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إجازة لا تنسى 
 إغاثة الحي 

10 طرق للإستمتاع 
بالعطلات 

مالذي يجعلك تشعر 
بالإمتنان؟

الأبوة من القلب
تعليم الأطفال العطاء

كن صديقاً
خلال العطلات وفي كل وقت

تسع نصائح لقضاء 
موسم الأعياد 

التواصل مع الوحيدين

أقوال مأثورة
أعظم الهدايا 

ها قد عاد مو�سم عطلة نهاية ال�سنة ثانية، وكالكثيرين، 
الوقت  لهذا  اللازمة  الخطط  و�سع  في  ان�سغلت  فقد 
المميز من ال�سنة. �سوف اأخذ اإجازةً من العمل واأحر�ص 
على تم�سية معظمها مع عائلتي. المنا�سبة التي تجمعنا، 
حيث نطهي الطعام ونتناول الوجبات ون�سترخي ونلعب 

معاً هي فكرتي عن عطلة مثالية.
بالطبع، كل �سخ�ص لديه الأ�سياء المف�سلة بالن�سبة 
ممتعاً  يكون  ل  قد  ما  ل�سخ�ص  ممتع  هو  وما  له 

ل�سخ�صٍ اآخر.
�سعبة.  تكون  اأن  للظروف  يمكن  الأحيان  بع�ص  وفي 
العالم  اأن  اأو  مالية،  اأو  �سحية  م�ساكل  هناك  تكون  قد 
اأو  النزاعات  ب�سبب  عقب  على  راأ�ساً  اإنقلب  حولنا  من 
ن�سهد  ونحن  بالإجازات  التمتع   اإن  الطبيعية.  الكوارث 

اأموراً من هذا القبيل يمكن اأن يكون �سعباً.
مجموعة  باختيار  قمت  الم�سوقة  من  العدد  هذا  في 
الفرح  للجميع  اأن تجلب  اآمل  التي  المقالت  متنوعة من 
واأولئك  �سلام  في  يعي�سون  الذين  اأولئك  والت�سجيع. 
يملكون  الذين  اأولئك  ال�سطراب،  من  يعانون  الذين 
الكثير واأولئك المحتاجين، اأولئك الذين يتمتعون ب�سحة 
جيدة واأولئك المعلولين. اإنها طريقتي في الو�سول اإليكم 
وتقا�سم بع�ص فرحة الإجازة معكم – اآمل اأن تقوم انت 

بدورك برفع معنويات �سخ�صٍ اآخر.
اإذا ما قام كلٌ منا بدوره فاإن ذلك لن يجلب المزيد 
من الفرح في حياتنا فح�سب، بل  قد ت�سمع اأي�سا الكثير 
من النا�ص وهم يقولون "هذا ما اأُ�سميه عطلة رائعة"  

كري�ستينا لين
الى الم�سوقة
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إجازة لا تنسى 

بقلم دان راذر، مذيع في قناة �سي بي ا�س الإخبارية، بت�سرف

اإغاثة الحي 

خ�سم  في  كنا   .1930 منت�سف  في   ذلك  حدث 
الحي  في  ت�سكن  عائلتي  كانت  الكبير.  الك�ساد 
"الإنتقالي"  ب  اليوم  عليه  يطلق  اأن  يمكن  الذي 
فح�سب.  فقيراً  حياً  كان  الوقت  ذلك  في  ولكن   ،
يكونوا  لم  وظيفة-  لديهم  كانت  الذين  اأولئك 
كثيرين- كانوا عمالً. ل اأذكر اأي اأحد من رجال 
الحي لم يكن لديه �سمادة طبية على يديه. و كان 

لدى والدي وظيفة.

عن  يتحدثان  وعمي  هو  �سمعته  الأيام  اأحد  في 
ول مال. ولم  لديها دخل  يكن  عائلة في الحي لم 
التي  الكلمة  وهي  "معونة"،  اأي�سا  لديها  يكن 
كانت تعني الرعاية في تلك الأيام. ما كان لديها 
بالفعل هو منزل مليء بالأطفال حيث كان الإيجار 

م�ستحقاً دائماً دون اأن يتم دفعه.

تحدث والدي وعمي جون، ثم اإنطلقا في اتجاهين 
اأُنا�ص في الحي  معاك�سين. ذهب كل منهما لروؤية 
ما  �سيءٍ  تقديم  على  قادرين  يكونون  قد 

لم�ساعدة تلك العائلة.

كانت ع�سية عيد الميلاد. وقبل انتهاء 
الألعاب  بع�ص  جمعا  قد  كانا  اليوم، 
والقليل من المال، معظمه على �سكل 
للم�ساعدة  وذلك  ونحا�ص،   ف�سة 
في توفير نوعٍ من ال�سعادة للعائلةٍ 

تمتلك القليل.

