
مـاذا أقـول بـدلا مـن “أعلـم تمامـا مـا تشعـر
به” لشخص ما يعاني من مشكلة؟

, نوفمبر  | كتبه سيليست هيدلي

ير: نون بوست ترجمة وتحر

منــذ بضــع ســنوات، فقــدت صديقــة لي أباهــا. وذات يــوم، وجــدتها تجلــس وحيــدة علــى أحــد المقاعــد
المتواجدة خا مكان عملنا. كانت لا تتحرك البتة وتحدق في الأفق. في الحقيقة، كانت مصابة بحالة
كن أعرف ما الذي ينبغي علي قوله لها. فمن السهل جدا أن أتفوه بكلمات من الذهول التام، ولم أ
غير مناسبة لشخص حزين وضعيف. لذلك، بدأت أتحدث عن كيفية النشأة دون أب، حيث قلت
لها إن والدي غرق في غواصة عندما كنت في التاسعة من عمري. وكنت دائما أشعر بالحزن لفقدانه،

على الرغم من أنني لم أعرفه قط.

من خلال حديثي، أردت فقط أن تدرك أنها ليست لوحدها في محنتها، وأنني عشت حادثة مماثلة لما
عاشته ويمكن أن أفهم كيف تشعر الآن. ولكن، بعد أن سردت عليها هذه القصة، نظرت صديقتي
صوبي وبدأت تصرخ في وجهي: “حسنا، سيليست، لم يكن لديكِ أب وأنا على الأقل عشت مع أبي
كـثر مـني. لذلـك أعتقـد أنـه لا ينبغـي أن أشعـر بـالحزن لأن ثلاثين سـنة. وأنـت عشـتِ حيـاة مأساويـة أ

والدي توفي للتو”.
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في تلك اللحظة، ذهلت وشعرت بالإحراج جدا من ردة فعلها. ولكني رددت عليها قائلا بسرعة: “لا،
لا، لا”، وأردفت قائلة، “ليس هذا ما قصدته على الإطلاق. أنا فقط أعني أنني أعرف كيف تشعرين”.

ولكنها أجابت: “لا، سيليست، لا أنت لا تعلمين، ليست لديكِ أدنى فكرة عما أشعر به”.

على إثر ذلك، سارت صديقتي بعيدا، وبقيت أنظر لها بعجز وهي تذهب وترتجف من شدة الغضب.
في الحقيقة، لقد خذلت صديقتي تماما. كنت أرغب مواساتها والتخفيف عنها إلا أنني جعلتها تشعر
كثر. في تلك المرحلة، ما زلت أشعر أنها قد أساءت فهمي، واعتقدت أنها كانت في حالة يرثى بالسوء أ

لها، لذلك هاجمتني بشكل غير عادل عندما كنت أحاول فقط مساعدتها.

يصف المتخصص في علم الاجتماع، تشارلز ديربر، هذا الاتجاه المتعلق بالحديث
عن نفسك أثناء محادثة
“بالنرجسية التحادثية”

في الحقيقة، هي لم ت فهمي قط، بل فهمت ما كان يحدث ربما أفضل مني. فعندما بدأت تتحدث
كـن أعـرف مـاذا أقـول بالضبـط في لي عـن مشاعرهـا الجياشـة شعـرت بعـدم الارتيـاح، فضلا عـن أني لم أ

تلك الحالة، لذلك لجأت إلى الحديث عن الموضوع الذي كنت أشعر بالراحة تجاهه وهو: نفسي.

ربما كنت قد حاولت التعاطف معها، على الأقل على مستوى الوعي الباطني، ولكن ما فعلته حقا
هو جذب التركيز بعيدا عن آلامها وتحويل انتباهها لي. لقد أرادت صديقتي التحدث معي عن والدها،
ياتها العزيزة على قلبها معه، حتى أقدّر تماما حجم وعن أي نوع من الرجال كان، وأن تشاركني ذكر

خسارتها، بيد أنني طلبت منها التوقف للحظة والاستماع إلى قصتي وعن وفاة أبي المأساوية.

