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أعزائي الآباء ومقدمي الرعاية،
نحــن نــدرك أنــه يــكاد يكــون مســتحيلًا لشــخص خارجــي أن يتخيــل أهــوال الحــرب 

ومصاعــب الحيــاة في مخيمــات اللجــوء. 
نــود مــن خــال هــذا الدليــل تخفيــف العنــاء في حيــاة أطفالكــم قليلًا، وذلك عبــر تزويدكم 
ببعــض المعلومــات عــن الصدمــة )الــرّض النفســي(، وعمّــا يمكنكــم فعلــه لمســاعدتهم إن 

تواجــد الأخصائيــون، أم لا، أو إن كان عددهــم غيــر كاف. 
يمكنكــم العثــور في الصفحــات التاليــة علــى المفاهيــم والمهــارات والأنشــطة التــي تم 
إعدادهــا لآبــاء وأمهــات الأطفــال المصدومــن ليســاعدوا أطفالهــم علــى تحريــر الطاقــة 

ــي تولدهــا الصدمــات الشــديدة. الت
نرجوكــم ألا تتــرددوا في اختيــار مــا يناســبكم أو يناســب أطفالكــم  ]مــن المحتــوى[ أو 

ــم الخاصــة.  ــع احتياجاته ــق م ــه بمــا يتواف تعديل

مع التقدير،
منظمة تشيكيون لأجل سوريا - مبادرة إنسانية
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أولاً :: الصدمة يمكن أن تعالج

مــن المؤســف أن تندلــع الحــروب وتحــدث الهجــرات والعديــد مــن الأحــداث الكارثيــة 

ــا لا تســبب الصدمــة  ــة لكنه الأخــرى. ورغــم أن هــذه الأحــداث مخيفــة ومؤلمــة للغاي

بالــرورة، فالصدمــة لا تقــاس بحجــم الحــدث، بــل بمقــدار غمرهــا للبنيــة الفيزيولوجيــة 

للشــخص. 

ــزال في  ــد ولا ت ــج بع ــم لم تنض ــاً لأن بنيته ــر ضعف ــار الأك ــال الصغ ــع والأطف ــد الرض يع

مرحلــة النمــو، لكــن وبغــض النظــر عــن مــدى خطــورة الظــروف المهــددة للحيــاة فــإن 

بالإمــكان تخفيــف أعــراض الصدمــة أو حتــى منعهــا وذلــك مــن خــال تفريغ المســتويات 

ــي والعضــي، مــع  ــاز العصب ــج عــن الحــدث المهــدد في الجه ــر النات المرتفعــة مــن التوت

ــة الحــدث  ــن أجــل مواجه ــة للجســم م ــل طبيعي ــد ردة فع ــر يع ــم أن هــذا التوت العل

ــال  ــي أولي خ ــي عاطف ــعاف نف ــكل إس ــى ش ــاعدة ع ــر المس ــا تتوف ــادم، وعندم الص

الأشــهر الأولى، وذلــك بعــد توفــر الطعــام والمــاء والــدواء والمــأوى الآمــن، فلــن تكــون 

ــاة.  الصدمــة بالــرورة حقيقــة مــن حقائــق الحي

مــرة أخــرى، نحــن لا نــود أن نقلــل مــن أثــر المعانــاة والتعقيــد الناتجــن عن الحــرب، وفي 

الوقــت نفســه نــود أن نوصــل رســالة تفيــد بــأن الصدمــة يمكــن معالجتهــا، فــإذا تعلــم 

الآبــاء ومقدمــو الرعايــة الآخــرون كيفيــة دعــم الأطفــال المصابــن بالصدمــات النفســية 

ومســاعدتهم عــى تحريــر الطاقــة الصادمــة )في أحيــان كثــرة مــن خــال اللعــب، الرجــاء 

الاطــاع عــى الأنشــطة التاليــة( فــإن بإمكانهــم أن يتعافــوا.
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 هل يحتاج طفلي إلى هذا النوع من المساعدة؟ 

كيف يمكن أن أعرف أنه يعاني من صدمة؟ وكيف تظهر؟

ــات  ــبث، أو نوب ــلوك التش ــة س ــن ملاحظ ــن الممك ــار م ــال الصغ ــع والأطف ــد الرض عن

ــة  ــرأس وأوجــاع المعــدة، أو الخــوف مــن تجرب الغضــب، أو العــض والــرب، أو آلام ال

أشــياء جديــدة، أو الانســحاب وتجنــب الأنشــطة، أو رمــي الألعــاب، أو التغــرات 

ــحوب  ــاط، أو ش ــرط النش ــوم، أو ف ــاكل الن ــب، أو مش ــاء اللع ــزاج أثن السريعــة في الم

البــرة والخمــول، أو الانشــغال بالحــدث الصــادم ومــا يرتبــط بــه مــن ضغــط وفيــض 

ــالات. ــن الانفع م

ــذَر،  ــد عــى شــكل الحَ ــر الزائ ــا أن نلاحــظ التوت ــال الأكــر ســنًا فيمكنن ــد الأطف ــا عن أم

ــكلام،  ــة في ال ــاقين،« والسرع ــتمرة في الس ــة المس ــز أو الحرك ــة،  »اله ــل بعصبي أو التملم

والنظــرات القلقــة، والقلــق، والانزعــاج، والــرود، و«افتعــال الشــجار«. وبالعكــس 

ــة  ــة أجســادهم المرتخي ــة في وضعي ــرى الجمــود ومشــاعر العجــز بادي ــد ن ــك ق مــن ذل

ــة،  ــادرة أو الدافعي ــار إلى المب ــا نلاحــظ الافتق ــى القماشــية(. ك ــوة )كالدم ــا ق ــا ب كأنه

مــع الخمــول والفشــل في إتمــام أي عمــل، والاكتئــاب وصعوبــة الانتقــال إلى مهــام 

جديــدة، والإحســاس بانعــدام الحيويــة. أمــا أكــر المشــاكل الجســدية شــيوعاً فهــي آلام 

ــاف إلى  ــا. يض ــر أو دونه ــة والظه ــع آلام الرقب ــب م ــداع بالتصاح ــة والص ــدة المزمن المع

ذلــك، الانفصــال عــن الجســد )عــدم القــدرة عــى الإحســاس بالجســد وضعــف الاتصــال 

بالخــرات الداخليــة*( والــذي يظهــر عــى شــكل أحــام اليقظــة وتبلــد المشــاعر وتشــتت 

الانتبــاه »شرود الذهــن،« والتحديــق في الفــراغ، وعــدم الانتبــاه، وإنــكار الواقــع، وعــدم 

ــن.  القــدرة عــى التواصــل مــع الآخري

كل مــا ســبق ذكــره هــو عبــارة عــن ردود فعــل طبيعيــة عــى الصدمــة، ويمكــن أن تتغــر 

عنــد تقديــم الرعايــة والاهتــام!
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ما هي الصدمة؟

ــابق  ــن دون س ــه م ــية تصعق ــة قاس ــل لتجرب ــرض الطف ــا يتع ــة عندم ــدث الصدم تح

إنــذار أو يمكــن أن تحــدث نتيجــة للخــوف والتوتــر العصبــي المســتمرين. لنــرح الأمــر 

ببســاطة: الصدمــة نتيجــة لــكل مــا هــو »أكــر مــن الــازم«، أي شيء لا يســتطيع الطفــل 

ــه.  التعامــل معــه ومواجهت

ــة المســؤولة  ترجــع جــذور الاســتجابة عــى الصدمــة  إلى أقــدم وأعمــق البنــى الدماغي

عــن البقــاء عــى قيــد الحيــاة. حيــث تعمــل هــذه البنــى الدماغيــة في حــالات الخطــر 

-بهــدف حمايتنــا وحمايــة أحبائنــا- عــى تفعيــل كميــة غــر عاديــة مــن الطاقــة الموجهــة 

ــا،  ــورة في داخلن ــة  محص ــذه الطاق ــى ه ــا تبق ــن عندم ــرب. لك ــة  أو اله ــا للمواجه إم

فإنهــا لاحقــاً، وحتــى مــع أبســط الأشــياء التــي تذكّــر بالحــدث الصــادم، تســتحضر نفــس 

المشــاعر التنبيهيــة، وتعيــد تشــغيل نظــام البقــاء المختــص بحــالات الطــوارئ الحــادة على 

الرغــم مــن أن الخطــر قــد انتهــى وأن الشــخص بأمــان. 

ــة  ــة بطيئ ــا بطريق ــة وتصريفه ــذه الطاق ــول إلى ه ــب الوص ــة يج ــن الصدم ــفاء م للش

ومنظمــة، لأنهــا لــن تختفــي مــن تلقــاء نفســها ببســاطة، وعندمــا لا يتــم اكتــال التفريغ 

ــد  ــد،« وتول ــرة الجس ــواع »ذاك ــن أن ــاً م ــا نوع ــى بوصفه ــا تبق ــة فإنه ــذه الطاق ــن ه م

ــة.  أعراضــاً متكــررة للصدم

ماذا يمكنني أن أفعل؟

في بــادئ الأمــر عليــك أن تهيــئ مكانًــا آمنــاً لدمــوع الطفــل ومخاوفــه، مــكان يســتطيع 

فيــه أن يتحــرر مــن الشــحنة الناتجــة عــن الصدمــة، وحتــى في البيئــات الصعبــة لمخيمات 

اللجــوء، يمكنــك القيــام بذلــك عــر تقديــم اهتمامــك الكامــل ولمســتك المطُمَئِنــة. كــا لــو 

أنــك وعــاءٌ لمــا يشــعرون بــه. هــذا يعنــي ببســاطة أنــك تســتمع بهــدوء لأطفالــك وتؤكــد 

أنــك موجــود لمســاعدتهم في التعبــر عــن مشــاعرهم - دون إطــاق الأحــكام عليهــم أو 

محاولــة إصلاحهــم. 
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ــى  ــة ع ــدرة فطري ــم ق ــت نفســه، ولديه ــة في الوق ــال بالهشاشــة والمرون يتصــف الأطف

ــط  ــابهاً لشري ــيكون دورك مش ــة س ــن الصدم ــافي م ــى التع ــاعدهم ع ــفاء. وكي تس الش

ــه.  ــم نفس ــم بترمي ــمح للجس ــي وتس ــم وتحم ــي تدع ــرة الت ــق أو الجب ــرح اللاص الج

إليك بعض المفاهيم الأولية التي سوف تساعدك كي تكون داعماً جيداً:

ــد لطفلــك أن أي مشــاعر يمتلكهــا هــي  عنــد التعامــل مــع مشــاعر الصدمــة القويــة، أكّ

عواطــف طبيعيــة! وســاعده ليفهــم أن التوتــر الــذي يشــعر بــه ســوف يــزول تدريجيًــا - 

الأطفــال يشــعرون بالراحــة والقــدرة عندمــا يعرفــون أن الألم لــن يســتمر إلى الأبــد. 

ــد  يمكنــك أن تقــول لطفلــك شــيئاً مثــل: »ســأبقى بجانبــك إلى أن تتــاشى مشــاعر التبل

أو الضعــف تلــك..، فقــط دعهــا تخــرج كلهــا، اتــرك المجــال للارتجــاف أو للبــكاء. أنــت 

تبــي بــاءً حســنًا، وســوف تكــون بخــر، بإمكانــك أن تبــي وتــذرف بعــض الدمــوع مــرة 

ــه أفضــل  ــاً، إلا إن ــد يكــون الارتجــاف مخيف أخــرى، ســأبقى معــك إلى آخــر دمعــة.« ق

الطــرق المفهومــة لإطفــاء الخــوف وتفريــغ الطاقــة المعبــأة المخصصــة إمــا للصمــود أو 

ــدع  ــك أن ت ــه، بإمكان ــة للخــوف من ــا حاج ــذا ف ــدث ه ــا يح ــك، وعندم ــروب. لذل لله

ــا  ــن عندم ــاعد! لك ــوف يس ــك س ــود، لأن ذل ــكل مقص ــك بش ــف وأطفال ــك ترتج نفس

يصبــح الارتجــاف أو الارتعــاش شــديدًا جــدًا يمكنــك أن تحــاول تهدئتــه قليــاً بالصــوت 

ــث اللطيفــة.  ــادئ، وإيمــاءات التري اله

عندمــا يصــاب الطفــل بالصدمــة فــإن كل مــا حولــه تقريبــاً يشــعره بعــدم الأمــان، لــذا 

يتوجــب عليــك البحــث عــن طــرق تشــعره بأمــان أكــر )كل لحظــة مهمــة(. يمكــن أن 

يتــم ذلــك عــن طريــق إعطائــه لعبــة مفضلــة أو بطانيــة دافئــة، أو مــن خــال معانقتــه 

أو هدهدتــه أو احتضانــه أو عــر أي لمســة آمنــة يســتجيب لهــا الطفــل بطريقــة إيجابيــة. 

مــن الأمثلــة عــى اللمســة الشــافية: الاحتضــان القــوي، أو الضغــط اللطيــف )كــا تلعــب 

ــق  ــف، أو التصفي ــى الأن ــف ع ــط اللطي ــة، أو الضغ ــا(، أو الدغدغ ــع بعضه ــراء م الج

بالأيــدي، أو اللمــس عــى الذراعــن، أو الكتفــن أو الظهــر، أو التمســيد اللطيــف للشــعر، 

ولهــذه الغايــة يمكنــك أيضــاً أن تقــرأ لــه القصــة التــي اعتــاد  ســاعها وقــت النــوم. 
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مــع ظــروف الابتعــاد عــن المنــزل وتمــزق العائــات ســوف يســتمر الأطفــال في  الشــكاوى 

ــا بالحمــى أو بأعــراض أخــرى.  ــة أحيانً ــل الصــداع أو آلام المعــدة، المصحوب ــة مث المرضي

وهــذه الأعــراض شــائعة في الظــروف اللاحقــة للكــوارث. مــن المهــم جــداً التأكيــد عــى 

أن هــذه الأعــراض طبيعيــة أيضــاً بــأن نقــول مثــاً: »إن هــذا أمــر متوقــع، فــإذا مــررت 

ــا في جــزء  ــإن الألم والخــوف ســوف يســتقران مؤقتً ــة، ف ــة للغاي ــة ومخيف ــة مؤلم بتجرب

مــن جســدك«. )يمكنــك دائمــاً وضــع يــدك برفــق عــى مــكان الإحســاس الســيئ داخــل 

الجســد. هــذا يســاعد عــادة(. 

ســيعاني الأطفــال الذيــن تعرضــوا لصدمات نفســية مــن صعوبــات في ســلوكهم الاجتماعي 

)في التعامــل مــع الآخريــن(، غــر أنهــم ليســوا أطفــالاً ســيئين، وسيتحســنون مــن خــال 

تقديــم المســاعدة لهــم.

كي تتمكــن مــن تقديــم الدعــم المناســب لطفــل طغــت عليــه الصدمــة، مــن الــروري أن 

تكــون هادئـًـا بمــا يكفــي للقيــام بذلــك. ففــي المواقــف الصعبــة التــي تتعامــل فيهــا مــع 

مشــاعر الطفــل الصعبــة ســوف تتعامــل في الوقــت نفســه مــع مشــاعرك الخاصــة. مــن 

فضلــك، خــذ وقتــاً كافيــاً للاعتنــاء بــردود أفعالــك الخاصــة أولاً، فهــذا مهــم جــداً. إن لم 

يكــن الطفــل في خطــر، توقــف وخــذ بعــض الوقــت حتــى تســتقر أولاً )راجــع الدليــل(. 

مــن فضلــك تذكــر أن الأطفــال يمتلكــون مخيلــة عجيبــة1، وإحــدى مســاوئ ذلــك هــي 

ــاً.  ــر واقعي ــم الأم ــى تقيي ــن ع ــر قادري ــم غ ــيئ فإنه ــر س ــون لأم ــا يتعرض ــم عندم أنه

ــن  ــة م ــة متنوع ــان- ويتصــورون مجموع ــم -في بعــض الأحي ــد تجمــح مخيلته ــك ق لذل

الســيناريوهات الســيئة. يقلــق الأطفــال عــى ســامة الآخريــن ويتأثــرون لآلامهــم 

وجراحهــم، ناهيــك عــن قلقهــم عــى ســامتهم الشــخصية. وفي معظــم الأحيــان يخــاف 

الأطفــال مــن إمكانيــة تكــرار التجربــة الســيئة وإن كان ذلــك مســتبعداً إلى حــد كبــر. 

لذلــك مــن المهــم كثــراً أن تعــرف بالضبــط مــا الــذي يقلقهــم. إن لم تســأل فإنــك لــن 

ــك  ــة تل ــب معالج ــك يج ــد ذل ــه دون داع. بع ــذي يحملون ــي ال ــبء الخف ــرف الع تع

ــات..  ــرد تخي ــر مج ــا الآخ ــة وبعضه ــاوف واقعي ــا مخ ــاوف. فبعضه المخ

مقترح أفضل: مخيلة مدهشة 	1
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يمكــن توجيــه طاقــة البقــاء القويــة إلى أحــد الأنشــطة البدنيــة المحــددة )انظــر المزيــد(. 

ويســاعد هــذا النــوع مــن التفريــغ عــى إكــال الاســتجابات غــر المكتملــة المتولــدة عــن 

الحــدث الصــادم2. 

ــك )انظــر فصــل الأنشــطة في  ــه مــع طفل ــام ب ــذي تخطــط للقي مهــا يكــن النشــاط ال

الدليــل(، فــإن الجانــب الأهــم هــو أن يشــعر بالقــوة والقــدرة والمــرح والكفــاءة )أي أن 

يكــون ماهــراً في شيء مــا -موهبــة أو هوايــة أو حرفــة أو أي طريقــة أخــرى تبعــده عــن 

البــؤس(. إن متعــة اللعــب في حــد ذاتهــا تحســن مــن كيميــاء الدمــاغ3. 

ــن  ــاط م ــد أي نش ــل بع ــة الطف ــاعدة في تهدئ ــة للمس ــة ناعم ــتخدام بطاني ــك اس يمكن

ــة الطفــل برفــق حتــى يشــعر بحــدود جســده ويشــعر  الأنشــطة المدرجــة. قــم بتغطي

ــان.  بالأم

ثانياً :: الأحاسيس والمشاعر

لأن الجســد يتحمــل عــبء الصدمــة يقــوم النمــوذج الموجــود في هــذا الكتــاب بمســاعدة 

ــك أن  ــا. ذل ــل عليه ــدية والعم ــاعرهم الجس ــهم ومش ــة أحاسيس ــى ملاحظ ــال ع الأطف

أحــد أهدافنــا الرئيســية يتمثــل في جعــل الأطفــال يدركــون كيــف أن الأشــياء المختلفــة 

يتجــاوزون الأحاســيس  بأحاســيس مختلفــة وتعليمهــم كيــف  تجعلهــم يشــعرون 

ــا  ــك، ك ــه بذل ــا نعني ــالي هــو شرح م ــن الت ــن التمري ــة. إن الهــدف م والمشــاعر الصعب

ــة نفســك بشــكل طبيعــي، وتســتطيع في  ــة تهدئ ــم كيفي ــه أن يســاعدك عــى تعل يمكن

ــط.   ــر هــدوءًا تحــت أي ضغ ــون أك ــة أن تك المحصل

ــه،  ــحنة، التنبي ــد )الش ــا يتصاع ــو  أن م ــدوء ه ــتعادة اله ــة اس ــاسي في عملي ــدأ الأس المب

تحتاج هذه الجملة لشرح مناسب كونها تنتمي لمفهوم علاجي نادراً ما يعرفه غير المتخصص الكفؤ. 	2

ليس كل القارئين يبقون على اتصال مع اتساق الدليل لذلك قد يأخذ مصطلح كيمياء  	3

الدماغ بعداً آخر إن لم يتم تقديمه مثلاً في سرد المصطلحات.
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ــك.  ــمحنا بذل ــن(، إن س ــرخاء، الأم ــغ، الاس ــا  )التفري ــص  أيض ــن أن يتناق ــوف( يمك الخ

ويمكــن تشــبيه الأمــر في بعــض الأحيــان بالنابــض المعــدني. الــذي إن قمــت بشــده ومــن 

ــد بشــكل طبيعــي إلى حجمــه وشــكله الأصــي.  ــه يرت ــه فإن ــم تركت ث

ــز عــى المشــاعر غــر الســارة،  ــة الاســتمرار في التركي ــن الصعــب في البداي ــد يكــون م ق

ــرة  ــاك لف ــى هن ــم أن تبق ــن المه ــر ســهولة، وم ــر أك ــرار ســيصبح الأم ــع التك ــن م ولك

كافيــة حتــى يتغــر الإحســاس وســوف يتغــر! ومــع التمريــن والممارســة ســوف يصبــح 

جســدك قــادراً عــى الاحتفــاظ )و«احتــواء«( المزيــد مــن الأحاســيس والمشــاعر مــن دون 

ــر.  أن يشــعر بالتوت

تمرين: ملاحظة الأحاسيس

اختر مكاناً مريحاً تجلس فيه.  

ما الذي تلاحظه في جسدك الآن؟

في أي مكان من جسدك تشعر بذلك؟

عندما تركز على ذلك الإحساس ما الذي يحدث عندئذ؟

كيف يتغير؟

ما الذي تلاحظه أيضا؟ً

هل أنت على استعداد لاستكشاف كيف يمكن لجسدك أن يرغب بالتحرك؟

هــل أنــت عــى اســتعداد للتركيــز عــى هــذا الشــعور بنــوع مــن الفضــول حــول مــا قــد 

يحــدث بعــد ذلــك؟

ما هي صفات ذلك الإحساس؟

هل  له حجم؟ أو شكل؟ أو لون؟ أو وزن؟

هل ينتشر؟ لاحظ الاتجاه الذي يتحرك فيه. 

هل يتحرك من الداخل إلى الخارج أو بالعكس؟

هل  له نقطة مركزية؟ أو حافة؟

ماذا يحدث في بقية جسمك؟
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عندما تشعر بذلك، كيف يؤثر ذلك عليك الآن؟

ماذا يحدث بعد ذلك؟ )حتى لو كنت تشعر بأنك »عالق4«(

وأنت تتابع هذا الإحساس، إلى أين يذهب؟ كيف يتغير؟

اسمح لنفسك بالاستمتاع بهذا الإحساس كما تحب.

