
 برلين - ســــوف يأتي اليــــوم إن عاجلا 
أم آجلا عندما تجد طفلك يعاني من لوعة 
الحــــب للمرة الأولى. ربمــــا يكون حبه أو 
حبها الأول قوبل بالصد، أو حتى شعوره 
أو شــــعورها بالحــــب تجاه شــــخص ما 
يســــتحيل الارتباط به. فمــــاذا يجب عليك 

أن تفعل؟
تنصــــح كيرا ليبمان التي تدرب الآباء 
على كيفية التعامل مع أبنائهم خلال فترة 
البلوغ قائلة ”يجب على الآباء ألا يهونوا 
من حزن الطفل جراء الحب غير المتبادل، 
ولكــــن يجب أن يأخــــذوا الأمر على محمل 
الجد“. وتشــــير ليبمان إلــــى أن تعليقات 
مثل ”ســــوف تنســــى هذا في الوقت الذي 

ستتزوج فيه“، هي أشياء قالها لك والداك 
من المحتمل في ظــــروف مماثلة، مضيفة 
”أن هــــذه التعليقات لم تجــــد نفعا حينها 

وكذلك الآن“.
وتقول إنه ليس من الحكمة الاستهانة 
بمشــــاعر الطفل، مضيفة ”فإذا قلت له إن 
مشــــاعره ليست حقيقية فهذا يعني أنك لا 

تأخذ الأمر على محمل الجد“.
وتســـتطرد قائلـــة إن هـــذا يزيد من 
محنتـــه، فإلـــى جانـــب شـــعوره بلوعة 
الحب فإن ذلك يجعله يشعر بأن مشاعره 

الوجدانية كاذبة.
كمـــا أن التعاطـــف الزائـــد عن الحد 
يأتـــي بنتائج عكســـية. فعندما يأســـف 

الآباء بشـــدة إزاء ما يشـــعر بـــه الطفل 
فإنهم يزيدون من مشاعر الحزن لديه.

 فالتعليقات التي تنم عن الأســـف له 
تفتح الجرح بدلا من أن تغلقه.

وبحســـب ليبمان، يجـــب على الآباء 
تـــرك الرثاء للطفـــل والبقـــاء أقوياء هم 
أنفســـهم، موضحـــة ”لأن الطفل يحتاج 
كناصحيـــن  طاقتهـــم  بكامـــل  للآبـــاء 

وكمستمعين وكأصحاب خبرة“.
وتنصـــح ليبمان بأخـــذ عبوة كبيرة 
وملعقتين  مـــن المثلجات ”أيس كريـــم“ 
والجلوس مع الطفل على السرير، وسرد 
قصص حبك الفاشلة قبل سنوات طويلة 
وببســـاطة التواجد عندمـــا يريد الطفل 

التحدث. ويجب أن تكون الإشـــارة التي 
تبعثها مفادها “لقد مـــررت بهذا أيضا. 
وأنها مألوفة بالنســـبة لـــي. وإذا أردت 
ســـوف أقـــول لك كيـــف اســـتعدت زمام 

نفسي ومضت الحياة“.
ثـــم انتظر لمعرفة مـــا إذا كان الطفل 
ســـيريد ســـماع قصصك أم لا. وبحسب 
ليبمان، يجب ألا يفرض الآباء أنفســـهم، 
ولكـــن يعرضون المســـاعدة أو يبعدون 
تفكير الطفل عن الحزن ويتحدثون بشأن 
أشـــياء أخرى. وتضيف ”ولكن يجب ألا 
يشعروا بالضيق إذا ما رفض الطفل كل 

عروضهم“.
وأكـــد الخبـــراء أن الرفـــض من قبل 
الطـــرف الآخر يســـبب للابـــن المراهق 
الحزن وقد تصل الحالـــة إلى الاكتئاب، 
وكل هذه المشـــاعر تجعـــل المراهق في 
حالة من الضياع وعـــدم الاتزان الفكري 
والعاطفي، يلجأ حينهـــا إلى الكثير من 
الطـــرق للتخلـــص من انعكاســـات هذه 

