
الف�صل الرابع

هـــل �أنـــا جميلــــة

عندما كنت طفلة، اشترى لي والدي تلك القصة المصورة: 

I want your moo

التـي  »تـودال«،  المسـماة  الدجاجةالروميـة  حـول  تـدور  والتـي 
لا تحـب نفسـها؛ لأن سـاقيها نحيفـة للغايـة ولونهـا بنيـة، ولا يوجد 
شـعر علـى رأسـها مثـل الحيوانـات الأخـرى فـي المزرعـة. الشـيء 
الوحيـد الـذي تكرهـه هـو نفسـها. لدرجـة أنهـا تحـاول تقليـد كل 
أصـوات الحيوانات الأخـرى. بدأت تـرى أن حتى أصواتهـم لا تتطابق 
معها. تتحـدث فـي النهاية إلـى البومـة لتُظهر لهـا كيف أنهـا الوحيدة 
المثاليـة فـي الكـرة الأرضيـة وتُعطيهـا الثقـة للفخـر. من خالل هذه 
القصـة، تعلمـت أننـا صنعنـا كل علـى حـدة لعمـل أشـياء خاصـة: 

»جميعنا مميزون«.
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»هل أنا جميلة«: 

اتصلت بـي صديقتـي في وقـت متأخر لتسـألني »هل هـي جميلة«، 
السـؤال والتوقيـت )فسـألتها مـاذا حـدث معـك كـي  تعجبـت مـن 

تسألي هذا السؤال(.

أجابتنـي أن السـؤال قـد خطـر لهـا بعد فشـل خطبتهـا، حتـى أنها 
ظلت تسـأل كثيرا عـن السـبب وراء مـا حدث، فبـررت أنه قـد يكون 

ذلك لأنها ليست جميلة. 

تفاجأت من جملتها: 

إسـراء، أنا فتحت جوجـل وجبـت إختبـار اسـمه »am i pretty«؛ 
عشان أشوف التقييم بتاعي إيه.

لـم أسـتطع أن أجيبهـا بسـبب رغبتـي الملحة فـي النـوم، وطلبت 
منها تأجيل النقاش لليوم التالي.

لـن أحدثها عـن مصطلـح الثقـة بالنفس، فـي البدايـة يجـب أن تتعلم 
معنى هذه الكلمة: »self esteam« وبالنسبة لي الفرق بينهما كبير.

نحـن كفتيـات نتعـرض للفشـل، و قـد يؤثـر هـذا الأمـر فـي ثقتنا 
وخاصة بالأمور العاطفية. 

الثقة لن تعود إلا إذا كنتِ تمتلكين قدرا من »حب الذات وإحترامها«.

القصـص  كتـاب  لهـا  أحضـر  أن  قـررت  ولكننـي  كثيـرا  فكـرت 
المصورة الخاص بالأطفال، ربما ستضحك مني.
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وبالفعـل أخـذت معـي الكتـاب، بالإضافـة إلـى مفكـرة يوميـات 
صغيرة ولكنها جميلة بشكل جذاب »إنها تحمل ألوانا مختلفة«.

جلسـنا معا وبـدأت في سـؤالها: »علـى أي أسـاس، بتقولـي إنك 
الممتلـئ،  جسـدها  عيوبهـا:  علـى  بالتركيـز  فبـدأت  جميلـة«.  مـش 
التـي  المشـكلات  مـن  والعديـد  وجههـا،  فـي  المتناثـرة  الحبـوب 
تجعلهـا غيـر جميلـة فـي نظـر نفسـها؛ ثـم حكـت لـي عـن خطيبهـا 
ثـم  إليـه.  الرجـوع  بمجـرد  سـتنتهي  مأسـاتها  أن  أخبرتنـي  السـابق؛ 
أخبرتنـي: عارفة يا إسـراء، كان عندي مناسـبة فـرح ومرضتش أروح، 
بسـبب إني روحت أقيس فسـتان سـواريه ؛ بـس كان عنـدي رهبة من 
أنـي أقيـس حاجـة فيهـم، اللـي خلانـي أحـس بـده كمـان؛ هـو أراء 
اللـي شـايفين جسـمي مليـان عيـوب، محـدش شـجعني  أصحابـي 

على الفستان.