خــذ الآن قليــاً مــن الوقــت لتســمح لأي مشــاعر مشــحونة )تنشــيط( أن تســتقر. فكــر 

للحظــة في الكــرات الزجاجيــة المغلقــة التــي تعــرض بداخلهــا مشــهدًا شــتوياً، وعنــد هــز 

الكــرة تتحــرك داخلهــا رقائــق بيضــاء صغــرة فيبــدو المشــهد وكأن الثلــج يتســاقط... إن 

هزهــا مــرة أخــرى لــن يســاعد عــى اســتقرار نــدف الثلــج. ســيحتاج الأمــر بعــض الوقــت 

مــن الهــدوء  وعــدم الحركــة والســكينة -تمامًــا كــا هــو الحــال مــع مشــهد الثلــج- حتــى 

يحــدث الاســتقرار. مــع تقدمــك نحــو الاســتقرار ضــع قدميــك الاثنتــن عــى الأرض هــذا 

سيســاعدك عــى الشــعور بالثبــات والتجــذر مــع الأرض. بعــد ذلــك وجــه انتباهــك إلى 

ــه في  ــعر ب ــذي تش ــاس ال ــظ الآن الإحس ــة. لاح ــك الراح ــب ل ــة يجل ــا في الغرف شيء م

جســمك. 

ــة  ــدة الغريب ــاه عــى تســمية المشــاعر الجدي يمكــن أن تســاعدك القائمــة الموجــودة أدن

ــك: في داخل

بــارد، دافــئ، ســاخن، قــارس | مضطــرب، فراشــات | حــاد، ممــل، مثــر للحكــة | متقلقــل، 

ــاح، هــادئ،  ــف | مرت ــي، متجمــد، ضعي ــق | عصب ــاسي، طــري، عال ــل | ق مرتجــف، منمّ

مســالم | فــارغ، ممتلــئ، ناشــف، رطــب | جــاري، منتــر | قــوي، ضيــق، متوتــر | دائــخ، 

مبهــم، ضبــابي | خــدر، شــائك، هائــج | مــؤلم قليــا، مبــي، مثــر للقشــعريرة | خفيــف، 

ثقيــل، منفتــح | مدغــدغ، منعــش، ناعــم | ســاكن، مبلــل، رخــو...  ]أو يمكنــك اســتخدام 

ــل(  ــن التعضي ــل )م ــز، معضِّ ــاصر، واخ ــص، ع ــل: ماغ ــك مث ــة في محيط ــر متداول تعاب

متشــنج، ضاغــط، مكركــب، يرجــف، متخــدر، مشــدود، موثــب )مــن الوثــاب(، منــرح، 

مطمــن، الــخ[. 

عندمــا نختــر أحاسيســنا بشــكل واعٍ يمكــن أن نبــدأ بالتحــرك لنخــرج مــن حالــة إلى حالــة 

اقترح تعبير أفضل: محاصر أو محبوس 	4
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ــة يمكــن أن تصبــح أحاسيســنا المؤلمــة عالقــة، والحركــة مــن  أخــرى. في الظــروف المرعب

الثبــات إلى التدفــق هــي التــي تحررنــا مــن قبضــة الصدمــة.

في حــال أصبحــت »عالقــاً« أو تجمــدت عنــد إحســاس أو عاطفــة أو فكــرة غــر ســارة، أو 

صــورة مزعجــة؛ خــذ الوقــت الــكافي لتنظــر حولــك، تحــرك ولاحــظ جســاً مــا، أو حركــة 

أو فكــرة أو شــخصًا أو حيوانـًـا أليفًــا أو صــورة طبيعيــة تمنحــك شــعوراً أفضــل. خــذ بعــض 

الوقــت لتشــعر كيــف تتحســن أحاسيســك ومــا موقــع هــذه الأحاســيس في داخلــك. بعــد 

ذلــك ولفــرة وجيــزة تحســس جســمك والِمــس« المــكان الــذي كنــت تشــعر فيــه ســابقاً 

أنــك عالــق ولاحــظ مــا تشــعر بــه الآن. 

ملاحظــة: يعــد الإحســاس بالقــوة واحــداً مــن الأحاســيس التــي تســاعد الأطفــال عــى 

التعــافي، وأكــر المناطــق ســهولة ليختــروا فيهــا هــذا الإحســاس هــي في العضــات 

والعظــام والمعــدة. عندمــا يركــض الأطفــال ويثبــون ويقفــزون ويرقصــون و يتشــقلبون؛ 

فإنهــم يختــرون القــوة والرشــاقة. يعيــش الأطفــال القــوة عــى أنهــا قــدرة عــى الدفــاع 

ــة  ــة للصدم ــز )المصاحب ــاعر العج ــة مش ــداً لمواجه ــام ج ــر ه ــذا أم ــهم، وه ــن أنفس ع

ــك  ــا طفل ــرص يســتطيع فيه ــا - ابحــث عــن ف ــك ممكنً ــا كان ذل ــك - وكل ــادةً(. لذل ع

ــوة. ــة للق ــاعر العظيم ــار المش إدراك واختب

ثالثاً :: الإسعافات الأولية للوقاية من الصدمة والتعافي منها

 

الدليل خطوة بخطوة 
إن أفضــل الطــرق التــي نعرفهــا للوقايــة مــن الصدمــة وعلاجهــا هــي في توجيــه الطفــل 

لتجــاوز أحاسيســه وعواطفــه العارمــة التــي تغمــره. إن لم يدعــم الكبــار هــؤلاء الأطفــال 

ــهم  ــزل أنفس ــون إلى ع ــال المصدوم ــؤلاء الأطف ــيلجأ ه ــب، فس ــا يج ــم ك ــون به ويعتن

ــام دورة  ــح إتم ــزال إلى كب ــذا الانع ــؤدي ه ــة. وي ــيس الصعب ــذه الأحاس ــن ه ــداً ع بعي

ــا. التنشــيط اللازمــة لاســتعادة الشــعور بالأمــان وعــدم إتمامه
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تهــدف عمليــة الوقايــة مــن الصدمــة والتعــافي منهــا إلى مســاعدة طفلــك عــى التحــرر 

مــن الطاقــة التــي اســتثيرت عندمــا كان منزعجــاً - بعبــارة أخــرى- تعمــل عــى إيقــاف 

تفعيــل طاقــة الصمــود أو الهــروب. يجــب اســتخدام الدليــل التــالي فــور وقــوع الحــدث 

ــا  ــدد فيه ــي يتج ــالات الت ــة، أو في الح ــد الصدم ــا بع ــراض م ــع أع ــك لمن ــادم وذل الص

تنشــيط أعــراض الصدمــة، أو عندمــا تــرز الأحاســيس أو المشــاعر الصعبــة عنــد اســتخدام 

الأســاليب والأنشــطة الإضافيــة.  

في البداية تحقق من استجابات جسدك أنت
خــذ وقتــاً لــي تلاحــظ خوفــك أو قلقــك الخــاص. بعــد ذلــك، خــذ نفسًــا عميقًــا كامــاً 

ــك،  ــاء ذل ــم قــم بالزفــر بشــكل بطــيء وراقــب الأحاســيس الموجــودة في جســدك أثن ث

وإن كنــت لا تــزال تشــعر بالضيــق كــرر العمليــة حتــى تشــعر بالارتيــاح. ركــز شــعورك 

عــى قدميــك وكاحليــك وســاقيك ملاحظـًـا كيــف تتصــل بــالأرض. إن الزمــن الــذي تقضيــه 

لتحقــق إحساســاً بالهــدوء هــو اســتثمار في محلــه لوقتــك، لأنــه ســيزيد مــن قدرتــك عــى 

مســاعدة طفلــك. كــا أنــك أيضــاً لــن تخيــف أو تربــك طفلــك أكــر بخوفــك وقلقــك 

الخــاص )الأطفــال حساســون جــداً للحــالات الانفعاليــة للكبــار ولا ســيما والديهــم(. 

قيّم الوضع
إن كان الطفــل يظهــر علامــات الصدمــة )عينــان فارغتــان، بــرة باهــت، نبــض وتنفــس 

ــرط وكأن شيء لم  ــدوء مف ــال أو ه ــادة في الانفع ــان، زي ــطحيان، توه ــان و/ أو س سريع

يحــدث(، فــا تســمح لــه بالقفــز والهــرب. يمكــن أن تقــول شــيئاً كهــذا: »عزيــزي، أنــت 

آمــن الآن... لكنــك مازلــت في حالــة صدمــة )أو قلقــاً قليــاً(5. ســأبقى هنــا معــك إلى أن 

تــزول الصدمــة. ومــن المهــم أن تبقــى ســاكناً لبعــض الوقــت عــى الرغــم مــن أنــك قــد 

ترغــب في الذهــاب. » صوتــك الهــادئ والواثــق ســوف يوصــل إلى طفلــك الإحســاس بأنــك 

تعــرف مــا هــو الأفضــل لــه. 

عندما تهدأ الصدمة قم بتوجه انتباه الطفل نحو أحاسيسه

ملاحظة من أخصائي في الصحة النفسية ينشط في المنطقة: هل يمكن أن يقول الأهل/ مقدمو العناية هذه  	5

الجملة لطفل ويكون قادراً على فهمها؟ ]هناك حاجة للتعديل بما يتناسب مع الواقع المحلي[
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ــون  ــة الصدمــة، عــودة بعــض الل تشــمل المــؤشرات التــي تــدل عــى الخــروج مــن حال

ــرات  ــض التعب ــودة بع ــكاء أو ع ــه، أو الب ــق في ــس أو العم ــؤ التنف ــرة، أو تباط إلى الب

إلى العينــن )التــي ربمــا قــد بــدت فارغــة مــن قبــل(. عندمــا تــرى واحــدة أو أكــر مــن 

هــذه العلامــات اســأل طفلــك بهــدوء كيــف يشــعر »في جســده«. بعــد ذلــك كــرر جوابــه 

بصيغــة ســؤال - »هــل تشــعر أن جســدك بخــر؟« - وانتظــر هــزة رأس كعلامــة عــى 

الموافقــة أو أي اســتجابة أخــرى. في الســؤال التــالي كــن أكــر تحديــدًا: »كيــف تشــعر في 

بطنــك )رأســك أو ذراعــك أو و ســاقك ومــا إلى ذلــك(؟ »إذا ذكــر إحساسًــا مميــزاً )معيّنــاً( 

)مثــل »الشــعور بالضيــق أو الألم«(، فاســأله بلطــف عــن موقــع، وحجــم، وشــكل، ولــون 

أو وزن )مثــل ثقيــل أو خفيــف( ذلــك الإحســاس، واســتمر في توجيــه طفلــك للبقــاء في 

ــواوا«،  ــة ،«ال ــدة، الكتل ــرة )الح ــال الصخ ــف ح ــل »كي ــئلة مث ــر أس ــاضر ع ــت الح الوق

ــدث  ــن التح ــه م ــة تمنع ــاً لدرج ــداً أو مصدوم ــراً ج ــا إذا كان صغ ــعة( الآن؟« أم اللس

ــون إلى وصــف  ــال يميل ــر أن الأطف ــه. )تذك ــذي يؤلم ــكان ال ــه الإشــارة إلى الم ــب من فاطل

الأحاســيس باســتخدام الاســتعارات مثــل »قــاسٍ كصخــرة« أو »يرفــرف كفراشــة«(. 

تمهل وتتبع سرعة تقدم الطفل عبر مراقبة دقيقة للتغيرات. 
التوقيــت هــو كل شيء! قــد يكــون هــذا هــو الجــزء الأصعــب عــى الراشــد لكنــه الجــزء 

الأكــر أهميــة بالنســبة للطفــل. إن تــرك دقيقــة أو دقيقتــن مــن الصمــت بــن الأســئلة 

ــئلة  ــن الأس ــر م ــرح الكث ــا ط ــل. أم ــة أن تعم ــيولوجية الترميمي ــدورات الفس ــمح لل يس

بوتــرة سريعــة فإنــه يعطــل المســار الطبيعــي الــذي يــؤدي إلى الحــل. تواجــدك الهــادئ 

وصــرك كافيــان لتســهيل حركــة الطاقــة الزائــدة وتحريرهــا. 

يجــب عــدم اســتعجال هــذه العمليــة. إبحــث عــن الإشــارات التــي تشــر إلى إكــال دورة 

طبيعيــة مثــل التنفــس العميــق المســرخي العفــوي أو التوقــف عــن البــكاء أو الارتجــاف 

أو التمطــط أو التثــاؤب أو الابتســام أو القيــام بتواصــل بــري. 

إن إكــال هــذه الــدورة لا يعنــي بالــرورة أن عمليــة الشــفاء قــد اكتملــت. انتظــر لــرى 

إن كانــت دورة أخــرى قــد ابتــدأت أو إن كان هنــاك إحســاس بــأن هــذا كافٍ في الوقــت 

الحــالي. حافــظ عــى تركيــز الطفــل عــى الأحاســيس لبضــع دقائــق أخــرى فقــط للتأكــد 
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مــن اكتــال العمليــة. وتوقــف إذا بــدا عليــه التعــب. ســوف تكــون هنــاك فــرص أخــرى 

لإكــال العمليــة لاحقــاً. 

تحقق باستمرار من الاستجابات الجسدية للطفل. 
قــاوم رغبتــك الداخليــة في إيقــاف دمــوع الطفــل أو ارتجافــه، واســتمر في تذكــره بــأن كل 

مــا حــدث قــد انتهــى وأنــه ســيكون عــى مــا يــرام. يجــب أن تســتمر ردود أفعــال الطفل 

حتــى تتوقــف مــن تلقــاء نفســها. وقــد يســتغرق هــذا الجــزء مــن الــدورة الطبيعيــة في 

ــن عــى  ــال القادري ــق. أظهــرت الدراســات أن الأطف ــة إلى عــدة دقائ العــادة مــن دقيق

البــكاء والارتجــاف بعــد وقــوع حــادث مــا، يختــرون مشــاكل أقــل في التعــافي منــه عــى 

المــدى الطويــل. مهمتــك هــي أن توصــل لطفلــك مــن خــال الكلمــة واللمــس أن البــكاء 

والارتجــاف هــا ردّي فعــلٍ طبيعيــن وصحيــن! إن ]تربيتــة[ اليــد )اللمســة( المطمئنــة 

ــة  ــيطة المنطوق ــات البس ــض الكل ــة إلى بع ــذراع، بالإضاف ــف أو ال ــر أو الكت ــى الظه ع

ــد« أو »أحســنت، اســتمر في إخــراج الأشــياء المخيفــة«، ســوف  ــل »هــذا جي بلطــف مث

تســاعد بشــكل كبــر. 

ثق في قدرة الطفل الفطرية على الشفاء. 
عندمــا تصبــح أكــر راحــة في التعامــل مــع مشــاعرك ســوف يصبــح مــن الســهل عليــك 

الاســرخاء ومتابعــة ســر طفلــك. حالمــا تبــدأ العمليــة فــإن مهمتــك الرئيســية تكمــن في 

عــدم التشــويش عليهــا! ثــق في قــدرة طفلــك الفطريــة عــى الشــفاء. وثــق في قدرتــك 

ــور تســر  ــرك الأم ــن أن يســاعدك عــى الاســرخاء وأن ت ــا يمك ــك. م عــى الســاح بذل

بحريــة6، هــو أن تأخــذ لحظــة لتفكــر وتشــعر بوجــود قــوة مطلقــة أو تتأمــل الإتقــان 

الرائــع في الطبيعــة، وذلــك ســيأخذ بيــدك عــر معجــزة التعــافي المعتــادة. مهمتــك هــي 

»البقــاء مــع« الطفــل. حضــورك المتــوازن يجعلــك منــك حضنــاً آمنــاً لــه/ لهــا للتحــرر مــن 

الدمــوع والمخــاوف وأي مشــاعر غريبــة جديــدة. اســتخدم صوتـًـا هادئـًـا ولمســة مطمئنــة 

ــود في  ــر مقص ــاع غ ــدوث انقط ــب ح ــح. وكي تتجن ــار الصحي ــى المس ــم ع ــوا أنه ليعرف

ســر الأمــور، لا تغــر موقــع الطفــل أو تشــتت انتباهــه ولا تعــق حركتــه أو تقــرب منــه 

أو تبتعــد عنــه بشــكل كبــر غــر مريــح. ولاحــظ متــى يــرع الطفــل في النظــر حولــه 

ملاحظة من أخصائي في الصحة النفسية ينشط في المنطقة:  أو بعفوية 	6
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لــرى مــا يحــدث بنــوع مــن الفضــول. لأن هــذا النــوع مــن التحقــق مــن المحيــط يســمى 

»التوجــه« وهــو علامــة عــى الوصــول إلى حــل. إنهــا علامــة عــى الانتهــاء مــن العمليــة 

أو التحــرر مــن الطاقــة الضاغطــة التــي تــم إنتاجهــا كاســتجابة للحــدث المرعــب.

شجع طفلك على الاستراحة حتى لو لم يكن يرغب في ذلك. 
تســتمر عمليــة التفريــغ العميــق ومعالجــة الحــدث أثنــاء الراحــة والنــوم بشــكل عــام. 

لذلــك لا تبــدأ بنقاشــات حــول مــا حــدث وطــرح أســئلة خــال هــذه المرحلــة. لكــن في 

ــل  ــد يرغــب الطفــل في سرد قصــة عــا حــدث أو رســم صــورة أو تمثي وقــت لاحــق، ق

الحادثــة، وإن كان الكثــر مــن الطاقــة قــد تــم تأهيبهــا فســوف تســتمر عمليــة تحريرهــا 

ــا،  ــن ملاحظته ــث لا يمك ــة بحي ــة للغاي ــة دقيق ــدورة التالي ــون ال ــد تك ــول. ق ــرة أط لف

لكــن مرحلــة الراحــة هــذه تســمح للجســم بالاهتــزاز بلطــف، وإطــاق الحــرارة والمــرور 

ــرخاء.  ــوازن والاس ــي إلى الت ــاز العصب ــودة الجه ــه وع ــرة وخلاف ــون الب ــرات في ل بتغ

ــرات الفســيولوجية  ــر التغ ــال الجســد ع ــن للأحــام أيضــاً أن تســاعد في انتق ــا يمك ك

ــة  ــر بيئ ــاول توف ــك أن تح ــي، علي ــكل طبيع ــدث بش ــرات تح ــذه التغ ــة. ه الضروري

ــة وســاكنة فحســب. هادئ

تتمثــل الخطــوة الأخــرة في العنايــة باســتجابات طفلــك الانفعاليــة ومســاعدته عــى فهــم 

مــا حــدث. 

في وقــت لاحــق عندمــا يكــون الطفــل قــد اســراح وهــدأ - ربمــا في اليــوم التــالي - خصــص 

بعــض الوقــت لــي تتحــدث إليــه عــن مشــاعره وعــا واجهــه. إبــدأ بســؤاله عــا حــدث، 

غالبًــا مــا يشــعر الأطفــال بالغضــب أو الخــوف أو الحــزن أو القلــق أو الإحــراج أو العــار 

ــا  ــم م ــك تفه ــة وأن ــاعر طبيعي ــذه المش ــة أن ه ــى معرف ــل ع ــاعد الطف ــب. س أو الذن

يحــدث معــه. اســتمع بعنايــة وكــرر مــا قيــل حتــى يتأكــد طفلــك مــن أنــك قــد ســمعت 

وفهمــت. لا تحــاول إصــاح أو تغيــر المشــاعر! عليــك أن تثــق بــأن المشــاعر تتغــر مــن 

تلقــاء نفســها عندمــا يســتطيع الوالــدان أو غيرهــا مــن البالغــن الداعمــن البقــاء مــع 

الطفــل في هــذه الحــال مــن الارتبــاك. هــذا النــوع مــن الدعــم يجعــل الكريــه7 محتمــاً 

ويحســن قــدرة الأطفــال عــى تحمــل الإحبــاط دون أن ينهــاروا. 

ربما الأفضل استخدام تعبير »غير المقبول« أو »المؤذي« أو »المزعج« 	7
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تحــدث إلى الطفــل عــن تجربــة مماثلــة مــررت بهــا أنــت أو شــخص آخــر أو حالــة 

شــعرت فيهــا بــيء يشــبه مــا يشــعر بــه. 
هــذا سيشــجع الأطفــال عــى البــوح بمــا يشــعرون بــه، كــا أنــه سيســاعدهم عــى عــدم 

الشــعور بالغرابــة أو بالنقــص بســبب مــا حــدث أو بســبب ردود أفعالهــم. دع طفلــك 

يعــرف مــن خــال أفعالــك أنــه مقبــول ويســتحق وقتــك واهتمامــك بغــض النظــر عــا 

يشــعر بــه. بإمكانــك أن تخصــص وقتـًـا لروايــة القصــص أو الحديــث في تفاصيــل الحــادث 

ــن واللعــب بالطــن )انظــر  ــاك مشــاعر مترســبة. الرســم والتلوي لــي تعــرف إن كان هن

ــة.  ــدة جــداً للتحــرر مــن المشــاعر القوي فصــل النشــاط( يمكــن أن تكــون أنشــطة مفي

إذا لاحظــت أن طفلــك قــد انزعــج كثــراً في أي لحظــة، قــم  بتوجيهــه مــرة أخــرى نحــو 

ــة التعــافي مــن  ــاز الكــرب. ويمكنــك متابعــة عملي أحاسيســه حتــى تســاعده عــى اجتي

خــال اللعــب في هــذه المرحلــة. 

