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الفصل الثاني والعشرون
التخلُّص من حالات الضيق والحزن

إذا كان ينتابــك الشــعور العــادي بالغــم والضيــق والتعاســة بــن 
الحــن والآخــر، فإنَّنــا في هــذا الفصــل مــن الكتــاب نتقــدِّم لــك عزيــزي 
القــارئ - عزيزتــي القارئــة  بعــض النصائــح التــي مــن شــأنها أن تُعيــد 
إليــك البهجــة والبشاشــة إلــي وجهــك، والســرور والسَّــعادة إلــي قلبــك، 
ــب  والابتســامة المُشــرقة إلــي شــفتيك، والتــي قــد تُســاعدك علــي تجنُّ

تلــك المشــاعر المؤلمــة مســتقبلاً.

< اختر الغذاء المناسب:

يجــب أن تُــدرِّك أولاً، أن نــوع الطعــام الــذي تتناولــه يكــون لــه 
ــة، فــإذا كنــت  ــداً علــي حالتــك المِزاجيــة والانفعاليَّ تأثيــراً كبيــراً ومؤكَّ
ــك تُعانــي  مــن المُغرمــن باحتســاء القهــوة، وتنــاول الحلويــات فلابــدّ أنَّ
ــا.  ــدري ســبباً له ــال دون أن تُ ــزاج والانفع ــات مزعجــة في المِ ــن تقلُّب م
ولكــي  تتجنَّــب هــذه التقلُّبــات الانفعاليَّــة، وتمــارس حياتــك بشــكلٍ 
ــاً: الأطعمــة الغنيــة بالبروتــن  طبيعــي، لابــدّ أن يكــون طعامــك متوازن
ومنتجــات  والحليــب  الحبــوب  وكذلــك  الإفطــار،  وجبــة  خاصَّــة في 
والغــذاء  الطازجــة.   والخضــروات  الفواكــه  مــن  والكثيــر  الألبــان 
المتــوازن يضــرب عصفوريــن بحجــرٍ واحــد: يُســاعدك علــي إعــادة 
البهجــة وإشــاعة الســرور في نفســك، كمــا يُســاعدك علــي المحافظــة 

علــي لياقتــك البدنيــة ورشــاقتك.
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< مارس التمارين الرياضية بانتظام:

أحاســيس  طــرد  في  حيويــاً  دوراً  الرياضيــة  التمرينــات  تــؤدي 
الحــزن والغــم والضيــق. لكــن ليــس مــن الضــروري أن تُجهــد نفســك 
بالجــري، مثــاً، مســافات طويلــة، أو أن تصبــح بطــاً في لُعبــة التنــس.  
إذ أن قيامــك بالمشــي لفتــرةٍ قصيــرةٍ يوميًّــا، أو الســباحة بضــع دقائــق 
ــا  ــة، وبالتالــي إيقــاع جســمك، ممَّ مــن شــأنه أن يُنظــم دورتــك الدموي

يُســاهم ـــــــــ إلــي حــدٍّ كبيــرٍ  ــــــــــ في تحســن نظرتــك إلــي الحيــاة.

< ابتعد عن تناول المهدئات:

قــد يكــون غــذاؤك متوازنــاً وصحيحــاً، وقــد تكــون مــن عُشــاق 
ممارســة الرياضــة البدنيــة اليوميــة، ومــع ذلــك تشــعر بالاكتئــاب، 
عندئــذ لابــدّ أن تبحــث عــن أســباب أُخــري، وعــن بعــض الأشــياء 
التــي يجــب أن تمتنــع عنهــا، مثــل: تنــاول المهدئــات، فكثيــر مــن حــالات 
الاكتئــاب تــؤدي إلــي الشــعور بالقلــق، ممَّــا يغــري بعــض النَّــاس بتنــاول 
المهدئــات. وإذا كانــت المهدئــات تُخفِّــف مــن القلــق، فإنَّهــا تجعلــك أشــد 
اكتئابــاً عــن ذي قبــل، وعلــي هــذا لابــدّ أن يتــم تعاطــي العقاقيــر تحــت 
إشــراف الطبيــب، الــذي يُحــدِّد نوعيتهــا، ومقــدار جرعتهــا، كذلــك فــإن 
تنــاول القليــل مــن القهــوة قــد يُنشــطك، لكــن الكثيــر منهــا يجعلــك 

ــاً في الوقــت نفســه. ــا ومكتئب عصبيًّ
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< قم بتغيير روتين حياتك:

أمَّــا كيــف تطــرد أحاســيس الغــم والتعاســة والضيــق مــن حياتــك، 
فإنَّنــا نقــدِّم إليــك هــذه النصائــح التــي لــن تجــد صعوبــة في تنفيذهــا، 
طالمــا أنــك عقــدت العــزم علــي هــذا. قــم بتغييــر ســلوكك، فــإذا كنــت 
ملازمــاً للبيــت، وعازفــاً عــن لقــاء الآخريــن والاختــاط بهــم، وشــاعراً 
ــةٍ  ــام بجول ــت، والقي ــن البي ــك بالخــروج م ــك، فعلي ــي حال بالأســف عل
خلويــةٍ، كــي تتخلَّــص مــن ذلــك الشــعور المُحبــط، أو قــم بزيــارة صديــق 
لــم تــره منــذ فتــرةٍ، كمــا أن مُجــرَّد التجــول في الشــوارع أو الأســواق، أو 
أي مــكان تلتقــي فيــه بالنَّــاس، بحيــث تتجــاذب معهــم أطــراف الحديث، 

ســوف يُســاعدك علــي التخلُّــص مــن الهــم والضيــق.

