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فائدة العلاقات الداعمة

أول شيء يمكنك فعله هو الحصول على الدعم 

لنفسك. ويمكن للوالدين اللذان يتمتعان بالصحة 

والاستقرار أن يوفرا حياة منزلية محبة وداعمة 

للأطفال بسهولة أكبر. ويمكن للعلاقات الآمنة 

والحاضنة أن تحمي أدمغة الأطفال وأجسادهم من 

الآثار الضارة للتوتر والشدائد. ويمكن لأشياء أخرى، 

مثل التغذية الصحية وممارسة التمارين الرياضية 

اليومية وجعل النوم الجيد ليلاًً أولوية وممارسة 

اليقظة الذهنية والحصول على دعم الصحة 

النفسية إذا لزم الأمر، أن تكون مفيدة أيضًًا. وهذه 

الممارسات مفيدة لكم ولطفلكم.

العلاقات مهمة لصحة ورفاهية كل أسرة. تواجه جميع الأسر صعوبات. وتكون التحديات بالنسبة للبعض شديدة أو 

متكررة للغاية بحيث لا يستطيع الطفل التعامل معها. وعندما يتعرض الطفل للتوتر في كثير من الأحيان، أو يتعرض 

للتوتر لفترة طويلة من الزمن، أو يتعرض لتوتر شديد دون دعم شخص بالغ يرعاه، قد يتفاعل جسمه بما يسمى 

استجابة »التوتر المدمر«. وبمرور الوقت، وبدون الدعم المناسب من شخص موثوق به يتولى رعايته، يمكن أن تؤدي 

هذه الاستجابة للتوتر المدمر إلى الإضرار بدماغ الطفل وجسمه في مرحلة النمو. لكن الخبر السار هو أنه ليس من 

الضروري أن يحدث ذلك.

العلاقات الداعمة 

يحتاج الوالدان أيضًًا إلى علاقات موثوقة وداعمة لمشاركة 

أفكارهم ومشاعرهم. ويمكنكم بناء علاقات قوية في 

مجتمعكم من خلال التواصل مع العائلة والأصدقاء 

والمجتمعات الدينية والمصادر المحلية مثل مجموعات تربية 

الأطفال. وسيساعدكم جعل العلاقات الصحية أولوية على 

الشعور بمزيد من الدعم، الأمر الذي يمكن أن يحسن قدرتكم 

على فعل ما يلي: 

• تربية الأطفال بطرق تساعد أطفالكم على الشعور 	

بالأمان والرعاية والحماية. 

• توفير مساحة آمنة للطفل ليستكشف ويتعلم وينمو. 	

• تعليم الطفل الكلمات التي تعبر عن المشاعر 	

المختلفة، مثل الحزن والسعادة والغضب. مساعدة 

الطفل على التعرف على كيفية الشعور ومكان الشعور 

بهذه المشاعر في جسده. في بعض الأحيان تكون 
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العلامة الأولى للشعور بالتوتر هي الشعور بضيق 

الصدر أو انقباض الفك. ويعد تصنيف هذه المشاعر 

وفهمها خطوة مهمة في تعلم كيفية إدارة المشاعر 

بطريقة صحية - لكل من البالغين والأطفال. 

• ضعوا حدودًا مناسبة لعمر الطفل، وحددوا التوقعات 	

بوضوح، وتتفق مع التأديب المناسب لعمره الذي 

يركز على التعليم وليس العقاب. 

• عاملوا جميع أفراد الأسرة باحترام.	

• امنعوا البالغين في منزلكم من استخدام لغة عنيفة أو 	

مسيئة في محيط الأطفال أو موجهة إليهم. 

• تجنبوا التأديب البدني مع الأطفال.	

• استخدموا الروتين اليومي لتوفير التنظيم والشعور 	

بالأمان. 

• أخبروا الطفل متى ستكون هناك تغييرات على روتينه 	

اليومي، وما الذي ستعنيه هذه التغييرات بالنسبة له. 

• امنحوا الطفل بعض الخيارات - مثل سؤاله عما 	

إذا كان يرغب في تنظيف أسنانه قبل أو بعد وقت 

الاستحمام.

• انتبهوا إلى إشارات الطفل واستجيبوا له بحب 	

واهتمام. 

• احرصوا على أن تستمتعوا بوقت خاص بينكم من 	

خلال اللعب والقصص ووقت الاستحمام وتناول 

الوجبات معًا. 

• دعوا الطفل يتولى زمام المبادرة من خلال السماح 	

له باختيار النشاط والانتباه إليه دون تشتيت انتباهه 

عندما تفعلون شيئاً معًا. 

• تعرفوا على الوقت الذي تشعرون فيه بالتوتر. عندما 	

يحدث ذلك، ينبغي وضع خطة عمل. على سبيل 

المثال، يمكن التفكير في أخذ »وقت راحة للبالغين« 

لبضع دقائق. وسيسمح ذلك بأخذ نفس عميق وإعادة 

التركيز والعودة إلى عائلتك في حالة ذهنية أكثر هدوءًا. 

وهذا مهم. لأنه عندما يرى الأطفال البالغين من 

حولهم يتعاملون مع توترهم بطريقة صحية، فإنهم 

يتعلمون أن يفعلوا الشيء نفسه. 

وتساعد هذه الممارسات في بناء منازل آمنة ومستقرة 

ومفيدة لجميع أفراد الأسرة.
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