 الهدف من اللمس عند مساعدة الطفل المصدوم. 
يمكــن للمســة الوالــد أن تــؤدي إلى أحــد أمريــن: يمكنهــا أن تســاعد أو تعرقــل الــدورة 

الطبيعيــة للخــروج مــن الصدمــة )أو أي شــعور عالــق آخــر( وذلــك وفقــاً لكيفيــة تطبيــق 

اللمســة. فــإذا كنــت تعتنــي برضيــع أو طفــل صغــر احتضنــه بأمــان في حضنــك. أمــا إذا 

كان الطفــل أكــر ســنًا، يمكنــك أن تضــع يــدك عــى كتفــه أو ذراعــه أو عــى منتصــف 

ــعر  ــي يش ــل ل ــاعد الطف ــن أن يس ــم يمك ــغ مهت ــخص بال ــادي لش ــرب الم ــره. فالق ظه

بالأمــان. وتذكــر أن لا تحتضــن طفلــك بإحــكام شــديد لأن هــذا ســوف يعيــق مــن عمليــة 

التفريــغ الطبيعيــة.

يتمثل الهدف من لمس الطفل في إيصال ]ما يلي له[:

• القبول. 	

• الأمان والدفء حتى يعرف الطفل أنه ليس وحيداً. 	

• نقل هدوئك له.	

ــم  ــاعرهم وردود فعله ــام لمش ــى الاستس ــال ع ــاعدة الأطف ــك مس ــه يمكن ــة في أن الثق

اللاإراديــة وهــم يتجهــون نحــو الراحــة والتحــرر، وذلــك عــر عــدم مقاطعــة ســر العملية 
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بســبب مخاوفــك الخاصــة. 

إن لغــة جســدك أكــر أهميــة مــن معرفتــك لمــا يجــب عليــك قولــه، فنحــن نقــرأ لغــة 

ــوارئ  ــالات الط ــة في ح ــف وخاص ــورة الموق ــدى خط ــم م ــض لنقيّ ــا البع ــد بعضن جس

ــعروا  ــل أن يش ــن أج ــا م ــدون عليه ــل يعتم ــب، ب ــرك فحس ــرؤون تعاب ــك لا يق وأطفال

بالأمــان. وهــذا يعنــي أن النظــرة التــي عــى وجهــك ووضعيــة جســدك يمكنهــا أن يعــززا 

الأمــان أو يثــرا الرعــب، عليــك أن تخفــف مــن الانزعــاج غــر الــروري لــي تحافــظ على 

موقعــك كداعــم ثابــت، لذلــك يجــب أن تكــون واعيــاً لــردود فعلــك اللاإراديــة. يمكــن 

أن تجــرب الإســعاف الأولي عــى نفســك عنــد وجــود أحــداث شــديدة. تتبــع أحاسيســك 

إلى أن تشــعر بالراحــة والإكــال، ومــع الممارســة ســوف تســتغرق وقتــاً أقــل في كل مــرة. 

قوة اللغة
عندمــا يحــدث معنــا شيء مفاجــئ وصاعــق فإننــا نصبــح حساســن جــداً. ويمكــن لكلمات 

الآخريــن ونــرة صوتهــم  أن تهدئنــا أو تجعلنــا أكــر توتــراً. لذلــك اســتخدم كلماتــك ونــرة 

صوتــك بحكمــة، اســتخدم نــرة صوتــك لــي تظهــر للطفــل أنــك تفهــم مــا يشــعر بــه. 

وقــل شــيئاً لــي:

• - تتأكــد مــن أن طفلــك يشــعر بأنــه آمــن وأنــه متصــل معــك، بــدلاً مــن أن يشــعر 	
أنــه وحيــد. »ســأبقى هنــا معــك إلى أن يذهــب هــذا الشــعور«. 

• - لــي تطمئنــه بــأن أي شيء قــد حــدث قــد انتهــى الآن )إذا كان ذلــك صحيحــاً(. 	
»لقــد انتهــى الأمــر الآن، انتهــى الأمــر«. 

• - لتســاعد في »دفــع الوقــت إلى الأمــام« مــن المــاضي حتــى الوقــت الحــاضر وذلــك 	
ــغ للطاقــة  ــم حــدوث تفري ــى يت مــن خــال توجيهــه إلى ملاحظــة الأحاســيس حت

وتحــول. »ومــا هــو شــعورك الآن؟«

• - ذكر الطفل بالموارد التي تساعده لكي يتأقلم )راجع الفصل الخاص بالموارد(	
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تمرين: قوة الكلمات
لا يقتــر تأثــر الكلــات عــى اللحظــة التــي تلفــظ بهــا لأنهــا تترســخ عميقــاً في ذاكرتنــا 

ــا. الآن خــذ بعــض الوقــت لــي تتذكــر بعــض هــذه الكلــات لتــدرك  في أوقــات ضعفن

مــدى تغلغلهــا وتأثيرهــا عــى حياتــك.

ــره  ــا تســتطيع تذك ــع حواســك لوصــف كل م ــن مســتخدماً جمي ــرة أو فقرت ــب فق أكت

عــن شــخص لطيــف. اســتخدم الــكلام، أو اللمــس، والإيمــاءات و/ أو الأفعــال لمواســاتك 

ــك بعــد حــدوث أمــر ســيئ.  وتهدئت

تذكــر مــا قــد كتبتــه لتــوك ولاحــظ كيــف تشــعر في جســدك الآن. خــذ بعــض الوقــت 

ــدك  ــدث في جس ــا يح ــظ م ــور. لاح ــكار والص ــاعر والأف ــيس والمش ــى الأحاس ــز ع للتركي

ــي  ــة في هــذه اللحظــة. لاحــظ أيضــاً الأحاســيس الت ــا تغــوص في التجرب ــه بين ووضعيت

ــت ســارة. أشــعرتك أن هــذه الذكــرى كان

رابعاً :: الأنشطة

ــك أن تقــوم  ــي يمكن ــة مــن الأنشــطة الت ــواع مختلف ــع أن ــا بتجمي في هــذا الفصــل، قمن

ــدرة  ــوة والق ــار الق ــة واختب ــة الصدم ــر طاق ــى تحري ــاعدهم ع ــك لتس ــع أطفال ــا م به

ــياء،  ــن أش ــه م ــا يفضلون ــال في م ــن الأطف ــة ب ــات طبيعي ــاك اختلاف ــاءة. ولأن هن والكف

واختلافــات تتعلــق بالعمــر ونــوع وعمــق الجــرح الــذي أصيبــوا بــه؛ فمــن المفضــل أن 

ــك.   ــك ولطفل ــار الأنســب ل ــة الأنشــطة وتخت ــرأ كاف تق

تمارين بسيطة لترسيخ الإحساس بالثبات )التأريض( والتمركز

يمكــن للقصائــد البســيطة )قــد تؤلفهــا بنفســك( أن تدعــم عمليــة التعــافي، لأن الأطفــال 

ــاط  ــاف نق ــادة اكتش ــاء وإع ــتخدموها في بن ــم أن يس ــد ويمكنه ــذه القصائ ــون ه يحب
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القــوة التــي فقدوهــا أو لم يعرفــوا أنهــم يمتلكونهــا. يمكــن لأطفالــك أن يرســموا رســوماً 

ــة تتوافــق مــع القصائــد وتعكــس مرونتهــم وقوتهــم.  توضيحي

تمرين الشجرة »السحر في داخلي«
ــل  ــا أذرعهــم مث ــوا فيه ــة ليحرك ــرك مســاحة كافي ــال الوقــوف مــع ت ــب مــن الأطف اطل

فــروع الشــجر المتمايلــة، ثــم اقــرأ عليهــم القصيــدة التاليــة بينــا هــم يتظاهــرون بأنهــم 

أشــجار قويــة كبــرة )ربمــا أشــجارهم المفضلــة(، لهــا جــذور تنمــو عميقــاً في الأرض. 

أقفز أفـــرح أمرح ألعبْ          أمـلك طاقات لا تنضـبْ

وأشارك غيري بنشــــاطٍ           في صفي هذا والملعب

*   *   *   *   *    *
في أرضي أزرع أقدامي          برسوخ يعكس أحلامي

أنا شجرةُ زيتونٍ تسمــــو         لتلامس آفـــــاقَ غمــــامِ

*   *   *   *   *    *
كم أشعر أني موصـــولُ          بين الأرض وبين سمـاءْ

فجذوري في العمق تقولُ         لفروعي لكِ رحبُ فضاءْ

*   *   *   *   *    *
أضحكُ أبكي مثل الناسِ        ليس لضعفٍ في إحساسي

لست ضعيفا أبــداً أبـــدا        روحُ القــــوة في أنفـاسي

اقــراح: امنــح الأطفــال الوقــت الــكافي لــي يضربــوا بأقدامهــم الأرض ويشــعروا بجذورهم 

عندمــا يتصلــون بهــا. ثــم اجعلهــم يرفعــون أذرعهــم ويلوحــون بهــا ويشــعرون بأنفســهم 

ــم إلى  ــع أذرعه ــى رف ــجعهم ع ــاح. ش ــوب الري ــد هب ــة عن ــون بمرون ــون ويتمايل ينحن

الأعــى، إلى أقــى مــا يســتطيعون، والتمايــل جيئــة وذهابــاً مــن جهــة إلى أخــرى، دعهــم 
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ــم.  ــدوا توازنه ــل أن يفق ــن الأرض قب ــراب م ــتطيعون الاق ــدى يس ــون إلى أي م يلاحظ

ــة  يمكــن أن تضيــف الموســيقى ذات الإيقاعــات المختلفــة، حيــث يمكــن للأطفــال تجرب

ــف  ــة والعواص ــائم اللطيف ــوب النس ــن هب ــة، متخيل ــات المختلف ــات ذات السرع الإيقاع

الاســتوائية القويــة. بعــد عــرض عــدة حــركات مختلفــة أمامهــم، شــجعهم عــى ابتــكار 

حــركات خاصــة بهــم. وتأكــد مــن أن أقدامهــم متصلــة بشــكل جيــد مــع الأرض، وأنهــم 

لا يقفــون عــى أصابــع أقدامهــم. 

تمرين تشتش تشتش تووت توووت
ــق وضــع أيديهــم عــى خــر  ــة عــن طري ــأن يشــكلوا قطــارات بشري وجــه الأطفــال ب

ــة،  ــرة للغاي ــة قص ــوات حيوي ــر بخط ــارات تس ــل القط ــم. اجع ــذي أمامه ــخص ال الش

واجعــل الأطفــال يرفعــون أقدامهــم لمســافة صغــرة فقــط قبــل أن يضربــوا بهــا الأرض 

مجــدداً. دعهــم يتحركــون في جميــع أنحــاء الغرفــة بطاقــة وزخــم القاطــرة، وهــم يهتفون 

»تــووت تــوووت تشــتش تشــتش«، مســتمتعين إلى أن يتعبــوا قليــاً. 

ــق الاســتقرار  ــل لخل ــز الثق ــة نحــو القدمــن ويخفــض مرك ــن الطاق يوجــه هــذا التمري

بسرعــة كبــرة، كــا أنــه يخلــق قــوةً وحضــورًا واهتمامًــا. يمكــن تصميــم نمــاذج أخــرى 

مــن التمريــن مــن خــال جعــل القطــارات الصغــرة تتــزاوج معًــا لتشــكل قطــارات كبــرة 

أو تجعــل الأطفــال ينزلــون أيديهــم ليكونــوا قطاراتهــم الخاصــة، وينتقلــوا بشــكل فــردي. 

بالنســبة للمراهقــن توجــد وســيلة رائعــة للارتبــاط بــالأرض، وذلــك بتشــغيل موســيقى 

ذات إيقــاع واضــح ثــم الرقــص عــى هــذه الإيقاعــات مــع ترديــد هتافاتهــم الخاصــة.

تمرين تمركز بسيط
اطلــب مــن الأطفــال الوقــوف )مــع أو بــدون موســيقى(، وأن يشــعروا بارتبــاط أقدامهــم 

بــالأرض، بعــد ذلــك اطلــب منهــم ثنــي ركبهــم ليخفضــوا مــن مركــز ثقلهــم، مــا يجعلهم 

يشــعرون باســتقرار أكــر. بعــد ذلــك اجعلهــم يتمايلــون ويحولــون وزنهــم بلطــف مــن 

جانــب إلى آخــر ومــن قــدم إلى قــدم. وجّــه انتباههــم للإحســاس بالخــروج عــن التــوازن 

والعــودة إليــه مــن خــال إيجــاد مركــز ثقلهــم. بعــد أن يكونــوا استكشــفوا هــذه الحركــة 
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لفــرة مــن الوقــت اطلــب منهــم تكــرار ومشــاركة الأحاســيس التــي يشــعرون بهــا في كل 

موضــع. ويمكنهــم أن يشــروا إلى المــكان في أجســامهم الــذي يشــعرون بــأن مركــز ثقلهــم 

فيــه. بالنســبة لمعظمهــم فــإن مركــز الثقــل ســيكون في المنطقــة القريبــة مــن الــرة نحــو 

داخــل الجســم بعمــق  بســيط. لاحقــاً كــرر الحركــة إلى الأمــام والخلــف.

أنشطة رياضية بسيطة

أصدقاء الكرة )للأطفال الصغار(
ــال  ــد الأطف ــة عن ــارات الاجتماعي ــن التنســيق والمه هــذا نشــاط بســيط لتحســن كل م

الصغــار جــدًا. كل مــا نحتاجــه هــو كــرة وطفــان جالســان عــى الأرض يواجهــان 

ــا  ــك صعبً ــرب إذا كان ذل ــدام أو أق ــد )3 أق ــر واح ــافة م ــى مس ــض ع ــا البع بعضه

ــرة  ــى الك ــض ع ــوس للقب ــاء الجل ــم أثن ــدة أرجله ــن لمباع ــه الطفل ــم توجي ــة(. يت للغاي

ــرة والإمســاك  ــل دوراً في دحرجــة الك ــا. يأخــذ كل طف ــا تتدحــرج نحــو كل منه عندم

ــا. ومــع تحســن التنســيق لــدى الطفلــن، عــدّل مــن  ــا وإيابً بهــا، ومتابعــة اللعبــة ذهابً

صعوبــة اللعبــة ومســتوى التحــدي مــن خــال زيــادة المســافة بينهــا. اطلــب منهــا أن 

ينظــرا إلى الشريــك في اللعــب أولاً حتــى يتأكــدا أنــه مســتعد للإمســاك بالكــرة. تــؤدي 

هــذه اللعبــة في العــادة إلى الكثــر مــن الغبطــة والضحــك لأنهــا تســاعد الأطفــال عــى 

ــرح المشــرك.  ــة إلى الم ــة، بالإضاف ــر اللفظي ــارات الاتصــال غ ــم مه تعل

ملاحظــة: في مناســبات أخــرى اطلــب مــن الأطفــال رمــي الكــرة لبعضهم البعــض. في هذه 

ــوا مــن صدمــة الحــرب للجمــود  ــة، يمكــن أن يتعــرض بعــض الأطفــال الذيــن عان الحال

بــدلاً مــن إمســاك الكــرة. وســوف يحتــاج هــؤلاء الأطفــال للمســاعدة في الخــروج مــن 

حالــة الجمــود هــذه.

الكرة المتدحرجة )للأطفال الصغار(
ــا 3 أطفــال أو أكــر )مــن 4 إلى 10 ســنوات( حيــث  ــة بســيطة يمكــن أن يشــارك فيه لعب

يقــوم كل مشــارك بدحرجــة الكــرة نحــو أحــد الأطفــال الآخريــن. ويمكــن أن يطُلــب مــن 
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الطفــل الــذي يدحــرج الكــرة المنــاداة عــى اســم الطفــل الــذي يدحــرج الكــرة نحــوه. هذه 

الطريقــة ممتــازة للجمــع بــن الوظائــف الحركيــة والإدراكيــة. بعــد أن يقــوم الأطفــال بذلك 

لفــرة مــن الوقــت، يتــم إدخــال كــرة ثانيــة مــا يتطلــب مــن الأطفــال زيــادة في التنســيق 

والتوجــه المــرن. كــا أن ذلــك يرفــع مــن مســتوى الإثــارة. ويمكــن القيــام بذلــك بـــ 3 كــرات 

أو أكــر، ولكــن مــن الــروري التأكــد مــن عــدم اســتثارة الأطفــال أكــر مــن الــازم.

حبل القفز المتخيل
توفــر هــذه اللعبــة للأطفــال فرصــة للتقــدم نحــو )بــدلاً مــن الابتعــاد عــن( شيء يخلــق 

التنشــيط ولاختبــار عمليــة فــرار ناجحــة. ليــس هنــاك حاجــة إلى حبــل قفــز، حيــث يتــم 

لعــب هــذه اللعبــة إيمائيــاً. يحمــل طفــان أو شــخصان بالغــان حبــل قفــز متخيــل بينــا 

ــل تحتهــم، تمامــاً كــا يحــدث في  ــاء مــرور الحب ينتظــم الآخــرون في صــف ليقفــزوا أثن

القفــز عــى الحبــل العــادي. في البدايــة يتــم أرجحــة الحبــل ذهابـًـا وإيابـًـا عنــد مســتوى 

منخفــض بالقــرب مــن الأرض. ويمكنــك زيــادة الارتفــاع المتخيــل إذا كان الطفــل يرغــب 

في المزيــد مــن التحــدي. ويقفــز الأطفــال الواحــد تلــو الآخــر فــوق »الحبــل« نحــو الأمــان. 

ــز إلى  ــه يرم ــل، إن ــال الفش ــن احت ــل م ــال ويقل ــال الأطف ــغل خي ــل يش ــل المتخي الحب

ــه. وهــذا يســتدعي  ــل مع ــم يســتطيعون التعام ــم لكنه ــادم باتجاهه ــد بســيط ق تهدي

ويثــر حــركات عفويــة ويعطــي الأطفــال الرضــا الناتــج عــن الهــروب الناجــح.

الألعاب الرياضية المعدلة
غالبــاً مــا يواجــه الأطفــال المصابــون بصدمــات نفســية صعوبــة في التنقــل بين المســتويات 

ــم أي  ــر ســنًا، يمكــن تنظي ــال الأك ــي. بالنســبة للأطف ــاز العصب ــة لتنشــيط الجه المختلف

نشــاط ريــاضي تقريبًــا لممارســة التنظيــم الــذاتي لمســتوى الإثــارة والتهدئــة. البراعــة هــي 

في مســاعدة الأطفــال عــى تعلــم تمييــز التوتــرات الصغــرة قبــل أن تــزداد حدتهــا، ويمكن 

تعليــم هــذا عــر العمليــة التاليــة: 

• ــهم 	 ــال أنفس ــغ أو الأطف ــخص البال ــن للش ــب )يمك ــت« للع ــاف مؤق ــاد بـــ »إيق ن
ــك( ــام بذل القي

• ــة، انظــر 	 ــات الملون ــارة(: اســتخدم البطاق ــاج أو الإث ــع مســار التنشــيط )الاهتي تاب
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ــاه.  أدن

• خذ 60 ثانية كاملة لتهدأ وتستقر )خذ مزيدًا من الوقت إذا لزم الأمر(. 	

• أعد عملية الاتصال بالأرض والتمركز قبل استئناف النشاط.	
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كرة القدم المعدلة
إن تتبــع الأحاســيس أمــر يمكــن تعلمــه، وللقيــام بذلــك يمكنــك أن تصنــع ملصقًــا إعلانيًــا 

مرمّــزاً بالعديــد مــن الألــوان تظهــر عليــه مســتويات مختلفــة مــن الإثــارة. فعــى ســبيل 

ــج  ــعور بالتهي ــة ش ــر = بداي ــد، الأصف ــدوء، الأزرق = جي ــر = اله ــون الأخ ــال: الل المث

ــك،  ــد ذل ــار. بع ــك الانفج ــى وش ــر = ع ــر، الأحم ــعور بالتوت ــالي = ش ــارة، البرتق أو الإث

يقــوم شــخص بالنفــخ بصافــرة عــى فــرات منتظمــة أثنــاء النشــاط، حيــث يقــوم جميــع 

ــوم  ــة. ويق ــل المتابع ــم« قب ــن »لونه ــان ع ــم ذاتي والإع ــراء تقيي ــا بإج ــن عنده اللاعب

ــر«  ــعروا بـــ »الأخ ــهم إلى أن يش ــع أحاسيس ــال لتتب ــه الأطف ــؤول بتوجي ــد المس الراش

)الهــدوء( أو »الأزرق« )جيــد( عــى الأقــل. يمكــن توفــر الدعــم للأطفــال الذيــن يعانــون 

ــن، أو  ــاء هادئ ــر وقــت إضــافي، أو وضعهــم مــع أصدق ــات مــن خــال توف مــن صعوب

ــم  ــة التنشــيط لديه ــغ هــادئ إلى أن يفرغــوا طاق ــل شــخص بال ــن قب تلقــي الإرشــاد م

ويصبحــوا قادريــن عــى الاســتقرار. وعندمــا يصبــح الأطفــال أكــر مهــارة، يمكــن جعــل 

النشــاط أكــر صعوبــة وذلــك مــن خــال إضافــة عنــر المفاجــأة وذلــك ببســاطة عــر 

النفــخ في الصافــرة عــى فــرات غــر منتظمــة.

أنشطة لبناء الكفاءة

يمكــن إنشــاء مجموعــات صغــرة لبنــاء المهــارات، ويمكــن إجــراء ذلــك مــن خــال تقديــم 

ــيقى  ــم والموس ــس والرس ــن النف ــاع ع ــون الدف ــرح وفن ــص والم ــة كالرق ــطة حركي أنش

والتمرينــات الرياضيــة أو كتابــة أعمــدة الصحــف أو تأليــف الشــعر أو قــرع الطبــول أو 

الغنــاء أو التأمــل. في الواقــع، هــذا يعتمــد عــى مــا يمكنــك القيام بــه. يمكــن للمجموعات 

أن تصنــع المجوهــرات البســيطة أو الحــرف اليدويــة أو الغنــاء الجماعــي أو الحياكــة، أو 

ــاً أو خدمــات  التخطيــط للأنشــطة، أو وضــع اســراتيجية تتعلــق بمســاهمة تصنــع فارق

مجتمعيــة أخــرى لتجميــل الحــي، أو قــراءة القصــص للأطفــال الصغــار أو مســاعدة كبــار 

الســن. 



