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الف�صل ال�ساد�س

اعقدي �سلاماً مع كرات الغبار

م�شكلة  الآن  نواجه  العمل.  من  كثير  �إلى  ويحتاج  النف�س  �إلى  محبب  قديم  منزل  لدينا 
يحتاج  محجر.  منه  ب�سيط  جزء  هناك  ولكن  الأ�سفلت،  معظمه  يغطي  مدخله.  ب��شأن 
الجزء المحجر للترميم �أو لتبديل، لكن �إن ا�ستبدلت القديم بالأ�سفلت، �سي�صبح المدخل 
بلونين مختلفين. ربما يقودني هذا الجنون. لذلك �أبحث في �أنواع الو�سائل جميعها لأعدل 
بالأ�سفلت �أو �أ�ستخدم لوناً لأعدل لون المحجر كي ينا�سب الأ�سفلت. �إن البيت كله يروق لي 
علي فقط �أن �أ�ستبدل المحجر بالإ�سفلت كي يكون المدخل عملياً – لم يكن علي �أن �أهتم 

بتنا�سب الألوان. لكني �أريد �أن يكون كل �شي مثالياً.

�أفكر في كل �شيء بهذه الطريقة. �أ�ضع كل ف�صل �صيف �أ�ص�ص الأزهار خارج البناء. 
�أ�شتريها عادة من هوم ديبوت. توقفت عنده البارحة وا�شتريت بع�ضاً مما احتجته، لكنني 
لم �أجد عنده الأزهار الأرجوانية ال�صغيرة التي �أردتها. لذلك ق�صدت م�شتلًا، ولم يكن 
لا  لنف�سي:  قلت  الوفا�ض.  خالية  العودة  �إلى  الأمر  بي  وانتهى  المطلوب  اللون  �أي�ضاً  لديه 
ما  وجدت  �آخر.  م�شتل  عند  توقفت  لذلك  �أفعل.  لم  لكنني  �شيء،  �أي  اختيار  من  ب�أ�س 
احتجته، لكنني تعثرت ثلاث مرات. على الأقل لم �أذهب �إلى �ستة ع�شر م�شتلًا. كان يمكن 
اختيار نوع مختلف من الأزهار لكنني لو فعلت، لكنت ��سأنظر �إلى الأ�ص�ص كل يوم و�أ�شعر 

بالتعا�سة ب�سبب اللون.

كانت �إزالة الطلاء الممزوج بالر�صا�ص من الناحية الخارجية للمنزل كابو�ساً. وا�ستغرق 
الأمر مني �سنوات عديدة لأكت�شف كيف �أزيل الطلاء الممزوج بالر�صا�ص دون �أن يتعر�ض 
�أطفالي ولو للطخة �صغيرة من الدهان. ا�شتريت �آلة لإزالة الدهان، �أزالته وامت�صته وهي 
مزودة بم�صفاة خا�صة. وظفت دهانين لا�ستخدامها. لكن واجهتهم م�شكلات كثيرة معها. 
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�أخبرت موظفي ال�شركة �أن الدهانين لم ي�ستطيعا ت�شغيل الآلة لتعمل كما ينبغي، ف�أر�سلت 
ال�شركة مندوباً من ولايتين بعيدتين ليريهما كيفية عملها. ا�ستغرق هذا الأمر �سنوات. 

خا�صة  لترميمه؛  المهارة  �أو  الوقت  �أملك  لا  �أنني  اكت�شفت  لكنني  جداً،  جميل  المنزل 
لأنني �أريد �أن يكون كل �شيء مثالياً. لطالما رغبت في منزل قديم، لكنني ل�ست �سعيدة كثيراً 

به. نتحدث عن بيع، لكن علينا �أن نبذل كل ما بو�سعنا لترميمه قبل عر�ضه للبيع.
- بربارا

يجب �أن يكون منزلك ملاذاً – مكاناً �آمناً ومريحاً ت�ستطيعين فيه �أن ت�ضعي �إرهاقك من 
العالم جانباً و�أن ت�سترخي.

مكاناً  يكون  �أن  من  بدلًا  للإجهاد  م�صدراً  الكمال  لنا�شدات  المنزل  يكون  �أن  يمكن 
للا�سترخاء. كل ذرة غبار، وكل ك�أ�س مت�سخة، وكل �سرير غير مرتب نق�ص �صارخ لا يمكن 
تجنبه. تلتم�سين �سكوناً وهدوءاً، لكن الإجهاد الذي ي�سببه �شعر الكلب الموجود على ال�سجادة، 
ال�شجر في  و�أوراق  الفرن،  الأ�صابع على الجدران، ومخلفات الخبز المحم�ص في  وب�صمات 
ال�سنين  �آلاف  منذ  المنزل  قدم  كبير.  قلق  م�صدر  �إلى  منزلك  تحول  �أن  يمكن  المنزل  فناء 
حماية من العوامل الطبيعية – �أبقى الأ�سر دافئة وبعيدة عن البلل. كان المنزل ملج�أ، ولي�س 
مكاناً للعر�ض – لم تكن تحتاج امر�أة الع�صر الحجري �إلى �أن تماثل ال�ستائر و�أثاث المنزل.

ي�ضعك هو�س الكمال في المنزل في حلقة مفرغة. تتوقين �إلى ال�سلام والنظام، لكن لا 
يمكنك الا�سترخاء حتى تفرغ �آلة غ�سل ال�صحون وترمى القمامة خارجاً. لا تهم م�شقة ما 
تفعلينه، فقائمة ما يجب فعله لا تنتهي �أبداً. كلما طاردت �أهدافاً مثالية لا يمكن نيلها في 

المنزل، ت�صبحين �أكثر �إجهاداً.

ثقافة �أمنا
جزء كبير من م�شكلتنا هو رغبتنا في بلوغ توقعات كانت مفيدة منذ خم�سين عاماً، ولكنها 
 / ثانية  »مناوبة  كتاب  م�ؤلفة  هوك�س�شيلد،  را�شيل  �آرلي  ت�شير  اليوم.  لحياتنا  منا�سبة  تعد 
بالثقافة  مت�صلة  لتبقى  �شديد  بن�شاط  تعمل  المعا�صرة  المر�أة  �أن  �إلى   ،»Second Shift
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المنزلية التي كانت متبعة بالما�ضي، والتي باتت مهجورة الآن وغير منا�سبة: »تواجه الن�ساء 
المنزلية  الثقافة  �أحفظ  العمل، م�شكلة �شائعة؛ كيف  �أنواع  من كل طبقة اجتماعية وفي كل 
لأمي وجدتي في �ساعات العمل فيه من ال�ساعة التا�سعة حتى الخام�سة، �أو من الثامنة حتى 
ال�ساد�سة �أو )من الثامنة حتى الثامنة!(. تعتقد هوك�س�شيلد �أن الن�ساء يبقين على المثاليات 
المنزلية القديمة حقاً وذلك بق�ضاء المناوبة الأولى في العمل والمناوبة الثانية في المنزل. كتبت 
ليعملن  والإجازات  الأ�سبوع  نهاية  العاملات في عطلات  الن�ساء  »تعود معظم  هوك�س�شيلد: 
ربات منازل«، تكافح الن�ساء في معركة غالباً ما تكون نتيجتها مح�سومة »�أن تحفظ ثقافة 
منزلية للم�ستقبل« – ثقافة الأعباء الكثيرة في المنزل )الخبز – وخياطة الثياب التنكرية«.

يعقد الغرور الأمور �أكثر. منزلك انعكا�س لك – و�إن لم يبد لطيفاً، ف�إن ذلك ينعك�س �سلبياً 
عليك، ف�ضلًا عن زوجك �أو �أطفالك. �إذا كان الدهان منزوعاً والأثاث مت�سخاً، و�إن كان على 
ال�ضيوف �أن يدفعوا جانباً �أكدا�س المجلات القديمة؛ كي يجدوا مكاناً يجل�سون فيه، لا ي�سعك 
»و�إن كان  الكمال لنف�سها:  نا�شدة  �إلى حد ما. تقول  �أن هذا يجعلك فو�ضوية  �أن ت�شعري  �إلا 
منزلي فو�ضوياً، �أكون كذلك«. و�إن وجد �شيء نمقته نحن نا�شدات الكمال، فهو الفو�ضى. هذا 

هو ال�سبب الذي يجعل هو�س الكمال مزعجاً في المنزل �أكثر من �أي مكان �آخر تقريباً.

الن�ساء العاملات – على وجه التحديد – �أكثر عر�ضة للم�شقات التي تواجه نا�شدة 
الكمال في المنزل. �أظهر بحث �أنه عندما تقارن المر�أة العادية منزلها بمنازل الأخريات، 
ت�صدر حكماً عليه مقارنة مع منزل �أمها �أو منازل �صديقاتها ربات المنازل. ربما يكون 
�أ�سا�س المقارنة غير عادل، طالما لدى معظم الن�ساء اللاتي يعملن خارج المنزل وقتاً 

لتدبير ��شؤون المنزل �أقل من الوقت الذي تحظى به الن�ساء اللاتي يبقين في المنزل.

الأمر كله يتعلق بالتحكم. كلما ت�شعر المر�أة بفقدان ال�سيطرة في مكان �آخر من حياتها، 
وزوجها،  بعملها،  التحكم  ت�ستطيع  لا  ربما  بيتها.  على  ال�سيطرة  �إحكام  على  تحر�ص 
و�أطفالها، و�صحتها – لكنها ت�ستطيع �إلى �أق�صى حد �أن تت�أكد من عدم وجود �شعر قطط 
على ال�ستائر. عندما تجتاز المر�أة عتبة تنظيف المنزل بطريقة  طبيعية و�صولًا �إلى تنظيفه 
هناك  كانت  �إن  لترى  حياتها؛  في  يجري  ما  �إلى  تنظر  �أن  �إلى  تحتاج  هو�سية،  بطريقة  

م�شكلة �أعمق ت�سبب لها ال�شعور ب�إرهاق �شديد من تنظيف المنزل.
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�س�ألنا ن�ساء...
كيف ي�ؤثر هو�س الكمال في كيفية اعتنائك بمنزلك؟

القدر  في  الطعام  محتويات  و�ضع  فكرة  الطبخ.  �أجيد  ولا  خبازة،  �إنني 
لطبخها �أمر مرعب لي. �أريد نتيجة متوقعة.

