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لتح�صل  جبينك  على  الإزعاج«  »عدم  اإ�صارة  و�صعت  اأن  لك  �صبق  هل 
على ب�صعة دقائق من ال�صلام والهدوء في يومك الحافل؟ ح�صناً، اأنت 

ل�صت وحدك!

في عالم الإت�صال الفوري من خلال اأجهزة الكمبيوتر ور�صائل البريد 
عن  »الإبتعاد«  جداً  ال�صعب  من  فاإنه  الذكية،  والهواتف  الإلكتروني، 
الإجهاد من اأجل ب�صع لحظات من ال�صلام وال�صكينة، ولكن لي�س هناك 

ما هو اأكثر اأهمية اإذا اأردنا البقاء على قيد الحياة ونكون منتجين.

اأهتم  الوقت  من  الكثير  ام�صيت  اأن  فبعد  موؤخراً،  ذلك  اكت�صفت 
ح�صاب  على  اتجاه  كل  من  علي  تنهال  كانت  التي  و  الكثيرة  بالمطالب 
وقتي واإهتمامي. كان اأبنائي بحاجةٍ للم�صاعدة مع اأطفالهم، كان عملي 
على  واقعية  تطلب طلبات غير  �صديقة جديدة  هناك  وكانت  يتراكم، 
�صيحدث في  ايجابياً  �صيئاً  باأن  اأعرف  يومي. كنت  ب�صكل  وقتي  ح�صاب 

النهاية، واإل كنت �صوف ا�صت�صلم. 

اإلى  اأميل  اأنا  القوية.  نقاطي  من  واحدة  لي�صت  للنا�س  »ل!«  اقول  اأن 
ال�صعور بالأنانية عندما ارف�س طلب النا�س الذين يطلبون م�صاعدتي، 
وبدلً من التفكير ب�صكل اأف�صل، كنت و�صلت بنف�صي اإلى نقطة الإنهيار.

هذا عندما اأدركت باأنني بحاجة لتطبيق بع�س الن�صائح التي غالباً ما 
كنتٌ ا�صديها للاآخرين بالمجان. كنت بحاجة اإلى الجلو�س والقاء نظرة 
فاح�صة على ما يمكنني عمله، وما الذي كان زائداً عن الحد. عندما 
»ل«  اأقول  لأن  بحاجةٍ  كنت  باأنني  لمن هم حولي  واأو�صحت  ذلك  فعلت 
لبع�س الأمور من اأجل الإهتمام بنف�صي ب�صكل اأف�صل، �صرعان ما �صارت 

الأمور نحوَ الأف�صل.

المو�صوع،  حول  مقالت  عدة  قراءة  بعد  ولكن  �صهلًا،  الأمر  يكن  لم 
تلك  كانت  التنفيذ،  مو�صع  الن�صائح  هذه  بع�س  و�صع  ومحاولة 
م�صاعدة كبيرة. واأخيراً تمكنت من الح�صول على بع�س الوقت للراحة 

والإ�صترخاء، والتخل�س من كل الإجهاد والتوتر الذي ا�صتنفذني .

اآمل اأن تقوم بع�س المقالت التي �صاعدتني، والتي يت�صمنها هذا العدد 
من الم�صوقة اأن تفعل ال�صيء نف�صه لكم!
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ما وراء
المجهول

بقلم نيك�س مارتينيز 

�صتبحر في  باأنك  نف�صك  وعدتَ  لقد  البحرُ هادئاً.  كان  بالأم�س 
المياه المفتوحة، وباأنه ما من �صيء من �صاأنه اأن يمنعك. كان قلبك 
على اأهبة الإ�صتعداد . و�صجاعتك كانت في ذروتها. يداك كانتا 
روحك.  بتهدئة  العليل  الن�صيم  وقام  ال�صفينة  بدفة  مم�صكتان 

وقمت بالإبحار نحو الأمام.

قد  الما�صية  الليلة  اأن ظلام  لو  كما  يبدو  اليوم،   ... اليوم  ولكن 
من  تندفع  العالية  الأمواج  �صفينتك.  على  المطر  ل�صعات  �صاد. 
وراء  ما  روؤية  يمكنك  ل  بحيث  روؤيتك  يعيق  ال�صباب  اأمامك. 
القو�س. ولكنك ل�صت بحاجة للروؤية. اأنت فقط تحتاج معرفة اأن 
منحك  الذي  نف�صه  ال�صيء  للاأمام،  بتحفيزك  �صيقوم  ما  �صيئاً 
ل  ب�صيء  الإيمان  الإيمان،  اإ�صمه  ال�صيء  هذا  بالأم�س.  ال�صلام 

يمكنك روؤيته ، والذي كان متوقعاً وارتفع اإلى م�صتوى التحدي.