الخيبات. 
وشـــددوا علـــى ضـــرورة أن يرافق 
الأبـــاء والأمهـــات فـــي هـــذه المرحلـــة 
أبناءهـــم المراهقين لتجاوز الصعوبات 
التـــي تواجههم فـــي الأمـــور العاطفية، 
كمـــا أن الوالديـــن يلعبـــان دورا مهمـــا 
على صعيد تجـــاوز الصعوبات الكبيرة 
بعد فشـــل العلاقة العاطفية ويساعدان 
المراهقين على تخطيهـــا والانتقال إلى 

مرحلة جديدة.
والأمهات  الآباء  المختصون  ونصح 
بتقديم الدعم النفســـي للمراهق، وبعدم 
الاستخفاف بمشاعر الابن أو الاستهزاء 
بتجربته لأن إحساســـه بـــأن الأب والأم 
يقدران مشـــاعره يجعله يزيح الحواجز 
التـــي تمنعه من الكلام، ويشـــجعه على 
ممارسة أنشـــطة جديدة. كما أن توسيع 
دائـــرة الأصدقاء يســـاعده على الخروج 

من حالته النفسية السيئة.

 لا توجــــد في حياة بعض الأشــــخاص 
أوقات للراحة، للاســــترخاء أو لاســــترداد 
الأنفــــاس، لأنهم ببســــاطة لا يعبــــأون بها 
وإذا ما حاول أحدهم ســــحبهم إلى منطقة 
من الهدوء لغرض إبطاء أو تعطيل دوران 
العجلــــة قليــــلا، فإنهــــم يبتعــــدون بفــــزع 
فيعودون إلى سيرتهم الأولى يخيّم عليهم 
شبح القلق على المستقبل الذي قد تعرقل 
تقدمــــه أي محاولة للإبطــــاء أو التأجيل، 
القلق الذي يدفعهم إلى الأمام باســــتمرار 
ويمنعهم من تقدير اللحظات الحاضرة أو 

حتى إلقاء نظرة متأنية عليها.

يــــرى روبــــرت تايبي؛ معالج نفســــي 
أميركــــي وأســــتاذ فــــي جامعــــة ســــاوث 
كارولينا متخصص في العلاج الاجتماعي 
الأســــري وصاحــــب مجموعــــة كبيرة من 
المؤلفات في المجال الأســــري، أن أفضل 
الســــبل للانفلات من حدود هــــذه الحلقة 
المفرغة من المهام هو أن تكون لدينا رؤيا 
واضحة عن ماهية أهدافنا الحقيقية التي 
نحــــاول الوصول إليهــــا بالعمل الدؤوب، 
فإذا ما توصلنا لتصور معين عنها فربما 
نخفف من الجهد والوقت اللازمين لإنجاز 
كل ما نســــجله في قائمة المهام، لتخفيف 
حدة القلق المسيطر علينا بكل ما يتعلق 

بالمســــتقبل القريب والأهم من كل هذا أن 
نترك أوقاتا بســــيطة للاسترخاء والراحة 
قد تتبقــــى من يومنــــا بعد إتمــــام بعض 
الأهداف، وذلك بوضع الأولويات وإزاحة 
مــــا بقــــي عنهــــا بتأجيلها لوقــــت آخر أو 
إلغائها ببساطة، وربما تجديدها بأهداف 

أخرى أكثر بساطة.
ويصــــف تايبي هذا العمــــل الروتيني 
المتواصــــل بأنه ســــلوك غيــــر واع، لذلك 
يستوجب علينا القيام بما يناقضه تماما؛ 
أي أن نكون أكثــــر إدراكا ووعيا لما نقوم 
به يوميا وأن نبطئ قليلا من وتيرة العمل 
ونقف ولــــو للحظات في كل مرة لنســــأل 
أنفســــنا: كيــــف نشــــعر؟ هل نحتــــاج إلى 
استراحة قصيرة؟ هل نحتاج إلى كل هذا 
الجهد المتواصل وما هو هدفنا الحقيقي 

من المواصلة؟
يؤكــــد روبــــرت تايبــــي فــــي مقالتــــه 
الأخيــــرة في مجلة ”علــــم النفس“ على أن 
هناك على الــــدوام مجموعة من الأصوات 
التــــي تلاحقنــــا وتطالبنــــا ببــــذل المزيد 
والاســــتمرار لإنجــــاز الأهــــداف، قد تكون 
هــــذه المجموعــــة الآبــــاء أو المعلمين أو 
يتلخص  حيــــث  الشــــخصيين،  المدربين 
مجهودنــــا المضني فــــي تحقيق رغباتهم 
ومحاولة إرضائهم بشتى الطرق كمقياس 

