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ير: نون بوست ترجمة وتحر

في حين يتواصل العالم بشكل مكثف، بات من السهل أن تشعر بالعزلة عن الآخرين وكأنك لا تنتمي
إلى أي فئــة اجتماعيــة. وإذا كنــت تشعــر غالبًــا بالوحــدة، فــاعلم أنــك لســت الشخــص الوحيــد، حيــث
كثر من أي وقت مضى. وإذا كنت تتساءل كيف يمكنك التغلب يشعر عدد كبير من الناس بالوحدة أ
على مشاعر الوحدة، فعليك، أولاً، أن تكون مدركا لطبيعة عواطفك وأن تفهم جيدًا نفسك. ثانيا،
عليك أن تكون على استعداد لإحداث تغييرات جذرية في حياتك. وفيما يلي،  طريقة يمكنك من

خلالها التغلب على مشاعر الوحدة:

- تخلص من عادات الاستنكار الذاتي

يمكن أن يجعلك الشعور بالوحدة ترى الأشياء من منظور سلبي. فعلى سبيل المثال، إذا لم يُرسل لك
صديق رسالة نصية، فيمكنك أن تفكر بسهولة أنه لا يحبك أو يكرهك. وما تحتاج إلى معرفته هو أن

مشاعر الوحدة يمكن أن تتحول بسهولة إلى سخط تجاه الأصدقاء الجيدين وحتى أفراد عائلتك.
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كدّ من قضاء المزيد من الوقت مع الأشخاص المقربين منك وإجراء محادثة صادقة معهم. لذلك، تأ
يارة أقربائك مرة أو مرتين كل شهر، ناهيك عن أن المشاركة في أنشطة صحية يمكن ولا تتوانى عن ز

أن تساعد في تذكيرك بكل الأشياء الجيدة المحيطة بك.

- التغلب على التشكيك بالذات

يمكن أن يتطور شعور الوحدة بسهولة مما يجعلك تفقد الثقة في نفسك. وعندما تعاني من ذلك
الشعور، ستبدأ حتما في التشكيك في مصداقية حب أحبائك لك. ويمكن للحظات الشك في الذات
أن تتحول إلى حالة من عدم الأمان وحتى القلق، مما يجعلك ترغب فقط في الابتعاد عن كل من
كــثر مــن ذلــك. وذكّــر حولــك. ولتتجنــب ذلــك، كــن واعيــا بقيمتــك وعامــل نفســك وكأنــك تســتحق أ

نفسك دائما بأن الآخرين يحبونك في كل حالاتك.

-تذكر أن الشعور بالوحدة ليس هو نفسه أن تشعر أنك وحيد

من شأن تذكرّك فقدان أحد أفراد عائلتك أو أصدقائك، أو الالتقاء بصديق قديم واسترجاع ذكريات
سيئة أن يثير لديك مشاعر الوحدة ويجعلك تظن أنك وحيد. لكن ما تحتاج إلى تذكره هو أنه لمجرد
أنـك تعـاني مـن مشـاعر الوحـدة، فهـذا لا يعـني أنـك وحـدك في العـالم وأنـك لسـت محاطًـا بأشخـاص

يحبونك حقًا ويهتمون بك.

- لا تلقي اللوم على نفسك أبدًا

لن يفيدك إلقاء اللوم على نفسك أبدًا لأنه سوف يجعلك تشعر بالسوء تجاه نفسك. ما تحتاج إلى
فهمه هو أنه لكل منا حياة مختلفة، ويشعر بالوحدة بسبب مجموعة متنوعة من الظروف. لهذا

السبب، ليس هناك فائدة من مقارنة نفسك بالآخرين أو إلقاء اللوم على نفسك.



ين - ادعم الآخر

يـــن في عصرنـــا الحـــالي، لقـــد أصـــبحنا منغمسين في حـــل مشاكلنـــا الخاصـــة بحيـــث بتنـــا ننسى الآخر
كبر بمشاكل الآخرين، سترى أن مشاعر الوحدة ونتجاهلهم عن غير قصد. لكن إذا أظهرت اهتمامًا أ
شائعـة لـدى الكثـير مـن الأشخـاص. ومـن شـأن تـركيزك علـى مشـاعر شخـص آخـر يعـاني مـن الوحـدة

وإجراء محادثة مفتوحة وعميقة معه أن يكون مفيدا لكليكما.

