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اأ�صعى جاهدةً لأجد �صكناً  تغير حديث ومفاجيء في حياتي جعلني 
جديداً، و وظيفة اإ�صافيةـ بقدر ما حاولت اأن اأبقى على توا�صل مع 
عملي حاولت اأن اأبقى هادئة، فقد �صعرت باأنني على حافة الإنهيار. 
لم اأجد طريقة طبيعية للقيام بترتيب كل �صيء قبل المواعيد النهائية 

وتواريخ الإ�صتحقاق، و�صعرت باأنني اأندفع  في كل اتجاه.

ملاءمة  اأكثر  الم�صوقة  من  العدد  هذا  مو�صوع  يكون  اأن  ليمكن 
لظروفي. اأحتاج فعلًا لمعرفة كيف اأت�صرف في هذا الوقت الع�صيب 
الذي اأمر به. و بينما كنت اأقوم باأبحاثي لإتجهيز محتوى هذا العدد 

تاأثرتُ بهذا الإقتبا�س.

عن  منحرفة  القمر  الى  طريقها  في  ف�صاء  مركبة  هناك  »كانت 
ب�صحبها  الأر�س  جاذبية  قامت  لقد  الوقت.  من   %90 م�صارها 
للخلف. وكانت تنجذب نحو جهة اأو اأخرى ب�صبب قوة الجاذبية. اإل 
اأنها تحتوي على جهاز حا�صوب مدمج والذي لديه هدف واحد وهو 
التوجه نحو القمر. يقوم الحا�صوب بعمل ت�صحيحات متوا�صلة من 
اأجل اإبقاء المركبة  باإتجاه الهدف، و الإلتزام بغاية وهدف الرحلة. 
حياتنا م�صابهة لذلك. اإذا كانت اأعيننا م�صوبة نحو هدفنا، اإذا كان 
لدينا غاية واحدة، فاإنه ما من �صيء �صيحول دون بلوغنا المكان الذي 

ديك ايني�س  نريده. - 

العي�س  كيفية  حول  الأخرى  والمقالت  والق�ص�س  الإقتبا�س  قراءة 
عبر الأوقات الع�صيبة، �صاعدني في اأخذ نف�سٍ عميق، وتقييم الأمور 
على  التركيز  اإن  اإل  هناك،  التحديات  زالت  ما  التركيز.  واإعادة 
القادمة، والتركيز  والتغييرات  الإيجابية في ظروفي الحالية  الأمور 
على اأهدافي عمل على اإزاحة بع�س ال�صغوطات وجعل و�صعي يبدو 

اأكثر اإ�صراقاً بقدر كبير.    

تذكرت  حين  لوحدي،  الم�صاكل  هذه  اأواجه  لن  باأنني  اأي�صا  اأدركت 
دائماً  موجودٌ  باأنه  ذلك  ذكرني  فقد  ال�صنين  خلال  بي  الله  عناية 
كانوا  به،  اأمر  عما  واأ�صدقائي  اأ�صرتي  اأخبرت  وعندما  لم�صاعدتي، 

متواجدين جميعاً لتقديم الدعم لي اأي�صاً. 

اآمل في اأن تجدوا دعماً مماثلًا عندما تمرون باأوقات ع�صيبة، وباأن 
هذا العدد من الم�صوقة �صيكون له نف�س التاأثير الإيجابي عليكم كما 

كان تاثيره علي.
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على
الدرب

من مقالة بقلم �صاندي �صنافلي

المياه  تكون  “بد” الإبحار. عندما  اأنا  وزوجي  اأحب 
غنية  تجربة  الإبحار  يكون  م�صتقرة  والرياح  �صافية 
المياه  فيها  ت�صبح  اأوقات  هناك  ذلك،  مع  جداً. 
وكاأنها  عروقنا  عبر  الرعب  تنفث  والرياح  �صريرة، 

عدو خفي.

في اأحد الأيام قامت حالة  بحرية ت�صمى بـ “�صانعة 
بنا  ع�صفت  الهادئة.  رحلتنا  بتعطيل  الأرامل” 
�صتة  الى  خم�صة  من  اإرتفاعها  يبلغ  التي  الموجات 
اأنف�صنا  بتثبيت  وقمنا  الأخرى،  تلو  واحدة  اأقدام، 

باإنتظار ابحارٍ وَعّر.

فجاأة �صمع “بد” �صوتاً بدا اأنه قادمٌ من المقدمة. 
وحين جاهد لكي يرى من خلال المياه التي قذفت 
اأفلتت  المر�صى  باأن  اإكت�صف  حولنا  من  الرياح  بها 
ومع  القارب.  بج�صم  ترتطم  �صارت  مكانها،  من 
الألياف  في  ثقبٍ  اإحداث  خطر  كان  �صربة  كل 
بعمل  بَعْدَها  قام  “بد”  اأن  اإل  تزداد.  الزجاجية 
اأكثر �صيء مخيف �صاهدته يفعله في حياتي. بدون 
اإنقاذ �صق طريقه نحو مقدمة  اأو حبل  �صترة نجاة 
توجيه  اأتولى  القيادة  قمرة  في  وتركني  القارب، 
الموجات  كانت  المر�صاة.   باإ�صتعادة  قام  الدفة. 
وحيث  الأخرى.  تلو  الواحدة  به  تع�صف  الغا�صبة 
الحال  في  بداأتُ  “بد”  نحو  تركيزي  اأوجه  كنت 

حال  في  لإنقاذه  اأفعله  اأن  يجب  لما  بالتخطيط  
�صقطَ عن القارب.    