30

لا يمكــن تعزيــز الروابــط العصبيــة للمتعــة والأمــن إلا مــن خــال التجربــة، لذلــك ابحــث 

عــن التجــارب العاطفيــة الإيجابيــة القويــة، لأنهــا مــن الممكــن أن تجعــل الطفــل متقبــاً، 

وليــس منغلقــاً. إن مشــاهدة التجــارب الإيجابيــة وتعزيزهــا يغــر الطريقــة التــي يشــعر 

بهــا الأطفــال بأنفســهم. الــر يكمــن في التأكــد مــن أن الأحاســيس الجســدية الإيجابيــة 

ــر(؛  ــعادة والفخ ــف )الس ــن وراء العواط ــي تكم ــال( الت ــبيل المث ــى س ــب ع )دفء القل

تأخــذ الوقــت الــكافي لــي تتطــور ويشُــعر بهــا بعمــق ويتــم التعبــر عنهــا. 

 

اللعب التخيلي

يظُهــر لنــا الأطفــال أحيانًــا مــن خــال لعبهــم أجــزاء مــن التجربــة التــي قــد غمرتهــم. 

فــإذا كان طفلــك يلعــب بعنــف مــع الدمــى وقــام بإعــداد المشــهد نفســه مــرارًا وتكــرارًا، 

قــد يعنــي ذلــك أنــه يحــاول التعــافي مــن موقــف مخيــف. ومــن خــال »اللعــب الموجه«، 

يمكنــك أن تســاعده عــى الانتقــال مــن التكــرار إلى الحــل، وتجــاوز مخاوفــه وتحقيــق 

انتصــار عــى أكــر لحظاتــه رعبــاً.

لكــن وفي بعــض الأحيــان لا يظُهــر لنــا الأطفــال أذياتهــم بمثــل هــذه الطــرق الواضحــة. 

ــال، قــد يتجنبــون أي نشــاط أو أي شــخص أو أي شيء آخــر يذكرهــم  فعــى ســبيل المث

ــون  ــم أو يصاب ــبثون بوالديه ــل« أو يتش ــكل »مدل ــون بش ــد يتصرف ــم، أو ق ــا يخيفه بم

بنوبــات الغضــب. أو قــد يعانــون مــن الاهتيــاج أو فــرط النشــاط أو الكوابيــس أو الأرق. 

ــاً مــن خــال  وفي حــالات أخــرى يمكــن أن يعــروا عــن مــا يقلقهــم ومــا أذاهــم خارجي

اســتخدام إحساســهم الزائــف بالقــوة، وســحق طفــل أصغــر أو أضعــف أو حيــوان أليــف. 

وفي أحيــان أخــرى لا يجــدون مخرجــاً للتعبــر عــى الإطــاق، وقــد يظهــر كربهــم عــى 

ــرأس والبطــن أو تبــول لاإرادي. شــكل آلام في ال

ملاحظــة: تتمثــل الفكــرة الرئيســية هنــا في مواجهــة الطفــل للجوانــب التنشــيطية 

ــة لطيفــة  للحــدث الصــادم ببــطء شــديد حتــى لا تغمــره بشــكل أكــر. مــع كل مقارب

ــة.  ــعافات الأولي ــن الإس ــن 3 إلى 8 م ــوات م ــع الخط ــف، اتب ــوع المخي للموض
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اللعب الموجه مع سامي
ســامي الصغــر طفــل عــدواني يحــاول الســيطرة عــى بيئتــه. لا شيء يرضيــه وهــو يظهــر 

ــره.  ــة سري ــع أغطي ــاً م ــوى متصارع ــب ويتل ــل، يتقل ــت. وفي اللي ــا كل الوق ــا كريهً مزاجً

قبــل 6 أشــهر مــن ذلــك تعــرض ســامي لحــادث ونقــل إلى المستشــفى، وبســبب خوفــه 

ــع الأهــل عــى  ــا م ــال. اتفقن ــرسي الأطف ــه  في ك ــي لتثبيت ــم الطب الشــديد اضطــر الطاق

محاولــة اكتشــاف إمكانيــة وجــود شــحنة صادمــة مرتبطــة بحادثــة المشــفى.

ــوراً  ــقط ف ــه يس ــة تجعل ــرسي بطريق ــرف ك ــى ط ــو ع ــامي المحش ــع دب س ــا بوض قمن

عــى الأرض، وعندمــا قلنــا »أن الــدب يتــألم ويجــب نقلــه إلى المستشــفى«، صرخ ســامي 

ــاً مــن المنــزل. تأكــدت الشــكوك بوجــود شــحنة صادمــة متبقيــة. وركــض هارب

تــم إرجــاع ســامي بلطــف، وهــو متشــبث بأمــه بشــكل محمــوم. وأكدنــا لــه أننــا جميعًــا 

ــة  ــدب تحــت البطاني ــة ال ــا لعب ــدب، وضعن ــة ال ــة دمي ــن لحماي ســوف نكــون موجودي

وطلبنــا مــن الجميــع المســاعدة. مــا أدى إلى هــروب ســامي مــرة أخــرى، لكــن هــذه 

المــرة إلى الغرفــة المجــاورة فقــط. 

ــت  ــل أن ــألته »ه ــا س ــه وعندم ــا يدي ــر بكلت ــرب السري ــام ب ــاك، وق ــاه إلى هن تبعن

ــتعداد  ــى اس ــت ع ــامي، هــل أن ــألته: »س ــا س ــه، عندم ــك بعيني ــد لي ذل غاضــب؟«، أك

ــف«.  ــا خائ ــي، أن ــال: »أم ــوة وق ــا بق ــبث به ــه وتش ــض إلى أم ــدب؟« رك ــاعدة ال لمس

ــد،  ــح ســامي جاهــزاً ليلعــب مــن جدي ــى أصب ــا حت ــه انتظرن ــن دون أن نضغــط علي م

وقمنــا بوضــع الــدب تحــت البطانيــة لكــن هــذه المــرة وضعنــا الجــدة مــع الــدب، وقــد 

شــارك ســامي في إنقاذهــا وإخراجهــا مــن تحتهــا. 

عندمــا أصبــح الــدب في الخــارج وآمنــاً، بــدأ ســامي بالارتجــاف والارتعــاش مــن الخــوف، 

ثــم بشــكل درامــي ينفتــح صــدره عــى شــعور متزايــد مــن الإثــارة والاعتــزاز )هنــا نــرى 

الانتقــال بــن التكــرار الصــادم واللعــب الشــافي(، بعــد انتظــار ســامي ليصبــح مســتعداً 

للعــب مــرة أخــرى، نعــود للعــب ونتنــاوب جميعــاً ليتــم إنقاذنــا مــع الــدب. 

في كل مــرة، يصبــح ســامي أكــر قــوة عنــد ســحب البطانيــة ويهــرب بعدهــا إلى الأمــان 



32

بــن ذراعــي أمــه. ورويــداً رويــداً يصبــح أقــل تشــبثاً ويقفــز ممتلئــاً بالحماســة. أخــراً، 
يــأتي دور ســامي لينــزل مــع الــدب تحــت البطانيــة. يضطــرب ســامي ويخــاف، ويهــرب 
إلى ذراعــي أمــه عــدة مــرات قبــل أن يصبــح جاهــزاً. ثــم بشــجاعة، يتســلق لينــزل تحــت 
البطانيــة مــع الــدب. تتســع عينــاه مــن الخــوف، لكــن فقــط للحظــة. ثــم يمســك الــدب 
ويرمــي بالبطانيــة ويرمــي نفســه بــن ذراعــي أمــه. ويقــول: »أمــي أخرجينــي مــن هنــا! 
ــا  ــا في المستشــفى(. أعدن ــي صرخ به ــات الت ــي!« )نفــس الكل ــيء عن أبعــدي هــذا ال
ــوة  ــن الق ــد م ــامي المزي ــر س ــرة، أظه ــرى. وفي كل م ــرات أخ ــدة م ــروب ع ــة اله عملي
والانتصــار. وبــدلاً مــن الركــض لأمــه، أصبــح يقفــز بحــاس صعــوداً وهبوطــاً. في النهايــة، 

حقــق ســامي انتصــاراً عــى التجربــة التــي حطمتــه قبــل بضعــة أشــهر. 

مبادئ لتوجيه لعب الأطفال نحو الوصول إلى حل:

• دع الطفل يتحكم بسرعة التقدم. 	

• ــئ. 	 ــر، أبط ــلوك منبه ــنج أو س ــس أو تش ــق في التنف ــوف أو ضي ــت أي خ إذا لاحظ
ــة  ــدوء وصــر، وقمــت بطمأن ــال هــذه إذا انتظــرت به ــدد ردود الأفع وســوف تتب
طفلــك وأكــدت لــه أنــك بجانبــه وســتبقى بجانبــه. في العــادة ســوف تخــرك عينــا 

طفلــك وتنفســه عندمــا يحــن وقــت المتابعــة. 

• إن التعــرض للخــوف والذعــر لأكــر مــن فــرة وجيــزة لا يســاعد الطفــل في العــادة 	
عــى تجــاوز الصدمــة. وســيتخذ معظــم الأطفــال إجــراءات لتجنبهــا. دعهــم يقومون 
ــة،  بذلــك! وفي نفــس الوقــت حــاول أن تعيدهــم لــي يلامســوا الأحاســيس الصعب

لكــن دون أن يتعرضــوا للغمــر الانفعــالي!. 

• ــداً، فاللعــب 	 ــس مشــكلة أب ــطء لي ــأني الســامة، الب ــدم بخطــوات صغــرة: في الت تق
الناجــم عــن حالــة صدمــة هــو لعــب متكــرر بطبيعتــه، اســتفد مــن ذلــك، وتذكــر 
أن الفــرق الرئيــي بــن لعــب حالــة الصدمــة و«إعــادة التفــاوض« يتمثــل في وجــود 
اختلافــات صغــرة في اســتجابات وســلوكيات الطفــل، والانتقــال نحــو الانتصــار عــى 
الصدمــة والوصــول إلى حــل. وبغــض النظــر عــن عــدد المــرات التــي يتطلبها الأمــر، إذا 
كان طفلــك يســتجيب بطريقــة مختلفــة )المزيــد مــن الإثــارة، أو المزيــد من الــكلام، أو 

المزيــد مــن الحــركات( فهــو يتحــرك للخــروج مــن الصدمــة. اســتفد مــن ذلــك. 
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ملاحظــة: بالإضافــة إلى الدمــى والدببــة يمكــن اســتخدام الكثــر مــن الألعــاب المختلفــة 

في خلــق مشــاهد اللعــب. فالأطفــال يحبــون الدمــى المتحركــة واختــاق القصــص التــي 

ــن  ــروج م ــفاء والخ ــة الش ــو عملي ــا ه ــوب هن ــا )المطل ــل فيه ــم التمثي ــن لدماه يمك

الصدمــة(. هــذا اللعــب ضروري بشــكل خــاص عنــد الأطفــال الخائفــن لدرجــة تمنعهــم 

مــن التعامــل مبــاشرة مــع مــا حــدث معهــم.

الدمى 
اللعــب بالدمــى يبعــد الأطفــال مســافة نفســية كافيــة عــن مشــاكلهم، موفــراً لهــم الأمان 

الــكافي للتعبــر عــن أنفســهم بحريــة. مــن خــال اللعــب بالدمــى يمكــن للأطفــال الذيــن 

يجــدون صعوبــة في الإحســاس بعواطفهــم ومشــاركتها مــع الآخريــن أن يجــدوا بشــكل 

ــا مخرجًــا غــر مبــاشر ليعــروا مــن خلالــه عــن أنفســهم. كــن عفويًــا وابــدأ  دائــم تقريبً

بتغيــر الأصــوات وشيء مــن الهــزل والاســتمتاع! وبعــد وقــت مــن اللعــب غــر الموجــه، 

يمكــن أن تقــود طفلــك في اتجــاه يســاعده عــى التعامــل مــع الوضــع الــذي ســبب لــه 

الكــرب أو مــع الســلوك الــذي تــاه. عــى ســبيل المثــال، إذا قــام طفلــك بحــر مشــاعر 

ــن  ــر ع ــة التعب ــه كيفي ــح ل ــاب، أوض ــب والاكتئ ــن التع ــة م الغضــب والدخــول في حال

مشــاعره مــن خــال الدمــى )يمكــن أن يــرَّ التمســاح الغاضــب أســنانه ويعلــن بصــوت 

عــالٍ عــا يضايقــه(. مــن ناحيــة أخــرى، إذا كان طفلــك يعــر عــن غضبــه مــن خــال 

ضرب الأطفــال الآخريــن أو مــن خــال نوبــات الغضــب، فــإن الدميــة يمكنهــا أن تــرب 

بقدمهــا عــى الأرض بصــوت عــال وتعلــن للعــالم بــأسره بأنهــا غاضبة جــداً دون إيــذاء أي 

شــخص. بهــذه الطريقــة يمكــن للأطفــال إيصــال مخاوفهــم وحزنهــم وســعادتهم، وســوف 

يبــدؤون بمواجهــة المشــاعر الصعبــة التــي أفرغوهــا. بهــذه الطريقــة لا يتــم التعبــر عــن 

العواطــف فقــط، بــل يــأتي الأطفــال في كثــر مــن الأحيــان بحلــول خلاقــة لمشــاكلهم.

يمكنــك أن تصنــع الدمــى بنفســك، بعضهــا لكامــل اليــد، والبعــض الآخــر فقــط للأصابــع. 

يمكنــك أن تســتخدم الأكيــاس الورقيــة البنيــة أو الجــوارب.

اطلــب مــن طفلــك أن يرســم الوجــوه بأقــام التلويــن، أو اســتخدم المقــص لصنــع العينــن 

والفــم، أمــا بالنســبة لخشــبة المــرح فيمكــن اســتخدام الصناديق.
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مجسمات الألعاب الصغيرة
عندمــا يمنــح الأطفــال الفرصــة لاســتخدام مخيلتهــم فســوف يلعبــون لســاعات بنــاذج 

ــى الأرض  ــس ع ــك أن تجل ــى يمكن ــع الدم ــال م ــو الح ــا ه ــرة، وك ــخصيات المصغ الش

ــث  ــف ودم ــو لطي ــل ه ــه. ه ــك بألعاب ــب طفل ــف يلع ــب كي ــب. راق ــاركهم اللع وتش

ــاء، أو  ــع أماكــن للاختب ــي يختلقهــا؟ هــل يصن ــوع المواقــف الت ــا ن أم قــاس وخشــن؟ م

مشــاهد قتــال، أو ألعــاب هــروب؟ بعــد مشــاهدته لبعــض الوقــت، اســأله عــن الــدور 

ــاصر الحــدث  ــا مــن عن ــه. راقــب لتعــرف هــل يدمــج أيً ــد منــك أن تقــوم ب ــذي يري ال

ــا يلعــب الأطفــال  ــة(. عندم ــارة مستشــفى، كارث )انفصــال، حــادث، تحــرش جنــي، زي

بهــذه الطريقــة ويبتكــرون بخيالهــم وبأيديهــم فإنهــم يخففــون مــن ضغطهــم وتوترهــم، 

ــا.  ــة المرتبطــة بمشــاعرهم وطرده ــن الطاق ــر ع ــن التعب ــال م ــن الأطف ــم أن يتمك والمه

ــا  بالنســبة للأطفــال في مرحلــة مــا قبــل المدرســة، يمكــن أن يوفــر صنــدوق الرمــل مكانً

رائعًــا للجلــوس واللعــب بالأشــياء. في كل أشــكال اللعــب العلاجــي يعتــر العنــر الأهــم 

هــو أن الطفــل يضــع عالمــه ومشــاعره وإبداعــه أمــام شــخص بالــغ راشــد ومهتــم. امتنــع 

عــن إطــاق الأحــكام والنصائــح لــي تخلــق الأمــان الــازم للتعبــر عــن مــا هــو ضروري.

اللعب الدرامي/ ارتداء الأزياء ولعب الأدوار
ــة  ــية الضروري ــافة النفس ــال المس ــي للأطف ــب الدرام ــدم اللع ــى يق ــب بالدم ــل اللع مث

للتعبــر عــن مشــاكلهم، ويخلــق الأمــان الــازم لــي يعــروا عــن أفكارهــم ومشــاعرهم 

ــة. بحري

ــل إلى مقعــد ســيارة مهجــورة عندمــا كان عمــره 5  ــاً بحب ــور عــى ســعد موثق ــم العث ت

ســنوات. كان ســعد بحاجــة واضحــة للاتصــال بشــخص بالــغ آمــن لــي يجــرب الشــعور 

بالســلطة والســيطرة والهــروب. وبمســاعدة معالجــه النفــي قــام الاثنــان بتكــرار لعبــة 

»الشرطــي والحرامــي«. ومــروا بــكل مراحــل المطــاردة والقبــض عــى المعالــج ووضعــه في 

الأصفــاد وربطــه، حتــى مــلّ الطفــل مــن اللعــب )قــام المعالــج بــدور الســارق(. 

ــا أنهــم محــاصرون أو غــر  ــن مــروا بمواقــف مخيفــة شــعروا فيه ــال الذي ــاج الأطف يحت

ــا يجــري[ إلى خــرات  ــة أو مهاجمــون أو غــر مســيطرين ]عــى م ــن عــى الحرك قادري
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ــل  ــاعد في تفعي ــط يس ــب النش ــن اللع ــوع م ــذا الن ــإن ه ــك، ف ــة. كذل ــة فعّال ترميمي

العضــات المســتخدمة في الوضعيــات والحــركات الدفاعيــة، وبهــذا فإنــه يجــدد الشــعور 

ــي فقــدت خــال الغمــر الانفعــالي. ــاءة الت ــوة والكف بالق

ــو  ــة ه ــات صحي ــر دفاع ــى تطوي ــال ع ــاعد الأطف ــي تس ــة الت ــطة التمكيني ــد الأنش أح

ــات  ــى تقمــص الصف ــك ع ــة. شــجع طفل ــم المفضل ــم حيواناته ــر بأنه ــم للتظاه دعوته

ــز أو يكــر عــن  ــزأر أو يقف ــه أن ي ــات. يمكن ــك الحيوان ــزة لتل ــام بالحــركات الممي والقي

أنيابــه، أن ينتفــض أو يجلجــل أو يخــدش أو يســبح أو ينزلــق، أو ينقــض أو يهمــس. ومــن 

الممكــن تطويــر هــذا النــوع مــن اللعــب باســتخدام خيــار صناعــة الأقنعــة، فقــد يواجــه 

ــا ينفــث النــار ويتفــادى النــران بنشــاط أو يركــض بسرعــة نحــو الأمــان أو  الطفــل تنينً

يمــارس هبوطــاً بطيئــاً عــى الوســائد أو الحصائــر وهــو يضــع هــذه الأقنعــة التــي تيــر 

ــة. الفكــرة الرئيســية في هــذا اللعــب هــي أن الأطفــال  ــه التواصــل مــع قــواه الداخلي ل

ينشــغلون بنشــاط جســدي يخلــق لهــم أحاســيس ومشــاعر معاكســة لمشــاعر وأحاســيس 

العجــز والجمــود.

أنشطة الفنون والحرف

الطين ومعجون اللعب
فيــا يقــوم الأطفــال بتلمــس الطــن وقطــع المعجــون وتشــكيلها وملاحظــة مــا تمتــاز بــه 

مــن طواعيــة فــإن تصوراتهــم عــن إمكانيــة تغــرّ الأمــور تتعــزز. إذا كانــوا قادريــن عــى 

تكويــن شــخصيات صغــرة مــن الطــن فعليــك أن تشــجعهم عــى التحــدث مــع تلــك 

ــون  ــد لا يملك ــي ق ــياء الت ــة الأش ــو أي شيء وخاص ــى أن يقول ــجعهم ع ــخصيات، ش الش

الشــجاعة ليقولوهــا أمــام أشــخاص حقيقيــن. ويمكنهــم أيضــاً تشــكيل الأحبــاء الذيــن لم 

يعــودوا معهــم بســبب المــوت أو الانفصــال أو الهجــر. يمكــن للأطفــال الصغــار ببســاطة 

ــه  ــم عــى أي شيء تمثل ــا مســتخدمين نفوذهــم وقوته ــا والــرب عليه ــة م ــة كتل صناع

هــذه الكتلــة.

الرسم والتلوين بالأصابع
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ــم  ــل الرس ــذات، ويمث ــوى بال ــعور أق ــاء ش ــى بن ــال ع ــية الأطف ــارب الحس ــاعد التج تس

بالأصابــع طريقــة رائعــة للتعبــر عــن المشــاعر والتغلــب عــى الصعوبــات. لقــد 

ــح البعــض  ــع بنجــاح مــع أطفــال فــرط النشــاط، حيــث أصب اســتخدمنا الرســم بالأصاب

هادئــن بشــكل مدهــش ومنتبهــن لمشــاريعهم وقالــوا أنهــم شــعروا أنهــم أفضــل بعــد 

ــات. ــم بالكل ــف ضيقه ــن وص ــوا م ــم لم يتمكن ــن أنه ــم م ــى الرغ ــم ع الرس

رسم الأشكال الحر:
أطلــب مــن الأطفــال أن يختــاروا لونـًـا وأن يصنعــوا بعــض الخربشــات )خطــوط متعرجة( 

لإظهــار كيــف يشــعرون في الوقــت الحــالي. إذا كانــوا يريــدون التحــدث عــن الرســم، فــا 

بــأس ولكــن ذلــك ليــس ضروريـًـا. اطلــب منهــم رســم المزيــد مــن الخربشــات باســتخدام 

ألــوان مختلفــة مــع تغيــر أمزجتهــم. 

خرائط أحاسيس الجسم:
ــال الصــف  ــل المدرســة وصــولاً إلى أطف ــا قب ــال م ــن مخصــص لأعــار أطف هــذا التمري

الثالــث. اطلــب مــن الطفــل الاســتلقاء ثــم قــم بتتبــع كامــل شــكل جســده بواســطة قلــم 

ــي  ــز لوصــف الأحاســيس والعواطــف الت ــاح ترمي ــد. ســاعدهم عــى صناعــة مفت تحدي

يشــعرون بهــا باســتخدام ألــوان وأشــكال مختلفــة )أزرق = حزيــن، خــط متعــرج برتقــالي 

= عصبــي، نقــاط زهريــة = ســعيد، أســود = خــدر، خطــوط منحنيــة أرجوانيــة = مفعــم 

بالحيويــة، أحمــر = ســاخن وغاضــب، بنــي = مشــدود(. يمكــن للأطفــال الأكــر ســنّاً أن 

يرســموا شــكل رجــل )رجــل الزنجبيــل( عــى ورقــة كبــرة، ثــم يمــأوا خريطــة الجســد 

ويشــروا إلى موقــع أي مشــاعر وعواطــف يشــعرون بهــا في الوقــت الحــالي. تأكــد مــن 

تشــجيع التعبــر عــن المشــاعر المريحــة وغــر المريحــة عــى حــد الســواء.

