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إلى شقیقتي بیلیندا، مع حبيّ



تمھید

لا یتناول ھذا الكتاب موضوعَ تربیة الأطفال بشكل مباشر.
لن أخوض في تفاصیل إفطام الأطفال أو تدریبھم على استخدام قعاّدة الأطفال.

یتحدث ھذا الكتاب عن بناء العلاقات مع أطفالنا، وعوائق التواصل الجید، والطرق الممكنة لتعزیز
ھذا التواصل.

یناقش الكتاب طرقَ نشأتنا وتأثیر ذلك في الطریقة التي نربيّ بھا أطفالنا، والأخطاءَ التي سنرتكبھا
– خاصة تلك التي حاولنا جاھدین تفادیھا – وكیفیة معالجتھا.

لن تجدوا في ھذا الكتاب الكثیر من النصائح والخدع والألعاب المبتذلة، وربما یزعجكم ذلك أحیاناً
أو یغُضبكم أو ربما یجعل منكم مربیّنَ أفضل.

لقد كتبتُ الكتابَ الذي كنت أتمنى لو أنني قرأتھ عندما صرت أمّاً، وأتمنى من كل قلبي لو أن
والديّ قد قرآه.



تقدیم

شاھدتُ مؤخراً فقرة للكومیدي مایكل ماكنتایر قال فیھا إن ھناك أربعة أشیاء یجب أن نفعلھا مع
ً كان یتخیل أن تربیة أولادنا: أن نلُبسَِھم، ونطعِمَھم، ونغسّلھم، وننُیَمّھم. قال إنھ قبل أن یصبحَ أبا
الأطفال تتمحور حول الجري في المروج والتنزه والأكل في أحضان الطبیعة، لكن الحقیقة أثبتت أن
كل یوم عبارة عن معركة مستمرة لجعلھم یقومون بھذه الأشیاء الأربعة الأساسیة. كان الجمھور
یضحك وھو یشرح كیف كان یحاول إقناعھم أن یغسلوا شعورھم، أو یرتدوا معاطفھم، أو یخرجوا
من المنزل، أو یأكلوا الخضار. كان الضحك صادراً عن آباء وأمھات، أشخاص مثلنا اختبروا ھذه
ً المشكلات الناجمة عن تربیة الأطفال. فتربیة الأطفال عمل شاق یمكن أن یكون مملاً أو محبِطا

ومخیبّاً ومرھقاً، كما یمكن أن یكون في الوقت نفسھ ملیئاً بالمتعة والفرح والحب والروعة.
عندما تغرق في التفاصیل الصغیرة لصحون الطعام، وأمراض الأطفال، ونوبات البكاء والنزق
(عند الأطفال والمراھقین على حد سواء)، أو عندما تنتھي من عملك الیومي لتعودَ إلى عملك
الحقیقي الذي یتضمن تنظیف الكرسي من بقایا الموز العالقة في الشقوق، أو رسالة أخرى من مدیر
المدرسة یطلب فیھا حضورك إلى المدرسة، فمن الصعب أن تقیمَّ أداءك كمربٍّ من منظور
موضوعي محاید. یھدف ھذا الكتاب إلى تقدیم تلك الصورة الكبیرة التي تساعدك على التمییز بین
الأشیاء المھمة والأشیاء التافھة وما یمكنك أن تفعلھ لتساعد أطفالك على تحقیق ذواتھم وطموحاتھم.

یكمن جوھر التربیة في العلاقة التي تبنیھا مع أطفالك. فلو كان الناس نباتاتٍ لكانت العلاقة بمنزلة
ً في طریقھ. فمن دون ھذه العلاقة التربة. فالعلاقة تدعم وتغذي وتحض على النمو، أو تقف عائقا
التي تحقق للطفل سنداً یتكئ علیھ فإن إحساسھ بالأمان سیتزعزع. إذ یجب أن تكون ھذه العلاقة

مصدراً للقوة بالنسبة إلى طفلك وإلى أطفالھ في یوم من الأیام أیضاً.
بصفتي معالجة نفسیة، استمعتُ وتحدثت إلى أشخاص یعانون من المشكلات المختلفة التي تنطوي
علیھا تربیة الأطفال. وقد مكّنني عملي ھذا من الاطلاع على الطرق التي تتدھور بھا العلاقات
وكیفیة ترمیمھا ثانیة. یھدف ھذا الكتاب إلى التركیز على الأشیاء العوامل المھمة في التربیة. ویشمل
ذلك مواضیعَ تتعلق بالطریقة التي یجب أن تتعاطى فیھا مع المشاعر – مشاعرك ومشاعر أطفالك
ً عن – وكیف تقترب من أطفالك في محاولة لفھمھم أكثر وتتواصل معھم بشكل حقیقي عوضا

الانزلاق في تلك الأنماط الجامدة حول النزاع والانسحاب.
أعتمد في ھذا الكتاب على مقاربة التربیة من منظور طویل الأمد ولیس على مجموعة من
النصائح والخدع. إذ إن اھتمامي ینصبُّ على الطریقة التي نتعامل فیھا مع أطفالنا ولیس على
الأسالیب التي تمكّننا من استغلالھم والتحكم فیھم. لذلك أشجع قرائي على التمعنّ في نشأتھم
لاستخلاص الإیجابیات والتخلص من السلبیات والإفادة من ذلك كلھ في تربیتھم لأطفالھم وأولادھم.
ً لتنشئة ً مناسبا لذلك سأتطرق إلى الأسالیب التي یمكننا من خلالھا تطویر علاقاتنا وجعلھا مناخا
أطفالنا. كما أنني سأبینّ التأثیرَ الذي تحملھ مواقفنا أثناء فترة الحمل في الرابطة التي تتشكل مع
أطفالنا في المستقبل، وكیفیة التعامل مع الرضیع والطفل والمراھق والأولاد في سنوات النضج
الأولى بحیث ننجح في تأسیس علاقة تكون مصدراً لقوتھم وتحقق لك الرضى في الوقت نفسھ. كل
ھذا سیؤدي بالنتیجة إلى الحدّ من المشكلات الناشئة عن إلباس أطفالك، وإطعامھم، وغسیلھم،

ووضعھم في السریر.
ً ً



ً لأولئك الذین یرغبون في ً للأھالي الذین یحبون أولادھَم فقط، بل أیضا ھذا الكتاب لیس موجھا
تقدیر أولادھم والإعجاب بھم.



الجزء الأول

إرث التربیة



ھذه الكلیشیھ صحیحة: الأطفال لا یفعلون ما نقولھ لھم بل یقلدّون ما نفعلھ نحن. فقبل أن ننظر في
سلوك أطفالنا من المفید – والضروري حتى – أن نبحث عن قدواتھم الأولى. وأحد ھذه القدوات ھو

أنت.
ھذا الجزء من الكتاب عنك أنت لأنك ستكون أحد العوامل الرئیسة المؤثرة على أطفالك. سأقدم ھنا
أمثلة على الطریقة التي یمكن فیھا للماضي أن یؤثر في الحاضر عندما یتعلق الأمر بعلاقتك مع
أطفالك. كما سأتحدث عن المشاعر القدیمة التي یمكن للطفل أن یحرّكھا فینا فنتخذھا أساساً لسلوكاتنا
غیر الصحیحة في تعاملنا معھ. ومن ثم سأبحث في أھمیة التمحیص في الناقد الكامن داخلنا لكي نحدَّ

من آثاره المدمرة على الجیل اللاحق.

الماضي یعود للانتقام منا (ومن أطفالنا)

الطفل بحاجة إلى الدفء والاحتضان، والملامسة، وحضورك الجسدي، والحب المعزز بالحدود،
والتفھم، واللعب مع أشخاص آخرین من الأعمار كافة، والتھدئة والملاطفة، والكثیر من رعایتك
ووقتك. كم یبدو ذلك سھلا؛ً دعونا ننُھي الكتابَ ھنا. لكن الأشیاء لیست بھذه السھولة بسبب
المعوّقات الكثیرة. إذ یمكن لحیاتك أن تشكل عائقاً: ظروفك ورعایة الأطفال والمال والمدرسة

والعمل وضیق الوقت والمشاغل التي لا تنتھي. وھذا لیس كل شيء، كما نعرف جمیعاً.
لكن العائق الأكبر یمكن أن یتمثلَ في ما قدمّھ لنا أھلنُا عندما كنا أطفالاً وأولاداً. وإن لم نتمعنّ في
طریقة تنشئتنا وإرث التربیة الذي نحملھ معنا فسوف یعود ھذا الإرث للانتقام منا. إذ ربما وجدتِ
نفسك في وقت ما وأنت تقولین شیئاً من قبیل: ”ما إن فتحت فمي حتى خرجت منھ كلمات أمي“. لا
بأس بذلك لو أن كلمات أمھاتنا كانت تغمرنا بالمحبة والحنان وتشُعرنا بالأمان، لكن مفعولھا غالباً ما

یكون مغایراً.
یمكن أن تتمثلَ العوائقُ في أشیاءَ مثل فقداننا للثقة وتشاؤمنا وخطوط دفاعنا، التي تمنع تدفق
مشاعرنا، وخوفنا من الانغماس في مشاعرنا. أو عندما یتعلق الأمر بأطفالنا بالتحدید، یمكن لھذه
العوائق أن تتولد من الأشیاء التي تزعجنا فیھم، والآمال التي نعلقّھا علیھم، أو من خوفنا علیھم.

فنحن لسنا سوى حلقة في سلسلة تمتد من الماضي البعید إلى المستقبل غیر المنظور.
الجید في الأمر ھو القدرة على إعادة تشكیل ھذه الحلقة، ما یعود بالفائدة على حیاة أطفالك
وأطفالھم المستقبلیین ویمنحك الفرصة لكي تبدأ من جدید. إذ لیس علیك أن تفعل الأشیاءَ نفسھا التي
وقعت علیك، بل یمكنك التخلص من الأشیاء التي تراھا سلبیة وغیر مفیدة. فإن كنت أباً أو أماً، أو
على وشك أن ترزق بطفل، یمكنك استرجاع طفولتك والتفكیر في الأشیاء التي حدثت لك وشعورك

حیالھا الآن، وبعد ذلك تستطیع تقییم كل تلك الأشیاء والتركیز على ما تحتاجھ في مھمتك القادمة.
فإن كنت قد تلقیت، في فترة تنشئتك، الاحترامَ بصفتك شخصاً فریداً وقیمّاً والحبَّ غیر المشروط
والرعایة اللازمة وتمتعت بعلاقات إیجابیة مع أفراد أسرتك، فھذا یعني أنك مبرمجٌ لتأسیس علاقات
إیجابیة مثمرة. وبالمقابل فإن ذلك یؤھلك للمساھمة في بناء عائلتك ومجتمعك بشكل فعاّل. فإن كانت

الحالة على ھذه الشاكلة فإن التمحیص في تفاصیل طفولتك ونشأتك لن یكون عملیة مؤلمة.
أما إذا كانت طفولتك مغایرة لذلك – وھذه حالة معظمنا – فإن التدقیق فیھا سیجلب الكثیر من
الاضطراب والقلق العاطفي. وأعتقد أن من الضروري التعاطي مع ھذا القلق بھدف تجنبّ نقلھ إلى

ً



أطفالنا. إذ إن معظم الأشیاء التي نرِثھا غالباً ما تقبع خارج نطاق وعینا، ما یجعل من الصعب التأكد
إن كانت ردودُ أفعالنا على أطفالنا نابعة من الموقف الآني أم أنھا متجذرة في ماضینا.

أعتقد أن ھذه القصة كفیلة بتوضیح ما أعنیھ. روتھا لي تاي، وھي أمٌّ مُحبةّ ومعالجة نفسیة
متمرسة تقوم بتدریب المعالجین النفسیین. وقد حرصتُ على ذكر ھذین الدوّرَین اللذین تؤدیھما لكي
ضون للانزلاق في نوع من أوضح أن حتى أولئك الذین یتمتعون بوعي كبیر ونوایا حسنة معرَّ
الارتكاس الزمني العاطفي رداً على ماضیھم ولیس على ما یحدث في الحاضر. تبدأ ھذه القصة
عندما تصرخ إیمیلي – وھي في السابعة من العمر – طالبة المساعدة من أمھا لتحریرھا بعد أن

علقت في ھیكل حدیدي للتسلق.
طلبت منھا أن تنزل، وعندما قالت إنھا لا تستطیع النزول بدأت أشعر بالغضب. اعتقدتُ أنھا تسعى إلى لفت

الانتباه وأن بمقدورھا النزول من تلقاء نفسھا بسھولة. صرخت علیھا: ”انزلي على الفور!“.
نزلت أخیراً. ثم حاولت أن تمسك بیدي لكنني كنت لا أزال غاضبة، وعندما نھَرتھُا أخذت بالعویل.

بعد أن عدنا إلى المنزل وحضّرنا الشاي معاً ھدأت قلیلاً وتناسیتُ الموضوع برمّتھ قائلة في نفسي ”یا إلھي ما
أغلظ الأولاد“.

بعد أسبوع من ھذه الحادثة، كنا في حدیقة حیوانات وكان ھناك ھیكل آخر للتسلق. وعندما نظرتُ إلیھ انتابني
إحساسٌ عابر بالذنب. ومن الواضح أن إیمیلي تذكرت ما حصل في الأسبوع السابق لأنھا نظرت إليّ بشيء من

الخوف.
سألتھا إن كانت ترغب في اللعب علیھ. وعوضاً عن الجلوس في المقعد والعبث بھاتفي وقفتُ بالقرب من الھیكل
وأخذت أراقبھا. عندما شعرت أنھا علقت رفعت یدھا نحوي طالبة المساعدة. ولكن في ھذه المرة حاولت تشجیعھا.
ً ھناك وأخرى ھناك وامسكي بذلك القاطع وسوف تتمكنین من تحریر نفسك“. ونجحت في قلت لھا: ”ضعي قدما

ذلك.
عندما نزلت سألتني: ”لماذا لم تساعدیني في المرة السابقة؟“.

فكرتُ في الأمر وقلت لھا: ”عندما كنتُ صغیرة كانت نانا تعاملني كالأمیرات وتحملني دائماً وتنبھّني باستمرار.
كنت أشعر أنني عاجزة عن القیام بأي شيء بمفردي ما أفقدني ثقتي بنفسي. لا أرید لذلك أن یحدث لك وھذا ھو
السبب الذي منعني من مساعدتك على النزول من الھیكل في الأسبوع الماضي. كما تذكرت عندما كنت في سنكّ ولم

یكونوا یسمحون لي بالنزول من تلقاء نفسي. لقد انتابني الغضب فتصرّفتُ معك بعصبیة ولم یكن ذلك منصفاً“.
نظرت إیمیلي إلي وقالت: ”آه، اعتقدتُ حینھا أنك لم تكوني مبالیة بما یحدث لي“.

”لا، لا“، قلت لھا. ”الأمر لیس ھكذا، ولكن في تلك اللحظة لم أكن أدرك أنني غاضبة من نانا ولیس منك أنت.
أنا آسفة لما حصل“.

على غرار ما حدث لتاي، من السھل إطلاق الأحكام أو الافتراضات الفوریة حول ردود أفعالنا
العاطفیة من دون التفكیر في أن ما نفعلھ یمكن أن یكون رداًّ على أشیاءَ حصلت لنا في الماضي

ولیس نتیجة لما یحدث الآن.
ولكن عندما نشعر بالغضب – أو عندما یعترینا أي شعور قوي آخر، مثل الاستیاء والإحباط
والغیرة والقرف والذعر والعصبیة والرھبة والخوف، إلخ – رداً على شيء یفعلھ أو یطلبھ أطفالنا،
من المفید أن نفكر في الأمر بمنزلة إنذار. لیس إنذاراً بأن أطفالنا یرتكبون خطأ بالضرورة ولكن بأن

ردود أفعالنا ناجمة عن تجاربنا الشخصیة في الماضي.
غالباً ما تتلخص آلیة ھذا النمط السلوكي بما یلي: عندما تتعامل مع أطفالك بغضب، أو تبدي أيَّ
شعور قوي آخر، فذلك لأنھا الطریقة التي تعلمّتھَا لتحصین نفسك ضد المشاعر التي اجتاحتك عندما
كنت في سنھّم. إذ إن سلوكھم، خارج دائرة وعیك، یھددّ باستحضار تلك المشاعر القدیمة كالیأس
والتوق والعزلة والغیرة والعوز. ولذلك فإنك تلجأ إلى الخیار الأسھل بشكل لاشعوري: فعوضاً عن

تحسُّس ما یشعر بھ طفلك، تبحث عن منفذ سریع في الغضب أو الإحباط أو الذعر.



تعود المشاعر النابعة من الماضي، في بعض الأحیان، إلى أكثر من جیل واحد. كانت أمي ترى
ً للغایة. وقد لاحظتُ أن شعوراً مماثلاً ینتابني لدى أي ً مزعجا في زعیق الأطفال وھم یلھون شیئا
ضجة تحدثھا ابنتي ورفیقاتھا رغم أنھنّ كن یلھونَ بمتعة وفرح كما یفعل الأطفال. حاولت أن أبحث
عن السبب فسألتُ أمي ماذا كان یحدث عندما تصدر ضجة أثناء اللعب في طفولتھا. قالت لي إن
أباھا – أي جديّ – كان قد تجاوز الخمسین عندما وُلِدتَ وغالباً ما كان یعاني من الصداع وكان على

الأطفال أن یتحركوا بھدوء شدید في المنزل تجنبّاً للعقاب.
ربما تخشى الاعتراف بأن غضبك من طفلك في بعض الأحیان یھیمن علیك نتیجة اعتقادك أن
ذلك یفاقم مشاعر الغضب تلك أو یجعلھا تبدو حقیقیة أكثر. لكن تسمیة مشاعرنا المزعجة والبحث
عن سردٍ بدیل لتوصیفھا، سردٍ لا یحمّل أطفالنا المسؤولیة عنھا، یعني أننا لا نلقي باللائمة علیھم
لإثارتھا فینا. فإن نجحت في ذلك ستتجنبّ الوقوع تحت تأثیر تلك المشاعر في حساب طفلك. ومع
أنك لن تفلحَ دوماً في تفسیر مشاعرك، فإن ذلك لا ینفي وجود الأسباب الموجبة لھ، ومن المفید أن

تتمسك بھذه القناعة.
من المحتمل أن یكمن أحد الأسباب في شعورك، عندما كنت طفلاً، أن الأشخاص الذین أحبوك لم
ً ً أو مخیبّا ً مزعجا یكونوا معجبین بك على الدوام. وربما كانوا یجدونك في بعض الأحیان شخصا
للآمال أو تافھاً أو مُتعِباً أو بلیداً أو غبیاً. وعندما یذكّرك سلوكُ طفلك بھذه الأشیاء یتحرك فیك شيء

ما فتلجأ إلى الصراخ أو الارتكاس إلى ذلك السلوك السلبي المتأصل فیك.
ً أو أماً. فبین لیلة وضحاھا یحتلّ طفلك قمة أولویاتك على مدار لیس بالأمر الھینّ أن تصبحَ أبا
الساعة. حتى أن ذلك یمكن أن یجعلك تدرك الصعوبات التي كان یواجھھا أبواك فتقدرّھما أكثر أو
تتماھى معھما أو تشعر بعاطفة أكبر نحوھما. لكنك بحاجة إلى التماھي مع أطفالك أیضاً. فالتفكیر في
المشاعر التي كانت تغمرك عندما كنت في سن طفلك سوف یساعدك في التماھي مع مشاعر طفلك،

ما یعینك على فھمھم والتعاطف معھم عندما یتصرفون بطریقة تدفعك إلى إبعادھم عنك.
كان لديّ زبون اسمھ أوسكار تبنىّ طفلاً صغیراً عمره ثمانیة عشر شھراً. كلما كان ابنھُ یوقع
الطعام على الأرض، أو یرفض تناول طعامھ، كان أوسكار یعتمل غضباً. سألتھ عما كان یحدث لھ
في طفولتھ عندما یسقط الطعام أو یرفض تناولھ؟ قال إن جدهّ كان یضربھ على أصابعھ بمقبض
السكین ویطرده من الغرفة. وبعد أن عاینَ المشاعر التي كانت تنتابھ في طفولتھ من جرّاء ھذه

المعاملة شعر بالشفقة على نفسھ ما دفعھ إلى التعاطف مع ابنھ والصبر علیھ.
من السھل علینا الافتراض أن مشاعرنا مرتبطة بما یحدث أمامنا ولیست ردَّ فعلٍ على أشیاء
حصلت في الماضي. تخیَّل، على سبیل المثال، أن لدیك طفلاً في الرابعة من العمر یحصل على
كومة من الھدایا في عید میلاده وتسارع أنت إلى وصفھ بالطفل المدلل والفاسد لرفضھ التنازل عن

إحدى ألعابھ الجدیدة.
ما الذي یحصل ھنا؟ منطقیاً، لا یتحمل الطفل مسؤولیة تلقیّھ الكثیر من الھدایا. وربما تفترض،
بشكل غیر واعِ، أنھ لا یستحق ھذه الأشیاء كلھا فیتجلى غضبك في تلك النبرة الحادة أو في اعتقادك

اللامنطقي أن علیھ أن یكون أكثر نضجاً.
أما إذا بحثت في ماضیك وعاینتَ مشاعرَ الغضب التي نشأت تجاه طفلك فربما تكتشف أن الطفل
الكامن في داخلك مأخوذ بالغیرة أو بدافع المنافسة. وربما یكون قد طُلبَ إلیك، وأنت في سن
الرابعة، أن تشارك أشیاءَ مع الآخرین لم تكن ترغب في مشاركتھا، أو أنك ببساطة لم تكن تحصل



على الكثیر من الأشیاء، ولكي لا تشعر بالحزن على الطفل الذي كنتھَ في الرابعة من عمرك فإنك
تبُدي ھذه العدوانیة نحو طفلك.

یذكّرني ھذا برسائل الكراھیة والنبرة السلبیة في وسائط التواصل الاجتماعي التي یتلقاھا
الأشخاص المشھورون من الكثیرین. وإذا قرأنا بین السطور فإن ما یبدو أن ھذه الرسائل تقولھ أكثر
من أي شيء آخر ھو: لیس من العدل أن تكون أنت مشھوراً بینما لا أتمتع أنا بمثل ھذه الشھرة. ومن
الشائع جداً أن نغارَ من أولادنا. فإن كنت تشعر بالغیرة علیك أن تعترف بذلك عوضاً عن التعاطي

بسلبیة مع طفلك نتیجة لھذا الشعور، فالأطفال في غنىً عن عقد آبائھم وأمھاتھم.
یتضمن ھذا الكتاب تمارینَ من شأنھا أن تساعدك على فھمٍ أعمقَ لما أتحدث عنھ ھنا. فإن لم تجد

فیھا الفائدة یمكنك أن تتجاوزھا وتعود إلیھا في وقت لاحق ربما عندما تكون جاھزاً للتعاطي معھا.

تمرین: من أین یأتي ھذا الشعور؟

حین ینتابك الغضب في المرة القادمة تجاه طفلك (أو أي شعور قوي من ھذا النوع)، عوضاً عن
التعبیر الفوري عن ھذا الشعور توقف واسأل نفسك: ھل یتعلق ھذا الشعور بھذا الموقف وبطفلي في

الوقت الحاضر؟ وكیف أمنع نفسي من التماھي مع شعوره في ھذه اللحظة؟
تتمثل إحدى الطرق الجیدة في لجمِ ردة الفعل المباشرة في أن تقول: ”یلزمني بعض الوقت للتفكیر
فیما یحدث“، ثم تستغل ذلك الوقت لتھدئة نفسك. فحتى لو كان طفلك بحاجة إلى نوع من التوجیھ، لا
فائدة ترجى من ذلك عندما تكون غاضباً. وإن حاولت توجیھ طفلك عندھا فكل ما سیسمعھ ھو

ھدیرك فقط ولیس ما تحاول أن تقولھ لھ.
بمقدورك اللجوء إلى الشكل الثاني من التمرین حتى لو لم یكن لدیك أطفال. فكّر كم مرة تشعر
بالغضب، أو بتفوقك الأخلاقي على الآخرین، أو بالاستیاء، أو بالذعر أو الخجل ربما، أو
بالاشمئزاز من نفسك وإحساسك بالانفصال عن الواقع. ابحث عن الأنماط التي تحكم ردود أفعالك.
فكر في المرة الأولى التي انتابك ھذا الشعور، ثم قم بتعقبّھ إلى فترة الطفولة عندما بدأت تتصرف
على ھذا النحو، وربما تدرك أن ھذا السلوك قد تحوّل إلى عادة. بكلمات أخرى، غالباً ما تكون ردودُ

أفعالك نوعاً من العادة أكثر مما ھي نتیجة لموقف ما في الحاضر.

الخلل والإصلاح
ً في عالم مثالي، یمكننا أن نسیطر على أنفسنا قبل أن نتسرّعَ تحت وطأة شعور ما. فلا نصرخ أبدا
على أطفالنا أو نھددّھم أو ندفعھم إلى الشعور بالذنب بأیة طریقة. بالطبع، نجُانبِ الواقع كثیراً إن
اعتقدنا بقدرتنا على ذلك باستمرار. انظروا إلى تاي، فھي معالجة نفسیة متمرسة ومع ذلك فقد
تصرفت بدافع من الغضب لأنھا اعتقدت أنھ نابع من الحاضر. لكن الشيء الذي فعلتھ، والذي علینا
أن نتعلمھ، لتخفیف الأذیة ھو ما یسمى ”الخلل ورأب الصّدع“. الخلل – أي عندما یسیئ أحدنُا فھمَ
الآخر، أو نبني افتراضاتٍ خاطئة، أو عندما نلُحق الأذیة بشخص ما – حتمیة في أي علاقة مھمة أو

حمیمة أو عائلیة. والمھم في الموضوع ھنا لیس الخلل، بل رأب الصدع.

ً



یتم رأب الصدع في العلاقات من خلال العمل أولاً على تغییر ردود أفعالك، أي أن تدرك الأشیاءَ
التي تستفزك وتستخدمَ ھذه المعرفة في تغییر سلوكك. أما إذا كان طفلك على درجة كافیة من
الوعي، فیمكنك عندھا اللجوء إلى الكلمات والاعتذار، كما فعلت تاي مع إیمیلي. وحتى لو أدركتَ
أنك تصرفت بخشونة مع طفلك بعد زمن طویل، یمكنك دوماً تفسیر الخطأ الذي ارتكبتھَ. فھذا یعني
الكثیر للطفل، وحتى للأولاد البالغین، عندما یقوم أحد الأبوین برأب الصدع. انظر إلى القناعة التي
كانت تحملھا إیمیلي فقد افترضت أن تاي لم تكن تأبھ لھا بطریقة ما. تخیلّ الفرحة التي غمرتھا حین

عرفت أن أمھا حریصة علیھا كل الحرص وأنھا كانت في حیرة من أمرھا.
سألتني إحدى الأمھات مرة إن كان الاعتذار للأطفال شیئاً ینطوي على خطورة. ثم سألتني: ”ولكن
ألیس من الضروري أن یعتقدون أنك على صواب لكي یشعروا بالأمان؟“ لا! ما یطلبھ الأطفال منا

ھو أن نكون كما نحن على حقیقتنا، ولیس مثالیین.
فكر في طفولتك: ھل شعرت بالاستیاء أو الذنب أو حتى بالمسؤولیة عن أمزجة أھلك السیئة؟ فإن
حدث ذلك لك، فمن السھل جداً رَأبُ ھذا الشعور بالذنب عبر نقلھ إلى شخص آخر، وغالباً ما یكون

أطفالنا ضحایا ھذه العملیة.
إن غرائز الأطفال تخبرھم عندما نكون منسجمین معھم أو مع ما یحصل، وإن تظاھرنا بھذا
ً راشدین، أننا عصیوّن التناغم فإننا نعمل على قتل غرائزھم. فإن تظاھرنا مثلاً، بصفتنا أشخاصا
على ارتكاب الأخطاء فإن ذلك سیخلق طفلاً یصدقّ أي شيء – لیس فقط ما نقولھ لھ، بل ما یقولھ لھ
أي شخص كان. وبالتالي فإنھم یصبحون لقمة سائغة لأشخاص لا تھمّھم مصلحتھم على الإطلاق.
فالغریزة أحد المكوّنات الرئیسة للثقة والكفاءة والذكاء، لذلك من الحكمة ألا تعمل على تدمیرھا أو

إضعافھا.
التقیت مارك عندما جاء إلى ورشة عمل كنت أدیرھا حول تربیة الأطفال بعد أن اقترحت زوجتھُ
طوني علیھ حضورھا. في ذلك الوقت كان ابنھما توبي في الثانیة تقریباً. قال لي مارك إنھ وزوجتھ
كانا قد اتفقا على عدم الإنجاب لكن طوني غیرّت رأیھّا في الأربعین. وبعد سنة من المحاولة وسنة

أخرى من تقنیة أطفال الأنابیب، حملت طوني.
بعد أن بذلنا جھوداً كبیرة في الحصول على طفل، أشعر بالدھشة الآن عندما أفكر بالصورة المشوشة التي كانت
في ذھني عن تربیة الأطفال. أعتقد أنني أخذت ھذه الصورة من مشاھدة التلفاز، حیث یكون الطفلُ نائماً في سریره

معظم الوقت ولا یبكي إلا فیما ندر.
بعد ولادة توبي اختفت العفویة والمرونة من حیاتنا، وحلَّ مكانھما ذلك السأم الناشئ من تربیة الطفل، وتكریس

أحدنا منا لوقتھ على مدار الساعة للاھتمام بالطفل، ما جعلني أتأرجح بین مشاعر الاستیاء والاكتئاب.
بعد مضي سنتین الآن، ما زلت عاجزاً عن التمتع بحیاتي. لا نتحدث عن أي شيء سوى توبي، وإن حاولتُ
التطرّق إلى أي موضوع آخر فإن حدیثي مع زوجتي سرعان ما یعود إلى توبي في أقلَّ من دقیقة. أعرف أنني أتكلم
عن الموضوع بأنانیة لكن ذلك لا یقللّ من استیائي وعصبیتّي. ولكي أكون صریحاً، لا أستطیع أن أتخیل أنني

سأعیش طویلاً مع طوني وتوبي.
طلبتُ من مارك أن یحدثني عن طفولتھ، لكنھ اكتفى بالقول إنھ غیر مھتمٍّ بالدخول في ھذه
التفاصیل معي لأن طفولتھ كانت طبیعیة تماماً. وبصفتي معالِجة نفسیة فقد فھمتُ عبارة ”غیر مھتمّ“
بمنزلة إشارة إلى أنھ یرید أن ینأى بنفسھ عن تلك الفترة. شعرتُ أن الأبوّة كانت تثیر فیھ مشاعرَ

یرغب في تفادیھا.
سألتُ مارك ماذا تعني كلمة ”طبیعیة“. أخبرني أن والده ترك المنزل عندما كان في الثالثة ومع
مرور الوقت كانت زیاراتھ تخف بالتدریج. مارك مُحِق: ھذه طفولة طبیعیة. لكن ذلك لا یعني أن



غیابَ أبیھ لم یؤثر فیھ.
ً ثم سألتھ عن مشاعره تجاه اختفاء أبیھ لكنھ لم یستطع أن یتذكر. قلتُ لھ ربما یكون الأمر مؤلما
إلى درجة لا یمكنھ معھا استرجاع مشاعره حیال الأمر، وربما كان من الأسھل علیھ أن یتصرّف
على غرار أبیھ ویھجرَ طوني وتوبي كیلا یضطرَّ إلى فتح ذلك الصندوق المليء بالعواطف
الجیاّشة. قلت لھ إنھ بحاجة ماسة إلى فتح ذلك الصندوق لأنھ، من دون ذلك، لن یكون قادراً على
تحسّسِ حاجة ابنھ إلیھ وسوف یثُقل كاھلَ طوني بالعبء نفسھ الذي فرُِضَ علیھ ھو. لم أكن متأكدة

من خلال ردة فعلھ أنھ قد سمعَ فعلاً ما كنت أقولھ لھ.
مضت ستة أشھر قبل أن ألتقي بمارك ثانیة في ورشة عمل أخرى. قال لي إنھ كان یشعر بالكآبة
ً عن التغاضي عن المشكلة قرر الخضوع للعلاج. ثم أخبرني أنھ فوجئ عندما وجد نفسھ وعوضا

یبكي ویصرخ في عیادة الطبیب النفسي بسبب رحیل أبیھ.
ساعدني العلاج على وضع مشاعري في المكان المناسب مع رحیل أبي، ولیس في التفكیر بأنني لم أخُلق لھذه

العلاقة أو لأكونَ أباً.
لا أنكر أنني لا أزال أعاني من السأم، أو الاستیاء أحیاناً، لكنني أعرف الآن أن استیائي ھذا ینتمي إلى الماضي.

أعرف أن توبي لیس ھو السبب.
أستطیع أن أرى الھدفَ من ھذا الاھتمام الذي أمنحھ لتوبي الآن؛ أن أزرع فیھ شعوراً جیداً، لیس الآن فقط بل في
المستقبل أیضاً. أنا وطوني نغدق علیھ الكثیر من الحب ونأمل أن یكون شخصاً مُحِباً عندما یكبر لكي یشعر بقیمتھ.
لیس ھناك أي علاقة تجمعني بأبي. أعرف أن توبي یحصل مني على أشیاءَ فشلَ أبي في منحھا لي، وأننا نؤسس

لعلاقة رائعة.
إن إدراكي لھدف ما أقوم بھ الآن قد حوّلَ معظم شعوري بالسّخط إلى نوع من الأمل والامتنان. كما أشعر أنني
ً بتوبي الآن وأكثر تواجداً في حیاتھ، وقد حرّر ذلك طوني صرتُ أقربَ إلى طوني الآن. أصبحتُ أكثر اھتماما

وفسح لھا المجالَ للتفكیر في أشیاءَ أخرى أیضاً.
رأبَ مارك الصدع في علاقتھ مع توبي – أي رغبتھ في ھجره – من خلال البحث في ماضیھ
بھدف إدراك ما كان یحدث في الحاضر. ومن ثم نجح في تغییر موقفھ من العیش مع ابنھ. بدا الأمر

وكأنھ لم یستطع إظھار حبھّ إلى أن قام بتحریر نفسھ من حزنھ وألمھ.

ترمیم الماضي

سألتني مرّة امرأة مُقبلِة على الأمومة عن النصیحة التي أقدمّھا لشخص سیصبح أباً أو أماً. قلت لھا،
بغض النظر عن عمر طفلك فإنھ سیذكّركِ على المستوى الجسدي بالمشاعر التي كانت تنتابك عندما

كنتِ في سنٍّ مشابھ. نظرت إليّ بشيء من الذھول.
بعد سنة أو أكثر قالت لي الأم نفسھا، وطفلھا عند قدمیھا، إنھا لم تفھم ما قلتھُ لھا في لقائنا الأول،
لكنھا تذكرتھ وھي تعتاد دورھا الجدید، حیث بدأت تفھم معناه، إضافة إلى أنھ ساعدھا على التماھي
مع طفلھا أیضاً. لن تتذكري بشكلٍ واعٍ معنى أن تكوني طفلة، لكنكِ ستتذكرین ذلك على مستویات

أخرى لأن طفلك سوف یذكرك بذلك باستمرار.
من الشائع أن ینسحبَ أحد الأبوین من حیاة طفلھ في سنٍّ مشابھة لانسحاب أحد أبویھ من حیاتھ
ً عندما یبلغ طفلھُ السنَّ نفسھ الذي شعر فیھ بالعزلة. یقدمّ ھو. أو أنھ یرغب في الانسحاب عاطفیا
مارك مثالاً كلاسیكیاً عن شخص لم یكن یرغب في التعاطي مع المشاعر التي كان طفلھ یثیرھا فیھ.

ً



ربما ترغب في الھرب من ھذه المشاعر، ومن طفلك أیضاً، ولكن إن فعلتَ ذلك فسوف تنقل إلى
طفلك ما حدث لك في طفولتك. كما سیكون ھناك الكثیر من الأشیاء الجیدة التي تنقلھا أیضاً – مثل
الحب الذي تلقیّتھَ – ولكن ما لن ترغب في نقلھ إلى طفلك ھو خوفك الموروث وكراھیتك وعزلتك
ً وسُخطك. سوف تجتاحك في بعض الأحیان مشاعرُ مقیتة تجاه طفلك أو أثناء تواجدك معھ، تماما
كما تشعر في بعض الأحیان تجاه شریكك، أو أبیك أو أمّك، أو صدیقك، أو حتى تجاه نفسك. فإن

اعترفتَ بذلك لن تقومَ بمعاقبتھ بسبب تلك المشاعر التي یحرّكھا فیك.
إذا شعرتَ، كما حصل مع مارك، بالاستیاء من الحیاة العائلیة نتیجة إحساسك بالتھمیش، فیمكن أن
نعزو السبب إلى تھمیشك في طفولتك من قبل أحد أبویك. ویمكن لھذا الاستیاء أن یأخذ شكل السأم

أحیاناً أو الاحساس بالانفصال عن طفلك.
یعتقد بعض الأھل أنني أبالغ عند استخدام كلمات مثل ”الھجر“ و”الاستیاء“. یقول لي البعض:
”أنا لا أشعر بالاستیاء من أطفالي. أرغب أحیاناً في العزلة والھدوء، لكنني أحب أطفالي“. أنا أفكر
في الھجر بصفتھ طیفاً. في النھایة القصوى لھذا الطیف ھناك الھجرُ الفعلي المتمثلّ في الخروج
ً ً بصفتھ سلوكا الجسدي التام من حیاة الطفل، كما فعل والدُ مارك. لكنني أنظر إلى الھجر أیضا
یتضمّن نھَرَ طفلك عندما یرغب في لفت انتباھك أو عدم الاستماع إلیھ عندما یحاول – على سبیل
المثال – أن یرُیكَ إحدى رسوماتھ (ما یعني أن طفلك یحاول، بطریقة ما، أن یكشف لك عن

شخصیتھ).
ً طویلاً في النوم واللعب یمكن لھذا الشعور بالرغبة في التخلص من طفلك، أو في قضائھ وقتا
وحده بعیداً عنك قبل أن یكون جاھزاً لذلك كیلا یأخذ من وقتك، أن یظھرَ عندما تحاول تفادي
التماھي معھ لأنھ یحرّض فیك ذكریات مؤلمة عن طفولتك. ونتیجة لذلك ترى نفسَك عاجزاً عن
الاستسلام لمطالبھ. صحیحٌ أننا نقول لأنفسنا إننا نتخلص من أطفالنا لكي نتفرّغّ لأشیاءَ أخرى في
ً حیاتنا، مثل العمل والأصدقاء ومشاھدة الأفلام والمسلسلات، لكن اللّومَ یقع علینا بصفتنا أشخاصا
راشدین. إذ إننا نعرف أن ھذه المرحلة التي یحتاجنا فیھا الطفل ھي مجرّد مرحلة عابرة، بینما
یمكننا التفرّغ لعملنا وأصدقائنا وھوایاتنا في الأوقات التي لا یكون ھذا المخلوق الصغیر بحاجة

ماسّة إلینا.
من الصعب علینا أن نواجھ ھذه المشكلة، أن نتوقف عن نقل المعاملة السیئة التي تعرّضنا لھا في
ً عن التصرّف بناءً على طفولتنا إلى الجیل الجدید. علینا أن ندققّ فیما نشعر بھ ونتأمّل فیھ عوضا
مشاعرَ لا نفھمھا جیداً. كما یمكن لمعالجتنا للطرق السلبیة التي نرغب في اتباعھا – مثل الھرب،
كما ھو الأمر في حالة مارك مثلاً – أن تولدَّ شعوراً بالعار أیضاً. وفي حالة كھذه نمیلُ إلى نوعٍ من
العدوانیة لكي نتفادى ھذا الشعور بالعار. وإذا فعلنا ذلك فإننا لا نغیرّ شیئاً، بل ننقل ھذا الشعور
بالعار إلى جیلٍ آخر. لكن العار لا یقتلنا. فعندما ندرك ماھیةّ ما یحدث یمكننا أن نحوّلَ عارَنا إلى

نوع من الفخر لأننا أدركنا الطریقة القسریة التي تصرّفنا بھا وعرفنا السبیلَ إلى تغییرھا.
المھم في الأمر ھو أن تشعر بالارتیاح مع أطفالك وتجعلھم یشعرون بالأمان وأنك ترغب في
التواجد معھم. وتشكل الكلماتُ التي نستخدمھا جزأً من ذلك؛ أما الجزء الأكبر فیتمثل في الدفء
واللمسة والنیةّ الطیبة والاحترام الذي نبُدیھ نحوھم: احترام مشاعرھم وشخصیاتھم وآرائھم وتأویلھم
لعالمھم. بكلمات أخرى، یجب أن نعبرَّ عن الحب الذي نكنُّھُ لھم عندما یكونون مستیقظین، ولیس

فقط عندما یبدون جمیلین وھم نائمون.



إذا شعرتَ أنك بحاجة إلى استراحة من أطفالك في كل ساعة وكل یوم، فإن ما تحتاج إلیھ في
الحقیقة ھو التخلصّ من المشاعر التي یحرّكونھا فیك. ولكي تتجنبّ الوقوع تحت سیطرة ھذه
المشاعر علیك أن تفكر في نفسك عندما كنتَ طفلاً بنوع من العطف والحنوّ. وعندما تنجح في
تحقیق ذلك، یمكنك أن تتماھى مع حاجة أطفالك وتوقھم إلیك. من الضروري، طبعاً، الاعتماد على
جلیسة أطفال بین الفترة والأخرى للانصراف إلى بعض المُتع في حیاتك الخاصة، ولكن إذا كانت
ھذه الرغبة في الابتعاد عن طفلك مشحونة وملحّة في معظم الأوقات فعلیك أن تمتلك الشجاعة

وتستحضرَ المشاعر التي كانت تعتریك عندما كنت في سنّ طفلك الآن.

تمرین: استحضار التجارب الطفولیة بنوع من العطف

اسأل نفسك عن سلوك طفلك الذي یحرّض فیك المشاعر السلبیة القویة. ماالذي حدث لك عندما
تصرّفتَ على ذلك النحو في طفولتك؟

تمرین: رسالة من ذكریاتك

أغمض عینیك وحاول استحضار أولى ذكریاتك. یمكن أن تكون مجرد صورة أو شعور، أو ربما
تنطوي على قصة. ما ھو الشعور الطاغي في ھذه الذكرى؟ ما ھو تأثیر ھذه الذكرى فیك الآن؟
كیف تؤثر ھذه الذكرى في الطریقة التي تربيّ بھا أطفالك؟ تذكّر: إذا طفى شعورٌ ما أثناء قیامك بھذا
التمرین مثل الخوف من الشعور بالعار، والذي یدفعك إلى الإصرار على أنك محقٌ دوماً، على
حساب طفلك ربما، یجب أن تشعر بالفخر للقبض على ھذا الشعور عوضاً عن الإحساس بالانھیار

تحت وطأتھ أو تفادیھ والتمسّك بذلك السلوك الذي یمُلیھ علیك ذلك الشعور.

كیف نتكلم مع أنفسنا

كما قلت في بدایة ھذا الجزء، الأطفال لا یفعلون ما نقولھ لھم بل یقلدّون ما نفعلھ نحن. فإذا كنتَ
معتاداً على جَلد نفسك فمن المحتمل أن یكتسب طفلك ھذه العادة المؤذیة أیضاً.

تتمثل إحدى أولى ذكریاتي في رؤیة أمي وھي تنظر في المرآة وتبحث عن العیوب الموجودة فیھا.
وعندما فعلتُ الشيء نفسھ تماماً، بعد سنوات طویلة، أمام ابنتي المراھقة اللمّاحة قالت لي إنھا تشعر

بالاستیاء عندما تراني أفعل ذلك، فاستمعتُ وتذكرتُ أن الشعور نفسھ كان ینتابني أنا أیضاً.
غالباً ما تكمن أنماطُ عیشنا وسلوكنا الموروثة في الطریقة التي نتكلم بھا مع أنفسنا، وخاصة عبر
كاشف الأخطاء الداخلي. ففي معظم الأحیان تدور في رؤوسنا أحادیث وتعلیقات نعتادھا إلى درجة
أننا لا ننتبھ جیداً إلى ما تقولھ. ولكن یمكن لھذا الصوت أن یكون ناقداً داخلیاً قاسیاً. ربما تقول لنفسك
ً من أمثالي“، أو ”لا یمكنك الوثوق بأحد“، أو ”أشعر أشیاءَ من قبیل، ”ھذا لا یناسب أشخاصا
بالیأس“، أو ”أنا لا أصلح لشيء، ویجب أن أقلعَ عن المحاولة“، أو ”لا یمكنني أن أقوم بأي شيء
بشكل صحیح“، أو ”أنا بدین“، أو ”أنا عدیم الفائدة“. علیك أن تتجنبَ مثل ھذا النوع من الثرثرة
لیس فقط لأنھا ستترك تأثیراً كبیراً في مسار حیاتك بل ستؤثر في حیاة أطفالك أیضاً، ما سیدفعھم

إلى إطلاق الأحكام على أنفسھم وعلى الآخرین.



إضافة إلى تعلیم طفلك إطلاق الأحكام القاسیة على الآخرین، فإن ھذا الصوت الداخلي السلبي
یعمل على تضخیم حالات مزاجیة بسیطة وعابرة، وزعزعة ثقتنا بأنفسنا، وتولید شعور بالنقص
لدینا. كما أن ھناك سبباً وجیھاً آخر یستوجب مراقبة الطریقة التي تتكلم بھا مع نفسك: یبدو أننا ننقل
أصواتنَا الداخلیة إلى أطفالنا (إضافة إلى عاداتنا المرئیة). فإذا كنت تبغي السعادة لأطفالك، فإن الناقد

الذاتي القابع في داخلك أكثر ما یحول دون تحقیق ذلك.
ً راشدین – فھذه ھي الطریقة إن تجارب الطفولة ھي التي تحددّ شخصیاتنا بصفتنا أشخاصا
الأساس لتطور البشر – ولكن من العسیر التخلص منھا. إذ یمكن للشخص أن یلاقي صعوبة بالغة
في لجَمِ ھذا الصوت الداخلي، ولكن علیك أن تلاحظ ذلك عندما یحدث وتشعر بالأھمیة التي تنطوي

علیھا ھذه الملاحظة.
إیلین أمٌّ لطفلین وتعمل كمساعدة في صالة فنیة. وھي واعیة تماماً لصوتھا الداخلي السلبي:

غالباً ما یتمحور حول الفشل. أنني یجب ألا أقُدِمَ على أي شيء لأنني سأفشل... لن أقوم بھ بشكل جید... وسوف
أضع نفسي في موقف حرج. لذلك أمتنع عن الإقدام على أي شيء. ثم أنتقد نفسي لأنني لا أمتلك حسَّ المغامرة ولا
أكرّس نفسي لفعل أي شيء. أقول لنفسي إنني لا أثبت على شيء، وأنني ضحلة ولا أملك أي شغفٍ أو خبرة في أي
شيء. وأنا أقول لك ھذا الآن، یمكنني أن أسمع ھذا الصوت في رأسي وھو یقول، ”نعم، نعم، كل ھذه الأشیاء

صحیحة.“
أشعر بالذنب عندما أفكر من أین جاءني ھذا الصوت، لأنني أحب أمي كثیراً. طالما عرفتُ أنھا تحبني، وطالما
شعرتُ أنني محبوبة. لكن أمي من النوع الذي یسكنھ القلق الدائم، الذي یرزح تحت شعور دائم بالخیبة، والمفعم
بالسلبیة. طالما كانت قاسیة على نفسھا. لا یمكنھا أن تتقبلَّ أي إطراء. فرداًّ على تعلیق مثل ”ما أطیب ھذه اللزانیا!“

تقول: ”تنقصھا النكھة، وفیھا الكثیر من الجبنة“.
بطریقة ما، نقلت ھذا الشعور بالنقص إلي وإلى أخواتي. إذ نمضي معظم أوقاتنا في التركیز على فشلنا ونستخدم
ذلك بمنزلة دلیلٍ على عدم كفاءتنا وإقناع نفسنا بعدم المحاولة. حصلتُ مرة على علامة سیئة في امتحان اللغة

الفرنسیة فشعرتُ أنھا نھایة العالم.
تحاول أمي أن تكون إیجابیة، لكن محاولتھا تذھب ھباءً نتیجة تعلیق عفوي. في التجربة النھائیة لقیاس فستان
العرس، عندما خرجتُ من غرفة تبدیل الملابس زَمّت أمي شفتیھا وبدا علیھا القلق وقالت: ”نعم، نعم، في یوم
العرس، مع الأزھار وغطاء الرأس والأشیاء الأخرى، سیبدو معقولاً“. یمكن لإحساسھا الدائم بالقلق ھذا أن یدمّرَ

الأشخاص المحیطین بھا.
ھا فإنھا تتمتع بالكثیر من قالت إیلین إنھ فضلاً عن ھذا الناقد الداخلي الذي لا ینفك یعذب أمَّ
المیزات الإیجابیة، وأنا لا أرغب في شیطنتھا بأي شكل من الأشكال، ولكن على غرار معظمنا یبدو
أنھا لم تكن واعیة تماماً للطریقة التي تكلم بھا نفسَھا، وخاصة للآلیة التي یمكنھا من خلالھا نقل ھذا

الناقد الداخلي إلى أولادھا.
عندما تنتبھ إلى الطریقة التي تكلم بھا نفسك فإنك توسّع خیارات كیفیةّ الاستماع لذلك الصوت. ھذه

ھي الطریقة التي اتبعتھا إیلین في التعامل مع ناقدھا الداخلي:
صمّمتُ على عدم نقل ھذا الصوت الناقد إلى أطفالي. لا أرید لھم أن یكتسبوا خوفي من الفشل، لأنھ شعور مدمّر.
كنت أتجادل مع ما یقولھ الصوت، وكنت أخسر دائماً (إضافة إلى أن ھذا الخلاف كان یستنفذ طاقتي وانتباھي).
مؤخراً اكتشفتُ أن الطریقة المُثلى ھي أتفادى ھذا الصوت. أتعاطى معھ كما أتعامل مع زمیلٍ مزعج في العمل

وأقول لھ، ”لك الحق في أن تبدي رأیك بالطریقة التي تشاء“.
أحاول القیام بالأشیاء التي یخبرني الناقد الداخلي بعجزي عن أدائھا. أقسر نفسي على تجاوز مخاوفي كیلا أحبط
أطفالي ولكي أبرھن لھم أن الفشل شيء طبیعي. عدتُ إلى الرسم ثانیة رغم محاولة الصوت إثنائي عن ذلك.
وعوضاً عن إطلاق الأحكام على ما أرسمھ أقوم بتدریب نفسي على تحدید ما أحبھ في الرسم والأشیاء التي تعجبني

ّ



في كل لوحة. والنتیجة أن أحد الأعراض الجانبیة غیر المتوقعة أخذ یتجلىّ في نوع متزاید من الثقة، لیس في
لوحاتي فقط بل في حیاتي بشكل عام.

أنا محتوى ما تفعلھ إیلین ونظرنا إلیھ بصفتھ عملیة مكوّنة من مراحل متتالیة، فإنھ یبدو إذا جزَّ
على الشكل التالي:

1. أولاً، قم بتمییز الصوت.
2. لا تتعاطى أو تتجادل معھ. تعامل معھ كشخص مزعج یمكنك التخلص منھ من خلال تقبُّل ما
یقولھ من دون الاصطدام معھ كأن تفكر، على سبیل المثال، ”لك الحق في أن تبُدي رأیك بالطریقة

التي تشاء“.
3. اعمل على توسیع مجالك الحیوي. فمن خلال القیام بأشیاء یقول لك ناقدك الداخلي إنك عاجز
عن أدائھا سوف تكتسب المزید من الثقة. فھذا شيء حقیقي یمكنك أن تتذكره عندما تتسللّ الشكوك

إلیك.
ً للتعاطي معھ بشكل ً إضافیا 4. إن الوعي بمخاطر نقل ناقدك الداخلي إلى أطفالك سیمنحك دافعا

إیجابي.

تمرین: اكشف عن ناقدك الداخلي

احتفظ دائماً بقلم ودفتر وسجّل أي انتقادات تخطر لك خلال الیوم. ھل تعتقد أنك سمعتَ أحداً یوجّھ
ھذه الانتقادات في الماضي؟

فكر في شيء ترغب بتحقیقھ والخطوات اللازمة لإنجازه. والآن، راقب كیف تكلم نفسَك عن ھذا
الشيء. ھل تقول أي شيء یحثك على التخلي عنھ؟ ھل یذكّرك ھذا الصوت بأحد ما؟

المربيّ الجید/ المربيّ السیئ: السلبیات الناجمة عن إطلاق الأحكام

ً جیداً. وأحد الأشیاء التي تعیق تحقیق إن قراءتك لھذا الكتاب تعني أنك ترغب في أن تكون مربیّا
ذلك إطلاق الأحكام على أنفسنا وعلى الآخرین. المشكلة التي أتناولھا ھنا ھي كیف نطلق الأحكامَ

على أنفسنا بصفتنا مربیّن.
لا تقدمّ صفتا ”المربيّ الجید/ المربيّ السیئ“ أي فائدة لأنھما تعتمدان على الأحكام المطلقة. فمن
المستحیل أن ننسجمَ مع أطفالنا طیلة الوقت، كما أن بعض النوایا الحسنة یمكن أن تفُضي إلى
عواقبَ سیئة. وبما أن لا أحد یرغب في صفة ”المربيّ السیئ“، فعندما نرتكب الأخطاء (كلنّا یفعل

ذلك) تدفعنا رغبتنا في تفادي ھذه الصفة إلى التظاھر بعدم ارتكابھا.
نتیجة لوجود نعوتٍ مثل ”أم جیدة“ و”أب سیئ“ أو العكس، ولكي نتجنبَ المھانة الناجمة عن
الدور السیئ، فإننا ندافع بشيء من العدوانیة عن أي خطأ نرتكبھ. وھذا یعني أننا لا نتمعنّ في
الطرق التي نتعاطى بھا مع أطفالنا أو نھمل حاجاتھم العاطفیة، ولا نفكر في كیفیة تحسین علاقاتنا
بھم. كما یمكن أن یعني أننا نخُفي عن أنفسنا الأخطاءَ التي نرتكبھا خلف الأشیاء الصائبة التي نفعلھا

بحیث یمكننا التشبثّ بھویة الأم ”الجیدة“ أو الأب ”الجید“.
إن خوف الأھل من مواجھة الأخطاء التي یرتكبونھا لا یعود على أطفالھم بأیة فائدة. فالأخطاء
التي نرتكبھا – كالتظاھر بعدم أھمیة مشاعر أطفالنا، أو أي خطأ آخر – تصبح أقلَّ أھمیة عندما



نعمل على تغییر سلوكنا ورأب الصدع الموجود. لكننا لن نتمكن من إصلاح أي شيء طالما أن
إحساسنا بالعار یحول دون الاعتراف بالأخطاء – وصفة ”السیئ/السیئة“ ھذه تفُاقم من ھذا الشعور

بالعار.
دعونا نسُقط نعُوتَ ”جید/جیدة“ و”سیئ/سیئة“ بصفتھا مزایا یحملھا الأھل. لا أحد منا قدیّس أو
آثم بشكل مطلق. إذ یمكن لمُرَبٍّ نزقٍ وصادق (یصُنَّف عادة على أنھ ”سیئ“) أن یكون أفضل من
مربٍّ آخرَ محبطٍَ وساخط یختبئ خلف قناعٍ من الرقة واللطف. سأذھب إلى أبعدَ من ذلك. كما أننا
ً تفادي إطلاق الأحكام على أطفالنا. من یجب ألا نطلق الأحكامَ على أنفسنا، علینا أن نحاول أیضا
المریح لنا أن نضعَ شیئاً في صندوق ونعرّفھ بلصاقة صغیرة ثم ننسى الموضوع، لكن ھذا لا یفیدنا
في شيء كما أنھ لیس مفیداً للشخص القابع في الصندوق. من غیر المفید أن نحكم على طفل بصفتھ
جیداً أو سیئاً، أو بالأحرى أن ننعتھَ بأي شيء آخر، إذ من الصعب علیھ أن یتحرر من القیود التي

تفرضھا مثل ھذه التسمیات: ”الھادئ“، أو ”الغلیظ“، أو ”الصاخب“...
الإنسان یتغیر ویتطور باستمرار، وخاصة الأطفال. من الأفضل أن تصفَ ما تراه وتعبرّ عما ینال
ً عن إطلاق الأحكام. قلُ، ”أعجبني تركیزك الشدید وأنت تجُري تلك العملیات إعجابك عوضا
ً عن ”أنت ماھر في الریاضیات.“ قلُ، ”أعجبني ھذا الجھد الذي بذلتھ في ھذه الحسابیة“ عوضا
ً عن ”لوحة جمیلة.“ إثنِ على اللوحة. یبدو المنزل وكأنھ یبتسم. شيء یبعث على السعادة“ عوضا
الجھد المبذول، وصِف ما تراه وشجّع طفلك من دون إطلاق الأحكام. فالتوصیف وإیجاد شيء محددٍ
مثیر للإعجاب مشجّعٌ أكثر من الأحكام المطلقة مثل ”عمل رائع“ كما أنھ أكثر فائدة من توجیھ النقد.
فإن كانت صفحة كاملة تفتقر إلى الترتیب لكن حرف ”ع“، مثلاً، مكتوبٌ بطریقة جمیلة فكل ما
علیك أن تقولھ ھو، ”أحببتُ الطریقة التي رسمتَ بھا حرف العین.“ ومن المفید أن تبُدي إعجابك

بحرفٍ آخرَ في المرة القادمة.

تمرین: الإقلاع عن إطلاق الأحكام

عوضاً عن إطلاق الأحكام على ما تصنعھ وتفعلھ، ركّز على الأشیاء الجیدة التي تنجزھا. لاحظ
الفرق في الشعور الذي یولدّه ھذا فیك. فعلى سبیل المثال، بدلاً من أن تفكر أو تقول، ”أنا أحضّر
ب شیئاً من قبیل ”إن التركیز على طریقة الخَبز تؤتي ثمارَھا.“ وعوضاً عن ”أنا خبزاً رائعاً“، جرِّ
لا أجید الیوغا“، قلُ ”بدأتُ أتعلم الیوغا وقد تحسّنتُ منذ الأسبوع الماضي.“ لا یتعلق الأمر
بالكلمات – فأنا لا أحظر استخدام كلمتي ”جید“ أو ”سیئ“ – بل بالإقلاع عن إطلاق الأحكام أو
التعبیر عن آرائنا بطریقة لطیفة لا تنطوي على المباشرة الفظة. إذ إن ذلك سیخفف من الأذى الذي

یمكن أن نلُحقھ بأنفسنا وبأطفالنا.
بدأتُ ھذا الكتاب بالتركیز علیك ولیس على طفلك لأن ما یصنع من الطفل ھذا الشخص الفرید من

نوعھ ھو خلیطٌ استثنائي من الجینات والبیئة، وأنت تشكل جزأ رئیساً من بیئة الطفل.
إن ما نشعر بھ حول أنفسنا والمسؤولیة التي نحملھا عن الطریقة التي نتعامل فیھا مع أطفالنا
یشكلان وجھین أساسیین من عملیة التربیة غالباً ما یتم تجاھلھما لأن التركیز على أطفالنا وسلوكاتھم
أسھلُ بكثیر من البحث عن الطرق التي یؤثرون بھا فینا والأثر الذي نتركھ فیھم بدورنا. كما أن
تعاملنا مع أطفالنا لیس العامل الوحید الذي یشكل شخصیاتھم ومیزاتھم الفردیة، بل ھناك عواملُ

أخرى تتمثل في ما یرونھ ویشعرونھ في البیئة المحیطة بھم.



آملُ أن أكون قد نجحتُ في إقناعك بالتمعنُ في المشاعر التي یحرّكھا أطفالك فیك. انتبھ إلى
الطریقة التي تتكلم بھا مع نفسك. راقب ناقدكَ الداخلي. وخفف من إطلاق الأحكام على نفسك، وعلى

أسلوبك في التربیة، وعلى أطفالك أیضاً.



الجزء الثاني

البیئة المحیطة بالطفل



روى لي أحد المرشدین النفسیین مؤخراً قصة عن عملھ مع عائلة مھاجرة. كان یحاول أن یتماھى
مع أفراد الأسرة ویتفھّم معنى أن یكون المرء بلا مأوى. وفجأة قال أحد الأطفال: ”عندنا بیت، ولكن

لم نجد بعد مكاناً نضعھ فیھ“.
تأثرتُ عند سماعي لھذه الملاحظة. فھي تختزل كیف یوفر الحب والرعایة الموجودان بین أفراد
ً من شبكة الأمان، وھو شيء نحتاجھ جمیعاً. كیف یمكننا، إذاً، أن نتخذ الخطوات العائلة نوعا
اللازمة للحفاظ على العلاقات التي تحوّل العائلة إلى نوع من الملاذ الآمن؟ ھذا ما سأتطرق إلیھ في

ھذا الجزء: كیف نبني بیئة عائلیة مناسبة لأطفالنا.

لیس المھم بنیة العائلة، بل العلاقات بین أفرادھا

تشكل أنت ومن تعیش معھم البیئة التي تعیش فیھا أطفالك. لذلك فإن قدراً كبیراً من الطریقة التي
یشعر بھا الأطفال حول نفسھم والكیفیة التي یتفاعلون بھا مع الآخرین یستمدّ شكلھ منك ومن الدائرة
الصغیرة المحیطة بك؛ أي شریكك في التربیة، في حال وجوده، وإخوتك وأخواتك، وجدكّ وجدتّك،

وجلیسة الأطفال، وأصدقاؤك الحمیمون.
من الضروري الانتباه إلى سلوكنا في ھذه العلاقات. فعلى سبیل المثال، ھل نقدرّ الأشخاصَ
المقرّبین منا أم نصبّ جامَ غضبنا علیھم؟ تترك ھذه العلاقات العائلیة أثراً بالغاً على نموّ شخصیة
الطفل وصحتھ العقلیة. فالأطفال أفراد، لكنھم جزء من نظامٍ كامل أیضاً. فبالإضافة إلى العلاقات
العائلیة الحمیمة، یشتمل نظامُ الطفل على المدرسة، وصداقاتھ الخاصة، والثقافة الأوسع. لذلك من
الضروري النظر في ھذا النظام وتحویلھ إلى البیئة الأفضل لك ولأطفالك. ولیس من الضروري أن

تكون ھذه البیئة مثالیة؛ فالأشیاء المثالیة غیر موجودة.
لیس المھم بنیة العائلة، وھذه أنباء جیدة إن لم تكن تنتمي إلى عائلة ذریةّ. إذ یمكن أن تكون
الترتیبات تقلیدیة أو غیر تقلیدیة بالطریقة التي تشاؤھا؛ یمكن أن یعیش الأبوان منفصلین أو معاً، أو
في جماعة أو في علاقة ثلاثیة الأطراف، كما یمكن لھما أن یكونا مثلییّن، أو مستقیمین أو ثنائیيّ
ً في نموّ الأطفال الجنسیة؛ فھذا كلھ لا یھم. فقد بینّت الأبحاث أن لبنیة العائلة نفسھا تأثیراً واھیا
المعرفي والعاطفي، وفي الحقیقة فإن أكثر من 25% من الأطفال ینشؤون في عائلة مكونة من أب
واحد أو أم واحدة في المملكة المتحدة، بعد أن كان حوالى نصفھم في علاقة مع طرف آخر عند
ولادة الطفل، وھؤلاء الأطفال لیسوا أفضل أو أسوأ من أولئك الذین یعیشون في عائلات تقلیدیة، إذا

أخذنا بالاعتبار عواملَ مثل الوضع المادي والمستوى التعلیمي للأھل.
إن الأشخاص الموجودین في حیاة الطفل یشكلون العالمَ الذي یعیش فیھ. ویمكن لھذا العالم أن
یكون غنیاً بالحب أو أن یتحول إلى ساحة معركة. ومن الأھمیة بمكان، ربما أكثر مما یدرك معظم
الراشدین، ألا تنحرف الحیاة العائلیة إلى الحد الذي تصبح فیھ ساحة معركة. فإذا كان الأطفال قلقین
على سلامتھم وأمنھم وانتمائھم فسوف یمنعھم ذلك من الاھتمام بالعالم الأوسع. ویترك غیابُ

الفضول ھذا تأثیراً سلبیاً في تركیزھم وتعلمّھم.
في أحد الاستبیانات، سُئل المراھقون والأھل إن كانوا یوافقون أو یعارضون المقولة التالیة: ”إن
انسجام الأبوین واحدٌ من أھم العوامل المؤثرة في تنشئة أطفال سعداء“. وافق 70% من الأولاد

مقابل 33% من الأھل فقط.



یمكن إرجاع ذلك إلى أن القلق العاطفي الذي یعاني منھ الأطفال نتیجة تدھور العلاقة بین الأبوین
غیرُ مرئيٍّ للراشدین. ربما تعرف، بصفتك أباً أو أماً، صعوبة رؤیة الألم الذي یعانیھ طفلك. ولذلك

من الصعب علیك التدقیق في الطریقة التي تساھم أفعالك في مفاقمة ھذا الألم.
رٌ، أو أنك عاجز عن تغییر ھذا السلوك. وربما یعتریك القلق والإرھاق ربما تشعر أن سلوكك مبرَّ
من جراء التفكیر في الطریقة التي تتفاعل بھا مع شریكك وأفراد عائلتك الآخرین، ولكن آمل أن
أنجح – في ھذا الجزء من الكتاب – في تقدیم بعض الأفكار حول تحسین وضعك في حال اقتضت

الحاجة ذلك.

عندما یكون الشریكان منفصلین

حتى إذا كنت تعیش منفصلاً عن شریكك، علیك أن تتحدث عنھ أمام طفلك باحترام وتثمّن نقاطھ
المضیئة وألا تتعمّد التركیز على سلبیاتھ. أعرف أن ھذا یبدو مستحیلاً بالنسبة إلى البعض، وخاصة
بعد انفصال صعب ومریر. ولكن ربما یبدو الأمر أسھلَ إن بیَّنتُ أھمیتھَ بالنسبة إلى الطفل: الطفل
یشعر بالانتماء والارتباط بكلا الأبوین. فإذا تمت الإشارة إلى أحد الأبوین اللذین أتیا بھ إلى ھذا
ً ً ”سیئاً“، فإن الطفل یتمثل ھذا التوصیف وینظر إلى نفسھ بصفتھ شخصا العالم بصفتھ شخصا

”سیئاً“ أیضاً. كما من شأن ذلك أن یقود إلى تمزیق الطفل الذي یسعى إلى توزیع ولائھ بین أبویھ.
ما ھي الطریقة الأفضل للتفاوض على الانفصال؟ ینجح الطفل في حیاتھ اللاحقة حین یتعاون
الأبوان ویتواصلان بشكل جید وحین یستمر الطفل في التمتع بعلاقة حمیمة ومنتظمة مع كلا
الأبوین. وإن تمكنت من تحقیق ذلك فسوف یكون طفلك أقلَّ عرضة للاكتئاب والعدوانیة. كما تكون
علاقة الطفل مع الطرف الذي یغادر المنزل أفضلَ بكثیر عندما یكون ھناك تواصل واضح وإیجابي
بین الأبوین. وفي حال اختفى أحد الأبوین بعد الانفصال (وھو الأب في الغالب، ولكن لیس دائماً)
یكون الطفلُ أكثرَ عرضة للقلق والغضب والاكتئاب أو الاحتقار الذاتي. لذلك من المقلق أن أكثر من
ربع الأطفال الذین یعیشون مع أمھاتھم المنفصلات عن أزواجھنّ في المملكة المتحدة قد فقدوا

التواصل مع آبائھم بعد ثلاث سنوات من الانفصال.
أعرف أن التواصل مع شریك سابق لیس سھلاً دائماً، كما تبینّ ھذه القصة التي سأرویھا ھنا. لدى
ً میل طفل في السادسة اسمھ نوُا. كانت على علاقة مع والد نوُا، جیمز، استمرت خمس سنوات. غالبا
ما كانا یعیشان في بلدین مختلفین ولم یكونا ینظران إلى علاقتھما بصفتھا قائمة على الالتزام، لكنھما
ً عندما یلتقیان. یمكن أن تكون قصة میل غریبة بعض الشيء، لكن ً ممتعة معا كانا یمضیان أوقاتا

یمكن لأي شخص على خلاف مع شریكھ أن یستمدّ بعض الفائدة منھا.
عندما حملت میل اعتقد جیمز أنھا ستجُھض الطفل. وعندما لم تفعل ذلك ثار غضبھُ وحاول إنھاء
العلاقة. أما الآن فإنھ یدفع الحدَّ الأدنى من النفقة، وقد وافق على ذلك نتیجة العملیة المھینة لاختبار

الأبوّة. كما أنھ لا یرغب في التعاطي مع نوُا مطلقاً.
عندما تحدثتُ مع أشخاص في وضع مماثل لوضع جیمز، قالوا لي إنھم یحبون حیاتھم كما ھي.
فھم یشعرون بالتھدید والخوف من التغییر الذي یمكن أن یطرأ على حیاتھم في حال اعترفوا بأھمیة

الطفل.

ً ً



ً یعتمد علیك لمدة عقدین من الزمن – أكثرُ من مجرد لكن الطفل – وھو لیس شیئاً، بل شخصا
مفاعلٍ للتغییر. فإن كنت تنظر إلى أبوّتك بنوع من الأنانیة، فإن الطفل مصدرٌ لإغناء حیاتك في

حقیقة الأمر.
كما أن الطفلَ لا یختفي من الوجود لمجرد إھمالك لھ. من المحزن أن بعض الرجال (والنساء)
یھجرون أطفالھم، وكأنھم إذا تظاھروا بعدم المسؤولیة تجاھھم فلن یكونوا موجودین. أدركت میل
بغریزتھا أنھا یجب ألا تقول لنوُا إن أباه قد خذلھا، رغم أنھا كانت تشعر بالخذلان. وعندما كان
الطفل یسأل عنھ كانت تتذكر مزایاه ومواھبھَ وتحكي لابنھا عنھا. إذا أراد والد نوُا أن یدخل إلى
حیاتھ من جدید في المستقبل فإن الإیجابیة التي تبُدیھا میل نحوه ستكون عاملاً مساعداً في ھذه
العملیة. ومع تقدمّ نوُا في العمر وطرحھ للمزید من الأسئلة یصبح الأمر أكثر صعوبة بالنسبة إلى
میل. فھي متوجسّة من أن ابنھَا، عندما یعرف القصة كلھا، سوف یأخذ ھجرَ أبیھ لھ بشكل شخصي
ً ما یمكن أن یدمّرَ ثقتھ بنفسھ، أو ربما یشوّه الطریقة التي ینظر بھا إلى جنسھ، أو حتى أن یؤثر سلبیا

في سلوكھ كشخص راشد في المستقبل.
نتیجة لوعي میل لھذه المخاطر یمكنھا أن تساعد نوُا على تفادیھا، ولكن مع ذلك لیس ھناك أي
ضمانة أنھ لن یتأثر بشكل جديّ بحقیقة أن أباه غیر موجود في حیاتھ. فأحیاناً لا توجد وصفة جاھزة
لتسویة الأمور. لدى میل عائلة وأصدقاء مُحبوّن وتشعر أنھم یسعون دائماً لملء الفراغ الذي خلفّھ

غیاب والد نوُا في حیاتھ.
رویتُ لكم قصة میل لأنھ لیس من السھل دائماً بناء علاقة تعاونیة وسلسة مع شریك سابق. وعندما
یقصّر أحدُ الشریكین في واجباتھ فمن واجبنا عدم التشھیر بھ وجلده أمام أطفالنا أو حتى أمام أنفسنا.

تخفیف الألم

نحن نرغب في أن تكون حیاة أطفالنا خالیة من الألم والقلق. ومن المؤكد أننا لا نرید رؤیتھم یعانون
لأن الحظ لم یحالفنا في اختیار الشریك، أو لأن النزاعات تتخللّ علاقاتنا الحمیمة. ولكن من

المستحیل حمایتھم بشكل تام. فالحیاة لا تخلو من القلق والألغاز المستعصیة والتوق والخسارة.
یمكنك التخفیف من ألمھم بأن تكون معھم عندما یشعرون بھ. یجب أن تكون حاضراً في حیاة
أطفالك والأشخاص الذین تربطك بھم علاقات حمیمة، أن تكون منفتحاً ومتقبلاًّ لما یظھرونھ لك وما
یشعرون بھ. ربما لن تكون قادراً على تخلیصھم من آلامھم، ولكن من خلال تحسّسك لھذه الآلام
وعدم نكرانھا أو تجاھلھا تستطیع مرافقتھم عبرھا. ومن شأن ھذه الرفقة الحمیمة أن تخفف من وطأة

أي نوع من الألم. سوف أتطرق أكثر إلى ھذا الموضوع في الجزء الثالث من ھذا الكتاب.