                                                                                                         - ليندا

  لا �أ�ستطيع �أبداً �أن �أغادر المنزل عند وجود �أطباق مت�سخة. يجب المحافظة 
من  بالقرب  المجلات  �أكدا�س  �إبقاء  �أ�ستطيع  الترتيب.  من  معين  قدر  على 
�إلى  بحاجة  ثياباً  �أو  مت�سخة  �أطباقاً  �أترك  �أن  �أ�ستطيع  لا  ولكنني  ال�سرير، 
»لي�س  لنف�سي:  �أقول  �سريري كل �صباح.  �أعد  الغ�سيل مبعثرة هنا وهناك. 
عليك �أن تفعلي هذا، اخرجي من المنزل فح�سب«، لكنني لا �أ�ستطيع. �أت�أخر 

�أحياناً في �إي�صال ابنتي �إلى المدر�سة؛ لأنني �أرتب الأ�شياء.
- �إليزابيث

�أتجول  عندما  مني  زوجي  ي�سخر  مرتبة.  �أكون  عندما  �أقل  ب�إجهاد  �أ�شعر 
مقالة  و�أقر�أ  �أجل�س  لا  لماذا  ي��سألني  الليل.  �آخر  الألعاب  و�ألتقط  المنزل  في 
الثلاجة  وتملأ  الأ�شياء،  ترتب  عندما  بالتح�سن  �أ�شعر  لكنني  فح�سب. 
بال�سلع، وتعد قائمة البقالة. لا �أ�ستطيع �أخذ ا�ستراحة ق�صيرة – �أفكر دوماً 

بالأعمال التي ينبغي �إنجازها.
- ديني�س

ا�شترينا حديثاً مزرعة وكنا نعمل في ترميمها. بد�أت بطلاء الإطار الخارجي 
من النوافذ، ودهن الإطار الداخلي بالزيت وا�ستغرقت كل نافذة من 6-4 
الفو�ضى،  بالزيت  النوافذ  دهن  ي�سبب  طلائها.  لإنهاء  تقريباً  �ساعات 
كما  النوافذ جيدة  ب�أن  دوماً  زوجي  يقول  وقتاً طويلًا.  التنظيف  وي�ستغرق 
هي، و�أنا حري�صة جداً على الأ�شياء، لكن بالن�سبة �إلي، �إنها ت�سبب الفو�ضى.
- كارول
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ت�صيبني الفو�ضى بالجنون. لا �أ�ستطيع تحملها، منزلي نظيف جداً وبحالة 
جيدة – لا يوجد �أو�ساخ على طاولة القهوة. �إنه مرتب جداً. �أنظفه و�أعتني 
من  �أكثر  الفو�ضى  تزعجني  الآخرين.  من  قلقة  ل�ست  نف�سي.  �أجل  من  به 

منطلق ا�ست�شرافي للنظام.
- لورا

لم �أكن �أعد حفلات ع�شاء ل�سنوات طوال ما لم �أثق �أن كل �شيء مثالي – 
منزلي وطبخي وما �إلى ذلك. �إن لم �أحكم ال�سيطرة على كل �شيء لا �أكلف 
نف�سي عناء العمل، فلا �أعد وجبة طعام ال�ضيوف �أو ال�سباغيتي �أو الح�ساء. 

يقف هذا حجر عثرة في طريق حياتي الاجتماعية.
- ليندا

�أنا مهتمة جداً بجعل المنزل مثالياً في عطل نهاية الأ�سبوع فغالباً ما �أن�سى �أن 
»�أ�ضع برنامجا« للت�سلية مع خطيبي �ضمن وقت فراغي المحدود. علي �إ�ضافة 
ذلك للائحة عطلة نهاية الأ�سبوع. يمكن القول ب�أنني �أ�شعر بال�سعادة عندما 

تكون الأ�شياء المدونة في اللائحة قد �شطبت.
- جانيت

�أدوات بو�سعك ا�ستخدامها
الخبر الجيد �أن تقنيات العقل والج�سد تعمل على نحو مجد في المنزل كما في �أي مكان 
ال�شروع  وفي  منزلك  ب��شأن  نف�سك  �إجهاد  عن  الكف  في  ترغبين  كنت  �إذا  �أي�ضاً.  �آخر 
بالا�ستمتاع به، يمكنك ذلك. ارمي ملاب�سك المت�سخة، وتمددي على �سرير غير مرتب، 

وتابعي القراءة.

�أعيدي تدريب عقلك

ماذا تقولين لنف�سك ب��شأن منزلك؟ ما الانتقادات التي تقفز �إلى ذهنك عندما تطبخين، 
�أو تنظفين، �أو ت�ست�ضيفين �أحداً؟ ما الت�شوهات المعرفية التي تجذرت في �أفكارك الآلية؟
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الن�ساء  بين  غالباً  بارزة  تبدو  التي  الت�شوهات  ف�إن  جميعها،  المعرفية  الت�شوهات  بين 
قيمة  وانتقا�ص  الذهنية،  )الفلترة(  التنقية  هي  منازلهن:  ب��شأن  الكمال  نا�شدات 
الإيجابيات، والتما�س الا�ستح�سان، والتفكير على �أ�سا�س: �إما �أن تكون الأمور مثالية �أو لا 

تكون وعبارات »الوجوب». هذه بع�ض الأمثلة: 

الت�شوه: التنقية )الفلترة( الذهنية

مثال، تعدين ع�شاء �ضخماً لاثني ع�شر �شخ�صاً. ن�سيت الخبز المحم�ص فاحترق في 
الفرن. �أعددت كل �شيء �آخر كما ينبغي، لكنك ت�شعرين ب�أن الع�شاء لم يكن ناجحاً؛ 

لأن الخبز المحم�ص احترق.

قولي لنف�سك: »انظري �إلى كل الكربوهيدرات التي خل�صت �ضيوفي منها بعدم تقديم 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�أرغفة الخبز«.

الت�شوه: انتقا�ص قيمة الإيجابيات

مثال، تعلق جارة على مظهر بيتك وكم يبدو لطيفاً وتفكرين �سراً، »ماذا تعرف هي؟ 
تعم الفو�ضى منزلها دوماً«.

بو�صفه  �ست�ستفيد من منزلي  �أنها لاحظت ذلك. ربما  اللطيف  »من  لنف�سك:  قولي 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــعاملًا ملهماً لها«.

الت�شوه: التما�س الا�ستح�سان

مثال، تعيدين ت�أثيث مطبخك، على الرغم من �أنك تف�ضلين الأثاث الم�صنوع من خ�شب 
�أثاث م�صنوع من خ�شب الكرز؛ لأن  البلوط الم�ستخدم للتزيين، تفكرين باختيار 

�صديقة �أخبرتك �أن الأثاث الم�صنوع من خ�شب البلوط مبتذل.

قولي لنف�سك: »من �ست�ستخدم هذا المطبخ، �صديقتي �أم �أنا؟ يجب �أن �أختار ما �أرغب 
فيه – بالإ�ضافة �إلى ذلك، ربما لن ت�ستح�سن �صديقات �أخريات خ�شب الكرز، �إذاً 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلَم لا �أختار ما ينا�سبني فح�سب؟«.
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الت�شوه: التفكير على �أ�سا�س �إما �أن تكون الأمور مثالية �أو لا تكون

مثال، عندما ترين بع�ض الغبار على المن�ضدة وتفكرين، »هذا المنزل قذر. ل�ست 
�سوى مهملة«.

قولي لنف�سك: »ما كنت لأقول ذلك �إلى �صديقة، �إذاً لماذا �أقوله لنف�سي؟ �أ�ستحق �أن 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�أعامل بطريقة �أف�ضل من ذلك«.

الت�شوه: عبارات »الوجوب«

مثال، تقولين لنف�سك: »يجب �أن �أكون قادرة على المحافظة على المنزل نظيفاً ومرتباً 
طوال الوقت. يجب �ألا يكون فو�ضوياً«.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــقولي لنف�سك: »ربما يكون منزلي فو�ضوياً، لكنه نظيف على الأقل«.
فيما �أنت تفكرين في ميولك للهو�سية بالكمال في المنزل، كوني واعية لما تقولينه لنف�سك. 
الاختبار  قيد  في  �ضعيها  الآلية،  �أفكارك  تحددين  عندما  �سجلك.  في  �أفكارك  دوني 
م�ستخدمة �إ�ستراتيجيات تغيير النمط المعرفي المدرجة في الف�صل الثاني. ا��سألي نف�سك: 
بناء  �أعيد  كيف  �صحيحة؟  هي  هل  الإجهاد؟  لي  ت�سبب  التي  والتوقعات  الأفكار  هي  ما 

الأفكار بطريقة تخفف عني الإجهاد؟

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا�س�ألي نف�سك: هل ي�ستحق الأمر ذلك؟

تعمل هذه الإ�ستراتيجية في �أي نوع من �أنواع التفكير الهو�سي بالكمال، لكنها مجدية خا�صة 
في المنزل؛ لأن لأفعالنا ت�أثيراً هائلًا على من نعي�ش معهم. تكمن الم�شكلة التي تواجهنا نحن 
مهو�سات الكمال في تفكيرنا ب�أننا دوماً على �صواب، ولا نتوقف مطلقاً للتفكير في �أن هناك 

طرقاً �أخرى ربما تفيد مثل طرقنا.

�أعدي  ثم،  للكمال.  ن�شدانك  عن  الناتجة  بالفوائد  �سجلك  في  قائمة  و�أعدي  اجل�سي 
قائمة بالفوائد التي �ستنتج �إذا خففت حدة معاييرك. هذا ما يو�ضحه المثال:
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بع�ض الفوائد في كونك نا�شدة كمال في المنزل:

الأ�صدقاء. يزورني  عندما  دوماً  مرتباً  المنزل  • يبدو 

و�أنيقاً. مرتباً  لطيفاً  – يبدو  منزلي  عن  بالر�ضا  • �أ�شعر 

الطعام. ب�أنواع  يعجبون  منزلي  في  ع�شاء  النا�س  يتناول  • عندما 

�إلى  منزلي  يرتقي  فيها،  �أرغب  التي  للطريقة  وفقاً  �شيء  كل  عمل  يجري  • عندما 
م�ستوى توقعاتي لما يجب �أن يكون عليه المنزل.

