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الف�صل التا�سع

ا�ستمتعي بالتن�شئة غير المثالية لأطفالك

ف�إنني  �أطفالي،  �إلى  الأمر  ي�صل  عندما  لكن  ما،  حد  �إلى  مهملة  امر�أة  عام  بوجه  �إنني 
نا�شدة كمال �أكثر مما كنت �أتوقع. بد�أ في �أثناء حملي عندما �أ�صبحت مو�سو�سة جداً ب��شأن 
�أدركت مرة عندما كنت  المتنوعة كل يوم.  التغذية وتناول المقدار ال�صحيح من الأغذية 
وزوجي في �إجازة وفي �أثناء ا�ستعدادنا للنوم، و�أنني قد فاتني �أن �أ�شرب كوباً واحداً من 
�أر�سلته �إلى خارج الفندق لي�شتري لي الحليب  مقدار. كان مطبخ الفندق مقفلًا، لذلك 

من متجر ملائم.

�أردت �أن �ألد طبيعياً دونما تخدير، وكذا فعلت. كان من المهم حقاً لي �ألا �أفقد ال�سيطرة 
بالن�سبة �إلى ولادة لأطفالي. بعد ثلاث �ساعات من الدفع، توقفت عملية الولادة مما جعل 
القابلة ت�ستدعي الطبيب الذي بدوره ا�ستخدم جهاز �سحب الطفل ليخرج. �شعرت ب�سعادة 
بالغة وارتحت لانتهاء عملية الولادة بنجاح – ولا حاجة للقول �إنني �شعرت بمنتهى ال�سعادة 
لكون طفلي �سليماً معافى – لكنني حتى هذا اليوم �أظن �أن تدخل الطبيب �أف�سد جمال 

الولادة الطبيعية بتدخل غير طبيعي.

�أ�صبت بك�آبة  �أكون قد  �أن  �أنه لا بد  �أدركت  �أمومتي،  �أيامي الأولى من  �إلى  بالعودة 
التهي�ؤ  �أثناء ح�ضور درو�س  اللاتي �صادقتهن في  الن�ساء  الولادة، وكانت جميع  بعد  ما 
للولادة، خارج الإطار الاجتماعي فالتحقن ب�صفوف تدريبات ما بعد الولادة لأ�سابيع 
قليلة بعد الولادة، لكنني لم �أ�ستطع النهو�ض من ال�سرير قبل الظهر. كنت غا�ضبة جداً 
من نف�سي لعدم كوني �أماً رابطة الج�أ�ش. ت�أثر ولدي بكثير من الأطعمة التي تناولتها في 
�أثناء مدة الإر�ضاع، وكان علي �أن �أكف عن تناول �ألوان الأطعمة واحداً تلو �آخر. نق�ص 
�أتناول الطعام ال�صحي الذي احتجناه معاً، و�أرهقت ب�سبب  وزني ب�سرعة كبيرة، ولم 
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ا�ستيقاظه �أربع �أو خم�س مرات في الليلة لير�ضع ويبكي. �إ�ضافة �إلى ذلك، كان علي �أن 
�أعود للعمل عندما بلغ طفلي �ستين يوماً من عمره – لم �أكن �أريد �أن �أم�ضي ثلاثة �أ�شهر 
�أنني غير  العمل  لمديري في  �سيظهر  �أن هذا  اعتقدت  لأنني  الأمومة؛  �إجازة  كاملة في 
جدية في عملي. توقفت عن الإر�ضاع بعد �أربعة �أ�شهر؛ لأنني عانيت كثيراً – وهو قرار 

ما �أزال �أندم عليه.

�أقل معاناة  �أ�صبحت  �أثناء �سنوات نمو �أطفالي وعندما كانوا في مرحلة الح�ضانة  في 
تعلم  نف�سه  كان هناك طفل من عمر طفلي  – �إذا  المهمة  الم�سائل  �إلا في  الع�صاب،  من 
الم�شي �أو الكلام �أو تعلم القراءة �أو الكتابة قبل طفلي ف��سأ�شعر بما �أ�سميه »لوعة الإخفاق«. 
لم �أكن �أنزعج انزعاجاً مطبقاً، لكنني كنت �أقول في �سري �إن طفلي لم يكن متقدماً مثل 
�أطفال  و�أعهد لمركز رعاية  �أعمل  – لأنني كنت  ال�شخ�صي  �إخفاقي  الآخر ب�سبب  الطفل 
بالاعتناء بهم في �أثناء �ساعات عملي، �أو لأنني لم �أكن �أقر�أ لهم بما يكفي، �أو لأنني لم �أكن 

�أ�صطحبهم لر�ؤية الألعاب البهلوانية، �أو ما �شابه.

الكمان،  العزف على  بتعلم  الأطفال  بدء  كيفية  تتحدث عن  التي  الكتب  قر�أت جميع 
�أجنبية، وعن قدرتهم على التعلم ب�سرعة فائقة عندما يكونون يافعين جداً  وتحدث لغة 
وعن قدرة عقولهم على ت�شرب المعلومات التي تماثل قدرة الإ�سفنج على امت�صا�ص الماء، 
لكن لم يكن لدي مت�سع من الوقت �أو الطاقة لآخذهم �إلى جميع �أنواع الن�شاطات. �شعرت 
الذي كان كفيلًا  الأمر  لهم فر�صاً فنية وعلمية،  تتيح  نافذة ربما  �أغلقت  لأنني  بالذنب؛ 

بجعلهم يعي�شون حياة عادية.

والآن وقد التحقوا بمدار�سهم، ن�ضرب ب�أيدينا على جباهنا ب�سبب وظائف المدر�سة. 
الذي  الأكبر  ولدي  عك�س  على  الدرا�سة،  اجل  من  و�سعه  في  ما  كل  الأ�صغر  ابني  يبذل 
ي�شعر ب�أن درجة متو�سطة درجة جيدة بما يكفي – قال لي ذلك فعلًا عبر هذه الكلمات، 
ب��شأن  �أجرينا محادثة طويلة  يبذل جهداً؛ كي يكون مقبولًا فقط،  �أنه  و�أخبرتني معلمته 
ذلك، لكن عندما �أقول: »عليك �أن تبذل ق�صارى جهدك«، كنت �أعتقد »لن يكون �أي من 

�أطفالي متو�سط الاجتهاد«.
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هذا  �شكل  ووظائفه.  المدر�سية  بن�شاطاته  �أكثر  كثب  عن  بالاهتمام  بد�أت  ذلك،  بعد 
كارثة �إلى �أن �أدركت �أنني كنت �أنتقده في كل خط�أ كان يرتكبه. الآن، عو�ضاً عن النظر في 
وظيفته عندما ينتهي من كتابتها وانتقاده لعدم ارتقاءه لم�ستوى معاييري، نجل�س معاً قبل 
�أن يبد�أ بكتابة وظيفة لنحدد معاً التوقعات التي يجب �أن تكون. �أحاول �أن �أركز على مقدار 
جهده، بدل التركيز على الوظيفة التي انتهى من كتابتها. لكنني ما �أزال غير واثقة بما 
ينبغي فعله حيال هذه الأخطاء. �إن عمل جاهداً في كتابة مقالة، �أثني عليه من �أجل ذلك، 
لكنني �أ�ضع دائرة حول الأخطاء الإملائية. ي��سألني لم علي دوماً �أن �أجد خاطئاً في عمله. 

ماذا يفتر�ض بي �أن �أفعل، �أدع �سبعة �أخطاء �إملائية تمر دون ت�صحيح؟
- كاثرين

�آنفاً، ي�صعب في  �أ�شارت كاثرين في ق�صتها  هو�س الكمال هدف متحرك للوالدين. مثلما 
�أغلب الأحيان �أن نعرف �أين يكمن الاختلاف بين �إتقان العمل العقلاني والاحترا�س غير 
تعتني  التي  الأطفال  جلي�سة  على  ظهرت  �إذا  واه.  خيط  بينهما  الاختلاف  �إن  العقلاني. 
بطفلك �أعرا�ض نزلة برد و�أر�سلتها �إلى منزلها؛ لأنك لا تريدين لطفلك �أن ي�صاب بالمر�ض، 
هل تكونين امر�أة واعية وعياً عقلاني �أو قلقة قلقاً مفرطاً؟ ماذا �إن منعت ابنتك التي لها 
�أم لم لا تدعين ولدك  �أنفها لت�ضع حلقة حديدية؟  �أربعة ع�شر عاماً من ثقب  من عمرها 
الثالثة  �سن  دون  للأولاد  المنا�سبة  غير  الأفلام  ي�شاهد  عاماً  ع�شر  �أحد  العمر  من  البالغ 
ع�شرة والتي ي�شاهدها �أي ولد �آخر من �أولاد الجيران �أو يريد ولدك البالغ من العمر واحداً 
وع�شرين عاماً �إح�ضار �صديقته من الجامعة ليق�ضيا العطلة �سوياً؟ هل �ستقولين لكاثرين 

�أن ت�صحح �أخطاء ولدها في التهجئة �أو تثني عليه لبذله مجهوداً متجاهلة �أمر التهجئة؟

النزعات  بع�ض  لدي  كان  �إن  لأعلم  الكمال  هو�س  اختبار  �إجراء  �إلى  بحاجة  �أكن  لم 
�أكون  �ألا  على  العزم  عاقدة   كنت  الأولى  طفلتنا  ولدت  عندما  لذلك  بالكمال،  الهو�سية 
نموذجاً لهو�س الكمال. عندما ا�ستطاعت فهم اللغة، كنت �أ�شير �إليها في كل مرة �أرتكب 
�أي من نوع من الأخطاء: »انظري �سارة، ماما �أراقت الحليب«. »�سارة، تجاوزنا المنعطف، 
علينا الآن �أن نعود مرة �أخرى«. »لقد �أف�سدت الحلويات، ��سأعد حلويات �أخرى فقط«. بما 
�أنني تدربت على علم النف�س الخا�ص بالأطفال، اعتقدت ب�أن تمثيل قبول كهذا للأخطاء 
�أن تتخيلي  ابنتي قادرتين على قبول الأخطاء بطريقة �سليمة. لذلك ت�ستطيعين  �سيجعل 
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الرعب الذي �أ�صابني عندما ذهبت لح�ضور اجتماع �أولياء الأمور الأول مع معلمة �سارة 
في رو�ضة الأطفال. كان �أول �شيء ��سألته فيما �إذا كنت وزوجي مهو�سي كمال! ��سألت ذلك 
ال��سؤال، وقالت: لأنها كانت تلاحظ ت�صرفات مهو�سة بالكمال في �سلوك �سارة. �أثبت هذا 

)بر�أيي على الأقل( �أن بع�ض هذه الميول جينية بالفعل.

لي�س من ال�سهل ر�ؤية الخطوط التي تحدد هو�س الكمال في تن�شئتك، لكن �إن تجاوزتها، 
يوجد احتمال �أن ت�ؤذي طفلك، لا �أحب �أن �أبدو �إخطارية )�أثير المخاوف و�أنبه �إلى المخاطر 
�إذا كنت  �أن نا�شدات الكمال ي�شعرن بالذنب بما يكفي. لكن  – يعلم الله  من غير داع( 
و�أطفالك  لنف�سك  خدمة  تقدمين  ف�إنك  للكمال،  نا�شدة  تن�شئة  �إلى  �أطفالك  تخ�ضعين 
�أولًا، دعيني �أخبرك عن  �أ�ستطيع م�ساعدتك في هذا، لكن  بمحاولة تغيير هذا ال�سلوك. 

الأمر الذي ينعقد الرهان عليه.

�أطفال قلقون
القلق الاجتماعي  العام،  القلق  الكمال عر�ضة لخطر  نا�شدي  �أطفال  �أن  يظهر بحث 
الغ�ضب،  الأكل،  ا�ضطرابات  الك�آبة،  الآخرين(،  مع  التوا�صل  في  �صعوبة  )لديهم 
م�شكلات متعلقة بالمظهر، قلة احترام الذات، وعناد المراهقة. ربما ي�صابون بالخوف 
من ارتكاب الأخطاء، خوف من يحكم عليهم بق�سوة من قبل الآخرين، ارتياب ذاتي، 
الكمال  نا�شدي  �أطفال  �أخرى،  بكلمات  الآخرين.  �أمام  والقراءة  الكلام  في  وتردد 
واجهها  التي  نف�سها  النتائج  ب�سبب  والمعاناة  الكمال  بهو�س  الإ�صابة  لخطر  عر�ضة 

نا�شدو الكمال البالغون.