منـذ ذلـك اليـوم، بـدأت ألاحـظ عـدد المـرات الـتي كنـت أتفاعـل فيهـا مـع القصـص الـتي كـان يرويهـا لي
أصـدقائي عـن خسـارتهم لبعـض المقـربين عـن طريـق سرد قصـص تعكـس خـبرتي الخاصـة في الحيـاة.
فعلى سبيل المثال؛ عندما كان ابني يتحدث لي عن مشاجرته مع طفل في الكشافة كنت أتحدث له

عن فتاة سقطت معها في الكلية.

فضلا عن ذلك، عندما تم تسريح زميلة لي من العمل، تحدثت معها عن كم كافحت من أجل العثور
على وظيفة بعد أن تم فصلي من العمل قبل سنوات. وعندما بدأت أعير المزيد من الاهتمام لكيفية
ردي علـى النـاس عنـدما كنـت بصـدد التعـاطف معهـم، أدركـت أن تـأثير مشـاركتي تجـاربي الخاصـة مـع
الآخرين لم يكن مطلقا كما قصدت. كان كل ما يحتاجه هؤلاء الناس هو أن أسمعهم وأدرك ما كانوا

يمرون به. وبدلا من ذلك، كنت أجبرهم على الاستماع لي.

في شـأن ذي صـلة، يصف المتخصـص في علـم الاجتمـاع، تشـارلز ديربـر، هـذا الاتجـاه المتعلـق بالحـديث
يـد الشخـص الهيمنـة علـى كامـل الحـوار عـن نفسـك أثنـاء محادثـة “بالنرجسـية التحادثيـة”، حيـث ير
وتحويل الانتباه نحو ذاته. وفي الحقيقة، يفعل الشخص ذلك بطريقة غير واعية. وفي هذا السياق،
أوضـح ديربـر أن “النرجسـية التحادثيـة تعتـبر مـن بين مظـاهر الهيمنـة للحصـول علـى الانتبـاه في علـم



النفس بالولايات المتحدة الأمريكية”.

إلى جانب ذلك، تحدث هذه النرجسية التحادثية خلال المحادثات غير الرسمية بين الأصدقاء وأفراد
العائلــة وزملاء العمــل. ويؤكــد انتشــار الأدب الشعــبي حــول الاســتماع وآداب إدارة الحــوار مــع أولئــك
الذين يتحدثون باستمرار عن أنفسهم أن هذه النرجسية التحادثية قد انتشرت في الحياة اليومية”.
من جانب آخر، يصف ديربر نوعين من الردود في المحادثات: الردّ الانتقالي والردّ التأييدي. فمن خلال
ــدعم الشخــص تعليــق ــاني ي ــوع الث ــاه نحــو نفســه، بينمــا في الن ــوع الأول، يحــوّل الشخــص الانتب الن

الشخص الآخر.

مثال على الرد الانتقالي:

ماري: أنا مشغولة جدا الآن.

تيم: أنا أيضا، مشغول.

 مثال على الرد التأييدي:

ماري: أنا مشغولة جدا الآن.

تيم: لماذا؟ ما الذي عليك فعله؟

فيما يلي مثال آخر:

الرد الانتقالي:

كارين: أحتاج حذاء جديدا.

مارك: أنا أيضا. الأمور هنا تنهار.

الرد التأييدي:

كارين: أحتاج حذاء جديدا.

مارك: آه نعم، ما الذي تفكر فيه الآن.

بنـاء علـى ذلـك، تعـد الـردود الانتقاليـة سـمة مميزة للنرجسـية التحادثيـة لأنهـا تساعـدك علـى تحويـل
التركيز باستمرار إلى نفسك. في المقابل، تشجع الردود التأييدية الشخص الآخر على مواصلة قصته،

وتجعله يعرف أنك تستمع له ومهتم بسماع المزيد.

المصدر: ثرايف غلوبال

/https://www.noonpost.com/20920 : رابط المقال

https://www.thriveglobal.com/stories/16521-what-to-say-instead-of-i-know-how-you-feel-to-someone-who-is-struggling
https://www.noonpost.com/20920/