بع�ض الفوائد في التخفيف من حدة معايير نا�شدة الكمال في المنزل:

�إن  و�صديقاتي  و�أطفالي،  وزوجي،  نف�سي،  مع  �أق�ضيه  �أطول  وقتاً  لدي  �سيكون   •
ق�ضيت وقتاً. �أقل في �أعمال المنزل

في  التنظيف  ب��شأن  قلقي  خففت  �إن  �أبكر  وقت  في  النوم  �إلى  �أخلد  �أن  �أ�ستطيع   •
نهاية اليوم.

جميعها  الأ�سرّة  �إعداد  على  �إلحاحي  دون  قلقاً  �أقل  ال�صباح  �أوقات  �ستكون   •
وبطريقة  كاملة.

�أ�صر على  – �إن لم  الأوقات  �أغلب  بها في  – و��سأقوم  �إمتاعاً  �أكثر  الت�سلية  • �ستكون 
تقديم وجبة متقنة معدة من لا �شيء.

�أقل. نحو  على  زوجي  مع  • ��سأتجادل 

�أن �أعددت قائمتك من المحا�سن والم�ساوئ، ا��سألي نف�سك ما المهم �أكثر. قارني كل  بعد 
نقطة واختاري �أولوياتك. على �سبيل المثال، ما هو ال�شيء الأكثر �أهمية: التنظيف في الليل 
�أم الح�صول على ن�صف �ساعة نوم �إ�ضافية؟ هل الا�ستمتاع بحفل ع�شاء �أكثر �أهمية من 
�إعجاب ال�ضيوف بطعامك اللذيذ؟ �أنت الوحيدة التي ت�ستطيعين الإجابة عن هذه الأ�سئلة. 
�إنها �أ�سئلة جديرة بالطرح بالت�أكيد؛ لأنك �ست�شعرين ب�إجهاد �أقل، حتى �إن كنت ت�ستطيعين 
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�أن تجدي و�سائل قليلة للتحرر من توقعاتك الهو�سية بالكمال في المنزل. اعتدت دوماً على 
�صنع �أرغفة الخبز المحم�ص في المنزل لدى دعوة الأ�صدقاء �إلى مائدة الع�شاء. تغير ذلك 
كله عندما ذهبنا �إلى منزل �صديقة لتناول الع�شاء – �أثنى جميع المدعوين لح�سن �صنعها 
ما  وهذا  الطازج!  بوب  خبز  كان  الخبز  �أن  �أخبرتنا  بعد،  فيما  ب�شهية.  والتهموه  الخبز 
خاطفة  بطريقة   الزوار  ي�أتي  عندما  الإجهاد  لتخفيف  �أخرى  طريقة  �إنها  الآن،  �أقدمه 

لتناول وجبة. �إنها بداية ... 

وذلك عندما  بالح�سبان،  الآخرين  على  بالكمال  ت�أثير هو�سك  ت�أخذي  �أن  من  ت�أكدي 
تحللين العلاقة بين الكلفة والربح. ربما يكون لهو�س الكمال �أثر حقيقي على الأ�سرة، خا�صة 
عندما يعي�ش النا�س العاديون ومهو�سو الكمال تحت �سقف واحد. ي�سير هو�س الكمال جنباً 
حدة  من  التخفيف  بو�سع  والغ�ضب؛  وال�سخط،  الأوامر،  و�إ�صدار  الانتقاد.  مع  جنب  �إلى 

هو�س الكمال �أن ي�ساعدك و�أ�سرتك لجهة ال�شعور بالتح�سن والا�ستمتاع �أكثر بالحياة.

عندما كان ولدي في مدر�سة مونتي�سوري، طلب من الأطفال �أن يكتبوا عن 
�أ�سرهم. لن �أن�سى �أبداً ما كتبه ولدي: »يلعب معي والدي لعبة كرة القاعدة، 
�أن  �أمي الدجاج«. عندما قر�أت ذلك فكرت، ب�أنني ربما يجب  بينما تطهو 

�ألعب معهم كرة القاعدة و�أطلب وجبة بيتزا جاهزة.
- �سوزان

  �أذهب دوماً لح�ضور مباريات ال�سوكر )�ضرب من لعبة كرة القدم( التي 
ي�شارك فيها ولدي، لكنني ا�ضطررت �إلى التغيب عن مباراة واحدة؛ وذلك 
ب�سبب التزامي بعمل. قال ولدي �إنها �أف�ضل مباراة لعب فيها، وعندما ��سألته 
عن ال�سبب؟ قال �إنه لم ي�سمع ن�صيحة عالية ال�صوت موجهة له وهو يلعب. 
قال ب�أنه يمزح لكنني لا �أعتقد ذلك؛ لأنني �أن�صحه ب�صوت مرتفع من زاوية 
الملعب. فكرت في الأمر بطريقة  مبهجة، لكنني لا �أعتقد �أنه كان يفكر في 

الأمر على هذا النحو. �أما الآن، �أبقي فمي مغلقاً.
- تامي
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ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�ضعي نف�سك �أولًا
لنواجه الأمر: من الجيد �أن يكون المنزل نظيفاً و مرتباً. �أ�صبت حديثاً باهتياج يدفعني 
�إلى �إعادة ترتيب منزلي، من الفو�ضى منذ وفاة والدتي وقد ورثت عنها ن�صف مقتنيات 
المنزل. �أرتب المنزل غرفة فغرفة، ويجب �أن �أقول ب�أنني عندما �أم�شي في غرفة بعد الانتهاء 
من ترتيبها �أ�شعر بال�سعادة. هل هو �شعور بالهدوء؟ بال�سيطرة؟ بالتحرر من القلق؟ يحتمل 

�أن يكون هذا ال�شعور مزيجاً من قليل من كل ذلك.

علي  يتعين  لكن  ب�سهولة.  الأ�شياء  �إيجاد  على  قادرة  �أكون  �أن  �أحب  الفو�ضى.  �أحب  لا 
�أحياناً �أن �أ�ضع احتياجات �أ�سرتي �أو احتياجاتي ال�شخ�صية �أولًا. عندما ي�ضيق الوقت �أ�شعر 
بالإجهاد، ولدي الخيار بين ترتيب خزانة الأطعمة �أو الا�ستلقاء وقراءة الكتاب، يجب �أن 
�أكثر.  �أن تكون خزانة الأطعمة مرتبة  يقع الخيار على الكتاب على الرغم من رغبتي في 
تمر �أيام �أحتاج فيها �إلى وقت فراغ �أكثر من احتياجي �إلى �أن يكون المنزل ح�سن الترتيب.

�أن تتخذي خيارات واعية عو�ضاً عن  �أقترح  ب�أن تدعي منزلك ينهار، لكنني  �أقول  لا 
القيام ب�أعمال المنزل روتينياً فقط. من الجيد �أن ترتبي الخزائن، لكن �إن عانيت م�شقة 

يوم طويل واحتجت �إلى حمام �ساخن، دعي الخزائن تنتظر.

هذه بع�ض �إ�شارات حاجتك �إلى العمل على نحو �أكبر؛ كي ت�ضعي احتياجاتك الخا�صة 
قبل احتياجات المنزل:

ا�ستغرقت  عمل  رحلة  من  العودة  بعد  م�ساء  العا�شرة  في  الحلوى  تخبزين   •
ثلاثة �أيام.

قي�صرية  لعملية  الخ�ضوع  من  �أ�سبوعين  بعد  المنزل  في  العطلة  حفلة  • تقيمين 
الفائت. العام  قدمته  الذي  نف�سه  الأطباق  – بعدد 

التنظيف. عاملة  بدل  التنظيف  في  كبيراً  وقتاً  تق�ضين  لم  �أطفالك  • ي��سألك 

�أثناء قيامك ب�أعمال المنزل: ادعي �صديقة من  هذه طريقة لت�ضعي نف�سك �أولًا في 
في  اليوم  فق�ضينا  قديمة،  �صديقة  زارتني   – حديثاً  ذلك  فعلت  الم�ساعدة.  �أجل 
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ترتيب غرفة الأ�سرة. انتهينا من العمل وق�ضينا وقتاً عظيماً في الثرثرة، وا�ستنكار 
معها  والتحدث  وجودها  لكن  الترتيب،  بمعظم  قمت  ال�شاي.  واحت�ساء  الذكريات، 
�أمراً روتينياً بغي�ضاً. عندما تحتاج  �أن يكون  �ألطف من  �أثناء العمل جعل الأمر  في 
�صديقتي �إلى الم�ساعدة في منزلها، ��سأكون �سعيدة في رد المعروف لها؛ لأنني �أعلم 

�أننا �سنحظى بيوم عظيم.

ي�ستغرق عمل المنزل وقتاً طويلًا كما تعرفين. مهما يكن الوقت الذي تق�ضينه في 
الارتقاء �إلى م�ستوى توقعات غير واقعية �إنه وقت مقتطع من ال�صديقات، والأ�سرة، 
والهوايات، والنوم، والعناية النف�سية، والت�أمل الذاتي، والتدريب، والتفكير، والذهاب 
لم�شاهدة الأفلام، والقراءة، وكثير من الأ�شياء الجيدة الأخرى. مرة ثانية، �إنني لا 
�أقول لك ب�أن تدعي منزلك ينهار – لكنني �آمل منك �أن ت�شرعي ب�إيلاء احتياجاتك 

الخا�صة �أهمية �أكبر، و�أهمية �أقل قليلًا لاحتياجات المنزل، كما فعلت ليندا:

المنزل،  في  �أغرا�ضي  معظم  وتركت  الأماكن  بع�ض  �إلى  �سافرت  عندما 
اعتقدت  ورائي.  خلفتها  التي  الأ�شياء  في  �ضئيلًا  تفكيري  كان  كم  �أدركت 
�أن هذه المقتنيات كانت مهمة جداً لي – ب�أنها تعرفني بطريقة �أو ب�أخرى 
�أحتاجه فعلًا هو بع�ض المال في جيبي والثياب  �أن كل ما  �أدركت  – لكنني 
�أتخلى عن الأغرا�ض  �إنني  �أكون معهم.  النا�س الذين  على ج�سدي ومحبة 
القديمة، و�أرمي الأ�شياء التي لا �أريدها من �أجل فر�صة جديدة. �إذا كنت 
مهو�سة جداً بالمنزل وب�أغرا�ضك، فلا يوجد غرفة جديدة لأي �شيء جديد.
- ليندا

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــحددي الم�صدر
ن��شأت  �أين  تفهمي من  �أن  المنزل هي  الكمال في  نا�شدة  توقعات  تعديل  خطوة مهمة نحو 
الم�شاعر. نحمل معظمنا انطباعاً في الأذهان لما يجب �أن تبدو عليه منازلنا. لهذا الانطباع 
�أمهاتنا، و�أ�سرنا، و�أ�صدقا�ؤنا، و�أجهزة الإعلام. من  ت�أثيرات عديدة، في الدرجة الأولى 

�أين ن��شأت انطباعاتك؟
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انظري �إلى كيفية ت�أثير �أ�سرتك عليك. هل كان والداك نا�شدين للكمال؟ هل كانا غير 
معتنيين بنف�سيهما؟ ماذا عن �أ�سرة �شريك حياتك؟ �إن فهم هذه الت�أثيرات والاعتراف بها 

بب�ساطة يمكن �أن يكون مفيداً.

