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مقــدمــــة

نجحت مبادرة »كتاب ي دقائق« أن حجز لنفسها مكاناً متميزاً بن الكثر من 
امبادرات امعرفية التي هدف إى نر وتعزيز ثقافة القراءة ي امجتمع، والوصول 

ها إى عادة متجذرة ا تستغني عنها رائح اجمهور امختلفة. 
كا سامت امبادرة ي تسليط الضوء عى اإصدارات احديثة من الكتب اأكثر 
مبيعاً ي العام والتي  تتناول العديد من اموضوعات اهامة، وتقدم خاصة أفكار 
كبار علاء اإدارة والقيادة؛ ي الطاقة اإجابية والتنمية البرية، وفنون التعامل 
مع احياة، ي صورة ملخصات حمل بن طياها مضامن علمية ومعرفية عميقة؛ 
تعزز ربط الناس بالقراءة، وتسهم ي حقيق رؤية قيادة دولة اإمارات الرشيدة ي 

إعادة الكتاب إى سابق عهده مكانةً وتأثراً.
وقد سلكت امبادرة طريق الرمة لاستفادة من نتاجات العقول والتواصل 
احضاري والفكري مع قامات علمية وفكرية تبوأت كتبهم صدارة أكثر الكتب 
مبيعاً ي العام. من ثم رأت مؤسسة قنديل للطباعة والنر أن ي ترمتها نفعاً عظياً 
إى مستوى  للوصول  إذ ا سبيل  كان؛  أينا  العلم  أخذ  العرب ي  وفائدة أبناء 
حضاري راقٍ دون ااحتكاك بالثقافات اأخرى وااطاع عى جارب من سبق؛ 
وتاقحها،  اأفكار  مازج  نتاج  إا  هو  ما  التطور  سلم  ي  اإنسانية  صعود  أن 

وهذا هو هج أسافنا اأولن من العرب وامسلمن.
وإماماً للفائدة، وحتى تُشتمل آلئ كتب امبادرة ي عقد واحد، رأت مؤسسة 
قنديل للطباعة والنر والتوزيع أن خرج تلك الكتب امخترة ي سلسلة بحسب 

اموضوعات، لتكون مرجعاً علمياً ي باها. 
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مقدمـــة

الكتاب الذي بن أيدينا يتخذ من »ااستدامة اأرية« عنواناً له، ويضم بن 
احياة  تنظيم  ي  خاقة  ومقرحات  أفكاراً  تتناول  مهمة،  خترات  ستة  دفتيه 
يتمتع  ما  فبقدر  العمل.  بيئة  ي  مبار  بشكل  تؤثر  التي  وااجتاعية  الشخصية 
أثره  ليمتد  ذلك  يتجاوز  فإنه  واإنجاز،  العمل  عى  حفيزية  قدرة  من  التنظيم 
امألوف ي  أنفسهم ويتجاوزن  إى  اأفراد  نظرة  تغر  بعصًا سحرية  أشبه  ليكون 

تطلعاهم وكل نواحي حياهم.  
اأم  امسؤولية  باعتبارها  اأرية  ااستدامة  تتناول  أيدينا  بن  التي  العناوين 
امهنية، ويشكل نجاحها  ي حياة اإنسان، وهي حجر اأساس ي نجاح حياته 

جرعة تفاؤل ودفعة للمثابرة واارتقاء العمي.
إن مفهوم ااستدامة ي بيئة العمل واأرة ا يمكن أن يأخذ تأثره اإجاي إا 
إن أصبح سلوكاً يومياً حياتياً ينشأ عليه اجيل منذ سنوات حياته اأوى؛ فالصغار 
بطبيعة احال أكثر استعداداً اتباع امبادئ التي تساعد الكبار عى اتباعها، وبذلك 
منذ  اإنسان  يرافق  اجتاعياً  بعداً  ااستدامة  إعطاء  يكونون أعضاء مسامن ي 
إى  امجتمع  يتحول  وبالتاي  يكر،  حن  له  حياة  أسلوب  ليكون  أظافره،  نعومة 

جتمع مستدام عى طريق جتمع امعرفة الذي نصبو إليه.
وإننا إذ نضع بن أيدي قرائنا الكرام هذا الكتاب، فإننا نعدهم  بأن يكون وعاء 
معرفياً ينهل منه طالب العلم وامعرفة، وتستفيد منه رائح امجتمع عى اختاف 

اجاهاها وثقافتها. 

جمال بن حويرب 
الع�سو امنتدب

موؤ�س�سة حمد بن را�سد اآل مكتوم
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كيف نتخلَ�ص من الفو�سى اإى الأبد

تاأليـــف:
مـاري كونـدو

�سحر التنظيم
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المعنى الجديد للتنظيم
الفوى  لتسلُل  يدع جااً  بشكلٍ ا  التنظيم  القدرة عى  إى  الناس  معظم  يفتقر 
مرَة أخرى. ومها ازداد إتقاهم وتفانيهم، فرعان ما ينسون أو يراجعون عن 
تطبيق أي نظام يتبنونه فتعود اأمور إى سرها الفوضوية اأوى. وهنا يرز دور 
اسراتيجيَة »كون ماري« - وهو اسم مركَب مقتبس من احروف اأوى اسم 
مؤلِفة الكتاب؛ مبتكرة هذه ااسراتيجيَة »ماري كوندو« - والتي تعتر واحدة 
من أبسط ااسراتيجيَات وأكثرها فاعليَة ي التخلص من الفوى. وتقوم هذه 

ااسراتيجيَة عى مبدأ بسيط هو:
ابدأ بالتخلُص من الزوائد، ثمَ نظِم امساحات امتاحة كلياً وإمالياً وي جولة 

واحدة، وقل وداعاً للفوى.
يتمتَع التنظيم بقدرة حفيزيَة هائلة تتجاوز كونه جرَد وسيلة لتوفر بيئة نظيفة 
وصحيَة؛ إذ يمتدُ أثره إى تغير نظرة اأفراد إى أنفسهم وتطلُعاهم واحياة ككل. 
فامنزل امُرتَب رمز للذهن الصاي والتوجُهات اإجابيَة والعاقات امثمرة. وهو 
أوى اخطوات نحو تعمُق اإنسان ي احتياجاته ورغباته وما حبُ وما يكره وما 

يتبناَه ي احياة.
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من  غرها  عن  ماري«  »كون  اسراتيجيَة  يميِز  عاَ  الكثرون  يتساءل 
واحقيقة  ااستثنائيَة.  والفاعليَة  امدوي  الصيت  هذا  يكسبها  وما  ااسراتيجيَات 
هي أن هذه ااسراتيجيَة تنقل الرتيب إى بُعد جديد ومغاير للنظرة التقليديَة التي 
طاما تبنيَناها واعتدنا عليها. فالرتيب وفق نظام فعَال يتضمَن جموعة من اأنشطة 
وامارسات البسيطة التي تشمل نقل اأشياء من مكان إى آخر، ووضع كلِ قطعة ي 
امكان امخصص ها. ورغم هذه البساطة التي جعلك تظنُ أنَ طفاً ي السادسة من 
عمره يستطيع القيام هذا بمفرده، يقف الكثر من الناس مكتوي اأيدي أمام حقيق 
النظام - أو باأحرى استدامة النظام - حتَى بمساعدة أفضل اخراء وامتخصِصن، 
يرجع  فوق رؤوسهم. وا  امقتنيات  وتتكدَس  منازهم  الفوى  تغزو  ما  ورعان 
أدق:  بمعنى  »الوعي«.  نقص  إى  وإنَا  واأدوات،  امعرفة  نقص  إى  غالباً  ذلك 

امشكلة تكمن ي »العقل« ا ي الواقع؛ أي ي الداخل ا ي اخارج.
يعتمد النجاح بنسبة 90% عى العقليَة التي تتبناَها جاه كلِ ما جاهه ي احياة. 
من  مفرَ  فا  الشأن،  هذا  ي  التفكر  وطريقة  العقل  بدور  اإنسان  يؤمن  م  وما 

الفوى. فكيف لك أن تتبنىَ العقليَة التنظيمية الصحيحة؟ 
باتباع ااسراتيجيَة امائمة. فاسراتيجيَة »كون ماري« ا تقتر عى  عليك 
الفرز والتنظيم والتخلُص من الزوائد  التي توجِه عمليَة  القواعد  اقراح جموعة 
وإنَا تساعد عى »تفعيل« العقليَة الرورية خلق بيئة عمل وحياة نظيفة يعيش فيها 
للتنظيم والرتيب، ستندهش للرعة  أفراد منظَمون. فبمجرَد أن خضع منزلك 
التي تتغر ها حيـــاتك بشكلٍ كي. فاإنسان بطبيعة احال يقدِس النظام واجال. 
سحر  هو  هذا  مكاناً.  حيطه  ي  الفوى  جد  لن  النظام،  عيناه  تعتاد  أن  وبمجرَد 

النظام الذي يمكن أن يغمر حياتك هالة من اجال والسكينة والطاقة اإجابيَة.
لماذا تخفق محاولت التنظيم؟

ي الوقت الذي حرص فيه امدارس وامؤسَسات التعليميَة عى تقديم امناهج 
امجتمع  الطهي والتشجر والتأمُل وخدمة  بداية من  امجاات  والرامج ي كلِ 
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قلَا نجد من بينها من هتمُ بفنِ التنظيم. ويقوم هذا التوجُه الذي يستبعد التنظيم 
من مناهج التعليم عى وجهة نظر مفادها أنَ التنظيم فنٌ نتعلَمه بالفطرة وامارسة 
وليس من خال الدراسة. حاول أن تسرجع مفهوم التنظيم الذي تربَيت عليه 
منذ طفولتك: كم مرَة تعرَضت للتأنيب من قِبل والديك أنك تلكأت ي تنظيم 

غرفتك أو مكتبك أو تعليق مابسك! كثراً جداً .. بالتأكيد.  
ي امقابل، كم مرَة حرص والداك عى تلقينك وتعليمك فنون التنظيم بشكل 
ي  وإنَا  فحسب  امدارس  قِبل  من  لإمال  خضع  ا  فالتنظيم  وعمي!   علمي 
عى  تركز  التعليميَة  مناهجها  كانت  إذا  ترتقي  أن  للدول  فكيف  أيضاً.  امنزل 
تعليم احياكة وصناعة اهامرجر أكثر من التنظيم والتنظيف هدف تقليل الفاقد 

والتخلص من الضغوط؟!
ا  التي  الرئيسة  اإنسان  احتياجات  هي  تلك  وامأوى:  واملبس،  امأكل، 
جدال فيها. أي إن امأوى - أو امكان الذي نعيش بن جدرانه - ا يقلُ أمِية 
عاَ نأكله ونلبسه. ومع ذلك يظلُ التنظيم - العنر الذي يصقل آدميتنا ويميِزنا 
عن بقية امخلوقات - مهماً ي معظم امجتمعات. فا بن قراءة الكتب اخاصَة 
والوصفات  اخرات  وتصفُح  وامستشارين،  باخراء  وااستعانة  بالتنظيم، 
عر اإنرنت، هدر ربَات البيوت سنواتٍ وسنواتٍ ي حاوات بائسة إتقان 

واستدامة النظام دون جدوى!
لحظة النطاق... هي لحظة التحرر

هل سبق لك أن عانيت من عدم القدرة عى امذاكرة ي الليلة السابقة امتحان 
ما، لتنتابك - بشكل مفاجئ - رغبة عارمة ي تنظيف وتنظيم كلِ ما حولك؟ هذه 
ظاهرة شائعة، إذ يلجأ معظم الناس إى التنظيف والرتيب بعد تعرُضهم للضغوط 
مبارة. وا تنبع هذه الرغبة بالطبع من حرصهم امتأصِل عى التنظيف، وإنَا هي 
العقل عى  يتلهَف  أدق،  بمعنى  الصحيح.  جرَد حاولة لوضع اأمور ي مكاها 
امذاكرة، ولكنهَ ي الوقت ذاته ا يملك إا أن ياحظ ويتأمَل الفوى امحيطة 
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من  التخلُص  اخطأ - رورة  ااجاه  تركيزه ي  اأكر من  اجزء  يفقد  ثمَ  ومن 
الفوى ي الوقت اخطأ. والدليل عى ذلك أنَه بمجرَد انتهاء اامتحان، تتاشى 

تلك الرغبة ماماً. 
بأنواعها دون رؤيتنا واستيعابنا للسبب احقيقي الكامن وراء  حُول الفوى 
إا  هو  ما  اامتحان  وقت  التنظيف  عى  اإقدام  إن  أي  به.  نشعر  الذي  التوتر 
آليَة نتبناَها بشكل غريزي ي حاولة لتجنبُ أو تأجيل حظة امواجهة مع اخصم 
امنطلق ليس هناك أفضل من مواجهة اإنسان  احقيقي - اامتحان. ومن هذا 

أفكاره، ومشاعره، ومكنون صدره ي ظلِ بيئة نظيفة ومنظَمة.
ففي مثل هذه الظروف ا جد العقل مفرّاً من توجيه تركيزه نحو كلِ ما يوجِهه 
ثمَ ترز خبايا اإنسان  بامؤرِقات اخارجيَة، ومن  أدنى تشتُت  إليه صاحبه دون 
الدفينة ومشكاته الداخليَة ويواجه أسباب التوتُر وااضطراب بمنتهى الشفافيَة، 
ويتعامل معها بأرحيَة. أي إن اللحظة التي تقرِر فيها أن تتخذ النظام منهجاً هي 
اللحظة التي تتجىَ فيها احقائق وتبدأ فيها حياتك الفعليَة. هذا السبب، ا بدَ أن 
تتعجَل استحضار هذه اللحظة بكلِ ما أوتيت من قوَة. وتذكَر أيضاً أنَ النظام هو 
جرَد وسيلة، وليس هدفاً ي حدِ ذاته. فاهدف احقيقي هو خلق نمط احياة الذي 

يصفِي ذهنك وحقِق غايتك من احياة ذاها.
البدايــــة

1. تخلَ�ص من جميع الزوائد فـي جولة واحدة

تظنُ أنَك انتهيت ماماً من ترتيب منزلك ولكن ي غضون أيام - بل ساعات - 
تتكدَس امخلَفات وامقتنيات وتشيع الفوى من جديد. هل يبدو هذا السيناريو 
مألوفاً بالنسبة إليك؟ ترجع هذه اانتكاسة بشكل رئيس إى اآليات والطرق التي 
تعالج الفوى بشكلٍ جزئيٍ ماماً كامسكِنات التي خفِف من حدَة اأم وا تقي 
عى امرض ماماً. ويعتر التنظيم »الشامل« و»الكي« و»الريع« امخرج الوحيد 
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من هذا امأزق. فكيف هذا امنهج أن يغرس بداخلك بذور العقليَة امائمة التي 
ذكرناها آنفاً؟

حن يكون التنظيم كلياً وشاماً، يتغرَ امشهد من حولك ماماً وبشكل تعجز 
العن عن جاهله. أي إن التغير يكون من البهاء واجاء بحيث جعلك تظنُ أنَك 
بداخلك إراراً  بعمق وخلق  يؤثِر ي عقلك  الذي  اأمر  تعيش ي عام مغاير؛ 
الوضع اجديد والتصدِي للفوى مها  مُلحَةً ي اإبقاء عى هذا  أصياً ورغبةً 
عنر  عى  بأره  اأمر  ويتوقف  امغريات.  وراودتك  الضغوط  عليك  تكالبت 
امفاجأة: أي كلَا كان التغير كلياً وريعاً، كانت امفاجأة أكثر تأثراً وأكر وقعاً 
عى النفس. هذا السبب تفشل حاوات التنظيم القائمة عى امارسات التدرجيَة 
هذا  ي  إليها  امشار  »الرعة«  أنَ  تبنَ  خراتنا،  واقع  امتقطِعة.من  وامحاوات 
قصرة  ولكنهَا  إليك،  بالنسبة  طويلة  الفرة  هذه  تبدو  قد  أشهر.   3 هي  الصدد 
بفاعليَة  تنتهي من تطبيق ااسراتيجيَة  إذا ما قارنتها بحياتك كلِها. فبمجرَد أن 
وحصل عى منزل يسوده الرتيب ويقوده النظام، ستتحرَر من الفوى با رجعة 
وتستعيد ثقتك بنفسك وبقدرتك عى التحكُم ي زمام اأمور. ولتحقيق أفضل 

النتائج، اتَبع امبدأ التاي:
الرتيب ال�سحيح

عنرين  عى  تعتمد  ماري«  »كون  اسراتيجيَة  أن  من  الرتيب  أمية  وتنبع 
رئيسن؛ أوَها التخلُص من الزوائد وثانيها حديد أماكن احفظ والتخزين. فا 
من  اانتهاء  قبل  الثانية  اخطوة  ي   - التخطيط  أو  التفكر  بمجرَد  ولو   - ترع 
الفشل  أسباب  أحد  امبدأ  هذا  االتزام  ي  اإخفاق  أو  التهاون  ويعتر  اأوى. 
واخاصَة  أواها  السابقة  اأفكار  لبعض  سمحت  فإذا  الدائم.  النظام  حقيق  ي 
ما  أو  امعطف؟  أحتفظ هذا  أن  يمكن  أين  »تُرى  التخزين - عى غرار  بمرحلة 
امرحلة  خال  عقلك  إى  بالتسلُل   - الكتاب؟«  هذا  لاحتفاظ  اأنسب  امكان 
اأوى، تكون قد حكمت عى ااسراتيجيَة برمَتها بالفشل، ويصبح ااستمرار 
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كل  من  تتخلص  أن  قبل  التخزين  أماكن  حديد  ي  تبدأ  فا  جدوى.  ذي  غر 
امقتنيات التي تفيض وتزيد عى حاجتك.

2. تخيَل هدفك ووجهتك

ابدأ رحلتك نحو النظام بتحديد وجهتك. فأن تسر ي طريقك قبل أن حدد 
هدفك يعني أنك ستسر ي طريق امجهول. ما الذي دفعك إى التنظيم ي امقام 
اأول؟ وما الذي هدف إليه من خال حاواتك هذه؟ قبل أن تبدأ ي التخلُص 
من اأشياء الزائدة، استثمر ما يكفي من الوقت لتقييمها وحديد جدواها. يتطلَب 
يتمُ  عليه  وبناء  إليك،  بالنسبة  وامثاي  اأفضل  احياة  نمط  خيُل  بالرورة  هذا 
تقييم امقتنيات وترتيب أولوياها. أهم ما ي هذه امرحلة هو أن تتجنبَ التعميم 
واأهداف امبهمة وامجملة عى شاكلة »أريد أن أنعم بحياة خالية من الفوى« 
كن دقيقاً ي اختيار هدفك بحيث يمكنك خيُله كا لو كان واقعاً تعيشه فيبثُ ي 

نفسك اإرادة واإرار عى حقيقه.
هل يبعث فـي نف�سك ال�سرور؟

حن نأي عى ذكر امعاير التي تندرج حتها مرحلة ااستبعاد والتخلُص من 
الزوائد، فحدِث وا حرج. 

*  بعض امعاير تدعو إى التخلُص من اأشياء التي فقدت فاعليتها وقدرها عى 
العمل - كاأدوات التي ا أمل ي إصاحها. 

*  ومنها ما يدعو للتخلُص من اأشياء التي فقدت رونقها وجاذبيتها - كامابس 
واأحذية.

إا أنَ التفكر ي امعيار أو اآليَة التي ينبغي أن تبني عليها قرارك بااحتفاظ 
التزمت  بالفشل، حتَى وإن  التخلُص من اأشياء سيحكم عى ااسراتيجيَة  أو 
ها. أن امعيار الصحيح والذي أثبت فاعليَته ي ختلف التجارب هو: ما إذا كان 
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التقييم يبعث ي نفسك الرور أم ا، وهل ترتاح عندما تراه أو  اليء موضع 
تلمسه؟  مثاً: هل تشعرك الكتب القديمة امغطَاة باأتربة بالسعادة والفرح؟ هل 

تبتهج عندما ترتدي مابس قديمة انتهت صاحيتها وصيحتها منذ سنن؟
خيَل اآن أنك تعيش ي منزل ا حوي بن جدرانه سوى ما جلب لك الرور 
وحمل أمل الذكريات. أليس هذا ما تتمناَه؟ أليس هذا ما نتمناَه ميعاً؟ احتفظ 

فقط بتلك اأشياء وا تردَد ي التخلُص ماَ سواها.
3. اتبع الرتيب الأمثل لاأنواع والأ�ضناف

قوانينك  وفق  للنظام  منزلك  إخضاع  من  متعة  أكثر  وا  أفضل  هناك  ليس 
اخاصَة. فالعمليَة ي جملها تعتمد عى اكتشاف الذات والتعمُق ي خباياها ابتداءً 
من تقييم اأشياء وفقاً للمشاعر التي تبثُها ي نفسك ووصواً إى فرز اأشياء التي 
انتهت مهمَتها والتعبر عن امتنانك ها والتخلُص منها بالشكل امائم. أي إن اأمر 

أبعد ما يكون عن التعقيد؛ فقط ثقِْ بحدسك واتبع الرتيب الذي يقبله عقلك.
عر ختلف التجارب، توصَلنا إى الرتيب اأمثل للتعامل مع امقتنيات وهو: 
امابس، ثمَ الكتب، ثمَ اأوراق، ثمَ امتفرقات، وبعدها امقتنيات ذات الذكريات 
العاطفيَة، وأخراً الصور. التزم هذا الرتيب وسرى أن مهمَتك ستسر بساسة 
وانسيابيَة متناهية، إذ يتدرَج هذا الرتيب من اأسهل إى اأصعب بحيث حتفظ 

بقدرتك عى اخاذ القرارات من أول قطعة مابس حتى أغى وأثمن صورة. 
1. الماب�ص

نن�ضح بتق�ضيم هذا ال�ضنف اإى عدَة اأق�ضام لت�ضهيل امهمة:
* امابس العلويَة )كالقمصان، والسرات، إلخ(.

* امابس السفليَة )كالراويل، والتنوُرات، إلخ(.
* امابس التي ينبغي أن تُعلَق )كالبدات الرسميَة، وامعاطف، إلخ(.
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* اجوارب.
* احقائب.

* قطع الزينة )كاأحزمة، واأوشحة، والقبعات، إلخ(.

* اأحذية.
منطقة  ي  قطعة  آخر  حتَى  حتوياها  وأفرغ  بأكملها  امابس  خزانات  تصفح 
حدَدة وفسيحة بامنزل. ابدأ بامابس غر امستخدمة ي الفصل احاي من السنة 
- الشتويَة إن كنت ي فصل الصيف والعكس صحيح. فمن شأن هذا أن يسهِل 
عمليَة الفرز وااختيار كي تتجنبَ اخاذ قرارك وفقاً احتاات احتياجك إليها، 
وليس مقدار ما منحك إيَاه من سعادة. اطرح عى نفسك هذا الســـؤال: »هــل 

أرغب حقَـاً ي ارتاء هذا الزيِ ي الشتاء/ الصيف امقبل؟«
نفسك،  ي  امقتنيات  تبثُها  التي  امشاعر  وفق  اانتقاء  مهارة  تنمِي  أن  بمجرَد 
للتدرُج  وفقاً  السنة  من  احاي  للفصل  اخاضعة  امابس  فرز  ي  البدء  يمكنك 
الرتبة« - مثاً  امرحلة ليس هناك أهم من جنبُ »تنزيل  السالف ذكره. ي هذه 
حويل امابس الرسميَة إى مابس منزليَة. ففي كثر من اأحيان يأبى الناس أن 
يتخلَصوا من مابسهم القيِمة التي م تعُد قيد ااستخدام فتجدهم يبقون عليها 
من  رب  إا  هذا  وما  منها.  التخلُص  من  بداً  امنزليَة  امابس  مسمَى  حت 
امهملة. فمن  امابس  أكوام ا حر ها من  يتمخَض عن  الذي  امُقنعَ  التحايل 

مِناَ سرتدي معطفاً أو بزة رسمية داخل منزله مها كانت ندرها وغا ثمنها؟!.
اأ�سرار التخزين

بعد أن تنتهي عمليَة انتقاء امابس وفقاً للمشاعر التي تعكسها، يبقَى لديك 
واأكثر  اأنسب  الطريقة  فا  ها.  بدأت  التي  الكميَة  وربع  ثلث  بن  يراوح  ما 
والطيّ.  التعليق  رئيسن:  قسمن  إى  التخزين  أساليب  تنقسم  لتخزينها؟  تنظياً 
40 إى  إذ يمكنك خزين ما بن  التعليق،  أكثر من  امساحات  بتوفر  الطيُ  يمتاز 
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50 قطعة مابس مطويَة ي امساحة ذاها التي تستوعب 10 قطع معلَقة فقط وا 

يقتر الطيُ عى كونه جرَد وسيلة حفظ امابس بطريقة مهندمة، وإنَا هو تعبر 
عن مشاعر التقدير واامتنان لكلِ قطعة من مابسك والدور الذي تلعبه ي نمط 
الرئيسة هي  القاعدة  فإنَ  التعليق،  الذين حبِذون  إى هؤاء  بالنسبة  أمَا  حياتك. 
تقسم  بحيث  بجانب بعض  بعضها  كلِ تصنيف  تندرج حت  التي  القطع  وضع 

خزانتك إى قسم امعاطف، وقسم القمصان، وقسم الراويل، وهكذا. 
إذ تتآلف وجتذب امابس امتشاهة بعضها بعضاً ماماً كا حدث مع البر. ضع 
امابس الثقيلة ي أقى اليسار واخفيفة ي أقى اليمن بحيث تتدرَج من ااجاهن 

حسب أطواها. وهذه الطريقة تكون قد رتبت خزانتك وقلبتها رأساً عى عقب.
2. الكتـب

تكون  بحيث  متتالية  صفوف  ي  بعض  جوار  إى  بعضها  عادة  الكتب  تُرَتَب 
عناوينها هي اجزء الظاهر منها. وي حن يشقُ عى البعض تفريغ حتويات امكتبة 
النظر  فقط من خال  منها  امهمَل  اختيار  يمكنهم  الكتب ي حن  لفرز  بأكملها 
إى عناوينها وامفاضلة بن ما يستحقُ البقاء وما جب التخلُص منه، تظلُ مرحلة 
التفريغ والفرز هي اأهم بن نظراها. فكيف لك أن حكم عى كتاب ما بمجرَد 
النظر إى عنوانه. التقييم الواقعي يتمُ عن طريق مس الكتاب والنظر إليه بإمعان 

إدراك نوعيَة امشاعر التي يبثُها ي نفسك وما إن كان باعثاً عى الرور أم ا. 
ولتسهيل مهمَتك صنِف الكتب بعد معها ي أربعة أقسام كا يي:

* كتب عامَة )تقرؤها هدف امتعة(.

* كتب علميَة )كامراجع، والقواميس، وكتب الطهي، إلخ(.

* كتب مهنية )مناهج متخصصة تستخدمها ي عملك(.

* الكتب امرئيَة )كامجموعات التصويريَة(.
* امجات.
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امل الكتب بن ذراعيك واحداً تلو اآخر، واسأل نفسك: هل أودُ حقاً أن 
أحتفظ هذا الكتاب؟ وهنا أيضاً ينبغي أن تبني إجابتك عى امعيار ذاته: هل يبعث 
ي نفسك الرور؟ واحرص وأنت تفرز الكتب أا تسوِل لك نفسك قراءة أو 
تصفُح أحدها؛ إذ تشوِش القراءة قدرتك عى اخاذ القرار اأنسب وحدوك إى 
التساؤل عن مدى احتياجك إى الكتاب من عدمه بداً من نوعيَة امشاعر التي 
يبعثها ي نفسك، ومن ثمَ تبوء العمليَة بأكملها بالفشل. وأخراً، حفِز نفسك دائاً 

من خال تصوُر مكتبة تكتظُ بالكتب امحبَبة إليك فقط.
الإرجاء يعني النتهاء

ختلق الناس الكثر من احجج واأعذار التي ترِر عدم رغبتهم ي التخلُص 
من الكتب. ومن أكثر هذه احجج شيوعاً: ربَا سأعود إى قراءته ي وقت احق. 
وي هذه احالة تُطبَق قاعدة »اإرجاء يعني اانتهاء«؛ أي إن إرجاء استخدام اليء 
يعني انتهاء قيمته وصاحيته بالنسبة إليك، وم يعد لوجوده حاجة. فالكتب هي 
أداة لنقل امعرفة وامعلومات. بمعنى آخر: فإنَ قيمة الكتاب تكمن فيا حويه بن 
طيَاته، وليس ي الكتاب بحدِ ذاته، إا إذا كان الكتاب حفة نادرة. وا شك ي 
أنك تعرف حتوى معظم الكتب التي تقبع عى رفوف مكتبتك، حتَى وإن غابت 
عن ذهنك لوهلة فإهَا حفورة ي أعاق ذاكرتك. لذا، بداً من اإبقاء عى الكتب 

خشية أن حتاج إليها فيا بعد، انظر فيا إذا استطاعت حريك مشاعرك أم ا.
3.  الأوراق 

للفوى  مثرة  تااً  لتشكِلَ  بعض  فوق  بعضها  ويتكدَس  اأوراق  تراكم 
التي  واأظرف  اخطابات،  حامل  عى  امعلَقة  اخطابات  بن  فا  العن.  تبغضها 
تكسو امقاعد، والتنوهات والرسائل امدرسيَة املصقة عى الثاجة، والصحف 
وامجات التي تغطِي سطح الطاولة، جد نفسك حاطاً بأكوامٍ من اأوراق التي 
دون  ميعاً  منها  خلَص  هو:  هنا  الرئيس  وامبدأ  منها.  جدوى  وا  ها  حر  ا 
منبعاً  أو  للبهجة  مصدراً  معظمها  ي  تشكل  قلَا  فاأوراق  رأفة.  ها  تأخذك  أن 
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للرور. خلَص من ميع اأوراق التي ا تندرج حت أحد اأصناف التالية:
* أوراق قيد ااستخدام اآن.

* أوراق ستنتهي صاحيتها بعد فرة حدَدة.

* أوراق رورية وجديرة باحفظ إى اأبد.
أيَة  داخلك  ي  تولِد  ا  التي  اأوراق  من  والتخلُص  فرزها  من  اانتهاء  بعد 
إى  حتاج  أوراق  إى:  اأوراق  قسِم  منها.  تبقّى  ما  خزين  وقت  حن  مشاعر، 
احفظ وأخرى حتاج إى التعامل الفوري معها. النوع الثاي يضم الصحف امزمع 
قراءها، واخطابات التي حتاج إى ردٍ، وااستارات التي حتاج إى ملء بيــانات. 

