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تعلّمنا في طفولتنا أن نكون أصدقاء مع الجميع، وكان التصرفّ بلطف والتعاون وتجنّب النزاعات هو
يـق المثـالي للحصـول علـى رضـا الكبـار وإعجـابهم، لكـن بين أروقـة المـدارس وساحـات اللعـب كـان الطر
كثر تعقيدًا؛ فلم تكن العلاقات دائمًا متبادلة أو بسيطة. هناك زملاء لا الأطفال يدركون أن الواقع أ
نشعــر بالانســجام معهــم، وآخــرون يتصرفّــون بقســوة، وأصــدقاء تمنّينــا أن نكســب ودّهــم لكنهــم لم
يبادلونــا الشعــور. وكــانت تســميات مثــل: “الصــديق المزعــج” أو “الصــديق المقــربّ” تلتصــق بالأطفــال

وكأنها ألقاب ترافقهم لسنوات طويلة دون تغيير.

مــع تقــدّمنا في العمــر نكتشــف أن بنــاء العلاقــات والمحافظــة عليهــا عمليــة ديناميكيــة تتطلّــب مهــارات
متعدّدة مثل التواصل والإنصات والتعاطف، وأيضًا وضع الحدود. هناك صداقات تسير بسلاسة،
وأخرى تتطلّب جهدًا مستمرًا، وبينما نجد أصدقاء يدعموننا ويشاركوننا اهتماماتنا، هناك علاقات

تستمر فقط بسبب الارتياح، أو صلة القربى، أو ربما الخوف من المواجهة وإنهاء العلاقة.

إن مساعدة الأطفال على بناء علاقات آمنة وصحية هي عملية واسعة وممتدة، وتتعلّق بظروف
وعوامــل مختلفــة، جــزء منهــا مرتبــط بالنمــاذج الــتي يراقبهــا الطفــل مــن حــوله، ومنهــا مــا هــو متعلّــق
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يـر، الـذي حاورنـا فيـه الـدكتورة دجانـة البـارودي، عـن الجـوانب بعلاقتـه مـع والـديه. يجيـب هـذا التقر
المعرفيـة المتعلّقـة ببنـاء الصـداقات والعلاقـات الآمنـة، ومساعـدة الأطفـال علـى بنـاء أفكـار صـحيّة عـن

العلاقات.

دجانة البارودي، معالجة نفسية إكلينيكية وأخصائية في علم النفس التربوي، تحمل خبرة تمتد لأكثر
مــن  عامًــا في المجــالين الإكلينيــكي والتربــوي. كرسّــت مسيرتهــا لمسانــدة الأفــراد والأسر في مواجهــة

التحديات النفسية والتربوية، ومساعدتهم على اكتشاف قدراتهم الداخلية للنمو والتعافي.

تتبنى نهجًا إنسانيًا يجمع بين أحدث الأساليب العلاجية المبنية على الأدلة العلمية، والفهم العميق
للسياق الاجتماعي والثقافي للعميل. يتنوع عملها بين تقديم الجلسات العلاجية الفردية والجماعية،
والدعم النفسي الاجتماعي في أوقات الأزمات، والتأهيل النفسي للناجين من الصدمات. كما تقدّم
الإرشاد الأسري والتربوي، وتصمّم برامج نفسية وتعليمية مخصصة، إضافةً إلى التدريب والإشراف

المهني للعاملين في مجالات الصحة النفسية والتعليم.

هذا الحوار هو جزء من ملف “كيف أحكي لطفلي عن..؟”، الذي نستضيف فيه مجموعة من
الخــبراء والمتخصــصين للإجابــة عــن أســئلة الأطفــال حــول قضايــا حياتيــة متنوعــة، تشمــل الخلافــات

الزوجية، والتعامل مع المال والأجهزة الذكية، وبناء الصداقات، وفضولهم حول الدين.