للنجاح.
هــــذا التوجيه الذي نتلقــــاه منهم في 
أعمار صغيرة نســــبيا، قــــد نكون بحاجة 
إليه تماما وهو الــــذي يوجهنا الوجهات 
الصحيحــــة أو يجعلنا نقتــــرب منها، إلا 
أن الأمــــر الذي يزيد عن حــــده لن يحصد 
إلا نتائــــج ســــلبية، فضلا عن ذلــــك، ربما 
تتســــع دائرة الأصوات هذه لتشمل زملاء 
فــــي العمل، أصدقاء أو حتى جيران حيث 
يقضــــي معظم الناس حياتهــــم مدفوعين 
بالرغبة في إرضاء الآخرين، بصرف النظر 
عن أهميــــة هؤلاء ومكانتهــــم الاجتماعية 
في حياتهــــم. في حيــــن، تــــزاح الرغبات 
الشخصية إلى زوايا قائمة أولوياتنا وقد 

تركن في الظل لسنوات من دون تحقيق.

بضــــرورة  متخصصــــون  وينصــــح 
إســــكات هذه الأصوات فــــي مرحلة معينة 
مــــن حياتنا، أو محاولــــة تخفيف تأثيرها 
علــــى قراراتنا واختيــــار وجهتنا وهذا لا 
يعني بطبيعة الحــــال التقاعس عن العمل 
وقضاء أوقات اليوم الطويلة بالاسترخاء 
والكســــل، بل محاولة اســــتبدال ســــاعات 
الضغوط بلحظات استراحة؛ مثلا بدلا عن 
تناول طعام الغداء في مكان العمل لا بأس 
من الخروج ســــاعة واحدة لتناول الطعام 
فــــي المطعم ويفضــــل أن يكــــون بصحبة 
أصدقــــاء، كذلــــك محاولة اســــتغلال عطلة 

نهاية الأســــبوع بالتجول في الأسواق أو 
الذهــــاب في نزهــــة بدلا عــــن قضائها في 
تنظيف المنزل أو الاعتناء بالحديقة، على 
أن تخصــــص أوقات لاحقة لإنجــــاز مهام 

التنظيف الضرورية من وقت لآخر.
ومن واجبنا تجاه أنفســــنا أن نتوقف 
فــــي بعــــض اللحظــــات لنلتقط أنفاســــنا، 
والتعرف إلى رغباتنا الشــــخصية وما قد 
نفتقــــده فــــي حياتنا، وحتــــى يحصل هذا 
الأمر، لا بــــأس من أن نمرّن أنفســــنا على 
قول كلمة لا قبل أن نحقق رغبة شخص ما 

بالتطوع بوقتنا وجهدنا لإتمام عمل ما.

وعلـــى الرغم مـــن أن تقديـــم العون 
للآخرين ســـلوك جيد ومتحضـــر إلا أنه 
ليس خيارا مناســـبا فـــي بعض الأوقات 
التي نحتاج فيها أن نكون أنفســـنا طوع 
حتى  الشـــخصية  واحتياجاتنا  رغباتنا 
إذا تســـبب قرارنا هذا بشعورنا بالذنب 
أو القلق من أن نتســـبب بإزعاج شخص 
مـــا، فهـــذا الشـــعور أمر طبيعـــي طالما 
انتهكنـــا بعض القواعد التـــي تعلمناها 
وســـيختفي تباعـــا حالمـــا نتخلص من 
ترســـباتها ونتعلـــم كيفيـــة إدارة قلقنا. 
على وضع حدود  ولا يقتصر خيـــار ”لا“ 

لرغبـــات الآخرين بل أننا أولى بأن نضع 
حاجـــز الـ“لا“ هذا أمام أنفســـنا، متى ما 
المســـؤوليات  وثقل  بالضغوط  شـــعرنا 
التـــي تقـــع علـــى عاتقنـــا بإرادتنـــا أو 
رغمـــا عنهـــا ويمكن أن نخفـــف من هذه 
المســـؤوليات قليلا بتفويـــض الآخرين 
للقيام ببعضها، الأمر الذي يكون مناسبا 
جدا وهذا ما يفعله عادة المسؤولون في 

المناصب العليا.
الأعبـــاء  مـــن  لمزيـــد  لا  نقـــول  أن 
والأهداف، لا لضياع لحظات مضيئة من 