خصِص ركناً خاصاً مثل هذه اأوراق وا تسمح ها بالتبعثر والتسـلُل خارجه.
أما اأوراق التي حتاج إى حفظ، فصنفِها وفقاً لأولويَة وتكرار ااستخدام. 
وعقود  ااستثار،  وضانات  التأمن،  كوثائق   - ااستخدام  قليلة  فاأوراق 
أمَا  ا،  أم  الرور  نفسك  ي  تبعث  كانت  سواء  آمن  مكان  ي  حفظ   - اإجار 
اأوراق امستخدمة بشكل أكثر تواتراً - كالكتيِبات، والكتالوجات، وملخَصات 
الندوات، وقصاصات الصحف - فينبغي أن حُفظ بطريقة منظَمة جعل الوصول 
إليها أمراً يسراً. ولذا نقرح عليك جميعها ي ملفٍ خاصٍ يكون معظم الوقت 

ي مرمى العن.
4. امتفرقات

تكتظُ منازلنا بالكثر من اأشياء وامقتنيات حت مسمَى »عى سبيل ااحتياط« 
اممتلكات  من  النوعيَة  هذه  عى  يطلق  تقدير.  أو  اهتام  أدنى  نوليها  أن  دون 
الغيار،  الضئيلة كاملحقات، وقطع  إى اأشياء  ياباي يشر  لفظ  »كومونو« وهو 
باحراف مع  للتعامل  آن اأوان  واأجهزة، وامعدَات، وختلف اأدوات. وقد 
جديرة  فهي  ثمَ  ومن  بآخر،  أو  بشكل  امعيي  نمطنا  تدعم  التي  اأصناف  هذا 

بااهتام والتنظيم والتخزين امائم.
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يبدو فرزها  التي - لكثرها - قد  الكثر من اأشياء  القسم  يندرج حت هذا 
قطعة تلو اأخرى أمراً مرهقاً. ولكن ي حال تعاملت معها وفق الرتيب التاي، 

فسوف تسر اأمور بساسة متناهيَة كا أثبتت جاربنا السابقة:
* اأسطوانات امضغوطة.
* منتجات العناية بالبرة.

* املحقات واإكسسوارات.
* اأشياء الثمينة )كجوازات السفر، وبطاقات اائتان، إلخ(.

* امعدَات واأجهزة الكهربائيَة )كأجهزة التصوير الرقميَة، واأجهزة اموسيقيَة، 
وكلِ ما يمتُ لأدوات الكهربائيَة بصلة(.

*  املحقات امساعِدة )كأدوات احياكة، وأقام الرسم والكتابة والتلوين، إلخ(.
* امـواد الروريَة )كاأدويّة، وامنظفات، وامحارم، إلخ(.

* معدات امطبخ.

* أخرى.
باممتلكات  يبدأ  إذ  النتائج؛  مثل هذا الرتيب يمكن أن يتمخَض عن أفضل 
مقتنياتك  راجع  عموميَة.  اأكثر  نحو  ويتدرج  اخصوصيَة  وذات  الشخصيَة 

وخزوناتك »ااحتياطيَة« واحتفظ فقط بتلك التي تبعث ي نفسك الرور.
هدايا با �سحايا

ما العامل امشرك بن وعاء أو جهاز ما زال مغلَفاً داخل علبته بعد أن أهداه 
مُنحِت لك كتذكار وما  ميدالية فضيَة  إليك أحد اأصدقاء كهديَة نجاح، وبن 
كوها  ي  اأشياء  هذه  تشرك  وصلتك؟  كا  ماماً  خزانتك  داخل  تقبع  زالت 
يُشعرك  قد  وبالطبع  والتقدير،  احبِ  عن  تعبراً  تلقَيتها  أنك  معنى  ذات  هدايا 
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التخلُص منها بيء من اأسى، أليس كذلك؟ ولكن دعنا ننظر إى اأمر بنظرة 
أكثر واقعيَة. بعض تلك اهدايا قد ا يائم ذوقك وإا ما بقيت حبيسة اخزائن 

والصناديق حتى اآن. 
القيمة  أنَ  متلقيها؟ واأهمُ من ذلك  بالنفع عى  تعُد  م  إن  اهدايا  فا جدوى 
احقيقيَة للهديَة تكمن فيا تنقله من مشاعر تقدير واهتام، وليس ي قيمتها امادية. 
حن تتعامل معها من هذا امنظور، ستجد أنَه ا داعي مشاعر الذنب واحرج التي 
تتملَكك عادةً وحول دون خلُصك من اهدايا غر امستغلَة. ويا ليت ميع اهدايا 
تائم ذوقنا وتلبِي احتياجاتنا. كا أن مانح اهديَة لن يكون سعيداً بأن تكون هديَته 
مصدراً لشعورك باأسى أو احرج أنك أملتها حتَى علتها اأتربة. وبالتاي فإنَ 
وا  حتاجها  إنسان  أي  أو  ثالث  صديق  إسعاد  ي  سبباً  يكون  قد  منها  خلُصك 

يستطيع راءها.
5. امقتنيات العاطفيَة ذات القيمة امعنوية

أهَا  وذلك  امقتنيات،  أصناف  من  اأخر  الربع  ضمن  القائمة  هذه  تأي 
عمليَة  تطبيق  ي  اأصعب  ثمَ  ومن  امشاعر،  ي  وتأثراً  القلب  من  قرباً  اأكثر 
الفرز والتصفية، إذ يولِد جرَد التفكر ي التخلُص من مثل هذه امقتنيات مشاعر 
الردُد واخوف من فقد رصيد الذكريات التي مثلها. ولكن الذكريات احقيقيَة 
تعيش ي الوجدان وا ترتبط بمكان أو زمان. وبالنظر إى امستقبل، هل يفيدك 
ااحتفاظ بمثل هذه اأشياء فعاًت؟ بمعنى آخر: فاماي قد وىَ وانتهى با فيه 
من ذكريات وأنت تعيش اآن ي كنف احار. وربا قد آن اأوان لنتخلَص 
من بعض ذكريات اماي لنصنع ذكرياتٍ جديدةً خلِدها أذهاننا إى ما ا هاية. 
تفحَص مقتنياتك التي تربطك ها صات عاطفيَة وتأمَل كلَ واحدة منها لرى 
ما إن كانت تبعث ي نفسك الرور، وهل ستبتسم لرؤيتها أم ا - بغضِ النظر 
بعض  طيِ  ي  تردَد  فا  با،  إجابتك  كانت  فإن  ها.  امرتبطة  الذكريات  عن 

الصفحات من حياتك.
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6. ال�ضور

تفعيل  ي  قدماً  للميِ  عليك  اقرحناه  الذي  بالرتيب  التزمت  قد  كنت  إن 
التقطت بعض  أنه قد  امؤكد  تنظيم حياتك وترتيب مقتنياتك، فمن  اسراتيجيَة 
الصور وأنت حاول فرز وتقييم ما تصادفه من أشياء. قد جدها قابعة بن صفحات 
كتاب ما، أو ي أحد اأدراج، أو معلَقة عى أحد اجدران، أو خبَأة ي صندوق 
ملف قديم. ونظراً إى صعوبة توقُع اأماكن التي تتوه فيها الصور، فمن اأفضل 
أن خصِص مكاناً حدَداً لكلِ ما يقابلك منها ي أثناء عمليات الفرز والتصنيف  

السابقة، وبذلك يسهل عليك التعامل معها مرَة واحدة. 
منضدة  عى  كلها  جميعها  الصور  تنظيم  ي  فاعليَتها  أثبتت  التي  الطرق  من 
ا  التي  ذكرياها  ومعها  وجدت  فالصور  حدة.  عى  منها  كلِ  وتأمُل  مكتب  أو 
إليها، تستطيع  النظر  تنسى، وهي ترتبط بحدث أو فرة زمنيَة بعينها. وبمجرَد 
التمييز بن ما يمسُ قلبك منها وما م يرك أثراً فيك. ودائاً سيبقى لديك عدد 
من الصور لكلِ مناسبة أو رحلة لتسجل ذكراها وخلِدها عى الدوام، وهي ا 

يمكن التخلص منها.
حدِد لكل �سيءٍ .. مكاناً

دهراً  سيستغرق  ملكه  يء  لكلِ  وموحَد  حدَد  مكان  خصيص  أنَ  تظنُ  قد 
بأكمله. إا أنَ اأمر ليس هذا التعقيد ا سيا بعد أن نجحت ي اجتياز امرحلة 
وهي  عليها  امتفق  القاعدة  عى  وبناء  وااستبعاد.  والتقييم  الفرز   - اأصعب 
خزين اأشياء امتشاهة والتي خضع للتصنيف ذاته بعضها مع بعض، فا عليك 

إا أن جمع كلَ فئة ي مكان واحد يسهل تذكُره والوصول إليه. 
هذا  غياب  أنَ  إى  امتشاهة  لأشياء  موحَد  مكان  حديد  عى  اإرار  يعود 
رف  لديك  كان  فإن  الفوى.  ثمَ  والتبعثر  التكدُس  احتاات  يضاعف  امكان 
الطاولة  أفراد اأرة شيئاً عى  امكتبة، فا الذي سيحدث إن ترك أحد  فارغ ي 
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وم يضعه ي مكانه؟ من امرجح أن يكون الرف الفارغ هو امكان اأسهل واملجأ 
اأمثل الذي سيستقبل كل ما م حدد مكانه، وسيبقى كذلك حتى يمتلئ. ثم سيتم 
البحث عن رف أو مكان أو ملجأ آخر، ورعان ما تتكالب عليك الفوى من 
جديد. أي إن أساس النظام القويم هو التخزين السليم؛ بمعنى خصيص مكانٍ 
حدَدٍ لكلِ قطعة متلكها مها كرت أو صغرت. التزم هذه القاعدة وستدهشك 
النتائج. وأهمُ ما يميِز هذه ااسراتيجيَة هو انعكاسها عى ميولك الرائيَة التي 

ستتقلَص تلقائياً بمرور الوقت بعد أن ترتِب أولوياتك وتتذوَق طعم النظام.
الب�ساطة هي ال�سر

من بن أرار التخزين امتعدِدة تأي البساطة أواً وبا منافس. البساطة تعني 
القدرة عى خزين اأشياء وفق منهج دقيق ومنظَم خوِلك حر مقتنياتك بأكملها 
للحصول عى  احتياجها  فور  العثور عليها  تأمن رعة  إليها، مع  النظر  بمجرَد 
أفضل النتائج، يمكنك توظيف اخصائص امشركة من حيث اخامة امستخدمة 
كوسيلة للتصنيف عى غرار امقتنيـات »الورقيَة« أو »اإلكرونيَة« أو »القاشيَة« 
أو »اجلديَة« بحيث خصِص لكل واحد من هذه اأصناف مكاناً ثابتاً يشمل كلَ 
ما هو مُصنعَ من اخامة أو امادة امذكورة. فالتقييم امبني عى نوع اخامة أفضل 

وأكثر فاعليَة من التصنيف بناء عى كثرة ااستخدام. 
اللحظة الفارقة

بعدد  أو  بحجم  يتعلَق  فيا  نتجاوزه  أا  علينا  ينبغي  الذي  اأقى  احدُ  ما 
اممتلكات؟ ليست هناك نسبة حدَدة ي واقع اأمر؛ إذ ختلف من شخص إى آخر 
وفقاً أولوياته وطبيعة احتياجاته. ولكن ي خضم حاواتك إحال النظام وفرز 
وتقول  فجأة  فيه  تتوقَف  الذي  الوقت  سيأي  الفائض،  من  والتخلُص  امقتنيات 
لنفسك: »حسناً، هذا يكفي« تلك هي اللحظة الفارقة؛ حن تشعر كا لو أنَ ذهنك 
قد توقَف عى حن غرَة ليقول لك: كفى. ي هذه اللحظة - اخالية من التحيُزات 
واميول الشخصيَة وامؤثرات اخارجيَة - سيغمرك الرضا وتنعم بحياة با فوى. 
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مولع  شخص  إى  فبالنسبة  آخر.  إى  شخص  من  الفارقة  اللحظة  ختلف 
ي  اأحذية،  عرات  اقتناء  بعد  التوقف  يمكن  صيحاها،  وأحدث  باأحذية 
حن قد يكتفي عاشق القراءة بالكتب فقط ويتخلص من كل ما عداها. وهذه 
واحدة من أهم سات اسراتيجيَة »كون ماري« التي تركز عى قيمك الشخصيَة 
وفقاً لتفضيلك بن ما يشعرك بالسعادة ويستحقُ البقاء، وبن ما جب استبعاده. 
تشبَث بمعايرك وا تتخذ غر السعادة مقياساً لتقييمك واختيـاراتـك؛ فهذا هو 

جوهر التنظيم السليـم.
قدِر ممتلكاتك

تلعب متلكاتك دوراً حيوياً ي تلبية احتياجاتك؛ ولذا فهي جديرة بتقديرك 
واهتامك. جرِب - مثاً - أن خاطب معطفك وأنت تعيده إى اخزانة قائاً: »أنا 
متنٌ لكونك سبباً ي دفئي هذا اليوم«، أو أن تقول حقيبتك: »أشكرك للحفاظ 
عى مقتنياي كلها«. عرِ عن امتنانك وتقديرك - بن احن واآخر - لكلِ قطعة 
متلكها وترى أها تدعم نمط حياتك. فكم من مرَة سمعنا عن اعبن رياضين 

يدلِلون أدواهم ومابسهم كا لو كانت بعض أعضائهم. 
هؤاء ا يبالغون ي تقديرهم لأشياء كا نظن وإنَا هم يدركون القيمة والقوَة 
والدور احقيقي الذي تلعبه هذه اأشياء ي نجاحهم.  فإن فعلنا نفس اليء جاه 
ما نستخدمه من أشياء عى مدار اليوم - من أقام، وأجهزة حاسوب، وهواتف 
ذكيَة، وحقائب، إلخ - فسوف نرعاها ونحافظ عليها وننظمها ونصوها بمزيد 

من ااهتام والفاعلية حتى نشعر فعاً بالطمأنينة والسام.
اتَبع حد�سك

امشاعر هي امعيار اأول واأخر فيا يتعلَق باخاذ القرارات بشأن امقتنيات. 
ففي حن تعتمد ااسراتيجيَات اأخرى عى امعادات الرياضيَة وامعاير الثابتة 
التي ا تراعي الفروق الشخصيَة عى غرار »خلَص من كلِ ما م تستخدمه مدة 
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تتجاوز  تشرها«،  جديدة  قطعة  كلِ  مقابل  قديمة  قطعة  من  »خلَص  أو  عامن« 
اسراتيجيَة »كون ماري« هذه امبادئ وتؤسس منهجاً يقوم عى امشاعر التي تبثُها 
اأشياء ي نفسك. فا أحد يستطيع أن يرسم مامح البيئة امنظَمة التي تنشدها 
مسألة  باعتباره  التنظيم  مع  اسراتيجيَتك  تتعامل  امنطلق  هذا  ومن  منك.  أكثر 

شخصيَة ا يقوى عى معاجتها أحد سواك ووفقاً معايرك اخاصَة. 
تلقائية  مشاعر  بداخلنا  تتدفَق  وحياديَة،  بصدق  متلكاتنا  مع  نتعامل  حن 
اتبع  وامثابرة.  ااستمرار  عى  والقدرة  اإجابية  الطاقة  منحنا  وذاتية  وحقيقيَة 
يبعث هذا اليء ي  تتساءل:  »هل  الداخي وأنت  حدسك وأنصت لصوتك 
الفجوات،  وتُسَدُ  ببعض،  بعضها  اأشياء  ستتَصل  وهكذا  الرور؟«  نفي 
وحقِق ما تريد من إنجازات؛ فاحياة احقيقيَة تبدأ وتتجى بعد أن خُضع منزلك 

لـ »سحر النظام«.
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العمر الطويل بين الحقيقة والخيال
عندما وصل »جوان بونس دي ليون« إلى الساحل الشرقي لواية فلوريدا في 
عام 1513، كان يحلم بالعثور على »ينبوع الشباب« الذي طالما تناولته اأساطير. 
عقول  على  يستحوذ  الخلود  منابع  عن  البحث  زال  ما  قرون،  خمسة  مرور  وبعد 
عمر  إطالة  المطروحة  الحلول  معظم  أن  إا  العاديين.  والناس  المتخصصين  
التي  العقيمة  الغذائية والدوائية، والنصائح  الوصفات  اإنسان ما زالت تركز على 

تتاعب بالعقول وا تؤثِر في اأجساد.
لم يدرك الباحثون عن سر الخلود أنَه ا يكمن في الكمِ بل الكيف والنوع؛ 
فما جدوى العمر المديد إن افتقر اإنسان إلى الصحَة التي تؤهله للتمتُع بمباهج 
الرؤية  هذه  ومن  وأطولَ.  أفضلَ  حياةٍ  عن  أواً  نبحث  أن  علينا  ولذا  الحياة؟ 
انبثقت الدعوة إلى فحص ودراسة ما يُعرف بـ »المناطق الزرقاء«، وهو مصطلح 
التسعين  بين  أعمارهم  تتراوح  من  نسب  فيها  ترتفع  التي  المناطق  على  يُطلق 
والمائة - وما فوق - بشكل ملحوظ، فهؤاء المعمَرون يعرفون أسرار الحياة 

الطبيعية المفعمة بالصحَة والنشاط. 
انطلق فريق من خبراء  الدروس من مصادرها،  مناَ على استخاص  وحرصاً 
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السُكَان والصحة واإعام إلى نطاقات الحزام اأزرق الشهيرة في العالم، التي 
هذه  في  أجرينا  القاتلة.  العصر  أمراض  تفادي  في  قياسياً  رقماً  سكانُها  ضرب 
النطاقات دراسات استقصائيَة استنباط اأنماط الحياتيَة - كالمأكل، والمشرب، 
واأنشطة اليومية، والعاقات ااجتماعيَة، وأعشاب الطبِ البديل التي أكسبتهم 
مناعة ضدَ اأمراض، ومنحتهم العمر المديد، والحيويَة التي يفتقر إليها الشباب. 
شاماً  مرجعاً  لتشكِل  اأنماط  هذه  بين  المشتركة  العناصر  أوجه  استخلصنا  ثمَ 

أفضل الممارسات الصحيَة وتبرز أوجه التشابه من النطاقات الخمسة.
النطاق الأزرق الأول: �سردينيا

سردينيا ثاني أكبر جزيرة في البحر اأبيض المتوسِط، وهي جزيرة إيطاليَة 
يصل تعداد سكانها إلى 1.6 مليون نسمة. عثرنا في إحدى قرى هذه الجزيرة 
2500 شخص على سبعة معمَرين - وهو رقم مذهل مقارنة  التي يسكنها  
بالنسبة السائدة في أمريكا، التي ا تتجاوز معمَراً واحداً لكلِ خمسة آاف، 
وحرصاً مناَ على اكتشاف أنماط الحياة أهل سردينيا، تواصلنا مع المعمَرين 

بالجزيرة وتعمقنا في أدقِ تفاصيل حياتهم وأهمِ عاداتهم.
كبيرٍ  جزءٍ  حلِ  في  للجزيرة  الجغرافيَة  والخصائص  الفريد  الموقع  يسهم 
من اللغز، إذ ساهمت الطبيعة الصخريَة، والشمس الحارقة في فشل الزراعة، 
مرهقة  ليست  المهنة  هذه  الماشية.  لرعاية  نموذجيَة  بيئة  بالمقابل  وشكلت 
ذهنياً، ولكنهَا تتطلَب جهداً بدنياً وأميااً من المشي اليومي، فصار الرعي تمريناً 
يومياً يؤمن للرعاة كثيراً من الفوائد للقلب واأوعية الدمويَة، فضاً عن تأثيرها 
اإيجابي في عضات وعظام الجسم، وبالفعل تمتَع أغلب الشعب السرديني 

- ا سيَما الذكور - بعظام وأجسام قويَة.
يعتمد السردينيون على نظام غذائي بسيط يشمل النباتات مع التركيز على الفول، 
والدقيق اأسمر، والخضراوات، ويشكِل حليبُ الماعز والزيت جزءاً أصياً من 
هذا النظام، إذ يحتوي كوب واحد من حليب الماعز على 13% من الكالسيوم، 
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و25% من فيتامين ب، و47% من فيتامين أ، كذلك يتناول السكان جبنة بيكورينو 
 3 النباتات، والغني بأحماض أوميغا  المُصنعَة من لبن الخراف التي تتغذَى على 

الدهنيَة، أمَا اللحوم فتقدَم في المناسبات وااحتفاات الخاصَة فقط.
للعمر  واأقوى  اأهم  العنصر  سردينيا  لسكَان  الفكريَة  التوجُهات  تشكِل 
النزاعات،  للمستقبل وفضِ  التفاؤليَة  النظرة  الظلِ في  تُسهم خفَة  إذ  الطويل، 
وغياب التوتُر، إذ يتجمَع أهالي الجزيرة في الطرقات ظهيرة كلِ يوم ليتسامروا 
من  اأزمات  وقت  والتاحم  التكافل  ويعتبر  الحديث.  أطراف  ويتبادلوا 
ااحترام  على  قائماً  إيجابياً  توجُهاً  السرديني  الشعب  ويتبنىَ  مميّزاتهم.  أهمِ 
والتبجيل للجميع، ا سيما كبار السنِ، فليست هناك دور لرعاية المسنيِن على 
الجزيرة، إذ يتكفل أبناؤهم وأحفادهم برعايتهم، اأمر الذي ينعكس على حالة 
الكبار الجسديَة والنفسيَة ويجعلهم يتشبَثون بالحياة أكثر، لوجود من يبادلهم 

الحب ويوليهم ااهتمام.
ا�سنع حزامك الأزرق

بالتعديل  تناولناها  ثم  المعمَرين،  حياة  من  اأطول  الحياة  دروس  استنبطنا 
اأكثر  الثاثة  الدروس  طَبِق  أنماطها.  بكلِ  الحديثة  الحياة  تائم  والتطوير كي 
واقعية وفقاً لظروفك الخاصَة، ثمَ ابدأ بإضافة المزيد من الدروس تدريجياً إلى 
التغييرات الصغيرة تصنع فارقاً كبيراً.  أنَ  تنسَ  المنشود. وا  النجاح  أن تحقِق 
لتصنع  حياتك  رحلة  في  وانطلق  الدروس  عليها  تقوم  التي  المبادئ  استوعب 

حزامك الخاص.
الدر�ص الأول: تحرَك بعفويَة

ا يتردَد المعمَرون على النوادي الرياضيَة أو يشتركون في سباقات الماراثون 
التي تتطلب جهداً بدنياً شاقاً، بل ينخرطون في اأنشطة البسيطة بسبب روتين 
سكان  ينهمك  بينما  اأغنام  يرعون  السرديني  الشعب  فذكور  اليومي،  العمل 
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أوكيناوا في حرث اأرض وزراعة النباتات لساعات طويلة كلَ يوم، في حين 
يجعل سكان لوما ليندا من التنزُه بين الغابات جزءاً أصياً من روتينهم اليومي. 
هذه هي اأنشطة التي تجمع بين المعمَرين من مختلف الثقافات وتجعلهم أكثر 

مرونة وشباباً وحيويَة من غيرهم.
اأفكار للتطبيق:

1.  بعض التصرُفات البسيطة مثل صعود السلَم بداً من المصعد الكهربائي - تضفي 
على حياتك حيويَة وإثارة أكثر ممَا تظن. تخلَص من أدوات الرفاهية المبالغ 
فيها كأجهزة التحكُم عن بعد، وأجهزة فتح المرآب والمعلَبات اإلكترونيَة، 

وعصارة الفواكه الكهربائيَة وغيرها من مسبِبات التقاعس والخمول. 
2.  رسِخ العادات التي تجعل نمطك المعيشي ينبض بالحيويَة والعفويَة كالسير 
التنزُه بداً  إلى المتجر بداً من ركوب السيارة، واستغال راحة العمل في 
بما  استمتع  القصيرة.  الرحات  في  الدرَاجات  وركوب  القهوة،  تناول  من 

تفعل وا تمارس عادة ا تحبها أبداً. 
3.  اعتبر التنزُه رياضة سريعة ومجانيَة أنها متاحة طوال الوقت. التنزُه بعد يومٍ 

شاقٍ يخلِصك من التوتُر ويساعدك على الهضم بعد تناول وجبة دسمة.
الدر�ص الثاني: هارا هات�سي بو

يردد شعب أوكيناوا عبارة »هارا هاتشي بو« قبل تناول الطعام، وهي طريقة 
تذكير ومنبِه يحثُهم على التوقُف عن تناول الطعام عندما تمتلئ بطونهم بنسبة 
الممارسة تعادل في قيمتها أفضل اأساليب  أنَ هذه  العلماء  أثبت  لقد   .%80

أثبتت  قد  أنَها  كما  الحراريَة،  السعرات  من  للحدِ  المُتَبَعة  الغذائيَة  والبرامج 
فاعليتها في التجارب المعمليَة. وفي الوقت الذي يعمد فيه الكثيرون إلى تناول 
الطعام حتَى تمتلئ بطونهم، يتوقَف شعب أوكيناوا فور تاشي الشعور؛ فشتَان 

بين من يقول: »لقد امتأت«، ومن يقول: »لم أعد أشعر بالجوع«.
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اأفكار للتطبيق

1.  اتَبع الحيل التي تجعل طعامك يبدو أكبر حجماً ممَا هو عليه، فالذين يتناولون 
قطعة كاملة من الهامبرجر يشعرون بنفس القدر من الشبع حين يتناولون نصف 
قطعة فقط، مع المزيد من الخضار والخس والبصل لزيادة الحجم؛ ففي إحدى 
التجارب أعرب المشاركون فيها عن شعورهم بالشبع لدى تناولهم لمشروب تمَ 
خفقه بجهاز كهربائي ليتضاعف حجمه في الكأس - من دون زيادة في الكمِية 

والسعرات الحراريَة.
2.  تعتمد معدَات الطعام الذي نتناوله على الظروف المحيطة، وليس على الجوع 
برفقة اأهل واأصدقاء  نتناوله  الذي  الطعام  كمُ  يزداد  إذ  والشبع كما نظن، 
عمَا نتناوله بمفردنا، كذلك تلعب أحجام العبوَات واأطباق وعدد اأصناف 
دوراً بارزاً في تحديد الكم. في إحدى التجارب، استهلك المشاركون الذين 
أكثر ممن   %23 واللحم  المعكرونة  الحجم من  كبيرة  عبوَات  حصلوا على 
الغذائيَة  نغيِر عاداتنا  استخدموا عبوَات صغيرة ومتوسِطة. فنحن نستطيع أن 
بتقليص اأحجام المستخدمة. استخدم أطباقاً صغيرة وكؤوساً ضيِقة، وأبعد 
علب الحلوى وغيرها من المغريات عن مرمى بصرك، وستنخفض معدَات 

طعامك بشكل ملحوظ.
الشعور  على  قدرتك  من  التأنِي  يضاعف  إذ  وتركيز.  ببطء  طعامك  3.  تناول 
وتجنبَ  بالجوع.  تشعر  تعد  لم  بأنك  تخبرك  التي  المخ  لرسائل  وااستجابة 
تناول الوجبات أمام التلفاز أو وأنت مشغول على الكمبيوتر أو الهاتف؛ ففي 
مثل هذه المواقف ا نتحكَم في حجم الطعام الذي نتناوله. من المفيد أيضاً أن 
تتناول الطعام وأنت جالس لتستمتع بالتذوُق وتستهلك وقتاً أطول وكماً أقل. 
ويعزِز  قواك  يشحن  الذي  الوقود  فهي  مبكِر؛  وقت  في  اإفطار  وجبة  وتناول 

قدرتك على مواجهة مغريـات الوجبـات التي تتعرَض لها طوال اليوم.
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النطاق الأزرق الثاني: اأوكيناوا
الدافئ،  بمناخها  أوكيناوا  تمتاز  هاواي.  جزر  تشبه  يابانية  جزر  أوكيناوا 
وأشجار النخيل، وشواطئها ذات الرمال الذهبيَة. ويتمتَع شعبها بمتوسِط عمر 
يكاد يكون اأكبر على اإطاق )78 عاماً للذكور و86 عاماً لإناث(، وأكبر عدد 
من السنوات الخالية من اأمراض )إذ تصل نسبة السنوات الخالية من العجز 
واإعاقة بكلِ صورهما إلى 72.3% للذكور و77.7 % لإناث(، وفيها تعيش 
أعلى نسبة من اأفراد الذين تتجاوز أعمارُهم المائة )بمعدل 5 أشخاص لكلِ 
ولكن  العصر،  أمراض  من  للكثير  أوكيناوا  شعب  يتعرَض  شخص(.   10.000

بنسب أقلَ تصل إلى الخُمس في أمراض القلب واأوعية الدمويَة، والثُلث في 
الممارسات  أوكيناوا نموذجاً حياً أفضل  تقدِم  ثمَ  الخرف والشيخوخة، ومن 

الصحيَة التي تؤدِي إلى حياة أطول وأفضل.
يعتمد شعب أوكيناوا على نظام غذائي نباتي طيلة حياتهم، وتمتاز وجباتهم 
زيت  في  سريعة  )بطريقة  المقليَة  الخضراوات  على  أساسي  بشكل  القائمة 
ساخن(، والبطاطا الحلوة، والتوفو )طعام ياباني مُصنعَ من فول الصويا( بوفرة 
العناصر الغذائيَة المفيدة وقلَة السعرات الحراريَة. ويتناولون ما يعادل 3 أونصات 
من الصويا يومياً. ويلعب التوفو - وهو مصدر الصويا - دوراً بارزاً في تقليص 
احتماات التعرُض أمراض القلب. أما نباتات الشوياء، والزنجبيل، والكركم 
فهي من أهم محاصيلهم الزراعيَة، وتمتاز بخصائص عاجيَة فعالة في مقاومة 
التقليص  تقوم على  التي  اآليَة  بهذه  الشعب  ويمتاز هذا  اأمراض.  العديد من 

المُتعمَد لمقدار السعرات الحراريَة المستهلَكة من دون غيره من الشعوب. 
وتعتمد هذه اآليَة على الحقيقة العلميَة القائلة إنَ المعدة تستغرق 20 دقيقة 
لتخبر المخ بامتائها، كما أنَ تقليل حجم الطعام يحدُ من سرعة التمثيل الغذائي 
فيتمخَض عن مؤكسدات ضارَة أقل. يمتهن الشعب اأوكيناوي الزراعة التي 
تعتبر مصدر النشاط اليومي والحركة، ومصدراً إنتاج الخضراوات الطازجة، 
من  عليه  تنطوي  لما  واأرق  التوتُر  تقلل  التي  الحرف  من  الزراعة  تعتبر  كما 
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في  تسهم  والتي  »د«،  بفيتامين  الغنيَة  الشمس  أشعة  وتعرُض  طبيعية  حياة 
يمدهم  يومي  بشكل  لها  تعرُضهم  فإنَ  وبالتالي  أقوى،  وعظام  أجساد  بناء 
بمعدَات مثاليَة من فيتامين »د« على مدى العام، كما يمارس كبار السنِ منهم 
رياضة المشي بشكل دائم، وتمتاز منازل شعب أوكيناوا بندرة اأثاث؛ حيث 
يفترشون اأرض ويجلسون على الحصائر لاسترخاء وتناول الطعام، ومن ثمَ 
فإنَ تكرار الجلوس والقيام عشرات المرَات يومياً يكسبهم المرونة وااتزان 

ويحميهم من السقوط المفاجئ.
نسيان  الذي ساعدهم على  تفاؤليَة، وهو اأمر  بنظرة  أوكيناوا  يتمتَع شعب 
ويتشبَث  اليومية.  الحياة  بملذَات  وااستمتاع  الماضي،  في  المدمرة  الحروب 
اأوكيناويون بـ »المواي«، وهي عادة قديمة تقوم على تجمُع اأصدقاء بشكل 
يومي في موعد ثابت من أجل هدف سامٍ وغاية نبيلة، وتعتبر هذه اللقاءات من 
دعت  إذا  والمالي  العاطفي  الدعم  تقدِم  التي  ااجتماعي  التكافل  صور  أبرز 

الحاجة، وتعزِز النظرة التفاؤليَة والتشبُث بالحياة لوجود من يكترث أمرهم.
»تلعب الجينات الوراثيَة دوراً محدوداً في تحديد اأعمارنا بن�ضبة ل تتجاوز 25%،  اأمَا الن�ضبة 

الباقية فتتحدَد وفقاً للخيارات اليوميَة والأنماط المعي�ضيَة التي نختارها لأنف�ضنا«.

