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التحدي الأرسطي
aristotle’s challenge

مازلت أذكر ذلك اHساء شديد الرطوبة من أحد
أيام أغسطس في مدينة نيويوركQ حـيـث الـتـجـهـم
والتوتر السمة الغالبة على وجوه الناس. كنـت فـي
طريق عودتي إلى الفندقQ وبينما كنت أصعـد إلـى
الحافلة اHتجهة إلى شارع ماديسونQ شد انتباهـي
سائق الحافلة ـ ـوكان رجلا في منتصف العمر أسمر
اللونQ ترتسم على وجهـه ابـتـسـامـة دافـئـة ـــ الـذي
حياني بود: «مرحباQ كيف حالك?»Q وبعد أن أخذت
مكانيQ سمعته يرحب بكل راكب يصعد إلى الحافلة
وهو يشق طريقه ببطء شديد وسط زحام اHدينة.
وكانت ملامح الدهـشـة تـبـدو عـلـى وجـه كـل راكـب
مثلي jاما. ولأن الجميع استغرقهم اHزاج الكئيب
لذلك اHساء الشديد الرطوبةQ لم تحظ تحية السائق

بالرد إلا من عدد محدود منهم.
غير أنه مع تقدم مسيره وسط الزحام الخانق
إلى وسط اHدينةQ حدث تحول بطيء وسحري داخل

جري «مونولـوجـا» مـعُالحافلة. فقد ظل الـسـائـق ي
نفسه شد اهتمام جـمـيـع الـركـاب. سـمـعـنـاه يـعـلـق
بصوت مرتفع على كل ما نراه من النـوافـذ حـولـنـا

«أن يغضب أي إنسانQ فهذا
أمر سهل ... لكن أن تغضب
من الشخص اHناسبQ وفـي
الـوقـت اHـنـاسـبQ ولـلـهــدف
اHناسبQ وبالأسلوب اHناسب
... فـــلـــيـــس هـــذا بـــالأمــــر

السهل...»
من كتاب أرسطو
«الأخلاق إلى نيقوماخوس»

مقدمة
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مثل: «في هذا المحل تخفـيـض هـائـل فـي الأسـعـار»Q أو «فـي هـذا اHـتـحـف
معرض رائع ...»Q أو «هل سمعتم عن الفيلم الجديد الذي بدأ عرضه فـي
هذه السينما? ...». ومع الوقت انتقلت «عدوى» ابتهاجه zا تتمتع به اHدينة
من إمكانات ثرية إلى الركاب. و نزل كل فرد في مـحـطـتـهQ وقـد خـلـع عـن
وجهه ذلك القناع اHتجهم الذي صعد به. وعـنـدمـا كـان الـسـائـق يـودع كـلا
منهم بقوله: «إلى اللقاء ... يوما سعيدا...» كان الرد يأتيه بابتسامة جميلة

على الوجوه.
لقد انطبع هذا اHوقف في ذاكرتي قرابة عشرين عاما. وكنت وقتها قد
انتهيت رأسا من إعداد رسالتي لنيل الدكتوراه في علم النفس. لكن الدراسات
السيكولوجية في تلك الأيام لم تكن تبدي اهتماما يذكر بالكيفية التي ~كن
أن يحدث بها مثل هذا التحول. إذ لم يكن العلم السيكولوجي يعرف سوى
القليلQ ورzا لم يكن يعرف شيـئـا أصـلاQ عـن آلـيـات الـعـاطـفـة. ومـع ذلـك
فكلما تخيلت انتشار « فيروس » اHشاعر الطيبة ب� ركاب الحـافـلـة الـذي
لابد أنه سرى عبر اHدينةQ بدءا من ركاب تلك الحافلةQ اعتبرت ذلك السائق
مصلحا يجوب اHدينةQ أو «باعث السلام في مجموعة من البشر»z Qقدرته
Qالسحرية على التخفيف من حالة التجهم الشديد البادية على وجوه الركاب
فإذا بقلوبهم تنفتح قليلاQ ويتحول التجهم اHرسوم على الوجوه إلى ابتسامة.
وفي تناقض صارخ مع هذا الذي ذكرتهQ تنبئنا بعض فقرات صحف الأسبوع

zا يلي:
 أدى صدام غير مقصود وسط جمهرة من اHراهق� خارج ناد zانهاتن-

إلى تدافع عنيف ب� اHتجمهرين أدى إلى جرح ثمانية من الصبيةQ بعد أن
أطلق أحد هؤلاء اHراهق� الرصاص على الجمهور من بندقية عيار Q٣٨ لأن
كرامته قد أهينتQ كما تصور. وجاء في تقرير الشرطة حول هذا الحادث
أن إطلاق الرصاص في مثل هذا الحادث يعتبر من الحوادث الخفيفة التي
ينظر إليها على أنها رد فعل للإحساس بالإهانة. وقد أصبحـت مـثـل هـذه

الحوادث ظاهرة متصاعدة في السنوات الأخيرة.
 في إحدى اHدارس الإقليميةQ أخذ طفل صغير في التاسعة من عمره-

يثير صخباQ ويلوث بألوان الرسم أدراج الفصولQ وأجهزة الكمبيـوتـرQ كـمـا
خرب سيارة كانت تقف في مكان انـتـظـار الـسـيـارات. لـم يـكـن سـبـب هـذا
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ل» كان ذلك ماّالهياج سوى جملة نادى بها عليه أحد أقرانه قائلا: «يـا عـي
دفعه لإثبات أنه ليس «طفلا». وجاء في تقرير آخر حول ضحايا جرائم ما
قبل سن الثانية عشرةQ أن (٥٧% ) من صبية هذه اHرحلة السنية هم ضحايا
آبائهمQ أو أزواج أمهاتهم. وفي (٥٠% ) من الحالات الواردة في التقرير يقول
Qالآباء إنهم لم يفعلوا شيئا سوى محاولة أداء واجبـهـم فـي تـربـيـة أولادهـم
zعاقبتهم بالضرب ح� يخالفون أوامرهمQ كأن يركل الطفل جهاز التليفزيون

ه.َاطَمِث قّأو يصرخQ أو يلو
 يحاكم شاب أHاني في جر~ة بشعة قتل فيها خمس نساء تركياتQ إذ-

أشعل فيهن النار وهن نائمات. وقد اعترف الشاب في أثناء محاكمتهQ وهو
عضو في مجموعة نازية جديدةQ بأنه فشل في الحصول على عـمـلQ وأنـه
يتعاطى الخمورQ وأنه يحمل الأجانب مسؤولية حظه السيئ. وبصوت عالي
Qالنبرات قال: «إنني أشعر طوال الوقت بالأسف على الجر~ة التي ارتكبتها

وأخجل من نفسي بلا حدود».
لقد أصبحت أخبار الصحف تحمل لنا كل يوم مثل هذه التقارير حـول
انهيار الحس الحضاري وفقدان الإحساس بالأمانQ فيما يشبه مـوجـة مـن
الدوافع النفسية اHتدنية الآخذة في الاستفحال. غير أن هذه الأخبار إ�ا
تعكس في النهاية إحساسنا اHتزايد بانتشار هذه الانفعالات غير المحكومة
على صعيد حياتنا الخاصةQ وحياة الآخرين المحـيـطـ� بـنـا. ولـيـس هـنـاك
أحد بيننا zنأى عن ذلك اHد اHتفلت من الانفجار الانفعاليQ إذ هو يصيب

مختلف مناحي حياتنا بشكل أو بآخر.
وقد شهد عقد الثمانينيات سلسلة مطردة من التقارير اHنذرة بالخطر
في هذا الصددQ تلفت الأنظار إلى صور السلوك الانفعالي الأخرقQ وحالات
اليأس والقلق في أوساط أسرناQ ومجتمعاتنا المحليـةQ وحـيـاتـنـا اHـشـتـركـة
جميعا. وثمة ظاهرة واضحة في حياتنا اليوم أصـبـح فـيـهـا الـغـضـب عـادة
مزمنةQ سواء بتلك العزلة الساكنة التي نترك فيها أطفالنا أمام التليفزيون
مع جليسة الأطفالQ أو نتيجة Hا يعانيه الصغار اHهـمـلـون مـن آلام نـفـسـيـة
نتيجة لهجرهمQ أو لإهمالهم أو لسوء معاملتهمQ أو بسـبـب اعـتـيـاد الـعـنـف
القبيح ب� الأزواج. وبإمكاننا قراءة مدى انتشار الانحراف العـاطـفـيQ فـي
الأرقام التي تعكس قفزة هائلة في حالات الاكتئاب التي يـشـهـدهـا الـعـالـم
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أجمعQ وفي التقارير التي تذكرنـا zـوجـات الـعـدوان اHـتـفـجـرة: اسـتـخـدام
اHراهق� الأسلحة النارية في اHدارسQ حوادث الطرق الحرة التي تنـتـهـي
بتبادل إطلاق النارQ اHوظفون الساخطون اHـفـصـولـون مـن الخـدمـة الـذيـن
Q«يقتلون زملاءهم السابق�. ولقد دخلت تعبيرات مثل «الإساءة العاطفـيـة
و«توتر ما بعد الصدمة»Q «وإطلاق النار إثر حوادث السيارات» في قاموس
اللغة الشائعة في عقد الثمانينياتQ بعدما تحول شعار التحية اHبـهـج مـن:

«نهارك سعيد» إلى «دعني وشأني».
وهذا الكتاب هو zنزلة دليل للقار� من أجل إضفاء اHعنى على ما يبدو
مفتقرا إلى اHعنى. ولقد كنت أتابع باهتمامQ بوصفي متخـصـصـا فـي عـلـم
النفسQ وبحكم عملي صحافيا على مدى السنوات العشر الأخيرة في جريدة
«نيويورك تا~ز»Q ما حدث من تقدم في فهمنا العلمي لعالم « اللاعقلاني
». ومن زاويتيQ أو نافذتيQ تلك استوقفني اتجاهان متعـارضـانQ أحـدهـمـا
يصور كارثة متفاقمة في حياتنا العاطفية اHشتركةQ بينما يقدم الثاني بعض

العلاجات اHتفائلة.

هذا الاكتشاف ... لماذا الآن فقط؟
على الرغم من أن عقد الثمانينيات قد حمل إلينا أخبارا سيئةQ فإنه قد
شهد أيضا زيادة غير مسبوقة في الأبحاث والدراسات العـلـمـيـة اHـتـعـلـقـة
بعواطف الإنسان. ورzا jثلت النتائج الأكثر إثارة لتلك الأبحاث في تـلـك
اللمحات اHصورة للمخ وهو يعملQ والتي أصبح إنجازها �كنا بفضل وسائل
وأساليب مبتكرة حديثاQ مثل التكنولوجيات الجديدة لتصوير اHخ. وبفضل
هذه التكنولوجيات اHتقدمةQ أصبح بالإمكان للمرة الأولى في تاريخ البشرية
أن نرى رؤية الع� ما كان دائما مصدر غموض شديدQ أي كيف تعمل هذه
Qأو نتخيل Qعقدة من الخلايا في الأثناء التي نفكر فيها أو نشعرHالمجموعة ا
أو نحلم. هذا الفيض من البيانات العصبية البيولوجية يجعلنا نفهم بوضوح
أكبر بكثير من أي وقت مضى كيف تحركنا مراكز «اHخ» الخاصة بالعاطفة
فنشعر بالغضبQ أو نبكي بالدموعQ وكيف توجه أجزاء اHـخ الأقـدمQ والـتـي
تدفعنا إلى أن نخوض حرباQ أو إلى �ارسة مشاعر الحبQ إلى الأفضل أو
Qسبوق فيما يتعلق بنشاط العمليات العاطفيةHإلى الأسوأ. هذا الوضوح غير ا
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في قوتها وضعفهاQ يضع في بؤرة البحث العلمي ألوانا حديثـة مـن الـعـلاج
لأزمتنا العاطفية الجماعية.

ولقد كان علي أن أنتظر حتى وقتنا الراهن حيث اكتمل الحصاد العلمي
zا يكفي لتقد� مثل هذا الكتاب. كذلك يجيء ظهور هذه الأفكار والتأملات
الواردة فيه متأخرا جداQ لأن موقع الشعور قد لقي إهمالا غريبا من جانب
الباحث� على مدى سنوات طوالQ وتركت العواطف أرضا مجهولة بالنسبة
للعلم السيكولوجي. وفي ظل هذا الخواء العلميQ انتشرت كـتـب هـدفـهـا ـــ
 ـالنصيحة القائمة على الآراء الإكلينيكية التي ينقصها على أحسن الفروض ـ
الكثيرQ وفي مقدمتها الافتقار إلى الأسس العلميةQ عـلـى أن الـعـلـم أصـبـح
بإمكانه أخيرا أن يتناول بثقة تلك الأسئلة اHلحة المحيرة اHتعلقة بـالـنـفـس
الإنسانية في أكثر صورها العقلانيةQ وأن يرسم بقدر من اليقـ� خـريـطـة
للقلب الإنساني. والواقع أن رسم هذه الخـريـطـة عـن طـريـق الـعـلـم يـطـرح
تحديا على هؤلاء الذين يؤيدون تلك النظرة الضيقة لـلـذكـاءQ والـقـائـلـة إن

 هو من اHعطيات الوراثيـة الـثـابـتـة الـتـي لا تـتـغـيـر مـعIQ (*)حاصل الـذكـاء
الخبرات الحياتيةQ وأن قدرنا في الحياة مرهون إلى حد كبير بهذه اHلكات
الفطرية. ويتجاهل هذا الرأي السؤال الأكثر تحديا واHتمثل في: ما الـذي
~كن أن نغيره لكي نساعد أطفالنا على تحقيـق الـنـجـاح فـي الحـيـاة? ومـا

ل ذكاء مرتفع على سبيل اHثالQِالعوامل اHؤثرة التي تجعل من يتمتع zعام
يتعثر في الحياة بينما يحقق آخرون من ذوي الذكاء اHتواضع نجاحا مدهشـا?
إننـي أذهـب فـي هـذا الصـدد إلـى أن هـذا الاختـلاف يكمـنQ فــي حـــالات

TheكثيـرةQ فـي تلـك القـدرات التـي نسميـهـــا هـنـــا «الـذكـــــاء الـعـاطـفـــي» «

Emotional IntelligenceQـثـابـرةHوا Qوالحـمـاس Qوالذي يشمل ضبط النفـس «
والقدرة على حفز النفس. و هذه اHهارات ــ كما سنرى فيما بـعـد ـــ ~ـكـن
تعليمها لأطفالنا لنوفر لهم فرصا أفضلQ أيا كانت اHمكنات الذهنية التـي

منحها لهم حظهم الجيني.
وفيما وراء هذا الإمكان تلوح ضرورة أخلاقية ملحة. فنحن �ر الـيـوم
Qبأوقات تبدو فيها بنية المجتمع وقد أخذت في التفكك بصورة متـسـارعـة

 (*)Intelligence Quotientرقم ~ثل ذكاء الفرد كما تحدده قسمة سنة العقل على عمره الزمني ثم :
ضرب حاصل القسمة في مائة (اHراجع).
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كما تفسد الأنانـيـة والـعـنـف والخـواء الـروحـي الـسـواء الأخـلاقـي لحـيـاتـنـا
المجتمعية. هناQ يتوقف مسوغ القول بأهمية الذكاء العاطفي عـلـى الـصـلـة
ب� الإحساس والشخصية والاستعدادات الأخلاقـيـة الـفـطـريـة. إن هـنـاك
شواهد متزايدة اليوم على أن اHواقف الأخلاقية الأساسية في الحياة إ�ا
تنبع من قدرات الإنسان العاطفية الأساسية. ذلك أن الانـفـعـالQ بـالـنـسـبـة
للإنسانQ هو «واسطة» العاطفةQ وبذرة كل انفعال هي شعور يتفجـر داخـل
الإنسان للتعبير عن نفسه في فعل ما . وهؤلاء الذين يكونون أسرى الانفعال
ــ أي اHفتقرون للقدرة على ضبط النفس ــ إ�ا يعانون من عجز أخلاقـي:
Qفالقدرة على السيطرة على الانفعال هي أساس الإرادة وأساس الشخصية
وعلى النحو نفسه فإن أسـاس مـشـاعـر الإيـثـار إ�ـا يـكـمـن فـي الـتـعـاطـف
الوجداني مع الآخرينQ أي في القدرة على قراءة عواطفهم. أما العجز عن
الإحساس باحتياج الآخرQ أو بشعوره بالإحباط فمعناه عدم الاكتراث. وإذا
كان هناك موقفان أخلاقيان يستلزمهما عصرناQ فهما على وجه التحديد:

ضبط النفس والرأفة.

رحلتنا
أقوم في هذا الكتاب بدور الدليل فـي رحـلـة عـبـر تـلـك الاسـتـكـنـاهـات
العلمية لعواطف الإنسانQ رحلة هدفها الوصول إلى مزيد من الفهم لبعض
أكثر اللحظات المحيرة في حياتنا الشخصية وفي العالم المحيط بنا. وسنكون
قد وصلنا إلى نهاية الرحلةQ إذا ما فهمنا معنى وكيفية ربط الذكاء بالعاطفة.
ولا شك في أن هذا الفهم ذاته سيكون عونا لناQ فدخول الإدراك إلى �لكة
اHشاعر له تأثير مشابه للأثر الذي يتركه وجود اHلاحظ على مستوى الـكـم

quantum level.والذي يـؤدي إلى تغييــر فيمـا تتــم ملاحظته Qفي الـفــيزياء 
 ـبآخر اكتشافات تركيبة  ـفي القسم الأول من هذا الكتاب ـ تبدأ رحلتنا ـ
اHخ العاطفيةQ و التي تقدم تفسيرا لتلك اللحظات الأكثر تحييرا في حياتنا
والتي تهيمن فيها مشاعرنا على عقولنا. إن فهم التفاعل ب� تراكيـب اHـخ
التي تحكم لحظات غضبنا وخوفنا ــ أو لحظات الحب والفرحة ــ يـكـشـف
عن الكثير فيما يتعلق بكيفية تعلمنا للعادات العاطفية التي ~كن أن تقوض
أفضل أهدافناQ وكذلك ما الذي بوسعنا أن نفعله للسيطرة على انفعالاتنا
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العاطفية الهدامة واHسببة للإحباط. والأكثر أهمية هنا هـو أن مـعـطـيـات
دراسة الجهاز العصبيQ تتيح مجالا واسعا لإمكـان تشكيل العادات العاطفية

لأطفالنا.
وفي المحطة الرئيسية الثانية التي سنتوقف عندهاQ في القسم الثـانـي
من هذا الكتابQ سنرى كيف تدخل معطياتنا العصبية في تشـكـيـل اHـهـارة
الأساسية Hمارسة الحياة والتي نسميها «الـذكـاء الـعـاطـفـي». أي أن نـكـون
قادرين مثلا على التحكم في نزعاتنا ونزواتناQ وأن نقرأ مشاعـر الآخـريـن
الدفينة ونتعامل zرونة في علاقاتنا مع الآخرينQ أو على حد تعبير أرسطو:
QناسبHبالقدر ا QناسبHهارة النادرة على أن نغضب من الشخص اHتلك ا»

في الوقت اHناسبQ وللهدف اHناسب».
هذا النموذج اHسهب Hعنى أن يكون اHرء «ذكيا»Q يضع العواطف في بؤرة

القدرات الشخصية في التعامل مع الحياة.
أما الجزء الثالث من الكتاب فيبحث في بعض الاختلافـات الأسـاسـيـة
اHترتبة على هذه القدراتQ مثل: كيف ~كن لهذه القدرات أن تصون علاقتنا
الأكثر أهمية أو كيف يفسد الافـتـقـار إلـى هـذه الـقـدرات تـلـك الـعـلاقـات.
وكيف تسبغ قوى السوق التي تعيد تشكيل حياتنا العملية أهمية غير مسبوقة
على الذكاء العاطفي من أجل تحقيق النـجـاح فـي الـعـمـل. وكـيـف تـتـسـبـب
العواطف اHسمومة في تهديد صحتنا الجسدية وإصابتها بالمخاطرj Qاما
كما يفعل الإفراط في التدخ�Q في الوقت الذي ~كن للتوازن العاطفي أن

يحمي صحتنا وسعادتنا على حد سواء.
إن إرثنا الجيني يهب كل واحد منا سلسلة من الخصائص العاطفية التي
تحدد طباعنا. غير أن مجموعة دوائر اHخ الكهربية اHعنية هنا هي  دوائر
مرنة بصورة غير عاديةQ ومن ثم فالطبع ليس قدرا لا يـتـغـيـر. وكـمـا يـبـ�
الجزء الرابع من الكتاب فإن ما نتعلمه من دروس عاطفية بصفتنا أطفـالا
في منازلنا وطلابا في اHدارسQ يشكل الدوائر العاطفية التي إما تجـعـلـنـا
أكثر jرساQ وإما أكثر غباء فيما يتصل بأساسيات الذكاء العاطفي. وذلك
يعني أن الطفولة واHراهقة إطاران حاسمان لإرساء العادات العاطفية التي
ستحكم حياتنا. ويكشف الجزء الخامس من الكتاب  ماهية المخاطر الـتـي
تنتظر من يخفقونQ خلال سنوات �وهم إلى سن النـضـجQ فـي الـسـيـطـرة
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على عالم العواطفQ أي كيف تتزايد حدة المخاطر النفسية نتيجة لضعـف
الذكاء العاطفيQ بداية من مرض الاكتئاب أو الحياة اHليئة بالعـنـف وحـتـى
إدمان المخدرات. ويوضح هذا الجزء من الكتابQ بالوثائقQ كيف تعلم اHدارس
الرائدة الأطفال اHهارات العاطفية والاجتماعية التي تضعهـم عـلـى طـريـق

الحياة السليمة.
ورzا كان أكثر أجزاء هذا الكتاب إثارة للقلق هو ذلك اHـسـح الـبـحـثـي
الذي أجري على عدد ضخم من الآباء واHعلم�Q والذي كـشـف عـن اتجـاه
سائد في صفوف أطفال الجيل الحالي في العالم كله يتمثل في كونهم أكثر
Qوأكثر إحساسا بالوحدة وأكثر اكتئابا Qاضطرابا عاطفيا من الجيل السابق

وأكثر غضبا وجموحاQ وأكثر عصبية وقلقاQ وأكثر اندفاعا وعدوانية.
وإذا كان ثمة علاج فإنني أتصور أنه سيكمن بالضرورة في الكيفية التي
Qواجهة الحياة. ونحن نترك أمر التعليم العاطفي لأطفالناH نعد بها صغارنا
في الوقت الحاضرQ لعامل اHصادفة وهو مـا يـتـرتـب عـلـيـه نـتـائـج وخـيـمـة
بصورة متزايدة. ومن ثم لابد من نظرة جديدة للدور الواجب على اHدرسة
أن تضطلع به من أجل تعليم طلابهاQ بحيث يجمع التعليم فيها ب� ثقافتي
العقل والقلب. وأخيرا سوف تنتهي رحلتنا معا بزيارات لفصول تعليم ابتكارية
تسعى إلى أن توفر للأطفال خلفية معرفية لأسس الذكاء العاطفي. وبإمكاني
أن أتنبأ بيوم سيصبح فيه التعليم متضمناQ بصورة روتينيةQ مناهج لـغـرس
قدرات مثل التعاطف مع الآخرينQ وضبط النفـسQ والـوعـي بـالـذاتQ وفـن

الاستماعQ وحل الصراعاتQ والتعاون.
في كتاب أرسطو الفلسفي: « الأخلاق إلى نيقوماخوس» الذي تناول فيه
الفضيلةQ والشخصيةQ والحياة الطيبةj Qثل التحدي الرئيسي فـي دعـوتـه
Qإذا مورست �ـارسـة جـيـدة Qفعواطفنا Q إلى إدارة حياتنا العاطفية بذكاء
ستحوز الحكمة; وعواطفنا هي التي تقود تفكيرنا وقيمنا وبقاءنا. غير أنها
Qفي رأي أرسطو Q شكلةHوهذا ما يحدث كثيرا. إن ا Qكن أن تخفق بسهولة~
ليست في الحالة العاطفية ذاتهاQ ولكن في سلامة هذه العـاطـفـة وكـيـفـيـة
التعبير عنها. ومن ثم فالسؤال هو: كيف نسبغ الذكاء على عواطفناQ والتحضر

على شوارعنا Q والاهتمام والتعاطف على حياتنا المجتمعية?
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القسم الأول
المخ الانفعالي
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العواطف... لماذا؟

تأمل معي اللحظات الأخيرة لــ «جـاري ومـاري
ج� تشونسي» الزوج� اللذين كرسا حياتهما jاما
لابنتهما الصغيرة «أندريا» البالغة من الـعـمـر أحـد
عشر عاما واHلازمة Hقعد متحرك نتيجة لإصابتها
بشلل (دماغي). كانت أسرة «تشونسي» تركب قطار
(آمتراك) الذي سقط في النـهـر بـعـد أن مـر عـلـى
قضبان جسر متهاو في ضاحية بايو بلويزيانا. كان
Qأول ما فكر فيه الزوجان هو كيف ينقذان ابنتهما
ومن ثم بذل كل منهما أقصى جهده بيـنـمـا تـنـدفـع
اHياه داخل القطار الغـارقQ ونجـحـا فـي الـنـهـايـة ـــ
 ـفي دفعها من إحدى نوافذ القطار بشكل أو بآخر ـ
ليتلقفها رجال الإنقاذ. بعدها اختفى الوالدان تحت

اHياه مع عربة القطار الغارقة!
لقد جسدت قصة الطفلة «أندريا»Q حيث jثل
الفعل البطولي الأخـيـر لـوالـديـن فـي ضـمـان بـقـاء
طفلهما على قيد الحياة Q لحظة شجاعة أسطورية.
ولا شك في أن مثـل هـذه الأحـداث الـتـي يـضـحـي
فيها الوالدان بحياتهما من أجل أبنائهما قد تكررت
في عدد لا حصر له مـن الـقـصـص اHـمـاثـلـة عـلـى
مدى تاريخ ــ وما قبل تاريـخ ـــ الـبـشـريـةQ وبـصـورة
أكبر في عدد لا نهايه له عبر مسيرة تطور جنسنا

بقلبـه يـرى الإنـسـان الـرؤيـة
الصحيحة... فالع� لا ترى

الجوهر.
أنطوان دوسان - أكزوبيري
(من الأمير الصغير)

1
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البشري. هذه التضحية الأبوية من منظور البيولوجي� التطوري�Q ما هي
إلا فعل تلقائي يخدم تعاقب السلالات والأجـيـال «مـن خـلال نـقـل جـيـنـات
الفرد الإنساني إلى أجيال اHستقبل». لكن هذه التضحية من منظـور الأب
الذي يتخذ قرارا يائسا في لحظة محنةQ هي تعبير عن الحب ولا شيء آخر

غيره .
إن هذا الفعل النموذجي للبطولة الأبويةQ بوصفه استشفافا ملهما لغاية
 ـوكل عاطفة العواطف وقوة تأثيرهاQ هو خير شاهد على دور الحب الغيري ـ
أخرى نشعر بها ــ في الحياة الإنسانية. وهو يوضح أن مشاعرنا وعواطفنا
وأشواقنا العميقةQ هي مرشدنا الأساسيQ وأن جنسنا الـبـشـري يـديـن فـي
وجودهQ إلى حد كبيرQ  لقوة تأثيرها في كـل شـؤونـه الإنـسـانـيـة. وهـي قـوة
تأثير استثنائية: فالحب الغامر ــ أي الضرورة اHلحة لإنقاذ حياة طفل أثير
ــ هو وحده الذي ~كن أن يؤدي بأبوين إلى تجاهل دافع البقاء الشخصي.
 إن هذه التضحية بالنفسQ هي عمل غير عـقـلانـي بـاHـرة مـن مـنـظـور

العقلQ أما zنظور القلب فهي الخيار الوحيد.
إن البيولوجي� الاجتماعي� يشيرون إلى تفوق القلب على العقـلQ فـي
تلك اللحظات الحاسمةQ عندما يحاولون تخم�H Qاذا أعطى التطور العاطفة
مثل هذا الدور الرئيسي في النفس الإنسانيةQ وهم يقولون إن عواطفنا هي
التي ترشدنا في مواجهة اHآزق واHهام الجسيمة لدرجة لا ينفع معها تركها
للعقل وحدهQ مثل مواجهة الأخطارQ أو خسارة أو فقـدان شـيء أو شـخـص
عزيز وما يستتبع ذلك من حزن وألمQ أو العمل zثابرة لتحـقـيـق هـدف مـا
على الرغم مـن الإحبـاطQ أو الارتبـاط بشخـص بالـزواجQ أو بناء أسرة. إن
كل عاطفة من عواطفنـا توفر استعدادا متميزا للقيـام بفعل ماQ وكل منهــا
يرشدنا إلى اتجاه أثبت فعالية للتعامل مع تحديات الحياة اHتـجـددة. ولأن
تلــك اHواقــف اللانهائيـة تكـررت مــرارا علــى مـدى تاريخنا التطوريQ فقد
تجلت القيمة البقائية لذخيرتنـا العاطفيـة فـي أنهـا أصبحت منطبـعـة فـي

أعصابـنا كنزعـات داخليـة وغريزيـة للقلب الإنساني.
إن أي نظرة للطبيعة الإنسانية تتجاهل قوة تأثير العواطـف هـي نـظـرة
ضيقة الأفـق بشكـل مؤسف. والواقـعQ أن اسـم «الجـنـــس الـبـشـــري» ذاتـــه

»Homo Sapiensيعد تعبيـرا خـادعـا فـي ضـوء الـرؤيـة  QفكرHأي الجنس ا Q«
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والفهم الجديدين Hوقع العواطف في حياتنا واللذين يطرحهما العلم الآن.
وكما علمتنا خبرات الحياة فإن مشاعرنـا غـالـبـا مـا تـؤثـر فـي كـل صـغـيـرة
وكبيرة في حياتنا بأكثر �ا يؤثر تفكيرنا عندما يتعلق الأمر بتشكيل مصائرنا
وأفعالنا. ولقد غالينا كثيرا في التأكيد على قيمة وأهمية العقلانية البحتة

) في حياة الإنسان. وسواء كان هذا اHقياسIQالتي يقيسها معامل الذكاء (
بح جماح العواطف.ُإلى الأفضل أو إلى الأسوأQ فلن يحقق الذكاء شيئا لو ك

عندما تهيمن الانفعالات على العقل
إليكم هذه القصة التي كانت سطورها اHأساوية سلسلة من الأخـطـاء.
Qفقد أرادت «ماتيلدا كرابتري» الصبية البالغة من العمر أربعة عشر عامـا
أن تفاجىء أباها zقلب مضحكQ فاختبأت في دولاب اHلابسQ ثم خرجت
منه وهي تصيح «بووو» في اللحظة التي عاد فيهـا والـداهـا مـن سـهـرة مـع
بعض الأصدقاءQ لكن «بوبي كرابتري» وزوجته كانا يعتقـدان أن «مـاتـيـلـدا»
خارج اHنزل عند أصحابهاQ ومن ثم فعندما سمع الأب أصواتا عند دخوله
اHنزلQ  اتجه إلى اHكان الذي يضع فـيـه مـسـدسـه عـيـار Q٣٥٧ مـتـجـهـا إلـى
حجرة ابنته «ماتيلدا» ليضبط اHتسلل بداخلهاQ وعندما قفزت «ماتيلدا» من
الدولاب تلعب لعبتها مداعبة أباها هذراQ أطلق «كاربتري» النار  فأصابهـا

في رقبتهاQ حيث فارقت الحياة بعد اثنتي عشرة ساعة من الحادث.
إن الخوف الذي يحفزنا لحماية أسرتنا من الخطر هو أحد الانفعالات
التي ورثناها خلال تطورنا الانفعالي وهو الذي دفـع «الأب بـوبـي» لـيـشـهـر
سلاحه بحثا عن الشخص الذي تصور أنه تسـلـل فـي مـنـزلـه. الخـوف هـو
الذي دفع «بوبي» لإطلاق النارQ قبل أن يحدد jاما الهدف الذي يطلق عليه
النار حتى قبل أن يتعرف على صوت ابنتهQ فردود الأفعال التلقائية من هذا

فرت في جهازنا العصبيQ كما يتصور البيولوجيون التطوريونQُالنوع قد ح
لأنها كانت الخط الفاصل ب� الحياة واHوت على مدى فقرات طويلة حاسمة
فيما قبل التاريخ الإنسانيQ والأمر الأكثر أهمية من ذلك أنها كانت أساسية
بالنسبة للهدف الرئيسـي لـلـتـطـورQ ألا وهـو الـقـدرة عـلـى إنجـاب ذريـة مـن
شأنها أن تواصل التصرف وفقا لهذه اHيول الوراثية التي كـانـت Hـفـارقـات

القدرQ  السبب في مأساة أسرة كرابتري.
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ولكنQ على ح� كانت عواطفنا هي اHرشد الحكيم في مسيرة التطـور
اHمتد آلاف السن�Q نجد أن حقائق الحضارة الجديدة قد تسارعت بـهـذه
الدرجة التي لم يستطع إيقاع التطور البطيء أن يواكبها ويتـمـاشـى مـعـهـا.
Qأن أول ما عرف من قوان� ومواثيق أخلاقية مثل: قانون حامورابي Qوالواقع
و «وصايا العبراني� العشر»Q و«مراسيم الإمبراطور أشوكا»Q ~كن أن تفهم
بوصفها محاولات لتحجيم وإخضاع واستئناس الحياة العاطفية. وعلى حد
تعبير فرويدQ  في كتابه «الحضارة ومضارها»Q أن المجتمـع تـعـ� عـلـيـه أن
يفرض من خارجه قواعد تهدف لكبح الانفعالات الجامحة التي تنفلت من

عقالها دون رابط في داخله.
وعلى الـرغــم مـن هـذه الـقـيـود الاجتماعيـة Q فـإن الانـفـعـالات تـهـيـمـن
على الـعـقـل فـي كـثـيـر من الأحيان . هذا النزوع للطبيعة الإنسانية نـاشـئ
عـن بـنـيـة الـحـيـاة الـــعـقـلية الأساسيـة. فـفـي ضـوء الـتـركـيـب الـبـيـولـوجـي
لمجموعة الدوائر العصبية Q للانفعال Q فــإن مــا ولدنــا بــه هــو الــذي كــان
الأجــدى علـى مــدى الـ (٥٠ ألف جيل الأخيرة) لا الـ (٥٠٠ جيل الأخيرة) ـــ
وبالتأكيـد ليـس ال ـ(خـمـسـة أجـيـال اHــاضـيـة). ذلك أن قوى التطور البطيئة
والـقـصـديـة الـتي شـكـلـت انـفـعـالاتـنـا قـامـت بـــعـمـلـهـا عـلـى مـدى مـلايـ�

السن�.
ومع أن العشرة آلاف سنة اHاضيةQ قد شهدت نهضة الحضارة الإنسانية
سريعة الإيقاعQ بالإضـافـة إلـى انـفـجـار الـتـعـداد الـسـكـانـي الـذي قـفـز مـن
خمسةملاي� نسمةQ إلى خمسة بلاي� نسمةQ فإن هذه النهضة لم تـتـرك
على قالبنا البيولوجي الخاص بحياتنا العاطفيةQ سوى القليل من الآثار.

وسواء كان ذلك للأفضل أو للأسوأ فإن كل ما نواجهـه ونـسـتـجـيـب لـه
على اHستوى الشخصيQ وكذا تقييمنا له لا يشكلان فقط نتيجة Hا نصدره
من أحكام عقلانيةQ بل نتيجة لتاريخنا كـأفـراد ومـاضـي أسـلافـنـا الـبـعـيـد
أيضا. ويخلف لنا ذلك  في بعض الأحيان  استعدادا فطريا مأساويا نشهده
في أحداث مأساويةQ  كتلك التي تعرضت لها أسـرة كـرابـتـري . وخـلاصـة
القول Q أننا نواجه في كثير من الأحيان مآزق مابعد حداثيـة ذات خلـفـيـــة
تتناسـب مـع احتياجـات عصـر البنستوسـ� (الدهـر الحديـث في الجيولوجيا)

وهذه اHآزق تقع في صلب اHوضوع الذي ندرسه هنا.
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بواعث الفعل
 كنت أقود سيارتي في أحد أيام بداية فصل الربيع في الطريق السريع
الذي ~ر عبر طريق جبلي مارا بكلورادوQ عندما بدأت ثلوج خفيفة تتساقط
وتتناثر أمامي على مسافة قصيرة. أخذت أحدق النظر في الطريق Q فلـم
أستطع jييز شيءQ  لأن تراكم الثلج رسم لونا أبيض حجب عنـي الـرؤيـة.
وعندما ضغطت بقدمي على «الكابح»Q أحسست بقلق يغمرني إلى حـد أن

ضربات قلبي كانت مسموعة.
تحول القلق في أعماقي إلى خوف شديد. اتجـهـت إلـى ~ـ� الـطـريـق
Qوتوقفت منتظرا انقشاع موجة تساقط الثلوج. وبعد نصف ساعة من الانتظار
توقف سقوط الثلج Q وعادت الرؤيةQ  وواصلت طـريـقـي . لـكـن بـعـد بـضـع
مئات من اليارداتQ اضطررت إلى التوقف مرة أخرى . Hاذا..? كان هناك
فريق من رجال الإسعاف يساعدون قائد إحدى السيارات اصطدم بسيارة
أخرى كانت تسير أمامه ببطءQ �ا ترتب عـلـيـه إغـلاق الـطـريـق. وهـا أنـا
أتساءل: ألم يكن هناك احتمال كبير أن أصطدم بهم إذا كنت قد واصـلـت

طريقي في ظل تساقط الثلج الذي أخفى عني الرؤية jاما .
رzا كان الخوف الحذر الذي jلكني في ذلك اليوم قد أنقذ حياتـي .
كنت في حالة نفسية داخلية اضطرتني إلى التوقف وتوقع خطر قادم . كنت
مثل أرنب تجمد من الخوف عندما Hح ذئبا ~ر بهQ أو كحيوان ثديي مختبىء

من ديناصور مهاجم .
 الواقعQ أن كل الانفعالات فـي جـوهـرهـا هـيQ دوافـع لأفـعـالـنـا ... هـي
الخطط الفورية للتعامل مع الحياة التي غرسها التطور في كياننا الإنساني.

) بالإضافـةMotereوأصل كلمة انفعال جاء من الفعل اللاتيـنـي «يـتـحـرك» (
) التي تعني التحـرك بـعـيـداQ فـي إشـارة إلـى أن كـل انـفـعـال(eإلى الـبـادئـة 

Qيتضمن نزوعا إلى القيام بفعل ما. هذه الانفعالات التي تقود إلى الأفعال
نراها بوضوح أكثر عندما نشاهد الحيوانات أو الأطفال. وغـالـبـا مـا نجـد
خروجا عن اHألوف في الأفعال Hن بلغوا سن النضج و«التحضر» في اHملكة

الحيوانيةQ عندما تنفصل العواطف عن رد الفعل الظاهري.
ويلعب كل انفعال في سجلنا العاطفي دورا فريداQ كما توضحها البصمات
البيولوجية اHتميزة. وقد jكن الباحثون اليوم بالوسائل العلميـة الجـديـدة
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بالغة التقدم التي استطاعت أن ترى الجسم واHخ من الداخـل بـدقـة Q مـن
اكتشاف مزيد من تفاصيل الكيفية الفسيولوجية التي تجهز بهـا الـعـاطـفـة

الجسم zختلف أنواع الاستجابات. وعلى سبيل اHثال :
 في حالة الغضب : يتدفق الدم إلى اليدين ليجعلهما قادرت� بصورة-

Qأسهل على القبض على سلاح أو ضـرب عـدو. وتـتـسـارع ضـربـات الـقـلـب
وتندفع دفقة من الهرمونات مثل هرمون «الأدرينال�» فيتولد كم من الطاقة

القوية تكفي القيام بعمل عنيف.
 وفي حالة الخوف: يندفع الدم إلى أكبر العضلات حجماQ مثل عضلات-

الساق�Q فيسهل الهربQ ويصبح الوجه أبيض اللون شاحبا لأن الدم يهرب
منه .. (ويشعر الخائف بأن دمه يجري باردا في عروقه)Q ويتجمد الجسم
في الوقت نفسه ــ ولو للحظة واحدة ــ رzا ليسمح له بوقت يستطيع فـيـه
تقدير ما إذا كان الاختفاء هو رد الفعل الأفضل . وتثير دوائر اHخ الكهربية
مراكز الانفعالات في الدماغQ فتبعث فيضا من الهرمونات التي تجعل الجسم
في حالة يقظة تامة تسمح له بأن يكون على حافة الاستعداد للقيام بفعـل
ماQ وتركيز انتباهه على الخطر اHاثل أمامه حيث يختار الاستجابة اHناسبة

للقيام بها .
 ومن ب� التغيرات البيولوجية الأساسية في الإحساس «بالسعادة» حدوث
نشاط متزايد في مركز باHخ يثبط اHشاعر الـسـلـبـيـةQ مـع تـنـمـيـة الـطـاقـة
اHتزايدة اHتاحة في هذا اHركزQ فضلا عن تهدئة كل ما يولد أفكارا مؤرقة.
ولا يحدث مع هذه التغيرات تحول فسيولـوجـي خـاص يـحـول دون الـهـدوء
الذي يجعل الجسم يشفى سريعا من الإثارة البيولوجية الناتجة عن الانفعالات
اHزعجة. وهذه الحالة تحقق للجسم راحة عامة واستعدادا وحماسة للقيام

بأي مهمةQ وبذل أي جهد لتحقيق أهداف عظيمة ومتنوعة.
 والحب واHشاعر الرقيقةQ والإشباع الجنسي تستتبع جميعا إثارة الجهاز
العصبي الباراسمبتاويQ وهو النقيض الفسيولوجي لحشد الجسم (الضرب
أو الهرب) في حالة الغضب أو الخوف. أما النموذج الباراسمبـتـاوي الـذي
يطلق عليه الاستجابة اHسترخية  فـهـو مـجـمـوعـة مـن ردود الـفـعـل تـشـمـل
الجسم كلهQ وتولد حالة من الهدوء والرضاQ وتسهل التعاون مع الآخرين .
وفي حالة الدهشة : ترفع الحواجب لتسمح بنظرة شاملة أوسعQ وتسمح
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بدخول مزيدمن الضوء إلى الشبكية. وهذا يوفر مزيدا من اHعلومات حول
ما حدث دون توقع وأثار الدهشةQ ويكشف حقيقة ما يجري بالضبطz Qا

يساعد على اختيار أفضل فعل مناسب للموقف.
 ثمة jاثل في العالم كله في التعبير عن الاشمئـزازQ بـالـتـمـاثـل نـفـسـه
للرسالة التي تثيره كشيء كريه الطعم أو الرائحة أو ما شابه ذلكQ يتـمـثـل
في تعبير الوجهQ حيث تتحور الشفة العليا إلى جانب من الفمQ بينما يتجمد
الأنف قليلا ــ كما لاحظ داروين ــ لغلق فتحتي الأنف ضد الرائحة الكريهة

ظ طعام فاسد.ْأو ح� لف
أما الوظيفة الرئيسية للحزن فهي مساعدة الحزين على التوافق النفسي
في حالة فقدان شخص عزيزQ كأحد أقربائهQ أو إصابته بخيبة أمل كبيرة.
والحزن يؤدي إلى هبـوط فـي الـطـاقـة وفـي الحـمـاسـة Hـمـارسـة الأنـشـطـة
الحياتيةQ وخاصة في مجالات اللهو والترويح عن النفسQ فيما يعمق تراجع
النشاط والشعور بالحزن الذي يقترب من الاكتئاب ... ويبطئ من عمـلـيـة
التمثيل الغذائي في الجسم. هذا الانسحاب الذاتي يخلق فرصة الـتـفـجـع
على الفقيدQ أو الشعور بالأمل المحبطQ وما يترتب عليه في حيـاة الحـزيـن
Qليخطط لبداية جديدة ح� يسترد قدراته. وح� يفقد الشخص الحزين
أو الشديد الحساسية نشاطه وقدراتهQ نجده يعزل نفسه في بـيـتـهQ حـيـث

يشعر بالأمان.
هذه النزعات الفطرية البيولوجية تشكلها خبراتنا الحياتـيـة وثـقـافـتـنـا
فإذا فقدنا عزيزا ــ على سبيل اHثـال ـــ شـعـرنـا بـالحـزن والألـمQ  ولـكـن مـا
مظاهر هذا الحزن? وكيف نفصح عن عواطفنا?  أو كيف نخفيها ولا نظهرها
إلا في لحظات خاصة ? هذا أو ذاك تقولبه ثـقـافـتـنـا الـتـي تحـدد مـن هـم

الذين نضعهم في فئة «الأعزاء» فنحزن لفراقهم .
 ولا شك في أن الزمان اHمتد لتاريخ التطـور الـذي تـشـكـلـت فـيـه تـلـك
التفاعلات العاطفيةQ كان الواقع فيه أصعب �ا يتحمله الجنس الـبـشـري
Qكان زمن موت الأطفال في عمر الطفولة Qدون. ذلك الزمنHبعد بدء التاريخ ا
وبقاء البالغ� أحياء إلى عمر الثلاث�. كانت الحيوانات الضارية في ذلك
الزمن تستطيع أن تضرب في أي لحظةQ وكانت تقلبات الأحوال البيئية ب�
الجفاف والفيضان تعني إما اHوت جوعا أو البقاء على قيد الحياة. لكن مع
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ظهور الزراعة حتى في أكثر المجتمعات بدائية طرأ تغير كبير على التحديات
التي تواجة بقاء البشر. وعندما ترسخ التقدم في العالم كله خلال عـشـرة
الالآف عام اHاضيةQ استمر التخفف من الضغوط القاسية التي كبحت �و

البشر من قبل.
 هذه الضغوط نفسها هي التي جعلت استجاباتنا الانـفـعـالـيـة لا تـقـدر
قيمتها بثمنQ ومع انحسار هذه الضغوط تضاءلت أيضا أهمية بعض جوانب
موروثاتنا الانفعاليه لبقائنا. وعلى ح� كان الغضب الـشـديـد فـي اHـاضـي
حاسما لبقائناQ فإن مثل هذا الغضب من جانب شاب في الثلاثينيـات مـن

العمر مسلح بسلاح آلي ~كن أن تنجم عنه كارثة الآن.

في دماغنا عقلان
Qإليكم هذه القصة التي حكتها لي صـديـقـة بـعـد طـلاقـهـا مـن زوجـهـا 
وانفصالها اHؤلم. قالت لي إن زوجـهـا وقـع فـي حـب زمـيـلـة لـه فـي الـعـمـل
Qتصغرها في العمر. وفجأة أعلن عزمه على ترك أسرته ليعيش مع حبيبته
بعد فترة من اHشاحنات بينهما حول الشقةQ والنقودQ ورعاية الأولاد. وبعد
مضي أشهر عدة من هذا الحدثQ قالت لي صديقتي إن استقلالها الـيـوم
عن زوجها يناسبها jاماQ وإنها سعيدة لأنها أصبحت jلك قرارها وقالت:
«وهاأنااليوم لم أعد أفكر فيه على الإطلاقQ ولم يعد يهمني حقا». لـكـنـهـا

ح� نطقت بهذه الجملة اغرورقت عيناها بالدموع.
من السهل أن jر لحظة هذه العيون الدامعة من دون مـلاحـظـةQ لـكـن
التعاطف مع إنسان تدمع عيونهQ يعني أن هذا الإنسان حزين علـى الـرغـم
من كلماته التي تنطق بعكس ذلك. تلك العيون الدامعة تؤكد معنى واضحا
مثلما يحدث عندما تقرأ كلمات مطبوعة في كتابQ معنى بعضها من فعـل
العقل العاطفي  والآخر من فعل العقل اHنطقيQ أي أن لدينا ــ في الحقيقة

والواقع ــ عقل�Q عقل يفكرQ وعقل يشعر .
هاتان الطريقتان المختلفتان اختلافا جوهريا للمعرفةQ تتفاعلان لبـنـاء
حياتنا العقلية. الأولىQ طريقة العقل اHنطقيQ وهي طريقة فهم ما نـدركـه
jام الإدراك والواضح وضوحا كاملا في وعيناQ وما يحتاج منا إلى التفكير
فيه بعمق وتأمله. ولكن ... إلى جانب هذاQ هناك نظام آخر للمعرفة قوي
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ومندفعQ وأحيانا غير منطقي. هذا النظام هو العقل العاطفي.
ويقترب هذا التقسيم الثنائي إلى عاطفي ومنطقي من التمييز الشائع
ب� العقل والقلب. فح� يعرف الإنسان بقلبه أن هذا الشيء صحيحQ فهذا
 ـنوع من اHعرفة أعمق من اليق�Q وأكثر من الفكير أمر يختلف عن الاقتناع ـ
فيه بالعقل اHنطقي. فهناك علاقة طردية ب� سيطرة العواطف وسيـطـرة
Qشاعر أكثر حدة زادت أهمية العقل العاطفيHفكلما كانت ا Qنطق على العقلHا
وأصبح العقل اHنطقي أقل فاعلية. وهذا الترتيب يبدو أنه نابع عبر دهور
من التطورQ من تفوق الاسترشـاد بـالانـفـعـالات والحـدس فـي اسـتـجـابـاتـنـا
التلقائية للمواقف التي تكون فيها حياتنا في خطرQ وهي اHواقف التي قد

يكلفنا فيها التوقف للتفكير حياتنا ذاتها.
هذان العقلان ــ العاطفي واHنطقي ــ يقومان معا في تناغم دقيق دائما
بتضافر نظاميهما المختلف� جدا في اHعرفة بقيادة حياتنا. ذلك لأن هناك
توازنا قائما ب� العقل العاطفيQ والعقل اHنطـقـي. الـعـاطـفـة تـغـذي وتـزود
عمليات العقل اHنطقي باHعلوماتQ بينما يعمل العقل اHنطقي علـى تـنـقـيـة
مدخلات العقل العاطفيQ وأحيانا يعترض عليـهـا. ومـع ذلـك يـظـل كـل مـن
العقل� ملكت� شبه مستقلت�Q كل منهمـا ـــ كـمـا سـنـرى ـــ يـعـكـس عـمـلـيـة

متميزةQ لكنهما مترابطتان في دوائر اHخ العصبية .
 وهناك ب� العقل�Q في كثير من اللحظات أو فـي مـعـظـمـهـاQ تـنـسـيـق
دقيق رائع. فاHشاعر ضرورية للتفكيرQ والتفكير مهم لـلـمـشـاعـر. لـكـن إذا
تجاوزت اHشاعر ذروة التوازنQ عندئذ يسود اHوقف العقل العاطفيQ ويكتسح
العقل اHنطقي. كتب «آرازموس» أحد أنصار النزعة الإنسانـيـة فـي الـقـرن

السادس عشرQ بأسلوب تهكمي حول هذا التوتر ب� العقل والعاطفة :
Qمنح جوبتر كبير الآلهة العاطفة درجة تفوق أكبر كثيرا من العقل) ... 
تقدر بـ (٢٤ــ١). وضع أمام قوة العقل الوحيدةQ قوت� تتسمان بـالاسـتـبـداد
والعنفQ «الغضب» و«الشهوة». فكيف ~ـكـن لـلـعـقـل أن يـسـود أمـام قـوتـ�
متضافرت�. إن هذا يتضح من حياة الناس العادية. فالعقل يفـعـل الـشـيء
Qويظل يصيح بصوت أجش مكررا صورا من الفضيلة Qالوحيد الذي يستطيعه

بينما يأمره الانفعالان الآخران أن يذهب ليشنق نفسه.
وهكذا يستمر تزايد الضجة والهجوم فيما بينهماQ إلى أن يشعر «القائد»
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في نهاية الأمر بالإرهاق فيستسلم).

كيف ينمو المخ؟
إذا أردنا أن نعرف كيف تهيمن العاطفة بقبضتـهـا الـقـويـة عـلـى الـعـقـل
Qشاعر والعقل في حالة تأهب للحرب فيـمـا بـيـنـهـمـاHاذا تظل اHو  QفكرHا
Qـخ. يـزن «مـخ» الإنـسـان نـحـو ثـلاثـة أرطـالHلابد أن ندرس كيـف يـتـطـور ا
ويحتوي على خلايا وسائل عصبية ويبلغ حجمه ثلاثة أضعاف حجم «مـخ»

Nonhumanأقـرب أبنـاء عمومتنـا في التطــور من الرئيسيات غير البشريـة 

Primatesمـن الجـزء Qخ» على مدى ملاي� السن� من التـطـورHلقد �ا «ا .
القاعدي إلى اHراكز العلياQ حيث تطورت مراكزه الأرقى من الأجزاء الأقل

ا والأقدمQ [من اHعروف أن �و اHخ في جن� الإنسان  يستعـيـد هـذاًتطور
اHسار التطوري تقريبا].

Qهو جذع الدماغ المحيط بقمة الحبل الشوكي Qخ بدائيةHوأكثر أجزاء ا 
وهذا الجزء مشترك ب� الأنواع كافةQ حتى تلك التي jتلـك الحـد الأدنـى
من الجهاز العصبي. فهذا الجزء «القاعدي» من «اHخ» ينظم وظائف الحياة
الأساسيةQ مثل التنفسQ والتمثيل الغذائـي لأعـضـاء الجـسـم الأخـرىQ كـمـا
يتحكم في ردود الفعل والحركات النمطية. هذا اHخ الـبـدائـي لا ~ـكـن أن
يفكر أو يتعلمQ لأنه ليس أكثر من مجموعة أدوات تنظيم مبرمجة تحافـظ
على استمرارية قيام الجسم بوظائفه كما ينبغيQ والاستجابة بطريقة تضمن
البقاء. كان هذا اHخ سائدا في عصر الزواحف: ح� كان الثـعـبـان يـصـدر

فحيحا كإشارة لخطر هجوم قادم .
 نشأت مراكز اHشاعر من جذع الدماغ ــ أصل اHخ الأكثر بدائيـة ـــ ثـم

» مع تطـورNeocortexنشأ العقل اHفكرQ أو «القشرة الدمـاغـيـة الجـديـدة ـــ 
هذه اHراكز العاطفية بعد ملاي� السن� من مسيرة التطور. هذه القشـرة
الجديدة عبارة عن انتفاخ بصلي كبير مكون مـن لـفـائـف نـسـيـجـيـة تـشـكـل
الطبقات العليا من «اHخ». ونشوء العقل اHفكر من العقل الانفعالي يكشف
عن العلاقة ب� الفكر واHشاعرQ فقد كـان الـعـقـل الانـفـعـالـي مـوجـودا فـي

«اHخ»  قبل وجود العقل اHنطقي بزمن طويل.
وأقدم أصل لحياتنا الانفعالية هو حاسة الشم. أو إذا شئنا الدقة الخلايا
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التي تستقبل وتحلل الرائحة في «الفص الشمي» من اHخ. فـكـل كـيـان حـي
سواء كان كيانا مفيدا أو ضاراQ أو رفيقا جنسياQ أو مفترساQ أو فريسةQ كل
كيان من هذه الكيانات له بصمة جزيئية �يزة ~كن أن تنتشر في الهواء.
لذا كان الشم في تلك الأزمنة البدائـيـة هـو أهـم حـاسـة لـلـبـقـاء عـلـى قـيـد

الحياة.
 وقد بدأت اHراكز الانفعالية القد~ة في التطور من «الفص الـشـمـي»
في الدماغQ إلى أن كبر حجمها بالقدر الذي يكفي التحلق حول مقدمة جذع
الدماغ. وكان مركز الشم في اHراحل البدائية يتكون من خلايا عصبية على
Qمهمتها تحليل رائحة من الخلايا التي شمتها Qشكل طبقات رقيقة متجمعة
ثم تصنفها وترسلها إلى مجموعة الخلايا اHتصلة بـهـا الـتـي تحـدد مـا هـو

Q أو إن كـانٍصالح للأكل أو مسمومQ صالح للتعامل مـعـه جـنـسـيـاQ أو مـعـاد
طعاما ... ثم ترسل طبقة أخرى من الخلايا رسائل عـاكـسـة عـبـر الجـهـاز
العصبي تبلغ بها الجسم zا يجب أن يفعله. هل يقضم الشيءQ أو يبصق أو

يقتربQ أو يهربQ أو يطارده?
Qمـع ظـهـور الـثـديـيـات Qوقد نشأت الطبقات الرئيسية للعقل الانفعالـي
وهي الطبقات اHتحلقة حول جذع اHخQ وتشبه عمامة صغيرة بأسفلها تجويف
QـخHيستقر فيه الجذع. ولأن هذا الجزء من الدماغ يلتف ويحـيـط بـجـذع ا

  وهو مشتق من الـكـلـمـةLimbic Systemأطلق عليه اسم «الجـهـاز الحـوفـي»
) ومـعـنـاهـا «دائـرة». هــذه الأرض الجــديــدة الخــاصــةLimbusالـلاتـيـنــيــة (

بالأعصابQ أضافت إلى سجل اHخ التاريخي عواطف وانفعالات مـتـمـيـزة.
Qأو الغضب Qفالجهاز الحوفي هو الذي يتحكم فينا ح� تسيطر علينا الشهوة

أو الوله في الحبQ أو التراجع خوفا.
ومع تطور الجهاز الحوفي تحسنت وسيلتان قويتان: التعلـمQ والـذاكـرة.
أتاحت هذه الخطوة الثورية اHتقدمة للحيوان الـقـدرة عـلـى أن يـكـون أكـثـر
QتغيرةHتطلبات اHوأن تواكب استجاباته ا Qذكاء في خياراته من أجل البقاء
وألا تكون ردود أفعاله آلية كـمـا كـانـت مـن قـبـل. فـإذا تـسـبـب الـطـعـام فـي
إصابتة باHرضQ استطاع تجنبه في اHرة التالية. وظلت قدرته على تحديد
ماذا يأكلQ وماذا يتجنبQ تتم من خلال حاسة الـشـم وحـدهـاQ حـيـث تـقـوم
الرابطة ب� بصلة الشمQ والجهاز الحوفيz Qهمة التمييز ب� الروائح المختلفة
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QاضيHقارنة بينها في ذلك الوقت وما كانت عليه في اHوا Qوالتعرف عليها
وبالتالي تفرق ب� الطيب والخبيـث. كـان هـذا يـتـم بـواسـطـة فـص الـدمـاغ
Qوهو جزء من الأسلاك الطرفية والأساس البدائي للقشرة الجديدة Qالشمي

أي الدماغ اHفكر.
ومنذ حوالي مائة مليون عامQ تعاظم حجم اHخ في الـثـديـيـات. تـكـونـت
طبقات جديدة عدة من خلايا اHخ على أعلى الطبقت� الرقيقت� من قشرة
اHخQ وهي اHناطق التي تتصور مايأتي عن طريق الحس وتـفـهـمـهQ وتـنـسـق

Theالحركة. هذه الطبقات أضيفت إلى اHخ فـتـكـونـت الـقـشـرة الجـديـدة (

Neocortexفإن القشرة QخHوعلى النقيض من الطبقت� القد~ت� لقشرة ا .(
الجديدة مثلت تقدما يفوق اHعتاد للفكر.

) أكبر كثيـراHomo Sabienوالقشرة الجديدة في مخ الجنـس الـبـشـري (
من قشرة اHخ في أي نوع من الكـائـنـات الأخـرىQ وبـالـتـالـي أضـافـت لـهـذا
الجنس كل ما ~يزه عن غيره. فالقشرة الجديدة jثل مركز التفكيرQ  فهي
ترتب ما يأتيها من طريق الحواس وتفهمه. وهي تضيف للشعور التفكير في
هذا الشعور نفسهQ وتسمح لنا بأن ننفعل بالأفكارQ  والفنQ والرموز والخيال.
لقد نتج عن القشرة الجديدة في عملية التطورQ مسـتـوى مـن الـتـنـاغـم
الجيدQ حقق بلا ريب ميزات هائلة في قدرة الكائن الحي على النجـاة مـن
الشدائدQ وجعله أكثر احتمالاQ بحيث تنتقل هذه اHيزات إلى جينات ذريته
التي تحتوي مجموعة الدوائر العصبية نفـسـهـا. هـذه الـقـدرة الأكـبـر عـلـى
البقاء على قيد الحياة تعتمد على مقدرة القشرة الجديدة علـى تـخـطـيـط
إستراتيجية طويلة الأجلQ وغيرها مـن الحـيـل الـذهـنـيـة. ومـن ثـم فـإن كـل
روائع الفنQ والحضارةQ والثقافة ما هي إلا ثمار قشرة اHخ الجديـدة. كـمـا
أضافت هذه القشرة القدرة على تحديد الفروق الإضافية الدقيقة للأفكار.
فلنأخذ الحب مثلا: تقوم هياكل الجهاز الحوفي zسؤولية توريد مشـاعـر
اHتعة والرغبة الجنسية وهي اHشاعر التي تغذي الـشـغـف الجـنـسـي. وقـد
أدى وجود القشرة الجديدة وارتباطها بالجهاز الحوفي للمخ إلى هذه الرابطة
ب� الأم وطفلهاQ التي هي أساس وحدة الأسرةQ والالتزام بتربيـة الأطـفـال

منذ الأزلQ فيما حقق إمكان التطور الإنساني.
الجدير ذكره أن الأنواع التي ليس لهـا قـشـرة مـخ جـديـدةQ تـفـتـقـر إلـى
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عاطفة الأمومةQ مثل الزواحف التي تختبئ منها صغارها فطريا بعد ولادتها
خشية التهامها). إن حماية الأبوين من بني الإنسان لأطفالهما تتيح مزيدا
من النضج الذي يستمر على مدى مرحلة الطفولة الـطـويـلـةQ وفـي الـوقـت

نفسه تستمر فيه عملية �و اHخ.
وكما بدأنا بتطور السلالات من الزواحف إلى القردة الصغيرةQ وصولا
إلى الإنسانQ نجد أن كتلة القشرة الجـديـدة تـتـزايـدQ مـع تـزايـد تـداخـلات
دوائر اHخ الكهربية zتوالية هندسية. فـكـلـمـا زاد عـدد الارتـبـاطـات زادت
الاستجابات اHمكنة. والقشرة الجديدة تتيح لحياتنا العاطفية اHرونة والتعقيد
معاQ مثل قدرتنا على تكوين مشاعر عن مشاعرنا.  والقشرة الجديدة أكبر
من الجهاز الحوفي في الرئيسيات بصورة أكبر �ا في الأنـواع الأخـرى ـــ
كما أنها أكبر بكثير في حالة الإنسان. وهذا يفسر قدرتنا على التعبير عن
عواطفنا وقدرتنا الأكثر على إدراك الفروق الدقيقة ب� الأشياء. فإذا نظرنا
إلى الأرنب مثلاQ أو القرد الصغير من نوع الريسس نجد استجابتهما للخوف
�طيةQ عبارة عن مجموعة استجابات محـددة... بـيـنـمـا نجـد أن الـقـشـرة
الجديدة في مخ الإنسان تفسر Hاذا يتمتع zجموعة استجابات محددة...
بينما نجد أن القشرة الجديدة في مخ الإنسان تفسر Hاذا يتمتع zجموعة
من الاستجابات أكثر دقة. والجدير ملاحظته أيضاQ  أنه بقدر تعقيد النظام
الاجتماعيQ  يحتاج الإنسان إلى اHرونة. وهل هناك عالم معقد اجتماعيـا

أكثر من عاHنا?!
 وفي شؤون القلب الحاسمةQ لا تتحكم هذه اHراكز العليا للقشرة الجديدة
في حياتناQ خاصة في حالة الطوار� العاطفيةQ و~كن القول إنها تنزل عند
إرادة الجهاز الحوفي. ولأن كثيرا من اHراكز العليا نبتت من مجال اHنطقة
الحوفية أو أنها امتدادلهاQ لذا يلعب العقل العاطفي دورا حاسما في التركيب
Qخ الأحدثHالعصبي. ولأن هذا التركيب العصبي هو الأصل الذي �ا فيه ا
نجد أن اHناطق الشعورية تتشابك منذ الأزل حيث تربط مجموعة الدوائر
العصبية بكل أجزاء القشرة الجديدةQ وهذا ما يرفع مراكـز الانـفـعـال إلـى
مرتبة القوة الهائلة التي تؤثر في أداء بقية الدماغ zا فيها مراكز التفكير.
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كانت تلك الظهيرة الحارة مـن أحـد أيـام شـهـر
أغسطس من الـعـام Q١٩٦٣ فـي الـيـوم نـفـسـه الـذي
ألقى فـيـه الـقـس مـارتـن لـوثـر كـنـج الابـن خـطـبـتـه
الشهيرة: «إنني أحلم» في مسيرة اHطالبة بالحقوق
Qقرر ريتشارد روبلز Qفي ذلك اليوم Qدنية بواشنطنHا
لص اHنازل المحنك الذي أطلق سـراحـه فـي الـيـوم
نفسهQ بعد ثلاث سنوات في السجن عقابا لارتكابه
أكثر من مائة حادث سطوQ ليوفـر ثـمـن الـهـيـرويـن
الذي أدمنهQ قرر أن يرتكب آخر حادث سـطـو فـي
حياته. كان «روبلز» ينوي اعتزال الجر~ـةQ ولـكـنـه
كان في ذلك اليوم في حاجة ماسة إلى اHالQ أراد
أن يحصل عليه بأي وسيـلـة ـــ كـمـا اعـتـرف بـذلـك
فيما بعد ــ من أجل صديقته وطفلتهما البالغة من

العمر ثلاثة أعوام.
كانت الشقة التي اقتحمها تخص فتات�: جانيس
ويليQ التي تبلغ الحادية والعشرينQ وتعـمـل بـاحـثـة
في مجلة «نيوزويك»Q و«إميلي هوفرت» في الثالثة
والعشرين وهي مدرسة zدرسة ابـتـدائـيـة. وعـلـى
الرغم من أن «روبـلـز» قـد اخـتـار هـذه الـشـقـة فـي
Qليسطو عليها Qنطقة الشرقية الراقية من نيويوركHا
فإنه لم يتصور أن يكون بها أحد من أصحابها في

«الحـــيـــاة كـــومـــيــــديــــا Hــــن
يـفـكـرون... وتـراجـيـديـا Hـن

يشعرون»

2



32

الذكاء العاطفي

ذلك الوقت. لكن «جانيس ويلي» كانت بداخلها. وبـعـد أن هـددهـا «روبـلـز»
بسك�Q قام بتقييدها. وبينما كان يهم بالانصرافQ تصادف أن عادت «إميلي
هوفرت» في الوقت نفسهQ ولكي يستطيع الهرب في أمانQ بدأ «روبلز» في

تقييد «إميلي» أيضا.
وكما روى «روبلز» هذه القصة فيما بعدQ قال إنه بينما كان يقيد «إميلي»
هددته «جانيس» بأنه لن يفر بجر~تهQ فهي تـتـذكـر وجـهـه جـيـداQ وسـوف
تساعد البوليس في القبض عليه. عندئذ أصيب «روبلز» بالذعر عند سماعه
هذا التهديدQ لأنه كان قد تعهد أمام نفسه بأن تكون هذه الجر~ة هي آخر
جرائمهQ ومن ثم فقد سيطرته على نفسه jاما. وفي نوبة غضب اختطف
زجاجة صوداQ وأخذ يضرب الفتات� حتى فقدتا الوعي. وفي غمرة موجة
الغضب والخوفQ أخذ يطعنهما طعنات عدة بسك� اHطبخ. وح� يـتـذكـر
تلك اللحظة بعد ٢٥ عاما من ارتكابه جر~ته يقول: «كنت مجـنـونـا... ومـا
حدث وقتها أن رأسي قد انفجر». ومـازال أمـام «روبـلـز» حـتـى كـتـابـة هـذه
السطور متسع من الوقت ليظل يندم على تلك الدقائق القليلة من انفجـار
الغضبQ فضلا عن أنه مازال يقضي عقوبته Hدة ثلاث� عاما أخرى عـلـى

الجر~ة التي صارت مشهورة باسم «جرائم قتل العاملات».
هذه الانفجارات الانفعالية هي نوبات عصبية. وفي مثل تلك اللحظات
يعلن اHركز الحوفي في اHخ حالة الطوار�. وفي لحظة واحدة تحدث النوبة
بإثارة لحظات الانفعال الحرجةQ قبل أن يتاح للقشرة الجديدة - وهي العقل
اHفكر - الحصول على فرصة لتأمل ما يجريQ لينفرد بقرار يحدد فيه إذا
كانت تلك النوبة الانفعالية فكرة طيبة أم لا. وثمة علامة على هذا التحول
إذا مرت لحظة واحدةQ وهي أن أولئك المجان� لا يعرفون ما قد طرأ عليهم

من انفعال.
إن هذه النوبات الانفعاليةQ ليست مجرد أحداث منفصلة ومرعبةQ تؤدي
إلى جرائم وحشية مثل «جرائـم قـتـل الـعـامـلات»Q إ�ـا هـي أيـضـا أحـداث
تتكرر معنا في صور أقل مأساويةQ وإن لم تكن أقل حدة. فكر في آخر مرة
فقدت فيها أعصابكQ وانفجـرت غـضـبـا فـي شـخـص مـاQ فـي زوجـتـكQ أو
طفلكQ أو رzا في سائـق سـيـارة صـادفـكQ إن هـذا سـيـبـدو بـعـد قـدر مـن
التأمل والتدبر أمرا لم يكن له ما يبرره إلى حد ما. وكما سيتب� فيما بعد
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فإن مثل هذا الغضب ينشأ في كل الاحتمالاتQ في النتوء اللوزي في اHخ أو
»Q وهو أحد مراكـز اHـخ الحـوفـيAmygdalaما يعرف باسـم «الأمـيـجـدالا ـــ 

)Limbic Brain.(
وليست جميع النوبات اHفاجئة التي تنشأ عن اHخ الحوفي باعثة عـلـى
الضيقQ فعندما يفاجأ إنسان بسماع نكتة ينفجر بالـضـحـكQ إلـى الـدرجـة
التي تجعل هذا الضحك متفجرا تقريباQ فهذا أيضا هو استجابة من الدماغ
الحرفي الذي ينشط أيضا في لحظات الفرح الشديد أيضا. وإليـكـم هـذه
القصة: بعد أن فشل «دان جانسن» أكثر من مرة في الحصول على اHيدالية
الذهبية في الأوHبيادQ في رياضة التزحلق على الجليد (وكان قد أخذ على
نفسه عهدا بأن يحصل عليها من أجل شقيقته التي كانت تحتضر) استطاع
أخيرا أن يحصل عليها في سباق (١٠٠٠ متر) العام Q١٩٩٤ في أوHبياد النرويج.
لكن شدة انفعال زوجته وسعادتها الغامرة بانتصار زوجهاQ أدت إلى نقلـهـا
من اHلعب إلى أطباء حالات الطوار� اHوجودين على جانب حلبة التزلج.

مركز كل العواطف
 في مخ الإنسان (وهي كلمة(×)Amygdalaإن النتوء اللوزي أو الأميجدالا 

) تبدو على شكل لوزة تتكون من تراكيبalmondمأخوذة من الكلمة اليونانية 
متداخلة تقع أعلى جذع اHخ بالقرب من قاعدة الدائرة الحوفية. وفي اHخ
«أميجدالتان» كامنتانQ واحدة في كل جانب من جانبي اHخ في اتجاه طرفي
الجمجمة. وهذا النتوء اللوزي في مخ الإنسان أكبر نسبيا من نـظـيـره فـي

أقرب الثدييات منا في التطور ألا وهي الرئيسيات.
 و«النتوء اللوزي» يشكلان الأجزاء(××)»The hippocampusكان «قرن آمون 

الرئيسية للمخ الشمي البدائي. ومع تطورهـمـا ظـهـرت قـشـرة الـدمـاغQ ثـم
)Q هذه التراكيب الحوفية هي التي تقومeocortexالقشرة الجديدة بعد ذلك (

حتى يومنا هذا zعظم عمليات التعلم والتذكـر. «الأمـيـجـدالا» هـي الجـزء
اHتخصص في الأمور العاطفيةQ فإذا انفصلت عن بقية أجزاء اHـخQ تـكـون
النتيجة عجزا هائلا عن تقدير أهمية الأحداث العاطفيةQ وهي الحالة التي

(×)يطلق عليها «النتوء اللوزي» وهو اHكان المخصص في اHخ للاحتفاظ باHشاعر اHتعددة.
(××) وهو اHكان المخصص في اHخ للاحتفاظ باHعلومات والأرقام.
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».Affective Blindnessيطلق عليها أحيانا «العمى الانفعالي 
ويؤدي العجز عن تقدير اHشاعر العاطفية إلى أن يفقد الإنسان القدرة
 ـحكاية شاب أجريت  ـعلى سبيل اHثال ـ على التواصل مع الآخرين. ولنذكر ـ
له جراحة أزيل فيها من دماغه «الأميجدالا» لعلاج نوبات الصرع اHرضية
التي تهاجمه. بعدها تغير jاما: أصبح غير مكترث بالناسQ يفضل الانطواء
Qمنعزلا بلا أي علاقات إنسانية. ومع أنه كان قديرا في التحاور مع الآخرين
فقد بـات لا يتعـرف على أقـرب أصدقائـهQ وأقاربهQ حتى والدتـه. وظــل لا
يشـعـر بأي عاطفـة فـي مواجهـة كـرب أو محنة شديدةQ لعدم اكتراثـه بـأي
شيء. فمن دون «الأميجدالا» في اHخQ أصبح هذا الشاب عاجزا عن التعرف
على اHشـاعـر كـلـيـةQ وأي شـعـور أيـضـا حـول اHـشـاعـرQ لأن الـنـتـوء الـلـوزي
Qومن ثم فله مغزاه Qنزلة مخزن للذاكرة العاطفيةz الأميجدالا» في الدماغ»

فالحياة من دون وجودهQ حياة مجردة بلا أي دلالات شخصية.
ولا ترتبط بالنتوء اللوزي مشاعر الحب فقطQ بل تعتمد عليه كل اHشاعر
الأخرى. فالحيوانات التي أزيل النتوء اللوزي من دماغهاQ أو انفـصـل جـزء
منهQ تفتقر إلى الإحساس بالخوف أو الغضبQ وتفقـد حـافـز الـتـنـافـس أو
التعاونQ كما تفقد الإحساس zوقعها في نظام نوعها الاجتماعي. فالعاطفة
عندها عمياءQ أو غائبة jاما. أمـا دمـوع الإنـسـان فـهـي عـلامـة انـفـعـالـيـة
فريدة لا يتمتع بها سوى البشر فقطQ يثيرها النتوء اللوزيQ والتركيب الدماغي
القريب منهQ والتلافيف المحيطة به: فإذا ما كبـحـت هـذه الـدمـوعQ وجـفـت
اHآقيQ ساعد ذلك في تسك� هذه اHناطق نفسها من اHخQ فتتوقف التنهدات.
فمن دون النتوء اللوزي لا يتمتع البشر بنعمة الدموع التي تخفف الأحزان.

» عالم الأعصـاب zـركـز عـلـومJoseph Le Douxويعتبـر «چـوزيـف لـو دو 
الأعصاب بجامعة نيويورك أول من اكتشف الدور الرئيسي للنـتـوء الـلـوزي
في العقل العاطفي. وهو أيضا عضو في جـمـعـيـة أعـضـاؤهـا مـن الـعـلـمـاء
اHـتـخـصـصـ� فـي الأعـصـاب تـكـونـت حـديـثـاQ وقـد ابـتـكـر هـؤلاء الـعـلـمــاء
تكنولوجيات حديثةQ لم تكن معروفـة مـن قـبـلQ مـن حـيـث دقـتـهـا فـي رسـم
Qوبالتالي كشف أسرار العقل الغامضة Qخريطة للمخ في أثناء أداء وظائفه
تلك التي اعتقدت الأجيال السابقة من العلماء أنها أسرار لا ~كن اختراقها.
ألغت اكتشافات «چوزيف لو دو» حول دورة اHخ العاطفيةQ الفكرة التـي
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استقرت طويلا عن الجهاز الحوفي في الدماغQ ووضعت النتوء اللوزي في
مركز الفعلQ والتراكيب الحوفية الأخرى في أدوار مختلفة جدا.

Qوقد فسرت أبحاث «چوزيف لو دو» كيف يتحكم النتوء اللوزي في أفعالنا
حتى قبل أن يتخذ كل من العقل اHفكر والقشرة الجديدة قـرارا مـا. وكـمـا
سنرى فإن بؤرة الذكاء العاطفي تتمـثـل فـي اHـهـام الـتـي يـقـوم بـهـا «الـنـتـوء

اللوزي» ودوره اHتداخل مع القشرة الجديدة.

انفلات الأعصاب
لا شك في أن ما يثير الفضول لفهم قوة العواطف وتأثيرها في حياتنا
العقليةQ تلك اللحظات اHثيرة للمشاعرQ والتي نندم عليها بعـد أن يـنـقـشـع
عنها غبار الانفعالQ ونتذكرها فيما بعد. لنضرب مثلا بقصـة تـلـك الـفـتـاة
التي قادت سيارتها على مدى ساعت� إلى مدينة بوسطن لتقضي اليوم مع
صديقهاQ وتتناول معه غداء مبكرا. وفي أثناء تـنـاولـهـمـا الـغـداءQ قـدم لـهـا
صديقها هدية كانت تريدها منذ شهورQ عبارة عن لوحة فنية إسبانية مـن
الصعب أن تحصل عليها. لكن فرحتـهـا تـلاشـت jـامـا فـي الـلـحـظـة الـتـي
اقترحت فيها على صديقها أن يشاهدا معا فيلما في حفل اHـاتـيـنـيـه بـعـد
الغداءQ عندما قال لها إنه لا يستطيع أن يقضي معها الـيـوم بـأكـمـلـهQ لأنـه

». شعرت الفتـاةSoftballمرتبط zوعد التمرين في رياضة السـوفـت بـول «
Qجعلتها تنفـجـر فـي الـبـكـاء Qبأنه جرح مشاعرها وانتابتها حالة من الشك
وتترك اHكانQ وتلقي باللوحة الهدية بانفعال في صـنـدوق الـقـمـامـةQ وبـعـد
Qشعرت بالندم على انسحابها Qوهي تسترجع الحادث Qشهور من هذه الواقعة

لكنها كانت قد فقدت اللوحة الفنية الجميلة.
وهكذاQ عندما يسيطر الشعور الانفعالـي عـلـى الـعـقـل ـــ فـي مـثـل هـذه
اللحظات ــ يكون دور «الأميجدالا» الـذي اكـتـشـف حـديـثـاQ بـالـغ الأهـمـيـة.
فالإشارات الآتية من الحواسQ تدفع «الأميجدالا» إلى إلقاء نظـرة عـاجـلـة
Q«على كل تجربة مثيرة للقلق والإزعـاج. وهـذا مـا يـرفـع قـدر «الأمـيـجـدالا
ويضعها في مركز قوي في حياتنا الذهـنـيـةQ مـثـلـهـا فـي ذلـك مـثـل حـارس
سيكولوجي يتحدى كل موقف وكل تصورQ ولا يطرح على العقـل سـوى نـوع
واحد هو أكثرها بدائية مـن قـبـيـل: «هـل أكـره هـذا الـشـيء..?»Q «هـل هـذا
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الشيء سيصيبني بالضرر?»Q «هل هو شيء أخافه?»Q فإذا كان الجواب في
تلك اللحظة (نعم)... يكون رد فعل «الأميجدالا» اللحظي انفلاتـا عـصـبـيـا

ويرسل برقية لكل أجزاء الدماغ مفادها أن هناك أزمة.
و«الأميجدالا» لها دور في تركيب اHخ ~كن تشبيهه بفريق الإنذار الذي
Qيقف أفراده في حال استعداد لإرسال نداءات الطوار� إلى إدارة الحريق
والبوليسQ والجيرانz Qـجـرد أن يـرسـل جـهـاز الأمـان فـي الـبـيـت إشـارات

التنبيه بأن هناك مشكلة من نوع ما.
Qفعندما ترسل «الأميجـدالا» إنـذارا مـن نـوع مـا فـي حـالـة الخـوف مـثـلا
فإنها تبعث برسائل عاجلة إلى معـظـم أجـزاء اHـخQ الـتـي تـثـيـر إفـرازات فـي
الجسم عـبـارة عـن هـرمـونـاتQ وتجـنـد مـراكـز الحـركـة - اضـرب أو اهـرب -

)Q والعضلاتQ والقناة الهضمية.Cardiovascular systemط الجهاز الدوري (ّوتنش
كما تبعث دوائر كهربية أخرى من «الأميجدالا» إشارة إفراز عاجلة إلى «هرمون

» لوضع مناطق اHخ الرئيسية في حال استعدادNorepinephrineالنوريباينفرين 
zا فيها تلك اHناطق التي تجعل الأحاسيس أكثر يـقـظـة �ـا يـؤثـر فـي اHـخ
ويدفعه إلى حافة الانفعال. وتبعث «الأميجدالا» بإشارات إضافية إلى جذع
اHخQ فيستقر على الـوجـه تـعـبـيـر الـفـزعQ وتـتـجـمـد الحـركـات غـيـر اHـتـصـلـة
بالعضلاتQ وتتسارع ضربات القلبQ ويرتفع ضغط الـدمQ ويـبـطـؤ الـتـنـفـس.
وهناك إشارات أخرى تلفت الانـتـبـاه الـشـديـد إلـى مـصـدر الخـوفQ وتجـهـز
العضلات لرد الفعل وفقا Hا يقتضيه اHوقف. وبالتزامن تتحول أجهزة الذاكرة

)Q لاستدعاء أي معرفـة مـتـصـلـة بـالحـالـةCortical memory systemالقشـريـة (
الطارئة الراهنةQ ليكون لها الأسبقية قبل استجماع خيوط التفكير.

إن هذه الإشارات جميعها مجرد جزء فقط من نظام متغيرات متسقـة
Qخ المختـلـفـةHقامت بتنسيقه «الأميجدالا» التي تقود مراكز ا Qبعناية فائقة
وفي حالة الطوار� العاطفيةQ تقوم شبكة الروابط العصبية اHوسعةQ بإتاحة
الفرصة لـ «الأميجدالا» لكي يجذب انتباه بقية أجزاء اHخz Qا فيها العقل

اHنطقي ويحثها.

الحارس العاطفي
حكى لي صديقQ أنه عندما كان يقضي إجازة في إنجلتراQ اعتاد تناول
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إفطاره متأخرا في أحد اHقاهي الواقعة على شاطـئ الـقـنـاة. وبـيـنـمـا كـان
يتنزه بعد الإفطارQ شاهد فتاة تجلس على الدرجات الحجرية اHتجهة إلى
مياه القناةQ محملقة في اHاء وقد تجمد وجهها من الخوف. وقبل أن يعرف
سبب هذا الخوفQ قفز بحلته ورباط عنقه في اHاء. ولم يـدرك أن الـفـتـاة

ق في طفل صغير سقط في مياه القـنـاةQ°كانت في حالة صدمة وهي تحـد
وقد jكن صديقي من إنقاذ الطفل بالفعل.

رى... ما الذي جعله يقفز في اHاء قبل أن يعرف Hاذا يقفز? الجـوابُت
على الأرجح هو «الأميجدالا».

ومن أكثر الاكتـشـافـات قـوة حـول الـعـواطـف فـي الـعـقـد الأخـيـر (عـقـد
»Joseph Le Douxالثمانينيات)Q الاكتشاف الذي توصل إليه چوزيف لـو دو «

وأظهر به كيف منح اHخ «الأميجدالا»Q مركزا متميزا كحارس عاطفيQ قادر
ن بحثه أن الإشارات الحسـيـةّعلى القيام بتجنيد وظائف الدمـاغ. فـقـد بـي

)ThalamusQالقادمة من الع� أو الأذنQ تسير أولا في اHخ متجهة إلى اHهاد (
ثم تتجه عبر اتصال منفرد إلى «الأميجدالا»Q وتخرج إشارة ثانية من اHهاد
لتستقر فـي الـقـشـرة الجـديـدةQ أي الـعـقـل اHـفـكـر. هـذا الـتـفـرع يـسـمـح لــ
«الأميجدالا» بأن يكون هو الباد� بالاستجابةQ قبل استجابة القشرة الجديدة
التي تفكر مليا في اHعلومات التي تصلها عبر مستويـات عـدة لـدوائـر اHـخ

العصبيةQ قبل أن تدركها jاما لتبدأ استجابتها لها.
ولا شك في أن ما توصل إليه «لو دو» يعتبر ثورة في مجال فهم الحياة
العاطفيةQ لأنه أول من عكف على دراسة اHسارات العصبية للمشاعر التي
تتجنب اHرور على القشرة الجديدة. هذه اHشاعر التي تسلك الطريق اHباشر
عبر «الأميجدالا» تتضمن أكثر مشاعرنا بدائية وقوةQ وتفسر الدائرة الخاصة

بها قدرته على شل تفكيرنا.
كانت النظرة التقليـديـة فـي عـلـم الأعـصـاب أن الـعـ� والأذن وأعـضـاء
الحواس الأخرى تنقل إشارات إلى اHـهـادQ ومـن هـنـاك تـتـجـه إلـى مـنـاطـق
تفسير لأحاسيس بالقشرة الجديدةQ حيث تتجمـع الإشـارات مـعـا لـتـصـبـح
الأشياء كما ندركها نحن. وتصنف الإشارات إلى معان لكي يتعرف اHخ على
كل شيء أدركه الإحساسQ ومعنى وجوده. كانت النظرية القد~ة تقـول إن

)Q ومنه تخرج الاسـتـجـابـةLimbic brainالإشارات ترسل إلى اHـخ الحـوفـي (
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اHناسبة داخل اHخ وبقية أعضاء الجسم. وكان ذلك ما يعتقد بأنه السبيل
الذي تعمل به الإشارات معظم الوقت. لكن «لو دو» اكتشف حزمة صغيـرة
من الأعصاب تتجه مباشرة من اHهاد إلى «الأميجدالا»Q بالإضافة إلى تلك
الأعصـاب اHتجهـة عبـر مسار الخلايا العصبية الأكبر إلى القشرة الجديدة.
ويشبـه هـذا اHسـار الأصغـر والأقصـرQ �ـرا خلـــفـيـا عـصـبـــيـا يـسـمـــح لــ
«الأميجدالا» باستقبال بـعـض مـدخـلات الأحـاسـيـس مـبـاشـرة والـبـدء فـي

الاستجابة قبل أن تسجلها القشرة الجديدة كاملة.
ألغى هذا الاكتشاف الجديد الفكرة التي تقول إن «الأميجدالا» يجب أن
تعتمد اعتمادا كاملا على الإشارات القادمة من القشرة الجديـدة لـتـشـكـل
ردود أفعالها الانفعالية. فـ «الأميجدالا» تستطيع إثارة استجابـة انـفـعـالـيـة
من خلال �ر الطوار� حتى لو بدأت دائرة من ردود الفعل اHتعاكسة مـن
«الأميجدالا» والقشرة الجديدة... ومن ثم ~كن لـ «الأميجدالا» أن تجعلنا
نقفز بالفعلQ بينما تكون القشرة الجديـدةQ الأبـطـأ قـلـيـلا وإن كـانـت أكـثـر
إHاما باHعلوماتQ بصدد الكشف عن خطتها الأكثر إحكاما ودقة للاستجابة

ورد الفعل.
أحدث بحث «لو دو» حول شعور الخوف عـنـد الحـيـوانـات انـقـلابـا فـي
الاعتقاد اHعرفي السائد حول اHسارات التي تسلكها الانفعالات. وقد أجرى

ض الجرذانّتجربة على الجرذان دمر خلالها القشرة السمعية لهاQ ثم عر
لصوت مصحوب بصدمة كهربية. وبسرعة تعلمت الجرذان أن تـخـاف مـن
Qالصوت على الرغم من أن هذا الصوت لم يسجل في قـشـرتـهـا الجـديـدة
لكنه أخذ اHسار اHباشر من الأذن إلى اHهاد إلى «الأميجدالا»Q متفاديا كل
اHمرات الأعلى. باختصار تعلمت الجرذان استجابة انفعالية دون أي تدخل
من القشرة الجديدة. فقد أدرك «الأميجدالا» وتذكرQ ونسق شعور الخوف

عند الجرذان مستقلا عن أي جزء آخر من أجزاء اHخ.
تذهب إشارة بصرية أولا من الشبكية إلى اHهادQ حيث تترجم إلى لغـة
اHخ. تذهب معظم الرسالة إلى القشرة البصريةQ حيث تحلل وتقيم Hـعـنـى
واستجابة مناسبة. فإذا كانت هذه الاستجابة الانفعالية تذهب إشارة إلـى
الأميجدالا لتنشيط اHراكز العاطفية. ولكن جزءا صغيرا من الإشارة الأصلية
يذهب مباشرة من اHهاد إلى الأميجدالا في نقلة سـريـعـة تـتـيـح اسـتـجـابـة
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أسرع (وإن كانت أقل دقة)Q وهكذا ~كن للأميجدالا إثارة استجابة انفعالية
قبل أن تفهم jاما اHراكز القشرية ماذا يحدث.

وقد أبلغني «لو دو» أن «جهاز الانفعالات يستطيع تشريحيا العمل مستقلا
عن القشرة الجديدةQ حيث ~كن أن تتشكل بعض ردود الفعـل الانـفـعـالـيـة
والذكريات الانفعالية دون وعـيQ أو إسـهـام مـعـرفـي عـلـى الإطـلاق...». فــ
«الأميجدالا» تستطيع أن تخزن الذكرياتQ وتستجـيـب بـردود فـعـل دون أن
ندرك سببا لهذاQ لأن الطريق المختصر من اHهاد إلى «الأميجدالا» يتجنب
اHرور كلية على القشـرة الجديدة. ويبدو أن هذا التجنبQ يتيح ل ـ«الأميجدالا»
أن يكـون مستودعـا للانطباعاتQ والذكريات العاطفية التي لم نعرف عنها
شيئا علـى الإطلاق في وعينا الكامل. ويثبت «لو دو» أن دور «الأميـجـدالا»
الخفي في الذاكرةQ يفسر ــ على سبيل اHثال ــ تجربـة مـذهـلـة ~ـيـز فـيـهـا
الناس ب� أشكال هندسية غير منتظمة برقت أمامهم بسرعة فائـقـة دون

أن يدركوا بوعي أنهم قد رأوها على الإطلاق.

اHهاد

القشرة البصرية

الأميجدالا
(النتوء اللوزي)

استجابةQ اضرب - واهرب
زيادة معدل ضربات القلبQ وضغط الدم

العضلات الكبيرة تستعد لفعل سريع



40

الذكاء العاطفي

ن بحث آخرQ أننا في أول جزء من ألف جزء من الثانية مـن فـهـمـنـاّوبي
Qبل نقرر إذا كنا نحبه أم لا Qلا نكون غير واع� لهذا الفهم فقط Qلشيء ما

» ليس فقط معرفة هويةCognitive unconciousإذ يوفر لنا «اللاوعي اHعرفي 
ما نرىQ بل رأينا فيه أيضا. فعواطفنـا لـهـا عـقـل خـاص بـهـاQ عـقـل يـحـمـل

أفكارا مستقلة jاما عن العقل اHنطقي.

المتخصص في الذاكرة العاطفية
هـذه الأفـكـار الـلاواعـيـة هـي ذكـريـات عـاطـفـيـة اسـتـقـرت فـي خـزيـنــة
«الأميجدالا». وتشير أبحاث «لو دو» وغيره من علماء الجهاز العصبيQ أن

عتبر منذ أمد طويلQ البنية الأساسيةُ الذي كان ي(*)»Hippocampus«قرن آمون 
)Q أصبح أكثر انخراطا في تسجيـل وفـهـمLimbic Systemللجهاز الحـوفـي (

النماذج اHدركة حسياQ أكثر من انخراطه في ردود الأفعال الانفعالية. كما
أن اHدخلات الأساسية لقرن آمون توفر لنا السـيـاق مـن خـلال الـذكـريـات
السابقة التي jكننا من فهم الدلالة العاطـفـيـة Hـا يـحـدث أمـامـنـا... وهـو
Qمثل تعرفه على دب في حديقة الحيوان Qدلولات المختلفةHالذي يتعرف على ا

مقابل دب آخر موجود في فناء منزلك الخلفي.
فإذا كانت مهمة «قرن آمون» تذكر الوقائع الصماءQ فإن «الأمـيـجـدالا»
Qتخزن الدلالة العاطفية التي تصحب هذه الوقائع. لنضرب مثلا على ذلك
نفترض أننا حاولنا تخطي سيارة في طريق أوتوستراد ذي اتجاه�Q وكـنـا
على وشك التصادمQ هنا يحتجز «قرن آمون» في الذاكرة تفاصيل الحادث
مثل «كم كان عرض الطريق»... و«من كان معنا في أثناء الحادث»Q و«مـاذا
كان شكل السيارة الأخرى»Q أما «الأميجدالا» فستبعث فيما بعد بدفقة من
القلق والتوترQ كلما حاولنا تخطي سيارة أخرى في ظروف مشابهـة. وكـمـا
فسرها «لو دو» قائلا: «يتصف قرن آمون بـالـدقـة فـي الـتـعـرف عـلـى وجـه
إنسان ماQ مثل وجه ابنة عمك. لكن الأميجدالاQ يضيف إلى هذا التحديد
الدقيق حقيقة مشاعرك نحوهاQ وهي أنك لا تحب ابنة عمك هذه مثلا».
ويستخدم اHخ طريقة بسيطةQ وإن كانت بارعة في تسجيـل الـذكـريـات

 (*)HippocampusQأو قرون امـون Qمقطع عرضي للبط� الجانبي للدماغ على هيئة فرس البحر 
يعتقد أنه مركز العاطفةQ والجهاز العصبي اللاإرادي-اHترجمة.
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الانفعالية بقوة خاصة: ذلك لأن أجهزة اليقظة العصبيـة الـكـيـمـاويـة الـتـي
تحفز الجسم على رد الفعل في حالات الخطر الطارئة التي نواجهـهـا فـي
الحياة من خلال (اضرب أو اهرب) مثلاQ هي نفسها التي تطبع في الذاكرة
هذه اللحظة بكل قوة وحيوية. ويفرز أحد أعصاب اHخ اHتصل بالغدة فوق
الكلى (تحت الضغط النفسي أو القلقQ أو حتى من شدة الإثارة في حالات

» التي تنطلق متدفقة في الجسمEpinephrineالفرح)Q هرمونات ال ـ«إبينفراين 
تحفزه Hواجهة حالة الطوار�. هذه الهرمونات تـنـشـط اHـسـتـقـبـلات عـلـى

» بالإضافة إلى ما يقوم به هذا الـعـصـب مـنVagus nerve«العصب الحائـر 
حمل الرسائل من اHخ لتنظيم القلبQ ثم يحمـل الإشـارات مـرة أخـرى إلـى

»NorepinephrineQاHخ مدفوعا بهرمون ال ـ«إبينفراين» وهرمون «النوربينفراين 
و«الأميجدالا» هي اHركز الرئيسي في اHخ الذي تتجه إليه هذه الإشـارات
لتنشيط الخلايا العصبية داخل «الأميجدالا» التي تعمل بدورها على تنبيه

مناطق اHخ الأخرىQ فتقوي الذاكرة بالنسبة للأحداث الجارية.
ويبدو أن إثارة وإيقاظ «الأميجدالا» يعملان على تسجيل لحظات الإثارة
الانفعالية مضافا إليها درجة من القوةQ وهذا هو السبب ــ علـى الأرجـح ـــ
 ـأين ذهبنا في أول موعد مع صديقتناQ أو ماذا  ـمثلا ـ في قدرتنا على تذكر ـ
كنا نفعل عندما سمعنا خبر انفجار مكوك الفضاء شالينجر. وبقـدر شـدة
إثارة «الأميجدالا»Q تكون قوة انطباع الحدث في الذاكرة. فالخبـرات الـتـي

محى من ذاكرتنا.ُتخيفنا أو تهزنا في الحياةQ هي أكثر الذكريات التي لا ت
وهذا يعني ــ في الواقع ــ أن اHخ يحتوي على جهازين للذاكرة: جهاز ذاكرة
خاص بالوقائع العاديةQ وجهاز ثان خاص بالوقائع اHشحونة عـاطـفـيـا. ولا
شك في أن وجود جهاز خاص بالذكريات الانفعالية هو معنى رائع لعمليـة
التطورQ يؤكد - بطبيعة الحال - أن الحيوانات كان من اHمكن أن يكون لـهـا
ذكريات حية Hا يهدد حياتها أو يجعلها تشعر بالسرور. ولكن ~كن أن تكون

الذكريات العاطفية مرشدا معيبا بالنسبة للحاضر.

إنذارات عصبية عفى عليها الزمن
بعض الإنذارات العصبية اHرتدةQ اHتمثلـة فـي الـرسـالـة الـعـاجـلـة الـتـي
تبعث بها «الأميجدالا»Q تكون أحيانا ــ إن لم يكن غالبا ــ رسالة قد~ة عفى
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عليها الزمنQ خاصة في المجتمع اHتغير الذي نعيش فيه اليوم نحن البشر.
فـ «الأميجدالا» بصفتها مستودع الذاكرة الانفعالية تفحص خبرة الإنسـان
السابقةQ وتقارن ما يجري في الحاضرz Qا حدث في اHاضي. وتستخـدم
«الأميجدالا» أسلوب تداعي اHعاني فـي عـمـلـيـة اHـقـارنـةQ أي تـشـابـه أحـد
العناصر الرئيسية للموقف الراهن مع مثيـلـه فـي اHـاضـي فـيـمـا ~ـكـن أن
نطلق عليه «النظير»Q وهذا هو السـبـب فـي أن هـذه الـدائـرة تـنـطـوي عـلـى
مزالقQ فهي تأمرنا بالفعل قبل أن نتثبت jاما �ا يحدثQ ودون أن تسمح
بتدبر الأمر تأمرنا بأن نستجيب للموقف الحاضر بأساليب انـطـبـعـت فـي
ذاكرتنا منذ زمن طويلQ بالأفكارQ والعواطفQ وردود الأفعال لأحداث رzا
كانت قليلة الشبه zا يحدث في الحاضرQ وإن كانت قريبة منها zا يكفي

لإنذار «الأميجدالا».
وعلى هذا النحو كان تصرف �رضة كانت تعمل سابقا في الجيش في
أثناء الحربQ ح� صدمها مرأى الدماء والجـروح اHـروعـة. وبـعـد سـنـوات
يندفع هذا الشعور مرة أخرىQ تكرارا للانـفـعـالات الـتـي حـدثـت لـهـا وقـت
الحربQ يندفع بقوة مع مزيج من الفزع والاشـمـئـزاز عـنـدمـا تـفـتـح خـزانـة
اHلابس لتجد طفلها قد خبأ فيه «حفاض طفل» متعفنا كريه الرائحة. ولا
تحتاج «الأميجدالا» للدعوة إلى حالة الطوار�Q إلا لبعض عناصـر اHـوقـف
القليلة اHنفصلة لتبدو مشابهة لخطر سابق. واHشكلـة هـنـاQ أن الـذكـريـات
اHشحونة عاطفياQ والتي لها قوة تحفيز الاستجابة للأزمةQ رzا تكون وسائل

قد~ة بالية للاستجابة.
Qخ الانفعالي في مثل تلك اللـحـظـاتHوثمة حقيقة تزيد من عدم دقة ا
وهي أن كثيرا من الذكريات الانفعالية الـفـاعـلـة الـقـويـةQ قـد سـجـلـت مـنـذ
سنوات العمر اHبكرةQ كالعلاقة ب� الطفل ومن تتعهده بالتربـيـة. ويـنـطـبـق
ذلك على نحو خاص على الأحداث الصدمية للطفل مثل الضربQ أو الإهمال
QخHتكون التراكيب الأخرى من ا Qبكرة من العمرHالتام. وخلال تلك الفترة ا
وخاصة «قرن آمون» غير كاملة النموQ علما بأنه الجزء الحاسـم بـالـنـسـبـة
للذكريات السرديةQ وكذلك «القشرة الجديدة»Q وهي مركز الفكر العقلاني
بالنسبة للذاكرة. ويعمل كل من «الأميجدالا» وقرن آمون معا بالنسبة للذاكرة.
إذ يخزن كل منهما ويستعيد معلوماته الخاصةQ ولكن في استقلالية تامة.
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فبينما يسترجع قرن آمون اHعلوماتQ تقرر «الأميجدالا» اHعادل لهذه اHعلومات
عاطفيا. و«الأميجدالا» التي تنمو وتنضج بسرعة كبيرة جدا في مخ الطفل

تكون هي الأقرب إلى jام التكوين عند اHيلاد.
ويعود «لو دو» إلى دور «الأميجدالا» في الطفولة ليـؤيـد الـعـقـيـدة الـتـي
ظلت طويلا عقيدة أساسية في الفكر التحليلي النفسي: وهي أن التفاعلات
في سنوات العمر الأولى تـرسـي مـجـمـوعـة مـن الـدروس الـعـاطـفـيـةQ حـول
الانسجام أو التكدر في علاقات الطفل zن يقوم على رعايته. هذه الدروس
العاطفية بالغة الفعاليةQ ومن ثم من الصعب جدا فهمها من اHنظور اHتميز
Hرحلة الشباب. يعتقد «لو دو» أن هذه الدروس غير الناضجة تظل قوالب

زنت هذه الذكريات العاطفيـة اHـبـكـرة فـيُصامتة من دون كلمـاتQ فـقـد خ
«الأميجدالا» وقت أن كان الأطفال بلا كلمات تعبر عن خبراتـهـم فـي تـلـك
اHرحلة من العمر. وبالتالي فعندما تثار تلك الذكريات فـي حـيـاتـهـم فـيـمـا
بعدQ تغيب الأفكار اHنسجمة اHترابطة حول الاستجابة التي تغالبـنـا. وفـي
معظم الأحيانQ يكون شعورنا بالحيرة والارتباك ح� ننفجر انفعالياQ نتيجة
ذكريات حدثت منذ زمن بعيدQ عشنا فيـهـا حـيـاة مـرتـبـكـةQ لا �ـلـك فـيـهـا
كلمات نفهم بها ما يجري لنا من أحداث. فرzا كانت مشاعرناQ فـي تـلـك
اHرحلة مشوشةQ لكن الكلمات التي تعبر عن الذكريات البعيدة كنا نـفـتـقـر

إليها.

عندما تندفع الانفعالات وتنحرف
إليكم هذه الحكاية: كانت الساعة الثالثة عندما اصطـدم شـيء ضـخـم

).Atticة البيت (°ليِفي ركن من حجرة نوميQ تسبب في إسقاط محتويات ع
قفزت مفزوعا من سريري جريا خارج الحجرة في ثانية واحدةQ متخيلا أن
سقف الحجرة قد سقط. وبعد أن أدركت أنني سليم وبخيرQ عدت في حذر
إلى حجرة النـومQ لأعـرف مـا الـذي أحـدث كـل هـذا الـضـرر. اكـتـشـفـت أن
الصوت الذي حسبته سقوط سقف الحجرةQ لم يكن سـوى صـوت سـقـوط
صف طويل من الصناديق كانت زوجتي قد رصتها بعضها فـوق بـعـض فـي
ركن الحجرة في اليوم السابق في أثناء ترتيبها خزانة ملابسها.. ولم تسقط

ة لبيتناQ وبالتالي°ليِة البيتQ لسبب بسيط هو أنه لم تكن هناك أصلا ع°ليِع
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لم يحدث شيء للسقف ولا لي أنا أيضا.
فعندما قفزت من السرير وأنا نصف نائم تقريباQ كان من المحـتـمـل أن
تنقذني هذه القفزة من أي إصابةQ لو افترضنا أن السقف قد سقط بالفعل.
وهذا هو ما يصور jاما قوة «الأميجدالا» في دفعنـا لأداء فـعـل فـي حـالـة
الطوار�Q وفي اللحظات الحرجةQ قبل أن يسمح الوقت للقـشـرة الجـديـدة
بتسجيل ما يجري بالكامل. إن مسار الطوار� من الع� إلى الأذنQ ثم إلى
اHهاد إلى «الأميجدالا»Q يعتبر مسارا حاسمـا لأنـه يـوفـر الـوقـت فـي حـالـة
الطوار� عندما تكون الاستجابة اللحـظـيـة مـطـلـوبـة. غـيـر أن هـذا اHـسـار
اHنطلق من اHهاد إلى «الأميجدالا»Q يحمل جزءا صغيرا فقط من الرسائل
الحسيةQ أما الجانب الأعظم فيها فإنه ~ر عبر اHسار الرئيسي إلى قشرة

سجل سوى الإشارة الأولية في «الأميجدالا»Q أوُاHخ الجديدة. ومن ثم لا ي
ما يكفي فقط للتحذير من خلال هذا اHسار السريع. وكمـا أشـار «لـو دو»

 بحاجة إلى معرفة ما يحدث بالضبطQ وكل ما تعرفه أن هذاَقائلا: «لست
الذي يحدث قد يكون أمرا خطيرا».

ولهذا اHسار العصبي اHباشر فائدة كبيرة بالنسبـة لـلـزمـن فـي الـدمـاغ
الذي يحسب بأجزاء من الألف من الثانية. إذ نجد أن استجابة «الأميجدالا»
في دماغ الفأر على مدرك حسي ~كن أن تتم في مدة زمنية قصيرة للغاية
تصل إلى (١٢ جزءا من الألف من الثانية). ويسـتـغـرق مـسـار الـرسـالـة مـن
اHهاد إلى القشرة الجديدةQ إلـى «الأمـيـجـدالا» ضـعـف هـذه اHـدة تـقـريـبـا.
ويقوم العلماء اليوم بإجراء محاولات للوصول إلـى اHـقـايـيـس اHـمـاثـلـة فـي

حدد ويضبط بعد.ُالدماغ البشريQ ذلك أن اHعدل التقديري الأولي لم ي
ومن زاوية التطور فإن لهذا اHسار اHباشر قيمة عظيمةQ إذ إنه يسمـح
باختيار استجابة سريعةQ تساعد على اختصار بعض الوقت الذي قد يصل
إلى (أجزاء قليلة من الألف من الثانيـة) الحـرجـة مـن زمـن رد الـفـعـل أمـام
الخطر اHتوقع. وكان من شأن هذه اHساحة الزمنـيـة الحـاسـمـة اHـتـنـاهـيـة
الصغرQ أن تنقذ حياة أسلافنا من الثدييات الأولية بفضل مثل هذا الترتيب
لمجموعة الدوائر العصبية في كل «مخ» للثدييات zا فيه «دماغك» و«دماغي».
والواقع أن هذا اHسار يلعب دورا محدودا نسبيا في حياة البشر الذهـنـيـة
يقتصر في معظم الأحيان على الأزمات الانفعالية في ح� تتمحور حـولـه
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الحياة العقلية أو الذهنية لدى الطيورQ والأسماك والزواحفQ لأن بقـاءهـا
على قيد الحياة يعتمد على تركيزها الدائم على اقتناص فريستـهـا. وكـمـا
يقول «لو دو»: «إن هذا اHخ البدائي الصغير الذي كان لـدى الـثـديـيـات هـو
اHوجود الآن لدى الحيوانات غير الثديية. إنه نظام يقدم وسيلة سريعة جدا
لتغيير الانفعالQ لكنها عملية سريعة كثيرة الأخطاءQ فالخلية العصبية فيها

سريعة zا يؤدي إلى عدم الدقة».
QـثـالHعلى سـبـيـل ا Qقترن بالسرعة أمر مفيد للسنجابHوعدم الدقة ا
حيث إنه يقفز هنا وهناك لالتزام جانب الأمانQ وذلك بالقفز بـعـيـدا عـنـد
أول إشارة تحذر من توقع هجوم عدو ماQ أو الاندفاع نحو شيء يدرك أنه
طعام يصلح له. أما في حالة حياة البشر الانفعالية فقد يؤدي عدم الدقة
إلى نتائج كارثية في العلاقات ب� بعضنا البـعـضQ مـادامـت تـعـنـي بـشـكـل
مجازيQ قدرتنا على القفز بعيدا عن شيء ماQ أو عن إنسان ما يسبب لنـا
ضررا أو القفز عليه. (لنتأمل مثلا اHضيفة التي سقطت من يديها صينية
عليها ست وجبات عشاءQ عندما شاهدت سيدة تضع علـى رأسـهـا بـاروكـة
شعر مجعدة حمراء تشبه jاما شعر اHرأة التي انفصل عنها زوجها السابق

من أجلها).
ترتكز هذه الأخطاء الانفعالية البدائية على الشعور قبل ارتكازها على
التفكيرQ وهي ما يطلق عليها «لو دو» اسم [انفعال ما قبل الإدراك]. إنها رد
فعل على معلومات مجزأة تأتي عن طريق الحسQ ولم تنتظم وتتكامل jاما
في شيء مدركQ وشكل أولي جدا من اHعلومات الحسية تشبه ـ ـعلى اHستوى
 ـملكة التعرف على مستوى اللحن اHوسيقي zجرد سماع الأجزاء العصبي ـ

الأولى فيه.
فإذا شعرت «الأميجدالا» بظهور اHدخل الحسيQ يصل سريعا إلى نتيجة

تحفز على ردود أفعال قبل أن يكون هناك حدث مؤكد.
وليس من اHدهش كثيرا والحال هذه أن بصيرتنا يكاد يصيبها الـعـمـى
jاما عندما تنفجر انفعالاتنا وتستبد بنا. فقد يكون رد فعل «الأميجدالا»
انفعالا من الغضب أو الخوفQ قبل أن تعرف القشـرة الـدمـاغـيـة مـا الـذي

ثير بصورة مستقلة قبلُيجري jاماQ لأن هذا الانفعال الأولي غير الناضج أ
وصوله إلى مستوى التفكير.
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مركز توجيه الانفعالات
كانت الابنة الصغيرة «جيسكا» البالغة من العمر ٦ سنوات تقضي الليلة
للمرة الأولى في حياتها مع صديقتها. لم يكن واضحا من كان الأكثر توترا
في تلك الليلةQ أهي الأم أم الابنةQ وبينما كانت الأم تحـاول أن تـخـفـي عـن
«جيسكا» قلقها العميقQ إلا أن ذروة توترها شعرت بها في منتصـف الـلـيـل
وهي تستعد للنومQ عندما رن جرس التليفونQ وكانت تنظف أسنانهاQ فسقطت
فرشة الأسنان من يدها وانطلقت مسرعة نحو التليفونQ تتسارع ضـربـات

قلبهاQ وهي تتخيل أن حالة خطيرة قد حدثت لابنتها.
التقطت الأم سماعة التليفون وهي تصرخ «جيسكا» فـــــإذا بـهـا تـسـمـع
على الطرف الآخـر صـوت سيــدة تقـول: «أوهQ مـعـــذرةQ أظـن أنـنـي طـلـبـت

رقما خطأ».
عند هذه اللحظة فقطj Qالكت الأم أعصابهاQ وبصـوت هـاد� سـألـت
السيدة: «ما الرقم الذي تطلبينه?» هكذاQ فبينما كانت «الأميجدالا» تعمـل
على تحفيز رد فعل مندفع من القلقQ كان جزء آخر من اHخ يسمح برد فعل

م لجيشان°أكثر عقلانية يصحح الانفعال اHندفع. ويبدو أن هذا الجزء اHنظ
«الأميجدالا» في اHخQ يقع عند الطرف الآخر من دائرة عصبية أكبر تصل
إلى قشرة اHخ الجديدة في الفصوص الأمامية الواقعة خلف الجبهة مباشرة.
ويبدو أن القشرة الأمامية تكون مشغولة عندما يكون اHرء  في حالة خوف
أو غضبQ ولكنه يتحكم في شعوره لكي يتعامل بفاعـلـيـة أكـثـر مـع اHـوقـف
الراهنQ أو عندما يتطلب اHوقف إعادة تقييم الانفعالQ واستجابة مختلفـة
jاماQ مثل حالة الأم عند سماعها رنة التليفون. وتستجيب منطقة القشرة
الجديدة في اHخ لردود أفعال منـاسـبـة وأكـثـر قـدرة عـلـى تحـلـيـل دوافـعـنـا
العاطفيةQ فيما يحدث تعديلا في مناطق «الأميجدالا» ومناطق اHخ الحوفي.
وتتحكم اHناطق الأمامـيـة مـن اHـخ عـادة مـن الـبـدايـة فـي اسـتـجـابـاتـنـا
الانفعاليةQ ولا يذهب القدر الأكبر من اHعلومة الحسية من اHهاد والذاكرة
إلى «الأميجدالا»Q ولكن إلى القشرة ومراكزها العدة لاستيعابها وفهم مغزاها.
وتقوم فصوص اHخ الأمامية بتنسيق اHعلومات والاستجابات لهاQ بوصفهـا
مركز تخطيط وتنظيم الأفعال اHوجهة لهدف ما zا فيها الأهداف العاطفية.
وفي القشرة الدماغية الجديدة تسجــل مجموعـــة مـن الدوائـر العصـبـــيـة
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وتحـلل اHعلومـات وتتفهمــهاQ وتنظـــم مــن خــلال الفصــوص الأماميـــــة رد
الفعــل اHـناســبQ وإذا تطلــب الأمــر استجــابـة انفعالـيـة تقــوم الفصـــوص
الأمامـية بفرضـها جنبـا إلــى جــنـب مـــع «الأميجــدالا» وغيرهــا مــن مجموعـة

الدوائـر العصبــيــة الأخــرى فــي اHخ الانفعالي.
إن هذا التعاقب الذي يتيح التبصر في الاستجابة الانفعالية هو الترتيب
اHعتادQ وتستثنى منه الحالات الانفعالية الطارئـة ذات الـدلالات الخـاصـة.

قدر خلال لحظات عند استثارة الانفعـالُذلك لأن فصوص اHخ الأماميـة ت
مدى المخاطر أو الفوائد الناتجة عن ردود الأفعال العدة المحتملةQ وتراهن
على أفضلهـا. يحـدث ذلـك فـي الحيواناتQ عند تعرضها لهجوم ماQ عندما
تجري هربا. والشيء نفسه يحـدث مـع الإنسـان أيـضـاQ عـنـدمـا يـهـاجـم أو
يجريQ أو يسعى للتهدئةQ أو التحفيز على فعل ماQ أو استـدرار العطـفQ أو
إعاقة شــيءQ أو التحريـض على ارتكـاب الإثـمQ أو عندمـا يئـن وينتحــبQ أو
يتظاهــر كذبــا بالشـجاعـــةQ أو يكــون مشاكسـا... وهلــم جـراQ وذلـــك عـن

طريـق مخـزون كامـل مـن الحيـل الانفعالية.
إن استجابة القشرة الدماغية الجديدة بالنسبة Hقياس زمن اHخQ أبطأ
من آلية انفلات الأعصابQ لأنها تتطلب استخدام دوائر عصبية أكثر. كما
~كنها أن تكون أكثر تعقلا وjييزا وتدبرا لأن قدرا أكبر من التفكير يسبق

اHشاعر في هذه الحالة.
منى بخسارةQ وعندما نصبح تعساء أو سعداء بعد تحقيق انتصارQُفعندما ن

وعندما نفكر مليا في كلمة أو فعل من إنسان جرح به شعورنا أو أغضبـنـا
فإن هذا يكون من عمل القشرة الدماغية الجديدة.

هذا ما يحدث jاما في «الأميجدالاQ» عـنـدمـا لا تـعـمـل فـصـوص اHـخ
الأمامية. عندئذ يتلاشى الكثير من حياتنا الانفعاليةQ لأنها تفقـد قـدرتـهـا
على تفهم وجود ما يستحق التجاوب معه. ومع بدء علاج الأمراض العقلية
بالجراحة في مطلع الأربعينـيـاتQ والـتـي لـم تـتـم ـــ لـلأسـف ـــ عـلـى الـوجـه
السليمQ ظل أطباء الأعصابQ ~لؤهم الشك في الدور الذي تلعبه جراحـة
استئصال الفص الأمامي من اHخ. ذلك لأن استئصال هذا من فصوص اHخ
الأمامية قطع الروابط ب� هذه الفصوص وب� القـشـرة الأمـامـيـــةQ واHـــخ
Qالقاعـدي. وفيمـا قبــل الوصــول إلــى العلاج الطبي الفعال للأمراض العقلية
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كان استئصال الفص الأمامـي حلا لعلاج الاكتئاب العاطفي العميقQ بعد أن
فصل الروابط ب� الفصوص الأمامية وبقية أجزاء اHخQ فأحدث تخـفـيـفـا
لحالة الاكتئاب عند اHرضى. لكن اHرضى ــ لسوء الحظ ــ دفعوا ثمنا غاليا
مقابل هذا الحلQ حيث فقدوا حياتهـم الانفعالـــيـة تـقـريـبـــاQ لأن الجـراحـة

دمرت الدوائر العصبية الأساسية jاما.
وانفلات النوبات الانفعالية يفترض وجود قوت� محركت�: قـوة تحـفـز
Qوأخرى تضعف عمليات القشرة الجديدة التي تحافظ عادة Q«الأميجدالا»
على توازن الاستجابات الانفعاليةQ أو تعمل عـلـى تجـنـيـد مـنـاطـق الـقـشـرة
الجديدة لخدمة حالة الطوارىء الانفعالية. في هذه اللحظات يكون العقل
الانفعالي طاغيا على العقل اHنطقي. وللقشرة الدماغية الأمامية وسيلتها
في تثبيط إشارات التنشيط التي ترسلها «الأميجدالا»Q واHراكـز الحـوفـيـة
الأخرى حيث تقوم بدور اHوجه للانفعالاتQ الـذي يـقـدر ردود الـفـعـل قـبـل
حدوث الفعل نفسهQ هكذا مثل ما يفعله أحد الأبوين لإيقاف طفلهما اHندفع
حتى لا ينتزع شيئا ماQ فيطلب منه أن يطلب ما يريد بشكل لائقQ أو ينتظر

قليلا قبل الاندفاع.
ويبدو أن الفص الأمامي الأيسر هو مفتاح «الإيقاف» الرئيسي للانفعال
اHزعج. وقد قرر علماء الأعصاب السيكولـوجـيـون الـذيـن درسـوا الحـالات
النفسية للمرضى اHصاب� في أجزاء من الـفـصـوص الأمـامـيـةQ أن إحـدى
مهام الفص الأمامي الأيسر هي العمل كجهاز تنظيم عصـبـي لـلانـفـعـالات
غير السارة. أما الفصوص اليمنى الأمامية فهي مركز اHشاعر السلبية مثل
الخوف والعدوانQ بينما تضع الفـصـوص الـيـسـرى هـذه الانـفـعـالات الخـام
تحت اHراقبة رzا بتثبـيـط الـفـص الأ~ـن. وعـلـى سـبـيـل اHـثـالQ وجـد فـي
مجموعة من مرضى السكتة الـدمـاغـيـةQ أن مـن أصـيـبـوا بـأذى فـي قـشـرة
الدماغ الأمامية اليسرىQ كانوا ~يلون إلى القلق والمخاوف من حدوث كارثة.
ومن أصيبوا بأذى في قشرة الدماغ اليمنىQ كانوا مرح� بصورة مبالغ فيها
وغير مبررة. وخلال الفحوص العصبية يطلقون النكات ولا يكترثون بحالتهم.
ومن ذلك حالة ذلك الزوج السعيد الذي أجريت له جراحة استؤصل فيهـا
جزء من الفص الأمامي الأ~ن من مخهQ لعلاج تشوه ما في دماغه. وبعـد
Qقالت زوجته للأطباء إن شخصية زوجها قد تغيرت تغيرا دراماتيكيا Qالعملية
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فقد أصبح أقل إحساسا بالاضطراب والقلقQ وأكثر عاطفية وحنانا من ذي
قبلQ الأمر الذي أسعدها كثيرا.

خلاصة القول إن الفص الأيسر الأمامي يبدو أنه ذلك الجزء من الدورة
العصبية الذي يستطيع أن يوقفQ أو على الأقل أن يثبطQ كل الانفـجـارات
الانفعالية السلبية فيما عدا أقواها. فإذا كانت «الأميجدالا» هي المحفز في
حالات الطوار� معظم الأحيانQ فإن الفص الأمامي الأيسرQ يبدو أنه ذلك
الجزء من الدورة العصبية الذي يقوم بدور اHفتاح الذي يوقف الانفعـالات
اHزعجة. ولا شك في أن لقنوات الاتصال ب� اHخ الحوفي والفص الأمامي
أهميتها البالغـة في حياة البـشـر الـذهـنـــيـةQ تـفـــوق كـثـيـرا مـجـــرد ضـبـــط
الانفعــالات الرقيقــة. فهــذه القنـــوات ضـروريـة لأنهـــا الطريق الذي نتخذ

من خلالـه أهـم القـرارات وأكثرهـا مصيريـة في حياتنا.

التناغم بين الانفعال والتفكير
إن قنوات الاتصال ب� النتوء اللوزي «الأميجدالا» والتراكيب الحـوفـيـة

» هي محور كل اHعارك واتفاقاتNeocortexاHتصلة به وب� «القشرة الجديدة 
التعاون ب� العقل والقلبQ ب� التفكير والشـعـور. هـذه الـدوائـر الـعـصـبـيـة
Qتفسر أهمية الانفعال الحاسمة لفاعلية الفكر في اتخاذ قرارات حكـيـمـة

وإتاحة الفرصة للتفكير الواضح.
لنر فيما يلي قوة العواطف في تعطيل التفكير ذاته: استخدم علماء علم
الأعصاب مصطلح «الذاكرة العاملة» للتعبير عن القدرة على اختزان الوقائع
QهمـةHهمة في العقل لإنجاز مهمة أو مشكلة مفترضة سواء أكانت تلك اHا
اHواصفات اHثالية التي يجب أن تتوافر في اHنزل عنـدمـا يـقـوم الـشـخـص
بجولة في منازل الآخرين أو مختلف العناصر التي يستخدمها في الاستدلال
عند إجراء اختبار. فالقشرة الأمامية هي منطقة اHخ اHسؤولة عن «الذاكرة
العاملة». ويعني مسار الدوائر العصبـيـة مـن اHـخ الحـوفـي إلـى الـفـصـوص
الأماميةQ أن إشارات الانفعال الشديد مثل القلقQ والغضبQ وما شابه ~كن
أن يخلق تجمدا عصبياQ يدمر قدرة الفص الأمامي على الاحتفاظ ب ـ«الذاكرة
العاملة». وهذا ما يجعلنا نقول ونحن متوترون عاطفيا: (أنا فقط لا أستطيع
أن أفكر تفكيرا سليما). كما أن السبب في أن تؤدي الضغوط الانفعالية إلى
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العجز في قدرات الطفل الذهنيةQ وتعوقه عن التعلم.
) علىI.Qهذا العجز إذا كان �وها لا تسجله اختبارات معامل الذكاء (

الرغم من ظهوره في اHقاييس السيكوعصبيةQ مثل ظهوره في صورة توترات
Qثال ـ ـإحدى الدراساتHواندفاعات مستمرة للطفل. وقد أثبتت ـ ـعلى سبيل ا
Qدرسة الابتدائية الذين حصلوا في اختبارات مـعـامـل الـذكـاءHأن تلاميذ ا
على درجات فوق اHـتـوسـطQ ويـعـانـون مـع ذلـك مـن ضـعـف فـي مـسـتـواهـم

)Neuropsychologicalالدراسي. ثبت من خلال الاختبارات النفسية العصبية (
الأكثر تحديدا للهدفQ أن أداء قشرتهم المخية الأمـامـيـة غـيـر سـلـيـمQ كـمـا
اتضح أيضا أنهم متهورون وقلقونQ ومعوقون ومتورطون فـي مـآزق مـعـظـم
الأحيانQ �ا يوحي بخطأ تحكم القشرة الأمامـيـة فـي قـوة الإثـارة. وعـلـى
الرغم من قدراتهم الذهنيةQ فإنهم يتعرضون أكثر من غيرهم لمخاطر شديدة
مثل الفشل الأكاد~يQ وإدمان الخمورQ والجر~ةQ ليس بسبب ضعف قدراتهم
الذهنيةQ إ�ا نتيجة لضعف قدرتهم على التحكم في حياتهـم الانـفـعـالـيـة.
ذلك لأن اHخ الانفعالي منفصل jـامـا عـن الـقـشـرة المخـيـة الـتـي تحـددهـا

). هذا اHخ الانفعالي يتحـكـم فـي انـفـعـالاتI.Qاختبارات معامل الـــــذكـاء (
صقل هذه الدوائر العصبية المختـصـةُالغضبQ والحنان على حد سـواء. وت

بالانفعالات من خلال التجربة طوال طفولتناQ وعندما نترك هذه الخبرات
لمحض اHصادفة فإن ذلك يشكل خطرا علينا.

ولنتأمل أيضا دور الانفعالاتQ حتى في أكثر قراراتنا عقلانية. فقد قام
» أستاذ اHخ والأعصاب فيDr .Antonio Damasioالدكتور «أنتونيو داماسيو 
) بإجراء دراسات دقـيـقـة عـن الأضـرار الـتـيIowaكليـة طـب جـامـعـة أيـوا (

تحدث للمرضى نتيجة لحدوث تلف في الدائرة العصبية للنتوء اللوزي في
مقدم الفص الأمامي للمخQ فاكتشف خللا مريعا في القرارات التي يتخذها

عامل الذكاءQ أوُهؤلاء اHرضى. وعلى الرغم من ذلك لم يظهر أي ترد في م
في القدرة اHعرفيةQ ومن ثم نجدهم على الرغم من سلامة ذكائهمQ يتورطون
في اختيارات مفجعة في مجال الأعمالQ وفي حياتهم الخاصةQ كما يحدث
أن تنتابهم الهواجس والقلق بصورة لا حدود لها حول أبسط القرارات مثل

تحديد موعد مثلا.
هكذا يب� الدكتور «داماسيو»Q كيف أصبـحـت قـرارات هـؤلاء اHـرضـى
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سيئة للغايةQ بعد أن فقدوا اHدخل أو البوابة التي ~ر فيها تعـلـم الإنـسـان
للانفعالات أو نقطة الالتقاء ب� التفكير والعاطفة اHتمثل في الدائرة العصبية
لـ «الأميجدالا» في مقدم الفص الأمامي لـلـمـخ والـتـي jـثـل المخـزن الـذي
يحتفظ فيه الإنسان بخبراته التي يكتسبها عما يفضله وعما يرفضه خلال

حياته.
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Davidمازالت حادثة طعن «ديفيد بـولـوجـروتـو»

Pologrutoدارس العلياHأستاذ الفيزياء في إحدى ا  
بسك� مطبخ بيد أحد طلابه اHتفوقـ�Q مـا زالـت
محل جدل. غير أن الحقائق كما جاءت في التقارير

هي:
»Q اHقيد .Jasson Hكانت رغبة الطالب «جاسون هـ

في السنة الثانية في اHدرسة العليا كورال سبرينج
Qتـتـركـز فـي الالـتـحـاق بـكـلـيـة الـطــب Qـــ بـفـلـوريـدا
وبالتحديد كلية الطب جامـعـة هـارڤـارد الـتـي كـان
يـحـلـم بـهـا. لـكـن أسـتـاذ الـفـيـزيـاء « بـولــوجــروتــو»

Pologrutoأعــــطــــاه ٨٠ درجــــة فــــقــــط فــــي أحـــــد 
الامتحانات. اعتقد «جاسون» أن هذه الدرجة هي
مجرد مستوى (ب)Q وهو ما هدد حلمه في الالتحاق
بالكـلـيـة. أخـذ «جـاسـون» مـعـه سـكـ� جـزارQ وفـي
مواجهة مع «بولوجروتو» في معمل الفيزياءQ طعـن
أستاذه في الترقوة قبل أن ينجح الأستاذ في مقاومته

والسيطرة عليه.
أصدر القاضي حكمه ببراءة «جاسون»Q مستندا
في حكمه إلى أن «جاسـون» كـان فـي حـالـة جـنـون
مؤقت في أثناء الحادث. أقسم أربعة مـن الأطـبـاء
اHــقــيــديــن فــي جــدول الــتـــأمـــ� الـــصـــحـــي مـــن

3
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السيكولوجي�Q والأطباء النفسي� على أن «جاسون» كان في حالة اضطراب
عقلي في أثناء معركته مـع الأسـتـاذ. ادعـى «جـاسـون» أنـه كـان قـد خـطـط
للانتحار بسبب الدرجة التي حصل عليـهـا فـي الامـتـحـانQ وأنـه ذهـب إلـى
«بولوجروتو»Q لإبلاغه بأنه قرر الانتحار بسبب هذه الدرجة. أما «بولوجروتو»

 jاماّفكان لديه تفسير مختلف ح� قال: «أعتقد أنه حاول أن يقضي علي
 بسبب الدرجة التي أخذها».ّبالسك�Q لأنه كان حانقا علي

وبعد نقله إلى مدرسة خاصةQ تخرج «جـاسـون» فـيـهـا بـعـد عـامـ� مـن
وقوع تلك الحادثةQ وكان ترتيبه الأول على فصله. واHعروف أن درجة الامتياز
في السنوات الدراسية تجعل متوسـط درجـاتـه مـن (١ـــ٤)Q لـكـن «جـاسـون»
التحق بدورات متقدمة ليرفع متوسط درجاته (١ــ٤٫٦١٤). أما أستاذه «ديڤيد
بولوجروتو»Q فقد عبر عن استيائهQ لأن «جاسون» بعد أن تخرج بامتياز مع
مرتبة الشرفQ لم يعتذر إطلاقا عن مسؤولـيـتـه فـي الحـادث ضـد أسـتـاذه

القد�.
والسؤال اHطروح هناQ كيف ~كن لشخص يتمتع zثل هذا الذكاء الواضح
أن يفعل شيئا غير عقلاني بهذه الصورة البالغةQ شيئا غبيا بكل ما تحمله
هذه الكلمة من معنى? والإجابة عن هذا السؤال هي: أن الذكاء الأكاد~ي
ليس له سوى علاقة محدودة بالحياة الانفعالية. فقد يفشل الشخص اللامع
بيننا من حيث الذكاءQ ويخفق في حياتهQ نتيجة عدم سيطرته على انفعالاته
ودوافعه الجامحة. و~كن أن يفتقر الأشخاص الـذيـن يـتـمـتـعـون zـسـتـوى
ذكاء مرتفع إلى القدرة على تسيير حياتهم الخاصة على نحو يـبـعـث عـلـى

الدهشة.
وأحد الأمور اHعروفة في علم النفس ذلك القصور النسبي في مقاييس

Q على الرغم(SAT) أو مقاييس اHهارات الدراسية (I.Q)درجات معامل الذكاء 
من شعبيتها حيث تعجز عن التنبؤ دون خطأ zـن سـيـحـالـفـه الـنـجـاح فـي

عامل الذكاء وظروف الحياة بالنـسـبـةُالحياة. هناك بالتأكيد عـلاقـة بـ� م
عاملُلمجموعة واسعة من الناس بصورة عامةQ ذلك لأن كثيرا من أصحاب م

الذكاء اHنخفض يشغلون بالفعل وظائف متواضعةQ بينما يحصل أصـحـاب
عامل الذكاء اHرتفع دائما على وظائف ذات أجور مرتفعةQ ولكن الأمور لاُم

تكون على هذا النحو على الدوام.
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بل إن هناك استثناءات في نطاق واسع للقاعدة التي تـقـول إن مـعـامـل
 يستطيع أن يتنبأ بالنجاحQ وهي استثناءات تزيد على الحالات(I.Q)الذكاء 

التي تناسب هذه القاعدة. وعلى أحسن تقديرQ فإن معامل الذكاء يسهم في
٢٠% فقط من العوامل التي تحدد النجاح في الحـيـاةQ تـاركـا ٨٠% لـلـعـوامـل
الأخرىQ و كما لاحظ أحد اHراقب� «فإن الغالبية العظمى من الحاصـلـ�

عامل الذكاء jيزهم هـذاQ بـلُعلى مراكز متميزة في المجتمعQ لـم يـحـدد م
عوامل أخرى كثيرةQ تتدرج من الطبقة الاجتماعية إلى الحظ...».