الكثيـر مـن الفتيـات يمثلـون صديقتـي تلـك، الحـل يتلخص في 
واكتبـي ورائـي )هيـا  الـذات: أحضـري مفكرتـك وقلمـك  احتـرام 
لا تتكاسـلي، فأنـا اشـعر أن الحـزن بداخلـك عميـق للغايـة ولكـن 

لا تقلقي سأساعدك للتخلص منه(.

رددي معي تلك العبارات: 

-1-»I AM NOT THE THINGS I DON’T OWN«

مـن الطبيعـي جـدًا أن تتمني إمتالك سـيارة، الحصـول على 
حبيـب. بالطبـع، إذا كان لديـك هـذه الأشـياء، فمـن الجيـد 
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للغايـة الاسـتمتاع بهـا. لكـن لا تقيمي نفسـك علـى أنك »لا 
والمشـكلة  إلـى رجـل،  تحتاجيـن  أنـت لا  بدونهـا.  شـيء« 

ليست في السيارة الفاخرة.

الأشـياء المادية عابـرة للغايـة. المـال ينفـذ والتكنولوجيا في 
ألا  الأفضـل  مـن  لـذا،  تنتهـي.  والعلاقـات  مسـتمر  تطـور 
ستشـعرين  رحيلهـا،  بمجـرد  لأنـه  عليهـا  هويتـك  تعلقـي 
بالضيـاع وأنـك لا تملكيـن شـيئًا لمسـاعدتك على الشـعور 

بذاتك )وهذا غير صحيح(. 

-2-»I AM INTERESTED IN MYSELF …»

لا ترغـب الفتيـات اللواتـي لديهن شـعور كبير بتقديـر الذات 
في الاهتمـام بهم، لأنهـن مهتمات بأنفسـهن. إنهـن يحتفظن 
بمذكـرات ويعـدن إلـى قراءتهـا بشـكل منتظـم، إنهـا تظهـر 
جـزءًا منهـم. اتبعـي هـذه العقليـة لرفـع رأيـك عن نفسـك. 
وهذا يشـجعك أيضًـا علـى الاعتناء بنفسـك وعقلك بشـكل 
أفضـل. ابحثي عـن طـرق لاستكشـاف أجـزاء نفسـك، التي 
الأشـياء  مـن  ستندهشـين  مسـبقًا.  منهـا  خائفـة  كنـتِ  ربمـا 

الجيدة التي ستجدينها.

-3-»I DON’T TAKE MYSELF TOO SERIOUSLY«

إذا  المشـكلات  علـى  التغلـب  فـي  ضـروري  أمـر  الفكاهـة 
نظـرتِ إلـى كل شـيء بإبتسـامة، اضحكـى علـى إخفاقاتـك 
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وأخطائـك، وعندما تبتسـمين كثيـرًا، سـتترجم الإيجابية إلى 
طريقة تفكيرك أيضًا. 

التـي  السـلبية  والآراء  الفسـتان،  عـن  جملتهـا  فـي  ركـزت 
تبعتها، سأحكي لكم تلك القصة القصيرة.