الدر�ص الثالث: العودة اإلى الطبيعة
يتجنبَ المعمَرون تناول اأطعمة المعالَجَة، والوجبات السريعة، والمشروبات 
ويأكلون  المناسبات،  في  إا  اللحوم  يتناولون  وا  المُملَحة،  والوجبات  الغازيَة، 
الفاصوليا، والحبوب )كالقمح، والذرة، والشعير، واأرز(، والخضراوات الطازجة 
توفِر  ا  النباتية  الوجبات  أنَ  الناس  يظنُ  قد  اليومي.  غذائهم  معظم  تشكِل  التي 
تتجاوز  الذين  أنَ  أثبتوا  العلماء  أنَ  غير  الجسم،  لبناء  الازمين  والحديد  البروتين 
أعمارهم التاسعة عشرة يحتاجون إلى 50-80 غراماً فقط من البروتين يومياً، وفي 
حال زيادته عن هذا الحدِ يتحوَل إلى سعرات حراريَة، ثمَ إلى دهون إذا لم يحرقها 

الجسم بممارسة الرياضة.
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اأفكار للتطبيق:

1.  تناول ما يتراوح بين 4 و6 ثمرات يوميَة من الخضراوات، إذ تعتمد العـــادات 
الغذائيَـة للمعمَرين على صنفين - على اأقلِ - من الخضراوات في كلِ وجبة. 
2.  قلِل من تناول اللحوم قدر اإمكان؛ والمطلوب هو أن تقتصد فيها ا أن تمتنع 
اأعياد  في  بكثرة  اللحوم  وأوكيناوا  سردينيا  سكان  يتناول  مثاً  تماماً.  عنها 

السنويَة وبداية العام الجديد فقط، ويتناولونها مرتين أو ثاث مرات شهرياً.
التوفو  إذ يحتلُ  التوفو طبقاً رئيساً على طاولة طعامك،  الفاصوليا أو  3.  اجعل 
لدى المعمَرين أهمِية ا تقلُ عن الخبز في فرنسا والبطاطا في أوروبا، وفي 
البطاطا فحسب،  أو  الخبز  العيش على  فيه اإنسان عن  الذي يعجز  الوقت 
يشكِل التوفو وجبة غذائيَة مكتملة اأركان؛ فهو معزَز بالبروتينات، ومنخفض 

السُعرات، وغني باأحماض اأمينيَة الازمة لقيام الجسم بكامل وظائفه.
4.  تناول المكسَرات يومياً؛ إذ أثبتت دراسة حديثة أنَ من يتناولونها خمس مرات 
إصابتهم  احتماات  تنخفض  الواحدة،  للمرَة  غراماً   48 بمقدار  أسبوعياً، 
بأمراض القلب إلى النصف؛ مقارنة بمَن يندر تناولهم لها. وتحتوي المكسَرات 
على نسب عالية من الدهون اأحاديَة غير المشبعة واألياف القابلة للذوبان، 
فيتامين  بوفرة  المكسَرات  وتمتاز  الكوليسترول.  خفض  في  فعَال  وكاهما 

إي، وتشمل: الجوز، واللوز، والفول السوداني، والبندق والصنوبر.
الدر�ص الرابع: الأحمر اأف�سل

يرتبط اللون اأحمر دائماً بالصحَة والرشاقة والعمر الطويل. ا عجب إذاً أن 
بالنسبة إلى  التفاح اأحمر على اأخضر واأصفر، وكذلك  يُفضِل المعمَرون 
العنب، والفراولة، والرمَان، والخوخ، وكل ما هو أحمر. ويعتبر العنب اأحمر 
على وجه الخصوص من أكثر الفواكه تشبُعاً بمادة »الريسفيراترول« المسؤولة 
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الدهنيَة  الخايا  وتفتيت   ،%130 بنسبة  الدهون  تخزين  من  الخايا  منع  عن 
246% أكثر من المتوسِط الطبيعي. أضف إلى ذلك فاعلية العنب في  بمعدل 

تمديد وتوسيع اأوعية الدمويَة؛ اأمر الذي يساعد على تدفُق الدم بسهولة.
النطاق الأزرق الثالث: لوما ليندا

أثبتت  ليندا  لوما  مدينة  فإنَ  كاليفورنيا،  واية  في  موقعها  من  الرغم  على 
حقيقة  الباحثون  استغرب  وقد  النادرة.  اأزرق  الحزام  نطاقات  كأحد  نفسها 
وجود نطاق أزرق في أكبر الوايات اأمريكية المشحونة بالضغوط والتلوث 
ومظاهر الحياة الحديثة.  يمتاز سكان هذه المدينة بنبذهم التدخين، وعدم تناول 
يأنف  بعضهم  إنَ  بل  كافيين،  على  المحتوية  والمشروبات  والخمور،  اللحوم 
هذه  كلَ  أنَ  ويبدو  المزدحمة،  واأماكن  والمسرح  السينما  دور  إلى  الذهاب 
المعتقدات والمحظورات قد لعبت دوراً في جعل هذه المدينة نموذجاً يُحتذى 
لمن ينشدون حياةً أطول وصحَة أفضل. يحذِرنا خبراء التغذية عادةً من تناول 
اأطعمة المشبَعة بالدهون بما في ذلك المكسَرات بأنواعها، إا أنَ ااختبارات 
من  وأنَ  مشبَعة،  غير  المكسِرات  دهون  أنَ  أثبتت  العملية  والخبرات  السريريَة 
يتناولونها بانتظام يعيشون أكثر ممَن يُحرمون منها بعامين، وتنخفض احتماات 

إصابتهم بأمراض القلب إلى النصف. 
ويستهلك سكان لوما ليندا المكسِرات بشكل مبالغ فيه يصل إلى خمس 
مرات أسبوعياً ويعتبرونها وجباتٍ خفيفةً. كما يتبع معمَرو لوما ليندا نظاماً 
ضد  مناعة  تُكسبهم  التي  والخضراوات  الفواكه  على  يقوم  نباتياً  غذائياً 
المعمَرين  تقلُ احتماات إصابات  السرطان، فوفقاً للعديد من اأبحاث، 
الرئة  بسرطان  يومياً  الخضراوات  أو  الفاكهة  من  ثمرتين  يتناولون  الذين 
نسبة  تقلُ  كما  أسبوعياً.  اثنتين  أو  بمرَة  يكتفون  بمن  مقارنةً   %70 بنسبة 
إصابة المعمَرين الذين يتناولون البقوليَات - كالبازاء والفاصوليا - ثاث 

مرات أسبوعياً بسرطان القولون بنسبة 40-30 %.
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أمَا اللحوم فإنها تُقدَم كطبق جانبي من حين إلى آخر، وعلى فترات متباعدة.
يطبقون  وهم  اليوم،  من  مبكِر  وقت  في  الطعام  تناول  ليندا  لوما  سكان  يحبِذ 
كـفقير«  وعشاءك  كأمير،  وغـداءك  كملك،  فطورك  »تناول  القائلة:  الحكمة 
النوم.  أثناء  الحراريَة  السعرات  تراكم  من  يحميك  والمبكِر  الخفيف  فالعشاء 
بين  النسبة  )وهي  الجسم  كتلة  مؤشِر  تحسين  إلى  العادات  هذه  تؤدي  كما 
الدم،  ضغط  لديهم  ينخفض  مثالي  بمؤشِر  يتمتَعون  فالذين  والوزن(،  الطول 
الدمويَة بشكل أكبر  القلب واأوعية  بأمراض  والكوليسترول، ونسب اإصابة 
من الذين يعانون من مؤشِر غير متناسق. ويشتهر سكان لوما ليندا بكثرة شربهم 
يقلِل من  يومياً  الماء  أكـواب من   6-5 تناول  أنَ  إلى  اأبحاث  تشير  إذ  للماء، 

احتماات التعرُض لأزمات القلبيَة الحادَة بنسبة 70-60 %.
فهم  برفقة اأصدقاء،  الوقت  الكثير من  إلى قضاء  ليندا  لوما  معمَرو  وينزع 
يتحدثون عن القيم المشتركة، والدعم المتبادل، ومساعدة اآخرين، والتطوُع 
في اأنشطة المجتمعية. ولهذا يبقون في نشاط دائم وحيويَة اجتماعية، ويشعرون 
مقبلين على  نبيلة يجعلهم  إلــى غايات سامية وأهداف  التطلُع  بالسعادة؛ أن 

الحياة بشكل إيجابي وصحي ومثمر.
الدر�ص الخام�ص: الأهداف النبيلة

حين يتبنىَ اإنسان قضيَة نبيلة وينشد هدفاً سامياً فإنه يجد ما يستحقُ أن يعيش 
يحمي   - الحياة«  »خطَة  كوستاريكا  سكان  يسمِيه  الذي   - فالهدف  أجله.  من 
والتهاب  كالزهايمر،  اأمراض  بعض  ومن  وااكتئاب،  اإحباط  من  اإنسان 
المفاصل، والسكتة الدماغيَة. أجرى الدكتور »روبرت بتلر« دراسة استمرت 11 
عاماً للكشف عن العاقة بين وجود الهدف وطول العمر. استهدفت الدراسة 
ذوي اأداء العالي واإنجازات الملموسة ممَن تتراوح أعمارهم بين 65 و92 
عاماً لتثبت أنَ الذين يتوِجون حياتهم بهدف نبيل وغاية سامية ويأملون في ترك 

بصمة إيجابية، ينعمون بحياة أطول وأعمق تأثيراً من غيرهم.
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اأفكار للتطبيق:

1.  يتدرَج الهدف من البساطة إلى التعقيد ليشمل التطلُعات بدايةً من: اأمل في 
ناجحة. وقد يكمن  إنشاء شركة  إلى  رؤية اأبناء في أفضل حال، ووصواً 
هدفك في وظيفة أو هواية، ويرتبط ارتباطاً وثيقاً بااندماج واانسجام الذي 
يولِد إحساساً بالمشاعر اإيجابية التي تشمل: الحريَة، والمتعة، واانطاق، 
واإنجاز، واإتقان. فإذا وجدت النشاط أو المهارة أو العادة الجديرة بتوليد 
هذه المشاعر وجعلتها مركزاً تتمحور حوله مساعيك، فمن الممكن أن تحقق 

هدفك السامي رغم كل التحديات. 
2.  ابحث عن شخص تثق به وشاركه هدفك واطلب مساعدته على وضع خطَة 

واقعيَة لتنفيذها.
3.  من شأن اإقبال على ممارسة اأنشطة الجديدة أن يؤطر هدفك ويستثمر 
أكثر  يجعلك  جديدة  موسيقيَة  آلة  أو  لغة  تعلُم  فمثاً  الدفينة،  إمكاناتك 
مرونة ويُبقي عقلك متيقِظاً. ابحث عن مواطن قوتك وشغفك واستثمرها 

في تحقيق هدفك.
الدر�ص ال�ساد�ص: كافئ نف�سك بالراحة وال�ستجمام

فإن  والهوايات،  والحركة  والممارسات  باأنشطة  حياتهم  ازدحام  رغم 
المعمَرين يستقطعون بعض الوقت للترويح عن أنفسهم وإعادة شحن طاقاتهم، 
حين  في  للتسامر،  مساءً  الخامسة  في  الطرقات  إلى  سردينيا  أبناء  يخرج  فمثاً 
يجتمع سكان كوستاريكا كلَ يوم لتوطيد العاقات ااجتماعيَة. أمَا سكان لوما 
الطبيعة. وتُسبغ  العاقات اأسريَة وتأمُل  لتمتين  فيكرِسون معظم وقتهم  ليندا 
الذات  لحب  وتدفعنا  واإنجاز،  الذات  بأهمِية  أصياً  شعوراً  العادات  هذه 

واآخر وأيضاً حب الحياة.
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اأفكار للتطبيق:

إلى  وااستماع  التلفاز،  مشاهدة  في  تقضيها  التي  الساعات  عدد  1.  قلِص 
أن  كما  الوقت.  وتضيع  الضغوط  تزيد  فهي  اإنترنت؛  تصفُح  أو  الراديو، 
التعامل مع وسائل الترفيه اإلكترونيَة يشتِت العقل ويربكه بمدخات يعجز 

عن مواكبتها.
يُبَدِد  متنفساً  ويمنحك  اأرق  من  يحميك  الذي  الروحي  الجانب  تهمل  2.  ا 
اليوغا  وممارسة  والتأمل  والدعـاء  فالصاة  توتُــرك،  ومصــادر  مخاوفك 
من حين إلى آخر تكثِف انتباهك، وتزيد تركيزك، ويجعلك ترى العالم من 

منظور صحي ومريح.
3.  احضر إلى ااجتماعات واللقاءات المهمَة قبل الموعد بخمس عشرة دقيقة؛ 
فمن شأن هذا أن يخلِصك من التوتُر ويمنحك شعوراً بالسيطرة على حياتك، 

ويمكنك من تحقيق أهدافك.
النطاق الأزرق الرابع: كو�ستاريكا

يفوق  أعمار  بمتوسِط  سكانها  ويتمتَع  الوسطى  أمريكا  في  كوستاريكا  تقع 
نظراءهم في أكثر الدول تقدُماً؛ فمثاً تزيد فيها فرص الرجال في الوصول إلى 
عمر التسعين بمقدار الضعف، مقارنةً بنظرائهم في أمريكا وفرنسا واليابان. هذا 
على الرغم من أنَ كوستاريكا تنفق 15% فقط ممَا تنفقه الوايات المتحدة على 

الرعاية الصحيَة، ورغم ذلك يتمتَع سكانها بصحَة أفضل وحياة أطول.
ما  أهمَ  أنَ  وجد  كوستاريكا،  لسكان  الحياتيَة  اأنماط  إلى  النظر  وبإمعان 
يميِزهم هو احترامهم لوقت النوم وإيمانهم بأهمِيته إعادة شحن طاقة الجسم. 
تصفية  على  ينعكس  الذي  اأمر  متواصلة،  ساعات  تسع  أو  لسبع  ينامون  فهم 
الذهن، وتعزيز المناعة، وتقليص مخاطر اأزمات القلبيَة. كما يحترم هذا الشعب 
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والمشروبات  اأطعمة  عن  الكوستاريكي  فيبتعد  خيرات  من  الطبيعة  تنتجه  ما 
المُعالَجة. يعيش أبناء كوستاريكا في أكواخ من القشِ تطوِقها الحدائق وأشجار 
عجين  منها  ليُصنع  طحنها  فيتمُ  الذرة  أمَا  والفاصوليا.  الذرة  وحقول  الفاكهة، 
المتكاملة هي  الوجبة  والقرع. هذه  الفاصوليا  أطباق  وتقدَم مع  التورتيا  وخبز 
دراسة  أثبتت  فقد  الطويل؛  والعمر  الصحَة  للباحثين عن  اأمثل  الغذائي  النظام 
من  أكثر  لأكسدة  مضادات  على  تحتوي  المطهوَة  الذرة  أنَ  كورنيل  لجامعة 
الذرة غير المطبوخة. كما يشتهر سكان هذه المنطقة بكثرة تناول البرتقال الغني 
الفوليك؛  فيتامين سي والبوتاسيوم واألياف، وحمض  الغذائيَة مثل:  بالعناصر 
وبالتالي فإنَه يسهم في تقليص احتماات اإصابة بأمراض القلب، والسرطان، 
بالباد  مقارنة  الكالسيوم  بوفرة  كوستاريكا  سكان  يتناولها  التي  المياه  وتمتاز 
القلب، فضاً عن صابة  يفسِر ندرة تعرُضهم أمراض  الذي  المجاورة؛ اأمر 
الزراعــــة حرفة رئيسة  البدنية. يمتهن سكان كوستاريكــــا  عظامهم وقوتهم 
والصيد حرفة ثانويَة، وقد صنعت منهم الظروف المعيشيَة الصعبة رجااً أقوياء 

يُقدِسون العمل الشاق. 
ويعتبر التفاني في سبيل إسعاد اأسرة والحرص على المشاركة في الخدمات 
ااجتماعيَة والتطوعيَة من أهم عادات سكان هذه المنطقة. ولهذا فهم يطلقون 
على غايتهم السامية أو هدفهم الذي يعيشون من أجله اسم: »خطَة الحياة«، تلك 
الغاية هي التي تدفع برجل تسعيني إلى النهوض مبكراً ليعمل ويكدَ ويجنيَ قوت 

يومه. أي إنَ وجود الهدف يُكسبهم القدرة على البقاء والمثابرة.
عن  البعيدة  وحياتهم  الروحيَة  بشفـافيتهـم  كوستاريكـا  معمَــرو  ويتميز 
بهدوء  والنفسيَة  ااقتصاديَة  اأزمات  يواجهون  تجدهم  ولهذا  واأرق.  التوتُر 
وطمأنينة. وبالفعل أثبتت إحدى الدراسات أنَ اأشخاص الذين يواظبون على 
للوفاة  تعرُضهم  احتماات  تقلُ  التطوعيَة،  الخدمات  في  ويشاركون  الصاة 
الظل  وخفَة  ااجتماعية  والعاقات  لآخر  ااستماع  على  فالقدرة  المفاجئة. 

وتقدير النعم هي أبرز أسباب ارتفاع عدد المعمَرين في كوستاريكا. 
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الدر�ص ال�سابع: النتماء
العالم  أنحاء  مختلف  في  المعمَرين  بين  تجمع  التي  السمات  أهمِ  من 
إيمانهم وحسن نواياهم وتاحمهم الوطني وتفاعلهم ااجتماعي. وقد كشفت 
الدراسات العلميَة العاقة الوطيدة بين اإيمان من ناحية وبين العمر الطويل من 
ناحية أخرى؛ إذ أثبتت أنَ من يشاركون في الشعائر الدينيَة والخدمات التطوعيَة، 
الجسماني  الصعيد  على  ونشاطاً  حيويَة  أكثر  يبقون  أسبوعياً،  واحدة  لمرَة  ولو 
تأثير  تحت  السيارات  قيادة  أو  المنبِهات،  وتعاطي  التدخين،  على  إقبااً  وأقلَ 

المخدِرات وغيرها من المحظورات. 
كما أن تماثل القيم اأخاقية واانتماء إلى المجتمعات الثقافية واأندية 
اعتداد  يزداد  ثمَ  ومن  واإنسانيَة،  ااجتماعيَة  العاقات  يعزِز  الرياضية 
اأفكار  وينبذون  اإيجابيَة  توقعاتهم  وترتقي  بأنفسهم،  إليها  المنتمين 
والسلوكيَات السلبيَة، اأمر الذي ينعكس على حالتهم المزاجيَة والصحيَة.

الدر�ص الثامن: العائلة اأولً
التقيناهم في نطاقات الحزام اأزرق عائاتهم على  الذين  المعمَرون  يضع 
قمة أولويَاتهم، فهم يقدِسون الحياة الزوجيَة ويتطلَعون إلى تربية أبناء صالحين 
وإيجابيين. ويحرصون على ترسيخ مفاهيم الواجب اأسري والوطني، والعمل 
الجماعي، وغيرها من القيم البناَءة في نفوس اأجيال الصاعدة. وهكذا، عندما 
يكبر أحدهم في السن، فإنه يحصد ما زرعـه من قيم وأخاقيَات طيلة حياته؛ 
والرعاية  الـحبِ  واجب  وتقديم  الجميـل  لردِ  يتفانون  أسرتـه  أفراد  فتجد 
واامتنان، فليست هنـاك دور لرعايـة المسنيِن في معظم النطاقات الزرقاء، بل 
كبار  أن  والمشاهدات  اأبحاث  وتؤكِد  وحنو.  بحب  ذويهم  اأبناء  يستضيف 
أقلَ عرضة  أبناءهم السكن والمأكل والمشرب يكونون  يُشاركون  الذين  السنِ 

لاكتئاب وغيره من أمراض الشيخوخة. 
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اأفكار للتطبيق:
في  اأسري  التاحم  عادات  ورسِخ  أسرتك  مع  الوقت  من  الكثير  1.  اقض 
تلبيته  الجميع  على  ينبغي  مقدَساً  طقساً  الغداء  وجبة  واجعل  أذهانهم، 
وقتاً  أو  مناسبة  وحدِد  المشاغل،  زادت  مهما  واحدة  طاولة  إلى  والجلوس 
للسفر معاً كلَ عام، وثبِت موعداً أسبوعياً لزيارة اأجداد واأقارب، واحتفل 

بالمناسبات التي تخصُ أسرتك مهما كانت بسيطة.
2.  استثمر وقتك وجهدك في إسعاد زوجتك وأبنائك وآبائك. عزِز عاقتك مع 

الجميع والعب مع أبنائك، وارع آباءك وأجدادك. 
النطاق الأزرق الخام�ص: اآيكاريا

في خضم بحثنا عن أكبر عدد من النطاقات الزرقاء، صادفنا واحداً من أهمِ 
مَواطن المعمَرين بالجزر اليونانيَة، وهي آيكاريا - الجزيرة التي ترتفع بها أعداد 

من يتجاوزون الخامسة والثمانين بشكل ملحوظ.
النظرة اأولى تستطيع أن تستنبط كثيراً من سمات هذا الشعب، فهم  من 
جلود  من  مابسهم  ويصنعون  اأقدام،  حفاة  ويسيرون  بأنفسهم،  يعتدُون 
الجبال  من  الجزيرة  هذه  تتشكل  النوم.  عند  اأرض  ويفترشون  الماعز، 
والصخور ويندر وجود الوديان، كما تمتاز بنقاء الهواء وعذوبة الماء، اأمر 
الذي ينعكس على حالتهم الصحيَة والعمريَة، ومن أهمِ ما يميِز هذا الشعب 
تجاهلهم للوقت، فا يوجد بينهم من يحمل ساعة يد، وإن وُجدت فا أحد 
قبل  ما  وحتى  الليل  من  اأخير  الهزيع  إا  ينامون  ا  ولكنهم  إليها.  يلتفت 
أجرتها  لدراسة  ووفقاً  لديهم.  المقدَس  القيلولة  وقت  عن  فضاً  الظهيرة، 
كليَة هارفارد للصحَة العامَة فإنَ اأشخاص الذين ينعمون كل يوم بالقيلولة 
للوفاة  عُرضة  أقل  يكونون   - أسبوعياً  مرَات  ثاث  ساعة  نصف  وبمعدَل 

الناتجة عن تصلُب الشريان التاجي.
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فيه  وتندر  والخضراوات،  الزيتون  زيت  على  فيعتمد  الغذائي  نظامهم  أمَا 
والفاصوليا،  الماعز،  وحليب  البطاطا،  ويضم  األبان،  ومنتجات  اللحوم 
والفاكهة، فضاً عن الخضراوات الغنيَة بمضادات اأكسدة حيث يستخدمونها 

في إعداد السلطة وصنع الفطائر. 
البريَة  التوابل  من  المُصنعَ  الجبلي«  »الشاي  بشرب  آيكاريا  شعب  ويمتاز 
من  آخر  نوع  وهناك  الدم.  ضغط  خفض  في  تسهم  عناصر  وهي  والمريميَة، 
الشاي يتمُ تحضيره من أوراق الهندباء المغليَة. أمَا الماء فيضيفون إليه القليل 
الليمون، وفي حين يندر استهاكهم للحوم بحيث ا تتجاوز أربع مرَات  من 
شهرياً، ييبقى السمك أساس وجباتهم الرئيسة بمعدل مرَتين أو ثاث أسبوعياً. 
الغازيَة،  المشروبات  تناول  آيكاريا  شعب  يتجنبَ  المعمَرين،  من  وكغيرهم 
يُستخدم في عاج  الذي  الدواء  بكثرة، ويعتبرونه  العسل  ولكنهَم  يستهلكون 
هذه  على  أنواعه  وتتعدَد   - البدني  والضعف  كالجروح   - اأمراض  غالبيَة 

الجزيرة بشكل قلَما تجده في أيِ مكان آخر. 
فكل صباح يستقبل كبار السنِ يومهم بملعقة كبيرة من العسل الغامق الذي 
يؤخِر تأكسد السعرات الحراريَة الضارَة بالدم، فهو يحتوي على مضادات أكسدة 

أكثر وماء أقلَ من العسل فاتح اللون.
وأيضـاً تستحوذ الـعـاقـات اأسريَـة واللقاءات ااجتماعيَة على جزء كبير 
من حياة شعب آيكاريا، وقد عمد بعض الباحثين إلى تحليل ما يزيد على 148 
المجتمع  عن  عُزلة  في  يعيشون  الذين  اأشخاص  أنَ  ليكتشفوا  مختلفة  دراسة 
ممَن  أكثر   ،50% بنسبة  مبكِرةٍ  سنٍ  في  للوفاة  تعرُضهم  احتماات  تتضاعف 
يتمتَعون بروابط اجتماعيَة قويَة، وعلى عكس الكثير من الناس، ينبذ شعب آيكاريا 

الخصوصيَة ويتعاملون بصدق وشفافية لتصبح حياة كل منهم كتاباً مفتوحاً. 
الجهود  وتضافر  والتآزر  التواصل  بقيمة  إيمانهم  من  النزعة  هذه  وتنبع 
الكبيرُ  المُخطئ، ويحاسِبُ  فيها  يُعاقَب  الجزيرة أسرةً واحدةً  أبناء  ليصبح 
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في  الجرائم  معدَات  تنخفض  ولهذا  الكبير.  الصغيرُ  ويحترم  الصغيرَ، 
احتراماً  وإنَما  اأمنية،  والجهود  العقوبات  نظام  بفضل  ليس  الجزيرة، 

للتقاليد واأعراف ااجتماعيَة. 
الدر�ص التا�سع: ال�سحبة الطيبة

تشكِل الروابط ااجتماعيَة والعاقات اأسريَة الوطيدة مصدر الدعم وسرَ 
البقاء وااستمرار للمعمَرين في النطاقات الزرقاء. وقد عمدت إحدى دراسات 
جامعة هارفارد إلى فحص الروابط اإنسانيَة وتأثيرها في عمر اإنسان لتكتشف 
ينعمون  حولهم،  من  مع  وبناَءة  صحيَة  عاقات  تربطهم  الذين  اأشخاص  أنَ 
بعض  الدراسة  تخصُ  ولم  صحيح.  والعكس   - أطول  وعمر  أفضل  بحياة 
وإنَما   - واأزواج  والزماء  واأصدقاء  كاأقارب   - سواها  دون  العاقات 
بالشكل  توظيفها  تمَ  ما  إذا  العاقات  تلك  أشكالها.  بكلِ  العاقات  شملت 
األم  بل وتعوِض وتخفِف  داخلها،  في  تساند من  دائرة دعم  تشكِل  الصحيح 

الناتج عن فقدان شخص عزيز مثاً.
اأفكار للتطبيق:

1.  كوِن دائرة الدعم الخاصَة بك معتمداً على قيمك التي تتوافق مع أخاقك، 
وتدعم وجودك وتعزِز ثقافتك، وعاداتك اإيجابيَة. راجع قائمة أصدقائك - 
سواء على هاتفك الجوَال أو في حسابات التواصل ااجتماعي - وانتقِ من 
يمكنك ااعتماد عليهم وقت الحاجة، ومن يتحدَاك ذهنياً ومهنياً حتَى تتفوَق 

على نفسك.
2.  اقضِ ما ا يقلُ عن نصف ساعة يومياً مع أصدقاء دائرة الدعم الخاصَة 
القهوة  الغداء أو احتساء  ثابتاً للتجمُع وتناول  بك، وحدِد معهم موعداً 
من  وجهداً  وقتاً  الدائرة  هذه  وتمتين  تشكيل  سيتطلَب  منتظم.  بشكل 

جانبك، إا أنَه استثمار ستدرك قيمته وأنت تجني ثماره.
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الخيار لـك
اأعمار بيد الله، فاإنسان ا يستطيع أن يختار متى وأين يولد، ومتى وأين 
يموت. إا أننا نستطيع جميعاً، وبإرادتنا الحرة، وبوعينا الشخصي والجمعي، أن 
نختار أين وكيف نعيش؛ وأن ندرك أن حفاظنا على صحتنا وصحة ذوينا وأهلينا 
أيضاً قرارات يمكننا  هي خيارات شخصية واجتماعية ووطنية وإنسانية، وهي 
اتخاذها. وطبقاً لنظريات واكتشافات علم الشيخوخة وأبحاث إطالة العمر، ليس 
أمامنا سوى خيارين: إمَا أن نعيش حياة ضعيفة وعاجزة وشقيَة، وإما أن نعيش 
حياة سعيدة وصحِية وإيجابية. وكل هذا يتوقف على قيمنا وعاداتنا ااجتماعية 
بأنفسنا.  التي نختارها أنفسنا،  المعيشيَة والغذائيَة  الفردية، وأنماطنا  وأخاقنا 

فالخيارات دائماً متاحة لك، ولي، ولنا جميعاً.