Richard Herrnstienوفي هذا الصـدد نجـد أن «ريـتـشـارد هـيـرنـشـتـايـن» 

 الـلـذيـن يـؤكـدان فـي كـتـابـهـمـا «اHـنـحـنـىCharles Murrayو«شـارلـز مـوراي» 
Q يعترفان(I.Q)عامل الذكـاء ُ  الأهمية الأساسـيـة The Bell CurveHالجرسي»

بأنه: «رzا يكون من الأفضل Hبتد� حاصل على ٥٠٠ درجة مثلا في امتحان
الرياضياتQ ألا يقنع فقط بأن يكون متخصصا في الرياضياتQ فقد يطمح
إلى أن يكون رجل أعمال أو أن يصبح عضوا في الكونجرس الأمريكيQ أو
يكسب ملاي� الدولاراتQ ومن ثم ينبغي ألا ينحي أحلامه جانباQ لأن الرابطة
ب� درجات اختبار الذكاء والجدارة وتحقيق هذه الإنجازاتQ تقلل من أهميتها

خصائص أخرى يكتسبها في الحياة.
والواقعQ ما يعنيني في هذه المجموعة الرئيسية من «الخصائص الأخرى»
هو قدرات «الذكاء الانفعالي أو العاطفي»Q مثل: أن تكون قـادرا عـلـى حـث
نفسك على الاستمرار في مواجهة الإحباطاتQ والتحكم في النزواتQ وتأجيل
Qوالقدرة على تنظيم حالتك النفسـيـة Qإحساسك بإشباع النفس وإرضائها
ومنع الأسى أو الألم من شل قدرتك على التـفـكـيـرQ وأن تـكـون قـادرا عـلـى
التعاطف والشعور بالأمل. والذكاء العاطفي مفهوم جديدQ مختلف عن معامل

 الذي يرجع تاريخه حتى اليوم إلى مائة عام تـقـريـبـاQ وكـذلـك(I.Q)الذكـاء 
الأبحاث التي أجريت على أساسه وشملت مئات الألوف من الأشخاصQ ولا
يستطيع أحد أن يفسر تفسيرا دقيـقـا مـفـهـوم مـدى اخـتـلاف هـذا الـذكـاء
العاطفي من شخص لآخر. غير أن اHعلومات الحالية تخلص إلى أن مفهوم
الذكاء العاطفي ~كن أن يصل إلى درجة مكافئة إن لم يتفـوق مـرات عـدة

عامل الذكاء. وبينما هناك من يجادل حتى الآن في استـحـالـة تـغـيـرُعلى م
عامل الذكاء بالخبرة والتعلمQ فسوف أب� في الباب الخامس أن القدراتُم
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الانفعالية الأساسية ~كن تعليمها للأطفال وتحسينها إذا اهتممنا بتعليمهم
هذه القدرات.

الذكاء العاطفي ومصائر البشر
 » الذي حصلAmherst«أذكر زميل دراستي ودفعتي في كلية «آمهرست 

على ٨٠٠ درجة بامتياز في اختبارات الدخول في الكلياتQ فضلا عن اجتياز
اختبارات أخرى قبل التحاقه بالكلية. وعـلـى الـرغـم مـن قـدراتـه الـذهـنـيـة
الخارقة فقد قضى وقـتـا طـويـلا فـي الـكـلـيـة مـا بـ� تـأجـيـلQ وغـيـاب عـن
المحاضرات لأنه ينام حتى الظهيرةQ وقد قضى عشر سنوات في الكلية قبل

أن يحصل على درجته الجامعية».
الواقع أن معامل الذكاء لا يفسر سوى القليل حـول اHـصـائـر المخـتـلـفـة
للبشر الذين يتمتعون تقريبا بطموحات ومستوى تعـلـيـم وفـرص مـتـقـاربـة.
Qوإذا تابعنا خط سير حياة الطلاب الخمسة والتسع� من خريجي هارڤارد
دفعات الأربعينياتQ عندما وصلوا إلى منتصف العمرQ أولئك الذين عاشوا

عامل الذكـاءQُ عندما كان استخدام مEvy Leagueزمن كليات الـ «إيفي ليج» 
أكثر انتشارا عن الوقت الحالي. إذا تـابـعـنـا مـسـيـرة حـيـاتـهـم نجـد أن مـن

عامل الذكاءQ لم يـتـفـوقـوا عـلـىُحصلوا على أعلى الـدرجـات فـي اخـتـبـار م
Qرتبات والإنتاجيةHزملائهم الذين حصلوا على أقل الدرجات فيما يتعلق با
ومراكزهم العملية. ليس هذا فحسبQ بل لم يحققوا ما يشبع آمـالـهـم فـي
حياة أفضلQ أو السعادة مع أصدقائهم أو عائلاتهمQ كذلك في عـلاقـاتـهـم

العاطفية.
وقد حدث الشيء نفسه في بحث تابع ٤٥٠ شابا في منتصف العمرQ من
أبناء اHهاجرين الذيـن بـلـغ عـدد الأسـر الـتـي تـعـيـش مـنـهـم عـلـى الـضـمـان
Qوقد نشأوا في سومرفيل وماساشوستس Qالاجتماعي ثلثي هذه المجموعة
وهما مدينتان مزدحمتان وليستا نظيفت�Q قريبتان مـن جـامـعـة هـارڤـارد.
كان معامل الذكاء لثلث هذه المجموعة أقل من ٩٠ درجة ــ ومع ذلكQ لم يكن
Hعامل الذكاء إلا علاقة محدودة بنجاحهم في عملهمQ أو في بقية مـشـوار
حياتهم. وعلى سبيل اHثالQ ظل ٧% من الرجال الذين حصلوا على معـامـل
ذكاء أقل من ٨٠ درجة عاطل� من دون عملQ ولكن كان هناك أيضا معهـم
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عامل ذكاء أعلى من ١٠٠ درجة. وبالـتـأكـيـدQ كـانـت٧ُ% �ن حصلـوا عـلـى م
هناك رابطة عامة (كما يوجد دائما) ب� معامل الذكاء واHستوى الاجتماعي
الاقتصادي حتى سن السابعة والأربع�. لكن قدرات الطفولة مثل الـقـدرة
Qوالتحكم في الانفعالات والتواصل مع الآخرين Qعلى التعامل مع الإحباطات

هي التي تشكل الاختلاف الكبير ب� شخص وآخر.
دعنا نتأمل أيضا بيانات دراسة أجريت على ٨١ طالبا من خريجي دفعة

 الثانوية. كان كل أولئك الطلبة قد حصلوا١٩٨١Illinois في مدارس «إلينويز» 
في اHتوسط على أعلى الدرجات. ولكن مع مواصلة الدراسة في الكلية وقد
بلغوا العشرينيات حيث حصلوا على درجات الامتيازQ نجد أنهم لم يحققوا
في نهاية العشرينيات سوى مستوى نجاح عادي. وبـعـد عـشـر سـنـوات مـن
تخرجهم في اHدرسة الثانويةQ نجد أن واحدا فقط من كل أربعة استطاع أن
يصل إلى أعلى مستوى في اHهنة التي اختارها مقارنة بأقرانـه فـي عـمـره

نفسهQ في ح� لم يحقق الكثيرون مثل هذا القدر من النجاح.
 أستاذة علـمkaren Arnoldوفي هذا الصددQ تشرح لنا «كـاريـن أرنـولـد» 

التربية بجامعة بوستونQ وهي من الباحثات اHتابعات لخط سير الخريج�
تقول: «أعتقد أننا اكتشفنا أن هؤلاء الأولاد اHطيع�Q الذين يعرفون كيـف
يحققون نجاحا في النظام التعليميQ هم أنفسهم الخريجون الذين يناضلون
بعد تخرجهم كما نناضل نحن jاما. وعندما نعرف أن هذا الطالب اHتفوق
من الخريج� أو الطلبةQ قد تفوق دراسيا zقياس الدرجات فحسب. فهذا

التفوق يقول لنا إنه ليس مؤشرا إلى ما يحدث في الحياة من تقلبات».
والواقع أن هذه هي اHشكلة حقا: فالذكـاء الأكـاد~ـي لا يـعـد اHـرء فـي
الواقع Hا يجـري فـي الحـيـاة بـعـد ذلـك مـن أحـداث مـلـيـئـة بـالاضـطـرابـات
والتقلباتQ أو Hا تتضمنه من فرص. ومـن ثـم فـإن أي ارتـفـاع فـي مـسـتـوى
معامل الذكاء لا يضمن الرفاهية أو اHركز اHتميز أو السعـادة فـي الحـيـاة.
ذلك لأن مؤسساتنا التـعـلـيـمـيـةQ وثـقـافـتـنـا تـقـف فـي ثـبـات عـنـد الـقـدرات
Qمتجاهلة الذكاء العاطفي. والذكاء العاطفي مجموعة من السمات Qالأكاد~ية
قد يسميها البعض صفات شخصية لها أهميتها البالغة في مصيرنا كأفراد.
Qفالحياة العاطفية ميدان ~كن التعامل معه مثل الريـاضـيـات والـدراسـات
بدرجات متفاوتة من اHهارةQ وهي تتطلب أيضا مجموعة من القدرات الفريدة
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الخاصة بهاQ وكيف يتميز الإنسان zهارة تتطلب تفهما في الحالات الحرجة.
أيضاHQاذا يناضل إنسان في الحياةQ بينما تصبح حياة إنسـان آخـر يـتـمـتـع
Qحياة راكدة خاملة? لا شك في أن الاستعداد العاطفي Qبذكاء الأول نفسه
وهو قدرة أرقىQ يحدد كيفية استخـدام اHـهـارات الـتـي نـتـمـتـع بـهـا أفـضـل

استخدام zا فيها ذكاؤنا الفطري.
Qومن الطبيعي أن تشتمل الحياة عـلـى مـسـارات مـتـعـددة نـحـو الـنـجـاح

كافأ من خلالها الجدارة واHقدرة. ولا شك في أن اHهارةُومجالات كثيرة ت
الفنية هي أحد هذه المجالات في مجتـمـعـنـا الـذي أصـبـحـت فـيـه اHـعـرفـة
اHتزايدة أساسا له. إنني مـازلـت أذكـر دعـابـة طـفـولـة تـقـول: «مـاذا تـنـادي
شخصا تافها بعد خمسة عشر عاما من الآن?Q والإجابـة هـي: أنـاديـهQ «يـا
سيادة الرئيس!»Q لكن الذكاء العاطفي حتى مع أولئـك الـتـافـهـ� ~ـكـن أن
يضيف لهم قدرا من التقدم التدريجي في وظائفهم. وتشهد كثير من الأحداث
أن الأشخاص اHتميزين في الذكاء العـاطـفـي ويـعـرفـون جـيـدا مـشـاعـرهـم
الخاصة ويقومون بإدارتها جيداQ ويتفهمون ويتعاملون مع مشاعر الآخرين
Qهم أنفسهم من نراهم متمـيـزيـن فـي كـل مـجـالات الحـيـاة Qبصورة �تازة
سواء كانت علاقات رومانسية حميميةQ أو فهم القوان� غير اHعـلـنـة الـتـي
تتحكم في السياسات التنظيمـيـة. كـمـا نجـد أيـضـا الأشـخـاص اHـتـمـتـعـ�
باHهارات العاطفية اHتطورةQ هم أكثر مـن غـيـرهـم إحـسـاسـا بـالـرضـا عـن
أنفسهمQ والتميز بالكفاءة في حياتهمQ وبقدرتهم على السيطرة على بنيتهم
العقلية zا يدفع إنتاجهم قدما إلى الأمام. أما من لا يستطيعون التحكم في
حياتهم العاطفيةQ فنراهم يدخلون في معارك نفسية داخلية تدمر قدرتهم

على التركيز في مجالات عملهمQ وjنعهم من التمتع بفكر واضح.

نوع مختلف من الذكاء
«جودي» طفلة صغيرة في الرابعة من العمرQ قـد تـبـدو لـلـمـراقـب مـثـل
Qشاهدة أقرانها الصغار وهم يلعـبـونz «زهرة ب� أقرانها. تكتفي «جودي
وتقف وحدها على هامش اللعب أكثر من انغماسها في تلك الألعاب. لكـن
«جودي» في الحقيقة مراقبة دقيقة للقواعد الاجـتـمـاعـيـة الـتـي ~ـارسـهـا
زملاؤها أطفال الفصل Q بل رzا كانت أكثرهم دراية بأقـرانـهـا مـن خـلال
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بصيرتها النافذة Hشاعر الآخرين الدفينة.
لم تظهر دراية «جودي»Q إلا ح� جمعت مدرسة الفصل مجموعة الأطفال
البالغ� من العمر أربع سنواتQ ليلعبوا لعبة يسمونها «لعبة الفصل»Q وهي
لعبة عبارة عن عرائس jثل زملاءها في الحضانة طبق الأصلQ كلها صور
لرؤوس التلاميذ واHدرس�. هذه اللعـبـةQ هـي لـعـبـة اخـتـبـار Hـدى الإدراك
الاجتماعي عند الأطفال. وعندما طلبت منها مدرسة الفصل أن تضع كـل
بنت وولد في اHكان الذي ينبغي أن يلعب فيه أكثر من غيره في ركن الفن أو
غيره من الأركانQ نفذت «جودي» ذلك بدقة بـالـغـة. وعـنـدمـا طـلـبـت مـنـهـا
اHدرسة أن تضع كل بنت وولد مع الأطفال الذين يحبان اللعب معهمQ أظهرت

«جودي» براعة في توفيق أحسن الأصدقاء معا لكل أطفال الفصل.
Qأظهرت دقة «جودي» أن لديها خريطة اجتماعية �تازة لأطفال فصلها
فضلا عن مستوى من الإدراك الحسي غير العـادي بـالـنـسـبـة لـطـفـلـة فـي
الرابعة من عمرها. هذه اHهارات ستكفل للطفلة «جودي» في سنوات حياتها
القادمةQ أن تكون إنسانة مزدهرة تصبح نجمة في أي مجال يبرز مهـارات
الأفرادQ بداية من أنشطة الأعمال التجاريةQ إلى الإدارةQ حتى الديبلوماسية.
إن التألق الاجتماعي والذكاء الذي jيزت به الطفلة «جودي» يرجع إلى
أنها تلميذة في روضة أطفال «إليوت بيرسون»Q الواقـعـة فـي حـرم جـامـعـة

)Q الذي يطبق مشروع تحليل القـدرات و اHـواهـبQ فـي مـنـهـجTuftsتفتـس (
دراسي متطورQ يستهدف هذا اHنهج استنبات مجموعة متنوعة من الذكاء.

 بتسجيلProject Spectrumويخلص مشروع تحليل القدرات و اHواهب هـذا 
Qالقراءة والـكـتـابـة Qتد إلى ما بعد أساسيات التعلمj قدرات الإنسان التي

)Q تلك اHهارات اHتمثلة في تجمع ضيق من الكـلـمـاتThree R’sوالحساب (
والأرقام تركز عليها اHدارس بصورة تقليديـة. ويـعـتـرف هـذا اHـشـروع بـأن
القدرات التي جسدتها الطفلة «جودي» بحسها الاجـتـمـاعـيQ هـي مـواهـب
~كن تغذيتها لا تجاهلها أو إحباطها. ومن ثم تصبح اHدارس مصدرا لتعلم
مهارات الحياةQ لو شجعت الأطفال على تنمية مجموعة كاملة من القدرات

التي تدفعهم إلى النجاحQ أو استخدام هذه القدرات لتحقيق النجاح.
 العالم السيكولوجي بكلية التربيةHaward Gardenerيقف «هوارد جاردنر» 

بجامعة هارڤاردQ وراء مشروع تحليل القدرات واHواهب. قال لي ذات مرة:
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«لقد حان الوقت لكي نوسع فكرتنا عن تحليل القدرات واHواهب...»Q والواقع
أن الإسهام الأهم الوحيد للتعلم بالنسبة لنمو الطفلQ هو مسـاعـدتـه عـلـى
التوجه إلى مجال يناسب مواهبهQ ويشعر فيه بالإشباع والتمكنQ لقد افتقدنا
jاما هذه الرؤيةQ وبدلا منها مازلنا نخضع كل فرد إلى نوع من الدراسة إذا
نجح فيهاQ لن يكون في أحسن الأحوالQ أكثر من أستاذ في إحدى الكليات.
كما أننا نكتفي بتقييم كل فرد وفقا Hا حققه في مسيرة حياته بهذا اHستوى
«المحدود من النجاح. ثمة واجب علينا أن نقلل من الوقت الذي ننفقـه فـي
تحديد مستويات الأطفالQ ونبذل وقتا أطول في مساعدتهم عـلـى تحـديـد
قدراتهم و مواهبهم الفطريةQ ونقوم برعايتها وتنميتها. هناك مئات ومئات
من سبل النجاحQ وعديد من القدرات المختلفة التي ستساعدنا على تحقيق

ذلك.
فإذا كان هناك من يرى محدودية أساليب التفكير القد~ة فيما يخص
الذكاءQ فإن «جاردنر» هو ذلك السيكولوجيQ الـذي أوضـح أن أيـام ازدهـار

عامل الذكاء كانت خلال الحرب العاHية الأولى. كان ذلك عندماُاختبارات م
ـنف مليونان من الأمريكي� باستخدام القلم والـورقـة والأرقـام لاخـتـبـارُص

Lwisور على يد السيكولوجي لويس تيـرمـان Qُ والذي ط(I.Q)معامل الذكـاء 

Termanأستاد علم النفس بجامعة ستانفورد. ظل هذا الاتجاه على مـدى «
عقودQ وقد سماه «جاردنر» (طريقـة مـعـامـل الـذكـاء فـي الـتـفـكـيـر)Q أي أن
الناس إما أذكياء وإما عكس ذلك. فقد ولدوا هكذاQ لا يـسـتـطـيـع أحـد أن
يغيرهمQ وأن هذه الاختبارات ~كن أن تشير إلـى مـسـتـوى ذكـائـك. وتـقـوم
اختبارات الالتحاق بالكليةQ على فكرة اختبار نوع واحد من القدرات الـتـي
تحدد مستقبلك. وهذا الأسلوب في التفكيرQ هو أسلوب التفكير الذي شاع

Frames of Mindوتغلغل في المجتمع. كان كتاب «جاردنر» اHؤثر «أطر العقل» 

الذي صدر العام z Q١٩٨٣نزلة بيان رسميQ يدحض فكرة معـامـل الـذكـاء.
فقد جاء في هذا البيان: ليس هناك وحدة كلية من نوع واحـد مـن الـذكـاء
تعتبر عامل النجاح الحاسم في الحياةQ ولكن يوجد تدرجات عريضة تشمل
أنواعا من الذكاء تضم سبعة مداخل متنوعة. وتشمل قـائـمـة الـذكـاء عـنـد
«جاردنر» النوع� الأكاد~ي� العادي� البراعة اللفظيةQ والبراعة الرياضية
اHنطقية التي تشمل البراعة في إدراك الحيز والتي تتبدى في أعمال فنان
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أو معماري بارزQ أو في عبقرية الإحساس الحركي التي تتبدى في انسيابية
 مثلاQ أو رقصاتMarta Grahamحركة الجسم في رقصات «مارتا جراهام» 

 Q أو اHــواهــب اHــوســيــقـــيـــة وروائـــعMagic Jonson«مــاجــيــك جــونـــســـون» 
. وهناك وجهان آخرانYo Yo Ma  اHوسيقية أو «يويومـا» Mozart«موزارت»

Q«للذكاء خارج القائمة يطلق عليهما «جاردنر» اسم «أنواع الذكاء الشخصي
وهو ذكاء العلاقات اHتداخلة اHتبادلة بـ� الـنـاسQ مـثـل مـهـارات الـطـبـيـب

  أو الزعيم العـاHـي «مـارتـن لـوثـر كـنـجCarl Rogersالعظـيـم «كـارل روجـرز» 
 أو القدرة على النفاذ النفسي الذي ينبعث منMartin Luther King, Jrالابن» 

 Q أو الإحسـاسSigmund Freudالبصيرة العبقرية لــ « سـيـجـمـونـد فـرويـد» 
بالرضا الداخلي اHنبعث من تناغم حياة الفرد مع مشاعره الحقيقية.

لعل أكثر الكلمات فعالية وتعبيرا عن هذا الرأي الخاص بأنواع الذكـاء
هي كلمة «التعدد»Q والواقع أن �وذج «جاردنر» يشق طريقا أبعد من اHفهوم

 بوصفه عاملا وحيدا ثابتا . يعترف هذا النموذج(I.Q)الشائع Hعامل الذكاء 
بأن الاختبارات التي تضطهدنا عند الالتحاق باHدرسـةQ بـعـد الاخـتـبـارات

حولنا إلى اHعاهد الفنيـةQُالنهائية التي صنفتنا إلى مجموعـاتQ إحـداهـا ت
والأخرى إلى الكلياتQ ونتيجة أيضا لاختـبـارات الـقـدرات الـتـي تحـدد لـنـا
الكلية التي يسمح لنا بالالتحاق بها ... هذه الاختبارات كما يراها «جاردنر»
تبنى على أساس فكرة محدودة عن الذكـاء لا تـتـصـل zـجـمـوعـة اHـهـارات

عامـلُوالقدرات التي تتعلق بالحياةQ وjثل أهميه لها zـا يـفـوق ويـتـعـدى م
الذكاء.

ويعترف «جاردنر» بأن «سبعة» مداخل للذكاء هو مجـرد رقـم تـقـديـري
بالنسبة لأنواع الذكاء الكثيرةQ فلا يوجد عدد سحري لتعدد مواهب الإنسان.
وقد توسع «جاردنر» وزملاؤه الباحثون في قائمة أنواع الذكاءQ فلم تقتصر
على الأنواع السبعة سالفة الذكرQ إ�ا امتدت إلى عشرين نوعا مـن أنـواع
الذكاء. مثلاQ انقسم الذكاء في العلاقات الشخصية إلى أربع قدرات متميزة:
Qوالمحـافـظـة عـلـى الأصـدقـاء Qقدرة على تنمية هذه الـعـلاقـاتHوا Qالقيادة
والقدرة على حل الصراعاتQ واHهارة في التحليل الاجتماعي الذي تفوقت

فيه الطفلة «جودي» البالغة من العمر أربع سنوات.
ولا شك في أن هذه الرؤية التعددية للذكاء تقدم صورة أكثر ثراء لقدرة
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يم تحليلُالطفل وإمكانات نجاحه أكثر من معيار معامل الذكاء. وعندمـا ق
القدرات واHواهب لدى الأطفال على أساس مقياس ستافورد- بنيت للذكاء
والذي كان يوما اHقياس الذهبي لاختبارات معامل الـذكـاءQ ثـم مـرة أخـرى
بواسطة مجموعة من الاختبارات التي أعدت خصيصا لقياس تحليل القدرات
Hستويات الذكاء الخاص «جاردنر»Q تب� عدم وجود أي علاقة ذات أهمية
ب� درجات الأطفال على أساس الاختبارين. جاءت نتيجة الأطفال الخمسة
الحاصل� على أعلى الدرجاتQ وفقا لاختبار Hعامل الذكاء من (١٢٥ ــ ١٣٣)
متباينة وفقا Hقياس القدرات العشر لاختبار التحليل الطيفي لقياس القدرات
واHواهب: كان من ب� أذكى الأطفال الخمسة الأوائل وفقا لاختبارات معامل
الذكاء ــ على سبيل اHثال ــ واحد منهم فقط كان لـديـه مـواهـب فـي ثـلاثـة
مجالات فقطQ وثلاثة من الخمسة لهم قدرات في مجـالـ� اثـنـ�Q وواحـد
فقط منهم وهو «أذكاهم» بقدراته في مجالات التحـلـيـل الـطـيـفـي لـقـيـاس
اHواهب. كانت مجالات الذكاء موزعة فيما بينهم: فأربعة من هؤلاء الأطفال
تفوقوا في اHوسيقىQ واثنان في الفنون البصريةQ وواحد فقط في التفاهم
الاجتماعيQ وواحد في اHنطقQ واثنان في اللغة. ولم يكن للأطفال الخمسة

 أي كفاءة في الحركةQ والأرقام Q واHيكانيكا.(I.Q)الأوائل وفقا Hعامل الذكاء 
وكانت الأرقام والحركة نقطة ضعف فعلية بالنسبة لاثن� من أولئك الخمسة.
كانت نتيجة تحليل «جاردنر» الطيفي للقدرات هي أن معيار ذكاء «ستافورد

Q لا يستطيع التنبؤ بالأداء الناجح من خـلال أو عـلـىStaford-Binetــ بنيـت» 
Qأساس مجموعة فرعية ثابتة من أنشطة التحليل الطيفي. ومن جهة أخرى
تلعب درجات التحليل الطيفي للقدرات دور اHرشد الواضح للآباء واHدرس�
حول المجالات التي ستدخل في الاهتمام الذاتي لهؤلاء الأطفالQ تلك المجالات
التي سيمارسونها بصورة جيدة zا يكفي لتطوير عواطفهم التي ~كـن أن

تقودهم ليس فقط إلى البراعة فيهاQ بل أيضا إلى التفوق والتمكن.
وأخذ تفكير «جاردنر» حول تعدد أنواع الذكاء يتطور مع الوقت. وبـعـد
عشر سنوات من نشر نظريته أول مرة لخـص «جـاردنـر» وجـهـة نـظـره فـي
الذكاء على النحو التالي: «إن الذكاء في العلاقات اHتبادلة ب� الناسQ هو
القدرة على فهم الآخرين; وما الذي يحركهمQ وكيف ~ارسون عملهمQ وكيف
Qوالـسـيـاسـيـ� Qنتعاون معهم. والواقع أن الناجح� من العامل� بـالـتـجـارة
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واHدرس�Q والأطباءQ والزعماء الديني�Q يتمتـعـونQ فـي الـغـالـبQ بـدرجـات
عالية من الذكاء في مجال العلاقات العامة. فالذكاء الخاص ب� الناس هو
القدرة على تبادل العلاقات فيما بينهم التي تتحول إلى قدرة داخلية. إنها
اHقدرة على تشكيل �وذج محدد وحقيقي للذات لكي يتمكـن مـن الـتـأثـيـر

بفاعلية في الحياة».
وقد لاحظ «جاردنر»Q أن أساس الذكاء في العلاقات ب� البشر يشمل
القدرة على أن jيز وتستجيب استجابة ملائمةQ للحالات النفسية والأمزجة
واHيول والرغبات الخاصة بالآخرينQ ويضيف « جاردنر»Q أن مفتاح معرفة
الذات في ذكاء العلاقات الشخصية هو الـتـعـرف عـلـى اHـشـاعـر الخـاصـة

والقدرة على التمييز بينهاQ والاعتماد عليها لتوجيه السلوك.

عندما لا تكون المعرفة كافية
Qتوسعة إلى أن هناك بعدا للذكاء الشخصيHأشارت اجتهادات «جاردنر» ا
وإن لم يكتشف منه إلا القليل فقط: هذا البعد هو الدور الذي تلعبه العواطف
الإنسانيةQ ورzا يشار إليه على نطاق واسع. والسبب في ذلك أن أبـحـاثـه
ترتكز على �وذج معـرفـي فـي الـعـقـل. ومـن ثـم فـإن رؤيـة «جـاردنـر» لـهـذه
الأنواع من الذكاء تؤكد على الإدراك واHعرفةQ أي أن يتفهـم الإنـسـان ذاتـه
ودوافع الآخرين فيما يتعلق بعاداتهم في العملQ وأن يستخدم هذه البصيرة
لتسيير حياته الخاصةQ والتواصل مع الآخرين. وكما أنه في عالم الجمال
الحركي يتبدى الجمال من خلال اHهارة الجسمانيـة دون كـلامQ فـإن عـالـم

الإنسان العاطفي يتجاوز أيضا مدى اللغة واHعرفة.
وعلى الرغم من أن هناك متسعـا فـي الـوصـف الـذي قـدمـه «جـاردنـر»
لأنواع الذكاء الشخصي للتبصر بالدور الذي تلعـبـه الـعـواطـف وقـدرة هـذا
الذكاء على التعامل معهاQ فإننا نلاحظ أن «جاردنر» والفريق العامـل مـعـه
من الباحث�Q لم يتابعوا بتفصيل أكبرQ دور الشعور في هذه الأنواع المختلفة
من الذكاء ــ حيث ركزوا على معارفنا عن الشعور فحسب ــ ولا شك في أن
Qا دون قصد ـ ـبحر العواطف الغني دون استكشافzقد ترك ـ ـر Qهذا التركيز
تلك التي تجعل حياة البشر الداخليةQ والعلاقات بينهم مـعـقـدة وضـاغـطـة
جداQ بل محيرة في كثير من الأحيان: ومن ثمQ فإن تصور «جاردنر» لم يصل



64

الذكاء العاطفي

إلى لب القضية الذي يحتاج إلى إيضاحQ وهو أن الذكاء متضمن في انفعالات
الإنسان وعواطفهQ وأن الانفعالات والعواطف ~كن أن تكتسب ذكاء.

وتركيز «جاردنر» على العناصر اHعرفية في الذكاء الشـخـصـي يـعـكـس
روح العصر الذي طبع علم النفس والذي شكل رؤاه وأفكاره بطابعه. فمبالغة
علم النفسQ في التأكيد على الوعي حتى في مجال العاطفةQ كانت طابـعـا
�يزا لهذا العلم في منعطف مع� في تـاريـخـه. فـخـلال عـقـود مـنـتـصـف

B.F. Skinnerالقرن العشرينQ هيمن السلوكيون من طراز «ب. ف. سـكـنـر» 

على علم النفس الأكاد~ي. وكان سكنر يرى أن السلـوك الـظـاهـري وحـده
الذي نستطيع رؤيته zوضوعية من الخارجQ هو ما ~كن أن نقوم بدراسته
بدقة علمية. واستبعد السلوكيون الحياة الداخلية للإنسان برمتها من مجال

الدراسات العلمية.
Qعرفية التي شهدتها السنوات الأخيرة من الستينياتHبعد الثورة ا Qولكن
Qعلومات ويخزنهاHتحول تركيز علم النفس إلى الكيفية التي يسجل بها العقل ا
وإلى طبيعة الذكاء. ولكن الانفعالات والعواطف ظلت مستبعدة. كانت الحكمة
التقليدية ب� علماء اHعرفة تقول إن الذكاء يستلزم معالجـة الـوقـائـع عـلـى
نحو صارم ويتسم بالبرودQ نوع من العقلانية الفائقة ~ثل نوعا من السفر

Q �وذج مجموعـة(*)إلى النجوم وهو النموذج اHعهود لدى الـدكـتـور سـبـوك
اHعلومات الجافة التي لا تشوشها اHشاعر. في مثل هـذا النموذج لا يكـون
للعواطف محل في الذكاءQ بل يقتصر دورها فقط على تعكير صفو الحياة

العقلانية.
فالعلماء الذين ركزوا على الجانب اHعرفي والذين jسكوا بهذا الـرأي
كنموذج فاعل للعقلQ أغراهم الكمبيوتر على تبني مثل هذه النظرةQ ونسوا

ـة مـنّجُأجهزة العقلQ في الواقعQ وهـي أجـهـزة تـتـلاطـم فـي فـوضـىQ فـي ل
كيمياء الأعصابQ وليست مثل السليكون اHعقم اHرتب الذي دفعهم إلى مثل
هذا التشبيه المجازي للعقل. وكانت النماذج السائدة بينهم حول كيفية تعامل

» من مواليد Q١٩٠٣ كاتب وطبيب أطفال أمريكيSpokeQ(*) بنام� ماكل� اHعروف باسم سبوك «
» الـذي صـدر الـعـام Q١٩٤٦ الأفـكـارThe Common Sence book of baby and child careتحـدى كـتـابـه «

التقليديةQ والنظام الصارم في تربية الأطفالH Qصلحة اHدخل السيكولوجي للتربية وقد أثر هذا
الكتاب في جيل كامل من الأباء بعد الحرب العاHية الثانية (اHترجمة).
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العقل مع اHعلوماتQ �اذج ينقصها إدراك أن العقلانية تقودها اHشاعرQ بل
~كن أن تغرق فيها أيضا. وفي هذا الصددQ لا يصبح النموذج اHعرفي إلا
رؤية تضعف العقل وتفقرهQ وتفشل في تفسير التعبير عن القلق العاطـفـي
وقوة اHشاعر التي تعطي نكهة للعقلانية. وح� يتمسك هؤلاء العلماء بهذا
Qوآمـالـهـم الـشـخـصـيـة Qفهم يتجاهلون الصلة ب� النماذج الـعـقـلـيـة Qالرأي
ومخاوفهمQ وميولهم الروحيةQ والغيرة اHهنيةQ فيما يغمر اHشاعر التي تعطي
الحياة نكهتهاQ ودوافعهاQ والتي توجه الإنسان إلى كيفية التعامل مع الحقائق

(سواء كان تعاملا سليما أو سيئا).
لقد أخذت هذه الرؤية العلمية غير اHتوازنة عن الحياة العقلية الخالية
من العواطف والانفعالاتQ والتي سادت السنوات الثمان� اHاضيةQ الأبحاث
في مجال الذكاءQ أخذت تتغير تدريجياQ بعد أن بدأ عـلـم الـنـفـس يـعـتـرف
بدور اHشاعر الأساسي في التفكيرQ مثلما اعترفت بذلك شخصيـة «داتـا»

Data «في رواية «رحلة إلى الـنـجـوم Star Trekولا شك في أن علم النـفـس .
Qسيقوم في الجيل القادم بتقدير قوة العواطف وتأثيرها في الحياة الذهنية
بل أخطارها على حد سواء. وكما يرى داتا فإن منطقه الـبـارد يـفـشـل فـي
اHقام الأولQ وهذا أمر يزعجه إذا كان لشخصية من هذا الـنـوع أن تـشـعـر
بالانزعاجQ في أن يفضي إلى حل إنساني سليمQ لأن إنسانيتنا تتبدى أكثـر
ما تتبدى في مشاعرنا. إن داتا وهو شخصية على شاكلة الدكتور «سبوك»

Theيشعر بأن هناك ما يفتقدهQ مثل الرجل الصفيح في رواية «ساحر أوز» 

Wizard of ozالذي ينقصه القلب. إن داتا الذي يفتقر إلى الحس الشاعري 
النابع من الشعور ~كنه ان يعزف اHوسيقى أو أن يكتب الشعر ببراعةQ لكنه
لا يشعر بالانفعال. والدرس اHـسـتـفـاد مـن سـعـي داتـا الحـثـيـث لأن يـشـعـر
بالاشتياق لشيء ما إ�ا هو سعي لأرقى قيم القلب الإنساني ــ قيم الإ~ان
والأمل والإخلاص والحب ــ تلك التي تفتقدها الرؤية اHعرفية الخالية من
اHشاعرQ فالانفعالات تغني الإنسانQ و�وذج التفكير الذي يستبعدها �وذج

بائس.
وعندما سألت «جاردنر» عن تأكيده على الأفكار الخاصة باHشاعرQ أو
ما بعد اHعرفةQ أكثر من تأكيده على العواطف نـفـسـهـاQ اعـتـرف بـأنـه كـان
~يل إلى رؤية الذكاء بطريقة معرفيةQ ولكنه قال: «عندما كتبت في البداية
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عن أنواع الذكاء الشخصيQ كنت أتحدث عن الانفعالQ وخاصة فكرتي عن
الذكاء في العلاقات ب� الناسQ بوصفه عنصرا أساسيا يجعلك منسجـمـا
مع نفسك. إنه إشارات عن الشعور العميق ضـروريـة لـلـذكـاء فـي الـتـعـامـل
الشخصي اHتبادل ب� الناس. وبعد أن تطورت هذه الفكـرة فـي اHـمـارسـة
العمليةQ تطورت معها نظرية تعدد أنواع الذكاءQ فتركزت أكثر فيما هو بعد

)Q أي في إدراك العمليات الذهنية للفردQ أكثـر مـنMetacognitiveاHعرفي (
إدراك مجموعة قدراته العاطفية الكاملة...».

وعلى الرغم من هذا الرأيQ نجـد أن «جـاردنـر»Q يـقـدر الـدور الحـاسـم
للمواهب والقدرات في الحياة العملية ويقـول: « إن كـثـيـرا مـن الأشـخـاص

 يعملون في خدمـة(I.Q)الحاصل� على ١٦٠ درجة فقط من معامل الذكـاء 
من حصلوا على ١٠٠ درجة فقط من معامل الذكاء. فالمجموعة الأولى تفتقر
إلى الذكاء في العلاقات الشخصيةQ بينما يتمتع الآخرون بنسبة عالية منه.
وفي عاHنا الراهنQ ليس هناك أهم من الذكاء في العلاقات الـشـخـصـيـة.
فإذا لم تتمتع بهذا الذكاءQ سيكون اختيارك لشريكة حياتك اختيارا جانبه
التوفيقQ وكذلك للوظيفة التي تناسبك وهكذا. ومن ثم فنحن بحاجة حقـا

إلى تدريب أطفالنا في اHدارس على الذكاء الشخصي».

هل يمكن أن تتصف الانفعالات و العواطف بالذكاء؟
ولكي نفهم jاما كيف ~كن أن يـكـون شـكـل هـذا الـتـدريـبQ عـلـيـنـا أن
نتحول إلى أصحاب النظريات الأخرى الذين يتبعون نهج «جاردنر» الفكري.

 العالم السيكولوجيPeter Salovayمن أبرز هؤلاء اHنظرين «بيتر سالوڤاي» 
» الذي رسم خطة تفصيلية حـول كـيـفـيـة جـعـلYALEالبارز بجامعـة يـيـل «

انفعالاتنا أكثر ذكاء. هذا اHسعى ليس حديثاQ فعلى مدى سنوات عدة حاول
عامل الذكاء حماسة ب� ح� وآخرQ أن يدخـلـواُحتى أكثر أنصار نظريـة م

الانفعالات في مجال الذكاء دون أن يلاحظوا التناقض اللفظـي فـي ذلـك.
اقترح «ثورندايك» الذي كان له تأثير كبير في نشر فكرة معامل الذكاء في

 واسعةHarberالعشرينيات والثلاثينيات في مقال نشره في مجلة «هاربر» 
الانتشارQ أن « الذكاء الاجتمـاعـي»Q هـو أحـد أوجـه الـذكـاء الـعـاطـفـيQ هـو
القدرة على فهم الآخرينQ والتصرف الحكيم في العلاقات الإنسانيـة يـعـد
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أحد جوانب معامل الذكاء الشخصي. في تلك الفترة نفسهاQ ظهرت وجهة
نظر أخرى لسيكولوجي� آخرين أكثر تشاؤما بالنسبة للذكاء الاجتماعـي.
كان الذكاء الاجتماعيQ كما يرونهQ قدرة على خداع الآخرين وجعلهم يفعلون
ما تريد سواء بإرادتهم أو رغما عنهم. غير أن تلك الصيغ المختلفة للذكـاء
الاجتماعيQ لم تغير رأي أصحاب نظرية معامـل الـذكـاء. وفـي الـعـام ١٩٦٠
صدر كتاب له تأثير كبير حول اختبارات الذكاءQ جاء فيه أن الذكاء الاجتماعي

مفهوم لا جدوى منه.
أما الذكاء الشخصيQ فلا ~كن تجاهله لأنه ينبع أساسـا مـن الحـدس
والفطرة السليمة. وعلى سبيل اHثـالQ عـنـدمـا سـأل: «روبـرت سـتـيـرنـبـرج»

Robert Sternbergعندما سأل الناس Qالعالم السيكولوجي بجامعة ييل أيضا 
لبحث أجراه أن يصفوا «الشخص الذكي» كانت اHهارات العـمـلـيـة مـن بـ�
أهم الصفات التي ذكروها. وعندما أجـرى «سـتـيـرنـبـرج» بـحـثـا آخـر وجـد
نفسه يعود مرة أخرى إلى نتائج «ثورندايك»Q التي تقول إن الذكاء الاجتماعي
متميز عن القدرات الأكاد~يةQ كما أن دوره أساسي في أن يـجـعـل الـنـاس
يتصرفون تصرفا جيدا في تفاصيل الحياة العملية. ومن ب� أنواع الذكـاء
العمليةQ ذلك الذي يتميز به اHديرون الناجحون الذين يتـمـتـعـون بـنـوع مـن

الحساسيةj Qكنهم من التقاط الرسائل الضمنية أو ما ب� السطور.
وقد تـوصـلـت فـي الـسـنـوات الأخـيـرة مـجـمـوعـة مـتـزايـدة مـن الـعـلـمـاء
السيكولوجي� إلى نتائج متشابهةQ اتفقوا فيها مع «جاردنر»Q على أن مفاهيم
معامل الذكاء القد~ة تدور حول مـجـمـوعـة ضـيـقـة مـن اHـهـارات الـلـغـويـة
والرياضية التي تجعل اختبارات معامل الذكاء مناسبة jاما كمؤشر مباشر
للنجاح في الفصول الدراسيةQ أو في وظيفة أستاذ. لكنها لا تصلح كـثـيـرا
مؤشرا يهتدى به في سبل الحياة اHتشعبة والمختلفة عن البيئة الأكاد~ية.
كان لهؤلاء العلماء السيكولوجي�Q ومن بينهم «ستيرنبرج» و«سالوڤي»Q رؤية
أوسع للذكاءQ حاولوا بها أن يعيدوا اكتـشـاف مـفـهـوم الـذكـاء بـحـيـث يـكـون
متفقا مع مقتضيات النجاح في الحياة. أعادت هذه المجموعة من التساؤلات
الاستفسارية تقدير الأهمية الحاسمة لـلـذكـاء « الـشـخـصـي» أو مـايـسـمـى

«بالذكاء العاطفي».
 أنواع الذكاء الشخصي التي قدمها «جاردنر»Salovyويصنف «سالوڤي» 
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في تحديده الأساسي للذكاء العاطفيQ الذي اتسع ليشمل خمسة مجالات
أساسية:

١ــ أن يعرف كل إنسان عواطفه: فالوعي بالنفسQ والتعرف على شعـور
ما وقت حدوثهQ هو الحجر الأساس في الذكاء العاطفيQ وكما سوف نرى
Qشاعر من لحظة لأخرىHفي الفصل الرابع  كيف تكون القدرة على رصد ا
عاملا حاسما في النظرة السيكولوجية الثاقبة وفهم النفسQ كمـا أن عـدم
القدرة على ملاحظة مشـاعـرنـا الحـقـيـقـيـةQ تجـعـلـنـا نـقـع تحـت رحـمـتـهـا.
فالأشخاص الذين يثقون بأنفسهمQ هم من نعتبـرهـم أفـضـل مـن يـعـيـشـون
حياتهمQ لأنهم ~تلكون حاسة واثقة في كل ما يتخذونه مـن قـراراتQ مـثـل

اختيار زوجاتهمQ أو الوظيفة التي يشغلونها.
٢ــ إدارة العواطف: إن التعامل مع اHشاعر لتكون مشاعر ملائمةQ قدرة
تنبني على الوعي بالذات. وكما سنوضح ذلك بالفصل الخامس هي القدرة
Qوسرعة الاستثارة Qوالتهجم Qوالتخلص من القلق الجامح Qعلى تهدئة النفس

 يفتقرون إلـىْنَونتائج الفشل مع هذه اHهارات العاطفـيـة الأسـاسـيـة. إن م
هذه اHقدرةQ يظل كل منهم في حالة عراك مستمر مع الشعور بالكآبةQ أما

 يتمتعون بها فهم ينهضون من كبوات الحياة وتقلباتها بسرعة أكبر.ْنَم
 ـكما سنوضح ٣ـ ـتحفيز النفس: أي توجيه العواطف في خدمة هدف ما ـ
Qذلك في الفصل السادس ــ أمر مهم يعمل على تحفيز النفـس وانـتـبـاهـهـا
وعلى التفوق والإبداع أيضا. ذلك لأن التحكم في الانفعالات zعنى تأجيل
الإشباع ووقف الدوافع اHكبوتة التي لا تقاومQ أساس مهم لكل إنجازQ وكذلك
القدرة على الانغماس في تدفق العواطف ح� يستلزم ذلـك الـتـوصـل إلـى
Qهارة العاطفيةHتمتع� بهذه اHأعلى أداء. ونحن نجد أن إنتاج الأشخاص ا
على أعلى مستوى من الأداء كما أنهم يتمتعون بالفاعلية في كل ما يعهد به

إليهم.
»٤Empathyــ التعرف على عواطف الآخريـن: أو الـتـقـمـص الـوجـدانـي «

وهو مقدرة أخرى تتأسس على الوعي بالانفعـالاتQ إنـه «مـهـارة إنـسـانـيـة»
جوهرية بحق. وفي الفصل السابع سوف ندرس جذور التقمص الوجداني
والثمن الاجتماعي الذي يدفعه الإنسان إذا كان عد� الشعـور بـانـفـعـالات
الآخرينQ والأسباب التي تجعل التقمص الوجداني يدفع الإنسان إلى الإيثار
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والغيرية. فالأشخاص الذين يتمتعون zلكة التقمص الوجداني يكونون أكثر
قدرة على التقاط الإشارات الاجتماعية التي تدل على أن هناك من يحتاج
إليهمQ وهذا يجعلهم أكثر استعدادا لأن يتولوا اHهمة التي تتطلب رعاية مثل

مهن التعليمQ والتجارةQ والإدارة.
 ـتوجيه العلاقات الإنسانية: إن فن العلاقات ب� البشر هو في معظمه ٥ـ
مهارة في تطويع عواطف الآخرين. وسوف ندرس في الفصل الثامن الكفاءة
الاجتماعيةQ وعدمهاQ واHهارات اHميزة التي تستلزمها هذه الـكـفـاءة. هـذه
هي القدرات التي تكمن وراء التمتع بالشعبيةQ والقيادةQ والفعالية في عقد
الصلات مع الآخرين. ولا شك في أن اHتفوق� في هذه اHهاراتQ يجيدون
التأثير zرونة في كل شيء يعتمد على التفاعل مع الناس. إنهم فعلا نجوم

المجتمع.
 ومن الطبيعي أن يختلف الناس في قدراتهم في هذه المجالات المختلفة.
 ـمثلا ـ ـلحالات القلق التي تنتابهQ ولكنه فقد يكون بعضنا ذكيا في معالجته ـ
لا يستطيع أن يخفف شعور شخص آخر باHلـل أو الضـجر. ولا شك في أن

»Q ومع ذلكQ فـاHـخNeuralأساس ما نتمتع به من قدراتQ أسـاس عـصـبـي «
طيع بصورة ملحوظةQ لأنه دائم التعلم. و انخفاض القدرات العاطفية بصورة
مؤقتة أمر �كن علاجهQ لأن هذه القدرات في أي مجالQ هي مجموعة من
العادات واستجابة لهذه العاداتQ ومن اHمكن أن تتـحـسـن مـع بـذل الجـهـد

اHناسب معها.

 والذكاء العاطفي نموذجان تجريديان(I.Q)عامل الذكاء ُم
عامل الذكاءQ والذكاء العاطفي ليسا مجال� تخصصي� متعارض�Qُإن م

على الرغم من أنهما أسلوبان مختلفان ومنفصلان لقياس الذكاء. والواقع
أننا جميعا نخلط ب� التفكيرQ و حدة الانفعالات. فمن النادر نسبيا أن نجد

عامل ذكـاءُعامل ذكاء مرتفعQ وذكاء عاطفي منخفـضQ أو مُمن يجمع بـ� م
منخفضQ وذكاء عاطفي مرتفعQ ذلك أن اHعيارين ~ثلان قالب� �طـيـ�.

عامل الذكاءQ وبعض مظاهر الذكاءُوالواقع أن هناك علاقة متلازمة ب� م
العاطفيQ على الرغم من أنها علاقة محدودة للغاية تب� بوضـوح أن هـذه
اHظاهر المحدودةQ هي كيانات مستقلة إلى حد بعيد. وليس هناك اختبارات
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معروفة تشبه اختبارات معامل الذكاء تتم بالورقة والقلم ~كن أن نستلخص
منها درجة ما للذكاء العاطفيQ بل رzا لن توجد مثل هذه الاختبارات على
الإطلاق. وعلى الرغم من وجود أبحاث مستفيـضـة عـلـى مـكـونـات الـذكـاء
العاطفيQ فإن بعضها مثل التعاطف أو التقمص الوجداني قد أجريت عليه
اختبارات أفضل من خلال عينات تدل على القدرات الفعلية للشخص في
هذا المجالQ من خلال قراءة أو استشـفـاف مـشـاعـر الآخـريـن مـن شـريـط
فيديو يسجل تعبيرات وجوههم. وهناك مقياس مازال يستخدم حتـى الآن
وهو مقياس مرونة الذاتQ وهو مقياس �ـاثـل لـلـذكـاء الـعـاطـفـي (يـشـمـل
الكفاءات الأساسية الاجتماعية والعاطفية)Q يستخدمه «جاك بلوك» العالم
السيكولوجي بجامعة كاليفورنيـا بـبـركـلـي. أجـرى « بـلـوك» مـن خـلال هـذا
اHقياس مقارنة ب� �وذج� على اHستوى النظري المجرد. �وذج أشخاص
مستوى ذكائهم مرتفع مقابل �وذج آخـر يـتـمـتـع أفـراده zـسـتـوى كـفـاءات
مرتفع في الذكاء العاطفي. كانت نتيجة الاختلافات ب� النموذج� بالـغـة

الدلالة:
كان �وذج الأشخاص ذوي معامل الذكاء اHـرتـفـع ( بـعـيـدا عـن الـذكـاء
العاطفي)Q صورة كاريكاتورية تقريبا Hثقف يتمتع بالذكاء الفكري وبارع في
�لكة العقلQ لكنه �وذج عاجز في عاHه الشخصي. وتختلف هذه الصورة
اختلافا طفيفا من الـرجـل إلـى اHـرأة. ويـنـبـغـي ألا نـنـدهـش حـ� نجـد أن
معامل الذكاء اHرتفع عند الذكر يتمثل في مجموعة واسعة من الاهتمامات
الفكرية والقدرات. فهو طموح ومنتجQ وقادر على التنبؤQ وعنيـدQ لا يـبـعـده
عن اهتماماته أي قلق. ~يل أيضا إلى أن يكون شخصية انتقاديةQ ولطيفا
شديد الحساسية وكتوماQ وقلقا في خبراته الجنـسـيـة والحـسـيـة... وغـيـر

معبرQ وغير منحازQ كما أنه دمث وبارد عاطفيا.
والرجال ذوو الذكاء العاطفي اHرتـفـعQ مـتـوازنـون اجـتـمـاعـيـاQ صـرحـاء
ومرحونQ ولا ~يلون إلى الاستغراق في القلق. يتمتعون أيضا بقدرة ملحوظة
على الالتزام بالقـضـايـاQ وبـعـلاقـاتـهـم بـالآخـريـن وتحـمـل اHـسـؤولـيـةQ وهـم
أخلاقيونQ وتتسم حياتهم العاطفية بالثراءQ فهي حياة مناسبةQ وهم راضون

فيها عن أنفسهم وعن الآخرينQ وعن المجتمع الذي يعيشون فيه.
عامل ذكاء مرتفع مجردQ فلـديـهـنُأما النساء اللاتي يتمتعن zسـتـوى م
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الثقة اHتوقعة في أفكارهن وطلاقة في التعبير عن أفكارهنQ ويقدرن الأمور
الذهنية... على درجة كبيرة من الاهتمامات الفـكـريـة والجـمـالـيـة. وjـيـل
Qوالتأمل Qوإلى القلق Qالنساء من هذا النوع إلى التمعن في الأفكار ودوافعها
والشعور بالذنبQ والتردد في التعبير عن غضبهن صراحة (على الرغم من

تعبيرهن عن ذلك بصورة غير مباشرة).
 ـإذ يتصفن  ـعلى النقيض من سالفات الذكر ـ والنساء الذكيات عاطفيا ـ
Qوالتعبير عن مشاعرهن بصورة مباشرة... يثقن في مشاعـرهـن Qبالحسم
وللحياة بالنسبـة لـهـن مـعـنـى. هـن أيـضـا مـثـل الـرجـالQ اجـتـمـاعـيـات غـيـر
متحفظاتQ (بل أكثر من ذلك فقد ينـدمـن بـعـد ثـوراتـهـن الانـفـعـالـيـة عـلـى
صراحتهن). كما أنهن أيضا يستطعن التكيف مع الضغوط النفسـيـةQ ومـن
السهل توازنهن الاجتماعي وتكوين علاقات جديدة. وعندما ~زحن ويهرجن
يشعرن بالراحةQ فهن تلقائياتQ ومتفتحـات عـلـى الخـبـرة الحـسـيـة. وعـلـى
خلاف النساء ذوات معامل الذكاء اHرتفعQ من النادر أن يشعرن بالذنب أو

القلقQ ولا يستغرقن في التأمل.
من الطبيعي أن تكون هذه الصور مبالغا فيهاQ فكلنا يجمع في شخصيته

عامل الذكاءQ والذكاء العاطفي بدرجات متفاوتةQ لكنها صور تقدم نـظـرةُم
بناءة إلى ما تضيفه كل هذه الأبعاد إلى الشخص من صـفـات. فـإذا وصـل
إنسان إلى الدرجة التي ~تلك فيها اHعرفةQ والذكاء العاطفيQ تندمج هذه

عامل الذكاءQ والذكاء العاطفيQ نجد أنُالصور معا. لكننا إذا ما قارنا ب� م
الأخير يضيف إلينا من الصفات كثيرا zا يجعلنا أكثر إنسانية.
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اعرف نفسك

حكى أن يابانيا من المحارب� السامورايQ أرادُي
أن يتحدى أحد الرهبان ليشـرح لـه مـفـهـوم الجـنـة
والنار. لكن الراهب أجابه بنبرة احتقار: «أنت تافه

ومغفلQ أنا لن أضيع وقتي مع أمثالك...!».
أهان الراهب شرف السـامـورايQ الـذي انـدفـع
في موجة من الغضبQ فسـحـب سـيـفـه مـن غـمـده
وهو يقول «سأقتلك لوقاحتك...»Q أجابـه الـراهـب
فـي هـدوء «هـذا jـامـا هــو (الجــحــيــم)...». هــدأ
الساموراي وقد روعته الحقيقـة الـتـي أشـار إلـيـهـا
الراهب حول موجة الغضب التي سيـطـرت عـلـيـه.
فأعاد السيف إلى غمدهQ وانحنى للـراهـب شـاكـرا
له نـفـاذ بـصـيـرتـهQ فـقـال لـه الـراهـب: «وهـذه هـي

(الجنة)...».
هكذا كانت يقظة الساموراي اHفاجئةQ وإدراكه
لحالة التوتر التي jلكته. تصور الاختلاف الحاسم
ب� أن يسيطر عليك شعور ماQ وأن تدرك في الوقت
نفسه أن هذا الشعور قد جرفك بعيدا عن التعقل.
لا شك في أن وصية سقـراط الـتـي تـقـول «اعـرف
نـفـسـك» تـتـحـدث عـن حـجـر الـزاويــة فــي الــذكــاء
العاطفيQ الذي هو وعي الإنسـان zـشـاعـره وقـت

حدوثها.

4
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وقد يبدو للوهلة الأولى أن مشاعرنا واضحـة... ولـكـن قـدرا أكـبـر مـن
التفكير والتأمل يذكرنا بأننا جميعا غافلون عما شعرنا به تجاه شيء ما في
الحقيقةQ أو يوقظ فينا هذه اHشاعر فيما بعد. وقد استخدم علماء النفس
مصطلحا ثقيلا اسمه «ما بعد اHعرفة»Q إشارة إلى الوعي بعملية التفـكـيـر
واستخدموا مصطلح «ما بعد الانفعال» ليشير إلى تأمل الإنسان لانفعالاته.

z Qعنى الانتباهSelf awarenessلكنني أفضل شخصيا مصطلح «الوعي بالذات» 
Qإلى الحالات الداخلية التي يعيشها الإنسان. وبهذا الوعي التأملي للنفس

يقوم العقل zلاحظة ودراسة الخبرة نفسها zا فيها من انفعالات.
Q«ـوزعHاثـل مـا وصـفـه «فـرويـد» بــ «الانـتـبـاه اj إن خاصية الوعي هذه
والذي أوصى به المحللون النفسيون. هذا الانتـبـاه يـسـتـوعـب مـا ~ـر عـلـى
الوعي بنزاهة وتجرد بوصفه شاهدا مهتماQ لكنه غير فاعل بعد. ويسـمـي
 ـ«الذات اHراقبة»Q أي قدرة الوعي الذاتي بعض علماء النفس هذه العملية ب
QـريـضHأن يرصد ردود أفعاله هو علـى أقـوال ا Qالذي يتيح للعالم النفسي

والكيفية التي تتولد بها التداعيات الحرة لدى اHريض النفسي.
ويبدو أن مثل هذا الوعي بالذات يتطلب تحفيز «قشرة اHـخ الجـديـدة»

Neocortexتخصصة في اللغة التي تنتبه لتحديد وتسميةHوخاصة الأجزاء ا Q 
الانـفـعـالات اHـثـارة. والـوعـي بـالـذات لـيـس انـتـبـاهـا يـــؤدي إلـى الانجـراف
بالعواطفQ واHبالغة في رد الفعلQ وتضخيم ما ندركه حسياQ بل هو طريقة
محايدة تحافظ على تأمل الذات حتى في أثناء العواطف اHتهيجة. ويبـدو

 ح� كتب عن شعوره بالاكتئابWilliam styronQأن الكاتب «ويليام ستايرون» 
كان يصف شيئا مثل ملكة العقلQ وإحساسه كأنه مراقب أو طيـف خـيـالـي
آخرQ أو نفس أخرى تراقب النفسQ ولا يشارك صاحبه الآخرQ ولكنه قادر
في الوقت نفسه على مشاهدة هذه الذات في فضول هـاد� وهـي تـصـارع

ازدواجها.
والواقع أن مراقبة الذات ـــ على أحسن الفروض ــــ تحقق إدراكا رصينا
للمشاعر اHضطربة واHتقدة. إنها في أقل تقدير تقدم نـفـسـهـا فـي صـورة
ظاهرية وبسيطةQ وكأنها عائدة لتوها مـن خـبـرة مـا... هـي مـجـرى يـوازي
Qأو بـجـانـبـه Qأي ما بعد توزع الانتباه في مجـرى الـوعـي الـرئـيـسـي Qالوعي
مدركة الحدث الجاري أكثر من انضمامهـا إلـى هـذه اHـشـاعـرQ وضـيـاعـهـا
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فيها. وهذا هو الفرق ــ مـثـلا ـــ بـ� أن تـكـون غـاضـبـا غـضـبـا شـديـدا مـن
شخص ماQ وأن تدرك بفكرك الذاتي التأملي قائلا: «أنا أشعر بالغضب...»
Qحتى وأنت في حالة هذا الغضب. وفي ضوء آليات الوعي بالخلايا العصبية
فإن هذا التحول في الذهن يشير افتراضا إلى أن مـجـمـوعـة الـدوائـر فـي
القشرة الدماغية الجديدة ترصد الانفعال بنشاط كخطوة أولى تكسب بها
السيطرة على هذا الانفعال. هذا الوعي بالانفعال هو قدرة انفعالية مهمة

بنى على أساسها قدرات أخرى مثل السيطرة الذاتية على الانفعال.ُت
هكذا يعني الوعي الذاتي ــ بإيجاز ــ «أن نكون مدرك� لحالتنا النفسية

Johnوتفكيرنا بالنسبة لهذه الحالة اHزاجية نفسها»Q وفقا لقول «چون ماير 

Mayerالذي وضـع نـظـريـة الـذكـاء Qالعالم السيكولوجي بجامعة هامبشير «
العاطفي مع «بيتر سالوفي» بجامعة ييل. و~كـن أن يـكـون الـوعـي بـالـذات
انتباها للحالات النفسية الداخليةQ لكنه غير متفاعل أو قادر علـى تـكـويـن
رأي. لكن «ماير» يرى أن هذه الحساسية قد تكون أيضا أقـل صـرامـة لأن
الأفكار اHعهودة التي تعبر عن الوعي الذاتي بالانفـعـالات تـتـضـمـن أفـكـارا
مثل: «لا ينبغي أن أشعر بهذه الطريقة»Q أو «أنا أفكر في أشياء جميلة لكي
أشعر بالبهجة»Q أو «لا تفكر في هذا الأمر»Q وهي الفكرة التي تطـرأ عـلـى

الذهن كرد فعل لأمر محبط للغاية.
وعلى الرغم من التمييز اHنطقي ب� أن نكون مدركـ� HـشـاعـرنـاQ وأن
نعمل على تغييرهاQ نجد أن «ماير» قد اكتشف أن الوعي باHشاعرQ والقيام
بالأفعال من أجل الأهداف العملية كلهاQ يسيران عادة جنبا إلى جنب ويدا
بيد. ذلك لأن مجرد إدراكنا أن اHزاج سيئQ فهذا معناه الرغبة في التخلص
منه. والتعرف على الحالة النفسية شيء متميز عما نبذله من جهودQ حتى
لا نقوم بفعل ما بدافع انفعالي. فعندما نقول لطفل يدفعه غضبه لـضـرب
زميله في اللعب «كفى»Q نستطيع بهذه الـصـيـحـة أن نـوقـف الـضـرب. لـكـن
الغضب يظل ~ور بداخلهQ وتظل أفكار الطفل ثابتة على زناد الغضب وهو
يقول: «لقد سرق لعبتي»Q ويستمر الشعور بالغضب دون تهدئته وتخفيفـه.
فالوعي بالنفسQ تأثيره في اHشاعر أكـثـر قـوةQ لأن الإنـسـان الـغـاضـب إذا
أدرك أن ما يشعر به هو الغضبQ فهذا يوفر لـه درجـة كـبـيـرة مـن الحـريـة
ليختار عدم إطاعة هذا الشعورQ بل أيضا خيار محاولة التخلص من قبضة
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هذا الغضب.
واكتشف «ماير» أن الناس ~يلون إلى اتباع أسـالـيـب مـتـمـيـزة لـلـعـنـايـة

بعواطفهم والتعامل معها:
 الوعي بالنفس: إن أولئك البشر الذين يدركون حالتهم النفـسـيـة فـي-

أثناء معايشتهاQ عندهم بصورة متفهمة بعض الحنكة فيما يخص حيـاتـهـم
الانفعالية. و~ثل إدراكهم الواضح لانفعالاتهم أساسا لسماتهم الشخصية.
Qويتمتعون بصحة نفسة جيدة Qواثقة من إمكاناتها Qهم شخصيات استقلالية
و~يلون أيضا إلى النظر للحياة نظرة إيجابية. وعندما يتكدر مـزاجـهـم لا
يجترونها ولا تستبد بأفكارهمQ هم أيضا قادرون على الخروج من مزاجهم
السيئ في أسرع وقت �كن. باختصارQ تساعدهم عقلانيتـهـم عـلـى إدارة

عواطفهم وانفعالاتهم.
 يشعـرون غـالـبـاْنَ الغارقون في انفـعـالاتـهـم: هـؤلاء الأشـخـاص هـم م-

بأنهم غارقون في انفعالاتهمQ عاجـزون عـن الخـروج مـنـهـاQ وكـأن حـالـتـهـم
النفسية قد jلكتهم jاما. هم أيضا متقـلـبـو اHـزاجQ غـيـر مـدركـ� jـامـا
Hشاعرهم إلى الدرجة التي يضيعون فيها ويتوهون عن أهدافهـم إلـى حـد
ماQ ومن ثم فهم قليلا ما يحاولون الهرب من حالتهم النفسية السيئةQ كما
يشعرون بعجزهم عن التحكم في حياتهم العاطفية. إنـهـم أنـاس مـغـلـوبـون

على أمرهمQ فاقدو السيطرة على عواطفهم.
 اHتقبلون Hشاعرهم: هؤلاء على الرغم مـن وضـوح رؤيـتـهـم بـالـنـسـبـة-

Qدون مـحـاولـة تـغـيـيـرهـا Qفإنهم ~يلون لتقبل حالتهم النفسـيـة QشاعرهمH
ويبدو أن هناك مجموعت� من اHتقبل� Hشاعرهم: المجموعة الأولىQ تشمل
من هم عادة في حالة مزاجية جيدةQ ومن ثم ليس لديهم دافع لتغـيـيـرهـا.
والمجموعة الثانية تشمل من لهم رؤية واضحة لحالتهم النفسيةQ ومع ذلك
فح� يتعرضون لحالة نفسية سيئةQ يتقبلونها كأمر واقـعQ ولا يـفـعـلـون أي
شيء لتغييرها على الرغم من اكتئابهم. وهذا النموذج من اHتقبل� يـدخـل

في إطار اHكتئب� الذين استكانوا لليأس.

العاطفيون... واللامبالون
تصور أنك في لحظة ما كنت في طائرة متجهة من نيويورك إلـى سـان
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فرانسيسكو. كانت الرحلة سلسة هادئةQ ومع اقـتـراب الـطـائـرة مـن جـبـال
»Q سمعت صوت كابµ الطائرة عبر أجهزة الاتصال الداخليةRockiesروكي «

يقول: «سيداتي سادتيQ أمامنا بعض الدوامات الجويةQ رجاء أن يـعـود كـل
منكم إلى مكانه مع ربط الأحزمة». بعدها اصـطـدمـت الـطـائـرة بـالـدوامـة
الجوية اصطداما كان أصعب من قدرتك على تحـمـلـهـا. وأخـذت الـطـائـرة

تتأرجح ~ينا ويساراQ وإلى أعلى وأسفل مثل كرة ماء تتقاذفها الأمواج.
والسؤال هنا: ماذا تفعل في مثل هذه الحالة? هل أنت هـذا الـشـخـص
الذي يدفن رأسه في كتاب أو مجلة? أو تواصل مشاهدة الفيلم الذي يعرض
في الطائرة بعيدا عن إثارة الحدث? أو ستأخذ كتـيـب حـالـة الـطـوار� مـن
Qأو تـشـاهـد ركـاب الـطـائـرة Qوتستعرض خطوات التدابير الوقائية Qأمامك
Qوقد أصابهم الفزع أو التوتر وهم يسمعون صوت محركات الطائرة ليعرفوا

إذا كان اHوقف مثيرا للقلق?
Qمن الطبيعي أن تحدث مثل هذه الاستجابات لكل منا بصورة طبيعـيـة
وكل استجابة تدل على وضع الانتباه الذي تختـاره عـنـدمـا jـر zـثـل هـذه
المحنة. كان هذا السيناريو في الطائرة اHذكـورةQ مـادة بـحـث سـيـكـولـوجـي

 العاHة السيكولوجية في جامعة «jبلSuzan Millerقامت به «سوزان ميلر» 
Templeلتقييم رد الفعـل عـنـد م Q«َمـتـنـبـهـ�ْن Qكانوا في حالة يقظة وحذر 

jاما لكل التفاصيل اHثيرة لهذا اHأزقQ أو على العكسQ حاولوا التعامل مع
تلك اللحظاتQ بإلهاء أنفسهم بعيدا عنه. هذان اHـوقـفـان الـعـاطـفـيـان مـن
درجة الاهتمام بالخطر المحدق لهما نتائج مختلـفـة تـكـشـف ردود الأفـعـال
الانفعالية لكل فرد. فمن ينتبه بشدة في حالة التهديد بالخطر فـي مـكـان
ماQ تؤدي به حالة الانتباه الشديدة إلى تضخم الحدث دون قصدQ خصوصا
إذا كان انتباههم للحدث يصاحبه افتقارهم إلى القدرة على ضبط النفس.
والنتيجة أن تظهر عواطف مثل هؤلاء الأشخاص أكثر حدةQ أما بالنسبة Hن
يصرفون انتباههم عن الحدثQ ويلهون أنفسهم بعيدا عنهQ فإن ردود الأفعال
عندهم تكون أقل بشكل ملحوظQ ومن ثم يكون اختبار حجـم اسـتـجـابـتـهـم
العاطفية في أدنى حد �كنQ بل رzا يكون هذا الحد الأدنى موازيا لحجم

الاستجابة نفسهاQ وليس فقط لحجم اختبارها.
فالحدود القصوى للانفعالات تعني أن تتغـلـب الانـفـعـالات عـلـى بـعـض
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الناس في ح� لا تكون ملحوظة إلا بالكاد فيما عداهم. وفي هذا الصدد
لنتأمل معا حالة ذلك الطالب الجـامـعـي الـذي اكـتـشـف مـسـاء أحـد الأيـام
اشتعال النار في حجرة نومهQ فذهب ليحضر مطفأة الحريقQ وأطفأ النار.
إلى هنا الأمر عاديQ فيما عـداQ أنـه كـان يـسـيـر فـي أثـنـاء ذهـابـه وعـودتـه

. فما السبب يا ترى?! هـذا الـطـالـب لـمِلإحضار مطفأة الحريـق ولـم يـجـر
يشعر أن هناك حالة ملحةQ أي حالة طوار�.

 العالم السيكولوجيEduard Dienerحكى لي هذه الحكاية «إدوارد دينر» 
في جامعة إلينوي بولاية أوربانـاQ الـذي كـان يـدرس شـدة الانـفـعـالات لـدى
الناس. وضع «دينر». هذا الطالب الجامعي في مجموعـة دراسـة الحـالات
الأقل شدة في الانفعالات التي قابلها في حياتهQ حـيـث كـان هـذا الـطـالـب
الجامعي لا عواطف لهQ لا ينفعل... إنسانا يعيش بأقل القليل من اHشاعر
أو بلا مشاعر على الإطلاقQ حتى لو مر بحالة طوار� مثل اشتعال الحريق.
وعلى النقيض من ذلكQ دعونا ننظر إلى سيدة تقف على الطرف النقيض
QفضـلHنظور «إدوارد دينر» فعندما فقدت هذه السيدة ذات يوم قلمها اz
ظلت أياما في حالة عصـبـيـة شـديـدة. ومـرة أخـرى اسـتـثـارهـا إعـلان عـن
تخفيضات كبيرة لمحل أحذية كبير. تركت كل شيء في يدهاQ وقادت سيارتها

على مدى ثلاث ساعات إلى ذلك اHتجر في شيكاغو.
اكتشف «دينر» أن النساء عموما يشعرن بعواطف إيجابية وسلبية أقوى
كثيرا من الرجال. وبصرف النظر عن الاختلافات ب� الجنسـ�Q نجـد أن
الحياة العاطفية أغنى كثيرا عند من يتمتعون بقـوة اHـلاحـظـة... ذلـك لأن
الحساسية العاطفية تعني عندهمQ ح� يتعرضون لأقل إثارةQ انطلاق عنان
عاصفة من الانفعالاتQ سواء كانت تلك العاصفة مبهجة أو كئيـبـة. بـيـنـمـا
الآخرون عند أقصى الطرف العاطفي الآخـرQ يـكـادون لا يـشـعـرون بـشـيء

على الإطلاقQ ولو حتى في ظل أقسى الظروف.

إنسان بلا مشاعر
Qأثار «جاري» غيظ خطيبته «إل�» على الرغم من أنه ذكي ثاقب الفكر
وجراح ناجحQ لكنه كان باردا عاطفياQ لا يستجيب لأي مشـاعـر أو لجـمـيـع
أشكال التعبير عنها. وبينما يستطيع «جاري» أن يـتـألـق حـ� يـتـحـدث فـي
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العلم والفنQ كان ح� يأتي لمجال اHشاعرQ حتى بالنسبة لخطيبـتـه «إلـ�»
يصمت jاما. وتحاول «إل�» أن تنتزع منه قليلا من التعبير العاطفي لكنها
تجده غير معبر على الإطلاق وكثير النسيان. وعندما زار «جاري» الطبيب
اHعالج تحت إصرار «إل�» قال للطبيب: «في الواقـع أنـا لا أعـرف عـن أي

شيء أتحدثQ فأنا لا أشعر بأي مشاعر قوية إيجابية كانت أو سلبية».
لم تكن «إل�» وحدها هي المحبطة من تحفظ «جاري» وعدم اهتمامه:
فعندما أفضى بسره إلى طبيبه اHعالج بأنه لا يستطيع الإفصاح عن مشاعره
Qقام الأولHلم يحدث أن عرف قط ما شعوره في ا Qمع أي إنسان في حياته
وقد استطاع التعبير عن نفسه قائلا: إنه لا يعرف علـى الإطـلاق مـشـاعـر

الغضبQ أو الحزنQ أو الفرح.
وكما لاحظ طبيبه اHعالجQ أن هذا الجمـود الـعـاطـفـيQ يـجـعـل «جـاري»
وأمثاله بلا «لون أو طعم»Q يثيرون ملل أي إنسانQ ولهذا السبب تصر زوجاتهم
على علاجهم. ـ. وjثل عواطف «جاري» الجامدة ما يسميه علماء النفـس

» أي العجز عن التعبير عن النفـسAlexi thymiaQمرض «الألكسي ثا~يـا - 
) ويعنـيIexi) ويعنـي (نـقـص)Q و(Aوهي كلمة يونانية تـتـكـون مـن حـرف الــ(

) وتعني (عاطفة). ومثل هؤلاء الأشخاص يفتقرون للكلماتThymes(كلمة)Q و (
Qومن ثم يبدون كأنهم بلا مشاعر علـى الإطـلاق Qالتي تعبر عن مشاعرهم
على الرغم من أن هذا العجز ~كن أن يكون السبب في عدم قدرتهم على
التعبير عن عاطفتهم أكثر من افتقارهم لهذه العاطفة. وكان أول من لاحظ
هذه الحالات علماء سيكولوجيون أصابتهم الحيرةQ وهم يدرسون هذا الطراز
من اHرضى الذين لم ينجح علاجهم بهذه الطريقة لأنهم بلا أي مشاعر أو
خيـالاتQ وأحلامهـم لا لـون لـها. إنهـمQ باختـصارQ بلا حياة عاطـفـيـة عـلـى
الإطلاق يتحدثون عنها. وتشمل الأعراض الإكلينيكية لهؤلاء اHرضى بالعجز
عن التعبيرQ صعوبة وصف مشاعرهمQ أو مشاعر أي إنسان آخرQ وافتقارهم
الشديد لأي مفردات عاطفيةQ لأنهـم لا ~ـلـكـون مـنـهـا سـوى قـدر مـحـدود
للغاية. بل أكثر من هذاQ هم يعانون أيضا مشكلة التميـيـز بـ� الانـفـعـالات
المختلفةQ مثل العاطفةQ والحس الجسديQ لدرجة أنهم يقولونQ إن معداتهم
Qوإنـهـم يـتـصـبـبـون عـرقـا Qوخفقات قلوبهم تتـسـارع Qتعاني من الاضطراب

ويشعرون بالدوارQ لكنهم لا يعرفون أن ما يعانونه هو القلق.
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«وبهذه الصورة يعطون انطباعا بأنهم مخلوقات مختلفة غريبةQ قادمـة
من عالم آخر مختلف jاما عن عاHنا الذي تهيمن على مجتمعاته اHشاعر».

 العالم السيكولوجـيPeter Sifneosهكذا يصفهم الدكتور «بيتر سيفنـيـوس» 
». ومـنAlexi thymiaبجامعة هارفاردQ الـذي ابـتـكـر الـعـام ١٩٧٢ مـصـطـلـح «

النادر أن يبكي مريض «العجز عن التعبير عن اHشاعر»Q لكنه إذا بكى تنهمر
دموعه بغزارة. وإذا سئلوا Hاذا كل هذه الدموع شعروا بالارتباك. حدث أن
تكدرت مريضة بـ «الأليكسي ثا~يا» بعد مشاهدتها لفـيـلـم عـن امـرأة لـهـا
ثمانية أطفال وهي على شفا اHوت بالسرطان وتظـل تـصـرخ إلـى أن تـنـام.
وعندما أوحى إليها طبيبها اHعالج أن تكدرها من مشاهدة الفيلم سببه أنها
تذكرت أمها التي ماتت zرض السرطانQ ظلت ساكنة بلا حركة وفي حالة
ارتباك. وعندما سألها الطبيب zاذا تشعرQ قالت: «أشعر بالفزع» لكنها لم
Qوأضافت وهي تبكي Qتستطع أن تعبر عن أي مشاعر أخرى أكثر من هذا

إنها تبكي من وقت لآخر من دون أن تعرف أبدا Hاذا تبكي.
وهذه ـــ بالفعل ـــ هي عقدة اHشكلة. فمرضى «الأليكسي ثا~يا» ليسوا
بلا مشاعر على الإطلاقQ بل يشعرونQ لـكـنـهـم غـيـر قـادريـن عـلـى مـعـرفـة
ماهية مشاعرهم على وجه التحديدQ خاصة أنهم عاجزون عن التعبير عنها
بالكلمات. وعلى وجه الدقةQ تنقصهم اHهارة الأساسية للذكاء العاطفي. أي
الوعي بالذاتQ وهو معرفة مشاعرنا عندما تزعجنا انفعالاتنـا الـداخـلـيـة.
ومن ثم فإن حالة هؤلاء اHرضى تتناقض مع الفطـرة الـسـلـيـمـة والـتـفـكـيـر
الصائب فيما يب� لنا jاما حقيقة مشاعرنا. إنهم لا ~لكـون مـفـتـاح حـل
هذا اللغزQ فإذا ما حرك شعورهم شيء ماQ أو شخص ماQ تسبب لهم هذه
التجربة حالة ارتباك وشعور بالقهرQ تجعلهم يحاولون تجنبها مهما كلفـهـم
الأمر. وعندما يتعرضون لمحنة هائلة تنتابهم مشاعرQ مثـل اHـريـضـة الـتـي
بكت مع مشاهدة الفيلمQ ووصفت شعورها بأنه «مفزع» لكنها لم تستطع أن

تصف jاما أي نوع من الفزع هذا الذي شعرت به.
وغالبا يقود هذا التشوش الأساسي الخاص باHشاعرQ إلى الشكوى من
مشاكل صحية غامضةQ بعد تعرضهم لتجربة عاطفية مؤHةQ وهي ظـاهـرة

»Q أي الخلـط بـ� الألـمSomaticizingتعرف في علم الـنـفـس بـالـسـومـاتـيـة «
الانفعالي والألم الجسدي. هذه الحالة تختلف عن اHرض السيكوسوماتي



81

اعرف نفسك

)Psychosomaticـشـاكـل الـعـاطـفـيـة إلـى مـشـاكـل صـحـيـةHالـذي تؤدي فيه ا(
حقيقية. والواقع أن الاهتمام الأكبر zرضى «الأليكسي ثا~يا»Q راجع إلى
أنهم خارج فئة الذين يذهبون إلى الأطباء بحثا عن اHساعدةQ لأنهم يحتاجون
إلى متابعة طويلة من التشخـيـص والـعـلاج Hـا هـو فـي الـواقـع مـشـكـلـة فـي

الانفعالات وهي متابعة لا تؤدي للأسف إلى نتيجة.
وبينما لا يستطيع أحـد حـتـى الآن أن يـعـرف بـصـورة مـؤكـدةQ مـا الـذي
يسبب حالة الأليكسي ثا~يا «العجز عن التعبير عن اHشاعر»Q فإن «دكتور

)The limbic SystemQسيفنيوس» يرى وجود انفصال ب� الجهاز الحوفي للمخ (
) وخاصة مراكزها الخاصـة بـالـكـلام والـتـيNeocortexوالقشرة الجـديـدة (

تتفق jاما مع ما نتعلمه حول «اHخ الانفـعـالـي» فـاHـرضـى الـذيـن أصـيـبـوا
بنوبات مرضية حادةQ وأجروا جراحات قطعت هـذا الاتـصـال بـ� الجـهـاز
QـرضـيـةHبهدف تخفيف هـذه الأعـراض ا Qالطرفي للمخ والقشرة الجديدة
أصبحوا كما لاحظ الدكتور «سيفنيوس» بعد الجراحة مصاب� ببرود عاطفي
مثلهم مثل حالات مرضى العجز عن التعبير عـن اHـشـاعـر لا يـسـتـطـيـعـون
التعبير عن مشاعرهم بالكلمات. وفجأة يجدون أنفسهم مجردين من دنيا
الخيالQ على الرغم من استجابة دوائر اHخ العصبية للمشاعرQ لكن قشرة

اHخ لا تستطيع أن تتعرف على هذه اHشاعرQ وأن تعبر عنها لغويا.
» عن هـذه الـقـدرةCall it sleepولقـد تحـدث «هـنـري روث» فـي روايـتـه «

اللغوية قائلا: «إذا استطعت أن تجد كلمات Hا تشـعـر بـهQ فـأنـت نـفـسـك».
وهكذا تكون النتيجة الطبيعية للورطة التي يعيشها مرضى العجز عن التعبير
عن اHشاعرQ أنهم لا يجدون الكلمات التي يعبرون بها عن مشاعرهمQ وهو

ما يساوي jاما افتقارهم إلى أي مشاعر على الإطلاق.

في مدح المشاعر الدفينة
تعالوا بنا نأخذ مثالا: ذلك الورم الذي كان خلف جبهة مـريـض يـدعـى
Qـامـاj والذي أزيل بجراحة ناجحـة Qإليوت» في حجم البرتقالة الصغيرة»
ولكن كل من عرفوا «إليوت» جيدا قالوا إن «اليوت» بعد الجراحة لم يعد هو
«إليوت» كما عرفوهQ فقد طرأ تغير جذري على شخصيته Q فاليوم لا يستطيع
«إليوت» شغل أي وظيفة بعد أن كان يوما ما محاميا ناجحا. كمـا هـجـرتـه
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زوجتهQ وأخذ يبدد مدخراته في استثـمـارات خـاسـرةQ وانـخـفـض مـسـتـوى
معيشته إلى درجة أنه أصبح يعيش في منزل أخيه في حجرة مستقلة.

كان «إليوت» ومشكلته أمرا محيرا حقا. فقدرته الذهنـيـة ظـلـت لامـعـة
كما كانت دائما. لكنه بات يضيع وقته بصورة مزعجةQ وتاه في التفاصـيـل
الصغيرةQ وبدا كأنه فقد كل الإحساس بالتميز. وإذا تعرض لتأنيب قاسQ لا

صل من الوظائف القانونية على التوالي. واHدهش حقاQ أنُيهتم إطلاقاQ ف
كل الاختبارات الذهنية التي أجريت عليهQ أثبتت عدم وجود أي خطـأ فـي
قدراته الذهنية. بعد هذا التغيرQ عرض «إليوت» نفسه على أحـد الأطـبـاء
اHتخصص� في الجهاز العصبيQ على أمل اكتشاف ما قد يكون Hشـكـلـتـه
العصبية من إيجابيات حتى ~كنه الانتفاع بها. لكن النتائج أظهرته كما لو

أنه شخص متمارضQ يهرب من أداء الواجب.
 طبيب الأعصاب الـذي ذهـبAntonio Damasioأما «أنطونيو داماسيـو» 

إليه «إليوت» لاستشارتهQ فقد صدم عندما وجد أن هناك عنصرا مفقودا
في أداء «إليوت» الذهني. فعلى الرغم من عدم وجود أي خطأ في قدراته
الذهنية أو ذاكرته أو درجة انتباهه أو أي كفاءة معرفية أخرىQ فإن «إليوت»
كان بالفعل غير واعQ ويفتقد الدراية zشاعره تجاه ما يحدث له. والأكـثـر
إثارة للدهشةQ أن «إليوت» استطاع أن يروي كـل الأحـداث اHـأسـاويـة الـتـي
مرت به في حياته ببرود شديدQ كما لو أنه متفرج يراقب تجاربه الخاسرة
Qولم يشعر بأي ألم وهو يروي كل ما تعرض له من مآس QاضيHوفشله في ا
لدرجة أن الطبيب «داماسيو» شعر بالتوتر وهو يستمع إلى قصة «إلـيـوت»

أكثر من إليوت نفسه.
وتوصل دكتور «داماسيو» إلى نتـيـجـة تـفـيـد بـأن مـصـدر غـيـاب الـوعـي
العاطفي عند «إليوت» هو إزالة جزء من فصوص اHـخ الأمـامـيـة فـي أثـنـاء
Qخ. نتج عن هذه الجراحةHالجراحة التي أجريت له لاستئصال الورم في ا
Q«وخـاصـة «الأمـيـجـدالا Qراكز السفلية للمخ العاطفـيHقطع الروابط ب� ا
والدوائر العصبية اHتصلة بهQ وب� ملكات التفكير في الـقـشـرة الجـديـدة.
فماذا كانت النتيجة? أصبح تفكير «إليوت» مثل الـكـمـبـيـوتـرQ يـسـتـطـيـع أن
يجري حسابا ح� اتخاذ أي قرارQ لكنه لا يستطيع تقييم الاحتمالات المختلفة.
أصبح كل اختيار له اختيارا محايدا. وتوصل «داماسيو» أيضا إلى أن التفكير
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الخالي من العاطفةQ هو لب مشكلة «إليوتQ» لأن وعيه المحدود جدا zشاعره
نحو الأشياءQ جعل تفكيره ناقصا معوقا.

وهذه الإعاقة الذهنية تظهر حتى في اتخاذ القرارات العادية. فعندما
حاول دكتور «داماسيو» الاتفاق مع «إليـوت» عـلـى اخـتـيـار وتحـديـد اHـوعـد
التاليQ لم يحصل منه إلا على رد مشوشQ وعجز اتخاذ قرار. ولم يستطع
«إليوت» أن يجد مبررا يسوقه مع أو ضد كل موعد اقترحه «داماسيو». لم
يستطع أن يختار منها أي موعد. هذا على الرغم من وجود أسباب جـيـدة
jاما على اHستوى العقلانيQ تـبـرر رفـض قـبـول كـل مـوعـد لـلـزيـارة. لـكـن
«إليوت» كان ينقصه الإحساس zا يشعر بالنسبة لأي موعد من تلك الأوقات
اHقترحة. فافتقاده لهذا الوعي zشاعره الخاصةQ يعـنـي افـتـقـاده لـلـقـدرة

على تفضيل أي منها على الآخر.
ولعل أحد الدروس اHستـفـادة مـن عـدم قـدرة «إلـيـوت» عـلـى اتـخـاذ أي
قرارQ هو أهمية دور الشعور الحاسم في اتخاذ القرارات الشخصية التي لا
تنتهي في حياة الإنسان. وكمـا أن اHـشـاعـر الـعـنـيـفـةQ ~ـكـن أن تـؤدي إلـى
Qشاعر مخربا أيضاHكذلك ~كن أن يكون نقص الوعي با Qتشوش التفكير
Qوخاصة بالنسبة لترجيح القرارات التي يعتمد عليها مصيرنا إلى حد كبير
مثل: «أي طريق في الحياة ~كن أن نسير فيه?»Q أو «هل نستقر في وظيفة
مضمونةQ أو ننتقل إلى وظيفة أخرى فيها مخاطرة لكنها أكثر جاذبية?»Q أو

 نتزوج?»Q أو «أين نعيش?Q وأي شقة نؤجرها أو أي منزلْنَ نصادق أو مْنَ«م
نشتريه?»Q وهكذا... إلخ... على مدى مسيرة حياتنا. ومثل هذه القرارات لا
~كن أن تتم بصورة جيدة من خلال العقلانية البحتةQ لأنها تتطلب شعورا
داخليا عميقاQ ونوعا من الحنكة العاطفية التي نكتسبها من خلال خبرات
اHاضي. ذلك لأن اHنطق الشكلي وحده لا يفيد كأساس لاتخاذ قرار حـول

 يحظى بثقتيQ أو حتى أي وظيفة أشغلها. هـذه مـجـالاتْنَ أتزوجQ أو مْنَم
يكون فيها العقل الخالي من اHشاعر فاقدا للبصيرة. إن الإشارات الفطرية
التي تسوقنا إلى هذه اللحظاتQ تأتي في شكل تدفقات مـن اHـخ الحـوفـي

Somaticنابعة من دخيلة اHرء يسميها د. «داماسيو» «علامات جسـمـانـيـة» 

Markersمـثـل Qأو علامات فسيولوجية هي فـي جـوهـرهـا مـشـاعـر دفـيـنـة Q
الإنذار الأوتوماتيكي يجذب الانتباه لخطر محتمل عندما تسير الأمور في
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مسار مع� عهدته من قبل. وتبعدنا هذه العلامات عن بعض الاخـتـيـارات
التي تحذرنا منها التجربة. كما تستطيع أيضا أن تلفت انتباهنا إلى وجود
فرصة ذهبية أمامنا. ونحن ــ عادة ــ لا نتذكر خبرات بعينها هي التي بعثت
فينا هذا الشعور السلبي في هذه اللحظةQ إ�ا كل ما نحتاج إليه فقط هو
Qإشارة إلى أن الفعل المحتمل وقوعه خلال مجرى الحدث قد يكون مدمرا
وعندما ينشـأ هذا الشعور الدف�Q ~كننا على الفور أن نبتعد عن أو نتبع
هذا السبيل بقدر أكبر من الثقةQ وبالتالي نقلل اختياراتنا لنصل إلى القرار
الأصوب أو الأكثر قابلية للتطبيقQ فالأسلوب الأمثل لاتخاذ قرار شخصـي

صائب ~ر عبر مشاعرنا.

الغوص في أعماق اللاشعور
يوحي الفراغ العاطفي الذي عانى منه «إليوت» بوجود مجموعة متنوعة
من القدرات لدى البشر ~كنهم من الإحساس بانفعالاتهـم لـدى حـدوثـهـا.
وzنطق علم الأعصاب فإنه إذا كان غياب الدورة العصبية يؤدي إلى عجز
في قدرة من هذه القدراتQ فـإن الـقـوة أو الـضـعـف الـنـسـبـي لـهـذه الـدورة

 لهم «أمخاخ» سليمةQ يؤدي إلى مستويات �اثلة من القوةْنَالعصبية عند م
والضعف لهذه القدرة. ويوحي مفهوم الدور الذي تقوم به الدوائر العصبية
اHوجودة في مقدمة الفص الجـبـهـي مـن اHـخ فـي ضـبـط الانـفـعـالاتQ بـأن
بعضنا ــ لأسباب خاصة بالجهاز العصبي ــ ~كنه رصد الخـوف أو الـفـرح
الذي يشعر به بسهولة أكثر من غيرهQ وبالتالي يكون أكثر وعـيـا بـذاتـه مـن

الزاوية الانفعالية.
ورzا تكون موهبة الاستبطان السيكولوجي متوقفة على هـذه الـدوائـر
العصبية نفسهاQ لأن بعضنا أكثر استعدادا من غيره للاستجابة للأساليب
الرمزية الخاصة بالعقل العاطفي مثل: الاستعارةQ والتـشـبـيـه فـي قـصـائـد
الشعرQ والأغاني والأساطيرQ وجميعها تنبعث من لغة القلب. هذا أيضا ما
يحدث مع الأحلام والخرافاتQ التي يؤدي فيها التداعي الحر للمعاني إلى

 يتناغموننَْتدفق السرد الذي يحكمه منطق العقل العاطفي . ومن اHؤكد أن م
تناغما طبيعيا مع صوت قلوبهمQ هم أكثر خبرة ومهارة في التعبير بكلمات
واضحة عن الرسائل اHنبعثة من هذا الصوتQ سواء كانوا كتاب قـصـةQ أو
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مؤلفي أغاني أو معالج� نفسي�. هذا التناغم الداخلي يجعلهم بالضرورة
أكثر موهبة في التعبير عن «حكمة اللاوعي». تلك اHعاني هي التي نحسها

في أحلامناQ وخيالاتناQ والرموز التي تجسد رغباتنا الدفينة.
ولا شك في أن الوعي بأنفسنا أمـر جـوهـري لـلـبـصـيـرة الـنـفـسـيـةQ أي
اHقدرة الذهنية التي تعززها معظم عمليات العلاج النفسي. ويعتبر الدكتور

 �وذج «سيجموند فرويد» هو النمـوذجHoward Gardener«هوارد جاردنر » 
الأمثل لذكاء النفس الكـامـن. إن «فـرويـد» هـو الـعـالـم الـذي رسـم خـريـطـة
ديناميات النفس الإنسانية الخفية. وقد أوضح أن حـيـاتـنـا الـعـاطـفـيـة فـي
معظمهاQ حياة لاشعوريةQ عبارة عن مشاعر تتـحـرك بـداخـلـنـا لا تـتـخـطـى
دائما عتبة الوعي. وتأتي الدلائل التجريبية لهذه البديهية من خبرات تتعلق
بالانفعالات اللاشعوريةQ كالنتائج الجديرة باHلاحظة من أن الناس يولعون
بأشياء معينة لا يدركون أنهم قد سبق لـهـم رؤيـتـهـا مـن قـبـل. ذلـك لأن أي

عاطفة ~كن أن تكون ـــ بل غالبا ما تكون ـــ عاطفة في اللاشعور.
تحدث البدايات الفسيولوجية لانفعال ماQ قبل أن يعي الإنسان الشعور

 يخافون من الثعاب�Q عندما تـعـرض عـلـيـهـم صـورتـهـاQْنَذاته. خذ مـثـلا م
Qخروج حبات العرق علامة على القلق Qيكشف جهاز الإحساس على بشرتهم
على الرغم من قولهم إنهم لا يشعرون بالخوف. في هذه الحالة يب� العرق
قلق هؤلاء الأشخاص حتى لو وضعت أمامهم صورة الثـعـبـان سـريـعـا جـدا
لدرجة عدم وجود أي فكرة شعورية عن هذا الذي رأوه بالفعـل لـلـتـو. ومـع
استمرار هذه الإثارات الانفعالية Hا قبل الوعي تصبح قوية إلـى حـد كـاف
للوعي بها. وفي اللحظة التي يصل الانفعال فيها إلى منطقة الـوعـيQ هـي

سجل فيها هذا الانفعال من جانب القشرة الدماغية الأمامية.ُاللحظة التي ي
والعواطف الجياشة التي تكمن تحت عتبة وعيناQ تؤثر تأثيرا قويـا فـي
الكيفية التي ندرك بها هذه العواطف بإحساسنا ونتفاعل معهاQ على الرغم
من عدم وجود أي فكرة لدينا عن جيشان هذه العاطفة بداخلنـا. ولـنـأخـذ
مثلا: شخصا أزعجه لقاء وقح غير متوقع في ساعة مبكرة من النهارQ جعله

 يقابله دونْنَيعيش في حالة نكد لساعات عدة... نراه بعدها يتحدى كل م
QستمرHوسريع الغضب دون أسباب. وقد لا يكون منتبها لهذا التوتر ا Qقصد
إلى أن يلفت نظره شخص ما لهذا التـوتـر فـيـشـعـر بـالانـدهـاش. ذلـك لأن
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سلوكه هذا الذي كان منطلقـا مـن خـارج مـنـطـقـة وعـيـه فـرض عـلـيـه ردود
سجـل فـيُأفعاله الفظة. لكن zجرد أن يدخل رد الفـعـل مـنـطـقـة وعـيـهQ ي

قشرة اHخQ وعندئذ ~كنه تقيـيـم الأمـور مـن جـديـدQ ويـقـرر الـتـخـلـص مـن
مشاعر ذلك الصباحQ وتغيير نظرته للأمور ومزاجه أيضا. وبهذه الطريقة
يكون الوعي العاطفي بالنفس هو الحجر البناء والجوهري التـالـي لـلـذكـاء

العاطفي القادر على التخلص من اHزاج اHعتل.
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مـنـذ عـصـر أفـلاطـونQ ظـل الإحـسـاس بـتـفـوق
النفس وقدرتها على مواجهة العواصف العاطـفـيـة
الناتجة عن ضربات القدر بدلا من الاستسلام لها
لكي نصبح عبيدا لـلـعـاطـفـةQ ظـل هـذا الإحـسـاس
فضيلة تستحق الإشادة بهـا دائـمـا. كـانـت الـكـلـمـة
الـيـونــانــيــة لــهــذه الــفــضــيــلــة هــي «ســوفــروزا�»

Sophrozyme:أي الانتباه والذكاء في إدارة حياتنـا Q
zعنى الاتزان في الانفعال والحكمةQ كما ترجمهـا

.  أماPage Du Boisالباحث اليوناني «بيج دي بـوا» 
الرومان والكنيسة اHسيحية القد~ة فقد أطـلـقـوا

»Q أي ضبـط الـنـفـسQ أوTemperantiaعلـيـهـا اسـم «
كبح جماح الإفراط في الانفعالQ والهدف من ذلك
تحقيق التوازن العاطفي وليس قمع العـاطـفـةQ لأن
لكل شعور قيمته ودلالته. فالحياة من دون عاطفة
تصبح أرضـا حيادية قاحلة و�لةQ منقطعة ومنعزلة
عن ثراء الحيــاة نـفـسـهـــا. واHـطـلـوبQ كـمـا لاحـظ
«أرسطو»Q انفعال يناسـب الـظـــرف ذاتـه. فـعـنـدمـا
يكبت الانفعال jاما فإن  ذلك يؤدي إلـى الـفـتـــور
والـعـزلـةQ وعـنـدمــا يــخــرج عــن إطــار الانــضــبــاط
والسيطرة ويصبـح بـالـغ الـتـطـرف والإلحـاحQ فـإنـه
يتحول إلى حالة مرضيةQ تحتاج إلى العــلاج مثـــل

نت إنسانـا قـبـلـتُ«أنـت... ك
°بالـشـكـر... ضـربـات الحـظ

ه على حد سواء. فأينِعمِون
هذا الإنسان من ليس عبدا
Qليسـكـن مـهـجـتـي Qلعاطفته

 القلبQ كماQَ وسويداءَوالع�
تسكن أنت...?!»

(هاملت لصديقه هوراشيو)

5
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الاكتئــاب اHؤدي إلى الشلـلQ والقلـق الساحـقQ والغـضب الكاسـحQ والتهـيـج
المجنون.

ولاشك في أن مفتاح سعادتنا العاطفية يكمن في ضبط انفعالاتنا اHزعجة
بصورة دائمة. هذاQ لأن التطرف اHتزايد واHكثف في العواطف لفترة طويلة
يؤدي إلى تقويض استقرارنا. ومن الطبيعي ألا نـشـعـر طـوال الـوقـت بـنـوع
واحد من الانفعال. أما السعادة طوال الوقت فإنها تذكرنا بالابتسامة اHفتعلة
في فترة السبعينيات في أمريكا. والواقع أن هناك الكثيـر �ـا يـقـال عـمـا
تسهم به اHعاناة البناءة في الحياة الإبداعية والروحانيةQ لأن اHعاناة تهذب

الروح.
ولاشك في أن تقلبات الدهر zا فيها من سعادة وتعاسة تعطي الحياة
نكهة خاصةQ وإن كانت تحتاج إلى التوازن. وما يحدد الإحساس بالسعادة ــ
بحساب القلب ــ هو معدل العواطف الإيجابية والسلبية. وهذه ــ على الأقل
Qــ هي الحكمة التي خرجت بها دراسات عن طبائع مئات الرجال والنـسـاء

ر أولئك الأفراد الأوقات العصيبة التي مرت عليهمQّوحالاتهم النفسية. تذك
وسجلوا انفعالاتهم في تلك الأوقات. مثـل هـؤلاء لا يـحـتـاجـون إلـى تجـنـب
اHشاعر غير السارة للإحساس بالرضا عن حياتهمQ لكنهم لا يتركون أنفسهم
تحت رحمة مشاعرهم العاصفة من دون كبح جماحها حتـى لا تحـل مـحـل
حالتهم النفسية اHبتهجة. وثمة أناس يتعرضون لنوبات عارضة من الغضب
والاكتئابQ و~كن لأولئك الناس أن يـشـعـروا بـالـرضـا عـن حـيـاتـهـم إذا مـا
تناوبتهم بقدر متساو فترات من الفرح والابـتـهـاج. وتـؤكـد هـذه الـدراسـات
استقلالية الذكاء العاطفيQ عن الذكاء الأكاد~يQ فقد تب� وجـود عـلاقـة

 وسعادة(I.Q)عامل الذكاء ُضئيلة جداQ أو عدم وجود أي علاقة ب� درجات م
البشر العاطفية.

وكما أن هناك أفكارا من اHاضي تعاود اHرء على نحو منـتـظـمQ هـنـاك
أيضا أصداء انفعالات تعاود اHرء في أوقات منتظمة كل يوم في اHساء أو
الصباح لتتركه في حالة مزاجية من هذا النوع أو ذاك. ومن الطبيعي أيضا
أن يكون مزاج شخص ما في صباح أحد الأيام مختلفا عنه في صباح اليوم
التالي. بيد أننا إذا أخذنا في الاعتـبـار مـتـوسـط الحـالات الـنـفـسـيـة لـهـذا
الشخص على مدى أسابيع أو شهورQ فسنجد أنها تعكس إحـسـاسـه الـعـام
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بالرضا والسعادة. وهذا يدل في النهاية على أن اHشاعر اHتطرفة الحـادة
نادرة نسبياQ فمعظمنا يقف على خط الوسط العاطفي الرماديQ مع بروزات
خفيفة من الانفعالات الحادة عبر طريق حياتنا الطويل zنحنياته العدة.

ومع ذلكQ تستغرق مهمة إدارة عواطفنا كل أوقاتناQ فمعظم ما نفعله ـــ
وخاصة وقت فراغنا ــ هو محاولة السيطرة على حالتنا النفسية. ذلك لأن
كل شيء نفعلهQ بداية من قراءة قصةQ أو مشاهدة التليفزيون إلى غيرهما
من الأنشطةQ إلى اختيار أصحابناQ ~كن أن يجعلنا نشعر بأننـا فـي حـالـة
نفسية أفضل. وفن التخفيف عن النفس مهارة حياتية أساسية. وفي هذا
الصدد يرى بعض اHفكرين من أساتذة التحليل النفسيQ مثل «چون بولبي»

John Bowlby «ودكتور «وينيكـوت D.W. Winnicottهارة واحدة مـنHأن هذه ا 
أهم الأدوات النفسية الأساسية. وتؤمن هذه النظريةQ بأن الأطفال الـذيـن
يتمتعون بعاطفة سليمةQ هم الذين يتعلمون كيف يهدئون أنفسهم بالتعامـل
مع الذات مثلما يفعل معهم من يرعاهمQ ويجعلهم ذلك أقل عرضة لتقلبات

اHخ الانفعالي.
إن تركيب اHخ يعني ــ كما رأينا ــ أننا لا ~كنناQ غالباQ السـيـطـرة عـلـى
انفعالاتنا متى جرفتناQ أو السيطرة عـلـى نـوعـيـة الانـفـعـال. ولـكـنـنـا �ـلـك
السيطرة على الوقت الذي يستغرقه هذا الانفعال. واHسألة لا تنحصر في
مختلف الانفعالاتQ مثل الحزنQ والقلق أو الغضبQ لأن هذه الحالات اHزاجية
تنتهي عادة مع الوقت والصبر. لكن إذا تصاعدت هـذه الانـفـعـالات بـشـدة
وعلى نحو مستمر متجاوز ة الحد اHناسبQ فإنـهـا تـتـدرج حـتـى تـصـل إلـى
أقصى حدود الضيق إلى حالة قلق مزمنةQ أو غضب غير محكومQ أو اكتئاب.
فإذا ما وصلت الحالة إلى هذا الحدQ هنا تتطلب مثل هذه الحالات العسيرة

التدخل الطبي أو النفسيQ أو كليهما معا للشفاء منها.
في  تلك الأوقات تعد إحدى العلامات على قدرة الشخص على التحكم
في انفعالاتهQ هي القدرة على إدراك متى يصل التوتر اHزمن للمخ الانفعالي
إلى درجة من القوة بحيث يصعب تخطيها من دون مساعدة دوائية. وعلى
سبيل اHثال لم يكن ثلثا اHرضى بالاكتئـاب الـهـوسـيQ يـتـلـقـون فـي اHـاضـي

Lithiumعلاجا من الاضطراب النفسي. لكن اليوم ~كن لدواء «الليـثـيـوم» 

والأدوية الجديدة مقاومة نوبات الاكتئاب التي تشل الإنسانQ والتي تتناوبه
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فيها مجموعة من الحالات  (التي تصل إلـى حـد الـهـوس) الـتـي jـزج بـ�
الابتهاج اHشوشQ والإحساس بالعظمةQ ونوبات الـغـضـب. وإحـدى مـشـاكـل
مرضى الاكتئاب الهوسي أنهم يشعرون غالبا بثقة بالغة في أنفسهم تجعلهم
يعتقدون أنهم في غير حاجة إلى أي نوع من اHـسـاعـدةQ عـلـى الـرغـم  مـن
Qدمرة التي يتخذونها. وفي مثل هذه الأحوال من الاعتلال العقليHالقرارات ا

يكون العلاج النفسي وسيلة لإدارة الحياة بشكل أفضل.
ولكن عندما يأتي الأمر إلى مسألة التغلب على الحالات اHزاجية السيئة

ترك لوسائله الخاصة. هذه الوسائل ــ لسوء الحظ ــ لا تكونُفإن كلا منا ي
Diane Ticeفعالة في كل الأحيانQ وهذا عـلـى الأقـل مـا تـراه  «ديـان تـايـس»

.Case Western Reserveالباحثة السيكولوجية بجامعة «كيس ويسترن ريزيرف» 
أجرت «تايس» بحثا على أربعمائة رجل وامرأةQ وجهت إلـيـهـم سـؤالا حـول
إستراتيجيتهم للهروب  من الحالات اHزاجية السيئة التي jر بهمQ وإلى أي

مدى نجحت وسائلهم في ذلك.
ولم يتفق الجميع مع هذه اHقدمة الفلسفية التي تقول بضرورة تـغـيـيـر
الحالة اHزاجية السيئة. فقد أجاب ٥% منهم صنفتهم تايس على أنهم أنصار
QزاجيةHزاجية الخالصة بقولهم إنهم لم يحاولوا قط تغيير حالاتهم اHالحالة ا
لأن كل الانفعالات «طبيعية» ــ من وجهة نظرهم ــ ينبغي أن يعيشـوهـا كـمـا
هي jاماQ بقطع النظر عما قد تسببه من إحباط أو كآبة. كما وجدت أيضا
من ب� مجموعة البحثQ أفرادا يبحثون بصـورة دائـمـة عـن مـدخـل لحـالـة
نفسية كئيبة لأسباب براجماتية مثل: الأطباء (النكدي�) الذين لا يرتاحون
إلا بإبلاغ مرضاهم أنباء سيئةQ أو قادة الحركات السياسـيـة الاجـتـمـاعـيـة
Qالذين يبالغون في غضبهم على الظلم لكي يزيدوا من فاعليتهم في مقاومته

د من غضبه كي يساعد أخاه الأصغر في تعلم°أو الشاب الذي يقال إنه يصع
«البلطجة» في اللعب مع أقرانه.  ليس هذا فحسبQ بل وجدت «تايس» أن
هناك بعض الناس اHيكيافيللي� jاما فيما يتعلق بالأمزجة المخادعة. فقد
شاهدت المحصل� الذين يتعمدون إظهار الغضب ليضـفـوا عـلـى أنـفـسـهـم
مظهر الحازم� أمام من يتعاملون معهم من اHتهرب� من الديون. غيـر أن
التربية السلوكية لهذه الأمزجة الـكـئـيـبـة نـادرةQ وهـي مـوضـع شـكـوى �ـن
يشعرون بأنهم تحت رحمة حالتهم النفسية هذه... وقد أثبت تسلسل أحداث
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سجلات الحالات النفسية لهؤلاء الذين يحاولون تغيير حالتهم اHزاجيةQ أن
النتائج التي وصلوا إليها كانت متفاوتة.

تحليل ثورة الغضب
لنفترض أن شخصا ما كان يقود سيارته واعـتـرض طـريـقـك فـي أثـنـاء
قيادتك سيارتك في الطريق السريع. فإذا كان تفـكـيـرك اHـنـفـعـل... «هـذا
الولد ابن الـــ...»Q فهذا يعني أنك دخلت درب الغضبQ حـتـى لـو جـاء هـذا
التفكير عقب أفكار أخرى من إهانة أو انتقام مثل: «هذا الوحشQ كان من
اHمكن أن يصدمني...»Q أو «لن أتركه يفلت من فعلته هذه»Q ثم تهتز مفاصلك
وأنت تضغط على (الدبرياج)Q بدلا من الضغط على رقبته لتخنقه. وتحتشد
أعضاء جسمك كلها لخوض اHعركةQ ليس بالجريQ بل بتركك ترتعش منهك
القوى تتصبب عرقاQ ويدق قلبك دقات متسارعةQ وتتجمد عضلات وجهك
اHتجهم. أنت تريد أن تقتل الشاب الذي اعترض طريقكQ ومن المحتمل أن
يكون خلفك سيارة ينبهك سائقها بآلة التنبيهQ بعد أن هدأت من سرعتـك
إثر سماع صوت «الكلاكس» القريب  منك. وهكذا ستشعر بأنك على وشك
الانفجار غضبا من الـسـائـق الـذي خـلـفـك. مـثـل هـذه الأحـداث تـؤدي إلـى
تصاعد التوتر والقيادة الطائشةQ بل حتى حوادث إطلاق النار في الـطـرق
السريعة. وعلى نقيض هذه السلسلة اHتعاقبة من استفحال الغضبQ يكون
Qالتفكير الأكثر إنسانية ومحبة نحو قائد السيارة التي اعترضـت طـريـقـك

 يدريQ رzا لم ير سيارتيQ أوQ رzا لديه سبب جعـلـهْنَكأن تقول مثلا: «م
يقود سيارته هكذا من دون اكتراثQ قد تكون حالة طوار� صحية عاجلة».
إن مثل هذه الاحتمالات تخفف من الغضب كنوع من التراحمQ أو على الأقل
يؤدي مثل هذا العقل اHتفتح إلى قطع الطريق أمام تصاعد ثورة الغضـب.
فالقضية هي كما طرحها أرسطو هو أن يكون غضبنا متناسباQ أي أنها لا
تـتعدى ألا تـنـفـلت ثـورة غـضـبـنـا مـن دون ضـابـط أو رابـط. أمـا «بـنـيـامـ�

 فقد وصف هذا الغضب وصفا أفضل قائلا:Benjamine Franklineفرانكل�» 
يستحيل أن يحـدث الـغـضـب دون سـبـب مــــاQ لـكـنـه نـادرا مـا يـكـون سـبـبـا

را.ّخي
ومن الطبيعي أن يأخذ الغضب صورا مختلفة. فقد يكون التركيب اللوزي
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في اHخ «الأميجدالا» هو اHصدر الرئيسي لشعلة الـغـضـب اHـفـاجـئـة الـتـي
نشعر بها عندما يهددنا خطر قيادة السائق اHهمل مثلا. ولكن قـشـرة اHـخ
Qسـؤولـة عـن الانـفـعـالHالجديدة وهي الطرف الآخر في دائرة الأعصاب ا
هي التي تكون وراء نوبات الغضب الهادئة المحسوبةQ مثل الانتقام أو الإهانة
عند الإحساس بالظلم.  هؤلاء الغاضبون العـاقـلـون لـديـهـم غـالـبـا أسـبـاب

وجيهةQ كما ذكر «بنيام� فرانكل�».
ويبدو أن الغضب هو أكثر الحالات تصلبا وعنادا من ب� كـل الحـالات
اHزاجية التي يرغب الناس في الهروب منها. فقد انتهت «تايس» من دراستها
إلى أن الغضب هو أسوأ الحالات النفسية التي يصعب السـيـطـرة عـلـيـهـا.
والغضب هو أكثر هذه الحالات غواية وحضا على العواطف السلبية. ذلك
لأن اHونولوج الداخلي الذي يحث على الغضب واHبرر أخلاقياQ ~لأ عقل
Qقنعة ليصب جام غضبه. واغضـب لـيـس مـثـل الحـزنHالغاضب بالذرائع ا
Qلأنه انفعال يولد الطاقة والتنبه. فالغضب لديه قدرة على الإغواء والحفز
ورzا كان هذا هو السبب في الأفكار الشائعة عنه بأنه يصعب التحكم فيه
أو أنه لا ينبغي كظمه. بل أكثر من ذلكQ أن التنفيس بالغضب يطهر النفس
وهو في مصلحة الغاضب. أما الرأي الآخر اHضاد للرأي السـالـف والـذي
Qقـد يـكـون رد فعل على الصورة الكـئـيـبـة الـتـي يـرسـمـهـا الـرأيـان الآخـران
فيتمثـل في الـقـولQ إن الـغـضـب ~كن الحيلولة دون حدوثه jاما. وهكذا
إذا نظرنا نظرة عميقة إلى نتائج هذه الدراسة فسنجد أنها توحي بأن كل
تلك الآراء العامة الخاصة بالغـــضـــبQ آراء خـــادعـــة إن لـــم تـــكـن مـحـض

خرافات.
والواقع أن تسلسل الأفكار الغاضبة الذي يؤجج الغضبQ من اHمكن أن
يكون هو نفسه مفتاح أقوى الوسائل للـتـخـفـيـف مـن شـدة الـغـضـبQ وذلـك
بوضع حد للأفكار التي توقد نار الغضب في مهدهـا. وكـلـمـا طـال الـوقـت
الذي نجتر فيه الأسباب التي أثارت غضبناQ وجدنا «أسبابا طيبة» نلفقهـا
ونخترعها لنبرر بها لأنفسنا أسباب غضبنا. لكن إذا نظرنا للأمور بشـكـل
مختلف فسوف تهدأ هذه النيران اHشتعلة. وهذا ما انتهت إليه «تايس» في
بحثهاQ فقد وجدت أن إعادة وضع موقف ما إيجابيا في إطـارهQ كـان أكـثـر

السبل الفعالة لوقف الغضب.
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«ثورة» الغضب
جاءت نتيجة بحث «تايس» متفقة jاما مع النتائـج الـتـي تـوصـل إلـيـهـا

 العالم السيكولوجي بـجـامـعـة ألابـامـا. اتـخـذDolf Zillman«دولف زيلـمـان» 
«زيلمان» مقياسا دقيقا للغضب وتشريح ثورته من خلال سلسلة طويلة من
QـقـاومـةHالتجارب الدقيقة. فإذا اعتبرنا أن الغضب في مجال التشاجر وا
هو رد الفعل «اضرب أو اهرب»Q لم يكن غريبا أن يجد «زيلمان» ثمة محركا
عاما للغضب هو إحساس الشخص بأنه مهدد بخطر ما. والتهديد بالخطر
ليس من علاماته فقطQ التهديد الجـسـدي اHـبـاشـرQ بـل هـو ـــ فـي مـعـظـم
 ـتهديد رمزي لاحترام النفس وكرامتها... كأن يعامل اHرء بوقاحة الحالات ـ

هانQ أو يحبط لأنه لم يحقق هدفا مهما. هذه اHدركاتُسب ويُأو بظلمQ أو ي
الحسية تحفزه على ابتعاث موجة جيـشـان فـي اHـخ الحـوفـي تـؤثـر تـأثـيـرا

Catechoمزدوجا في اHخ. هذا الجيشان يطلق هرمون الــــ «كيتيكو لامينز» 

laminsرضية  من الطاقة تكفي للقـيـام بـفـعـــــلَد دفقة سريـعـة عّ الذي يـول
عنيــف دفعة واحــدةQ مثـــل «اضــرب  أو اهرب» كمـا حــددها «زيـلـمـــــان».
تستمــر هذه الدفقة بضــع دقائــق تقــوم فيــها بإعـداد الجســــــــم Hـعـركـــــة
حاسمــةQ أو للهروب السريع. يتوقف هذا عــلى تقــدير اHــخ لواقــع الخصم.
وفي الوقت نفسه تتولد موجة صغيرة تنبعث من «التركيب اللوزي» في

» من خلال فرع قشرة الجهاز العـصـبـي الأدريـنـالـيـةAmygdalaQاHخ ــ الــــ «
كخلفية عامة محفزة استعدادا لفعل يستمر مدة أطولQ نتيجة لدفقة طاقة
الـ «كيتيكو لامينز». و~كن لهذه الإثارة الـقـشـريـة الأدريـنـالـيـة اHـتـولـدة أن
تستمر لساعات عدةQ بل رzا أياماQ تترك فيهـا اHـخ الانـفـعـالـي فـي حـالـة
خاصة من الإثارةQ وتصبح هي الأساس الذي تبنى عليه ردود الفعل الناتجة
بسرعة غير عادية. وعموما فإن حـالـة الاسـتـعـداد لإطـلاق الـزنـادQ والـتـي
خلفتها الإثارة القشرية لهرمون الأدرينال�Q بأقل ضغط �كنQ تفسر Hاذا
~يل الناس كثيرا للغضب إذا استفزوا أو أثيروا إثارة خـفـيـفـة لـسـبـب مـا.

Adrenoوتؤدي شتى أنواع الضغوط النفسية إلى إثارة أدريـنـالـيـة قـشـريـة «

corticalتخفض الحد الذي يبدأ عنده الغضب. ومن ثم نرى أن الشخص Q«
الذي قضى يوما شاقا في عمله يكـون مـعـرضـا لإثـارة غـضـبـه مـن أبـسـط
Qمثل ضجيج وفوضى أطفاله. لكنه في ظل ظروف أخرى Qالأشياء في منزله
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ليس من السهل إثارة غضبه وحدوث ذلك الانفلات للانفعالات.
توصل «زيلمان» إلى هذه النتائج اHتعمقة حول الغضبQ من خلال تجارب
دقيقة. أتى «زيلمان» في دراسته المحددة ـــ عـلـى سـبـيـل اHـثـال ـــ بـشـخـص
استفز عددا من النساء. تطوع هذا الرجل بإبداء ملاحظات لاذعة عن كل

ر. بعد°منهن. عرض «زيلمان» بعدها فيلم� أحدهما مـبـهـج والـثـانـي مـكـد
مشاهدة الفيلم� طلب منهن تقييم هذا الرجل الـذي اسـتـفـزهـنQ مـوحـيـا
إليهن أن تقييمهن سيكون له أثره في قبول طلـب الـرجـل لـلـعـمـل أو رفـض
طلبه. كانت هذه فرصة بالنسبة لهن للانتقام منه. وجد «زيلمان» أن حـدة
انتقامهن منه تتناسب مباشرة مع حالتهن الانفعاليـة عـقـب مـشـاهـدة هـذا
Qكـن أكـثـر غـضـبـا QـبـهـجHالفيلم أو ذاك. فمن شاهدن منهن الـفـيـلـم غـيـر ا

ومنحن الرجل أسوأ تقدير.

الغضب يعزز الغضب
تفسر دراسات «زيلمان» ديناميكيـة الـفـعـل فـي درامـا عـائـلـيـة مـألـوفـة.
شاهدتها بينما كنت أقوم بشراء احتياجاتي في «السوبر مـاركـت». انـطـلـق

 هذا إلىْـدِصوت أم شابة تصرخ في طفلها بجـمـلـة مـن ثـلاث كـلـمـات «أع
مكانه...»Q «لكني أريده...»Q أخذ الطفل ينتحب وهو يتعلق أكثر بعلبة  الحبوب
اHرسوم عليها سلاحف النينجا. ارتفع صوت الأم أكثر فأكثر مـع تـصـاعـد
غضبها وهي تكرر «أعده إلى مكانه»... وفـي هـذه الـلـحـظـة ألـقـى الـطـفـل
الجالس في عربة الشراء بقالب «الجيلي» الذي كانت الأم تتناولهQ فتـنـاثـر
على الأرض. صرخت الأم «هذا كان لابد أن يحدث...»Q وzزيد من الغضب
صفعت الطفل ذا السنوات الثلاثQ وانتزعت العلبة من يدهQ وألقت بها إلى
أقرب رفQ وحملته بعنف من وسطهQ منطلقة تـسـبـقـهـا عـربـة الـشـراء فـي
وضع مائل خطيرQ بينما ظل الطفل يصرخ ويـرفـس بـسـاقـيـه مـعـتـرضـا...

«أنزليني... أنزليني».
وجد «زيلمان» أن الجسم عندما يكون في حـالـة انـفـعـال ونـرفـزةQ مـثـل
انفعال هذه الأمz Qا يؤدي إلى انفلات الأعصابQ عندئذ يصبح  الانفعال
اللاحق بالغ الحدة. هذه الديناميكية تصبح فـاعـلـة ومـؤثـرة عـنـدمـا يـصـل
الشخص إلى مرحلة ثورة الغضب. ويرى «زيلمان» أن الـغـضـب اHـتـصـاعـد
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كسلسلة متلاحقة من الاستفزازاتQ تعمل كل حلقة منها على حفز رد الفعل
التهيجي الذي ينقشع بطيئا. وفي ظل هذا التلاحق يصبح كل غضب لاحق
عامل استفـزاز صـغـيـراQ يـثـيـر الـفـكـر أو الإدراك الحـسـي zـا يـتـدفـق مـن

ضـافُ الذي تCatecho lamins«الأميجدالا» من هرمون الــــ «كيتكو لامـيـنـز» 
كل دفقة منه إلى دفقات الزخم الهرموني التي سبقتها. وهكذا تصل الدفقة
الثانية  قبل أن تخمد الدفقة الأولىQ والثالثة فوقهما وهكذا. فـكـل مـوجـة

د سريعا مستوى الانفعال°صعُهرمونية منها تركب ذيل التي سبقتها فيما ي
السيكولوجي للجسمQ ومن ثم يصبح التفكير الذي يأتي بعد هـذا الـتـراكـم
للاستفزازات مثيرا بالتأكيد لغضب أكثر حدة بكثير من الغضب الذي نشأ

سخن اHخُفي بداية الثورة الغاضبة. وهكذا يبنى الغضب على غضبQ إذ ي
العاطفيQ فيسهل تفجير الغضب غير المحكوم بالعقل فيتحول إلى عنف.

عند هذه النقطة من مستوى الغضبQ ينتفي الاستعداد للتسامحQ ويبتعد
Qالغاضبون عن العقلانية... ويدور تفكيرهم حول الانـتـقـام والأخـذ بـالـثـأر
يغمرهم النسيان Hا ~كن أن تصل إليـه الـنـتـائـج. يـقـول «زيـلـمـان» إن هـذا
اHستوى اHرتفع من الإثارة يعزز الوهم بالقـوة واHـنـعـة الـتـي تـلـهـم الـعـدوان
وتسهل حدوثه. عندئذ يسقط الإنسان الغاضب الذي «يفتقر  إلى الـرشـد
اHعرفي» في بئر أشد ردود الفعل  بدائية. ومن ثم تتصاعد الدفقة من اHخ

)Q وتصبح الدروس اHستفادة من حياة الوحشية الـبـدائـيـةLimbicالحوفي (
هي وحدها التي توجه أفعاله.

تهدئة الغضب
ووفقا لهذا التحليل لتشريح الغضبQ يرى «زيلمان» طريقـ� رئـيـسـيـ�
متداخل�: طريق يلطف الغضب بالسيطرة عليه ووقف الأفكار التـي تـثـيـر
اندفاعاته وكبحهاQ حيث إن التقييم الأولي Hثير الغضب هو الذي يثيره في
البدايةQ وإعادة تقييم اHثير التالية هي التي تجعله يـحـتـدم والـزمـن عـامـل
مهمQ فبقدر ما تأتي دورة الغضب مبكرةQ فإنها تكون أكثر فعالية. وبالتالي
من اHمكن وضع حد للغضب jـامـا. إذا أتـت اHـعـرفـة اHـهـدئـة قـبـل بـدايـة

انفلات الغضب.
ولقد أوضحت تجربة أخرى من تجارب «زيلمان» دور الفـهـم فـي وضـع
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حد للغضب. ارتكزت التجربة على قيام أحد اHشارك� فيها من مساعدي
«زيلمان» بدور الإنسان الوقح. وبالفعل أخذ يستفز بالإهانة والتوبيخ متطوع�
في هذه التجربة من الذيـن ~ـارسـون ريـاضـة ركـوب الـدراجـات. وعـنـدمـا
سنحت الفرصة لأولئك اHتطوع� للانتقام من هذا الشخص الوقح داخل
التجربةQ فعلوا ذلك بنوع من الغضب الجماعي (بتقييمه تقييما سيئا ظـنـا
منهم أن هذا التقييم سيؤثر في ترشيحه لوظيفة ما). ولكن في  جزء تـال
من التجربةQ دخلت متطوعة أخرىQ بعد استفزاز اHتطوع� وقبل انتقامهم
مباشرة من مؤدي دور «الوقح»Q وأبلغته أن هناك مكاHة تـلـيـفـونـيـة لـه  فـي
صالة الطابق الأولQ وفي أثـنـاء مـغـادرتـه اHـكـانQ أشـار إلـيـهـا هـي الأخـرى
بحركة وقحة تقبلتها بروح طيبة. بعدها شرحت للمتطوع� أن هذا الشخص
واقع تحت ضغوط هائلة وتوتر شديد قبل امتحانات التخرج الشفوية القادمة.
وعندما جاءتهم فرصة الانتقام من هذا الزميل الـوقـحQ تـنـازلـوا عـنـهـاQ بـل

عبروا عن تعاطفهم مع شعوره بالورطة التي تؤرقه.
فةQ إعادة تقييم الأحداث التي أدت إلى°وهكذا أتاحت هذه اHعلومة اHلط

استفزاز الغضب. وجد «زيلمان» أن هناك فرصة معينة مناسـبـة ~ـكـن أن
تخفف الغضب. ويرى «زيلمان» إمكان فعالية هذه الفرصة عند مستويـات
الغضب اHتوسطة. أما إذا وصل إلى أعلى مستوياتهQ فلا تؤدي هذه الفرص
فعاليتها فيما أطلق عليه «زيلمان» مصطلح «العجز اHعرفي»Q أي أن يعجـز
Qالناس عن التفكير السليم. فالغاضب إذا وصل إلى مرحلة الثورة بالـفـعـل
يطرد اHعلومة اHلطفة بعبارة «هذا شيء غاية فـي الـسـوء...» أو يـسـتـخـدم
أقبح الكلمات في اللغة الإنجليزيةQ كما عبـر «زيـلـمـان» عـن ذلـك بـأسـلـوب

مهذب.
أتذكر الآن ذلك اليوم عندما كنت فـي الـثـالـثـة عـشـرة مـن عـمـري وقـد
خرجت من اHنزل في أثناء نوبة غضبQ وأنا أقسم ألا أعود إليه مرة أخرى.
كان ذلك اليوم من أيام الصيف الجميلةQ وقد مشيت Hسافة طويلة ب�
صف من الأشجار في طريق جميل �تد. بعدها شعرت بأن ذلك الـهـدوء

آ تدريجيا من نفسي الغاضبة. وبعد بضع سـاعـاتQ عـدتَّوالجمال قد هد
إلى اHنزل نادما.

بل أذوب خجلا. ومنذ ذلك الح�Q تعودت أن أفعل الشيء نفسه بقـدر
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استطاعتي عندما أشعر بالغضبQ فقد وجدته حقا أفضل علاج له.
ثمة دراسة تعتبر من أوليات الدراسات العلمية عن الغضبQ أجريت في
العام Q١٨٩٩ ومنذ ذلك التاريخ تعتبر هذه الدراسة �وذجا للطريقة الثانية
لتهدئة الغـضـب تـدريـجـيـا. وتـعـتـمـد هـذه الـطـريـقـة عـلـى تـهـدئـة الـغـضـب
سيكولوجياQ بانتظار تغيير مناسب في الدفعة الأدرينالينيةQ لتصل إلى وضع
لا يتوقع عنده حدوث مزيد من محفزات الغضب. نفترض مثلا أن خلافـا
حدث مع شخص ما يقتضي الابتعاد عنه بعض الوقت. وفي الفترة التي يتم
فيها تهدئة الغضبQ يستطيع الشخص الغاضب أن يكبح دورة التفكير العدائي
اHتصاعدة بالبحث عن شيء يلهيه. ويرى «زيلمان»» أن عملـيـة الإلـهـاء فـي
حد ذاتها وسيلة قوية للغاية لتغيير الحالة النفسيةQ لسبب بسيط وهو: أن
تخفيف الغضب يصل إلى النقطة التي ~كن أن يقضي فيها الشخص وقتا

سارا في اHقام الأول.
لقد فسر تحليل «زيلمان» لطرق تصعيد وتخفيف الـغـضـبQ كـثـيـرا مـن

 حول ما يتبعه الناس منDian Ticeالنتائج التي توصلت إليها «ديان تايس» 
تصرفاتQ اعتقادا منهم أنها تخفف من ثورة الغضب. ومن ب� هذه التصرفات
الفاعلةQ أن ينعزل الشخص وينفرد بنفسه إلى أن يهدأ الغـضـب.  وهـنـاك
نسبة كبيرة من الرجال يترجمون هذه الطريقة بقيادة سياراتهم لأنها  توفر
لهم فرصة لتهدئة مشاعرهم في أثـنـاء الـقـيـادة. ورzـا يـكـون الـسـيـر Hـدة
طويلة بديلا أكثر أمانا. كذلك الرياضة التي تساعد على تلطيف الغضب.
أيضا وسائل الاسترخاء مثل التنفس بعمق وارتخاء العضـلاتQ رzـا لأنـهـا
تغير من فسيولوجية الجسمQ فتخفض من حالة الاستثارة اHرتفعة. ورzـا
أيضا لأن هؤلاء الغاضب� يتلهون بعيدا عن كل ما يـسـتـفـز الـغـضـب. وقـد
يخف الغضب نتيجة Hمارسة jرين رياضي.  فبعد تنـشـيـط فـسـيـولـوجـي
على مستوى عال في أثناء التمرينQ يسترخي الجسم بعد التوقف عن أداء

التمرين.
نفد هذا الـوقـت فـيُولن تتحقق فعالية فـتـرة تـهـدئـة الـغـضـبQ إذا اسـت

الانشغال بسلسلة الأفكار التي استنفرت الغـضـبQ لأن كـل فـكـرة مـن هـذه
الأفكار هي في حد ذاتها محفز صغير Hزيد من موجات الغضب. هذا لأن
قوة الإلهاء تكمن في إيقاف هذا التسلسل في الأفكار  الباعثة على الغضب.
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وقد وجدت الباحثة «تايس» في بحثها اHيداني لتصرفات الناس في التعامل
Qأن صرف الذهن عن بواعث الغضب يساعد كثيرا على تهدئته Qمع الغضب
مثل مشاهدة التليفزيونQ والسينماQ والقراءةQ وما شابه ذلكQ وكلها تتداخل
مع الأفكار اHثيرة للغضب وتهدئها. لكن «تـايـس وجـدت أن الانـخـراط فـي
اHتع الشخصية مثل عمليات الشراءQ وتناول الطعام ليس لها تأثير كبير في
تهدئة الغضب... فمن السهل مع هذا كله أن يستمر الغضب مع اسـتـمـرار
الأفكار الباعثة على الغضب في أثناء طواف اHـرء فـي «سـوبـر مـاركـت» أو

التهامه قطعة شيكولاتة.
 الباحث السيكولوجي بجامعة ديوكRedford WilliamQأما «ردفورد ويليام» 

فقد أضاف إلى هذه الـطـرقQ طـرقـا أخـرى أكـثـر تـطـوراQ حـاول مـسـاعـدة
Qعرض� لخطر الإصابة بأمراض القلب نتيجة لذلكHالأشخاص العدواني� ا
للسيطرة على توترهم. فمن ب� توصياتهQ استخدام الوعي بالنفس للسيطرة
على الأفكار العدوانية في بداية انطلاقها وتسجيلها على الورق. تبـ� أنـه
zجرد الإمساك بالأفكار الغاضبة بهذه الطريقةQ ~كن اعتراض سبـيـلـهـا
وإعادة تقييمها. كما وجد «زيـلـمـان» أن هـذا اHـدخـل ~ـكـن أن يـلـعـب دورا

أفضل قبل تصاعد الغضب وتحوله إلى ثورة متفجرة.

خطأ فكرة التنفيس عن الغضب
Qجرد أن ركبت سيارة أجرة ذات يوم في نيويوركz .إليكم هذه القصة
شاهدت شابا  يعبر الطريقQ ويقف أمام السيـارة يـنـتـظـر أن تـخـف حـركـة
اHرورQ صاح السائق بصبر نافد مشيرا إلى الشاب أن يتـحـرك مـن أمـامـه
ويفسح له في الطريق. لكن الشاب لم يرد عليه إلا بتقطيـبـة وجـه وإشـارة

بذيئة.
صرخ السائق «أنت يا ابن الــــ...» وضغط على البنزينQ ثم «فرمل» مرة
واحدةQ مهددا الشاب في الوقت نفسه. ومع هذا الـتـهـديـد اHـهـلـك تحـرك
الشاب إلى جانب الطريق وهو مقطب الوجهQ وضاربا السيارة بقبضة يده
وهي تواصل تحركها في زحمة اHرور. أما السـائـق فـقـد أخـذ يـشـتـم ذلـك

الشاب اHزعج بسيل من الشتائم التي لم يسمعها الشاب.
وبينما نحن في طريقناQ قال لي السائقQ وكان لايزال متوتـراQ «لا أحـد
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يستطيع اليوم أن يعاقب أي فردQ أنت لا jلك إلا أن تصرخQ على الأقل لكي
تنفس عن نفسك...!». هكذا يكون التنفيس عن الغضب أحيانا تخفيفا من
الانفعالاتQ ووسيلة منفصلة للتعامل مع الغضب. فهناك نظرية شائعة تقول:
«هذا التنفيس يجعلك في حالة أفضل...». لكن كما أوضحت نتائج أبحاث
«زيلمان»Q فإن هناك برهانا على خطأ فكرة تخفيـف الانـفـعـال. نـشـأ هـذا
البرهان منذ الخمسينياتQ عندما بدأ السيكولوجيون يختبرون آثار تخفيف
الانفعال بالبحث التجريبيQ فوجدوا أن التنفيس عن  الغضـب لا يـؤثـر مـع
الوقت إلا بالقليلQ بل لا يفعل شيئا للتخلص من الغضب. (وعلى الرغم من
طبيعة الغضب الإغرائية قد تحقق الشعور بالرضا). وهناك بعض ظروف
معينة قد يفيدها الانفجار غضبا بالتعبير عنهـا مـبـاشـرة لـلـشـخـص الـذي
استفز الغضب. هذا التنفيس مفيد خـاصـة إذا حـمـل مـعـنـى اHـواجـهـةQ أو
تصحيح ظلم ماQ أو كان zنزلة عقوبة على أذى ارتكبه هذا الشخص لدفعه
إلى تغيير أنشطته الخطيرة من دون الانتقام منه. ولكن نظرا لطبيعة الغضب

جة نجد أن القول بذلك  أسهل من القيام به.°اHهي
وتوصلت «تايس» إلى أن التنفيس عن الغضب هو أسوأ الوسائل لتهدئته.
Qـخ الانـفـعـالـيHفانفجار نوبة الغضب الشديدة يرفـع مـسـتـوى الإثـارة فـي ا

 أيضا أن أولئك الذين حكواْفيزداد الشعور بالغضب وليس العكس. وجدت
عن الأوقات التي انفجروا فيها غضبا في وجه من استفزوا غضبهمQ ترتب
عليه إطالة تأثير الغضب في حالتهم النفسية أكثر من انتهاء هذا التأثير.
انتهت «تايس» إلى أن تهدئة الغضب في مهدهQ هـي الأكـثـر فـعـالـيـة. يـأتـي
Qبعدها مواجهة الشخص الذي استفز الغضـب بـسـلـوك بـنـاء وأكـثـر وثـوقـا
بهدف إنهاء النزاع ب� الطرف�. وكما سمعت ذات مرةQ أن «شوجيام ترونجبا»

Chogyam Trungpa) وهو معـلـم مـن الـتـبـت Tibetمـا أفـضـل Qعندمـا سـئـل Q(
وسيلة للتعامل مع الغضب? قال: «لا تقهرهQ ولكن... إياك أيضا أن تطيعه».

