
 التوافق هو روح الحياة الأسرية السعيدة 

  في مؤتمــر الإرشــاد النفــي في المجــال 
التربــوي الــذي عُقــد مؤخــرًا بجامعــة عــن 
الســطور  هــذه  كاتبــ�ة  قدمــت  شــمس، 
دراســة عــن أســاليب الزوجــن في اتخــاذ 
التوافــق  ضــوء  في  سَــرية 

ُ
الأ القــرارات 

الــزواجي، وتن�اولــت بالدراســة والتحليــل 
مــن   		 فــردًا؛   		0 مــن  تكونــت  نــ�ة  عيِّ
بعضهــم  الزوجــات،  مــن  و		  الأزواج، 
ــر  ــض الآخ ــة والبع ــب قيادي ــغل مناص يش
يشــغل وظائــف عاديــة. أوضــح البحــث 
الرغــم  فعلــى  القــرار،  مراجعــة  ضــرورة 
ــا قبــل  مــن أنــه لا بــد أن يتبــع منهجًــا علميً
تتعلــق  عوامــل  هنــاك  فــإن  يصــدر،  أن 
مهاراتــه  مثــل  نفســه،  القــرار  بمتخــذ 
وعاداتــه وانفعالاتــه اللاشــعورية، وقيَمــه 
معلومــات  مــن  لديــه  ومــا  وأهدافــه، 
ومعــارف وثقافــات، وأن حصيلــة كل ذلــك 
اتخــاذ  في  الفــرد  أســلوب  علــى  تأثــر  لهــا 

القــرار. 
   

كانــت إحــدى الدراســات قــد أوضحــت 
ببعــض  يرتبــط  الــزواجي  التوافــق  أن 
ــي عــن  التصرفــات مثــل الاســتعداد للتخلِّ
مواقــف التحــدي والمناقشــة مــع الصــبر 
إلا  هــي  مــا  فالأســرة  الاســتث�ارة،  عنــد 
ــة  ــط الوثيق ــز بالرواب ــر يتم ــع مُصغَّ مجتم
وعلاقــات متب�ادلــة بــن أفرادهــا، وأن نــوع 
التفاعــلات داخــل الأســرة ومــدى عمقهــا، 
لــه علاقــة مباشــرة بالجــو الأســري العــام.

التوافــق  أن  إلى  آخــر  بحــث  أشــار  كمــا 
الطرفــن  بــن  والتفاهــم  الرضــا  قريــن 
ــعيدة  ــة الس ــاة الزوجي ــو روح الحي ــذا ه وه
المرونــة في كيفيــة اتخــاذ  الــذي يتمثــل في 
انعــدام  ذلــك  معــى  وليــس  القــرارات، 
ــق  ــن التواف ــن ولك ــن الزوج ــكلات ب المش

الســريع.  ــف  التكيُّ يعــي 
   كان مــن أهــم النتــ�ائج الــي توصلنــا 
النجــاح  ضــوء  في   - البحــث  في  إليهــا 
الرشــيد،  القــرار  اتخــاذ  هــو   - الــزواجي 

الإجازة السعيدة سر الحياة 
الهنيئة

ة،   الخليــة الزوجيــة عمادهــا الحب، والمــودَّ
ودوام التوافـــــق، ولمــا كـــــانت وظيفـــــة 
الأســرة تكمــن فــي صناعــة القــرارات التــي 
مــن شـــــــــأنها تجديـــــــد ملمــــــح الاســتقرار 
والأمــــــان، فــــل شـــــــك فــــي أن الكفـــــــــــاءة 
فــي  الزوجيــن  أســلوب  فــي  والمهــارة 
مُهمًــا   

ً
عامــل يُعــدُّ  الـــقرارات  تلــك  اتخــاذ 

فــي اســتقرار الأســرة ورفاهيــة المجتمــع، 
ــا فــي أن مـــن أهــــــم تلــك  ًـ ولا شــــــك أيضـــ
القــرارات التــي تحتــاج لصناعــة ذكيــة مــن 
أفــراد الأســرة جميعهــم، هــو قــرار كيفيــة 
العطــلت والإجــازات، والاســتفادة  قضــاء 
منها بالشــكل الذي يعيد للأســرة النشــاط 
الذهنــي والبدنــي ويجــدد الحيــاة الصحيــة 

فــي دمــاء تواجدهــا وحيويتهــا..