اأعتقد باأنه يمكنك اأن تخمن 
اليوم.  ذلك  في  تعلمته  ما 
النا�ص  باأن  بعيني  راأيت 
الكثير  لديهم  لي�ص  الذين 
�سيئاً  يجدوا  اأن  يمكنهم 
الذين  لأولئك  يعطونه 

لديهم اأقل.
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10 طرق 
للاستمتاع 

بفرحة 
العطلة  
بقلم لين بيرح�سون، بت�سرف

اأي  او  هذا  الأعياد  مو�سم  ببهجة  بالإ�ستمتاع  ترغب  كنت  اإذا 
اأب�سط  اأن  اعتبارك  في  ت�سع  اأن  عليك  اأخرى  احتفالت  مو�سم 
اأفعال الكرم والتوا�سل ورعاية الغير يمكن لها اأن تمنحك اأكبر 
التي  اللحظات  مع  التوا�سل  اإعادة  مع  يبداأ  �سيء  كل  المكافاآت. 
لت�سعر  الكافي  الوقت  لديك  انه  من  والتاأكد  الكثير،  لك  تعني 

ب�سحرها.
اذا كنت تحلم بالقيام بعمل اأ�سياءٍ من اأجل المتعة فقط – �سواء 
الأفكار  بع�ص  اليك  ال�سنة-  من  وقتٍ  اأي  في  اأو  الإجازات  اأثناء 
لكي تبداأ. ا�ستخدم هذه القائمة باعتبارها نقطة انطلاق لطرح 

اأفكار مفرحة لك.
نْها على ورقة . 1. دَوِّ

اليوم(  من  جزء  )اأو  كاملًا  يوماً  وكر�ص  برنامجك  ام�سح 
لكتابة بطاقات معايدة . ان المكافاآت التي تح�سل عليها من  
خلال اإر�سال وا�ستقبال ملاحظات �سخ�سية هي اأكبر بكثير 
من تلك غير ال�سخ�سية )فكر في خيبة الأمل التي �ست�ساب 
ال�سخ�سي  التوا�سل  اأن  وتجد  مغلف  بفتح  تقوم  عندما  بها 

الوحيد الموجود على بطاقة المعايدة هو التوقيع(
2. ا�شنع الهدايا بدلًا من �شرائها 

المكتوبة  للبطاقة  الأبعاد  ثلاثي  المرادف  هو  الهدية  �سنع 
يمكنك  مدى:  اأبعد  الى  بالو�سول  ملزماً  ل�ستَ  اليد.  بخط 
"الجرانول" )خليط من ال�سوفان و الفواكه المجففة(  �سنع 
وو�سعها في وعاء زجاجي كلا�سيكي. قم ب�سراء مجموعة غير 
الذي  بالريحان  واملاأها  الزجاجية  التوابل  علب  مكلفة من 
قمت بتجفيفه من حديقتك في ال�سيف الما�سي. ابحث على 
الإنترنت عن بع�ص التعليمات الب�سيطة ل�سنع زينة الأعياد، 
الطابع  لإ�سفاء  و�سيلة  جد  معاً.  بع�سها  باإل�ساق  قم  ثم 
اأو  العائلة  اأو  الأ�سدقاء  بتوزيعها على  وقم  عليها  ال�سخ�سي 

زملاء العمل.
3. قم باإنجاز قائمة المهام التي يتوجب القيام بها معاً

المتعلقة  بالمهام  والقيام  الإ�سافي  الت�سوق  ببع�ص  القيام  اإن 
الإعداد  اأجل  من  منه  مفر  ل  اأمراً  يكون  ربما  بالأجازة 
لعطلتك. قم بتح�سين التجربة من خلال الذهاب مع �سديق 
المهام  قائمة  بنود من  الإثنان �سطب  اأنتما  مقرب. يمكنكما 
بتغليف  القيام  في  فكر  التوا�سل.  باإعادة  تقومان  عندما 

الهدايا وتزيينها مع �سديق اأو �سريك اأي�ساً.
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4. تبرع لق�شية نبيلة 
اأظهرت �سل�سلة من الأبحاث التي اأجريت موؤخرا 
اأكثر  حقيقية  �سعادة  للنا�ص  يجلب  الت�سدق  اأن 
من اأي نوع اآخر من الإنفاق. قم بالتبرع لق�سيةٍ  
حظاً،  الأقل  النا�ص  البيئة،   - عندك  اأهمية  لها 
المنظمات الإن�سانية اأومنظمات البحوث، اأي �سيء 
باإ�سم  تبرع  اأو  بم�ساعدته.  �سعيداً  قلبك  يجعل 

