
سـيكولوجية الشكـوى والتـذمّر.. كيـف تعـبرّ
عن استيائك بفعالية؟

, مارس  | كتبه غيداء أبو خيران

لا يكــاد يمــر يــومٌ مــن أياّمنــا دون أنْ نشكــو أو نتــذمّر مــن شيءٍ مــا حولنــا، فنحــن نشكــو مــن الأحــوال
كثر حين  موسّع أ

ٍ
الجوية، ومن أزمة المرور، ومن العمل، ومن تذمّر والديْنا أو أصدقائنا. ونشكو بشكل

تتوسّـــع دائـــرة اهتماماتنـــا أو انتباهنـــا لمـــا يحـــدث في العـــالم مـــن حـــروب وكـــوارث سياســـية وطبيعيـــة
واقتصادية، وغيرها الكثير الكثير.

 عام، تعبرّ الشكوى عن عدم الرضا والاستياء، ويتمّ التعبير عنها لفظيا باستخدام اللغة. وبما
ٍ
بشكل

 واسع وكبير، فقد جذبت اهتمام العديد من دارسي علم نفس الشخصية وعلم
ٍ
أنها سائدة بشكل

النفس الاجتماعيّ، نظرًا لأنها غالبًا ما تكون على مستوى الأفراد والجماعات، أو أنها تتطلّب على
الأقــل علاقــة مــن شخصين اثنين يقــوم أحــدهما بــالتعبير عــن شكــواه للآخــر. وهــذا لا يمنــع مــن أنّ
الكثيرين يميلون أيضًا للحفاظ على شكواهم وتذمّرهم لأنفسهم دون مشاركتها مع الغير. فكيف

نفهم هذا السلوك من وجهة نظر علم النفس، متى يحدث ولماذا؟

لماذا نشكو ونتذمّر؟
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عادةً ما تحدث الشكوى في أعقاب المواقف السلبية كأنْ تكون حركة المرور أسوأ من المتوقع، أو تكون
العلامـة الـتي حصـلت عليهـا في الامتحـان دون المسـتوى الـذي تطمـح إليـه، أو أنْ يكـون الفيلـم الـذي
شاهـدته مخيّبًـا للآمـال. مـا يعـني أنّ المواقـف غالبًـا هـي مـا تحـدّد حـدوث الشكـوى أم لا. ومـن جهـةٍ
 جلّـــي في أنّ

ٍ
ثانيـــة، تلعـــب عوامـــل الشخصـــية دورًا كـــبيرًا في ذلـــك، ويكـــون دورهـــا واضحًـــا بشكـــل

بعض الأشخاص يميلون إلى الشكوى العلنية، بينما يحتفظ الآخرون بشكواهم لأنفسهم.

يــغ. فمــن خلال التعــبير عــن وفي أبســط إيجابيّاتهــا، تعمــل الشكــوى بمثابــة وســيلة للتنفيــس أو التفر
النفـس ومـا يساورهـا مـن قلـق وتـوترّ وإحبـاط، قـد يكـون مـن الممكـن جـدًا التخفيـف مـن حـدّة ذلـك
الإحباط والتوترّ. ومن وجهة نظر روبن كوالكسي، أستاذة علم النفس في جامعة كليمسون، فيمكن
 ما عن

ٍ
أنْ تعمل الشكوى كأداة لكسر الجليد المتراكم في النفس، تمامًا كما تساعد في تكوين انطباع

يــــــــــــن، أو تــــــــــــدعوهم لمساءلــــــــــــة ســــــــــــلوكيّاتهم وتصرفّــــــــــــاتهم. الشخــــــــــــص أمــــــــــــام الآخر

الشكوى الفعّالة هي تلك تخ عندما يعتقد أصحابها أنهم سيحقّقون النتائج المرجوّة منها بصورة
إكثر إنتاجية

 فقد توصّلت الدراسة التي نشرتها كواكسي مع زملائها في مجلة علم النفس الاجتماعي عام
كثرها فعالية هي تلك التي إلى أنّ ثمّة فروقات مهمّة في أنواع الشكاوى التي يقوم بها الناس، لكنّ أ
كثر إنتاجية. وبالتالي، فالشكوى الفعّالة هي التي تخ تساعدهم في التعامل مع مشاكلهم بصورة أ

عندما يعتقد أصحابها أنهم سيحقّقون النتائج المرجوّة منها. 