عليــك أن تهــرع إلــي فعــل الأشــياء التــي تُحبَّهــا وتعشــقها وتشــتاق 
ــب الســرور إليــك، لكــن ليــس بالضــرورة  ــأن تجل ــة ب إليهــا، فهــي كفيل
أن يكــون حضــور إحــدى الحفــات، أو قضــاء أمســية في الاســتماع 
تكــون  فقــد  رياضــي،  برنامــج  مشــاهدة  أو  موســيقية،  حفلــة  إلــي 
ــك، ولكــن بمُجــرَّد التجــوُّل في الشــوارع،  ــر متاحــة ل هــذه الأشــياء غي
ومشــاهدة واجهــة المحــات وهــي تعــرض بضائعهــا، أو رؤيــة حديقــة 
جميلــة، أو تنظيــف الســيارة، أو أي عمــل فنــي أو يــدوي أو حركــي 
مــن شــأنه أن يمنحــك إجــازة مــن الضغــوط التــي تمارســها مشــكلاتك 

ــدةٍ. ــروحٍ جدي ــا ب ــي يتجــدَّد نشــاطك لمواجهته ــك، وبالتال علي
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أمَّــا السَّــيِّدات فلديهــن وســائل مُتعــدِّدة للتخلُّــص مــن حــالات 
الغــم والتعاســة العابــرة، فمــن الســهل أن يبحثــن عــن تســريحة شــعر 
ــك أن  ــرز أناقتهــن، ذل ــق يُب ــث، أو فســتان أني ــاج حدي ــدة، أو ماكي جدي
تغييــر الشــكل يمكــن أن ينعكــس علــي المضمــون، فــا شــك أن الظهــور 
بمظهــر جميــل وأنيــق يرفــع مــن الــروح المعنويــة. والمــرأة بالــذَّات لديهــا 
حساســية فائقــة في تحسُّــس نوعيــة نظــرة الآخريــن إليهــا، فــإن نظرات 
الاستحســان يمكــن أن ترفــع مــن روحهــا المعنويــة إلــي عنــان الســماء.

< عش بالأمل:

يكــون  أن  والتعاســة  والغــم  الضيــق  أفضــل عــاج لحــالات  إن 
أمامــك دائمــاً شــيء تترقبــه وتتطلَّــع إليــه وتســعي لتحقيقــه، والمثــل 
العربــي القــديم الــذي يقــول: مــا أضيــق العيــش لــولا فســحة العمــل، 
ــه،  ــي تحقيق ــق الأمــل، والعمــل عل ــاً، فانتظــار تحقُّ ــح تمام ــل صحي مث
لا يتــرك فرصــة لمثــل هــذه المشــاعر السَّــلبيَّة كــي تجتــاح حياتــك. 
باختصــار لابــدّ أن يكــون لديــك شــيء لتفعلــه، أو مهمــة لتنجزهــا، أو 
خدمــة لتؤديهــا، أو تجربــة لتمــرّ بهــا، أو خطــوة جديــدة لتخطوهــا، 
عندئــذ لــن يكــون لديــك الوقــت لمثــل هــذه المشــاعر السَّــلبيَّة، فســتبدو 
حياتــك أغلــي وأثمــن وأقيــم مــن أن تُضيعهــا في مثــل هــذه التفاهــات 
المرتبطــة بالملــل والفــراغ والضيــاع، ولأن الطبيعــة تأبــي الفــراغ فلابــدّ 
ــا إذا تقاعســت عــن  ــاء، أمَّ ــد ومثمــر وبنّ ــكُلِّ مــا هــو مفي أن تملأهــا ب
هــذا فــا تلــوم إلَّ نفســك إذا وجدتهــا زاخــرة بأحاســيس الملــل والضيق 

واليــأس والتعاســة والإحبــاط.
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ة: لبيَّ < تخلص من أفكارك السَّ

ــعيدة  ــاً بالأحــداث السَّ عندمــا تبحــث في ماضيــك فســتجده مليئ
الرائعــة، والأحــداث المؤلمــة و الكئيبــة أيضــاً، ولكنَّــك ســتجده طــوع 
ــا دمــت  ــن الأحــداث والمواقــف. وم ــا تشــاء م أمــرك في اســتحضار م
السَّــعيدة  اختيــار الأحــداث  اختيــارك، فمــا عليــك ســوي  حُــرًّا في 
لتســتحضر مــاذا كنــت تفعــل حينئــذ ؟ وفيــم كنــت تفكــر ؟ ثُــمَّ قــم 

باســتلهام هــذه الأفــكار والخواطــر والمشــاعر مــرَّة أُخــري. 