يقدّم الملف إجابات مبسطة وميسرة تساعد الأهل على فتح حوارات صادقة وهادئة مع أطفالهم،
وهو لا يهدف إلى أن يكون دليلاً متكاملاً لمعالجة هذه الموضوعات، بل نافذة عملية للإصغاء لأسئلة
الأطفال وتعلّم طرق التواصل معهم. أحيانًا يحاور الضيف الطفل مباشرة فيمنح الأهل نموذجًا حيا
لأسلوب جديد في إدارة النقاش، وفي أحيان أخرى يكتفي بط أفكار وأساليب مقترحة، تاركًا مساحة

واسعة للأهل لاختيار الطريقة التي تناسب أبناءهم.

لماذا نحتاج إلى أصدقاء في حياتنا؟ وكيف نكسب
محبة الأصدقاء الجدد؟

وجود الأصدقاء من أهم العوامل المعينة على الصحة النفسية، فالصداقة أحد أهم أركانها، وتلعب
دورًا هامًــا في تقليــل الشعــور بالوحــدة والتخفيــف مــن الضغــوط الحياتيــة. ومــع ذلــك، فــإن تكــوين

الصداقات ليس بالأمر السهل بالنسبة لكثير من الناس.

يبحث الأفراد عن علاقات تحقق لهم مكاسب عاطفية واجتماعية، وينجذبون إلى من يشاركونهم
القيم والاهتمامات. وحتى نتمكنّ من إيجاد الأصدقاء نحن بحاجة إلى المشاركة في أنشطة مجتمعية
مثـل: النـوادي الرياضيـة، والفعاليـات الثقافيـة، والتطـوّع في أعمـال خيريـة. وتـزداد فرصـة الإنسـان في
يــن إذا طــوّر مهــارات التواصــل الفعّــال مثــل: الإصــغاء، وطــ الأســئلة بنــاء علاقــات جديــدة مــع الآخر
المفتوحة التي تمنح الآخرين فرصة للتعبير عن أنفسهم والشعور بالراحة أثناء الحديث، إضافة إلى



التدربّ على إظهار الاهتمام بالآخرين.

ــا تحــدّيًا، لكنــه يصــبح أســهل عنــدما تكــون منفتحًــا ومســتعدًا قــد يبــدو إيجــاد أصــدقاء جــدد أحيانً
لاستكشاف بيئات جديدة والتفاعل مع الآخرين. وإذا علمت أن الناس يميلون عادةً إلى بناء علاقات
تحقــق لهــم قيمــة ماديــة أو عاطفيــة، ســتكتشف أن أفضــل طريقــة لكســب الأصــدقاء هــي أن تكــون

شخصًا داعمًا، ومهتمًا، ومشاركًا.

قد يرفض البعض إقامة صداقات مع الآخرين، ويعود ذلك إلى عدة عوامل نفسية واجتماعية؛ فقد
ــدة، أو قــد ــى اســتعدادهم للانخــراط في علاقــات جدي ــرت عل ــدى البعــض تجــارب سابقــة أثّ تكــون ل

يشعرون بالاكتفاء بعائلاتهم والأشخاص المحيطين بهم.

مـن هـو الصـديق الجيـد؟ وكيـف أختـار الأصـدقاء
الذين يمنحونني السعادة؟

الصــديق الجيّــد هــو مــن يقــف إلى جانبــك في الأوقــات الســعيدة والصــعبة؛ فهــو يحتفــل بنجاحــك،
ويــزورك ليخفّــف عنــك مرضــك، ويمنحــك شعــورًا بالأمــان العــاطفي، ويعاملــك بصــدق واحــترام،
ويتقبّلك كما أنت دون محاولة تغييرك. أي لا يقلّل من قيمك، أو مظهرك، أو عائلتك، ولا يشككّ
بقـدرتك علـى النجـاح، بـل يساعـدك لتتفـوّق فيمـا تجيـد القيـام بـه، مثـل أن يقـترح عليـك المشاركـة في
دروس الرســم أو الموســيقى إذا رأى منــك اهتمامًــا بــالفنون. كمــا أن الصــداقات الصــحية تقــوم علــى

الثقة المتبادلة، والتواصل الواضح، والدعم العاطفي، إضافة إلى مشاركة الاهتمامات والقيم.

