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الأبوة من القلب
6 طرق لتعليم طفلك كيفية  

تطوير مهارات التَكَيُّف

كيفية التعامل مع  
الخسائر

إهدأ، لطفاً 

أقوال مأثورة
التَكَيُّف 

بعد اأن اأم�صيت معظم �صباح اليوم في محاولة  تعلم كيفية 
العمل على برنامج الكمبيوتر الجديد، وجدت نف�صي محبطة 
ومنهكة. لم اأ�صتطع مواكبة كل هذه التكنولوجيا الجديدة. 
فنجاناً من  لنف�صي  لذا عملت  ا�صتراحة،  اإلى  بحاجةٍ  كنت 

ال�صاي، وات�صلت باإحدى �صديقاتي.
�صباحي  حول  لتذمري  الوقت  لبع�ض  ا�صتَمَعت  اأن  بعد 
تطلبين  لا  »لماذا  بحكمة،  قالت  يبدو،  ما  على  اأهدر  الذي 
الم�صاعدة، حتى تتمكنين من التركيز على ما تفعلينه ب�صكل 

اأف�صل؟«
من  الرغم  على  باأنه  الب�صيطة  الن�صيحة  تلك  ذكرتني 
�صعوبة مواكبة كل التغييرات التي تحدث من حولي، الا اأنّ 
هناك اأ�صياء يمكنني القيام بها لت�صاعدنى في الحفاظ على 

هدوئي وتجنب التوتر.
عندما جل�صت في وقتٍ لاحق في ذلك اليوم وبحثت عن 
اأبقى  اأن  في  لم�صاعدتي  الاأ�صا�صية  التكيف  مهارات  بع�ض 
والمفيدة   الرائعة  بالمقالات  دُه�صت  فقد  جديد  لكل  مواكبة 

التي وجدتها.
من الموؤكد اأن التكيف مع التكنولوجيا المتطورة باإ�صتمرار 
اأن  اأي�صاً  الوحيدة في حياتنا. يمكننا  الاإجهاد  مُ�صبب  لي�ض 
الاأبوة  وتحديات  الاأ�صرة  وق�صايا  العمل  �صغوطات  نواجه 
اأوقاتٍ  في  المر�ض  اأو  والعجز  المالية  والم�صاكل  والاأمومة 
مختلفة. بل علينا اأي�صاً التعامل مع ال�صجيج  الموجود في كل 

مكان من حولنا، هذا تحدٍ اخر.
اإن تَعلُم التاأقلم وا�صتخدام مهارات التكيف المنا�صبة هو 
والمعقد.  المتطور  عالمنا  في  م�صى  وقتٍ  اأي  من  اأهمية  اأكثر 
من  متنوعة  مجموعة  على  الم�صوقة  من  العدد  هذا  يحتوي 
في  �صاعدتني  التي  العملية  والن�صائح  الرائعة  المقالات 
لوجه  وجهاً  الق�صايا  هذه  بع�ض  ومواجهة  مع  التعامل 

ومواكبة كل �صيء. اآمل باأنها �صتفعل ال�صيء نف�صه لكم.  

كري�ستينا لين
الى الم�سوقة
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كلُ يومٍ بيومه
بقلم ريت�سي جويل، بت�سرف 

اإ�صمي هو ريت�صي جويل. عمري 20 عاماً، اأنا م�صاب 
بمر�ض التوحد منذ الولادة. واجهت بع�ض التحديات 
الكبيرة خلال حياتي. والتي كان من ال�صعب تحملها 
والعي�ض مع كل تلك الم�صايقات، والاإكتئاب والن�صال 
طلاق  مع  والتعامل  المدر�صة،  في  التاأقلم  اأجل  من 
والداي، و�صعوري بالعجز والمعاناة من اإعاقتي، والتي 
والبكاء  وال�صراخ   واللغة  النطق  في  م�صاكل  �صملت 
وما  التوا�صل  وم�صاكل  طفولتي،  في  الاإحباط  ب�صبب 

ت�صببه من اإحراج في المواقف الاإجتماعية.

على الرغم من كل هذه العقبات التي حاولت اأن تبقيني 
محبطاً اإلا اأنني تغلبت عليها با�صتخدام مجموعة من 
بيومه  يومٍ  كلُ  ال�صمود  خلال  من  التاأقلم،  مهارات 

ومعرفة اأن ال�صعادة والاإبت�صام �صوف ينت�صران .

وقتها.  اإعاقتي  ب�صبب  اأ�صدقاء  اأي  لدي  يكن  لم 
اأ�صدقائي،  كانت  الدمى  الحيوانات  باأن  تظاهرت 
من  الاإجتماعية  المهارات  على  خلالها  من  وتدربت 
�صلبية،  حالة  في  كنت  وكلما  اللاحقة.  الاأوقات  اأجل 
كنت اأحلم باأنني في مكانٍ �صعيد مع الطبيعة الجميلة 
وال�صعادة تحيط بي. ذكّرت نف�صي اأي�صاً باأن كل �صيء 

يحدث ل�صببٍ ما في الحياة.

كنت دائماً اأقول في نف�صي: »لماذا ن�صقط ؟  لكي نتعلم 
خلال  ومن  كله،  ذلك  من  والاأهم  النهو�ض«،  كيفية 
والاأ�صدقاء،  العائلة  قبل  من  والموا�صاة  الم�صاعدة 
ت�صمنت  والتي  الهوايات،  ممار�صة  في  انخرطت 
الاأفلام  وم�صاهدة  والم�صارعة  الحيوانات  رعاية 
وكتابة ال�صعر من القلب. وكان هذا م�صدر اإلهامٍ لي.

