
كيـــــف نتعامـــــل مـــــع خجـــــل الأطفـــــال في
المدارس؟

, فبراير  | كتبه رون رابي

ترجمة حفصة جودة

ــارة، حيــث يقــابلون ــا بالطاقــة والإث ــا مليئً ــد؛ يعتــبر موســم الدراســة وقتً بالنســبة للكثــير مــن التلامي
أصــدقائهم ويتعرفــون علــى أصــدقاء جــدد ويتقــدمون في دراســتهم، هــذه الإثــارة قــد يشوبهــا بعــض
الخوف والقلق، بسبب وجود تلاميذ جدد أو رحيل بعض الأصدقاء عن المدرسة أو انضمام مدرسين
جدد، هذا القلق قد يسيطر على حياة الكثير من التلاميذ ويعطلها، فكيف يساعد الوالدان أبناءهم

لتجاوز هذا القلق؟

ما هو الخجل والقلق الاجتماعي؟

يعتبر الخجل سمة شخصية توجد في المجتمع بمستويات متفاوتة من أقلها وحتى أعلاها، وعندما
نستخدم كلمة الخجل فعادة ما نشير بذلك إلى أعلى مستوى، هناك نحو % من الأشخاص في
العـالم يصـنفون أنفسـهم بأنهـم خجـولين، عنـدما يصـبح هـذا الخجـل شديـدًا للغايـة ويـؤثر علـى حيـاة

الشخص، نعبر عنه باستخدام المصطلح الطبي “اضطراب القلق الاجتماعي”.

في دراسة بأستراليا اتضح أن هناك .% من الشباب يعانون من اضطراب القلق الاجتماعي، لذا
ففي كل فصل بالمدارس الأسترالية هناك تلميذ يعاني من اضطراب القلق الاجتماعي، بينما هناك

نحو  تلاميذ يعانون من الخجل.
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يزداد اضطراب القلق الاجتماعي بشكل عام في بداية سنوات المراهقة

يعـاني الشبـاب المصـابون بهـذا الاضطـراب مـن القلـق الشديـد بخصـوص مـا يعتقـده النـاس بشأنهـم
وكيف ينظرون إليهم، هؤلاء الشباب خجولين للغاية ويشعرون بالارتباك عندما يكونون محط انتباه

الآخرين.

يعد الذهاب إلى المدرسة أحد كوابيس هؤلاء الأطفال، فهو من أصعب التجارب التي يواجهون بها
قلقهـم الاجتمـاعي، ففـي المدرسـة: يلتقـون بـزملاء جـدد، ويتحـدثون إلى أشخـاص مـن ذوي السـلطة،

ويقفون للحديث أمام مجموعة، ويقعون في المشاكل، ويحتاجون إلى التفاوض في أثناء اللعب.

يســتطيع الأطفــال الخجــولين تكــوين صــداقات جيــدة، لكنهــم عــادة مــا يمتلكــون عــددًا أقــل مــن
كثر عرضة للتنمر، بعض هؤلاء الأطفال يصابون بالرعب عند الذهاب الأصدقاء، كما أنهم يكونون أ

إلى المدرسة خاصة في الأيام الأولى لبداية الفصل الدراسي.

يــة بدايــة مــن الروضــة وحــتى نهايــة المدرســة يحــدث اضطــراب القلــق الاجتمــاعي في أي مرحلــة عمر
كًــا كــثر وعيًــا وإدرا الثانويــة، لكنــه يــزداد بشكــل عــام في بدايــة ســنوات المراهقــة، حيــث يصــبح الأطفــال أ

لذاتهم.

تعد العودة إلى المدرسة من أصعب الأوقات التي يواجهها الطفل الخجول



كـثر مـن الأولاد، كمـا أن العوامـل الوراثيـة تـؤثر كذلـك، ينتـشر اضطـراب القلـق الاجتمـاعي بين البنـات أ
كثر خجلاً من المعتاد عادة ما يكون أطفالهم كذلك، وبغض النظر عن العوامل فالآباء الذين يكونون أ
الوراثيـــة، ينتـــشر الخجـــل بين الفقـــراء والأغنيـــاء، وبين المتزوجين والمطلقين، وفي مختلـــف الجماعـــات

الثقافية على حد سواء.