امناطق الزرقاء: دروس من امعمرين الذين عاشوا حياةً أطول وأفضل



ماذا تنجح بع�ص اأ�ساليبنا الربوية دون الأخرى؟

تاأليـــف: 
بول تاف

 كيف ن�ضع اأبناءنا على طريق النجاح؟
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ويمرُون  صعبة،  بيئات  في  يعيشون  الذين  اأطفال  مع  التعامل  يُشكِل 
الوالدَِين  كاهلَ  تثقل  كبيرةً  أعباءً  عسيرةً،  محناً  ويواجهون  عصيبة،  بظروف 
والمُعلِمين والتربويين والمدرِبين وأطبَاء اأطفال والمتخصصين ااجتماعيِين، 
ومتخصصي المخ واأعصاب، وعلماء النفس. فالطفل الذي يتذوَق مرارة الفقر 
ويعاني من العَوَز يكون أقلَ تعاوناً وأقل استجابة إرشادات مُعلِميه وتحفيزهم 
له، وقد يصبح أكثر عنفاً، وأقلَ قابليَة للتواصل والتفاعل. كما ينحو إلى العناد 
والعنف، أو يلوذ بالصمت ويعاني من العزلة. وفي حين نجح بعضُ المعلِمين 
وعبر  ااجتماعية،  البيئات  بعض  في  المعوقات  هذه  بعض  على  التغلُب  في 
بعض المشاريع والمبادرات التربوية، مازالت الغالبيَة العظمى تعاني بشدة، من 

صعوبة تربية، وتنشئة اأطفال في البيئات اأقل حظاً.
يواجه من ينشدون تخطِي هذه العوائق - وما يترتَب عليها من فوارق نفسية 
أو  اجتماعي  اآخر  والبعض  مادي  بعضها  العقبات؛  من  العديدَ   - وتعليميَة 
الفكرية  العقبة  العقبة اأكثر خطورةً وشيوعاً هي  أنَ  بيروقراطي. إا  أو  إداري 
نزال  ثقافية، وبسببها ا  العقبة ذات خلفيات اجتماعية وأبعاد  الذهنية. هذه  أو 
حتَى هذه اللحظة غير قادرين على فهم طبيعة اآثار الناتجة عن الفقر في مرحلة 
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من  الكمِ  هذا  عن  عسيرة  ظروف  في  الترعرُع  يتمخَض  لماذا  فمثاً  الطفولة 
الرغيدة  والحياة  الترفُ  يُوفِره  الذي  ما  آخر:  وبمعنى  اأطفال؟  لدى  المشاكل 
توفيره  المعيشة عن  وانخفاض مستوى  الفقر  يحول  بينما  والمريحة لأطفال، 

من الناحية النفسيَة تحديداً؟ 
دور المهارات الامعرفيَة

المهارات  عليها  نُطلق  أن  يمكننا  التي  العوامل  من  مجموعة  تُسهم 
الامعرفيَة، أو المشكات »الناعمة« - على غرار المثابرة، وااجتهاد، وضبط 
النفس، والتفاؤل، والتواصل؛ في كشف النقاب عن التحدِيات التي يواجهها 
على  وتضعهم  تُساعدهم  التي  ااستراتيجيَات  عن  فضاً  الفقراء،  اأطفالُ 
طريق النجاح. وفي السنوات اأخيرة، غدت هذه المهارات - التي تُعرف أيضاً 
بمواطن القوَة الشخصيَة - بمثابة بصيص أمل وجرعة تفاؤل ودفعة للمثابرة، 
ا سيَما المتخصصين في نموِ الطفل، ومن ثمّ بدأنا ندرك الدور البارز الذي 
تلعبه هذه المهارات، في تحسين المُحصِلة النهائيَة لأطفال الذين يعيشون في 

كَنفَِ أسرٍ محدودة الدخل.
علم  مجاات  في  الواسعة  اأبحاث  من  مجموعة  تدعمها  النظريَة  هذه 
اأعصاب وطبِ اأطفال؛ فضاً عن علم نفس الطفل، والسلوك ااجتماعي؛ 
تتمخَض  المستقرَة،  غير  أو  القاسية  البيئات  أنَ  القاطع  بالدليل  ثبت  أن  بعد 
عن تغيُرات بيولوجيَة تَطالُ عقول وأجساد اأطفال منذ سنٍ مبكِرة، وتعوق 
تلك التغيُرات بدورها؛ النمو الطبيعي لمجموعة من المهارات العقليَة، التي 
أفكارهم ومشاعرهم؛  تنظيم وضبط  المفترض أن تساعد اأطفال على  من 
المعلومات،  القدرة على معالجة  افتقارهم  ينعكس احقاً على  الذي  اأمر 
والتحكُم في المشاعر بالطريقة التي تؤهِلهم للتمتع بسلوكيات، ثُمَ بمهارات 

ومعارف التفوُق الدراسي.
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تدري�ص المهارات الامعرفيَة
كاإصرار،   - المائعة  الامعرفيَة  المهارات  طبيعة  من  انطاقاً 
إلى  تتشابه  والتي  وااجتهاد،  والتفاؤل،  النفس،  وضبط  والفضول، 
بشكلٍ  المعلِمين  من  الكثير  ينزعُ  المهارات،  من  غيرها  مع  كبير  حدٍ 
في  يتبعونها  التي  اآليَة  بنفس  طابهم  عقول  في  ترسيخها  إلى  تلقائي 
ترسيخ المهارات المعرفيَة: كالقراءة، والكتابة، والحساب، والتحليل، 
الامعرفيَة،  المهارات  قيمة  تشهدها  زيادة  كلِ  ومع  ذلك.  إلى  وما 
تؤهِلنا  تعليميَة  استراتيجيَة  أو  كتاب  أو  منهج  إلى  الحاجة  تتضاعف 
لتعليم هذه المهارات. فإذا ما اتفقنا على الطريقة المُثلى لتدريس نظريَة 
»فيثاغورس« مثاً، أليس من اأولى أن نتفق على الطريقة المثلى لتعليم 

المثابرة والعزم وحب ااستطاع والتفاؤل؟
المستوى  على  كذلك  ليس  لكنه  اأولى،  للوهلة  بسيطاً  اأمر  يبدو  قد 
لتدريس  شاملة  مناهج  تطوير  في  المدارس  بعض  نجحت  فقد  العملي، 
مواطن القوَة الشخصيَة، وغدت الفصول تزخر بمعلِمين يتحدثون لياً ونهاراً 
عن قيمة المثابرة واإصرار. وعلى الرغم من ذلك - ويا للمفارقة - ما زلنا 
ناحظ أنَ المعلِمين الذين نجحوا في غرس المهارات الامعرفيَة في نفوس 
طابهم، هم الذين لم يأتوا على ذكرها قط خال حصصهم ومحاضراتهم 

في الفصول الدراسية.
إذاً، هل تعجز نظم التعليم الحالية عن مساعدة اأطفال على تطوير المهارات 
المهارات  عن  وقالباً  قلباً  تختلف  المهارات  هذه  كانت  لو  وماذا  الامعرفيَة؟ 
طريق  عن  اكتسابها  السهل  من  يكن  لم  إن  التصرُف  يكون  وكيف  المعرفيَة؟ 
الممارسة والتدريب كما نعتقد؟ وماذا لو كانت آليَاتُ إتقانها مغايرةً لأساليب 

المرتبطة بمهارات القراءة والكتابة والحساب؟
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بالممارسة  تُكتَسب  ا  الامعرفيَة  المهارات  أنَ  الوقت  مرور  مع  أدركنا 
والتعليم، وإنَما هي نتاج لبيئة الطفل المُحيطة. فإن كناَ نصبو إلى توطيد عزيمة 
الطفل وتعزيز ثقته بنفسه، فعلينا أوَاً أن نُغيِر بيئته المحيطة لتائم هذه السمات، 

أن التغيير اإيجابي في البيئات، يَصنع المعجزات.
مهاراتُهم  تتأثَر  أن  يمكن  والثانويَة  اإعداديَة  المرحلتين  في  الطاب  حتَى 
وساحات  المدرسة  وهي  فيها؛  أوقاتهم  أغلب  يُمضون  التي  بالبيئة  الامعرفيَة 

اللعب واللقاءات بأقرانهم ومربيهم.
تاأثير البيئة المحيطة: التوتُر

تطوُر  تعوق  والتي  الفقر،  يفرضها  التي  ااضطرابات  طبيعة  تحديداً  هي  ما 
المهارات الازمة لتحقيق الطفل للنجاح المنشود؟ لقد شرع الكثير من علماء 
جديدة  فئة  على  التركيز  في  الباحثين  من  وغيرهم  النفس،  وعلماء  اأعصاب، 
ومختلفة من منابع ومسببات المشكات التي يعاني منها اأطفال الفقراء. ومن 
شأن هذا التوجه أن يعيد صياغة وتشكيل أفكارنا حول جوهر الفُرص وطبيعة 
البيئة  تؤثر  التي  اآليَة  أنَ  الباحثون  اكتشف  النهاية  وفي  والمِحَن.  المعوقات 

المحيطة من خالها في تطوُر اأطفال ونموهم ونجاحهم هي التوتُر.
يعوق الفقر - ا سيَما في المراحل العمريَة المبكِرة - عمليَة النمو الطبيعي 
الدماغ،  بين  بدورها  تربط  التي  والتوتُرات،  للضغوطات  ااستجابة  لشبكة 
والجهاز المناعي، والغدد الصمَاء )كالغدد التي تنتج وتفرز هرمونات التوتُر مثل 
البيولوجية بحساسية  الكورتيزول(. وتتسم هذه الشبكة المعقَدة من العمليات 
مُفرطة تجاه معطيات البيئة؛ إذ تظلُ في حالة تنقيب مستمر عن اإشارات التي 
المُقبلة. فإن كانت  توقُعاتها لأيَام والسنوات  لها  تبني وفقاً  البيئة، كي  ترسلها 
هذه اإشارات تبعث على مشقَة الحياة وصعوبتها، تتأهَب الشبكة وتتجه نحو 
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اأدرينالين،  إنتاج  ومضاعفة  الدم،  ضغط  كارتفاع  استباقيَة  أفعال  ردود  اتخاذ 
ورفع حالة ااستعداد القصوى.

عدَة  تنتج  السيناريوهات،  هذه  لمثل  التعرُض  تكرار  ومع  الوقت،  بمرور 
وفسيولوجية  حيوية  وتغيُرات  المناعي،  الجهاز  انتكاس  أهمها:  نفسيَة  مشاكل 
المدى  على  تظهر  قد  التي  اأمراض  من  وغيرها  الوزن،  في  زيادة  إلى  تؤدِي 
هو  ذلك،  من  واأدهى  القلب.   أمراض  إلى  ووصواً  الربو  من  بدايةً  البعيد؛ 
العالية في  التوتُر  تتمخَض معدَات  الذهني؛ حيث  النموِ  تثبيط  التوتُر في  دور 
مقتبل العمر عن تراجع نموِ قشرة الدماغ الجبهيَة أو الخايا المخية المتقدمة في 
الناصية الدماغية لدى الطفل - وهو الجزء المسؤول عن التحكُم في الوظائف 
الفكريَة الدقيقة والمُعقَدة - ومن ثم تدهور قدرته على ضبط النفس، سواء على 

المستوى العاطفي، أو المستوى المعرفي. 
على المستوى العاطفي، فإنَ التوتُر المتكرِر في مرحلة الطفولة - أو ما يطلق 
بشكل  التعاطي  على  اأطفال  قدرة  يوهن   - السَام  التوتُر  اآن  الباحثون  عليه 
مناسب مع اإحباطات والتحدِيات، ثمَ يضعون اأمور في قالب أكبر بكثير من 
حجمها الطبيعي، فيتحوَل اإخفاق أو الفشل المؤقت في نظرهم؛ إلى هزيمة 

مطلقة، واإهانات غير المتعمَدة إلى حروب ومواجهات.
مفرطة  ااستجابة  شبكات  فتتمخَض  المدرسية،  البيئات  نطاق  في  أما 
من  مجموعة  عن  والتهديد،  الخطر  لمصادر  والمُتصيِدة  الحساسية 
غير  أفعال  وردود  مشاجرات،  هيئة  في  تخرج  التي  العدائيَة  السلوكيَات 
مهذَبة، وافتعال المشاكل داخل الفصول، واأخطر من هذا وذاك، التخوُف 
المُعلِمين  لمحاوات  والتصدِي  الزماء،  مع  التواصل  درجات  أدنى  من 

التي تهدف إلى التوعية والتنوير.
أما على المستوى المعرفي، فإنَ الترعرع في ظلِ بيئة فوضويَة وغير مستقرَة 
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مهارات  عدَة  بتطوُر  يُخلُ   - ومتكرِرة  عالية  توتُر  نوبات  من  يُصاحبه  وما   -
هذه  التنفيذيَة.  بالوظائف  تُعرف  التي  وهي  الجبهيَة،  الدماغ  لقشرة  خاضعة 
والمرونة  التنفس،  وتنظيم  الذاكرة،  نشاط  في  وتؤثر  تضمُ  -التي  الوظائف 
العصبيَة اأساسية والتحتيَة،  البنية  أو  المعرفيَة - وتعمل بمثابة حجر اأساس 
التي تدعم المهارات الامعرفيَة كالمثابرة والتأقلم، فضاً عن دورها ااستثنائي 
وهو  المألوفة،  غير  المواقف  مع  والتجاوب  الجديدة  المعلومات  معالجة  في 
بالضبط ما يفترض أن يفعله الطفل في المدرسة على مدى اليوم، وحين تتعرَض 
المرحلة  تتحوَل  نموِها،  اكتمال  دون  يحول  عطل  أو  لخلل  الوظائف  هذه 
كابوس  إلى  مُتكرِرة،  وارتباكات  مُعقَدة،  توجيهات  من  يُازمها  وما  الدراسيَة، 

أزلي في حياة الطفل. 
تاأثير الوالدين

المنزل واأسرة هما البيئة اأهم واأكثر تأثيراً في التطوُر المعرفي والعاطفي 
والنفسي لأطفال، إذ يعتمد اأطفال في مقتبل حياتهم على ردود أفعال آبائهم، 
كوسيلة يصوغون بها مفردات العالم من حولهم. وقد أطلق الباحثون في مركز 
العطاء  »تفاعات  العمليَة  هذه  على  هارفارد،  جامعة  في  الطفل  ونمو  تطوير 
)العطاء(،  ما  شيء  إلى  النظرَ  يُمعِن  أو  صوتاً  الطفلُ  يُصدر  فمثاً  والمردود«، 
فيتجاوب اآباء بمشاركة الطفل اهتمامه والرد على تمتمته وصرخاته من خال 
بعض اإيماءات، أو تعبيرات الوجه، أو الكلمات مثل: »نعم يا عزيزي هذه هي 
لعبتك الجميلة«، أو »هل ترى المروحة؟«، أو »ما الذي يجعلك تبدو حزينا يا 
بين  البدائيَة؛  أو حتى  البسيطة  التفاعات  تلك  المردود.  هو  وهذا  حبيبي؟« - 
اآباء - هي مصدر  بعض  نظر  تافهة من وجهة  تبدو  قد  التي   - واأبناء  اآباء 
اأطفال اأهم والمركزي، لتلقِي المعلومات وبناء التوقُعات حول ما ستكون 
في  العصبيَة  الخايا  نموَ  وتعزِز  تحفِز  إنَها  بل  ككل.  وعالمهم  حياتهم  عليه 
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الدماغ، تلك الخايا التي تربط بين اأجزاء المسؤولة عن المشاعر، والمعرفة، 
واللغة، والذاكرة أكثر من أي شيء آخر.

كذلك يمكن أن يلعب اآباء دوراً أكثر أهمِية، وهو يتلخَص في تنظيم مشاعر 
اأبناء وتوتُراتهم، فعندما يتجاوب اأب مع مشاعر طفله المتضاربة أو المرتبكة 
بطريقة حسَاسة ومدروسة، يبدأ الطفل في استيعاب قدرته هو اآخر على التعامل 

مع مشاعره بشكل إيجابي. 
يعتبر  ا  الذي   - ااستيعاب  هذا  حدَة.  وأكثرها  المشاعر  أصعب  مع  حتَى 
خال  من  الطفل  نفسيَة  في  يستقرُ  وإنَما  اأول،  الطراز  من  فكرياً  استيعاباً 
التجارب - ينعكسُ انعكاساً إيجابياً على المواقف العصيبة الاحقة - أو حتَى 

تلك التي ستأتي بعد عشرات السنين.
نقطة الرتكاز

تنبثق كلُ مساعينا من نقطة ارتكاز واحدة، وهي أنَ الطفولة عمليَة متواصلة 
إلى ما ا نهاية. فإن كناَ نصبو إلى تحسين النتائج النهائيَة لأطفال ذوي الظروف 
الوقت  في  التدخُل  لنا  تتيح  التي  الفرص  عن  أواً  نفتِش  أن  فعلينا  العصيبة، 
ومع  العمليَة.  لهذه  العمريَة  المراحل  مختلف  في  إيجابيَة  وبطريقة  المناسب، 
ذلك تشير الكثير من اأدلَة إلى أنَ الطفولة المُبكِرة - أي قبل أن يُتمَ الطفل عامه 
السادس، وا سيَما السنوات الثاث اأولى - تزخر بالفرص وكذلك المخاطر 
التي تؤثر في نموِ الطفل أكثر من باقي المراحل العمريَة، إذ تكون عقليَة الطفل في 
هذه الفترة أكثر مرونةً وطواعية وحساسية تجاه مؤثِرات وإشارات البيئة المحيطة 
من أيِ وقت آخر، بل وتتشكَل البنية العصبيَة التحتيَة في هذه المرحلة، لتؤثِر في 
التحليل والحساب  الفكريَة - كمهارات  ليس فقط  المستقبليَة،  الطفل  قدرات 
التي  والنفسيَة  العاطفيَة  وعاداته  عقليَته  أيضاً  وإنَما   - وااستنتاج  والمقارنة 
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ستمكنه من التفاعل مع معطيات الحياة داخل المدرسة وخارجها. وباختصار 
شديد: يتضاعف تأثير البيئة المحيطة في السنوات اأولى: فإن نشأ الطفل في 
ظلِ بيئة بناَءة ووافرة وثرية وغنية، فإنه سيحظى - على اأرجح - بفرص نموٍ 

نموذجيَة، والعكس صحيح أيضاً.
التدخات التربويَة

أو  الفقر  توتُر طويلة - بسبب  لفترات  يتعرَضون  الذين  اآباء  تتضاءل قدرة 
قائمة  تفاعات  خَلق  على   – اأسري  لاستقرار  المُزعزِعة  العوامل  من  غيره 
وذلك  أطفالهم،  مع  والفعَالة  السريعة  وااستجابة  وااهتمام،  الهدوء،  على 
واارتباط  ااستقرار  ومنبع  مصدر  هي  التفاعات  هذه  أنَ  من  الرغم  على 
قابليَة  حول  أخيراً  العلماء  إليه  توصَل  ما  هو  اأمر  في  المدهش  بينهم.  اآمن 
هذه السلوكيَات للتعلُم وااكتساب كغيرها من المهارات؛ إذ أصبح من السهل 
تقديم الدعم وااستشارات النفسيَة لآباء المتضرِرين من عوامل الفقر وغيرها 
من المشكات والمعوقات، بطريقة تجعلهم يتبنوَن مناهج تربويَة أكثر ارتباطاً 

وإيجابيَة مع أبنائهم.
وتوليد  العاقات  تعزيز  عن  التربوي  التدخُل  محاوات  بعض  تتمخَض 
اارتباط اآمن بين اآباء وأطفالهم، حتَى وإن لم تهدف أو تتعمَد ذلك بشكل 
مباشر. وربَما ترجع هذه النتائج إلى ما تتضمَنه محاوات التدخُل من زيارات 
منزليَة مِن قِبَل متخصِصين يحثُون اآباء على اللعب، والقراءة، والتحدُث إلى 
أبنائهم بشكل أكثر توسُعاً، واانخراط في مزيد من تفاعات العطاء والمردود 
التي ذكرناها آنفاً. وبالتالي تؤدِي مثل هذه الممارسات إلى توطيد مبادئ الحب 
والمودَة والترابط بين اآباء وأبنائهم بطريقة مؤثرة، حتى وإن كانت غير مباشرة.
فإن كان التدخُل التربوي غير المتعمَد لخلق اارتباط اآمن بين اآباء واأبناء 
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سيتمخَض عن هذا الكمِ الهائل من النتائج المذهلة، فما بالك بما يمكننا تحقيقه 
عندما نعي ونعمل على إصاح وتأهيل اآباء المعوزين وأبنائهم؟

برامج التدخُل والتاأهيل الخارجي
اأثرياء،  اأطفال  بين  اأداء  وفروق  اإنجاز  فجوة  أنَ  اأبحاث  أثبتت 
الفقراء، تتشكَل قبل سنِ الخامسة في أغلب اأحوال، ثم تبقى  وبين زمائهم 
برنامج  ويرتكز  الثانويَة.  المرحلة  نهاية  وحتَى  الروضة  من  بداية  وضعها  على 
الفجوة  تقليص هذه  مثاً، على فكرة محوريَة هي   –  Educare  – »إديوكير« 
لدى اأطفال المعوزين يعتمد على أنَ اأطفال في سنِ الثالثة والرابعة يحتاجون 
من  قويَة  بقاعدة  تمدُهم  الجودة  عالية  )تمهيديَة(  المدرسة  قبل  ما  مرحلة  إلى 
للعاقات  الداعمة  والنفسيَة  التحفيزيَة  المهارات  وكذلك  واأرقام،  الحروف 
الشخصيَة وااجتماعيَة، ولكنهَم يحتاجون قبل الدخول في هذه المرحلة إلى 
قضاء السنوات الثاث اأولى في بيئة قائمة على المشاعر الدافئة، وااستجابة 
يستطع  لم  فإن  بذويهم.  تجمعهم  التي  والمردود  العطاء  وتفاعات  السريعة، 

المنزل أن يوفِر هذه المقوِمات، فإنَ »إديوكير« يمكن أن تنجح في ذلك.  
ما  لمرحلة  »إديوكير«  مركز  في  بزيارتها  قمنا  التي  الفصول  أن  احظنا  فقد 
قبل المدرسة، توفر مُناخاً متفاعاً ومحفِزاً أقصى درجة مُمكنة، مع ااحتفاظ 
بسمات الهدوء وضبط النفس. أمَا اأطفال الرُضَع، فإنهم ينالون أعلى قدر من 
وبالتالي  والغناء،  القصص  وقراءة  والهدهدة،  ااحتضان  على  القائم  ااهتمام 
فمهما ازدادت حدَة التوتُر واأوضاع المتردِية التي يتعرَض لها هؤاء اأطفال 
في منازلهم، فإنَ جرعة التواصل الفعَال التي يختبرونها كلَ يوم، في مثل هذه 

المراكز، كفيلة بأن تُجنبِهم التبعات السلبيَة المحتملة للعَوز وعدم ااستقرار.
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لماذا يُخفق العقاب؟
لقد أثبتت إحدى دراسات منظمة »Turnaround« غير الربحيَة أنَ أكثر ما 
يحتاج إليه اأطفال المعوزون في المدرسة هو »فرصة لتطوير المهارات التي 
تـطـوير  بـاأحـرى  أو  أفعال،  ردود  من  عليه  ترتَب  وما  التوتُر  بفعل  تأثَرت 
القدرة على التواصل واارتباط بمن حولهم، ومقاومة الضغوطات، واأهم من 
الواقع، تتعامل كثير من اأنظمة  النفس«، ولكن على أرض  كلِ ما سبق ضبط 
المدرسيَة مع الطاب الذين يعانون من قصور في هذه القدرات من منظور عقيم 
وقاصر يجعلهم يتساءلون: »كيف نستطيع أن نؤدِبهم ونهذِب سلوكهم؟«، فهم 
ا يرونهم كأطفال لم تتطوَر لديهم آليَات ضبط النفس بالقدر الكافي بعد، وإنَما 

كأطفال مشاغبين يعانون من مشكات سلوكيَة.
الحال  بطبيعة   - ننزع  فإنَنا  التصرُف،  والمراهقون  اأطفال  يُسيء  عندما 
الفعل  هذا  على  يُقدِموا  أن  وقرَروا  فكّروا  قد  بأنَهم  عليهم  الحكم  إلى   -
إلى  أفعالنا  ردود  تستند  ثمَ  وعواقبه،  لمزاياه  متأنِية  دراسة  وبعد  واعٍ  بشكل 
هذا المعتقد، فنسعى جاهدين لننُزل بهم أشدَ ألوان العقاب، بحيث تتسق مع 
حجم الخطأ. قد تكون هذه النزعة مُبرَرة فقط، لو أن سلوك الطفل ينتج عن 
تحليل عقاني بحت، للخسائر والفوائد التي قد تنتج عنه. إا أنَ اأبحاث 
لمِحَن  تعرَضوا  الذين  سيما  ا   - اأطفال  سلوكيَات  أنَ  أثبتت  قد  العصبيَة 
وابتاءات عصيبة - تُحرِكها دوافع عاطفيَة ونفسيَة وهرمونيَة أبعد ما تكون 

عن التحليل المنطقي، والسلوك العمدي.
المشينة  السلوكيَات  عن  الطرف  المُعلِمون  يغضَ  أن  بالطبع  ذلك  يعني  ا 
داخل الفصول، ولكنهَ - على اأقل - يُفسِر لمِاذا تفشل أقسى أشكال العقاب 
في تحفيز السلوكيَات المرغوبة على المدى البعيد. وبالتالي فإنَ أنظمة التهذيب 
العقوبات،  تكثيف  من  التركيز  تحوَل  إن  فقط  فاعليَة  أكثر  تغدو  قد  المدرسيَة 
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الازمة،  اأدوات  السلوكيَة  للطاب ذوي ااضطرابات  توفِر  بيئات  إلى خلق 
والسياق المائم لتعزيز ضبط النفس، وغيره من الخصال اإيجابيَة.

الطبيعة المعقَدة للحوافز والمكافاآت
إنَ السبب الرئيس وراء إضفاء الطابع السلوكي على التوجُهات التعليميَة، هو 
المادية،  بالمكافآت واإطراءات والحوافز  التأثُر  البشريَة شديدة  النفس  طبيعة 
فإذا تلقَينا ردود أفعال إيجابيَة تجاه تصرُف ما، فإننا على اأرجح سنكرِره أكثر 

من مرَة. أمَا إن كانت التعليقات سلبيَة، فسرعان ما نتخلَى عنه دون تردُد.
فالناس  بآخر،  أو  ثمارها بشكل  تؤتي  السلوكيَة  النزعة  أنَ  ممَا سبق  نستنتج 
عامة - واأطفال خاصَة - يتجاوبون مع اإشارات السلوكيَة بشكل جيِد، ولو 
الفاعليَة  إثبات  في  العلماء  دور  يبرز  وهنا  تقدير.  كأدنى  القريب  المدى  على 
اللحظيَة والمحدودة لنظام الثواب والعقاب، ا سيَما على المستوى التعليمي، 
بل وتزداد هذه اأنظمة عجزاً وعُقماً عند التعامل مع أطفال تعرَضوا لتوتُرات 

عصبيَة ونفسيَة. 
ولكن لماذا تفشل الحوافز والمكافآت في تحقيق مبتغاها مع اأطفال اأكثر 
ظلِ  في  نشؤوا  الذين  اأطفال  أنَ  تعقيداً  اأمر  يزيد  مِمَا  تحفيزاً؟  واأقل  فقراً 
على  الحصول  في  الرغبة  لديهم  تتضاعف  أن  المفترض  من  عصيبة،  ظروف 
تعليم جيِد. فالذين يحصلون على شهادات عُليا غالباً ما ينعمون بحياة أفضل 

ممَن سواهم. 
ما  كثيراً  فإنَهم  الحقيقة،  لهذه  المعوزين  اأطفال  إدراك  من  الرغم  وعلى 
مع  وتتعارض  للنجاح،  تحقيقهم  فرص  من  تقلِل  تعليميَة  قرارات  يتخذون 
إمكانيَة تحسين أوضاعهم مستقباً.  وبين  بينهم  وتُباعد  الشخصيَة،  مصالحهم 
النفس بجامعة  »إدوارد ديسي«، و»ريتشارد ريان« أستاذي علم  ويقدِم كلٌ من 
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نظريَة  خال  من  يتضح  إذ  العجيبة،  الظاهرة  لهذه  منطقياً  تفسيراً  روتشستر- 
»إثبات الذات« .أنَ اإنسان ا تُحفِزه التبعات الماديَة لسلوكياته، بقدر ما تفعل 
القيم الدفينة والمتعة الكامنة في خضم اضطاعه وقيامه بهذه السلوكيات - وهي 
ظاهرة تُعرف بالتحفيز الداخلي. وقد قسَما ااحتياجات اإنسانيَة المعنويَة إلى 
ثاثة أقسام، وهي: الكفاءة، وااستقال، واارتباط - في إشارة إلى العاقات 
إا  يتحقَق  ا  الداخلي  التحفيز  فإنَ  وبالتالي  ااجتماعيَة،  والروابط  الشخصيَة 

بتحقُق ااحتياجات الثاثة كلها.
الماضية  الثاثة  العقود  مدى  على  »ريان«  و  »ديسي«  الدكتوران  أجرى 
ا  الخارجيَة  المحفِزات  أنَ  جميعها  أثبتت  التي  الدراسات  من  مجموعة 
بالتسجيل في مشروعات ما، على  إقناع اأشخاص  القدرة على  إلى  تفتقر 
المدى البعيد فحسب، وإنَما تتفاقم تبعاتُها لتتمخَض عن نتائج عكسيَة في 

كثير من الحاات.
ومن ثم استند الباحثان في دراساتهما الخاصة بالتعليم، إلى المبدأ القائل؛ 
إن اإنسان تلميذ شغوف بالفطرة، وإن اأطفال فضوليون ومُبدعون »تحفزهم 
قدر  على  ينطوي  المبدأ  هذا  ولكن  والتطوير«.  التعلُم  تدعم  التي  السلوكيَات 
من التعقيد، نظراً إلى أنَ تعلُم أيِ شيء جديد - كالرسم، أو البرمجة، أو الجبر 
على سبيل المثال ا الحصر - يتطلب الممارسة والتكرار، وهي أشياء تصيب 
اإنسان بالملل. وقد أدرك العالمان أنَ غالبيَة المهمَات التي يُسندها المعلِمون 

إلى طابهم بشكل يومي، تفتقر إلى أدنى درجات المتعة واإرضاء الداخلي: 
على  المرَات  عشرات  الضرب  جدول  الطالب  يسترجع  أن  في  المتعة  فما 

مدى اليوم.
قِيم  وطابنا  أبنائنا  بتعليم  أكثر  ننشغل  والثانويَة،  اإعداديَة  المرحلتين  »في 
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نبذل  أن  دون  من  التحديات،  وجه  في  والصمود  والصبر،  والمثابرة،  المرونة، 
أدنى جهد اكتشاف جذور هذه القيم ومراحل التطور والنمو التي ينبغي أن يمرَ 

بها الطفل كي يدركها ويعيشها بشكلٍ سوي وناضج في نهاية المطاف«.
هنا يبرز دور المحفِزات الخارجيَة: عندما يُفرض علينا تبنيِ بعض السلوكيَات 
أن  الطاب  استطاع  ما  فاذا  آخر.  مادي  لهدف  وإنَما  داخليَة،  متعة  لتحقيق  ا 
باهرة،  ستكون  النتائج  فإن  الخارجيَة،  المحفِزات  على  شخصياً  طابعاً  يُضفوا 
للطاب  الثاثة  المعنويَة  ااحتياجات  تُلبِي  بيئة  خلق  في  المُعلِم  ينجح  فحين 
وإنتاجاً  تحفيزاً  أكثر  الطاب  يصبح  واارتباط  وااستقال،  الكفاءة،  وهي: 

وتفاعاً واستجابةً وتأثيراً.
ولكن كيف يتسنىَ للمُعلِم أن يخلق مثل هذه البيئة؟ ينعم الطاب بااستقال 
داخل الفصل، متى استطاع المعلِم أن »يُعلي قيمة المشاركة اإراديَة، ويمنحهم 

الحقَ في ااختيار« بعد أن يتخلَى عن سياسة وأساليب اإكراه والتحكُم.
أمَا الكفاءةُ، فإنها تنبثق من حنكة المعلِم المنعكسة على منح طابه مهمَات 
متوسِطة الصعوبة، يستطيعون اجتيازها بقليل من الجهد - أي تحديات تتجاوز 
قدراتهِم الحالية بقدر ضئيل، وا تتطلب جهداً مضنياً. وعندما يشعر الطاب 
هذه  اارتباط.  مشاعر  تتولَد  فهنا  لجهودهم،  وتقديره  لهم،  المعلم  باحترام 
عنه  تعجز  بشكل  الطاب  تحفِز   - و»ريان«  »لديسي«  وفقاً   - الثاثة  المشاعر 
آاف النجمات الذهبيَة واأوشحة الزرقاء والهدايا الحمراء، فإن كنت تهدف 
إلى تخريج جيل من الطاب المتحفِزين، فعليك أواً أن تُعدِل البيئة الدراسيَة 

داخل الفصول، وتوطِد عاقتك بهم بالطريقة التي تدعم المشاعر الثاثة.
كما يتضاعف تأثير هذه المحفِزات على المستوى التعليمي مع اأطفال ذوي 
الدخول الضعيفة، واأوضاع الماديَة المتردِية - ا سيَما الذين تعرَضوا لتوتُرات 
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شديدة في مقتبل أعمارهم، فحين يعاني بعض اأطفال من مشكات دراسيَة، 
سواء على صعيد التحصيل اأكاديمي أو التوجُه السلوكي - تنزع مدارس كثيرة 
إلى إحكام قبضتها وفرض المزيد من السيطرة والعقوبات، ضاربة باحتياجهم 
المُلِحِ إلى ااستقال عُرض الحائط؛ فينتج عن ذلك تراجع مستواهم الدراسي 

مقارنة بنظرائهم من ميسوري الحال، ويتاشى شعورُهم بالكفاءة.
النزاعات،  وتكثر  بمُعلِميهم  عاقتهم  تتوتَر  عندما  سوءاً  الوضع  ويزداد 
في  البارزَ  دورَها  نعرف  أصبحنا  التي  اارتباط  مشاعر  بالضرورة،  فتندثر 
التحفيز. وبالوصول إلى هذه المرحلة من العزلة واانفصال، تفقد حتَى أفضل 
الطاب  نفوس  في  التأثير  على  وقدرتها  قيمتها  العقوبات  وأقوى  المحفِزات 