الإيمان يخبرك باأن ال�صم�س �صوف ت�صرق في نهاية المطاف من 
خلال تلك الغيوم ال�صبابية. �صتقوم تلك المعرفة بتوجيه روحك 
الأعلى،  من  ال�صماء   - مثالية  تركيبة  ت�صنع  اإنها  وار�صادك. 
المحيط من الأ�صفل ، واأنت في الو�صط. اأنت في اأمانٍ هناك، مع 

اإيمانك.

العا�صفة فح�صب،  على  لي�س  بالتركيز،  قيامك  مع  بالإبحار  قم 
اأبعد من ذلك. هناك، م�صيرك ينتظرك. اليوم هو  ولكن على 
الغد الذي كنت تحلم فيه بالأم�س. اإنه يوم عا�صف، نعم، ولكن 
الإيمان،  مع  حدود.  ل  و  اأعماق،  له  لي�س   ، متناهي  ل  الإيمان 
�صوف تكون قادراً على مواجهة اأي عا�صفة والإبحار في اأي بحر.

9قم بالإبحار وراء المجهول!



احصل على 
السكينة في 

ثلاث دقائق
بقلم رينيه 

الأ�صياء  قائمة  ولكن  عنك،  اأعرف  ل  اأنا 
التي يجب القيام بها تبدو كبيرة في بع�س 
الأحيان. اأفعل ذلك، اأفعل ذاك ، اأنجز كل 
اأوقات  لها! كانت هناك  ... ل نهاية  �صيء 
من  �صريعة  جرعة  الى  فيها  بحاجة  كنت 
ال�صكينة، ب�صع لحظات ثمينة لكي اأ�صتعيد 

رفاهتي الإيجابية.

اأفكر  اأكن  لم  حياتي  من  �صابق  وقت  في 
كنت  الداخلية.  �صكينتي  اإيجاد  في  كثيراً 
م�صغولً جداً! لم يخطر في ذهني حتى باأن 
اأحاول  الآن  اإليه.  اإحتجت  �صيئاً  كان  ذلك 
ال�صكينة في  القليل من  الأقل  اأجد على  اأن 

كل يوم.

بالمعنى  فيه  �صعرت  مرة  اآخر  كانت  متى 
اإيجاد  يكون  ل  ربما  لل�صلام؟  الحقيقي 
بالن�صبة  ق�صوى  اأولوية  ذو  اأمراً  ال�صكينة 
تقوم  كيف  تعرف  ل  ربما  اأو   . الآن  لك 

بح�صر �صيءٍ واحدٍ اآخر.

لجميع  بالنظر  تفهمه   يمكن  اأمر  اإنه 
منغ�صات ال�صكينة يوماً بعد يوم من حولنا 
وتجعلنا  ال�صخ�صي  ف�صاءنا   تغزو  والتي 

متوترين:
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ثلاث خطوات للهدوء الداخلي
v الجدل غير المتوقع اأو الخلاف مع �صخ�س ما
v  تكون كنت  عندما  )وخ�صو�صاً  المرورية  الإختناقات 

متاأخراً(
v  الطوابير الطويلة والبطيئة اأمام كاونتر المغادرة
v  المال من  اأكثر  دفعها  يجب  التي  الفواتير  من  المزيد 

اللازم لتغطيتها
v  ال�صائقين المجانين الذين يطاردونك اأو يقطعون عليك

الطريق 
v ال�صداع، اأو اأي نوع اآخر من الألم الج�صدي
v لم�صة من “الإكتئاب” اأو الإحباط
v التفكير ال�صلبي باأنك لن تتزعزع
v محيط غير مرتب و/اأو م�صو�س
v ق�صاء الوقت مع المتذمرين والنائحين
v الكثير للقيام به، والقليل جداً من الوقت للقيام بذلك
v مطالب و اإحتياجات اأطفالك

هل و�صلتك الر�صالة . هذه المنغ�صات ت�صمل اأي �صيء يزعج 
والقلق،  بالإرهاق  ت�صعر  تجعلك  اإنها  وتوازنك.  تناغمك 

وباأنك عاجزٌ اأي�صاً وبعيداً عن ال�صكينة.

قم بم�صاهدة اأي برنامج اإخباري و�صوف ت�صعر باأنك �صعقت 
لي�س  ذلك  ولكن  يتهاوى.  باأكمله  العالم  وكاأن  الحال،  في 

�صحيحاً. ل تدعهم يخدعوك.

على الرغم من �صعورك بوجود بالفو�صى في كل مكان، اإل اأنه 
يمكنك اأن تجد ال�صكينة في اأي وقت تريد. وي�صبح الأمر اأكثر 
�صهولة حتى كلما مار�صت الإ�صتفادة من ذلك ب�صكل اأكبر. كل 
اأعماق نف�صك والك�صف  الى  القيام به هو الدخول  ما عليك 

عنها.

