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ترجمة وتحرير نون بوست

في أثناء يومي النموذجي بالحجر الصحي، كنت مرتديًا ملابسي الرياضية وأجلس على الأريكة ولدي
موعد سعيد على برنامج “زووم” في المساء، عندما أدركت أنني أصبحت متوافقًا مع إيقاع اليوم، لم
كدًا متى حدث الأمر، لكن كن ممتعضًا من حدود الحجر الصحي مثل أول يوم بدأ فيه، لست متأ أ

في نقطة ما في الأسبوع الماضي أو قبله بدأت أفكر في تلك الحياة الجديدة الغريبة كأنها مجرد حياة.

كيد، دائمًا ما يكون التغيير صعبًا حتى في أفضل الأوقات، ونحن الآن لسنا في أفضل الأوقات بالتأ
عندما يختفي معظم روتين يومنا الأساسي من عمل ومدرسة ورياضة واجتماعايات وإدارة مهام،

فمن الطبيعي أن نشعر لبعض الوقت بالارتباك والتشويش.

تقول العالمة المعرفية دينيس كومينس: “إذا كان لديك روتينًا معينًا، فإن عقلك يتوقع حافزًا معينًا في
 ليكتشـف كـل الانحرافـات فيمـا هـو

ٍ
أوقـات معينـة، أمـا التغيـير فيضـع عقلـك في مسـتوى يقظـة عـال

متوقع”.

لكن عقلك لا يستطيع الاستمرار بهذا المستوى من اليقظة، فبينما تشكل روتينًا جديدًا فإنك تشكل
أيضًا مسارات عصبية جديدة – تلك الروابط بين خلايا المخ التي يقويها تكرار السلوك -.

حتى في الظروف الغريبة نصبح قابلين للتكيف، لهذا السبب يفسح هذا الطريق الجديد في الحياة
مجالاً للرتابة، بينما تبدأ الرتابة بدورها في إفساح الطريق لشيء ما يشبه الحياة الطبيعية.

يعد العقل آلة بسيطة للغاية مصممة للتعرف على الأنماط والتصرف وفقًا
لذلك

قد يبدو هذا التفكير متضاربًا لكنه مريح أيضًا، لقد أصبح الوضع بالفعل الآن أسهل مما كان عليه،
كثر سهولة. وبمرور الوقت وبعض العزم سيصبح الأمر أ
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اصنع روتينًا للحجر
يــان مؤلــف كتــاب “How to Survive Change You Didn’t Ask For” (كيــف يقــول إم جــاي ر
تنجو من تغيير لم تطلبه): “عملية التكيف عملية بسيطة وواضحة، عندما يحدث أمر مختلف فإننا
نكتشف كيف نتعايش معه، في النهاية يستطيع البشر التكيف مع أي شيء سواء كان جيدًا أم سيئًا”،

فبشكل ما يعد العقل آلة بسيطة للغاية مصممة للتعرف على الأنماط والتصرف وفقًا لذلك.

هكـذا نصـنع العـادات الـتي تشكـل غالبيـة سـلوكنا، فيمـا يتعلـق بالطاقـة المسـتهلكة مـن السـهل علـى
عقولنــا أن نفعل مــا فعلناه قبــل ذلــك، فــالوصلات العصبيــة في مكانهــا بالفعــل، لا يوجــد رقــم محــدد
للــوقت الــذي يتطلبــه شيء مــا ليتحــول إلى عــادة، وهــو يعتمــد نوعًــا مــا علــى ماهيتــك والعــادة الــتي
تحـاول تشكيلهـا، لكـن إحـدى الـدراسات تقـول إنـه في المتوسـط يتحـول السـلوك إلى فعـل روتيـني بعـد

شهرين.

إن جزءًا من الشعور بالاستقرار في الحجر الصحي يتعلق هذه المرة بإرساء العادات، طوّر روتينًا أساسيًا
لاستبداله بالروتين الذي كان لديك قبل الجائحة، اضبط المنبه في الوقت نفسه كل صباح حتى لو لم

تكن ملتزمًا بأمر ما، وحاول أن تذهب للنوم في الوقت نفسه كل ليلة.

يعد الاستيعاب نقطة اعتراضية في الطريق إلى التكيف، لكن الخطر من التعثر
هناك هو أنك قد لا تدرك كم يرهقك الأمر بالفعل

ما بين ذلك، حدد وقتًا منتظمًا لفعل أشياء تمنحك شعورًا جيدًا مثل اللعب مع أطفالك أو قراءة
ــــاع للحجــــر ــــاء إيق ــــت مــــن بن ــــديو، كلمــــا تمكن ــــة في ــــاب أو الحــــديث مــــع أصــــدقائك في مكالم كت

الصحي، قل شعورك بأنك تعيش حياتك في وضع الإيقاف.

