
هــــل يجــــب أن تشعــــر النســــاء بالامتنــــان
للحصول على مساعدة في المنزل؟
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ترجمة حفصة جودة

في صـباح يـوم السـبت مـؤخرًا اقـترح زوجـي أن أبقـى في المنزل بينمـا يأخـذ الأطفـال للخـا، أحسسـت
كثر قليلاً، فورًا بشعور هائل من الامتنان، رغم أنني بسبب أنماط العمل أرعى الأطفال بشكل عام أ
أعـرف أنـه أراد أن أسـتمتع بـوقت مـع نفسي، لكنـني شعـرت أنـني بحاجـة لأن أعـبر عـن امتنـاني بتقـديم

شيء في المقابل بينما هو في الخا، لذا أعددت الطعام ورتبت المكان.

يظهــر الامتنــان لســبب منطقي، فهــو مرتبــط بجــوهر مــا يربــط النــاس ببعضهــم البعــض ويساعــد في
كثر بمجال مثل رعاية الأطفال وإدارة المنزل، ونعلم الحفاظ على علاقات إيجابية، لكنه أصبح مرتبطًا أ

.جميعًا أنه مجال غير متكا

بعــد أن كتبــت عــن العــبء النفسي (التفكــير الخفــي والتخطيــط للعمــل الــذي تقــوم بــه المــرأة بشكــل
أســاسي الــذي يجعــل مــن أعمــال المنزل وظيفــة)، وصــلتني عــشرات الــردود مــن النســاء وكــانت كلمــة

“الامتنان” تظهر كثيرًا.

يـات شعـرن بعضهـن يشعـرن بالامتنـان لوجـود شريـك داعـم، نظـرًا لافتقـار الكثيريـن للمسـاواة، وأخر
بالإحباط الشديد من فكرة ضرورة الشعور بالامتنان عندما يحصلن على مساعدة من شركائهن.

عندما يدرك الناس أنهم حصلوا على فائدة من شخص آخر، فذلك
يغير تصورهم عن العلاقة وعن الشخص

لذا ما الدور الذي يلعبه الامتنان في المنزل نظرًا لما نعلمه بأن المهام تقع بشكل كبير على عاتق المرأة في
العلاقات بين الجنسين؟ لماذا يجب أن نُظهر تشجيعنا لشركائنا عند قيامهم بمهام يجب مشاركتها
بالأســاس، وهــل هنــاك قيمــة للقيــام بذلــك؟ وبعــد كــل ذلــك هــل يجــب أن نشعــر بالامتنــان المطلــق

للحصول على مساعدة حتى لو كان تقسيم أعمال المنزل ورعاية الأطفال غير متساو؟
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كيف يشكل الامتنان العلاقات؟
يعـد الامتنـان تجربـةً إنسانيـةً عالميـةً، فهـو الشعـور بـالشكر والتقـدير لشيء مـا أو شخـص مـا، للامتنـان
فوائد عديدة للشخص الذي يقوم به والشخص الذي يتلقاه، على سبيل المثال أظهر العمل المبكر في
سيكولوجية الامتنان أنه عندما دوّن المشاركون ببساطة ما يشعرون بالامتنان تجاهه بشكل يومي،

أظهروا تحسنًا في رفاهيتهم لاحقًا.

وجد الباحثون أن الامتنان يربط الأشخاص ببعضهم في علاقات ويخلق المزيد من الالتزام ورضا أعلى
ينــا سانتــا باربــارا: “عنــدما يــدرك في العلاقــة، تقــول شيلــي جابــل أســتاذ علــم النفــس بجامعــة كاليفور

الناس أنهم حصلوا على فائدة من شخص آخر، فذلك يغير تصورهم عن العلاقة وعن الشخص”.