اليك ثلاث خطوات -  دقيقة واحدة لكل منها- والتي يمكنك 
ا�صتخدامها من اأجل تجديد نف�صك كلما كنت تواقاً للحظات 

قليلة هادئة.

الخطوة 1- قم بالذوبان
من  تخل�س  ي�صترخي.  ج�صمك  ودع  ببطء  عينيك  اأغم�س 
كل ال�صغط والتوتر الذي ت�صعر به. تخيل ج�صمك يذوب في 
فوقك  من  بلطف  تن�صاب  باأنها  اأ�صعر  ناعمة.  محيط  موجة 
ومن حولك فيما تقوم بالإنزلق فوق الماء بدون اأي جهد. اأو، 
اإذا كنت ل تحب المحيط، ت�صور نف�صك في مكان ا�صترخاءٍ 

اآخر.

الخطوة 2- تخيل
بالهدوء  ت�صعر  اإنك  الآن.  ال�صاطئ  فوق  عائماً  كنت  لقد 
والإ�صترخاء وتمت�س اأ�صعة ال�صم�س الدافئة. قم بتكوير يدك 
�صوت  اإلى  ا�صتمع  كال�صدفة.  اأذنيك  فوق  يديك(  كلتا  )اأو 
اأمواج المحيط والتي تاأتي وتم�صي بهدوء. ا�صعر باأنك خالي 
اندمج  اأو  �صكينة.  وتفي�س  وزناً  اأخف  وباأنك  الهموم،  من 
ي�صترخي   ودع ج�صمك  المريح   موقعك  واأ�صوات  م�صاهد  مع 

واغرق في الم�صهد. ركز على تنف�صك!

الخطوة 3- اأكد
فَكر بالتاأكيدات الإيجابية من الأمل وال�صمود:

تماماً.” وم�صترخٍ  �صافٍ   ، هاديء  “اأنا 
وال�صكينة”. ال�صلام  على  العثور  على  القدرة  “لدي 

و�صاكن”. هادئ  �صخ�س  “اأنا 

لإيجاد  الفريدة  طريقتك  وطور  الطبيعي  اإبداعك  اأ�صعل 
ال�صكينة الفورية. هناك منبع النعيم بانتظارك. اإنه موجود 

دائما بداخلك، بغ�س النظر عن الظروف الخارجية.

اإجعلها عادة منتظمة اأن تاأخذ ق�صطاً من الراحة لمدة ثلاث 
الطبيعي.  بالهدوء  وروحك   وعقلك  قلبك  املاأ  و  دقائق، 
ال�صكينة من الداخل والى  اأغمر نف�صك بب�صع لحظات من 

الخارج!
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الراحة والإسترخاء
“اأنا واقع تحت الكثير من ال�صغوطات. ل ا�صتطيع تحملها، 

وال�صغوطات كبيرة للغاية!”

روؤية  ويمكن  منه،  يعانون  الذي  التوتر  عن  يتحدثون  النا�س 
ب�صرعة.  يتحرك  زمن  في  نعي�س  نحن  وجوههم.  على  ذلك 
نحن نتحرك ب�صرعة مذهلة، والإجهاد الناتج عن ذلك مثيٌر 

لل�صدمة.

باأن الكثير من  اأدركت  اليوم، لكنني  اأكون هادئاً  اأن  حاولت 
القلق والإجهاد وال�صغوطات قد نالت مني. اأنا حقاً بحاجةٍ 
للعثور على الراحة. يقول قامو�س وب�صتر باأن “الراحة” تعني 
القلق،  من  “التحرر  هي  الأخرى  المعاني  مرتاحاً.  تكون  اأن 

راحة البال، الهدوء، ال�صكينة ”.

لتلك  الو�صول  للمرء  يمكن  كيف  ولكن  لطيفاً،  يبدو  هذا 
هذه  النا�س  يجد  �صوف  كيف  ولكن  علاج،  هناك  المرحلة؟ 
الراحة عندما يكونوا في حالة فرار واندفاع في كل الأوقات؟

عندما اأح�صل على الوقت لكي اأكون بمفردي واأتاأمل، فاإنني 
اأ�صتعيد ال�صلام، وكل  ذلك الإجهاد وعدم راحة البال وتوتر 

الج�صد يتلا�صى.