تهدئة القلق: ما الذي يقلقني؟
تتتوارد على ذهن شخص سلسلة أفكار مثل تلك:... أو... لا...? صوت
كا¸ الصوت سيئ... ماذا لـو ذهـبـت بـه إلـى الـورشـة? لا أسـتـطـيـع تحـمـل
Qصروفات المخصصـة لـكـلـيـة جـيـمـيHلابد أن أسحب نقودا من ا Qالنفقات
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وماذا يحدث لو لم أستطع دفع اHصـاريـف... هـذا الـتـقـريـر الـسـيـئ الـذي
وصلني الأسبوع اHاضي من اHدرسةQ قد تنخفض درجاتـه ولا يـتـمـكـن مـن

الالتحاق بالجامعةQ صوت كا¸ الصوت سيئ.
Qـيـلـودرامـا الـغـثـةHوهكذا يدخل العقل القلق في دورة لا نهاية لها مـن ا
حيث تفضي مجموعة من الهموم إلى هموم أخرىQ ثم العودة مرة أخرى إلى

Lezabethالهم الأول. هذه النماذج الإنسانيةQ تحدث عنها «ليزابث رو~ـر» 

Roemer «و«توماس بوركوفيـك Thomas Borkovecالباحثان السيكولـوجـيـان Q
بجامعة بنسلفانياQ في أبحاثهـمـا الـتـي أسـفـرت عـن أن الـتـوتـر هـو جـوهـر
القلقQ وقد كانت أبحاثهما نقلة بالعلاج الـعـصـابـي مـن مـسـتـوى الـفـن إلـى
مستوى العلم. ولا يعوق ذلك أن يكون القلق قد بدأ يعتمل. فالإنسان القلق
Qعنى توظيف التأمل البناء فيما يبدو توتراz :ح� يفكر مليا في مشكلة ما
~كن أن يتبدى له حل للمشـكـلـة. والـواقـع أن رد الـفـعـل الـذي يـكـمـن وراء
القلقQ هو توخي الحذر من خطر محتمل. ولقد كان ذلك بلا ريب أساسيا
بالنسبة لبقاء البشر طوال مسـيـرة الـتـطـور. فـعـنـدمـا يـحـرك الخـوف اHـخ
الانفعاليQ يعمل جزء من القلق الناتج عن هذا الخوف على تركيز انتباه اHخ
على الخطر اHاثلQ في الوقت الذي يستحوذ على العقل اضطراراQ هاجس
البحث عن كيفية التعامل مع هذا الخطرQ وتجاهل أي شيء آخر في ذلك
الوقت. والقلق zعنى من اHعاني هو «بـروفـة» لـلـتـحـسـب لـسـيـر الأمـر فـي
طريق خطأ وكيفية التعامل معه. ومهمة القلق هي التوصل إلى حلول إيجابية

لمخاطر الحياة باستباق الأخطار قبل حدوثها.
وتأتي الصعوبة من القلق اHزمن أو اHتكرر الحدوث الـذي يـجـعـل اHـرء
يدور في حلقة مفرغة دون أن يصل أبدا إلى حل إيجابي. والتحليل الدقيق
للقلق اHزمنQ يب� أن له خصائص عمليـة انـفـلات الأعـصـاب نـفـسـهـا فـي
مستوياتها الدنياQ حيث يبدو القلق كمـا لـو أنـه يـأتـي مـن الـفـراغ ويـصـعـب
التحكم فيه ويأتي في صورة نوباتQ ولا يقبل الأدلة اHنطقية ويحصر الإنسان
اHصاب به داخل قضبان رؤية واحدة جامدة للموضوع الذي سبب الـقـلـق.
وعندما تتكثف دورة القلق وتزداد إلحاحاQ تلقي بظلالها على خط التفكير
فتحدث نوبات عصبية شديدةQ في شكل اضطرابات الحصر أو القلق الشديد
مثل المخاوف اHرضية والوساوس ونوبات الذعر. ومع كـل واحـدة مـن هـذه
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ت القلق في �ط �يز. فبالنسبـة لـلـفـوبـيـاQ أوَّثـبُالاضطرابات النفـسـيـة ي
الخوف اHرضي تتجمد حالات القلق عند اHوقف المخـيـف. وبـالـنـسـبـة Hـن
تنتابه الهواجس الوسواسية وتستحوذ عليهQ يحدث تثبيت للقلق للحـيـلـولـة
دون وقوع كارثة يخشاها  اHريض. وبالنسبة لنوبات الذعرQ تتركز أشـكـال

القلق فيه على الخوف من اHوتQ أو توقع التعرض للنوبة ذاتها.
وفي كل الحالات فإن القلق يتسم بأنه لا يبـقـي ولا يـذر.  وإلـيـكـم هـذا
اHثال: عولجت إحدى السيدات من الوسواس الـقـهـري. كـانـت jـارس فـي
أثناء تلك الحالةQ سلسلة من الطقوس التي تستغرق معظم ساعات يقظتها.
تستحم Hدة ٤٥ دقيقة مرات عدة  يوميا. وتغسل يديها Hـدة خـمـس دقـائـق
عشرين مرة أو أكـثـر كـل يـوم. لا تجـلـس عـلـى أي مـقـعـد قـبـل أن jـسـحـه
بالكحول لتعقيمه. لا تلمس أي طفل أو حيوان عـلـى الإطـلاقQ لأنـهـمـا فـي
غاية القذارة. لقد حرك الخوف اHرضي من الجراثيم عند هذه اHـرأة كـل
هذه السلوكيات القهريةQ لأنها كانت في حالـة قـلـق دائـم يـصـور  لـهـا أنـهـا
سوف تصاب باHرض وjوت إن لم تغتسل وتعقم كل شيء. ومثل آخر لامرأة
عولجت من حالة (اضطراب القلق اHعمم)Q وهذا مصطلـح يـطـلـقـه عـلـمـاء
النفس على من يصاب بالقلق الدائم فقد طلب منـهـا أن تـعـبـر عـن قـلـقـهـا

بصوت مسموع Hدة دقيقة فجاء تعبيرها على النحو التالي:
«رzا لا أستطيع أن أفعل هذا الشيء بصورة سليمة... فقـد يـبـدو أنـه
عمل زائفQ لا يدل على الحقيقةQ ولابد لنا من الحصول على ما هو حقيقي...
لأننا لو لم نحصل على ما هو حقيقيQ لن أكون في حالة طيبةQ وإن لم أكن

كذلكQ فلن أكون سعيدة للأبد».
لق تصاعد التعبير القلق Hدةِوفي هذا العرض اHتقن عن القلق من الق

دقيقة واحدة خلال ثوان قليلة ليصل إلى التفكـيـر فـي كـارثـة تـبـقـى طـوال
العمر كله: «لن أكون سعيدة  للأبد» مثل هذا اHسار للتفكيرQ أو السرد الذي
يعبر عن النفس ينتقل التفكير من قلق إلى قلقQ وفي أغلب الأحوال يجري

ر دائما عنَّعبُالتفكير في مأساة مرعبة أو إحساس بوقوع كارثة وشيكة. وي
Qلا عينيه» أو بعبارة أخرى بالكلمات لا بالصـور Qحالات القلق «بأذن العقل

وهذا أمر له أهميته ووزنه في عملية التحكم في القلق.
 وزملاؤه في دراسة القلق عندما كانوا يحاولونBorkivecبدأ «بوركوڤيك» 
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). لاحظ باحثون نفسيون آخرون أن الأرقNeuralالتوصل إلى علاج الأرق (
يأتي فـي صـورتـ�: صـورة مـعـرفـيـةQ أو أفـكـار مـزعـجـةQ وأخـرى جـسـمـيـة

)Somaticوازدياد سرعة Qكالتصبب عرقا Qمثل أعراض القلق الفسيولوجية Q(
ضربات القلبQ وتقلص العضلات. ووجد «بوركوڤيك» أن اHشكلة الرئيسية
للمصاب� بالأرق ليست الإثارة الجسديةQ بل الأفكار التي تسيطـر عـلـيـهـم
وتجعلهم في قلق مسـتـمـر. وهـؤلاء هـم اHـرضـى بـالـقـلـق اHـزمـنQ الـذيـن لا
يستطيعون إيقافه مهما غالبهم النوم. وكان  الشيء الوحيد الذي نجح في
Qهو تـفـريـغ عـقـولـهـم مـن أسـبـاب الـقـلـق Qمساعدتهم كي يخلدوا إلى النوم
Qوالتركيز على الأحاسيس من خلال استخدام وسائل الاسترخاء. وباختصار
من اHمكن إيقاف أسباب القلق بتحويل الاهتمام بعيدا عن هذه الأسباب.
إن معظم اHصاب� بالقلق لا يستطيعون أن يفعلوا هـذا. والـسـبـب كـمـا
يعتقد «بوركوڤيك» أن له علاقة بالاستفادة الجزئية من القلق الـتـي تـقـوى
إلى درجة العادة. إذ إن هناك ــ فيما يـبـدو ـــ جـانـبـا إيـجـابـيـا فـي الـشـعـور
بالقلق. فالقلق وسيلة Hنع تهديدات محتملة ولدفع الأخطار التي تـعـتـرض
طريق الفرد. وثمة دور للقلق ــ عندما يـنـجـح ـــ يـتـمـثـل فـي الـتـدريـب عـلـى
التعرف على الأخطار  وتبصر الوسائل التي يتعامل بها معها. لكن ليس كل
أشكال القلق ~كن أن تحقق ذلك. ولا تأتي الحـلـول والأسـالـيـب الجـديـدة
لرؤية مشكلة ماQ من القلقQ وخاصة القلق اHزمن في كل الاحوال. وبدلا من
التوصل إلى حلول للمشاكل الكامنةQ يظل مرضى القلق منغمس� في الخطر
ذاته عادةQ ويغرقون أنفسهم بأسلوب مستتر في الرهبة اHرتبطة بالقلقQ مع
استمرار مجرى تفكيرهم على ماهو عليه. أما مرضى القلق اHزمنQ فيدور

يستبعد حدوثها تقريبـا. إنـهـمُقلقهم حول سلسلة طويلة مـن الأمـور الـتـي  
وحدهم من يقرأون الأخطار في رحلة الحياة التي لا يلاحظها أحد غيرهم.
ومع ذلك فقد أوضح  مرضى القلق اHزمن لــ «بـوركـوڤـيـك»Q أن الـقـلـق
يساعدهمQ وأن همومهم هموم مؤبدةQ وحلقة مفرغة لا نهاية لها من التفكير

  الإدمانّاHفزع. والسؤال هنا: Hاذا ينبغي أن يبدو القلق كما لو أنه بلغ حد
الذهني?

من الغريب ــ كما أشار «بوركوڤيك» ــ أن عادة القلق تزداد قوة باHعـنـى
نفسه الذي تكتسب به الخرافات قوة. فمادام البعض يعيش في حالة قلق
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من أشياء كثيرة قد تكون نسبة حدوثهـا ضـئـيـلـةQ مـثـل مـصـرع حـبـيـب فـي
حادث تحطم طائرةQ أو إشهار إفلاسQ أو ما شابه ذلكQ فإن هناك بالنسبة
للمخ الحوفي الفطريQ شيئا أشبه بالسحر يرتبط بهذاQ شيئا مثل تعويـذة
يعتقد أنها jنع حدوث شر متوقع. فالقـلـق يـحـصـل عـلـى نـوع مـن الـصـك

السيكولوجي لأنه ~نع الخطر الذي ~ثل أمام الذهن.

فائدة القلق
انتقلت فتاة من وسط الغرب الأمريكي إلى لوس أنجلوسQ ودفعها إلى
ذلك الحصول على وظيفة عند أحد الناشرين... لكن هذا الناشر تنازل عن
ملكيته لناشر آخرQ وأصبحت بلا وظيفة وعملت في وظيفة بالقطعةQ وهي
وظيفة لا تؤمن للإنسان احتياجاتهQ واضطرت إلى تقسيط مدفوعاتها عن
مكاHاتها التليفونية. وللمرة الأولى فقدت حقها في التأم� الصحي. ولاشك
في أن هذه الأوضاع الجديدةQ التي لا تفي باحتياجاتهاQ أمر يـثـيـر الأسـى
والضيق. وبالنسبة لحالتها الصحيةQ أصبحت تصاب بالهلع مع كل صـداع
متصورة أن هذا الصـداع لابـد أنـه إشـارة إلـى وجـود ورم خـبـيـث فـي اHـخ.
وكانت تتخيل نفسها وقد ارتكبت حادثة وهي تقود  سيارتها في مكان ما.
وفي معظم الأحيان تشعر بأنها ضائعة مستغرقة في تفكير خيالي مشوب
بالتوتر �تزج بالكآبة والهم. وح� وصفت حالتها قالت إن توتراتـهـا هـذه

توترات إدمانيةQ أي أنها مدمنة توتر.
اكتشف «بوركوڤيك»Q فائدة أخرى غير متوقعة للقلق. فبينما يسـتـغـرق
الناس في أفكارهم القلقةQ يبدو أنهم لا يلاحظون الأحاسيس الذاتية التي
Qأو التصبب عرقا Qمثل تسارع ضربات القلب QزعجةHتحركها هذه الأفكار ا
أو الارتعاش. وعندما ينشأ التوترQ يبدو أنه يخمـد فـعـلـيـا بـعـضـا مـن هـذا
القلقQ على الأقل عندما ينعكس في سرعة ضربات القلب. ومن اHفـتـرض
أن jضي الحالة في سياقها على هذا اHنوال. يلاحظ اHريض بالقلق وجود
شيء يتصور أنه تهديد ما أو خطر محتمل الحدوث. هذا التهديد أو الخطر
اHتصور يثير بدوره نوبة قلق خفيفة. عندئذ يغرق الإنسان القلق في سلسلة
طويلة من الأفكار الكئيبةQ تفتح كل منها موضوعا آخر مثيرا للقلق. ومن ثم
تواصل سلسلة القلق تركيز الانتباه على هذه الأفكار بذاتهاQ وبالتالي يبتعد
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العقل عن الكارثة الأصلية التي تصورها والتي استنفرت القلق. ولقد اكتشف
«بوركوڤيك»Q أن الصور اHـتـخـيـلـة أقـوى مـن الأفـكـارQ  كـمـحـفـزات لـلـتـوتـر
السيكولوجيQ وبالتالي الانشغال في الأفكارQ وتبتعد بـالإنـسـان الـقـلـق عـن
تصوراته عن وقوع كارثة ويخفف الشعور بها. إلى هذه الدرجةQ يكون القلق

ترياقا إلى حد ما ضد القلق الشديد الذي تسببه هذه الأفكار.
غير أن أنواع القلق اHزمنةQ تؤدي إلى الانسحاق الذاتيQ لأنها تـوتـرات
مقولبة ناتجة عن أفكار جامدةQ لا jثل اختراقات خلاقة تتوجه فعليا نحو
حل اHشكلة. ويبدو هذا الجمود بوضوح ليس فـقـط فـي إظـهـار  الـتـفـكـيـر
القلق الذي يكرر الأفكار نفسها طوال الوقتQ بل يبدو أن هناك على مستوى
الجهاز العصبيQ جمودا في قشرة اHخQ أو عجزا في قدرة اHخ العاطفي عن
Qـزمـن أحـيـانـاHينجح التوتر ا Qتغير. باختصارHرونة للظرف اz الاستجابة
وليس دائما في حالات أخرىQ لأنه يخفف بعض القلقQ لكنه لا يحل اHشكلة

أبدا.
كما أن الشيء الذي لا يستطيع مرضى القلق اHزمن أن يفعلوهQ هو اتباع
النصيحة التي كثيرا ما توجه إليهم وهي: «لا تقلقQ كن سعيدا...» هذا لأن
حالة القلق اHزمنة يبدو أنها هجمات مخففة من جانب  النتوء اللوزي تأتي
على نحو مفاجئ. وتظل مثل هذه الهجماتQ تلح بإصرار على الفكر zجرد
أن تنشأ في العقل. لكن «بوركوڤـيـك» اكـتـشـف بـعـد تجـارب كـثـيـرةQ بـعـض
الخطوات البسيطة التي ~كن أن تساعد على التحكم في عادة القلق حتى

مع مرضى القلق اHزمن.
الخطوة الأولى هيQ الوعي بالنفسQ ووقف الأفكار اHزعجة zجرد أن
تبدأ التصورات بأن هناك كارثة وشيكة قبل أن يدخل اHرء في دائرة القلق
أو بعدها مباشرة. وقام «بوركوڤيك» بتدريب أشخاص على رصد إرهاصات
القلقQ وتعليمهم كيف يتعرفون على اHواقفQ أو الأفكار والصور  التي تفضي
QـمـارسـةHصاحبة للـقـلـق. ومـع اHوكذلك الأحاسيس الجسدية ا Qإلى القلق
يستطيع هؤلاء اHتدربون عند نقطة متقدمة في التدريب أن يتعرفـوا عـلـى
القلق في مرحلة مبكرة  قبل أن يتصـاعـد. كـمـا يـتـعـلـم هـؤلاء  الأشـخـاص
أيضاQ وسائل الاسترخاء التي ~كن تطبيقها في اللحظة التي يدركون فيها
بداية الشعور بالقلق و�ارستها يومياQ وبالتالي ~كن استخدامها في الوقت
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اHناسب عندما يحتاجون إليها.
على أن وسيلة الاسترخاء ليست كافية في حد ذاتهاQ فالأشخاص الذين
يعانون من القلق يحتاجون أيضا إلى مواجهة الأفكار اHثيرة للقلق بالتحدي
الفاعل لها. هذا لأن إضعاف هذه الأفكار يؤدي إلى إضعاف القلقQ ومن ثم
تكون الخطوة التالية هي اتخاذ موقف عقلاني دقـيـق بـالـنـسـبـة لافـتـراض
حدوثها. وتتوارد التساؤلات: هل من المحتمل جدا  أن يقع الحادث اHفزع?
وهل بالضرورة في هذه الحالة ألا يحدث بديل له حتى نحول دون وقوعه?
وهل هناك خطوات بناءة ~كن أن تتخذ? وهل تكرار هذه الأفكـار الـقـلـقـة

ذاتها مفيد حقا...?
إن مثل هذا الاقتران ب� الانتباه العقلي والشك الصحيQ من اHفترض
Qأن يوقف النشاط العصبي الذي يشكل أساس القلـق مـن الـنـوع الخـفـيـف
وقد يعمل توليد هذه الأفكار على حفز الدائرة العصبيةQ وهذا من شأنه أن
يوقف نشاط اHخ الحوفي و~نع إثارة القلقQ وأن يحـدث اسـتـرخـاء يـوقـف

إشارات القلق التي يبعث بها اHخ الانفعالي عبر الجسم في الوقت ذاته.
وأبرز «بوركوڤيك» أن هذه الخطط تؤدي إلى سلسلة من النشاط الذهني
الذي لا يكون مناسبا لحدوث  القلق. فإذا سمح للقلق أن يتكرر مرارا دون
مقاومةQ فإنه يكتسب قوة في الإقناع. ولكن إذا jت مقـاومـتـه zـجـمـوعـة
معقولة ظاهريا من وجهات النظرQ ستبعد عنه الفكرة اHسببة للقلق وعدم
أخذها كحقيقة على نحو ساذج. وكانت هذه الوسيلة سببا في تخفيف عادة
القلق حتى بالنسبة Hن كان قلقهم خطيرا يستلزم التشخيص السيكولوجي.
ومن ناحية أخرىQ فمن الحكمة حقا ــ و�ـا يـعـد عـلامـة عـلـى الـوعـي
بالنفس ــ اللجوء إلى العلاج الطبي بالنسبة Hرضى التوترات الحـادة الـتـي
ينتج عنها حالات «الفوبيا»Q والوسواس القهريQ أو الذعر اHـرضـيQ وذلـك
لوقف تفاقم اHرض. ويظل مطلوبا إعادة تدريب الدوائر العصبية اHسؤولة
عن الانفعال عن طريق العلاج النفسيQ لتقليل احتمـال عـودة اضـطـرابـات

القلق إذا توقف العلاج بالدواء.

التحكم في المزاج السوداوي
الحزن حالة نفسيةQ يحاول الناس عموما التخلص منها بقدر استطاعتهم.
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وتوصلت «ديان تايس» إلى أن الناس يتحولون إلى مبدع� في محاولاتـهـم
الهروب من الكآبة واليأس... ومن الطبيعي ألا يحاول الناس الهروب من كل
أنواع الحزنQ  ذلك أن قدرا منه قد يكون مفيدا. فالحزن لفـقـدنـا إنـسـانـا
عزيزاQ له تأثيرات معينة لا تتغير لفقدها اهتمامنا بالتسلية واHرحQ  وتركيز
تفكيرنا على الإنسان الذي فقدناهQ ونقص قدرتنا على البدء في محاولات
جديدةQ على الأقل مؤقتا. خلاصة القول أن الحزن يعزز نوعا من التفكير
في اHاضي الذي يعرقل مسيرة الحياة العملـيـة. يـتـركـنـا الحـزن فـي حـالـة
توقف عن العملQ ننعى الفقيدQ ونفكر مليا في معنى الفقدان. لكننا في آخر
الأمر نتكيف مع أنفسناQ ونبدأ في وضع خطط جديدة تسمح لنا zواصلة

الحياة.
 فالإحساس بالفجيعة في حد ذاته مفيدQ لكن وطأة الاكتئاب اHرضـي

Q وصفا بلـيـغـاWilliam Styronليست مفيدة. ولقد قـدم «ويـلـيـام سـتـايـرون» 
لأعراض هذا اHرض العدة اHفزعة من بينها: «كراهية النفس» أو «الإحساس
بانعدام القيمة»Q أو الإحساس القا¸ بعدم الابتهاج بشيء والكـآبـة والـفـزع
والاغتراب. وفوق هذا كله إحساس بالقـلـق الخـانـق. وبـعـد هـذه الأعـراض
النفسيةQ تأتي الأعراض العقليةQ (التشوش وعدم التركيز الذهني وضعف

 في مرحلة متأخرة تشوهـات فـكـريـة فـوضـويـةQَالذاكرة)Q ثم تسـود الـعـقـل
وإحساس بأن عمليات التفكير تغمرها موجة مسمومة يـصـعـب تـسـمـيـتـهـا
Qتحول دون أي استجابة مبهجة للحياة. يأتي بعـد ذلـك الـتـأثـيـر الجـسـدي
اHتمثل في الأرق وعدم القدرة على النومQ وإحساس هذا اHريض بأنه ميت
أعيد إلى الحياةQ فاقد الشعور واHبالاةQ كما يشعر أيضا بالوهن والهشاشة
الغريبة مع قلق عصبي كئيب. وأخيرا يفقد الإحساس بالسرور jاما. أما
الطعام فهو مثل أي شيء آخرQ يصبح من خلال منظور الأحاسيسQ بلا أي
طعم أو مذاق. وفي النهاية يدفن الأمل jاماQ ويفضي به الإحساس بتراكم
الفزع إلى اليأسQ إحساس ملموس مثل الألم الجسدي الذي يصعب احتماله

�ا يجعل الانتحار يبدو كأنه نوع من الحل.
لا شك في أن الحياة في ظل الاكتئاب اHتقدم أو الحاد يصيبها الشلـل
jاماQ ويصبح  القيام ببدايات جديدة مستحيلا. وتنم أعراض الاكتئاب عن
توقف الحياة كلية. ويقول «ستايرون» إن أي علاج أو أدوية تفقـد جـدواهـا
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في هذه الحال. لكن مرور الوقت واللجوء إلى اHستشفى قد يزيلان اليأس
في نهاية اHطاف. أما بالنسبة للمرضى بحالة اكتئاب خفيـفQ فـيـمـكـن أن
يساعد العلاج النفسي والدوائي هذه الحالات التي تعالج اليوم بدواء الــــــ

)Prozacتـسـاعـد بـعـض Qكما يتوافر اليوم أكثر من اثـنـي عـشـر دواء آخـر Q(
الشيء وخاصة في حالات الاكتئاب الحاد.

بيد أن اهتمامي هنا يتركز على «الحزن» الشديد الشائع الذي يـصـبـح
إذا وصل إلى حده الأقصى حزنا مرضيا اكتئابيا يتعذر اكتـشـافـهQ أي إلـى
«الكآبة اHألوفة» وهذه درجة من اليأس ~كن للمصاب� بها التعامل معـهـا
بأنفسهمQ إذا كانت لديهم الوسائل الذاتية. لكن بعض الخطط التي يتبعونها
في معظم الأحيانQ ~كن ــ للأسف ــ أن تأتي بنتائج عكسيةQ فتتركهم في
حالة حزن اكتئابي أسوأ �ا كانوا عليه. ومن ب� هذه الخطـطQ الانـعـزال
عن الناس في وحدة يغريهم بها شعورهم بالإحباط. هذه العزلة تزيد ــ في

ر هذا جزئياH Qاذاّمعظم الأحيان ــ إحساسهم بالوحدة والحزن. وقد يفـس
اكتشفت «تايس» أن أكثر الأساليب لمحاربة الاكتئاب شيوعـا هـي الانـدمـاج
في المجتمع  مثل أن يتناول اHكتئب طعامه خارج اHنزلQ أو يشاهد اHباريات
الرياضيةQ أو الأفلامQ أي باختصارQ أن يشارك أصدقاءه أو أسرته في أي
عمل. هذا الاندماج في المجتمع يكون مفيدا وناجحا بقدر ما يصرف العقل
عن التفكير في الحزن. أما إذا استغل من يعاني من الاكتئاب هذه اHناسبات

في مجرد الانشغال zا دفعه للاكتئاب فإن حالته يطول أمدها.
والواقع أن استمرار الحالة النفسية على ما هي علـيـهQ أو تـغـيـرهـاQ أو
حتى زوالهاQ يعتمد على أهم عامل حاسم في هذا الشأنQ ألا وهوQ إلى أي
مدى يجتر الناس أحزانهم. ويبدو أن القلق يكثف الاكتئاب ويطيل فـتـرتـه.
Qويتخذ هذا الاجترار أشكالا عدة تتركز كلها على جانب من الاكتئاب نفسه
كأن نفكر إلى أي مدى نشعر فيه بالتعبQ وإلى أي مدى بلغ ضعف قدراتنا
ودوافعناQ وتضاءل ما أنجزناه من أعمال. ولا يصاحب هذا النوع من التفكير
عادة أي فعل مادي ~كن أن يخفف اHشـكـلـة. ومـن بـ� أشـكـال الـتـوتـرات
الأخرىQ «الانعزال عن الآخرينQ والتفكير في شعورك لفظاعتهاQ وإحساسك
بالقلق خشية أن ترفضك قرينتك بسبب اكتئابك وتفكيرك في الأرق الذي
تتوقع أن يصـاحـبـك هـذه الـلـيـلـة أيـضـا». وهـذا وفـقـا لـقـول «سـوزان نـولـن
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 العاHة السيكولوجية بجامعة ستانفوردSusan Nolen HoecksmanQهوكسمان» 
التي درست اجترار الحزن عند مرضى الاكتئاب. يبرر اHكتئبون أحيانا هذا
Q«نحن نحاول فهم أنفسنا بصورة أفضل» Qالنوع من اجترار التفكير بقولهم
لكن الواقع أنهم يشغلون أنفسهم zشاعر الحزنQ دون اتخـاذ أي خـطـوات
~كن أن تخلصهم بالفعل من حالتهم النفسية الحزينة اHكتئـبـة. وكـان مـن
اHمكن أن يساعد اجترار التفكير في علاج حالة الحـزن إذا عـكـس بـعـمـق
أسباب الاكتئابQ ليصل إلى مرحلة الفهم الثاقبQ أو أدى إلى أفعال تـغـيـر
الحالة النفسية التي أدى إليها الاكتئاب. لكن الاستغراق السلبي في الحزن

يؤدي ببساطة إلى مزيد من سوء الحالة النفسية.
واجترار أسباب الاكتئاب ~كن أيضا أن يعمق ويقوي الاكتئاب نـفـسـه.

 مثالا على ذلك بإحدى البائعاتNolen Hoeksmanوتقدم «نول� هوكسمان» 
التي أصيبت بالاكتئاب. كانت قد أمضت ساعات طويلة في قلق وهمQ لأنها
لم تحصل على طلبيات كبيرة من السلع التي تبيعهاQ �ا أدى إلى انخفاض
نسبة مبيعاتهاQ وجعلها تشعر بالفشل الذي أخذ يـغـذي اكـتـئـابـهـا. حـاولـت
البائعة أن تخرج من هذه الحالةQ فاستغرقت في طلبات البيع كوسيلة تبعد
بها عقلها عن الحزن. ولقد كان من شأن ذلك أن احتمال انخفاض مبيعاتها
تضاءلQ كما أن �ارسة البيع ذاتها أدت إلى تقوية الثقة بنفـسـهـاQ وقـلـلـت

نسبيا حالة الاكتئاب التي تعيشها.
توصلت «نول� هوكسمان» إلى أن النساء أكثـر مـيـلا مـن الـرجـالQ إلـى
اجترار الأحزان في حالة الاكتئاب. وترى «هوكسمان» أن هذا الاجترار قد
يفسر جزئيا Hاذا تبلغ حالات الاكتئاب ب� النساء ضعف حالات الاكتـئـاب
عند الرجال. غير أن عوامل أخرى تلعب دورا في هذا الصددQ من بينها أن
النساء أكثر انفتاحا للإفصاح عن شعورهن بالهمQ وأسباب اكتئابهن الحياتية.
أما الرجال فقد يغرقون في كؤوس الخمرQ التي تجعل نسبة اكتئابهم ضعف

نسبة اكتئاب النساء.
وقد تب� في بعض الدراساتQ أن «العلاج باHعـرفـة» الـذي يـهـدف إلـى
تغيير هذه النماذج من التفكيرQ يكافئ علاج الاكتئاب الإكلينيكي الخفـيـف
بالعقاقيرQ بل يتفوق عليه في منع عودة هذا الاكتئاب. هناك خطتان فاعلتان
في هذه اHعركة على وجه الخصوص: الأولى أن تتعلم كيف تتحدى الأفكار
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اHستقرة في مركز الاجترارQ وتتساءل عن صحتها وفعالـيـتـهـاQ وتـفـكـر فـي
بدائل أكثر إيجابية. والخطة الأخرى هي تنظـيـم جـدول  مـقـصـود لـلـقـيـام

بأحداث سارة جذابة تصرف الذهن عن الأفكار الاكتئابية.
ومن الأسباب التي تجعل صرف الذهن عن الأفكار الاكتـئـابـيـة مـفـيـدا
أنها ما أن تقتحم الذهن لا تتوقف. إذا حاول اHكتئبون قهرهاQ ولا ~كنهم
التوصل إلى بدائل أفضل في أغلب الأحيانQ  ما دامت موجة الاكتئاب قد
بدأت بالفعلQ وصار لها تأثير مغناطيـسـي عـلـى سـلـسـلـة تـداعـي الأفـكـار.
وعلى سبيل اHثالQ عندما طلب من بعض اHكتئب�Q ترتيب جمل تتكون من
٦ كلمات غير مرتبةQ لوحظ أنهم نجحوا في ترتيب جمل مثيـرة لـلاكـتـئـاب
مثل (اHستقبل يبدو قاjا jاما)Q أكثر من ترتيب جمل مبهجة مثل (يـبـدو

اHستقبل مشرقا).
ويلقي اHيل إلى استمرار الاكتئاب ظلاله على أشكال الانسـحـاب الـتـي
يختارها اHكتئبون. فعندما قدمت لبعض اHكتئب� قائمة بـوسـائـل مـبـهـجـة
وأخرى مثيرة للمللQ حتى يبتعد تفكيرهم عن أسبـاب أحـزانـهـم ـــ كـجـنـازة
صديق لهم مثلا ــ اختاروا الفعاليات اHليئة بالكآبة. وقد انتهـى «ريـتـشـارد

 الباحث السيكولوجي بجامعة تـكـسـاس الـذيRichard Wenzelaffوينزلاف» 
أجرى هذه الدراسات إلى أن هؤلاء اHكتئب� يحتاجون بالفعل إلى مجهـود
خاص لتحويل اهتمامهم إلى شيء مبهج jاماQ مع الحرص الشديـد عـلـى
اختيار كل ما هو بعيد عن الحزن jاماQ فمشاهدتهم  فيلما تراجيديـاQ أو
قصة مبكية مثلا ~كن أن تهبط بحالتهم النفسية للحضيض مرة أخرى.

وسائل للخروج من الكآبة
تصور أنك تقود سيارتك وسط الضباب في طريق منحدر غير مألوف
مليء باHنعطفات. وفجأة توقفت سيارة كانت أمامك على بعد أقدامz Qا لم
Qناسب. تضغط أنت بعنف عـلـى الـفـرمـلـةHكنك من التوقف في الوقت ا~
فتنحرف إلى الجانب الآخر من الطريق. كانت السيارة التي توقفت فـجـأة
Qأمامك بها عدد كبير من الأطفال الصغار وهم في طريقهم إلى دار الحضانة
رأيتها أنت قبل انفجار زجاج السيارة وتناثره. يعقب ذلك بـعـد الاصـطـدام
فترة صمت قصيرة  يليها صراخ جماعي للأطفال. تستطيع أنت الآن الإسراع
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إلى سيارة الأطفالQ لترى أن أحد الأطفال الصغار يرقد دون حركة. ~تلئ
صدرك بالأسى الشديد والحزن على هذا الحادث اHأساوي.

Qة لـلـغـايـةHؤHاستخدم «وينزلاف» في تجاربه مثل هذه السيناريوهات ا
ليجعل اHتطوع� يشعرون بالإحباط. حاول اHتطوعون في التجـربـة إبـعـاد
هذا اHشهد عن تفكيرهم  وهم يسجلون أفكارهم بسـرعـة واخـتـصـار Hـدة
QلاحظةHفيسجلون هذه ا Qشهد في كل مرة يقتحم عقولهمHتسع دقائق. كان ا
وبينما كان هذا اHشهد قد خبا تدريجيا في فكر معظم الـنـاس مـع مـضـي
الوقتQ نجد أن اHتطوع� �ن كانوا فعليا أكثر اكتئاباQ يتـكـلـمـون بـصـورة
Qالذي يقتحم أفكارهم Qشهد الحزينHمتزايدة كلما مضى الوقت عن هذا ا
بل يشيرون إليه بصورة غير مباشرة عـنـد الحـديـث عـن أفـكـار قـصـد بـهـا

صرف انتباههم عن ذلك.
Qتطوع� الذين ~يلـون إلـى الاكـتـئـابHأن ا Qوقد لوحظ أكثر من ذلك 
استخدموا أفكارا كئيبة أخرى لإلهاء أنفسهم عن الاكتئـاب. وكـمـا قـال لـي
«وينزلاف»: إن الأفكار في العقل لا ترتبط zحتواها فقطQ وإ�ا بالحـالـة
النفسية أيضا. ويكون لدى الناس مجموعة من الأفكار الكـئـيـبـة الـتـي تـرد
على أذهانهم zجرد الشعور بالتعاسة. ومن السهل على مرضى الاكـتـئـاب
النزوع إلى خلق شبكة قوية تربط ب� هذه الأفكارQ �ا يزيد مـن صـعـوبـة
السيطرة عليها وإخضاعهاQ فور حدوث انحطـاط الحـالـة الـنـفـسـيـة. ومـن
مفارقات القدرQ أن الأشخاص الذين يـعـانـون مـن الاكـتـئـابQ يـسـتـخـدمـون
موضوعات تبعث على الاكتئاب لإلهاء عقولهم عن اHوضوعات الأخرى التي
يريدون الهروب من التفكير فيهاQ والتي تحرك لديهم انفعالات أكثر سلبية.
وتعتقد إحدى النظريات أن البكاء قـد يـكـون وسـيـلـة طـبـيـعـيـة لخـفـض
مستويات اHواد الكيماوية التي تسبب الضيق في اHخ. وعلى ح� أن البكاء
~كن في بعض الأحيان أن يقطع استمرارية الحزنQ فإنه قد يؤدي إلى أن
يظل الشخص واقعا تحت سيطرة البحث عن شعوره باليأس. إذ إن فـكـرة
«البكاء مفيد» فكرة مضللة. فالبكاء الـذي يـقـوي اجـتـرار الأفـكـار المحـزنـة
يطيل الإحساس بالتعاسة... وإحدى النظريات البارزة لتفسير السبب مـن
فاعلية العلاج بالصدمات الكهربائية في حالات الاكتئابQ ترتـكـز عـلـى أن
تشتيت الانتباه يقطع استمرارية الحزن وأن الـصـدمـات تـؤدي إلـى فـقـدان
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اHرضى للذاكرة لفترة قصيرة وعليه فإنهمQ يشعرون بعدها بتحسن لأنهم لا
يستطيعون تذكر أسباب شعورهم بالحزن. وفي كل الأحوال ــ كـمـا وجـدت
 ـأن زعزعة صور الحزن اHألوفة تساعد مرضى الاكتئاب على «ديان تايس» ـ
Qأو بألعاب الفيديو والألغاز Qأو مشاهدة التليفزيون Qبالقراءة Qالهروب منها
أو بالنومQ أو بأحلام اليـقـظـة كـتـنـظـيـم إجـازة خـيـالـيـة. ويـضـيـف الـبـاحـث
السيكولوجي «وينزلاف» أن أكثر الوسائل فعـالـيـة لـلانـسـحـاب مـن الحـالـة
الاكتئابيةQ هي التي تعمل على تحويل حالتك النفسيةQ مثل حدث ريـاضـي

مثيرQ أو فيلم كوميديQ أو كتاب ثقافي.
(ملاحظة مهمة: هناك بعض الناس يحاولون إلهاء أنفسهم بـعـيـدا عـن
الاكتئابQ فإذا بهم يجعلون من اكتئابهم حالة دائمة. فقد أثبتت الدراسات
النفسية أن مشاهدي التليفزيون لفترات طويلةQ يصبحون بعدها أكثر اكتئابا

�ا كانوا عليه قبل اHشاهدة).
ولقد توصلت «ديان تايس» من خلال أبحـاثـهـا إلـى أن �ـارسـة ألـعـاب
رياضية مثل الجري أو السباحةQ من أهم الخطوات الفعالة للـتـخـلـص مـن
حالات الاكتئاب الخفيفةQ وغيرها من الأمزجة اHعتلة. يرتكز هذا التفسير
على فوائد هذه التمارين الرياضية في تحويل الحالة النفسيةQ وخاصة مع
مرضى الاكتئاب الكسالى الذين لا ~ارسون عملا في معظم الأحيان. أما
بالنسبة لهؤلاء الذين ~ارسون التمرينات الرياضية يوميا فقد لوحظ أنهم
كانوا أقوى مع بداية تعودهم على هذا التمرين وما حققه لهـم مـن فـائـدة.
فقد تب� أن �ارسة عادة التدريب تحدث تأثيرا عكسياQ إذ يشعر اHكتئب
zشاعر سيئة يأسف فيها على تـلـك الأيـام الـتـي ضـاعـت وكـان لا ~ـارس
فيها jارين. ويبدو أن هذا التمرين ينجح نجاحا كبيرا لأنـه يـغـيـر الحـالـة
الفسيولوجية التي استنفرها اHزاج السيئ. والاكتئاب حالة إثـارة هـابـطـة.
أما التمارين الرياضية الخفيفة فهي تعمل على تنشيط الجسم ليصل إلى
درجة عالية من الاستثارة. وعلى اHنوال نفسه  تعمل أسالـيـب الاسـتـرخـاء
على نقل الجسم إلى حالة من الاستثارة الخفيفة. وإذا كانت هذه الوسائل
تفيد كثيرا في حالات القلقQ وهو حالة استثارة شديدةQ فإنها لا تفيد فـي
حالات الاكتئابQ ويبدو أن كل أسلوب من هذه الأساليب يعمـل عـلـى كـسـر
دورة الاكتئاب أو القلقQ لأنه ينقل اHخ إلى مستوى من النشاط يتعارض مع
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الحالة الانفعالية التي كانت تهيمن على اHريض قبل �ارسة هذا الأسلوب.
هناك أيضا ترياق لعلاج الهموم والأحزان وهو الترفيه عن النفس باHتع
واHسرات الحسية. وتتدرج الوسائل الشائعة ب� الناس للتخفيف عن النفس
بداية من أخذ حمام ساخنQ إلى تناول الأطعمة اHفضلةQ إلى الاستماع إلى
اHوسيقىQ إلى �ارسة الجنس... وبالنسبة Hا هو شائع ب� النساء للخروج
من حالاتهن السيئةQ أنهن يقمن بشراء الهدايا لأنفسهن أو الاستمتاع بالخروج
للتسوقQ أو حتى لمجرد مشاهدة «الفترينات». وفي دراستها  عـلـى الـنـسـاء
والرجال في الجامعةQ وجدت «تايس»Q أن النساء عندما يحاولن التخفيف
عن أنفسهنQ يتناولن الطعـام ثـلاث مـرات أكـثـر مـن الـرجـال. أمـا الـرجـال
عندما يشعرون بالكآبة فإنهم يلجأون إلى تناول الخمـور أو المخـدرات zـا
يزيد خمس مرات على النساء. واHشكلة هناQ أن الإفراط في الأكل أو تناول
الخمور كترياق للكآبةQ يزيد الحالة الاكتئابية بسهولة من جديد. فالإفراط
في الطعام يؤدي إلى الإحساس بالندم. وتعاطي الخمور يـقـلـل مـن نـشـاط
Qفضلا عن أنـه يـسـاعـد عـلـى الاكـتـئـاب Qركزي وحيويتهHالجهاز العصبي ا

ومن ثم يزيد تأثيرات الاكتئاب نفسه.
وتقرر «تايس» أن أكثر الأساليب أو الطرق الفـاعـلـة فـي الـتـخـلـص مـن
الكآبةQ هي رسم خطة عملية لتحقيق انتصار بسيط أو نجـاح سـهـلQ مـثـل
القيام بعمل في البيت كان مؤجلاQ أو القيام ببعض الواجبات التي كان من
اHفروض تأديتها وأجلت. وللسبب  نفسه أيضاQ فإن اهتمام الشخص zظهره
يكون مبهجا ولو كان ذلك zجرد ارتداء ملابس أنيقةQ أو بوضع اHاكياج في

حالة النساء.
وأحد العلاجات الناجعة للاكتئاب هو رؤية الأمور من منظور مختلف أو
ما يطلق عليه «تغيير الإطار اHعرفي» وإن كان استخدامه قليلا. فمن الطبيعي
أن يشعر الإنسان  بالحسرة على انتهاء علاقة حميمةQ وأن يجد متعة فـي
الإشفاق على نفسه وأن تراوده أفكار مثل «أن ذلك يعني أن أصبح وحيدا»...
وهو ما يكثف بالتأكيد إحساسه باليأس. ومهما كان الأمرQ فإذا أعاد التفكير
في العلاقة السابقةQ وتذكر أنها لم تكن علاقة على الوجه الأكملQ وأنها لم
تكن متكافئة فإن ذلك يعني بعبارة أخرى أنه نظر إلى فقدان هذه العلاقة
zنظور مختلف وفي ضوء أكثر إيجابية. وهذا في حد ذاته ترياق للحزن.



113

عبيد العاطفة

وعلى اHنوال نفسه نجد مرضى السرطان في حالة نفسيـة أفـضـلQ مـهـمـا
كانت خطورة حالتهمQ إذا تذكروا غيرهم من اHرضى الذين هـم فـي حـالـة
أسوأ من حالتهمQ كأن يقولوا لأنفسهم: «لست في حالة سيئة jامـاQ عـلـى
الأقل أنا أستطيع السير على قدمي...»Q أما من يقارنون أنفسهم بالأصحاء
فهم أكثر الناس اكتئابا. وهذه اHقارنات zـن هـو أسـوأ حـالا  تـخـفـف عـن
النفس كثيراQ فما يثير الكآبة في النفسQ يبدو كأنه ليس بـهـذا الـقـدر مـن

السوء.
هناك أيضا عامل فعال يساعد على التخلص من الاكتئابQ وهو مساعدة
الآخرين. وzا أن الاكتئاب يغذي اجترار الأفـكـار والانـغـمـاس الـكـامـل فـي
النفسQ نجد أن مساعدة الآخرينQ تأخذنا بعـيـدا عـن هـذا الانـهـمـاك فـي
أنفسنا فقطQ بتعاطفنا مع غيرنا �ن يتعذبون بهمومهم الخاصة. فالانشغال
بعمل تطوعيQ مثل تدريب مجموعة صغيرةQ أو أن تكون zنزلة أخ أكبرQ أو
أن تطعم اHشردين �ن لا مأوى لهمQ من أقوى الوسائل لنقل الحالة النفسية
إلى حالة أخرى مختلفةQ كما جاء في دراسة «تـايـس» وإن كـانـت مـن أكـثـر

الوسائل ندرة.
وأخيراQ هناك أيضا بعض النـاس الـذيـن يـجـدون فـي الـلـجـوء إلـى قـوة
غامضةQ راحة لأحزانهم. فإذا كنت متدينا جداQ فإن الصلاة تنجح في كل

الحالاتQ وخاصة مع الاكتئاب.

الكابتون لمشاعرهم
«ركل زميله في الحجرة في معدته...». هكذا بدأت الجملة. ثم انتـهـت

هكذا: «لكنه كان يقصد إضاءة النور...».
هذا التحويل لفعل عدواني إلى خطأ بريءQ هو عملية كبت داخل الكائن
الحي. وهذه الجملة التي ذكرناها من قبل كتبها طالب جامعي متطوع في

 QشاعرهمH دراسة عن الكابت�Repressorsالذين اعتادوا إبعاد الانفعالات Q«
اHؤHة عن وعيهم. «ركل زميل حجرته في معدته...»Q قدمـت هـذه الجـمـلـة
إلى هذا الطالبQ كجزء من اختبارQ  «أكمل هذه الجملة». أظهرت اختبارات
Qأن هذا الفعل البسيط لإبعاد الذهن عن أي توتر Qأخرى على هذا الطالب
~ثل جزءا من �ـط أكـبـر لحـيـاتـهQ هـو �ـط طـرد مـعـظـم أشـكـال الـتـوتـر
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الانفعالي. وبينما رأى السيكولوجيون الأوائل أن هؤلاء «الكابتـ�» هـم أول
مثال على عدم قدرتهم على الإحساس بالعـاطـفـةQ أي أنـهـم أبـنـاء عـمـومـة
اHصاب� بـالـعـجـز عـن الـتـعـبـيـر عـن مـشـاعـرهـم  أو الــ «ألـكـسـيـثـا~ـيـون»

Alexithymicsأشـخـاصـا حـاذقـ� فـي تـنـظـيـم Qيراهم السيكولوجيون الآن Q
العاطفةQ فقد أصبحوا ذوي خبرة  في إبعاد أنفسهم عن اHشاعر السلبية.
ويبدو أنهم غير مدرك� لهذه السلبية. وبدلا من تسميتهم «الكابـتـ�» كـمـا
اعتاد الباحثون السيكولوجيون وصفهمQ من الأنسب تسميتهم بأهل التحمل

والصبر أو أصحاب الأعصاب الباردة.
 الباحث السيكولوجي في جامعةDanial Weinbergerقام «دانيال واينبرجر» 
 zعظم هذه الدراسة. خرجCase Western Reserve«كيس وسترن ريزيـرف» 

«واينبرجر» من هذه الدراسةQ بأن هؤلاء الأشخاص على الرغم من مظهرهم
الهاد� غير اHسـتـفـزQ فـإنـهـم يـتـهـيـجـون أحـيـانـاQQ وتـصـيـبـهـم اضـطـرابـات
فسيولوجية يتغافلون عنها. وقد رصدت اHلامح الظاهرية لـهـم مـن خـلال
اختبار «أكمل هذه الجملة...»Q فكان  مظهرهم الخادع بالهدوء يتناقض مع
الإثارة الفسيولوجية لأجسامهم. فعندما قرأوا جملة «زميل الحجرة» وغيرها
من الجمل اHشابهةQ بدت عليهم جميعا علامات القلق والتوترQ مثل سرعة
ضربات القلبQ وتصبب العرقQ وارتفاع ضغط الدم. ومع ذلكQ عندما سئلوا

zاذا يشعرونQ قالوا إنهم يشعرون بالهدوء التام.
إن عملية التخلص اHستمر من الانفعالات مثل الغضبQ والقلق ليـسـت
بالأمر القليل الشيوع. فقد وجد ــ وفقا للدراسة التي أجراها «واينبرجر» ــ
أنه من ب� كل ٦ أشخاص يوجد شخص واحد بهذا النمطQ �ط «الكابت�».
ومن الناحية النظريةQ ~كن أن يتعلم الأطفال كيف يصبحون باردي الأعصاب
أو «متحجري اHشاعر». فقد يتعلم الطفل برود الأعصاب كنوع من التحايل
للتعايش مع وضع صعبQ مثل إدمان الوالدين للخمرQ في أسرة تـسـتـهـجـن
مثل هذا السلوك. ومن الأساليب الأخرى التي يتعلم عن طريقها الأطفـال
التخلص من مشاعرهم السلبية أن يكـون أحـد الـوالـديـن أو كـلاهـمـا �ـن
يكبتون مشاعرهمQ ومن ثم ~ثلون له قـدوة يـحـتـذى بـهـا فـي الـتـكـتـم عـلـى
QـزاجـيـةHشاعر التي تسبب له اضطرابا. وقد تكون أيضا هـذه الـسـمـة اHا
سمة موروثة ومع أن أحدا لا يستطيع أن يعرف متى بدأ هذا النمط الكبتي
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في حياة الطفلQ لكن مع مرور الزمنQ وبلوغه سن اHراهقةQ نراه قد اتسم
بالبرود. وأنه قد أصبح خانعا تحت ضغط القهر.

ومن الطبيعي أن يظل السؤال: كيف ~كن أن يـكـون هـؤلاء الأشـخـاص
zثل هذا البرود والهدوء. هل حقا هم غير مدرك� Hا يعتريهم من علامات
جسدية تعبر عن الانفعالات اHزعجةQ أم أنهم ببساطة يتظاهرون بالهدوء...?

Richardأجابت عن هذا السؤال دراسة مهمة أجراها «ريتشارد ديفيدسون» 

Davidsonومن أوائل مساعدي Q«الباحث السيكولوجي بجامعة «ويسكونسن 
«واينبرجر». أجرى دراسة على أفراد من هذا النموذج «الجامد» أو «البارد
الأعصاب» قدم لهم قائمة من الكلماتQ معظمها كلمات محايدةQ لكـن مـن
بينها عدد من الكلمات تحمل معاني عدائية أو جنسية تحرك التهيج في أي
شخص تقريبا. وعندما ظهرت ردود الفعل على أجـسـامـهـمQ بـدت عـلـيـهـم
Qكرد فـعـل لـهـذه الـكـلـمـات Qجميعا علامات فسيولوجية تعبر عن الانزعاج
على الرغم من أن بقية الكلمات التي يتم ربطها بهذه الكلمات اHثيرةQ تبدو
محاولة لتصحيحQ أو تطهير الكلمات اHثيرةQ فـهـي تـتـصـف بـالـبـراءة. فـإذا

كانت الكلمة الأولى مثلا «الكراهية»Q يكون الجواب في الجملة «الحب».
استفاد «ديفيدسون» في  دراسته من واقع أن الناس الذين يستخدمون
يدهم اليمنىQ يقع مركز العواطف السلبية الرئيسي عـنـدهـم فـي الـنـصـف
الأ~ن من اHخQ بينما يقع مركز الكلام في النصف الأيسر منه. فإذا أدرك
النصف الأ~ن من اHخ وجود كلمة مزعجةQ ينقل هذه اHعلومة عبر الجسم

 QالجاسئCorpus Collosumينقلها إلى مركز QخHوهو الفاصل ب� شطري ا Q
نطق الكلمة استجابة للمعلومة. استطاع «ديفيدسون» أن يعـرضُالكلامQ وت

رى الكلمة في نصف المجالُكلمةQ مستخدما نظام عدسات معقدQ بحيث ت
البصري فقط. فإذا وصلت البرقية العصبية إلى النصف الأيسر من المجال

تعرف عليها أولا من نصف اHخ الأ~نQ الحساس للتوتر والانزعاج.ُالبصريQ ي
أما إذا عرضت الكلمة على النصف الأ~ن من المجال البصريQ تتجه الإشارة

إلى النصف الأيسر من اHخ دون أن تخضع للتوتر.
وإذا عرضت الكلـمـات عـلـى الـنـصـف الأ~ـن مـن الـدمـاغQ تـبـاطـأ «ذوو
الأعصاب الباردة» في نطق الإجابة إذا كانت الكلمة التي يجيبون عنهاQ من
الكلمات اHثيرة للتوتر والانزعاج. أما مع الكلمات المحايدة وتداعي معانيها
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مع أفكارهمQ فلا يتباطأون في الإجابة عـنـهـا. ويـظـهـر الـتـبـاطـؤ فـقـط إذا
وصلت الكلمات إلى النصف الأ~ن من اHخQ وليس إلى نصفه الأيسر.

 ـإن «جمودهم» أو برود أعصابهم  ـباختصار ـ من هناQ نستطيع أن نقول ـ
هذا يرجع إلى آلية عصبية تعمل على الإبطاء أو التدخل في نقل اHعلومـة
اHزعجةQ ومن ثم يفهم ضمنيا أن هؤلاء (الجـامـديـن) لا يـتـظـاهـرون بـعـدم
وعيهم zا هم عليه من توترQ لأن «مخـهـم» يـحـجـب عـنـهـم هـذه اHـعـلـومـة.
وzعنى أدقQ أن الطبقة الخاصة باHشاعر التي تحجب هذا الإدراك الحسي
اHـزعـجQ رzـا كـان بـسـبـب وظـائـف فـص اHـخ الجـبـهـي الأيـسـر. ولـدهـشــة
«ديفيدسون» أنه وجد عندما قام بقياس مستويات النشاط في فصوص مخ
هؤلاء الأماميةQ وجد أن النصف الأيسر من اHخ له الهيمنة الحاسمةQ وهو
Qعـنـد هـؤلاء QـخHشاعر الطيبة. أما فصوص النصـف الأ~ـن مـن اHمركز ا

وهي مركز السلبياتQ فنشاطها أقل.
قال لي «ديفيدسون»: إن هؤلاء يقدمون أنفسهم في ضوء إيـجـابـي فـي
حالة نفسية مبهجة. وكما فسر لي «ديفيدسون»Q أنهم يرفضون أي إزعـاج
نتيجة ضغط أو توترQ ويبرز لديهم نشاط  فصوص اHخ الأمامي اليسـرى.
هم أيضا مستريحون لأن راحتهم مرتبطة باHشاعر الإيجابـيـة. وقـد يـكـون
هذا النشاط «الدماغي» هو مفتاح ما يزعمونه من إيجابيات. على الـرغـم
من الإثارة الفسيولوجية التي تتبدى عليهم في صورة ضيق. وتقول نظرية
«ديفيدسون» إن النشاط الدماغي عندهمQ هو الـطـاقـة اHـطـلـوبـة لاخـتـبـار
QتزايدةHزعجة في ضوء إيجابي. أما الاستثارة الفسيولوجية اHأحداث الواقع ا
فرzا ترجع إلى المحاولة الشديدة التي تبذلها الدوائر العصبية للمحافظة

على اHشاعر الإيجابيةQ أو منع اHشاعر السلبية.
خلاصة القول أنه ~كن اعتبار هـذه الحـالـة مـن  «الجـمـود» نـوعـا مـن
رفض البهجةQ هي حالة ابتعاد أو عزلة إيجابيةQ ورzا تكون الآليات العصبية
وهي تؤدي وظائفها في أقسى حالات العزلة عند حدوث اضطراب عصبي
بعد صدمة ماQ ويقول «ديفيدسون»: «وعندما تستخدم هذه الآليات العصبية
Qتبدو عندئذ مثل استراتيجية ناجحة في التنظيم العاطفي للـذات Qباتزان
على الرغم من الثمن المجهول الذي يدفعه الوعي بالنفس نتيجة لذلك».
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القدرة المسيطرة

ت فيهاقْعُِكانت اHرة الوحيدة في حياتي التي ص
من الخوفQ في أثناء امتحان الحساب عندما كنت
طالبا في الجامعة. وقتها لم أهتم باHذاكرة بصورة
أو أخرى. ومازلت حتى اليوم أذكر تلك القاعة التي
اتجهت إليها في ذلك الـصـبـاح الـربـيـعـي وصـدري
�لوء بالتشاؤمQ وقلبي يدق بنذر الشرQ هذه القاعة
هي نفسها قاعة المحاضرات الـتـي حـضـرت فـيـهـا
فصولا دراسية عدة. وعلى الرغم من أنني في ذلك
الصباحQ لم ألاحظ شيئا من خلال النوافذQ ولم أر
القاعة على الإطلاقQ فإنني حملقت مباشرة عـلـى
رقعة من الأرضQ بينما كنت في طريقي إلى مقعد
يقع بجـوار بـاب الـقـاعـة. وعـنـدمـا فـتـحـت كـراسـة
الامتحان ذات الغلاف الأزرقQ سمعت صوتا مكتوما

Q وشعرت بـقـدر مـنّيَلضربات قـلـبـي يـدق فـي أذن
التوتر في معدتي.

ألقيت نظرة سريعة على أسئلة الامتـحـان وأنـا
فاقد الأمل. ظللت أحملق في تلك الصفحةQ وعقلي
يفكر في النتائج السلبية التي سأعاني منها. وظلت
هـذه الأفـكـار تـكـرر نـفـسـهـا مـفــرغــة مــن الخــوف
والارتجاف. غير أن الذي صدمني حقـاQ فـي تـلـك
Qهو كيف أصبح عقلي مقيدا هكذا QرعبةHاللحظة ا

6
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الأمر الذي جعلني لا أستثمر ساعة الامتحان في محاولة ولو يائسةQ لكـي
Qأجمع بعض �اذج الإجابات. لم أحلم حتى حلم يقظة. كل ما فعلته ببساطة

أنني تجمدت مع الفزع الذي أصابنيQ في انتظار انتهاء المحنة.
هذه الرواية اHتعلقة zحنة الرعبQ رواية Hا مررت به أنا شخصيا. وقد
ظلت هذه الحادثة بالنسبة لي وحتـى يـومـنـا هـذاQ أكـثـرهـا دلالـة عـلـى أثـر
الانزعاج الانفعالي اHدمر في صفاء الذهن. واليومQ هأنا أرى كيـف كـانـت
تلك المحنة التي عانيت منهاz Qنزلة أمر لقدرة اHخ الانفعاليةQ لـلـسـيـطـرة

على قدرة اHخ على التفكير بل إصابتها بالشلل.
لم يعد اليوم مدى التدخـل الـذي تـصـل إلـيـه الانـفـعـالات اHـزعـجـة فـي
الحياة العاطفيةQ ~ثل جديدا بالنسبة للعلماء السيكولوجي�. فالطلبة الذين
يعانون من التوتر والغضبQ أو اHكتئبون لا ~كنهم التعلم. والأشخاص الذين
تتملكهم هذه الحالاتQ لا يستوعبون اHعلومات بكفاءةQ أو يتـعـامـلـون مـعـهـا

حول الانفعالات السلبيـةُبصورة سليمة. وكما رأينا في الفصل الخامـسQ ت
القوية الانتباه إلى الانشغال بذاته مانعة بذلك أي مـحـاولـة لـلـتـركـيـز عـلـى

رت اتجاهها إلىّشيء آخر. ومن العلامات التي تدل على أن اHشاعر قد غي
الخط اHرضي (الباثولوجي)Q هي تحولها إلى مشاعر اقتحامية إلى الدرجة
التي تغلب فيها على أي تفكير في شيء آخرQ مع الاستمرار في تخريب أي
محاولة للانتباه إلى أي مهمة أخرى. ولنضرب مثالا بشخص يخوض تجربة
الطلاق اHزعجة. فإن عقله لن يتوقف طويلا عند توافه الأمور في العمل أو
Qاليوم الدراسي مثلا. كما أن مرضى الاكتئاب الخاضع� للعلاج الإكلينيكي
تظل أفكار الشعور باليأس والإحساس بالشفقة على أنفسهمQ وفقدان الأمل

هي الأفكار اHهيمنة على ما عداها من أفكار.
وعندما يغرق التفكير في الانفعالاتQ تسحق القدرة الذهنية التي أطلق

)Q مصطلح «الذاكرة العاملة»The Cognitive ScientistsQعليها العلماء اHعرفيون (
Qهمة التي يقوم بها الإنسانHعلومات تلزم اz وهي قدرة العقل على الاحتفاظ
مثل الأعداد التي تتكون منها أرقام التليفونQ أو شيء معقـد مـثـل الحـبـكـة
القصصية اHعقدة التي يحاول اHؤلف القصصي أن ينسجها. والذاكرة العاملة
هي الوظيفة التنفيذية في الحياة الذهنية دون منازعQ والتي تجعـل جـمـيـع
المجهودات الفكرية الأخرى �كنةQ بداية مـن الـنـطـق بـجـمـلـة واحـدةQ إلـى
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التعامل مع فرضية منطقية معقدة. وقشرة اHخ الأمامية هي مكان «الذاكرة
العاملة»Q إنها نقطة التقاء اHشاعر بالانفعالات. وعندما تكون الدائرة العصبية
الحرفية التي تتجمع حول قشرة اHخ الأمامية واقعة تحت تأثير حالة ضيق
انفعاليةQ فإن هذه الحالة تؤثر في كفاءة الذاكرة العاملةQ فلا نستطـيـع أن

نفكر تفكيرا سليماQ كما اكتشفت ذلك خلال امتحان الحساب اHفزع.
Qولنتأمل أيضا ــ من ناحية أخرى ــ الدور الذي يلعبه الدفاع الإيـجـابـي
واستمرار اHشاعر اHتحمسةQ والإحساس بـالـثـقـة فـي تحـقـيـق الإنجـازات.
فقد أظهرت الدراسات التي أجريت عن الألعاب الأوليمبيةQ وعن اHوسيقي�
العاHي�Q وأعظم أبطال الشطرنجQ أنهم جميعا يشتركون في صفة واحـدة
هي قدرتهم على تحفيز أنفسهم Hواصلة التدريبات اHـنـتـظـمـة بـلا هـوادة.
ومع الزيادة الثابتة التي تتطلبها درجة التفوقH Qن يريد الوصول إلى اHستوى
العاHيQ ينبغي أن تبدأ هذه التدريبات الشاقة اHنتظمة منذ الطفولة. ولنتأمل

الوقائع التالية:
أدى فريق الغطس الصيني من الأطفال البالغة أعمارهم ١٢ عاماQ فـي
أوليمبياد Q١٩٩٢ عددا من مرات الغـطـس يـسـاوي عـدد اHـرات الـتـي أداهـا
فريق الغطس الأمريكي البالغ أفراده من العـمـر عـشـريـن عـامـا. فـقـد بـدأ
أفراد فريق الغطس الصيني التدريب منذ كانوا في الرابعة من أعمارهـم.
وباHثل بدأ أعظم عازفي الكمان في القرن العشرينQ دراسة آلاتهم اHوسيقية

 وصلوا إلى مستوى الشهرة الوطنيةْنَمنذ حوالي السابعة من العمر. بينما م
فقطQ كانوا قد بدأوا في العاشرة من عمرهم. فالتدريـب فـي وقـت مـبـكـر

د مستوى التفوق. لقد بلغ عدد مـرات تـدريـب الـطـلـبـة اHـتـفـوقـ� فـيّيحـد
دراسة آلة الفيول� في أكبر الأكاد~يات اHوسيقية في برل� وهم في بداية
العشرينيات من أعمارهمQ عشرة آلاف ساعة تدريبQ بينما بلغ عدد ساعات
تدريب الطلبة من الدرجة الثانية من حيث التفوق سبعمائة وخمس� ساعة

فقط.
Qسابقات التنافسيةHويبدو أن الفرق ب� الذين وصلوا إلى قمة التفوق في ا
واHماثل� لهم تقريبا من حيث قدراتـهـمQ هـو بـدايـة تـدريـبـهـم مـنـذ نـعـومـة
أظفارهمQ وقدرتهم على مواصلة التدريب الشاق اHنتظم على مدى سنوات
وسنوات. هذا الإصرار يعتمد على صفات انفعالية تتمثل في حماسة ودأب
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قبل أي شيء آخر في مواجهة أي انتكاسات قد تحدث.
وتحقيق الإنسان للنجاح في الحياة ~كن إرجاعه إلى وجود دافعQ إلـى
Qجانب وجود القدرات الفطرية التي تلعـب دورا فـي ذلـك. مـن أمـثـلـة ذلـك
الأداء الباهر للطلبة الآسيوي� في اHدارس واHهن الأمريكية. فإذا أردنا أن
Qراجعة دقيقة لنتائج الأطفال الآسيوي� أمريـكـيـي الجـنـسـيـةz نؤكد هذا

Q(I.Q)عامل الذكاء ُنجد أن متوسط تفوقهم على أقرانهم البيض في درجة م
مجرد درجت� أو ثلاث فقط. ولكن بالنسبة Hا يشغلونه من مهنQ مثل مهنة
القانونQ أو الطب التي ~تهنها كثير مـن الآسـيـويـ� الأمـريـكـيـ�Q نجـدهـم

عامل ذكائهم أكبر من البيض بكثيرQ أو ماُيتصرفون كمجموعة كما لو كان م
يعادل (١١٠) درجات ذكاء للياباني� أمريكيي الجـنـسـيـةQ و(١٢٠) درجـة مـن

عامل الذكاء للصيني� الأمريكي�. ويبدو أن هذا التفوق الآسـيـوي راجـعُم
إلى تعلم واستذكار الأطفال الآسيوي� بجدية منذ سنوات تعليمهـم الأولـى
في اHدرسةQ أكثر من الأطفال الأمريكي�. ثمة دراسة أجراها عالم الاجتماع

 على أكثر من عشرة آلاف طالبSanford Dorenbusch«سانفورد دورنبوش» 
في اHرحلة الثانويةQ جاءت بنـتـيـجـة تـؤكـد أن الآسـيـويـ� الحـاصـلـ� عـلـى
الجنسية الأمريكيةQ يقضون من الوقت لإنجاز واجباتهم اHنزلـيـة مـا يـزيـد
على الطلبة الآخرين بنسبة (٤٠%). فبينما يتقبل الآباء الأمريـكـيـون نـقـاط
الضعف في مستوى أطفالهم التعليميQ ويركزون على نقاط القوةQ نجد أن
اHوقف مختلف عند الآسيوي�. فالطفل الآسـيـوي الـضـعـيـف فـي مـسـتـواه
الدراسي عليه أن يذاكر حتى وقت متأخر من اللـيـل وإذا اسـتـمـر مـسـتـواه
الدراسي أقل من اHطلوبQ عليه أيضا أن يستيقظ مبكرا ليذاكر في الصباح
الباكر. ذلك لأن الآسيوي� يعتقدون أن أي طالب ~كن أن يتفـوق إذا بـذل
المجهود السليم. أي أن العمل الثقافي والأخلاقي يترجم إلى دافع وحماسة

ودأب أكبرQ وهذا يعتبر تفوقا عاطفيا.
وتتمثل قوة انفعالاتنا في تأثيرها في قدرتنا على التفكير والتخـطـيـط
لنواصل التدريب على هدف بعيد وما شابه ذلك. ويتمثل ذلك في مقدرتنا
على تحديد مستوى قدراتنا لاستخدام طاقاتنا الذهنية الفطريةQ ومن ثـم
ُنقرر أي أسلوب ~كن أن نسير به حـيـاتـنـاQ وإلـى أي مـدى تـدفـع مـشـاعـر

نا إلى الأمامQ أو حتى إلى أقصى درجات التـوتـر.َتحمسنا وابتهاجنا أفـعـال
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هذه القوة الانفعالية هي التي تدفعنا إلى تحقيق الإنجازات. وبهذا اHعنـى
Qأي قوة تؤثر في قدراتنا تأثيرا عميقا Qكفاءة حاكمة Qيكون الذكاء العاطفي

سواء كان على مستوى تسهيلها أو التدخل فيها.

التحكم في الدوافع
ماذا لو تخيلت نفسك في الرابعة من العمرQ وقدم لك شخص الاقتراح
التالي: إذا انتظرت حتى يجري هذا الطفـل ويـعـودQ فـسـوف تحـصـل عـلـى
قطعت� من الحلوى. وإذا لم تستطع الانتظار حتى يـعـودQ فـسـوف تحـصـل
على قطعة واحدة فقط من الحلوىQ و~كنك الحصول عليها من الآن وفورا.
إنه حقا نوع من التحدي لاختبار النفس لأي طفل في الرابعة من عمره. إنه

) وهـوIDعالـم صغـير ~ـثل اHعـركة الأزليـة ب� الدافـع واHانـع. وبـ� الهـو (
الجانـب اللاشعـوري مـن النفـس البشـريــةQ والـذي يعتبــر مـصـدر الـطـاقـة
الغريزيةQ والأنا... ب� الرغبة والسـيـطـرة عـلـى الـنـفـــس... بـــ� الإشـبـــاع
والصبـر. ومن ثم يكــون الاختيار الــذي يحــدده الطفـلQ اختيـارا له دلالتـه.
هـذا الاختـيار ليـس مؤشـرا سريعـا فـقط علـى الشخصـيةQ بـل أيضـا علـى

اHـسار الحـياتي الـذي سيتخـذه الطـفل غالـبا في اHستقبل.
وقد لا يكون هناك من اHهارات الذاتية ما هـو أكـثـر عـمـقـا مـن اHـهـارة
الذاتية في مقاومة الاندفاع. فهذه اHهارة الـذاتـيـة هـي أصـل الـتـحـكـم فـي
انفعالات النفسQ مادامت كل الانفعالات بطبيعتها الخاصة جدا هـي الـتـي

»Emotionتسوق إلى حافز أو آخر للقيام بفعل من الأفعال. وأصل كلمة انفعال «
هي «أن تتحرك» وعلى مستوى وظيفة اHخQ تـتـرجـم الـقـدرة عـلـى مـقـاومـة
الاندفاع للقيام بفعل ماQ وإخماد حركة الاندفاع الأوليةQ بأنها jنع الإشارات
القادمة من اHخ الحوفي من الـوصـول إلـى قـشـرة الـدمـاغ الـتـي هـي الـقـوة

المحركةQ ومع ذلك فإن هذا تفسير مازال تفسيرا تأمليا حتى الآن.
على أي حالQ أظهرت دراسة مهمة لاختبار تحدي الحلوىQ أجريت على
بعض الأطفال البالغ� من العمر ٤ سنواتQ كيف تكون اHقدرة على مقاومة
الانفعالاتQ عاملا أساسيا في تأجيل الاندفاع. بدأت هذه الـدراسـة الـتـي

 في الستينياتWalter Mischelقام بها العالم السيكولوجي «والتر ميشـيـل» 
على أطفال في الحضانةQ داخل حرم جامعة ستانفوردQ شارك فيها خريجو
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الجامعة وبعض اHوظف� الآخرين. تعقبـت هـذه الـدراسـة الأطـفـال الـذيـن
كانوا في الرابعة من العمر في الستينياتQ ووصـلـوا إلـى سـن الـتـخـرج فـي

اHدرسة الثانوية.
استطـاع بعـض أطفـال الرابعة مـن العمـرQ أن ينتـظروا مـن (١٥ إلـى ٢٠)
دقيقـةQ انتظـارا لعـودة القائـم بالاختبـارQ كانـت بالتأكـيـد بالنسـبة لهـم زمـنا
لا نهاية لهQ وللحفاظ على مقاومتهم في كفاحهمQ أغلقوا عيونهم وغطوها
بأيديهم حتى لا يبحلقوا في الحلوى اHغريةQ أو وضعوا رؤوسهم ب� أيديهم
وأخذوا يكلمون أنفسهمQ أو ينشدون أغنيـةQ أو ~ـارسـون ألـعـابـا بـأيـديـهـم
وأرجلهمQ وحاول البعض منهم أن ينام. هـؤلاء الأطـفـال الـصـغـار أصـحـاب
الإرادة اHقدامونQ حصلوا على مكافأة (قطعت� من الحلوى). أما الأطفال
الآخرون الأكثر اندفاعاQ فقد ابتلعوا القطعة الواحدة من الحلوى في ثوان

تقريبا zجرد أن غادر القائم بالاختبار الغرفة في رحلته القصيرة.
وبعد أن بلغ هؤلاء الأطفال أنفسهم مـرحـلـة اHـراهـقـةQ بـعـد ١٢ إلـى ١٤
عاما من هذا الاختبارQ ظهرت القوة التشخيصية واضحـة لـتـلـك الـلـحـظـة
الاختيارية للحافز. كان  الاختلاف الانفعالي والاجتماعي جـذريـا بـ� مـن
التهموا الحلوى وهم في الرابعة من عمرهمQ وب� أقرانهم الأطفال الذيـن
Qاستطاعوا تأجيل إشباع رغبتهم. فالذين قاوموا الإغراء وهم في الرابـعـة
أصبحوا اليوم وهم شبابQ أكثر كفاءة في الحياة الاجتماعيةQ لهم تأثيرهم
الشخصيQ واثق� من أنفسهمQ يستطيعون أكثر من غيرهم مواكبة إحباطات
الحياة. ومن الصعب عليهم الإحساس بالتمزقQ أو التوقف والانهزام تحت
أي ضغط من الضغوطQ أو أن يصيروا ثرثارينQ ويواجهون التحديات بـدلا
Qمستقل� Qمن الاستسلام لها وأصبحوا معتمدين على أنفسهم واثق� منها
وجديرين بالثقةQ وكشفت الدراسة عن أنهم قادرون على اHبادرة ومشاركون
في اHشروعات. وبعد عشـر سـنـوات أخـرىQ ظـلـوا كـمـا هـمQ قـادريـن عـلـى

تأجيل إشباع رغباتهم في أثناء السعي للوصول إلى أهدافهم.
أما ثلث الأطفال الذين تهافتوا على الحلوىQ فإنهم لم يتصفوا إلا بالقليل
جدا من هذه الصفات. ليس هذا فحسبQ بل اشتـركـوا جـمـيـعـا فـي سـمـة
نفسية مثيرة نسبيا للانزعاج. فعندما بلغوا سن اHراهقة كانـوا أقـرب إلـى
الشخصيات الخجولةQ مبتعدين عن العلاقات الاجتماعيةQ يتصفون بالعناد
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وعدم القدرة على حسم الأمور. وبينت الدراسة أيضا أنهم يعتقـدون أنـهـم
أشخاص سيئون وتافهون... وإذا تعرضوا لأي ضغط أو إجهادQ يتراجعـون
ولا يفعلون شيئا. وإذا لم يحصلوا على كفايتهم من شيء ماQ يشعرون بالقلق
وعدم الثقة في أنفسهمQ و~يلون إلى الغيرة والحسد. وفي حالة الغضب أو
السخطQ يبالغون في الفعلQ وتتصف أمزجتهم بالحدةQ ويفتعلـون حـوارات
ومعارك مستفزة. وبعد كل هذه السنوات مازالوا غير قادرين على التخلص

من رغبة إشباع الذات.
وهكذا ثبت أن ما يبدو واضحا jاما في تجربة بسيطة في وقت مبكر
والأطفال مازالوا في عمر الزهورQ هو ذاته الذي يستمر على مستوى أكبر
مع سنوات العمر في مستوى الكفاءة الاجتماعية والعاطفية. هذا لأن القدرة
على تأخير الدافعQ هي الأساس لكثير من الجهود الـلازمـة ـــ عـلـى سـبـيـل
اHثال ــ الالتزام بنظام غذائيQ أو الحصول على درجة عـلـمـيـة فـي الـطـب.
فإذا استطاع بعض الأطفالQ حتى وهم في الرابعة من العمر فقط التحكم
في الأساسياتQ كان باستطاعتهم استيعاب اHوقف الاجتماعيQ وتقدير أن
تأجيل إشباع رغبتهم سيكون مفيداQ ويتفحصون في انتباه الإغراء اHضمون
في اليدQ ويسحبون أنفسهم منهQ ومن ثم فإن حرص هؤلاء الأطفال الصغار
على أن يحافظوا على مثـابـرتـهـم الـلازمـة لـلـوصـول إلـى هـدفـهـم (أي إلـى
القطعت� من الحلوى). وعند تقييم الأطفال الذين اشتركـوا فـي الاخـتـبـار
مرة أخرى بعد أن كبروا وتخرجوا في اHدرسة الثانويةQ تب� أن الذين كانوا
أطفالا في الرابعة من عمرهم وانتظروا في صبرQ أصبحوا متفوق� جميعا
على زملائهم الذين تصرفوا وهم في الرابعة وفقا لنـزوتـهـم. وكـان تـقـيـيـم
الآباء لأبنائهم اHتفوق�Q أنهم أكثر كفاءة أكاد~ياQ يستطيعون التعبيـر عـن
أفكارهم بكلمات بصورة أفضلQ ويستخدمون اHنطق ويستجيبون له. وعندما
يخططون لشيء ما يركزون ويتابعون تنفيذهQ فضلا عن شغفهم zزيد من
التعلم. ومن اHدهش حقا أنهم حصلوا أيـضـا عـلـى أعـلـى درجـات الـكـفـاءة

)SAT((*)وحصل ثلث الأطفال الذين كانوا في الرابعـة والـتـهـمـوا الحـلـوى .
بشغف كبيرQ على متوسط درجات فـي الاخـتـبـارات الـشـفـويـة (٢٤٤)Q وفـي
الرياضيات على (٥٢٨ درجة). أما ثلث الأطفال الذين انتـظـروا مـدة أطـول

) (*)SAT) اختبار الكفاءة :(Scholar Attitude Test.ترجمةHا-(
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وهم في الرابعةQ فقد حصلوا على (٦١٠) و (٦٥٢) على التوالـيQ أي بـفـارق
(٢١٠ نقاط) في مجموع الدرجات.

إن تصرف الأطفال وهم في الرابـعـة مـن عـمـرهـم فـي اخـتـبـار تـأجـيـل
ومقاومة رغبة الإشباعQ مؤشر على أنهم سيحصلون على درجات في اختبار

عامل الذكـاءُ)Q ضعف ما سيحصلون عليـه مـن درجـات فـي مSATالكفـاءة (
)I.Qيكون مؤشرا أقوى من مؤشر اختبار الكفاءة بـعـد أنُ) وم Qعامل الذكاء

يتعلم الأطفال القراءة والكتابة فقط. وهذا يجعلنا نستنبط أن القدرة على
مقاومة وتأجيل إشباع الذاتQ التي تسهم بقوة في الكفاءة الذهنيةQ منفصلة

عامل الذكاء ذاته. (فالتحكم الضعـيـف فـي الانـدفـاع فـي أثـنـاءjُاما عـن م
رحلة الطفولة هو أيضا مؤشر قوي على التقـصـيـر والإهـمـال فـي مـراحـل

عامـلُالعمر اللاحقةQ كما أنـه مـؤشـر أقـوى فـي هـذا الـصـدد مـن مـؤشـر م
الذكاء). وكما سنرى في القسم الخامسQ أنه إذا كـان لايـزال هـنـاك حـتـى

عامل الذكاء لا ~كن تغييرهQ وبالتالي فهو ~ثل حداُاليوم من يعتقدون أن م
فاصلا بالنسبة لحياة الطفل في اHستقبلQ فهناك مقابل هذا دليل على أن
Qاماj هارات العاطفية مثل التحكم في الانفعال وتفهم موقف اجتماعيHا
Qهارات ~كن تعلمها. ويضيف «والتر ميشيل» الذي أجرى الدراسـةHهذه ا
«أن تأجيل الإشباع اHفروض ذاتيا واHوجه لهدف ما»Q رzا يكون هو جوهر
التنظيم العاطفي الذاتيQ أي القدرة على تجاهل حافز الإشـبـاعQ مـن أجـل
تحقيق الهدفQ سواء كان هذا الـهـدف إقـامـة مـشـروع مـاQ أو حـل مـعـادلـة
جبريةQ أو متابعة كأس ستانلي. وتؤكد نتيجة دراسة «والتر ميشيل» أن دور
الذكاء العاطفي قد أعلى من إمكان تحديد مدى ما ~كن للناس أن يقوموا
به بالنسبة لاستخدام قدراتهم الذهنية استخدامـا �ـتـازاQ أو اسـتـخـدامـا

ضعيفا.

الأمزجة السيئة تؤدي إلى تفكير سيئ
«أنا قلقة على ابني. بدأ الـلـعـب فـي اHـنـتـخـب الـريـاضـي لـكـرة الـقـدم.
سيتعرض للإصابة في أي وقت. إنه تحطيم للأعصاب أن أشاهده في أثناء
اللعب. لقد توقفت عن الذهاب Hشاهدة اHباريات. أنا واثـقـة مـن أن ابـنـي
سيشعر بخيبة الأمل لأني لا أشاهده وهو يلعب. أنا ببـسـاطـة لا أسـتـطـيـع
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تحمل ذلك».
كانت اHتحدثة إحدى مريضات القلق وتخضع للعلاج. هذه اHرأة تدرك
أن ما تشعر به من قلق يتدخل في تحديد نوع الحياة التي تريد أن تحياها.
ولكن عندما يأتي الوقت الذي عليها أن تتخذ فيه قرارا بسيطاQ مـثـل هـل
عليها أن تشاهد ابنها وهو يلعب كرة القدمQ ~تلئ عقلها بـأفـكـار الـكـارثـة

اHتوقعة. عندئذ تفقد حريتها في الاختيارQ لأن أفكارها تقهر تفكيرها.
وكما رأينا فإن انشغال البال هو لب التأثير اHدمر للقلق فـي كـل أنـواع
الأداء العقلي. فمن ناحيةQ إنه يعني استجابة مفيدة ضلـت طـريـقـهـا jـثـل
استعدادا ذهنيا بالغ الحماسة Hواجهة خطر متوقع. لكـن هـذا الاسـتـعـداد
Qفعندما يصبح على وتيرة واحدة Qثل جمودا معرفيا مفعما~ QتكررHالذهني ا
يعتقل الاهتمام العقلانيQ ويقحم نفسه على كل المحاولات الأخرى اHستهدفة

التركيز على أي شيء آخر غيره.
إن القلق يشل التفكيرQ وعلى سبيل اHثال فإن اHهام اHعقدة التي تتطلب
قدرا من تركيز التفكير مثل مهمة مراقبي الحركة الجويةQ يعاني من يعملون
بها من قلق مزمن من أنهم سوف يفشلون في عملهمQ وهذا القلق ~كن أن
يؤثر في أدائهم. اHصاب بالقلق يفشل في معظم الأحوال حـتـى لـو حـصـل
على درجات �تازة في اختبارات الذكاءQ وذلك وفقا لدراسة أجريت على
(١٧٩٠) طالبا يتدربون لشغل وظيفة مراقب حركة جوية. فالقلق يتسبب في
إخفاق كل أنواع الأداء الأكاد~ي. وقد تب� من دراسات مختلفة بلغت (١٢٦)
دراسة شملت أكثر من ٣٦ ألف شخصQ أن كل من كانت لديه ميول أكثر من
غيره للشعور بالقلق يكون أضعف في الأداء الأكاد~يQ بقـطـع الـنـظـر عـن
درجات الاختباراتQ أو متوسط نـقـاط الـدرجـاتQ أو الاخـتـبـارات اHـوحـدة

للمراحل المختلفة.
Qأن يؤدوا Qفعندما نطلب من الأشخاص ذوي الاستعداد للإصابة بالقلق
مهمة معرفية مثل تصنيف موضوعات غير واضحةQ ضمن إحدى فئت� ثم
يحكوا ما يدور في عقولهم في أثناء تأدية هذه اHهـمـةQ نجـد أن أفـكـارهـم
أفكار سلبيةQ مثلQ «أنا لا أستطيع أن أفعل ذلك» أو... «أنا لست من يصلح
Qأو ما يشبه ذلك. أفكار معظمها يعوق مباشرة Q«...لهذا النوع من الاختبار

لب - للمقارنة - من مجمـوعـة أخـرىQُقدرتهم على اتخاذ قرار. وعنـدمـا ط
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أفرادها غير معرض� للقلق أن يتعمـدوا الـقـلـق Hـدة ١٥ دقـيـقـةQ تـدهـورت
نحت مجموعةُقدرتهم على �ارسة اHهمة نفسها تدهورا شديداQ وعندما م

اHيال� للقلق ١٥ دقيقة للاسترخاء قبل الاختبارQ وهي فترة انخفضت فيها
درجة شعورهم بالقلقQ لم يواجهوا مشكلة في القيام بذلك.

Q أول من أجرى دراسات باHـنـهـجAlbert Richardكان «ألبرت ريـتـشـارد» 
العلمي على اختبار القلق في الستينيات. وقد اعترف لي بأن اهتمامه بهذا
اHوضوع كان نتيجة Hا حدث وهو طالبQ عندما كانت أعصابه دائما سببـا

Ralphفي ضعف نتائجه في الامتحانات. هذا بينـمـا زمـيـلـه «رالـف هـابـر» 

Haberستوىz كان يؤدي الامتحان Qالذي كان يعاني من ضغوط الامتحان 
أفضل. وقد أظهر البحث الذي أجري على طلبة آخرينQ أن هناك نـوعـ�

فسد القلق أداءهمُمن الطلبة الذين يعانون من القلق. النوع الأول هم من ي
الأكاد~ي. والنوع الثانيQ هم القادرون على الأداء الجيد عـلـى الـرغـم مـن
توترهمQ أو رzا بسبب قلقهم وتوترهم. ومن دواعي السخرية في اخـتـبـار
القلقQ أن الخوف الشديد من عدم تأدية الامتحان بصورة جيدةQ ~كن أن

ز استعدادا للامتحانQ وبالفعلَّيحفز الطلبة مثل «هابر» على الاستذكار اHرك
ثبت أن هؤلاء الطلبة يؤدون الامتحان بصورة جيدة. لكـن الـقـلـق بـالـنـسـبـة
لطلبة آخرين يؤدي إلى الرسوب في الامتحان. أما بالنسبة للطلبة اHصاب�
بالقلق اHرضيQ فالقلق معـهـم يـجـعـل خـوفـهـم اHـبـدئـي يـتـدخـل فـي صـفـاء
تفكيرهمQ وفي ذاكرتهم اللازمة بالضرورة للاستذكار الفعالQ كما أنه يعطل
في أثناء الامتحان صفاء الذهن اHطلوب للوصول إلى الإجابات الصحيحة.

 التي يرويها الناس في أثناء اختبار القلق مبـاشـرةّإن عدد حالات الهم
ستنزف في مهـمـةُتنبئ zدى ضعف النتائج. هذا لأن القدرات الذهـنـيـة ت

معرفية واحدة هي: القلقQ وهذا ببساطة يقلل من القدرات اللازمة للتعامل
مع اHعلومات الأخرى. فإذا كنا مشغول� zا نحن فيه من قلق فإن ذلك من
شأنه أن يجعلنا نرسب في الامتحانQ لأن ذلك يحرمنا الانتباه الذي نحتاج
إليه في الإجابة عن الاختبارQ ومن ثم فإن القلق يفضي بنا إلى الكارثة التي

تنبأنا بهاQ وهي الرسوب في الامتحان.
من ناحية أخرىQ نجد أن ذوي الخبرة في استخدام انفعالاتهم استخداما
جيدا يستفيدون من القلق اHتوقع من إلقاء كلمة أو خطابQ أو اختبـار فـي
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تحفيز أنفسهم على الإعداد الجيدQ وبالتالي يجيدون القيام بهـذا الـفـعـل.
وتصف أدبيات علم النفس الكلاسيكيةQ العلاقة ب� القلق والأداءz Qا فيها

) مقلوبا (   ). عند قمـة هـذا الحـرفUالأداء الذهني على شـكـل حـرف (
Qقلوب تقع النقطة التي تكون فيها العلاقة بينـهـمـا  فـي أفـضـل حـالاتـهـاHا
حيث يؤدي القدر اHعتدل من القلق إلى حسن الإنجاز. ولكن القليل جدا من
القلق ــ عند الطرف الأول من الـ (   ) ــ يؤدي إلى اللامبالاةQ وإلى ضـعـف
الدافع إلى العمل الجاد الذي يتطلبه الأداء الجيد. بينما القلق الشديد جدا

ــ عندالطرف الآخر من حرف الـ (   ) ــ يدمر  أي محاولة لأداء جيد.
 ومن اHعروف أن حالة الابتهاج الخفيفة التي يطلق عليـهـا اصـطـلاحـا

)Q تبدو هي الحالة اHثلى بالنسبة للكتابHypomaniaQاسم الهوس الخفيف (
وغيرهم من اHبدع�  الذين يحتاجون إلى التدفق والفكر متـنـوع الخـيـال.
 ـ(   ) اHقلوبة. غير أن هذا الشعور هذه الحالة تقع في نقطة ما عند قمة الـ

ل إلى هوسQ مثلما يحدثَّبالنشاط والخفة إذا خرج عن إطار السيطرةQ تحو
عند انحراف اHزاج ح� يصل إلى مرحلة الاكتئاب الهوسي. هـذا الـتـهـيـج
يعمل على إضعاف القدرة على التفكير اHتماسك الذي تحتاج إليه الكتابة
السليمةQ فالواقع أن تدفق الأفكار بحرية تفوق القدرة على متابعة الفكـرة

يؤدي إلى العجز عن إنتاج عمل مكتمل.
Qتتعزز القدرة على التفكير  السلس Qوعندما تظل الأمزجة في حالة جيدة
ويسهل الوصول إلى حلول للمشاكلQ سواء كانت مشاكل فكرية أو مـشـاكـل
ب� الأشخاص. والضحك من الوسائل التي تساعد أشخاصا على التفكير
في مشكلة ماQ فالضحك مثل الابتهاج يساعد على التفكير الأشملQ ويطلق
تداعي اHعانيQ ويساعد على ملاحظة ارتباطات من الأفكار  كان من اHمكن
أن تفوتهم لولا الضحك. فاHهارة الذهنيةQ ليست ذات أهـمـيـة فـي الإبـداع
فقطQ إ�ا أيضا في إدراك العلاقات اHعقدةQ والتنبؤ بـنـتـائـج اتـخـاذ قـرار

محدد.
وتتبدى الفوائد التي تعود على التفكير من الضحك على نحو أخاذ في
أثناء حل مشكلة تتطلب حلا إبداعيا خلاقا. فقد أثبتت إحدى الدراسـات
أن الناس الذين فرغوا من فورهم من مشاهدة حلقات تليفزيونية مضحكة
على شرائط الفيديوQ كانوا أفضل من غيرهم في حل لغز استخدمه علماء

U

U

U

U
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م للمشترك� فـيَّالنفس لفترة طويلة في اختبارات التفكير الإبداعي. يقـد
طلب منـهـمُهذا الاختبار شمعة وأعواد ثقابQ وصـنـدوق مـن اHـسـامـيـرQ وي

تثبيت الشمعة في حائط من الفل� وإشعالها دون أن يسقط منها الـشـمـع
المحترق على الأرض.

وقع كل من طلب منه حل هذه اHـشـكـلـة فـي خـطـأ اسـتـخـدام «طـريـقـة
التثبيت العملية العادية»Q من خلال التفكير باستخـدام الأشـيـاء الـتـي مـعـه
بأكثر الطرق التقليدية. لكن الأشخاص الذين شاهدوا الفـيـلـم الـكـومـيـدي
قبل الاختبار مباشرة تفوقوا على آخرين كانوا شاهدوا قبل الاختبار أيضا
فيلما عن الرياضيات أو كانوا ~ارسون حل مسائل رياضيةQ استطاع مشاهدو
الفيلم الكوميدي أن يجدوا استخداما مختلفا لصندوق اHسامير أوصـلـهـم

إلى حل خلاق.
Qسامير واستخدموه حاملا للشمعةHفقد ثبتوا الصندوق على الحائط با

فلم يسقط على الأرض شيء منها عند الاحتراق.
وحتى التقلبات اHعتدلة في الحالة اHزاجية يكون لها أثر في التفكـيـر.
فالناس عموما وهم في حالة نفسية جيدةQ يكون لديهم ميل للتفكير الإيجابي
واHتفائلQ عندما يرسمون خططاQ أو يتخذون قرارات. يحدث هذا جزئـيـا
لأن الذاكرة التي تحددها الحالة اHزاجية تجعلناQ ونحن في حالـة نـفـسـيـة
طيبةQ نتذكر أكثر الأحداث إيجابيةQ لأننا نفكر طوال مجرى الفعل في مـا
لهQ وما عليهQ ونحن في حالة بهجة وسرور. فـذاكـرتـنـا وقـتـئـذ تـنـحـاز إلـى
تقييم الحدث في اتجاه إيجابيQ الأمر الذي يجعلنا أكثر رغبة فـي الـقـيـام

بعمل ما يتصف مثلا باHغامرة أو المخاطرة الصغيرة.
 ـاتجاها  ـللسبب نفسه ـ وتتجه ذاكرتنا ح� نكون في حالة نفسية سيئة ـ
سلبياQ الأمر الذي يرجح انكماشنا داخل أنفسنا (عندئذ نتخذ قرارا يتسم

ق الذهن. لكننا°بالخوف والحذر الشديد)Q لأن الانفعالات غير المحكومة تعو
نستطيعQ كما أوضحنا في الفصل الخامسQ إعادة انفعالاتنا غير المحكومة
إلى الخط السليم. ومن ثم تكون هذه الكفاءة العاطفيةQ هي الذكاء الحاكم

ل أنواع الذكاء الأخرى. وهنا نحب أن نذكر بعض الحالات مثل:ّسهُالذي ي
فوائـد الأمـل والـــتفاؤل ولحظات السمو التي يـتـــفـوق فـيـــهـا الـنـــاس عـلـى

أنفسـهم.
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صندوق باندورا والإفراط في التفاؤل: القدرة على التفكير
الإيجابي

رح اHوقف الافتراضي التالي على الطلبة الجامعي�:ُط
)BQعلى الـرغـم مـن أنـك حـددت هـدفـكQ وهـو الحـصـول عـلـى درجـة (

Qعندما كانت درجتك في الامتحان الأول تستحق (٣٠%) من الدرجة النهائية
)Q والآن مضى أسبوع بعد أن عرفت أنك حصلتDلكنك حصلت على درجة (

)Q فماذا أنت فاعل?Dعلى درجة (
الأمل هناQ هو العامل المحدد للاختلاف ب� الطلاب. فالطلبة اHتمتعون
Qبذل جهد أكبر Qيكون رد فعل هذه النتيجة عندهم Qبدرجة عالية من الأمل
والتفكير في مجموعة من المحاولات لرفع درجتهم الـنـهـائـيـة. أمـا الـطـلـبـة
اHتمتعون بقدر متوسط من الأملQ فنجدهم يفكرون في وسائل عدة ~كن
أن ترفع درجاتهمQ لكن تصميمهم على تحقيق ذلك أقل بكثير عن المجموعة
الأولى. ومن الطبيعي أن يستسلم الـطـلـبـة اHـفـتـقـرون إلـى الأمـل إلا بـقـدر

ضعيفQ في كل من الحالت� السابقت�Q وتضعف معنوياتهم.
ولكن اHسألة ليست مجرد نظرية. فعندمـا أجـرى «سـي. آر. سـنـايـدر»

C.R. Snyderوقـام Qهـذه الـدراسـة Qالـعالم السيكولوجي بجامعـة كـانـسـاس Q
zقارنة النتائج الأكاد~ية للطلبة الجدد من ذوي الآمال العريضةQ واHنخفضة
أيضاQ اكتشف أن الأمل كان أفضل مؤشر على درجاتهم في الفصل الدراسي

)Q وهو الاختـبـار الـذيSATالأولQ أكثر من درجاتهم فـي اخـتـبـار الـكـفـاءة (
يفترض أن يتنبأ كيف يحققون نجاحا أو إحفاقا في الكلـيـة (وهـو مـرتـبـط

). وثبت مرة أخرى أن اHـلـكـاتI.Qارتباطا كبيرا باخـتـبـار مـعـامـل الـذكـاء (
الفطرية العاطفية مع القدرات الذهنيةQ هي التي حددت الاختلاف الأساسي

ب� أولئك الطلبة.
كان تفسير «سنايدر» أن من تحدوهم الآمال العريضة من الطلبة يضعون
نصب أعينهم أهدافا كبيرة أكثر من غيرهمQ ويعرفون كيف يبذلون الجهد
من أجل تحقيقهاQ فإذا قارنا ب� طلبة لهم اHـلـكـات الـذهـنـيـة نـفـسـهـا فـي

النتائج الأكاد~يةQ نجد أن ما يفرق بينهم هو الأمل.
تحكي الأسطورة الشهيرة «صندوق باندورا»Q عن أميرة إغريقيةQ أهدتها
الآلهة الغيورة على جمالها هدية عبارة عن صندوق غامض. طلبت الآلـهـة
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من «باندورا» ألا تفتح الصندوق على الإطلاق. لكن «باندورا» غلبها الفضول
وحب الاستطلاع ذات يومQ فرفعت غطاء الصندوق لترى ما بداخلـهQ فـإذا
بالعالم كلهQ تندلع فيه أكبر اHآسـيQ مـن أمـراضQ وآلامQ وجـنـون. لـكـن إلـه
الرحمة جعلها تغلق الصندوق في الوقت اHـنـاسـبQ لـتـفـوز بـالـتـريـاق الـذي

يجعل بؤس الحياة محتملاQ وهو «الأمل».
توصل الباحثون اHعاصرون إلى أن الأمل ~نح الإنسان أكثر من مجرد
قليل من اHواساة وسط الأحزانQ بل يلعب دورا فاعـلا فـي الحـيـاة بـصـورة
مدهشة. فالأمل يوفر ميزات في مجالات متـنـوعـة مـثـل: تحـقـيـق الـنـتـائـج
الدراسية الجيدةQ وتحمل اHهام الشاقة. والأمل باHعنى الفنيQ هو أكثر من
رؤية مشرقةQ توحي بأن كل شيء سيصبـح «جـيـدا». وقـد حـدد «سـنـايـدر»
معنى الأمل بدقة بقوله: «إنه اعتقادك بأنك jلك الإرادة والوسيلة لتحقيق

أهدافك مهما كانت هذه الأهداف».
وعموماQ وبهذا اHعنىQ يختلف الناس في درجة ما يحدوهـم مـن آمـال.
فالبعض يعتقدون بأنهم قادرون jاما على الخروج مـن مـأزق مـاQ أو عـلـى
حل اHشاكلQ بينما يرى آخرون ببساطة أنهم يفتقرون إلى الطاقة والقدرة
على تحقيق أهدافهم. وقد وجد «سنايـدر» أن أصـحـاب الآمـال الـعـريـضـة
يشتركون في بعض الصفاتQ مثل قدرتهم على تحفيز أنفسهمQ وشعورهـم
بأنهم واسعو الحيلة zا يكفي للتوصل إلى تحقيق أهدافهمQ مؤكدين لأنفسهم

أن الأمور إذا ما تعرضت Hأزق ماQ لابد أنها سوف تتحسن.
ويتصف أيضا هؤلاء اHمتلئون بالأمل باHرونة من أجل إيجاد سبل الوصول
إلى أهدافهمQ أو تغيير الأهداف التي يستحيـل تحـقـيـقـهـا. وهـم يـتـمـتـعـون
بالحاسة الذكية التي jكنهم من تقسيم مهمة صـعـبـة إلـى أجـزاء صـغـيـرة

~كن التعامل معها.
Qأنك لن تستسلم للقلق الشامل Qوالأمل يعني من منظور الذكاء الاجتماعي
أو للموقف الانهزاميQ أو الاكتئاب في مـواجـهـة الـتـحـديـات أو الـنـكـسـات.
والواقع أن الناس الذين يحتضنون الأمل في حياتهمQ يواجهون اكتئابا أقل
من غيرهمQ لأنهم يحاولون تخطيط حياتهم zا يـحـقـق لـهـم الـوصـول إلـى
أهدافهم. إنهم ــ بصفة عامة ــ أقل قلـقـاQ وأقـل مـن يـتـعـرضـون لـلـمـشـاكـل

الانفعالية.
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التفاؤل: أعظم حافز
كان الأمريكيون الذين يتابعون رياضة السباحةQ يعقدون آمالا عريضـة

 عضو فريق الولايات اHتـحـدة فـيMatt Biandoعلى السباح «مات بـيـانـدو» 
Qبياد العام ١٩٨٨. وكان الكتاب الرياضيون يـتـابـعـون «بـيـانـدو» بـاهـتـمـامHأو

 في النتائج الفذةMark Spitzمتوقع� أن يصل إلى مستوى «مارك سبيتز» 
التي توصل إليها في أوHبياد العام Q١٩٧٢ عندما أحرز سبع ميداليات ذهبية.
لكن «بياندو» أنهى ثلث السباق بصورة فاجعةQ في أول مسابقة لـلـسـبـاحـة
(٢٠٠ متر حرة). وخسر اHيدالية الذهبية فـي اHـسـابـقـة الـتـالـيـة (١٠٠ مـتـر
فراشة)Q بعد أن تفوق عليه سباح آخر بذل جـهـدا أكـبـر فـي آخـر مـتـر مـن

السابق.
توقع المحللون الرياضـيـون أن تـضـعـف هـزائـم «بـيـانـدو» مـعـنـويـاتـه فـي
اHسابقات التاليةQ لكنه تخطى الهز~ة وأحرز اHيدالية الذهبية في اHسابقات

 العالم السيكولوجيMartin Seligmanالخمس التالية. كان «مارتن سليجمان» 
في جامعة بنسلفانياQ أحد اHشاهدين الذين لم تدهشهم عودة «بياندو» إلى
مستواه. كان «سليجمان» قد وضع «بياندو» تحت اختبار التفاؤل في وقـت
سابق من ذلك العام. وفي تجربة أجراها «سليجمان»Q قال مدرب السباحة
«لبياندو» إن أداءه أسوأ من مستواه الفعلي. وعلى الرغم من هذا التـعـلـيـق
اHتشائمQ فإن «بياندو» عندما طلب منه اHدرب الاستراحة قليلاQ ثم القيام
zحاولة مرة ثانيةQ كان أداؤه الفعلي جيدا جداQ بل أفضل كثيرا من كل ما
سبق. ولكن عندما قام أعضاء آخرون في الفريق zحاولة أخرىQ بـعـد أن
أعلن مدربهم نتيجة سيئة مزيفة متعمدة للسباق الأول وأظهرت نقاط الاختبار

أنهم متشائمونQ كان أداؤهم في اHسابقة الثانية أسوأ من اHرة الأولى.
والتفاؤل مثل الأملQ يعني أن يتوقع اHرء توقعا قوياQ أن الأمور عـمـومـا
سوف تتحول في الحياة دائما إلى ما هو سليمQ على الرغم من الـنـكـسـات
والإحباطات. والتفاؤل zفهوم الذكاء العاطفيQ موقف يـحـمـي الـنـاس مـن
الوقوع في اللامبالاةQ وفقدان الأملQ والإصابة بالاكتئاب في مواجهة مجريات

علي حصة الإنسانُالحياة القاسية. والتفاؤل مثل الأمل (ابن عمه القريب) ي
من اHكاسب في حياته على أن يكون بطبيعة الحـال ـــ تـفـاؤلا واقـعـيـا. أمـا

التفاؤل اHفرط في السذاجة فقد يسبب الكوارث.
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ويحدد «سليجمان» مفهوم التفاؤلQ بالـكـيـفـيـة الـتـي يـفـسـر بـهـا الـنـاس
لأنفسهم نجاحاتهم وفشلهم. فاHتفائلون يرجعون فشلهم لشيء ما~ـكـنـهـم
تغييرهQ لينجحوا فيه في اHرة القادمة. بينما يلوم اHتشائمون أنفسهم ويرجعون
فشلهم إلى بعض صفات دائمة هم عاجزون عن تغييرها. ولهذه التفسيرات
دلالات عميقة على كيفية استجابة الناس لأحداث الحياة. فاHتفائلون ~يلون
كرد فعل Hوقف يواجهونه يسبب لهم خيبة أملQ كأن يرفـض لـهـم - مـثـلا -
طلب للحصول على وظيفة ماQ ~يلون إلى تقبل هذا اHوقف بإيجابية وأمل.
بعدها يضعون خطة عمل جديدة ــ مثلا ــ أو يسعون إلى طلب اHساعدة أو
النصح من آخرين. فالانتكاسة بالنسبة لهم شيء ~كن علاجه. أما رد فعل
اHتشائم� Hثل هذه النكسات ــ عكس اHتفائل� ــ فـأن يـتـصـوروا أنـفـسـهـم

حسن الأمور في اHرة القادمة. وبالتاليُعاجزين عن فعل أي شيء ~كن أن ي
رجعون هذه الهز~ة أو تلـك إلـىُلا يفعلون شيئا بالنسبة للمشكـلـة. إنـهـم ي

العجز الشخصي الذي سيظل يسبب لهم الإخفاق الدائم.
والتفاؤل مثل الأملQ ينبئ بالنجاح الأكاد~ي. فقد أظهرت دراسة أجريت
على خمسمائة طالـب مـن طـلاب الـصـف الأول الجـامـعـي لـلـعـام ١٩٨٤ فـي
جامعة بنسلفانياQ أن درجات الطلبة في اختبار التفاؤلQ كانت مؤشرا أفضل
في التنبؤ بدرجاتهم الحقيقية في الفصل الدراسي الأولQ من مؤشر اختبار

)Q أو درجات نجاحهم في امتحان نـهـايـة الـدراسـة الـثـانـويـة.SATالكفـاءة (
ويقول العالم السيكـولـوجـي «سـلـيـجـمـان» الـذي أجـرى دراسـة عـلـى هـؤلاء

جرى للقبول في الجامـعـة تحـدد اHـوهـبـةQُالطلاب: إن الامتحـانـات الـتـي ت
بينما اللقاء الشخصي يخبرك عن الطالب اHستسلم. فالتفاؤل عـبـارة عـن
تركيبة من اHوهبة اHعقولة مع القدرة على الاستمرار في مواجهة الهز~ـة
Qللوصول إلى النجاح. غير أن اختبارات الكفاءة ينقصها عنصر الـدافـعـيـة
لأن ما تحتاج إلى أن تعرفه عن شخص ماQ هو مدى قـدرة هـذا الـشـخـص
Qإذا ما وصلت الأمور عنده حد الإحباط. وفي اعتقادي أنه Qعلى الاستمرار
بالنسبة Hستوى محدد من الذكاء فإن ما تحققه بالـفـعـل مـن إنجـازQ لـيـس

نتيجة اHوهبة فقطQ بل أيضا نتيجة Hقدرتك على مواجهة الهز~ة.
ومن أكثر الدلائل على قوة التفاؤل في إثارة الحافز لدى الناسQ الدراسة
التي أجراها «سليجمان» علـى مـنـدوبـي بـيـع شـهـادات الـتـأمـ� فـي شـركـة
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. ذلك أن القدرة على تقبل الرفض بلباقةQ أمر أسـاسـيMitlife«ميتلايف» 
في كل أنواع عمليات البيعQ وخاصة في منتج مثل شهادات التأمـ�. فـمـن
Qن يقول «نعم» في هذا المجالH عروف أن معدل من يقولون «لا» بالنسبةHا
~كن أن يكون معدلا مرتفعا بصورة مثبطة للهمم. ولهذا الـسـبـب نجـد أن
ثلاثة أرباع من يشغلون هذه الوظيفة في شركات التأم�Q يتركون العمل في
السنوات الثلاث الأولى. وقد وجد «سليـجـمـان» أن مـنـدوبـي الـبـيـع الجـدد
اHتفائل� بطبيعتهم باعوا من شهادات التأم� في السنت� الأولى والثانية
من شغلهم هذه الوظيفةQ ما يزيد على اHتشائم� بنسبة (٣٧%). وكان عدد

من تركوا الخدمة من اHتشائم� ضعف معدل اHتفائل�.
ليس هذا فحسبQ بل عندما حث «سليجمان» شركة «ميـتـلايـف» عـلـى
تأجير مجموعة خاصة من طالبي الـوظـيـفـة الـذيـن حـصـلـوا عـلـى درجـات
مرتفعة في اختبار التفاؤلQ لكنهم فشلوا في اختبار «كشف الـهـيـئـة» زادت
مبيعات هذه المجموعة على مبيعات اHتشائـمـ� بـنـسـبـة (١٢%) فـي الـسـنـة

الأولىQ و (٥٧%) في السنة الثانية.
فلماذا إذن يكون التفاؤل سببا في اختلاف النجاح في عمليات البيع?
الجواب هو أن التفاؤل يخاطب الإحساس الذي يحتوي موقفا عاطفيا
Qبيعات الذي يسـمـعـهـا هـز~ـة صـغـيـرةHندوب اH ثلj «ذكيا. لأن كلمة «لا
يكون رد فعلها الانفعالي عنده ضرورياQ إذ إنه يستجمع قدرته على تحريك
ما لديه من حافز للاستمرار. وكلما زاد عدد اللاءاتQ كـان إمـكـان انـهـيـار
اHعنويات أكبرQ وكانت محاولة الاتصال التليفوني الـتـالـيـة مـهـمـة مـتـزايـدة
الصعوبة. ومع مثل هذا الرفضQ يصعب على اHتـشـائـم بـصـفـة خـاصـة أن
يتحمله. فاHتشائم يترجم هذا الرفض zا معناه... «أنا فاشل في هذاQ لن
أستطيع أن أبيع شيئا...»Q وهي ترجمة سوف تدفعه بالتأكيد إلى اللامبالاة
والانهزاميةQ إن لم تصل به إلى الاكتئاب. أما اHتـفـائـلـونQ مـن جـهـة أخـرى
فيقولون لأنفسهم «قد أكون دخلت من اHدخل الخطأ...» أو «إن الشخـص
الذي تحدثت معه كان في حالة نفسية سيئـة»Q  فـهـم لا يـرون الـفـشـل فـي
أنفسهمQ ولكن شيئا ما في اHوقف كان سببا في فشلهم. وهم أيضا يستطيعون
تغيير أسلوبهم في اHكاHة التليفونية التالية. وهكذا بينما تقود حالة اHتشائم
الذهنية إلى اليأسQ نجد أن حالة اHتفائل الذهنية تبـذر فـي أرض حـيـاتـه
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بذرة الأمل.
 فطري موروثQ¼ مصادر النظرة الإيجابية أو السلبيةQ مزاجَوقد يكون أحد

فرzا ~يل بعض الناس بطبيعتهم إلى هذه أو تلك. وكما سنرى فيما بعد
أن اHزاج ~كن أن تصقله الخبرة. ومن اHمكن تعلـم الـتـفـاؤل والأمـلQ مـثـل
تعلم العجز واليأس. ويكمن وراء ذلك ما يطلق عـلـيـه عـلـمـاء الـنـفـس اسـم

Q أيQ الاعتقاد بقدرة اHرء عـلـىSelf efficacyالكفاءة أو «الفعاليـة الـذاتـيـة» 
السيطرة على مجريات حياتهQ ومواجهة ما يقابله من تحديات. ولا شك في
أن تنمية الكفاءة أيا كان نوعهاQ يعزز الإحساس بالجدارة الذاتيةQ ويجـعـل
الإنسان أكثر رغبة في المخاطرة والسعي إلى مزيد من التحديات. وعندما
يتغلب على هذه التحدياتQ يزداد إحساسه بقوة كفاءته الذاتية. وهـذا هـو
 ـيستفيدون أفضل استفادة من أي  ـعلى الأرجح ـ اHوقف الذي يجعل الناس ـ
مهارة يتمتعون بهاQ أو يفعلون ما تحقق لهم هذه اHهارات من تطوير لأنفسهم.

Q العالم السيكولوجي بجامعـةAlbert Banduraويلخص «ألبرت بانـدورا» 
ستانفوردQ معنى «الكفاءة الذاتية» التي أجرى عليهـا الـكـثـيـر مـن الأبـحـاث
قائلا: «إن اعتقادات الناس في قدراتهم لها تأثير عميق في هذه القدرات».
فاHقدرة أو الكفاءة ليست خاصية ثابتةQ بل هنـاك تـنـوع هـائـل فـي كـيـفـيـة
استخدام هذه اHقدرة. فمن لديهم إحساس بالكفاءة الذاتية ~كنهم النهوض
من عثرتهم. إنهم يتعاملون مع أمور الدنيا zفهوم معالجة هذه الأمورQ أكثر

من إحساسهم بالقلق �ا يتوقعونه من أخطاء قد تحدث.

البيولوجيا العصبية للتفوق
يصف مؤلف موسيقي هذه اللحظات التي يصل فيها عملـه إلـى ذروتـه

على النحو التالي:
«تكون أنت نفسك في حالة نشوة تصل فيها إلى درجة تشعر معها كما
لو أنك غير موجود تقريبا. أنا نفسي عايشت هذه اللحظات أكثر من مرة.
كانت يدي تبدو منفصلة عنيQ وكأني لا علاقة لي zا يجريQ كما لو أنني
كنت أجلس بعيدا أراقب ما يجري وأنا في حالة من الرهبة والدهشةQ وكما

لو أن اHوسيقى تصدح من تلقاء نفسها...».
Qوسيقي لعمله الإبداعـي يـشـبـه كـثـيـراHؤلف اHنلاحظ أن وصف هذا ا
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وصف مئات الرجال والنساء من مختلف اHشاربQ مثل متسلقي الجبالQ أو
أبطال الشطرنجQ والجراح�Q ولاعبي كرة السلةQ واHهـنـدسـ�Q واHـديـريـن
وحتى موظفي الأرشيفQ عندما يتحدث كل هؤلاء عن الوقت الذي تفوقوا
فيه على أنفسهم في بعض الأنشطة اHفضلة لديهم. أطلق العالم «ميهالـي

Q بجامعة شيكاغوQ على هذه الحالةMihaly Csikszentmihalyiشكزنت ميهاليي» 
التي يصفونها اسم «التدفق» أو استغراق الإنسان في مشاعره. جمـع هـذا
العالم عددا من الدراسات والبحوث عن هذا الأداء الذي بلغ ذروتـهQ عـلـى
مدى عشرين عاما. هذه الذروة من الامتيازQ تعـرفـهـا الـدورات الـريـاضـيـة
الأوليمبيةQ فهي حالة الوصول إلى ذروة الجمال والامتيازQ كمنطقة يحدث
فيها التفوق بلا مجهودQ يتلاشى فيها وجود الجمهورQ وتأتي «لحظة» تستوعب
اHتنافس� jاما فتصل بهم إلى ذروة السعادة. وصفت «ديان روف شتاينروتر»

Diane Roffe Steinrotterيدالية الذهبية في التزلج في أوليمبيادHالتي أحرزت ا Q
شتاء العام ١٩٩٤... وصفت حالتها بعد نهاية سباقها قائلة: «لم أتذكر شيئا
من تلك اللحظةQ إلا أنني مغمورة بشعور من الاسترخاء... شـعـرت كـأنـنـي

شلال يتدفق».
فإذا استطعت أن تدخل منطقة «التدفق»Q فهذا هو الذكاء العاطفي في
أحسن حالاتهQ لأن «حالة التدفق» jثل أقصى درجة في تعزيز الانفعالات
التي تخدم الأداء أو التعلم. والانفعالات في حالة «التدفـق» لـيـسـت مـجـرد
انفعالات منسابة وتسير في وجهة معينةQ بل انفعالات إيجابيةQ مليئة بالطاقة
تنظم قواها مع ما يجري من فعل راهن. فإذا مـا jـلـك الإنـسـان اHـلـلQ أو
الاكتئابQ أو التوتر والقلق فإن ذلك يحول دون تدفق اHشاعر. وتدفق اHشاعر
ــ أو حتى التدفق الخفيف للمشاعر ــ ما هو إلا خبـرة ~ـر بـهـا كـل إنـسـان
تقريبا من وقت لآخرQ وخاصة عندمـا تـصـل هـذه الخـبـرة إلـى ذروتـهـاQ أو

ر عن هذه الذروةQ نشوة°بَـعُتتجاوز أقصى حدودها السابقة عليها. ورzـا ي
العلاقة الحميمية ب� شخص�Q عندما يتوحـدان فـي كـيـان واحـد �ـتـزج

ومتناغم.
ولا شك في أن تجربة «تدفق اHشاعر»Q خبرة رائعة: والعلامـة اHـمـيـزة
لتدفق اHشاعر هي «الشعور بالفرح التلقائيQ أو حتى الـنـشـوة إلـى أقـصـى
حد. ولأن «تدفق اHشاعر» شعور جميل للغايةQ لذا فهو مكافأة حقيقية. إنه
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Qيـركـز انـتـبـاهـه فـيـه Qاما فيما يفعـلـهj حالة يكون فيها الإنسان مستغرقا
~تزج وعيه به. والواقع أن أكثر ما يعترض «تدفق اHشاعر» ويـقـطـع حـبـل
الشعور بهQ هو التفكير الذي يسترجع ما يحدثQ مثل... «ها أنا أفعل هذا
الشيء بصورة رائعة...» لكن الانتباه في حالة «التدفق»Q يكون مركزا تركيزا
شديداQ لا يعي الشخص فيه شيئا بإدراكه الحسي إلا في الفعل الجاري في
هذه اللحظةQ بحيث يغيب jـامـا الإحـسـاس بـدورة الـزمـن واHـكـان. وعـلـى
سبيل اHثالQ استعاد أحد  الجراح� ذكرى عملية جراحية دقيقةQ وصل في
Qشاعر» وعندما انتهى من إجراء الجراحةHأثناء إجرائها إلى حالة «تدفق ا
لاحظ وجود بعض الكسارة (اHلاط) على أرض حجـرة الـعـمـلـيـاتQ فـسـأل
ماذا حدث. اعترت الجراح دهشة بالغةQ عندما سمع أن جـزءا مـن سـقـف
الحجرة سقط على الأرض بينما كـان مـنـهـمـكـا jـامـا فـي الجـراحـة الـتـي

يجريهاQ فلم ينتبه لهذا على الإطلاق.
Q عكس التأملSelf forgetfulnessوتدفق اHشاعرQ حالة من «نسيان الذات» 

والاجترار والقلق. فإذا وصل الإنسان إلى حـالـة تـدفـق اHـشـاعـر يـسـتـغـرق
jاما في العمل الذي يقوم به إلى الدرجة التي يفـقـد فـيـهـا الـوعـي بـذاتـه
Qأو الفواتير Qمثل الصحة QسبقةHمسقطا كل الانشغالات الصغيرة ا Qاماj
أو حتى أنه ~ارس حياته اليومية بـصـورة جـيـدة. وبـهـذا الإحـسـاس تـكـون
لحظات التدفق لحظات غياب الذات. والجدير ذكره أنه من اHفارقة حقـا
أن كل من يصل إلى حالة التدفق العاطفيQ يستطيع أن يسيطر jاما على
ما يفعلهQ وتتناغم استجابته jاما مع متطلبات العمل اHتغيرة. ومن التناقض
الظاهريQ أن الناس على الرغم من أنهم فـي حـالـة «الـتـدفـق يـصـلـون إلـى
Qفإنهم لا يهتمون بالكيفية التي يؤدون بها العمل Qالذروة في مستوى أدائهم
أو بالتفكير في النجاح أو الفشلQ لأن مشاعر السرور والبهجة بالعمل نفسه

هي فقط التي تحركهم وتحفزهم.
Qوهناك وسائل عدة للوصول إلى حالة «التدفق». إحدى هذه الوسـائـل
تركيز الانتباه الحاد على العمـل الجـاريQ لأن الـتـركـيـز الـعـالـي هـو جـوهـر
التدفقQ ويبدو أن هذه حركة تغذية مرتدة عندما يكـون اHـرء عـلـى أعـتـاب
هذه الحالة من التدفقQ فالتدفق يتطلب جهدا كبيرا للوصول إلى حالة من
الهدوءQ والتركيز الكافي لبدء العمل. وهذه الخطوة الأولى تتطلب قدرا من
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الجهد. ولكن zجرد أن يبدأ حالة التدفق حتى تتخذ قوة دفع ذاتيةQ الأمر
الذي يؤدي إلى تخفيف الاضطرابات الانفعاليةQ تأدية الـفـعـل مـن دون أي

مجهود.
إن الوصول إلى هذه اHنطقة الشعوريـة يـأتـي حـ� يـجـد الـنـاس عـمـلا
تظهر فيه مهاراتهم ويرتبطون به في مستوى يبرز كفاءتهم ويقدرهم. وكما

: «يبدو أن الناس يركزون تركيزاCsikszentmihalyiقال لي «شيكزنت ميهاليي» 
أفضل عندما يزيد الطلب عليهم أكثر من الحالات العاديةQ عندئذ يقدمون
Qمن العطاء ما يفوق عطاءهم العادي. فح� يكون الطلب علـيـهـم بـسـيـطـا
يشعرون باHلل. وإذا زاد الطلب عليهم أكثر �ا يستطيعون تقد~ه يشعرون
بالتوتر. وحالة التدفق تقع في تلك اHنطقة الشعورية الدقيقة ما ب� اHلـل

والقلق».
وحالة السرور العفويةQ والسموQ والفعاليـة الـتـي jـيـز تـدفـق اHـشـاعـر
تتعارض مع النوبات الانفعالية التي تجعل جيشان الجهاز الحوفـي يـجـذب
انتباه بقية أجزاء اHخ. والانتباه في حالة التدفق ذو نوعية مسترخية علـى
الرغم من شدة التركيز. هذا التركيز يختلف jاما عن الجـهـد الانـفـعـالـي
الذي نبذله لكي ننتبه عندما نكون متعب� أو مصاب� باHللQ أو عندما يقع

قحمة علينا مثل التوتر أو الغضب.ُتركيزنا في قبضة حصار مشاعر م
«والتدفق»Q حالة خالية من السكون الانفعاليQ اللهم إلا في حالة الشعور
بالنشوة الخفيفة اللازمة والتي jثل دافعا كبـيـرا. وبـيـدو أن هـذه الـنـشـوة
وهي نتاج التركيز اHتعمد شرط أساسي لحدوث «التدفق العاطفـي». وقـد
Qوصفت الكتابات التأملية الكلاسيكية حالات الاستغراق التي مر بها كتابها
بأنها «النعيم الصافي» أو منتهى السعادة. و«تدفق اHشاعر»Q لا يحفـزه أي

شيء آخر من التركيز اHكثف.
Q انطباعا بأن الصعب أصبحّويعطيك الشخص وفق حالة تدفق عاطفي

سهلاQ وتبدو قمة الأداءQ كما لو كانت أمرا طبيعيا وعاديـا. هـذا الانـطـبـاع
يتوازى مع ما يجري داخل اHخQ حيث تتكـرر بـداخـلـه هـذه الحـالـة نـفـسـهـا
اHتناقضة ظاهريا. فإن أكثر مهام اHخ صعوبة وتحدياQ تتم في حالة «التدفق
الانفعالي» بأقل طاقة ذهنية �كنة... فعندما يصل اHرء إلى هذه الحالـة
من الجيشانQ يكون اHخ هادئا وإثارته وكفه للدائرة العصبية يتناغمـان مـع
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ما تقتضيه لحظة التدفق. هذا لأن الناس ح� ينشغلون في أنشطة تأسر
اهتمامهم وتحافظ عليه دون أي مجهودQ يهدأ اHخz Qعنى أن إثارة القشرة
الدماغية تنخفض. ومن اHفترض أن هذا الاكتشاف الباهر يعني أن حالـة
التدفق العاطفي تتيح للناس القدرة علـى مـعـالجـة أكـثـر اHـهـام تحـديـا فـي
مجال مع�Q سواء كان اللعب أمام بطل في لعبة الشطرنج ــ مثلا ــ أو حل
مسألة رياضية معقدة. وإذا كان اHتوقع أن مثل هذه اHهام تتطلـب نـشـاطـا
أكبر من قشرة اHخQ وليس أقلQ فإن مفتاح تدفق اHشاعر هو حدوثه فقط
Qـهـارات بـصـورة جـيـدةHبحيـث يـتـكـرر أداء ا Qإذا وصلت القدرة إلى ذروتها

وتصبح الدوائر العصبية في اHخ في أقصى كفاءة لها.
أما التركيز المجهدQ والتركيز النابع من القلق فينتج عنه مزيد من التنشيط
في قشرة اHخ. لكن منطقة التدفق وذروة الأداءQ تبدو كأنها واحة للـكـفـاءة
بالنسبة للقشرة الدماغية لا تبذل فيها سوى أقل طاقة ذهنية. ولا شك في
أن هذا الأمر له دلالتهz Qعنى أن التدريب اHاهر يتيح للمرء الوصـول إلـى
Qسواء كان فـعـلا جـسـديـا Qبالسيطرة على حركات الفعل Q«مرحلة «التدفق
مثل تسلق صخرةQ أو عملا ذهنيا مثـل بـرمـجـة كـمـبـيـوتـر. فـاHـخ فـي هـذه
الحالة ~كن أن يكون أكثر كفاءة في أداء هذه الأفعال. وتتطلب الأنـشـطـة

ورست �ارسة جيدةQ مجهـودا مـن اHـخ أقـل مـن الأنـشـطـة حـديـثـةُالتـي م
التعلمQ أو الأنشطة التي مازالت صعبة الأداء. ويحدث الشيء نفسهQ عندما
يعمل اHخ بكفاءة أقلQ بسبب التعب أو العصبيةQ كما يحدث في نهايـة يـوم
طويل �لوء بالضغوطQ إذ يكون مجهود القشـرة الـدمـاغـيـة ضـبـابـيـا غـيـر
دقيقQ وح� تنشط كثير من اHناطق غير الأساسية فإن حال الجهاز العصبي
تكون مشتتة. ويحدث هذا أيضا في حالات الشعور باHلل. أما عندما يعمل
اHخ في قمة كفاءتهQ فعندئذ تنشأ علاقة دقيقة ب� اHناطق النشطة ومتطلبات
Qحتـى ولـو كـان عـمـلا صـعـبـا Qالفعل. في هذه الحالة ~كن أن يبدو العمل

منعشا أو مجددا للطاقةQ أكثر من كونه مستنزفا للجهد.