في  اأ�صا�صية  مكونات  هي  ذكرتها  التي  الاأ�صياء  تلك 
حياتي.

اأجل  من  اأعمل  ماذا  لمعرفة  بالف�صول  ت�صعرون  هل 
اأعمل في مكتبة محلية في »بيكون«  اأنا  العي�ض؟  لقمة 
بنيويورك. اأما بعد الوظيفة فاأعمل محا�صر لتحفيز 
عالمي  نطاق  على  التوحد  عن  ومتحدث  الجماهير، 
اأي�صاً  اأقوم  معنوياتهم.  ورفع  النا�ض  اإلى  للو�صول 
مر�ض  مع  الحياة  اأنا:  هذا  بعنوان،  كتاب  بتاأليف 
اإعاقتي  اأتناول فيه كفاحي وانت�صاراتي مع  التوحد. 
مثل  العامة،  الاأماكن  في  اأُحا�صر  حياتي.  طوال 
مر�ض  حول  التوعية  اأجل  من  والمكتبات  المدار�ض 
التوحد وم�صاكل العالم وال�صراع مع اإعاقتي، والاأهم 
ي�صعروا  لكي  النا�ض  اإلهام  اأجل  من  كله  ذلك  من 

بالر�صا عن اأنف�صهم.

اأجل  من  ذلك  اأفعل  اأنني  المهنة؟  هذه  اخترت  لماذا 
اليهم  ويُنْظَرْ  لل�صخرية  يتعر�صون  الذين  النا�ض 
بطريقةٍ خاطئة، والذين قيل لهم باأنهم لا ي�صتطيعون 
عمل اأي �صيء ولن يحققوا �صيئاً في حياتهم، اأو الذين 
تعر�صوا للتنمر، وهذا ي�صملني. اأريد اأن اأظهر الدعم 
للاأ�صخا�ض الذين هم في �صراع مثلما كنت اأنا. اأريد 

اأن اأكون مثالًا لمقولة »كل �صيء ممكن«.

اأنا مجرد �صخ�ض عادي يحاول اإحداث تغييٍر كبير في 
المجتمع العالمي حتى نتمكن من العي�ض في بيئةٍ �صحية 
بالكرة  يدعى  الذي  وطننا  وفي  وجميلة،  و�صلمية 

الاأر�صية.
هذا هواأنا و�صاأكون كذلك دوماً. انا ريت�صي جويل.
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التعامل مع ضغوط العمل

توفر  فهي  حياتنا.  من  هاماً  جزءاً  اأوالمهنة  الوظيفة  تعتبر 
ال�صخ�صية  اأهدافنا  تحقيق  في  وت�صاعدنا  للدخل،  م�صدراً 
اأنها  اإلا  مجتمعاتنا.  لخدمة  الاإجتماعية   ال�صبكات  وبناء 

ت�صكل اأي�صا م�صدراً رئي�صياً للتوتر العاطفي.

الإجهاد في العمل
وتوقعات  محددة،  ت�صليم  مواعيد  الاأحلام" لها  "وظائف  حتى 
فاإن  للبع�ض  بالن�صبة  الم�صوؤوليات.  من  وغيرها  للاأداء  عالية 
الاإجهاد هو الدافع الذي ي�صمن اإنجاز الاأمور. ومع ذلك، يمكن 
ل�صغوط العمل اأن تطغى ب�صهولة على حياتك. قد تقلق باإ�صتمرار 
حول م�صروع معين اأو ت�صعر باأنك تتلقى معاملة غير عادلة من 
ت�صتطيع  مما  لاأكثر  تتعر�ض  اأو  العمل،  زملاء  اأو  الم�صرف  قبل 
التعامل معه واأنت مدركٌ لذلك اآمِلًا في الح�صول على الترقية. 

على  اأي�صاً  يوؤثر  اأن  يمكن  اآخر  �صيء  كل  قبل  عملك  و�صع  اإن 
علاقاتك ال�صخ�صية، مما يزيد من ال�صغوط المرتبطة بالعمل.

اأن  يمكن  الاإدارة  في  التغييرات  اأو  الهيكلة  واإعادة  الت�صريح 
 . الوظيفي  بالاأمن  �صعورك  على  يوؤثر  الذي  القلق  من  تزيد 
وفي الواقع، اأظهرت درا�صة نرويجية اأن مجرد اإ�صاعة اإغلاق 
م�صنع ت�صببت في زيادات �صريعة في نب�ض و�صغط دم العمال. 
وقد وجدت الاأبحاث اأن اإ�صابات العمل والحوادث تميل اإلى 

الزيادة في الموؤ�ص�صات التي يتم تقلي�ض حجمها.

الج�سم  يتفاعل مع الإجهاد
النف�صية، يمكن للاإجهاد المتعلق بالعمل  اأثاره  بالاإ�صافة الى 
البدنية.  �صحتك  على  كبير  ب�صكلٍ  يوؤثر  اأن  طويلة  لفترات 

عن جمعية علم النف�س الأمريكية، بت�سرف
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اإلى  يوؤدي  ما  غالباً  العمل  م�صوؤوليات  في  الم�صتمر  الاإن�صغال 
عدم انتظام عادات الاأكل وعدم ممار�صة التمارين الريا�صية 
ب�صكلٍ كاف، مما يوؤدى اإلى م�صاكل في الوزن وارتفاع �صغط 

الدم وارتفاع م�صتويات الكول�صترول.