د. هدى الميموني د. هدى الميموني 
كاتبة – المغرب كاتبة – المغرب 
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خــلال العــام الواحــد ولعــل أطولهــا دائمًــا إجــازة الصيــف، وإجــازة 
نصــف العــام الــدراسي، ثــم إجــازات الأعيــاد، وغالبًــا مــا تــأتي تلــك 
رهقــت ماديًــا، بمــا تتطلبــه 

ُ
الإجــازات في أوقــات تكــون الأســرة قــد أ

مناســبات مــا قبــل العيــد وخلالــه مــن نفقــاتٍ قــد تجعــل مــن 
ــد  ــاء، وق ــن الأعب ــد م ــل المزي ــرة تحمُّ ــ�ة أي أس ــى مزاني ــب عل الصع
سَــر بشــأن كيفيــة تحقيــق الاســتمتاع 

ُ
تنتــ�اب الحــرة الكثــر مــن الأ

ــرة  ــام الأس ــن أن أم ــات، في ح ــن النفق ــد م ــب المزي ــازة وتجن بالإج
الكثــر مــن الأماكــن الثقافيــة والترفيهيــة الــي ترحــب بالزائريــن 
ــا أو نظــر  مــة، إمــا مجانً لتوفــر لهــم المتعــة الراقيــة والمعلومــة القيِّ

ــدًا.  ــدة ج ــغ زهي مبال
يمكــن  الــي  الأماكــن  وأرقى  أجمــل  مــن  مثــلًا  فالمتاحــف     
إليهــا أولادنــا، وتتوافــق مــع أي ظــروف ماديــة،  أن نصطحــب 
بالإضافــة إلى المتعــة والتســلية، كمــا أن هنــاك أهميــة خاصــة 
مــن خــلال الزيــارات للأماكــن المفتوحــة مثــل القــلاع والبحــار 
ــا  ــم يمزه ــام التعلي ــة لنظ ل ــيلة مُكمِّ ــي وس ــة، فه ــق العام والحدائ
عــدة خصائــص، فمــا يشــاهده الطالــب بهــا مختلــف تمامًــا عمــا 
بداخــل الكتــب، كمــا أنهــا تحقــق لــه التقــاط المعلومــة بنفســه 
وبشــكل حي مباشــر، إذن فهــي نــوع مــن التعليــم الــذاتي وهــو جــزء 

ــم. أســاسي في التعلُّ
ــة،  ــا الصناعي ــة، وأيضً ــن الثقافي ــف والأماك ــارة المتاح    إن زي
تــؤدي إلى رفــع مســتوى الشــعور القــومي والتعايــش مــع المــاضي 
ــة  ــح الفرص ــرة يتي ــع الأس ــلات م ــذه الرح ــام به ــر، والقي والحاض
لتحقيــق نــوع مــن المشــاركة الاجتماعيــة، فزيــارة تلــك الأماكــن في 

إطــار أســري يضاعــف مــن العائــد الثقــافي والعلــي لهــا. 
ــل  ــون أفض ــري تك ــار أس ــلات في إط ــذه الرح ــة ه ــا أن أهمي   كم
منهــا في ارتبــ�اط زيارتهــا برحــلات المدرســة الــي قــد تجعــل الطفــل 
ــل مــن كل مــا هــو روتيــي، حيــث  رافضًــا لهــا، فهــو يريــد التحلُّ
طابــور  شــكل  في  والمــرور  محدديــن  ومــكان  بموعــد  الارتبــ�اط 
المرونــة  فــإن  الأســرة  مــع  لكــن  إلــخ.  بتعليمــات...  والتحــرك 
ــة  ــق فرص ــا يحق ــو م ــاعًا وه ــر اتس ــة أك ــاحة الحري ــرة ومس متواف

أكــبر للاســتمتاع. 

