
 وإدارتهاّّمّبالعواطفّوالمشاعرالتحكّ 

يجابيةّ)كالفرحّوالحماس(،ّوالسلبيةّ)كالحزنّوالغضب(.ّعندماّنكونّّالإّّوالعواطفّّالمشاعرمنّّّّمّكيفيةّإدارةّكلّ حتاجّجميعاًّإلىّتعل ّن

فيّاتخاذّخياراتّأفضلّلسلوكناّفيّّّّذلك.ّيمكنّأنّيساعدناّّفيّكثيرّمنّالأحيانّّبالضيقّّنشعرّّّفإنناّلنقادرينّعلىّإدارةّعواطفنا،ّّ

ّأخذّنف ّّّ،ّيمكنناعلىّسبيلّالمثالالمواقفّالمختلفة.ّّ ّّفيّمدىّصعوبةّشعورناّبالحماسّتجاهّأمرّ عميقّعندّالشعورّبالإحباط،ّأوّالتفكيرّّّّس 

دعمّوتطويرّفيّّوغيرهمّمنّالبالغينّالمهتمينّبالأطفالّدوراًّهاماًّّّّالوالدينيلعبّّفيّهذاّالسياق،ّّ.ّّعصيبّّبيومّ ّّشخصّيمرّ ّّعلىّّما

 .مّبالمشاعرّوالعواطفالتحكّ 

 

 ومشاعرناّمهمةّجدا؟ًّعتبرّإدارةّعواطفناّت ّّلمّ 

يتعل ّوالكبارّّّّ،والشبابّّّ،قّالأطفاليحق ّ  التحكّ الذينّ العمل(مونّويعرفونّكيفيةّ المدرسةّ)أوّ أفضلّفيّ والعلاقاتّّّّّ،مّبمشاعرهمّنجاحاًّ

إلىّالقدرةّسّتجاهّحدثّمعينّّعلىّسبيلّالمثال،ّيحتاجّالطفلّالمتحم ّ ّّويتمتعونّبصحةّنفسيةّإيجابيةّوبصحةّجيدةّبشكلّعام.ّّ،الشخصية

يحتاجّالطفلّالغاضبّّّخرى،أ ّمنّناحيةّّ.واجباتهّالمدرسيةّ)نجاحّدراسيّأفضل(ّفيّوذلكّلتمكينهّمنّالتركيزّّّ،علىّإدارةّهذاّالحماس

 جسديّضدّالآخرينّ)علاقاتّأفضل(.ّّعنفّالإلىّالّمنّاستخدامهّللغةّمؤذيةّأوّاللجوءّّإلىّإدارةّهذاّالغضبّللحدّ 

 مّالأطفالّوالشبابّإدارةّعواطفهمّومشاعرهم؟كيفّيتعل ّ

ّمّلغةّجديدة.ّيحتاجّذلكّالكثيرّمنّالممارسةّ!مّكيفيةّإدارةّالعواطفّوالمشاعرّتعل ّشبهّتعل ّي ّ

جياتّوالطرقّّيالاستراتفيّاستخدامّعقولهمّللتفكيرّّ(1)طريقتين:ّمّالأطفالّوالشبابّكيفيةّإدارةّعواطفهمّومشاعرهمّباستخدامّيتعل ّ

يّالدعمّّتلق ّّ(2)(ّومشاعرهم)علىّسبيلّالمثال،ّالتعبيرّمنّخلالّالرسم،ّوالتحدثّمعّالآخرينّعنّّمشاعرهمالتيّتمكنهمّمنّإدارةّ

ّوالبالغينّالموثوقّبهمّفيّحياتهم.ّّالوالدينوالطمأنينةّمنّ

ّ 

التحكّ عُوصغارُالأطفال،ُُضُ الرُ  بذلكّمنّّهممّوإدارةّمشاعيعتمدونّعلىّوالديهمّلمساعدتهمّفيّ الوالدانّ يقومّ الرضيعّ.ّ خلالّحمايةّ

،ّوتهدئةّّالطعام،ّوالحفاضاتّالجافة،ّوالملابسّالمناسبة(ّ،ّتوفيرّليشعرّبالأمان،ّوالتأكدّمنّتلبيةّاحتياجاتهّالجسديةّ)علىّسبيلّالمثال