بالشكل المتوخى والعمق المطلوب.
نحو ف�سول نموذجيَة

لغة  منظور  من  المدرسي  اأداء  وصف  نحو  وتوجهنا  قناعتنا  من  انطاقاً 
»المهارات«  من  مجموعة  المعلِم  يُدرِس  نقول:  ما  كثيراً  فإننا  المهارات، 
الامعرفيَة  »المهارات«  من  مجموعة  الطاب  ويتعلَم  الجديدة،  الامعرفيَة 
الجديدة، وتقودنا هذه »المهارات« إلى نوع جديد من السلوكيَات، ولكن: ماذا 
لو اعتمدنا نموذجاً مختلفاً قد يكون أقلَ دقَة ولكنهَ أكثر تعبيراً عمَا يدور داخل 

الفصول النموذجيَة؟
مثاً: يخلق المُعلِم مناخاً معيناً، فيتجاوب الطاب بشكل مختلف يتسق مع 
المناخ الجديد، اأمر الذي يُفضي إلى سلوكيَات إيجابيَة تقود إلى النجاح. فهل 
للتصرُف بشكل مختلف؟ وربَما  الطاب هنا مهارات جديدة دفعتهم  اكتسب 
أيضاً أنَ ما نطلق عليه لفظ »مهارة« هو مجرَد طريقة جديدة للتفكير في أنفسنا 
والمعتقدات  العقليَة  التوجُهات  من  مجموعة  باأحرى؛  أو  حولنا  من  والعالم 
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التي تطلق العنانَ لسلوكيَات غير معهودة، وأكثر فاعليَة بطريقة أو بأخرى. ينقل 
المعلِم لطابه الكثير من الرسائل العميقة، بشكل غير مباشر أو حتَى واعٍ وغير 
مُتعمَد،  حول اانتماء، واارتباط، واإمكانات، والفرص. تترك هذه الرسائل 
أثراً عميقاً وجلياً في نفوس اأطفال، ومن ثمَ في سلوكهم. وبمجرَد أن يشعر 
التي  اإيجابيَة  بالرسائل  الشعور  هذا  ويمتزجَ  مدرسته،  إلى  باانتماء  الطفلُ 
يقدِمها له شخص مؤمن بقدرته على النجاح، ومشاعر ااحترام والتقدير التي 
يُكنهُا له، عندها يصبح أكثر إصراراً على الحضور والبقاء في الفصل، وإثبات 
التي تعترض  الصعبة، وأكثر مقاومة لإحباطات  للمهمَات  ذاته، وأكثر تحمُاً 
طريقه. وكما أنَ التربية اليقظة في مراحل الطفولة المبكِرة تُفسح المجالَ للتطوُر 
الفكري للطفل، كذلك تفعل الرسائل اإيجابيَة التي يقدِمها المعلِم للطفل في 
المدرسة؛ إذ تخوِل له المشاركة في عمليَات التعلُم اأكثر تقدُماً وتعقيداً. فما 

هي إذاً طبيعة هذه الرسائل؟ وكيف ينقلها المعلِم إلى طابه؟
وذلك   - المستقبليَة  فرصهم  تُضاعف  سلوكيَات  أبناؤنا  يتبنىَ  أن  أردنا  »إذا 
زمام  ويكبحوا  الرغبات،  ويؤجِلوا  التحدِيات،  وجه  في  الصابة  يكتسبوا  بأن 
ااندفاعات - فمن واجبنا أن نبحث عمَا يحفِزهم بالقدر الكافي للتحرُك نحو 

كل هذه الغايات«.
تشغل هذه اأسئلة القائمين على التعليم في الوقت الحالي، وتعتبر »كاميل 
فارنجتون« التي تعمل في مدرسة »شيكاغو لأبحاث« واحدة من أكثر الباحثات 
الرسائل  تجاه  حساسية  أكثر  الطاب  يكون  ما  عادةً  المسألة.  بهذه  انشغااً 
والتعليقات، سلبيَة كانت أم إيجابيَة، حول إمكاناتهم في لحظات الفشل، وفقاً 
ااستسام،  راياتِ  رفعوا  بالفشل،  عليهم  حَكمنا  فإن  »فارنجتون«،  تقوله  لما 
وربَما انسحبوا وتركوا المدرسة. أمَا إن كانت رسائلنا تدعم محاواتهم وتتعامل 
للتعلُم، عندها يتحوَل الفشل  باعتباره تعثُراً لحظياً أو فرصة ذهبيَة  مع فشلهم، 

 كيف نضع أبناءنا عى طريق النجاح؟
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إلى بداية انطاقة جديدة زاخرة بالنجاحات، ويتحقَق هذا السياق مع الطاب 
الدخل على وجه  محدودة  اأسر  أو  المتعسِرة،  والظروف  الحاات  أصحاب 
الخصوص، ا سيما في ظلِ حكمهم المسبق على أنفسهم بالفشل اأكاديمي. 

فما هو الشيء المسؤول عن توليد سلوكيَات تعليميَة إيجابيَة؟ 
المثابرة الأكاديميَة

تبنيِ سلوكيَات  بأنَها »الحرص على  المثابرة اأكاديميَة  تصف »فارنجتون« 
المثابرون عن غيرهم بنزعتهم  تعليميَة إيجابيَة طوال الوقت«. ويمتاز الطاب 
بعض  في  أخفقوا  وإن  حتَى  الفصل  داخل  يجتهدون  إذ  للفشل؛  المقاوِمة 
يستسلمون،  ا  فإنَهم  المعقَدة  المسائل  بعض  واجهتهم  إن  أمَا  ااختبارات. 
المثابرة  تشترك  ا. كما  ألغازه  أساليب جديدة إتقانها وحلِ  يبحثون عن  وإنَما 
وضبط  كاإصرار  الامعرفيَة،  المهارات  مع  الخصائص  بعض  في  اأكاديميَة 
ثابتة  الشخصيَة  المهارات  هذه  أنَ  حين  في  ولكن  الرغبات.  وتأجيل  النفس 

ومستمرَة، فإن المثابرة اأكاديميَة تتغيَر، بتغيُر السياق التعليمي.
فما الذي يدفع الطاب إذاً إلى انتهاج سلوك وتبني مبدأ المثابرة اأكاديميَة؟

العقليَة  أنَ العامل المؤثِر في مثابرة الطاب هو  ترى الدكتورة »فارنجتون« 
الصغار  يتبناَها  التي  الذاتيَة  والتصوُرات  الفكريَة  التوجُهات  أي   - اأكاديميَة 
أربعة  إلى  اأكاديميَة  الطاب  بعقليَة  المتعلِقة  أبحاثها  قسَمت  وقد  والكبار، 

تصوُرات رئيسة تؤثِر في نزوع الطاب إلى المثابرة داخل الفصل، وهي:
* أنا أنتمي إى هذه البيئة التعليميَة.

* تتضاعف قدراي بتضاعف جهوداي.
* أستطيع أن أنجح ي هذا امجال.

* اجهد اإضاي يضيف إيَ قيمة استثنائيَة.
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وهم  عقولهم،  في  التصوُرات  هذه  يرسِخوا  أن  الطاب  استطاع  إذا 
مثابرة  أكثر  يصبحون  فسوف  مثاً،   - الرياضيَات  حصَة  في  يجلسون 
واستعداداً لمواجهة المسائل الحسابيَة المعقَدة، والعكس صحيح، وهكذا 

في بقية الموضوعات والتخصصات.
نقطة النطاق

المتعسِرة واحدة  مِحَنهم وظروفهم  قد تكون مساعدة اأطفال على تجاوز 
وإثارة  وتثبيطاً،  إحباطاً،  اأكثر  تكون  وربَما  اإنسانية،  المهمات  أشقِ  من 
للغضب على اإطاق. ولكنهَا من ناحية أخرى، تعتبر من أسمى المهمَات التي 
تصنع فارقاً، ليس فقط في حياة اأطفال وذويهم، وإنَما في مستقبل المجتمعات 
واأمم كَكُل. فنحن جميعاً مؤهَلون لمساعدة اآخرين بشكل أو بآخر؛ وسواءً 
جاء ذلك في نطاق عملنا، أم ا. ولذا، علينا فقط أن نؤمن بقدراتنا - وقدرات 

اآخرين - على تقديم ما هو أفضل؛ وهذ هي دائماً نقطة اانطاق.
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م  اأطفال  سلوك  أنَ  احزن  من  بيء  اليوم  وامعلِمن  اآباء  بعض  يشعر 
يعد كا كان ي اأيام اخواي. فاذا حدث؟ وماذا ا يكتسب أطفالُ اليوم نفس 

مستويات امسؤوليَة والدافعية التي كنا نعرفها أو نستشعرها ي العقود اماضية؟
معرفة ما حدث، علينا أن ننظر إى امشكلة من زوايا جديدة. فربا أن بعض 
أطفالنا يفتقدون القدوة والنموذج اإجاي الذي كان يتمتع به آباؤنا وأجدادنا ي 
اماي القريب. وربا أن أبناءنا قد وقعوا ي رِاك: »ومن احب ما قتل«، حن 
النافعة، فلم يواجهوا  امطلقة وكل وسائل الرف والراحة غر  وفَرنا هم احاية 

التحديات، وم ندفعهم لركوب ودحر الصعوبات.
لتنمية ح�ص ام�ضوؤولية واللتزام لدى اأبنائنا، مكننا اإثراء �ضخ�ضية كلٍ منهم 

بغر�ص العتقادات وامهارات التالية:

1.  اإيان الشديد بقدراته الشخصيَة وساته اإجابية.
2.  تأكيد أننا نحبه، وسنحبه أكثر عندما يكون طرفاً قوياً ي معادلة احياة.

3.  إيانه الشديد بقوَته وقدرته عى التأثر ي الكبار وي أبناء جيله.
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امواقف  مع  والتكيف  استجاباته  وضبط  انفعااته  فهم  عى  4.  قدرته 
امتوقعة والطارئة.

والتعاون  والتواصل  صداقات  وتكوين  اآخرين  مع  العمل  عى  5.  قدرته 
والتفاوض وامشاركة وااستاع.

قيم  إى  استناداً  اأوضاع  وتقييم  بحكمة  والنظر  اأمور  وزن  عى  6.  القدرة 
جتمعنا السائدة.

المنهجيَات الثاث للتفاعل بين الكبار وال�سغار
والتعاون  امتبادل  ااحرام  عى  اأطفال«  لسلوك  اإجاي  »الضبط  يعتمد 
أنه جمع بن اللطف واحزم أساساً لتعليم القدرات احياتيَة اعتاداً عى مراكز 

التحكُم ي النفس، وهي مراكز يملكها كل أبنائنا، ويمكننا دائاً استثارها.
من أهم مبادئ اانضبــاط اإجـــاي أنـــه جعـــل اأطفال أكثر استعداداً 
فاعلن  قرار  التي ساعدونا عى وضعها، أهم يصبحون صناَع  القواعد  اتباع 
إطار  ي  مسامن  أعضاءَ  يكونوا  أن  ويتعلَمون  والصحيَة  الذاتيَة  امفاهيم  عر 
»منهجيَة  لـ  امدى  طويلة  اآثار  هي  وهذه  وامجتمع.  الدراسة  وفصول  العائلة 

الضبط اإجاي«.
ما ال�سلوك ال�سلبي؟

ينتج السلوك السلبي عن نقص الوعي أو امعرفة، أو عن قصور ي امهارات  
التنفيذية والفعَالة. وقد ينجم هذا السلوك عن اإحباط الذي يدفع اأطفال إى 
التقهقر نحو امفاهيم البدائيَة، حيث تنحر اخيارات ي الراع مع اآخر، أو 
اانسحاب وعدم التواصل. وغالباً ما يكون البالغون عى نفس القدر من القصور 
امعري ونقص الوعي وامهارات التي يعاي منها أبناؤهم، كا أهَم يتورَطون بنفس 
القدر من السلوك البدائي الذي يتورَط فيه الطفل. وهذا نرى راع القوى بن 
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اأطفال والبالغن شائعاً ي بعض العائات وامجتمعات دون غرها. فالطفل ا 
يدخل ي راع مع نفسه بل مع شخص آخر. 

وغالباً ما يشعر البالغون بنفس القدر من اإحباط الذي يشعر به الطفل. فهل 
يمكن تغير نظرتنا وتعديل السلوكيَات السلبية حن نفهم أها نامة عن اإحباط، 

أو ضعف امهارات، أو أناط التفكر البدائيَة؟
كثراً ما يأي سلوك الطفل جسيداً مرحلته العمريَة، وبالتاي ا يمكننا اعتباره 
سلوكيات  العمريَة  للمراحل  امائمة  السلوكيات  نعتر  أننا  غر  سيئاً.  سلوكاً 
سيِئة. وكثراً ما نعاقب اأطفال رغم أن سلوكياهم تعكس مراحل نموِهم. فقد 
نعاقبهم عى شقاوهم رغم أنَ عقوهم م تنمُ بعد لتستوعب ما نتوقَعه منهم. فهم 
ا يملكون اللغة وامهارات ااجتاعيَة التي مكِنهم من احصول عى ما يريدون، 

فتبدو رغباهم لنا مزعجة وغر منطقيّة.
واحقيقة أن هناك أربعة أهداف غر مائمة يتبنَاها الطفل حن يشعر باإحباط، 
يبحث عن  الطفل وهو  ها  يؤمن  اعتقادات  إى  تستند  نظنها خاطئة أنَا  ونحن 

اانتاء وااهتام.
اعتقادات الطفل الخاطئة ونتائجها ال�سلبية

1.  نقص ااهتام: سببه اعتقاد الطفل اخاطئ أنَه سيحقِق اانتاء حن حصل عى 
اهتام أبويه.

2.  السلطة امبالغ فيها: تنجم عن اعتقاد الطفل أنَه سيحقِق اانتاء حن يكون سيِد 
اموقف، وا يرك امساحة أحد أبويه ليتحكَم فيه.

يريد  ما  عى  حصل  م  إن  أنَه  اخاطئ  الطفل  اعتقاد  سببه  واانتقام:  3.  الثأر 
فسيستطيع اانتقام من أحد ما.

4.  الشعور الزائف بالضعف: سببه اعتقاد الطفل اخاطئ أنَه غر منتمٍ إى أحد، ثمَ 
استسامه هذا الوضع.
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لذا،  ااهتام.  واكتساب  باانتاء  الشعور  هو  البر  بني  لكلِ  اأول  اهدف 
أبرز  وهذه  السابقة.  اخاطئة  اأربعة  اأهداف  من  أكثر  أو  واحداً  الطفل  يتبنىَ 

الطرق الفعَالة للتعامل مع كل حالة عى حدة.
ت�سجيع الطفل الذي يعاني من )نق�ص الهتمام(

تذكَر أنَنا ميعاً نحتاج إى ااهتام. وعدم حصول الطفل عى ااهتام الكاي 
يسبِب له اإحباط. لذا:

*  وجِه الطفل نحو السلوك البناَء. كلفه بمهمَة جذب إليه ااهتام بشكل إجاي 
داخل الفصل، أو أسندِ إليه مهمَة مفيدة. فإذا غضب طفلك أنَك مشغول عنه 
بمكامة هاتفيَة، أخره بأنَك ستنهي امكامة بعد 5 دقائق، وامنحه ساعة توقيت 

تساعده عى مراقبة الوقت.
*  افعل ما يفاجئه. فاحتضان الطفل سلوك فعَال ي هذا اموقف.

يكفي  امعلِمن،  إى  وبالنسبة  أطفالك.  مع  الوقت  لقضاء  زمنياً  جدواً  *  ضع 
خصيص بضع دقائق يقضوها مع التاميذ من آنٍ إى آخر. 

*  ابتسم ي وجه الطفل بأسلوب مألوف جعله يشعر بأنَك لن تستجيب لتذمُره 
اآن، ثمَ أخره أنَك تتطلَع إى الوقـت الذي ستقضيانـــه معاً وفقاً للجدول 

الذي أعددته سلفاً.
*  اتفق مع أطفالك عى إشارات غر لفظيَة تستخدمها معهم. فحن تضع إحدى 
يديك عى قلبك معناها أنَك حبُهم، وحن تشر بإحدى يديك إى أذنك معناها 

أنَك جاهز لاستاع إليهم حن يتوقَفون عن الشكوى.
* طمئنهم وأظهر هم إيانك هم وبأنَك حبُهم وتثق هم. 

*  جاهل سلوكهم وربِت بيدك عى أكتافهم باهتام. وتذكَر دائاً أنَه يمكنك أن 
تتجاهل سلوكهم السلبي من دون أن تتجاهلهم. 
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*  ي اللحظات السعيدة، خصص وقتاً للتدرُب مع اأطفال ولعب أدوار ختلفة 
معهم؛ درهم عى استخدام كلات إجابية تعرِ عاَ يزعجهم بداً من التذمُر.

بأيدهم.  وأمسك  واهض  اأطفال،  ملُق  عن  توقَف  عمي.  بشكل  *  ترَف 
جرِب أن تدغدغهم لتحافظ عى التوازن وجمع بن احزم وامرح.

*  عرِ هم دائاً عن حبِك واهتامك.
ال�سلطة المبالغ فيها

من  انسحب  إجاي.  بشكل  دائاً  استخدامها  يمكن  إذ  سيِئة،  ليست  القوَة 
ثمَ  اأعصاب.  لتهدئة  فرة  عى  باحصول  وأطفالك  لنفسك  واسمح  الراع 

افعل واحداً أو اثنن ما يي:
واطلب  عنهم،  رغاً  يء  أيَ  يفعلون  جعلهم  أن  تستطيع  ا  بأنَــك  *  اعرِفْ 

منهم مساعدتك ي البحث عن حلٍ يناسبكم.
*  تَابعِْ اللقاء معهم من خال جلسات حلِ امشكات جتمع فيها مع كلٍ منهم عى انفراد.

* أَعِدْ توجيه أبنائك كي يستخدموا قوَهم بشكل إجاي.
الطفل يفعلــه.  الذي ستحاول أن جعل  الذي ستفعله، وليس مــا  *  قــرِر ما 

يكونون مستعدِين.  إا حن  الدرس  يستـأنف  لن  بأنَه  امعلِم طابه  فقد خر 
وقد خبـر اأم أطفاهـا بأهَـا ستغسل امابس اموجودة ي سلَة الغسيل، ولـن 

تغسل تلك املقـاة عى اأرض.
* خصِص وقتاً تقضيه مع أطفالك أو طابك بشكل منتظم.

اأنشطة  تلك  اجعل  ثمَ  الروتينيَة،  اأنشطة  إعداد  ي  ينخرطون  اأطفال  *  دَع 

تنتظم سلوكهم.
* امنح أطفــالك خيارات مناسبـة، ولكنها حدودة.
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*  ادعُ طابك إى طرح مشكاهم ضمن جدول أعال ااجتاعات امدرسيَة أو 
العائليَة امخصَصة مناقشة امشكات التي تواجههم.

* عرِ هم عن حبِك واهتامك.

الثـاأر والنتقام
با  بأهَم  يشعرون  جعلهــم  التي  ااستياء  مشاعر  خفون  اأطفال  أنَ  تذكَر 

حيلة بالسعي إى اانتقام الذي جعلهم يشعرون بأهَم مسيطرون.
*  انسحب من دائرة اانتقام بتجنبُ فكرة الثأر.

*  ابقَ ودوداً معهـم، وانتظرْ حصولك وحصوهم عى فرة لتهدئة اأعصاب. 
*  مِن ما الذي أثار مشاعر ااستياء لدهم، وأظهر هم تعاطفك. وتقبَل مشاعرهم.

* حدَث معهم بصدق عن مشاعرك.

* استخدم ااستاع اانعكاي بالدخول إى عام طفلك والتجاوب مع ما حكيه 
يتضمَن ااستاع اانعكاي أسئلة  بأنَك تشعر بمدى استيائه. قد  لك، وأخره 
كان  وكيف  ذلك؟  بعد  حدث  وماذا  بامزيد؟  خري  أن  تستطيع  »هل  فضوليَة: 
شعورك؟«. مربط الفرس هنا أنَك ستتجنبَ التحدُث مع طفلك عن وجهة نظرك 

وستعمد إى استيعاب وجهة نظره.
* اجتمع مع كلِ طفل عى انفراد حلِ امشكلة.

* أظهر هم اهتامك، واستخدم سياسة التشجيع.
*  أعِدَ جدواً زمنياً لتخصيص وقت تقضيه مع أطفالك بشكل منتظم، أو تقضيه 

مع طابك من آن إى آخر.
* عرِ هم عن حبِك واهتامك.
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ال�سعور الوهمي بال�سعف
تذكَر أنَ اأطفال مبدعون وأكفاء. ولكنهَم قد يظلُون يعترون أنفسهم عديمي 

اأهليَة حتى يستسلموا هذا ااعتقاد.
*  خصِص وقتاً كافياً للتدريب، واجعل خطوات التدريب بالبساطة التي حتاج 

إليها اأطفال كي يشعروا بأهَم ناجحون.
*  قدِم لأطفال خطوات صغرة يستطيعون حاكاها. فإذا كان الطفل يشعر بعدم 

امتاك القدرة عى الرســم، فارسم له نصف دائرة واطلب منه أن يكملها.
جيدون  يء  أيِ  عن  ابحث  الصغرة.  النجاحات  لتحقيق  اأجواء  هم  *  هيِئ 

فعله، وامنحهم العديد من فرص امشاركة.
* اشكرهم عى أيِ حاولة إجابيَة يقدِموها مها كانت صغرة.

* خلَص من توقُعاتك امثالية التي تطلب الكال.

* ا تستسلم.

* خصِص هم وقتاً تقضيه معهم.

*  ي الفصول الدراسية، شجِعهم عى اختيار أحد أقراهم أو أحد زمائك من 

امعلِمن كي يقدِم هم امساعدة.
* عرِ هم عن حبِك واهتامك.

العواقب التلقائيَة والعواقب المنطقيَة
اأولً: العواقب التلقائيَة

العواقب التلقائيَة هي كلُ ما حدث للطفل بشكل تلقائي، دون تدخُل البالغن. 
فحن خرج والساء مطرة، تبتلُ مابسه؛ وحن يمتنع عن الطعام، يشعر باجوع؛ 
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التقريع؛  أو  للتوبيخ  هنا  مكان  ا  بالرد.  يشعر  امنزل،  ي  معطفه  ينسى  وحن 
بالقول:  أو  بتأنيبهم،  أو  عليهم،  امحارات  بإلقاء  اأطفال  يوبِخون  فالبالغون 
»أم أقل لك ذلك؟«، أو بأيِ ترف آخر حُمِل الطفل امزيد من اللوم واخزي 

واأم، إضافة إى ما قد يتحمَله تلقائياً من خال التجربة. 
إا أنَ هذا التوبيخ يقلِص من احتاات أن يتعلَم الطفل من خال العاقبة 
عى  ويركِز  التجربة  مع  التفاعل  عن  يتوقَف  حيث  ها،  يتعرَض  التي  التلقائيَة 
له  أظهر  الطفل،  توبيخ  من  بداً  نفسه.  عن  الدفاع  أو  واأم  اللوم  استقبال 
تستطع  م  أنَك  »أراهن  مثل:  عبارات  خال  من  به  يمرُ  ما  وتفهُمك  تعاطفك 
عى  حصلت  حن  مابسك/  ابتلَت  حن  استأت  أنَك  أراهن  اجوع.  حمُل 

درجة ضعيفة/ حن ضيَعت درَاجتك«. 
التالية:  العبارة  أضف  والتقريع،  التأنيب  من  بداً  مائاً،  الوضع  يبدو  وحن 
»أحبُك وأثق بقدرتك عى التعامل مع كل الظروف«. قد يصعب عى اآباء تقديم 
الدعم أطفاهم دون أن ينقذوهم أو يبالغوا ي مايتهم، إا أنَ هذا اأسلوب من 
بقدراهم. إياهم  تنمية  عى  خاها  من  تساعدهم  التي  امشجِعة  اأساليب  أكثر 
ولننظر إى امثال التاي الذي يوضِح كيف جدي العواقب التلقائيَة نفعاً. »أمد« طفل 
ي الصف اأول اابتدائي؛ وقد اعتاد أن ينسى أخذ غدائه معه إى امدرسة يوميَاً. 
دأبت والدته عى تعطيل جدوها امزدحم كي تذهب إى مدرسته وجلب له الغداء.  
إا أهَا حن تعرَفت العواقب التلقائيَة، قرَرت أن تركه يواجه العواقب التلقائيَة 
للنسيان، عسى أن يتعلَم فا ينسى غداءه ي امنزل مرَة أخرى. ناقشت اأمر ي 
الغداء  امسؤوليَة ومل طعام  بقدرته عى حمُل  واثقة  أهَا  معه، وأخرته  البداية 
تعلم  أهَا  أخرى،  مرَة  امدرسة  إى  غداءه  له  جلب  لن  إهَا  أيضاً  له  قالت  معه. 
أنَه قادر عى التعلُم من أخطائه.من الروري، ومن باب ااحرام، أن يتناقش 
البالغون مع اأطفال سلفاً حن خطِطون لتغير سلوكهم، وجب أن يسمحوا هم 

باختبار العواقب التلقائيَة اختياراهم.
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لقد شعرت اأم بأنَ معلمه أفسد عليها مقاصدها، حن توىَ اأمر وأقرض 
الطفل امال الازم لراء الغداء ي امرَات التي نسيه فيها. إى أن اتفقت مع معلِمه 
عى خطَة تسمح للطفل بالتعلُم من خال العواقب التلقائيَة لسلوكه، كي يصبح 
التالية التي ني فيها  مسؤواً عن عدم نسيان غدائه ي امنزل مرَة ثانيَة. ي امرة 
غداءه، طلب من معلِمه أن يقرضه بعض امال لراء الطعام، ولكن امعلِم اعتذر 
بعد  »أمد«  اتصل  بنفسه.  مشكلته  أنَه سيتوى حلَ  معه عى  اتفق  بأنه  وذكَره  له 
ذلك بوالدته وطلب منها أن حر له الغداء. فذكَرته بدوره - بلطف وحزم ي 
آنٍ واحد - وبأنَه يستطيع أن حلَ تلك امشكلة. جهَم الطفل لفرة، رغم أنَ أحد 
أصدقائه منحه نصف شطرة من طعام الغداء اخاص به. وبعد ذلك نادراً ما كان 
»أمد«  حمَل  اابتدائي،  الثاي  الصفِ  إى  وصل  وحن  امنزل.  ي  غداءه  ينسى 

مسؤوليَة جديدة، إضافة إى عدم نسيان طعام الغداء، وهي إعداد غدائه بنفسه.
ورغم أنَ العواقب التلقائيَة من أهم الوسائل التي تُعلِم الطفل حمُل امسؤوليَة، 

إا أها ا تكون عملية ي احاات التالية:
باختبار  للطفل  الساح  يستطيعون  ا  فالبالغون  خطر.  ي  الطفل  يكون  1.  حن 

العاقبة التلقائيَة للعب ي الشارع مثاً.
اآخرين.  حقوق  ومع  العام  النظام  مع  التلقائيَة  العواقب  تتعارض  2.  حن 

عن  النامة  التلقائيَة  العواقب  بحدوث  يسمحوا  أن  يستطيعون  ا  فالبالغون 
الساح للطفل بإلقاء احجارة ي الشارع أيضاً.

العواقب  تصبح  إليه،  بالنسبة  مشكلة  الطفل  سلوكيَات  نتائج  تبدو  ا  3.   حن 
التلقائيَة غر فعَالة. فقد ا يبدو اأمر مشكلة بالنسبة إى بعض اأطفال إذا م 
يستحمُوا، أو يغسلوا أسناهم، أو ينجزوا واجباهم امدرسيَة، أو حن يأكلون 

أطناناً من الوجبات الريعة.
ثانياً: العواقب امنطقيَة

أحد  تدخُل  تتطلَب  أهَا  ي  التلقائيَة  العواقب  عـن  امنطقيَــة  العواقب  ختلف 
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البالغن، أو تدخُل اأطفال اآخرين خال ااجتاعات العائليَة وامدرسيَة امخصَصة 
جربة  خلق  شأها  من  التي  العواقب  نوعيَة  اختيار  الروري  ومن  امشكات.  حلِ 

تعلُم مفيدة، عسى أن تشجِع الطفل عى اختيار التعاون مع اآخرين بشكل بناَء. 
»ليى« طالبة ي إحدى امدارس وقد اعتادت أن تنقر بقلمها عى مقعد امدرسة 
أثناء الكتابة. شعر زماؤها باإزعاج بسبب هذا السلوك. فمنحها امعلِم خيارين: 

إمَا أن تتوقَف عن النقر بالقلم أو ترك القلم وتستأنف عملها احقاً. 
ففي العادة، تعتر فكرة منح الطفل حريَة ااختيار، إمَا أن يتوقَف عن السلوك 
السيِئ أو جرِب التعرُض إحدى العواقب امنطقيَة، فكرة صائبة. إا أنَه ي حالة 
تشابه العاقبة امنطقيَة ولو بقدر بسيط مع العقاب، فعى الشخص البالغ اختيار أداة 
أخرى من أدوات الضبط اإجاي للسلوك. ومن امفيد هنا، التحدُث مع الطفل 
عى انفراد بدل العاقبة التي قد يتعرَض ها حتَى ا يشعر باحرج أمام أقرانه. فعى 
سبيل امثال، أحر »عمر« سيارته اللعبة معه إى امدرسة. فنادته امعلِمة وسألته 
عى انفراد ما إذا كان يرغب ي ترك سيَارته معها حتَى هايَة اليوم الدراي أم مع 

مدير امدرسة؟  فاختار الطفل أن يرك سيارته مع امعلِمة.
تعتر القواعد اأربع للعواقب امنطقيَة كمعادلة حدِد امعاير التي تساعدنا عى 

التأكد من أنَ احلول التي ستُطبَق عى الطفل منطقيَة وليست عقابية.
القواعد الأربع للعواقب المنطقيَة

1.  ذات صلة: أنَ العاقبة ا بدَ أن تتعلَق بسلوك الطفل.
2.  قائمة عى ااحرام: بمعنى أهَا جب أا تتضمَن اللوم أو اأم، وجب أن تُطبَق 

بلطف وحزم، وأن حرم ميع اأطراف.
من  كلٍ  نظر  ي  مقبولة  تكون  وأن  التوبيخ،  تتضمَن  أا  أي  ومقبولة:  3.  معتدلة 

الطفل والبالغن.
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4.  معروفة سلفاً: أي تعريف الطفل با سيحدث له أو ما سيفعله معه البالغون إذا 
صدر منه سلوكٌ حددٌ. 