الكثير من النا�س في هذا الع�صر ذوي الدفع النفاث يتوجب 
عليهم اأن ياأخذوا نوعاً من مهدئ الأع�صاب لتهدئة اأنف�صهم. 
المنزل  الى  العمل  من  م�صرعاً  جاء  رجلٍ  عن  موؤخراً  قراأت 
وقال لزوجته: “ل اأ�صتطيع اأن اأ�صدق الأ�صياء التي حدثت في 

المكتب اليوم! لقد كنت اأعاني من التوتر، ذلك التوتر الذي 
يمكنني بالكاد تحمله! اأعطني واحدة من تلك الحبوب لكي 
جر�س  دق  الأثناء  تلك  في  و   ، الحبة  اأعطته  تهدئني.” لذا 
العملاء  اأحد  لأن  المكتب،  اإلى  العودة  منه  وطُلِبَ  الهاتف 
فقال   . كبيرة  طلبية  لإعطائه  م�صتعداً  كان  جداً  المهمين 
اأتناول  اأن  المن�صطة؟ يجب  تلك الحبوب  اأين هي  لزوجته”، 
واحدة منها! “النا�س يتناولون حبة لإ�صترداد ن�صاطهم وحبة 

اأخرى لتهداأتهم.

لي�س  باأنه  ي�صعرون  النا�س  وبع�س  كثيرة،  ال�صغوطات  اإن 
الهادئ  الوقت  بع�س  على  الح�صول  اآخر.  خيار  اأي  لديهم 
ولكن  المحموم،  الإندفاع  اأن  يبرد حمى هذا  والتاأمل يمكن 

علينا القيام بدورنا للح�صول على الهدوء.

اإذا كان باإمكاننا الو�صول اإلى هذا المكان الهادئ فقط لكي 
من  والتخل�س  اأفكارنا  وت�صفية  اأرواحنا  اإنعا�س  من  نتمكن 
للتاأمل  التوقف  باأن  يعتقدون  النا�س  بع�س  التوتر.  م�صاعر 
وال�صلاة هو م�صيعة للوقت، اإل اأن الملايين على مر الع�صور 
الراحة  يجدوا  اأن  يمكن  فقط  الله  وجود  في  باأنه  وجدوا 
اأن  لديهم  ال�صغوطات  لأعرا�س  يمكن  ثم  ومن  وال�صلام، 

تُكبت.

األ يجدر بك اأن تفكر في ذلك؟ يمكنك الح�صول على الراحة 
وال�صلام التام الآن!

بقلم فرجينيا 
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كيفية الحيلولة دون فقد 
صوابك عند تفاقم الأمور 

لتحمل  العاطفية  الموارد  باأخرى، يمتلك معظمنا  اأو  بطريقة 
كارثة  اأو  علينا  عزيز  �صخ�س  وفاة  الحقيقية-  الم�صائب 
�صوابهم  يفقدون  منا  البع�س  ولكن  ذلك.  اإلى  وما  طبيعية، 
اأو  مفاتيحهم  اإ�صاعة  اأو  المرورية  الإختناقات  مواجهة  عند 
مواجهة الزملاء الوقحين  وغيرها من الم�صايقات اليومية. 
هل يبدو ذلك ماألوفاً؟ اإقراأ التالي لوقف المبالغة في ردة الفعل.

موظف  يقوم  هل  كمدر�صين.  المزعجين  النا�س  الى  اأنظر 
الطويل؟  الطابور  من  الرغم  على  الوقت  باإ�صاعة  المبيعات 
اإذا كان الأمر كذلك، يمكنك اأن ت�صت�صيط غ�صباً كيف قام 
اأثناء  لديك  الدم  باإ�صاعة وقتك و�صيرتفع �صغط  هو / هي 
بتعليمك  يقوم  ك�صخ�س  الموظف  ترى  اأن  يمكنك  اأو  ذلك 
كيف تكون �صبوراً وتقدر الأ�صخا�س الذين يقومون بالأعمال 
ال�صاقة مقابل اأجور �صئيلة. ويعمل الأ�صلوب نف�صه في العديد 

من ال�صيناريوهات الأخرى.

�صع الحوادث الموؤ�صفة في منظورها. على الرغم من اأنه من 
ال�صعب اإدراك ذلك في وقت حدوثها، اإل اأن �صكب الح�صاء 
على بزتك قبل اإجتماع مهم لي�س ماأ�صاة. قبل اأن تجعل من 
و�صعٍ معين امراً »كارثياً«، توقف للحظة وتخيل نف�صك واأنت 
على  البقعة  كانت  هل   . �صنة  مرور  بعد  الحادث  الى  تنظر 

بزتك ذات اأهمية حقاً؟

في  بوخز  ت�صعر  كنت  اإذا  له.  داعي  ل  الذي  التوتر  تجنب 
قدمك حين ترك�س، فمن الحكمة اأن تتوقف، لتجنب تفاقم 

اأي اإ�صابة محتملة. وبالمثل، يتم التعامل مع التوتر، عليك اأن 
العاطفي  التوتر  اإن  الع�صيبة.  المواقف  تتحمل  اأن  ل  تعالجه 
هو اإ�صارة تحذير  يجب اأن تلقى اآذاناً �صاغية. اإما اأن يكون 
اأنك تترك الأ�صياء  اأو  اأكثر من اللازم للتعامل معه ،  لديك 
بحاجة  فاإنك  الحالتين،  كلتا  وفي  كثيراً.  تزعجك  ال�صغيرة 

لإجراء نوع من التغيير.

