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فنُّ التَّغييِر
ةِ ال�شخ�صيةِ الأ�سبابُ الخفيَّة لقوَّ

�أ�سرارُ وخَبايا التغييِر النف�سيِّ

الم�ؤلفة: رينا �شياو

ترجمة : محمود ها�شم



هذا الكتاب �إهداء للفقراء.. �أنتم �أغنياء بقلوبكم وعقولكم
فلا تن�وْسا �أن الله جعلكم �سببًا في هذه الحياة.

�إهـــداء



كيفَ ت�صنعُ خطةَ رعاية ذاتيَّة تنا�سبك؟

من��ذ بداي��ة ه��ذا الع��ام وحت��ى الآن .. عانينا من �أ�ش��ياء كثيرة ، ونحن 
ندرك �أهمية العناية ب�أنف�سنا والأ�شخا�ص من حولنا؛ لذلك �إذا �أردنا 
الحف��اظ عل��ى ال�صح��ة البدني��ة والعقلي��ة- فيج��ب �أن نتعل��م الرعاي��ة 

ة المنا�سبة. الذاتيَّ
��ا، لنب��د�أ م��ع الأ�سا�س��يات .. م��ا ه��ي   �إذًا.. م��ا الرعاي��ة الذاتي��ة ؟ هيَّ
بال�ضب��ط  الرعاي��ة الذاتي��ة ؟  ه��ي- في جوهره��ا- كل ما نقوم به من 

العناي��ة ب�صحتن��ا العاطفي��ة والعقلية والج�س��دية والروحية.
��ا بع���ض  ا ،  ف�إن��ه يمنحن��ا �أي�ضً  ونظ��رًا لأن ه��ذا م�صطل��ح وا�س��ع جِ��دًّ
ر ب�أنف�سنا كيفية ا�ستخدامه في حياتنا. الحرية؛ مما يتيح لنا �أن نقرِّ
��ا التفك�ري في ه��ذا ال�س���ؤال: كي��ف تعتن��ي بنف�س��ك؟                                                   - يمكنن��ا �أي�ضً
عندما نطرح هذا ال�س�ؤال.. غالبًا ما نبد�أ في التفكير في كيفية تلبية 
احتياجاتنا الأكثر بدائية ، ولكن الرعاية الذاتية- في جوهرها- هي 
ع��ادة، وروت�ين واعٍ؛ ونح��ن نفع��ل ذلك لرعاية ال��ذات ال�صحية.. التي 
عندما تنح�س��ر وتتدفق في فترات �صعود وهبوط الحياة ، فيمكن �أن 

تعيدن��ا �إلى توازننا !
��ة الجان��ب ، تكون خط��ة الرعاية الذاتية  عندم��ا ت�صب��ح الأم��ور �أحاديَّ
مث��ل المر�س��اة، وتذكرن��ا ب���أن لدين��ا ع��ادة ثابت��ة يمك��ن �أن تعيدن��ا �إلى 

التوازن في �أج�س��امنا.



ما فوائد الرعاية الذاتية ؟
��ر في الما�ض��ي عندم��ا عامل��تَ نف�س��ك جي��دًا.. م��ا �ش��عورك ؟ ه��ل  فكِّ

ت�ش��عر براح��ة و�س��عادة وقُ��رب �أك�بر م��ن الع��الم  ؟!
- عندم��ا تق��وم بتعدي��ل خط��ة الرعاية الذاتي��ة الخا�صة بك، فيمكنك 

ع هذه الم�شاعر ال�شبيهة بالفرا�شة .  توقُّ
- عندما نفعل ال�صواب ل�صحتنا ،  ن�شعر بالر�ضا !

- �إن الالت��زام بروت�ين الرعاي��ة الذاتي��ة يمك��ن �أن يقل��ل م��ن قلقن��ا، 
ويقم��ع الاكتئ��اب، ويعيدن��ا �إلى وعين��ا الح��الي .

��ا ت�أث�ري كب�ري على  - ه��ذه التح�س��ينات العقلي��ة والعاطفي��ة .. له��ا �أي�ضً
�صحتن��ا الج�س��دية مث��ل : انخفا���ض �ضغ��ط ال��دم ، وتح�س�ين الن��وم، 

والتركي��ز، وم�س��ارات حرك��ة �أو�ض��ح ، والتغذي��ة ال�س��ليمة .
��ا .. رعاي��ة نظ��ام المناع��ة  - تتي��ح لن��ا خط��ة الرعاي��ة الذاتي��ة �أي�ضً
��ل �أن جه��ازك المناع��يَّ يُ�ش��به لوح��ة التحك��م  لدين��ا ب�ش��كل �أف�ض��ل. تخيَّ
الخا�صة بجهاز كمبيوتر عالي التقنية .. يمكنها التحكم في كل �شيء 
؛ وعندما نتمكن من �صيانة هذه اللوحة و�إدارتها ،  ف�سنعرف �أن كل 

�ش��يء يعمل ب�سلا�س��ة .
- وينطب��ق ال�ش��يء نف�س��ه عل��ى نظ��ام مناع��ة الج�س��م .. عندم��ا نعتني 
ب�أنف�س��نا في جمي��ع الجوان��ب ، �س��ي�صبح جه��از المناع��ة لدين��ا �أق��وى ،  
ق��ادرًا عل��ى مقاوم��ة م�س��ببات الأمرا���ض ؛ مم��ا يجعلن��ا �أك�رث �صح��ة 

الي��وم ..  ه��ذا �أك�رث �أهمي��ة م��ن �أي وق��ت م�ض��ى  !



تخ�صي�ص خطتك:
الآن، يج��ب �أن تك��ون م�س��تعدًا لب��دء �إن�ش��اء روتين��ك الخا���ص؛ �إلي��ك 

بع���ض الاقتراح��ات ح��ول كيفي��ة البدء .

1-لاحظْ ما هو غير متوازن اليوم:
- ق��د تك��ون �صحت��ك الج�س��دية �أو حالت��ك العاطفي��ة في حال��ة يُرث��ى 
له��ا.. وربم��ا كن��ت تح��ت �ضغ��ط كب�ري في العم��ل ؛ وتحت��اج �إلى �إع��ادة 

تعدي��ل دماغك.
��ق، والم��كان ال��ذي تكاف��ح فيه.. يمكن  - �إن مراقب��ة م��ا يب��دو غ�ري من�سَّ
�أن يمنح��ك �ص��ورة �أو�ض��ح، ويتي��ح لك معرفة الم��كان الذي تحتاج �إليه 

للعناية بنف�سك �أوّلً.
ةً وا�ضحةً ل�صحتك: 2-حددْ �أوْلَوِيَّ

- عندم��ا تع��رف م��ا يحت��اج �إلى مزي��د م��ن الاهتم��ام  ، حينئذٍ يمكنك 
�إن�ش��اء خريط��ة طري��ق لنف�س��ك . ق��د يب��دو هذا كمُخطط ب�س��يط  على 
قطع��ة م��ن ال��ورق، �أو ق��د ترغ��ب في ر�س��مه، �أو ا�س��تخدام ه��ذا القالب 
كنقط��ة بداي��ة �إبداعي��ة ؛ ه��ذا ي�س��مح ل��ك ب�إخ��راج كل �أف��كارك م��ن  

عقل��ك وتحويله��ا �إلى �أ�ش��ياء ملمو�س��ة يمكن��ك فهمه��ا . 
- في الوق��ت نف�س��ه، اب��قَ يَقِظً��ا ؛ و�ض��عْ مُطط��ك عل��ى الثلاج��ة، �أو 

الم��ر�آة لتتمك��ن م��ن ر�ؤيته ب�ش��كل م�س��تمر ! 