رسم ما حدث:
أطلــب مــن الأطفــال رســم شيء يوضــح مــا حــدث معهــم، ولا تعطهــم تعليــات 

ــوي  ــاً مــا تحت ــأي طريقــة يريدونهــا. غالب محــددة، فقــط أخبرهــم أن يرســموا صــورة ب

رســومات الأطفــال عــى ملائكــة أو أقــارب عزيزيــن أو حيوانــات أليفــة أو أبطــال خارقــن 

لمســاعدتهم في العمــل عــى تجــاوز صدمتهــم. الهــدف الرئيــي ليــس الفــن ولا الدقــة، 

بــل تحريــر الطاقــة المكبوتــة. لأن الحريــة الفنيــة غالبــاً مــا تــؤدي إلى الحريــة العاطفيــة.
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رسم المخاوف والمقلقات وما يعاكسها: 
إذا كان رســم الحادثــة لا يجلــب لطفلــك الشــعور بالراحــة، فــإن هــذا التمريــن للرســم 

المنظــم يمكــن أن يســاعد. اطلــب مــن طفلــك أن يرســم رســمتين منفصلتــن عــى ورقتــن 

منفصلتــن مــن الــورق. الرســمة الأولى تصــوّر القلــق أو الخــوف أو أي شيء يمنعــه مــن 

الشــعور بالرضــا، بينــا تظهــر الرســمة الأخــرى العكــس - شيء يجلــب الشــعور بالراحــة 

أو الأمــل أو الجــودة أو الســعادة أو الأمــان أو الســهولة. )في الكثــر مــن الأحيــان، يقــوم 

ــزح(.  ــوس ق ــك يرســمون ق ــة وبعــد ذل ــك بشــكل فطــري، فيرســمون كارث ــال بذل الأطف

لا يهــم أي الرســمين يــأتي أولاً، اســمح للطفــل أن يقــرر. وعنــد الانتهــاء يمكــن للأطفــال 

تغطيــة رســم »القلــق« بالرســم المعاكــس وملاحظــة كيــف تتغــر الأحاســيس والمشــاعر. 

رسومات الفرار: 
ــاء  ــن ســوف يســاعد الطفــل عــى بن ــاق العالمــي للعجــز. هــذا التمري لفــرار هــو التري

ــك  ــن طفل ــب م ــا. اطل ــرب منه ــة واله ــف المخيف ــد المواق ــى تحدي ــه ع ــة في قدرت الثق

ــب. أو  ــادث صع ــد ح ــان بع ــى الأم ــور ع ــا في العث ــح فيه ــي نج ــة الت ــاركة الكيفي مش

يمكــن أن تســأله كيــف هــرب أو كيــف عــرف أن الأمــور عــادت جيــدة مــرة أخــرى. هــل 

ســاعده أحــد مــا أو كان بمفــرده؟ هــل كان قــادرًا عــى فعــل أي شيء لمســاعدة نفســه؟ 

ــه بحاجــة إلى المســاعدة؟ ــار أن كيــف أشــار إلى الكب

اجعل الأطفال يركزون على: 
مــا هــو الإجــراء الــذي اتخــذوه للهــروب أو ليجــدوا الأمــان؟ أمثلــة عــى ذلــك: انتقلــت 

إلى أرض مرتفعــة، أو جعلــت نفــي أكــر حتــى يــراني الآخــرون أو أصغــر حتــى لا يــراني 

أحــد، أو مشــيت أو ركضــت أو اختبــأت أو تســلقت أو ضغطــت أو وقفــت عــى أصابــع 

قدمــي، أو صرخــت طلبــاً للمســاعدة أو تجمــدت )التجمــد ليــس جبنــاً أو ضعفــاً كــا 

يتــم الحكــم عليــه في العــادة، بــل هــو آليــة بقــاء مهمــة جــداً، وطبيعيــة جــداً وأحيانــاً 

هــي أفضــل اســتجابة ممكنــة(، أو صرخــت أو حافظــت عــى هــدوئي، أو حبســت أنفاسي 

ــددت  ــت أو زحفــت أو م ــت بالطــوارئ أو انتظــرت أو صلي أو وضعــت خطــة أو اتصل

نفــي لأصــل، أو قاومــت أو ســحبت أو غطيــت رأسي.

مَــن أو مــا الــذي ســاعدهم؟ أمثلــة - الأخ أو الأخــت أو الوالــد أو الوالــدة أو الجــار أو 
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القــدرة عــى الــركل أو الــراخ أو الركــض أو عامــل الإنقــاذ، أو تســلق شــجرة أو الإيمــان، 

أو القــوة الداخليــة أو ســرة النجــاة أو الحبــل أو القــدرة عــى البقــاء صامتــاً وســاكناً. 

بعــد ذلــك، اطلــب مــن طفلــك أن يرســم ويلــون »مشــهد الهــروب«. ومــن ثــم اطلــب 

ــذي  ــه الشــعور ال ــب ل ــذي يجل ــور عــى الجــزء ال ــة إلى الرســم والعث ــه النظــر بعناي من

يحبــه )أمثلــة: القــوة، أو القــدرة، الســلوى، المحبــة، الدعــم، الــدفء، الشــجاعة، الفخــر، 

السرعــة، الــذكاء(. وأخــراً، اجعــل طفلــك يحــدد لــك الأحاســيس الداخليــة التــي رافقــت 

هــذه المشــاعر. واعطــه وقتــاً كافيــاً حتــى يتذوقهــا. عندمــا يفعــل ذلــك، اطلــب منــه أن 

يلاحــظ إذا كانــت المشــاعر الجيــدة تنتــر إلى أجــزاء أخــرى مــن الجســم. 

رسمُ مكان آمن:
اطلــب مــن طفلــك أن يغلــق عينيــه ويرتــاح إمــا وهــو جالــس أو وهــو مســتلق. خــذ 

الوقــت لــي تســاعده عــى الاســرخاء مــن خــال جــذب انتباهــه إلى إيقــاع تنفســه، ثــم 

اطلــب منــه العثــور عــى أماكــن في جســده تشــعر بالهــدوء وأماكــن اخــرى قــد تكــون 

متوتــرة أو مشــدودة. واســأله: مــاذا ســوف يحــدث إذا أخــذ نفسًــا عميقًا وأخرجــه ببطء، 

مصــدراً صــوت )هــااااااااه( لمــرة واحــدة أو مرتــن قبــل أن يعــود إلى التنفــس الطبيعــي. 

عندمــا يشــعر بالراحــة الكافيــة، اجعلــه يتخيــل مكانـًـا خاصًــا يشــعر فيــه بالأمــان التــام. 

قــد يذكــره هــذا المــكان ببقعــة يعرفهــا مســبقاً، أو يمكــن أن يكــون مــن صنــع مخيلتــه 

بالكامــل. المهــم هــو أن ينشــئ طفلــك هــذا المــكان تمامًــا كــا يتمنــى. )يمكــن أن يكــون 

فيــه حيوانــات ووســائد وأحبــاء وملصقــات ومــا إلى ذلــك(. بعــد أن يأخــذ الوقــت الــكافي 

لخلــق هــذه المســاحة الآمنــة، اطلــب منــه استكشــافها كــا لــو أنــه يســر في داخلهــا. 

ــة. وإذا لم  ــه العثــور عــى مــكان مريــح لــي يســرخي في مســاحته الآمن ثــم اطلــب من

يتمكــن مــن العثــور عليــه، اطلــب منــه يخترعــه. ثــم اطلــب منــه ملاحظــة الأحاســيس 

التــي تجعلــه يعلــم أنــه آمــن، اجعلــه يتحــدث عــن الموضــع )في جســده( الــذي يحصــل 

فيــه الشــعور بالأمــان. وأخــراً، بعــد استكشــاف أحاســيس الأمــان، اطلــب منــه أن يرســم 

ويلــون صــورة لمكانــه الآمــن. إذا بقــي طفلــك عالقــاً عنــد شــعوره بالخــوف بعــد أخــذ 

الوقــت الــكافي لإنشــاء واستكشــاف المــكان الآمــن، اطلــب منــه أن يخــرك عــا يقلقــه. 

ــا  ــي يشــعر فيه ــا بالخــوف والت ــي يشــعر فيه ــن الت ــك الأماك ــر ل ــه أن يظه ــب من واطل
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ــرح  ــعر بالف ــو يش ــه وه ــورة لنفس ــم ص ــا أن يرس ــه أيضً ــه. ويمكن ــر في داخل ــان أك بأم

وأخــرى وهــو يشــعر بالخــوف. إذا كان الخــوف يأخــذ مســاحة أكــر مــن الأمــان، فابحــث 

عــن طــرق لتســاعده عــى الشــعور بأمــان أكــر والعمــل عــى تطويــر »جــزر الأمــان« في 

داخلــه. يمكــن القيــام بذلــك عــن طريــق تذكــر الطفــل بوقــت كان يشــعر فيــه بالأمــان، 

أو أن يــرى صــورة لشــخص يشــعر معــه بالأمــان، أو إعطائــه لعبــة مفضلــة أو معانقتــه 

ــكل  ــتجيب بش ــه يس ــة تجعل ــة آمن ــأي طريق ــة ب ــه، أو أي لمس ــه أو احتضان أو هدهدت

إيجــابي. يمكنــك أيضــا أن تجعلــه »يبنــي« مــكان اختبائــه الخــاص مــن الوســائد والأغطيــة 

أو صناديــق الــورق المقــوى ولعــب ألعــاب الاختبــاء. 

رسومات من الأحلام:
ــس.  ــيئة« وكوابي ــن »أحــام س ــال ع ــا يتحــدث الأطف ــد جــداً عندم ــن مفي ــذا التمري ه

اطلــب منهــم الحديــث عــن مــا يتذكرونــه مــن الحلــم. ثــم اطلــب منهــم أن يختــاروا 

ــب  ــةً. وبعــد رســمه اطل ــر وضوحــاً وحيوي ــدو أك ــذي يب ــم وال ــن الحل جــزءًا واحــدًا م

منهــم أن يتحدثــوا عــن الأجــزاء الأخــرى، وينتبهــوا بشــكل خــاص إلى الأشــياء الجامــدة. 

مــن المهــم أن لا تقــوم بتفســر الحلــم، وبــدلاً مــن ذلــك شــجع الأطفــال عــى تخيــل أو 

التظاهــر بأنهــم يــؤدون دور الأشــياء والمخلوقــات المختلفــة الموجــودة في الرســم عندمــا 

ــاة في هــذه الصــور ويجعلونهــا تتفاعــل مــع بعضهــا البعــض في حــوار أو  ــون الحي يبعث

درامــا. اســتمع إلى المعنــى الــذي يعطونــه للرمــوز، وســاعدهم عــى تقمــص الشــخصيات 

المختلفــة أثنــاء عملهــا عــى معالجــة الأحاســيس، أو المشــاعر أو الصــور أو الأفــكار غــر 

المكتملــة. عــى ســبيل المثــال، إذا قــام الطفــل برســم اثنــن مــن المحاربــن يســران جنبــاً 

ــة مــع الآخــر.  ــدأ محادث ــه أن يتقمــص دور أحدهــا - وربمــا يب إلى جنــب، فاطلــب من

يمكــن للطفــل أن يمثــل الحــدث أو أن يكتفــي بروايــة أعــال ومشــاعر كل منهــا. تأكــد 

مــن أن تلاحــظ وأن تســأل الطفــل عــن الإطــار - الصحــراء، الجبــال، المحيــط، 

ــاً مــا يرســم الطفــل  الجــزر، المنحــدرات، شــوارع المدينــة، الفضــاء الخارجــي، إلــخ. غالب

المشــكلة والحــل في نفــس الصــورة. في بعــض الأحيــان يكــون الحــل صغــراً جــدًا أو مخفيــا 

في البدايــة - مثــل النقطــة الصفــراء الصغــرة جــداً التــي رســمها أحــد الأطفــال في صــدع 

صخــرة. وعندمــا ســئل عــن هــذه النقطــة قــال: »لا بــد أنــه بصيــص أمــل صغــر«. 
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ملاحظــة: عندمــا يتحــدث الطفــل عــن الرســم، ابحــث عــن علامــات تــدل عــى 
ــح أو  ــم النصائ ــن تقدي ــع ع ــم. امتن ــة أو الترمي ــى المرون ــة ع ــة وأدل ــوادث الصادم الح

ــات أو  ــه الحيوان ــك، اســأل عــا تشــعر ب ــدلاً مــن ذل ــم التفســرات أو الحكــم. )ب تقدي

الأشــخاص في اللوحــة(. وإذا احتــوت اللوحــة عــى أشــياء اطلــب مــن الطفــل أن يخــرك 

بالمزيــد عنهــا وعــن علاقتهــا بالشــخصيات الأخــرى. اســأل هــل الطفــل في اللوحــة؟ فــإذا 

ــات أو  ــا شــعور الحيوان ــبه ربم ــة تش ــأي طريق ــعر ب ــأله إذا كان يش ــك، اس ــن كذل لم يك

ــن أن  ــول. ويمك ــاح وفض ــم بانفت ــر إلى الرس ــو أن تنظ ــاح ه ــة. المفت ــخاص في اللوح الأش

ــك.  ــر عــن العــالم الداخــي لطفل ــم الكث تتعل

تمارين ممتعة وهزلية تريح الدماغ

تمرين شفاه الحصان
ــا في  ــذا كل م ــا. ه ــوة بينه ــواء بق ــخ اله ــم بض ــا، وق ــا ببعضه ــفتيك والصقه أرخ ش

ــفتاك.  ــك ش ــك إلى أن تدغدغ ــرر ذل ــر! ك الأم

كيــف يمكــن أن يســاعد هــذا التمريــن: إنــه يحــرر الضيــق حــول الفــم، ويريــح جــذع 

الدمــاغ، ويجعلــك تضحــك. 

التحدث بشكل مضحك
ــه  ــعر وكأن ــى تش ــانك حت ــم أرخ لس ــفلية، ث ــنانك الس ــى أس ــانك ع ــرأس لس ــط ب اضغ

ــدءًا مــن  ــأي موضــوع ب ــك التحــدث ب يمــأ كامــل فمــك. الآن حــاول أن تتحــدث! يمكن

المواضيــع الجديــة إلى المواضيــع المضحكــة إلى الحديــث عــن مشــكلاتك. واســمح لنفســك 

بالضحــك قــدر مــا تســتطيع. 

كيــف يمكــن أن يســاعد هــذا التمريــن: إنــه يريــح اللســان والدمــاغ ويســبب التدفــق 

الحــر للســائل النخاعــي الشــوكي الــذي يســاعدنا عــى الشــعور بحريــة أكــر واســرخاء 

ــا  ــه يســاعدنا عــى الضحــك عــى قصصن ــا. كــا أن ــا بظروفن ــا أقــل ارتباطً أكــر ويجعلن

حــول أنفســنا، ويكــر الأنمــاط المتكــررة القديمــة. 
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التثاؤب
ــكك  ــع شراع حن ــح فمــك بشــكل واســع وارف ــة النفــس افت ــاً وفي بداي خــذ نفســا عميق

وأصــدر أصــوات التثــاؤب. إذا لم تســتطع عــى الفــور إثــارة تثــاؤب حقيقــي فهــذا يعنــي 

أنــك تحــاول أكــر مــا يجــب. اســرخ وقــم بذلــك مــرة أخــرى وهــذه المــرة مــن دون أن 

تضغــط عــى نفســك! 

كيــف يمكــن أن يســاعد هــذا التمريــن: التثــاؤب يريــح حنجرتــك وحنــكك والجــزء الأعــى 

مــن عنقــك وجــذع الدمــاغ، إنــه يســاعدك عــى »الخــروج مــن رأســك« حتــى تســتطيع 

اختبــار أحاسيســك، ويحســن الهضــم لأنــه يزيــد مــن إفــراز اللعــاب، كــا أنــه يزيــد مــن 

إنتــاج الســروتونين )الناقــل العصبــي المســؤول عــن معايــرة الحالــة المزاجيــة(، ويهدئــك 

ــة، ويســاعد  ــت تشــعر بالكآب ــع مــن مزاجــك إذا كن ــت مفرطــاً في النشــاط ويرف إذا كن

ــود  ــاغ والعم ــاء الدم ــى إبق ــاعد ع ــا يس ــي، م ــائل النخاع ــق الس ــة تدف ــى موازن ع

الفقــري مرنًــا. 

الهزهزة
قــف واجعــل المســافة بــن قدميــك مســاوية تقريبــاً لعــرض خــرك وركبتــاك محنيتــان 

ــد  ــرة بع ــك م ــرار ذل ــم بتك ــرى، ق ــرة أخ هما م ــدَّ ــاً وشُ ــك قلي ــي ركبتي ــم بثن ــاً، ق قلي

أخــرى حتــى تجــد إيقــاع »الهزهــزة«. دع جميــع أجــزاء جســمك تتــدلى باســرخاء، دعهــا 

تتــاوج عــى إيقــاع اهتــزازك. دع أطرافــك تهتــز وأعضــاءك الداخليــة تهتــز، دع دماغــك 

يهتــز أيضــاً! 

كيــف يســاعد هــذا التمريــن: إن الهزهــزة تدعــم إيقاعــات النبــض الــذي يدعــم الحيــاة 

والحيويــة والعافيــة، إنهــا تســاهم في ارتخــاء المفاصــل، وتجعــل الحجــاب الحاجــز يخفــق، 

ــق  ــن طري ــة ع ــن الطاق ــد م ــزة تزي ــا أن الهزه ــوة. ك ــدية بق ــوائل الجس ــرك الس وتح

تحفيــز عمليــة الأيــض وتجعلنــا نرتخــي عندمــا نشــعر بأننــا متيبســون أو جامــدون. 

الهمهمة
يمكــن ممارســة هــذا التمريــن في أي وضعيــة، لكــن يستحســن تعلــم الهمهمــة في وضعيــة 
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الاســتلقاء بوضــع مريــح. أصــدر صــوت: همممممممممممممــم. ودع الصــوت ينتقــل 

ــر  ــا أك ــزاز، لأنه ــاه إلى أحاســيس الاهت ــر يكمــن في الانتب ــزاز. ال داخــل جســدك كاهت

أهميــة مــن الصــوت. اســمح لنبــض الصــوت )الاهتــزاز( المحســوس أن يتحــرك في جميــع 

ــد. انظــر إذا  ــافر الصــوت أبع ــا س ــر اســرخاء كل ــا أصبحــت أك ــاء جســدك، وكل أنح

كان مــن الممكــن أن ينتقــل إلى ذراعيــك ويديــك، وإلى الأســفل مــن خــال جذعــك، وإلى 

ســاقيك وقدميــك. دعــه يتحــرك في رأســك ويصــل إلى دماغــك. همهــم واســرح ونــاوب 

ــرك  ــوف يتح ــمك س ــرخي جس ــا يس ــاف عندم ــة المط ــة. في نهاي ــة والراح ــن الهمهم ب

الاهتــزاز الناتــج عــن صــوت »همممممممــم« في داخلــك كلــك!

كيــف يســاعد هــذا التمريــن: يتحــرك الصــوت عــن طريــق ضغط وتوســيع كل مــا يتحرك 

ــاح  ــإن نبــض الانفت ــع أنحــاء جســدك، ف ــه. وعندمــا تصــدر الصــوت ويمــر في جمي خلال

ــاب  ــوائل والأعص ــات والس ــك العض ــم تدلي ــم، ويت ــظ الجس ــط ويوق ــاق يضغ والانغ

ــع أنحــاء جســمك يحــل  ــة والعظــام. عندمــا يتحــرك الصــوت في جمي والأعضــاء الحيوي

الكتــل العالقــة مــا يخلــق شــعورًا لطيفًــا يشــبه الأمــواج في جميــع أجــزاء الجســم التــي 

تتصــل وتعمــل مــع بعضهــا بانســجام، مــا يــؤدي إلى تحســن صــورة الجســد. 

ــح  ــك بشــكل صحي ــام بذل ــى لا تصــارع للقي ــد المث ــى الفوائ ــي تحصــل ع ملاحظــة: ل

ــا  ــق منتبه ــات واب ــى دفع ــن ع ــارس التمري ــاً. م ــر ممتع ــون الأم ــرض أن يك ــن المف فم

ــح  ــا يمن ــن، م ــرة التمري ــن ف ــول م ــة أط ــت الراح ــون وق ــب أن يك ــيس. ويج للأحاس

ــدة.  ــاط الجدي ــج الأنم ــت لدم ــم الوق الجس
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الأنشطة البدنية لخلق الاستجابات الدفاعية الصحية، وتحديد الحدود 

وتماسك المجموعة. 

بمــا أن الصدمــة تغمــر الجهــاز العصبــي فــإن الأطفــال المصابــن بصدمــات نفســية غالبــاً 

مــا يواجهــون صعوبــة في التنقــل بــن مســتويات مختلفــة مــن تنشــيط النظــام العصبــي. 

فقــد يكونــون مفرطــي النشــاط مــع ضعــف التحكــم في الاندفاعــات، أو قــد يظهــرون 

خاملــن، أو منفصلــن عــن الواقــع، أو مكتئبــن. يمكــن تكييــف أي لعبــة مألوفــة مثــل 

ــاء  ــيط وإلغ ــم التنش ــح مفاهي ــث تصب ــز« بحي ــل القف ــم« و«حب ــاط العل ــة »التق لعب

التنشــيط موجــودة. 