الأ�سدقاء والعائلات بدلً من تبادل الهدايا.
5. تبنى عائلة 

الذي  الحي  في  حظاً  اأقل  عائلةٍ  عن  تعرف  هل 
تقطنه؟ تبنى الأ�سرة وقم بتوفير بع�ص الهدايا 
للاأ�سر  الخا�سة  المنا�سبات  في  الع�ساء  ووجبات 
لك  رائعة  طريقة  هذه  منطقتك.  في  المحتاجة 
لكي  والمراهقين  الأطفال  )خا�سة  ولعائلتك 
ي�سعروا بالفرح العميق الذي يُوَلِده العطاء. اإنها 

فر�سة للم�ساركة في م�ساعدة عائلةٍ اأخرى.
6. قدم مفاجاأة لاأحد الغرباء

لي�ص من بال�سرورة اأن تكون اأفعال الكرم كبيرة 
�سلفاً لكي تكون مر�سية. قم بمفاجاأة  اأو معدة 
الطعام  وجبة  ثمن  دفع  طريق  عن  ما  �سخ�صٍ 
ل�سخ�صٍ  ال�سينما  تذكرة  ثمن  بدفع  قم  اأو  له، 
ما. قدم وجبة لمت�سول في ال�سارع، اأو دفع اأجرة 
الحافلة ل�سخ�صٍ ما. يمكن للعفوية والمفاجاأة اأن 
تزيد من فرحة الهدية لكلٍ من المعطي والمتلقي.
7. قم بتعديل طقو�شك اأو قم باإبتداع طقو�س 

جديدة ذات معنى
هل تذهب دائماً اإلى منزل والديك لتناول الع�ساء 
اأ�سرة  تاأتي  هل  الخا�سة؟  المنا�سبات  في  معهما 
�سقيقتك دائماً اإلى منزلك في يوم راأ�ص ال�سنة 
الجديدة؟ فكر في تغير الروتين هذه ال�سنة. قم 
اأو  اأهل زوجتك  بدلً من ا�ست�سافتهما  بزيارة  
قم بالإلتقاء باأ�سرتك الكبيرة في مطعم لطيف 
بحيث ل يقوم اأحد بطهي الطعام اأو التنظيف. 

يمكن للاأماكن الجديدة والعادات الجديدة اأن 
تعطي للتقاليد طويلة الأمد تجديداً مطلوباً جداً 

وت�سنع في العطلة لحظات حميمية ممتعة.
8. اق�شي ال�شهرة ت�شاهد الاأفلام الكلا�شيكية

�سواء كنت مغرماً بالأفلام المو�سمية اأم ل، اختر 
باإطفاء  وقم  لديك  المف�سلة  الأفلام  من  فلمين 
بذلك  �سموع،  ب�سعة  واإ�سعال  الأنوار  جميع 
تح�سل على اإجازة مع الأفلام. )اإذا كنت تكره 
المف�سلة  الأفلام  بع�ص  اختر  الإجازات  اأفلام 
كنت  طالما  نوعها.  عن  النظر  بغ�ص  لديك 

تحبها، فاإن ذلك �سروري.(
 9. مار�س بع�س الاألعاب مع الاآخرين 

الهواتف  وتطبيقات  الكمبيوتر  األعاب  قبل 
الممتعة  الألواح  العاب  هناك  كانت  الذكية، 
الب�سر  مع  تمار�ص  والتي  الورق  واألعاب 
الحقيقيين حول طاولة غرفة الطعام في العالم 
الحقيقي. كانت هناك اأحاديث وتفاعل و�سحك 
وطعام ومناف�سة ودية. اجمع اأطفالك وزوجتك 
وقم  الكبيرة  واأ�سرتك  وا�سدقائك  وجيرانك 

باإحياء تلك التقاليد المفرحة.
10. كن طيباً مع نف�شك

اأن  يمكن  خا�سة  منا�سبة  لأي  التح�سير  اإن 
يكون وقتاً مزدحماً. ولكن عندما تقوم برعاية 
اأن  على  وتحر�ص   - وروحك  وعقلك  ج�سمك  
مرتاحاً  تكون  اأن  وتحر�ص  جيد،  ب�سكلٍ  تتغذى 
على  قدرة  اأكثر  �ستكون  العقلية  قواك  وبكامل 
�سحبتك  و�ستكون  ال�سغوطات،  مع  التعامل 
ممتعة. خ�س�ص وقتاً للعناية الذاتية والتمارين 
اإظهار  اإن  الراحة.  من  �ساعات  وب�سع  والتاأمل 
الهدوء وال�سعادة والقلب المفتوح للاأعياد )حتى 
لو لم يتم اإنجاز كل �سيء( هي واحدة من اأعظم 
الهدايا التي يمكن اأن تعطيها لنف�سك وللاآخرين 

في اأي وقت من ال�سنة.
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مالذي يجعلك 
تشعر بالإمتنان؟