بك�صر  العا�صفة  عبر  زوجي  �صرخات  �صوت  قام 
الم�صار!  الى  عودي   “ يتملكني.  كان  الذي  الخوف 

قومي بتوجيه القارب نحو العلامة”!

نحو  اأنظاري  وتوجيه  زوجي  عن  تركيزي  اإبعاد   كان 
الم�صار اأ�صعب اأمرٍ طُلِبَ مني الإمتثال له. كان ذلك �صد 
حد�صي، ولكن مع قيامي بتنفيذ اأوامر “بد” تمكنتُ من 
اإعادة القارب نحو الم�صار. قام “بد” بتثبيت المر�صى في 

مكانه وعدنا للاإنطلاق في الإتجاه ال�صحيح ثانية. 

تعلمنا نحن الإثنان در�صاً قيماً بعد ظهر ذلك اليوم. 
الخطر يقبع عند كل زاوية،  ويمكن لنا اأن نن�صرف 
عن اأهدافنا الحقيقية، حين يتم اإغرائنا لكي نحاول 
تغيير القواعد من اأجل حل ما يبدو باأنها اأزمة مُلحة 
�صليمة  مباديء  هناك  اأن  اإل  الحياة.  اأزمات  من 
م�صممة لكي تو�صلنا باأمان الى وجهاتنا، اإذا ما كنا 
الم�صار  عن  الإنحراف  وعدم  بها  نثق  اأن  في  راغبين 
م�صممين  نكون  اأن  يجب  المفاجيء.   الخوف  ب�صبب 
فوق  والبقاء  القوانين  واتباع  الخرائط   درا�صة  على 
الم�صار واإل �صينتهي بنا الأمر باأن نقع فوق روؤو�صنا في 

المياه العميقة عندما ت�صربنا عوا�صف الحياة.
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8 أشياء يجب تذكرها عندما 
تسوء الأمور.

بقلم مار�س �صرنوف

اإزالة  اأنتظر  الم�صت�صفى  �صريري في  اأجل�سُ في  “اليوم، 
مجظوظة.  باأنني  اأ�صعر  ما  بطريقةٍ  ولكن  ثديي.  كلا 
اإمراة في  انا  اأية م�صاكل �صحية.  اأواجه  الآن لم  لغاية 
القاعة  نهاية  الأخيرة في  الغرفة  الـ 69 من عمري في 
ال�صاعات  خلال  الم�صت�صفى.  في  الأطفال  ق�صم  قبل 
القليلة الما�صية  راقبت الع�صرات من مر�صى ال�صرطان 
يتم دفعهم على الكرا�صي المتحركة اأو الأ�صرة المتنقلة. 
ل يزيد عمر اأي من هوؤلء المر�صى عن 17 عاماً بيومٍ 

واحد”. 

تاريخها  يعود  جدتي  مذكرات  من  �صفحة  تلك  كانت 
على  وتعليقها  بت�صويرها   قمت   .1977/9/16 الى 
لوحة مل�صقاتي قبل عقدٍ تقريباً. ما زالت هناك لغاية 
اليوم. وما زالت تذكرني اأنه لبد من وجود �صيءٍ نكون 
جيدة  حالةٍ  في  كنتُ  �صواء  وباأنه  لأجله،  من  ممتنين 
ممتنة  واأنا  يوم  كل  اأ�صتيقظ  اأن  علي  يتوجب  �صيئة  اأو 
يكافح  اآخر  مكانٍ  في  ما  �صخ�سٌ  هناكَ  لأن  لحياتي، 

ب�صكلٍ يائ�س من اأجل حياته. 

بل  الم�صاكل،  غياب  في  لي�صت  ال�صعادة  اأن  الموؤكد  من 
الأ�صياء  جميع  تخيلوا  معها.  التعامل  على  المقدرة  في 
تكن  لم  لو  اإحت�صانها  لعقولكم  يمكن  التي  العجيبة 
ما  الى  دائماً  اأنظروا  كفاحكم.  حول  باإحكام  ملفوفة 
لي�س  لأنه  فقدتوها.  التي  الأ�صياء  من  بدلً  تملكونه، 
ال�صيء الذي اإنتزعه العالم منكم هو المهم، بل ما تفعله 

مع ما تبقى لديكم.   

للم�صاعدة في  التذكيرية  الر�صائل  بع�س  بع�س  واإليكم 
تحفيزكم عندما تكونوا بحاجة ما�صة الى ذلك.

الألم هو جزء من الن�ضوج . 1
الوقت  حان  لأنه  الأبواب  باإغلاق  اأحياناً  الحياة  تقوم 
للتقدم نحو الأمام. وهذا هو �صيء جيد لأننا غالباً ل 
نريد التقدم مالم تجبرنا الظروف على ذلك. عندما 
األٍم  من  ما  باأنه  اأنف�صكم  ذكروا  �صعبة  الأوقات  تكون 
ياأتي بدون غاية. اإبتعد عن ال�صيء الذي قام باإيذائك، 
وابقى  �صبوراً  كُن  اأياه.  علمك  ما  اأبداً  تن�صى  ل  ولكن 
اإيجابياً. كل �صيئ �صيجري على ما يرام، ربما لي�س في 

الحال، ولكن في نهاية الأمر.