ذلــك لأن الإحســاس بكفــاءة الــدور الأســري، ومســاندة كل مــن 
الزوجــن لآراء الآخــر، والتفاهــم في إصــدار القــرار باعتــدال يــؤدي 
بــلا شــك إلى الإحســاس بالإنجــاز والثقــة بالنفــس، ومــا يتبعــه مــن 
اســتقرار زواجي يؤكــد أن ارتفــاع مســتوى التوافــق يرتبــط بارتفــاع 
مــا أســفر عنــه  أمــا  إيجابيًــ�ا،  النفــس تقويمًــا  مســتوى تقويــم 
البحــث مــن انخفــاض مســتوى التوافــق الــزواجي فرجــع إلى فشــل 
ــل  التقبُّ أو  الصعوبــة  أو  آراء بعضهمــا  الزوجــن في توقعــات  كلا 
والصراعــات الناشــئة عــن تلــك القــرارات؛ خاصــةً مــا يتعلــق منهــا 
ــن  ــبه وتأم ــادر كس ــال ومص ــاق الم ــ�اء وإنف ــ�ة الأبن ــلوب تربي بأس
مســتقبل الأســرة، إلى جانــب عــدم القــدرة علــى المرونــة في التعبــر 

عــن الأفــكار والتعــارُض في اتجاهــات كليهمــا.
ــد  ــابي عن ــرف الإيج ــلوب التط ــ�ائج إلى أن أس ــارت النت ــا أش    كم
القــرارات الأســرية، هــو أســوأ الأســاليب حيــث يتســم  اتخــاذ 
والأزواج  فالزوجــات  مشــاعرنا،  في  ــم  التحكُّ وعــدم  ط  بالتســلُّ
الذيــن يســتخدمون هــذه الأســاليب في التعامــل يتعرضــون للــزاع 
ك الأســري.. وقــد خــرج البحــث بعــدة توصيــات،  المســتمر والتفــكُّ

ــا: منه
•     إمــداد الأســر مــن خــلال وســائل الإعــلام بمراكــز الاستشــارات 
اللازمــة  بالمعلومــات  إليهــا،  يلجئــوا  أن  يمكــن  الــي  الأســرية 

لمواجهــة بعــض المواقــف.
•   ضــرورة الاهتمــام بكيفيــة اتخــاذ قــرار جماعــي مــن خــلال 
اجتمــاع الأســرة ككل خاصــةً فيمــا يتعلــق بكيفية قضــاء العطلات 
والإجــازات الــي تجمــع كل أفــراد الأســرة تحــت لوائهــا؛ مــن أجــل أن 
يكــون الجميــع راضيًــا عــن كيفيــة قضــاء الإجــازة بمــا يتن�اســب مــع 
أهدافــه وطموحاتــه؛ كــي يعــود منهــا أكــر قــوةً وحيويــةً واســتقرارًا 

نفســيًا.

إجازة سعيدة بدون متاعبإجازة سعيدة بدون متاعب
ــاء  ــرورة قض ــى ض ــري عل ــاق الأس ــة الاتف ــأتي أهمي ــا ت ــن هن    م
ــع  ــرضي الجمي ــذي يُ ــكل ال ــزل بالش ــارج الم ــازة خ ــة أو الإج العطل
ــازة  ــة الإج ــع بداي ــد، فم ــي الواح ــرار الجماع ــاذ الق ــلال اتخ ــن خ م
يشــعر أفــراد الأســرة بالملــل والفــراغ ولا يعرفــون مــاذا يفعلــون؟ في 
هــذه الحالــة يحتــاج الأبنــ�اء إلى أن يشــعروا بــأن لهــم دورًا في الحيــاة 

ــات. ــق الامتحان ــرة وقل ــب المذاك ــت متاع ــد أن انته بع
 
 

مّ أن تنتهــز فرصــة الإجــازة لتنــيِّ في أبن�ائهــا 
ُ
لــذا؛ علــى كل أ

الإجــازة،  قضــاء  كيفيــة  قــرار  اتخــاذ  في  بالمشــاركة  الفريــق  روح 
ــرر  ــازات تتك ــك الإج ــةً وأن تل ــا؛ خاص ــتمتاع به ــم الاس ــن حقه فم

