
العناية بالنفـس
نسانيّة والتنمية دليل للعاملين في مجال المُساعدة الإ
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بلان إنترناشيونال هي منظّمة تنمويةّ وإنسانيّة مستقلّة تعمل على النهوض بحقوق الأطفال والمُساواة للفتيات. 

إننا نؤمن بالقوة والقُدرات الكامِنة لكل طفل وطفلة لكن غالباً ما يتم قمع هذه القوة والقدرة نتيجةً للفقر 

قصاء والتمييز، والفتيات هُن الأكثر تضرراً في مثل هذه الحالت. والعنف والإ

نعمل مع الأطفال والشباب والداعمين والشركاء ونسعى جاهدين من أجل عالمٍ عادلٍ عبر معالجة الأسباب 

الجذرية للتحديات التي تواجهها الفتيات والأطفال الأكثر ضعفاً.

ن الأطفال من الستعداد للاأزمات والشدائد  إننا ندعم حقوق الأطفال منذ الولدة وحتّى سن الرشد ونمُكِّ

والتصدّي لها ونقَود التغيير في المُمارسات والسياسات على الصعيد المحلّي والوطني والعالمي من خلال 

انتشارنا وخبرتنا ومعرفتنا. نحن نبني شراكات قوية من أجل الأطفال منذ أكثر من 80 عاما ونعمل حاليا في أكثر 

من 75 دولة حول العالم.

ــل مــن قبــل مؤسســة نوفــو نورديســك وبدعــم مــن  ــل هــذا الدلي تــم تموي

ــارك ــب الدنم ــيونال – مكت ــان إنترناش ــة ب منظمّ
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تمهيد
نساني لمستويات عالية من الإجهاد والضغط سواء كانوا يساعدون أثناء  غالباً ما يتعرض العاملون في المجال الإ

الكوارث أو يعملون في مناطق النزاع أو مع السكان الذين واجهوا ظروفاً صعبة. إن طبيعة عملهم مُعقّدة 

ب عليهم  صابة بآثار نفسيّة سلبيّة. كذلك فإن نقص الموارد المالية والوقت يصُعِّ للغاية وتعُرِّضهم لخطر الإ

إمكانية إعطاء أنشطة العناية بالنفس الأولويةّ بالرغم من أهميتها القُصوى بالنسبة لهم وللمجتمعات التي 

يعملون معها وخاصة عندما يتعلق الأمر بالعمل مع الأطفال.

نقوم في منظّمة بلان إنترناشيونال بدعم الأطفال والشباب لتفعيل حقوقهم في الحماية والصحة والحقوق 

نسانيّة  غاثة الإ نجابيّة والتعليم والمشاركة والتمكين القتصادي. لذلك نتقدّم بالشُكر لعُمّال الإ الجنسيّة والإ

والمِهنيين في مجال التنمية والمتطوعين المجتمعيين والميسّرين والأخصائيين الجتماعيين والمعلمين وغيرهم 

من موظّفي التعليم الذين يعملون بلا كلل ويكرسّون وقتهم وجهودهم للنهوض بحقوق الأطفال.

نأمل من خلال هذه الصفحات أن نقدم لكم إرشادات حول التدابير البسيطة التي يمكن أن تدعمكم في 

التكيّف وفي العِناية بأنفسكم وبالآخرين وفي تعزيز صحتكم وقدرتكم على الصُمود.

نهُدي هذا الدليل إليكم.

ماريان سماحة

بلان إنترناشيونال لبنان – مديرة البرامج
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مـة مُقدِّ
 

نسانية والتنمية والمجالت الأخُرى المُماثِلة مرتفع  رهاق الجسدي والعاطفي في مجال المساعدة الإ إن خطر الإ

رهاق مع  جدّاً. قد تكون البيئة التي نعمل فيها مرهقة للغاية مرهقة للغاية وقد ينتهي الحال بإصابتنا بالإ

رهاق أو التعب أو الصدمة أو غيرها من  زملائنا. عندما يحدث هذا، فإننا نصُاب بالهشاشة ونكون أكثر عُرضةً للاإ

مشكلات الصحة النفسيّة المُرتبطة بتقديم الرعاية.

رهاق أو التعافي منه. إن  صابة بالإ لحسن الحظ ، هناك العديد من الأشياء التي يمكننا القيام بها لتفادي الإ

ترسيخ عادات العناية بالنفس هي من أولى الخطوات الواجب إتباعها لتحقيق ذلك.

يدرك معظمنا أهمية العناية بالنفس ولكننا في كثير من الأحيان ل نمارسها بانتظام. لهذا السبب تمّت كتابة 

هذا الدليل بطريقة تؤكد على أهميّة النواحي العمليّة للعناية بالنفس.

نأمل أن يكون هذا الدليل مصدر إلهام لكم لتتمكنّوا من تمكين ودعم أنفسكم أكثر وأكثر.

بة آنا دورا نوفاك، مؤلِّفة ومُدرِّ
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شـكر وتقديـر
تأليف: آنا دورا نوفاك

ترجمة: ريتا الحاج مدوّر

تصميم: ماري صليبا

رسوم: باسكال غزالي

إدارة ومُراجعة: رامي شمس الدين

حقوق النشـر
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 www.plan-international.org :نترنت على العنوان التالي هذا الدليل متوفّر أيضاً على الإ

نشُِر للمرةّ الأولى عام 2020 – النص والصور © منظمة بلان إنترناشيونال 2020

ــأي وســيلة  ــأي شــكل أو ب ــه ب ــن هــذا المنشــور أو نقل ــادة إصــدار أي جــزء م ــوق محفوظــة. ل يجــوز إع ــع الحق جمي

إلكترونيّــة أو ميكانيكيّــة أو مــن خــلال التصويــر أو أي وســيلة أخُــرى مــن دون إذن مُســبق مــن منظّمــة بلان إنترناشــيونال.

منظّمة بلان إنترناشيونال – مكتب لبنان

بيروت، الأشرفية

شارع الستقلال، بناية شبلي، الطابق الخامس

منظّمة بلان إنترناشيونال – المقر الرئيسي

GU21 5BH ،ديوكس كورت، بلوك أ، شارع ديوك، ووكنغ، سوري

المملكة المُتحدة

 www.plan-international.org :لمعرفة المزيد عن عملنا من أجل الأطفال الرجاء زيارة
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1.مـن 
الفعاليـة

الى السلبية
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كان واثقاً من نفسه. كان يؤمن بأنّ بوسعه تحقيق أي شيء، وهذا ما فعله.
بالعادة، كان مزاجه مرحاً.

1.من الفعالية
 الى السلبية

هل سبق لك أن التقيت بشخص بدأ بالعمل على مشروع ما بكثير من الستعداد والمسؤولية والحماس؟ 
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كان مركّزاً، مبدعاً، كفوءاً ومبادِراً. كان يرى في كل شيء فرصةً يجب اغتنامها. 

سأقترح هذه الفكرة 
على مديري.

فكرة 

مشروع
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فقد كل شيء معناه. كان متعباً بشكل مستمر وكان يشعر بأن طاقاته مستنزفَة.

بعد فترة، بدأ بالتغيُّر وأصبح متشائماً، على عكس شخصيّته. راح يصل متأخراً أو يغيب عن العمل في معظم الأوقات. 

ليتني أستطيع البقاء 
في السرير طوال 

النهار. 

أنا متعب.
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كان مفصولً عن الواقع وغير مهتمّ بأي شيء يدور حوله.