دعونا نتعـرف إلى جيرالـد، الزرافـة الطويلة التـي لها رقبـة طويلة 
و أرجلرفيعـة وركبتـان ملتويتـان. فـي يـوم مـن الأيـام، قـرر جيرالـد 
الذهـاب إلـى Jungle Dance، وهـو مهرجـان سـنوي للرقص. لسـوء 
الحـظ، عندمـا يدخـل جيرالـد إلـى قاعـة الرقـص، تبـدأ الحيوانـات 
الأخـرى في الضحـك عليه حتى قبـل أن يبـدأ الرقص. يشـعر جيرالد 
بالحـرج والحـزن، ولكـن سـرعان مـا يشـعر بالارتيـاح بسـبب لعبـة 
الخاصـة.«  موسـيقاه  علـى  »يرقـص  أن  تخبـره  التـي  الكريكيـت، 
جيرالـد  لمهـارات  الأخـرى  الحيوانـات  رؤيـة  مـع  القصـة  وتنتهـي 

للرقص المكتسبة حديثًا وتأثرها بالإعجاب.

ولكن في بداية القصة: 

 تبـدأ الأسـود فـي الضحـك علـى جيرالـد قبـل أن يبـدأ الرقص. 
يبـدو أن الحيوانـات تقـوم بإفتراضات سـلبية حـول مهـارات جيرالد 
فـي الرقص لمجـرد أنـه زرافـة: نفـس الشـيء بالنسـبة لصديقتي،إنها 
لـم تجـرب حتـى ارتـداء الفسـتان: الوسـط المحيط بهـا يمثـل تماما 

الحيوانات التي تعيق صديقنا الزرافة.

توضـح القصـة أن جيرالد لديه بعـض الخصائـص الفيزيائيـة التي 
ربمـا أدت به إلـى أن يكون راقصًا سـيئًا. على سـبيل المثـال، كزرافة، 
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أن  يبـدو  لذلـك،  ملتويتـان.  وركبتـان  طويلـة  أرجـل  جيرالـد  لـدى 
الاعتقـاد بـأن جيرالـد راقص سـيء قد يكـون لهـا أسـاس. يمكننا أن 
نسـأل، »هل الحيوانات الأخرى يجـب أن تفترض أن الزرافات سـيئة 
في الرقـص؛ بسـبب خصائصهـا الفيزيائيـة!«. على نطاق أوسـع، هل 
علـى  بنـاءً  الأشـخاص  حـول  افتراضـات  وضـع  المقبـول  مـن 

الخصائص الفيزيائية؟

نفـس الأمـر بالنسـبة لصديقتـي، لقـد حكمـوا عليهـا لأنهـا تعاني 
من السمنة، أخبروها ألا ترتدي الفستان!

ولكن كمـا انتهـت قصـة جيرالد بأنـه اجـاد الرقص، فقـد نجحت 
فـي إقناعهـا بأن نذهـب لنشـتري لهـا فسـتانا جديـدا والمفاجـأة: أننا 

نجحنا في شراء تصميم يناسب جسدها، لقد كانت رائعة 

اخترناه على أسـاس أن يظهـر مميزات جسـدها، فلديها قـوام بارز 
يعطي لها طابعا أوربيا جميلا.

أخبرتها أن تصـادق تلـك القصـص الكرتونية الخاصـة بالأطفال، 
التـي أعطيتهـا إياهـا واتفقـت معهـا علـى محاولـة جديـدة لمحاولـة 

إنقاص الوزن.

No pain No gain....

تعلمي احترام ذاتك، والتي سينبع من داخلها حب الناس.