له،ّواللعبّمعه إليه،ّوالابتسامّ تمّّ،الرضيعّ)منّخلالّحمله،ّوالتحدثّ الطريقةّفيّ بهذهّ الطفلّ رعايةّ له(.ّتساعدّ كنيهّمنّّوالغناءّ

 الشعورّبالأمانّوالطمأنينة.ّ

فيّتجربةّّّّونيبدأّّمنّثممّكلماتّلوصفّمشاعرهمّ)علىّسبيلّالمثال؛ّ"أشعرّبالسعادة"،ّ"أشعرّبالحزن"(.ّّيبدأونّتعل ّ،ّّالأطفالُالصغار

أنفسهمّّّّعندّالشعورّبالحزن،ّأوّإشغالّّلديهمّّلةلدمىّالمحشوةّالمفضّ قدّيعانقونّاّّ،لإدارةّمشاعرهم.ّعلىّسبيلّالمثالالمختلفةّّطرقّّال

مّّالرعايةّالآخرينّلتعل ّميّومقدّ نتظارّنشاطّممتعّقادم.ّيحتاجّالأطفالّالكثيرّمنّالدعمّمنّالوالدينّاباللعبّبالألعابّلإلهاءّأنفسهمّعندّ

 ّّّلإدارةّهذهّالمشاعرّ.مّالطرقّوالاستراتيجياتّّالكلماتّالتيّتصفّمشاعرهم،ّوتعل ّ

ّ:ّمشاعرهمّرةاّإددعمّالأطفالّوالشبابّاليافعينّفيّ

 ميّالرعايةّومقدّ ّأولياءّالأمورأهميةّ
 

 لمّالعّ ماّنعرفعهّمنّخلالّ



عهمّبدرجةّأكبرّمنّّمواجهةّعالمهمّالذيّيكبرّمعّتمت ّلدارةّمشاعرهمّلإّمّطرقّ يستمرّالأطفالّفيّتعل ّالأطفالُفيُالمدرسةُالابتدائية،ُ

ّّعدّ سينّبتعليمّالأطفالّالاستراتيجياتّالتيّتساعدهمّفيّمعرفةّالطرقّالإيجابيةّلإدارةّمشاعرهم.ّي ّيقومّالعديدّمنّالمدرّ ّّالاستقلالية.

اّ اّلمدرسةّّلتعل ّهذا أّمراًّّالوالدينّومقدّ المقد مّمنّّدعمّّللّّبشكلّموازّ ّّالذيّيتمّ مّفي اّلآخرين اّلرعاية للأطفالّبغيةّتطويرّمهاراتّّأساسياًّّمي

 ّّ.ّّّهمّقويةّلإدارةّمشاعرّ

زالواّّّّأنهمّماّإدارةّالمشاعر،ّإلاّ عّاليافعينّبقدراتّأكبرّعلىّالرغمّمنّتمت ّعلىّالنضوج،ّلذلكّفيّالعقلّّ،ّيستمرّ مرحلةُالمراهقةفيّ

رهم.ّيحتاجّالمراهقونّّهمّوتطوّ راتّفيّنموّ والضغطّأثناءّهذهّالمرحلةّمعّكثرةّالتغي م.ّقدّيشعرّالمراهقونّبالضيقّّفيّمرحلةّالتعل ّ

خلالّالاستماعّإليهم،ّّهذهّالأوقاتّإلىّشخصّبالغّليساعدهم.ّيمكنّللوالدينّوغيرهمّمنّالمعنيينّبرعايةّالشبابّتقديمّالدعمّمنّّّّفي

 خبارهمّأنناّسنكونّدائماًّإلىّجانبهمّ.إمعهمّللقيامّبأنشطةّمشتركة،ّووقضاءّالوقتّ

 مي الرعاية أسئلة هامة للوالدين ومقد  

 مّرعاية؟ّمّبمشاعركّكوالدّأوّمقدّ حكّ كيفّتتّ
رّّمّكيفيةّإدارةّمشاعرهم.ّلنفكّ تقديمّدعمّأكبرّلمساعدةّالأطفالّوالشبابّفيّتعل ّّأفضليمكنّللبالغينّالقادرينّعلىّإدارةّمشاعرهمّبشكلّ