التعلم وتدفق المشاعر: نموذج جديد للتعلم
zا أن تدفق اHشاعرQ ينبثق من منطقة يتحدى فيها نشـاط مـا الـنـاس
لبذل أقصى حد من طاقاتهمQ نجد أن هذا النشـاط مـع ازديـاد مـهـاراتـهـم
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يتطلبQ قدرا أكبر من التحدي للوصول إلى حالة «التدفق»Q وعندما يكـون
العمل عملا بسيطاQ يصبح �لا. وأيضا إذا كان شديد الصعوبةQ ينتج عنه
Qتوتر أكثر �ا ينتج عنه نشاط متدفق. و~كن القول إن التفوق في حرفة
أو مهارة ماQ يحفز من خلال خبرة التدفقQ هذه الخبرة هي الدافع للوصول
إلى اHستوى الأفضل فالأفضلQ كالعزف مثلا على الفيول�Q أو الرقصQ أو
 ـفي حالة «من  ـعلى الأقل جزئيا ـ غير ذلك. وهكذا يكون التفوق هو البقاء ـ
التدفق» في أثناء تأدية هذا العمل أو ذاك. وقد وجد العالم السيكولـوجـي
«شيكزنتميهاليي» في دراسة على (٢٠٠ فنان) بعد ١٨ عاما من تخرجهم في
كلية الفنونQ أن الفنان� الذين تذوقوا واستمتعوا ببهجة الرسم ذاتهاQ هـم
الذين أصبحوا فيما بعد رسام� فنان� جادين لهم وزنهم. أما هؤلاء الذين
كان دافعهم في الالتحاق بكلية الفنونQ تحقيق الشهرة والثروةQ فقد انسحب

معظمهم من مجال الفن بعد تخرجهم.
وينتهي شيكزنت ميهاليي من هذه الدراسة بقوله «يجب أن يكون هدف
الرسام� هو الرسم ولا شيء آخر». فإذا بدأ الفنان في أثناء وقوفه أمـام
اللوحة الخام غير اHرسومةQ في التفكير حول ثمن اللوحة عنـد بـيـعـهـاQ أو
فيما سوف يكتب النقاد عنهاQ فلن يستطـيـع الـسـيـر فـي الـطـريـق الـسـلـيـم
والأصيل للإبداعQ لأن الإنجازات الإبداعية تعتمد على حالة من الانغماس

الذهني للفرد.
Qأو فن Qأو مهنة Qشاعر» شرط مسبق للتفوق في حرفةHوكما أن «تدفق ا
Qفهو أيضا شرط مسبق للتعلم. فالطلبة الذين يصـلـون إلـى حـالـة الـتـدفـق
يكون تحصيلهم للمواد الدراسية أفضل ويحققون أفضل النتائـجQ بـصـرف
النظر عن إمكاناتهم الكامنة وفقا Hقياس الامتحانات النهائـيـة. وفـي هـذا
المجالQ قام مدرسو الرياضيات في إحدى اHدارس الثانوية اHتخصصة في
العلوم zدينة شيكاغوQ بتصنيف الطلبة في مجموعت�Q مجموعة أصحاب
اHستوى العالي في تحقيق أهدافهمQ والآخرين ذوي اHستوى اHنخفض في
إنجازاتهم. حمل كل من هؤلاء الطلبة جهاز «بيجر» طوال اليومQ ينقل لـهـم
إشارة صوتية في أوقات عشوائية وكانوا يسجلون عند سماع الصوت كيف
قضوا وقتهمQ وماذا كانت عليه حالتهم النفسيةQ ووجد اHدرسون أن الطلبة
الأقل مستوى فيما يحققونه من إنجازات يقضون (١٥ ساعة فـقـط) طـوال
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الأسبوع يستذكرون في منازلهمQ بينما يذاكر رفاقهم ذوو اHستوى اHرتفع ٢٧
ساعة في الأسبوعQ يؤدون فيها واجباتهم اHنزلية اHدرسية. ووجدوا أيضـا
أن المجموعة الأولى تقضي معظم الساعات بعيدا عن اHذاكرة في الحـيـاة

المجتمعيةQ من تسكع مع أصدقائهم أو في صحبة عائلاتهم.
للت حالتهم النفسيةQ كانت النتيجة معبرة وكاشفة إلى أقصىُوعندما ح

حد. فقد شعر كل من طلبة المجموعت�Q ذوي اHستوى اHرتفع واHنـخـفـض
في تحقيق الأهدافQ شعروا باHلل كثيرا في أوقات طويلة خلال الأسبـوع.
لم يستمتعوا بالأنشطة المختلفة مثل مشاهدة التليفزيون الذي لم تقدم لهم
برامجه أي نوع من التحدي لقدراتهم ــ وهذا ينطبـق عـمـومـا عـلـى مـعـظـم
اHراهق�. لكن مفتاح الاختلاف الأساسي ب� المجموعت� ارتكز على خبرة
كل منهم في مسألة الاستذكار. فاHذاكرة بالنسبة لطلبة اHستوى اHرتفع في
الإنجازاتQ كانت jثل (٤٠%) من عدد ساعات الاستذكارQ وهم في حالة من
التحدي الاستيعابي اHبهج نتيجة لتدفق مشاعرهم وتركيزها. هـذا بـيـنـمـا
المجموعة الأخرى لم تصل إلى حالة «التدفق» إلا بنـسـبـة (١٦%) فـقـط مـن
Qوكانت هذه الساعات في معظم الأحيان سببا في توترهم Qساعات الاستذكار
Hا تتطلبه من قدرات تفوق قدراتهم. هذه المجموعة كانت تشعـر بـالـسـرور
وبهجة «التدفق» في الاجتماعيات وليس في الدراسةQ وهذا يعني بإيجاز أن
الطلبة الذين حققوا مستوى عاليا في كفاءتهم الأكاد~ية وفي الـدراسـات
العلياQ كانوا في الأغلب منجذب� للمذاكرة لأنها تحقق لهم حالة الـتـدفـق.
ومن المحزن حقا أن المجموعة الأخرىQ مع فشلهم في شحذ مهارتهم لكي
تصل بهم إلى «التدفق»Q يفقدون متعة الدراسةQ وهم أكثر عرضة لأن تكون

فرصتهم أقل في الاستمتاع باHهام الفكرية.
 Q العالم السيكولوجي في جامعةHoward Gardenerيرى «هوارد جاردنر»

Qأن التدفق العـاطـفـي Q«تعددةHوالذي طور نظرية «أنواع الذكاء ا Qهارڤارد
والحالة الإيجابية التي يجسدها ~ثلان جانبا من الأسلوب السليم لتعليـم
الأطفالQ هو الذي يحفز نفسيتهم داخلياQ أكثر من استخدام وسيلة التهديد
أو الوعد «باHكافأة». وبالتالي ينبغي استثمـار أمـزجـة الأطـفـال الإيـجـابـيـة
لجذبهم إلى التعلم في المجالات التي يستطيعون فيها تنمية كفاءاتهم. وهذا
ما قاله «جاردنر» في حديث لي معه... إن «حالة التدفق والانهماك» عبارة
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عن حالة نفسية داخلية تدل على أن الطفل مشغول بعمل سليم. أو أن كل
إنسان عليه أن يجد لنفسه شيئا ما يحبه ويتمسـك بـه. والأطـفـال عـنـدمـا
يشعرون باHلل في اHدرسةQ يقاومون ويتمردونQ وعندما يغمرهم الـتـحـدي
يشعرون بالتلهف على القيام بواجباتهم اHدرسية. فأنت تـتـعـلـم عـلـى نـحـو
أفضل عندما يكون لديك شيء تهتم بهQ وتشعـر بـأنـه يـدخـل عـلـى نـفـسـك

السرور في أثناء انشغالك به.
وقد استخدمت إستراتيجية جاردنر في كثير من اHدارس التي طبقـت
�وذجه في «أنواع الذكاء اHتعددة»Q والذي يدور حول تحديد سمات كفاءات
الطفل الطبيعية ولعبهQ وما يتمتع به من عناصر القوةQ فضلا عن تخلصه
من مواطن الضعف. ولنأخذ مثلا الطفلة التي تـتـمـتـع zـوهـبـة اHـوسـيـقـى
والحركةQ نجدها تدخل مرحلة «التدفق والاستغـراق فـي الـعـمـل» بـسـهـولـة
أكثر من الطفلة الأقل منها قدرة في هذا المجال. فإذا عرف اHعلم سمـات
الكفاءة الطبيعية في طفل ماQ فسوف يساعده هذا على الكيفية التي يشرح
بها موضوعا للطالبQ وأن يتدرج معه إلى أن يصل إلى مستوى متقدم. ومن
شأن هذا أن يثير لديه أقصى قدر من التحديQ وبـالـتـالـي تـصـبـح عـمـلـيـة
التعلمQ عملية تحقيق السرورQ وليست عملية مخيفة أو �لة. وهنا تنعـقـد
الآمال على الأطفال الذين يكتسبون «التدفق» بالتعلمQ لأنهـم سـيـصـبـحـون
Qمستقبلا أكثر جرأة وإقداما في مواجهة التحديـات فـي مـجـالات جـديـدة
هذا ما يقوله «جاردنر» قبل أن يضيف...  «إن هذا ما تثبته التجربة أيضا».
وعموما فإن �وذج التعلم عن طريق التدفـق لـلـمـشـاعـر يـشـيـر إلـى أن
تحقيق التمكن من أي مهارة أو جمـلـة مـعـارفQ يـنـبـغـي أن يـحـدث بـصـورة
Qوهـي المجـالات Qينجذب الطفل إلى مجالات ينخرط فيها تلقائيا Qطبيعية
التي يحبها في جوهرها. ذلك لأن هذا التدفق الأولي للمشـاعـر ~ـكـن أن
يكون نواة لتحقيق مستويات راقية من الإنجازQ لأن الطفل يدرك أن مواصلة
QوسيقىHأو ا Qسواء كان مجال الرقص أو الرياضيات Qهارة في هذا المجالHا

ز قدرات الطفـل°حفُهي مصدر فرح وتدفق Hشاعره. ومادام هـذا المجـال ي
ض اHشاعر عنده هو المحرك الأوليْلكي يحتفظ بهذا التدفقQ لذا يظل في

للوصول إلى اHستوى الأفضل فالأفضلQ فيما يجعل الطفل سعيداQ وهذا ــ
بالطبع ــ �وذج للتعلم والتعليم أكثر إيجابية من التعلم الذي حصلنا عـلـيـه
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في اHدرسة. فهل ينسى أحد مناQ كيف كانت أيام الدراسة jثل لنا ــ على
الأقل جزئيا ــ ساعات من اHلل الذي تقطعه لحظات من القلق الشديد...?
لكن استمرار حالة «تدفق اHشاعر» خلال التعلمQ أكثر إنسانية وطبيعيةQ لا

شك في ذلكQ ويجعل مشاعرنا تخدم العملية التعليمية.
ويتجاوب ذلك مع الفهم العام بأن التمكن هو توجيه انفعالاتنا إلى غاية
مثمرةQ سواء كان ذلك عن طريق السيطرة على دوافعنا أو تنظيم حـالاتـنـا
اHزاجية لكي تساعدنا على التفكير بدلا من إعاقتهQ دافعة إيانا للمقاومـة
والقيام zحاولات متكررة Hواجهة النكسـات أو إيـجـاد سـبـل لـلـتـوصـل إلـى
حالة الاستغراقQ والانهماك في العمل  أو تدفق اHشاعر وصولا لإنجاز أكثر
فاعليةQ وينم ذلك كله عما لانفعالاتنا من قدرة على توجيه جهودنا في اتجاه

اHزيد من الفاعلية.
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جذور العاطفة

GaryQلـنـعـد مـرة أخـرى إلـى حــكــايــة «جــاري» 
الجراح اHاهرQ الذي فقد القدرة على التعبيـر عـن
مشاعره �ا سبب الحزن والكرب لخطيبته «إل�»

Ellenليس فقط فـيـمـا Qفقد أصبح كثير النسيان .
يخص مشـاعـره إ�ـا بـالـنـسـبـة Hـشـاعـرهـا أيـضـا.
و«جاري»Q مثـلـه مـثـل مـعـظـم فـاقـدي الـقـدرة عـلـى
التعبير عن مشاعرهمQ فقد قدرته على التعـاطـف
مع الآخرين أيضاQ فضلا عن فقده نفاذ البصيرة.
فإذا حدثته «إل�» عن شعورها بالانقباض لا يشعر
« جاري» بالتعاطف معهـا. وإذا حـدثـتـه عـن الحـب
ينقل الحديـث إلـى مـوضـوع آخـر. ويـوجـه «جـاري»
انتقاداته Hا تفعله «إل�» معتقدا أنه يساعدهاQ غير
مدرك أنها تشعر بأن ذلك لا يسـاعـدهـا بـقـدر مـا

~ثل هجوما عليها.
ويقوم التـعـاطـف عـلـى أسـاس الـوعـي الـذاتـي.
فبقدر ما نكون قادرين على تقبل مشاعرنا وإدراكها
نكون قادرين على قراءة مشاعـر الآخـريـن. ونـحـن
نرى الأشخاص العاجزين عن التعبير عن مشاعرهم
مـثـل «جـاري»Q أولـئـك اHـفـتـقـديـن لأي فـكـرة عــمــا
يشعرون به أنفسهمQ نراهم في حالة ضياع كامـل.
فإذا طلب منهم مـعـرفـة مـشـاعـر أي شـخـص آخـر

7
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ا بكما عاطفيا . فالنغمات والأوتار العاطفيةمُّ�ن يعيشون حولهمQ نجدهم ص
التي تتردد من خلال كلمات الناس وأفـعـالـهـمQ ونـغـمـة الـصـوت اHـؤثـرةQ أو
الانتقال من حالة انفعالية إلـى حـالـة أخـرىQ أو حـتـى الـصـمـت الـبـلـيـغQ أو

 عليهم من دون ملاحظة.ُّالرعشة الدالة... كل هذه الحالات الانفعالية jر
واHرضى الفاقدون الـقـدرة عـلـى الـتـعـبـيـر عـن مـشـاعـرهـمQ ويـشـعـرون

ر الآخرون لهم عن مشاعرهم نحوهم. وهذا الـفـشـل فـيَّبالارتباك إذا عـب
Qتسجيل مشاعر الطرف الآخر هو أكبر نقطة ضعف في الذكاء العاطـفـي
بل هو فشل مأساوي في معنى إنسانـيـة الإنـسـانQ وكـل عـلاقـة الألـفـة بـ�
Qذلك لأن جذور الحب والرعاية والاهتمام تنبع من التوافق العاطفي Qالبشر

ومن القدرة على التعاطف.
س فيَمـارُهذه اHقدرة ــ أي إمكان التعرف عـلـى مـشـاعـر الآخـريـن ـــ ت

Qإلى الروايات Qوالإدارة Qمن مجالات البيع Qجميع ميادين الحياة ومجالاتها
إلى الأبوةQ إلى الرحمةQ إلى اHمارسة السياسية. كما أن انعدام التـعـاطـف
مع الآخرينQ له تأثير شديد أيضا. فالنقص في مشاعر الـتـعـاطـفQ يـؤدي
إلى الاضطرابات السيكوباتيـة الإجـرامـيـةQ وحـوادث الاغـتـصـابQ وسـلـوك

الأطفال اHشاغب�.
ولا شك في أن عواطف البشر من النادر أن تتجسد في كلمـاتQ لأنـهـا
تترجم في معظم الأحيان من خلال إ~اءات وتلميحات. نحن نستطـيـع أن

س من خلال إمكان قراءة اHشاعر غير اHقروءةQْنعرف مشاعر الآخرين بالحد
ة الصوتQ أو الإ~اءة أو التعبير بالوجه وما شابـه ذلـك. ورzـا كـانَّمثل رن

أكبر عدد من البحوث والدراسات حول قدرة الأشخـاص عـلـى قـراءة مـثـل
هذه الرسائل العاطفية غير اHنطوقةQ تلك الدراسات التي أجراها «روبرت

 العالم السيكولوجي بجامعة هارڤارد ومساعدوه.Robert Rosenthalروزنتال» 
) أي «اختبارPONSابتكر «روزنتال» اختبارا جديدا خاصا بالتعاطف سماه (

Q هذا الاختـبـارProfile of Nonverbal Sensitivityالحساسيـة لـغـيـر اHـنـطـوق» 
عبارة عن مجموعة من شرائط الفيديو لسيدة شابة وهي تعبر عن مشاعرها
اHتدرجة من الاشمئزازQ إلى حب الأمومة. سجلت اHشاهد ألوانا مختلـفـة
من الانفعالاتQ تشمل الغضب بسبب الغيرة إلى طلب الصفحQ ومن التعبير
Qإلى الإغراء. سجلت مشاهد شرائط الفيديو وتوليفها Qعن العرفان بالجميل
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بحيث كان كل مشهد يحمل صورة تعبر عن معنى يراد إيصاله دون استخدام
كلمات مع قدر من الغموض في التعبير تتمثل ــ على سبيل اHثال ــ في منع

عبـرُأي إشارة معبرة باستثناء التعبير بالوجه. وتظهر في مـشـاهـد أخـرى ي
فيها من خلال حركات الجسم فقطQ إلى آخر ذلك من وسائل التعبير غير

عبر عنه من خلالُاHنطوقةQ ويتع� على اHشاهد أن يرصد الانفعال الذى ي
الحركات التعبيرية.

 وفي اختبارات أجريت على أكثر من سبعة آلاف شخص في الولايـات
اHتحدة و ١٨ بلدا أخرىQ كان من ب� الفوائد التي تعود على الإنسان القادر
على قراءة اHشاعر من التعبيرات غير اHنطوقة  أن هذا الإنسان يكون في
Qصريـحـا Qومحبوبا أكثر من غيره Qحالة أفضل من حيث التكيف العاطفي

ستغرب أيضا أن يكون أكثر حساسية. كما أظهر الاختبـار أن الـنـسـاءُولا ي
أفضل من الرجال في هذا النوع من التعاطف. وقد تحسن أداء اHشترك�
في هذا الاختبار على مدى (٤٥ دقيقة) هى مدة الاختبارQ كما أن علاقاتهم

م نجد أن التعاطف هـوّبالجنس الآخر أصبحت أفضل من غيرهم. ومـن ث
شعور ~كن تعلمه ليكون عنصرا مساعدا في الحياة العاطفية.

وإذا تابعنا نتائج الدراسات حول عناصر الذكاء الأخرىQ نجد أن هناك
علاقة عرضية فقط ب� درجات قياس شدة الـتـعـاطـفQ ودرجـات اخـتـبـار

)Q أو نتائـــج الامـتـحـانـاتI.Qـعـامـل الـذكـــــاء (ُ)Q أو درجات مSATالـكـفـاءة (
نت الدراسات أيضا استقلال مشاعر الـتـعـاطـف عـن الـذكـاءّالدراسيـة. بـي

م°مُالأكاد~ىQ من خلال اختبار يكشف الحساسية لغير اHـنـطـوق الـذي ص
خصيصا للأطفالQ شمل (١٠١١طفلا). أظهرت نتائج الاختبار أن الأطفـال
الأكثر ذكاء في قراءة اHشاعر غير اHنطوقة كانوا من الأطفال المحبوب� في
اHدرسةQ وأكثرهم استقرارا عاطفيا. أظهرت النتائـج أيـضـا أن أداء هـؤلاء

عامل ذكائهـم متوسـطQُالأطفال أفضل أداءQ علـى الرغـم مـن أن مستـوى م
عامل ذكاء الأطفال الأقل منهم مهارة في قراءة الرسائلُز عن مُبلا أي jي

العاطفية غير اHنطوقة. تدل هذه النتائج على أن التفوق في مقدرة التعاطف
مع الآخرين يسهل وسائل التأثير والفعالية في الفصول الدراسية (أو ببساطة

يجعل اHدرس� يحبون هؤلاء الأطفال أكثر من غيرهم).
وإذا كانت  وسيلة التعبير عن العقل اHنطقي هي الكلماتQ فإن وسيـلـة
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التعبير عن العواطف ~كن أن تتم بغير كلمات . وعنـدمـا لا تـتـفـق كـلـمـات
شخص مع ما تحمله نغمة صوته أو إ~اءتهQ أو أي قناة تعبيرية أخرى غير
منطوقةQ تظهر حقيقة عواطفه في الكيفية التي يقول بها شيئا ماQ أكثر من
الشيء نفسه الذي يقوله . ومثل هذه الرسائل الانفعالية مثل القلق في نبرة
صوت إنسانQ أو الإثارة في سرعة إ~اءتهQ نفهمها نحن لا إرادياQ دون انتباه
مع� إلى طبيعة الرسالة. فنحن نستجيب لها ونستقبلها ببساطة استقبالا
ضمنيا .  ذلك لأن اHهارات التي تتيح لنـا أن نـفـعـل هـذا بـصـورة جـيـدة أو

ضعيفةQ هي أيضا في أغلب الأحوال مهارات تعلمناها ضمنيا.

كيف ينمو التعاطف؟
Q البالغة من العمر تسعةHopeاغرورقت بالدموع عينا الطفلة «هوب» 

أشهرQ في اللحظة نفسها التي رأت فيها طفلة تقع على الأرض. زحفت نحو
أمهاQ تنشد التخفيف عنها كما لو كانت هي التى وقعـت عـلـى الأرض. أمـا
«ميشيل» ١٥ شهراQ فقد ذهب ليحضر لعبته «دبدوب» ليعطـيـهـا لـصـاحـبـه
«بول» الذي كان يبكيQ لكن «بول» استمر في البكاء فأخذ «ميشيل» يخفف

عنه ليشعره بالأمان.
هذان الحدثان الصغيران اHعبران عن العـطـف والاهـتـمـام كـانـا ضـمـن
ملاحظات الأمهات اHدربات على تسجيل أفعال الأطفال اHعبرة عن تعاطفهم
مع الآخرين. انتهت هذه الدراسة التي أجريت عن التعاطف إلى أن جذوره

 ـيشعرون منذُ~كن أن ت  ـواقعيا ـ غرس في الإنسان منذ الطفولة. فالأطفال ـ
اليوم الأول لولادتهم بالتوتر عند سماع طفل آخر يبكـيQ وهـذا مـا يـعـتـبـره
البعض استجابة jثل التمهيد اHبكر للتعاطف. وقـد وجـد المخـتـصـون فـي
علم نفس النموQ أن الأطفال يشعرون بالانزعـاج الـتـعـاطـفـي حـتـى قـبـل أن
يدركوا jاما أنهم موجودون وحدهم بعيدا عن غيرهم. وحتى بعد مولدهم
بشهور قليلةQ يكون رد فعلهم Hا يزعج غيرهم كما لو أنه إزعاج لهمQ فينخرطون
في البكاء إذا رأوا دموع طفل آخر. لكنهم ح� يبلغون عامهم الأول يبدأون
في إدراك أن تعاسة من حولهم لا تخصهمQ ومع ذلك يبدو عليهم الارتباك
ولا يعرفون ماذا يفعلون بالنسبة Hا يحدث حولهم. ومـن بـ� الأمـثـلـة عـلـى

 العالـمMartin L. HoffmanهذاQ ما جاء في بحث أجـراه «مـارتـن هـوفـمـان» 
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السيكولوجي في جامعة نيويوركQأن طفلا في العام الأول من عمره جذب
أمه نحو صديقه الطفل الذي يبكي لتخفف عـنـه وتـسـاعـدهQ مـتـجـاهـلا أم
الطفل اHوجودة في الحجرة. ومثل هذا الاضطراب يكون ملحوظا عـنـدمـا

 إنسان آخرQ رzا لكي يفهمّيقلد طفل يبلغ عاما واحدا من عمره حزن وهم
أكثر zاذا يشعر هذا الإنسان. على سبيل اHثالQ عنـدمـا تـضـع طـفـلـة فـي
عامها الأولQ إصبعها في فمها إذا جرحت إصبـع طـفـلـة أخـرى لـتـتـبـ� إن
كانت ستتألم هي أيضا. أو إذا رأى طفل أمه تبكي فإنه يكفكف عينيه على

الرغم من عدم وجود دموع فيهما.
هذه المحاكاة الآلية كما تسمىQ هي اHعنى الفني الأصلي لكلمة «التعاطف

Q كـمـا اسـتـخـدمـهـا «إيـه. بـي. تـيـتـشـنـر»Empathyأو الـتـقـمـص الـوجـدانـي» 
A.B.TitchenerعنىHعالم النفس الأمريكي أول مرة في العشرينيات. وهذا ا 

يختـلـف قـلـيـلا عـن الأصـل الـذي دخـل الإنجـلـيـزيـة مـن الـكـلـمـة الـيـونـانـيـة
»Empatheiaوهو مصطلح استخدمه أصحاب نظرية QشاعرHأي تقمص ا Q«

علم الجمالQ تعبيرا عن القدرة على الإدراك الحسي للخبرة الذاتية لشخص
آخر. لكن نظرية «تيتشنر» تقول: إن التعاطف ينبع من محاكاة معاناة الآخرين
جسمياQ باستحضار مشاعر الآخـر نـفـسـهـا إلـى داخـل اHـتـعـاطـف نـفـسـه.

Q التي تعبـرSympathyحاول«تيتشنر» إيجاد كلمة تتميز عن كلمة « عـطـف» 
عن إحساس شخص zا يشعر به شخص آخر من أحزانQ ولكن دون مشاركة

أيا كانت.
وعندما يبلغ الأطفال الرضع عام� ونصف العامQ يبدأ تقليدهم Hعاناة
Qويدركون أن آلام الغـيـر تـخـتـلـف عـن آلامـهـم Qالآخرين يخفت شيئا فشيئا
والأفضل لهم أن يخففوا عنهم بدلا من تقليدهم. وإليكم هذه الحادثة التي

كتبتها أم حرفيا في مذكراتها:
Q تحاول أن تقدم لـهJenny«صرخ طفل جارتنا... اقتربت منـه «جـيـنـي» 

بعض البسكويت. أخذت تتبعه وتدور حولهQ ثم حاولت أن jسح بيدها على
Qلكن «جيـنـي» ظـلـت تـبـدو قـلـقـة Qولكنه انسحب بعيدا. هدأ الطفل Qشعره

استمرت تحضر له لعبا وتربت على رأسه وكتفيه».
عند هذه اHرحلة من العمرQ التى يشب فيها الأطفال عن الطوقQ يبـدأ
ظهور الاختلاف بينهم في حساسيتهم الكاملة بالنسبة لاضطرابات غيرهم
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الانفعالية. فالبعض مثل «جيني» يتعاطفون مع هذه الانفـعـالاتQ والـبـعـض
الآخر يتجاهلونها. وقد أظهرت مجموعة دراسات قامت بها كل من « ماريان

-QCarolyn Shan و«كارول� شان واكسلر» Marian Radek Yarrowراديك يارو» 

Waxlerأن جزءا Qأظهرت هذه الدراسة Qعهد القومي للصحة النفسيةHمن ا 
Qكبيرا من اختلاف الأطفال في درجة اهتمامهـم بـالـتـعـاطـف مـع الآخـريـن
يرجع إلى الكيفية التي درب بها الآباء أطفالهم. فقد تب� أن الأطفال الأكثر
تعاطفا مع غيرهم هم الذين شمل تدريبهمQ لفت انتباههـم  بـشـدة إلـى مـا
يسببه تصرفهم من آلام لشخص آخرQ كأن يقال لهم  «انظر كيف جعلـتـهـا
تشعر بالحزن...» بدلا من « كان سلوكـك هـذا شـقـاوة...». تـبـ� أيـضـا أن
تعاطف الأطفال مع الآخرين يتشكل مع رؤيتهم لرد فعل الآخرين بالنسـبـة
Qا يرونه من ردود الأفعالH ومع محاكاتهم Qلشخص يشعر بالحزن والأسى
فينمو معهم مخزون من استجابات التعاطـفQ وخـاصـة تـلـك الاسـتـجـابـات

لتقد� اHساعدة للناس الذين ~رون بضائقة.

الطفل المتوافق
Markوضعت سارة وهي في الخامسة والعشرين توأم�Q« مارك وفريد» 

& fredكان «مارك» في ع� سارة أكثر شبها بها من توأمـه «فـريـد» الـذي .
كان أكثر شبهـا بـأبـيـه. رzـا كـان هـذا الإدراك الحـسـي هـو الـبـذرة الـدالـة
واHؤثرة تأثيرا شديدا في اختلاف معاملة الأم لكل من التوأم�. وعـنـدمـا
بلغ الطفلان ثلاثة أشهرQ اعتادت «سارة» في معظم الأحيان التركيز عـلـى
نظرة « فريد» المحملقةQ وعندما يحول بصره بعيدا. كـانـت «سـارة» تحـاول
مواجهة اتجاه نظراته مرة أخرى. فماذا كان يفعل الطفل «فريد» ? كان يدير
رأسه بإصرار أكثر. وعندما كانت أمه تنظر في اتجاه آخـرQ يـعـود «فـريـد»
وينظر إليها مرة أخرى. وتستمر هذه الدورة من متابعة النظرات وتجنبـهـا
ب� الأم وطفلها. هذه اHتابعة كانت تترك «فريد» باكيا معظم الأحيان. لكن
الأم «سارة» لم تحاول مع توأمه «مارك» بالفعل أن تواجهه بـنـظـراتـهـا كـمـا
تفعل مع توأمه «فريد». ومن ثم Q كان «مارك» يستطيع ألا ينظر إلى أمه في
أي وقت كما يشاءQ وفي الوقت  نفسه لا تواصل أمه متابـعـة نـظـراتـه كـمـا

تفعل مع «فريد» .
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وعلى الرغم من أن هذا الفعل من الأفعال الـصـغـيـرةQ لـكـن لـه دلالـتـه.
Qأصبح« فريد» أكثر خوفا واعتمادا على غيره بصورة ملحـوظـة Qفبعد عام
باHقارنة بتوأمه «مارك». كانت وسيلته في إظهار خوفه هي عدم النظر في
عيون الناس كما كان يفعل مع أمه وهو في شهره الثالثQ ويدير وجهه نحو
Qالأرض أو ينظر بعيدا. أما «مارك» فكان ينظر إلى عيون النـاس مـبـاشـرة
وإذا أراد ألا ينظر إليهم يرفع رأسه إلى أعلى ثم يحركها جانبا مع ابتسامة

ساحرة.
ضعت هذه الأم والتوأمان تحت ملاحظة دقيقةQ كجـزء مـن بـحـثُو

 العالم السيكولوجي بكلية طب جامعـة Daniel Sternقام به «دانييل ستيرن»
كورنيل. أبهرت «ستيرن» هذه التبادلات الصغيرة اHتكررة التي كانت تحدث
ب� الوالدين والطفل. يعتقد «ستيرن» أن غرس أهم الدروس الأساسية في
Qلأن أخطر هذه اللحظات Qالحياة العاطفية يتم في هذه اللحظات الحميمية
تلك التي تجعل الطفل يشعر أن مشاعره تقابل بالتـعـاطـف وأنـهـا مـشـاعـر
مقبولة و متبادلة في عملية أطلق عليها «ستيرن» اسم «التوافق». كانت أم
التوأم� متوافقة مع « مارك»Q لكنها  في الوقت نفسه بعيدة عاطفـيـا عـن
«فريد». يرى «ستيرن» أن اللحظات اHتكررة من التوافقQ أو عـدم الـتـوافـق
ب� الآباء وأطفالهم تشكل ما سيحملونه معهم في شبابهم �ا ينـتـظـرهـم
عاطفيا في علاقاتهم الوثيقةQ التي قد تكون أكثر درامية من أكبر الأحداث

التي مرت بهم في طفولتهم.
والتوافق ب� الأفراد يحدث ضمنياQ كجزء مـن إيـقـاع الـعـلاقـات فـيـمـا
بينهم.  وقد درس «ستيرن» التوافق دراسة دقيقةQ من خلال شريط فيديو
سجل عليه ساعات تقضيها الأمهات مع أطفالهن. وجد أن الأمهات اHتوافقات

 من جعلن أطفالهن يعرفون أن أمهاتهم يشعرن zا يشعرونَّمع أطفالهن هن
به. فعندما تصرخ الطفلة ــ مثلاــ صرخة طويلة بالفرحQ تؤكد لها الأم هذه
البهجة بأن تهتز هزة راقصة مع الطفلة بتودد وحبQ أو تقلد صوتها بنبرة
قريبة من صرخة الفرح. أو عندما يلعب طفل لعبة الشخشيخة أو الجلاجل
فتستجيب له الأم بهزة فرحـة راقـصـة. وهـكـذا تـكـون الـرسـالـة zـثـل هـذا
التفاعل  قد أكدت مرة ثانية أن الأم منسجمة بصورة أو أخرى مع مستوى
انفعال الطفل. ومثل هذا التناغم البسيط يجعل الطفل يشعر zا يؤكد له
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ارتباطه العاطفي بـالأم Q وهـي رسـالـة يـرى «دانـيـيـل سـتـيـرن» أن الأمـهـات
يرسلنها مرة كل دقيقة عندما يتفاعلن على نحو متوافق مع أطفالهن.

والتوافق مختلف jاما عن التقليد البسيط كما شرحه « ستيرن» قائلا:
«إذا قلدت طفلاQ فهذا يعني فقط أنك تظهر له أنك تعرف ماذا فعلQ وليس
أنك مندمج zشاعرك مع شعوره. أما إذا أردت أن تجعله يعرف أنك تشعر
jاما zا يشعر بهQ عليك أن تسترجع مشاعره الداخلية بطريقة أخرى. في

هذه الحالة يعرف الطفل أنك قد فهمته...».
وقد تكون �ارسة الحب هي أقرب الحالات التي ~ر بها الشباب من
ذلك وهم في سن الرشدQ لهذا التناغم الحميم ب� الـطـفـل والأم. ويـكـتـب
«ستيرن» عن �ارسة الحب قائلا: «... إنها �ارسة تشمل خبرة الإحساس
بحالة الطرف الآخر الذاتيةQ وبالرغبة اHشتركةQ وبالنوايا اHتوافقةQ وحالات
مشتركة من التصعيد اHتزامن للإثارة مع المحب� حيث يستجيب كل منهما
للآخرQ في تزامن يعطي الإحساس الضمني بالعلاقة العميقة. إن �ارسة
Qتبادل ب� شخص�Hهي فعل الاندماج العاطفي ا Qالحب في أفضل حالاتها

وفي أسوأ حالاتها تفتقد مثل هذا الاندماج العاطفي اHتبادل».

ثمن عدم التوافق
يعتقد «ستيرن» أنه مع تكرار الأفعال اHتوافقة مع الطفـل يـبـدأ تـنـمـيـة
إحساسه بإمكانه مشاركة الآخرين لهQ وأنهم سيشاركونه في مشاعره. ينبعث
هذا الإحساس عند الأطفال في الشهر الثامن تقريبا. في هذا العمر يدرك
الأطفال أنهم ذوات منفصلة عن الآخرينQ ويستمر هذا الإدراك مع تكوينهم
طوال مراحل حياتهم من خلال علاقاتهم الحميمـيـة. فـإذا أسـاء الـوالـدان

بب له هذا انزعاجا عميقا. وقد استخدم «ستيرن»ّالتوافق مع طفلهماQ س
في إحدى تجاربهQ نوع� مـن الأمـهـات. أمـهـات يـبـالـغـن فـي اسـتـجـابـتـهـن
لأطفالهنQ وأخريات على النقيض من ذلكQ استجـابـتـهـن قـاصـرة جـدا ولا
يسايرن أطفالهن في مشاعرهمQ وجد «ستيرن» أن استجابـة الأطـفـال فـي

هات� الحالت� كانت الفزع والانزعاج.
إن غياب التوافق لفترة طوية ب� الوالدين وطفلـهـمـا Q يـسـبـب لـلـطـفـل
خسائر عاطفية هائلة. وعندما يفشل الآباء دائما في إظهار تعاطفهـم مـع
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مجموعة انفعالات الطفل الخاصةQ مثل الفرحQ أو البكاء بالدموعQ أو الاحتياج
إلى حضن دافئQ يبدأ الطفل في تجنب التعبير عن نفسهQ ورzا عن مشاعره
أيضا بهذه الانفعالات نفسها. ومن اHفتـرض أن تـزول بـهـذه الـطـريـقـة مـن
الإخفاء مجموعة انفعالات الطفل كلها من خزينة ذكـريـاتـه عـن الـعـلاقـات
Qشاعر التي استمرت فترة طـفـولـتـه بـلا تـشـجـيـعHخاصة تلك ا Qالحميمية

سواء كان ذلك صريحا أو مستترا.
وعلى اHنوال نفسه فإن الإطفال قد يتجهون إلى انفعالات بائسةQ ويتوقف
ذلك على الحالة النفسية Hن يتعاملون معهم. وحتى الأطفال الرضع يشعرون
بأمزجة أمهاتهم. فالأطفال في عمر ثلاثة أشهر يعكسون صورة أمـهـاتـهـم
اHكتئبات في أثناء اللعب معهنQ بإظهار اHزيد من انفعالات الغضب والحزن.
ويقل كثيرا فضولهم واهتمامهم التلقائي باHقـارنـة بـأطـفـال الأمـهـات غـيـر

اHكتئبات.
وقد خرج « ستيرن» من هذه الدراسةQ بحقيقة أن أفعال الأمهات وردود

م الطفل في آخر الأمر°علُأفعالهن ح� تكون دون مستوى نشاط أطفالهنQ ت
كيف يكون سلبيا. حيث يتعلم الطفل الذي عومل بهذه اHعاملة السلبية «أنه
لا يستطيع أن يجعل أمه في مثل حالتـهQ عـنـدمـا يـكـون مـنـفـعـلاQ لـذا فـلـن
يحاول أن يكون كذلك... ». ويؤكد «ستيرن» أنه على الرغم من هذه الحقيقة
النفسيةQ فإن الأمل معقود على إقامة علاقات تصحيحية على مدى مسيرة
الحياة مع الأصدقاء أو الأقارب مثلاQ أو بالعلاج النفسيQ لإعادة تـشـكـيـل
�ط العلاقات الفاعلة. فمن اHمكن مثلا تصحيح عدم التوازن في نـقـطـة
ضعف عند شخص ما في مستقبل حياتهQ ذلك لأن التوافق عملية متصلة

تستمر مع الإنسان على مدى سنوات العمر.
وتعتقد نظريات عدة من التحليل النفسيQ أن العلاقة الـعـلاجـيـة الـتـي
تحقق مثل هذا التصحيح العاطفيQ ما هي إلا خبرة تعويضية لعملية التوافق.
وقد استخدم بعض اHفكرين مـن المحـلـلـ� الـنـفـسـيـ� مـصـطـلـح «الـصـورة

Q أي أن يعكس الطبيب اHعالج للمريض فهمـه لحـالـتـهMirroringاHنعكسـة» 
النفسية الداخليةj Qاما كما تفعل الأم اHتوافقة مع طفلها. فالتزامن العاطفي
ليس تزامنا ثابتاQ ويحدث بعيدا عن الإدراك الواعيQ على الرغـم �ـا قـد

ينعم به اHريض من إحساس بأن الآخرين يفهمونه فهما ثاقبا.
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بيد أن الإنسان يدفع ثمنا باهظا طوال حياته العاطفيةQ نتيجة لنـقـص
التوافق الذي حرم منه في طفولته. فقد أظهرت نتائج دراسة عن المجرم�
الذين ارتكبوا أقسى جرائم العنفQ أن جميعهم يشتركون في خاصية واحدة
منذ باكورة حياتهم جعلتهم يختلفون عن المجرم� الآخرين. فهؤلاء لم يتمتعوا
في طفولتهم بالاستقرار. فقد تنقلوا من بيت من بيوت رعاية الأحداث إلى
بيت آخر. أو نشأوا في ملاجئ الأيتامQ أي أنهم عاشوا حياة كـل تـاريـخـهـا

يوحي بالإهمال العاطفي وقلة فرص التوافق.
وبينما يبدو الإهمال العاطفي قد أطفأ عندهم ضوء التعاطف مع الآخرين
نتيجة الإيذاء الانفعالي الحاد واHستمر الذي تعرضوا له باHعاملة القاسية
اHتسمة بالتهديدات الساديةQ والإذلالQ والدونيةQ ومن ثم يشب هؤلاء الأطفال
الذين قاسوا كل هذاQ وقد امتلأت قلوبهم zشاعر مفرطة الحساسية أمام
عواطف الآخرين من حـولـهـم. وهـكـذا يـصـلـون إلـى درجـة الحـذر �ـا قـد
يصدر منهم من تلميحات توحي بالتهديد للآخرين بعد الجراح التي أصابت
مشاعرهم. ومثل هذا الاستغراق الكامل اHفرط بالهواجس حـول مـشـاعـر
الآخرينQ يعني إطالة الحالة النفسية بالنسبة Hن تعرضوا للإيذاء النفسي
وهم أطفال. وها هم قد بلغوا اليوم سـن الـبـلـوغQ وقـاسـوا مـن شـدة تـقـلـب
أمزجتهم التي تشخص بوصفها:  «الخط الفاصل ب� الشخصيـة الـسـويـة
والشخصية اHضطربة». ولعل من النعم على كثير من هؤلاء الأشخاص أن
يشعروا zشاعر الآخرين من حولهمQ وإن من الطبيعي أن يقروا zا عانوه

من أذى عاطفي في طفولتهم.

الدراسة العصبية للتعاطف
كانت التقارير عن الحالات الشاذة والغريبة في علم الأعصاب في كثير
من الأحيان من ب� الأمور التي كشفت في وقت مبكر عن أساس التعاطف
مع الآخرين في دورة اHخ العصبـيـة. وعـلـى سـبـيـل اHـثـالQ اسـتـعـرض أحـد
التقارير في العام ١٩٧٥ حالات عدة حدثت فيها للمرضى الـذيـن تـعـرضـوا
لتلف ما في اHنطقة اليمنى من فصوص اHخ الأماميةQ حالة عجز غريـب.
Qأصبحوا غير قادرين على فهم الرسالة الانفعالية في نبـرة صـوت الـنـاس
Qعلى الرغم من قدرتهم على فهم الكلمات جيدا. فكلمة «شكرا» بنبرة ساخرة
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و«شكرا» أخرى بنبرة امتنانQ وثالثة بنبرة غاضبةQ جميعها لها اHعنى نفسه
المحايد بالنسبة لهم. وعلى النقيض مـن ذلـكQ جـاء فـي تـقـريـر آخـر الـعـام
Q١٩٧٩ عن مرضى أصيبوا في أجزاء أخرى في نـصـف الـدمـاغ الأ~ـنQ أن
حدث لهم عجز من نوع مختلف في إدراكهم الحسي الانفعالي. هؤلاء اHرضى
كانوا عاجزين عن التعبير عن عواطفهم الخاصة من خلال نبرة صوتهمQ أو
بالتلميحات. كانوا يعرفون jامـا مـاهـيـة مـشـاعـرهـمQ لـكـنـهـم بـبـسـاطـة لا
يستطيعون نقل هذه اHشاعر. لاحظ العلماء السيكولوجيون على اخـتـلاف

)Cortical Brain RegionsمشاربهمQ أن جميع هذه اHناطق في القشرة الدماغية (
).The Limbic Systemلها ارتباطات قوية بالجهاز الحوفي ــ (

Q العاHة السيكولوجـيـة فـيLeslie Brothersاستعرضت «ليسـلـي بـراذرز» 
اHعهد التكنولوجي بكاليفورنياQ الدراسات اHذكورةQ كخلفية علـمـيـة لـورقـة
علمية jهيدية حول بيولوجيا التعاطف مع الآخـريـن. ومـع اسـتـعـراض كـل
Qقارنة الخاصة بالحيواناتHوالدراسات ا Qالنتائج الخاصة بالجهاز العصبي

)Q وارتباطه zنطقة الترابطAmygdalaأشارت «ليسلي» إلى أن النتوء اللوزي (
في اHهاد البصريQ هو جزء من دائرة اHخ العصـبـيـة الـرئـيـسـيـة الـتـى هـي

أساس التعاطف.
إن كثيرا من الأبحـاث اHـتـصـلـة بـالجـهـاز الـعـصـبـي الـتـي أجـريـت عـلـى
الحيوانات وخاصة الرئيسيات من غير الإنسانQ أوضحت أن هـنـاك قـدرة
على التعاطف لدى الرئيسيات... وتـفـضـل «لـيـسـلـي بـراذرز» تـسـمـيـتـهـا بــ

روىQُ«التواصل العاطفي»Q ليس فقط من خلال عدد من الحكايات الـتـي ت
) فـيResusبل من دراسات Hثل التجربة التـالـيـة: تـدربـت قـرود الـريـزوس (

بداية التجربةQ على الخوف عند سماع صوت مع� في أثناء تعرضها لصدمة
كهربية. ثم تعلمت بعد ذلك كيف تتفادى الصدمة الكهربية بدفع رافعة عند

ضع زوجان من هذه القرودQُسماعها لهذا الصوت اHع�. بعد هذا التعلمQ و
كل منهما في قفص منفصل. كان الاتصال الوحيد بينهـم مـن خـلال دائـرة
تليفزيونية مغلـقـةQ سـمـحـت لـهـمـا بـرؤيـة صـورة وجـه الـقـرد الآخـر. سـمـع
القردالأول ــ وليس القرد الثانى ــ الـصـوت المخـيـف الـذى ظـهـر فـي نـظـرة
الخوف على وجهه. في هذه اللحظة نفسهاQ دفع القرد الثاني الرافعةQ التي
jنع الصدمة. هذا jاما هو فعل التعاطفQ أو التقمص الوجدانيQ إن لم
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يكن الإيثار.
لقد ثبت من التجارب حقـيـقـة أن الـرئـيـسـيـات مـن غـيـر الـبـشـرQ تـقـرأ
الانفعالات على وجوه زملائها. وهذا مثال على ذلك: أولج الباحثون برفـق
أقطابا كهربية دقيقة في دماغ القرود. أتاحت هذه الأقطاب الكهربية تسجيل
نشاط خلية عصبية واحدةQ أظهرت الأقطاب التي كانت تسجـل مـايـجـري
فـي الخـلايـا الـعـصـبـيـة فـي قـشـرة اHـهـاد الـبـصــري وفــي الــنــتــوء الــلــوزي
«الأميجدالا»Q أظهرت أنه عندما رأى وجه القرد الآخر فإن هذا ينقل الإشارة
إلى اHهاد البصري في البدايةQ ثم ينقلها بعد ذلك إلى الأميجدالا». وهـذا
اHسار هو اHسار العادي النمطي الذي يعني وجود إثارة انفعالية. لكن اHثير
للدهشة حقاQ من النتائج التى انتهت إليها مثل هذه الدراساتQ أنها حددت
أيضا الخلايا العصبية في اHهاد البصري التي تستجيب فقط لتعبيرات أو
Qأو تكشيرة مخيفة Qمثل فتح الفم فتحة تهديد Qإ~اءات خاصة على الوجه

ل. هذه الخلايا العصبية متميزة عن الخلايا العصبية الأخرىُّلذََأو انحناءة ت
التي تتعرف على الوجوه اHألوفة في اHنطقة نفسها. وهذا فيمـا يـبـدو قـد

مم من البداية للاستجابة لتعبيرات انفعالية محددةQ أيُيعني أن اHخ قد ص
أن التعاطف على هذا النحو يكون من اHعطيات البيولوجية.

وأشارت براذرز إلى أن هناك دراسات أخرى تثبت الدور الرئيسي للمسار
الذي يربط ب� « الأميجدالا» و «قشرة اHخ» في قراءة الانفعالات والاستجابة
لهاQ حيث تب� من بحث على قرود الحياة البرية التي فصل الاتـصـال فـي
دماغها ب� «الأميجدالا»  و«قشرة اHخ»Q تب� أن هذه القرود عندما أعيدت
مرة أخرى لتلحق بقطيعهاQ استطاعت أن تقوم باHهام العادية مـثـل إطـعـام
نفسهاQ وتسلق الأشجار. لكن هذه القرود التعيسة فقدت الإحساس بالكيفية
التي تستجيب بها انفعاليا مع القرود الأخرى في القطيـع. وعـنـدمـا حـاول
أحد قرود القطيع التقرب الودي من هذه القرودQ كانت تفـر مـنـه. وهـكـذا
أصبحت تعيش في عزلة عن القرود الأخرى متـفـاديـة أي صـلـة مـع أفـراد

قطيعها.
وتلاحظ  «ليسلي براذرز» أن اHناطق نفسها في القشرة التي تتركز فيها
الخلايا العصبية اHتخصصة في الانفعالاتQ هي أيضـا الخـلايـا الـتـي لـهـا
أقوى صلة بـ «الأميجدالا»Q وأن قراءة الانفعال تشارك فيها أيضـا الـدائـرة
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العصبية ب� الأميجدالا والقشرة الدمـاغـيـة Q وهـذه الـدائـرة تـلـعـب الـدور
الرئيسي في  تنظيم الاستجابات اHناسبة. وتشير «ليسـلـي» أيـضـا إلـى أن
أهمية هذا النظام في اHخQ  بالنسبة للبقاء واضحة في الرئيسيات. فالإدراك

حدث �طا معيـنـا مـن الاسـتـجـابـةُالحسي لصفات فرد آخـرQ يـنـبـغـي أن ي
الفسيولوجيةQ وسرعة تكيفها وفقا للحالةQ سواء كانت هذه الاستجابة عضة
من القردQ أو أن تكـون فـي دورة هـادئـة jـهـيـدا لـلـتـزاوجQ أو فـي الاتـصـال

الجنسي.
 العالم السيكولوجي بجـامـعـةRobert levensonويرى «روبرت ليڤنـسـون» 

كاليفورنيا ببركليQ أن الأساس الفسيولوجي للتعاطف أو التقمص الوجداني
موجود عندنا نحن البشر أيضا. أجرى «ليڤنـسـون» دراسـة عـلـى عـدد مـن
الأزواجQ حاول فيها معرفة انفعالات شركات حياتهم في أثناء مناقشة محتدمة
تجري بينهما. اتبع في هذه الدراسة وسيلة بسيطة. سجل للزوج� فيلمـا
على شريط فيديوQ وقام بقياس رد الفعل الفسيولوجي في أثناء مناقشتهما
لبعض اHسائل اHزعجة في حياتهما الزوجيةQ مثل كيف يؤدبان الأطفالQ أو
عاداتهما في الإنفاقQ وما شابه ذلك. بعـد ذلـك يـسـتـعـرض كـل طـرف مـن
الزوج� شريط الفيديوQ ويحـكـي عـن شـعـوره أو شـعـورهـا فـي أثـنـاء ذلـك
لحظة بلحظة. ثم يستعرض كل من الزوج� شـريـط الـفـيـديـو مـرة ثـانـيـة.
وهكذا يستطيع كل من الزوج� هذه اHرة أن يقرأ انفعالات الطرف الآخر.
يقول «روبرت ليڤنسون». كـانـت أكـثـر مـشـاعـر الـتـعـاطـف أو الـتـقـمـص
الوجداني مع الآخر دقة تلك التي حدثت مع أولئك الأزواج والزوجات الذين
توافقت ردود أفعالهم الفسيولوجية في أثناء مشاهـدتـهـم أفـلام الـفـيـديـو.
فعندما كانت استجابة أحد الزوج� لطيفة عذبةQ كانت استجابة الطـرف
الآخر الشيء نفسه. وعندما انخفضت سرعة ضربات قلب أحد الزوجـ�
حدث الشيء نفسه لقرينه أو قرينته. أي باختصار قلدت أجسـامـهـم ردود
الفعل الجسمية التي حدثت لأقرانهم لحظة بلحظة. لكن عندما تكرر عرض
الأ�اط الفسيولوجية في شرائط الفيديو على كل من الأزواج أنفسهم في
أثناء حدوث رد الفعل الأصليQ كان حدسهم ضعيفا جدا Hشـاعـر الـطـرف
الثاني. فقد حدث التعاطف فقط عندما تزامنت أجسامهم في أثناء التجربة.
Qعندما يدفع الجسم إلى رد فعل شديد Qخ العاطفيHهذا يدل على أن ا
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مثل حرارة الغضب مثلاQ فقد يتوافر حينئذ قدر قـلـيـل مـن الـتـعـاطـف مـع
الآخر أو لا يوجد على الإطلاق. فالتعاطف يتطلب قدرا كافيا من الـهـدوء
والاستقبالية لكي تصل الإشارة الذكية اHرسلة من الشخص الآخرQ فيحاكيها

اHخ العاطفي للفرد اHتلقي.

التقمص الوجداني والأخلاق: جذور الإيثار
«لا تسل Hن تدق الأجراس. إنها تدق لـك...!» هـذه الـعـبـارة مـن أشـهـر

 تتحدثJohn Donneأبيات الشعر في الأدب الإنجليزي. وأبيات «چون دون» 
عن جوهر الرابطة ب� التعاطف أو التقمص الوجداني وب� الحدبQ حيث
تكون آلام الآخر هي آلامنا نحنQ آلام الإنسان نفسه. فـأنـت حـ� تـشـارك
الآخر مشاعرهQ فهذا يعني أنك تهتم به. وبهذا اHعنىQ تكون الكراهية العميقة

)Antipathyوقف التعاطفي يرتبط مرارا وتكرارا بأحكامHنقيض التعاطف. وا (
أخلاقيةQ تتعلق zواقف أخلاقية محيرة تجاه أشـخـاص ~ـكـن أن يـكـونـوا
ضحايا لتصرفك. وعلى سبيل اHثال هل ينبـغـي عـلـيـك أن تـكـذب حـتـى لا
تجرح مشاعر صديقك? هل تفي بوعد لزيارة صديق مريضQ أو تقبل دعوة
على العشاء في آخر دقيقة بدلا مـن هـذه الـزيـارة...? مـتـى يـسـتـمـر نـظـام

دعمك لإنسان ما لكي يعيشQ أو تتركه ~وت إذا تخليت عنه?
Q الباحث المختص في التعاطفMartin Hoffmanوضع «مارتن هوفمان» 

أو التقمص الوجدانيQ هذه الأسئلة الأخلاقية حيثQ يرى أن جذور مباد�
الأخلاق مغروسة في مشاعر الانـدمـاج الـعـاطـفـيQ مـا دمـت تـتـعـاطـف مـع
الضحايا المحتمل�Q مثل شخص يتألمQ أو يتعرض لخـطـر مـاQ أو مـحـروم.
وهذا يعني مشاركة هؤلاء الضحايا في محنتهم التي تحرك الناس ليفعلوا
أي شيء Hساعدتهم. ويرى «هوفمان» أن القدرة على التعاطف أو التقمص
الوجداني zعنى أن تتصور نفسك في مكان الآخرQ هي القدرة نفسها التي
تدفع الناس إلى اتباع مباد� أخلاقية معينـةQ وهـذا أمـر يـتـجـاوز الـرابـطـة

اHباشرة ب� التعاطف والإيثار أو الغيرية في التعاملات الشخصية.
ويرى « هوفمان» أن التعاطف مع الآخرين ينمو بـصـورة طـبـيـعـيـة مـنـذ
سنوات الطفولة الأولىQ ويستمر على امتداد العمر. وكما رأينا كيف تشعر
الطفلة البالغة من العمر عاما بالحزن عندما ترى طفـلـة أخـرى تـقـع عـلـى
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الأرض وتبدأ في البكاء. ولقد كان تعاطفها مع الطفلة الأخرى قويا ومباشرا
إلى حد أنها وضعت إصبعها في فمهاQ ودفنت رأسها في حجر أمهاQ كما لو
كانت هي التي وقعت وتأHت وبكت. وبعد العام الأولQ عندما يصبح الأطفال
أكثر إدراكا بأنهم متميزون عن الآخرينQ عندئذ يحاولون بنشاط التخفيف
عن طفل آخر يبكيQ فيقدمون له لعبهم (الدب تـيـدي أو الـدبـدوب) مـثـلا.
وعندما يبلغون عام�Q يبدأ وعيهم بأن مشاعر إنسان آخر غيرهم تختلف
عن مشاعرهم. ومن ثم يصبحون أكثر حساسية للإشارات التي تكشف لهم
مشاعر الآخرين بالفعل. وقد يدركون أيضا عن هذه اHرحلة أن كبرياء طفل
آخر يجعل اHبالغة في الاهتمام به لن تكون أفضل الوسائل Hساعدته وكفكفة

دموعه.
Qيتبدى التعاطف في أعلى مستوياته تقدما Qوفي أواخر سنوات الطفولة
ويستطيع الأطفال في هذا العمر فهم مشاعر الهـم والأسـى الـتـي تـتـجـاوز
اHوقف الآنيQ وأن يدركوا أن حالة شخص ماQ أو وضعه في الحياة قد يكون
Qمـثـل الـفـقـراء Qزمن. عندئذ قد يشعـرون بـهـمـوم الجـمـاعـةHمصدر الهم ا
واHقهورين واHشردين. هذا الفهم في سن الرشدQ ~كن أن يغرس عـقـائـد
أخلاقية ترتكز على إرادة التخفيف عن ذوي الحظ العاثر وعمن يعانون  من

الظلم.
ولاشك في أن التعاطف مع الآخرينQ يكمن وراء كثير من الأفعال والأحكام
الأخلاقية. ومن الأمثلة على ذلك «الغضب التعاطفي»Q الذي وصفه «چون

مْكُ بأنه: «الشعور الطبيعي للثأر بناء على حJohn Stuart Millستيوارت ميل»  
رحت مشاعـرهـمQُالعقلQ والعطف على أولئك الذيـن تـعـرضـوا لـلإيـذاء وج

فجرحت مشاعرنا معهم...». أطلق «ميل» على هذا الشـعـور اسـم «حـارس
العدل». ومن الأمثلة الأخرى التي يؤدي فيها التعاطف مع الآخرين إلى فعل
أخلاقيQ أن يتدخل أحد اHارة في الطريق Hصلحـة اHـعـتـدى عـلـيـه. وتـبـ�
الأبحاث أنه بقدر ما يزيد تعاطفك مع الضحـيـةQ بـقـدر مـا يـزيـد احـتـمـال
تدخلك. وهناك بعض الشواهد على أن مستوى التعاطف الذي يشارك به
الناس بعضهم مع بعض يكون له أثره في أحكامهم الأخلاقية أيضـا. فـقـد
كشفت الدراسات التي أجريت في أHانياQ والولايات اHتحدةQ أن أكثر الناس
إحساسا بالتعاطف مع غيرهمQ هم أكثرهم تفضـيـلا لـلـمـبـاد� الأخـلاقـيـة
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التي تتحدد وفقا لاحتياجات الناس.

الحياة من دون تعاطف: تفكير المتحرش ـ أخلاقيات الانحراف
الاجتماعي

 بطلة التزلجTonya Hardingتورط «إريك إيكارت»Q حارس «تونيا هاردنج» 
Nancyعلى الجليدQ مع بعض الأشرارQ في التحرش ب «نانسي كيريـجـان» 

KeriganيداليةHعلى ا Qمنافسة  « تونيا هاردنج» في أوليمبياد العام ١٩٩٤ Q
الذهبية للنساء. أصيبت «نانسي» في ركبتها نتيجة هذا التحرش والهجوم
عليها بالضرب خارج اHلعبQ في أثناء الشهور الحاسمة من تدريبها. وعندما
شاهدها « إيكارت» على شاشة التليفون وهي تبكيQ انتابته نوبة مفاجئة من
الندمQ وأفضى بالسر لصديق له. بعدها بدأ تسلسل الأحداث والنتائج التي
أدت إلى القبض على اHعتدين. هذا الندم نابع من قوة التعاطف مع الآخرين.
ْبيد أن هذه القوة التعاطفية مفقودة jاما بـصـورة مـأسـاويـة عـنـد مـن
يرتكبون جرائم الاغتصابQ واHتحرش� بالأطفالQ وكثـيـريـن مـن مـرتـكـبـي
جرائم العنف الأسري. هؤلاء المجرمون غير قادرين علـى الـتـعـاطـف. هـذا
العجز في الإحساس بألم ضحاياهم يجعلهم يبررون جرائمهم بالكذب على
أنفسهم. وتتضمن أكاذيبـهـم قـولـهـم مـثـلا  «الـواقـع أن الـنـسـاء يـرغـ¾ فـي
الاغتصاب...» أو « اHرأة إذا قاومتQ فهي تتمنع بشدة لكـي تـغـتـصـب...».
ويقول اHتحرشون بالأطفال: « أنا لا أؤذي الطفلQ أنا أظهر له الحب فقط...»
أو «ما أفعله صورة أخرى من العاطفة...». وبالنسبة للآباء الذين يعـتـدون
جنسيا على أبنائهم يقولون «هذا مجرد تدريب جيد». لقد جمعت كل هذه
التبريرات من أولئك اHرضى الذين يعالجون من هذه اHشكلاتQ وقد اعترفوا
بأنهم كانوا يبررون جرائمهم في أثناء تعاملهم الوحشي مع ضحايـاهـمQ أو

في أثناء استعدادهم لارتكاب الجرائم.
إن قتل مشاعر التعاطف مع الآخرينQ في أثناء إيقاع هؤلاء اHتحرش�
الأذى بضحاياهمQ هو غالبا ما يكون جزءا من دورة انفعالية تدفعهم لارتكاب
جرائمهم اHتسمة بالقسوة. لنرى مثلاQ سلسلة الانفعـالات الـتـي تـقـود إلـى
جر~ة الجنسQ مثل التحرش بالأطفال. تبدأ الـدورة مـع شـعـور اHـتـحـرش
باHلل والغضب والاكتئاب والوحدة. وقد تستفـزه هـذه الأحـاسـيـس عـنـدمـا
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يرى شخص� سعيدين على شاشة التليفزيونQ بعدها يشعر بالاكتئاب لأنه
وحيد. يحاول اHتحرش البحث عن السلوى في صـورة خـيـالـيـةQ يـرغـب أن
يعيشهاQ مثل صداقة حميمية مع طفل تتحول إلى علاقة جنسيـة ويـنـتـهـي
ذلك zمارسة العادة السرية. بعد ذلك يشعر اHتحرش براحة مؤقتة تنتهي
Qيعود الاكتئاب بعدها إليه مرة أخرى والشعـور بـالـوحـدة Qبعد مدة قصيرة
ولكن بصورة أشد وأقوى. يبدأ اHتحرش بعد ذلك في التفكير كيف ~ارس
ما استقر في خياله �ارسة فعليةQ مبررا ذلك لنفسه بقوله: «أنا لن أضر
الطفل ضررا حقيقيا مادمت لن أسبب له أذى بدنيا...». وإذا كانت الضحية
طفلة يقول: «إذا لم ترغب الطفلة في �ارسـة الجـنـس مـعـيQ ~ـكـنـهـا أن

توقفني...».
وهكذا يرى اHتحرش الطفلة الحقيقية من خلال عيني خياله الـفـاسـد
اHنحرفQ وليس من خلال التعاطف مع مشاعر الطفـلـة فـي هـذا اHـوقـف.
ويشكل هذا الانعزال العاطفي كل ما يتبع ذلك من أفعالQ بداية من خـطـة
الانفراد بطفلةQ إلى الحذر الشديد �ا سوف يحدثQ ثم الـقـيـام بـتـنـفـيـذ
الخطة. كل هذه الخطوات تتم تباعاQ كما لو أن الطفلة الضحية بلا مشاعر.
فاHتحرش يتصورها مثل الطفلة التي كانت في خيالهQ وبالتالـي لا يـسـجـل
Qوالخـوف Qبالاشمـئـزاز QفاجئHعقله مشاعر الطفلة الحقيقية ورد فعلها ا
والقرفQ لأنه لو أدرك هذه الانفعالات فسيدمر ذلك خطة تحرشه بأكملها.
 لذا فقد أصـبـح الـيـوم الافـتـقـاد الـكـامـل لـلـتـعـاطـف مـن جـانـب هـؤلاء
اHتحرش� مع ضحاياهم موضع اهتمام رئيسي في عمليات العلاج الجديدة
اHبتكرة لشفاء هؤلاء اHتحرش�. يروي اHتحرشون اHعتدون في أهم برامج
العلاج اHتقدمةQحكايات توجع القلوب عن جرائمهم من منظور الضحـايـا.
ثم يشاهدون أفلام الفيديو التي يحكي فيها الأطـفـال الـضـحـايـا بـالـدمـوع
كيف ¸ التحرش بهم. بعدها يكتب اHتحـرشـون اHـعـتـدون عـن الأذى الـذي
ارتكبوه من وجهة نظر ضحاياهمQ متخيل� شعور ضحيتهم. يحكـي هـؤلاء
اHتحرشون وهم تحت العلاجQ قصصهم لفريق اHعالج� يحاولون بها الإجابة
عن أسئلتهم حول اعتداءاتهم من منظور ضحاياهم. وأخيرا يقوم اHعتدون

بتمثيل الجر~ةQ ولكن يقومون بتمثيل دور الضحايا هذه اHرة.
 العالـم الـسـيـكـولـوجـي بـسـجـنWilliam Pithers قال لـي «ولـيـام بـيـثـرز» 
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Q الذي طور هذا العلاج بابتكار عملية «العلاج بتجسيدVermont«ڤيرمونت» 
اHوقف»Q : «إن التعاطف مع الضحية يرفع مستوى الإدراك الحسيQ وبالتالي
يقوي دوافع مقاومة الإثارة الجنسية اHنحرفة عند هؤلاء الأشخاصQ بحيث
يصبح إنكار الألم حتى في خيالهم أمرا صعبا...». وقد وجد «ويليام بيثرز»
أن مجرمي الاعتداءات الجنسية الذين طبق عليهم هذا البرنامج العلاجي
في السجنQ انخفض عدد اعتداءاتهم اللاحقة بعد إطلاق سراحهمz Qعدل
النصف باHقارنة مع اHعتدين الذين لم يدخلوا هذا البرنامج العلاجي. فقد
Qوحى به إلى هؤلاء المجرم�Hثبت أنه من دون هذا الدافع الأولي للتعاطف ا

لا جدوى من أي علاج آخر.
 وإذا كان هناك بعض الأمل في غرس الإحساس بالتعاطف في قـلـوب
اHعتدين مثل اHتحرش� بالأطفالQ فإن الأمل ضعيف جدا بالنسبة لأ�اط
أخرى من المجرم� الآخرين اHعروف� بالسيكوباتي� أو مرضى الاضطراب

»  وقد أطلق على هذه الحالة حديثا مـع الـتـشـخـيـصPsychopathsالعقلـي «
. هـؤلاءSociopathالـسـيـكـولـوجـي اسـم مـرضـى «الانـحـراف الاجـتــمــاعــي» 

Qإذ يجمعون ب� الجاذبية الشخصية Qالسيكوباتيون مشهورون بسوء السمعة
والتجرد التام من أي شعور بالندمQ حتى بالنسبة لأبـشـع جـرائـمـهـم قـسـوة
وتجردا من أي قلب. والواقع أن مرض الاضطراب العقلي هذاQ والعجز عن
التعاطف مع الآخرينQ أو الشعور بالرحمة من أي نوعQ أو عـلـى الأقـل دون
وخزة ضميرQ يعتبر من أكثر النقائص العاطـفـيـة إثـارة لـلـحـيـرة. ويـبـدو أن
جوهر برود مرضى الانحراف النفسي يرتكز على عدم قدرتهم علـى فـعـل
أي شيء غير أكثر العلاقات الجنسية الانفعالية ضـحـالـة. وهـا نـحـن نـرى
الصورة اHصغرة لحالة اHريض السيكوباتيQ ضمن قائمة أكثر أنواع المجرم�
قسوةQ مثل القتلة السادي� مرتكبي جرائم القتل اHتعددة الـذيـن يـشـعـرون

بالتلذذ من عذاب ضحاياهم قبل قتلهم.
 واHرضى «السيكوباتيون» كذابون بالسليقةQ يقولون دائما كل ما ~كنهم
من الحصول على ما يريدون... يتلاعبون بعواطف ضحاياهم بأسلوب من
فقد الإ~ان بطيبة الإنسان وإخلاصه. ولنتأمل ما فعله «فارو» البـالـغ مـن
العمر سبعة عشر عاماQ وأحد أعضاء عصابة لوس أنجلوس الذي ارتـكـب
جر~ة إحداث إعاقة لأم وطفلها بإطلاق الرصاص عليهما وهو في سيارة
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منطلقة. وصف «فارو» هذه الجر~ة مفتخرا أكثر منه نادما. وبيـنـمـا كـان
 Q الكاتب الذي كان يؤلف كتابا عن عصاباتLeon Pinjفي سيارة «لـيـون بنـج» 

Q أراد «فـارو»Q أن يـسـتـعـرضThe Crips And Bloodsلـوس أنجـلـوس بـعـنـوان 
نفسه أمام «ليون بنج» قائلا: سأتظاهر بأنني مجنونQ وسـأنـظـر لـلـشـابـ�
الأنيق� في السيارة المجاورة ». وصف «بنج» ما حدث: أحس قائد السيارة
المجاورة أن هناك شخصا ينظر إليهQ أخذ يحـمـلـق فـي سـيـارتـي. اتـصـلـت

عيناه بعيني فاروQ مشاعر الخوف كانت بادية في عينيه.
 أما «فارو»Q فقد وصف نظرته التي أطلقها على السيارة المجاورة هكذا:
... نظر قائد السيارة المجاورة نظرة مباشرةQ وقد تبدلت ملامح وجهه
jاماQ كما لو كانت لمحة من خـدعـة تـصـويـريـة. تحـول وجـهـه إلـى كـابـوس
وشيء بشع مرآه... وكأن وجـهـه يـقـول لـك إذا بـادلـتـنـي هـذه الـنـظـرةQ مـن
الأفضل لك أن تحفظ مركزك. وكأن نظرته تبلغك أنـه غـيـر مـكـتـرث بـأي

شيءQ لا بحياته ولا بحياتك.
تتعدد التفسيرات اHقبولة لسلوك معقد مثل ارتـكـاب جـر~ـة بـطـبـيـعـة
الحال هي تفسيـرات لا تـسـتـنـد إلـى أسـاس بـيـولـوجـي. تـقـول إحـدى هـذه
التفسيرات إن هذا النوع من اHهارة الانفعالية اHنحرفةQ مثل تخويف الناس
يكون لها أهميتها لحياة الإنسان في الأحياء التي يسود فيها العنف لأنها قد
تتحول إلى جرائم. في هذه الحالات أيضاQ قد يكون للتعاطف اHبالـغ فـيـه

تأثير مضاد.
 وقد يكون تصنع عدم التعاطف «فضيلة» في كثير من الأدوار التي يقوم
بها بعض الناس في الحياةQ مثلا أن يبدي القسوة شرطي يستجوب عصابة

من المجرم�.
 ويقول الأشخاص الذين يعذبون ضحاياهم �ن يـرتـكـبـون الـعـمـلـيـات
الإرهابيةQ إنهم يجردون أنفسهم من الإحساس zشاعـر ضـحـايـاهـم لـكـي

تنجح مهمتهم. وهناك سبل عدة للتحايل في هذا الصدد.
 لعل أكثر هذه السبل شرا للتجرد التام من التعـاطـف مـع الآخـرQ تـلـك
التي اكتشف باHصادفة في دراسة حول الأزواج الذين يضـربـون زوجـاتـهـم
بقسوة بالغة. أظهرت الدراسة حالة شذوذ فسيولوجي يتصف بها كثير من
هؤلاء الأزواج الذين يضربون زوجاتهم بانتظامQ أو يهددونهن بالسكاك� أو
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البنادق من دون سبب. ~ارس هؤلاء الأزواج هذا الشذوذ وهم في حالة من
البرود أكثر من كونهم في حالة غضب مشتعل. وكلما تصاعد غضبهم ظهر
شذوذهم أكثر فأكثرQ حيث تنخفض ضربات قلوبهم بدلا من تزايدها كمـا
يحدث عادة مع اشتداد موجات الغضب. وهذا يعني أنهم فسيولوجيا يزدادون
هدوءا كلما زادت عدوانيتهم. ويبدو أن هذا الفعل الإرهابي المحسوب مـن

العنف هو وسيلة للسيطرة على زوجاتهم بغرس الخوف في نفوسهن.
 هؤلاء الأزواج اHتوحشون الباردون هم نتاج نشأة فريدة مختلفة ومنفصلة
عن غيرهم من الأزواج الآخرين الذين يضربون زوجاتهم والذين يتـصـفـون
بالعنف أيضا خارج الحياة الزوجيةQ فنراهم يشـتـبـكـون فـي مـعـارك داخـل
الباراتQ ومع زملائهم العمالQ ومع أفراد أسرهم . وإذا كان هؤلاء الأزواج
الأكثر عنفا وتهورا مع زوجاتهم نتيـجـة لـلـغـضـبQ أو الـغـيـرةQ أو الـصـدQ أو
خشية أن تهجرهم زوجاتهمQ فسنجد أن الأزواج الذين يضربون زوجـاتـهـم
تعمدا يقومون بذلك دون سبب. وإذا بدأوا الضرب ولم تفعل الزوجة شيئا

حتى لو كان محاولتها ترك اHنزلQ فإنهم يكفون عن العنف.
ويـشـك بـعـض الـبـاحـثـ� الـذيـن يـدرسـون حـالات الاضـطـراب الـعـقـلـي
الإجرامية في أن مثل هذا التجرد من أي تعاطف أو اهتمامQ قد يكون نابعا

. وقد ظهـر احـتـمـال وجـود أسـاس(*)في بعض الأحـيـان مـن خـلـل عـصـبـي
فسيولوجي Hريض الاضطراب العقلي اHتجرد من اHشاعر بطريقت�Q تدل
كلتاهما على تأثير اHسارات العصبية في اHخ الحوفـي. تـقـاس فـي إحـدى
هات� الطريقت� موجات اHخ في أثناء محاولة الناس فك شفرة الكلـمـات
التي تختلط بعضها ببعض. واHعروف أن الكلمات تبرق بسرعة بالغة تصل
إلى عشر الثانيةQ ويختلف رد الفعل عند معظم الناس بالنـسـبـة لـلـكـلـمـات

(*) تنبيه: إذا كانت هناك أ�اط بيولوجية لـهـا دور فـي الإجـرامQ مـثـل وجـود خـلـل عـصـبـي وراء
التعاطف فهذا لا يدل على أن كل المجرم� لديهم خلـل بـيـولـوجـيQ أو أن هـنـاك بـعـض عـلامـات
بيولوجية للجر~ة. وقد ثار جدل حول هذه اHسألةQ فكان أفضل إجماع في الرأي بشـأنـهـاQ هـو
عدم وجود مثل هذه العلامة البيولوجية. أيضاQ لا يوجد «عامل وراثي إجرامي». وحتى إذا وجد
أساس بيولوجي لنقص التعاطف مع الآخرين في بعض الحالاتQ فليس معنى هذاQ أن كل من لديه
هذه الحالة سوف ينحرف إلى الجر~ةQ فمعظمهم لا ينحرفون. هذا لأن نقص الشعور بالتعاطف

حلل ضمن عوامل سيكولوجيةQ واقتصادية أخرىQ وقوى اجتماعيـة تـسـهـمُمع الآخرين لابـد أن ي
جميعها في خلق قوة موجهة نحو الجر~ة.
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الانفعالية مثل كلمة (اقتل) أكثر من الكـلـمـات المحـايـدة مـثـل كـلـمـة (مـعـتـد
مثلا). فالإنسان الطبيعي يستطيع أن يقرر بسرعة أكبر إذا كانت الـكـلـمـة
مختلطة (مشوشة)Q فتظهر في دماغه موجة متـمـيـزة اسـتـجـابـة لـلـكـلـمـات
الانفعاليةQ وليست للكلمات المحايدة. لكن الأشخـاص اHـضـطـربـ� عـقـلـيـا

)Psychopathsسواء كانت كلمات انفعالية Qاما لهذه الاستجاباتj يفتقرون (
أو كلمات محايدةQ فلا يظهر في أمخاخهم أي �ط متميز استجابة للكلمات
الانفعاليةQ ولا يستجيبون لها أكـبـر مـن الـكـلـمـات المحـايـدة �ـا يـدل عـلـى
انقطاع في الدوائر العصبية ب� مركز الكلام في القشرة الدماغـيـةQ وهـو

) الـذيLimbic BrainاHركز الذي يتعرف على الكـلـمـةQ وبـ� اHـخ الحـوفـي (
يوصل اHشاعر إلى هذه القشرة.

Q العالم السيكولـوجـي بـجـامـعـة بـريـتـشRobert Hareقام «روبرت هـيـر» 
كولومبياQ الذي أجرى هذا البحثQ بتفسير هذه الـنـتـائـج. يـعـتـقـد «روبـرت
هير» أن ما تقدم يعني عدم استطاعة اHـضـطـربـ� عـقـلـيـا فـهـم الـكـلـمـات
الانفعالية إلا فهما ضحلاQ ~ثل انعكاسا لضحالة حياتهم العاطفية.  ويرى
هير أن قسوة القلب عند اHضطرب� عقليا ترتكز جزئيا على أساس �وذج
فسيولوجي آخرQ اكتشفه في بحث أجراه فـي وقـت مـبـكـر يـدل عـلـى عـدم

انتظام في وظائف «الأميجدالا» وصلتها بالدوائر العصبية.
 فعندما يتعرض اHضطرب عقليا إلى صدمة كهربيةQ لا يبدو عليـه أي
علامة خوف استجابة لهذه الصدمة كما يحـدث لـلأشـخـاص الـطـبـيـعـيـ�
الذين يعرفون معنى خبرة الألم. فهؤلاء اHضطربون عقليا لا يثير توقع الألم
عندهم أي دفقة من القلق. ويؤكـد «هيـر» أنهـم يفـتـقـــدون الاهـتـمـــام zـــا
ينتظرهم في اHستقبل من عقاب على ما يرتكبـونـه مـن جـرائـم. ولأنـهـم لا
يشعرون بالخوفQ فقد تجردوا jاما من أي تعاطف مع الآخرينQ أو رحمة

بضحاياهم وما يسببونه لهم من خوف وعذاب.
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Q مثلما يحدث عادة ب� الأطفالlenفقد «ل�» 
الصغار في عمر خمس سنـواتQ صـبـره مـع أخـيـه

 البالغ من العمر عام� ونـصـف الـعـام.Jay«جاي» 
كان «جاي»Q  يحدث فوضى zكعبات «الليجو» في
أثناء لعبهما معا. وفي ثورة غضب عض «ل�» أخاه
«جاي» الذي انفجر في البكاء. عندما سمعت الأم
Q«صراخ «جاي» جاءت في حالة ثورة وعنفـت «لـ�
وأمرته بإبعاد هذه اللعبة سبب عراكهما. ويبدو أن
Qوقف بإنـصـافHالأم جانبها التوفيق في معالجة ا
انفجر بعدها «ل�» في البكاء. لكن الأم التي كانت
لاتزال غاضبةQ رفضت ترضيته. فـإذا بـالـتـرضـيـة
والتخفيف عنه تأتي من مصدر آخر غير مـتـوقـع.
هذا هو «جاي». على الرغم من أنه الطرف الأصلي
المجروح ــ هو اHهتم الأول بدموع أخيه الأكبر. ماذا
يفعل إذن لتهدئة «ل�» ?... سار اHوقف على النحو
التالي: «لا تبك ل�Q توقف عن البكـاء ...»Q هـكـذا
أخذ «جاي» يستكشف اHوقف. لـكـن هـا هـو «لـ�»
مستمر في البكاء. فشل رجاء «جاي» الأول فأخذ
Qيتوسل لأمهما لكي تعمل على ترضية «ل�». «مامي

ل� يبكي» ... «انظري ماميQ ل� يبكي...».
بعد ذلك التفت «جاي»..إلى أخيهQ وتبنى أسلوبا

8
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أموميا. ربت على كتف أخيه الباكيQ وهو يكرر في نبرات مخففة: «ل�Q لا
تستمر في البكاء...»Q لكن نحيب «ل�» مستـمـر عـلـى الـرغـم مـن مـحـاولـة
«جاي» ترضيته. فماذا يفعل «جاي»...? اتبع تكـتـيـكـا آخـر. أخـذ يـقـدم يـد
اHساعدة لأخيهQ بوضع مكعبات (الليجو) بعيدا في حقيبـتـهـا قـائـلا بـنـبـرة

ودودة: « هاأنا أعدتها مرة ثانية في مكانها يال� هيه...».
وعلى الرغم من كل هذه المحاولاتQ مازال«ل�» يبكيQ لكن «جاي» البريء
يحاول استعمال خطة أخرى يجذب بها انـتـبـاه أخـيـه «لـ�»Q جـاء بـالـعـربـة
اللعبة يصرف بها نظره بعيدا عن «اHأساة» الصغيرة التي كدرتهQ ويقول له:

«انظر ل� إلى هذا الرجل هنا... ما هذا يا ل�.. ما هذا يا ل�... ?».
لكن «ل�» لا يهتم zحاولات أخيه الصغيرQ ولا شيء يخفف عنهQ ودموعه
مازالت تنهمر بلا توقف. وبعد أن فقدت الأم صبرهاQ لجأت إلى التهديـد
الأمومي الكلاسيكي صائحة: «هل تريد أن أضربك?» فيرد «ل�» وهو يرتعش:
«لا...لا»Q فتقول الأم بحزم: «إذن توقف عن البكاء من فضلك» بغضب أقل.
عندئذ يتلهف «ل�»Q على نبرة رقيقةQ فيقول من خلال نشيجه: « أنا أحاول

يا مامي...».
وحث ذلك «جاي» على اتباع حيلة أخرى مع أخيه. مستلهمـا حـزم أمـه
ونبرة السلطة في صوتها. ليقول لأخيه مهددا ... «اسكت ل� وإلا ضربتك

على مؤخرتك...».
يتب� من هذه الدراما الصغيرة الحنكة الانفعالية اHلحوظة لدى طـفـل
لم يبلغ من العمر سوى عام� ونصف العامQ التى يستع� بها للقيام zحاولات
للسيطرة على انفعالات شخص آخر. هاهو «جاي» يستطيع في مـحـاولـتـه
السريعة للتخفيف عن أخيهQ أن يسحب الكثير من مخزون تكتيكاتهQ سلسلة
تبدأ من طلب بسيطQ إلى البحث عن حليف يؤازره متمثلا في أمه التي (لم
تقدم له أي مساعدة)Q إلى التخفيف عنـه بـدنـيـا (يـربـت عـلـى كـتـفـه)Q إلـى
تقد� يد اHساعدةQ إلى شد اهتـمـامـه بـعـيـداQ إلـى الـتـهـديـدQ إلـى الأوامـر
اHباشرة. لاشك في أن «جاي» يعتمد على ما لديه من مخزونQ هو نفسه قد
عومل به في لحظات من اHضايقات التي مرت به. اHهم هناQ أن نأخذ في
الاعتبار أن الطفل الصغير لديه الاستعداد لاستـخـدام هـذا المخـزون عـنـد

الضرورة على الرغم من هذه السن الصغيرة جدا.
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كل آباء الأطفال الصغار Q يعرفون بطبـيـعـة الحـال أن الـتـعـاطـف الـذي
أظهره «جاي» مع أخيهQ هو أمر شائعQ ورzا يكون من المحتمل أن يجد طفل
آخر فرصة للانتقام ح� ~ر طفل آخر بحالة ضيقQ فيفعل أي شيء يزيد
من مضايقته وإزعاجه. هذه اHهارات ~كن أيضا استخدامها لإغاظة أخ أو
الإضرار به. لكن هذا التصرف الوضيع ينم عن ظهور قدرة انفـعـالـيـةQ ألا
وهي القدرة على معرفة مشاعر الآخرينQ والتصرف بطريقة تعزز تشكيل
هذه اHشاعر. فالقدرة على التحكم في انفعالات شخص آخرQ هي جوهـر

اHهارة في العلاقات مع الآخرين.
ولكي تظهر هذه القدرة لدى الأطفالQ يجب أن يصل الصغار إلى مستوى
مع� من القدرة على التحكم في النفسQ هذا اHستوى ~ثل بدايات مقدرتهم
على تثبيط غضبهم وانزعاجهمQ وانفعالاتهمQ وما يثيرهم حتى لو كانت هذه
القدرة متعثرة. ويتطلب التوافق مع الآخريـن قـلـيـلا مـن الـهـدوء الـنـفـسـي.
وتظهر علامات ب� ح� وآخر على قدرتهم على التحكم في انفعالاتهم في
هذه الفترة السنية من العمر أيضا. فنجـد الـصـغـار قـد أصـبـح بـإمـكـانـهـم
Qالانتظار من دون صراخ ومن دون أن يتملقهم الآباء ليحصلوا على ما يريدون
من دون استخدام الأساليب الطفولية العنيفة. ويكون الصبر بديلا لنوبات
الغضب ب� الح� والح� في الأقل. وتظهر علامات التعاطف مع بلوغ سن
عام�. وها نحن قد رأينا كيف كان تعاطف «جاي» مع أخيهQ هو الذي دفعه
لمحاولة التخفيف عن أخيه الطفل بكل ما في قدرته. وهكذا يتطلب التعامل
 ـنضج مهارت�  ـأي فن إدارة العلاقات ب� البشر ـ مع عواطف شخص آخر ـ
عاطفيت� أخري� هما : التحكم في النفس والتعاطف. وعلى هذا الأساس
تنمو مهارات البشر وتنضج. وهي اHهارات الاجتماعية التي تجعل التعامل
مع الآخرين فعلا. ذلك لأن العجز عـن امـتـلاك هـذه الـكـفـاءات يـؤدي إلـى
فشل أو عجز في الحياة الاجتماعيةQ أو إلى تكرار النكبات التي تحدث ب�
الناس. والواقع أن النقص في هذه اHهارات ــ على وجه الدقة ــ هـو سـبـب
فشل العلاقات اHتبادلة ب� الأشخاص zن فيهم حتـى الأذكـيـاء. ويـحـدث
هذا نتيجة تصرفاتهم اHتغطرسةQ وبلادة أحاسيسهم وبغض بعضهم لبعض.
أما هذه القدرات الاجتماعية التي يتمتع بها الإنسانQ هي التي تجعله قادرا
Qعلى مواجهة الآخرين وتحريكهم وعلى إقامة العلاقات الحميمية الناجحة
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وعلى إقناع الآخرين والتأثير فيهم وجعلهم راض� عن تصرفاته.

التعبير عن المشاعر
إن إحدى الكفاءات الاجتماعية تتمثل في الكيفية التي يعبر بها الناس
عن مشاعرهم ومدى نجاحهم أو فشلهم فـي الـتـعـبـيـر عـن هـذه اHـشـاعـر.

 مصطلح «قواعد التعبير» للدلالة علىPaul Ekmanويستخدم «بول إيكمان» 
تلك الأساليب التي يوجد اتفاق عام ب� الناس على اللجوء إليها للتعبير عن
مشاعرهم على نحو لائق. وهناك اختلافات كثيرة ب� الثقافات بهذا الصدد.
درس «إيكمان» وزملاء له في اليابانQ ردود الفعل على وجوه الطلاب الذين
يشاهدون فيلما مرعبا عن طقوس ختان الشباب لدى أهل البلادالأصلي�
في أستراليا. عندما شاهد الطلبة اليابانيون الفـيـلـم مـع وجـود شـخـصـيـة
رسمية بينهمQ لم تعبر وجوههم إلا على ردود فعل خفيفة جدا: ولكن عندما
ظنوا أنهم يشاهدون الفيلم zفردهمQ (على الرغم من أن كاميرا الـفـيـديـو
كانت تسجل سرا تعبيرات وجوههم) Q تغيرت التعبيرات إلى مزيج حي من

الألمQ والفزعQ والاشمئزاز.
ثمة أنواع متعددة أساسية من قواعد التعبيرQ أحدها تقليل التعبير عن
اHشاعرQ مثل العرف اHتبع في اليابان وإخفاء الانزعاج في حضور الشخصية
الرسميةQ وهو ما لجأ إليه الطلاب عندما أخفوا شعورهم بالإحباط والضيق.
وهناك نوع آخر يتمثل في التعبير اHبالغ فيه عما يشعر به الإنسان بتضخيم
إظهار عواطفه. هذا مثل الخدعة التي تستخدمها الطفلة البالغة من العمر
Qوشفت� مرتعشت� Qثيليا بوضع تكشيرة كارهةj ست سنوات بتغيير وجهها
وهي تجري لتشكو لأمها كيف أغاظها أخوها الأكبر. ونـوع ثـالـث مـن هـذه
القواعد في التعبير يتمثل في استبدال التعبير عن شعور ما بشعـور آخـر.
يظهر هذا النوع من التعبير في بعض الثقافات الآسيويةQ حيث يعتبر قول
كلمة «لا» سلوكا غير مهذب. أما تأكيد الإيجابية ولو زيفا فهو البديل. فأن
Qويعرف متى وكيف يعبر عن مشاعره Qيستخدم الإنسان هذه الخطط جيدا

هذه jاما أحد عناصر الذكاء العاطفي.
ونحن نتعلم هذه القواعد في التعبير فـي وقـت مـبـكـر جـدا عـن طـريـق
التوجيهات الواضحة التي تقدم لناQ ونستطيع أن ننقل هـذه الـقـواعـد إلـى
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الأطفال. نعلم الطفل ألا يبدو محبطاQ بل مبتسما وهو يقول شكرا عندما
يقدم له (جدو) هدية لم تعجبهQ لكنها هدية عيد اHـيـلاد. ولا شـك فـي أن
تعليم هذه القواعد يتم من خلال تقد� النموذجQ لأن الأطفال يتعلمون هذه
التصرفات بتقليد ما يفعله الآخرون. وعند تعليم العواطفQ فإن الانفعالات
تكون وسيلة ورسالة في الوقت نفسه. فإذا قال الوالدان لطفلهماQ «ابتسم
وقل شكرا...» وهما يطلبـان مـنـه هـذا بـخـشـونـة وبـرودQ ورسـالـتـهـمـا إلـيـه
مستهجنة في غير همس دافئ فالأرجح أن هذا الطفل سيتعلم درسا مختلفا.
سنراه يستجيب لهدية (جدو) بقوله: (شكرا) من دون حماسة مع تكشيرة.
فكلمة «شكرا» تؤثر في (جدو) تأثيرا متضارباQ فيشـعـر بـالـسـعـادة بـكـلـمـة
«شكرا» اHمتزجة بالابتسامة. وفي الحالة الثانية يشعر بالجرح من رسالـة

شكرا اHمتزجة بالتكشيرة.
ولا شك في أن التعبير عن الانفعالات له نتائج فورية في تأثيره في من
يستقبله. فالعادة التي نعلمها للطفل مثل: «لا تظهر حقيقـة مـشـاعـرك إذا
كانت ستجرح مشاعر إنسان تحبهQ استبدلها بإظهار مشاعر أقل جرحا Hن
تحبه» فهذه العادات للتعبير عن الـعـواطـف هـي أكـثـر مـن مـجـرد جـزء مـن
قاموس الآداب الاجتماعيةQ لأنها تكرس عندنا كيف تترك مشاعرنا وقعها
Qعلى الآخرين. واتباع هذه العادات جيدا يجعلك تترك أفـضـل أثـر �ـكـن
وإذا كان أداء الإنسان في هذا الصدد سيئا فإن هذا يفضي إلى حالة مـن

الاضطراب العاطفي.

 التعبير وعدوى الانفعالات
في بداية الحرب الڤيتناميةQ سقطت فصيلة من الجنود الأمريكي� في
أحد حقول الأرز في أثناء اHعارك الساخنة مع (ألفييت كونج) . وفجأة ظهر
طابور مكون من ستة رهبان ڤيتنامي�Q يسـيـرون وسـط اHـمـرات الـضـيـقـة
التي تفصل ب� خطوط حقول الأرز. واصل الرهبان سيرهم مـبـاشـرة فـي
اتجاه خط النار برباطة جـأش وهـدوء رائـع. لـم يـنـظـروا ~ـيـنـا أو يـسـارا.

 ـهذا ما حكاه لي «ديفيد بوش»  David Buchساروا مباشرة داخل خط النار ـ

أحد جنود هذه الفصيلة الأمريكية : «كان الأمر عجيبا حقاQ لأن أحدا من
جنود الفصيلة الأمريكية لم يطلق عليهـم الـنـار. وبـعـد أن عـبـروا اHـسـاحـة
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الضيقة التي تفصل ب� حقول الأرزQ فجأة انتفت عندي الرغبة في القتال.
بل شعرت بعدم رغبتي في القتال مرة أخرى ــ على الأقل في ذلك اليوم ـــ
وأظن أن هذا الشعور jلك كل أفراد الفصيلةQ لأننـا جـمـيـعـا تـوقـفـنـا عـن

القتال».
 إن قوة الهدوء الشجاع لأولئك الرهبان التي عملت على تهدئة الجنود
في أثناء سخونة اHعركةQ تصور اHبدأ الأساسي في الحياة الاجتماعية وهو
أن الانفعالات تنتقل سريعا بالعدوى. والقصة السالفة تدل على أن عدوى
اHشاعر بلغت أقصى مداها. لكن عدوى الانفعالات أو اHشاعر تكون أكثـر
رهافة من ذلك في أغلب الأحوال حيث يكون تبادل اHشاعر ضمنيا في كل
مواجهة مع الآخرين. فنحن نرسل ونستقبل حالاتنا اHزاجية من وإلى بعضنا
البعض إلى الدرجة التي يتم فيها تنظيم للنفس خفي ضمني. أحيانا يكون
تأثير بعض من يصادفوننا تأثيرا (مسموما)Q وأحيانا أخرى يكون الـتـأثـيـر
منعشا للذات. هذا التبادل الشعوري العاطـفـي يـحـدث مـن دون أن نـدركـه
حسياQ لأنه يتم برهافةQ مثل الأسلوب الذي ينطق بـه الـبـائـع مـثـلا بـكـلـمـة
«شكرا». فقد يتركنا وقد شعرنا بالتجاهل والغيظQ أو بالترحيب والتقدير.

فنحن ننقل اHشاعر لبعضنا البعض كما لو أنها فيروسات اجتماعية.
نحن نرسل إشارات عاطفية للمحيط� بناQ إشارات تؤثر فيهم. وبقدر
ما نكون حاذق� اجتماعياQ تكون قدرتنا أفضل فيمـا نـرسـلـه مـن إشـارات
عاطفيةQ ونضمن حفاظنا على مجتمع مهذب. إنها ــ ببـسـاطـة ـــ الـوسـيـلـة
التي تضمن عدم تسرب الانفعالات اHزعجة التي تسبب الـضـيـق والـتـكـدر
إلى علاقاتنا. والذكاء العاطفي يشمل إدارة هذا التبادلQ للإشارات. وتعبير
«هذا الإنسان محبوب وجذاب»Q نستـخـدمـه حـ� نـصـف أشـخـاصـا نـحـب
صحبتهم لأن مهارتهم العاطفية تجعلنا نشعر أننا بخير. فالأشخاص القادرون
على مساعدة الآخرين وإشباع رغباتهم ~لكون سلعة اجتماعية ذات قيمة
خاصة. إنهم الأرواح التي يلجأ إليها الآخرون عندما يحتاجون إلى العاطفة
أشد الاحتياج. فنحن جميعا جزء من طاقم إنساني يجمعنا معاQ نتبادل فيه

العواطف لنكون في حالة أفضلQ أو أسوأ.
تعالوا بنا نتأمل رهافة التعبير الذي تنتقـل عـن طـريـقـه الـعـواطـف مـن
إنسان لآخر. فقد تطوع شخصان بإجراء تجربة بسيطة لاختبار حالتـهـمـا
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النفسية في لحظة. بعدها جلس الاثـنـان أمـام بـعـضـهـمـا وجـهـا لـوجـه فـي
هدوءQ انتظارا لعودة السيدة القائمة بالاختبار إلى الحجرة. عادت المختبرة
بعد دقيقت�Q وطلبت منهما ملء استمارة البيانات الخاصة بالحالة النفسية
Qتطوع� شديد التعبير عاطفـيـاHمرة ثانية. تعمد الاختبار أن يكون أحد ا
بينما الثاني ذو وجه جامد خال من التعبير كلية. كانت النتيجة انتقال حالة
الشخص اHعبر عن عواطـفـه بـصـورة واضـحـة جـداQ إلـى الـشـخـص الآخـر

الأكثر سلبية.
كيف يحدث مثل هذا التحول السحري? لعل الإجابة الأكثر احتمالا هي
أننا نقلد بلا وعي الانفعالات التي نراها ظاهرة أمامناQ من خلال تقليد آلي
Qمثل إ~اءاتهم Qخارج عن وعينا لكل ما يبدو على وجوه الآخرين من تعبير
ونبرة صوتهمQ وعلامات انفعالية أخرى غـيـر مـنـطـوقـة . ومـن خـلال هـذه
المحاكاةQ ينقل الناس لداخلهم حالة الشخص الآخر اHزاجيةQ كمـا لـو أنـنـا

 في التمثـيـلStanislavskyQنتبع من طرف خفي طريقة «ستـانـسـلاڤـسـكـي» 
التي يستعيد فيها اHمثلون الإ~اءات والحركات والتـعـبـيـرات عـن مـشـاعـر
وعواطف شعروا بها شعورا قويا من قبلQ لكي يستدعوا هذه اHشاعر مرة

أخرى.
محاكاة اHشاعر يوما بعد يوم تتم برهافة شديدة. وفي دراسة أجراهـا

 الــبـاحـث الـسـويـدي فـي جـامـعـة «أوبـسـالا»UIF Dimberg«أولـف د~ـبـرج» 
Uppsalaتـظـهـر عـلـى Qوجد أن الناس ح� يرون وجها بـاسـمـا أو غـاضـبـا Q

وجوههم الحالة النفسية نفسها من خـلال تـغـيـرات طـفـيـفـة فـي عـضـلات
الوجهQ كما لو كانت تتم بأجهزة استشعار إلكترونية لا تظهر للع� المجردة.
 عندما يتفاعل شخصان معاQ تنتقل الحالة النفسية من الشخص الأكثر
قوة في التعبير عن مشاعره إلى الشخص الآخر الأكثر سلبية. وهناك أيضا
بعض الأفراد أكـثـر حـسـاسـيـة فـي انـتـقـال الانـفـعـالات سـريـعـا إلـيـهـمQ لأن
حساسيتهم الكامنة تجعل من السهل إثارة جهازهم العصبي الذاتي أكثر من
غيرهم (وهذا الجهاز يسم zيسمه النشاط الانفعالي) . ويبدو أن قابليتهم
للتغير اHزاجي السريع تجعلهم أكـثـر سـرعـة فـي الـتـأثـر. هـؤلاءQ ~ـكـن أن
تحرك دموعهم إعلانات تجارية عاطفية رقيقةQ كما ~كن لحديـث سـريـع
مع أحد اHرح� أن يجعلهم غارق� في اHرح (~كن أيضا أن تجعلهم أكثر
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تعاطفا مع الآخرينQ لأنهم أكثر استعدادا للتأثر zشاعر الآخرين).
 المختص فـي عـلـم الـنـفـسJohn Casioppoوقد لاحظ «چـون كـاسـيـوبـو» 

  والذي أجرى دراسـات عـلـىOhioالفسيولوجيQ بـجـامـعـة ولايـة «أوهـايـو» 
التبادل اHرهف للمشاعر: (أن مجرد رؤية شخص يعبر عن شعور ماQ ~كن
أن يثير عند صاحب هذا الحس اHرهف حالته النفسية نفسهاQ سواء أدرك
Qذلك أو لم يدرك أنه يقلد تعبيرات وجهه. هـذا يـحـدث لـنـا طـوال الـوقـت
حيث نعيش تراقص وتزامن ونقل العواطف ب� بعضنا البعض. هذا التزامن
في نقل الحالة النفسيةQ هو الذي يحدد إن كنت تشعر أن التـفـاعـل بـيـنـك

وب� الآخر كان تفاعلا جيدا أم لا...).
 ونحن نرى درجة الصلة العاطفية التي يشعر بها الناسQ من خلال مدى
تناسق حركات أجسامهم عندما يتحدثون. هذا التناسق هو مؤشر العلاقة
الحميمية فيما بينهم دون أن يدركوا ذلك. وكثيرا ما نرى شخصا يهز رأسه
عندما تصدر إشارة عن آخرQ أو يتحرك الاثنان على مقعدهما في الوقت
نفسهQ أو ينحني شخص إلى الأمام بينما يتحرك الآخر إلى الخـلـف. هـذا
التناسق ~كن أن يكون مرهفا للغايةQ كما لو أن الاثن� يدوران في مـقـعـد

Danielمتحرك يدور بالإيقاع نفسهj Qاما كما اكـتـشـف «دانـيـيـل سـتـيـرن» 

Sternفهي عملية Qتناغمات مع أطفالهنHوهو يراقب التزامن مع الأمهات ا Q
التبادل نفسها التي تربط حركات الناس الذين يشعرون بالصلة العاطفـيـة

الوثيقة بينهم.
ويبدو أن هذا التزامن يسهل إرسال واستقبال الأمزجة النفسيةQ حتـى
لو كانت حالات سلبية. وعلى سبيل اHثالQ تب� في إحدى الدراسات التـي
تبحث التزامن الجسديQ أن النساء اHكتئبات اللاتي حضرن إلـى المخـتـبـر
في هذه الدراسةQ مع أصدقائهن الرومانسي�Q ثم جرت ب� كل اثن� منهم
مناقشة مشكلة في علاقتهماQ تب� من الاختبار أنه بـقـدر مـا بـيـنـهـمـا مـن
تزامن على اHستوى غير اHنطوقQ انتقـلـت حـالـة اHـكـتـئـبـات الـنـفـسـيـة إلـى
Qأصدقائهن. وهذا يعني باختصار أن الناس سواء شعروا بالابتهاج أو التكدر
فإن التناغم الجسدي يزداد ب� النظراء بقدر مابينهما من تشابه الأمزجة.
ويشير عنصر التزامن ب� اHدرس� والطـلـبـةQ إلـى درجـة الـوئـام الـتـي
يشعرون بها فيما بينهم. وأظهرت الدراسات التـي أجـريـت عـلـى الـفـصـول
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Qدرس والطالبHأنه بقدر ما يكون التناسق الحركي متقاربا ب� ا Qالدراسية
يشعر كل منهما تجاه الآخر بالودQ والسعادةQ والحماسةQ والاهتمامQ والتفاعل
السهل. وعموما فإن تزامن التفاعل ب� الناس يعني أن هـؤلاء الأشـخـاص
يشعرون بالحب تجاه بعضهم البعض. وفي حديث مع «فرانك بـيـرنـيـيـري»

Frank Bernierie «العالم السيكولوجي بجامعة ولاية «أوريجـون QOregonقال 
 ـيكون  ـسواء كان شعورا مريحا أو سخيفا ـ لي: «إن ما نشعر به نحو إنسان ـ
في جانب منه على مستوى جسدي. هذا لأنـك تحـتـاج إلـى وقـت لـتـنـسـيـق
Qحركاتك ولتشعر بالراحة. والتزامن يعكس عـمـق الارتـبـاط بـ� الأطـراف
فإذا كانت صلتك بشخص وثيقة فإن حالاتك النفسية تجاه الآخر تبدأ في

التفاعل معه سلبا أو إيجابا.
ونستطيع أن نقول ــ بإيجاز ــ إن التوافق في الأمزجة هو جوهر علاقة
الألفةQ فهي صورة علاقة الأم مع وليدها في سن البلوغ. ويرى «كاسيوبو»

Casioppoهـو مـدى الـدقـة Qؤثرة في التفاعل ب� النـاسHأن أحد العوامل ا 
التي يتم بها هذا التزامن العاطفي بينهم. فإذا كانوا خبراء في التناغم مع
Qأو قادرين على استيعاب الآخرين تحت سيطرتهم Qحالات الآخرين النفسية
عندئذ يسهل تفاعلهم أكثر على اHستوى العاطفي. وهذا هو ما ~يز القائد
القويQ أو اHمثل القدير. إنها القدرة علـى تحـريـك آلاف الجـمـاهـيـر بـهـذه
الطريقة. وعلى اHنوال نفسه يشيـر «كـاسـيـوبـو» إلـى أن مـن يـفـتـقـرون إلـى
مقدرة إرسال واستقبال العواطفQ يعانون من اHشـاكـل فـي عـلاقـاتـهـم مـع
الآخرينQ ولا يشعر من يتعاملون معهم بالراحةQ حتـى مـن دون أن يـتـبـيـنـوا

سببا لهذا الشعور.
إن توافق الانفعالات في التفاعل ب� البـشـر عـلامـة عـلـى عـمـق jـكـن
الإنسان على اHستوى العاطفي. إنها القدرة على استشفاف الحالة اHزاجية
لدى الآخر. هذه القوة في تحديد الصفة العاطفية jاثل ما يسمى في علم

». ومعناها حرفيا «ضابط الإيقاع» أو «عامل الزمن»ZeitgeberQالبيولوجيا «
عملية تشبه تعاقب الليل والنهـارQ أو أوجـه الـقـمـر الـشـهـريـةQ تـفـضـي إلـى
إيقاعات بيولوجيةQ بالنسبة لزوج� يرقصان معاQ تلعب في أثنائها اHوسيقى

». فـإذا طـبـق هـذا عــلــىBodily Zeitgeberدور ضـابـط الإيـقــاع الجــســدي «
التقابلات الشخصيةQ فسنجد أن الإنسان الذي ~لك قدرة تعبيرية كبيرة ــ
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أو أكثر قوة من غيره ـ ـهو من تنتقل انفعالاته إلى الشخص الآخر. فالإنسان
اHسيطر يتحدث أكثر من الطرف الثانيQ بينما يظل الطرف الآخر الثانوي
ينظر إلى وجه الطرف الأول أكثر �ا يتحدثj Qهيدا لانتقال تأثيره إليه.
هذا لأن قوة فعالية من يجيد التحدثQ أو السياسيQ أو اHبشرQ تصـل إلـى
مشاعر الجماهير. وهذا ما نعنيه ح� نقول: «إن هذا الإنسان أو ذاك قد

وضعهم في قبضة يده»Q فالجذب العاطفي هو جوهر التأثير.

مبادى الذكاء الاجتماعي
 عن مجموعة من زملائه أطفال الحضانة الذيـنReggiتخلف «ريجـي» 

كانوا يجرون على الحشائش. تعثرت قدمه فسقـط عـلـى الأرض وجـرحـت
RogerركبتهQ فبدأ في البكاءQ لكن الأطـفـال واصـلـوا الجـري. أمـا «روجـر» 

فقد توقف لإنقاذ زميله. وبينما أخذ نشيج «ريجي» يهدأ قليلاQ وصل إليه
«روجر» وأخذ يدعك ركبته أيضاQ وهو يصيح: «وأنا أيضا جرحت ركبتي» .

 Q زميل «هواردThomas Hatch أشاد بالطفل «روجر»Q «توماس هـاتـش» 
 صاحب مدرسة التحليل القائم على مفهوم «الذكاءHoward Gardnerجاردنر» 

اHتعدد الأنواع». يـرى «هـاتـش» أن الـطـفـل «روجـر» هـو وحـده الـذي أظـهـر
مهارة غير عادية في التعرف على مشـاعـر أقـرانـهQ وأقـام مـعـهـم عـلاقـات
سريعة ومرنةQ هو وحده الذي لاحظ ورطة وألم زميله «ريجي»Q وهو وحده
الذي حاول مواساتهQ حتى لو كان كل ما يستطيعه هو مجرد دعك ركبـتـه.
Qهذه الإ~اءة الصغيرة تدل على موهبة في إقامة صلة بينه وب� الآخرين
Qوهي مهارة عاطفية ضرورية للحفاظ على علاقات وثيقة سواء في الزواج
أو الصداقةQ أو اHشاركة في العمل. ومثل هذه اHـهـارات الاجـتـمـاعـيـة فـي

مرحلة أطفال الحضانة هي براعم اHواهب التي تنمو مع الزمن.
 وjثل موهبة الطفل «روجر» واحدة من أربع قدرات منفصلة حـددهـا
كل من «هاتش» و «جاردنر» بوصفها مكونات الذكاء اHتفاعل بـ� الأفـراد.

وفيما يلي هذه القدرات الأربع:
تستلزم اHهارة اللازمة للقائدQ أن يبدأ بـتـنـسـيـق ـــ تنظيم المجمـوعـات: 

جهود مجموعة مشتركة من الأفراد. هذه هي القدرة العقلية التي يتمتع بها
المخرجونQ أو منتجو الأعمال اHسرحيةQ والعسكريونQ ورؤسـاء اHـنـظـمـات
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والوحدات المختلفة اHؤثرون في العامل� معهم. كما نراهم أيضا على أرض
اHلاعبQ مثل الطفل الذي يأخذ زمام القيادة بتحديد مركز كـل طـفـل فـي

اHلعب أو ينصب نفسه كابµ الفريق.
موهبة الوسيط الذي يـسـتـطـيـع أن ~ـنـع وقـوعـــ الحلول الـتـفـاوضـيـة: 

اHنازعاتQ أو يستطيع إيجاد الحلول للنزاعات التي تنشب بالـفـعـل. هـؤلاء
الوسطاء الذين لديهم هذه القدرةQ يتفوقون في عقد الصفقاتQ وفي قضايا
التحكيمQ والتوسط في اHنازعاتQ وفي السلك الديبلوماسيQ أو في التحكيم
القانونيQ أو يتفوقون كسماسرةQ أو مديرين تنفيـذيـ�. هـؤلاء جـمـيـعـا هـم

أنفسهم من نجحوا وهم أطفال في حل الخلافات على أرض اHلعب.
 لاشك في أن موهبة «روجر» هي موهبة تعاطفـــ العلاقات الشخصية:

وتواصلQ وهذا يسهل القدرة على اHواجهةQ أو التعرف على مشاعر الناس
واهتماماتهم بصورة مناسبة. إنه فن العلاقات ب� البشر. هؤلاء الأشخاص
نراهم أعضاء بارزين في الفرق الرياضيةQ أو أزواجا يعتمد عليهمQ وأصدقاء
طيب�Q أو مديري شركات أعمالQ أو معلم� �تازين. فأطفال مثل «روجر»
تظل علاقاتهم طيبة دائما مع كل الناسQ ويسـهـل عـلـيـهـم مـشـاركـتـهـم فـي
اللعبQ ويشعرون بالسعادة وهم يفعلون ذلك. ثمة استعداد عند هؤلاء الأطفال
ليكونوا أفضل من يقرأ عواطف البشر من خلال تعبيرات الوجوهQ وهم أكثر

المحبوب� ب� زملائهم في اHدرسة.
 القدرة على اكتشاف مشاعر الآخرين ببصيـرةـــ التحليل الاجتماعـي:

نافذةQ ومعرفة اهتماماتهم ودوافعهم Hعرفة الناسQ وكيـف يـشـعـرون بـهـم.

هذه القدرة تؤدي إلى سهولة إقامة العلاقات الحميميةQ والإحساس بالوئام.
والقدرة على التحليل الاجتماعي أفضل تحليلQ وقد يصبح من يتمتع بهذه
القدرة طبيبا كفؤا أو مستشارا. وإذا ارتبطت باHواهب الأدبيةQ فقد يصبح

روائياQ أو مؤلفا دراميا موهوبا.
أما إذا اجتمعت هذه اHهارات معا فتصبح مادة لصقل وتهذيب العلاقات
ب� الناس بعضهم ببعضQ وهي اHكونـات الـضـروريـة لـلـجـاذبـيـةQ والـنـجـاح
الاجتماعيQ بل أيضا لـ «الكاريزما». فهؤلاء اHتمتعون بالكفـاءة فـي الـذكـاء
الاجتماعيQ يسهل عليهـم الارتـبـاط بـالـنـاس مـن خـلال ذكـائـهـم فـي قـراءة
انفعالات الناس ومشاعرهمQ ومن السهل أن يـكـونـوا قـادة وواضـعـي نـظـم.
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يستطيع هؤلاء أيضا معالجة اHنازعات قبل نشوبها في أي نشاط إنساني.
هم ــ باختصار ــ القادة الطبيعيون الذين ~كنـهـم الـتـعـبـيـر عـن أحـاسـيـس
الجماعة الصامتة بقيادة مجموعة من الأفراد نحو أهدافها. هؤلاء هم نوع
من الناس يستريح الآخرون لوجودهم معهم لأنهم يغذونهم عاطفياQ ويتركونهم
في حالة نفسية طيبةQ ويعبرون عن ذلك zـثـل هـذا الـتـعـلـيـق: «كـم نـشـعـر

بالسرور ح� نكون قريب� من مثل هذا الشخص».
هذه القدرات على التفاعل ب� الناسQ تبنى على أنواع أخرى من الذكاء
العاطفي. فالأشخاص الذين يتركون انطباعا اجتماعيا �تازاQ لديهم خبرة
Qتناغمون مع ردود أفعال الناسHتازة في إظهار انطباعهم العاطفي. إنهم ا�
QنضبطHومن ثم هم قادرون على مواصلة هذا التناغم بأدائهم الاجتماعي ا
ليضمنوا أنهم يتركون عنـد الآخـريـن الأثـر اHـرغـوب. وبـهـذا اHـعـنـى ~ـكـن

اعتبارهم مثل اHمثل� اHقتدرين.
Qفإن لم تكن هذه القدرات في علاقات الناس الشخصية Qومهما كان الأمر
قدرات متوازنة jارس بإحساس ذكي باحتياجات ومشاعر الآخرينQ وكيفية
إرضائهم نفسياQ فقد تؤدي إلى مجرد نجاح مزيفQ شعبية يحققها الشخص

Markعلى حساب إرضاء حقيقـي لـلـذات. هـذا مـا أثـبـتـه «مـارك سـنـيـدر» 

Snyderالعالم السيكولوجي بجامعة مـيـنـيـسـوتـا الـذي درس الـذيـن وصـلـوا 
zهارتهم الاجتماعية إلى أعلى اHراكز الاجتماعيةQ فقد تركوا عند الناس
انطباعا حسناQ لكنهم متقلبون يغيرون وجوههمQ وفقا Hصلحتهم. إن العقيدة

 قائلا إن صورته هوW.H. Oudenالسيكولوجية لهؤلاء كما حددها «أودين» 
بذاته: «مختلفة jاما عن الصورة التي حاول غرسها في عقول الآخرين من
أجل أن يحظى بحبهم». إنها عملية ترضية لكي يحبنـي الآخـرون ـــ أو فـي
 ـوعملية تتم إذا فاقت اHهارات الاجتماعية لدى الأقل أن أكون مرضيا عني ـ
شخص مع� قدرته على معرفة مشاعره وتقديرهاQ فهذا الشخص اHتلون
اجتماعيا مثل الحرباء يظـهـر لـلـنـاس بـاHـظـهـر الـذي يـريـدونـه. وقـد وجـد
Qسنايدر» أن علامة وقوع إنسان ما في زمرة هذا النوع من التلون اجتماعيا»
هي أنه يترك لدى الناس انطباعا �تازاQ ومع ذلك نجد أنه لا يستطيع أن
يعقد صلات مستقرة وحميمية إلا فيمـا نـدر. أمـا الـنـمـوذج الأكـثـر صـحـة
بالطبع فهو النموذج الذي يوازن ب� الصدق مع النفسQ واHهارات الاجتماعية
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التي يستخدمها بأمانة وتكامل.
ولا يهم اHتلون� اجتماعياQ أن يقولوا شيئا ويفـعـلـوا شـيـئـا آخـرQ مـادام
تقلبهم هذا يحقق لهم قبولا اجتماعيا. هؤلاء يعيشون تناقضا ب� وجههـم

HelenaالاجتماعيQ وحقيقتهم. أطلقت المحللة السيكولوجية «هيلينا دويتش» 

Deutchتلونـ� اجـتـمـاعـيـا اسـم «أشـبـاه الـشـخـصـيـات». فـهـمHعلى هؤلاء ا 
أشخاص يتخذون اHظهر اللازم zرونة zجرد التقاط إشارات من حولهم.

 يتناغم جيدا علىْنَوتقول «هيلينا »: هناك أيضا بالنسبة لبعض الـنـاس م
اHستوى الشخصي والعامQ بينما يبدو للآخرين مثل منـظـر مـتـغـيـر الألـوان

يغير مظهره وفقا لتغير الأحوال.
يحاول مثل هؤلاء الأشخاص فحص من أمامهم في لمحة Hعرفة اHطلوب
منهمQ حتى قبل إبداء أي رد فعل من جانبهمQ ولا يعبرون عما يشعرون بـه
بصدق. ومع استمرار رغبتهم في أن يظلوا دائما محبوب�Q حتى بالنـسـبـة
Hن لا يشعـرون هـم أنـفـسـهـم نـحـوهـم بـأي إعـجـاب أو حـب. فـي ظـل هـذه
الرغبةQ ينجحون في جعل من يتعاملون معهم يعتقدون بأن العلاقة بـيـنـهـم
وب� هؤلاء اHتقلبـ� عـلاقـة وديـة. نـراهـم أيـضـا يـسـتـخـدمـون إمـكـانـاتـهـم
الاجتماعية في صياغة أفعالهم لتتنوع مع اHواقف الاجتمـاعـيـة اHـطـلـوبـة.
يتصرفون مع أشخاص مختلف� jاماQ لكنهم يعتمدون على معرفة مع من
يتعاملون ب� هؤلاء المختلف�Q يتأرجحون من وضع اجتماعي خادع ~كنهم
 ـبصفاتها  ـبالتأكيد ـ الانسحاب منهQ إلى وضع اجتماعي آخر. هذه النماذج ـ
Qهذه ~كنها الوصول إلى الدرجة التي تتحكم بها في ترسيخ انطباع مؤثر
تحصل من خلالها على مكافأة بعض اHهن مـثـلQ الـتـمـثـيـلQ أو المحـاكـمـات

القانونيةQ أو عمليات البيعQ أو الديبلوماسيةQ أو السياسة.
وهناك �وذج آخر من الذكاء الاجتماعيQ ~ثله الأشخاص الأكثر حسما
في التعبير عن أنفسهمQ مختلف� عن الذين انتهوا إلى شخـصـيـات تـتـلـون
وفق الظروف على الدوام وتحاول ترك انطباع جيد عند كل شخص. هـذا
النموذج الآخر من الأذكياء اجتماعيا ~كنه التوفيق ب� تهذيبه الاجتماعي
وذكائه ومشاعره الحقيقية. هذه القدرة على الصدق مع النفسQ كما يقول

Q قدرة تسمح بأن يفعلTo thine own selfالقول اHأثور «أن تكون أنت نفسك» 
الإنسان ما يتفق مع مشاعره الدفينة وقيمهQ بقطع النظر عما يترتب على
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ذلك من نتائج اجتماعية. فهذه الاستقامة العاطفيـة ~ـكـن أن تـؤدي دومـا
إلى إثارة مواجهة ما للتخلص من الازدواجية والزيف. إنها ــ حقا ــ تـنـقـيـة
الهواء الذي لا يحاول أن يفعله علـى الإطـلاق الـشـخـص الـذي يـتـلـون وفـق

الظروف.

افتقاد الكفاءة الاجتماعية
Q طالبا جامعيا متمكنا في اللغات الأجنبيةQ لا يشكCecilكان «سيسيل» 

أحد في ذكائه وكان �تازا في الترجمة. وعلى الرغم من ذلـكQ فـقـد كـان
أحمق في كثير من اHواقف اHهمة حـيـث كـان يـفـتـقـر إلـى أبـسـط اHـهـارات
الاجتماعية. يفتح حوارا غبيا في أثناء تناوله القهوةQ ويتسكع بغـيـر هـدف
إذا أراد أن يشغل وقت فراغه في أثناء النهار. إنه ــ باختصار ــ يبدو دائما
عاجزا عن التعامل مع الآخرين بالأسلوب السائد اجتماعيا. ولأنـه يـفـتـقـر
إلى التوافق مع الجماعةQ نجـده إذا تـصـادف وجـوده وسـط مـجـمـوعـة مـن
Qاما. لهذا عرض «سيسيل» نفسه على طبيب للعلاجj يصعب فهمه Qالنساء
متصورا احتمال أن يكون لديه «استعداد للشذوذ الجنسي ذو طبيعة مستترة»

كما قال للطبيب اHعالجQ على الرغم من عدم وجود ما صورته تخيلاته.
كانت اHشكلة الحقيقية التي أفضى «سيسيل» بسرها إلى الطبيب اHعالج
هي خوفه من عدم اهتمام أحد بأي شيء يقوله. هذا الخوف الكامـن فـي
أعماقه ضاعف من عدم كياسته اجتماعيا. ومع عصبيته في أثناء مواجهاته
مع الآخرين يضحك ضحكات نصف مكتومةQ وفي اHواقف الحرجة واHهمة
يضحك دون مبرر. أما إذا قال شخص ما شيئا مثيرا للضحك فعلاQ فنراه
لا يضحك مثل الآخرين. أفضى «سيسيل» إلى طبيبه اHعالج أيضاQ بأن ما
يشعر به من ارتباك وعدم براعة مثل غيرهQ يرجع إلى طفولتهQ فقد عاش
حياة لم يشعر فيها بالراحة الاجتماعية إلا مع أخيه الأكبر الذي كان يساعده
بشكل أو بآخر في تسهيل الأمور. لكنـه بـعـد أن تـرك أخـوه الأسـرةQ طـغـى

عجزه على كل شيءQ وأصبح في حالة شلل اجتماعي.
Q الـعـالـمLakin Philipsالحـكـايـة الـسـابـقـةQ رواهـا لـي «لاكـ� فـيـلـيـبـس» 

السيكولوجي بجامعة جورج واشنطن الذي يرى أن حالة «سيسيل» تنبع من
فشله في طفولته في تعلم الدروس الأولية في التفاعل الاجتماعـي. يـقـول
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«فيليبس»: «كان من اHمكن أن يتعلم سيسيل في سنوات عـمـره اHـبـكـرة أن
Qويبادر بالتواصل الاجتماعي Qيتكلم مباشرة مع الناس عندما يتحدثون إليه
ولا ينتظر أن يتواصل الآخرون معهQ وأن يدير حواراQ ولا يكتفي بقول «نعم»
أو «لا» أو لا يرد على الإطلاق. كان من اHـمـكـن أن يـتـعـلـم كـيـف يـعـبـر عـن
 ـلشخص ما بأن يتقدم في الدخول من  ـمثلا ـ امتنانه للآخرينQ وأن يسمح ـ
الباب قبلهQ وأن ينتظر حتى ينتهي من يقدم له خدمةQ وأن يشكرهQ ويـقـول
من فضلكQ وأن يشارك الآخرين عملهمQ وهذه التفاعلات الأولية هي التي

نبدأ تعليمها للأطفال من عمر سنت� إلى ما بعد ذلك».
وسواء كان عجز «سيسيل» يرجع إلى فشل الآخرين في تعليمه مـبـاد�
الكياسة الاجتماعيةQ أو إلى عدم قدرته على التعلمQ وأيا كانت جذور هذه
الحالةQ فإن حكايته هذهQ هي حكاية تعليمية لأنهـا تـبـرز الـطـبـيـعـة اHـهـمـة
الحاسمة Hا يتلقاه الأطفال من دروس لا حصر لهاQ يتزامن فيها التـفـاعـل
وقواعد التوافق الاجتماعي غير اHنطوقـة. ومـن ثـمQ فـإن الـتـأثـيـر الـبـحـت
للفشل في اتباع هذه القواعد يؤدي إلى موجات تجعل كل من حولنا يشعرون
بعدم الراحة في وجود أمثال «سيسيل». ومن الطبيعي أن تكون وظيفة هذه
القواعدQ هي المحافظة على قدرة الفرد علـى عـقـد الـعـلاقـة الاجـتـمـاعـيـة
بسهولة. ذلك لأن الارتباك يـولـد الـقـلـقQ لأن مـن تـنـقـصـهـم هـذه اHـهـارات
الاجتماعيةQ يتسمون بالسخفQ ليس فقط في السلوكيات الاجتماعيةQ بل
أيضا في التعامل مع مشاعر من يتقابلون معهمQ فيـحـدث ارتـبـاك لا مـفـر

منه.
ونحن جميعا نعرف كثيرين مثل «سيسيل»Q تنقصهم الكياسة الاجتماعية.
هؤلاء لا يعرفون متى يجب أن ينتهي حديثهم التلـيـفـونـيQ ويـسـتـمـرون فـي
الحديث متجاهل� كل التلميحات لكي يضعوا حدا للمكاHة. أيـضـا أولـئـك
Qالذين يتركز حديثهم حول أنفسهم طوال الوقت دون أي اهتمام بالآخرين
متجاهل� كل المحاولات لتحويل حديثهم إلى موضوع آخر... وأولئك الذين
يقحمون أنفسهم ويتطفلون على الآخرين بالأسئلة. هذه التصرفات الشاذة

اجتماعيا تنم عن عجز عن تعلم مباد� التفاعل مع الآخرين.
وقد ابتكر العلماء السيكولوجـيـون مـصـطـلـح الـعـجـز عـن فـهـم الإشـارة

»Dyssemia» من الكلمة اليونانية «Dys»و Q«ومعناها «صعوبة «Semesومعناها «
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«إشارة» للتعبير عن حجم العجز عن التعلم فـي دنـيـا الـرسـائـل الـصـامـتـة.
أظهرت الأبحاث أن واحدا من كل عشرة أطفال يعاني من مشكلة أو أكـثـر
من هذه اHشاكل في هذا المجال. فقد تكون اHشكلة ــ أحيانا ــ في إحساسه
الضعيف zا يخصه شخصياQ لدرجة أن يقف الطفـل قـريـبـا جـدا مـع مـن
يتحدث معهQ أو ينثر لعبه وحاجاته في أماكن تخص غيرهQ أو في تـرجـمـة
واستخدام لغة الجسم استخداما سيئاQ أو في سـوء تـرجـمـة أو اسـتـخـدام
تعبيرات الوجهQ أو فشله في التعبير بالع�Q أو إحساسه الضعيف zمارسة
التنوع في التعبيرQ أو إحساسه بالنبرة العاطفية في الحدث. وبالتاليQ نجد

أن هؤلاء ح� يتكلمونQ لا يقولون إلا كلاما فارغا وسطحيا.
تركزت الأبحاث على عينات من الأطفالQ أظهـروا عـلامـات عـلـى هـذا
العجز الاجتماعيQ أطفال أدت سماجتهم إلى تجاهلهم ورفضهـم مـن قـبـل
زملائهم في أثناء اللعبQ ناهيك عن الأطفال الذين يتعرضون لرفض واحتقار
زملائهمQ نتيجة تنمرهم واستئسادهم عليهمQ فيتجنبهم الأطفال الآخرون.
Qوهؤلاء عاجزون عن استخدام مباد� الـتـفـاعـل مـع الآخـريـن وجـهـا لـوجـه
وخاصة بالقواعد غير اHنطوقة الـتـي تحـكـم الـلـقـاءات مـع الآخـريـن. فـإذا
استخدم الأطفال لغة ضعيفةQ يحسبهم الآخرون أغبياء أو ضعفاء التعليم.
 ـوخاصة وإذا افتقروا إلى قواعد التفاعل غير اHنطوقةQ ينظر إليهم الناس ـ
الأطفال ــ على أنهم غرباء ويتفادونهم. هؤلاء هم الأطفال الذين لا يعرفون
كيف يشتركون مع غيرهم في أي لعبة بأسـلـوب رقـيـقQ وهـم مـن يـحـتـكـون
بغيرهم بأسلوب منفرQ بعيدا عن الأسلوب اHتسم بروح الزمالة. هم ـ ـباختصار
ــ الأطفال الذين يعتبرهم الآخرون كأنهم لا وجود لهم. هم الـفـاشـلـون فـي
التمكن من لغة اHشاعر الصامتة ويفتقرون إلى الذكاء فيما يبعثون بـه مـن
الرسائل الاجتماعية إلى غيرهمQ الأمر الذي يخلق شـعـورا بـعـدم الارتـيـاح

إليهم.
Q العالم السيكولوجي بجامـعـةStephen Nowickiويرى «ستيفن نوفيكـي» 

Q اHتخصص في دراسة قدرات الأطفال غير الشفهـيـةQ أنEmory«إموري» 
الأطفال الذين لا يستطيعون قراءة العواطف أو التعبير عنها جيداQ يشعرون
بالإحباط دائما ولا يفهمون أساسا ما يجـري مـن حـولـهـم. هـذا الـنـوع مـن
التواصل ب� الناسQ ~ثل تفسيرا للمعاني الـكـامـنـة وراء كـل فـعـل تـفـعـلـه.
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فأنت لا تستطيع أن تخفـي تـعـبـيـرات وجـهـك أو إ~ـاءاتـهQ أو تـخـفـي نـبـرة
صوتك. فإذا صدرت عنك أخطاء في رسائلك إلى الآخرينQ سيقابلها دائما
رد فعل بأساليب ساخرة من الناسQ من دون أن تعرف سببا لرفضهم إياك.
وإذا حسبت أنك تتصرف بسعادةQ بينما يبدو عليك في الواقع أنك غاضب
Qفستجد الأطفال الآخرين يبادلونك ما يبدو عليك من علامات الغضب Qجدا
ولا تدرك سبب غضبهم. إن مثل هؤلاء الأطفال يفتقرون في النهاية إلى أي
إحساس بأن هناك معنى للكيفية التي يعاملهم بها الآخرونQ ولا يـشـعـرون
Qلذا فهم يشعرون دائما بأنـهـم ضـعـفـاء Qبأن أفعالهم لها تأثير في حياتهم

ومكتئبون ومهملون.
Qمن عزلة هؤلاء الأطفال اجتماعيا Qوفضلا عما يترتب على ما سلف ذكره
نجدهم أيضا يعانون دراسيا. فالفصل الدراسيQ موقع اجتماعي مثلما هو
مكان تعليمي أكاد~ي. فالتلميذ غير اللبق اجتماعيا يسيء ــ على الأرجح ــ
فهم معلمه والاستجابة لهQ على عكـس غـيـره مـن الأطـفـال. ويـؤثـر شـعـوره
بالارتباك والقلق في قدرته على التعلم بفعاليـة. وكـمـا أظـهـرت اخـتـبـارات
Qأن من يخطئون في فهم الإ~اءات العاطفية QنطوقةHحساسية الأطفال غير ا
ينحون إلى الاندراج مدرسيا في قائمة ضعاف اHستوى باHقارنة zستواهم

).I.Qالأكاد~ي الذي تعكسه اختبارات معامل الذكاء (

من البداية: نحن نكرهك
رzا يكون عدم الكفاءة الاجتماعية أو العجز الاجتمـاعـي أكـثـر إيـلامـا
ووضوحا عندما يأتي في أكثر اللحظات خطورة بالنسبة لطفل صغيرQ ألا
وهي اللحظة التي يقترب فيها من مجموعة من الأطفال وهم يلعبون بهدف
الانضمام إليهم. إنها حقا لحظة خطيرةQ لحظة أن يكون اHرء محـبـوبـا أو
مكروها من الآخرينQ ينتمي إليهم أو لا ينتمي. لهذا أصبحت هذه اللحظة
الحاسمة موضوع فحص دقيق من الباحث� اHتخصـصـ� فـي دراسـة �ـو
الأطفال. وقد ألقت نتائج هذه الدراسات الضوء على أهمية وخطورة الكفاءة
الاجتماعيةz Qلاحظة التعبير عن الحالات الانفعالية والاستجابة لهـا فـي
علاقات الناس معا. وإذا كان منظر طفل يحوم في مـؤخـرة مـجـمـوعـة مـن
Qلكنهم يتركونه خارج مجموعتهم Qالأطفال يلعبون معا ويريد الاشتراك معهم
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وعلى الرغم من أن هذا اHنظر منظر مؤثر Q فإنه ~ثل مأزقا عاما. فالأطفال
الأكثر شعبية يحدث أحيانا أن يتعرضوا للرفض أيضا. فقد أظهرت دراسة
عن أطفال السنت� الثانية والثالثة من الحضانةQ أن ٢٦ في اHائة من مرات
الرفض حدثت لأكثـر الأطـفـال المحـبـوبـ�Q عـنـدمـا حـاولـوا الانـضـمـام إلـى

مجموعة أطفال تلعب بالفعل.
ومن اHعروف أن الأطفال يتصفون بالقسـوة فـي صـراحـتـهـم وحـكـمـهـم
العاطفي الضمني في مثل هذه اHواقف الرافضة. دعونا نتأمل هذا «الديالوج»
الذي حدث ب� أطفال في الرابعة من عمرهمQ في أثناء يومهم اHدرسي في
الحضانة. الطفلة «لندا» تريد مشاركة «باربارا» و«نانسي» في اللعب معهما
لعبة الحيواناتQ ومكعبات البناء. أخذت «لندا» تنظر إليهما Hدة دقيقةQ ثم
تقدمت وجلست بالقرب من «بربارا»Q وبدأت تلـعـب بـالحـيـوانـات. الـتـفـتـت
«بربارا» إليها قائلة: «أنت لا تستطيع� اللعب معنا»Q تواجهها «لندا» قائلة:
«لاQ أنا أستطيعQ أستطيع أن يكون لي بعض الحيوانات». ترد عليها «بربارا»

 مع «لندا» معترضاBillQقائلة: «نحن لا نحبك اليوم». وعندما وقف «بيـل» 
اشتركت «نانسي» في الهجوم على «لندا» قائلة: «نحن نكرهها اليوم».

ولأن من الخطورة أن يقال صراحة أو ضمنا «نـحـن نـكـرهـك» نجـد أن
الأطفال جميعا يتسمون بالحذر عند بداية اقترابهم من مجموعة أطفـال.
ولا يختلف هذا القلق ب� الأطفال كثيرا عما يشعر به إنسان بالغ في حفل
QتكلفةHتعة الأحاديث غير اz كوكتيل» مع غرباء لا يستطيع أن يستمتع معهم»
كما يستمتع بها مع مجموعة أصدقائه الحميم�. ولأن هذه الـلـحـظـة فـي
مستهل التعرف على مجموعة ماQ هي لحظة بالغة الأهمية لـلـطـفـلQ فـهـي
أيضا كما وصفها أحد الباحث�... «لحظة تشخيصية مهمة للغايةQ تظـهـر

بسرعة الاختلافات في اHهارات الاجتماعية».
 ينتظرون الوقت اHناسبQنَْهذا بالضبط ما يحدث مع الأطفال الجدد م

ثم ينضمون في البداية بخطوات حذرة. واHهم هناQ سواء قبلت المجمـوعـة
انضمام الطفل إليهما أو رفضتهQ اHهم إلى أي مدى يتمكن الطفل أو الطفلة
من أن يدخل في مجموعة الأطفال وفي مرجعية المجموعةQ وأن يكون لديه

الإحساس باللعبة اHقبولةQ ويعرف ما اللعبة اHستبعدة.
إن أكبر خطأين يؤديان دائما إلى الرفض هما: محاولة قيادة المجموعة
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على الفور من دون التوافق مع مرجعيتهاQ وهذا jاما ما ~يل إليه الأطفال
غير المحبوب�. فهؤلاء الأطفال يقتحمون المجموعةQ ويحاولون تغيير اHوضوع
بصورة مفاجئة أو فوريةQ أو يعـرضـون آراءهـم الخـاصـةQ أو يـخـتـلـفـون مـع
الآخرين مباشرة... وهي محاولات تستهدف جذب الانتباه إليـهـم. يـتـرتـب
على هذا التناقض الظاهريQ تجاهلهم ورفضهم من الآخرينQ وعلى عكس
Qنجد أن الأطفال المحبوب� ينتظرون فترة يراقبون فيها المجـمـوعـة Qهؤلاء
ليفهموا ما يجري أمامهم قبل الدخول فيهاQ ويفعلون أي شيء يظهرون به
موافقتهم على ما يجري. لا يتعجلونQ وينتظرون حتى يتـأكـد وضـعـهـم فـي
المجموعة قبل اتخاذ أي مبادرة بتقد� اقتراحات حول ما يجب أن تـفـعـلـه

المجموعة.
دعونا نعود إلى الطفل «روجر» البالغ من العمر أربع سنواتQ الذي أخذه

Q �وذجا Hستوى الذكاء الاجتماعي العالـيThomas Hatch«توماس هاتـش» 
في التعامل مع الناس. كانت أول ملاحظة لـ «توماس هاتـش» هـي تـكـتـيـك
«روجر» للانضمام إلى المجموعةQ ثم تقليد ما كان يفعله طفل آخرQ وأخيرا
التحدث إلى الطفلQ ثم اHشاركة الكاملة في النشاط. أي إستراتيجية منتصرة
حقا. ظهرت مهارة «روجر» ــ مثلا ــ عندما كان يلعب بـ«البمب»Q مع الطفل
«وارين». سأل «وارين» «روجر» إذا كان يريد أن يطير بـ «الهليوكوبتر» أو بـ
«الطائرة»?. لم يتورط «روجر» بإجابة يلتزم بها قبل أن يسأل «واريـن» عـن

نوع الطائرة التي ستقله.
هذه اللحظة غير الضـارة فـي ظـاهـرهـاQ تـبـ� مـدى الحـسـاسـيـة تجـاه
الآخرين والقدرة على الفعل على أساس هذه اHعرفة بطريقة تحافظ على
الارتباط بهم. يعلق العالم السيكولوجي «هاتش» على سلوك الطفل «روجر»
بقوله إنه يراجع زميله في اللعب لكي يظل الاثنان متصل� مع لعبتهما. وقد
شاهدت كثيرا من الأطفال الذين يختارون نوع الطائرة مباشرةQ ثم يطيرون

(حرفيا أو رمزيا) كل منهم بعيدا عن الآخر.

التألق العاطفي: تقرير حالة
إذا كان اختبار اHهارة الاجتماعية هو القدرة على تهدئة انفعالات الآخرين
zحنة أصابتهمQ فإن التعامل مع من يكون في ذروة غـضـبـهQ يـعـتـبـر أعـلـى
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مقياس لقدرة إنسان وبراعته الفائقة في السيطرة والتحكم. وتشير البيانات
التي انتهت إليها الأبحاث حول ضبط النفس من الغـضـب وسـرعـة الـتـأثـر
الانفعالي إلى أن من الإستراتيجيات الفعالة في هذا الصدد السعي لصرف
نظر الغاضب عن موضوع غضبه والتعاطف مع مشاعـره وأحـاسـيـسـهQ ثـم
جذبه إلى مركز اهتمام بديلz Qجموعة من اHشاعر الإيجابية. هذه القدرة

هي نوع من رياضة الجودو العاطفية.
تجسد هذه اHهارة الراقية من فن التأثـيـر الـعـاطـفـيQ قـصـة رواهـا لـي

 الذي كـان مـنTerry Robensonالصديق القد� الـراحـل «تـيـري روبـنـسـون» 
أوائل الأمريكي� في الخـمـسـيـنـيـات �ـن درسـوا فـي الـيـابـان فـن ريـاضـة

 وهي نوع من اHصارعة اليابانية. حدث بعـد ظـهـر أحـدAikido«الآيكيـدو» 
الأيامQ بينما كان «تيري» راكبا قطار إحدى ضواحي طوكيوQ أن صعد أحد
العمال ضخم الجسمQ مخمورا يرتدي ملابس قذرةQ ويبدو مستعدا للعراك.
أخذ الرجل وهو يترنح يثير الرعب ب� الركاب ويطلق الشتائم. وجه لكمة
لسيدة تحمل طفلاQ فانبطحت على حجر زوج� مسن�Q قـفـزا بـدورهـمـا
فزعا وانضما إلى راكب مذعور فر بعيدا إلى مؤخرة العربة. أخذ المخمور
يوجه بعض اللكمات التي كانت تفقد هدفها في ثورة غضبهQ ويقبض على

العمود اHعدني وسط عربة القطارQ ويزأر محاولا نزعه من مكانه.
عند هذه اللحظةQ شعر «تيري»Q وهو في قمة حالته البدنيةQ بعد تدريب
٨ ساعات على رياضة «الآيكيدو»Q أن من واجبه التدخل خشية إصـابـة أي
راكب بإصابات خطيرة. استرجع «تيري» كلمات مدربه: «إن اHصارعة اليابانية
هي فن اHصالحةQ فمن يفكر في القتال ينفصل عن الكونQ لأنك لو حاولت
السيطرة على غيرك فقد هزمت بالفعل. نحن نتعلم رياضة الآيكيدو لكـي

نعرف كيف ننهي الصراعاتQ لا كيف نبدؤها».
كان «تيري» قد اتفق منذ البداية مع مدربـه عـلـى ألا يـشـتـبـك قـط فـي
معركةQ وأن يستخدم مهارته في فن رياضة اHـصـارعـة فـي الـدفـاع فـقـط.
ولكن ها هو الآن يجد فرصته أخيرا ليختبر قدراته بـاHـصـارعـة فـي واقـع
الحياةQ وفيما يبدو كان واضحا له أنها فرصة مشروعة. لذلكQ بينما كـان
جميع الركاب يجلسون في أماكنهم متجمدين من الخوفQ وقف «تيري» في
بطء وترو. وعندما رآه السكير زأر قائلا: «أها... أجنبي! أنـت فـي حـاجـة
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ر عن ساعده ليهجم عـلـىّشمُإلى الدرس في الأخلاق اليابانيـة»Q ثـم بـدأ ي
Qتيري». ولكن في اللحظة نفسها التي كان فيها السكير على وشك التحرك»

.Heyأطلق أحد الركاب صيحة تصم الآذان إ�ا في غاية اHرحQ قائلا: «هيه»
بدت تلك الصيحة بالصوت اHرح كأنها من شخص التقى بصديق مغرم به.
اندهش السكيرQ والتفت إلى صاحب الصوت ليرى رجلا يابانيا نحيفا في
السبع� من عمره تقريباQ يرتدي الكيمونوQ ويجلس بعيدا في عربة القطار.
ابتسم الرجل العجوز للسكير وأشار إليه بحركة خفيفة من يده قائلا: «تعال
Q«?اذا أتحدث معكH Qهنا». سخر السكير منه وقال متهكما: «عليك اللعنة
كان «تيري» في الوقت نفسه مستعدا لأن يصرع السكير في لحظة إذا قام
بأي حركة عنف. لكن الرجل العجوز سأل العامل السكير وعيناه تبتسمان:

«ماذا كنت تشرب?».
ــ «كنت أشرب الساكيQ لكن ما شأنك أنت?».