من المفيد �أي�ضاً فهم ماهية نوع هو�س الكمال )�أو الافتقار �إليه( الذي يكمن في ما�ضي 
�شريك حياتك. كبرت مع – كيف لي �أن �أعبر عن هذا بطريقة دبلوما�سية – والدة غير 
نا�شدة للكمال، تربت في منزل ثري ممتلئ بالخدم في �ألمانية في مرحلة تاريخية قبل هتلر. 
عندما فرت من بلدها، وكانت تقريباً مفل�سة، جاءت �إلى �أمريكا، كان لديها اهتمام �ضئيل 
في تعلم كيفية المحافظة على منزل مثالي. ل�سوء الحظ، كان والدي �شخ�صاً �أنيقاً جداً، 
�أكثر من  �أنني كنت قريبة من والدتي  لذلك �سبب هذا التفاوت خلافاً. على الرغم من 
والدي، �إلا �أنني �أكثر �شبهاً بوالدي عندما ي�صل الأمر �إلى الفو�ضى – �إنني �أقل ت�سامحاً 

مع الأمر مما كانت عليه والدتي.

والداتهن في  �أخفقت  �أين  الكمال  �أ��سأل مهو�سات  �أن  �إلي  بالن�سبة  �أمر ماتع دوماً  �إنه 
مقيا�س نا�شدة الكمال. لدى نا�شدة الكمال في معظم الوقت �إما والدة �أنيقة جداً ومرتبة 
�أو والدة فو�ضوية جداً وغير منظمة. �إننا �إما نقلد �أمهاتنا �أو نذهب في الاتجاه المعاك�س. لا 
تن��شأ مهو�سات الكمال في بيئة متو�سطة. �إنني متفاجئة لما وجدته مراراً ب�أن �أنا�ساً �أنيقين 

جداً ترعرعوا في منازل تعمها الفو�ضى، �أو العك�س. يذكرني هذا بتمرد المراهق.

يعطيك  لأنه  المنزل؛  في  الكمال  بهو�س  المت�صلة  توقعاتك  م�صدر  �إلى  التعرف  يفيد 
اللذين  – والتب�صر  ال�صحيحة  لعلاقاتها  – وفقاً  الأ�شياء  ر�ؤية  على  القدرة  من  بع�ضاً 

تحتاجينهما من �أجل التغيير.

تعدني ابنتي نا�شدة كمال. �أعتقد من المحتمل �أنها لي�ست الوحيدة في تفكيرها هذا. 
منزلي �أنيق جداً ومرتب. �أنتبه �إلى التفا�صيل ولا �أعتقد �أن معظم النا�س يفعلون 
ذلك. �أظن �أن الأمر يزعجها قليلًا؛ لأنني لي�س لدي طفلان �صغيران يرك�ضان في 
�أرجاء المنزل ولي�س في حياتي متطلبات ت�ضغط علي من حيث حاجتها �إلى الوقت 
كتلك التي لديها. بالمقارنة، ربما يجعلها هذا لا توافق على ما �أنا عليه. لاحظت �أن 
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النا�س ي�شعرون ببع�ض الرعب من منزلي؛ لأنه مرتب ونظيف و�أبقيه لطيفاً جداً. 
لكنهم لا يفهمون �أنني �أفعل ذلك من �أجل نف�سي.

- روز 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاف�صلي واقع كل يوم عن وهم �أجهزة الإعلام
�أجهزة  تنتجها  التي  الأوهام  �أغلب  ت�شكل  منازلنا  عليه  تبدو  �أن  »يجب«  انطباعاتنا عما 
الإعلام. هل تتوقعين �أن ي�شابه منزلك ما تبثه الأفلام �أو ما تن�شره المجلات؟ هل تق�ضين 
وقتاً طويلًا جداً في م�شاهدة مارثا �ستيورات؟ )نعم عدنا �إلى مارثا مرة �أخرى(. لا �أحد 
يغذي الخيال �أف�ضل من مارثا. �إنها ت�سحرني حقاً. �أكره �إ�سهاماتها في تعزيز قلق نا�شدة 
واحدة  ر�سالتها  ملاحظتها.  عن  �أتوقف  �أن  �أ�ستطيع  لا  ذلك  ومع  البلد،  هذا  في  الكمال 
من �أ�سو�أ التي يمكن �أن تتكيف معها المر�أة الأمريكية – ومع ذلك تع�شقها الن�ساء. يردن 
�أن  ي�ستطيع  الأحيان. من  بع�ض  �أ�شعر بجاذبيتها في  �إنني  يكن مثلها. حتى  و�أن  تقليدها 
ينظر �إلى غلاف مجلتها المنت�شرة في المتاجر، ويمنع نف�سه من محاولة العي�ش بالطريقة 

التي تقدمها؟ 

�شاهدت  العلاج.  التما�سها  في  ال�سبب  كانت  مارثا  �أن  �أخبرتني  مري�ضة  زارتني 
برنامج ع�شاء مارثا �ستيورات في عيد ال�شكر عبر التلفاز، و�أرادت �أن تبتكر ع�شاء عيد 
مجموعة  طلبت  لذلك  التلفازي،  البرنامج  عبر  �شاهدته  الذي  نف�سه  ال�ضخم  ال�شكر 
كاملة من المواد من موقع مارثا الإلكتروني. جاءت �إلي تت�ساءل ما الذي �أ�صابها حتى لا 
تتمكن من �إعداد ع�شاء عيد ال�شكر الذي يبدو مثالياً على �شا�شة التلفاز. �شعرت ب�أنها 

مخفقة و�ساذجة.

كان علي �أن �أذكرها �أن عالم مارثا خيال، و�أن المر�أة الحقيقية لا ت�ستطيع �أن تفعل ما 
فعلته مارثا. يبدو الأمر مثل توقعك �أنك ت�ستطيعين �إعادة ابتكار ديزني في فناء منزلك.

  لماذا تعد مارثا واحدة من �أنجح الن�ساء في تاريخ العمل التجاري الأمريكي؟ ما 
�إحداث  رغباتنا جميعاً في  ب�سبب  يحدث  هذا  �أن  �أعتقد  �إليها؟  النا�س  يجذب  الذي 
كتاب  قر�أتها عنها في  التي  الق�ص�ص  واحدة من  �أبداً  �أن�سى  لن  الجمال في حياتنا. 
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برنامجها  فر�ض  تحاول  كانت  بايرون.  كري�ستوفر  �ألفه  مارثا  م�ؤ�س�سة  عنوان  يحمل 
ربان  حلقة  قدمت  بالتلفاز.  الخا�ص  البث  عن  م��سؤول  �إداري  موظف  على  التلفازي 
��سألها  الطويلة.  ال�سوق  ذات  الأزهار  ق�ص  في  مثالية  طريقة  عن  مقطعاً  الطائرة 
الموظف الإداري لم تقوم بعمل جزء كهذا في برنامج �سيبث من طائرة تحلق فوق مدن 
كبيرة مثل ديترويت، �شيكاغو، ونيويورك، قال الموظف الإداري: لدى قليل من �أولئك 
لما يحفز  المده�ش  �إدراكها  ا�ستجابة مارثا  بالأزهار. لخ�صت  الن�سوة حدائق ممتلئة 

الن�ساء الأمريكيات: »لكنهن يردنها«.

تمثل مارثا �ستيورات ما ترغب فيه الن�ساء. نريد �أن تكون �أزهارنا مثالية، نريد ع�شاء 
عيد ال�شكر الخا�ص بنا مثالياً، ونريد �أن تكون الحلوى مثالية. �إمبراطوريتها برمتها مبنية 
على تلك الرغبة. لا ب�أ�س فيما يتعلق بالحلوى. لكن عندما يبد�أ الأمر بامت�صا�ص المرح 
من حياتك، عليك �أن تعيدي النظر في �أولوياتك. �إذا بقيت وقتاً مت�أخراً من �أجل �إعداد 
الحلوى لحفلة المدر�سة م�ستخدمة مزيجاً من الكعك ومعلبات مثلجة )مثلما �أفعل �أنا(، 
وت�شعرين بالذنب لعدم ابتكارك حلويات ت�شبه حلويات مارثا الرائعة، فهذه م�شكلة، لي�س 
بعدم  هي  مارثا  مع  الم�شكلة  ال�شكل.  المده�شة  الحلويات  على  الحلويات  على  م�أخذ  لدي 

�إظهار �أن �إعداد الحلوى الرائعة ي�ستغرق �ساعات عديدة.