مــن حــق الأبنــاء المشــاركة فــي اتخــاذ قــرار 
كيفيــة قضــاء الإجــازة 

57 مجلة                     العدد 46  -  2023         



ا في نمــط اســتمتاع الأســرة العربيــ�ة بالإجازات،  ً    إن هنــاك تغــرُّ
حيــث أصبحــت تخطــط لقضــاء الإجــازة بــدلًا مــن أن تظل حبيســة 
المــزل كمــا كان في الســابق، هــذا التخطيــط أصبــح يشــمل تحديــد 
الأماكــن الــي ســيذهبون إليهــا، فهنــاك بعــض الأســر بالفعــل 
ــر  ــاك الكث ــاد، إلا أن هن ــى في الأعي ــة ح ــن الأثري ــه إلى الأماك تتوج
مــن المتاحــف لا يعــرف عنهــا أهــل البلــد أنفســهم شــيئً�ا، وهنــا تــأتي 
ــرة  ــوة للأس ــه الدع ــا أن نوج ــلام. وإذا أردن ــائل الإع ــئولية وس مس
العربيــ�ة لاســتثمار الإجــازة بمــا يُســهم في زيــادة الوعــي الثقــافي 
لــدى الأبنــ�اء، فإننــ�ا نتوجــه أيضًــا إلى المســئولن عــن هــذه الأماكــن 
ــات  ع ــوة للتجمُّ ــه الدع ــطتهم وتوجي ــن أنش ــلان ع ــة بالإع الثقافي
مــن مــدارس ونــوادٍ وجهــات عمــل ولــو في شــكل نشــرات بســيطة، 

ــا وثقافيًــا كبــرًا. فــإن ذلــك ســيحقق بالطبــع عائــدًا ترفيهيً

في  المــزل  مغــادرة  الأســرة  إمكانيــ�ة  عــدم  افترضنــا  إذا  أمــا    
مّ أن تنتهــز فرصــة الإجــازة لتنــيِّ 

ُ
أثنــ�اء الإجــازات، فــإن علــى كُلِّ أ

ــيطة،  ــة البس ــال المزلي ــاركة في الأعم ــق بالمش ــا روح الفري في أبن�ائه
وإدارة بعــض الأمــور علــى أن تراعــي ســن كل ابــن منهــم وإمكاناتــه 
الــي  الذهنيــ�ة والجســماني�ة، فهنــاك بعــض الأعمــال المزليــة 

ــل. ــر كل طف ــب عم ــازة حس ــا الأولاد في الإج ــوم به ــن أن يق يمك
ــل  ــم الفص ــه أن يتعل ــنوات يمكن ــن 	 : 	 س ــن س ــل م   فالطف
ة الغســيل، فيقــوم بفصــل الأبيــض  بــن الملابــس الموجــودة في ســلَّ
ــو أن  ــا ه ــا، ودور الأم هن ــى الأم مهمته ــهل عل ــا يس ــون مم ــن المل ع
تكلفــه بالقيــام ببعــض الأعمــال البســيطة، وتكــون عين�اهــا عليــه 

دائمًــا.
  أمــا الطفــل مــن سِــنِّ 	 : 8 ســنوات، فيمكنه القيام بالمســاعدة 
المعــدة  الريشــة  باســتعمال  الغبــار  ونفــض  المــزل  تنظيــف  في 
لذلــك، ويمكنــه أيضًــا ترتيــب فراشــه والحفــاظ علــى تنظيــم 
ــا ألا  ــا، وعليه ــن طفله ــال م ــع الكم ــا ألا تتوق ــه ودور الأم هن غرفت
توبخــه إذا لاحظــت أن المــلاءات مثــلًا ليســت مشــدودة بالطريقــة 

ــاث.  ــى كل الأث ــود عل ــار الموج ــف الغب ــم ينظ ــه ل ــة أو أن الصحيح
   وأمــا الطفــل مــن سِــنِّ 0	 : 		 ســنة، فيمكنــه أن يقــوم بوضــع 
أدوات المائــدة في غســالة الأطبــاق كُلٌّ في موضعــه، أو أن يقــوم 
بغســل الصحــون وأدوات المائــدة في حــال عــدم وجــود غســالة، 
ــ�ة،  ــة الكهربائي ــتعمال المكنس ــات واس ــس الأرضي ــه كن ــا يمكن كم
أو تنظيــف الأحــواض والبانيــو مثــلًا. ويجــب علــى الأم أن تراعــي 
�ة كثــرًا مــا ينســون المهــام  ــنيَّ أن الأطفــال في هــذه المرحلــة السِّ

ــد  ــا أن تج ــذا عليه ــئولياتهم؛ ل ــم مس ــع في صمي ــي تق ــ�ة ال الروتيني
ــخطهم. ــارة س ــدون إث ــا ب ــم به ره ــة تذكِّ ــة لطيف طريق