ً عندما یكون الشریكان معا

إذا كنت تقوم على تربیة طفلك مع شریكك، فإن الحب والمودة والاھتمام والاحترام بینكما سوف
تعزز إحساسَ طفلك بالأمان. لكن ذلك، كما یعرف أيُّ أب أو أم، یوترّ العلاقة القائمة بین الشریكین.
إذ تتقلص مساحة العفویة، ویقصر الوقت الذي تقضیھ مع شریكك أو مع الآخرین، ویتضاءل أو
یتلاشى الوقت الذي تقضیھ مع نفسك. كما یمكن أن تتغیرَّ علاقتك أو علاقة شریكك بالجنس وتندرُ



الفرص لممارستھ أكثر فأكثر. إضافة إلى ذلك، سوف تتأثر أنماط النوم ومن المرجح أنك ستضطر
إلى التعایش مع ساعات نومٍ أقل من قبل؛ یمكن أن یحمل كلٌّ من الشریكین، أو فرد من أفراد العائلة
الممتدة، فلسفات مختلفة عن تربیة الأطفال ومن المحتمل أن تتغیر الدینامیات التي تحكم ھذه
العلاقات. كما أن التغییر سیطال عادات العمل، وإن توقفت عن العمل المأجور فسوف یؤثر ذلك في
الطریقة التي تنظر بھا إلى نفسك أیضاً. وسوف تطال ھذه التغییرات حیاتكَ الاجتماعیة، إذ یتقلص
أو ینعدم تواصلك مع زملائك السابقین، كما أن بعض الأصدقاء یمكن أن ینسحبوا لفترة ما نتیجة

لانشغالك بطفلك، وھكذا.
ھذا لیس كل شيء. فإن كنت تعیش مع الشریك، سوف تحتاج إلى الوقت للاعتیاد على ھذه النقلة
في العلاقة من الشراكة إلى العائلة. وفي اللحظة التي تعتقد أنك تعوّدت على الوضع الجدید فإنھ
سرعان ما یتغیر ثانیة نتیجة للتغیرات التي تطرأ على طفلك وعائلتك. ویمكن لھذه التغییرات أن
تفاقمَ من شعورك بالسخط تجاه شریكك وطفلك أیضاً. وبالمناسبة، من الأفضل الاعتراف بھذا النوع
من الشعور، ولو حتى لنفسك فقط. وإن لم تفعل ذلك فمن المرجح أنك ستعمد إلى تبریر سلوكك

الناجم عن ھذا الشعور بدلاً من تحمّل المسؤولیة عنھ.
الحیاة لیست مستقرة وجامدة، وقدرتكُ على قبول التغییر والتعاطي معھ أكثر فائدة من مقاومتھ.
فالتفكیر في اكتساب المرونة أكثر فاعلیة من السعي لاسترداد ما ضاع منك. وھذا لا یعني أنك لن
ً على الاستسلام لحیاتك تفتقد حیاتك القدیمة في بعض الأحیان. لكنھ یعني أنك ستجد نفسك مرغما
الجدیدة والتأقلم معھا. تذكروا مارك؛ كان یشعر بالسخط لتحوّل حیاتھ بشكل جذري من شریكین
ً إلى عائلة مكونة من ثلاثة أشخاص وقد نجح في اقتفاء مصدر سخطھ ذاك إلى نشأتھ یعیشان معا
الشخصیة وصولاً إلى اكتشاف المعنى الكامن في تربیة الطفل، عوضاً عن تجاھل المشكلة بصفتھا
واجباً یبعث على السأم. كما اكتشف أن قبولھ للمسؤولیة المشتركة عن طفلھ قد حرّر شریكتھ وسمح

لھا بالعودة إلى طبیعتھا ثانیة بدلاً من انشغالھا الدائم بالطفل.

كیف ندیر الخلافات

معظم العائلات تدخل في خلافات من وقت إلى آخر، لكن المھم في الأمر ھو كیف تتعاطى مع
النزاعات (أو لا تتعاطى معھا) وكیف یتم حلھّا (أو عدم حلھّا). فلیس من الضروري أن تدمّرَ
العلاقات، وبالتالي البیئة التي یعیش فیھا الطفل. فحتى الأشخاص الذین یتمتعون بعلاقات ناجحة
والعائلات المتماسكة تعاني من الخلافات والنزاعات. ھذه حقیقة. لكنھم یحافظون على احترامھم

لبعضھم البعض ویعترفون بخلافاتھم ویعبرّون عن آرائھم ومشاعرھم.
والآن دعونا نتحدث عن الآلیات الأساسیة للخلاف. لأي نزاعٍ سیاق. ھذا ما تختلفون حولھ. ثم
ھناك ما تشعرون بھ حول النزاع وكیف یشعر الشخص الآخر حولھ. وھناك المعالجة، أي كیف

تعملون على حلّ المشكلة.
لمعالجة الاختلاف، من الضروري أن تعرف شعورَك حول السیاق وتعبرّ عنھ. والخطوة الثانیة
ھي أن تعرف ما یشعر بھ الشخصُ الآخر حول ھذا السیاق وتأخذ مشاعره بعین الاعتبار. فمن دون
التعبیر عن ھذه المشاعر، سوف یتفاقم تأزّم الطرفین وھما یلعبان ما أسمّیھ ”تنِس الوقائع“، حیث
یقوم كل طرف بقذف الأسباب من فوق الشبكة للطرف الآخر والبحث عن أكبر عدد ممكن من

ُ



الكُرات لقذف الآخر بھا. في أسلوب الخلاف ھذا، یصبح الھدف من النزاع تجمیع النقاط ولیس
التوصّل إلى حلٍّ یرضي الطرفین. فالبحث عن نقاط الاختلاف ومعالجتھا یتمحور حول التفھّم

والتسویة، ولیس حول الربح.
دعونا نتناول جدلاً عائلیاً نموذجیاً حول موضوع الجَلي. الجَلي ھو السیاق، ثم ھناك ما یشعر بھ

الطرفان المتنازعان. ھذا ما یحدث عندما تتحول المعالجة إلى تِنس وقائع:
رامي الكرة: المشكلة ھي أنك إذا لم تجلِ الصحون فإن الطعام سیتصلبّ علیھا ویصبح تنظیفھا أصعب، لذلك

یجب أن تجلیھا على الفور. 15 – صفر
المُستقبلِ: لكي لا أضیع وقتي خلال النھار، أفضّل أن أترك الصحون حتى المساء وأجلیھا كلھا دفعة واحدة. 15

15 –
رامي الكرة: ترك الصحون مكوّمة في المجلى ھكذا لیس صحیاًّ. 30 – 15

المستقبلِ: أي بكتریا متراكمة تموت بعد الجلي. 30 – 30
رامي الكرة: لكن الصحون القذرة تجذب الذباب. 40 – 30

المستقبلِ: نحن في فصل الشتاء. لیس ھناك أي ذباب على الصحون. تعادلُ
وھكذا. وعندما تنفذ جعبة أحد الطرفین من الأسباب ویعُتبرَ ”خاسراً“ في المباراة فإنھ لا یشعر

بالحب أو الودّ تجاه خصمھ. وإذا شعر ”الرابح“ بالزھو، فیكون ذلك على حساب شریكھ.
ھناك أسلوبٌ ثانٍ یلجأ إلیھ البعض في التعاطي مع الخلافات والنزاعات أطلق علیھ اسم ”انظر،
سنجاب!“، أو الإلھاء. فعوضاً عن الخوض في ما یزعجك أو یزعج شخصاً آخر، تعمد إلى تغییر
مة في المجلى، وعوضاً عن الحدیث عن ھذه المشكلة تقول أو الموضوع. تلاحظ أن الصحون مكوَّ
تفعل شیئاً آخر. ربما یبدو ھذا الأسلوب مقبولاً – فلا بأس من تأجیل الحدیث عن مشكلة ما – ولكن
لیس من المقبول تفادي الخوض في المشكلات بشكل كامل. فإذا تفادینا النزاعات جمیعھا فإننا نمیل
بعد ذلك إلى تفادي الحمیمیة أیضا؛ً فعندما تتكاثر التابوھات یصبح التعاطي المھذب بین الشریكین

خطراً یھدد بالعزلة.
یتمثل الأسلوب الثالث في لعب دور الضحیة. ویتجلىّ ھذا الدور في قولك، لدى وصولك إلى
المنزل، ”لا تھتمّي بالجلي، أنا سأجلي“. لسوء الحظ، ما یحدث في حالات كھذه ھو أن الضحیة،
وعوضاً عن تولید الشعور بالذنب لدى الآخرین، یصبح شخصاً ساخطاً یلُقي باللوم على الآخرین أو

یتحوّل إلى جلاّدٍ یكیل الشتائمَ للآخرین.
یشنّ الجلاّدُ ھجومَھ: ”أنت شخص حقیر لأنك لم تجلِ الصحون. مثل خنزیر لا یعرف معنى

النظافة“. فإن كنتَ الشخصَ المعنيَّ بھذا التعلیق ستشعر بالرغبة في الردّ.
لا یساھم أيٌّ من أسالیب النزاع ھذه في خلق جوٍّ عائلي مناسب. فالنزاع یشُعِر الأطفالَ بالخطر
ویھدد إحساسَھم بالأمان ویعیق انفتاحَھم على الآخرین وفضولھَم تجاه العالم. وعوضاً عن ذلك، یتم

تحویل طاقتھم وتركیزھم إلى وضعیة الطوارئ.
ما ھي، إذاً، الطریقة المثلى لإدارة الخلاف؟ عندما تعالج أي خلاف، ركز على مسألة واحدة وفكر
في الموضوع الذي یتمحور حولھ الخلاف. لا ترُاكِم ضغائنك ثم تصبھّا على الشخص الآخر دفعة
واحدة. ابدأ بتوضیح الشعور الذي تولدّه فیك المشكلة، ولیس بالھجوم أو إلقاء اللائمة. نعود إلى

موضوع الجلي...
”أشعر بالضیق عندما أعود إلى المنزل بعد أن غسلت كل شيء صباحاً وأرى المزید من الأطباق

الوسخة. ما یریحني ھو أن تغسل الأطباق التي تستخدمھا خلال النھار“.



الأسلوب الأمثل لا یتمحور حول الربح، بل حول التفاھم. یمكن أن یأتي الجواب على ھذا النحو،
”أنا آسف، حبیبتي، لا أرید أن تشعري بالضیق. كان لدي عمل كثیر. أعرف أن منظر الصحون
مزعج“. وربما یأتي الرد على ھذه الشاكلة، ”أجل، لدیك الكثیر من العمل. لا بأس. ما رأیك لو

تغسل أنت الصحون وأنا أنشّفھا؟“.
ً عن صیغة ”الأنت“؛ فعلى سبیل من الأفضل أثناء الخلاف أن تستخدمَ صیغة ”الأنا“ عوضا
المثال، أن تقول ”أشعر بالانزعاج عندما لا ترد علیي وأنت تتكلم على الھاتف“، عوضاً عن قولك
”أنت تتجاھلني دائماً عندما تتكلم على التلفون“. لا أحد یحب أن یقوم شخصٌ آخر بتوصیفھ وتحدید
شخصیتھ. فحین تصف شعورك تجاه ما تسمعھ أو تراه فأنت تتحدث عن نفسك، وھذا أقلُّ وَقعاً على

الشخص الآخر.
بالطبع، لیس ھناك طریقة تضمن ”فعالیة“ التعبیر عن الاستیاء، بمعنى أن تضمن لك تحقیق ما
ترید. لكن التعامل الجید مع الآخرین لا یتمحور حول الاستغلال، بل یھدف إلى بناء علاقات جیدة.
لذلك فإن التعبیر بوضوح عن مشاعرك ورغباتك یعزز من قدرتك على بناء علاقات جیدة، بینما لا

یؤسس استغلال الآخرین لإقامة نوع من التواصل الجید.
إن استخدام صیغة ”الأنا“ وتفادي صیغة ”الأنت“، والتعبیر عن مشاعرك واحترام مشاعر
الآخر، ھي الطریقة المثلى لمعالجة الخلافات التي تنشأ في كل عائلة. فضلاً عن أن ذلك سیعزز
شعورَ أطفالك بالأمان بما أنھ یخفف من السخط ویرسّخ التفاھم. كما أنھم سیعتمدون ھذا الأسلوب

المحترم والذكي في نزاعاتھم المستقبلیة كونھ مثلاً یحذونھ.
أحد الأسباب التي تؤدي إلى نشوء الخلافات، في الدرجة الأولى، ھو اعتقاد أحدھم أنھ قد تعرّض
للھجوم المتعمّد في الوقت الذي لا یكون ذلك قد حصل فعلاً. وقد حدث ذلك في عائلة نمطیة (سأطلق

علیھا اسم عائلة ھیریتج).
یتفحّص جوني، وھو طالب في الثانیة والعشرین، سترة أبیھ الجلدیة القدیمة ثم یقول: ”لقد بلغتَ الستین یا أبي،

ولن تلبس ھذه السترة ثانیة. ھل یمكنني أن آخذھا؟“.
یعاني كیث، الذي یعمل مدرّساً، من مشكلة التكیفّ مع جیل ابنھ من الشباب ویشعر أنھ أصبح عجوزاً. لذلك فإن
جوني قد ضرب على وترٍ حسّاس. یرفع كیث صوتھ قائلاً: ”ماذا، ألا یمكنك أن تنتظر حتى أموت قبل أن تضع

عینك على أغراضي؟“.
یشعر جوني أن ردَّ أبیھ غریب وغیر مفھوم فیشعر أنھ تعرّض للھجوم. ”یا إلھي، كل ما فعلتھُ ھو أنني وجھت

إلیك سؤالاً. لماذا تتھجّم عليّ باستمرار؟“.
”أنا لا أتھجّم علیك، ولكن لا أحب أن یعاملني أحد وكأنني میت سلفاً“.

ً جدیاًّ، وأنا واثقة أن كیث سینھي الأمر بأن یرمي السترة لجوني قائلاً، ”خذھا، ھذا لیس نزاعا
ً للھدنة. إذاً“، فیقول جوني، ”لا أریدھا الآن. سوف تحتاجھا في قبرك“، ثم یضحك الاثنان إعلانا
ولكن إن لم یفھما ما حدث، سوف یستمران بالشعور بالأذیة ویمكن لما حدث أن یتكرر ثانیة بشكل

آخر.
لذا، دعونا ننظر فیما حدث في حقیقة الأمر مع افتراض وجود وسیطٍ حكیم بینھما.

”إنھ یرغب في موتي“، یقول كیث.
”لا، غیر صحیح، أرید سترتھ فقط“، یقول جوني.

”نفس الشيء“، یقول كیث، وھو یعرف في الوقت نفسھ أنھ لیس الشيء نفسھ.
یقول الوسیط، ”إنھ لیس الشيء نفسھ ولكن بالنسبة إلیك الیوم، یا كیث، یبدو أنھ الشيء نفسھ – ولیس باستطاعة
جوني أن یدرك ذلك. أنت، یا كیث، شعرتَ أنك تعرّضتَ للھجوم. وبما أن جوني لم یدرك أنك شعرت بأي نوع من

العدوانیة فقد شعر أن ردكّ العنیف علیھ غیر مبرّر، ولذلك شنَّ ھجوماً معاكساً.



”ھذا صحیح بالنسبة إلي“، یقول جوني.
یلزم كیث الصمت، فیقول لھ الوسیط، ”شعورك بأنك قد تعرّضتَ للھجوم لا یعني أن ذلك قد حصل فعلاً.“

”نعتَنَي بالستینيّ!“ یرد كیث بشيء من العدوانیة.
الوسیط: ”أجل، كان یخُفي مشاعرَه خلف حقیقة معینة، وھي عادة التقطھا من ’تنس الوقائع‘ الذي كان یتفرج
علیھ منذ ولادتھ. بالانتقال إلى موضوع آخر، یبدو أنك تجد صعوبة في تقبلّ حقیقة أنك بلغتَ الستین. لذلك تحاول

التعلقّ برموز شبابك، على غرار تلك السترة الجلدیة. ھذا طبیعي جداً، ویمكنك أن تعبرّ عنھ إن كان صحیحاً“.
یمكن لنسخة جدیدة من ھذه المحادثة أن تبدو على الشكل التالي:

”تعجبني سترتك الجلدیة. ھل تعطیني إیاھا؟“.
”یجب أن أفكر في الموضوع... أعرف أنك تریدھا، لكنني لا أرغب في التخليّ عنھا الآن. صحیح أنني ربما لن
أرتدیھا ثانیة، لكنني بحاجة إلى الوقت لأعتاد فكرة بلوغي ھذا السن. وفي الوقت الراھن، یبدو أن تعلقّي بثیابي

القدیمة یمنحني نوعاً من الراحة“.
”أنا آسف لأن سؤالي قد ذكّرك بأنك بلغت الستین“.

”لا، لا بأس، فأنا بحاجة لأن یذكّرني أحدٌ بذلك. أشعر بالتقدم في السن لأنني لا أفھم ما یقولھ بعض طلابي“.
”مثل ماذا؟“.

”تعرّفتُ مؤخراً على وسائط التواصل الاجتماعي، ولكن ماذا یعنون عندما یقولون لدى رؤیتي ’اسحب إلى
الیسار‘؟“.

”تعال، دعني أوضح لك...“.

تمرین: تحلیل الخلاف

فكر في آخر خلاف جرى بینك وبین شخص تحبھّ. ومن دون أن تنزلق في مسألة من كان على
صواب ومن كان على خطأ، قم بتحلیل ما حدث كما فعلتُ أنا في المثال الذي ضربتھُ عن جوني
وكیث. ثم، وكما فعلتُ في ذلك المثال، دقق في الحادثة من منظور خارجي لكي ترى الوضع جیداً
وتفھمَ مشاعرَ كلٍّ من الطرفین. وبعد ذلك العب دورَ الوسیط الحكیم وفكر في تغییر الحوار الناجم

عن الخلاف وإمكانیة تغییره لیصبحَ أفضل.
ھذه لائحة استرجاعیة سریعة لما یجب أن تتذكره عند الحدیث عن موضوع شائك أو عندما تشعر

بالضیق أو حین تشعر أن الخلاف قاب قوسین أو أدنى:
1. عبرّ عن مشاعرك واحترم مشاعر الشخص الآخر. ولا یعني ھذا أنك على ”صواب“
والشخص الآخر على ”خطأ“، أو أنك ”ذكي“ والآخر ”غبي“. إذ لا شيء یفتتّ العلاقة أو العائلة
أكثر من إصرار الأطراف بأنھم على حق. فعوضاً عن التفكیر من منطلق ”الصواب“ و”الخطأ“،

فكر بما یشعر كلٌّ منكما.
2. تكلم عن نفسك ولیس عن الطرف الآخر، لذلك تحدثّ بصیغة الأنا ولیس بصیغة الأنت.

3. لا ترد، فكّر. لیس علیك أن تفكر دائماً قبل أن ترد – فأنا لا أشجع ھنا التخلي عن العفویة –
ولكن إن كنت تشعر بالضیق أو الغضب، أعتقد من الأفضل أن تتمھّل قلیلاً وتبحث عن السبب. فلو
فعل كیث ھذا في المثال الذي سقتھُ أعلاه لكان أدرك أن الغضب الذي شعر بھ نحو ابنھ عندما سألھ

عن السترة لا یتعلق بابنھ.
ً أنھ خائف من التقدم 4. تقبلّ ھشاشتكَ ولا تخف منھا. ففي المثال أعلاه، كان كیث سیدرك أیضا
ً عن الاعتراف بھشاشتھ. فالاعتراف بھشاشتنا في السن وأنھ یقنعّ خوفھّ ھذا بالغضب عوضا

وضعفنا، والتصالح مع شخصیاتنا، ھو الضمان الوحید لبناء علاقات حمیمة.

ً



ً عن التخمین والافتراض وإقحان أفكارك 5. لا تفترض معرفة مقاصد الشخص الآخر. فعوضا
وھواجسك على الشخص الآخر، حاول أن تعرف ما یشعر بھ ھو أیضاً، واعترف بخطئك إن كنت
مخطئاً. إذ إن فھمك لمشاعرك ومشاعر الشخص الذي تتجادل معھ لا یشكل فقط حجرَ الزاویة في
تسویة الخلافات بل أیضاً الأساسَ الذي تقوم علیھ العلاقات المتینة والتربیة السلیمة. ومن الضروري

أن تعتادَ ھذا النمط من التفاعل مع الآخرین، ولو بشكل متأخر.
عندما ینجح الأبوان في تطبیق ھذه المبادئ، غالباً ما تتحسن العلاقة القائمة بینھما بسرعة فائقة.

تعزیز المودة
في العلاقة بین الشریكین أو في العائلة، تتطلب القدرة على احترام مشاعر الآخرین مخزوناً ھائلاً

من المودة. فإن كنت تشعر بنقص في ھذا المخزون، علیك تعزیزه باستمرار.
ما الذي یعزز المودة، إذا؟ً یبدو أن ھناك طریقتین رئیستین: (1) الاستجابة لمحاولات التواصل أو
ً عن النظر إلیھم الاھتمام، و(2) اللجوء إلى أفراد العائلة الآخرین بصفتھم ملجأ وعزاءً عوضا

بصفتھم خصوماً أو أعداء. وبكلمات أخرى، السعي إلى التعاون والمشاركة عوضاً عن المنافسة.
عندما أسّسَ عالم النفس جون غوتمان وزمیلھ روبرت لیفنسون ما أسمیاه ”مختبر الحب“ في
جامعة واشنطن في سنة 1986، تمحورت إحدى تجاربھما على الطلب من الأزواج التحدثّ عن
علاقاتھم: أن یناقش كل زوج من الأزواج خلافاً نشأ بینھما، وأن یوضحا كیف التقیا، ویتحدثا عن

ذكرى إیجابیة مشتركة.
تم قیاس مستویات الإجھاد عند ھؤلاء الأزواج وھم یتحدثون عن ھذه الأشیاء.

بدا جمیع الأزواج ھادئین من الخارج، لكن نتائج اختبار الإجھاد كشفت عن حالة مختلفة تماماً. فقد
حافظ بعض الأزواج على ھدوئھم، أما الآخرین فقد أظھروا معدلاّت عالیة في نبض القلب، وكانوا

یتعرّقون كثیراً، كما ظھرت علیھم علامات التوتر الناجم عن العراك أو الانسحاب.
لكن النتائج الحقیقیة جاءت بعد ست سنوات، في جلسة المتابعة. كان جمیع الأزواج الذین أظھروا
ً في علاقات مفككة. وقد أطلق غوتمان على ً من الإجھاد قد انفصلوا أو استمرّوا معا مستوى عالیا
ھؤلاء الأزواج لقب ”الكوارث“، ولقبَ ”السادة“ على الأزواج الذین لم یظُھروا أي نوع من الإجھاد

خلال المقابلة الأولیة.
بینّتَ المعطیات أن ”الكوارث“ كانوا یتعاملون مع بعضھم البعض بصفتھم تھدیداً – أشخاصاً
بصفتھم خصوماً أكثر مما ھم أصدقاء. درس غوتمان آلاف الأزواج على مدىً طویل واكتشف أنھ
كلما ارتفعت مؤشرات الإجھاد عند الأزواج، كلما كانوا أقربَ إلى ”الكوارث“ ومن المرجح أن

ینفصلوا أو یستمرّوا في علاقة سیئة.
ماذا تعني ھذه النتائج؟ كلما تفاقم شعورُك بالإجھاد والتھدید برفقة شریكك، كلما ازداد میلكُ
للتصرف بطریقة عدوانیة أو باردة تجاھھ. وكلما كانت علاقتك مبنیة على تسجیل النقاط ضد
شریكك، وعلى مبدأ الربح والخسارة، وعلى كونك الطرف الصائب، كلما تعاظمَ شعورُك بالعدوانیة
تجاھھ. وبالتالي، یمكن لھذه العلاقة أن تتحول إلى حلقة مفرغة. إن نزعة التفوق شائعة جداً في
ثقافتنا كمیزة تحكم العلاقات بین الأفراد. فحتى الإعلانات التجاریة تعتمد في نجاحھا على إیھام
السوق المعنیة بالتفوق على الأسواق الأخرى؛ یأتي ھذا في الدرجة الثانیة بعد إیھام المستھلك

ً



المستھدفَ بأنھ مرغوبٌ جنسیاً. وأنا أفكر ھنا في إعلانات ”الأب الغبي“ التي تروّج لمنتجات
التنظیف أو الإعلانات التجاریة التي تكون فیھا ”جائزة“ شراءِ سلعة ما نوعاً من الغرور والاعتداد

بالنفس، وكأنك تبرھن بطریقة ما تفوّقك على شریكك.
وفي المقابل، عندما یشعر الزوجان بنوع من السكینة والطمأنینة في علاقتھما فمن شأن ھذا أن
یولدَّ بینھما إحساساً بالدفء والتعاطف. أجرى غوتمان تجربة أخرى راقب فیھا 130 زوجاً قضوا
ً فإنھم یقدمون ما أسماه ً واحداً في نزلٍ سیاحي. وقد اكتشف أنھ عندما یكون الأزواج معا یوما
”دعواتٍ“ للتواصل. فعلى سبیل المثال، إذا كان أحد الشریكین یقرأ ثم یقول، ”استمع إلى ھذا“،
ویغلق الآخر كتابھَ لیستمع، فإن دعوتھما للتواصل قد أتت ثمارَھا. إذ إنھما یبحثان عن الاستجابة،

عن مؤشرٍ ما على الدعم أو الاھتمام.
إن الاستجابة لدعوة الشریك تلبيّ حاجاتھ العاطفیة. فقد اكتشف غوتمان أن الأزواج الذین انفصلوا
بعد ست سنوات (أي قبل جلسة المتابعة) قد سجّلوا معدلَّ استجابة لا یتجاوز ثلاثة من عشرة. إذ تولدّ
ھذه التفاعلات الصغیرة الیومیة المودة والاحترام المتبادل، كما أنھا شرط حیوي لاستمرار علاقاتنا.
ً ھذا، إذاً، ھو المفتاح للشراكة الناجحة: الاستجابة والاھتمام. وما ینطبق على الأزواج یصحّ أیضا

على العلاقات كافة، وخاصة على علاقاتنا مع أطفالنا.
بالإضافة إلى الاستجابة لدعوات الاھتمام، ھناك أشیاء أخرى یمكنك القیام بھا لتعزیز المودة – أو
إضعافھا. یمكنك التركیز على مزایا شریكك أو أفراد عائلتك أو أطفالك، أو تشریحھم وإبراز
أخطائھم وعیوبھم. كما یمكنك التعبیر عن تقدیرك أو توجیھ الانتقادات. أنا أعرف ما أحب سماعھ.
ً – والجید في الأمر ھو أن اللطفَ مُعدٍ. فقد بینّتَ الأبحاث أن الشریك یتمثل یمكنك أن تكون لطیفا

المعاملة اللطیفة وینقلھا إلى الآخرین.
ً في علاقتك مع شریكك أو في إن الانتقال من توجیھ الانتقادات إلى تقدیر المیزات لیس حیویا
علاقاتك العائلیة فقط، بل في حیاتك بشكل عام. فأنا أنحدر من عائلة یتغلبّ فیھا النقد على التقدیر،
وقد بذلت جھوداً كبیرة لتغییر ھذه المعادلة. وعندما أنتكس إلى عاداتي القدیمة، أشعر وكأنني أغتسل

في حوضٍ من النقد السام.
ً لا یعني عدم التعبیر عن ً لا یعني أن تكون ضحیة أو ضعیفاً. أن تكون لطیفا أن تكون لطیفا
مشاعرك عند الغضب. ما یعنیھ ھو أن تعبرّ عن مشاعرك وعن الأسباب التي ولدّت تلك المشاعر

فیك من دون إلقاء اللوم على الطرف الآخر أو إھانتھ.
ً أن إزعاجَك لأحد أفراد أسرتك من دون قصد لا یعني أبداً أن ومن الضروري أن تعرف أیضا
سلوكك لم یزعجھ. فعندما یشعر أحدٌ ما بالضیق نتیجة أقوالنا أو أفعالنا، حتى لو كانت عفویة
وبریئة، فمن واجبنا الاستماع وتقدیر ما یشعر بھ عوضاً عن إبداء أي نوع من العدوانیة. إذ علینا أن
ً نختبر الأشیاءَ نفسَھا بطرق مختلفة. فالشخص الآخر لیس على خطأ لمجرد أن نتذكر أننا جمیعا
تجربتھ مختلفة عن تجربتنا. لذلك علینا احترام ھذا الاختلاف عوضاً عن الدخول في نزاعات حول

صحّة التجارب أو خطئھا.
ھناك نصائحُ كثیرة تقُدَّم بھذا الخصوص. فالبعض یرى ضرورة تفادي الدخول في التفاصیل
الصغیرة في العائلات والعلاقات. وھناك آخرون یشجعون على معالجة المشكلات الصغیرة قبل
مَ شعورَ الآخرین، حتى لو تفاقمھا. أعتقد أن الشيء الرئیسي الذي یجب التركیز علیھ ھو أن نتفھَّ
كانت مشاعرنا مختلفة، ونتعاطف معھم ونأملَ أن یتفھّمونا ویتعاطفوا معنا بدورھم. فكلنا بحاجة إلى



أن یستمع إلینا الآخرون ویفھمونا ویتعاطفوا معنا. لذلك احرص على تكریس ھذا في عائلتك، فمن
شأنھ أن یجعل منھا مكاناً مناسباً لطفلك الجدید وبیئة إیجابیة ینشأ ویربى فیھا.

تمرین: انتبھ لدعوات الاھتمام

یجب أن تنتبھ عندما یعبرّ أفرادُ عائلتك عن رغبتھم في جذب اھتمامك أو التواصل معك وتستجیبَ
ً عن النفور منھا، سواء صدرت ھذه الدعوة عن شریكك أو أمّك أو أطفالك. لھذه الدعوات عوضا
فالعلاقات شيء ثمین، وتلبیة مثل ھذه الدعوات جزء حیوي من تعزیز ھذه العلاقات واستمراریتھا.

رغم أننا أفراد، فإننا جزء لا یتجزأ من منظومة كاملة ونتاجٌ لبیئتنا. وكما رأینا في ھذا الجزء من
الكتاب، ھناك الكثیر من الأشیاء التي یمكننا القیام بھا لكي نجعل ھذه المنظومة وھذه البیئة مكاناً

صحیاًّ ینشأ فیھ أطفالنا.



الجزء الثالث

المشاعر



لیس ھناك تجربة كتربیة الأطفال تعلمّنا أن الناس یشعرون قبل أن یتكلموا وأن الأطفال والأولادَ
مُرَكّباتٌ شعوریة أكثر من أي شيء آخر. لذلك فإن الطریقة التي تتعامل بھا مع مشاعر أطفالك في
غایة الأھمیة لأن الشرط الأساسي للكائنات الإنسانیة – كبارھا وصغارھا، أنا وأنت – یتمثل في

رؤیة مشاعرنا وتفھّمھا من قبل الأشخاص الذین یحتلوّن مكانة مھمة في حیاتنا.
ً أن نفھمَ ما یشعر بھ، الطفل شعورٌ خالص – أو بالأحرى، كتلة من الشعور. لا نستطیع دائما
وعلینا أحیاناً أن نقضي وقتاً طویلاً في تھدئتھم، لكن ھذا الحب والجھد ھما الكفیلان بتأسیس الصحة
العاطفیة المستقبلیة لطفلك. فإذا تعاملت مع مشاعر أطفالك بشيء من الجدیةّ في سنواتھم الأولى،
سوف یتعلمون أن الأوضاع السیئة تتحسن ویشعرون بالرضى، وخاصة إذا تمكنوا من التعبیر عن

مشاعرھم لشخص متفھّم ومتعاطف.
إن تحسّسك لمشاعر أطفالك أو أولادك یعلمّھم بناء علاقات صحیةّ مع مشاعرھم، بغض النظر
عن طبیعة ھذه المشاعر، بدءاً من الغضب الشدید، إلى الحزن، والرضى والسكینة والارتیاح،
وصولاً إلى ذرى الفرح والسخاء. ھذا ھو أساس الصحة العقلیة الجیدة والسبب الذي یعُطي الأھمیة

القصوى لھذا الجزء من الكتاب.

تعلمّ احتواء المشاعر

ً أو أماً، إن تجاھلَ أو نكران مشاعر طفلك مؤذٍ لسلامتھ العقلیة المستقبلیة. أعرف أنك، بصفتك أبا
ربما لا تدرك أنك تفعل ذلك، أو ربما تفعلھ لقناعة منك أنھ الأفضل لطفلك. عندما یشعر الآخرون،
وخاصة أطفالنا، بالتعاسة فإننا نلجأ إلى تجاھل مشاعرھم في بعض الأحیان. ویبدو ذلك أنھ القرار
الصحیح. إذ یتھیأ لنا أن التقلیل من شأن ھذه المشاعر، أو تقدیم النصح لھم، أو إلھائھم عنھا، أو
توبیخھم ربما تكون الخیارات الصائبة. فنحن لا نرغب في أن نرى الشخص الذي نحبھّ تعیساً،
ویمكن لانفتاحنا على تعاستھم أو غضبھم أن یبدو خطراً أو مقلقاً بالنسبة إلینا، إلى درجة أننا نعتقد
أننا، بذلك، نؤجّج ھذه المشاعر بطریقة ما. لكن المشاعر لا تختفي لمجرد كبتھا، بل تختبئ حیث
یمكنھا أن تتخمّرَ وتسببّ المشكلات في فترات لاحقة من حیاة المرء. فكروا في ھذا: متى تحتاج إلى

الصراخ بأعلى صوتك؟ عندما لا یسمعك الآخرون. علینا أن نستمعَ إلى مشاعر الآخرین.
لا أریدكم أن تشعروا بالاستیاء حول الطریقة التي ربما تعاملتھم بھا مع مشاعر أطفالكم في
الماضي، لكنني أرغب في التأكید على أھمیة إدراك مشاعر أطفالكم والتعاطي معھا بجدیةّ وتفھّمھا.
فالسبب الأكثر شیوعاً للاكتئاب عند الراشدین لیس ما یحدث لھم في الوقت الحاضر ولكن لأنھم، في
طفولتھم، لم یتعلموا في علاقاتھم مع أھالیھم كیفیة التخفیف من الألم. فإذا طلبنا من الطفل أن یكبت
ً عن تھدئتھ وفھم ما مشاعره، أو تركناه یبكي حتى ینام، أو تجاھلنا غضبھ وابتعدنا عنھ، عوضا
یزعجھ، فإن قدرتھ على تحمّل المشاعر المزعجة أو المؤلمة تتضاءل أكثر فأكثر مع تراكم
ً یمكن للطفل أن المنغصات العاطفیة، ثم لا تلبث أن تتلاشى. یبدو الأمر وكأن ھناك فضاءً واسعا
ً ولا یعود یتسع للمزید. فعندما یعمل أھلنا على تھدئتنا یرمي مشاعره فیھ قبل أن یمتلئ تماما
وطمأنتنا مرة بعد مرة، یصبح بمقدورنا التعاطي بإیجابیة مع تلك المشاعر، ما یجعلنا أقلَّ عرضة
للاكتئاب والقلق في حیاتنا المستقبلیة. لیس ھناك طریقة مضمونة لتفادي المشكلات المتعلقة
بالسلامة العقلیة، ولكن من المفید الاعتقاد أننا سوف نبقى مقبولین بغض النظر عن المشاعر التي



یمكن أن تعصفَ بنا، وأن ھذه المشاعر سوف تتلاشى مھما بلغت درجة تأثیرھا فینا. تذكروا:
ً یرتكبون الأخطاء، والمھم في الأمر ھو العمل على تفادي ھذه الأخطاء ولیس الأھالي جمیعا
الأخطاء نفسھا. فإن كنت تعتقد أن السیاسة الأفضل لتھدئة طفلك ھي تجاھل غضبھ أو تعاستھ، فلا
تقلق. إذ یمكنك تغییر ھذا النمط في التعامل مع مشاعر طفلك بحیث یشعرون أنك تراه وتسمعھ. ومن
المرجح أن تشعر بالغرابة عندما تتبع ھذا الأسلوب، لكنھ یتحوّل بسھولة بالغة إلى عادة في التعاطي.
أولاً، فكر في الطریقة التي كنت تتعامل بھا مع مشاعر طفلك في الماضي. ھناك ثلاث طرق –
ویمكن لطریقتك أنت أن تكون مشابھة للطریقة التي تتعامل بھا مع مشاعرك الخاصة. لا ضیر من

التنویع بین ھذه الطرق الثلاث، تبعاً للشعور أو الوضع القائم.

الكبت
إن كنتَ من النوع الذي یكبت مشاعرَه فإنك تمیل بشكل طبیعي إلى إخفاء مشاعرك القویة لحظة
تصارع للخروج إلى العلن، حیث تعمل على تھدئتھا أو طمأنة نفسك بأن كل شيء على ما یرام أو

تشجیع نفسك على الثبات والتماسك.
إذا تجاھلتَ مشاعر طفلك، فمن المرجح أنھ لن یعبرّ لك عن مشاعره في المستقبل بغض النظر

عن أھمیتھا.

المبالغة في ردود الأفعال
ً من الھستریا من جھة أخرى، یمكن لمشاعرك أن تكون قویة جداً تجاه طفلك، ما یولدّ فیك نوعا
وتأخذ في البكاء معھ وكأن الألم الذي یشعر بھ ھو ألمُك أنت. من السھل جداً الوقوع في ھذا الخطأ،

كما یحصل في الأیام الأولى التي تودع فیھا طفلك في الحضانة قبل أن تعتاد الأمر.
فإن تعاطیتَ مع مشاعر طفلك بھذه الطریقة، من المرجح أیضاً أن یتجنبَّ التعبیر عن مشاعره في
المرات القادمة. إذ یمكن أن یعتقد أنك شخص ضعیف، أو أنك تجتاحھ من خلال التماھي مع

مشاعره.

الاحتواء
الاحتواء یعني أن بمقدورك الاعتراف بمشاعرك كلھا وتفھّمھا. فإن تمكنتَ من القیام بذلك، سوف
تجد من الطبیعي أن تفعلَ الشيء نفسَھ مع طفلك. یمكنك التعاطي مع شعور ما بشكل جدي من دون
أي مبالغة والمحافظة على تماسكك وتفاؤلك. إذ یمكنك القول: ”یا إلھي، تبدو تعیساً. ھل ترید أن

أحضنك؟ تعال، تعال. سأحضنك وأھدھدك حتى تھدأ وتشعر بالتحسّن“.
إذا كان الطفل یعرف أنك ستراه وتعمل على تھدئتھ من دون إطلاق الأحكام علیھ، فمن المرجح

أنھ لن یترددَّ في التعبیر لك عن المشاعر التي تنتابھ.
ھذا ما یحتاجھ الطفل: أن یحتوي الأبُ/ الأم مشاعرَه وعواطفھ. ما یعني أنك معھ وتعرف ما یشعر
بھ وتتقبلّھ من دون أن تسمح لھذه المشاعر أن تجتاحك أنت أیضاً. وھذا أحد الأشیاء التي یفعلھا

الطبیب النفسي مع مرضاه.
إن القدرة على الاحتواء تعني أن ترى الغضبَ الذي یعصف بطفلك، وتفھمَ سبب غضبھ وتعبرَّ
عن ذلك بالكلمات إذا اقتضى الأمر، وتبحث عن طرق مقبولة یمكنھ من خلالھا التعبیر عن غضبھ
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ھذا، عوضاً عن إظھار أي نوع من العدائیة أو الوقوع تحت وطأة ھذه الشعور بالغضب. وینطبق
الشيء نفسُھ على المشاعر الأخرى أیضاً.

نختلف عن بعضنا البعض من حیث المشاعر التي تبعث فینا الراحة نتیجة تجاربنا في مرحلة
الطفولة. إذ یعتمد الأمر على الأشیاء التي ربط الآخرون ھذه المشاعر بھا، وتعلمّنا أن نربطھا بھا
نحن أیضاً، في طفولتنا. فإن نشأتَ في عائلة تتمیزّ علاقاتھُا بالنزاع المستمر، فمن المحتمل أن تعتادَ
الأصوات العالیة أو حتى الصراخ؛ إذ یمكن، في حقیقة الأمر، أن ترتبط معك بمشاعر الحب. أما إذا
نشأتَ في عائلة تمیل إلى تفادي المواجھات، فربما لن تستطیع التعامل مع الغضب. وإن كنت تشعر
بالاستغلال في طفولتك، من المرجح أن تجد صعوبة في تقبلّ مشاعر الدفء والحب لأنك تتوقع أن

تكون مصحوبة بلدغة ما.

تمرین: كیف تتعامل مع مشاعرك؟

ً للشروع في معرفة الطریقة التي تتعامل بھا مع مشاعرك ومشاعر یقدمّ ھذا التمرین أسلوباً جیدا
طفلك. فكر في المشاعر التي تنتابك كلّ على حدة: الخوف، الحب، الغضب، الإثارة، الشعور
بالذنب، الحزن، والفرح. أيٌّ من ھذه المشاعر یولدّ فیك قدراً أكبر من الارتیاح؟ وأي منھا یجعلك
تشعر بالضیق؟ ما ھي المشاعر التي یمكنك التكیفّ معھا في داخلك؟ وماذا یحصل عندما تكون ھذه

ھة نحوك، أو عندما تلحظھا عند الآخرین؟ المشاعر موجَّ
نحن بحاجة إلى المشاعر، وحتى المزعجة منھا. فكر في ھذه المشاعر المزعجة بصفتھا أضواءً
تحذیریة على لوحة القیاس. فإذا أضاء مؤشر البنزین یجب ألا تنزع اللمبة كیلا تضيء ثانیة، بل
علیك أن تملأ خزان البنزین لكي تسیر السیارة بشكل أفضل. وینطبق ھذا على المشاعر أیضاً. إذ
علینا ألا نتجاھلھا أو نكبتھا بل، عوضاً عن ذلك، أن ننتبھ إلیھا ونسخّرھا تبعاً لاحتیاجاتنا لكي ندرك

ما نریده ونسعى للحصول علیھ، في حال كان ذلك مناسباً.

ضرورة تفھّم المشاعر

تدخل مشاعرُنا في كل شيء نفعلھ وكل قرار نتخذه. والكیفیة التي نتعامل بھا مع مشاعرنا تؤثر في
الطریقة التي یتعلمّ بھا أطفالنا التعامل مع مشاعرھم. ھناك علاقة وثیقة بین المشاعر والغرائز، فإن
تجاھلنا مشاعر الطفل فإننا نعمل على تبلید غرائزه. إن غرائز الطفل تحمیھ من الأخطار. فعلى
How To Talk so Kids Will Listen and Listen سبیل المثال، یسوق مؤلفو الكتاب الرائع
so Kids Will Talk [كیف تتكلم لیستمع الأطفال وتستمع لیتكلم الأطفال] قصة طفلة تذھب مع
أصدقائھا إلى مسبح الحي لكنھا سرعان ما تعود إلى المنزل. تسألھا أمھا: ”لماذا عُدتِ بھذه السرعة
ً أراد أن یتظاھر أنھ كلب ویلعقَ أقدامھم. وجد ً یافعا وحدك؟“. تقول لھا البنت أن ھناك صبیا
أصدقاؤھا اللعبة مسلیة، لكنھا شعرت بالقرف. أعتقد أن أصدقاءھا قد تعلمّوا من أھالیھم ألا یبالغوا
في ردود أفعالھم تجاه بعض الأمور وألا یختلقوا مشكلة من أشیاء تافھة، عوضاً عن تشجیعھم على
التعاطي مع مشاعرھم بشكل جديّ. فإذا كان الأمر ھكذا حقاً، فمن شأن ذلك أن یكون قد عرّضھم
للخطر. من السھل جداً تجاھل خوف الطفل من أشیاء مثل تجربة نوع جدید من الطعام، على سبیل
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ً عن الاستماع إلیھم فمن المحتمل أن المثال، ولكن إن قلنا لھم إن ھذا ضربٌ من السخف عوضا
یعتقدوا أن مشاعرھم سخیفة ولا مبرّر لھا، في حین أنھا لیست كذلك على الإطلاق.

ربما تفكرون وأنتم تقرؤون ھذا: یا إلھي، ألا یكفینیا أن نقوم بكل تلك الواجبات العملیة لتأمین
سلامة أطفالنا وإطعامھم والمحافظة على نظافتھم، وفوق ذلك كلھ علینا أن نتحسّسَ مشاعرھم
ونتفھّمھا أیضا؟ً ورغم أنني أكره توجیھ النصائح وتقدیم العبرَ المبتذلة، فإن ھناك نصیحة واحدة لا
أتردد في توجیھھا: لا تدخلوا في عراك حول مشاعر أطفالكم. یمكن لطفلك ذي الأعوام الثمانیة أن
یقول: ”لا أرید الذھاب إلى المدرسة“. إن الردَّ المتمثل في قولك: ”سوف تذھب یعني سوف تذھب“
شيء یمكن أن تقولھ في خضم عجلتك عندما یكون لدیك أشیاء كثیرة تقوم بھا. أما إذا قلت ”یبدو أنك
تكره المدرسة الآن، ألیس كذلك؟“ فسیكون وقعُ ذلك أسھلَ على الطفل، كما من شأنھ أن یفتح بابَ

الحوار عوضاً عن إغلاقھ.
إضافة إلى ذلك، نادراً ما یوفرّ تجاھل مشاعر الأطفال الوقت. فعلى سبیل المثال، غالباً ما نكون
في عجلة من أمرنا فنمسك بالطفل ونحاول إلباسھ معطفھ لكنھ لا یرغب في ذلك. ثم نطلب منھ أن
یلبس معطفھ بنفسھ لكنھ یكون قد قرر عندھا أنھ لن یفعل ذلك. لذلك من الأفضل لو أننا تفھّمنا
مشاعر الطفل واحترمناھا منذ البدایة، ما یعني عدم الإمساك بالطفل بل تنبیھھ أن الوقت قد حان لكي
یلبس معطفھ ومن ثم مراقبة ردةّ فعلھ على الموضوع. فإن رفض أن یلبس معطفھ یمكنك أن تقول
لھ: ”أعرف أنك تكره الشعور بالحرارة الزائدة ولھذا لا ترید ارتداء معطفك. طیب، سوف ترتدیھ
عندما نخرج وتشعر بالبرد“. وإن كنت على عجلة دائمة في الصباح، استیقظ باكراً لكي یتسنىّ لك
الوقت لاحترام إیقاع طفلك البطيء والاھتمام بمشاعره. بھذه الطریقة، لن تتحول الحیاة إلى عراك

دائم.
أخبرتني إحدى الأمھات، واسمھا كیت، أنھ عندما كان ابنھُا بییر طفلاً صغیراً كان یبكي مرات

عدة في الیوم الواحد لأدنى إزعاج یتعرّض لھ.
كان یبدو لي دوماً سبباً تافھاً، كأن تمطر مثلاً أو أن یسقط سقطة خفیفة أو أن أقول لھ إن السباحة مع البطاریق
ً یمكن أن یشكل كارثة في حدیقة الحیوانات غیر مسموحة. حاولت أن أتفھّم مشاعره لمعرفتي أن ما یبدو لي تافھا
بالنسبة إلى طفل صغیر. ولكن عندما بلغ الرابعة، وبقي الموضوع على حالھ، بدأت أفكر أن بییر لن یجیدَ التكیف
والمرونة أبداً. أخذت أفكر أنني ربما أبالغ في التساھل معھ، وربما حان الوقت لأقول لھ إنھ یختلق مشكلة من
لاشيء. الذي منعني من ذلك ھو أنني تذكرت الشعورَ السیئ الذي كان یعتریني عندما كان والداي یوبخانني

لسخافتي أو یقولان لي إن علي أن أكون ناضجة أكثر.
بییر في السادسة الآن، وقد أدركت الآن أنھ لم یعد یبكي لأي سبب بسیط، وأنھ أخذ یتعامل بھدوء مع أشیاءَ كانت
تسبب لھ بكاءً شدیداً في الماضي. إذ یقول أحیاناً: ”لا تقلقي یا ماما، سنجد حلاً“، أو ”ضمّیني قلیلاً لكي یتوقف الألم
في ركبتي“. لقد حدث ھذا التغییر بشكل تدریجي وغیر ملحوظ. وأنا سعیدة أنني كنت أتفھّم مشاعره وأعمل على

تھدئتھ.
رغم أن ما فعلتھ كیت كان یستغرق وقتاً طویلاً آنذاك، فإنھا اختارت الطریقَ الأسلم. فعندما ننھرُ
أطفالنَا عندما یشعرون بالانزعاج فإننا نعطیھم سببین للبكاء: السبب الذي كان یحُزنھم في بادئ
م الشعور الأمر، إضافة إلى شعورھم الحالي لأننا متضایقون منھم. اتبع فلسفة تھدئة الطفل؛ تفھُّ
ولیس معالجتھ. فإن أخذت مشاعر أطفالك على محمل الجد وعملت على تھدئتھم عندما یكونون في
حاجة إلى ذلك، فسوف یتعلمون بشكل تدریجي كیف یتمثلون عملیة التھدئة ھذه ویقومون بھا من

تلقاء أنفسھم في نھایة الأمر.

ً



إن كنتَ قد نشأت في عائلة تعرّضت فیھا للتوبیخ بسبب مشاعرك، فمن السھل جداً أن تلجأ إلى ھذا
السلوك مع طفلك. وأحد الأشیاء التي یمكن أن تحولَ دون ارتكابك ھذا الخطأ ھو استعادة تلك
التجارب التي كنتَ تتعرّض فیھا للتقریع عند شعورك بالحزن، كما فعلت كیت. الشعور بالحزن
جزء لا یتجزأ من حیاتنا. ولكن إن كنت لا تزال تتردد في التعبیر عن حزنك خوفاً من التقریع، حتى

في سن الرشد، فقد تجد نفسك مدفوعاً للاعتذار عن البكاء عند حصول شيء كارثي.
ً عن نھرِه للتعبیر عنھا في حال كان أھلكُ ربما یكون من الصعب تقبلُّ مشاعر طفلك عوضا
یتجاھلون مشاعرك في طفولتك، كما حصل مع كیت. إذ قد یبدو الأمر أشبھ بقفزة في المجھول،
وھذا صحیح؛ فما تفعلھ في حقیقة الأمر ھو تحطیم الحلقات في سلسلة أسلافك العاطفیة. ولكن تذكر
أنك تبني بذلك الأساسات المتینة لصحّة طفلك العقلیة. وبالمناسبة فإن الھفوات التي تقود إلى التجاھل

أو المبالغة في ردود الأفعال، وخاصة عندما یتم إصلاحھا، لن تدمّرَ حیاة طفلك إلى الأبد.
إن التعاطي مع مشاعرك، بغض النظر عن قوّتھا، ھو الطریق لاحتواء مشاعر طفلك وتھدئتھا.
فإذا تجاھلتَ مشاعرَك بصفتھا تافھة، سوف تكون عاجزاً عن احتواء مشاعر طفلك. أما إذا تعاطیت
مع الأمر بطریقة ھستیریة فلن تكون قادراً عندھا على احتواء مشاعرك أنت، عداك عن مشاعر

طفلك.
ربما تحتاج إلى التدرّب على التعامل مع مشاعرك، فعوضاً عن كبتھا أو التعاطي معھا بنوع من
الھستیریة یمكنك الاعتراف بھا وإیجاد الطرق الملائمة لتھدئتھا أو قبول المساعدة من الأشخاص
المحیطین بك لتحقیق ھذا الھدف. وتتمثل إحدى ھذه الطرق في تحدید ماھیة الشعور نفسھ، ولیس
ً عن القول، ”أنا حزین“ أو ”أنت ماھیتك أنت. ویمكنك أن تفعل الشيءَ نفسَھ مع طفلك. فعوضا
حزین“، قلُ ”أشعر بالحزن“ أو ”یبدو لي أنك تشعر بالحزن“. فاستخدام ھذه اللغة یعني أنك تعرّف

شعورَك عوضاً عن التماھي معھ. ومن شأن ھذا التفصیل الصغیر أن یؤدي إلى نتائج كبیرة.
من الضروري أیضاً الاعتیاد على التكلم عن المشاعر، مشاعرك أنت ومشاعر طفلك أیضاً. فمع
نموّ الأطفال یحتلُّ الجزء المنطقي من أدمغتھم مساحة أكبر. ولا یعني ذلك أنھم یصبحون كائنات
عقلانیة فقط – إذ لا یستطیع البشرُ التخلي عن عواطفھم ومشاعرھم – ولكن سیكون بوسعھم
استخدام الصور والرسوم واللغة للتحدث عن مشاعرھم وفھمھا. ومن خلال ذلك تعمل مشاعرُھم
على تنمیة شخصیاتھم، بدلاً من أن یقعوا تحت رحمة مشاعرھم. فعندما یتحدث أطفالك عن

مشاعرھم، من شأن ذلك أن یساعدك على ترتیبھا وفھمھا في حال تحویلھا إلى كلمات أو صور.
من السھل القول: ”تبدو سعیداً لذلك“، ولكن ربما یكون من الصعب الإقرار بالمشاعر الصعبة، أو
المشاعر التي لا ترغب أن یختبرَھا أطفالك. فإذا بكى طفلك لأنك منعتھَ من تناول الآیس كریم قبل
الغداء، فإن الإقرار بالمشاعر الصعبة لا یعني السماح لھ بتناول الآیس كریم، أو التخليّ عن عملك
كیلا یبقى طفلك مع المربیة ثانیة، أو الإذعان لرغباتھم. إنھ یعني ببساطة أن تأخذ مشاعرھم على
محمل الجدّ، أن تأخذھا بعین الاعتبار عندما تتخذ القرارات وتعمل على تھدئة ھذه المشاعر، لیس
عن طریق النكران أو الإلھاء ولكن عبر الإقرار والفھم، عوضاً عن الھروب والابتعاد عنھم. ربما
تشعر في بدایة الأمر بخطورة الإقرار بالمشاعر التي لا ترغب أن یختبرھا أطفالك – مثل كرھھم
لأخوتھم أو لزیارة جدتّھم – ولكن إن شعر طفلكُ أنك تتحسّس شعورَه وتتفھّمھ فإن ذلك سیحدّ من

أسباب اعتراضھم وبكائھم.
یتحدث الدكتور توم بویس في كتابھ The Orchid and the Dandelion [الأوركید
والھندباء]، الصادر في كانون الثاني/ ینایر 2019، عن قیامھ، مع فریقھ البحثي، بجمعِ معطیات



حول تأثیر الضغط النفسي الناشئ من التحاق الأطفال بالمدرسة في أنظمتھم المناعیة، عندما ضرب
زلزالٌ كالیفورنیا في سنة 1989. في البدایة، شعر الباحثون بنوع من الخیبة خشیة أن یھددَّ عاملُ
الضغط الإضافي ھذا دراستھَم، لكنھم قرروا التركیز علیھ من خلال دراسة الآثار التي خلفّھا
الزلزال على أنظمة الأطفال المناعیة. أرسلوا لكل طفل علبة من أقلام التلوین وبعض الأوراق
وطلبوا منھم أن ”یرسموا الزلزال“. رسم بعضُ الأطفال لوحاتٍ تشي بالفرح والسعادة عن الكارثة،
بینما عبرّ البعضُ الآخر عن مزید من المعاناة في رسوماتھم وصوّروا الجوانبَ المدمّرة للزلزال.
أيُّ مجموعة من الأطفال تعتقدون أنھا تمتعت بحالة صحیة أفضل بعد الزلزال؟ عانى الأطفالُ الذین
رسموا لوحات تعبّر عن السعادة والتفاؤل من أمراض تنفسیةّ أكثر من أولئك الذین صوّروا الخوف
والنارَ والضحایا والكارثة. وقد استنتج الدكتور بویس من ذلك أن المیزة الإنسانیة المتأصلة في
التاریخ، المتمثلة في التعبیر عن طریق الحكایات أو الفن، ھي طریقة الاعتراف بالأشیاء التي
تخیفنا، لأننا كلما عبرّنا عن مشاعرنا نحو ھذه الأشیاء كلما فقدت، تدریجیاً، قدرتھَا على إخافتنا.

فنحن نعبرّ عن حزننا، رغم الألم المتأتيّ من ذلك، لأنھ یتلاشى أكثر فأكثر في كل مرة نعبرّ عنھ.
یتحدث الدكتور بویس في كتابھ ھذا عن الحساسیة المفرطة لبعض الأطفال والظلال القویة التي
ترخیھا بیئاتھُم علیھم. ویطلق على ھؤلاء اسمَ ”الأوركید“. وفي الجھة المقابلة ھناك نوع آخر من
الأطفال یتسّمون بالقوة یطلق علیھم اسمَ ”الھندباء“. لیس من السھل التمییز إن كان طفلك ینتمي إلى
ً من فصیلة ”الأوركید“ أو ”الھندباء“، لكن الأطفال الذین ینتمون إلى النوع الثاني یفیدون أیضا
الفرص المتاحة لھم للتعبیر عن مشاعرھم. ومن الضروري جداً أن یتحسّسَ الأھلُ مشاعرَ الطفل
”الأوركید“ كما أننا جمیعاً، سواء كنا ننتمي إلى فصیلة ”الأوركید“ أو ”الھندباء“، نفید من سماع

الآخرین لمشاعرنا وفھمھم وتفھّمھم لھا حتى لو كانت ردةّ فعلنا مختلفة في الظروف نفسھا.
الدراسة التطبیقیة التالیة تتمحور حول طفل ”أوركید“ اسمھ لوكاس یعمل والداه الاثنان، كما ھو
الأمر في حالة معظم العائلات ھذه الأیام. ففي ھذه الأیام، لا تتمتع معظم العائلات بالرفاھیة اللازمة
التي تسمح لأحد الأبوین بتكریس وقتھ كلھ للاھتمام بالعائلة، كما أن ذلك یمكن ألا یتناسب مع
رغباتك الشخصیة. إذ إن الطفل یفضل الأبوین السعیدین على أبوین بائسین یلعبان دور الضحیة،
لذلك فإنيّ لا أقول إن على أحد الأبوین ملازمة المنزل، ولكن علیكم أن تسمحوا لأطفالكم بالتعبیر
عن مشاعرھم تجاه العالم الذي یعیشون فیھ أو تجاه أي ترتیبات منزلیة، عوضاً عن الضرب بھذه
المشاعر عرض الحائط. إذ إن قدرة طفلك على العیش بسعادة تتوقف على السماح لھ بالتعبیر عن
مشاعره، ولیس المقبولة منھا فقط، ولكن – إن كان تأویلُ الدكتور بویس للدراسة التي أجراھا حول
ً – قدرة الأطفال على التعبیر عن مشاعرھم وإلقاء آذان صاغیة لھا ستعمل زلزال 1989 صحیحا
على تعزیز أنظمتھم المناعیة أیضاً. نرید لأطفالنا أن یكونوا سعداءَ بأي ثمن، انطلاقاً من حبنّا لھم،
إلى درجة نمیل معھا إلى نكران مشاعرھم وتجاھلھا. آمل أن تذكّرنا دراسة الدكتور بویس والقصة

التالیة أن ھذا لیس الحلَّ الأنجع في التعامل مع أطفالنا.

خطورة قمع المشاعر: دراسة تطبیقیة

آنیس وجون شخصان لطیفان وودودان تربطھما علاقة قویة ببعضھما البعض وبابنھما لوكاس.
یمتلك كلٌّ منھما عملھ الخاص وقد عملا بجد واجتھاد لتأسیس سمعتیھما وقاعدة زبائنھما. اشتریا

ً



شقة ویشعران بالسعادة لھذا الاستثمار الذي یشكل جزءاً من الضمان المستقبلي، لكنھما یشعران
بالقلق حول وضعھما المالي باستمرار.

ذھب لوكاس إلى الحضانة عندما كان صغیراً لكنھ لم یشعر بالاستقرار. ولذلك قام أبواه بتوظیف
سلسلة من جلیسات الأطفال الأجنبیات للعنایة بھ. وفي وضعھما المادي، لم یجدا بدیلاً عن جلیسات
الأطفال. كانت الجلیسات یأخذنَ لوكاس إلى المدرسة ویعیدانھ إلى المنزل ویرعینھ خلال العطل
المدرسیة. وفي الفترات التي تخللت تأمین الجلیسات، كان الأصدقاء وجدة لوكاس یعتنون بھ. كان
جون وآنیس یحرصان على قضاء الوقت معاً خلال عطل نھایة الأسبوع كعائلة، وكان لوكاس یبدو
سعیداً بما فیھ الكفایة. كانا یفكران فیھ طیلة الوقت ویغدقان علیھ الحبَّ والرعایة، مع أنھما كانا غالباً
ما یعودان إلى المنزل ویجدانھ نائماً. وعندما كان لوكاس یطالب برؤیتھما أكثر، كانا یعدانھ بقضاء

وقت ممتع معاً في عطلة نھایة الأسبوع. كان لوكاس یبدو سعیداً ومطمئناً.
أجل، كان لوكاس یبدو سعیداً إلى أن حاول، وھو في العاشرة، القفز من نافذة الشقة الواقعة في
ً وعاد إلى الشقة وسحبھ من الطابق السادس. وقد فشلت محاولتھ فقط لأن جون كان قد نسيَ شیئا
النافذة. كانت الجلیسة تغسل الأطباق في المطبخ. أعرف أن الاستماع إلى ھذه القصة مثیر للقلق،

ویجب أن أؤكد أنھ من غیر المألوف أن یحاول طفلٌ یعیش في بیئة سعیدة الانتحار.
أخذ أبوا لوكاس إجازة من عملھما للبقاء معھ لإدراكھما خطورة الوضع. لم یكن یخطر ببالھما أن
لوكاس یعاني من الحزن والاكتئاب. قال لي جون: ”أعتقد أننا كنا نرى ما نرغب في رؤیتھ فقط“.
ً بمضادات الاكتئاب التي أوصى بھا طبیبُ العائلة. كان لدیھ شعور داخلي ولم یكن جون مقتنعا
بوجود خللٍ ما، وأن تخدیر مشاعر لوكاس بالأدویة لیس العلاج الملائم. لذلك أخذ لوكاس إلى معالج
نفسي خاص. كان لوكاس یذھب لرؤیة الطبیب وحده، وفي أحیان أخرى برفقة أحد أبویھ. تحدث
لوكاس إلى الطبیب عن تلك الأیام التي قضاھا خلال العطل عندما كان یتم نقلھ من منازل أصدقاء
أبویھ إلى منزل جدتّھ ومن ثم إلى منزل العائلة لیبقى برفقة الجلیسة. بدا الأمرُ مزعجاً لھ لأنھ كان
ً بالنسبة یسمع أبویھ وھما یتحدثان على الھاتف جاھدیَن لتأمین الرعایة لھ، وقد بدا الأمرُ صعبا
إلیھما. من جھة، كان یعرف أن أبویھ یحباّنھ لأنھما كانا یقولان لھ ذلك باستمرار، لكنھ كان یواجھ
صعوبة في تصدیق ذلك. قال لھ: ”كنت أشعر في بعض الأحیان أن كل شخص یرمیني إلى الآخر“.
كما حكى للمعالج أیضاً كیف أنھ كلما تعلقّ بجلیسة كانت تغادر لتأتي مكانھا جلیسة أخرى. ثم أخذ

یشعر بالاستیاء لأنھ بدأ ینسى بعضھنَّ رغم أنھ كان یحبھّنّ، ما جعلھ یشعر أنھنّ قد نسینھَ بدورھنّ.
لم یستطع أن یتذكر متى بدأ یشعر بالحزن؛ حتى أنھ لم یكن یدرك أنھ حزین. وعندما حاول
الإفصاح عن مشاعره لآنیس وجون، لم یستمعا إلیھ وحاولا إلھاءه عن ھذه المشاعر أو إدخال

البھجة في نفسھ، أو معارضتھ بشكل مباشر.
نحن نرید أن یكون أطفالنا سعداءَ أكثر من أي شيء آخر. ولذلك عندما لا یكونون سعداء فإننا
نرغب في إقناعھم، وإقناع أنفسنا، أنھم سعداء. یمكن لذلك أن یشُعرَنا بالرضى على المدى القصیر،

لكنھ یجعل أطفالنا یشعرون بالوحدة وبأننا لا نأبھ لمشاعرھم.
جون: سابقاً، حین كان لوكاس یبدو حزیناً أو یعبرّ عن حزنھ بالكلام، كنت أقول لھ شیئاً من قبیل: ”لا تحزن –
سوف نذھب إلى حدیقة الحیوانات یوم السبت“، أو ”سوف أشتري لك خزانة ألعاب جدیدة“. ومن خلال أحادیثنا مع
الطبیب النفسي أدركنا أنھ كان یفھم ذلك كنوع من التوبیخ. حاولتُ أن أوضحَ أنني لم أكن أعني ھذا أبداً، لكن

الطبیب قاطعني بلطف وطلب مني أن أتفھّمَ ما كان لوكاس یقولھ.
كنت أشعر لو أن إقراري للوكاس، مثلاً، أنني لا أتواجد في المنزل لدى عودتھ من المدرسة سیصیبھ بالحزن،
فمن شأن ذلك أن یفُاقمَ من حزنھ. كان ذلك صعباً عليّ. ولكن لأننا تلقینا صدمة كبیرة فتحت أعیننَا على ما یعانیھ



الصبي، كان علینا إجراء بعض التغییرات، فقمنا بما نصحنا بھ المعالج.
بعد ذلك، عندما كان لوكاس یقول إنھ یشعر بالحزن تعلمّتُ أن أسألھَ عن ماھیة شعوره، أو أین یشعر بالألم، وإن
كان یعرف سبب ھذا الحزن. فعندما تقبلّنا مشاعرَه، أخذ یشعر أننا نستمع إلیھ ولا نتجاھلھ، وقد فوجئتُ عندما

لاحظتُ التحسّنَ الذي طرأ علیھ.
ً أنھ لا یكفي أن نقول للوكاس إننا نحبھّ. علینا أن نبرھنَ لھ أنھ أولى أولویاتنا. وھو كذلك بالفعل – تعلمّنا أیضا
فھذا ھو السبب الذي یدفعنا لبذل ھذا الجھد كلھ. علینا أن نعبرَّ لھ عن حبنّا من خلال التواجد معھ، وألا نكتفي بالقول

”تصبح على خیر“ على ”سكایب“ أو اصطحابھ إلى أماكن یحبھّا في عطلة نھایة الأسبوع.
أخذتُ قرضاً من البنك لكي أتمكن من قضاء شھر في البیت مع لوكاس. كنا نتسلى ونشاھد أفلام الكرتون ونذھب
إلى الطبیب النفسي. لم یكن لوكاس یتحدث كثیراً، ولكن عندما یتحدث كنت أستمع إلیھ. علمّني الطبیب أن أستمع من

دون أن أعلقّ أو أقدمَّ النصائح، وقد حاولت فعل ذلك خلال ذلك الشھر.
عاد لوكاس إلى المدرسة الآن. ننظم أمورَنا بحیث یكون أحدنُا في المنزل قبل الساعة السادسة مساءً بحیث یتفرّغَ
لھ أحدنُا لمدة ساعتین كل مساء. نحضّر العشاءَ معاً، أو نلعب معاً، أو نشاھد التلفاز معاً. أحب أن أضیف أنني لا

أنظر إلى ھاتفي النقال أبداً أثناء ذلك الوقت. أحاول ألا أفعلَ ذلك.
كان الأمرُ أصعبَ بكثیر بالنسبة إلى آنیس. فھي تشعر بالاستیاء الشدید لأنھا لم تدرك ما كان
یعاني منھ لوكاس، كما یخیفھا التفكیر في إمكانیة فقدانھ أو تعرّضھ لأذىً شدید كان یمكن أن یحلَّ بھ.
إن شعور الأھل بالذنب لا یساعدنا ولا یساعد أطفالنَا، لكن ما یفعل ذلك ھو إقرارنا بأخطائنا
ومحاولة تفادیھا. فنحن، كما سأؤكد مراراً وتكراراً في ھذا الكتاب، لسنا كاملین أو معصومین عن
الخطأ. فالمشكلة لا تكمن في الأخطاء بحد ذاتھا بل بتصحیح ھذه الأخطاء. إذ لا تشكل الخلل التي
تقود إلى المشكلات في علاقاتنا مع أطفالنا وتؤثر في سلامتھم العقلیة مشكلة إلا في حال التغاضي
عن إصلاحھا. كما أرید التأكید على ما اكتشفھ الطبیب النفسي ولوكاس من أن المشكلة لا تكمن في
ذھاب أبویھ إلى العمل ولكن في شعوره المكبوت حول ذلك. فعلى غرار الأطفال الذین شھدوا
الزلزال، لم یكن الزلزال ھو الذي تسببَّ في مرض بعض الأطفال، لكن التعبیر عن المشاعر بحریة

حیال ھذه الكارثة ھو الذي عزّزَ النظامَ المناعي لھؤلاء الأطفال ووقاھم من المرض.
أعتقد أن إحساس آنیس بالذنب یتعلق بالأدوار الجنسانیة التقلیدیة، بمعنى أنھا شعرت بمسؤولیتھا
عن لوكاس أكثر من جون. إن الأبوین مسؤولان عن أطفالھما بشكل متساوٍ طبعاً، ولكن لیس من
السھل التخلص من التقالید الممتدة عبر أجیال متعاقبة. وھذا لا ینفي ضرورة التخلص منھا. لكن ھذه

الأشیاء بحاجة إلى النقاش للتأكد من أن أفراد العائلة المختلفین لا یحملون اعتقادات متباینة.
آملُ أن تشعر آنیس بالارتیاح في المستقبل لأن الزوجین أدركا تأثیرَ ما كانا یفعلانھ في مشاعر
لوكاس وقاما بحلّ المشكلة. فقد تعلمّ كلاھما كیف یتفھّمان المشاعر والتجارب، وھما یتعاملان مع
لوكاس بشكل رائع الآن، إضافة إلى طریقة تعاطیھما مع مشاعرھما وتعاملھما مع بعضھما البعض.
الشكر � أن معظم الأطفال لا یحاولون الانتحار. ولكن لا تنتظروا حتى یدقَّ ناقوسُ الخطر –
سواء كان الأمر یتعلق بالمشكلات المدرسیة، أو الغضب، أو إلحاق الأذى بالنفس، أو الاكتئاب، أو
القلق – لكي تبرھنوا لأطفالكم كل یوم أنكم تفكرون فیھم وتأخذون مشاعرَھم على محمل الجدّ.
شجعوھم على رسم مشاعرھم أو الحدیث عنھا ثم تقبلّوا ھذه المشاعر. فمن الضروري أن تبینّوا لھم

اھتمامكم بما یشعرون بھ.
للكلمات تأثیرھا، لكن تأثیر الأفعال أكبر. لا یمكنك التعبیر عن حبك بالكلمات؛ إذ یمكن للكلمات أن
تشي بالاھتمام، ولكنھا عاجزة عن نقلِ الطاقة العاطفیة للحب. كما لا یمكنك تأجیل التعبیر عن حبك
حتى عطلة نھایة الأسبوع، فالأطفال بحاجة إلیھ من أحد الأبوین على الأقل بشكل یومي. فقد لاحظ
طبیب الأطفال النفسي والمحلل النفسي دونالد وینیكوت عند مراقبتھ للأطفال وھم یلعبون الغمّیضة
ً



أن ”ھناك متعة في الاختباء وكارثة في ألا یكتشف مخبأك أحد“. وھذا ینطبق على الحیاة أیضاً.
ربما نحب إخفاءَ بعض الأسرار، سواء كنا أطفالاً أم راشدین، ولكن إن لم یرَنا أحدٌ ویلقانا كما نحن،

في المكان الذي نكون فیھ والزمان الذي نرغب فیھ، فمن شأن ذلك أن یؤدي إلى كارثة.

الخلل ورأب الصدع والمشاعر

ً الخلل والإصلاح. أتمنى لو أستطیع القول إنني لم أكلمَّ عندما تفكرون في المشاعر، تذكروا دائما
طفلتي بقسوة، أو أنني لم أنصرفَ لمشاعري على حساب مشاعرھا، لكنني فعلتُ ذلك بالطبع كما
فعل أبواي معي من قبل. لكن الفرق بین الطریقة التي تربیّتُ علیھا والطریقة التي تربتّ علیھا ابنتي
ھي أن أبوََيّ لم یعترفا بأخطائھما قط. فحتى عندما كبرتُ، لم یعتذر لي أبواي أبداً عندما كانا
یتعاملان معي بقسوة أو یكتشفان أنھما ارتكبا خطأ ما. كنت أعرف أنني لم أحبَّ ذلك ما دفعني إلى

اتخاذ قرارٍ واعٍ بعدم تكراره مع ابنتي.
رغم نوایاي الطیبة، كنت أحیاناً أتصرف بطریقة أندم علیھا لاحقاً. وعندما كان ذلك یحصل، في
حال انتبھتُ لھ أو أدركتھ فیما بعد، كنت دائماً أعتذر لابنتي أو أفكر أو أتصرف بطریقة مختلفة فیما
یتعلق بمسألة معینة. كنت أقوم أنا ووالد ابنتي بتغییر سلوكاتنا العقیمة ونعترف لابنتنا بالھفوات التي
نرتكبھا. لم أكن أعرف حینھا تأثیرَ ذلك فیھا. كانت مجرد تجربة – تأسیس حلقة جدیدة في سلسلة

العائلة العاطفیة. لكنني بدأت أدرك أثرَ ذلك بشكل مبكر.
في أحد المساءات كانت فلو، البالغة من العمر أربع سنوات، تأكل قطعة من الكعك في المطبخ
فقالت: ”آسفة لأنني كنت مزعوجة في السیارة یا ماما، كنت جائعة. أنا بخیر الآن“. كانت تقول إنھا
آسفة. كانت تفكر في سلوكھا وتحاول رأبَ الخلل الذي حدث. شعرتُ بفرح غامر. لم أكن أتوقع أن
ً عن تبریرھا أو إلقاء اللوم على طرف آخر، سوف یؤدي إلى اعترافي بسلوكاتي الخاطئة، عوضا

تمثلّھا لھذا النمط السلوكي.
لكنھا ستقوم بذلك طبعاً. إذ یمیل الأطفال، على غرارنا نحن، إلى تمثلِّ ما یتعرّضون إلیھ. إن
تحسّسَ مشاعر الآخرین ورأب الشروخ أفضلُ من المواجھة والعراك والربح وحسابات الربح

والخسارة.
المرة الأخرى التي انتابني فیھا ذلك الفرح الغامر كانت عندما قالت ابنتي للمرة الأولى: ”لن
ً عن إطلاق العنان لغضبھا، كانت تعبرّ عنھ بالكلمات. قلت لھا آنذاك: أغضبَ بسرعة“. فعوضا
”نعم، شيء مزعج فعلاً، ألیس كذلك؟“ وقد تعلمّت الاستمرار في التعبیر عن مشاعرھا عوضاً عن

الاستسلام لنوبة الغضب التي كانت تجتاحھا.