�إنني �أختار مارثا، لكن �أجهزة الإعلام ممتلئة ب�أمثلة عن الكمال المنزلي بو�صفه توقعاً 
يومياً. �أو�صيك بقوة �أن تنظري �إلى مدى ت�أثير �أجهزة الإعلام في انطباعك ال�شخ�صي لما 

تريدين لمنزلك �أن يبدو عليه. من المفيد جداً �أن تف�صلي الخيال عن الواقع.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدوني في �سجلك ال�س�ؤال: لماذا �أفعل ذلك؟
التقطي �سجلك اليومي واكتبي عن م�شاعر نا�شدة الكمال التي ت�شعرين بها اتجاه منزلك. لم 
تريدين منزلًا مثالياً حقاً؟ هل هذه هي فعلًا الطريقة التي ترغبين في اتباعها للعي�ش؟ هل 
تحتاجين فعلًا كل مظهر خارجي لتكوني خلواً من الأخطاء والعيوب؟ هل هذه الطريقة التي 
ترغبين في �أن تق�ضي وقتك فيها؟ �إذا حكم عليك زوارك ب�سبب نظافة �أر�ضية مطبخك، فهل 
تق�ضين الوقت مع الأ�شخا�ص الملائمين لك؟ هل هذه الطريقة الأف�ضل لك للاعتناء بنف�سك؟
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�أن  عليك  ب�أن  ت�شعرين  كنت  �إذا  فيما  نف�سك  فا��سألي  منزل،  وربة  �أماً  كنت  �إذا 
تبقي المنزل نظيفاً وفائق الجمال لتبرري بقاءك في المنزل. هل الذنب هو ما يغذي 
�إن كان الأمر كذلك، �سيفيدك كثيراً بع�ض التفكير، و�إعادة بناء  هو�سك بالكمال؟ 

هذه الأفكار. 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرتبي �أهدافك وفقاً لأولوياتك
منذ عدد من ال�سنين، تعلمت در�ساً مهماً في �إبقاء �أولويات هو�س الكمال مت�سل�سلة.

ان�ضممت �إلى مجموعة بونكو. )بونكو لعبة نرد خا�صة بمجموعة ت�شبه ياهتزي(. �إنها 
البدعة ال�سائدة في كثير من البلدات في ال�ضواحي – تحبها الن�ساء؛ لأنها م�سلية وهي حقاً 
من  وهي  الأخريات،  الن�ساء  من  مع مجموعة  ال�شراب  واحت�ساء  والثرثرة  للت�سكع  تبرير 
الأمور التي �أ�ؤيدها فعلًا. هناك اثنتا ع�شرة امر�أة في هذه المجموعة – �إحدى ع�شرة �أماً 

من ربات المنازل و�أنا. كنا نلتقي دورياً في منزل كل منا.

البونكو في كل منزل مختلف. كنت منذهلة:  للعب  الذهاب  �شهر،  بعد  �شهراً  �أتذكر، 
بيوت ه�ؤلاء الن�ساء فائقة الجمال. لديهن �أثاث في كل غرفة. الأثاث كله ملائم. اللوحات 
معلقة على الجدران. �أ�صبحت في كل �شهر �أكثر قلقاً ب��شأن دعوة الجميع �إلى منزلي، مع 
�أنه نظيف لكن تعمه الفو�ضى ولي�س مزيناً على نحو جميل قطعاً. طلينا غرفة الأ�سرة منذ 

عامين وما نزال غير منتبهين لإعادة تثبيت اللوحات.

جاء دوري �أخيراً. نظفت بوا�سطة المكن�سة الكهربائية و�أ�صلحت وخبزت وق�ضيت 
الباب،  البونكو. رحبت بهن على  �سيدات  المنزل جاهزاً لا�ستقبال  ليكون  �أطول  زقتاً 
م�شت واحدة من ال�سيدات في الرواق الأمامي وقالت: »لا �أ�ستطيع �أن �أ�صدق �أن جدران 
منزلك بي�ضاء«. �صدمت. ما هي طبيعية �شخ�ص يتفوه ب�أ�شياء كهذه؟ �شعرت بالانزعاج 
من الأمر طوال الليل ل�سببين: ذهلت؛ لأن �أحداً ما يمكن �أن يكون قا�سياً لهذه الدرجة 
لكنني خجلت قليلًا؛ لأنني لم �أحر�ص ظاهرياً على اتباع �إر�شادات الت�صميم المنزلي 

»الديكور« المعروفة جيداً.
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جرح كبريائي، لكنني �أدركت في الحال كم كان �سخيفاً كل ما حدث. انقلبت �أولوياتي 
ر�أ�ساً على عقب ب�سبب مجموعة البونكو. لم �أ�ستثمر طاقتي بذلك القدر الذي يجب �أن يبدو 
�إن علق  �أهتم  �أن  لماذا يجب  �إذاً  الطلاء الحديثة،  لألوان  اهتماماً  �أعطي  منزلي عليه. لا 
�أحد ما علي جدراني ذات اللون الأبي�ض؟ النا�س مبدعون في طرق مختلفة. بع�ض الن�ساء 
يح�صرن �إبداعهن في منازلهن. �أما �أنا ف�أوجه معظم قدراتي الإبداعية �إلى �أ�سرتي وعملي.

لا حاجة للقول �إنني ان�سحبت من المجموعة بعد مدة. لا مزيد من البونكو لي. �أف�ضل 
�أن �أتوا�صل اجتماعياً مع الن�ساء اللواتي ي�شاركنني �أكثر في �أولوياتي – �أقوم بذلك الآن. 
نحقق في كل �شهر �أنا وزميلاتي الثلاث في )غيرل نايت �آوت( قدراً مده�شاً من الم�شاركة، 

والدعم، والقهقهة. دون الحديث عن )الديكور(.

�أق�صد ما ذكرت �أنك كلما كنت ت�ستطيعين ترتيب الأولويات، �ستكونين �سعيدة. ما هو 
الأمر الأكثر �أهمية لك؟ بالن�سبة �إلي تنح�صر �أولوياتي في �أن �أكون �أماً وزوجة �صالحة، 
و�صديقة جيدة، و�أقوم بالعمل الذي �أ�شعر باني متحم�سة له. ترتيب ت�صميمات منزلي �أمر 
لا �أ�ستطيع التخلي عنه. لن �أق�ضي عطلات نهاية الأ�سبوع في البحث عن و�سادة منا�سبة 
�أن يكون  – �أمر من الممكن  مثالية لأريكتي. لكنني �أعرف كثيراً من الن�ساء يفعلن ذلك 
�أولوية  �إن لم يكن للأمر  به ويعدونه مهماً جداً لهن. لكن  ي�ستمتعن  �إذا كن  جيداً. فيما 

كبيرة، فلم ق�ضاء الوقت في تنفيذه؟

�أ�ستطيع �أن �أكون مفيدة في تدوين �أولوياتك وفقاً لأهميتها. �إن لم يكن امتلاك منزل 
مده�ش واحداً من �أولوياتك الخم�سة الأولى، �إذاً اق�ضي وقتاً �أقل في التفكير في هذا الأمر 

ووقتاً �أطول في التفكير في �أمور �أكثر �أهمية.

  جانيت مثال عظيم لإن�سانة ا�ستفادت كثيراً من ترتيب �أهدافها وفقاً لأولوياتها:

منذ نحو ع�شر �سنوات ا�شتريت منزلًا جديداً لم ي�ستخدم من قبل، كان 
مثالياً – لكنني كنت �أحاول با�ستمرار �أن �أبقيه مثالياً. �إن ظهرت علامة 
ال�سلم  �أتلم�س قائمتي  الطلاء فوراً لإ�صلاحها.  �أ�ستخدم  ما على جدار، 
با�ستمرار و�أنظف الأ�شياء الحا�صلة مع مرور الزمن و�أ�صلحها. ا�ستهلك 
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وظفت  الأمر.  �أجاري  �أن  الم�ستحيل  من  لأنه  تعي�سة؛  وكنت  طاقتي  ذلك 
�شخ�صاً ليقوم ب�أعمال التنظيف وي�ساعدني، وق�ضيت �أيام العطل جميعها 
و�أنا مهو�سة عو�ضاً عن الا�ستمتاع بالعطلة! لكنني تعلمت. ا�شتريت منذ 
وقت قريب منزلًا قديماً م�شيداً منذ 166 عاماً ممتلئاً بالعيوب بحيث �إن 
ذلك لن يزعجني. ا�شتريت �أي�ضاً �سيارة م�ستعملة يوجد فيها �سابقاً عيب 
�أبقي  مثالية.  �إبقائها  محاولة  جراء  الهو�س  ي�صيبني  لا  بحيث  اثنان  �أو 
مثاليين،  �أجعلهما  �أن  �أ�ستطيع  لا  لكنني  وال�سيارة بمظهر لطيف،  المنزل 

لذلك لم �أ�صب بالهو�س. �إنني �سعيدة �أكثر الآن.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاجعلي المهام التي يتعين القيام بها في ر�أ�س �سلم �أولوياتك
توجد ملايين الأعمال في كل منزل، من �إعداد الأ�سرة �إلى التخل�ص من القمامة. بع�ض 
الأعمال يجب �أن تنجز- �إبقاء المطبخ �آمناً على �سبيل المثال. �إذا كنت تزيلين الجليد عن 
الأر�ض حتى لا  المن�ضدة وفوق  الدجاج على  تتقطر ع�صارة  �أن  ف�أنت لا تريدين  الدجاج 
�أن تكون  –لا يروق لأحد  �أي�ضاً مو�ضوع مهم  يلعقها طفلك ال�صغير. نظافة الحمام هي 

رائحة الحمام كريهة. هذه بع�ض الأعمال التي يجب القيام بها. 

ثم توجد المهام التي يتعين القيام بها. تت�ضمن هذه الأعمال �أ�شياء مثل �إعداد الأ�سرة 
وتعليق ال�ستائر بحيث تلائم الأريكة.

الأعمال  بها في لائحة  القيام  ي�ستحب  التي  الأعمال  و�ضع  �إلى  الكمال  نا�شدات  تنزع 
التي يجب القيام بها. هناك طريقة مهمة لتحرير نف�سك من قب�ضة هو�س الكمال وهي �أن 
تر�سمي خطوطاً وا�ضحة لما يجب عليك القيام به. عليك �أن تتخل�صي من القمامة. لي�س 

علك �أن ترتبي التوابل وفق نظام �أبجدي.

لا يعني هذا �أنه يجب عليك �ألا تنفذي المهام التي تحبين. �إن كان لديك وقت وتجعلك 
هذه الأعمال �سعيدة، قومي بها دون ت�أخير. لكن اجعليها �أول الأ�شياء التي �ستتخلين عن 

القيام بها عندما ت�شعرين بالإجهاد والت�شتت، كما فعلت �ساندرا:
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انتقيت فقط خم�ساً وع�شرين بانتياً   من توت العليق، وفي نهاية الأ�سبوع �أعددت 
لأنني  فخورة؛  �إنني  فطيرة.  �شراء  على  �أي�ضاً  قادرة  �إنني  والفطائر.  المربى 
�أ�ستطيع فعل هذا، لكنني ل�ست ب�صدد الوقوف في موقع مزرعة و�شراء فطيرة.

