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يمينة حمدي
صحافية تونسية 
مقيمة في لندن

ي ننةة
مقيمة في لندن

 بعيـــدا عـــن مشـــاعر الاكتئـــاب التي 
تصاحب فترة الأعيـــاد خاصة تلك التي 
تتصادف وموســـم الشـــتاء القاتم، فإن 
بعض النـــاس لا يجدون في هذا التقليد 
الاحتفالـــي أو غيـــره مـــا يجتذبهـــم أو 
يثيـــر اهتمامهم، فضلا عـــن أن بعضهم 
لا يبالـــي مـــا إذا كان من ضمن مجموعة 
من الأصدقاء أو المعارف الذين يذوبون 
ضمن تفاصيل هذا النســـيج الاحتفالي 
ويرقبـــون توقيتاته باســـتعداد نفســـي 

وانبهار عاطفي.
الأســـباب  بعـــض  بالطبـــع  هنـــاك 
المنطقية، فضلا عن الشـــخصية، والتي 
تجعل من هؤلاء يتحفظون في المشاركة 
أو حتى إبداء الاهتمام بالاحتفال بموسم 
الأعيـــاد حتى لو لـــم يتعد الأمر شـــراء 
علبة حلوى أو إضاءة شـــمعة، أو تلبية 
دعوة للعشـــاء. هناك من يخشـــى العمل 
والجهـــد والطاقة ثـــم الوقـــت المهدور 
للتحضير لهـــذه العطلات، تزعجه أفكار 
مثـــل الذهـــاب للتســـوق، التحضيرات، 
زيـــارات المجاملة، اســـتقبال الضيوف 
إضافة إلى الإفراط فـــي الإنفاق مع عدم 
توفر (عائد) عاطفي بالمقابل، فقد تخيب 
توقعات بعض الأشـــخاص سواء أكانت 
مادية أو معنوية، وحتى محاولة الإنفاق 
والتحضيـــر فـــي مســـتواها الدنيـــا قد 
تسبب شـــعورا بالإحباط أو خيبة الأمل 

عند الآخر، خاصة الأطفال.
تؤكد الدكتورة سوزان ديجيز وايت، 
أســـتاذة ورئيســـة قســـم الاستشـــارات 
جامعـــة  العالـــي،  التعليـــم  قســـم  فـــي 
إلينـــوي الشـــمالية الأميركية، أن بعض 
الأشخاص ينظرون إلى مظاهر الاحتفال 
بالأعياد في شـــهر معين من السنة مثل 
موســـم أعياد الميـــلاد، مع مـــا يرافقها 
من مجاملات مبالـــغ فيها وهدايا ثمينة 
ومرهقـــة ماديـــا لأصحابها، علـــى أنها  
نوع مـــن النفاق الاجتماعـــي حيث تعد 
تعبيرا ســـيئا عن الامتنـــان من الآخرين 
في الوقت الـــذي يتعين عليهم فيها دفع 
مســـتحقاتها بالمقابـــل طوال الشـــهور 
المتبقيـــة من الســـنة، في حيـــن ينطبق 
الأمر ذاته في داخل الحلقات الاجتماعية 
الضيقة من الأقـــارب والأصدقاء، فتبدو 

مظاهـــر الانســـجام والفرح والتســـامح 
متعلقة بشكل ما بموسم احتفالي معين 
ســـرعان ما تتبدد مظاهره عنـــد انتهاء 
توقيتـــه، فتعود الأمور إلـــى مجراها إذا 
ما كانت هناك خلافات مســـبقة أو فتور 
فـــي العلاقات، فالمجاملة كانت نفاقا في 

الأساس، لطفا مزيفا ومشاعر مراوغة.