ي�صجعنا  مجتمعنا  اإن  الإ�صترخاء.  اأجل  من  الوقت  جدول 
على تاأجيل الإ�صترخاء. الإ�صترخاء هو �صيء �صيكون لدينا 
اأثناء  اأو  نعتقد،  كما  القادمة  العطلة  في  اأجله  من  الوقت 
كنت  مهما  رهيب.  ب�صكل  لِل  مُ�صَ التفكير  هذا  التقاعد. 
يمكن  ول  يومك.  في  الإ�صترخاء  ف�صحات  برمج  م�صغولً، 
من  دقائق  ب�صع  تخ�صي�س  من  اأكثر  �صيء  اأي  تكون  اأن 
كتابة  اأو  ق�صيرة،  نزهة  في  والذهاب  بعمق،  التنف�س  اأجل 
ميلك  حارب  معنوياته.  لرفع  يحتاج  ل�صخ�س  ملاحظة 
»الغد«  ياأتي  عندما  تذكر  الغد.  لغاية  الإ�صترخاء  لتاأجيل 

�صوف نطلق عليه ت�صمية »اليوم«.

كن مرنا. ل باأ�س باأن تكون منظماً وتخطط للم�صتقبل. فقط 
تتاأخر  �صوف  تغير جدولك.  اإذا  بال�صيق  ت�صعر  اأو  تتفاجاأ  ل 
رحلات �صركات الطيران ، و�صوف تُخْلَف الوعود، ولن يكون 

الطق�س متعاوناً دائماً.

اإن�صى اأمرها وام�صي  عندما تحدث هذه الأمور، ل تغ�صب. 
في حياتك.

بقلم ريت�صارد كارل�صون،
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الهروب إلى الغابة

بقلم جي�صي اأوكونور، 

في ال�صتاء الما�صي اأنطلقت في رحلة لمدة خم�صة اأ�صابيع لجمع 
فيه.  اأ�صارك  الذي  الإن�صانية  الم�صاعدات  لم�صروع  التبرعات 
كانت خطتي طموحة-ربما ب�صكل مبالغ فيه. الأيام الطويلة 
علي  �صلبياً  و  عاطفياً  تاأثيراً  تركت  �صهر  من  لأكثر  والمكثفة 

وعلى مزاجي العام ب�صكل مبا�صر.

في  واأتجول  الغداء  اإ�صتراحة  اأم�صي  كنت  الأيام  اأحد  في 
مركز تجاري كبير حيث كنت اأمر بالقرب من مجموعة من 
الجو  هذا  في  تتوقف  ل  التي  والأ�صوات  الم�صاهد  الأك�صاك، 
من  اأنا  علي.  اآثارها  تركت  كبير  ب�صكل  الم�صحون  التجاري 
اأقل من �صفر  كانت  التي  الطبيعة، درجات الحرارة  محبي 
حتى  الداخل  في  اأبقتني  التي  ال�صديدة  الثلجية  والعوا�صف 
باأنني  اأ�صعر  جعلني  اآخر  عاملًا  كان  العمل  غادرت  عندما 

محا�صرٌ وتعي�س.

للمرة  الآخر  تلو  واحداً  الجذابة  العرو�س  اأمام  مررت 
اأن  حقاً  اأردت  البكاء.  و�صك  على  كنت  يبدو،  كما  العا�صرة 
اأكون بعيداً عن كل هذا ال�صجيج والن�صاط المتوا�صل وكنت 

تواقاً ل�صلام وهدوء الغابة المحاطة بالطبيعة.

ثم تراءى ليَّ اأمر. ل�صت اأدري كيف غاب عني ذلك من قبل. 
�صبابية  لغابة  كبيرة  �صورة  مبا�صرة   اأمامي  هناك  كانت 

اإقترابي منها  اأن تكون �صحرية. لدى  جميلة و مذهلة وتكاد 
لل�صور  موؤقت  معر�سٍ  من  جزءاً  كانت  باأنها  اأدركت  اأكثر، 
في  الفور  على  وانغم�صت  هناك  الى  دخلت  الفوتوغرافية. 
الخلق-  عظمة  ت�صور  التي  الم�صاهد  من  جميلة  مجموعة 
وغروب  والكهوف  وال�صحارى  والبحيرات  والأنهار  الجبال 
ال�صم�س، وغيرها. كانت اأجمل ال�صور الطبيعية التي راأيتها 
على  تلك  باإ�صتثناء  خافتة  كانت  الإ�صاءة  الإطلاق.  على 
اأنغامها.  ال�صور، وكانت هناك مو�صيقى اآلت هادئة تعزف 
دَعَتني كرا�صي مح�صوة في و�صط المعر�س  ، و  كنت بمفردي 

للجلو�س عليها والإ�صترخاء، وا�صتيعاب كل �صيء.