فيما تركزّ الدراسة على ضرورة الاعتدال في الشكوى واختيار الجمهور أو الطرف الآخر بعناية فائقة.
كثر انزعاجًا. ما كثر غضبًا أو أ فبحسب وصفها فإنّ المستمع الخاطئ قد يجعل الشخص المشتكي أ
كد من دعمه لك في شكواك، سواء  تشعر بالراحة معه وتتأ

ٍ
يعني أنّ عليك البحث دومًا عن شخص
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كنتَ تبحث عن فرصة للتنفيس عمّا في صدرك حتى تتمكنّ من تجاوزه، أو كنت تبحث عن حل أو
يًا وأساسيا في علاج الصدمات النفسية أو خلال الأحداث مشورةٍ ما. كما تلعب الشكوى دورًا جوهر

العصيبة.

تعمل الشكوى بمثابة وسيلة للتنفيس أو التفريغ. فمن خلال التعبير عن
النفس وما يساورها من قلق وتوترّ وإحباط، قد يكون من الممكن جدًا

التخفيف من حدّة ذلك الإحباط والتوترّ

وقد يشكو أشخاص آخرون كوسيلة لصياغة أو تعزيز هوياتهم؛ فهم يستخدمون شكواهم للتلاعب
يقــة الــتي ينظــر بهــا الآخــرون إليهــم، وهــي ظــاهرة تُســمّى في علــم النفــس بمصــطلح “إدارة بالطر
الانطباع”. فعلى سبيل المثال، قد تجد نفسك على طاولة الغداء مع عددٍ من أصدقائك فيما يقوم
واحدٌ منهم بالشكوى من نوعية الطعام أو جودته. في الحقيقة، قد يكون هدفه بالنهاية هو أنْ يخبر

من حوله بأنه صاحب معايير عالية في الطعام والتذوّق والمطاعم وما إلى ذلك.

يـــــة التحليـــــل يـــــك بيرن، صـــــاحب نظر يـــــكيّ إر  آخـــــر، يتحـــــدث الطبيب النفسيّ الأمر
ٍ

علـــــى جـــــانب
التفاعلاتي لفهم تركيب النفس البشرية، في كتابه “الألعاب التي يلعبها الناس” عن ما يسمّيه بنمط
التواصـــل “نعم.. ولكـــن!”، حيـــث يقـــوم شخـــصٌ مـــا بـــالتعبير أو الحـــديث عـــن مشكلتـــه وشكـــواه،
ليسـتجيب لـه شخـص آخـر مـن خلال تقـديم الاقتراحـات حـول كيفيـة حلّهـا وتجاوزهـا، ليقـول الأول
“نعم، ولكن…!”، ويستمر الثاني في تقديم الاقتراحات والحلول الممكنة فيما يستمرّ الأول باستدعاء

الموانع وتصعيب الحلول من خلال استمراره في قول “ولكن!”.

يصف بيرن أنّ غرض هذا الحوار ليس حلّ المشكلات وإيجاد الحلول الممكنة واللازمة، وإنما يهدف
الشخص الشاكي منه لاكتساب التعاطف في مشكلته وعدم قدرته على حلّها أو تجاوزها من الآخرين
المحيطين به، وهو بذلك ينتمي إلى دائرة من الأشخاص يعرفّهم علم النفس بمصطلح “أصحاب

الشكوى الذين لا يبحثون عن مساعدة”.