يمكـــن أن تشـــكل مواســـم العطلات 
مصـــادر للحزن لبعض النـــاس، خاصة 
عندمـــا يفتقدون شـــخصا عزيـــزا على 
مائـــدة الاحتفال كان قد رحـــل أو ابتعد 

بشـــكل مـــا بســـبب الانفصـــال أو بعد 
المســـافة، فالجميـــع يتغنـــى فـــي هذه 
ودفء  العائلـــة  باجتمـــاع  المناســـبات 
المنـــزل والعمل الجماعـــي والإيثار، ما 
يشـــكل تحديا وحزنا كبيـــرا لمن يفتقد 
صحبـــة أهله وتحديدا رب الأســـرة، كما 
أن أوقـــات الأعياد هي التي يشـــعر فيها 
كبار الســـن أيضا بالعزلة والوحدة أكثر 

من أي وقت آخر من السنة.
وتنصح الدكتورة وايت الأشـــخاص 
الذين يشعرون بالحاجة إلى الانسحاب 
من الحياة الاجتماعية في هذا الموسم، 
بعدم الاستســـلام لمشاعرهم إذ يمكن أن 
تصبح هذه العزلة ســـلوكا دائما تتمثل 
خطورتـــه  فـــي التركيـــز علـــى الأفـــكار 
الســـلبية التـــي تتغـــذى على نفســـها، 
وهو الأمر الذي يعمق مشـــاعر الاكتئاب 
القاتمة. لذلك، يفضل أن يبقى الشـــخص 
علـــى اتصال دائم مـــع الآخرين حتى لو 
كان بتلبية دعوة بســـيطة للأصدقاء أو 
المشاركة في نشاط خيري تطوعي يقام 
على هامش الاحتفالات خاصة في الأعياد 
الدينيـــة، حيث تؤتي مثـــل هذه الجهود 
البسيطة ثمارها بالتأكيد فالتركيز على 

الأحـــداث الإيجابية في الحياة مضادات 
طبيعية للاكتئـــاب. هناك بالطبع تدابير 
ذاتية لمواجهة ســـيل المشاعر السلبية 
التي تحاصر بعض الناس، حتى عندما 
يكونـــون بصحبة الآخريـــن وفي داخل 
حدود مناســـبة اجتماعية من المفترض 
أن تبث شحنات فرح لكنها تفعل العكس 
معهـــم، حيث يفترض أن يســـعى هؤلاء 
لمواجهتها وتحدي المشـــاعر الســـلبية 
التي تخلفها حتـــى إذا كان هذا بصيغة 
التظاهر أمـــام الآخرين، ســـلوك يوحي 
بالثقة والقدرة علـــى التمويه، في تبني 
ســـلوك المرح والابتســـام، القـــدرة على 
تقديم المســـاعدة للآخرين ممن يسعون 
لصنـــع إطار الفرح الخاص بهم أو حتى 
شراء الهدايا للآخرين، إذ أن فعل العطاء 
يمنح صاحبه شعورا بالرضا عن النفس 
ويمنـــح لحياته مذاقا خاصا، الأمر الذي 
قـــد يزيـــح بعضا مـــن رواســـب الحزن 

والاكتئاب العالقة في روحه.
يشـــعر الجميـــع تقريبـــا بجملة من 
الضغـــوط بســـبب رغبتهم فـــي تحقيق 
عطلـــة مثالية، تجتمع فيهـــا كل عناصر 
النجاح الظاهرية في الأقل، الاســـتعداد 

لتجهيز المســـتلزمات المادية من أدوات 
زينة وملابـــس فاخرة وهدايـــا وموائد 
طعـــام حافلة بمـــا لذ وطاب ثـــم دعوات 
العشـــاء التـــي لا تنتهـــي وكل مـــا يلزم 
لزيادة الضغوط النفسية على أصحابها 
لبقيـــة أشـــهر الســـنة، بســـبب الأعباء 
الماديـــة الثقيلة المترتبة على تجهيزات 
الأعياد. ويخفق الناس في إدراك حقيقة 
أن هذه الأشياء هي مجرد مظاهر خادعة 
وأن المحتوى فارغ من مشـــاعر البهجة 

الحقيقية.
كل مـــا هنالـــك أننـــا بحاجـــة إلـــى 
الجلـــوس إلى كرســـي مريح فـــي غرفة 
معيشـــة دافئـــة برفقة أفراد أســـرتنا أو 
حتـــى عدد قليـــل من الأصدقـــاء، لتناول 
مشـــروبات باردة أو ســـاخنة مع وجبة 
طعـــام بســـيطة شـــهية وغيـــر مكلفـــة 
والاستمتاع بمشاهدة برنامج فكاهي أو 
فيلم رومانســـي في التلفزيون، فالركون 
إلى سحر الاسترخاء واستغلال الإجازة 
في الكســـل ومحاولة تعويض ســـاعات 
النوم المهدورة على طول شـــهور السنة 
الحافلة بالعمل والمسؤوليات، لا يتطلب 

منا أكثر من ذلك.