كل �ضيء في الحياة موؤقت.. 2
في كل مرة تمطر فيها فاإن المطر يتوقف. في كل مرة 
تتعر�س فيها للاأذى فاإنك تتعافى. بعد الظلام هناك 
دائماً النور. يتم تذكيرك بذلك في كل �صباح. اإل اأنك 
اأن توؤمن  غالباً ما تن�صى. وبدلً من ذلك فاإنك تختار 
�صيئ  من  ما  يدوم.  لن  للاأبد.  يدوم  �صوف  الليل  باأن 
ونهاية  جديدة  بداية  تمنحك  لحظة  كل  للاأبد.  يدوم 
ثانية.  كل  في  ثانية  فر�صة  على  تح�صل  اإنك  جديدة. 
الق�صوى  والإ�صتفادة  فقط  اإ�صتغلالها  عليك  يتوجب 

منها.

القلق وال�ضكوى ل يغيران اأي �ضيء. 3
اأقل  ينجزون  غيرهم  من  اأكثر  ي�صكون  الذين  اأولئك   
اإنها  ما خ�صرت.  اإذا  النهاية  لي�صت  اإنها  من غيرهم. 
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حيال  ال�صكوى  �صوى  �صيئاً  تفعل  ل  عندما  النهاية 
تدع  ل  المحاولة.  في  اإ�صتمر  ب�صئ  اآمنت  ما  اإذا  ذلك. 
اإن  م�صتقبلك.  عتبة  على  بظلالها  تلقي  الما�صي  عتمة 
ق�صاء اليوم في ال�صكوى من الأم�س لن يجعل الغد اأكثر 
تعلمته  الذي  دع  ذلك.  من  بدلً  بالعمل  قم  اإ�صراقاً.  
يح�صن من الطريقة التي تعي�س فيها. اإ�صنع التغيير و 

لتنظر الى الخلف اأبداً. 

ندباتك هي رموز قوتك.. 4
عليك  تركتها  التي  الندبات  من  يوماً  تخجل  اأن  اإياك 
والجرح  زال  قد  الألم  باأن  تعني  الندبات  اإن  الحياة. 
الدر�س  وتعلمت  الألم  قهرت  باأنك  تعني  اإنها  التاأم. 
لندباتك  ت�صمح  ل  للاإمام.  وتقدمت  اأقوى  واأ�صبحت 
اأن تجعلك رهينة لها. ل ت�صمح لها باأن تجعلك تعي�س 
حياتك في الخوف. اإنك  لت�صتطيع اإخفاء ندباتك في 
اأن تغير الطريقة التي تراها  حياتك، ولكنك ت�صتطيع 
فيها. باإمكانك اأن تبداأ في روؤية ندباتك كعلامة للقوة 
لقد  “نعم،  كاإ�صارة   ندباتك  الى  اأنظر  للاألم.  ولي�س 

نجحت! لقد نجوت ولدي ندباتي التي تثبت ذلك!”

كل كفاح �ضغير هو خطوة للأمام. . 5
في الحياة ل يتعلق ال�صبر بالإنتظار، بل بالمقدرة على 
حفظ حُ�صن الخلق و العمل بجدٍ على تحقيق اأحلامك، 
واأنت تعلم باأن هذا العمل ي�صتحق العناء. اإذا ما اأردته، 
والرف�س  الف�صل  من  الرغم  على  ذلك،  �صتفعل  فاإنك 
على  يوجد  ل  الكفاح  باأن  تدرك  �صوف  وال�صعاب. 
اإنه الطريق نف�صه. والأمر ي�صتحق العناء.  الطريق بل 

لذا اإذا اأردت المحاولة اإم�صى قدماً.

�ضلبية الآخرين هي لي�ضت م�ضكلتك. 6
اإبت�صم  ال�صلبية.  بك  تحيط  عندما  اإيجابياً  كن 
�صهلة  طريقة  اإنها  اإحباطك.  الآخرون  يحاول  عندما 

يعاملك  عندما  وتركيزك.  حما�صتك  على  للمحافظة 
تدع  ل  اأنت.  كما  اإبقى  �صيء  ب�صكلٍ  الآخرين  النا�س 
مرارة �صخ�سٍ اأخر تقوم بتغير طبيعتك اأبداً. ل تاأخذ 
الأمور ب�صكل �صخ�صي جداً، حتى لو بدت �صخ�صية. اإذا 
كنت توؤمن ب�صيءٍ ما ل تخ�صى الكفاح من اأجله. القوة 

الكبيرة تاأتي من قهر ما يعتبره الآخرون م�صتحيلًا.

كل �ضيء مقدر له اأن يكون. 7
ولكن  تواجهه.  كفاح  كل  ثنايا  بين  مخفية  نِعَمٌ  هناك 
يجب اأن تكون راغباً في فتح قلبك وعقلك لكي تراها. 
لكن  بالقوة،  الأ�صياء تحدث  اأن تجعل  ت�صتطيع  اأنت ل 
يمكنك اأن تحاول بجنون. في مرحلةٍ ما يجب اأن تترك 
الأمور تحدث والأمر المقدر له اأن يحدث �صوف يحدث. 
بوعي،  اللحظة  وع�س  الإرباك،  حالة  على  اإ�صحك 
وا�صتمتع بحياتك وهي تم�صي. قد ل ينتهي بك المطاف 
في المكان الذي اأردت اأن تكون فيه ولكنك �صوف ت�صل 

في النهاية الى المكان الذي يجب اأن تكون فيه تماماً. 

موا�ضلة . 8 هو  عمله  يمكنك  �ضيء  اأف�ضل 
التقدم.

