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ترجمة وتحرير نون بوست

بينما يتداعى بعض الأشخاص في وجه المحن ويكافحون للتعافي منها، هناك آخرون يتعافون سريعًا
يًا في جميع مجالات الحياة، لذا كان فهم ما حتى في أشد الصدمات، تعد المرونة النفسية أمرًا ضرور

يعززها والتدرب عليه – خاصة بين الأطفال – أمرًا مهمًا لعلماء النفس.

راقب لغتك
ــا للنجــاح يجــب أن نثــني علــى ــة النمــو فلــكي نــدفع أطفالن ــا لكــارول دويــك فيمــا يتعلــق بعقلي وفقً
جهـودهم الـتي أدت إلى تحقيـق التقـدم، أي أن نربـط الثنـاء بالفعـل في مقابـل الثنـاء بشكـل واسـع أو
يا سيسك ونُشر في مجلة “العلوم النفسية” العام الثناء على الإنجاز وحده، في بحث أجرته فيكتور
يــادة المــاضي تحــدت ســيسك فكــرة أن تشجيــع الأطفــال للحصــول علــى عقليــة النمــو قــد يــؤدي إلى ز

التحصيل العلمي.

كــثر مــن مــاهيتهم وتساعــدهم علــى ومــع ذلــك فهنــاك نتــائج دراســات تركــز علــى أفعــال الأطفــال أ
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مواجهة الإخفاقات، أشارت إيميلي هانسون وزملاؤها الباحثون في جامعة نيويورك في دراسة نُشرت
بمجلــة “تنميــة الطفــل” إلى ذلــك حيــث قــالت: “الإخفاقــات والصــعوبات ســمة شائعــة في تجــارب
الأطفال خلال مرحلة النمو والبلوغ، لذا من الضروري فحص تأثير بعض التصنيفات مثل: كن ذكيًا

وكن متعاونًا”.

درس الفريق الأطفــالَ زوار متحــف مانهــاتن للطفــل مــا بين عمــر الرابعــة والخامســة، وقــد وجــدوا أن
كـثر مـن الأطفـال الذيـن يُطلـب منهـم كـثر ضررًا علـى الأطفـال الملقـبين بــ”المساعد” أ النكسـات كـانت أ
مساعدة معينة، فالأطفال الذي نطلب منهم المساعدة بمهمة ما مثل التخلص من شاحنة لعبة

كثر عرضة للتطوع في المساعدة بمواقف أخرى صعبة. مكسورة يكونون أ

على النقيض من ذلك فإن الأطفال “المساعدين” يميلون لتجنب الأعمال الصعبة ويتوجهون إلى
المهــام منخفضــة الجهــد وذات الفــرص العاليــة في النجــاح مثــل التخلــص مــن بعــض الألــوان، هــؤلاء
الأطفال يستفيدون من طريقة سريعة ومضمونة لاستعادة صورتهم كمساعدين التي لن يخاطروا
بها في مهمة صعبة، لذا إذا أردت أن يواجه طفلك المصاعب فلا تطلب منه أن يؤدي دورًا معينًا مثل

“المساعد”.

شارك في “الأبوة المبنية على القوة”
تستلزم الأبوة المبنية على القوة تحديد وصقل الحالات والصفات الإيجابية في الطفل، تقول ليا ووترز
من جامعة ميلبورن في أستراليا: “هذا النمط من الأبوة يعمل كمرشح إيجابي لطريقة تعاطي الطفل



مع الضغوط، كما يحد من احتمالية تجنب الطفل للمواجهة أو اتباع سلوك عدائي”.

عام  نشرت ووترز وزملاؤها دراسة أولية في مجلة “علم النفس” التي استكشفت فيها الأبوة
المبنية على القوة بين مجموعة من طلاب مدرسة ابتدائية في أستراليا، قدم الفريق للأطفال بعض
الســيناريوهات المرهقــة مثــل: النزاع مــع صــديق بشأن الــدور علــى الأرجوحــة أو أن تكــون الوحيــد في

الصف الذي لم ينه واجبه المنزلي.

قام بعض الأطفال بردود فعل إيجابية مثل أخذ نفس عميق ليساعدهم في مواجهة تحدي الواجب
المنزلي أو تذكير أنفسهم بالأوقات السعيدة مع الأصدقاء أو التعامل بلطف والموافقة على أن يلعب
الصديق أدوارًا أخرى، كان آباء هؤلاء الأطفال مدركين لنقاط قوتهم وشجعوهم على استخدامها،

لذا تعرضوا لضغوط أقل.

في  أشارت ووترز وزملاؤها إلى أن التدريب على الأبوة القائمة على القوة مفيد للوالدين أيضًا،
كـثر يـز نقـاط القـوة لـديهم ولـدى أطفـالهم شعـروا بإيجابيـة أ فالآبـاء الذيـن تعلمـوا كيفيـة تحديـد وتعز

كثر ثقة في قدرتهم على تربيتهم بنجاح. ناحية أطفالهم وكانوا أ

يـز الصلابـة الأكاديميـة في يـق رابطًـا بين المنهجيـة القائمـة علـى القـوة وتعز ثـم في عـام  وجـد الفر
المراهقــة، هــذا العمــل يعــني أن المنهجيــة القائمــة علــى القــوة قــد تساعــد في المرونــة بشــأن إخفاقــات
المدرسة، لتجريب تلك المنهجية مع الأطفال يوصي الفريق بتحديد وتعزيز قدرات ومواهب ومهارت

الأطفال عن وعي، وتشجيعهم على استخدامها في مواجهة الصعاب.