قرأت في مرة قصة من التراث الصيني: 
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»كان شـاولين فلاحـا صينيـا، يعيـش مـع زوجتـه فـي قريـة بعيـدة 
لا يتركهـا أهلها إلا نـادرا، لذلك كانـوا لا يعرفون المرايا ولم يسـمعوا 
عنهـا أبدا. وذات يـوم كان شـاولين في طريقـه إلى المدينـة، فعثر على 
مرآة صغيـرة أطرافهـا مزخرفـة وملقـاة علـى الأرض، فالتقطهـا ونظر 
إليهـا فـرأى صورتـه فاعتقـد أنهـا صـورة مرسـومة لوالـده المتوفـى 
والـذي كان يشـبهه تمامـا، وبالطبـع فـرح شـاولين بالصـورة وأخذها 
إلى بيتـه واحتفـظ بهـا فـي خزانتـه الخاصـة.. وكان يخرجهـا كل يوم 
فتحـت  الأيـام  أحـد  وفـي  العزيـز،  والـده  متذكـرا  بسـعادة  ويتأملهـا 
زوجـة شـاولين الخزانـة لتضـع فيها بعـض ملابسـه.. ففتحـت المرآة 
ونظـرت إليهـا ففوجئـت بصورتهـا المنعكسـة فيهـا فقالـت بتعجب: 
لمـاذا يحتفظ زوجـي بصورة هـذه المرأة الغريبـة! ولما رجع شـاولين 
مـن عملـه سـألته زوجته بغيـظ، وهـي تلـوح بالمـرآة فـي يدهـا: ماذا 
يعجبك فـي تلك السـيدة الغريبـة الدميمـة التـي تحتفـظ بصورتها في 
خزانتـك؟ اخذ شـاولين منهـا المـرآة واحتضنهـا وهو يصيـح غاضبا، 

هذه ليست صورة سيدة غريبة إنها صورة أبي!!«

التـي رأتهـا سـوى إنعكاسـها  الدميمـة  السـيدة  لـم تكـن صـورة 
فـي المـرآة، هكـذا تتعامـل الكثيـر مـن الفتيات مـع صورهن بشـكل 

لا واعي.

تعاملـي مـع مظهرك علـى أنـه مظهر صديقـة لـكِ، وإذا رأيـت فيه 
بعض العيوب حاولي إصلاحها.
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الوجـوه  فـي  النظـر  نفسـه: »لمـاذا نحـب  يطـرح  الـذي  السـؤال 
الجميلة؟« أو »هل الجمال أمر مهم«؟.

دعونا ننظر إلى الفكرة من وجهة نظر علمية: 

تشـير الأبحـاث الجديـدة إلـى أن عقولنـا تكافئنـا على النظـر إلى 
الوجوه الجميلة.

»نحـن مهتمون جـدًا بوجـوه الآخريـن، ونقـرأ قصصًا فيهـا ونقيّم 
قيمتها الجمالية«.

لا يمكن أن نتوقف عن النظر:

 فنظـام المكافـآت الدماغيـة - وهـي مجموعـة مـن المناطـق في 
عمق عقولنا - تشارك في تقييمنا لجاذبية الآخرين.

»نظام المكافـآت متورط فـي توليد تجربـة المتعة عندما نسـتمتع، 
على سـبيل المثـال، بالطعـام اللذيذ أو عندمـا نقوم بتحقيـق هدف ما. 
اتضح أن النظام نفسـه يشـارك أيضًـا في خلق مشـاعر السـرور عندما 

ننظر إلى وجه جميل«.

أظهـرت الأبحـاث السـابقة درجـة عالية مـن الإتفـاق بيـن الناس 
عندمـا يتعلق الأمـر بالتقييـم، وجاذبيـة الوجه. فـي الدراسـة الحالية، 
سـمح العلمـاء للمشـاركين بعـرض صـور الوجـوه المصنفـة مسـبقًا 
أنهـا أكثـر أو متوسـطة أو أقـل جاذبيـة. تـم ذلـك بعـد تلقـي  علـى 
المشـاركين جرعـة صغيـرة مـن المورفيـن، وهو الـدواء الـذي يحفز 

نظام المكافآت.



41

أكثـر  أنهـا  علـى  جاذبيـة  الأكثـر  الوجـوه  المشـاركون  »صنـف 
جاذبيـة، وكانـوا مسـتعدين لبـذل المزيـد مـن الضغوطات علـى الزر 
للسـماح لهم بالنظـر إلـى الصـورة لفترة أطـول. كمـا أمضـوا المزيد 

من الوقت في النظر إلى أعين الناس في الصور. 