لا يكــــــون الاحتفال بالأعياد والعطل 
ــــــدى كل الناس، بل  حدثا ســــــعيدا ل
قــــــد يجلب الحزن لبعضهم وخاصة 
ــــــن تزداد  منهــــــم كبار الســــــن، الذي
عزلتهــــــم عند مــــــا تتصــــــادف تلك 
الأعياد مع فصل الشتاء القاتم مما 

يعمق شعورهم بالاكتئاب.  

شعور كبار السن بالوحدة يتضاعف في الأعياد
التركيز على الأحداث الإيجابية في الحياة يقلل من الاكتئاب

الأعياد يمكن أن تكون مصدر حزن خاصة لدى الكبار

نهى الصراف

يعمق شعورهم بالا

كاتبة عراقية

 يتمتع الشـــعر الأشـــقر بمظهر جذاب 
يأسر الألباب، غير أنه يتعين على المرأة 
مراعـــاة بعض النقـــاط عنـــد الرغبة في 
تشـــقير شـــعرها للحصول على النتيجة 

المنشودة.
وأوضـــح مصفـــف الشـــعر الألماني 
روبيرتـــو لارايـــا أن لون البشـــرة يحدد 
درجة اللـــون الأشـــقر المناســـبة، حيث 
تغازل درجات الأشقر الدافئة المرأة ذات 
البشرة الفاتحة، في حين تداعب درجات 
الأشـــقر الفاتحـــة المـــرأة ذات البشـــرة 

الداكنة.
وينصـــح لارايـــا المرأة ذات الشـــعر 
الداكن باختيار درجة أشـــقر متوســـطة، 
موضحا أن تشـــقير الشـــعر بمعدل يزيد 
عن درجتين لونيتين يجعل البشرة تبدو 

شاحبة.

جمال

ميزة النكتة أنها تشيع جوا من 
الشعور بالراحة والمرح في 

المكان الذي تلقى فيه، لكن وسط هذا 
الانشغال الدائم بوسائل التواصل 

الاجتماعي، الذي فرضته الحياة 
العصرية والطفرة التكنولوجية، 
يكاد حس الدعابة يفقد وجوده 

داخل الأجواء الأسرية، ويحل محله 
التجهم، وفي أفضل الحالات يتبادل 

البعض ضحكات خافتة، يعبرون 
عنها برموز صامتة، أما الأحاديث 
الودية والأجواء المفعمة بالمرح، 
فباتت من ضمن الأشياء العابرة 

والنادرة في الحياة اليومية، رغم 

أنها ضرورية للتخلص من التوتر 
والقلق الناجم عن أسباب، لو فكرنا 

قليلا، سندرك أنها فارغة.
حدثنا أحد الزملاء ذات مرة عن 

زوجته السابقة التي اعتادت على 
إزعاجه بشكل متكرر بدعاباتها التي 
وصفها بـ“السخافات“ معتقدا، أنها 
كانت دائما تمزح بطريقة غير لائقة 
في الشارع، لكنني عندما دققت في 

الأمر أكثر، وجدت أن الغرابة في 
الأمر تكمن في عدم تفاعله مع أجواء 

المرح التي كانت تريد أن تحيطه بها، 
وماهو مؤكد أنه لم يكن يفهم المغزى 

الحقيقي لروح الدعابة التي تتحلى 
بها زوجته آنذاك.