اأن  اأو  اأخرى،  مرة  المحاولة  اأو  العودة  من  تخ�صى  ل 
تحب مرة اأخرى، اأو اأن تعي�س مرة اأخرى، اأو اأن تحلم 
اأف�صل  قلبك.  تق�صي  القا�صية  الدرو�س  تدع  ل  ثانية. 
اأ�صواأ الأوقات ومن  درو�س الحياة غالباً ما نتعلمها في 
اأ�صواأ الأخطاء. �صتمر اأوقات يبدو فيها كل �صيء باأ�صوء 
هذه  في  عالقاً  تبقى  �صوف  باأنك  ت�صعر  قد  حالته. 

الحفرة للاأبد، ولكنك لن تعلق.   

اأنه  تذكر  الإ�صت�صلام  تريد  باأنك  ت�صعر  عندما 
اأن  قبل  الأمور  ت�صوء  اأن  يجب  الأحيان  بع�س  في 
تتح�صن. اأحيانا يجب عليك اأن تمر عبر الأ�صواأ لكي 

ت�صل الى الأف�صل. 



الم�صوقة المجلد 6 الإ�صدار 3 6

عبر
العاصفة

الكاتب غير معروف

كانت في ال�صاد�صة من عمرها، كان �صعرها البني الجميل، 
و وجهها المنم�س �صورةً للبراءة. كانت اأمها ترتدي �صروالً 

داكناً وقمي�صاً اأزرقاً فاتحاً وحذاءاً ريا�صياً. 

المطر  من  النوع  هذا   – الخارج  في  بغزارة  تُمطر  كانت 
عجلةٍ  في  باأنه  يبدو  والذي  المزاريب،  على  يتدفق  الذي 
للاإن�صياب  وقتٌ  لديه  لي�س  الأر�س.  ي�صرب  لكي  اأمره  من 
ال�صيارات  موقف  في  المياه  م�صارف  ت  �صُدَّ المزاريب.  عبر 
وقفنا  المتوقفة.  ال�صيارات  حول  البرك  ت�صكلت  و  المجاور. 
اإنتظرنا-  المتجر.  باب  داخل  و  المظلة  تحت  هناك  جميعاً 
البع�س اإنتظر ب�صبر، والبع�س الآخر باإنزعاج لأن الطبيعة 

اأف�صدت يومهم ال�صريع. 

التي  المنومة  الن�صوة  ك�صرت  حين  للغاية  عذباً  �صوتها  كان 
كنا جميعاً محبو�صين فيها حيث قالت: “ماما دعينا نرك�س 

عبر المطر” 

اأمها “ماذا؟”  �صاألت 

المطر” كررت عبر  نرك�س  “دعينا 

قليلًا”  المطر  يخف  اأن  الى  ننتظر  �صوف  عزيزتي.  يا  “ل 
اأجابت الأم.

ثم  ومن  تقريباً  اأخرى  دقيقة  ال�صغيرة  الطفلة  اإنتظرت 
اأعادت طلبها:

المطر” عبر  نرك�س  دعينا  “ماما 

الأم. قالت  ذلك”.  فعلنا  ما  اإذا  المياه  تغمرنا  “�صوف 

ال�صباح”،  في  قلتيه  ما  هذا  لي�س  ذلك.  يحدث  لن  “ل 
قالت الفتاة ال�صغيرة وهي ت�صحب ذراع اأمها.

عبر  نرك�س  اأن  يمكننا  باأنه  قلت  متى  ال�صباح؟  “هذا 
المطر دون اأن نتعر�س للبلل”.

“األ تتذكرين؟ عندما كنت تتحدثين مع اأبي حول اإ�صابته 
بال�صرطان” قلتِ “ اإذا كان باإمكان الله اأن يجعلنا نجتاز 

ذلك فباإمكانه اأن يجعلنا نجتاز اأي �صيء”. 

يكن  لم  المتواجدين.  جميع  على  المطبق  ال�صمت  خيم 
جميعاً  وقفنا  المطر.  �صوى  �صيء  اأي  �صماع  بمقدورك 
�صامتين. لم ياتي اأو يغادر اأي اأحد خلال الدقائق الخم�س 

التالية. 

�صمتت الأم وفكرت لدقيقة عما يجب اأن تقوله.

“عزيزتي، اأنت على حق تماماً. دعينا نرك�س عبر المطر. 
للاإغت�صال”  بحاجة  نكون  ربما  ح�صناً،  ابتللنا،  ما  اإذا  و 

قالت الأم.

حين  ون�صحك،  نبت�صم  و  نراقب  جميعاً  وقفنا  و  اإنطلقتا. 
حملتا  الماء.  برك  وعبر  ال�صيارات  بين  تنطلقان  كانتا 
اأكيا�س الت�صوق فوق را�صيهما للوقاية. تعر�صتا للبلل. اإل اأن 
وي�صحكون  ي�صرخون  كانوا  بهما.  الأ�صخا�س لحقوا  بع�س 
األهمهم  ربما  �صياراتهم،  نحو  الطريق  طوال  كالأطفال 

اإيمانهم وثقتهم. 