مسابقة الإمتنان

في عام 2012، كانت هناك م�سابقة على الإنترنت 
على  اإجابة  لأف�سل  دولر   100 بقيمة  مكافاأة  مع 
ال�سوؤال التالي: "مالذي يجعلك ت�سعر بالإمتنان؟" 
قراأت ال 87 تعليقاً التي تم ن�سرها. لم اأفاجاأ حين 
وجدت اأن معظم التعليقات �سملت الإمتنان للعائلة 
ذلك  بعد  ولكن  الجيدة.  ولل�سحة  وللاأ�سدقاء 
والبارزة.  المختلفة  الإجابات  تلك  هناك  كانت 
اليكم بع�صٌ منها والتي راأيت انها ت�ستحق الم�ساركة 

ومثيرة للتفكير:

بركة �سغيرة  فيها  اأرى  لكل مرة  "اأنا ممتٌن جداً 
بلدتنا  لمجل�ص  ممتن  اأنا  ال�سارع،  في  الماء  من 
الطيور  ت�سرب منها  لإهماله في ا�سلاحها بحيث 
ال�سم�ص  لأ�سعة  ممتن  اأنا  ال�سالة.  والحيوانات 
اأ�سهر  خلال  لهم  ماأوى  ل  الذين  تدفىء  لأنها 
اأ�سكر   . األم  ال�ستاء، ولكل مرةٍ اتنف�ص فيها بدون 

الله على تحمله لنا" – كري�ستل انتونيادو.

الحب  بهذا  محاطٌ  لإنني  الإمتنان  غاية  في  "اأنا 
زلت  ما  الآن   لغاية  الم�سروطين.  غير  وال�سداقة 
والتي  العمل  اإ�سابات  نتيجة  المزمن  الألم  اأتحمل 
اأنها  قادتني الى حب  كلفتني وظيفة اأحلامي اإل 
التعر�ص  ولول  محدودة.  غير  واإمكانيات  جديد 
لهذا الألم لما انتقلت اأو التقيت بحب حياتي اأبداً، 
الحرفي،  بالمعنى  الوطن  اأدعوه  مكاناً  وجدت  اأو 
بدلً من اأن اأكون غجري متجول ومت�سكع ومنغم�ص 

في مغامرات العالم. اأنني ممتٌن جداً لكل يومٍ من 
الألم الذي قادني اإلى مكانٍ اأكون فيه اأكثر ثباتاً. 
توا�سعاٍ  واأكثر  ومحبة،  تعاطفاً  اأكثر  جعلني  ما 
كل  فاإن  ذلك  مع  الحب.  هي  النتيجه  وامتناناً. 

�سيء اآخر مهم �سوف ياأتي." �ص. دانيلز

فاأنا  ال�سرطان،  تكافح  اإمراأة  كوني   ! "الحياة 
بعد  الحياة  عليه  �ستبدو  ولما  لحياتي  ممتنة 
فيها،  النا�ص  كل  ي�سمل  وهذا  الله.  يتوفاني  اأن 
واأ�سدقائي  الرعاية  ومقدمي  زوجي  عائلتي، 
كانوا  الذين  النا�ص  وجميع  وزملائي،  الرائعين 
ب�سبب  ا�سبحوا جزءاً من حياتي  انهم  اإل  غرباء 
مكافحة  على  قادرة  لكوني  ممتنة  اأنا  ال�سرطان. 
من  اأبعد  الى  النظر  على  وقادرة  المر�ص،  هذا 
ممتنة  اأنا  المذهلة.  النعم  من  الكثير  اإلى  ذلك، 

لوجودي هنا، الآن!" ابريل بون 

مثل  الحياة  في  الب�سيطة  للاأ�سياء  ممتنة  "اأنا 
اأنا ممتنة لبلدي  الهواء النظيف والمياه النظيفة. 
لل�سماء  ممتنة  اأنا  قلبي.  اأ�سرت  التي  الجميلة 
المذهلة المليئة بالنجوم. اأنا ممتنة لكوني محاطة 
ب�سكل  محظوظة  وبكوني  اأحبهم،  الذين  بالنا�ص 
الإحتفاظ  من  تمكنت  ولأنني  الحياة  في  عام 
اأوقات  في  حتى  بالعالم  الطفولي  باإندها�سي 
اأمتلك  لأنني  بب�ساطة ممتنة  اأنا  والياأ�ص.  الماأ�ساة 

اأ�سياء تجعلني ممتنة." – اماندا
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تعليم الأطفال العطاء

Teaching Children to Give

من النترنت، بت�سرف

في  العطاء  قيمة  الأطفال  تعليم  ال�سعب  من  يكون  قد 
عن  بالر�سائل  محاطين  يكونوا  عندما  واحد،  مو�سمٍ 

قيمة العطاء . وفيما يلي خم�ص طرق للبدء:

الاأطفال  يكون  عندما  �شغير  ب�شكل  اإبدائي 
�شغاراً في ال�شن.