مقدار فهم المزحة والتفاعل معها 
قد يختلف بين المرأة والرجل وبين 

الأشخاص أنفسهم، كما يختلف 
باختلاف الثقافات، لكن الدعابة 

عموما تكون ذات فعالية كبرى عندما 
تسود الثقة بين الزوجين، ويترفعان 

عن التكلف الذي قد يدفعهما إلى 
تكوين افتراضات سلبية.

ربما لا يدرك الرجال من ذوي 
الثقافات التقليدية ما تعنيه روح 

الدعابة بالنسبة للنساء، ولكن 
الأبحاث السلوكية والنفسية، تؤكد أن 
المرأة لا تنجذب إلى الصفات الجدية 

في الرجل، بقدر ما تشدها جوانب 
أخرى فيه لا تقل أهمية، مثل صفة 

المرح التي يمكن أن تكون في معظم 

الأوقات أكثر أهمية من وسامة الزوج 
ورصيده البنكي.

تقول دراسة بريطانية إن سماع 
شيء مضحك لا ينير الوجوه وحسب 
ويجعلها أكثر إشراقا، بل يلعب أيضا 

الدور نفسه مع الدماغ.
وكلما كانت النكتة التي نسمعها 

أكثر فكاهة يزداد نشاط مركز المكافأة 
في الدماغ، أي الخلايا العصبية التي 

تحفز مشاعر السرور والفرح.
ويقول الكاتب الكوميدي تيم 

واشر ”إذا أخبرتك بمزحة وضحكت 
عليها، فمعنى ذلك أننا تقاسمنا 

لحظة معينة، وأصبح بيننا شيء 
مشترك“.

يمكن للمرح الذي تضفيه النكتة 
أو الدعابة علينا أن يكون وسيلة 

فعالة للتخلص من التوتر بعد أحداث 
يوم صعبة ومشقة العمل الضاغطة، 

وبشكل عام، تؤدي الدعابة إلى توثيق 
العلاقات، وتساعد على الترابط 

الوثيق بين الناس.

ولو نظرنا مثلا إلى التراث 
الشعبي والثقافي لشعوب العالم 
قديما، لأدركنا أهمية عادة إلقاء 
النكات التي أطلق عليها علماء 
الإنسانيات ”علاقات المزاح“، 

ودورها في توثيق الروابط وتفادي 
الصدامات الاجتماعية بين الأفراد 

والمجموعات.
هذه الأداة الاجتماعية والعاطفية 
تمثل مصدر قوة لا يصدق، لذلك فإنه 

ليس من باب الاعتباط استخدام 
الرسومات الكاريكاتورية كأداة 

سياسية ووسيلة شخصية للتعبير 
عن قضايا نقدية ساخرة. 

الأمر الذي دفع النظريات 
الإعلامية إلى اعتماد الرسوم 

الساخرة باعتبارها مصدرا مؤثرا 
في الصحافة عبر تاريخها، بعد 

أن فاق تأثيرها قوة اللغة. وما زال 
الكاريكاتير يأخذ مساحة متميزة 

في كل صحف العالم وتخصص له 
مسابقات سنوية مهمة، ماذا يعني 

هذا غير أن المزحة الذكية تمتلك 
تأثيرها في المزاج الإنساني عبر 

الكلام أو الفنون.
ربما يرى البعض أن الدعابة 

شيء تافه بلا معنى، لكنها في 
الواقع، ليست سلوكا محايدا، فهي 

دائما تحمل مغزى، فقد تصالحنا مع 
الآخر ومع بعضنا وتجعلنا نكتشف 

أشياء لم نكن نعرفها من قبل.

المزاح عربون محبة

يمكن للمرح الذي تضفيه 
النكتة أو الدعابة علينا أن 

يكون وسيلة فعالة للتخلص 
من التوتر بعد أحداث 

يوم صعبة ومشقة العمل 
الضاغطة

 برلين - كانت ديانا دريســــن – فورستن 
خجولــــة وتحمر وجنتاها ســــريعا عندما 
بــــدأت العمل في بورصة فرانكفورت وهي 
في أوائل العشــــرينات مــــن عمرها. وكان 
يتحتــــم عليهــــا تغييــــر هذه الطبــــاع إذن 
كانــــت تريد شــــق طريقها فــــي عالم المال 