بحاجةٍ  كنت  للبلل.  تعر�صت  اأي�صاً.  اأنا  رك�صت  ونعم، 
للاإغت�صال.
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قوة
الإبتسامة

بقلم فيرا ويد

غير  التخاطب  و�صائل  اأكثر  من  واحدة  هي  الإبت�صامة 
اللفظي و�صوحاً وفعالية، وهي واحدة من اأول الأ�صياء التي 
ج�صدياً  الإبت�صامة،  حولك.تقوم  ما  �صخ�سٌ  �صيلاحظها 
واأنا م�صرور  �صعيد لأنك هنا  “ اأنا  ر�صالة،  بنقل  �صعورياً  و 

بروؤيتك” 

الحقيقة  النا�س  م�صاعر  عن  حديث  ا�صتطلاع  ك�صف 
في  الم�صاركين  اأحد  قال  اإبت�صامة.  ويتلقون  يمنحون  عندما 
الإ�صتطلاع “ اإنها تجعلني اأ�صعر بحالةٍ جيدة وخا�صة عندما 
اأتلقى اإبت�صامة  وهي ت�صعني اأي�صاً في مزاجٍ جيد. ردة فعلي 
الآلية هي رد الإبت�صامة”. م�صارك اآخر قال “ عندما اأبت�صم 
ل�صخ�سٍ ما اأ�صعر باأنه عمل خير قمت به في ذلك اليوم. اأنت 

ل تعرف ما قد تعنيه اإبت�صامتك ل�صخ�سٍ ما.

واإليكم بع�س الأ�صباب الأخرى لكي تبت�صموا:
aالإبت�ضامة تغير من مزاجكم. في المرة القادمة 
هناك  الإبت�سام.  حاولوا  بالإحباط  فيها  ت�سعرون  التي 

اإحتمال جيد باأنكم �صت�صعرون ب�صعادةٍ اأكثر.
ال�صعادة  يجلب  المبت�صم  ال�صخ�س  مُعدٍ.  aالإبت�ضام 
النا�س  تجذب  �صوف  فاإنك  كثيراً  اإبت�صمتَ  اإذا  معه.لذا 
الأ�صخا�س  اإلى  اإبت�صامتك  تنتقل  �صوف  ما  وغالباً  نحوك، 

اآلخرين.
على  ينعك�س  اأن  للتوتر  يمكن  التوتر.  يزيل  aالإبت�صام 
والإنهاك  بالتعب  �صعورنا  دون  يحول  الإبت�صام  وجوهنا. 

والإرهاق. عندما ت�صعر بالتوتر حيال �صيءٍ ما قم بالإبت�صام.
aالإبت�ضام يعزز جهازك المناعي. عندما تبت�صم 
اأكثر.  مرتاحاً  تكون  لأنك  المناعي  جهازك  عمل  يتح�صن 
اإ�صابتك  اإحتمالية  قلت  كلما  اأف�صل  ب�صكلٍ  عمل  وكلما 

بالر�صح اأو الإنفلونزا.
ال�ضيخوخة.  ويمنع  الوجه  ي�ضد  aالإبت�ضام 
فقط  حاول  ذلك  من  بدلً  الوجه،  �صد  عملية  الى  تلجاأ  ل 

الإبت�صام طوال اليوم.
على  المحاظة  في  ي�ضاعدنا  aالإبت�ضام 
الى  اإيجابيتنا. عندما نبت�صم فاإن عقولنا تر�صل ر�صالة 
الإكتئاب  اإبعاد  اأجل  من  جيدة.  الحياة  باأن  الج�صم  بقية 

والتوتر والقلق- اإبداأ بالإبت�صام.

تثري  اإنها  الكثير.  تعطي  اأنها  اإل  �صيئاً  تكلفُ  ل  الإبت�صامة 
اأولئك الذين يتلقونها بدون اأن تفقر اأولئك الذين يمنحونها. 
اإنها ل ت�صتغرق �صوى لحظة واحدة، ولكن ذكراها قد تدوم 
بحيث  كاف  ب�صكلٍ  ثري  اأحدٍ  من  ما  الأبد.  اإلى  اأحياناً 
ل  بحيث  جداً  فقيٍر  اأحدٍ  من  وما  بدونها،  العي�س  ي�صتطيع 
يمكن اأن يكون غنياً بها. مع ذلك ل يمكن �صراء الإبت�صامة 
اأو التو�صل من اأجلها اأو �صرقتها، لأنها �صيءٌ ل قيمة له اإذا لم 
يتمَ منحها. بع�س النا�س منهكين للغاية بحيث ل ي�صتطيعون 
ما  لأنه  ابت�صاماتك،  من  واحدة  اإمنحهم  اإبت�صامة.  منحك 
من اأحد يحتاج الى الإبت�صامة اأكثر من ذلك ال�صخ�س الذي 

لي�س لديه اأي �صيء يقدمه. 
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مساعدة 
الأطفال 

في 
التكيف

بقلم �صارون دونز

اأفراد  يوؤثر على جميع  اأن  اأو دخل يمكن  اإن فقدان وظيفة 
بحيث  للغاية  م�صغولين  البالغين  يكون  ما  الأ�صرة.غالباً 
على  ومادي  عاطفي  تاأثير  ال�صعبة  للاأوقات  باأن  ين�صون 
اأطفالهم اأي�صاً. يعتمد الأطفال على اآبائهم من اأجل الأمان 
العاطفي. عندما يكون الآباء متوترين ومنزعجين و �صاردي 

الذهن ي�صيع معظم هذا الأمان.

اأ�صلوب  في  مفاجيء  تغير  يعني  اأن  يمكن  الدخل  اإنخفا�س 
الحياة بالن�صبة للاأ�صرة باأكملها. هناك نقود اأقل لإنفاقها، 
لذا يجب اتخاذ القرارات حول كيفية اإنفاق ما هو متوفر. 
اإيجاد  الآخرين  الأ�صرة  اأفراد  على  يتوجب  باأنه  يعني  قد 

عمل. قد ي�صبح هناك وقت اأقل للعائلة معاً.