تفھّم المشاعر عوضاً عن التعامل الجائر

كان دیف، والد نوفا البالغة من العمر أربع سنوات، یشعر بالإحباط نتیجة تمسّكھا بعاداتھا الروتینیة.
كان یشعر بانزعاج شدید من جراء نوبات الغضب التي تعتریھا عندما لا تسیر الأمور حسب
رغبتھا، مثل ألا تتمكن من الجلوس في مكانھا المعتاد في السیارة. كان یتجادل معھا أو یلاطفھا

محاولاً إقناعھا أن تكون أكثر مرونة، لكن الأمر غالباً ما كانت ینتھي بالخصومة.



سألني دیف عما یمكن أن یفعلھ لمساعدة نوفا على التكیفّ فوضحتُ لھ أھمیة تفھّم المشاعر، فقرر
المحاولة:

أردنا أن نوصل بعض أقارب نوفا في السیارة، وجلس أحدھم في مقعدھا من دون أن یدري. أخذت بالبكاء. كنت
أقول في حالات كھذه: ”لا تخلقي مشكلة من لا شيء، اجلسي في مقعد آخر“ أو أطلب من ابن عمھا الجلوس في
مكان آخر. لكنني انحنیت حتى صرتُ على مستواھا وقلت لھا بلطف وحنان: ”یصعب علیكِ أن تري ماكس
ً ً في مقعدك. تریدین أن تجلسي ھناك، ألیس كذلك؟“ خفَّ بكاؤھا قلیلاً ونظرت إلي. تعاطفتُ معھا حقا جالسا
وشعرتُ أنھا رأت ذلك في وجھي. قلت لھا إنھا ستتمكن من الجلوس ھناك في المرة القادمة. ثم سألتھا: ”أین
تریدین أن تجلسي الآن، بالقرب من النافذة أو في الكرسي المخصص للأطفال في الأمام؟“ وقد فاجأني أنھا

أحضرت الكرسي وربطت حزام الأمان وأخذت تثرثر بسعادة واضحة.
كان توبیخ نوفا ومحاولة تھدئتھا یزیدان من عنادھا. وعندما لاحظت أن أباھا متعاطف معھا حقاً،
لم تعد بحاجة إلى التمسّك برأیھا. لقد تفھّمَ دیف مشاعر نوفا. الأمر أشبھ بالتحكم بالسیارة فوق طریق
جلیدیة؛ فإن وجھت السیارة في الاتجاه المعاكس فإنھا تستمر بالانزلاق في الاتجاه نفسھ، أما إذا
وجھتھا في الاتجاه الذي تتحرك فیھ فإنك تستعید السیطرة على السیارة – ومن ثم یمكنك الخروج

من المنطقة الجلیدیة.
إن أحد أصعب الأوقات لإقرارك بمشاعر طفلك ھو عندما یكون شعورك مختلفاً. فعلى سبیل
المثال، ربما یتنھّد طفلك البالغ من العمر سبع سنوات ویقول: ”نحن لا نخرج من المنزل أبداً“.
وربما تشعر بالرغبة في الردّ، ”لكننا ذھبنا إلى لیغولاند الأسبوع الماضي!“ أو ”نحن نخرج دائماً“.

ربما تشعر بالغضب لعدم تقدیر طفلك للجھود والنفقات التي بذلتھا عندما أخذتھ إلى حدیقة الألعاب.
إن إنكار شعور طفلك یعمل على عزل ھذا الشخص الذي تسعى جاھداً إلى بناء علاقة حبٍّ دائمة
معھ وتحرص على سعادتھ قبل كل شيء. ورغم أن تغییرك لردود أفعالك قد یبدو مغایراً لحدسك
ً عن مجادلتنا ومناكفتنا، ً نشعر بالسعادة عندما یتفھّمنا الآخرون عوضا للوھلة الأولى، لكننا جمیعا
ولا یشكل الأطفال استثناءً من ھذه القاعدة. تذكر أن طفلك یفُضي لك بمشاعره واستغلَّ ھذه الفرصة

للتواصل معھ والحدیث عن مشاعره، بدلاً من تجاھلھ ودفعھ بعیداً عنك.
إنكار الحزن لا یؤدي إلى تلاشیھ، بل یدفنھ في طبقة أكثر عمقاً. دعونا نرجع إلى مثالنا السابق:

الطفل: نحن لا نخرج من المنزل أبداً.
الراشد: تبدو ضجِراً ومستاءً.

الطفل: نعم، لم نخرج من المنزل الیوم.
الراشد: ھذا صحیح. إلى أین تریدنا أن نذھب؟

الطفل: أحب أن أذھب إلى لیغولاند مجدداً.
الراشد: قضیتَ وقتاً ممتعاً ھناك، ألیس كذلك؟

الطفل: نعم.
من المرجح أن یكتفي الطفل بھذا الحدیث الذي نادراً ما یتحول إلى جدل. إذ إن طفلك لیس غبیاً –
فھو یعرف أنھ لا یستطیع الذھاب إلى لیغولاند كل یوم – لكنھ یریدك أن تعرف أنھ یریدك أن تكون
معھ وتتحسّسَ مشاعرَه ورغباتھ. یتمحور الموضوع حول التخفیف من مشاعرھم في خضمّ إدراكھم

التدریجي أن الریاحَ لا تجري دوماً كما تشتھي السفن.
ینطبق ھذا على الجمیع، أطفالاً وراشدین. فعندما نشعر بالاستیاء، لا نرید من أحد أن یضعَ الأمورَ
في نصابھا بل أن یتحسسّ مشاعرَنا ویتفھّمھا. نرید أن یفھمَ أحدٌ آخر ما نشعر بھ كیلا نشعر بالعزلة

في صحراء ھذا الشعور.



قالت لي ابنتي فلو، وقد أصبحت راشدة الآن، منذ بضعة أیام: ”أشعر بالخجل الشدید لرسوبي في
اختبار السیاقة“. لا أحد یرغب في رؤیة أولادھم یتألمون ومن السھل جداً الانزلاق في التسرّع
لتسویة الأمر. ”یجب ألا تشعري بالخجل“، قلت لھا في محاولة یائسة لمواساتھا، فردتّ ”لا، أرید

أن تحضنیني“.
كلنا نرتكب الھفوات، كما أفعل أنا دائماً، ولكن إن حدث ذلك نتیجة رغبتنا في تفھّم مشاعر أطفالنا

والتعاطف معھم عوضاً عن تجاھلھم فإنھم سیعرفون ما یریدون ویتمكنون من المطالبة بھ.
یجب ألا تنتظر طفلك لیتكلم لكي تتفھّمَ مشاعره وتأخذھا على محمل الجد. بوسعك أن تفعل ذلك
من خلال قراءتك للوضع القائم، أي من خلال تحسّسك لمشاعر الطفل والتعبیر عن ذلك بالكلمات.
وحتى عندما یكون بوسع الطفل التعبیر عن مشاعره بالكلام، فلن یتمكن من التعبیر عنھ بالطریقة
التي تفعلھا أنت، ولھذا السبب یصف الطفلُ – في المثال أعلاه – ما یشعر بھ: ”نحن لا نخرج من
المنزل أبداً“ بدلاً من توصیف الواقع الذي یعني: ”أشعر بالضجر والاختناق ولا أعرف ما عليّ أن
أفعلھ.“ فالأب أو الأم یعبرّان عن المشاعر التي یستشعرانھا عند الطفل، ما یلقى استجابة عنھ ویقود

إلى نوع من التواصل عندما یجیب یقول: ”نعم...“.

وحوش تحت السریر

یمكن أن یتحدث الأولاد في طفولتھم عن الأشباح أو الوحوش المختبئة تحت السریر. لا تھتم بالقصة
أو الأسباب التي یقدمونھا، بل انتبھ إلى المشاعر التي یعبرّون عنھا. فعوضاً عن رفض فكرة وجود
الوحوش تحت السریر بشكل مباشر وفوري، حاول تحدید الشعور الذي تمثلھ ھذه الوحوش. ”تبدو
خائفاً. ھلا أخبرتني أكثر عن ذلك؟“ أو ”دعنا نؤلف قصة عن ھذه الوحوش. ما ھي أسماؤھا؟“ فإن
فعلتَ ھذا من المحتمل أن تدحرَ الوحوش. اعتمد على أسلوبك الخاص؛ فالمھم في الأمر لیس
الكلمات التي نستخدمھا بل البقاء مع الطفل حتى یھدأ ویطمئن بدلاً من اتھامھ بالسخف. إذ من
الممكن أن تمثلَ ھذه الوحوش تبرَّمَك وأنت تھدھد الطفلَ لینام أو أي شيء آخرَ معقداً لا یستطیع
طفلك التعبیر عنھ. وحتى عند استحالة تحدید منشأ شعور ما، فھذا لا یعني أن الشعور غیر موجود

وحقیقي، ویتطلبّ نوعاً من التفھّم والاھتمام.
إن تسخیف طفلك بعبارات من قبیل، ”كُفَّ عن ھذه السخافات؛ أنت تعرف أن الوحوش مخلوقات

خیالیة لا وجود لھا“ لن تنجح في طمأنتھ.
المھم في الأمر أن تترك خطوط التواصل مفتوحة. فإذا نھرتَ طفلك ووصَمتھَ بالسخف فلن یتعلمّ

كبتَ الأشیاء ”السخیفة“ فقط بل تلك التي لا تعتبرھا سخیفة أیضاً.
ً لنا ما یدفعنا إلى إن التمییز بین الأشیاء ”السخیفة“ والأشیاء ”غیر السخیفة“ یبدو واضحا
الافتراض أنھ واضح لأطفالنا أیضاً. ولكن لیس بوسع أحدٍ تفادي المشاعر التي تعتریھ، حتى لو أن

الآخرین سیشعرون بشكل مختلف في الحالة نفسھا أو اعتقدوا أنھا سخیفة.
یجب أن تكون الشخصَ الذي یتحدث إلیھ طفلك. إن قلت لھ من السخف أن یتذمّر عندما حضرت
لھ جدتّھُ یخنة عدس لذیذة، ربما یعزف عن إخبارك عندما یضعُ أستاذ البیانو یدهَ على ساقھ. إن
ً بصفتھما ”شیئین الفرق بین ھذین الشیئین صارخ وواضح بالنسبة إلینا، لكن الطفل یصنفھما معا



مقززین“. وإن تجاھلتَ بعض الأشیاء المقززة فمن المرجح أن طفلك سیترددّ في إخبارك عنھا
لیجنبَّ نفسَھ التوبیخ.

ربما تعتقد أن ھذا مثالٌ متطرف لأن یخنة الجدةّ وملامسة أستاذ البیانو لساق طفلك مختلفان تماماً.
لكن طفلك لم یعش في ھذا العالم الزمنَ الذي عشتھَ أنت، ولم یكتسب خبرتكَ كلھا، ولم یقرأ جمیع
ً عن الجنس بعد. ربما لم یتعلم طفلك أن یشعر بالخطر عند الأشیاء التي قرأتھا، ولم یفھم شیئا
ملامستھ بطریقة غیر لائقة كما یحدث لھ عندما یأكل شیئاً لا یحبھ. فبالنسبة إلیھ، كلاھما اعتداءٌ على
أحاسیسھ. لذلك إن تسخیف الطفل حول أي شيء سوف یغُلق بابَ تواصلھم معك، ما یشكل خطراً

كبیراً.

أھمیة تقبُّل الحالات المزاجیة المختلفة

إن سألك أحدٌ ماذا تتمنى لطفلك، ربما تقول ”أریده أن یكون سعیداً“. لا ضیرَ من أن تتمنى السعادة
لأطفالك. لكن السؤال الذي یطرح نفسھ ھو: ھل بالغنا في التركیز على فكرة ”السعادة“، على تلك
الصورة المثالیة لأفراد العائلة وھم یقضون أوقاتاً رائعة، یقفزون لاھینَ على المروج الخضراء، أو

یتنزّھون في أحضان الطبیعة بین الأزھار البریة؟
ً لن تدرك السعادة، مثلھا مثل المشاعر الأخرى، تأتي وتذھب. وفي الحقیقة، إن كنتَ سعیداً دائما
ذلك لعدم توفر حالات عاطفیة أخرى تقارن شعورَك ھذا بھا. ولكي یكون الطفل سعیداً، یجب على

الأھل أن یتقبلّوا حالاتھم المزاجیة المختلفة وتجاربھَم المتنوعة.
لا یمكنك إسعاد الآخرین عبر توبیخھم أو إلھائھم. فكلما تقبلّتَ طفلك وأحببتھ بغض النظر عن
تجاربھ والمشاعر التي تولدّھا فیھ، كلما كانت قدرتھُ على السعادة أكبر. وینسحب ھذا علیك وعلى

أطفالك على حدٍّ سواء. إذ علینا نحن أیضاً أن نتقبلّ أنفسَنا وأمزجتنا المختلفة أیضاً.
أذكر أن أحد أصدقاء والديَّ قد سألني مرة، عندما كنت في الثانیة عشرة من العمر، إن كنت سعیدة
في طفولتي، وقد أجبتھُ ”لا، لست سعیدة. فأنا نادراً ما أشعر بالسعادة“. سمع أبي الحدیث وأخذ
یوبخني بكثیر من الغضب. قال لي: ”ما ھذا الكلام السخیف! أنت طفلة مدللّة تعیشین طفولة في
غایة السعادة. ما ھذا الھراء!“. ولأنھ أبي – أبي الذي أحبھ، أبي الذي أخاف منھ – شعرتُ أنني

على خطأ. شعرت بالارتباك وأنني غییر واثقة من مشاعري.
یمیل الأھلُ إلى الاعتقاد أن ما یسُعدھم سوف یسعد أطفالھم، لكن ھذا لیس صحیحاً – كما تعرفون.
ً عن ربما تشعرون بشيء من الفشل والإحباط عندما تكتشفون أن أطفالكم لیسوا سعداء وعوضا
التعامل مع ھذا الشعور المزعج ربما تلجؤون، كما فعل أبي، إلى توبیخ أطفالكم وإقناعھم أنھم

سعداء.
لو كنت أعرف آنذاك – عندما اعترض أبي عليّ بغضب – ما أعرفھ الآن لكنت قد فھمتُ
مشاعري بشكل أفضل، لكنني شعرتُ عندھا بحالة من الضبابیة والاختناق. كان ھذا الشعور
بالاختناق یملأ كیاني كلھ لكن أحداً یمثل قدوة بالنسبة إلي یقول لي إنني لا أشعر بھ. وفي أتونِ ھذا
الشعور كان ھناك نوع من الإحساس بالعار لأنني ارتكبت خطأ جسیماً لم أفھم ماھیتّھ بشكل واضح.
لم یستغلّ أبي الفرصة للتواصل معي، ربما لیس في تلك اللحظة بل بعد مغادرة الضیف. كان
بمقدوره أن یسألني عن مشاعري من دون أن یفھمَ جوابي بمثابة ھجوم علیھ. كان بمقدوره أن



یساعدني على التعبیر عنھ وأن یرى العالمَ من وجھة نظري. لا أقول إنھ كان علیھ تغییر نظرتھ إلى
ھذا العالم، ولكن كان بوسعھ أن یرى أن وجھة نظري حول نفسي والعالم مشروعة أیضاً.

إذا لم تتعامل مع حزن طفلك وغضبھ ومخاوفھ بصفتھا مشاعرَ سلبیة یجب تصویبھا بل بمثابة
فرصٍ تسمح لك بالاقتراب منھ والتواصل معھ، فمن شأن ذلك أن یعمّق الرابطة القائمة بینكما.

وعندھا من المرجح أن تعزز من قدرة طفلك على السعادة.
إن عدتَ إلى البیت وقلتَ لشریكك، ”كان یوماً عصیباً في العمل“ وردّ علیك، ”لا یمكن أن یكون
بھذا السوء“، فلن تشعر بأي نوع من الاستجابة والتعاطف. ومن المحتمل أیضاً أن تستشعرَ نوعاً من

الرفض. وفي حال تكرر ذلك، ربما تعزف عن التعبیر عن مشاعرك لھذا الشخص.
ً عن ذلك، لو قال شریكُك، ”أخبرني ماذا حدث“ وحكیتَ لھ ما حدث لك في العمل عن وعوضا
ظلم المدیرة وكیف اضطررتَ لإنجاز مھامك كلھا مرة أخرى نتیجة إھمالھا، وإن قال ”لا عجبَ

أنك تشعر بكل ھذا الاستیاء“، حینھا تشعر بشيء من الارتیاح.
ومن جھة أخرى، إن بدأ شریكك كلامَھ بعبارة مثل ”علیك إذاً أن...“ وقدمَّ لك النصیحة، ربما
یتفاقم شعورك بالاستیاء. أما إذا ردَّ شریكك بالقول: ”انظر إلى ذلك السنجاب في الحدیقة“ فربما
تتوقف عن الحدیث عن العمل، إذ لا فائدة ترُجى من الاستفاضة في ھذا الحدیث. من المحتمل أن

یساعدك السنجاب على نسیان تعاستك، لكن المشاعر المكبوتة تعود دائماً.
تذكروا ھذا: عندما یقوم الرضیع، أو الطفل، أو الابن الراشد، أو حتى الشریك بالتعبیر عن شعور
ینطوي على الاستیاء أو الحزن أو الألم، فإن إقراركم لھذا الشعور یساعده على التعامل معھ

وتخفیفھ، حتى لو بدا الأمر وكأنكم تساھمون في تعمیقھ.
قد یبدو من السھل التعاطف مع طفلك حول یومٍ عصیب قضاه في المدرسة. ولكن ماذا لو أزعجك
ما یقولھ؟ على سبیل المثال: ”لا أحب ھذه الطفلة. أعیدوھا إلى المستشفى من حیث أتت“. عندھا
یصبح من الضروري جداً أن تستمع إلى طفلك وتحاول تفھّمَ مشاعره“. قلُ شیئاً من قبیل: ”أعرف
أنك تفتقد الأوقات التي كنا نمضیھا معاً، ولھذا تریدنا أن نعید الطفلة إلى المستشفى“، أو مثل ”لیس
من العدل أن یھتم جمیع الزوّار بالطفلة الجدیدة ویتجاھلوك“، أو حتى ”ما ھو شعورك وقد صرتَ
أخاً الآن؟“ وعلیك أن تتقبلَّ الجواب كیفما جاء. لا یمكنك أن تطلب من الطفل أن یحبَّ أخاه أو أختھ.

فالأطفال مدركون لمشاعرھم وھم بحاجة إلى وعاءٍ آمنٍ لتلك المشاعر.

المطالبة بالسعادة

قال المحللّ النفسي آدم فیلیبس إن مطالبتنَا بالسعادة تقوّض حیاتنَا. فالحیاة مزیج من الألم والمتعة
وإذا حاولنا استبعادَ الألم وإغراقھ بالمتعة، أو تخدیره أو تجاھلھ أو إلھاء شخص آخر عنھ، فلن

نتمكن من تقبلّھ وتخفیفھ.
ً معینة في حیواتھم ویفترضون أن تحقیق ھذه الأھداف سیجلب لھم ً ما یرسم الناسُ أھدافا غالبا
”السعادة“. ویحدث ذلك أحیاناً، لكن معظم توقعاتنا عما یمكن أن یحقق لنا السعادة خطأ. إذ یمكن أن
تضللّنا – بشكلٍ لا واعٍ – صورُ أشخاص جذابین یبتسمون ویضحكون في أماكنَ جمیلة حول
سیارات فارھة وأشیاء برّاقة بحیث تقودنا ھذه الصور إلى الاعتقاد بأن ھذا ما نریده في حیاتنا، من



دون التعبیر عن ذلك بالكلام. لیس ھناك إعلانات یظھر فیھا أشخاص عادیون یتعاركون مع
شیاطینھم ویتكیفّون مع الألم الحتمي ویجدون عفویتّھَم ومتعتھَم في ھذا كلھ.

ھذه حقیقة یجب على الجمیع أن یتقبلّوھا: عندما نحاول كبتَ شعورٍ ”سلبي“، فإننا بذلك نزیح
المشاعر الإیجابیة أیضاً. فكما یقول الطبیب النفسي جیري ھاید: ”لیس للعواطف لوحة لمزج
الأصوات، إذ ھناك صوت واحد. لیس بمقدورك تخفیف صوت الحزن والألم ورفع صوت السعادة

والفرح. فإذا خففتَ صوتاً فإنك تخفف بذلك الأصوات جمیعاً“.
قبل أن یتعرّضَ أطفالنا لثقافة المتعة التي تولدّھا الأشیاء فإنھم یملكون فكرة أفضلَ عما یبعث على
الرّضى والسعادة، وھو التواصل. فھو شعورٌ یشي بفھم الآخرین لھم ومعرفتھم بما یعتمل في
دواخلھم، من أبویھم والمشرفین على رعایتھم، واكتشافھم للمعاني الكامنة في بیئتھم والتواصل
معھا. ولتحقیق ذلك، یحتاجنا الأطفال لنتقبلَّ مشاعرَھم كلھا: غضبھم وخوفھم وحزنھم وفرحھم. ولن

نستطیع القیام بذلك إن لم نكن على تواصل وثیق مع مشاعرنا الخاصة.
ً فعندما تتمنى السعادة لأطفالك، رغم ما زرعتھ آلھة الاستھلاك في عقولنا، فإن ذلك لیس مرتبطا
بالأشیاء ربما. كما أنھ لا یتعلق بالذكاء أو الثراء أو الطول أو البریق أو أي شيء من ھذا القبیل. إنھ،

ببساطة، مرتبط بنوعیة علاقاتھم.
إن الطریقة التي نتعامل فیھا مع أبوینا وإخوتنا وأخواتنا تتحول إلى عادة، إلى طبعة زرقاءَ تمیزّ
علاقاتنا اللاحقة كلھا. فإن تعوّدنا على أھمیة أن نكون مصیبین، وأن نكون الأفضل، وأن نحصل
على المتع المادیة، وأن نخفي مشاعرَنا الحقیقیة، وألا تلاُقي أفكارُنا ومشاعرنا القبول كما ھي، فمن
شأن ھذه الأنماط السلوكیة أن تكبحَ میلنَا نحو الحمیمیة وقدرتنَا على السعادة. لكن تفھّمنا لمشاعر

أطفالنا یعزّز الرابطة القائمة بیننا وبینھم.

ھیلاري أم عزباء تدیر صالونَ تجمیل.
كانت تاشي في الثالثة عندما وُلِد أخوھا نیثام وقد فعلتُ ما قیل لي واشتریت لھا ھدیة من الطفل. لكنھا لم تقتنع
بذلك. قالت لي: ”الطفل الصغیر لا یملك المال ولا یستطیع أن یذھب إلى السوق“. في البدایة، غمرتھا السعادة عندما
قلت لھا إنھا أصبحت الأخت الكبیرة وأخذت تخبر الجمیع بذلك. ولكن بعد فترة فقدت الفكرة بریقھَا فصارت تدخل
في نوبات من الغضب والبكاء، وترفض التعاون، وأخذت تبللّ سریرھا ثانیة. خلال ذلك كلھ، وانطلاقاً من نوایاي

الطیبة الخاطئة، كنت أقول لھا إنھا مسرورة لفكرة كونھا الأخت الكبیرة. لكن سلوكھا كان یسوء أكثر فأكثر.
في أحد المساءات، كنت أفكر في المشكلة بعد وقت مُنھك وعصیب قضیتھُ في تنویمھا. استرجعتُ في ذاكرتي
الوقت الذي وُلِدتَ في أختي ومشاعر الكره التي انتابتني حینھا، وكیف فكرتُ أنني شخص في غایة السوء لأنني
شعرتُ بالكراھیة نحوھا. وبعد أن كبرنا عرفتُ أنني شخص سیئ لأن الجمیع كانوا یقولون لي ھذا عندما أعاملھا
بقسوة، لكن ذلك كان خارج إرادتي. شعرتُ إما أنا أو ھي. ولكي أكون صریحة، لا أزال أشعر بالانزعاج من أختي

بلا أي سبب محدد.
أن محاولاتي الرامیة إلى إجبار تاشي على حبّ نیثام باءت بالفشل، كما حصل معي أنا. بدأت أشعر بالأسف
نحوھا، فقررتُ أن أتفھّمَ مشاعرَھا وأشرحھا لھا مرة بشكل متكرر في محاولة للتواصل معھا لأنني كنت أشعر أنني

بعیدة جداً عنھا.
في الصباح التالي قلت لھا: ”أنت فعلاً تكرھین وجود نیثام في المنزل، ألیس كذلك؟“ لم تقل شیئاً فتابعتُ قائلة:
”أذكر عندما وُلِدتَ خالتكُِ، وقد كرھتھا أیضاً. وكما أتعامل معك الآن، كان الجمیع یطلبون مني أن أحبھّا، لكنني لم

أحبَّھا. أنا آسفة یا تاشي لھذا التجربة العصیبة التي تمرین بھا“.
في ذلك الیوم، عندما بدأت تتصرف بنزق لم أنھرھا بل تابعتُ على النمط نفسھ: ”أعرف أنك تنزعجین حین
ت إلى الانتظار أطعِم الطفل بدلاً من اللعب معك. آسفة یا تاشي“. وكلما انصرفتُ عنھا للاھتمام بشيء ما أو اضطرَّ

أو شعرت بالانزعاج كنت أحاول توصیفَ ما تشعر بھ.



لم تشعر تاشي بالرضى على الفور ولكن مع حلول المساء كان سلوكھا قد تحسَّن. شعرنا أننا قریبتان من بعضنا
ثانیة بعد أن توقفتُ عن تسخیف مشاعرھا ومحاولة فھمھا وتقدیرھا. كما أنھا أخذت تتعاون معي من جدید، حتى
أنھا بدأت تساعدني بإحضار طعام الطفل والمنادیل وتعُلِمني عندما یستیقظ نیثام من النوم. كانت اللیلة الأولى التي لم

تبكِ فیھا منذ ولادة نیثام.
ما تعلمّتھُ ھو أنھ عندما یشعر الطفل بشيء، مھما كان شعوره مزعجاً، وبغض النظر عن رغبتنا في تسخیفھ
وتجاھلھ، علینا أن نعمل على توصیف ھذا الشعور والتأكد من توصیفنا الدقیق بالحدیث معھم ومن ثم تفھُّم ما
یشعرون بھ. قبل بضعة أیام كنا نھمّ بمغادرة الحدیقة العامة عندما عبرَّ نیثام، وھو في الثالثة الآن، عن رغبتھ في
القیام بدورة أخیرة تحت النوافیر بعد أن قمت بتجفیفھ – ما یعني أنھ سیكون مبللاً تماماً في السیارة. حاولت والدتي
إقناعھ العدول عن فكرتھ لكنھ لم یستمع إلیھا. قاطعتھُا وقلتُ لنیثام: ”ترید أن تتبللّ ثانیة، ألیس كذلك؟ أنا آسفة

لتخییب أملك“. وقد دھُِشَت عندما تقبلَّ الأمر.
یسرّني أیضاً القول إنھ رغم النزاعات التي تحدث أحیاناً بین نیثام وتاشي فإنھما یلعبان معاً، أو كلٌّ على حدة، من

دون إظھار أي مشاعر عدائیة.

تمرین: التماھي مع مشاعر الآخرین

إن التدرّبَ على التماھي مع مشاعر الآخرین یجعل من ھذا التماھي أسھلَ عندما یطرأ وضعٌ
جديّ. فكَّر في شخص ما أو مجموعة من الأشخاص الذین توصّلوا إلى نتیجة مغایرة لرأیك حول
موضوع ما؛ كأن یصوّتوا لمرشح أو حزب آخر مثلاً. فعوضاً عن تسفیھھم ونعَتھم بالأغبیاء، فكّر
في ظروفھم وآمالھم ومخاوفھم. ضع نفسَك مكانھم وحاول أن تفھم السببَ الذي دفعھم لاتخاذ قرار

مغایر لقرارك. حاول التماھي مع مشاعرھم.
التماھي الشعوري أصعب بكثیر مما یبدو للوھلة الأولى. فالأمر لا یتعلق بالتضحیة بوجھة نظرك

وإنما بفھم مشاعر الآخرین وتقدیرھا، والتماھي مع ما یشعرون بھ في الدرجة الأولى.

الإلھاء الشعوري

الإلھاء ھو التكتیك المفضل عند الأھل لإبعاد أطفالھم عن أي تجربة یعیشونھا. یتم استخدام ھذه
الطریقة على نطاق واسع لكنھا نادراً ما تثُبت أھلیتّھَا. ھذا لأن الإلھاء خدعة، كما أن استغلال طفلك

لن یساعده – على المدى الطویل – في تطویر قدرتھ على السعادة.
انظر في عینيّ طفلك ولن ترى سوى الصدق. أعتقد أن أطفالنا، بغض النظر عن أعمارھم،
ً یمكن للأھل اتباعھ، بل ھو ضربٌ ً صادقا یستحقون أن نكون صادقین معھم. والإلھاء لیس سلوكا

من الاستغلال. كما یمكن أن یشكلَ إھانة لذكاء الطفل.
ما ھي الرسالة التي یبعثھا الإلھاء؟ تخیلّ أن تسقط وتؤذي ركبتك بشكل سیئ. كیف ستشعر لو أن
شریكك حاول إلھاءك عن ألمك بالإشارة إلى سنجاب أو بالسماح لك أن تلعب لعبة الفیدیو المفضلة

لدیك، عوضاً عن إبداء القلق والاھتمام بالدم المتدفق من ركبتك أو الإحراج الذي تشعر بھ؟
من الضروري أن نلجأ إلى الإلھاء والإلھاء في بعض الأحیان، ولكن لیس كتكتیكٍ استغلالي. فعلى
سبیل المثال، إن كان طفلك بحاجة إلى إجراء طبيّ ما، یمكنك أن تقول لھ إنھ سیشعر بألمٍ أقلَّ لو
ركّز على الشعور الناجم عن أصابعك وھي تمسّد جبینھَ عوضاً عن التركیز على الحقنة. ففي ھذه



الحالة، أنت لا تحاول خداعھ – فھو یعرف ما سیحصل – بل تعمد إلى الإلھاء بھدف بثَّ الطمأنینة
والراحة في نفسھ.

یمیلُ الأطفال إلى معاملتك بالطریقة التي تتعامل معھم بھا. ولن یعجبكَ الأمر إن طلبت منھم
مناقشة التقریر المدرسي وأشاروا إلى النافذة قائلین: ”انظر! سنجاب!“

ً أن تقول لمعلمّات ومدبرّات روضة الأطفال التي یذھب إلیھا طفلك إنك تفضّل ومن المفید أیضا
التماھي مع مشاعر طفلك وعدم اللجوء إلى أي نوع من الإلھاء. إذ إن إلھاءَ طفلٍ عن لعبة یحملھا
طفلٌ آخر بھدف تفادي النزاع لن یساعده على الفھم، كما لن یساعده تدریبھُ على إدارة النزاعات. إن

تفادي المشاعر القویة لیس الطریقة المثلى للتعامل مع أطفالنا.
ً لا ترغب في منحھ إیاه، مثل مفتاح سیارتك، یجب أن إضافة إلى ذلك، إذا كان طفلك یرید شیئا
یفھم أنھ لن یحصل علیھ بدلاً من إلھائھ عنھ بشكل مؤقت. یجب أن یسمعَ أنك لا تریده أن یلعب
ً عن أن یسمعك تقول: ”انظر إلى ھذه اللعبة“. فبمقدورك أن تعینھَ على بمفتاح السیارة عوضا
التخلص من توتره وإحباطھ بدلاً من تضلیلھ بالقول: ”أنت غاضب لأنني لم أعطك المفتاح. أعرف
أنك حانق“. فإن حافظتَ على ھدوئك واحتویتَ مشاعر طفلك فسوف یتعلم احتواء مشاعره بھذه
الطریقة أیضاً. ربما تبدو عملیة أطولَ من إلھائھ وحرف انتباھھ عن المفتاح، لكن الجھد الذي تبذلھ

في ھذه العملیة سیساعد طفلك في تعلمّ ھذه المھارات وتمَثلّھا.
إذا قمت بتضلیل طفلك بشكل متكرر حول مشاعره أو تجاربھ فإنك، في الوقت نفسھ ومن دون أن
تعي ذلك، تقللّ من قدرتھ على التركیز. فكر في الأمر على ھذا النحو: إذا أذى طفلك نفسَھ، أو إذا
ً عن مساعدتھ على تعرّضت مشاعرُه للأذیة أو رغباتھ للنكران، فإن ضللّتھ عن مشاعره عوضا
التعامل معھ فمن شأن ذلك أن یمنعھم من التركیز على الأشیاء المھمة. وأنت بالتأكید لا ترید لطفلك

أن یكون عرضة للإلھاء السھل عن أداء الواجبات الصعبة.
لكنني أعتقد أن أسوأ ما في عملیة الإلھاء والإلھاء ھذه ھو أنھا تعیق بناء علاقة صحیة وصادقة

وحمیمة مع أطفالك.
إن أحد الأسباب التي تدفعك إلى الاستخفاف بمشاعر أطفالك وإلھائھم عنھا أو نكرانھا یعود إلى

رؤیتك للوضع من وجھة نظرك أنت، ولیس من وجھة نظرھم.
فعلى سبیل المثال، إن كنتَ لا تستطیع بصفتك شخصاً راشداً أن تذھب إلى العمل برفقة أمك فلن
تكون نھایة العالم بالنسبة إلیك. أما بالنسبة إلى الطفل الصغیر فالأمر مختلف تماماً. ومن المحتمل

أیضاً أن یدفعنا شعورنا بالذنب والمسؤولیة عن معاناة أطفالنا إلى نكران مشاعرھم وتجاھلھا.
ماذا تفعل، إذاً، إذا كان أحد الشریكین یذھب إلى العمل ولا یستطیع الطفل تقبلّ ذلك؟ إن كنتَ أنت
ً ً ومتماسكا ھذا الشریك، غادر المنزل بثقة. فمن المرجح أن یشعر طفلك بالأمان إن كنتَ ھادئا
ومتفائلاً. یجب ألا تتسلللّ من المنزل خلسة، بل أن تغادرَ بنوع من الاھتمام واللطف الظاھرین. أما
إذا انتابتك حالة من الذعر وبالغتَ في تصرفاتك ومشاعرك فإن ذلك سیترك تأثیراً سلبیاً في طفلك.
وإن تجاھلت مشاعره فلن تكون المثلَ الذي ترغب في أن تضربھ لطفلك. علیك الإقرار بمشاعر
ھ إلى صدرك وقل لھ شیئاً لطیفاً من قبیل: ”أعرف أنك لا تریدني أن أذھب إلى الطفل؛ احملھ وضمَّ

العمل لكنني سأعود بعد الظھر“.
أما إذا كنت الشریك الذي یبقى مع الطفل في المنزل، علیك التماھي مع مشاعر الطفل. ویستوجب
ذلك الإقرار بما حدث بكلمات من قبیل: ”لم تكن ترید أن تذھب الماما، وأنت تشعر بالحزن“. فإن
فكرتَ في الأمر، من الطبیعي جداً أن تحزن لرحیل شخص تحبھّ. ویمكنك أت تذكر موعدَ عودتھا:



”ستعود الماما بعد الظھر“. لا تكذب حول موعد عودة الشخص الغائب. إذ إن ذلك سیعطي الطفلَ
فكرة مشوّھة عن الوقت، أو أنھ لن یصدقّ ما تقولھ لھ في المرة القادمة.

ابقَ قریباً من طفلك، وانتبھ لما یقولھ ویشعر بھ، وكذلك للأشیاء التي تسبب لك القلق والاستیاء. لا
تترددّ في التعبیر عن قلقك ولكن تجنبّ المبالغة في ردود أفعالك. حافظ على ھدوئك ولكن لا تترك
الطفل یبكي وحده. لا تعمد إلى إلھاء الطفل أو إسكاتھ أو إقناعھ بأنھ لا یشعر بما یشعر بھ. استمع
إلیھ واحضنھ إن لزم الأمر. وبعد ذلك یمكن أن ینھمك الطفل في نشاط ما أو یمكن لك أنت تقترح
نشاطاً ما، ولكن لیس في خضمّ إحباطھ وألمھ. تذكر شعورَك عندما تفتقد شخصاً عزیزاً على قلبك
ویھُیأّ لك أن الحیاة قد توقفت بالنسبة إلیك ثم یأتي شخص آخر لیتجاھلَ مشاعرَك القلبیة العمیقة
عوضاً عن احترامھا وتقدیرھا. فحالما تعبرّ عن مشاعرك بعد أن تسلمّ بالأمر الواقع، سوف تصبح
ً عن وضعٍ یأمرك فیھ أحد ما بمشاھدة بھلوان ً لأي نشاط مقترَح. ویختلف ھذا تماما أكثر انفتاحا

یؤدي رقصة مضحكة في خضمّ شعورك بالإحباط والقھر.

تمرین: فكر في الإلھاء

فكر في الأوقات التي شعرتَ فیھا بالاستیاء. كم من الوقت احتجتَ لتعبرَّ عن مشاعرك بالكلمات،
أو لتفھمَھا وتعتادھَا، قبل أن تلُھي نفسَك عنھا بمشاھدة فیلمٍ أو قراءة كتاب؟ إن مجرّد تباین الأشیاء

التي تسبب لنا الإزعاج عن تلك التي تزعج أطفالنا لا یعني أن مشاعرَھم أقلُّ قوة وتأثیراً.
الطفل ھو كتلة المشاعر التي تعتریھ. ومع مرور الوقت، یستطیع الطفل أن یتعلمّ مراقبة مشاعره
واحتوائھا، ولكن لیس بمقدوره أن یتعلم ھذا من تلقاء نفسھ. فھو بحاجة إلى شخص یتقبلّ ھذه

المشاعر ویتماھى معھا خلال فترة نموّه.
ً إلى تجاھلھم عندما یشعرون بالغضب أو في غمرة سعینا لتحقیق السعادة لأطفالنا، نمیل أحیانا
الحزن. لكن الحفاظ على سلامة أطفالنا العقلیة یستدعي قبولَ مشاعرھم وتمكینھم من التعبیر عن
ھذه المشاعر بطرق مقبولة، والشيء نفسھ ینسحب علینا بصفتنا راشدینَ أیضاً. لذلك، علیك أن تقبلَ
مشاعرك وتتفادى إنكارھا وتقبلَ، في الوقت نفسھ، مشاعرَ أطفالك أیضاً. فمساعدة الطفل على

التعبیر عن مشاعره بالكلام (أو الصور) تعینھ على فھمھا وإیجاد السبل المناسبة للتعبیر عنھا.



الجزء الرابع

التأسیس



الحَمل

ً بعض ربما یبدو تضمینُ ھذا الكتاب فصلاً عن بدایات الأبوّة/ الأمومة – أي عن الحمل – غریبا
الشيء. ولكن حتى بعد ولادة الطفل أو دخولھ سنَّ المراھقة أو الرّشد، من شأن ھذا الفصل أن یلقي
الضوء على طبیعة العلاقة القائمة بینكما والعوامل التي قامت بتشكیلھا. فإن كان ھناك خللٌ ما في
ھذه العلاقة، یمكن للأفكار الواردة في ھذا الفصل أن تساعدك على إصلاحھ. وإن كانت العلاقة في
بدایاتھا الأولى، ربما توجّھك إلى الطریق الصحیح الذي یقود إلى علاقة الحب الدائمة التي نسعى

جمیعاً إلى تحقیقھا.
ً ما ألتقي بأزواجٍ یعتقدون أن بمقدورھم التعامل مع أطفالھم بصفتھم أشیاءَ یتعاطون معھا غالبا
بكفاءة كفیلة بضبطھا وإصلاحھا. ویعود ذلك إلى مشاغل الأھل ومتطلبات الحیاة والطرق التي
تعلمّوھا من أھالیھم في التعامل مع الأطفال. إنھا إیدیولوجیا تقلیدیة سائدة توُھِم بإمكانیة إدخال
التربیة بسھولة بالغة في مفاصل حیاتك الحافلة بالمشاغل. لكنّ ھناك ثمناً علیك أن تدفعھ في معظم
ً عن الأحیان. فإن لم تتعامل مع طفلك بصفتھ شخصاً، إن لجأتَ إلى التعامل مع مشاعره عوضا
التماھي معھا، فسوف تكتشف – عندما یصبح ذلك الطفل مراھقاً أو راشداً وترغب في تبادل الحدیث

معھ – أنھ غیر متجاوبٍ معك.
ھا البالغة من ربما تعتقدین أن الدراسة التطبیقیة التالیة التي تتناول امرأة في الثامنة والثلاثین وأمَّ
العمر واحداً وثمانین عاماً خارج السیاق في فصل یتمحور حول الحمل. لكن فترة الحمل ھي الوقت
المناسب للتأمّل في علاقاتك مع أبویك والتفكیر في العلاقة المستقبلیة التي ترغبین في بنائھا مع
طفلك. إذ بمقدورك التفكیر في تأسیس علاقة قائمة على الصدق والصراحة ومتحرّرة من الأدوار

التقلیدیة.
تنشأ بیننا وبین أطفالنا روابط مختلفة. ھناك رابطة قائمة بین ناتالي، التي روَت ھذه القصة، وأمھا.
ولكن یمكن لھذه الرابطة أن تتعدىّ علاقة القرابة لتتحوّلَ إلى نوع من التواصل الحقیقي القائم على

الإعجاب والحب. وھذا ما یمكن أن ینتج عن الصدق والصراحة.
قالت لي ناتالي: ”إن التقیتِ بأمي ستعتقدین أنھا امرأة لطیفة للغایة، امرأة ساحرة حتى؛ وھي كذلك
ً في في الحقیقة. لكنني لا أكون على طبیعتي عندما أراھا. أشعر أن عليّ زیارتھا أكثر، لكن شیئا

داخلي یمنعني من ذلك، وعليّ أن أرغمَ نفسي على زیارتھا“.
ھناك خللٌ ما في ھذه العلاقة التي وصفتھا ناتالي. وفي زیارة لاحقة، بدأت ناتالي تتلمّس طبیعة

ھذا الخلل:
قبل سنوات عدة قررتُ أن أجازفَ في علاقتي مع أمي. فكرتُ إن كنتُ أكثر واقعیة معھا فسوف تكون أكثر
واقعیة معي. وھكذا عبرّتُ لھا عما أشعر بھ، عن نوبات الاكتئاب التي تصیبني منذ انفصالي عن شریكي. اكتفت

أمي بالقول: ”أنا سعیدة في حیاتي“. وانتھى الحدیث بھذه الطریقة.
ثم خطر لي فجأة أن مشاعر ”الألم“ الذي أعاني منھ لیست مقبولة بالنسبة إلیھا. فعندما أشعر بالإحباط، ربما
یشكل ھذا نوعاً من الخطر بالنسبة إلیھا. حاولت مناقشة ذلك معھا لكني وجدتُ تلك البوّابة العاطفیة مقفلة بإحكام في

وجھي.
أرید أن أكون لطیفة مع أمي، ولكن بعد ثمانیة وثلاثین عاماً تبدو العلاقة بیننا رسمیة، عالقة في مرحلة التھذیب

واللباقة. ولا یبدو أننا قادرتان على تجاوز ھذا المستوى من التواصل.



عندما حملتُ ببریجیت، أدركتُ أنني لا أرغب في أن تزورَني عندما أصبح عجوزة من باب الواجب فقط. أریدھا
أن تأتي لرؤیتي – أو لا تأتي – بخیارٍ نابع منھا، كما أریدھا أن تشعر أنھا على طبیعتھا وبإمكانھا أن تعبرّ لي عما
تشعر بھ. فكرتُ كثیراً في كیفیة تحقیق ذلك في فترة الحمل. فكرتُ إن لم أشعر أنني على طبیعتي مع أمي، فمن

المحتمل أن أمي لا تشعر أنھا على طبیعتھا معي.
ربما یبدو ھذا مضحكاً، لكنني قررتُ أن أتوخى الصدق والصراحة في علاقتي مع بریجیت. وعندما وُلِدت
ً لوجھ مع ھذا الصدق الخالص الذي لا یمنحك إیاه سوى طفل، عرفتُ أن خیاري كان بریجیت ووجدتني وجھا
صحیحاً. قررت أن أفعل كل ما بوسعي لأطري على صدقھا وعفویتھا. وبالطبع على مستوى الصدق أن یتناسب مع

العمر بالتأكید.
أحاول أن أكون منفتحة ومتقبلّة لحالات بریجیت المزاجیة كلھا، بغض النظر عن طبیعتھا، إضافة إلى أمزجتي
المتقلبة أیضاً. أعرف صعوبة الوضع عندما یكون لدیك طفل كثیر البكاء وتتطلب تھدئتھ جھداً كبیراً. وفي حالات
كھذه تنتابني مشاعرُ متضاربة. أشعر بالیأس والغضب وأشاركھا البكاء في الثالثة صباحاً. لكنني أعرف ما أشعر بھ
وأتقبلّھ وأسعى جاھدة لإظھار كل الرعایة والحب والتعامل مع ابنتي بالطریقة التي أحب أن یعاملني أحدٌ بھا لو كنت

مكانھا.
كان عليّ أن أتجنبَّ الشعور بالفشل والیأس عندما أخفق في تھدئة بریجیت. وفي بعض الأحیان كنت أواجھ
صعوبة في تفادي اللجوء إلى التعامل العصبي مع الوضع والعمل على إصلاحھ، وخاصة عندما لا یكون ظاھراً

وواضحاً. ولكن عوضاً عن ذلك، أحاول ملازمتھا وتحسّس مشاعرھا وفھمھا.
لا أقول إن ھذا سھل أو إنني أنجح في ما أحاول القیام بھ دائماً، لكنني أتكلم معھا وأتواجد معھا بكل جوارحي. لا
أرید أن أكون أماً نموذجیة تتبع التعلیمات التي تنص علیھا الكتب والمنشورات، بل أن أكون على طبیعتي. وآمل أن

ذلك سیساعد بریجیت أن تكون على سجیتّھا معي عندما تكبر.
إن أفضل ما یمكن أن نفعلھ، ونحن ننتظر قدوم أطفالنا أو نعمل على تنشئتھم سلفاً، ھو أن نتبنىّ
الرؤیة طویلة الأمد. وأعني بھذا ألا ننظر إلى أطفالنا وأولادنا بصفتھم كائنات من واجبنا إطعامھا
ً ستربطنا معھم علاقات طویلة الأمد. فمن شأن ذلك أن یمنحنا وتنظیفھا وتھذیبھا بل أشخاصا

الفرصة لبناء روابطَ راسخة قائمة على الحب والتفاھم.
عندما تصبح أباً أو أماً فإنك تبدأ في تأسیس رابطة مع طفلك، رابطة یمكن أن تتعزّز وتتعمّق مع
مرور الوقت. وفي الحقیقة، تتأسس ھذه الروابط في فترة الحمل. وعندما یستقلُّ طفلك عنك بشكل
عملي ویؤسس شبكتھ الاجتماعیة وعالمھ الخاص بھ، فإن ھذه الرابطة تستمرّ في النمو مع استمرار

تواصلكما واھتمام كلّ منكما بحیاة الآخر وشؤونھ.

السحر الودّي

كیف تبدأ علاقاتنا بأطفالنا؟ حالما تعلنین أنك حامل تنھال علیك النصائح – ماذا تأكلین والمشروبات
التي علیك أن تتجنبیھا، وبشكل عام الأشیاء التي یجب أن تتفادي القیام بھا. تختلف النصیحة الفعلیة

تبعاً للثقافة والزمن، لكن عملیة تلقيّ النصائح تبقى نفسَھا.
یمكن لھذا العدد الكبیر من القواعد والنصائح التي علیكِ التقیدّ بھا أن یزرعَ فیكِ الانطباعَ بوجود

حملٍ مثالي، ما یقودك إلى الاعتقاد بوجود أمٍّ مثالیة تعمل على تنشئة طفلٍ مثالي لا تشوبھ شائبة.
أعتقد أن ھذه الطریقة في التفكیر تؤثر سلباً في علاقاتنا مع أطفالنا. فالاعتقاد بأن الحمل والولادة
والتربیة یمكن أن تخضع للمعاییر المثالیة یھددّ بتحویل أطفالنا إلى منتجات متقنة بدلاً أشخاص
یمكننا تكوین روابطَ حقیقیة معھم. لذلك من الأفضل ألا ننظر إلى الحمل والتربیة بصفتھما مشاریع

ً



یجب تنفیذھا بإتقان. إذ یتمحور الاثنان، كما قلت وأقول مراراً، حول تنشئة شخص ستربطك معھ
علاقة طویلة الأمد قائمة على الحب والاھتمام.

ھناك سببٌ ثانٍ یمكن أن یدفعكِ إلى التفكیر في التعامل مع كل ھذه القواعد والنصائح التي تتلقینھا
حول الحمل. إذ إن التزامك بھذه القواعد والنصائح، مع أن بعضھا یمكن أن یكون مفیداً حقاً، یمكن
ً بالسیطرة على الحمل أو بالقدرة على التحكم بالصبغیات والأمراض التي أن یخلق شعوراً زائفا

نورّثھا لأطفالنا.
فكري في الأمر بھذه الطریقة: ھناك الكثیر من القواعد المتعلقة بالحمل، وھي تتنوّع من ثقافة إلى
أخرى. ولكن من المحتمل أن یشعر الشریكان بالذعر إن شعرا أنھما لم یلتزما بالنصائح والتعلیمات
بشكل حرفي. ففي المملكة المتحدة، مثلاً، سوف تتلقین النصائح بعدم تناول مشتقات الحلیب غیر
المُبسَترَ. وإن كان ذلك قد حصل قبل الحمل، فسوف تصابین بالذعر من إمكانیة نقل إصابتك بمرضٍ

ما إلى طفلك.
سوف تتلقین النصائح حول بعض المخاطر، ولكن لیس عن المخاطر المحتملة كلھا. والحقیقة ھي
أن الحملَ الخالي من المخاطر ضرب من المستحیل. فالحمل، بطبیعتھ، مخاطرة. إذ یمكن أن تنجبي
ً طفلاً مختلفاً عن معظم الأطفال ولا یستوفي الشروط القاسیة للطفل ”المثالي“؛ لكنك تخلقین شخصا

تحبیّنھ ولیس عملاً فنیاًّ.
في بعض الثقافات، مثل شعب كالیالي في بابوا غینیا الجدیدة، یعتقدون أن أحد شروط نجاح الحمل
یتمثل في ممارسة الشریكین للجنس قدر الإمكان بما في ذلك الفترة التي تسبق آلام الولادة وأثنائھا
حتى. كما یعتقد شعب الكالیالي أنھ إذا أكلت المرأة خفاّش الفاكھة، وھي وجبة شائعة في ثقافتھ، فإن

الطفل سیعاني من أمراض عقلیة أو یصُاب برعشة شبیھة برعشة خفاش الفاكھة.
ھناك الكثیر من العادات والتابوھات في جمیع أنحاء العالم. ویطلق علماء الأنثروبولوجیا على ھذا
”السحر الوديّ“؛ حیث تبدو الأعراض مرتبطة بشيء تأكلھ الأم أو تفعلھ خلال فترة الحمل أو الدرّّ.
فبغض النظر عن القواعد التي تنُصَحین باتباعھا، سواء كانت نصائحَ طبیة مبرھنة علمیاً أو جزأ من
الثقافة الشعبیة، فسوف تتباین تبعاً للمنطقة التي تعیشین فیھا، إضافة إلى أنھا عرضة للتغیرّ الدائم.

وأنا لا أشجّع ھنا على تجاھل النصیحة الطبیة، ولكن علیكِ التفكیر في المشاعر التي تثیرھا فیكِ.
ربما یدُخل ھذا البحثُ الصادر عن جامعة ییل السعادة في نفسك: ثبتَ أن النساء الحوامل اللواتي
تناولنَ خمسَ قطعٍ أو أكثر من الشوكولاة في الأسبوع الواحد، خلال الثلث الأخیر من فترة الحمل،
ً أخرى تستدعي تناول ً لتسمّم الحمل بنسبة 40%. كما یبدو أن ھناك أسبابا كُنَّ أقلَّ تعرّضا
ً في جامعة ھلسنكي في سنة 2004 حول العلاقة بین الشوكولاة. فقد أجرت كاتري رایكونن أبحاثا
كمیة الشوكولاة التي تتناولھا الأمھات أثناء فترة الحمل وسلوك أطفالھنّ. عندما بلغ الأطفال ستة
أشھر تم تصنیف سلوكھم في فئات مختلفة، بما في ذلك الخوف، وسھولة التھدئة، والابتسام
والضحك. وقد تبینّ أن الأطفال المولودین لأمھات كنَّ یأكلنَ الشوكولاة یومیاً أثناء فترة الحمل كانوا
أكثر نشاطاً وأكثر میلاً للابتسام والضحك. كما تم قیاس مستویات الإجھاد عند الأمھات. وقد اتضح
ً في أن أطفال النساء اللواتي یعانین من الإجھاد ویتناولن الشوكولاة بشكل منتظم كانوا أقلَّ خوفا

أوضاع جدیدة من أطفال النساء الأخریات.
المشكلة في أي نصیحة ھي إن جاءتكِ متأخرة فمن المرجح أن تشعري أنك قد ألحقتِ الأذى
بطفلك. وقد جاءتني نصیحة الشوكولاة متأخرة. فأنا لا أتناول الشوكولاة بشكل منتظم، كما أن ابنتي
ً أم ً علمیا كانت تضحك في معظم الأحیان على كل حال. من شأن السحر الوديّ، سواء كان مثبتا

ً



تقلیدیاً، أن یبعث على الطمأنینة عندما نؤمن بھ وینتابنا الذعر عندما نرفضھ. وكما قلت من قبل، إن
سیطرتنا على الحمل أقلُّ بكثیر مما نحبّ أن نعتقد.

إن الإجھاد المفرط (ویسمى أحیاناً الإجھاد السام) الناتج عن الصدمة، مثل الخطر الدائم أثناء فترة
الحمل، یؤثر في نموّ الجنین، كما یفعل سوء التغذیة، وبالطبع نحاول كلنا تفادي ھذه الأشیاء قدر
المستطاع. أما الجھد العادي، مثل العمل الصعب أو معالجة خلافاتنا مع الآخرین، فلا یترك تأثیراً

كبیراً في الجنین.
هٍ أو في موت الطفل. ولا تتأتىّ حالات كھذه من أي ھناك الخطر المتمثل في إنجاب طفلٍ مشوَّ
تقصیرٍ محتمل، إذ لیس بمقدور أي سحر أن یمنع حدوثھا، سواء كان تفادي تناول خفاش الفاكھة أو

أي خللٍ بالقواعد والنصائح.
أعتقد أن فائدة السحر الوديّ تتجلى في أبھى أشكالھا في التفكیر بتأثیر تجربة الحمل في الجنین،
وكأن بیئة الرّحم تروي قصة للطفل عما سیراه بعد الولادة. فإن كنت تتمتعین بوقتك وتشعرین
ً بالراحة وتأكلین جیداً وتشعرین بالتفاؤل، فإن القصة التي تحكیھا لطفلك ھي قصة ستقومان معا

بإكمالھا بعد الولادة.
یمكن الشروع في ھذه القصة بالتدقیق في الأثر الذي تخلفّھ نصائح الحمل كلھا على مشاعرك.
وعندما تتُاح لك الفرصة المناسبة، اعملي على تحویل ھذه المشاعر من الخوف إلى التفاؤل. أعتقد
أن من المفید عدم التفكیر في الاحتمالات السیئة. فھذه لیست الطریقة الأفضل للتأسیس لعلاقة جیدة
ً معینة في التفكیر بالآخرین، والجنین لیس سوى بدایة متبادلة مع القادم الجدید. إننا نعتاد طرقا

لظھور شخصٍ آخر في حیاتنا.
ركّزي على الاحتمالات الإیجابیة، ولیس على القصص المفزعة التي تسمعینھا. وینطبق الأمر
نفسُھ على الولادات العسیرة التي یرویھا الآخرون. فالمزاج الجید یترك أثرَه على الجنین. لذلك فإن
ً عن التركیز على الأشیاء التي یجب تفادیھا سوف یمنحك نظرة التفكیر فیما ترغبین فعلھ عوضا
إیجابیة ویساھم في بناء أساسات أفضل لھذه العلاقة القادمة (إضافة إلى ذلك، في حال وقوع الأسوأ

فإن خوفك من حدوثھ لن یساھمَ في تخفیف حزنك وألمك).
إن التفاؤل حول الأشیاء المتعلقة بأطفالنا ضروري. إذ علینا، من أجلھم ھم، أن نؤمن أنھم
سیكبرون ویتعلمون ویتقنون فنَّ العیش. أعرف أن بمقدوري إنجاز أي شيء بسھولة أكبر عندما
یؤمن بي شخصٌ أعتبره بمثابة مثلٍ أعلى لي، وھذا شعور طبیعي جداً. فعلى سبیل المثال، لم أكن
لأخوضَ في مشروع ھذا الكتاب لولا ثقة وكیلي الأدبي بي. وبالطریقة نفسھا، فإن طفلك بحاجة إلى
أن تؤمني بھ لكي یكبرَ ویشقَّ طریقھ في الحیاة. ویمكنك الاعتیاد على ھذا التفكیر المتفائل أثناء فترة

الحمل.
قبل أن نلتقي بشخص جدید، ربما نسمع عنھ من الآخرین. ثم نبدأ برسم صورة لھذا الشخص حتى
قبل أن نتعرّف علیھ بشكل شخصي. فكروا في تأثیر ما تسمعونھ في الطریقة التي تنظرون بھا إلى
ھذا الشخص. فنحن نمیل إلى الاعتقاد بأننا نؤجّل أحكامَنا على الأشخاص حتى نتعرّفَ علیھم بأنفسنا

ولكن یمكنني القول، بناءً على تجربتي الشخصیة، إن ھذا لیس صحیحاً في معظم الحالات.
تستعرض آني میرفي، في كتابھا Origins [الأصول]، تجربة طلبت فیھا من 120 امرأة حاملاً
وصفَ حركات أجنتّھنّ. أثرّت معرفة النساء لجنس الطفل القادم على اللغة التي استخدمَنھَا في
وصف الحركات التي یشعرنَ بھا. كانت الكلمات الرئیسة المستخدمة للإشارة إلى الأجنةّ الإناث من
قبیل ”لطیفة“ و”متكوّرة“ و”ھادئة“، بینما أتت الكلمات التي تشیر إلى الأجنة الذكور على شاكلة



”نشیط“ و”قوي“ و”عنیف“. أما لغة النساء اللواتي لم یعرفنَ جنسَ الجنین فكانت خالیة من ھذه
ً علینا الانتباه إلیھ لتفادي تنمیط الطفل قبل ولادتھ. لذلك علینا الأنماط المألوفة. یشكل ھذا جانبا

اللجوء إلى الملاحظة عوضاً عن إطلاق الأحكام المسبقة.
إن الطریقة التي تفكرین فیھا بطفلك ستؤثر في الرابطة التي ستنشأ بینكما في المستقبل. فإن اعتدتِ
التفكیر في الجنین بصفتھ كائناً طفیلیاً أو غازیاً أو عبئاً، أو صدیقاً متخیلاًّ أو إلھاً حیاًّ، أو بینَ بین،
فمن شأن ذلك أن یترك آثاره على علاقتك المستقبلیة بطفلك. كما أنھ سیحددّ إن كنتِ قلقة من لقاء

طفلك أو تتطلعّین إلى ھذا اللقاء بحب وشوق، كما آمل.

تمرین: كیف تفكرین في طفلك؟

راقبي نفسَك وأنت تفكرین في طفلك الذي لم یولد بعد. فكري في طریقة تفكیرك فیھ وتأثیر ذلك في
علاقتكما المستقبلیة. فمن شأن ذلك أن یساعدك على اختیار الطریقة التي ستتعاملین بھا مع ھذا

الشخص الذي لم تریھ بعد.
تكلمّي مع الجنین بصوت مرتفع بھدف تعزیز ھذه الرابطة. فالجنین قادرٌ على سماع ما تقولینھ بعد
ً من الحمل. كما أنك ستسمعین نفسك وتفھمین الطریقة التي تتعاملین بھا مع ھذا 18 أسبوعا
الشخص، ما یزید من وعیك لطبیعة ھذه العلاقة التي تؤسسین لھا. وفضلاً عن ذلك، سیشكل ھذا

بدایة لعادة التكلم مع طفلك بعد ولادتھ أیضاً، إضافة إلى عادة النظر إلیھ بصفتھ شخصاً آخر.

ما ھي قبیلة أمك/ أبیك؟

ً ولا یزال یحتفظ بأھمیتھ الیوم، ھناك ً لكتابٍ متمیزٍّ نشُر للمرة الأولى قبل حوالي ثلاثین عاما تبعا
لون. قدمّت جون رافایل–لیف، في كتابھا نمطان رئیسان للأھل: المنظّمون والمُسَھِّ
ً للمنظمین Psychological Process of Childbearing [عملیات الحمل النفسیة]، توصیفا
لین المتمحورین حول الذین یمیلون إلى التمحور حول السلوك الراشد والحیاة الروتینیة، والمسھِّ

الطفل والذین یحرصون على التماھي مع مشاعره عوضاً عن تطویعھ لیلائمَ سلوكھم وحاجاتھم.
یفضّل المنظمون خلق روتین یومي لأطفالھم. إذ تقوم فلسفتھم على فكرة مفادھا أن الأطفال
یشعرون بالأمان حین تحصل الأشیاء نفسُھا في الأوقات نفسھا یومیاً لأن الطفل یعرف ما سیحدث،
ما لا یترك مجالاً للمفاجآت. كما یعرف الأبوان ما الذي سیحدث في حال التزام جلیسي الأطفال، في
حال وجودھم، بھذا الروتین. وأكثر ما تجذبھم ھذه الفكرة ھم الأشخاص الذین تقوم حیواتھم على

النظام والبنُى الثابتة التي تمَُكّنھم من معرفة ما سیحدث وفي أي وقت.
لون. وھم یعتقدون أیضاً أن التحكم بالأشیاء ضروري لأطفالھم، ولكن عوضاً عن ثم ھناك المُسَھِّ
التمسّك بروتین معینّ فھم یعطون الأولویة للردود المتوقعة على سلوك الأطفال. إذ یعرف الطفلُ
حتمیة الاستجابة لمشاعره وتلبیة حاجاتھ، حیث ترتكز الفكرة على إدراك الطفل بأن العالمَ مكانٌ

آمنٌ، ما یعزّز شعورَه بالأمان والطمأنینة.
لا فائدة ھناك من مناقشة أفضلیة أحد النمطین على الآخر، لأن الأشخاص یمیلون بطبیعتھم إلى
أحد الصنفین، ربما نتیجة لثقافتھم أو رداً على تربیتھم. كما أن الخط الفاصل بین النوعین مائع



ل في تربیة طفلك الأول لسھولة التعامل مع طفل واحد ومتحرك. إذ یمكن أن تكون من النوع المُسَھِّ
والتماھي مع مشاعره وحاجاتھ، ولكن مع مجيء الطفل الثاني ربما تشعر بالحاجة إلى روتینٍ ما
یضمن لكلٍّ حاجاتھ ومتطلباتھ. فعلى سبیل المثال، لا یمكنك أن تدعَ الطفلَ ینام أثناء مراجعة

الدروس مع طفل، أو أطفالٍ، أكبر إذ علیھ أن ینھض وینضمَّ إلى المجموعة.
في بعض الأحیان یكون أحدُ الشریكین مُسَھلاً والآخر منظماً. وفي ھذه الحالة، لیس من المفید
التجادل حول فوائد ومضار ھذین الأسلوبین في التربیة. فالاعتماد على الحقائق والأرقام والجداول
والإحصائیات في تدعیم ھذا النوع من الجدل لن یساھمَ إلا في تمسّكك بوجھة نظرك وتمَترسِكك في

موقعك الثابت.
ربما تشعر أن موقعك ھذا قائم على الحقائق ولیس على مشاعرك الشخصیة، لكننا نمیل إلى البحث
عن الحقائق التي تشَُرعِنُ مشاعرَنا ولیس العكس. لذلك یجب أن یستند النقاشُ في ھذه الأمور على
المشاعر ولیس على الحقائق، على المرونة في التفكیر والتعامل ولیس على التمسّك بما یتھیأّ لك أنھ
الصواب بعینھ. فالمشاعر ھي المشاعر؛ إنھا خارج حدود الخطأ والصواب. وللتخفیف من ھذا
التخَندقُ ربما من المفید الاعتراف بأنك تمیل إلى أحد الموقعین لأن ذلك یناسبك أكثر، ولیس لأنك

تعتقد أنھ أكثر فائدة للطفل نفسھ.
بغض النظر عن الفلسفة التي تؤمن بھا، تذكّر أن القبول والدفءَ والطیبة ھي الأشیاء المھمة

عندما یتعلق الأمر بأطفالك (كما بمعظم العلاقات الأخرى أیضاً).
لاحظَت رافایل–لیف أن النساء اللواتي الذین ینتمینَ إلى معسكر المسھّلین أكثر میلاً لتقبلّ
الاضطرابات العاطفیة الملازمة للحمل من اللواتي ینتمینَ إلى معسكر المنظمین. فالمرأة المسھّلة
تنظر إلى داخلھا بدھشة وإعجاب بھذا الكائن الذي یتشكل في أحشائھا، أما المرأة المنظمة فتتمسّك
بشخصیتھا العادیة أطول وقت ممكن وتسعى إلى نكران حالتھا المتغیرة. ویمكن أن یصل بھا الأمر
إلى الشعور بأن الحملَ نوعٌ من الاجتیاح. أما النساء اللواتي یقعنَ في فصیلة المسھّلین فینظرن إلى

الجنین باعتباره صدیقاً متخیَّلاً.
تشعر المرأة التي تنتمي إلى النوع المسھّل أن الحملَ یعزز ھویتّھَا، بینما یشعر النوع الآخر بنوع
من التھدید. كما یمیل النوع الأول إلى اعتبار الولادة بمثابة انتقالٍ مشترك في حیاة الأم وطفلھا، بینما
ً مؤلماً. أعمدُ إلى سَوق ھذه التباینات بین الصنفین بھدف ینظر النوع الثاني إلى الأمر بصفتھ حدثا
تطبیع المشاعر التي تعتریكِ. فإن كان معظم الآخرین في دائرتك یمیلون إلى الصنف المغایر لكِ،

یمكن لذلك أن یولدَّ شعوراً قویاً بالعزلة.
ھناك العدید من الآراء والعادات والتقالید والتوجیھات والكتب تروّج لفلسفة أو لأخرى لتقنعك أن
إحداھا أفضل من الأخرى، لكن ما یھمّ حقاً – سواءً كنت من صنف المسھّلین أو المنظمین، أو من
النوع المتمحور حول سلوك الراشدین أو سلوك الأطفال – ھو الصدق مع طفلك ومع نفسك. وھذا
یعني إدراكك لمیولك الطبیعیة ومشاعرك، ولحقیقة أنك على ھذه الشاكلة أو تلك نتیجة لمیولك

ومشاعرك.

تمرین للأمّھات والآباء المستقبلییّن

راقبوا المشاعر التي تثیرھا فیكم تجربة الأبوّة/ الأمومة الجدیدة.
ھل تتوقون إلى أن تصبحوا آباءً/ أمھات أم تشعرون بالقلق والرغبة في الھروب من ھذه التجربة؟



ماھي التوقعات والآمال التي تنتظرونھا من خوض ھذه التجربة الجدیدة؟ فكروا في الطریقة التي
تتعاملون فیھا مع ھذه التوقعات وتأثیرھا في سلوككم. فعلى سبیل المثال، إن كانت لدیكم مخاوف
تبتدئ بعبارة ”ماذا لو...؟“، حاولوا استبدالھا بعبارة ”ما المشكلة لو...“. وإن اكتشفتم أنكم تعتقدون
بضرورة خداع الأطفال لتوجیھھم في السلوك الصحیح، قوموا بمراجعة ھذه الفكرة ونقدھا
واستبدلوھا بفكرة التواصل مع أطفالكم والتماھي مع مشاعرھم عوضاً عن استغلالھم. على الأم أن
ً تفكر في جسدھا بصفتھ الطریقة الرئیسیة للتواصل مع طفلھا وأن تتخیلّھ وقد أصبح مألوفاً ومریحا
بالنسبة إلیھ بقدر ما ھو مألوف ومریح بالنسبة إلیھا. تحدثي مع طفلك، فھو قادرٌ على سماعك.

تطلعّي إلى لقائھ.
إن كنتما تتقاسمان تربیة الطفل والاعتناء بھ، قوما بھذا التمرین وناقشا معاً الأفكارَ والمشاعرَ التي

أثارھا في كلٍّ منكما.

تمرین للآباء والأمھات الحالیین

إن شعرتِ بعد قراءة ھذا أن موقفك كان ”خاطئاً“ أثناء فترة الحمل – إن كنتِ، مثلاً، تعانین من
الإجھاد الشدید وعاطفیة جداً، وھو شيء لا ینتج عن الھرمونات فقط بل أیضاً عن القلق والمشاغل
الجدیدة – سامحي نفسَك على الفور. نحن نحاول إضفاء معنىً على عالمنا لأن ذلك یمنحنا الإحساسَ
بالسیطرة، ولكن حاولي أن تفعلي ذلك بطریقة لا تولدّ فیك شعوراً أنك خلقتِ خللاً لا یمكن إصلاحھ.
فعلى سبیل المثال، یمكن أن تعتقدي أن الشعور الزائد بالقلق الذي كنت تعانین منھ أنت وشریكك
أثناء فترة الحمل قد یكون ھو المسؤول عن المشكلات الحالیة التي یعاني منھا طفلك والتي تتجلىّ
في نقص القدرة على التركیز، مثلاً. ربما لیس ھناك سببٌ بیئيّ یفسّر المشكلة التي یعاني منھا
الطفل. لذلك فإن مراقبتھ ومتابعتھ في الوقت الحالي أكثر فائدة من التفكیر في الأسباب المحتملة
المسؤولة عن ھذه المشكلة في فترة الحمل. تخلصّي من ذكریات الحمل المجھدة بإقناع نفسك أنك
فعلتِ كلَّ ما في وسعك في ذلك الوقت بالقدر الذي كانت تسمح بھ معارفك ومواردك. فإلقاء اللوم

على نفسك والتقلیل من شأنھا لن یفیدا أحداً.

أنتِ والطفل

تتناول الصفحات القلیلة التالیة الطریقة التي تستقبلین فیھا طفلكَ، الولادة والمشاعر التي یمكن أن
تعتریكِ في الدقائق الأولى، أو الساعات والأسابیع والأشھر التي تلي الولادة. رغم أن جمیع النساء
یتمنیّنَ ولادة یسیرة وھادئة ورابطة مباشرة مع أطفالھنّ، ومع أن ھذا الحدث یشكل اللحظة الأكثر
، فإنھ شيء حقیقي ولا علاقة لھ بالحكایات الخرافیة، ما یعني أن الأشیاء لا أھمیة وفرادة في حیاتھنَّ
تسیر كما ھو مخطط لھا بالضرورة. وأحب أن أضیف ھنا أننا بحاجة إلى قدر كبیر من السحر
الوديّ للشعور بالأمان وتجاوز تجربة الولادة والأیام الأولى التي تلیھا. اطلبي المساعدة عندما
تحتاجین إلیھ أو ترغبین فیھا – لا أحد یستطیع خوض ھذه التجربة بمفرده – وعندما یتعلق الأمر
ً بالنصائح، اتبعي تلك التي تشُعِرك بالأمان والراحة وتجاھلي كلَّ ما من شأنھ أن یشكل ضغوطا



إضافیة لا طائل منھا. فسوف یساعدك ذلك على الحفاظ على حیاتك كما ھي من دون أن تشعري أن
ھناك خللاً أو عیباً ما لأن الأمور لا تسیر بشكل مثالي.

التحضیر للولادة

ربما فكرتِ بنوع الولادة التي تعتقدین أنھا مریحة بالنسبة إلیك، سواء كانت ولادة من دون ألم، أو
ولادة في حوض من الماء، أو شیئاً بین الاثنین.

یستحق ھذا الموضوع بعض البحث. خططي لأي شيء ترغبین فیھ ویكون أقلَّ ألماً بالنسبة إلیك،
فمن شأن ذلك أن یمھّدَ لبدایة جیدة في علاقتك مع طفلك.