استوعب ثم تكيف
تقــول كــومينس إنــه مــن الــضروري إدراك الفــرق بين التكيــف والاســتيعاب، فالاســتيعاب يعــني أنــك

يقًا للازدهار. اعتدت الأمر كي تستمر الحياة، أما التكيف فيعني أنك وجدت طر

يعد الاستيعاب نقطة اعتراضية في الطريق إلى التكيف، لكن الخطر من التعثر هناك هو أنك قد لا
تدرك كم يرهقك الأمر بالفعل، تضيف كومينس: “الأمر يشبه وجود قطعة حجر صغيرة في حذائك
لا تستطيع إخراجها، يتعايش عقلك مع الألم ويخفف منه حتى تصل إلى المنزل، لكنك تدرك في النهاية

أن قدمك ما زالت تؤلمك”.



“ستعرف هذا الشعور إذا عملت لفترة طويلة في وظيفة سيئة، عندما تغيرها لعمل أفضل سيكون
رد فعلــك: يــا إلهــي! لم يكــن لــدي أي فكــرة أنــني أتحمــل كــل هــذا التــوتر، إن النــاس لا يــدركون حجــم

الضغط الذي يتعرضون له لأن العقل استوعبه بقدر استطاعته”.

في هــذا الوضــع الطــبيعي الجديــد، لكي تصــل إلى الهــدف النهــائي – التكيــف – ينبغــي عليــك أن تقبــل
فقط مدى تغير الأشياء وأنك غالبًا لن تعود إلى الطريق الذي كنت تسير عليه، على الأقل ليس في
وقت قريب، هذا يعني أن تبني مرونة كافية ليس فقط لمساعدتك على التغلب على هذا الوقت بل

التقدم خلاله أيضًا.

احتضن المجهول
كـثر راحـة مـع يـان قائمـة مـن  أجـزاء أساسـية لبنـاء المرونـة الـتي بإمكانهـا أن تساعـدنا لنصـبح أ دون ر
الواقع الجديد، الأول هو أن ترى المعنى فيما يحدث، أن نعتقد أن هناك خيرًا سيأتي من كل ذلك،

وأننا سنتخذ خيارات أفضل في المستقبل، أو أن البيئة ستصبح أفضل.

الجزء الأخير في تأسيس المرونة هو الاستعداد للتعلم والنمو، هذا يعني
أن تستخدم الحجر الصحي لتطوير مهارات جديدة

الأمر الثاني هو الإيمان بوجود نتيجة إيجابية، في تلك الحالة قد يكون الإيمان بأن مجتمع العلماء
سينتصر على الفيروس في النهاية، الامتنان كذلك جزء مهم في بناء المرونة، اظهر التقدير لخط الدفاع

الأول من الفريق الطبي وجميع العمال الأساسيين الذين يقدمون لك المساعدة.

الجزء الرابع هو الضحك، من الضروري أن تكون قادرًا على اكتشاف الفكاهة التي يوجد منها الكثير
حولنا، فالضحك على الميمات الصامتة عن الحجر الصحي وتحديات “تيك توك” لها فوائد تتجاوز
اللحظــة الحاليّــة، إنهــا أداة للتحــرر العــاطفي الــتي تساعــدنا علــى الاعــتراف بتلــك اللحظــات المضطربــة

ومواجهتها.

الجزء الأخير في تأسيس المرونة هو الاستعداد للتعلم والنمو، هذا يعني أن تستخدم الحجر الصحي
لتطوير مهارات جديدة أو البدء في مشروع لم يكن لديك الوقت الكافي له، لكنك هذا لا يعني بالضرورة
أن تكــون منتجًــا، قــد يعــني أيضًــا أن تقــرأ روايــة كــانت موجــودة بجــوار طاولــة النــوم منــذ عــام أو حــتى

التعرف إلى نفسك بشكل أفضل.

يان: “عندما تتعامل بتعمد بشأن الوقت أيًا كانت الطريقة فهذا يعني أنك لا تقاوم التغيير، يقول ر
وعندما تبدأ بقبول التغيير ستقترب من الشعور بالوضع الطبيعي، وهذا ما يحتاج عقلك لأن يصل

إليه فساعده في ذلك”.
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