الأطفال  يخبر  ربما  بالمدر�سة.  الطفل  التحاق  عند  بالظهور  غالباً  الم�شكلات  تبد�أ 
الذات.  قلة احترام  التوقعات  �إلى م�ستوى  يرتقون  ب�أنهم لا  م�ؤمنون  الذين يكبرون وهم 
وقد يق�ضون كثيراً من الوقت في العمل على وظائفهم المدر�سية حيث لا ي�ستطيعون �إتمام 
ل�شعورهم  النجاح  محاولة  عن  يتوقفون  ربما  �أو  المدر�سة.  في  الدوام  وقت  �ضمن  عملهم 

ب�أنهم مهما حاولوا فلن يتقنوا عملهم بطريقة  تر�ضي �آباءهم و�أمهاتهم.
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بداية باكرة
وجد باحثون من جامعة �سميث دليلًا يثبت ارتباط هو�س الكمال بقلق الأطفال على نحو 
ديبارتولو من  باتري�شا  النف�سية  العالمة  منفردة، طلبت  بدرا�سة  الثالث.  ال�صف  باكر في 
�أنه  وجدت  الحا�سوب.  على  مهمات  تنفيذ  والخام�س  والرابع  الثالث  ال�صفوف  تلاميذ 
مهماتهم  ينفذوا  لن  �أنهم  الكمال  نا�شدو  الأطفال  المهمات، ظن  بتنفيذ  البدء  قبل  حتى 
وقلة  الكمال  هو�س  بين  �صلة  بوجود  موحين  الكمال،  نا�شدي  غير  كزملائهم  ينبغي  كما 
احترام الذات، وجدت �أي�ضاً �أن الأطفال نا�شدي الكمال �أظهروا قلقاً �أكبر وعدم ر�ضا عن 
�أدائهم في تنفيذ المهمات على الحا�سوب حتى عندما قاموا بعملهم بطريقة  جيدة كما 
فعل نظرا�ؤهم. تقول ديبارتولو: »يدور الأطفال نا�شدو الكمال في حلقة مفرغة«، وتقول: 
�أقل على النجاح، يقلقون، ثم  �أو عملًا مدر�سياً، ي�شعرون بقدرة  »عندما يعالجون مهمة 

يقومون �أداءهم بطريقة  �سلبية �أكثر مما يفعل نظرا�ؤهم غير نا�شدي الكمال«.

اللاتي  للفتيات، تحديداً،  ال�ضرر  الكمال  بن�شدان  تت�سم  التي  الأطفال  تن�شئة  ت�سبب 
ينزعن �إلى جعل �سلوكهن نموذجياً مقت�ضيات ب�أمهاتهن. �سواء �أكانت تفعل ذلك عمداً �أم 
اتفاقاً، ت�ؤثر الأم في مظهر ج�سد ابنتها، وعادات �أكلها، وت�صرفاتها ب��شأن نظام الحمية، 
وم�شاعر احترام الذات. تقلل الأم نا�شدة الكمال التي لا تر�ضى مطلقاً عن مظهرها �أو 
�أدائها، من ��شأن نف�سها، لا تعترف بالأخطاء �أبداً، تبدي تعليقات نقدية ب��شأن نف�سها �أو 
ابنتها هذه  تعلم  وزنها  بخ�سارة  �أو من�شغلة تماماً  الف�شل،  وتكون خائفة من  الأخريات، 

الأفكار والت�صرفات، معر�ضة �إياها لخطر الإ�صابة با�ضطرابات الأكل.

�أحد الأ�شياء التي �أخ�شاها من �أجل ابنتي، خا�صة �أن لدي ابنتين، هو ا�ضطرابات الأكل. 
تدريبي  مدّة  �أثناء  بو�سطن في  الأطفال في  داخلية في م�ست�شفى  عملت في وحدة تمري�ض 
وذعرت من المري�ضات الم�صابين بالقهم. ثمة �أمر بالغ الأهمية بالن�سبة �إلى الأم يتمثل في 

�أن تبدي قبولًا بالعيوب الج�سدية ومقا�س الج�سم، بدل التذمر ب��شأن بع�ض الوزن الزائد.

�ألمعت �إلى هذا المو�ضوع في �أثناء �إلقائي محا�ضرة في ميت�شيغن. وقفت امر�أة و��سألت 
مظهر  في  نموذجياً  دوراً  تلعب  ب�أنها  القول  ت�ستطيع  منكن  واحدة  »كم  الحا�ضرات: 
�إنك  �أو  معين؟  بلبا�س  بدينة  تبدين  ب�أنك  �أمامهم  قلت  مرة  كم  �أطفالها؟  �أمام  ج�سدها 
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بحاجة �إلى خ�سارة وزنك؟« و�إلى حد بعيد، الن�ساء الحا�ضرات اعترفن ب�أنهن قمن فعلًا 
ب�إبداء تعليقات من هذا القبيل، مرات ومرات، في �أثناء ا�ستماع �أطفالهن لحديثهن. من 
�إذا تخل�صنا من الوزن الزائد. لكن التركيز  �أننا جميعاً كنا �سنبدو �أكثر �صحة  الوا�ضح 

على ال�صحة، بدل الوزن �أو المظهر، هو الطريق ال�صحيح.

العقبات التي تواجه تن�شئة الأطفال
يمكن �أن يبد�أ هو�س الكمال باحتلال جزء من تن�شئة الأطفال �إ�ضافة �إلى عاطفة الأمومة 
حتى قبل ولادة الطفل. و�صفت كثير من المري�ضات الم�صابات بالعقم اللاتي ا�ست�شرنني 
العقم  �أن  الرغم من  الإخفاقات في حياتهن، على  �أكبر  ب�أنه  الإنجاب  القدرة على  عدم 
ت�سببه عادة عوامل لا �سلطان لهن عليها: �أخبرتني الن�ساء نا�شدات الكمال عن الغ�ضب 
وخيبة الأمل التي �سببها العقم؛ لأنه على عك�س عديد من التحديات الأخرى التي واجهت 

حياتهن، لا يمكن �إيجاد طريقة لعلاجه عبر العمل بجد وبذل مجهود مهو�س بالكمال.

يتعاظم هو�س الكمال في �أثناء الحمل والولادة، مثل ما ذكرت كاثرين في ق�صتها في 
بداية هذا الف�صل. تريد الن�ساء نا�شدات العمل فعل كل �شيء على »�أكمل وجه« من �أجل �أن 
يحظين بحمل وولادة مثاليين، وطفل �سليم ال�صحة على نحو مثالي، كما في معظم مراحل 
الحياة، ت�ستطيع المر�أة �أن تفعل كل �شيء كما ينبغي في �أثناء حملها وتبقى عر�ضة للقلق 
�أن  يمكن  وت�شوهات  خطرة  م�شكلات  يعانون  الذين  والمواليد  الخدج  طبية.  ولم�ضاعفات 
يولدوا من الأمهات الأكثر �صحة ووعياً؛ كثير من العوامل التي ت�سبب هذه الإعاقات �أمور 

لا علاقة للأم بحدوثها.

لا �أقول ب�أن لا قدرة للأم الحامل على التحكم بم�صير مولودها – العك�س تماماً هو 
ال�سجاير  تدخين  مدّة الحمل، وتجنب  �أثناء  وفيتامينات في  تناول طعام مغذ  ال�صحيح. 
�أثناء  و�سموم بيئية �أخرى، واكت�ساب الوزن المو�صى به �صحياً، واتباع تو�صيات �أخرى في 
الحمل، �أمور يمكن �أن تخف�ض من خطر ولادة طفل معتل �صحياً. لكن حتى �إن اتبعت كل 
تو�صية �إلى �أ�صغر تف�صيل، لا تملكين �سيطرة تامة. يمكن �أن يكون هذا محبطاً ومفزعاً 

لنا�شدة الكمال.
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يمكن �أن ي�ستمر هو�س الكمال بالظهور بعد ولادة طفلتك وفي �أثناء مرحلة الر�ضاعة 
والطفولة الباكرة، والطفولة. �إذا كنت �أماً عاملة، ربما توظفين جلي�سة �أطفال تلو �أخرى؛ 
لأنه لا توجد جلي�سة �أطفال ترقى لم�ستوى توقعاتك. �إذا ا�ستقلت من عملك لتبقي في المنزل 

مع طفلتك، ربما ت�شعرين ب�أن عليك �أن تكوني الأم الأكثر مثالية في العالم.

�إن عدم الاقتناع ب�أي �شيء لا يرقى �إلى م�ستوى الكمال يمكن �أن يمزقك، كما فعل 
مع دوروثي:

و�أن  يوم  كل  �أ�صحو  �أن  �أريد  و�إخفاقاتي.  بنقائ�صي  دوماً  �أطفالي  يذكرني 
�أبذل ق�صارى جهدي، لكن هو�س الكمال يقف حجر عثرة في طريقي، �إن 
�أ�سابيع  �أجل ذلك  �ألوم نف�سي من  اللياقة  خرجت خم�س دقائق عن حدود 
�أمر  �إنه  �أجلهم.  ومن  بذل ق�صارى جهدي معهم  نف�سي في  �أنهك  عديدة. 
�أماً  �أزال  ما  لأخطاء  ارتكابي  من  الرغم  على  �أنني  دوماً  �أتذكر  مرعب. 
�صالحة – لا �أقفل باب الخزانة عليهم �أو �أ�سيء معاملتهم. لكن �أ�صغر خط�أ 
�أبكي  الليل،  للنوم في  �إنهم عندما يخلدون  يزعجني على نحو كافٍ بحيث 
من �أجل كل �شيء لم �أفعله كما ينبغي لا �أنظر �إلى تن�شئة الأطفال على �أنها 
عملية تعليمية وفر�صة من اجل النمو. �أنظر �إليها على �أنها عملية تعليمية 
وفر�صة من �أجل النمو. �أنظر �إليها على �أنها �أمر يجب �أن �أقوم به على �أكمل 
وجه و�إلا ��سأف�سد �أطفالي مدى الحياة. لم �أكن �أريد �أبداً �أن �أفعل �أي �شيء 

مثالي �أكثر من كوني �أماً.

�إن �سنوات المراهقة، بثورات المراهقين العاطفية الع�شوائية وت�صرفاتهم المفاجئة، تختبر 
�إلى �أق�صى حد �آباء و�أمهات نا�شدين للكمال. يتطلب �سن البلوغ من نا�شدات الكمال القيام 

ب�أعمال ع�سيرة جداً عليهن: التغا�ضي.

ت�ضع الأمهات نا�شدات الكمال لأنف�سهن و�أ�سرهن �أهدافاً كبيرة. �ساندرا، واحدة من 
الن�ساء اللاتي قابلناهن، تقول �إنها تريد �أن تكون �أماً من الطراز الأول:
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لدي �أفكار محددة جداً في �أن �أكون �أماً من الدرجة الأولى. �أريد �أن �أكون 
�أكون  �أن  �أريد  المدر�سة.  من  �أطفالي  يعود  الظهيرة عندما  وقت  المنزل  في 
الأم التي ت�شرف على وظائف �أطفالها المدر�سية، والتي تكون معهم عندما 
يتدربون على العزف على الآلات المو�سيقية. �أريد �أن �أبين لهم كيف يركبون 
الدراجة وي�سددون رمية في لعبة كرة ال�سلة، وكيف يت�صرفون �إن واجهتهم 
م�شكلات. �أريد �أن �أكون معهم عندما يلعبون، و�أقر�أ معهم، و�أرك�ض معهم 
والمواد  الحافظة  المواد  جميع  يتناولوا  �أن  �أريدهم  لا  المنزل.  حديقة  في 
الكيميائية الموجودة في الأطعمة التجارية. ل�ست مثالية، �أ�صرخ في وجوههم 
طوال الوقت. غير �أنني �أريد �أن �أكون الأم التي ت�صرخ في وجوه �أطفالها، لا 

يوجد امر�أة �أخرى يمكن �أن تكون �أف�ضل �أمومة مني لهم.

�أو  �أبالغ في ت�شجيعهم  �ألا  �أحاول  �أرى كثيراً من الأطفال يتعر�ضون لل�ضغط، لذلك 
يلتحق  �أن  يريد  ولدي  كان  �إذا  معينة.  ب�أمور  القيام  منهم  �أتوقع  �أنني  �إلا  �إحباطهم. 
بدورة لتعلم الكاراتية، فعليه �أن يفعل – �إذا كنت تريد �أن تلتحق بدورة لتعلم الكاراتية، 
تفح�ص  ي�سبق  الذي  اليوم  في  ولي�س  المحدد،  وقتها  قبل  الوظائف  يكتبون  فلتفعل. 
واجباتهم المدر�سية. يجب القيام بالأعمال في وقتها ال�صحيح. يعلم النا�س هذا الأمر 
عن �أ�سرتنا – لا ن�ؤجل �أعمالنا. لا تقولين ب�أنك �ستقومين بعمل ولا تقومين به فيما بعد. 
�أحاول �ألا �أعر�ضهم لل�ضغط، لكنني �أتوقع منهم اتباع قواعد الأ�سرة وا�ستخدام المواهب 
و�أتوقع منهم  ب�أق�صى طاقاتهم. لقد وهبهم الله مورثات جيدة،  التي وهبها الله لهم 

ا�ستخدام �أف�ضل ما لديهم.