ربما لا تتوافق ولادة طفلك مع الخطة التي تضعینھا، كما تعرفین من القصص التي ترویھا النساء
الأخریات. إذ یمكن لخطة الولادة من دون ألم أن تكون مستحیلة وتتحوّل الولادة الطبیعیة إلى ولادة
قیصریة إسعافیة. لكن التخطیط یمكن أن یقرّبكِ من طریقة الولادة التي ترغبین فیھا طالما تحافظین
على مرونتك لتقبلّ أي تغییرات ضروریة یمكن أن تطرأ على ھذه الخطة. فالأمر أشبھ بالتخطیط
للحیاة التي تریدینھا، فكل ما یمكنك أن تفعلیھ ھو السیر في الاتجاه الذي تبغینھ وقبول ما لا یمكنك

التحكم بھ.
عندما حملتُ بابنتي، كنت أرغب في ولادة ھادئة وطبیعیة وخططتُ لولادتي تبعاً لذلك. نعم، كنت
أرید ذلك، لكن الولادة خرجت عن الخطة تماماً. فقد انخفض معدلّ دقات قلب الطفلة – كان الحبل
السريّ ملتفاً حول رقبتھا ثلاث مرات – ما استدعى سحب الطفلة بشكل إسعافي بواسطة الاستخراج
التنفیسي. ولكن في الوقت نفسھ، ھناك الكثیر من خطط الولادة الھادئة التي تنجح كما ھو مرسوم

لھا.
أخذوا طفلتي إلى وحدة العنایة الخاصة. شعرت بنوع من الضیاع والخیبة لأنني لم أتمكن من ضمّ
جسدھا إلى جسدي وتحقیق ھذا التواصل الفوري الذي كنت أعتقد، ولا أزال، أنھ في غایة الأھمیة.
ولكن كنت أنا وطفلتي على قید الحیاة. وقد تبینّ أن الطفلة بخیر لكن الأطباء اضطروا إلى ھذا
ً لأي خطر محتمل. وحالما تمكنت من الوقوف ذھبت إلى وحدة العنایة الإجراء الإسعافي تحسّبا
ورأیت طفلتي. لم ینجح الأطباء في إخراجي من الغرفة. لقد رویتُ ھذه القصة مرات عدة وكان
عليّ أن أفعل ذلك لأنني وجدتُ ولادتھَا عسیرة. والآن، بعد 25 سنة، یمكنني أن أرویھا من دون أي

انفعال؛ لكن الأمر تطلبّ وقتاً طویلاً.

الإفادة من تجربة الولادة

عندما نحصل على طفلٍ حيٍّ بعد انتھاء فترة الحمل والولادة ینتابنا شعور بالامتنان، بغض النظر
عن صعوبة الولادة وآلامھا. ولكن إضافة إلى ھذا الشعور بالامتنان علینا أن نفیدَ من التجربة،
مراراً وتكراراً، بغیة استعادة شيء من التوازن. وربما لذلك تسمعین، أثناء فترة الحمل، قصصاً عن
الولادات العسیرة المخیفة أكثر من القصص حول الولادات الطبیعیة الیسیرة لأن الحاجة إلى سرد

ھذا النوع من القصص أكبر وأكثر إلحاحاً.

ً ً



ً للمرة الأولى تجربة ھائلة بحد ذاتھا، بغض النظر عن التجارب المرافقة ً أو أما أن تصبحَ أبا
ً كبیراً، ولذلك من الضروري للولادة. فحتى لو كانت تجربة جمیلة ورائعة یمكن أن تشكل حدثا

الحدیث عنھا.
تشعر بعض الأمھات بالذنب أو الخیبة جرّاء تجربة الولادة. ولكن تذكري أن لیس ھناك تجربة
مثالیة. فالحیاة بمجملھا تدور حول العودة إلى الطریق الصحیح بعد كل انعطاف غیر مرغوب فیھ.
والأخطاء لیست مھمة بحد ذاتھا بقدر الطریقة التي نعُید فیھا الأمور إلى نصابھا. لذلك من السھل

تسویة الأمور حالما تتعلمین التعامل مع طفلك وتؤسسین تلك الرابطة التي تجمع بینكما.
ً حدیثة العھد أو لا أعرف إن كان إبعاد طفلتي عني بعد ولادتھا مباشرة قد فاقمَ قلقي بصفتي أما
ساھمَ في عصبیتھا في الشھور الأولى. ربما لم تترك تلك الحادثة أي أثر من ھذا النوع. لكنني
أعرف جیداً أن تھدئة الطفلة كان أمراً صعباً خلال تلك الأشھر الأولى ما ولدّ فيَّ قلقاً كبیراً. بدا لي
أنھا وُلدت مجھدة. ولكن أثناء تعلمّي التدریجي لتھدئتھا اكتشفتُ أن العملیة قد أفادتني أیضاً. لذلك،
إذا كانت الولادة مؤلمة بالنسبة إلیھا (وقد كانت كذلك بالنسبة إلي) فقد تم إصلاح ذلك الخلل بالنسبة

إلى كلینا معاً.

الدبیب نحو الثدي

غالباً ما نكون في عجلة من أمرنا عندما یتعلق الأمر بأطفالنا. نستعجل الدخول في عملیة الولادة،
ونعمل على تسریعھا، ثم نستعجل إرضاع الطفل، ونومھ طیلة اللیل، وإفطامھ، وجلوسھ، ووقوفھ،
ومشیھ وكلامھ، واستقلالھ، وتسلقّھ سلمّ المُلكیة، وادخّاره استعداداً لمرحلة التقاعد. ولكن إن تمعنّا في
الأشیاء التي یمكن لأطفالنا أن یقوموا بھا، یمكننا أن نتریثّ قلیلاً ونترك أطفالنَا یعلمّوننا كیف نعیش

في الحاضر.
ھناك مثالٌ مذھل على ذلك یحدث بعُیَدَ الولادة. یتمتع الأطفال الرّضّع بآلیة بحثٍ عن الثدي تمكّنھم
من العثور علیھ من دون أي مساعدة. وتسمى ھذه الآلیة ”الدبیب نحو الثدي“. قام ویدستروم
وآخرون بأبحاث في ”معھد كارولینسكا“ في السوید حول ھذه الآلیة واكتشفوا أنھ عند وضع الطفل
على بطن الأم بعد ولادتھ مباشرة فإنھ یتمكن من إیجاد ثدي أمھ وحده. في الخمسة عشر دقیقة
الأولى لا یحدث أي شيء، ثم یستخدم الطفل ساقیھ لدفع نفسھ إلى الأعلى مع الاستراحة بعد كل جھد

یقوم بھ.
بعد حوالي 35 دقیقة یضع الرضیع یدهَ على فمھ ثم تقوده غریزتھ التلقائیة إلى حلمة الثدي حیث
یقوم بتحریضھا. وبعد ذلك بخمس وأربعین دقیقة تبدأ حركات المصّ والتجذرّ. وفي الدقیقة الخامسة
والخمسین یكتشف الرضیع الحلمة بشكل تلقائي ویبدأ بالرضاعة. تكررت ھذه النتائج في التجارب
اللاحقة. وإذا كان ھناك سائلٌ سَلوَي على صدر المرأة فإن ذلك یمكّن الرضیع من الوصول إلى

الحلمة بسھولة أكبر.
لیس من المفاجئ أن یولد الأطفال بھذا الدافع الغریزي للبحث عن حلمة الثدي لأن ھذه میزة تتمتع
بھا صغار الثدیات كلھا. فعلى غرار الحیوانات الأخرى، یتمتع الأطفال الرّضع بمجموعة متنوعة
من المنعكسات الطبیعیة التي تسھّل بقاءھم في ھذا العالم، إذ تتجلىّ إحدى ھذه المنعكسات التلقائیة

ً



ً في قدرة الأطفال على البكاء لتنبیھنا إلى أنھم بحاجة إلى الاھتمام أو الرعایة الأكثر وضوحا
الجسدیة أو الحنان أو الغذاء.

أظھرت دراسة أخرى أن الأطفال الرّضع الذین یوضَعون على أجساد أمھاتھم یمیلون إلى البكاء
أقلّ من أولئك الذین یوضعون في أسِرّة بالقرب منھنّ. فبعد 25 دقیقة، بكى الأطفال الملتصقون
بأمھاتھم لمدة ثلاثین ثانیة فقط، بینما استمرّ بكاء الأطفال الموضوعین في الأسِرّة لأكثر من 18
دقیقة. وبعد مضي حوالي ساعة، توقف بكاء الأطفال الذین ینتمون إلى المجموعة الأولى بینما
استمرّ بكاء الآخرین لأكثر من 16 دقیقة. وبعد حوالي 90 دقیقة، بكى أطفال الفئة الأولى لعشر ثوانٍ

فقط مقارنة بإثنتي عشرة ثانیة لأطفال الفئة الثانیة.
یبدو أن بمقدور أطفالنا القیام بھذه الأشیاء بشكل طبیعي على غرار الثدیات الأخرى لكننا لا
نتوقف عن التدخل في ھذه العملیة. كما أن ھناك أشیاء أخرى یمكن أن تؤثر فیھا أیضاً، مثل
مُسَكّنات الألم والولادة القیصریة. ھناك الكثیر من الأطفال، بما فیھم أنا وأنت ربما، حُرِموا من ھذه
البدایة الطبیعیة في الحیاة، لكن البعض نجح في تكوین شخصیة متوازنة وفعالة ومُحبةّ قادرة على

تأسیس روابط وصداقات رائعة دائمة.
ما تكشفھ لنا الأبحاث والتجارب المتعلقة بالدبیب نحو الثدي ھو أنھ لا ضیرَ من مراقبة أطفالنا
ومعرفة ما یمكنھم أن یفعلوه وما یحتاجون إلیھ. فعندما نراقبھم یمكن أن نتعلمّ منھم على إیقاعٍ
طبیعي من الأخذ والعطاء بدلاً من تحدید العلاقة من طرف واحد. فالسماح للطفل باتباع غریزتھ في
الدبیب نحو الثدي أو أي فعلٍ طبیعي آخر مثل التحدیق فینا أو البكاء طلباً لاھتمامنا یعني احترامھ
ً لھ حاجاتھ ورغباتھ ً لأفعالنا نحن بل شخصا والوثوق بھ وتعلیمھ منذ البدایة أنھ لیس موضوعا

الخاصة، شخصاً مرتبطاً بعلاقة وثیقة معنا.

الرابطة الأولیة

أثناء فترة الحمل، یقوم جسدكُِ بسردِ قصتك وقصة بیئتك لطفلك من خلال ما تشعرین وتأكلین
والأصوات المحیطة بك والصادرة عن جسدك. وحالما یخرج الطفل من جسدك فإن تلك القصة

تستمر.
، مثل إیما: الكثیر من الأمھات یشعرنَ برابط مباشر ودفقٍ عاطفي نحو أطفالھنَّ

كنت أشعر بالقلق من أنني لن أنجح في بناء رابطة مع طفلي جون لأنني لم أكن مھتمة قط ببناء رابطة من ھذا
النوع مع أي شخص آخر. ولكن حالما وضعوه على بطني اكتشفت أنھ مخلوق بدیع وأحببتھ بقوة. استمرّ الطلق
10 ساعات. مشیتُ كثیراً ولجأتُ إلى كرسي ولادة ونجح الأمر. كانت التجربة مؤلمة ولكن كنت أستریح بین
الانقباضات التي تتناوب مثل الأمواج. أعتقد أن معرفتي المسبقة بما سیحدث ساعدتني كثیراً. عانیت من
الغازات والھواء قبُیلَ الولادة. وبعد ولادة جون شعرت بالأسى نحو الأمھات الأخریات لأن أطفالھنَّ لیسوا
بجمال طفلي! ولأن التجربة كانت خاصة وفریدة، لم أدرك عندھا أن معظم الأمھات یعتقدن ویشعرن الشيء

نفسھ. لم أكن أعرف أن الأمھات الأخریات كنَّ یعبدنَ أطفالھنَّ ویشفقنَ عليّ!
ربما تكون ردة فعل إیما ناتجة عن تدفق ”ھرمون الحب“ المُسَرّع للولادة. فمن المحتمل أن تعمل
بعض الأدویة التي یتم إعطاؤھا خلال الولادة، أو الصدمة الناجمة عن الولادة، على إفراز الھرمون

المسرّع للولادة، ما یعني أن ھذا الدفق العاطفي، كما وصفتھ إیما، ربما یكون غائباً عندك.
وھذه ھي التجربة التي مرّت بھا مِیا:



تم تحریض طفلي لوكا. كانت الولادة مؤلمة للغایة. لم أتعرض لمثل ھذا الألم من قبل. لم تكن الولادة من دون ألم
ممكنة لأن الطبیب المخدرّ لم یتمكن من إعطائي الحقنة.

عندما وُلد لوكا، لم أشعر بشيء باستثناء الصدمة. كانت أمي معي وطلبت منھا أن تحملھ لأنني، لسببٍ لا أعرفھ،
لم أشعر بالاستعداد لذلك. وبعد ذلك أخذوه إلى وحدة العنایة الخاصة بالأطفال لیوم واحد.

ً بإجراء اختبار (دي إن إي) خلال الأسبوعین اللذین تلا ولادتھ لم أستطع أن أصدقّ أنھ ابني. فقد فكرتُ جدیاّ
لأنني كنت متأكدة أن خطأ ما قد حصل في وحدة العنایة. على كل حال، الفضل یعود لأمي. فقد استمعت إليّ وأنا
أعبرّ عن ھواجسي بھدوء ولم تحاول تسخیف مشاعري. قالت لي إن ھذا الشعور سیزول. بقیت معنا شھراً كاملاً.
كانت تقول أشیاء مثل: ”عینا لوكا تشبھ عینیكِ“، و”إنھ یشبھك جداً عندما كنتِ طفلة“. وبالتدریج نجحتُ في بناء

رابطة معھ.
لم أشعر أن ھذه الرابطة قد ترسّخت بیننا حتى بلغ لوكا ستة أشھر. كنت أحملھ في المسبح في أحد دروس

السباحة للأطفال وكان یضرب الماءَ بیده. نظر إليّ وضحك، ثم ضحكنا معاً.
كانت تلك الأشھر الأولى صعبة، لا أنكر ذلك. شعرت أنني ”أتصرّف وكأن“ ھناك رابطة بیننا وقد ساعدني

ذلك، لكنھ أحبطَني أیضاً.
لا تعتقدین أنك غریبة الأطوار أو أنك ”الوحیدة“ التي تشعر بما تشعرین بھ بعد الولادة. ما
تحتاجین إلیھ ھو شخص یستمع إلیك ویتفھّم مشاعرَك لكي تتمكني أنت أیضاً من تقبلّ ھذه المشاعر.
یجب أن تتقبلّي وضعكَ وحالتك وألا تجلدي نفسَك لأنك لا تشعرین بما یجب أن تشعري بھ. فھذا ما
ھا ولم تقل لھا إنھا مخطئة في مشاعرھا، بل جعل مِیا تنجح في تأسیس رابطة مع لوكا. لم تجادلھا أمُّ

تفھّمت شعورَھا.

تمرین: كیف یشعر طفلك؟

استلقي على الأرض. تخیلّي أنك تشعرین بالوحدة، والجوع، والعطش، وعدم الراحة في ھذه
الوضعیة، ومن دون أن تكون لدیك القدرة على التعبیر عن ذلك بالكلمات. تخیلّي معنى أن تكوني
مجرّد جسدٍ ومشاعر، وعاجزة عن الجلوس أو التقلبّ أو الشعور بالانتماء. فكل ما یمكنك فعلھ ھو
أن تستلقي ھناك وتكوني مجرد كتلة من المشاعر. والآن، تخیلّي الشعورَ الذي ینتابك عندما ینقذك
أحدٌ ما، أن یحملك، أن یجعلك تشعرین بالراحة، أن یضمّك، أن تشعري أنك جزء من شخص آخر،

مع أنك لا تمتلكین الكلمات أو الماضي أو المستقبل، لا شيء سوى اللحظة والجسد والمشاعر.

الدعم: القدرة على التربیة مشروطة بتلقیّھا
ً ربما تواجھین صعوبة في تكریس وقتك لطفل والتعامل معھ باحترام وحنان عندما لا تملكین شیئا
تمنحینھ إیاه. ربما لأنك مرھقة الآن، أو لأن أبویكِ لم یمنحاكِ ھذه الأشیاء. فقدرتنا على تربیة أطفالنا
مشروطة بتلقيّ ھذه التربیة أولاً. ومع ذلك، ربما یفاجئك المخزون الذي تمتلكینھ والذي یمكن أن
یدوم طویلاً. ولأن ھذا المخزون لن یصمد إلى ما لا نھایة، اطلبي المساعدة عندما تنفذ ھذه الطاقة

الكامنة.
یمكن لھذا الدعم أن یأتي على شكل مساعدة عملیة تمكّنك من التفرّغ لرعایة طفلك، أو من النوم.
أو ربما یتجسد في شخص یستمع إلیك ویتفھّم مشاعرَك في خضمّ محاولاتك لمنح طفلك الرعایة
التي لم تتلقیھا أو التي تعجزین عن منحھا لھ. ولا یتطلب ھذا الاستماع والتفھّم والإحجام عن إطلاق

ً ً ً



ً بالضرورة. إذ یمكن ً مختصا ً نفسیا الأحكام على المشاعر التي تثیرھا فیك تربیة الطفل معالجا
ً إن كانوا قادرین على تقبلّ وفھم ھذا الغموض للأصدقاء وأفراد العائلة أن یؤدوا ھذه المھمة أیضا
الناجم عن تربیة الأطفال. علینا أن نتذكر أن ما یؤذي أطفالنَا لیست مشاعرنا أو الأشیاء التي نتخیلّھا
بل الطریقة التي نتعامل معھا. فكروا في حالة مارك السابقة. إذ إن رغبتھ في الھرب لم تؤثر في ابنھ

لأنھ لم یھرب.
إلیكم قصة شارلوت:

كانت تنتابني أفكار مخیفة حول إیذاء طفلتي روزان. فعندما كانت تستمر في إیقاظي لیلاً ببكائھا، كنت أفكر في
رمیھا بعیداً عني أو تعنیفھا جسدیاً. وقد أزعجتني ھذه الأفكار أكثر من بكائھا. كنت أشعر بالخجل وفكرت أنني
إن أخبرتُ أحداً فسوف یأخذون روزان مني. ثم عذبّتُ نفسي بالتفكیر بضرورة أخذھا مني. المرة الوحیدة التي
انتابتني فیھا مشاعر مثل ھذه كانت عندما رغبتُ في قتل أبويّ عندما كنت في سن المراھقة. لكن تلك المشاعر
ً أنني سأفقد عقلي وألحق بھا الأذى. وعندما لم أستطع لم تكن قویة مثل مشاعري تجاه ابنتي. فقد اعتقدتُ حقا
تحمّل الوضع استجمعتُ شجاعتي وتحدثت مع أختي في ھذا الأمر. قالت لي إن الجمیع یتعرّضون لمثل ھذه
المشاعر في بعض الأحیان وإنھا، في حالات مماثلة، تراقب نفسَھا وھي تفكر في ھذه الأشیاء وكأنھا تستمع إلى
شخص مزعج لا ترغب أبداً في التأثر بھ. إن مجرد قبولھا لمشاعري واعتبارھا طبیعیة وعدم الإیحاء لي بأنني
مجنونة ساعدني كثیراً، وأعتقد أن رغبتي في إیذاء طفلتي أخذت تتلاشى بعد ذلك. كما أعرف أن بمقدوري

التحدث مع أختي ثانیة في حال عادت إليّ مثل ھذه الأفكار. وأتمنى لو أنني تحدثت معھا منذ البدایة.
إن لم یشعر الأب أو الأم بقدرتھما على التحدث عن الأفكار والمشاعر والتخیلات الغریبة، فمن
شأنھا أن تتضخّمَ وتصبح عصیة على المعالجة. فمن الضروري الحدیث عن ھذه المشاعر وإیجاد

طریقة للتخلص منھا بطریقة تطھّریة بحیث لا تجد طریقھَا إلى الفعل وإلحاق الأذى بأطفالنا.
إن الدعم الذي تحتاجونھ ھو شخص یمكن أن یسمعكم ویفھم ما تعنونھ ویتفھّم مشاعرَكم ویحتویھا
بثبات وھدوء. إذ إن ھدوءَه یتأتى من معرفتھ أن مشاعر القلق والانھیار ھذه لا تعدو كونھا عابرة
ومؤقتة. فبمقدور تفاؤلھ اللطیف أن یعینكم على اجتیاز المحنة التي تمرون فیھا. ھذه ھي المساعدة

التي تلقتّھا مِیا، في الفصل السابق، من أمّھا وشارلوت من أختھا.
أنتم بحاجة إلى ھذا النوع من الدعم لأن الطفلَ یحتاج، بدوره، إلى تفھّمكم واحتوائكم لمشاعره.
ومن واجبكم تقدیم ھذا الدعم لأطفالكم. لكن من الصعب تقدیم ھذا النوع من الاھتمام والرعایة لأي
شخص إلا إذا كنتم تتلقون الدعمَ أیضاً. إذ بمقدوركم أن تعبرّوا عن حاجتكم إلى المساعدة لأقرب

الناس إلیكم.
ویمكن أیضاً أن تحتاجوا إلى المساعدة العملیة. من المحتمل أن یشعر بعض الأشخاص المحیطین
بكم بذلك ویقدموا المساعدة، وإن لم یحدث ھذا فلا تترددوا في طلب المساعدة منھم. والحاجة إلى
الدعم العاطفي لیست مقتصرة على الأمھات فقط، فالآباء یحتاجونھ أیضاً. إذ لیس مقدرّاً للكائنات
البشریة أن تواجھ مشكلاتھا وحدھا، بصمت وصلابة؛ فنحن حیوانات قطیعیة، أفراد في قبیلة.
اطلبوا المساعدة من القبیلة. إن إعالة عائلة الآن أصعب بكثیر مما كان علیھ بالنسبة إلى الجیل الذي
سبقنا لأن شراء أو استئجار منزل أكثر كلفة. وإلى أن یعمل السیاسیون على إصلاح ھذا الوضع

أعتقد أن على الجیل السابق مساعدة الأسر الجدیدة مالیاً ومعنویاً.
نحن بحاجة إلى المساعدة التي تمكننا من إنشاء روابطَ أقوى مع أطفالنا ولیس المساعدة التي تسمح
لنا بإبعادھم عنا. تقدم قصة شینا مثالاً على ھذا النوع من المساعدة والنتائج التي تقود إلیھا. كان لدى

شینا، التي تعمل في تصمیم الأزیاء بدوام جزئي، طفلان وكانت حاملاً بتوأم.



قبل موعد ولادة شینا بشھر أخبرھا الأطباء أن أحد الجنینین في حالة خطرة ویجب أن تخضع
لولادة تحریضیة مبكرة. كانت الولادة مؤلمة وخطرة بالنسبة إلى شینا والتوأم. وُلِد أحد الطفلین،
تشارلي، بصحة جیدة أما تید فكان بحاجة إلى الرعایة والمراقبة في الحاضنة. بقیت شینا في
المستشفى مع تید ونقُِل تشارلي إلى المنزل. كانت شینا تحمل تید وتساعد في رعایتھ طیلة أربعة
ً یعمل ساعات طویلة ً ناجحا أسابیع إلى أن تعافى وغادر المستشفى. كان شریك شینا، جود، عازفا
بعیداً عن المنزل في معظم الأحیان ولم یشأ، أو یستطع، تكریس جزء من وقتھ للاھتمام بعائلتھ
خلال تلك الفترة. ربما كان خائفاً أیضاً من فقدان السیطرة على عواطفھ في مواجھة الخطر الذي كاد
أن یفُقدهَ زوجتھ وأحد ولدیھ. إن الاعتقاد السائد بأن على الرجال أن یكونوا ”أقویاء“ مؤذٍ، في رأیي،

أكثر مما ھو مفید.
عندما عادت شینا إلى المنزل لم تتمكن من قبول حقیقة أنھا أمٌّ لتوأم. فقد احتفظت بالممرضة التي
استأجرتھا للعنایة بتشارلي. كانت تدرك أن تشارلي ابنھُا على المستوى المعرفي لكنھا لم تتقبلّ ذلك
من الناحیة الشعوریة. كانت تشعر أن تشارلي ابن الممرضة وأن تید ابنھا ھي. ولأنھا كانت تشعر

بالاستیاء فقد قررت أن تتجاھل الأمر وتوھم نفسَھا أن كل شيء على ما یرام.
كانت شینا تتظاھر أمام الآخرین أنھا في أحسن حال. كانت تخرج بشكل منتظم ولا تعود من
النادي إلا في ساعات الصباح الأولى. كانت مشاعرھا تضربھا على ھیئة صدمات متتالیة: صدمة
التوأم، صدمة الولادة العسیرة، صدمة الخطر الذي كاد أن یودي بحیاة تید، وفوق ذلك كلھ ذلك
الشعور المقیم بأن تشارلي لیس ابنھا. وعندما كانت تتعرض لإحدى ھذه الصدمات، بدلاً من أن
تتعامل معھا كانت تعتمد على المزید من المساعدة في رعایة أطفالھا وتتجاھل الأمر بالخروج

والتسلیة.
عندما كان تشارلي یبكي، لم تكن تشعر بالرغبة في تھدئتھ. وعند غیاب الجلیسة كانت تطلب من
أحد الأولاد، أو جود، أو أمّھا، أو الشغالة الاھتمام بھ؛ ”أي أحد باستثنائي أنا“، كما قالت لاحقاً.
ً عن تھدئتھ والعنایة بھ وتخفیف ألمھ بطریقة مماثلة لإلھاء نفسھا كانت تلجأ إلى إلھائھ عوضا

والتھرّب من مشاعرھا الغامرة.
ً كابنھا حتى بلغ الرابعة. وقد قالت: ”أعتقد أن الصدمة لم تستطع شینا تقبلّ تشارلي عاطفیا

استمرت ثلاث سنوات، لكنني لم أدرك ذلك إلا حین بدأت أتعافى منھا“.
ما ھو تأثیر ھذا كلھ في تشارلي؟ الآن التوأم في العاشرة من العمر. یتمیز أطفال شینا الآخرون،
بما في ذلك تید، بالسعادة والانطلاق لكن تشارلي یمیل إلى القلق والتعلقّ. فھو یواجھ صعوبات في
بناء العلاقات كما یشعر أن علیھ أن یعمل جاھداً لكي یكسب حبّ الآخرین. تقول شینا إن تشارلي
مستعدٌ لتقدیم أي شيء لتید من دون مقابل حتى عندما لا یعاملھ تید بالمثل. وفي بعض الأحیان یشعر
بعض الأصدقاء والأقارب أن تشارلي یبالغ في رغبتھ بإسعاد الآخرین إلى درجة مزعجة ویرون
في ذلك نوعاً من العوَز في شخصیتھ. ھنا تكمن مشكلتھ، لكنھ غالباً ما یبذل جھداً أكبر لتلبیة رغبات
الآخرین. ومن المؤكد أن ھذا القلق في التعامل مع الآخرین یتعلق بشكلٍ ما بانفصالھ المبكر عن أمھ
ً وغیاب أي رابطة بینھما بعد عودتھا. وتقول شینا إنھ لا یشعر بالراحة والأمان إلا عندما یكونان معا

وحدھما وھو أمر صعب عندما یكون لدیك عمل وأربعة أطفال.
تذھب شینا وتشارلي مرة في الأسبوع إلى درس الفنون وحدھما فقط. وعندما یتم إلغاء الدرس
ً ً للتدرّب معا أثناء العطل فإنھا تحرص على قضاء ساعتین معھ كل أسبوع في الوقت نفسھ تماما

بعیداً عن الآخرین.



سألتُ شینا عن الأشیاء التي كان من شأنھا أن تساعدھا للتعامل مع الأمر بشكل مختلف منذ البدایة.
قالت لو أن الولادة لم تكن بھذه الصعوبة والخطورة لما كانت تعرّضت لھذه الصدمات كلھا، وإنھا
تشعر أن ذلك أحد الأسباب التي دفعتھا لنكران أمومتھا لتوأم أطفال. لكنھا تعتقد أن السبب الرئیسي
لھذا الخلل ھو غیابھا عن تشارلي خلال تلك الأسابیع الأربعة التي تلت الولادة. قالت إنھا عندما
عادت إلى المنزل: ”لم تكن لھ رائحة طفلي، على عكس تید“. كما أنھا تظن لو أنھا تلقتّ الاستشارة
في ذلك الوقت لكانت تمكنت من مواجھة ما حصل والتحدث عن تأثیره فیھا. فرغم أن تشارلي كان
یبكي ویبحث عن أمھ، فإن شینا كانت بحاجة إلى أن یھتمَّ بھا أحدٌ ما. فقد شكّلَ عجزُھا عن الشعور
ً أمام شعورھا بالآخرین، وخاصة بتشارلي. حیث إن تجاھلھا لمشاعره سھّلَ علیھا بنفسھا عائقا

عملیة إلھاء نفسھا والھروب منھ وتركھ بین یدي جلیسة الأطفال.
تشعر شینا بحبٍّ كبیر نحو تشارلي الیوم وتتمتع بكل لحظة یقضیانھا معاً. فھي تعمل على إصلاح
الخلل السابق بقضاء أطول وقت یمكنھا معھ. عندما نربيّ أطفالنا لا یسعنا إلا أن نقدمّ كلّ ما نستطیع
تقدیمھ، وأؤكد مرة بعد مرة أن بناء علاقات جیدة مع أطفالنا لیس مرھوناً بنوع الخلل الحاصل بقدر

ما ھو متوقفٌ على الطریقة التي نعالج بھا ھذا الخلل.
تتعمّق الآن الرابطة القائمة بین شینا وتشارلي، كما أن إحساس تشارلي بالأمان في علاقاتھ یتعزز
بالتدریج. ومع تلاشي شعوره بالعوَز یتنامى شعورُه بالفرح. فرغم أن قدرتنا على امتصاص الأشیاء
لم تعد كبیرة كما كانت في طفولتنا، فإنننا لسنا مصنوعین من الصخر. فكما نتشكل من خلال
علاقاتنا بالآخرین، یمكننا أن نعید تشكیل أنفسنا من خلال علاقاتنا بالآخرین أیضاً لبقیة حیاتنا. فلو
لم تعمل شینا على معالجة ھذا الخلل المبكر في علاقتھا بتشارلي، من المرجح أن علاقاتھ
الرومانسیة المستقبلیة ستكون محكومة بفقدان الأمان الذي كان یشعر بھ سابقاً، كما أن الحبَّ بالنسبة

إلیھ سیكون نوعاً من الاشتیاق المؤلم عوضاً عن الاتحاد الذي یجلب المتعة والفرح.
ً ما لكي یعزز ثقتھ في علاقاتھ مع الآخرین ربما یحتاج تشارلي إلى مزید من المساعدة یوما
ویتخلص من قلقھ. ربما یحتاج أن یروي لھ أبواه قصة حیاتھ الأولى لكي یتمكن من فھم مشاعره.
ً عن خطأ ارتكبھ ولیس لعلةّ في فمن شأن ھذا أن یساعده على استیعاب أن ما یشعر بھ لیس ناتجا

شخصیتھ، بل لأن تجارب الطفولة المبكرة تحفر آثارَھا عمیقاً في شخصیاتنا.
لم یلاحظ شریك شینا، جود، فقدان الرابطة بینھا وبین تشارلي. كما أنھ لم یحاول الارتباط
بتشارلي أیضاً. فلو أنھ لعب دورَ المربيّ الأساسي لتشارلي بعُیدَ ولادتھ، عوضاً عن الاعتماد الكلي
على الممرضة لتلبیة حاجات تشارلي، لكان تشارلي شعر بقدر أكبر من الأمان في علاقاتھ. فمع
أنني أشجّع على طلب العون من أيٍّ كان، فإنني أعتقد أن الأطفال بحاجة إلى رابطة أساسیة مع

الأھل.
لا أسوق ھذه القصة ھنا بھدف إلقاء اللائمة على شینا وجود. كان جود یفعل ما فعلھ الرجالُ في
عائلتھ ومعظم الرجال في الماضي، وھو الاعتماد في التربیة المبكرة على الأمھات وجلیسات
الأطفال. ومن الصعب تحطیم ھذه الأنماط الثقافیة لأنھا متجذرة وعمیقة، إلا إذا كنا واعینَ

ومستعدیّن لمواجھتھا وتغییرھا.
ً عن مواجھتھا لأن ھذه ربما تعلمّت شینا التعاملَ مع مشاعرھا الغریبة بإلھاء نفسھا عنھا عوضا
ھي الطریقة التي اتبعھا أھلھا في إسعادھا. فكما اعتقد زوجھا أن تربیة الأطفال لیست من مھام
ً في حین أنھ سلوك مُكتسَب. ً طبیعیا الرجل، فمن السھل على المرء أن یرى في ”التمثیل“ شیئا
ویمكن لھذه السلوكات المكتسَبة أن تشكل عائقاً في علاقاتنا مع أطفالنا. لا یتعلق الأمر بكوننا مربیّن
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”سیئین“ أو ”جیدین“، فكلٌّ منا یقدم أفضل ما لدیھ. ولكن إن كنا واعینَ لآثار ومعتقدات ثقافتنا
وتنشئتنا، یمكننا إصلاح الكثیر من مكامن الخلل والمضي بطرق أكثر فعالیة وإیجابیة.

یحتاج معظم الأھل إلى المساعدة في تربیة أطفالھم، من الأقرباء والموظفین، للتفرغ لأعمالھم أو
حتى للاستحمام. لكن الأشخاص الأكثر أھمیة في حیاة الأطفال ھم الأھل (تذكروا أن ”الأھل“ تعني
الشخص أو الأشخاص الذین یضطلعون بالمسؤولیة الرئیسیة عن الطفل، ولذلك یمكن للكلمة أن
تعني الأھل بالرضاعة أو التربیة، أو الأھل بالتبنيّ، أو زوج الأم أو زوجة الأب، أو الوصيّ أو
الوصیةّ، أو الأب البدیل أو الأم البدیلة، ولیس الأشخاص الذین یقدمون المساعدة بشكل مؤقت). كل
ً في حیاتھ. فالموظفون یرحلون، ومن شأن ذلك أن منا بحاجة إلى رابطة رئیسیة تمثل ملجأ آمنا
یحطم ھذه الرابطة الرئیسیة ویلقي بظلالھ على الطفل في حیاتھ اللاحقة. فالأطفال بحاجة إلى أن
یشعروا أنھم یشكلون الأولویة في حیاة أھالیھم، وخاصة في سنواتھم الأولى. كما یحتاجون أیضاً إلى

الشعور بأنھم أشخاص یجب التعامل معھم ولیسوا واجباتٍ یجب إسناد تأدیتھا إلى أي كان.

تمرین: ما ھو الدعم الذي تحتاج إلیھ؟

اكتب اسمَك أو ارسم رمزاً یمثلك في منتصف ورقة. ثم اكتب أسماءَ ارسم رموزَ الشبكة الداعمة
حولك. فكر في الأشخاص الذین یدعمونك بشكل طبیعي وأولئك الذین علیك أن تطلب الدعمَ منھم.
فعلى سبیل المثال، یمكن أن تزورك أمك وتطرح بعض الأسئلة وتستمع إلیك ثم تعرض أن تدفع
أجار السكن لسنة كاملة؛ ویمكن أن تطبخ أختك الطعام لك من دون أن تضطري إلى السؤال؛ كما
یمكن لشریكك أن یبقى بقربك وینظف المنزل ویدعم العائلة مادیاً. أما أنواع المساعدة الأخرى
فتتطلب التنظیم، مثل تشكیل – أو الانضمام إلى – مجموعة من الأھالي الذین یعیشون في ظروف
مماثلة، أو الحصول على دعمٍ مھنيّ عند الحاجة. ارسم المخطط باستخدام خطوط متصلة تدلّ على
الدعم الطبیعي وخطوط منقطّة تشیر إلى الدعم الذي یتطلب التنظیم المسبق. فكر بأنواع الدعم الذي
ً أم عملیاً. ابحث عن الفجوات الموجودة في ھذا المخطط ثم اعمل على تحتاجھ، سواء أكان معنویا

ملئھا.
ربما یحتاج الأھل إلى الدعم والمساعدة في جمیع فترات التربیة، ولیس في الفترة التي تلي الولادة
فقط. لذلك یمكنك إعادة ھذا التمرین كل سنتین لضمان المساعدة التي تحتاجھا في بناء العلاقة

السلیمة مع أطفالك.

نظریة التعلقّ

ماھیة الطفولة

یتمتع الراشدون بمیزات لا تتوفر عند الأطفال. فأنتم تعرفون ما تتوقعونھ من واجب التربیة. ربما
شاھدتم أھلكم یعتنون بإخوتكم وأخواتكم، ورأیتم كیف یعتني الأھل الآخرون بأطفالھم، وربما
تتذكرون مشاعرَكم في فترات الطفولة، ومن المحتمل أنكم قرأتم بعض المقالات والكتب عن
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التربیة، والأھم من ھذا كلھ أنكم كنتم أطفالاً في یوم من الأیام. ومع أن تجربتكم مخبوءة في ذاكرتكم
اللاواعیة فإنھا محفوظة ھناك.

أما الطفل، فلیس لدیھ أي فكرة عن التربیة. كما أن الطفولة تجربة جدیدة علیھ. ولذلك فإن أي شيء
یختبره الطفل ھو بمثابة التجربة الأولى. ومن الصعب جداً أن نتخیلّ المشاعر التي تنتج عن ھذه
التجارب الأولى، ولكن تذكروا ذلك جیداً، تترك التجربة الأولى الانطباعَ الأعمق. أما نحن الكبار
فلیس لدینا سوى فرصٍ نادرة لاختبار ھذه الانطباعات العمیقة. فعندما نلتقي بشخص للمرة الأولى
نشكل انطباعاً عن ذلك الشخص، لكن ذلك لا یغیرّ فلسفتنَا عن الأشخاص بشكل عام لأنھا متجذرة

فینا منذ زمن طویل.
إذا قضیتم عطلة في مكان جدید وكان الناسُ ودودین والطقسُ جمیلاً، فإن ھذا المكان سیترك
انطباعاً جیداً في نفوسكم وسوف تتذكرونھ بشيء من الحب. وبالطریقة نفسھا، ستكون الحیاة أسھلَ
ً عن العالم بأنھ آمنٌ وجمیل یشعرون بالانتماء إلیھ. وبغض النظر على الطفل عندما یشكل انطباعا
عن المشكلات التي تواجھھم في حیاتھم، فسوف یتمكنون من مواجھتھا واستعادة توازنھم بسرعة
أكبر عندما یشعرون بأھمیتھم وانتمائھم وقیمتھم. فإما أن یشكلوا ھذا الانطباع من مربیّھم الأوائل –

أي أنتم – أو أنھم یتلقوّن رسائلَ مختلفة.
تخیلّ أن تلقى نفسَك في الصحراء بشكل مفاجئ؛ من دون أي طعام أو مأوى أو ماء، والأسوأ من
ھذا كلھ أن ترى نفسك في عزلة تامة. كیف ستشعر بعد ساعة؟ أو ساعتین؟ ثم، ماذا لو رأیتَ بعض
الأشخاص على مسافة بعیدة؟ سوف تفعل كل ما في وسعك لكي تلفت انتباھَھم. سوف تصرخ

وتنادي علیھم وتلوّح بیدیك. ستكون في حالة عظیمة من الیأس. ربما ھذا ما یشعر بھ الطفل.
یخرج الطفلُ من الرحم، وھو بیئة مصمّمة بعنایة لتلبیة حاجاتھ، إلى العالم الخارجي. وبعد ولادتھ،
یجب على الطفل أن یومئ لنا بما یحتاجھ. أما قراءة حركات الطفل التي تعبرّ عما یریده فمتوقفة
علینا نحن. ففي كل مرة ینجح الطفل في التعبیر عما یریده ونستجیبُ لرغبتھ بالشكل المناسب ینجح

ذلك الشخص المَرميُّ في الصحراء من لفت انتباه الأشخاص البعیدین عنھ والنجاة.
فإن كانت عزلتك في الصحراء تجربتكَ الأولى في ھذه الحیاة، فسوف تشكل آراءَك وشخصیتكَ
تبعاً لاستجابة أولئك الأشخاص لك؛ ھل كانت الاستجابة مناسبة أو لا، ھل كان علیك الصراخ لوقت
طویل قبل أن ینتبھ إلیك أحد، وھل تلقىّ الآخرون فكرتكَ وقاموا بتلبیة طلباتك بسرعة أم لا. وربما
الأھم من ذلك ھو الفترة التي قضیتھَا وحیداً عندما كنت بحاجة إلى الآخرین، لأن ذلك سیخلفّ

شعوراً عمیقاً یترك آثارَه علیك لوقت طویل قبل أن تمحیھ التجاربُ الأخرى اللاحقة.
یأتي الأطفال إلى ھذا العالم مُبرَمَجین للتعلقّ والارتباط بالآخرین. فسواء تمكن الناسُ من تشكیل
روابطَ سھلة ووثیقة قائمة على الحب أو روابط معقدة مبنیة على التعلقّ والحاجة، أو إن وجدوا
ً صعوبة بالغة في الارتباط بالآخرین أو أقنعوا أنفسَھم أنھم أكثر سعادة في وحدتھم، فإن ذلك تبعا
لنظریة التعلقّ، متجذرٌ في طریقة تعامل الآخرین معھم في طفولتھم. إن الأسالیب الأربعة الرئیسیة
لتشكیل الروابط ھي: أسلوب التعلقّ الآمن، وأسلوب التعلقّ غیر الآمن/ المتأرجح، وأسلوب التعلقّ
الاجتنابي، وأسلوب التعلقّ الإقصائي. إن ما تریدونھ لأطفالكم ھو أسلوب التعلقّ ”الآمن“. ولتحقیق
ذلك، یجدر التفكیر أولاً في أسلوب تعلقّك بالأشخاص الذین قاموا على تربیتك. فإن لم تتمتع برابطة
آمنة، فعلیك التفكیر بجدیة ووعي وتأنٍّ أكبر في الطریقة التي تتعامل بھا مع طفلك بھدف تشكیل ھذه

الرابطة التي لم تتوفر لك في طفولتك.
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أسلوب التعلقّ الآمن
إذا كانت حاجتك إلى الحمیمیة والرعایة قد لاقت الاھتمام الدائم في طفولتك، من المرجح أن یتأصّل
فیك الشعور بأن الناس طیبون بشكل عام، ما یعني قدرتك على الثقة بالآخرین والتفاھم معھم
والشعور بالتفاؤل والارتباط بالآخرین بسھولة. فالتفكیر بأنك شخص إیجابي وأن الآخرین أشخاص
ً یزید من حظوظك في الحیاة. یبدو الأمر وكأنك عندما وجدتَ نفسَك وحیداً في إیجابیون أیضا
الصحراء، كان ھناك دوماً أشخاصٌ جاھزین لمساعدتك ولم یكن علیك بذل جھدٍ كبیر للفت انتباھھم،

فقد كانوا على أھبة الاستعداد لانتشالك من وحدتك.
وھذا ما نسعى إلیھ. ففي بعض الأحیان یصُاب الأھلُ بالقلق لأن الأطفال یتعلقّون بھم عندما یبلغون
بضعة أشھر. فعادة ما یریدونك أنت فقط ولا یرغبون في أي أحد آخر. والسبب في ذلك ھو
إحساسھم بالأمان – وھو شيء جید – لكنھم لم ینُمَّوا بعد ما یطلق علیھ المعالجون النفسیون اسم
”دیمومة الموضوع“. وھي القدرة على الشعور بأن أحداً ما أو شیئاً ما موجودٌ عندما لا یرونھ. فإن
قمت بتلبیة حاجات طفلك بشكل منتظم، فسوف ینمّي دیمومة الموضوع ھذه آجلاً أم عاجلاً وسوف

تمرّ ھذه المرحلة. لا أحب أن أقدم سناً وسطیاً لحدوث ھذا الإدراك لأنھ یختلف من طفل إلى آخر.

أسلوب التعلقّ غیر الآمن/ المتأرجح
في حال لم تتلقَّ الاھتمام الكافي والمنتظم في طفولتك وكنت مضطراً إلى الصراخ طویلاً للحصول
على ھذا الاھتمام أو ربما التجاھل، فمن المرجح أن تمیل إلى التفكیر بأن الآخرین سوف یتجاھلونك
وأن علیك الصراخ لكي تثبت وجودك. وفي الوقت نفسھ، لن تتمكن من تقبلّ العلاقات بشكل سھل
ً بشكل عام وأن غالبیة الأشخاص الآخرین لیسوا ً إیجابیا وطبیعي. ربما تشعر أنك لست شخصا
طیبین أو جدیرین بالثقة. فالأمر أشبھ بالقفز والتلویح لوقت طویل في الصحراء لكي تلفت انتباه
أولئك العابرین الذین غالباً ما یتركونك وحیداً ھناك. ورغم أن التجارب الأولى تترك بصمتھَا القویة
على المرء، فإن تنمیة أسلوب التعلقّ الآمن ممكنة نتیجة لتجارب إیجابیة مستمرة تتمكن بالتدریج من

إزاحة أنماط العلاقات المبكرة.

أسلوب التعلقّ الاجتنابي
إذا بكیتَ لوقت طویل من دون أن یھتمَّ بك أحد فإنك تقلع عن البكاء. وبالتالي فإنك تمیل للتفكیر،
”بما أن أحداً لن یھتمَّ بي، فما ھو الھدف من المحاولة إذا؟ً“ لن تقتنعَ أنك تملك تأثیراً في الآخرین،
ً وحیداً. فعندما یجتازك الأشخاص ولن تتوقع أن یفھموك، وسوف تنظر إلى نفسك بصفتك شخصا
في الصحراء، فسوف تتوقف في النھایة عن التلویح لھم لعبثیة المحاولة – وربما یعتقدون أنك لست
بحاجة إلیھم بما أنك لا تلوّح لھم ولا تصرخ طالباً المساعدة. تكمن مشكلة ھذا الأسلوب في نفورك
من الأشخاص الذین یحاولون التقرّب منك في حیاتك اللاحقة. فعلى غرار أسلوب التعلق غیر الآمن،

من الممكن العمل على تغییر أسلوب التعلق عن طریق التدریب المتواصل والعمل.

أسلوب التعلق الإقصائي
تخیل لو كنت في تلك الصحراء ولم یكن الأشخاص یتوقفون في أغلب الحالات، وعندما یتوقفون
ً عن تلبیة حاجاتك یتوقعون منك أنت أن تلبيّ حاجاتھم، أو یسیؤون معاملتك، أو لا فإنھم عوضا



یقدمون أي عونٍ لك، أو یلحقون بك الأذى الجسدي. تخیلّ الأثر الذي یتركھ ذلك على قناعاتك
والطریقة التي تتعامل بھا مع الآخرین. فربما تنظر إلى الآخرین بصفتھم مصدراً للأذى، وتجد

صعوبة في التعاطف مع الآخرین، إضافة إلى تمتعك بضمیر أخلاقي مھزوز.

تمرین: ما ھو أسلوب التعلق الخاص بك؟

ھل یمكنك تحدید أسلوب التعلق الذي شكّلتھَ في علاقتك مع الأشخاص الذین أشرفوا على تربیتك؟
وھل بمقدورك تقصّي كیفیة انتقال أسالیب التعلق ھذه عبر أجیال عائلتك إلیك؟ إن شعرتَ أن
أسلوبك غیر آمن، أو اجتنابي، أو إقصائي، فما ھي الطریقة التي ستتعامل بھا مع طفلك والمغایرة
للطریقة التي تم التعامل معك بھا؟ وإن شعرت بالأمان في أسلوب التعلق الخاص بك، فمن أین یأتي

ھذا الشعور بالأمان؟ وكیف ستعید إنتاج ھذا الشعور في علاقتك مع طفلك؟

الصراخ القھري

ً من الأمر. وھذا لأن صراخ الطفل ھو ما نسمیھ البكاء ربما تسمع صراخ طفلك بصفتھ نوعا
”القھري“. فالناس، والثدیات جمیعھا، مبرمجون بیولوجیاً للاستجابة للصراخ القھري، إذ یشكل ذلك
شرطاً من شروط بقاء النوع. فالصراخ نوع من الإنذار، مثل حمار الوحش في القطیع عندما ینتبھ

لوجود أسدٍ ویقوم بإعلام القطیع الذي یستجیب على الفور. لیس أمامك أي خیار آخر.
ھناك نوع من المبالغة في تعبیر الأطفال عن مشاعرھم وأحاسیسھم. فحین یشعرون بالضیق
یعبرّون عن ذلك بشيء من الیأس، لأن ھذا ما یشعرون بھ في حقیقة الأمر. لذلك من المفید أن

تعرف أن الرغبات والحاجات ھي الشيء نفسھ بالنسبة إلى الطفل. فبقاء الطفل مشروط بك أنت.
حین تحاول تجاھلَ صرخة قھریة، یجب علیك أن تقوم بتعطیل جانب من كینونتك، أي أن
تتصرف ضد طبیعتك. كما أنك تعیق بھذا نموَّ طفلك لأن العلاقة الحمیمة حیویة للأطفال وللرابطة
التي تشكلھا معھم. إذ إن أدمغتھم لا تنمو وتتطور من تلقاء نفسھا وإنما من خلال علاقتھا بالأدمغة
الأخرى المتوفرة في البیئة المحیطة بھم. فأدمغتنا تستمر في التطور من خلال علاقاتنا بالأشخاص
المحیطین بنا حتى النھایة، لكن تلك الأیام والأشھر والسنوات الأولى ھي التي تشھد تشكّلَ معظم

العلاقات والروابط، ولھذا فإن الأطفال بحاجة ماسة إلى وجودنا وتفاعلنا معھم.
إن لم تلقَ العنایة الفوریة والطبیعیة في طفولتك، فإن الاستسلام لعملیة سماع الصراخ القھري
والاستجابة لھ سیولدّ بعض المشاعر فیك. أعید وأكرر ھذا التحذیر، إن كانت الأبوّة أو الأمومة تولدّ
فیك مشاعرَ تتراوح بین القلق والیأس فأنت بحاجة إلى المساعدة. إذ تحتاج إلى أحدٍ یعمل على
احتواء ھذه المشاعر، عوضاً عن الرزوح تحت وطأتھا، لكي تتمكن – بدورك – من احتواء مشاعر

طفلك.
عندما یشعر الأطفال بالإھمال والتجاھل في حالات الضیق والعوَز فإنھم یمیلون إلى الانفصال عن
ھذه المشاعر. ربما یتوقفون عن البكاء، ولكن كما أظھرت الدراسات على الأطفال الذین یتُركون
لیتعلموا النوم من تلقاء أنفسھم فإن مستویات الكورتیزول تبقى في المستوى المرتفع نفسھ أثناء
البكاء. إن الانفصال عن مشاعر الضیق والقلق ھو آلیة دفاعیة تتمتع بھا الثدیات بمثابة فعلٍ



انعكاسي، لكن الآثار الجانبیة لذلك تتمثل في نوع من استرجاع تلك المشاعر القدیمة. إذ إن
الانفصال عن الذكریات یفُقِدُ المرءَ السیطرة على لحظات استرجاعھا مما یمكّنھا من ملازمتھم

وكأنھا جاءت من العدمَ.
إن كنت تعاني بصفتك أباً أو أماً، فربما تتساءل عن السبب. إذ بمقدور الأطفال أن یثیروا فیك تلك
المشاعر التي انفصلتَ عنھا في طفولتك، ما یخلق شعوراً بالقلق والتشتت والغرابة، ویمكن لذلك أن

یحدث عبر محرّضاتٍ بسیطة وتفاصیلَ صغیرة.
فإن قمتَ بتدریب طفلك على التوقف عن البكاء من خلال تجاھلھ فأنت تدفعھ بذلك إلا الانفصال
عن مشاعره. ربما یبدو بخیر على وجھ العموم، لكن ھذه المشاعر ستطفو إلى السطح في أوقات
لاحقة سواء في مرحلة الطفولة أو الرشد. علینا ألا نجازف بذلك وخاصة أن الاستجابة لصراخ

الطفل القھري لا ینطوي على أي مخاطرة.
حین تترك طفلك یبكي لفترات طویلة لاعتقادك أنھ الخیار الأفضل لھ ولك، من شأن ما قلتھُ أن
یخیفك أو یثیر غضبك. ولیس ھناك أي جدوى من إلقاء اللوم على نفسك أو عليّ. ومن الأفضل أن
ً عن تجاھلھا بصفتھا تسارع إلى إصلاح ھذا الوضع بالاھتمام بمشاعر طفلك بشكل جديّ عوضا
تافھة أو سخیفة وأن تلازم طفلك عندما یشعر بالحاجة إلى ذلك. كما یمكنك إخباره بما فعلتھَ
والأسباب التي دفعتك إلى ذلك وأن الأمر لا یتعلق بخطأ ارتكبھ ھو. فإن كان یعاني من مشاعر
مؤلمة تبدو وكأنھا جاءت من العدم ویصعب علیھ فھمھا، فمن شأن ذلك أن یساعده على فھم حقیقة
ھذه المشاعر. فاھتمامك بمشاعر طفلك یساعده على الشفاء منھا بغض النظر عن عمر الطفل (أو
الراشد)، وفي حال تلقيّ الطفل لھذا الاھتمام الجديّ من أحد أبویھ بطریقة خالیة من اللوم أو

الغضب، فإن ذلك یشكل دواءً حقیقیاً فعاّلاً.
لیس بمقدورنا تلبیة احتیاجات أطفالنا بالطریقة المثلى التي یؤدیھا الرحم. فالخطأ والخلل وسوء
الفھم أشیاء حتمیة. ولكن یمكننا أن نبذل كلَّ ما في وسعنا للعنایة بأطفالنا والاستجابة لحاجاتھم لتنمیة
إحساسھم بالأمان وجَسرِ الھوّة القائمة بین الرحم والعالم الخارجي. فالصرخات التي تسمعھا لیست
سوى صرخات الطبیعة القھریة. فالعزلة شعور أشبھ بالضیق أو العطش أو الجوع یستوجب الرعایة

والاھتمام لضمان الصحة النفسیة والجسدیة للكائن البشري.

ھرمونات مختلفة، شخصیة مختلفة

أثناء الحمل وبعد الولادة یبدو كل شيء شعرتِ بھ سابقاً قد تضاعف عشر مرات. فیكتوریا حامل في
شھرھا التاسع بطفلھا الثاني: ”كنت أشاھد مباراة التزلج السریع في الألعاب الأولمبیة الشتویة
وسقطت اللاعبة التي كنت أشجعھا وخرجت من السباق. انفجرتُ بالبكاء. لا أفعل ھذا عادة، فأنا

لستُ عاطفیة إلى ھذه الدرجة“.
ربما لستِ ھكذا في العادة یا فیكتوریا، ولكن ھذا ما أصبحتِ علیھ الآن. فإذا شعرتِ بالأشیاء بقوة
أكثر من المعتاد فلا تفترضي أنك تعانین من مشكلة ما أو أنك قد فقدتِ عقلك. ورغم المبالغة التي
تبدو في مشاعرك فإن ذلك لا یعني أنھا سخیفة أو أن الأمر الذي ولدّھا عدیم الأھمیة. فعلى سبیل
المثال، ربما یكون الانزعاج الذي أثاره فیكِ سقوطُ لاعبة جیدة تعبیراً مجازیاً عن قلقكِ أنتِ بحیث

ً



یمنحك بكاؤك علیھا نوعاً من الارتیاح المطلوب. وعندما ترینھا تنھض وتستعد للسباق التالي فسوف
تشكل نموذجاً یحُتذى بالنسبة إلیك.

إن الھرمونات، أو أي شيء آخر یثیر ھذه العواطف القویة، تجعل المشاعر تبدو وكأنھا تولدّت من
لا شيء، لكنھا في الواقع تضخیمٌ لما تشعرین بھ مسبقاً. كما أن المشاعر القویة تعینك على الاستجابة

لحاجاتك وحاجات طفلك معاً.

العزلة

ربما لا یكون الطفل ھو الوحید الذي یعاني من العزلة. فرغم أن فترة الحمل تستمر تسعة أشھر فإن
الأمومة تحدث بین عشیة وضحاھا. ومع تلاشي حیاتك القدیمة وتشكّل معالم حیاتك الجدیدة، تشكل
ً العزلة خطراً حقیقیاً. فإن لم تكوني في وسط عائلة كبیرة أو أي مجموعة أخرى قریبة منكِ جغرافیا

وعاطفیاً، فمن الطبیعي أن تشعري بالعزلة بصفتك أماً جدیدة.
جولي أمٌّ لطفلة واحدة تبلغ اثنین وثلاثین عاماً. تركھا جوني، أبُ الطفلة، عندما كان طفلتھا في
شھرھا الثاني. قالت لي جولي: ”لم أخطط لأقوم بذلك بمفردي، لكنھ رحل عند مجيء صوفي“.
شعرت بالصدمة والذعر والعزلة. فالعزلة شعور یعاني منھ الكثیر من الآباء والأمھات حتى مع بقاء

الشریك. وما فاقم من عزلة جولي ھو أن أبویھا لم یدركا حجم معاناتھا.
طالما ارتبطت العزلة بنقص المھارات الاجتماعیة أو بالغرابة، ولھذا لا تزال مرتبطة بنوع من
العار والخزي. ولكن لا داعي لذلك لأن الجمیع یعاني من العزلة في وقت من الأوقات. والشعور
بالعزلة قويٌّ لأنھ مؤشرٌ على حاجتك إلى الآخرین. فالبشر لیسوا مخلوقات انعزالیة بل حیوانات
قطیعیة. نشعر بالجوع عندما نحتاج إلى الطعام، ونشعر بالألم الجسدي عندما نحتاج إلى الخروج من
النار، ونشعر بالعزلة عندما نحتاج إلى الرفقة والقبول. العزلة شعور ضروري، مثل العطش

والجوع. إذ إن تجاھلھ یمكن أن یشكل سبباً رئیسیاً من أسباب تدھور الصحة العقلیة والجسدیة.
عندما نكون وحیدین ینتابنا شعور بالاستیاء ونتساءل لماذا لا ننضمّ إلى مجموعة ما أو نبني
صداقاتٍ جدیدة. لكن المحزن في الأمر أن ھذا لیس بالشيء الیسیر. كانت جولي تشعر بالإرھاق وقد
بدا لھا البحث عن مخرجٍ من عزلتھا عملاً آخرَ لم یكن لھا طاقة علیھ. ولكن ھناك سبب آخر یجعل
من معالجة العزلة مھمة شاقة. إذ تثیر مشاعرُ العزلة حالة من الحساسیة المفرطة تجاه التھدید
الاجتماعي والرفض، كما أنھا تولدّ فینا حساسیة غریبة نحو الرفض المحتمل أو البرود. وعندما
نتوقع التھدید الاجتماعي، نمیل إلى التصرّف بطریقة تسبب لنا الرفض. فحتى عندما نشعر بالضیق
الشدید فإننا نخشى العودة إلى الوسط ثانیة في حال تعرّضنا للرفض؛ ولذلك فإننا نبتعد أكثر عن

الآخرین. وھذه ھي الطریقة التي یتحول فیھا توقعنا بالرفض إلى نبوءة تتحقق من تلقاء نفسھا.
تراجعت ثقة جولي بنفسھا بعد رحیل شریكھا وبدأت تشعر بأنھا شخص ”عدیم الفائدة“. فقد
جعلتھا فكرة الانضمام إلى مجموعة دعم الأھالي أو الذھاب إلى جلسات الأمھات والأطفال الغنائیة
التي رأت إعلاناتھا تشعر بالرغبة في الانطواء على نفسھا وملازمة المنزل. والبشر لیسوا الوحیدین
الذین یعتریھم ھذا الشعور؛ قم بفصل أي مخلوق اجتماعي عن مجموعتھ وسوف یشعر بالترددّ في
الانضمام إلى ھذه المجموعة ثانیة أو إلى أي مجموعة جدیدة، عندما یتعرّض للنبذ ویلقى نفسَھ
حبیسَ عزلة أكبر. فقد أظھرت الأبحاث أن الجرذان، وحتى ذباب الفاكھة، لا تعود إلى الوسط ثانیة



بعد فصلھا عن مجموعتھا بل تبقى على الأطراف. لكننا نتمتع بمیزة نتفوق فیھا على الجرذان
وذباب الفاكھة: یمكننا اللجوء إلى التفكیر العقلاني للتغلب على غرائزنا والحصول على ما نرید.
ولكن نظراً لصعوبة الأمر فإننا نجد الأعذارَ لتفادي الإقدام علیھ. من الطبیعي أن تشعر أنك لن
تنسجمَ مع مجموعة جدیدة وتختلق الأسباب الموجبة لذلك، ومنھا التفكیر بأنك أقلُّ شأناً من الآخرین
ً منھم (”لا أرید الانضمام إلى (”سیعرف الجمیع ما یفعلونھ باستثنائي أنا“) أو أنك أرفع شأنا
مجموعة من الأھالي الذین یتمركز جلُّ اھتمامھم على الحدیث عن الفطام والحفاضات“). ربما
یستغرب البعض أن جولي، التي كانت قبل بضعة أشھر فقط موظفة متمرّسة في الموارد البشریة، لم
تستطع الانضمام إلى أي مجموعة، لكن الأمر طبیعي جداً. فالأشخاص الذین یعانون من العزلة
یمیلون إلى السخریة من فكرة التفاعل الاجتماعي لیقینھم بأنھم أفضلُ، أو أسوأ، من الآخرین ولذلك
فإنھم یجدون المبرّرات والأعذار. إذ إن كلا ھذین النمطین من التفكیر – ”أنا أفضل من ذلك بكثیر“

و”أنا لست جیداً بما فیھ الكفایة“ – یقود إلى الانسحاب ویعزز من الشعور بالعزلة الاجتماعیة.
شعرت جولي أن اعترافھا بعزلتھا واقتناعھا بالانضمام إلى إحدى المجموعات المصممة لمقاومة

العزلة خطوة كبیرة:
انضممتُ إلى مجموعة دعم للإرضاع الطبیعي وجدتھا على ”فایسبوك“ وكان تأثیرھا كبیراً فيّ. نجتمع مرتین
في الأسبوع في منزل إحدى السیدات بشكل دوري. من المفید أن تطلعَ الأمّھات الأخریات على تجربتي، كما
ً ما یسھّل التواصل في أشعر بأھمیتي عندما أقدم الدعم لھنَّ بدوري. المجموعة موجودة على الإنترنت أیضا
أوقات متأخرة من اللیل؛ إذ نكون مستیقظات على كل حال! كنت قد اعتدتُ إقناع نفسي بأنني عدیمة الفائدة. لم
تختفِ مشكلاتي كلھا من خلال التحدث مع الأھالي الآخرین والاستماع إلى تجاربھم، لكن ذلك ساعدني كثیراً

في التعامل معھا واحتوائھا.

تمرین للتكیفّ مع العزلة

1. یجب أن تكونوا مستعدین للاعتراف بالعزلة. لا تنكروا ذلك ولا تحكموا على أنفسكم بشكل
سلبي لشعوركم بالعزلة.

2. یجب أن تفھموا الآثار التي تخلفّھا العزلة: تذكروا أن الشعور بالعزلة خطیر بالنسبة إلیكم
بصفتكم أعضاء في نوع اجتماعي.

3. تعلمّوا تمییز حالة الحساسیة المفرطة لكي تتخطّوھا؛ لا تكونوا مثل ذباب الفاكھة. في معظم
الأحیان، لا یرغب الأھل الجدد في الانضمام إلى المجموعات خوفاً من الشعور بأنھم أكثر ذكاءً أو
أقلّ كفاءة، لذلك انتبھوا إلى مشاعر التفوّق أو النقص ھذه. فھي مجرد أعذار للتمسّك بغیاب الثقة

الذي تولدّه العزلة.
4. اطلبوا مساعدة الآخرین وكونوا جاھزین لمساعدتھم. ابحثوا عن مجموعات الأھل والأطفال
القریبة منكم، وحاولوا التواصل مع الأھالي الآخرین في الحيّ عبر الإنترنت، وادعوا أصدقاءكم

لزیارتكم وقوموا بزیارتھم.

اكتئاب ما بعد الولادة

ً ً



ً یمكن للعزلة أن تكون أحد العوامل المؤدیة إلى اكتئاب ما بعد الولادة أیضاً، مع أن ھناك أسبابا
متعددة لاكتئاب ما بعد الولادة أو الاضطلاع بمسؤولیات التربیة. ومن عوارض ھذا الاكتئاب:
التوتر، والحزن العمیق والیأس، والإحساس بالفشل، والقلق، والأرق، وأن أتفھ الواجبات بحاجة إلى
جھد كبیر، والرغبة في الابتعاد عن الآخرین، والأفكار المتعلقة بأذیة النفس، وفي الحالات القصوى
الذُّھان. یؤثر اكتئاب ما بعد الولادة في 10–15% من الأمھات الجدد كل سنة. كما تشیر دراسات

عدة إلى أن حوالي 10% من الآباء یعانون من ھذا الاضطراب النفسي أیضاً.
إلیكم روایة بولا عن اكتئاب ما بعد الولادة:

كان ریكي یصرخ عندما لا أحملھ ویصرخ عندما أحملھ. وعندما أعطیتھ لشریكتي، بدت خبیرة في التعامل معھ
أكثر مني. بدأت أشعر أنني لا أعرف ما أفعلھ. كنت أشعر بالرعب من إیذاء ریكي وأنا أغیر لھ الحفاضات. كنت

أشعر بخجل شدید لذلك كنت أقول لأي أحد یسألني، بما في ذلك المشرفة الصحیة الزائرة، إنني ”بخیر“.
كنت واثقة أن ریكي یعاني من مشكلة ما تسببّ لھ ھذا البكاء كلھ. أخذتھ إلى العیادة الجراحیة لكنھم أكدوا لي أنھ

بخیر ولا یعاني من شيء. لكن ذلك فاقم من شعوري بالخجل لأنني أخذتھ إلى الطبیب.
بدأت أشعر أن طفلي سیكون بخیر بعیداً عني. لم أستطع إرضاعھ نتیجة الألم في حلمتيّ – كنت أشعر وكأن إبرَاً

تخترقني. كما أن إرضاعھ بواسطة زجاجة الحلیب كان یضاعف من شعوري بالفشل والیأس.
وصلت المشكلة إلى ذروتھا عندما أتمَّ ریكي شھره الثالث. انھرتُ بشكل كامل واتضح لشریكتي وأخي أنني
فشلت في التكیفّ مع الوضع. لم یعودا یتقبلاّ إجابتي بأنني ”بخیر“. كان عليّ الاعتراف برغبتي في الموت، أو
الھرب على الأقل. لم أشعر قط بمثل ھذا السوء والانقباض والكآبة. بدا وكأن الأمر أكبر من مجرد الأمومة. فقد

خیمّت فوقي غیمة كثیفة من البؤس والغمّ.
ً على شریكتي إذ كان علیھا الاعتناء بالطفل بشكل كامل تقریباً. وقد بدأت تفقد قدرتھَا على كان الأمر صعبا
التكیفّ ھي الأخرى، مع أنھا لم تكن تعاني مما أعانیھ، ولا أعتقد أنھ كان لدیھا الوقت الكافي للاھتمام بمشاعري
وسط تلك الواجبات كلھا. طلبت مني الخضوع للعلاج النفسي ما أثار غضبي عندھا لأنني شعرت وكأنھا ترید

التخلصّ مني. شعرتُ أنھا والطفل یشكلان طرَفي العلاقة بینما كنتُ الطرفَ الدخیل.
عندما أفكر في ھذه الفترة تبدو لي مثل الكابوس، حیث أنني كنت أخطط للانتحار في واقع الأمر. كنت أعتقد أن

ھذا الحلّ أفضلُ للجمیع، وأنني سأقدم على الانتحار فعلا؛ً لكنني أقنعت نفسي باللجوء إلى العلاج النفسي أولاً.
طلب مني المعالج أن أفكر في طفولتي. لم أستطع تذكّر شيء، فسألت عائلتي. أخبرتني ابنة عمتي أن والديّ
أوكلا تربیتي لعمّتي وجلیسة أطفال عندما أكملتُ شھري الثالث وسافرا خارج البلاد لمدة شھر من دوني. سألت
والديّ عن السبب الذي دفعھما إلى ذلك. قال لي أبي إنھما كانا یشعران بالسأم من تربیة الأطفال وكانا بحاجة إلى
عطلة طویلة. وقالت أمي إنھا كانت في غایة الاستیاء لدى عودتھما لأنني لم أعرفھا. قالت لي ذلك بنبرة تشي بأنھا

لا تزال مستاءة مني.
ً شعرتُ بالحزن لأنني لم أكن الطفلة التي تمَنَّتھا وبالغضب لأنھا تركتني. حینھا أدركتُ لماذا یبدو ریكي غریبا
بالنسبة إليّ، فقد كنتُ غریبة بالنسبة إلى أمي. كما عرفتُ سبب العلاقة القائمة بین شریكتي وریكي وإحساسي
بالغربة، لأن أبويَّ قد زرعا ھذا الشعور فيَّ في طفولتي. ثم أخذت أفكر: ”لا غرابة أنني شعرتُ بالعجز، فھذا ما

كان والديّ یشعران بھ تماماً“.
كان ھذا الرّبطُ بین الحالتین مفیداً. بدأتُ أشعر بالتحسّن بشكل تدریجي وبطيء. وعندما بلغ ریكي شھرَه الثامن،
ھ وعليّ الاعتناء بھ. قبلتُ فكرة أنني لھ وھو لي. ثم بدأت أشعر بالارتباط بھ أكثر وأھتم بھ عندما أدركتُ أنني أمُّ

یبكي عوضاً عن التفكیر أن ھذا كلھ بمثابة عقوبة لي.
بعد سنة من العلاج الأسبوعي لم أرتكس إلى حالتي السابقة بل بدأتُ أتصالح مع شخصیتي الجدیدة. وبالتدریج،
تعرّفتُ على شخصیتي الجدیدة حتى أنني صرتُ أحبھّا. وبالمناسبة، ابني شابٌّ جمیل وطیبّ في الثانیة والعشرین

من عمره الآن.
من المفید أن یجدَ المرءُ حكایة تفسّر مشاعرَه، كما فعلت بولا. كما أن مجرّد معرفتك بوجود حكایة

تفسّر الطریقة التي تشعر بھا، حتى لو تعرفھا، یمكن أن یكون كافیاً.



فكلما تحدثنا عن دوافعنا وردود أفعالنا في علاقاتنا مع أطفالنا ولاقت الفھم والقبول، كلما زادت
قدرتنا على التأمل والنظر إلى الطفل بصفتھ طفلاً ولیس موضوعاً نسُقط علیھ، من دون أن ندري،
ً لأننا نتخیلّ قدرتنا على إیذاء وحوشَ ماضینا وأشباحَھ. وكلما تحدثنا، كلما شعرنا أننا لسنا وحوشا
الطفل أو نفكر في ھجرانھ أو في الھرب من حیاتنا. تذكروا: النزوة لیست مؤذیة عندما تبقى مجرد
نزوة. فالحدیث عن النزوات والمشاعر یساعد في إرجاعھا إلى أصولھا، أي في التفكیر فیھا في

سیاق نشأتنا، ما یعمل على تحجیمھا.
أعتقد أننا كلنا بحاجة إلى شخص نتحدث إلیھ، شخص لا یسارع إلى إطلاق الأحكام علینا ویمكننا
أن نعبرّ عن أنفسنا بحریة مطلقة أمامھ؛ وأنت تمثل ھذا الشخص بالنسبة إلى الطفل في نھایة
المطاف. ویمكن أن یكون ھذا الشخص، أو ھؤلاء الأشخاص، أھلاً آخرین قادرین على فھم ما
تقولھ. أما إذا أردت التحدث إلى المعالج أو الطبیب، فلا تتردد في القیام بذلك لأنك تفكر أن الوضع
لیس سیئاً لھذه الدرجة أو أنھ سیئ لدرجة یمكن أن تسبب لھ الصدمة والرعب. إن الأمومة شيء في
غایة الأھمیة من الناحیتین العاطفیة والجسدیة. إذ تعمل الھرمونات على تضخیم المشاعر، وإن
كانت مشاعركِ تدفعك إلى الانسحاب من التفاعل مع طفلك أو عائلتك فمن الضروري اللجوء إلى

الدعم والمساعدة من الاختصاصیین.
ھذه حكایة غریتشین عن الاكتئاب الذي عانت منھ بعد الولادة:

كنتُ الأمَّ الأولى بین صدیقاتي. كنت أفتقد إلى حیاتي القدیمة وعملي والاختلاط بالناس. كنتُ متمیزة في عملي.
أما بصفتي أمّاً فكنت أشعر أنني فاشلة تماماً. قمتُ بكل ما عليّ فعلھ، مثل الذھاب إلى مجموعات الأمھات والأطفال،

لكنني كنت أقارن نفسي بالأمّھات الأخریات وأجد أنني مقصّرة.
ً عندما كان طفلي یبكي كنت أشعر بالضیق عوضاً عن الرغبة في تھدئتھ. كما أن الخروج من المنزل كان صعبا
لأنني كنت أخاف من نسیان الطفل في أحد المتاجر، لذلك لم أكن أخرج من المنزل إلا في حالات نادرة. لم أكن أفتح
الباب لأحد. حتى أن ارتدائي لملابسي صار عملاً مضنیاً. ولم أكن أنم جیداً. لقد احتجتُ إلى الكلاّبات أثناء الولادة
ووجدتُ الإجراءَ مزعجاً للغایة. وعندما كنت أنام، كنت غالباً ما أستیقظ ثانیة لأعیشَ تجربة الولادة الكابوسیةّ من

جدید.
كنت أرتدي ملابسي قبل وصول صدیقي إلى البیت، وأقول لھ إن كل شيء على ما یرام. شعرتُ أنني إن
أفصحتُ لأحد عن فشلي كأم فسوف أتعرّض للانتقاد. كان یلاحظ توتري وقلقي ویسألني إن كانت ھناك مشكلة ما.

