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ترجمة حفصة جوده

كان ذلك منذ  عامًا، عندما دعتني إحداهن للانضمام لمجموعة التريكو، كانت استجابتي مترددة
وتســاءلت “مــتى يمكنــني أن أفعــل ذلــك؟”، بعــدها انضممــت إلى المجموعــة يــوم الإثنين في الساعــة
كــثر مــن ثلاث دقــائق ســيرًا علــى الرابعــة بعــد الظهــر بمنزل أحــد الأصــدقاء والــذي لا يبعــد عــن منزلي أ

الأقدام؛ لقد قررت أن أقوم بالمحاولة.

كــانت والــدتي قــد علمتــني التريكــو منــذ أن كــان عمــري  عامًــا، وواصــلت ممارســته طــوال ســنوات
الجامعــة وبعــدها بعــدة ســنوات، ثــم مــرت أعــوام عديــدة بــدون أن تلمــس يــداي إبــرة التريكــو، وبعــد
ــى ــى التريكــو ولكــن عل ــة، ليــس فقــط عل ــوم الإثنين أصــبحت مدمن مــرتين مــن حضــور مجموعــة ي

الكروشيه أيضًا، وأنا في طريقي لأكون حرفية منتجة للغاية.

قمـــت بعمـــل أعـــداد لا تحصى مـــن الســـجاجيد، أغطيـــة للأطفـــال، الســـترات الصوفيـــة، الشـــالات،
الأوشحة، القبعات، القفازات، قبعات للمواليد الجدد، ومفرشين للسرير، ودائمًا ما كنت أتنقل مع
خيــوط التريكــو في كــل مكــان، خاصــة عنــدما أذهــب إلى أحــد الأمــاكن حيــث أظــل جالســة لأســتمتع
بالحياكــة فقــط، كمــا اكتشفــت خلال ســنوات الدراســة، أنــه عنــدما تبقى يــداي مشغولتين يســتطيع

كبر. عقلي التركيز بشكل أ
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يبــدو أنــني أصــبحت جــزءًا مــن طفــرة وطنيــة جديــدة في الاهتمــام بالحياكــة والأعمــال اليدويــة الــتي لا
يــر أعــده مجلــس الحــرف الغزليــة، توضــح أن حــوالي ثلــث تقتصر فقــط علــى الجــدات مثلــي؛ ففــي تقر
النساء اللاتي تتراوح أعمارهن بين  حتى  يقمن الآن بأعمال التريكو والكروشيه، وهناك أيضًا
بعـض الرجـال وأطفـال المـدارس الذيـن ينضمـون لتلـك الصـفوف، مـن بينهـم ثلاثـة أحفـاد لصـديقاتي

تتراوح أعمارهم بين  ، ، سنوات.

يمًا لشهر في أبريل الماضي، قام مجلس الحرف الغزلية بحملة تحت عنوان “غرزة تمحو التوتر” تكر
ــد في طــب العقــل والجســد ومؤلــف كتــاب ــرت بينســون، الرائ ــالتوتر، ويقــول هرب ــة الــوطني ب التوعي
“استجابة الاسترخاء”، إن تكرار أعمال الحياكة من شأنه أن يُحدث حالة من الاسترخاء تشبه تلك
الـتي تحـدث مـع التأمـل واليوغـا، وبمجـرد أن تنـدمج مـع مبـادئ الحياكـة الأوليـة، فـإن أعمـال التريكـو
والكروشيه من شأنها أن تخفض ضربات القلب وضغط الدم وتقلل من المستويات الضارة لهرمون

التوتر (الكورتيزول) في الدم.

وعلــى عكــس التأمــل، فــإن نتــائج الأعمــال الحرفيــة تظهــر علــى شكــل منتجــات ملموســة ومفيــدة في
أغلب الأحوال مما يعزز الثقة بالنفس؛ فدائمًا ما أحتفظ بصور لإنجازاتي الفريدة على الهاتف لترفع

من معنوياتي عند الحاجة.