ــة مــن الهــدوء  ــة حال ــل فــرات التنشــيط العالي ــم الأنشــطة بحيــث تتخل ويجــب تنظي

ــل  ــتقرار اجع ــة للاس ــة المخصص ــرة الزمني ــال الف ــتقرار. وخ ــكافي للاس ــت ال ــع الوق م

ــع  ــئلة برف ــرح الأس ــألوا، وتطُ ــوا ويس ــي يرتاح ــرة ل ــدوء في دائ ــون به ــال يجلس الأطف

الأيــدي مثــل: مــن يشــعر بالقــوة الآن؟ مــن يشــعر بالضعــف؟ مــن لديــه طاقــة؟ مــن 

يشــعر بالتعــب؟ مــن يشــعر بالســخونة؟ مــن يشــعر بالــرودة؟ مــن يشــعر أنــه بخــر؟ 

ــة  ــغ الطاق ــم تفري ــتقرار - يت ــارة والاس ــن - الإث ــال المرحلت ــرض؟ وخ ــعر بالم ــن يش م

ــا. عندمــا يقــوم الأطفــال بالـ«مطــاردة« أو عندمــا »يفــرون« و«يهربــون«  الزائــدة تلقائيً

ــدرة في  ــوة والق ــعرون بالق ــن« و«يش ــكان آم ــون إلى م ــدود« و«يركض ــون الح و«يصنع

أطرافهــم وبطنهــم«؛ فهــم يقومــون بتكويــن مســارات عصبيــة جديــدة تدعــم المرونــة 

ــة.  ــة الذاتي ــدرات التنظيمي والق

ــارات  ــال لا يملكــون ســوى خي ــإن الأطف ــا تحــدث بسرعــة، ف ــي تغمرن لأن الأحــداث الت

قليلــة؛ ولهــذا يجــب أن تتضمــن أنشــطة الحمايــة والعــاج مــن الصدمــة العنــاصر التالية: 

ــارات لــي  ــد لاســتعادة الشــعور بالاســتعداد، ومجموعــة متنوعــة مــن الخي وقــت ممت

يختــاروا منهــا، وفرصــة لاكتشــاف وبنــاء مهــارات جديــدة.

التماسيح النائمة
يمكن أن يلعب هذه اللعبة أطفال تتراوح أعمارهم بين 3 إلى 7 سنوات. 
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قــم بتقســيم الأطفــال إلى مجموعتــن: التماســيح، وصيادي التماســيح. تســتلقي التماســيح 

عــى ســجادة ووجههــا للأســفل وتتظاهــر بأنهــا تســبح أو تتشــمس بســام إلى أن تســمع 

صــوت الصياديــن وهــم يدخلــون منطقــة »المســتنقع«. 

نطلــب مــن الصياديــن أن يتســللوا بــن التماســيح وأن يخطــوا بحــذر فوقهــم ويركضــوا 

بينهــم بينــا يعــزف المعلــم الموســيقى. يتظاهــر التماســيح الآن بالنــوم ويطلــب منهــم 

أن يمكثــوا ويغمضــوا أعينهــم ويلتزمــوا الصمــت ويتنفســوا بهــدوء حتــى لا يتــم »القبــض 

ــى أي تمســاح  ــة ع ــادون بوضــع علام ــوم الصي ــيقى يق ــف الموس ــا تتوق ــم«. عندم عليه

يتحــرك حتــى ولــو قليــاً جــداً أو يفتــح عينيــه. 

ــال  ــرى. الأطف ــة أخ ــون جول ــة ويلعب ــيح النائم ــع التماس ــم م ــادون مواقعه ــدل الصي يب

الذيــن حصلــوا عــى »علامــة« لأنهــم تحركــوا أو فتحــوا أعينهــم أو أصــدروا أي صــوت 

لايبدلــون أماكنهــم. ويبقــون بــدور »التماســيح النائمــة« مــرة أخــرى. يمكن تدريــب هؤلاء 

ــة أنفســهم مــن قبــل شــخص  الأطفــال الذيــن لديهــم مشــكلة في الاســتقرار عــى تهدئ

ــاً حضــورك  ــق ناق ــطء وبعم ــس بب ــل وتنف ــر الطف ــق عــى ظه ــدك برف راشــد )ضــع ي

ــر الطفــل بــأن الوقــت قــد حــان لــي يهــدأ(.  الهــادئ إلى الطفــل، وذكّ

مظلة الهبوط )الباراشوت(
ــن  ــون م ــال يقترب ــل الأطف ــه يجع ــة لأن ــاً للمجموع ــاً طبيعي ــن صانع ــذا التمري ــد ه يع

ــاء  ــاش )غط ــن الق ــة م ــو قطع ــوب ه ــو مطل ــا ه ــرة. كل م ــكل دائ ــى ش ــم ع بعضه

سريــر بــدل مظلــة الهبــوط( وكرتــن أو 3 كــرات خفيفــة الــوزن بألــوان مختلفــة. يمكــن 

ــن 5 إلى 12 ســنة.  ــراوح أعمارهــم ب ــن ت ــال الذي ــع الأطف اســتخدام هــذا النشــاط م

ضــع غطــاء السريــر عــى الأرض واطلــب مــن الأطفــال تطويــق المحيــط الخارجــي للغطــاء في 

وضعيــة الجلــوس. بعــد ذلــك اجعلهــم يتواصلــون بصريــاً مــع بعضهــم البعــض ومــع البالغين 

الذيــن تــم وضعهــم بشــكل اســراتيجي بالقــرب من الأطفــال الذين قــد يحتاجــون إلى الدعم. 

يمســك كل طفــل بحافــة الغطــاء ويســحبها مــع التركيــز عــى الشــعور بتوتــر المظلــة وبقــوة 

ــوا إلى  ــن أن يوجه ــن يمك ــون جالس ــم لا يزال ــي. ولأنه ــد الجماع ــة وبالجه ــه الفردي عضلات

ملاحظــة الــوزن في الوركــن والأرداف وكذلــك القــوة في أذرعهــم العلويــة عندمــا يســحبون، 
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وتأكــد أنهــم يســتمتعون. 

بعــد ذلــك اجعلهــم يقفــون ويشــعروا بأقدامهــم وأســفل أرجلهــم بينــا يقومــون بثنــي 

ركبهــم للحصــول عــى إحســاس بتجذرهــم واتصالهــم بــالأرض. بالنســبة للأطفــال الصغــار 

يمكنــك أن تجعلهــم يضربــون الأرض بأقدامهــم ويتحركــون بنفــس الاتجــاه. أمــا الأطفــال 

الأكــر ســنًا فيمكــن أن تطلــب منهــم أن يثنــوا ركبهــم ويرفعــوا الغطــاء ويحركــوا أذرعهــم 

بحركــة بيضويــة مثــل »تحريــك الحســاء«.

ــك  ــد ذل ــا. بع ــي يشــعرون به ــال أن يلاحظــوا أحاســيس الجســم الت ــن الأطف ــب م اطل

وجــه الأســئلة التاليــة، »مــن يشــعر بالقــوة في ذراعيــه؟ مــن يشــعر بالقــوة في ســاقيه؟ 

مــن يشــعر بالضعــف؟ مــن يشــعر بالتعــب؟« وعــى هــذا النحــو. 

ــدهم  ــة. أرش ــات بالمظل ــع موج ــل( تصن ــة بالفع ــة )الواقف ــل المجموع ــك اجع ــد ذل بع

ــم، وإذا شــعر البعــض بالتعــب أو الضعــف، فارشــدهم  ــاه إلى الشــعور بقوته إلى الانتب

ــة ســوف ينشــط طاقتهــم ومســتوى  ــا. إن هــز المظل ليشــعروا بقــوة المجموعــة بأكمله

ــم.  إثارته

ملاحظــة: في هــذه المرحلــة لــن يكــون جميــع الأطفــال قادريــن عــى تحمــل التنشــيط 
ــى  ــاعدتهم ع ــون لمس ــوف يحتاج ــن س ــإن البالغ ــال ف ــو الح ــذا ه ــع. إذا كان ه الممت

ــم  ــاه إلى أقدامه ــه الانتب ــع توجي ــرخاء م ــة والاس ــال الراح ــن خ ــم م ــتعادة طاقته اس

وأطرافهــم الســفلية. بالنســبة للأطفــال الذيــن يشــعرون بالضعــف أو يبــدون منفصلــن 

ــى  ــب ع ــدة، فيتوج ــداع، أو آلام المع ــاق، أو الص ــن الإره ــتكون م ــع أو يش ــن الواق ع

البالغــن أو الأطفــال الأكــر قــدرة مســاعدتهم. ويمكــن إعطــاء هــذا الدعــم الإضــافي عــن 

ــق لكــن بإحــكام عــى  ــم الضغــط برف ــار التعاطــف ث ــق التواصــل البــري، وإظه طري

ــن  ــن ألم في البط ــاني م ــل يع ــن. وإذا كان الطف ــتخدام اليدي ــى الأرض باس ــم ع أقدامه

اجعلــه يضــع يــده عــى المــكان الــذي يؤلمــه، ثــم ضــع يــدك عــى يديــه واضغــط برفــق 

ــن.  ــى تســرخي وتل ــة وانتظرهــا حت ــدفء للأعضــاء الداخلي لإعطــاء الدعــم وال

بعــد ذلــك دع الأطفــال يصنعــون موجــات مــرة أخــرى لكــن هــذه المــرة ضــع إحــدى 

ــون معــاً للحفــاظ عــى الكــرة  ــة )الغطــاء(. واجعــل الأطفــال يعمل الكــرات عــى المظل
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وهــي تقفــز صعــودًا وهبوطـًـا دون أن تســقط خارجًــا. لجعــل هــذا النشــاط أكــر تحديـًـا 

ــا  ــة بأكمله ــر وكأن المجموع ــيبدو الأم ــرى. س ــو الأخ ــدة تل ــرات واح ــة الك ــف بقي أض

تقــوم برمــي الكــرات بطريقــة بهلوانيــة. تذكــر أن تجعــل الأطفــال يجلســون في دائــرة 

ــث عــن أحاسيســهم، ويســتعيدوا هدوءهــم.  ــوا الحدي فيســريحوا ويتبادل

أخــراً دع جميــع الأطفــال يركضــون في مكانهــم ليشــعروا بالقــوة في أرجلهــم، ويســتعيدوا 

نشــاطهم، ويختــروا حالــة الفــرار. وعندمــا يتوقفــون اطلــب منهــم إجــراء اتصــال بــري 

ــا«. ثــم اجعلهــم جميعًــا  مــع الآخريــن عــى الجانــب الآخــر مــن الدائــرة قائلــن »مرحبً

يرفعــون المظلــة ويركضــون تحتهــا محتشــدين ســوية تحــت القبــة ثــم اجعلهــم يقومــون 

بالاتصــال مــرة أخــرى بقــول »مرحبًــا« في انســجام لمزيــد مــن الترابــط.

الذئب يأتي عند منتصف الليل
ــر  ــت للتحض ــود وق ــدم وج ــو ع ــالي[ ه ــر ]الانفع ــبب الغم ــي تس ــل الت ــد العوام أح

ــد  ــعروا بالتهدي ــة ليش ــى فرص ــال ع ــل الأطف ــة يحص ــذه اللعب ــس. في ه ــة النف وحماي

ــد عــى  ــادة التهدي ــم بزي ــث يســاعدهم التحك ــادات صغــرة متدرجــة، حي ــادم بزي الق

ــة.  ــاورات الدفاعي ــار المن ــر واختي ــافي للتحض ــت إض ــرور بوق الم

ــل  ــا جــدار لتمثي ــرة محــددة في خلفه ــط أو طباشــر لرســم نصــف دائ ــاج إلى شري تحت

ــد  ــن الوال ــا. يعل ــوا نحوه ــي يهرب ــال ل ــددة للأطف ــة مح ــن آمن ــب وأماك ــف الذئ كه

ــار أحــد الأطفــال للعــب دور  ــه هــو الذئــب ويذهــب إلى كهفــه )يمكــن لاحقــاً اختي أن

الذئــب(. بعــد ذلــك يتجمــع الأطفــال حــول الذئــب وهــو يقــف داخــل نصــف الدائــرة 

ومــع وجــود مــر إلى 1.5م )3 إلى 5 أقــدام( مــن المســافة أمامــه، ولجعــل اللعبــة أكــر 

إثــارة يمكــن للوالــد أن يرتــدي قنــاع ذئــب و/أو ذيــل، وهــذا ســوف يســاعد عــى التمييــز 

ــر  ــب؟« يك ــيأتي الذئ ــى س ــألوا: »مت ــال أن يس ــن الأطف ــب م ــن. الآن اطل ــن الدوري ب

الذئــب عــن أنيابــه ويجيــب بصــوت درامــي عميــق »الذئــب يــأتي عنــد منتصــف الليــل«. 

ســوف يرتجــف بعــض الأطفــال مــن الإثــارة بالفعــل، ثــم يســألون »كــم الســاعة الآن؟« 

ويجيــب الذئــب »إنهــا الســاعة الثامنــة«. )عنــد هــذه النقطــة يكــون الراشــد في حالــة 

مراقبــة للأطفــال لــرى إن كان أي منهــم منفعــاً أكــر مــا يجــب أو يعــاني مــن ضيــق 
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شــديد(. بعــد ذلــك يعــود الذئــب إلى دور الراشــد ويقــرح أن الوقــت قــد حــان للتوقــف 

لبرهــة حتــى يلاحــظ الأطفــال كيــف يشــعرون في أجســامهم. هــذا يعطــي الأطفــال فرصة 

ــز  ــالي تعزي ــة، وبالت ــد الخارجــي إلى أحاسيســهم الداخلي ــن التهدي ــل تركيزهــم م لتحوي

تفريــغ الجهــاز العصبــي. ويمكــن أن يطلــب منهــم أن يلاحظــوا أرجلهــم بشــكل خــاص 

وإذا كانــوا يشــعرون بالرغبــة في الركــض. عندمــا يســتقر الأطفــال بشــكل معقــول يقــوم 

ــى  ــألوا: »مت ــال الآن أن يس ــن للأطف ــرى. يمك ــرة أخ ــة م ــيط اللعب ــة لتنش ــب بحرك الذئ

ســيأتي الذئــب؟« يجيــب الذئــب« »الذئــب ســيأتي عنــد منتصــف الليــل«. »كــم الســاعة 

الآن؟« »إنهــا التاســعة، مــن الأفضــل أن تكونــوا جاهزيــن!«.

ــاء  ــن الاكتف ــدلاً م ــة ب ــداد خط ــال في إع ــاعدة الأطف ــار مس ــى الكب ــت ع ــذا الوق في ه

بالهــروب. يمكــن أن تقــرح عــى الأطفــال النظــر في محيطهــم بحثـًـا عــن مكان آمــن. وإذا 

كان الطفــل بحاجــة إلى صديــق فيمكنــه أن ينظــر حولــه لــي يختــار شــخصًا لمســاعدته 

ــا  ــا وإيابً ــكان، أو ذهابً ــرح عــى الأطفــال المراوحــة في الم ــن أن تق ــرار. يمك عــى الف

ليشــعروا بالقــوة في أرجلهــم أثنــاء الاســتعداد للركــض. )هــذه الخطــوة مهمــة جــداً لأنهــا 

تجعــل الأطفــال عــى درايــة بالقــدرة التــي يملكونهــا في أجســامهم لتنفيــذ الخطــة، بــدلاً 

مــن التشــتت الأعمــى في جميــع الاتجاهــات(، كــا توفــر الوقــت والمســاحة اللــذان لم 

يكونــا متاحــن عندمــا تعــرض الأطفــال للغمــر ]الانفعــالي[ في البدايــة. هــذا النــوع مــن 

الممارســة يبنــي مســارات عصبيــة جديــدة في الدمــاغ يمكنهــا أن تولــد المزيــد مــن المرونــة 

في الجهــاز العصبــي. مــن خــال اللعــب يصبــح الأطفــال أكــر إبداعًــا في اختيــار واختبــار 

خيــارات هــروب جديــدة مــا يقلــل مــن القلــق مــع مــرور الوقــت. 

كــرر العمليــة نفســها ســاعة بعــد ســاعة حتــى تصــل إلى منتصــف الليــل. وعندمــا يســأل 

الأطفــال: »كــم الســاعة الآن؟« يــرد الذئــب: »إنــه منتصــف الليــل... لقــد حــان الوقــت«. 

يركــض الذئــب خلــف الأطفــال وهــم يهرولــون إلى أماكنهــم الآمنــة، وبمجــرد أن يصبــح 

ــه ويطلــب منهــم ملاحظــة  ــاً من ــع في أمــان، يقــوم الراشــد بجمــع الأطفــال قريب الجمي

ــم: »مــن  ــع مــن الــروري أن يســأل المعل ــد أحاسيســهم. عندمــا يســتقر الجمي وتحدي

يشــعر بالأمــان الآن؟«. الخطــوة الأخــرة هــي أن تجعــل الأطفــال يحــددون المــكان الــذي 
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يشــعرون فيــه بالأمــان داخلهــم ومــا هــو شــكل هــذا الإحســاس.

العنكبوت والذباب 
هــذا التمريــن مصمــم لــي يمنــح الأطفــال إحساسًــا جســدياً بحدود أجســامهم وإحساسًــا 

بالحــدود، كــا أنــه يســاعدهم عــى الإحســاس باقــراب أي شيء منهــم عــى مــدار 360 

ــاحتهم  ــن مس ــاع ع ــن الدف ــن ع ــدرة الناتجت ــارة والق ــعروا بالإث ــم، ويش ــة حوله درج

الشــخصية. يقــوم المعلــم بتخصيــص منطقــة يــراوح قطرهــا بــن 2 و3 أمتــار )8 إلى 10 

أقــدام( باســتخدام شريــط لاصــق. ويتــم اختيــار طفــل واحــد ليقــف في الوســط ويلعــب 

دور العنكبــوت، الأطفــال الآخــرون ســيلعبون دور الذبــاب ويحيطــون بالدائــرة، ويقفــون 

تمامــاً خــارج الحــدود المعينــة. مســتغلين غفلــة العنكبــوت يدخــل الأطفــال إلى الدائــرة 

في محاولــة لتحــدي حــدوده، فيقــوم بالهجــوم عليهــم لإمســاكهم فيــا يحاولــون الفــرار 

ــات التــي يمســك بهــا العنكبــوت تتحــول وتنضــم إلى  ــك. الذباب ــرة قبــل ذل خــارج الدائ

فريــق العناكــب في الداخــل. وتنتهــي اللعبــة عندمــا يصبــح كل الذبــاب داخــل »شــبكة 

العنكبــوت«. كــرر اللعبــة كلــا أردت ذلــك.

الدفاع عن ذيلك
ســوف تســاعد هــذه اللعبــة الممتعــة الأطفــال عــى لعــب دوار »الفريســة« و »المفــرس« 

في آن واحــد. ســوف يتســنى لهــم الدفــاع عــن أراضيهــم )حدودهــم الجســدية( والقيــام 

بمهاجمــة الآخريــن في نفــس الوقــت. ســيحتاج كل طفــل إلى »ذيــل« طولــه مــر واحــد 

ــا. يمكــن أن يكــون شريطًــا مــن القــاش بعــرض 8 ســم أو قطعــة مــن  )3 أقــدام( تقريبً

حبــل ناعــم. يطــوى الذيــل في خــر الطفــل مــن الخلــف. يعــنّ الشــخص البالــغ الحــدود 

ــل  ــا، مث ــال أن يرتاحــوا فيه ــي يســتطيع الأطف ــة الت ــن الآمن ــل مــن الأماك ويحــدد القلي

ــا  ــا. عندم ــة وغيره ــتخدمة في الرياض ــة المس ــر المطاطي ــر أو الحصائ ــجار أو الحصائ الأش

يقــول المعلــم »انطــاق!« يركــض الأطفــال خلــف بعضهــم البعــض في محاولــة لالتقــاط 

الذيــل عــن طريــق ســحبه بلطــف. ويتــم تشــجيع الأطفــال عــى إيجــاد طــرق مبتكــرة 

ــض إلى  ــة أو الرك ــاف بسرع ــة أو الالتف ــوس أو المراوغ ــل الجل ــن أنفســهم، مث ــاع ع للدف

ــغ مراقبــة الأطفــال الذيــن يســتطيعون التوجــه  مــكان آمــن معــن. يتوجــب عــى البال
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ــك. قــد يبــدو بعــض  والدفــاع عــن أنفســهم بخفــة ورشــاقة والذيــن لا يســتطيعون ذل

الأطفــال متخشــبين أو متجمديــن أو متضايقــن ولا يريــدون لعــب هــذه اللعبــة النشــطة 

جــدًا، ويمكــن للمعلــم مســاعدة هــؤلاء الأطفــال عــى تطويــر المهــارات اللازمــة بعــدة 

طــرق:

ــتخدام  ــف واس ــر إلى الخل ــهم للنظ ــل إدارة رأس ــدة، مث ــات مفي ــم باقتراح ــس له إهم

ــهم.  ــن أنفس ــاع ع ــم للدف أيديه

فعّل »نظام الزمالة« حيث يمسك طفل أكثر قدرة بيد الطفل الآخر ويهربان معًا. 

اســتخدم بطاقــات البطــل )يمكــن اســتخدامها في أي نشــاط للمقاربــة بــن الأطفــال أثنــاء 

اللعــب، ولإتاحــة مجــال المنافســة للأطفــال الذيــن يجــدون صعوبــة ذلــك: بطاقــة اللــون 

الأحمــر = تمنــح وقتـًـا إضافيــاً، الأزرق = تتيــح فرصــة التخفــي، الأرجــواني = تمنــح الطفــل 

ــارق،  ــل خ ــالي = بط ــان، البرتق ــة الأم ــل في منطق ــع الطف ــر = تض ــة، الأخ ــوة إضافي ق

تجعــل الطفــل المقــرب أضعــف وأبطــأ(.