يعد الامتنان مفيدًا للعلاقات الجديدة والقديمة كذلك، فهو يخلق الحميمية بين هؤلاء الذين التقوا
للتــو وكذلــك يحافظ عليهــا، إظهــار الامتنــان كذلــك غــير مرتبــط بحجــم الهبــة أو المعــروف، في إحــدى
كـثر مـن القيمـة كـبر عنـد التعـبير عـن الامتنـان أ الـدراسات كـان لتجربـة الشعـور بـالفهم والتقـدير تـأثير أ

المادية للهدية التي تلقاها المشاركون.

تقـول جابـل: “مـن خلال عـدة طرق، الأمـر يتعلـق حقًـا بمـدى احتياجـك وتقـديرك لتلـك الفائـدة الـتي
تحصل عليها”.

يعمــل الامتنــان كإشــارة إلى أن شخصًــا آخــر يهتــم بــك ويبــذل جهــدًا لفهمــك، فليــس كافيًــا أن تشعــر
بالامتنان الصامت عندما يقدم لك أحدهم شيئًا ما، أظهر عمل جابل مع الباحثة في الامتنان سارة
ألجو أننا نعبر عما نشعر به لصالح العلاقة، عندما لا نعبر عن الامتنان بشكل متساو فقد يتسبب



ذلك في إفساد العلاقة.

كبر عن قد يبدو التعبير عن الامتنان مرتبطًا بالجنس، حيث تقول الدراسات إن النساء يعبرن بشكل أ
كـثر كثافـة ويـدوم لفـترة أطـول، يقـول جيفـري فـروه أسـتاذ مشـارك بعلـم امتنـانهن مـن الرجـل، وأنـه أ
كثر تفاعلاً اجتماعيًا ويتميزن النفس بجامعة هوفسترا بأمريكا إن سبب ذلك قد يكون لأن الناس أ

كثر ليونة تجاه الأشخاص”. بمشاعر أ

كثر عرضة للتعبير عن المشاعر الإيجابية من الرجل، وأيضًا في الحقيقة، أظهرت الدراسات أن النساء أ
كــبر (بغــض النظــر عــن الغضــب)، تقــترح أبحــاث أخــرى أن الأشخــاص يشــاركن مشاعرهن بكثافــة أ
أصحاب السلطة الأكبر (مثل من يحصلون على راتب أعلى) يعبرن بشكل أقل عن الامتنان، وعادة

كثر من ثلثي العلاقات وفقًا لنتائج مركز “بيو” للأبحاث. ما يكون الرجال أصحاب الدخل الأعلى في أ

عدم التكافؤ المنزلي
يصبح الامتنان بين العلاقات أقل تعقيدًا في المنزل، فلا تنقسم المهام بالتساوي، من الواضح أن المرأة
تحمــل معظــم العــبء النفسي بشــأن تنظيــم المنزل، ومــع ذلــك هنــاك عــدم مساواة أيضًــا في عــبء

العمل المنزلي.

في العلاقــات الــتي يكــون فيهــا أطفال تصــبح الأدوار المتعلقــة بــالجنس والصــورة النمطيــة لمعــايير الأم
كثر ترسيخًا، سواء كان ذلك المثالية بشأن من يجب أن يقوم بذلك وما الذي تفعله الأم الصالحة، أ

متعمدًا من الشريك أم لا.

إذا توقعنا مساواة كاملة ولم نحصل عليها سنكون أقل سعادة، لكن إذا لم
كثر مما يقوم به أزواج الصديقات، نتوقع المساواة ورأينا أن شركاءنا يقومون بأ

كثر عرضة للشعور بالامتنان فإننا سنكون أ

هذا يعني أن بعض المهام المنزلية يتم اعتبارها بوعي أو من غير وعي من مهام المرأة، يتبع ذلك عدم
شكر الرجال لشريكاتهن عند قيامهن بالكثير من تلك المهام باستمرار، بينما تشعر المرأة باضطرارها

لشكر الرجل على مهام يقوم بها بشكل أقل.

