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الة  استراتيجيـــــــــــــــــات فعَّ
وأدوات تمكننا من تحقيقها

9 وصايـــــــــــــا 
لتحقيــــــــــــــق 
الرفاهيـــــــــــة 
النفسيــــــــــــة 
لطفـــــــــــــــلك



17

علمـــه كيــــف يديـــر مشــــاعره 
ـــع ـــاس والمجتم ـــاه الن ـــلبية تج الس

لا تركـــز علـــى أخطائـــه.. امـــدح 
نجاحاتـــه حتـــى لو كانـــت صغيرة 

وبســـيطة

كن قريباً منه وشـــاركه نشـــاطاته 
واحـــرص علـــى بقائـــه دائماً في 

محيط أســـريّ

لذلـــك؛ يتطلـــب الأمر من الأهـــل أن يكونوا عـــى دراية 
بكيفية التعامل مع هذه المشـــاعر والتحديات، وتوفير 
بيئـــة صحيـــة وآمنـــة تســـاعد الأطفـــال عـــى التكيـــف 
والنمـــو بشـــكل ســـليم؛ لـــذا يجب الحـــرص عـــى اتباع 
الاســـتراتيجيات الفعّالـــة التـــي من الممكن أن تســـهم 
في دعـــم الأطفال، لمواجهـــة التحديات النفســـية التي 

قد يمـــرون بهـــا، ومنها:

1. تعليـــم إدارة المشـــاعر الســـــــــلبية: مثـــل 
»الغضـــب والحـــزن والخـــوف«

إنَّ تعليـــم الأطفـــال كيفية إدارة مشـــاعرهم الســـلبية 
المختلفـــة، يُعـــدّ مـــن الجوانـــب الحيويـــة فـــي تطويـــر 
صحتهم النفســـية والاجتماعية؛ ففـــي المراحل العمرية 
المبكـــرة، قد يواجـــه الأطفـــال صعوبة فـــي التعبير عن 
مشـــاعرهم بطريقة مناســـبة، ومنهم من يُعاني الخوف 
والقلق بســـبب تجارب ســـابقة، أو تجارب جديدة يمرون 
بها أو يخشـــون التعرض لها؛ ما قد يؤدي إلى ســـلوكيات 
مدمرة مثـــل العدوانية أو الانســـحاب الاجتماعي، ولكن 
هنـــاك بعض الطـــرق التي يمكـــن من خلالها مســـاعدة 
الأطفـــال عـــى إدارة مشـــاعرهم الســـلبية والتكيـــف 

معهـــا، مثل:
.  »مواجهـــة المخـــاوف تدريجيـًــا« وهو أســـلوب 
يهدف إلى مســـاعدة الطفـــل على التغلب عـــى مخاوفه 
عـــن طريـــق تعريضـــه لهـــا بشـــكل تدريجي وتدريســـي، 
بحيـــث يشـــعر بالأمـــان والدعـــم خـــال التجربـــة. عنـــد 
تعريـــض الطفل بشـــكل متـــدرج للمواقف أو الأشـــياء 

التي تســـبب له الخـــوف، يتعلم بمضيّ الوقـــت أن هذه 
المحفـــزات ليســـت مهـــددة أو مخيفة كمـــا كان يعتقد؛ 
مـــا يســـهم فـــي تقليـــل خوفـــه تدريجيًـــا.. على ســـبيل 
المثـــال: إذا كان الطفـــل يخـــاف من النوم فـــي الظلام، 
يمكـــن البـــدء بتقليل الإضـــاءة تدريجيًا في أثنـــاء نومه، 
ثم تقليلهـــا بمضيّ الوقـــت حتى يصل إلى نقطة يشـــعر 
فيهـــا بالراحـــة فـــي الظـــام، وهذا الأســـلوب يســـاعد 
الطفـــل عـــى بنـــاء الثقـــة بالنفـــس، ويعـــزز قدرته على 
مواجهـــة المواقـــف الصعبـــة بتدريـــج وهـــدوء، ويقلل 
من مشـــاعر القلق والخـــوف تدريجيًا مـــن دون أن يكون 

الأمـــر ضاغطًـــا عليه.  
 . اســـتخدام القصـــص المُطمئنـــة: يمكن ســـرد قصص 
للأطفـــال يظهر فيهـــا أبطـــال يتغلبون عـــى مخاوفهم 

إيجابية. بطريقـــة 
. تأكيـــد قدرة الطفل على التعامل مـــع مخاوفه: وذلك 
يمكـــن من خـــال كلمـــات الدعم، مثـــل »أنت قـــوي بما 
فيه الكفاية للتعامل مع هذا«، أو »كل شـــخص يشـــعر 