على  الح�صول  مثل  ال�صائعة  العمل  ل�صغوطات  اأي�صا  يمكن 
العمل  و�صاعات  العدائية  العمل  وبيئة   المنخف�صة  مكافاآت 
ذلك  في  بما  القلب،  اأمرا�ض  ظهور  في   تُعَجِل  اأن  الطويلة 

احتمال الاإ�صابة بالاأزمات القلبية.

تلك الاأعرا�ض تعتبر موؤكدة الى حدٍ ما لدى "ذوي الياقات 
اأن  اإلى  الدرا�صات  وت�صير  واليدويين.  )العمال("  الزرقاء 
على  ال�صيطرة  من  القليل  لديهم  الذين  الموظفين  هوؤلاء 
بيئات عملهم هم عر�صةٌ للاإ�صابة باأمرا�ض القلب والاأوعية 
الدموية  اأكثر من اأولئك الذين ي�صغلون الوظائف التقليدية 

)المدراء(". البي�صاء  الياقات  "ذوي 

العمر اأي�صاً اأحد العوامل. وجدت اإحدى الدرا�صات اأنه كلما تقدم 
العمر بالعمال الذين يتعر�صون لل�صغوطات كلما زاد �صغط الدم 
لديهم عن المعدل العادي. الاأمر المثير للاإهتمام هو اأن العديد 
من الدرا�صات التي �صملت 60 عاملًا اأ�صارت الى اأنهم لم ي�صعروا 
بال�صيق اأو ال�صغوطات غير المبررة ب�صبب وظائفهم، على الرغم 
ي�صار  فعلًا.  كانت عالية  لديهم  الدم  م�صتويات �صغط  اأن  من 
الى ارتفاع �صغط الدم اأحيانا با�صم "القاتل ال�صامت". فعلى 
الرغم من اأننا قد لا ن�صعر باأي اأعرا�ضٍ للاإجهاد، اإلا اأنه يتوجب 
علينا معرفة ما اإذا كنا نعاني من الاإجهاد في حياتنا والعمل على 

تخفيف ذلك لتجنب اأية اآثار جانبية.

الاإرهاق،  الى  العمل  �صغوطات  توؤدي  الاأحيان  من  كثير  في 
اأو  ال�صلبية  والمواقف  العاطفي  بالاإجهاد  تت�صم  حالة  وهي 

ال�صاخرة تجاه الاآخرين وتجاه نف�صك.

يمكن اأن يوؤدي الاإرهاق الى الاإكتئاب، والذي بدوره تم ربطه 
الاكتئاب  الاأخرى.  ال�صحية  الم�صاكل  من  متنوعة  بمجموعة 
المزمن يوؤدي اأي�صاً الى انخفا�ض المناعة �صد الاأنواع الاأخرى 

من الاأمرا�ض.

ماالذي يمكنك عمله لمقاومة �سغوطات العمل
في  للم�صاعدة  الطرق  من  العديد  هناك  الحظ،  لح�صن 
البرامج  بع�ض  تقوم   . بالوظيفة  المرتبط  الاجهاد  اإدارة 
بمزج تقنيات الا�صترخاء، مثل اليوغا وتقنيات التننف�ض مع 
الاآخر منها يركز على  البع�ض  الريا�صة.  التغذية وممار�صة 
ق�صايا محددة مثل اإدارة الوقت والتدريب على تاأكيد الذات 

وتح�صين المهارات الاإجتماعية.

ويمكن اأي�صاً للطبيب النف�صي الموؤهل اأو غيره من المتخ�ص�صين 
التوتر  اأ�صباب  تحديد  في  ي�صاعدوا  اأن  العقلية   بال�صحة 

وتطوير ا�صتراتيجيات المواجهة المنا�صبة.

في  الاإجهاد  مع  للتعامل  الاأخرى  الن�صائح  بع�ض  واليكم  
العمل:

يوم  في  ال�ستراحات  من  ال�ستفادة  حاول 
"الوقت  من  دقائق   10 حتى  الإمكان.  قدر  العمل 
ال�صخ�صي" �صتعمل على تجديد قدرتك العقلية. اذهب 
حول  العمل  في  زميل  مع  درد�ض  ق�صيرة،  نزهة  في 
مو�صوع  لايتعلق بالعمل، اأو اجل�ض بهدوء فقط  وعينيك 

وتتنف�ض. مغلقتان 

اإذا كنت ت�سعر بالغ�سب، قم بال�سير على قدميك. قم 
باإعادة تجميع نف�صك عقلياً عن طريق العد اإلى 10، ثم انظر 
اإلى الو�صع مرة اأخرى. اإن الم�صي وغيره من الاأن�صطة البدنية 

�صت�صاعدك اأي�صاً في التخل�ض من التوتر.

تتوقع  لا  وللآخرين.  لنف�سك  معقولة  معايير  �سع 
الكمال.

لا  قد  الوظيفي.  و�سفك  حول  عملك  رب  مع  تحدث 
تعك�ض م�صوؤولياتك ومعايير الاأداء ما تقوم به ب�صكل دقيق.

�صحتك  يفيد  لن  اللازمة  بالتغييرات  للقيام  معاً  العمل  ان 
الاإنتاجية  يح�صن  اأي�صا  بل  فح�صب،  والج�صدية  النف�صية 

العامة.
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من الإنترنت، بت�سرف

كيف تسير امورك؟

مواكبتها.  يمكننا  بالكاد  بوتيرة  تتطور  التكنولوجيا 
كان  حيث  القديمة  العلمي  الخيال  اأفلام  �صيناريوهات 
باإمكانك التحكم في كل �صيء من حولك عن طريق ال�صغط 
على الاأزرار والنقر على ب�صعة مفاتيح اأو لم�ض لوحة اللم�ض 

لم يعد كله �صرباً من الخيال، اإنها حقيقة واقعة.