منذ التسعينيات، قام المجلس بدراسة استقصائية على مئات الآلاف ممن يقومون بأعمال التريكو
والكروشيه وكان تخفيف التوتر وتحقيق الإبداع على رأس قائمة الفوائد الرئيسية لتلك الأنشطة،
ومن بين هؤلاء، والد لطفلة وُلدت قبل أوانها، وخلال الخمس أسابيع التي قضتها في وحدة العناية
المركزة لحديثي الولادة، يقول الأب “كنت قد تعلمت حياكة قبعات المواليد مما أعطاني شعورًا بأنني
ذو فائدة في الوقت الذي كنت أشعر فيه بالعجز تمامًا، لقد تمسكت بممارسة تلك الهواية فهي ما
زالـت تساعـدني في التعامـل مـع ضغـوط العمـل وتمنحـني شعـورًا بالنظـام في الأيـام العصـيبة وتساعـد

عقلي على حل المشكلات”.

دفعتني رسالة وصلتني مؤخرًا من شركة “ريد هارت” للخيوط بعنوان “الفوائد الصحية للكروشيه
والتريكــو” لاســتكشاف الفوائــد الأخــرى المعروفــة لأنشطــة مثــل التريكــو، وأظهــرت أبحــاثي أن تلــك
الأنشطة تساعد على استبدال حالة التوتر والقلق بجو من الرضا؛ فعلى سبيل المثال تقوم كارين زيلا
هايز، مدربة حياة بتورنتو، بإجراء برنامج العلاج بالحياكة، ويتضمن ذلك البرنامج “الحياكة للإقلاع
عــن التــدخين” الــذي يساعــد المــدخنين علــى التوقــف عــن تلــك العــادة، وبرنــامج “الحياكــة مــن أجــل
الشفاء” للأشخاص الذين يتعاملون مع الأزمات الصحية مثل مرض السرطان أو إصابة أحد أفراد

العائلة بمرض خطير.

كما أشار تقرير من المدارس والسجون التي تستخدم برامج الحرف اليدوية، إلى تأثيرها المهدئ وأنها
تعزز المهارات الاجتماعية، ومع اتباع تعليمات المشروعات الحرفية المعقدة قد يساعد ذلك على تطوير

مهارات الأطفال في الرياضيات.

ووجــد بعــض الأشخــاص أيضًــا أن الأعمــال اليدويــة تساعــدهم علــى التحكــم بأوزانهــم، مثــل تحــدي



التدخين أثناء الحياكة؛ فعندما تكون يداك مشغولتين بالإبر ستتناول وجبات خفيفة أقل وستقلع
عن عادة تناول الطعام بسبب الملل.

لقد وجدت أيضًا أن أعمالي اليدوية بالخيوط قد ساعدت على تأخير إصابتي بالتهاب المفاصل مع
تقدمي بالعمر؛ ففي رسالة وصلتنا على موقع مجلس الحرف الغزلية ، تقول إحدى السيدات أن
إصابتهــا بأحــد أمــراض المناعــة الذاتيــة، والــذي ســبب لهــا آلامــا شديــدة في يــديها، قــد شجعهــا علــى

ممارسة أعمال التريكو والكروشيه، ووجدت أن آلام يديها انخفضت بشكل كبير.

وجــدت في دراســة أجرتهــا جامعــة كولومبيــا البريطانيــة عــام  علــى  ســيدة مصابــات بمــرض
“اضطرابات الطعام وفقدان الشهية العصبي” تم تعليمهن الحياكة، أن تعلم الأعمال اليدوية قد
أظهر تحسنًا ملحوظًا لدى هؤلاء السيدات، وقالت حوالي % منهن إن هذا النشاط ساعدهن

على تقليل مخاوفهن والتوقف عن اجترار مشاكلهن.