 ـ«أوهQ عظيمQ عظيم حقا»Q قالها الرجل العجوز بصوت دافئ: «هل تعلم ـ
أنني أحب الساكي أيضا? أنا وزوجتي ندفئ زجاجة صغيرة من الساكي كل

مساءQ ونأخذها معا في الحديقة ونجلس على مقعد خشبي طويل».
استمر العجوز يتحدث عن شجرة البريسمون في الفناء الخلفي Hنزلـه
وسعادته بحديقته واستمتاعه بالساكي فـي اHـسـاء. بـعـدهـا بـدأت أسـاريـر
وجه السكير تنفرج وهو يستمع للرجل اليابانيQ وانبسطت قبضة يده وقال
من دون تفكير: «أنا أحب شجرة البريسمون أيضا»Q رد عليه الرجل العجوز

بصوت مبتهج: «أنا واثق أن لك زوجة رائعة».
Qوانطلق يحكـي قـصـة حـزيـنـة Qــ «لا.. لقد ماتت زوجتي» وأخذ ينتحب
كيف فقد زوجته وبيته ووظيفتهQ وأنه يخجل من نفسه. في هـذه الـلـحـظـة
Qتوقف القطار في المحطة التي يقصدها «تيري». في أثناء مغادرته القطار
التفت وراءه فسمع الرجل العجوز وهو يدعو السكير Hرافقته كيما يكمل له
بقية حكايتهQ ورأى السكير يتمدد على اHقعد وقد وضع رأسه علـى حـجـر

الرجل.
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القسم الثالث:
الذكاء العاطفي في التطبيق
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بدى «سيجموند فرويد» مـلاحـظـة ذات مـرة لــ
Q أحد مريديه قائلا:Erik Erikson«إريك إريكسون» 

أن تحب وأن تعملQ هما القدرتان التوأمان الـلـتـان
jثلان علامتا النضج الكامل. وإذا كانت هذه هي
اHسألةQ فالنضج إذن محطـة بـالـغـة الخـطـورة فـي
حياة الإنسان. وها نحن نرى اليوم أن الاتجـاهـات
الحالية في مسألة الزواج والطلاق جعـلـت الـذكـاء

الاجتماعي أكثر أهمية وحسما من ذي قبل.
وإذا نظرنا اليوم إلى معدلات الطلاقQ فسنجد
أنها أصبحت معدلات سنوية ثابتة بدرجة أو بأخرى.
لكن هناك طريقة أخرى لحساب معدلات الطلاق
تشير إلى قفزة خطيرة في هذه اHعدلاتQ إذا نظرنا
إلى الخلافات الخطيرة التي تنشأ ب� اHـتـزوجـ�
حديثاQ وتنتهي أخيرا بالـطـلاق. وعـلـى الـرغـم مـن
ثبات معدلات الطلاق الإجماليةQ فإن خطر الطلاق

قد انتقل إلى الزيجات الحديثة.
وتبدو هذه النقلة أكثر وضـوحـا بـعـقـد مـقـارنـة
ب� مـعـدلات الـطـلاق فـي عـام مـعـ�. فـالـزيـجـات
الأمريكية التي بدأت في العام (١٨٩٠) انتهت ١٠ في
Q(١٩٢٠) والذين تزوجوا الـعـام Qائة منها بالطلاقHا
بلغت نسبة الطلاق بينهم ١٨ في اHائةQ ومن تزوجوا

9
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العام (١٩٥٠)Q بلغ معدل حـالات الـطـلاق بـيـنـهـم ٣٠ فـي اHـائـة. أمـا حـديـثـو
الزواج في العام (١٩٧٠)Q فقد بلـغـت فـرصـة الانـفـصـالQ أو عـدم اسـتـمـرار
الحياة معا ٥٠ في اHائة. ومن بدأت حياتهم الزوجية في العام (١٩٩٠)Q بلـغ
احتمال انتهاء زواجهم بالطلاق نسبة مذهلةQ إذ بلـغـت ٦٧ فـي اHـائـة. وإذا
استمر هذا التقدير على ما هو عليهQ فإن ثلاثا فقط من كل عشر زيجات

حديثة ~كن أن تستمر دون طلاق.
وإذا ناقشنا هذا التصاعد في حالات الطلاقQ فسنجد أنه يرجع بدرجة
كـبـيـرة إلـى انـخـفـاض فـي مـسـتـوى الـذكـاء الـعـاطـفـيQ وتـراجـع الـضــغــوط
الاجتماعيةQ اHتمثلة في وصمة العار التي تلحق باHطلق أو اHطلقةQ أو في
اعتماد الزوجات الاقتصادي على أزواجهنQ الـذي ظـل سـبـبـا فـي بـقـائـهـن
معهم حتى لو كانوا أسوأ الأزواج. أما بعد أن أصبحت الضغوط الاجتماعية
لا jثل العامل الذي يبقي على العلاقة الزوجيةQ فقد باتت العلاقة العاطفية
ب� الزوج والزوجة أهم وأخطر العوامل التي تبقي على الزواجQ إذا أراد كل

من الزوج� لارتباطهما أن يدوم.
وقد أجريت في السنوات الأخيرة أبحاث دقيقة عن الروابط ب� الأزواج

للت هذه الروابطُالقائمة على مشاعر غير حقيقية ~كن أن تهدم الأسرةQ وح
في السنوات الأخيرة بدقة لم تعرف من قبل. ورzا كان أكبر اختراق لفهم
أسباب استمرار العلاقة الزوجية أو هدمهاQ من خلال استخدام اHقاييـس
الفسيولوجية اHتطورة التي تتيح متابعة الفروق العاطفية الدقيقة جدا من
لحظة لأخرى على وجه الطرف�Q إذ يستطيع العلماء اليوم أن يكتشفوا في
الزواجQ اندفاع هرمون الأدرينال� غير اHرئيQ وما يسببه من ارتفاع مفاجئ

في ضغط الدم.
كذلك ملاحظة اختفاء الأحاسيس الدقيقة جدا وإن كانت مؤثرةQ عندما
تنتقل بسرعة عبر وجه الزوجة. هذه اHقاييس الفسيولوجية تكشف عن ما
هو كامن وراء ما يواجهه الزوجان من صعوباتQ أو مستوى الواقع العاطفي
اHهم الذي لا يدركه الزوجان بالإحـسـاس والـعـقـلQ أو لا يـهـتـمـان بـه. هـذه
اHقاييس تكشف عن القوى العاطفية التي تبقـي عـلـى عـلاقـة أو تـهـدمـهـا.
فالزيجات القائمة على أسس خاطئةQ تحمل البدايات اHبكرة للتباين العاطفي

ب� عوالم البنات والأولاد.
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زواجه وزواجها: جذور الطفولة
أذكر مشهدا رأيته ذات يوم قريبQ في أثناء دخولي أحد اHطاعم. شاب
يخرج من الباب وعلى وجهه تعبير يجمع ب� التحجر والتجهم معا. اندفعت
خلفه سيدة شابة تجري نحوه وأخذت تضرب ظهره بقبضة يدها وهي في
حالة يأس تصرخ قائلة: «لعنة الله عليك... ارجع هنا وكن لطيفا معي...!».
هذا اHشهد اللاذع للتوسل اHتناقض ذاتياQ اHستهدف استعادة مـا يـلـخـص
صورة مصغرة لنموذج الأزواج الشائع �ن تتسم علاقتهم الزوجية بالهموم
Qشهد تسعى لإغراء زوجها بالتحدث معهاHنغصات. فالزوجة في هذا اHوا
QتفجرةHعقولة وثوراتها اHوهو ينسحب من صحبتها ضيقا من طلباتها غير ا
Qا تقول. تعكس اللعبة الزوجـيـة هـذهH بينما هي تندب حظها بعدم اكتراثه
Qحقيقة وجود واقع� عاطفي� لكل من طرفي الزواج... واقعها العـاطـفـي
وواقعه العاطفي المختلف عنها. قد تكون جذور هذا الاختلاف العاطفي ـــ
جزئيا ــ اختلافا بيولوجياQ يرجع إلى الطـفـولـةQ وإلـى الـعـوامـل الـشـعـوريـة
اHنفصلة التي سكنت الكيان النفسي للبنات والأولاد وهم يكبرون يوما بعد
يوم. وهناك الآن عدد كبير من الأبحاث عن هذه العوالم العاطفية المختلفة
واHنفصلةQ وما بينها من الحواجزQ التي تتزايد لا لمجرد اخـتـلاف الألـعـاب
التي يفضلها البنات والأولادQ ولكن لأن الأطفال الصغار يخشـون أن يـقـال
لأي منهم (بنتا أو ولدا) إن له صديقا أو صديقة من الجنـس الآخـر. وفـي
دراسة حول صداقات الأطفال تب� أن الأطفال وهم في عمر ثلاث سنوات
يزعمون أن نصف أصحابهم من الجنس الآخرQ وفي عمر خـمـس سـنـوات
تنخفض النسبة إلى ٢٠ في اHائةQ وعندما يبلغون السابعة من العمرQ يتوقف
كل من البنات والأولاد تقريبا عن القول إن لهم أصحابا من الجنس الآخر.
هذه العوالم الاجتماعية المختلفة تظل في حالـة الـتـبـايـن حـتـى بـدايـة سـن

اHراهقة.
في الوقت نفسه يتعلم البنات والأولاد دروسا مختلفة عن كيفية التعامل
مع اHشاعرQ إذ يناقش الآباء عموما الانفعالات ــ باستـثـنـاء الـغـضـب ـــ مـع
بناتهم أكثر من أولادهم. وتحتاج البنات إلى التعرف على معلومات تـتـعـلـق
بالعواطف أكثر من الأولادQ وعندما يحكي الآباء حكايات لأطفالهم وهم في
سن الحضانةQ يستخدمون الكلمات العاطفية مع البنات أكـثـر مـن الأولاد.
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وعندما تلعب الأمهات مع أطفالـهـن الـرضـعQ يـبـرزن مـجـمـوعـة الحـكـايـات
العاطفية الواسعة للبنات أكثـر مـن الأولادQ وعـنـدمـا تـتـحـدث الأمـهـات مـع
البنات عن العواطفQ يناقشن الحالة العاطفية نفسها بتفـصـيـل أكـبـر �ـا
يناقشنها مع الأولاد. لكن الأمهات مع الأولاد يحك� لهم بتفاصيل أكبر عن

أسباب ونتائج الانفعالات مثل الغضبQ (رzا بغرض التحذير).
Judith و«جوديث هول» Leslie Brodyوقد قامت كل من «ليسلي برودي» 

Hallبتلخيص بحث حول الاختلاف في العواطف ب� الجنس�. وترى كل Q
منهما «أن البنات يتطورن في اللغة بسهولة وسرعـة عـن الأولادQ وهـذا مـا
يجعل البنات أكثر حدة في إظهار مشاعرهنQ وأكثر مهارة مـن الأولاد فـي
استخدام الكلمات ليكشـفـن ردود الأفـعـال الـعـاطـفـيـةQ بـديـلا عـن اHـعـارك
الجسدية. وعلى النقيض من ذلكQ لاحظت الباحـثـتـانQ أن الأولاد �ـن لا
يتلقون تأكيدا لفظيا للمؤثرات التي يواجهونهاQ قد لا يدركون كثيرا حالتهم

الانفعاليةQ أو حالة غيرهم».
وثمة نسبة واحدة تقريباQ اشترك فيها كل من البنات والأولاد في سـن
العاشرةQ عندما يقومون بالعدوان الصريح واHواجـهـة اHـفـتـوحـة فـي حـالـة
الغضبQ لكن مع بلوغهم الثالثة عشرةQ يبدو الاختلاف الشديد ب� الجنس�.
فالبنات يصبحن أكثر خبرة وتجربة من الأولاد في «التكتيكات» العدوانـيـة
الفنيةQ مثل نبذ من يخاصمهنQ وفي النميمة الشريرةQ والثأر غير اHباشر.
أما الأولاد فيواصلون مواجهاتهم اHباشرة عند غضبهمQ وهم أكثر نسيـانـا
من البنات لتلك الخطط الخفية. وهذا مجرد أحد الأساليب الكثيرة التي
يصبح فيها الأولاد ــ الرجال فيما بعد ــ أقل تطورا عن الجنس الآخـر فـي

استخدام الأساليب غير اHباشرة للحياة العاطفية.
كما يلاحظ أيضا أن البنات عندما يلع¾ معاQ يحرصن على اللعب في
مجموعات صديقة قليلة العددQ مع التركيز على تقليـل الخـلافـاتQ وزيـادة
التعاون فيما بينهن إلى أقصى درجةQ بينما يـلـعـب الأولاد فـي مـجـمـوعـات
أكبر مع التركيز على اHنافسة. و~كن ملاحظة بعض الاختلافات الأساسية
فيما يحدث في أثناء لعب الأولاد أو البنات لعبة جماعيةQ وتتعطل الـلـعـبـة
Qـه بـالـبـكـاءHبسبب جرح أحدهم. وإذا كان الجريح ولدا وأخـذ يـعـبـر عـن أ
فسنجد أن زملاءه في اللعب يزيحونه بعيدا عن مكان اللعبQ ويتوقف الولد
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عن البكاء وتستمر اللعبة. أما إذا حدث الشـيء نـفـسـه بـ� مـجـمـوعـة مـن
البنات يلع¾ معاQ فسيتوقف اللعبQ وتتجمع البنات حول زميلتهن التي تبكي
Hساعدتها. هذا الاختلاف ب� البنـات والأولاد فـي مـجـال الـلـعـبQ يـعـطـي
Qصورة مصغرة عما أشارت إليه «كارول جـيـلـيـجـان» مـن جـامـعـة هـارڤـارد
Qبوصفه اختلافا أساسيا ب� الجنس�. فالأولاد يشعرون بالفخر بفرديتهم
وتفكيرهم العقلاني الخشن اHستقل ذاتياQ بينما ترى البنات أنفسهن جزءا
من مجموعة مترابطة فيما بينهن. ومن ثمQ يشعر الأولاد أنهم مهددون من
أي شيء ~كن أن يتحدى استقلاليتهمQ بينما تشعر البـنـات بـالـتـهـديـد إذا

Dwbora Tannenحدث انشقاق في علاقاتهن. وكما أشارت «ديبـورا تـانـ�» 

في كتابها «غاية ما في الأمر أنك لم تفهم»Q إلى أن هذه اHفاهيم المختلفة
تعني أن كلا من الرجال والنساء يريد ويتوقع كل منهم أشياء مختلفة جدا
من أي حديث يدور معهمQ فالرجال يهتمون باHضمون ويتحدثون عن «اHسائل

والأفكار»Q بينما النساء يبحثن ويسع� إلى التواصل العاطفي.
وهكذا ~كن القول إن هذه التناقضات في تعليم العواطف تنشئ مهارات
مختلفة jاماQ إذ نجد أن البنات يـصـبـحـن خـبـيـرات فـي قـراءة الإشـارات
العاطفية اللفظية وغير اللفظيةQ وفي التعبير عن مـشـاعـرهـن وتـوصـيـلـهـا
للآخرينQ أما الأولاد فيصبحون خبراء في الحد من الانفعالات التي تعرضهم
للانتقادQ أو انفعالات الشعور بالذنبQ أو الخوف أو الأذى. وتظهر اHواقف
Qالعقلانية العاطفية المختلفة ب� الجنس� قوية جـدا فـي الإنـتـاج الـعـلـمـي
فقد انتهت مئات من الدراسات أن النساء أكثر تعاطفا من الرجال ــ عـلـى
الأقل ـ ـبسبب قدرتهن على قراءة اHشاعر الدفينة لشخص آخر من تعبيرات
وجهه وصوتهQ وغيرها من التلميحات الخرساء. ومن السهل أيضا بـصـفـة
عامة أن تقدم النساء على الزواج وهن مهيآت للحياة مع من يلعب معهن دور
اHدير العاطفيQ أما الرجال فهم لا يعطون تقديرا وأهمية لهذا الدور اHساعد
لإنعاش العلاقة بينهم وب� زوجاتهم. وقد جاء في تقرير حول دراسة أجريت
على ٢٦٤ حالة زوجيةQ أن أكثر العناصر أهمية بالنسبة للمرأة لتشعر بالرضا
عن علاقتها الزوجيةQ هي إحساسها بتواصلها الجيد مع زوجها. وفي دراسة

Q أن الحميميـةTed Hustonلحالات زوجية في عمقهاQ وجد «تيد هاستـون» 
عند النساء تعني التحدث صراحةQ وخاصة الحديث عن العلاقة الزوجيـة
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نفسهاQ أما معظم الرجالQ فهم عموما لا يفهمون ماذا تريد زوجاتهم منهم.
ويقول أحد الأزواج: «أنا أريد أن نفعل معا شيئاQ أما هي فكل ما تـريـد أن
نفعله هو التحدث». فقد وجد «هاستون» من خلال دراسته أن الرجال في
أثناء التودد مع زوجاتهمQ أو مغازلتهنQ كـانـوا أكـثـر رغـبـة فـي قـضـاء وقـت
يتحدثون فيه معهن بأساليب تناسب حميمية العلاقة التي ترغبها الزوجات.
لكن مع مرور الزمن على الزواج ــ وخاصة بالنسبة للأزواج الـتـقـلـيـديـ� ـــ
أصبح الوقت الذي يقضي فيه الزوج متحدثا مع زوجته بهذا الأسلوب أقل
كثيرا عن ذي قبـل. فـالـتـقـارب بـ� الـزوج وزوجـتـه لا يـشـعـران بـه إلا حـ�
يفعلان شيئا معاQ مثل تنسيق الحديقة معاQ أكثر من مـجـرد الـتـحـدث فـي

موضوعات مختلفة.
 ـإلى أنهم يعيشون حياتهم الزوجية  ـنسبيا ـ ويرجع تزايد صمت الأزواج ـ
في حالة من التفاؤلQ بينما تظل زوجاتهم منسجمات مع اHوضوعات اHتصلة
باHشاكل. وبالفعل أظهرت إحدى الدراسات عن الحياة الزوجيةQ أن الرجال
ينظرون للحياة نظرة وردية أكثر من زوجاتهمQ وتشمل هذه النظرة الوردية
أي شيء في علاقاتهم عموماQ من �ارسة الحبQ إلى اHسائل اHاليةQ إلى
التزامهم بالقوان�Q وكيف يجيدون الاستماع إلى الآخرينQ ومدى اهتمامهم
بأخطائهم. أما النساء عموما فهن أكثر من أزواجهن تعبيـرا عـمـا يـشـكـون
منه بالكلامQ خاصة ب� الأزواج التعساء. وإذا ربطنا نظرة الرجال الوردية
للزواج وكراهيتهم للمواجهات العاطفيةQ فسيتضح جلـيـا شـكـوى الـزوجـات
دائما من أن أزواجهن يحاولون دائما التملص من اHوضوعات التي تنغـص
حياتهما الزوجية (والجدير ذكره أن هذا الاختلاف ب� الجنس� اختلاف
 ـعلى سبيل اHثال عام لا ينطبق على جميع الحالات). أذكر في هذا الصدد ـ
ــ ما قاله لي صديق طبيب نفسيQ شاكيا زوجته التي تعترض على مناقشته

معها في الأمور العاطفية التي يطرحها فيما بينهما.
ولاشك في أن عدم سرعة الرجال في طرح اHشاكل التي تتعـرض لـهـا
علاقة ماQ مرتبط نسبيا بنقص مهارتهم في قراءة تعبيرات الوجه الخاصة
باHشاعر. لكن النساء أكثر حساسية في قراءة تعبير مشاعر الحـزن عـلـى
وجه الرجلQ أكثر من حساسية الرجال في كشف مشاعر الحزن من تعبير
على وجه امرأة. وهكذا ~كن أن تبدو اHرأة أكثر حزنا من الرجل لوضـوح
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تعبيرات وجهها في اHقام الأولQ بينما يتساءل الرجال Hاذا تبدو هذه السيدة
حزينة هكذا?!

دعونا نفكر في النتائج اHترتبة على هذه الفجوة العاطفـيـة بـ� الـذكـر
والأنثىQ وكيف يتعامل الأزواج مع الشكوى والاختـلافـات الـتـي لا مـفـر مـن
Qأن قضايا معينة لـدى الأزواج Qحدوثها في أي علاقة حميمية. في الواقع
مثل كم مرة ~ارسان الجنسQ أو ما أسلوب تربيتهما لأطفالهما أو ما حجم
ديونهما أو مدخراتهما التي تجعلهما يشعـران بـالأمـانQ كـل هـذه الـقـضـايـا
ليست سبب المحافظة على العلاقة الزوجيـة أو هـدمـهـاQ إ�ـا الـسـبـب هـو
الأسلوب الذي يناقشان به هذه القضايا الحساسة التي هي أكـثـر مـا يـهـم
مصير الزواجQ فإذا توصل الزوجان ــ ببـسـاطـة ـــ إلـى اتـفـاق حـول أسـلـوب
مناقشة خلافاتهماQ سيكون هذا هو مفتاح إنقاذ الحياة الزوجية. إذ ينبغي
على الرجال والنساء للتغلب على الاختلافات الفطرية اHتأصلة فـيـهـمQ أن
يتفهموا مشاعرهم اHزعزعة Q فإذا فشلوا في هذاQ من المحتمل ــ عندئذ ــ
أن يتعرض الزوجان لتصـدع عـاطـفـي قـد يـؤدي فـي آخـر الأمـر إلـى jـزق
علاقتهما الزوجية. وسوف نوضح فيما بعد كيـف تـنـمـو هـذه الـتـصـدعـات

وتتطورQ إذا افتقر أحدهما أو كلاهما إلى الذكاء العاطفي.

الزيجات المبنية على أساس خطأ
فريد: «هل أحضرت اHلابس من محل التنظيف الجاف...?»

إنجريد: (في لهجة ساخرة) «هل أحضرت اHلابس من محل التنظيـف
الجاف... Hاذا لا تحضر أنت ملابسك اHلعونة? هل أنا خادمتك...?».

فريد: (بصعوبة) «إذا كنت خادمة ــ فعلى الأقل ــ كنت ستـعـرفـ� كـيـف
تنظف� اHلابس».

إذا سمعنا هذا الحوار في موقف كوميديQ رzا كان مسلياQ لـكـن هـذا
الحوار اHؤلم اللاذع ب� الزوج� اللذين قد لا يكون مستغربا انفصالـهـمـا

رضت مشكلتهما في معـمـلُبالطلاق بعد سنوات قليلة من هـذا الحـوار. ع
Q الطبيب النفسي فـي جـامـعـةJohn Gottmanأبحاث يديره «چون جـوjـان» 

واشنطن الذي أجرى رzا أهم بحث تفصيلي عن العوامل التي تساعد على
استمرار الارتباط العاطفي ب� الزوج�Q ومشاعر الانزعاج والضيق التـي
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قد تهدم كثيرا من الزيجات. يقوم «جوjان» في معمله بتصوير محادثـات
الزوج� بأفلام الفيديوQ ثم وضعها لساعات عدة تحت الـتـحـلـيـل الـدقـيـق
الذي يهدف إلى إظهار التيارات الانفعالية الكامنة وراءهاQ وتوضح اHتابعة
Qالدقيقة لحدود الأخطاء التي قد تؤدي إلـى انـفـصـال الـزوجـ� بـالـطـلاق
وتبرز الدور الحاسم للذكاء العاطفي في المحافظة على العلاقـة الـزوجـيـة

على نحو مقنع jاما.
تابع «جوjان» خلال العقدين الأخيرين التقلبات العاطفية فـي عـلاقـة
أكثر من مائتي زوج وزوجةQ بعضهـم حـديـثـو الـزواجQ وآخـرون مـضـى عـلـى
زواجهم عشرات السن�. وتوصل «جوjان» إلى فهم بيئة الزواج العاطفية
بدقة متناهيةQ لدرجة أنه استطاع في دراسة إحدى الحالات الـزوجـيـة أن
Qائة من الدقةHيتنبأ بانفصالهما بالطلاق خلال ثلاث سنوات بنسبة ٩٤ في ا

وهي دقة لم يسبق أن سمعنا عنها في الدراسات عن الحياة الزوجية.
وترتكز قوة تحليل «جوjان» على منهجه اHتسم ببذل غاية الجهد واHثابرة
والعمق في إجراء اختباراتهQ فبينما كان الزوجان يتحدثان معا كانت أجهزة
الإحساس تسجل كل تغير طفيف في حالتهم الفسيولوجية: تحلل تعبيرات
وجهيهما ثانية بثانيةQ مستخدما منهج قراءة الانفعـالات الـذي طـوره «بـول

Q والذي ~كنه كشف أدق تغيير في الانفعـالات. وبـعـدPaul Ekmanإيكمان» 
عقد الجلسة معهماQ يأتي كل طرف منهما وحده إلى اHعمل ويشاهد شريط
الفيديو لمحادثتهماQ ثم يحـكـي الأفـكـار الـتـي راودتـه أو راودتـهـاQ فـي أثـنـاء
لحظات تبادل حديثهما الساخن. بعد ذلك تأتي نتيجة الاختبار هذه كما لو

» عاطفية لهذين الزوج�.Xأنها أشعة إكس «
وقد وجد «جوjان» أن النقد القاسيQ هو علامة التحذير اHبكـرة بـأن
الزواج مهددQ لكن في الزواج الصحيQ يشعر الزوجان بحرية التعبير عن أي
شكوى. أما التعبير عن انفعال الغضب فيتم في معظم الأحيـانQ بـأسـلـوب
هدامQ بالهجوم على شخصية الزوج أو الزوجة. ولنضرب مثـلا بـالـزوجـ�

Q اتفق الاثنان أن يلتقيا أمام مكتب البريد بعدPamella & Tom«باميللا وتوم» 
ساعةQ يذهبان بعدها Hشاهدة فيلم في حفل «اHاتينيـه». كـانـت «بـامـيـلـلا»
متعجلةQ لكن لم يظهر لزوجها أثر بعد. أخذت تشكو لابنتـهـا... «أيـن هـو?
سيبدأ الفيلم بعد دقائق... أعرف أن أباك إن وجد أي فرصة للتملص من
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أي شيءQ فسيفعل ذلك...».
Qكان سعيدا لأنه التقى بصديق له Qوعندما ظهر «توم» بعد عشر دقائق
واعتذر لتأخره عليهماQ اندفعت «باميللا» بسخرية قائلة: «أوكيQ لقد منحنا
تأخيرك فرصة مناقشة قدرتك اHدهشة على تغيير كل خطة نرسمها. أنت

لا تفكر في الآخرين... وأنانيQ لا تفكر إلا في نفسك فقط...».
Qإنها اغتيال للشخصية Qثل الشكوى من جانب «باميللا» ما هو أكثر منهاj
Qوليس لفعل ما. فالواقع أن «توم» اعتذر عن تأخيره Qانتقاد للشخص نفسه
لكن «باميللا» وصمته بسبب هذه الهفوة بأنهQ «أناني يدور اهتـمـامـه حـول
نفسه فقط» . وثمة لحظات مثل هذه jر على معظم الأزواج من وقت لآخر
حيث يتم التعبير عن الشكوى من أي فعل قام به الطرف الآخرQ في صورة
هجوم ضد الشخص ذاتهQ وليس ضـد الـفـعـل الـذي قـام بـه. غـيـر أن هـذه
الانتقادات الشخصية القاسية لها وقع مدمـر إلـى أقـصـى حـدQ وقـع أكـبـر
Qثل هذه الشكاوىz وح� يشعر الزوج أو الزوجة QعقولةHكثيرا من الشكوى ا

ع. إن الفرق ب� التذمر والانتقاداتَسمُيتجاهلها jاما أي منهما وكأنها لم ت
الشخصية بسيط جداQ فالزوجة وهي تعبـر عـن ضـيـقـهـا يـنـبـغـي أن تـقـرر
Qولـيـس الـزوج نـفـسـه Qوتنتقـد مـا فـعـلـه الـزوج Qبالتحديد ما الذي ضايقها
تصف كيف أثر فيها هذا الفعلQ وzاذا شعرت مـثـل: «أنـا شـعـرت عـنـدمـا
Q«نسيت أن تحضر لي ملابسي من محل التنظيف الجاف بأنك لا تهتم بي
فهذا لاشك يعبر عن أساس الذكاء الاجتماعيQ إنه تعبير جازمQ وليس رغبة
في الهجوم على الشخص نفسهQ لكنها بانتقاد الشخص في ذاتهQ استخدمت
الشكوى المحددة لشن هجوم «شامل» على زوجها... «أنت دائما أناني وغير
مهتم...»Q وبهذا تثبت الزوجة فقط أنها لا تستطيع أن تثق في قدرته على
فعل أي شيء بصورة سليمة. وهذا النوع من النقد يترك الإنسان وقد شعر
بالخجل من نفسهQ وأنه غير محبوبQ وموضع لومQ و�لوء بالعيوبQ فيمـا

يؤدي به إلى رد فعل دفاعيQ بدلا من محاولة تحس� الأمور.
والأفدح من ذلكQ أن يأتـي الهجـوم محمـلا بالاحتـقـــارQ وهـــو انـفـعـــال
Qمدمـر على وجه الخصوص. فمـن السهـل أن يحمـل الغضـب معـنى الاحتقــار

ر عن هذا الغضـب ليـس فقـط بالألفـاظQ إ�ا بنبرة صوت غاضبةQَّبعَُوعـادة ي
وبصورة واضحة من السخرية أو الشتائم مثـل: «يـا عـد� الـتـربـيـة» أو «يـا
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عاهرة» أو «يا نكرة». ولاشك في أن لغة الهجوم التي يعبر عنها جسديا لغة
Qأو بحركة لي الشفت� Qوخاصة بالسخرية Qجارحة لأنها تحمل معنى الاحتقار
وهي علامة الوجه الشائعة اHعبرة عن الاحتقارQ أو حـركـة الـعـيـنـ� كـأنـك
تقول: «إيه يا خويا...!». وعلامة التعبير بالوجه عن الاحتقـارQ تـتـمـثـل فـي
Q(على اليسار عادة) تقليص العضلة التي تشد طرفي الفم إلى جانب الوجه
بينما تدور العينان إلى أعلى. وعندما يرسم أحد الزوج� هذا التعبير على
وجههQ يحدث للطرف الآخر في تبادل انفعالي ضمني قـفـزة فـي ضـربـات
القلب zعدل اثنت� أو ثلاث ضربات في الدقيقة. فهذه المحادثـة الخـفـيـة
لها ضرباتها: فإذا أظهر الزوج احتقاره لزوجته وجد «جوjان»Q أن الزوجة
تتعرض أكثر لسلسلة من اHشاكل الصحيةQ بداية من تكرار إصابتها بالبرد
والأنفلونزاQ إلى تعدد مرات التبول ومختلف الالتهاباتQ فضلا عن أعراض
في اHعدة والأمعاء. وعندما يعبر وجه الزوجة عن الاشمئزاز و(القرف) وهو
(ابن عم الاحتقار)Q أربع مرات أو أكثر خلال محادثة تستغرق خمس عشرة
دقيقةQ فإن هذا التعبير علامة صامتة على احتمال انفصال هذين الزوج�

خلال أربع سنوات.
ومن الطبيعي ألا يهدم الزواج مجرد إظهار الاحتقار مرة كل ح�Q لكن
الواقع يشير إلى أن هذا السيل من كلمات التهديدQ يشبه التدخ� وارتفاع
Qوهما عاملان خطيران يهددان بأمراض القلب Qنسبة الكولسترول في الدم
فبقدر تركيزهما وإطالة حدوثهماQ فإنهما يشكلان خطرا أكبر. وفيما يتعلق
بالطريق اHؤدي إلى الطلاقQ ينبئ أحد هذين العامل� بحدوث العامل الآخر
في تصاعد واضح للشعور بالتـعـاسـةQ فـالـنـقـد والاحـتـقـارQ هـمـا عـلامـتـان
خطيرتان تشيران إلى أن الزوج أو الزوجة قد أصدر حـكـمـا صـامـتـا عـلـى
Qفي تفكير الآخر Qويظل الزوج أو الزوجة Qأسوأ ما يراه في الطرف الآخر
موضع اتهام دائم. ومثل هذا التفكير السلبي العدائي يؤدي بطبيعة الحال
إلى هجوم يجعل الطرف اHتلقي في حالة دفاعQ أو على استعداد بدوره لشن

هجوم مضاد.
وأسلوب «اضـرب أو اهـرب» ذو حـديـن ~ـكـن أن يـسـتـخـدمـه الـزوج أو
الزوجة Hواجهة الهجوم عليهQ وعندما ينفجر الغضب تصبح اHعـركـة أكـثـر
وضوحاQ وينتهي الطريق jاما zباراة في الصراخ عد� الجدوى. لكن رد
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الفعل البديل يتمثل في الهرب وتجنب العراكQ وهذا البـديـل يـصـبـح أكـثـر
إيلاماQ خاصة إذا كان «الهروب» ~ثل تراجعا خاليا من التعبير.

ويعتبر تجميد اHناقشة أقصـى صـور الـدفـاعQ إذ يـعـتـبـر الـطـرف الـذي
جمد اHناقشة كرد فعل وبنى حاجزاQ منسحبا من اHناقشة بلا أي تعـبـيـر.
وهؤلاء اHتحجرون يبعثون برسالة قوية غير عصبيةQ تشبه مجموعة مركبة
من التباعدQ والتعاليQ والنفورQ ويظهر هذا الطرف جامد التعبير في الزيجات
التي تبدأ طريقها نحو اHشاكل. كان الزوج في ٨٥ في اHائة من هذه الحالات
هو الطرف الذي بنى عائقا أمام اHناقشةQ وتجرد jاما من أي تعبيرQ كرد
فعل لزوجة هاجمته بالنقد والاحتقار. وهكذا يصبح التعـبـيـر الجـامـدQ رد
فعل ثابتاQ يؤدي إلى تدمير سلامة العلاقة ب� الطرف�Q إذ يقضي jـامـا

على كل إمكان لإزالة الخلافات بينهما.

الأفكار المسمومة
 يشعر بالضيق بسبب شقاوة أطفاله وعنادهم.Martinبدأ الأب «مارتن» 

التفت إلى زوجته «ميلاني» وقال لها بصوت حاد: «ألم تفكري في ضـرورة
أن يهدأ الأطفال?».

كان لسان حاله هو القول «إنها تتساهل كثيرا مع الأطفال».
شعرت «ميلاني» بدفقة من الغضبQ كرد فعل لغضبه. ظهر التوتر على
وجههاQ وانعقدت حواجبها على تكشيرة وهي تجيبه قائلة: «الأولاد يستمتعون
الآن بوقت طيب. على أي حالQ هم على وشك الصعود إلى حجرتهم ليناموا
حالا...»Q لكن كان لسان تفكيرها يقول: «لقد عاد مرة أخرى يشكـو طـوال
الوقت». أما «مارتن» فقد بدا حانقاQ مال في جلسته إلى الأمام مهددا وهو
يطبق قبضتيه قائلا بنبرة مزعـجـة... «هـل عـلـي أن أضـعـهـم بـنـفـسـي فـي
السرير الآن...?». كان لسان فكره يقول: «إنها تعارضني في كل شيءQ من
الأفضل أن أتولى الأمر بنفسي». تشعر «ميلاني» فجأة بالخوف من غضب
«مارتن» فتقول بخنوع: «لا... سوف أضعهم فـي الـسـريـر حـالا...» ولـسـان
حالها يقول: «لقد خرج عن صوابهQ ~كن أن يؤذي الأطفال... من الأفضل

أن أستسلم».
هاتان المحادثتان اHتوازيتانQ اHنطوقة والصامتـةQ قـدمـهـمـا فـي تـقـريـر
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Cognitive therapyQ مؤسس نظرية «العلاج اHعرفي» Aron Beck«أرون بيك» 
كمثال على أنواع التفكير الذي ~كن أن يسمم العلاقة الزوجية. فقد شكلت
الأفكار العلاقة العاطفية الحقيقية اHتبادلة ب� «ميلاني» و«مـارتـن»Q هـذه
الأفكار بدورها حددتها «بصمة» عميقة أخرى أطلق عليها «أرون بيك» اسم

Q تنطلق بسرعة كخلفية من الافتراضاتAutomatic thoughts«أفكار تلقائية» 
حول الشخص نفسهQ والناس اHتعامل� معه في الحياةQ وهي الأفكار التي
تعكس مواقفنا العاطفية العميقة. كانت خلفية أفكار «ميلاني» هكذا: «إنه
يستأسد معي دائما ح� يغضب...»Q وكان تفكـيـر «مـارتـن» الأسـاسـي: «لا
حق لها في معاملتي هكذا...». ومن ثم نجد أن «ميلانـي» يـغـمـرهـا شـعـور
بأنها ضحية بريئة في زواجهاQ بينما يشعر «مارتن» أن غـضـبـه فـي مـحـلـه

بسبب معاملتها الظاHة له.
وهكذا تكون تلك الأفكار التي يشـعـر بـهـا أحـد الـزوجـ� بـأنـه ضـحـيـة
بريئةQ أو على حق في غـضـبـهQ هـي jـامـا الأفـكـار الـتـي تـسـود الـزيـجـات
اHضطربةQ والتي تشتعل فيـهـا دائـمـا نـوبـات الـغـضـب والإيـذاء. وإذا بـاتـت
Qمثل «أنا على حق في سخطـي عـلـيـهـا» أفـكـارا تـلـقـائـيـة QزعجةHالأفكار ا
تأكدت ذاتيا. وأخذت الزوجة التي تشعر بأنها ضحيةQ تدقق دائما في كل
ما يفعله الزوج zا يكرس فكرة أنها ضحيةQ متجاهلة أو مقللة من قيمة أي

تصرف طيب من جانبه نحوهاQ ~كن أن يشكك في رأيها هذا.
Qلأنها تعترض جهاز الإنذار العصبي Qلاشك في أن هذه الأفكار لها قوتها
Qجرد أن يثار في فكر الزوج أنه ضحيةz بحيث يحدث انفلات الأعصاب
عندئذ يسهل استدعاء واجترار قائمة من اHظالم إلى عقله تذكره بالوسائل
التي تستخدمها الزوجة لتجعل منه ضحيةQ لكنه لا يستدعي إلى ذاكرته أي
شيء طيب ~كن أن تكون الزوجة قد فعلته طوال علاقتهما معاQ فيما قد
يقلل من تأكيد رأيه بأنه ضحية بريئة. هذا التفكير التلقائي يضع الطرف
الآخر في وضع خاسرQ حتى الأشياء التي تفعلها بحسن نية ~كن أن تترجم
مرة ثانية كمحاولات ضعف أو تنفي فكرة أنه ضحيتهاQ مادام نظر إليها من

خلال هذه العدسات السلبية.
أما الزوجان اHتحرران من مثل هذه الأفكار اHأساوية اHثيرة فيستطيعان
الاستمتاع بتفسير لطيف في مثل هذه اHواقفQ وبالتالي يقل بينهما احتمال



199

الأعداء الحميمون

حدوث هذا الانفلات للاعصابQ أو إذا حدثQ فهما أكثر استعدادا لاسترداد
مشاعرهما الطبيعية. وهكذا يسير النموذج العام للأفكـار الـتـي تـزيـد مـن
الضيق أو تخفف عنه وفقا للنموذج الذي أبرزه في الفصل السادس «مارتن

 حول النظرات التشاؤمية والتفاؤلية. فـالـنـظـرةMartin Sligmanسليجمـان» 
Qالتشاؤمية نتيجة نقص متأصل في أسلوب أحد الزوج� لا ~كن تغيـيـره
بحيث يضمن شعوره الدائم بالتعاسة: «إنه أنانيQ مستغرق في نفسهQ فقد
نشأ على هذا الأسلوبQ وسيظل عليه دائما... إنه يتوقع دائما أن أكون في
حالة انتظار على قدم وساقQ دون أن يهتم قليلا zشاعري». هذا التفكيـر
على خلاف النظرة اHتفائلة اHقابلة: «صحيح أنه كثير اHطالبة الآنQ لـكـنـه
كان يراعي مشاعري من قبل. رzا يكون في حالة نفسـيـة سـيـئـةQ أو رzـا
هناك ما يضايقه في عمله». هذه النظرة لا تقلل من قيمة الزوج أو تخفض
من قيمة اHؤسسة الزوجيةQ فتجعلها كما تراها النظرة التـشـاؤمـيـة لا أمـل
فيها ولا علاج لهاQ بل على العكسQ هي نظرة ترجع اللحظة السيـئـة الـتـي
~ر بها الزوجان إلى ظروف مؤقتة ~كن أن تتغير. فاHوقف الأول اHتشائم

ينتج عنه «ضيق» مستمرQ واHوقف الثاني اHتفائلQ موقف مخفف.
QتشائمHوقف العقلي والعاطفي اHوهكذا ~يل الزوجان اللذان يأخذان ا
ميلا شديدا إلى التحول العاطفيQ نراهما سريعي الغضبQ والشعور بالجرح
والأذىQ والإحساس بالكرب من أفعال الطرف الآخرQ ويظل كل منهما متوترا
zجرد أن تبدأ الأحداث (التراجيدية!). ومن الطبيعي أن يدفعهما شعورهما
Qإلى احتمال اللجوء إلـى الـنـقـد والازدراء QتشائمHالداخلي بالأسى والهم ا
في مواجهة الطرف الآخر الذي يصعد بدوره الاحتمال القوي Hوقعه الدفاعي

بإيقاف اHناقشةQ وبناء حاجز من الصمت الجامد غير اHعبر.
وقد تكون هذه الأفكار اHسمومةQ أكثر قسوة من الأزواج اHتسم� بالعنف
الجسدي مع زوجاتهم. فقد أظهرت نتائج دراسة قام بها طبيب نفساني من

 همْنَجامعة إندياناQ أن هؤلاء الرجال يفكرون مثل تفكير اHتنمرين على م
أضعف منهم في اHلعب اHدرسيQ فهم يتصورون أن زوجاتهم يحملن لهم نية
عدائية حتى في تصرفاتهن المحايدةQ ويستخدمون هذا الـتـصـور الخـاطـئ
تبريرا لسلوكهم العنيف معهن. (يفعل الرجال العدوانيون جنسيا ما يـشـبـه
Qوينظرون إليهن بريبة Qواعيد �ارستهم الجنس مع زوجاتهمH بالنسبة Qذلك
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ولا يكترثون برفضهن واعتراضاتهن). ومثل هؤلاء الرجال يدركـون حـسـيـا
zا تشعر به زوجاتهم نحوهم من ازدراء ورفضQ أو بضعفهم العام. السيناريو
نفسه يثير أفكار مدمني ضرب الزوجات بعنف وبصورة متكررة. يقول هذا
النوع من الأزواج لنفسه: «هنا في هذه اHـنـاسـبـة الاجـتـمـاعـيـةQ ألاحـظ أن
زوجتي تتحدث مع الرجل الجذاب نفسه على مدى نصف ساعةQ ويبدو أنه
يغازلها». هؤلاء الأزواج عندما يشعرون بأن تصرفات زوجاتهم توحي برفضهم
أو هجرانهمQ تأتي ردود أفعالهم ثورة من الغضب والانفجار. واHفترض أن
Q(محفز انفلات الأعصاب) تكون الأفكار الآلية مثل: «إنها سوف تهجرني» هي
التي يستجيب لها مدمنو ضرب الزوجات بالعنف وهي استجابة سلوكية تنم

عن العجز.

عندما يطفح الكيل: مستنقع الزواج
لاشك في أن التأثير النهـائـي لـهـذه اHـواقـف اHـزعـجـةQ هـو خـلـق أزمـة
مستمرةQ مادامت تحفر مجرى للتحولات العاطفية بصورة أكبرQ هذه اHواقف
تجعل من الصعب شفاء الطرف الذي تعرض للغضب وجرح مشاعره. وقد
استخدم «جوjان»Q اHصطلح الذكي «طفح الكيل»Q وصـفـا لـهـذه الـقـابـلـيـة
للانزعاج الانفعالي اHتكرر. فالأزواج والزوجات يشعرون بأن سلبية الطرف
الثاني تسحقهمQ وبالتالي يتجسد رد فعلهم لهذه السلبيـة فـي غـرقـهـم فـي
مشاعر فظيعة لا يستطيعون التحكم فيها. هؤلاء الذين يصلون إلى مرحلة
«طفح الكيل»Q لا يستطيعون الاستماع إلى أي شيء بعقل صافQ ومن الصعب
ترتيب أفكارهم فتكون ردود أفعالهم بـدائـيـةQ ويـصـبـح كـل مـا يـريـدونـه أن
تتوقف اHشاكل التي يواجهونهاQ أو الهروب منهاQ وأحيـانـا يـردون الـضـربـة
بضربة مقابلة. و~كن القول إن الوصول إلى حالة «طفح الكيل» هو حـالـة

انفلات أعصاب دائمة.
ومن اHمكن التعرف على بدايات حالة «طفح الكيل» الشديدة عند بعض
الأشخاص. وإذا كان هناك من يستـطـيـع تحـمـل الـغـضـب والاحـتـقـارQ فـإن
آخرين ~كن استفزازهم في اللحظة نفسها التي يوجه إليهم الطرف الآخر
أقل نقد. و~كن وصف حالة «طفح الكيل» فنيا على أساس معـدل ارتـفـاع
ضربات القلب عن مستوياته الهادئةQ فمن اHعروف أن معدل نبضات القلب
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في حالة الهدوء عند النساء ٨٢ نبضة في الدقيقةQ والرجال ٧٢ نبضة في
الدقيقةQ هذا علما بأن (معدلات نبضات القلب تتحدد أساسا وفقا لحجم
الإنسان). وتبدأ حالة «طفح الكيل» مع الانفعال بزيادة عشـر نـبـضـات فـي
الدقيقة عن معدلها في حالة الهدوءQ فإذا وصلت النبضات إلى (مائة نبضة
في الدقيقة) كما يسهل أن يحدث في لحظات الغضب أو البـكـاءQ عـنـدئـذ
يضخ الجسم هرمون الأدرينال�Q وهرمونات أخرى تحـافـظ بـعـض الـوقـت
على ارتفاع درجة الضيق والانزعاج. وتظهر لحظة انفلات الأعـصـاب مـن
معدل ضربات القلبQ بحيث ~كن أن تقفز من ١٠ إلى ٢٠ أو حتى ٣٠ نبضة
Qوتتوتـر الـعـضـلات Qسافة الزمنية لنبضة قلب واحدةHفي الدقيقة خلال ا
Qويغرق الشخـص فـي مـشـاعـر مـسـمـومـة Qويبدو عدم القدرة على التنفس
وموجة كريهة من الخوف والغضب تبدو كأنها لا مهرب منهاQ وإنها مستمرة
«تلقائيا» أبدية وذلك قبل أن تتلاشى. عند هذه النقطةQ تحدث حالة انفلات
الأعصاب الكاملةQ حيث تكون الانفعالات مكثفة جداQ والقدرة على الفهـم
محدودة للغايةQ والتفكير بالغ التشوش بلا أمل في فهم وجهة نظر الطرف

الآخرQ أو تهدئة الأمور بطريقة معقولة.
ومن الطبيعي أن ~ر الأزواج والزوجات zثل هذه اللحظات اHتوترة من
وقت لآخر عندما يتعاركانQ هذا أمر طبـيـعـيQ لـكـن اHـشـكـلـة فـي الـعـلاقـة
الزوجية تأتي ح� يشعر أحد الزوج� أنه وصل إلى مرحلة «طفح الكيل»
بصورة مستمرة تقريبا. عندئذ يشعر الـطـرف الآخـر أنـه مـقـهـور مـن قـبـل
شريكهQ ويظل مترقبا هجمة انفعاليةQ أو ظلما فيصبح شـديـد الحـذر لأي
علامة تدل على هجوم متوقعQ أو إهانة أو مظلمةQ متأكدا أنه سيبالغ فـي
Qفإذا كان الزوج هو الواقع في ظل هذه الحالة Qالفعل حتى عند أقل علامة

ثار تفكيره اHتفاعلQُستقول الزوجة: «حبيبي لابد أن تتكلم». وبهذه الجملة ي
فيقول لنفسه: «ها هي تريد أن نتعارك مرة ثانية...». وبالتالـي يـصـل إلـى
حالة «طفح الكيل» ويصبح من الصعب بصورة متزايـدة شـفـاؤه مـن الإثـارة
Qالفسيولوجية التي تجعله بدورها ينظر إلى تبادل الحوار الطبيعي مع زوجته

ثار مرة أخرى.ُبنظرة سيئة مليئة بالشرQ في
قد تكون هذه هي نقطة التحول الخـطـيـرة فـي الحـيـاة الـزوجـيـة. وهـو
تحول مفجع في العلاقة الزوجيةQ بعد أن وصل أحد الـطـرفـ� إلـى حـالـة
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طفح فيها الكيل فيما أدى إلى التفكير فعليا طوال الوقت في أسوأ ما في
الطرف الآخرQ بحيث يترجم كل ما يفعله أو تفعله سلبيا. فاHسائل الصغيرة
تصبح معارك كبيرةQ واHشاعر مجروحة دائماQ ومع الوقـتQ يـبـدأ الـطـرف

Q وكل مشكلة في°الذي وصل إلى الطرف الذي فاض به الكيل في رؤية أي
الزواجQ مشكلة حادة من اHستحيل علاجهاQ ذلك لأن هذه الحـالـة نـفـسـهـا
تدمر أي محاولة لحل اHشاكل. ومع استمرار هذا «الطوفان» يبدو التحدث
في هذه الأمور بلا جدوىQ ويحاول كـل مـن الـطـرفـ� بـطـريـقـتـه الخـاصـة
Qويبدأ كل منهما �ارسة حـيـاتـ� مـتـوازيـتـ� QضطربةHتخفيف مشاعره ا
فيعيش كل منهما بالضرورة في عـزلـة عـن الآخـرQ ويـشـعـر بـالـوحـدة عـلـى
الرغم من أنه متـزوج. وهـكـذا تـخـلـص نـتـائـج دراسـة الـطـبـيـب الـنـفـسـانـي

«جوjان»Q إلى أن الخطوة التالية غالبا هي الطلاق.
وخلال هذا اHسار نحو الطلاق يتب� أن النتائج اHأساوية لنقص الكفاءات
العاطفية تصبح واضحة بذاتها. فعندما يقع الزوجان فـي دورة مـن الـنـقـد
QـزعـجـةHوالاستغراق في الأفـكـار ا Qوالصمت Qوعمليات الدفاع Qوالاحتقار
وعندما يفيض بهما الكيلQ تعكس هذه الدورة نفسها فـي تـفـسـخ لـلإدراك
العاطفي الذاتيQ ولضبط النفسQ وللتعاطفQ والقدرات التي ~كن أن تخفف

عن كل طرف من قبل الطرف الآخرQ بل عن نفسه أيضا.

الرجال هم الجنس الضعيف
نعود إلى موضوع الاختلافات في الحياة العـاطـفـيـة الخـاصـة بـكـل مـن
الجنس�Q والتي تثبت أنها «اHهـمـاز» الـذي يـحـرك الأحـداث اHـفـجـعـة فـي
الحياة الزوجية. فلنتأمل هذه النتيجة: تب� أن هناك اختلافا جوهريا ب�
الأزواج والزوجات حتى بعد مرور ٣٥ عاما أو أكثر من الـزواجQ فـي كـيـفـيـة
نظرة كل منهم للمقابل العاطفي الذي ينتـظـره مـن الآخـر. فـالـنـسـاء ـــ فـي
اHتوسط ــ لا يكترثن كثيرا في حياتهن الزوجيةQ باندفاعهن اHتهور ليدخلن
في شجار زوجي لأتفه الأمورQ أكثر من الأزواج. هذه النتيجة توصلت إليها

 من جامعة كاليفورنيـاRobert Levensonدراسة أجراها «روبرت ليڤينسـون» 
ببيركليQ معتمدا على شهادات (١٥١) من الأزواج والزوجات الـذيـن مـضـت
على زواجهم سنوات طويلـة. وجـد «لـيـڤـيـنـسـون» أن الأزواج بـصـورة عـامـة
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يجدون أن التوتر في أثناء الاختلافات الزوجيةQ أمر غير محببQ بل بغيض
إلى نفوسهمQ بينما لا تهتم الزوجات بهذا الأمر.

واستعداد الأزواج للوصول إلى مرحلة من الا نفعـال الـذي يـطـفـح بـهـم
الكيل عندها أقل حدة من زوجاتهمQ فهم سلبيون أكثر من رد فعلهم لـنـقـد
زوجاتهم. أما ح� يفيض الكيل بالأزواجQ ويصلون إلى مرحلة يـطـفـح بـهـم

فرز هرمون «الأدرينال�» الذي يجري في شرايينهم أكثر منُالكيل عندهاQ ي
الزوجات. ويحتاج الأزواج للشفاء الفسيولـوجـي مـن هـذه الحـال إلـى وقـت

Q(*)أطول. وتشير نتيجة الدراسة إلى إمكان التوصل إلى النموذج الرواقـي
 اHتمثـل فـي الـهـدوء وربـاطـةClint Eastwoodوهو �وذج «كليـنـت إيـسـتـوود» 

الجأش الذي يتسم به الجنس الذكر الذي قد ~ثل دفاعا ضد تغلب الانفعال
عليهم.

ويرى «جوjان» أن الرجال يصلون إلى مرحلة وضع حاجز من الصمت
بإيقاف اHناقشةQ حماية لأنفسهم من «أن يطفح بهم الكيل». وتب� دراسـة
QناقشةHجرد أن يصلوا إلى مرحلة الصمت بإيقاف اz ان» أن الرجالjجو»
ينخفض معدل ضربات قلوبهم بحوالي عشر نبضات في الدقيقةQ يستتبعها
إحساس ذاتي بالراحةQ ولكنQ إذا ما بدأ الرجال مرحلـة الـتـعـبـيـر الجـامـد
بالصمتQ يقفز معدل نبضات قلوب الزوجات إلى مستويات تشير إلى زيادة
شعورهن بالمحنة. هذا (التانجو) ب� الطرف�Q يجعل كل جنس من الجنس�
يسعى إلى تحقيق راحته النفسية zقاومة مناورات الـطـرف الآخـرQ فـيـمـا
يؤدي إلى موقف عاطفي وعقلي مختلف jاما عن اHواجهات الانفـعـالـيـة.
فالرجال يريدون تجنب هذه اHواجهات كمواجهات شديدة الـسـخـونـةQ أمـا
الزوجات فيشعرن باضطرارهن للسعي إلى هذه اHواجهات. وهكذا نرى أن
الرجال أكثر إمكانا لاتخاذ موقف الصمت بإيقاف اHناقشة... بينـمـا نجـد
إمكان النساء لنقد أزواجهن أكبر كثيرا. هذا اللاتناسق ينبع من حقيقة أن
الزوجات ~ارسن دور اHديرات العاطفياتQ فبينما يحاولن طـرح اHـشـاكـل
والخلافات لإيجاد حلـول لـهـاQ نجـد أن الأزواج أكـثـر تـرويـا فـي الاشـتـبـاك
Qذهب الفلسفي الذي أنشأه «زينون» العام ٣٠٠ ق. مHوهو ا Q«الرواقي: منسوب إلى «الرواقية (*)
والذي قال إن الرجل الحكيم يجب أن يتحرر من الانفعال ولا يتأثر بالفرح والترحQ وأن يخضع من

غير تذمر لحكم الضرورة القاهرة. (اHترجمة).
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معهن لأنهم متأكدون من سخونة اHناقشات القادمة. وعندما ترى الزوجـة
أن زوجها انسحب من الاشتباكQ تصعد حجم وشدة شكواهاQ فتبدأ نقدها
QناقشةHأو ينتهي إلى إيقاف ا Qوعندئذ يصبح دور الزوج دورا دفاعيا Qللزوج
والتحول إلى الصمتQ فتشعر الزوجة بالإحباط والغضبQ ومن ثم تضيـف
إلى النقد الاحتقار لتؤكد له شدة إحباطها. وعندما يجد الزوج أن اHوضوع
قد تحول إلى النقد والاحتقارQ يبدأ في التفكير بأنه ضحية بريئة وأنه على
حق في غضبهQ �ا يسهل كثيرا إثارة انفعالاته وأن يطفح به الكيل. ولحماية
نفسه من هذاQ يصبح دفاعيا بصورة متزايدةQ أو صـامـتـا jـامـا. والأزواج
«الصامتون» يعرفون أن موقفهم هذا يثير زوجاتهم المحبطات jاماQ وعندها

تتصاعد دورة اHعارك الزوجية يصبح من الصعب السيطرة عليها.

النصيحة الزوجية التي توجه: (إليه) و(إليها)
وانطلاقا من النتائج المحتملة للاختلافات ب� الأشخاصQ فـي كـيـفـيـة

ح السؤال عماِرُتعامل الرجال والنساء مع اHشاعر اHؤHة في علاقاتهـمQ ط
~كن أن يفعله الزوجان لحماية مشاعر الحب والعاطفة التي تجمعهماQ أي
 ـما الذي يحمي الزواج...? يقدم الباحثون في الشؤون الزوجية  ـباختصار ـ ـ
نصيحة محددة للرجال والنساءQ على أساس دراسـة الـتـفـاعـل فـي عـلاقـة
الأزواج التي استمرت مزدهرة لسنوات عدةQ يقدمون نصيحة محددة للرجال

والنساء وبعض الكلمات العامة:
يحتاج الرجال والنساء ــ عمومـا ـــ إلـى شـتـى أنـواع الـتـوافـق الـعـاطـفـي
الدقيقQ فالنصيحة للرجالQ ألا يتجنبوا الخلاف مع زوجاتهمQ بل أن يدركوا
أن الزوجات عندما يطرحن بعض الشكوى أو الخلاف معهمQ فهن يـفـعـلـن
 ـعلى ذلك من منطلق الحبQ ويحاولن الحفاظ على حيوية العلاقة و�وها ـ
الرغم �ا قد يكون لدى الزوجة من دوافع عدائية أخرى ــ فإذا ما حبست
الزوجة ما تشكو منهQ تتراكم بداخـلـهـا وتـتـكـثـف إلـى أن تـصـل إلـى نـقـطـة
الانفجارQ أما إذا نفثت عنها وأخرجتها فسيتخفف الضغط النفسي عليها.
وعلى الأزواج أن يدركـوا أن غـضـب الـزوجـات وشـعـورهـن بـعـدم الـرضـا لا
~ثلان هجوما شخصيا عليهمQ فغالبا ما تكون انفعالات زوجاتهـم تـأكـيـدا

Hشاعرهن القوية بالنسبة للموضوع محل النقاش.
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واHطلوب من الرجال أيضا أن يتوخوا الحذر من تقصير دورة اHناقشة
وتقد� حل عملي سريعQ ذلك لأن ما هو أكثر أهمية للزوجـة هـو اسـتـمـاع
زوجها لشكواها وتعاطفه مع مشاعرها حول اHوضـوع الـذي تـتـحـدث فـيـه
(على الرغم من عدم اتفاقه معها). فقد تشعر الزوجة أن النصيـحـة الـتـي
يقدمها شيء لا أهمية له لأنها وسيلة غير متسقة مع مشاعرهاQ أما الأزواج
Qالقادرون على البقاء مع زوجاتهم في أثناء عرض شكواهن من أمور تافهة
فهم بذلك يساعدونهن على الإحساس بأنهم يصغون إليهن ويشعرون نحوهن
بالاحترام. والواقع أن معظم الزوجات يرغ¾ ــ على وجه الخصوص ــ في
Qشاعرهن الصادقة واحترامها حتى لو اختلف الأزواج مـعـهـنz الاعتراف
وتشعر الزوجة في معظم الأحيان بالهدوء النفسيQ عندما يستـمـع زوجـهـا

إلى وجهة نظرهاQ ويتفهم مشاعرها.
أما النصيحة بالنسبة للنساء التي ~ـكـن تـقـد~ـهـا لـهـنQ فـهـي مـوازيـة
لنصيحة الرجل وهي: مادامت أكبر مشكلة للـرجـال هـي تـركـيـز الـزوجـات
على الشكوى دائماQ فليتهن يبذلن جهدا متعمدا على عدم نـقـد الأزواج أو
الهجوم الشخصي عليهمQ ويحرصن على أن تكون الشكـوى فـقـط ضـد مـا
فعله الزوجQ وليس نقدا لشخصه وتعبيـرا عـن احـتـقـارهQ بـل عـرض الـفـعـل
المحدد الذي سبب لهن الضيق والهم. ذلك لأن الهجوم الشخصي الغاضب
QـنـاقـشـةHأو يـوقـف ا Qوقف الـدفـاعـيHيؤدي بالتأكيد إلى أن يأخذ الزوج ا
ويبني جدارا من الصمتQ وهو موقف يؤدي إلى مزيـد مـن شـعـور الـزوجـة
بالإحباط ويصعد اHعركة. هذا اHوقف يساعد أيضا على مزيد من الإحباط

خاصة إذا كانت الزوجة تعرض شكواها في سياق تأكيد حبها لزوجها.

العراك الطيب
تقدم الجرائد كل صباح دروسا موضوعية في كيفية حل الخلافات التي
تحدث في الحياة الزوجيةQ وفيما يلي مثل لذلك: حدث عراك ب� السيدة

 وزوجها «ميشيل لينيك». هو يريد مشاهدة مباراة فيMrs Lenick«لينيك» 
كرة القدم ب� فريقي «دالاس كاوبويز» و«فيـلادلـفـيـا إنجـلـز»Q لـكـن زوجـتـه
تريد مشاهدة الأخبار. وعندما جلس «ميشيل» Hشاهدة اHبـاراةQ قـالـت لـه
زوجته إنها ضاقت ذرعا بكرة القدمQ وذهبت إلى حـجـرة الـنـوم وأحـضـرت
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بندقية عيار Q٣٨ وأطلقت عليه الرصاص مرت� في حجرته في أثناء مشاهدته
Qباراة. وجهت المحكمة للسيدة «لينيك» تهمـة الاعـتـداء شـديـد الخـطـورةHا
وأفرجت عنها بكفالة قدرها «٥٠ ألـف دولار». وأثـبـت الـتـقـريـر الـطـبـي أن
السيد «لينيك» في حال طيبةQ حيث شفي من الرصاصات التـي اخـتـرقـت

إحداها معدتهQ واستقرت واحدة في عظمة الكتفQ وثالثة في رقبته.
Qعارك الزوجية قد وصلت إلى هـذا الحـد مـن الـعـنـفHا أن بعض اzو
فقد أصبح «الذكاء الاجتماعي» سبيلا أساسيا لحماية الزيجات من الانهيار.
وعلى سبيل اHثالQ تب� أن الزيجات التي دامت طويلاj Qيل إلى التمسك
zوضوع واحدQ وهو إعطاء كل طرف للطرف الآخر الفرصة لعرض وجهة
نظره في باد� الأمرQ بل يذهب هؤلاء الأزواج إلى ما هو أبعد من ذلكQ أي
أن يظهر كل طرف للآخرQ أنه ينصت إليه jاما. ومادام كل طرف استمـع
إلى خلجات الطرف الآخرQ فغالبا ما يشعر اHتظلم عاطفيـا أن هـنـاك مـن

التعاطف ما يقلل حدة التوتر.
والأمر الذي يلاحظ أنه مفقود في معـظـم الحـالات الـتـي تـنـتـهـي آخـر
الأمر بالطلاقQ هو أن أيا من الطرف� المختلف� لا يحاول أن يـخـفـف مـن
حدة التوترQ وأن الاختلاف الفاصل الـذي يـفـرق بـ� مـعـارك الأزواج الـتـي
تنتهي حياتهم الزوجية بالطلاق عن غيرهم من الأزواج الذين تستمر حياتهم
الزوجيةQ هو وجود أساليب التعامل التي تضيق هوة الشقة ب� الزوج� أو
غياب هذه الأساليب. ذلـك لأن آلـيـات الإصـلاح الـتـي تحـول دون تـصـعـيـد
الجدل إلى مرحلة التفجر العنيفQ ما هي إلا مجرد أمر بسيطQ مثل الإبقاء
على استمرار اHناقشةQ والتعاطف وخفـض حـدة الـتـوتـر. هـذه الاتجـاهـات
الأساسيةQ تشبه «ترموستاتا» عاطفيا ~نع انطلاق التعبير عن الانفعالات
من الوصول إلى نقطة الغليانQ كما يبعد الطرف� عن التركيز على القضية

اHثارة.
وعدم التركيز على اHسائل التي تثير العراك ب� الزوجـ� مـثـل تـربـيـة
الأطفالQ والجنسQ والأعمال اHنزليةQ هو الإستراتيجية العامة التي تجعـل
الزواج ناجحاQ بل هو الذكاء العاطـفـي الـذي يـشـتـرك فـي رعـايـتـه كـل مـن
الزوج�Q وبالتالي تتحسن فرص نجاح العلاقة بينهما. ومـن بـ� اHـهـارات
العاطفية القليلةQ القدرة على تهدئة النفسQ وتهدئة الطرف الآخر بالتعاطف
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والإنصات الجيدQ الأمر الذي يرجح حل الخلافات العائلية بفاعليةQ وهذا
ما يجعل من الخلافات الصحية ب� الزوج� «معارك حسنة» تسمح بازدهار
العلاقة الزوجيةQ وتتغلب على سلبيات الزواج التي إن تركها الطرفان تنمو

فقد تهدم الزواج jاما.
ولاشك في أن هذه العادات العاطفية كلها لن تتغير ب� يوم وليلة لأنها
تحتاج إلى اHثابرة واليقظة على أقل تقديرQ لكن الأزواج يستطيعون إحداث
تغييرات أساسية تتسق مع ما يحركهم من دوافع. فمن اHـعـروف أن كـل أو
Qمعظم الاستجابات الانفعالية التي ~كن إثارتها بسهولة في الحياة الزوجية
قد حفرت في كل منا منذ طفولتهQ فقد بدأنا نتعلمها من خلال علاقـاتـنـا
الحميميةQ وما صاغه آباؤنا فيناQ إلى أن وصلت إلى الحياة الزوجية كاملة
التشكيل. ومن ثم فقد نشأنا على عادات عاطفية معينةQ قد تكون إحداها
هي اHبالغة في رد الفعل بالنسبة لأتفه الأمورQ أو الصمت اHطـلـق مـع أول
علامة لقرب مواجهة ماQ حتى لو كنا قد أقسمنا أننا لن نفعل مثل ما كان

آباؤنا يفعلون.

التهدئة
لاشك في أن جذور أي عاطفة قويةQ هي الدافع للقيام بفعل ماQ وترويض
هذه الدوافع أمر أساسي للذكاء الاجتماعيQ لكن هذا الترويض ~ـكـن أن
يكون أمرا صعباQ في علاقات الحب التي تعود عليها كثيرا. ولاشك أيضـا
في أن ردود الأفعال هنا jس بعض احتياجاتنا الدفينةQ كأن نكون محبوب�
وموضع احترام أو خوفنا من الهجرQ أو الحرمان العاطفي. ومن الـعـجـيـب
أننا نستطيع في اHعارك الزوجية أن نتصرف كما لو أن بـقـاءنـا عـلـى قـيـد

الحياة أصبح مهددا.
حل إيجابياQ إذا وصل الزوج أو الزوجـةُومع ذلكQ نجد أن اHشاكـل لا ت

إلى مرحلة انفلات الأعصاب. ومن ثمQ نجد أن إحدى اHهارات في الحياة
الزوجية هي أن يتعلم الزوجانQ كيف يخففان من مشاعـر الأسـى والـكـرب
التي يشعران بها. وهذا يعني بالضرورةQ قدرتهما على التراجع بسرعة عن
حالة طفح الكيل التي يسبـبـهـا انـفـلات الأعـصـابQ ذلـك لأن الـقـدرة عـلـى
الإنصات للطرف الآخر والتفكيرQ والتحدث بوضوح تتبدد مع الوصول إلى
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حالة الذروة الانفعالية ومن ثمQ فإن التهدئة خطوة إيجابية بناءة للغايةQ لا
يحدث من دونها تقدم في حل القضية اHثارة.

ومن اHمكن أن يتعلم الأزواج الطموحون ملاحظة معدل نبضات قلوبهم
كل خمس دقائق في أثناء حدوث مواجهة مكدرة مع زوجاتهمQ فإذا حسبنا
النبض Hدة ١٥ ثانية وضربناها × ٤ سنحصل على معدل نبضات القلب في
الدقيقة. وإذا ارتفع معدل النبض أكثر من ذلكQ عشر نبضات مثـلا زيـادة
على هذا اHستوىQ فسيكون هذا علامة بداية حالة «طفح عندها الكـيـل».
فإذا قفز النبض إلى أكثر من هذاQ يحتاج الزوجان إلى استراحة Hدة عشرين
دقيقة بعيدا عن بعضهما ليهدأ كل منهما قبل استئـنـاف اHـنـاقـشـة. وعـلـى
Qالرغم من أن الاستراحة لا تتعدى خمس دقائق فإنـهـا تـبـدو زمـنـا طـويـلا
والشفاء الفسيولوجي الفعلي يحتاج إلى وقت يتم فيه تدريجياQ واستـبـقـاء
الغضب يثير مزيدا من الغضب. فكلما طال الانتظار في استراحةQ تـوافـر

للجسم مزيد من الوقت للشفاء من الإثارة السابقة.
ومن الأسهل على الأزواجQ الذين يرون أن من السخف القول zلاحظة
نبضات القلب في أثناء عراكهماQ أن يتفقا مسبقا على استعانـة أي طـرف
منهما بالوقتQ عند أول علامة تشير إلى وصول أحدهما إلى حالـة طـفـح
الكيل هذه. وخلال هذا الوقتQ ~كن الانخراط في تكتيك الاسترخاءQ أو
في jرين رياضيQ أو بأي وسائل أخرىQ وذلك للمساعدة في تبريد سخونة
العراكQ ومساعدة الزوج� على إنقاذ نفسيهما من حالة انفلات الأعصاب.

تنقية النفس من الأفكار المسمومة
تثير حالة انفلات الأعصاب الأفكار السلبية عند الطرف الآخرQ وبالتالي
تساعد الزوجة أو الزوج (اHستاء) على إصدار أحكام قاسيةQ لذا فإن إزالة
الأفكار اHسمومة من النفس تساعد على مـعـالجـة هـذه الأفـكـار مـبـاشـرة.
فالأفكار العاطفية التي تشبه القول مثلا: «أنا لا أستحق مثل هذه اHعاملة...»
أحاسيس تشعره أو تشعرها أنه ضحية بريئةQ أو هي شعارات إنسان غاضب

 العالم اHتخصـص فـي الـعـلاجAron Beckعلى حق. فقد أبـرز «آرون بـيـك» 
بالأسلوب اHعرفيQ أن التمسك بهذه الأفكار والشعور بالغـضـب والانجـراح

بسببهاQ ~كن للزوج أو الزوجة وقفهما والتحرر من قبضتهما.
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يتطلب هذا رصد هذه الأفكارQ وعدم تصديقها عن وعي وإدراكQ وبذل
مجهود متعمد يسترجع فيه العقل شواهد مواقف وأحاسيـس تـشـكـك فـي
صحة هذه الأفكار السلبية اHسمومة. مثلاQ ~كن أن تـوقـف الـزوجـة هـذا
التفكير في أثناء شعورها بسخونة اللحظةQ فبدلا من أن تقول لنفسها: «إنه
لم يعد يهتم باحتياجاتي ــ إنه هكذا دائما أناني...»Q تتحدى هذا التفـكـيـر
وتذكر عددا من مواقف زوجها التي تعنـي الاهـتـمـام الـشـديـد zـشـاعـرهـا
وحقوقها. فإذا فعلت ذلكQ سيتغير تفكيرها ويقول لسان حالها: «حسنQ إنه
يبدي اهتمامه بي أحيانا على الرغم �ا فعله الآن مـن مـضـايـقـتـي وعـدم
مراعاة شعوري». وهكذا تفتح الصيغة الأخيرة الباب لإمكان التغيير والوصول
إلى حل إيجابيQ أما الصيغة الأولى فتثير الغضب والشعور بجرح اHشاعر.

كيف نستمع ونتحدث دون أن نكون في موقف دفاعي؟
هو: «أنت تصرخ�...».

ّهي: «طبعا أنا أصرخQ لأنك لم تسمع كلمة �ا أقول. أنت لا تنصت إلي
على الإطلاق...».

Qلاشك في أن الاستماع إلى الطرف الآخر يربط الطرف� بعضهما ببعض
Qعندما يسقطان في قبضة انفلات الأعصاب Qحتى في أثناء سخونة النقاش
يستطيع أحد الطرف�Q ــ أو كلاهما أحيانا ــ أن ينـصـت لـلآخـرQ ويـتـجـاوز
مشاعر الغضبQ ويستمع ويستجيب لإ~اءات شريكه التصالحية. أما الأزواج
اHقبلون على الطلاقQاHنخرطون في ثورة الغضبQ واHتمسكـون بـتـفـاصـيـل
اHشكلة اHثارةQ فلا يستطيعون الاستماع إلى ما يقدمه الطـرف الآخـر مـن
اقتراحات سلمية واضحة. هذا لأن موقف اHستمع الدفاعيQ يأخـذ شـكـل
التجاهل Hا يقوله الآخرQ ويعتبره هجوما أكثر منه محاولة لتغيير السلوك.
ومن الطبيعي أن يتم كل ما يقوله أحد الزوج� في أثناء الجدل في صورة
هجوم في أغلب الأحيانQ أو أن يقال بأسلوب سلبي يفهمه والآخر على أنه

هجوم.
وحتى في أسوأ الحالاتQ من اHمكن للزوج� أن يتعمدا حذف وتجاهل
الأجزاء العدائية والسلبية اHتبادلة في النقاشQ واHتمثلة في الشتائمQ والنقد
اHه�Q ويسمعان فقط الرسالة الأساسية. ولاشك في أن هذا العمل الفـذ
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يساعد الزوج� على رؤية سلبيات كل منهما للآخرQ كتعـبـيـر مـفـصـح عـن
مدى أهمية موضوع الخلاف بينهماQ وهو ما يتطلب اهتمامهما. فإذا صرخت
الزوجة قائلة: «بالله عليكQ ألا تكف عن مقاطعتيQ من أجل خاطري!»Q هنا
~كن أن يرد عليها الزوج من دون إبداء أي رد فعل لانفعالها العدائي: «أو

كيQ استمريQ أكملي حديثك...».
والتعاطف مع الآخرQ هو دون شكQ أقوى شكل للإنصات غير الدفاعي:
هو في الحقيقة استماع إلى اHشاعر التي تغلفها الكلمات. وكما رأينـا فـي
Qالفصل السابع أن تعاطف أحد الزوج� تعاطفا حقيقيا مع الطرف الآخر
يتطلب من جانبه ردود أفعال عاطفية هادئة تصل إلى نقطة استقبال مشاعر
الطرف الآخر بالقدر الكافي الذي يتمكن فسـيـولـوجـيـا مـن تـبـ� مـشـاعـر
رفيقه. فمن دون التناغم الفسيولـوجـيQ لا يـسـتـطـيـع الـطـرف اHـنـصـت أن
يشعر zا يشعر به الطـرف الآخـرQ وكـأنـه خـارج اHـوضـوعQ فـعـنـدمـا تـكـون
اHشاعر حادة للغايةQ لا تسمح بالانسجام الفسـيـولـوجـيQ بـل تـتـجـاهـل كـل

شيء آخر.
ويطلق على إحدى وسائل الإنصات العاطفي الفعال اسـم «الانـعـكـاس»

Mirroring.هذه الوسيلة تستخدم عامة في حالات علاج الأزمات الزوجية .
فعندما يشكو أحد الزوج�Q يعيد الطرف الآخر نفسه الـشـكـوى بـكـلـمـات
الطرف الأول نفسها ليس فقط محاولا تفهم تفكيرهQ بل أيضا تفهم اHشاعر
التي يحتويها هذا التفكير. في هذه الوسيلة يـتـحـدث أحـدهـمـا عـمـا قـالـه
الطرف الآخر ويراجع ذلك معه ليتأكد أنه يكرر تعبيره بوضوح ودقةQ فإذا
Qلم يحقق ذلك يحاول مرة ثانية إلى أن يصل إلى التعبير الصحيح كما قاله
وقد تبدو هذه التجربة عملا بسيطاQ لكن تنفيذها يحـتـاج إلـى بـراعـة فـي
التنفيذQ فهو ليس مجرد تفهم شعـور الآخـرQ بـل أيـضـا إضـافـة الإحـسـاس
بالتناغم العاطفي مع الطرف الآخر. وهذا في حد ذاته يوفر إمكان إبطال
فعالية الهجوم اHتوقعQ بل ما هو أبعد من ذلـكQ فـقـد يـحـول دون تـصـعـيـد

مناقشة الشكوى التي قد تصل إلى مرحلة العراك.
إن فن حديث الزوج� غير الدفاعي يتمثل في التركيز علـى مـضـمـون
الشكوى لا على تصعيدها إلى مستوى الهجوم الشخصي. أوصـى «حـايـيـم

Q مؤسس برامج «التواصل الفعال» أن أفـضـل صـيـغـةHaim Ginottجينـوت» 
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)Q(YQ فهي تجعلني أشـعـر بــ Q(X) فإذا فعـلـت (XYZللشكوى هي أسـلـوب (
). على سبيل اHثالQ «عندما لمZوكنت أفضل أن تكون قد فعلت بدلا منها (

تتصل بي لتبلغني أنك ستتأخر عن موعد عشائناQ شعرت بالغضب ولم تكن
محل تقديريQ كنت أjنى أن تتصل بي لأعرف أنك ستتأخر». وهـذا بـدلا
من «أنت مهملQ كاذب وأناني...»Q التي غالبا ما تضع الزوج� في عراك.
أي باختصارQ لا ينبغي أن يكون التواصل الصريح تنمرا واسـتـئـسـادا عـلـى
الطرف الآخرQ أو تهديدا أو توجيه الشتائمQ أيضا لا ينبغي أن يسمح فـيـه
بأي صيغة من الصيغ الدفاعية العدةQ لتبرير ونفي اHسؤوليـةQ أو الـهـجـوم
اHضاد في صورة توجيه النقد أو ما شبه ذلك. هنا يكون التعـاطـف ـــ مـرة

أخرى ــ هو الوسيلة الفعالة القوية في حل الخلافات الزوجية.
Qوأخيرا لا شيء غير الاحترام والحب ~كن أن يجرد الزواج من العداوة
كما هي الحال في شتى أمور حياتنا. وثمة وسيلة فعالةH Qنع تصعيد العـراك
وهـي أن تجعـل شريـكك يعـرف مـقدرتـك علـى رؤيـة الأشيـاء مـن اHنـظـــور
الآخـرQ وأن هـذا اHنظـور لـه وجاهـتـه حتـى لـو كنـت أنــت نفســك لا توافق
عليه. هناك أيضا وسيلة أخرى هي أن تتحمل اHسؤوليةQ أو حتى تعتذر إذا
رأيت أنك أخطأت... ذلك لأن أقل قدر من تأييدك للطـرف الآخـر مـعـنـاه
أنك تنصت إليهQ وتسلم بصدق العواطف التي يعبر عنهاQ حتى لو لم تستطع
مواصلة اHناقشة كأن تقول مثلا: «أنا أراك متوترة بعض الشيء...»Q وفـي
وقت آخرQ عندما لا تكون هناك معركة دائرةQ وقد يتـخـذ الـتـبـريـر صـيـغـة
المجاملةQ بذكر شيء نقدره بالفعلQ و�تدح الـطـرف الآخـر. وهـذه وسـيـلـة
مؤكدةQ تساعد على تهدئة شريـك الحـيـاةQ وتـدخـر رصـيـدا مـن الـعـواطـف

واHشاعر الإيجابية.

الممارسة
ستدعى في أثناء سخونة اHواجهةQ عـنـدمـا يـتـأكـدُولأن هذه الخطـط ت

 يقبل استخدامهانَْتوقع ارتفاع درجة الإثارة الانفعاليةQ لذا ينبغي أن يتعلمها م
عند احتياجه الشديد إليها. هذا لأن (اHخ) العاطفي يربط تلك الاستجابات
الروتينية التي تعلمناها في سنوات عمرنا الأولى بعضها ببعضQ في أثـنـاء
لحظات الشعور بالغضب والإهانة والجرح اHتكررةQ فتصبح لحظات حاكمة
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متسيدة. فالذاكرة والاستجابة تكونان مرتبطت� بـانـفـعـالات مـعـيـنـةQ وفـي
هذه الحالة يكون من الصعب تذكر لحظات الهدوء والتعامل على أساسها.
فالاستجابة العاطفية اHثمرةQ إن كانت استجابة غير مألوفة أو لم jـارس
بصورة جيدة فستصبح استجابة آليةQ عندئذ تـصـعـب المحـاولـة jـامـا فـي
أثناء حالة الإحباط. لكل هذه الأسبابQ تحتاج الخطط اHذكورة سابقاQ إلى
تجربتها وتكرارها في أثناء اHواجهات الخفيفة غير اHـتـأزمـةQ وكـذلـك فـي
أثناء اHشاجرات الساخنةQ إذا كان لها أن تصبح استجابة مكتسبة في اHقام
الأول أو (على الأقل ليست الاستجابة الثانية التي تأتي متأخرة كثيرا عـن
وقتها). إنها الاستجابة اHستقرة في ذاكرة الإنسان العاطفية. هذه الاستجابة
 ـترياق يصلح الحياة الزوجية اHتفسخةQ وهي zنزلة جرعات ـ ـفي جوهرها ـ

تعليمية صغيرة للذكاء العاطفي.
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Melburn Mac-BronQكـان « مـيـلـبـرن مـاكـبــرون» 
رئيسا مستبدا يرهب من يعملون معه. هذه الحقيقة
~كن أن jر دون ملاحظة لو أن «ماكبرون» يعمل

في مكتب أو مصنع ... لكنه كان طيارا.
ذات يوم من العام Q١٩٧٨ كانت طائرة «ماكبرون»
تقترب من بـورتـلانـد فـي ولايـة أوريـجـونQ عـنـدمـا
لاحظ وجـود مـشـكـلـة فـي جـهـاز تـعـشـيـق الـتـروس
الخاص بـالـهـبـوط. أخـذ ~ـارس الأداء الـتـقـلـيـدي
محلقا في الجو إلى ارتفاع شـاهـقQ مـع الانـشـغـال
بإصلاح جهاز الهبوط. وبينما كانت مشكلـة جـهـاز
الهبوط مستحـوذة عـلـى فـكـرهQ كـان خـزان الـوقـود
يقترب من النفاد. أما مساعدوه الطـيـارون الـذيـن
خافوا من ثورة غضبهQ لـم يـتـدخـلـوا بـالـرأي حـتـى
عندما كانت الكارثة وشيكة الوقوع. وبالفعل حدثت
الكارثة. تحطمت الطائرة وقتل عشرة أشخاص.

درس للطيارين اليوم في تدريباتُهذه القصة ت
الأمان بوصفها حكاية تحذيرية. فاHعروف أن ٨٠%
من حوادث الطائرات تقع نتيجة Hا يرتكبه الطيارون
من أخطاء ~كن تجنبها إذا عمل فريق الطائرة معا
zزيد من الانسجام. فالعمل الجماعي يفتح خطوط
تبادل الأفكار واHعلوماتQ والتعاونQ والإنصات إلى

10
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الآخرينQ والتفكير بصوت مسموع. واليوم يتم التأكيد على مـبـاد� الـذكـاء
الاجتماعي في تدريبات الطيارينQ جنبا إلـى جـنـب مـع تـدريـبـات الـبـراعـة

الفنية.
وتعتبر كابينة القيادة في الطائرة �وذجا مصغرا لأي تنـظـيـم لـلـعـمـل.
ولكن النقص في الاختبار الدقيق لواقع تحطم الـطـائـرة الـدرامـيQ والآثـار
اHدمرة للمعنويات البائسة للعامل� اHرعوب�Q أو عجرفة الرؤساءQ أو غيرها
من عشرات التغييرات اHهمة في مواقع العمل نتيجة العجز العاطفـي. كـل
هذا ~كن أن ~ر دون ملاحظة تذكر بالنسبة Hن هم خارج الحدث اHباشر
Qتتمثل في انخفاض الإنتاجية Qنفسه. لكن علامات نتائج هذا العجز العاطفي
أو زيادة عدم القدرة بالالتزام بآخر موعد محدد لإنجاز العملQ أو ارتكاب
الأخطاءQ أو الأحداث اHؤسفةQ وهجرة اHوظف� الجماعية إلى مواقع عمل
أخرى أكثر تجانسا روحـا وطـبـعـا. ولا جـدال فـي أن انـخـفـاض مـسـتـويـات
الذكاء الاجتماعي يؤدي حتما إلى أدنى مستوى في مجال العمل. وعندمـا
يستمر خط الذكاء الاجتمـاعـي فـي الانـخـفـاض يـهـدد الإفـلاس والانـهـيـار

الشركات.
لقد أصبحت اليوم فاعلية الذكاء العاطفي وتأثيرها فكرة جديدة نسبيا
في مجال الأعمال. لكن بعض اHديرين يصعب عليهم قبولها. فقد تب� من
دراسة أجريت على ٢٥٠ موظفا تنفيذيا أن معظمهم يعتقدون بـأن عـمـلـهـم
يتطلب «أدمغتهم وليس قلوبهم...». قال كثيرون منهم إنهم يخشون إذا تعاطفوا
أو شعروا بالشفقة نحو الـعـامـلـ� مـعـهـم أن يـؤدي هـذا إلـى الـتـعـارض مـع
أهدافهم التنظيمية. وقال أحدهم: «إن فـكـرة الانـدمـاج الـعـاطـفـي مـع مـن
يعملون معه ما هي إلا مجرد أمر مضحكQ يستحيل معه التعامل مع الناس».
وعارض آخرون هذه الفكرة قائل�Q إنهم لو لم يتحفظوا عاطفيا فلن يتمكنوا
من اتخاذ القرارات «الصعبة» التي يتطلبها العـمـلQ عـلـى الـرغـم مـن أنـهـم

يدركون احتمال صدور هذه القرارات من منطلق أكثر إنسانية.
أجريت هذه الدراسة في السبعينياتQ عندما كان مناخ الأعمال في تلك
الفترة مختلفا jاما. لكني أعتقـد أن هـذه اHـواقـف قـد أصـبـحـت مـواقـف
باليةQ كانت رفاهية في الأيام الخالية. أما اليومQ فقـد بـرز واقـع تـنـافـسـي
جديد يضع الذكاء العاطفي في مرتبة تضيف إلى مواقع العمـل والأسـواق
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Q الـعــالــمShoshona Zuboffقـيـمـة خـاصـة. وكــمــا قــال «شــوشــونــا زوبــوف» 
السيكولوجي بكلية هارڤارد لإدارة الأعمال: « إن اHؤسسات قد حققت ثورة
راديكـالـيـة خـلال هـذا الـقـرنQ ورافـق ذلـك الـتـحـول اHـنـاسـب فـي خـريـطـة
الانفعالات بها. فمنذ فترة طويلة ظلت السيطرة فيها للتسلسل الهرمي في
اHؤسساتQ عندما كان الرئيس الذي يستأسد على العـامـلـ� مـعـه هـو مـن
ينال اHكافأة. لكن هذا النظام الهرمي الجامد بدأ في الانهيار منذ الثمانينيات
تحت ضغوط (التوأم�) الجديدين (العوHة وتكنـولـوجـيـا اHـعـلـومـات). كـان

كافأ رمزا لنجاح الشركة zهارتهُالرئيس اHقاتل الشرس للعمل هو الذي ي
في العلاقات الشخصيةQ و~ثل مستقبل الشركة».

وثمة بعض الأسباب الواضحة بجلاء وراء الواقع الجديد. ولك أن تتصور
ماذا تكون عليه إنجازات مجموعة من العمالة لا يستطـيـع الـفـرد فـيـهـا أن
يعبر عن غضبهQ أو يحس zشاعر من حولهQ وكيف يتأثر الـتـفـكـيـر أيـضـا
تأثيرا ضارا نتيجة للإثارة والتوترQ وكـيـف يـنـعـكـس هـذا عـلـى الإنـتـاج فـي
مواقع العمل. فالإنسان ح� يتوتر لا يستطيـع الـتـذكـرQ أو الانـكـبـاب عـلـى
العملQ أو التعلمQ أو اتخاذ قرارات واضحة. وقد وصف أحد الاستشاري�
الإداريـ� هـذه الحـالـة قـائـلا: ...« إن الـضـغـط الـعـصـبـي يـصـيـب الــنــاس

بالغباء...».
أما على الجانب الإيجابيQ فلك أن تتصور الفوائد التي يجنيها العـمـل
إذا توافرت لدينا اHهارة في قدراتنا الأساسية اHتـنـاغـمـة مـع مـشـاعـر مـن
Qوكيف نكون قادرين على معالجة الخلافات حتى لا تتصاعد Qنتعامل معهم
ولدينا القدرة على الوصول إلى حالة تدفق اHشاعر في أثناء العمـل. هـذا
لأن قيادة العمل في أي مجال لا تعني السيطرةQ بل هي فن تحفيز الـنـاس
على العمل لتحقيق هدف مشترك على أساس التحكـم فـي مـسـار حـيـاتـنـا
الخاص. وقد يكون الأكثر أهمية وضرورة هو إدراكنـا لحـقـيـقـة مـشـاعـرنـا

العميقة بالنسبة لأفعالناQ والتغيرات التي تجعلنا أكثر رضاء عن عملنا.
لكن هناك أيضا بعض الأسباب الأقـل وضـوحـاQ تـتـقـدم فـيـهـا اHـلـكـات
الفطرية العاطفية التي تشمل اHهارات في مجال الأعمالQ وتعكس تغيرات
عميقة في مواقع العمل. وسوف أبرز رأيي هذا zتابـعـة ثـلاثـة تـطـبـيـقـات
للذكاء الاجتماعي. وأولها القدرة على التنفيس عن الإحساس بالظلم بتوجيه
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النقد البناءQ وذلك بخلق مناخ يقدر فيه التنوعQ لا باعتباره مصدرا للشقاق
بل باعتباره شبكة من العلاقات تحقق اHزيد من الفعالية.

النقد هو المهمة الأولى
عمل أحد اHهندس� المحنك� مديرا Hشروع تطوير برامج الكمبـيـوتـر.
وحينما كان يقوم بعرض نتائج عمله على مدى شهور عدة مع المجموعة التي
يرأسها على نائب الرئيسQ اصطحب اHهندس جميع العامل� معه من الرجال
والنساءQ الذين عملوا معه أياما وأسابيع طويلةQ أسبوعا وراء أسبوعQ وهم
يشعرون بالفخر بتقد� ثمرة عملهم الشاق.ولكن بعد أن انتهى اHهندس من
تقد� تقريرهQ استدار له نائب الرئيس وسأله بتهكم: «مـتـى تـخـرجـت فـي
الجامعة...?! هذه اHواصفات مضحكة حقا..! ولن أوافق عليها مطلقا».

شعر اHهندس بالارتباك والضآلةQ وجلس متجهما صامتا طوال الوقت.
قدم بعض أعضاء فريق العمل الحاضرين معه قليلا من اHلاحظات اHتقطعة
الخالية من أي منهجQ بعضها ملاحظات عدوانية دفاعا عن جهودهم التي
بذلوها. وفي تلك الأثناء استدعـي نائـب الرئيسQ فانفض الاجـتـمـاع عـلـى

الفورQ بعد أن ترك في نفوس الجميع شعور اHرارة والغضب.
ظل هذا اHهندس طوال أسبوع� بعد هذه اHقابلة وقد استحوذت على
تفكيره تعليقات نائب الرئيس الساخرة. اعتقد وهو في حالة اكتئاب ومعنويات
هابطةQ أنها آخر مرة ستوكل إليه أي مهمة جسيمة في هذه الشركةQ وبالتالي

فكر في تركها على الرغم من حبه لعمله فيها.
وأخيرا ذهب Hقابلة نائب الرئيسQ مذكرا إياه بالاجتماع السابقQ وتعليقاته
المحرجةQ وتأثيرها السيئ في معنوياته. ثم وجه إليه تساؤلا اختار كلمـاتـه
بدقة قائلا: «إنني متحير حقا بالنسبة Hا استهدفته من ملاحظـاتـك. وأنـا
أفترض أنك لم تقصد مجرد إحراجيQ فهل كان لديك أهداف أخرى تفكر

فيها غير إحراجي...?».
اندهش نائب الرئيسQ لأنه لم يتصـور أن مـلاحـظـتـه الـتـي أبـداهـا فـي
اللقاء السابق والتي تعمد أن تكون zنزلة تعليق يبدو عفويا ومفاجئـاQ قـد
كان لها هذا التأثير المحطم للمعنويات. أما رأيه الحقيقي في التقرير الذي

 فهو أنه مشروع مبشرSoftwareQقدمه اHهندس عن مشروع برامج الكمبيوتر 
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وإن كان في حاجة إلى اHزيد من الجهدQ ولم يقصد على الإطلاق استبعاده
كمشروع له قيمته. ومن الغريب أنه صرح ببساطةQ أنه لم يدرك أن رد فعل
ملاحظاته كان بهذا السوءQ وأنه جرح مشاعر كل فرد في المجموعـة الـتـي

اجتمعت بهQ ثم قدم اعتذاره الذي جاء متأخرا عن الوقت اHناسب.
 في نظرية اHنظومـاتFeed backQإنها ــ حقا ــ مسألة «التغذية اHرتدة» 

قضية حصول الناس على اHعلومات الضرورية لتظـل مـجـهـوداتـهـم سـائـرة
على الخط السليم. واHعنى الأصلي للتغذية اHرتدة هو تبادل البيانات حول
كيفية عمل جزء من اHنظومة العاملة كلهاQ مع تفهم أن جزءا واحدا يؤثر في
جميع أجزاء منظومة العمل كلهاQ ومن ثم ~كن تغيير أي جزء متأخـر عـن
سير العمل إلى مستوى أفضل. ويعتبر كل فرد يعمل في أي شركة جزءا من
اHنظومةQ وبالتالي تصبح التغذية اHرتدة zنزلـة دم الحـيـاة لأي مـؤسـسـة.
فتبادل اHعلومات يساعد العامل� على معرفة إذا كان العمل الذي يقومون
به يسير في الاتجاه السليم أو يحتاج إلى مزيد من التنـاسـقQ ومـا إذا كـان
يحتاج إلى إعادة توجيه مساره كلية. فمن دون هذه التغذية اHرتدة للعامل�
في أي منظومة عملQ يصبحون كأنهم يتخبطون في الظلامQ بلا أدنى فكرة
عن رأي رؤسائهم وزملائهم في إنتاجهمQ أو ماذا يتوقعون منهمQ وبـالـتـالـي

يواجهون مع مرور الوقت مشاكل أسوأ �ا كانت عليه.
وهكذا يكون النقد ــ zعنى من اHعاني ــ من أهم مسؤوليات أي مديـر.
وقد يكون النقد أيضا منفرا. وللأسفQ لا يحسن كثير من اHـديـريـن إدارة
فن التغذية اHرتدة اHهم والحاسمQ مثل نائب الرئيس اHتهكم. ولهذا النقص
في فن التغذية اHرتدة ثمن فادحQ إنه ~اثل jاما اعتماد سلامـة الـصـحـة
العاطفية ب� الزوج� على الكيفية التي يعبران بها عن شكواهما بأسلوب
جيد. كما تشبه أيضا اعتماد الفعاليةQ والإشباعQ وإنتاجية الـعـامـلـ� عـلـى

بلغون بها عن مشاكل العمل اHزعجة. هذا لأن النقد وكيفيةُالكيفية التي ي
Qاما مدى إحساس الشخص بالرضا مع من يترأسهمj توجيهه أو تلقيه يحدد

ومع فريق العمل ككل.

أسوأ طريقة لإثارة شخص ما
jاما مثلما يحدث في العلاقة الزوجية من تقلباتQ يحدث أيضا تقلبات
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في مواقع العمل بصور وأشكال �اثلة. فهناك أنواع من النقد التي تتخـذ
Qشكل الهجوم الشخصي بدلا من اتخاذه شكل الشكوى التي ~كن معالجتها
كما أن هناك أنواعا أخرى من النقد تتخذ شكل توجيه الاتهامات الشخصية
مع اقتران ذلك بإشارات تنم عن الاشمئزازQ والسخرية والاحتقار. وفي كلتا
الحالت� تثير مثل هذه الأنواع من النقد حالة دفاعية ومحاولة للتنصل من
Qناقشة والالتجاء إلى الصمت الكـامـلHوصولا إلى إغلاق باب ا QسؤوليةHا
أو اHقاومة السلبية اHرة التي تنبع من الشعور باHعاملة الظاHة. ويقول أحد
مستشاري الأعمالQ إن من ب� صور النقد الهدام التي تـزداد شـيـوعـا فـي
مواقع العمل جملة عامة فاسدة مثل:... «أنت أحمق ولا فائدة ترجى منك».
عبارة تقال بنبرة جافة تهكمية غاضـبـةQ لا تـعـطـي فـرصـة لـلاسـتـجـابـة أو
تقد� أي اقتراح حول كيفية إنجاز العمل بصورة أفضلQ هذا النقد الهدام
يحرك في اHتلقي مشاعر الغضب والإحساس بالضعف كأنه بلا حـول ولا
قوة. ولاشك في أن أفضل ما في الذكاء العاطفـيQ أنـه يـبـرز أن مـثـل هـذا
النقد الهدام يب� مدى الجهل بتأثيره اHدمر في مشاعر اHتلـقـي ودوافـعـه

وطاقاته وثقته فيما يؤديه من عمل.
وقد أظهرت دراسة شملت عددا من اHديرينQ وجود مثل هذه الآلية في
Qـوظـفـ�Hديرين تذكر الأوقات التي عـنـفـوا فـيـهـا اHالعمل حيث طلب من ا
ووجهوا لهم في أثناء سخونة اHواجهة هجوما شخصيا. وتوصلت الدراسة
إلى أن الهجوم الغاضب كانت له آثار تشبه كثيرا الآثار الـتـي تـتـرتـب عـلـى
الهجوم الشخصي الـذي يـحـدث بـ� «الـزوجـ�». وكـان رد فـعـل اHـوظـفـ�
الذين تلقوا هذا الهجومQ أن تحولوا إلى حالة دفاعيةQ يقدمون فيها اHبررات
أو يتنصلون فيها من اHسؤوليةQ أو يلوذون بالصمت التام في محاولة لتجنب
أي اتـصـال بـاHـديــر الــذي وبــخــهــم. هــؤلاء اHــوظــفــون إذا وضــعــوا تحــت

John GottmanاHيكروسكوب العاطفي نفسه الذي استخدمه «چون جوjان» 

مع الأزواجQ من اHتـوقـع - دون شـك - أن يـشـعـروا بـاHـرارةQ مـثـل الـزوجـات
والأزواج الذين يشعرون بالظلم مع الهجوم الشخصـي عـلـيـهـمQ ويـعـتـقـدون
أنهم ضحايا أبرياء لهم الحق في ثورتهم الـغـاضـبـة. وإذا قـيـسـت حـالـتـهـم
الفسيولوجيةQ فمن الأرجح أن يب� هذا القياس كيف فاض بهم الكيل الذي
عمق بداخلهم هذه الأفكارQ وبالتالي إحساس اHديرين zزيد مـن الـضـيـق
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Qومزيد من الاستفزاز من ردود أفعالهم Qوظف�Hنتيجة لردود فعل أولئك ا
Qأو بفصلهم Qوظف� العملHبترك ا Qينتهي ذلك ببدء دورة في عالم الأعمال

مناظرة Hا يحدث في حالة الطلاق ب� الأزواج.
وفي دراسة شملت (١٠٨) من اHديرين واHوظف�Q كان النقد الغبي على
رأس أسباب الصراعات في العمل سابقا بذلك بث عدم الثقةQ والصراعات
الشخصية والتنازع حول السلطة والأجور. وقد أظهرت تجربة أجريت في

 للعلوم التقنيةQ إلى أي مدى ~كن أن يـدمـرRensselaerمعهد «رينسيلايـر» 
لب في هذه التجربة من اHـديـريـن ابـتـكـارُالنقد اللاذع علاقات الـعـمـل. ط

إعلانات لنوع جديد من الشامبوQ وقام متطوع بالتجربةQ مفترض أن يحكم
على الإعلانات اHقترحة. وتلقى اHتطوعون فعليـا نـوعـ� مـن الـنـقـد اHـعـد
Qأما النقد الثاني فقد شمل تحذيرا Qأحدهما كان نقدا محددا ومترويا Qسلفا
وتوبيخا ولوما للشخص على نقص كفاءاته اHتأصل مثل:... « أنت لم تحاول
على الإطلاق. يبدو أنك لا تستطيع أن تفعل أي شيء بصورة سليمة...»Q أو
«رzا هذا مجرد نقص في موهبتك. سأحاول إيجاد شـخـص آخـر غـيـرك

يقوم بهذا العمل...».
كان من الطبيعي بالنسبة Hن وجه إليهم النقد الهجومـيQ أن يـصـيـبـهـم
التوتر والغضب و العدوانية. قالوا إنهم يرفضون الـتـعـاون والاشـتـراك فـي
اHشروعات اHستقبلية مع الشخص الـذي وجـه إلـيـهـم ذلـك الـنـقـد. وأشـار
كثيرون منهم إلى رغبتهم في تجنب الاتصال jاما بهذه اHشروعات. وzعنى
آخر أنهم شعروا بأنه توضع أمامهم عقبات عن عمد. النقد العنيف القاسي
الذي وجه إليهم ثبط معنوياتهم jاما لدرجة أنهم لم يحاولوا بعده بذل أي
جهد في عملهمQ وقالوا إنهم يشعرون بعدم صلاحيتهم للقيام بالعمل على

نحو جيدQ فالهجوم الشخصي دمر معنوياتهم jاما.
وهناك كثير من اHديرين ~يلون إلى كثرة توجيه النقد للعامل� معهم.
لكنهم يقتصدون في توجيه اHديحQ تارك� موظفيهم تحت شعور دائـم بـأن
هؤلاء اHديرين لا يحسنون سوى الاستماع فقط إلى الأخطاء التي قد تحدث
من جانبهم في العمل. ويزداد هذا اHيل عند اHديرين الذين يؤجلون تقد�
أي تغذية مرتدة Hدد طويلة. وفي هذا الصددQ يلاحظ «جيه. آر. لارسون»

J.R. Larsonالعالم السيكولوجي بجامـعـة إلـيـنـوي فـي أوربـانـا أن «الـرئـيـس 
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الذي يفشل في إظهار مشاعره على الفور يساعد على تراكم مشاعر محبطة
جه النقد في وقتُرويدا رويدا إلى أن يحدث انفجار في يوم ما. لكنQ إذا و

مبكرQ عندئذ ~كن أن يصحح اHوظف اHشكلة موضع النقد. ومن اHؤسف
Qأن الناس قد اعتادوا توجيه النقد عندما تصل الأمور إلى درجة الـغـلـيـان
Qح� يفقدون السيطرة على أنفسهم من شدة الغضب. وهذا يحدث عـادة
عند توجيه النقد بأسلوب غاية في السوءQ وبنبرة تهـكـمـيـةQ مـع اسـتـرجـاع
قائمة طويلة من شكواهم المختزنـةQ أو بـالـتـهـديـدات. ومـثـل هـذه الـهـجـمـة
الانتقادية تأتي بعكس النتائج اHرجوة. مثل هذا النقـد يـؤدي إلـى اشـتـعـال

غضب اHتلقي. إنه حقا أسوأ أسلوب لإثارة أي إنسان».

الناقد البارع
دعونا نفكر مليا في البديل:

من اHمكن أن يكون النقد البارع من أكثر الرسائل اHساعدة التي ~كن
أن يرسلها أحد اHديرين. فإذا كان نائب الرئيس اHتسم بازدرائه للآخريـن
قد قال - مثلا- Hهندس برامج الكمبيوتر: «إن الصعوبة الرئيسية في هـذه
اHرحلة أن خطتك ستستغرق وقتا طويلا �ا سيزيد قيمة التكلفـةQ لـيـتـك
تعيد التفكير في اقتراحكQ وخاصة تصـمـيـم اHـواصـفـات لـتـطـويـر بـرامـج
الكمبيوتر لتعرف إن كنت ستجد طريقة تنفذ بها اHهمة نفسها بسرعة أكبر
ووقت أقصر». ولا شك في أن مثل هذه الرسالة لها عكس وقع النقد اHؤلم
اHدمر. فبدلا من خلق الشعور بعدم القدرة على فعل أي شيءQ وكأن الإنسان
اHوجه إليه النقد بلا حول ولا قوةQ وإثارة غضبهQ وjردهQ نجد أنها تبعـث
فيه الأمل في تحقيق عمل أفضلQ وتقـتـرح بـدايـة خـطـة تـؤدي إلـى الـفـعـل

اHطلوب.
Qوالناقد البارع الذكي يركز على ما حققه الإنسان وما ~كن أن يحققه
بدلا من الإشارة بالتوبيخ إلى خصيصة بعينها لم يحسن أداءها في عمله.

Q أن الهجوم على الشخصية نفسها مثل القول:Larsonوكما لاحظ «لارسون» 
« ياغبيQ يا عد� الكفاءة»Q يفقد الشخص القدرة على فهم اHوضوعQ وبالتالي
ينتقل فورا إلى الخط الدفاعيQ ومـن ثـم لا يـنـصـت كـمـتـلـق Hـا تـقـولـه عـن
الكيفية التي يجب أن يؤدي بها عمله بصورة أفضل. وهذه هي النـصـيـحـة
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نفسها التي توجه للزوج� اللذين ينفسان عن شعورهما بالظلم.
وبالنسبة أيضا لتحريك الدوافع الذاتية عند الأشـخـاصQ نجـد أن مـن
يعتقد أن فشله ناتج عن بعض عيوب شخصيته يفقد الأملQ ويـتـوقـف عـن
المحاولة. أما اHتفائلQ فيرجع الـفـشـل أو الـهـزائـم إلـى ظـروف مـن اHـمـكـن

تغييرها إلى الأفضل.
 المحلل السيكولوجي الذي أصبحHarry Levensonيقدم «هاري ليڤينسون» 

مستشارا سيكولوجيا لعدد من الشركاتQ النصيحة التالية حول (فن النقد)
الذي يتضافر مع فن الإطراء:

 كن محددا: التقط حدثا له دلالةQ حدثا يوضح مشكلة رئيسية تحتاج-
إلى التغييرQ أو �وذجا ~ثل عدم الكفاءةQ مثل عدم القدرة على أداء أجزاء
معينة من العمل بصورة جيدة. هذا لأن ما يثبط معنويات الإنـسـان هـو أن
يسمع أنه أخطأ في عمل شيء ماQ دون أن يعرف على وجه الـتـحـديـدQ مـا
هذا الخطأ لكي يعمل على تصحيحه. فلابد من التركيـز عـلـى الـتـحـديـد.
Qوما فعله بالتحديد بصورة ضعيفة Qنذكر الشيء الجيد الذي فعله الإنسان
وكيف ~كن تغييره. لا ينبغي أن تحوم حول اHوضوع وتجنب أن تكون غيـر
مباشر ومراوغاQ فذلك يشوش رسـالـتـك الـتـي تـوجـهـهـا إلـى الآخـر. وهـذا
Qاما ~اثل النصيحة التي تقدم إلى زوج� حول كيفية عرض شكواهمـاj
وهو أن نقول بالضبط ما اHشكلةQ وما الخطأ فيهاQ وكـيـف يـؤثـر هـذا فـي
مشاعركQ وما الوسيلة لتغييره. فــ «التحديد» كما يصفه «ليڤينسون»Q مهم
في كل من الثناء والانتقاد على حد سواء. ولا أقول إن اHديح اHتواري ليس

له تأثير على الإطلاقQ لكن تأثيره ضعيف لا ~كن التعلم منه.
 قدم حلا: فالنقد مثل كل تغذية مرتدة مـفـيـدةQ يـجـب أن يـشـيـر إلـى-

طريقة تحدد اHشكلة jاماQ وإلا فسوف تتـرك اHـتـلـقـي فـي حـالـة إحـبـاط
ومعنويات منخفضةQ ودون دافع للقيام بعملQ لأن النقد قد يفتح الباب إلى
إمكانات وبدائل لم يتب� الشخـص نـفـسـه وجـودهـاQ أو يـثـيـر - بـبـسـاطـة -
الحساسية بأوجه النقص التي تستلزم الانتباهQ وما يجب أن يصاحـبـه مـن

اقتراحات حول أسلوب الاهتمام بهذه اHشاكل.
 كن حاضرا: لأن النقد مثل اHديحQ فهو أكثر فعالية ح� يـقـال وجـهـا-

لوجه للشخص نفسه على انفراد. ونحن نلاحظ أن أولئك النـاقـديـن غـيـر
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اHريح� يوجهون دائما نقدهم سلبا أو إيجابا من على بعـدQ كـمـا لـو أنـهـم
يزيحون عبئا عن أنفسهم. يكتبون - مثلا - تقريرا مهما يجعل الـصـلـة بـ�
الطرف� غير شخصية jاماQ وبالتالي يسلب من الشخص اHتلقي فـرصـة

الاستجابة لهذا التقرير أو توضيحه.
 كن حساسا: هذه دعوة للتعاطف مع الآخرQ لـتـكـون مـتـنـاغـمـا مـع مـا-

تقولهQ وكيف يكون وقعه على الشخص اHتلقي. ويلفت «ليڤينسون» الانتباه
هنا إلى اHديرين الذين لا يتمتعون إلا بالقلـيـل مـن مـشـاعـر الـتـعـاطـف مـع
الآخرين. ~يل هؤلاء إلى تقد� التغذية اHرتدة بأسلوب جارحQ مثل القمع
المحطم للنفسية. ومن الطبيعي أن يكون أثر هذا الأسلوب مدمرا للمعنويات.
Qنـراه يـخـلـق اسـتـيـاء انـفـعـالـيـا Qوبدلا من فتح الطريق إلى تصحيح الخطأ

ومرارةQ وموقفا دفاعياQ وتباعدا.
يقدم «ليڤينسون» أيضا بعض النصـائـح الـعـاطـفـيـة فـي آخـر الأمـر Hـن
يتلقون النقد قائلا: يجب أن ينظر الإنسان إلى النقد كمعلومة لها قيمتـهـا
حول كيفية تحس� العملQ وليس بوصفه هجوما شخصيا. والأمر الآخر أن
تراقب حافزك إلى اتخاذ موقف دفاعي بدلا من تحمل اHسؤولية. وإذا كان
النقد مثيرا للضيق والتوتر الشديدQ اطلب عقد الاجتماع مـرة أخـرى بـعـد
فترة لاستيعاب رسالة النقد القاسية بعد أن تكون قد هدأت بعض الشيء.
وأخيرا ينصح «ليڤينسون» الجميع أن ينظـروا إلـى الـنـقـد بـوصـفـه فـرصـة
للناقد واHنتقد للعمل معا بهدف حل اHشكلةQ وليس بوصفها حالة خصومة
بينهما. إن هذه النصائح الحكيمةQ تجد صداها اHباشر في اقتراحات تقدم
للأزواج الذين يحاولون معالجة متـاعـبـهـم الـزوجـيـةQ دون الإضـرار الـدائـم
بالعلاقة بينهم. ومرة أخرىQفالنقد في الزواجQ هو الشيء نفسه في العمل.

التعامل مع التنوع
Q الضابطة السـابـقـة فـيSelvia Skeeterكانت السيدة «سلـڤـيـا سـكـيـتـر» 

الجيشQ تشغلQ وهي في الثلاثينيات من عمرهاQ منصـب رئـيـسـة «ورديـة»
 بكولومبيا بجنوب كارولينا. وفي عصر أحد الأيامDennyفي مطعم «ديني» 

Qطعم مجموعة من الزبائن السود لتناول الغداء: راهب بروتستانتيHدخل ا
ومساعد قسيسQ واثنان من اHبشرين. انتظرت المجموعة مدة طويـلـة دون
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أن تحضر إليهم أي مضيفة من اHضيفات. تجاهلـت اHـضـيـفـات وجـودهـم
jاماQ وعندما ثارت عليهن «سكيتر» أخذن يحملقن فيها بـغـضـب ويـرددن
عليها بإشارات سخيفةQ ثم يواصلن التحدث معا كما لو أن رئيسة ورديتهن

التي تقف على بعد خمسة أقدام لا وجود لها على الإطلاق.
واجهت «سكيتر» اHضيفات بغضب شديدQ واشتكت Hدير اHطعم الذي
لم يكترث كثيرا بسوء سلوكهن قائلا: «هذا ما نشأن عليه... وأنا لا أستطيع
أن أفعل شيئا إزاءه ...». تركت «سكيتر» هذا اHكان في الحالQ فهي أيضا
مواطنة سوداء. لاشك في أن هذه الواقعة لو حدثتQ كواقعة منفصلـة فـي
إحدى لحظات التحيز العنصري الصارخQ فرzا كانت قد مرت دون ملاحظة.
لكن «سلڤيا سكيتر» كانت واحدة من مئات جاءوا ليشهدوا على حدوث هذا

»DennyQاHثل الشائع للتميز العنصري ضـد الـسـود فـي سـلـسـلـة مـطـاعـم «
والذي نتج عنه (٦٥٤ مليون) حكم قضائي بالتعويض عن الجرائم الطبقيـة
Hصلحة آلاف من الزبائن السود الذين عانوا من مثل هذه الإهانات لكرامتهم.
ومن ب� هذه الدعاوى القضائيةQ حادثة تفصيلية تعرض لها سبعة من
الأمريكي� الأفارقة من عملاء المخابرات الأمريكية الذين ظلوا يـنـتـظـرون
إفطارهم Hدة ساعةQ بينما jت خدمة زملائهم البيض في اHنضدة المجاورة
على الفور. كان السود والبيض جميعهم في طريقهم لتأم� زيارة الرئيس
«بيل كلينتون» لأكاد~ية الولايات اHتحدة البحرية في مـديـنـة «أنـابـولـيـس»

Annapolisدعوى مـن فـتـاة سـوداء Qوكان من ب� الدعاوى القضائية أيضا .
مشلولة الساق� في «تامبا» بولاية «فلوريدا»Q انتظرت في مقعدها اHتحرك
Hدة ساعت� تنتظر تقد� الطعام لها في وقت متأخر من مساء أحد الأيام
بعد حضورها حفلة راقصة. هذا النموذج من التمييز العنصريQ والدعاوى
القضائية ضد السلوك العنصري كان نتيجة Hا اشتهرت به سلسلة مطاعم
«ديني»Q وخاصة في الأحياء وعلى مستوى مديري الفروع الذين يؤمنون أن
الزبائن السود لا يصلح التعامل معهم. لكن هذه القضيةQ بسبب الشـعـبـيـة
الواسعة التي نالتها zتابعة أحداثهاQ دفعت سلـسـلـة مـطـاعـم «ديـنـي» إلـى
تحس� معاملتها للمواطن� السودQ وصار إجباريا على كل موظف في هذه
السلسلةQ وخاصة مديري الفروعQ حـضـور دورات تـقـدم مـحـاضـرات حـول

ميزات الزبائن من مختلف الأجناس.
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وقد أصبحت هذه الدورات عنصرا رئيسيا من عناصر التدريبات على
التعامل داخل الشركات على امتداد أمريكا كلها. وتزايد وعي اHديرين بأنه
حتى لو جاء اHوظفون إلى عملهم وبداخلهم تحيزاتهم العنصريةQ فلابد أن
يتعلموا كيف يتصرفون مع الزبائنQ كما لو أنهم لا يحـمـلـون هـذا الـتـمـيـيـز
العنصري. هذا لأن الهدف من ذلكQ أسباب عملـيـة لـلـغـايـة تـفـوق مـسـألـة
Qحدثت نقـلـة ظـاهـرة فـي قـوى الـعـمـل Qهذب الإنساني. وبالفعلHالسلوك ا
حيث أصبح العاملون البيض من الرجالQ وهم من كانوا المجموعة السائدة
من اHستخدم�Q اليوم أقلية. ووفقا لعملية مسح اجتماعي Hئات عـدة مـن
الشركات الأمريكيةQ وجد أن أكثر من ثلاثة أرباع اHوظف� الجدد من غير
البيض. إنه ــ حقا ــ تحول د~وجرافي يعكس أيضا إلى حد كبير التغيرات

التي حدثت في الزبائن.
تب� أيضا أن هناك سببا آخر يتمثل في حاجة الشركات الدولية اHتزايدة
Qلتقدير أهمية الناس من مختلف الثقافات Qلتعي� موظف� غير متحيزين
والأسواق السياحيةQ بل تحويل هذا التقدير إلى ميزة تنافسية. أما الدافع
الثالثQ فهو الثمرة الكامنة في التنوع في صورة مضاعفة وتقوية الابـتـكـار

الجماعيQ وطاقة الأعمال.
هذا كله يعني تغيير ثقافة اHؤسسات لتعزيز مشاعر التسامحQ حتى لو
ظل التحيز العنصري كامنا على مستوى الفرد. وهنا يثور سؤال: كيف ~كن
إذن أن تحقق شركة ما هذا الهدف...? الواقعQ أن ثمة حقيقة مؤسفةQ هي
أن قضاء يوم واحدQ أو مشاهدة شريط فيديـوQ أو يـومـا فـي عـطـلـة نـهـايـة
الأسبوع تتم فيه «حلقات التدريب عـلـى الـتـنـوع»Q لا يـبـدو كـافـيـا لاجـتـثـاث
مشاعر التعصب العميق الكامن داخل نـفـوس هـؤلاء اHـوظـفـ� أو شـخـص
متعصب ضد آخرQ أو مجموعة ضد أخرىQ سواء كان تحيـز الـبـيـض ضـد
السودQ أو السود ضد الآسيوي�Q أو الآسيوي� اHستائ� من اHهاجرين من
أمريكا اللاتينية. فالأثر النهائي لدورات التدريب الساذجة على قبول التنوع
في الأجناسQ لا ينطوي إلا على التوقعات الزائفةQ أو خلق مناخ من اHواجهة
بدلا من التفهم. إنها دورات تدريبية ~كن أن تضاعـــــف الـتـوتـــــرات الـتـي
تؤدي إلى انشقاقات بيــن المجموعـات المختلفــة فـي مـواقـع الـعـمـلQ وتـثـيـر
الانتباه بصورة أكبر إلى الاختلافــات فيما بينهــا. لهذا فإن فهم مــا يجـب
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فعلــه يقتضــي أن نفهــم أولا طبيــعة التعصــب ذاته.

جذور التعصب
 العالم السيكولـوجـيDr. Vamik Volkanتذكر الدكتور «ڤاميك ڤولكـان» 

بجامعة فيرجينياQ التطور الـذي كـان يـحـدث فـي أسـرة تـركـيـة تـعـيـش فـي
جزيرة قبرص. هذه الأسرة باتت تعيش في ظل صراع مرير ب� القبارصة
الأتراكQ والقبارصة اليوناني�. كان «ڤولكان» صبيا عندما سمع شائـعـات
تقول إن القسيس اليوناني يلف عقدة على رقبـة كـل طـفـل تـركـي يـشـنـقـه.
ويتذكر نبرة الفزع عندما يحكي كيف يأكل الجيـران الـيـونـانـيـون الخـنـزيـر
الذي يعتبر لحمه نجسا في الثقافة التركيةQ وها هو «ڤولكـان» قـد أصـبـح
اليوم باحثا في حقل الصراعات العرقـيـةQ يـشـيـر إلـى هـذه الـذكـريـات مـن
الطفولةQ ليب� كيف ظلت الكراهية المخزونة حيـة فـي أعـمـاق الجـمـاعـات
على مدى سن�. يأتي جيل وراء جيل مشبعا بالمحاباة العدائية zـثـل هـذه
القناعات سالفة الذكر. يدفع الإنسان ثمن ولائه لجماعة ما كراهية فطرية
نحو جمـاعـة أخـرىQ خـاصـة لـو كـان هـنـاك تـاريـخ طـويـل مـن الـعـداوة بـ�

المجموعات المختلفة.
تعتبر حالات التعصب نوعا من التعلم العاطفـي الـذي يـجـري فـي تـيـار
الحياة منذ وقت مبكرQ مكونا ردود أفعال يصعب استئصالها كلية. يحـدث
هذا أيضا حتى مع من يشعرون وهم شباب بخطأ الاقـتـنـاع بـهـذه الأفـكـار

Thomas PittegrewاHـتـعـصـبـة. ويـفـسـر هـذه الحـقـيـقـة «تـومـاس بـيــتــجــرو» 

Qبسانت كروز Qبجامعة كاليفورنيا Qتخصص في السيكولوجيا الاجتماعيةHا
والذي درس مشكلة التعصب على مدى عقود قائلا: «قد يحدث فـي وقـت
متأخر من حياتك أن تغير تعصبك هذاQ لكنك ستكتـشـف أنـه مـن الـسـهـل
عليك كثيرا أن تغير من معتقداتك الفكرية عن تغيير مشاعرك العـمـيـقـة.
 ـأنهم على الرغم من  ـعلى سبيل اHثال ـ وقد اعترف لي كثير من الجنوبي� ـ
Qكونهم وصلوا إلى مرحلة لا يشعرون فيها بالتعصب ضد السود بعـقـولـهـم
لكنهم يشعرون بالغثيان عندما يصافحون السودQ فقد ظلوا محتفظ� بهذه

اHشاعر �ا تعلموه في أسرهم وهم أطفال».
وتأتي جزئيا الأفكار النمطية الشائعة التي تكرس التعصب مـن آلـيـات
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أكثر حيادية في العقل الذي يجعل كل أنواع الأفكار النمطية مؤكدة بذاتها.
هذا لأن الناس عموما على استعداد سريع لتذكر اللحظات التي تؤيد الأفكار
من هذا النوعQ بينما ينزعون إلى إسقاط اللحظات التي تتحدى هذه الأفكار.
وعلى سبيل اHثالQ عندما يصادف الناس في حفل أحد الإنجليز الذين
يتمتعون بالقدرة على التعبير الصريح عن انفعالاتهم وبالدفءQ خلافا للقالب
الشائع عند الإنجليز بأنهم متحفظون فإن الناس قد يقولون في أنفسهم لا

بد أنه إنسان غير عادي أو واقع تحت تأثير الخمر.
إن التمسك بالتعصب العنصري والتحـيـز المخـفـي zـهـارة ضـد الـسـود
رzا يفسر لنا السبب في استمرار التحيز على الرغـم مـن أن الاتجـاهـات
العرقية لدى الأمريكي� البيض أصبحت أكثر تسامحا على نحو متزايد.

وعلى الرغم من رفض الأمريكي� للعنصرية فإنهم يـتـصـرفـون بـتـحـيـز
مستتر. وإذا سئل هؤلاء الناس Hاذا يتصـرفـون هـكـذاQ قـالـوا إنـهـم لـيـسـوا
متعصب�Q لكن مواقف مبهمة من التحيز مازالت تحكم تصـرفـاتـهـمQ عـلـى
الرغم �ا يقدمونه من تفسيرات عقلانية. ومثل هذا التحيز نـراه - مـثـلا
في موقف مدير أبيض يعتقد بأنه غير متحيزQ لكنه يرفض طلب أمريكـي
أسود لشغل وظيفة بحجة ظاهرية ليست بسبب الجنسQ ولكن لأن تعليمه
وخبراته لا ترقى Hستوى الوظيفة الشاغرة. لكنـه فـي الـوقـت نـفـسـه يـعـ�
مواطنا أمريكيا أبيض له اHـؤهـلات نـفـسـهـا jـامـا. وقـد يـأخـذ الـتـعـصـب
العنصري اHستتر شكل منح مندوب مبيعات من البيض مكافأة مقابل إjام
عقد شراء مثلاQ ولا يكلف زميله الأسود أو القـادم مـن أمـريـكـا الـلاتـيـنـيـة

باHهمة نفسها.

رفض التعصب وإدانته
إذا كان من الصعب القضاء على التعصب العنصري الذي دام مع الناس
زمنا طويلاQ فإن ما ~كن تغييره هو البحث عما نستـطـيـع فـعـلـه إزاء هـذا
التمييز. وكمثل على ذلكQ ما حدث في سـلـسـلـة مـطـاعـم «ديـنـي»Q عـنـدمـا
تعهدت اHضيفات ومديرو الفروع أن يقللوا من تعـصـبـهـم ضـد الـسـود وإلا
ينصاعوا Hشاعرهم اHتميزة. وكان واضحا أن بعض اHديريـن قـد شـجـعـوا
اHضيفات على ذلك التعصب ــ على الأقل ضمنيا ــ بوضع سيـاسـاتQ مـثـل
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Qطلب دفع فاتورة حساب الوجبات مقدما بالنسـبـة لـلـزبـائـن الـسـود فـقـط
والامتناع عن منح السود ما يعلـن عـنـه بـصـورة واسـعـة عـن وجـبـات أعـيـاد
اHيلاد المجانيةQ أو إغلاق أبواب اHطاعـمQ والادعـاء بـأنـهـا مـغـلـقـة إذا رأوا

.John Bزبائن من السود قادم�. وكما حدد هذا اHوقف «چون ب. ريلمان» 

Relmanالمحامي الذي رفع الدعوى القضائية ضد مطاعـم «ديـنـي» �ـثـلا 
لعملاء الخدمة السرية من �ثلي الأمريكي� السود قائلا: «لقد أغمضت
Qإدارة سلسلة مطاعم «ديني» عيونها عما كان يفـعـلـه طـاقـم الـعـامـلـ� بـهـا
ووصلت إلى مديريها المحلي� رسالة ضمنية بألا يضـعـوا حـدا لـتـعـصـبـهـم

العنصري».
وكل ما نعرفه عن جذور التعصبQ وكيفية اجتثاثها بفاعليةQ يشير إلـى
وجود هذا اHوقف على وجه التحديدQ ذلك اHوقف الذي يتـمـثـل فـي غـض
النظر عن أفعال التعصب �ا يسمح بازدهار التمييز العنصـري. ولا شـك
في أن عدم اتخاذ أي إجـراء فـي هـذا الـسـيـاقQ هـو فـي حـد ذاتـه فـعـل لـه
نتائجهQ أي ترك فيروس التعصب ينتشر دون مواجهته والاعتراض عـلـيـه.
والواقع أن اHطلوب يتجاوز موضوع الدورات التدريبية اHتنوعةQ لأنه ضرورة
ليكون له تأثير أكبرQ وهو التغيير الحازم لقواعد سلوك المجـمـوعـة. وهـذا
يقتضي اتخاذ موقف إيجابي ضد أفعال التمييز العنصري بداية من أعلى
مستوى في مجموعات الإدارة إلى أقل مستوى بها. فقد يكون من الصعب
زحزحة التعصب في حد ذاتهQ لكن من اHمكن إبطال التفرقة العنصرية إذا

) بقوله:IBMتغير اHناخ.وقد عبر عن هذا اHعنى موظف تنفيذي في شركة (
«نحن لا نتسامح مع توافـه الأمـورQ والإهـانـات بـأي حـال مـن الأحـوالQ لأن

) الأساسي هو احترام الفرد...».IBMمنهج (
وإذا كان البحث في موضوع «التعصب»Q قد خرج بدرس يستهدف ثقافة
مشتركة أكثر تسامحاQ بتشجيع الناس على التعـبـيـر عـن مـعـارضـة أبـسـط
أفعال التمييز العنصريQ وما يسببه من مضايقات مستمرةQ مثل الدعابات
الاستفزازية اللاذعةQ أو نشر الحكايات الجنسية عن النسـاء الـسـود الـتـي
تشوه سمعتهنQ وتحقير زميلات العمل. أظهرت إحدى الدراساتQ أن الناس
Qعندما يسمعون شخصا يسـب شـخـصـا آخـر سـبـا عـرقـيـا Qفي التجمعات
Qباسمه الفعلي وهو التعـصـب Qيقلدونه. ومجرد تسمية هذا السلوك علنيا
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ومعارضته في الوقت ذاته يخلق - دون شك - مناخا يحجم فيه هذا السلوك
اHتعصب. أما الوقوف منه موقفا سلبياQ دون التعبير عن مـعـارضـتـهQ فـهـو
يخدم مبدأ التغاضي عنه واستمراره. وبهذه المحاولةQ يكون دور اHسؤول�
الكبار دورا بالغ الأهميةQ لأن فشلهم في إدانة أفعـال الـتـمـيـيـز الـعـنـصـري
يعتبر رسالة ضمنية بقبول هذه الأفعال العنصرية. ومتابعة هذه الأفعال -
من ناحية أخرى - وتأنيب فاعليها الشديد عليهاQ هو رسالة قوية تعني أن
التمييز العنصري ليس أمرا  بسيطاQ بل يؤدي إلى نتائج سلبية حقيقية.

وتصبح مهارات الذكاء العاطفي ميزة كبيرة أيضاQ إذا اجتمع معها الذكاء
الاجتماعيQ ليس فقط zعـرفـة الـوقـت اHـنـاسـب Hـعـارضـة هـذا الانـحـيـاز
العنصريQ بل أيضا بالأسلوب اHثمر الـذي يـتـم بـه. ويـنـبـغـي صـيـاغـة هـذه
التغذية اHرتدة بنقد رقيق مؤثر يجذب الاستماع إليه دون محاولـة الـدفـاع
عنهQ فإذا تصرف اHديرون وزملاء العمل بصورة طبيعيةQ أو تعـلـمـوا كـيـف

قضى على حوادث التمييز العنصري.ُيتصرفون هكذاQ فقد ي
وقد أرست معظم دورات التدريب اHتنوع فعالية قاعدة تنظيمية واسعة
وظاهرةQ جعلت كل صور التمييز العنصري محظورةQ ومن ثم شجـعـت مـن
كانوا شهودا صامت� ومتفرج�Q على التعبير عن عدم ارتياحهم واعتراضهم
 ـمن منظور على هذا السلوك العنصري. كما شملت دورات التدريب اHتنوع ـ
آخر ــ عناصر إيجابية أخرى تتمـثـل فـي اHـوقـف اHـشـجـع عـلـى الـتـعـاطـف
الوجداني والتسامح مع الآخرينQ لدرجة أصبح فيها الناس يتفـهـمـون آلام
من يعانون من التمييز العنصريQ وصاروا أكثر إفصاحا عن عدم رضائهم

عنه.
خلاصة القولQ تعتبر محاولة منع التعبير عن التحيز العنصري خطـوة
عملية أكثر من مجرد محاولة تجاهل اHوقف نفسه. هذا لأن اHواقف النمطية
اHقولبة تتغير ببطء شديدQ وقد لا تتغير عـلـى الإطـلاق. ووجـود تجـمـعـات
Qمختلفة العرقيات معا لا يؤدي ــ ببساطة ــ إلى عدم التسامح أو يقلل منه
لأن حالات الفصل العنصري في اHدارس ــ كشاهد على ذلـك ـــ زاد مـعـهـا
الشعور العدائي ب� المجموعات اHتداخلةQ أكثر من انحساره. وتعني زيادة
برامج التدريب اHتنوعQ وانتشارها الواسع في عاHنا اHشترك التوجـه نـحـو
هدف حقيقي لتغيير السلوك في التجمعات التي يظهر فيها التعصب ومـا



229

التحكم بالعاطفة

يصحبه من مضايقات مستمرة. وقد تتمكن هذه البرامج من التأثير الكبير
في الوعي الجمعيQ بإعلاء فكرة رفض التعصب الأعمى واHضايقات اHستمرة
التي لن تجد أي تسامح معها. ومع ذلك سنكون غير واقعي�Q إذا توقعنا أن

تتمكن هذه البرامج من انتزاع الجذور العميقةQ للتمييز العنصري.
وzا أن التعصب وليد تعلم مجموعة متنوعة من اHشاعرQ فمن اHمكـن
أيضا إعادة التعلمQ على الرغم �ا يتطلبه هذا من وقت طويل. وينبغي ألا
نتوقع أن يتم ذلك نتيجة ورشة عمل واحدة من التدريب اHتنوع. فعلى الرغم
من الصداقة الحميميةQ وما يبذل من جـهـود يـومـيـة مـن أنـاس مـن أصـول
عرقية مختلفةQ لتحقيق هدف مشتركQ فـإن هـنـاك فـروقـا. ولـعـل الـدرس
الذي أخذناه من تطبيق الدمج العرقي في اHدارس هو فـشـل المجـمـوعـات
Qبل بدأت في تكوين مجموعـات مـتـعـاديـة Qالمختلفة في الاندماج اجتماعيا
وزادت حدة الأفكار النمطية الشائعة. ولكن لو عمل الطلاب معا في إطار
من اHساواة لتحقيق هدف مشترك كمـا يـحـدث فـي الـفـرق الـريـاضـيـةQ أو
Qا تتكسر الأفكار النمطية في العمل بصورة طبيعيةzفر QوسيقيةHالفرق ا

عندما يتزامل الناس معا على مدى سنوات طويلة.
أما إذا ظلت الحال على ما هي عليه من معارك التعصب التـي تحـدث
في أماكن العملQ فهذا يعني فقد أعظم فرص الاستفادة من إمكانات قوى
العمل اHتنوعة اHلتزمة والخلاقة. وكما سنرى كيف تستطيع مجموعة عاملة
متنوعة القوة والرؤىQ أن تتوصل إلى حلول أفضل إبداعا وفعالية إذا عملت
معا في تناغمQ عكس ما يحدث لو قام أفراد هذه المجموعة أنفسهم بالعمل

كل zفرده.