بالن�صبة للكثير من النا�ض، فاإن المطالب اللازمة للتعامل مع 
التطورات التكنولوجية الجديدة هي �صبب التوتر. اإن تعقد 
عملية التعلم و كيفية الاإ�صتخدام والاإ�صتفادة الق�صوى من 
التقنيات الحديثة غالباً ما تجعل النا�ض قلقين ومترددين 

في دمجهما في حياتهم المهنية وال�صخ�صية.

ال�صوؤال الذي لا مفر منه هو: كيف يمكننا مواكبة العالم 
بالتكنولوجيا  مرهوناً  اأ�صبح  والذي  با�صتمرار  المتطور 

اأكثر واأكثر ؟

الجواب ب�صيط: علينا نحن اأن نبقى متطورين اأي�صاً.

لتح�صين  عملاقة  خطوات  تخطو  التكنولوجيا  اأن  وبما 
المهارات  وبناء  خطاها  اتباع  نحاول  اأن  علينا  حياتنا، 
بع�ض  واليكم  التكنولوجيا.  من  للاإ�صتفادة  اللازمة 

الن�صائح التي قد ت�صاعدكم:

مواكبة التقنية في العالم الذي 
يتطور بشكل مستمر
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قم ببناء مفردات التكنولوجيا الخا�سة بك.

جديدة  كلمات  عموماً  تعني  الجديدة  التقنيات  اإن 
وكيفية  الكلمات  لفهم  بحاجة  اأنت  تعلمها.  يجب 
في  والكفاءة  ال�صلة  لديك  تكون  لكي  ا�صتخدامها 
ي�صاعدك  مفرداتك  بناء  اإن  الاآخرين.  مع  التوا�صل 
في فهم المزيد من الحوارات المبنية على التكنولوجيا 
والتي �صتجدها في معظم الحقول في هذه الاأيام، حتى 
تلك التي لي�صت مبنية ب�صكل مبا�صر على دعم وتنمية 

تكنولوجيا المعلومات.

قم ببناء مهارات الكتابة 
اأكثر  المفاتيح  لوحة  على  المبنية  الاأجهزة  اأ�صبحت 
تتجه  العمل وهي  بالفعل في مكان  تتحكم  اأنها  انت�صاراً. 

نحو المزيد من المناطق في المنزل.

وي�صاهدون  المكتبية  الكمبيوتر  اأجهزة  على  النا�ض  يعمل 
الاأفلام على الاألواح الاإلكترونية خلال رحلة العودة الى 
منازلهم ويتابعون و�صائل الاإعلام الاإجتماعية من خلال 
هواتفهم الذكية اأثناء تناول وجبة الع�صاء. حتى لو كانت 
اإلا  ما،  حدٍ  اإلى  �صعيفة  الخا�صة  الكتابة  في  مهاراتهم 
اأنهم يظلوا قادرين على اأداء جميع هذه الاأن�صطة، فهم 
ت�صتغرق  بطريقةٍ  ذلك  بعمل  يقومون  المطاف  نهاية  في 

وقتاً طويلًا .

هي  كفاءة  اأكثر  بطريقةٍ  باللم�ض  الطباعة  تعلم  اإن 
اأف�صل  ب�صكلٍ  التعامل  ت�صاعدك في  اأن  �صاأنها  مهارة من 
اأو في العمل. و�صوف تكون قادراً  مع التقنيات في المنزل 
لوحة  على  قائم  جهاز  اأي  على  مثمر  ب�صكلٍ  العمل  على 
المفاتيح، وفي وقتٍ اأقل. و�صيمنحك ذلك اإح�صا�صاً بالثقة 
وال�صيادة على التكنولوجيا. بعبارة اأخرى، �صوف تتحكم 

بالجهاز، بدلًا من اعطائه ال�صلطة عليك.

اإقراأ اأكثر 
ال�صلة  ذات  والمفردات  الكتابة  في  مهاراتك  تح�صين  اإن 

لن يكون كافياً، اإلا اأن هناك الكثير الذي يمكنك القيام 
به لي�ض من اأجل التعامل مع التكنولوجيا فح�صب، بل من 

اأجل رفعها ب�صكلٍ فعال لتح�صين حياتك.

والكتب  والمدونات  المقالات  من  الكثير  قراءة  في  اإبداأ 
عن كيفية عمل التكنولوجيات الجديدة. تعلم ت�صعر اأنه 
لمعرفة  العلماء  تو�صل  اإذا  مثلًا  الم�صتقبل،  في  �صيفدك 
�صبل تطبيق التقنيات ب�صهولة في حياتنا، كن واحداً من 
النا�ض المثقفين في مجال التطورات والاتجاهات التقنية 

الجديدة.

هناك  تكون  و�صوف  كبيرة،  اإمكانات  التكنولوجيا  لدى 
النمو  على  ال�صركات  ت�صاعد  جديدة  طرق  دائماً 
للتكنولوجيا  ال�صخ�صي، يمكن  الم�صتوى  على  والاإزدهار. 
اأن تمكن النا�ض من الاإ�صتفادة من مهاراتهم وكفاءاتهم 

من اأجل تح�صين حياتهم.

ون  نكَّ اأن  لنا  بالن�صبة  الممكن  من  تجعل  التكنولوجيا 
على  وقادرة  م�صتعدة  متجاوبة،  و�صركات  موؤ�ص�صات 
التكيف واإعادة النظر، والاإ�صتجابة لهذا العالم الذي لا 

يتوقف اأبداً عن التغيير وعن مفاجاتنا.