اأكثر  ال�صتاء وفي  ت�صدق. في عز  ل  لدرجةٍ  كان جيداً جداً 
واحداً  �صيئاً  وجدت  فيه  كنت  واأن  لي  �صبق  محموم  مكانٍ 
م�صتحيلًا-  بدا  والذي  اآخر،  �صيءٍ  اأي  من  اأكثر  اأردته 
�صاحرة،  غاباتٍ  في  وال�صكينة  ال�صلام  من  دقيقة  ع�صرون 
ممتدة  خ�صراء  وتلال  الجوانب  اأحد  على  ممتد  تيار  مع 

على الجانب الأخر.

اأجده  مكان  اأي  في  ال�صكينة  اأجد  اأن  يمكنني  باأنه  اأدركت 
ل  عنها.  وابحث  فقط  ف�صحة  اأ�صنع  اأن  علي  كان  بنف�صي. 
اأو كبيرة جداً  توجد هناك في الحقيقة حاجة �صغيرة جداً 

لتلبيتها. لدي الآن ثقة كاملة في ذلك.
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30  طريقة لإيجاد 
السكينة  في 

يومك
بقلم �شانون ايبلز

لإلتقاط  الى لحظات  و  ال�صكينة،  بع�ض  الى  جميعنا بحاجة 
�صيء  كل  بعد  الأ�صبوع.  اأيام  من  يوم  اأي  خلال  اأنفا�صنا 
وقتاً  يت�صمن  اأن  يجب  و  الم�صتمر،  التوازن  هي  الحياة  فاإن 
للاإ�صترخاء، وترك ما يجري من حولنا في حالةِ اإنتظار، حتى 
ولو للحظة واحدة. واليكم بع�س الطرق لإيجاد ف�صحة هادئة 

للاإ�صتراحة:
اأغلق التلفزيون واإقراأ. 1
اإ�صرب كوباً من ال�صاي اأو اإرت�صف بع�س ال�صاي المبرد.. 2
اإ�صنع بع�س الف�صار وتمتع بفيلم كنت تود م�صاهدته.. 3
اح�صل على قيلولة اأو اإذهب اإلى الفرا�س مبكراً .. 4
اإ�صتمع اإلى المو�صيقى )مهدئة، وربما بدون كلمات(.. 5
كن قريباً من المياه )ام�صي على طول النهر، تنزه على . 6

طول ال�صاطئ(.
اح�صل على  علاج طبيعي )تدليك القدمين والوجه(.. 7
اح�صل على ق�صطٍ وافرٍ من النوم.. 8
اإذهب في نزهة مع �صديق. �صوف ي�صعده ذلك و�صيعمل . 9

على تهدئتك.
مار�س اليوغا، اأو اذهب الى �صالة الألعاب الريا�صية ... 10
اإجمع كومة من المجلات وا�صمح لنف�صك اأن تت�صفحها . 11

برغبة .
قم باإعداد وجبتك المف�صلة.. 12
التلفزيوني . 13 برنامجك  و�صاهد  �صريعة  وجبة  اطلب 

المف�صل.
خذ حمام فقاعي مع الخزامى.. 14

اإ�صترخِ.. 15
قم باإعدداد الكعك وا�صتمتع به مع الحليب.. 16
اإفعل �صيئاً اإبداعياً – اأكتب اأو اأر�صم اأو اأرق�س، واندمج . 17

في ذلك.
قم بزيارة معر�س فني جديد.. 18
اإح�صر در�صاً في الطبخ.. 19
قم بزيارة �صوق المزارعين المحلي.. 20
اإ�صمح لنف�صك باأن ت�صحك ب�صوتٍ عال.. 21
تذوق فنجاناً من القهوة اأثناء قيامك بم�صاهدة النا�س . 22

اأو قراءة ال�صحيفة.
اعمل في الفناء- اأحفر التراب.. 23
�صع اأزهاراً جديدة و ندية في منزلك.. 24
قم بعملية تحويل في متجرك المحلي .. 25
ا�صتمتع باإ�صتراحة مع �صديق في مطعم غريب.. 26
ترغب . 27 كنت  قمي�س  اأو  حذاء  ب�صراء  لنف�صك  ا�صمح 

بالح�صول عليه .
قم بزيارة حديقة جميلة، اأو حديقةُ منطقتك.. 28
بالإمتِنان . 29 ت�صعر  التي  الأ�صياء  المذكرات  بدفتر  دوّن 