لـم يـر الباحثـون أي تأثير مـن الأدويـة عندما شـاهد المشـاركون 
صورًا للوجوه الوسيطة أو الأقل جاذبية.

دماغنـا  اسـتمتاع  وراء  تطـوري  سـبب  وجـود  نتوقـع  أن  يمكننـا 
بالبحث والرغبة في إلقاء نظرة أكثر على وجه جذاب«.

إنهـا تؤكد علـى أن نظـام المكافآت يعطي اسـتجابة فوريـة، ومتعة 
إضافيـة، لكـن اسـتجابة النظـام لا تحدد مسـار سـلوكنا علـى المدى 

الطويل.

على سـبيل المثال، لا يمكننـا تناول الشـوكولاتة طـوال الوقت لأنها 
ليسـت صحيـة. وبالمثـل، هنـاك العديـد مـن العوامـل التـي تسـهم فـي 
علاقـة جيـدة أكثـر بكثيـر مـن جاذبيـة الوجـه. لكننـا نتعلـم المزيـد عن 

الصفات الأخرى عندما نتعرف على الشخص الآخر بشكل أفضل.

ولكن الحقيقـة تقـول: أن الجمال هو أمـر مهم، فالبشـر بطبيعتهم 
يحبون النظر إلى الوجوه الجذابة.

وعليه فإن من يقول أن الجمال ليس عنصرا أساسيا، فهو مخطئ.

ولكـن دعينـي أخبـرك أن الجمال أمـر مكتسـب، بمعنـى إذا كنتِ 
تشعرين أن هناك ما يعيق وصولك إلى درجة عالية من الجاذبية.



42

 Quiz

إختبار لمعرفة مدى شعورك بالرضا تجاه مظهرك الخارجي: 

الفتيات الجميلات يتمتعن بحياة أفضل؟-1-

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	

أعـرف أنـه إذا رآنـي النـاس قبـل وضـع مسـاحيق التجميل، -2-
فلن يعجبهم مظهري على الإطلاق:

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	

الناس سوف يلاحظونني، إذا كان لدي عيب في وجهي: -3-

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	

يعكس شكل الناس مدى أهميتهم للمجتمع:-4-

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	

إذا كنـت تأكليـن الكعـك )أو أي نـوع من الحلويات( سـوف -5-
تكونين خائفة من زيادة وزنك:

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	
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شـكلي الخارجـي هـو سـبب كبيـر لعـدم حصولـي علـى ما -6-
أردت في الحياة:

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	

هـي  بهـا  سـعيدة  تكونـي  أن  يمكـن  التـي  الوحيـدة  الطريقـة 
الطريقـة التـي تظهرين فيهـا أمـام النـاس، وتقولين لنفسـك: 
البدنيـة،  خصائصـي  مـن  العديـد  تغييـر  بإمكانـي  كان  »إذا 

فسوف أنجح«:

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	

أعتقـد أن بإمكاني إظهـار ما أريـده إذا كنـت أنفـق الكثير من -7-
وإجـراءات  منتجـات  مـن  الصحيحـة  الأنـواع  علـى  المـال 

التجميل المختلفة: 

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	

إذا كان بإمكانـي فقـط أن أحـدد الطريـق الصحيـح، فعندئـذ -8-
يمكننـي الحصول علـى العلاقـات والعمل والفرح والسالم 

الذي أريده:

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	
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أشعر بالخجل عند النظر لنفسي:-9-

أ   -  »صحيح«	
ب-  »خطأ«	

جاوبـي بمنتهـى الأمانـة، نحن لسـنا فـي إختبـار بالجامعـة لنحدد 
المسـتوى الدراسـي؛ يجـب أن تسـألي تلـك الاسـئلة وتجيبـي عليها 
حتى تتمكنـي مـن التغييـر، وتذكري أنـه ليس عيبـا أن يكـون المظهر 

الخارجي من اهتماماتك.