3-اجعلْ حياتك ب�سيطة:
ب�س��يطًا.  تك��ون  ب���أن  ��ر نف�س��ك  التفا�صيل..ذكِّ الدخ��ول في  قب��ل   -
هن��اك الكث�ري من المعلوم��ات في)كتب/فيديو(الم�س��اعدة الذاتية على 

الإنترن��ت ، والت��ي �س��يكون  م��ن ال�صع��ب  ا�س��تيعابها كله��ا .
- في بع���ض الأحي��ان ق��د ن�ش��عر �أنن��ا بحاجة �إلى تغي�ري حياتنا بالكامل 

ا.  قبل �أن ن�شعر �أننا نعتني ب�أنف�سنا حقًّ
- في الواق��ع ، عندم��ا نع��ود �إلى الب�س��اطة ، يمك��ن �أن تزده��ر �صحتن��ا 

وت�ؤتي ثمارها. 
- عندم��ا نتمك��ن م��ن الانف�ص��ال ع��ن الكث�ري م��ن العم��ل والم�ش��اركة 
وال�ضغ��ط والإره��اق، يمكنن��ا الع��ودة �إلى العنا�ص��ر الأ�سا�س��ية لحي��اة 
�س��عيدة؛ �ض��ع ه��ذا في اعتب��ارك، واج��ذب الأ�ش��ياء الت��ي تجل��ب ل��ك 
ال�س�الم وال�صح��ة، وابتع��د ع��ن �أولئ��ك )الذي��ن( الذي��ن يوقفون��ك !

4-اختر الفئةَ التي تريدُ الاهتمامَ بها:
- ق��د تك��ون ه��ذه الفئة هي: العلاقات، �أو العمل،�أو العلاقة الحميمة، 

�أو المال، �أو التمرين، �أو �أي �شيء �آخر مهم بالن�سبة لك. 
��رْ في تل��ك الأماكن،حي��ث ت�ش��عر �أن��ك بحاج��ة �إلى مزي��د م��ن  - فكِّ
الرعاية؛من هنا،ت�ستطيع ت�صنيف اهتماماتك ب�شكل طبيعيٍّ متوازن. 
- من ناحية �أخرى، �إذا كنت ترغب  في  جعل الأمر �أ�سهل، فيمكنك 
ا �سرد بع�ض الفئات العري�ضة، مثل : ال�صحة العقلية، وال�صحة  �أي�ضً

البدنية، وال�صحة العقلية، وال�صحة العاطفية.



5- ا�س�ألْ نف�سك بطريقة �إبداعيَّة : 
     كيفَ تريد �أن تعتني بنف�سك ؟

-  لكل فئة من الفئات المذكورة �أعلاه ) �أو �أية فئة تقوم ب�إن�شائها(، 
رْ  في  الطريقة التي تريد �أن  تعتني  بها بنف�سك.  فكِّ

- ه��ذا ال�س���ؤال ه��و جوه��ر الرعاي��ة الذاتي��ة، ومفت��اح الإجاب��ة ه��و م��ا 
تريده.

ا يعط��ي الكث�ري للآخري��ن، فق��د   -�إذا كن��ت مق��دم رعاي��ة ، �أو �ش��خ�صً
يكون من ال�صعب الإجابة على هذا ال�س���ؤال.. لكن ا�س��تمر ! 

- ق��د تك��ون ه��ذه ه��ي الم��رة الأولى الت��ي تعلم��ت فيه��ا كيفي��ة تحدي��د 
��ات! وق��د تك��ون بع���ض �إجابات��ك ب�س��يطة للغاي��ة ، مثل: الخروج  الأوْلَوِيَّ
لتن��اول طع��ام الغ��داء ب��دلً م��ن الجلو���س في المكت��ب. ربم��ا تك��ون �أك�رث 

تعقي��دًا و�أك�بر، تمامً��ا مث��ل الإج��ازات التي تحق��ق الأحلام.
- لي���س هن��اك �إجاب��ات �صحيح��ة، و�أخ��رى خط���أ ..  فق��ط الأ�ش��ياء 

الت��ي يمك��ن �أن تجل��ب ل��ك ال�س��عادة !
ذْ �إجابتك: 6- نَفِّ

- ح��دّدْ موع��دًا في تقويم��ك، �أو ا�ضب��ط المنب��ه لتذك�ريك بالذه��اب في 
نزهة على الأقدام، �أو �شرب المزيد من الماء ! 

- �س��ت�ؤدي الخط��ة ب��دون تنفيذه��ا، �إلى تراك��م الغُب��ار عل��ى ال��ورق؛ 
وتغ��دو لا قيم��ة له��ا ! 

- عند تنفيذ �أفكارك ، �سيبد�أ النا�س من حولك في  تغيير نظرتهم 



�إليك ! 
- بمرور الوقت، �ست�صبح هذه الأفعال طبيعة ل�شخ�صيتك المتميزة. 
- �إذا كان ه��ذا ال��كلام مفي��دًا، ففك��رْ في العث��ور عل��ى �ش��ريك موث��وق 

به؛ لم�ش��اركة ه��ذه التجربة معه. 
- يمك��ن للآخري��ن م�س��اعدتك في الالت��زام بخط��ة الرعاي��ة الذاتي��ة 

الخا�ص��ة ب��ك، وربما حت��ى ين�ضمون �إليك !
7 - امنحْ نف�سك فترةَ راحة:

- الحياة هكذا، لا يمكننا دائمًا الالتزام بحياتنا اليومية. 
��ا ج��زء م��ن خط��ة الرعاي��ة الذاتي��ة  - مار���س ال�صف��ح ؛ فه��ذا �أي�ضً

الخا�ص��ة ب��ك. 
- يذكرن��ا ال�صف��ح ب�أنن��ا ب�ش��ر، و�أن لدين��ا �أوقاتً��ا نك��ون فيه��ا غ�ري 

�س��عداء! 
- عندم��ا ن�س��عى ب�ال وع��ي �إلى الكم��ال ، فيمك��ن �أن يق�ض��ي ذلك على 

حزننا .

***



ملخ�ص

- يمك��ن �أن تك��ون الرعاي��ة الذاتي��ة �أي �ش��يء يعيدن��ا �إلى ال�صح��ة 
الج�س��دية، والعاطفي��ة، والعقلي��ة، والروحي��ة. 

- عندم��ا نتواف��ق م��ع الأ�ش��ياء الت��ي تجل��ب لن��ا ال�س��عادة ، ف�إنن��ا نعتني 
ب�أنف�س��نا ب�شكل �أف�ضل ! 

- لا يمكنن��ا فق��ط الا�س��تفادة من��ه ب�ش��كل مبا�ش��ر، ولك��ن النا���س 
��ا. والع��الم م��ن حولن��ا ي�س��تفيدون من��ه �أي�ضً

- عل��ى الرغ��م م��ن �أن��ه يمكنن��ا الح�ص��ول عل��ى كمي��ة كب�رية م��ن 
معلوم��ات الرعاي��ة الذاتي��ة، ف�إن��ه م��ن المفي��د كذل��ك معرف��ة �أن خط��ة 
الرعاي��ة الذاتي��ة لدين��ا تعتم��د بالكام��ل عل��ى �أنف�س��نا؛ لأن��ه يمكنن��ا 

ت�صمي��م روت�ين ب�س��يط وواقع��يّ ينا�س��بنا.





