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قــد تمثــل الصداقــة مصــدرًا للفــ أو للتعاســة. وبمــا أنــه لا يوجــد كتــاب محــدد يــبين كيفيــة التصرف
وإدارة العلاقات بين الناس، فقد تحدثنا إلى باحثين وكتاب وأخصائيين لمعرفة رأيهم في أفضل السبل

للتعامل مع بعض المشاكل الشائعة في علاقات الصداقة بين الناس.

عدم الالتزام بالوعود

https://www.noonpost.com/28419/


إن وجود الأصدقاء في حياتنا مسألة مهمة جدًا، وكل شخص يحتاج إلى هذا الأمر في حياته. وذكرت
يان ياغر، وهي عالمة اجتماع حاصلة على الدكتوراه في أبحاث الصداقة ومؤلفة كتاب “عندما تصبح
الصداقــة مؤلمــة”، أنهــا غالبًــا مــا تســمع تــذمر النــاس الذيــن تعرضــوا لمشــاعر ســلبية بســبب قيــام

أصدقائهم بنكث وعودهم، مثل إلغاء اللقاء في الدقيقة الأخيرة، أو رفض حضور حفلة مهمة.

تشير الدكتورة ياغر إلى أنه لا توجد عقود رسمية تربطنا مع الأصدقاء تجبرنا على الحفاظ على عهودنا
أو البقاء إلى جانبهم إلى الأبد، أو تمنعهم من خيانتنا أو تخييب آمالنا. ومن يبالغ في توقعاته ويتخيل

وجود صديق مثالي سيتصرف دائما بشكل جيد معه، فإنه في الواقع مقبل على خيبة أمل كبيرة.

من الأمثلة على كيفية التعامل مع هذه المواقف، تقول الدكتورة ياغر: “عندما توفي والدي، تغيب
أحد أصدقائي عن حضور الجنازة. ولكن عوضًا عن الشعور بالغضب وقطع علاقتي به، فضلت أن
أســأله عــن أســباب هــذا الفعــل وقلــت لــه: “لقــد فــاجئني عــدم رؤيتــك في جنــازة والــدي. وأنــا لســت
غاضبة ولكن فقط ينتابني الفضول لمعرفة السبب. وقد تبين أن ذلك الصديق هو بدوره توفي والده
مـؤخرًا، ولم يكـن بمقـدوره تحمـل حضـور جنـازة أخـرى، وهـو سـبب لم يكـن ليخطـر علـى بـالي لـو أنـني لم

أط السؤال”.

عندما تصبح العلاقة غير متوازنة



ربما تشعر بأنك تشارك كل جوانب حياتك مع صديقك، ولكنه في المقابل لا يعاملك بنفس الطريقة.
هذا الأمر شائع في العلاقات، ويمكن أن يحدث في فترات تكون فيها الأمور غير متوازنة، ربما لأن أحد
الصديقين يمر بمرحلة اجتماعية صعبة مثل الطلاق ويحتاج إلى الدعم النفسي، كما يمكن في حالات
أخرى أن يكون ذلك الصديق محملاً بالمواضيع الحارقة التي يحتاج لمناقشتها، وفي أوقات مثل هذه،

من الأفضل لك أن تكون مستمعًا جيدًا.

تقول ليزلي جاي، مستشارة العلاقات الاجتماعية: “إنه من المهم طلب الأشياء التي نحتاجها، حتى لو
كــان ذلــك يجعلــك في وضعيــة هشــة. يجــب عليــك التعامــل بانفتــاح وتبــادل الآراء مــع الطــرف الآخــر
ومعــاملته بنفــس الطريقــة. ومــن الجمــل المفيــدة في بعــض الحــالات: “أنــا ســعيد لأنــني تمكنــت مــن
الاســتماع إلى مــا تمــر بــه. أنــا أيضــا أحتــاج للتحــدث، فهــل يمكنــك الاســتماع لمشــاكلي؟” أو إذا كــان
العكس هو الذي يحصل، يمكنك أن تقول: “لقد لاحظت أنني دائما ما أحدثك حول حياتي، أريدك
أنت أيضا أن تخبرني شيئا عن حياتك”. وأحيانا عندما تتصاعد التوترات بين الصديقين، فإن التحدث

بوضوح يمكن أن يساعد على تجاوز المشكل.

الشعور بالفقد



إن الشعور بأن صديقًا اختفى من حياتك هو أمر صعب، خاصة إذا كنت قبل فترة قصيرة تشعر
بأنك مقرب منه وأن بينكما رابطًا قويًا. ربما بعد أن خرجت معه لقضاء سهرة جميلة، فجأة لم يعد
يـرد علـى رسائلـك ومكالماتـك. هـذا الموقـف يجعلـك تشعـر بـالحيرة والمـرارة بسـبب اختفـائه عنـك لمـدة

طويلة، وهذا الأمر قد يدفعنا لبداية الشعور بالغضب والنقمة.