في  الم�ساعدة  عند  �سعيدة  ال�سغيرة  طفلتك  تكون  قد 
هي  المطاف  نهاية  في  ولكن  ل�سديقة،  الكعك  خبز 
من  لذلك  خططي  لنف�سها.  بالهدية  الإحتفاظ  تريد 
خلال خبز ما يكفي من الكعك للاإحتفاظ به وما يكفي 
لإعطاء الآخرين. يحتاج الأطفال ال�سغار اإلى الم�ساعدة 

في تعلم للم�ساركة.

علمي  طفلك باأنه لا يحتاج للمال من اأجل العطاء.
�ساعدي طفلك في �سنع بطاقات هدايا لـِ "غ�سيل �سيارة 
مجاني" اأو لـ "الإفطار في ال�سرير"  والذي باإمكانه اأن 

يعطية للاآخرين من اأفراد العائلة .

اأ�شركي اأطفالك في عملية تبادل الهدايا.
اأظهري لأطفالك كيفية اإعداد قائمة الهدايا لعائلاتهم 
الوقت  ق�ساء  الأطفال  يحب  واأ�ساتذتهم.  واأ�سدقائهم 

المطبخ  في  م�سروع  اأو  حرفة  عن  اإبحثي  لذلك  معك، 
معاً.  الهدايا  هذه  �سنع  لك  يتيح  اأن  �ساأنه  من  والذي 
�سيتعلمون �سعور المتعة والفخر ل�سنع الأ�سياء باأيديهم 
المتلقين  وجوه  روؤية  عند  والفرحة  للاآخرين  لتقديمها 

وهي ت�سيء.

على  واح�شلي  القديمة  الاأ�شياء  من  تخل�شي 
الاأ�شياء الجديدة .

الألعاب  من  الكثير  على  يح�سلون  �سوف  لأنهم 
اإف�ساح  علينا  باأنه  لأطفالك  ا�سرحي  الجديدة، 
األعابهم  بع�ص  من  التخل�ص  طريق  عن  لهم  المجال 
األعابهم  ببع�ص  التبرع  باأن  لهم  اإ�سرحي   . القديمة 
خا�سة  منا�سبة  العطل  جعل  في  ي�ساعدهم  �سوف 
الهدايا  �سراء  على  قادرة  الغير  الأ�سر  من  للعديد 
اأقرب مركز  اإلى  اأطفالك معك  لأطفالها، ثم خذي 
للتبرع والذي يقوم بتوزيع اللعب وغيرها من المواد 

على الأ�سر المحتاجة.

كوني نموذجاً يحتذى به
قد تكون م�ساركة تجربة العطاء اأكبر مكافاأة تقدمينها 

لطفلك في عطلة هذا المو�سم.
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كن صديقاً

من الإنترنت، بت�سرف 
خلال العطلات وفي كل وقت

ما من جائزة في هذا العالم أكبر من 
جائزة الصداقة الحقيقية

- توماس اكويناس
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لي�ص من ال�سهل دائماً اأن تكون �سديقاً جيداً، اإل 
اأن تخ�سي�ص الوقت من اأجل تعزيز �سداقة دائمة 
ال�سنين  ي�ستحق كل ما تبذله من جهد. مع مرور 
الكثيرين  ولكن  جانبك،  الى  النا�ص  بع�ص  يبقى 
يرحلون، و�سوف تدرك باأن كل �سداقة تحتفظ بها 
لديك  يكون  لكي  وبطبيعة الحال،  بثمن.  تقدر  ل 
جيداً.  �سديقاً  اأنت  تكون  اأن  يجب  جيد  �سديق 
جيداً  �سديقاً  تكون  لكي  الن�سائح  بع�ص  واليك 

ولكي تعمق ال�سداقة بحيث تجعلها ت�ستمر:

المال    من  الكثير  تنفق  لأن   بحاجةٍ  ل�ست 
والوقت لكي تكون �سديقاً جيداً. يمكن لمكالمة 

هاتفية اأن تغني عن الزيارة.
الأمر    يتعلق  ل  الآخرين.  ب�سحبة  ا�ستمتع 

المتيمين  الى  والن�سائح  المجروحة  بالقلوب 
فقط، اأو على الأقل، ل يجب اأن يكون الأمر 
والقيام  معاً  الإ�ستمتاع  على  اإحر�ص  كذلك. 
قوة  كن  والآخر.  الحين  بين  عفوية  باأن�سطة 

اإيجابية في حياة �سديقك.
العمل    اأو  المدر�سة  في  تجده  الذي  ال�سديق 

جدا  �سعيداً  كن  اي�ساً.  �سديقاً  يعتبر  فقط 
المرتبطة  ال�سداقة  من  الخا�ص  النوع  لهذا 
الوقت  بع�ص  فيه  تت�ساركون  الذي  بالمكان 

معاً.
اإذا كان �سديقك ي�سنع الوعود ول يفي بها،   

ل تفعل ال�سيء نف�سه له واإل �سوف ت�ستمر في 
تكرار النمط.