ماذا أصابه؟ لماذا تغيّر الى هذه الدرجة؟ 
لقد أرهق نفسه ممّا انعكس على سلوكه وعلى تصرُّفه. بالكاد لديه القوة للمحافظة على حياته ولم يعد يملك ما يكفي من 

الطاقة لمساعدة الآخرين. إذا ما قارناّه بهاتف جوّال، يمكننا القول بأنّ بطاريتّه قد فرغت. 

أحمل لك خبراً رائعاً! 
لقد تمّت الموافقة 

على مشروعك! 

ل أبالي. 
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2.الخطوات 
ي تـؤدّي 

ال�ت
رهاق الى الإ
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طاقة كاملة

طاقة منخفضة

ــي كلّ  ــة. ف ــة تدريجي ــي عملي ــاق ه ره ــى الإ ــة ال ــق المؤدي إن الطري
ــا نحــو  ــاء بأنفســنا، نكــون فــي طريقن عتن مــرة نتغاضــى فيهــا عــن الإ

ــدياً.  ــاً وجس ــون عاطفي ــاق أن يك ره ــن للاإ ــاق. يمك ره الإ

رهــاق وتنشــيط النفــس للعــودة الــى “الطاقــة الكاملــة”  التعافــي مــن الإ
ــوةً  ــا خط ــة إلين ــودة الحيوي ــعر بع ــة. نش ــة تدريجي ــاً عملي ــا أيض هم

خطــوة.  

طاقة كاملة

طاقة منخفضة

ي 
2.الخطوات ال�ت

رهاق تؤدّي الى الإ
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إن المرحلة المُثلى هي حين نكون بكامل 
طاقتنا. عندها نكون نشطين ومندفعين 
وموجّهين نحو إيجاد الحلول وممتعين 

ل  ومستقرّين. نكون مستعدّين لتحمُّ
مسؤوليات أكبر. نكون متّجهين بشكل 
فعّال نحو أهدافنا. نشعر بالقوة على 

الصعيدين المهني والشخصي. 

مــن ضمــن الأمــور التــي تعكــس كميــة نشــاطنا أو “شــحننا” هــي ســلوكنا ومزاجنــا وتصرفّنــا واندفاعنــا. كلّمــا زاد نشــاطنا كلّمــا شــعرنا بأننــا بحــال أفضــل، 
وكلّمــا زاد إرهاقنــا كلّمــا أصبــح مزاجنــا وســلوكنا عَكِرَين ومتشــائمين. 

يمكنني القيام
بأي شيء!

طاقة كاملة

سوف أحدث فرقاً.
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إذا أهملنــا أنفســنا ولــم نعتنــي بأنفســنا، تنفــذ بطّارياّتنــا. نصبــح أقــلّ 
اندفاعــاً مــن ذي قبــل. نقــوم بمــا هــو مطلــوب منّــا، فقــط ل أكثــر. 

قد أحُدِث فرقاً وقد 
ل أحُدِث أي فرق. 
مهما يكن، ل بأس. 

رهــاق، تســتمر بطّارياّتنــا بالنفــاذ الــى أن  إذا اســتمرتّ عمليــة الإ
تصــل الــى مســتوىً مثيــر للقلــق. فــي هــذه الحالــة، نصبــح ســريعي 
ــةً  ــاً. نجــد علّ الغضــب ومحبطيــن، ويمكــن لســلوكنا أن يصبــح عدائي
فــي كل شــيء وكل شــخص. نصبــح أقــلّ كفــاءة فــي العمــل ويصبــح 

ــا.  ــن لمــن هــم حولن ــا مزعجَي ســلوكنا وتصرفّن

زملائي ل يقومون 
بأي شيء كما يجب.
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كتئــاب، بالهلــع  فــي طريقنــا نحــو إرهــاق أعمــق، قــد نشــعر بأننــا انطفأنــا أو أننــا عاجزيــن. فــي هــذه الحالــة، سنشــعر بالخَــدَر وبحــالت مــن الإ
وبالستســلام. نشــعر بأننــا فاشــلين ونفقــد الهتمــام بــكل شــيء. نصبــح غيــر منتجيــن ونعــزل أنفســنا عــن الآخريــن ونتــوه فــي أفكارنــا. قــد نشــعر 

بأننــا نعانــي مــن خطــب مــا، بأننــا أصبحنــا مختلفيــن. نشــعر بالهزيمــة. 

علــى الأرجــح أنـّـك اختبــرت كل هــذه المراحــل التــي وصفناهــا. ســوف تهيمــن إحــدى هــذه المراحــل المذكــورة لفتــرة أطــول وتنعكــس علــى مزاجنــا العــام 
وعلــى ســلوكنا فــي عملنــا وحياتنــا. 

طاقة كاملة

طاقة منخفضة

دعني وشأني
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3.التنشـيط 
اف ز والستـ�ز
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غ” أو مســتنزِفٌ ومرهــق. إنّ إدمــاج أعمــال وعــادات منشّــطة  بعــض الأعمــال والعــادات لديهــا أثــرٌ “شــاحِنٌ” أو منشّــط علينــا، وبعضهــا الآخــر لديهــا أثــرٌ “مُفَــرِّ
فــي حياتنــا اليوميــة هــو عنايــة بالنفــس. 

رهــاق أو تفاديــه. فــي هــذا الفصــل، ســتجد وصفــاً للعــادات “الشــاحنة” أو المنشّــطة  مــن شــأن القيــام بهــذا الأمــر أن يســاعدك علــى التعافــي مــن الإ
ــة” أو المســتنزِفة. ــادات “المفرغّ وللع

كل عادةٍ تدعم العمل الأمثل لجسدنا هي 
عادةٌ منشّطة. على سبيل المثال، تناول 

أطعمة متوازنة وصحية ومغذّية، وتناول 
الوجبات بشكل منتظم والبقاء مرتوياً. 

دعني وشأني

لذيذ!

3.التنشيط
اف ز والست�ز
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فــراط فــي التدخيــن  رهــاق. علــى ســبيل المثــال، تفويــت الوجبــات، الغــذاء غيــر الصحــي، الإ إن العــادات غيــر الصحيــة لجســدنا تــؤدّي بنــا نحــو الإ
وتنــاول الكحــول والقهــوة، إلــخ.

تبدين متوترة اليوم يا 
آنسة، هل أنت بخير؟

 أنا بخير. لقد شربت 
الكثير من القهوة
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إنّ عدم القيام بأي نشاط رياضي، 
فراط في مشاهدة  والخمول المفرط والإ

التلفاز واستعمال الهاتف الجوّال 
رهاق  والكمبيوتر، إلخ، تسبب لنا الإ

الشديد. 

إن النشاط الرياضي المنتظم هو  عادة صحيّة، 
وهو يخفّف من الضغط النفسي، وله أثرٌ إيجابي 

على الثقة بالنفس.

آه! ما من شيء مثير 
للاهتمام على التلفاز. 
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نسان. الراحة والنوم الجيّد ينشّطان الإ

النقص في النوم 
والعمل طوال الليل 

غالباً ما يستنزفان طاقة 
نسان. لن نعمل  الإ
بشكلٍ فعّال إذا كُنّا 

مُتعبين.

ليت الوقت يمر
يا آنسة،بشكل أسرع.

لديّ سؤال. 
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حين نصُاب بنزلة برد أو بغيرها من الأمراض، 
من المهم أن نبقى في المنزل وأن نتعافى 

قبل أن نعود الى العمل. 