العقاب  من  يفلتون  ويدعنهن  �أطفالهن  مع  جداً  لطيفات  �صديقاتي  من  كثير 
تدريب  �إلى  يذهب  �ألا  يجب  متعباً،  كان جيمي  �إذا  بها.  ��سأ�سمح  كنت  ما  �أعمال  عن 
البي�سبول. �إذا كان لديه كثير من الوظائف، لي�س عليه �أن يذهب للتدريب. ح�سناً، نعلم 
لم�ساندتهم.  موجوداً  تكون  �أن  الفريق  منك  يتوقع  ريا�ضي،  بن�شاط  التحق  �إذا  �أمراً؟ 
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بالن�سبة  نف�سه  الأمر  الأمهات؟ يحدث  الفريق. ما خطب ه�ؤلاء  التخلي عن  لا يمكن 
الآخرون  الأولاد  يح�ضره  – تخبرني طفلتي بما  بالمدر�سة  الغداء الخا�ص  �إلى طعام 
�أ�ستطيع ت�صديق نوع الطعام الم�ؤذي الذي ت�سمح الأمهات  من طعام �إلى المدر�سة ولا 
المدر�سة  �إلى  – وير�سلن  جامعيات  – ن�ساء  ذكيات  �أمهات  �إنهن  بتناوله.  لأطفالهن 

طعاماً م�ضراً بال�صحة مع �أطفالهن.

ربما يتوقع الآباء والأمهات نا�شدو الكمال من �أطفالهم تح�صيلًا �أكاديمياً متقدماً وم�ستوى 
�أداء ريا�ضي ممتازاً. ل�سوء الحظ �إن الجانب المختفي وراء هذه التوقعات هو خيبة الأمل:   
يكفي.  �أذكياء بما  �أو  �أو محبوبين،  الأطفال جذابين،  يكون  لا  الأمل عندما  �إننا خائبات 
عندما نر�سل الر�سالة، »�أريدك �أن تكون الأف�ضل«. ربما ي�سمع �أطفالنا الر�سالة عو�ضاً عن 

ذلك »ل�ست جيداً بما يكفي«.

�أي نوع من الأمهات �أنت؟

جامعة  من  باومرنيد،  ديانا  ال�صيت  ذائعة  النف�سية  والباحثة  الطبيبة  حددت 
الذي  النمط  ما  الأطفال.  تن�شئة  عن  رئي�سة  �أنماط  ثلاثة  بيركيلي،  كاليفورنيا، 

ت�ستخدمينه؟ هذا ملخ�ص موجز:

ن�شاطه.  �ضبط  ب��شأن  الحرية  من  كبيراً  قدراً  الطفل  المت�ساهلة  الأم  • تمنح 
نف�سها  تقدم  المنهجي.  وال�سلوك  المنزل  لم��سؤوليات  قليلة  مطالب  »تحدد 
�إلى الطفل على �أنها م�صدر معلومات من �أجله ي�ستخدمه متى ي�شاء، لي�ست 
نموذجاً مثالياً يقلده، �أو عاملًا فاعلًا م��سؤولًا عن �صياغة �سلوكه الم�ستقبلي 
�أو تغييره. ت�سمح للطفل ب�ضبط ن�شاطاته قدر الإمكان، وتتجنب التدريب على 
التحكم، ولا ت�شجعه على الان�صياع ظاهرياً لمعايير محددة«. نادراً ما تلج�أ 

الأم المت�ساهلة لمعاقبة الطفل.
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�أن ت�صوغ،  لل�سيطرة. »تحاول  �أن تكون محكمة  بر�أيها  الم�ستبدة  الأم  • تريد 
وتحكم ال�سيطرة، و�أن تقوم �سلوك الطفل ومواقفه، بما يتوافق مع معيار 
ف�ضيلة،  الطاعة  تعد  �إنها  مطلقاً...  المعيار  هذا  يكون  ما  عادة  التوجيه، 
الذاتية..  الإرادة  لكبح جماح  القوية  الت�أديبية  المعايير  ا�ستخدام  وتف�ضل 
وتحديد  الذاتي،  ا�ستقلاله  وتقييد  مكانه،  في  الطفل  �إبقاء  في  ت�ؤمن 
والبنية  النظام  حفظ  تعد  العمل.  احترام  لتر�سيخ  المنزل  م��سؤوليات 
والعطاء  الأخذ  على  ت�شجع  لا  ذاتهما.  بحد  �ساميتين  غايتين  التقليدية 
في الكلام، م�ؤمنة �أنه يجب على الطفل قبول �أمرها؛ لأن ال�سلوك القويم 

يقت�ضي ذلك«.

ذلك.  في  تبالغ  لا  ولكنها  الطفل  ن�شاطات  توجه  �أن  المت�سلطة  الأم  • تحاول 
الأ�سباب  ا�ستنتاج  في  الطفل  ت�شرك  معه،  الكلام  تبادل  على  »ت�شجع 
الكامنة وراء �سيا�ستها وتحثه على الاعترا�ض �إن لم يتقبل �آراءها. تمار�س 
�سيطرة �شديدة على نقاط الاختلاف بين الأم وطفلها، لكنها لا تطوق الطفل 
باهتمامات  تعترف  ولكنها  را�شدة،  بو�صفها  نظرها  وجهة  تفر�ض  بقيود، 
الطفل  ب�سجايا  المت�سلطة  الأم  تقر  الخا�صة.  وطرقه  ال�شخ�صية  الطفل 
العقل  ت�ستخدم  الم�ستقبلية.  لت�صرفاته  �أي�ضاً معايير  ت�ضع  ولكنها  الحالية، 
لإجماع  وفقاً  قراراتها  تبني  ولا  �أهدافها،  تحقق  كي  والقوة؛  وال�سلطة... 

المجموعة �أو رغبات الطفل الفردية«.

– الأم  على الرغم من توافق معظم خبراء نمو الطفل على النمط الثالث للتن�شئة 
الأولى  الفئتين  في  للوقوع  الكمال  نا�شدات  الأمهات  تميل  الأف�ضل،  – �أنه  المت�سلطة 
والثانية ب�سبب ميلهن �إلى الانغما�س في التفكير على �أ�سا�س �أبي�ض و�أ�سود. يملن �إلى 
�أن يكن �إما مت�ساهلات جداً �أو �صارمات جداً. �إن فهم ماهية المقاربات الأخرى وكيف 
كانت  ما  �إذا  لتقرير  مفيدة  طريقة  يكون  �أن  يمكن  ب�أخرى،  تن�شئتك  طرق  تقارنين 

و�سائلك ت�سير في الاتجاه ال�صحيح.

indd   254.ةديعس ينوك ص 11:20:25   8/31/2011

o b e i k a n d l . c o m



255

ا�ستمتعي بالتن�شئة غير المثالية لأطفالك

�أطفال مثاليون
لي�س المهو�سون بالكمال �أنا�ساً ق�ساة يرغبون في تن�شئة �أطفال محطمين. العك�س تماماً 
هو ال�صحيح – الغالبية ال�ساحقة منا �آباء محبون جداً وعطوفون ومهتمون ب�أطفالنا 
ونريد المطلق لأطفالنا. ل�سوء الحظ، �إن هذا جزء من الم�شكلة. لأننا نريد لطفالنا �أن 
يكونوا �سعداء وناجحين، نحاول تحويلهم لأطفال مثاليين. نعر�ضهم لل�ضغط ليتفوقوا 
التعليمية  والدورات  الدرو�س  ب�ضروب  نلحقهم  الريا�ضية،  والن�شاطات  المدر�سة  في 
جميعها، نوظف مدر�سين خ�صو�صيين من �أجلهم �أو نر�سلهم �إلى مدار�س خا�صة باهظة 
التكاليف. لا نريد �إجهادهم، لكننا نريد لهم النجاح. ترى باربارا هذا النوع من ال�سلوك 

طوال الوقت في بلدتها:

  نعي�ش في �ضاحية �سكنية يوجد فيها جميع ه�ؤلاء الآباء والأمهات الع�صابيون 
الذين يعر�ضون �أولادهم لكثير من ال�ضغط. عندما يلتحق �أطفالهم بال�صف 
الأول، يعر�ضونهم لل�ضغط ليلتحقوا بجامعة هارفارد. ت�ستحوذ عليهم جداً 
فكرة تفوق �أطفالهم. نتحدث �أنا وطفلي البالغ من العمر ثلاثة ع�شر عاماً 
�أهلهم من  لل�ضغط من قبل  يتعر�ضون  �أ�صدقاءه  �أن  – يخبرني  الأمر  عن 

�أجل النجاح.

بع�ض الأهل النا�شدين للكمال ينتقدون �أولادهم على كل �شيء. و�آخرون يبالغون في الثناء 
�إلى  ي�ؤدي  قد  لأنه  عك�سية،  لنتائج  هذا  ي�ؤدي  �أن  يمكن  �أطفالهم.  يفعله  �شيء  كل  على 
تن�شئة �أطفال فا�سدين، �أنانيين وغير مهيئين لمواجهة العقبات، والإخفاقات، والتحديات، 

وم�شقات الحياة. يمكن �أن ي�ؤدي �أي�ضاً �إلى �إ�صابتهم باكتئاب لاحقاً في حياتهم.

�إنني م�سرورة جداً لإخبارك ب�أن تحولات يمكن البدء بها في حياتك في الحال تحد من 
�شعور �أطفالك والعالم من حولك بالت�أثيرات ال�سلبية لتن�شئة الأطفال التي تن�شد للكمال.

توقع واحد من كل مرة
�أكثر �شبهاً  �إنه  �أطفالك.  �آلة بيانو ت�سقط على �سطح منزلك وت�سحق  هو�س الكمال لي�س 
للكمال  النا�شدة  الأطفال  تن�شئة  قطرة،  قطرة،  قطرة،  يوم،  بعد  – يوماً  الماء  بتر�شيح 
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ت�ستنفذ قواهم. تعليق هنا، �إ�صدار حكم هناك، توقع غير محقق في مكان �آخر – تتراكم 
المعالم  من  �أياً  حياتك  في  لاحظت  �إن  �إدراكه.  يمكن  لكن  ماكر.  الكمال  هو�س  جميعها. 
هو�س  لمظاهر  ممار�ستك  مدى  وتتفح�صي  لتتمهلي  الوقت  حان  قد  �أنه  فاعلمي  الآتية، 

الكمال في تن�شئتك لأطفالك.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمعَْلمَ الأول: احترامك لذاتك مرتبط �إلى حد بعيد باحترام طفلك لذاته
�أخبرتنا �إحدى الن�ساء اللاتي قابلناهن �أنها �ساعدت حديثاً ابنها )في ال�صف الخام�س( 
على تنفيذ م�شروع المدر�سة عن الأزتكيين . عندما �أح�ضر م�شروعه �إلى المنزل، كان ��سؤالها 
الأول »ما الدرجة التي ح�صلنا عليها؟« عندما تعدين �إنجازات طفلك �إنجازتك و�إخفاقاته 

�إخفاقاتك، ت�صابين بالجنون. �إنها �إ�شارات وا�ضحة لتن�شئة الأطفال النا�شدة للكمال.

نرغب معظمنا في �أن يكون �أطفالنا مثاليين؛ لأننا ن�شعر ب�أنهم �إن ف�شلوا نف�شل معهم. 
الفريق  الكرة وفاز  �أخط�ؤوا في رمي  �إن  �آخرين،  �أطفال  �إن لم يتمكنوا من الان�سجام مع 
كانوا  �إن  متوا�ضعاً،  مدر�سياً  تقويماً  المنزل  �إلى  �أح�ضروا  �إن  الفا�صلة،  المباراة  الآخر في 
م�صابين بالعجز عن التعلم، �إن �أدمنوا على المخدرات �أو الكحول، �إن لم يلتحقوا بواحدة 

من الجامعات المرموقة، فغن هذا يعر�ضنا للف�شل �أي�ضاً.