والقواعد.    التوقعات  من  الكثير  ت�سنع  ل 
ب�سكل  وتتغير  تتطور  اأن  ل�سداقتكما  ا�سمح 

طبيعي.
ل تحاول اأن تكون مثل �سديقك - الإختلافات   

الرائعين.  الأ�سدقاء  ت�سنع  التي  هي 
ال�سداقة  ت�سبح  قد  ذلك،  اإلى  بالإ�سافة 

مزعجة. احت�سن خلافاتكما وافتخر بها!

وتقدر    رفقتهم،  تقدر  كم  اأ�سدقائك  اأخبر 
اإليهم.  تحتاج  عندما  جانبك  الى  وجودهم 

�سوف ي�سعدهم ذلك ويعزز �سداقتكم.
اإن التوا�سل ال�سادق هو الركيزة الأ�سا�سية   

اأنت  بمقدورك  يكن  لم  اإذا  ال�سداقة.  في 
البع�ص  بع�سكم  مع  تتحدثا  اأن  و�سديقك 
خفياً  �سغطاً  ذلك  ي�سع  اأن  يمكن  بحرية، 

على هذه العلاقة.
الأوقات    خلال  �سديقك  مع  متواجداً  كن 

ال�سعبة.
ل تقلق كثيراً حول فقدان �سديق، ولكن قدر   

وال�سداقات  معهم،  ق�سيتها  التي  الأوقات 
التي �سوف تبنيها!

اعر�ص الم�ساعدة في اأوقات الحاجة، حتى لو   
لك  بالن�سبة  ال�سيء  بع�ص  ال�سعب  من  كان 
اأن ت�سمل ذلك في برنامجك المزدحم. يحب 
اأو  اأن تقدم لهم الم�ساعدة دائماً،  الأ�سدقاء 

اأن تحاول على الأقل .
�سجع �سديقك! هنئة اأو هنئها على �سيء جيد،   

وعليك اأن تعني ذلك ب�سدق! اإذا كنت ح�سود 
يعمق  اأن  لذلك  يمكن  ذلك.  عن  عبر  قليلًا، 
يكون  من  هو  الحقيقي  ال�سديق  ال�سداقة. 
بجانبك في الأوقات الع�سيبة ويقوم بم�ساندتك، 

ويقوم اأي�سا بتقديرك خلال الأوقات الجيدة.
كن �سادقاً حول الأ�سباب وراء افعالك. اإذا كنت   

قد اأخطاأت اأطلب من �سديقك اأن ي�سامحك.
اإذا كنت جديراً بالثقة فاإن اأ�سدقائك �سوف   

اأكثر.  تعرفهم  و�سوف  عليك،  يعتمدون 
و�سوف يعزز ذلك �سداقتكم.

اأُنْفقت    التي  بالنقود  معرفتك  دائماً  اأظهر 
نيابة عنك. اأظهر رغبتك بمحبة وبهجة لدفع 
ثمن البنزين اأو قم باإح�سار ال�سلع المنزلية اأو 
ي�ست�سيفونك في  كانوا  اإذا  الطعام  طبق من 

كثير من الأحيان، الخ
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بقلم اأبي مايول، بت�سرف 

تسع نصائح لقضاء موسم الأعياد 

اأي  قبل  1.قم ببرمجة وقتك: �سع خطة 
ال�سيطرة.  نطاق  خارج  ت�سبح  ل  لكي  عطلة 
برمج اأيام الت�سوق والتزيين والخبز والإحتفال، 

واترك بع�ص الوقت لما هو غير متوقع.
الذي  المبلغ  قرر  للاأعياد:  ميزانية  حدد   .2
كن  ذلك.  بحدود  والتزم  تنفقه  اأن  ت�ستطيع 

مبدعاً مع الهدايا.
الغذائي  نظامك  راقب  بحدود:  3.احتفل 
اأو  دعوة  كل  تقبل  لأن  بحاجة  ل�ست  الخا�ص. 

تاأكل كل ال�سوكولتة الموجودة في ال�سندوق.
�سغير  جدالٌ  يت�سبب  قد  قليلًا:  4.تريث 
نف�ساً عميقاً.  لذلك خذ  �سعيد.  جَمعة  باإف�ساد 

�سيمر ذلك اأي�ساً.
وحيداً خلال  كنت  اإذا  5.قم بعمل الخير: 
العمل  خلال  من  رفقة  عن  اإبحث  العطلة، 
قم  اأو  الجيران،  اأحد  بدعوة  قم  التطوعي، 
مركز  في  الطعام  توزيع  بتنظيم   بالم�ساركة 

المجتمع المحلي.

