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 ما هو 

التوتر المدمر؟

ليس كل توتر سيئًاً. وقد يساعد التوتر في لفت الانتباه إلى ما هو هام وقد يكون حافزًاً لحل المشكلات. لكن قد تكون 

المبالغة في النوع الخطأ من التوتر أمرًاً غير صحي. وبالنسبة للأطفال، قد يصبح هذا النوع من التوتر مدمرًاً مع مرور 

الوقت، مما يؤثر على طريقة نمو أدمغتهم وأجسادهم. وقد تتسبب تجارب الطفولة السلبية )ACEs( مثل الإساءة 

البدنية والعاطفية أو الإهمال في حدوث هذا النوع من التوتر، وقد تضر بصحة الطفل على المدى الطويل. وبسبب 

هذا التأثير المحتمل، من الهام معرفة المزيد عن التوتر والطرق المختلفة التي يمكن أن تستجيب بها أجسام الآخرين.

الاستجابة الإيجابية للتوتر: 

هذه هي استجابة الجسم للتوتر 

المؤقت. وتساعد هرمونات التوتر 

الجسم على أداء ما هو مطلوب في 

الوقت الحالي. وبمجرد اجتياز الحدث، 

تتوقف الاستجابة للتوتر ويعود الجسم 

إلى حالته الطبيعية. على سبيل 

المثال، قد يؤدي البدء في ترتيب 

جديد لرعاية الطفل أو الحصول على 

حقن التطعيمات إلى استجابة إيجابية 

للتوتر. وبإمكان الأطفال اكتساب الثقة 

وتعلم مهارات التأقلم عند دعمه خلال 

هذا النوع من التوتر.

الاستجابة المقبولة للتوتر: 

هذه هي استجابة الجسم للتوتر 

المستمر والخطير. وفي حالات التوتر 

المقبولة، يحتاج أي طفل إلى مساعدة 

من يتولى رعايته داعم لمساعدته على 

الهدوء وتخفيف الاستجابة للتوتر. 

ومع وجود هذا الدعم، يستطيع الجسم 

العودة إلى حالته الطبيعية بسهولة 

أكبر. وقد يحدث التوتر المقبول أثناء 

الأحداث مثل الإصابة أو الكوارث 

الطبيعية. 

الاستجابة للتوتر المدمر: 

هذه هي استجابة الجسم للتوتر 

المستمر والخطير، بدون دعم كافٍٍ 

من القائم بالرعاية. وعندما لا يحصل 

الطفل على المساعدة التي يحتاجها، 

لا يستطيع جسمه إيقاف الاستجابة 

للتوتر بشكل طبيعي. وقد يضر هذا 

التوتر المستمر بجسم الطفل ودماغه 

وقد يسبب له مشاكل صحية مدى 

الحياة. وينتج هذا النوع من التوتر 

بسبب التعرض لأشياء مثل الإساءة 

البدنية والعاطفية والإهمال.

يشعر الجميع بالتوتر!
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كيف يؤثر التوتر المدمر على أجسام الأطفال؟

الدماغ: 

قد يتسبب التوتر المدمر في صعوبة التزام 

الأطفال بالجلوس والانتباه والتعلم. وقد يؤثر 

على السلوكيات الأخرى أيضًًا، حيث يتسبب 

ذلك في صعوبة تذكر الأطفال للقواعد 

ونسيان التفكير قبل التصرف. وقد يؤثر أيضًًا 

على الحالة المزاجية للطفل ومشاعره.

المناعة: 

قد يتسبب التوتر الضار في صعوبة مقاومة 

الجسم للعدوى والمرض. على سبيل المثال، 

قد يصاب الأطفال بنزلات البرد والتهابات 

الأذن بشكل متكرر، أو حالات صحية مثل 

الأكزيما أو الربو. 

عندما يعتني من يتولوا الرعاية بالأطفال ويقدمون الدعم لهم باستمرار، 

فإنهم يشعرون بالأمان. ويُعُد هذا الشعور بالأمان مفيدًًا لأدمغتهم 

وأجسادهم. وتشمل العوامل الوقائية الأخرى لطفلك تناول الطعام 

الصحي، وممارسة التمارين الرياضية بانتظام، والحصول على قسط 

جيد من النوم ليلاًً، وممارسة اليقظة الذهنية والحصول على الدعم 

النفسي عند الحاجة. وتساعد هذه العوامل معًًا على تخفيف الاستجابة 

للتوتر وقد تساعد في تقليل الآثار السلبية المحتملة لتجارب الطفولة 

 .)ACEs( السلبية

كيف يستطيع البالغون حماية الأطفال 

من التوتر المدمر؟

الهرمونات والنمو: 

قد يؤثر التوتر الضار على النمو والتطور. وقد 

يتسبب أيضًًا في السمنة وتغييرات في 

توقيت البلوغ، بالإضافة إلى مشاكل أخرى.

القلب: 

قد يزيد التوتر المدمر من خطر إصابة 

الشخص بارتفاع ضغط الدم، وزيادة 

مستويات الالتهاب الذي قد يؤدي إلى 

تلف الشرايين. وقد تؤدي هذه الحالات إلى 

الإصابة بأمراض القلب والسكتة الدماغية 

ومشاكل صحية خطيرة أخرى في وقت لاحق 

من الحياة.
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