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ترجمة وتحرير نون بوست

يضًـا، ربمـا إذا كنـت مثـل معظـم النـاس فـإن فـيروس “كوفيـد-” أصابك بـالتوتر حـتى لـو لم تكـن مر
ــالغضب ــاب والخــوف، ربمــا حــتى تشعــر ب ــاط والاكتئ ــوتر والإحب ــور والت ــالتعب والقلــق والفت تشعــر ب

والاشمئزاز من الأشخاص الذين لا يأخذون الأمر على محمل الجد أو يصابون بالهلع الشديد.

ربما تعتقد أن دعوات التباعد الاجتماعي غير مبررة أو أن الحكومة فقدت السيطرة على الوضع، أيًا
كيد، لقد تغير العالم الذي نعيش فيه، هناك تركيز كبير كان ما تشعر به فإننا نعرف شيئًا واحدًا بالتأ
يــن وتطــور ممارســات العمــل، وهنــاك تحــول كــبير يحــدث في علــى النظافــة الشخصــية ومراعــاة الآخر

الخلفية، تغير في طريقة تفكيرنا بشأن العالم وأنفسنا.

يـــز نمـــوك لـــديك الخيـــار: إمـــا أن تستســـلم للضغـــط النفسي للجائحـــة أو تســـتفيد مـــن الأزمـــة لتعز
الشخصي، ربما تعلم بالتجربة أنه عند شعورنا باليأس وفي الأوقات الصعبة فإننا نفكر كثيرًا ونفعل

أشياء لم نكن نعتقد أننا قادرون عليها في أوقات الرخاء.

أتذكر في أحد الأيام بعد عودتى من شهر العسل أنه تم تسريحي من أول وظيفة لي، وفي مرة أخرى تم
كن لأتحمل شرائه، ومع ذلك في كلتا المرتين التي تسريحي من العمل بعد أسبوعين من شراء منزل لم أ
اعتقدت أنهما أسوأ أيامي، تمكنت من تعزيز نموي الشخصي كما لم يحدث من قبل، لقد أعدت تغيير

نفسي وأعتقد أن هذا ما يحدث لك الآن أيضًا.

لا تتفاجأ إذا لم تلحظ أي تغيير لأنه في وجود عدو خارجي مثل فوضى كورونا يقل إدراكك بشأن كيفية
تطور معتقداتك وسلوكك، فعلى عكس التطورات الجسدية التي تميز البشر، فإن المؤشرات النفسية
مثل الاعتقادات الشخصية والتفضيلات والتوقعات تتحدى الملاحظة المباشرة ومن الصعب تفسيرها

بدقة.

إن مساعدة الآخرين تعزز من ذاتنا لأننا نشعر بالتحسن عند مساعدة الآخرين

يُعــرف البــشر بأنهــم ســيئون في التقييــم الــذاتي ممــا دفــع البــاحث ديفيــد فيلــدون أن يقــول في إحــدى
دراســاته: “التفسيرات الذاتيــة للمشــاركين غــير دقيقــة إلى حــد كــبير”، لــذا مــا يحــدث حقًــا وكيــف يغــير
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“كوفيد-” منك قد يحدث بسبع طرق ممكنة.

ستكتشف ما كنت تعتبره أمرًا مفروغًا منه
لقد أجبرتنا أزمة كورونا على إدراك أن الكثير من الأشياء المعتادة في حياتنا ليست مضمونة، فبغض
النظر عن الثروة والعرق والعمر والأفكار السياسية والاختلافات الشخصية، جميعنا نشعر بعواقب

الفيروس.

أصبح التواصل الاجتماعي مقيدًا ولم يعد الكثير منا قادرون على أداء مهامهم الأساسية في وظائفهم
يات نادرة، وحتى عندما (إذا كنا محظوين بما فيه الكفاية وما زلنا نمتلك وظائف)، أصبحت الضرور
كثر وعيًا بمحنة الآخرين، وفي المقابل نعزز تعاطفنا وقدرتنا على ندرك أن لدينا ثروة جيدة فإننا نصبح أ

مساعدة المحتاجين، إن مساعدة الآخرين تعزز من ذاتنا لأننا نشعر بالتحسن عند مساعدتهم.

ستعاني من الشعور بنقص السيطرة
يشعر الكثير من الناس خاصة في ثقافة أمريكا الشمالية بالاستقلال ويؤمنون بقدرتهم على تحديد
مـا سـينجزونه وكيـف سـيقودون حيـاتهم، وهـو مـا يسـميه علمـاء النفـس معتقـدات تحكـم خارجيـة،

لكننا الآن في فترة نواجه فيها تحديًا كبيرًا لإيماننا بسبب الفيروس العالمي.

يــز التغيــير الشخصي لقــد اختفــى مفهــوم الســيطرة، ورغــم التغــيرات الخارجيــة مــا زال بإمكاننــا تعز
والحفاظ على السيطرة باتباع طرق مختلفة، بالنسبة للبعض قد يكون هذا الوقت المناسب للتعمق

بداخلنا ووقت الفصل الذي نعيد فيه تقييم حياتنا لتنظيم التغيرات الإيجابية بمجرد انتهاء الأزمة.

ستكتسب الوضوح من خلال البساطة
نظرًا للقيود التنظيمية الضخمة على تحركاتنا ووجود وقت فراغ، فإننا مجبرون الآن على التركيز على
ــة في ــد مهاتفــة صــديق قــديم أو الكتاب ــا أن نشعــر بالســعادة عن ــاخ العــالمي، يمكنن ــأثر بالمن ــاء لا تت أشي

صحيفة، أو التنزه لمسافة طويلة أو الاسترخاء في أشعة الشمس مع تجاهل مضايقات الحياة.