ومن المهم ملاحظة كيف تشعر بعد قضاء الوقت مع أصدقائك؛ فالأصدقاء الذين يمنحونك طاقة
إيجابية ويشجّعونك على التطوّر هم الجديرون بالبقاء، بينما من يستنزفون طاقتك أو يقلّلون من
قيمتك ينبغي وضع حدود واضحة معهم أو الابتعاد عنهم، وعادةً ما يكونون كثيري الانتقاد لك. كما
أن الصديق الجيّد ليس قالبًا واحدًا؛ فهناك من يشاركك الضحك والمغامرات، وآخر يمنحك الأمان
عند الحديث عن مخاوفك، وثالث يُلهمك ويحفّزك على النمو. إن تنوّع أدوار الأصدقاء يُثري حياتك

ويجعل دائرتك شبكة متكاملة من العلاقات الإيجابية التي تمنحك السعادة والتوازن.

كيــــف أحــــافظ علــــى صــــداقاتي الصــــحية لفــــترة



طويلة؟
للحفاظ على العلاقات لفترة طويلة، فإن الإنسان يحتاج إلى عدة جوانب:

– التواصــل المســتمر والمبــادرة في الحــديث، والاهتمــام بالأحــداث المهمــة في حيــاة الصــديق، مثــل أن
تســأل صــديقك كيــف كــانت امتحانــاته، أو تحتفــل بعيــد ميلاده بمــا يناســبك، أو أن تحــكي لــه قصــة

مضحكة عندما تجد مزاجه سيئًا.

– التسامح والتفاهم وتقبّل الاختلافات، وأن نتعلّم كيف نتصالح بعد الشجار بطريقة هادئة.

– إظهار المحبّة والحرص على التواصل حتى في الأوقات الصعبة، لأن الصديق الحقيقي لا يختفي
عند الشدائد، بل يبقى بجانب صديقه. على سبيل المثال: إذا مرض صديقك يمكنك أن تزوره، أو
ترسل له رسالة صوتية لطيفة تخبره أنك تتمنىّ له الشفاء. وإذا خسر مباراة كرة القدم يمكنك أن

تقول له: “لا يهم، جرّبنا معًا وكان الأمر ممتعًا”.

أشعـر بـالسوء عنـدما أتشـاجر مـع صـديقي، كيـف
أتعامل مع مشاعري هذه؟

مـن المهـم أن نعـرف أن الخلافـات في الصـداقات أمـر طـبيعي، لكنهـا قـد تثـير مشـاعر القلـق أو الذنـب.
وعندما تهاجمك هذه الأفكار والمشاعر السلبية، من المفيد ممارسة تقنيات التهدئة الذاتية مثل: تغيير
الطريقــة الــتي تفكـّـر فيهــا بــالموقف، والتفكــير في وجهــة نظــر الطــرف الآخــر، والتعــبير عــن المشــاعر بطــرق
بنّاءة. ومن المفيد أيضًا التواصل مع الصديق بعد فترة من الهدوء لمناقشة الخلاف بموضوعية. ومن
الــضروري تعلّــم مهــارات حــلّ الخلافــات، لأن المشاكــل تحــدث، لكــن حلّهــا هــو مــا يقــرّر مصــير علاقــة

الصداقة.

يز العلاقة وتعميق فهم الآخر، فسيخفّ قلقنا من حدوث وإذا نظرنا إلى هذه الخلافات كفرصة لتعز
أي أزمة.