ذكاء المنظمات والذكاء الجمعي
مع حلول نهاية هذا القرنQ سيصبح ثلث قوى العمل الأمريكية «عمالـة
معرفية»Q عمالا يتميز إنتاجهم بإضافة قيمة للمعلومةQ سواء كانوا محلل�

Peter DrukerQتسويقي�Q أو كتابا أو مبرمجي كمبيوتر. وقد أبرز «بيتر دراكر» 
خبير الأعمال الشهير الذي صاغ مصطلح «عامل اHعرفة»Q أن خبرة هؤلاء
العمال رفيعة التخصصQ وأن إنتاجهم يعتمد على تنسيق جـهـودهـم كـجـزء
من شبكة منظمة. فالكتاب ليسوا ناشرينQ ومبرمجو الكمبيوتر ليسوا موزعي
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برامج. ويلاحظ «دراكر»... «أن الناس عندما يعمـلـون فـي تـرادفQ واحـدا
وراء الآخرQ تصبح شبكة (عمل اHعرفة) وحدة عمل تتجاوز الفرد نفـسـه».
وهذا ما يفسر ضرورة أن يزداد تقييم الذكاء العاطفي الذي يعني اHهارات
التي تساعد الناس على التناغم والتوافق بوصفه قيمة قوة العمل في السنوات

القادمة.
ورzا كانت «الاجتمـاعـات» هـي أكـثـر الأشـكـال الـبـدائـيـة بـ� شـبـكـات
اHنظمات. هذا الجزء من الاجتماعات التنفيذية الذي لا مهرب منه يتم في
حجرة مجلس الإدارةQ أو في قاعة اHؤjراتQ أو في حجرة اجتماعات أحد
اHسؤول�. هذا لأن وجود أشخاص في الحجـرة نـفـسـهـا هـو أكـثـر الـصـور
القد~ة الواضحة Hا تعنيه طريقة اHشاركة في العمل. وتبزغ اليوم الشبكات
الإلكترونيةQ والبريد الإلكترونيQ ومؤjـرات الاتـصـال عـن بـعـدQ وشـبـكـات
البثQ وشبكات البث غير الرسميةQ وما شابه ذلكQ تنبثق جميعها عن كيانات

سم فيها هيكلـهـاُفعالة في اHنظمات. لقد وصل هذا الجديـد إلـى درجـة ر
الهرمي الواضح على خريطة jثل هيكل منظمة ماQ وتشكل هـذه الـنـقـاط

للتماس ب� البشر جهازها العصبي اHركزي.
وكلما اجتمع الناس معا للتعاون في أي وقتQ سواء كان ذلك في اجتماعات
تخطيط تنفيذيQ أو شبكة تستهدف إنتاجا مشتركاQ اجتمع مـعـهـم الـذكـاء
الجمعيQ أي المجموع الكلي Hواهب ومهارات كل الأشخاص اHنخرط� في
الشبكة. ويحدد مدى كفاءة ما ينجزونه من عمل zدى ارتفاع معامل الذكاء

)I.Qوقد ثبت في النهاية أن أهم عامل مـنـفـرد فـي أي ذكـاء جـمـعـي هـو .(
عامل الذكاء ليس باHعنى الأكاد~يQ إ�ا اHقصود ما يحسب علىُمتوسط م

عامل الذكاءُأساس الذكاء العاطفيQ ذلك لأن التناغم الاجتماعي هو مفتاح م
الجمعي. إنها القدرة على التوافقQ فح� تكون كل الأشياء الأخرى متوازنة
تنجح أي مجموعة موهوبة ومنتجةQ بينـمـا تحـقـق مـجـمـوعـة أخـرى نـتـائـج
ضعيفة على الرغم �ا يتمتع به أفرادها من اHواهب واHهارات والـتـمـاثـل

نفسها في الاهتماماتQ لكن التوافق بينهم مفقود.
Robertوقد طرح فكرة الذكاء الجمعـي كـل مـن «روبـرت شـتـيـرن بـرج » 

Sternberg) العالم السيكولوجي بجامعة ييل Yale «و«وندي وليامـز Q(Windy

Williamsطالب الدراسات العليا بها عندما حاولا فهم السبب في فـعـالـيـة 
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بعض المجموعات أكثر من مجموعات أخرى. فعندما يعمل الأفـراد ضـمـن
فريق عمل فإن كلا منهم يحمل معه مواهبهQ مثلQ الفصاحة ذات اHستـوى
الرفيعQ أو القدرة على الإبداع أو التعاطفQ أو الخبرة الفنية. وعلى الرغم
من أن فريق عمل ~كن أن يكون مستوى ذكائه الجمعى متفوقا عن حاصل
جمع ذكاء كل منهم فإنها قد تكون أقل ذكاء من حاصل جمع ذكاء أفراده إذا
لم تتح الفرصة Hواهبهم بأن تـبـرز. ولـقـد كـان ذلـك واضـحـا عـنـدمـا جـنـد
«شتيرن برج» و «وليامز» بعض الأشخاص ليلعبوا دورا في مجموعات عهد
إليها القيام بتحد إبداعي في حملة إعلانية فاعلة عن منتج صناعي للتحلية

بديلا للسكر الطبيعي.
ومن اHدهش أن عمل المجموعة قد أعاقه من كانوا متحمس� جدا لتلك
الحملةQ �ا قلل من أدائها الكلي. هذا لأن هؤلاء المجتهديـن كـانـوا بـالـغـي
السيطرة والاستبـداد. ومـثـل هـؤلاء يـنـقـصـهـم الـعـنـصـر الأسـاسـي لـلـذكـاء
الاجتماعيQ وهو اHقدرة على معرفة ما هو سخيف وغير مناسب في إطار
الشعار اHعروف (الدنيا أخذ وعطاء). وكانت السـلـبـيـات الأخـرى فـي تـلـك

التجربةQ أن هناك مجموعة من الأفراد لم يشاركوا في العمل.
فأكثر العناصر أهمية لتعظيم امتياز إنتاجية مجموعة ماQ هي الدرجة
التي jكن بها أعضاؤها من خلق حالة من التوافق فيما بينهمQ ليستفيد من
اHواهب جميع أفرادها jاما. وقد ساعد وجود أعضاء موهوب� على jيز
الأداء الكلي للمجموعات اHتوافقة. بينما لم تتمكن المجموعات غير اHنسجمة
zا فيها من انشقاقاتQ من الاستفادة zواهب ذوي القدرات العظيمة. ولا
~كن لأعضاء المجموعات التي تضم نـسـبـا عـالـيـة مـن الجـمـود الـعـاطـفـي
والاجتماعيQ سواء كان ذلك نتيجة للخوف أو الغـضـبQ أو اHـنـافـسـاتQ أو
الشعور بالاستياء والغيظQ لا ~كنهم تقد� أفضل ما عندهم. أما الانسجام
والتوافق فيتيح لمجموعة ما الاستفادة من قدرات أعضائها اHوهوب� و�ا

لديهم من مواهب خلاقة.
وعلى ح� أن تأثير اHعنويات كان واضحا فـيـمـا ذكـرنـاه فـإن تـأثـيـرهـا
يكون أكثر عمومية على أي إنسان يعمل في منظمة ما. هذا لأن ما يفعـلـه
الناس في وظائفهم وأعمالهمQ يتوقف على قدرتهم علـى اسـتـدعـاء شـبـكـة
فضفاضة من علاقات العمل تجمعهم بزملائهم فـي هـذا الـعـمـلQ ذلـك أن
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اختلاف اHهام يعني استدعاء أعضاء مختلف�. ونتيجة لذلك فإن هذا يتيح
فرصة لوجود جماعات غير دائمة للقيام zهام خاصة تتكون كل منها مـن
أعضاء أعدوا لتوفير أقصى قدر من الكفاءة والخبرة والتمكن. فمدى التمكن

من إقامة شبكة عمل عامل حاسم في النجاح في العمل.
 خذ مثلاQ الدراسة التي أجريت على نجوم الأداء العامل� في معـامـل

  بيت الخبرة العاHي اHعروف. هذه اHعامل محتشدة باHهندسـ�Bell«بـــل»
والعلماء الذين ~ثلون أعلى مستوى في اختبارات الذكاء الأكـاد~ـي. لـكـن
من ب� هذا الحشد الكبير يبزغ عدد من نجوم الأداءQ بينما لا يرقى الآخرون
إلى أكثر من اHستوى العادي في إنتاجيتهم. والعامل الكامن وراء الاختلاف
ب� هؤلاء النجوم والآخرينQ ليس معـامـل الـذكـاء الأكـاد~ـيQ إ�ـا مـعـامـل
الذكاء العاطفي. هذا لأن الذكاء العاطفي يجعلهم أكثر قدرة علـى تحـفـيـز
أنفسهمQ وأكثر قدرة على عمل شبكة خاصة بهم داخل الشبكة الأساسية.

»Q وهيBellوقد أجريت دراسة على «النجوم» في أحد أقسام معـامـل «
وحدة تصميم وتصنيع اHفاتيح الإلكترونية التي تتحكم في نظم الاتصالات
التليفونية. كانت هذه الوحدة جزءا من الأجهزة الأكثر تعقيدا في الهندسة

صنع فيُالإلكترونية. ولأن هذا العمل أكبر كثيرا من طاقة فرد واحدQ لذا ت
مجموعات ~كن أن تتراوح ما ب� خمسة مهـنـدسـ� إلـى مـائـة وخـمـسـ�
مهندسا. إذ لا يستطيع مهندس واحد أن يعرف بالقدر الكافي كيف يصنع
ذلك zفردهQ لأن إنجاز هذا العمل يتطلب خبرة آخرين. ولاكتشاف أسباب
هذا الاختلاف ب� من كانوا على أرفع مستوى إنتـاجـي وغـيـرهـم مـن ذوي

Janet و «چانيت كابلان» Robert KellyاHستوى العاديQ وضع «روبرت كيللي» 

Kablanـكـنـوا مـن فـرز وتـسـمـيـةj ديرين وزملاء العـمـل �ـنHعددا من ا Q
اHهندس� النجوم في هذه الوحدةQ فـكـانـت نـسـبـتـهـم تـتـراوح بـ� (١٠ إلـى

.(%١٥
Qوعندما عقدوا مقارنة ب� هؤلاء النجوم وغيرهم من العامـلـ� مـعـهـم
اكتشفوا اكتشافا مثيرا بحق: أولاQ اتضح أن الاختلافات ب� المجـمـوعـتـ�
قليلة جدا. لكن على الرغم من أن الاختلاف بينهم كان صغيراQ فـإنـه كـان
جوهريا. فقد ظهر هذا الاختلاف ب� القدرات الكامنة اHرتكزة على عدد
كبير من اHقاييس اHعرفية والاجتماعية من خلال الاختبارات اHعيارية Hعامل
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الذكاءQ وب� الصفات الشخصية لهؤلاء النجوم. كتب « كيللي» و «كـابـلان»
في مجلة «هارفارد بيزنيس ريفيو»: «لم تـكـن اHـوهـبـة الأكـاد~ـيـة و�ـوهـا

) مؤشـراI.Qعامـل الـذكـاء (ُأفضل مؤشر على إنتـاجـيـة الـعـمـلQ ولـم يـكـن م
أيضا...».

ولكن بعد مقابلات شخصية مليئة بالتفاصيلQ ظهرت الاختلافات اHهمة
الحاسمة في الإستراتيجيات القائمة على العلاقات الشخصية والعلاقات
فيما بينهم التي استخدمها هؤلاء «النجوم» لإنجاز أعمالهم. وقد ثبت فـي
النهاية أن أهم هذه الإستراتيجيات هي ما يقيمونه من علاقات مع الشبكة
اHكونة من الأشخاص الرئيسي�. ويـرجـع الـسـبـب فـي سـيـر الأمـور سـيـرا
سلسا إلى تفوقهم البارزQ وما يخصصـونـه مـن وقـت لاسـتـثـمـار الـعـلاقـات
الطيبة مع من قد يحتاجون إليهم في أزمة طارئةQ لحل مشكلة أو معالجة

 فريق مؤقت مكلف zهمة خاصة. حكـى أحـدْأزمة ماQ بوصفهم جزءا مـن
» عن مشكلة فنية واجهته ذاتBellالعامل� من الجيل الأوسط في معامل «

مرةQ وقد لاحظ كل من «كيللي» و «كابلان» أن «هذا الشخص قد بذل غاية
جهده للاتصال zختلف الأساتذة الفني�Q لكنه انتظر طويلاQ وفقـد وقـتـا
ثمينا دون أن يتلقى أي رد على اتصالاته التلـيـفـونـيـةQ أو رسـائـلـه بـالـبـريـد
QواقفHنادرا ما تواجههم مثل هذه ا QعاملHالإلكتروني. أما نجوم الأداء في ا
نظرا Hا أقاموه من شبكات يعتمد عليهاQ حتى قبل احتياجهم فـعـلـيـا لـهـذه
النصائحQ وح� يستدعون أحدا لأخذ نصيحتهQ سرعان ما يتلقون الإجابة

في أقصر وقت �كن.
 ولاشك في أن العلاقات غير الرسمية في العمل لها أهميتها في معالجة
اHشاكل غير اHتوقعة. فقد جاء في إحدى الدراسات الخاصة بهذا الشأن:
«إن اHنظمات الرسمية قد أقيمت Hعالجة اHشاكل اHتوقعة بسهولة». ولكن
Qيكون للمنظمة غير الرسمية تأثـيـر كـبـيـر Qإذا ظهرت مشاكل غير متوقعة
لأن الشبكة التي لها ارتباطات اجتماعية مركبةQ تضيف إليها في كـل مـرة
زملاء يتصل بعضهم ببعضQ ويتوحدون مـع الـوقـت فـي شـبـكـات مـسـتـقـرة
Qبصورة مدهشة. وتتحرك الشبكات غير الرسمية عالية التكيف في منحنيات

متخطية مهامها الكلية من أجل حل اHشاكل اHطلوب معالجتها.
وتب� التحليلات لهذه الشبكات الخاصة في العملQ أنه ليس بالضرورة
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أن يثق الناس في بعضهم البعض لمجرد أنهم يعملون معا كل يومQ فيتصارحون
باHعلومات الحساسةQ وليس بالضرورة أن يستـشـيـر بـعـضـهـم الـبـعـض فـي
الأزمات. وقد أظهرت دراسة أخرى عن هذه الشبكات الخاصة برؤية أكثر
Qأن هناك ثلاث مجموعات متنوعة منها: شبكات أو علاقات التواصل Qعمقا
وشبكات الخبرة القائمة على خبراء يرجع إليهم لتقد� اHشورةQ وعلاقات
الثقة. فإذا كنت أحد الخبراء المحوري� في شبكة تواصل أو خـبـرةQ فـهـذا
يعني أنك مشهور بالتفوق الفني الذي غالبا ما يصل بك إلى الترقي. وعلى
الرغم من ذلكQ ليس هناك علاقة ب� كونك خبيراQ وأن تكون موضع ثقـة
الناس فيصارحونك بأسرارهم وظنونهمQ ومواطن ضعفهمQ وسرعة تأثرهم.
فقد يكون موظف صغير طاغيةQ أو مديـر مـتـواضـع اHـركـز خـبـيـريـن عـلـى
مستوى عال في مجالهماQ لكنهما في مجال ثقة الناس بهما على مسـتـوى
منخفض يقوض قدرتهما على الإدارةQ ويستبعدهما jـامـا عـن الـشـبـكـات

 يتقنون التواصل بكل الشبكاتQنَْالخاصة. فالنجوم في منظمة ما هم غالبا م
سواء شبكات الاتصالاتQ أو الخبرةQ أو الثقة.

وقد شملت الصور الأخرى للمعرفة والذكاء التنظيميQ التي تفـوق بـهـا
»Q غير براعتهم الفائقة في الشبكات أو العلاقات الأساسيةBellQنجوم معامل «

ما حققوه بفاعلية في تنسيق جهودهم ضمنهاQ فقد كانوا قادة في تـكـويـن
الرأي الجماعي اHوحدQ وفي مقدرتهم على رؤية الأشياء zنظور الآخرين
من العملاء أو أعضاء فريق العملQ كذلك في قدرتهم على التعاون المحفز
للارتقاءQ مـع تجـنـب الـصـراعـات. وبـيـنـمـا يـعـتـمـد كـل هـذا عـلـى اHـهـارات
الاجتماعيةQ نجد أن هؤلاء النجوم يظهرون أيضا نـوعـا آخـر مـن الـبـراعـة
الفائقة في اتخاذ اHبادرة بتحفيز أنفسهم ذاتيا بالقدر الذي يجعلهم يتحملون
مسؤوليات تزيد عن مسؤولياتهم الرسمية المحددة. كـمـا يـقـومـون بـالإدارة
الذاتيةz Qعنى تنظيم وقتهم والتزامات عملـهـم تـنـظـيـمـا جـيـدا. وكـل هـذه

اHهارات هي ــ بطبيعة الحال ــ الأوجه العدة للذكاء الاجتماعي.
وهناك مؤشرات قوية على أن ما ثبتت صحته في تجربة معامل بيل يعد
مؤشرا على مستقبل العمل في الشركاتQ حيث ستكون اHهارات الأساسية
Qوبالنسبة للتـعـاون Qللذكاء العاطفي ذات أهمية أكبر بالنسبة لفريق العمل
ومساعدة الناس على التعلم معا كيف يؤدون العمل على نحو أكثر فاعلية.
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 ومع تزايد أهمية الخدمات التي ترتكز على اHعرفـة وعـلـى رأس اHـال
الفكري بالنسبة للشركات فإن تحس� أسلوب عمل الناس معا سوف يكون
السبيل الرئيسي لزيادة وتنمية رأس اHال الفكري أو الذهني ولتحقيق تفوق
حاسم في اHنافسة. وسوف يـتـعـ� عـلـى الـشـركـات أن تحـسـن أداءهـا فـي
تنمية الذكاء العاطفي الجمعي بهاQ لكي تزدهر أو لكي تتمكن من الاستمرار

والبقاء في أقل تقدير.
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شعرت بألم خفيف في مفصل الفخـذ دفـعـنـي
Qلزيارة طبيبي الخاص. كان كل شيء يبدو طبيعيا
إلى أن نظر في نتائج تحليل البولQ فوجد به آثارا

قليلة من الدم.
قال لي الطبيب بنبرة عملية: «أريد منك الذهاب
إلى اHستشفىQ لإجراء بعض التـحـالـيـل... تحـلـيـل

وظائف الكلىQ وفحص خلوي...».
لم أسمع بعد ذلك أي شيء من حديثه. تجمـد
فكري عند كلمة «تحليل خلوي». اقـتـحـمـت عـقـلـي
كلمة «سرطان». ظلت ذاكرتي ضبابية بالنسبة لشرح
الـطـبـيـب مـتــى وأيــن أذهــب لإجــراء الاخــتــبــارات
التشخيصية. وعلى الرغم من أن تعـلـيـمـاتـه كـانـت
أبسط ما تكونQ فإنني طلبت منه تكرارها ثلاث أو
أربع مرات. التصقت بعقلي كـلـمـة «سـايـتـولـوجـيـا»

Cytologyوجعلتني أشعر كأنـي قـد Q«علم الخلايا» 
طعنت في ظهري أمام بيتي.

ساءلت نفسي Hاذا كان رد الفعل شديدا هكذا?
فأنا أعرف أن طبيبي متـمـكـنQ ومـقـتـدرQ يـفـحـص
أطرافـي لـيـشـخـص حـالـتـي. وكـان احـتـمـال وجـود
السرطـان ضـعـيـفـا جـدا. ولـم يـكـن هـذا الـتـحـلـيـل
العقلانيQ ذا صلة باHوضوع في تلك اللحظة. وتظل

- أيها الطبيب من علمك كل
هذا...?

- «اHعاناة»
هـكـذا جـاءت الإجـابـة عـلـى

الفور.
ألبير كامي
(الطاعون)

11
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الانفعالات هي السيد الأعلى في أرض اHريضQ كما يظل الخوف مستمرا
في التفكير. إننا نشعر بالضعف العاطفي عندما �رضQ لأن صحتنا الذهنية
تتمركز جزئيا على وهم أنها صحة حصينة. لكن اHرض ــ وخاصة اHـرض
الشديد ــ ينسف هذا الوهمQ ويهاجم اHقدمـة اHـنـطـقـيـة الـتـي تـفـتـرض أن
عاHنا الخاص في أمن وسلام. وفجأة نشعر بـالـضـعـفQ وأنـنـا لا حـول لـنـا

ولاقوةQ وأننا في موقف ضعيف.
اHشكلة هنا هي تجاهل الأطباء لرد الفعل العاطفي عـنـد اHـرضـى فـي
أثناء عنايتهم بحالتهم البدنيةQ ويؤدي عدم الاهتمام بالواقع الانفعالي للمريض
إلى تجاهل مجموعة متنامية من الشواهد التي تب� إمكان أن تلعب الحياة
العاطفية أحيانا دورا مهمـا فـي سـرعـة تـأثـر الـنـاس بـاHـرضQ وفـي مـسـار
علاجهم. والواقع أن الرعاية الطبية الحديثة ينقصها الذكاء العاطفي فـي

معظم الأحيان.
Qريض مع �رضة أو طبيب فرصة لتأكيد معلومـةHوقد تكون مقابلة ا
أو للشعور بالراحةQ أو السلوى. ومن ناحية أخرى قد تصبح الحـقـيـقـة إذا
عرفها اHريض دعوة لليأس. وقد يصدم الطبـيـب مـريـضـه حـــ� يـحـــرص
علـى مصارحته بحالته الصحية. وقد لا يكتـرث zـا يصيـب اHـرضـــى مـن
Qقلـق وأسـى. لكـن في الوقـت نفسـه هنـاك أيضــا �رضــات وأطبــاء رحمــاء
لا يتعجلون مصارحة اHريض قبل البـدء فـي عـلاجـه والـتـأكـد مـن اHـرض.
لكننا نرى أن اHؤسسة العلاجية شاع فيها إغفال الأطباء Hا تسببه مصارحتهم
من تأثير على اHرضى. وقد تكون ضغوط العمل هي التي تجعل الأطباء لا
يفعلون شيئا من أجل مرضاهم. ويبدو أن الأمور تسير من سيئ إلى أسوأ
مع واقع النظام الطبي اHريرQ الذي يحاسب فيه الطبيب وفقا لعدد الساعات

التي يعملها.
Qوفضلا عن الجانب الإنساني في رعاية الأطباء للمرضى تحت العلاج
يلزم أن يوضع في الاعتبارQ كجزء غير منفصل من العالم الـطـبـيQ تـقـديـر
واقع اHرضى السيكولوجي والاجتماعي. ومن اHمكن اليوم أن نقول علمـيـا
Qأو الـعـلاج Qإن هناك هامشا من الفعالية الطبية سواء في مجـال الـوقـايـة
~كن توفيره بعلاج حالة الناس الانفعاليةQ بجانب حالتهم الجسمية. لـكـن
هذا لا يحدث ــ بطبيعة الحال ــ مـع كـل حـالـة أو مـوقـف. وإذا نـظـرنـا فـي
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بيانات مئات الحالاتQ فسنجد أن هناك دلائل متزايدة على أن العلاج يكون
أنجع إذا أصبح التدخل العاطفي جزءا ثابتا من الرعاية الطبيـة بـالـنـسـبـة

للأمراض اHستعصية.
لقد صاغ الطب رسالته ــ تاريخيا ــ في المجتمع اHعاصـر عـلـى أسـاس:
علاج اHرض أو العلة البدنية دون الاهتمام بخبرة اHريض بحالته اHرضية.
ومع مجاراة اHرضى لنظرة الأطباء للمشكلةQ يشتركون مـعـهـم فـي مـؤامـرة
تجاهل ردود الفعل الانفعالية لديهم تجاه مرضهمQ وإهمال هذه الانفعالات
باعتبارها أمرا منقطع الصلة zرضهم.ويتعزز هذا اHوقف بالنموذج العلاجي

الذي يستبعد كلية فكرة أن للعقل تأثيرا  في الجسد نتيجة لذلك.
وهناك في الاتجاه الآخرQ أيديولوجية عقيمة تتمثل في فكرة أن الناس
~كنهم علاج أنفسهم من أخـبـث الأمـراض بـإسـعـاد أنـفـسـهـمQ والانـشـغـال
بالأفكار الإيجابيةQ أو بتأنيب أنفسهم لأنهم قد تسببوا في اHرض. ونتيجة
لهذا اللغو القائل بوجود «العلاج بالإرادة» انتشر التشوش وسوء الفهم حول
 ـأن يجعل الناس يشعرون  ـوهو الأسوأ ـ مدى تأثر اHرض بالذهنQ  وأحيانا ـ
Qرض دليل على انحراف أخلاقيHأحيانا بالذنب لأنهم مرضى كما لو أن ا

أو أنهم يفتقدون قيمة حياتهم الروحية.
فالحقيقة تقع عند نقطة ما ب� هذيـن الـطـرفـ� اHـتـنـاقـضـ�. وإنـنـي
أقصد من تصنيفي للبيانات العلمية أن أوضح التناقضات وأستبدل بالتفاهات
تفهما أكثر وضوحا للدور الذي تلعبه عواطفنا وذكاؤنا الاجتماعي في الصحة

واHرض.

عقل الجسد: أهمية العواطف لصحة الإنسان
 ¸ في¼في العام Q١٩٧٤ أعاد رسم خريطة الجسم البيولوجية  اكتشـاف

معمل بكلية الـطـب والأسـنـان بـجـامـعـة «روشـسـتـر». فـقـد اكـتـشـف الـعـالـم
 Q أن جهاز اHناعة مثله مـثـل «اHـخ»Robert Aderالسيكولوجي «روبـرت آدر» 

~كنه أن يتعلم. كان اكتشافه zنزلة صدمة علميةQ إذ كان الشائع في علوم
الطب أن اHخQ والجهاز العصبي اHركزيQ وحدهما هما اللذان يستجـيـبـان
للخبرة بتغيير أسلوب سلوكهما. أدى اكتشـاف «آدر» إلـى الـتـوصـل لـلـطـرق
العدة التي يتصل بها الجهاز العصبي بالجهاز اHناعي -اHسارات البيولوجية
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التي تجعل اHخQ والعواطفQ والجسد متصلة دائماQ بل متضافرة تـضـافـرا
وثيقا.

 فيTفي تجربته وضع «آدر» دواء يؤدي إلى تقليل كمـيـة الخـلايـا «ت» 
طعام الفئران البيضاءQ وهذه الخلايا هي اHسؤولة عن مكافحـة الأمـراض
في الدورة الدموية للفئران. وفي كل مرة كانت الفئران تأكل الدواء مخلوطا
في ماء به مقدار مع� من السكارين. لكن «آدر» اكتشف أن الفئران عندما
تأكل طعامها المخلوط بهذا اHقدار من السكارين دون الدواء الذي يؤدي إلى

» في الدم jرض وjوت أيضا.Tانخفاض عدد خلايا اHناعة «
لقد تعلم جهازها اHناعي أن يكبح خلايا «ت» استجابة للـسـكـاريـن. لـم

يكن هذا ليحدث وفقا لأي تفسير علمي في ذلك الوقت.
إن الجـهـاز اHـنـاعـي هـو «عـقـل الجـسـد»Q كـمـا عـرفـه عـالـم الأعـصــاب

 بكلية البولـيـتـكـنـيـك بـبـاريـس بـأنـه:Francisco Varela«فرانشسـكـو ڤـاريـلا» 
«إحساس الجسد بذاتهQ ما يخصه بداخلهQ وما لا يخصه». تسـري خـلايـا
اHناعة في الدورة الدموية إلى جميع أعضاء الجسمQ وتتصـل عـمـلـيـا بـكـل
خلاياهQ وتهاجم الخلايا التي لا تتعرف عليها. هذا الهجوم لخلايا اHناعـة
إما أن يدافع عن الجسم ضد الفـيـروسـاتQ والـبـكـتـريـاQ والـسـرطـانQ وإمـا
يخلق مرض مناعة ذاتيةQ مثل الحساسية أو مـرض الـذئـبـةQ إذا فـشـل فـي
التعرف على بعض خلايـا الجـسـد ذاتـه. وقـبـل أن يـتـوصـل «آدر» إلـى هـذا
الاكتشاف باHصادفة  كان علماء التشريحQ والطبQ والبيولوجيـا يـعـتـقـدون
بأن اHخ ــ مع تفريعاته في الجسم من خـلال الجـهـاز الـعـصـبـي اHـركـزي ـــ
والجهاز اHناعي كيانان منفصلان لا يؤثر أي منهما في الآخر. لم يكن هناك
سبيل يربط ما ب� مراكز اHخ التي تراقب ما يتذوقه الفأر ومناطـق نـخـاع

العظام التي تولد الخلايا «ت».
Psyconeuroوالمجال الذي يدرس هذا: هو علم «اHناعة النفسية العصبية» 

immunology» أو PNI.إنه مجال من المجالات الرائدة في العلوم الـطـبـيـة Q«
Q«وهذا الاسم ذاته يعلن عن الروابط ب� الجوانب السيكولوجية أي «النفس
والعصبية zعنى جهاز الغـدد الـصـمـاء الـعـصـبـي الـتـي تجـمـع بـ� الجـهـاز

العصبيQ والأجهزة الهرمونية واHناعةQ أي الجهاز اHناعي.
ولقد وجد فريق من الباحث� أن اHواد الحامـلـة لـلـرسـائـل الـتـي تـعـمـل
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بشكل واسع في كل من اHخ والجهاز اHناعيQ تكون أكثر كثافة في اHناطـق
 «µالعصبية التي تنظم الانفعالات. وجاء «ديڤيد فيلDavid Filtenأحد زملاء 

«آدر»Q بأقوى الأدلة على وجود سبيل فيزيقي مباشر يسمح للعواطف بالتأثير
في الجهاز اHناعي. فقد لاحظ أن للعواطف تأثيرا قويا في الجهاز العصبي
الذاتيQ ينظم كل شيء بدءامن مقدار إفـراز الأنـسـولـ� وحـتـى مـسـتـويـات
ضغط الدم. ثم اكتشف «فيلµ» مع زوجته «سوزان» وبعض الزملاءQ نقطة
التقاء يتحدث عندها الجهاز العصبي الذاتي حديثـا مـبـاشـرا مـع الخـلايـا

الليمفاويةQ والخلايا البلعمية وهي من خلايا جهاز اHناعة.
وجدوا في دراستهم باHيكروسكوب الإليكتروني نقاط اشتباك تتلاصق
فيها نهايات أعصاب الجهاز اللاإرادي مباشرة بهذه الخلايا اHناعية. تسمح
نقاط الاتصالات الفيزيقية هذه للخلايا العصبية بأن تطلق رسائل عصبية
لتنظيم خلايا اHناعةQ والواقع أنها تعطي إشارة جيـئة وذهابا. وهذه النتائج
نتائج ثوريةQ حيث لم يسبق أن توقع أحد أن تكون الخلايا اHنـاعـيـة هـدفـا

للرسائل الآتية من الأعصاب.
مضى «فيلµ» خطوة أبعد بأن اختبر أهمية نهايات الأعصاب في عمل
الجهاز اHناعي. أجرى تجارب على حيواناتQ أزال بعض أعصابها من العقد

صنعQ ثم استخـدمُخزن الخلايا العصبيـة أو تُالليمفاوية والطحالQ حـيـث ت
الفيروسات لإثارة الجهاز اHناعـي. كـانـت الـنـتـيـجـة: انـخـفـاضـا هـائـلا فـي
الاستجابة اHناعية للفيروسQ فاستنبط أن الجهاز اHناعي من غير نهايات

الأعصاب لا يستجيب كما يجب للفيروس.
باختصارQ لا يرتبط الجهاز العصبي فقط بالجهاز اHناعيQ لكنه أساسي

أيضا لعمل الجهاز اHناعي الصحيح.
هناك مسار رئيسي آخرQ يربط العواطف بالجهاز اHناعي من خلال أثر
الهرمونات الـتـي تـفـرز تحـت ضـغـط الـتـوتـر  هـرمـونـات «الـكـاتـيـكـولامـ�»

CatecholaminesQوالكورتيزول Q«عروف باسم «الأدرينال�» و «النورادينال�Hا 
Qوالإنكفالـ� Qوالبيتا - إندورف� Qوأفيونات الجسم الطبيعية Qوالبرولاكت�
كلها تفرز في أثناء استثارة التوتر. ولكل هذه اHواد أثر شديد في الخلايـا
اHناعية. وعلى الرغم من تعقدالعلاقاتQ فإن الأثر الرئيسي هو أنه عندما
تزداد نسبة هذه الهرمونات داخل الجسمQ فإن عمل الخلايا اHناعية يكون



242

الذكاء العاطفي

أبطأQ فالتوتر يقلل اHقاومة اHناعيةQ مؤقتا علـى الأقـل. ومـن اHـفـتـرض أن
يحدث هذا التقليل للاحتفاظ بالطاقة لأن الأولوية تكون للحـالـة الـطـارئـة
الأكثر مباشرة والأهم للبقاء. أما إذا ظل التوتر مستد~ا ومكثفا وقويا فقد

يصبح الأثر طويل الأمد.
ومازال علماء اHيكروبيولوجي وغيرهم من العلماء  يكتشفون اHزيد عن
هذه العلاقات التي ب� اHخ  وجهاز القلب الوعائي  وجهاز اHناعةQ بعد أن
قبلوا بوجود هذه الأجهزةQ فقد كانت فكرة وجودها تعتبر فكرة بها قدر من

الراديكالية يوما ما.

العواطف المسمومة: البيانات الإكلينيكية
على الرغم من هذه الشـواهـدQ مـازال كـثـيـر مـن الأطـبـاء أو مـعـظـمـهـم
يتشككون في أن العواطف مسألة ذات أهمية إكلينيكيا. من ب� أسباب هذا
التشككQ أن التوتر والانفعالات السلبية تضعف خلايا اHناعة المختلفة. لكن
ليس من الواضح دائما إذا كانت هذه الـتـغـيـرات كـافـيـة لإحـداث فـرق مـن

الناحية الطبية.
ومع ذلكQ فإن هناك عددا متـزايـدا مـن الأطـبـاء بـدأ يـعـتـرف بـأهـمـيـة
العواطف في علوم الطب. وعلى سبيل اHثالQ صرح الدكتور «كامران نزهات»

Kamran Nezhatناظير بجامعةHتخصص في اHطبيب النساء البارز والجراح ا Q
ستانفورد قائلا: «إذا أبلغتني سيدة في اليوم المحدد لإجراء العـمـلـيـة أنـهـا
خائفة ولا تريد إجراءهاQ فإنني ألغي العملية...»Q ويستطرد قائلا:«يعـرف
كل جراح أنه من الصعب أن تنجح عمليــة لأشخــاص مذعوريــن. هم ينزفون
كثيراQ ويتعرضون أكثـر للعــدوى واHضاعفــاتQ ويحتاجــــون لـلـشـفـــــاء إلـى

وقــت أطــولQ والأفضــل أن يكونوا هادئ�».
والسبب صريح: الذعر والقلق يرفعـان ضـغـط الـدمQ والأوردة اHـتـسـعـة
بسبب ضغط الدم تنزف بغزارة أشد إذا قطعها مبضع الجراح. والنزف من

أكثر اHضاعفات الجراحية خطورةQ وقد يؤدي أحيانا إلى الوفاة.
أخذت الشواهد تتزايد بـثـبـات عـلـى الأهـمـيـة الإكـلـيـنـيـكـيـة لـلـعـواطـف
Qا جاءت أكثر البيانات إثارة عن الأهمية الطبية للعواطفzوالانفعالات. ر
من تحليل نتائج (١٠١) دراسة صغيرةQ جمعت نتائجها في دراسة أكبر تضم
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بضعة آلاف من الرجال والنساء. تؤكـد الـدراسـة أن الانـفـعـالات اHـشـوشـة
ضارة بالصحة إلى حد ما. وتب� أن من يعانـون مـن قـلـق مـزمـنQ وفـتـرات
طويلة من الحزن والتشاؤمQ وتوتر دائمQ أو عداوة لا تـفـتـرQ أو طـبـاع حـادة
وشكوكQ هؤلاء يتعرضون ضعف مـا يـتـعـرض لـه غـيـرهـم لخـطـر الإصـابـة
بالأمراض مثل الربوQ والتهاب اHفاصلQ والـصـداعQ وقـرح اHـعـدة Q ومـرض
القلب. وهذا الاتساع في النطاق يجعل الانفعالات اHزعجةj Qاثل سمومـا
خطرة كالتدخ� مثلاQ أو ارتفاع نسبة الكولسترول في مـرض مـثـل مـرض

القلب ... أي أنها خطر كبير على الصحة.
ومن اHؤكد أن هذا ~ثل ارتباطا إحصائيا واسع النطاق يوضـح أن كـل
من يعيش هذه اHشاعر اHزمنة سيقع فريسة الأمراض بسهولة أكثر. غـيـر
أن الأدلة أوسع نطاقا �ا تشير إليه هذه الدراسة الشاملة من دور فاعـل
تلعبه العاطفة في الأمراض. وستوضح لنا نظرة أكثر تفصيلا إلى بيـانـات
Qوالاكتئاب Qوالقلق Qوخاصة الثلاثة الكبار منها: الغضب Qالانفعالات المحددة
أن للمشاعر أهمية طبيةQ على الرغم من أن الآليات البيولوجية التي تأثرت

بها هذه الانفعالاتQ لم تفهم بعد jام الفهم.

عندما يكون الغضب انتحاريا
Qتعرض فيها لصدمة في جانب سيارته Qحكى رجل عن حادثة وقعت له
أدت إلى إنهاء رحلة كان يعتزم القيام بها.  وبعد مشوار مضن من الروت�
في شركة التأم�Q وورش السمكرة خرج مدينا بـ (٨٠٠ دولار)Q ولم يكن هو
المخطئQ وكان الضجر يستبد به ويشعر بالاستياء كـلـمـا اسـتـقـل الـسـيـارة.
وانتهى به الأمر ببيع السيارة. وظل هكذا كلما استرجع هذا الحادثQ ينتابه

الغضب الشديد.
استدعيت هذه الذكرى اHرة إلى الـفـكـر عـمـداQ كـجـزء مـن دراسـة عـن
الغضبQ وتأثيره  في مرضى القلب بكلية طب جامعة ستـانـفـورد. كـان كـل
اHرضى في هذه الدراسة مثل ذلك الرجل الغـاضـب يـعـانـون مـن الإصـابـة
بأزمة قلبية أول مرةQ وكان السؤال هل كان للغضب تأثير مهم مـن أي نـوع
في وظيفة القلب. وكانت النتيجة مدهشة: فعندما استرجعوا تذكر الأحداث
التي فجرت غضبهمQ هبطت كفاءة ضخ الدم من القلب بنسبة ٥%. وهبطت
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كمية الدم التي يضخها القـلـب فـي بـعـض اHـرضـى إلـــى ٧% أو أكـثـر. هـذا
اHعدل إشارة إلى نقص كمية الدم الواصلة لعضلـة الـقـلـبQ وهـذا مـسـتـوى
خطير في نقص تدفق الدم إلى القلب في رأي إخصائي أمراض القلب.

لم يحدث هذا الهبوط في كفـاءة ضـخ الـدم فـي حـالـة اHـشـاعـر اHـؤHـة
الأخرى مثل القلقQ أو الإجهاد الجسمانيQ ويبدو أن الغضب هو الانـفـعـال
QـزعـجHرضى إنهم باسترجـاع الحـادث اHالوحيد الذي يضر القلب. وقال ا
شعروا بالغضب بدرجة تصل إلى نصف حالة الغضب الشديد التـي كـانـوا

عليها في أثناء الواقعة الحقيقية.
كانت هذه النتيجة جزءا من مجموعة أكبر من الشواهد التي ظهرت في
عشرات البحوث تشير إلى قوة تأثير الغضب في تدمير القلب. لم تصمـد
الفكرة القد~ة القائلة إن �وذج الشخصية من المجموعة (أ) التـي يـرتـفـع
ضغطها سريعا معرضة بدرجة كبيرة لأمراض القلب. ومن هذه النظرة غير
اHؤكدةQ نشأت نتيجة جديدة هي: أن اHشاعر العدائية تعرض الناس لخطر

الأمراض.
جاءت كثير من البيانات اHتعلقة بالعدواة من بحث قام به الدكتور «ردفورد

. وجد «وليامز» أن الأطباءDuke «بجامعة «ديوك» Redford Williamsوليامز» 
الذين حصلوا على أعلى الدرجات في اختبار «العداوة» عندما كانوا طلبـة
في كلية الطبQ كان احتمال وفاتهم في سن الخمس� يزيد سبع مرات عن
زملائهم الذين حصلوا على درجات منخفضة في اختبار«العداوة»Q اتـضـح
أن ميلهم للغضب كان مؤشرا قويا على وفاتهم في سن أصغرQ وليس نتيجة
لـعـوامـل الخـطـر الأخـرىQ مـثـل الـتــدخــ�Q وارتــفــاع ضــغــط الــدمQ وزيــادة

John Barefootالكولسترول. كما بينت نتائج أبحاث الدكتور «چون بيرفوت» 

بجامعة نورث كاروليناQ أن مرضى القلب الذين تجرى لهم عمليات تصوير
شراي� القلب بإدخال أنبوب في الشريان التاجي لقياس حجم ما حدث به
من تدميرQ بينت النتائج ارتباط درجات اختبـار « الـعـداوة» zـدى خـطـورة

أمراض الشريان التاجي.
Qومن الطبيعي ألا يكون الغضب وحده سبب أمراض الشريـان الـتـاجـي
فهو عامل من ب� عوامل أخرى متداخلـة. وكـمـا فـسـر لـي الـدكـتـور «بـيـتـر

 نائب رئيس فرع الطـب الـسـلـوكـي zـعـهـد الـقـلـبPeter Kaufmanكوفـمـان» 
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Qشاعر العدائيةHهذا قائلا: «لا نستطيع أن نحدد إذا كان الغضب وا Qالوطني
يلعبان دورا عرضيا في التطور اHبكر لأمراض الشريان التاجيQ أو تعميـق
هذه اHشكلةQ أو كليهما zجرد أن يبدأ مرض القلب. ولكن إذا درسنا حالة
شخص في العشرين من عمرهQ ينفعل بالغضب بصورة متكررةQ نجد أن كل
انفعال غضب عارض يضيف ضغطا إضـافـيـا عـلـى الـقـلـبQ بـزيـادة مـعـدل
خفقانه وضغط الدم فيه. وعندما يتكرر  هذا مرات ومراتQ ~كن حدوث
الضرر بالقلب...»Q لأن اضطراب تدفق الدم داخل الشريان التاجي خاصة
مع كل نبضة قلبQ «~كن أن يحدث jزقـا خـفـيـفـا فـي الـشـريـانQ فـيـنـمـو
مصدر البلاء. فإذا زادت خفقات قلبك عن معدلها الطبيعيQ وارتفع ضغط
الدم لأنك معتاد على الغضبQ يؤدي هذا إلى حدوث الكارثة خلال ثلاث�

عاماQ فيصاب القلب zرض الشريان التاجي».
وتؤثر الآليات التي حفزها الغضب في كفاءة القلـب كـمـضـخـة zـجـرد
تطور مرض القلبQ كما جاء في دراسة عن «أثر ذكريات الغضب في قلوب
اHرضى». هذا الأثر البحت يجعل الغضب عاملا مهلكا Hرضى القلب على
وجه الخصوص. وقد أظهرت - على سبيل اHثال - الدراسة التي قامت بها
كلية الطب بجامعة ستانفورد على (١٠١٢) ب� رجل وامـرأةQ أصـيـبـوا بـأول
أزمة قلبيةQ ثم تابعت الدراسة حالتهم على مدى ثماني سنواتQ أظهرت أن
الرجال الذين كانوا  في البداية أكثر هجومية وعدوانيـة عـانـوا مـن مـعـدل
أعلى في الإصابة بالأزمة القلبية الثانية. وجاءت نتائج متشابهة في دراسة

على ٩٢٩ مريضا نجـوا مـنYaleأخرى قامت بها كلية الطب بجامعة «يـيـل» 
أزمات قلبيةQ وعاشوا بعدها عشر سنوات. بينت الدراسة أن احتمال الوفاة
بالسكتة القلبية للفئة اHعروفة بسرعة الإثـارة والانـفـعـال بـالـغـضـبQ تـزيـد
ثلاث مرات عن اHرضى هادئي الطباع. ويتفاقم خطر الغضب خمس مرات

أخرى إذا كانت نسبة الكولسترول مرتفعة.
أبرز الباحثون في جامعة «ييل» أن الغـضـب وحـدهQ قـد لا يـكـون سـبـب
ارتفاع معدل خطر الوفاة بأمراض القلبQ إ�ا الانفعالية السلبية اHـكـثـفـة
من أي نوع كانت هي التي تؤدي إلى انبعاث هرمونات التوتر بـانـتـظـام فـي
الجسم. وعموماQ ترجع أقوى الروابط الـعـمـلـيـة بـ� الانـفـعـالات وأمـراض
القلب إلى الغضب. وعلى سبيل اHـثـالQ عـنـدمـا سـئـل أكـثـر مـن ١٥٠٠ رجـل
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وامرأة تعرضوا لأزمات قلبيةQ عن حالتهم الانفعـالـيـة فـي الـسـاعـات الـتـي
سبقت الأزمة القلبيةQ وذلك في البحث الذي أجري في كلية طـب جـامـعـة
هارڤاردQ تب� أن خطر السكتة القلبية قد تضاعف مع مزيد من الغـضـب
مع مرضى القلب بالفعل. واستمر تزايد الخطر Hدة ساعت� تـقـريـبـا بـعـد

إثارة انفعال الغضب.
ومن ناحية أخرىQ هناك أخبار مبشرةQ لن يكون الغضب اHزمن حكمـا

جلت مجموعة من مرضى الأزمةُبالإعدام. والعداوة عادة ~كن تغييرها. س
القلبية بجامعة ستانفورد في برنامج خصص Hساعدتهم في تخفيف اHواقف
التي تجعلهم سريعي الغضبQ نتج عن تدريبهم السيطرة على انفعال الغضب

 لـمْنَانخفاض في معدل حدوث الأزمة القلبية الثابتـة بـنـسـبـة ٤٤% عـلـى م
يحاولوا تغيير انفعالاتهم العدائية. حقق البرنـامـج الـذي وضـعـه «ولـيـامـز»
نتائج مفيدة مشابهة. يعلم هذا البرنامج مثل برنامج «ستانفورد»Q عناصـر
الذكاء العاطفي الأساسيةQ وخاصة التنبه عند بداية إثارة الغضبQ والقدرة
على تنظيمه zجرد بدايتهQ والإحساس بالتـعـاطـف. ويـطـلـب مـن اHـرضـى

شجعُتسجيل أفكارهم العدائية بسرعةQ ومحاولة إيقافها إذا استمر معهم. وي
هؤلاء اHرضى عمدا باستبدال أفكارهم العدائية القاسية بأفكار  معقـولـة
من خلال اHواقف التي تتم فيها التجربة. فإذا تأخر اHصعد ــ مثلا ــ يبحث
عن سبب لاإرادي في تأخيرهQ بدلا من اندلاع الغضب ضد شخص مجهول
متخيل. ويتعـلـم هـؤلاء أيـضـا الـقـدرة عـلـى الأشـيـاء مـن مـنـظـور الآخـريـن.

فالتعاطف ــ حقا ــ هو بلسم الغضب.

التوتر: قلق أكثر من اللازم ... وفي غير محله
«أنا دائم القلق والتوتر. بدأت هذه الحالة في اHدرسة الـثـانـويـة. كـنـت
طالبا متفوقا من الدرجة الأولىQ دائم القلق على درجاتيQ وحب أساتذتـي
وزملائي. كنت واقعا تحت ضغوط كبيرة من والدي لأجتهد وأكون قدوة في
اHدرسة. أظن أن هذه الضغوط حاصرتني لأن مشاكل معـدتـي بـدأت وأنـا
في السنة الثانية من اHدرسة الثانوية. ومنذ ذلك الوقت التزمت بعدم شرب
الكافي� وتناول الوجبات اHشبعة بالتوابل لاحظـت أن مـعـدتـي يـعـتـصـرهـا
الألمQ كلما شعرت بالقلق والتوتر. وهكذا أصبحت دائم القلق بالنسبة لأي
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شيءQ ومنذ ذلك الوقت وأنا أشعر بالغثيان دائما.
 ـقد يكون هو أكبر انفعال له  ـأو الهم الذي تسببه ضغوط الحياة ـ القلق ـ
وزنه كدليل علمي يربط بينه وب� بداية الأمراض ويحدد مسار العلاج. أما
لو ساعدنا القلق على التأهب للتعامل مع بعض الأخطارQ فإنه بذلك يكون
مفيدا. لكنه غالبا ما يكون مبالغا فيه في حياتنا اHعاصرة وفي غير محله.
فالهم والضيق يأتي في مواجهة مواقف يجب أن نعيشهاQ أو نستحضرها.
مواقفQ ليست أخطارا تتطلب مواجهتها. إن نوبات القلق اHتكـررة تـسـبـب
توترا شديدا. واHرأة دائمة القلقQ التي تشعر بالألم في بطنها من الأمثـلـة
اHعهودة في الكتب الدراسية عن تأثير القلق والـتـوتـر فـي تـفـاقـم اHـشـاكـل

الطبية.
 بجامعة ييـل فـيBruce Mc Ewenلاحظ السيكولوجي «بروس مـاكـويـن» 
Archive of International MedicineQبحث موسع نشره العام ١٩٩٣ في مـجـلـة 

حول العلاقة ب� التوتر واHرضQ لاحظ مجموعة كبيرة من التأثيرات. وجد
Qسبب للسرطانHناعة قد تغيرت إلى درجة تسارع فيها العامل اHأن وظيفة ا

ن الصفائح اHسببةّوزادت سرعة التأثر بالعدوى الفيروسيةQ كما تفاقم تكو
لتصلب الشراي� وتجلط الدم اHؤدي إلى الذبحة الصدرية. كما عجل القلق

»Q وأثر في نتيجـةType1أيضا ببداية مرض السكر للمجموعة الأولى منه «
»Q وزاد من نوبات الربو.Type IIعلاج مرض السكر من المجموعة الثانـيـة «

وقد يؤدي التوتر أيضا إلى حدوث قرحة في اHعدةQ ويفاقم أعراض التهاب
غشاء القولون المخاطيQ والتهاب الأمعاء. ويتعرض اHخ ذاته نتيجة لتأثـيـر

Hippo campusالتوتر اHستمرQ للإجهاد الشديد الذي يضـر « قـرن آمـون»  

Qوبالتالي يضر الذاكرة نفسها . يقول « مالوين» : « تتزايد الدلائل عمـومـا
على أن الجهاز العصبي يبلى تحت وطأة ما يعانيه اHتوترون من البشر».

ومن أكثر الشواهد إثارة للاهتمام على تأثير التوتر في الحالة الصحية
بحوث الأمراض اHسببة للعدوىQ مثل نزلات البردQ والأنفلونزاQ والهربـس.
ومن اHعروف أننا جميعا نتعرض باستمرار Hثل هذه الفيروساتQ لكن جهازنا
اHناعي يقاومها. أما إذا تعرضنا لتوتر انفعاليQ فسنجده يفشل غالبـا فـي
QناعـيHمقاومتها. وبينت التجارب التي فحصت فيها مباشرة قوة الجهاز ا
Qأن قوته ضعفت نتيجة التوتر والقلق. ولم يكن واضحا في مثل هذه التجارب
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إذا كان لضعف اHناعة أهمية إكلينيكيةQ وهل هذا الضعف من الشدة بحيث
يفتح الباب للأمراض. ومن ثم نجد أن أقوى الروابط العلمـيـة بـ� الـتـوتـر
والقلقQ وب� سرعة تأثر العلاج الـطـبـي بـهـمـاQ تـأتـي فـي الـدراسـات الـتـي
تابعت الحالات على مدى زمن مع�. وتبدأ هذه الدراسات بـالأصـحـاء ثـم
تراقب تصاعد التوترQ وما يتبعه من ضعف الجهاز اHناعيQ إلى أن يحدث

اHرض.
  السيكولوجي بجامعة «كارنجي ــSheldon Cohenقام «شيلدون كوه�» 

Q ويعمل مع علماء وحدات أبحاث أمراض «البرد»Carnegie MellonQميللون» 
بإجراء دراسة من أهم الدراسات التي أثارت اهتماما عـلـمـيـا كـبـيـراQ قـيـم
حجم التوتر الذي يتعرض له الناس في حياتهم تقييما دقيقاQ ثم عرضهـم
بطريقة نظامية لفيروس البرد. وجد «كوه�» أن الفيروس. لم يـصـب كـل
من تعرضوا له بنزلة بردQ لأن جهاز اHناعة الـقـوي لـدى أغـلـبـهـم اسـتـطـاع
مقاومة الفيروسQ إلا أنه وجد أيضا أنه بقدر حجم الضغوط والتـوتـر فـي
حياة البعضQ فإنه الاحتمال الأكبر لإصابتهـم بـنـزلـة الـبـرد. حـيـث أصـيـب
بنزلة البرد ٢٧% فقط من الذين تعرضوا للفيروسQ �ا يدل مباشرة علـى
أن التوتر ذاته يضعف جهاز اHناعة ... (كانت هذه النتيجة إحدى النـتـائـج
العلمية التي أكدت ما أشار إليه الجميعQ وباتت jثل نقطة تحول لـدقـتـهـا

العلمية).
كما أظهرت القوائم التي سجلها الأزواج للمشاحنات والأحداث اHزعجة
مثل اHعارك الزوجيةQ التي حدثت لهم خلال ثلاثة أشهر قـبـل إجـراء هـذه
الدراسة مثالا قويا يؤكد هذه النتيجة العلمية. فقـد أصـيـب هـؤلاء الأزواج
بنزلة برد أو بعدوى في الحلق والأنف (الجهاز التنفسي العلوي)Q بعد ثلاثة
أو أربعة أيام من اHضايقات اHزعجة الشديدة التي حدثت بيـنـهـمـا. كـانـت
تلك الأيام الفاصلة على وجه التحديد هي فترة الحضانة لكثير من فيروسات
البرد الشائعة التي ظهرت أعراضها بعد توتر الزوج� وانزعاجهما الشديد

فيما جعلهما عرضة للتأثر الشديد بالفيروس.
 بنوعيه.Herbesينطبق أيضا �وذج عدوى التوتر على فيروس «الهربس» 

النوع الذي يسبب ظهور قرح صغيـرة عـلـى الـشـفـتـ�Q والـنـوع الآخـر الـذي
Q«يؤذي الجهاز التناسلي. وإذا حدث أن أصيب شخص بفيروس «الهـربـس
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يظل الفيروس كامنا في جسمه ليظهر من وقت لآخر. وقد تتعقب الأجسام
اHضادة نشاط فيروس الهربس في الدم. بهذا اHقـيـاسQ وجـد أن فـيـروس
الهربس قد نشط مرة ثانية في طلـبـة كـلـيـة الـطـب الـذيـن كـانـوا يـجـتـازون
امتحان آخر العامQ وفي النساء اللاتي انفصلن حديثا عن أزواجهـنQ وبـ�
من كانوا تحت ضغط نفسي مستمرQ بسبب رعايتـهـم لأحـد أفـراد الأسـرة

اHصاب zرض «الزها~ر».
ولا يتمثل خطر القلق فقط في خفض مستوى الاستجابة اHناعيـةQ بـل
إن بحثا آخر يثبت ما يحدث نتيجة لخطر القلق على جهاز القلب الوعائي
وما له من آثار عكسية عليه. فبينما تشكل العدوانية اHزمنةQ ونوبات الغضب
اHتكررة أكبر خطر على مرضى القلب من الرجالQ فإن القلق والخوف هما
أكثر الانفعالات اHهلكة بالنسبة للنساء. وأثبت بحث أجري في كلية الطـب
بجامعة ستانفورد على أكثر من ألف رجل وامرأة تعرضوا للأزمة القـلـبـيـة
الأولىQ أن من أصيب من النساء بالأزمة القلبية للمرة الثانية هن من وصل
بهن الخوف والقلق إلى ذروته. وقد ظهر الخوف في حالات كثيرة منها في
شكل خوف مرضي شديد. وبعد الأزمة الأولىQ توقف بعـض اHـرضـى عـن

قيادة سياراتهمQ وترك البعض وظائفهمQ أو انعزلوا في بيوتهم.
ولقد أمكن التوصل إلى تحديد دقيق للغاية للآثار الجسمية غير الظاهرة
التي تنتج عن التوتر الذهنيQ والقلق من ذلك النوع الذي ينتج عن الأعمال
التي يتعرض خلالها الإنسان لضغوط عصبية شـديـدة أو عـن الـعـيـش فـي
ظروف تسبب مثل هذه الضغوط مثلما هي حال الأمهات الوحيدات اللاتي
يعلمن أطفالاQ ويجمعن ب� رعاية الأطفال والعمل. ولـقـد أجـرى «سـتـيـفـن
مانوك» عالم النفس بجامعة «بيتسبرج» تجربة على ثلاث� متطوعا يعيشون
محنة توتر شديد حيث أدخلهم في اHعمل وأخذ يرصد مادة في دم الرجال

» التي تفرزهاATP أو «Adensine triphosphateتسمى «آدينس� تريفوسفت» 
صفائح الدمQ وهي مادة تحفز تغيرات في الأوعية الدمويةQ قد تـؤدي إلـى
الأزمات القلبية والسكتة الدماغية. وبينما كان اHتطوعون تحت ضغط توتر

» ارتفاعا حاداQ وزاد مـعـدل ضـربـاتATPمكثفQ ارتفع مـسـتـوى مـادة الــ «
القلبQ وارتفع ضغط الدم.

ويبدو أن الأخطار التي تهدد الصحةQ كما هو مفهومQ أكبر كثيرا بالنسبة
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Hن يؤدون أعمالا يتعرضون فيها لشد عصبي كبير: أعمـال تـتـطـلـب تـأديـة
Qبينما يعجزون عن التحكم في هذه الضغوط Qالعمل في ظل ضغوط شديدة
ولا يعرفون كيف ينجزون أعمالهم. خذ مثلاQ سائقي «البـاصـات»Q واHـآزق
التي يقابلونها والتي تؤدي إلى أعلى درجات التوتر. وقـد تـبـ� مـن دراسـة
على (٥٦٩) من مرضى سرطان القولون واHستقيمQ ومعهم مجموعة مقابلة
للمقارنةQ أن من قالوا إنهم عانوا من التوتر الشديد خلال السنوات العشر
السابقة نتيجة الإثارة اHتفاقمة في العـمـلQ كـان احـتـمـال تـطـور إصـابـتـهـم
بالسرطان أكثر خمسة أضعاف �ن لم يقاسوا مثل هذا التوتر في حياتهم.
وتستخدم اليوم تقنيات الاسترخاء إكليـنـيـكـيـا لـلـتـخـفـيـف مـن أعـراض
الأمراض اHزمنة واسعة التنوعQ  ومن اHعروف أن الاسترخاء وسيلة لـلـحـد
QزمنةHمن الإثارة الفسيولوجية الناتجة عن التوتر. نذكر من هذه الأمراض ا
�اذج مرض السكرQ والتهاب اHفاصلQ والربوQ واضطراب الجهـاز اHـعـدي
اHعويQ والآلام اHزمنةQ وهذا قليل من كثـيـر. وأي أعـراض لـهـذه الأمـراض
~كن أن تتفاقم إلى حد ما نتيجة التوتر والشد العصبي ومساعدة اHرضى
على الاسترخاء وعلى معالجة مشاعرهم اHضطربةQ ~كن أن تساعد اHرضى

على التخفيف من آلامهم في كثير من الأحيان.

ثمن الاكتئاب
تب� من تشخيص حالة إحدى اHريضاتQ أنها مصابة بسرطان الثـدي
الخبيث الذي يعاود الانتشارQ وقد عاودها الورم سنوات عدةQ بعد أن ظنت
أن الجراحة التي أجرتها ناجحة. ولم يعد بإمكان طبيبها اHعـالـجQ والحـال
هذهQ أن يتحدث عن احتمال شفائهاQ فكان ما بوسعه هو أن يوفر لها العلاج
الكيميائيQ لكي تعيش اHريضة بضعة شهور أخـرى مـن الـعـمـر فـي أفـضـل
الأحوال. من اHفهوم في هذه الحالة أن تكتئب اHريضة لدرجة الانفجار في
البكاء كلما ذهبت لزيارة طبيبها اHتخصص في الأورام. كان الطبيب يطلب

منها في كل مرة مغادرة مكتبه على الفورQ كرد فعل لحالتها الاكتئابية.
وبصرف النظر عن الإيذاء النفسـي الـذي يـسـبـبـه بـرود هـذا الـطـبـيـب
المختص في الأورامQ فثمة سؤال يثور هناQ هل هناك أهـمـيـة مـن الـنـاحـيـة
الطبية لعدم مراعاة الطبيب لحزن مريضته الدائم? مع تقدم حالة اHرض
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الخبيث ألا يحتمل أن تؤثر فيه العاطفة فتعمل على وقـف اسـتـفـحـالـه...?
وعلى ح� أن اكتئاب اHريضة يجعل من شهورها الأخيرة - بكل تأكيد - وقتا
مظلما كئيباQ لكن الشواهد الطبية لم تؤكد بعد أن الكآبة قد تؤثر في تفاقم
السرطان. وإذا نحينا مرض السرطان جانباQ نجـد أن قـلـة مـن الـدراسـات
تشير إلى دور الاكتئاب في زيادة حالة اHرض سوءا منذ بـدايـتـه. أمـا وقـد
تزايدت الشواهد بالنسبة Hـرضـى الأمـراض الخـطـيـرة الـذيـن يـعـانـون مـن
الاكتئاب فإن اHفيد من الناحية العلاجية أن نعالج الاكتئاب الذي أصيبوا به

أيضا.
ومن تعقيدات علاج الاكتئاب لدى اHرضى بأمراض جسمية أن أعراضه
تلتبس مع  أعراض أمراض أخـرىQ ولا يـفـهـمـهـا بـعـض الأطـبـاء الـذيـن لـم
يتدربوا جيدا على التشخيص السيكولوجي. ومن ب� هذه الأعراض فقدان
الشهيةQ واHيل إلى النوم غير الطبيعي. وقد يـتـرتـب عـلـى عـدم تـشـخـيـص
 ـمثل اكتئاب مريضة سرطان الاكتئاب تفاقم اHشكلةQ مادام الاكتئاب نفسه ـ
الثدي الباكية ــ ~ر على الطبيب دون ملاحظة أو علاج. ورzا يزيـد هـذا

الفشل في التشخيص والعلاج من خطر الوفاة في الأمراض الخطيرة.
وعلى سبيل اHثالQ توفي خلال السنة الأولى ١٢ مريضا من ١٣ مريضا
مكتئبا من ب� مائة مريض أجريت لهم عملية زرع نخاع العظامQ بينما ظل
على قيد الحياة ٣٤ مريضا من ب� Q٨٧ عام� آخرين. أما مرضى الفـشـل
الكلوي اHزمن �ن كانوا يعالجون بالغسـيـل الـكـلـويQ ويـعـانـون مـن حـالات
الاكتئاب الحادةQ فقد توفوا خلال عام�. كان الاكتئاب مؤشرا  أقوى على
اقتراب وفاتهم من الأعراض الجسمية ذاتها. ومن هنا فـإن الارتـبـاط بـ�
الانفعالات والحالة اHرضية لم يكن بيولوجيا ولكنه ارتباط واضح مع ذلك

في هذه اHواقف.
وقد تب� أن اHرضى اHكتئب� أسوأ كثيـرا فـي اسـتـجـابـتـهـم لـنـظـامـهـم
العلاجيQ فلا يلتزمون بنظامهم الـغـذائـي �ـا يـعـرضـهـم لمخـاطـر صـحـيـة

جسيمة.
 ويبدو أن مرض القلب يتفاقم بالاكتئاب. ففي دراسة شملت ٢٨٢ شخصا
ب� رجل وامرأة في منتصف العمر أجريت على مدى ١٢ عامـاQ اتـضـح أن

 يعانــون من اليــأس والإحباط.ْنَمعدل الوفيات من هذا اHرض تزداد ب� م
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أما فــي النسبــة الأكثر اكتئابــا بيــن هــؤلاء والتــي تصل إلى نحو ٣% فـقـد
بلغــت نسبة الوفيات أربعة أضعاف نسبتها ب� غير اHكتئب�.

ويشكل الاكتئاب ــ فيما يبدو ــ خطرا �يتا علـى مـن يـبـقـى عـلـى قـيـد
الحياة من مرضى القلب. فقد أظهرت دراسة أجريت في مستشفى مونتريال
على مرضى الاكتئاب الذين عولجوا من الأزمة القلبية الأولىQ فتب� أنهـم
أكثر عرضة لخطر اHوت خلال الشهور الستة التالية بـعـد عـلاجـهـم. وزاد
معدل الوفاة خمس مرات ب� اHصاب� بالاكتئاب الحادQ إذ بلغـت الـنـسـبـة
مريضا واحدا من ب� كل ثمانية مـرضـىQ بـاHـقـارنـة بـغـيـرهـم مـن مـرضـى
القلب. ومن ثم  تب� أن تأثير الاكتئاب يفوق كثيرا المخاطر الكبيرة الأساسية
اHسببة للوفاة بأمراض القلبQ مثل اختلال وظائف البط� الأيسرQ أو التاريخ
اHرضي عن الأزمات القلبية السابقة. ومن الآليات اHمكنة التي قد تفـسـر
زيادة ترجيح حدوث الأزمة القلبية التالية نتيجة الاكتـئـابQ تـأثـيـراتـهـا فـي
Qاختلال ضربات القلب �ا يزيد من خطورة عدم انتظـام هـذه الـضـربـات

وهو خطر �يت.
اتضح أيضا أن الاكتئاب يعقد إمكان الشفاء من كسر مفصـل الـفـخـذ.
فقد تب� من دراسة أجريت على نساء متقدمات في السنQ أص¾ بـكـسـر
Qستشفيات مع تقارير سيكولوجيةHودخلت آلاف منهن ا Qفي مفصل الفخذ
تب� تأخر خروج النساء اHكتئبات من اHستشفى ثمانية أيام بعد الأخريات
غير اHكتئبات... وبنسبة الثلث فقط من اللاتي يحتمل مقدرتهن على السير
مرة أخرى. أما النساء اHكتئبات اللاتي يتلق� مساعدة سيكولوجية لعلاج
اكتئابهن جنبا إلى جنب مع رعايتهن الطبية بالعلاج الفيزيقيQ فكانت مدة
علاجهن أقل قبل إمكان اHشي مرة ثانيةQ كما انخفض عدد مرات ترددهن

على اHستشفى خلال الشهور الثلاثة التالية Hغادرتهن اHستشفى.
وباHثلQ أظهرت نتائج دراسة على اHرضى الذين كانوا على قمة ١٠% من
أقسى الحالات لتعدد الأمراض التي يقـاسـون مـنـهـاQ مـثـل أمـراض الـقـلـب
والسكرQ وأظهرت الدراسة أن مريـضـا مـن كـل سـتـة مـرضـى كـان مـريـضـا
بالاكتئاب الخطير . بعد علاج هؤلاء اHرضى من الاكتئاب انخفضت اHـدة
التي كان أشد اHرضى اكتئابا لا ~كنهم العمل في أثنائهاQ من ٧٩ يوما إلى
٥١. وانخفضت بالنسبة Hن عولجوا من الاكتئاب الخفيفQ من ٦٢ يوما في
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السنة إلى ١٨ يوما فقط.

الفوائد العلاجية للمشاعر الإيجابية
تراكمت الشواهد التي تثبت تأثير الغضبQ والقلقQ والاكتئاب في سير
العملية العلاجيةQ حتى أصبحت موضع اهتـمـام كـبـيـر. فـالـقـلـق والـغـضـب
اHزمنان ~كن أن يعرضا الإنسان لمجموعة من الأمراضQ بينمـا لا يـجـعـلـه
الاكتئاب أكثر عرضة لهاQ لكنه قد يعوق الشفاء منهاQ ويزيد من خطر الوفاة

خاصة مع الضعفاء من مرضى الحالات القاسية.
وإذا كانت الهموم العاطفية اHزمنة تسمم الحياةQ وتتخذ  أشـكـالا عـدة
يترتب عليها عدد من الانفعالات اHسممةQ فإن العاطفة الإيجابية من جهة
أخرى تساعد على الشفاء. فالضحك أو السعـادة وحـدهـا ~ـكـن أن تـغـيـر
مجرى أخطر الأمراض. وقد يبدو للبعض أن التأثير الذي تحدثه العواطف
الحقيقية تأثير بسيطQ لكننا نكتشف من خلال الدراسات التي أجريت على
أعداد كبيرة من الناسQ قدر لا يستهان به من اHتغيرات اHركبة التي تـؤثـر

إيجابيا في مسار الأمراض.

تكلفة التشاؤم وعائدات التفاؤل
وللتشاؤم أيضاQ مثل الاكتئابQ تكلفة طبيةQ  وباHثل هناك أيضا ميزات
للتفاؤل. وهذا مثال على ذلك: فقد jت عملية تقييم لدرجة التفاؤل والتشاؤم
على ١٢٢ مريضا أصيبوا بأول أزمة قلبية. توفي ٢١ مريضا بعد ٨ سـنـوات
من ب� ٢٥ مريضا كانوا أكثر المجموعة تشاؤما. بينما توفي ٦ فقط من ب�
٢٥ مريضا كانوا أكثر اHرضى تفـاؤلا. ثـبـت أن اسـتـشـرافـهـم الـذهـنـي كـان
أفضل مؤشر على بقائهم على قيد الحياةQ أكثر من عوامل الخطورة الطبية
التي تسببها الأزمة القلبـيـة الأولـى لـلـقـلـبQ وانـسـداد الـشـريـانQ ومـسـتـوى
الكولسترولQ أو ضغط الدم. وأظهر بحث آخر  أن من أجروا عملية تحويل
شريان وكانوا أكثر تفاؤلا شفوا بسرعة أكبرQ وzضاعفات أقلQ فـي أثـنـاء

وبعد الجراحةQ مقارنة باHرضى الأكثر تشاؤما.
والأمل - مثل ابن عمه التفاؤل - له قوة شافية. فمـن يـنـظـرون لـلـحـيـاة
بقدر كبير من الأملQ هم أفضل من يتحملون الشدائد القاسيةz Qـا فـيـهـا
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اHشاكل الطبية الصعبة. فقد أثبتت دراسة على عدد من اHصاب� بالشلل
Qسكوا بالأمل أكثر من غيرهمj أن من Qالذين أصيبوا في نخاعهم الشوكي
jكنوا من تحقيق استعداد جسدي للحركةQ مقارنة بـنـظـرائـهـم فـي درجـة
الإصابةQ لكنهم كانوا أقل أملا في الحياة. والأمل يـؤثـر تـأثـيـرا كـبـيـرا فـي
حالات الشلل الناتج عن إصابة النخاع الشوكيQ خـاصـة أن هـذه المجـالات
تقتضي - مثلا- أن يظل شاب أصيب بالشلل من حادث وهو في العشرينيات
على قيد الحياةQ وسوف يظل هكذا بقية حياته. فكيفية استجابته العاطفية
لهذه اHأساةQ هي التي تحدد فعالية أكبـر Hـا يـبـذلـه مـن جـهـود اجـتـمـاعـيـا

وجسديا.
أما عن أثر التشاؤم والتفاؤل في الصحةQ فإن ذلك مسألة مفتوحة ولها
تفسيرات عدة . وتشير إحدى النظريات إلى أن التشاؤم يؤدي إلى الاكتئاب
الذي  يتدخل بدوره في إضعاف مقاومة جهـاز اHـنـاعـة لـلأورام والـعـدوى.
غير أن هذه النظرية لم تثبت حتى الآنQ أو أنها تؤدي إلى أن يهمل اHتشائمون
أنفسهم. فقد أظهرت بعض الدراسات أن اHتشائم� يدخـنـون ويـتـعـاطـون
الخمور أكثر من اHتفائل�Q و~ارسون الرياضة أقل منهمQ أي أنهم عمومـا
يهملون العادات الصحية. وقد يأتي يوم نكتشف فيه أن سيكولوجية الأمل

في حد ذاتها تساعد في معركة الجسم البيولوجية ضد اHرض.

قليل من عون أصدقائي: القيمة العلاجية للعلاقات
العزلة والصمت من العوامل التي ~كن إضافتها إلـى قـائـمـة الأخـطـار
الانفعالية ضد الصحةQ كما أن الروابط العاطفية الوثيقة ~كن إضافـتـهـا
إلى قائمة العوامل الوقائية. فقد تب� من الدراسات التي jت علـى مـدى
عشرين عاما على أكثر من ٣٧ ألـف شـخـصQ أن الـعـزلـة الاجـتـمـاعـيـةQ أي
الإحساس بعدم وجود إنسان ~كن أن يشاركك مشاعرك الخاصةQ أو أنك
بلا علاقات وثيقةQ هذا الإحساس يضاعـف فـرص اHـرض أو اHـوت. وفـي

 العام ١٩٨٧ جاء: «إن خطورة العزلة علىScienceتقرير نشرته مجلة «العلوم  
معدلات الوفيات مثل خطورة التدخ� على معدلات الوفياتQ وارتفاع ضغط

الدمQ وارتفاع الكولسترولQ والسمنةQ وعدم �ارسة الرياضة».
فإذا كان التدخ� يزيد من خطر الوفاة بنسبة Q١٫٦ فإن عامل الـعـزلـة
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يزيد من خطر الوفاة بنسبة ٢٫٠ �ا يجعل خطره أكبر على الصحة.
كما أن العزلة أصعب على الرجال من النساء. حيث ارتفع احتمال موت
الرجال اHنعزل� اجتماعيا إلى ضعف أو ثلاثة أضعاف عـن غـيـرهـم �ـن
لهم علاقات اجتماعية واسعة. أما بالنسبة للنساءQ فقد زاد خـطـر الـوفـاة
مرة ونصف اHرة عن النسـاء الاجـتـمـاعـيـات. ورzـا يـأتـي هـذا الـفـرق بـ�
الرجال والنساء في تأثير العزلة فيهمQ لأن علاقات النساء العاطفية تتسم
بالحميمية أكثر من الرجال. فقد تستريح اHرأة Hثل هذه العلاقات الاجتماعية
القليلة أكثر من الرجل الذي له العدد القليل نفسه من علاقاته الاجتماعية.
لكن الوحدة ليست مثل العزلة. فنحن نرى كثـيـرا مـن الـنـاس يـعـيـشـون
وحدهم أو يلتقون بعدد قليل من الأصدقـاءQ نـراهـم أصـحـاء وراضـ� عـن
حياتهم. والواقع أن الخطر الصحي يكمن في الإحساس الذاتي بالانقطاع
عن الناسQ وغياب الإنسان الذي ~كن أن نلجأ إليه. ولاشك في أن نتيجة
Qإذ يتولد عنها الجلوس وحيدا أمام شاشة التليفزيون Qهذه العزلة تنذر بالسوء
Qمثل النوادي QدنيةHوانحسار �ارسة العادات الاجتماعية في المجتمعات ا
وتبادل الزياراتQ والانضمام إلى جماعات اHساعدة الذاتيةQ مثل جماعات

مساعدة السكارى المجهول�Q كبديل للعزلة.
 وقد أظهرت دراسة على مائة مريض أجـريـت لـهـم عـمـلـيـة زرع نـخـاع
العظامQ مدى قوة العزلة كعامل ينذر بخطر اHوتQ وقوة العلاقات الوثيـقـة
كعامل للشفاء. كانت نتيجة الدراسة أن ٥٤% من هؤلاء اHرضى الذين شعروا
بتعاطف شديد من زوجاتهم وأسرهم وأصدقائهمQ عاشوا عام� بعد نجاح
العمليةQ مقابل ٢٠% من اHرضى الذين افتقدوا مثل هذا العون العاطفي.

وباHثل تضاعف احتمال إطالة عمر كبار السن الذين يعانون من الأزمات
القلبية عاما أكثرQ لأنهم يعتمدون على شخص أو أكثر يساندهم عـاطـفـيـا

بعد تعرضهم للأزمة القلبيةQ مقارنة zن افتقدوا أي سند عاطفي.
ورzا كانت الدراسة السويدية التي نشرت العام ١٩٩٣مQ من أهم الشهادات
الدالة على قوة الروابط العاطفية على  الشفاء. فقد أجري اختـبـار طـبـي

 السويدية من الرجال مواليد العامGotebergعلى كل سكان مدينة «جوتبرج» 
١٩٣٣م. وبعد سبع سنواتQ ¸ الاتصال بـ «٧٥٢» �ن حضروا ذلك الاختبار

. توفي من هذا العدد ٤١ خلال هذه السنوات.
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وجدت الدراسة أن معدل الوفيات زاد ثلاث مرات فيمن عاشـوا حـيـاة
 عاشوا حياة هادئة.  وأظهرتنَْمليئة بالتوتر الانفعالي الشديدQ على معدل م

أن الهموم العاطفية jثلت في مشاكل ماليةQ أو في الشعور بعدم الأمان في
العملQ أو بسبب استغناء العمل عنهمQ أو بسبب الشروع في الطلاقQ وكانت
ثلاث مشاكل أو أكثر من هذه اHشاكل قد حدثت خلال العام السابق عـلـى
الاختبار الطبي. كانت هذه اHشاكل مؤشرا قويا ينذر بالوفاة خلال السنوات
Qـصـابـة بـارتـفـاع ضـغـط الـدمHأكثر �ا تنبأت به الحالات ا Qالسبع التالية

»Q أو ارتفاع مستوى الكولسترول.Triglyceridesوزيادة تركيز الدهون في الدم «
وأثبتت الدراسة أن الرجال الذين اعتمدوا علـى شـبـكـة مـن الـعـلاقـات
الحميميةQ مثل الزوجةQ والأصدقاء اHقرب� وما شابهQ لم تثبت أي علاقة
ب� ارتفاع مستوى التوتر ومعدل الوفيات بـيـنـهـم. كـان وجـود مـن يـلـجـأون
إليهم ويتحدثون معهمQ ويتلقون منهم السلوى واHساعدة والاقتـراحـاتQ مـا

حماهم من تأثير شدائد الحياة وصدماتها.
ويبدو أن نوعية العلاقات وحجمها هما مفتاح تخفيف التوتر. فالعلاقات
السلبية لها ضريبتهاQ لأن المجادلات الزوجية - مثلا - لها تأثيرها السلبـي
في جهاز اHناعةQ كذلك وجدت دراسة أجريت على رفاق الغرفـة الـواحـدة
في إحدى الكلياتQ أنه كلما زاد شعور رفيقي الحجرة الواحدة بعدم استلطاف
الآخرQ زادت سرعة تعرضهما لنزلات الـبـرد والأنـفـلـونـزاQ وتـعـددت مـرات

John Caccioppoزيارتهما للطبيب. وقد أخبرني السيكولوجي «چون كاشيوبو» 

Q الذي أجرى هذه الدراسة على رفاق الحجرة الواحدة:Ohioبجامعة «أوهايو» 
«إن العلاقات اليومية مع الناس هي أهم العلاقات في حياة الإنسانQ لأنها
تؤثر تأثيرا حاسما في صحتك ... وكلما زادت أهمية هذه الـعـلاقـات فـي

حياتك زادت أهميتها للصحة...».

قدرة المساندة العاطفية على الشفاء
ينصح روب� هود شابا من أتباعه في كتابه «مغامرات روبن هود اHرحة»
قائلا: «احك لنا مشاكلكQ وتحدث بحرية ... إن فيضا من الكلمات يخفف
دائما من آلام القلوبQ مثلها مثل مياه السد عندما ~تلئ حتى يفيض...».
لهذه الحكمة الشعبية ميزة كبرىQ إذ يبدو أن التخفيف عن القلب اHهـمـوم
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دواء جيد. وها هي نصيحة «روبن هود» تجد تأييـدا عـلـمـيـا مـن «جـيـمـس
QSothern السيكولوجي بجامعة «سوثرن ميثودست» James Pennebakerبنيبيكر» 

Methodistتحدث فيها الـنـاس عـن الأفـكـار Qالذي أجرى مجموعة تجارب Q
التي تؤرقهمQ فكان Hعظمها تأثير طبي مفيد. استخدم «جيمس» فـي هـذه
التجارب طريقة بسيطة للغايةQ طلب فيها من اHـشـتـركـ� كـتـابـة الأحـداث
التي مرت بهم خلال يوم إلى خمسة أيامQ وأكبر الصدمات التي عانوا منها
أو بعض لحظات القلق التي مرت بهمQ كما ترك لهم حرية الاحـتـفـاظ zـا

يكتبون إذا أرادوا ذلك.
QـنـاعـةHكان تأثير هذه الاعترافات مذهلا: زادت بعـدهـا قـوة فـعـالـيـة ا
Qوانخفض عدد زيارتهم للمركز الصحي في الشهور الستة التالية للتجربة
كما انخفض عدد أيام تغيبهم عن العمل. بل أكثر من ذلك تحسنت فعالية
إنز~ات الكبدQ وكانت أكبر نسبة تحسن في فعالية اHناعةQ عند من أثبتت
اعترافاتهم الكتابية اضطرابا وتشوشا في مشاعـرهـم. وهـكـذا انـبـثـق مـن
هذه التجربة «أصح �وذج» للتنفيس عن اHشاعر اHؤHةQ بدأ الـتـعـبـيـر عـن
أشد مشاعر الحزن والتوتر والغضبQ وعن أي مشاعر مزعجةQ أي إخراج
موضوع الكرب من الصدر بعد ذلك. وخلال الأيام التاليةQ بعد سرد القصة
في نسيج اعترافي متكاملQ يكتشف اHعترف اHعنى الذي احتوته الصدمـة

أو العذاب الذي عاشه.
وهكذا تبدو هذه العملية الاعترافية �اثلة Hا يكتشفه العلاج النفسـي
في مثل هذه اHشاكل. وتشير نتائج «بنيبيكر» أن هناك أسبابا وجيهة تب�
أهمية إضافة العلاج السيكولوجي إلى اHرضى الذين يعالجون طبياQ وأهميتها
أيضا للعمليات الجراحية حيث يؤدي في معظم الأحيان إلى نـتـائـج طـبـيـة

أفضل من نتائج من يعالجون طبيا فقط.
ورzا كان أقوى دليل على أهمية اHساندة العاطفية إكلينيكياQ ما خرجت
به الدراسة التي أجريت على مجموعات من النـسـاء اHـريـضـات بـسـرطـان
الثدي الخبيث في أثناء علاجهـن فـي كـلـيـة طـب جـامـعـة سـتـانـفـورد. عـاد
السرطان وانتشر بعد العلاج الأولي الذي يتم غالبا بالجراحةQ في أجساد
هؤلاء النساء. كانت اHسألة من اHنظور الإكلـيـنـيـكـيQ مـجـرد وقـت قـبـل أن
jوت اHريضات بالسرطان اHنتشر في أجسامهـن. لـكـن الـدكـتـور «ديـڤـيـد
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 رئـيـس فـريـق هـذه الـدراسـةQ أصـابـه الـذهـولDr. David Spiegelشـبـيـجـل» 
والمجموعة الطبية اHعاونة له للنتائج التي خرجت بها هذه الدراسـة. فـقـد
عاشت النساء اHصابات بسرطان الثدي اHتقدم واللاتي يجتمعن أسبوعيا
مع صديقاتهنQ ضعف عمر اHريضات بحالتهن نفسهاQ لكنهن واجهن اHرض

وحدهن.
فما سبب هذا الاختلافQ على الرغم من أن كل اHريضات حصلن على
الرعاية الطبية نفسها? كان الاختلاف الوحيد هو اعتياد بعض اHريـضـات
الذهاب إلى مجموعات من النساء يستطعن التخفيف عن آلامهنQ بـتـفـهـم
محنتهنQ ولديهن الرغبة في الاستماع إلى مخاوفهن وآلامـهـن وغـضـبـهـن.
كانت هذه اللقاءات هي اHكان الوحيدالذي تستطيع فيه اHريضات التنفيس
عن انفعالاتهن بلا تحفظQ لأن الأخريات يخش� التحدث معهن حول مرض
السرطان وتوقع قرب وفاتهن. وجدت الدراسة أن اHريضات اللاتي اعتدن
حضور تلك المجموعات عشن ٣٧ شهرا في اHتوسط بعد الـعـمـلـيـةQ بـيـنـمـا
ماتت اHريضات اللاتي لم يذه¾ إلى تلك المجمـوعـات بـعـد ١٩ شـهـرا فـي
اHتوسطQ أي أن اHريضات في المجموعة الأولى كس¾ من العمر مدة أطول
دون أدوية أو علاج طبي آخر. وقد فسر لي الطبيب النفسي الدكتور «جيمي

 رئيس الأطباء النفسي� اHتخـصـصـ� فـي الأورامJimmy Hollandهولاند» 
 Q مركز علاجzSloan Kettering Memorialستشفى «سلون كترينج ميموريال» 

الأورام بنيويوركQ فسر ذلك بقوله: «يجب أن يكون كل مريض بالـسـرطـان
في مجمـوعـة مـثـل هـذه المجـمـوعـات...». فـلـو تـصـورنـا أن هـذه الـطـريـقـة
السيكولوجية «دواء» يطيل عمر اHريضQ لكانت شركات الأدوية قد دخلـت

معارك من أجل إنتاجه...!

إدخال الذكاء العاطفي في الرعاية الصحية
قنـتُذهبت لإجراء اختبار تشخيصي بناء على أمر طبـيـبـي اHـعـالـجQ ح

بصبغة إشعاعيةQ أظهرت آثار دم في البول. كان ذلك يوم الفحص الروتيني
 يـواصـل مـسـارهXالعامQ استـلـقـيـت عـلـى طـاولـةQ بـيـنـمـا كـان جـهـاز أشـعـة 

الأوتوماتيكيQ يلف ويدور لأخذ صور متلاحقة لتقدم الصبغـة الإشـعـاعـيـة
داخل الكليت� واHثانة. كان معي صديق حميمQ هو نفسه طبيب أيضاQ جاء
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لزيارتي مصادفة لقضاء بـضـعـة أيـام مـعـي. عـرض عـلـي اصـطـحـابـي إلـى
 يدور على مسـارهXاHستشفى. جلس في الحجرة بينما كان جهـاز  أشـعـة 

لالتقاط زوايا جديدة. يلف ويدور ثم يلف ويصدر أصواتا.
استغرق الاختبار ساعة ونصف الساعة. دخل الحجرة في نهاية الاختبار
أحد أخصائيي أمراض الكلىQ وقدم نفسه بسرعةQ واختفى لفحص أشعة

x.ولم يعد إلينا ليخبرني بنتيجة الأشعة Q
غادرنا حجرة الاختبارQ ومررنا أنا وصديقي على أخصائي الـكـلـى. لـم
Qأستطع أن أسأله السؤال الوحيد الذي ظل يشغل تفكيري طوال الـصـبـاح
كان من الصعب علي التركيزQ وشعرت برعشة ودوار بعد عملية الاختـبـار.
لكن صديقي الطبيب سأل أخصائي الكلى نيابة عني قائلا: « دكتور: توفي
والد صديقي بسرطان اHثانةQ وهو قلق Hعرفة إذا كانت الأشعة أظهرت ما

يشير إلى وجود سرطان...?».
أجاب أخصائي الكلى باقتضاب: « لم يظهر شيء غير طبيعي»Q وأسرع

إلى موعد الكشف التالي.
Qهذا السؤال الذي يعتبر أهم سؤال بالنسبة لي ولم أستطع أن أسـألـه
هو السؤال الذي يتكرر آلاف اHرات كل يوم في اHستشفيات والعيادات في
كل مكان. وقد وجدت دراسة أجريت على اHرضى في غرف الانتظار بعيادات
الأطباءQ أن كل مريض لديه ثلاثة أسئلة أو أكـثـر يـفـكـر فـي طـرحـهـا عـلـى
الطبيب عندما يجيء دوره في الكشف. وجدت الدراسة أن اHريض لا يتلقى
إجابة إلا عن سؤال ونصف السؤال في اHتوسط. تكشف هذه النتيجة عن
أحد أساليب الطب هذه الأيام التي لا تلبي احتياجات اHرضى العاطفـيـة.
ذلك لأن عدم إجابة الأطباء عن أسئلة اHرضى تغذي إحـسـاسـهـم بـالـشـك
والخوف والإخفاق التامQ كما تؤدي أيضـا إلـى شـعـورهـم بـالحـزنQ وتـوقـف

استمرارهم في نظامهم العلاجي الذي لا يفهمونه حق الفهم.
هناك وسائل كثيرة ~كن أن تزداد بها رؤية الطب رحابة Hصلحة صحة
اHرضى لتشمل واقع اHريض العاطفي. من ب� هذه الوسائلQ تعريف اHريض
باHعلومة الكاملة اللازمة للقرارات الواجب اتخاذهاQ روتينيا فـيـمـا يـخـص
علاجه. وبالفعلQ تقدم اليوم بعض الخدمات من خلال برامج الكومبيـوتـر
Hن يطلب النشرات الطبية حول بعض متاعب اHرضىQ بحيث يصبح اHريض
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شريكا بالقدر نفسه مع أطبائه في اتخاذ القرارات السليمة. هناك أيضا ــ
كمدخل آخر ــ برامج تعلم اHرضى في دقائق قليلةQ كيف يسـألون أطباءهم
الأسئلة على نحو سليم بحيث يغادرون عيادة الطبيـبQ وقـد حـصـلـوا عـلـى
إجابات للأسئلة التي استغرقت تفكيرهم في أثناء انتظار دورهم في الكشف.
إن اللحظات التي يعيشها اHرضى قبل إجراء عملية جراحية أو فحوص
تكون مشحونة بالقلقQ ومن ثم تصبح هذه اللحظات أول فرصة ~كن التعامل
فيها مع البعد العاطفي للمرضى. وقد طورت اHستشفيات حاليا التعليمات
التي تقدمها للمرضى قبل إجراء العمليات الجراحية zا يساعـدهـم عـلـى
تخفيف الخوف والقلقQ وذلك بتعليمهم تقنيات الاسترخاءQ والإجابة الشافية
عن أسئلتهم قبيل العمليةQ والتوضيح الدقيق لاحتمال إحساسهم باHـعـانـاة
خلال أيام عدة بعد العملية وفي أثناء فترة النقاهة. فماذا كانت النتيجة ?

شفي اHرضى قبل اHوعد اHتوقع بيوم� أو ثلاثة في اHتوسط.
Qـعـانـاة الـعـاجـزةHوا Qستشفى قد يشعر بالوحدة القاتـلـةHولأن مريض ا
فقد بدأت بعض اHستشفيات في تصميـم غـرف لـلـمـرضـى تـسـمـح لأفـراد
Qيعدون له الطعام ويهتمون به كما لو كان في بيته Qريض بالبقاء معهHأسرة ا

وهي خطوة متقدمة نراها تحدث بالفعل في العالم الثالث.
ولاشك في أن التدريب على الاسترخاء يساعد اHرضى على التعامل مع
بعض أعراض همومهمQ ومع الانفعالات التي قد تثير وتعمق هذه الأغراض.

 اHتخصصة فـي تـخـفـيـفJohn Kabat zinnوتعتبر عـيـادة «چـون كـابـات زن» 
التوترQ باHركز الطبي بجامعة ماساشوستسQ مثلا يحتذى في التدريب على
الاسترخاء. وتقوم هذه العيادة بإعداد دورات تدريبية للمرضى مدتها عشرة
أيامQ يتدربون فيها على اليقظة ورياضة اليوجا. ويركز التدريب على تعليم
اHريض كيف يكون واعيا للأحداث الانفعالية في أثناء حدوثهـاQ وتـكـريـس
وقته للتدريب على jرين الاسترخاء العميق اليومي. كما سجلت اHستشفيات
Qبرامج هذه الدورات التدريبية على شرائط تعرضها على شاشات التليفزيون
لتكون غذاء عاطفيا أفضل كثيرا للمرضى طريحي الفراش من مسلسلات

التليفزيون التافهة.
و~ثل الاسترخاء ورياضة اليوجا جوهر البرنامج اHبتكر لعلاج الـقـلـب

. فبعد عام واحد من هـذاDean Ornishالذي طوره الدكتور «دين أورنـيـش» 
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البرنامج مصحوبا بنظام غذائي منخفض الدهونQ أصبحت عملية قسطرة
الشريان التاجي �كنة بعد أن  كانت تشكـل خـطـرا Hـرضـى الـقـلـبQ فـقـد
تحركت الجلطة في الاتجاه العكسي. وقال لي «أورنيش» إن التدريب علـى
الاسترخاء أهم جزء في البرنامج. هذا البرنامج يشبه برنامج «كابات زن»
Q«ا أطلق عليه «هربرت بنسون» اسم «استجابة الاسترخاءz الذي يستفيد
اHضاد السيكولوجي لإثارة التوتر الذي يسهم في سلسلة واسعة من اHشاكل

الطبية.
وأخيرا تضاف إلى ما سبقQ القيمة العلاجية لتعاطف الطبيب أو اHمرضة
مع اHرضىQ بالاستماع إليهم. هذا التعاطف يعني تقوية «الرعاية الصحية
اHرتكزة على العلاقات الشخصية»Q وjـثـل اعـتـرافـا بـأن عـلاقـة الـطـبـيـب
باHريض هي في حد ذاتها عامل له أهميته. ومن اHمكن تكريس هذه العلاقة
بسهولة أكثر إذا اشتمل التعليم الطبي على بعض أدوات الذكاء الاجتماعي
الأساسيةQ وخاصة الوعي الذاتيQ وفنون التعاطف مع الآخرين والإنصات

لهم.

نحو طب يعتني بالنفس
إن الخطوات سالفة الذكر ما هي إلا مجـرد بـدايـة. لـكـن يـجـب عـلـيـنـا
لإدراك تأثير الانفعالات أن نفكر جديا في أثرين رئـيـسـيـ� لـلاكـتـشـافـات

العلمية.
QزعجةHـتنجح مساعدة الناس للمرضى في التخفيف من مشاعرهم ا  ١ـ
كالغضبQ والقلقQ والاكتئابQ والتشاؤمQ والشعور بالوحدةQ فهذه اHسـاعـدة
هي صورة من صور الوقاية من الأمراض. وzا أن البيانات تب� أن سموم
هذه الانفعالات اHزمنة تتساوى في أضرارها مع تدخ� السجائرQ لذا فإن
مساعدة الناس لهؤلاء اHرضى تجعلهم قادرين على معالجتها بفاعليـة zـا
يحقق نتائج طبية عظيمةQ كتلك التي تتحقق ح� يقلع أكثر اHدخن� بشراهة
عن التدخ�. ولتحقيق هذا ليكون لها أكبر تأثير في الصحة العامةQ ينبغي
غرس أهم مهارات الذكاء العاطفي في الأطفالQ لتتكون لديهم عادات حياتية
Qعلى مدى سنوات عمرهم. والإستراتيجية الوقائية الأخرى مرتفعة الناتج
وهي تعليم من وصلوا إلى سن التقاعد ترويـض عـواطـفـهـمQ لأن صـحـتـهـم
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العاطفية من العوامل التـي تحـدد إذا كـان اHـتـقـدم فـي الـسـن سـوف يـذبـل
سريعا أو ينتعش. أما المجموعة الثالثة اHستهدفة فهي ما ~كـن أن نـطـلـق
Qكالأمهات العاملات الوحيدات Qعليها السكان الذين يعيشون تحت حد الفقر
ومن يعيشون في أحياء مجاورة Hناطق الجر~ة. فمساعدة هؤلاء قد تعمل
على تحس� ومعالجة التكلفة التي يتحملها من يعيشون تحت ضغوط غير

عادية يوما بيومQ فيدفعون ثمنا لكل تلك الضغوط العاطفية.
٢ـ ـيستطيع اHرضى أيضا الاستفادة نسبياQ إذا لبيت احتياجاتهم النفسية
مثلما تلبى احتياجاتهم الجسمية.  وتعتبر السلوى التي يقدمها الطبيب أو
اHمرضة للمرضى اHكتئب� خطوة متقدمة نحو الرعاية الإنسـانـيـةQ إلا أن
خطوات كثيرة مازالت مطلوبة في هذا الـصـدد. ومـن اHـؤسـف أن أسـلـوب
�ارسة الطب هذه الأيام يفتقد غالبا الرعاية النفسية ويشكل ذلك نقصا
خطيرا في الطب اHعاصر. وعلى الرغم من تزايد اHعلـومـات عـن الـفـائـدة
العلاجية للاهتمام بالاحتياجات العاطفية للمرضـىQ  فـضـلا عـن الـدلائـل
التي تؤيد الروابط ب� مركز اHخ العاطفي وجهاز اHناعةQ على الـرغـم مـن
Qرضى إكلينيكياHمازال الأطباء لا يثقون في أهمية العناية بعواطف ا Qهذا
ويرفضون الشواهد على ذلكQ بزعم أنها شواهد قصصية تافهةQ أو ما هو

أسوأ من ذلك مثل مبالغات قلة من الناس.
وعلى الرغم من أن عددا مطرد الزيادة من اHرضى ينشدون طبا أكثـر
إنسانيةQ فإن هذا الطب معرض للخطر. ومع ذلك فمن الطبيعي أن يكـون
هناك استثناءات بوجود �رضات وأطباء يتفـانـون فـي عـمـلـهـم ويـقـدمـون
Hرضاهم رعاية رقيقة حساسة. ومن اHؤسف أن ثقافة الطـب نـفـسـهـا قـد
تغيرتQ �ا زاد من صعوبة وجود مثل هذه الرعاية الطبية الإنسانيةQ بعد

أن أصبح الطب أكثر اتجاها لأن يكون تجارة.
لكن من ناحية أخرىQ قد يكون للطب الإنساني فائدة في توفير الأموال
نتيجة لعلاج اHرضى من محنهم العاطفية التي توحي بها الشواهد اHبكرة.
بل قد ~نع هذا العلاج اHبكر بداية مرض ماQ أو يساعد على تأجـيـلـهQ أو
على سرعة شفاء اHريض. فقد تب� من دراسة أجريت في كلية طب «هضبة
سيناء» بجامعة نورث ويسترن بنيويوركQ على مرضى من كبار السنQ أصيبوا
بكسور في مفصل الفخذQ أن من عولجوا من الاكتئاب مع التجبير الطبيعي
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لكسورهم غادروا اHستشفى قبل الذين لم يعالجوا مـن الاكـتـئـاب بـيـومـ�.

وبلغ مجموع ما توافر من نقود مائة مريض ٩٧٣٦١ دولارا من تكلفة العلاج.
لاشك في أن مثل هذه الرعاية الإنسانيةQ تجعل اHرضى أكثر رضا عن
أطبائهم والعلاج الطبي. كما أن اHرضى سيكون لهم غالبا حرية الاختـيـار
في السوق الطبي الناشئQ ب� الخطط الصحية اHتنافسةQ حيث سيـدخـل
مستوى الرضا عن هذه الخططQ في معادلة اتخاذ الـقـرارات الـشـخـصـيـة
جدا. إذ ~كن أن تقود تجارب معاملة اHرضـى الـقـاسـيـة إلـى الـبـحـث عـن
مكان آخر للعلاجQ بينما تترجم التجارب السارة إلى شعور بالولاء والانتماء

للمكان.
وأخيراQ قد تتطلب الأخلاقيات الطبية مثل هذه الخطوة أيضا. جاء في
مقال افتتاحي بجريدة الجمعية الطبية الأمريكيةQ تعليقا على تقريـر أفـاد
بأن الاكتئاب يزيد حالات الوفاة بعد علاج الأزمة القلبية خمسـة أضـعـاف
غير اHكتئب�: «وzا أن الدليل واضح على أن العوامل السيكولـوجـيـة مـثـل
الاكتئابQ والعزلة الاجتماعية jيز مرضى القلب التاجي بأنهم أكثر مرضى
Qلذا فإن عدم البدء في محاولة علاج هذه العوامـل Qالقلب تعرضا للخطر

يصبح أمرا غير أخلاقي...».
فإذا كانت نتائج الدراسات التي jت حول عواطـف الإنـسـان وصـحـتـه
تعني شيئاQ فهي تعني أن إهمال الرعاية الـطـبـيـة Hـشـاعـر اHـرضـى الـذيـن
يعيشون اHعارك مع ما يعانون من أمراض مزمنة قاسيةQ هذا الإهمـال لـم
يعد أمرا لائقا zهنة الطب. فقد حان الوقـت كـي يـحـقـق الـطـب اسـتـفـادة
منهجية أكثر من الارتباط ب� العاطفة وصحة الإنسان. وينبغي أن يكون ما
يعتبره البعض استثنائيا اليومQ جزءا من تيار الطب الرئيسيQ ليصبح متاحا
 ـأكثر إنسانية. بل سيساعد لنا جميعا. فهذا سوف يجعل الطب ـ ـعلى الأقل ـ

أيضا البعض على سرعة الشفاء.
«... (الرحمة) ليست أن تشد على يدي فقط بل هي الطب النبيل ...».
هكذا وصفها مريض في رسالة مفتوحة بعث بها إلى طبيبه الجراح.
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القسم الرابع:
الفرص المتاحة
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هنـاك تراجيـديات عائليـة مـن النــوع الـــذي لا
يلاحظه كثير من الناسQ ومن أمثلة ما قـام بـه كـل

علمان طفلتهماُمن كارل وآن: ها هما «كارل» و«آن» ي
 البالغة من العـمـر خـمـس سـنـواتLeslie«ليسـلـي» 

لعبة جديدة من ألعاب الفيديو. لم تكد  «ليـسـلـي»
تبدأ اللعبQ حتى بدأت أوامر والديـهـا اHـتـنـاقـضـة
تنطلق في كل اتجاهQ بدافع رغبتهما الشغـوفـة فـي

مساعدة ابنتهما.
 «إلى اليم�... إلى اليم�. قفي. قفي...» هكذا
Qويزداد صوتها تصميما وقلقا Qتحث الأم آن ابنتها
أما الطفلة ليسلي فتضغط على شفتـيـهـاQ وتحـدق
في شاشة التليفزيونQ تبذل ما في وسعهـا لـتـتـابـع

توجيهات أمها.
«انظري... أنت الآن خـارج الخـط... حـركـيـهـا
إلى اليسار... قلت لك إلى اليسار...» هـذه أيـضـا
الأوامر الجافةQ أوامر والـد الـطـفـلـة «كـارل»Q لـكـن
«آن» تصرخ في الوقت نفسهQ وعيناها تدوران على
الشاشة في إحباطQ متجاهلة أوامر «كارل» قـائـلـة
لابنتها: «توقفي... توقفي...». وهكذا لا تستـطـيـع
الطفلة اHسكينة في ظل هذه الأوامر اHتضاربة أن

 أمها أو أباهاQ فتلوي شفتيها في توترQ وتدمعّرُتس

12
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عيناها. يبدأ الوالدان في الشجار متجاهل� دمـوع «لـيـسـلـي». تـوجـه «آن»
كلامها الغاضب لكارل قائلة: «إنها لا تعرف كـيـف تحـرك الـعـصـا الحـركـة

اHناسبة».
وعندما بدأت الدموع تنساب على وجنتي «ليسلي» لم يـتـحـرك أي مـن
الوالدين zا يدل على أنهما قد لاحظا أو اهتما بذلك. وبينما ترفع «ليسلي»
يدها لتمسح دموعهاQ يقول الأب في حيرةQ «أو.كي حركي العصا إلى أعلى!»
وتصرخ الأم في صوت محتد... «أو. كيQ حركيها قليلا...» لكن «لـيـسـلـي»

تتنهد وحدها في هدوء �تزج بتأHها الشديد.
في مثل هذه اللحظاتQ يتعلم الأطفال دروسا عميقة الأثر. فالـنـتـيـجـة
Q«بالنسبة للطفلة «ليسلي Qؤلم للأوامر ب� الأبوينHالوحيدة لهذا التضارب ا
هي شعورها بعدم وجود من يهتم zشـاعـرهـاQ لا أمـهـاQ ولا أبـوهـاQ ولا أي
Qعلى مدى مرحلة الطفولة Qشخص آخر. وعندما تتكرر مثل هذه اللحظات
فهي تعبر عن الرسائل العاطفية الأكثر عمقا التي استقرت في حياة الفرد.
إنها الدروس التي ~كن أن تحدد مسار حياتهQ فالأسرة هي اHدرسة الأولى
Qللتعلم العاطفي. نحن نتعلم في هذا المحيط الحميم كيف نشعر بأنفـسـنـا
وكيف يستجيب الآخرون HشاعـرنـاQ كـيـف نـتـمـعـن فـي مـشـاعـرنـاQ ونـحـدد

 فعل لهذه الاستجاباتQ كيف نقرأ اHشاعر ونعبر عن الآمالّاختياراتنا كرد
والمخاوف. هذا التعلم لا يتوقف فقط على مجرد ما يقـولـه ويـفـعـلـه الآبـاء
مباشرة مع الأطفالQ بل أيضا فيما يقدمونه لهم من �اذج في كيفية تعاملهم
مع أطفالهمQ وكيف يتبادلون اHشاعر هم أنفسهم فيما بينهمQ فهـنـاك آبـاء

موهوبون كمعلم� عاطفي� لأطفالهم وآخرون يتصفون بالشناعة.
Qلقد تب� من مئات الدراسات أن أسلوب الآباء في مـعـامـلـة أطـفـالـهـم
سواء كان بنظام يتسم بالقسوةQ أو بـتـفـهـم مـتـعـاطـفQ أو بـعـدم اكـتـراث أو
zشاعر دافئة... إلخQ يترتب على هذا الأسلوب أو ذاكQ في حياة الـطـفـل
العاطفيةQ نتائج عميقة باقية الأثر. ولم تتوافر بيانات يعـتـد بـهـا عـن ذلـك
سوى في الآونة الأخيرةQ وأوضحت هذه البيانات أن الطفل الذي أنعم الله
عليه بوالدين ذكي� عاطفيا يستفيد فائدة عظيمةQ لأن أسلوب تبادل مشاعر
الأبوين فيما بينهماQ بالإضافة إلى تعاملهما اHباشـر مـع الـطـفـلQ ~ـنـحـان
أطفالهما الأذكياء دروسا عميقة اعتمادا على توافقهم مع عمليات التبادل
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العاطفية في الأسرة. فعندما قامت مجموعات البحث برئاسة «كارول هوڤ�»
Carole Hooven«ـانjو«چون جـو John Gottman بـتـحـلـيـل Qبجامعة واشنطـن 

دقيق لتفاعلات العلاقة ب� الأزواجQ وكيف يتعاملون مع أطفالـهـمQ وجـدوا
أن الشريك� الأكثر كفاءة عاطفية في الزواج كانا أيضا الأكثر فعالـيـة فـي

مساعدة أطفالهما في مختلف أحوالهما اHتقلبة.
أجرت هذه المجموعات البحثية دراساتها على الأسـر أول مـرة عـنـدمـا
كان أطفالهم في الخامسة من العمرQ ثم مرة ثانية بعد بلوغ الأطفال التاسعة.
راقب فريق الدراسة أسلوب الحديث ب� الأبوينQ راقبوا أيضا كيف يحاول
الأب أو الأم في الأسر المختلفة تعليم الطفل الصغير طريقة تشغيـل لـعـبـة
الفيديوz Qا فيها أسرة «ليسلي». صحيح أنه تفاعـل مـفـيـد بـسـيـطQ لـكـنـه

شديد الأثر فيما يخص مجرى العلاقة العاطفية ب� الأبوين والطفل.
Qوجدت الدراسات أن بعض الأمهات والآباء مثل «آن» و«كارل» مستبدون
وفاقدو الصبر مع أطفالهم العاجزين عن مواكبة توجيهاتهمQ فتعلو أصواتهم
في «قرف» وغضبQ بل إن بعضهم يصف طفله بـ «الغباء»... أي باختصار
يـقـعـون فـريـسـة لـلاتجـاهـات نـفـسـهـا الـتـي تـهـدد الـزواج بـإبـداء الاحـتـقـار
Qوالاشمئزاز. لكن هناك آخـرون يـتـصـفـون بـالـصـبـر مـع أخـطـاء أطـفـالـهـم
يساعدون الطفل على اللعب بطريقته الخاصةQ دون فرض إرادتهم عـلـيـه.
Qكانت (بـارومـتـرا) قـويـا لـلـغـايـة Qواكتشف الباحثون أن جلسة لعبة الفيديو

د أسلوب الآباء العاطفي. وقد ثبت أن أسـخـف الأسـالـيـب الـعـاطـفـيـةّيحـد
الأبوية الشائعة هي:

 تجاهل اHشاعر jاما: هؤلاء الآباء ينظرون إلى قلق الطفل العاطفي-
على أنه تافه و�لQ يجب أن ينتظروا حتى ينتهي من تلقـاء نـفـسـه. هـؤلاء
الآباء يفشلون في استغلال لحظات الطفل العاطفية كفرصة يتقربون فيها

من الطفل أكثرQ أو لكي يساعدوه على تعلم الكفاءة العاطفية.
  أسلوب دعه وشأنه: هؤلاء الآباء يلاحظون مشاعر الطفلQ ويعتبرون-

أي عاصفة انفعالية للطفلQ مهما كانت شيئا لطيفاQ حتى لو كانت مزعجة.
هؤلاء الآباء من النادر أن يظهروا لأبنائهم استجابة عاطفية مختلفةQ ويتبعون
معهم أسلوب اHساومةQ ويقدمون لهم اHغريات كرشـوة لـيـسـاعـدوهـم عـلـى

التخلص من حزنهم وغضبهم.
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 أسلوب احتقار مشـاعـر الـطـفـل وعـدم احـتـرامـهـا: مـثـل هـؤلاء الآبـاء-
يوصفون بالرافض� رفضا مطلقا في انتقاداتهم وعقابهم. قد ~نعون الطفل
مثلا من إظهار غضبه على الإطلاقQ ويعاقبونه إذا ظهرت منه أقل علامة
من التأثر. هؤلاء الآباء من النوع الذي يصرخ في وجه الطفـل بـغـضـب إذا

...».ّ عليّحاول أن يوضح موقفهQ فيصرخون قائل�: «اسكت jاماQ لا ترد
 وأخيرا هناك آباء ينتهزون توتر الطفل واضطـرابـه لـيـتـصـرفـوا مـعـه-

بالشكل الذي يشعره بأنهم سنده العاطفـيQ يـفـكـرون فـي مـشـاعـر الـطـفـل
بجدية كافيةQ ويحاولون فهم ما يزعجه بالتحديد. يقولون مثلا:  «هل أنت
غاضب لأن تومي جرح مشاعرك...?»Q ويساعدون الطفل بأساليب إيجابية
تخفف من مشاعره اHتوترة (Hاذا لا تجد لعبة خاصة بك تلعب بها بدلا من

ضرب صاحبكQ إلى أن تشعر برغبة في اللعب معه مرة أخرى...?).
ولكي يكون الآباء سندا فاعلا لأطفالهمQ ينبغي عليهم أنفسهم أن يكونوا
متمكن� من مباد� الذكاء العاطفي. وعلى سبيل اHثال  فإن أحد الدروس
العاطفية الأساسية التي يجب على الطفل أن يتعلمها هو jييزه للمشاعر
Qالمختلفة. فهناك فرق ب� أب مزاجه منحرف للغاية بسبب أحزانه الخاصة
فلا يستطيع أن يساعد ابنه كي يفهم الفرق بـ� الحـزن لـفـقـد شـخـص أو
شيء ما... وب� الشعور بالحزن مـع مـشـاهـدة فـيـلـم تـراجـيـدي حـزيـنQ أو
الحزن على أمر حدث لإنسان يحبه الطفل ويهتم به. هناك أيضا التميـيـز
ب� اHشاعر بنفاذ بصيرة وحنكةQ مثـل الـغـضـب الـذي يـجـرح الـشـعـور فـي

معظم الأحيان من أول وهلة.
Qتنتقل إليـهـم الـدروس الـعـاطـفـيـة المحـددة Qوكلما شب الأطفال وكبروا
وهم على استعداد لتقبلها. وكما رأينا في الفصل السابعQ تبدأ دروس التعاطف
مع الأطفال الرضع بتناغم الآباء مع مشاعر أطفالهم. وعلى الرغم من أن

حذ عبر السن� مع الأصدقاءQ لكن الآباء ذوي التجاربشُْاHهارات العاطفية ت
في الذكاء العاطفيQ ~كن أن يفعلوا الكثير Hساعدة أطفالهم بـأسـاسـيـات
الذكاء العاطفي مثل التعاطفQ والتعامل مع اHشاعر التي تنشأ من علاقاتهم

مع الآخرين.
ولا شك في أن تأثير مثل هذه الأبوة في الأطفال تأثير كاسح. فقد وجد
فريق البحث بجامعة واشنطن أن الآباء ذوي الخبرة العاطفية مقارنة بالآباء
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الذين يفتقرون إلى هذه الخبرةQ وجدوا أن أطفال المجموعة الأولى يشبون
شخصيات أفضلQ مشبع� بالعاطفة والحـب... أطـفـالا أقـل إثـارة لـلـتـوتـر
حول آبائهمQ بل أبعد من هذا. وكان هؤلاء الأطفال أفضل من غيرهـم فـي
معالجة عواطفهم الخاصةQ وأكثر فعالية في التخفيف عن أنفسهم عندما
يتوترونQ ويقللون في معظم الأحوال من حجم منغصاتهم. هم أيضا بيولوجيا
أكثر استرخاءQ ومستويات هرمونات التوتر عندهم أقلQ وكذلك اHؤشـرات
الفسيولوجية الأخرى الدالة على الإثارة العاطفيةQ ليس هذا فحـسـبQ بـل
Qتتمثل في أن هؤلاء الأطفال أكثر شعبية Qإن هناك ميزات اجتماعية أيضا
ويحبهم أقرانهم أكثر من غيرهم. واHدرسون أيضا ينظرون إلى هؤلاء الأطفال
Qدرسون معاHهارات الاجتماعية. ويعتبرهم الآباء واHبوصفهم متميزين في ا
الأقل في اHشاكل السلوكية مثل الوقاحة والعدوانية. ومن ثم نستطيع القول
في النهاية  إن فوائد الذكاء العاطفي فوائد معرفيةQ ذلك لأن قدرة هؤلاء
الأطفال على الانتباه أفضلQ ومن ثم هم أكثر فعالية في درجة التعلم. ومع

 بصورة منتظمةQ حـقـق الأطـفـال الـذيـن وجـدوا(I.Q)عامـل الـذكـاء ُقيـاس م
سندا عاطفيا من آبائهمQ درجات أعلى في الريـاضـيـات والـقـراءةQ عـنـدمـا
وصلوا إلى الصف الثالث. وهكذا نجد أن ثمن ما يحقـقـه الأطـفـالQ أبـنـاء
الآباء ذوي الخبرة العاطفيةQ مذهل حقاQ وله من اHيزات ما يفوق ويتجاوز

نطاق الذكاء العاطفي.

بداية العاطفة
يبدأ تأثير قوة الأبوة في الكفاءة العاطفية منذ اHهد. قام الدكتور «ت.

 طبيب الأطفال البارز بجامعة هارڤاردT. Berry BrazeltonQبيري بريزلتون» 
بإجراء اختبار تشخيصي بسيط Hعرفة نظرة الطفل الأساسية للحياة. قدم
لطفلة عمرها ثمانية أشهر مكعب� وب� لها أنه يريد منها وضع اHـكـعـبـ�
معا. قال دكتور «بريزلتون»: إذا كانت الطفلة واثقة من قدراتهـا فـسـتـأخـذ
أحد اHكعب� وتضعه في فمهاQ ثم تحكه في شعرهاQ وأخيرا تلقي به على
الطاولة منتظرة إذا كنت ستعيده إليها أم لاQ فإذا أعدت اHكعب إليها فسوف
تكمل ما طلبته منهاQ وتضع اHكعب� معاQ بعدها تنظر إليك بعين� مشرقت�

مبتهجة كأنها تقول لك: «هياQ قل لي كم أنا عظيمة...».
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Qتعوا بجرعات جيدة من تشجيع الـكـبـار لـهـمj هذا النوع من الأطفال
وموافقتهم على تصرفـاتـهـمQ هـم يـتـوقـعـون نجـاحـهـم فـي تحـديـات الحـيـاة
الصغيرة. لكنQ على النقيض من ذلكQ نجد أن الأطفال الذيـن نـشـأوا فـي
أسر كئيبة مشوشةQ أو مهملةQ يؤدون اHهمة الصغيرة السالفة بطريقة تدل
Qكعب� مـعـاHعلى أنهم يتوقعون الفشل. هؤلاء الأطفال يفشلون في وضع ا

مع أنهم لا يفهمون اHطلوب منهمQ كما أن لديهم القدرة على الاستجابة.
لكنهم حتى لو فعلوا اHطلوب منهمQ كما يقرر الدكتور «بريزلتـون»Q فـإن
Qإذ تقرأ في نظرتهم كما لو أنهم يقولون لك: «انظر Qسلوكهم يدعو للشفقة
Qنظرة مهزومة Qفقد فشلت...». إن نظرة هؤلاء الأطفال للحياة Qأنا لست ذكيا
على الأرجحQ لأنهم لا يتوقعون أي تشجيعQ أو اهتمام من مدرسيهمQ ويرون

اHدرسة مكانا كئيباQ ورzا يفشلون فيهاQ أو لا يكملون تعليمهم بها.
يبدأ الفرق في النظرة إلى الحياة يتشكل منذ السنوات القليـلـة الأولـى
Qتفائلـ�Hمن حياة الطفل. الفرق ب� نظرة الأطفال الواثق� من أنفسهم ا
مقابل الأطفال اHتوقع� الفشل في انتظارهم. يقول «بريزلتون»: على الوالدين
Qوحب الاسـتـطـلاع Qأن يفهما كيف تساعد أفعالهما  الطفل على بث الثقة
ومتعة التعلمQ وتفهم الحدود التي يجب أن يتوقف عندها...» فيما يساعد
الأطفال على النجاح في الحياة. وترتكز نصيحته على مجموعة متنامية من
الدلائل تب� أن النجاح في اHدرسة يعتمد على مدى مذهل من الخصائص
العاطفية التي تكونت في سنوات ما قبل اHدرسة. وكما رأينا فـي الـفـصـل
السادسQ مثلاQ كيف أن قدرة أطفال الرابعة من العمر في السيطرة عـلـى
رغبتهم في التهام الحلوى كانت مؤشرا على حصولهم على ٢١٠ نقـاط فـي

درجات اختبار الكفاءة عندما بلغوا الرابعة عشرة.
إن السنوات اHبكرة من العمرj Qثل الفرصة الأولى لتشـكـيـل مـكـونـات
الذكاء العاطفيQ على الرغم من أن هذ القدرات تستمر في التكوين طوال
Qكما أن قدرات الطفل العاطفية التي يكتسبها في حياته Qسنوات الدراسة
ترتكز على ما تشكل في هذه السنوات اHبكرةQ فهذه القدرات العاطفية هي
الأساس الضروري لكل أشكال التعلم. وقد أبرز  تقـريـر صـادر مـن اHـركـز
القومي الإكلينيكي لبرامج الأطفالQ أن النجاح الدراسي لا ينبئ به رصيـد
الطفل من اHعارفQ أو مقدرته اHبكرة الناضجة على القراءةQ بقدر ما تنبئ
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Qتمثلة في ثقته بالنفسHقاييس اHتلك ا Qقاييس العاطفية والاجتماعيةHبه ا
وأن يكون مهتماQ ويعرف طبيعة التصرفات اHتوقعةQ وكيف يكبح ميلـه إلـى
الـتـصـرف الخـطـأQ وأن يـكـون قـادرا عـلـى الـتـرقـب والانــتــظــارQ والالــتــزام
بالتوجيهاتQ واللجوء إلى مدرسيه HساعدتهQ والتعبير عن احتياجاته عندما
يكون منسجما مع الأطفال الآخرين. ويضيف التقريرQ أن معظم متواضعي
اHستوى من الطلبةQ يفتقرون إلى عنصر أو أكثر من عناصر الذكاء العاطفي
اHذكورة (بصرف النظر عما إذا كانت لديهم صعوبات مـعـرفـيـة مـثـل عـدم
مقدرتهم على التعلم). والواقع أن خطورة هذه اHشكلة ليست بالقدر البسيط.
فقد وجد في بعض الدول أن هناك طفلا من كل خـمـسـة أطـفـال لابـد أن
يعيد الصف الأول عاما آخرQ ومـع تـقـدم سـنـوات الـدراسـة يـتـخـلـفـون عـن

زملائهمQ ويتزايد شعورهم بالإحباطQ والغيظQ والتمزق.
ويعتمد استعداد الطفل لتقبل اHدرسة على أهم أساس للـمـعـرفـة وهـو
Qـقـدرة الحـاسـمـةH(كيف تتعلم). ويقدم التقرير سبعة أسس لتكـويـن هـذه ا

ترتبط جميعها بالذكاء العاطفي:
١ ــ الثقة: الإحساس بالسيطرة على الجسد والتعامل معه والتمكن من
التصرف والتعامل مع العالم المحيطQ وأن يشعر الطفل بأنه ــ على الأرجح

ــ سوف ينجح فيما يعهد إليه به.
٢ ــ حب الاستطلاع: الإحساس بأن اكتشاف الأشياء أمر إيجابي ~ـلأ

النفس بالسرور.
٣ ــ الإصرار: الرغبة والقدرة على أن يكون مؤثراQ وعلى أن يفعل ذلـك

بإصرار ودأبQ وهذه القدرة ترتبط بالشعور بالكفاءة والفعالية.
٤ ــ السيطرة على النفس: القدرة على تغـيـيـر الأفـعـال والـتـحـكـم فـيـهـا
بطرق تتناسب مع اHرحلة السنيةQ  والإحساس بأن هذا الانضباط نابع من

داخله.
٥ ـ ـالقدرة على تكوين علاقات والارتباط بالآخرين ارتكازا على الإحساس

بأنه يفهم الآخرين وأنهم يفهمونه.
Qـالقدرة على التواصل: الرغبة والقدرة على التبادل الشفوي للأفكار  ٦ ـ
واHشاعرQ واHفاهيم مع الغيرQ وهذا مرتبط بثقتك في الآخرينQ والاستمتاع

بالارتباط بهمz Qن في ذلك البالغون.
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 ـالتعاون. القدرة على عمل توازن في نشاط الجماعةQ ب� الاحتياجات ٧ ـ
الشخصيةQ واحتياجات الغير.

وسواء كان الطفل يحمل بداخله هذه القدرات أم لاQ فإن بداية حـيـاتـه
التعليمية منذ اليوم الأول في مرحلة الحضانةQ إ�ا تعتمد على ما تغذى به
من الأبوين في مرحلة ما قبل الحضانة. ذلك القدر من الرعاية الذي يرقى
إلى مرحلة بداية «العاطفة» التي هي اHعادل على مستوى الانفعالات لبرامج

التفوق.

إرساء الأسس العاطفية
لنفرض أن طفلة رضيعة عمرها شهرانQ استيقظت في الثالثة صباحا
باكية. تدخل الأمQ وترضع الطفلة في اطمئنان ب� ذراعي أمها Hدة نصف
ساعةQ بينما الأم تنظر إليها بحبQ وتعبر لها بالكلمات عن سعادتها برؤيتها
حتى في منتصف الليل. تستغرق الطفلة في النوم وهي مشبعة بحب أمها.
... وأن طفلا رضيعا آخر عمره شهرانQ استيقظ أيضا باكيا في ساعة
مبكرة جدا من الصباح. واجه أما متوترة مضطـربـة كـانـت قـد نـامـت بـعـد
معركة مع زوجها منذ ساعة واحدة فقط قبل استيقاظ الطفل. بدأ الطفل
يتوتر في اللحظة التي رفعته الأم بفظاظة قـائـلـة: «اهـدأQ أنـا لا أسـتـطـيـع
تحمل شيء آخر... هيا توقف عن البكاء...»Q وبينما كان الطفل يرضع من
أمهQ أخذت الأم تحملق في الهواء بوجه متحجر ولا تنظـر إلـيـهQ تـسـتـعـيـد
معركتها مع أبيهQ وكلما فكرت فيها ملياQ شعرت zزيد من التهيجQ فيشعر
الطفل بتوترها فيتلوى ويتصلـب ويـتـوقـف عـن الـرضـاعـة. تـوجـه الأم إلـيـه
كلامها قائلة: «أهذا كل ما تريد?! إذن فلن ترضع»Q وبالفظاظة نفسها تعيده

إلى فراشه مهددة إياه: «لتصرخ كما تشاء حتى تنام من الإنهاك».
تـضـمـن تـقـريـر اHـركـز الـقـومـي الإكـلـيـنـيـكـي لـبـرامـج الأطـفـالQ هـذيـن
Qكنموذج� على أنواع التفاعل التي لو تكررت مرات ومرات Qالسيناريوه�
فإنها تثبت مشاعر مختلفة في الطفل الرضيع تتعلق بـه هـو نـفـسـهQ وzـن
حوله من الناس. كانت الطفلة النموذج الأولQ تتعلـم الـثـقـة بـالـنـاس الـذيـن
يلاحظون احتياجاتهاQ ويبدون استعدادا Hساعدتها. كانت تتـعـلـم أن تـكـون
مؤثرة لتحصل على اHساعدة التي تحتاجها. أما الطفل الآخرQ فلا يجد من
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يهتم بهQ وأن من حوله لا اعتبار لهمQ وأنه سوف يفشل في الحصول منهم
على أي سلوى على الرغم من مجهوداته. ومن الطبيعي أن يتذوق الأطفال
ــ على الأقل ــ هذين النوع� من التفـاعـل مـعـا. لـكـن إلـى أي مـدى يـعـامـل
الأبوان طفلهما على مدى الـسـنـ�...! هـذا مـا يـحـدد الـدروس الـعـاطـفـيـة
الأساسية التي تغرس في الطفل حجم شعوره بالأمان طوال حياتهQ ومدى

تأثيره هو كإنسانQ ومدى اعتماده على الآخرين.
Q كل ما تقـدم فـي جـمـلـةErik Eriksonولقد لخص «إيريـك إيـريـكـسـون» 

واحدة محددةQ فإما أن ينشأ الطفل بشعور من «الثقة الأساسية»  وإمـا بــ
«عدم الثقة الأساسية».

هذا التعلم العاطفيQ يبدأ منذ لحظات الحياة الأولىQ ويـسـتـمـر طـوال
مرحلة الطفولةQ فكل الأفعال الصغيرة اHتبادلـة بـ� الأبـويـن والـطـفـل لـهـا
محتوى عاطفي ضمني. ومع تكرار هذه الرسائل على مر السن�Q يتكون مع
الأطفال أساس رؤيتهم وقدرتهم العاطفية. فالطفلة الصغيرة التي تجد أن
لعبة اللغز غير محبطةQ تسأل أمها اHشغولة مساعدتهاQ فتتلقى رسالة ما.
Qأو إذا أجابتها إجابة جافة مثل: «لا تضايقيني Qفإذا أجابت الأم بسرور واضح
أنا مشغولة بعمل مهم...» فإن هذه الرسائل من خلال اHواجهات النمطيـة
ب� الطفلة والوالدين سوف تصوغ التوقعات العاطفية فيما بعـد بـالـنـسـبـة
لعلاقاتها ورؤاهاQ التي ستشكل الصفة الغالبة لأدائـهـا فـي شـتـى مـجـالات

الحياةQ سواء كانت نحو الأفضلQ أو نحو الأسوأ.
غير أن أكبر المخاطر يتعرض لها هؤلاء الأطفال الذين أنجـبـهـم لـسـوء
حظهم آباء يتصـفـون بـالحـمـاقـةQ وعـدم الـنـضـجQ أو مـدمـنـو المخـدراتQ أو
الغاضبون غضبا مزمناQ أو الذين يعيشون بلا هدف في الحياةQ يـعـيـشـون
حياة فوضوية. لا يتوقع من مثل هؤلاء الآباء تقد� أي رعاية مناسبة لأطفالهم
الرضعQ ولا يتناغمون مع احتياجاتهم العاطفية. وقد وجدت الدراساتQ أن
QباشرةHكن أن يكون أكثر تدميرا نفسيا من الشتائم ا~ Qالإهمال البسيط
كما تب� في مسح اجتماعي عن الأطـفـال الـذيـن تـعـرضـوا لـلإيـذاء وسـوء

� هم أسوأ الأطفال والأكثر قـلـقـا وتـشـتـتـا ولاِـلَاHعاملةQ أن الصـغـار اHـهـم
 يرسبون منهم ويعيدونْنَمبالاة وعدوانية وانسحابا من الحياةQ وبلغ معدل م

الصف الأول (٦٥%).
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ومن اHعروف أن السنـوات الـثـلاث أو الأربـع الأولـىQ هـي الـفـتـرة الـتـي
يتكون فيها حوالي ثلثي حجم مخ الطفلQ ويتطور خلالها في عملية تتـسـم
بالتعقيد zعدلات لا تحدث في السنوات التالية. وخلال هذه الفترة الأولى

غرس أنواع التعلم الأساسي باستعداد يفوق استعداد الفترات التالـيـة فـيُت
حياة الطفلQ ويأتي التعلم العاطفي في مقدمـة كـل أنـواع الـتـعـلـم الأخـرى.
وخلال هذا الوقتQ قد يفسد الضغط الشديد مراكز التعلم في اHخ (ومن
ثم يدمر الذهن). ومع ذلكQ من اHمكن أن يعالج هذا الإفساد فيما بعد إلى
حد ماQ من خلال التجارب الحياتية. وكما جاء في أحد التقاريرQ أن نتائج
الدروس العاطفية التي يتلقاها الطفل في السـنـوات الأربـع الأولـىQ نـتـائـج

هائلة الأثر.
إن الطفل الذي لا يستطيع تركيز انتباههQ ويتسم بالتـشـكـك أكـثـر �ـا
يتسم بالثقةQ وبالحزن أكثر �ا يتسم بالتفاؤلQ والذي يـشـعـر بـأنـه مـدمـر
أكثر �ا هو محترم... الطفل اHقهور بالقلقQ اHشغول بالخيالات اHـفـزعـة
الذي يشعر عموما بالتعاسة... إن مثل هذا الطفل ليست لديه فرصة على
الإطلاق في أن يكون له نصيب أو يتطلع أن يكون له حظ في فرص الحياة

اHتعددة.