عندما تف�صلين بين الأعمال التي يجب القيام بها وبين الأعمال التي تريدين القيام بها 
�أكثر تفح�صاً على لائحة ما تريدين  �ألقي نظرة  بها،  القيام  التي تريدين  الأعمال  وبين 
القيام به. اق�ضي بع�ض الوقت في و�ضع البنود في ترتيب الأولويات. ما هو الأكثر �أهمية 
لك؟ في منزلي، البند الأول على لائحة ما �أريد القيام بعمله هو ترتيب الأ�سرة. كبرت في 
ظل والد رو�سي مهو�س، ولم نكن نغادر الغرفة في ال�صباح دون ترتيب ال�سرير. من المهم 
حقاً لي الآن �أن تكون الأ�سرة مرتبة دوماً – لا �أحتمل �أن �أخطو داخل غرفتي و�أرى �سريراً 
غير مرتب. لا يعجبني �أي�ضاً �أن �أرى �أطباقاً مت�سخة في حو�ض غ�سيل الأطباق؛ لذلك قبل 
�أن �أخلد �إلى النوم، �أت�أكد عادة من �أن يكون حو�ض الغ�سيل فارغاً، على الرغم من �أنني 
منذ �أن بد�أت العمل على �إنجاز هذا الكتاب كنت �أرجح �أن �أترك الأطباق هناك حتى يحين 
التخلي عنه.  �أ�ستطيع  الكهربائية؟ لا  بالمكن�سة  التنظيف  �أتخلى عن  الآتي. لكن  ال�صباح 
البدء ب�إعداد الخبز من نقطة ال�صفر؟ ان�سي هذا الأمر. �أقوم بهذه الأعمال عندما �أمتلك 
وقتاً كافياً، لكن �إن لم �أحظ بهذا الوقت، �أعرف ما يجب �أن �أركز عليه: الأعمال التي يجب 
القيام بها والبند الأول من قائمة الأعمال التي يراد القيام بها. �ستجدين نف�سك مع مرور 

الوقت تتخلين عن بع�ض الأ�شياء، كما فعلت بيتي:

  لا �أطهو كثيراً، لذلك لا ي�شكل المطبخ لي م�شكلة كبيرة. لا �أ�صاب بالهو�س 
جراء تنظيفه. من ناحية ثانية، �إذا كنت �أزيل الجليد عن الدجاج الملفوف 
مع  المن�ضدة.  تتبلل  عندما  والر�ضا  الترتيب  بعدم  �أ�شعر  نايلون،  بقطعة 
ع�صارة  ولي�س  الجليد  من  الماء  نقاط  هو  البلل  �سبب  �أن  التامة  معرفتي 
�أنظف ذلك الجزء من المن�ضدة بر�شا�ش م�ضاد للجراثيم، حتى  الدجاج. 

�إن كنت �أعلم منطقياً �أنه لا توجد هناك �أي جراثيم.

المعي�شة مرتبة  �أن تكون غرفة  و�أريد  الأطفال،  نوم  �أبد�أ بتجاهل غرف 
ونظيفة، لذلك �أتجاهل غرف النوم. اعتدت �أن �أكون فعلًا مهو�سة بالتنظيف 
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بعد لعب الأطفال – جميع �سيارات الأطفال ال�صغيرة يجب �أن تكون في �سلة 
الألعاب، وجميع الكرات في �سلة الكرات. الآن، �إذا كان هناك لعبة خ�شبية 
فُقد منها قطعة واحدة، �أقول لنف�سي لي�س علينا �أن نتخل�ص منها؛ لأن هناك 
قطعة مفقودة. يمكن �أن تلعب هذه اللعبة بوا�سطة �شخ�ص واحد على الأقل.

اف�صلي  الا�ستح�سان.  التما�س  تتجنبي  �أن  حاولي  لائحتك،  �إعداد  من  انتهائك  بعد 
الأعمال التي تقومين بها؛ لأنها مهمة لك ولأ�سرتك، عن الأعمال التي ت�سعين بقيامك بها 

�إلى الا�سترخاء، و�إحداث ت�أثير، �أو ك�سب الا�ستح�سان من الآخرين.

�إذا بقيت تحملين نف�سك �أعباء ثقيلة – قولي �إنك وعدت نف�سك ب�ألا تق�ضي وقتاً طويلًا 
في ترتيب المر�آب، لكنك تقومين بذلك ب�أي طريقة – فحاولي �أن تعطي لنف�سك �إذناً مكتوباً 
لتتجاهلي الأمر. اكتبي �إذناً على ق�صا�صة ورق، وقعيها، وعلقيها في مكان ما يمكنك من 

ر�ؤيتها في �أغلب الأوقات. يمكن �أن يكون هذا النوع من التفكير العميق مفيداً جداً.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاحذري من المقارنات
�إنها طبيعة الإن�سان. تكونين �سعيدة بما لديك حتى ترين �أن لدى �أحد �آخر �شيئاً �أف�ضل، 
فمن الطبيعي �أن تقارني، لكنني �أن�صحك �أن تقارني بحذر. �إذا كنت �أماً عاملة وتقارنين 
منزلك بمنزل �أمر غير عاملة �أو �أم �أولادها را�شدون، فمن المحتمل �أن يكون من الجيد 
�إلى حد ما �ألا تقارني منزلك بمنزلها. مقارنة منزلك بمنزل والدتك، �أو �صديقاتك، �أو 

�شقيقاتك هي دعوة مفتوحة لعدم الر�ضا وللقلق.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــادفعي الثمن
�إذا كان لديك عمل منزلي ي�سبب كثيراً من الإجهاد، فخذي بح�سبانك �أن توظفي �أحداً 
ما ليقوم بالعمل. �إن �صرف مبلغ من المال ربما يرفع على نحو مهم معنوياتك في الحياة. 
�إن كان تنظيف المنزل ي�ؤدي بك �إلى الجنون، ربما ت�ستطيعين �أن تدفعي لامر�أة ما لت�أتي 
التي تكرهينها، مثل تنظيف الحمام  ب�أكثر الأعمال  �أ�سبوع وتقوم  مدة �ساعات قليلة كل 
والأر�ضيات. ربما �سيكون عليك �أن تقدمي بع�ض الت�ضحيات من �أجل تحقيق ذلك – �إنني 
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�شخ�صياً كنت لأفعل �أي �شيء لأتجنب تنظيف الحمام. م�ساعدة �صغيرة يمكن �أن تفيد، 
وكما تقول �ساندرا ربما ت�ساعد حتى في المحافظة على زواجك:

�أ�سابيع  �ستة  �أربعين في  �إلى  �ساعة  وي�ستغرق ثلاثين  فناء كبير جداً،  لدينا 
�أقوم بجمع  توتراً كل عام؛ لأنني  ي�سبب هذا  الأ�شجار.  �أوراق  لجمع جميع 
الأوراق �أكثر من زوجي وي�سبب هذا �إجهاداً كبيراً لنا. بد�أت �أ�شعر بالإجهاد 
من جمع �أوراق ال�شجر في �شهر �أيلول / �سبتمبر، حيث تبد�أ بالت�ساقط، ولا 
يتوقف هذا حتى عيد ال�شكر، في كل مرة �أكون هناك �أجمع الأوراق ويكون 
هو في الداخل يعمل على الحا�سوب، �أغ�ضب منه؛ لأنني �أعمل كثيراً. �أقنعت 
�أوراق الأ�شجار. لا نملك مالًا  �أحد ليقوم بجمع  زوجي هذا العام بتوظيف 
لكنك ت�صنعين قرارات معينة تحافظ على  الأمر،  لننفقه على هذا  كافياً 

زواجك، وهذا واحد منها.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتذكري: لا �أحد معني بمراقبتك
تميل نا�شدات الكمال للاعتقاد ب�أن الزوار يلاحظون كل ذرة غبار وكل من�ضدة مت�سخة. 
�أف�ضت �إلي واحدة من مري�ضاتي ب�أنه �إن كانت هناك �أطباق مت�سخة على المن�ضدة عندما 
يقوم الأ�صدقاء بزيارة عر�ضية مفاجئة، ف�إنها لا تجيب من يطرق الباب. الحقيقة هي �أن 
النا�س لا يلاحظون، و�إن كانوا يلاحظون، لا يهتمون بذلك. الزوار يرون �أقل بكثير مما 
نعتقد. �إن كانوا فعلًا يلاحظون قطع ال�سباغتي المحترقة الملت�صقة بالمقلاة فوق موقدك، 
عليهم  عيب  ذلك،  فعلوا  – و�إن  الأمر  هذا  جراء  عليك  يحكموا  لن  �أنهم  المحتمل  فمن 
لكونهم ق�ساة جداً. �أي نوع من ال�صديقة تلك التي تقلل من ��شأنك )وتعلق على الأمر( �إذا 

كانت توجد �شباك عنكبوت على ال�سقوف؟ �إنك لا تحتاجين �إلى �صديقات مثلها.

  �أ�صاب بالهو�س فقط عندما يكون لدي �ضيوف ويحدث هذا عندما �أم�سح 
الغبار عن �إزار  الجدار. �أقول لنف�سي: لن يلاحظ �أحد من ال�ضيوف �إزار 
�أ�ستاء عندما تكون غرف  �أن  �أبقيت الأ�ضواء خافتة. اعتدت  �إن  الجدار 
الأولاد غارقة بالفو�ضى، لكن الآن �أقول �إن الطابق الأ�سفل فقط يجب �أن 
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�أ�شخا�ص لتناول  �إلى الحمامات. عندما يزورني  يكون نظيفاً، بالإ�ضافة 
كان  �إذا  يهتمون  لا  اللذيذة،  المقبلات  وبع�ض  ال�شراب  من  �أكواب  عدة 

المنزل غير مثالي.