ا 9  طرق ب�سيطة للبقاء �إيجابيًّ

ا، وبعب��ارة �أخ��رى، نمي��ل دائمً��ا  �إن م�ش��اعر الت�ش��ا�ؤم ه��ذه �ش��ائعة ج��دًّ
، ي�صع��ب  �إلى الت�ش��ا�ؤم. عندم��ا ت�ضي��ع في محي��ط التفك�ري ال�س��لبيِّ
علي��ك �أن ت��رى الجان��ب الإيجاب��يَّ م��ن الحي��اة، و�أن ت�صب��ح متفائ�اًل. 
وبن��اءً عل��ى ذل��ك، فنح��ن هنا اليوم لن�ش��اركك 9 طرق، ووجهات نظر 

�إيجابي��ة؛ لجعل��ك تتمت��ع بموق��ف �أكثر تف��ا�ؤلً .
الما�ض��ي والب��دء م��ن جدي��د، ولك��ن  �إلى  الع��ودة  »لا يمك��ن لأح��د 

يمك��ن للجمي��ع الب��دء الي��وم وكتاب��ة نهاي��ة مختلف��ة تمامً��ا.« 
 (ماريا روبن�سون)
عندما كنت �صغيًرا  في  �س��نِّ المراهقة وبداية الع�ش��رينيات ، �ش��عرت 
ب�أنني محا�صر.. لي�س ماديًّا فقط، ولكن روحيًّا كذلك ؛ ب�سبب نمط 

تفكير مدمر يُ�سمى  » الت�شا�ؤم «  !! 
مت: طفول��ة رائع��ة ، ومراهق��ة ، ومرحل��ة  ه��ذه الأف��كار ال�س��لبية �س��مَّ
مبك��رة مليئ��ة بالفر���ص . ه��ذا الت�ش��ا�ؤم يخل��ق الأ�س��قف و الج��دران ، 
حي��ث لا توج��د �أ�س��قف و لا ج��دران !  ،  خ�الل الوق��ت ال��ذي كن��ت في��ه 

محاطً��ا بالت�ش��ا�ؤم، رك��دت �أن��ا، وكل �ش��يء تقريبً��ا في حياتي  !
�إذا نظرن��ا �إلى ال��وراء الآن، فه��ذا م�ضيع��ة رهيب��ة للوق��ت وللحي��اة ؛ 
لأن��ك �إذا كن��ت في حال��ة مت�ش��ائمة، فل��ن تُ�ضط��ر لق�ض��اء بقي��ة حياتك 

هكذا.



بالن�س��بة لي ، فل��م يك��ن ل��ديَّ ت�ش��ا�ؤم ؛ لأنن��ي تعلمت ا�س��تبدال الأفكار 
ال�سلبية بالتفا�ؤل !

 في هذه المقالة ، �س��وف ن�ستك�ش��ف 9 عادات �إيجابية �س��اعدتني على 
التح��وُّل م��ن �ش��خ�ص كان مت�ش��ائمًا في معظ��م الأحي��ان �إلى �ش��خ�ص 

متفائل دائمًا. 
" �أق�رتح ع��دم الاندم��اج  في  جمي��ع الع��ادات دفع��ة واح��دة ، ولك��ن 
اختيار عادة والتم�س��ك بها لمدة 30 يومًا، قبل ت�ش��كيل العادة التالية؛ 

وذل��ك به��دف جعْلها ع��ادة حقيقية . "
1-ا�س�ألْ نف�سكَ الأ�سئلةَ ال�صحيحة َ:

ه��ذه ه��ي �أب�س��ط ع��ادة و�أهمه��ا الت��ي وجدته��ا في تطوي��ر موق��ف 
متفائ��ل. عندم��ا نواج��ه مواق��ف �س��لبية �أو �صعب��ة �أو غ�ري م�ؤكدة ، ف�إن 

الأ�س��ئلة الت��ي نطرحه��ا عل��ى �أنف�س��نا كل ي��وم تكف��ي لتغي�ري حياتن��ا.
-  ق��د ي�س���أل المت�ش��ائم نف�س��ه �أ�س��ئلة،من مث��ل ه��ذه : لم��اذا يح��دث هذا 

لي  ؟ .. لماذا تحدث لي الأ�شياء ال�سيئة دائمًا  ؟
- بينم��ا ي�س���أل المتفائ��ل نف�س��ه بع���ض الأ�س��ئلة ، لك��ن ه��ذه الأ�س��ئلة 

�س��تفتح قلب��ه وتقب��ل الأف��كار و الإمكاني��ات الجدي��دة .
- عن��د البح��ث ع��ن منظ��ور متفائ��ل ، ف���إن بع���ض �أ�س��ئلتي المف�ضل��ة 
لطرحه��ا ه��ي : ه��ل هن��اك �أيُّ فائ��دة في ه��ذا الموق��ف ؟..  م��ا ال��ذي 
يمكنن��ي تعلم��ه م��ن ه��ذا الموق��ف ؟ .. م��ا الخط��وة ال�صغ�رية الت��ي 

يمكنن��ي اتخاذه��ا الي��وم لح��ل ه��ذه الم�ش��كلة  ؟



2-خَلْق بيئة معي�شيَّة �إيجابيَّة :
يمك��ن للأ�ش��خا�ص الذي��ن تق�ض��ي وقتً��ا معه��م ، وللمعلوم��ات الت��ي 
ت�س��مح له��م بالت�أث�ري عل��ى تفك�ريك ، �أن يك��ون له��ا ت�أث�ري كب�ري عل��ى 
�س��لوكك وت�ص��ورك للأ�ش��ياء ؛ لذل��ك علي��ك �أن تخت��ار : اق���ضِ مزي��دًا 
من الوقت مع الأ�ش��خا�ص الذين ي�س��عدونك ، �أو اق�ضِ وقتًا �أقل  �أو لا 

وق��تَ م��ن الأ�سا���س م��ع الأ�ش��خا�ص ال�س��لبيين والنقدي�ين .
- دَعِ المعلوم��ات الت��ي تدعم��ك ت�أت��ي، ع��ن طري��ق : ق�ض��اء وقت �أقل في 
و�سائل الإعلام ال�سلبية ، واحترام الذات ، وق�ضاء المزيد من الوقت 
وم�ش��اهدة   ، ��اءة  والبنَّ  ، الإيجابي��ة  والكت��ب   ، ن��ات  المدوَّ ق��راءة  في 
الأف�الم الملُهم��ة ، والا�س��تماع �إلى الأغ��اني الملُهم��ة، والا�س��تماع �إلى 
�ش��يء م��ن �صن��ع المتفائل�ين : كت��ب م�س��موعة ، وملفات "بودكا�س��ت".