  وأمــا الأبنــ�اء مــن ســن 		 فأكــر فيمكنهــم تنظيــف الســيارة، 
ــى الأم  ــب عل ــن، ويج ــاب الوالدي ــار في غي ــم الصغ ــة إخوته ورعاي
هنــا عــدم تحميــل أبن�ائهــا أعبــاء كثــرة خــلال الإجــازة، مــرة واحــدة 
حــى لا يهربــوا مــن هــذه المســاعدات أو يشــعروا بــأن الإجــازة عبء 
ــل المســئولية وتخفيــف الأعباء  وهــا فرصــة لتحمُّ عليهــم، لكــن ليعدُّ
عــن الأم طــوال فــترة الدراســة لتوفــر الراحــة والرعايــة لهــم؛ حــى 

لا يشــعروا بالضغــط النفــي أو العصــي.

الوقت كالسيف.. فكيف نقطعه؟الوقت كالسيف.. فكيف نقطعه؟
ــازة  ــه الإج ــأتى في ــذي ت ــوم ال ــر الي ــا تنتظ ــعر بأنه    إن كل أم تش
لتتحــرر مــن جــدول برنامجهــا اليــومي المشــحون بمواعيــد العمــل 
والمــدارس والــدروس الخصوصيــة والتمرينــ�ات الرياضيــة؛ الأمــر 
الــذي يجعلهــا تعمــل طــوال النهــار وبعضًــا مــن الليــل دون أن تُتــ�اح 
ــوم  ــة الي ــف في نهاي ــا تكتش ــاس، وربم ــاط الأنف ــة للالتق ــا فرص له
ــا  ــز كل م ــاعات لتنج ــن الس ــر م ــدد أك ــة إلى ع ــت في حاج ــا كان أنه
تريــد، ولا تقتصــر الشــكوى مــن ضيــق الوقــت علــى المــرأة العاملــة 
ــة البيــت، ففــي عصــر الإيقــاع فيــه  فقــط بــل تشــمل أيضًــا رَبَّ

ــت. ــاعة الوق ــد بس ــبه مقي ــا ش ــد منَّ ــح كل واح ــريع أصب س
أمكــن  كيــف  هــو  الكثــرات  بــن  يــتردد  الــذي  والتســاؤل    
ــر  ــن تواف ــم م ــاة بالرغ ــاغل الحي ــن مش ــد م ــذا الح ــول إلى ه الوص
ــترض  ــا، والمف ــت في عمله ــة البي ــاعد رب ــي تس ــة ال ــزة المزلي الأجه
الحــد  هــذا  إلى  الأمــور  تطــورت  كيــف  الوقــت؟  توفــر  أنهــا 
ــتري  ــام فتش ــي الطع ــا لطه ــت أحيانً ــد الوق ــرأة لا تج ــت الم وأصبح
مــن  يكــن  ألــم  مــا خطورتهــا! –  أدراك  ومــا  وجبــات جاهــزة – 
المفــروض أن توفــر التكنولوچـــيا الحديثــ�ة ســاعات عمــل أقــل 

وتتيــح فــرص راحــة أكــر؟.
ــد  ــدث، فق ــذي ح ــو ال ــس ه ــن العك ــه، لك ــا نتوقع ــا كن ــذا م   ه
أظهــرت بعــض الإحصــاءات أنــه انخفــض عــدد ســاعات الوقــت 
ــاعة  ــاعة إلى 	,		 س ــن 	,		 س ــن م ــبة إلى الأمريكي ــر بالنس الح
الحديثــ�ة  التكنولوچـــيا  أن  الدراســات  وأظهــرت  الأســبوع،  في 
وإن كانــت قــد أســرعت بإيقــاع الحيــاة وخففــت مــن المجهــود 

زيارة المتاحف والأماكن الثقافية جزء أساسي 
من التعلم وتنمية الحس القومي 

في الإجازات يمكن للأبناء المساعدة في الأعمال 
المنزلية حسب السن والقدرات. 