- ابتعد عن السلبية

إذا كنــت ترغــب في التغلــب علــى الشعــور بالوحــدة، فيجــب أن تنــأى بنفســك عــن الأشخــاص الذيــن
يســاهمون بالفعــل في ذلــك. وليــس هنــاك فائــدة مــن توقــع الــدعم والحــب مــن الأشخــاص الذيــن
يشعرونك بالوحدة. وبدلا من ذلك، ما يجب عليك فعله هو توجيه اهتمامك بمجموعة تشترك
معهـا في الهوايـات نفسـها. وتعـد النـوادي الحرفيـة والقـراءة واليوغـا مـن بين أفضـل المجموعـات الـتي
يمكنك الانضمام إليها. ومن شأن التفاعل مع الأشخاص والمشاركة في اجتماعات أسبوعية وأنشطة

كبر. ذات طابع تحفيزي ومهم أن يساعدك على التغلب على الشعور بالوحدة بسهولة أ

- اجعل توقعاتك حيال الأشخاص واقعية

إن وضع توقعات منطقية عند مقابلة أشخاص جدد يمثل طريقة صحية وفعالة لتجنب الشعور
بــالخذلان. فلا يمكنــك أن تتوقــع مــن شخــص مــا الانفتــاح عليــك ومشــاركته قصــة حيــاته لــك بعــد
يــن. فعلــى اجتماعــك بــه مــرتين فقــط. وإذا لم تن توقعــات واقعيــة، يمكنــك بســهولة معــاداة الآخر



سبيل المثال، يصبح الشخص المقرب لديك والمشغول طوال الوقت في نظرك أنانيًا أو يصبح صديقًا
كد من ألا تضع توقعات مبالغ فيها حيال الأشخاص. غير جدير بصداقتك ومغرور. ولتتجنب ذلك، تأ

- تقبل مشاعرك

لا فائدة من قمع مشاعرك وإخفاء ما تشعر به. وما تحتاج إلى فهمه هو أن مشاعرك السلبية تعد
جزءا لا يتجزأ منك. ومن خلال تقبّل ما تعايشه وشخصيتك، لا يتعين عليك إهدار طاقتك لتجنب

أي شيء. لهذا السبب، يجب عليك دائمًا أن تترك مشاعرك تتدفق بحرية وتقبلّها بكل صدر رحب.

- قم بشيء ذا طابع إبداعي

كثر شيء خلاق علــى وجــه الأرض، بــل القيــام بنشــاط عنــد الإشــارة إلى الإبــداع، أنــا لا أعــني القيــام بــأ
بسيط مثل الرسم، الرقص، أو الحياكة. وما عليك سوى ممارسة نشاط من شأنه أن يخلّصك من

التفكير في الوحدة ويشحنك بالطاقة الإيجابية.

ين بدنية - قم بممارسة تمار

يمكــن لممارســة التمــارين البدنيــة أن تحــدث معجــزات لصــحتك الجسديــة والعقليــة. وتعــد الرياضــة
بمثابـة محـارب قـوي للوحـدة لأنهـا تساعـد جسـمك علـى إطلاق الإنـدورفين، وهـي مـادة كيميائيـة في

دماغك تجعلك تشعر بالاسترخاء ومفعما بالحيوية.

- اعتني بنفسك

بـدلاً مـن السـقوط في دائـرة اليـأس والشفقـة علـى الـذات، قـم بتقـديم الـدعم لنفسـك. واسـتكشف
أعماق مشاعرك من خلال الذهاب في رحلة والقيام بنشاطات مثيرة. وتذكرّ أن الحفاظ على صحتك

النفسية والجسدية والعاطفية يجب أن يكون دائمًا من ضمن أولوياتك الرئيسية.

- لا تخجل من طلب المساعدة

إذا كنـت تشعـر بأنـك لا تسـتطيع التغلـب علـى الوحـدة بمفـردك، فلا تخجـل أو تخـف مـن اللجـوء إلى
أحبائك أو الأخصائيين للحصول على المساعدة والدعم. لا تنس أبدًا أن شعورك بالوحدة لن يكون

أبديا وأن لديك القدرة على التغلب عليه من خلال التحلي بقليل من الصبر والتعاطف.
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