3-كُنْ مُتنًّا لما لديْك ) ولا تن�سَ نف�سك ( :
في  الإيجابي��ة  الطاق��ة  لزي��ادة  وال�س��ريعة  الب�س��يطة  الطريق��ة  �إن 

��ا. حيات��ك ه��ي �أن تك��ون ممتنًّ
- ا�س���أل واح��دًا �أو �أك�رث م��ن ه��ذه الأ�س��ئلة : في حي��اة الي��وم ، م��ا ال��ذي 
��ا ل��ه ؟  في حيات��ي، ه��ل هن��اك ثلاث��ة �أ�ش��خا�ص  يمكنن��ي �أن �أك��ون ممتنًّ
��ا له��م  ؟ .. لم��اذا ؟ ع��ن نف�س��ي ، م��ا ه��ي الأ�ش��ياء  يج��ب �أن �أك��ون ممتنًّ

الثلاث��ة الت��ي يج��ب �أن �أكون ممتنًا لها ؟
- خ��ذ 60 ثاني��ة ، �أو ب�ض��ع دقائ��ق للإجاب��ة ع��ن �أح��د الأ�س��ئلة كل ي��وم 

؛ و�س��وف تجن��ي نتائ��ج مبهرة غير متوقعة.



4-لا تن�سَ ج�سدَكَ:
كوْن��ك متفائ�اًل لا يعن��ي مج��رد التفك�ري ب�ش��كل مختل��ف ، ب��ل ي�ش��مل 

��ا العناي��ة بالج�س��م . �أي�ضً
- �أج��د �أن ممار�س��ة الريا�ض��ة ع��دة م��رات في الأ�س��بوع، والح�ص��ول 
على ما يكفي من النوم ، وتناول الطعام ال�صحيّ كل ليلة .. كل ذلك 

ل��ه ت�أث�ري كب�ري على عقلي و كفاءة تفكيري .
- �إذا لم �أ�س��تطع التعام��ل م��ع ه��ذه الأ�ش��ياء الأ�سا�س��ية ب�ش��كل جي��د 
، ف�س��تظهر الأف��كار ال�س��لبية ب�ش��كل متك��رر ؛ و�س���أ�صبح �أك�رث ت�ش��ا�ؤمًا، 

و�أغل��ق الب��اب �أم��ام النج��اح في الحي��اة !
- لذا، لا تتجاهل هذه المبادئ الأ�سا�س��ية ،طالما �أنك تعتني بج�س��مك 
بالطريقة ال�صحيحة، فيمكنك تجنُّب الكثير من الم�شاكل في حياتك.

5-ابد�أ يومك بطريقة متفائلة:
دَ �ش��كل  يمك��ن للطريق��ة الت��ي تب��د�أ به��ا العم��ل في ال�صب��اح �أن تح��دِّ
الي��وم الت��الي  ، عل��ى �س��بيل المث��ال، ي���ؤدي �صب��اح الي��وم الخ��الي م��ن 
الإجه��اد ، �إلى �إجه��اد �أق��لّ في �أوق��ات �أخ��رى م��ن الي��وم. فكي��ف �إذًا 

يمكن��ك تعي�ين نغم��ة متفائل��ة ليوم��ك ؟
- هن��اك تركيب��ة م��ن ث�الث خط��وات تجع��ل يوم��ي مفعمً��ا بالتف��ا�ؤل، 
وهي: �أن �أطرح على نف�س��ي �س���ؤالً مُ�ش��جعًا في الإفطار، وقراءة بع�ض 
المعلومات الإيجابية عبر الإنترنت �أو في كتاب، ثم ممار�سة الريا�ضة.

- هـذا يُـمكن �أن ي�ضع �أفكـاري على الطـريق ال�صحيح ، و يملـ�ؤنــي



بالطاقة الإيجابية كل يوم .
6-التركيز على الحلّ:

�إح��دى الط��رق لت�ش��عر بمزي��د م��ن ال�س��لبية تج��اه الموقف هي الجلو���س 
وعدم فعل �أي �شيء ! وبدلً من ذلك ، ا�ستخدم الأ�سئلة التي طرحتها 

في الخطوة الأولى ؛ لتفتح عقلك وتواجه و�ضعك .
- �إذا واجه��ت �صعوب��ة في الب��دء في اتخ��اذ �إج��راء ، ا�س���أل نف�س��ك : ما 
الخطوات ال�صغيرة التي يمكنني اتخاذها اليوم لبدء هذا الم�شروع ؟
- ث��م خُ��ذْ خط��وة �صغ�رية �إلى الأم��ام .. مهم��ا كان��ت ه��ذه الخط��وة 
�صغ�رية، فيمك��ن �أن يك��ون له��ا ت�أث�ري كب�ري عل��ى م�ش��اعرك و�أف��كارك. 
ا ، �أو تعتق��د �أنه��ا  - �إذا كن��ت تعتق��د �أن ه��ذه الخط��وة كب�رية ج��دًّ
�س��ت�ؤخرك ،  فا�س���أل نف�س��ك : م��ا الخط��وة الأ�صغ��ر الت��ي يمكنن��ي 
اتخاذه��ا الي��وم ؟ . ال�ش��يء الأك�رث �أهمي��ة ه��و الم�ض��ي قدمً��ا ، حت��ى ل��و 

كان��ت مج��رد خط��وة �صغ�رية .
7- قلِّلْ من مخاوفك:

القل��ق ه��و ع��ادة مدم��رة قوي��ة يمك��ن �أن تتحك��م في تفك�ري �أي �ش��خ�ص 
؛ فلق��د كان��ت واح��دة م��ن �أك�بر العقب��ات بالن�س��بة لي للبق��اء متفائلً، 

والم�ض��يّ قدمً��ا في الحياة .
- �س��اعدتني خطوت��ان فعالت��ان ، وم��ا زالت��ا ت�س��اعداني  عل��ى تقلي��ل 
ه��ذه المخ��اوف �إلى الح��د الأدن��ى،  ا�س���أل نف�س��ك: ك��م م��ن م�ش��اكلي 
حدثت في الواقع ؟ �إذا كنت مثلي ، �ستجد الجواب : "قليل" �أو "لا".



- معظ��م الأ�ش��ياء الت��ي تخافه��ا في حيات��ك ل��ن تح��دث ؛ �إنه��ا مج��رد 
كوابي���س �أو وحو���ش في قلب��ك . يمك��ن �أن ي�س��اعدك ه��ذا ال�س���ؤال عل��ى 
ف عل��ى الواق��ع ، وتهدئت��ك ، و�إدراك �أن��ك ربم��ا تخل��ق كابو�سً��ا  التع��رُّ

رة ! ��ا �آخ��ر �إذا ا�س��تمررْت في مخاوف��ك غ�ري الم�برَّ خياليًّ
- رك��ز عل��ى الحل��ول والإج��راءات الت��ي يمكن��ك اتخاذه��ا . �س��ي�صبح 
ه��ذا القل��ق �أك�رث ح��دة عندما يكون الذهن غير وا�ضح و الج�س��م غير 
ن�ش��ط .. ل��ذا، ا�س��تخدم الأ�س��ئلة في الخطوت�ين 1 و 6  للتخل���ص م��ن 

مخاوف��ك و الب��دء في حل الم�ش��كلة .
8-لا تدع المثاليةَ تُف�سد كل �شيء:

�أح��د الأخط��اء الت��ي غالبً��ا م��ا يرتكبه��ا النا���س عن��د تغي�ري المواق��ف 
، ه��و �أنه��م يعتق��دون �أنه��م كان��وا دائمً��ا مثالي�ين و يحتاج��ون �إلى جعل 

الأ�ش��ياء مثالي��ة ، ولك��ن ه��ذا فق��ط يجعله��م �أق��ل ن�ش��اطًا .
- �إن تغي�ري الموق��ف الإيجاب��ي ه��و عملي��ة تدريجي��ة . عل��ى الرغ��م 
م��ن �أن��ك ق��د تتع�رث، �إلا �أن الا�س��تمرار به��ذه الطريقة �س��يعزز وجهات 

نظ��رك الإيجابي��ة �أك�رث ف�أك�رث .
دت معي��ارًا غ�ري منا�س��ب لنف�س��ك ، معتق��دًا �أن��ه يجب  - ولك��ن �إذا ح��دَّ
علي��ك التغي�ري م��ن مت�ش��ائم �إلى متفائ��ل ؛ فقد تج��د �صعوبة في ذلك ، 

لذلك قد ت�ش��عر بالف�ش��ل ، ثم تغ�ضب على نف�س��ك . 
- يمكن��ك بع��د ذل��ك التخلِّ��ي ع��ن تغي�ري ه��ذه الع��ادة و الع��ودة �إلى 
الأف��كار ال�س��لبية ! ، لذل��ك يج��ب الانتب��اه �إلى التغي�ريات التدريجي��ة .