ماذا يحدث حينما لا نشكو؟

 مهمّ عن الأشخاص الذين يفضّلون بالاحتفاظ
ٍ
 سؤال

ِ
تقودنا تلك الفوائد الإيجابية للشكوى لط

بالشكوى لأنفسهم؛ فهم إمّا يجدون طرقًا أخرى للتنفيس غير التعبير عن استيائهم وإحباطهم، أو
 مــن الســلوكيّات الســلبية العدوانيــة، وهــي ذلــك النــوع مــن

ٍ
أنّ قمعهــم للشكــوى ســيؤدّي إلى نــوع

الســلوكيات والتصرفــات الــتي يقــوم بهــا الأفــراد كتعــبير عــن شعــور ســلبيّ لكــن بأســاليب عدوانيــة غــير
مباشرة؛ مثل إلقاء النكات العدائية والعناد والعبوس واللامبالاة أو تسويف إنجاز المهام أو الفشل في

أدائها، وهكذا.

فعلى سبيل المثال، تخيّل أنكّ تواجه مشكلةً في عملك في الوقت الذي طلب فيه مديرك منك إنجاز
مهمّة ما. نظرًا لأنكّ هنا عاجزٌ عن التعبير عن شكواك بخصوص مشكلتك، فإنكّ قد تسلك سلوكًا
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 منك، كأنْ تؤجّل إتمام المهمّة حتى اللحظة الأخيرة، ظنا
ٍ

 غير مباشر وغالبًا دون وعي
ٍ
سلبيًا بشكل

منـك أنـّك تعاقبـك مـديرك الـذي كلّفـك بالمهمّـة أو أنـّك تفـ غضبـك علـى العمـل بمماطلتـك هـذه.

قــد يــؤدي قمعــك للشكــوى إلى ســلوكٍ ســلبيّ عــدوانيّ، أي تعــبيرك عــن المشــاعر الســلبية بأســاليب
عدوانية غير مباشرة

 كبير إلى أساليب التنشئة
ٍ
أمّا عن الأسباب التي قد تؤدي إلى هذا النوع من السلوكيات فيرجع بشكل

التي ترع عليها الشخص والتي تكون في أغلب الأحيان مثّبطة للتعبير عن المشاعر أو لا تسمح به.
كــثر انفتاحًــا، فقــد وحين  يشعــر الشخــص أنــه لا يســتطيع التعبير عــن مشاعره الحقيقيــة بشكــل أ
 سلبيّ وعدوانيّ. من جهةٍ ثانية، قد

ٍ
يجد بعض الطرق البديلة لتوجيه غضبه أو إحباطه ولكن بشكل

يــق الأســهل  للتعامل مــع  مــن الكســل والرغبــة في ســلوك الطر
ٍ
يلجــأ آخــرون لتجنّــب الشكــوى كنــوع

الأحداث دون الحاجة إلى مواجهة مصدر الإحباط والاستياء الذي تسبّبه.

ما يعني أنّ الشكوى بالنسبة للكثيرين هي طريقة للتعبير عن النفس على أمل التنفيس عن جزءٍ
ممّــا يعتريهــا أو أنْ يــدرك شخــصٌ مــا مشكلتــك أو معاناتــك فتجــد بعضًــا مــن التعــاطف والاهتمــام.
وبمجردّ تحقيق ذلك، يشعر المشتكي ببعض الرضا فيُنهي شكواه. بالنسبة لآخرين كثر، فإنّ شكواهم
يــن. إذ تصــبح الشكــوى دومًــا مســتمرة بغــض النظــر عــن أيّ شيءٍ آخــر أو أيّ تــدخل مــن قَبــل الآخر
يقــةً للحيــاة يســعون مــن خلالهــا تحقيــق الرضــا علــى الرغــم مــن علمهــم المســبق بعــدم عنــدهم طر

نجاحهم في أغلب الأحيان.

بالمحصــلة، ربمــا تكــون الكلمــات المنسوبــة إلى البــاحث والراهــب البــوذي في القــرن الثــامن شانتيــديفا
 جيّد للفائدة المرجوّة من الشكوى: “إذا كان يمكنك تغيير شيء ما، اعمل على تغييره.

ٍ
بمثابة تلخيص
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إذا لم تستطع ذلك، فلماذا تقلق أو تنزعج أو تشكو؟”
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