أمَّــا إذا لــم تنجــح هــذه المحاولــة فعليــك أن تُفتــش داخــل نفســك 
ــمَّ أكتــب  وتســألها: لمــاذا أنــا غيــر ســعيد الآن وأشــعر بالتعاســة والغــم ؟ ثُ
في ورقــة أمامــك كُلّ ســبب علــي حِــده بحيــث تتبلــور الهواجــس ويتلاشــي 
غموضهــا. قــد تشــكو مــن بعــض المضايقــات أو المنغصــات التــي تُعكر صفو 
حياتــك، مشــكلات في العمــل، إهمــال الأبنــاء لــك، ظهــور بعــض التجاعيــد 
علــي وجهــك، تســلُّل الشــعر الأبيــض في رأســك. بعدهــا اخــرج مــن دائــرة 
ــو  ــمَّ اســأل نفســك مــرَّة أخــري: مــاذا ســيكون موقفــك ل ذاتــك المغلقــة، ثُ
أتــاك صديقــاً يشــكو مــن مثــل هــذه الأشــياء ؟ ســتدرك لحظتهــا كــم هــي 
ســخيفة هــذه المضايقــات أو المنغصــات وأمثالهــا، وهــذا هــو مــا ينبغــي أن 
ــود أن تــري نفســك إنســاناً كامــاً، وهــذا  ــه لنفســك. بالطبــع أنــت ت تقول
طيــب، ولكــن الواقــع الموضوعــي ســيؤكَّد لــك علــي الــدوام أنَّــه ليــس هنــاك 

علــي وجــه الأرض إنســاناً كامــاً.
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خلاصــة القــول: أنَّــه كُلَّمــا أســرعت في التخلُّــص مــن هــذه الأفــكار 
السَّــلبيَّة الكئيبــة، كان ذلــك أفضــل لصحَّتــك النفســيَّة، لأن تراكــم 
هــذه الأفــكار والهواجــس والمخــاوف يــؤدي إلــي لــوم الــذَّات وتأنيبهــا. 
والإنســان ـــــــ بطبيعــة الحــال ـــــــ لا يولــد فاشــاً، ولكــن هــذه الأفــكار 
السَّــلبيَّة والخواطــر المُحبطــة هــي التــي توحــي إليــه دائمــاً بعجــزه 
وفشــله، وســرعان مــا يتحــوَّل الإيحــاء إلــي واقــع فعلــي عملــي. يقــول 
عَالِــم النفــس » ويليــام جيمــس « William James : » إذا ابتســمت 
فستشــعر أنَّــك ســعيد «،أي أنَّــه إذا كانــت السَّــعادة مدعــاة للابتســامة، 

ــعادة بدورهــا. ــد السَّ فــإن الابتســامة تولِّ

< علاج حالات الحزن:

هنــاك حــالات اكتئــاب طارئــة تحــدث نتيجــة لأزمــاتٍ أو صدمــاتٍ 
حياتيــةٍ، مثــل: حــالات الحــزن لوفــاة قريــب أو عزيــز، وهــذه الحــالات 
ــو ظلــت مظاهــر  ــاس حتــى ل ــام عنــد معظــم النَّ تــزول آثارهــا مــع الأي
المثــال.  علــي ســبيل  الســوداء،  الملابــس  كارتــداء  الحِــداد مســتمرة 
ويُفضَّــل في حــالات الحــزن الطبيعيــة العاديــة ألَّ تحســم انفعالاتهــا 
بالــدواء أو العــاج النفســي، إذ لابــدّ لهــذه الانفعــالات أن تمــرّ بدورتهــا 
الطبيعيــة حتــى يُنفــس الشــخص الحزيــن عنهــا بــدلاً مــن كبتهــا. ولهــذا 
أكَّــد علمــاء النفــس وفي مقدمتهــم »ســيجموند فرويــد « علــي عــدم 
اعتبــار مثــل هــذا الحــزن حالــة مرضيــة، وليســت هنــاك ضــرورة 
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لعلاجــه طبيًّــا. وكان مــن رأي» فرويــد « أن أي تدخُّــل في المراحــل 
ــا أن يكــون عــديم الفائــدة، أو ضــار  ــة للحــزن نتيجــة الوفــاة إمَّ العادي

ــج.  النتائ

لكــن رفــض التدخُّــل الطبــي هنــا لا يعنــي رفــض المســاعدة في 
المجــال النفســي والاجتماعــي، كمــا لا يعنــي رفــض اســتعمال بعــض 
العقاقيــر والأدويــة التــي تُســاعد علــي التخفيــف مــن حِــدة بعــض 
الأعــراض المُصاحبــة للحــزن، كالأرق، وظهــور الكوابيــس المزعجــة، 
أمَّــا حــالات الانفعــال  النفــس.  إيــذاء  واليــأس، ومحاولــة  والتوتُّــر، 
الشــديدة والطويلــة والمســتمرة أو المتصاعــدة، الخارجــة عــن حــدود 
ــح ضــرورة  ــا يُصب ــي له ــاج الطب ــإن الع ــة، ف ــة البشــرية العادي الطبيع

حتميــة.
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