وكنت أقول لھ إنني أعاني من قلة النوم فقط وإن الأمور بخیر. ولكن في حقیقة الأمر لم أكن بخیر أبداً.
ذھبتُ إلى مجموعة محلیة أخرى وأنا أتظاھر أنني بخیر، فقط لكي أخبر صدیقي بذلك عندما یأتي في المرة
ً القادمة. أعلنت سوزي، إحدى النساء في المجموعة، أنھا فشلت في التكیفّ مع وضعھا الجدید كأم وقدمت وصفا
لمشاعرھا السیئة حیال الأمر. بدأت الأخریات بتقدیم النصائح لھا ما زاد من استیائھا. استجمعتُ شجاعتي كلھا
وقلت: ”وأنا أیضاً“، وحكیت لھا عن تجربتي. ثم صرنا صدیقتین. اكتشفت سوزي مجموعة مختصة بالنساء اللواتي
یعانینَ من الاكتئاب، وأدركنا أن ھذا ما نعاني منھ. كانت المجموعة تملك داراً للحضانة. كنا نصنع أشیاء یدویة
كالأطفال – نقوم بلصق قطع قماشیة على الورق لنشكل لوحات كولاج – لكن ذلك كان مفیداً لكلتینا. وبینما كنا
نلصق الأشیاء ونخُیطھا كنا نتحدث. نسرد تجاربنَا كما ھي. أعتقد أن إدراكي بأنني لستُ غریبة الأطوار وأن

الأخریات یعانینَ من المشكلات نفسھا ساھمَ في تلاشي الاكتئاب بشكل تدریجي.
بعد ذلك بثلاث سنوات، تربطني الآن علاقة رائعة بابني. لا یبدو أن تلك البدایة السیئة قد خلفّت أثراً كبیراً على
علاقتنا. لديّ طفلٌ ثانٍ الآن، بنتٌ ولدت في السنة الماضیة. الفرق الیوم ھو أنني لا أعاني من العزلة ولا أعتقد أنني
أمٌّ فاشلة عندما لا تسیر الأمور بشكل مثالي. وھذا لا یعني أنني أظن أن ھذه كانت أسباب اكتئابي بعد ولادة ابني،

فقد كان الأمر متعلقاً بالھرمونات فقط.
تذكري: تجربتك ومشاعرك بعد مجيء طفلك لیست صحیحة ولا خاطئة. فمھما بدت غریبة وغیر
عادیة، لا تحتفظي بھا لنفسك. ابحثي عن أمھات یعشنَ التجربة نفسَھا وتحدثّي إلیھنّ مثلما فعلت



غریتشین، ولا تترددي في اللجوء إلى المساعدة المھنیة المختصة. لا تفكري أن وضعك لیس بھذا
السوء، أو أنھ في غایة السوء، وأنك لستِ بحاجة إلى ھذا النوع من المساعدة. فأنتِ لستِ مسؤولة

عن نفسك فقط من حیث صحّتك النفسیة والجسدیة بل عن طفلك أیضاً.

تمرین: الأوجھ الخفیةّ للتربیة

ھ. سوف یطُلب منك أن تتخیل سیناریو في التمرین التالي ھو ما نطلق علیھ اسم التخیُّل الموجَّ
رأسك وتغوص فیھ بغرض معرفة ما یجري في أعماقك الخفیة.

تخیلّ ثلاث غرف. الأولى غرفة استقبال، وھناك بابان في ھذه الغرفة یؤدیان إلى غرفتین. فكر في
ھذا المنزل المكوّن من ثلاث غرف بمثابة مجازٍ یعبرّ عنك كأب أو أم. اذھب في خیالك إلى غرفة

الاستقبال. ھنا تستقبل الضیوف. ھنا تظھر شخصیتّك العامة أمام الآخرین.
الغرفة الثانیة ھي المكان الذي تشعر فیھ بالشك والغضب والندم والعار والإحباط والحزن
والاستیاء. ھذه غرفة الصعوبات والضعف فیما یتعلق بالتربیة. ادخل إلى ھذه الغرفة واستجمع
شجاعتك واختبر مشاعرَك ھنا. سجّل مشاعرك وأحاسیسك من دون إطلاق أي أحكام. وأثناء ذلك
كلھ راقب تنفسَّك. إن كنت تحبس نفسَك أو تتنفس ببطء، حاول أن تتنفس بشكل طبیعي. القِ نظرة
أخیرة على غرفة الصعوبات ثم عُد إلى غرفة الاستقبال ثانیة، أي إلى الفضاء العام. انتبھ إلى

مشاعرك وأنت تغلق غرفة الصعوبات وتعرف، في الوقت نفسھ، أنھا لا تزال موجودة ھناك.
الآن حان الوقت لتفتحَ البابَ المؤدي إلى الغرفة الثالثة. ھذه ھي الغرفة التي تشعر فیھا بالإیجابیة
والثقة. في ھذه الغرفة، كل شيء یجري بالشكل الصحیح، ما یدفعك إلى الشعور بالفخر بشخصیتك
كأب أو أم كما یمكنك أن تشعر بالفرح الذي تشعره مع طفلك أو أطفالك، وربما بفخرٍ أكبر مما
ف على محتویاتھا. استمر في یمكنك إظھاره في غرفة الاستقبال. تفحّص ھذه الغرفة الإیجابیة وتعرَّ

البحث وراقب ما تشعر بھ في ھذه الغرفة. جید.
والآن، عُد إلى غرفة الاستقبال. وبینما تقف في غرفة الاستقبال، فكر جیداً في محتویات الغرفتین
المغلقتین. تذكر: كلنا لدینا ھاتان الغرفتان بالإضافة إلى الوجھ العام للتربیة حیث یرانا الآخرون مع
أطفالنا. ولدینا كلنا مشاعرُ حول أنفسنا كأھل، منھا الجید ومنھا السیئ. لكن المھم في الأمر ھو ألا

نقارنَ مشاعرَنا الخاصة الموجودة في غرفة المصاعب بوجھ التربیة العام للأھل الآخرین.
تذكر: كلنا بحاجة إلى شخص ثقة نتحدث إلیھ عن الغرفتین المجاورتین لغرفة الاستقبال، شخصٍ

یسمعنا عندما نفیض بالحب ویتقبلّ ویفھم مشاعرَنا الغامضة الناجمة عن التربیة.



الجزء الخامس

شروط الصحّة العقلیة



من المثیر للاھتمام أن مجتمعنَا بدأ یتحدث أخیراً عن صحّة الأطفال العقلیة وما یمكننا فعلھ لدعمھا
ً أن صحّة الأطفال العقلیة في أزمة حقیقیة. سوف أشیر في ھذا وتنمیتھا. ولكن من المحزن أیضا
الجزء إلى الأسابیع والأشھر والسنوات الأولى بكثرة نظراً لأھمیتھا في ترسیخ الإحساس بالأمان
ً فرصة لمحاولة إصلاح أي خللٍ یحصل لدى أطفالنا، ولكن – كما أؤكد باستمرار – ھناك دائما

خلال السنوات الأولى بعد أن یكبر الطفل.
لیس ھناك أي ضمانات على أن طفولة محرومة مریعة ستؤدي بالضرورة إلى مشكلات عقلیة
لاحقاً، أو أن طفولة مثالیة كفیلة بحمایة الشخص من الجنون. ومع ذلك، ھناك أشیاء یمكننا القیام بھا
من شأنھا أن تمنح أطفالكم الفرصة الأفضل لتحجیم مشكلات الصحة العقلیة المحتملة. فمن واجبنا

تجاھھم وتجاه أنفسنا أن نسلك الطریق التي یمكن أن تؤدي إلى عقلٍ وجسمٍ سلیمین.

الرابطة

إن أحد المؤشرات المھمة على الصحّة العقلیة الجیدة ھي الرابطة القویة بین الأھل والأطفال.
البشر حیوانات قطیعیة؛ فطالما عشنا في قبائلَ لآلاف السنین. فنحن مُبرَمَجون للارتباط ببعضنا
البعض، وھذا ھو سرّ بقائنا كنوع. والرابطة الأكثر أھمیة في حیاتنا ھي بین الطفل والأھل، وبین
الأھل والطفل. فسرعان ما یشكل الأھلُ رابطة مع أطفالھم، كما أن الأطفال مھیؤّون لتشكیل ھذه
ً مثمراً قدر الإمكان من شأنھ أن یوفرّ الرابطة معھم. ولكن كیف تجعلون من ھذه الرابطة شیئا
الصحة والسعادة لكم ولأطفالكم معا؟ً تحدثتُ سابقاً عن أھمیة ملازمة الأطفال والوقوف إلى جانبھم
وھم یختبرون مشاعرَھم وأمزجتھم من دون أن یشعروا بالعزلة. كما تحدثّتُ عن أھمیة التصاق
الأطفال بأھلھم من الناحیة الجسدیة. ولكن بالإضافة إلى الالتصاق الجسدي، كیف نكون قریبین
عاطفیاً من الطفل أو الولد/البنت. لا یتعلق الأمر بالقدرة على الكلام في نھایة الأمر. إذ إن الروابط
والعلاقات تنشأ من الأخذ والعطاء. وأعني بھذا ذلك التأثیر المتبادل بین بعضنا البعض. ربما یبدو
ً تختلف عن علاقاتنا مع الآخرین. ً أنني أؤثر فیك وأنت تؤثر فيّ وأننا نشكل علاقة فریدة معا جلیاّ
وھذا ما سیحدث بشكل لاشعوري ربما، أو یكون قد حدث، بینكم وبین أطفالكم. أنطلق من الأطفال
الرّضّع لأنھا الفترة التي تبدأ فیھا العلاقة التربویة، ولكن ما سأقولھ عن التواصل التبادليّ، وعن

الرغبة في الحوار التي تشبھ الرقص التشاركي، یصحّ على العلاقات كافة.

الأخذ والعطاء، التواصل التبادليّ

ً ما فإنھ یحاول التواصل معكم. فأصوات الأطفال من الناحیة المبدئیة، عندما یصُدر الطفلُ صوتا
وإیماءاتھُم وصرخاتھم القھریة والطریقة التي یطلقون بھا ألعابَ تبادل الأدوار ھي الأشكال الأولیة

للمحادثة. فعبر ھذه الأشیاء كلھا یسعى الطفلُ إلى تجاوبكم معھ.
فإذا طلبتمُ من الأطفال أن یصمتوا، فأنتم تقولون لھم إن سعیھَم إلى التواصل مرفوض. ومع مرور
الوقت والمطالبات المتكررة بالصمت، یمكن أن یشعروا أنھم مرفوضون. وأنا لستُ من الأشخاص
الذین یؤیدون إسكاتَ الأطفال، ولا أجد غضاضة في استخدام اللّھایة المترافق مع الاھتمام واللمسة

المحبةّ لتھدئة الطفل، ولكن لا أفضّل استخدامھا كسدادةٍ تمنع التواصلَ التبادلي الحیويّ.
ُ ّ



قبل أن یتعلمَّ أطفالنُا التعبیرَ عن مشاعرھم فإننا نتعرّف على أمزجتھم عبر مراقبتھم. فبغض النظر
عن أعمارھم، فإنھم یمتلكون رؤاھم الفریدة عن العالم. أعتقد أن الأھل الأكثر سعادة ھم أولئك
المنفتحون الراغبون في التعلمّ من أولادھم وتوسیع نطاق رؤیتھم للعالم. فعندما نعامل الطفلَ باحترام
فإنھ یتعلمّ احترامَ الآخرین بشكل غریزي، حیث یفترض أن ھذه ھي الطریقة الوحیدة لرؤیة الأشیاء

واختبارھا.
إذا كنتم ترغبون بالتحدیق في أطفالكم و”التحدث“ معھم عبر الإیماءات وتعابیر الوجھ، فھذا ما
یجب أن تفعلوه بالتحدید. إذ تتطور ھذه ”اللعبة“ إلى الأخذ والعطاء الحواريّ. كما أنھا تساھم في
تمتینِ الرابطة القائمة بینكما من خلال تعزیز العلاقة نفسھا. ففي الفترات اللاحقة یتلاشى ھذا
التواصل الجسدي بیننا وبین أطفالنا لتحلَّ محلھّ الكلمات، لكنھ سیبقى موجوداً. فمن الضروري
ً مراقبة الطفل بالإضافة إلى الاستماع إلیھ لكي نسمح لھ بالتأثیر فینا. وفي الحقیقة، ینسحبُ ھذا أیضا

على العلاقات بین الراشدین أیضاً.
ً على الأصوات والكلام، یؤثر كلٌّ من في الحوار، سواء كان مجرد نظراتٍ أو إیماءات أو قائما
الطرفین في الطرف الآخر. وعندما أقول ”إیماءات“ فأنا أتحدث عن الحركات الجسدیة كلھا، سواء
كانت متعمّدة أو ناتجة عن التواصل الجسدي النابع من الأمزجة والمعاني المقصودة. فالأمر لا
ً سلبیاً. كما لا یتعلقّ بجسدٍ یؤثر في ً والطرف الآخر متلقیّا ً وواھبا یتعلق بكون أحد الطرفین معلمّا
جسدٍ آخر بل بجسدین یتبادلان التأثیر. فھذه ھي الطریقة التي تتطور بھا العلاقات الإیجابیة. فالتأثیر
المتبادلُ أساسُ علاقاتنا كلھا؛ وینسحب ھذا أیضاً على العلاقات القائمة بیننا وبین أطفالنا. وفي غالب
الأحیان تأخذنا العجَلة، وبدلاً من أن تكون العلاقة مبنیةّ على الأخذ والعطاء وتبادل الأدوار فإنھا
تتحوّل إلى ما أسمّیھ ”الفعل والانفعال“، حیث یكون أحدُ الطرفین مھیمناً والآخرُ خاضعاً عوضاً عن
التواصل التبادلي بین الطرفین. ویحدث ذلك عندما لا نترك فجوة للطرف الآخر لیستجیب من

خلالھا، وإذا تحوّل ھذا السلوك إلى عادة فإن العلاقة تفقد معناھا.
فكروا في الموضوع بصفتھ علاقة بین المعلمّ والتلامیذ. فالمعلمّون الذین یشُرِكون تلامیذھَم في
الحصة الدرسیة یقرؤون الصفَّ جیداً ویحددّون أسالیبھَم التدریسیة على ھذا الأساس. كما أنھم لا
یخافون التعلمّ من تلامیذھم أیضاً. إذ یكتشفون ما یعرفھ التلامیذ مسبقاً، ویحافظون على اھتمامھم
عبر العصف الفكري، ویتأكدون من وصول المعلومة إلى التلامیذ قبل الانتقال إلى موضوع آخر.
فالصفّ القائم على ھذا التبادل ھو بیئة مسالمة وھادئة، أما إذا اقتصرَ أداءُ المعلمّ على إعطاء

المعلومات للتلامیذ فمن المرجح أن یمیلوا إلى الاستیاء والقلق ما یؤثر في عملیة التعلمّ.
إننا نشعر بالإحباط ونجد العلاقات عقیمة عندما نفتقد إلى التأثیر. فبغض النظر عما نقولھ أو
نفعلھ، فإن الشخص أو المنظمة لا یبالون بنا، حتى عندما یتعاملون معنا، ما یجعلنا نشعر بالیأس أو
العزلة أو التمرّد. لذلك من الضروري أن تسمحوا لأنفسكم بالتأثر بأطفالكم، دعوھم یؤثرون فیكم.
فبذلك تعلمّون أطفالكم كیفیة التأثرّ بالآخرین وھو شيء في غایة الأھمیة إذ یشجع أطفالكم في المقابل

على السماح لأنفسھم بالتأثر بكم.

كیف ینشأ الحوار

ّ ً



یشكل التنفسُّ المتناغم مثالاً على الحوار المبكر. إن تنفسّ الطفل آليّ. ولكن مع الوقت، یتعلمّ الطفل
كیف یسیطر على تنفسّھ وینظّمھ. ویمكن للطفل أن ینظمَ تنفسَّھ بشكل آلي على إیقاع تنفسّ الشخص
الذي یحملھ أو یستلقي بالقرب منھ. ویمكن أن یشكل التنفسّ المتزامن جزءاً من الطریقة التي نرتبط
فیھا مع أطفالنا. فقد وجدتُ استلقائي بالقرب من ابنتي ومزامنة تنفسي مع تنفسھا وملاحظة الطریقة
ً ومؤثراً. وربما ھذا ھو السبب الذي یدفعنا إلى الغناء للأطفال ً رائعا التي تناغمت معي فیھا شیئا
ً ً واللعب معا ً یعني التنفس معا ومعھم، سواء كانت أغاني أطفال أو أغاني شعبیة، لأن الغناء معا

أیضاً.

تمرین على التنفس

واجھ شریكَك أو صدیقك وتبادلا أدوار التنفس على إیقاع بعضكما البعض. لاحظ شعورك عندما
تقلدّ وعندما تقود، ثم تابع العملیة إلى أن تشعر بالاسترخاء أثناء التمرین. وبعد فترة معینة، تأكد من

المشاعر التي یولدّھا فیك ھذا التمرین.

تبادُل الأدوار

ھناك نوع آخر من التفاعل مع طفلك عبر لعبة النظَر ومن ثم الإشاحة بالوجھ بشكل متبادل. یتمتع
ھذا النوع من اللعب بالفرادة لأنكما تخلقانھ معاً. وخلال اللعبة، یمكن للطفل أن یشیح بوجھھ الخالي
من التعابیر ثم یبقى ھكذا من دون أن یلتفت إلیك مرة أخرى. ورداً على ذلك، على الأب أو الأم
انتظار الطفل لیقوم بحركتھ التالیة. ثم لا یلبث الطفل أن ینظر إلیك مرة أخرى مبتسماً. ویمكن أن
تقول بصوت لطیفٍ وعالٍ، ”مرحبا، رجعت!“ وربما یعید الطفلُ الكرّة مرات عدة إلى أن یكتفي من

اللعبة.
ً لتبادل الأدوار والأخذ والعطاء، عندما تظُھِرُ الأمھات وأطفالھنّ في شھرھم الرابع أنماطا
والمراقبة، والاستماع، والاستجابة، یعتقد الباحثون أن الأمَّ والطفل سیتمتعان برابطة قویة عندما
یكمل الطفلُ عامَھ الأول. وإذا عدنا إلى التفكیر في مجاز الصحراء فسوف نرى عملیة إنقاذ الطفل
وشعوره بالأمان. ونتیجة لذلك، سیعرف الطفل أن حاجاتھ ستلاقي الاھتمام في معظم الأحیان، بما

في ذلك حاجاتھ التواصلیة.
وعلى غرار الشؤون الإنسانیة الأخرى، یمكن لھذه الرابطة أن تفشل. فبصفتك أباً أو أماً، یمكنك
مقاطعة العملیة الطبیعیة والتدخل فیھا عبر رفضك للملاحظة والاستماع ورؤیة العالم من وجھة
نظر الطفل. فإذا فشل الأھل في فھم شخصیات أطفالھم، أو إذا كانوا یضغطون على أطفالھم، فلن
یشعر الأطفال بالأمان في ھذه العلاقة الرئیسیة، أي إلى أن یغیرّ الأھلُ نمط التعامل من خلال قدرٍ

أكبرَ من الاھتمام والاستجابة.
ربما تجدون ھذا النوع من التبادل المتناغم مُجھداً أكثر مما ھو طبیعيٌ ویسیر. لكنكم لا تتحملون
المسؤولیة عن ذلك. فربما كان الأمر متعلقاً بطریقة تعامل أھلكم معكم في فترات الطفولة، أو ربما

تجدون صعوبة في الاستجابة الطبیعیة للآخرین.

ً



عندما یكون الحوار صعباً: رُھاب الحوار

من ناحیتي الشخصیة، لم أجد سھولة في التواصلَ التبادلي. فقد تطلبَّ الأمرُ جھداً كبیراً. وربما یعود
السبب إلى غیاب ھذا النوع من الاحترام والاھتمام في مراحل نموّي. أو ربما یحمل المرءُ قناعة
لاواعیة بأن على أحد الطرفین (الراشد) أن یكون الفاعلَ وعلى الطرف الآخر (الطفل) أن یكون

المفعول بھ. وفي ھذه الحالة یصل التواصلُ التبادلي إلى طریق مسدودة.
ھل تسمحون لأطفالكم بالتأثیر فیكم بشكل طبیعي وسھل في خضمّ عملیة التكیفّ القائمة بینكم،
وھل تجدون الاستماع والاستجابة لأطفالكم طبیعیة وآلیة ویسیرة؟ لا یتمتع الجمیع بمثل ھذه
الاستجابة الطبیعیة والجاھزة، ویحتاج البعضُ إلى بذل جھدٍ جديّ للبحث عنھا في دواخلھم
واستعادتھا. فربما تلاحظون بعض المقاومة لتأثیر أطفالكم فیكم في مراحل نموّھم كافة. ویطُلقَ على
ذلك اسم رُھاب الحوار، وھو رھابٌ من الحوار الحقیقي، من الوقوع تحت تأثیر الآخرین؛ خوفٌ من

أن تكون ”مفعولاً بھ“.
نحن نمیل إلى فعل الأشیاء التي وقعت علینا عندما كنا أطفالاً وأولاداً. وربما یبدو الأمر وكأن
قدرتنَا الغریزیة الطبیعیة على الاستجابة والتفاعل قد ماتت. وربما تكون قد لقیتَ الرعایة العملیة من
دون اختبار التواصل التبادلي في طفولتك. فإن لم تلقَ مشاعرُك الاھتمامَ الجديّ، وإذا لم تعُامَل
بصفتك كائناً إنسانیاً بل ”شیئاً“، أو بصفتك ”الطفل“ أو ”الولد“ أو أحد ”الأولاد“ ولیس فرداً، وإن

لم تجد سبیلاً للتأثیر في الراشدین المحیطین بك، فمن المرجح أنك تعاني من رُھاب الحوار.
بالنسبة إلى الأطفال والأولاد، تشكل استجابة الآخرین لھم نوعاً من الحاجة ولیس الرغبة. فإن لم
نستجِب لبكاء أطفالنا أو نظراتھم أو ألعاب تبادل الأدوار، وإن لم نلعب دورَنا في عملیة الأخذ
والعطاء التي یعرضونھا علینا، فھناك خطر تنشئتھم على أسالیب التعلقّ غیر الآمن والاجتنابي التي

تترك أثرَھا على شخصیاتھم. وبالتالي فإنھم سیواجھون صعوبة في بناء العلاقات الإیجابیة.
ولكن إن كنت تشعر أنك تعاني من رُھاب الحوار فلا تلمُ نفسَك أو تشعر بالخجل. فبما أنك تعرف
الآن ما تفعلھ لتعطیل عملیة الأخذ والعطاء، یمكنك تغییر الوضع بطریقة تسمح لك بالتناغم مع
طفلك. یجب أن تشعر بالفخر لاكتشاف المشكلة ومواجھتھا. إن تمییز رُھاب الحوار عند الآخرین
أیسرُ بكثیر من اكتشافھ لدینا. ولكن انتبھ إلى الأوقات التي تنفر فیھا من التواصل القائم على الأخذ
والعطاء مع أطفالك في مراحل نموّھم المختلفة. علیك أن تلاحظ إن كنتَ تتكلمّ إلیھم ولیس معھم،

وتتعلمَّ الاستسلام لتلك الغریزة التي تدفعك إلى التواصل مع أطفالك والاھتمام بھم.
ربما تقرؤون ما أقولھ ھنا بشيء من الندم، ”لقد فاتَ الأوان، فطالما كنت أنفر من الحوار مع
طفلي“ لا تستسلموا. فالرابطة بینكم وبین أطفالكم قائمة سلفاً وھناك فرصة دائمة لتعزیزھا وتعمیقھا.
باشروا بالاستماع إلیھم ورؤیة العالم من منظورھم ومنظوركم أیضاً واسمحوا لھم بالاختلاف عنكم
والتأثیر فیكم. فمن الحیوي للأطفال والأولاد في الأعمار كافة أن یعاملھم الأھل بصفتھم أنداداً
ویأخذوا ما یقولونھ على محمل الجد. ویمكنكم، بالطبع، إصلاح أي خلل موجود قبل أن یبلغ أطفالكم
سن الرشد. وإن شعرتم أنكم تبُعدون أطفالكم عنكم فبمقدوركم التوقف عن ذلك. ولا أعني ھنا أن
علیكم التخليّ عن آرائكم ووجھات نظركم والاستسلام لما یقولھ أطفالكم. ما أقولھ بالتحدید ھو أن

الطریقة التي یرى بھا أطفالكم العالم لیست أقلَّ أھمیة من رؤیتكم لھ.
دعونا نستمع إلى ما یقولھ جون، وھو في الثانیة والأربعین من العمر:

ً



سألتني شریكتي مؤخراً: ”لماذا ترفض الاستماع إلى الآخرین؟“ لقد ھزّني السؤال. دفعني إلى التفكیر في الأمر
ً أن اللازمة التي تصلح لي ھي ”أعرف ذلك“. فمن واكتشفتُ أنني أخجل من جھلي بالأشیاء. وقالت لي أیضا

الواضح أنني أبھَّر جمیع جُملي بھذه العبارة، سواء كنت أعرف أم لا.
ثم زرتُ والدي. كان یعاني من تنظیم أدویتھ فرسمتُ لھ جدولاً بالأدویة التي یجب أن یأخذھا والأوقات التي علیھ
أن یأخذھا فیھا. قال لي ساخراً: ”تعتقد أنني عشتُ ستاً وثمانین سنة على ھذه الأرض ولا أعرف قراءة اللصاقات

على زجاجات الحبوب ھذه، ألیس كذلك؟“ أدركتُ حینھا أنھ یكره ھو الآخر تقبلَّ أي شيء لا یعرفھ.
إن أردتُ أن أكون صادقاً أستطیع القول إن رفضَ والدي المُزمن لأي شيء یقولھ لھ الآخرون طالما كان مؤلماً
ً بالنسبة إليّ“، لكنھ لم یكن یتقبلّ أي بالنسبة إلي. كان علیھ أن یردّ بلھجة لطیفة ویقول: ”شكراً، كان الأمر مربكا

شيء من أحد، وخاصة من ابنھ. فمع أنني تجاوزتُ الأربعین فإنني لا أزال ولداً.
عندھا أدركتُ أنني لا أستمع إلى ابني أبداً، لأنني لا أعتقد أنھ یعرف أي شيء لا أعرفھ أنا. كما لاحظتُ أنھ التقط

لازمة ”أعرف ذلك“ مني.
ً ما. كما بدأت تساعدني شریكتي على الانفتاح أكثر والاستماع أكثر وعدم الشعور بالخجل عندما أجھل شیئا
أستمع إلى ما یقولھ لي ابني أیضاً، وقد ساعد ذلك في تمتین علاقتنا. لم أكن أستمع لھ فیما مضى، إذ كنت أعتقد أن
التواصل یجب أن یكون أحاديَّ الجانب فقط، مني إلیھ، من المعلمّ إلى التلمیذ، لكنني أتعلمّ الاستماع إلیھ الآن

لأكتشفَ شخصیتھ. وقد بدأت أفھم شخصیتھ كما ھي عوضاً عن الافتراض بأنني أعرفھا.
كنت فیما مضى مثالاً للرجل الكلاسیكي التقلیدي الذي لا یحب حتى أن یسأل عن الاتجاھات لأنھ لا یقبل تلقيّ
المعلومات من أي أحد عن أشیاء لا یعرفھا. لذلك أسأل الجمیع الآن عن كل الأشیاء التي لا أعرفھا وأتعامل مع ھذا
الشعور بالخجل لجھلي ببعض الأشیاء. لكنني لم أعد أسمح لھذا الشعور بالسیطرة عليّ أو الحَدّ من فضولي أو
الإقلاع عن الاستماع لآراء ابني ومقترحاتھ كما كنت أفعل من قبل. ولیس لھذا الموقف الجدید أي أثر سلبيّ على

شخصیتي، بل على العكس تماماً. فخلال ھذه الفترة الزمنیة القصیرة أشعر أنني أقربُ إلیھ من أي وقت مضى.
في بعض الأحیان یمكن للمرء أن یشعر أن تغییراً من ھذا النوع، مثل مقاومة رُھاب الحوار –
وھذا ما قرر جون أن یفعلھ، مع أنھ لم یستطع تحدیده بدقة – سیولدّ عواقبَ وخیمة، لكن التجربة

تثبت أن تغییراً سلوكیاً صغیراً كھذا یجلب معھ فوائدَ كثیرة.

تمرین: راقبوا أنماطكم السلوكیة

إذا كنتم تمیلون في معظم الأوقات، كلما كان أطفالكم بحاجة إلى الرعایة، إلى التفكیر في أشیاءَ
أكثر أھمیة – مثل إنجاز بعض المھمات أو العمل أو إجراء اتصال ھاتفي – وتستخدمون ھذا كعذر
ً لرُھاب الحوار. راقبوا لكم ولھم لعدم الاستجابة لمطالبھم، فربما یكون ھذا السلوك تجسیداً عملیا
أنفسَكم عندما تفعلون ذلك. توقفوا، وقاوموا رغبتكم في تجاھلھم، ثم أشرِكوھم في أي مھمة علیكم

القیام بھا.

تمرین: ھل تتقبلّون كلامَ الآخرین؟

ماذا تشعرون عندما یقول لكم الآخرون أشیاءَ تعرفونھا سلفا؟ً ماذا تشعرون عندما یقول لكم
الآخرون أشیاءَ یجب أن تعرفوھا لكنكم لا تعرفونھا؟ حاولوا ألا تجیبوا على ھذین السؤالین بشكل
نظري بل من خلال ما تشعرون بھ عندما یحدث ذلك بشكل فعليّ. وبغض النظر عن المشاعر التي

یولدّھا فیكم ھذا التمرین، ھل یمكنكم تقصّي أصولھا في طفولتكم؟
لیس علیكم أن تكونوا في مواجھة وتفاعل دائمین على مدار الساعة مع أطفالكم. لكن الأبحاث تبینّ
أن تجاھلكم المتكرر لحاجات أطفالكم تسبب لھم كثیراً من الألم والضیق. ففي إحدى التجارب، طُلبَ



من عدد من الأمھات الجلوس مقابل أطفالھنّ من دون أن یستجبنَ لأيٍّ من حركات الأطفال أو
ً إیماءاتھم، أي من دون إظھار أي تجاوب عاطفي معھم. وبعد ثلاث دقائق فقط، بدا الضیق واضحا
على الأطفال، حیث ظھرت علیھم علائم القلق والخجل والحزن لدقائق عدة. یمكنكم أن تتخیلوا

الموقف وكأن الأطفال یرقصون وحدھم من دون شركاء.
یحتاج الأطفال إلى علاقة تبادلیة مع الأشخاص الذین یقومون على تربیتھم وإلا فإنھم سیشعرون
بالعجز وأن محاولاتھم عقیمة ولا فائدة منھا. ولو كان بمقدور الطفل التعبیر عن تجربتھ بالكلمات
لقال: ”إن لم أستطع التأثیر فیك فھذا یعني أنني غیر موجود“. وھذا ھو السبب الذي یدفع بعض
الأطفال الرّضّع للإقلاع عن المحاولة. فمن خلال تجاھلنا لمعظم حاجات أطفالنا، فإننا نعلمّھم

التوقف عن البكاء بشكلٍ عَرَضيّ.

أھمیة الملاحظة الدقیقة

في معظم الأحیان، عندما نعتقد أننا نستمع إلى الآخرین فكل ما نفعلھ في الحقیقة ھو الانتظار
ً واقتناص ثغرة ما لإیجاد فرصة للتحدث ثانیة؛ إذ نستخدم طاقتنَا في تحضیر ردنّا أو إجابتنا عوضا
عن فھمِ ما یحاول الشخص الآخر أن یقولھ لنا. ویمكن للإقلاع عن ھذه العادة والسماح للشخص
الآخر بالتأثیر فینا أن یكون مخیفاً. لا نشعر بالخوف عندما نعبرّ عن ذلك بالكلمات، لكنھ یبدو مخیفاً
عندما نلتزم الصمت ونفترض أن استماعنا للآخرین وتأثرنا فیھم سوف یھددّ وجودنَا. لكن وجودنَا
لا یكون عرضة للتھدید في حالة كھذه، بل سیساعدنا ذلك على التطور والنموّ. إلیكم قصة جودي

وجو:
في الأسابیع الأولى من علاقتنا كنت أشعر بالإنھاك من متطلبات ابنتي جو. كنت أرغب في العنایة بھا
والاستجابة لبكائھا، لكن الأمر بدا في غایة الإجھاد. كنت أشعر أن الاھتمام الدائم بھا سیجعلني أفقد نفسي وأن

وجودھَا سیطغى على حیاتي بشكل كامل.
ما ساعدني في الانفتاح علیھا، عوضاً عن مقاومة رغباتھا وحاجاتھا، ھو مراقبتھا. فعندما أكون برفقتھا وأبدي
اھتمامي بھا، فإنھا تكفّ عن مناداتي. وبالتدریج تعلمّتُ قراءة سلوكھا والمسارعة إلى تلبیة حاجاتھا قبل أن تشرع

في البكاء.
بدأتُ أتحدث إلى جو بشكل مستمر وأنا أقوم بواجباتي المنزلیة، مع الحرص على إعطائھا الفرصة لكي ”تثرثر“

معي. وعندما لم یكن لدي شيء أفعلھ كنت أتفرغ للاھتمام بھا عوضاً عن اللعب بھاتفي أو تصفحّ أحد الكتب.
أدركتُ أنھ عوضاً عن أن أریھا بعض الأشیاء، من الأفضل أن أنظر إلى ما تنظر إلیھ ھي لكي تریني ما تحبھ.
فعندما كانت تنظر إلى بعض الأشیاء كنت أجلبھا لھا أو آخذھا إلیھا ثم ننظر إلیھا معاً. علمّتني أن أتوقف وأنظر إلى
الأشیاء بعد أن نسیتُ ذلك. لا أقول إنني كنت أتمتع بتفحّص أوراق النباتات أو الخنفساء، أو مشاھدة ”سبونج بوب“،

لكن مراقبتھا وھي غارقة في بعض الأشیاء كانت تملؤني بشيء ما، شيء یمكن أن تسمّیھ الدھشة أو الحب.
عندما كبرت جو وبدأت تتكلم لاحظتُ أن علاقتي معھا تكون في أفضل حالاتھا عندما أستمع إلیھا. كنت أنسى
ً وأسترسل في الكلام، ما یجعلھا أقلَّ استجابة، ثم سرعان ما أدرك أنني عدتُ إلى عادتي القدیمة السیئة في أحیانا

التواصل.
إن الاستماع لجو خففَّ من توتري كثیراً، وجعلني أكثر قدرة على الحب، لیس حبھا فقط بل حب الآخرین
ً بعد أن وَسَّعتُ مداركي من خلال مراقبتھا والأشیاء أیضاً. صارت شابة الآن وأعتقد أنني أصبحتُ أكثر نضجا
والاستماع إلیھا ورؤیة الأشیاء من منظورھا. إن مجرد الحدیث الیوم عن تأثیرھا فيّ یملؤني بالحب الذي لم یكن

بوسعي الشعور بھ قبل أن أصبح أماً. أشعر الآن أنھا قد وسّعت آفاقي ورؤیتي للأشیاء بشكل كبیر.

ّ



تتمحور تجربة جودي حول علاقتھا بطفلتھا، حول نمطٍ جدید من التفاعل والاستجابة تعلمّتھ من
خلال ھذه العلاقة. فمن خلال استماعھا لابنتھا، عوضاً عن التفكیر في ما ستقولھ، نجحت في بناء
علاقة قائمة على الحب والإعجاب مع ابنتھا جو. یمكننا جمیعاً القیام بذلك، مع أطفالنا وأولادنا في

مختلف أعمارھم ومع أي شخص آخر، في حقیقة الأمر.

ماذا یحدث عندما تدمنون على ھواتفكم

إذا كنتم قریبین من أطفالكم من الناحیة الجسدیة لكنكم لا تنتبھون إلى ما یحتاجونھ، كأن تكونوا
مشغولین بھواتفكم أو حواسیبكم مثلاً، فإن ذلك مقلقٌ بالنسبة إلیھم. فكروا في أصدقائكم الذین یقضون
معظم أوقاتھم معكم منشغلین بھواتفھم. شيء مزعج، ألیس كذلك؟ ولأن شخصیاتكم مكتملة بشكل أو
بآخر فإن ذلك لن یلُحقَ بكم أذىً كبیراً، رغم تأثیره السلبي في العلاقة. لكن أطفالكم لا یزالون في

طور التشكّل كأشخاص، وكذلك الأمر بالنسبة إلى أنماط علاقاتھم معكم.
نعرف أن المدمنین على الكحول والمخدرّات لیسوا أفضلَ المربیّن لأن أولویاتھم ھي دائماً المواد
التي یدمنون علیھا، ولذلك فإن أطفالھم محرومون من الاھتمام الذي یحتاجونھ. وأنا أزعم أن
المدمنین على الھواتف لا یختلفون عن ھؤلاء كثیراً. لذلك لا أنصح الأھلَ بفتح رسائلھم الإلكترونیة
أو قضاء وقت طویل على ھواتفھم أمام أطفالھم. فأنتم بذلك لا تحرمونھم من التواصل فقط بل
تخلقون فجوة في داخلھم أیضاً. ولا أبالغ في الأمر إن قلت إنّ ھذا النوع من الفجوات ھو المسؤول
عن تحویل الأشخاص إلى مُدمنینَ في حیواتھم اللاحقة عندما یحاولون ملءَ ھذا الفراغ بمواد مدمنة

أو أنشطة قھریة لتفادي الشعور بالعزلة والخواء والانفصال عن الواقع.
ً بمثابة تعویضٍ عن وفوق ذلك، فإنكم تجازفون بدفعِ أطفالكم إلى الإدمان على الشاشات أیضا
ً ولكن بشكل أقوى، لأنھم یحتاجون إلى التواصل المفقود. فالأطفال بحاجة إلى التواصل أیضا

التواصل معكم لتنشیط عقولھم. فلا أحد ینمو ویتطور في العزلة، والناس بحاجة إلى الناس.
إن أي شخص یتولىّ العنایة بطفلك یجب أن یعرف ھذه الحقائق عن الشاشات أیضاً، سواء كان
مربیة أو جلیسة أطفال أو صدیقاً أو قریباً. فإن كنتم تحدقّون في شاشة طیلة الوقت فإن الطفل یبحث
عن شاشة یحدقّ فیھا أیضاً. فإذا أدركتم فجأة، وأنتم تقرؤون ھذا، أنكم تتجاھلون أطفالكم في معظم
الوقت، لا تفكروا ”لقد دمّرنا حیاة أطفالنا“ لأنكم لم تفعلوا ذلك. إذ بمقدوركم إصلاح ھذه العلاقة

بمجرّد الإقلاع عن ھذه العادة وتكریس الوقت الكافي للاھتمام بأطفالكم.

نحن نولد ولدینا قدرة متأصلة على الحوار
ً كانت ھناك ملاحظة أخرى من تجربة ردود أفعال الأمھات، وھي صعوبة الحفاظ على الوجھ خالیا
من التعابیر أثناء النظر إلى الأطفال. ویكشف ھذا قوة تأثیر الإشارات التي یرسلھا الأطفال إلى
الكبار وكیف أننا مبرمَجون للاستجابة لھا. فكل ما علینا فعلھ ھو الاستسلام لردود الفعل الغریزیة

ھذه.
نحن نولد ولدینا ھذه القدرة المتأصلة على الحوار والتفاعل وتبادل الأدوار. تبدأ ھذه العملیة من
الولادة ثم تستمرّ من دون توقف. وربما تبدأ قبل ذلك؛ ألیس من المحتمل أن تكون عملیة الولادة

ّ ً ً



نفسھا نوعاً من تبادل الأدوار أیضاً: التقلصّ الذي تلیھ الراحة؟
في الحوار، یولدّ الفعلُ الذي یقوم بھ أحد الطرفین ردةّ فعلٍ تبادلیة عند الطرف الآخر. وفي تبادل
الأدوار ھذا یلتقي الأھل والأطفال بإیقاعاتھم المختلفة. إذ یتناغم كل طرف مع الآخر ویتعلم منھ.
ویشكل الأطفال والأھل معاً أنماطاً فریدة في علاقاتھم الوثیقة. ویمكن للطفل أن یشكل نمطاً محددّاً
مع أحد أبویھ ونمطاً مختلفاً مع الآخر، وآخر مختلفاً مع أخیھ أو أختھ، وھكذا. فكل علاقة تتمیز عن

الأخرى بنمطٍ مختلف.
لا یخلق الراشدون ھذه الأنماط، بل تنتج عن العلاقة التبادلیة بین الطفل والشخص الآخر. وھي
لیست ثابتة بل تتغیر تبعاً لأمزجة وسلوك كلٍّ من الطرفین. ففي بعض الأحیان ”یلتقط“ كلُّ طرفٍ

الطرفَ الآخر أو یفشل في ذلك في أحیان أخرى، ما یستدعي إجراء بعض التعدیلات.
یمكنكم اكتشاف ما یریده أطفالكم من خلال الملاحظة والتجربة وإصلاح مكامن الخلل السابقة
والمحاولة المتكررة. ربما تتعلموا قراءة نظرة معینة مثل ”أنا جاھز لمزید من الابتسام“، وفي وقت
آخر یمكن أن تفھموا أن نظرة مماثلة تعني ”أطعموني“. من الطبیعي ألا نفھم ما یعنیھ الطفل من
البكاء أو الإیماءات، فلا غضاضة من ذلك، ولكن یمكننا الاستجابة بطرقنا الخاصة. فالمھم في الأمر
لیس المعنى بحد ذاتھ بل نمط تبادل الأدوار. فقد كنت أشعر بالتقصیر بصفتي أماً حدیثة العھد عندما
ً من ً معینا قال لي بعض الأھالي الخبیرین إنني سأتمكن من تأویل البكاء بسرعة كبیرة وإن نوعا
ً آخر یعني أنھ یشعر بحرارة شدیدة. لم یكن البكاء البكاء یعني أن الطفل یشعر بالعطش ونوعا
بالنسبة إلي لغة قاصرة بل صوتاً، تواصلاً من نوع آخر، یستدعي اھتمامي وملاحظتي وعنایتي،

ولكن لیس قاموسَ أطفالٍ لا وجود لھ.
یتعلم الطفلُ التواصلَ والارتباط من خلال تواجده مع عائلتھ، كما یتعلمّ أفراد العائلة عبر تواجدھم
مع الطفل، حیث تتأسّس كلُّ علاقة بین الطفل وأفراد العائلة على نظام تواصليّ فرید. فالأمر أشبھ
بالكومیدي الناجح الذي یجید قراءة جمھوره ویتكیفّ معھ في أدائھ. فكما أن كلَّ جمھورٍ فریدٌ في
خصائصھ، فإن كلَّ طفلٍ فرید في شخصیتھ أیضاً. فبعد بضعة أشھر یعرف كلُّ شریكٍ شریكَھ الآخر
بشكل أفضل ویتعلم التعایش معھ بطرق ترُیح الطرفین. وتلعب الملاحظة وتبادل الأدوار دوراً مھماً

في ھذه العلاقة مع أن ذلك یتم، في معظم الأوقات، بشكلٍ لاواعٍ.
ھذه ھي قصة سایمون:

من خلال مراقبة ابني نید، لاحظتُ أنھ یتواصل معي بطریقة غامضة. لم أكن أفھم ما یقولھ لي في معظم
الأحیان، لكن مراقبتھ ساعدتني في فھم ما یریده. فقد تمكنت من تمییز الإشارات الضروریة عن الإشارات التي لا

تستدعي الاھتمام الفوري.
أكمل نید عامَھ الثاني ویمكنھ الیوم التعبیر ببضع كلمات وجملٍ قصیرة. لكنھ لا یعرف دوماً ما یحتاجھ، ولذلك لا

نزال نراقبھ لنعرف ما یرید.
في نھایة الأسبوع الماضي، كنا في أحد المطاعم برفقة عائلة أخرى لدیھا أطفال أكبر منھ وكان فرحاً في التحدث
إلیھم واللعب معھم. ثم لاحظتُ تلك النظرة الفارغة في عینیھ بعد أن أشاح بوجھھ عنھم. لقد تعلمّنا أن ھذا ما یفعلھ
نید عندما یسأم من شيء ما ویحتاج إلى شيء من الھدوء والراحة. وفي حال لم نلاحظ ذلك، فإن نید سیبدأ بالبكاء أو

ربما یدخل في نوبة من النزق والغضب.
لكنني لاحظت ذلك ھذه المرة، فقمتُ إلى نید وسألتھ إن كان یرغب في نزھة قصیرة فأومأ بالإیجاب. حملتھ من
كرسیھّ العالي خارج المطعم. جلسنا على العشب في الخارج فاتكأ عليّ لدقیقة أو اثنتین. ثم أخذ یقطف الأزھار
ویناولني إیاھا. بدأنا لعبة مألوفة حیث أقوم أنا بعدَّ الأزھار التي یعطیني إیاھا: زھرة، اثنتان، ثلاث. ثم یعود لیأخذھا

مني ویناولني إیاھا مرة أخرى.



لاحظتُ أن نید قد ھدأ واستعاد اھتمامَھ واختفت من عینیھ تلك النظرة الفارغة. وعندما انتھى من الأزھار كان
ینظر حولھ بحثاً عن شيء آخر یشغلھ فقلت لھ: ”ھل ترید أن نعود إلى الداخل لنكمل طعامَنا؟“ أومأ بالقبول، وقادني

من یدي إلى الطاولة.
ما فاجأني ھو أنني لم أشعر بالإحراج لتركي مجموعة من الأصدقاء والاھتمام بنید. فقد علمّني التواصل أكثر

على المستوى الجسدي من خلال مراقبتي لھ وتحسُّسي لحاجاتھ ورغباتھ.
عندما یكون تأثیر الطفل ضعیفاً في أبویھ – أي عندما لا یكون ”متطلبّاً“، بل ”مریحاً“ أو ”ھادئاً“
ً جیداً. لكن الحؤولَ من تأثیر الطفل فیك یمكن أن – یعُتبرَ ذلك، في بعض الفلسفات التربویة، شیئا
یسلبھَ شیئاً من إنسانیتھ. إذ یجب أن نسمح للأطفال بالتأثیر فینا. وإن لم نفعل ذلك، فسوف یكون على
الطفل التكیفّ مع ھذه الحالة لكي یشعرَ بالانتماء وبالتالي فإن شعوره بذاتھ وإنسانیتھ سیتضاءل
(ربما كما حدث لنا في طفولتنا). ربما لا یستطیع الأطفال التعبیر عن أنفسھم بالكلام، ولكن یمكن أن
ندرّبَ أنفسنا على فھم ما یریدون من خلال مراقبتھم. فإذا طوّرنا مھارات المراقبة ھذه، فسوف

تساعدنا في فھم أطفالنا والتعامل معھم بشكل أفضل، بغض النظر عن أعمارھم.

ً الأطفال والأولاد ھم أشخاص أیضا

نحن نعرف، بصفتنا راشدین، أن الاھتمامَ بأي شخص نتعامل معھ ھو ضربٌ من الاحترام. لكن
الناس ینسون في بعض الأحیان أن الأطفالَ أشخاصٌ أیضاً. حاولوا التفكیر في أطفالكم بصفتھم

شركاءَ في العلاقة القائمة بینكم.
لذلك من الضروري الاعتیاد على إخبار طفلك بما ستفعلھ قبل القیام بھ. فعلى سبیل المثال، إن
كنت تدفع الطفلَ في العربة وتنوي حملھ من العربة ووضعھ في مقعد السیارة، قل لھ: ”سوف أحملك
وأضعك في مقعد السیارة“، ثم انتظر قلیلاً لكي یستوعبَ ما سیحدث. ثم اشرح لھ ما یحدث أثناء
حدوثھ: ”الآن أفك حزام العربیة. سوف أحملك وأضعك في مقعد السیارة“. ربما تشعر بغرابة
الموقف لأن الطفل لا یفھم ما تقولھ لھ، لكننا نتعلمّ اللغة من خلال الاستماع إلیھا. إن الشيء الأكثر

أھمیة من الكلمات ھو ھذا التواصل بینك وبین الطفل، أي تبادل الأدوار.
مع مرور الوقت، عندما یعتاد الطفل ھذا التواصل ویترسّخ ھذا الحوار القائم بینكما ویأخذ الطفل
فرصتھ في الاستجابة والتعبیر عن نفسھ، فسوف یمدّ ذراعیھ لكي یساعدك في حملھ. افعلوا الشيء
نفسھ عندما تغیرون حفاضات الطفل أو ثیابھ. علیكم أن تشُرِكوا الطفل في الأنشطة القائمة، وبشكل

خاص تلك الأنشطة المتعلقة بھم.
یتطوّر الأشخاص من خلال العلاقات التي تقوم فیما بینھم. فكلما كنا منفتحین على الآخر كلما
زادت حساسیتّنُا للنظرات والإیماءات، والتوتر أو الارتیاح، وكلما زادت قدرتنُا على تجنیب أطفالنا
وأنفسنا أیضاً التعاسة والیأس. یمكننا أن نتعلمّ الاسترخاء ومراقبة أطفالنا وأولادنا، ونحترمَ أنشطتھم
الفردیة وتواصلھم ونتعلم منھم. فمن شأن ذلك أن یحُیلَ التربیة – التي یمكن، كما تعرفون، أن تبدو

طویلة ومملةّ في الأشھر والسنوات الأولى – إلى عملیة أكثر إمتاعاً نتیجة المعنى الذي تكتسبھ.
لا یمكن للاھتمام الإیجابي الذي تبُدیھ بطفلك أن یذھبَ ھباءً. أعتقد أننا نخطئ أحیاناً باعتقادنا أن
الأھمیة تكمن في الإیماءات الكبرى مثل زیارة حدیقة الألعاب، أو ھدایا عید المیلاد، أو حفلة عید
المیلاد. یمكن لھذه الأشیاء أن تجلب المتعة لكن التفاعلات الیومیة ھي التي تحمل القیمة الكبرى.

فمن خلال التجارب والأخطاء المتبادلة، تتحول تفاصیلُ التفاعل الیومي إلى متعة حقیقیة للطرفین.



تمرین: كیف تطوّر قدراتك الحواریة

لكي تمتلك قدرات أكبر على الحوار، فكر في الطریقة التي تستمع وتراقب بھا عندما تستمع بشكل
جید إلى طفلك، أو إلى طفل آخر، أو إلى شخص راشد. سوف تدرك أنك تلاحظ حركات المتحدث
ونبرتھ وإیماءاتھ وتعابیره، كما أنك تركز على ما یقُال وربما تشعر بالأحاسیس التي یثیرھا

المتحدثّ فیك.
فما الذي یحول بینك وبین الاستماع والمراقبة؟ إنھ، في الغالب، التحضیر المبكر للردّ في رأسك،
ً إلى درجة أو أخرى، ولكن ما یمكنك فعلھ ھو أن أو الشرود. بالطبع ستحدث ھذه الأشیاء دائما
تلاحظ عندما تتوقف عن التركیز على المتحدث أو الولد أو الطفل وأن تحاول الانتباه إلیھم. فمن

شأن ھذا التمرین المتكرر أن یطوّر مھاراتك في الاستماع والانخراط في الحوار.

كیف ندرّب أولادَنا على الإزعاج، وكیف نكسر ھذه الحلقة

أثناء قیامي ببعض الأبحاث لبرنامج تلفزیوني حول السوریالیة، عرفتُ أن سلفادور دالي قد ضرب
رأسَھ على عمود رخامي عندما كان في المدرسة وتعرّض لأذىً كبیر. وعندما سُئلَ عن سبب قیامھ

بذلك، قال لأن أحداً لم یكن یعیره الاھتمام.
إن لم یحصل الأطفال والأولاد على ما یحتاجونھ في بدایة حیاتھم، وإن لم یشعر الآخرون
بوجودھم، وإن لم یكونوا متأكدین أن الآخرین سیستجیبون لھم، فیمكن أن یبقوا حبیسي ھذه المرحلة

من لفت انتباه الآخرین إلیھم. وعندھا سوف تشعر أنت، والآخرون، أنھم مزعجون.
یمكنني التعبیر عن ھذا بطریقة أخرى: لا یمكنك أن ”تفُسِدَ“ طفلاً من خلال المبالغة بالاستجابة
لمطالبھ ورغباتھ. فالجھد الذي نستثمره في البدایات یعوّد الطفل على تفاعل الآخرین معھ. إذ یقوم
بتمثلّ ذلك والاعتماد علیھ من دون البحث عنھ أو استجدائھ. وإن لم یحصل الأطفال على الاھتمام
ً أو عاطفیاً، في الكافي، فإنھم لا یشعرون بوجودھم إلا عندما یؤثرون بشكل مباشر، سلوكیا

الأشخاص المحیطین بھم.
یشعر الطفلُ الذي یحصل على الاھتمام الكافي بالأمان، لذلك فإنھ لا یحتاج إلى التفكیر الدائم
بالعلاقات أو بالحاجة الملحة إلى لفت انتباه الآخرین، من خلال القفز في دوائرَ أو الارتطام
بالأعمدة، واسترعاء اھتمامھم. فإن لم تستجب لمعظم محاولات الطفل لجذب اھتمامك بھ، فسوف
ً مع تقدمھم في العمر. فالاھتمام السلبي من قبل یرفعون أصواتھم أكثر ویصبحون أكثر إزعاجا
الأھل أفضلُ بكثیر من التجاھل الكليّ، إذ یعرف الأطفال – على الأقل – أنھم موجودون في
أذھانھم. وبما أنھم یجدون أنفسَھم مدفوعین إلى المقاطعة والإزعاج، فإنھم یقُابلَون بمزید من الرفض

والتجاھل.
حالما یتألم الطفل، یصبح التعامل معھ والاھتمام بھ أكثر صعوبة مع الأسف لأنھ یحتاج إلى اھتمام

أكبر لإصلاح الخلل الأصلي.
ً بشكل كامل ماذا لو أن علاقتك بطفلك تحولت إلى معركة من نوع ما حیث یبدو الاھتمام سلبیا
وتشعر أنھ أصبح مصدراً للإزعاج؟ أولاً، علیك أن تجد مكاناً آخر، بعیداً عن منزلك وطفلك، بھدف



التنفیس عن الغضب الكامن فیك. ویمكن أن یتجلى ھذا في التحدث إلى شخص یستمع إلیك من دون
أن یوجھ لك الانتقاد، أو ربما في التنفیس عن الغضب عبر الصراخ في مكان منعزل.

یمكنك تغییر العلاقة القائمة باللجوء إلى ما یسمّیھ العالم النفسي أولیفر جیمز ”القصف بالحب“.
– ً یقول جیمز، لكي تعیدَ ضبط میزان طفلك العاطفي – وأضیف إلى ھذا میزانك العاطفي أیضا
علیك قضاء بعض الوقت معھ؛ لیس ”الوقت النوعي“ حیث تمضیان الوقت معاً بل ذلك الوقت الذي
یتسّم بقصف الحب. وھو وقت یتمیز ببدایة محددة ونھایة محددة حیث یحدد الطفل قوانینَ اللعبة،

حیث یقرّر ما ستفعلھ وأین ستفعل ذلك.
القصف بالحب ھو وقت بین شخصین، لذلك علیك أن تستغلّ الفرصة عندما یكون بقیة أفراد
العائلة في زیارة للأقارب، أو أن تقوم بذلك في أحد الفنادق بعیداً عن الآخرین. وخلال المدة كلھا –
سواء كانت 24 ساعة أو عطلة نھایة الأسبوع – یجب أن یعود لطفلك القرار فیما تفعلانھ أو

تأكلانھ، طالما أن ذلك آمنٌ. وخلال ذلك الوقت، علیك أن تعبرّ عن تقدیرك وحبك لطفلك.
یمكن أن یبدو الأمر، عبر السماح لطفلك باتخاذ القرارات وإغداق الحب والمدیح علیھ، وكأنك
متصالحٌ مع سلوكھ السیئ، لكن الأمر لیس كذلك. تخیلّ أنك مَنسيٌّ ولا أحد یستمع إلیك وأنك تتلقى
معاملة سیئة (ولا یغیرّ في الأمر شیئاً إن كنتَ على خطأ؛ فما تشعر بھ ھو التجربة التي تمرّ بھا) من
قبل الأشخاص الذین یشكل حبھّم ورأیھم الصائب واھتمامُھم مصدرَ ارتباطك بالعالم، وأن الطریقة
الوحیدة التي تضمن لك اھتمامَھم تتمثل في إزعاجھم. فلو منحوك الاھتمامَ والحبَّ الضروریین، فلن
یكون علیك السَّعي لنیل اھتمامھم. إن تمرین القصف بالحب یمنح الطفلَ جرعة مركزة من ذلك
الاھتمام، كما یعطل أنماطَ السلوك القسري المتبادل ویعید تشكیل علاقتكما على إیقاعٍ ونمطٍ جدیدین

قائمین على الأخذ والعطاء.
بتجربتي طبیبةً نفسیة، التقیتُ بأشخاص راشدین عالِقینَ في مرحلة لفت انتباه الآخرین طیلة
الوقت؛ وفیما عدا ذلك فإنھم یشعرون بالعار أو ربما یشعرون أنھم غیر موجودین. فإن لم تستجیبوا
لمعظم حاجات أطفالكم، فأنتم تدرّبونھم على الاستغلال أیضاً. أما النتیجة الأخرى، فتتمثل في النفور
من العلاقات والانغلاق على الذات. لذلك لا مناص من الاھتمام بحاجات أطفالكم، ولیست ھناك أي

بدائل مختصرة عن ذلك.
لا یعني ذلك أنكم تطُرون على أفعالھم طوال الوقت أو تثنون علیھم بصفتھم الأفضل، وھي لیست
فكرة جیدة بالضرورة. فالأمر لا یتعلق بانتقادھم وتوجیھھم. فما یحتاجون إلیھ ھو تبادل الأدوار
العادي، ذلك الحوار القائم على الأخذ والعطاء، سواء كان حواراً لغویاً أو غیر ذلك. فكلما استثمرتم
في ھذا النوع من الاھتمام والتواصل، كلما وفرّتم علیھم وعلى أنفسكم جھودَ إصلاح الخلل الحاصل

في المراحل اللاحقة.
فكروا في الأمر بھذه الطریقة: ھناك أبٌ/ أمٌّ وطفلٌ في قطار. من الطبیعي أن یصُابَ طفلٌ جالس
في مقعده بالسأم في رحلة طویلة. یمكن للأب/ الأم أن یلعبا مع الطفل، أو یرسما معھ، أو یقرآ لھ، أو
ً في مقعده. من الأفضل یلعبا لعبة معھ، أو أن یقضیا الوقت في إسكاتھ والطلب إلیھ البقاء جالسا
لكلیكما أن تلعبا مع الطفل أو تقرآ لھ – أي أن تقضیا ذلك الوقت في الأخذ والعطاء – على الانغماس
في اللوم والتحذیر أو التعایش مع الضجة التي تسبب الإزعاج لكم وللمسافرین الآخرین. وفي أغلب
ً الأوقات، عندما تھتمّ بالطفل في بدایة رحلة طویلة، یستغرق الطفل في النشاط الذي بدأتماه معا

وربما تتفرغون لقراءة كتابٍ ما أو للراحة عندما لا یكونون بحاجة إلیكم.

ً ّ



ً لماذا یصبح الطفلُ متعلقّا

یجب ألا تقلقوا عندما یدخل الطفل في مرحلة كل ما یریده فیھا ھو أنتم، أو شریككم. فھذه علامة
جیدة في حقیقة الأمر. فھي تعني أن الطفل قد شكل رابطة قویة وأن بمقدور الأطفال تشكیل روابط

قویة، ما یعزز قدرتھم على السعادة.
من الطبیعي أن یفضّلَ الأطفالُ أھلھم وأفراداً من عائلاتھم المباشرة على المربیّن الآخرین. فكلما
شعروا بالأمان في ھذه الروابط معكم، كلما صار سھلاً علیھم الانفصال لتشكیل روابط مع الآخرین؛
ولكن فقط عندما یكونون جاھزین لذلك. لا تستعجلوا حدوث ھذا. إذ یمكن لتعلقّ الطفل بك وشوقھ
إلیك وحبھّ لك أن یكون منھكاً في بعض الأحیان، ولكن علیك أن تتمتع بھذه الحالة فھي علامة بأن

الطفل متعلقّ بك. فكلما ترسّخ یقینُ الطفل بقوة ھذه الرابطة كلما قلتّ حاجتھُ إلى تأكیدھا.
أذكر أن إحدى الأمھات قد قالت لي: ”طفلي یعبدني ویحتاج إليّ كثیراً. لم ألتقِ رجلاً یحبني بھذه
الطریقة!“ وقد تعلمّ ھذا الطفل، كما سیتعلمّ الأطفال الآخرون، أن یشعر بالأمان في علاقتھ مع أمھ
بحیث لا یتردد في لقاء أقرانھ للعّب وقضاء اللیل في منازلھم إن لزم الأمر. ومن باب المفارقة، فإن
تنمیة الروح المستقلةّ عند الطفل تكمن في السماح لھ بالانفصال عنك عندما یرغب في ذلك، ولیس

في الابتعاد عنھ بشكل قسريّ.
لا یعني ھذا أن الطفلَ الحسّاس الذي یرغب في الإبقاء على علاقة وثیقة معك یعاني من مشكلة ما
بالضرورة. كما لیس ھناك أي ضیر من رغبة الطفل في العزلة أحیاناً. فنحن أشخاص مختلفون
ولكلٍّ منا حاجاتھ المختلفة. كما أننا نمرّ في مراحلَ مختلفة أثناء نموّنا، كلٌّ حسب طبیعتھ وتوقیتھ
الخاص. والطریقة المُثلى للتعامل مع الطفل في كل مرحلة من ھذه المراحل تكمن في تلبیة حاجاتھ
الخاصة التي تمُلیھا تلك المرحلة بھدف تجاوزھا والانتقال إلى المرحلة التالیة. لذلك لا تحاولوا حرق
ھذه المراحل أو تجاھلھا كیلا یبقى الطفل رھینة لھا. فكلما زادت الطاقة الإیجابیة التي تستثمرونھا

في أطفالكم منذ البدایة، كلما وفرتم على أنفسكم مزیداً من الطاقة في المراحل اللاحقة.

المعاني الكامنة في العنایة بالأطفال

یعاني بعض الأھل في السنوات الأولى لأنھا تبعث فیھم السأم والرتابة. صحیح أن الأمر ینطوي
على قدرٍ كبیر من الجھد الیدوي وأن التحریض الفكري والاجتماعي الذي یتلقاه الأھل من تربیة
ً عن الإثارة التي تتمیز بھا أجواء العمل أو العلاقات الاجتماعیة قبل مجيء الأطفال مختلف تماما
الطفل. وتتمثل إحدى الطرق للتخلص من ھذا الشعور في الاھتمام بالطفل وعالمھ، وملاحظة ما
ً عن التفكیر بالسأم الناتج عن ھذه یجذب اھتمامھ، ومحاولة استنتاج ما یرغب في فعلھ، عوضا
ً سلبیاً“ لما تقدمھ لھ من عنایة. فإن لم ً عن التعامل مع طفلك بصفتھ ”متلقیا العلاقة، أي عوضا
ً علیك إطعامھ وتنظیفھ وتسلیتھ، فإنك تستطع الخروج من مصیدة التفكیر في الطفل بصفتھ كائنا
تحَُجّم المعاني الكامنة في العنایة بطفلك. كان أحد المعاني التي استخلصتھُا من تربیتي لابنتي
ً من الاستثمار في ابنتي والعلاقة التي تجمع بیننا. كما أشعر الیوم أن وعنایتي بھا واحترامھا نوعا
تلك الأشھر والسنوات الأولى قد مرّت بسرعة. فمن المفید استنباط معانٍ من ھذا النوع من العنایة
ً عن الشعور بالفوضى التي تعمّ المنزل والعبثیة التي تسَِمُ كلَّ ما تقومون بھ من بالأطفال عوضا

ً



ً ولیس في نھایة كل یوم، كما ھو الأمر في الكثیر من أنماط العمل. جھد. فالنتائج ستظھر لاحقا
فعندما نعوّد أنفسَنا على الاستماع والسماح للطفل بالتأثیر فینا، تصبح تربیة الأطفال عملاً مثمراً.
فعندما تستثمرون في توثیق العلاقة بینكم وبین أطفالكم والاھتمام بما یفعلونھ، أو الأنشطة التي

تقومون بھا معاً، فأنتم تستثمرون في شخصیاتھم المستقبلیة وطباعھم العامة.

طباع الطفل العامة

یتمتع معظمنا بطباع اعتیادیة مستقرة تمیزّ حیاتنَا الیومیة، وھي ما نسمیھ طباعنا ”العادیة“. ربما
تتفاجؤون لمعرفة أن الوقت الذي تقضونھ في التواصل الطبیعي مع أطفالكم یمثل استثماراً حقیقیاً في
تطوّر طباعھم العادیة. فرغم أننا نولد بطبع معینّ، فإن معظم ما نشعر بھ عادة ینتج عن علاقاتنا
بالآخرین، وخاصة أبوَینا. فكلما كان أطفالكم بالراحة، ربما نتیجة الاھتمام الكافي، كلما كانت
طباعھُم لینّة وبعیدة عن القلق والعصبیةّ. فعلى غرار الكثیر من الراشدین، ربما كان علیك بذلَ جھدٍ
كبیر للاسترخاء في حیاتك اللاحقة لأن طفولتك كانت تتمیزّ بالقلق أو العزلة أو الإھمال ما أثرّ في
طباعك العادیة. أرید ھنا التأكید على ضرورة اختبار طفلك أنواع المشاعر كافة، وھذا ما یحصل في
واقع الأمر، لكنھ بحاجة إلى الاھتمام والرعایة في جمیع ھذه الحالات، من الدموع والابتسامات إلى

المخاوف والغضب.
ً ما یجدون فیھ تجربة مؤثرة لأن الاستماع عندما یأتي الناس إلى العلاج للمرة الأولى، غالبا
للشخص یساھم في امتصاص قلقھ وتھدئتھ. فربما لا یحتاج الكثیرون منا إلى العلاج لو أننا وجدنا
ً صاغیة. لذلك فإن مراقبتكم لأطفالكم والاستماع إلیھم والاھتمام بھم بطریقة یشعرون معھا آذانا

بالأمان والحب والقیمة تشكل استثماراً حقیقیاً في طبعھم العام.

النوّم

للنوم أھمیة كبیرة لیس بالنسبة إلى الأطفال والأولاد، لأنھم ینامون عندما یشعرون بالحاجة إلى
النوم، ولكن بالنسبة إلى الأھل. فھو موضوع عاطفي. إذ إن الأھل یغضبون ویمیلون إلى العدوانیة
فیما یخص إستراتیجات نومھم، وخاصة عندما یعتقدون أنھم توصّلوا إلى طریقة تناسبھم ثم یأتي
شخصٌ مثلي لیقول لھم: ”لیس من اللطف أو الحكمة أن تتركوا أطفالكم یبكون طوال اللیل. فھذا
ضربٌ من الإھمال أشبھ بالتعامل معھم بصفتھم ”أشیاءَ“ ولیسوا أشخاصاً“. لا أقول ھذا لأنني
أرغب في تقریعكم، قطعاً، لكنني لا أنصح بترك الأطفال لیلاً عندما یشعرون بالحاجة إلیكم.
فالشعور الذي یولدّه البكاء حتى النوم أو العزلة مزعج للأطفال كما ھو مزعج للراشدین. كما أنني
أعارض فكرة الاستغلال أو ”التدریب“، كطریقة للتعامل مع أي شخص كان، وخاصة الأطفال
والأولاد الذین یشكلون شخصیاتھم وأسالیب تعلقّھم من خلال الأشخاص الذین یقومون على تربیتھم.
وینطوي تدریب النوم على ترك الطفل أو الرضیع یبكي إلى أن ینام، أو إلى مدة محددة قبل الاھتمام
بھ وإطالة ھذه المدة كل لیلة بشكل تدریجي. ھناك دراسات تشیر إلى أن ھذا النوع من التدریب
یقلصّ عددَ الدقائق التي یحتاجھا الطفل لكي ینام. حتى أن ھناك دراسات تزعم أن تدریب الطفل



على الإقلاع عن البكاء والمطالبة بك لا یسبب أيَّ أذىً. ولكن ھناك أبحاث لاحقة تناقض ھذه
الدراسات وتبینّ الإشكالیات الكامنة فیھا وتؤكد أن تدریب النوم یؤثر في نموّ دماغ الطفل.

من أھم نتائج الأبحاث المتعلقة بتدریب النوم ھي أن تدریب النوم لا یلغي حاجة الطفل أو الولد
إلیك. فكل ما یفعلھ ھو أنھ یوقفھ عن البكاء والمطالبة بك بما أنھ یعوّده على الإقلاع عن المحاولة.

من السھل أن نفھمَ ھوس الأھل بالنوم لأن النوم المتقطع یسبب الإرھاق. لكنني أعتقد أن رغبتنا
في دفع أطفالنا للنوم، ومن تلقاء أنفسھم أیضاً، باكراً وبأسرع وقت ممكن یمكن أن تؤثرَ في علاقتنا
بھم وتھددَّ قدرتھَم على تحقیق السعادة في حیاتھم اللاحقة. ویرجع ذلك إلى أن الأطفال والأولاد لا
یتعلمون تھدئة أنفسھم وتنظیم مشاعرھم عبر تركھم وحدھم بل من خلال الاھتمام والعنایة بھم مرة
بعد مرة. وعندما یكبرون یتعلمّون كیف یقومون بذلك من تلقاء أنفسھم. وبكلمات أخرى، نتعلمّ آلیة
التھدئة الذاتیة ھذه من الآخرین. وعلینا أن نتذكر أن ھذه العملیة تستغرق 24 ساعة، ما یجعلھا عملاً

مرھقاً بالنسبة إلى الأھل في بدایة الأمر.
إذا كان أطفالكم یربطون بین النوم والراحة والأمان والرفقة فإنھم سیشعرون بالرغبة في الذھاب
إلى النوم. إذ إننا نواجھ المشكلات المتعلقة بالنوم عندما نحاول التخلصّ من أطفالنا بإرسالھم إلى

النوم. وعندھا یصبح موعد النوم مرتبطاً بالعزلة والرفض.
یبدو أن ھناك میلاً متسارعاً في الثقافة الغربیة لترك الأطفال بمفردھم لیلاً. وربما یعود ذلك إلى
تمسّكنا بحیاتنا السریعة وما یتوقعھ المجتمع منا وتفضیل ذلك على ضرورة اتباع غرائزنا في
الاھتمام بالبكاء القھري. ویمكن لتوقعات المجتمع من الأھل والأطفال أن تتعارض مع البیولوجیا.
علینا أن نتذكر أن الأطفال ینفصلون عن أھلھم بشكل طبیعي. فعندما یعرفون أنكم موجودون
ومستعدون لمساعدتھم، فإنھم یشعرون بالرغبة في الانفصال وھم یدركون أنكم جاھزون للتواصل
معھم عند الحاجة. لذلك علینا ألا نشجعھم على الانفصال من خلال الابتعاد عنھم، فعندما نقوم بذلك
فإننا نتدخّل بعملیة الانفصال ونطُیل أمَدھَا، كما نتدخل بعملیة تشكیل أولادنا لنمط التعلقّ الآمن. من
المعروف أن جمیع الثدیات تنام مع صغارھا، وكذلك معظم البشر. ففي أوروبا الجنوبیة وآسیا
وأفریقیا وأمیركا الوسطى والجنوبیة، ینام الأطفال مع الأھل إلى أن یبلغوا سنَّ الفطام وحتى بعد ذلك
في بعض البلدان، مثل الیابان. لذلك نحن نشكل الأقلیة الغربیة التي تعتقد أن من الملائم للطفل أن

ینام بعیداً عن أھلھ.
یشكل اللیل نصفَ حیاة الطفل. فإذا اعتاد الأطفال الشعور بالوحدة والإھمال أثناء اللیل، فمن
المحتمل أن یشكل ھذا الشعور طبعھَم العام. فعندما یبكي الطفل ویلقى الرعایة من قبل الأم أو الأب
أو أي شخص مألوف، فإن ھذه الحالة تشكل كرباً محمولاً، أما إذا ترُك الطفل یبكي وحده فإن ذلك
ً من التوترّ السام. ویفرز ھذا التوتر السام كمیة زائدة من ھرمون الكورتیزول ما یؤثر یشكل نوعا
في دماغ الطفل. فإن كنت مرھقاً إلى درجة لم تتمكن معھا من الاستیقاظ على بكاء طفلك القھري في
عدد من المناسبات، فمن المرجح ألا یؤثر ذلك فیھ على المدى الطویل. ولكن من شأن التجاھل
الاعتیادي لبكاء الطفل الوحید أن یولدَّ خللاً سیكون علیك إصلاحھ فیما بعد. ویتم ذلك من خلال تقبلّ
ً عن تعویده وتوبیخھ. فھذا ما یجب مشاعر الطفل والاھتمام بھ وتحسّس حالاتھ العاطفیة، عوضا

علینا القیام بھ بغض النظر عن عمر الطفل.
یشكل النومُ أحد ھذه الأشیاء، من بین الأشیاء الأخرى المتعلقة بالتربیة، التي كلما استثمرتمُ فیھا
في وقت مبكر كلما وفرّتم على أنفسكم الوقت والجھد في الفترات اللاحقة. وأعتقد أن الطریقة المثلى



لھذا الاستثمار تتمثل في التعاطف من خلال الاستلقاء بالقرب من الطفل وملازمتھ حتى ینام. وبھذه
الطریقة یتعلم الطفل الربط بین النوم والشعور بالحب والرفقة والأمان.