ــدى  ــوف ل ــا هــو مأل ــاً لم ــات وفق ــر الحيوان ــك تغي ــب )يمكن ــر يلاحــق الأرن النم

ــال( الأطف
تــم اســتخدام هــذه اللعبــة خــال عمليــات الإنقــاذ مــن الصدمــة مــع طــاب المــدارس 

ــن  ــن حجم ــان م ــا تحتاجــه هــو كرت ــرة. كل م ــة تســونامي المدم ــد كارث ــد بع في تايلان

ــرار. يمكــن للأهــل  ــة لمحــاكاة اســتجابة الف ــم هــذه اللعب ــم تصمي ــن. ت ــن مختلف ولون

ــار  ــكل الكب ــدء يش ــة. في الب ــوع الكارث ــد وق ــال بع ــاعدة الأطف ــع لمس ــن التجم والمعلم

ــك  ــب. يمس ــس الترتي ــى الأرض في نف ــون ع ــم يجلس ــون ث ــم واقف ــرة وه ــال دائ والأطف

القائــد بكــرة واحــدة ويقــول: »هــذا هــو الأرنــب«، ثــم يتــم تمريــر الأرنــب ببــطء مــن 

يــد ليــد ضمــن الدائــرة، ويقــوم الكبــار بتشــجيع الصغــار عــى زيــادة السرعــة تدريجيــاً. 

بعــد قليــل يبــدأ المشــاركون بالشــعور بأحاســيس الترقــب مــع انتقــال الأرنــب مــن طفــل 

ــرة  ــدأ الك ــر« وتب ــيد نم ــة »الس ــرة ثاني ــال ك ــن بإدخ ــد الوالدي ــوم أح ــم يق ــر، ث إلى آخ

الثانيــة في مطــاردة »الأرنــب«. وتــزداد السرعــة بشــكل طبيعــي عندمــا يتعــرف الأطفــال 

ــد  ــادة تعقي ــارة المطــاردة. يمكــن زي ــوة النمــر وسرعــة الأرنــب ومــع تصاعــد إث عــى ق
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اللعبــة بالنســبة للأطفــال الأكــر ســنًا عــن طريــق تغيــر اتجــاه الحركــة. ليــس الفــوز أو 

الخســارة هــو المهــم بــل الشــعور بإثــارة المطــاردة وقــوة جهــود الفريــق لتمريــر الكــرات 

بسرعــة حتــى لا يتــم »الإمســاك بهــا«. 

بعــد ذلــك يســريح الأطفــال وبينــا هــم يســتقرون يتفقدهــم القائــد ويســألهم برفــع 

الأيــدي التعــرف عــى الأحاســيس المختلفــة التــي قــد يشــعرون بهــا. بعــد لعــب هــذه 

اللعبــة لفــرة مــن الوقــت اجعــل المجموعــة تنهــض وتشــعر بأرجلهــا وارتباطهــا بــالأرض 

ــغ الطاقــة المنشــطة مــن خــال أجســامها. بالنســبة للأطفــال  ــوا مــن تفري حتــى يتمكن

الذيــن يشــعرون بالضعــف أو يفتقــرون إلى الطاقــة يمكنهــم الحصــول عــى دعــم إضــافي 

ــال يمكــن أن تجعــل الأطفــال الأقــل نشــاطاً يتظاهــرون  مــن الراشــد، فعــى ســبيل المث

ــز  ــى القف ــاعدونهم ع ــال ويس ــدي الأطف ــون بأي ــك البالغ ــث يمس ــب؛ حي ــم أران بأنه

ويشــاركونهم الحــاس والقــدرة عــى التحمــل، ويــرون إلى أي ارتفــاع يمكنهــم أن يقفــزوا. 

في البدايــة بمســاعدة وبعــد ذلــك بمفردهــم. 

في نهايــة فــرة اللعــب يجــب مراقبــة الأطفــال بعنايــة للتأكــد مــن عــدم وجــود أي حالــة 

جمــود أو انغــاق لــدى أي منهــم. إذا كان الطفــل جامــداً أو منفصــاً عــن الواقــع فيمكن 

لشــخص بالــغ أن يشــاركه ممارســة بعــض تماريــن الاســرخاء حتــى يصبــح أكــر حضــوراً. 

يمكــن أن يســاعد تمريــن »التدافــع بالأيــدي« حيــث يقــوم البالــغ بإبــداء مقاومــة صغــرة 

أثنــاء قيــام الطفــل بدفــع يديــه )يمكــن أن يســاعد أيضــاً عــى جعــل الطفــل يســتقر في 

اللحظــة الحاليــة(.



51

أنشطة مهدئة

التنفس المركز
تمريــن مخصــص للأطفــال مــن عمــر )11 فــا فــوق( ويمكــن أن يمــارس والعيــون مفتوحة 

أو مغلقــة. ببســاطة اجعــل الأطفــال يراقبــون تنفســهم ويتابعــون بعنايــة الطريــق الــذي 

يســلكه النفــس والإيقــاع وطــول الشــهيق والزفــر، دعهــم يلاحظــون أيضــاً وجــود وقفات 

مؤقتــة بــن الشــهيق والزفــر. بعــد ذلــك اطلــب منهــم ملاحظــة طــول الشــهيق والزفــر 

وهــل هــا متســاويان في الطــول أم لا، ومــا هــي ملاحظاتهــم حــول التوقفــات. لا توجــد 

طريقــة صحيحــة أو خاطئــة للقيــام بهــذا التمريــن. 

ــر  ــة تغي ــي نحــو التنفــس دون محاول ــز والوع ــن لاســتحضار التركي ــم التمري ــم تصمي ت

أي شيء، ببســاطة ومــن خــال الملاحظــة يلاحــظ الأطفــال كيــف يتغــر النفــس لوحــده 

مــع مــرور الوقــت، ويتــم دعوتهــم أيضًــا لملاحظــة مــا يحــدث مــن توتــر في عضلاتهــم 

وأحاسيســهم الأخــرى مــع ازديــاد عمــق التركيــز.

ــا في بدايــة النشــاط الجماعــي، واعمــل عــى  ابــدأ بروتــن يومــي لمــدة 3 دقائــق تقريبً

زيادتــه لمــدة تــراوح بــن 5 إلى 10 دقائــق )حســب قــدرة الأطفــال( كل يــوم كممارســة 

روتينيــة.

الروابط من كتاب التمارين الرياضية للدماغ
 »Brain Gym« ــاغ ــة للدم ــن الرياضي ــاب التماري ــن كت ــال م ــيط وفع ــن بس ــذا تمري ه

ويمكــن اســتخدامه مــع الأطفــال المخربــن لنشــاط المجموعــة أو الذيــن يواجهون مشــكلة 

التهدئــة بعــد معركــة أو مواجهــة لفظيــة. مــن الجيــد أن تجعــل الأطفــال يقومــون بهــذا 

التمريــن قبــل أن تطلــب منهــم التحــدث عــا حــدث. ســوف يســتغرق الأمــر مــا بــن 

2 إلى 5 دقائــق فقــط وســيقلل مــن إنتــاج الأدرينالــن عــر جــذب الانتبــاه بعيــداً عــن 

أجــزاء الدمــاغ المســؤولة عــن البقــاء. 

تمريــن الروابــط يتــم عــر مقاطعــة أحــد الكاحلــن فــوق الآخــر بــأي طريقــة مريحــة. 

ــف.  ــا إلى الخل ــم قلبه ــا ث ــع بعضه ــا م ــن وجمعه ــة اليدي ــم مقاطع ــك تت ــد ذل بع

للقيــام بذلــك بســهولة قــم بتمديــد ذراعيــك أمامــك وقاطعهــا مــع بعضهــا البعــض، 
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والإبهامــان يشــران إلى أســفل. ثــم قــم بمواجهــة الكفــن مــع بعضهــا البعــض، وشــابك 

ــع. الأصاب

ــة  ــتقرا في نهاي ــى تس ــم حت ــاه الجس ــفل باتج ــو الأس ــابكتين نح ــن المتش ــف اليدي الآن ل

الأمــر عــى الصــدر مــع توجــه المرفقــن نحــو الأســفل. وبينــا هــا في هــذه الوضعيــة 

وجّــه الأطفــال لإراحــة طــرف لســانهم عــى ســقف الفــم خلــف أســنانهم الأماميــة. بمــاذا 

يشــعرون؟ 

 

خامساً :: الموارد

ــم  ــى موارده ــرف ع ــال في التع ــاعد الأطف ــروري أن نس ــن ال ــة م ــات العصيب في الأوق

ــة مــا يجعلهــم يشــعرون شــعوراً حســناً وتعزيــز هــذا الشــعور  ومســاعدتهم عــى رؤي

ــدة.  ــوارد جدي ومســاعدتهم عــى إيجــاد م

الموارد هي كل ما يدعم سعادتنا:

الأشياء التي تجعلنا نبتسم ونشعر بالراحة في داخلنا. 

الأشياء التي تجعلنا نشعر بالقوة والكفاءة. 

الأشياء التي تجعلنا نشعر بالأمان والاسترخاء. 

الأشياء التي تساعدنا على الشعور بالارتباط مع الآخرين.

أمثلة عن الموارد: 

ــح  ــز و/ أو تري ــي تحف ــرى الت ــياء الأخ ــع أو الأش ــة، المواضي ــة الطبيعي ــراد الأسرة، البيئ أف
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الحــواس، الألعــاب، الموســيقى، الكتــب، أدوات البنــاء والمــواد الفنيــة، مجموعــات أنشــطة 

الأطفــال ومجموعــات اللعــب عنــد الأطفــال الصغــار، المجموعــات التطوعيــة للمراهقــن 

لتحســن البيئــة، مجموعــات المصالــح المشــركة، المواهــب الطبيعيــة )العلــوم، الموســيقى، 

ــي،  ــم الصح ــخصية، الجس ــة الش ــة، الجاذبي ــة، روح الدعاب ــاء(، الطاق ــات البن ــن، اللغ الف

ــن خــال  ــب الشــعور بالكــال والســام م ــي تجل ــة الت ــص الشــخصية والروحاني الخصائ

الاتصــال بــيء أعظــم مــن ذاتــك. 

التمرين 1: ستحتاج إلى قلم وورقتين
خــذ واحــدة مــن الورقتــن واطوهــا عنــد المنتصــف بشــكل عمــودي. في أحــد الجوانــب 

اكتــب قائمــة بمــواردك الخارجيــة؛ وعــى الجانــب الآخــر ضــع قائمــة بالمــوارد الداخليــة 

الخاصــة بــك. إذا لم تكــن متأكــداً مــن مــكان وضــع القوائــم ضعهــم عــى كلا الجانبــن. 

عندمــا تنظــر إلى القائمــة لاحــظ المــوارد التــي »يبــدو بوضــوح« أنهــا الأقــوى دعــاً لــك 

في أوقــات الشــدة. خــذ بعــض الوقــت للتركيــز عــى كل واحــد مــن هــذه المــوارد - ركــز 

عــى واحــد في كل مــرة - وانتظــر لتشــعر بالأحاســيس والعواطــف التــي تظهــر وأيــن في 

جســدك تشــعر بهــا. لاحــظ إن كنــت تشــعر بأنهــا قــوة عضليــة، أو دفء حــول القلــب، 

أو قــوة في البطــن، أو »تجــذر« في الجــزء الســفلي مــن الجســم أو الحــوض، ومــا إلى ذلــك. 

ضــع قائمــة بهــذه المشــاعر. 

لاحــظ مــا إذا كانــت هنــاك فئــات مــن المــوارد مفقــودة أو ضعيفــة، مثــل عــدد قليــل 

ــا  ــعر به ــي يشُ ــة الت ــي )الروحاني ــز الروح ــار إلى المرك ــة أو الافتق ــات المرضي ــن العلاق م

الجســم(، وأنشــئ قائمــة بطــرق تحــاول فيهــا إثــراء حياتــك مــن خــال إضافة موارد لســد 

الفجــوة. فعــى ســبيل المثــال إذا كنــت تشــعر بعــدم الكفايــة جســدياً وتملــك القليــل مــن 

الأصدقــاء، فقــد تنضــم إلى/أو تؤســس مجموعــة رياضيــة أو تطلــب مــن أحــد معارفــك 

أن يصبــح »زميلــك في المــي«. إن أثبتــت هــذه الأنشــطة أنهــا مصــدر تواصــل أكــر مــع 

نفســك ومــع الآخريــن، أضفهــا إلى قائمتــك. 

ــة  ــة والداخلي ــوارد الخارجي ــة بالم ــداد قائم ــم بإع ــرى ق ــورق الأخ ــة ال ــتخدام قطع باس
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لطفلــك، أو ســاعد طفلــك الأكــر في العمــر عــى إنشــاء قوائمــه الخاصــة باتبــاع الخطــوات 

مــن 1 إلى 3. ضــع )*( بجانــب المــوارد التــي تجلــب أكــر قــدر مــن الراحــة أثنــاء الشــدة، 

ــه بالأحاســيس التــي تصاحــب المــوارد. كــن حريصــاً  وســاعد طفلــك عــى تعميــق وعي

ــاً  ــا ومتقب ــن منفتحً ــك ك ــدلاً مــن ذل ــك ولكــن ب ــكارك عــى طفل ــرض أف عــى عــدم ف

لأفــكاره واحتياجاتــه.

التمرين 2: رسم صور للموارد 
بعــد استكشــاف المــوارد مــع طفلــك اطلــب منــه أن يختــار ويرســم صــورة لشيء يســاعده 

عــى التأقلــم. بعــد ذلــك اطلــب منــه أن يتذكــر آخــر مــرة قــام فيهــا بالنشــاط الــذي 

حــدده ولاحــظ كيــف يجعلــه هــذا يشــعر. لتعميــق هــذه التجربــة اجعلــه يغلــق عينيــه 

مــن أجــل وصــف أفضــل وتحديــد المــكان أو الجــزء مــن الجســم الــذي تنتابــه فيــه تلــك 

الأحاســيس. الأطفــال الأصغــر ســنًا يمكــن أن يشــروا فقــط إلى الأماكــن الداخليــة التــي 

تشــعر بالارتيــاح.

ــى  ــرّ. ع ــى التغ ــدية ع ــنا الجس ــدرة أحاسيس ــن في ق ــا يكم ــوارد لدين ــم الم ــد أه أح

ــة فمــن  ــرة كافي ــت إدراكك نحــوه لف ــك ووجه ــال إذا شــعرت بشــد في كتف ســبيل المث

المحتمــل أن يســرخي . كذلــك قــد تلاحــظ وجــود شــعور بالغضــب مقترنـًـا بصــورة شيء 

حــدث منــذ فــرة طويلــة. عندمــا تبقــى مــع هــذه الأحاســيس وتلاحــظ أنهــا تــأتي مــن 

داخلــك )وليــس مــن محيطــك الحــالي(؛ فمــن المحتمــل أن يحــدث تحــول في عضلاتــك 

ــروع  ــا أو م ــل م ــام عم ــوات لإتم ــك خط ــر في بال ــد تخط ــة. ق ــة إلى الراح ــن الصلاب م

ــر  ــرة غ ــتبدو الفك ــر وس ــك تتغ ــإن نظرت ــيس، ف ــرّ الأحاس ــع تغ ــن وم ــز، لك ــر منج غ

مهمــة وتنفــرج برفــق. باختصــار يمكــن القــول إن القــدرة عــى الانتقــال مــن العجــز إلى 

التمكــن، هــي قــدرة قــد نفقدهــا بســبب الصدمــة، لكننــا يمكــن أن نســتعيدها ويمكــن 

ــان مــكان الانغــاق والغمــر ]الانفعــالي[.  ــص الطبيعي ــاع التمــدد والتقل أن يحــل إيق

 

سادساً :: الانفصال والخسارة والحداد

أينــا وجــدت الصدمــة وجــد الحــداد. الحــداد هــو المشــاعر التــي تصاحــب الخســارة، 
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ســواء كانــت الخســارة ماديــة، مثــل منــزل أو ممتلــكات شــخصية، أو شيء غــر ملمــوس، 

مثــل فقــدان الشــعور بالعــالم كمــكان آمــن. 

تختلــف أعــراض الحــداد عــن أعــراض الصدمــة. عندمــا يتعــرضّ الطفــل لحــزن عميــق - 

كــا هــو الحــال عنــد وفــاة قريــب مســنّ مريــض - يكــون مــن الأســهل وعــى الأغلــب 

ــل  ــح الطف ــة يصب ــة المفاجئ ــد الصدم ــوع. عن ــدث بالموض ــم التح ــدة أن يت ــر فائ الأك

ــدًا بســبب  ــح الحــداد معق ــي الطفــل يصب ــام عين ــا أم ــإذا مــات شــخص م ــاً. ف مصعوق

الصدمــة. ولأن المــوت مؤثــر وغــر متوقــع فــا يمكــن اســتيعاب المشــاعر والصــور عــى 

الفــور، ويحتــاج المــرء إلى العمــل عــى الرعــب حتــى يتــم تحريــر جســد الطفل ونفســيته 

مــن الصدمــة. 

مــن الــروري التمييــز بــن الصدمــة والحــداد. ففــي حــن أنــه مــن الســهل التعــرف على 

ــاً مــا  ــه مــن الصعــب التعــرف عــى الصدمــة لأن الأطفــال المصدومــن غالب الحــزن، فإن

يعانــون بصمــت، وقــد يظهــرون مشــاكل ســلوكية أو صــداع وآلام في المعــدة لا يربطهــا 

الأهــل بالصدمــة التــي تعرضــوا لهــا، ولذلــك قــد يتــم تجاهلهــم أو معاقبتهــم لســلوكهم 

الــيء أو يســاء تشــخيصهم بمشــكلة طبيــة مراوغــة. 

هنــاك ســبب آخــر يدعونــا لمعرفــة الفــرق بــن الصدمــة و الحــداد وهــو أن الأدوات التــي 

ــة تختلــف  تحتاجهــا لمســاعدة طفلــك للعمــل عــى ردود الأفعــال عــى الصدمــة الأولي

عــن تلــك المســتخدمة في عمليــة الحــداد. 

عندمــا تتــم مســاعدة الأطفــال عــى الخــروج مــن حالــة الانغــاق والصدمــة النفســية يمكن 

أن يبــدأوا بالحــداد، وعندمــا لا تتــم مســاعدتهم يصبــح مــن الســهل أن يبقــوا أسرى الماضي. 

عــى الرغــم مــن أن ألم الخســارة لا يمكــن تجنبــه إلا أنــه يمكــن الشــعور بــه، والتعبــر عنــه، 

والتحــرك للخــروج منــه. إن مســاعدة الأطفــال عــى تفكيــك الصدمــة )الدليــل مكــون من 8 

خطــوات( مــن الحــداد وعبــور بحــار المــوت المضطربــة هــو الهــدف الرئيــي لهــذا الفصل.

مساعدة الطفل على الحداد

ــون  ــد يواجه ــم ق ــم، فإنه ــل غــر مرغــوب في حياته ــال بتغــر وتعطي ــا يمــر الأطف عندم
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الكثــر مــن المشــاعر المرتبكــة والمتضاربــة. قــد يشــعرون، عــى ســبيل المثــال، بالغضــب 

ــا(  ــا )أو قمعه ــر عنه ــا مشــاعر أخــرى يمكــن التعب ــد تضــاف إليه والأذى والخــوف، وق

ــة الأمــل والشــعور بالوحــدة والحــزن والشــعور بالذنــب.  كالفــراغ والغيــظ وخيب

لا يحــدث الحــداد فقــط عنــد وفــاة أحــد مــا، فالحــداد هــو إحســاس بالخســارة والحــزن 

عندمــا نفقــد شــخصًا مــا أو شــيئاً نعتــز بــه إلى الأبــد. بالنســبة للأطفــال فــإن أحــد أكــر 

ــن أو أحــد  ــاة أحــد الجدي ــن أو وف مصــادر الحــداد شــيوعاً هــو الانفصــال عــن الوالدي

الوالديــن أو قريــب آخــر، أو فقــدان أصدقــاء أو خســارة المنــزل أو الممتلــكات الخاصــة. 

إن عمليــة الحــداد ليســت عمليــة خطيــة، لقــد حــددت إليزابيــث كوبلــر-روس المراحــل 

التــي نمــر بهــا عنــد الحــداد، وســوف يمــر الطفــل بهــذه المراحــل مــراراً وتكــراراً في أوقــات 

مختلفــة، وأحيانــا عندمــا نعتقــد أنــه لم يعــد حزينــاً تعــود تلــك المشــاعر مــن جديــد. 

يمكــن أن يكــون هــذا صحيحًــا بشــكل خــاص في الذكــرى الســنوية والأعيــاد والظــروف 

الأخــرى التــي تذكــره بالخســارة. 

المرحلــة الأولى مــن الحــداد هــي الإنــكار أو عــدم التصديــق. غالبــاً مــا يحــدث رد 

الفعــل الأعمــق للصدمــة في هــذه المرحلــة. فــإن كان هــذا هــو الحــال فعليــك مســاعدة 

طفلــك عــى الخــروج مــن حالــة التجمــد عــر مســاعدته عــى التعــرف عــى الأحاســيس 

والشــعور بهــا إلى أن تتغــر وتتبــدل )راجــع دليــل الخطــوات الثــان(. 

ــر  ــوف يظه ــة س ــة الثاني ــاعر. في المرحل ــع المش ــاشرة م ــان مب ــان التاليت ــل المرحلت تتعام

الحــزن والحــداد، أمــا المرحلــة الثالثــة فتنطــوي عــى مشــاعر الغضــب والاســتياء، وتميــل 

ــاوب لفــرة مــن الوقــت، كــا  ــة )عــى وجــه الخصــوص( للتن ــة والثالث ــان الثاني المرحلت

أنهــا تشــملان مشــاعر مثــل الهيــاج والإحبــاط والفــراغ وخيبــة الأمــل والقلــق. لا يوجــد 

ــن  ــي م ــزء طبيع ــق ج ــه، والضي ــخص تحب ــن ش ــال ع ــن الانفص ــة م ــر صعوب شيء أك

عمليــة الحــداد! عندمــا يصبــح طفلــك قــادرًا عــى التعبــر عــن مشــاعره فهــذا علامــة 

جيــدة تــدل عــى أنــه يخــرج مــن الجمــود والعجــز والخيــال الموجــود في المرحلــة الأولى. 