كيف أعتذر إذا أخطأت في حق صديقي؟
لا بدّ أن يتضمّن الاعتذار المفيد عناصر أساسية، مثل الاعتراف بالخطأ لتوضيح التصرف الذي أدّى إلى
الأذى. كما لا بدّ أن يكون التعبير عن الأسف صادقًا، بإظهار الندم دون تقديم مبرّرات دفاعية. كذلك
الأمر، فإن من الضروري تصحيح الخطأ باقتراح سلوك يعوّض عن الضرر النفسي الذي حدث، لأن



الاعتذار المدعوم بإجراءات تعويضية يعزّز فرص استعادة الثقة في العلاقة.

كثر مــن مثلاً، إذا اســتهزأت بصــديقك أمــام زملائكمــا وتســبّبت بإحراجــه، يجــب أن تصــلح الخطــأ بــأ
أسلوب:

تعتذر منه وتعترف بالخطأ، ثم تحاول أن تعوّض ذلك بأن تمدحه أمام نفس الزملاء في موقف آخر،
أو تساعده في شيء هو با فيه. وبهذا يشعر أن اعتذارك صادق، وأنك ترغب في ترميم صداقتكما.

الاعتذار عن الخطأ هو سلوك شجاع ويعبرّ عن المسؤولية، لكن علينا أن ننتبه ألا يتحوّل هذا إلى ابتزاز
مستمر لمشاعرنا، أو أن يرافقه شعور بالذنب يدفعنا لتقديم تنازلات لا تناسبنا ولا تتوافق مع مبادئنا.

لمـاذا لا يحبّـني بعـض الأصـدقاء رغـم أنـني أحـاول
كون لطيفًا؟ أن أ

إن العلاقـات بين النـاس معقّـدة، ولا تتشكـّل دائمًـا اسـتنادًا إلى نوايانـا الطيبـة فقـط. أحيانًـا قـد يكـون
سبب هذا الشعور مرتبطًا بكيفية رؤيتنا لأنفسنا، أو بطريقة تفسير الآخرين لتصرفّاتنا، فمثلاً اللطف
المفرط أو محاولة إرضاء الجميع قد تُفهم على أنها سعي غير مريح لنيل القبول، مما يدفع البعض
للابتعاد. وهنا تكمن الفكرة: علينا التعامل مع الآخرين بثقة، وراحة، وعفوية، دون إفراط في القلق

من نظرتهم إلينا.

فالصداقات الحقيقية تُبنى على التقدير المتبادل والاحترام، لا على محاولة كسب رضا الجميع في كل
لحظـة. وتـذكرّ أن عـدم تجـاوب شخـص مـا مـع لطفـك لا ينتقـص مـن قيمتـك، وإنمـا يعكـس اختلافًـا

طبيعيًا في الطباع والانسجام.

مــاذا أفعــل إذا شعــرت أن صــديقي يتجــاهلني أو
أن صداقتنا لم تعد كما كانت؟

بدايـةً، مـن الطـبيعي أن تتطـوّر الصـداقات وتتغـيرّ علـى مـدار الزمـن، فهـي متغـيرّة ومتجـدّدة. وعليـه،
فبدلاً من التركيز على الشعور بالإقصاء والغرق في المشاعر السلبية والقلق، يمكن إعادة تقييم العلاقة
وفهـم مـا إذا كـانت هـذه الصداقـة لا تـزال تمنحـني مشـاعر إيجابيـة، وأشعـر بالسـعادة والرضـا عنـدما

كون مع صديقي. أ

في بعـض الحـالات، قـد يساعـدنا هـذا التغـيرّ في صـداقتنا مـع شخـص علـى الانطلاق، وتوسـيع الـدائرة



الاجتماعية، وتطوير اهتمامات جديدة، وهذا يعزّز شعورنا بالانتماء دون الاعتماد على شخص واحد
فقط.
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بالضرورة أن تكون هذه السلوكيات نتيجة أخطائنا.