الفريد  جمالها  اإحت�صن  تخيفك.  التكنولوجيا  تدع  لا 
واإمكاناتها المذهلة.

من  يتجزاأ  لا  جزء  هي  والاأخطاء  اليقين  عدم  ان  نعم، 
ا�صتخدام التكنولوجيات الجديدة، اإلا اأنها مبهجة وذات 
تعلم  حاول  التكنولوجيا  من  الهروب  من  بدلًا  كفاءة. 
باأكمله  الجديد  العالم  بتجربة  قم  ا�صتخدامها.  طريقة 
الذي تجعله متاحاً لك. و�صرعان ما �صوف تت�صاءل لماذا 

قمت بتجنبها �صابقاً.

�صوف تغير التكنولوجيا اأولًا الطريقة التي نعمل بها، ومن 
اأنك موؤهل  تاأكد من  بها. فقط  نعي�ض  التي  الطريقة  ثم 

وراغبٌ في تعلم التكنولوجيا، و�صتكون جيدة لك.
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"لا يمكن التنبوؤ بهم " "ع�صوائيون" . "متفجرون". هذه 
هي الطريقة التي ي�صف فيها بع�ض الاآباء والاأمهات كيفية 

تفاعل الاأطفال مع الكفاحات اليومية.

ال�صيطرة  من  بالمزيد  ال�صعور  في  طفلك  م�صاعدة  يمكنك 
هذه  ا�صتخدام  خلال  من  اأفعاله  وردود  عواطفه  على 
في  لم�صاعدتهم  التوتر  تخفف  التي  ال�صت  الاإ�صتراتيجيات 

تطوير مهارات التاأقلم:

1. �سع الم�ساعر في كلمات.
ويمكن  للاأطفال  مخيفة  تكون  اأن  القوية  للم�صاعر  يمكن 
الاأطفال  يكون  ولكن عندما  قوية.  تغذي ردود فعل  اأن  لها 
قادرين على الحديث حول م�صاعرهم وحول ماذا يمكن اأن 
ي�صبب ذلك، عندها يمكن التحكم بالعواطف ب�صهولة اأكثر.

عندما تكوني منزعجة ا�صاألي طفلتك بلطف :
التي    الكلمات  لها  قدمي  الاآن؟"  �صعورك  هو  "ما 

قلقة  محبطة  حزينة  غا�صبة   : ا�صتخدامها  يمكنها 
متوترة محرجة ، الخ

قد    بذلك؟"  ت�صعرين  ج�صمك  من  جزء  اأي  "في 
قلبها  نب�صات  اأو  بطنها  في  ب�صيق  ت�صعر  باأنها  تقول 

تت�صارع اأو راأ�صها �صاخن، الخ
في    �صاعديها  براأيك؟"  ذلك  �صبب  "ماهو 

ال�صعور  في  تبداأ  اأن  قبل  حدث  ما  في  التفكير 
بالاإنزعاج. قد تكوني قادرة على م�صاعدتها في 
روؤية وجهة نظر مختلفة، اأو فهم ما حدث ب�صكل 

اأف�صل.
الاأطفال الذين يعانون من م�صاكل في اللغة قد يجدون   

ا�صتخدام  يمكنك  الم�صاعر.  عن  التحدث  في  �صعوبة 
ر�صم بياني ب�صري ل "كيف اأ�صعر؟" لم�صاعدتهم في 

التعرف على انفعالاتهم.

2. جدي ما يحفز طفلك.
فكري  ثم  طفلتك.  على  �صعوبة  الحالات  اأكثر  في  فكري 

6 طرق لمساعدة طفلك في 
تنمية مهارات التعامل

فريق التفهم، من النترنت بت�سرف

الاأبوة والاأمومة 
من القلب
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تلك  مع  التعامل  في  لم�صاعدتها  �صلوكك  تغيير  كيفية  في 
الحالات. فمثلًا:

هل ت�صرخ عندما تطلبن منها اإغلاق جهاز التلفاز؟   
قدمي تحذير لمدة خم�ض دقائق قبل اإغلاقه.

منها    تطلبين  عند  كبير  ب�صكل  توترها  يزداد  هل 
على  جدول  ي�صاعدها  قد  �صباح؟  كل  ثيابها  ارتداء 

�صكل �صورة على توقع ما هو المتوقع.
هل تكون عملية الاإنتقال بين الاأن�صطة كارثية ؟ قومي   

ببرمجة الكثير من الاإ�صتراحات بين كل ناد وريا�صة 
واجتماع.

3. �سجعي الطرق ال�سحية لمواجهة الأمور.
مالذي تفعل طفلتك ويجعلها ت�صعر بال�صعادة حقاً ؟ ربما 
تتبادل  اأو  م�صورة  مجلة  تقراأ  اأو  الهوائية  دراجتها  تقود 
الر�صائل الن�صية مع �صديقتها. في المرة التالية التي تريها 

فيها منزعجة :
اأ�صاأليها فيما اإذا اأرادت اأن تاأخذ ق�صطاً من الراحة   

مع ممار�صة واحدة من هذه الاأن�صطة المهدئة.
نف�صها    لتهدئة  طرقاً  بالفعل  لديها  باأن  لها  و�صحي 

با�صتمرار.

مع مرور الوقت، قد تلجاأ الى اآليات التكيف هذه بمفردها.

4. اطرحي اأفكاراً لإيجاد طرق تكيُّف.
اإذا لم يكن لدى طفلتك اأن�صطة معينة تعمل على تهدءتها، 

�صاعديها في اإيجاد بع�صها . مثلا:
اأكون غا�صبة    "عندما   : الابتدائية  المرحلة  • طلاب 

من اأخي، اأقوم بالقفز على جهاز القفز الترامبولين 
في الطابق ال�صفلي."