بالخـــوف أحيانًا، ولكنك تســـتطيع التغلب عليه«.
.إدارة الغضـــب عنـــد الأطفـــال بالتعـــرف إلى إشـــارات 
الغضـــب، واســـتخدام تقنيات مثـــل التنفـــس العميق، 
والتعبيـــر عـــن المشـــاعر بالكلمات بـــدلًا من الســـلوك 
العدوانـــي. كما يمكـــن تعليمهم طرقًـــا لتفريغ الغضب، 

مثـــل الأنشـــطة البدنيـــة أو أخذ فتـــرة راحة. 
. تعامل الأطفال مع مشـــاعر الحزن يتطلب تشجيعهم 
عـــى التعبيـــر عـــن مشـــاعرهم بالكلمـــات، واســـتخدام 
أنشـــطة تعبيريـــة مثـــل الرســـم والكتابـــة للتعبير غير 

إيريني سمير حكيم
كاتبة - مصر

مــن  العديــد  المختلفــة  نموهــم  مراحــل  فــي  الأطفــال  يواجــه 
التحديــات النفســية التــي تؤثــر فــي صحتهــم العاطفيــة والعقليــة. 
ــباب  ــدد الأس ــد تتع ــرة، وق ــن مبك ــي س ــات ف ــذه التحدي ــر ه تظه
التغيــرات  إلــى  العاطفيــة  الصدمــات  مــن  إليهــا،  تــؤدي  التــي 
البيئيــة، مثــل الانتقــال مــن منــزل إلــى آخــر أو أي تغيــر جــذري فــي 

مســار الظــروف العائليــة. 
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المباشـــر، كذلـــك يلـــزم توفيـــر الدعـــم الاجتماعـــي من 
الأهل والأصدقاء؛ فالدراســـات تُشـــير إلى أن الاعتراف 
المبكـــر بالحزن، يســـاعد على تقليـــل تأثيراته الســـلبية 

النفســـية للأطفال. في الصحـــة 
2. تعزيـــــــــــــز التفاعـل الاجتماعي والأنشطة 

الجماعية
العديد مـــن الأطفال الذيـــن يواجهون تحديات نفســـية 
يشـــعرون بالعزلـــة أو الوحـــدة؛ لـــذا مـــن المهـــم تعزيز 

التفاعـــل الاجتماعـــي لديهم مـــن خلال:
. الأنشـــطة الجماعيـــة: مثـــل الأنشـــطة الرياضيـــة أو 
الفنـــون الترفيهيـــة )مثـــل المســـرح أو الغنـــاء(، التـــي 
تســـاعد عـــى بنـــاء الثقـــة بالنفـــس وتطويـــر المهارات 

الاجتماعيـــة.
. توجيـــه الطفل للتفاعل مـــع أقرانه: تشـــجيع الطفل 
عـــى تكوين صداقـــات والانخراط في علاقـــات اجتماعية 
صحيـــة مـــن خـــال اللعـــب المشـــترك أو الدراســـة مع 

أصدقاء.
. الأنشـــطة التطوعية: قد تســـاعد الأنشـــطة الخيرية 
أو التطوعية على بناء إحســـاس الطفل بأهمية نفســـه 
بوصفه مشـــاركاً في المجتمع؛ 
ما يعزز مـــن تقديره لذاته.

الثقة  3.تعزيــــــــــز 
بالنفـــــــس مـــــــن 
خـلال الإنجــــــازات 

الصغـــيرة
يجب أن يتم تشـــجيع 
العمل  على  الأطفال 
نحو أهـــداف صغيرة 
تســـاعدهم على بناء 
الثقـــــة بالنفس، 

مــثل:

 .

تعزيـــــــــــــز الإنجازات الصغيرة: الإشــــــــــادة بكل نجاح 
صغير، مثـــل إتمـــام الواجب المدرســـي أو إتمـــام مهمة 
منزلية، يســـــاعد الطفل على الشـــعور بالفخر وزيـــــــادة 

بنفسه. ثقته 
. التقديـــر الإيجابـــي: بدلًا مـــن التركيز عـــى الأخطاء أو 
الفشـــل، يجب التأكيد على النجاحـــات والإيجابيات، حتى 

لو كانـــت صغيرة.
. تحفيـــز الطفـــل عـــى المحاولـــة: تعليـــم الطفـــل أنَّ 
المحاولـــة هي الأهـــم، وليـــس النتيجة دائمًا، يســـاعد 
عـــى التخلـــص من الخـــوف من الفشـــل ويشـــجعه على 