- �إذا كن��ت الآن متفائ�اًل بن�س��بة 40٪ م��ن الوق��ت ، ح��اول �أن تُزي��د 
الن�سبة �إلى 60٪   ثم ، بعد �أن تتكيَّف مع المعيار الجديد ، قم برفعه 

�إلى 80٪ ، و �إذا �أمك��ن �إلى ٪100 .
- مقارن��ةً بمحاول��ة تحقي��ق معايير غير �إن�س��انية قائم��ة على الكمال، 
ف�إن هذا التركيز على التح�ينس التدريجيّ هو �أكثر ا�ستدامة ، و�أكثر 

احتمالً لتحقيق النجاح على المدى الطويل .
رْ نف�سك بعدم الا�ست�سلام : 9- �أخيًرا، ذكِّ

�أري��د �إنه��اء ه��ذه المقال��ة بفكرة ب�س��يطة و قوية و خال��دة ؛ هذه الفكرة 
دائم��ا م��ا تريحن��ي و ت�ش��جعني عل��ى الم�ض��ي قدمً��ا عندما تب��دو الأمور 
قاتم��ة .. ه��ذا ه��و : الظ�الم قب��ل الفج��ر ! ، عندم��ا كان��ت مهارات��ي 
الاجتماعية مُنهارة ، �س��اعدني هذا النوع من التفكير على التم�س��ك 
به والا�س��تمرار ، وموا�صلة ما �أفعله عندما يبدو �أن الأمور لا تتح�س��ن 

�أب��دًا، لق��د �س��اعدني على الوق��وف بحزم في الظلام !
- لق��د وج��دت ه��ذه الفك��رة �صحيح��ة للغاي��ة.. لم��اذا؟ لأن��ه عندم��ا 
يك��ون كل �ش��يء في عمل��ي �أو الحي��اة العاطفي��ة �أو الحي��اة الأخرى عند 
نقط��ة منخف�ض��ة، فهن��اك دائمً��ا �أ�ش��ياء �إيجابي��ة تح��دث.  ولك��ن ربم��ا 
ا لأنه عندما �أ�ستمرُّ ، ف�إن الحياة نف�سها ت�ساعدني !  يكون ذلك �أي�ضً

- اتخذْ �إجراءً بدلً من الا�ست�سلام ، و�ستحدث �أ�شياء جيدة دائمًا.
- ه��ذا الن��وع م��ن التفك�ري يجعلن��ي �أك�رث قناع��ة ب�أن��ه يج��ب علين��ا �أن 
نبق��ى متفائل�ين ، و �أن نتح��رك ونثاب��ر ..  حت��ى في الأوق��ات ال�صعب��ة .





كيف تح�سن �ضبطَ النف�س؟
 لماذا �ضبطُ النف�س مهمٌّ لل�صحة؟

 ، �أفعال��ك  ردود  وتغي�ري  �ضب��ط  عل��ى  الق��درة  ه��و  النف���س  �ضب��ط 
وال��ذي م��ن خلال��ه يمك��ن �أن تتجن��ب ال�س��لوكيات ال�س��يئة ، وتزي��د م��ن 
ال�س��لوكيات المرغوبة ، وت�س��اعدك على تحقيق �أهداف طويلة المدى . 
حيث �أظهرت الدرا�سات �أن القدرة على �ضبط النف�س مهمة لل�صحة 
وال�سعادة . بع�ض الأهداف الم�شتركة، مثل: فقدان الوزن ، وممار�سة 
الريا�ضة بانتظام، وتناول الطعام ال�صحي، وعدم المماطلة ، وتغيير 
العادات ال�سيئة، وتوفير المال . كلها �أهداف يعتقد النا�س �أنها تحتاج 

�إلى �ضب��ط النف���س لتحقيقها .

�إذن .. ما �ضبطُ النف�س ؟
النا���س مجموع��ة متنوع��ة م��ن الم�صطلح��ات  غالبً��ا م��ا ي�س��تخدم 
لو�ص��ف �ضب��ط النف���س ، بم��ا في ذل��ك الان�ضباط والت�صمي��م والمثابرة 

وق��وة الإرادة والمثاب��رة.
ف علم��اء النف���س "�ضب��ط النف���س" عل��ى �أن��ه : الق��درة  ع��ادة م��ا يُع��رِّ
على التحكم في ال�سلوك لتجنب الإغراء وتحقيق الأهداف، والقدرة 
عل��ى ت�أخ�ري الإ�ش��باع ، ومقاوم��ة الإج��راءات �أو الدواف��ع غير المرغوب 

فيها.



 وم��ع ذل��ك ، يعتق��د بع���ض الباحث�ين �أن �ضب��ط النف���س يت��م تحدي��ده 
�إلى  ح��دٍّ م��ا م��ن خ�الل الجين��ات ، وبع���ض النا���س �أف�ض��ل في  التحك��م  

في النف���س م��ن الآخري��ن .

�أهمية �ضبط النف�س ؟
ما مدى �أهمية �ضبط النف�س في حياتك اليومية ؟ 

- وج��د ا�س��تطلاع �أجرت��ه جمعي��ة عل��م النف���س الأمريكي��ة �أن 27 ٪ 
م��ن الم�س��تطلعين يعتق��دون �أن الافتق��ار �إلى ق��وة الإرادة ، ه��و العام��ل 
الرئي�س��ي ال��ذي يمنعه��م م��ن تحقي��ق �أهدافه��م . و�س��واء �أكان هدف��ك 
هو �إنقا�ص الوزن ، �أم الح�صول على �شهادة جامعية ، �أم الإقلاع عن 
التدخين ، فيمكنك ب�سهولة �أن ت�صدق �أن تحقيق هدفك هو التحكم 

في �س��لوكك .
- يعتق��د معظ��م مَ��ن �أجُري��ت معه��م المقاب�الت �أن �ضب��ط النف���س 
��ا بع���ض العوامل  يمك��ن تعلُّم��ه �أو تقويت��ه ، كم��ا اكت�ش��ف الباحث��ون �أي�ضً
والا�س�رتاتيجيات المختلفة التي يمكن �أن ت�س��اعد النا���س على تح�ينس 
�ضب��ط النف���س. كذل��ك وج��د الباحثون �أن الأ�ش��خا�ص الذي��ن يتمتعون 

ب�ضب��ط ذات��ي ق��ويّ يميل��ون �إلى �أن يكون��وا �أك�رث �صح��ة و�س��عادة .
- وفي درا�س��ة �أخرى،كانت درجات الطلاب الذين �أظهروا ان�ضباطًا 
ا �أقوى،�أف�ضل من غيرهم ، كما �أن نتائج اختباراتهم �أعلى، وكان  ذاتيًّ

ح �أن يتم �أخذهم من قِبَل فئة �أكاديمية تناف�سية للغاية .  من المرجَّ



��ا �أن �ضب��ط النف���س �أك�رث �أهمي��ة م��ن مع��دل  ووج��دت الدرا�س��ة �أي�ضً
ال��ذكاء م��ن حي��ث التح�صي��ل الأكاديم��ي .