لوقتٍ  الأبوين  اأحد  تواجد  يعني  اأن  يمكن  الوظيفة  فقدان 
والم�صاحة.  البرامج  تعديل  ي�صتدعي  مما  المنزل،  في  اأطول 

قد يعني اإنتقال الأ�صرة.

الأوقات  تجلبها  التي  التغييرات  كانت  مهما 
ي�صعرون  الأ�صرة  اأفراد  جميع  فاإن  ال�صعبة، 
والهموم  الم�صاعر  هذه   مناق�صة  اإن  بالتاأثير. 

مهم. �صيءٌ  كاأ�صرة 

التوا�ضل الأ�ضري
اأن  يجب  والإ�صغاء.  التحدث   – للتوا�صل  جانبان  هناك 

يحدث الأمران لكي يكون التوا�صل ناجحاً.

الأبوة والأمومة 
من القلب
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عليهم  يتوجب  حياتهم،  في  بتغييرات  الأ�صر  مرور  مع 
النا�س  والأطفال.  البالغين  ي�صمل  هذا  حولها.  التحدث 
الذين ل ي�صعرون بالخجل من التعبير عن المخاوف  والقلق 
مع  يتعاملون  الآخرين،  من  الم�صاعدة  ويطلبون  والأحزان 
الأزمات ب�صكلٍ ناجحٍ جداً. الأطفال الذين يتعلمون ذلك في 
التعامل مع ال�صغوطات  �صن مبكرة �صيكونون قادرين على 

ب�صكلٍ اأف�صل عندما يكبرون.

اأن تكون قادراً على مناق�صة وتنفي�س م�صاعر الغ�صب يمكن 
اأن ي�صاعد في الحيلولة دون قيام هذه الم�صاعر بخلق المزيد 
والعنف  العاطفية  ال�صعوبات  مثل  الحادة،  الم�صاكل  من 

الأ�صري اأو  تعاطي الممنوعات.  

يحتاجون  الجميع  التحدث.  اأهمية  بنف�س  هو  الإ�صغاء  اإن 
ويتيح  بدعمهم  يقوم  �صخ�صاً  اليهم.  ي�صغي  ما  �صخ�صاً 
يمكن  اأحيانا  �صريح.  ب�صكلٍ  م�صاعرهم  عن  التعبير  لهم 
من  الحل  ويجد  التوتر  م�صادر  يكت�صف  ان  ما  ل�صخ�سٍ 
ملزم  باأنه  ي�صعر  األ  الم�صتمع  على  يجب  التحدث.  خلال 
باإعطاء الن�صيحة اأو التحليل اأو اأن يمتلك جميع الإجابات. 
اإن الإ�صغاء والإ�صتجابة باإهتمام وتفهم قد يكون بمثابة كل 

الم�صاعدة المطلوبة.

علاقات  اأجل  من  جداً  مهمٌ  العائلة  مع  المنفتح  التوا�صل 
الى  نحتاج  ما  غالباً  فاإننا  ال�صعبة  الأوقات  خلال  جيدة. 
اأنا�س من خارج العائلة، يرغبون في الإ�صغاء عندما نحتاج 
يكون  الأ�صر  بع�س  لأنه في  ذلك  و  م�صاعرنا.  للتنفي�س عن 
ولكن  الم�صاعدة،  نريد  لأننا  �صعب،  الحكم  بدون  الإ�صغاء 
اأفراد  واأي�صا يكون  اآراءنا تكون قوية و قا�صية.  و  م�صاعرنا 
اأو منهمكين جداً لكي يكونوا  اأحياناً م�صغولين جداً  الأ�صرة 
للاإ�صغاء  الإ�صافية  الجهود  بذل  اإن  جيدين.  م�صتمعين 

ب�صكلٍ فعال هو اأمرٌ مهم.

ن�ضائح من اأجل م�ضاعدة الأطفال على التكيف.
مع اأنك قد ت�صعر بالإرهاق بم�صاكلك الخا�صة، كاأب يمكنك 

م�صاعدة اأطفالك في التعامل مع ال�صغوطات. واليكم قائمة 
بالن�صائح من اأجل م�صاعدة اأطفالكم على التكيف

خلال  من  طريقة  باأف�صل  اأطفالك  م�صاعدة  aيمكنك 
على  �صيطرتك  كِم  تُحْ اأن  حاول  اأول.  نف�صك  م�صاعدة 

�صغوطاتك، عندها تكون م�صتعداً لم�صاعدة اأطفالك.
بطريقةٍ  عائلتك  و�صع  حول  بالمعلومات  اأطفالك  aزود 
عن  �صراً  الدخل  فُقدان  تبقي  ل  طفلك.  فهم  �صمن  تكون 
الرغبة  الرغم من  الأ�صرة، على  اأفراد  بقية  الأطفال وعن 

في عدم اإقحامهم اأو حفظ ماء الوجه.
aتعرف على اأعرا�س التوتر التي قد توؤثر على اأطفالك: 
قلة النوم والإ�صهال والتقوقع وال�صداع و/او نوبات الغ�صب. 
اإذا كنت  اأطفالك على م�صاطرة الم�صاعر والمخاوف.  �صجع 
ت�صعر باأنك غير  فعال في م�صاعدة اأطفالك في التعامل مع 
التوتر تحدث مع معلميهم اأو  الطبيب النف�صي في المدر�صة اأو 
مع م�صت�صار اأو قائد ديني اأو متخ�ص�س في ال�صحة العقلية.
a �صجع الطعام المتوازن، واح�صل على مقدارٍ كاف من 
الريا�صية لكي تحمي نف�صك  التمارين  الراحة والكثير من 