تقول الدكتورة ياغر إنه من مزايا علاقات الصداقة التي يجب دائمًا أن نتذكرها، هي وجود الخيارات.
بمعنى أن كل طرف لديه الحرية في اتخاذ قراراته، ونحن أحرار في من نعتبره صديقًا، والآخرون أيضًا
أحرار في أن يتخذونا أصدقاء لهم. لذلك يجب على كل شخص أن يقاوم الشعور السلبي بأنه غير
جدير بصداقة الآخرين، ولا يشعر بالإحباط أو يضيع عن نفسه فرصة الالتقاء بأصدقاء جدد وبناء

علاقات أخرى.

يجـب دائمًـا أن نتـذكر أن الشعـور بـالمرارة بعـد أن يهجرنـا صـديق هـو أمـر عـادي، قـد نمـر بـه لفـترة مـن
الزمن ثم نتجاوزه. وتنصح عالمة الاجتماع كارلين فلورا كل شخص يمر بهذه التجربة بأن يتوقف عن
السعي لمعرفة السبب وراء ابتعاد صديقه عنه، إذ أنه من الأفضل لراحته الذهنية أن يتقبل هذا الأمر

دون فهم الأسباب، خاصة وأنه من الصعب معرفة ما يدور حقيقة في أذهان الآخرين.

الشعور بأنك منبوذ



لا أحد يحب أن يشعر بأنه ترك خا المجموعة. ولكن هذا الشعور باليأس هو نتاج لوجودنا في حالة
وحدة، ويجب علينا مقاومته. ومن الطبيعي أن لا تشعر بأنك بخير عندما تتفقد موقع فيسبوك يوم

الإثنين، لتكتشف أن أصدقاءك ذهبوا في رحلة في عطلة نهاية الأسبوع دون أن تتم دعوتك.

يقول الطبيب النفسي سكوت كريستنلي: “دائما ما أشجع زبائني على التعبير عن مشاعرهم حول
هـذا الأمـر، ولكـن دون القفـز نحـو الاسـتنتاجات. ومـن يعـانون مـن الوحـدة والشعـور بأنهـم منبـوذون
مـن قبـل مجموعـة الأصـدقاء، أنصـحهم بالتحـدث إلى مسـتشار نفسي أو فـرد مـن العائلـة أو صـديق
مقـرب لـشرح مشـاعرهم. ومـن خلال هـذه المحادثـة، يمكـن للشخـص أن يفهـم سـبب ذلـك التصرف

الذي بدر من أصدقائه، والطريقة المناسبة للتعامل معهم”.

تداخل المواعيد والارتباطات



في بعض الأيام، يصبح جدول المواعيد مزدحمًا بالالتزامات، وبالتالي فإن إعادة تعيين مواعيد جديدة
للقاء الأصدقاء أمر لا بد منه. وأحيانا يستغرق الأمر عدة أسابيع من أجل ضبط موعد للخروج للتنزه
أو السـهر مـع الرفـاق، وفي هـذه الحالـة ينصـح الخـبراء بالاعتمـاد علـى التواصـل المبـاشر والصريـح مـن
أجل تجاوز هذه العقبة. مثل أن نقول: “أنا أريد فعلا رؤيتك في هذا الأسبوع، ولكن أعلم أن كلانا
مشغول، ما رأيك أن نغير الموعد إلى تاريخ آخر؟” هذا الحوار يمكن أن يكون في البداية مصدر ح

لنا، ولكن نتائجه دائما مفيدة لعلاقة الصداقة وتبعد كل مخاطر الخلافات.

الشعور بالغيرة



ربمـا تكـونين لا تـزالين عزبـاء، وصـديقتك متزوجـة. أو ربمـا يكـون أحـد أصـدقائك مسـافرًا حـول العـالم
بينمـا أنـت مفلـس وعـالق داخـل غرفـة صـغيرة وبصـدد تسديـد ديونـك. حـتى لـو كنـت صـديقًا محبًـا
ووفيًا، يمكن أن ينتهي بك الأمر في بعض الحالات إلى الشعور بالغيرة. ربما يقودك هذا للاعتقاد بأن
كثر حظا منك. ولكن قبل الانقياد لهذه المشاعر، عليك استغلال صديقك يعيش حياة أسهل لأنه أ
الغــيرة لصالحــك، حيــث أن هــذا الشعــور يمكــن أن يصــبح صــحيا، عنــدما يكــون دافعــا لنــا للمثــابرة

والنجاح.