- لا تقت�ص��ر فوائ��د �ضب��ط النف���س عل��ى الأداء الأكاديم��ي ، حي��ث 
وج��دت درا�س��ة �صحي��ة طويل��ة الأم��د �أن �أولئ��ك الذي��ن لديه��م تحك��م 
ق��ويّ في النف���س  في مرحل��ة الطفول��ة  ، �س��يظلُّ لديه��م م�س��توىً ع��الٍ 

م��ن ال�صح��ة البدني��ة والعقلي��ة في  مرحل��ة البل��وغ  .

ر : �إ�شباع مت�أخِّ
��ا  يع��دُّ ت�أخ�ري الر�ض��ا، �أو الق��درة عل��ى الانتظ��ار لم��ا تري��د  ج��زءًا مهمًّ

م��ن �ضبط النف���س .
غالبً��ا م��ا يك��ون النا���س قادري��ن عل��ى التحك��م  في �س��لوكهم عن طريق 

ت�أخير �إ�شباع رغباتهم . 
��ا  عل��ى �س��بيل المث��ال ، ق��د يح��اول ال�ش��خ�ص ال��ذي يتَّب��ع نظامً��ا غذائيًّ
معينً��ا ، تجن��ب �إغ��راء الانغما���س في الأطعم��ة غ�ري ال�صحي��ة ، ه���ؤلاء 
��رون ر�ضاه��م حت��ى يتمكن��وا م��ن الا�س��تمتاع ببع���ض  الأ�ش��خا�ص ي�ؤخِّ

ال�ضياف��ة �أحيانً��ا !
��ر �إلى التخلِّ��ي ع��ن الرغب��ات ق�ص�رية الم��دى ؛  - ي�ش�ري الإ�ش��باع المت�أخِّ
للح�ص��ول عل��ى عوائ��د طويل��ة الأجل .  ولقد وجد الباحثون �أن القدرة 
عل��ى ت�أخ�ري الإ�ش��باع لي�س��ت مهم��ة فق��ط لتحقي��ق الأه��داف، ولكنه��ا 

��ا مهم��ة ل�س��عادة الحي��اة ، والنج��اح ب�صفة عامة  . �أي�ضً



اختبار الخطميّ :
�أج��رى ع��الم النف���س » وال�رت مي�ش��يل « �سل�س��لة م��ن التجارب ال�ش��هيرة 
في ال�س��بعينيات لدرا�س��ة �أهمي��ة الإ�ش��باع المت�أخ��ر . في ه��ذه التجرب��ة ، 
تم �إعط��اء الأطف��ال خي��ارًا: حي��ث يمكنهم اختيار تن��اول وجبة خفيفة 
عل��ى الف��ور ) ع��ادة مل��ف تعري��ف الارتباط �أو الخطم��يّ (، �أو يمكنهم 
الانتظ��ار لف�رتة م��ن الوقت للح�صول عل��ى وجبتين خفيفتين ، في هذا 
الوقت ، �سمح الباحث للطفل بالبقاء في غرفة بمفرده وتقديم وجبة 

خفيف��ة واحدة فقط .
- ب�ش��كل غ�ري مفاج��ئ ، اخت��ار العدي��د م��ن الأطف��ال تن��اول ه��ذه 
الوجب��ة الخفيف��ة في اللحظ��ة الت��ي غ��ادر فيه��ا المج��رب الغرف��ة ، وم��ع 

ذل��ك ، يمك��ن لبع���ض الأطف��ال الانتظ��ار حت��ى الم��رة الثاني��ة .
- وق��د وج��د الباحث��ون �أن الأطف��ال الذي��ن يمكنه��م ت�أخ�ري الإ�ش��باع 
من �أجل الح�صول على مكاف�آت �أكبر ،  هم �أكثر عُر�ضة لتحقيق �أداء 

�أكاديم��ي �أف�ض��ل م��ن �أولئك الذين ي�ست�س��لمون على الفور للإغراء !
نظام »�ساخن وبارد« :

بناءً على بحث »مي�ش��يل«، اقترح نظامًا �أُطلق عليه )البرد القار���س( 
ل�ش��رح القدرة على ت�أخير الإ�ش��باع. ي�ش�ري النظام الحراري �إلى جزء 
م��ن ق��وة �إرادتن��ا، وه��و عاطف��ي واندفاع��ي ، ويحثن��ا عل��ى العم��ل وفقًا 
لرغباتن��ا. عندم��ا يهيم��ن هذا النظام ، قد ن�ست�س��لم لرغباتنا الم�ؤقتة 
ونت�صرف بتهوُّر ، دون النظر �إلى الآثار المحتملة على المدى الطويل .



- �إن » النظام البارد « هو جزء من قوة �إرادتنا العقلانية والمدرو�سة؛ 
مما ي�س��مح لنا بالنظر في عواقب �أفعالنا من �أجل مقاومة �ش��هواتنا. 
يمك��ن �أن ي�س��اعدنا نظ��ام التبري��د في  �إيج��اد ط��رق لإله��اء رغباتن��ا، 

و�إيج��اد ط��رق �أكثر ملاءمة للتعامل مع رغباتنا .
ا�ستنفاد الذات :

وجدت الأبحاث �أن �ضبط النف�س هو في الواقع مورد محدود ، ولكن 
عل��ى الم��دى الطوي��ل، يمكن �أن ي�س��اعدك �ضبط النف���س عل��ى تقويته .   
��ا بتح�س��ينه  ممار�س��ة التحك��م في النف���س يمك��ن �أن ي�س��مح ل��ك �أي�ضً
بم��رور الوق��ت. لك��ن �ضب��ط النف���س عل��ى الم��دى الق�ص�ري مح��دود ، 
عندما تركز كل التحكم في نف�سك على �شيء واحد، �سي�صعب عليك 

التحك��م في نف�س��ك خ�الل المهام التالي��ة من اليوم.
- يُطل��ق علم��اء النف���س عل��ى ه��ذا المي��ل ) ا�س��تنفاد ال��ذات ( يح��دث 
ه��ذا عندم��ا ي�س��تنفد النا���س ق��وة �إرادته��م في مهم��ة واح��دة ؛ مم��ا 

يمنعه��م م��ن ح�ش��د النف���س لإكم��ال المهم��ة التالي��ة .

***



الفوائد ال�صحية ل�ضبط النف�س:
�ضبط النف�س مهمٌّ للحفاظ على ال�سلوك ال�صحيّ . 