ربما تعر�ض الأم نا�شدة الكمال ولدها لل�ضغط للنجاح في مجال علمي كانت قد 
بقدر من  تتمتع  لا  التي  الأم  الأمر هي  لهذا  التقليدية  الأمثلة  �أخفقت في تحقيقه. 
�أو الأب غير البارع في الريا�ضة الذي  الجمال وتدفع ابنتها للفوز في حفل الجمال 
على  ال�سيطرة  من  كثير  �إلى  الأمر  يحتاج  ريا�ضياً.  نجماً  يكون  �أن  ابنه  من  يتوقع 
النف�س؛ كي لا ت�سقطي ذاتك �أو رغباتك �أو احتياجاتك على طفلك. كان لدي عدد 
جميعهن  قلن  وقد  �أنجبنه،  طفل  ولديهن  طفلًا  تبنين  اللاتي  المري�ضات  من  كبير 
رغباتك  ت�سقطي  لن  لأنك  متبنى؛  طفل  تن�شئة  جداً  ال�سهل  من   – نف�سه  ال�شيء 
ال�شخ�صية عليه، مثل �أن يكون ريا�ضياً �أو فناناً. ي�شبه الأمر امتلاك قما�شة بي�ضاء 
للر�سم – لا ت�ستطيعين �أن تر�سمي الطفل لذلك تدينه ير�سم نف�سه بنف�سه. لا ت�سقطي 

رغباتك �أو مواهبك عليه.
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ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمعَْلمَ الثاني: تنتقدين كثيراً
الأمهات نا�شدات الكمال منتقدات جداً لأنف�سهن و�أطفالهن وغير قادرات على الت�سامح 
الحليب،  ولدك  �سكب  �إذا  الحقيقية،  الحوادث  ذلك  وي�شمل  نوع،  �أي  من  الأخطاء  مع 

تنعتينه بالأخرق، ويمكن �أن ت�سببي له كثيراً من ال�ضرر العاطفي.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمعَْلمَ الثالث: لاامتناع عن لاا�ستح�سان
يجب �أن تحب الأمهات �أطفالهن دون قيد �أو �شرط، يحدث �شعور الفتاة �أن حب والدتها 

مقترن بادائها �أو مظهرها �ضرراً كبيراً.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمعَْلمَ الرابع: ت�ضعين طفلك في المقدمة دوماً
تقول �أ�سطورة الأم المثالية �إن احتياجات �أطفالك ينبغي �أن تتقدم احتياجاتك. من الوا�ضح 
�أنه تمر �أوقات يحتاج طفلك فيها �إلى �شيء، فت�سارعين من فورك �إلى ترك ما كنت تفعلينه 
لم�ساعدته لكن تمر �أوقات �أخرى يجب على طفلك فيها �أن يكون مهي�أ وينتظر دوره. لا يجب 

�أن تكون احتياجات الأطفال مقدمة على احتياجات الرا�شدين دوماً وفي �أي �أ�سرة.

علاقاتهن  تحتل  للكمال.  النا�شدات  المري�ضات  من  كثير  مع  يحدث  هذا  �أن  �أرى 
الاجتماعية المرتبة الثانية بعد علاقاتهن ب�أطفالهن. ت�ؤجل الن�ساء رغباتهن مدة ثمانية 
المثالية  الأم  ت�ضع  عقولهن،  وفي  مثاليات،  �أمهات  يكن  �أن  �سبيل  في  �أكثر  �أو  عاماً  ع�شر 
دوماً �أولادها في المقدمة. لا �أق�صد �أنه ينبغي عليك �أن تمتنعي عن ممار�سة ثلاثة �أعمال 
�إنني �أتحدث عن  – لي�س هذا ما �أتحدث عنه.  لت�أمين م�أوى لأطفالك وغذاء جيد لهم 
الن�ساء اللاتي يحددن موعداً للخروج مع �صديقاتهن من �أجل تناول الع�شاء ويلغينه في 
�آخر دقيقة؛ لأن �أطفالهن لا يريدون منهن المغادرة. �إذا و�صلت درجة حرارة الطفل �إلى 
38.8 درجة مئوية، فلا ب�أ�س. لكنك �إن كنت ت�شعرين ب�أنه عليك �أن تذعني لكل مطالب 

طفلك من اجل �أن ترتقي �إلى توقعات ما يدعى الأمومة المثالية، ف�إنك تحتاجين �إلى �أن 
تعيدي تقويم �أولوياتك.
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من المهم الاعتناء بنف�سك – وال�سماح لأطفالك بر�ؤية مدى ا�ستحقاقك للعناية الذاتية. 
لقد �سمعت الأمهات اللاتي يعملن في ريا�ض الأطفال يقلن �إنهن لم يتركن �أطفالهن �أبداً 
  2 �أنويين  �ألي�سوا  الطفل؟  �إلى  �أمر  هكذا  يو�صلها  التي  الر�سالة  ما  للأطفال.  جلي�سة  مع 
يولد  والكامل؟ عندما  الكلي  �آبا�ؤهم محور عالمهم  و  �أمهاتهم  �أن تجعلهم  بما يكفي دون 
الأطفال، يكونون ذاتاً في حفا�ض – �سبع باوندات ون�صف الباوند من الحاجة الخال�صة. 
ولي�س  بالح�سبان  الجميع  م�شاعر  ت�ؤخذ  �أن  يجب  �أنه  تعليمهم  في  �أمهاتهم  واجب  هذا 

م�شاعرهم فقط.

ب�أعمال من  القيام  – �أحب  بنف�سي  بذلك  �أقوم  الأطفال.  ندلل  �أن  الماتع جداً  من 
�أجل ابنتي �أ�شتري �أ�شياء لهما و�أ�صطحبهما �إلى �أماكن خا�صة. لكنني �أوازن ذلك مع 
�إن دورنا بو�صفنا  �أجل ذاتي وزوجي، و�أ�سرتي، و�صديقاتي، والمجتمع.  �أقوم به من  ما 
�أمهات هو تن�شئة �أطفال �سعداء، ناجحين، و�أفراد منتجين للمجتمع، لي�س �إعداد ملك 

�أو ملكة للعالم.

�إن �أف�ضل الأمهات هي تلك التي توازن احتياجاتها واحتياجات �أ�سرتها، بحيث تكون 
قادرة على و�ضع حدود لأطفالها، وجعل نف�سها نموذجاً �صحياً يحتذى، وقادرة على الأخذ 

�إلى جانب قدرتها على العطاء.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمعَْلمَ الخام�س: تتوقعين الكمال من نف�سك
ر�ؤيتك  �أطفالك من  واقعية وتحاولين منع  توقعات كبيرة وغير  لنف�سك  �إذا كنت ت�ضعين 
ارتكبت  �إذا  ولهم،  لك  الوحيد  الخيار  هو  الكمال  ب�أن  لهم  تقولين  ف�إنك  خط�أ،  ترتكبين 
�أطفالك  عن  الأمر  تخفي  لا  لكن  اعتذري.  مواتياً،  الظرف  كان  و�إن  به،  ف�أقري  خط�أ، 

وتقوديهم لت�صديق مثاليتك.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمعَْلمَ ال�ساد�س: تتوقعين من الأمومة �أن تجعلك �سعيدة جداً
تن�شئة الأطفال عمل �شاق. بالت�أكيد، يمكن �أن تكون مر�ضية، لكن يمكن �أن 
تن�شئة  بد�أت مرحلة  قد  �إن كنت  �أي�ضاً.  نحو لا ي�صدق  تكون محبطة على 
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الأطفال وتتوقعين �أن تكون تجربة ماتعة ومر�ضية دوماً – �إن كنت تنتقدين 
نف�سك لعدم كونك �أماً �صالحة بما يكفي ب�سبب الإحباط ونفاد ال�صبر الذي 
ت�شعرين به في بع�ض الأحيان – ف�إنك تعي�شين في عالم من الخيال. وهذا 

�شائع بين الن�ساء اللواتي يعانين م�شكلة في الحمل خا�صة.

 Stumbling on  / بالم�صادفة  ال�سعادة  على  )العثور  كتابه  في  جلبرت  دانييل  يو�ضح 
happiness(، ي�ؤمن النا�س ببع�ض الأمور عن ال�سعادة التي لي�ست �صحيحة بب�ساطة، متعة المال، 

على �سبيل المثال – يظهر بحث �أنه لي�س من ال�ضروري �أن يحقق الغنى ال�سعادة. متعة الأطفال 
�أمر �آخر. يكتب جلبرت »كل ثقافة �إن�سانية تقول لأفرادها ب�أن �إنجاب الأطفال �سيجعلهم �سعداء«، 
�إلى  �أفعله: ي�شيرون  يفعلون فقط ما  النا�س تحديد م�صدر متعتهم،  وي�ضيف »عندما يطلب من 
�أطفالهم. مع ذلك �إذا ق�سنا مقدار الر�ضا الفعلي للنا�س الذين لديهم �أطفال، تظهر ق�صة مختلفة 
جداً. طلبت �إحدى الدرا�سات من الن�ساء ترتيب ن�شاطاتهن اليومية التي تجعلهن �سعيدات. احتلت 
رعاية الأطفال مرتبة �أقل من الأكل، التمرين الريا�ضي، الت�سوق، النوم، وم�شاهدة التلفاز. يقول 

جلبرت: »بالفعل، رعاية الأطفال هي �أكثر �إ�سعاداً بقليل من القيام بالعمل المنزلي«. 

من  الوقت.  بهم طوال  الإعجاب  نف�سك  من  تتوقعي  لا  لكن  بالطبع،  �أطفالك  تحبين 
الطبيعي �أن تمر عليك �أيام ت�شعرين فيها بالرغبة في �إر�سالهم �إلى مدر�سة داخلية. �إذا 
�أن الإخفاق في  �أو  �إليه في حياتك،  �أمر يحقق كل ما ت�صبين  �أماً  �أن كونك  كنت تتوقعين 
الا�ستمتاع بكل دقيقة في الأمومة يعني �أنك �أم فظيعة، ربما تكونين خالية الأمل، وغا�ضبة، 

ومجهدة: حاولي �أن تتجاهلي هذه الأ�سطورة.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمعَْلمَ ال�سابع: ت�شعرين �إن �أح�س�ست ب�أن طفلك حزين �أنك �أم �سيئة
يبدو كل �شيء جيداً من الخارج – فلدى الأطفال �شرائط تزين �شعورهم 
�أثناء جلو�سهم في عربتهم. ما  �إليهم في  النا�س  ويبدون مثاليين عند نظر 
كنت ��سأعترف ب�أنني متعبة ومنهكة القوى. �أخ�شى �إن اعترفت ب�أني متعبة، 
�سيعتقد النا�س ب�أنني لا �أ�ستطيع القيام بهذا العمل. بكى الأطفال في الليل 
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�أبناء الأخريات في  �أ�شعر بالإخفاق. ينام  اليوم اللاحق،  وكنت مرهقة في 
الليل، لذلك يجب على �أطفالي القيام بال�شيء نف�سه.

- لورا

المتعلقة بو�ضع حدود لأطفالك.  �أفكارك  للكمال  النا�شدة  الأطفال  تن�شئة  ت�شوه  �أن  يمكن 
ت�شعر بع�ض نا�شدات الكمال �أنه �إن كان عليهن �أن يقلن )لا( للطفل �أو ي�ضبطن الطفل، 
�سيئات. في  �أمهات  �أنهن  على  دليلًا  يعد  ف�إن ذلك  ب�أخرى،  �أو  بطريقة  الطفل  يقيدن  �أو 
محاولة؛ لكي ي�شعرن ب�أنهن �أمهات �صالحات يدعن �أطفالهن يلقون بالأ�سرة �إلى التهلكة– 
�إن هذا مربك ومزعج للأطفال. ينجحون في الحياة عندما  �أطفالهن مطلقاً،  لا يقيدن 

تكون لديهم قيود وحدود محددة بو�ضوح.

تبكي  كانت  – �إن  �سلبياً  انفعالًا  الطفلة  �إن خبرت  غالباً  الكمال  نا�شدات  الأمهات  ت�شعر 
بغ�ضب �أو ت�شعر بالحزن �أو بالرعب، على �سبيل المثال – هذا يعني �أنهن لم يقمن بعملهن كما 
ينبغي بو�صفهن �أمهات. �إن هذا غير �صحيح فعلًا. من المفيد �أن تخبر الطفلة الحزن، والغيرة، 
والغ�ضب، والم�شاعر الأخرى التي ي�صعب مواجهتها بحيث ت�ستطيع �أن تتعلم كيف تتعامل معها. 
�إن �أ�صابتك الحما�سة جراء �أمومتك المهو�سة بالكمال وكنت تحاولين �أن تن�شئي طفلة لا تعرف 
�شيئاً �إلا ال�سعادة، ف�إنك ت�ؤ�س�سين لها م�ستقبلًا �شاقاً. وهذا يمكن �أن يكون م�ؤذياً �أكثر من كونه 

نافعاً. يمكن �أن يحدث الح�صول على حرية مطلقة قلقاً كبيراً في حياة الأطفال.

قول )لا( للطفل لا يجعلك �أماً قا�سية. �أخبرتني واحدة من مري�ضاتي �أن �أول مرة قيل 
لابنها كلمة )لا( عندما كان في الثانوية حيث �أخفق في �أن يكون ممثلًا لفريق كرة القدم. 
�أ�صابته نوبة غ�ضب ما كانت لت�صيب طفلًا له من عمره �سنتان. يجب �أن يتعلم الأطفال في 

�سن باكرة �أن الإخفاق يحدث للجميع. يعالجه المرء ثم يم�ضي قدماً.