                          المهام                          المهام   السن   السن

ة الغسيل   	:	   سنوات الفصل بن الملابس الموجودة في سلَّ

المساعدة في تنظيف المزل ونفض الغبار باستعمال الريشة    	:8   سنوات
وترتيب الفراش والحفاظ على تنظيم الغرفة

غسل الصحون وأدوات المائدة وكنس الأرضيات     0	:		   سنة
واستعمال المكنسة الكهربائي�ة، أو تنظيف الأحواض

تنظيف السيارة ورعاية إخوتهم الصغار في غياب الوالدين      		  فأكر
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الجســماني فإنهــا زودت مــن التكاليــف؛ ممــا اضطــر الكثــر إلى 
العمــل ســاعاتٍ إضافيــةً لتوفــر احتي�اجاتهــم ولتــدور الحلقــة 
الأنشــطة  مــن  كثــر  عــن  التنــ�ازل  ويتــم  جديــد  مــن  المفرغــة 

الترفيهيــة أو الاســتمتاع بالعطــلات.. فمــا الحــل؟ 
   

يقــول المتخصصــون إن هنــاك أســاليب للتعامــل مــع الوقــت؛ 
كل  مــن  للاســتفادة  الســليم  التخطيــط  هــو  الأول  الأســلوب 
دقيقــة، والثــاني يقــترح العكــس تمامًــا وهــو تقليــل حجم الأنشــطة 
والمشــاغل وعــدم إعطــاء الوقــت كل هــذا الاهتمــام بهــدف التركــز 
همــا أفضــل للاختيــ�ار؟.. يــرى الخــبراء  علــى مــا هــو مهــم فقــط، فأيُّ
ــن  ر م ــرُّ ــاس والتح ــهم في الإحس ــن أن يُس ــلوب الأول يمك أن الأس
ــاك  ــة، وهن ــد كل دقيق ــل لرص ــودة في المعم ــاعة الموج ــة الس مراقب

بعــض الخطــوات الــي تســاعد علــى ذلــك: 
 •   علينــ�ا أن نجعــل مــن الوقــت صديقًــا وليــس عــدوًا فكلمــا 
شــعرنا بصعوبــة في التحكــم بالوقــت زاد مــن تحكمــه فينــ�ا؛ لــذا 
ــ�ا،  ــه لرغباتن ــت وإخضاع ــر الوق ــاولات قه ــن مح ــف ع ــب التوق يج
وبــدء التعامــل بنظــرة جديــدة، وأول شيء يمكــن أن نفعلــه هــو أن 
ــا لأنفســنا ولــو مجــرد ســاعة يوميــة لا نتنــ�ازل عنهــا  نخصــص وقتً
أبــدًا، فهــذه هــي الطريقــة الوحيــدة الــي تســاعد علــى تجميــع 
ــا. ــة مهامن ــى مواصل ــاعد عل ــة تس ــا بدفع ــن وتزودن ــتات الذه ش

 •    أن نتعلــم أخــذ الأمــور ببســاطة فالحيــاة في المــاضي لــم تكــن 
أبــدًا بالروعــة الــي نتصورهــا، ومــع ذلــك عــاش أجدادنــا متمتعــن 
يتــم وفقًــا  بــكل لحظــة فيهــا؛ وذلــك لأن أداءهــم لعملهــم كان 
لحاجــة كل عمــل تبعًــا للســاعة فكانــت تتعاقــب، فــترات الضغــط 
والتوتــر وفــترات الراحــة والهــدوء، وكانــت الحيــاة تمــي بطريقــة 
طبيعيــة، والمطلــوب العــودة إلى هــذا النظــام والحــرص علــى أخــذ 
فــترات الراحــة بعــد فــترة عمــل شــاق؛ لتســاعد علــى اســتعادة 

ــد. ــل جدي ــدء في أي عم ــل الب ــن قب ــاء الذه ــاط وصف النش
التاريــخ أن  لنــا  الغــداء، فــروي  تنــ�اول  بعــد  النــوم  أهميــة     • 
ــوا يحرصــون علــى تخصيــص  أصحــاب الشــخصيات الشــهرة كان
فــترة للنــوم بعــد الغــداء مثــل ونســتون تشرشــل، الــذي كان لا 
يتنــ�ازل عــن عادتــه هــذه حــى في اللحظــات الحرجــة أيــام الحــرب 
العالميــة الثانيــ�ة، مــرددًا لأعوانــه أنهــا تســمح لــه بمواصلــة العمــل 
ــن  ــال، وم ــوم الت ــاح الي ــن صب ــاعات الأولى م ــى الس ــك ح ــد ذل بع
الذيــن كانــوا يحرصــون علــى هــذه العــادة أيضًــا نابليــون بونابــرت، 
ــن،  ــان بيتهوڤـ ــيج ف ــوخ، ولودڤـ ــان ج ــون، وف ــتاين، وأديس وآينش