كما تشير الدكتورة ياغر إلى أن العكس أيضا يمكن أن يحدث، حيث أن أصدقاءك قد يشعرون بالغيرة
تجاهك، وفي هذه الحالة فإن التحاور حول هذا الأمر يمكن أن يساعد على تجاوز المشاعر السلبية،
للتذكير بأن الغيرة في النهاية هي شعور مؤقت يجب أن نكون واعين به ونعمل على تجاوزه، حتى لا

يؤدي لتدمير علاقة الصداقة.

الانفصال عن صديق



غالبا ما يتحدث الناس حول انقطاع علاقتهم بأصدقائهم. وإذا كنت تعيش علاقة مسمومة ومليئة
بـالمواقف السـلبية، فربمـا يكـون الـوقت قـد حـان حـتى تبتعـد أنـت أيضـا. ولكـن هـذه الخطـوة غالبـا لا
تكــون ســهلة، خاصــة وأن غالبيــة النــاس لا يتحــدثون عــن المعانــاة النفســية الــتي تنجــر عــن انتهــاء
الصداقــة. إن خســارة صــديق بســبب خلاف حــاد أو علــى خلفيــة الســفر خــا البلاد، أو التعــرض

للخيانة أو أي سبب آخر، هو حدث حزين.

كثر صعوبة هو أن الناس لا يتاح لهم التحدث حول هذا الأمر والتفكير فيه، لعل ما يجعل الأمور أ
مثلمـا هـو الحـال عنـد الانفصـال عـن الشريـك. وتقـدم الـدكتورة فلـورا هـذا المثـال: “تخيـل أن شخصًـا
يخـبر رئيسـه في العمـل أنـه يحتـاج لأخـذ يـوم راحـة لأنـه تعـرض لخلاف حـاد مـع صـديقه. وفي المقابـل،
تخيـــل أنـــه طلـــب عطلـــة ليـــوم بســـبب الطلاق. بـــالطبع ســـتكون ردة فعـــل رب العمـــل مختلفـــة في
الحالتين. ولكن في الواقع إن الانفصال عن الأصدقاء قد يكون مؤلماً تمامًا مثل الانفصال عن فرد
من العائلة، ومن المهم جدًا مواجهة هذا الألم”. ويجب علينا جميعًا أن نقر بأن الصداقة أمر جميل

وهام، وأن خسارتها هو حدث لا يستهان به.

الشعور بالحنين لصديق



غالبـا مـا ننظـر إلى علاقـات الصداقـة القديمـة ونشعـر بـالحنين. قـد تكـون بعـض هـذه المشـاعر مفيـدة،
ولكن إلى حد معين. إذا كنت دائما تنظر إلى الخلف وتعيش على الذكريات، فإنك ستواجه صعوبة
في إقامـة صـداقات جديـدة تعوضـك عـن المـاضي. وعنـد الالتقـاء بأشخـاص جـدد، يجـب عليـك دائمـا
البحـث عـن الأفكـار المشتركـة، مثـل حـب الابتكـار أو الجـانب الروحـاني، إذ أن هـذه القيـم المشتركـة هـي

أفضل مقومات الصداقة الدائمة.

لا تسـمح هـذه القيـم المشتركـة باسـتمرار الصداقـة فقـط، بـل إنهـا تـؤثر إيجابيـا علـى حياتنـا ومشاعرنـا،
حيث تقول فلورا إن “الصداقات تحرك معتقداتنا وأفكارنا بشكل لا ندركه، وتؤثر حتى على صحتنا
النفسـية والجسديـة. فعلـى سبيـل المثـال، غالبـا مـا يـواجه النـاس غالبـا صـعوبة في الالتزام بقـرار اتبـاع
ــة، ولكــن عنــدما نصــبح أصــدقاء مــع ــة أو ممارســة الرياضــة أو تغيــير صــفات شخصــية معين الحمي
أشخاص يحسنون المساندة والدعم ونشر الأفكار الإيجابية، فإن ذلك سيسهل علينا اقتباس هذه

الجوانب من شخصيتهم والتحلي بالعزيمة”.

تشعر بالملل



إذا كانت مشكلتك هي أنك تشعر بأن صداقتك مع شخص آخر باتت مملة، يمكنك إضفاء بعض
الم عليها من خلال ط مواضيع جديدة وممتعة للنقاش. ويمكن إضفاء روح جديدة على هذه
الصداقة من خلال التخطيط لخوض تجارب ممتعة، مثل إضافة أشخاص جدد إلى دائرة الصداقة،
ودعوتهم للانضمام لكم عند الخروج لشرب القهوة أو التنزه، أو الذهاب للسينما لمشاهدة فيلم. كما

يمكن إضفاء التجديد على هذه الصداقة من خلال الانضمام لدروس الطبخ، أو نادي الكتب.