إنّ المعانــاة مــن وجــعٍ مــا أمــر مرهــق، ســواء كان هــذا الوجــع جســدياً أو عاطفيــاً. إن إنجــاز المهــام الموكلــة إلينــا حيــن نكــون مرضــى هــو عمــلٌ 
مُضــنٍ وغيــر منتــج. 

أعُاني من
صداع مؤلم، بالكاد 

أستطيع التركيز.
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ــي تقــوم بهــا أمــرٌ منشّــط. إذا كنــت أمــام  إن الســتمتاع بالأمــور الت
ــم كيــف تجعلهــا تــروق لــك.  ــذ القيــام بهــا، تعلّ مهمــة ل تحُبّ

ركّــز علــى تفاصيــل معيّنــة تــروق لــك وتعجبــك فــي المهمّــة الموكلــة 
تعُجَــب  أن  يمكنــك  تقريــر.  بكتابــة  تقــوم  أنـّـك  فلنقــل  إليــك. 
ــت تقــوم  ــم الموجــود حــول إصبعــك وأن بشــكل الحــروف أو بالخات
ــك أن  ــروق ل ــي ت ــل الت ــى التفاصي ــز عل ــأن التركي ــن ش ــة... م بالطباع

ــهل. ــع وأس ــراً أمت ــة أم ــذ المهم ــن تنفي ــل م تجع

إذا استخدمتُ 
ألواناً جميلة، 
سيبدو هذا 

المستند أنيقاً جداً. 

إنّ المعاناة من أجل تنفيذ المهمة أمرٌ مرهق. 

أنهِ التقرير، يجب 
أن أنُهي التقرير، 
التقرير... يجب 
أن... أنُهيَ الآن...
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ر الأهداف والنطلاق  إن تصوُّ
نحوها أمرٌ منشّط، وكذلك 

تخطّي التحدّيات التي 
تواجهنا في الطريق والتحلّي 
بالقدرة على إيجاد الحلول. 

ر وإلقاء اللوم على الآخرين والنميمة عوضاً عن  إنّ الهيام دون هدف ودون وجهة محددة أمرٌ منهك. التذمُّ
البحث عن حلول هي أمور منهكة وغير منتجة. 

سنبني مدارساً كي يتسنّى لكل طفل
 أن يحصل على التعليم.

هذا أمر جميل، لكننا 
ل نملك المال.

سوف أجد 
طريقة. 

أود أن أفعل شيئاً لكن هناك الكثير 
من الصعوبات. كل الأمور معقّدة. من 

الأفضل أن ل أقوم بأي شيء. 
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إن إنهاء المهام بسرعة أمرٌ منشّط. 

المماطلة وتفادي المهام واختلاق الأعذار أمرٌ مرهق. 

حسناً.

فلننه هذه 
المسألة الآن.

سأكتب التقرير غداً. 
أريد أن أعيد ترتيب 
رفوف المطبخ الآن. 
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إن أخذ استراحات خلال يوم العمل أمرٌ منشّط ويشحن البطارياّت.

إن الإصرار على البقاء مركّزاً 
على موضوع واحد حين 

تكون أصلاً متعباً سيرهقك 
أكثر، وقد يجعلك غير كفؤ 

ومُجهَد. 

فلنأخذ استراحةً
لمدة عشر دقائق. 

ز لساعتين  فلنركِّ
إضافيتين.
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ــى  ــيؤدّي ال ــي س ــخصي والمهن ــوّك الش ــي نم ــتثمار ف ــدم الس إنّ ع
ــة.  ــرّغ للطاق ــوط مف هب

ــك  ــال حيات ــذا المج ــواء كان ه ــط، س ــد فق ــال واح ــى مج ــز عل التركي
المهنيــة أو حياتــك الشــخصية أمــرٌ منهــك أيضــاً علــى المــدى الطويل.

إن ممارســة هواياتــك وتعلُّــم مهــارات جديدة وتوســيع آفاقك بواســطة 
المزيــد مــن التعليــم والســفر، كلّهــا أمــور تســاهم فــي تمكينــك وفــي 
ــة نمــوّك الشــخصي. كل الأنشــطة التــي تســاعدك علــى تحســين  رعاي
نفســك وتحســين حياتــك هــي أمــور منشّــطة وتعٌيــد شــحن بطارياتك.

الحفــاظ علــى التــوازن فــي ما بيــن مســؤوليات الحيــاة المهنيــة والحياة 
الخاصــة هــو أمــرٌ منشّــط. احــرصُ علــى تمضيــة وقــت كافٍ بعيــداً عــن 

العمــل، ســواء عبــر أخــذ إجــازة أو وقــتٍ للراحــة والســترخاء.
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ضًع ذهنك حيث قدميك، أو بعبارة 
أخرى، كُن حاضِراـً “هنا والآن”. بإمكان هذا 

التصرفّ أن يشحن بطارياّتك.

فراط في تحليل  التفكير الزائد والقلق والإ
القرارات السابقة والندم وأخذ الأمور بالكثير 

رهاق. من الجدية تؤدّي أيضاً إلى الإ

يجب أن 
أنهي هذا 

التقرير. ماذا 
سأكتب؟ 

فلنُغنّي أغنيتنا 
المفضّلة! 
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التصرُّف بنزاهة وصدق 
وأصالة وعدل يعيد شحن 

بطارياّتك.

المساومة على نزاهتك والدّعاء والكذب  هي أمور مُرهِقة.

أظنّ أن نتائج هذا الخيار لن تكون 
مستدامة. أودّ أن أقترح خياراً آخر.

لن تنجح الفِكرة،
لكننا ل نبُالي. فلنقُم بذلك

بكل الأحوال.

ما هو رأيك؟ 
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إن افتخارك بنفسك وبتميُّزك يشحن طاقتك.

أنا معجبة 
بطيبتي 

وبسعادتي.

أيُّ عادات أو أنشطة غير تلك التي ذكرناها تمدّك بالنشاط؟

ــن،  ــن مرهقي ــا أمرَي ــك هُم ــادك لنفس ــن وانتق ــك بالآخري ــة نفس مقارن
ــن. ــات الآخري ــى تطلُّع ــاء ال ــة الرتق ــي محاول ــك ه كذل

هي
أجمل وأذكى 

منّي. أنا عديمة 
القيمة.
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إنّ تغذية أنفسنا بشكل منتظم بروتين العناية بالنفس خلال اليوم تمدّنا 

ناً على حياتنا.  بالطاقة وتترك أثراً محسِّ

بيد أنهّ حين تواجهنا أوضاع دقيقة تتطلّب اهتمامنا الفوري، يمكن التغاضي 

عن عادات وطقوس العناية بالنفس لفترةٍ قصيرة، الى أن نحلّ الأزمة 

ونستعيد المسار الطبيعي لحياتنا.

نساني، غالباً ما تكون مواجهة الأزمات والمواقف غير  في مجال العمل الإ

المتوَقَّعة هي الوضع الطبيعي. لذلك، تكتسب عادات وأنشطة العناية 

بالنفس المنتظمة أهمّية إضافية. من شأن تكرار عادات وأنشطة العناية 

م في حياتنا. بالنفس أن يمنحنا شعوراً بالستقرار والتحكُّ
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4.عـودة
ظهور مشاكل 

ي
من الما�ز
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لــدى معظمنــا مشــاكلُ عالقــة مــن ماضينــا. قــد تكــون قلــبٌ محطّــم أو خســارة فــرد مــن العائلــة أو فشــل فــي المدرســة أو خيبــة أمــل أو عقــاب عنيــف أو 
حــالت إســاءة المعاملــة أو عزلــة عــن الآخريــن... هــذه المشــاكل قــد تكــون حديثــة العهــد أو قــد تعــود إلــى زمــن بعيــد.
كلّ ذكرى من الماضي مريرة ومؤلمة هي مؤشّر الى أن الحدث ل يزال عالقاً والى أننا لم نتصالح بعد معه ولم نتعافَ منه. 