كيف تربي مستأسدا
نحن نستطيع تعلم الكثير من التأثيرات التي يتسبـب فـيـهـا الآبـاء غـيـر
الأكفاءQ وخاصة دورهم في تشكيل الأطفال ليكونوا أطفالا عدواني�Q وذلك
من دراسات مسهبةQ مثل الدراسة التي أجريت عـلـى ٨٧٠ طـفـلا فـي ولايـة
نيويوركQ توبعوا منذ كانوا في الثامنة من العمر حتى بلغوا الثلاث�. وجدت
الدراسة أن أكثر الأطفال ولعا باHـعـارك وأسـرعـهـم فـي بـدئـهـاQ والأطـفـال
الذين يستخدمون القوة للحصول على ما يريدون هم هؤلاء الأطفال الذين
Qوعندما بلغو الثلاث� أصبح لهم سجلات في جرائم العنف Qتركوا مدارسهم
ويبدو أيضا أنهم ينقلون نزوعهم الطبيعـي لـلـعـنـف إلـى أطـفـالـهـم. وجـدت
الدراسة أن أطفالهم في اHدارس أطفال مشاغبون مثل آبائهم عندما كانوا

أطفالا جامح�.
وثمة درس يب� كيف تنتقل العدوانيـة مـن جـيـل إلـى جـيـلQ فـالـنـزعـات
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الطبيعية اHوروثةQ تترجم في أفعال الكبار اHشاغب�Q وتجعل حياة الأسرة
مدرسة للعدوانية. هؤلاء الكبار تربوا عندما كانوا أطفالا على أيدي آبائهم
بالقسوة الاستبدادية ومن دون رحمةQ  وها هم مثل آبائهمQ يكررون النموذج.

ف بأنهاَّف أو تصـنَّنَولقد ثبت هذاQ سواء كانت الأم أو الأب هو الـذي يـص
شديدة العدوانيةQ فالـبـنـات الـعـدوانـيـات بـعـد أن أصـبـحـن أمـهـاتQ غـدون
مستبدات عقابيات بقسوة. والأولاد العدوانيون مثل آبـائـهـم عـنـدمـا كـانـوا
يعاقبون أطفالهم بقسوة خاصةQ بلا أي اهتمام بحياة أطفـالـهـمQ بـل كـانـوا
يتجاهلونهم معظم الأحيان. كان هؤلاء الآباء مثلا حيا للعدوانيـةQ �ـوذجـا
حمله الأطفال معهم إلى اHدرسةQ وفي اHلعب ومارسوه طوال حياتهم. هؤلاء
Qأو لا يتمنون الخير لأطفالهم Qالآباء ليس بالضرورة أن يكونوا أشرارا أو جبناء
إ�ا هم ــ ببساطة ــ يكررون النموذج الأبوي الذي شكلهـم بـه آبـاؤهـم مـنـذ

طفولتهم.
نشأ هؤلاء الأطفال ضمن هذا النموذج من العنفQ وكانت عملية تهذيب
سلوكهم تتم كيفما اتفق. فإذا كان الأبوان في حالة نفسية سيئةQ سيعاقـب
الأطفال بأقسى العقوباتQ  وإذا كانا في حالة نفسـيـة طـيـبـةQ فـسـيـنـطـلـق
الأطفال في البيت يحدثون أضرارا متعمـدة. وهـكـذا يـكـون الـعـقـاب لـيـس
بسبب ما يفعلونهQ إ�ا نتيجة لحـالـة الأبـويـن اHـزاجـيـة. هـذه ـــ إذن ـــ هـي
الوصفة التي تغرس في شعور الطفل عدم قيمتهQ وعجزهQ وإحساسه بأنه
سيواجه التهديدات في كل مكانQ وأنها تـسـقـط عـلـى رأسـه فـي أي وقـت.
وعلى ضوء حياة الأسرة التي تنتج هؤلاء الأطفالQ يشـبـون بـحـالـة نـفـسـيـة
مولعة بالقتال وجرأة تحدي العالمQ وشعور عام بالتعاسة اHستمرة. ولعل ما
يوجع القلب حقاQ الكيفية التي تبدأ بها هذه الدروس اHثبطة للهمة هـكـذا
مبكراQ ليدفع ثمنها الطفل غالياQ وهو ثمن مروع في حياة الطفل العاطفية.

سوء المعاملة: موت التعاطف
حدث ذات يوم في مركز رعاية الأطفالQ في أثنـاء الـلـعـب الخـشـنQ أن
Qس طفلة صغيرةH  Q(عام�  ونصف العام) الطفل «مارتن» البالغ من العمر
انفجرت في البكاء دون سبب. أمسك «مارتن» بيدهاQ لكن الطفلـة أخـذت

تنتحب وابتعدت عنهQ فضربها على ذراعها.
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ومع استمرار بكائهاQ نظر «مارتن» بعيـداQ وصـرخ فـيـهـا... «اخـرسـي..
اخرسي!»Q وظل يردد هذا بسرعة أكثر وصوت أعلى. وعندما حاول «مارتن»

 «مارتن» أسنانهَّمرة أخرى أن يربت عليهاQ قاومته ثانية. في هذه اHرةQ سن
مثل كلب مزمجرQ وأخذ يهمس للطفلة اHنتحبةQ ومرة أخرى أخذ يربت على
ظهرهاQ لتتحول هذه «الطبطبة» سريعا إلى ضرب عنيفQ واستمر يضرب

الطفلة الصغيرة اHسكينة على الرغم من صراخها.
تثبت هذه اHواجهة اHضطربةQ كيف يؤدي سوء معاملة الطفلQ بضـربـه
مرارا وتكراراQ وفقا لحالة أبويه اHزاجيةQ كيف يؤدي هذا الإيذاء الجسدي
والنفسي إلى إفساد نزعة الطفل الطبيعية للتعاطف. فها نحن نرى سلوك
«مارتن» الشاذ واستجابته الوحشية لتكدير رفيقته الطفلةQ �وذجا لأمثاله
من الأطفال الذين هم أنفسهم ضحايا ضرب أبويهم وإيذائهم البدني منذ
طفولتهم. هذا النموذج يناقض jاما الأطفـال الـرحـمـاءQ الـذيـن يـحـاولـون

نا في الفصل السابع. إن استجابة «مارتن»َّمواساة أقرانهم الباك�Q كما بي
العنيفة لانزعاج الطفلةQ تكشف جيدا الدروس التي تعلمها في أسرته عـن
Qالدموع والألم النفسي. فالبكاء يقابل في البداية بإ~ـاءة مـواسـاة قـاطـعـة
لكن إذا استمر هذا البكاءQ فستأتي النظرات البغيضة والصـراخ فـي وجـه
الطفلQ ثم انتقاده بشدةQ وانتهاء بالضرب اHباشر. ورzا كان الأكثر إزعاجا
بالنسبة لـ «مارتن» أنه يفتقر بالفعل إلى أكثر أنواع التعاطف الفطرية وهي
غريزة الامتناع عن مهاجمة إنسان مجروح اHشاعرQ فهـو طـفـل لا يـتـجـاوز

رعم الدوافع الأخـلاقـيـةُعمره عام� ونصف الـعـام لا أكـثـر يـكـشـف عـن ب
لوحشية سادية قاسية.

ولا شك في أن «سفالة مارتن» في مجال «التـعـاطـف الـوجـدانـي»Q هـي
jاما صفة أمثاله من الأطفالQ الذين تعرضوا في بيوتـهـم وهـم فـي عـمـر
الزهور الرقيق إلى الإيذاء العاطفي والجسدي الذي يترك آثاره عليهم. كان
«مارتن» واحدا من مجموعة مكونة من تسعة أطفال مثله تتراوح أعمارهم
من (عام واحد إلى ثلاثة أعوام) تعرضوا مثله للإيذاء. كان معهم للمقارنة
تسعة أطفال آخرون أبناء أسر تعيش تحت ضغوط نفسية شديدةQ لكنها لا
تؤذي أطفالها إيذاء جسديـا. كـانـت الـفـروق فـي ردود أفـعـال المجـمـوعـتـ�
مذهلة حقا في سلوكهم تجاه طفـل يـشـعـر بـالألـم أو الانـزعـاج. لـوحـظ أن
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خمسة أطفال من التسعة الذين لم يتعرضوا للأذى في بيوتهمQ تصرفوا في
٢٣ حالة من مثل هذه الحالات (طفل يعاني من الضيق والألم بالقرب منهم)
تصرفوا معه باهتمام وحزنQ أو بتعاطف. أما بالنسبة للأطفال الذي تعرضوا
للإيذاء الجسدي في بيوتهمQ فلم يظهروا في ٢٧ حالة �اثـلـة أي اهـتـمـام
بالطفل اHتكدرQ بل على العكس كان رد فعلهم مع الطفل الباكيQ تعبـيـرات

من الخوف والغضبQ أو بالعدوان البدني كما فعل «مارتن».
Qهؤلاء الأطفال يعاملون غيرهم من الأطفال كما يعاملهم آباؤهم وأمهاتهم
فقسوة قلوب هؤلاء الأطفال الذين يتعرضون للإيذاء الجسديQ هي ببساطة
نسخة أكثر تطرفا من قسوة الأطفال الذين يقتصر إيـذاؤهـم عـلـى مـجـرد
انتقاد آبائهم لهمQ وتهديدهمQ وعقابهم عقابا شديداQ أما المجموعة الأولى
فلا تهتم على الإطلاق برفاقهم الأطفال إذا جرحوا أو بكوا. ومن الواضح
أنهم ~ثلون قمة البرود الدائم الذي تصل ذروته إلى وحشية الاعتياد على
ما يلقونه من إيذاء جسدي في بيوتهم. ومـع تـقـدم الـعـمـرQ نجـد أن هـؤلاء
Qويصبحـون عـدوانـيـ� Qيواجهون صعوبات في التعليم Qالأطفال كمجموعة
Qوعندما يبلغون سن الشباب Qوأكثر نزوعا للاكتئاب Qمكروه� ب� أقرانهم
من اHتوقع  تورطهم في مشاكل مع القانونQ وارتكابهم أكثر الجرائم عنفا.
يتكرر هذا الفشل في التعاطف أحياناQ إن لم يكن غالبـاQ فـي الأجـيـال
المختلفةQ يتكرر مع الآباء اHتسم� بالقسوة الذين عانـوا هـم أنـفـسـهـم مـن
القسوة نفسها في طفولتهم على أيدي آبائهـم. هـذا الـفـشـل هـو الـنـقـيـض
الدرامي للتعاطف الطبيعي الذي يظـهـره الأطـفـال الـذيـن نـشـأوا فـي أسـر
تشجعهم على الاهتمام بالغيرQ وتفهم شعور الأطـفـال إذا تـعـرضـوا لمحـنـة.
ومن ثمQ فإن دروس التعاطف إن لم يتعلمها الأطفال منذ اHهدQ فلن يتعلموها

بعد ذلك على الإطلاق.
والواقع أن الأمر الأكثر إزعاجا حقا بالنسبة للأطفـال الـصـغـار الـذيـن
يتعرضون لسوء اHعاملة والأذىQ هو أنهم يتعلمون الاستجابة كنسخ مصغرة
من آبائهم وأمهاتهم الذين يسيئون معاملتهم. وقد تب� أن الضرب الجسدي
الذي يتعرضون له يوميا كان له أثره الواضح على ما تعلموه من انفعالات.
وإذا وضعنا في الاعتبار أن النزعات البدائية Hراكز اHخ الحوفي يكون لها
الدور اHهيمن في اللحظات التي تحتدم فيها مشاعرنا أو الـتـي �ـر فـيـهـا
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بأزمةQ فإن العادات التي تعلمها اHخ الانفعالي على مر الأيام سـوف تـكـون
لها الهيمنة سواء أكانت في اتجاه الأفضل أو الأسوأ.

هكذا نرى كيف يتشكل اHخ ذاته بالقسوةQ أو بالحبQ �ا يشير إلى أن
الطفولة jثل فرصة فـريـدة لـتـعـلـم الـدروس الـعـاطـفـيـة. فـهـؤلاء الأطـفـال
اHسحوقون قد تغذوا مبكرا على نظام ثابت من الأذى والصدمةQ وقد يكون
أولئك الأطفال التعساء اHعذبون �وذجا يوضح لنا الكيفية التي يحدث بها

الأذى بصفة دائمة في اHخQ بل مدى إمكان تعديل هذه الآثار القاسية.
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الصدمة وإعادة التعلم
العاطفي

«سوم شيت» لاجئة كمبوديةQ طلب منها أولادها
 -AKالثلاثة أن تشتري لهم لعبة اHدفع الرشاش (

٤٧Qأراد الأولاد الــثــلاثــة وهــم فـــي الـــســـادســـة .(
والتاسعةQ والحادية عشرة من عمرهم أن ~ارسوا
لعبة يعرفـهـا بـعـض الأولاد فـي مـدارسـهـم تـسـمـى

. يستعمل «بيردي» الشرير في هذهPurdy«بيردي» 
Qاللعبة مدفعا رشاشا لقتل مجموعة مـن الأطـفـال
ثم يقتل نفسهQ لكن الأطفال يصوغون أحيانا نهاية
مختلفة لهذه اللعبةQ فيقومـون هـم أنـفـسـهـم بـقـتـل

«بيردي».
أعاد بعض من بقوا عـلـى قـيـد الحـيـاةj Qـثـيـل
الكارثة التي حدثت في ١٧ فبراير Q١٩٨٩ في مدرسة

Stocktonكـلـيـفـلانـد الابـتـدائـيـة فــي «ســتــوكــتــون» 

بكاليفورنيا. فقد حدث أن وقف «باتريـك بـيـردي»
Qوذلك منذ عشرين عاما QدرسةHالتلميذ في هذه ا
عند طرف اHلعبQ في أثناء «فسحة العصر» لتلاميذ
الصفوف الأولQ والثانيQ والثالثQ وأطلق موجة وراء
Q(¿٧٫٢٢) موجة من النيران برصاصات مدفع عيار
على مئات الأطفال. وظل «بيردي» يطلق رصاصاته

13
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Qثم صوب مسدسا إلى رأسه وقتل نفسه Qدة سبع دقائقH لعبHفي اتجاه ا
وعندما وصل البوليس كان خمسة أطفال قد لفظوا أنفاسهمQ وأصيب ٢٩

تلميذا.
وبعد شهور من هذا الحادث اHأساويQ ظهرت لعبة «بيردي» تلقائيا ب�
ألعاب الأولاد والبنات في مدرسة كليفلاند الابتدائيةQ فيما إحدى العلامات
الكثيرة التي تشير إلى تلك الدقائق السبع بقيت آثارها في ذاكرة الأطفال.
وبعد خمسة أشهر من حادثة «بيردي» التي تحولت بها الفسحة اHـدرسـيـة
Qدرسة التي كانت على مقربة من جامعة الباسيفيكHقمت بزيارة ا Qإلى كابوس
بالحي المجاور الذي نشأت فيـه. كـانـت صـورة «بـيـردي» مـوجـودة لـم تـبـرح
Qروعة في الصباح التالي للكارثةHعلى الرغم من إزالة الآثار ا Qخيال الأطفال
وغسلها وطلائها من بقع الدماءQ وكم الرصاصات الفارغة الهائلQ وأجزاء
من الجلد وفروة الرأس. لم تكن الندوب العميقة التي تركتها الكارثـةQ فـي
مبنى اHدرسة فحسبQ بل كانت في نفوس الأطفال وهيئة التدريس الذين
كانوا يحاولون العودة للحياة اHعتادة. رzا كان أكثر ما يثير الانتباهQ أن هذه
الدقائق القليلة من الحادث مـازالـت ذكـراهـا حـيـة تـعـاود الـنـاس بـ� حـ�
وآخرQ مع حدوث أي تفصيلة صغـيـرة تـشـبـه تـلـك الـدقـائـق. قـال لـي أحـد
اHدرس� ــ على سبيل اHثال ــ : «اكتسـحـت اHـدرسـة مـوجـة مـن الـفـزع مـع
إعلان قرب حلول عيد القديس باتريكQ فقد تصور عدد من الأطفال أنها

مناسبة لتكر� القاتل باتريك بيردي».
وقال لي مدرس آخر: «كلما سمعنا صوت سيارة الإسعاف في طريقها
إلى اHصحة الواقعة في شارعناQ توقف كل شيءQ وانتظر الأطفال ليروا إذا
كانت سيارة الإسعاف ستتوقف هنا أم ستواصل السيـر...». ظـل الأطـفـال
على مدى أسابيع عدةQ يفزعون من اHرايا اHوجودة في الاستراحاتQ وانتشرت
شائعة تقول: «إن العذراء الدموية ماريQ (وهي وحش خيالي) تحوم في تلك
الغرف». وبعد أسابيع من حادث القتلQ اندفعت بنت فزعة تجري وتصـرخ
قائلة: «أسمع طلقات رصاص... أسمع طلقات رصاص»Q لم يكـن الـصـوت

سوى صوت سلسلة تتأرجح على أحد الأعمدة في اHلعب.
أصبح كثير من الأطفال شديدي الحذرQ كما لو أنهم حذرون من تكرار

ناء اHدرسةQ لا يجدون الجـرأةِالفزع. ويحوم بعض الأولاد والبنـات حـول ف
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على دخول اHلعب الذي شهد أحداث كارثة القتلQ ولا يقوم بعض التلاميذ
باللعب معا في مجموعات صغيرة إلا بعد أن يطل واحد منهم من الشرفة
للتحذيرQ واستمر كثير من التلاميذ شهورا عدة يتجنـبـون «مـنـاطـق الـشـر»

التي قتل فيها الأطفال.
ظلت الذكريات أيضا حية كأحلام مؤرقة تقتحم عقول الأطفال البريئة
Qفي أثناء نومهم. وإلى جانب الكوابيس التي تسترجع مشهد إطلاق الرصاص
Qغرق الأطفال في أحلام التوتر التي تركتهم في حالة يتوقعون فيها الشـر
متمثلا في الإحساس بأنهم سيموتون حالاQ والأكثر من هذا أن بعض الأطفال

كانوا يحاولون النوم مفتوحي الأع� خوفا من الكوابيس.
لا شك في أن الأطباء  النفسي� يعرفون كل ردود الأفعال هذهQ كأعراض

Post Traumaticب� الأعراض الرئيسية Hرض «اضطراب ما بعد الصدمة» 

Stress Disorder» أو QPTSD «ويـقـول الـدكـتـور «سـبـنـسـر إيـث .«Spencer EthQ
Q«تخصص في مرض «اضطراب ما بعد الصدمةHطبيب الأطفال النفساني ا
إن لب مثل هذه الصدمة يتمثل في ذكريات الحدث الرئيسي التي تـعـرض
نفسها على الناس مثل الضربة القاضية وانغماس السك� فـي الجـسـم أو
صوت انطلاق البندقيةQ حيث يظل اHشهد والصوت ورائحة البارود وصرخات
الضحاياQ أو الصمت اHفاجئ  وتدفق الدم وأصوات سيارات الشرطةQ تظل

جميعها حاضرة في الإدراك الحسي.
يقول علماء الأعصاب عن تلك اللحظات اHفزعةQ إنهـا ذكـريـات تـلـهـب
الدائرة العصبية اHسؤولة عن الانفعالاتQ وjثل في الواقع علامـات عـلـى
Qفتدفع ذكريات لحظة الصدمة التي مازالت باقية Q«ذروة إثارة «الأميجدالا
للاستمرار واقتحام الوعي. ومن ثم تصبح ذكريات الصدمة مثل زناد مدفع
Qوعلى استعداد لإطلاق صفارة إنذار في أقل مـن لمحـة Qمعد لإطلاق النار
إشارة إلى أن اللحظة اHفزعة على وشك الحدوث مرة ثانية. وهذه الظاهرة
سمة �يزة لجميع الصدمات العاطفيةz Qا فيها اHعاناة اHتكررة من الإيذاء

الجسدي في مرحلة الطفولة.
و~كن لأي حادثة تسبب صدمة ما أن تغرس في «الأميجدالا» الذكريات
اHثيرة مثل اشتعال حريقQ أو حـادثـة سـيـارةQ أو كـارثـة طـبـيـعـيـة (زلـزال أو
إعصار)Q أو اغتصابQ أو ما شابه ذلك. ويقاسي كل عام مئات الألوف من
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الناس من هذه الكوارثQ ويخرج الكثيرون أو معظمهم من الصدمات بجروح
عاطفية تترك بصماتها على اHخ.

والواقع أن أعمال العنف أكثر إيذاء من الكوارث الطبـيـعـيـةQ فـضـحـايـا
العنف يشعرون ــ خلافا لضحايا الكوارث الطـبـيـعـيـة ـــ أنـهـم قـد اخـتـيـروا
بالذات عن عمد كهدف للتعاسة. هذا الواقع ينـشـر تـصـورات حـول الـثـقـة
بالناس وحول الأمان في العلاقات الشخصية ب� البشرQ تصورات لا علاقة
للكوارث الطبيعية بهاQ وبالتالي تصبح دنيا الحياة الاجتماعية موطنا للخطر

~ثل الناس فيه عناصر تهديد كامنة ضد سلامتك.
وتترك الأعمال الهمجية التي يرتكبها البشر ذكـريـات لا تـنـمـحـي لـدى
ضحاياها تجعلهم ينظرون بخوف إلـى أي شـيء يـشـبـه ولـو شـبـهـا طـفـيـفـا

رب رجل على رأسه منُالأعمال التي تسببت في الصدمة نفسها. فإذا ض
الخلف دون أن يرى مهاجمهQ يظل شديد الفزع بعد ذلك حتى أنه إذا سار
في الطريق يحاول السير أمام سيدة عجوز لكي يشعر بالأمانQ خشـيـة أن

ضرب على رأسه مرة أخرى. دخلت امرأة مرة مصعداQ دخل مـعـهـا رجـلُي
هددها zطواة وأجبرها على الخروج منه إلى طابق غير مسكون من اHبنى...
ظلت هذه اHرأة في حالة خوف ليس فقط من استخدام اHصاعدQ بل أيضا

صطاد فيه. اندفعت هذهُمن أي طريق جانبي أو أي مكان مغلق ~كن أن ت
اHرأة تجري خارجة من مكتبهاQ عندما رأت رجلا يضع يده في جيبهQ كما

فعل السارق jاما.
قد يستمر الفزعQ وما ينتج عنه من إفراط في الحذر في ذاكرة الإنسان
طوال حياته ويظل ملازما لهQ جاء ذلك في دراسة أجريت على من تـبـقـوا
أحياء بعد «الهولوكوست». فبعد خمس� عاما من التجربة التي قاسوا فيها
من الجوعQ وذبح ذويهمQ والرعب الدائم في معسكرات اHوت النازيةQ «ظلت
تلك الذكريات باقية في ذاكرتي» كما قال أحدهم. وقال آخر:  «نحن نشعر
Qوقال ما يقرب من ثلاثة أرباع من شملتهم الدراسـة Q «...عموما بالخوف
إنهم مازالوا يشعرون بالقلق لأنهم الباقون من اضطهـاد الـنـازيQ تـفـزعـهـم
رؤية الزي العسكريQ أو دقة على البابQ أو نباح كلبQ أو دخان متصاعد من
إحدى اHداخن. وقال حوالي ٦٠% منهم إنهم يـفـكـرون فـي «الـهـولـوكـوسـت»
يوميا تقريبا على الرغم من مضي نصف قرن. ومازال ثمانية من كل عشرة
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يعانون أعراضا نشطة لكوابيس متكررةQ وكما قال أحدهم: «إذا كنت واحدا
�ن عاشوا تجربة «أوشفيتز» ولا تهاجمك الكوابيـسQ فـأنـت إنـسـان غـيـر

طبيعي».

فزع متجمد في الذاكرة
تعبر الكلمات التالية عن لحظة فزع عاشها في أرض بـعـيـدة عـن بـلـده

أحد قدامى المحارب� البالغ الثامنة والأربع� من العمر:
«لا أستطيع التخلص من الذكريات التي تداهم فكري; وأسترجع الصور
بكل التفاصيل الحية وتثيرها لدي أشياء بعيدة الصلة باHوضوعQ مثل خبطة
باب قويةQ أو منظر امرأة شرقيةQ أو Hسة حصيرة من البـامـبـوQ أو رائـحـة
شواء خنزير. دخلت أمس حجرتي لأنامQ وبالفعل أخذت قسطا لا بأس به
من النومQ لكنني شعرت في الصباح اHبكـر بـعـاصـفـة مـن الـهـواءQ وزمـجـرة
صاعقة من الرعد. استيقظت في لحظة وقد تجمدت من الخـوف. عـدت
مباشرة إلى ڤيتنام في منتصف فصل الرياح اHوسميةQ في نقطة الحراسة
التي كنت مكلفا بها. كنت واثقا أنني سأصاب بوابل من القذائفQ وzوتي
الوشيك. تجمدت يدايQ وجميع أجزاء جسمي تتصبب عرقاQ ولا أستطيع
التنفسQ وقلبي يدق بعنفQ وأشم رائحـة الـكـبـريـت الـسـامQ وفـجـأة أرى مـا
تبقى من جسد زميل سلاحي «تروي» على طبق من البامبوQ أعاده الڤيتناميون
إلى معسكرنا. وح� سمعت صاعقة البرق والرعد الثانيةQ قفزت قـفـزات
عدة في سريري قبل أن أسقط بعدها على الأرض...». هكذا ظلت الذاكرة

دة مفصلة على الرغم من مرور أكثر من عشـريـن عـامـاQِـقَّاHفزعة حية مـت
بهذه القوة التي تثير خوف هذا الجندي السابق الذي شعر به في ذلك اليوم

)Q يتسبب في جعل عتبةPTSDاHشؤوم البعيد. فاضطراب ما بعد الصدمة (
الإنذار بالجهاز العصبي قريبة zا يؤدي إلى أن يظل الشخص منفعلا في
لحظات الحياة العادية كما لو أنـهـا لحـظـات طـوار�. ويـظـل هـذا الـتـأهـب
للدائرة العصبية في اHخ التي ناقشناها في الفصل الثانيQ سيفا مـسـلـطـا
على الذاكرة. وبقدر وحشية الأحداث اHرعبة وإثارتها للصدمة التي تحفز
«الأميجدالا» على مثل هذا التأهبQ فإنه يتعذر محوها من الذاكرة. ويظهر
الأساس العصبي لهذه الذكريات في تغير كيـمـيـاء اHـخ تـغـيـرا كـاسـحـا مـن
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لحظة فزع واحدة. وكما ترتكز نتائـج «اضـطـراب مـا بـعـد الـصـدمـة» عـلـى
تأثير حادثة واحدةQ يحدث الشيء نفسه في النتائج اHستمرة طوال السن�
اHترتبة على القسوة التي يعاني منها الأطفال بإيذائهم جنسيا أو جسديا أو

عاطفيا.
إن اHركز القومي لاضطرابات ما بعد الصدمةQ هـو شـبـكـة مـن مـراكـز
البحث في مستشفيات المحارب� القدماءQ اHليئـة zـجـمـوعـات تـعـانـي مـن
أعراض مرض «اضطراب ما بعد الصدمة»Q من بينهم قدامى المحارب� في
ڤيتنامQ وفي الحروب الأخرىQ لذا كانت الأبحاث التي قام بها هذا اHـركـز
من أكثر الأبحاث تفصيلا. وقد تعرفـنـا عـلـى الاضـطـرابQ مـن الـدراسـات
التي أجريت على هؤلاء المحارب� القدامـىQ ووجـدنـا أن نـتـائـجـهـا تـنـطـبـق
أيضا على الأطفال الذين عانوا من الصدمات العاطفية القاسيةQ مثل أطفال

مدرسة كليفلاند الابتدائية.
Q الطبيب الـنـفـسـانـيDennis Charneyقال لي الدكتـور «دنـيـس شـارنـي» 

بجامعة «ييل»Q ومدير اHركز القومي لعلم الأعصاب الإكلينيكي: «قد يصبح
ضحايا الصدمة النفسية اHدمرة غير طبيعي� بيولوجياQ بغض النظر عن
سبب هذا التغيير سواء كان فزعا نتـيـجـة Hـعـركـة أو نـتـيـجـة لـلـتـعـذيـبQ أو
الإيذاء اHتكرر في مرحلة الطفولةQ أو حتى حادثة رعب واحدةQ مثل الوقوع

رQ أو التعرض للموت في حادث سيارةQ فهذه الضغوط°في مصيدة إعصار مدم
العصبية غير المحكومة كلهاQ ~كن أن يكون لها التأثير البيولوجي نفسه».
وثمة كلمة حاسمة في هذه الحالات هي كلمة (غير المحكومة)Q أو (اHنفلتة)

Uncontrolableفالناس الذين يبذلون أي جهد لـلـتـحـكـم بـعـض الـشـيء فـي Q
موقف مفجعQ هم أكثر نجاحا عاطفياQ عن الآخرين الذين يشعرون بالعجز
التام. هذا العجز يجعل من معطيات حادثة ما عاملا ساحقا للذات. وكما

Q مدير معمل مركز تحليل علمJohn Krystalقال لي الدكتور «چون كريستال» 
:  «خـذPharmacology Clinical Psycho«العقاقير السيكولوجية الإكليـنـيـكـي» 

مثالا: شخص هوجم بسك�Q فعرف كيف يدافـع عـن نـفـسـهQ بـيـنـمـا واجـه
ت. هناQ نجد°ت مي°شخص آخر اHأزق نفسهQ فتركز تفكيره فقط على أنه مي

أن الإنسان العاجز هو الأكثر عرضة لـ «اضطراب ما بعـد الـصـدمـة» وهـو
شعور بأن الحياة في خطرQ ولا شيء ~كن عمله للهروب مـنـهQ وهـذه هـي
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بالتحديد اللحظة التي يبدأ فيها اHخ في التغير».

الاضطراب الناشئ عن الصدمة هو اضطراب في جهاز المخ الحوفي
مضت شهور منذ أن قذفها من السـريـر زلـزال عـنـيـفQ جـعـلـهـا تجـري
صارخة في فزع داخل الشقة التي سادها الظلام jاماQ تبحث عن طفلها
البالغ الرابعة من العمر. تجمع الناس تحت مدخل واق لساعات عدةQ فـي
إحدى ليالي لوس أنجلوس الباردة. ظلوا في هذا اHكان من دون طعـامQ أو
شرابQ أو ضوءQ فأصابهم الإنهاكQ بينما توالت توابع الزلزال مـوجـة وراء
أخرى تحدث انهيارات في الأرض تحت أقدامهم. واليومQ وبعد مضي شهور
بعد الزلزالQ وقد شفيت من حالة الهلع التي احتواها في الأيام القليلة التي
أعقبت الزلزالQ كانت ترتعد خوفا إذا أغلق الباب بعنف. وظل أول عرض لـ
«اضطراب ما بعد الصدمة» هو مجافاة النوم لهاQ كمشكلة تلازمهـا فـقـط

في الليالي التي يغيب فيها الزوج عن اHنزلQ كما حدث ليلة الزلزال.
و~كن تفسير أعراض الخوف الأساسية اHكتسبة zا فيها أشد أنـواع
الخوف وهو «اضطراب ما بعد الصدمة»Q من تغييرات في الدوائر العصبية
في اHخ الحوفي اHتركزة في «الأميجدالا». وتحدث بعض التغييرات الأساسية

»Q وهي تركيب ينظم إفرازLocus Ceruleusفي موضع النقطة الزرقاء باHخ «
QAdrinaline أي «الأدرينال�» CatecholamineاHخ Hادت� تسميان «كاتيكولام�» 

Q هذه الكيماويات العصبـيـة تـعـبـئ الجـسـمNoradrinalineو«النورادرينـالـ�» 
لحالات الطوار�. كما أن الكاتيكولام� يطبع الذكريات في اHخ بقوة خاصة.
ويصبح هذا الجهاز في حالة «اضطراب ما بعد الصدمة»Q مفرط النشاط
يفرز جرعات كبيرة زائدة من مواد اHخ الكيماوية استجابة للمواقـف الـتـي
jثل أقل خطر أو حتى لا خطر على الإطلاق . لكنها في الوقت نفسه تلعب

ر بالصدمة الأصليةQ مثل أطفال مدرسة كليفلاند الابتدائية الذين°دور اHذك
فزعوا عند سماع «سرينة» سيارة الإسعاف التي تشبه ما سمعوه في اHدرسة

» الذي ينظم ماThe Locus Ceruleusبعد حادث إطلاق النار. هذا التركيب «
يفرزه اHخ من اHـواد الـكـيـمـاويـة بــ «الأمـيـجـدالا»Q مـرتـبـط ارتـبـاطـا وثـيـقـا

  و«تحتHippocampusبالتركيبات الحوفية الأخرى بالدماغ مثل «قرن آمون» 
Q وjتد دورة الكاتيكولام� إلـى الـقـشـرة الـدمـاغـيـة.HypothalamusاHهـاد» 
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ومن اHعتقد أن التغيرات التي تحدث في هذه الدوائر هي السبب في ظهور
أعراض «اضطراب ما بعد الصدمة» التي تشمل القلقQ والخوفQ والإسراف
في الحذرQ �ا يسهل الإحساس بالتوتر والإثارةQ والاستعداد لـ «اضرب أو
اهرب»Q وتحويل الذكريات العاطفية اHكثفة إلى رموز تلغرافية يتعذر محوها
من الذاكرة. وقد وجدت إحدى الدراسات أن قدامى المحارب� في ڤيتـنـام
�ـن يـعـانـون مـن آثـار الـصـدمـة انـخـفـضـت عـنـدهـم مـسـتـقـبـلات إيـقــاف
الكاتيكولام� بنسبة (٤٠%)z Qا يشير إلى حدوث تغيرات ثابتة في إفرازات

أمخاخهم من الأدرينال�Q والنورادرينال�Q �ا أضعف التحكم فيها.
كما تحدث تغيرات أخرى في الدائرة التي تربط اHـخ الحـوفـي بـالـغـدة

» الذي يفـرزهCREالنخامية التي تنظم إطـلاق هـرمـون الـتـوتـر الأسـاسـي «
.Fight or Flightالجسم لإثارة الاستجابة للحالة الطارئة «اضرب أو اهرب» 

هذه التغيرات تؤدي إلى إفراز هذا الهرمون بصورة مفـرطـةQ وخـاصـة فـي
«الأميجدالا»Q وقرن آمونQ والنقطة الزرقاءQ فيعمل علـى تـنـشـيـط الجـسـم

لحالة من الطوار� لا وجود لها في الواقع.
 الطـبـيـبCharles Nemeroffوكما قـال لـي الـدكـتـور «تـشـارلـز �ـيـروف» 

»CRFQالنفساني بجامعة ديوك: «إذا زادت إفرازات هرمون التوتر الأساسي «
تؤدي إلى اHبالغة في أي فعل». فإذا كنت مثلا من اHصاب� ب ـ«اضطراب ما
Qوسمعت صوت محرك السيارة في موقف انتظار السيارات Q«بعد الصدمة
ستشعر باHشاعر نفسها التي داهمتك في لحظة الصدمة الأصليةQ فيبدأ
العرق يتصببQ وتشعر بالخوفQ وترتعشQ وقد تستعيد كل اHشاهد القد~ة.
 ـووقفت خلف مجموعة من الناسQ وفجأة صفق أحدهم  ـمثلا ـ وإذا تسللت ـ
بيديه ستقفز قفزة فزع مفاجئة بعد الصفقة الأولىQ لكنها ستقل في اHرة

» فـيCRFالثالثة أو الرابعة. أما بالنسبة Hـن يـزيـد إفـراز هـرمـون الـتـوتـر «
أمخاخهمQ فسوف يستجيبون للتصفيق في اHرة الرابعة بخوف استجابتهم

الفزعة نفسه للتصفيقة اHفاجئة الأولى.
يتعـرض أيضا الجهـاز اHسـؤول عـن إفراز شبيهات اHورف� الطـبـيـعـيـة

»Opioid «(*)وهـو الجهـاز الـذي يفـرز الـ Qإلى مجموعات ثالثة من التغـيرات 
) (*)Opioidوتـأثـيـراتـهـمـا Qـورفـ� فـي خـصـائـصـهـمـا الإدمـانـيـةHمركـب يــــــشـبـه الـكـوكـايـ� وا :(

الفسيولوجية. (اHترجمة).
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»Endorphinesلتخفيف الشعور بـالألـم. هـذا الجـهـاز أيـضـا Qواد المخدرةHا «
يصبح بالغ النشاطQ ويشمل هذه الدائرة العصبية «الأميجدالا» التي تتضافر

»Q مواد كيـمـاويـةOpioidهذه اHرة مع منطقة في القـشـرة الـدمـاغـيـة. والــ «
يفرزها اHخQ وعناصر مخدرة قويةQ مثل الأفيون وغيره من اHواد المخدرة.
وعندما ترتفع مستويات هذه اHواد المخدرة  «مورف� اHخ الخـاص» ~ـكـن
معها تحمل الألم. وقد لاحظ تأثير هذه اHواد الكيماوية الجراحون العاملون
في ميادين اHعارك. فوجدوا أن الجنود اHصاب� بجروح شديدة يحتاجـون
إلى جرعات أقل من اHسكنات لتحمل الألمQ عن اHدني� اHصاب� بجـروح

أقل خطورة بكثير.
يحدث شيء �اثل في حالة «اضطراب ما بعد الصدمة» حيث تب� أن
تغيرات هرمون الإندروف�Q تضيف بعدا جديدا في الخليط العصبي الذي
استثارته عملية استرجاع عرض حادث الصـدمـةQ هـذا الـبـعـد هـو تـخـديـر
مشاعر معينة. يفسر هذا مجموعة أعراض سيكولوجية سـلـبـيـة لـوحـظـت

» وهي: انعدام الإحساس بالسرورPTSDعلى مدى فترة طويلة في حالات ال ـ«
»Anhedoniaأي الإحساس بالانقطاع عن الحياة أو Qوتخدير عاطفي عام Q«

الاهتمام zشاعر الغير. وقد يعتقد اHقربـون جـدا بـهـؤلاء اHـرضـىQ أن مـا
يتسمون به من لامبالاة هو نقص في التعاطف الوجداني.

ورzا تحدث أيضا حالة عجز عن التذكر نتيجة للصدمة تتمثل في عدم
القدرة على تـذكـر الـدقـائـقQ والـسـاعـاتQ أو حـتـى الأيـام الحـرجـة لحـادثـة

الصدمة.
ويبدو أن التغيرات العصبية التي تحدث نتيجة لحالة الـصـدمـة تجـعـل
الشخص أكثر عرضة Hزيد من الصدمات. وقد وجد عدد مـن الـدراسـات
على الحيوانات الصغيرة بعد تعرضها لضغـط عـصـبـي خـفـيـف أنـهـا أكـثـر
عرضة فيما بعد لأي صدمة تؤدي إلى تغيرات في اHخQ عن الحيوانات التي
Qلم تتعرض لضغط عصبي. وهذا يفسر سبب إصابة شخـص بعد كارثة ما
بــ «اضطراب ما بعد الصدمة»Q وآخر لا يصاب به. فـ «الأميجدالا» هو أول
ما يكتشف الخطر. وعندما تتعرض الحياة لخطر حقيقي مرة أخرى يرتفع

مستوى إنذار «الأميجدالا» إلى أعلى ذروة.
لكن هذه التغيراتQ ميزات قصيرة الأجل للتعامل مع الحالات الطارئة
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اHنذرة بالخطر. فـ «الأميجدالا» أو النـتـوء الـلـوزي يـهـيـئ نـفـسـه Hـزيـد مـن
Qالترقب في حالة الاحتجاز بالإكراه ــ مثلا ـــ ويـصـبـح فـي حـالـة اسـتـفـزاز
وعلى استعداد لفعل أي شيءQ ولا يتأثر بالألم. ويقوم بتعبئة الجـسـم لـكـي
يجعل الشخص غير مكترث في هذه الحالة الطارئـة zـا قـد يـواجـهـه مـن
أحداث شديدة الإزعاج. ومهمـا كـان الأمـرQ فـهـذه اHـيـزات قـصـيـرة الأجـل
تتحول مع الوقت إلى مشاكل باقيةQ عندما يحدث التغيير في اHخQ وتصبح
استعدادا دائما. كيف? عندما يأخذ «الأميجدالا»Q ومناطق اHخ اHرتبطة به
Qفإن هذا التغيير الـواضـح Qوضعا جديدا في أثناء لحظة الصدمة العنيفة
والاستعداد اHتصاعد لتحفيز تحول عصبيQ يعني أن الحياة كلها تغدو على
شفا حالة طارئة تصل إلى حد أن أي لحظة لا غبار عليـهـا تـصـبـح نـذيـرا

بحدوث حالة خوف لا ~كن التحكم فيها.

إعادة التعلم العاطفي
من الواضح أن هذه الذكريات اHثيرة للصدمةQ تظل راسخة في وظيفة
اHخQ لأنها تتدخل في عمليـات الـتـعـلـم الـلاحـقـةQ وخـاصـة مـع إعـادة تـعـلـم
الاستجابات الأكثر طبيعية لهذه الأحداث اHسببـة لـلـصـدمـة. وفـي حـالات
الخوف اHكتسبQ مثل حالة «اضطراب ما بعد الصـدمـة»Q تـنـحـرف آلـيـات
التعلم والذاكرةQ ويلعب «الأميجدالا» مرة ثانية دور اHنسق ب� مناطق اHـخ
المحرضة. لكن قشرة اHخ تقوم بالدور الحـاسـم فـي الـتـغـلـب عـلـى الخـوف

اHكتسب.
والتعلم الشرطي للخوفQ عبارة أطلقها علماء النفس على العملية التي
يتحول فيها شيء ما خال jاما من أي تهديدQ إلى شيء مخيف بـالـنـسـبـة
لشخص ماQ لأنه ارتبط في عقله بحادث مرعب تعرض لـه مـن قـبـل. وقـد
لاحظ «شارني»Q أن حيوانات اHعامل التي تـعـرضـت لـلـخـوفQ ظـل الخـوف
Qوتحتفظ Qخ التي تتعلمHنطقة الرئيسية في اHكامنا فيها لسنوات. هذا لأن ا
وتتفاعل مع هذه الاستجابات اHفزعةQ هي الدائـرة بـ� «اHـهـاد الـبـصـري»

Thalamusسار الذي يتخذهHأي ا Qوالفص الجبهي الأمامي Q«و«الأميجدالا Q«
انفلات الأعصاب.

وعندما يتعلم أحدهم الخوف من شيء من خلال التعلم الشرطـي فـإن
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الخوف يتلاشى عادة مع مرور الوقت. يحدث هذا من خلال إعادة التعـلـم
 ـما يحدث مع طفل اكتسب الخوف من الكلابQ لأن  ـمثلا ـ الطبيعي. وهذا ـ
كلبا أHانيا من نوع «شبرد» طارده لكنه يتخلص من الخـوف مـنـه تـدريـجـيـا
عندما يزور أسرة جيرانه التي لديها كلب صديق من نوع «شبرد»Q ويقضي

فترة عندهم يلعب مع الكلب.
 لكن إعادة التعلم التلقائي تفشل في حالة «اضطراب ما بعد الصدمة».
Hاذا...? يرى «شارني» أن الفشل يرجع إلى أن تغيرات اHخ في  هذه الحالة
تغيرات قوية جدا تصل إلى إحـداث تحول لــ «الأمـيـجـــدالا» فـي كـــل مـــرة
يتذكـر فيهـا الشخص الصدمة ولو تذكرا باهتـاQ فـيـقـــوي مـســـار الخـوف.
Qويترتب على ذلك أنه في كل مرة ألا يقترن مسبـب الخوف بشعور بالأمان
وبالتـالي لا يجـد «الأميجـدالا» فرصة يتعلم فيهـا مـن جديد استجابة أقـل
Qحدة... ويرى «شارني» أن التخلـص مـن الخــوف يستلـزم عمليـة تعليم نشـطة
نراهـا ضعيفـة فـي الذيـن يعانـون «اضطـراب مـا بعـد الصدمـة» الـذي يجعـل

الذكريـات الانفعاليــة ملحــة بصـورة غـير طبيعـية.
أما الخبرات السليمةQ فمن اHمكن أن تؤدي إلى تلاشـي الخـوف حـتـى
في حالة اضطراب الصدمةQ كما أن الذكريات الانفعالية الشديدةQ و�اذج
التفكير وردود الأفعال التي تسببها  ~كن أن يطرأ عليها تغير zرور الزمن.
ويرى شارني أن إعادة التعلم مرتبطة بقشرة الدماغ. فالخوف اHتأصل في
«الأميجدالا» لا ينتهي jاماQ بل بالأحرى إن القشرة الأمامية تطمس الأوامر
التي يصدرها «الأميجدالا» إلى بقية مناطق اHخ وتطلب منـهـا الاسـتـجـابـة

للخوف.
وثمة سؤال يثور هنا عن مدى سرعة التخلـص مـن الخـوف اHـكـتـسـب.

 العالمRichard Davidsonهذا هو السؤال الذي طرحه «ريتشارد ديڤيدسون»  
السيكولوجي بجامعة ويسكونسونQ مكتشف دور القشرة الأمامية اليسـرى
اHثبطة للكآبة. فقد تعلم الناس في تجربة معملـيـة كـخـطـوة أولـى كـراهـيـة
الضوضاء العالية ــ لتعلم الخوف ــ موازيا لـ «اضطراب ما بـعـد الـصـدمـة»
لكنه أقل منه حدة. وجد «ديڤيدسون» أن من كان نشاط القشرة الأمـامـيـة
اليسرى في مخه أكبرQ استطاع التغلب على الخوف اHكتسب بسرعة أكثر
�ا يثبت قوة الدور الذي تقوم به القشرة الدماغية في التخلص من الشعور
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اHكتسب بالتوتر.

إعادة تعليم المخ العاطفي
جاءت أكثر النتائج اHشجعة حول «اضطراب ما بعد الصدمة» من دراسة
أجريت على من تبقوا على قيد الحياة بعد أن عاشوا «الهولوكوست». وجدت
الدراسة أن ثلاثة أرباع هؤلاء يعانون من أعراض اضطراب الصدمة حتى
بعد مرور نصف قرنQ لكن النتيجة الإيجابية كـانـت أن ربـع الأحـيـاء مـنـهـم
الذين قاسوا ذات يـوم هـذا الاضـطـراب زالـت أعـراضـه jـامـا فـي خـضـم
أحداث حياتهم الطبيعية. أما من ظـلـوا يـعـانـون مـن هـذه الأعـراضQ فـقـد
أثبتت الدراسة أن نسبة هرمون الـ (كاتيـكـولامـ�) اHـرتـبـط بـتـغـيـرات اHـخ
لديهم jاثل jاما  تلك التي تصاحب التغيرات التي تحدث في اضطراب
الصدمة. أما من تحقق له الشفاء منهQ فلم تحدث في مخه هذه التغيرات.
وهكذا تبشر هذه النتيجة وغيرها من النتـائـجQ بـالـنـجـاح فـي إمـكـان مـحـو
أعراض هذا اHرض من الذاكرة والشفاء منهQ بل محو أكثر بصماته الانفعالية
قسوة. أي ـ ـباختصار ـ ـإمكان إعادة تعليم مجموعة الدوائر العصبية العاطفية
مرة أخرىQ ومن ثم تبشر هذه النتائج بإمكان الشفاء من الصدمات العميقة
التي تسببت في «اضطراب ما بعد الصدمة» بإعادة تعليم اHخ العاطفي.

إحدى وسائل الشفاء من هذه الانفعالات تحدث على نحو تلقائي علـى
الأقل عند الأطفالQ من خلال ألعاب مثـل لـعـبـة «بـيـردي». فـعـنـدمـا يـلـعـب
الأطفال هذه الألعاب مرارا وتكرارا في جو من الأمانQ تصبح طريقا للشفاء.
فمن ناحية تكرر الذاكرة مجموعة الاستجابات في سياق من التوتر اHنخفض
والأقل حساسيةQ فيزول إحساسهم بالصدمة تدريجيا. وطريقة أخرى للشفاء
يخترعها الأطفال للخروج من اHأساة بنهاية أكثر جاذبيةQ وذلك بأن يقوموا
هم أنفسهم بقتل «بيردي» �ا يزيد من شعورهم بأنهم سيطروا على لحظة

العجز التي سببت الصدمة.
 أول منLenore Terrكانت طبيبة الأطفال النفسانية «الدكتورة لينور تر» 

لاحظ كيف ~كن أن تلعب لعبة مثل «بيردي» دورا مؤثرا في الأطفال الذين
عاشوا لحظات عنف ساحقة. شاهدت «لينور» الأطفال يلعبون لعبة «بيردي»
في بلدة «تشوتشيلا» في سنترال فالي بكالـيـفـورنـيـا عـلـى بـعـد سـاعـة مـن
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ستوكتونQ اHكان الذي أحدث فيه «بيردي» الفوضى والخراب. يرجـع هـذا
طفت (الحافلة) zن فيهـا مـن الأطـفـال الـذيـنُإلى العام Q١٩٧٣ عندمـا اخـت

كانوا عائدين من رحلة في معسكر صيف Hدة يوم واحدQ في محنة تعذيب
استمرت ٢٧ ساعة.

وبعد خمس سنوات من تلك اHأساةQ وجدت الدكتورة «ليـنـور» ضـحـايـا
هذه الكارثة يعيدون jثيل عملية الاختطاف في ألعابهـم. كـانـت الـبـنـات ـــ
مثلا ــ يلع¾ بعرائسهن «باربي» لعبة خطف رمزية. شاهدت طفـلـة تـغـسـل
عروسها «باربي» مرات عدة Q لأنها كرهت إحساسها بوجود رذاذ من البول
على جلدهاQ مثلما شعرت به وهي مع البنات المحتشدات معا في ذعر في
أثناء محنتهنQ وطفلة أخرى كانت تلعب لعبة «السفر» تجعل فيهـا «بـاربـي»
تسافر إلى مكان ما ثم تعود ساHةQ وهذه العودة هي هدف اللعبـةQ وطـفـلـة

ثالثة تجعل سيناريو لعبتها غرز «باربي» في حفرة لتختنق.
Qمن أعراض عدة Qوبينما يعاني الراشدون �ن تعرضوا لصدمة عنيفة
كفقدان الإحساس واللامبالاةQ وتجمد الذاكرة أو الشعور بالكارثةQ نجد أن
الأطفال يتناولون الصدمة بشكل مختلف. وتعتقد الدكتورة «لينور» أن مبالاتهم
بالصدمة ترجع إلى استخدامهم للخيالQ واللعبQ وأحلام اليقظة لاسترجاع
المحنة والتفكير فيها من جديد. ويبدو أن استرجاع الصدمة إراديا باللعب
يحبط الحاجة إلى كبحها في ذكريات قويةQ ~كن أن تنفـجـر ذات يـوم إذا
استرجعت الذاكرة أحداث الصدمة. أما إذا كانت الـصـدمـة بـسـيـطـة مـثـل
زيارة طبيب الأسنان لحشو ضرس مرة أو مرت� فهذا يكفي. أما إذا كانت
صدمة عنيفة بالنسبة للطفلQ فيكون عندئذ في حاجة إلى تكرار (اللعبة ــ

الصدمة) عددا لا حصر له مرة بعد أخرى في طقوس �لة مقيتة.
والفن وسيلة أخرى من ب� الوسائل التي ~كن الوصول بها إلى الصورة
اHتجمدة في «الأميجدالا». ذلك لأن الفن في حد ذاته وسيـط الـلاشـعـور.
واHخ العاطفي شديد التناغم مع اHعاني والرموزQ ومع الصيغة التـي أطـلـق
عليها «فرويد» اسم (العملية الأولية) أي: رسائل من الاستعـارة Q والـقـصـة
والأسطورةQ والفنون الجميلة. وتستـخـدم هـذه الـطـريـقـة غـالـبـا فـي عـلاج
Qصدوم�. كما يستطيع الفن أحيانا أن يفتح الطريق أمام الأطفالHالأطفال ا

ليتحدثوا من خلاله عن لحظة الرعب التي لم يتجرأوا على ذكرها.
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 الطبيب النفساني اHـتـخـصـص فـيSpencer Ethيحكي « سبنـسـر إيـث» 
علاج الأطفالQ يحكي قصة طفل في الخامسة من عمرهQ اختطفه مع أمه
حبيبها السابق. أخذهما المختطف إلى غرفة في « موتيل»Q وأمر الطفل أن
يختبئ تحت بطانية بينما أخذ يضرب أمه حتى اHوت. تفهم الطبيب «إيث»
مقاومة الطفل لسرد حكايته أمامه حول الأذى اHتـعـمـد الـذي سـمـعـه ورآه
وهو تحت « الغطاء» . لذا طلب الدكتور « إيـث» مـنـه أن يـرسـم صـورةQ أي

صورة.
رسم الطفل قائد سيارة سباق له عينان كبيرتان تثيران الدهـشـة. قـال
«إيث» بعد تحليل رسم الطفلQ إن العين� الضخـمـتـ� تـشـيـران إلـى جـرأة
الطفل في اختلاس النظر إلى القاتل. ومثل هذه الإشارات المختبئة للمشهد
(الصدمة) تظهر في معظم الأحيان في الأعمال الفنية للأطفال اHصدوم�.
ويعتبر «إيث» أن هذه الرسومات هي بداية العلاج. فالذكريات القوية التي
شغلتهم من قبلQ تقتحم ما ~ارسونه من فن jاما كما هي في أفكـارهـم.
عندئذ تصبح عملية الفن في حد ذاتها عملية علاجية وبداية للتحكم فـي

الصدمة.

إعادة التعلم العاطفي والشفاء من الصدمة
ذات يوم كانت «إيرين» على موعد مع شابQ انتهى zحاولة اغتصـاب.
وعلى الرغم من أنها تخلصت من اHهاجمQ فإنه ظل يسبب لها عذابا باتصالاته
التليفونية الداعرةQ ويبعث لها رسائل تهديد باستخدام العنفQ ويطلبها في
منتصف الليلQ ويراقب كل تحركاتها. وعندما طلبت من الشرطة مساعدتها
اعتبروا مشكلتها تافهة مادام شيء لم يحدث لها في الواقع. ومع استمرار
اHشكلة لجأت «إيرين» إلى العلاج بعد أن مرضت بأعراض «اضطراب مـا
بعد الصدمة»Q فانعزلت عن الحياة الاجتماعيةQ وانتابها شعور بأنها أصبحت

سجينة في بيتها.
 الطبيب Judith Lewis Hermanيستشهد الدكتور «جوديث لويز هيرمان» ـ

النفساني بجامعة هارڤاردQ بحالة «إيرين» التـي أبـرزت عـمـلـه الـرائـد إلـى
خطوات الشفاء من أعراض اضطراب ما بعد الصدمة. يرى دكتور «هيرمان»
أن الشفاء من الصدمة يتطلب ثـلاث مـراحـل: الإحـسـاس بـالأمـانQ وتـذكـر
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تفاصيل الصدمةQ والندم على الخسارة التي ترتبت عليهاQ وأخيرا بناء حياة
Qنطق البيولوجي في ترتيب هذه الخطواتHطبيعية من جديد. وسوف نرى ا
إذ يعكس هذا التوالي كيفية تعلم اHخ العاطفي مرة أخرىQ لأنـنـا يـجـب ألا

ننظر للحياة كأنها حادثة طارئة توشك أن تقع.
فالخطوة الأولى هي استعادة الإحساس بالأمان. يفترض في هذه الخطوة
أنها ترجمة للبحث عن الوسائل المخـفـقـة عـن الـشـيء المخـيـف جـداQ الـتـي
يسهل عليها تحفيز الدوائر العصبية العاطـفـيـة بـقـدر يـكـفـي إتـاحـة إعـادة
التعلم. هذه الخطوة تبدأ غالبا zسـاعـدة اHـرضـى عـلـى فـهـم أن أعـراض
النرفزة والكوابيس التي تهاجمهمQ ومبالغتهـم فـي الحـذرQ وذعـرهـمQ كـلـهـا
أعراض حالة «اضطراب ما بعد الصدمة». هذا الفهم في حد ذاته يجعـل

أعراض اHرض أقل تخويفا.
وثمة خـطـوة أخـرى تـسـاعـد اHـرضـى عـلـى اسـتـعـادة بـعـض الإحـسـاس
بالسيطرة على ما يحدث لهمQ هي السعي اHباشر لنسيان العجز الذي نتج
عن الصدمة نفسها. ولنأخذ «إيرين» مثالا على ذلك. فقد استطاعت تعبئة
Qأصدقائـهـا وأسـرتـهـا لـعـمـل عـازل بـيـنـهـا وبـ� الـشـخـص الـذي يـطـاردهـا

واستطاعت أيضا أن تقنع الشرطة بالتدخل.
إن الإحساس بعدم الأمان الذي يشعـر بـه مـرضـى «اضـطـراب مـا بـعـد
الصدمة» يفوق مخاوفهم من الأخطار التي تحدق بهم. ويبدأ شعورهم بعدم
الأمان بصورة عميقةQ مع إحساسهم بالعجز عن السيطرة على ما يـحـدث
لهم فسيولوجيا وانفعاليا. وهذا أمر مفهوم نتيجة لإطلاق شـرارة انـفـلات
Qالأعصاب الذي تحدثه الحساسية البالغة لدوائر «الأميجدالا» الـعـصـبـيـة

وما ينتج عنها من اضطراب ما بعد الصدمة.
ويقدم العلاج لهؤلاء اHرضى وسيلة واحدة لكي يشعروا بأنهم في غنى
Qعن الوقوع فريسة للإنذارات الانفعالية التي تغرقهم في قلق لا تفسير له
وتتركهم في حالة أرق بلا نومQ والكوابيس التي تهاجمهم. ويأمل الصيادلة
أن يأتي يوم ~كنهم فيه تركيب أدوية تعالج آثار «اضطراب ما بعد الصدمة»
على «الأميجدالا» والدوائر العصبية اHرتبطة بها...  وحتى هذه اللحظةQ لا
يوجد سوى أدوية مضادة لبعض هذه التغيرات وبالذات أدوية الاكتئاب التي

QBeta و«مخدرات الأعصاب البائية» Serotoninتؤثر في جهاز «السيروتون�» 
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blockers» مـثـل الــ Propranololالـذي يـقـلـل مـن نـشـاط الجـهـاز الـعـصـبـي Q«
السمبثاوي.

وقد يتعلم اHرضى أيضا تقنيات الاسترخاء التي jكـنـهـم مـن مـقـاومـة
انفعالاتهم وعصبيتهم. ولا شك في أن الهدوء الفيزيقي ~هد الطريق Hساعدة
الدائرة العصبية العاطفية اHتهيجة على اكتشاف أن الحياة ليـسـت خـطـرا
محدقاQ وأن تعيد للمرضى بعض الإحساس بالأمان الذي كانوا متمتع� به

قبل حدوث الصدمة.
وتستلزم خطوة أخرى للشفاءQ إعادة سرد وترتيب أحداث قصة الصدمة
في مرفأ السلامةQ لإتاحة الفرصة للدوائر العصبية العاطفية كي تكتسب
فهما جديدا أكثر واقعيةQ واستجابة واقعية لذكرى الصدمة وما تسببه من
إثارة. ذلك لأن اHرضى ح� يعيدون سرد تفاصيل الصدمة اHفزعةQ تبـدأ
الذاكرة في التحول في معناها الانفعالي وفي تأثيراتها في اHخ العاطفـي.
هذه الخطوة حساسة لأنها الخطوة التي تحدث بصورة طبيعية مع النـاس
القادرين على الشفاء من الصدمة دون معاناة أعراض «اضطراب مـا بـعـد
الصدمة». وغالبا في مثل هذه الحالاتQ تغذي «ساعة داخلية» هؤلاء الناس
بجرعات من الذكريات التي تفرض نفسها عليهم وتجعلهم يعيشون الصدمة
مرة ثانيةQ ثم ينقطع تذكرها تدريجيا مع الأسابيع والشهورQ فلا يتـذكـرون

أي شيء بعد ذلك من الأحداث اHرعبة.
ويبدو أن تناول الحالة ما ب� الانغماس في التذكرQ والراحة منها بعض
الوقتQ يتيح الفرصة لإعادة النظر تلقائيا في الصدمةQ والتعلم من جديد
كيفية الاستجابة العاطفية لها. يقول الدكتور «هيرمان»: أما بالنسبة لهؤلاء
Qفالأمر بالنسبة لهم أكثر صعوبة Q«صاب� بـ «اضطراب ما بعد الصدمةHا
لأن إعادة سرد أحداث الصدمةQ تثير أحيانا مخاوف غـامـرةQ الأمـر الـذي
يفرض على اHعالج تهدئة الخطى في عملية إعادة سرد الأحداث للمحافظة
على ردود فعل اHريض في مستوى محتملQ لا يعطل محاولة إعادة التعلم.
وعلى اHعالج أن يساعد اHريض على إعادة أحداث الصدمة اHؤHة بأكبر
قدر �كن من التصوير الحسي لهاQ مثل شريط فيديو مرعب يشاهده في
اHنزلQ فيتذكر كل التفاصيل البشعة للصدمة. ويشمل هذا الشريـط لـيـس
فقط ما سمعه أو شمه أو شاهده وشعر به بالتحديدQ بل أيضا ردود فعله
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من ذعرQ وقرفQ وغثيان. والهدف من هذا التعبير عن الذكريات كلهـا فـي
كلماتQ انتزاع أجزاء من الذاكرةQ رzا تكون قد تفككتQ وبالتالي بعدت عن
مجال استعادة الوعي لها. ومن اHفترض مع تـرجـمـة الـتـفـاصـيـل الحـسـيـة
واHشاعر إلى كلماتQ أن تكون الذكريات قد خضعت أكثر لسيطـرة قـشـرة
اHخ بحيث ~كن أن تصبح ردود الفعل المحتدمة أكثر تفهماQ وبالتالي خاضعة
للسيطرة بدرجة أكبر. ومع الوصول إلى هذه النقطةQ من اHـمـكـن تحـقـيـق
إعادة التعلم العاطفي من خلال استعادة معايشة الأحداث وما نتج عنها من
انفعالاتQ ولكن في مناخ سالم وآمن هذه اHرة ومع صحبـة طـبـيـب مـعـالـج
محل ثقة يبدأ في نقل درس إلى الدوائر العصبية العاطفيةQ وهو في حالة
الأمان ــ الذي يحل محل الرعب اHتواصل غير اHنطقي ــ وهي حالة ~كن

أن ~ر بها مع حضور ذكريات الصدمة في الذهن.
لم يرسم الطفل ذو السنوات الخمس أي صورة أخرى بعد الصورة التي
رسمها للعيون العملاقة بعد أن شاهد جر~ة قتل أمه. لكن الدكتور «سبنسر
إيث» الذي يعالجه استخدم وسيلة أخرى غير هذه الوسيلةQ بدأ يلعب معه
ألعابا خلقت رباطا من الألفة بينهماQ بعدها بدأ الطفل بطيئا يعيد حكايـة
الجر~ة. في باد� الأمرQ كان يحكيها بطريقة مقولبة يسرد فيها كل تفصيلة

Hشهد الجر~ة في كل مرة يحكي عنها.
Qوعلى الرغم من أن سرد تفاصيل الجر~ة أصبح مفتـوحـا  ومـتـدفـقـا
كان جسمه أقل توترا في أثناء السردQ كما قلت كوابيس الجر~ة في الوقت
نفسهQ علامة على تحكمه في الصدمة ــ كما يقول دكتور «إيث» ــ ثـم أخـذ
حديثهما معا يبتعد أكثر عن المخاوف التي تركتها الصدمةQ والتحدث فيما
يجري يوما بيوم في حياة الطفلQ وقد تكيف مع الحياة اليومية بانتقاله مع
أبيه إلى منزل جديد. وjكن من التحدث عنها بعد أن شحبت صورة الصدمة

في حياته.
وجد «هيرمان» في النهاية أن مرضى الصدمة في حاجة إلى الإحساس
بالندم على ما سببته الصدمة لهم من خسارةQ سواء كانت نتيجة ظلم عانوا
منهQ أو وفاة عزيز  عليهمQ أو انفصال عن علاقةQ أو ندم عـلـى مـوقـف لـم
يفعلوه لإنقاذ شخص ماQ أو حتى في فقدهم الثقة في من ظنوا أنهم محل
ثقتهم. هذا الحزن اHنبثق من استرجاع اHريـض لأحـداث الـصـدمـة اHـؤHـة



296

الذكاء العاطفي

يخدم غرضا مهما وحاسما. إنه علامة على قدرة الإنسان على الـتـخـلـص
من الصدمة نفسها بدرجة ما. وهو يـعـنـي أن اHـرضـىQ بـدلا مـن وقـوعـهـم
الدائم فريسة في قبضة لحظة الصدمة في اHاضيQ ~كنـهـم الآن الـنـظـر
إلى الأمامQ على أمل إعادة بناء حياة جديدة متحررة من قبضة الـصـدمـة.
وكأن الدائرة العصبية العاطفية التي تعيد تدوير ومعايشة رعب الـصـدمـة
كانت مجرد «نوبة» jكن اHريض أخيرا من التخلص منها. فلم تعد هـنـاك
حاجة لأن تسبب «سارينة» سيارة الإسعاف فيضا من الخوفQ أو أن يدفع

كل صوت في الليل إلى استرجاع مشاهد الرعب.
ويقول الدكتور «هيرمـان»: وبـعـد زوال الأثـر الأول لـلـصـدمـةQ أو تـكـرار
أعراضها ب� الح� والح�Q نرى علامات معينة تدل على أن الصدمة قد
أمكن التغلب عليها. من ب� هذه العلامات انخفاض الأعراض الفسيولوجية
إلى مستوى محكومQ والقدرة على تحمل اHشاعر اHرتبطة بذكريات الصدمة.
ولعل الأهم على وجه الخصوصQ أن ذكريات الصدمة لم تعد تثور فـي أي
لحظات غير محكومةQ بل ~كن استرجاعها إراديا مثل أي ذكريات أخرى.
ورzا الأكثر أهمية هو وضعها جانبا مثل ذكريات أخرى. وأخيراQ إنها تعني
بناء حياة جديدة بعلاقات قوية واثقةQ ومنظومة اقتناعات ذات معنى حتى
في هذا العالم اHملوء بالظلم ومن ثمQ نرى أن كل ما سبقQ عـلامـات عـلـى

نجاح إعادة تعليم اHخ العاطفي.

العلاج النفسي: مدربا للعواطف
لعل من حسن الحظ أن اللحظات اHفجعة التي تحتدم فيها الذكـريـات
اHسببة للصدمات في حياة معظمنا لحظات نادرة. لـكـن مـن اHـفـتـرض أن
تعمل أيضا الدوائر العصبية نفسها التي تطبع هذه الذكريات بجرأة وفاعلية
في لحظات الحياة الأهدأ نسبيا. نجد مثلاQ أن معظم عـذابـات الـطـفـولـة
Qأو حرمانه من اهتمام والديه ورقتهما Qزمن للطفلHمثل التجاهل ا Qالعادية
أو الهجرQ أو الفقدانQ أو الرفض الاجتماعيQ كـل هـذه الآلام قـد لا تـصـل
أبدا إلى ذروة سخونة الصدمةQ لكنها بالتأكيد تتـرك بـصـمـاتـهـا عـلـى اHـخ
Qودموعا Qتشوهات Qفتخلق في علاقات الحياة الحميمية فيما بعد Qالعاطفي
وغضبا. فإذا كان من اHمكن الشفاء من أعراض «اضطراب ما بعد الصدمة»
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PTSDمكن أيضا الشفاء من الندوب العاطفية الصامتة التي يتحملهاHفمن ا Q
معظمناQ  وهذه هي مهمة العـلاج الـنـفـسـي. وعـمـومـاQ فـإن الـدور الـفـاعـل
للذكاء العاطفيQ يأتي من خلال تعلم كيفية التعامل zهارة مع ردود الأفعال

اHثقلة سالفة الذكر.
إن ديناميكية العلاقة ب� «الأميجدالا»Q وردود أفعال قشرة اHخ الأمامية
الأكثر وعياQ تقدم �وذجا تشريحيا عصبيا للكيفية التي يعيد بهـا الـعـلاج
النفسيQ تشكيل النماذج العاطفية سيئة التكـيـف. ويـرى چـوزيـف لـو ـــ دو»

Joseph Le - Douxالذي اكـتـشـف دور Qتخصص في علم الأعصابHالعالم ا 
«الأميجدالا» في إثارة التفـجـرات الانـفـعـالـيـةQ والحـدسQ أنـه «إذا تـعـلـمـت
منظومتك العاطفية شيئا ما مرة واحدةQ فلن يضيع منها أبدا». وما يفعلـه
العلاج النفسيQ هو تعليمك كيف تتحكم في ذلك. تتعلم القشرة الدماغيـة
الجديدةQ كيف تكبح «الأميجدالا»Q فتكبت نزعتها الطبيعية للإثارةQ لتـظـل

انفعالاتك الأساسية هادئة نسبيا ومحكومة.
ومن اHفترض أن بنية اHخ تشكل أساس إعادة التعلم العاطفيQ أمـا مـا
تبقى بعد العلاج النفسي الناجح فهو رد فعل بلا وظيفة عـبـارة عـن بـقـايـا
الحساسية الأصلية أو الخوف من مصدر الانفعال اHزعج. هذا لأن القشرة
الأمامية ~كنها تنقية أو فرملة اندفاع «الأميجدالا» نحو الإثارةQ ولكنها لا
تستطيع أن jنعه من رد الفعل jاما. وهكذا بينما لا تـسـتـطـيـع أن تحـدد
متى تنفجر «الأميجدالا» انفعالياQ لكن بإمكاننا التحكم في مدى استمـرار
هذا التفجر. فكلما كان استردادنا لحالتنا الطبيعية أسرعQ كان ذلك علامة

على تحكمنا في هذه الانفعالاتQ وهي إحدى علامات النضج العاطفي.
لكن يبدو أن ما يتغير أساسا مع تقدم العلاج هو استجابات الناس حاHا
يستثار رد الفعل الانفعالي أما اHيل لإثارة رد الفعل فلا يختفي jاما. وقد
أثبتت هذه النتيجة مجموعة من دراسات العلاج النفسي أجراها «لـيـسـتـر

 ومجموعة من زملائه بجامعة بنسلفانيا. قامتLester Luborskyلوبورسكي» 
المجموعة بتحليل علاقة الصراعات الأساسية التي أوصلت عشرات اHرضى
إلى اللجوء للعلاج النفسي. وجدت هذه الدراسات أسبـابـا مـخـتـلـفـةQ مـثـل
رغبة اHريض اHلحة في أن يكون مقبولاQ أو بحثه عن علاقة حمـيـمـيـةQ أو
خوفه من الفشلQ أو بسبب اعتماده على الغير أكثر �ا ينبغي. ثـم قـامـت
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المجموعة بتحليل دقيق لاستجابات اHرضى النمطـيـة (وهـي دائـمـا هـز~ـة
النفس)Q عندما تنشط هذه الرغبات والمخاوف فتصبح مطالب ملحةQ تعمل
على تنشيطها استجابات عنيدةQ تؤدي إلى حدوث حركة غضب عنيفQ أو
برود من قبل الشخص الآخرQ أو الانسحاب في حالة من الدفاع عن النفس
أمام أمر تافهQ تاركـا الـشـخـص الآخـر مـسـتـاء وغـاضـبـا. ومـن خـلال هـذه
اHواجهات التي تنطوي على سوء تقدير وما يبدو من صدQ يشعر اHـرضـى
Qوالـقـنـوط Qوالحـزن Qوالـعـجـز Qبأنهم غارقون في فيض من مشاعر التوتـر
والغضبQ والإحساس بالذنبQ وتأنيب الذات إلخ... وأيا ما كان �ط اHريض
الخاصQ فإن هذه الأعراض تبدو واضحة في معظم العلاقات اHهمة سواء

كانت مع زوجة أو حبيبQ أو طفلQ أو أبوينQ أو زملاء العمل ورؤسائهم.
ولقد حدث مع هؤلاء اHرضىQ على مدى فترة العلاج الطويلـةQ نـوعـان
من التغيراتQ أحدهماQ انخفاض نسبة التوتر كرد فعل عاطفي على الأحداث
اHستفزةQ أو التزام الهدوء أو الشعور بالتشوشQ واستجابـاتـهـم الـصـريـحـة
أصبحت أكثر  فعالية في الحصول على ما يريدونه في علاقاتهم مع الآخرين.
أما ما لم يتغيرQ  فقد كان خوفهم واستشعارهم الضمني بوخز الألم الأول.
وقد احتاج اHرضى مع الوقت إلى استكمال علاجهم في جلسات مـتـبـقـيـة
أقل. وقد أظهرت اللقاءات التي حكوا عنهاQ أنهم قد تخلـصـوا مـن نـصـف
Qا كانت عليه قـبـل بـدء الـعـلاجz قارنةHبا Qردود الأفعال العاطفية السلبية
وكانت الاستجابة الإيجابية للطرف الآخر ضعف ما كان يتمناه. أمـا الـذي
لم يتغير على الإطلاقQ فقد كان الحساسية الكامنة وراء هذه الاحتياجات.
وفي إطار العمليات التي تتم فـي اHـخ ~ـكـنـنـا أن نـتـوقـع أن دوائـر اHـخ
الحوفي ترسل إشارات تحذيرQ استجابة لإ~اءات حول حداثة مخيفة. لكن
القشرة الأمامية واHناطق اHتصلة بذلكQ تعلمت استجابـة جـديـدة صـحـيـة
بقدر أكبر. أي أنه باختصارQ ~كن إعادة تشكيـل الـدروس الـعـاطـفـيـة zـا

رست بعمق في قلوبنا. فالتعلمُفيها العادات التي تعلمناها في الطفولة وغ
العاطفي يستمر طوال الحياة.
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تعلمنا الكثيـر عـن تـغـيـيـر الـنـمـاذج الانـفـعـالـيـة
والعاطفية. ولكن ماذا عن هذه الاستجـابـات الـتـي
انتقلت إلينا بالوراثة? وماذا عن تغيير ردود الأفعال
اHعتادة Hن هم بطبيعتهم متقلبون أو خجولـون? إن
هذا النطاق من الحـيـاة الـعـاطـفـيـة يـقـع فـي دائـرة
الطبعQ والخلفية التي تنم عن مشاعرنا التي jيـز
طباعنا الأساسية. ومن اHمكن تعريف الـطـبـع فـي
إطار الأمزجة التي تتجسد فيها حياتنا العاطفية:
فلكل منا ــ إلى حد ما ـــ مـجـال عـاطـفـي مـفـضـل.
والطبع من معطيـات اHـيـلادQ هـو جـزء مـن خـطـنـا
الوراثي الذي له قـوة دافـعـة فـي �ـو الحـيـاةQ وقـد
لاحظ هذا كل أبوين منذ مولد طفلهما. طفل يكون
هادئا ورائقاQ أو سريع الغضب وصـعـبـا. والـسـؤال
Qهل ~كن تغيير وضع بيولوجي محدد عاطفيا Qهنا
بالخبرة? وهل تركيبنا البيولوجي يـحـدد مـصـيـرنـا
العاطفي? أو هل من اHمكن أن ينمو طـفـل خـجـول

بالفطرةQ فيصبح شابا أكثر ثقة?
Qتأتي الإجابات الواضحة عن هذه التـسـاؤلات

Q المختصJerome Kaganمن دراسة «جيروم كاجان» 
في علم نفس النمو بجامعة هارڤارد. يثبت «كاجان»
أن هناك ــ في الأقل ـــ أربـعـة أ�ـاط مـن الـطـبـاع:

14
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الخجولQ والجسورQ واHبتهجQ والـسـوداويQ وأن كـل طـبـع مـن هـذه الـطـبـاع
يرجع إلى �وذج من نشاط اHخ المختلف. كـمـا تـوجـد اخـتـلافـات أيـضـا لا
حصر لها في الطباع الفطرية اHوهوبة. هذه الاختلافات أساسها اختلافات
فطرية في الدوائر العصبية التي تحكم الانفعالات. و يخـتـلـف الـبـشـر فـي
انفعالاتهم في مدى سهولة إثارتهاQ ومدى استمراريـتـهـاQ وشـدتـهـا. وتـركـز
أبحاث «كاجان» على أحد أبعاد هذه النماذجQ وهو بعد الطبـع الـذي ~ـتـد

ب� الجرأة الشديدة والخجل.
ظلت الأمهات لعقود عدةQ يترددن بأطفالهن على معمل «كاجان» لنـمـو
Qبـجـامـعـة هـارڤـارد Qبقاعة وليام جيـمـس Qفي الطابق الرابع عشر Qالطفل
ليكونوا تحت اHلاحظات التجريبيـةQ كـجـزء مـن دراسـتـه عـن �ـو الـطـفـل.
لاحظ «كاجان» ومعاونوه في مجموعة من الأطفال البالغ� ٢١ شهراQ علامات
مبكرة على الخجل. وفي أثناء لعبهم الحـر مـع غـيـرهـم مـن الأطـفـالQ كـان
بعضهم يلعب تلقائيا مع الآخرين من دون تردد. أما البعض الآخر فـكـانـوا
غير واثق� ومترددين فتخلفوا وتشبثوا بأمهاتهـمQ وأطـفـال آخـرون أخـذوا
يشاهدون غيرهم وهم يلعبون. وبعد ٤ سنوات أجـرت مـجـمـوعـة «كـاجـان»
ملاحظات على هؤلاء الأطفال أنفسهمQ فلاحظوا أن الأطفـال الخـجـولـ�

ظلوا كما هم متحفظ�.
يستنتج «كاجان» أن الأطفال مفرطي الحساسية والشعور بالخوفQ يغدون
في شبابهم خجول� هياب�. وهناك حوالي (١٥% ــ ٢٠% ) من الأطفال منذ
مولدهم «يتميزون بالكف سلوكيا»Q كما يطلق عليهم «كاجان». هؤلاء الأطفال
يخجلون من أي شيء غير مألوفQ وهذا يجعل من الصعب إرضاءهم بتقد�
أطباق جديدة من الطعام مثلاQ ويقاومون الاقتراب من الحيوانات أو الأماكن
Qوتأخذ حساسيتهم أشكالا أخرى. هم مثلا Qويخجلون من الغرباء Qالجديدة
ْنَينزعون إلى الإحساس بالذنبQ وتأنيب الذات. هـم أنـفـسـهـم الأطـفـال م

Qواقف الاجتماعيةHسنراهم في مستقبل حياتهم في حالة قلق وارتباك في ا
أو في الفصل الدراسيQ أو في اHلعبQ وعندما يلتقون بأشخاص جددQ أو
تسلط عليهم الأضواء الاجتماعية. و~يل هؤلاء الأطفال في شبابهم إلى أن
يكونوا «zعزل عن الناس»Q ويخافون بصورة مرضـيـة مـن إلـقـاء كـلـمـة فـي

تجمع عام.
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«توم» أحد الأولاد الذين شملتهم دراسة الدكتور «كاجان»Q من مجموعة
Qوالخامسة Qت في الثانيةj وذج الخجل. كان «توم» في كل عملية قياس�
Qمن أكثر الأطفال خجلا. وعندما بلـغ الـثـالـثـة عـشـرة Qوالسابعة من عمره
Qمرتعش اليديـن Qجامد الشفت� Qكان متوترا Qوأجريت له مقابلة شخصية
ووجهه جامد التعبير ولا يبتسم سوى ابتسامة خفيفة عندما يـتـحـدث عـن
صديقته وإجاباته مقتضبةQ وسلوكه يتـسـم بـالخـنـوع. وعـلـى مـدى سـنـوات
طفولته الوسطى حتى حوالى الحادية عشرةQ يتذكر خجله اHؤلمQ فيتصبب
عرقا كلما اقترب من زملائه في اHلعب. كان يشعر أيضا بالمخاوف اHكثفة
من احتمال احتراق منزلهQ أو غرقه في حمام السباحةQ أو أن يكون وحيدا
في الظلام. كانت الوحوش تهاجمه في كوابيس متكررة. وعلى الـرغـم مـن
أنه بات يشعر بالخجل بصورة أقل من العام� الأخيرينQ فإنه مازال يشعر
ببعض القلق في وجوده مع الأطفـال الآخـريـن. وتـتـركـز هـمـومـه الآن عـلـى
نجاحه في اHدرسةQ على الرغم من أنه على قمة الخمسة في اHائة اHتفوق�
في فصله. ولأنه ابن أحد العلماءQ يرى أن مسار حياته اHستقبلية يجب أن
يكون في هذا الحقل العلمي الجذابQ ما دام مجالا ينـاسـب مـيـلـه لـلـعـزلـة

ويناسب استعداداته الانطوائية.
وعلى النقيض مـن «تـوم» كـان «رالـف» واحـدا مـن أكـثـر الأطـفـال جـرأة
وانطلاقا ب� كل الأعمار. كان دائما مستريحا وكثـيـر الـكـلامQ يـجـلـس فـي
اHقعد مطمئناQ بلا أي تصرفات عصبية و يتحدث في ثقة وبنبرة وديةQ كما
لو أن من يجري معه اHقابلة الشخصية ند له على الرغم مـن فـارق الـسـن
بينهما الذي يبلغ ٢٥ عاماQ ولم يعان في طفـولـتـه سـوى حـالـتـ� فـقـط مـن
الخوف لفترة قصيرة. الأولى خوفه من الكلابQ بعد أن قفز عليه كلب وهو
في الثالثة من عمرهQ والثانية الطيرانQ لأنه سمع عن تحطم طائرة وهو في
السابعة من عمره. ولم يحدث أن اعتبر «رالف» نفسه خـجـولا أبـداQ وكـان

يتمتع بالشعبية ب� أقرانه وعلاقاته طيبة بهم.
ومن الواضح أن الأطفال الخجول� يولدون بدوائر عصبية تجعلهم أكثر
تفاعلا حتى مع أخف حالات التوتر. ومنذ الولادة تـكـون نـبـضـات قـلـوبـهـم
أسرع من غيرهمQ استجابة للمواقـف الـغـريـبـة أو الجـديـدة. وقـد أظـهـرت
أجهزة رصد سرعة نبضات القلبQ أن قلوب الأطفال اHتحفظ� اHمتنعـ�
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عن اللعبQ دقاتها تتسارع بسهولة مع أبسط توتر و استثارة. ويبدو أن هذا
القلق الذي استثارهم بسهولة يشكـل أسـاس خـجـلـهـم طـوال الحـيـاة. وهـم
يتعاملون مع أي شخص أو موقف جديدQ كما لو أنه خطر محتـمـل. ورzـا
كانت نتيجة هذا الخجل Q ما تشعر به النـسـاء فـي أواسـط الـعـمـر الـلاتـي
QنطلقـاتHعند مقارنتهن بزميلاتهن ا Qيتذكرن خجلهن في مرحلة الطفولة
Qـزيـد مـن المخـاوف والـهـمـومz نـزوعـهـن لخـوض الحـيـاة Q فيـبـدو واضـحـا
والإحساس بالذنب. كما يعان� من مزيد من اHشاكل اHتصلة بالتوترQ مثل

الصداع النصفيQ وتقلص الأمعاء Q ومشاكل اHعدة الأخرى.

الكيمياء العصبية للخجل
يعتقد الدكتور «كاجان» أن الاختلاف ب� حذر «توم» وجرأة «رالف» هو
نتيجة Hدى قابلية الدائرة العصبية التي يوجد مركـزهـا فـي «الأمـيـجـدالا»

ال� للخوف مثل «توم» يولدون بكيمياءّللاستثارة. ويشير «كاجان» إلى أن اHي
عصبيةQ تجعل من السهل إثارة هذه الدوائر العصبيةQ ومن ثم يتجنبون ما
هو غير مألوفQ ويبتعدون خجلا عما هو غير مؤكدQ ويعانون من القلق. أما
Qمن هم مثل «رالف» فلهم جهاز عصبي عتبة استثارة الأميجدالا فيه مرتفعة
وليس من السهل إثارة الخوف لديهمQ ويتصرفون تصرفات طبيعـيـة بـقـدر
أكبرQ كما أن لديهم رغبة في اكتشاف أماكن جديدة والتعرف على أشخاص

جدد.
ومن العلامات اHبكرة التي تحدد النمط الذي ورثه الطفلQ مدى الصعوبة
التي تواجهه ومدى قابليته لسرعة الاستثارة ومدى انزعاجه عند مواجـهـة
أي شخص أو أي شيء غير مألوف بالنسبة له. وبينما يندرج طفل واحد من
كل خمسة أطفال تحت قائمة الخجلQ كان هناك اثنان في الأقل يندرجان

تحت قائمة أصحاب الطبع الجريء منذ ولادتهم.
يأتي «كاجان» ببعض أدلته من ملاحظات على القطط اHـنـطـويـة عـلـى
نفسها على نحو يفوق اHعتاد. وجد أن قطة واحدة من كل سبع قطط تتميز
بقدر من الانطواء �اثل لخجل الأطفال. تنسحب هذه القطط بعيـدا عـن
Qوتهاجم أصغر الفئران فقط Qوتعزف عن اكتشاف أرض جديدة Qأي شيء
وتهاب اصطياد الفئران الأكبر التي تطاردها زميلاتها القطـط الـشـجـاعـة



303

الطبع ليس قدرا محتوما

باستمتاع كبير. وبعد اختبارات اHخ الدقيقةQ تب� أن أجزاء من «الأميجدالا»
في مخ هذه القططQ في حالة اضطراب غير عاديQ وخاصة عندما تسمع

مثلا عواء تهديديا من قطة أخرى.
ينشأ انطواء القطط في نحـو الـشـهـر الأول مـن الـعـمـرQ عـنـدمـا يـكـون
«الأميجدالا» قد نضج بدرجة كافية تسمح له بالسيطرة على الدوائر العصبية
للمخ لكي تقترب من شيء أو تبتعد عنه. ويعادل الشهر الواحد في نضج مخ
قط وليدQ ثمانية أشهر من نضج مخ إنـسـان طـفـل. ويـلاحـظ «كـاجـان» أن
الخوف من الغريب بالنسبة للأطفال يظهر ح� بلوغ العمر من ثمانية إلى
تسعة أشهر. فإذا تركت الأم الطفل في حجرة بها شخص غريبQ انهمرت
دموع الطفل فورا. ويفـتـرض «كـاجـان» أن الأطـفـال الخـجـولـ� رzـا ورثـوا

 أوNorepinepherineمستويات مرتفعة مزمنة من هرمون الـ «نوريباينفرين» 
ط «الأميجدالا»Q وبالتالي تكون عتبة الاستثارةّنشُكيمائيات اHخ الأخرى التي ت

منخفضة وتجعل إثارة «الأميجدالا» أكثر سهولة.
على سبيل اHثالQ نجد أن هناك علامات حساسية متزايدة عند الرجال
والنساءQ الذين كانوا في غاية الخجل في طفولتهم بعد تعرضهم لضغـوط
Qنبسط�Hدة أطول من زملائهم اH إذ تتزايد سرعة نبضات قلوبهم Qعصبية
وهي دلالة على إفراز هرمون «النوريباينفريـن» الـذي يـثـيـر « الأمـيـجـدالا»
إثارة مستمرةQ وتقوم مجموعة الدوائر العصبية اHرتبطة بها بإثارة جهازهم
العصبي السيمبثاوي. يجد «كاجان» أن سلسلة مؤشرات الجهاز الـعـصـبـي
السيمبثاويQ تفسر ارتفاع مستوى ردود الأفعال عند الأطفال الخـجـولـ�.
Qواتساع إنـسـان الـعـ� Qؤشرات في ثبات ارتفاع ضغط الدمHوتظهر هذه ا
وصولا إلى وجود مستويات أعلى من آثـار هـرمـون «الـنـوريـبـايـنـفـريـن» فـي

البول.
ويعتبر الصمت أيضا بارومترا للخـجـل . فـعـنـدمـا كـان فـريـق «كـاجـان»
يجري ملاحظاته على الأطفال الخجول�Q والأطفال اHنبسط� في اHواقف
الطبيعية مع غيرهم من الأطفالQ في فصول الحضانةQ كان حديث الأطفال
الخجول� مع من يتحدث معهم أقل. فقد لاحظوا من ب� الأطـفـال وجـود
طفلة خجولة لا تنطق بكلمة واحدة عندما يكلمها الأطفال الآخرونQ وتقضي
كل وقتها في الحضانة من دون أن تقول أي شيءQ إ�ا تشاهد فقط الأطفال
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وهم يلعبون. يستنتج «كاجان» أن الصمت في مواجهة شيء غير مألوفQ أو
Qـخ الأمـامـيHعلامة على نشاط الدائرة العصبـيـة بـ� ا Qإحساس بالخطر
و«الأميجدالا»Q والتركيبات المجاورة في اHخ الحوفي التي تتحكم في القدرة
على النطق (وهذه الدوائر العصبية نفسها هي التي تجعلنا نشعر بالاختناق

عندما نتوتر).
ويتعرض هؤلاء الأطفال الحساسونQ لخطر نـشـوء اضـطـرابـات الـقـلـق
لديهم مثل نوبات الذعرQ التي تبدأ مبكرا منذ الفصل الدراسي السادس أو
السابع. وفي دراسة على ٧٤٥ ولدا وبنتا في تلك الصفوف الدراسيةQ وجد
الباحثون أن ٤٤ منهم قد عانوا بالفعل من الذعر مرة واحدة على الأقلQ أو

كانت لديهم أعراض أولية Hثل ذلك.
ومثل هذه النوبات من القلق ~كن أن تنشأ عن أحداث مقلقـة عـاديـة مـن
أوائل سن البلوغ مثل اجتياز امتحان آخر العامQ أول مرة ومسببات القلق التي
يتعامل معها الأطفال من دون أن تنشأ عنها مشاكل أكثر خطورة. أما اHراهقون
الخجولون بطبيعتهمQ الخائفون عادة من اHواقف الجديـدةQ فـتـظـهـر أعـراض
الخوف عليهم في خفقات القلب السريعة القويةQ والنفس القصيرQ أو الشعور
Qمع إحساس بأنهم على وشك التعرض لحدوث شـيء مـرعـب Qبجفاف الحلق
مثل إصابتهم بالجنون أو تعرضهم للموت. ويعتقد الباحثون أنه على الرغم من
أن هذه الأعراض ليست من الأهمية zا يكفي لتصنيفها في التشخيص النفسي
كأعراض «لاضطراب الرعب»Q فإنها علامة على توقع تعرض هؤلاء اHراهق�
مع مضي السن� لخطر هذا الاضطراب. وقد ذكر كثيـر مـن الـشـبـاب الـذيـن
عانوا نوبات الخوفQ أن هذه النوبات بدأت معهم في أثناء سنوات اHراهقة.
وارتبطت بدايات نوبات القلق zرحلة الـبـلـوغ. وأوضـحـت الأبـحـاث أن
البنات اللاتي ظهرت عليهن علامات البلوغ بقدر أقل من غيرهن لم يتعرضن
Hثل هذه النوبات. ولكن ٨% �ـن بـلـغـن ذكـرن أنـهـن مـررن بـتـجـربـة نـوبـات
الخوف. وتب� أن اللاتي تعرضن لهذه النوباتQ كان لديهن ميل لنوبات من

الخوف يؤدي إلى انكماشهن والابتعاد عن الحياة الطبيعية.

لا يضايقني شيء: الطبع المرح
تركت عمتي «جوون» مدينتها كانساس في شبابهاQ وقامت وحدها برحلة



305

الطبع ليس قدرا محتوما

إلى شنغهاي. كانت الرحلة في ذلك الوقت خطرة بالنسبة لسيدة وحـيـدة.
وهناك قابلت «جون»Q وهو جندي بريطاني في قوات البوليس الاستعماري
التابع للمركز الدولي للتجارة والاستخبارات. وعندما احتلت اليابان شنغهاي
Qاعتقلت عمتي وزوجها وأودعا في السجن Qية الثانيةHفي بداية الحرب العا
وبعد خمس سنوات مرعبةQ أعيدا إلى وطنهما كولومبيا البريطانية بعد أن

فقدا كل شيء وأصبحا مفلس� jاما.
مازلت أذكر وأنا طفل أول لقاء لي مع عمتي«جوون»Q كانت امرأة كبيرة
السن متحمسة عاشت حياة متميزة. أصيبت في سنواتها الأخيرة بسـكـتـة
دماغية تركتها مشلولة جزئياQ وبعد شفاء بطيء وشاقQ استطاعت السـيـر
من جديد ولكن مع قليل من العرج. أذكر أنني خرجت معها للتنزهQ وكـانـت
وقتها في السبعينيات من عمرهاQ وبينـمـا كـانـت تـتـجـولQ سـمـعـت صـرخـة
ضعيفة تستغيث بها عمتي Hساعدتها. كانت قد سقطـت عـلـى الأرض ولـم
تستطع النهوض zفردها. اندفعت نحوهـا لأسـاعـدهـاQ فـأخـذت تـضـحـك
بدلامن أن تشكو أو تتـوجـع مـن ورطـتـهـا وتـقـول فـي مـرح: «حـسـنQ أخـيـرا

أستطيع أن أسير مرة أخرى...».
إن عواطف بعض الناس ــ مثل عمتي ــ تنجذب بالطبيعة نحـو الـقـطـب
الإيجابيQ وهؤلاء هم اHبتهجون الهادئون بطبيعتهم. بينما آخرون يتسمون
Qزاجي» ما ب� طرفي البعدينHبالقسوة والسوداوية. يبدو أن هذا البعد «ا
الحماسي الشديدQ والسوداوي الكئيبQ مرتبط بالنشاط اHتصل باHـنـاطـق
الأمامية واليسرى من اHخQ وهي اHراكز القطبية من اHخ العاطفي. اكتشف

 العالم الـسـيـكـولـوجـي بـجـامـعـةRichard Davidson« ريتـشـارد ديـڤـيـدسـون» 
Qرح�Hإذ وجد أن ا Qمن خلال أبحاثه Qهذا الاكتشاف الدقيق Qويسكونسن
يتمتعون بنشاط أكبر في فص اHخ الأمامي الأيسر أكثر من فص اHخ الأمامي
الأ~نQ هم مرحون بطبيعتهم يستمـدون الـبـهـجـة مـن الـنـاسQ ومـن كـل مـا
jنحه الحياة لهم ... ولديهم أيضا قدرة على النهوض بسرعة من النكسات
مثل عمتي «جوون». أما بالنسبة Hن يزيد نشاط فص مخهم الأمامي الأ~ن
كثيرا عن الأيسرQ نراهم يأخذون الجانب السلـبـي مـن الحـيـاةQ وطـبـاعـهـم
قاسيةQ يسهل انزعاجهم من صعوبات الحياة. وبهذا اHعنى تظهر معاناتهم

واضحة لأنهم لا يستطيعون التخلص من همومهم واكتئابهم.
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قام «ديڤيدسون» بإجراء تجاربه على اHتـطـوعـ� مـن الـنـمـوذجـ�. مـن
عندهم مناطق اHخ الأمامية اليسرى أكثر نشاطاQ وقارن بينهم وب� خمسة
عشر متطوعا �ن نشاط مناطق اHخ الأمـامـيـة الـيـمـنـى لـديـهـم أكـثـر مـن
اليسرى. أظهرت النتائج في اختبار الشخصية أن مجموعة الفص الأمامي
الأ~نQ �وذج متميز بالسلبيةQ كانوا أشبه بالصور الكاريكاتورية التي يرسمها

Q تلك الشخصـيـات الـتـي تـرى الـكـارثـة آتـيـة مـعWoody Allen«وودي ألـ�» 
حدوث أي شيء تافه. وعلى النقيض من نظرة هؤلاء السوداوي�Q وجد أن

 فص مخهم الأمامي الأيسر أكثر نـشـاطـاQ يـنـظـرون إلـى الـعـالـم نـظـرةْـنَم
مختلفة jاما. هم اجتماعيون مرحونQ يشعرون zعـنـى اHـتـعـةQ فـي حـالـة
مزاجية جيدة دائماQ يشعرون بالثقة التامة في أنفسهمQ وأن الحياة تكافئهم
بانخراطهم فيهاQ ويحصلون على أعلى الدرجات في الاختبارات النفـسـيـة
التي تشير إلى نصيبهم الضئيل جدا في الحياة من الاكتئاب والاضطرابات

العاطفية.
اكتشف «ديڤيدسون» أن مستويات نشـاط الـفـص الأمـامـي الأيـسـر مـن

 لهم تاريخ في الاكتئاب الإكلينـيـكـيQ وأن مـسـتـوىْـنَاHخQ كانت أقل عـنـد م
نشاط فص مخهم الأمامي الأ~ن أكبر كثيرا عن الذين لم يتعرضوا للاكتئاب
على الإطلاق. اكتشف أيضا هذا النموذج في اHرضى الذين أصيبوا بالاكتئاب
منذ وقت قريب. ويرى «ديڤيدسون» أن من تغلبوا على الاكتـئـاب هـم �ـن
تعلموا كيف يرفعون مستوى نشاط الفص الأمامي الأيسر من اHخ. ومازال

هذا الرأي ينتظر اختبارات تجريبية لإثباته.
يقول «ديڤيدسون»Q إنه أجرى بحثه على ٣٠% �ن يندرجون تحت الحد
الأقصى من هذا النموذج أو ذاك. وكان بحثه لمجرد أن ينطبق على أي فرد
~كن تصنيفه من خلال �اذج موجة اHخQ كنموذج ~يل إلى هذا النمط أو
النمط الآخر. ومن اHمكن كشف الطبع (النكدي)Q والشخص اHبتهج بأساليب
عدة. نضرب مثلا بالتجربة التي شاهد فيها اHتطوعون لقطات مـن فـيـلـم
قصيرQ بعضها كان مسليا (غوريلا تستحمQ وكلب يلعـب)Q ولـقـطـات أخـرى
من فيلم تعليمي تظهر فيه �رضاتQ وهو فيلم حـافـل بـتـفـاصـيـل عـمـلـيـة
جراحية مقبضة. كان رد الفعـل فـيـمـن لـديـهـم نـشـاط أكـبـر فـي فـص اHـخ
الأمامي الأ~نQ بالنسبة للأفلام اHسليةQ قليلا من الانبساطQ لكنهم بالنسبة
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لفيلم العملية الجراحية اHزعـجQ شـعـروا بـالـرعـب و (الـقـرف) الـبـالـغ. أمـا
QزعجHفكان رد فعلها بالنسبة لفيلم العملية الجراحية ا QبتهجةHالمجموعة ا
أقــل القليــل من الانزعــاجQ بينما كان سرورهم وانفعالاتهم اHبتـهـجـة قـويـا

جدا مع مشاهدة اللقطــات السارة.
وهكذا يتضحQ أننا جميعا مؤهلون للاستجابة لـلـحـيـاةQ وفـقـا لـسـجـلـنـا
العاطفي الإيجابي أو السلبي. وتتحدد ميولنا إلى الكآبة أو الفـرحQ مـثـلـمـا
هي الحال نحو الخجل أو الجرأةQ في السنة الأولى من حياتنا. هذه الحقيقة
تحسمها العوامل الوراثية. وتبلغ الفصوص الأمامية من اHـخ نـضـجـهـا فـي
الشهور القليلة الأولى من عمرناQ ولا ~كننا قياسها على نحو دقيق يعتمد
عليه حتى الشهر العاشر تقريبا. لكن «ديڤيدسون» وجد أن مستوى نشاط
الفصوص الأمامية في مخ هؤلاء الأطفال الصغار ينبئ بسلوك الطفل إذا
كان سيبكي عندما تغادر أمه الحجرة أم لاQ إذ كانت هناك علاقة تبادلـيـة
بنسبة مائة في اHائة تقريبا. وكان نشاط الجانب الأ~ن من اHخ أكبر كثيرا
من نشاط الجانب الأيسرQ في كل طفل من عشرات الأطفال �ن وضعوا
تحت الاختبار وبكوا بعد خروج الأم مـن الحـجـرة. أمـا الأطـفـال الـذيـن لـم
يبكوا بعد خروج الأمQ كان نشـاط الجـانـب الأيـسـر الأمـامـي مـن اHـخ أكـثـر

نشاطا بكثير من الجانب الأ~ن.
ولكنQ حتى لو كان هذا البعد الأسـاسـي لـلـطـبـاع يـتـكـرس مـنـذ اHـيـلاد
تقريباQ فليس بالضرورة أن يحكم على النموذج الكئيب أن يـعـيـش مـكـتـئـبـا
طوال حياتهQ وله نزعات غريبة. إذ ~كن للدروس العاطفـيـة مـنـذ مـرحـلـة
Qسواء بتضخيم النزوع الفطري Qالطفولة أن يكون لها تأثير عميق في الطبع
أو محاولة إخماده. هذا لأن مرونة اHخ العظـيـمـة فـي الـطـفـولـةQ تـعـنـي أن
الخبرات التي يكتسبها في خلال هذه السنوات ~كن أن تؤثر تأثيرا دائما
مستمرا في حفر مسارات عصبية على مـدى سـنـوات الحـيـاة. ورzـا جـاء
أفضل تصوير لأنواع الخبرات التي ~كن أن تغير الطبع إلى الأفضل في ما

جاء في بحث «كاجان» على الأطفال الخجول�.

ترويض «الأميجدالا» المفرط الإثارة
لعل النتائج اHشجعة في دراسات «كاجان» تفيد بأنه ليس بالضرورة أن
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يكبر الأطفال الخائفون محجم� عن الحياة. هـذا لأن الـطـبـع لـيـس قـدرا
محتوما. فمن اHمكن ترويض «الأميجدالا» اHفرط الإثارةQ بالخبرات السليمة.
فالاختلاف ب� الأطفال نتيجة للدروس والاستجابات العاطفية التي يتعلمونها
مع �وهم. ذلك لأن اHهم بالنسبة للأطفـال الخـجـولـ� مـنـذ الـبـدايـةQ هـو
الطريقة التي يعاملهم بها الآباءQ وكيف يتعلمـون مـعـالجـة خـجـل أطـفـالـهـم
Qالطبيعي. إن هؤلاء الآباء �ن يقومون بتدريب أطفالهم تدريجيا على الجرأة

إ�ا يصححون مخاوفهم التي قد تستمر معهم طوال الحياة.
إن طفلا واحدا من ب� كل ثلاثة أطفال جاءوا إلى هذه الدنيا تصاحبهم
أعراض «الأميجدالا» مفرطة الاستثارةQ تخلصـوا مـن خـجـلـهـم مـع الـوقـت
حتى مرحلة الحضانة. وzلاحظة هؤلاء الأطفال الذين كان سلوكهم يتسم
بالخوف في بيوتهم فإن من الواضح أن الوالدينQ وخاصة الأمQ يؤديان دورا
أساسيا في تغيير سلوك طفلهما الخجول فطرياQ فإما أن يصبح مع الوقت
أكثر جرأةQ أو يظل خجولا عازفا عـمـا هـو جـديـد ومـنـزعـجـا مـن أي تحـد
يواجهه. ولاحظ فريق البحث العامل مع «كاجان» أن بعض الأمهات يتمسكن
بفلسفة ضرورة حماية أطفالهـن �ـا يـزعـجـهـم وتـرى أمـهـات أخـريـات أن
الأكثر أهمية لأطفالهن الذين يتسمون بالخجلQ هو تعليمهم كيف يتكيفون
مع اللحظات اHزعجةQ وبالتالي مع معارك الحياة الصغيرة التي سيواجهونها.
ومن الواضح أن فلسفة حماية الطفل من الخوفQ قد جردت الصـغـار مـن
فرض تعلم كيفية التغلب على مخاوفهم. وتب� أن فلسفة التعليم و«التكيف»

في تربية الأطفالQ ساعدت الخائف� في أن يصبحوا أكثر جرأة.
 ومن خلال ملاحظات فريق الدراسة على الأطفال في سن ستة أشهر
في بيوتهمQ وجدوا أن الأمهات اHقتنعات بفلسفة الحماية Q يحاولن تهدئـة
أطفالهن بحملهم واحتضانهم ح� يبكون أو يصيبهم القلقQ مدة أطول من
الأمهات اHقتنعات zساعدة أطفالهن بتعليمهـم كـيـف يـتـحـكـمـون فـي هـذه
اللحظات اHضطربة. وجد الباحثون أن معدل عدد اHرات التي حملت فيها
الأمهات أنصار «فلسفة الحماية» أطفالهن اHنزعج�Q أكثر من عدد اHرات

التي حملن فيها أطفالهن وهم هادئون.
ظهر أيضا اختلاف آخر مع بلوغ الـطـفـل عـامـه الأول. كـانـت الأمـهـات
صاحبات «فلسفة الحماية» أكثر تساهلا مع أطـفـالـهـنQ لا يـضـعـن حـدودا
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لأطفالهن عندما يفعلون شيئا قد يكون ضاراQ مثل وضع شيء في الفم قد
يبتلعه. أما الأمهات الأخرياتQ فعلـى الـنـقـيـض مـن ذلـكQ يـتـخـذن مـواقـف
Qووقف أفعال الطفل Qوإعطاء أوامر مباشرة Qبوضع حدود حازمة Qحاسمة

وإصرارهن على الطاعة منه.
Hاذا إذنQ لابد أن يؤدي الحزم إلى خفض نسبة الخوف? يعتقد «كاجان»
أن الطفل يتعلم شيئا عندما يزحف نحو ما يبدو له شيئا مثيرا للـفـضـول.
(لكن هذا الشيء خطير على الطفل في رأي أمه) فتحذره صائحة «ابتعـد
عن هذا»Q وفجأة يجد الطفل نفسه مجبرا على الـتـعـامـل مـع هـذا الـشـيء
Qـرات خـلال عـامـه الأولHبقليل من الارتياب. ومع تكـرار الـتـحـدي مـئـات ا
يأخذ الطفل جرعات صغيرة من خلال الإعادة اHستمرة للمحاولةH Qواجهة
ما هو غير متوقع في الحياة. أما بالـنـسـبـة لـلأطـفـال الخـائـفـ� فـإن هـذه
اHواجهة هي بالتحديد اHطلوبة ليتعلموا بها التحكمQ من خـلال الجـرعـات
السليمة اللازمة لتعلم الدرس. وعندما لا يندفع الوالدانQ على الرغـم مـن
حبهما للطفلQ لحمله وتهدئته بعد كل توتر بسيطQ عنـدئـذ يـتـعـلـم الـطـفـل
تدريجيا كيف يعالج هذه اللحظات بنفسـه. ومـن خـلال اHـلاحـظـاتQ وجـد
Qالباحثون أن الأطفال الذين كانوا خائف� وهم رضع عندما بـلـغـوا عـامـ�
وأعيدوا إلى معمل «كاجان»Q أصبحوا أقل كثيرا انفجارا بالبـكـاء إذا كـشـر

ر» جهاز ضغط الدم حول أذرعتهم.ِغريب في وجوههمQ أو ح� يضع «المختب
وفي ما يلي النتيجة التي خرجت بها أبحاث «كاجان»: «اتضح أن الأمهات
اللاتي يحم� أطفالهن ذوي الانفعالات الحادة من الإحباطات والقلقQ على
أمل تحقيق نتائج طيبةQ هن في الواقع يعملن على تعمـيـق ارتـيـاب الـطـفـل
ويأت� بنتائج عكسية...». لأن هذا تجريد للأطفال من الفـرصـة الـفـعـلـيـة
لتعلم كيف يهدئون أنفسهم في مواجهة غير اHألوف بالنسبة لهمQ ومن ثـم
السيطرة على مخاوفهم. وعلى اHستوى العصبي فإن ذلك يعـنـي أن تـفـقـد
الدوائر العصبية الأمامية في اHخ فرصة تعلم استجابات بديلة للميل للخوف

البالغ الذي قد يزداد قوة بالتكرار.
وعلى النقيض من ذلك كما قال لي «كاجان»Q كان واضحا أن الأطـفـال
الذين أصبحوا أقل خجلا عندما وصلوا مرحلة الحضانةQ هم أبناء الوالدين
اللذين مارسا عليهم قليلا من الضغط الرقيقQ ليكونوا أكثر انفتاحـا وأقـل
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تحفظا. وعلى الرغم من أن هذا الطبع يبدو في التغير أصعب بعض الشيء
من الطباع الأخرىQ رzا بسبب أساسه الفسيولوجيQ مع ذلك لا يوجد طبع

إنساني لا ~كن تغييره.
ويصبح بعض الأطفال الخجول� عبر مرحلة الطفولة أكـثـر جـرأةQ لأن
التجربة تستمر في تشكيل الدوائر العصبية الرئيسيـة. والـطـفـل الخـجـول
~كنه التغلب على طبيعته الهيابة برفع مستوى كفاءتـه الاجـتـمـاعـيـةQ كـأن
يكون متعاونا ومندمجا مع غيره من الأطفالQ لافتا للانتباهQ مـيـالا لـلأخـذ
والعطاءQ حذراQ وقادرا على تطوير علاقاته الحـمـيـمـيـة. وقـد مـيـزت هـذه
الصفات مجموعة من الأطفال كانت خجولة وهم في الرابعةQ لكنهم تخلصوا

من خجلهم عندما بلغوا العاشرة.
ولكن على عكس هؤلاءQ ظهر أن الأطفال الخجول� وهم في الرابعة ولم
يتغير طبعهم في السنوات الست التاليـةQ ظـلـت قـدراتـهـم الـعـاطـفـيـة أقـل.
يصرخونQ وينعزلون بسهولة أكبر تحت ضغط أي توتر بـسـيـطQ وخـائـفـون
وعابسون يشعرون بالغضب الشديد مع أقل إحباطQ ولا ~كنهـم الانـتـظـار
لتحقيق إشباع رغباتهمQ وحساسيتهم كبيرة للنقدQ ويسيئون الـظـن. إن كـل
هذه السوءات العاطفية تعني أن علاقاتهم مع غيرهم من الأطفال ستكون

مليئة باHشاكلQ إن لم يتغلبوا على مقاومتهم الأولية للانخراط معهم.
هذا وعلى الجانب الآخرQ نجد أن الأطفال الأكثر كفاءة عاطفية ~كنهم
التخلص تلقائيا من خجلـهـم. إنـهـم عـلـى الأرجـح أكـثـر مـن غـيـرهـم مـهـارة
اجتماعية. لقد اكتسبوا خبرات إيجابية متتالية من الأطفال الآخرين. وحتى
لو كانوا في البداية مترددين في الاقتراب والتحدث مع أطفال جددQ لكنهم
إذا ما ذاب الجليد فيما بينهمQ ~كن أن يلمعوا ويتألقوا اجتماعيا. والتكرار
اHنتظم لهذا النجاح الاجتماعي على مدى سنواتQ سوف ينتج عنه بصورة

طبيعية تحول الأطفال من الخجل إلى الثقة بالنفس.
لاشك في أن هذه الخطوة اHتقدمة نحو تعليـم الجـرأةQ مـن الخـطـوات
Qلأنها تشير إلى إمكان التغيير حتى في النماذج العاطفية الفطرية QشجعةHا
ولو تغييرا نسبيا. إذ ~كن للطفل اHولود بهذا الشعور الفطري بالخوفQ أن
يتعلم كيف يصبح أكثر هدوءاQ أو حتى منبسطا في مواجهة غير اHـألـوف.

ن في حياتنا العاطـفـيـة مـعـطـيـات°فالخوف أو أي طبع آخرQ ~ـكـن أن يـكـو
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بيولوجيةQ لكننا لسنا بالضرورة مقيدين بقائمة عاطفيـة مـعـيـنـة تـفـرضـهـا
علينا صفاتنا الوراثية. فهناك مجموعة من الإمكانات اHتاحة حتى ضـمـن
Qتخصصون في السلوكياتHوروثة. ويقول علماء الوراثة اHإطار قيود جيناتنا ا
Qلكنها البيئة التي ننشأ فيها Qليست الجينات وحدها هي التي تحدد سلوكنا
وما مارسناه وتعلمناه من الخبرات على مر السن� يشكل الكيفية التي يعبر
عنها تكويننا اHزاجي عن نفسه في مسار حياتنا. هذا لأن قدراتنا العاطفية
ليست مجرد معطيات لاتتغيرQ فبالتعلم السليم ~كن أن تـتـحـسـن ارتـكـازا

على مدى نضج اHخ الإنساني.

الطفولة: فرصة متاحة
يولد الطفل ولا يكتمل مخ الإنسان مع مولده. ويظل يتـشـكـل مـع تـقـدم
العمرQ ولكنه يتشكل بأكبر قدر في فترة الطفولة. ويولد الأطفال بعدد من
الخلايا العصبيةQ أكثر �ا يستبقيه اHخ الناضج. ويفقد اHخ فعليا الوصلات
العصبية الأقل استخداما في عملية تعرف بعملية «التشذيب» مشكلا وصلات

»Q الأكثراستخداما. وعمليةSynapticأقوى في تلك الدوائر العصبية اHتشابكة «
نّحسُ«التشذيب» التي يتخلص اHخ فيها من نقط عصبية متشابكة ثانويةQ ت

الإشارات اHشوشة إلى اHخ بإزالة سبـب الـتـشـويـش. هـذه الـعـمـلـيـة دائـمـة
Qتشابكـة فـي سـاعـات أو أيـامHوسريعة. تتشكل فيها الاتصالات العصبية ا

كما تحفر أيضا في اHخ خبرات الطفولة على وجه الخصوص.
 و«ديڤيدThorsten Weiselإن الإنجاز الذي حققه كل من «ثورسµ فايزيل» 

 عاHي علم الأعصـاب الحـائـزيـن جـائـزة نـوبـل... كـانDavid Hubelهوبـيـل» 
Qأن هناك فترة حرجة في حياة القطط والقرود Qبعد أن أثبتا Qإنجازا عظيما
هي الشهور الأولى القليلة في حياتهاQ تتنامى فيها النقط العصبية اHتشابكة
التي تحمل الإشارات من الع� إلى القشرة البـصـريـةQ حـيـث تـتـرجـم هـذه
الإشارات. فإذا أغلقت إحدى العين� خلال هذه الفترةQ تتناقص عدد نقط
Qحيث تترجم هذه الإشارات Qتشابكة ب� الع� والقشرة البصريةHالاتصال ا
Qغلـقـة مـرة أخـرىHفتوحة. وإذا افتحت الع� اHبينما تتضاعف في الع� ا
بعد انتهاء الفترة الحرجةQ فإن ع� الحـيـوان هـذه تـصـبـح عـيـنـا (عـمـيـاء)
وظيفيا. وعلى الرغم من أن الع� نفسها لا عيب فيهاQ لكن عـدد الـدوائـر
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العصبية التي تصل إلى القشرة البصرية أصبحت أقل من أن تترجم الإشارات
القادمة من الع�. أما بالنسبة للبشرQ فتستمر فترة الإبصار الحرجة اHناظرة
طوال السنوات الست الأولى من العمر. تقوم الرؤية الطبيعيـة خـلال هـذه
Qبدءا مـن الـعـ� Qتزايدة التعقيدHالفترة باستثارة تكوين الدوائر العصبية ا
Q وانتهاء بالقشرة البصرية. فإذا أغلقت ع� طفل بعصابة بضعة أسـابـيـع
نتج عجز واضح في قدرة هذه الع� على الإبصار. أما إذا أغلقت لشـهـور
عدةQ ثم رفعت عنها العصابةQ ضعفت قدرة هذه الع� على رؤية التفاصيل
الصغيرة. جاء الدليل الحي على أثر الخبرة في اHخ اHتناميQ في الدراسة
التي أجريت على الفئران «الغنية» و «الفقيرة». عاشت الفئران «الغنية» في
مجموعات صغيرة داخل أقفاص بها وسائـل الـلـهـو مـثـل: سـلالـمQ وأجـهـزة
تتحرك دائريا. أما «الفقيرة» فقد عاشت في أقفاص �اثلةQ ولكنها قاحلة
تنقصها وسائل اللعب والتسلية. وعلى مدى شهورQ طورت القشور العصبية
في مخ الفئران «الغنية» شبكات أكثر تعقيدا من الدوائر العصبيةQ لتصبح
أمخاخ الفئران الغنية أثقل وزناQ بل كانت أكثر ذكاء في حل اHتاهة. أظهرت
تجارب �اثلة مع القرود الفروق نفسها أيضا ب� خبرة الـقـرود «الـغـنـيـة»

و«الفقيرة». واHؤكد أننا سنلحظ هذا التأثير في البشر أيضا.
العلاج النفسي ــ وهو إعادة التعلم العاطفي اHنظم ــ ~ثـل حـالـة تـغـيـر
فيها الخبرةQ الأ�اط العاطفية وتشكل اHخ. وتأتي أكثر الشواهد إثارة في
دراسة من يعالجون من (الوسواس القهري). ومن أكثر هذه الاضـطـرابـات
غسل اليدين مرات عدة قد تصل إلى اHئات في اليوم الواحدQ حتى يتشقق
الجلد. وقد تب� من الدراسات القائمة على الفحـص بـالأشـعـة اHـقـطـعـيـة

»Q أن الوساوس القهرية تكون أكثر نشاطـا مـنPETباستخدام البوزيتـرون «
Qرضى في هذه الدراسةHخ الأمامية. وقد تلقى نصف اHعتاد في فصوص اHا

» واHعروف تجاريـا بـاسـمFluxetineالعلاج بالعقار النـمـطـي «فـلـوكـسـتـايـن »
»Prozac» بينما عولج النصف الآخر عـلاجـا سـلـوكـيـا Q«Behavior Therapy.«

وفي أثناء العلاج عرضوا بشكل متعمد و منتظم Hوضوع الوسـواسQ حـيـث
Qوضع من لديه تسلط غسل اليدين عند الحوض ولم يسمح له بغسل يديه
Qوفي الوقت نفسه دربوا على أن يتشككوا في المخاوف والفزع الذي يثيرهم
مثل تصور أن عدم غسل اليدين عند الحوض سيؤدي إلى اHـرض واHـوت.
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لقد أدى هذا العلاج السلوكي خلال شهور من هذه الجلسـات إلـى خـفـوت
الدافع القهري تدريجياQ كما حدث jاما مع مرضى العلاج الدوائي.

على أن النتيجة اHدهشة حقاQ أن الفحص بالأشعة اHقطعية باستخدام
» قد ب� أن مرضى العـلاج الـسـلـوكـي حـدث لـهـم نـقـصPETالبـوزيـتـرون «

جوهري في نشاط جزء رئيسي من اHخ العاطفي (النواة اHذيلة)j Qاما مثل
اHرضى الذين عولجوا بنجاح بدواء الـ «فلوكستاين». لقد غيـرت خـبـرتـهـم

وظيفة اHخQ وخففت الأعراض بفعالية العلاج الدوائي نفسها.

فرص حاسمة
نحتاج نحن البشر من ب� كل الأنواع إلى فترة أطول لاكتمال نضج اHخ.
وتتباين اHناطق المختلفة من اHخ في معدل �وها في مرحلة الطفولة. لكن
حلول فترات البلوغQ تعتبر فترة من أهم فترات «التـشـذيـب» فـي اHـخ كـلـه.
وهناك بضع مناطق حرجة للحياة العاطفية تعتبر من أبطأ اHناطق نضجا.
وبينما تنضج اHناطق الحسية في أثناء الطفولةQ فإن الجهاز الحوفي ينضج
عند البلوغQ بينما تستمر الفصوص الأمامية ــ موقع التحكم الذاتي والفهم
 ـفي النمو حتى اHراهقة اHتأخرة حتى ما ب� السادسة والاستجابة الذكية ـ

عشرةQ والثامنة عشرة.
Qوتساعد مرات السيطرة العاطفية التي تتكرر مرارا في أثناء الطفولة
وسني اHراهقةQ على تشكيل مجموعة الدوائر العصـبـيـةQ وهـذا مـا يـجـعـل

صاغ فيها اHيول العاطفية الطبيعـيـة مـدىُمرحلة الطفولة فرصة حـرجـة ت
الحياةQ وتغرس العادات اHكتسبة في أثناء الطفولة في الأعصاب التشابكية
الأساسية للبنية العصبيةQ ويصعب تغييـرهـا فـي أثـنـاء الحـيـاة فـيـمـا بـعـد.
وHعرفتنا بأهمية الفصوص الأمامية في التحكم الـعـاطـفـيQ فـإن الـفـرصـة
الطويلة لصياغة نقطة التشابك العصبي في هذه اHنطقة من اHخQ قد تعني
أن خبرات الطفل عبر السن�Q تشكل روابط مستد~ة في الدوائر العصبية
اHنظمة باHخ العاطفي. وكما لاحظنا فإن الخبرات اHهـمـة تـتـضـمـن درجـة
استجابة الآباء لحاجات الطفلQ وفرص تعلمه معالجة قلقه الخاص والتحكم
في دوافعهQ و�ارسة التعاطف الوجداني. فإذا ما حـدث الإهـمـالQ وسـوء
اHعاملةQ فإن عدم تناغم الآباء اللامبال�Q أو الأناني�Q أو الذيـن يـعـيـشـون
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في نظام همجيQ قد يترك بـصـمـتـه عـلـى الـدوائـر الـعـصـبـيـة الـتـي تحـكـم
صقلُالانفعالات. ولعل من أهم الدروس العاطفية التي يتعلمها اHولود التي ت

على امتداد سنوات الطفولة واHراهقة هيQ كيف ~كن تهدئته ح� يتوتر.
فبالنسبة للمواليد الصغار يقوم من يرعاهم بهذه التهدئةQ فعنـدمـا تـسـمـع
الأم بكاء طفلها تحمله ب� ذراعيها وتهزه حتى يهدأ. ويشير بعض واضعي
النظريات إلى أن هذا التناغم البيولوجي يـسـاعـد الـطـفـل عـلـى بـدء تـعـلـم
الفعل ذاته مع نفسه. وتقوم اHنطقة الحجاجية في الجبهة في الفترة الحاسمة
ما ب� (١٠ و١٨ شهرا) من عمر الطفلQ بـتـكـويـن الـروابـط سـريـعـا مـع اHـخ
الحوفي �ا يجعله مفتاح التحكم في التـوتـر. إذ إن خـبـرات الـطـفـل الـتـي
اكتسبها من وسائل التهدئة من خلال وقائع عدة هي التي ستساعده دائما
على تعلم تهدئة نفسه. وهذا ما يقوي الترابط ب� الدوائر العصبية فتسيطر
على القلق والتوترQ ومن ثم يتميز طوال حياته عن غيرهQ بقدرته على تخفيف
التوتر. ومن اHؤكد أن فن تهدئة النفسQ يتم التحكم فيه على مدى سنوات
عدةQ لأن نضج مخ الطفلQ يوفر له أدوات عاطفية أكثر تعقيدا تتـقـدم مـع
الزمن. ولنتذكر أن فصوص اHخ الأمامية اHهمة جدا في تنظيم نشاط اHخ
الحوفيQ تنضج في مرحلة اHراهقة. وهناك دائرة عصبية رئيسـيـة أخـرى
تستمر في تشكيل نفسها تتركز على العصب الحائرQ وهذا العصب ينـظـم
من ناحية القلب وأعضاء أخرى من الجسمQ ومن النـاحـيـة الأخـرى يـرسـل
إشارات إلى «الأميجدالا» من الغدة الكظريةQ تحثها على إفراز هرمونات الـ

Fight التي تقدح الاستجابة «اضرب أو اهرب» Catecholamine«كاتيكولام�» 

or Flightأنَّ. وقد اكتشف فريق بجامعة واشنـطـن قـي Qم أثر تربية الأطفـال
ر إلى الأفضل في وظيـفـةّالرعاية الأبوية العاطفية الخبيرة تؤدي إلـى تـغـي

العصب الحائر. فسر هذه النتيجة العالم السيـكـولـوجـي « چـون جـوjـان»
John Gottmanقائد فريق البحث بقوله: «يعدل الآباء أسلوب عمل العصـب 

»Q بتدريبهم عاطفيا: بالتحدث معهم عنVagus nerveالحائر عند الأطفال «
مشاعرهمQ وكيف يتفهمونها من دون نقد أو إصدار أحكام وحل مشاكلهـم
العاطفيةQ وتدريبهم على ما يجب أن يفعلوهQ كبدائل عن الضرب أو الانسحاب
Qبعيدا عندما يصيبك الشعور بالحزن. فإذا أجـاد الآبـاء هـذه الأمـور كـلـهـا
سيصبح الأطفال أكثر قدرة على كبح نشاط العـصـب الحـائـر الـذي يـعـمـل
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على أن يدفع «الأميجدالا» الجسم إلى إفراز هرمونات الاستجابة «اضرب
أو اهرب»Q وبالتالي فإن سلوكهم يصبح أفضل.

ومن اHنطقي أن يكون لكل مهارة من مهارات الذكاء العاطفي الأساسية
فترات خاصة jتد عبر سنوات في مرحلة الطفولة. jثل كل فترة من هذه
الفتراتQ نافذة تساعد الطفل على غرس العادات العاطفية اHفيدة التي إذا
فقدها سيصبح من الصعوبة zكان تقد� دروس تصـحـيـحـيـة فـي حـيـاتـه
فيما بعد. والتشكيل الهائلQ والتشذيب الشديد في الدوائر العـصـبـيـة فـي
الطفولة قد يكون سببا رئيسيا للصعوبات العاطفيـة اHـبـكـرةQ والـصـدمـات
التي تترك آثارا قاسية كاسحة في مرحلة الشباب. وقد تفسر أيضـا Hـاذا
يستغرق العلاج السيكولوجي فترة طويلة حتى يؤثر في هذه الأ�اطQ كمـا
تفسر أيضا السبب في أن هذه الأ�اط تنزع إلى أن تبقى ميولا كافية كما
رأينا حتى بعد العلاجQ على الرغم �ا يكسوها من غشاء جديد من التبصر

والاستجابات التي أعيد تعلمها.
ومن اHؤكد أن اHخ يظل طيعا مدى الحياةQ ولكن ليـس بـالـقـدر اHـذهـل
نفسه في سن الطفولة. وينطوي كل نوع من التعلم على تغيير في اHخ يقوي
نقط الاتصال التشابـكـيـة. وتـبـ� الـتـغـيـرات الـتـي تحـدث فـي مـخ مـرضـى
«الوسواس القهري» أن العادات قابلة للتطويع مدى العمرz Qساعدة وتعزيز
بعض الجهود القوية حتى على اHستوى العصبي. وما يحـدث فـي اHـخ فـي

Q �اثل لكل التأثيـرات اHـتـكـررة أوPtsdحالة «اضطراب مابعـد الـصـدمـة» 
الخبرات العاطفية اHكثفة التي تؤدي إلى الأفضل أو إلى الأسوأ.

ولا شك في أن أكثر هذه الدروس تأثيراQ ما يتلقاه الـطـفـل مـن أبـويـه.
فالآباء يغرسون مختلف العادات العاطفيةQ وهذا يعنيQ تناغمهم ومعرفتهم
باحتياجات الطفل العاطفيةQ وتدريبهم على التعاطف الوجداني مع الآخرين
أو استغراقهم في ذواتهم الأنانيةQ متجاهل� ما يزعج الطفل ويوترهQ ويعاقبونه
بالصراخ والضرب وفقا Hزاجهم اHتقلب. والعلاج السيكولوجي في معظمه
يلعب دور اHدرس العلاجي الخصوصي Hا كان مشوها أو مفتقدا jاما في
فترة مبكرة من الحياة. ولكن Hاذا لا نفعل كل ما في وسعنا لنجنب أطفالنا
حاجتهم للعلاجQ بتقد� الغذاء السيكولوجي لهمQ وإرشادهم لتنمية اHهارات

العاطفية الضرورية في اHقام الأول...?
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القسم الخامس:
محو الأمية العاطفية
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ثمن الأمية العاطفية

بدأت الحكاية بنقاش بسـيـطQ لـكـنـه تـصـاعـد.
تشاجر «إيان مورو» و«تايرون سيـنـكـلـر» الـطـالـبـان
Qدرسة توماس جيفرسون الثانويـة فـي بـروكـلـ�z
مع زميلهما «خليل سومبتر»Q البالغ من العمر خمسة
عشر عاما. ثم بدأ الطالبان يضايقـان «سـومـبـتـر»

ويهددانه .. ثم تفجر اHوقف.
خشي «خليل» أن يضربه «إيان» و«تايرون» ضربا
مبرحـاQ فأحضـر مـعه ذات صبـاح مسدسـا عـيـــار
QدرسـةHوعلـى بعـد خمس أقـدام مـن حـارس ا Q٣٨

أطلـق النـار علـى زميليـه فقتلهـمـا علـى الفور.
Qفلننظر إلى هذه الحادثة التي يقشعر لها البدن
بوصفها إشارة أخرى على مدى حاجتنا اHاسة إلى
دروس تـعـالـج الانـفـعـالاتQ وتـعــمــل عــلــى تــســويــة
الخلافات بالوسائل السلمـيـة حـتـى تـسـيـر الحـيـاة
بصورة أفضل. وقد أدرك رجال التعليم اHنزعجون
منذ فترة طويلـة مـن ضـعـف درجـات الأطـفـال فـي
مادتي الحساب والقراءةQ أن وراء ذلك عجزا يتخذ
أشكالا مختلفة وينذر بالخطرQ هو الأمية العاطفية.
وعلى الرغم من الجهود التي تبذل لرفع مستويات
التعليم الأكاد~ية وهي محل تقدير فإن هذا العجز
اHقلق لا تشمله اHناهج الدراسية النمـطـيـة. وكـمـا

15
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عبر عن ذلك أحد اHعلم� في مدرسة بروكل� قائلا: «يتركز اهتمام اHدارس
الحالي على مستوى الأطفال في القراءة والكتابةQ أكثر من اهـتـمـامـهـا إذا
كان هؤلاء الأطفال سيبقون على قيد الحياة في الأسبوع التالي أم لا..!».
ويتبدى هذا القصور في حوادث العنفQ مثل حادثة قتل «إيان» و«تايرون».
Qدارس الأمريكـيـةHفقد تنامت هذه الحوادث وأصبحت ظاهرة عامة في ا

وتجاوزت مجرد كونها حوادث منفصلة.
ثمة ناقوس خطر يدق في الولايات اHـتـحـدة مـع تـصـاعـد اضـطـرابـات
اHراهق�Q ومشاكل الطفولـة فـي ظـل الـتـيـارات الـعـاHـيـةQ يـتـمـثـل فـي مـثـل

الإحصاءات التالية:
Qـاضـيـ�Hقارنـة بـالـعـقـديـن اHتحدة في تاريخها باHلم تشهد الولايات ا
معدلات أعلى من معدلات التسعينياتQ في القبض عـلـى الأطـفـال بـسـبـب
جرائم العنف. وبالنسبة للمراهق� تضاعف عدد اHقبوض عليهم في جرائم
الاغتصابQ وزادت جرائم القتل التي يرتكبونها أربعة أضعافQ بسبب زيادة
حوادث إطلاق النار في أغلب الأحوال. وزاد معدل انتـحـار اHـراهـقـ� فـي
هذين العقدين نفسيهما ثلاث مـراتQ واHـعـدل نـفـسـه بـالـنـسـبـة لـلأطـفـال

الضحايا تحت سن الرابعة عشرة.
بل أكثر من هذاQ زادت نسبة الحوامل من البنات الصغيراتQ فقد ارتفع
معدل اHواليد من الأمهات الصغيرات من عمر (١٠ ــ ١٤) ارتـفـاعـا مـطـردا
خلال خمس سنوات فيما أطلق علـيـه «أطـفـال يـلـدن أطـفـالا»Q وهـي زيـادة
تتناسب مع نسبة الحمل غيـر اHـرغـوب فـيـهQ وإلحـاح الأولاد عـلـى الـبـنـات
الصغيرات Hمارسة الجنس معهنQ كما ارتفعت نسبة الأمراض التـنـاسـلـيـة

ب� اHراهقات ثلاث مرات عما كانت عليه في العقود الثلاثة اHاضية.
وهكذا نرى إلى أي مدى تثير هذه الأرقام الإحبـاط. فـإذا ركـزنـا عـلـى
Qدن الأمريكية الداخليةHوخاصة في ا Qالشباب الأمريكي� من أصل أفريقي
Qعدلات كلها متصاعدة وأحيانا متضـاعـفـةHفا Qسنجدها أرقاما كئيبة حقا
وأحيانا أخرى تزيد ثلاث مرات أو أكثر. فقد قفز ـــ على سـبـيـل اHـثـال ـــــ
معدل تعاطي الهيروينQ والكوكاي� ب� الأمريكي� الـبـيـض (٣٠٠ %) خـلال
عقدي السبعينيات والثمانينياتQ وقفزت بالنـسـبـة لـلأمـريـكـيـ� مـن أصـل
أفريقي إلى ما يقدر بـ (١٣ مرة) عن معدلها في العشرين عاما السابقة.
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وتقف الأمراض العقلية سببا عاما وراء إعاقة اHراهقـ� الـذهـنـيـةQ إذ
يصاب ثلث عدد اHراهق� بأعراض الاكتئـابQ سـواء كـان اكـتـئـابـا حـادا أو
خفيفا. أما بالنسبة للبناتQ فتتـضـاعـف لـديـهـن حـالات الاكـتـئـاب مـع سـن
البلوغQ وقفز كالصاروخ تكرار الإصابة zرض «اضطراب الأكل» ب� البنات

اHراهقات.
وليس من اHتوقع لأطفال اليوم أن يتزوجوا ويقيموا حياة مثمرة مستقرة
في اHستقبل ما لم تتغير الأوضاع. ومن اHتوقع أن تغدو حياتهمQ أكثر كآبة
في كل جيل عن الجيل الذي سبقه. وكما رأينا في الفصل التاسعQ بينما كان
معدل حالات الطلاق خلال السبعينيات والثمانينيات حـوالـي ٥٠%Q دخـلـنـا
التسعينياتQ وقد أشار التنبؤ للزيجات الحديثة إلى انتـهـاء اثـنـتـ� مـن كـل

ثلاث زيجات بالطلاق.