قــامت بيتســان كوركيــل، مدربــة العنايــة بالصــحة في بــاث بــإنجلترا ومؤلفــة كتــاب “الحياكــة مــن أجــل
الصـحة والعافيـة”، بإنشـاء موقـع علـى الإنترنـت لاسـتكشاف قيمـة مـا أسـمته بــ”الحياكة العلاجيـة”،
ومــن بين أفــراد العينــة الــتي اختبرتهــا، قــال حــوالي % ممــن يعــانون مــن الاكتئــاب، إن الحياكــة
جعلتهـم يشعـرون بالسـعادة الشديـدة، وفي دراسـة أخـرى علـى  شخصًـا مصـابين بـآلام مزمنـة –
اختــارتهم شخصــيًا -، وجــدت الســيدة كوركيــل وزملاؤهــا أن الحياكــة ساعــدتهم علــى إعــادة تــوجيه
تركيزهــم وقللــت مــن وعيهــم للألم، وأشــارت كوركيــل إلى أن الــدماغ يســتطيع غالبًــا معالجــة مشكلــة
واحـدة وعنـد ممارسـة أنشطـة مثـل التريكـو والكروشيـه يصـبح مـن الصـعب علـى الـدماغ أن يسـجل

إشارت الألم.

الأمر الأكثر إثارة، هو البحث الذي يقول إن الأعمال اليدوية، مثل التريكو والكروشيه، قد تساعد على
تفادي تدهور وظائف الدماغ مع التقدم بالعمر؛ ففي دراسة عام ، قام الدكتور يوناس جيدا،
وهــو طــبيب نفسي في مســتشفى مــايو في روتشســتر بولايــة مينيسوتــا، بــإجراء مقــابلات مــع عينــة
عشوائيــة مــن  شخصًــا تــتراوح أعمــارهم بين  حــتى  عامًــا ويتمتعــون بمســتوى معــرفي
طبيعي، حول الأنشطة المعرفية التي قاموا بها مؤخرًا في حياتهم، وأظهرت تلك الدراسة، التي نُشرت
في مجلة الطب النفسي العصبي، أن الأشخاص الذين يمارسون بعض الحرف اليدوية مثل التريكو

والكروشيه يكونون أقل عرضة للإصابة بخلل متوسط في الإدراك وفقدان الذاكرة.

من الممكن أن يكون الأشخاص الذين يتمتعون بصحة معرفية جيدة هم من يسعون لممارسة تلك
الأنشطة، لكن بالرغم من ذلك، فهؤلاء الذين يقرأون الجرائد والمجلات أو يعزفون الموسيقى لم تظهر
عليهــم أي مزايــا مشابهــة، ويعتقــد البــاحثون أن الحــرف اليدويــة تحفــز الــدماغ علــى تطــوير المســارات

العصبية مما يساعد على الحفاظ على الصحة الإدراكية.

دعمًا لهذا الاعتقاد، أظهرت دراسة في عام  قام بها دينيس بارك وزملاؤه بجامعة تكساس في
دالاس، أن تعلّم الخياطة أو التصوير الرقمي يعززان من وظائف الذاكرة لدى كبار السن، أما هؤلاء
الذيــن يشــاركون في أنشطــة لا تحتــوي علــى تحــديات ذهنيــة – ســواء قــاموا بهــا ضمــن مجموعــات أو



بمفردهم – فلم تظهر عليهم أيًا من تلك المميزات.

ــة ــة المســتمرة الــتى تصــلني ممــن يرغبــون في دعــم صــحتهم وإطال أخــيرًا، وردَا للاتصــالات الاجتماعي
عمرهــم وتحقيــق أقصى اســتفادة ممكنــة مــن الحــرف اليدويــة، أنصــحهم بالانضمــام لمجموعــة مــن
يًا؛ فبالنسبة لي، أحاول دائمًا ألاّ أتغيب  عن اجتماع مجموعة الحياكة الأشخاص المشابهين لهم فكر

الأسبوعي.
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