- �إن م��ا ت�أكل��ه عل��ى الفط��ور ، وع��دد الم��رات الت��ي تمار���س فيه��ا 
الريا�ض��ة، وم��ا �إذا كن��ت تري��د زي��ارة الطبي��ب بانتظ��ام ، يت��م تحديده 

وفقً��ا لم�س��توى التحك��م في نف�س��ك وق��د ي�ؤث��ر عل��ى �صحت��ك .
- اكت�ش��ف الباحث��ون �أن �ضب��ط النف���س ل��ه العدي��د م��ن الآث��ار المحتملة 
على ال�صحة وال�سعادة، ففي �إحدى الدرا�سات ، كان الأطفال الذين 
لديه��م تحك��م ذات��يّ �أعل��ى ، �أق��ل عُر�ض��ةً لزي��ادة ال��وزن �أثن��اء ف�رتة 

المراهقة.
- بينم��ا وج��دت درا�س��ة �أخ��رى �أن الم�ش��اركين الذي��ن ا�س��تنفدوا ق��وة 
�إرادته��م في مهم��ة غ�ري ذات �صل��ة، كان��وا �أك�رث عُر�ض��ةً للا�ست�س�الم 

للإغ��راء عندم��ا يواجه��ون الطع��ام لاحقً��ا !
��ا �أن الأطف��ال الذي��ن يعان��ون م��ن  - وق��د �أظه��رت الأبح��اث �أي�ضً
ا �أكثر عر�ضة  �ضعف التحكم في النف�س في مرحلة الطفولة.. هم �أي�ضً

للتدخ�ين وتعاط��ي المخ��درات في المدر�س��ة الثانوي��ة !
- وعل��ى الرغ��م م��ن �أن �ضبط النف���س �ضروريٌّ للحفاظ على ال�س��لوك 
، وكذل��ك يعتق��د بع���ض الخ�براء �أن التركي��ز المفُ��رط عل��ى  ال�صح��يِّ
ا.الاعتقاد ب�أن مجرد  �أهمية قوة الإرادة،يمكن �أن ي�سبب ال�ضرر �أي�ضً
�ضبط النف���س يمكن �أن ي�س��اعدنا على  تحقيق �أهدافنا، يدفع النا���س 
�إلى �إلق��اء الل��وْم عل��ى �أنف�س��هم عندما لا ي�س��تطيعون مقاومة الإغراء.



��ا �إلى ال�ش��عور بالعج��ز المكت�س��ب، وي�ش��عر النا���س  ق��د ي���ؤدي ه��ذا �أي�ضً
�أنه لا يمكنهم فعل �أيّ �شيء لتغيير الو�ضع الراهن؛ لذلك قد ي�ست�سلم 
النا�س ب�سرعة،�أو يتوقفوا بب�ساطة عن المحاولة عند مواجهة العقبات 

الدافع والر�صد :
ف���إن الافتق��ار  بومي�س�رت":  "روي  والباح��ث  النف���س  لعلم��اء  وفقً��ا 
�إلى ق��وة الإرادة لي���س ه��و العام��ل الوحي��د ال��ذي ي�ؤث��ر عل��ى تحقي��ق 
الأه��داف. �إذا كن��ت تعم��ل نحو هدف ، فيج��ب �أن تكون �أمامك ثلاثة 
�أجزاء رئي�سية :  1( يجب �أن يكون لديك هدف وا�ضح وكذلك دافع 
للتغي�ري. يمك��ن �أن ت���ؤدي الأهداف غير الوا�ضحة �أو الأهداف العامة 
" ونق���ص الحاف��ز �إلى الف�ش��ل . وعل��ى  للغاي��ة " مث��ل فق��دان ال��وزن 
العك���س م��ن ذل��ك فمن المرج��ح �أن تحقق هدفًا وا�ضحً��ا، مثل: فقدان 

10 �أرط��ال م��ن وزن��ك الزائد .
2( تحت��اج �إلى تتبُّ��ع الإج��راءات الت��ي تتخذه��ا لتحقي��ق �أهداف��ك 
؛ فمج��رد تحدي��د الأه��داف وح��ده لا يكف��ي ، ب��ل تحت��اج �إلى مراقب��ة 
�س��لوكك كل ي��وم ؛ للت�أك��د م��ن �أن��ك تفعل ما يجب علي��ك فعله لتحقيق 

�أهداف��ك .
3( �أن��ت بحاج��ة �إلى ق��وة الإرادة؛ فالق��درة عل��ى التحك��م في �س��لوك 
المرء هي جزء �أ�سا�س��يٌّ من تحقيق �أي هدف . لح�س��ن الحظ ، تُظهر 
الأبح��اث �أن��ه يمك��ن للنا���س اتخ��اذ بع���ض الخط��وات لتحقي��ق �أق�ص��ى 

ا�س��تفادة م��ن �إرادتهم .



ن�صائحُ لتح�سين �ضبط النف�س :
عل��ى الرغ��م م��ن �أن الأبح��اث تُظه��ر �أن �ضب��ط النف���س ل��ه ح��دوده، 
فقد وجد علماء النف���س �أنه يمكن تعزيز �ضبط النف���س .. عن طريق 

الإ�س�رتاتيجيات الفعال��ة مث��ل :
تجنُّب الإغراء :

ه��ذه طريق��ة فعال��ة لتحقي��ق �أق�ص��ى ا�س��تفادة من التحكم في نف�س��ك. 
"نف��اد" التحك��م في نف�س��ك  يمك��ن �أن ي�ضم��ن تجنُّ��ب الإغ��راء ع��دم 
��ا . و�س��واء �أكن��ت ترغ��ب في تن��اول الطع��ام،  قب��ل �أن تحت��اج �إلي��ه حقًّ
�أم ال�ش��راب، �أم �إنف��اق الم��ال، �أم الانغما���س في �س��لوكيات �أخ��رى غ�ري 
��ب به��ا، ف���إن �إح��دى طرق تجنب الإغراء هي ق�ض��اء وقت الفراغ  مرحَّ
في �أم��ور �صحي��ة.. اذه��ب في نزه��ة عل��ى الأق��دام ، �أو ات�صلْ ب�صديق، 
�أو اغ�سلِ الكثير من الملاب�س ، �أو افعلْ �أي �شيء .. يعود عليك بالنفع 

ويجعل��ك تن�س��ى  م�ؤقتً��ا  م��ا يُغريك !
ة مُ�سبقة : �أَعِدَّ خُطَّ

���ض عزيمت��ك .. �إذا واجه��ت �إغ��راء، فم��ا  د المواق��ف الت��ي ق��د تقوِّ ح��دِّ
الإج��راءات الت��ي �س��تتخذها لتجنُّب الخ�وضع ؟ 

- وج��دت الأبح��اث �أن��ه حت��ى عندم��ا يع��اني النا���س م��ن ا�س��تنفاد 
ال��ذات، ف���إن التخطي��ط المُ�س��بق يمك��ن �أن يُزي��د م��ن ق��وة الإرادة. 

 عل��ى �س��بيل المث��ال، �إذا كن��ت تعل��م �أن��ه م��ن ال�صع��ب التحك��م في عادة 
تناول الوجبات الخفيفة في  وقت مت�أخر بعد الظهر، فتناولْ وجبـــ��ة



غ��داء متوازن��ة غني��ة بالألي��اف والبروت�ين والحب��وب الكامل��ة ؛ مم��ا 
يجعل��ك ت�ش��عر بال�ش��بع لف�رتة �أطول .