الانحراف العاطفي
~كن تشبيه الإحصاءات اHزعجة السابقةz Qوت عصفور كاناريا موجود
في منجم فحم. فموت العصفـور تحـذيـر مـن نـقـص الأوكـسـجـ� فـي هـذا
Qالنفق. هكذا ~كن أن نرى آفة أطفال اليوم بعـد هـذه الأرقـام الحـقـيـقـيـة
بدقة أكثر في مشاكل الحياة اليوميةQ التي لم تصل بعد إلى أزمات مستحكمة.
وكانت أقوى البيانات اHتضمنة أرقاما تشير إلى هبوط مستويات الـكـفـاءة
العاطفيةQ تلك التي شملت النموذج الشائع للأطفال الأمريكي� على اHستوى
الوطني من السابعة حتى السادسة عشرة من العمرQ باHقارنة بأطفال منتصف

السبعينيات إلى نهاية الثمانينيات.
ووفقا لتقييم الآباء واHدرس�Q تسير الحالة التي عـلـيـهـا الأطـفـال مـن
سيئ إلى أسوأQ  وتنبئ كل اHؤشرات إلى اتجاه سلوك الأطفال بثبـات إلـى
الانحراف. وتشير كل اHؤشرات أيضا على نحو ثابت  إلى أن الأمور تسير
في اHسار غير الصحيحQ وأن الأطفال يتصف أداؤهم بالتخبط علـى نـحـو

من الأنحاء التالية:
 الانسحاب أو اHشاكل الاجتماعية: يفضل الأطفال الوحدةQ ويتصفون-

بالكتمان والتبرم الدائمQ ويفقدون حيويتهم ويعتمدون jاما على غيرهم.
-Qتـنـتـابـهـم مـخـاوف عـدة Qالشعور بالقلق والاكتـئـاب: لأنـهـم مـنـعـزلـون 
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ويشعرون بكراهية الآخرين لهمQ كما أنهم عصبيـونQ أو يـشـعـرون بـالحـزن
والاكتئاب.

 عدم الانتباه أو مشاكل التفكير: يبدو عليهم الـعـجـز عـن الانـتـبـاهQ أو-
يجلسون صامت�Q يحلمون أحلام يقظة. يـتـصـرفـون مـن دون تـفـكـيـر. فـي
غاية العصبية التي jنعهم من التركيز. نتائـجـهـم ضـعـيـفـة فـي الـواجـبـات

اHدرسية ولا يستطيعون طرد الأفكار اHزعجة من عقولهم.
 الجنوح والعدوانية: حيث ينفقون الوقت في مضايقة الصغار اHتورط�-

في اHشاكلQ ويكذبون ويغشون ويكثرون من الجدلQ ويتسمون بالسفالة مع
QـتـقـلـبHـزاج اHويـتـصـفـون بـالـعـنـاد وا Qويـحـاولـون لـفـت الأنـظـار Qالآخـريـن

ويستمتعون بإغاظة الآخرين ويتسمون بحدة الطبع.
وإذا كانت كل مشكلة من هذه اHشاكل مـعـزولـة لا تـثـيـر الـدهـشـةQ فـإن
تناول هؤلاء الأطفال كمجموعات يشير إلى وجود موجة عارمة من التغيـر
الجديد الذي يسمم خبرة الطفولةQ وهذا يعني أن هناك نقصا كاسحا في
الكفاءات العاطفيةQ ويبدو أن الانحراف العاطفي هو الثمن الشامل للحياة
العصرية التي يعيشها الأطفال. وبينما يستهجن الأمريكيون مشاكلهم بوصفها
مشاكل متفاقمة إلى حد ما باHقارنة zشاكل الـثـقـافـات الأخـرىQ نجـد أن
الدراسات التي أجريت حول هذه اHشاكل على مستوى العالم كلهQ أظهرت
أن معدلاتها على مستوى مشاكل الولايات اHتحدة نفسهاQ أو أسوأ منها.

وعلى سبيل اHثالQ كان معدل مشاكل الأطفال في مستوى مشاكل أطفال
الولايات اHتحدة في الثمانينياتQ في كل من هولندا والص�Q وأHانياQ وفقا
لتقييم مدرسيهم وآبائهمQ ويوازي اHعدل لدى الأطفال الأمريكي� في العام
١٩٧٦. وهناك بلاد يزيد مستوى مشاكل أطفالها سوءا عن اHستويات الحالية
لأطفال الولايات اHتحدةQ منها أسترالياQ وفرنساQ وتايلاندQ  غـيـر أن هـذه
التقديرات لن تظل تقديرات نهائيةQ لأن القوى التي تحفز انخفاض الكفاءة
QتحدةHالعاطفية يبدو أنها تعمل على تسارع هذا الانخفاض في الولايات ا

باHقارنة بعدد كبير من الأ¿ اHتقدمة.
إن هذا الخطر لا يستثنى منه أي أطفال من الأغنياء أو الفقـراءQ ومـن
أي جماعات طائفيةQ أو عنصريةQ أو مالية فهذه مشاكل عامةQ وهكذا بينما
يسجل الأطفال الفقراء أسوأ مستوىz Qؤشرات اHـهـارات الـعـاطـفـيـة فـإن
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معدل تدهورهم مع الوقت لم يكن أسوأ من مستوى الطبقة اHتـوسـطـةQ أو
حتى الأطفال الأغنياء. فهؤلاء الأطفال جميعا ينزلقون إلى الأسوأ باHستوى
الثابت نفسهQ كما ارتفع عدد الأطفال الذين يعالجـون سـيـكـولـوجـيـا ثـلاثـة
أضعافQ (رzا كان هذا علامة على أن اHساعدة النفسية أصبـحـت الـيـوم
متاحة أكثر من قبل)Q وتضاعفت أعداد الأطفـال اHـنـخـرطـ� فـي مـشـاكـل
Qلكنهم لا يحـصـلـون عـلـيـهـا Qساعدة النفسيةHعاطفية تحتاج إلى ضرورة ا

فقد ارتفعت هذه النسبة من ٩% العام ١٩٦٧ إلى ١٨% العام ١٩٨٩.
 اHتخصص في علم نفسUri Bronfenbrennerويقول «يوري برونفينبرنر» 

النمو بجامعة كورنيلQ والذي أجرى دراسة عن صحة الأطفال النفسية على
Qمستوى العالم: «لقد أصبحت الضغوط الخارجية في غياب مساندة جيدة
من القوة لدرجة تفككت فيها حتى الأسر القوية. فقد تفشت الإثارة وعدم
Qبكل قطاعات مجتمعنا Qوغياب التوافق في حياة الأسرة اليومية Qالاستقرار
zا فيها قطاعات اHثقف� واHيسورين. ومن ثم فإن اHهددين فعلا بالخطر
هم الأجيال القادمةQ وخاصة الذكور منـهـم لأنـهـم أكـثـر تـعـرضـا Hـثـل هـذه
القوى اHدمرة بآثارها المجتاحةQ مثل الطلاقQ والفقـر والـبـطـالـة. فـالـواقـع
الراهن للأطفال والأسر الأمريكيةQ واقع بائس كما هـو دائـمـا. إنـنـا نجـرد

ملاي� الأطفال من شخصياتهم اHعنوية وكفاءاتهم».
هذه الظاهرة ليست ظاهرة أمريكية فحسبQ بل ظاهرة كونيةQ يتنافس
فيها العالم لخفض تكلفة العمالةQ وخلق قوى اقتصادية تضغط على الأسرة
المحاصرة مالياQ يعمل فيها الأبوان سـاعـات طـويـلـة يـومـيـاQ تـاركـ� رعـايـة
Qفضلا عن نشأة الأطفال في الفـقـر Qأو أمام التليفزيون Qالأطفال لآخرين
وكلما زاد عدد الأسر اHكونة مـن أم zـفـردهـا أو أب بـلا زوجـةQ زاد وضـع
الأسرة سوءا. وعندما تترك الأمـهـات أطـفـالـهـن الـرضـع فـي دور الـرعـايـة
النهارية فقيرة الرعاية لأقصى درجة zا يصل إلى حد الإهمالQ ألا يعنـي
هذا كلهQ حتى بالنسبة للآباء اHدرك� جيدا أبعاد هذه اHشاكل إلى أي مدى
يصل التدمير الناتج عن التغيرات الصغيرة العـدة الـتـي حـدثـت بـ� الآبـاء

والأطفالQ وكيف أنه يحول دون تدريب الأطفال على الكفاءة العاطفية?!
فماذا ينبغي علينا أن نفعلQ إذا لم تؤد الأسرة وظيفتها بفاعليةQ ليقف
أطفالها بأقدام ثابتة في مـعـتـرك الحـيـاة? لابـد إذن أن نـنـظـر نـظـرة أكـثـر
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اهتماما إلى آليات اHشاكل النوعية التي تشير إلى أن أساس مشاكل الأطفال
الخطيرة يكمن في النقص في الكفاءة الـعـاطـفـيـة أو الاجـتـمـاعـيـةQ كـذلـك
يتع� عليها أن تنظر في الكيفية للأهداف التصحيحية والوقائية الفعلـيـة

التي تحافظ على أطفالنا من الانحراف.

ترويض العدوانية
أذكر عندما كنت تلميذا في اHدرسة الابتدائيةQ كان «جيمي» أسوأ الأولاد
وأصعبهم مراسا. كان هو في الصـف الـرابـعQ بـيـنـمـا كـنـت أنـا فـي الـصـف
الأول. اعتاد «جيمي» سرقة مصروف الأطفال اليـومـي واسـتـخـدام دراجـة
Qمستأسدا Qجرد أن يبدأ الكلام معه. كان مستقوياz ولكز أي شخص Qغيره
يبدأ اHعارك مع أول استفزاز أو حتى من دون استفزاز على الإطلاق. كـنـا
Qنبتعد عنه جميعا خوفا منه. كان مكروها يخشاه الجميع في الوقت نفسه
لا يلعب معه أحدQ وعند وجوده في أي مكانQ يبتعد عنه الأطفالQ كما لو أن

هناك حارسا غير مرئي يزيح الأطفال عن طريقه.
إن الأولاد مثل «جيمي» أطفال مصابون باضـطـراب فـي شـخـصـيـاتـهـم
بصورة واضحة. لكن ما يبدو أقل وضوحاQ أن تجاوز هؤلاء الأطفال الحد
في عدوانيتهمQ علامة على ما سيأتي به هذا الاضطراب من مشاكل عاطفية

جن عندمـا بـلـغُوغيرها فيما بعد مستقبلا. وبالنسـبـة لــ «جـيـمـي» فـقـد س
السادسة عشرةQ بتهمة السطو على أحد اHنازل.

وقد ظهر ميراث العدوانية الطويل في مرحلة الطفولة (مثل جيمي) في
دراسات عدة. وكما رأينا كيف jثل أسر هؤلاء الأطفال العدواني�Q اHكونة
من آباء يستبدلون التقصير في واجباتهمQ بعقوبات قاسية متقلبةQ �وذجا
يجعل من أطفالهم شخصيات مصابة بقدر من جنون العظمة أو شخصيات

تهفو دائما للشجار.
ولكن الأطفال الغاضب� ليسوا جـمـيـعـا أطـفـالا مـشـاغـبـ�Q فـبـعـضـهـم
انسحابيون منبوذون اجتماعياQ ويكون رد فعلهم مبالغا فيهQ لأنهم يتصورون
أن الآخرين يعمدون إغاظتهم وإهانتهـم وظـلـمـهـم. هـنـاك خـلـل يـوحـد بـ�
هؤلاء الأطفالQ وهو إحساسهم بالإهانة التي لم يقصدها أحد. أيضـا هـم
يتصورون خطأ أن زملاءهم أكثر عدائية نحوهمQ فيمـا يـقـودهـم إلـى سـوء
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فهم الأفعال المحايدة كما لو أنها تهددهم. فحادث اصطدام بريء بهم يؤول
على أنه ثأر مقصودQ وبالتالي يهجمون ويضربون على الفورQ  وهذا بالتالي
يدفع الأطفال إلى تحاشيهم �ا يزيد من عزلتهـم. ويـتـرتـب عـلـى هـذا أن
تزداد حساسية هؤلاء الأطفال اHنعزل� الغاضب� Hا يتصـورونـه مـن ظـلـم
ومعاملة غير عادلة ويعتقدون أنهم ضحاياQ فعندما يوجه اHدرسون إليـهـم
 ـمثلا ــ ـعلى فعل خطأ ماQ يعتقدون أنهم أبرياءQ ومن سماتهم الأخرى اللوم ــ
Qأنهم لا يفكرون إلا في طريقة واحدة لرد الفعل إذا بلغ غضبهم حد السخونة

فيهجمون ويضربون.
و~كننا أن نتب� مدى تحيز هؤلاء الأطفال اHشاغب� في إدراكهم للأمور

مع فيها ب� عدد من الأطفال اHشاغب� والأطفـال اHـسـاHـ�ُمن تجربـة ج
Hشاهدة بعض أفلام الفيديو. أسقط ولد في أحد الأفلام كتبه على الأرض
عندما اصطدم به ولد آخرQ أخذ الأطفال الواقفون بالقرب منهما يضحكون.
Qغضب الولد الذي أسقط الكتب وحاول ضرب واحد من الذيـن ضـحـكـوا
وعندما سئل الأطفال فيما بعد عن الفيلم الذي شاهدوهQ كان رأي الأولاد
اHشاغب�Q أن الولد الذي هجم على الآخر وضربه على حقQ  وعندما طلب
منهم تقسيم الأولاد وفقا Hدى عدوانيتهمQ كان رأيهم أن الولد الذي اصطدم
بالولد الآخر محب للشجار أكثر من غيرهQ وأن سلوك الولد الـذي غـضـب

بعد اصطدام الآخر به له ما يبرره.
يدل رأي هؤلاء الأطفال العدواني� على انحيازهم العميقQ هم يتصرفون
على أساس تصورهم عداوة وتهديد الآخرين لهـمQ  ولا يـنـتـبـهـون إلا بـأقـل
القليل إلى ما يجري بالفعلQ  وzجرد تصورهم للتهديدQ يقفزون إلى الفعل
الفوري. فإذا لعب أحد هؤلاء العدواني�  ـمثلا  ـالشطرنج مع زميلهQ وحرك
الآخر قطعة شطرنج في غير دورهQ يترجمها على أنها «غش» دون أن ينتظر
ليكتشف إذا كانت تلك الحركة خطأ بريئاQ وهـكـذا يـتـصـورون دائـمـا سـوء
النية بدلا من حسن النيةQ فتكون ردود أفعالهم عدوانية آلية فوريةQ  وتغيب
عن هؤلاء الأطفال الرؤية البديلـة بـأن هـذا نـوع مـن الـدعـابـة الـذي يـلـتـزم

حدود الأب.
هؤلاء الأطفال ضعفاء عاطفياz Qعنى أنهـم سـريـعـو الـتـوتـرQ يـشـعـرون
بالغيظ لأسباب كثيرة في معظم الأحيانQ وzجرد توترهم تتكدر أفكارهم
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شوشQ لدرجة يرون فيها الأفعال الرقيقةQ أفعالا عدائيةQ ويـرتـدون إلـىُوت
عاداتهم اHتطرفة اللافتة للأنظار.

يبدأ التحيز العدواني منذ سنوات الدراسة اHبكرةQ  فبينما نجد معظم
الأطفال وخاصة الأولاد مشاكس� صاخب� في الحضانةQ والـصـف الأول
الابتدائيQ نجد أن الأطفال الأكثر عدوانية بينهمQ يفـشـلـون فـي تـعـلـم أقـل
القليل من السيطرة على النفس اعتبارا  من الصف الثاني الابتدائي. وبينما
يبدأ الأطفال الآخرون في تعلم التفاوض والتراضي حول ما يختلفون عليه
Qشاغب� يعتمدون أكثر وأكثر على القوة والـعـربـدةHنجد ا Qفي أثناء اللعب
لكنهم يدفعون ثمن سلوكهم هذا اجتماعياQ ذلك لأن الأطفال يعلنون نفورهم
منهم بعد ساعت� أو ثلاث ساعات فقط من الاحتكاك بهم في أثناء اللعب.
وقد أثبتت الدراسات التي تابعت الأطفال منذ سنوات ما قبل الدراسة
حتى سن اHراهقةQ أن نحو نصف تلاميذ الصف الأول اHشاغب� لا ~كنهم
مسايرة غيرهم من الأطفالQ وأنهم لا يطيعون آباءهمQ ويعاندون مدرسيهم.
وأثبتت أيضا أن هؤلاء الأطفال يغدون جانح� في سن اHراهقةQ لكن هـذا
لا يعني أن كل الأطفال العدواني� يقفون على الخط نفسه الذي يقود إلى
العنف والجر~ة في مستقبل حياتهمQ وإن كانوا الأكثـر عـرضـة فـي نـهـايـة

الأمر لخطر ارتكاب جرائم عنف.
واHدهش حقاQ أن الانحراف نحو الجر~ة يظهر مبكرا في حياة هؤلاء

نف أطفال في إحدى دور الحضانة zونتريـال ضـمـنُالأطفال. فعندمـا ص
فئة العدوانية وإثارة اHشاكل وهم في سن الخامسةQ كانوا هم أنفسهم أكثر
QبكرةHراهقة اHأي في مرحلة ا Qالأطفال جنوحا بعد خمس أو ثماني سنوات
وزادت اHشاكل التي ضربوا فيها طفلا لم يفـعـل لـهـم شـيـئـا عـلـى الإطـلاق
Qثلاث مرات عن غيرهم من الأطفال. كانوا هم أيضا من سرقوا المحـلات
واستخدموا السلاح في شجارهمQ وكسرو أبواب السيارات وسـرقـوا مـنـهـا
Qوتعاطوا الخمور حتى السكر واستخدموا الأسلحة النارية Qبعض الأجهزة

وارتكبوا كل هذه الجرائم قبل أن يبلغوا السادسة عشرة.
يبدأ مشوار الأطفال العدواني� نحو العنف والجر~ة من الصف� الأول
والثانيQ ومنذ سنوات الدراسة اHبكرةQ ويسهم ضعفهم في السيطرة عـلـى
انفعالاتهمQ في هبوط مستواهم الدراسي. وهم يعتبرون أنـفـسـهـم أغـبـيـاء
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QـدرسـونHوهذا حكم أكده نقلهم إلى فصول خاصة لتعليمهم. كما يـطـرد ا
الأطفال الذين جاءوا من بيوت تعلموا فيها الأسلوب القهري ـ ـأسلوب الشغب
ــQ يطردونهم لأنهم يضيعون معهم وقتا طويلا لدفعهم للانضباطQ كان ينبغي
Qؤكد في الصـف الـثـالـثHاستثماره في تعليمهم. ويظهر فشلهم الدراسي ا

)Q مقارنةI.Qويحصل اHهملون منهم على أضعف الدرجات في معامل الذكاء (
بزملائهمQ وعندما يبلغون العاشرةQ يظهر نزقهم واندفاعهم ثلاثة أضعاف
غيرهمQ وهو مؤشر قوي على ما سيصير عليه سلوكهم وتحولهم إلى أحداث

جانح� في وقت لاحق.
وعندما يصل هؤلاء الأولاد إلى الصف� الرابع والخامسQ ينظر الجميع
إليهم بوصفهم أولادا مشاغب� أو حتى مجرد أولاد غلاظ الطبع يتسمون
بالقسوة ويصدهم زملاؤهمQ ويصعب إقامة صداقات معهمQ كما أنهم يفشلون
Qنبوذين اجتماعياHنراهم ينجذبون إلى ا Qولأنهم بلا صداقات Qدراسيا أيضا
ثم يلتزمون بعلاقتهم zجموعة اHنبوذين فيما ب� الصف� الرابع والصف
التاسعQ ويتحدون القانونQ وتزداد نسبة هروبهم من اHدرسة خمسة أضعاف
غيرهم. ويتعاطون الخمور والمخدرات مع شعور مـتـضـخـم لـديـهـم بـالـزهـو
بأنفسهمQ فيما ب� الصف� السابع والثامن. وعندما يصلـون إلـى اHـرحـلـة
الدراسية اHتوسطة ينضم إليهم �وذج آخر من التلاميذ الذين بدأوا متأخرين
في الانجذاب إلى أسلوب التحدي. والنموذج الأخير يكون ــــ غـالـبـا ـــــ مـن
الأولاد الذين فقدوا الرقابة عليهم في بيوتهمQ ومارسوا التجوال في الشوارع
منذ اHرحلة الابتدائيةQ ثم تركوا اHدرسة نهائيا عندما وصلوا إلى اHرحـلـة
الثانويةQ سائرين في طريق الانحراف إلى السلوك الجانح منـخـرطـ� فـي
ارتكاب الجرائم الصغيرة مثلQ سرقة المحلاتQ والسطو على اHنازلQ وتعاطي

المخدرات.
وعند هذا اHنحنىQ تظهر فروق كبيرة ب� الأولاد والبناتQ فقد أظهرت
Qاللاتي يخرقن القـوانـ� Qشاغبات في الصف الرابعHدراسة على البنات ا
أنهن ـــ على عكس الأولاد ـــ مـحـبـوبـات مـن زمـيـلاتـهـنQ وأن (٤٠ %) مـنـهـن
أنجـ¾ طفـلا مـع نهايـة اHرحلـة الثانويـة. زاد هـذا اHعـدل ثـلاث مـرات عـن
مـتـوسـط حــالات الحـمــل فـي مدرستهـنQ أي أن البنـات غيـر الاجتماعيات

لا ~ارسن العنفQ إ�ا ~ارسن الجنس ويصبحن حوامل.
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ومن الطبيعي ألا يقود إلى العنـف والجـر~ـة مـسـار واحـدQ بـل عـوامـل
أخرى كثيرة تقود الطفل إلى هذا الخطر كأن يولد في ضاحية ذات نسبة
عالية من الجر~ةQ يتعرض فيها لإغراءات أكثر تشجعه على ارتكاب العنف
والجر~ة... أو أن يكون ابنا لعائلة تعـيـش تحـت ضـغـوط قـاسـيـةQ أو فـقـر
شديدQ ومثل هذه العوامل قد تجعل العنف أمرا لا ~كن تجنبه. لذاQ فإن كل
العوامل متساوية في تكثيف الدوافع السيكولوجية التي تؤدي على الأرجح
أن ينتهي الأطفال العدوانيون إلى صفوف المجـرمـ�. وكـمـا قـال «جـيـرالـد

 العالم السيكولوجي الذي تابـع مـتـابـعـة دقـيـقـةGerald patersonQباترسـون» 
مسار حياة مئات من الأولاد في سن البلوغ: «قد تكون الأفعال التي يرتكبها
الطفل ضد المجتمع وهو في الخامسة من عمرهQ بدايات تنذر بأنه سيكون

جانحا في شبابه».

مدرسة للمشاغبين
ويؤكد الاستعداد الطبيعي العقلي للأطفال العدواني� أن حياتهم ستنتهي
غالبا باHشاكل. فقد وجدت دراسة أجريت على اHذنب� من الأحداث المحكوم
عليهم في جرائم عنفQ وعلى طلبة عدواني� في مدرسة ثانويةQ أن لجميع
هؤلاء تركيبة عقلية مشتركة. فإذا اختلفوا مع أي شخصQ نظروا إليه على
الفور نظرة معاديةQ وقفزوا إلى نتائج مفادها أنه معاد لـهـمQ دون مـحـاولـة
التفكير أو معرفة وسيلة سلمـيـة لحـل الخـلافQ أمـا نـتـائـج الحـل الـعـنـيـف
السلبيةQ التي تحدث نتيجة للعراك فلا تخطر على بالهم إطلاقا. هذا لأن
Qنزوعهم العدواني يبرر لهم قناعات مثل: «إذا أثير غضبك إلى حد الجنون
من الأفضل أن تضرب شخصا...»Q أو «إذا تجنبت الضربQ سيعتقد الجميع
أنك جبان...»Q أو «الناس الذين نضربهم بشدة لا يقاسون كثيرا بالفعل...».

م توجههم°حجُومع ذلكQ ~كن أن تغير مساعدة هؤلاء الأطفال سلوكهمQ وت
نحو السلوك الجانح. وقد حققت برامج تجريبيـة عـدة بـعـض الـنـجـاح فـي
مساعدة هؤلاء الأطفال العدواني�Q بتعليمهم السيطرة على نزعاتهم اHعادية
للمجتمعQ قبل أن تقودهم إلى مشاكل أكثر خطورة. وقد أجريت إحدى هذه
الدراسات في جامعة «ديوك» على اHشاغب� من تلاميذ مدرسة ابتدائـيـة
معروف� بغضبهم الكاسح. تضمن البرنامج عقد جلسات لهـؤلاء الأطـفـال
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 ـ١٢ أسبوعا)Q تعلم الأولاد Hدة (٤٠ دقيقة) مرت� في الأسبوعQ وHدة من (٦ ــ
فيها ـــ مثلا ـــ أن بعض الدعابات الاجتماعية التي ترجموها على أنها فعل
عدوانيQ هي في حقيقتها فعل محايد ودي. تعـلـمـوا أخـذ الأمـور zـنـظـور
الأطفال الآخرين في اHواجهات التي استفزت غضبـهـم الـشـديـدQ  تـدربـوا
أيضا تدريبا مباشرا على التحكم في الغضب من خلال مشاهد jثيلية مثل
أن يتعمد شخص بالتمثيل إغاظتهم لكـي يـفـقـدوا أعـصـابـهـم. وكـان رصـد
مشاعرهم من اHهارات الأساسية للتحكم في الغضب لكي يدركوا أحاسيسهم
Qوتـوتـر عـضـلاتـهـم Qمـثـل احـمـرار وجـوهـهـم  Qالجسدية مع موجة الغضب
ويستقبلونها كهذر لكبح الغضبQ والتفكير فيما يفعلونه بعد ذلك غير التهجم

باندفاع وتهور.
 الــعـالم السيـكـولـوجـي بـجـامـعـةJohn Lochmanقال لي «چون لـوكـمـان» 

«ديوك» وهو أحد مصممي البرنامج: «يناقش الأطفال اHواقف الـتـي مـروا
بها مؤخراQ قبل اصطدام شخص بهمQ وتصورهم أنه فعل مقصودQ وكيـف
 ـإنه حملق في الولد الذي اصطدم  ـمثلا ــ يعالجون هذا اHوقف. قال طفل ــ
بهQ وقال لهQ لا تفعل هذا مرة ثـانـيـةQ ثـم واصـل الـسـيـر فـي طـريـقـه. هـذا
اHوقف وضع الولد في مركز مارس فيه سيطرتـه عـلـى غـضـبـهQ واحـتـفـظ

بتقدير ذاته دون البدء في العراك».
كان التدريب جذابا حقا: تب� أن كثيرا من هؤلاء الأطـفـال كـانـوا غـيـر
سعداء ح� يفقدون أعصابهم بسهولةQ لهذا فقد تقبلوا تعلم السيطرة على
انفعالاتهم. وهكذا عندما تصل اللحظة إلى سخونتهاQ كانت الاسـتـجـابـات
لها باردةQ كأن ~شي الولد بعيداQ أو يعد من واحد إلى عشـرةQ حـتـى ~ـر
الانفعال الاندفاعي نحو الضرب كـرد فـعـل آلـي. jـرس الأولاد عـلـى هـذه
البدائل في أدوار ~ثلونها باللعبQ مثل الصعود إلى (حافلة)Q بينما يتـهـكـم
عليهم أطفال آخرونQ  ومن خلال هذه الأساليب كانوا يحاولون الاستجابة
بود يحفظ كبرياءهمQ بدلا من الضرب والصراخ والجري بعيدا في خجل.
قارن «لوكمان» بعد ثلاث سنوات من تدريب هؤلاء الأولاد بيـنـهـم وبـ�
غيرهم �ن يتسمون بالعدوانية ولم يستفيدوا من جلسات تدريب السيطرة
على الغضبQ وجد أن الأولاد الذين تخرجوا من دورة البرنامج أصبحوا في
مرحلة الشباب أقل منهم شغبا في فصول الدراسةQ وزاد تقديرهم Hشاعرهم
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الإيجابية نحو أنفسهمQ  وقل احتمال تعاطيهم الخمـور والمخـدراتQ وكـلـمـا
طالت مدة انتظامهم في البرنامج قلت عدوانيتـهـم الـتـي كـانـوا عـلـيـهـا فـي

مرحلة اHراهقة اHبكرة وهم صغار.

الوقاية من الاكتئاب
كانت «دانا» البالغة من العمر ١٦ عـامـا تـبـدو دائـمـا فـتـاة لا تـعـانـي مـن
مشاكلQ لكنها فجأة أصبحت لا تستـطـيـع إقـامـة عـلاقـات مـع غـيـرهـا مـن
البناتQ بل كان أكثر ما يضايقهاQ أنها لا تعرف كيف تستمر في علاقاتها مع
أصدقائها الأولادQ مع أنها كانت jارس معـهـم الجـنـس. وإلـى جـانـب هـذا
فقدت «دانا» شهيتها للطعامQ وكانت دائما مبتئسةQ ومتعبة وقد خاصـمـهـا
اHرح jاماQ وعبرت «دانا» عن حالتها قائلة: «إنها يائسة وعاجزة عن الهروب

من هذه الحالةQ وإنها تفكر في الانتحار».
إن حالة الاكتئاب التي أصابت «دانا» حفزها الانـهـيـار والـتـفـكـك الـذي
حدث لها مؤخرا. قالت الفتاة الصـغـيـرةQ إنـهـا لا تـعـرف Hـاذا لا تـسـتـطـيـع
الخروج مع أي ولد دون أن تنخرط معه في علاقة جنسية على الفورQ حتى
لو لم تشعر بالارتياح لهذه العلاقة. قالت إنها لا تعرف كيف تنهي علاقة ما
حتى لو كانت علاقة غير مرغوبة فيها بالنسبة لهاQ وقالت أيضا إنها تنـام

مع الأولاد لمجرد رغبتها في معرفتهم معرفة أفضل.
انتقلت «دانا» إلى مدرسة جديدةQ فكانت خجولـة وقـلـقـة فـيـمـا يـتـعـلـق
 ـأن تبدأ حوارا مع أي  ـمثلا ــ بتكوين صداقات مع البنات هناك. لم تستطع ــ
منهن. لم تتكلم سوى مرة واحدة فقطQ عندما تحدثت معها إحدى البنات.
شعرت بعدم قدرتها على أن تجعلهن يتعرفن على شخصيتها أكثر من قولها:

«هاللو..» و«كيف حالك?..».
اتجهت «دانا» بعد أن وصلت إلى هذه الحالـةQ إلـى الـعـلاج بـالـبـرنـامـج
التجريبي في جامعة كولومبيا الخاص باHراهق� اHكتئب�. ارتكز علاجها
Qعلى مساعدتها في تعلم الطريقة الأفضل لعقد العلاقات بينها وب� الآخرين
وكيف تثق في نفسها أكثر من زميلاتهاQ وتصمم على وضع حد لاندفاعها

الجنسيQ وأن تكون صديقة حميمة تعرف كيف تعبر عن مشاعرها.
كان علاجها في جوهرهQ علاجا تعليميا لبعض أهم اHهارات العاطفيـة
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الأساسيةQ  وقد نجح هذا العلاج بالفعل وزال عنها الاكتئاب.
وثمة مشاكل في العلاقات ب� الناس تثير الاكتئابQ وخاصة ب� الشباب.
لكن الصعوبة هنا تكمن غالبا في علاقة الأطفال بآبائهمj Qاما كما تكمن
في علاقاتهم مع رفاقهمQ  ولا يستطيع الأطفالQ واHراهقون اHكتئبون التعبير
عن مشاعرهم الحزينةQ ولا يرغبون فـي ذلـك لـعـجـزهـم عـن الـتـعـبـيـر عـن
مشاعرهم بدقةQ  فينطوون على أنفسهمQ ويبدو علـيـهـم الـتـجـهـم وفـقـدان
الصبر والغضب وخاصة مع آبائهم. وهذا بدوره يصعب على الأبوين تقد�
ما يحتاجه الطفل اHكتئب بالفعل من عون عاطفي وتوجيهQ فتتدهور علاقاتهم

بهمQ وينتهي الأمر بالجدل الدائم والجفوة.
لكن هناك اليوم نظرة جديدة لأسباب الاكتئابQ تشمل نوع� من العجز
في الكفاءة العاطفية: اHهارات في إقـامـة الـعـلاقـات مـن نـاحـيـةQ وأسـلـوب
تفسير النكسات الذي يفاقم الاكتئاب من ناحية أخرى. وبينما من اHؤكد أن
الاستعداد للاكتئاب يرجع إلى عوامل وراثيةQ فإن بعضا منها يـرجـع فـيـمـا
يبدو إلى عادات في التفكير اHتشائم الذي يعـرض الأطـفـال لـلـتـفـاعـل مـع
هزائم الحياة الصغيرةQ مثل حصولهم على درجات ضعيفةQ أو المجادلة مع
الآباءQ أو الصد الاجتماعيQ فيكتئبون. وهناك أدلة تشير إلى أن الاستعداد

للاكتئاب أيا كان أساسهQ قد أصبح أكثر انتشارا ب� الصغار.

ثمن العصرية: زيادة معدلات الاكتئاب
تؤذن الألفية القادمة بعصر من الكآبةj Qاما كما بات القرن العشرون
عصر التوتر والقلق. وتب� اHعطيات الدولية أن الاكتئاب سوف يكون على
ما يبدو وباء عصرياQ ينتشر جنبا إلى جنب في كل أنحاء العالم مع انتشار
أساليب الحياة الحديثة. فكل جيل منذ بداية القرن في كل العالم يتعايش
ويكابد من اكتئاب يفوق بكثير ما عاناه آباؤهQ وهذا الاكتـئـاب لـيـس مـجـرد
حزنQ بل فتور باعث على الشـلـل والـغـم والحـسـرةQ وفـقـدان الأمـل. وتـبـدأ
سلسلة هذه النوبات الاكتئابية منذ سنوات الـعـمـر اHـبـكـرة جـدا. واكـتـئـاب
الطفولة يبزغ اليوم كأحد ثوابت اHشهد العصري بـعـد أن كـان الأطـفـال لا

يعرفونه من قبل تقريبا.
Qوعلى الرغم من أن الاحتمال الأكبر أن يحدث الاكتئاب مع تقدم العمر
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فإن زيادة معدل الإصابة بالاكتئاب هي ب� الشباب.  ويقدر  احتمال زيادة
معدل من يعانون من الاكتئاب الخطير من مواليد مـا بـعـد الـعـام ١٩٥٥ فـي
Qثلاثة أضعاف النسبة عند أجدادهم Qبعض مراحل حياتهم في بلدان عدة
ورzا تزيد عن ذلك. وكان معـدل مـن أصـيـبـوا بـالاكـتـئـاب الخـطـيـر طـوال
حياتهم من الأمريكي� �ن ولـدوا الـعـام ١٩٠٥ (١% فـقـط). وبـلـغ مـعـدلـهـم
فيمن ولدوا منذ العـام ١٩٥٥ وبلغـوا مـن العمــر الرابـعة والعشـرين حـوالـــي
(٦%). وكانت فرص الإصابة بالاكتئاب الخطير من مواليد ١٩٤٥ ــ ١٩٥٤ قبل
بلوغهم الرابعة والثلاث�Q يزيد عشر مرات عمن ولدوا ما ب� الـعـام ١٩٠٥
والعام ١٩١٤. وكانت بداية الاستعداد للإصابة بنوبات الاكتئاب تتـقـدم إلـى
عمر مبكر جيلا بعد جيل. وقد أظهرت دراسة على مستوى العالمQ أجريت
Qفي بورتوريكو Qالاتجاه نفسه سالف الذكر Qعلى ثلاثة وتسع� ألف شخص
وكنداQ وإيطالياQ وأHانياQ وتايوانQ ولبنانQ ونيوزيلنـدا. وفـي بـيـروت تـواكـب
زيادة نسبة الاكتئاب مع ارتفاع سخونة الأحداث السياسيةQ وقفزت كالصاروخ
خلال الحرب الأهلية. وكان معدل الاكتئاب في أHانيـا بـ� مـن ولـدوا قـبـل
العام ١٩١٤ عند بلوغهم الخامسة والثلاث� (٤%)Q وبالنسـبـة Hـن ولـدوا فـي
العقد السابق للعام ١٩٤٤ وبلغوا الخامسة والثلاث� (١٤%). وارتفعت معدلات
الاكتئاب في الأجيال التي بلغت سن الرشد خلال فترات الأزمات السياسية
على مستوى العالمQ على الرغم من ثبات الاتجاه الكـلـي اHـتـصـاعـد بـغـض
النظر عن أي أحداث سياسية. ويبدو أن ظاهرة الاكتئاب في مرحلة الطفولة
أصبحت تعم كل أنحاء العالمQ وعندما سألت الخبراء عن سبب هذه الظاهرة

في رأيهمQ سمعت نظريات عدة.
 مدير اHعهد القوميFredric Goodwinيعتقد الدكتور «فريدريك جودوين» 

Qوتـضـاعـف مـعـدل الـطـلاق Qأن نـواة الأسـرة قـد تـآكـلـت Qللصحة الـعـقـلـيـة
Qتاحة للأطفال مع آبائهم نتيجة لكثرة تنقلهـمHوانخفضت بشدة الأوقات ا
وأصبح الإنسان يشب دون أن يعرف الكثير عن أسرته الكبيرة �ا ينتج عنه
افتقاد Hصادر الهوية الذاتية اHستقرةQ �ا يجعله أكثر عرضة للاكتئاب.

 رئيس الأطباء النفسي� بكليةDavid Kupferلكن الدكتور «داڤيد كوبفر» 
 أشار إلى اتجاه آخر: «إن أفراد الأسرة لمPittsburgطب جامعة «بيتسبيرج» 

يستقروا في أسرهم كما كان الحال من قبلQ مع انتشار التصنيع بعد الحرب
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العاHية الثانية ومزيد من عدم اكتراث الآباء باحتياجات أبنائهـم فـي أثـنـاء
تربيتهم». وإذا كان هذا ليس سببا مباشرا للاكتئابQ لكـنـه يـجـعـلـهـم أكـثـر
عرضة له. وقد يتأثر �و الخلية العصبية بعوامل الضغط العاطـفـي الـتـي
~كن أن تؤدي إلى الاكتئاب إذا تعرض الإنسان لضغط عصبي شديد حتى

بعد سنوات تصل إلى عشرات السن�.
Q العالم السيكولوجي بجامعـةMartin Seligmanويرى «مارتن سليجمان» 

QاضيةHبنسلفانيا: «إن الفردية قد تصاعدت في الثلاثـ� أو الأربعـ� سنة ا
وقل الاهتمام بالعقائد الدينيةQ وبتضامن المجتمـع والأسـر الكبيرة. ومعنى
ذلك كله فقدان مصادر الوقاية من النكسـات والفـشل. ذلك يـجـعـلـك تـرى
فشلك في أي شيءQ فشل تضخمه دائمـا. فيفـســـد عـلـيـــك حـيـاتـكQ فـإذا
بالإحباط اللحظي يتحول إلى مصدر دائم لفقدان الأمل أما إن كنت تتمتع
Qوقـد فـقـدت وظـيـفـتـك Qوالحـيـاة الآخـرة Qمثل الإ~ان بالـلـه Qنظور أكبرz

فسوف تشعر أن شعورك بالإحباط ما هو إلا إحباط مؤقت».
ومهما كانت الأسبابQ فإن اكتئاب الصغار يـشـكـل مـشـكـلـة حـادة. وقـد
Qتحدة إلى حد كبير التقديرات حول عدد الأطفـالHاختلفت في الولايات ا
واHراهق� اHكتئب�. فقد وجدت بعض الدراسات الخاصة بالأمراض الوبائية
التي تستخدم معيـارا دقـيـقـا يـتـمـثـل فـي (الـتـشـخـيـص الـرسـمـي لأغـراض
الاكتئاب)Q أن الاكتئاب الخطير ب� البنات والأولاد فيما ب� سن العـاشـرة
إلى الثالثة عشرة على مدى عامQ يتراوح ب� ثمانية وتسعة في اHائةQ إلا أن
دراسات أخرى قدرته بنصف هذا اHعدل. وتشير بـعـض الـبـيـانـات إلـى أن
معدل الاكتئاب في سن البلوغ يتضـاعـف عـنـد الـبـنـات الـلاتـي يـعـانـ� مـن
Qنوبات الاكتئاب ليصل إلى (١٦%) فيما ب� الرابعة عشرة والسادسة عشرة

بينما لا يتغير معدله بالنسبة للأولاد.

طريق الشباب إلى الاكتئاب
إن اHطلوب ليس فقط علاج الاكتئابQ إ�ا الوقاية منهQ ولقد اتضح من
دراسة أجريت على الأطفال أنه حتى نوبات الاكـتـئـاب الخـفـيـفـة ~ـكـن أن
تنذر بنوبات أكثر حدة في مستقبل حياتهم. هذه النظرة الجديدة تتـحـدى
التصور القد� للاكتئاب في مرحلة الطفولةQ وهو التصور الذي كان يقلـل
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من أهميته على اHدى البعيدQ حيث كان يفترض أنهم يتخلصون منه عندما
يكبرون... ومن الطبيعي أن يشعر الطفل بالحزن من وقت لآخرQ فالطفولة
واHراهقة مثل مرحلة الشباب يتعرض الانسان فيـهـا لإحـبـاطـات بـ� حـ�
وآخرQ وخسائر كبيرة أو صغيرة تؤدي Hـشـاعـر الحـزن. لـكـن الحـاجـة إلـى
الوقاية من الاكتئاب لا تستهدف هذه النوبات العابرةQ بل تستهدف الأطفال
الذين يصل حزنهم لدرجة من الكآبة تتركهم في حالة مـن الـيـأس والـقـلـق

والانسحابQ والسوداوية الحادة.
 العـاHـةMaria Kovacsووفقا للبيانات التـي جـمـعـتـهـا «مـاريـا كـوڤـاكـس» 

السيكولوجية zعهد ويسترن للأمراض النفسية ببـيـتـسـبـرجQ كـان مـن بـ�
الأطفال �ن كان اكتئابهم شديدا يقـتـضـي الـعـلاج ٧٥% تـعـرضـوا لـنـوبـات
لاحقة من الاكتئاب الحاد اHتقطع. درست «كوڤاكس» حالات الأطفال التي

خصت بالاكتئاب عندما كانوا في الثامنة من عمرهمQ وأخذت تقيمهم كلُش
بضع سنوات إلى أن بلغ بعضهم الرابعة والعشرين.

تب� من الدراسة أن الأطفـال اHـرضـى بـالاكـتـئـاب الحـاد قـد تـعـرضـوا
لسلسلة من النوبات التي استمرت حوالي ١١ شهرا في اHتوسطQ وقد استمرت
نوبة من كل ست نوبات إلى ١٨ شهرا. وكـان الاكـتـئـاب الخـفـيـف الـذي بـدأ
مبكرا مع بعض الأطفال في سن الخامسةQ أقـل تـعـويـقـا لـطـاقـتـهـمQ لـكـنـه
استمر معهم مدة أطول بكثير وصلت في اHتوسط إلى أربع سنوات. وجدت
«كوڤاكس» أيضا أن الأطفال اHصاب� باكتئاب أخف هناك احـتـمـال كـبـيـر
بأن يتكثف معهم هذا الاكتئاب الخفيف مع الوقت ليصبح اكتئابا حاداQ أو
ما يطلق عليه اسم «الاكتئاب اHضاعف»Q ومن ينشأ لديهم الاكتئاب اHضاعف
Qتكررة في حياتهم مع تقدمهم في السنHأكثر تعرضا للمعاناة من النوبات ا
وأن الأطفال الذين أصيبوا بنوبات الاكتئاب في سن اHراهـقـة يـعـانـون مـن
الاكتئاب أو من اضطراب الاكتئاب الهوسي في غضون فترة تتراوح من عام

إلى ثلاثة أعوام.
إن الثمن الذي يدفعه الأطفال اHرضى بالاكتئاب ~تد إلى ما هو أبعد
�ا يسببه لهم من معاناة. قالت لي كـوڤـاكـس: «يـتـعـلـم الأطـفـال اHـهـارات
الاجتماعية من خلال علاقاتهم بزملائهمQ ماذا يفعل الطفل مثـلا إذا أراد
شيئا ولم يحصل عليه? إنه سوف يراقب الكيفية التي يعالـج بـهـا الأطـفـال
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الآخرون مثل هذا اHوقفQ ليحاول بنفسه القيام به. إن الأطفال اHكتـئـبـ�
هم اHهملون ب� الأطفال وفي اHدرسة والذين لا يلعب معهم الأطفال كثيرا.
حيث يؤدي شعور هؤلاء الأطفال بالحزن والكآبة إلى تجنب اHبادرة بـعـمـل
أي علاقات اجتماعيةQ أو الابتعاد عن الطفل الذي يحاول الاندماج معهم.
هذا السلوك يجعل الطفل الآخر يعتبره صدا له. ينتهي الأمر بالطفل اHكتئب
أن يظل مهملا مرفوضا ب� الأطفال الآخرين zلعب اHدرسة. هذا الفراغ
في خبرتهم الخاصة بالعلاقات ب� الناس يعني افتقارهم Hا قد يتعلمـونـه
بصورة طبيعية في أثناء العراك والدفاع عن النفس في أثناء اللعبQ وبالتالي
تبقى قدراتهم الاجتماعية والعاطفية متخلفة متخاذلةQ يحتاجون لتداركها
إلى بذل جهود كبيرة بعد أن يزول الاكتئاب عنهم. والواقع أن اHقارنـة بـ�
الأطفال اHكتئب� وغير اHكتئب� تكشف عن غباء اHكتئب� اجتماعيا وقلـة
Qوأنهـم غـيـر مـحـبـوبـ� Qوابتعاد زملائهم عنهم في أثناء اللعب Qأصدقائهم

وعلاقاتهم بهم حافلة باHشاكل.
ويدفع هؤلاء الأطفال ثمنا آخر للاكتئابQ هو ضعف مستواهم الدراسي.
فالاكتئاب يقتحم ذاكرتهم وتركيزهمQ ويشتت انتباههم في الفصلQ ويجعل
من الصعب حفظ ما تعلموه. فالطفل الذي لا يشعر بالفرحة لأي شيءQ لا
يستطيع حشد الطاقة للتمكن في دروسه ناهيك عن الخبرات التي يتعلمها

في أثناء الدروس.
ولقد بينت دراسة كوڤاكس أن الأطفال الذين عانوا من الاكـتـئـاب مـدة
طويلةQ كان تخلفهم في اHدرسة هو الأكثر احتمالا. وحقيقة الأمر أن هناك
ارتباطا ب� طول مدة اكتئاب الطفلQ ومتوسط درجاتهQ وهبـوطـهـا اHـطـرد
خلال نوبات الاكتئاب. ومن الطبيعي أن يؤدي هذا الفشل الدراسي بسبب
الاكتئاب إلى اكتئاب مركب. وكما تشير كوڤاكس إلى ذلـك قـائـلـة: «تـصـور
أنك طفل مكتئب بالفعلQ وتطرد من اHدرسةQ فتجلس وحيدا في بيتكQ بدلا

من أن تلعب مع الأطفال الآخرين...!».

أساليب التفكير الاكتئابية
لا يختلف الأطفال عن الكبارQ في تفسير النكسات التي تعترض حياتهم
والتي تنمي لديهم الإحساس بالعجز وفقدان الأمل وتـشـكـل لـب الاكـتـئـاب
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عنده. فاHكتئبون يفكرون بالفعل بهذه الطرق كما هو معروف منذ زمن. لكن
الجديد في الأمرQ ما تب� مؤخرا من أن الأطفال الذين ~يـلـون أكـثـر مـن
غيرهم إلى الكآبةQ ينظرون إلى الحياة بتشاؤم حتى قبل أن يصابوا بالاكتئاب
فعليا. ويأتي الدليل على ذلك في دراسات أجريت على اعتقادات الأطفال
حول مقدرتهم في السيطرة على مجريات حياتهمQ مثل أن يستطيع الطفل
تغيير الأشياء إلى الأفضل. و~كـن تـقـيـيـم هـذه الـقـدرة مـن خـلال تـقـديـر
الأطفال لأنفسهمQ من خلال التعلـيـق بـلا أو نـعـم عـلـى عـبـارات مـثـل: «أنـا
Q«...لأنني أجد مساعدة من أسرتي لحل مشاكلي Qأفضل من معظم الأطفال
أو «عندما أجتهد في اHذاكرةQ سأحصل على درجات عالية...». فالأطفال
الذين يكتبون التعليق «لا» يكون لديهم إحساس ضعيـف بـأن فـي إمـكـانـهـم
تغيير الأمور إلى الأفضل. ولقد أثبتت الدراسة أن الأطفال اHكتئب� كانوا

هم الأكثر إحساسا بالعجز عن غيرهم.
تابعت دراسة مهـمـة أطـفـال الـصـفـ� الخـامـس والـسـادس بـعـد تـسـلـم
الشهادات بأيام قليلةQ ونحن جميعا مازلنا نذكر كيف كانت الشهادات بالنسبة
لنا أكبر مصادر الافتخار أو اليأس في طفولتنـا. لـكـن الـبـاحـثـ� فـي هـذه
الدراسةQ خرجوا بنتيجة ذات دلالة �يزةQ من طريقة تقييم الأطفال لدورهم
عندما يحصلون على درجات سيئة عما كانوا يتوقعونه. فمن يرى منهم أن
درجاته الضعيفة ترجع إلى عيب شخصي يقول مثلا: «أنا  غبي»Q ويشـعـر
zزيد من الاكتئابQ عن الطفل الذي يشعر أن نتـيـجـتـه الـسـيـئـة ~ـكـن أن
تتغير إلى الأفضل فيقول: «لو كنت قد اجتهدت أكثر فـي اسـتـذكـار واجـب

الحساب اHنزليQ لحصلت على درجة أفضل».
ولقد قام عدد من الباحث� بتشخيص لمجموعة مـن أطـفـال الـصـفـوف
الثالثQ والرابعQ والخامسQ �ن تعرضوا للصد من زملائهمQ وتابعوا الأولاد
اHرفوض� اجتماعيا في صفوف العام التالي. كان تفسير الأطفـال Hـعـنـى
رفضهم من الأطفال الآخرين مهما للغايةH Qعرفة إذا كانوا قد وصلـوا إلـى
مرحلة الاكتئابQ فأولئك الذين فسروا رفض زملائهم لـهـم بـأنـه نـاتج عـن
عيب فيهم زادت نوبات اكتئابهم. أما اHتفائلون منهم فقد شعروا أنهم قادرون
على تغيير هذا الوضعQ ولم يكتئبوا على الرغم من استمرار صد الآخرين
Qلهم. وفي دراسة أجريت عن الأطفال الذين ينتقلون إلـى الـصـف الـسـابـع



335

ثمن الأمية العاطفية

وهي اHرحلة الانتقالية الضاغطـةQ وجـدت أن اHـتـشـائـمـ� كـان رد فـعـلـهـم
للمستويات اHرتفعة من الصراع في اHدرسةQ وأي ضغط آخر في اHنزل هو

أنهم أصبحوا مكتئب�.
أما أكثر الأدلة اHباشرة على أن النظرة اHتشائمة تجعل الأطفـال أكـثـر
عرضة للاكتئابQ تلك الدراسة التي استغرقت خمس سـنـواتQ وبـدأت مـع
أطفال من الصف الثالث. كان أقوى مؤشر يتنبأ أن بعض الصغار سيصابون
Qصاحبة لبعض ضربات الحياة الخطيرةHهو نظرتهم التشاؤمية ا Qبالاكتئاب
مثل طلاق الأبوينQ أو وفاة أحد أفراد الأسرة. فمثل هذه الأحـداث تـتـرك
الطفل في قلق وعدم استقرارQ مع عجز الوالدين عن توفير الحماية التربوية
له. وبينما كان الأطفال يكبرون مع سنوات الدراسة الابتدائيةQ كان تفكيرهم
~ر بتحول واضح بشأن أحداث حياتهم الطيب منها أو السيئQ وإرجاع مثل
هذه الأحداث إلى سماتهم الشخصية كأن يقول طفل مـثـلا: «أنـا حـصـلـت
على درجات مرتفعة لأنني ذكي...»Q أو «أنا بلا أصدقاء لأنني لست طفلا
مسليا...». ويبدو أن هذه النقلة تثبت تدريجيا في الـفـتـرة مـا بـ� الـصـف
الثالث إلى الصف الخامسQ وعندما يحدث هذا فإن الأطفال الذين تنامت
معهم النظرة التشاؤمية والذين يرجعون ما يواجهونه من معوقات في حياتهم
إلى عيوب خطيرة في شخصياتهمQ يقعون فريسة للميول الاكتئابية نتيجة
لهذه اHعوقات. والأدهى من هذا أن خبرة الاكتئـاب ذاتـهـاQ تـعـزز الـتـفـكـيـر
التشاؤمي. وحتى بعد أن يزول الاكتئابQ فإنه يترك على الطفل ندوبا فـي
حياته الانفعالية تتمثل في مجموعة من الاعتقادات الاكتئابية التي تـتـرنـح
في العقل التي تؤثر بالسلب في أدائه الدراسيQ والتي لا تجعل له فكاكا ب�
أمزجة الاكتئابيةQ وتجعله هذه الأفكار التشاؤمية الثابتةQ معرضـا لحـالات

اكتئاب أخرى في حياته مستقبلا.

تقليص خطر الاكتئاب
من الأخبار السارة أن هناك دلائل لا تخطئها الع� على أن تعليم الأطفال
من أكثر الوسائل جدوى في مواجهة الصعوبات التي تقابلهمQ وأنها تـعـمـل

. فقد تب� من دراسة أجريت في(*)على خفض مخاطر التعرض للاكتئاب
مدرسة ثانوية بولاية «أوريجون» أن طالبا من كل أربعة طلابQ كان مصابا
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(*) علاج الأطفال بالأدويةQ ليس كما هي الحال لدى البالغ�Q بديلا للتعليم الوقائي أو التـعـلـيـم
لعلاج الاكتئابQ ذلك لأن التمثيل الغذائي للأدوية يختلف في الأطفال عن مـثـيـلـه فـي الـبـالـغـ�.
فالأدوية ثلاثية الدورة اHضادة للاكتئاب التي تنجح غالبا مع الكبار البالغ�Q لم تنجح مع الأطفال.

»Q وكذلك دواء الـــProzacوحتى الآن لم تختبر أدوية الاكتئاب الجديدة مع الأطفال zا فيها الـــ « 
»Desipramineأكثر الأدوية شيوعا Q«ًوالذي أصبح حتى كتابة هذه السطور Q(وسلامة) لعلاج الكبار 

 كسبب محتمل لوفاة الأطفال.FADبؤرة الفحص الدقيقQ من قبل «إدارة الأغذية والدواء الأمريكية» 

zLow levelا أطلق علـيـه الـسـيـكـولـوجـيـون «اكـتـئـاب مـنـخـفـض اHـسـتـوى» 

depressionليس بالشدة الكافية لأن يوصف بأنه قد وصل إلى ما هو أكثر Q
من مستوى التعاسة العاديةQ ورzا كان بعـضـهـم فـي الأسـابـيـع أو الـشـهـور

السابقة على ما قد يصبح اكتئابا بحق.
التحق بفصول خاصة بعد موعد الدراسة ٧٥ طالبا من اHكتئب� اكتئابا
خفيفاQ ليتعلموا كيف يوحدون أ�اط التفكير اHرتبطة بالاكتئاب لكي يكتسبوا
مهارة في تكوين صداقاتQ ويعاملون آباءهم معاملة أفضلQ وينحرطون في
مزيد من الأنشطة الاجتماعية التي يحبونها. ومع نهاية الأسبوع الثامن من

في (٥٥%) من الطلبة اHشترك� اHصاب� بالاكتئاب الخـفـيـفQُالبرنامـجQ ش
بينما تخلص من هذا الاكتئاب (٢٥%) فقط �ن لم يشتركوا في البرنامج.
وبعد عام من هذا البرنامجQ أصيب بالاكتئـاب الحـاد (٢٥%) مـن مـجـمـوعـة
اHقارنةQ مقابل (١٤%) من طلبة برنامج الوقاية من الاكتئاب. وعلـى الـرغـم
من استمرار هذا البرنامج ثماني جلسات فقطQ فإن هذه الفصول الخاصة

قلصت خطر الإصابة بالاكتئاب إلى النصف.
ظهرت أيضا في برنامج تعليمي خاص من حصة واحدة أسبوعياQ نتائج
مبشرةQ اشترك في البرنامج أطفال من سن عشر سنوات إلى ثلاثة عشر
عاما �ن تتسم علاقتهم مع آبائهم بالغرابةQ وتبدو عليهم علامات الاكتئاب.
تعلم هؤلاء الأطفال في جلسات ما بعد الدراسةQبعض اHهارات العاطـفـيـة
الأساسية. شملت هذه اHهارات كيف يـعـالجـون الخـلافـاتQ ويـفـكـرون أولا
قبل القيام بفعل ماQ ورzا وهو الأكثر أهميةQ كيف يضعون حدا للمعتقدات
التشاؤمية اHرتبطة بالاكتئاب. وعلى سبيل اHثالQ أن يتـخـذ الـطـفـل مـنـهـم
قرارا بأن يستذكر دروسه بصورة جيدةQ بعد حصوله على درجات ضعيفة
في امتحان ماQ بدلا من تفكيره فيما يعتقده بقوله: «أنا لن أنجح لأنني لست

ذكيا...».
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ن «مارتن سليجمان» العـالـم الـسـيـكـولـوجـيQ وأحـد مـطـوري بـرنـامـجّبـي
الأسابيع الاثني عشر أن: «الأطفال يتعلمون في هذه الفصول أن الحـالات
اHزاجية لا تهبط عليكQ دون أن يكون لديك القدرة للـسـيـطـرة عـلـيـهـاQ بـل
تستطيع بالتفكير أن تغير الطريقة التي تشعر بها. ولأن مـنـاقـشـة الأفـكـار
اHثيرة للاكتئاب تزيل حالة الكآبة اHتراكمةQ فهي إذن لحظة تعزيز تـصـبـح

عادة بعد ذلك».
خفضت هذه الجلسات الخاصة معدلات الاكتئاب إلى النصفQ واستمر
هذا اHعدل على مدى عام�Q وبعد عام من انتهاء الـفـصـول الخـاصـة كـان
تقدير درجات اختبار الاكتئاب Hن اشتركوا في البرنامج مـا بـ� الاكـتـئـاب
الحادQ والاكتئاب الخفيف (٨%) مقابل (٢٩ %) من أطفال مجموعة اHقارنة.
وبعد عام� ظهرت علامات اكتئاب خفيف على (٢٠%) �ن اشـتـركـوا فـي

الدورةQ مقابل (٤٤%) من أطفال مجموعة اHقارنة.
هكذا أصبح من اHمكن تعلم هذه اHهارات العاطفية كعامل مساعد في
بداية سنوات اHراهقة. كما يشير «سليجمان» إلى أن هؤلاء الأطفال يعالجون
بصورة أفضل متاعبهم النفسية بسبب نبذهم في سن اHراهقة. ويبـدو أن
تعليمهم هذه اHهارات في الوقت الحرج للتخلص من خطر التعرض للاكتئاب
وهم على  مشارف مرحلة اHراهقةQ قد استمـر وتـنـامـى بـصـورة أقـوى مـع

السن�Q وقد تب� أن الأطفال يستخدمونها فعليا في حياتهم اليومية.
لقد نالت هذه البرامج الجديدة استحسان خبراء آخرين. وتعـلـق عـلـى
ذلك الدكتورة كوڤاكس قائلة: «إذا أردت أن تفعل شيئا مختلفا حقا Hـرض
نفسي مثل الاكتئابQ فعليك أن تفعل هذا قبل أن ~رض الأطفالQ ذلك لأن
الحل الواقعيQ هو تطعيم الذهن سيكولوجيا بأفكار معينة في اHقام الأول...».

اضطرابات الأكل النفسية
Qعندما كنت طالبا جامعيا في علم النفس الإكلينيكي في أواخر الستينيات
عرفت سيدت� كانت كل منهما تقاسي اضطرابـات الأكـل الـنـفـسـيـةQ عـلـى
الرغم من أني أدركت ذلك فقط بعد مرور سنوات عدة. إحداهـمـا طـالـبـة
لامعة في الرياضيات في جامعة هارڤاردQ كانت صديقة لي أيام الدراسـة
الجامعية قبل التخرجQ وكانت الثانية عضوا بهيئة معـهـد مـاسـاتـشـوسـتـس
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». وعلى الرغم من شدة نحافة أستاذة الرياضيـات هـذهMITللتكنولوجيـا «
فإنها لم تكن شهيتها مفتوحـة لـلـطـعـامQ كـانـت تـقـول إن الـطـعـام هـو الـذي
يرفضها. أما أمينة مكتبة معهد ماساتشوستسQ فكانت ذات بنية جسـديـة
وافرة. شاهدتها تتناول في مقصف اHعهد بلا أي سيطرة على نفسهاQ آيس
كر�Q وكيكاQ وفاكهةQ وحلويات... إلخ...  ولأنها كانت تشعر بالجوعQ كانت

خصتُتختفي وتذهب إلى الحمام لتفرغ ما في جوفها من التخمة. وقد ش
حالة أستاذة الرياضياتQ بأنها مصابة باضطـراب الـعـزوف الـعـصـبـي عـن
الطعامQ وحالة أمينة اHكتبة بأنها مصابة بالنهمQ أو ما يعرف بالشره العصبي.
في تلك السنوات لم يكـن مـعـروفـا مـثـل هـذه الأوصـاف الـعـلـمـيـة. كـان
الإكلينيكيون قد شرعوا فقط التعليق على اHشكلة. نشرت «هيلدا بـروش»

Helda Brushمقالا مهما حول «اضطرابات Qرائدة هذه الحركة في العام ١٩٦٩ 
الأكل النفسية»Q أعربت فيها عن خبرتها في فهم الـنـسـاء الـلاتـي يـجـوعـن
أنفسهن حتى اHوت. أشارت في مقالـهـا إلـى أن أحـد الأسـبـاب الـضـمـنـيـة
العدة لهذه الحالةQ هو عدم قدرة هؤلاء النساء على التعرف على احتياجات
الجسم والاستجابة السليمة لهاQ وعلى وجه الخصوص (الجوع). ومنذ ذلك
الح� تنامت الأدبيات الإكلينيكية حول «اضطرابات الأكل النفسية» وطرح
فرضيات عدة حول أسبابها. تدرجت هذه الفرضيات من اضطرار البنات
الصغيرات التنافس للوصول إلى أعلى مستويات الجمال الأنـثـوي اHـتـعـذر
اHنالQ إلى تدخل الأمهات في شؤون بناتهن بالتحكم فيهن بالتوبيخ وتكريس

شعورهن بالذنب.
لكن معظم هذه الفرضيات واجهت عائقا واحدا مهماQ هو أنها استقراءات
كانت تأتي من ملاحظات تتم في أثناء العلاج. بيد أن اHطلـوب مـن وجـهـة
النظر العلميةQ إجراء دراسات على مجموعات عريضة من الناس لفتـرات

 هؤلاء ~رض فعليا من اHـشـكـلـة. هـذاْنِ مْـنjَتد لسنوات عدةH Qـعـرفـة م
النوع من الدراسات يتيح اHقارنة الواضحة التي قد تجيب مثلا عن التساؤل
عما إذا كان الآباء اHستبدون اHسيطرون هم السبب في تهيئة ابنتهم للإصابة
 ـ«اضطرابات الأكل النفسية»Q بل أبعد من ذلكQ فقد تتحدد الظروف التي ب
تؤدي إلى نشوء اHشكلةQ وjيزها عن ظروف أخرى تبدو كأنها هـي أيـضـا

السببQ لكنها في الحقيقة موجودة غالبا عند من لا مشكلة لديهم.
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وعندما أجريت مثل هذه الدراسة على أكثر من (٩٠٠) تلميذة من الصف
السابع حتى الصف العاشرQ تب� أن أشكال العجز العاطفيQ كانت من ب�
العوامل الأساسية اHسببة لـ «اضطرابات الأكل النفـسـيـة»Q وخـاصـة عـجـز
اHرضى بهذا الاضطراب عن التعرف على أسباب ابتئاسهمQ والتفرقة ب�
كل منها والسيطرة عليها. وجدت الدراسة أن البنات حتى الصف العاشـر
في اHدرسة الثانوية بضاحية مينابوليسQ أن (٦١ طالبة) تبدو عليهن أعراض

».QBulimia أو Hرض «الشره العصبي Anorexiaخطيرة Hرض «فقدان الشهية» 
وكلما كـبـرت اHـشـكـلـة تـزايـد تـفـاعـل الـبـنـات مـع الـنـكـسـاتQ والـصـعـوبـات
واHضايقات الصغيرةQ مصحوبا zشاعر سلبية مكثفةQ يعجزن عن التخفيف
منهاQ مع تزايد قلة الوعي zا يشعرن به بالضبط. وعنـدمـا اقـتـرنـت هـذه
الاستعدادات العاطفية بإحساسهن بعدم رضائـهـن عـن أجـسـامـهـنQ كـانـت
النتيجة إما العزوف عن الطعام jاماQ وإما النهم في تناول الـطـعـام. وقـد
تب� أن الآباء الذين يبالغون في السيطـرة عـلـى بـنـاتـهـمQ لا يـلـعـبـون الـدور
الرئيسي اHسبب لـ «اضطرابات الأكل النفسية»Q وعلى سـبـيـل اHـثـالQ فـإن
الآباء قد يصبحون بسهولة أكثر تحكما في رد فعلهم على اضطرابات الأكل
يـأسا منهم من تقد� العون لهن. وكـانـت هـنـاك أيـضـا تـفـسـيـرات شـائـعـة
للمشكلة لا تتصل باHوضوعQ مثل الخوف من النضـج الجـنـسـي اHـبـكـر فـي

مستهل مرحلة البلوغQ وانخفاض مستوى احترام الذات.
وبدلا من هذا أظهرت الدراسة أن سلسلة الأسباب وراء ذلك ترجع إلى
Qتأثير مجتمع مشغول البال بالنحافة غير الطبيعية كعلامة على جمال الأنوثة
وإن البنات الصغيرات اللاتي يكبرن في هذا المجتمع. ومع تقدم عمر البنات
Qيبدأن النظر إلى أنفسهن من خـلال وزنـهـن. مـثـلا QراهقةHنحو مشارف ا
انفجرت طفلة في السادسة من عمرها بالبكاءQ عندما طلـبـت مـنـهـا أمـهـا
�ارسة السباحة لأنها تبدو بدينة وهي ترتدي «اHايوه»Q هذا بينما كان وزن
البنت هو الوزن الطبيعي بالنسبة لطولها. وفي دراسة على (٢٧١) فتاة في
سن اHراهقةQ كان نصف هذا العدد يتصورن أنهن بدينات جداQ على الرغم
Qمن أن وزن معظمهن كان طبيعيا. أما الدراسة التي أجريت في مينابوليس
فقد بينت أن تسلط فكرة زيادة الوزنQ ليست وحدها ما يفسر سبب نشوء

«اضطرابات الأكل النفسية» عند البنات.
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وبعض البديناتQ لا يستطعن التمييز ب� مشاعرهن المختـلـفـةQ بـ� إن
كن خائفات أو غاضبات أو جائعات. لهذا نراهن يجمعن كل هذه اHشاعـر
معا على أنها تعني أنهن جائعات وتقودهن إلى الإفراط في تناول الـطـعـام
كلما شعرن بالضيق. ويبدو أن شيئا �اثلا كان يحدث لهؤلاء البناتQ فقد
لاحظت «جلوريا ليون» العاHة السيكولوجية بجامعة مينيسوتاQ التي أجرت
Q«الدراسة على مشكلة الفتيات الصغيرات في «اضطرابات الأكل النفسية
أن هؤلاء البنات لا يدركن مشاعرهن وما ترسله أجسادهن من إشارات إلا
إدراكا ضعيفاQ وكان ذلك أقوى علامة على نشوء مشكلة «اضطرابات الأكل
النفسية» لديهنQ واستمرارها خلال العام� التالي�. فمن اHعروف أن معظم
Qالأطفال يتعلمون التمييز ب� أحاسيسهم ليعرفوا الفرق ب� الشعور بالضجر
أو الغضبQ أو الاكتئابQ أو الجوعQ فهذا جزء أساسي من التعلم العاطفي.
لكن هؤلاء البنات �ـن عانـ� من «اضطرابـات الأكـل النفسيـة»Q لا يستطعن
Qالتمييز ب� مشاعرهن الأساسية. وقد تحدث مشكلة بينهن وأصدقائـهـن
فلا يعرفن ما إذا كن غاضبات أو قلقات أو مكتئبـاتQ إ�ـا يـشـعـرن فـقـط
بعاصفة انفعالية تعصف بهنQ ولا يعرفن كيف يتعاملن معها بفاعلية. وبدلا
من ذلك يتعلمن كيف يشعرن بالراحة بالتهام الطعام فيما يصبـح عـنـدهـن

عادة انفعالية لا ~كنهن التخلص منها.
وعندما تتفاعل هذه العادة للتخفيف عن أنفسهنQ مع ضغوط المجتمـع
للمحافظة على نحافتهنQ عندئذ يكون الطريق �هدا لاستمرار «اضطرابات
الأكل النفسية». وتشير «ليون» إلى أن هذا اHرض يبدأ بعـدم الـتـحـكـم فـي
تناول الطعامQ ولأن الفتاة تريد أن تظل نحيفةQ تلجأ إلى التقيؤQ أو استعمال
اHليناتQ أو تكثيف الإجهاد البدني للحد من زيادة وزنها الناتج عن الإفراط

في الأكل.
وهناك وسيلة أخرى Hعالجة الاضطراب الـعـاطـفـيQ تـدفـع الـبـنـت إلـى
العزوف التام عن تناول الطعامQ فقد تشعر أنها تتحكم بهذه الوسيلة عـلـى

الأقل في هذه اHشاعر الساحقة.
إن اقتران الوعي الضعيف بالذات بضعف اHهارات الاجتماعيةQ يـعـنـي
أن هؤلاء البنات عندما يتكدرن من الأصدقاء أو الآباءQ يفشلن في عمل أي
شيء فاعل لتلطيف العلاقة بينهن وب� أولئك الأشخاصQ أو التخفيف من
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أزمتهنQ وبدلا من ذلك يحفز توترهن «اضطرابات الأكل الـنـفـسـيـة» سـواء
كان عزوفا تاما عن الطعامQ أو شرها عصبياQ أو ببساطـةQ الانـخـراط فـي
الأكل بنهم. وتعتقد «ليون» أن علاج هؤلاء البنات الفعالQ يحتاج إلى سد ما
ينقصهن من تربية اHهارات العاطفية. ويعتقد الإكلينيكيون كما قالت ليون:
«إن التركيز وصرف الاهتمام إلى ما ينقص هؤلاء البنات يؤدي إلى نتيجـة
أفضل». هذا لأنهن في حاجة إلى التعرف على  مشاعـرهـنQ وتـعـلـم سـبـل
التخفيف عن أنفسهن وكيفية التعامل مع علاقـاتـهـن مـع الآخـريـن بـصـورة
أفضلQ من دون اللجوء إلى عادة الانخراط في الأكل غير اHلائمةQ ومن ثم

~كنهن إنجاز اHهمة.

المستوحشون فقط هم المتسربون من المدرسة
 تلميذ في الصف الرابعBenQإليكم هذه الحكاية: دراما مدرسية. «بن» 

سمع هو وبعض الأصدقاءQ من صديقه «جاسون» أنهم لن يلعـبـوا مـعـا فـي
فسحة الغداء. كان «جاسون» يريد أن يلعب مع «تشاد» بدلا من «بن».  رضخ
«بن» وأخذ يبكيQ وبعد أن توقف عن البكاء توجه إلى مائدة الـغـداء حـيـث

كان «جاسون» و«تشاد» يتناولان الغداء.
صرخ «بن» في وجه «جاسون» قائلا: «أنا أكرهك».

ــــ Hاذا?
Qــ ـلأنك كذبت علي (بنبرة اتهام) قلت لي إنك ستلعب معي طوال الأسبوع

وكذبت علي.
ثم مشى «بن» ببطء واختيال إلى مائدته الخالية يبكي في هدوء. ذهب
إليه «جاسون» و«تشاد» وحاولا التحدث معهQ لكن «بن» وضع أصـابـعـه فـي
أذنيهQ مصمما على تجاهلهماQ وجرى بعيدا تاركـا قـاعـة الـطـعـامQ واخـتـبـأ
خلف مخزن اHدرسة. حاولت مجموعة من البنات اللاتي شاهدن ما حدث
ب� الأولاد الثلاثةQ أن يلع¾ دور حمامة السلامQ لكن «بن» رفض الاستماع
إليهنQ وطلب منهن تركه وحده مع نفسه. أخذ يضمد جروحه غاضبا منتحبا

وحده في تحد واحتقار.
من اHؤكد أن هناك لحظة شديدة الأثر على النفسQ تلـك الـتـي تـشـعـر
فيها أنك مرفوض وبلا أصدقاء. إن كلا منا لابد أن يكون قد مر في وقت
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ما من الطفولة أو اHراهقة zثل هذه اللحظةQ لكن الأمر كان شديـد الأثـر
بالنسبة لرد فعل «بن»Q هو فشله في الاستجابة لجهود «جاسون» لإصـلاح

 سوء حالته النفسية التيَمَّخَما أفسد صداقتهما. وهذا موقف انفعالي ض
كان لابد أن تنتهي. هذا العجز في فهم اHزاج أو التلميحQ هـو jـامـا سـمـة
الأطفال غير المحبوب�. وكما رأينـا فـي الـفـصـل الـثـامـنQ ضـعـف الأطـفـال
اHرفوض� اجتماعيا في قراءة الإشارات العاطفية والاجتماعيةQ وحتى إذا

استطاعوا قراءتها فسيكون أداؤهم في الاستجابة لها محدودا.
والتسرب من اHدارس خطر يتعرض له الأطفال اHرفوضون اجتماعـيـا
بصورة خاصة. ويزيد معدل الأطفال اHرفوض� اHتسرب� من اHدارس من
(٢ - ٨ مرات) عن الأطفال الذين لهم صداقات. وقد بينت إحدى الدراسات
أن ٢٥% من الأطفال غير المحبوب� منذ اHـدرسـة الابـتـدائـيـةQ تـسـربـوا مـن
اHدرسة قبل إjام الدراسة الثانويةQ مقابل ٨% كمعدل عام. وليس ذلك من
اHستغربQ فهل تتصـور أن يقـضـي طفـل ثلاثـ� ساعـة أسبوعيـا فـي مكـان

لا يحبه فيه أحد?!
Qيول العاطفية الشديدة تقود الأطفال إلى هذه النهايةHهناك نوعان من ا
أن يكونوا منبوذين اجتماعيا. وكما رأيناQ النوع الأول يتمـثـل فـي اHـيـل إلـى
الانفجارات الغاضبةQ وتصور العدوانية دون أن يقصدها أحد. والنوع الثاني
أن يكون الطفل نافرا متهيباQ قلقاQ خجولا اجتماعيا. أما ما هـو أكـثـر مـن
هذه العوامل اHزاجيةQ فهو أن هؤلاء الأطفال اHبعدين jاماQ يسبب ارتباكهم

اHتكرر عدم ارتياح الناس إليهمQ وبالتالي يبتعدون عنهم.
ومن اHمكن معرفة هؤلاء الأطفال اHعزول�Q من الإشـارات الانـفـعـالـيـة

لب من تلاميذ مدرسة ابتدائيةQ مع بعض الأصدقاءُالتي يرسلونهاQ فعندما ط
أن يقلدوا jاما انفعالا مثل الاشمئزازQ أو الغضبQ أو مجموعة من الانفعالات
Qلم ينجح في تقليدها الأطفال غير المحبوب� Qالأخرى تؤديها بعض الوجوه
مثل نجاح الأطفال المحبوب�. وعندما سئل أطفال الحـضـانـة أن يـشـرحـوا
كيف يكسبون صداقة شخص ماQ أو كيف يبتعدون عن الشجارQ أو إذا كان
كل من الطفل� يريد اللعبة نفسهاQ أو ماذا يفعل إذا سمع استغاثات ضعيفة
من شاب يطلب اHساعدةQ كانت بعض إجابات الأطفال غير المحبوب� تدل
على ذات محبطةQ مثل «اضربه بقوة...». وعندما سئل مراهقون أن يـؤدوا
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بالتمثيل دور الحزنQ أو الغضبQ أو الشر والتخابثQ كان أداء الأولاد غـيـر
المحبوب� الأقل إقناعا. وليس غريبا أن يشعر هؤلاء الأطفال بأنهم عاجزون
عن فعل ما هو أفضل لكسب الصداقاتQ ومن ثم تظل كفاءتهم الاجتماعية
Qبدلا من تعلم مداخل جديدة لكسب أصدقاء Qلا تنبئ إلا بتحقيق الذات فقط
وبالتالي يستمرون في عمل الأشياء نفسها التي لم تنجح معهم من قبلQ أو

حتى التي جعلت ردود أفعالهم أكثر سخفا.
ونصيب هؤلاء الأطفال من الاستلطاف دون اHستوى: فلا أحد يصاحبهم
لأنهم يتصفون بالكآبة وعدم اHرحQ لا يـعـرفـون كـيـف يـجـعـلـون طـفـلا آخـر
يستريح لهم. وفي أثناء اللعب نلاحظ أنهم غشاشونQ ومتبرمـونQ يـتـركـون
اللعب إذا خسرواQ ويتفاخرون إذا كسبوا. ومن الطبيعي أن يرغب كل الأطفال
Qمهمـا كـانـت الـنـتـيـجـة مـكـسـبـا أو خـسـارة Qلكنهم Qأن يكسبوا في أي لعبة
قادرون على احتواء رد فعلهم العاطفي zا لا يهدم علاقتهـم مـع الـصـديـق

الذي يلعبون معه.
وبينما ينتهي الأطفال الذين لا يلتقطون الإشارات الاجتماعية إلى العزلة
الاجتماعـيـةQ ولا يستطـيــعــون قـراءة العواطـف والاستجـابـة لهـاQ فـإن هـذا
لا ينطبق على الأطفال الذين ~رون بفترة مؤقتة من الشعور بالهجـرQ أمـا
بالنسبة للأطفال اHستبعدين اHرفوض� دائماQ فنجد أن حالة نبذهم الدائمة

تتثبت مع سنوات الدراسة.
يترتب على هذا أن يتهمش هؤلاء إلى أن يصلوا مرحلة اHـراهـقـةQ وأن
يظلوا zنأى عن وعاء الصداقات الحميـمـة وصـخـب الـلـعـب. يـشـكـل هـذا
التهمش نتائج خطيرةQ لأن الأطفال يهذبون مهاراتهم الاجتماعية والعاطفية
�ا اكتسبوه من علاقاتهم هذهQ يحملونها معهم في مستقبل أيـامـهـم. أمـا

الأطفال اHستبعدون من �لكة التعلم فهم ـــ بلا نزاع ـــ خاسرون.
ومن اHفهومQ أن هؤلاء اHرفوض� يعانون التوتـر الـشـديـدQ وكـثـيـرا مـن
تشوش البالQ فضلا عن الاكتئاب والإحساس بالوحدة. والواقع أن مدى ما
كان عليه الطفل من شعبية وحب الآخرين له وهو في الصف الـثـالـثQ قـد
أظهر أن هذا هو أفضل مؤشر Hشاكل قدراته الذهنية عند بلوغه الثامـنـة

عامل الذكاءQَعشرةQ وذلك وفقا لدرجات اHدرس� في الأداء اHدرسـيQ وم
وحتى في الاختبارات النفسيـة. وكـمـا رأيـنـا أن الـنـاس فـي مـراحـل الـعـمـر
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اHتقدم �ن كان لهم قلة من الأصدقاءQ ويشعرون بالوحدة اHزمنةQ معرضون
لخطر الإصابة بالأمراض واHوت اHبكر أكثر من غيرهم.

وكما أبرز المحلل السيكولوجي «ستاك سوليفان».. فنحـن نـتـعـلـم كـيـف
نقيم علاقاتنا الحميمة بأن نحل الخلافات فيما بيننا والآخرينQ ونتشارك
في أعمق اHشاعرQ مع أولى صداقات قوية نقيمها مع أصدقائنا الحميم�
Qدرسة الابتدائيةHرفوضون اجتماعيا منذ اHمن جنسنا نفسه. أما الأطفال ا
وفاتتهم فرص النمو العاطفي الأساسيةQ فإن صديقا واحدا بالنسـبـة لـهـم
يجعل الأمر مختلفاQ «حتى لو أهملهم الآخرون جميعاQ أو حتى لو كانت هذه

الصداقة الوحيدة ليست بالصلابة الكافية».

التدريب على الصداقة
على الرغم من عجز الأطفال اHرفوضـ� اجـتـمـاعـيـا فـإن هـنـاك أمـلا

 العالم السيكولـوجـيSteven Asherبالنسبة لهم. فقد صمم «ستيـڤـن آشـر» 
بجامعة إلينوي سلسلة من جـلـسـات «الـتـدريـب عـلـى الـصـداقـة» لـلأطـفـال
اHكروه� حققت بعض النجاح. اختار «آشر» أكثر الأطفال اHكروهـ� مـن
تلاميذ الصف� الثالث والرابعQ ودربهم في ست جلسات على كيف: «يجعلون
اللعب أكثر تسلية» من خلال «الودQ واHرحQ واللطافة..». ولكي يبعد عـنـهـم
وصمة النبذQ قال لهم: «إنهم مستشارون للمدرب الـذي يـعـلـمـهـم مـا الـذي

يجعل الألعاب أكثر متعة».
تدرب الأطفال في هذه الجلسات على التصرف بأساليب وجدها «آشر»
jاثل jاما أساليب الأولاد المحبوب�. شجعهم اHدرب ــ ـمثلا ــ ـعلـى التفكير
في اقتراحات وحلول وسط بديلة (أفضل من الشـجـار) عـنـدمـا يـخـتـلـفـون
حول قواعد اللعبة. علمهم أن يتذكروا التحدث مع الطفل الآخر والـسـؤال
عنه في أثناء اللعبQ وأن يتعلموا الإنصات والنظر إلى من يلعب معهمQ ليروا
ماذا يفعلQ وأن يقولوا تعليقا طريفا عندما يؤدي الشخص الآخر أداء حسنا.
وعلمهم أن يبتسموا ويقدموا اHساعدةQ واHلاحظات الاجتماعية في أثـنـاء
اللعب مع زملاء الفصل. وقد كان لهذه الدورات التـدريـبـيـة الـصـغـيـرة أثـر
ملحوظ في تقدمهم. وبعد عام من هذه الجلساتQ وصل هؤلاء الأطفال إلى
اHستوى اHتوسط ب� الأطفال المحبوب� في فـصـلـهـم (مـع مـلاحـظـة أنـهـم
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كانوا قبل التدريب من أكثر الأطفال اHكروه�). صحيح أن أحدا منهم لم
يغدوا نجما اجتماعياQ لكن أيضا لم يعد أحد منهم مرفوضا اجتماعيا كما

كان من قبل.
 العالم السيكولوجي بـجـامـعـةStephen Nowickiخرج «ستيفن نوفـيـكـي» 

«إ~وري» أيضا بنتائج مشابهة لنتائـج «سـتـيـفـن آشـر»Q مـن خـلال بـرنـامـج
لتدريب اHنبوذين اجتماعيا. يرتكز البرنامج على شحذ قدرتهم على التعرف
والاستجابة السليمة Hشاعر الأطفال الآخرين. يشـمـل الـبـرنـامـج - مـثـلا -
Qتسجيل أفلام فيديو للأطفال في أثناء �ارستهم التعبير عن مشاعرهـم
مثل السعادة أو الحزن. وتدريبهم على تحس� التعبير عـن عـواطـفـهـمQ ثـم

محاولة تجربة مهاراتهم الجديدة مع طفل يريدون مصادقته مثلا.
نجحت هذه البرامج zعدل يتراوح ب� (٥٠% إلى ٦٠%) في رفع الأطفال
اHرفوض� اجتماعيا إلى مستوى القبول العام. ويبدو أن هذه البرامج ~كن
أن تنجح أكثر من تلاميذ الـصـفـ� الـثـالـث والـرابـع أكـثـر مـن نجـاحـهـا مـع
تلاميذ الصفوف الدراسية الأعلىQ كما ~كنها مساعدة الأطفال الحمقـى
اجتماعياQ أكثر من مساعدة الأطفال شديد العدوانيـة. بـيـد أن الأمـر كـلـه
يستهدف الوصول إلى مستوى من التوافق. لهذا فنحن نرى علامة مبشرة
بالأمل بالنسبة لهؤلاء الأطفال اHرفوض�Q بإمكان إدخال كثيرين منـهـم أو

معظمهم دائرة الصداقةQ بعد تدريب عاطفي على الأساسيات.

عاطي الخمور والمخدرات: الإدمان لمداواة النفس أو كعلاج ذاتيت
يشرب الطلبة في الحرم الجامعي أقداح البيرة حـتـى الـسـكـر وفـقـدان
الوعي. ومن ب� تقنيات الشرب وضع قمع في خرطومQ يضعه الطالب في
فمهQ ويصب البيرة في القمعQ فإذا بالعلبة تفرغ في جوفه خلال عشر ثوان.
هذه الطريقة ليست طريقة متفردة. فقد وجدت دراسة استطلاعية أن ٤٠%
من طلبة إحدى الكليات من الأولاد  يحتسون سبع كؤوس أو أكثر من الخمر
في اHرة الواحدةQ و١١% يطلقون على أنفسهم اسم «محتسي الخمر الثقال»

كيرة». ويعقد حوالي نصف طلبة الكليةّأو بعبارة أخرى «الكحولي�» و«الس
من الشبابQ و٤٠% تقريبا من الفتياتQ حفلة للسكر واHرح مرت� شهريا.

وبينما انخفض في الولايات اHتحدة معدل تعاطي المخدرات عموما كان
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تزايد تعاطي الأجيال الشابة للخمور يتخذ اتجاها ثابتا للزيادة. فقد جـاء
في دراسة استطلاعية أجريت العام Q١٩٩٣ أن ٣٥% من النساء يشربن الخمور
بهدف السكرQ مقابل ١٠% فقط العام ١٩٧٧. وعموما تب� أن طالبا من كـل
ثلاثة يشرب الخمر لكي يسكرQ �ا يؤدي إلى مخاطر أخرى. فقد جاء في
Qأحد التقارير أن ٩٠% من حوادث الاغتصاب التي حدثت في الحرم الجامعي
كان اHعتدي أو الضحيةQ أو كلاهما في حالة سكر. وتؤدي الحوادث اHتصلة

بتعاطي الخمور إلى اHوت ب� الشباب الصغير ما ب� (١٢ ــ ٢٤ عاما).
ويبدو أن تجريب تعاطي المخدرات والخمور أصبح جـوازا لـلـمـرور إلـى
اHراهقة. وقد يكون لهذه التجارب الأولى نتائج �تدة بالـنـسـبـة لـلـبـعـض.
وترجع بدايات الإدمان عند معظم شاربي الخمر ومتعاطي المخدرات اHدمن�
إلى سنوات اHراهقةQ وتنتهي الحال بالبعض إلى مدمن� للخمور والمخدرات
فاسدين ومفسدين. واليوم ومع الوقتQ يتخرج من اHدارس الثانوية أكثر من
٩٠% �ن خاضوا تجربة الخمورQ يتـحـول مـنـهـم بـالـفـعـل (١٤% فـقـط) إلـى
مدمن�. أما بالنسبة إلى مدمني الكوكاي�Q فإن نسبتهـم أقـل مـن ٥%Q مـن
ب� ملاي� الأمريكي� الذين كانت لهم تجربة مع هذا المخدر. فما الـفـرق

إذن?
اHؤكد أن من يعيشون في الأحياء اHعروفة zعـدل مـرتـفـع مـن ارتـكـاب
الجرائمQ حيث تباع فيها الخمور والمخدرات في الأزقةQ ويشتهر فيها تاجر
المخدرات بأنه أبرز النماذج المحلية في النجاح الاقتصـاديQ مـن اHـؤكـد أن
هؤلاء الناس هم أكثر اHعرض� لخطر إدمان المخدراتQ بل قد يتحولون هم
أنفسهم إلى تجار صغار لبعـض الـوقـت. وتـسـاعـد سـهـولـة الحـصـول عـلـى
المخدرات فضلا عن الثقافة السائدة لدى الأنداد التي تجمل هذه السموم
على الإدمان. وهذا العامل يزيد من خطر استعمال المخدرات في الأحيـاء
المجاورةQ حتى في الأحياء الثرية. ولكن يبقى السـؤالQ مـن هـم اHـعـرضـون

لهذه الغواية والضغط اللذين تنتهي بهم التجربة إلى عادة الإدمان?
ترى إحدى النظريات العلميةQ أن هؤلاء الذين jكنت منهم عادة إدمان
الخمور والمخدراتQ يستعملون هذه اHواد كعلاج لصحتهم اHتوعكةQ ووسيلة
للتخفيف من مشاعر القلقQ والغضب والاكتئاب. ومن خلال عمليات التجريب
اHبكرةQ وجدوا في هذه الجرعة المخدرة وسيـلـة لـلـتـخـفـيـف مـن شـعـورهـم
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بالتوتر والكآبة التي عذبتهم كثيرا. ومع متابعة مئات عدة من طلبة الصف�
السابع والثامن على مدى عام�Q تب� أن من قاسى منهم أعلى مستويـات
المحن العاطفيةQ هم من كانت بينهم أعلى معدلات إدمان المخدرات. وهذا
يفسر Hاذا يخوض كثير من الشباب تجربة تعاطي المخدرات والخمور دون
أن يتحولوا إلى مدمن�Q بينما يقع آخرون في شراك الإدمان منذ البـدايـة
تقريبا. هؤلاء هم الذين وجدوا في الخمور والمخدرات وسيلة لتخفيف مـا

تعرضوا له من انفعالات مزعجة على مدى سنوات.
وكما عبر عن ذلك «رالف تارتر» العالم السيكولوجي بعيادة معهد ويسترن
للطب النفسي قائلا: «هناك من الناس من هم أكثـر اسـتـعـدادا بـيـولـوجـيـا
Qفيما يجعل أول كأس أو مخدر يعمل عـلـى تـقـويـة هـذا الاسـتـعـداد Qللتأثر
بينما لا يتأثر به الآخرون. وقد قال لي كثيرون �ن شفوا من الإدمانQ إنهم
شعروا للمرة الأولى أنهم طبيعيون في اللحظة التي تعاطوا فيها المخدرات
للمرة الأولى. فهي تعمل على استقرارهم فسيولوجياQ على الأقل على اHدى
القصيرQ وهذا بطبيعة الحال اHقابل الذي يحصلون عليه مـن الإدمـان مـن

الأذىQ إذ إن الشعور الجميل على اHدى القصير يقابله انهيار حياتهم.
ويبدو أن أ�اطا عاطفية معينة تجعل بعض الناس يرتـاحـون عـاطـفـيـا
لتعاطي مخدر ما عن مخدر آخر. فعلى سبيل اHثالQ هناك طريقان عاطفيان

 تعرض في طفولته Hزيـدْنَيقودان إلى إدمان الخمور. يبدأ أحدهمـا مـع م
من حالات توتر الأعصاب والقلقQ وعندما يصل إلى مرحلة اHراهقةQ يكتشف
Qأن الخمر تخفف من توتره. وغالبا يكون هؤلاء الأطفال أبناء لآباء مدمن�
كانوا هم أنفسهم قد لجأوا إلى الخمـور لـتـهـدئـة تـوتـرهـم الـعـصـبـي. ومـن
اHمكن التعرف على هذا النموذج من اHدمن� من علامات بيولوجيةQ يـقـل

» فيرتفع مستوى التوتر. وقد وجدتGABAفيها إفراز ناقل عصبي يسمى «
إحدى الدراسات أن أولاد مدمني الخمور مـن الآبـاء مـنـخـفـضـي إفـراز الــ

GABAلكنهم إذا شربوا الخـمـور يـرتـفـع Qكانوا على أعلى درجة من التوتر 
مستوى إفراز الناقل العصبيQ وينخفض مستوى توترهم. هؤلاء هم الذين
يجدون في الخمر راحة لا يجدونها في شيء آخرQ وهم الأكثـر اسـتـعـدادا

لإدمان اHهدئات أيضا طلبا لخفض درجة التوتر.
وفي دراسة نفسية عصبية أجريت على أبناء اHدمن� في عمر الثانيـة
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Qمثل زيادة ضربات القلب Qتب� أن علامات القلق التي تظهر عليهم Qعشرة
كرد فعل للضغط العصبيQ فضلا عن سرعة النبضQ هي نتـيـجـة لـضـعـف
أداء فص اHخ الأمامي. وبالتالي فإن دور مناطق اHخ في تخفيف القلـق أو
التحكم في اندفاعهمQ تقل كثيرا عن الأولاد الآخرين. وما دامت فـصـوص
اHخ الأمامية تتعامل أيضا مع الذاكرة العاملة التي تحفظ في العقل مختلف
مسارات الأفعال في أثناء اتخاذ القرارQ فالخمور تساعد على التقليل مـن
هذا النقصQ فيما يساعد هؤلاء الأولاد على تجاهل ما يسببه الإدمان من
أضرار على اHدى الطويلQ بعد أن ساعدهم شرب الخمور على الـتـخـلـص

من القلق والشعور بالراحة الفورية.
ويبدو أن التوق إلى الهدوءQ علامة على عامل وراثي عاطفي لحساسية
التأثر بإدمان الخمور.  فـقـد وجـدت دراسـة أجـريـت عـلـى ١٣٠٠ طـفـل مـن
أقارب اHدمن�Q أنهم كانوا أكثر اHعرض� لخطر الإدمانQ وأكثر من يعاني
من أعلى مستويات القلق اHزمن. وختم الباحثون دراساتهم بنتيجة تؤكد أن

 يتعاملون معه كوسيلة لـ «علاج أنفسهم الذاتيْنَإدمان الخمر يتنامى مع م
من أعراض القلق».

Qمـن زيـادة درجــات الاضــطــراب Qويـأتـي الـطـريـق الـثـانـي إلـى الإدمـان
والاندفاعQ والضجر. يظهر هذا النموذج في اHواليد اHصاب� بالقلقQ ومتقلبي
اHزاجQ مع صعوبة التعامل معهمQ ومع وصولهم إلى اHرحلة الابتدائيةQ نراهم
مفرطي النشاطQ ودائمي التململQ ويتشاجرونQ و~يلـون إلـى الـبـحـث عـن
أصدقاء على حافة الانحرافQ ويتجهون إلى طريق الحياة الإجراميةQ يشخص
السيكولوجيون حالتهم على أنها «اضطراب شخصية معادية للمجتمع». هم
Qغالبا من الرجال الذين تتركز شكواهم العاطفية من الاضطراب والتهيـج
ونقطة ضعفهم الأساسية هي عدم سيطرتهم على اندفاعهم ويبحثون باندفاع
عن المخاطرة والإثارةQ كرد فعل مضاد للضجر الذي ينتابهم معظم الأوقات.
هذا النموذج من الـنـاس يـجـد فـي الخـمـر مـع سـن الـبـلـوغ عـامـلا مـخـفـفـا
لاضطرابهمQ «وقد يرتبط ذلك بنقص فـي نـاقـلـ� عـصـبـيـ� آخـريـن هـمـا

». ولأنهـم لا يتحملون اHلـلQ نـراهـمMAO» والــ «Serotonineالسـيـروتونـــ� «
مستعدين لفعل أي شيء. وهذا النموذج ~يل أيضا إلى إدمان قائمة عشوائية

من المخدرات إلى جانب الخمور.
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يدفع الاكتئاب بعض الناس إلى شرب الخمرQ وغالبا ما تعمل تأثيراته
من خلال التمثيل الغذائي على تفاقم حالة الاكـتـئـاب وزيـادتـهـا سـوءا بـعـد
زوال تأثير الخمر بفترة قصيرة. ومن تعودوا على تناول الخمـور كـمـلـطـف
انفعاليQ يستهدفون تخفيف حدة القلق أكثر من الاكتـئـاب. أمـا اHـكـتـئـبـون
 ـأنواع مختلفة من المخدرات. ويتعرض فيخفف اكتئابهم مؤقتا ــ ـعلى الأقل ــ
التعساء بصورة مزمنة لخطر إدمان اHنشطات مثل الكوكـايـ� الـذي يـقـدم
ترياقا مباشرا للشعور بالاكتئاب. وقد وجدت إحدى الدراسات أن تشخيص
حالة أكثر من نصف اHرضى الذين عولجوا من إدمان الكوكاي�Q كان اكتئابا

حاداQ قبل أن تبدأ معهم حالة الإدمان ويتعمق الاكتئاب.
وقد يؤدي الغضب اHزمن إلى نـوع آخـر مـن الحـسـاسـيـة. فـفـي دراسـة
شملت ٤٠٠ مريضQ عولجوا من إدمان الهيروين وغيره من مركبات الكوكاي�
والأفيونQ كانت أكثر النماذج الانفعالية التي تستوقف الانتباه لديهم صعوبة
Qرضى أنفسهمHالتعامل مع الغضب وسرعة التهيج مدى الحياة. وقال بعض ا
إنهم شعروا أخيرا بأنهم طبيعيون ومستريحون مع تعاطي المخدرات الأفيونية.
على أن قابلية التأثر بإدمان المخدرات قد تكون مرتبطة باHخ في حالات
كثيرةQ فاHشاعر التي تدفع الناس إلى علاج أنفـسـهـم بـالخـمـر والمخـدرات
~كن التعامل معها دون الرجوع إلى العلاج الدوائيQ مـثـل بـرنـامـج اHـدمـن
المجهول وغيره من البرامج العلاجية التي تثبت جدواها على مدى عشرات
Qشاعر ــــ بتخفيف القلقHالسن�. فمع اكتساب القدرة على معالجة هذه ا
والتخلص من الاكتئابQ وتهدئة الغضب ــ ـأمكن إزالة القوة الدافعة لاستعمال

علمُالمخدرات والخمور في اHقام الأول. هذه اHهارات العاطفية الأساسية ت
Qومن الأفضل كثيرا Qفي برامج علاج إدمان المخدرات والخمور Qللاستشفاء

علم في وقت مبكر من الحياة قبل استقرار عادة الإدمان.ُأن ت

كفانا حروبا: الوقاية هي الملاذ الأخير
Qراهقات الحواملHعلى ظاهرة ا Qأعلنت الحروب في العقد الأخير تقريبا
تاركة معركة المخدرات والعنف الأكثر حداثة. واHشكلة أن مثل هذه الحملات
تأتي متأخرة بعد أن تكون اHشكلة اHستهدفة قد وصلت إلى مرحلة الوباء
الذي تجذر بثبات في حياة الصغار. هذه الحملات هي حملات تدخل لحل
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أزمة مساوية لحل مشكلة بإرسال عربة الإسعاف للإنقاذQ بدلا من التطعيم
zصل لاكتساب اHناعة ضد اHـرض. إن مـا نـحـتـاج إلـيـه هـو اتـبـاع مـنـطـق
الوقايةQ وليس اHزيد من مثل هذه الحروب. وذلك بتعليم أطفالنا مـهـارات
مواجهة الحياة التي ستوفر لهم فرصا أكثر لتجنب بعض أو كل هذه اHصائر.
وإذا كنت أركز على مواطن النقص العاطفي والاجتماعيQ فلا يعني هذا
أنني أنكر دور عـوامـل الخـطـر الأخـرىQ مـثـل تـفـكـك الأسـرةQ والـفـوضـويـة
الشديدةQ أو الحياة في حي فقير تغلب عليه الجر~ة والمخدرات. فالفقـر
نفسه يحمل معه للأطفال ضربات مؤHة. إن الأطفال الأكثر فقرا في عمر
QيسورينHوالحزن من أقرانهم ا Qخمس سنوات أكثر عرضة للخوف والقلق
ومشاكلهم السلوكية أكثرQ تتمثل في فورات متكررة دون أسبابQ مثل تدمير
الأشياء مع استمرار هذا الاتجاه حتى سن اHراهقة. ولا شك في أن ضغط
الفقر  يساعد على تفكك الأسرةQ والأسرة الفقيرة تفتقد التعبيرات الأبوية
الدافئة إلا فيما ندرQ والأمهات فيها أكثر اكتئابا (هن غالبا وحيـدات وبـلا

عمل)Q ويعتمدن أكثر على الصراخQ والضرب والتهديدات الجسدية.
لكن ثمة دور تلعبه الكفاءة العـاطـفـيـةQ إلـى جـانـب دور الأسـرة والـقـوى
الاقتصادية. فقد تكون الكفاءة العاطفية هـي الحـاسـمـة فـي تحـديـد مـدى
انكسار أي طفل أو مراهق أمام هذه الصعوباتQ أو تكشف عن اHرونة التي

تبقيهم دون انكسار
 وقد أظهرت دراسات امتدت سنوات على مئات الأطفال �ن يعيشون
Qوأسر مفسدة أو ينشأون مع آباء مصاب� بأمراض عقليـة حـادة Qفي فقر
أظهرت أن من يتسمون باHرونة فيهم حتى فـي مـواجـهـة أشـد الـصـعـوبـات
الطاحنةQ ~يلون إلى اHشاركة في اHهارات العاطفيـة الأسـاسـيـة. وتـشـمـل
هذه اHهارات الاتجاه لأن يكونوا اجتماعي�Q والثقة بالنفسQ واHثابرة اHتفائلة
Qقـدرة عـلـى الـشـفـاء الـسـريـع مـن المحـنHوا Qفي مواجهة الفشل والإحباط

والطبع البسيط واHرح.
غير أن الغالبية العظمى من الأطفال يواجهون هذه الصعوبات من دون
هذه اHيزات. هذا لأن كثيرا من هذه اHهاراتQ مهارات فطرية هي من حظنا
من الجيناتQ وحتى الطبع الذي ~كن أن يتغير إلـى الأفضل كما أوضحنا
من قبل. ومن الطبيعي أن يلعب التدخل السيـاسـي والاقـتـصـادي دورا فـي
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تخفيف اHشاكل التي تسبب الفقرQ والظروف الاجتماعـيـة الأخـرى. ولـكـن
بعيدا عن هذه الخطط هناك الكثير �ا يقدم للأطفال ويساعدهم بصورة

أفضل على مقاومة هذه الصعوبات اHوهنة.
خذ مثلاQ الاضطرابات العاطفية التي يعاني منها نحو نصف الأمريكي�
في مرحلة من مراحل حياتهمQ فقد توصلت دراسة على عيـنـة مـكـونـة مـن
٨٠٩٨ أمريكيا إلى أن ٤٨% منهم عانوا من مشكلة نفسية واحدة على الأقـل
في حياتهمQ و١٤% منهم قاسوا من تأثير ثلاث مشاكل نفسية قاسية أو أكثر
في وقت واحد. وكان ٦٠% من المجموعة الأكثر اضطرابا من كل الاضطرابات
النفسية اHتزامنة مرة واحدة في حيـاتـهـمQ ٩٠% مـنـهـا حـالات حـادة وتـؤدي

للعجز.
وHا كانت هذه الحالات في حاجة إلــى رعــايــة مكثفــة الآن فـإن أفضـل
مدخـل يـؤدي لأحـسن النتائـج هـو الوقايــة بالدرجــة الأولــى. ومن اHؤكد أنه
لا ~كن الوقاية من كل أنواع الاضطرابات العقليةQ وإن كان هذا �كنا مع
بـعـض أو كـثـيـر مـن هـذه الاضـطـرابـات ووفـقـا لــ «رولانـد كـيـسـلـر» الـعـالـم
السيكولوجي بجامعة ميتشيجان الذي أجرى هذه الدراسة: «نحن في حاجة
إلى التدخل في فترة مبكرة من الحـيـاة ـــــ انـظـر مـثـلا ـــــ إلـى هـذه الـبـنـت
الصغيرة اHصابة بحالة هلع اجتماعي وهي في الصف السادس. لقد بدأت
في شرب الخمر في السنوات الأولى من الدراسة الـثـانـويـة لـعـلاج حـالات
توترها الاجتماعي وعندما تعرفنا عليها أيام دراستنا وكانت قد بلغت أواخر
العشرينياتQ أصبحت مدمنة للخمور والمخدرات معاQ بل مصابة بالاكتئاب
أيضاQ لأن حياتها قد أفسدت jاما. والسؤال الكبير هناQ ماذا كان علينا أن
نفعل في وقت مبكر من حياتها لنجنبها كل ما حدث لها من هذا التدهـور

اHتسارع?
وينطبق الشيء نفسه على ما يواجهه الصغار من تسرب دراسي أو من
العنفQ وكثير من المخاطر التي انتشرت اليوم انتشارا واسعا. وقد انتشرت
برامج التعليم في العقد الأخير انتشارا واسعا بهدف منع مشكلة معينة مثل
مشكلة تعاطي المخدرات والعنفQ وأصبحت هناك سوق لهذه البرامجQ لكنها
أثبتت عدم فعاليتها. وكم شعر القائمون عليها بالحسرة بعد أن بدت أنـهـا
تزيد اHشاكل المحتملة التي قصدوا أن يتصدوا لها خاصة إدمان المخدرات
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والجنس لدى اHراهق�.

المعلومات وحدها لا تكفي
الاعتداء الجنسي على الأطفال من الأمور التي توضح لنا ذلك بجلاء.
فقد جاء في تقرير نشر في العام Q١٩٩٣ أن هناك مئة ألف قضية اعـتـداء
جنسي ثابتة في الولايات اHتحدة سنويا. تتـزايـد بـنـسـبـة ١٠% كـل تـقـريـبـا.
وبينما تختلف التقديرات كثيراQ فإن معظم الخبراء متفقون على أن ما ب�
٢٠%  و٣٠% من البناتQ ونصف هذا العدد مـن الأولادQ ضحايـا بعـض أشكال
الاعتداء الجنسي وهم في عمر السابعة عشرة. ولا توجد صـــورة بـعـيـنـهـا
للطفل اHعرض للإيذاء الجنسي بشكل خــاصQ اللهـم إلا أن الجمـيع يشعرون

بعدم قدرتهم على اHقاومة وحدهمQ وأنهم ينعزلون بعد الاعتداء عليهم.
وقد بدأت كثير من اHدارسQ مع وضع هذه المخاطر في الاعتـبـارQ فـي
تقد� برامج للوقاية من الاعتداء الجنسيQ تركزت معظمها على اHعلومات
الأساسية الخاصة بهذه اHشكلة. ويتعلم الأطفال في هذه الـبـرامـج الـفـرق
Qويتم تحـذيـرهـم مـن الأخـطـار Q(الخبيثة) لامسةHوا Qلامسة البريئةHب� ا
وتشجيعهم على مصارحة الكبار إذا حدث لهـم شـيء عـلـى غـيـر رغـبـتـهـم.
وعندما أجري مسح قومي على ٢٠٠ ألف طفلQ تب� أن هذا التدريب الأساسي
لا قيمة لهQ في مساعدة الأطفال على وقاية أنفسهـم مـن الـوقـوع ضـحـايـا
للاعتداء الجنسيQ سواء من تلاميذ اHدارس اHشاغـبـ�Q أو مـن مـتـحـرش
جنسي. والأسوأ مـن ذلـك أيـضـاQ أن الأطـفـال الـذيـن تـلـقـوا هـذه الـبـرامـج
الأساسيةQ وكانوا ضحايا لهذا الاعتداءQ ~ثلون نصف الأولاد الذين أبلغوا
عن اعتداءات فيما بعد لتتجاوز النسبة بينهم اHعدل ب� الذين لم يتلقوا أي

برنامج على الإطلاق.
وعلى العكس من ذلكQ كان الأطفال الذين تـلـقـوا تـدريـبـا أكـثـر شـمـولا
يتضمن كفاءات عاطفية واجتماعية متصلة باHوضوعQ أفضل في قـدرتـهـم
على وقاية أنفسهم من الوقوع ضحاياQ مع الاحتمال الأكبرQ أن يطلبوا مـن
اHعتدين تركهم وشأنهمQ وأن يستغيثوا ويدافـعـوا عـن أنـفـسـهـم ويـهـددوهـم
بالإبلاغ عنهمQ بل يبلغوا عنهم بالفعل إذا حدث لهم أي سوء. ولا شك في أن
التبليغ عن الاعتداء هو في حد ذاته وقايةQ وHعناه تأثير كبيرQ فهناك كثير
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 ـفي من اHتحرش� البالغ� من العمر ٤٠ عاما ذكروا أنهم اعتدوا كل شهر ـــ
اHتوسط ـــ على ضحية واحدة في سن اHراهقة.

ن تقرير عن سائق (حافلة) أنه ومدرس كمبيوتر في مدرسة ثانـويـةّوبي
اعتديا جنسيا على نحـو ٣٠٠ طـفـل. ومـع ذلـك لـم يـبـلـغ الأطـفـال عـن هـذا

كتشف هذا إلا بعد أن بدأ أحد هؤلاء الأولادُالاعتداء الجنسي عليهم. ولم ي
الذي اعتدى عليه اHدرسQ الاعتداء جنسيا على أخته.

والأرجح كثيرا أن يبلغ هؤلاء الأطفـال الـذيـن تـلـقـوا بـرامـج أشـمـل عـن
الاعتداء عليهمQ وهم ~ثلون ثلاثة أضعاف الذين تلقوا البرامج اHـصـغـرة.
ترى أي برامج كان لها التأثير الأفضل? الواقع أن البرامج الأشمل لم تقدم
للأطفال اHوضوعات دفعة واحدةQ ولكن على مستويات مختلفةQ وعلى دفعات
على مدى مسار تعليم الطفـلQ كـجـزء مـن الـتـعـلـيـم الـصـحـي أو الجـنـسـي.
واستعانت هذه البرامج أيضا بالآباء لتوصيل الرسـالـة إلـى الـطـفـل مـع مـا
تعلمه في اHدرسة (كان الأطفال الذين ساعدهم الآباءQ أفضل الأطفال في

مقاومة تهديدات الاعتداء الجنسي).
لكن الأبعد من هذاQ هو الفرق ب� تلك البرامجQ والكفاءات الاجتماعية
Qـلامـسـة الـبـريـئـةHإذ ليس كافيا أن يعرف الطفل الـفـرق بـ� ا Qوالعاطفية
واHلامسة الخبيثةQ لأن الأطفال في حاجة إلـى الـوعـي بـالـذاتQ بـل أيـضـا
الثقة بالنفسQ والإصرار عليها واتخاذ الفعل اHناسب في مواجهة ما يزعجهم
حتى لو كان في مواجهة شاب بالغ يحاول أن يؤكد للطفلة أن ما يفعله معها

أمر لا غبار عليه وغير مرفوض.
بعد ذلك تحتاج الطفلة إلى ذخيرة من الوسائل التي تعطل بها ما يكون
على وشك الحدوثQ بداية من الجري بعيداQ إلى الـتـهـديـد بـالإبـلاغ عـنـه.
لهذه الأسباب كانت أفضل البرامج تلك الـتـي تـعـلـم الأطـفـال الـدفـاع عـمـا
يريدون وتأكيد حقوقهمQ أكثر من سلبيتهمQ ومعرفة حدودهم والدفاع عنها.
ومن ثم كانت أكثر البرامج تأثيراQ تلك التي أكملت اHعلومات الأساسية
عن الاعتداء الجنسي بإضافة اHهارات العاطفية والاجتماعية الضـروريـة.
فقد علمت هذه البرامج الأطفال إيجاد وسائل لحل الصراعات التي تحدث
ب� الناس بإيجابية أكثر ليكونوا أكثر ثقة بأنفسهمQ ولا يلومونها إذا حدث
لهم شيء ماQ وليشعروا أن وراءهم مجموعة تساندهم من مدرسيهم وآبائهم
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ومن ~كنهم الرجوع إليهمQ وإذا حدث لهم شيء من اHرجح أن يبلغوا عنه.

المكونات الإيجابية
أدت هذه النتائج إلى إعادة النظر في ما يجـب أن يـكـون عـلـيـه أفـضـل
برنامج وقاية قائم على تلك التقييمات اHنصفة التي تب� فعلا فعالـيـتـهـا.

W.T. Granوقد قام اتحاد مـن الـبـاحـثـ� تحـت إشـراف وjـويـل مـؤسـسـة «

AssociationQبـدراسـة نـتـائـج هـذه الـبــرامــج عــلــى مــدى خــمــس ســنــوات «
واستخلصوا منها اHكونات الإيجابية التي بدت حاسمة في إنجاحها. انتهت
الدراسة بقائمة من اHهارات الأساسية التي ينبغي أن تشملها البرامجQ مثل
مكونات الذكاء العاطفيQ بصرف النظر عن نوعية اHشاكل اHطلوب الوقاية

منها.
تشمل اHهارات العاطفيةQ الوعي بالذاتQ والتمييز والتعبيـرQ والـتـحـكـم
في اHشاعرQ والسيطرة على الاندفاعQ وتأجيل الإشباع الذاتيQ والتعامل مع
الضغط العصبيQ والقدرة الأساسية على السيطرة على الاندفاع ومعـرفـة
الفرق ب� اHشاعر والأفعالQ وتعلم اتخاذ القرارات العاطفية الأفضل بالتحكم
أولا في الاندفاعQ ثم تحديد الأفعال البديلةQ ونتـائـجـهـا الـلاحـقـة قـبـل أي
تصرف. وأكثر الكفاءات تكمن في الكفاءة في إقامة العلاقات الشخصـيـة
ومنها: فهم الإ~اءات الاجتماعية والعاطفيةQ والقدرة علـى الاسـتـمـاع إلـى
الآخرين ومقاومة اHؤثرات السلبيةQ والنظر zنظور الآخرينQ وتفهم التصرف

اHقبول في موقف ما.
هذه اHهارات من صميم مهارات الحياة العاطفية والاجتماعيةQ وتشمل
جزئيا ـــ على الأقل ـــ علاج معظم إن لم يكن جميع الصعوبات التي ناقشها

كسبها هذه اHهارات مناعة يتمُهذا الفصل. فاختيار اHشاكل المحددة التي ت
وفقا لكل حالة. ومن الحالات التي تلعب فيها الكفاءات العاطفية والاجتماعية
دوراQ حالات حمل اHراهقات غير اHرغوب فيهQ وحوادث انتحار اHراهق�.
ومن اHؤكدQ أن أسباب هذه اHشاكلQ هي أسباب معقدةQ تتـمـازج فـيـهـا
نسب مختلفة من التركيب البيولوجي لكل فردQ وديناميات الأسرةQ وسياسات
الفقرQ وثقافة الشوارع. ولا توجد مداخلة منفردة بعينها تشتمل على انفعالات
مستهدفة واحدة ~كن أن نزعم أنها سبب اHشكلة كلها. لكننا رأينا إلى أي
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Qمدى تضيف النقائص العاطفية مخاطر تعرض الطفل للخطر. ومـن هـنـا
ينبغي الانتباه إلى اHداواة العاطفيةQ ولا يعني ذلك استبعاد الوسائل الأخرى
بل التكامل معها. أما السؤال التالي فهوQ ما الكيفية الـتـي يـتـم بـهـا تـعـلـيـم

العواطف?
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تعليم العواطف

يبدو هذا اHشهد غريبا حقاQ خمسة عشر تلميذا
من الصف الخامس يجلسون على الأرض في دائرة
Qدرس على أسمائهمHينادي ا Qعلى الطريقة الهندية
Qعتاد بالقول «موجود»  مثلاHفيردون عليه ليس كا
ولكن بأرقام تدل على درجة معنوياتهم. فرقـم (١)
يعني معنويات منخفـضـةQ ورقـم (١٠) يـعـنـي طـاقـة

ونشاطا مرتفعا.
اHعنويات اليوم مرتفعة:

 جيسيكا:-
(١٠) اليوم الجمعةQ ومعنوياتي راقصة مثل رقص

الجاز.
 باتريك:-

(٩) مضطربQ عصبي بعض الشيء .
 نيكول:-

(١٠) هاد� وسعيد.
Selfهذه النداءات هي درس في «علوم الذات»  

Science «ركز «نيڤاz QNeuvaالكائن فيمـا Qللتعلم  
كان من قبل مقرا للقسيس الـكـبـيـر لأسـرة كـروكـر
الحـاكـمـةQ الـتـي أسـســت أحــد أكــبــر بــنــوك ســان

فرانسيسكو.
ويبدو هذا اHبنى اليوم صورة مصغرة من مبنى

«يكمن الأمل الرئيسي لأمـة
Qما

فــي الـــتـــعـــلـــيـــم الـــســـلـــيـــم
للشباب...»

إيرازموس

16
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أوبرا سان فرانسيسكو. تشغل هذا اHبنى مدرسة خاصة تـقـدم مـا يـعـتـبـر
دورة �وذجية في الذكاء العاطفي.

واHشاعرQ هي موضوع علوم الذاتQ مشاعرك أنتQ واHشاعر التي تثور
في العلاقات ب� الناسQ ويتطلب اHوضوع بطبيعته تركيز اHدرس والطلبة
على البناء العاطفي للطفل. هذا البناء العاطفي نقطة مركزية تتجاهله عن
عمد جميع الفصول الدراسية في أمريكا تقريبا. وتشمل إستراتيجية علوم
الذات استخدام التوتر والصدمات في حياة الأطفالQ يتحدث اHدرس فيها
عن مسائل واقعية مثل الشعور بالإهانة وعن الحسدQ وعن الخلافات التي
~كن أن تتصاعد في فناء اHدرسة إلى مستوى اHعركة. وقد حددت «كارين
ستون ماكوين» مديرة مركز «نيڤا» للتعلم العاطفيQ إستراتيجية الوعي بالذات
بقولها: «لا ~كن فصل مشاعر الأطفال عن التعلم العاطفي الذي يرقى إلى

أهمية تعلم القراءة والحساب ذاتيهما».
والواقع أن علم الذاتQ علم رائد و~ثل إرهاصات لفكرة بدأت تنـتـشـر
في اHدارس الأمريكية من الساحل إلى الساحل. ويطلق على هذه الفصول
Q«من بينها «التنمية الاجتماعية Qالدراسية التي تدرس هذا العلم تسميات عدة
و«مهارات الحياة»Q و«التعلم الاجتماعي والعاطفي». ويشير البعض إلى فكرة
Qأنواع الذكاء الشخصي Qفيستخدمون مصطلح QتعددHجاردنر» عن الذكاء ا»
وأن ما يربط ب� هذا وذاك هو رفع مستوى الكفاءة الاجتماعية والعاطفية
لدى الأطفال كجزء من التعليم النظاميQ وليس مجرد تعليم الأطفال اHتعثرين
اHهموم� برنامجا علاجيا. ذلك لأن كـل طـفـل يـحـتـاج إلـى مـجـمـوعـة مـن

اHهارات واHفاهيم الأساسية.
كان لدورات التعلم العاطفي بعض جذور jتد إلى حركة التعليم الفعالة
في الستينيات. وقتهاQ كان الاعتقاد أن الدروس السيكولوجية Q  والتحفيزية
~كن تعلمها بعمق أكبر إذا اشتملت خبرة مباشرة �ا كان يتم تعـلـمـه مـن
مفاهيم. وقد حولت حركة التعليم العاطفي مصطلح «التعـلـيـم اHـؤثـر» إلـى

«تعلم التأثير ذاته».
ويرجع الدافع للانتشار السريع لكثـيـر مـن هـذه الـدورات إلـى سـلـسـلـة
مستمرة  من برامج الوقاية في اHدارس التي تستهـدف كـل مـنـهـا مـشـكـلـة
Qأو حمل البنات الصغار Qأو إدمان المخدرات Qراهق�Hمثل تدخ� ا Qبعينها
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أو ترك اHدرسة قبل التخرجQ أو العنـف فـي الآونـة الأخـيـرة . وقـد وجـدت
» أن هذه البرامجW.T. Gardnerالدراسة التي قام بها الباحثون في مؤسسة «

Qأكثر تأثيرا عندما تكون دروسها حول جوهر الكفاءات العاطفية والاجتماعية
مثل التحكم في الاندفاعQ والسيطرة على الغضب Q وإيجـاد حـلـول خـلاقـة
للمآزق الاجتماعيةQ وقد انبثق عن هذا اHبدأ جيـل جـديـد مـن الـتـدخـلات

لحل اHشاكل.
صممت التدخلات بهدف معالجة العيوب النوعية في اHهارات العاطفية
والاجتماعيةQ وهي العيوب التي تعزز اHشاكلQ مثل التـهـجـمQ أو الاكـتـئـاب.
هذه التدخلات ~كن أن يكون لها تأثير بالغ كغطاء واق للأطفال . لكن هذه
التدخلات اHرسومة جيداQ صممها الباحثون السيكولوجيون كتـجـارب فـي
اHقام الأول.  والخطوة الثانية أن تعمم الدروس التـي ¸ تـعـلـمـهـا مـن هـذه
البرامج اHركزةQ على كل اHدارس كإجراء وقائي علـى أن يـقـوم بـتـدريـسـهـا

اHدرسون العاديون.
ويشتمل النهج الأكثر تعقيدا وتأثيراQ على معلـومـات عـن مـشـاكـل مـثـل
«الإيدز»Q أو» «المخدرات» وما شابه ذلكQ يبدأ تعـلـمـهـا مـع بـدايـة مـواجـهـة
ْنَالصغار لها. لكن موضوعها الرئيسـي الـدائـم هـو الـكـفـاءة الـتـي jـكـن م

Q«أي هي « الذكاء العاطفي Q آزق التي تواجههHيتمتع بها من الخروج من ا
والتحول الجديد بإدخال التعلم العاطفي باHدارس يجعل من العواطف
والحياة الاجتماعية ذاتها موضوعاتQ وليس مجرد تعامل مع هذه اHسائل
اHرغم عليها الطفل في حياته اليومية كما لو كانت إقحامات لا صـلـة لـهـا
باHوضوعQ أو إحالتها إلى اHشرف الاجتـمـاعـي أو مـديـر اHـدرسـةQ عـنـدمـا

تصل إلى مستوى اHشكلة اHتفجرة.
وقد تبدو هذه الحصص من الوهلة الأولى لا أهمية  لهـاQ أو حـلا أقـل
تأثيرا من حلول أخرى للمشاكل الرامية التي يواجهها الأطفالQ ولكنها إلى
حد كبيرQ مثل تربية الطفل الجيدة في الأسرةQ تنتقل إليه الدروس صغيرة
لكنها مؤثرةQ تصل إليه بانتظام وعلى مدى سن�Q وهذه هي الكيفية الـتـي

يتأصل فيها التعلم العاطفي.
Qوعادات عصبية Qخ كمسارات قويةHيعكسها ا Qفالخبرات تتكرر مرارا
يستعملها أوقات التهديدQ والإحباطQ والإهانة. وبينما تبدو اHواد الـيـومـيـة
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 ـأطفالا أو التي تقدم في فصول التعلم العاطفيQ مواد دنيويةQ فإن نتائجها ـ
مخلوقات مهذبة ــ أكثر أهمية Hستقبلنا عن أي وقت مضى.
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Qبينما كنت على وشك الانتهاء من هذا الكتاب
Qلفت انتباهي بعض أخبار صحافية مثـيـرة لـلـقـلـق
تعلن أن الأسلحة أصبـحـت أول أسـبـاب اHـوت فـي
أمريكاQ فقد فاقت حوادث القتل بالأسلحة حوادث
السيارات. أما الخبر الثاني فقد جاء به أن معدل
الجر~ة في العام اHاضي ارتفع إلى ٣%. أما مصدر
الانزعاج الأكبرQ فقد أورده الخبر الذي تنبـأ عـلـى
لسان أحد علماء الجر~ةQ بأننا نعيـش الآن فـتـرة
هجوع تسبق عاصفة إجرامية ستهب علينا في العقد
القادم. والسبب في رأيه أن الجرائم التي يرتكبها
اHراهقون في سن الرابعة عشرة والخامسة عشرة
في تصاعد مستمر. هذه المجموعة السنية ستبلـغ
من العمر في العقد القادم الثامنة عشرة إلى الرابعة
والعشرينQ أي العمر الذي تصل فيه جرائم العنف
إلى الذروة لدى اHنخرط في العمل الإجرامي. وتبدو
نذر الشر في مقال ثالثQ وفقا لأرقام وزارة العدل
الأمريكية التي تب� نسبة الأحداث اHتهم� بارتكاب
Qوالـــســـطـــو Qوالــهــجــوم الخــطــر Qجــرائــم الــقــتــل
والاغتصابQ حيث أوضحت أن هذه النسبة قفزت
في الفترة من العام ١٩٨٨ إلى الـعـام ١٩٩٢ مـن ٦٨%

إلى ٨٠% .
هؤلاء اHراهقون هم أول جيل لا ~لك فقط
اHسدسـاتQ بـل مـن الـسـهـل عـلـيـه الحـصـول عـلـى
الأسلحة الأوتوماتيكيةj Qاما كما كان من الـسـهـل
على جيل آبائهم الحصول على المخدرات. هذا الكم

كلمة أخيرة
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من الأسلحة التي في حوزة اHراهق�Q يعني أن الخلافات الـتـي كـانـت فـي
اHاضى تؤدي إلى القتال بالأيديQ ~كن اليوم أن تؤدي بالفعل إلى استخدام
الرصاصQ وكما أشار خبير آخرQ إلى أن هؤلاء اHراهق� : «ليسوا بالأخلاق

التي تدفعهم إلى تجنب اHشاجرات».
ومن الأسباب  التي تجعل هؤلاء اHراهق� يـفـتـقـرون إلـى اHـهـارات
الأساسية في الحياةQ  أننا مجتمع لم يعبأ بالتأكد من أن كل طفل أمريكي
Qأو حل الصراعات حلا إيجابيا Qقد تعلم الأساسيات في التعامل مع الغضب
كما أننا لم نعبأ بتعليمهم التعاطف الوجداني مع الآخرينQ والسيطرة على
الاندفاعQ أو أي كفاءة عاطفية من الكفاءات الجوهرية. ومع إهمالنا تعليـم
أطفالنا الدروس العاطفية وتركها للمصادفاتQ فقد خاطرنا بفقدنا الفرص
اHتاحة التي تقدمها عملية نضج اHخ الهاد� البطيءH Qساعدة الأطفال على

تنمية مخزون عاطفي سليم وصحي.
Qوعلى الرغم من اهتمام بعض رجال التربية البالغ بالتعلـيـم الـعـاطـفـي
Qـدرسـ�Hفـمـعـظـم ا Qفإن هذه الدورات التعليمية ما زالت نادرة حتـى الآن
والآباءQ ومديري اHدارس لا يعرفون شيئا عنهاQ هذا لأن أفضل �اذج هذه
الدورات jارس خارج المجرى التعليمي الأسـاسـيQ فـي عـدد مـن اHـدارس
الخاصة لا يتعدى أصابع اليدQ بالإضافة إلى بضع مئات من اHدارس العامة.
ومن الطبيعي أن أي برنامج zا في ذلك البرنامج الحالي لا يقدم حلا لهذه

اHشكلة.
وإذا أخذنا في الاعتبار هذه الأزمـات الـتـي وجـدنـا أنـفـسـنـا وأطـفـالـنـا
مواجه� بهاQ وإذا أخذنا في الاعتبار أيضا قدرا من الآمال اHعقودة عـلـى
مواد التعلم العاطفيQ فلابد أن نسأل أنفسنا: ألا ينبغي أن ندرس أهم هذه
اHهارات الأساسية إنقاذا لحياتنا في الوقت الراهن أكثر من أي وقت مضى?

وإن لم يكن الآن فمتى إذن?!
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ا"ؤلف في سطور:
دانيال جو"ان

* حاصل على درجة الدكتوراه من جامعة هارڤارد.
* يكتب لصحيفة «نيويورك تا~ز» في علوم اHخ وسلوكياته.

* تنشر مقالاته في معظم الجرائد العاHية.
* كان كبير محرري مجلة «علم النفس اليوم».

* صدر له كتب عدة  منها «الأكاذيب القاتلة»Q و «الحقائق البسيطة»Q و
«العقل التأملي»Q كما اشترك في تأليف كتاب «الروح اHبدعة». تصدر كتابه
«الذكاء العاطفي» قائمة أكثر الكـتـب مـبـيـعـا عـلـى مـدى عـشـرة شـهـور فـي

بريطانيا.

ا"ترجمة في سطور:
ليلى الجبالي

* تخرجت في كلية الآداب
- قسم الأدب الإنجليزي العام

.١٩٥٧
* عملت منذ تخرجها فـي
جــريــدة اHــســـاءQ ثـــم كـــاتـــبـــة
سياسية لجـريـدة الجـمـهـوريـة
ومـــــــســـــــؤولــــــــة الــــــــشــــــــؤون
الديبلوماسـيـة بـهـا مـنـذ الـعـام

.١٩٦٤
* لـهـا مـؤلــف عــن الــثــورة
الڤيتنامية بعنوان «وانـتـصـرت

الثورة الڤيتنامية».
* ومن الكتب اHترجمة:

* كتاب «صناعة الإنشاءات
الــعــربــيــة» تــألــيــف: أنــطــوان
زحـــلانH Qـــركـــز الــــدراســــات

الكتاب
القادم

اللغة الاقتطادية
تأليف: فلوريان كوHاس
ترجمة: د. أحمد عوض
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العربية.
 كتاب «اليابانيون» تأليف:  «إدوين دايشاود».-
 كتاب «عندما تغير العالم» تأليف: «جيمس بيرك».-
 كتاب «عالم يفيض بسكانه» تأليف: «سير روي كالن».-
 كتاب «الذكاء العاطفي» تأليف: «دانيال جوHان».-

والكتب الأربعة السابقة صدرت عن عالم اHعرفة.
* لها دراسات وأبحاث مترجمة عدة.

* شاركت في كثير من اHؤjرات الدولية للمنظمات غير الحكومية حول
القضايا العربية والعالم الثالث.

* تسهم حاليا بكتابة اHقالات والدراسات في المجلات والدوريات اHصرية
والغربية.

ا"راجع في سطور:
محمد يونس

* صحافي بوكالة أنباء الشرق الأوسط اHصرية.
.١٩٦٩* ليسانس آداب العام 

* عمل مترجما ومراجعا ومحررا بوكالة رويترز ووكالة الأنباء الأHانـيـة
Qصرية والعربية ومن بينها: الثقافةH(د. ب. أ) وعدد من الصحف والمجلات ا
والفكر اHعاصرQ والفكر العريي اHعـاصـرQ والـثـقـافـة الـعـاHـيـة الـكـويـتـيـةQ و

»الاقتصادية« السعوديةQ وغيرها.
* ترجم وراجع عددا من الكتب من بينها »الاشتراكية والقيم الإنسانية«

Q و«الفـرويـديـونH١٩٧٣وريس كورنفـورثQ دار الـفـن والأدب - بـيـروت الـعـام 
Q و«المجتمع١٩٨٨الجدد« تأليف ب. دوبرينكوف دار الفارابي- بيروت العـام 

اHدني والصراع الاجتماعي« ال� مكسـنـزوود وآخـرون - مـركـز الـدراسـات
.١٩٩٧واHعلومات القانونية لحقوق الإنسان- القاهرة العام 

* صدر له أخيرا كتاب »التكفير ب� الدين والسياسة« مـركـز الـقـاهـرة
.١٩٩٩لدراسات حقوق الإنسان - العام 



يقدم هذا الكتاب طريقا جديدا للنظر في جذور أسباب أمراض
الأسر والمجتمعاتQ يدعو فيه مؤلفه الـدكـتـور «دانـيـيـل جـوHـان» إلـى
ثقافة العقل والقلب معا. وقد قام فيه برحلة تأمل علمـي ثـاقـب فـي
Qوكيفية ارتباطه بالعاطفة Q نفهم منها معنى الذكاء Qعواطف الإنسان
ونطلع عبر صفحاته على �لكة اHشاعر وتأثيرها في مسار حياتنا.
يعتمد اHؤلف على الأبحاث الطبية والدراسات التي أجريت على
الدماغ البشري خلال العقدين اHاضي�Q لـيـخـرج بـآخـر اكـتـشـافـات
تركيبة اHخ العاطفية التي تفسر كيف تهيمن قبضة العاطفة الـقـويـة
على العقل اHفكرQ وكيف تكشف تراكيب اHخ اHتداخلة اHتحكمة في
Qأو الحب والفرحة عن كثير من الحقائق Qلحظات الغضب والخوف
وأن النقص في الذكاء العاطفيQ أساس الكثير من مـشـاكـل كـل فـرد
مناQ لأنه يدمر الذهنQ ويهدد الصحة الجسمانية بأخطار جسيمة.
ويجيب اHؤلف عن السؤال اHهم : ما هذه اHشاعر الإنسانية? وما
مكانها في الدماغ? وهل ما ورثناه من طباع قدر محتومQ أم أن دوائر
اHخ العصبية دوائر مرنة ~كن أن تتعلمQ وتتغذىQ وتقوى وفقا للبنية

التي يتأسس عليها ذكاؤنا العاطفي منذ الطفولة?
 أما أكثر الحقائق إثارة للقلق في هذا الكتـاب فـهـي ذلـك اHـسـح
البحثي الشامل الذي يكشف كـيـف بـات جـيـل الأطـفـال الحـالـي فـي
العالم كله أكثر غضبا وجنوحا وقلقا واندفاعا وعنفـا . فـهـل الـذكـاء

العاطفي يقدم علاجا?
الإجابة العلمية يحتويها هذا اHؤلف اHهم.
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