نحوها اأو دون اأفكاراً جديدة.
تذوق ال�صوكولته الداكنة اأو المف�صلة لديك .. 30

بع�س  �صتطرح  اأنك  من  واثق  اأنا  القائمة،  هذه  قراءة  بعد 
الأفكار الخا�صة بك والتي نجحت معك.
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تعليم طفلك 
ضبط النفس

من �صحة الأطفال، بت�صرف    

عندما ي�صعر الأطفال بالإرهاق في منت�صف متجرٍ مزدحم، 
اأو في حفل ع�صاء اأثناء العطلة مع الأ�صرة الكبيرة اأو في المنزل، 
فاإن ذلك يمكن اأن يكون محبطاً للغاية. ولكن يمكن للاآباء 
والأمهات اأن ي�صاعدوا الأطفال في تعليمهم �صبط النف�س وفي 
تعليمهم كيفية الإ�صتجابة للمواقف بدون الت�صرف بطريقة 

بديهية.

تعليم مهارات �صبط النف�س هي واحدة من اأهم الأمور التي 
يمكن للوالدين عملها لأطفالهم لأن هذه هي بع�س من اأهم 

المهارات لتحقيق النجاح في وقتٍ لحق في الحياة.

اتخاذ  للاأطفال  يمكن  النف�س،  �صبط  تعلم  خلال  من 
القرارات المنا�صبة والإ�صتجابة لحالت التوتر في الطرق التي 

يمكن اأن ت�صفر عن نتائج اإيجابية.

على �صبيل المثال، اإذا قلت باأنك لن تقدمي الآي�س كريم قبل 
الع�صاء، وقد يبكي طفلك اأو يتو�صل اأو حتى ي�صرخ على اأمل 
اأن تقومي بالإ�صت�صلام. ولكن مع �صبط النف�س يمكن لطفلك 
اأن نوبة غ�صبه تلك �صتوؤدي الى الغاء الآي�س كريم  اأن يفهم 

وباأنه من الحكمة اأن ينتظر ب�صبر.

وفيما يلي بع�س الإقتراحات حول كيفية م�صاعدة الأطفال في 
تعلم ال�صيطرة على �صلوكهم:

لغاية عمر �شنتين
الفجوة  ب�صبب  بالإحباط  ال�صغار  والأطفال  الر�صع  ي�صعر 
الكبيرة بين الأ�صياء التي يريدون عملها والأ�صياء القادرين 
الغ�صب.  نوبات  مع  ي�صتجيبون  ما  وغالباً  بها.  القيام  على 
حاولي منع نوبات الغ�صب من خلال اإلهاء اأطفالك ال�صغار 

الأبوة والأمومة 
من القلب
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الذين  الأطفال  اأجل  من  الأن�صطة.  من  غيرها  اأو  بالألعاب 
بلغوا الثانية من العمر، حاولي و�صعه في منطقة معينة لفترة 
تريه  – لكي  الدرج  اأ�صفل  اأو  المطبخ  كر�صي  مثل   - ق�صيرة 
اأن  له  الأف�صل  باأنه من  تعلميه  ولكي  الغ�صب  نوبات  عواقب 

ياأخذ بع�س الوقت وحده بدلً من الغ�صب.
 

الأعمار بين 3 و 5 �شنوات
بدلً  ولكن  العقوبة،  فترة  ا�صتخدام  في  الإ�صتمرار  يمكنك 
العقوبة بمجرد  انهي فترات  من فر�س مهلة زمنية محددة 
�صعورهم  تح�صين  في  الأطفال  ي�صاعد  هذا  طفلك.  يهداأ  اأن 
فقدان  لعدم  طفلك  على  بالثناء  وقومي  النف�س.  ب�صبط 

ال�صيطرة في الحالت المحبطة اأو ال�صعبة.

الأعمار بين 6 و 9
على  قدرة  اأكثر  يكونون  فاإنهم  المدر�صة،  الأطفال  مع دخول 
ال�صلوك  يختاروا  اأن  باإمكانهم  و ي�صبح  العواقب  فهم فكرة 
اإ�صارة قف  اأن يتخيل  ال�صيء . وقد ي�صاعد طفلك  اأو  الجيد 
الت�صرف.  قبل  ما  و�صع  والتفكير في  تطاع،  اأن  يجب  والتي 
دقائق  لب�صع  محبط  و�صع  عن  الإبتعاد  على  طفلك  �صجعي 

لكي يهداأ بدلً من اأن ينفجر بغ�صب.

الأعمار بين 10 و 12 �شنة 
الأطفال الأكبر �صناً عادة يفهمون م�صاعرهم ب�صكل اأف�صل. 
�صجعيهم على التفكير بما ي�صبب لهم فقدان ال�صيطرة ومن 
في  مزعجة  تكون  التي  الحالت  اأن  له  اإ�صرحي  تحليلها.  ثم 
على  الأطفال  حثي  غ�صباً.  ينفجر  عندما  تنتهي  ل  البداية 

ايجاد الوقت للتفكير قبل الت�صرف تجاه و�صعٍ ما. 