أحياناً نمر بتجربةٍ مؤلمة للغاية، لكن بعد بعض الوقت حين نتذكّرها، نشعر بالهدوء حيالها. هذه علامة واضحة على أننا عالجنا المشكلة وتعافينا منها 
بالكامل. لن تشُكِّل هذه التجربة مُشكلة بعد الآن.

تتخزّن المشاكل العالقة تحت سطح وعينا، وهي ل تؤثرّ على سلوكنا العتيادي طالما أنهّا لم تسترعِ اهتمامنا، لأنّ تركيزنا منصبٌّ على اللحظة الراهنة، 
ل على الماضي. 

سوف 
مرحباً أيها أضربك. 

الأطفال.

4.عودة ظهور
ي

مشاكل من الما�ز
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ل إراديــاً، يمكــن لهــذه المشــاكل العالقــة أن تعــاود الظهــور حيــن يحــدث شــيءٌ مــا يذكّرنــا بهــا؛ صــوت مماثــل، حــدث مماثــل، عاطفــة معيّنــة، 
ــز للصدمــة النفســية. غالبــاً مــا تكــون عــودة الظهــور العرضَيّــة مضــرةّ جــداً بنــا، لأننــا  صــورة، مــكان، شــهر معيّــن... يعُــرفَ هــذا التماثُــل بالمُحفِّ

نحــوّل تركيزنــا بصــورة تلقائيــة الــى الحــدث الماضــي عوضــاً عــن تحويلــه الــى الوضــع الراهــن الــذي يحتــاج الــى انتباهنــا الآن. 

سوف 
أضربك. 

سوف 
أضربك. 
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راً مفاجئاً  أثناء اختبار عودة ظهور مشاكل من الماضي، قد ل نعرف على وجه التحديد أيّ حدث أو أحداث قد عاودت الظهور، لكنّنا نلاحظ فقط تغيُّ
م به. يتحوّل مزاجنا من إيجابيّ ولطيف الى سلبي وبغيض. في مزاجنا ل يمكننا التحكُّ

قــد تعــود المشــاكل للظهــور بشــكل طفيــف، فيتّجــه جــزءٌ صغيــر فقــط مــن تركيزنــا نحوهــا. نشــعر عندهــا بانزعــاج بســيط لكننــا نتابــع العمــل 
بشــكل بنّــاء خــلال الوضــع الراهــن. يمكــن لمشــاكل الماضــي أن تعــاود الظهــور بشــكل كبيــر، فتطغــى علــى وَعْينــا. عندهــا، ينصــبّ الجــزءٌ الأكبــر 

مــن تركيزنــا عليهــا عوضــاً عــن أن يكــون منصبّــاً علــى الوضــع الراهــن.

إرحل! ل أريد
 أن أراك مجدداً. 

سوف 
أضربك. 
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طــلاق حتــى حيــن ينبغــي علينــا القيــام  بســبب عــدم وعينــا للوضــع الراهــن، قــد نتصــرفّ بطريقــة مدمّــرة أو غيــر عادلــة، وقــد ل نتصــرفّ علــى الإ
بشــيء مــا. قــد نبــدو للمراقــب الخارجــي غيــر عقلانييــن. 

سوف 
أضربك. 
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رة وغير العقلانيّة. عندما نعًي أن مشاكلنا الماضية قد عادت للظهور، بإمكاننا الحد من تصرفاتنا المُدمِّ

إن عودة ظهور مشاكل عالقة من الماضي أمرٌ مستنزف للطاقة. نشعر بتعب عاطفي وجسدي مع أننا لم نقم بأي مجهود جسدي.  

سوف 
أضربك. 
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التركيز على الوضع الراهن والتعامل مع المحيط الحالي أمرٌ منشّط. 
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ــزون علــى  ــاً مــا ينهمــك الناجــون مــن الحــرب والكــوارث الطبيعيــة والنــزوح القصــري وغيرهــا مــن الحــالت القصــوى بمشــاكل الماضــي ول يركّ غالب
الوضــع الراهــن. 

إن تواصلنــا الدائــم مــع هــذه الفئــة مــن النــاس يجعلنــا أكثــر عرضــةً لعــودة ظهــور مشــاكل مــن ماضينــا الخــاص لأننــا معرضّــون لمحفّــزات أكثــر 
بحكــم طبيعــة عملنــا.

سوف 
أضربك. 
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عــدم إدراكنــا أن مشــاكلنا قــد عــاودت الظهــور وعــدم القيــام بــأي شــيء حيــال هــذا الأمــر خــلال اســتمرارنا فــي مســاعدة الآخريــن، مــن شــأنه أن 
رهــاق. يطلــق سلســلة مــن ردود الفعــل تتمثّــل فــي ظهــور المزيــد مــن مشــاكل الماضــي، ممــا يــؤدّي إلــى أعلــى درجــات الإ

وغني عن القول أنه، في مثل هذه الحالة، نحن ل نفيد أحداً. في هذه الحالة، نكون نحن من يحتاج الى المساعدة والدعم. 

رهاق والوقاية منه. يمكننا رفع أنفسنا الى أعلى مستويات قوّتنا من جديد! ويمكننا البقاء على هذا المستوى! يمكن عكسُ الإ

الغداء جاهز! 

دعني وشأني. 

الغداء جاهز! 
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5.مـن 
ي 

إلى الحا�زالمـا�ز
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بشكل مثالي، نتطرّق الى مشاكلنا ونعالجها حين نقرر نحن ذلك وحين نكون مستعدّين للقيام بذلك. كما ذكرنا في الفصل السابق، هذه ليست الحال 

دوماً. يمكن للمشاكل العالقة أن تعاود الظهور دون سيطرتنا، وفي معظم الحالت، في الأوقات غير المناسبة. على سبيل المثال، يقوم عامل في مجال 

نسانية بمساعدة امرأة حزينة على موت ابنها. هذا الموقف يحفّز لدى العامل تجربة خسارة والده. في هذه اللحظة، من غير المناسب بالطبع  المُساعدة الإ

ل الحاليين. إذا لم يكن العامل واعياً لعودة الظهور هذه، قد  أن يحاول معالجة خسارته الخاصة والتعافي منها، وهي خسارة ل علاقة لها بالوضع والتدخُّ

يتحوّل تركيزه بالكامل نحو الحدث الماضي. حين ينغلق داخل أفكاره ومشاعره الخاصة، يصبح غافلاً عن الأشخاص الموجودين حوله وعن وضعهم. على 

له، ومن المؤكّد أنهّ لن يتمكّن من مساعدة أحد. الأرجح أنهّ سيرتكب الكثير من الأخطاء خلال تدخُّ

 

مثال آخر: رجلٌ يحاول إثارة إعجاب امرأة خلال موعد غراميّ. خلال الحديث، تقول المرأة كلمةً محدّدة تحفّز لدى الرجل مشكلة عالقة تتعلّق بشخص 

ر عليه خلال طفولته. إذا لم يعِ الرجل عودة ظهور المشكلة، قد يبدأ بالتصرُّف بشكل دفاعي كردّ فعل على الحدث الماضي. على الأرجح أنّ هذا  كان يتنمَّ

ر التي تعرضّ لها خلال طفولته في هذه اللحظة  التصرُّف لن يثير إعجاب المرأة. كذلك، من غير الملائم أن يبدأ الرجل بالعمل على معالجة مشكلة التنمُّ

بالتحديد، لأن ل علاقة لمشاكله بالموعد الغرامي هذا. 