حين تطلبين من الطفلة القيام ب�أعمال لا تعجبها لا يجعل منك �أماً قا�سية، �أي�ضاً. يجعل 
منك هذا �أماً �أعظم، وي�ساعد في تحقيق تن�شئة �أف�ضل لها. �أ�س�سي قواعد عقلانية محددة 
على �أ�سا�س عمر طفلتك، والتزمي بها. وحتى طفل يبلغ عامين �أن يتعلم �أن ي�ضع الألعاب 
�آلة غ�سيل الأطباق  يتعلموا تنظيف غرفهم وتفريغ  �أن  الم�ألوف. بو�سع الأطفال  في مكانها 
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وا�صطحاب كلب في نزهة والاعتناء بفناء المنزل. يعلمهم هذا تحمل الم��سؤولية. تذكري مع 
ذلك، عندما تطلبين من الطفل القيام بعمل، �سيطري على هو�سك بالكمال عند مراقبة 
الجزء  في  ال�شوك  ت�ضع  كانت  �إن  �أعوام  �سبعة  تبلغ  التي  طفلتك  توبخي  لا  العمل.  �أدائه 
المخ�ص�ص للملاعق من الدرج. �أرها �أين ت�ضع ال�شوك ثم �أثني على جهدها في �أداء العمل.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمعَْلمَ الثامن: تلومين نف�سك ب�سبب م�شكلات طفلك
�إن تعر�ض طفل لأي نوع من التحديات ال�شاقة – من مر�ض الربو �إلى ا�ضطراب في التعلم 
و�سليم  – ذكياً،  الأم. تريدين طفلًا مثالياً  �أن يفطر قلب  – يمكن  الإدمان  �إلى م�شكلة 
ال�صحة، ومحبوباً، ويح�سن الت�صرف. �إذا كنت �أماً مهو�سة بالكمال، ربما ت�أخذين على 
وربما  �شخ�صياً.  المر  وتعدين  ال�سيئة،  وت�صرفاته  و�إخفاقاته،  طفلك،  م�شقات  عاتقك 

تلومين نف�سك على �أي خط�أ �أو م�شكلة تحدث في حياته.

لا يحل لوم الذات الم�شكلات، لذا لا تبددي طاقتك عليه. لا يهم كم �أنت �أم �صالحة، 
يحدث كثير من الأ�شياء الخارجة عن ال�سيطرة.

�إحدى الن�ساء اللاتي قابلناهن كانت قد اكت�شفت لتوها �أن ولدها يعاني ا�ضطراب 
من  تحدث  ذنبها.  يكن  لم  لكن  نف�سها.  ولامت  الأمر  �أعياها  الن�شاط  فرط   / نق�ص 
هذا القبيل عليها بغ�ض النظر عن مدى �صحة تن�شئتنا لأطفالنا. يكمن التحدي الذي 
مع  تعاملها  كيفية  �ست�ؤثر  طفلها.  لم�ساعدة  وتحركها  الذات  لوم  تجاوز  في  يواجهها 
ت�شخي�ص ا�ضطراب نق�ص / فرط الن�شاط في كيفية تعامل طفلها مع المر�ض. بو�سعها �أن 
تقتلع �شعرها من ر�أ�سها �ألماً وحزناً لما �أ�صاب ابنها، �أو يمكن �أن تكون �شاكرة؛ لأن المر�ض 
قد جرى ت�شخي�صه ويمكن الآن �أن ت�ضع ولدها �ضمن محيط تعلم يلائم احتياجاته. 
ويكون من الأف�ضل �أن ت�ستخدم مقدرتها لت�ساعده عو�ضاً عن لوم نف�سها لعدم كونها �أماً 
مثالية لولد مثالي، وربما �سينجح في المدر�سة على الرغم من حالته ويوا�صل ليجد له 
مهنة في الحياة تلائم �شخ�صيته وقدراته، وجود طفل غير مثالي لا يجعلك �أماً �سيئة، 

بل يجعلك �أماً فقط.
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معتقدات قبلية عن الأمومة
 Thinking /في كتابها )خيارات جديرة بالتقدير: التفكير خارج القبيلة لت�شفي روحك
outside the Tribe to heal your spirit ، تدرج كري�ستل �صاحبة الحد�س الطبي 

ال�سليم بع�ض �أ�ساطير الأمومة التي ت�صدق دون �أي ��سؤال �أو اعترا�ض. تحث الن�ساء 
على التفكير الواعي في المعتقدات المت�أ�صلة في النفو�س:

احتياجات �أطفالي ت�أتي دوماً �أولًا. 	-1

المر�أة ال�صالحة تعتني بزوجها وب�أ�سرتها قبل الاعتناء بنف�سها. 	-2

الأم ال�صالحة م��سؤولة عن �سعادة �أولادها. 	-3

الأم ال�صالحة تفعل كل ما بو�سعها من �أجل �أطفالها. 	-4

	�إن لم يكن الأطفال �سعداء وناجحين، تكون الأم قد �أخفقت. -5

يمكن �أن تحث الأم ال�صالحة �أطفالها على �إحداث تغيير. 	-6

قاله  ما  �سعادة )هذا  �أطفالك  �أقل  �سرور  بقدر  �سعيدة في الحياة فقط  	�إنك  -7
ت�شارلي جب�سون في برنامج �صباح الخير �أمريكا مقتب�ساً عن زوجته(.

الأم ال�صالحة �صبورة دوماً. 	-8

الأم ال�صالحة تبقى في المنزل مع �أطفالها. 	-9

تمت طباعته بموافقة كري�ستل ناني، ر.ن. �صاحبة الحد�س الطبي م�ؤلفة خيارات مرعبة.

ت�ضارب �أنماط تن�شئة الأطفال
زوجك  مع  توافقك  عدم  للكمال  نا�شدة  �أم  بو�صفك  تواجهينها  التي  ال�صراعات  �أحد 
�أنها  تن�شئتهم، وتعتقدين  الأطفال. لديك طريقتك في  الأمثل في تربية  الطريقة  ب��شأن 
ربما  للكمال،  نا�شداً  يكن  لم  �إن  الأف�ضل.  �أنها  ويعتقد  طريقته  زوجك  ولدى  الأف�ضل. 
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ت�شعرين ب�أن معاييره دون م�ستوى معاييرك بطريقة غير مقبولة. يحب �أحدكما الآخر 
لأطفالكما.  تن�شئتكما  نمطي  ب�سبب  الت�صادم  في  ت�ستمران  لكنكما  الأطفال،  وتحبان 

ت�صف نيكول الو�ضع في بيتها:

بداية يجدر بي �أن �أ�شير �إلى زوجي زوج و�أب ا�ستثنائي مع ذلك يبدو �أنني 
�أباً خا�صة. عندما كان الأطفال  �أ�ضع معايير �سامية جنونية له، بو�صفه 
ر�ضعاً �أردت منه ت�أدية �أعمال كما �أ�ؤديها بال�ضبط، وكنت �أغ�ضب كثيراً 
�إن هو �أ�ساء �صنعاً. ات�ضح هذا طوال �أوقات تناول الطعام والنوم تحديداً؛ 
على  كذلك.  هو  يكن  ولم  بالبرنامج،  التقيد  ب��شأن  �صارمة  كنت  لأنني 
عامين  العمر  من  البالغ  الأيام طفلنا  �أحد  زوجي في  �أعاد  المثال،  �سبيل 
�إلى المنزل بعد ق�ضائه يوماً على ال�شاطئ مع �أ�صدقائه كان من الوا�ضح 
�أن �ألك�س �سعيد و�سليم ال�صحة وقد حظي بوقت ماتع. لكنني ا�ستجوبت 
كان  وكم  تناوله  وعما  الطعام  �ألك�س  تناول  توقيت  ب��شأن  الم�سكين  زوجي 
�شديدة  غدوت  الطعام  �أبداً  ينم  لم  �ألك�س  �أن  تبين  وعندما  جيداً.  نومه 
الانتقاد.�أتذكر هذا؛ لأن �شقيقتي كانت هناك �أي�ضاً وما انفكت توبخني 

ب��شأن ما بدر مني على مدى �سنوات. 

يكونوا  �أن  �أزواجهن  من  معهن  تحدثت  اللاتي  الكمال  نا�شدات  الن�ساء  من  كثير  يتوقع 
توقعاتهن،  م�ستوى  �إلى  الارتقاء  في  �أزواجهن  يف�شل  عندما  �أي�ضاً.  للكمال  نا�شدين  �آباء 
يعر�ضنهم لل�ضغط. ونتيجة لل�ضجر يتخلى الآباء عن علاقاتهم مع زوجاتهم و�أبنائهم. يا 

له من موقف يعاني فيه الجميع ويك�سب �أحد.

واحدة  طريقة  من  �أكثر  دوماً  يوجد  �أنه  تعلمه  يمكن  الذي  �أهمية  الأكثر  الدر�س 
�صحيحة لأداء الأعمال المتعلقة برعاية الأبوين للأطفال. لا تجبري زوجك على التقيد 
بطريقتك في تن�شئة �أطفالكما. تذكري �أن الأمهات يختلفن عن الآباء. فالأمهات �أكثر 
بالعاطفة  �أطفالهم  الآباء  يعامل  لا  لطيفة.  بطريقة  يتعاملن  �أنهن  – المرجح  هدوءاً 
اختبار هذين  للأطفال  المفيد  �أن من  بحث  يظهر  �أمهاتهم.  بها  تعاملهم  التي  نف�سها 
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النوعين من المعاملة. لا تريدين من زوجك �أن يكون �أماً لأطفالكما – هذا عملك. لذلك 
دعيه يعمل عمله قد تعتقدين �أن مقدراتك الطبيعية �أف�ضل من مقدراته، لكن لا يمكن 

�أن تكون لديك معرفة ب��شأن ذلك.

التي  النقاط  على  معاً  اعملا  �أطفالكما.  تن�شئتكما  �أنماط  ب��شأن  زوجك  مع  تحدثي 
القواعد  بع�ض  �ضعي  الم�شكلات،  تجاهل  حاولي  للأمور.  معالجتكما  طرق  فيها  تختلف 
ما لم  المعاملة  لطريقته في  وفقاً  يت�صرف  تدعي زوجك  �أن  ثم حاولي  بالأ�سرة،  المتعلقة 
يعر�ض �أطفالك للخطر. كما اكت�شفت �سوزان، يمكن �أن تتعلم الأم النا�شدة للكمال درو�ساً 

عديدة من الوالد غير النا�شد للكمال:

المقعد الخلفي  �أجل�س ذات مرة في  العمل. كنت  �أجل  �أ�سافر كثيراً من 
من �سيارة �أجرة في طريقي لمقابلة زبون، فات�صلت ابنتي وحدثتني عبر 
الهاتف قائلة �إنها احتاجت �أن ت�أخذ الطعام الياباني من �أجل معر�ض 
الهاتف  عبر  طلبت  قد  كنت  ذلك  �أعلم  �أن  قبل  المدر�سي.  الرحلات 
كان  ال�ساد�س.  ال�صف  تلاميذ  من  لمجموعة  دولاراً   60 بقيمة  �سو�شي 
رامين(،  )معكرونة  يعد  �أن  فقط  و�أراد  الأطفال،  مع  المنزل  في  زوجي 
طعاماً.  بو�صفه  بالثقة  �أجدر  �سيكون  ال�سو�شي  ب�أن  اعتقدت  لكنني 
ب��شأن  �أوافق زوجي  �أن  �أنه كان يجب  �أدرك  الآن،  بعد مراجعتي للأمر 

)معكرونة رامين( فح�سب.

�أنماط  ب��شأن  �أطفالك  �أمام  زوجك  مع  تت�صادمي  لا  الأ�سا�سية:  الن�صيحة  هذه  تذكري 
تن�شئتهم. حاولي �ألا ت�سمعيهم �أنك تقللين من ��شأن زوجك �أو تعار�ضين خياراته – يمكن 
�أن يقلل عمل كهذا من احترامهم له )وربما يقلل من احترامهم لك(. عندما تواجهين 
عقبة في تن�شئة �أولادك، تحدثي معه على انفراد. ي�ساعد هذا في الحد من الغ�ضب والنعت 

ال�سلبي وقلة الاحترام الذي ي�صب الزيت على النار.

لو�ضع الأمور في ن�صابها ال�صحيح، ا�ست�أجري فيلم )ال�سيدة داوبتفاير( في �إحدى 
الأم�سيات. تلعب �سالي فيلد الأم النا�شدة للكمال كلياً بينما يلعب روبن وليامز دور 
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اختلافاً  �أكثر  نمطين  نجد  �أن  ال�صعب  من  �سيكون  الأطوار.  وغريب  المتهور  الأب 
محاولة  عن  يتوقفان  عندما  لكن   – زوجها  ينهار  نمطيهما.  من  الأطفال  لتن�شئة 
وجديرة  مختلفة  تن�شئة  بمهارات  يتمتعان  كلهما  ب�أن  ويقران  الآخر  �أحدهما  تغيير 

بالاهتمام، يجدان حلًا للم�شكلة.