ا�سترخيت بعد �أن ق�ضيت و�أ�صدقائي وقتاً ماتعاً ذات يوم. لم يكن منزلي 
ي�شتكي.  �أو  يهتم،  �أو  �أحد،  ولم يلاحظ  الاعتيادية،  معاييري  لم�ستوى  يرتقي 
ق�ضوا جميعاً وقتاً ماتعاً على الرغم من وجود غبار على �أزر الجدران �أي�ضاً، 
على  وغباراً  المنا�ضد  على  �أو�ساخاً  ور�أيت  �آخرين  �أنا�س  منازل  زرت  ولقد 
�أنهم لا يكترثون عندما يرون  الطاولة، ولم �أهتم للأمر. لذلك من المحتمل 

ذلك في منزلي.
- بيتي

من  �شيء  فيه  كان  �إن  منزلك  في  �أكبر  بارتياح  �أحياناً  النا�س  ي�شعر  بيتي،  وجدت  كما 
الفو�ضى. �أكون مرتاحة كثيراً في منازل �أنا�س �آخرين عندما تكون تعمها الفو�ضى ولكنها 
نظيفة. تبدو هذه الأنواع من المنازل حيوية وت�شعرك بالجاذبية. �أكره الذهاب �إلى منازل 

يرعبني التحرك فيها، خا�صة مع �أطفالي.

لقد اتخذت وزوجي قراراً عندما دخلنا �إلى المنزل �أنه لا توجد »مقتنيات« في المنزل 
�أكثر �أهمية من »النا�س« الموجودين فيه. هل ما �أزال �أ�ستخدم ح�صيراً ؟ طبعاً، لكن 
�إن �سكب �أحد ما �شيئاً على ال�سجادة، ما �أهمية الأمر؟ �إنها �سجادة والأ�شخا�ص �أكثر 
�أهمية من الأ�شياء. العلاقات بين الأ�شخا�ص في الحياة �أكثر �أهمية من �أثاثنا. تق�ص 

غلوريا هذه الق�صة:

�إلى م�أدبة ع�شا وقدمت جميع الأطعمة مبتاعة  �أنا وزوجي  دعتني �صديقة 
من مخزن – لازانيا مجمدة من متجر كو�ستو، و�سلطة معلبة، و�سلطة معدة 
من الخ�ضار المعلبة، وخبزاً وفطيراً ا�شترتهما من متجر كبير يبيع الخبز. 
تت�سوق،  بكامله  اليوم  ق�ضت  �أنها  لو  كما  ماتع  بوقت  المدعوين  كل  حظي 
وتقطع، وتخبز. �شكل ذلك دعوة كبيرة للانتباه بالن�سبة �إلي لا�سيما �أنه كان 
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من الوا�ضح �أنها تق�ضي وقتاً م�سلياً مثلها في ذلك مثلَِ مثل كل من دعي �إلى 
الم�أدبة. هل بو�سعي الا�ستمتاع بحفلة الع�شاء الخا�صة بي؟ لم يخطر هذا لي 
في بال مطلقاً. من �أجل ب�ضع �أ�سباب كان لدي �شعور دائم ب�أنني �إن لم �أقدم 

وجبة لذيذة المذاق، �سيقلل النا�س من ��شأني.

على  تحكمين  كيف  لذاتك،  احترامك  �إلى  فانظري  منزلك،  في  كمال  نا�شدة  كانت  �إذا 
نف�سك؟ وكيف يحكم عليك الآخرون بر�أيك؟ هل تختبئين خلف منزلك المثالي وت�ستخدمينه 

لتخفي م�شكلة داخل الأ�سرة؟

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتعاونا في العمل
العمل المنزلي هو واحد من الأ�شياء الأ�سا�سية التي يت�شاجر الزوجان ب��شأنها. تقول الن�ساء 
عندما  ينتقدنهم  الن�ساء  �إن  الرجال  يقول  المنزل.  �أعمال  ي�ساعدونهن في  لا  الرجال  �إن 
ب�سيط.  �أداء عمل  وقتاً طويلًا جداً في  ي�ستغرقون  الرجال  �إن  الن�ساء  تقول  ي�ساعدونهن، 

يقول الرجال �إن الن�ساء يتوقعهن كثيراً. وي�سير الأمر على هذا النحو.

الطرق التي يعالج بها الرجال والن�ساء عمل المنزل مختلفة جداً. هذا ما تقوله ماريان 
�أبداً ولا تن�سى  t)لم لا يتذكر الرجال  جي. ليغاتو، الطبيبة وم�ؤلفة الكتاب الماتع بعنوان 
»يفكر   )Why Men never remember and women never forget  / �أبداً  الن�ساء 
الرجال والن�ساء، ويقاربون الم�شكلات، وي�ؤكدون �أهمية الأ�شياء بطرق مختلفة، ويختبرون 

العالم من حولنا عبر وجهات نظر مختلفة«. 

تقول ليغاتو: »على �سبيل المثال، لأن عقولهن متوترة، ت�ستجيب الن�ساء للأ�شياء المجيدة 
)مثل منزل غير مرتب( درامياً �أكثر بكثير من الرجال«. وب�سبب قدرة الن�ساء على تحمل 
الأ�شياء المجهدة، فنرى �أنه قبل خم�س دقائق من و�صول ال�ضيوف، ي�شاهد زوجك مباراة 
كرة قدم بهدوء في الوقت الذي تنظفين فيه ب�أق�صى �سرعة. تفرز �أج�سام الن�ساء هرموناً 
يحفزنا على �أن نقيم علاقات اجتماعية ونحافظ عليها – الأمر الذي يبين �شدة الأهمية في 
�إح�ضارك حلويات �صنعتها بنف�سك �إلى حفلة بينما تكون الأهمية �أقل بالن�سبة �إلى زوجك.
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تلاحظ الن�ساء تفا�صيل لا يراها الرجال بب�ساطة، ويتذكرن بطريقة  �أف�ضل. عندما 
تكون هناك كومة من الثياب المت�سخة على �أر�ضية غرفة النوم، من الأرجح �أن تلاحظها 
الن�ساء �أكثر من الرجال، ويمكن �أن يثرن ب�سببها، ويتذكرن �أنها موجودة هناك. كان من 
�أتعلم هذا؛ لأنني كنت لأنزعج من زوجي ب�سبب �سيره فوق ركام الجرائد  �أن  المفيد لي 
و�أفهم  – هو لم ير الركام فقط.  �أن يكون مهملًا  ب�أنه لم يتعمد  �أدرك الآن  الألعاب.  �أو 
�أن علي �أن �أقول: »رجاء ارفع الك�ؤو�س الموجودة على طاولة القهوة و�ضعها في �آلة غ�سيل 
الأطباق«، لأن هذه الك�ؤو�س غير مرئية له. هذا �أمر يعطي نتائج عك�سية عند افترا�ضنا 
�أن نقر بالاختلافات  الأف�ضل  – من  الأ�سرية نف�سها  المعايير  والن�ساء لديهم  الرجال  �أن 

نتناق�ش ب��شأنها.

– في الما�ضي عندما كان الرجال  �إن هذا منطقي من منظور الن�شوء والارتقاء 
�إبقاء  بالكهف، اختلافات »الجندر« �ساعدت في  الن�ساء  الثيران وتعتني  ي�صطادون 
النا�س �أحياء. كان الرجال م�صممين بحيث يخرجون من �أماكن �سكناهم للعثور على 
الذين  بالثور وذبحه، وه�ؤلاء  الإم�ساك  اهتمامهم على  – ركزوا جل  الع�شاء  طعام 
الن�ساء اللاتي بقين في قيد  الوقت نف�سه،  نجحوا في ذلك ظلوا في قيد الحياة. في 
الحياة كن قادرات على البقاء في المنزل والاعتناء بالأطفال، وجمع الجوز والتوت، 
الأخريات.  الكهف  ن�ساء  مع  علاقات  و�إن�شاء  الكهف،  وكن�س  الوجبات،  وتح�ضير 
في  واحد  توجه  ذوي  من  كانوا  جيناتهم  وورثوا  �أطول  عمراً  عا�شوا  الذين  الرجال 
العمل؛ الن�ساء اللاتي ا�ستطعن التحمل والثبات �إنما تمكن من ذلك؛ لأنهن ا�ستطعن 
�أن يقمن بمهام متعددة، ما يزال لدى رجال هذه الأيام ون�سائها �شيء من المكونات 
�أحياء، لكن في هذا  �أن يبقوا  �أتاحت لأجدادهم وجداتهم القدامى  التي  الجوهرية 
�أن  والن�ساء  الرجال  على  �أحياناً  ال�صعب  من  الميول  تلك  تجعل  الحديث،  العالم 

يتعاي�شوا ب�سلام.

�أنكم  �أعمال المنزل بطريقة مختلفة وهذا لا يعني  الن�ساء والرجال مع روتين  تتعامل 
للاختلافات  ب�سيطاً  فهماً  »�إن  ليغاتو:  قالت  وقد  جنب.  �إلى  جنباً  العمل  ت�ستطيعون  لا 
و�أ�ضافت:  بها«ـ  لنا بمعالجة تلك الاختلافات بدلًا من الا�صطدام  بيننا ي�سمح  الحا�صلة 
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»�إن لدى الطرفين �شيئاً ثميناً يقدمانه«. تظهر الدرا�سات �أنه ب�سبب الطريقة التي تعمل 
�أف�ضل عندما يركزون على  �أف�ضل في تعدد الأعمال، والرجال  بها عقولهن، ف�إن الن�ساء 

مهمة واحدة من البداية وحتى النهاية.

عملت مع كثير من الأزواج والزوجات الذين اكت�شفوا كيف يعملون بع�ضهم مع بع�ض 
للعناية بالمنزل. هذه بع�ض الأفكار المفيدة.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�أعدي قائمة تعاونية
�إن لم يلحظ زوجك �أن المنزل تعمه الفو�ضى فلا يعني هذا �أنه لا يجب عليه �أن ي�ساعدك 
في التنظيف. يبقى عليه �أن يتحمل �أعباء ن�صيبه من العمل. وجدت �أن �أف�ضل طريقة لعمل 
ذلك هي �إعداد قائمة تعاونية. �أقول للأزواج �أن يدونوا قائمة لما يجب القيام بفعله، ثم 
تعاونية مجدية، يمكن  قائمة  لعمل  �إتمامها.  التي يجب  الأعمال  �أعباء  يتقا�سمان تحمل 
الأعمال  جميع  ويكتب  �أ�سبوعين،  مدة  يده  متناول  في  وقلم  بكرا�سة  يحتفظ  �أن  لكليكما 

الروتينية التي يقوم بها، وبعدها قرارا تقا�سم المهام.