»إذا انتفت عن العاقبة إحدى القواعد اأربع السابقة، فإنَا ا تصبح عاقبة منطقيَة«.
التركيز على الحلول

يركِز نظام الربيـة التقليدي علـى تعليم اأطفال ما جب أا يفعلوه وما جب 
أن يفعلوه أنَ هناك شخصاً ما »طلب منهم ذلك«. أمَا الضبط اإجاي لسلوك 
للتفكر  مدعوون  أهَم  يفعلوه  أن  جب  ما  اأطفال  تعليم  عى  فركِز  اأطفال 
ي امشكلة ككلّ، واستخدام اإرشـادات اأساسيَة، كالتعامل باحرام ومدِ يد 

امساعدة، بحثاً عن حلول. 
وليسوا  حلول،  عن  البحث  عمليَة  ي  فعَالن  مشاركن  اأطفال  يعتر  هنا 
متلقِن سلبيِن يقاومون احلول التي تُفرض عليهم. وهنا يبدأ اأطفال ي اخاذ 
أن  يسعدهم  نظرهم، وأهَم  منطقياً ي  يبدو  اأمر  أفضل أنَ  قرارات سلوكيَة 
البالغون باحرام وأن يبادلوهم هذا ااحرام. حن نركِز عى احلول،  يعاملهم 
التي يأخذوها  يتفامون مع اآخرين ويمتلكون اأدوات  يتعلَم اأطفال كيف 
عندما  الصواب  سيجانبهم  اأحيان  بعض  ي  نعم،  اجديد.  التحدِي  إى  معهم 
حاولون للمرَة اأوى. فالبالغون أيضاً قد ا يبلون باءً حسناً ي امحاولة اأوى، 
ولكنهَم يتعلَمون. والتحدِي الذي يواجه البالغن هو التخلُص من الفكرة التي 

تفيد بأنَ اأطفال يتعلَمون بشكل أفضل بعد أن يتعرَضوا للعقاب. 
عن  البحث  خلق  اخطأ.  من  الصواب  نعلِمه  كي  الطفل  نؤذي  أا  فيجب 
حلول مُناخاً ختلفاً ماماً ي امنازل وقاعات الدراسة، مقارنةً بامناخ الذي يتسبَب 
أطفالك  تفكر  وكذلك  سيتغرَ،  وسلوكك  فتفكرك  العقاب.  عى  الركيز  فيه 
وسلوكهم. ووفقاً للعديد من اآباء وامعلِمن، يقل راع القوى بدرجة كبرة عند 
الركيز عى احلول. والفكرة اأساسيَة للركيز عى احلول هي: ما  امشكلة؟ وما 
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احل؟ اأطفال ماهرون ومبدعون ي حلِ امشكات ولدهم أفكار إبداعيَة تساعد 
لتدريبهم،  الكاي  الوقت  البالغون  خصِص  حن  مفيدة،  حلول  إى  التوصُل  عى 
ويمنحوهم فرص استخدام مهارات حلِ امشكات التي يتمتَعون ها. وهناك من 
يرون أنَ اأطفال يتفوَقون عى البالغن ي حلِ امشكات حن تتاح هم الفرصة.

قواعد التركيز على الحلول
1. ذات صلة  

2. قائمة عى ااحرام
3. معتدلة ومقبولة

4. مفيدة
إليها  توصَل  التي  ااقراحات  بن  امذهل  ااختاف  التاي  امثال  يوضِح 
الطاب حن ركَزوا ي البداية عى العواقب امنطقيَة، ثمَ انتقلوا إى الركيز عى 
من  امعلِمون  طلب  الطاب،  مشكات  مناقشـة  مدري  اجتاع  احلول.خال 
طاب الصف اخامس اابتدائي التفكر ي عواقب منطقيَة تُطبَق عى طالبن م 

ينتبها إى جرس هاية الفسحة وتأخَرا ي العودة إى قاعة الدراسة. 
هذه العواقب التي ابتكرها الطاب:

1. مطالبة الطالبن بكتابة اسميها عى السبُورة.
2.  إلزامها بالبقاء داخل امدرسة بعد انتهاء اليوم الدراســــي نفس عدد الدقـائق 

التي تأخَراها.
3. اقتطاع تلك الدقائق من فسحة اليوم التاي.

4. حرماها من فسحة اليوم التاي.
5. هرما وزجرما.

ي  ويفكِروا  العواقب  تلك  ينسوا  أن  ذلك  بعد  الطاب  من  امعلِمون  طلب 
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احلول التي من شأها أن تساعد الطاب امتأخِرين عى الرجوع إى الفصول ي 
الوقت امحدَد. القائمة التالية تتضمَن حلول الصغار.

1. أن يصيح الطـاب معـاً قائلن: »دقَ اجرس«.
2. أن يلعب الطالبان بالقرب من اجرس.

3. أن يراقب الطالبان زماءما كي يعرفا متى حن وقت العودة إى الفصول.
4. أن يُقوَى صوت اجرس ليصبح أكثر ارتفاعاً.

5. أن ختار الطالبان أحد أقراها كي ينبِهها إى أنَ وقت الدراسة قد حان.
6. أن ينقر شخص ما عى كتفي الطالبن حن يدقُ اجرس.

ااختافات بن القائمتن السابقتن شاسعة. فاأوى تبدو كعقاباً، أها تركِز 
عى اماي وعى جعل اأطفال يدفعون ثمن أخطائهم. بينا تبدو الثانيَة حلواً 
تعتر  أهَا  بمعنى  الطاب عى حسن سلوكيَاهم.  امستقبل ومساعدة  تركِز عى 
امشكات فرصاً للتعلم. أي إن القائمة اأوى مصمَمة إيذاء اأطفال، أمَا الثانيَة 

فمصمَمة مساعدهم.
�سيا�سة الت�سجيع الفعَال

السلبي  السلوك طفاً حبطاً. فسلوكه  الطفل سيِئ  يعتر  كا أوضحنا سابقاً، 
يعني أنَه ا يشعر باانتاء وااهتام، وأن لديه اعتقاداً خاطئاً حول الطريقة التي 
توجيه  إعادة  ي  فاعليَة  أكثر  ستصبح  وااهتام.  اانتاء  ها  يكتسب  أن  يمكنه 
السلوك السيِئ للطفل إى سلوك إجاي إذا تذكَرت أنَ هناك اعتقاداً خفيَاً تسبَب 
ي هذا السلوك. وحن يتخلَص الطفل من مشاعر اإحباط، سيختفي معها احافز 
الذي دفعـه إى السلوك السلبي أيضاً. وبتشجيعك له تكون قد وفَرت له فرصـاً 
القدرات امطلوبـة. أستطيـع أن أسهم. أستطيع أن  إيانه بقدراتـه: »لديَ  تعزِز 

أؤثِر فيمن حوي، وعى ردود أفعاي جاه ما حدث ي«.
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كيف ت�سجِع طفلك؟
ح�سِن �سلوكه ول تن�سد الكمال

أن  جب  أداءهم  أن  يظنون  اأطفال  وجعل  امنطق  من  خلو  توقُع  الكال 
التوقُع، اأمر الذي يصيبهم باإحباط. فقد يفضِل اأطفال  يكون عى مستوى 
باإحباط بشكل مستمر أهَم  الشعور  التجربة عى اإطاق عند  عدم خوض 
فتقديرك  لذا،  البالغون.  منهم  ينتظرها  التي  الكال  توقُعات  تلبية  يستطيعون  ا 
للتحسُن الذي يطرأ عى سلوك الطفل يشجِعه ويقدِم له اإهام الذي يساعده عى 
مواصلة امحاولة، وعدم اليأس أو الراجع. شعرت والدة »سامر« باإحباط أنَه 

كان يثر امشكات ي امدرسة. 
كان امعلِم يعاقبه بإلزامه بكتابة مسن ملة كلَا صدر منه سلوك سيِئ. دأب 
»سامر« عى رفض طلب معلِمه، ودأب معلِمه عى مضاعفة عدد اجمل امطلوبة 
منه. شعرت والدته بالقلق إزاء حوُل طفلها إى شخص عنيد. فبدأت مُيْ عليه 
وتوبِخه، فصار »سامر« يتلقى العقاب ي كلٍ من امنزل وامدرسة. فتمرَد بشكل 

أكر، وأبدى عدم اهتامه، وكره امدرسة. فطلبت والدته أخراً أن تقابل امعلِم. 
التي  »السيِئة«  السلوكيَـات  نسبـة  عن  امعلِم  اأمُ  سألت  ااجتاع،  خال 
تصدر من الطفل. فأجاها امعلم بأن نسبة سلوكيَاته السيِئة نحو 15%.  صُعقت 
والدة »سامر« حن احظت ما اكتسبه ابنها من سمعة سيِئة، وما كان يفعله من 
سلوكيَات بناءً عى تلك السمعة، التي اكتسبها بسبب تركيز امعلِم عى اجوانب 
السيِئة التي بلغت 15% أكثر من تركيزه عى سلوكيَاته اجيِدة التي بلغت %85. 
اشركت والدة الطفل ي جموعة دراسيَة خاصَة بأولياء اأمور وامعلِمن وحدَثت 
ي إطارها مع امعلِم حول ما احظته. فأبدى امعلِم اهتامه باحلول التي ا تعتمد 

عى العقاب. واتفقا عى إعداد خطَة إجابيَة للتعامل مع »سامر«. 
وي اجتاع آخر، حره »سامر«، اتفق اجميع عى أنَه كلَا صدر من الطفل 
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سلوك غر إجاي داخل الفصل، عوَضه بسلوك آخر إجاي، كمساعدة معلِمه ي 
بعض امهاَت، أو رح بعض الدروس أحد زمائه الذين حتاجون إى امساعدة. 
وهذا أُعيد توجيه سلوك الطفل ليصبح سلوكاً إجابياً، ونادراً ما كانت تصدر منه 

مشكات سلبية بعد ذلك.
اأَعِد توجيه �سلوكه 

ابحث عن نقاط القوة ي سلوك كلِ طفل. فاأطفال ذوو السلوكيَات التخريبيَة 
الطفل  مع  التعاون  فإنَ  اأمر،  هذا  وحن تاحظ  قياديَة.  مهارات  لدهم  تكون 

ومساعدته عى إعادة توجيه سلوكه ليصبح سلوكاً إجابياً ليس صعباً.
واستخدمه  السلوك  توجيه  إعادة  مفهوم  احضانة  معلِمي  أحد  تعَلَم 
خلَفتها  التي  الفوى  تنظيم  تلميذاته  إحدى  رفضت  فحن  متكرِر.  بشكل 
كيف  وعلَمها  امسؤوليَة،  موقف  ي  وضعها  الفنيَة،  اأنشطة  حصص  بعد 
اأنشطة  بعد  التي خلِفوها  الفوى  ينظِمون ها  التي  الكيفيَة  تعلّم اأطفال 
الفنيَة. وحن صار أحد التاميذ يطيح بامكعَبات التي كان يلعب ها زماؤه 
ويبعثرها، أسند إليه امعلم وظيفة رئيس فريق امكعَبات، فصارت مهمَته هي 
ومساعدهم  بامكعَبات  لعبهم  ي  يتعاونون  كيف  اآخرين  اأطفال  تعليم 

عندما حن وقت تفكيكها. 
تجنَب ال�سغط الجتماعي

يصعب عى البالغن اخاذ إجراءات فعَالة مع اأطفال حن يواجهون ضغطاً 
امعلِمون اآخرون  أو  اجتاعياً. فحن يراقب اأصدقاء أو اجران أو اأقارب 
عى  سيحكم  بأنَه  تشعر  قد  السلوك،  سيِئي  اأطفال  مع  التعامل  ي  أسلوبك 
فاعليَتك كأب أو كأمٍ أو كمعلِم استناداً إى مدى إجادتك ي التعامل مع اموقف. 
من السهل، ي ظلِ هذا الوضع، أن تشعر أنَ هؤاء امراقبن يتوقَعون منك أن 
تترَف بشكل مثاي. وهنا ستشعر بالضغط. قد يُغريك استخدام العقاب إرضاء 
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هؤاء امراقبن، حيث يبدو وكأنَه حقِق أرع النتائج. إا أنَ اأمر يتطلَب منك 
قدراً كبراً من الشجاعة للتفكر بوضوح وأنت حت الضغط ااجتاعي، ولكي 

تفعل ما حقِق النتائج اأكثر فاعليَةً.
ابتعد عن اجمهور؛ اترك امكان بنفسك أو  حن خضع للضغط ااجتاعي، 
مع  امشكلة  حلَ  تستطيع  كي  امكان  يغادروا  أن  جَم  بأدب  اآخرين  من  اطلب 

الطفل عى انفراد.
�ص وقتاً ثابتاً لطفلك خ�سِ

أجل  من  فعلها  اآباء  عى  جب  التي  امشجِعة  اإجابية  السلوكيات  من 
أطفاهم، وجب عى امعلمن أداؤها من أجل تاميذهم: خصيص وقت ثابت 
بالفعل وقتاً طوياً مع أطفالك، ولكنَ هناك  بانتظام. قد تقي  يقضونه معهم 
فرقاً بن »الوقت الذي تضطرُ إى قضائه مع أطفالك« و»الوقت الذي تقضيه مع 
أطفالك بشكل عري« و»الوقت الذي خصِصه أطفالك وتقضيه معهم بنوايا 

إجابية وبانتظام«.
الوقت  من  الكثر  قضاء  إى  عامن  عن  أعارهم  تقل  الذين  اأطفال  حتاج 
معهم، وهم ما زالوا صغاراً استيعاب فكرة »خصيص وقت ثابت هم«. فطاما 
لتخصيص  داعي  فا  معهم،  تقضيه  الذي  بالوقت  تستمتع  بأنَك  يشعرون  أهَم 
خصِص  أن  إى  اأطفال  حتاج  أعوام،  وستَة  وبن عمر عامن  ثابت هم.  وقت 
عر دقائق عى اأقل يومياً هم، كي يستطيعوا ااعتاد عليها، وانتظارها أيضاً. 

ومن اأفضل قضاء وقت أطول إن مكنت من ذلك. 
حقِقه  أن  العر  الدقائق  لتلك  يمكن  الذي  السحري  التأثر  حجم  سيدهشك 
رغم أهَا كلُ ما تستطيع أن منحه لأطفال من جدولك اليومي امضغوط. من عمر 
السادسة إى الثانية عرة، قد ا حتاج اأطفال إى خصيص وقت ثابت تقضيه معهم 
يومياً، ولكنهَم سيستفيدون أكثر من قضاء نصف ساعة معهم أسبوعياً عى اأقل. 
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وبشكل عام، ختلف تقدير معدَل وحجم الوقت امخصَص لأطفال من أرة 
إى أخرى. وقد يقضيه اأبناء مع أبوهم ي تناول الكعك واحليب وامشاركة بعد 
انتهاء اليوم الدراي. وقد يكون ساعة يقضوها معاً ي عطلة هاية أسبوع، فامهم 
هو أنَ اأطفال والتاميذ يفضلون أن يعرفوا متى يستطيعون ااعتاد عى الوقت 

الذي خصِصه اآباء وامعلمون هم.
الثابت  الوقت  وينتظرون  يتحمسون  اأطفال  جعل  كثرة  أسباب  وهناك 

امخصَص هم:
1.  هم يشعرون باانتاء وااهتام حن يعتمدون عى الوقت الذي خصِصه اآباء 

ويستثمرونه فيهم.
أبناءما ي  أنجبا  أهَا  الذي خصِصانه أطفاها  الوقت  بفضل  اأبوان  2.  يتذكَر 

امقام اأول كي يستمتعا باللعب واللهو والبقاء معهم. 
3.  حن يكون أحد اأبوين مشغواً ويطلب اأبناء منه ااهتام هم، يكون أسهل 
يتطلَع إى  بالتأكيد  الكاي اآن، وأنّه  الوقت  أنَه ليس لديه  عليهم تقبُل مسألة 

قضاء الوقت امخصَص هم معهم ي اموعد امتفق عليه.
يُمكن  فيض  من  غيضاً  سابقاً  ذكرناه  ما  كل  اعتبار  حقاً  يمكنكم  واآن، 
ويعتر  اأطفال.  لسلوك  اإجاي  اانضباط  منهجيَة  إطار  ي  وتطبيقه  تعلُمُه 
هذه  مثل  اإجابية.  الربية  إى  التوَاقن  وامعلمن  لآباء  عوناً  برمَتهِ  الرنامج 
وتطبيقها، وهي حجرُ  تعلمها  بعد  أثرها  يُمحى  فا   للرسوخ  قابلة  الدروس 
والتعاون،  امسؤوليَة،  وحسِ  النفس،  ي  التحكُم  مهارات:  تنمية  ي  اأساس 
واكتشفوا مدى  اإجابيَة. جربوها  السلوكيات  امشكات، وغرها من  وحل 
بأطفالكم وتاميذكم؛ ي  فاعليتها ي تغير جرى حياتكم وحسن عاقاتكم 

البيت وامدرسة، وي كل زمان ومكان.
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تحديات عالمنا المعا�سر
بكل امقاييس يعتر عامنا اليوم أفضل بكثر ما كان عليه قبل ثاثة أو أربعة 
فإنَ  السابق  من  أكثر  واإنجاز  النجاح  فرص  توافر  ورغم  ذلك،  ومع  عقود. 
جيل الناشئة اليوم يبدو أقلَ تأهياً اقتناص الفرص امتاحة مقارنةً بأجيال اآباء 
واأجداد. فمن الواضح أنَ بعض القيم اجوهرية التي ساعدتنا ي اماي بشكل 

كبر، باتت غائبة أو غر راسخة ماماً لدى نسبة كبرة من الشباب.
لأداء  تؤهلهم  التي  اإمكانات  إى  يفتقرون  اأطفال  وكأن  يبدو  اليوم، 
فإنَ  مسبوقة،  غر  إمكانات  يوفر  عام  ي  نعيش  وأننا  فعال.  بشكل  والتنفيذ 
أنفسهم من خال  ااعتاد عى  الناشئة عى  التحدِي يكمن ي مساعدة هؤاء 
التحفيز وامهارات التي كنا نعترها عنار أساسية للنجاح ي جيلنا واأجيال 
التي سبقتنا. ومن ثم صارت مهمَتنا أن نسلح أطفالنا باإمكانات امطلوبة التي م 
تعُد تُكتسب تلقائياً عر مارسات حياتنا اليومية. وهذا هو التحدي الذي نعتره 

صعباً ومشوِقاً ي نفس الوقت.
محاور البناء ال�سبعة

قوله: »ي  مربِن ومعلِمن ي  نواجهه  الذي  التحدِي  »إريك هوفر« عن  عرَ 
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أوقات التغير حظى الشغوفون بالتعلم بمستقبل أفضل، أمَا مدَعو الثقافة فإهم 
خصائص  دراسة  وعَرْ  موجوداً«.  يعُد  م  عام  مع  للتعامل  مؤهَلن  فقط  يَبقون 
الشغوفن بالتعلم، تعرَفنا امفاهيم وامعتقدات التي نسميها »امحاور اأساسية« 
وأربع  العام،  وفهم  احي  لإدراك  عمليات  ثاث  خال  من  تتشَكل  والتي 
مهارات أساسية جعل الناس فعَالن بشكل متكامل. وهذه امحاور السبعة هي: 
اإدراك احي لإمكانات الشخصية، واإدراك احي لقيمة الذات، واإدراك 
الذات،  مع  التواصل  مهارات:  عن  فضاً  حياته،  ي  اإنسان  لتأثر  احي 

والتواصل مع اآخرين، والتنظيم، وتقدير امواقف ي احكم عى اأمور.
من الصعب أن تكتسب اإحساس بامعنى واهدف واأمية من دون أن تلعب 
دوراً مؤثراً ي احياة، فهذه اأحاسيس تنبع من إدراكك حاجة اآخرين إليك، 

ومبادرتك إى مساعدهم ي أهم جوانب حياهم.
التطبيق العملي لاإدراك الح�سي

اإدراك احيِ هو ااستنتاجات التي نصل إليها حول ذاتنا وحياتنا من خال 
تدبرنا للتجارب التي مررنا ها. فلكي تستطيع العمل بفاعليَة مع الناس جب أن 

تدرك مس سات لعمليات اإدراك احي.
1.  عمليات اإدراك احي هي امحرك الرئيس للمواقف والتحفيز والسُلوكيات. 
فإذا اعتقدنا أنه بإمكاننا فعل يءٍ ما، فإننا نفعله. وإذا اعتقدنا أنه ليس بإمكاننا 

فعل يءٍ ما، فلن نفعله.
واإدراك،  اخرة،  هي:  عنار  أربعة  عن  احيِ  اإدراك  عمليات  2.  تنتج 
والتحليل، والتعميم. وجب أن مرَ عملية التعلم بامستويات اأربعة التالية إذا 

كان هدفها تغير الصورة التي نرى ها العام بشكل دائم:
* اخرة وتأي بأشكال وأنواع عدَة.

* اجوانب التي ندرك أها ميَزة ي هذه اخرة.

كيف نري أبناء مستقلن فـي عام مملوء بامدللن
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* حليلنا امعتمد عى إدراكنا لسبب ميُز هذه اخرة.

*  تعميمنا النابع من إدراكنا الفريد للقيمة امستقبلية التي حملها لنا هذه اخرة.
3.  عمليات اإدراك احي تراكمية. أعد قراءة كتاب للمرة الثانية واحظ كيف 
تتشكَل لديك وجهات نظر جديدة حول مضمون الكتاب بعد القراءة الثانية. 
كلَا  جديدةً  معاي  لنا  تُنتجِ  احي  اإدراك  عمليات  فإنَ  اأسلوب،  وبنفس 

نضج تفكرنا.
4.  عمليات اإدراك احي فريدة.  نحن نفتقد إى الدقة واموضوعية عندما نقول: 
»أنا أعرف ما تقصده ماماً«، أنَ معرفة ما يقصده شخص آخر مستحيلة حيث 

إن اإدراك احي ختلف من شخص إى آخر مثلا ختلف بصات اأصابع.
أحد  يواجه  فعندما  تغيرها.  أجل  من  احي  اإدراك  عمليات  دعم  5.  جب 
اأشخاص حدياً ي بيئة ا يشعر فيها بالدعم، فإنَ كلَ طاقته تتجه نحو الدفاع 

عن نفسه، بداً من توجيه هذه الطاقة نحو التعلُم ثم التغير.
نعتقد ي بعض اأحيان أنَ ما نراه حدِد ما نفكِر به، إا أنَ العكس هو الصحيح.

تر�سيخ الإدراك الح�سي لاإمكانات ال�سخ�سية
جد اأطفال ي عيون وسلوكيات أولياء أمورهم ومعلِميهم مرايا يكتشفون 
أنفسهم  رؤية  عى  اأطفال  مساعدة  ي  رئيس  مبدأ  وهذا  أنفسهم.  خاها  من 
فيا  إجابية  بتجارب  حظوا  أن  اأطفال  عى  السهل  فمن  مؤهَلن.  كأشخاص 
الوقت مع أشخاص يعتروهم  الذات عندما يقضون قدراً من  باكتشاف  يتعلَق 

مؤهلن ويعاملوهم عى هذا اأساس.
أنفسهم  يرون  فقد  والتطبيق،  التَعلُم  عى  الصِغر  منذ  جبولون  اأطفال  وأنَ 
مؤهَلن ي سنٍ مبكرة جداً. فمثاً قد يطلب »ماجد«، وهو ابن ثاثة أعوام، من 
والدته أن تركه يساعدها، وقد يعلن عن رغبته بحاس فيقول: »أنا سأفعل ذلك«. 

كيف نري أبناء مستقلن فـي عام مملوء بامدللن
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فرد والدته: »ا يا صغري، أنت ما زلت صغراً. اذهب والعب أو شاهد التلفاز«. 
هذا اأسلوب تبدأ اأم ي إضعاف شعور ابنها باأهليَة ي سنٍ مبكِرة وتكون قد 
علمته درساً سلبياً. فعندما يبلغ سن العارة ستخاطبه أمه: »تعال وجهِز طاولة 
ومشاهدة  أصحاي  مع  اللعب  ي  أمي  يا  مشغول  »أنا  سيجيبها:  لكنه  الطعام.« 

التلفاز«. ورغم ذلك قد ا تدرك اأمُ أن ابنها ا يارس إا ما درَبته هي عليه.
الحواجز والأبنية

الثِقة  لدهم  فتضعف  اأطفال،  جاه  البالغون  يأتيها  سلوكيَات  مسة  هناك 
باأطفال  بااستهانة  وتوحي  الكبار،  وبن  بينهم  والثِقة  األفة  وتقلِل  بالنفس، 

وإمكاناهم. وحول تلك احواجز دون تنشئة أطفال مؤهَلن.
احاجز الأول: افرا�سات حُجِم القدرات

نتبنى  حن  ولكن  اخيارات.  ميع  أمام  الباب  تفتح  الصحيَة  اافراضات 
اإطاق  عى  اأفضل  السِمة  نتجاهل  فإنَنا  الطفل،  لقدرات  مقيِدة  افراضات 
خال  فمن  والتغير.  التعلُم  ي  والرغبة  القدرة  وهي  أا  البر؛  بني  كل  لدى 

اافراضات امقيِدة للقدرات نقول أبنائنا: »لن نسمح لكم بالنمو والتعلم«.
البناء الأول: التحقُق

حن نفرض أنَنا نعرف مسبقاً رد فعل الطفل ونقول له: »م أخرك أنَني أعرف 
واإحباط.  والغضب  باإهانة،  يشعر  جعله  اافراض  هذا  فإنَ  ستنزعج«،  أنَك 
والبديل البناء هو أن نقول له: »تعال نجرب معاً« أو »أري كيف ستتعامل مع ...«. 
فهذا اأسلوب يمنح الطفل فرصة التعبر عن ذاته واختبار إمكاناته وتعزيز مدركاته.

احاجز الثاي: الإنقاذ اأو الترير

يُسمَى اأشخاص الذين يتدخَلون برعة لأداء نيابة عن اآخرين منقذين أو 
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مساعدين. فهم ينقذون اآخرين ويثبتون عدم أهليتهم للفعل واأداء، إا أهم 
جروهم أيضاً عى الثبات عى هذه احال واأداء بنفس امنوال. فهُمْ خاطبوهم 
حدث  ما  لتصلح  فعله  عليك  ما  »هذا  أو  حدث«،  ما  »هذا  مثل:  بعبارات  دائاً 
حرم  امحبطة  اللغة  هذه  ومثل  ضعيف«.  »أنت  ضمنياً:  تعني  العبارات  وهذه 

الطفل من إدراك مدى أهليَته وأميَته.
البناء الثاي: ال�ضتك�ضاف

عندما نشجِع اآخرين، أو نمنحهم احق ي امارسة والتجريب، فإن اأسئلة 
فيا  رأيك  »ما  سؤاهم:  يمكننا  مدركاهم.  وتغذية  متابعتهم  طريقة  أفضل  هي 
حدث؟«، »ماذا تعلمت وكيف يمكنك الترف بطريقة ختلفة ي امستقبل؟«. 
جديدة  أشياء  وجربة  امهارات  اكتساب  عى  بقدرهم  إياهم  نرسِخ  فإنَنا  وهذا 

والنمو من خال حلِ مشكاهم بأنفسهم«.
احاجز الثالث: التوجيه

من  بداً  بطريقتنا  يؤدون  كيف  اأطفال  ونعلِم  نتدخَل  أن  علينا  السهل  من 
فالبر  التعلم.  رحلة  ي  يرتكبوها  أخطاء  أيِ  وتقبل  امشاركة،  عى  تشجيعهم 
بطبيعتهم خلوقات تعشق ااستقال والتفرد، ولذا فهم يتطلعون دائاً إى ااحرام 
والتقدير. أما حن نوجههم بشكل مبالغ فيه ونتدخل فيا هو غر روري، فإنَنا 

ننمِي لدهم حس امقاومة والسلوك السلبي العدواي.
البناء الثالث: الت�ضجيع بالتقدير

عندما تدعو اآخرين إى امسامة، فإهَم يرحبون ويستجيبون ي معظم اأحيان. 
أما اأطفال، فإهم يشعرون بتشجيعنا هم ويستجيبون فوراً حن نقدرهم ونصغي 
إليهم ونجعلهم يدركون أن اأخطاء هي فرص للتعلم، وليست إخفاقات دائمة. 

فهم ينضجون حن حاولون ويؤدون وليس حن ينصاعون ويذعنون.
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احاجز الرابع: توقَع واطلب الكثر ي وقتٍ قليل

التوقُعات امبالغ فيها من اأبناء رائعة ما دامت مثِل فرصاً واحتااتٍ وترافقت 
مع الصر والتفاؤل واانتظار. أمَا عندما تصبح التوقعات معاير صارمة، ونربط 

بن حقيقها وبن تقبلنا هم، فإها تتحول إى روط تعسفية حبطة ومدمرة.
البناء الرابع: الحتفال

يتجاوب اأطفال مع امحفِزات اخارجية. فعندما نحتفل بشكل ريع بأيِ 
اعراف  هو  فااحتفال  كبرة.  نتائج  فإنَنا نحصل عى  خطوة صغرة خطوها 
بحدوث تقدُم ملموس يستحق التقدير واإشادة. كا أن مدة ااحتفال وتوقيته 
دون  من  ومعتداً،  وبسيطاً  فورياً  يكون  أن  ينبغي  إذ  جداً.  امهمة  اأمور  من 

ردود أفعال صاخبة.
احاجز اخام�ص: لغة الكبار

أن  الطفل  من  فنتوقَع  أطفااً،  كنا  أننا  ننسى  حن  الكبار  لغة  تُستخدَم   
ويترَف ويرى ويدرك ويعمل  يفكِر  بأن  ونطالبه  العمرية،  يتخطى مرحلته 
يمكنك  ا  »ماذا  مثل:  عبارات  شكل  عى  اللغة  هذه  وتأي  البالغن.  بطريقة 
أن تفعل ذلك؟ متى ستكر؟ هل فعلت ذلك؟ ألن تفعل ذلك؟ هل أنت كذا 
)...(؟  وهذا اأسلوب سلبي أنه يعني أننا نطلب من الطفل قراءة ما جول ي 
أذهاننا، وحن يعجز عن التفكر والرؤية بطريقتنا، يشعر بأنَه غر مقبول طبقاً 
معايرنا. فهذه اللغة تتجاهل تفرُد اإدراك احي لدى كل فرد منا، ولذا فهي 

تسبب اإحباط.
البناء اخام�ص: لغة الحرام

تتمثَل لغة ااحرام ي عبارات مثل: »ما رأيك ي...؟« أو »دعني أتأكَد من 
أها  احي  لإدراك  اخمسة  اأبعاد  حرم  اللغة  فهذه  بوضوح«  أفهمك  أنَني 
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فَتُوقّر  طريقة؟«  و»بأيِ  و«كيف؟«  و»متى؟«  و»أين؟«  »ماذا؟«  أسئلة:  تستخدم 
الطفل، وتُظهر احرام وتفرُد اإدراك احي لكلِ فرد.