من المحتمل أن تغیرّوا أنماطَ نومكم أثناء استثماركم لھذا الوقت بملازمة أطفالكم لیلاً، لكن ھذا
شيء عادي. فمن المفید أن یستیقظ الطفل ویشمَّ رائحة الأم أو الأب، ولذلك ینُصَحُ الأھل بالنوم مع

الأطفال. ومن ناحیة أخرى، یوفر ھذا علیك النھوض من السریر للاھتمام بالطفل وتھدئتھ.
لا أحد منا ینام اللیلَ كلھ. إذ تدوم دائرة النوم النموذجیة بالنسبة إلى الشخص الراشد ما یقارب 90
دقیقة، أما بالنسبة إلى الطفل فتقتصر على ساعة واحدة. ربما نعتقد أننا ننام بشكل مستمر لكننا
نستیقظ باستمرار في حقیقة الأمر، أو نشارف على الاستیقاظ، لكي نعودَ إلى النوم ثانیة. فإن كان

بمقدور الطفل أن یستشعر وجودكَ بالقرب منھ ویلمسك، فمن المرجح ألا یستیقظ بشكل كامل.
لا أریدكم أن تلقوا باللائمة على أنفسكم إن كنتم قد لجأتم إلى تدریب النوم. فربما لم تكونوا تعرفون
أن الطفل الصامت یمكن أن یعاني من التوتر والكرب وأن ھرمونات التوتر تبقى عالیة حتى عند
توقف الطفل عن البكاء. من المحتمل أن الكثیر من الأطفال لا یتأثرون في تدریب النوم – إذ إن
للأطفال حاجاتھم وحساسیاتھم المتباینة – لكنني لا أنصح بمثل ھذه المجازفة. وفي الوقت نفسھ،
أتمنى ألا یثیر ھذا الكتاب غضبكَم، إذ إنني لا أرمي إلى تقریعكم لمحاولتكم تعوید أطفالكم على النوم
بمفردھم من خلال تجاھلھم أو التباطؤ في الاستجابة لبكائھم. فھناك الكثیر من الضغوط الاجتماعیة
التي تستدعي عزلة الأطفال وصمتھم لیلاً، ومن الطبیعي أن نستسلم لھذه الضغوط. وسوف أتطرق
إلى البدائل لاحقاً. إن تدریب النوم نوعٌ من التعوید القسري ولا یمت بصلة إلى التواصل؛ إذ ینطوي
على التعامل مع الطفل بصفتھ ”شیئاً“ ولیس شخصاً، وھو عبارة عن محاولة لاستغلال الطفل

وإجباره على الصمت لیلاً عوضاً عن السماح لھ بالانفصال عنك عندما یكون جاھزاً لذلك.
لا یحتفظ الكثیرون منا بذاكرة ما قبل لغویة، ولذلك لا یمكننا أن نتذكر مشاعرنا عندما كنا نتعرّض
لھذا النوع من العزلة والحاجة أثناء موعد النوم، وھذا ھو السبب الذي یمنعنا من استشعار المخاطر
الكامنة في ھذا السلوك. أعتقد أنھ بالإضافة إلى تطویر عادة الشعور بالیأس، فإن ما یكرّسھ تدریب
النوم ھو الإقلاع عن ھذا الشعور ما یعطّل القدرة على التعاطف مع الآخرین في مِحَنھم. ومن
ً أن یساھم تدریب النوم، بالإضافة إلى تعوید الطفل على عدم البكاء لیلاً، في تنمیة المحتمل أیضا

مشاعر العار عند اللجوء إلى شخص آخر طلباً للعوَن.
في البدایة یبكي الطفل كل یوم، وربما یبدو لكم أنھ یبكي في كل ساعة من ساعات النھار واللیل.
كما أن الرضیع یبكي كل یوم، ثم یتضاءل ھذا البكاء بشكل تدریجي. فمن خلال الرعایة والاھتمام،
یتعلم الأطفال التكیفَّ مع مشاعرھم. وفي حال تجاھل بكائھم، فسوف یحجمون عن التعبیر عن
مشاعرھم، ما یعیق عملیة التكیفّ ھذه. ومن ھنا فإن التعامل مع مشاعر الطفل والعمل على تھدئتھ

یشكلان أساسَ الصحة العقلیة الجیدة.
أعرف أنھ من السھل قول ذلك. ھا أنا ذا، أرشقكم بالحقائق والآراء بلا رحمة ومن دون مراعاة
للإرھاق الذي تعانون منھ. آسفة. ولكن ھناك بدائلُ جیدة لتدریب النوم. ھناك النوم مع الطفل لیلاً،
حیث لا یشعر الطفل بالعزلة أو الھَجر. لكن البعض لا یملكون القدرة أو الرغبة على النوم بالقرب
من الطفل. وھنا یأتي البدیل الآخر، وھو ما یسمیھ عالم الأعصاب، البروفیسور دارسیا نارفایز،

”وَكز النوم“.



ما ھو وَكز النوم؟

لا یتعلق وكز النوم باستبعاد الطفل من خلال تجاھل محاولات التواصل معكم، بل بوَكز الطفل
لتحفیزه على النوم تبعاً لاستعداده لذلك ولیس بشكل قسري. ومن الضروري أن یشعر الطفل بالأمان
خلال ھذه العملیة. أولاً، كما یقول البروفسور نافایز، لا تجرّبوا وَكز النوم قبل أن یبلغ الطفل شھرَه
السادس. ففي سنة الطفل الأولى تكون أجزاء التمثلّ الاجتماعي والعاطفي من دماغ الطفل – بكلمات
أخرى، الأسس اللازمة للصحة العقلیة – مرتبطة بالتواصل الوديّ معكم. لذلك لا تلجؤوا إلى ھذه

العملیة قبل أن یكون الطفلُ جاھزاً لھا. إضافة إلى أن ھذه الجھوزیة تختلف من طفل إلى آخر.
كما ذكرتُ سابقاً، لا یتمتع الأطفال بالمقدرة الطبیعیة على الإیمان بوجود موضوعٍ لا یستطیعون
رؤیتھ، ویطلق الأطباء النفسیون على ھذه الظاھرة اسم ”دیمومة الموضوع“. فعندما نترك الطفل
وحیداً فإنھ یشعر بالھَجر. وبما أن إدراكنا لوجود الآخرین المستمر، حتى عندما لا نراھم أو

نسمعھم، متأصّلٌ وراسخ فمن السھولة علینا أن ننسى أننا إدراكنا ھذا جاء نتیجة التجربة والتعلمّ.
حالما یدرك الطفلُ ”دیمومة الموضوع“ ھذا – ومرة أخرى، لن أحددّ متى یحدث ذلك، حیث إننا
ً من دون الشعور بھ على المستوى ننمو بسرعات مختلفة ومن الممكن تحقیق ھذا الإدراك معرفیاّ

الجسدي حتى وقت لاحق – یصبح من الأسھل الشروع في الوَكز تحریضاً على الانفصال لیلاً.
تتمثل الخطوة الأولى في ملاحظة أین ومتى یشعر بالأمان والطمأنینة عند خلوده للنوم. ویمكن أن
یكون ذلك أثناء الاستسلام للنوم خلال الرضاعة ثم مساعدتھ على العودة إلى النوم في حال

الاستیقاظ. ھذا ھو ”خط الراحة“، كما یسمیھ نارفایز، الذي علیكم أن تنطلقوا منھ.
وبعد ذلك، ما ھي الخطوة الأصغر التي یمكنكم أن تقوموا بھا للابتعاد عن ھذا الخط؟ یمكن أن
تتمثلّ ھذه الخطوة في التوقف عن إرضاع الأطفال في مرحلة النعاس التي تسبق النوم واحتضانھم
لكي یشعروا بأجسادكم ودقات قلوبكم. فإن تقبلَّ الطفلُ ھذه الخطوة، قوموا بتكرارھا بحیث تصبح
خطَّ الراحة الجدید قبل الانتقال إلى الخطوة التالیة أو الوَكز: وتتمثل ھذه الخطوة بوضع الطفل في
السریر عندما یتملكّھ النعاس والمسح على جبینھ أو أي حركة أخرى كفیلة بتھدئة الطفل. أما الخطوة
التالیة فھي نقلُ الطفل إلى سریره المجاور. وبعد ذلك یتم نقل سریر الطفل بالتدریج حتى ینتھي في
غرفة أخرى. وخلال ھذه المراحل، عندما یشعر الطفل بالتوتر والقلق علیكم العودة إلى خط الراحة.

سأقدم لكم تجربتي في ھذا المجال:
قمتُ بالوكز الأول لإیقاف الرضاعة عندما كانت طفلتي لا تزال نعِسة ومن ثم احتضانھا. وعندما أصبح ذلك خط
الراحة لدیھا، انتقلتُ إلى الوكز التالي عبر إعطائھا لأبیھا لاحتضانھا حتى النوم. وبذلك كان أحدنُا ینام مع الطفلة

بینما ینام الآخر في غرفة أخرى.
وعندما قاربتَ الثانیة من عمرھا طالبتَ بغرفة خاصة بھا لكنھا ذھُِلت عندما جاء اللیل واقترحنا علیھا أن تنام
بمفردھا. قالت لنا: ”لا، لا أرید الغرفة للنوم بل للعّب فقط“. قلنا لھا إننا سنبقى معھا حتى تنام وإن استیقظت یمكنھا
أن تأتي إلى سریرنا شریطة أن تخلد للنوم ولا تصدر أي ضجة. قبلِت بھذا الترتیب، وفي بعض الأحیان كنا نراھا

نائمة في سریرنا عندما نستیقظ.
عندما بلغت الثالثة كانت تنام في غرفتھا فقط، وفي الرابعة أخذت تذھب إلى النوم من تلقاء نفسھا من دون
الحاجة إلى الوكز. لكن ذلك حصل بشروطھا ھي: كانت تختار الذھاب إلى النوم بمفردھا، أو تطلب من أحدنا

ملازمتھا أثناء استعدادھا للنوم. لم تقاوم فكرة الذھاب للنوم لأنھ طالما كان مكاناً للراحة والطمأنینة، ولیس العزلة.
الشيء المھم في الأمر ھو أن تقوموا بكل عملیة من عملیات الوكز ھذه ضمن خط الراحة عند
الطفل. فكلنا نتطور بسرعات متباینة ولدینا حاجات مختلفة إلى الحمیمیةّ والفضاء الخاص بنا، ولذلك

ّ



فإن الوقت المناسب متعلقّ بالطفل في الدرجة الأولى. فما یناسب الطفلَ الأول ربما لا یناسب الطفلَ
ً عن الثاني. علیكم أن تجعلوا الطفل یربط السریرَ بالراحة والطمأنینة والحمیمیة والنوم عوضا
الانفصال والوحدة والیأس. فإن كان السریر مرتبطاً بھذه الأشیاء الإیجابیة فلن یقاومَ الطفلُ الذھابَ
إلى النوم. إذ من شأن ذلك أن یساعده على النوم الكافي خلال مرحلة الطفولة ما ینعكس إیجابیاً، كما

تعرفون، على نموّه وتطوّره.
ً عن تدریب النوم)، المبنیةّ على التشجیع بدلاً من العقاب، تستغرق إن عملیة وَكز النوم (عوضا
وقتاً أطول لكنني أعتقد أنھا جدیرة بھذا الجھد. إذ إن النتیجة ستكون أكثر تأثیراً، كما أنھا تسھّل من
عملیة الانفصال والخلود للنوم بالنسبة إلى الأطفال، إضافة إلى أنھا تساھم في تعزیز علاقتكم مع
أطفالكم. فالتشجیع على الشيء فعلٌ إیجابي في العلاقة، أما الخداع والتجاھل والاستغلال فلا یساھم
في تعزیز الروابط طویلة الأمد. أنا أدرك صعوبة تبنيّ مثل ھذه الإستراتیجیات الطویلة الأمد في

خضمّ ھذا الإرھاق كلھ لكنني أؤكد، مرة ثانیة، على أھمیتّھا وضرورتھا.
سوف یحقق أولادنُا الكثیرَ من الأشیاء التي نتوقعھا منھم بأقلّ قدرٍ من التوجیھ أو من خلال تقلیدھم
لنا. ولذلك فإن وكزھم إلى حافة منطقة الراحة، مع الحرص على عدم تجاوزھا، یمثل إستراتیجیة
للتقدمّ والتطور عندما یحتاجون إلى المساعدة. تذكروا أنھ إذا فعلنا شیئاً یمكن لأطفالنا أن یفعلوه من

تلقاء أنفسھم فإننا نعمل بذلك على إضعافھم.

المساعدة عوضاً عن الإنقاذ

ً عن الانفصال القسري الذي یفرضھ الأھل قبل أن عندما یتحكم الطفل بعملیة الانفصال، عوضا
یكون الطفلُ جاھزاً لذلك، فإنھ یشعر بقدرٍ أكبر من الأمان ویصبح أقلَّ میلاً إلى التعلقّ. وینطبق ھذا
على الانفصال اللیلي، مثل ترك الطفل وحیداً في غرفتھ أو الذھاب إلى حفلة من دون مرافقة أو أي
وضع آخر یستدعي بقاء الطفل بعیداً عنك. یمكنكم اللجوء إلى ”الوَكز“ لحثّ الطفل على تقبلّ مثل
ھذه الأوضاع – أي الوصول إلى حافة خط الراحة – ولكن إن استعجلتمُ استقلالَ الطفل فسوف
یستدعي الأمر جھداً إضافیاً لأن ذلك یؤثر سلباً في علاقتكم بأطفالكم ما یستدعي إصلاح ھذا الخلل
لاحقاً. ربما تعتقدون أن تدبیر الأطفال لأمورھم بأنفسھم تشجیعٌ على الاستقلالیة ولكن من المرجح
ً من الإبعاد والعقاب. ما أرید قولھ ھنا ھو أن تتركوا أطفالكم یقررون أن یروا في ذلك نوعا

الانفصال بطریقتھم ھم وفي الوقت الذي یرونھ مناسباً بدلاً من قسرھم على ذلك.
في النھایة سینام الطفلُ اللیلَ بطولھ في الوقت المناسب، وسوف یجلس ویحبو ویمشي ویرتدي
ثیابھ ویأكل الطعامَ المطبوخ ویحضّر طعامَ الإفطار ویدفع أجار المنزل من تلقاء نفسھ. فعندما ندفع
أطفالنا للقیام بالأشیاء قبل أن یكونوا مستعدین لذلك، فإننا نسببّ الإحباطَ لھم ولنا. فھناك العدید من
الأشیاء التي نجھد في تعلیمھا لأطفالنا كانوا سیقومون بھا بأنفسھم في الوقت الملائم. فعندما نستعجل

نموَّ أطفالنا فإننا، في حقیقة الأمر، نقوم بتأخیر عملیة النموّ ھذه.
ً على التریثّ لیقوم بذلك بنفسھ فإننا فعلى سبیل المثال، عندما نقسر الطفلَ على الجلوس عوضا
نحرمھ من فرصة تعلمّ الجلوس من تلقاء نفسھ. فالطفل لیس بحاجة إلى مساندَ تحددّ حركتھَ لكي
یجلس؛ فكل ما یحتاجھ ھو الوقت والفضاء اللازمان لاكتشاف الحركة. فإذا منحنا الطفلَ حریة



الحركة الطبیعیة فسوف یتعلم الدحرجة والتلوّي والحبو والجلوس والوقوف والمشي من دون أي
مساعدة. كما أنھ سیتعلمّ كیف یتعلمّ، وعلینا ألا نتدخلَ في ھذه العملیات.

إن الطفل الذي یرُغَم على وضعیة الجلوس قبل أن یتمكن من الجلوس بشكل طبیعي، أي قبل أن
ً عن ً ما یفشل في تعلمّ الحبو بشكل صحیح ویتعلمّ، عوضا تنمو العضلات الضروریة لذلك، غالبا
ذلك، جرَّ قدمیھ بشكل جانبي من وضعیة الجلوس ما یمكن أن یؤثر في قدرتھ على الوقوف بشكل
طبیعي لاحقاً. ویؤسفني القول إن ھذا ما حدث لابنتي. ولكن لا یمكننا أن نفعل كل شيء بالشكل
الصحیح. فأنا أعرف أنني عندما أتحدث عن التربیة ”العملیة المُثلى“، ربما تكونون قد تجاوزتم تلك
المرحلة التي أقوم بتوصیفھا وربما تشعرون بالسوء من جرّاء التعامل معھا بشكل مختلف. لكن
المھم في الأمر ھو العلاقة، ولیس الإفطام المبكر أو إرغام الطفل على الجلوس قبل أن یكون مستعداً
لذلك. فابنتي الراشدة الآن تذھب إلى دروس اللیاقة البدنیة وتعمل على تصحیح وقفتھا. فلو كنت على
اطلاع كافٍ فیما یخص ذلك لكان الأمر مفیداً، لكنني كنت أجھل ذلك. ولكن سأكرر القول: المھم في
الأمر لیس الخطأ بحد ذاتھ بل إصلاحھ، حتى لو اقتضى الأمر الذھاب إلى دروس اللیاقة البدنیة أو
الخضوع لأي علاج آخر یحتاجھ أولادكم في حیواتھم اللاحقة. لذلك، أرجوكم ألا تشعروا بالإحراج
والخجل إذا كان أطفالكم بحاجة إلى أي نوع من أنواع المساعدة عندما یكبرون نتیجة خطأ ارتكبتموه

في طفولتھم. فالدفاع عن أخطائنا لا یؤدي إلى إصلاحھا.
ً بعض الشيء، لكنھ یلقي الضوءَ على مقدار المساعدة التي یمكن لمثال الجلوس أن یبدو خاصا
یجب أن تقدموھا لأطفالكم؛ لا تسلبوا أطفالكم الإرادة من خلال القیام بأشیاءَ یمكنھم أن یتعلمّوا القیام
بھا من تلقاء أنفسھم، وخاصة إذا أفسحتم لھم المجال لتعلمّ ھذه الأشیاء. ربما تجدون مفھوم الوَكز أو

التشجیع مفیداً في تقدیر مدى المساعدة التي تقدمونھا لأطفالكم.
تستلقي فرِیا، البالغة من العمر 5 أشھر وأسبوعین و3 أیام، على صدرھا فوق بساط في غرفة الجلوس. یجلس
أبوھا على الأریكة المجاورة یقرأ كتاباً. تزعق فرِیا محاولة الإمساك بطابة بینغ بونغ على الأرض بعیدة عن
متناولھا. یرفع الأب نظرَه ویدرك المشكلة. ھل یجب علیھ حلّ المشكلة؟ تنظر إلیھ وتطلق صرخة تنمّ عن
التوتر. ”تریدین تلك الطابة، ألیس كذلك؟“ یقول الأب وھو یركع على الأرض قربھا. ”ھل یمكنك الوصول
إلیھا؟“ یبتسم لھا مشجّعاً، ینظر إلیھا، ثم ینظر إلى الطابة. تتوقف فرِیا عن البكاء ثم تبدأ بدفع ركبتیھا إلى الأمام
وتنجح في التلوّي نحو الطابة من خلال الاستناد على یدیھا. تستلقي ثانیة وتمدّ یدھَا نحو الطابة. تلمسھا
بأصابعھا فتكرج بعیداً عنھا. یعُید الأبُ الطابة إلى موقعھا السابق فتحاول فرِیا الوصول إلیھا مرة أخرى،
وتنجح ھذه المرة في التقاطھا وتصرخ من الفرحة فیضحك أبوھا معھا، ثم یقول لھا: ”لقد بذلتِ جھداً كبیراً.

أحسنتِ“.
طبعاً من الصعب على الأھل أن یعرفوا، في سیناریو مماثل، إن كان علیھم إنقاذ الطفل أو تشجیعھ
أو الاكتفاء بالمراقبة. ولكن من خلال مراقبة أطفالكم وفھمھم یمكنكم القیام بالتصرّف السلیم في
معظم الأوقات. فإن سارعتم إلى إنقاذھم عندما یمكنھم القیام بالشيء بأنفسھم فإنكم تسلبونھم إرادتھم،
ولكن إن لم تقدموا لھم المساعدة عندما یحتاجون إلیھا فإنكم تفتقرون إلى الحساسیة اللازمة. في
المثال السابق، كان والد فرِیا مصیباً في ما فعلھ. فقد تصرّف بشكل طبیعي ومن دون أي تفكیر لأنھ
تربىّ على ھذا الأسلوب. فإن لم تنشؤوا على ھذا الأسلوب من التعامل، فمن المفید اتباعھ بشكلٍ

واعٍ.

تمرین: دعوا أطفالكم یأخذون زمام المبادرة

ُ



تعوّدوا على ملازمة أطفالكم، من دون أن تفعلوا شیئاُ سوى مرافقتھم ومسایرتھم في ما یفعلونھ.
ً فكروا في مراقبتھم ومساعدتھم بدلاً من المسارعة إلى إنقاذھم. ساعدوھم على حلّ المشكلات عوضا

عن حلھّا لھم.

اللّعب

الكلمة نفسُھا تشَي بأن اللّعبَ تافھ، لكنھ مھمٌ وحیوي. فأثناء اللعب یتعلمّ الطفلُ التركیز ویعتاد
اكتشاف الأشیاء، ومن بینھا متعة الشعور بالاستغراق في ما یفعلھ. إضافة إلى ذلك، یتعلم الأطفال
كیفیة الربط بین الأفكار وتغذیة خیالھم. ومن خلال اللعب أیضاً یتعلم الأطفال التواصل مع أقرانھم.
إن اللعبَ ھو أساسُ الإبداع والعمل، والاستكشاف والاكتشاف. فالثدیاّتُ جمیعھا تلعب لأن اللعب ھو
التدرّبُ على الحیاة. لذلك فإن اللعب ھو عملُ أطفالكم وأولادكم وعلیكم أن تنظروا إلیھ بشيء من

الاحترام.
فوجئتُ عندما قرأتُ ماریا مونتیسیوري للمرة الأولى، حیث تقول بعدم مقاطعة الطفل أثناء تركیزه
على نشاطٍ ما. لم أكن معتادة على الفكرة التي تقول عندما یدفع الطفلُ شاحنة فوق سجادة ویصُدر
ً بصوت المحرّك فھو یعمل في حقیقة الأمر. فالطفل مستغرق ویركز على ما یفعلھ ً شبیھا صوتا
ویستخدم خیالھ ویركّب سرداً ما، إذ یحتوي نشاطُھ على بدایة ووسط ونھایة. وعندما نسمح لأطفالنا
ً لإنجاز المھام والقدرة على ً راسخا بتكرار مثل ھذه العملیات مرات عدة فإنھم بذلك یبنونَ أساسا

التركیز.
لكن عملَ الطفل یبدأ في مرحلة أبكرَ من ھذه. فالطفل یحتاج إلى مكانٍ آمنٍ للعّب بحیث یستطیع أن
یلمسَ كلَّ ما في متناولھ. وإن قوبلَ الطفلُ بالنھي عن كل شيء یرغب في فعلھ فإنھ یفقد تركیزه. إذ
بمقدور الطفل أن یلعبَ لدقائقَ بشيءٍ بسیط مثل قطعة من المحارم الورقیة. حیث یتعلمّ كیف یمسكھا
ویطویھا ویرمیھا ثم یلتقطھا من جدید. فالطفل لا یسأم من النشاط الذي یقوم بھ، حتى لو أصابكم أنتم

السأم. وأثناء ذلك لیس علیكم سوى المراقبة ومتابعة ما یفعلھ عوضاً عن توجیھھ.
لا یحتاج الأطفال إلى الكثیر من الألعاب. فكما تعرفون، إن مقولة تفضیل الأطفال للصندوق على
الھدیة في داخلھ صحیحة في غالب الأحیان. تلقتّ طفلة إحدى صدیقاتي، البالغة من العمر سنتین،
كومة من الألعاب قدمّھا لھا أبواھا وبعض الأصدقاء والأقارب في عید میلادھا. كما قدمّت إحدى
عمّاتھا زجاجة عصیر لیمون بلاستیكیة فارغة على شكل لیمونة. ما ھي اللعبة التي نالت إعجابَ
الطفلة؟ زجاجة اللیمون بالطبع! فمن خلال اللعب بھا تعلمّت تعبئتھا بالماء ثم تفریغھا وتوجیھ الماء
المنبعث منھا أیضاً. وھكذا، لم تھتم الطفلة ببیت الألعاب الجمیل ولا بشخصیات دیزني أو المطبخ
الصغیر والألعاب الأخرى التي تلقتّھا. فالأطفال لا یحتاجون أكثر من بعض الألعاب البسیطة:
سیارتان من البلاستیك، وصندوق كرتوني، وقطعة من القماش، ولعبة، ودبّ، وبضع قطع من
الآجرّ، تكفي لكي یستغرق الطفل في اللعب. كما یمكن لبعض ملابس الألعاب أن تلھبَ مخیلّتھ
أیضاً. ولا شيء أكثر من ذلك. فإن كان بمتناول الطفل بضع ألعاب فقط – درجٌ أو علبة ألعاب،

وبعض المواد مثل الألوان والورق – یمكن إعادة كل شيء إلى مكانھ بعد انتھاء الطفل من اللعب.
فعلى غرار الراشدین، یشعر الأطفال بالارتباك والحیرة أمام الخیارات الكثیرة. ربما نعتقد أننا
نفضل عدداً كبیراً من الخیارات، لكن التجارب التي قام بھا عالم النفس باري شوارتز تشیر إلى



النقیض من ذلك. فقد أظھرت إحدى التجارب أن الناس یشعرون بسعادة أمام صندوق یحتوي على
ً – إضافة إلى ستة أنواع من الشوكولاة أكبر من سعادتھم أمام صندوق یحتوي على ثلاثین نوعا
اقتناعھم بالشوكولاة التي اختاروھا. فعندما تتوفر لدینا خیارات كثیرة فإننا نخاف من اتخاذ القرار
الخطأ. یمتلك الطفل الغربي أكثر من 150 لعبة، كحدٍّ وسطيّ، ویتلقى 70 لعبة یضیفھا إلى ھذه
الألعاب كل سنة. وھذا كثیر جداً بالنسبة إلى الأطفال. فمع توفر ھذا العدد الھائل من الألعاب، یمیل
ً ما یمیلُ الأطفال إلى الانتقال من نشاط إلى آخر من دون التعمّق في أيٍّ من ھذه الأنشطة. وغالبا
الأھلُ إلى شراء المزید من الألعاب لأطفالھم لأنھم یأملون أنھا ستشُغلھم عنھم أكثر. لكن ھذا لیس

صحیحاً.
یحتاج الأطفال إلى اللعب الحرّ حیث یشاؤون لكي یكرّسوا نشاطھم لبناء قدرتھم على الإبداع. لكن
الطفل بحاجة إلى أن تلعب معھ أحیاناً. فأنت ما یحتاجونھ، ولیس لعبة جدیدة تضُاف إلى ألعابھم

القدیمة.
ربما تشعرون أن ذلك یتطلب وقتاً طویلاً، وربما لا تحلو لكم فكرة الألعاب والحفلات التي یطلبون
منكم المشاركة فیھا. إذ یمكن أن تصُابَ بالإحباط عندما یطلب منك الطفل اللعب، وخاصة إذا كان
لدیك عدد كبیر من الواجبات التي علیك إنجازھا. ومع ذلك فقد وجدتُ استثمارَ طاقتي في بدایة
اللعب مجزیاً. فعندما كانت ابنتي تطلب مني اللعب معھا، كانت توكل إليّ مھمة التحدث بصوت

الدبّ. ومن ثم كانت تتولىّ القیام بھذا الدور بشكل تدریجي.
اللعب ھو الوقت الذي یجب أن تسلمّ فیھ دفةّ القیادة للطفل لكي یقرّر نوع النشاط ویحددّ دورك فیھ.
وبمقدورك الالتفات إلى واجباتك الأخرى من خلال مساعدة طفلك على البدء باللعب ثم الانسحاب

بشكل تدریجي مع انغماسھ فیھ. فمن الأسھل علیك والأفضل لھ أن تشاركھ اللعب في البدایة.
ومن جھة أخرى، إن قلتَ للطفل إنك مشغول جداً ولن تتمكن من اللعب معھ فإنھ سیستمرّ في
مقاطعتك ولن یتسنىّ لك الوقت لإنجاز أعمالك. كما أنك توحي للطفل بأنھ مملٌّ أو مزعج ما یخلق
فیھ شعوراً بالعزلة أو الغضب أو الحزن أو حتى غیاب الأمان في علاقتھ معك. فحالما یبدأ الطفل

باللعب ویشعر بالرضى، یمكنھ الاستمرار في اللعب من دون إزعاجك أو مقاطعتك.
یجب أن تكرّسوا بعض الوقت لأطفالكم. استثمروا في ھذا الوقت بشكل إیجابي في البدایة وربما
لن تضطروا إلى استثماره بشكلٍ سلبي لاحقاً. وینسحب ذلك على الوقت المخصص للعّب بقدر ما

ینسحب على الأوقات الأخرى.
قبل بضعة أیام كنت أراقب أباً وابنتھَ على الشاطئ. بدت الطفلة في السادسة من العمر. في بدایة
الأمر لم تتوقف الطفلة عن إصدار الأوامر لأبیھا: ”دادي، افعل ھذا“، ”تعال معي“، ”تعال إلى
الماء“، ”أحضِر العلبة“، ”ركّب ھذا“. وكان الأب یفعل كلَّ ما تطلبھ الطفلة. وبعد فترة قصیرة،
استغرقت الطفلة أكثر فأكثر في اللعب بالرمل الرطب حیث انحسر المَدّ. كان أبوھا قریباً منھا لكنھ
اكتفى بمراقبتھا من دون المشاركة فیما تفعلھ، كما أنھ تمكن من قراءة الصحیفة أیضاً. كان مثالاً
ً من الوقت اللازم جمیلاً على طفلة تكتشف ”طیاّرَھا الآلي“ بشكل تدریجي وتترك لأبیھا متسعا

للاسترخاء.
بعد قلیل جاءت فتاة أخرى ووقفت تراقبھا قلیلاً، ومن ثم بدأت تشُرِك تلك الفتاة في لعبتھا. شعرتُ
بمتعة كبیرة وأنا أراقبھما. فلو لم یلعب معھا أبوھا في البدایة ثم یمضي إلى صحیفتھ مباشرة، لربما

كانت تمسّكت بھ وأزعجتھ بطلباتھا من دون أن تستغرق في لعبتھا وتكسبَ صدیقة جدیدة.



كما أن معظم الأطفال یحبوّن بعض الألعاب المنظمة مثل الكریكیت أو الورق كجزء من الجو
العائلي. لذلك یمكنكم ربط مثل ھذه الألعاب بالحب والتمتعّ بتوریثھا لأولادكم. ولكن إن لم یلعب
معكم أحدٌ في طفولتكم، فربما تجدون اللعب أو تنظیم الألعاب عملاً مرھقاً. لذلك انتبھوا إن كان
اللعبُ یثیر فیكم بعض المشاعر النابعة من الماضي. إذ بمقدوركم أن تتجاوزوا ھذه المشاعر
باعتبارھا لا تنتمي إلى الحاضر أو تحرصوا على وجود أطفال وراشدین آخرین یساعدون في

تسھیل عملیة اللعب والمشاركة فیھا بین الفینة والأخرى.
ً في الأیام الواقعة بین عید المیلاد أذكر أننا كنا مرة واحدة من ثلاث عائلات تمضي وقتھا معا
ورأس السنة. أحضروا لوحَ المونوبولي، ما أثار اھتمامَ معظم الراشدین وحماسة الأولاد. لكن أحد
الآباء نھض وذھب لیحُضرَ معطفھ معلناً أنھ سیعود إلى البیت، الذي یبعد أربعة أمیال، سیراً على
الأقدام ویترك السیارة لزوجتھ وابنتھ. لحقت بھ إلى الصالة. قال لي إنھ ولد وحید. كانوا یقدمون لھ
مثل ھذه الألعاب في عید المیلاد باستمرار لكن أحداً لم یكلفّ نفسَھ عناءَ اللعب معھ. لذلك فإن ھذه
الألعاب تثیر فیھ الحزن وإن بقيَ فھو یخشى أن یفُسدَ اللعبة على الآخرین. لا أملك نھایة سعیدة لھذه

القصة للأسف، لكن ما أذھلني عندھا ھو التأثیر الراسخ والعمیق لمشاعر الطفولة على حیاة المرء.
ً یشعر الأطفال بمتعة كبیرة عندما یلعبون مع أشخاص من أعمار مختلفة. ضع طفلین صغیرین معا
ومن المرجح أن یلعب كلٌّ منھما وحده عوضاً عن اللعب معاً. فاللعب مع أشخاص من أعمار متباینة
یعلمّ الأطفالَ كیف یلعبون بطریقة لا یمكن أن یتعلمّوھا من خلال اللعب مع أطفال من أعمارھم. إذ
یمكن للأولاد الصغار أن یتعلموا من أصدقائھم الأكبر سناً أكثر مما یتعلمّونھ من الاختلاط بأقرانھم.
فمعظم ما نتعلمّھ یتأتىّ من مراقبة الآخرین؛ حیث إن الأولاد الكبار یعلمون الأولادَ الصغار سلوكات
أكثرَ تعقیداً ویشكلون أمثلة یحُتذى بھا بالنسبة إلیھم، كما یمكنھم تقدیم دعمٍ عاطفي أكبر أیضاً. وفي

الوقت نفسھ یتعلمّ الأولاد الأكبر أسالیبَ التعلیم والتنشئة والقیادة.
عندما یتأمّل الكثیر من الراشدین في طفولتھم یشعرون أن أسعدَ أوقاتھم ھي اللعب مع أولاد من
أعمار مختلفة والركض معھم في الأماكن الفسیحة. وتحدث ھذه الأشیاء عادة أثناء العطل برفقة
أولاد الأقارب والأصدقاء، وفي رحلات التخییم، والمھرجانات، والنزھات، وفي الحدائق العامة
القریبة من المنزل. وتشمل مثل ھذه الأوقات راشدین واعینَ یراقبون الأولاد الذین یلجؤون إلیھم
عند الضرورة، حیث یقدمون لھم الطعام ویوفرون لھم الحدودَ الآمنة للعّب واللھو. إن ما یقلقني الیوم
ھو كل تلك الأنشطة المنظمة بعد الدوام المدرسي التي لا تسمح للأولاد بالاختلاط مع أولاد من
أعمارٍ أخرى وتنظیم ألعابھم بأنفسھم. فمعظم الأطفال بحاجة إلى أوقات أكثر یقضونھا في الخارج
برفقة أولاد آخرین عوضاً عن الاجتماعات المنظمة أمام الشاشات. إذ یجب استخدام الشاشات بقدرٍ
كبیر من الحذر كیلا یدُمنَ علیھا الأطفال. وفي الوقت نفسھ فإن منعھَا یشكل نوعاً آخر من الحرمان.

تمرین: تأسیس عادات اللعّب المفیدة

* لا تقاطعوا الأطفال أثناء تركیزھم على شيء ما.
* عندما یرغب الأطفال الصغار في اللعب معكم، شاركوا في النشاط الذي یختارونھ ثم انسحبوا

عندما یستغرقون فیھ.
* لا تتدخلوا في أنشطة أطفالكم الكبار في كل مرة یفقدون فیھا المبادرة. فعندما یملّ الطفل، أظھر

ثقتك فیھ وفي قدرتھ على إیجاد تسلیة جدیدة. فربما یشكل السّأمُ جزءاً ضروریاً من الإبداع.



* ومع ذلك، كرّسوا بعض الوقت للتمتع مع أطفالكم من خلال أنشطة تحبوّنھا مثل ألعاب الرّقع
والورق والریاضة والغناء أو أيٍ من ألعابكم المفضلة.

* یستمدّ الأطفال متعة كبیرة من اللعب مع أطفال من مختلف الأعمار.



الجزء السادس

السلوك نوعٌ من أنواع التواصل



تركتُ ھذا الجزء حول السلوك إلى آخر الكتاب لأن السلوك الجید یصبح أسھلَ بكثیر بعد ملاحظة
الأشیاء التي كنت أتحدث عنھا. وتتضمّن ھذه الأشیاء، بالنسبة إلى الطفل، احترام المشاعر كجزء
من العلاقة القائمة على الدعم والحب. فكلنا نتصرّف بشكل أفضل عندما لا یعوزنا التواصل

والارتباط ونشعر بالانتماء.
الأمُّ التي تھز السریرَ بیمینھا، تھز العالمَ بیسارھا حقاً. فمن واجبنا تجاه العالم أن نبُدي الحبَّ
ً عن وَسمھم بشكل آليّ على أنھم ونبتعدَ عن إطلاق الأحكام، وأن نراعي مشاعرَ أطفالنا عوضا
سخفاء أو مخطئون. فالتعامل مع الأطفال والأولاد باھتمام واحترام لا یعني غیابَ الحدود ومعاییر

الانضباط.
في ھذا الجزء، سوف نلقي نظرة على اللعبة الرابحة والخاسرة، والمیزات اللازمة للسلوك الجید،

ودرجة تشددّ الأھل، والتعلقّ والتذمّر، ومتى وكیف نرسم الحدود.

القدوات

یقلدّ أطفالكُم سلوككم، إن لم یكن الآن ففي مراحلَ لاحقة. فقد شرح لي أحدُ زبائني مرة اختلافھَ
الجذري عن أبیھ الذي كان یدیر شركاتٍ ضخمة بھدف الربح بطریقة استبدادیة صارمة. ورغم أن
زبوني كان یعمل في القطاع الخَیريّ فإن الطریقة التي یدیر بھا قسمَھ كانت تتسّم بالاستبداد
والفردیة؛ كما خمّنتم. ربما یكون سلوكنا الشخصي المؤثرَ الأكبرَ على سلوك أطفالنا. إذ إننا نعتقد
أننا أفراد، لكننا نؤثر تأثیراً بالغاً في بعضنا البعض. فنحن لسنا سوى أجزاءَ من نظام والأدوار التي
نجترحھا لأنفسنا ھي عبارة عن ردة فعلٍ على الأجزاء الأخرى التي یلعبھا الآخرون حولنا. ولذلك،
ً للأشخاص ً منعزلاً بل نتاجا ً فردیا فبغض النظر عن سلوك طفلك أو سلوكك أنت فإنھ لیس سلوكا

الذین یحیطون بك والثقافة التي تعیش فیھا.
كیف تصف سلوكك؟ ھل تتعامل مع الآخرین باحترام طوال الوقت؟ ھل تأخذ مشاعرَھم بعین
الاعتبار؟ ھل ”سلوكك الجید“ متأصّلٌ فیك أم مجرد نوع من اللباقة والتھذیب؟ ھل تتعامل مع
الآخرین بلطفٍ وكیاسة ثم تكیل لھم الانتقادات من وراء ظھورھم؟ ھل تتخندقَ في ألعاب التفوّق
الفردي على الآخرین؟ بغض النظر عن الطریقة التي تتصرف بھا فإنك تعلمّ أطفالك ھذا السلوك

أیضاً، بما في ذلك أي سلوكٍ تدینھُ أنت.
إن كنتم تتصرّفون بلطف واحترام مع أطفالكم والآخرین بشكلٍ دائم، فمن المرجح أن یسیر
أولادكُم على نھجكم في نھایة المطاف. ففي الوقت الراھن، ربما لا یحُسن أطفالكم التصرّف طوال
الوقت لأن السلوك، قبل تشكل اللغة، ھو الطریقة الوحیدة التي یمكن من خلالھا التعبیر عما
یختبرونھ. ویصحّ ھذا أیضاً حتى بعد بضع سنوات من استخدامھم للغّة. وذلك لأننا نحتاج إلى شيء
من الممارسة والمھارة لنعرفَ ماھیة مشاعرنا ونعبرَّ عنھا بالكلمات ومن ثم نتوصّل إلى ما نحتاجھ.

وحتى الراشدون – لا، بل حتى الشعراء – یجدون ذلك صعباً بعض الشيء.
لا أعتقد أن ھناك أحداً طیبٌّ أو سیئ بالمطلق. بل سأمضي إلى أبعدَ من ذلك وأقول إن مفھوميّ
”الطیبة“ و”السّوء“ عدیما الفائدة. صحیحٌ أن بعض الأشخاص یولدون عاجزین عن التعاطف مع
الآخرین – مع أن ھذا نادر الحدوث – بغض النظر عما یرونھ. لكن التمتع بدماغ مختلف لا یعني
بأي حال من الأحوال أنك شخص ”سیئ“. وسوف أكتفي بالقول في سیاق ھذا النقاش حول الطیبة

ً



والسوء إن سلوكَ بعض الأشخاص غیرُ ملائم أو مؤذٍ بالنسبة إلى الآخرین. فلا أحد یولد سیئاً.
ً عن تصنیف السلوك على أنھ ”جیدّ“ أو ”سیئ“، فإنني أصفھ على أنھ ”ملائم“ أو ”غیر فعوضا

ملائم“.
إن السلوك، كما سبق وقلت، نوعٌ صرف من التواصل. فالأشخاص – وخاصة الأطفال –
یتصرفون بطرقٍ غیر لائقة أو ملائمة لأنھم لم یعثروا على طرق بدیلة أكثر ملاءمة وفعالیة للتعبیر
عن مشاعرھم وحاجاتھم. ولذلك فإن بعض سلوكات الأطفال غیر ملائمة بالنسبة إلى الآخرین، لكنھا

لیست ”سیئة“.
ً عن تقسیم أولادنا إلى جوانبَ ”جیدة“ وأخرى یجب أن تقوموا بتحلیل سلوك أطفالكم. وعوضا
”سیئة“، ھناك أسئلة یجب أن نطرحَھا. ماذا یعني سلوكھم؟ ھل یمكننا مساعدتھم للتواصل بطریقة
ملائمة أكثر؟ ماذا یقولون لنا بواسطة أجسادھم، وأصواتھم، والكلمات التي یختارونھا؟ إضافة إلى

سؤال صعب علینا أن نسألھ لأنفسنا: كیف یؤثر سلوكنا في سلوك أطفالنا؟

لعبة الربح والخسارة

عندما كانت ابنتي فلو في الثالثة أرادت أن تمشي إلى السوق بدلاً من الذھاب في العربة، فقررتُ أن
أترك العربة في المنزل. وفي طریق العودة توقفت وجلست على درجات مدخل أحد البیوت. فكرتُ
بشكل غریزي، ”لا!“ لأنني كنتُ في المستقبل من الناحیة الذھنیة ولیس في الحاضر؛ كنت أضع
الأغراضَ جانباً لأرتاحَ قلیلاً. لم أكن أخطط للاستراحة في طریق العودة. لكن فلو كانت قد جلست

ترتاح.
ً وجلست بالقرب منھا. عندھا أدركتُ أنھ لا یھمّ متى نصل إلى البیت. وضعتُ الأكیاسَ أرضا
ً ثم تخرج ثانیة. ً في الرصیف. كانت تختفي في الخلل أحیانا كانت فلو تراقب نملة تتعقبُّ شرخا

أخذت أراقب النملة معھا.
تقدمّ مناّ رجلٌ عجوز وسألني: ”ھل فازت علیكِ؟“ فھمتُ ما یعنیھ على الفور. كان یعني، ھل
تغلبّت علیكِ في صراع الإرادات الدائر بین الأھل والأطفال؟ كان أبواي یؤمنان بذلك إلى الحدّ الذي
یعتقدان معھ أنھ إذا حصل الطفلُ على كل ما یرید، بغض النظر عما یریده، فإن ذلك یشكل ھزیمة

بالنسبة إلیھما.
ولكن أنت وطفلك في خندق واحد؛ فكلاكما یرید أن یشعر بالرضى ویتجنبّ الإحباط. كلاكما
یرغب في العلاقة الجیدة والسلوك الجید. ابتسم العجوزُ لنا ابتسامة الشخص العارف. كان یحاول
التوددّ إلینا فلم أتجادل معھ. لم أقل لھ شیئاً من قبیل: ”نحن أصدقاء ولسنا في معركة“. فقد اكتفیتُ
بالقول: ”إننا نراقب نملة“ وابتسمتُ لھ. مضى في طریقھ، وكذلك فعلت النملة. وقفتُ أنا وفلو

ومضینا في طریقنا أیضاً.
كما قلتُ سابقاً، السلوك نوع من التواصل، ولذلك یمكنكم معرفة الشعور الكامن خلف السلوك.
وحالما تكتشفون السلوك الكامنَ خلف أي نوع من أنواع السلوك وتفھمونھ، یمكنكم مساعدة الطفل

في التعبیر عن نفسھ بالكلمات ما یقللّ من حاجتھ إلى التصرّف بدافع من ذلك الشعور.
أدركتُ في المثال الذي قدمّتھُ أعلاه أن فلو، التي لم تكن معتادة على السیر طویلاً، قد شعرت
بالتعب وترید أن ترتاح. فكرتُ في تعرّضھا لتلك الأشیاء والأصوات حولھا، فربما لم تتعلمّ كیف



تتجاھل ما لا یخصّھا منھا كما یفعل الراشدون بشكلٍ آلي وربما كان ذلك سببَ حاجتھا إلى التركیز
على شيء واحد فقط. فمن الأفضل أن تفكر في وضعٍ ما من وجھة نظر الطفل ولیس من وجھة
نظرك أنت. كان الوضع من وجھة نظري كالتالي: أرید العودة إلى البیت؛ إنھا تمنعني من تحقیق

رغبتي؛ إما أنا أو ھي.
یدور التفكیرُ التقلیدي حول منع الأطفال من ”فرضِ إرادتھم علینا“. أعتقد أن ھذا ما كان الرجلُ
العجوز یحاول أن یقولھ من خلال سؤالھ ”ھل فازت علیكِ؟“. كان یلمّح إلى رأيٍ مفاده أنني ”أضع
شوكة في خاصرتي“. أسمع عن ذلك طوال الوقت عندما یتحدث الناس عن نوبات البكاء والاستیاء.
إذ یبدو أن الأھل یخشون ھذه النوبات إلى درجة أنھم یعتقدون أن الطفل سیرَبى على ھذه العادة ولن
یستطیعَ الإقلاع عنھا في المستقبل. وفي ھذه اللعبة القائمة على منع الأطفال من تنفیذ رغباتھم، لیس
ھناك رابحون. فلیس ھناك سوى الاستغلال بدلاً من العلاقة المتبادلة. كما أن اللعبة لیست حقیقیة، بل

مجرّد شيء یبتدعھ الأھل.
إن ھذه المقاربة مبنیةّ على تخیُّل ما سیحدث في المستقبل أكثر مما ھي مؤسسة على ما یحدث في
الوقت الحاضر. فما كان یحدث في الحاضر ھو أن فلو تستریح قلیلاً قبل أن نتابع طریقنا إلى البیت.

یمكن للعبة الربح والخسارة أن تتأصّلَ كآلیة للتعامل ما یدمّر العلاقات القائمة بین الأھل والأطفال.
فمن خلال الھیمنة على الطفل، فإنكم تعلمّونھ الھیمنة. ماذا إن تمثلَّ الطفلُ ھذا النمط من التفكیر بأن
فرضَ إرادتھ على الآخرین شيء عاديٌّ ومطلوب؟ وكیف سیؤثر ذلك في شعبیتّھ بین زملائھ في

المدرسة؟
إذا تصرّفتم على أساس أن جزءاً كبیراً من رعایة الأطفال یتمثل في فرض رغبتكم على الأطفال،
فإن أنماط التعامل التي سیتعلمّونھا من ذلك ستكون مؤذیة. فإن تعلمّ الطفلُ مثل ھذا الخیار المحدود
من الأدوار – ”الفاعل“ و”المفعول بھ“، أي المھیمِن والخانعِ – فإن ذلك سیحد من قدراتھ كشخص.
فعلى سبیل المثال، إذا كانت الأدوار المألوفة لھ تتلخّص في الضحیة والبلطجيّ فسوف یتحوّل إلى

بلطجيٍّ أو یجد نفسَھ في دور الضحیة بشكلٍ آلي.
بالإضافة إلى ذلك، تؤثر لعبة الربح والخسارة في البنیة العاطفیة للطفل. إذ تعني الھزیمة في
صراع الإرادات إلى نوع من الإذلال. ولا تتمثل عواقبُ الإذلال بالتواضع، كما یعتقد البعض، بل
ھَ نحو العالم ویتحول بالغضب. ویمكن لھذا الغضب أن ینصبَّ على الذات ویؤدي إلى الكآبة، أو یوُجَّ

إلى نوع من السلوك الاجتماعي العدواني.
فإن لم تقم العلاقة على الربح والخسارة، فما ھو السبیل الأمثل للتفكیر في مساعدة الطفل على
انتھاج السلوك اللبق والملائم في حالة ما من الحالات؟ بشكل عام، یشكل القبول بالحلول الآنیةّ –
ً مفیداً في المتجذر في الواقع ولیس في ما تخشى حدوثھ في المستقبل استناداً إلى الخیال – أسلوبا

علاقتكم مع الأطفال.

القبول بالحلول الآنیةّ عوضاً عن تخیُّل الاحتمالات المستقبلیة

كانت جینا، إحدى زبوناتي، تفطم ابنتھَا. وقد وجدت أن الطریقة الوحیدة لتشجیعھا على تناول الطعام
ھي أن تغنيّ لھا وھي تأكل الخضار والسباغیتي على بساطھا الخاص في وسط الغرفة. كانت الطفلة

سعیدة، كما كانت جینا تشعر بالسعادة أیضاً لتناول ابنتھا الطعامَ المطبوخ.

ً



في بعض الأحیان، نقصّ لأنفسنا حكایاتٍ عن المستقبل: ماذا لو أنھا لن تأكل أبداً إلا إذا غنىّ لھا
أحدٌ ما وھي تتناول الطعام؟ ماذا إن لم یتعلمّ النوم في سریره أبدا؟ً ماذا لو رفضت التخليّ عن
اللّھایة؟ ماذا إن كان على السید سكویدجي أن یرافقھ إلى المكتب في أول یوم عملٍ لھ؟ لكن ھذه
الحكایات مجرد حكایات. ففي المثال أعلاه، لو أن جینا فكرت: ”ماذا لو أن ابنتي لن تأكل إلا بھذه
الطریقة لاحقا؟ً ماذا لو رفضت الجلوس إلى الطاولة لتناول الطعام؟“ لكانت قلقت أیضاً حول الغداء
المدرسي والمطاعم وصولاً إلى الموعد الغرامي الأول لابنتھا. ولكن صدقّوني، كلُّ شيء یتعلق

بالأطفال مرحليّ. لذلك لا ضیرَ من القبول بالحلول الآنیةّ مھما بدت غریبة.
أعتقد أن القبول بالحلول الآنیةّ المناسبة للجمیع مفید بشكل خاص عندما یتعلق الأمر بالنوم. فإن
كانت الطریقة الوحیدة لكي ینام الجمیع تتمثل في لصق سریرین كبیرین معاً لجمیع أفراد العائلة، لا
ً من النوم ھذه اللیلة. ففي نھایة المطاف، سیطالب أولادكم بأسرّتھم تفكروا في الغد بل خذوا قسطا

الخاصة لأنھم سیسأمون من شخیركم!
إذا فقدت الحلولُ الآنیة مفعولھَا فعلیكم بتغییرھا، ولكن احرصوا على رضى الجمیع قدر الإمكان،
أو فلیكُن الحلُّ البدیل حلاً لا یولدّ رابحین وخاسرین. ومن شأن المرونة النموذجیة تسھیل الأمور في

ھذا السیاق.

المیزات الضروریة للسلوك الجید

كما قلتُ سابقاً، یجب علیكم تقدیم نموذج عن السلوك الجید، أن تتصرّفوا مع أطفالكم ومع الآخرین
بالقدر نفسھ من التفھّم والتعاطف وتأملوا في أن یتبنىّ أطفالكم ھذا السلوك أیضاً. وفضلاً عن ذلك،

ھناك أربع مھارات علینا جمیعاً اكتسابھا لكي نتصرّف بشكل اجتماعي لائق. وھذه المھارات ھي:
1. القدرة على ترویض الشعور بالإحباط.

2. المرونة.
3. مھارات حلّ المشكلات.

4. القدرة على رؤیة الأشیاء والشعور بھا من وجھة نظر الآخرین.
ولكي أضعَ ھذه المھارات في سیاقاتھا العملیة، فقد نجحتُ في (1) ترویض شعوري بالإحباط
عندما قررت فلو الجلوس على الدرج في طریق عودتنا من السوق في الوقت الذي كنت أرغب في
العودة إلى البیت. كما كنتُ (2) مرنة لأنني غیرّتُ توقعاتي حول سرعة قطعنا للمسافة اللازمة
للوصول إلى البیت. وقد حلیّتُ مشكلة (3) فلو المتمثلة في حاجتھا إلى الراحة بالسماح لھا بأخذ قسط
من الراحة. إضافة إلى أنني (4) اعتمدتُ على قدرتي في رؤیة الحاجة الملحة إلى الاستراحة من
وجھة نظر فلو. كما أنني، في حقیقة الأمر، نجحت في التصرّف بشكل ملائم مع فلو والرجل

العجوز.
یتعلمّ بعضُ الأطفال مھارات السلوك الاجتماعي الأربع ھذه من خلال تقلیدھم للأشخاص
المحیطین بھم. لكن الأطفال مختلفون جداً في سرعة اكتساب مثل ھذه المھارات. إذ یجُید بعضُ
الأطفال القراءة قبل بلوغھم الثالثة، أما أنا فلم أتعلمّ القراءة بشكل جید إلا في سنتي التاسعة. كما
یتمكن بعض الأطفال من الركض قبل إتمامھم سنتھم الأولى بینما یفضل الآخرون الحبوَ بعد ذلك

ً



بستة أشھر. وعلى غرار اكتساب المھارات الفیزیولوجیة، یتقن الأطفالُ كلاً من مھاراتھم السلوكیة
في أوقات مختلفة عن أقرانھم أیضاً.

ً ما أسمع الأھلَ یقولون إن أطفالھم ”یدفعونھم إلى الجنون!“، ما یعني ”لا أستطیع أن أمنع غالبا
ابني من الصراخ/البكاء/التذمّر/الإلحاح“ أو أي سلوك آخر یفُقدھم أعصابھَم. عندما یتصرّف
الأطفال بطریقة تجدونھا مزعجة، لا یمكن النظر إلیھا بصفتھا خیاراً بالطریقة التي یختار فیھا
الراشدُ ما یقوم بھ. فالأطفال یبحثون عن حبكّم ویریدون التواصل معكم ویسعون إلى صداقتكم. وفي
بعض الأحیان یستجدون اھتمامَكم إلى درجة یصبح معھا الاھتمامُ السلبي أفضلَ بكثیر من التجاھل

التام.
عندما یتعلق الأمر بالسیطرة على مشاعركم في تعاملكم مع أطفالكم، من المفید معرفة الشعور

والظروف التي دفعت بھم إلى التصرّف بھذه الطریقة المزعجة.
یبدو فھمُ بعض الأطفال وتھدئتھم عملاً صعباً منذ البدایة. وربما یرجع السبب في ذلك إلى نوعٍ من
المَغص أو الضیق الناجم عن الأضواء أو الضجة أو الحفاضة المبتلةّ أو الخوف أو التعب أو
الحساسیة المفرطة أو أي شيء آخر. وفي معظم الأحیان لا نعرف سببَ اضطرابھم، لكن ھذا لا
یعني أن نتجاھلھم. وفي المقابل، یمكن أن یكون الطفلُ ھادئاً في مراحلھ الأولى لكنھ یعاني من فقدان
السیطرة على مشاعره في فترة لاحقة. لكن تھدئة الأطفال وتقبلّھم في المراحل المختلفة التي یمرّون

فیھا كفیلٌ بمساعدتھم في تخطّي العقبات التي تواجھھم والعبور إلى المراحل التالیة.
غالباً ما یسیطر الإحباط على الطفل عندما یكون التحديّ الذي یواجھھ أكبرَ من طاقتھ على القیام
بما یریده. ویتعاظم ھذا الإحباط قبُیَلَ الدخول في مرحلة جدیدة أو إتقان مھارة جدیدة. فقبل أن یتعلمّ
الأطفالُ المشيَ أو التكلمّ أو التفكیر أو الكتابة أو السلوك الجنسي أو الاستقلالَ، غالباً ما یكونون في
ذروة التوتر والإحباط. لذلك یمكنكم التفكیر في نوبات الانفعال القویة أو التذمّر بصفتھا تحوّلاً لم
ً عن التعامل معھا كنوعٍ من التدخل المخطط من قبلَھم. فإن راقبتم الطفلَ في ھذه یكتمل عوضا
الحالات الانفعالیة سوف تدركون أنھ یواجھ معاناة حقیقیة. إذ لا أحد یستمدّ المتعة من ھذا النوع من

الألم عندما یملك الخیار.
الشيء الآخر الذي یرددّه البعض ھو أن الأطفال یتصرّفون بطریقة تزعج الآخرین لأن أھلھم
متساھلون معھم. لكن ھذا لیس صحیحا؛ً فالكثیر من الأھالي المتساھلین لدیھم أطفال لا یشكل
سلوكھم مشكلة لھم أو للآخرین، وفي الوقت نفسھ یمكن لبعض الأھالي المتشددین أن ینُشؤوا أطفالاً
یتصرّفون بشكل غیر لائق. ففي بعض الأحیان، سواء أكان سلوك الطفل مقبولاً أم لا فلیس لھذا أي
علاقة بتساھل أبویھ أو تشددّھما في تربیتھ. إذ إن الأمر یتعلقّ بالسرعة التي یتعلمّ بھا الطفلُ تلك
المھارات الأربع: القدرة على ترویض الشعور بالإحباط، والمرونة، ومھارات حلّ المشكلات،

والقدرة على احترام الآخرین.
إن تعلمَّ السلوك الملائم، عوضاً عن السلوك الاجتماعي العدواني، لیس علماً دقیقاً. فما یدفع بأحد
الأطفال إلى السلوك اللائق لا یقود – بالضرورة – إلى النتیجة نفسھا عند طفل آخر. فالأطفال ھم
أشخاصٌ في النھایة ولیسوا آلات. فنحن نریدھم أن یطوّروا قدراتھم على التواصل، لا أن یتحوّلوا
شى لأنھا تتعلقّ بالأحكام والتقییمات أكثر من إلى رجالٍ آلیین. لذلك لا أحبذّ جداول السلوك والرِّ
التواصل. إذ لا یتعلمّ الأطفال أیاً من المھارات الأربع المذكورة آنفاً. فجداول السلوك قائمة على نوع
من الاستغلال ولا تتعدىّ كونھَا خدعة. فإذا تلاعبنا بأطفالنا، لا یحق لنا أن نتذمّرَ إذا تعلمّوا التلاعبَ

بنا وبالآخرین. فأنا أؤمن بالتواصل مع الأطفال بدلاً من تحفیزھم على نیلِ المزید من النقاط.

ً



ً من العقاب، بل لأن احترامَ عندما نحُسن التصرّف فإننا لا نفعل ذلك بھدف المكافأة أو خوفا
الآخرین وتقدیرھم سمة طبیعیة فینا، لأننا تعلمّنا أن التعاونَ یقود – أكثر من التنافر والعدوانیة – إلى
حیاة تتسم بالتناغم والانسجام. إذ إننا لا نقدمّ المساعدة للآخرین أو نحترم مشاعرَھم لأننا نخشى
العقاب إن لم نفعل ذلك، بل لأننا نرید أن نجعلَ حیاتھَم أسھل. نرید لأطفالنا أن یتصرّفوا باحترام
وتعاطف مع الآخرین عوضاً عن حسابات العقاب والمكافآت المادیة. لكنني لا أعرف أباً أو أماً –
شى أن تكون الاستثناءَ ومن ضمنھم أنا – لم یلجؤوا إلى الرشوة في وقت من الأوقات، ولكن على الرِّ

ولیس القاعدة.
إن أفضل طریقة لترغیب أطفالكم في الاھتمام ببعض الأعمال، مثل تعبئة جلاّیة الصحون
وإفراغھا، تتمثل في تركھم یلعبون بأي شيء في صغرھم (تذكروا أن اللعبَ نوعٌ من العمل).
فسوف یستمرّون في تقلیدكم عندما تتقبلّون ألعابھم ویتعاونون معكم، وبعد فترة طویلة سوف یقومون
بإفراغ الجلاّیة رغبة في المساعدة ولیس بدافع الرّشى. یلجأ البعض إلى دفع المال لأولادھم لإنجاز
بعض المھام بھدف تعلیمھم قیمة المال. لكنني أعتقد أن تعلیم الأطفال قیمة المال متوقفٌ على

تعلیمھم قیمة الأشخاص أولاً.
یكتسب الأطفال سلوكھم من الطریقة التي یعُامَلون بھا. فھم یتعلمون كیف یقولون ”من فضلك“
و”شكراً لك“ عندما نعبرّ لھم عن امتناننا واحترامنا لھم، ومن ثم یتمثلون ھذا السلوك. فإن قمتم
بتدریب أطفالكم على قول ھذه العبارات فربما لن یشعروا بھا أبداً. إذ إننا نشعر بالإحراج عندما یقدمّ
أحدٌ ما ھدیة لأطفالنا ولا یقومون بشكره لأننا نرید للجمیع أن یحبوّا أطفالنَا كما نحبھّم نحن ولا
ً وبدلاً من إذلال أطفالنا نریدھم أن یأخذوا عنا نظرة سیئة، ولكن علینا أن نضعَ نرجسیتّنا جانبا
ً لا یشعرون بھ، یمكننا أن نعبرّ عن شكرنا لصاحب الھدیة. فالأطفال بالطلب إلیھم أن یقولوا شیئا
یتعلمون الامتنان الحقیقي عندما یتلقوّنھ. ویبدأ الأمر بالترحیب بفناجین الشاي المزیفة التي یقدمونھا

لكم طیلة الوقت. وھو لیس وقتاً ضائعاً بل فرصة كبیرة للاستثمار.

إذا كان السلوك نوعاً من التواصل، فماذا یعني السلوك المزعج؟

كیف یمكنكم فھَمُ المعاني الكامنة في سلوك أطفالكم المزعج؟ فكروا في المشاعر التي تنتابكم وأنتم
في أسوأ حالاتكم. أعرف أنني أكون في أسوأ حالاتي عندما لا یفھمني الأشخاص المحیطون بي ولا
یحاولون حتى أن یفھموني؛ إذ أواجھ صعوبة في التصرّف بشكل لائق عندما أسعى إلى كسب
اھتمام شخصٍ یقوم بتجاھلي؛ كما أشعر بالتوتر والإحباط عندما تتلاشى آمالي أو تفشل خططي
وتوقعاتي نتیجة عواملَ خارجة عن سیطرتي، وعندما یتوقع الآخرون مني إنجازاً یبدو لي
مستحیلاً، أو عندما أجد نفسي في وضعٍ لا یمكنني احتمالھ. فعندما یتصرّف الطفل بطریقة تنمّ عن
الإحباط والتوتر، فربما یرجع ذلك إلى ظروف مماثلة. إذ یمكن أن یبكي أو یتجھّمَ أو یصرخ، أو
یركل بقدمیھ، أو یضرب أحداً، أو یقذف بالأشیاء، أو یرمي بنفسھ في أرجاء المكان معرّضاً نفسَھ

للأذى.
دوّنوا ھذا السلوك عندما یحصل. ما ھي الأشیاء التي تثیرھم بھذه الطریقة؟ ما ھي الإحباطات
التي یجدون صعوبة في التعامل معھا؟ ھل یشكل مزاجكم عاملاً آخر یضُاف إلى ھذه الظروف؟

ً



ً فالمراقبة تقع على عاتقكم أنتم، لأنكم لو سألتم الطفل عن أسباب سلوكھ ھذا فربما لن یكون مدركا
لھا. إذ یمكن أن یقول شیئاً من قبیل: ”لا یجوز ذلك“ أو حتى ”لا أعرف“.

تكمن المشكلة في عجزنا عن التعبیر عن أسباب استیائنا نتیجة الغضب الشدید الذي یھیمن على
حواسنا. وتكون ھذه الصعوبة أكبرَ بالنسبة إلى الصغار. وفي بعض الأحیان ینطبق ذلك علینا وعلى
أطفالنا معاً. فلنلُقِ نظرة على المثال التالي. إنھ رسالة إلكترونیة تلقیّتھُا من جینا، وھي أمٌّ لطفلة

صغیرة اسمھا أویفي:
علقتُ اللیلة ساعة كاملة في قطار قادم من لندن فلم لأتمكن من الوصول إلى الرّوضة لأخذِ أویفي حتى الساعة
الخامسة وأربعین دقیقة، أي بعد الموعد بنصف ساعة. عندما وصلت كانت تستمتع باللعب مع صبيٍّ صغیر. ولكن
حالما غادرنا بدأت تتصرّف... سأقول ذلك لأنھ ما أفكر فیھ... بشكل شرّیر. أخذت تركض في الردھة وھي تصرخ:
”لا، لا، لا!“ عندما طلبت منھا أن ترتدي معطفھا. شعرتُ بالیأس المطلق، وكأنھا ترسم دوائرَ حولي. شعرتُ
بإحراج شدید أمام الأھالي الآخرین. ولكي أظھِرَ بعض الصرامة قلت لھا إنني سأحرمھا من الحلوى تلك اللیلة إن

استمرّت فیما تفعلھ... لكنھا لم تأبھ لما قلتھُ.
لا یتصرف الأطفال في الروضة بھذه الطریقة عادة. أما أویفي فغالباً ما تتصرف بھذا الشكل المقیت. كما أن ھذا
السلوك یستمر في الخارج أیضاً. إذ ترفض الجلوس في العربة، ولا ترتدي قبعتھا، أو قفازاتھا. وعندما دخلتُ إلى
الصیدلیة رفضت أن تمُسك بیدي وأخذت ترمي بالأشیاء عن الرفوف. وعند طاولة المحاسبة أخذت تصرخ وتزعق.
وعندما حاولتُ وضعھا في العربة كانت تصارع وھي تصرخ بأعلى صوتھا. ومرة أخرى شعرتُ بالیأس لعجزي

عن السیطرة على سلوك ابنتي البغیض.
عندما وصلتُ إلى زاویة الشارع الذي نسكن فیھ أدركتُ أنني نسیتُ حقیبة التسوّق التي تحتوي على طعام العشاء
عند مدخل الروضة بینما كنت أجاھد لأقنعَ أویفي بارتداء معطفھا. ركضتُ عائدة إلى الروضة لكنھا كانت مقفلة.
ً اعتراني یأسٌ عارم. شعرت بغضب شدید تجاه أویفي، غضبٍ لم أعرفھ في علاقتي معھا من قبل لأنني سأبدو أمّا

غبیة وفاشلة أمام الجمیع في الروضة.
عندما وصلنا إلى البیت ورأیتُ شریكي انفجرتُ بالبكاء. كنت أقف ھناك أجھش في البكاء مدیرة ظھري لأویفي.
وقد فاقم ھذا من شعوري بالیأس لبكائي أمام ابنتي. من یفعل شیئاً كھذا؟ ما ھي الأسباب التي تجعل مني أماً فاشلة

إلى ھذا الحد؟
وھذا ما كتبتھُ رداً على رسالتھا:

كم ھو صعبٌ الانتظار في قطار عالق ساعة كاملة! لو كنتُ مكانكِ لكنتُ شعرتُ بالإحباط والتوتر والیأس
لفكرة تأخري عن أخذ ابنتي من الروضة. كنت سأقلق جداً من الفكرة التي ستأخذھا عني إدارة الروضة كأمٍّ
مستھترة. كما أنني سأقلق على ابنتي أیضاً. وبما أنني أعرف كیف أتعامل مع أوضاعٍ كھذه، سوف أشعر
بالتوتر الشدید وأرغب في أن یسیر كل شيء آخر بسلاسة لاستعادة الروتین والسیطرة على الوضع من جدید.
ولذلك سأكون في عجلة كبیرة من أمري ولن یكون لديّ متسّعٌ من الوقت للتفكیر فیما تشعر بھ أویفي. كما أنني
سأحاول ضبط سلوكھا أیضاً لأنني لن أملك أي طاقة للتریثّ ومعرفة ما كانت أویفي تشعر بھ والتفرّغ لتھدئتھا.
سوف أشعر بالھلع الشدید إن رأى الآخرون ابنتي في نوبة من البكاء والغضب وأنا عاجزة عن القیام بأي شيء
حیال ذلك، بدلاً من الحب والتعاون بیننا (ویمكنني القول أیضاً، بما أننا تخطّینا تجربة التعاطي مع الطفولة
المبكرة، إننا كلنا مررنا بمثل ھذه التجارب). سوف أشعر بالسوء لأنني وجّھتُ لھا نوعاً من التھدید. كما أنني
سأنسى التسوّق لأنني لن أتمكن من التعامل مع ھذه الأشیاء كلھا دفعة واحدة. وكنتُ سأنفجر بالبكاء أیضاً حالما

أجد نفسي أمام شخصٍ یعرفني ویحبنّي.
والآن سأتخیلُّ الوضعَ من وجھة نظر أویفي:

مرحباً یا أمي. لا أعرف الكتابة بعد كما أنني لا أجید التعبیر عن مشاعري، ولكن لو كان بمقدوري أن أعبرّ عن
نفسي فھذا ما سأقولھ:

عوضاً عن وصفي بالطفلة الشریرة وتقدیم ھذه التوصیفات عن سلوكي، كان من الأفضل أن تحاولي وتفھمي ما
یجري بیننا.



شعرتُ بالضیق في الرّوضة لتأخرك في المجيء واصطحابي معك. وعندما وصلتِ كنت ألعب لعبة معقدة. قلتِ
لي إننا سنغادر في الحال وطلبتِ مني أن أرتدي معطفي فقلتُ ”لا“. لكنك أصرّیتِ عليّ، وعندما بدأت بالصراخ

شعرتِ بالضیق. ثم سارت الأمور بشكل سیئ.
دعیني أوضح لك لماذا رفضت وقلت ”لا“. فقد اعتدتُ قول ذلك عندما یستعجلني الآخرون وأرغب في بعض
الوقت. لا أحاول أن أكون صعبة أو استغلالیة، لكنھ ردُّ فعلٍ آليّ لأنني أكره أي تغییرٍ سریع لا أتوقعھ مسبقاً. كنتِ
مرتبكة ومستعجلة بحیث لم أستطع التواصل معك فشعرتُ بالخوف، وعندما أخاف أغضب أیضاً. أنتِ دائماً تفكرین
بما یجب أن یحدث في المستقبل، لكنني أعیش في الحاضر وأحتاج إلیكِ في ھذا الحاضر كیلا أشعر بالوحدة

والإحباط.
عندما تأخرتِ عن المجيء، كنت أرغب في أن تحافظي على ھدوئك وتشرحي لي سبب تأخرك. ثم كنت أتوقع
أن تخبریني بما سنفعلھ بعد ذلك لكي أتھیأّ لھ. لم أتعلمّ المرونة بعد ولذلك أحتاج إلى وقت أطول منكِ عند الانتقال
من وضعٍ إلى آخر. إن ارتدائي لمعطفي والتوقف عما كنتُ أفعلھ في الوقت نفسھ كان أكثر مما یمكنني أن أحتملھ.
أنا واثقة لو أنكِ كنت منھمكة في شيء معقد، واللعب شيء معقد بالنسبة إليّ، فسوف تشعرین بالغضب إذا قاطعكِ

أحد.
عندما تریدینني أن أوقف عن شيء أفعلھ، بغض النظر عن طبیعتھ، سواء كان اللعب أو الركض واللھو، فإنني
بحاجة إلى إنذارٍ من نوع ما. فأنا بحاجة إلى إنذار محدد لكل شيء: للتوقف عن اللعب، وارتداء معطفي، والجلوس
في عربتي. أحتاج إلى وقت لكي أستوعبَ كل شيء على حدة. قولي لي ما ھي الخطة عندما تعرفینھا ثم أعطِني
فرصة لأفھم ما عليّ فعلھ. ربما أحتاج إلى خمس دقائق لكي أتوقف عن اللعب وأن تقولي لي إن ذلك صعبٌ عليّ.
وبعد ذلك إلى إنذار قبل ثلاث دقائق، ثم إلى دقیقة قبل ذلك. وإن لم أتقبلّ فكرة ارتداء معطفي عندھا في الداخل،
احملي معطفي إلى الخارج واطلبي مني ارتداءه ھناك. إن أحد التغییرات المفاجئة التي أكرھھا ھي الانتقال من

اللعب واللھو إلى العربة، حیث لا یمكنني تصریف طاقتي فتخرج مني على ھیئة الإحباط والغضب.
عندما تطلبین مني ألا أقول ”لا“ أو أتوقف عن الركض أو الصراخ وتھددّینني بالعواقب الناجمة عن ذلك، فھذا
لا یفید. وھذا لأنني لم أتعلمّ بعد مھارة التفكیر في النتائج الممكنة لسلوكي. فتلك الدروب الحیادیة ستنفجر في الوقت
المناسب. أما في اللحظة الحالیة، عندما تھددّینني أظن أنك لا تفھمین، فأشعر بخوفٍ أكبر وغضبٍ أكبر وأصرّ على

قول ”لا“ مرة بعد مرة. فعندما یتمكّن ھذا الإحباط مني لا یمكنني أن أحافظ على ھدوئي وصمتي.
من المفید أن تحاولي تحدید الصعوبة التي أواجھھا وتقولي ذلك بطریقة یسھل عليّ فھمھا. فعلى سبیل المثال:
”أنتِ تشعرین بالاستیاء لأن لا ترغبین في التوقف عن ھذه اللعبة المسلیة“. فمن خلال تعبیركِ عن مخاوفي
واستیائي بالكلمات، سوف أتعلمّ استخدام الكلمات أیضاً. ومن ثم سأتمكن من التواصل بشكل أفضل والسیطرة على

مشاعري بشكل أكبر.
إذا شعرتِ بالغضب، أو وصفتِ سلوكي بالغباء، فسوف أكتفي بالتجاھل والصراخ. أعرف أنھ من الصعب علیكِ
عندما تكونین قلقة وفي عجلة من أمركِ أن تفكري في التواصل معي عوضاً عن توجیھ الأوامر إليّ وتقویم سلوكي.
ولكن عندما نتواصل معاً، وأشعر أنكِ تستمعین إليّ وترینني وتحبینني وتفھمینني، سأشعر بالطمأنینة والھدوء ولن

تتفجّر مشاعري على ھیئة سلوكٍ مزعج.
لو أخبرتنِي بماذا تفكرین وتفعلین في الصیدلیة لكان بمقدوري أن أساعدك. ولكن لأنك طلبتِ مني الھدوء فقد
قمتُ بتقلیدكِ والتقاط الأشیاء عن الرفوف. أرجوكِ أن تشُركیني في ما تفعلینھ، حتى عندما یكون الوقت ضیقاً.