مع    عالقة  كنت  "اإذا  المتو�صطة  المرحلة  طلاب   •
ثم  ومن  اأغنيتين  اإلى  اأ�صتمع  الريا�صيات،  م�صالة في 

اأحاول مرة اأخرى."
بالقلق    اأ�صعر  "عندما  الثانوية:  المرحلة  طلاب   •

حول تطبيقات الكلية، اأقوم بالهرولة".

5. كوني حا�سرة ومتفهمة.
عندما ت�صعر طفلتك بالاإنفعال اأعطيها اإهتمامك الكامل . 

اإذا راأتك وانت من�صغلة فاإنها قد ت�صعر باأنها خارج نطاق 
ال�صيطرة اأكثر. كيف تكونين حا�صرة من اأجلها؟

• ركزي عليها . تفقدي البريد الاإلكتروني والر�صائل   
على الهاتف في وقتٍ اآخر.

اأن    بعد  اأي  الن�صط".  "للم�صتمع  نوذجاً  كوني   •
بكلماتها  للتو  قالته  ما  كرري  التحدث  من  تنتهي 
باأنك  "يبدو  اأن تقولي:  ولي�ض بكلماتك . يمكن  هي، 
 ." الاإحترام  لك  يبدي  لم  نايت  ال�صيد  باأن  �صعرت 
�صي�صاعدها ذلك باأن ت�صعر باأنه يتم �صماعها وفهما.

من    �صاعديها  ال�صلة.  ذات  الاأ�صئلة  اطرحي   •
خلال جعلها تفكر باإيجابية في الخطوة التالية "هل 
لل�صيد  تقوليه  اأن  يمكن  �صيء  هناك  باأنه  تعتقدين 

نايت غداً؟"

6. اطلبي الم�ساعدة عند الحاجة.
تجعلين  فاإنك  الاآخرين  م�صاعدة  على  تعتمدين  عندما 
طفلتك ترى باأن هناك العديد من المكونات الاإ�صتراتيجية 

لعملية التكيُّف ال�صحيحة. مثلا:
يمكن    الريا�صيات،  في  تكافح  طفلتك  كانت  اإذا   •

الطلب من مدر�ض اأن يعلمها طريقة جديدة للق�صمة 
المطولة.

• اإذا كنت تتجادلين معها في كل مرة تاأخذيها فيها   
تدريبها  الاأقارب  اأحد  من  اطلبي  ال�صيارة،  لقيادة 

وم�صاعدتها في الح�صول على رخ�صة قيادةٍ.
موعد    حددي  بالاإكتئاب،  ت�صعر  طفلتك  كانت  • اإذا 

مع م�صت�صار.
• توا�صلي مع الاآباء الاآخرين، يمكن لهم اأن يقدموا   

بع�ض الن�صائح المفيدة والدعم.
اليد،    متناول  في  الخارج  من  م�صاعدات  توفر  مع 

الثقة  من  بالمزيد  ت�صعران  اأن  ولطفلتك  لك  يمكن 
لتطوير مهارات التكيُّف التي تمتلكانها .

فريق التفهم:
وم�صرفين  ومحررين  كُتاب  من  التفهم  فريق  يتكون 
اجتماعيين متحم�صين، لدى الكثيرين منهم اأطفال يعانون 

من ق�صايا تتعلق بالتعلم والانتباه. اقراأ المزيد على 
www.understood.org/en/about/our-team
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بقلم  نان�سي �سميث، بت�سرف 

كنا  اأن  منذ  جداً  مقربون  اأ�صدقاء  و�صقيقتي  اأنا 
تحطم  ذلك  كل  اأن  اإلا  ننف�صل.  نكن  لم  اأطفالًا. 
قبل نحو 15 عاماً عندما تلا�صت �صداقتنا فجاأة. 
ال�صيء  به،  �صعرت  التي  عمقاً  الاأحزان  اأكثر  كان 
اأنه لم يكن لدي  اأكثر �صعوبة هو  الذي جعل الاأمر 
الثغرة.  تلك  الى  اأدى  الذي  ال�صبب  عن  فكرة  اأي 
الاأحاديث  الاأ�صرية ظلت موجودة وكذلك  الروابط 
علاقة  اأن  اإلا  العائلية،  الاإجتماعات  في  المقت�صبة 
الم�صتركة  والاأعياد  والاأ�صرار  الحميمة  ال�صداقة 

تلا�صت بعيداً.

اأ�صواأ.  الاأمور  جعلت  القطيعة  اإ�صلاح  محاولات 
العاطفية  الفعل  ردة  لت�صمية  �صنوات  الاأمر  ا�صتغرق 
التي �صعرت بها اأثناء الخ�صارة. عرفت ذلك عندما 
اإنه الحزن. تماماً  توفيت والدتي بعد ب�صع �صنوات: 
كما �صعرت بالحزن لفقدان والدتي، �صعرت بالحزن 

لفقدان �صداقة �صقيقتي.