مهمتــك تكمــن في العمــل عــى أن تصبــح وعــاءً آمنًــا لاحتــواء انكســار طفلــك وغضبــه. 
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المســاومة هــي المرحلــة الرابعــة مــن الحــداد. مــن الــروري في هــذه المرحلــة أن تســاعد 

الأطفــال ليحافظــوا عــى إحســاس قــوي بالــذات وشــعور بالثقــة يمكنهــم مــن التعامــل 

مــع الألم هنــا والآن بــدلاً مــن القيــام بمحــاولات غــر مجديــة لتغيــر الظــروف مــن خــال 

التفكــر المتمنــي لإرجــاع المــاضي. هــذه هــي مرحلــة التلهــف التــي تســمع فيهــا: »لــو 

أننــي فعلــت كــذا.. أو لم أفعــل كــذا..« أو »لــو كنــت قمــت بكــذا.. ربمــا لم يكــن ليحــدث 

هــذا الــيء الرهيــب«، وقــد تشــتمل المحــاولات أيضــاً عــى عقــد صفقــات: »إذا صليــت 

أكــر أو أديــت واجبــاتي عــى أكمــل وجــه، أرجــوا أن تعيــده«.

هــذه المرحلــة مشــابهة للمرحلــة الأولى )الإنــكار(. إنــكار مــع القليــل مــن التفكــر وإلقاء 

اللــوم والشــعور بالذنــب. مــرة أخــرى، في هــذه المرحلــة مــن المهــم أن تســاعد الطفــل 

عــى التحــرك مــن خــال الأحاســيس المرافقــة للأفــكار مــن أجــل تجنــب الغــرق في العــار 

ــي  ــه الحقيق ــر نع ندم ــى التعب ــل ع ــجيع الطف ــم تش ــب. نكيم أن يت ــعور بالذن والش

وعــن الأشــياء التــي قــام بهــا أو لم يقــم بهــا أو تمنــى تغييرهــا لبق أن ويمت اصخشل أو 

يرحــل، ثــم بعــد ذلــك يســامح نفســه. المرحلــة الأخــرة مــن الحــداد هــي قبــول حقيقــة 

مــا حــدث، جنبــاً إلى جنــب مــع الاســتعداد لمواصلــة الحيــاة إلى أقــى حــد ممكــن. 

الخطوات التي تساعد الأطفال على التعامل مع حدادهم

بالإضافــة إلى التحــرك عــر أحاســيس الصدمــة ومشــاعر الحــداد، يمكــن اســتخدام التمرين 

الآتي لمســاعدة طفلــك عــى أن يقــول وداعًــا لأحــد الأحباء. 

تمرين: التعافي من الحداد
وفقًــا لمســتوى تحمّــل طفلــك يمكنــك العمــل مــع جــزء واحــد فقــط في كل مــرة أو حتــى 

أقــل مــن ذلــك قليــاً.  

الجزء )أ(
	1 قــم بعمــل جــدول زمنــي يبــدأ مــن التاريــخ الــذي قابلــت فيــه هــذا الشــخص لأول .
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مــرة حتــى تاريــخ وفاتــه. 

	2 ــوق . ــك ف ــؤشرات لعلاقت ــرز كم ــي ت ــعيدة الت ــات الس ــن الذكري ــد م ــب العدي أكت
ــي.  ــب الزمن ــي بالترتي ــي الأفق ــط الزمن المخط

	3 أضــف فــوق الخــط بعــض الأشــياء التــي تقدّرهــا حقًــا وتتمنــى لــو أنــك أبلغــت بهــا .
الشــخص الــذي فقــده عندمــا كان لا يــزال عــى قيــد الحيــاة. 

	4 أكتب تحت الخط عدة أشياء فعلها وأزعجتك. .

	5 أضف تحت الخط عدة أشياء قمت بها و أزعجته وتأسف على قيامك بها. .

الجزء )ب(
ضع قائمة بالذكريات التي كتبتها تحت العناوين التالية:

• أشياء أفتقدها تتعلق بالشخص الذي فقدته. 	

• أشياء آلمتني وأود لو أغفرها الآن. 	

• أشياء أشعر بالذنب حيالها وأحب أن تغُفر لي. 	

• أشياء قدرتها ولم أعبر عن تقديري لها بوضوح أو بشكل كافٍ.  	

الجزء )ج(
مشاركتك أفكارك وذكرياتك ومشاعرك

شــارك القوائــم التــي قمــت بهــا مــع شــخص يحبــك ويفهمــك. اطلــب مــن هــذا الشــخص 

أو مجموعــة مــن الأشــخاص مســاعدتك مــن خــال الاســتماع إلى أي مشــاعر قــد تظهــر 

عنــد إكمالــك لهــذه المجموعــة مــن التماريــن.  

الجزء )د(
الوداع
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بالنسبة للراشدين:
عندمــا تشــعر بأنــك جاهــز، قــم بكتابــة رســالة خاصــة للشــخص العزيــز الــذي فقدتــه. 

اســتخدم الذكريــات التــي أدرجتهــا للتعبــر عــن أي شيء تريــد قولــه، لا تكبــتْ أي شيء. 

مــن المهــم أن تــوازن رســالتك مــن خــال الأشــياء التــي ســاعدتك والأشــياء التــي آلمتــك. 

ــن  ــا. ك ــكراً« بصدده ــول »ش ــود أن تق ــي ت ــاعر الت ــرات والمش ــك للخ ــن امتنان ــرّ ع ع

ــد أن  ــك تري ــا عــى أوجــه قصــورك وأوجــه قصورهــم، واغفــر أي شيء تشــعر أن منفتحً

تغفــره لــه، وكــن صادقـًـا. ولا تجــر نفســك عــى غفــران أشــياء لا تريــد أن تغفرهــا، لكــن 

ــا. الأهــم مــن  ــد غفرانه ــي تري ــرة الأشــياء الت ــام هــذه الفرصــة لمغف احــرص عــى اغتن

ذلــك كلــه أن تغفــر أنــت لنفســك. واطلــب الســاح مــن الشــخص العزيــز الــذي فقدتــه، 

اطلــب الســاح تجــاه أي شيء تشــعر بالخجــل منــه وتتمنــى لــو أنــك لم تقــم بــه. الآن 

ــا دون  هــو الوقــت المناســب لــي تتصالــح مــع كل شيء حتــى تتمكــن مــن قــول وداعً

أي يعيقــك شيء. 

بالنسبة للطفل يمكن تقديم النصائح التالية:
قــد يكــون مــن الصعــب كتابــة هــذه الرســالة. اطلــب مــن شــخص تحبــه أن يســاعدك 

إذا لم تســتطع فعــل ذلــك بنفســك، ولكــن احــرص عــى التعبــر عــن أفــكارك ومشــاعرك، 

وليــس مشــاعر وأفــكار شــخص آخــر. إذا كنــت صغــراً جــدًا على كتابــة كل تلــك الكلمات 

ــك، وإذا  ــة عن ــك نياب ــراً في الســن يكتــب كلمات ــك أن تجعــل شــخصًا كب ــرة فيمكن الكب

كنــت تســتطيع القيــام بذلــك بنفســك فإنــك ربمــا مــا تــزال بحاجــة إلى صديــق أو قريــب 

للبقــاء بجانبــك في حــال ظهــرت لديــك مشــاعر قويــة. فقــد ترغــب بعنــاق أو بشــخص 

يحتضنــك إذا كنــت تبــي أو بمــن تشــاركه ذكرياتــك ومشــاعرك. في الســطر الأخــر مــن 

رســالتك قــل للشــخص الــذي فقدتــه »وداعــاً«. 

الجزء )هـ(
مشاركة رسالتك

عندمــا تشــعر بأنــك جاهــز اقــرأ رســالة الــوداع بصــوت مرتفــع أمــام شــخص تثــق بــه 

وتســتطيع البــوح بأفــكارك ومشــاعرك الخاصــة أمامــه. قــد ترغــب بعــد ذلــك في الحصــول 

عــى مراســم دفــن أو أن تحــرق خطابــك، أو قــد يكــون لديــك بعــض الأفــكار الإبداعيــة 
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الخاصــة بــك لإتمــام عمليــة الحــداد. 

ملاحظة: يمكن استخدام عملية مشابهة لقول وداعًا للمنزل.  

منح الدعم العاطفي

ــن  ــارة م ــال أو أي خس ــوت أو الانفص ــبب الم ــداد بس ــة ح ــال في حال ــواء كان الأطف س

نــوع آخــر، فإنهــم ســوف يختــرون مــدىً مــن المشــاعر المختلفــة. قــد لا يملــك الأطفــال 

ــدل عــى مشــاعرهم، وقــد لا يرغــب الأطفــال والمراهقــون الأكــر  الصغــار مســميات ت

ــدة  ــطة المفي ــد الأنش ــو أح ــل« ه ــل الزنجبي ــن »رج ــر. تمري ــن الأم ــدث ع ــنًا في التح س

ــي  ــط الرئي ــم المخط ــن رس ــاء م ــد الانته ــاط(. بع ــل النش ــر فص ــاص )انظ ــكل خ  بش

ــة  ــوان المختلف ــة بالأل ــوط العريض ــلء الخط ــاطة بم ــل ببس ــدأ الطف ــوان يب ــوز الأل و رم

التــي تظهــر شــعوره في الأجــزاء المختلفــة لجســده. عــى ســبيل المثــال قــد يلــون منطقــة 

ــر.  ــون الأصف ــن بالل ــر، والبط ــون الأحم ــدي بالل ــن والأي ــون الأزرق والقدم ــب بالل القل

ــل هــذه الرســومات بطريقتــن:  تســاعد مث

• ــن 	 ــن حــدة المشــاعر م ــف م يســاعد الفعــل الحــي الحــركي للرســم عــى التلطي
ــاغ.  ــن الدم ــب الأيمــن الحــدسي م ــرك الجان ــث ي ــي حي ــر الفن خــال التعب

• ــك 	 ــج طفل ــي تزع ــياء الت ــول الأش ــة ح ــات قيمّ ــة معلوم ــذه العملي ــك ه ــدم ل تق
ــف.  ــا بتعاط ــتماع إليه ــا والاس ــر عنه ــة إلى التعب ــزال بحاج ــا ت ــي م ــاعر الت والمش

ــدؤون في  ــا يب ــر المريحــة أولاً، وعندم ــال مشــاعرهم غ ــان، يرســم الأطف في بعــض الأحي

ــى  ــل ع ــن العم ــارة. يمك ــاعر س ــمون مش ــون ويرس ــد يتحول ــل ق ــكل أفض ــعور بش الش

المشــاعر أيضــاً باســتخدام الطــن والطــاء. الصلصــال أو معجــون اللعــب خيــارات جيــدة 

جــداً للتعبــر عــن الغضــب لأنــه يمكــن ضربهــا وتدويرهــا وإعــادة تشــكيلها بالطريقــة 

التــي يرغــب بهــا الطفــل. 

ــا  ــاعرهم. ك ــبب مش ــرج بس ــار!( بالح ــال )والكب ــعر الأطف ــان يش ــن الأحي ــر م في الكث

أنهــم يحاولــون إخفــاء مشــاعرهم لأنهــم لا يريــدون أن يســببوا لأهلهــم آلامًــا إضافيــة. 

هــذا حقيقــي بدرجــة كبــرة في حالــة الانفصــال أو عندمــا يمــوت أحــد الأخــوة أو الــزوج 
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أو الجــدود. في هــذه الحالــة قــد يمــر أحــد الوالديــن أو كلاهــا بعواطــف الألم الخاصــة 

بهــا، ولا بــأس في أن يشــارك الراشــدون أبناءهــم البــكاء. 

مــن المهــم أن تخــر طفلــك أن الدمــوع والمخــاوف والغضــب هــي أجــزاء طبيعيــة مــن 

عمليــة الحــداد. إن نمذجــة عواطفــك الصحيــة الخاصــة مــن دون إحراج يمكن أن يســاعد، 

فالبــكاء يمكــن أن يحــررك مــن مقــدار كبــر مــن الألم والضغــط. 

ومــع ذلــك، فمــن الأهميــة بمــكان أن لا تثقــل عــى أطفالــك بمعاناتــك الجارية أو مشــاعر 

القلــق أو الاكتئــاب أو الغضــب أو النحيــب )لا يســتطيع المتعرضــون للغمــر ]الانفعــالي[ 

تقديــم المســاعدة... ســاعد نفســك أولاً(. حــاول الحصــول عــى مســاعدة مــن أصدقائــك 

أو المتخصصــن النفســيين أو كليهــا إن لم يتــم حــل موضــوع حــدادك الخــاص. 

ــك  ــك مــن حــن لآخــر عــن مشــاعره وبمــاذا يفكــر ومــع ذل مــن المهــم أن تســأل طفل

ــرة أخــرى في  ــم. حــاول م ــال مســتعدين للتحــدث عــن عواطفه ــاً لا يكــون الأطف أحيان

ــه.  ــي يشــاركك ويتحــرر مــن أعبائ ــد مــن الفــرص ل ــه العدي ــح ل وقــت لاحــق وأت

يجــد الكثــر مــن البالغــن ســهولة في معانقــة ومواســاة طفــل حزيــن، لكنهــم بالمقابــل 

ــعر بالغضــب  ــي أن تش ــن الطبيع ــل غاضــب. م ــع طف ــل م ــة في التعام يجــدون صعوب

الشــديد عندمــا يرحــل شــخص عزيــز عليــك. مــن الــروري أن تــدع الأطفــال يعرفــون أن 

مشــاعر الغضــب هــي مشــاعر طبيعيــة أيضــاً، وأنهــم قــد يحتاجــون للحديــث عنهــا، أو 

أن يضربــوا بأقدامهــم للتعبــر عــن الغضــب، أو أن يعــروا بالرســم أو الكتابــة، أو تمزيــق 

بعــض الأوراق أو المــي قليــاً. قــد يرغــب بعــض الأطفــال في أن يتُركــوا لوحدهــم لبعــض 

الوقــت للعمــل عــى مشــاعرهم أو التحــدث مــع أقرانهــم. هــذا ينطبــق بشــكل خــاص 

عــى المراهقــن، فقــط دعهــم يعرفــون أنــك موجــود عندمــا يصبحــوا جاهزيــن. 

يخــاف الأطفــال عندمــا لا يعرفــون مــا الــذي ســوف يحــدث لاحقــاً لذلــك هــم بحاجــة 

لــي يعرفــوا كيــف ســينعكس الأمــر عليهــم. يمكنــك تجنــب الكثــر مــن القلــق الــكارثي 

ــتمرار  ــك الاس ــا طفل ــتطيع به ــي يس ــة الت ــول الكيفي ــل ح ــم تفاصي ــال تقدي ــن خ م

بالتواصــل عــر الهاتــف أو البريــد أو زيــارات الأقــارب الذيــن لا يزالــون في حياتهــم. إن 

ــؤدي  ــك عــى التواصــل وت ــد إلكــروني تشــجع طفل ــن بري ــف وعناوي ــام هات ــر أرق توف



62

إلى المزيــد مــن الشــعور بالراحــة. تشــجيع الاتصــال بالأجــداد والعــات والأعــام وأبنــاء 

ــال  ــي الأطف ــا يعط ــاً م ــدة غالب ــة الممت ــع العائل ــل م ــط الطف ــم! لأن رب ــر مه ــم أم الع

ــم بشــكل أفضــل.  ــي تســاعدهم عــى التأقل شــعوراً بالاســتمرارية الت

عندمــا تمــر حيــاة الأطفــال بالتقلبــات والاضطرابــات ينشــأ لديهــم الكثــر مــن الأســئلة 

مثــل: لمــاذا لا يســتطيع أبي العيــش معنــا؟ لمــاذا ماتــت جــدتي؟ لمــاذا غــادرت أمــي؟ هــل 

ــة عــى  ســتعود؟ لمــاذا لا يمكــن أن تكــون الأشــياء مختلفــة؟ قــد لا تتمكــن مــن الإجاب

جميــع الأســئلة، لكــن إذا طمأنتهــم مــرارًا وتكــرارًا بأنــك عــى وعــي بحزنهــم وإحباطهــم 

وأذياتهــم وغضبهــم، وأنــك موجــود لــي تســتمع لهــم أو تعانقهــم أو تقــص لهــم قصة أو 

تضــع خططــاً لطــرق تجعــل حياتهــم الجديــدة مريحــة قــدر المســتطاع، فإنــك تدعمهــم 

في عمليــة الحــداد وقبــول الخســائر التــي تغــر الحيــاة. 

مجموعات حداد الأطفال

ــال  ــا الأطف ــعر به ــي يش ــة الت ــن الألم والعزل ــف م ــداد أن تخف ــات الح ــن لمجموع يمك

ــة والحــداد والتحــرر مــن  ــات العاطفي الصغــار، فهــي مــكان آمــن للعمــل عــى الذكري

الألم وتجديــد الحيــاة ســوياً. إن هــذه المجموعــات يمكــن أن تخفــف مــن العــبء الثقيــل، 

فعندمــا يشــارك الأطفــال في مجموعــة فإنهــم ينشــئون روابــط صداقــة وشــعوراً بالانتــاء 

بينــا يقومــون بمواســاة بعضهــم البعــض. 

ــتطيعوا  ــي يس ــة ل ــارات ضروري ــات مه ــذه المجموع ــون في ه ــك البالغ ــب أن يمتل يج

ــد  ــواء فق ــيطرة، وس ــون مس ــا تك ــاً م ــة غالب ــة، والصدم ــداد والصدم ــاعدة في الح المس

الطفــل أحــد أقاربــه أو أحــد أصدقائــه، فــإن عليــه إكــال عمليــة الحــداد حتــى يتمكــن 

ــداد  ــم وإع ــاركة كل عواطفه ــداد مش ــة الح ــال في حال ــن للأطف ــا. يمك ــي قدمً ــن الم م

ــن فقدوهــم. إن  ــا لم ــي كتبوه ــائل الت ــراءة الرس ــات وإضــاءة الشــموع وق ــر ذكري دفات

ســاع الآخريــن لتجــارب الطفــل واســتماعه هــو لتجــارب الآخريــن الذيــن يمــرون بنفــس 

الأذى، يمثــل تجربــة قويــة ومؤثــرة للغايــة، وهــي أيضــاً طريقــة رائعــة لتعلــم التعاطــف 

والعطــف والمســؤولية. 
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سابعاً :: الغضب

وأخــراً ســيتولد الغضــب. يســتجيب دمــاغ الشــخص المصــاب بالصدمــة بطريقــة تختلــف 

بشــكل كبــر مقارنــة بدمــاغ الأشــخاص غــر المصابــن بصدمــات نفســية. إذ تظهــر لنــا 

ــد  ــم معالجــة التهدي ــة لا تت ــل المصــاب بالصدم ــه بالنســبة للطف ــاغ أن فحوصــات الدم

المــدرك مــن خــال الإشــارات المزدوجــة التــي يتــم إرســالها إلى الدمــاغ الأعــى والأدنى في 

نفــس الوقــت. وبــدلاً مــن ذلــك تنشــط قنــاة واحــدة فقــط - تقــوم اللــوزة الدماغيــة 

بإيقــاظ أجــزاء الدمــاغ المســؤولة عــن البقــاء، ويبقــى نشــاط القــرة الدماغية والمســؤول 

عــن التفكــر والاســتنتاج في حالــة ســبات. 

لهــذا فإنــه مــن الطبيعــي جــداً أن يســتجيب الطفــل بشــكل درامــي أمــام حــدث مثــر 

بســيط )في بعــض الأحيــان لا يمكننــا حتــى أن نلاحــظ أي مثــر(، ويحتــاج الأطفــال في مثل 

هــذه الحــالات إلى كلــات مهدئــة وشــخص يمتلــك ضبطًــا وثقــة بالنفــس. نعــم، لديــك 

القــدرة لتهدئــة أي طفــل مذعــور وعــدائي. اعتــدل في وقفتــك وتحــدث بهــدوء، وبصــوت 

قــوي، لتســاعد الطفــل عــى الخــروج مــن التشــتت وتحفــظ كرامتــه قــدر الإمــكان. 

ــا.... )ســمّي  ــة عندم ــت بسرع ــد خرجــت عــن الســيطرة، وغضب ــك: »لق ــال عــى ذل مث

ــد  ــأس الآن، لق ــخ. لا ب ــك، أو أزعجــك.. إل ــد صدم ــر ق ــد أن الأم ــة المحــددة(. لا ب الحال

ــدأ وتســتقر«.  ــي ته ــر، سأســاعدك الآن ل ــى الأم انته

ــا ســواءً اسُــتخدمت مــع طفــل  قــوة الحضــور والنــرة والكلــات يمكــن أن تســاعد حقً

غاضــب أو مجــرم عنيــف هــارب.

مبادئ توجيهية لإزالة حالة التصعيد المتفجرة في المواقف:

• خــذ نفسًــا عميقًــا وتراجــع خطــوة إلى الخلــف )لا تســتعجل(، اســرخ وجذّر نفســك 	
في الأرض. دع طاقتــك تســتقر في قدميــك وســاقيك، واشــعر بدعــم الأرض لك.

• ــذه 	 ــظ ه ــت بحف ــك قم ــه لأن ــك فعل ــب علي ــا يج ــرف م ــك تع ــك بأن ــر نفس ذكّ
ــة.  القائم

• اعتمد نغمة صوت مهدئة )رفعُ الصوت يثير المزيد من الأدرينالين!(. 	
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• تجنب السلوكيات والإيماءات المهددة. 	

• ــود 	 ــن وج ــم م ــى الرغ ــة ع ــة أو مبالغ ــاهدته دون إهان ــذي ش ــلوك ال ــر الس اذك
ــك.  ــل ذل ــراء لفع الإغ

• أظهر لطفلك أنك تفهمه عن طريق عكس التعبير عن مشاعره الغامرة. 	

• تجنب التهديد بالعقوبة. 	

• قدّم عبارة تظهر للطفل أنه/أنها ليس لوحده؛ هذا سوف يساعد في تهدئته.	

• قدم عبارة توضح أن العلاقة بينك وبينه يمكن إصلاحها.	

• قدّم عبارة توفر خياراً يحفظ كرامته. 	

• تقّدم بتعبير يظهر سوء السلوك دون عقاب. 	

• قدم عبارة توضح ماهية السلوك الصحيح و/أو ما الذي يمكنه إصلاح المخالفة. 	

 

شكراً لجهودكم! أطفالنا هم أملنا للمستقبل!
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