فالأمر سیستغرق وقتاً أطول في جمیع الأحوال لأنك تمُضینَ ذلك الوقت في توبیخي.
رغم أنكِ كنتِ تبكین، عاملكِ أبي بكثیر من الحب وأخذك بین ذراعیھ. كما أنھ نسي قصة التسوّق كلھا. ھذا ما
أحتاجھ أنا أیضاً. لو أنكِ حضنتیني في الروضة عندما كنتُ مستاءة لإرغامي على التوقف عن اللعب لكانت الأمور
ً إلى الأبد، فإنك تفكرین كثیراً في ما یقولھ الآخرون. أفھم سارت بشكل أفضل. أمي، لأنكِ تعرفین أننا سنبقى معا

ھذا، ولكن یجب ألا تحكمي على نفسكِ من خلال الآخرین.
ً جداً، یا أمي، سأتمكن من السیطرة على الشعور بالتوتر والإحباط وإظھار المرونة فیما یتعلق بالخطط قریبا
ً كیف أفھم مشاعركِ وأحتویھا، لأنني والتعبیر عن مشاعري بالكلمات بدلاً من السلوك المزعج، كما سأتعلمّ أیضا

سأتعلم ذلك منكِ أنتِ.



لا تفكري في مسألة الأم الناجحة والأم الفاشلة. فأنتِ أفضل أمٍّ في العالم كلھ والشخص الوحید الذي أریده في ھذا
الكون.

الاستثمار في الوقت بشكل مبكر وإیجابي ولیس بشكل متأخر وسلبي

إن تربیة الأطفال تحتاج إلى تكریس الوقت الطویل. فمن الأفضل استثمار ھذا الوقت بشكل إیجابي
من خلال استباق المشكلات ولیس بشكل سلبي بعد ظھورھا. فإن لم تتصرّفوا على إیقاع أطفالكم،
ً بخططكم، وإن لم تشُرِكوھم في وإن لم تعبرّوا لھم عن مشاعرھم بالكلام، وإن لم تبُلغوھم مسبقا
الأعمال التي تقومون بھا، فسوف تكتشفون أنكم تقضون الوقت الذي كنتم تعتقدون أنكم قد وفرّتموه
في ضبط سلوكھم وتھدئتھم. لیس ھناك مفرٌّ من استثمار الوقت في أطفالكم، فلماذا لا تستثمرون ھذا
الوقت بشكل إیجابي؟ ویسرّني أن أقول في ھذا السیاق إنھ بعد أن تعلمّت جینا أن تأخذ الأمور
برویةّ، وأن تبقى على تواصل مع أویفي من خلال البقاء في الحاضر ورؤیة الأشیاء من وجھة

نظرھا والتعبیر عنھا بالكلام، تحسّن سلوك أویفي بشكل ملحوظ.

تمرین: كیف تتنبؤّون بالصعوبات

إذا أردتمُ تغییرَ وضعٍ یراه أطفالكم صعباً، أو أنكم تعرفون أن ھناك وضعاً جدیداً مربكاً محتملاً،
فمن المفید أن تتخیلّوا أنفسَكم مكان أطفالكم وماذا سیقولون لو كانوا قادرین على التعبیر عن
مشاعرھم، وبالتالي تعرفون ما یفید في ھذه الحالة. حاولوا كتابة ذلك على شكل رسالة توجّھونھا
لأنفسكم من وجھة نظر أولادكم أو أطفالكم الصغار، كما فعلتُ أعلاه. إذ من شأن ذلك أن یساعدكم
في الدخول إلى عقول أطفالكم، وبمقدور ذلك أن یوضح لكم كیف تتمتعون مع أطفالكم بوقت أكثر

ھدوءاً واستقراراً.

تحسین السلوك من خلال التعبیر عن المشاعر
ً بدیلاً من المفید إذا أردنا من طفلٍ (أو أي شخص آخر!) أن یقُلعَ عن سلوكٍ ما إن اقترحنا سلوكا

عنھ، كما في المثال التالي:
اعتادَ جونیور، ابن جون البالغ من العمر أربع سنوات، أن یستیقظ في كل صباح وھو یصرخ

ویھرع إلى غرفة أبویھ ویستمر في الصراخ إلى أن یضمّانھ.
ً جدیداً وھو أن یأتي إلى غرفتھما من وفي أحد الصباحات اقترح جون على ابنھ أن یتبع أسلوبا
دون أن یصرخ. قال لجونیور: ”یمكنك أن تقول صباح الخیر یا أمي وأبي، أرجو أن تضماني لو

سمحتما“. حاول جونیور ذلك لكن الدموع كانت في عینیھ.
سألتھ أمّھ: ”ھل تشعر بالوحدة عندما تستیقظ؟“ فأومَأ بالإیجاب. لذلك اقترحا أن یقول التالي:
”صباح الخیر. أنا أشعر بالوحدة وأرید أن تضمّاني من فضلكما“. غیرّ ذلك كل شيء. صار جونیور

یدخل إلى الغرفة كل صباح ویقول جملتھ الجدیدة ویحظى بحنان أبویھ.

ً ً



بعد أیام عدة، قال الأبوان: ”لا تبدو وحیداً یا جونیور. یمكنك أن تكون سعیداً وتحظى بالضمّ
أیضاً!“ وفي النھایة صار جونیور یكرر جملة جدیدة: ”أنا بخیر وأرید أن تضمّاني“.

توضّح قصة جون وجونیور تأثیرَ التعبیر عن المشاعر بالكلمات في ھذه المشاعر وتحویلھا.
ویصحّ ھذا على الراشدین أیضاً.

ربما من الصعب على الأھل الاعتراف بمشاعر أطفالھم وسط الدموع والصراخ لأنھم لا یرغبون
ً لأنھا تخفف في التفكیر بأن أطفالھم یتألمون. إذ یبدو أن تسمیة الألم تفاقمھ، لكن ھذا لیس صحیحا
منھ في واقع الأمر. یتطلبُّ التعبیر عن الأشیاء بالكلمات بعض الوقت ولكن عندما یشعر الطفل

بالاستیاء فسوف یجد صعوبة أكبرَ في إیجاد الكلمات، لذلك فالأمر یرجع لكم.
عندما كانت فلو طفلة صغیرة كنت آخذھا إلى المسبح القریب. وفي أحد الأیام لم أتمكن من الذھاب

فأخذھا زوجي.
سارَ تمرین السباحة بشكل جید إلى أن حان وقت العودة إلى المنزل واستدار زوجي لیصعدَ الدرج.
اعتدنا أن ندخل إلى المسبح عن طریق الدرج ونغادرَه بالمصعد. ولذلك قالت فلو، التي كانت في

شھرھا الثاني والعشرین، ”لا“ ثم جلست على الأرض.
لم یكن سلوكھا ملائماً، حیث كان متطابقاً مع توصیف السلوك ”السیئ“، لكن فلو لم تكن تتصرّف
بشكل سیئ، إذ كانت ترید المحافظة على الروتین الذي تعوّدت علیھ. لم تكن قد تعلمّت المرونة في
ً عن تكریس بعض الوقت لمعرفة ما التعامل مع الأشیاء أو التعبیر عما تریده بوضوح. فعوضا
تنطوي علیھ ھذه ال“لا“، قام زوجي المتضایق الذي كان في عجلة لمغادرة المسبح بحملھا لیصعد
بھا الدرج، ما أزعجھا ودفعھا إلى الصراخ. وعندما وصلا إلى البیت كان كلاھما یشعر بالاستیاء
الشدید. عندما سمعتُ ھذه القصة نظرتُ في عینیھا الواسعتین الزرقاوتین الملیئتین بالدموع وقلت:
”كنت متشوّقة لكبسِ زرّ المصعد، ألیس كذلك؟“ فأومأت بالإیجاب. ”ولم یعرف البابا أن ھذا ھو

سبب رغبتك في المغادرة عن طریق المصعد ولیس الدرج، ألیس كذلك؟“ ھزت رأسَھا موافقة.

عندما تكون التفسیرات عقیمة

ً ما یفشل المرء في الوصول إلى حقیقة كنت محظوظة في معرفة ما حدث بالضبط. ولكن غالبا
الأشیاء. ربما تأخذون أطفالكم إلى أماكنَ مسلیّة، كالسباحة مثلاً، لكن الرحلة تنتھي بالدموع من دون

أن تفھموا الأسباب.
من الطبیعي أن تبحثوا عن نوع من الیقین حول أسباب بكاء أطفالكم أو صراخھم أو رفضھم القیام
بشيء ما – وإلا ستشعرون بفقدان السیطرة – ولكن لیست ھناك مشكلة إن لم تتوصّلوا إلى ھذه
الأسباب. إن السبب الذي یعزو إلیھ الأھلُ معظم سلوكات أطفالھم ھو ”آه، لأنھم متعبون“، ومن
المحتمل أن یكون ھذا أحدَ الأسباب أو لا یكون. ولكن یمكنني أن أتذكر، عندما كنت طفلة، سماع
ً من إساءة ً عما كنت أشعر بھ بل نوعا ھذا التفسیر وقد زادَ من غضبي لأنھ لم یكن تعبیراً صادقا
الفھم. فالأھل مغرمون بإرجاع كل شيء إلى التعب، لكنني أعتقد أننا نعرف من ھو المُتعبَ، ولا

أقصد الطفل أبداً!
ھناك تأویلات أخرى لسلوك الأطفال المزعج یمكن لھم أن یتأذوا من سماعھا. فإن تمكنتم من

إدراك ارتباط ھذه التأویلات بكم أنتم فأنتم على الطریق الصحیح لرأب ھذا الخلل:



”إنھم یفعلون ذلك لجذب الاھتمام“
ً ً كافیا الجمیع بحاجة إلى الاھتمام، بغض النظر عن الفئة العمُریة. فإن كان الطفلُ یلقى اھتماما
ویعرف أن ھذا الاھتمام موجود عندما یحتاج إلیھ، لن یحتاج إلى طرقٍ ملتویة للحصول علیھ. فإن

كان الطفل یتصرّف بطریقة مزعجة لینالَ بعضَ الاھتمام حقاً، اطلبوا منھ أن یطالبَ بھذا الاھتمام.
اعتادت ابنتي أن تطلب مني تفاحة لم تكن تریدھا في حقیقة الأمر. ما كانت تریده ھو أن أبدو
سعیدة ومسرورة منھا. وعندما لاحظتُ أنھا لم تكن تأكل التفاحات في معظم الأحیان، طلبتُ منھا أن
تطالبَ بالاھتمام بدلاً من ذلك. وقد تحوّل الأمر إلى لعبة مسلیّة بیننا، كما وفرّنا بعض التفاح. ولم

تكن خجولة من المطالبة بما نرغب كلنا فیھ: الاھتمام.

”إنھم یلجؤون إلى الابتزاز“
لا یتمتع الأطفال الصغار بالمھارات التي تمكنھم من التخطیط لأشیاء شریرة؛ فھم یتصرفون على
سجیتّھم ولا یخططون لمضایقتكم. فالأطفال ھم المشاعر التي یمتلكونھا؛ إذ لم یتعلمّوا بعد ملاحظة

مشاعرھم لكي یقرروا ما یریدونھ ثم یمضون في طلبھ. فھم بحاجة إلى المساعدة في ھذا الأمر.
عندما یدخل الطفل في نوبة من الصراخ، مع الركل وضرب الرأس ربما، فھو لا ینفذّ إستراتیجیا
قام بالتخطیط لھا مسبقاً، بل یعبر عن مشاعره ویحتاج إلى المساعدة للتعبیر عنھا بشكل أفضل. وھذا

ما یحدث في نھایة المطاف.
ً من الدراما إذا شعرتم أن أولادكم یحاولون التلاعب بكم بحیث تبدو نوبات غضبھم نوعا
المصطنعة، یمكنكم التعبیر عن رأیكم بھذا السلوك وترجمة ما یحاولون إیصالھ لكم. مثلاً: ”أشعر
أنك تحاول خداعي كیلا تكتب وظیفتك المدرسیة. أشعر أنك تشعر بالوحدة. سأجلس بالقرب منك

بینما تكتب الوظیفة“.

”إنھم ماھرون في إخراجي عن طَوري“
إن مجرّدَ انزعاجكم من سلوك أطفالكم الناجم عن الشعور بالیأس والإحباط لا یعني أنھم یدركون
التأثیرَ الذي یولدّه أو یتقنون التخطیط لخلق ھذا الأثر. إذ لم تكن ابنتي تحاول إخراجي عن طوري
عندما جلست على الدرج أثناء عودتنا من السوق، مع أنني شعرتُ حینھا بالغضب. كما أنھا لم تكن
تحاول إخراج أبیھا عن طوره عندما ارتمت على الأرض في المسبح؛ فھي ببساطة لم تكن تعرف
كیف تعبرّ عن مشاعرھا بالكلمات. یكتسب الأطفال مھارة استخدام المفردات لتوصیف ما یشعرون
بھ ویرغبون فیھ عندما نفعل ذلك أمامھم. فكروا في الأمر: إن اكتسابَ ھذه المھارة أصعب بكثیر من

تعلمّ طلب البسكویت على سبیل المثال، وخاصة عندما تكون المشاعر عارمة.

”لدیھم مشكلة ما“
یتعلمّ بعضُ الأطفال المھارات الاجتماعیة ببطء أكثر من الآخرین، كما یعاني البعض من صعوبات
في التعامل مع التوتر، ویحتاج البعض الآخر إلى وقت أطولَ لیتعلمّ المرونة وحلّ المشكلات، ما
یخلق بعض المشكلات لھم ولكم. یعتقد معظم الناس أن الارتماء على الأرض والصراخ لاستخدام
ً عن المصعد سلوك طبیعي بالنسبة إلى الأطفال الصغار، أما بالنسبة إلى الأولاد في الدرج عوضا
سن السادسة أو السابعة؟ یتوقع الغالبیة أن الأولاد قد تجاوزوا ھذه المرحلة في التعبیر عن أنفسھم.



لكن بعض الأطفال یحتاجون إلى مزید من المساعدة في التعبیر عن مشاعرھم والبحث عن طرق
ملائمة للتعبیر عنھا أو السیطرة علیھا. ومن المفید جداً التعبیر عنھا بشكل دقیق من قبلَ أشخاص

حریصین علیھم: أنتم.
ً عن التھدید والوعید – ً من فھم ما یجري في النھایة، لكن اللطفَ – عوضا سوف تتمكنون دائما

یشجّع على التعاون المستقبلي ویعزز علاقتكم بأطفالكم بدلاً من إعاقتھا.
إذا شعرتم بالحاجة إلى المساعدة بخصوص سلوك أطفالكم لدوامھ أطول من اللازم، استشیروا
معالجاً مختصاً بالقضایا العائلیة أو مرشداً اجتماعیاً. إذ سیكون بمقدور الطبیب أو المدرسة توجیھكم
إلى نوع المساعدة التي تحتاجونھا. ویمكن أن یؤدي ذلك إلى نوع من التشخیص ما یسھّل مھمتكم

ویدفعكم إلى طلب المزید من المساعدة والدعم.
یتمثل الجانب السلبي للتشخیص في كونھ أقربَ إلى إطلاق الأحكام، نقطة. أي أنھ یغُلق باباً على
معرفة المشاعر الكامنة خلف سلوك معینّ وفھمھا. ویمكن للتشخیص أن یتحوّل إلى عذرٍ لھذا
ً خطر التفكیر بأن الوضع عصيٌّ على التحسّن ما یودي بأي نوع من أنواع السلوك. وھناك أیضا

التفاؤل.
أو ربما أسوأ من ذلك، إذ من المحتمل أن یتحوّلَ وضعٌ قابلٌ للتغییر إلى حالة طبیةّ. دعونا نأخذ
”نقص الانتباه والنشاط المفرط“ كمثال. فكروا في التالي: یعاني الأطفال المولودون في شھر آب/
أغسطس من ”نقص الانتباه والنشاط المفرط“ أكثر من الأطفال المولودین في شھر أیلول/ سبتمبر.
أعتقد أن ھذا یبینّ أن السلطات تمیل إلى التقریر بأن أولئك المولودین في آب/ أغسطس یعانون من
خللٍ ولیسوا فقط أقلَّ نضجاً من أقرانھم المولودین قبلھم بسنة تقریباً. وھذا لا یعني القول أن جمیع

الممارسات الطبیة المصمّمة لتقیید السلوك سیئة، ولكن یجب أن تكون الملجأ الأخیر.
إذا شعرتم بالعجز عن التأقلم مع سلوك أطفالكم فاطلبوا مساعدة المختصین في أقرب وقت ممكن،

فكلما طال أمدُ المشكلات التي تعیق علاقاتنا بأطفالنا كلما صعبَُ حلھّا.

إلى أي درجة یجب على الأھل أن یكونوا صارمین؟

ھناك ثلاث مقاربات رئیسیة لتوجیھ سلوك الطفل: 1. الصرامة، 2. التساھل، 3. التعاون.
ً في تربیتنا لأطفالنا. وتنطوي على فرض إرادتنا 1. ربما تكون الصرامة الطریقة الأكثر شیوعا
كراشدین على الطفل. فعلى سبیل المثال، نصرّ أن یرتبَّ أطفالنا غرفھَم ونعاقبھم إن تقاعسوا عن

ذلك.
لا أحد یرغب في أن یفرض الآخرون إرادتھَم علیھ، ولا یشكل الأطفال استثناءً لھذه القاعدة. یمیل
بعض الأطفال إلى الإذعان، لكن ھذا لا ینطبق على جمیع الأطفال. وتؤدي ھذه الطریقة في التعامل

إلى نوع من المجابھة، والربح والخسارة، والإذلال والغضب.
یكمن الخطر ھنا في أن النموذج الذي نقدمّھ مبنيٌّ على ”ادعّاء الصّواب“، و”التصلبّ“، والعجز
عن التعامل مع التوتر. فمن خلال فرض إرادتنا على أطفالنا، ربما نعلمّھم على أن یكونوا دوماً على

صواب وعدیميّ المرونة ومُغالین في آرائھم ومواقفھم.
وبھذا یمكننا الوقوع في دائرة التصلبّ المتبادل أو، بكلمات أخرى، المجابھات ومباریات الصراخ
أو الانسحاب من التواصل معنا. وھذه لیست إستراتیجیا جیدة على المدى الطویل لبناء علاقة مریحة



مع أطفالنا. وھذا لا یعني ألا تقولوا بین الحین والآخر: ”اتركوا الألعاب، على الفور!“ ولكن یجب
أن یكون ھذا أسلوباً استثنائیاً من أسالیب التواصل ولیس الأسلوب الاعتیادي.

ً إذا كانت النزعة السلطویةّ تشكل الإستراتیجیا التي تتبعونھا مع أطفالكم فإنكم تجازفون أیضا
بعلاقتھم المستقبلیة مع السلطة. فمن شأن ھذا أن یعیقھم من التعاون مع السلطة أو القدرة على القیادة
أو ربما تخلقون منھم شخصیات دیكتاتوریة. وباختصار: إن فرض إرادتكم على أطفالكم بشكل دائم

لیست الطریقة المثلى لتعزیز الأخلاق أو التعاون، كما أنھا طریقة ناجعة لبناء العلاقات معھم.
2. التساھل یعني غیاب المعاییر والتوقعات في علاقاتكم مع أطفالكم. فعندما لا یرسم الأھلُ أي
حدودٍ لأطفالھم، یكون ذلك رداًّ على التربیة التي تتمیز بالقلق والنفور من المجازفة أو رداً على
التنشئة السلطویة. ینجح بعض الأطفال في بناء معاییرھم وتوقعاتھم من تلقاء أنفسھم، لكن ھذا لا
ینسحب على الجمیع. فالطفل الذي لا یعرف ما ھو المطلوب منھ یصیر نھباً للضیاع والخوف. ففي
بعض الأحیان عندما نصمّم الابتعاد عن أسالیب أھلنا السلطویة في تربیة أطفالنا، یمكن أن نبالغَ في
تساھلنا معھم من خلال انعدام الحدود والقیود. فإن فكرتم في الأمر، لا نزال في مثل ھذه الأوضاع

نتصرّف رداًّ على أھالینا ولیس على الوضع الذي نواجھھ في الوقت الحاضر.
ً أن یشكل الحلَّ الأمثل لوضعٍ ما في ً بالكامل؛ إذ یمكن أحیانا ومع ذلك فإن التساھل لیس سلبیا
ً التغاضي عن بعض التوقعات التي رسمناھا لأطفالنا لعدم الوقت الحاضر. فمن الحكمة أحیانا
استعدادھم لھا. فعلى سبیل المثال، یمكن للطفل الأول أن یجد ترتیب غرفتھ عملاً في غایة السھولة
ً عن الدخول في معركة لا یكون فیھا رابحون بینما یواجھ الطفل الثاني صعوبة في ذلك، فعوضا
وتؤدي إلى تآكل النوایا الطیبة، إن لم یكن الطفلُ جاھزاً للقیام بما تطلبونھ منھ فبمقدوركم أن تتخلوّا
عن ھذا التوقع في الوقت الحاضر. وھذا یعني التخليّ عن الإصرار بقیام الطفل بترتیب ألعابھ. ولا
یعني ذلك التنازلَ بالضرورة بل القرار الواعي بتأجیل ھذا الواجب إلى أن یصبح الطفل جاھزاً للقیام
بھ. إذ یمكن للتساھل أن یشكل حلاً على المدى القصیر في انتظار استعداد الطفل للانخراط في ھذه

الطریقة التعاونیة.
3. تتمثل الطریقة التعاونیة في التعاون القائم بینكم وبین أطفالكم لحلِّ مشكلة ما بحیث تلعبون دوراً
ً بعیداً عن الدیكتاتوریة. وھذه ھي مقاربتي المفضلة لأنھا تتمحور حول التعاون في إیجاد استشاریا

حلولٍ للمشكلات الناشئة.
فما ھي الطریقة التعاونیة، وما ھي آلیات عملھا؟

1. قوموا بتوصیف المشكلة من خلال توصیف أنفسكم: ”أرید أن تكون غرفتك مرتبة وأریدك أنت
أنت تقوم بترتیبھا“.

2. ابحثوا عن المشاعر الكامنة خلف السلوك. إذ یمكن أن یحتاج الطفلُ المساعدة في ھذا الأمر.
فمثلاً: ”ھل تشعر بالغبُن لأن علیك ترتیب غرفتك التي بعثرھا صدیقك؟“ ”ھل تشعر بعبء المھمة

وأنھا ستأخذ وقتاً طویلا؟ً“.
3. قوموا بتأكید ھذه المشاعر: ”أعرف أن ھذا لیس عادلاً“ أو ”یمكن لبدایة أي عمل أن تكون

مضنیة“.
4. حرّضوا على التفكیر بالحلول: ”أریدك أن ترتب الغرفة. ما ھي الطریقة الأسھل بالنسبة

إلیك؟“.
5. تابعوا العملیة وكرّروا أي خطوات تستدعیھا الضرورة.

وتجنبّوا إطلاق الأحكام على أطفالكم.



یمكن للمرحلة 2 أن تكون صعبة، إذ ربما تجدون صعوبة في قول شيءٍ لا ترغبون فیھ، لكن عدم
الاعتراف بشعور ما تعتقدون أنھ غیر ملائم یمكن أن یدفع بأطفالكم إلى الرفض والعناد. ولأن
الأطفال عاجزون عن التعبیر عن كل شيء یشعرون بھ، یمكنكم اللجوء إلى مقاربة الخیارات

المتعددة لمعرفة المشاعر الكامنة خلف المشكلة، كما یتضح في المثال أعلاه.
عندما تحددّون مشاعر أطفالكم یمكنكم عندھا إعادة توصیف المشكلة، ولا یتمثل ذلك في ”ھناك
فوضى عارمة في غرفتك وإن لم تقم بترتیبھا فسوف أرمي جمیع ألعابك“. فمن شأن ھذا أن یولدّ
الإحساس بالعار والخطر والشعور بالاستیاء. وعوضاً عن ذلك، علیكم بالتعاطف. وھذا یحتاج إلى
كثیر من التدریب فضلاً عن كونھ متكلفّاً، لكن الأطفال یتعلمّون احترام مشاعر الآخرین عبر

احترامكم لمشاعرھم.
عندما تفكرون في حلّ المشكلات معاً، من الضروري إعطاء الأولویة لأطفالكم وعدم استبعاد أي
شيء یقترحونھ على الفور. إذ یمكن أن یطلعوا بحلّ كھذا: ”یمكننا أن نترك غرفتي كما ھي“. فكروا
في ھذا الرد: ”نعم، یمكننا أن نفعل ذلك. ربما یسرّك ھذا الحلّ، لكنھ یسبب لي مشكلة لا تقتصر على
الشعور بالضیق بل تعیقني من تنظیف غرفتك أو عزل ثیابك النظیفة. فما ھو الخیار الآخر؟“ ”لا
أدري“. ”لا بأس. لسنا في عجلة من أمرنا. خذ الوقت الذي تریده“. من الضروري ألا نتذاكى ونأتي
بالأجوبة جمیعھا لأن من شأن ذلك أن یؤدي إلى استلاب الطفل وتجریده من دوره. ”یمكنني ترتیب
الألعاب الآن ثم آخذ استراحة وبعدھا یمكنك مساعدتي في ترتیب الثیاب لأنني أجد صعوبة في

طیھّا“. ”حسناً، لا مانع لديّ. سآتي عندما یحین طيّ الثیاب ویمكننا القیام بذلك معاً“.
إذا نشأتم على الأسلوب السلطوي، ربما تعتقدون أنھ الأسلوب المثالي للتربیة. وفي ھذه الحالة،
یمكن للطریقة التعاونیة أن تبدو طویلة الأمد. لكن المھم في الأمر ھنا ھو أنھ بالإضافة إلى ترتیب
الغرفة فإنكم تتعاملون بصراحة وشفافیة وتعززون العلاقة القائمة بینكم وتتعلمّون فنَّ التسویة وحلّ
المشكلات. فالعمل التربوي الحقیقي لا یتمثل في ترتیب الغرفة بل في التواصل مع أطفالكم
ومساعدتھم على التطور والنموّ. فالطریقة التعاونیة تساھم في تطویر المھارات الأساسیة اللازمة

للسلوك الاجتماعي، وھي: كبح الغضب، والمرونة، ومھارات حلّ المشكلات، والتعاطف.

المزید عن نوبات الغضب

إذا راقبتم طفلاً في نوبة غضب فسوف تلاحظون أنھ لا یستمدّ أي متعة من ذلك. فھو لا یفعل ذلك
لأنھ یرغب فیھ. فمن غیر المرجح أن یكون عملاً مدبَّراً بشكل مسبق؛ فالطفل یعبرّ عن مشاعره

وإحباطھ وغضبھ وحزنھ.
ینسحبُ الشيء نفسُھ على أي سلوك آخر ترونھ مزعجاً. اسألوا أنفسَكم: ما ھو الشعور الذي یحاول
الطفلُ إیصالھَ عبر ھذا السلوك؟ وما ھي المشاعر الكامنة خلفھ؟ وعندما تتوصّلون إلى الإجابة،
علیكم أن تتقبلّوا ھذه المشاعر وتتعاملوا معھا. فعلى سبیل المثال: ”أعرف أنك غاضب جداً لأنني لا
أسمح لك بتناول الآیس كریم قبل الغداء“. وأخیراً، وبعد أن یھدأ الطفل، تحدثّوا إلیھ لمساعدتھ في
إیجاد طریقة أفضل للتعبیر عن مشاعره. ”یمكنك أن تعبرّ لي عن غضبك عندما لا أسمح لك

بالحصول على ما تریده. فالاستماع إلیك أسھلُ عليّ من ھذا الصراخ“.



یمكن لنوبة الغضب التي یدخل فیھا الطفل الصغیر أن ترجع إلى نوع من الإحباط. والطفل لا
یقرر الدخول في ھذه النوبة بل یجد نفسَھ فیھا. وحالما یصبح في وسطھا ربما ینسى السببَ الذي ولدّ
فیھ الإحباط بالدرجة الأولى. سوف ینسى الآیس كریم الممنوع علیھ، وسوف یتحوّل إلى كتلة
المشاعر التي تنتابھ. ومن المفید، في رأیي، ألا نترك الطفل وحده في ھذه الحالات بل أن نلازمھ
ونبُقي على الحوار القائم بیننا، حتى لو اقتصر الأمر على عبارات تعاطفیة مثل ”یا حبیبي، كم أنت
مسكین“، ما یعني أن الطفل یعرف – بطریقة ما – أنھ لیس وحیداً. لا أحد یرغب في الرقص
بمفرده، حتى ولو كان یؤدي رقصة حربیة. وربما یكون الاستثناء، من وجھة نظر الطفل، عندما
تسیؤون فھمھ بشكل متعمّد ما یدفعھ إلى الشعور بالغضب، أو عندما تفشلون في السیطرة على
مشاعركم. وفي جمیع الأحوال، أنا لا أحبذّ فكرة التخليّ عن الطفل في أي حالة من حالات الألم

الشدید.
من المفید تسمیة الشعور الكامن خلف نوبة الغضب: ”أنت غاضب جداً، ألیس كذلك؟“ فحین یكون
ً الطفل مستاءً فھو بحاجة إلى المواساة: ”أنا آسف لأنك تشعر بالحزن“. وھذا لیس بالضرورة مشابھا
لإعطاء الطفل ما یریده لأنھ غیر ممكن أو مقبول. إذ یمكن للطفل أن یبكي لأنھ لا یستطیع الطیران

إلى القمر أو السباحة مع أسماك القرش.
ما یمكنكم أن تفعلوه ھو أن تحاولوا رؤیة الوضع من وجھة نظر الطفل لمواساتھ لعدم قدرتھ على
تحقیق مبتغاه بدلاً من معاقبتھ أو تقریعھ من أجل شيء لن تقدمّوه لھ أو لیس باستطاعتكم تقدیمھ لھ.
فالطفل یتعلمّ السیطرة على مشاعره بمساعدة شخص آخر، شخصٍ متفھّمٍ وھادئ لا یعُیب علیھ

مشاعرَه أو سلوكَھ إضافة إلى قدرتھ على استیعابھ واحتوائھ. وھذا الشخص ھو أنتم بالطبع.
أعتقد أن الأھل یخافون من نوبات الغضب ھذه بحیث لا یرسمون حدوداً لأطفالھم خوفاً منھا. أفكر
ھنا في أولئك الأھل الذین أراھم یحملون الطفل بیدٍ والحقائبَ الثقیلة والدراجة بیدٍ آخرى. فمن
ناحیتي، أفضل مواساة طفلٍ یعاني من نوبة غضب على حملِ دراجة طوال الیوم، ولكن بما أن لكلٍ

منا حدوده المختلفة ربما عليّ أن أھتمَّ بشؤوني فقط.
لا أحد یشفى من معاناتھ من خلال التقریع والتوبیخ. إذ یمكنكم احتواء أطفالكم عندما یكونون في
أسوأ حالاتھم من خلال حملھم، أو ملازمتھم، أو النزول إلى مستواھم والتعبیر عن الاھتمام
والتعاطف مع الحفاظ على تماسككم وھدوئكم. كما یمكنكم استخدام الكلمات لتوصیف ما یشعرون

بھ، أو ربما الاكتفاء ببعض النظرات أو الإیماءات المفعمة بالحب.
ربما یكون من الضروري أحیاناً إخراج الطفل من وضعٍ ما لخطورتھ علیھ أو على غیره، أو لأنھ
یشكل مصدرَ إزعاج بالنسبة إلى الآخرین. وعندھا تقولون: ”سأحملك وأخُرجك من ھنا كیلا تؤذي

الكلب/ تزعج الآخرین“. ثم قوموا بذلك.
إن ما یفاقم من نوبة الغضب ھو الصراخ على الطفل أو التعامل معھ بخشونة. وھذا یعني أنكم
تعاقبون الطفل على مشاعره. كما أن تجاھلَ طفلٍ غارق في نوبة من البكاء نوعٌ من الانتقام. توقفوا
ً لوجھ أو احملوه عن دفع العربة عندما یدخل الطفل في نوبة من البكاء، وتواصلوا معھ وجھا

واحضنوه قلیلاً.
لا یعني ھذا أن تفعلوا ما یریده الطفل عندما یبكي، بل أن تتعاطفوا معھ وتظُھروا الاھتمام
والحنان. كنتُ ألجأ إلى التعبیر عما یحدث: ”آه، أنتِ غاضبة لأنني لا أحمل دراجتك“ (أو أي شيء
ً للمشكلة القائمة). فآجلاً أم عاجلاً سیتعلمّ أطفالكم التعامل مع الإحباط والغضب. لا أزال آخر، تبعا
أذكر تلك المتعة التي شعرتُ بھا – بعد أن واظبتُ لوقتٍ طویل على التعبیر عن مشاعر ابنتي عندما



تدخل في حالة شدیدة من الاستیاء – عندما بدأت بترجمة مشاعرھا إلى كلمات من تلقاء نفسھا. ”أنا
غاضبة“، كانت تقول وكنت أشعر بسرورٍ عظیم لھذا التقدم الذي أحرزناه معاً.

إذا شعرتم أنكم قاب قوسین أو أدنى من فقدان أعصابكم عند دخول أطفالكم في نوبة من الغضب
ً ألا تتعاملوا مع والبكاء، تذكروا أن تتأنوّا وتفكروا ولا تبُدوا ردودَ أفعالٍ سریعة. وتذكروا أیضا

الوضع من وجھة نظر شخصیة. تنفسوا بعمق، وحافظوا على تواصلكم مع أطفالكم ومع أنفسكم.
مع مراقبتكم لأطفالكم وملاحظة أمزجتھم والتجریب في التعامل معھم والتواصل معھم لمعرفة ما
یحاولون التعبیر عنھ، سوف تعرفون الأسباب التي تدفعھم إلى فقدان السیطرة على مشاعرھم
وسلوكھم وتتمكنون من تجنیبھم مثل ھذه النوبات. فالكثیر من الأھل یعرفون متى على الطفل أن
ً برفقة أبویھ، أو عندما یحین الوقت لإخراج الطفل من ً ھادئا ینسحب من مجموعة ما ویقضي وقتا
العربة ومنحھ بعض الحریة لكي یركض ویلھو قلیلاً، أو الوقت المناسب للطعام قبل أن یتحكّم

الجوعُ بالطفل.
إذا استمرّ الطفل في التعرّض لمثل ھذه النوبات بعد سنّ معینة، أو إذا وجدتم أنفسَكم عالقین في
جدالات ومجابھات مستمرة مع أطفالكم، فمن الحكمة أن تبدؤوا التفكیر في طبیعة المشكلة القائمة

وفي ما یمكن أن تفعلوه لحلھّا.
لا یمكن لطفلٍ أن یبقى في حالة دائمة من الاستیاء والإحباط الشدیدین، لذلك علیكم تدوین
الملاحظات حول الأمكنة والأزمنة والأشخاص والأشیاء والأسباب التي تحرّض على ھذه الحالات

الانفعالیة الشدیدة.
إذا كانت ھذه المحرّضات أشیاءَ مثل الإثارة الزائدة أو الضجة، یمكنكم اتخاذ الخطوات اللازمة
لتجنبّ ھذه الأوضاع أو الحدّ منھا. ویمكن أن تتمثل في الانتقال من حالة إلى أخرى؛ عندما تطلبون
من الطفل التوقف عن اللعب والجلوس إلى الطاولة مثلاً. أو ربما تلاحظون أن المشكلة تنتج عن نفاذ
صبركم. ففي أغلب الأحیان تتخلقّ المشكلة من الآمال الكبیرة التي نعلقّھا على أطفالنا. لا أقول إن
علینا ألا نعلقّ الأمالَ على أطفالنا، ولكن إذا كانت ھذه الآمال والتوقعات مفروضة على الأطفال قبل
ً من الإحباط والخیبة. فكل واحد منا یتطوّر أن یكونوا مؤھّلین لھا فإننا بذلك نسببّ لھم ولنا نوعا

وینمو بسرعات وإیقاعات مختلفة.
تتمثل المھمة التالیة، بعد أن تحددّوا ھذه المحرّضات، في تحدید أدواركم في ھذه الاضطرابات، أو
دور الراشدین الآخرین فیھا، كما یمكن أن یحصل في المدرسة مثلاً. ھل تفتقدون إلى المرونة؟ ففي
معظم الأحیان عندما یتواصل الطفل معنا من خلال سلوك ما – لأنھ لم یتعلمّ التعبیر عن مشاعره
بعد – فعوضاً عن التفكیر في المعنى الذي ینطوي علیھ ھذا السلوك، نخُطئ في التفكیر بأن علینا أن
نكون أكثر قسوة في التعامل معھ. یمكن لھذا السلوك أن ”ینجحَ“ مع بعض الأطفال. ومن المفید أن
تضعوا القیود اللازمة قبل أن ینفذ صبرُكم وأن تلتزموا بھذه القیود التي تضعونھا، ولكن في بعض
الأحیان نبالغ في ردود أفعالنا ونفقد المرونة المطلوبة. وبذلك نقدمّ مثلاً عن العناد والتصلبّ
لأطفالنا، أو نعمل على إحباطھم أكثر ومفاقمة الوضع القائم. فعلى سبیل المثال، إذا لم یحصل الطفل
على النتائج المتوقعة منھ في المدرسة، قد یبدو من الطبیعي بالنسبة إلى المعلمّین والراشدین أن
یفكروا في ضرورة بذلِ جھودٍ أكبرَ والتضحیة بأوقات فراغھم. ولكن إن راقبتم ھذا الطفل فربما
تلاحظون أنھ یتململ ویواجھ صعوبة في التركیز والمحافظة على ھدوئھ. كما أن قسره على
الجلوس لوقت أطولَ یمكن أن یفاقم من الوضع بدلاً من تحسینھ. فمن النادر أن یتمیزّ طفلٌ في
السادسة من عمره بالوعي الكافي لیقول لكم: ”لديّ فائضٌ من الطاقة الجسدیة. وأنا بحاجة إلى

ً



الركض واللھو قلیلاً قبل أن أتمكن من الجلوس بھدوء“. لذلك علیكم أن تلاحظوا ذلك وتكتشفوه
بأنفسكم.

في مدرسة ”إیغل ماونتن“ الابتدائیة في فورث وورث في تكساس، قام المعلمّون بتمدید استراحة
التلامیذ إلى ساعة كاملة أي ضعف المدة السابقة. وقد زعمَ المعلمّون أن أداء التلامیذ قد تحسّن بشكل
ملحوظ. إذ لاحظوا أنھم یتقیدون بالتوجیھات بشكل أكبر، ویحاولون تعلیم أنفسھم بشكل مستقلّ،
ویبُدون استعداداً أكبر لحلّ المشكلات بأنفسھم. كما كان ھناك تراجعٌ في عدد الحالات التأدیبیة. ومن
جھة ثانیة، صرّحَ الأھالي أن مھارات أولادھم الإبداعیة والاجتماعیة قد تطورت بشكل واضح. ھذا
مثالٌ واحد فقط على عبثیة الضغط على الأطفال وضرورة الانفتاح علیھم ورؤیة حاجاتھم

ومتطلباتھم من وجھة نظرھم.
نادراً ما یكون التعامل العقلاني – أي تنِس الحقائق – الطریقة المثلى لتشجیع الأطفال على التعاون
أو التوقف عن البكاء. فالأطفال الصغار لا یفھمون المنطق والتفسیرات العقلانیة. ولذلك فإن تفھّم
مشاعرھم ھو الطریقة الأفضل للتعامل معھم. إذ نادراً ما ینظر الأھل إلى أنفسھم عندما یغضبون
من أطفالھم. فبالنسبة إلیھم ینحصر الأمر في حقیقة أن الطفل ”یتصرّف بشكل مزعج“. لكن أي
ً عن تعاملكم معھم؛ أي أنھ نتاجٌ مشترك. فإن فكرنا في وضعٍ ینشأ بینكم وبین أطفالكم یكون ناتجا
الأمر على ھذا النحو، یمكن أن نفھمَ سلوكھم بشكل أفضل. فمن الأسھل علینا أن نرى الدوّرَ الذي
ً عن ذلك كیف نضرب نلعبھ عندما نتخلىّ عن فكرة الصواب والربح والخسارة، ونفكر عوضا

لأطفالنا مثلاً عن التعاون والمشاركة.

التذمّر

إن السلوكات التي تقُلق الأھل ھي: الانتحاب، والتذمّر، والتعلقّ، والنشیج. والإشارة ھنا لیست إلى
ذلك النوع من البكاء عندما یتعثر الأطفال ویسقطون بل إلى تلك الكآبة العمیقة التي تستوطنھم عندما

یعجز الأھل في تفسیر حزنھم بعد كل ھذه الجھود الجباّرة التي بذلوھا لإسعادھم.
ً ”سیئاً“. ربما تریدون أن یتوقف أطفالكم عن فعل ذلك فقط، وربما تنظرون إلیھ بصفتھ سلوكا
لكنني أتساءل إن كان الغضب الذي یجتاحكم في مثل ھذه الحالات مرتبطاً بمشاعر الحزن والعجز
في طفولتكم. إذ یمكن لھذا الضیق الذي یسببّھ أطفالكم لكم أن ینتج عن رفضكم استرجاع ذلك الألم
واختبار تلك المشاعر القدیمة بالضعف والھشاشة من جدید. وعوضاً عن ذلك تقومون بكبت مشاعر

أطفالكم.
إضافة إلى ذلك، ربما تفھمون انتحابَ أطفالكم وبكاءَھم بمثابة انتقادٍ لأسلوبكم التربويّ. ربما
ً أو تتوقعون من الأطفال أن یكونوا سعداءَ طوال الوقت. ولذلك فإن ما یختبره الطفل بصفتھ حزنا

عزلة یبدو لكم نوعاً من التذكیر بعجزكم عن فھم ما یشعر بھ في ھذه اللحظة.
بیلا امرأة في الخامسة والأربعین تعمل مدیرة في إحدى الشركات الضخمة. وھي متزوجة من ستیف، وھو
طباّخ وصاحب مطعم، ولدیھما ثلاثة صبیان في الثامنة والثانیة عشرة والرابعة عشرة من العمر. یشكلون عائلة
سعیدة تمارس الكثیر من الأنشطة وتتمتع بعلاقات اجتماعیة جیدة. ویتمیز جوُّ المنزل بالحركة والفرح. یتطلبّ عملُ
بیلا وستیف الكثیر من الجھد والوقت، وتعیش خوانیتا مع العائلة في المنزل خلال عطلة الأسبوع للعنایة بالأولاد

والمنزل. وقد بدأت عملھا ھذا منذ أن كان الابنُ الأكبر في الخامسة.
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تعتقد بیلا أن ابنھَا الأصغر، فیلیكس، یعاني من مشكلة. قالت لي: ”فیلیكس متعلقّ جداً. فرغم أنھ في الثامنة فإنھ
بحاجة إلى رعایة دائمة، لیلاً نھاراً، أكثر من أخویھ معاً عندما كانا في مثل سنھّ. فكرتُ في علاقتي معھ عندما كان

طفلاً صغیراً لكنني اكتشفتُ أنھا كانت جیدة وقویة. لا أعرف من أین یأتیھ ھذا الشعور بفقدان الأمان“.
استرعى اھتمامي نفورُ بیلا من تعلقّ فیلیكس والأشیاء العالقة في علاقتھما. طلبتُ من بیلا أن تستجوبَ فیلیكس
عن أحلامھ. لم أتوقع التوصّل إلى أي إجابات من خلال أحلامھ، لكنني فكرتُ في الموضوع كصیغة یتحدث فیھا

فیلیكس بینما تستمع بیلا إلیھ.
قالت لي بیلا: ”قال فیلیكس إن حلماً فظیعاً راوده حیث وجد نفسَھ وحیداً تماماً. سألتھُ إن كان قد انتابھ مثل ھذا
الشعور في الحیاة الفعلیة، وكلني ثقة بأن ذلك لم یحدث. فوجئتُ عندما ردَّ بالإیجاب. ”أذكر عندما كنا في زیارة

لأخیكِ في ویلز أنكِ تركتني لوحدي في السیارة“.
”تذكرتُ الحادثة وھو یرویھا لي. أخي یعیش في منطقة معزولة وفي إحدى المرات، عندما كان فیلیكس في
الثانیة تقریباً، كان نائماً عندما وصلنا فقمت بإدخال الصبییّن الآخرین إلى المنزل وأخرجتُ الأمتعة والأغراض من

السیارة ثم عدتُ إلیھ ووجدتھُ یبكي.
”شعرتُ بألمٍ شدید لأنھ تذكر ھذه الحادثة. قلتُ لھ إنني آسفة وأضفت: ”لا أعتقد أنك بقیت في السیارة بمفردك
أكثر من خمس دقائق یا حبیبي“ ثم حضنتھُ. ثم بدأت أتساءل كیف یمكن لحادثة صغیرة حصلت قبل ست سنوات أن

تبقى في ذاكرتھ إلى الیوم“.
یمكن لھذه الحادثة أن تبدو صغیرة بالنسبة إلى بیلا، أما بالنسبة إلى فیلیكس فھي لیست كذلك. سألتُ بیلا إن كان
فیلیكس قد ترُِكَ في مكان غریب قبل تلك الحادثة أو بعدھا، فقالت: ”لا، ولكن عندما كان صغیراً، في شھره
العشرین، عانى من التھاب شدید في الحنجرة ونقلناه إلى المستشفى. لم تنفع المضادات الحیویة فاضطرّ الأطباء إلى
إدخالھ في كوما لمدة أسبوع یتنفس خلالھ عبر آلة. وأثناء ذلك، كان یبقى وحیداً في بعض الأحیان، ولكن بعد

استعادتھ لتنفسّھ الطبیعي كنا نبقى معھ أنا وستیف طوال الوقت“.
قلت لبیلا: ”لا بد أن مرض ابنك وإدخالھ في الكوما كانت تجربة مریعة بالنسبة إلیكِ“. فقالت: ”آه، لا بأس،

أعني، لم تكن تجربة لطیفة، لكنك تتجاوزین ھذه الأزمات“.
عندما قالت بیلا ذلك شعرتُ بالإحباط والاستبعاد وأنھا غیر معنیةّ باھتمامي بالأمر. وفي تلك اللحظة شعرتُ أنھا
كانت – ولا تزال – تحاول تجاھلَ مشاعرھا حول مرض فیلیكس. شعرتُ بالصدمة والتأثر، وتخیلّتُ شعور ذلك
الطفل المریض وشعورَ أبویھ. قالت بیلا: ”قال ستیف إننا كنا على وشك أن نفقد الطفل، ولكن لم أسمح لنفسي
بمجرّد التفكیر في ذلك“. شعرتُ بموجة أخرى من الحزن وقلت لھا ذلك. وأنا أنظر إلیھا لاحظتُ أن عینیھا ملیئتان

بالدموع.
قلت لھا: ”ربما یكون ھذا السبب في تعلقّ فیلیكس، إذ كان علیھ أن یتعلقّ بالحیاة. ومع أنھ لم یكن یعَي غیابكَ

أثناء الكوما، فمن الممكن أنھ شعر بذلك على مستوىً آخر، ما یفسّر حلمَھ عن الوحدة“.
سواء كان ذلك صحیحاً أم لا، فقد ترك أثرَه في نفس بیلا التي بدأت تفھم سلوكَ فیلیكس، ما سھّلَ تحسّسَ مشاعره

وفھمھا.
الشيء الآخر الذي ربما حدث ھو أن بیلا قد سمحت لنفسھا أخیراً بتدفق مشاعر الخوف والحزن من إمكانیة
فقدان فیلیكس، تلك المشاعر التي كبتتَھا ھذا الوقت كلھ. من الطبیعي أن نرغب في كبت مشاعرنا القویة، ولكن
عندما نفعل ذلك نجازف بفقدان الحساسیة تجاه مشاعر الآخرین، بما في ذلك أطفالنا. فخلال ذلك الوقت الطویل الذي

كانت تكبت بیلا مشاعرَھا فیھ، كانت مشاعر فیلیكس تصیبھا بحالة من التوتر.
عندما أرخَت بیلا لمشاعرھا العنان حول إمكانیة فقدان ابنھا اكتشفت أن تلك المشاعر لم تلتھِمھا كلیاً كما كانت
تخشى. ”سابقاً كنت أعتقد أن تعلقّ فیلیكس ناتجٌ عن مشكلة فیھ. كنت أفكر، أخواك على ما یرام، فما ھي مشكلتك

أنت؟ لكنني أدرك الآن أنھ یجب ألا تلومي أحداً على مشاعره“.
بعد حدیثنا ھذا رأت بیلا حلماً – كان كابوساً في الحقیقة. حلمت أن فیلیكس واثنتین من بنات أخیھا ذھبوا للسباحة
في البحر وواجھوا بعض المشكلات. تم إنقاذ الفتاتین، لكن فیلیكس غرق. استفاقت بیلا مرعوبة وھي تبكي، ثم
ذھبت تكشف على فیلیكس الذي كان ینام بعمق. صدمتھا المفارقة في ما حدث – كان فیلیكس ھو الذي یأتي عادة

إلى غرفة أبویھ.
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الیوم، كلما شعرت بیلا بالتوتر من فیلیكس فإنھا تحَُمّل نفسَھا المسؤولیة. لا تعرف تماماً إن كان ھذا نتیجة تعلقّ
فیلیكس بشكل أقلّ من ذي قبل، أو لأنھا أصبحت أكثرَ تقبُّلاً وتفھّماً لتعلقّھ، أو لأن علاقتھا بھ صارت أقوى من قبل،

أو أنھ نتیجة ھذه الأشیاء كلھا.
ھناك أسبابٌ كثیرة للتعلقّ والتذمّر تتعددّ وتتنوّع بتعددِّ وتنوّع العلاقات بین الأطفال والأشخاص
القائمین على تربیتھم. والسبب الذي دفعني إلى تضمین المثال أعلاه لیس شیوع حالة التعلقّ عند
طفلٍ شارف على الموت، بل أھمیة الفكرة القائلة إن تجاھلَ المشاعر التي یولدّھا فینا أطفالنُا یھددّ

علاقاتنا معھم ویخلق فجوة بیننا وبینھم ویقلصّ قدرتھَم على تحقیق السعادة في حیاتھم.
إن إدراك المشاعر والتعبیر عنھا – مشاعرنا ومشاعر أطفالنا على حدّ سواء – شيء في غایة
الضرورة، لیس من أجل صحّتنا وصحّتھم العقلیة فقط بل كطریقة لفھَمِ المؤثرات التي تحرّكنا

وتحرّك أطفالنا واكتساب معرفة أعمق للأسباب الكامنة خلف سلوكنا.
بمقدورنا أن نفھمَ المشاعرَ كلھّا – التعلقّ، والأشباح في الخزانة، والوحوش تحت السریر، أو
مجرّد الشعور بالحزن والإحباط – حالما نكتشف سیاقاتھا. وإن لم یكن السیاق واضحاً فھذا لا ینفي
وجودهَ. وتتمثل الخطوة الأولى في تقبُّل مشاعر الطفل، ما یساعدنا على فھمِ سلوكھ وتقبلّھ والتعاون

مع الطفل للتوصّل إلى حلولٍ كفیلة بإجراء التغییرات المطلوبة.

أكاذیب الأھل

في بعض الأحیان یكون لدى العائلات أسرارٌ ھي عبارة عن أكاذیب في حقیقة الأمر. ربما لا
تفكرون في الأمر بھذه الطریقة وتأوّلونَ الموضوع على أنھ مجرّد حجب بعض المعلومات التي لا

یحتاجھا الطفل أو ربما تسببّ لھ الأذى.
ولكن عندما تخُفي العائلة المعلومات أو تختلق الأكاذیب، فمن شأن ذلك أن یلُقي بظلالھ على أفراد
العائلة كافة حتى حین یجھل البعضُ الحقائقَ المتعلقة بالموضوع. والسبب في ذلك ھو أننا نستشعر،

في أجسادنا، وجودَ مثل ھذه الأسرار والأكاذیب.
فإذا لجأتم إلى الكذب – أو إخفاء المعلومات – لحمایة الأطفال من حقیقة وضعٍ ما فأنتم تعملون
على تبلیدِ غرائزھم. إذ إنكم تخبرونھم بأشیاءَ مغایرة لما یستشعرونھ. وبالتالي سوف یشعرون بنوع
من الضیق والقلق، وإن لم یعبرّوا عن مشاعرھم ھذه فمن المحتمل أن تتجسّدَ على ھیئة سلوك غیر

ملائم.
تمّ استخدام ھذه الدراسة التطبیقیة في تدریبنا على العلاج النفسي لتثقیفنا حول ھذه الظاھرة:

ذھب السید (س) وزوجتھ إلى المعالج النفسي الدكتور (ف) لاستشارتھ حول ابنھما الیافع (أ). قال الأبوان إن
سلوك ابنھما خارج السیطرة. فھو یتغیبّ عن المدرسة، ویتعاطى المخدرّات والكحول، ویتمیز بالكآبة والانعزال،

كما أنھ یسرق الأموال من حقیبة أمھ. ثم طلبا نصیحة الطبیب لإعادتھ إلى طریق الصواب.
وضّح لھما الدكتور (ف) أن الطفل عندما یبلغ سنّ المراھقة فھو یسعى إلى الانفصال عن أبویھ بھدف الالتحاق
بقبیلتھ الجدیدة والانتماء إلیھا. وعندما یشعر أنھ نجح في تأسیس ھویة مستقلة عن أبویھ، فلا یعود بحاجة إلى الابتعاد

وتستقرّ الأمور عند ھذا الحد. لكن الزوجین أصرّا أن سلوك ابنھما یتعدىّ ھذه الحدود.
طلب الدكتور (ف) معلوماتٍ مفصلة عن طفولة (أ). لكن الطریقة التي وصف بھا الزوجان حیاة طفلھما السعیدة
والطبیعیة بدتَ متكلفّة وعادیة وخالیة من التفاصیل. كان الزوجان یتبادلان النظرات السریعة وكأنھما یخُفیان سرّاً

ما. لاحظ الدكتور (ف) ذلك فسألھما: ”ما الذي تخُفیانھ عني؟“ صمت الزوجان وتبادلا النظرات ثانیة.

ً



ً في ”ھل كانت العلاقة بینكما جیدة؟“ سألھما الدكتور (ف). قال السید (س) بعد شيء من الترددّ: ”لم نكن معا
ذلك الوقت“. رمقتھ زوجتھ بنظرة مؤنبّة. ”ھل انفصلتما عندما كان صغیرا؟ً“ ثم خرج كلّ شيء إلى العلن. لم یكن
السید (س) والدَ (أ) لكن الأخیر یعتبره بمثابة أبیھ. قال السید (س) إن والدَ (أ) الحقیقي كان ”سیئاً“. كان زیرَ نساء

ومدمناً على الكحول وعندما كان (أ) في شھره الثامن عشر قضى في حادث سیارة وھو سكران.
”ربما لا یتذكره بشكل واضح، ولكن ربما شعر بوجوده في جسده ومن ثم بغیابھ“، قال الدكتور (ف).

قال السید (س): ”ما یقُلقنا ھو أن ھذا النوع من السلوك موجود في جیناتھ“. قال الدكتور (ف) إن السلوك ھو
نوعٌ من التواصل، فھو ینطوي على معنىً ما. ”فما الذي تفھمانھ من سلوك (أ)؟“.

”یبدو لي أنھ یطلب منا أن نغرب عن وجھھ“، قال السید (س).
”لقد كذبتما، كذبة كبیرة. لا یعرف ما ھي، ولكن ربما یشعر أن ھناك شیئاً لا یفھمھ ویشعر بالضیق نتیجة لذلك“،

قال الدكتور (ف).
”لم نكذب، لكننا لم نخبره“، قال الزوجان.

”الكذب عن طریق إخفاء المعلومات“، قال الدكتور (ف).
”ماذا علینا أن نفعل الآن؟“ سأل الزوجان.

”لن أقول لكما ما علیكما فعلھ. لكنني أفكر أن ھذا ربما یكون جزءاً من المشكلة“.
قرر الزوجان البوحَ لابنھما. شعر بغضب شدید. ثم اكتشف أن لأبیھ الحقیقي أخاً. ذھب للبقاء مع عمّھ، وبدأ

یواظب على دراستھ، ونجح في الدخول إلى إحدى الجامعات.
تحققت أمنیة الأبوین في تحسّن سلوك ابنھما، وكان علیھما الآن إصلاح الخلل الذي حدث. وھذا یعني أن یفھما
ً عن الصراحة والتعامل مع غضبَ ابنھما، ویدركا الخطأ الذي ارتكباه في اختیارھما لصورة عائلیة مثالیة عوضا
الحقیقة، ویعترفا بتأثیر ذلك في ابنھما، ویعتذرا ویتقبلاّ أي مشاعر یمكن للابن أن یعبرّ عنھا بھذا الخصوص. لم

أعرف أبداً إن كانت القصة قد حدثت فعلاً لأنھا انتھت عند ھذه النقطة.
في معظم الأحیان، عندما نرغب في عدم حدوث شيءٍ ما أو في أنھ لم یحدث قط، فإننا نكذب على
أطفالنا عبر إخفاء المعلومات. من الطبیعي أن نرغب في حمایة أولادنا من المشاعر الصعبة، لكن
مشاعرھم لیست ھي المشكلة بل إحساسنا بالخوف من مشاعرھم. لذلك أعتقد أنھ من الأفضل لنا أن
نطُلعھَم، مثلاً، على حقیقة أننا أو شركاءنا نواجھ بعض المشكلات وأننا نعمل على حلھّا في أسرع
ً عن الاحتفاظ بالأسرار التي یمكن أن تؤثر في عالمھم. فإذا شعروا بالقلق وقت ممكن، عوضا
یمكنكم طمأنتھم. فإن لم نطُلع أطفالنا على مثل ھذه الأنباء السیئة بشكلٍ یمكن لھم التعامل معھ، فإنھم

سیستشعرون المشكلة في الأحوال كلھا وربما یطلعون بتأویلاتٍ أسوأ بكثیر لھا.
لا أعتقد أن من المفید الكذب على الأطفال، أو الكذب عبر إخفاء المعلومات، ولذلك لا أشجّع على
التسترّ على الأنباء السیئة مثل وفاة شخصٍ عزیز على العائلة. ولكن علینا التصریح بھا مع التأكید
أنھ رغم أننا نشعر بحزن عمیق الآن وأننا لن ننسى ذلك الشخص ما حیینا لكننا سنعتاد غیابھ وأن
الحیاة ستستمر بكل ما فیھا من مُتعٍ وسعادة. وبالطریقة نفسھا، إذا كان أحد الأبوین یرغب في ترك
العائلة التي یعیش فیھا فیجب الحدیث في ھذا قبل حدوثھ، كما یحتاج الأطفال إلى الاطلاع على
الخطط التالیة والروتین المقترَح الذي سینظم حیاتھم بعد ذلك؛ وبكلمات أخرى، أن یتمكنوا من رؤیة

الأبوین تبعاً لترتیبٍ منتظم ومعروف.
ھناك طرائق مناسبة للأعمار المختلفة للحدیث عن أي شيء. فعلى سبیل المثال، یمكنك أن تقول
للطفل: ”إنني أشعر بالتعب، وسوف أذھب إلى الطبیب، ومع قلیل من الحظ سوف أشعر بالتحسّن.
ً بعض الشيء، فأنا قلقٌ على وضعي الصحّي“. فھذا أفضل بكثیر من آسف لأنني أبدو مشتتّا
الاحتفاظ بسرّ الإصابة بالسرطان. وإن كنتم تتبنوّن طفلاً، فمن الأفضل إخبارھم بالطریقة المناسبة

من البدایة لكي یكونوا على اطلاع ویتجنبّوا صدمة معرفة الحقیقة.



لا یمكننا أن نحمي أولادنَا من الأحزان والمآسي الحتمیة التي ستواجھنا الحیاة بھا نحن وأولادنا،
ولكن بمقدورنا مساندتھم والتعاطف معھم ومساعدتھم على احتواء مشاعرھم عندما تقع المأساة.

یحتاج جمیع الأطفال إلى التأكید على أھمیتھم وعلى أنھم مرغوبون ومحبوبون، ولیس بكلمات
عابرة فقط بل من خلال إظھار ھذا الحب، والبریق الذي یلمع في عیونكم عندما ترونھم، والأخذ
والعطاء في تعاملكم معھم، وإشراكھم في حیاتكم، والتمتعّ بھم ومعھم. ومن الصعب القیام بذلك إن

كنتم تكتمون بعض المعلومات التي تؤثر فیھم، فلھم الحق في معرفتھا.

أكاذیب الأطفال

كنت في حفلة ترحیبیة للأھالي الجدد في مدرسة ابنتي الثانویة، فنظرت إلینا مدیرة المدرسة،
مارغریت كونیل، وقالت لنا بشكل واضح وصریح: ”سوف یكذب أطفالكم علیكم“. فكّرتُ: ”ابنتي
لن تكذب عليّ. علاقتنا رائعة“. ثم تابعتَ قائلة: ”حتى لو تعتقدنَ أن بناتكنّ یقلنَ لكنّ كل شيء

فسوف یكذبنَ علیكنّ حالما یدخلنَ سنَّ المراھقة، ومن واجبكنّ ألا تخلقنَ مشكلة كبیرة من ذلك“.
عندما سألت مارغریت عما قالتھ في ذلك اللقاء بعد سنوات قالت لي: ”الجمیع یكذب. فالكذب ھو
ً بین الأشیاء السیئة التي نفعلھا ونادراً ما نفكر فیھ. ولكن لسبب ما، ینظر الأھل إلیھ الأكثر شیوعا
وكأنھ خطیئة الخطایا. فإذا فعلت الطفلة شیئاً لم یكن علیھا أن تفعلھ، وربما یكون شیئاً تافھاً نسبیاً،
وقالت إنھا لم تفعلھ، فإن الأھل یقولون: ”أعرف ابنتي جیداً، لھا مساوئھا الخاصة لكنھا لا تكذب
أبداً“. والمشكلة ھي أن ھذا الكلام یحشر الطفلة في الزاویة، كما یعني أنكِ لن تصلي إلى لبّ أي

قضیة، بغض النظر عن طبیعتھا“.
ً یكذبون؛ والراشدون یكذبون أیضاً. نشعر بسعادة كبیرة عندما لا نكذب لأن ذلك الأطفال جمیعا
یمنحنا فرصة أفضلَ للتمتع بحوارات صریحة وحمیمیة حقیقیة. لكننا نكذب جمیعاً ویجب ألا ننظر

إلى أطفالنا بصفتھم خاطئینَ عندما یكذبون أیضاً.
ففي نھایة المطاف، نرسل إلى أطفالنا رسائلَ متناقضة جداً حول الكذب ومتى یكون مقبولاً في
ثقافتنا. نطلب منھم ألا یكذبوا، وفي الوقت نفسھ نطلب منھم أن یتظاھروا بالعرفان لقاء شالٍ قبیح
حاكَتھ جدتّھم كھدیة في عید المیلاد للسنة الثالثة على التوالي. فإذا فكرتم في الأمر، على الأطفال أن

یتعلمّوا درساً معقداً عن الكذب المقبول اجتماعیاً.
یرى الأطفال أھالیھم وھم یكذبون طوال الوقت. إذ لا بدّ أنھم سمعوكم تقولون لشركائكم، على
سبیل المثال، أن یعُلِموا زملاءَھم بأنھم لن یتمكنوا من الذھاب إلى حفل استقبال في العمل في الوقت
الذي لا یرغبون في الذھاب إلیھ. ما من شيء یدفع أطفالك للتصدیق أنك لن تكذب علیھم عندما

یلاحظون مثل ھذا السلوك وھم یعرفون تمام المعرفة أن الحقیقة مختلفة تماماً.
إذا فكرتم في الكذب فسوف تجدون أنھ صعبٌ على الأطفال. فأولاً، علیھم التفكیر في واقعٍ بدیل
ومن ثم القول: ”حصل ھذا“. ومن ثم علیھم أن یتذكروا ذلك بالإضافة إلى ما حصل فعلاً. كما علیھم
التمییز بین الاثنین لكي یتمكنوا من الكذب ومن ثم – وھنا یكمن الذكاء – علیھم أن یفكروا بما

تفكرون فیھ وما تعرفونھ.
یمكن للأطفال الصغار أن یخدعوكم من خلال تقدیم طعامٍ للكلب لا یحبون ھم تناولھ من خلف
ظھركم، لكنھم لا یشرعون بالكذب بالطریقة التي وصفتھا أعلاه إلى أن یبلغوا الرابعة تقریباً.



وعندھا یشعرون بأنھم یمتلكون قوة خارقة جدیدة؛ ”یا إلھي، یمكنني اختلاق الأشیاء وسوف
یصدقّني الآخرون! یا لھ من شيء مذھل!“.

في معظم الأحیان، یكذب الأطفال لأن الراشدین حولھم لا یتقبلّون الحقیقة. فبعض الأطفال یكذبون
للتھرّب من العقاب، وبعضھم الآخر یغذي خیالھَ بالكذب أو یكذب لإسعاد الراشدین من حولھ أو

كنوعٍ من المعروف.
وفي بعض الأحیان یكذب الأطفال لكي یعبرّوا عن حقیقة عاطفیة. فعندما یسُألون عن المشكلة ولا

یعرفون كیف یعبرّون عنھا، فإنھم یختلقون قصة تناسب مشاعرَھم.
في إحدى المرات، عندما كانت فلو ترتاد الروضة وھي في الثالثة، لم تكن على طبیعتھا الحیویة.
سألتھا المعلمّة إن كان كل شيء على ما یرام، فأجابت: ”لقد ماتت سمكتي الذھبیة“. وعند موعد

الانصراف نقلت لي المعلمّة ما قالتھ فلو فقلت: ”ولكن، لم یسبق أن احتفظنا بسمكة ذھبیة أبداً“.
وعندما فكرتُ في الأمر اكتشفتُ أنھا تعبرّ عن نوع من الحقیقة. كانت عمتي قد توفیت وقد حزنتُ
جداً لوفاتھا. كانت فلو تراني وأنا أبكي؛ وربما لم أكن مھتمة في ما تفعلھ؛ وربما لم أكن أسمعھا
ً معھا. ربما عندما تكلمّني؛ وبشكل عام، رغم أنني كنتُ معھا بجسدي فإنني لم أكن حاضرة تماما
ھا السابقة التي شبَّھَتھا بالسمكة الذھبیة. أو، على الأرجح أنھا شعرت بالقدرة على كانت تفتقد أمَّ
التعامل مع موت سمكة ذھبیة، ولكن كان علیھا تقلیص حزني الشدید ذاك إلى قیمة سمكة ذھبیة لكي

تتمكن من تحمّل الفجیعة. أخبرتُ المعلمّة بالتفسیر الذي كنت أفكر فیھ.
ربما یكون من الأسھل على الطفل التمسّك بالخیال أكثر من التعامل مع الحقیقة، وعلینا أن نحترم
ذلك. فكلما عبرّنا عن مشاعرنا ومشاعر أطفالنا بالكلمات كلما تضاءلت حاجتھُم إلى الكذب للتعبیر

لنا عن حقائقھم العاطفیة. ویتطلبّ تعلمّ ھذا سنوات طویلة.
في بعض الأحیان تكون أكاذیب الأطفال الخیالیة نوعاً من الطمأنة الذاتیة وعلینا – كما في حالات
ً عن إدانة الطفل على السلوك الشاذ الأخرى – البحث عن المشاعر الكامنة خلف السلوك عوضا
فعلتھ تلك. فإن لم یتمكّن الطفل من استیعاب الفجیعة، كما فشلت ابنتي في التعامل مع وفاة عمّتي،

فسوف یحوّلھا إلى سمكة ذھبیة أو أي شيء آخر مكافئ لھا في معیاره.
ً أسباب أخرى تدفع الأطفال الكبار للكذب. فكما توقعتم ربما، كانت كلمات الآنسة ھناك أیضا
كونیل صحیحة لأن فلو كذبت عليّ عندما كانت في الخامسة عشرة. وعندما اكتشفتُ ذلك تذكرتُ

كلمات الآنسة كونیل ولم أتعامل مع الأمر وكأنھ أعظم مأساةٍ ألمّت بي.
ً عن ذلك، استمعتُ إلى تبریر ابنتي. فقد اتفقت ھي وصدیقتھا أن تخُبرا أھلھما بأن كلاً فعوضا

منھما ذاھبة إلى منزل الأخرى للدراسة لكنھما ذھبتا إلى بار اتحاد الطلبة في الجامعة.
استمعتُ بجدیّة تامة عندما قالت إنھا اضطرت إلى الكذب لأنني لم أكن لأسمح لھا بالذھاب إلى
ھناك! قلت لھا، ھذا صحیح لأنھ مخالف للقانون. إذ لم تكن تحت السنّ القانونیة المسموحة لتناول

الكحول فقط، بل كان باراً خاصاً لا یسُمح لھما بالدخول إلیھ.
لكنني قلت لھا إن السبب الحقیقي الذي كان سیدفعني لمنعھا من الذھاب ھناك ھو الخوف. كنت
خائفة لأنني عندما كنت في الخامسة عشرة خضتُ مغامراتٍ مشابھة ولم أخبر أبويَّ عنھا. وعندما
فكرتُ في تلك المغامرات اكتشفتُ أنني عرّضتُ نفسي للخطر وكنت محظوظة أنني خرجتُ منھا

سالمة.
قلت لھا إنني لستُ مستعدةّ بعد لأسمح لھا بتعریض نفسھا لمثل تلك المخاطر التي غامرتُ بھا
عندما كنتُ في سنھّا، حیث كنت أفرط في الشرب في محاولة لإثارة إعجاب الأشخاص الأكبر مني



والأكثر خبرة ومعرفة، وأفقد السیطرة على نفسي. وقلت لھا إن علیھا أن تنتظر حتى أشعر بثقتي في
قدرتھا على القیام بمثل ھذه الأشیاء، كما قلتُ إنني أفھم الإحباط الذي ستشعر بھ نتیجة لھذا. وفي
السنة التالیة شعرتُ بالثقة اللازمة لمنحھا قدراً أكبرَ من الحریة. فعندما بلغت فلو السادسة عشرة
سمحتُ لھا بالتخییم في مھرجان موسیقي مع مجموعة من أقرانھا، ولم یصَُب أيٌّ منھم بأذىً. لكننا
تحدثّنا قبل أن تذھب وعبرّتُ لھا عن مخاوفي: ماذا ستفعلین عندما تفرغ بطاریة ھاتفكِ وتضیعین
أصدقاءك؟ وكیف ستعرفین إن كان المخدرّ المعروض علیك خطراً أم لا؟ (سؤال خبیث من جھتي).