كما  الاإن�صاني  الوجود  من  جزء  هي  الخ�صارة 
التنف�ض. اإنها حدث يومي: فقدان المحفظة، فقدان 
الحالات  معظم  في  ا�صتثمارية.  فر�صة  اأو  القرط 
نت�صائل عما قد حدث، ن�صعر ببع�ض القلق ومن ثم 
نوا�صل حياتنا ب�صرعة . ولكن هناك الخ�صائر التي 
لا يمكن اأن تجاهلها، الفراغات التي تثير نوعاً قوياً 
�صعرت  التي  تلك  مثل  العاطفية،  الفعل  ردود  من 
مررت  اأنك  هي  الاإحتمالات  �صقيقتي.  ب�صبب  بها 
ما،  تهدم منزلك بطريقةٍ  اإذا  اأي�صاً،  ال�صعور  بهذا 
بالطلاق. ربما  زواجك  انتهى  اأو  اأو فقدت وظيفة، 
اأحد  فقدت  كنت  اأو  المر�ض،  ب�صبب  �صحتك  تدمر 

اأفراد اأ�صرتك.

اأن نجد �صبباً في فقدان وجود �صيءٍ ما  كيف يمكن 
اأو �صخ�ضٍ ما نحبه؟ الدافع الاأول هو مواجهة اأب�صط 
وظيفتي  خ�صرت  لماذا  اأنا؟  لماذا  الاإن�صانية:  الاأ�صئلة 
بينما زميلي في المكتب الاآخر لم يفقدها؟ لماذا احترق 
اإلا اأن الح�صول على  منزلي ولي�ض منزل الجيران؟ 

الاإجابات لي�صت الطريقة الوحيدة لفهم ما تمر به.

اأن ي�صاعدك  يمكن للتحدث عن تجربتك 
عندما  الاأمام.  اإلى  م�صارك  تحديد  في 

ق�صة  تغير  فاإنها  خ�صارة،  اأي  تواجه 
اأو  لل�صخ�صيات  يمكن  حياتك. 

العلاقات  تُفْقد.  اأن  الممتلكات 
التوا�صل  ويتوقف  تتبدل.  ان 

اليومي. ومن خلال الحديث عن 
خ�صارتك يمكنك اإعادة ت�صكيل 
ال�صرد والتغلب على اأي مرارة اأو 
اإ�صتياء محتمل، والذي غالباً ما 

يُترك لكي يكبر وي�صبح عقبة.

حافزاً  تكون  اأن  للخ�صارة  يمكن 
هو  المهم  ال�صيء  الاإيجابي.  للن�صج 

يتعلق  لا  الخ�صارة  مع  التعامل  اأن  نتذكر  اأن 
"تغير  تجربة  تكون  اأن  المفتر�ض  من  بالاإنغلاق. 

حياة" ولي�ض اندفاع نحو الحلول.

مجرد  كنا  ول�صقيقتي.  لي  �صورةٍ  على  موؤخراً  عثرتُ 
اأطفال، فتاتين ب�صعرٍ م�صفور، وعزيمة قوية، نقف جنباً 
اإلى جنب تحت �صجرة في ظهر يومٍ �صيفي م�صرق. وجدت 
نف�صي اأبت�صم لكل المغامرات التي ت�صاركناها ك�صديقتين 

مقربتين. عندها عرفت اأن الحزن قد اأخذ مجراه.

كيفية التعامل مع الخسائر
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إهدأ، لطفاً 
بقلم كارين بانان

ال�صجيج موجود في كل مكانٍ في عالم اليوم. لا مفر منه 
تقريباً. نترك الثرثرة في مكاتبنا  المفتوحة للذهاب الى 
مقهى للا�صترخاء ومواجهة ن�صاز اأ�صوات الحليب الذي 
وهي  الا�صبري�صو  قهوة  و�صوت  القهوة   وطحن  يتبخر 

تن�صكب على الاأ�صطح المعدنية.

الحفارات  و�صوت  ال�صارع،  في  بناء  اأعمال  هناك 
ال�صوت  مكبرات  من  المو�صيقى  مع  تتناف�ض  والمطاحن 
في ال�صيارة. عندما ن�صل اإلى المنزل، نجد مراهقاً يلعب 
الجيران.  كلب  ينبح  حين  في  �صوت  باأعلى  فيديو  لعبة 
مح�صرة  �صوت  ويعلو  الخليوي،  الهاتف  رنين  يرتفع 
للنوم  نخلد  ال�صحون.  غ�صالة  هدير  ويرتفع  الطعام  
الثلاجة.  واأزيز  التلفزيون  من  ال�صادرة  الجعجعة  مع 
بالراحة  لان�صعر  نحن  ما  بطريقةٍ 

اأبداً.

ال�صجيج 
قا�ضٍ  المزمن 
على راحة بالنا، 
ويمكن اأن يوؤثر على 
ال�صو�صاء  �صحتنا. 
المرور  بحركة  المتعلقة 
�صلبية  �صحية  اآثار  تنتج 
كبيرة. و�صجيج حركة المرور 
البيئة ال�صوتية  لي�ض �صوى جزء من 
التي نحملها  الملوثة. مع ازدحام المطاعم والاأجهزة 
والتي تزمر وت�صدر الاأ�صوات وتغني اأ�صبح العالم اأعلى 
وت�صل  اأ�صواتها  ترتفع  اأن  اليوم  لاأفلام  يمكن  �صوتاً. 
�صوت  يعادل  ما  اأي  )دي�صيبل(،  دي�صيبل   130 الى 

حفارات ال�صخور .

اإذا كنت من بين الكثيرين الذين يكافحون من اأجل الح�صول 
على ال�صلام والهدوء خلال هذه الاأوقات التي ت�صم الاآذان، 
للحد من  بها  القيام  اأ�صياء يمكنك  هناك  الاأمر:  هذا  اإعلم 
التعر�ض لل�صجيج وتخفيف اآثار التعر�ض له والذي لا مفر منه.