من شأن ملاحظة عودة ظهور هذه المشكلة أو غيرها من مشاكل الماضي أن تمنحنا الفرصة للبدء بعملية المعالجة أو لوقف عملية عودة الظهور.  إن 

إيقاف عودة الظهور أمرٌ سهل ولكنّه يتطلّب بعض المجهود. من شأن إعادة توجيه تركيزنا نحو الحالة الراهنة بشكل متعمّد أن ينقل تركيزنا من الماضي 

نحو الحاضر، وبالتالي، ستغيب المشكلة عن فكرنا لبعض الوقت. سيهدأ الشعور الغامر الذي انتابنا خلال عودة ظهور مشكلة الماضي وسنبدأ بالنتباه الى 

الأشخاص المحيطين بنا والى نوايانا ومهمّاتنا، وستصبح أفكارنا أكثر عقلانية ووضوحاً ومزاجنا أكثر استرخاءً ومرحاً...

في هذه الحالة، لم نقُم بمعالجة المشاكل إنمّا وضعناها جانباً الى أن نقرّر معالجتها.

من المفيد أن نوجّه تركيزنا بشكل متعمّد نحو اللحظة الراهنة في كل مرةّ ننتهي فيها من العمل مع المستفيدين وبعد كل موقف عصيب.

نٍ وخفّة وارتياح. تجدون في الأسفل بعض القتراحات والأنشطة حول كيفية القيام بهذا الأمر. بعد القيام بهذه الأنشطة، ستشعرون بتحسُّ

ي 
إلى الحا�ز5.من الما�ز



49

اختلــط بالأشــخاص الذيــن يدعمونــك. اســتمع الــى مــا يقولونــه، راقــب شــكلهم وحركاتهــم، أبــدِ اهتمامــاً بحياتهــم. إنّ إشــراك حواســك علــى هــذا 
النحــو سيســاعدك علــى التركيــز علــى أصدقائــك الذيــن هــم جــزءاً مــن حاضــرك، وبالتالــي، ســيتحوّل فكــرك تلقائيــاً نحــو الحاضــر. 
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قم بأنواع رياضة تتطلّب مجهوداً وتتُعبك جسدياً. بهذه 
الطريقة، يصبح عقلك متعباً جداً فلا يتمكّن من التركيز 

على تحليل الماضي. سينتقل تركيزك تلقائياً نحو الحاضر. 
هذه هي إحدى الأسباب التي تجعل من الرياضة متنفّساً 

للضغط النفسي. 

نظّف بيتك، انظر الى واجهات المتاجر، اذهب الى معرض، ركّز عمداً على الأشياء التي تقوم بتنظيفها وعلى الأمور 
التي تراقبها... من شأن هذه الأمور أن تساعدك على توجيه تركيزك نحو اللحظة الراهنة. 
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ــك؛  ــرك حواس ــي. أش ــك الحال ــى محيط ــداً عل ــز عم ــةٍ وركّ ــم بنزه قُ
ــرتك؟  ــى بش ــعر عل ــمَ تش ــرى؟ ب ــاذا ت ــمّ؟ م ــاذا تش ــمع؟ م ــاذا تس م
ــذا  ــام ه ــع القي ــمك؟ تاب ــي جس ــلٍ ف ــعر بثق ــل تش ــذوّق؟ ه ــاذا تت م
النشــاط الــى أن تشــعر بتحسّــنٍ فــي مزاجــك، وهــذا مؤشّــر علــى أنـّـك 

ــي.  ــك الحال ــي محيط ــوراً ف ــر حض ــت أكث أصبح

طريقــة أخــرى للتركيــز علــى الحاضــر هــي التركيــز علــى طريقــة 
ســك. أغمــض عينيــك أو دعهمــا مفتوحتيــن، واصــغِ ببســاطة الــى  تنفُّ
ســك، واشــعر بحركــة صــدرك. تنفّــس علــى مزاجــك؛ ل داعٍ  طريقــة تنفُّ
ــس معيّــن. تابــع القيــام بهــذا النشــاط الــى أن تشــعر  لتبّــاع نمــط تنفُّ

نــاً وأكثــر حضــوراً. بأنّــك أصبحــت أكثــر تمكُّ

نشــاطنشــاط
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ــن. إن البحــث عــن  انظــر حولــك. جِــد خمســة أشــياء تعجبــك جــداً. ثــم جِــد خمســة أشــياء غيرهــا. تابــع القيــام بهــذا الأمــر الــى أن تشــعر بتحسُّ
عجــاب يجلــب تركيــزك نحــو الحاضــر.  أشــياءٍ والتركيــز علــى الإ

نشــاط

هذا إناء جميل. 

يا لها من أزهار 
جميلة.

أحبّ هذه الكتب.
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قُــم بجولــةٍ فــي المكتــب أو فــي المــكان الــذي تتواجــد فيــه وألــقِ التحيــة علــى كل شــخص تلتقــي بــه. ابــدأ حديثــاً معهــم إذا كان ذلــك ملائمــاً. مــن 
شــأن هــذا الأمــر أيضــاً أن يجعلــك تركّــز علــى محيطــك الحالــي.

مرحباً رامي! مرحباً 
صفاء! مرحباً نبيل! 
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6.العمـل 
على معالجة 
مشـاكلـك 
الخـاصـة
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إن مواجهة المشاكل فور وقوعها يؤدّي الى حلّها ويمنع تكدّسها فوق المشاكل الأخرى التي لدينا أصلاً. كلما زادت طاقتنا، كلما ارتفعت قدرتنا على المواجهة. 
غالباً ما يتفادى الأشخاص المرهقون التعامل مع المشاكل عوضاً عن مواجهتها.

نشــاط 
من طرق الدعم الذي يمكنك تقديمه لنفسك من أجل المعافاة وإيجاد الحلول كتابة المذكّرات. توفّر الكتابة وسيلةً للمواجهة. قُم بوصفٍ مفصّل 

للاأحداث التي أزعجتك. يمكنك وصف وضع حاليّ يشغل بالك أو حتى أحداث من الماضي ل تزال عالقة. قد تتعلّق هذه الأحداث بمساعيك 
الشخصية أو المهنية، كسوء تفاهم بينك وبين زملائك، أو شيءٍ حصل معك في الميدان... صِف هذا الحدث مرةً ومرتّين وثلاث مرات وأكثر، الى 

أن تشعر بالنفراج.

ل الى حلّ. واصل الكتابة على الرغم من  حين تقوم بالكتابة، قد تشعر بالملل والنعاس؛ هذا مؤشّر على أنكّ في خِضَمِّ عملية التعافي والتوصُّ
شعورك بالملل والنعاس. سيختفي هذا الشعور وستشعر قريباً بأن حملاً قد أزُيل عن كاهليك. 

في بعض الأحيان، توفّر المنظّمات 
جلسات مشورة وإشراف فردية 

من شأنها أن تدعمك في مواجهة 
مشاكلك وحلّها. يمكنك أيضاً 

أن تزور بنفسك مقدّمي مشورة 
وأخصّائيين في مجال الصحة 

النفسية، أو أن تجد أي طريقة 
أخرى للمساعدة. 

