
استراتيجيـــــات التكيـــــف لمواجهـــــة الحـــــيرة
والخوف

, مارس  | كتبه آنا دي

ير: نون بوست ترجمة وتحر

يشـير مصـطلح التأقلـم في علـم النفـس إلى مجموعـة مـن آليـات التكيـف النفسي الـتي وضعهـا الفـرد
للتعامــل مــع المشاكــل العاطفيــة والشخصــية والوجوديــة وذلــك مــن أجــل إدارة أو تقليــل أو تحمــل

الإجهاد والصراع وجميع الآثار المترتبة عن ذلك.

نحن بشر متطورون، نحب أن يكون لدينا روتين محدد جيدًا، ونحب أن نخطط وننظم أيامنا. ولكن
لطالما كانت مجابهة الشكوك أمرا صعبا للغاية، ناهيك عن أننا نواجه اليوم وباء والكثير من المجهول.
إن ذلك يجعلنا نشعر بالتهديد من العدوى، حيث تدعونا السلطات للبقاء في المنزل. أما إذا خرجنا
يــن يــق مــع شخــص غريــب. لذلــك، قمنــا بتخز لأداء واجبــات إلزاميــة فإننــا خــائفون مــن عبــور الطر

ية، ودخلنا في نظام يضمن لنا البقاء على قيد الحياة. الطعام، وتخلصنا من الأغراض غير الضرور
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إن المخاوف تستحوذ على تفكيرنا ولا نفعل شيئًا سوى التذّمر. نود أن نحبس أنفسنا في المنزل ولكننا
في نفس الوقت نخشى العزلة، وسئمنا من القصف الإعلامي. تتحدث السلطات عن تفشي الوباء،
ويتم تداول كم هائل من المعلومات غالبًا ما تكون غير دقيقة، مما يجعل من الصعب توجيه أنفسنا
في ظل الوضع الذي نعيشه. إن عناوين الصحف تشلنا، وتصفح الشبكات الاجتماعية يجعلنا أمام

معلومات مخيفة تتضمن عددا كبيرا من النظريات حول المكائد والمؤامرات.

ــا إلى في ظــل هــذا الاضطــراب الإعلامــي، يصــعب معرفــة التــوجه الصــحيح، خاصــةً أن الخــوف يجرن
الضبابيــة. في هــذه الحالــة، ســيكون كافيــا أن تأخــذ المعلومــات مــن المصــادر الموثوقــة علــى غــرار منظمــة

الصحة العالمية والمعهد العالي للصحة ووزارة الصحة. 

لكــن المشكلــة الحقيقيــة تكمــن في أن الخــوف لا يخلــق نظــرة ضبابيــة فحســب، بــل يجرنــا إلى الغضــب
الذي يقودنا بدوره إلى البحث المحموم عن الجناة. إن هذا الغضب يستنفد طاقتنا لأنه يجعلنا ندور
ــؤدي إلى الشعــور ــاة ممــا ي ــم الغضــب ومنــه إلى البحــث عــن الجن ــالخوف ث في حلقــة مفرغــة، تبــدأ ب
بالإحباط وبالتالي تضخم الخوف. ويكتسي كسر هذه الحلقة المفرغة أهمية أساسية لاستعادة الموارد

المفيدة لتنفيذ استراتيجيات التكيف الصحيحة.

ـــــف لمواجهـــــة الحـــــيرة استراتيجيـــــات التكيّ
والخوف

لا نستطيع السيطرة على ما يحدث ولهذا السبب ينبغي تحويل التركيز إلى الأسئلة الصحيحة. نحن
كــثر مــن قبيــل بحاجــة إلى إيقــاف الأفكــار المضطربــة حــول “مــا الــذي يحــدث؟” وطــ أســئلة مفيــدة أ

“ماذا يمكنني أن أفعل الآن؟”.

احصــل علــى المعلومــات بشكــل صــحيح وذلــك بــالرجوع إلى المصــادر الموثوقــة. توقــف عــن مشاركــة أي
روابط تجدها على فيسبوك تساهم في إثارة حالة من الف والذعر. وكُفّ أيضا عن قراءة مقتطفات
من الأخبار دون الخوض في المصدر. لسوء الحظ، يتم تداول العديد من الأخبار الزائفة على الشبكات
الاجتماعية لذلك تجنب مشاركة الروابط غير المؤكدة. وبالتركيز على مجال عملك، مهما كان صغيرًا،

فإن ذلك يوفر دائمًا فرصًا في أوقات الأزمات من المهم أن تكون قادرًا على اغتنامها.

لابد من استخدام الشبكات الاجتماعية بطريقة وظيفية لأنها وسيلة قوية لنشر الذعر أو البقاء على
اتصال مع أحبائك. إن الشعور بالعجز الذي يعاني منه كل واحد منا قوي ولكن يجب ألا يربكنا. ولا
يــاق جيــد ضــد الشعــور بــالعجز، لــذا التزم بإرشــادات منظمــة الصــحة العالميــة تنسى أن العمــل هــو تر
كـد مـن أن أقاربـك الطـاعنين في بـالخروج فقـط عنـد الـضرورة القصـوى واسـتخدم معقمـات اليـد. وتأ

السن لديهم الأدوية والطعام الكافي.