إن الأشخاص الذين يمتلكون مستويات عالية من الامتنان عادة ما يملكون
قدرًا كبيرًا من الرضا عن الحياة



فالأشياء التي كانت تحبطنا قبل ذلك مثل زحمة السير والعمل في وقت الغداء لا تبدو مهمة الآن
لأننا أصبحنا ندرك أن سعادتنا الأساسية في الحياة ما زالت موجودة ويمكن الحصول عليها.

ستبدو أهدافك طويلة المدى أقل أهمية
يميــل العديــد مــن النــاس إلى النظــر فيمــا ســيحدث لاحقًــا علــى حســاب الاســتمتاع باللحظــة، أو كمــا
قــالت الكاتبــة آن لانــدرز في الخمســينيات مــن القــرن المــاضي: “يجــب أن نحصــل علــى بعــض الــوقت

لنتوقف ونشم عطر الورود” في دعوة للاستمتاع باللحظة.

قــد يكــون غــير منطقي الشعــور بأن أهــدافنا المســتقبلية في خطــر، لكــن الأبحــاث تظهــر أن الأشخــاص
الذين يعيشون الحاضر ويستمتعون بما يفعلونه عندما يفعلونه فإنهم يحصلون على رفاهية أعلى
ممن يعيشون في الماضي أو يركزون على المستقبل، وبالنظر إلى الشكوك المستقبلية فقد غير الفيروس

من تفكيرنا فيما قد يحدث بعد شهور إلى ما يحدث الآن وما نفعله هذه الأيام.

سيزداد شعورك بالامتنان
نحــن نعيــش الآن في فــترة شــك اســتثنائية، فــإذا كــان بإمكانــك الذهــاب إلى المتجــر ربمــا لــن تجــد ورق
التــواليت أو مطهــر اليــد أو حــتى الهــامبرغر، ســوف تبــدأ بــالشعور أنــك محظــوظ لامتلاكــك بعــض

يات الحياة. ضرور

إن الأشخاص الذين يمتلكون مستويات عالية من الامتنان عادة ما يملكون قدرًا كبيرًا من الرضا عن
الحيــاة، ســوف تحــل الرفاهيــة الجمعيــة محــل الإيــدولوجيات الفرديــة والأنانيــة الأكــثر شيوعًــا في دول
مثـل الولايـات المتحـدة وكنـدا، ربمـا سـتجد أنـك في كثـير مـن الأحيـان تختـار دعـم القضايـا العامـة مثـل

التطوع أو التبرع بالأعضاء عندما كان هذا الخيار غير مطروح سابقًا.

ستفهم أخيرًا معنى الاستثنائية والتميز
لنواجه الأمر الآن، إذا كنت تقرأ هذا المقال فأنت غالبًا تملك هاتفًا ذكيًا أو حاسب آلي وخدمة إنترنت،
وسواء أدركت ذلك أم لا فبغض النظر عن تحدياتك الشخصية التي تحتاج لأن تتغلب عليها، أنت
أفضــل بكثــير مــن غالبيــة عظمــى مــن البــشر أقــل حظًــا وربمــا لا يعلمــون إذا كــانوا ســيجدون طعامًــا

كلونه أو مكانًا ينامون فيه. يأ



يجب أن تتحد الدول المتنافسة وتساعد بعضها البعض رغم الاختلافات
الفلسفية

ربما ستدرك أن الاستثنائية والتميز ليسا بشأن العمل بجد أو التضحيات التي قدمتها أو ما حققته،
لكنهـا تتعلـق بقـدرتك علـى ممارسـة حياتـك اليوميـة دون أن تشعـر بالحاجـة للتفكـير في أمانـك المـادي

والنفسي، الذي يكون في خطر شديد بالنسبة لكثير من الناس.

ستتلاشى الاختلافات الفردية
كــثر الشركــاء أو الأزواج خلافًــا عنــدما نــواجه عــدوًا مشتركًــا فإننــا نميــل إلى الارتبــاط بمــن حولنــا، حــتى أ
سيتفقون على ضرورة العمل معًا لمواجهة الفيروس، سوف ندرك أن الفيروس لا يهتم بلوننا سواء
أبيــض أم أســود ولا يهتــم بعمرنــا أو مســتوى تعليمنــا ولــن يفــرق بين مســجون أو مــشرد أو شخــص

مشهور يعيش في قصر.

سنتعلم أننا جميعًا على نفس القدر من الضعف وأننا متشابهون بشكل جوهري رغم الاختلافات
الظاهرية التي نبدو عليها وما نعتقده وأين نعيش.

باختصار، يتحـــد العـــالم الآن ضـــد عـــدو مشـــترك، ويتغـــير المجتمـــع مـــن حولنـــا، لـــذا يجـــب أن تصـــبح
الإيــدولوجيات السياســية والشخصــية ثانويــة للتغلــب علــى العقبــة الحاليّــة، ويجــب أن تتحــد الــدول
المتنافســة وتساعــد بعضهــا البعــض رغــم الاختلافــات الفلســفية، حــان الــوقت لأن نــدرك أن أفكارنــا

ومعتقداتنا ستتغير وأن مواجهة فيروس كورونا ستغيرنا للأفضل، والآن اغسل يديك.

المصدر: سايكولوجي توداي
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