في تلك المرحلة، كنت 
ر من قِبَل  أتعرضّ للتنمُّ

ولد يكبرني سناً.

حسناً. ماذا حصل 
بعد ذلك؟ 

6.العمل على معالجة 
مشاكلك الخاصة
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حيــن تعالــج مشــاكلك الماضيــة، تصبــح ذكراهــا درســاً مــن دروس الحيــاة أو مــا يعُــرفَ بالحكمــة. يــزول حِملُهــا عــن كاهليــك. ل يمكــن للمشــاكل التــي 
تــمّ حلُّهــا أن تعــاود الظهــور.

تختلف استعادة ذكريات أو أحداث إيجابية وسعيدة عن عودة ظهور مشاكل الماضي.
استعادة هذه الذكريات أمر خاضع بالكامل لسيطرتك. يمكنك التوقف عن التفكير بها ساعة تشاء. هي ل تتحكّم بسلوكك، بل أنت تتحكّم بها. 

أنا قويّ وواثق من 
نفسي. لم أعد أخاف 

من الزملاء الذين 
يكبرونني سناً. 



58



7.الـقـدرة 
علـى تحـمّل 
الـضـغـط 

النفســــي 
وعلى المجابهة
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لدينا مناعة ذاتية طبيعية ضد المحفّزات وضد الضغط النفسي، ويمكننا أن نطلق عليها تسمية القدرة على تحمّل الضغط النفسي. حين تكون هذه 
القدرة عالية، ل تعاود مشاكلنا الماضية الظهور، حتى إن دخلنا الى غرفة مليئة بالمحفّزات، ونصبح قادرين على إدارة المواقف العصيبة بسهولة.

أخبريني بما حدث.
لِمَ أنت منزعِجة؟

7.القـدرة عـلى تـحـمّل
الضغط النفسي وعلى المجابهة
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بيد أنهّ حين تكون قدرتنا على تحمّل الضغط النفسي منخفضة، يمكن لأقلّ اضطراب أن يسبب الكثير من الضغط النفسي، فتعاود مشاكل الماضي 
الظهور بسهولة.

هل لحظت أنكّ حين تكون متعباً أو جائعاً تصبح أكثر تأثُّراً بكل شيء حولك؟ يعود السبب في ذلك الى انخفاض قدرتك على تحمّل الضغط النفسي 
بشكل كبير. قم بتناول بعض الطعام وخذ قسطاً من الراحة، وسترى كيف أن الأمور ستهون. 

أخشى أننا سنعاني 
من البرد خلال فصل 

الشتاء.  سوف 
أضربك. 



 القدرة على تحمّل الضغط النفسي 

تزداد القدرة على تحمّل الضغط النفسي مع العناية بالنفس. كلّما ارتفعت 

طاقتك، كلّما ازدادت قدرتك على تحمّل الضغط النفسي. وكلما زاد إرهاقك، 

كلما انخفضت قدرتك على تحمّل الضغط النفسي. لذلك، حين يكون الفرد 

مرهقاً، يصُبح سريع التأثُّر. نشعر وكأننا مضطرون الى مراقبة كل كلمة 

نقولها وكل حركة نقوم بها حوله بسبب ارتفاع عدد الكلمات والحركات التي 

تحفّزه.

القدرة على المُجابهة 

القدرة على المجابهة هي القدرة على التعافي من أحداثٍ مُجهدة وعلى حل 

المشاكل وعلى تحويل التركيز من مشاكل الماضي التي تحاول أن تظهر من 

جديد نحو الحاضر. كلما كانت قدرتنا على المجابهة أعلى، كلما تمكّنا من 

العودة الى حالتنا الطبيعية.

ترتفع قدرتنا على المجابهة مع ارتفاع العناية بالنفس وحين نكون مليئين 

بالطاقة.

د من أن قدرتك على تحمّل الضغط النفسي و قدرتك على المجابهة  للتأكُّ

هما في أعلى مستوياتهما، تفقّد القائمة التالية كل مرة قبل انطلاقك الى 

الميدان.
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قائمة التحقق: 

 أنا مرتوٍ.

 أنا مرتاح.

 لستُ جائعاً.

 أنا واثق من نفسي ومستقرٌّ عاطفياً.

 أنا بصحة جيدة. 

 أعرف تماماً الهدف الواجب تحقيقه في الميدان.

 مهمّاتي واضحة.

 بطارية هاتفي مشحونة.

 أنا أثق بالزملاء الذين سيرافقونني الى الميدان.

 أنا أملك كل الأدوات التي أحتاج إليها خلال زيارتي.

 معي وجبات خفيفة وقنينة مياه إضافية.

م.  معي مادة معقِّ

 معي شيء أعتقد أنه يجلب لي الحظ )إن كنت تؤمن بهذه الأمور(.
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8.عاقتك
بنفســك
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إن تحسين علاقتنا بأنفسنا يشحن بطارياّتنا وتزيد من قدرتنا على المجابهة وعلى تحمّل الضغط النفسي..

عادةً ما تعكس علاقاتنُا بالآخرين علاقتَنا بنفسنا. كلّما كنا لطيفين تجاه أنفسنا، كلما كان الآخرون لطيفين تجاهنا. كلما كنا متقبّلين لأنفسنا ومشجّعين 
لها، كلما كان الآخرون متقبّلين ومشجّعين لنا.

لماذا يحبّك
الجميع؟

لأنني أحبّ
 نفسي.

8.عاقتك
بنفسـك
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نشــاط
بهدف تحسين علاقتك بنفسك، يكفي أن تولي نفسك بعض الهتمام 

المحبّ. 

أحد الأنشطة الذي يساعد على تحقيق هذا الأمر هو كتابة رسالة حب 

لنفسك كل يوم وعلى مدى 14 يوماً متتالياً. يمكنك كتابة القليل أو الكثير 

من الجمل. بعد كتابة هذه الجُمل، اقرأها لنفسك بصوت مرتفع. راقب 

التغيّرات التي ستلاحظها في علاقتك بنفسك وفي أفكارك وفي سلوكك.

نشــاط
هذا نشاط آخر يشجّع على الهتمام المحبّ بالنفس ويمكنك إدماجه 

في حياتك اليومية: خلال روتينك الصباحي )سواء كان شرب القهوة أو 

الشاي أو غيرهما(، فكّر في 5 خصائص تعجبك وتحبّها في نفسك. 

قُم بذلك الآن، فكّر في 5 خصائص تعجبك وتحبّها في نفسك.

كرر هذا الأمر كل يوم، وسوف ترى كيف أنّ مزاجك وثقتك بنفسك 

سيتحسّنان. 



68



9.التـألُّـم 
مـن أجـل 
الآخـريـن
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هذا النوع من “التألُّم من أجل الآخرين” غالباً ما تسبّبه مشاكلنا الخاصة التي عاودت الظهور. 
في هذه الحالة، نكون في الحقيقة منفصلين عن الواقع وغير قادرين على تقديم مساعدة بنّاءة لمتلقّي العناية أو على عيش حياة منتجة بأي شكل 

من الأشكال. في الواقع، هناك حلٌّ ممكن لكل شيء ولكل شخص. 

هــل ســبق ورزحــت تحــت حمــل الصعوبــات التــي يواجههــا متلقّــو العنايــة؟ أو ربمــا وجــدت نفســك ضائعــاً فــي اليــأس وتائهــاً فــي الأفــكار المربكــة 
التــي ل تنتهــي. هــذه الحالــة تســتنزف طاقتــك وتزيــد مــن إرهاقــك. 