توجد دوماً �أ�شياء تزعج واحداً منكما ولي�س الآخر، و�أعمال لا يمانع الطرف الأول في 
القيام بها بينما يكرهها الآخر. �أكره �إخراج القمامة – على �سبيل المثال – لكن زوجي 
لا يمانع في �إخراجها. لا يحتمل �أن يغ�سل الأطباق، لكن ذلك لا يزعجني. �إذا تقا�سمتما 
�أن  الأعباء في المنزل بطريقة توافقية مرتبة، ف�إن كلًا منكما يعلم ما العمل الذي يجب 
يقوم به. عندما توجد �أطباق يجب غ�سلها �أعلم �أن ذلك م��سؤوليتي. عندما تكون القمامة 

مكد�سة ف�إنني �أعلم �أنها م��سؤوليته.

فيما تناق�شين �أمر �أعمال المنزل مع زوجك، ت�أكدي من �أن تكونا �ضمن ال�صفحة نف�سها 
بالطريقة  يفكر  �أنه  تفتر�ضي  – لا  عملها  يجب  التي  بالأعمال  القيام  بتوقيت  المتعلقة 
نف�سها التي تفكرين بها. قبل �أن �أقدم على الزواج، ا�شتركت في ال�سكن مع زميلين. لم 
يكن �أي �أحد فينا �أنيقاً، وكنا جميعاً من�شغلين. كنت �أترك القمامة متراكمة في المطبخ 
حيث ي�صل تراكمها �إلى قمة �سلة المهملات وعندها �أتخل�ص منها؛ كان زميلاي ينتظران 
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حتى تتكد�س القمامة على �أر�ضية المطبخ. فم�ستويات تحملهم للو�ضع �أكبر من م�ستوى 
تحملي له. والأمر نف�سه �صحيح مع زوجي، ديف. عندما توزعين المهام يتعين عليك �أن 
توافقي عليها عندما يحين وقت �إنجازها. فعندما يكون دوره في تنظيف الأطباق، فهذا لا 
يعني �أن ت�أمريه بالبدء بالتنظيف؛ لأنك وجدت طبقاً واحداً في حو�ض غ�سيل الأطباق، �أو 
عندما لا تجدين �أطباقاً للا�ستعمال. ربما عليك �إيجاد ت�سوية – وهذا �شيء يكون �صعباً 
الكهربائية  المكن�سة  بوا�سطة  تنظفي  �أن  �إذا كنت تحبذين  تنفيذه.  الكمال  نا�شدة  على 
يومياً ويعتقد زوجك �أن ذلك يمكن �أن ينجز كل �أ�سبوعين، يجب عليك �أن تتو�صلي �إلى 

توافق معين �أو �أنك �ستت�شاجرين من �أجل هذا الأمر بلا توقف.

كم  لتعرفي  لك؛  مفيدة  طريقة  يكون  �أن  يمكن  بها  تقومان  التي  الأعمال  كل  تدوين 
ي�شترك معك الطرف الآخر في العمل. �أ�شعر �أحياناً �أنني �أقوم بعمل كل �شيء في منزلي، 
ولكن عندما �أجل�س و�أفكر فعلياً ب��شأن كمية الأعمال التي يقوم بها زوجي، �أرى �أنه يعمل 

�أكثر مما �ألاحظ عادة.

لقد  الزوجة.  من  �أكثر  المنزل  في  كمال  نا�شد  هو  الزوج  �أن  الأزواج  بع�ض  بين  حدث 
�أر�شدت �أزواجاً من هذا القبيل – غالباً ما تقوله المر�أة �إن الرجل ينتقدها وي�شتكي؛ لأن 
المنزل تعمه الفو�ضى. تكون ا�ستجابتي:»ح�سناً، �صديقتي، ا�ستخدمي المكن�سة الكهربائية«.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــكفي عن التذمر
�إن كنت �ستقومين بتق�سيم عمل المنزل بينك وبين زوجك، عليك �أن تتعلمي �أن تدعيه 
يقوم بعمله وفقاً لطريقته في العمل. �أعلم، �إنه �أمر �صعب. ربما عليك �أن ت�ضعي يدك 
�إذا  �إعادة توجيه زوجك حينما يطوي المن�شفة على نحو ملتو.  فوق فمك لتتوقفي عن 
)تغيير  �أ�سلوبه.  وفق  يعمل  لتدعيه  طريقة  توجدي  �أن  فعليك  ي�ساعد،  �أن  منع  �أردت 
النمط المعرفي �أداة عظيمة للا�ستخدام في هذا الو�ضع(. تذكري �أنه لا ب�أ�س �إن كانت 
المن�شفة ملتوية قليلًا. �إذا انتقدته بلا توقف، ف�سينزعج وي�صاب بالإحباط، و�سينتهي 

بك الأمر لعمل كل �شيء بنف�سك.
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الطريقة  لي�ست  �أو  الأف�ضل  بال�ضرورة  لي�ست  طريقتك  �أن  بح�سبانك  خذي 
الع�شاء بحيث يجري فعل كل �شيء في  الن�ساء طعام  الوحيدة لعمل �شيء ما. تعد 
الوقت نف�سه. يطهو الرجال الدجاج وعندما ينتهون يبد�ؤون بطهي الأرز. لكن مهما 
ثياباً تمنع البرد لن  تكن الطريقة �سيتناول الأولاد طعامهم. الطفل الذي يرتدي 
�إلا بطريقة واحدة هي  �أن تنفذ بطريقة  �صحيحة  التي لا يمكن  الأ�شياء  يمر�ض. 

�أ�شياء قليلة جداً.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاح�صلي على الم�ساعدة �إذا كنت تتجاوزين الحد

المتعلق  المتوافر  العلاج  من  ت�ستفيدين  ربما  منزلك  ب��شأن  مهو�سة  نف�سك  وجدت  �إذا 
بال�سلوك المعرفي. وهو�س الكمال المفرط في المنزل يمكن �أن يكون �إ�شارة �إلى م�شكلة في 

مكان �آخر من حياتك.

هل يجب �أن تزوري معالجا؟ً
�أنك  �إذا وجدت  بنجاح بمفردك.  �أمرها  تدبر  تتمكني من  �أن  �أكبر من  الم�شكلات  بع�ض 
تواجهين فعلًا من �أجل ق�ضايا عاطفية، ففكري في ر�ؤية معالج. �إنني متحيزة للعلاج – 
ف�أنا معالجة، قبل �أي اعتبار �آخر. لكن �أ�ؤمن تماماً �أن هناك �أوقاتاً في الحياة يكون فيها 
الجلو�س مع خبير مفيداً جداً. يجبرك هذا على النظر في �أنماط تفكيرك و�سلوكك من 

وجهة نظر �إن�سان �آخر.

ال�سلوك  معالجو  يهتم  المختلفة.  الاخت�صا�صات  المعالجين ذوي  كبير من  هناك عدد 
المعرفي، و�أنا منهم، بالنظر �إلى الأفكار وال�سلوك. ن�ساعد المر�ضى في تمييز �أنماط ال�سلوك 
�سيئة التكيف والت�شوهات المعرفية و�إعادة بنائها بطريقة  �صحيحة. علاج ال�سلوك المعرفي 
مجد جداً في حالات ا�ضطراب المزاج مثل الك�آبة والقلق وهو �أقل فاعلية في ا�ضطرابات 
الاكتئاب  من   المفاجئ  بالانتقال  )المت�سم  الانقبا�ضي  الم�سي  والا�ضطراب  ال�شخ�صية، 

ال�شديد �إلى فرط ال�سعادة(، والف�صام.
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يحتاج بع�ض المر�ضى �إلى الدواء في �أثناء العلاج، و�آخرون يتح�سنون دون اللجوء �إليه. 
�أخرى  �أماكن  وهناك  نف�سي.  معالج  �إلى  ليحولك  طبيبك  ا��سألي  كفياً،  معالجاً  لتجدي 

للبحث هي ـ�أق�سام العلاج النف�سي في  الم�ست�شفى وجمعية تعزيز العلاج ال�سلوكي:

)www.aabt.org(

لا ت�شعري بالحرج من �إجراء حديث عبر الهاتف مع المعالج قبل تحديد موعد. يمكن �أن 
تمنحك خم�س دقائق من المحادثة الهاتفية �إح�سا�ساً جيداً فيما �إذا كانت �شخ�صية المعالج 
ووجهة نظره، تن�سجم مع �شخ�صيتك ووجهة نظرك، فالنا�س يتحدثون معي عبر الهاتف 

طوال الوقت. �أنا معالجة ودودة جداً، وهذا مفيد لبع�ض النا�س وغير مفيد لآخرين.

بعد  و�أخبرتني،  حديثاً  جديدة  مري�ضة  قابلت  فقد  �أ�سا�سي،  �أمر  المتبادل  التعاطف 
الموعد الأول، �أنني منحتها تب�صراً في خم�سين دقيقة �أكثر مما �أعطاها المعالج ال�سابق في 
�أربع �سنوات. لي�س الأمر في �أني معالجة �أف�ضل – بل يعني فقط �أننا كنا من�سجمتين جداً. 
�شعرت ب�أنني فهمتها فعلًا. يحدث عك�س ذلك �أي�ضاً، يمكن �أن �أرى مري�ضة ما ولا �أن�سجم 

معها �أبداً. عندما يحدث ذلك، لي�ست لدي م�شكلة �إذا اختارت المري�ضة معالجاً �آخر.

�أخيراً، تذكري �أن المعالجة الم�شهورة جداً لي�ست بال�ضرورة منا�سبة لك. �إن ظهرت في 
مقابلة التلفاز، �أو �أجرت مقابلة �صحفية، �أو �ألفت كتاباً ربما لا تكون معالجة بارعة– �إن 
كانت �أجهزة الإعلام تعتقد �أنها جيدة لا يعني هذا �أنها كذلك. حتى �إن �أو�صتك �صديقة 
بزيارة هذه المعالجة، فربما لا تكون تلك المعالجة الأن�سب لك. يلعب الأ�سلوب ال�شخ�صي 
�أقل  علاجاً  ينتج  ربما  �أ�سلوبيكما،  فتعار�ض  بالمعالجة،  المري�ضة  علاقة  في  كبيراً  دوراً 

فاعلية. ا�ستعيني ب�شجاعتك من �أجل اتخاذ قرار كهذا.

indd   175.ةديعس ينوك ص 11:20:18   8/31/2011

o b e i k a n d l . c o m