التحديات. مواجهـــة 

4. التعبير الفني: وســـيلة فعالـــة للتعامل مع 
المشاعر

يُعـــدّ التعبيـــر الفني من أقـــوى الأدوات التـــي يمكن أن 
تســـاعد الأطفال على التعامل مع مشـــاعرهم الصعبة؛ 
فالكثيـــر مـــن الأطفال يجـــدون صعوبة فـــي التعبير عن 
أنفســـهم بالكلمـــات، ولكنهـــم قـــد ينجحون فـــي إظهار 
مـــا يشـــعرون به مـــن خـــال الرســـم أو اللعـــب أو حتى 
الموســـيقى؛ لذا تُعـــدّ الأنشـــطة الفنية وســـيلة رائعة 
لتحرير مشـــاعر القلق والغضب أو حتى الحزن، وتســـمح 

لهـــم بفهم مشـــاعرهم بشـــكل أعمق.
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وفـــي هذا يمكن للأطفال »اســـتخدام الرســـم« لتمثيل 
مشـــاعرهم، أو »الكتابـــة« للتعبيـــر عمـــا يختلـــج فـــي 
عـــى  نفوســـهم، وهـــذه الأنشـــطة لا تســـاعد فقـــط 
معالجـــة المشـــاعر، بل تُنمّـــي أيضًا القدرة عـــى التفكير 
الإبداعـــي، وكذلك »الموســـيقى«، من جهتهـــا، تعزز من 
التـــوازن النفســـي، حيث إنَّ الاســـتماع إلى الموســـيقى 
الهادئـــة أو تعلم العزف عـــى آلة موســـيقية، قد يكون 
له تأثيـــر مهدئ للأطفال الذين يعانـــون التوتر أو القلق.

Play Therapy 5. العلاج باللعب
لمســـاعدة  يســـتخدم  أســـلوب  هـــو  باللعـــب  العـــاج 
الأطفال على التعبير عن أنفســـهم باســـتخدام الألعاب؛ 
فالأطفـــال الأصغر ســـنًا غالبًا مـــا يكونون غيـــر قادرين 
عـــى التعبير عن مشـــاعرهم بالكلمات؛ لذلك تُســـتخدَم 
مشـــاعرهم  لفهـــم  وســـيلةً  والألعــــــاب  الأنشــــــــطة 

مثل: ولمشـــكلاتهم، 
مَى أو الألعاب الرمزيـــة: حيث يمكن أن  . اســـتخدام الدُّ
يســـتخدم الأطفـــال الدمى أو الشـــخصيات فـــي اللعب، 
لتمثيـــل مواقـــف حياتيـــة صعبـــة؛ مـــا يســـاعدهم على 

التفاعـــل مع مشـــاعرهم مـــن خلالها.
. أنشـــطة الرســـم والنحت: مثل هذه الأنشطة تساعد 
الأطفـــال عـــى التعبيـــر عمـــا يشـــعرون به، وتعـــد أداة 
قوية فـــي معالجة المشـــاعر العميقة، حيث يعكســـون 

مشـــاعرهم عليها.

. اللعـــب الجماعـــي: تفاعـــل الطفـــل مع أطفـــال آخرين 
مـــن خلال اللعـــب الجماعـــي، يمكـــن أن يُعـــزز المهارات 
الاجتماعية ويشـــجع عـــى التعاون والتعبيـــر عن الذات 

مرحة. بيئـــة  في 

6. التعامل مع قلق الأداء المدرسي
من المهم أن يســـاعد الأهل الأطفال عـــى التعامل مع 
القلق المرتبط بالأداء المدرســـي، ســـواء أكان ذلك في 
الامتحانـــات أم الأنشـــطة الصفيـــة، وذلـــك باتباع بعض 

منها: الاستراتيجيات؛ 
. إدارة التوقعـــات الواقعيـــة: يجـــب عـــى الأهل وضع 
توقعـــات واقعيـــة بالنســـبة للطفل بنـــاءً عـــى قدراته 
الشـــخصية، مـــع التأكيـــد على أنَّ الفشـــل ليـــس نهاية 

. لم لعا ا
. التشـــجيع بدلًا مـــن الضغط: تشـــجيع الطفل على بذل 
الجهـــد والعمل الجاد مـــن دون الضغط الزائـــد، قد يُقلل 

من مســـتويات القلق.
. تقنيـــات التحضيـــر الصحيحـــة: تعليم الطفـــل كيفية 
تنظيـــم وقتـــه، والتحضيـــر للامتحانات بشـــكل متوازن 
ومريـــح، مثل تقســـيم المـــادة إلى أجـــزاء صغيـــرة، قد 

القلق. تخفيـــف  يســـاعد على 

7. دور الوالديـــن فـــي إدارة الإدمـــان الرقمـــي 
الأطفال لـــدى 

من التحديـــات النفســـية الحديثة التي تواجـــه الأطفال 
هـــو »إدمـــان التكنولوجيـــا«، مثـــل الهواتـــف الذكيـــة 
والألعـــاب الإلكترونيـــة. يمكـــن أن يؤثـــر الاســـتخدام 
المفـــرط لهذه الأجهـــزة في الصحـــة النفســـية؛ ما يزيد 
من الشـــعور بالوحدة والقلق. لتجنب ذلـــك يمكن اتباع:

. وضـــع حـــدود زمنيـــة لاســـتخدام الأجهـــزة: وذلـــك 
بتحديـــد أوقـــات معينـــة للاســـتخدام اليومـــي للأجهزة 
الإلكترونيـــة، وضمان التـــوازن بين الأنشـــطة الرقمية 

والأنشـــطة الحركيـــة.
عـــى  الرقميـــة: تشـــجيع الأطفـــال  . الأنشـــطة غيـــر 
ممارســـة الأنشطة التي لا تشـــمل الأجهزة الإلكترونية 

مثـــل الرياضـــة، القـــراءة، أو اللعـــب الإبداعي.
. القـــدوة في الاســـتخدام: إذا كان الوالـــدان يحدان من 
اســـتخدام الأجهزة، ســـيصبح الطفل أكثر قدرة على فهم 
أهمية التـــوازن بين الحياة الرقميـــة والحياة الواقعية.

8. الاعتراف بمشكلات الطفل النفسية بجدية
إذا أظهـــرت تصرفـــات الطفـــل علامـــات واضحـــة عـــى 
التوتـــر أو القلـــق، مثـــل العُزلـــة، أو تغيـــرات فـــي نمط 
النـــوم، أو تغيـــرات فـــي الســـلوك، فيجـــب التعامل مع 
هـــذه المشـــكلة بجدية؛ حيـــث يمكن أن يكـــون العلاج 
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الســـلوكي  العـــاج  أو  الاستشـــارة،  مثـــل  النفســـي 
المعرفـــي مفيدًا في هـــذه الحالات، وذلك بالاســـتعانة 
باختصاصـــي نفســـي، بحيـــث يتزامـــن هـــذا مـــع الرعاية 
الأســـرية الفعليـــة؛ لتحســـين الوضع النفســـي للطفل 

حقيقي. بشـــكل 

9. أهمية الدعم العاطفي من الأسرة
دعـــم الوالدين هو الأســـاس فـــي تقوية قـــدرة الطفل 
عـــى مواجهـــة تحدياتـــه النفســـية، ومـــن الطـــرق التي 

يمكـــن للأهـــل تقديم الدعـــم العاطفـــي بها:
. الوجـــود المســـتمر: تخصيـــص وقـــت للطفـــل بغـــض 
ه ليس وحيدًا  النظر عن المشـــاغل اليومية؛ ليشـــعر بأنَّ

فـــي مواجهة مشـــكلاته وأفكاره ومشـــاعره.
. الاهتمـــام بالأنشـــطة الصغيرة: مثل تنـــاول الوجبات 
الأنشـــطة  هـــذه  لأن  الطفـــل؛  مـــع  اللعـــب  أو  معًـــا، 

العاطفي. الاتصـــال  تعـــزز  البســـيطة 
. الدعـــم اللفظـــي والمـــادي: تقديم كلمات التشـــجيع 

والتأكيـــد عـــى حبهـــم ودعمهم غير المشـــروط.
وهكذا فـــإنَّ تقديم الدعم النفســـي للأطفـــال، هو من 
الأمـــور الضروريـــة التي تؤثر بشـــكل كبير فـــي نموهم 
العقلـــي والعاطفـــي والاجتماعـــي، فهـــو ليـــس مجـــرد 
مســـألة رفاهيـــة، بـــل هـــو أســـاس ضـــروري لنموهم 
الســـليم فـــي جميـــع جوانـــب الحيـــاة، واســـتثمار فـــي 
مســـتقبل الطفـــل، ويســـهم بشـــكل مباشـــر فـــي بناء 
شـــخصية قوية ومتوازنـــة، قادرة عـــى مواجهة تحديات 

بفعالية. الحيـــاة 

أهمية الدعم 
العاطفي من 

الأسرة

العلاج باللعب 
Play Therapy

تعزيز الثقة 
بالنفس من 

خلال الإنجازات 
الصغيرة

الاعتراف 
بمشاكلات 

الطفل النفسية 
بجدية

التعبير الفني: 
وسيلة فعالة 
للتعامل مع 

المشاعر

دور الوالدين 
في إدارة 

الإدمان الرقمي 
لدى الأطفال

تعزيــز التفاعـل 
الاجتماعي 
والأنشطة 

الجماعية

التعامل مع 
قلق الأداء 

المدرسي

تعليم إدارة 
المشاعر 
الســلبية
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لتحقيـــق الــــــــــــــــــرفاهيــة 
النفسيـــة لـــــــــــــــــطفــــلك
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