�س�ألنا ن�ساء.....
كيف ي�ؤثر هو�س الكمال في قدرتك بو�صفك �أما؟ً

لدي كثير من ال�صديقات اللاتي ت�صيبهن فعلًا نوبة من الجنون في التحاق 
�أولادهن بالجامعة. �أحاول �ألا �أفعل ذلك، لكنني �أعلم �أنني ��سأ�صبح مهو�سة 
ب�سلامته  ولدي  يهتم  به.  التفكير  في  لنف�سي  العنان  �أطلقت  �إن  الأمر  في 
وراحته وا�ستمتاعه بالأمور �أكثر من اهتمامه بالإنجاز. �إنه لا يريد �أن يبذل 
جهداً كبيراً وهذا يزعجني – �أتمنى لو �أن له هدفاً �أ�سمى من ذلك. لكنني 

هادئة ب��شأن هذا الأمر؛ كي �أحافظ على علاقتنا.
-�سوزان

وقد  الريا�ضيات،  �أ�سا�سيات  تدريباً جيداً في  �أتلق  كنت طفلة، لم  عندما 
�أن  و�أحاول  المادة نف�سها،  �إنهم غير متفوقين في  �إذ  �أطفالي،  �أثر هذا في 
�أبين لهم �أن الأمر مهم حقاً. ا�ستعنت بمدر�س خ�صو�صي وقد ا�ستا�ؤوا من 
ذلك. لا �أريدهم �أن يح�صلوا على درجة الامتياز، لكنني لا �أ�ستطيع قبول 

درجات مثالية.
-�إيمي

�إنني �صارمة جداً مع �أطفالي – طفلتي التي تبلغ من العمر خم�سة �أعوام 
تحديداً – ب��شأن توا�صلهم الاجتماعي. لدي هذا الهاج�س الدائم ب�أنهم لن 
الموجود في ذهني.  ال�سلوك  �آداب  م�ستوى  �إلى  يرتقوا  ولن  يت�صرفوا جيداً 
م�ستوى  دون  لأنهم  و�أقلق؛  مخالفات  حدوث  مترقبة  با�ستمرار  �أراقبهم 
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يمكن  لا  �شيء  وهذا  الأوقات  بع�ض  في  بالفعل  كذلك  �إنهم   – التوقعات 
�إنكاره، لكنني �أعتقد فعلًا �أنني �أطلق العنان لنف�سي ب��شأن ذلك و�أ�سارع �إلى 
معاقبتهم �إن اكت�شفت �أن �شيئاً مما �أخ�شاه على و�شك الحدوث. لو ا�ستطعت 
الا�سترخاء �أكثر و�أعاملهم وفقاً لطفولتهم – �أطفال مزعجون – بدل من 

ال�صراخ وال�شجار، �أعتقد �أننا �سنكون �أكثر �سعادة.
-نيكول

علامات ولدي المدر�سية لي�ست رائعة، و�أحاول �أن �أغر�س فيه عادات �أف�ضل من 
�أجل الدرا�سة و�أدفعه لتقديم �أف�ضل ما لديه. لكنني �أحاول �أي�ضاً �أن �أوحي ب�أنني 
لا �أتوقع منه �أن يكون الأف�ضل طوال الوقت ويح�صل على درجة الامتياز في كل 
اختبار. �أ�ستاء عندما �أراه لا يبذل ق�صارى جهده، �أو ي�صب ن�شاطه على درا�سته 
�أو عندما ي�ضيع وقته على �أ�شياء تافهة. لكنني �أي�ضاً لا �أريده �أن ي�شعر �أني �أتوقع 

الكمال منه. من ال�صعب �أن �أعرف �أين هو الحد الفا�صل بين الأمرين.
-بيتي

�أ�صاب بالإعياء من �شدة ت�شجيعي لابنتي عندما تلعب »ال�سوكر«. لا تحب ابنتي 
الريا�ضة ونتيجة لذلك لا تبذل كل جهدها في التدريب. وهذا ما يحبطني كثيراً 
و�أميل �إلى�أن �أكون �سريعة الاهتياج و�شديدة الانتقاد لها ب��شأن مو�ضوع ال�سوكر. 
�أفعل كل هذا و�أنا على خط تما�س الملعب. على الرغم من ذلك لديها كثير من 

ال�سجايا الرائعة الأخرى، لذلك �أتمنى �ألا يظل هذا المو�ضوع عالقاً في ذهني.
-جوي�س

�أحاول �أن �أكون �أماً »مثالية«، �أو مثالية قدر ما �أ�ستطيع في �أي و�ضع. لذلك 
عندما �أرى نف�سي و�أنا �أرتكب خط�أ، �أ�شعر بالعجز تقريباً. �أعلم �أن �أت�صرف 
على نحو خاطئ وقد �أ�صبت بالإحباط من نف�سي. ثم ينتهي بي الأمر �إما 

�إلى الت�سبب بو�ضع �أ�سو�أ، �أو �أنفجر �إن هذا غير عقلاني على الإطلاق.
-ديان
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�أدوات بو�سعك ا�ستخدامها
هو�سك  خطوات  تتبع  طفلك  قدر  �أن  يعني  لا  للكمال  نا�شدة  كونك  – فمجرد  تقلقي  لا 
بالكمال. �ست�ساعدك و�سائل العقل والج�سد، المو�صوفة في ال�صفحات القليلة القادمة، في 

تخفيف العبء الذي يحملكم �إياه هو�س الكمال �أنت و�أطفالك.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�أعيدي تدريب عقلك
ت�شوه الت�شوهات المعرفية الطريقة التي تنظر بها الأمهات نا�شدات الكمال �إلى �أنف�سهن 
و�أطفالهن. ما الأفكار الآلية التي تخطر في بالك عندما تتعاملين مع �أطفالك؟ ما �أنواع 
متعلقة  وخيارات  قرارات  عبرها  تتخذين  التي  الطريقة  في  ت�ؤثر  التي  الم�شوه  التفكير 

بتن�شئة الأطفال؟

الت�شوه المعرفي الأكثر �شيوعاً بين الأمهات النا�شدات للكمال التفكير على �أ�سا�س �أ�سود 
و�أبي�ض. �إن �سبق لك وفكرت »�أنه لا خيار �أمام الآخر �سوى �أن يوافق على ما �أراه �أو يرحل«، 
وفقاً  تنجز  لم  �إن  المهمة  ب�أن  للإيمان  و�أبي�ض  �أ�سود  تفكير  يقودك  �أتحدث.  عما  تعلمين 
�أن حفلة عيد  و�أبي�ض  �أ�سود  تفكير  لك  يقول  نحو ملائم.  تنجز على  ال�سامية،  لمعاييرك 
الباليه،  �شكل حذاء  احتفال مهرجاني مع حلوى منزلية على  تبدو مثل  �أن  الميلاد يجب 
اثنتان وع�شرون من �صديقات ابنتك المقربات، جواد �سباق، برامج فنية وحرفية، وحقائب 
الحفلة الممتلئة بالزينة الم�صنوعة يدوياً – و�إن لم تكن حفلة عيد الميلاد على هذا النحو، 
�ستكون حفلة فظيعة. عدد التفكير على �أ�سا�س �أبي�ض و�أ�سود، هناك فقط طريقتان لعمل 

الأ�شياء: طريقتك �أو الطريقة الخط�أ.

تتحملين  للكمال.  النا�شدة  الأطفال  تن�شئة  في  يظهر  �آخر  معرفي  ت�شوه  ال�شخ�صنة 
م��سؤولية �أ�شياء تحدث ولا ذنب لك في حدوثها �أو لا �سيطرة لك عليها. مثال تقليدي 
�أماً  كنت  »لو  لإرادتها.  وفقاً  يت�صرف  لم  ولدها  لأن  نف�سها؛  تلوم  التي  الأم  هذا  على 
لأننا  الأمور مدمرة جداً؛  �شخ�صنة  بالجامعة«.  الالتحاق  ولدي في  �أخفق  لما  �صالحة، 
بو�صفنا �أمهات، نريد �أن نجعل كل �شيء �صحيحاً من �أجل �أطفالنا، من ال�سهل �أن نلوم 

�أنف�سنا عند حدوث �أي خط�أ مهما كان.
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هذه بع�ض الت�شوهات المعرفية الأخرى ال�شائعة التي تبرز عند الأمهات نا�شدات الكمال:  

الت�شوه: الإفراط في التعميم

مثال، يرتكب ولدك خط�أين في حفلة العزف على البيانو؛ ت�ستنتجين �أن لديه �أي موهبة 
مو�سيقية و�أنك تنفقين مالك �سدى على درو�س البيانو.

�إنني فخورة به لمحاولته  للعزف!  ا�ستعداداً  �إبدائه  »كم هو �شجاع في  قولي لنف�سك: 
وتكري�سه وقتاً كبيراً في التدرب وتعلم الدرو�س. بالت�أكيد، لقد ارتكب خط�أين، لكن 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمن المحتمل �أن يكون الأطفال الآخرون قد ارتكبوا �أخطاء �أي�ضاً، ولم �ألحظ ذلك«.

الت�شوه: مر�شحة )فلتر( ذهنية

المدر�سي  ابنتها  تقرير  على  الكمال  نا�شدة  للأم  التقليدية  الفعل  ردة  تكون  مثال، 
الحا�صل على علامات امتياز مع علامة واحدة جيدة لكنها دون تقدير الممتاز هي 

الدرجة )ب(: »لَم ح�صلت على درجة )ب(؟«.

قولي لنف�سك: »�إذا كنت �أنتقد الدرجة )ب(، ربما ت�شعر �أن حبي لها مقترن بدرجاتها. 
يجب الاحتفال بدرجات الامتياز التي ح�صلت عليها بدل الإ�شارة �إلى درجة )ب( 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالتي نالتها. بالإ�ضافة �إلى ذلك – ما تزال )ب( درجة جيدة«.

الت�شوه: المبالغة

مثال، لم تبلي ابنتك المراهقة بلاء ح�سناً في مادة العلوم، فتقولين لنف�سك ب�أن فر�صها 
في �أن ت�صبح طبيبة قد تلا�شت.

لا  وربما  العلمية.  م�سيرتها  على  يجهز  لن  العلوم  مادة  »الإخفاق في  لنف�سك:  قولي 
ترغب هي في �أن ت�صبح طبيبة – ربما �أدفعها في اتجاه لا ينا�سبها«. ح�صلت على 
درجة د في ال�سنة الأولى في مادة علم الأحياء وهي درجة متدنية جداً. على الرغم 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمن تلك الدرجة بقيت مقبولة في كلية التخرج!«.
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الت�شوه: عبارات الوجوب

مثال، �إنك �أم لطفلة تبلغ �ستة �أعوام من عمرها، وترين �أن �إحدى زميلات طفلتك ت�ستطيع 
�أن تقر�أ بطريقة �أف�ضل من طريقة طفلتك في القراءة. تقررين �أن طفلتك »يجب« �أن 

تكون قادرة على القراءة �أي�ضاً، ولا بد من وجود خلل عندها �إن لم تتمكن من ذلك.

يقر�ؤون. لا تحدد  كيف  ال�صف جميعهم  �أطفال  �سيتعلم  النهاية،  لنف�سك: في  قولي 
البراعة في التعلم مدى جودة قراءة طفلك. وفي نهاية ال�صف الأول، �ستكون طفلتي 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــقادرة على القراءة كما زميلتها«.

الت�شوه: النعت

مثال، تخبرين ولدك ب�أنه مغفل �أو ك�سول عندما تكون وظيفته غير مرتبة.

ثم  منه  �أعتذر  �أن  يجب  كهذه.  بكلمات  �أعته  �أن  مطلقاً  جيداً  »لي�س  لنف�سك:  قولي 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�أجل�س معه ونعمل معاً ب��شأن كيفية جعل وظيفته �أكثر ترتيباً«.

الت�شوه: التما�س الا�ستح�سان

لهم  ت�سمحين  لذلك  لقراراتك،  �أطفالك  ا�ستح�سان  عدم  تحمل  يمكنك  لا  مثال، 
بالا�ستمرار في م�شاهدة البرنامج. تريدين �أن تكوني �صديقتهم المقربة عو�ضاً عن 

كونك �أمهم فعلياً. تريدين منهم �أن يعجبوا بك.

�أم لم يحبوها.  �أتخذ القرارات الأف�ضل لهم، �سواء �أحبوها  �أن  »علي  قولي لنف�سك: 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالأطفال الأ�صحاء لديهم �أمهات ي�ضعن لهم حدوداً وحواجز وا�ضحة«.

الت�شوه: تزكية الذات واعتقاد المرء ب�أنه �أ�صلح حالًا من الآخرين

مثال، عندما تعمل طفلتك في م�شروع مدر�سي، تن�صحينها وت�شعرين بالانزعاج عندما 
لا تعمل بن�صيحتك.
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كوني �سعيدة

الم�شروع  بهذا  للقيام  وم�ستعدة  م�ستقلة  مفكرة  �أنها  عظيماً  »�ألي�س  لنف�سك:  قولي 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوعمله بطريقة غير تقليدية«.

الت�شوه: الفكرة الخاطئة عن العدل

مثال، يظهر عند طفلك عجز عن التعلم، وتعدينه ظلماً كبيراًَ موجهاً �شخ�صياً لك.

التحديات  ب��شأن  الأمل والحزن  ال�شعور بخيبة  الطبيعي  لنف�سك: »من  قولي 
التي تواجه طفلتي في الم�ستقبل. لكن هذا لم يحدث معي بل حدث معها. 
النجاح عو�ضاً عن  كيفية م�ساعدتها في  بو�سعي لاكت�شاف  ما  لبذل  �أحتاج 
من  �أكبر  م�شكلات  الأطفال  من  كثير  لدى  �أعانيه  الذي  بالظلم  التفكير 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــم�شكلة ابنتي.