واجازات  ا�صتراحات  لاأخذ  فوائد  هناك  اأن  حين  في 
فاإن  والتجديد،  ال�صمت  على  والتركيز  للتامل  طويلة 
اإيجاد جرعات يومية من ال�صمت هي اأف�صل خيار لك. 
واإليك بع�ض الاأفكار لكيفية ال�صيطرة على ال�صغوط التي 

تتعر�ض لها ب�صبب ال�صو�صاء :
تعرف على المناطق الهادئة في مكان عملك، حتى لو   

اإ�صتراحة  اأو الحمامات، خذ  كانت غرف التخزين 
اإذا لم تكن هناك مثل هذه  ال�صو�صاء هناك.  من 
لفترات  الاأذن  �صدادات  بارتداء  قم  الم�صاحات، 

ق�صيرة لحجب الاأ�صوات تماماً.
اإذا كنت تعمل من المنزل، ويوجد �صو�صاء هناك، اعثر   

على الاأماكن الهادئة التي لا توجد فيها المو�صيقى في 
الخلفية، وقم بزيارتها بانتظام. اإن مجرد فعلٍ ب�صيط 
معدل  يخف�ض  اأن  يمكن  الاأ�صوات  عن  نف�صك  لاإبعاد 

�صربات القلب ويخف�ض �صغط الدم.
تجميعها    من  بدلًا  متكررة  �صغيرة  ا�صتراحات  خذ 

 10 ق�صاء  اإن  اليوم.  نهاية  في  �صاعة  لمدة  كلها 
�صاعات في المكتب في حالة تركيز هو اأمر �صعب على 
الج�صم، اإلا اأن  اأخذ راحة روتينية �صي�صاعدك من 
خلال خف�ض معدل قلبك و�صغط دمك وم�صتويات 

هرمونات الاإجهاد ب�صكل منتظم.
اإفعل كل ما بو�صعك لكي ت�صمن اأن تكون بيئة نومك   

�صامتة بما يكفي لل�صماح لك بالنوم من دون تقطع. 
هذه ال�صاعات ال�صامتة ت�صمح للج�صم بالتعافي من 

هجمات التحفيز خلال اليوم.
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التكََيُّف 
عليه.  هي  ما  اإنها  تكون.  اأن  يفتر�ض  ما  لي�صت  الحياة 
الفرق-  ي�صنع  ما  هو  معها  فيها  تتعامل  التي  الطريقة 

فرجينيا �ساتير

ال�صيطرة  حقاً  نمتلك  الذي  الوحيد  ال�صيء  باأن  اأعتقد 
الاأ�صياء  على  بالتركيز  قمنا  ما  اإذا  موقفنا.  هو  عليه 
كل  مع  التعامل  كيفية  وتعلمنا  حياتنا  في  الاإيجابية 
المفاجاآت، �صنكون اأنا�صا اأكثر �صعادة - براندون جينر

ال�صدائد  مع  التعامل  كيفية  فقط  لي�صت  الداخلية  القوة 
اأي�صاً كيفية التعامل مع  اإ�صابات ، بل هي  والخروج بلا 

الو�صع بعد انتهاء العا�صفة -  د. اأنيل كومار �سينها

الاأمور  التعامل مع  ت�صاعدك في  اأن  الدعابة  يمكن لروح 
التي لا تطاق بحيث يمكنك التم�صك بالجانب الم�صرق من 

الاأ�صياء الى اأن ياأتي الجانب الم�صرق حقاً - األن كلين

كل اإن�صان يجب اأن يجد طريقته في التعامل مع الخ�صائر 
هي  الحقيقي  لل�صديق  الوحيدة  الوظيفة  الفادحة. 

ت�صهيل اأي طريقةٍ يختار -كاليب كار

اإذا كانت هناك م�صكلة لي�ض لها حل، قد لا تكون م�صكلة  
التعامل معها مع  ولكن يمكن   ، لها حل  لي�ض  بل حقيقة 

مرور الوقت - الكاتب غير معروف

اآليات المواجهة في الحياة هي معرفة  اأف�صل  واحدة من 
اأو  رقبتك،  ك�صرت  اإذا  والم�صكلة.  الاإنزعاج  بين  الفرق 
عندها  منزلك  اإحترق  اأو  تاأكله  �صيء  اأي  لديك  يكن  لم 
اإزعاج.  م�صدر  هو  اآخر  �صيءٍ  كل  م�صكلة.  لديك  تكون 
الحياة غير مريحة. الحياة معقدة. وجود كتلة في دقيق 
ال�صوفان، وتورم  في الحلق، وتورم في الثدي لي�صت كلها 
الفرق.  معرفة  اإلى  المرء  يحتاج  الورم.  من  النوع  نف�ض 

روبرت فولغهام

يمكننا اأن نحافظ على الروح المعنوية العالية با�صتخدام 
التاأقلم  بالاأمل.  المليئة  والدعابة  المرح   التاأقلم  من  كلٍ 
وهذا  و�صعنا.  من  نياأ�ض  عندما  ن�صحك  يجعلنا  المرح 
بالاأمل.  يملوؤنا  لا  ولكن  للاإ�صتمرار،  ال�صجاعة  يعطينا 
 .... قبول الحياة  بالاأمل في  المليئة  الدعابة  ميزة  تكمن 
فهي تحتفل بالاأمل في حياة الاإن�صان. لذلك فمن اأحدهما 
تاأتي ال�صجاعة، ومن الاأخرى ياأتي الاإلهام - �سي. واي 

ابرهارت

في كلمتين اأ�صتطيع اأن األخ�ض كل ما تعلمته عن الحياة. 
روبرت فرو�ست ت�صتمر" -  "انها 
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