ّّالأكسجينّّّقناعّّّارتداءّّفيّّّطفلكّّمساعدةّّّقبلّّبكّّّالخاصّّالأكسجينّّّقناعّّارتداءّّّعليكّّيتوجبّ"ّّّ:فيّرسالةّالسلامةّعلىّمتنّالطائرة

نكّبحاجةّإلىّلحظةّللاعتناءّّأخبارّطفلكّبإّمنّّموّالرعايةّإلىّإدارةّمشاعرهمّأولاً.ّليسّهناكّمانعّّنّومقدّ ايحتاجّالوالد.ّّ"بهّّالخاص

يعل ّّّ،بمشاعرك أنّ هذاّ الأطفالّ أمرّ ّّمّ والعواطفّ تعل ّّّ،طبيعيّّالمشاعرّ يمكنناّجميعاًّ مشاعرنا.وأنهّ إدارةّ كيفيةّ الذينّّّّمّ للبالغينّ يمكنّ

عتبرّالمشاركةّّمّطرقّجديدةّلإدارةّالمشاعر.ّعلىّسبيلّالمثال،ّت ّمّبمشاعرهمّالحصولّعلىّالمساعدةّلتعل ّفيّالتحكّ ّّيواجهونّصعوبةًّ

 ّّللمساعدةّفيّهذاّالمجال.ّّّاًّفيّحلقاتّأولياءّالأمور،ّوالحصولّعلىّالاستشارةّالنفسية،ّوالمشاركةّفيّورشّالعملّمصدرّ

 ول طفلك أو ابنك اليافع إخبارك؟ اا  يحماذ
ًّر،ّّتذكّ  نّالذينّيعانونّّومنا.ّقدّيلجأّالأطفالّواليافعّّتعلمّإدارةّكيفيةّإدارةّالمشاعرّأمراًّصعباًّلكلّ ّّيشك لّّمّلغةّجديدة،ّقدمثلّتعل ّّّتماما

ّّيفوقّّالأمرّّّفهذاّّللمساعدة،ّّبحاجةّّأنا"ف.ّهذهّطريقتهمّفيّالقول:ّّلاّيستطيعونّإدارتهاّبطريقةّمناسبةّإلىّإساءةّالتصرّ ومشاعرّقويةّّ

علاقةّدافئةّومنفتحةّفيّّبناءّّالذينّيمكنهمّتقديمّالدعمّمنّخلالّّالرعايةّّّّوم.ّيساهمّأولياءّالأمورّومقدّ "بمفرديّّمواجهتهّّعلىّّّقدرتي

 تطويرّوتنميةّقدراتّأطفالهم.

 علاقتنا؟  فين والطمأنينة ار طفلي بالأمعهل يش

الأ ّ العلاقةّ بالأمانّضمنّ الشعورّ للطفلّهيّمساعدتهّعلىّ تقديمهاّ التيّيمكنّ الهداياّ أكبرّ ّوّمأولياءّالأمورّومقدّ ّّإنّسرية.ّّواحدةّمنّ

اّلإيجابيةّ)مثالّذلكّتشجيعّالأطفال،ّومساعدتهمّفيّرؤيةّنقاطّقوتهم( اّلأبوةّوالأمومة اّلذينّيستخدمون لّلتعبيرّالرعاية أّطفالهم ،ّويدعون

لأطفالّوالشبابّّلّالانتباهّي شك لأنّيصبحواّأفضلّفيّإدارةّمشاعرهم.ّّفيّأطفالهميساعدونّّّ،عنّشعورهمّبالطرقّالاجتماعيةّالمناسبة

لّمساعدتهمّفيّتطويرّمهاراتّّوسيلةًّّّمستمرّ الدعمّّالوّّ،رعايةالوّّ،دفءالتقديمّّوالعملّعلىّّّّ،مشاعرّصعبةيواجهونّّّّالذين ّّ.همّوتنميتهافعالة
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