
 طــرق للتعامــل مــع الأفكــار الســلبية عنــد
الأطفال

, أبريل  | كتبه ريني جين

ترجمة حفصة جودة

“لا تقلق، كن سعيدًا”.

“لقد كبرت، لا تبك”.

“تظاهر بأنها غير حقيقية حتى تصبح غير حقيقية حقًا”

كثر منذ الصغر، تعلمنا التعامل مع المشاعر والأفكار السلبية عن طريق سحقها أو تحويلها لشيء أ
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إيجابية، وللأسف، كثير من تلك الجهود كانت تؤدي إلى تجنب المشاعر الصعبة.

عنــدما نحــاول أن نتجنــب جــزءًا مــن طبيعــة الحالــة الإنسانيــة مثــل (الحــزن، الألم، الغــيرة، الغضــب،
وغيرهم) فهذا لا يجعل تلك المشاعر تختفي، وبدلاً من ذلك، نفقد الرسائل التي ستصلنا من تلك

د حياتنا العاطفية. المشاعر، ويصبح التجاهل محد

مــا الــذي يمكــن أن نفعلــه بــدلاً مــن ذلــك؟ لنعلــم أطفالنــا التعــايش مــع مشــاعرهم الســلبية المزعجــة
والاستماع إلى رسائلها الهامة، فبدلاً من تغيير عواطفهم، يجب أن يتعلم الأطفال تغيير علاقتهم مع

تلك المشاعر، إليكم  طرق للقيام بذلك:

تخيل أن هذه الأفكار مثل القطارات

تصـوّر أن هـذه الأفكـار تـأتي وتذهـب، عنـدما يكـون لـديك مشـاعر وأفكـار سـلبية، تصـور أنهـا تـأتي مـن
كملـه، وفي بعـض محطـة مـا في عقلـك، وعنـدما تتوقـف، قـد تشعـر بأحاسـيس مختلفـة في جسـدك بأ

الأحيان هذه المشاعر تُشعرك بالانزعاج، لكنها مثل القطار، تتحرك مرة أخرى.

صافح أفكارك

تخيّل أنه يتم تقديمك لمئات الأشخاص، كل شخص يمثل فكرة سواء كانت إيجابية أو سلبية، وكل
فكرة ترغب في أن تخبرك اسمها، لكن لا شيء من هذه الأفكار سيدوم طويلاً.

تخيــل أنــك واقف هنــاك، تصافــح هــؤلاء النــاس، دعهــم يقولــون أســماءهم وقل لهــم “تشرفــت
بمقابلتك” ثم اسمح لهم بالذهاب، إذا أرادت إحدى الأفكار أن تعود وتصافحك مرة أخرى أخبرها

أنك ستتحدث معها لاحقًا، ولكن يجب أن تلتقي بالبقية أولاً.

اظبط جهاز التوقيت

الأفكار والمشاعر السلبية تشعرنا بالانزعاج، لكن يمكننا أن نتعلم التسامح مع هذا الألم لمدة قصيرة،
اظبط المؤقت على دقيقة واحدة، وتخيل أنك تمسك ببالون الفكر أو العاطفة في يدك، انظر إليه من

جميع الجوانب وقم بدراسته عن كثب.

اكتب مشاعرك

عبر عن مشاعرك وأفكارك في دفتر خاص بك، ويمكن أن نطلق عليه “جريدة المشاعر”.

اعط لأفكارك وزنًا وبُعدًا (كأنها شيء ملموس)

تصور أن الفكرة السلبية شيئًا تمسكه بيديك، جرب أن تزنها، أن تفكر كيف تشعر وكيف تبدو، وهل
يمكنها القفز؟ كيف ستبدو لو قمت بإسقاطها، ما لونها؟

امنح أفكارك صوتًا صغيرًا



تخيل أن شعورًا مثل الحزن عبارة عن مخلوق صغير له صوت رقيق جدًا ويحاول أن يخبرك شيئًا
ما، يجب أن تكون هادئًا جدًا جدًا لتستمع لما يقوله وتكرره مرة أخرى.

تصور أن أفكارك مثل الغيوم

بعض هذه الأفكار رقيقة وعالية، وبعضها قاتمة ومنخفضة، وبعضها تمطر فوق رأسك، لكنها جميعًا
تتحـرك باسـتمرار، قـم بتحديـد أي هـذه الأفكـار قاتمـة ومنخفضـة، وأيهـا رقيـة وعاليـة، وأيهـا منتفخـة

وبيضاء.

اجلس وتنفس مشاعرك

اغمض عينيك واستكشف الإحساس الجسدي لمشاعرك، إذا وجدتها في صدرك، على سبيل المثال،
فقم بالتنفس واخرجها من صدرك.

المصدر: هافنغتون بوست
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