لا تحميهم من الضغوط
درس الطبيب النفسي البيولوجي دينيس كارني في مدرسة طب مانت سيناي بنيويورك جميع أنواع
الأشخـاص الذيـن مـروا بتجـارب صادمـة مثـل سـجناء الحـرب أو التعـرض لاعتـداء أو كـوارث طبيعيـة،

وحدد العوامل التي تفسر لماذا يعود بعض الناس إلى طبيعتهم والبعض لا.

أحد العوامل الرئيسية أن تكون شخصًا يتنبى المواقف الصعبة ولا يتجنبها، لتطوير ذلك يوصى كارني
بمنح الأطفال تحديات يستطيعون التعامل معها وعند تحقيقها نرفع سقف الصعوبات قليلاً في كل
مرة، على سبيل المثال يذهب كارني مع أطفاله الخمس في نزهات طويلة ويجعلهم يفقدون الطريق
قليلاً، في إحــدى المــرات قــالت إحــدى بنــاته إنهــا تحتقــره، لكنهــا الآن بعــد بلوغهــا أصــبحت تذهــب إلى
النزهات بنفسها، لذا تعرض الأطفال لتجارب صعبة يسمح لهم بتطوير أدوات نفسية للتعامل مع

مختلف المواقف مما يساعدهم كذلك في مرحلة البلوغ.

علّمهم مهارات الانضباط الذاتي
تعليم الأطفال طرق ضبط استجابتهم للشدائد يبني المرونة ويساعد على تحسين الأداء في المدرسة
والحيــاة، هــذه هــي رسالــة دراســة  المنشــورة في مجلــة “Frontiers in Psychology” الــتي
أجريــت علــى  طفلاً وشابًــا إســبانيًا تــتراوح أعمــارهم بين  و عامًــا وجميعهــم يعــانون مــن

كاديمية. صعوبات أ



في دراسة أجرتها راكويل أرتوش لرسالة الدكتوراه عام  بالجامعة الدولية في لاريوجا، وجدت أن
الانضبـاط الـذاتي والمرونـة عـاملين أساسـيين في النجـاح والفشـل الأكـاديمي، وفي دراسـة أخـرى حديثـة
منحت وزملاؤها المشــاركون مقيــاس مرونــة (الــذي يســأل عــن تصــورهم عــن الــدعم وقــدرتهم علــى
تحمل المواقف السلبية) واستبيان للانضباط الذاتي (الذي يستكشف قدرتهم على تحقيق الأهداف

والمثابرة في مهمة ما).

كثر قدرة على التعلم وجد الباحثون علاقة واضحة بين الدرجات في كليهما، فالأشخاص الذين كانوا أ
كثر قدرة على المسامحة في المواقف من أخطائهم – التي هي أحد مظاهر الانضباط الذاتي – كانوا أ

كثر. السلبية مما يعني أنهم يمتلكون مرونة أ

يتضمن الانضباط الذاتي تحليل وتحديد مهام متعلقة بالأهداف ومراقبة وتقييم الأداء وإدارة المشاعر
في أثناء ذلك والتعلم من الأخطاء، تقترح الدراسة الأخيرة أن تعلم الأطفال هذا النوع من المهارات

يز المرونة. قد يساعدهم في تعز

ركز على “كمية الوقت” وأنشطة المجموع
ــة بهــدف الحــد مــن اســتهلاك الكحــول والمخــدرات بين ــادرة وطني عــام  أطلقــت آيســلندا مب
المراهقين، لكن طريقة إعداد البرنامج لم تقتصر على ذلك فقط، فمن خلال تمويل الرياضة ودروس
الموســيقي، كــان لــدى المــراهقين البــديل المناســب للشعــور بالرضــا، ومــن بين الإجــراءات الجديــدة الــتي



يــد مــن الــوقت مــع أطفــالهم والتحــدث معهــم تســتهدف البــالغين، تــم تشجيــع الآبــاء علــى قضــاء المز
عن حياتهم.

أظهــرت الاســتبيانات الوطنيــة تبــني كــبير لهــذه الإستراتيجيــات بين عــامي  و، وفي نفــس
الفترة تحولت آيسلندا من دولة لديها أسوأ الإحصاءات في استهلاك المراهقين للكحول والمخدرات في

أوروبا إلى الأفضل.

تبنـت المـدن والمجـالس البلديـة في عـدة دول أخـرى هـذا النمـوذج وفي عـام  أعلنـت تشيلـي أنهـا
ستط نسختها من برنامج آيسلندا على المستوى الوطني، لم تُعدّ مبادرة آيسلندا من أجل التدريب
يـادة نسـب الوصـول إلى الأنشطـة الرياضيـة والثقافيـة، علـى المرونـة لكنهـا كـانت للتقـارب بين الأسر وز
ممــا ينتــج عنــه مراهقــون أصــحاء نفســيًا وجســديًا، فالأطفــال الــذي يســتطيعون مقاومــة المخــدرات

بإمكانهم مواجهة التحديات في حياتهم.

لم يكــن ذلــك ليحــدث دون دعــم الحكومــة ورؤســاء البلــديات والمســؤولين الحكــوميين والمــدارس، وفي
المجتمعات الأخرى التي تبنت النموذج لعبت البلديات وصناع القرار دورًا في الحث على ذلك، كأفراد
ــا لــدعم جميــع نســتطيع أن نركــز علــى تحسين الانضبــاط الــذاتي لــدى أطفالنــا أولاً، ثــم التعــاون معً

المراهقين داخل المجتمع، فهذا من شأنه تحقيق نتائج بارزة.

المصدر: ريسيرش دايجست
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