ــم.  وغره
 •   إضاعــة الوقــت بطريقــة مثمــرة في كثــرٍ مــن الأحيــان: قــد 
يكــون أفضــل أســلوب للتعامــل مــع شيءٍ مــا هــو التوقــف عــن 

عملــه وإهمالــه، فبذلــك ينصــح علمــاء النفــس النــاس المشــغولن 
بصفــة مســتمرة بتخصيــص نصــف ســاعة علــى الأقــل يوميًــا 
يتمتعــون فيهــا بعمــل أي شيء، أو يقضونهــا في ممارســة أي نشــاط 
مثــل المــي أو القــراءة أو أي شيء يُخرجهــم مــن حالــة الترقــب 

ــدًا.  ــ�ة ج ــا إيجابي ــون آثاره ــوف تك ــترة س ــذه الف ــار، وه والانتظ
ــم  ــتطيع التحك ــان لا يس ــع.. فالإنس ــت الضائ ــتغلال الوق   •   اس
في الكثــر مــن أمــور الحيــاة خاصــة الزحــام والارتبــ�اك المــروري 
لا  ــا  كنَّ فــإذا  مثــلًا،  الطوابــر  في  طويلــة  لســاعات  والانتظــار 
نســتطيع التحكــم في هــذه الأمــور فإننــ�ا نســتطيع التحكــم في ردود 
أفعالنــا تجاههــا، وذلــك بتغيــر نظرتنــ�ا للأشــياء فيمكــن الاســتفادة 
مــن هــذه الأوقــات في القــراءة أو الكتابــة أو التفكــر في مشــاريع 

ــاب. ــر الأعص ــر وتوت ــكوى والتذم ــن الش ــدلًا م ــدة ب جدي
 •   إعــادة ترتيــب جــدول الأســرة، فقــد أظهــرت الدراســات الــي 
نشــرتها  د. دولوريــس كــوران في كتابهــا »التوتــر وتأثــره علــى 
صحــة الأســرة« أن الذيــن يجيــدون التعامــل مــع التوتــر هــم الذيــن 
ــع  ــت م ــاء وق ــمح بقض ــا تس ــن أنه ــد م ــم للتأك ــون جداوله يراجع
الأســرة، فــإذا كان البرنامــج مشــحونًا للغايــة فيجــب التنــ�ازل عــن 
بعــض الأنشــطة في ســبي�ل هــذا الهــدف، ويجــب علينــ�ا أن نتعلــم 
ــو  ــا ه ــم بم ــرة، وإقناعه ــ�اء الكث ــب الأبن ــض مطال ــول لا لبع أن نق
متــاح بأســلوب ديمقراطــي، حــى لا يتحــول الوقــت إلى ســببٍ 
للتوتــر الــذي يؤثــر ســلبًا علــى علاقــات أفــراد الأســرة بعضهــم 

ــض. ببع
ــا  ــاز كل م ــتطيع إنج ــ�ا لا نس ــ�ا: إنن ــض الزاماتن ــن بع ــع ع  •   التراج
الواقــع، فــلا يمكــن لأحــدٍ ملاحقــة كل الأحــداث  نريــد ولكنــه 
الاجتماعيــة في محيــط الأســرة والمحافظــة علــى النظافــة المثاليــة 
جــدًا في المــزل، وعلــى نفــس أداء العمــل الخــارجي علــى أتــم وجــه، 
وتلبيــ�ة كل رغبــات الأبنــ�اء.. إن كل هــذا شيء شــبه مســتحيل؛ لــذا 
يجــب أن نتعلــم التنــ�ازل عــن بعــض الأشــياء أو عــدم إعطائهــا أكــر 
مــن حجمهــا؛ لأن هــذه الطريقــة تســاعد علــى اكتســاب أثمــن 

ــت. ــو الوق ــه وه ــان أن يمتلك ــن للإنس شيء يمك
 •    اســتغلال الإجــازات: فالإجــازات الحقيقيــة هــي الــي تســمح 
للإنســان بتجاهــل عامــل الوقــت، بمعــى ألا تكــون هنــاك الزامات 
محــددة المواعيــد، وقضــاء الوقــت حســبما يــتراءى للفــرد حــى لــو 

كان مجــرد الجلــوس في حديقــة دون عمــل أي شيء.

من المهم التخطيط السليم للستفادة من كل 
دقيقة في ظل مشاغل وضغوطات الحياة
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