بشكـل طـبيعي قـد يسـبب ذلـك الاسـتياء وربمـا يـؤدي إلى انهيـار العلاقـة خاصـة عنـدما يُنظـر إلى المـرأة
باستمرار على أنها المسؤولة عن الرعاية بشكل افتراضي، بينما ترى هي أن تقسيم العمل غير عادل.

أظهرت الأبحاث أن تعريفنا للعدل مهم جدًا، فإذا توقعنا مساواة كاملة ولم نحصل عليها سنكون
كثر مما يقوم به أزواج الصديقات، أقل سعادة، لكن إذا لم نتوقع المساواة ورأينا أن شركاءنا يقمن بأ



كثر عرضة للشعور بالامتنان. فإننا سنكون أ

بينمــا يكــون الاســتياء اســتجابة مــبررة لانعــدام المســاواة الكامــل، فمــن الــضروري أن نفهــم أن القــوى
الهيكلية – مثل توقعات مكان العمل الذي يتطلب ساعات أطول – يمكنها أن تساهم في التقسيم
غير العادل للرعاية المنزلية، وحتى لو لم تفسر القوى الهيكلية عدم قيام الشريك مطلقًا بتفريغ غسالة
الصـحون، فهنـاك جـانب إيجـابي مفـاجئ للتعـبير عـن الامتنـان غـير مرتبـط بـالوصول إلى المسـاواة مـن

عدمها.

يــد مــن الســلوكيات الــتي تشعــر بالامتنــان تجاههــا، لقــد اتضــح أن التعــبير عــن الامتنــان قــد يحفــز المز
ــا لمــا كتبــه فالقيــام بذلــك يــذكر الشريــك الــذي يقــوم بعمــل أقــل أن تقســيم العمــل غــير عــادل، وفقً
يثــوي في مجلــة “Berkley’s Greater Good” بجامعــة البــاحثون جيــس ألبرتــس وأنجيلا تر

كاليفورنيا.

لذا إذا كان أحد الطرفين في علاقة يقوم بمهمة الغسيل أغلب الوقت، فالتعبير عن الامتنان عندما
يقوم الطرف الآخر بذلك قد يساعد حقًا في دفعه للقيام بالمزيد، وإذا عبر كل شخص في العلاقة عن
يادة الرضا في العلاقة، ما يعزز الرفاهية امتنانه لما يقوم به الآخر لمساعدته، فإن ذلك سيساعد على ز

حتى لو لم يكن تقسيم العمل متساو تمامًا.

يقول تود كاشدان مدير معمل “The Well-Being” بجامعة جو ماسون بأمريكا إن الشعور
بالامتنان حتى لو كان الموقف غير مثالي هو آلية تكييفية لصحة العلاقة وصحة المجتمع الذي لم يصل

بعد للمثالية اليوتوبية التي يتعامل فيها الرجال والنساء بمساواة تامة.

ولأننـا نعلـم أننـا لـن نسـتطيع تغيـير المجتمـع بشكـل سريـع، فـإن مشـاعر الامتنـان تقـدم خطـوات نحـو
مساعـدتنا علـى التكيـف، وفي الـوقت نفسـه تعـزز الروابـط الاجتماعيـة المهمـة، يقـول كاشـدان: “التغـير



الاجتماعي المتعلق ببنية الوحدات العائلية وبنية هيكل الأسرة بطيء للغاية، وبسبب ذلك إذا لم نقدرّ
التغيرات الصغيرة فلن نكون أشخاصًا سعداء”.

لـذا بينمـا في بعـض الأحيـان قـد يكـون امتناننـا ممزوجًـا بالاسـتياء، فمـن الواضـح أنـه مـن الأفضـل أن
نكون ممتنين حتى لو كان ذلك لشيء نشعر بأننا نستحقه، مثل الراحة في الفراش أو غسيل الملابس،

كثر سعادة بها أيضًا. إذا استطعنا الاسترخاء والاستمتاع بالمساعدة التي نحصل عليها، سنكون أ
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