الأعمار بين 13 و 17 �شنة
الطويل.  المدى  على  العواقب  في  بالتفكير  المراهقين  ذكري 
الرد  قبل  المزعجة  الأو�صاع  لتقييم  التوقف  على  حثيهم 
والتحدث خلال الم�صاكل بدلً من فقدان ال�صيطرة اأو اإغلاق 

اإبنك المراهق عن  اأدبي  اإذا لزم الأمر  اأو ال�صراخ.  الأبواب 
باأن  الر�صالة  لتعزيز  الإمتيازات  بع�س  من  حرمانه  طريق 

�صبط النف�س هي مهارة مهمة.

عندما ي�شبح الأطفال خارج نطاق ال�شيطرة
مع اأن الأمر قد يبدو �صعباً، قاومي الرغبة في ال�صراخ عندما 
تقومي بتاأديب اأطفالك. بدلً من ذلك، كوني حازمة في واقع 
وا�صرحي  الطفل، حافظي على هدوئك  اأثناء غ�صب  الأمر. 
باأن ال�صراخ ونوبات الغ�صب، وغلق الأبواب وال�صلوكيات غير 

المقبولة لها عواقب، واذكري العواقب التي نُوقِ�صَت �صابقًا.

الأطفال  تجعل  لن  الغ�صب  نوبات  باأن  اأفعالك  تبين  �صوف 
اأ�صحاب اليد العليا. على �صبيل المثال، اإذا انزعج طفلك في 
محل بقالة بعد اأن �صرحت له لماذا لن تقومي ب�صراء الحلوى، 
ل ت�صت�صلمي – بيني له باأن نوبة الغ�صب كانت غير مقبولة 

وغير مجدية.

اإلى معلمي طفلك حول و�صعه في  التحدث  اأي�صاً، فكري في 
ا�صاألي  المنا�صبة.  ال�صلوكية  والتوقعات  الدرا�صية  الف�صول 
كيف يتم تدري�س م�صاألة »حل الم�صكلات« اأو كيف يتم عر�صها 

في المدر�صة.

على  لل�صيطرة  جيداً  نموذجاً  نف�صك  من  اجعلي  واأخيراً، 
موجودين،  اأطفالك  وكان  غ�صب  حالة  في  كنت  الذات.اإذا 
اأخبريهم لماذا كنت محبطة ومن ثم ناق�صي الحلول الممكنة 
اأ�صعت  قد  كنت  اإذا  المثال،  �صبيل  على  الم�صكلة.  لهذه 
اأ�صعت  باأنك  اأطفالك  اأخبري  الغ�صب  من  بدلً  مفاتيحك، 
مفاتيحك وابحثوا عنها معاً. اإن لم تجدوها اتخذي الخطوة 
كانت  عندما  خطواتك  ا�صترجاع  )مثل  التالية  البناءة 
الجيدة  ال�صيطرة  باأن  بيني  مرة(.  اآخر  بحوزتك  المفاتيح 
على الم�صاعر وحل الم�صكلة هي الطرق ال�صحيحة للتعامل مع 

9الو�صع ال�صعب. 
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السلام
اإذا كان هناك �صلام في العالم،

يجب اأن يكون هناك �صلام في الأمم.
اإذا كان هناك �صلام في الأمم،

يجب اأن يكون هناك �صلام في المدن.
اإذا كان هناك �صلام في المدن،

يجب اأن يكون هناك �صلام بين الجيران.
اإذا كان هناك �صلام بين الجيران،

يجب اأن يكون هناك �صلام في المنزل.
اإذا كان هناك �صلام في المنزل،

يجب اأن يكون هناك �صلام في القلب.
لو تزو

اأمورٌ �صغيرة مقارنةً بما  اأمامنا هو  ما يكمن خلفنا وما يكمن 
يكمن في داخلنا. رالف والدو اإمر�صون

لنا  يجلب  اأن  الآخرين  وتفهم  التعاطف،  لتطور  يمكن 
ال�صكينة وال�صعادة التي ن�صعى لها جميعاً -  الدالي لما 

الرابع ع�صر

اإذا كنا مُ�صالمين، اإذا كنا �صعداء يمكننا اأن نبت�صم ونزهر 
باأكمله  مجتمعنا  وفي  عائلتنا  في  الجميع  الزهرة،  مثل 

�صوف ي�صتفيدوا من �صلامنا. - ثيك نهات هانه

اإذا كنت ت�صعر بال�صلام ، عندها هناك على الأقل بع�س 
ال�صلام في العالم. توما�س ميرتون
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