دعم الإدراك الح�سي لاأهمية ال�سخ�سية
يرتبط ثاي امحاور بأعظم حاجة كامنة ي الوجود اإنساي. وتتكون تلك احاجة 

من عنرين: أن جد معنىً للحياة، وأن تستوعب وجرِب أميتك الشخصية.
تر�سيخ الإح�سا�ص بالمعنى والهدف

اليوم، ومع ضبابية التقاليد وتعقد البنيان اأري، علينا مساعدة النشء عى 
اانخراط ي جارب ترسِخ الشعور بقيمة احياة وقيمها. أقر الطرق إى ذلك 
هو إرشاد الشباب إى اأنشطة التي تنمي إحساسَهم بمعنى احياة وغايتها. فقد 
هو  مثلا  للمعلِمن  مكسباً  يُعد  للنشء  الشباب  تدريس  أنَ  اأبحاث  أظهرت 
ي  إجابياً  دوراً  يلعبون  بأهم  الشباب  شعور  بسبب  وذلك  للمتعلِمن،  مكسب 
اآخرين،  مسامات  تُطلب  فعندما  إليهم.  حتاجون  من  يساعدون  وأهم  احياة 
فإهم يعربون فوراً عن رغبتهم وقدرهم عى العطاء، فينمون وتتبلور شخصياهم 
يساعد  من  بسيطة:  هنا  البدهيَة  والقاعدة  حيوية.  أدوراً  يلعبون  أهم  بإجابية 
أهم  من  واحدة  وهذه  الذات،  واحرام  بالكرامة  اإحساس  يكتسب  اآخرين 

سات اإنسان امعطاء وامنتجِ.
النِقا�ص لي�ص مجرَد كلمات

ما نعنيه بالنقاش واحوار هنا ليس جرد تبادل كلات. احوار ا حدث وا 
يكتمل إا مع التبادل اهادف حاات اإدراك احي ي مُناخٍ من الدعم واأمان 
والتفاهم، حيث يمكن إياءة رأس أو حظة صمت أن توصل الرسالة وتعر عا 
يدورُ ي النفس من مشاعر إنسانية فياضة. ويمكن للحوار أن يتقولَب بأساليب 
ا حر ها إذا ما تناقشنا بعقول مفتوحة وتقبلنا كل ااحتاات. بإمكاننا مثاً 
مثل:  امغلقة  اإجابات  ذات  اأسئلة  طرح  عن  نتوقَف  عندما  احوار  ندعم  أن 
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»هل كان يومك جيداً؟ وطرحنا أسئلة مفتوحة مثل: »ماذا حدث معك اليوم؟« 
يفضِل بعضهم اآخر ااقتصاد ي  بينا  التحدُث كثراً،  فبعض اأطفال حبون 
النقاش  فإن  احاات  كل  وي  التساؤات.  قدر  عى  ردودهم  وتأي  اإجابات 
اإجاي هو ما يمكن الطفل ويفسح له مساحات مرنة لأخذ والعطاء، سواء تم 

بشكل مبار أو باإحاء.
نقد الطفل ومدحه دون �سببٍ محدد

هذا اأسلوب يعلِم ويدفع الطفل إى أن يعمل كي يلقى استحسان اآخرين، 
وكأها  أخطائه  إى  ينظر  جعله  وقد  واإدراك،  الرؤية  اكتساب  أجل  من  وليس 
تنتقص من قيمته وجرح شخصيته. فا يشعر الطفل بأمية ما يفعله حن يُوجَه 
ويناله  الثناء  يستحق  عندما  صحيح  والعكس  حدد.  سببٍ  دون  من  امدح  له 
التلميذ  ورقة  تُذيَلَ  أن  بن  فرق  فهناك  ومعلميه.  ولذويه  له  واضحة  أسباب 
بكلمة »رائع«، وبن أن تذيِلها بالتعليق الواضح التاي: »لقد أحببت فعاً الطريقة 
امنظمة والسلسلة التي صُغت ها موضوعك«. فمِثل هذا التعليق امحدَد يشكل 

دعاً حقيقياً للطفل أنه جذب انتباهه إى قدراته اخاصة وامميِزة.
ي  للنجاح  الرورية  اأدوات  واكتساب  النموِ  عى  اأطفال  نساعد  كي 
فيها باءً حسناً. وأن يكون  أبلوا  التي  احياة، علينا أن نخرهم حديداً باأشياء 
تعليقنا عى أدائهم انعكاساً للمقاييس امحددة التي نحكم ها عليهم، وأن نرح 

هم بأنَنا ندرك بالفعل اأشياء التي أجادوا العمل عليها وميزوا فيها.
دعم اإدراك الطفل حول تاأثيره فـي اإثراء حياته

يتضمَن امحور الثالث إدراك الفرد احي أن أفكاره واختياراته وأفعاله تؤثِر 
التورط ي  إى  يميلون  من  بن  امشركة  السات  فمن  بالفعل ي جريات حياته. 
امشكات هي اعتقادهم أن قدرهم عى التحكم فيا يمرُون به ي حياهم حدودة 
يعيشون  بأهم  اأشخاص  هؤاء  يوصف  العلمية،  الناحية  من  معدومة.  أو 
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الذي  الكبر  الدور  ي  ااعتقاد  من  يعانون  وأهَم  الضحية،  بعقلية  ويترفون 
تلعبه امؤثرات اخارجية ي حياهم، ويعمدون إى تضخيم هذا الدور؛ أي إهم 
يعترون أنفسهم ضحايا ا حول هم وا قوة إزاء اأحداث اخارجية التي تدور 

ومور من حوهم.
وغالباً ما يسلك هؤاء اأشخاص ي حياهم أحد امسارات الثاثة التالية:

السعادة  إى  الوصول  ي  فشلهم  بسبب  مستمر  بإحباط  يشعرون  أهم  1.  إمَا 
والنجاح ي العام اخارجي.

2.  أو يقضون حياهم ي الركض دون توقف عى أمل أن يصلوا يوماً ما إى مرحلة 
السعادة والرضا.

3.  أو يعيشون حياة متمردة ويسعون إى الشعور الزائف بالسيطرة. 
اأمور  جريات  ي  بالتأثر  قوياً  شعوراً  يملكون  من  فإن  العكس،  وعى 
ي  التحكم  عى  تساعدهم  فريدة  ومواهب  داخلية  قدرات  لدهم  بأن  يشعرون 
حياهم، وأهم قادرون وجديرون بامتاك حس امسؤولية. ولذلك نجد جارهم 

وسلوكياهم تنعكس إجابياً ي قراراهم واختياراهم الشخصية. 
امسؤولية بكل بساطة هي القدرة عى التعامل مع امواقف والتعلُم منها

تنمية قدراتهم على التحكم فـي حياتهم
هناك كثر من اأفكار والنظريات التي يمكن أن تساعد اأطفال عى تنمية 
أطفالنا  لدى  ننمي  أن  نريد  دمنا  فا  حياهم.  ي  والتحكم  الداخلية  قدراهم 
أن  أيِ يء -  وقبل  أواً  فعلينا -  السيطرة عى حياهم،  يمكنهم  بأنَه  الشعور 
نكون صادقن معهم وأن نعني حقاً ما نقوله. ثم علينا أن نراقب ترفاهم، وأن 
نتخيل، ثم نرسم حدوداً منطقية لسيطرهم عى حياهم، عى أن نحرم امعاير 
بنينا عليها قراراتنا بشأن هوامش احرية التي سنمنحها هم. كا  واأسس التي 
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نلتزم  وعندما  حقيقها.  يمكننا  ا  التي  الوعود  أو  التهديدات  نتجنبَ  أن  جب 
واخطوط  احدود  بوضوح  هم  ونرح  وأرحية،  بأمانة  وننفذها  هم،  بوعودنا 
التي يَرتب  الكيفية  فإننا نمنحهم فرصاً أفضل إدراك  التي تؤطر سلوكياهم، 
ويُبنى ها عامهم. فإدراكهم للعام هو ما يشجِعهم عى اإدراك احي لذواهم 

ولقدراهم امتاحة للتأثر ي جريات حياهم.
ومن النتائج امبارة وامهمة لعملية وضع حدود لسلوكيات اأطفال؛ حديد 
دعم  هدف  امنزل،  داخل  الطفل  وامتيازات  وحقوق  وواجبات  مسؤوليات 
إدراكه احي للتحكُم الذي يتمتَع به بشكل أكر. حيث يعتمد إحساس اأطفال 
بسيطرهم عى حياهم عى إدراكهم للعاقة الوثيقة بن اأسباب والنتائج. وهذا 

فمن الروري أن نسمح هم بتجربة عواقب أفعاهم.
امتسلِطة وامتحكِمة  التخيِ عن طرقهم  الكثر من اآباء وامعلِمن  وخشى 
أمَا  الامسؤول.  التسيُب  السيطرة هو  لتلك  الوحيد  البديل  بأنَ  يؤمنون  أهَم 
الوحيد له  البديل  أنَ  التسيُب الامسؤول، فهم يظنون  التخيِ عن  من خشون 

هو التعسف والعنف. 
برامة  اأطفال  مع  التعامل  عى  تعتمد  هنا  نناقشها  التي  اأفكار  أن  إا 
مصحوبة بالكرامة. حيث مُكِن هذه امعادلة الوالدين من احفاظ عى سيطرها 
ومسؤولياها، ولكنها ريعاً ما جعل اأطفال يشاركون ي كليها. ومن خال 
هذه العملية يتحقق هدفان: اأول هو تطوُر عمليات اإدراك احي امحورية 
الربية والتعليم تصبح أسهل  لدى اأطفال ونمو قدراهم، والثاي أن عملية 

بكثر عى امدى الطويل.
أفعاهم  ردود  واختيار  مشاعرِهم  تقييم  يُمكِنهم  الذين  اأطفال 
وبلوغ  أهدافهم  حقيق  يستطيعون  ها؛  اانفعال  من  بداً  ها،  وااستجابة 

غاياهم ي عامنا امملوء بالتحديات.
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دعم وتر�سيخ مهارات اإدارة الذات
مكِنهم  قوية  شخصية  مهارات  تطوير  عى  اأطفال  الرابع  امحور  يساعد 
من  تزيد  بأساليب  الداخلية  وانفعااهم  وأفكارهم  مشاعرهم  مع  التعامل  من 
مع  للتواصل  مهارات  ثاث  وهناك  نجاحهم.  ي  وتسهم  باحياة  استمتاعهم 
الذات، وهي امسؤولة عن إدارة حياتنا العاطفية والشعورية وتضم: تقييم الذات، 

والتحكُم ي النفس، واانضباط.
تقييم الذات

مثل:  ها  وااعراف  وتفسرها  الشخصية  امشاعر  إدراك  عى  القدرة  هو 
اإحباط والفرح والسعادة واحاس واحب. ويتلخَص تقييم الذات ي اإجابة 
عن اأسئلة التالية: »ما أفضل نتيجة أرغب ي حقيقها من خال هذه التجربة؟ 

وكيف أود أن أشعر حن ينتهي هذا اأمر؟«.
التحكُم فـي النف�ص

من  عدد  بن  من  ما  لشعورٍ  امائمة  ااستجابة  اختيار  عى  القدرة  وهو 
السلوكيات امحتملة. وتتطلَب مهارة التحكم ي النفس ااعراف بأنَ امشاعر 
ا تسبِب اأفعال، أي إن امشاعر ليست سوى مشاعر فحسب. أمَا اأفعال 
ومن  امشاعر.  هذه  استجابته  بشأن  العقل  يتخذها  التي  القرارات  نتاج  فهي 
الطرق الفعالة مارسة التحكُم ي النفس تقييم الطفل لسلوكه السابق. حيث 
يدركون  كيف  يتعلَمون  عندما  النفس  ي  التحكُم  مهارة  اأطفال  يكتسب 
العاقة بن امشاعر واأفعال، وبن اأفعال والنتائج. واهدف هنا أن يدركوا 
أجل  من  امستقبل  ي  ختلفاً  شيئاً  يفعلوا  لكي  وجارهم،  وأفعاهم  مشاعرهم 

الوصول إى نتيجة ختلفة.
ماذا  تشعر؟  كنت  »باذا  الصغار:  اأطفال  عى  بلطف  التالية  اأسئلة  اطرح 

كيف نري أبناء مستقلن فـي عام مملوء بامدللن



112

فعلت؟ ما الذي حدث؟« فقد صُممت هذه اأسئلة مساعدة اأطفال عى تفسر 
إدراكهم  عن  التعبر  عى  تشجيعهم  فيمكن  سناً،  اأكر  اأطفال  أمَا  جارهم. 
مشاعرهم وسلوكياهم والعاقة التي تربط بينها.  ويمكنك أن تعرف أنَ اأطفال 
جاهزون إسباغ ما تعلَموه عى امستقبل حن يتوقفون عن طرح أسئلة مثل: »هل 
اليوم السبت؟«، ويكتسبون القدرة عى إدراك أنَ »يوم السبت بعد ثاثة أيام«. 
وي هذه امرحلة يمكنك البدء بطرح أسئلة عليهم مثل: »حن تشعر بكذا، ماذا 

يمكنك أن تفعل، وما الذي قد حدث؟«.
الن�سباط

ويتحقق  ما.  موقفٍ  استجابة  النفس  ي  والتحكُم  الذات  لتقييم  نتيجة  هو 
أجل  من  امؤقت  اإشباع  عنها  ينتج  التي  سلوكياته  تنحية  امرء  يستطيع  حن 
حقيق هدف تم اختياره مسبقاً. وا يستطيع اأطفال حت سنِ السابعة والثامنة 
التحكُم ي مشاعرهم  منهم  نتوقَع  أن  أيضاً  امعقول  اانضباط. ومن غر  حقيق 
ودوافعهم. ولكن يمكننا تعليمهم عواقب التخيِ عن امشاعر، من غر أن نتوقَع 
منهم أن يدركوا ماً كهذه: »عى الرغم من رغبتي ي تأجيج اخاف مع فان، 
إا إنه كان من اأفضل أن أنتظر وأفكر ثم أناقش اأمر«. ومع نمو الطفل وجاوزه 

الثامنة من العمر، تكون إجابة كهذه مكنة.
تر�سيخ مهارات التوا�سل مع الآخرين

يعتر تعلم وإجادة التواصل والتفاعل والتعامل من أصعب وأهم الراعات 
التي جب عى كل إنسان أن خترها وخوضها ي مطلع حياته. وهذا فإن عجز 
أقراهم  مع  ااندماج  عن  عاجزين  جعلهم  امهارات  هذه  إجادة  عن  الصغار 
وغر  مفهومن  غر  بأهم  يشعرون  الذين  فاأطفال  عامهم.  مع  واانسجام 

مُقدَرين يعيشون حاات من اإحساس بالضعف والعدوانية والغضب.
* مهارات التواصل ااجتاعي الفعَال
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* ااستاع: إدراك ما يقوله اآخرون وفهمهم وتصور منظورهم.
* التواصل: تبادل اأفكار وامعلومات والطرائف مع اآخرين.

* التعاون: العمل مع اآخرين لتحقيق هدف مشرك.
* التفاوض: تسوية النزاعات بالبحث عن حلٍ وسَط حقق مصلحة الطرفن.

* امشاركة: ضمُ اآخرين إى جاربنا وأنشطتنا.
* التعاطف: جعل اآخرين يشعرون بأننا نتفهَم مشاعرهم وندرك احتياجاهم.

مفاتيح تطوير مهارات التوا�سل لدى الأطفال
أفضل  بأسلوب  الكام  صياغة  إعادة  عى  القدرة  تُعدُ  باحرام:  1.  الكام 
التي مكِننا  الفعَال  أهمِ أدوات ااستاع  بـ »أنا« من  تبدأ  واستخدام عبارات 

من إدراك الرسالة امقصودة بشكل دقيق.
2.  عند التعامل مع اأطفال عليك أن تتقن مهارات ااستاع والتعاطف والتفاوض.
3.  من امهم أيضاً أن تبدع ي ابتكار مواقف حفز الطفل إى مارسة هذه امهارات، 
وجعله يراقبك وأنت تتحى بالصر وتبتهج للنجاح، وتكرر امحاولة بعد الفشل.

دعم وتر�سيخ المهارات التلقائية والنظامية
تتكوَن امهارات النظامية أو التلقائية من: إدراك العاقة بن اأسباب والنتائج، 
واكتساب حسِ امسؤولية، والتكيُف، وامرونة. إذ يُعدُ إدراك العاقة الوثيقة بن 
اأسباب والنتائج أمراً رورياً ي إطار احياة اليومية من أجل حديد اأهداف 
امحتملة،  النتائج  توقُع  ي  يفكر  أن  الطفل  عى  ما،  هدفٍ  ولتحديد  وحقيقها. 
والعاقات امتضمَنة، واخطوات الواجب اتباعها بشأن العاقات امركبة وتأثرها 

ي اهدف امراد حقيقه.
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كا يعتر اكتساب حس امسؤولية جوهر امهارات امنطقية والنظامية. ونقصد 
بحس امسؤولية تلك القدرة عى تعرُف العنار امرابطة بالبيئة والترُف إزاءها 
العنار  بن  امتبادلة  العاقات  يستوعب  امسؤول  فالشخص  مائم.  بشكل 

وامبادئ التي تكون عامه، كا يملك القدرة عى التعامل معها بفاعلية.
ويُعدُ التكيُف، وهو امهارة النظامية الثالثة، من أقوى القدرات امرنة التي تؤمِن 
البقاء وامحافظة عى اجنس البري. فالنضج هو امرحلة احياتية التي مكننا من 
امرحلة،  تلك  إى  إبداعي. وحن نصل  امتعددة بشكل  إدارة جوانب شخصيتنا 
نكون قد تعلَمنا مهارة التكيُف التي تؤهلنا اختيار اجانب امناسب من شخصيتنا 
ي موقف ما، وظرفٍ ما. ي حن يعتقد اأشخاص غر الناضجن أهَم يملكون 
مع  خاها  من  يتعاملوا  أن  وعليهم  واحد  وجه  وذات  وخطية  أحادية  شخصية 
ميع امواقف. ولذا فهم يتجاهلون تعليقات اآخرين، ويفشلون ي توقُع عواقب 
سلوكيَاهم، وا يتعلَمون كيف يتكيَفون بفاعلية من دون تقديم تنازات تكون 
القدرة عى اانحناء  امرونة تعني  البعيد. وهكذا فإن  تكاليفها باهظة عى امدى 

حتى مر الرياح وهدأ العواصف ي ظل اأوضاع امعقدة.
لتنمية المهارات التلقائية لدى الطفل

الذي  الطفل،  ي  التحكُم  عيوب  أحد  يكمن  الزائد.  والتحكُم  الشدَة  1.  جنبَ 
يقوم عى سياسة الثواب والعقاب ي أنه يتسبب ي تقليص مستوى تفامه مع 
اآخرين، وذلك بسبب ااعتاد عى امثر وااستجابة وحدما. فالطفل امرمج 
عى مثل هذا امستوى من الشدة ا يملك سوى خيارين: إمَا الطاعة أو التمرُد.

الامسؤول  التسيب  امفرطة. حول  وااستقالية  الامسؤول  التسيب  2.  جنبَ 
دون أن يتحمل الطفل عواقب ترُفاته.

3.  عدم ربط التعبر عن احبِ وااحرام وااهتام بسلوكيات اأطفال، وذلك بأن نفرِق 
بن اأفعال واأشخاص، ونتجنبَ استخدام احبِ وامدح وااستحسان كمكافآت.
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الطفل،  مع  بالتعامل  عليها  امتفق  قراراتنا  لتكلِل  منطقياً  مرابطة  بيئة  4.  إنشاء 
وتتوجها بشعور يصون كرامته، رغم أنه يتسم بالرامة وااحرام.

5.  كن واضحاً. قل ما تقصد واقصد ما تقول.
للطفل.  أيَ مشاعر سلبيَة  أو  الطفل. جنبَ إظهار غضبك  6.  حافظ عى كرامة 
كن الفعل وليس رد الفعل. واخر أن تتعامل مع كل اأمور وأنت ي أفضل 

حااتك وليس ي أسوئها.
هم  توضح  أن  من  بداً  أفعاهم  عواقب  هم  وضِح  باحرام.  أطفالك  7.  علِم 

اإجراءات التي اخذها معاقبتهم.
دعم وتر�سيخ مهارات تقدير الأمور

الواقعية. وهذا  احياة  امجرَدة عى  التقديرية تطبيق اأفكار  امهارات  تتطلَب 
امحور يساعد اأطفال عى تنمية مهارات تقديرية قوية. فهو يمنحهم القدرة عى 
تقييم امواقف فيا يتعلَق بقيمتها العملية واأخاقية، واخاذ قراراهم انطاقاً من 

هذا التقييم.
»حُسن التقدير مهارة مكتسبة والطريقة الوحيدة لتنميتها هي مارستها«.

اأ�س�ص تنمية المهارات التقديرية
احوار والتعاون

أدرك الفاحون ي اماي أمية تعليم أبنائهم إدارة شؤوهم العائلية والزراعية. 
عائلته سيعتمد عى حسن  بقاء  فإنَ  أصابه مكروه،  إذا  أنَه  يدرك  الفاح  كان  إذ 

تقدير أبنائه لأمور. لنتأمل هذا احوار بن فاح وابنه:
* متى تُرانا سنجَُزُ عُشْبَ احقل يا بني؟ فيجيب اابن: 
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* طبقاً خطتنا اليومية، فسوف نحصده بعد ساعتن يا أي. فيسأله اأب:

فينظر  تتلبد ي اأفق؟!   التي بدأت  الرُكامية  السُحب  *  حسناً، ولكن ماذا عن 

اابن إى اأفق البعيد، ويرد:
*  يا إهي! كنت أنظر إى اأرض ا إى الساء. اأمطار الرعدية قادمة وسنؤجل 

جزَ العشب إى أن مر العاصفة وجف اأرض! 
كان الفاح يدرك من واقع امارسة العملية، وحميل أبنائه كامل امسؤولية، 
أهم يعرفون أن اأمطار تدمر العشبَ امحصودَ وتُفسده قبل أن يتحول إى قَشّ. 
اللحظي  التقدير  يستنتج  ابنه  ترك  فقد  الفعَال،  امهني  التدريب  أساليب  وباتباع 
امناسب للموقف، ويتخذ القرار انطاقاً من مُعطيات الواقع، وليس استناداً إى 

التوجيه احري امبار.
وفِر للطفل فر�ساً للعب الأدوار

امقصود بأخذ اأدوار أن نسند أطفالنا دورَ صُناَع القرار ونركهم حاولون 
تطبيق معلوماهم وخراهم ونظراهم الثاقبة عى موقف واقعي أو افراي.

اترك طفلك يجرب عواقب اختياراته
بقوَهم  سيشعرون  النتائج  حدد  اختياراهم  أنَ  الصغار  يكتشف  عندما 
ي  اأمور  مقاليد  يملكون  أهَم  ويدركون  بأنفسهم  ثقتهم  وتتزايد  وأميَتهم، 

حياهم. وبالتدريب، يرعون ويمسكون بزمام اأمور.
�سجِع طفلك على التفكير وطرح الأ�سئلة

امواقف،  لتحليل  امناسبة  الطريقة  معرفة  اأحكام هو  إصدار  متطلَبات  أوَل 
وحديد اأسئلة التي جب طرحها لتحقيق رؤية ما. حتاج اأطفال إى امساعدة 
امهمة ي موقفٍ ما، والكيفية  العنار احاسمة واجوانب  كي يستطيعوا حديد 
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سيكونون  التحليل،  هذا  من  يتمكَنوا  أن  وبمجرد  النتيجة.  ي  ها  ستؤثِر  التي 
قادرين عى استخدام معلوماهم ونظراهم الثاقبة وخراهم ي حديد ما سيفعلونه 

حيال هذا اموقف، وكل موقف.
الخطوات الثاث لخلق جو تربوي �سحي

1. إذا أخطأت ي حق طفلك، فاعرف فوراً.
2.  اعتذر للطفل؛ ليس فقط إرضائه، بل لتعليمه أن ااعتذار سلوك إجاي واجب.
3. عالج اموقف من خال التعاون اجاد مع طفلك والبحث عن حل للمشكلة.

شعورهم  ورغم  رائع.  بشكل  اإجابية  اخطوات  هذه  اأطفال  يستجيب 
بالغضب واامتعاض جاه كل من ا حُْسن معاملتهم، فإن اأطفال يساحون كل 
من يعتذر هم برعة، حيث خلق ااعتذار جواً من الدعم الذي يستشعره الطفل 

ويبدأ بالبحث بشكل إجاي عن حلول.
ثمن التغيير

ليكونوا  أطفالك  نجاح  تضمن  لكي  تدفعه  أن  يمكنك  الذي  الثمن  ما 
الثمن  جتمعاهم؟  وخدموا  ذواهم  وينفعوا  حياهم،  ي  وإجابين  مسؤولن 
مناهجهم  تغير  هو  الصغار  مساعدة  الكبار  يدفعه  أن  يمكن  الذي  الوحيد 
اأساليب  بعض  تبدو  قد  البداية،  ي  وامدرسة.  امنزل  من  كلٍ  ي  الربوية 
تتوقَع ذلك وأا تفقد  وامهارات اجديدة غريبة وغر مألوفة. ولذا عليك أن 
معها  فتتعامل  اأفكار  مع هذه  تتأقلم  أن  هو  النجاح  فمفتاح  جأشك.  رباطة 
باعتبارها واقعية ومنطقية. ا سيا وأننا ا نطلب الكال، أن طبيعة اأطفال 
للمواقف، ا  التكيف والتعلم وااستجابة  مرنة ومتساحة، وهم ريعون ي 
سيا عندما يتفاعلون ويتعلمون من خال اماحظة والقدوة. وهذا يكون من 
حقهم علينا، ومن واجبنا نحوهم أن نحسِن من سلوكنا ونطور أنفسنا باستمرار 

ي إطار سعينا إى تشجيع وحفيز أبنائنا عى تطوير أنفسهم.
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العاقات  ي  متعمقة  ودراسات  وعلمية  معملية  بحوث  نتاج  الكتاب  هذا 
دراسة  لصعوبة  إدراكنا  من  الرغم  وعى  طويلة.  لسنوات  امتدت  الزوجية 
»عاقات الزواج« وهي سلوك إنساي ذاي وشخي غر ملموس، فإننا اجتهدنا 
ي تقديم مبادئ علمية وعملية قابلة للتطبيق عى أرض الواقع. فلقد أخرَنَا عددٌ 
قد  الكتاب،  يطرحها  التي  وامبادئ  ااسراتيجيَات  أنَ  العام  ي  القراء  من  كبرٌ 
حسَنت، أو حافظت، أو أنقذت عاقاهم وأرهم. وقد وصلت إفادات راجعة 
متعددة من أزواج شباب وتقليدين، ومن مطَلَقن يبحثون عن مستقبل أفضل، 
وحتى من مستشارين ي العاقات الزوجية يعملون عى مساعدة من يعانون من 

ااضطراب وعدم ااستقرار ي حياهم الزوجية.
وبكل بساطة نقول: كنا نطمح إى الكشف عن حقيقة الزواج، وذلك باإجابة 

عن أسئلة طاما حرَت الناس، مثل:
* ماذا يكون الزواج هذه الصعوبة ي بعض اأحيان؟

*  وماذا تفشل بعض العاقات التي امتدَت لسنوات طوال وتنفجر فجأة وكأها 
قنابل موقوتة؟
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إنقاذ  أو  تعيشها،  التي  العائلية  ااستقرار  حالة  عى  امحافظة  يمكنك  *  وكيف 
زواجك الذي بدأ فعاً يواجه بعض امتاعب؟

امبادئ  ي  إجاباتنا  وخصَْنا  اأسئلة،  هذه  عن  اإجابة  من  أخراً  مكنا  لقد 
السبعة التالية:

المبداأ 1: تقريب الم�سافات على خارطة المودَة
إى  ينتبهون  ذاها، فا  العادة  ك  يقعون ي رََ امتزوِجن  أن كثراً من  احظنا 
ريكي  أحد  يملك  ا  حن  وذلك  حياهم،  لريك  الدقيقة  احياتيَة  التفاصيل 
احياة أو كاما إا تصوُراً سطحيَاً عاَ يُسعِد اآخر، وما حبُه، وما ا حبُه، وما 
تعرف  أن  للفنِ احديث، من دون  الزوج حبَاً  فقد يكون  توتُره؛  يثر  خافه، وما 
الزوجةُ سبباً هذا الشغف، ناهيك عن معرفة فناَنه امفضَل؛ وقد ا يتذكَر الزوج 
أساء صديقات زوجته وا زماءها ي العمل مثاً، من دون أن يدرك أن عاقاها 

اأخرى ا بد أن تتقاطع بشكل أو بآخر مع عاقاته.
ما  وهذا  جادَة،  بصورة  بعض  عامَ  بعضُهم  يألف  عاطفياً  اأذكياء  اأزواج 
نستخدمه  الذي  امصطلح  وهو  الواضحة،  وامودة  امحبَة  خارطة  رسم  نسميه 
للتعبر عن ذاك اجزء من امخِ الذي خزِن فيه امعلومات احياتيَة واإنسانية التي 
أهدافَ وخاوفَ  يعرف  الزوجن  ما جعل كاً من  تتعلَق بريك حياتك، وهو 
وآمالَ اآخر ي احياة. من دون خارطة طريق للمودة وااهتامات امتبادلة، لن 
تستطيع أن تعرف ريك حياتك معرفة كاملة؛ واإنسان الذي ا تعرفه بحَِقٍ، لن 

تستطيع أن حُبَه بصدق.
الروري  العنر  وهو  أيضاً،  والصر  بل  وحده،  احبُ  ينبع  ا  امعرفة  من 
يملكان  اللذان  فالزوجان  القوي،  اأرة  بنيان  وماية  احياة  تقلُبات  مواجهة 
اأحداث  مع  للتكيُف  جاهزين  يبقيان  اآخر  اهتامات  توضح  موَدَة  خرائط 
امثرة للضغوط والراعات. خذ عى سبيل امثال، وادة الطفل اأول. يتعرَض 
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سبعة وستُون ي امائة من اأزواج إى انخفاض حاد ي الرضا عن زواجهم عندما 
يصبحون آباء وأمهات أوَل مرَة، ي حن م يشهد 33% من اأزواج مثل هذا 
ي  واضحاً  حسناً  اأزواج  من   %15 من  أكثر  يشهد  الواقع  وي  اانخفاض. 

العاقات الزوجية، وتتاشى امشكات- إن وجدت -  بعد اإنجاب.
فا الذي يصنع الفرق بن هاتن امجموعتن؟ اأزواج الذين ازدهر زواجهم 
بعد الوادة يمتلكون خرائط حبَة تفصيليَة منذ البداية، ولقد مت خرائط امحبَة 
والزوجة  الزوج  من  كاً  أنَ  إى  هذا  ويرجع  اأزمة.  انداع  عند  زواجهم  هذه 
يعرف كل منها أخبار وأحوال اآخر، فها يعيان ما يشعر به ويفكِر فيه كلٌ منها، 
وم خرجا عن مسارما، وإنجاب طفل بالنسبة إليها هو حدث جديد وإجاي ي 
تغير  أيَ  فإنَ  وبامثل  طارئة.  أرية  أزمة  أو  متوقعة،  غر  مفاجأة  وليس  احياة، 
التقاعد  أو  امرض،  أو  السكن،  مكان  تغير  أو  الوظيفة،  تغير  من  بدءاً  كبر، 
يمكن أن يكون له التأثر ذاته، بل إنَ جرَد مرور الوقت والشعور باملل يمكن أن 
حدث تغيراً جذرياً ي كيان اأرة التي ا ملك خرائط طريق متبادلة. ومن ثَمَ، 
فإنكا كلَا عرف وفهم أحدكا اآخر أكثر، صار سهاً عليكا أن تبقيا متصلن 

ومتكاتفن مها دارت دوَامات احياة حولكا.
وعى الرغم من قوَة هذه اخرائط، فإهَا جرَد خطوة أوى، فالزوجان السعيدان 
ي زواجها ا يعرفان بعضها »فقط«، بل يبنيان وحسِنان هذه امعرفة بعدة وسائل 
فقط،  لآخر  أحدما  فهم  عن  للتعبر  اموَدَة  خرائط  يستخدمان  ا  فها  مهمَة. 

ولكن للتعبر عن إعجاها أيضاً، وهذا هو امبدأ الثاي إنجاح الزواج.
المبداأ 2: التعبير عن الإعجاب

يلعب احبُ واإعجاب دوراً مهاً ي العاقات اإنسانية امثمرة، التي تدوم 
بالتشتُت  السعيدين ي حياها قد يشعران  الزوجن  أنَ  الرغم من  طوياً. وعى 
بشعور  حتفظان  فإهَا  منها،  كلٍ  شخصيَة  ي  عيوب  بسبب  اأوقات  بعض  ي 
أنَ ريك احياة يستحقُ ااحرام والتقدير، فها يعتزَان ببعضها، وهو ما يعتر 
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أمراً حيويَاً ي احفاظ عى صحَة عاقتها واتِقاء رِ تقلبات احياة، فإذا اختفى 
اإعجاب، تصبح إعادة إحياء العاقة مستحيلة.