كم أنّ الحياة مليئة بالظلم. هؤلء 
الأطفال وحيدون وضعفاء للغاية.

9.التألُّم من
أجل الآخريـن
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تصوّر نفسك في وضع صعب. هناك شخص قريب منك يشعر بالأسى تجاهك ويرزح تحت وطأة مشاكلك. كيف سيكون شعورك عندها؟ 

الآن، تصــوّر مشــهداً مختلفــاً. الشــخص الــذي يريــد أن يســاعدك واثــقٌ مــن نفســه، هــادئٌ ومرتــاح. هــل يجعلــك هــذا الأمــر أكثــر تفــاؤلً حيــال حــلّ 
مشــكلتك؟ كُــن مثــل هــذا الشــخص. 

لقد خسرت
عملي.

آوه! هذا رهيب!
أنا يائسة!

كل شيء سيكون 
على ما يرُام.
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نشــاط 
كي تحمي نفسك من الغرق في مشاكل الآخرين، فكّر في الأمور 

التي أنت ممتنٌّ لها في حياتك. دوّن 10 عبارات امتنان أو أكثر. 

كذلك، من شأن تحويل تركيزك عمداً نحو الوضع الحالي أن 

يساعدك على الخروج من هذه الحالة. كلما أكثرت من القيام بهذه 

الأنشطة، كلما زاد تأثيرها قوةً وسرعة.

أنــا ممتــنّ لوقــت 
ــنّ  ــا ممت ــي. أن فراغ
أنــا  لصديقــي. 

... لـــ  ممتــنّ 
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نشــاط 
دربّ عقلك على الفصل جيداً بين حياتك الشخصية وحياتك 

المهنية. توقّف عن التفكير في متلقّي العناية وفي وضعهم بعد 

ساعةٍ محددة من اليوم، بعد الساعة الخامسة مساءً مثلاً.  سوف 

تتمكّن من تحقيق هذا الأمر إذا صبّيت اهتمامك عمداً وبالكامل 

على أمور أخرى في حياتك. من شأن هذه المهارة أن تمكّنك وأن 

تزوّدك بالطاقة كي تصبح أقوى وأكثر فعالية عند تعاطيك مع 

متلقّي العناية. 
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10.العاقات 
والأجــواء 
عة المُشـجِّ
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يمكن للعلاقات مع الزملاء أن 
تكون ثمينةً جداً، إذ أننا نتشارك 

الرسالة والشغف نفسهما، أل 
وهما مساعدة الآخرين. 

رهاق وعودة ظهور مشاكل أليمة من ماضيهم.  يمكن أيضاً للعلاقات مع الزملاء أن تكون صعبةً ومستنزفة للطاقة، لأنهّ يمكن أيضاً لهؤلء أن يختبروا الإ

يمكننا القيام 
بذلك! 

أنت الأفضل!
نحن الأفضل!

10.العـاقـات
عة والأجواء المُشجِّ
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إنّ تلقّــي الثنــاء وتقديمــه لمن يســتحقّ 
هــو أمــر مشــجّع ويزيــد مــن طاقتك.

أثنِْ على زملائك وعلى نفسك على 
العمل الجيد الذي تؤدّونه كل يوم. 

من شأن هذا الأمر أن يرفع من 
معنوياتك ومعنويات الآخرين. 

إنّ تجاهل إنجازات الآخرين 
والحسد والنتقاد أمرٌ مثبط 
للعزيمة ومستنزف للطاقة. 

إنّ طريقتك
في التواصل مع

متلقّي العناية مذهلة. 

شكراً.

لقد نلنا منحةً! 

ل بدّ أنهّ 
لديهم 

علاقات مميّزة.
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ز للجميع.  إنّ الصدق والواقعية عند التفاق على الأمور وتنفيذ المهام المُتَّفَق عليها أمرٌ مشجّع ومحفِّ

طار الزمني المُتَّفَق عليه أمرٌ مُجهِد ومُثبِط لهِمَم الجميع.غالباً ما يكون السبب وراء  على خلاف ذلك، عدم إنجاز المهام ضمن الإ
هذا الأمر هو وضع توقّعات غير واقعية، أو الرتباك بشأن ما ينبغي القيام به، أو الأهداف غير الواضحة، أو التواصل السيىء 

مع زملائك.

ل يجب أن يبدأ 
المشروع خلال فصل 
الصيف لأن العديد 

من الأشخاص يأخذون 
عطلتهم خلاله.

حسناً
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إذا وقع سوء تفاهم أو نزاع أو خطأ، قُم 
بالتحرّي عن ما قد حصل. إنّ رؤية الصورة 
الكاملة للوضع من شأنها أن تساعدك على 

التوصّل الى حلول ترضي الجميع.  

إن اللجوء الى العدوانية قبل اكتشاف 
السبب الجذري للمشكلة أمرٌ مثبط 

لعزيمة الجميع. في مثل هذه 
الحالت، يؤثرّ هذا الشعور المتنامي 
بالمتعاض على حماسنا وعلى رغبتنا 

في تقديم أفضل ما لدينا. 

لماذا لم تقدّم 
التقرير في الوقت 

المحدد؟

لقد طلبتُ 
منك أن توقّع 
تفاقيّات!  الإ

لقد تعطّل الحاسوب.

ل، لم تفعل. 
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هل لديك زميل ل تتّفق معه أو زميل ل تطيقه؟ نعرف أنّ هذا الأمر 

مثير للاإحباط، ولعلّك تملك سبباً وجيهاً لشعورك هذا. اِعْلَم أنهّ 

بإمكانك إنشاء علاقة مفيدة للطرفين حتى مع أصعب الشخصيات.

من أجل تحقيق هذا الأمر، قُم بالنشاط التالي:

فكّر في الشخص المعني. جِد ميزةً واحدةً أو شيئاً آخر يعُجبك أو 

تحترمه في هذا الشخص. دوّنه أو سجّله عقلياً. حتى إذا واجهت 

صعوبة في إيجاد شيء جيّد فيه، واصل المحاولة. كرّر هذا النشاط 

يومياً الى أن تصبح أكثر إعجاباً بهذا الشخص. قد تستغرق هذه 

العملية عدّة أيام أو أسابيع أو أشهر. حين يصبح إعجابك واحترامك 

يجابية، عبّر  كبيرين بما فيه الكفاية ليسمحا لك بأن ترى النواحي الإ

لهذا الشخص عن احترامك له وإعجابك به. 

ل تخُْطُ هذه الخطوة ما لم يكن شعورك حقيقياً وصادقاً. إذا لم تكن 

يجابية لهذا  تشعر بعد على هذا النحو، تابع البحث عن الجوانب الإ

الشخص كما ذكرنا في القسم الأول من هذا النشاط.

لقد اعتدتَ أن تكون 
أقل الأشخاص 

المفضلين لدي، 
والآن أنت أفضل 

صديق لي.
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نشــاط 
يقُال أن الضحك أفضل دواء، وهو أيضاً دواءٌ لعلاقاتنا الشديدة الجدّية ولعلاقاتنا 

زدهار.  المزدهرة والتي نريد لها أن تواصل الإ
أخبر زملائك نكتةً كل يوم. اُحْرصُ على أن تكون النكات مضحكة ل مسيئة. 