كانت إجاباتھا معقولة بما یكفي.
وبما أن فلو أصبحت راشدة الآن، فإنھا تتمتعّ أحیاناً بإخافتي ببعض الأشیاء التي كتمَتھا عني في
ذلك الوقت. یبدو أن الخیمة التي كانت تنام فیھا مع صدیقتھا كانت الوحیدة التي لم تلتھمھا النیران
في الثالثة صباحاً وكان علیھما مغادرة الموقع والسیر أمیال عدة للوصول إلى محطة القطار والنوم
ھناك. مغامرة رائعة لفتاتین في السادسة عشرة. شعرت فلو أنھا عاجزة عن إخباري بتلك القصة

آنذاك لأنھا كانت تتمتع بكتم ذلك السرّ عنيّ مؤقتاً.
من الأفضل ألا تبالغوا في ردود أفعالكم على ما یفعلھ أطفالكم ویقولونھ لكم وترك قنوات التواصل
بینكم مفتوحة. ربما أكون قد أخطأتُ بالمبالغة في مخاوفي وابتعدتُ كثیراً عن سیاسة الاحتواء،

ولھذا فقد قرّرَت أنني غیر جاھزة لسماع تلك القصة آنذاك.
عندما تقومون بتربیة أولادكم المراھقین، تذكروا سنيَّ مراھقتكم عندما كنتم تنوؤون تحت القیود
الصارمة المرسومة من قبل أھالیكم لدرء مخاوفھم. إذ یحتاج المراھقون إلى كتمان بعض الأشیاء،
مثل قصة ابنتي تلك. فھم بحاجة إلى ھذه الخصوصیة لتأسیس ھویتھم المنفصلة والمستقلة. كما یمكن
للمراھقین أن یكذبوا، أو یكذبوا من خلال كتم المعلومات، لكي یخلقوا مساحة خاصة لأنفسھم. وھذا
لا یعني أنھم یخططون للقیام بأشیاءَ سیئة، بل یشَي بأنھم یفكرون في أشیاء یحتفظون بھا لأنفسھم أو

بین مجموعة أصدقائھم لأنھم في طور الانفصال عن قبیلة العائلة والأھل وتشكیل قبیلتھم الخاصة.
یجب أن تعملوا على ترك قنوات التواصل تلك مفتوحة منذ ولادة أطفالكم وحتى بلوغھم سن
الرشد. فمن الضروري أن یشعر الأولاد بقدرتھم على قول الحقیقة وأن مشاعرھم ستكون مقبولة،
حتى – أو بالأحرى، خاصة – تلك المشاعر والمواقف التي تجدونھا مقلقة أو غیر ملائمة. فإن لم
یطمئنوّا إلى الحدیث معكم، فإلى من سیلجؤون عندما یتعرّضون للمضایقة في المدرسة، مثلاً، أو
یشعرون بالقلق من التحرّشات الجنسیة لمدرّب الجودو؟ یجب أن تسعوا إلى احتواء مشاعر أطفالكم
وتتجنبّوا المبالغة في ردود أفعالكم على ما یقولونھ أو یبدر منھم من خلال الابتعاد عن إطلاق
الأحكام وحثھّم على التفكیر للتوصّل إلى حلولٍ للمشكلات التي یواجھونھا عوضاً عن الإملاء علیھم
ما یجب أن یفعلوه. فبما أننا نتمتع بالمعرفة والخبرة فإننا نشعر بالرغبة في إملاء آرائنا علیھم عندما
یلجؤون إلینا، ولكن علینا الامتناع عن ذلك ما أمكن بھدف زرع الثقة في أولادنا وتشجیعھم على
التفكیر والمبادرة. فحین نستمع إلیھم بجوارحنا كلھا ولا نلعب دورَ العرّافینَ، فمن المرجح أن

یستمروا في قول الحقیقة.
عندما یكذب الطفل – أو یتصرّف بطریقة لا تروق لكم – تأنوّا قلیلاً وفكروا في الأسباب
والمشاعر الكامنة خلف الكذبة أو السلوك. وحین تفھمون تلك المشاعر فإنكم تمنحونھ الفرصة للبحث

عن طرقٍ أفضلَ للتعبیر عن أنفسھم وحاجاتھم.
أخبرتني مارغریت كونیل عن إحدى تلمیذاتھا. ”كان عندي تلمیذة كلما حدثت كارثة في العالم
تدعّي أن قریباً لھا قضى فیھا. فسواء حدث زلزال أو تحطم قطار في مكان ما، كان لھا ابن عمّ أو



صھر أو صدیق للعائلة من بین الضحایا. وبعد فترة خطر لي أن ھذا غیر ممكن وأنھا تكذب للفت
الانتباه والحصول على بعض التعاطف، ربما لأنھا لم تكن قادرة على المطالبة بالاھتمام أو التعاطف
بشكل مباشر. ولذلك كانت تلجأ إلى اختلاق ھذه السیناریوھات الغریبة اعتماداً على الأخبار التي

تسمعھا كل یوم“.
للوصول إلى أصل المشكلة، من الضروري تجاوز الأكاذیب إلى ما یفقتده الطفل في حیاتھ، أو ما
یحدث أو حدث لھ بشكل یستدعي استجداءَه للتعاطف والاھتمام، إضافة إلى ما یحدث ویدفعھ إلى

سلوك طریقٍ ملتویة لضمان ھذا الاھتمام.
ربما تفكرون، حسناً لكن الكذب ھو الكذب في النھایة. لكن المقاربة الأخلاقیة الصارمة للكذب لا
تدفع الأطفالَ إلى قول الحقیقة. إذ تبینّ الأبحاث أن ھذا النوع من المقاربة یحوّل الأطفالَ إلى كذبَةٍ

مَھَرة.
زارت الباحثة فیكتوریا تولور مدرستین في غرب أفریقیا تضمّان تلامیذ من بیئات متشابھة
ً للمدرسة الغربیة النموذجیة: فحین وتعتمدان نظامین تأدیبییّن مختلفین. كانت إحداھما مكافئة تقریبا
یرتكب التلمیذ خطأ، كأن یكذب أو یفشل في إنجاز واجباتھ المدرسیة، فإنھ یتلقى التوجیھ من قِبلَ
المعلمّ حول ما یجب علیھ أن یفعلھ في المرات القادمة، أو ربما عقوبة الحجز. أما المدرسة الأخرى

فكانت تعتمد العقوبات: كانوا یخُرِجون التلامیذ المخالفین ویعاقبونھم بالضرب.
كانت تولور مھتمة باكتشاف النظام الأفضل في تربیة أطفالٍ صادقین، فقامت بإجراء اختبار على
التلامیذ یسُمّى لعبة استراق النظر. استدعَت طفلاً إلى الغرفة وقالت لھ: ”اجلس ھنا، في مواجھة
الحائط. سوف أجلب ثلاثة أغراض وعلیك أن تحزر ما ھي من الأصوات التي تصُدرھا“. وعندما
ً عن الصوت الذي یصُدره، أحضرت الغرض الثالث خدعت الطفل بإصدار صوتٍ مختلف تماما
مثلاً صوت اللحّن الذي تصُدره بطاقات المعایدة عند فتحھا في الوقت الذي كان فیھ الغرض الحقیقي

عبارة عن كرة قدم.
وقبل أن تسمعَ إجابة الطفل قالت: ”عليّ أن أخرج من الغرفة وسأعود على الفور. لا تسترِق
النظر!“ وعندما عادت سألتھ: ”لم تسترق النظر، ألیس كذلك؟“ أجاب الطفل: ”لا“. ثم سألتھ: ”ما
ھو الغرض الثالث؟ ھل عرفتھَ من الصوت؟“ وكان الأطفال یجیبون دوماً: ”إنھ كرة قدم“ لأنھم

كانوا یسترقون النظر.
ثم كانت تولور تسأل الطفل: ”كیف عرفت ذلك؟ ھل استرقت النظر؟“ وعندھا كانت قادرة على
ً قیاس معدلاّت الكذب عند الأطفال ومھاراتھم في الكذب. أما في المدرسة الأخرى التي تتبع نظاما
ً في التعامل مع التلامیذ، كذب بعض الأطفال واعترف بعضھم بالحقیقة. كانت النسبة مماثلة لینّا
للنتائج التي حصلت علیھا عندما أجرت الاختبار في بلدانٍ أخرى. لكن أطفال المدرسة التي تعتمد
نظام العقوبات كذبوا بسرعة كبیرة وبشكلٍ مُقنع جداً. وھكذا، ومن دون درایة منھا، تحوّلت تلك
المدرسة الصارمة إلى آلة جھنمیة لتصنیع كذبَةٍَ مَھَرَة، وھي حقیقة كانت تعرفھا جیداً آنسة ابنتي،

مارغریت كونیل.
عندما یكذب الأطفال – أقول ”عندما“ ولیس ”إذا“ – تذكروا الأسباب كلھا التي تدفع بالمرء إلى
الكذب. فھي مجرّد مرحلة من مراحل النموّ، إذ إنھم یقلدّونكم ویخلقون فضاءَھم الخاص ویكذبون
للتعبیر عن شعور ما لتجنبّ العقوبة أو الإزعاج. فإن كان الكذبُ مشكلة، فمن الأفضل التوصل إلى
حلٍّ لھذه المشكلة والبحث عن دوافع الكذب عوضاً عن اللجوء إلى العقوبات التي تحوّل أطفالكم إلى

كذبَةٍَ أفضل.



كلما بالغتم في إطلاق الأحكام، كلما تنامت میولكم إلى العقاب، وكلما دفعتم أطفالكم إلى عدم
الوثوق فیكم سیحاولون إرضاءَكم ونیل رضاكم، لكنھم سیسعون إلى تحقیق ذلك من خلال التخليّ
عن قول الحقیقة والتخليّ عن شخصیاتھم الحقیقیة، وربما یحدث ھذا كلھ على حساب صحّتھم
العقلیة. فالأنظمة القاسیة لا تنُتج مواطنینَ صالحین وأخلاقیین. كما أنھا لا تساھم في بناء علاقات

صحیةّ وسلیمة، ما یھددّ قدرة الأطفال على تأسیس علاقات مثمرة ودائمة في حیاتھم.
تذكروا كلمات مارغریت كونیل: ”سوف یكذب أطفالكم علیكم ویجب ألا تخلقوا مشكلة كبیرة من

ذلك“.

فوا أنفسَكم ولیس أطفالكم الحدود: وَصِّ

ما یحتاجھ الأطفال – ونحتاجھ كلنا – ھو الحب زائد الحدود، ولیس أحدھما من دون الآخر.
الحدود مھمة لأیة علاقة. والحَدُّ ھو الخط المجازي الذي ترسمھ في الرمل ولا تسمح للآخر
بتجاوزه. فمساحتك ھي المنطقة الواقعة ضمن ھذا الخط، وإن قام أحدٌ باقتحامھا فإنك تفقد أعصابكَ

ولا یعود بمقدورك التحكم بسلوكك.
ولذلك من المفید أن ترسمَ الحدودَ قبل أن تفقد السیطرة على نفسك. وأحد الأمثلة على مثل ھذه
الحدود ھو أن تقول: ”لا أسمح لك باللعب بمفاتیحي“ ثم تبُعد المفاتیح. یجب الإعلان عن الحدّ بھدوء
وحزم. فعندما تفقد أعصابكَ، لن تتمتع بمثل ھذا الاتزان والھدوء وربما تثیر ردةُّ فعلك الخوفَ عند

الطفل عندما تستردّ المفاتیح بعنف وتصرخ في وجھھ.
في بعض الأحیان یواجھ الأھلُ صعوبة في رسم الحدود. فعلى سبیل المثال، عندما یأتي طفلٌ طال
انتظارُه بعد عددٍ من الإجھاضات، أو یكون طفلَ أنابیب، أو حتى في ظروف مأساویة بعد وفاة طفلٍ
آخر. إذ یمكن للحب أن یعُمي الوالدین بعد ھذه المعجزة المفرحة بحیث لا یدركان حدودھَما
ویتعاملان مع الطفل بنوع من التقدیس. وفي غیاب مثل ھذه الحدود، لن یتعلمّ الطفلُ تمییز حدودكم
وحدود الآخرین، وإن نشأ الطفل على ھذه الحریة المطلقة فربما یتخطى حدودَ الثقة بالنفس إلى نوع
من الاستیھام وخداع الذات. كلنا بحاجة إلى حدود بحیث نتمكن من تشكیل ھیكلیة داعمة لحیاتنا
ونتعلمّ كیف نعیش مع بعضنا البعض، ولا یشكل الأطفالُ استثناءً من ھذه القاعدة. لذلك علیكم أن
تتعلموا كیف ترسمون الحدود عبر توصیف أنفسكم ولیس أطفالكم، كأن تقولوا ”لا أسمح لك باللعب
بمفاتیحي“ عوضاً عن القول ”قلت لك سابقاً، لا أأتمِنك على المفاتیح“. فحتى لو لم یكن الطفل قادراً
على فھم الكلام بعد، فإن توصیف أنفسكم بھذه الطریقة عادة جیدة. فعندما ترسمون حداً ما فیما بعد
للولد المراھق فسوف یكون قادراً على سماع ھذه الكلمات: ”أریدك أن تعود إلى البیت قبل العاشرة

من أجلي أنا“ بسھولة أكبر من ”لستَ في سنٍّ تسمح لك بالبقاء خارجاً بعد العاشرة“.
ھذا مقطع من رسالة إلكترونیة بعثتھا صدیقة كنت قد شرحتُ لھا للتو نظریة ”عَرّفوا أنفسكم

ولیس أطفالكم“:
لیلة البارحة، عوضاً عن معلقّتي المعتادة ”اذھب ونظف أسنانكَ. ھیا! قلت لك أربع مرات أنت تذھب وتنظف
أسنانك، ولن أقولھا مرة أخرى. سوف أقتطع من الوقت المخصص للموبایل إن لم تفعل ذلك الآن، إلخ“، قلت
لھ: ”أنا متعبة ھذه اللیلة، وقد تعبتُ من ھذا النكد الدائم حول أسنانك. ھلاّ ذھبتَ ونظفتھا من فضلك؟“ فذھب

على الفور. كم أحبھ!



یجب أن تكون الحدود التي ترسمونھا فعاّلة، لذلك تجنبّوا إطلاق التھدیدات الفارغة. فقبل أن یدرك
الطفلُ أن التھدید فارغ فإنھ یشعر بالخوف الشدید ما یشتت تفكیره بدلاً من أن یساعده على احترام
الآخرین. وحالما یعرف الطفلُ أن تھدیداتكم فارغة فلن یأخذكم على محمل الجدّ بعد ذلك. لھذا، یجب
أن تعنوا ما تقولونھ، ولا تتراجعوا وتعیدوا المفاتیحَ إلیھ (أو أي شيء كان). ویمكن لذلك أن یؤدي
إلى نوبة من الغضب، ولكن یمكنكم التعاطف مع غضبھ حول المفاتیح والتمسّك بھا – وبحدودكم –

في الوقت نفسھ.
یتم رسم الحدود مع الأطفال الرضع والصغار من خلال حمل الطفل وإبعاده عن المكان الذي لا
ترغبون وجوده فیھ. ویجب أن یتم ھذا برعایة واحترام كبیرین. فاحترام الطفل لا یعني ”إفساده“

بأي حال من الأحوال.
فعلى سبیل المثال یمكن أن تقولوا: ”لن أتركك تثیر الكلب، لذلك سأحملك وأبعدك عنھ“. فحتى لو
لم یكن الطفل قادراً على الكلام بعد، فإن نبرتكم الحنونة والحازمة وإبعاده جسدیاً عما یفعلھ ستعلمّھ

تدریجیاً أنكم ترفضون ما یقوم بھ.
ً من قبیل: ”حملتكُ من الغرفة لأنھ لا یمكنك إصدار ضجة بینما یلُقي أحدٌ أو ربما تقولون شیئا
خطاباً“. ربما لا یفھم الطفل ما تقولونھ لھ، لكنھ سیتعلمّ على المستوى الفعليّ ما ھو لائق وما ھو
غیر لائق. وإذا كان الطفل یستخدم لوحة مفاتیح كسلاح، یمكنم أن تشرحوا وتقولوا لھ أن لوحات
المفاتیح للعّب ولیس لضرب الآخرین أو رمیھم بھا. ثم تقولون: ”إن لم تلعب بلوحة المفاتیح بدلاً من
ضرب الآخرین بھا، سوف آخذھا منك“. وبعد ذلك، إذا أصرّ الطفل على سلوكھ العدواني یجب أن

تأخذوھا منھ.
تكلموا بھدوء ولطف وحزم، وافعلوا ما تقولون إنكم ستفعلونھ وواظبوا على ذلك. فالمیزة الإیجابیة
في تجنبّ إطلاق التھدیدات الفارغة، وإبعاد الطفل جسدیاً، ھي أنھا تعلمّ الطفل كیف یأخذكم على
محمل الجدّ، أي أنكم أشخاص تعنون ما تقولونھ. ما أدھشني حول اتباع ھذه المقاربة ھو أنھ عندما
یصبح الولد كبیراً ولا یمكنكم إبعادھم جسدیاً عن مكانٍ ما، یكون قد تعلمّ جیداً أنكم تعنون ما تقولونھ
فینفذ ما تطلبونھ منھ وكأنھ لا یزال بمقدوركم حملھ وإبعاده. فإذا تجاوزتم مرحلة القدرة على حمل
الطفل، من الضروري أن ترسموا الحدود من خلال توصیف أنفسكم ولیس من خلال توصیفھ ھو أو
الدخول في حروب عقلانیة. تذكروا: أنتم وأطفالكم في الصف نفسھ، إذ إنكم ترغبون في سعادتكم
وسعادتھم معاً. ولتحقیق ھذا الھدف، علیكم أن تستمعوا إلیھم وتتفھّموا مشاعرَھم وتحتووا غضبھَم
وتتعلمّوا متى تكونون حازمین (عندما یقترب الطفل من الحدود المرسومة، أو عندما یكون في
خطر، أو عندما تكون مخاوفكم حول سلامة الطفل أكبرَ مما یمكنكم احتمالھ) ومتى تظُھرون بعض
التساھل واللیونة. إذ یمكنكم إبداء بعض المرونة، على سبیل المثال، عندما لا ینطوي تبدیل الخطط
أو التوقعات على أي مخاطرَ مستقبلیة، وعندما تبُدون الحزمَ بھدف التظاھر فقط، وعندما تمیلون
ً عن التواصل معھ. بینما كنت أطبع ھذا الكلام، كنت أسمع بعضَ إلى استغلال أطفالكم عوضا
الأطفال یلعبون في حدیقة الجیران. كانت أصواتھم تتعالى أكثر فأكثر حتى بدوا وكأنھم على حافة
الھستریا. ثم سمعتُ صوت امرأة تتحدث إلیھم: ”لم أعد أحتمل الضجة التي تثیرونھا. إما أن تلعبوا
بھدوء أو علیكم الدخول إلى المنزل“. أحببتُ صوتھَا الحازم واللطیف وشعرت بشيء من الأمان،
وكأنني أحد أولئك الأطفال الجامحین الذین تعوزھم الحدود. وبعد فترة قصیرة علتَ أصواتھُم ثانیة
فخرجَت وقالت بصوتٍ أكثرَ حزماً: ”حسناً، ادخلوا على الفور“ فدخلوا جمیعاً، لأنھم یعرفون أنھا

كانت تعني ما تقولھ.

ً



ً عن القول: ”لا ترسم على من المفید تأطیر الحدود التي ترسمونھا بأقلّ قدرٍ من السلبیةّ. فعوضا
الجدران“، من الأفضل أن تقولوا: ”الجدران لیست للرسم، الأوراق للرسم“. في المثال التالي حول

عملیة إصلاح الخلل، تعلمّت جینا، والدة أویفي، اتباع ھذا الأسلوب مع طفلتھا الصغیرة:
كنا نقضي وقتاً جمیلاً. كانت أویفي تغسل یدیھا بعد الرسم فملأت وعاءً بالماء ووضعتھ جانباً بعنایة شدیدة. قلت
ً عن ھذه الإیجابیة لھا: ”لقد فعلتِ ذلك بعنایة كبیرة“ فقالت: ”نعم، صحیح“ ثم حضنتَني. أدركتُ أنني عوضا
كنت أقول عادة: ”لا تدلقي الماء“، ”لا تلوثي الأرض بالماء“. كان احتضانھا لي بمثابة مكافأة على سلوكي

التربوي الجید.
في البدایة، تھدف الحدود إلى ضمان سلامة الأطفال. فربما نقول: ”العبوا في الحدیقة ولیس في
الطریق، فالطریق لیس آمناً“. ومن ثم تدور حول البیئة والآخرین. ففي غالب الأحیان، نرسم حداًّ ما
فإننا نتظاھر إنھ لا یتعلق بتوصیفنا لأنفسنا. إذ نقول أشیاءَ من قبیل: ”علیك إطفاء التلفاز في نھایة
ھذا البرنامج لأنك قضیت وقتاً طویلاً أمام التلفاز“. ومن خلال ذلك، نقوم بتوصیف الطفل. لا أحد
یحبّ أن یتعرّض للتوصیف أو لإملاء ما یحتاجھ علیھ عندما لا یكون بحاجة إلیھ. وفي ھذه الحالة،
ما تعنونھ في الحقیقة ھو: ”لا أرید التلفاز ولذلك سأقوم بإطفائھ عند انتھاء البرنامج“. لیس من
ً عن التظاھر بأنكم موضوعیون، بل من شأن ھذا الأفضل فقط أن تقوموا بتوصیف حالتكم عوضا
السلوك أن یشكلَ نموذجاً جیداً لھم أیضاً. فأنتم تبینّون لھم أنكم تستمعون إلى مشاعركم، وتفھمون ما
تریدونھ من خلال ما تشعرون بھ، ثم تنكبوّن على تحقیقھ. ویشكل ھذا أحد مفاتیح العقلانیة والاتزان.
ربما تكونون قد قرأتم أنھ من الأفضل ألا یقضي الأولاد أكثر من ساعة في الیوم أمام الشاشات،
لذلك تشعرون أنكم تعبرّون عن حقیقة موضوعیة عندما تقولون لأولادكم إنھم شاھدوا التلفاز أكثر
مما یجب وعلیھم إطفاؤه. ولكن بالنسبة إلیھم لا یبدو ھذا الوقت أطولَ من اللازم، لذلك فمن المحتمل
أنكم تحرّضون على لعبة تنِس الحقائق من دون أن ترغبوا في ذلك. لذلك، قوموا بتوصیف أنفسكم،
وقدمّوا الحدَّ الذي ترغبون في رسمھ بصیغة الأنا، ثم عبرّوا عما تشعرون بھ: ”لا أرغب في أن
تشاھد التلفاز أكثر من ذلك، لذلك سأطفئھ عند نھایة ھذا البرنامج. ھل ترغب في لعبة أخرى، أو في

مساعدتي على تحضیر العشاء؟“.
من شأن فقدانكم لأعصابكم أن یلُحق الأذیة بأطفالكم ویدفعھم إلى الانغلاق على أنفسھم. ولذلك من
الأفضل أن تعرفوا حدودَ تحمّلكم وأن تظُھروا الحزمَ حول الحدّ الذي ترسمونھ قبل أن تفقدوا
السیطرة على أنفسكم. فالحدُّ ھو عندما توقفونَ السلوك، أما خط الاحتمال فھو عندما تفقدون السیطرة

عندما لا ترسمون الحدّ.
فإن فقدتم السیطرة على أعصابكم بعد سماع أصوات الأفلام المتحركة القادمة من ھواتف أطفالكم
لساعتین متتالیتین، فإن خط الاحتمال ھو ساعتان، ولذلك علیكم رسم ھذا الحدّ قبل مضيّ ساعتین.
فالحدود تفید الشخص الذي نرسمھا لھ لكنھا تفید الشخصَ الذي یضعھا أیضاً، وعلینا الاعتراف

بذلك.
ً موجبة لرسم حدٍّ ما، فإنكم تعلمّون أولادكَم إخفاءَ مشاعرھم الحقیقیة إذا تظاھرتم أن لدیكم أسبابا
خلف أسباب موجبة. ومن شأن ھذا أن یجعل التواصلَ معھم أكثر صعوبة، حیث سیجیدون لعبة
اختلاق الأسباب الموجبة عوضاً عن التعبیر عن مشاعرھم الحقیقیة. كما أن إقامة حوارات تربویةّ
شائكة وحساسة – حول الجنس والإباحیة، ووسائط التواصل الاجتماعي، والضغط النفسي
والمشاعر – ستكون أكثر صعوبة إلا إذا تعوّدتم منذ البدایة على التواصل الشفاف والواضح

والتعبیر عن مشاعركم والاستماع إلى مشاعرھم والتعامل معھا بشكلٍ جديّ.

ُ



إن اختلقتمُ الأسباب للحدود التي ترسمونھا، حتى عندما تبدو معقولة، فسوف تواجھون العدید من
المشكلات. ”لكن أبي یسمح لي بالسھر حتى الساعة الثامنة وأنت تقولین إن عليّ الذھاب إلى النوم
في السابعة والنصف؟“ إذ إن الطفل سیتساءل: ”من ھو المُحِق ھنا؟“ ویمكن أن تكون الحقیقة في
ً حتى الثامنة، لكنني لا أوافق على ذلك. واللیلة وضعٍ كھذا: ”والدك لا یعترض على بقائك صاحیا
أریدك أن تذھب إلى النوم في السابعة والنصف لأنني أرید مشاھدة برنامج في الثامنة من دون أن

یزعجني أحد“.
ً عن التظاھر أن كل شيء إننا ندُین لأولادنا بالصدق، ما یعني التعبیر لھم عن مشاعرنا عوضا
على ما یرام. إذ إن مشاعرنا ورغباتنا الشخصیة تحددّ قرارَنا حول أشیاءَ مثل موعد نومھم، وعلینا

ألا نتظاھر بخلاف ذلك.
وبالطریقة نفسھا فإن الأولاد یستاؤون من القوانین عندما تكون مجحفة. ففي إحدى العائلات كان
الصبيُّ الأكبر یعاني من مرض التوحّد. كان یرید أن یعرف ما الذي سیحدث ومتى وكان على كل
شيء أن یحدث في الوقت نفسھ وبالطریقة نفسھا كل یوم. قام الأبوان بتربیة ابنیھما الآخرَین على
الروتین نفسھ والقواعد نفسھا لأنھما شعرا أنھ لیس من ”العدل“ منح الصبییّن الأصغر بعض
المرونة التي لم یتمتع بھا ابنھُما الأول. كانا یقولان لھما: ”كان على جون الذھاب إلى النوم في
الثامنة عندما كان في الثانیة عشرة، وعلیكما أن تناما في الموعد نفسھ“. فإذا كنتم تفتقرون إلى الحد
ً من الأدنى من المرونة وترفضون النظر إلى كل طفل بصفتھ فرداً، فربما یرُاكم أطفالكم نوعا
الاستیاء منكم أو من أشقائھم الآخرین. ومن المعروف أن مراكمة الاستیاء تعني مراكمة المشكلات.

تتمثل القاعدة الأساسیة في رسم الحدود في توصیف أنفسكم ولیس أطفالكم. فعلى سبیل المثال،
افترضوا أن الطفل یعزف الموسیقا بصوت عالٍ مزعج. إنھ غارق في العزف وسعید بما یفعلھ. أما
أنتم، من الناحیة الأخرى، فتشعرون بالاستیاء شیئاً فشیئاً. وبكلمات أخرى فإنكم توشكون على فقدان
ً عن توصیف الطفل. قولوا: ”أعتقد أن الموسیقا أعصابكم. قوموا بتوصیف ما تشعرون بھ عوضا
عالیة جداً. ھلاّ خفضت الصوت قلیلاً، رجاءً“ بدلاً من ”الموسیقا عالیة جداً. اخفض الصوت،

رجاءً“.
لم یقم والداي بتوصیف مشاعرھما عندما كانا یصُدران الأوامر إليّ أو یرسمان الحدود، وأذكر
أنني كنت أشعر بالحنق والإحباط. لم أكن أعرف السبب آنذاك، لكنني كنت أشعر أن ھناك خللاً ما

یثیر فيَّ الغضبَ والشعورَ بالوحدة.
قرّرتُ أنني سأتعامل بطریقة مختلفة عندما أصبح أمّاً. سأكون صریحة وصادقة، وسوف أقول
الحقیقة كما ھي. وھذا لا یعني أنني لم أجازف بالكشف عن أنانیتّي عندما قلتُ لابنتي إنني أشعر
بالبرد والسأم وأرغب في مغادرة حدیقة الألعاب، لكن الأمور انتھت على خیر. لكن المثال الذي
ً قیمّاً. كما ً سلوكیا ضرَبتھُ لابنتي من خلال التعبیر عن مشاعري والافصاح عن رغبتي كان درسا

أننا لم نخُض حربَ المحاججة العقلانیة.
ما ھي حرب المحاججة العقلانیة؟ إنھا، ببساطة، عندما تلعبون تنِس الحقائق وتتظاھرون أن

القرار مستقلٌّ عن مشاعركم، ثم تتفاقم ھذه اللعبة لتتحوّلَ إلى حربٍ أو مواجھة. إلیكم ھذا المثال:
الراشد: علینا أن نذھب لكي نعدَّ الغداء.

الطفل: لا، یمكننا أن نأكل ما تبقىّ من طعام البارحة.
الراشد: لقد حان وقت الغداء على كل حال.

الطفل: لست جائعاً، وھناك بعض التفاح في الحقیبة إن كنت جائعاً.
الراشد: یجب أن تتناول الغداء وعلینا العودة إلى المنزل وھذا قرار نھائي.



الطفل: یااللللللللللللھ!
إذا وجدتم أنفسَكم عالقین في معاركَ من ھذا النوع بشكل متكرر فھذا لأنكم عوّدتمُ أطفالكم على
قواعد تنِس الحقائق. ربما تعتقدون أنھ من الأفضل، أو الأقلّ أنانیةّ، أن تقدموا لأطفالكم سبباً یتعلق
بھم (”یجب أن تتناول الغداء“)، ولكن إن لم یكن السببَ الحقیقي في رغبتكم لمغادرة حدیقة الألعاب
– افترضوا أن السبب الحقیقي أنكم تشعرون بالجوع – فإنكم تتركون لھم مساحة كبیرة للجدال.

فالأطفال لن یتجادلوا معكم حول إحساسكم بالجوع وحاجتكم إلى تناول الغداء.
لكي تتجنبّوا حروب المحاججة العقلیة، یجب أن تقدمّوا توصیفاً لمشاعركم وتعبرّوا عما ترغبون
فیھ. إذ یصبح التفاوضُ أسھلَ عندما یعبرّ كل طرفٍ عما یشعر بھ عوضاً عن التظاھر بأن كلّ قرار

مرتبطٌ بسببٍ ما.
لذلك، حاولوا اتباع المقاربة التالیة:

الراشد: علینا أن نذھب الآن لأنني أرید تناول الغداء.
الطفل: لا أرید أن أذھب.

الراشد: آسف لأنك لا ترغب في الذھاب، لكن مزاجي سیصبح سیئاً جداً إن لم أتناول الغداء. سأعطیك دقیقتین
إضافیتین للانتھاء من لعبتك ومن ثم سنذھب.

ومن ثم تنفذون قرارَكم.
أتذكر شعوري بالسعادة عندما قلتُ لابنتي في أحد الأیام إنني أشعر بالبرد والسأم في حدیقة
الألعاب وأننا سنغادر بعد خمس دقائق وقامت بالتفاوض لصالحي قائلة: ”یمكننا أن نذھب بعد

دقیقتین إن أردتِ!“.
عندما تحترمون أطفالكم من خلال الاستماع إلیھم وأخذ مشاعرھم على محمل الجدّ فإنھم یمیلون
بشكل أقلّ إلى التعبیر عن غضبھم وبشكل أكبر إلى التماشي مع قراراتكم وتفھّم رغباتكم
ً صاغیة فیتحوّلون إلى أشخاص متطلبّین. وفي حالة ومشاعركم. أما الأطفال الذین لا یلقون آذانا
الأطفال الصغار، یحتاج الطفل إلى سنوات عدة للتعبیر عن نفسھ بوضوح ولذلك یجب أن تتعلمّوا

الاستماع عن طریق المراقبة والملاحظة. إلیكم ھذه الدراسة التطبیقیة التي توضح ما أعنیھ:
یعاني ابني بول، وھو في السادسة، من صعوبات تتعلق بالكلام واللغة ربما تعود لنوع من أنواع التوحّد، مع أننا

لم نحصل على تشخیص رسمي. عندما كان صغیراً كان المنزل یبدو، في بعض الأحیان، أقربَ إلى ساحة حرب.
حالما بدأتُ أنا وشریكي في محاولة فھم الحیاة من منظوره، تحسّنت حیاتنا جمیعاً. كان علینا تكریس الكثیر من
الوقت والجھد في مراقبتھ والاستماع إلیھ لكي نتعلمّ منھ. علمّنا الصبر. تعلمّنا متى نضغط علیھ قلیلاً ومتى نتراجع.
لدینا ابنة أیضاً تكبره بسنتین. ولأنھا قریبة منا في سلوكھا، لم نضطرَّ إلى بذل جھدٍ كبیر معھا. ولكن بینما كنا نحاول
فھمَ ابننا بشكل أكبر، بدأنا نعیر بعض الاھتمام لابنتنا ونستمع إلیھا بشكل أفضل أیضاً. ومع أنھا كانت لطیفة

المعشر، لاحظنا أن اھتمامنا المتزاید بھا قد زاد من احترامھا وتقدیرھا لنا.

رسم الحدود للفتیان والمراھقین
”عندما كنت في الرابعة عشرة من عمري، كان أبي جاھلاً إلى درجة لم أكن أحتمل وجودهَ فیھا. ولكن عندما

بلغتُ الواحدة والعشرین، فوجئتُ بما تعلمّھ ھذا الرجل العجوز في سبع سنوات“.

مارك توین



ربما تشعرون أن رسم الحدود للأولاد في سنيّ المراھقة أكثر صعوبة من رسمھا للصغار. لكن
المھمة أسھل إن كنتم قد اعتدتمُ توصیف أنفسكم ولیس أطفالكم. وإن لم تكن تلك ھي الحالة، فإن

الوقت مناسب دائماً للشروع في ذلك:
عندما كان ابني إیثان مراھقاً، صارت الأمور أكثر جدیةّ. كان قد وقع في بعض المشكلات في المدرسة؛ لا
شيء خارج المعتاد. ولكن عندما شارف على بلوغ السادسة عشرة، ساءت الأمور. ففي أحد الأیام تلقیتُ اتصالاً
یطلبون مني فیھ الذھاب إلى قسم الشرطة لتورّطھ في ”سباق سوبر ماركت“، حیث قام ھو ومجموعة من
أصدقائھ بملء عربة بالبیرة والحلوى وحاولوا الھرب بھا. قال إنھ لا یعرف لماذا فعل ذلك، فقد انجرف مع

المغامرة. كان ذلك غریباً تماماً عن شخصیتھ، لكنني خفتُ أن یصبحَ جزءاً منھا.
البیرة والحلوى. ھذه صورة سریعة لموقع المراھقین في منتصف الطریق بین الطفولة والرشد.
كیف لھم أن یتكیفّوا مع ھذه المرحلة؟ ھل تذكرون صعوبة ھذه المرحلة؟ وكیف لنا، نحن الأھل، أن
نتأقلم معھا؟ یمكنكم التعبیر عن المشاعر التي یثیرھا فیكم سلوك ما. والعبارة التي لا ینفكّ الأھل
یكرّرونھا مع أولادھم المراھقین ھي: ”خابَ أملي“. وھي عبارة أقسى على الأولاد من محاولة
توصیف المراھق بالقول، مثلاً: ”أنت تتصرّف كالمعتوه“. أما الأداة الأخرى فتتمثل في مراجعة
قائمة حلّ المشكلات ھذه ومحاولة تجزئتھا لكي یتمكن المراھق من فھمِ آلیة تفكیره. ومن خلال ذلك،

سوف یتمكن المراھق من استخدامھا بنفسھ بشكل تدریجي.

1. قوموا بتوصیف المشكلة
في ھذه الحالة: ”لا أعتقد أن سرقة المخازن أمرٌ مقبول. علینا أن نفھم الأسباب الكامنة خلف ما

حصل ونتأكد من عدم تكراره. شعرتُ بقلق شدید عندما ذھبتُ لأجلبك من مركز الشرطة“.

2. ابحثوا عن المشاعر الكامنة خلف المشكلة
یمكن للحدیث أن یجري على الشكل التالي: ”ما الذي یحصل عندما تجتمعون أنتم الخمسة معاً، فأنتم

كأفراد لا تتمتعون بمیولٍ إجرامیة؟“.
”لا أعرف“.

”لا بأس. فكّر برویةّ. بماذا شعرت قبل أن تقدم على تلك الفعلة؟“.
”كنا نمزح ونضحك“.

”ثم ماذا حصل؟“.
”أخذنا نتحدىّ بعضنا البعض“.

”ثم ماذا حدث؟“.
”قمنا بذلك“.

ً وتنجرفون مع ”أتساءل الآن إن كانت المشكلة أنكم تشجعون بعضكم البعض عندما تكونون معا
ذلك وتؤججون نوعاً من المنافسة بینكم تصعب مقاومتھا. ھل ھذا صحیح؟“.

”نعم“.

3. البحث عن الحلول
”إذاً، في المرة القادمة – عندما توشكون على القیام بشيء تعرفون أنھ لیس فكرة جیدة – كیف

ستمتنعون عن فعلھ كیلا یخرج الوضع عن السیطرة؟“.

ً ً



”أعتقد أن بمقدورنا تخیلّھ عوضاً عن فعلھ. سنقول كم سیكون مسلیاً لو أننا فعلناه“.
”ربما یكون ذلك مضحكاً، ومن دون ھذه العواقب السیئة“.

”صحیح“.
ربما یتطلب الأمر إعادة الخطوتین 2 و3، إذ من الجائز أن یكون ھناك شيء آخر یحصل مع
المراھق ویرغب في الحدیث عنھ، مثل الشعور بالعجز عن التكیفّ مع ما ھو مطلوب منھ في
ً من قبیل: ”أتساءل إن كنتَ تشعر بالغضب المدرسة، أو أي مشكلة أخرى. یمكنكم أن تقولوا شیئا
والتمرّد لأنك عوقبتَ بالحجز في المدرسة؟“ ولكن تذكروا: اتركوا لھ زمام المبادرة في التفكیر

بالحلول.
وربما ترغبون في وضع حدودٍ للسلوك المستقبلي. قوموا برسم ھذه الحدود من خلال توصیف

أنفسكم ولیس أولادكم.
فعوضاً عن: ”أنت لست جدیراً بالثقة، وأنت معاقب“، من الأفضل القول: ”سوف تبقى في البیت
ً مني لمدة أسبوعین، فبعد حادثة مركز الشرطة أرید أن أوفرّ على نفسي بعض القلق. أریدك قریبا

لفترة قصیرة“. واظبوا على تسمیة الأشیاء والتعبیر عن مشاعركم حیالھا.
لا تحكموا على أولادكم. إذ إن توصیفھم بأنھم عاجزون أو انفعالیوّن أو غیر ناضجین لن یساعدھم
على تحسین أنفسھم. ولكن من المفید وضع الحدود، مثل: ”لن أسمح لك بالخروج إلى أن أتأكد أنك
ستكون بخیر“، لكن من شأن اللجوء إلى العقوبات أن یفاقمَ من العناد ویعیق تعزیز أي تفاھم عمیق
بینكم وبین أولادكم. ثم احرصوا على استمراریة الحوار. نفذوا ما أعلنتم عنھ وتابعوا آلیات عمل

الحلول الموضوعة.
تذكروا: عندما ترغبون في رسم حدٍّ ما، قوموا بتوصیف أنفسكم ولیس أولادكم المراھقین. قدمّوا
مشاعرَكم بصفتھا أسبابا؛ً لأن مشاعركم ھي الأسباب. فعلى سبیل المثال، یرغب ابنكم البالغ من
العمر الثالثة عشرة ركوب الباص بمفرده لیلاً للعودة إلى المنزل. یمكنكم القول: ”أنت على حق،
ربما تستطیع ركوب الباص وتعرف كیف تتصرف بنوع من المسؤولیة والأمان. المشكلة ھي أنني
لست مستعداً بعد للسماح لك بالقیام بذلك. عليّ أن أعتاد فكرة أنك في طور التحوّل إلى مرحلة الرشد
والقدرة على الاھتمام بنفسك. یجب أن تصبرَ عليّ قلیلاً قبل أن أسمح بحدوث ذلك“. فمن خلال
التعبیر عن موقفكم بھذه الطریقة، فإنكم تقدمّون مثالاً عن الصراحة وترسمون الحدَّ في الوقت نفسھ.
وسوف یتمكن المراھق من إدراك أن منعھ من استخدام المواصلات العامة لیلاً لا یتعلقّ بھ ھو ولكن
بكم أنتم. سیعرف على أي حال، ولكن الابتعاد عن التظاھر بتقدیم أسباب مختلفة سیجعلھ أكثرَ تقبلاًّ

لقراركم ویعزّز علاقتھ بكم.

المراھقون والراشدون الصغار

ً من الكلیشیھ، فإن أولادكم المراھقین یمرّون في مرحلة انتقالیة. رغم أن ما سأقولھ سیبدو نوعا
فالإنسان لا یبلغ مرحلة النضج حتى منتصف العشرینات. وقبل ذلك، من المرجح أن نرتكبَ أخطاءً
في المجازفات والقرارات التي نتخذھا. ویعود ذلك إلى أن الفصّ الجبھي، حیث یجري معظم
تفكیرنا، لا یكون قادراً بعد على التواصل السریع مع أجزاء دماغنا الأخرى. لكن قدرتنا على
الشعور بالإثارة، مع ذلك، تكون في ذروتھا. إذ یشعر المراھقون بالأشیاء بطریقة أعمق من الأولاد



الصغار أو الراشدین. ففي الوقت الذي تتمیز دوافعھم بالعاطفیة والانفعال، فإن قدرتھم على قول
”ھذه فكرة سیئة“ أو ”لا تفعل ذلك“ لا تكون قد تطوّرت بعد. ویحتاج بعض الأشخاص إلى وقت
أطول في تطویر قدرتھم على التحكم بدوافعھم، لكن ھذا لا یعني أنھم لن یتعلمّوا استقراء النتائج قبل

أن یقُدموا على عملٍ ما. فمعظم الأشخاص یكتسبون ھذه القدرة في نھایة المطاف.
وعلى غرار المرحلة التي یمرّ بھا أطفالكم الصغار وھم یستكشفون استقلالیتھم، یحتاج المراھقون
ً بالإضافة إلى جرعة قویة من تفاؤل الأھل بقدرتھم المستقبلیة على التحكم إلى الحب والحدود معا
بعواطفھم ودوافعھم الانفعالیة. تذكروا: یكون السلوك في أوج تعقیده قبُیلَ الدخول في مرحلة سلوكیة
جدیدة. فكروا في الأمر وكأن أولادكم یختبرون عواطفھم بالألوان في الوقت الذي نعیش مشاعرنا
بالأبیض والأسود فقط. ومن المفید أن یتمكنوا من تقنین ھذه الطاقة الانفعالیة في أنشطة إبداعیة مثل
الموسیقا أو الریاضة، ولكن من المألوف أن یتم تفریغ بعض ھذه الطاقة في قنوات غیر ملائمة.
وتتمثل مسؤولیة الأھل في رسم الحدود، والتحریض على التفكیر بحلولٍ للمشكلات القائمة، والأھم

من ھذا كلھ عدم التعامل مع ھذه المشكلات وكأنھا نھایة العالم.
إن الخطة المكوّنة من ثلاث نقاط حول اكتشاف المعاني الكامنة في السلوك الخطأ، وحلّ
المشكلات، والعصف الفكري، لیست الطریقة الوحیدة للتعامل مع ھذه المرحلة الصعبة. فكل عائلة
تتعامل مع ھذه المراحل الانتقالیة بطریقتھا الخاصة كما تجترح طرقاً ملائمة لإصلاح الخلل الناشئ.

إلیكم قصة صوفیا:
عندما عدتُ إلى البیت من عملي، شممتُ رائحة دخان. دخلتُ إلى غرفة الجلوس فوجدتُ ابنتي كامیلا، البالغة

ستة عشر عاماً، مع صدیقتھا. لم تكن تعجبني صدیقتھا ھذه بسبب سلوكھا الدرامي ومشكلاتھا التي لا تنتھي.
التفتُ إلى الصدیقة وقلت: ”ھل كنتِ تدخنین؟“ فأجابت ابنتي بھدوء: ”لا یا أمي، كنا ندخن معاً“، لكنني لم
أرغب في سماع ذلك وتابعتُ في إلقاء محاضرتي على صدیقتھا قائلة لھا إنني لا أریدھا أن تدخن في بیتي. جُنَّ
جنونُ ابنتي التي تتمیز بھدوئھا وسلوكھا اللطیف في العادة، وأخذت تصرخ عليّ: <لا، ماما، أنا التي كنت أدخن!

توقفي عن إزعاجھا! لماذا لا تستمعین أبدا؟ً“.
عندما غادرت صدیقتھا، فقدت أعصابھا بشكل كامل. شعرتُ بالصدمة لأنني لم أعتد على رؤیتھا تنفجر بھذا
الشكل. قلت لھا: ”لقد خاب أملي لأنك تكلمتِ معي بھذه الطریقة. لا أرید أن أراكِ الآن. اصعدي إلى غرفتك“.
عندما عاد زوجي آدم أخبرتھُ بما حدث. ذكّرني أن كلینا كان یدخن وأنني بدأت التدخین عندما كنت في سنھّا، وأن
ابنتنا تعبرّ عن استیائھا من نظرتنا إلیھا بصفتھا ملاكاً وإلى صدیقتھا بصفتھا شیطاناً. كما قال لي إنني تسرّعتُ في

الحكم على صدیقتھا.
ساعدني آدم على رؤیة الأمر من وجھة نظر كامیلا. وعندما تذكرتُ طبیعة دماغ الشخص المراھق ھدأتُ بعض

الشيء.
أثناء حدیثي مع آدم، كنت ألفّ عجینة جاھزة لأضعھا فوق فطیرة متبقیة من البارحة. قطعتُ العجینة أحرفاً تشكل
ً من الاعتذار لابنتي. وعندما نزلت لتناول العشاء، عبارة ”التدخین قاتل“ ووضعتھا فوق الفطیرة. كان ذلك نوعا

بدت ھادئة ومرتبكة. ولكن عندما رأت الفطیرة أخذت تضحك، ثم ضحكنا كلنا، وتلاشى ذلك الجوّ المشحون كلھ.
التقطت كامیلا صورة للفطیرة ونشرتھا على ”فایسبوك“ وروَت قصة ضَبطھا وھي تدخن، وصراخھا في
وجھي – بالإضافة إلى ”فطیرة السلام“ الجدیدة. علقّت إحدى صدیقاتھا بالقول إنھ كان عليّ صنع فطیرة من أعقاب

السجائر وإرغامھا على أكلھا – ولكن حتى أنا لا یمكن أن أصل إلى ھذا الحد!
تذكروا التالي عندما تواجھون صعوبات في التعامل مع أولادكم المراھقین: إذا اعتدتم الاستماع
ورؤیة الأشیاء من وجھة نظرھم ونظركم أنتم، ففي المستقبل القریب سوف تتذكرون سیناریوھات
من ھذا النوع وتضحكون معاً. وبكلمات أخرى، سوف تصلحون الخلل، وخاصة إذا قمتم بالمبادرة

التي یمكن أن تتمثل في فطیرة سلام أو بضع كلمات في العادة.

ً



ً أن تتذكروا ألا تنكروا رأیھم فیكم. فالراشدون لا یتغیرون ویتطورون ومن الضروري أیضا
بسرعة مثل الأولاد، كما أن الصورة التي نحتفظ بھا عن أولادنا المراھقین ربما تكون دقیقة قبل ستة
أشھر لكنھا لیست كذلك الیوم. فقبل ستة أشھر ربما كانوا یرحّبون بمساعدتنا لھم في أداء واجباتھم
المدرسیة، أما الیوم فیشعرون أن ھذه المساعدة نوع من التدخل المزعج. تذكروا ألا تغضبوا عندما
یقولون لكم إنكم مزعجون أو على خطأ. وفي حال تجاوزوا حدودھم، من المفید أن تساعدوھم على
إیجاد صیغة مقبولة للتذمّر منكم. ویصبح ذلك سھلاً كلما كان میلكُم أكبر إلى التعبیر عن تجاربكم
ومشاعركم والحدود التي ترسمونھا باستخدام صیغة الأنا التوصیفیة والابتعاد عن توصیف

الآخرین.
ً من الدماثة واللطف في سیاق تشكیلھ لشخصیتھ بعیداً عن العائلة یمكن للمراھق أن یفقد بعضا
وتنمیتھ لمیزات شخصیة تساعده على الانسجام مع القبائل الجدیدة. ولا یعني ذلك أنكم ستفقدون
أولادكم، فحالما یشعرون بالأمان بین أصدقائھم الجدد في المدرسة الثانویة ومن ثم الجامعة سوف
تتضاءل حاجتھم إلى الابتعاد عنكم ویستعیدون تلك المیزات الشخصیة الإیجابیة التي تعرفونھا.
یمكن لدماغ المراھق أن یختبرَ لحظاتٍ قویة وجامحة. ورغم الصعوبة التي یمكن أن تواجھوھا في
فھَمِ مثل ھذه الحالات الانفعالیة، علیكم الاستمرار في المحاولة والتحليّ بالتفاؤل لأنھم سیستعیدون

توازنھم في نھایة المطاف.
یمكن للمراھقین – والأشخاص في منتصف العشرینات بشكل عام – أن یجسّدوا شعورَھم بالقلق
لأنھم لم یجدوا مكانھم في الحیاة بعد. والقلق نوعٌ من الخوف، وعندما نشعر بالخوف فإننا نستنفِرُ
غرائزَنا العدوانیة. یمكن أن تكونَ الفرصُ المتاحة للشباّن في بعض المجالات نادرة، بینما یشكل
ً بحدّ ذاتھ. تذكروا: نكون في أسوأ حالاتنا قبل أن البحث عن الدَّور وتكوین شخصیة مستقلة تحدیّا
نتغلبّ على العقبة التالیة في حیاتنا. فالراشدون الصغار بحاجة إلى التفھّم والدعم لشقِّ طریقھم في
الحیاة والطریقة الوحیدة التي یعرفونھا للتعبیر عن قلقھم ھي العصبیة والسلوك العدواني. وغالباً ما
ً للأشخاص المحیطین بھم وللمجتمع بشكل عام. لذلك لا تسارعوا إلى إطلاق یكون ھذا مزعجا
ً عن ذلك. تذكروا: إن التوصیفات السلبیة علیھم وقدمّوا لھم المساعدة التي یحتاجونھا، عوضا
مساعدة الأشخاص تعني إعانتھم على مساعدة أنفسھم. فعندما ننقذ أحداً یمتلك مقدرّات النجاة فإننا
نعمل على إضعافھ وربما نفاقم شعورَه بالیأس والعجز. ومما یعنیھ ھذا، على سبیل المثال، مساندة
أولادنا ودعمھم في اختیارھم للجامعات التي یرغبون في الدراسة فیھا، لكن الخیارَ یجب أن یبقى
لھم في نھایة الأمر. یمكننا تذكیرھم أن معظم المساقات الدراسیة مفتوحة، ولكن یجب أن نترك لھم
مھمة البحث في ھذا الموضوع وحجز أماكنھم في ھذه المساقات. كما یمكننا أن نزوّدھم بما نعرفھ

من دون أن یصلَ بنا الأمر إلى أن نمُلي علیھم ما یفعلونھ.
ً بطریقة نشعر معھا بالصدمة فإننا نمیل إلى القول: ً عدوانیا ً اجتماعیا عندما یبُدي المراھقُ سلوكا
”إنھ یخالط أشخاصاً سیئین“. والمفارقة في الأمر تكمن في أن أھلَ كلِّ شخصٍ من ھؤلاء الأشخاص
یقولون الشيء نفسَھ. فبالنسبة إلى الأھل الآخرین، إن ابنكَم ھو الشخص السیئ في ھذه المجموعة
ً عن الاعتراف بأن ابننَا یتحمل السیئة. ما یحدث ھنا في العادة شيءٌ إنسانيّ نفعلھ كلنّا؛ فعوضا
مسؤولیة ما حدث مثلھ مثل الآخرین، نقوم بإلقاء اللوم على الآخرین ونلعب دور الضحیة البریئة.
والحقیقة ھي أن لا أحد من أفراد المجموعة ھو ”الشخص السیئ“ طالما أن ضغط التحديّ والمنافسة

قائمٌ بین أفرادھا. فكروا في الأشیاء التي فعلتموھا في سنيّ مراھقتكم نتیجة ھذا النوع من الضغط.

ً



ً الأطفال والمراھقون مولعون بالتجریب، وھذا طبیعي لكنھ لا یعني أن تلاقي ھذه التجارب نوعا
من القبول. ومن المفید ھنا أن تعبرّوا لأولادكم عن مشاعركم: ”شعرتُ بالغضب عندما...“، أو
”أشعر بالخوف عندما...“، أو ”أزعجَني أنك...“، ولكن لا تضیعّوا أي فرصة تسنح للتعبیر عن
مشاعركم الإیجابیة أیضاً: ”شعرتُ بالفخر عندما...“، أو ”لقد أعجبتنَي عندما...“، أو ”أحبكّ جداً

عندما...“، إلى آخر ما ھنالك.
إن لم تنظروا إلى مشاعر أولادكم بصفتھا سخیفة، وإذا كان بوسعكم الاستماع، وإن تفھّمتم
تجاربھم ومشاعرھم، فإنكم بذلك تتركون قنوات التواصل مفتوحة وتشجعون أولادكم على
الاستمرار في التعبیر عن مشاعرھم وتعزیز ھذه الثقة في المراحل اللاحقة. كما من شأن ذلك أن

یسَُھّلَ عملیة رسم الحدود – حدودكم وحدودھم على حدّ سواء – والمحافظة علیھا.
وفي حال وجود خللٍ ما، أنصحكم بتوخّي الصدق مع أنفسكم فیما یتعلقّ بدوركم في ھذا الخلل.
وإن لم تعرفوا ذلك من تلقاء أنفسكم، فمن المفید أن تستأنسوا بآرائھم (بطریقة ودیّة) عن الحلول
الممكنة لرأب ھذا الصدع. أو استفسروا عما یمكنكم القیام بھ لتشجیع أنفسكم وأولادكم على التعبیر
عن مشاعركم. ومن المفید أیضاً أن تتذكروا، ھنا، أن الراشدین الكبار لا یتمتعون بالحق الحصري

على الحقیقة.
علیكم أن تتذكروا ھذه القاعدة الأساسیة: قوموا بتوصیف أنفسكم ومشاعركم أنتم. كأن تقولوا:

”لست مستعداً بعد للسماح لك بارتیاد البارات“ عوضاً عن ”لا تزال صغیراً على ارتیاد البارات“.
روَت لي لیف، إحدى زبوناتي، عن علاقتھا بابنھا المراھق مات البالغ من العمر 16 عاماً:

كلما قضینا معاً وقتاً أطول – حیث نقوم بالأشیاء ونقضي الوقت معاً – كلما وجدتُ سھولة أكبر في إقناعھ بإنجاز
بعض الواجبات، مثل نزع الأغطیة عن الأسرّة أو إفراغ جلاّیة الصحون. فعندما أسألھ: ”ھل یمكن أن تفعل ھذا؟“
یقول: ”نعم، بالطبع“. ولكن عندما أنشغل بأموري الخاصة أو في عملي وأعتكف في عالمي الخاص وأطرح علیھ
السؤال نفسَھ: ”ھل یمكن أن تفعل ھذا؟“ فإنھ یمیل أكثر إلى القول: ”لا“، أو حتى: ”لا، ولماذا عليّ أن أفعلھ؟“ في
الماضي، كنا نتشاجر كثیراً. فكنت أكرّس وقتاً أكبر للتواجد في البیت لكي نتمكن من مشاھدة التلفاز معاً أو الذھاب

لتناول البیتزا، فیعود جوّ التعاون إلى العلاقة القائمة بیننا.
لم أكتشف ھذا إلا بعد مضيّ عشر سنوات من تجربة الأمومة. قلتُ لزوجي: ”لا یمكنك أن تعیش في عالمك
الخاص ثم تقتحم حیاة مات فجأة وتقول أریدك أن تفعل كذا وكذا“. سیبدو الأمر وكأن غریباً اقتحم بیتك وأخذ یمُلي

علیك ما تفعلھ. فكلما كانت الروابط قویة بیننا، كلما كان حلّ المشكلات أسھل وبشكل یرُضي الجمیع.
تذكّرني تجربة لیف بأھمیة قضاء الوقت مع الأطفال بغض النظر عن أعمارھم، والاستماع إلیھم،
ولیس مجرّد التواجد معھم حیث یحدقّ كلٌّ منا في شاشتھ الخاصة أو یعیش حیاة منفصلة في مكان

واحد. فمن الضروري التواصل مع أولادنا فضلاً عن العیش معھم تحت سقف واحد.
فعندما تكون خطوط التواصل مفتوحة، سوف یسھل علیكم التحدث مع أولادكم في مواضیع معقدة
وشائكة مثل الجنس والمخدرّات والتنمّر والصداقات والإباحیة وعالم الإنترنت. كما یمكنم أن تعرفوا
كیف ینظر أولادكم والجیل الجدید إلى مثل ھذه الأشیاء والتعبیر عن مشاعركم ومعارفكم حولھا
بطریقة مفیدة للجمیع. فإن رفضتم التأثر بمشاعر وآراء أولادكم، فلن یسمحوا لكم بممارسة تأثیركم

فیھم.
حاولوا أن تتذكروا مراھقتكم، فمن شأن ھذا أن یساعدكم على إیجاد أرضیة مشتركة مع أولادكم،
رغم أن استرجاعكم لسنيّ مراھقتكم یمكن أن یولدّ فیكم مشاعرَ قویة ومزعجة، كما یبینّ الاقتباس

أدناه:
”لكي أتمكن من فھَمِ برون بطریقة أفضل، قرأتُ مذكراتي التي كتبتھُا عندما كنتُ في سنھّ. أذھلتني الفظاظة

والعنجھیة التي رأیتھا فیھا“.
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تمرین: أسُس مَسلكیةّ

* قوموا بتوصیف أنفسكم ولیس أولادكم.
* لا تتظاھروا أن قراراتكِم ولیدةُ حقائقَ معینة في الوقت الذي تكون مجرّد تعبیرٍ عن مشاعركم

ورغباتكم الشخصیة.
* تذكروا أنكم وأولادكم في صف واحد.

* توخّوا التعاون والتحریض على إیجاد الحلول عوضاً عن إملائھا.

* غیابُ الصدق یولدّ الخلل، والإصلاح یكمن في الصدق والشفافیة.
* تذكروا: یتعامل الأولاد مع الآخرین تبعاً للمعاملة التي یتعرّضون لھا.

تمرین: المراھقون الكبار بصفتھم نزَُلاء

إذا كنتم تواجھون مصاعبَ في اختیار الحدود العقلانیة التي ترسمونھا للمراھقین الكبار، تخیلّوا
أنھم نزلاء مقیمون في بیتكم. علیكم الاحتفاظ بالقواعد المنزلیة، ولكن یجب أن تضعوا ھذه القواعد

استناداً إلى توصیفكم لأنفسكم ولیس للنزلاء. على سبیل المثال:
– ”أفضّلُ أن تضع حقائبك في غرفتك بدلاً من وضعھا في الرّواق“.

– ”أریدك أن تعود قبل منتصف اللیل لأنني لا أنام جیداً عندما أتوقع عودة أحدٍ في وقت متأخر“.
– ”یزعجني ترك صحون الطعام الفارغة في الغرفة ولا أسمح بذلك“.

– ”یمكنك استخدام الغسّالة في أي وقت تشاء“.
فإذا تخیلّتم أولادكم الراشدین بصفتھم نزَُلاء في بیتكم فإن ذلك یساعدكم في الحفاظ على تلك

المسافة القائمة على الاحترام التي یرغبون فیھا.
من المفید للأھل أن یتذكروا التالي: لكي نساعد أولادنا في تعلمّ الأسُس المسلكیة الأربعة، علینا
تطبیقھا باستمرار: السیطرة على الغضب، والمرونة، وتطویر مھارات حلّ المشكلات، ورؤیة

الأشیاء من وجھة نظر الآخرین.

وأخیراً: عندما یكون الجمیع في سنّ الرشد

الأمومة بالنسبة إليّ تبدو على ھذا الشكل: مرةً تتقدم ببطء شدید لأن خطوات طفلك الصغیر قصیرة
وبطیئة. ستمشي لفترة قصیرة بالسرعة نفسھا، ثم یتجاوزك الطفل وعلیك أن تركضي لتلحق بھ.
وھذه المسافة الأخیرة ھي الأطول، فھي التي تختزن كل ذلك الاستثمار في الوقت والرعایة
ً الوقت الذي یجني فیھ الأطفال ثمارَ أسلوب التعلقّ الآمن والاعتبار والاحترام والحب. وھي أیضا
والفضول حول العالم والقدرة على معرفة ما یشعرون بھ، بحیث یتمكنون من إدراك ما یریدونھ

ویحتاجونھ في حیاتھم بینما تتمتعون أنتم بمراقبتھم وھم یسعون لتحقیقھ.
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وبما أنكم قمتم بتزویدھم بقاعدة آمنة، من الناحیة العاطفیة والعملیة، عندما یضلوّن طریقھَم – ومن
منا لا یضلّ الطریق بین الفینة والأخرى؟ – سیكون لدیھم میناءٌ آمنٌ یعودون إلیھ یقدمّ لھم المعونة
والطمأنینة. فحتى لو لم تكونوا موجودین، لأننا كلنا فانون، فإنھم سیجدون تلك القاعدة الآمنة في

داخلھم التي تم بناؤھا بمعونتكم والتي ستعیدھم إلى الطریق الصحیح مرة أخرى.
من المھمّ جداً للأولاد الراشدین أن یھتمَّ أھلھُم بحیاتھم، من دون أن یصل الأمر إلى التدخل بھا. إذ
طالما كنتم مرآة لأطفالكم. ولذلك فإن الطریقة التي یرون أنفسَھم ویشعرون بھا ستعكس، إلى حدٍّ
معینّ، الطریقة التي تتعاملون معھم بھا وتسُعدَون بوجودھم وترحّبون بھم. ولا یتوقف ھذا بشكل
مفاجئ عندما یكبرون وینضجون، أو عندما ینجبون الأطفال، أو عندما یتقاعدون من أعمالھم، لكنھ
یستمرّ إلى أبعدَ من ذلك. فعندما تتوھّجُ أمٌّ في عامھا المئة بالفخر الذي تشعر بھ نحو أولادھا، حتى
لو كانوا في السبعین من العمر، فإن ذلك یعني الكثیر ویتمتع بأھمیة كبیرة. فافتخارنا بأولادنا الكبار
یعني لھم أكثر مما یعنیھ إعجابُ الآخرین بھم ومدیحھم لھم. علیكم ألا تتباھوا بدوركم في نجاحاتھم
(إلا إذا أشادوا ھم بھذا الدور) لأن ذلك لا یساعدھم في شيء، ولكن لا تتنصّلوا من مسؤولیتكم عن

فشلھم.
یمكنكم دائماً السّعي إلى إصلاح الخلل، مھما جاءت محاولاتكم متأخرة. ویتم ذلك من خلال البحث
عن المشاعر الكامنة خلف سلوككم وسلوكھم ومحاولة فھَمِ ھذه المشاعر. فعلى سبیل المثال، إذا
شعرتم بالضیق حین یحذركم أولادكم الكبار من علاقة حبٍّ سیئة، لا تقفزون إلى التفكیر بأنھم
یحاولون احتكاركم لأنفسھم أو أنھم وقحون بل فكروا في حرصھم علیكم وحبھّم لكم وتعاملوا معھم
على ھذا الأساس، ولیس انطلاقاً من رغبتكم في معاقبتھم لقول الحقیقة. إذ یمكن للأھل والأولاد أن

یتبادلوا الأدوار، لذلك یمكن أن تجدوا أولادكَم یلعبون دورَ الأھل معكم.
من المفید لأولادنا الراشدین أن یعرفوا الأخطاءَ التي ارتكبناھا والتي قادتھم إلى اتخاذ قراراتٍ
خاطئة. وأعتذر من الجمیع إن كان ما أقولھ یفتقر إلى العدل. وفي الحقیقة، إن العنوانَ الأول الذي
خطر لي لھذا الكتاب ھو ”لیس عدلاً“، لأن على الكبار استثمار جُلّ وقتھم في أولادھم ومع ذلك،

وبغض النظر عن الجھود الجبارة التي یبذلونھا، فإن نتائج التربیة غیرُ مضمونة.
یمكن للأھل ارتكاب الحماقات حالما یتخیلّون أن واجباتھم تجاه أولادھم قد انتھت ویدخلون في
نوع من المنافسة معھم، أو مع أحدھم، وعندما یطُلِعھم على إنجازٍ ما سرعان ما یشعرون بالحاجة

إلى التباھي بإنجازاتھم الخاصة بھدف التقلیل من إنجازه. إلیكم تجربة جولي، على سبیل المثال:
أخبرتُ أمي عن تفوّق حفیدھا في المدرسة، فبدلاً من التعبیر عن سعادتھا سارعت إلى التباھي بذكاء شقیقتي
عندما كانت طالبة، ما أشعرني بالاستیاء، فضلاً عن أن ذلك لم یكن صحیحاً. بدا الأمر وكأنھا تحاول التقلیل من

شأني. سألتھُا عن السبب الكامن وراء حسّ المنافسة ھذا فارتبكت وغیرّت الموضوع.
ربما تذكّرت الجدةّ ھنا شعورَھا بالفخر بأولادھا نتیجة تعبیر ابنتھا عن فخرھا بابنھا، لكنھا
ً راشدین، من الضروري ألا نخشى ترجمت شعورھا بطریقة خاطئة. عندما یكون أولادنُا أشخاصا
الاعتراف بأخطائنا، وألا نشعر بالارتباك عندما نرتكب خطأ ما، بل أن نسارع – عوضاً عن ذلك –
إلى إصلاح الخلل الحاصل. لذلك من المفید أن نتذكر عاداتنا التنافسیة القدیمة مثل تِنس الحقائق، أو
الربح والخسارة، إذ یمكن أن نرتكب الحماقات عندما نعتقد أن مھمّتنا قد انتھت ونفسحَ الطریق لتلك
الأسالیب العقیمة مرة أخرى. فرغم أن الجمیع راشدون الآن یمكن أن یكون للأھل، بسبب اعتماد
الأولاد علیھم فیما مضى وطبیعة الرابطة القائمة، تأثیر كبیر في الطریقة التي ینظر بھا الأولاد إلى



أنفسھم وحیاتھم. وعلینا أن نتذكر ھذا كیلا نحبطَھم، كما یوضح المثال أعلاه، أو نتماھى معھم إلى
درجة إطلاق الناقد الداخلي الكامن فینا من عقالھ.

یمكن لروابطنا مع أولادنا أن تشكل العلاقات الأھم والأقوى في حیاتنا، وعلینا الاستمرار في
تغذیة ھذه العلاقات وتعزیزھا من خلال الاحتفاظ باحترامنا وحبنّا لھم عندما یبلغون سنّ الرشد.

وكما نصَحتُ بالتفكیر في طفولتنا وملاحظة الطریقة التي تؤثر بھا في طفولة أولادنا، من المفید
أیضاً أن نفكر في الطریقة التي ننظر بھا إلى أھلنا الآن بعد أن بلغنا سنّ الرشد، وفي الأشیاء التي
سنفعلھا كما كانوا یفعلونھا والأشیاء التي نرغب في القیام بھا بطریقة مغایرة عندما یبلغ أولادنُا سنَّ

الرشد.
فإن حالفنا الحظ وعشنا حیاة طویلة، ربما نسمح لأولادنا باتخاذ القرارات عنا في المراحل الأخیرة
من ھذه العلاقة الطویلة. فإذا تعلمّنا الوثوق فیھم سیكون ذاك أسھلَ علینا وعلیھم على حدٍّ سواء. إذ
ً لأطفالك، ثم تصبحون راشدین جمیعاً، وأخیراً ربما إن الأمومة، أو الأبوّة، تعني أن تكون أمّاً/ أبا
تصیرون أولاداً لھم. فإن كنا مَرِنینَ ومتساھلین مع ھذه الأدوار فإن من شأن ذلك أن یسَُھّلَ الأمورَ

على الجمیع.



خاتمة

إلباسُھم، وإطعامھم، وغسلھم، وتنویمھم...
فلنعَدُ إلى المقدمة ونكتة المؤدي الكومیدي عن الأشیاء الأربعة التي یجب أن تفعلوھا بأطفالكم:
”ألبِسوھم، واطعِموھم، وغسّلوھم، ونیَمّوھم“. وھذه المھمات لیست عبارة عن نزھة بالنسبة إلى

الأھل، لكنني آملُ أن تصبحَ أسھلَ عندما تلتزمون بالأسس التالیة:
– تخلصّوا من أي معوّقات من طفولتكم تحول دون دفئكم وقبولكم، ولمستكم ووجودكم الجسدي،

وتفھّمكم.
– اعملوا على تأسیس بیئة منزلیة متناغمة یمكن فیھا تسویة الخلافات بطریقة آمنة.

– تقبلّوا حاجة أطفالكم إلى اللعّب مع أشخاص من أعمارٍ مختلفة، والتھدئة، والكثیر من اھتمامكم
ووقتكم.

– حاولوا رؤیة الأشیاء من وجھة نظر أطفالكم كما ترونھا من منظوركم أنتم.
– ساعدوا أطفالكَم للتعبیر عن مشاعرھم (ولیس عن المشاعر التي ترغبونھا أنتم) بحیث

تستطیعون فھمَھا (وفھَمَ مشاعركم).
– لا تسارعوا إلى إنقاذ أولادكم بل ساعدوھم في اجتراح الحلول والتفكیر في أجوبة لمشكلاتھم من

دون أن تملوا علیھم ما یجب أن یفعلوه.
– ارسموا حدودكَم من خلال توصیف أنفسكم عوضاً عن توصیف أطفالكم وتقییمھم.

– اعترفوا بقابلیتّكم لارتكاب الأخطاء. لا تدافعوا عن أخطائكم واعملوا على إصلاح الوضع
بالاعتراف بھذه الأخطاء وإجراء التغییرات اللازمة.

– تخلصّوا من الأسالیب القدیمة مثل الربح والخسارة واعملوا على تأسیس مبادئ التعاون
والتكافل.

وبكلمات أخرى: حافظوا على علاقتكم بأطفالكم لأن العلاقة الآمنة والودیةّ والحقیقیة معكم ھي ما
یحتاجونھ قبل كل شيء.

تذكروا: عند نشوء مشكلة ما، لا تركزوا على أطفالكم ولا تفترضوا أنھم السبب الوحید لھذه
المشكلة. فكروا في علاقتكم معھم وما یحدث بینكم. فالإجابة تكمن ھنا.

تنسحب ھذه القواعد العامة على الأھل بغض النظر عن أعمارھم وأعمار أولادھم.
المذھل في الأمر ھو أنھ رغم الأخطاء التي نرتكبھا، والحبّ الذي نضنّ بھ، والغضب الذي نصبھّ
على أطفالنا، والأوقات التي نستعجلھم فیھا والأوقات التي نتوارى فیھا عن أنظارھم ونتفاداھم ولا
نثق فیھم عندما یجب أن نفعل ذلك، أو نرفض رؤیة الأشیاء من وجھة نظرھم، أو نتماھى معھم ولا
نسمح لھم بالانفصال عنا، أو نرھقھم بطلباتنا، فإن ھذه الرابطة التي تجمعنا معاً تبقى قویة وراسخة.
ومن المفید أن نعرف أن بمقدورنا تعزیز ھذه الرابطة أكثر وأكثر من خلال الصدق والشجاعة في
إصلاح الخلل ورأب الصدع، ومسامحة أنفسنا لأننا نقدمّ قصارى جھدنا. یمكننا أن نساعد أطفالنا

ونشجّعھم على تحقیق ما یحلمون بھ ویطمحون إلیھ. ویجب علینا أن نؤمن بھم. وأنا أؤمن بكم.



حول الكتاب

نبذة

كل أبٍ وأمٍّ یرغبان في إسعاد أطفالھما وتفادي إفساد حیاتھم. ولكن ما ھو السبیل إلى ذلك؟
في ھذا الكتاب المفید والممتع، تتناول المعالجة النفسیة المعروفة فیلیبا بیري المسائلَ الجوھریة في
ً عن تقدیم أسلوب «مثالي» في التربیة، تقدم صوّرة شاملة عن مكوّنات تربیة الأطفال. وعوضا

العلاقة الصحیةّ بین الطفل ووالدیھ.
سوف یساعدكم ھذا الكتاب، البعید عن التصنیفات وإطلاق الأحكام، على:

* فھْم كیف تؤثرّ نشأتكُم في تربیة أطفالكم
* تقبلِّ أخطائكم ومحاولة تفادیھا

* التخلصّ من العادات والأنماط السلوكیة السلبیة
* التعامل مع مشاعركم ومشاعر أطفالكم

كتابٌ ینضح بالحكمة والعقلانیة؛ على جمیع الآباء والأمھات أن یقرؤوه.

قیل في الكتاب

Sunday Times ًالكتاب الأكثر مبیعا *
Motherwordly كل من یقرأه سیتمنى لو قرأه من قبل» موقع»*

The Times «یدعو إلى المحبة والغفران لنا ولأھلنا» *
Alain De Botton «ینطوي على الدفء والحكمة والأمل» *

عن المؤلف

فیلیبا بیري معالجة نفسیة بریطانیة. مساھمة أساسیة في The School of Life، وھي سلسلة
Theو Red Magazine من الكتیبّات التي تبحث في المسائل الحیاتیة الجوھریة. تكتب في
Guardian، إضافة إلى مساھمتھا في تقدیم برنامج The Culture Show في قناة «بي بي سي

2». تعیش بیري في لندن مع زوجھا.
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