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أنا أعزب، فماذا أفعل  یوم عید الحب؟

نخیل نیوز - متابعة

یُحتفل بعید الحب  14 شباط من کل عام، وهو مناسبة عالمیة تُعبر عن مشاعر الحب والمودة بین الأشخاص.

وتعود جذور هذا الیوم إلی العصور القدیمة، حیث یرتبط بأسطورة القدیس فالنتین، الذي کان یُقال إنه تحدى أوامر

الإمبراطور الروماني، کلاودیوس الثاني الذي حظر الزواج لجنوده، ما دفع فالنتین إلی تزویج العدید من الشبان والشابات

بسریة. وبعد وفاته، أصبح یُحتفل به تکریماً لمحبته واهتمامه بالآخرین.

وقد یواجه الأعزب أو العزباء ضغطاً اجتماعیاً بسبب الصور المثالیة التي تُعرض  هذا الیوم، ما قد یعزز شعورهم بالوحدة

أو التوتر.

و هذا الإطار، توضّح الدکتورة سلمی البیروتي، وهي اختصاصیة نفسیة وتربویة، أنه لا ینبغي  غیر المرتبطین أن

یشعروا بأي ضغط اجتماعي  یوم عید الحب.

وتقول إن المجتمع أحیاناً یعزز فکرة أنه یجب  الفرد أن یکون  علاقة لیشعر بالقیمة الذاتیة، وهذه الفکرة یجب أن

تتغیر.

وتضیف: "نحن بحاجة إلی أن نکون سعداء بوجودنا کما نحن، وأن نحب أنفسنا أولاً. إذا لم نتعلم کیف نحب ذاتنا، لن نتمکن

من حب الآخرین کما یجب. عندما نحب أنفسنا، نبدأ  اکتشاف قیمنا ومبادئنا الشخصیة، مما یساهم  تحسین نظرتنا

للحیاة".

وتؤکد بیروتي أن عید الحب یجب أن یکون مناسبة للاحتفال بالذات، ولیس سبباً للضغط أو الشعور بالوحدة، مشیرةً إلی أن

الأعزب یمکنه أن یواجه هذا الضغط من خلال الترکیز  ذاته، وتنمیة علاقته مع نفسه.

و هذا الیوم، الذي یُحتفل فیه بالحب والعلاقات، یصبح السؤال ملحّاً لدى غیر المرتبطین: ماذا نفعل بهذا العید؟

یقدم الدکتور نواف الرفاعي، وهو أخصائي إرشاد نفسي، مجموعة من النصائح تساعدنا لنجعل هذا الیوم ممیزاً ونحجز

لأنفسنا مکاناً فیه.

أولاً: راجع معنی الحب

یقول الرفاعي إن فکرة الحب لا تقتصر  العلاقات العاطفیة فقط، و من یعتبر نفسه وحیداً  هذا الیوم أن

یجعل عید الحب یوماً للتمتع بجمیع أشکال الحب التي تحیط به، مثل حب الأصدقاء، العائلة، وحتی حبك لذاتك.

ویضیف: "الحب لا یحتاج إلی سبب أو مناسبة خاصة لیکون حقیقیاً  حیاتك".
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ثانیاً: أحب نفسك

"کن محباً لنفسك، ولا تسمح للانتقادات السلبیة أن تؤثر علیك لکونك أعزب"، هکذا یخاطبنا الرفاعي لنهزم أي مشاعر

اکتئاب قد تسیطر علینا مع حلول هذا العید.

ثالثاً: اخرج وقم بنشاطك الخاص

یطلب منا الرفاعي ألاّ نکتفي بالانتظار لیحدث شيء، بل أن نقوم بخلق لحظاتنا الخاصة.

رابعاً: عزز روابطك الاجتماعیة

عید الحب فرصة لقضاء وقت ممتع مع الأشخاص الذین یحبونك بصدق. قد تکون العائلة والأصدقاء المقربون الداعمین لك

 کل الأوقات، بحسب الرفاعي، الذي یطلب منّا أن نقضيَ یومنا معهم ونستمتع بالعلاقات التي تُشعرنا بالأمان

والمودة.

خامساً: قلل من استخدام وسائل التواصل الاجتماعي

دُهشت عندما حدّثني الرفاعي عن هذه النصیحة، فقد تجنبنا الشعور بالضغط فعلاً، لأن وسائل التواصل الاجتماعي

ملیئة بالمقارنات والتوقعات الافتراضیّة حول العلاقات العاطفیة، بحسب الرفاعي.

سادساً: عبّر عن الامتنان

رکّز  الجوانب الإیجابیة  حیاتك وعبّر عن امتنانك لها.

 