6.ا�شمح لنف�شك اأن “تكون”: قد ل يكون 
هناك  باأ�ص،  ل  لكن  لك،  المبهج  المو�سم  هذا 

وقتٌ لكل �سيء.
بع�ص  تجنب  جديداً:  �شيئاً  7.جرب 
طريق  عن  ال�سابقة  العطل  من  ال�سغوطات 
القيام بالأ�سياء ب�سكلٍ مختلف هذا العام. على 
�سبيل المثال، تناول الطعام في الخارج بدلً من 
طبخ ع�ساء كبير. العب األعاب الألواح بدلً من 
من  بدلً  �سديق  بزيارة  قم  التلفاز.  م�ساهدة 

الجلو�ص في المنزل وحدك.
8.كن طيباً مع نف�شك: تعتبر الأعياد الوقت 
ل  باأنه  يعني  ل  هذا  ولكن  للعطاء.  المنا�سب 

ينبغي اأن تعطي قليلًا من الوقت ... لنف�سك.
9.اأنظر للاأعلى: اإن كان هناك وقتٌ لتفكر 
هي  والإحتفالت  الأعياد  فاإن  الله،  بنعم  فيه 
اأف�سل وقتٍ لذلك. من خلال تخ�سي�ص بع�ص 
الوقت لأنف�سنا. التاأمل والنظر للاأعلى يُمكننا 

من ايجاد ال�سلام الداخلي.

والذين  المحظوظين  النا�ص  من  الكثير  هناك 
يتمتعون باإحتفالت الأعياد، يتطلعون للاإ�ستراحة 
ال�سهي،  الطعام  بمذاق  ويتلذذون  العمل،  من 
ويعتزون بالذكريات ال�سعيدة اأو ي�سنعون ذكريات 
والأ�سدقاء.  العائلة  برفقة  وي�سترخون  جديدة، 
النا�ص.  لجميع  بالن�سبة  كذلك  لي�ص  الأمر  اأن  اإل 
يمكن اأن تكون العطل واحدة من اأ�سعب الأوقات 

في ال�سنة لأولئك الذين يعانون من الكتئاب.

لي�ست  نف�سها  العطل  اأيام  فاإن  الحال،  وبطبيعة 
هي ال�سبب، اإل اأن التوقعات لمو�سم الأعياد يمكن 
يعي�سون  الذين  اأولئك  على  تاأثير  لها  يكون  اأن 
اأ�سرتهم،  اأفراد  اأحد  موؤخراً  فقدوا  اأو  بمفردهم 
وقد  حدة.  اأكثر  ب�سكلٍ  بالعزلة  ي�سعرون  اأولئك 
يرزح اآخرون تحت وطاأة ال�سغوط المالية والنفقات 
الإ�سافية. يجد الكثير من الآباء اأنف�سهم منهكين 

نتيجةً ل�سراء الهدايا والخبز والتنظيف.

من اأجل كل اأولئك الذين يكافحون، اليكم ت�سع ن�سائح لق�ساء مو�سم الأعياد:
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التواصل مع الوحيدين
تحكي هذه الق�سة عن رجل �سرطة كان يحقق في 
ق�سية. قام باإجراء مكالمة هاتفية، اإل اأنه وقبل اأن 
يكمل �سغط الأرقام عرف بطريقةٍ اأو باأخرى اأنه 
ارتكب خطاأ. اإل اأنه اأكمل الإت�سال على اأية حال.

رن الهاتف مرة واحدة ومن ثم مرتين وثم رفع �سخ�ص 
ال�سماعة "لقد قمت بالإت�سال بالرقم الخطاأ!" قال 

ذلك رجل ب�سوت اأج�ص قبل ان يُغلق ال�سماعة.
دُه�ص رجل ال�سرطة، ثم عاود الإت�سال .

"قلت لك الرقم خطاأ!" هدر �سوت الرجل واأغلق 
ال�سماعة مرة اخرى .

يعرف  اأن  له  يمكن  كيف  نف�سه،  ال�سرطي  �ساأل 
باأنني اأت�سل بالرقم الخطاأ؟ يتم تدريب ال�سرطة 
ليكونوا حري�سين و ف�سوليين. لذا قام بالإت�سال 

للمرة الثالثة.
اأنت  هذا  "هل   . الرجل  قال   " بك؟  ما  "هيا، 

مرة اأخرى؟"
تعلم  كنت  كيف  اأت�ساءل  وكنت  اأنا.  اإنه  "نعم 
اأن  قبل  الخطاأ  بالرقم  بالإت�سال  قمت  باأنني 

اأقول اأي �سيء ".
واأغلق   "! لوحدك  ذلك  تعرف  ان  "عليك 

ال�سماعة.
واأخذ  الوقت،  من  لفترة  هناك  ال�سرطي  جل�ص 

يفكر . ثم قام بالإت�سال بالرجل مرة اخرى.

