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ملخص  البحثملخص  البحث
الخوف عند الأطفال:

الخوف هو رد فعل طبيعي يهدف إلى حماية الأطفال من
المخاطر، لكنه قد يتحول إلى مشكلة إذا تجاوز حده الطبيعي.

يناقش هذا البحث أسباب الخوف، تأثيراته العاطفية
والاجتماعية، وأبرز السلوكيات المرتبطة به، بالإضافة إلى تقديم
حلول عملية تساعد الأطفال على التغلب على مخاوفهم بطريقة

صحية.



الخوف يظهر بتأثيرات جسدية واضحة، مثل:
تنبيه الدماغ الذي يؤدي إلى تسارع نبضات القلب والتنفس.

تعرق راحتي اليدين وجفاف الحلق.
زيادة إفراز مادة الأدرينالين التي تعُد الجسم لمواجهة التحديات.

أسباب الخوف عند الأطفال:
تتنوع أسباب الخوف بين العوامل النفسية والاجتماعية والبيئية، ومنها:

الأعراض الجسدية للخوف:

 التجارب السلبية:
التعرض لحوادث معينة، مثل عضة كلب، قد تجعل الطفل يخاف من

جميع الحيوانات
 التأثير العاطفي:

قد يستخدم الطفل الخوف لجذب انتباه والديه، مما يرسخ لديه ارتباطًا
خاطئًا بين الخوف والاهتمام.



التأثر بالمحيط: 
البيئة المحيطة بالطفل تؤثر على طبيعة مخاوفه؛ حيث تختلف مخاوف

أطفال الريف عن أطفال المدينة.
الجو العائلي:

يؤثر النقد الزائد والتوبيخ المستمر على ثقة الطفل بنفسه ويزيد من
مخاوفه. كما أن الجو العائلي المشحون بالصراعات الأسرية أو الانضباط

الزائد يخلق توترًا نفسيًا يجعل الأطفال أكثر عرضة للشعور بعدم الأمان

فرط الحساسية الفطرية:
بعض الأطفال يتأثرون بشدة بالأصوات أو الحركات المفاجئة، مما يزيد

احتمالية تطور مخاوف مرضية.

الضعف النفسي أو البدني: 
يؤدي إلى شعور الطفل بالعجز وضعف المقاومة تجاه المشكلات أو

المخاطر.



الخوف الطبيعي والخوف المرضي:
ليس كل خوف سلبي، فبعض المخاوف الطبيعية تحمي الطفل من المخاطر،
مثل الخوف من النار أو الأماكن المرتفعة، مما يجعله أكثر حذرًا. لكن إذا أصبح
الخوف مبالغًا فيه ويعيق حياة الطفل اليومية، كأن يخشى الذهاب إلى المدرسة
أو يرفض التفاعل مع الآخرين، فقد يتحول إلى خوف مرضي يحتاج إلى تدخل

ودعم نفسي لمساعدته على تجاوزه.
أنواع الخوف عند الأطفال:

الخوف الموضوعي:
خوف طبيعي ومحدد، مثل الخوف من الحيوانات أو المرتفعات. يعتبر مفيدًا في

بعض الأحيان لأنه يجعل الطفل أكثر حذرًا.
الخوف الذاتي:

خوف عام وغير محدد، مثل الخوف من الموت أو الظلام، وقد يكون أكثر تعقيدًا
من الخوف الموضوعي.



أبرز أنواع الخوف الشائعة عند الأطفال:
الخوف من الظلام.

الخوف من الانفصال عن الوالدين.
الخوف من الحيوانات.

الخوف من الغرباء.

تأثير الخوف على الطفل:
تؤثر المخاوف الهدامة سلبًا على الطفل، حيث تضعف تركيزه، وتحدّ من

حريته، مما يجعله يواجه صعوبة في تكوين الصداقات والتفاعل مع
الآخرين.



استخدام القصص واللعب :  يمكن للقصص والألعاب أن تساعد الأطفال على
فهم مخاوفهم بطريقة غير مباشرة وممتعة.

كيفية مساعدة الطفل على مقاومة الخوف:
يقترح البحث مجموعة من الاستراتيجيات الفعالة لمساعدة الأطفال على

التغلب على مخاوفهم، منها:
التعرض التدريجي :  تعريض الطفل للموقف المخيف ببطء حتى يعتاد عليه (مثل

النوم مع ضوء خافت ثم تقليل الإضاءة تدريجيًا).
تشجيع التعبير عن المشاعر :  التحدث مع الطفل عن مخاوفه والاستماع له دون

التقليل من مشاعره.

تعليم مهارات الاسترخاء :  مثل التنفس العميق وتمارين الاسترخاء لمساعدتهم
على التحكم في مشاعرهم.

تعزيز الثقة بالنفس :  تشجيع الطفل على اتخاذ قرارات صغيرة بمفرده، وإعطاؤه
الفرصة لاكتشاف قدراته.

توفير بيئة آمنة وداعمة :  تجنب تخويف الأطفال عمدًا أو توبيخهم عند التعبير عن
خوفهم.



الخاتمة:
الخوف جزء طبيعي من حياة الطفل، لكنه قد يتحول إلى
عائق إذا لم يتُعامل معه بطريقة صحيحة. من خلال بيئة
داعمة، وفهم المخاوف وأسبابها، يمكن مساعدة الطفل
على تجاوزها وتعزيز ثقته بنفسه ليواجه العالم بشجاعة.



عمر و عصفوره الشجاع

ساره شربجي



كان عمر يشعر بالخوف كل ليلة عندما يحل
الظلام.

كان يظن أن هناك أشياء غريبة تختبئ في
الزوايا المظلمة من غرفته.



وقف العصفور بجانب عمر وقال: "لماذا
تخاف من الظلام يا عمر؟”

شعر عمر بالخوف لكنه قرر أن يستمع
للعصفور.



اقترح العصفور على عمر أن يكتشف
الظلام بنفسه.

بدأ عمر ينظر في الغرفة ليرى ماذا يوجد
حقًا في الظلام.



فجأة، سمع عمر صوتاً غريبًا!

شعر بالخوف، لكنه أدرك أن الصوت
كان مجرد الستارة تتحرك بفعل الهواء



لاحظ عمر أن القمر يضيء غرفته بطريقة
جميلة.

اكتشف أن الظلال ليست مخيفة، بل
مجرد أشياء مألوفة!



شعر عمر بالراحة عندما أدرك أن الظلام
ليس مخيفًا.

قال العصفور:”أرأيت؟ لا يوجد ما يدعو
للخوف!”



منذ تلك الليلة، لم يعد عمر يخاف من
الظلام

و تعلم عمر أن الشجاعة لا تعني عدم
الخوف، بل تعني مواجهته!

النهاية.