حياتنا في لجّة العمل المتواصل.
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يظهر بعض الأشــــــخاص ســــــلوكا غريبا وهم يحاولون إنجاز مسؤولياتهم 
وابتكار قوائم جديدة للأعمال الواجب إتمامها بمهام لا تنتهي، فيتحركون 
من ســــــاعة إلى ســــــاعة ومن يوم إلى يوم مدفوعين بهوس الاستمرار داخل 
حدود دائرة مغلقة تبدو وكأنها عجلة لساقية في حقل، تدور للأبد ولا يمكن 

أن تتوقف إلا إذا تلاشى هذا الحقل.

القلق على المستقبل يمنع الناس من تقدير اللحظات الحاضرة
فسحة الاسترخاء والتقاط الأنفاس استراتيجية ضرورية للاستمرار

استبدال ساعات الضغوط بلحظات استراحة

قلب مكسور

 تتلألأ الموضة النســـائية في خريف/
شـــتاء 2019 /2020 بالألـــوان الميتالـــك 
البرّاقـــة لتمنـــح المـــرأة إطلالـــة فخمة 

تخطف الأنظار.
”فروينديـــن“  مجلـــة  وأوضحـــت 
الألمانية أن الموضة النسائية تستلهم 
المعدنيـــة؛  الألـــوان  الموســـم  هـــذا 
حيـــث تتألـــق الفســـاتين والتنانير 
والبلوفـــرات والأحذية ببريق اللون 
الذهبـــي أو الفضـــي لتجعل المرأة 
تبدو كنجمة متلألئة تأسر الألباب.

المعنيـــة  المجلـــة  وأضافـــت 
الألـــوان  أن  والجمـــال  بالموضـــة 
الميتالك لا تقتصـــر على الحفلات 
والمناســـبات الراقية فحســـب، بل 
اليومية  الحيـــاة  لإطلالـــة  تصلـــح 
أيضـــا؛ حيـــث يمكـــن على ســـبيل 
المثـــال الحصـــول علـــى إطلالـــة 
كاجـــوال من خلال تنســـيق تنورة 
تتـــلألأ بأحد الألـــوان الميتالك مع 

بلوفر بسيط وحذاء رياضي.
أن  ”فروينديـــن“  وأضافـــت 
الألـــوان الميتالـــك تبـــدو رائعة 
أيضا مع القطع الجلدية الداكنة 

وكذلك مع قطع التريكو.
مليئة  شتوية  ولإطلالة 
بارتداء  ينصح  بالجاذبية، 

الميتالك  الرياضيـــة  الأحذيـــة 
مـــع المعاطـــف والجاكيتـــات 

الجلديـــة. كمـــا يمكـــن إدخـــال 
مع  الذهبيـــة  الميتالـــك  الإكسســـوارات 
ملابس سوداء بالكامل. وتساعد الألوان 
المحايدة مثل الرمادي والأبيض والأسود 

المرأة في الحصول على إطلالة رائعة 
بالميتالك دون عناء.

الألوان الميتالك 
لإطلالة فخمة 

في الخريف 

موضة

تقديم العون للأخرين 
سلوك جيد ومتحضر إلا أنه 

ليس خيارا مناسبا في بعض 
الأوقات التي نحتاج فيها أن 
نكون أنفسنا طوع رغباتنا 

واحتياجاتنا الشخصية

ماذا يفعل الأب عندما يعاني ابنه 
من لوعة الحب للمرة الأولى

نهى الصراف

أن تتوقف إلا إ

كاتبة عراقية

ــائية في خريف/
لـــوان الميتالـــك 
ة إطلالـــة فخمة

”فروينديـــن“ ة 
سائية تستلهم 
المعدنيـــة؛ ن 
ين والتنانير 
ببريق اللون 
جعل المرأة
سر الألباب.
المعنيـــة  ة 
الألـــوان  ن 
ى الحفلات 
حســـب، بل 
اليومية ــاة 
على ســـبيل 
ـى إطلالـــة 
ـــيق تنورة 
لميتالك مع

ضي.
أن يـــن“
دو رائعة
ة الداكنة 

يئة
داء

ميتالك
كيتـــات
 إدخـــال

مع الذهبيـــة  ـــك 
 وتساعد الألوان
والأبيض والأسود

ى إطلالة رائعة 
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