الرجل. "�ساأل  الآن؟  حتى  ال�سر  تعرف  "األم 
"الأمر الوحيد الذي يمكنني اأن اأفكر فيه هو اأنه 

ل يوجد اأي اأحد يقوم بالإت�سال بك اأبداً "
للمرة  الهاتف  اأغلق  ثم  اإذاً!" ومن  ال�سر  "عرفتَ 

الرابعة.
اأن يت�سل بالرجل مرة  ال�سرطي يقهقه قبل  اأخذ 

اأخرى 
الرجل. الآن؟" �ساأل  تريد  "ماذا 

مرحباً"  لأقول  بك  الإت�سال  علي  باأنه  "اإعتقدت 
ابت�سم ال�سرطي عبر الهاتف.

لماذا؟" "مرحباً؟ 
اإعتقدت  بك،  يت�سل  اأحد  يكن  لم  اإذا  "ح�سناً، 

باأنه علي الإت�سال بك."
نحن نعي�ص في عالم به اأُنا�صٌ وحيدون )من المفارقات 
هم  وحيدين  باأنا�صٍ  محاطين  منهم  الكثير  اأن 
اأي�ساً(. في بع�ص الأحيان تُعبر الوحدة عن نف�سها 
في المحاولة الوا�سحة لدفع النا�ص بعيداً. في الواقع، 
هناك رغبة موؤلمة لتعرف باأن �سخ�ساً ما يهتم بك 
حقاً، اأن �سخ�ساً ما يحبك دون قيدٍ اأو �سرط، وباأن 

هناك من هو على ا�ستعداد للاإ�ستماع لك.
واأن  مفتوحة،  واآذاننا  عيوننا  على  نحافظ  دعونا 
نجد ما يمكننا القيام به في عطلة هذا المو�سم، وفي 

اأي وقت، لتمرير بع�ص الحب غير الم�سروط.

بقلم اآلن �سميث
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أعظم الهدايا 
الأم�ص هو الما�سي وغداً هو الم�ستقبل، ولكن اليوم هو 

هدية. لذلك ي�سمى بالحا�سر )الهدية( - بيل كين

وقد ح�سلتُ  ال�سداقة،  الحياة هي  اأعظم هدية في 
عليها -هيوبرت همفري

ثروة،  اأعظم  القناعة  هدية،  اأعظم  هي  ال�سحة 
والإخلا�ص اأف�سل علاقة - بوذا

اأعطانا الله نعمة الحياة. والأمر متروكٌ لنا لنعطي 
اأنف�سنا هدية العي�ص ب�سكلٍ جيد - فولتير

خذوا جميع الكماليات الأخرى في الحياة، واإذا كنت 
اأن تجعل �سخ�ساً ما يبت�سم وي�سحك تكون  ت�ستطيع 
براد   - ال�سعادة  وهي  مميزة  هدية  اأكبر  قدمت  قد 

جاريت

ل  ثمينة.  نبتة  مثل  الحب  ولكن  الحب،  هدية  لدينا 
باأنها  تفكر  اأن  اأو  خزانة  في  وتركها  قبولها  يمكنك 

عليك  بمفردها.  تنمو  �سوف 
�سقايتها.  على  المواظبة 

اأن  عليك  يتوجب 
ترعاها وتغذيها حقاً 

- جون لينون

لك  اأمنية  عن  عبارة  هي  �سديق  من  هدية  كل 
بال�سعادة - ريت�سارد باخ

لم  ثم  ومن  هدية،  ما  �سخ�ساً  اأعطيتَ  لو  ماذا 
الحياة  اآخرى؟  هدية  �ستعطيه  هل  عليها،  ي�سكرك 
بنف�ص الطريقة. من اأجل جذب المزيد من النعم التي 
تمنحها الحياة يتوجب عليك اأن تقدر حقاً ما تملكه 

- رالف مار�ستون

الذي  الظلم  ب�سبب  عزيمتنا  تثبط  اأن  الممكن  من 
العالم  باأن  يعدنا  لم  الله  ولكن  مكان.  كل  في  نراه 
الحياة  هدية  اأعطانا  لقد  وعادل.  اإن�ساني  �سيكون 
فيها  ن�ستغل  �سوف  التي  الطريقة  اإختيار  لنا  واأتاح 
فر�سة  انها  الأر�ص،  هذه  على  المحدودة  اأيامنا 

مذهلة - �سيزار ت�سافيز

اأن تعطيها للاآخرين هي هدية  اأعظم هدية يمكنك 
الحب والقبول غير الم�سروطين - بريان تري�سي
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