الت�شوه: المقارنة

ك�سول  �أب  زوجك  �أن  فتقررين  مخيم؛  �إلى  �أولاده  �صديقتك  زوج  ي�صطحب  مثال، 
ومغفل؛ لأنه لا ي�صطحب �أولادكما �إلى مخيم.

قولي لنف�سك: »�إن كان ا�صطحاب الأولاد �إلى مخيم ذا �أهمية، ��سأ�صطحبهم بنف�سي. 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــربما �إن خططت  للرحلة، �سيرغب زوجي في مرافقتنا.

ي�ؤثر الت�شوه المعرفي في الأطفال �أي�ضاً. �إذا كان طفلك يعبر عن فكرة �آلية ذات �صلة بهو�س 
الكمال، ف�ساعديه في �إعادة بنائها بطريقة تقلل من �ضررها. على �سبيل المثال، قولي 
ب�أن �أخبرك بانزعاجه لإ�ضاعته رمية حرة نتيجة لذلك، خ�سر فريقه لكرة ال�سلة اللعبة 
يقول لك: »كان يجب �أن �أحرز هدفاً!« �ساعديه في تحديد فكرته التي دلت عليها تلك 
العبارة – »يجب« �أن ي�شرف على كل رمية، �أو »يجب« �أن يكون متفوقاً في �أنواع الريا�ضة 
جميعها و�ألا يرتكب �أي خط�أ. اطلبي منه �أن يحلل لم يفكر هكذا ومن �أين جاءت هذه 
الفكرة. ربما ي�شعر ب�أنك �أو زوجك تعر�ضانه لكثير من ال�ضغط، �أو ربما يكون المدرب قد 
فقد �أع�صابه وعر�ض ولدك لوقت ع�صيب. تحدثي معه ب��شأن الاختلاف بين »الرغبة« 

indd   270.ةديعس ينوك ص 11:20:27   8/31/2011

o b e i k a n d l . c o m



271

ا�ستمتعي بالتن�شئة غير المثالية لأطفالك

في النجاح و»توقع« النجاح. �ساعديه على �إعادة بناء تفكيره من »يجب �أن �أحرز هدفاً 
ليبورن جيم�س  لكن حتى  �إحراز هدف،  ا�ستطاعتي  قدر  �أحاول  �أن  »يجب  �إلى  دوما«، 

ي�ضيع الرمية �أحياناً. لا ب�أ�س في �إ�ضاعة رمية واحدة طالما �أنني �أبذل ما بو�سعي«.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمار�سي التقم�ص العاطفي
يمكن �أن تمنح الأم المتعاطفة ولدها �شعوراً مريحاً بالأمان. التقم�ص العاطفي هو القدرة 
على ر�ؤية الأمور من منظور ال�شخ�ص الآخر حتى �إن لم تكوني متوافقة مع وجهة النظر 
تلك. عندما تظهرين تعاطفاً، ت�ؤدين م�شاعر �أطفالك. تقولين لهم �إنه لا ب�أ�س في ال�شعور 

على هذا النحو، �إنها م�شاعر م�شروعة ولي�ست معيبة.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�أظهري لأطفالك �أنه لا ب�أ�س في ارتكاب الأخطاء
في  ولكن  م�شاعرهم،  يجرح  قد  تخفقين  بر�ؤيتك  لأطفالك  ال�سماح  ب�أن  ت�شعرين  ربما 
�أنف�سهم.  تقبل  �أولادك  الذات  لقبول  وفقاً  الت�صرف  يعلم  ال�صحيح.  هو  العك�س  الواقع، 
�أ�شيري لأخطائك و�أو�ضحي لهم كيف تتعاملين معها. �إذا عزمت بهدوء ت�صحيح الو�ضع، 
ف�إنك تعلمين ولدك در�ساً مفيداً جداً عو�ضاً عن تجاهل الأمر، �أو �إخفاقه، �أو التهرب منه، 
�أو الغ�ضب ب�سببه، �أو المبالغة في انتقاد نف�سك. �إن لم ير �أطفالك خط�أك �أبد�أً، �سيفتر�ضون 

�أنهم يجب �ألا يخطئوا �أي�ضاً.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتعرفي نقاط القوة عند �أطفالك واقبلي نقاط �ضعفهم

تعرفين  التي تحبينها عو�ضاً عما يحبونه.  بالأعمال  للقيام  �أولادك  المغري جداًَ دفع  من 
هذا النموذج من النا�س – يدفع والد يحب المو�سيقى ولده للعزف على الكمال على الرغم 
من �أنه يف�ضل اللعب مع فريق الهوكي، ووالدة تحب الكتابة ت�ضايق ابنتها من �أجل �إعداد 
�صحيفة المدر�سة على الرغم من تف�ضيلها الان�ضمام �إلى فريق ريا�ضي. يجب �أن ت�أخذي 
بح�سبانك �أن لدى �أطفالك نقاط قوة ونقاط �ضعف. دعيهم يتطوروا بطريقتهم، موجهين 

وفقاً لاحتياجاتهم واهتماماتهم ومقدراتهم.
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ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�ساعدي �أطفالك في تقبل نقاط �ضعفهم
�أقول لابنتي دوماً �إنهما تكونا متفوقتين في كل �شيء – �ستتحقق بع�ض الأمور ب�سهولة بينما 
تكون �أخرى �صعبة فعلًا. لا ب�أ�س في هذا. لدى جميع الأطفال نقاط �ضعف. �ساعديهم في 
�ساعديهم في  بو�صفها جزءاً عادياً من الحياة عو�ضاً عن عدها نق�صاً محرجاً.  قبولها 
فهم الاختلاف بين الأهداف والتوقعات – جعل الكمال هدفاً طريقة بناءة �أكثر من جعله 

توقعاً. �أ�شيري �إلى الأ�شياء التي لا تتفوقين فيها.

�أتفوق في الجغرافيا، وتعلم ابنتي ذلك. �إن كنت �أخفي نقاط �ضعفي، ربما تعتقد  لم 
لا  �أنني  يفهما  �أن  منهم  �أريد  �أي�ضاً.  مثاليتين  تكونا  �أن  يجب  و�أنهما  مثالية  �أنني  ابنتي 
�ضعف  نقاط  تلاحظان  عندما  لذلك  �شيء،  كل  فعل  �أ�ستطيع  ولا  علماً  �شيء  بكل  �أحيط 
�سارة  كانت  عندما  الما�ضية  ال�سنة  في  عادي.  �أمر  هذا  ب�أن  �ستكت�شفان  نف�سيهما،  في 
ما  ب�أنني  فقط  �أقل  دعيني  تختبرني.  �أن  منها  طلبت  المتحدة،  الولايات  عوا�صم  تدر�س 
زلت �ضعيفة في الجغرافيا. )ح�سنً، لقد عرفت خم�س ع�شرة عا�صمة من �أ�صل خم�سين 
واحدة(. �ضايقتني �أ�سرتي بق�سوة، وهم الآن مواظبون على ال�سخرية مني؛ لأنني ��سألت 
لدينا  مثلما ذكرت،  لندن.  �إلى  دبلن  القطار من  ركوب  يكن ممكناً  لَم لم  زوجي حديثاً 

جميعاً نقاط قوة ونقاط �ضعف.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�ساعدي �أطفالك في و�ضع توقعات واقعية
�أنف�سهن  الفتيات المهو�سات بالكمال من  الرا�شدات، تغ�ضب  تماماً مثل مهو�سات الكمال 
عند عدم ارتقاء �أدائهن لم�ستوى توقعاتهن. يمكنك الم�ساعدة عبر المعمل مع ابنتك لو�ضع 
التي  الأرقام  مجموعات  من  �أكثر  هذا  يو�ضح  �شيء  لا  تحقيقها.  يمكن  واقعية  �أهداف 
�صممت؛ كي تلون. تباع هذه الأ�شياء من �أجل الأطفال، لكن من الم�ستحيل تلوينها جيداً 
حتى الرا�شدون لا ي�ستطيعون ذلك – ويجب �أن يتفوقوا فيه – لأنهم عندما ينظرون �إلى 
لطخوها  التي  ال�صورة  �إلى  ينظرون  مثالية.  بطريقة   الملون  الر�سم  ويرون  العلبة  غطاء 

وي�شعرون بخيبة �أمل هائلة. ي�شعرون ب�أنهم ف�شلوا في عملهم. 
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�إذا  واقعية.  توقعات  و�ضع  في  �ساعديهم  معين،  بعمل  القيام  �أطفالك  اعتزام  عند 
كانت ابنتك تريد الالتحاق بالجامعة، على �سبيل المثال، فتعاوني معها لتحديد تعامل 
واقعي مع �أق�سام الجامعات التي من الممكن �أن تلتحق بها. �إن كانت درجتها )�سي( �أي 
درجة متو�سطة فلن يجري قبولها في جامعة يالي. هذا لا يعني �أنها يجب �ألا تطمح �إلى 
�إن  �أن تكون مقبولة ثم توبخ نف�سها  �ألا تتوقع  – لكنها يجب  قبولها في جامعة مرموقة 

بلغت بالرف�ض.

يمكن �أن تفعلي الأمر نف�سه مع الأطفال مهما كانت �أعمارهم. اكت�شفت �إحدى الن�ساء 
الأ�سرة.  التهي�ؤ لعطلات  توقعات واقعية قبل  �أهمية و�ضع  اللاتي تحدثنا معهن، تيريزا، 
�إلى عالم  زوجها  ب�صحبة  ا�صطحبتهم  المدر�سة،  قبل  ما  �أطفالها في مرحلة  كان  عندما 
�أين كان ميكي  بي�أ�س.  ديزني. كانوا مبتهجين جداً، لكن عندما و�صلوا، �سالت دموعهم 
�أن  ي�ستطيعوا  لماذا لم  البوابة(.  و�صولهم  عند  بهم  يرحب  �أن  منه  توقعوا  )لقد  ماو�س؟ 
ي�صعدوا �إلى �أعلى القلعة؟ ولم كان هناك خم�س وخم�سون دقيقة انتظار من اجل ركوب 
)دوميو(؟ قالت تيريزا: »كان من المفتر�ض �أن يكون حلم عطلة رائع قد تحقق، لكنه كان 
كابو�ساً عو�ضاً عن ذلك«، و�أ�ضافت »لم يكن عالم ديزني كما توقعوه. كان الجو حاراً. لقد 
كانوا منهكين. �أ�صيب �أحد الأطفال ب�إعياء �شديد في قاعة الر�ؤ�ساء التي دخلنا �إليها هرباً 

من الحر و�أملًا ب�أن ن�شعر ب�شيء من البرد.

التعاون مع الأطفال لو�ضع توقعات  تعلمت تيريزا )الطريقة الأ�صعب( كم من المهم 
واقعية. في المرة القادمة عندما ت�صطحب الأطفال �إلى عالم ديزني )�إن كانت هناك مرة 
�أطفالها �سابقاً ب�إجراء مناق�شة عن الأجزاء ال�شاقة من الرحلة. عندها لا  �أخرى �ستعد 
ي�شعر �أطفالها ب�أن رحلتهم المثالية قد �أحبطت عندما يكت�شفون �أن عليهم الانتظار �ساعتين 

في ترقب مركب قرا�صنة الكاريبي. �سوف يعرفون ماذا يتوقعون �إن هم �أعدوا �سابقاً.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــركزي على الإيجابيات
التركيز على ال�سلبيات من طبيعة الإن�سان، لكن ربما يقلل من احترام ولدك لذاته فعلًا. 
لحظت �صديقات وقريبات عند ر�ؤيتهن تقرير بناتهن المدر�سي �أول مرة فقد ركزن على �أقل 
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درجة ح�صلت بناتهن عليها، عو�ضاً عن �أعلى درجة، وعندما بد�أت �سارة بالح�صول على 
نتائج اختباراتها وتقارير المدر�سة، �أدركت كم كان �سهلًا فعل ذلك. تريدين القول: »كيف 
�أخط�أت في تهجئة تلك الكلمة؟ لقد تدربنا عليها مرات عديدة و�أخط�أت في تهجئتها!.. 
غير �أنها الر�سالة الخاطئة التي نعلمها للأطفال. �إن ح�صل ولدك على 75% في اختبار 
بذل جهده في الا�ستعداد له، فهذا يعني �أنه عرف 75% من المادة. ركزي على ذلك، عو�ضاً 