نساني عملٌ مختصّ. أحياناً، ل يستطيع أصدقاؤنا المقرّبون الذين يعملون في مجالت مختلفة أن يتفهّموا ويشعروا بما نمرّ به.  إنّ عملنا في المجال الإ

لذلك، يجب أن تحيط نفسك بأشخاص يعملون في نفس مجال عملك. يمكنكم أن تفهموا بعضكم جيداً وأن تتفهّموا الأمور التي تمرّون بها. إن الحديث 

م. أنت لست وحيداً؛ العديد منّا يمرّون بنفس المشاكل التي تمرّ بها. يكتسب هذا الأمر أهمّية أكبر إذا كنت مغترباً تعيش  معهم سيمدّك بالدعم والتفهُّ

خارج وطنك وبعيداً عن عائلتك وأصدقائك وبيئتك. 
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11.التـأثـ�ي 
المتـبـادل

83
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نحن كبشر متّصلون ببعضنا البعض.
لهام.  ن وبالإ حين نكون في مزاج رائع، نؤثرّ على بعضنا بشكل إيجابي. يبدأ الأشخاص المحيطون بنا بالشعور بالتحسُّ

حين نكون متمكّنين، نقوم بتمكين الآخرين. 
على العكس من ذلك، حين نكون محبطين أو غير مرتاحين أو مرهقين، يكون أثرنا على الآخرين مثبطاً للعزيمة.

عندمــا نكــون بمــزاج جيّــد، فــإنّ وجودنــا يرفــع مــن معنوياّتهــم، وهــو 
ــن إجمالــي وبتفــاؤل أكبــر.  أمــرٌ رائــع. بعــد تدخّلنــا، يشــعرون بتحسُّ

مــن ناحيــة أخــرى، قــد نشــعر برضــا داخلــي لأننــا تمكّنــا مــن 
المســاعدة، لكننــا قــد نشــعر أيضــاً بــأن قوانــا قــد اســتُنزِفت بســبب 

التأثيــر الخفــيّ الــذي نتركــه علــى بعضنــا البعــض.  

غالبــاً مــا يكــون متلقّــو العنايــة الذيــن نعمــل معهــم مرهقيــن 
بالعجــز.  ويشــعرون 

أشعر أن ل 
معنى للحياة. 

أشعر بسلام 
أكثر الآن.

أنا سعيد 
لكنني متعب. 

متى بدأت 
تشعر على 
هذا النحو؟ 

11.التأث�ي
المتبـادل
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رهــاق يؤثـّـر بشــكل ســلبي علــى كل جانــب مــن جوانــب حياتنــا، مــن ضمنهــا العلاقــات الشــخصية. فــي هــذه الحالــة،  إن العمــل مــن أعلــى درجــات الإ
نقــوم بســحب أعــزّ الأشــخاص علــى قلوبنــا الــى الأســفل عوضــاً عــن أن نســتمتع بالحيــاة معهــم. 

ل هما أمران ضروريان كي نتمكّن من استعادة توازننا والستمرار في ترك أثرٍ إيجابيّ على حياتنا وحياة  إنّ العتناء بأنفسنا وشحن بطارياّتنا بعد التدخُّ
رهاق وسنمضي معظم وقتنا عند أعلى درجاته.  الأشخاص المحيطين بنا. إذا أهملنا هذا الأمر، سننحدر تدريجياً نحو الإ

إنّ إدراكك أنّ علاقةً ما بدأت تستنزف طاقاتك سيساعدك على عدم التأثُّر بها بشكل كبير. إنّ تحلّينا بقَدْر عالٍ من القدرة على تحمّل الضغط النفسي 
والقدرة على المجابهة، وشعورنا بأن بطارياّتنا مشحونة بالطاقة الى أقصى حدّ، من شأنهما أن يحدّا من تأثير الآخرين علينا أو حتّى أنّ يمنعاه بشكل 

كامل.

من فضلك،
 دعني وشأني. 

ل آبه. 

عزيزتي، لقد 
حجزت لنا طاولة 

في مطعمك 
المفضّل! 

لقد تغيّرت كثيراً 
مؤخّراً. أكاد ل 

أعرفك. 
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12.خطوات 
ة نحو  صغ�ي
تغيـ�ي كبـ�ي

87
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ــذا  ــا! ه ــت أحلامه ــا الأول وحقّق ــت كتابه ــنتين، أنه ــون س ــي غض ف
نجــاز الشــخصي انعكــس إيجابــاً علــى مزاجهــا. راحــت تشــجّع  الإ
ــدة  ــت ع ــة، أطلق ــكل ثق ــم. ب ــة أحلامه ــى ملاحق ــا عل ــن حوله الآخري

ــخاص. ــن الأش ــر م ــت الكثي ــة وألهم ــاريع إبداعي ــادرات مش مب

عندما نقرر أن ندمج عاداتٍ وأنشطةَ عنايةٍ بالنفس جديدةً وإيجابية في حياتنا، يمكننا إما اتخّاذ القرار وتطبيقه فوراً وبالكامل وإما اتبّاع العادة الجديدة 
تدريجياً، خطوة خطوة، شيئاً فشيئ. 

يمكنني أن أحقق
كل ما أتمنّاه!

لطالمــا حلمــت نــور بتأليــف كتــاب. بيــد أنهــا لــم تكــن تملــك الوقــت 
للقيــام بذلــك، أو علــى الأقــل، هــذا مــا كانــت تظنّــه. طريقتهــا 
للعنايــة بنفســها كانــت تحقيــق أحلامهــا.  قــرّرت تخصيــص 15 دقيقــة 

علــى الأقــل كل يــوم مــن أجــل تأليــف كتابهــا. 

أودّ لو
أؤلف كتاباً. 

لستُ كاتبة
بارعة بأي حال.

ليتني أكون
أكثر شجاعة.

ل أملك
 الوقت لتأليف

 كتاب.

بعدقبل

ة 12.خطوات صغ�ي
نحو تغي�ي كب�ي
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لم تكن ديانا تحب عملها. كانت تجد أسباباً ل تحُصى ول تعَُدّ كي تتذمّر. 

على الرغم من كل شيء، قرّرت أن تتعلّم كيف 
تستمتع بعملها وبالمهام الموكلة إليها. راحت 

تلاحظ كل يومٍ وعمداً 5 أشياء تروق لها في 
عملها. بعد ثلاثة أسابيع، تغيّرت نظرتها وموقفها 

من عملها. بدأت تستمتع بالذهاب الى العمل. 
لقد زاد هذا الوضع الجديد من طاقتها وترك أثراً 

إيجابيّاً على حياتها الشخصيّة.

المتدرّبون 
كسولون.

هذا الشاي
لذيذ.

اليوم سوف
يكون رائعاً!

الوقت
مبكرٌ جداً. 

أنا أكره هذا 
المكتب. 

الطقس مزعج. 

بعد

قبل



ما هي العادة التي تودّ إدماجها في 
حياتك؟

1. قُم بالتفكير في عادة واحدة أو  في نشاط واحد للعناية بالنفس تودّ 

إدماجه في حياتك. 

2. ما هو الهدف الذي تودّ بلوغه من خلال إدماجك لهذه العادة؟

طار الزمني الذي تودّ تحقيق ذلك خلاله؟ 3. ما هو الإ

4. قُم بالتفكير في الخطوات التدريجية التي ستتبعها لتحقيق هدفك. 

5. نفّذ هذه الخطوات.

بعد أن تصبح هذه العادة أو هذا النشاط جزءاً من أسلوب حياتك، اختر 

نشاطاً أو عادةً أخرى تودّ اتبّاعها وقُم بتحقيق ذلك!
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12.لقد حان
دورك الآن
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