يتمثَل أفضل اختبار يمكن من خاله معرفة ما إذا كان الزوجان يتبعان نظام 
متعثِراً،  الزواج  فإذا كان  كيفيَة رؤيتها ماضيها،  أم ا، ي معرفة  فعَااً  إعجاب 
الكثر من مشاعر  الزوجن عن وضعها احاي إى استحضار  يؤدِي سؤال  فلن 
كامناً  فستكتشف وهجاً  اماي،  تسأها عن  عندما  بينها، ولكن  امتبادل  امديح 
لتوَقُد امشاعر اإجابيَة. ولكن ي بعض حاات الزواج نجد جعبة اماي خالية 
النفوس،  ي  استرت  قد  اخصومة  تكون  العاقات  هذه  مثل  وي  الوفاض، 

وطالت اماي ودَمَرت الذكرياتِ اإجابيَةَ ا سمح اه.
مثِل  التي  للصداقة  أمِيته  مدى  واعياً  تظلَ  م  ما  هشَاً  يبقى  اإعجاب  لكنَ 
اإجابيَة  بالصفات  نفسك  بتذكر  ببساطة  هذا  ويتمُ  ناجح،  زواج  أيِ  أساس 
إنقاذ  يُمكنك  عيوبكا،  مع  وتعانيان  تتصارعان  وأنتا  حتَى  حياتك،  ريك  ي 
زواجك السعيد من السقوط ي اهاوية، والسبب ي هذا هو أنَ اإعجاب يـعتبـر 
عـاجاً لعـدم ااحـتـرام. وعـنـدمـا حافظ عى إحساس ااحرام امتبادل بينك 

وبن ريك حياتك، تقلُ احتاات ترُفك بسلبية معه أو معها حينا ختلفان.
ومع ذلك، فمن امحتمل أن يراجع إعجابك إى مستويات يمكن اكتشافها، 
كا يمكن إعادة إحياء هذه امشاعر من جديد، وي هذه احالة فإنَ مفتاح إعادة 
تنشيط اإعجاب هو التعوُد عى البحث عن الصفات والترُفات التي يمكنك 
أنَك احظت  تقديرها ي ريك حياتك، وبعد ذلك دع ريك حياتك يعرف 

هذه الصفات، وأنَك متنٌ لوجودها. 
التي  اإجابيَة  الترُفات  واحظ  الصغرة،  اليوميَة  اللحظات  عن  ابحث 
تقديراً أصياً وحقيقياً، قل ها مثاً: »شكراً  له  قدِم  ثمَ  يسلكها ريك حياتك، 
كونك  أقدِر  »أنا  له:  وقوي  ابنتها«،  فعاً  بأنك  يشعران  والديَ  جعلت  أنَك 
ي  بسعادة  يفكِرون  من  أنت  هل  الدرجة«.  هذه  إى  ووفيَاً  خلصاً  حياةٍ  ريكَ 
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صفاها  أو  صفاته  عن  بفخر  تتحدَث  هل  معاً؟  تكونان  ا  حينا  حياته  ريك 
الرائعة؟ هذه اأفكار تكوِن ما يسمَى »ااعتزاز«، وهو عنر مهمٌ من العنار 
اأصيلة ي نظام اإعجاب بن أيِ زوجن. وااعتزاز عادة ذهنيَة تقومان ها عند 
ابتعاد أحدكا عن اآخر خال أيام العمل، وذلك بتعظيم أفكاركا عن صفات 
ريك احياة اإجابيَة، وتقليل التفكر عن الصفات السلبيَة، ومثل هذا الركيز 
من  بداً  لديك،  با  العرفان  بتغذية  لك  يسمح  مزايا ريك حياتك  النشط عى 

ااستياء ماَ تفتقده.
ا يدرك عديد من اأزواج أهَم هملون تقدير كلٍ منها لآخر. بل ويقاوم 
اإجاي  السلوك  جاه  عنه  والتعبر  العرفان  عن  البحث  فكرة  اأزواج  بعض 
لريك حياهم، وذلك أن بعضهم يرون أنَ إبداء التقدير يبدو متصنعَاً من وجهة 
نظرهم. إنَ اكتساب عادة إجابيَة ا يغلِف العاقة بالعسل، ولكنهَ يعيد ضبطها 
عى موجة أكثر واقعيَة. وجرَد معرفة هذا يمكن أن يشكِل فرقاً لزوجن م يكونا 

أصاً متفائلن جاه زواجها.
المبداأ 3: نعم للتقارب، ل للتباعد

أثناء  يتحدثان  أو  معاً،  يشاهداها  أو  اأخبار  والزوجة  الزوج  يقرأ  عندما 
تناول الطعام، أو يشركان ي العديد من اأنشطة امتاثلة، فإهَا يميان إى البقاء 
سعيدين، أنَ ما حدث خال هذا التبادل القصر هو تواصل حقيقي بن إنسانن 
اآخر.  نحو  منها  كلٍ  توجُه  خال  من  يتناغان  إهَا  زوجن.  بن  فقط  وليس 
ذلك  يفعان  ا  واللذان  مشركة،  ثقةً  حصدان  هذا  يفعان  اللذان  والزوجان 

يمكن أن يضا طريقها نحو التفاهم والوئام.
وعيٍ  عى  تكونا  بأن  اآخر  نحو  منكا  كل  توجُه  ي  اأوى  خطوتكا  تبدأ 
بأمِية هذه اللحظات ي حياتكا، ليس فقط لرفع مستوى الثقة بزواجكا، ولكن 
استمرار إحساس كل منكا بالتوق نحو اآخر.  بالنسبة إى معظم اأزواج، فإنَ 
جرد الظن بأنه ا جب أن يتفاعا بصورة يوميَة باعتباره أمراً مفروغاً منه، يمكن 
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أن يشكِل فارقاً ضخاً ي عاقتها. ذكِر نفسك دائاً بأن حقيقة أن كاً منكا هو 
حقّاً عونٌ لآخر أهم بكثر من قضاء أسبوع ي إجازة شهر عسل جديد كل عام. 

فالعرة هنا ي اإدراك والنوايا، وليس فقط ي اأفعال واأقوال.
السهولة،  غاية  ي  أمر  وجربته  تطبيقه  أن  الزوجية  العاقات  ي  التقارب  ميزة 
نحو  منكا  كلٍ  توجُه  أن  إى غرها. كا  تقود  بسيطة  مبادرة  يتطلَب سوى  أنه ا 
عى  الثلج  كرة  تدحرج  تشبه  التي  اإجابيَة  الراجعة  التغذية  لقانون  خضع  اآخر 
سفح اجبل، حيث تبدأ الكرة صغرة احجم، وتكر كلا طالت مسافة تدحرجها. 
وهذا يعني أن امبادرات البسيطة وااعتبارات الصغرة يمكن أن تكون ذات معانٍ 
كبرة؛ فليس رورياً أن تتوجَه نحو ريك حياتك بطريقة دراميَة لتؤثر ي عاقتكا 

بعمق، أن البداية تعني الكثر، ومع انطاقتها تبدأ اأمور ي التحسُن تلقائياً. 
التفاعل مع الحزن والخوف والغ�سب

بعد سنوات من دراسة وماحظة سلوك اأزواج ي احياة الواقعية، اتضح لنا 
العام وأنصت  تتأمَ يتوقَف  أنَ اأزواج السعداء يعيشون وفقاً مبدأ أنَك »عندما 
لك«. أما إذا وجد أحدكا أنَ التأقلم والتعاطف مع تعبر اآخر عن مشاعر اأم 
تساعد عى رأب  أن  يمكن  التالية  النصائح  فإنَ  إليه،  بالنسبة  يمثِل حدياً  أصبح 

الصدع وإعادة امياه إى جارها:
1.  اعرف بصعوبة اأمر. ااعراف لريك حياتك بأنَ مواجهة امشاعر السلبيَة 
وااستجابة ها أمرٌ شاقٌ عليك، يمثِل خطوة أوى ورورية. من واجبك ي 
البداية فقط أن جعل ريكك يعرف أنَك مستعدٌ معاجة امشكلة، وهذا كفيل 

وحده بتحسن اموقف.
فاستخدم  حياتك،  ريك  مشاعر  جاه  باارتباك  شعرت  إذا  نفسك.  2.  هدِئ 

أساليب وطرق هدئة اموقف وبث الطمأنينة التي سنوي ها احقاً. 
ريك  مشاعر  جعل  أو  امشكلة  حلَ  حاول  ا  الفهم.  هو  اهدف  أن  3.  تذكَر 
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حياتك هبط وتراجع أكثر ما حتمل. تفاعل بإجابية مع ما يعرِ عنه ريك 
حياتك ودع اأمور تسر بشكل طبيعي.

4.  استخدم أسئلة استكشافيَة ومفتوحة. تعرِ هذه الطرق عن استجابة حمِل كاً 
من الدعم والتشجيع ي نفس الوقت.

اأمثلة على العبارات ال�ضتك�ضافيَة:

* ارح ي ما حدث بالتفصيل، فاأمر ي غاية اأمية.
*  لدينا الكثر من الوقت لنتحدَث.

*  أعتقد أنَك واضح للغاية، أكمل .. أكمل.
الأ�ضئلة امفتوحة

*  ما الذي يقلقك؟

*  ما السيناريو امتوقع ي أسوأ احاات؟

*  قل ي كيف يمكن أن أساعدك عى كل هذا.

يميل  »ماذا؟«  بكلمة  تبدأ  التي  ااستفهامية  اأسئلة  جنبَ  »ماذا؟«  تسأل  5.  ا 
كل من حاولون حلَ امشكات إى الوقوع ي هذا اخطأ! فعندما تطرح عى 
ريكك سؤال »ماذا؟« ستبدوا عى اأرجح وكأنك تنتقده أو تقرِعُه. السؤال 
اأفضل ي هذا اموقف هو: ما الذي جعلك تعتقد هذا؟ أو »أود لو أصل إى 

مستوى إحساسك باموقف أعرف كيف قرَرت هذا«.
6.  استخدم استعارات ريك حياتك. عندما تستخدم استعارات ريك حياتك 
امجازية والباغية وجعلها جزءاً من استجابتك، فإنه سيدرك بأنك تعي ماماً 

كل ما يعانيه وما يمر به ي تلك اللحظة.

امبادئ السبعة للزواج الناجح 



128

ا  إنه  إا  ورحب،  كبر  بيتنا  أن  »رغم  حياتك:  ريك  يقول  عندما  فمثاً، 
ختلف ي يء عن زنزانة السجن«.  فتستجيب أنت وتتساءل: يبدو أنَك تشعر 

بأنَك حار. هل هذا صحيح؟ هل أفهم موقفك؟
وأخراً، إذا شعرت أنَ ريك حياتك يعاملك معاملة باردة بعض اليء طوال 
اليوم، أو إذا حوَلت مشاعر ريك حياتك وهو إى جابنك وشعرت بأنك ختنق، 
فإنَ أفضل ما يمكن فعله استمرار زواجكا هو مناقشة اأمر براحة وطرح 
بأسلوب هادئ وبكل عقانية وتبَرُ. مراجعة حاات  للحوار ولكن  امشكلة 
املل والضيق ي اللحظة امناسبة، جعلنا نرى ما حدث بيننا ولنا ببصرة وإحساس 
مرهف، ما يؤهلنا للفهم وااقراب أكثر حتى ندرك مدى احتياج كل منا لآخر.

المبداأ 4: دع �سريكك يوؤثِر فيك
ي الدراسة الطويلة التي أجريناها عى 130 زوجاً حديثي الزواج، وتابعناهم 
فيهم  بالتأثر  لزوجاهم  سمحوا  الذين  الرجال  أنَ  وجدنا  سنوات،  تسع  مدة 
كانت عاقاهم أمل وحياهم أسعد، وكانت احتاات انتهاء زواجها بالطاق 
ضعيفة جداً، وذلك مقارنة بالرجال الذين قاوموا تأثر زوجاهم. ومن امؤرات 
اإحصائية التي أبرزها الدراسة أن الرجل الذي يرفض أن تشاركه زوجته سلطة 
وحق اخاذ القرار، ومناقشته ي شؤون اأرة، فإن احتاات أن ينتهي زواجه إى 

الطاق تصل إى أكثر من ثانن ي امائة.
زوجاهم  وترك  الشخصيَة  سلطتهم  كلِ  منح  الرجال  عى  أنه  هذا  نعني  ا 
استقراراً  وأكثرها  الزواج  حاات  أسعد  أنَ  وجدنا  لكننَا  حياهم،  ي  يتحكمن 
القرار  واخاذ  السلطة  مشاركة  الزوج  فيها  يقاوم  م  التي  هي  الطويل  امدى  عى 
مع زوجته، وعندما كان هذان الزوجان ختلفان، كان الرجل يبحث عن أرضيَة 

مشركة بداً من اإرار والعناد واميِ قدماً وحيداً ي طريقه.
»التوك  برامج  ي  الكثرين  مع  وتشاحنا  يكفي،  با  غاضبن  أزواجاً  قابلنا  لقد 
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مشاركة  ماماً  ويرفضون  كثراً  يعاندون  الرجال  بعض  أنَ  لنعرف  يكفي  با  شو« 
ااجتاعية  والتقاليد  العادات  أنَ  الرجال  بعض  يزعم  كا  زوجاهم.  مع  السلطة 
تتطلَب وحتم عليهم أن يسيطروا عى زواجهم، ولكن م يَدَعِ أيٌ من الرجال الذين 
درسنا حااهم أنَ العادات والسلوكيات ااجتاعية تطالبهم بالقسوة ي التعامل 
اأديان  وكذلك  الراسخة،  ااجتاعية  والتقاليد  اأعراف  فكل  زوجاهم.  مع 
الساوية تؤكد أمية تقدير الزوج لريكة حياته، وهذا هو ما نعنيه بتقبُل التأثر، 
أو التأثر امتبادل. هذا هو ما يدعونا إى ااعتقاد بأنَ الزوج الذكي هو أساس تطور 
ورقي وإنسانية امجتمع، وهذا ا يعني أنَه بالرورة يتفوَق عى غره من الرجال ي 
شخصيَته، أو ي تربيته، أو ي نسيجه اأخاقي. إا أنَه يعني أنه يدرك دوره زوجاً 
اكتشافها  من  بد  ا  وسامية  ودالة  عميقة  معايَ  للزواج  وأن  أرة،  ورب  وقائداً 

وفهمها، واأهم من ذلك مارستها وتطبيقها ي جريات احياة اليومية.
من اماحظات الواضحة ي دراستنا اأخرة هي أنَ اأزواج اجدد يضعون 
ها  وهتمون  ويقدروها  أولوياهم،  ضمن  اأرية  والتزاماهم  العائليَة  حياهم 
تعريفهم  اجديد غروا  اجيل  فأبناء  امهنية.  العملية وتطوراهم  أكثر من حياهم 
جل  ركزوا  الذين  آبائهم  جيل  يراه  كان  عا  منظورهم  ي  ختلف  الذي  للنجاح 
طاقاهم وأوقاهم حياهم العملية. وقد أظهرت أبحاثنا أنَ الزوج الذي يتمكَن 
من تقبُل تأثر زوجته، يميل أيضاً إى أن يكون أباً متفهِاً، فهو يألف عام أطفاله، 
با ي ذلك أصدقاؤهم وخاوفهم واهتاماهم وهواياهم، وهم كذلك ا خشون 
التعبر عن عواطفهم، كا أهم يعلِمون صغارهم أن حرموا مشاعرهم وذواهم، 
فهم مثاً يتخلَون بسهولة عن مشاهدة أو حتى لعب مباراة كرة سلَة أو كرة قدم 
أن  يتذكَروا  أن  يريدون أبنائهم  أبنائهم، أهَم  مع  أطول  أجل قضاء وقت  من 

آباءهم كانوا دائاً يضعوهم عى رأس قائمة أولوياهم.
المبداأ 5: عالج م�سكاتك بنف�سك

من الطبيعي أنه عندما حرم الزوجان كل منها اآخر، ويكون كلٌ منها منفتحاً 
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جاه وجهة نظر ريكه، أن يتكوَن لدها أساسٌ جيِد لتسوية أيِ خافات يمكن 
أن تنشأ. وهذا فقد ابتكر امؤلفان نموذجاً جديداً لتسوية الراعات ي عاقات 

الزواج. وعليه، فإن تطبيق امبدأ اخامس يتطلب منك ما يي:
1.  كن ليِناً: اللِن يعني حمُل امسؤوليَة جاه امشكلة، فإذا كانت الزوجة منزعجة 
أنَ زوجها ني إحضار اأواد من امدرسة مثاً، فإنه يمكنها أن هون اأمر 
التحدُث  الصباح، وأريد  أذكِرك بجدول أعالنا هذا  م  أنَني  وتقول: »أعرف 
اللطيف  امدرسة«. ويتكوَن احوار  أبنائنا اأحباء من  إعادةَ  نسينا  معك أننا 

والتفاعل اللن من العنار التالية:
 * »أشاركك امسؤوليَة فيا حدث...؛«.

* »أتفهم موقفك وأشعر بشعورك جاه هذا اموقف...«؛ 

*   »ما أحتاج إليه وما عيَ فعله هو أا يتكرر هذا اموقف من طري أواً، وأمنى 

أا يتكرر من ناحيتك أيضاً ...«. 
السلبيَة،  مشاعرك  من  خلَص  إجاي،  احتياج  إى  السلبي  ااحتياج  لتحويل 
واكتشف احنن واإحساس النبيل الكامن خلف هذه امشاعر. وابذل كل ما تستطيع 

لتمكن ريك حياتك من مشاركتك اإحساس بالسكينة واهدوء والطمأنينة.
ليس من الروري أن تكون امعاجة اللينة دبلوماسيَة أو ضعيفة لتكون فعَالة، 
لكنهَا جب أن خلو من النقد وااستعاء. يمكن أن تقول الزوجة مثاً: » أدرك 
أنَني أكون كسولة أحياناً، لكننَي غر سعيدة أنَك م تشاركني ي ترتيب امنزل يوم 
أمس. لقد كان عدد الضيوف أمس كبراً جداً، واضطررت للسهر حتى منتصف 
العتاب  لغة  من  الرغم  فعى  امطبخ«.  وتنظيم  لتنظيف  العادة  غر  عى  الليل 
الرسالة، إا إها تعتر بداية ناعمة أهَا م تقتر  التي انطوت عليها  وامكاشفة 

عى النقد، وم حمل لغة ااهام امبار.
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إى موقف دفاعي  الزوج  يتحوَل  باإصاح وتقبَله من ريكك: عندما  2.  بادِرْ 
أا  الزوجة  عى  دائاً«،  اأواد  وغرفة  امكتبة  ترتيب  يعيد  من  »أنا  ويقول: 
تؤكد هذه احقيقة وتقول: »أشكرك جزياً عى حرصك وتنظيمك لكل يء، 
فأنت دائاً أول من يعيد اأمور إى نصاها«. فعندما نعرف لبعضنا بالفضل، 
يقل التوتر ويزول ااحتقان فوراً. فالفرق بن الزواج امستقر والذكي عاطفياً، 
من  بل  التواصل،  ي  وذكائنا  مهاراتنا  من  ينبع  ا  امضطرب،  الزواج  وبن 
حاوات  تصل  أن  امهم  من  ولذا  امشاركة.  عى  وحرصنا  اإجاي  تفكرنا 
ونوايا اإصاح إى ريكنا، أها تعر عن حسن نوايانا ونقاء ريرتنا. وهذه 

بعض العبارات التي يمكنك البوح ها إزالة التوتر:
* أشعر بيء من اامتعاض والغضب.

*  عيَ من اآن فصاعداً أن أكون أكثر هدوءاً.

*  أنا آسف، ساحيني من فضلك.
*  أتفق معك فيا تقوله.

*  هذه ليست مشكلتك وحدك، إهَا مشكلتنا معاً.

امناقشة،  التوتر، جب إهاء  3.  هدِئ من روعك، وهدِئ ريكك: عندما يسود 
وعدم فتح النقاش مدة عرين دقيقة عى اأقل. ومن امهم أن تتجنبَا مواصلة 
التعبر عن السخط، ولعب دور الضحيَة، أو حاولة إثبات من كان عى حق 
أو عى باطل. يمكنكا ي حظات التوتر؛ ااستاع إى اموسيقى، أو امي، أو 
القراءة، فا تتحول حظات الصمت إى تأهب وجهيز جعبة السهام وإطاقها 
تبادل  لتهدئة ريك حياتك منها:  بعدما ينكر الصمت. وهناك عدة طرق 
اأدوار ي إرشاد أحدكا لآخر، وحاولة اابتسام رغم صعوبة ذلك، واأهم 
امفضلة ي اخروج من  الزوجن عن طريقته  أن يعرب كل من  من ذلك هو 

حالة الشد العصبي.
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»العمل عى إنجاح زواجك لفرات قصرة كلَ يوم حقق نتائج صحية ويطيل 
عمرك أفضل من مارسة التارين الرياضية كلَ يوم«.

الوحيدة حلِ  الطريقة  فإنَ  أم ا،  هذا  أعجبك  إى حلٍ وسط: سواء  4.  توصَا 
القائمة عى  الزوجية  العاقات  الوسط. ي  احل  تقبل  الزوجيَة هي  امشاكل 
اموَدَة، لن تنصلحَ اأمور أبداً إن مسك كل طرف بموقفه، حتَى وإن رأى كل 

منكا أنَه عى حق.
تقبُل  وهو:  للزواج،  الرابع  امبدأ  هو  وسط  حلٍ  أيِ  الزاوية  حجر  أنَ  تذكَر 
التأثر. هذا يعني أنَ التوصُل إى حلٍ وسط لن يفلح إذا أغلقت قلبك وعقلك 
ي وجه احتياجات ورغبات ريك حياتك. ا ينبغي أن تتفق مع كلِ ما يقوله 
كل  عى  منفتحاً  تبقى  أن  ينبغي  ولكن  وصحيحاً،  منصفاً  يراه  أو  ريكك 

ااحتاات وُتراعي وتستوعب اموقف اآخر.
فإنَك منع امشكلة من  العاطفيَة: عندما نصل إى حلٍ وسط،  5.  مداواة اجروح 
التحوُل إى راع بالغ التعقيد، لكنَ اجدل ا بد أن يرك ندوباً من نوعٍ ما. 
مداواة اجروح العاطفيَة التي تكون دائاً عميقة، عليك اتباع اخطوات التالية.

أ. اخر حدثاً معيَناً وقرر التعامل معه.
ب. قرِر أن تبادر باستئناف احوار وتتحدَث أواً.

ج. عر بصوت عالٍ عا تشعر به اآن وما شعرت به سابقاً.
هـ. اعرف حفِزاتك واستكشف دوافعك.

ئْ نفسك ما حدث. و. اعرف بدورك وا تُرَِ
اجدلية  امواقف  هذه  مثل  تكرار  لتجنبُ  بناَءةً  خططاً  وضع  اأمام  إى  ز.  تطلع 

واحوادث امؤسفة.

امبادئ السبعة للزواج الناجح 



133

المبداأ 6: تغلبَ على التعقيد
لقد خلقنا اه ختلفن ي كثر من السات والصفات والسلوكيات، فمن بن 
100 مليار إنسان وجدوا ي هذا الكون منذ بدء اخليقة، وسبعة ونصف مليار 

أن ااختافات  يعني  يعيشون اآن، ا يوجد شخصان متشاهان. وهذا  إنسان 
اليوم  من  السطح  إى  ستطفو  الشخصية  والعادات  والثقافية  والسلوكية  الفردية 
اأبديَة،  ااختافات  هذه  مع  التكيُف  الزوجان  حاول  م  فإن  للزواج.  اأول 
إقناع  منها  أي  يستطيع  ولن  مسدود،  طريق  إى  آجاً  أو  عاجاً  إن  فسيصان 
اآخر بأن يتفهم وحرم وجهة نظره، وسرى كل منها أن ريك حياته )الطرف 
اآخر( يعاي من أنانية مفرطة، ويتشبث كلٌ منها بموقفه، ويصبح الوصول إى 
حلٍ وسط أمراً مستحياً. وهناك أربعة مؤرات تَصِفُ عامات وتعقيدات عدم 

ااتفاق، ولذا يمكن للزوجن اكتشاف أها يسران ي طريق مسدود إذا:
1.  دخا ي نفس اجدل مرَات ومرَات من دون الوصول إى تسوية.

2.  م يتمكَن أيٌ منها من معاجة امشكلة بروح من الدعابة اإجابية وبيء من 
التعاطف والعطف وامودَة.

3.  باتت امشكلة تزداد حدة بمرور الوقت، ويوماً بعد آخر.
التخيِ عن يءٍ مهم  يعني  أمراً مستحياً وكأنه  إى حلٍ وسط  الوصول  4.  بدا 

وحوري ي امعتقدات والقيم وتقدير الذات.
مفتاح الطريق امسدود هو اانتباه إى تلك اللحظات الصغرة والعابرة التي 
بأنَه جروح  يظن فيها كل طرف أنه ا حتاج إى اآخر. إذا كان أيٌ منكا يشعر 
بشدَة بسبب بعض التجاهات البسيطة، فأنتا بحاجة ماسَة إى مزيد من الوقت 
لتوطيد أوار احب وإعادة حريك منابع إعجاب كلٍ منكا باآخر، إضافة إى 

التدرُب عى التناغم واانسجام التام. 
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المبداأ 7: اإيجاد معنى م�سترك
للزواج بُعْدٌ نفي وثقاي، وهو يتعلَق بصنع حياة داخليَة وذاتية مشركة، حياة 
التي  واأهداف  منكا  كلٍ  لدور  والتقدير  والطقوس،  بالرموز  غنيَة  ثقافة  ذات 
تربط بينكا، والتي جعلكا تفهان وتقدران كيان العائلة. تطوير ثقافة مشركة ا 
يعني بالرورة أنَ الزوجن يريان بأعينها كلَ اجوانب ي فلسفتها احياتية عن 
اليقن، وإنَا يعني أنَ هناك انسجاماً، وأهَا جدان طريقة إجال أحام كلٍ منها 
حتَى وإن م يتشاركا فيها عى الدوام، فالثقافة التي يضعان خطوطها معاً تتضمَن 
أحام كليها، وهي ثقافة تكون مرنة با يكفي لتنمو وتنضج مع نمو وتراكم خرة 
الزوجن. عندما يتمتَع الزواج بمشاركة كهذه، فإنَ الراع يكون أقلَ حدَة، وا 

تؤدِي امشاكل امتتالية إى طريق مسدود.
الركائز الأربع للمعنى الم�سترك

الركيزة الأوى: طقو�ص التوا�ضل
عاجاً  يكون  أن  يمكن  أطفالكا(  )ومع  زواجكا  ي  مشركة  طقوس  خلق 
به  يستمتع  روتن  أو  منظَم،  حدث  هو  والطقس  اانفصال.  إى  للميل  سحرياً 
ويعتمد عليه كل منكا، وهو يعكس ويعيد تقوية إحساسكا بالتآلف والتكاتف، 
ومن خال إدراك القيم امستمرَة وامشاعر امستَقِرَة، وامغزى من الطقوس التي 

يضيفها كل منكا إى العاقة، فإنَكا تصنعان هوية العائلة.
الركيزة الثانية: دعم كلٍ منكما لدور الآخر

شعورنا بمكاننا ي العام مبنيٌ إى حدٍ كبر عى العديد من اأدوار التي نلعبها. 
وعن  الشخصيَة،  أدوارنا  عن  نظرنا  وجهة  بإمكان  فإنَه  الزواج  نظر  وجهة  من 
أدوار أقراننا؛ إما أن تضيف مغزىً وانسجاماً بيننا، أو أن خلقَ توتُراً. فأن يكون 
اأسئلة  طرح  فإن  ولذا  زواجكا.  عى  معنىً  يضفي  اأبوَة  ي  اآراء  نفس  لكا 
عن نوع التفاعل الذي ينبغي أن يسود بينكم وبن والديكا وأبنائكا، أو بعبارة 
أخرى: عن مدى إحساسكا بالتشابه والتاثل ي امواقف، من شأن كل هذه القيم 

وامسائل أن تقوِي زواجكا.
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الركيزة الثالثة: الأهداف ام�ضركة
اأهداف التي نكافح لتحقيقها تشكل جزءاً ماَ جعل للحياة مغزى. نحن ا 
نتحدَث عن أعمق أهدافنا ي أغلب الوقت، لكننَا عندما نفعل، فإن هذا يمنحنا 
الفرصة استكشاف يء ذي تأثرٍ عميقٍ ي أنفسنا وي زواجنا، وهذا لن يزيد 
من امودة ي أرتك من خال مشاركة أعمق أهدافك مع زوجك، بل ويسهل 
أيضاً من عملكا معاً لتحقيق أهداف مشركة، وهذا ما يفتح العديد من امسارات 

واخيارات ويثري عملكا واحادكا معاً.
الركيزة الرابعة: القيم والرموز ام�ضركة

إهَا  الزواج.  ي  امشرك  للمعنى  اأخرة  الركيزة  وااعتقادات  القيم  تشكِل 
ها.  حياتكا  قيادة  ي  ترغبان  التي  الكيفية  إى  ترشدكا  التي  الفلسفيَة  امبادئ 
يُمكن  التي  الرموز،  للزوجن من خال  امشركة  وامعتقدات  القيم  تتمثَل  دائاً 
يمكن  قياً  مثِل  وهي  ملموسة.  غر  أشياء  أو  وحقيقية،  مادية  أشياء  تكون  أن 
مناقشة معناها، وجعلها شخصيَة وذاتية ومتعلقة بالزوجن معاً، وااتفاق عليها. 
والرموز امخترة واموحية ا تقل أمِية عن الزواج، فحتَى امنزل نفسه يمكن 
أن يكون له معنى رمزي كبر للزوجن، فها ا يريانه جرد مكان لتناول الطعام 

والنوم، بل رمزاً وإحساساً مشركاً ومكاناً لإيواء وااحتواء واانتاء أيضاً. 
ا يمكن لكتاب أو مستشار أن حلَ كلَ مشكاتك الزوجية من دون إرادتك 
ونيتك وعزمك اأكيد، لكن يمكنك بتعلم »امبادئ السبعة للزواج الناجح« أن 
تغرِ مسار عاقاتك، أنه ا بد أيِ تغير لطيف وطفيف من أن يؤثر ي مسار 
زواجك، فيكون له تأثر إجاي كبر بمرور الوقت، أن امهم هو أن تتبَنىّ التغير، 
وحافظ عى استمراره. وتنبع أمية كل هذا من أنَ الزواج رحلة، ومثل أيِ رحلة، 
فإنَ رحلة الزواج السعيد تبدأ بالتوَقُف عن الشك، ودرء اخوف، واخاذ خطوات 
صغرة. وبعد أن تعرف مكانك ومكانتك، تتخذ اخطوة التالية؛ مع اانتباه إى 
موقع زواجك عى خريطة احياة، لتتمكن من اكتشاف اممَرَات اآمنة ي الطريق 
الطويل، وتستخدم بوصلتك اإجابية ي توجيه زوجك وأبنائك وأيضاً ذاتك، 

دائاً إى ااجاه الصحيح.

امبادئ السبعة للزواج الناجح 