لا تشعر بأنك تحظى بالأولوية



يجب دائما أن نتذكر أن علاقات الصداقة تمر بحالات المد والجزر. وقبل القفز نحو أي استنتاجات،
يجب أولا تجنب المبالغة في ردة الفعل عند الشعور بأنك لا تمثل أولوية في حياة صديقك، إذ أنه قد
يكــون لــديه التزامــات أخــرى مثــل العمــل والعائلــة والعلاقــة العاطفيــة، أو تحــديات اجتماعيــة أخــرى

مضطر للتعامل معها بعيدا عنك.

تنصح الدكتورة ياغر بالسعي لفهم ما يدور في حياة صديقك، والأسباب التي تجعله يبتعد عنك من
حين لآخر. إذا كان صديقك لا يتجاوب معك أو يرد على رسائلك، فعليك أن تسعى أولا لمعرفة ما
يزعجه. تتطلب الصداقة الحقيقية قدرًا من الصراحة والتفهم وط المسائل بكل وضوح، من أجل

معرفة الأسباب.

الابتعاد بعد بلوغ مرحلة النضج



مــن الممكــن أن تســتمر علاقــات الصداقــة عــبر مختلــف مراحــل الحيــاة، ولكــن العديــد مــن الأصــدقاء
ينتهي بهم الأمر إلى الابتعاد عن بعضهم في مرحلة ما. ومن الأمثلة الأكثر انتشارًا، عندما ينتقل أحد
الأصدقاء من مرحلة المراهقة والسهر والم نحو مرحلة النضج وتحمل المسؤولية، فيما يبقى صديقه

على نفس الحال، وبالتالي تقل الاهتمامات المشتركة بين الطرفين.

غالبًــا مــا تقابــل الــدكتورة جــاي أشخاصًــا يعــانون بســبب علاقــات صداقــة لم تعــد صــحية أو مناســبة
بالنسبة لهم. فالشخص الذي يحرز تقدمًا في حياته، قد يشعر بالذنب والخجل لأنه ترك أصدقاءه
وراءه. والحل من أجل تجاوز هذا الشعور هو تخصيص مساحة لهؤلاء الأصدقاء، مع التقليل من
،الانتظارات منهم. فعلى سبيل المثال، عندما تشعر بأنك ترغب في الخروج للحصول على بعض الم

يمكنك الاتصال بذلك الصديق ودعوته للخروج.

الاعتماد على الأصدقاء الافتراضيين



عنــد قضــاء وقــت طويــل في تصــفح مواقــع التواصــل الاجتمــاعي، يمكــن أن نعتقــد بــأن لــدينا مئــات
الأصــدقاء، ولكننــا بعــد ذلــك قــد نصــاب بالصدمــة عنــدما لا نجــد صــديقا واحــدا يخــ معنــا لــشرب
القهوة أو مشاهدة فيلم. لذلك تحذر الدكتورة ياغر من خطورة الاعتماد كثيرا على شبكة الإنترنت في
الحياة الاجتماعية، وبدلا من ذلك يجب البحث عن أصدقاء في الحياة الحقيقية، لأن تلك العادات

يمكن أن تكون لها مضار على الجانب النفسي والمهارات الاجتماعية.

من الأفكار المفيدة لعقد صداقات خا الشبكة الافتراضية، حضور اللقاءات المنظمة بين المجموعات
الــتي تمــارس هوايــات مثــل المــشي أو قــراءة الكتــب. وتقــول فلــورا إنهــا بعــد أن أصــبحت أمــا، قــررت
الانضمــام إلى مجموعــة مــن الأمهــات الجــدد اللــواتي يعشــن في نفــس مــدينتها، واللــواتي كــن يلتقين
بانتظام لممارسة المشي في الحي. هذه الأنشطة الاجتماعية تضمن لنا قضاء وقت مفيد مع أشخاص
حقيقيين، وتـوفر لنـا فرصـة بنـاء الصـداقات. ومـن المهـم في هـذا الصـدد الإشـارة إلى ضرورة تخصـيص
وقــت للحصــول علــى مثــل هــذه الفــرص، إذ أن أغلــب النــاس يضيعــون وقتهــم في تصــفح مواقــع
التواصل الاجتماعي، ويتصرفون بحذر وسلبية، متناسين الفوائد الكبيرة للصداقة في العالم الحقيقي.
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