كيف يؤثر الوالدان على اضطراب القلق الاجتماعي؟

في مركز الصحة العاطفية بجامعة ماكواري بسيدني، وجد الباحثون أن الآباء لهم دور كبير في القلق
الاجتمــاعي الــذي يصــيب أطفــالهم، هــذا لا يعــني أنهــم الســبب في المشكلــة، لكنهــم يســتطيعون أن
يلعبون دورًا مهمًا في تغييرها، فعندما يشعر الأطفال بالرعب؛ لن يفكر الآباء المحبين في شيء أهم من

حماية أطفالهم، لكن الحماية الزائدة للطفل والإحاطة به لا تسمح له بالتعلم من تلك التجربة.

في إحدى الدراسات بالمركز، طلبوا من الأطفال – تتراوح أعمارهم ما بين  و عامًا – إعداد خطاب
مدته دقيقتين، بعد ذلك طلب الباحثون من نصف الأمهات مساعدة أطفالهم بشكل كبير في إعداد
الخطـاب، أمـا النصـف الآخـر فقـد طلبـوا منهـم تـوجه أطفـالهم فقـط، بعـد ذلـك طلبـوا مـن الأطفـال
إعداد خطاب آخر بأنفسهم وتقديمه أمام جمهور صغير، أظهر الأطفال الذين حصلوا على مساعدة

كبيرة من أمهاتهم أول مرة؛ قلقًا شديدًا وتوترًا عندما قدموا خطابهم الثاني.

إذا وجدت أنك تميل إلى مساعدة طفلك دائمًا والتدخل لتوجيهه، فيجب أن
تتوقف عن تلك العادة

مـن ناحيـة أخـرى، يسـتطيع الآبـاء مساعـدة أبنـائهم في تجـاوز اضطـراب القلـق الاجتمـاعي، فقـد أنهـى
المركز دارسة علاجية واسعة لعلاج جميع أنواع القلق ومن بينها اضطراب القلق الاجتماعي، حيث
يتلقــى آبــاء الأطفــال المــرضى كتابًــا يــشرح لهــم كيــف يساعــدون أطفــالهم، كمــا يــوفر لهــم التحــدث مــع
الطــبيب النفسي في  جلســات، بعــد  أشهــر أصــبح نحــو % مــن الأطفــال لا يعــانون مــن هــذا

الاضطراب على الإطلاق.

كيف تساعد طفلك؟

يتعلق الأمر بالتفكير المنطقي والمهارات العملية، فمن الممكن أن نعلم الأطفال الخجولين كيف يفكرون
كثر عن الأشياء التي تسبب لهم القلق، فمثلا عندما يقول الطفل أشعر أنني أحمق عندما بواقعية أ
أرتدي هذه الملابس؛ يمكنك أن تسأله ما الذي تعتقد عندما يرتدي شخص ما هذه الملابس؟ وعندما
يقــول أشعــر أن الجميــع ينظــرون إلي، يمكننــا أن نطلــب منــه أن ينظــر حــوله ويخبرنــا عــدد الأشخــاص

الذين ينظرون إليه بالفعل.

مـــن الـــضروري أيضًـــا أن نوجه الأطفـــال الذيـــن يشعـــرون بالخجـــل بلطف وتـــدريجيًا نحـــو مواجهـــة
مخـاوفهم، فعلـى سبيـل المثـال: إذا كـان الطفـل يخـاف التحـدث إلى النـاس يمكننـا أن نطلـب منـه أن



يبدأ بالحديث إلى اثنين من الأطفال الذين يشعر نحوهم بالأمان يوميًا لمدة أسبوع، بعد أن ينتهي
الأسبوع نطلب منه أن يتحدث إلى طفلين آخرين يخشاهم قليلاً لمدة أسبوع وهكذا.

وأخيرًا؛ إذا وجدت أنك كأحد الوالدين تميل إلى مساعدة طفلك دائمًا والتدخل لتوجيهه، فيجب أن
تتوقــف عــن تلــك العــادة وتتراجــع لبعــض الــوقت، فالخجــل الشديــد واضطــراب القلــق الاجتمــاعي
يـؤثران في حيـاة الشبـاب للغايـة، وقـد يفقـدون بسـببهم الكثـير مـن الفـرص في المسـتقبل، لكـن العلاج
أصـــبح متـــوافرًا الآن ومـــا زالـــت الأبحـــاث مســـتمرة لاكتشـــاف طـــرق جديـــدة لمساعـــدة الأشخـــاص
الخجــولين، وإذا كنــت تعتقــد أن طفلــك يعــاني مــن الخجــل فيجــب أن تتجــه فــورًا وتحصــل علــى

مساعدة اختصاصي الصحة النفسية.
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