من الم�صاكل ال�صحية.
aحاول اإبقاء التغييرات الرئي�صية الأخرى في اأدنى حد 
تكون  اأن  واحدة يمكن  دفعة  التغييرات  الكثير من  ممكن. 
مرهقاً. على كل حال، بع�س التغييرات - مثل الإنتقال- قد 
ل يكون هناك مفرٌ منه، لذا حاول اأن تبقيها في منظورها.  
a�صاعد اأطفالك في التركيز على النواحي الإيجابية من 
حياتهم. اأنظر الى نقاط القوة العائلية وال�سخ�سية  واعتمد 
الأ�صرة. لحظ  اأفراد  والم�صاهمات من جميع  المواهب  على 

هذه الم�صاهمات مهما كانت �صغيرة. 
فقدان  قيام  كيفية  حول  عائلي  نقا�س  باإجراء  aقم 
الن�صاطات  اأجل  من  المتوفرة  النقود  على  بالتاأثير  الدخل 
في  الإنفاق  اأولويات  حول  تحدث  الإ�صافية.  والم�صاريف 
في  بالم�صاعدة  �صخ�س  كل  �صيقوم   كيف  ناق�س   . الأ�صرة 

ال�صيطرة على نفقات الأ�صرة  
القيام  يمكنكم  ا�صرتك،  مع  لتق�صيه  وقتاً  aخ�ص�س 
اأفراد  بها  ي�صتمتع  والتي  القليلة  التكلفة  ذات  بالأن�صطة 

الأ�صرة.  
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”أنا هنا من أجلك”
بقلم جولي وينغاردين دوبين

الكلمات المناسبة- والأفعال المناسبة- من أجل الأوقات الصعبة في الحياة

عندما يعاني �صخ�سٌ نعرفه من خ�صارة، اأو اإذا كان يمر بو�صعٍ 
�صعب، فاإننا غالباً ل نعرف ما يجب اأن نقول. اأحياناً نتمتم، 
اأو اأ�صواأ من ذلك ل نقول �صيئاً ونتجنب ذلك ال�صخ�س. اإل اأن 
ذلك ل ي�صاعد على الإطلاق، ويتركنا نجر وراءنا اأطناناً  من 
ال�صعور بالذنب. في المرة القادمة التي �صتكافح فيها من اأجل 
المطمئنة  الكلمات  هذه  جرب  فيها  �صت�صاعد  التي  الطريقة 

والطرق التي تُظهر باأنك تهتم.

لقد توفى زوج جارتك
“ اأنا اأعرف كم هي خ�صارة فادحة  بالن�صبة  قولي هذا: 
اأو  لي”.  احتجتِ  ما  اإذا  هنا  باأنني  تعلمي  اأن  واأريدك  لك، 
يمكن اأن تقولي “ جميعنا نفتقده- لقد لم�س حياة الكثير من 
النا�س”، ومن ثم اأ�صيفي ذكرى �صعيدة مثل “ ما زلتُ اأتذكر 
منت�صف  �صواء في  فيه عمل حفلة  اإقترحَ  الذي  الوقت  ذلك 
الأمطار الغزيرة. في �صهر كانون الثاني، كانت اأف�صل حفلة 
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الما�صي يمنح  النوع  من ذكريات  بها”. ذلك  �صواء حظيت 
موؤلفة  ايزاك�س  فلورن�س  تقوله  ما  المُ�صَيّع هدية مذهلة. هذا 
“ مجرد ملاحظة تقولها ... الكلمات المثالية لكل منا�صبة”.

     
للمُ�صَيّع  قد  ل تقولي “ لقد عا�س حياة طويلة”. بالن�صبة 

ل تكون الحياة طويلة ب�صكلٍ كاف ، كما تقول ايزاك�س.

كما  الم�صاعدة،  تقدم  عندما  دقيقاً  كن  اإهتمامك،   اأظهر 

تن�صح ايزاك�س، لأن ال�صخ�س المكلوم عادةً ما يكون مخدراً.
اأقاربك  اأُح�صر  اأن  تريدني  “ هل  اإ�صال:  المثال،  �صبيل  على 

من المطار؟

تقول لك �ضديقتك باأنها على و�ضك الطلق

قولي هذا: “ اأنا �صديقتك، واأنا دائماً موجودة من اأجلك”. 

حتى لو كنت تتحرقين لكي ت�صاألي عن تفا�صيل الإنف�صال. ل 
تفعلي ذلك. باإمكانك التخفيف من األم �صديقتك وموا�صاتها 
بدون الحاجة لأن تعرفي كل التفا�صيل حول الطلاق وبدون 
“ ولكني لم  موؤلفة  باري�س،  تقول جين  كما  راأيك،  تبدي  اأن 
الم�صاعر في  واإيذاء  الفهم  �صوء  تتجنبون  كيف  اأق�صد ذلك، 

الحياة اليومية”. 