تعلم كيفية موازنة تركيزك على الأهداف القابلة للتحقيق دون تشتيتها في
الفوضى الإعلامية

إذا كنت بالفعل تتقيد بتوجيهات وزارة الصحة، فعليك تحديد روتينك الجديد. لا يمكن نفي حقيقة
أن عاداتنــا انقلبــت رأسًــا علــى عقــب وأصــبح لــدينا مجــال حركــة محــدود للغايــة، ولكــن بــات لــدينا في
المقابــل مــورد ثمين للغايــة وهــو الــوقت. يمكننــا جميعًــا ســواء كنــا آبــاء أو أطفــالا أو عزاّبــا أو متزوجين
وضــع قائمــة بالأنشطــة الــتي يمكننــا القيــام بهــا تشمــل الأعمــال المنزليــة، والألعــاب مــع الأطفــال،
ومشاهدة المسلسلات التلفزيونية. وإذا تمكنت من إدارة الخوف من المجهول، يصبح البقاء في المنزل

أمرا ليس بالسوء الذي تتخيله.

تعلم كيفية موازنة تركيزك على الأهداف القابلة للتحقيق دون تشتيتها في الفوضى الإعلامية. وهذا لا
يعني “فصل نفسك عن حالة الطوارئ” وإنما مواجهتها بشكل فعال دون الاندماج في الفوضى.

قوارب النجاة العاطفية
يـاق الشكـوك. فمنـذ نعومـة أظافرنـا يـاق العجـز، فـإن الروابـط البشريـة هـي تر إذا كـانت الحركـة هـي تر
ونحن مبرمجون على إقامة أشكال للتعلق، ومع تقدمنا في السن نشعر بالحاجة إلى شريك لذلك

تعد الرابطة العاطفية عاملا كونيا من شأنه أن يبدد الشكوك.

ليـس الجميـع محظـوظين بمـا يكفـي للعيـش تحـت سـقف واحـد مـع أحبـائهم، ولكـن حـتى في هـذه
الحالة يمكن أن تساعدنا الشبكات الاجتماعية. يمكن لرعاية الروابط (خاصة في المجموعة) أن تحدث

فرقا بين المشاعر التي يكون مصدرها اليأس والتفكير العقلاني الذي يساعد في ضبط النفس.

إذا كان لديك أطفال في المنزل، فمن الممكن تشجيعهم على رسم قصة حول ما يحدث وإرشادهم في
اختيار نهاية سعيدة. ويمكن للكبار أيضا كتابة يوميات عاطفية شخصية يتطرقون فيها إلى أفكارهم
أو حالاتهم المزاجية أو يضفون عليها عبارات مسلية أو حتى أفكار غير متوقعة وغير مرغوب فيها. قد
يكون تحديد كل ما يخالجنا أمرا مفيدًا. ويمكن للبالغين أيضا أن يعاملوا أنفسهم كأصدقاء جيدين

لأن الثقة بالنفس وتشجيع الذات أمر حاسم عندما يفقد المرء اليقين.

يًا يعد الحد من التعرض للمعلومات التي تبثها وسائل الإعلام أمرًا ضرور
خاصة بالنسبة لأولئك الذين يكونون حساسين تجاه الكآبة

يعتــبر النظــام قــارب نجــاة آخــر في ظــل هــذه الأزمــة. بالنســبة للأشخــاص الذيــن يعــانون مــن إهمــال



مزمـن، سـتكون هـذه الحالـة الطارئـة فرصـة جيـدة لتنظيـف المنزل. قـم بتنظيـم مساحاتـك، وابـدأ في
ترتيب المنزل حتى تشعر بالاسترخاء، وحاول تغيير مكان بعض قطع الأثاث. إن إعادة ترتيب المساحات
ــد القــدرة علــى كي ــة وإضفــاء النظــام علــى المنزل يساعــد في تأ ي والتخلــص مــن الأغــراض غــير الضرور

استعادة الشعور بالأمان في المساحة التي تعيش فيها.

عوامل أخرى هامة للحماية
لا يجــب الاســتهانة بــالنوم علــى الإطلاق ولا يعــني العمــل الــذكي أن بإمكانــك الذهــاب إلى الفــراش في
كد من أنك تحافظ على إيقاع نوم صحي. صحيح أننا يجب أن نبقى على وقت متأخر من الليل. تأ
اطلاع بما يحدث، ولكن يجب ألا نفعل ذلك باستمرار ومن الأفضل تخصيص وقت محدد مسبقًا

للمعلومات. 

يًا خاصة بالنسبة في الواقع، يعد الحد من التعرض للمعلومات التي تبثها وسائل الإعلام أمرًا ضرور
لأولئـــك الذيـــن يكونـــون حســـاسين تجـــاه الكآبـــة. إن الاتصـــال بين العقـــل والجســـم قـــوي، ويمكـــن
لعمليات القصف الإعلامي التي “لا تتوقف على مدار الساعة” أن تؤثر على الجهاز العصبي المركزي
وتحفز حالة توتر مستمرة. إن الأعصاب المتوترة ليست حليفا جيدا، وهي لا تعتمد على الوضع الذي

نعيشه وإنما على الطريقة التي يختار كل منا العيش بها.

إذا كان هناك أطفال صغار
يجب أن تصبح الأمهات والآباء أبطال المنزل. ففي الحقيقة، إن تنظيم الضغط العاطفي لدى الطفل
يتــأثر بشكــل كــبير بالروابــط الأسريــة، مــا يجعلــه مثــل الإســفنجة يمتــص المخــاوف والشكــوك دون أن
يتمكن من تحديد معنى لما يعانيه. قد يكون للعبء العاطفي الثقيل الذي لا يستطيع الطفل تحديده
تــأثير مهــم علــى نمــوه. لذلــك، أيهــا الآبــاء الأعــزاء، كونــوا أقويــا ومبتســمين في تعــاملهم مــع أطفــالكم.

حاولوا تنظيم قلقكم وضبط النفس لأن الأطفال بحاجة إلى الشعور بالأمان. كونوا أبطالهم.

المصدر: بسيكو أدفيزور
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