الصعب.
وتقــــول ديانا التي تعمــــل الآن مدربة 
والرؤســــاء  والمــــدراء  للمســــتثمرين 
التنفيذييــــن وأغلبهــــم من الرجــــال ”وفي 
غضــــون ســــتة أســــابيع غيــــرت عالمــــي 

الداخلي بالكامل“.
وقــــد أصبحت مســــتعدة بشــــكل أكبر 
لأنها تعلمت كيف تثبت نفســــها في مجال 
عالي التنافســــية ويهيمن عليــــه الرجال. 
وإحدى الرســــائل الرئيسية التي تعطيها 

لعملائها هي الاستعداد بشكل جيد.
وتقول ”هــــذه هي الفكــــرة التي غالبا 
ما يفعلها كل شــــخص بشــــكل جيد“. غير 
أن أغلب الأشــــخاص لا يتوقعون بشــــكل 
كامل الاعتراضات المحتملة ولا يجهزون 
الحجــــج المضــــادة الملائمــــة. وتنصــــح 
عميلاتها أيضا باختراع ”مساحة كفاءة“ 
خيالية لتعزيز حس الاســــتعداد الداخلي 
لديهن. وتقول ”كل شخص يجب أن يكون 
قادرا على تسمية عشرة أشياء على الأقل 

يمكنه فعلها بشكل جيد“.
الأشــــخاص  أن  يبــــدو  مــــا  وغالبــــا 
الجدلييــــن الذين يظهرون أســــلوبا عنيفا 
يديــــرون أمورهــــم بشــــكل جيــــد للغايــــة. 
فورســــتن تقول ”كلما كان  ولكن دريسن – 
الشــــخص وقحا ومتعجرفــــا، زاد ما كان 

يخفيه”.
وفــــي مثــــل هــــذه الحــــالات تنصــــح 
الآخــــر  مــــع  بالتحــــدث  الأشــــخاص 
بأســــلوب هــــادئ وموضوعــــي. وإحــــدى 
الاســــتراتيجيات الجيــــدة هــــي تلخيص 
حجــــج ومزاعم ليســــت مدروســــة بشــــكل 
جيد والإجابــــة بـ“إذن هــــل تعتقد أن هذا 
هــــو الحال معنا؟ ما الذي أوصلك إلى هذا 
الافتــــراض؟“. وبالتالي بدلا من الشــــعور 
بأنك مهاجم بشكل شخصي، يمكنك تبني 
دور الوســــيط الواقعي. وتؤكــــد أن المرء 
ليــــس بحاجة إلــــى اللجوء إلى الســــلوك 

النرجسي لتحقيق انتصار.
ويقول المــــدرب ينــــس كورتس زميل 
فورســــتن إن أحدا ليس بحاجة  دريسن – 
إلــــى تغييــــر شــــخصيته للحصــــول على 
الاحتــــرام. ويضيــــف ”يمكن لأي شــــخص 
إثبات نفســــه ولكن كل شــــخص يفعل هذا 
بطريقــــة مختلفــــة“. ويركــــز تدريبــــه على 
شخصية العميل. ويقول ”نعلم الأشخاص 
إثبات أنفســــهم بأسلوب دبلوماسي وهذا 
يعنــــي أن الأمــــور يجــــب أن تســــير على 

مستوى العلاقات“.
وبالنســــبة للمدراء، فهذا يعني أيضا 
الــــرد علــــى رغبــــات الموظفيــــن. وينصح 
كورتس الموظفين بالتحدث عن مخاوفهم 

بإيجاز ودقة.

كيف تتفوقين
في عمل يهيمن 

عليه الرجال

يمكن أن تشكل مواسم 
العطلات مصادر للحزن 

لبعض الناس، خاصة عندما 
يفتقدون شخصا عزيزا على 

مائدة الاحتفال كان قد رحل 
أو ابتعد بشكل ما بسبب 
الانفصال أو بعد المسافة

لون بشرتك
يحدد درجة لون 
شعرك الأشقر

الدعابة وسيلة فعالة للتخلص من التوتر
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