عن الـ 25% التي لم يعرفها.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــكوني نموذجاً �سلوكياً »جيداً بما يكفي«
�أطفالك  �أن  يعني  فهذا  مثالي،  نحو  على  �شيء  كل  تفعلين  كنت  �إذا  �أهلهم.  الأطفال  يقلد 
�سيفعلون كل �شيء على نحو مثالي �أي�ضاً. �ساعدي �أطفالك في تعلم �أن الأمر الجيد بما يكفي 
هو فعلًا جيد بما يكفي �أحياناً. �أظهري لهم و�ضع ال�شرا�شف دون طيها بطريقة  مثالية بين 
الحين والآخر. ا�ستخدمي كوباً و�إن كان به ك�سر �شعري. �إن ارتكبت خط�أ في �إعداد لائحة 
البقالة، �أظهري لهم تجاوزك عنه عو�ضاً عن �إعادة كتابة اللائحة بكاملها. ودعيهم يقوموا 
بالأعمال »على نحو جيد بما يكفي فح�سب« بين الحين والآخر. دعي طفلك يف�سد ترتيب 
المطبخ ويعد الحلوى مع والده. تجاهلي الأمر عندما يغلف �أطفالك هدية عيد ميلاد طفل 
�آخر ويكون ورق التغليف مجعداً �أظهري لهم �أنه لي�س من الواجب �أن يكون كل �شيء كاملًا.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمار�سي »التوقف عن التفكير« مع �أطفالك
كما ذكرت �آنفاً في الف�صل الثالث، التوقف عن التفكير و�سيلة رائعة من و�سائل العقل / 
الج�سد التي ت�سمح لك ب�إيقاف الأفكار الآلية ال�سلبية التي تدور في ذهنك. بالن�سبة �إلى 
التحول  من  �أحكاماً  ت�صدر  التي  الانتقادية  �أفكارك  تمنعي  �أن  عظيمة  طريقة  الأمهات، 
�إلى تعليقات لاذعة تجرح م�شاعر طفلتك. عندما تلفين نف�سك تفكرين تفكيراً �آلياً �سلبياً 
حيال �أداء طفلك �أو ت�صرفه، ت�صوري �إ�شارة توقف كبيرة حمراء وبي�ضاء. جمدي الحالة 
الذهنية من فورك. خذي نف�ساً عميقاً. ا��سألي نف�سك عن هذه الأفكار – من �أين جاءت؟ 
�أو�ضحت الأمر لها؟ ثم اتخذي خياراً  �إن  لم تفكرين بها؟ كيف �ستجرح م�شاعر طفلتك 
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هذه  تذكري  ت�صرفك.  �صححي  ممكناً  كان  و�إن  الفكرة.  �صياغة  لإعادة  واعياً  مت�أنياً 
الخطوات الأربعة: توقفي، وتنف�سي، وت�أملي، واختاري.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا�سترخي زمناً بالغ الق�صر
و�ضع  من  ومنع�شة  �سريعة  ا�ستراحة  لأخذ  مثالية  طريقة  الق�صيرة  الا�سترخاءات  �إن 
م�شادة كلامية  – عند حدوث  وقت  �أي  با�سترخاء ق�صير في  القيام  ت�ستطيعين  مجهد. 
�ألا تنام  �إليك من �أجل  بينك وبين ولدك المراهق ب��شأن وظيفته المدر�سية، وتو�سل ابنتك 
باكراً، وحدوث �شجار مع زوجك ب��شأن معاقبة الأولاد؛ وذلك ل�سكبهم الع�صير على المقعد 
 )75( – انظري ال�صفحة  لل�سيارة. هناك طرق كثيرة للقيام با�سترخاء ق�صير  الخلفي 
للح�صول على تفا�صيل. �إحدى �أ�سرع الطرق تتمثل بالتنف�س تنف�ساً عميقاً وعد الأرقام من 
واحد �إلى �أربعة ببطء �شديد، وعندما تزفرين، عدي ببطء �شديد من �أربعة �إلى واحد. 

كرري ذلك مرات عديدة. 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ اعتني بنف�سك
كيف  الكمال.  نا�شدات  الأمهات  تهمله  ما  غالباً  �أمر  – وهو  �ضروري  بنف�سك  الاعتناء 
�أماً مثالية؟ اهتمام المرء  لك �أن تكر�سي وقتاً لنف�سك عندما تكونين من�شغلة جداً كونك 
بنف�سه لي�س �أنانية. �إنها عناية ذاتية، وبالإ�ضافة �إلى كونها ت�ساعدك في تخفيف م�ستويات 
�إجهادك، ت�ساعدك بالفعل في �أن تكوني �أماً �أف�ضل. كر�سي لنف�سك يومياً ثلاثين دقيقة من 

اجل العناية الذاتية. هذه بع�ض الطرق الممتازة لتعتني بنف�سك:

• �شاهدي فيلماً )لا �أق�صد �أفلام الأطفال(.
• احت�سي فنجان قهوة مع �صديقة.

• ام�شي مع �شقيقتك.
• اقر�أي كتاباً ماتعاً واحت�سي فنجان من الكاكاو.

• اخرجي لتناول الع�شاء مع �صديقاتك.

indd   275.ةديعس ينوك ص 11:20:28   8/31/2011

o b e i k a n d l . c o m



276

كوني �سعيدة

• قومي بنزهة بوا�سطة الدراجة.
الم�ضرب. كرة  لعبة  • العبي 

• عالجي نف�سك في جل�سة مدة �ساعة مع مدرب خا�ص.
• التحقي ب�صف اليوغا.

• تناولي قطعة من ال�شوكولا الد�سمة والداكنة واللذيذة فعلًا.
المدر�سي. الفر�ض  يراجع  �أن  زوجك  من  • اطلبي 

الطهي. عن  عو�ضاً  البيتزا  • اطلبي 

الجري. ريا�ضة  • مار�سي 

للمو�سيقى. وا�ستمعي  الأريكة  على  • ا�ستلقي 

م�سجل. كتاب  �إلى  وا�ستمعي  الأرجوحة  على  • تمددي 

مثالياً(. �ستر�سمينه  ما  يبدو  �أن  بال�ضرورة  )لي�س  لوني  �أو  • ار�سمي 

البيانو. على  • اعزفي 

ج�سدك. لك  يدلك  �أن  زوجك  من  • اطلبي 

كازابلانكا. و�شاهدي  ال�شاي  من  فنجاناً  احت�سي  �أو  ال�شراب  من  ك�أ�ساً  • �صبي 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتذكري كيف ربيت
الأ�سرة ممزوجاً  ثقافة  الكمال جزءاً من  نا�شدي كمال؟ هل كان هو�س  والدك  كان  هل 
بتقاليد �أ�سرتك الدينية، �أو الاجتماعية، �أو العرقية؟ �إن كان كذلك، كيف كنت ت�شعرين 
دوماً جراء محاولتك الارتقاء �إلى معاييرهم، حيث كنت تنتقدين من �أجل �أ�صغر خط�أ، 
ويثنى عليك فقط عندما تفعلين كل �شيء بطريقة  مثالية؟ تذكري هذه الم�شاعر وا��سألي 

نف�سك �إن كنت تريدين �أن ت�شعر طفلتك ال�شعور نف�سه.
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ا�ستمتعي بالتن�شئة غير المثالية لأطفالك

حاولي �أن تمار�سي ما �أ�سميه »التن�شئة الواعية«. تتخذ كثيرات منا خيارات تن�شئة 
مبنية على الخبرة. غالباً ما تكون هذه الخيارات جيدة، لكن �إذا كنت نا�شدة كمال، 
ربما تكون غريزتك الأولى قا�سية جداً، كوني واعية و�أنت تتوا�صلين مع �أطفالك. كوني 
واعية لما تقولينه لهم، كيف ت�ستجيبين لهم، ماذا تتوقعين منهم. فكري �سلفاً في ردود 
با�ستجاباتك  فكري  المدر�سي،  التقرير  يوم  المثال  �سبيل  على   – الم�ستقبلية  الأفعال 
لتهيئي  المعرفي  النمط  تغيير  ا�ستخدمي  المدر�سة.  من  �أطفالك  يعود  �أن  قبل  الكامنة 
نف�سك للتوا�صل بطريقة  م�ساندة ولكن �صارمة، عو�ضاً عن التوا�صل بطريقة  انتقادية 

وجارحة ل�شعورهم.

يمكن �أن ت�ساعدك التن�شئة الواعية في الابتعاد عن الأ�ساليب الم�ؤذية التي تعلمتها من 
والديك عندما كنت يافعة. ت�سمح لك بتفح�ص نمط تن�شئتك لأطفالك واختيار �أ�ساليب 
تربي  �أن  عليك  لي�س  الغريزي.  الفعل  رد  عن  عو�ضاً  بالوعي  المت�سم  الفكر  �أ�سا�س  على 

�أطفالك بالطريقة نف�سها التي تربيت عليها.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاكتبي عن مهاراتك في تن�شئتك لأطفالك
ا�ستخدمي �سجلك اليومي بو�صفة و�سيلة للتفح�صي ردات فعلك تجاه �أطفالك وتح�سنيها. 
�صفي في الجانب الأي�سر من ال�صفحة حدثاً وقع بينك وبين طفلتك ولا تن�سي �أن تذكري رد 
فعلك تجاهها و�أي تعليقات قلتها. ثم، اكتبي في الجانب الأيمن كيف �ست�ستجيبين. ا��سألي 

نف�سك: كيف يمكن لي �أن �أعالج و�صفاً م�شابهاً في الم�ستقبل؟

بها تجاه  ت�شعرين  التي  الم�شاعر  لت�ستك�شفي  اليومي  ت�ستخدمي �سجلك  �أن  ت�ستطيعين 
�أطفالك. اكتبي عن همومك ومخاوفك، وتوقعاتك، وخيبات �أملك، و�إخفاقاتك – يمكن 
نف�سك  تفهمين  عندما  �أمثل.  نحو  على  فهمها  في  ورقة  في  م�شاعرك  كتابة  ت�ساعدك  �أن 

ودوافعك، وتختبرين وعياً �أكبر – ي�ؤدي �إلى تن�شئة �أف�ضل دوماً. 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاطلبي م�ساعدة احترافية �إن كان طفلك يحتاج �إلى الم�ساعدة
�إلى  بالكمال  وت�صرفات مهو�سة  توقعات  لديهم  الذين  الأطفال  يحتاج  نادرة،  في حالات 
بح�سبانك تحديد موعد مع طبيبة  يعاني حقاً، خذي  كان طفلك  �إن  م�ساعدة محترفة. 
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متخ�ص�صة بطب علم نف�س الأطفال، �أو م�ست�شارة �أخرى يجب �أن تكون طبيبة �أطفال �أو 
الم�ست�شارة في المدر�سة قادرة على �إحالتك �إلى محترف كفء.

�إن كان ولدك نا�شداً للكمال، انتبهي لوجود علامات ك�آبة، وقلق، وذعر، وا�ضطراب 
�أكل وتهو�س ب��شأن المظهر، و�إ�ساءة ا�ستعمال الدواء. تحدثي مع طبيبتك �إن كانت طفلتك 

تت�صرف على نحو مهو�س، �أو ق�سري، �أو ب�أ�سلوب طق�سي.

بالطبع ربما تنزعجين بو�صفك نا�شدة للكمال حتى من فكرة �أخذ طفلتك �إلى طبيبة 
نف�سية. غيري تلك الفكرة في ذهنك. �إن كانت طفلتك بحاجة �إلى م�ساعدة احترافية، 
لا تدعي رف�ضك لفكرة ظهورك بمظهر غير مثالي، �أو خوفك من �أن يحكم عليك ب�أنك 
�أم �سيئة، يبعداك عن م�ساعدتك لطفلتك بالقدر الذي تحتاجه. �إن الأمر لا يخ�صك، 

بل يخ�صها.

�أعتقد �أنني �أ�صبح مهتمة جداً في �أن تفعل الأ�شياء »بالطريقة ال�صحيحة«– 
نظرة  هناك  �سخفي.  مدى  �ألاحظ  لا  الأحيان  بع�ض  – وفي  كانت  مهما 
بالكمال،  هو�سي  عتبة  �أتخطى  عندما  �إلي  �أطفالي  بها  ينظر  معينة 
نف�ساً  �أخذ  النظرة  تلك  �أرى  فعندما  الذعر  �أو  تقريباً،  بالرعب  ي�صابون 
في  �أرى  �أن  �أ�ستطيع  �صادقة،  �أكون  وكي  �أفعالي.  جنون  و�أتفح�ص  عميقاً 
�أثناء هذه الحوادث مدى عدم عقلانيتي.  قدرتي على �أن �أ�سخر من نف�سي 
ت�شعرني بالتح�سن وتريح �أطفالي �أي�ضاً. من يريد �أن ت�صاب �أم باهتياج 
جراء وجود من�شفة على الأر�ض؟ عندما  �أدرك ت�صرفي في لحظات كهذه، 
الموقف  �سيكون  كيف  ذلك.  ب�سبب  و�سخرية ونمرح جميعاً  دعابة  �أ�ضيف 
المن�شفة  ب��شأن  انعقد  الذي  ال�صفعات  بمهرجان  فقط  جاراتي  عرفت  لو 
المبللة، �أو باللكمة التي �سددتها لنف�سي حين وجدت جوارب مت�سخة مكومة 

فوق قمي�صي في المطبخ.

- غلوريا
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