لأن  حال”،  اأي  على  اأبداً  اأ�صتطلفه  اأكن  لم   “ تقولي  ل 

الإثنان ربما يعودان لبع�صهما البع�س، واأغلب الظن لن تغفر 
اأبداً.كما تقول ايزاك�س. بالإ�صافة الى ذلك،  لك �صديقتك 

يكون من الأف�صل ، بالطبع، لو بقيا متحابين.  

اأظهري اإهتمامك، اإذهبي مع �صديقتك الى موعد جل�صة 

لديها  باأنه  تعرف  بحيث  محام  تعيين  اأجل  من  اأو  المحكمة 
�صخ�س تتكيء عليه.اإدعيها للذهاب للت�صوق اأو الى متحف. 
ربما تكون قد فقدت جزءاً كبيراً من حياتها الإجتماعية، كما 

تت�صير ايزاك�س.

اأ�ضيبت �ضقيقة زوجك بال�ضرطان

ذلك”،  مواجهة  عليك  لأنه  جداً  اأ�صفة  “اأنا  هذا:  قولي 

واتبعي ذلك بعناق. اأو اإ�صاألي بلطف “كيف تدبرين اأمورك؟ 
كيف حال الأطفال “ ودعيها تتحدث عن مخاوفها وعما تمر 

به،  تقول ايزاك�س.

ل تقولي: “كل �صيء �صيكون على ما يرام”. ل ت�صتطيعن 

الم�صورة  تقدمي  ل  واأي�صا  باري�س.  تقول  بال�صفاء  تعديها  اأن 
الطبية ما لم تكوني طبيبة. لي�س هذا ما تحتاجه منك. 

الى  اإ�صطحابها  عليها  اإعر�صي  اهتمامك،  اأظهري 

لها.  وجبة  اإح�صار  اأو  اأجلها  من  الت�صوق  اأو  الم�صت�صفى، 
روح  فقدت  باأنها  يعني  ل  مري�صة  لأنها  فقط  وتذكري، 
الدعبة لديها. “ اأر�صلي لها �صيئاً يجعلها ت�صحك وا�صترجعي 

الأوقات الحلوة”، كما تقترح باري�س.

تم ت�ضريح زميلة من العمل

التعاطف  ل�صماعي هذا الخبر”.  اآ�صفه  “ انا  قولي هذا: 

يقطع �صوطاً طويلًا ، تقول باري�س. يمكنك اأي�صا قول كلمات 
“ كوني قوية، مع اأن ذلك قد  من الخبرة نابعة من القلب. 
�صتكون  اأخرى  ولكنك �صتجدين وظيفة  وقتاً طويلًا  ي�صتغرق 

منا�صبة لك تماماً”.

ل تقولي: “حاولي األ تقلقي”. اإن فقدان الوظيفة هو من 

اأكثر الأ�صياء المقلقة، واإنكار م�صاعر زميلتك لن يفيد. 

الت�صجيع  كلمات  الى  بالإ�صافة  تهتمين،  باأنك  اأظهري 

باإمكانك الم�صاعدة في البحث عن وظيفة. على �صبيل المثال، 
مرري اأ�صماء ال�صركات المحتملة. �صوف تقدر جهودك، تقول 

باري�س. ومن يدري؟ قد ترد لك الجميل يوما ما.
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من أجل الأوقات الصعبة

الأقوياء  النا�س  اأن  اإل  اأبداً،  تدوم  ل  ال�صعبة  الأوقات 
يدومون- روبرت �صولر

الم�صكلة هي فر�صةٌ لك لكي تفعل اأف�صل ما لديك- ديوك 
الينغتون

الإزدهار هو معلم عظيم ، المحن هي اأعظم. الممتلكات 
تدلل العقل والحرمان يدربه ويقويه- وليام هازليت.

ال�صديق في محنتي، �صوف اأعتز به اأكثر من اأي �صخ�سٍ 
على  �صاعدوني  الذين  بوؤلئك  اأثق  اأن  باإمكاني  اأخر. 
اأولئك  من  اأكثر  المظلمة  �صاعاتي  عن  الكاآبة  اإزاحة 
الم�صرقة-  اأيامي  خلال  معي  للاإ�صتمتاع  الم�صتعدين 

يولي�صي�س غرانت. 

اأ�صجع م�صهد في العالم هو روؤية رجلٍ عظيم يكافح �صد 
محنة- �صينيكا.

واجهت  ما  اإذا  توقفك.  اأن  العوائق  على  يتوجب  ل 
بطريقة  فكر  وت�صت�صلم.  اأدراجك  تعد  ل  جداراً 
مايكل  حوله-  من  بالإلتفاف  قم  اأو  تت�صلقه،  لكي 

جوردان.

عندما يبدو باأن كل �صيئ ي�صير �صدك تذكر باأن 
هنري  معها-  ولي�س  الرياح  �صد  تقلع  الطائرة 

فورد

تفعل  مثلما  قوية  وعطور  عبقة  رائحة  الأزهار  تبعث  ل 
قبل العا�صفة- جان بول رت�صر.

يكون  الخارج،  في  جيدة  الحياة  تكون  ل  عندما  حتى 
لديك الخيار اأن تجعلها جيدة من الداخل الى الخارج- 

تيوؤي غوليميتز

اأبت�صم عندما اأتذكر الم�صاكل التي قامت بتقويتي. الأمر 
الفوز به حينها هو الآن  اأنه كفاحاً و ليمكن  الذي بدا 

زينة جميلة ت�صيء روحي- دودن�صكي

ال�صخور-  باإزالة  قمت  اإذا  اأغنيته  الوادي  يفقد  �صوف 
فريد بيك.
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