أيضًا قد يتغيرّ الصديق دون أسباب مبررة أو واضحة، فبدلاً من الغوص بالتفكير عن الأسباب، لا بدّ
ــا يكــون الســبب مــن ســؤال الصــديق بشكــل مبــاشر، وخصوصًــا في حالــة التغيــير في ســلوكه. وأحيانً
ضغوطًـا شخصـية أو مشـاعر غـير معـبر عنهـا. وإذا اسـتمر التجاهـل دون تفسـير، فمـن الأفضـل منـح
العلاقة بعض المساحة وإعادة تقييمها. فالصداقة عنصر حيوي في حياة الإنسان، لكنها تتطلّب وعيًا

وفهمًا لمبادئ التفاعل الاجتماعي الصحي.

إن تكوين الصداقات والحفاظ عليها يتطلّبان جهدًا متبادلاً، واتباع نهج متوازن يعزّز العلاقات دون
خلق اعتماد غير صحي على الآخرين. ومن خلال تطبيق هذه المبادئ النفسية، يمكن بناء علاقات

يز الصحة النفسية والعلاقات الاجتماعية السويةّ. صداقة متينة تساهم في تعز

مـاذا أفعـل إذا شعـرت أن أصـدقائي يسـتبعدونني
ولا يـــــدعونني للخـــــروج معهـــــم أو لمشـــــاركتهم

الأنشطة؟
عندما يشعر الإنسان أنه خا مجموعة أصدقائه، أي لا ينتمي لهم، فالأمر لا يعني بالضرورة وجود
ــا في منظومــة القيــم أو الاهتمامــات أو حــتى في يً خطــأ فيــه، بــل قــد يعكــس ببساطــة اختلافًــا جوهر
أسلوب التواصل الاجتماعي. وقد يكون الأمر أنك لم تجد بعد المساحة التي تسمح لك بأن تكون على
طبيعتك. أحيانًا نجد أنفسنا في وسط مجموعة تختلف اهتماماتها أو أسلوب تواصلها عن أسلوبنا،
فنشعــر وكأننــا نقــف علــى هــامش الحــديث. وقــد يرتبــط هــذا الشعــور بعــدم التوافــق الطــبيعي بين
الأفــراد، وليــس بنقــص في قيمتــك أو مهاراتــك. ومــن المهــم أن تتــذكرّ أن الانتمــاء ليــس فرضًــا علــى

نفسك ولا على الآخرين، بل هو نتيجة طبيعية للتلاقي الحقيقي بين القيم والتجارب المشتركة.

إذا كــان وجــودك ضمــن هــذه المجموعــة مهمًــا بالنســبة لــك، ابــدأ بالانتبــاه للحظــات الــتي تشعــر فيهــا
بالراحـة أو التقـدير، حـتى لـو كـانت مـع شخـص واحـد فقـط داخـل المجموعـة، ثـم حـاول أن تبـني علـى
هذه اللحظات جسورًا صغيرة من التفاعل، مثل مشاركة اهتمام مشترك، أو تقديم دعم في موقف

معينّ.

وفي الــوقت نفســه، لا تــتردّد في توســيع دائــرة معارفــك والبحــث عــن مجموعــات أو أنشطــة تتيــح لــك
كبر. وتذكرّ أنك لا تحتاج إلى تغيير جوهرك لتناسب الجميع، لأن الانتماء التعبير عن نفسك بحرية أ
الذي يأتي من التكلّف مؤقّت، أمّا الانتماء الصادق فهو دائم ومغذ للنفس. مثلاً قد يشارك الإنسان
أصدقاءه في نزهة بحرية رغم أنه لا يحب السباحة، لكنه لا يمكن أن يجبر نفسه على المشاركة في كل

الأنشطة والأحاديث والألعاب إذا كانت أغلبها بعيدة عن ثقافته وبيئته وتفضيلاته.
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