بْ على ا�ستخدام �ضبط النف�س : تدرَّ
عل��ى الرغ��م م��ن �أن تحكم��ك ق��د يُ�س��تنفد في ف�رتة زمني��ة ق�ص�رية ، 
�إلا �أن الم�ش��اركة المنتظمة في  ال�س��لوكيات التي تتطلب منك ممار�س��ة 
��ا م��ن ق��وة �إرادتك بم��رور الوقت .  التحك��م في النف���س  ، �س��تُزيد �أي�ضً

- فك��رْ في �ضب��ط النف���س ك�أنه��ا ع�ض�الت ت�س��تطيع التحك��م فيه��ا ! 
وعل��ى الرغ��م م��ن �أن العم��ل ال�ش��اق ق��د ي�س��تنزف الع�ض�الت في ف�رتة 
زمنية ق�صيرة ، �إلا �أنه بمرور الوقت ، �ست�صبح الع�ضلات �أقوى كلما 

وا�صل��ت التمرين .
زْ على هدف واحد في كل مرة : ركِّ

ع��ادةً م��ا يك��ون تحدي��د العدي��د م��ن الأه��داف دفع��ة واح��دة ) مث��ل: 
�إن�ش��اء قائم��ة بق��رارات الع��ام الجدي��د( غ�ري فع��ال . 

- �إن ا�س��تهلاك قوة الإرادة في منطقة واحدة �س��يقلل من التحكم في 
نف�س��ك في مناط��ق �أخ��رى ؛ لذلك فم��ن الأف�ضل اختيار هدف وا�ضح، 

والتركيز على تحقيقه .  
- بمج��رد �أن تجع��ل ال�س��لوكيات اللازم��ة لتحقي��ق �أهداف��ك ع��ادة ، 
فل��ن تحت��اج �إلى �إنف��اق الكث�ري من الطاقة للحفاظ عليها ، ثم يمكنك 

بع��د ذل��ك ا�س��تخدام مواردك لتحقي��ق �أهداف �أخرى . 



لْ : ت�أمَّ
��ل ه��و طريق��ة رائع��ة لتعزي��ز �ضب��ط النف���س . �إذا كن��ت ق��د بد�أت  الت�أمُّ
للت��و في الت�أم��ل، ف���إن الت�أم��ل الذهن��يَّ ه��و بداية رائعة؛ لأنه ي�س��مح لك 
بتعلم كيفية �أن تكون �أكثر وعيًا بالذات ؛ لتتمكن من مقاومة الإغراء 
��ا عل��ى تعلُّ��م  ب�ش��كل �أف�ض��ل .  يمك��ن �أن ت�س��اعدك ه��ذه التقني��ة �أي�ضً
�إبط��اء �أف��كارك؛ والت��ي بدوره��ا يمك��ن �أن ت�س��اعدك في التحكم في �أي 

نب�ض��ات تعوق التحكم في نف�س��ك .
رْ نف�سَكَ بعواقب القيام بذلك : ذكِّ

تمامً��ا مثلم��ا يمك��ن �أن ي�س��اعدك التحك��م في النف���س عل��ى تحقي��ق 
�أهداف��ك وتح�س�ين �صحت��ك البدني��ة والعقلي��ة، ف���إن ع��دم التحك��م في 
ا �س��لبًا على : احترامك لذاتك، وتعليمك،  النف���س يمكن �أن ي�ؤثر �أي�ضً
ووظيفت��ك ، وماليت��ك، وعلاقات��ك، و�صحتك العامة، و�س��عادتك .كما 
يمك��ن �أن ي�س��اعدك تذك�ري نف�س��ك به��ذه العواق��ب في الحف��اظ عل��ى 

التحفي��ز �أثن��اء التحك��م في نف�س��ك .
ملخ�ص

- �ضب��ط النف���س مه��ارة مهم��ة ت�س��مح لن��ا بتنظي��م �س��لوكنا لتحقي��ق 
�أهدافن��ا طويل��ة الم��دى. في الوق��ت نف�س��ه، �ضب��ط النف���س لي���س مهمً��ا 

��ا ل�صحتن��ا و�س��عادتنا.  فق��ط لتحقي��ق الأه��داف، ولك��ن �أي�ضً
- عل��ى الرغ��م م��ن �أن التحك��م في النف���س ه��و م��ورد مح��دود، وفقً��ا لم��ا 

�س��بق، �إلا �أنه يمكنك القيام ب�ش��يء لتح�س�ين وتقوية �إرادتك.



5 طرق لتح�سين حُكمك ، واتخاذ قرارات �أف�ضل

"حك��م" دلالات �س��لبية ، لكنه��ا في الواق��ع  ع��ادةً م��ا تحم��ل كلم��ة 
طريق��ة مهم��ة لت�صفي��ة تج��ارب حياتن��ا م��ن خ�الل نظ��ام المعتق��دات 
الأ�سا�س��ية. �س��تطلعك هذه المقالة على كيفية تح�س�ين حكمك واتخاذ 
قرارات �أكثر ثقة . خلافا للاعتقاد ال�شائع ، ف�إن الحكم لي�س �سلوكًا 
ا جديدًا،  ا ؛ فكل حافز يدخل تجربة حياتنا  �وساء �أكان �شخ�صً �سلبيًّ
�أم طعمً��ا جدي��دًا، �أم �ش��عورًا جدي��دًا  �س��يتم ت�صفيت��ه م��ن خ�الل 
ح المعُتقد،  نظام معتقداتنا. عندما يمر هذا الجديد من خلال مُرَ�شِّ
حينئذٍ يكون لدينا حكم ، يخبرنا هذا الحكم في �أب�سط �صورة بحُبنا 

�أو كرهن��ا ل�ش��يءٍ ما. 
- ه��ذه العملي��ة مث��ل نظ��ام تحدي��د المواق��ع العالمي الخا���صّ بنا ل�صنع 

القرار ، فلماذا يبدو الاختيار مُعقدًا في بع�ض الأحيان ؟

د؟ لماذا الحكم مُعقَّ
1- المنَطق ال�سريع، والمنَطق البطيء :

                                                            : ه��ذه  الت�صفي��ة  لعملي��ة  تمامً��ا  مختلفت��ان  طريقت��ان  هن��اك 
ثاني��ة  م��ن  ج��زء  في  وتح��دث   : ال�س��ريع"  المنط��ق  ه��ي   " الأولى 

. واح��دة 



عل��ى �س��بيل المث��ال، قب��ل �أن ت�ش��عر بالحرق، �ست�س��حب ي��دك بعيدًا عن 
الموق��د. لا يحت��وي ه��ذا الن��وع م��ن المعالج��ة عل��ى عملي��ة تفك�ري واعي��ة 
)�أيْ : لا يوج��د �أيُّ وزن للإيجابي��ات �أوال�س��لبيات قب��ل �س��حب ي��دك(.
" المنط��ق البط��يء ": عل��ى �س��بيل المث��ال، يت��م قب��ول  و الثاني��ة ه��ي 
طال��ب في المدر�س��ة الثانوي��ة في جامعت�ينْ مختلفت�ينْ ؛ ويحت��اج �إلى 
اختيار واحدة منهما. بعد درا�سة مت�أنية لمزايا وعيوب كل تخ�ص�ص، 
بم��ا في ذل��ك : التكلف��ة والموق��ع و التخ�ص�ص��ات المحتمل��ة ، �س��يقوم 

الطال��ب باختي��ار حَ��ذِر..  ه��ذا �أي�ض��ا حك��م . 
- كلما اخترت �ش��يئًا على �آخر ، ف�أنت تحكم على �ش��يءٍ ما �أو فر�صةٍ 

ما.. ب�أنها �أف�ضل لك من غيرها .
- �أظه��رت درا�س��ة ق��ام به��ا » داني��ال كانيم��ان « ، ع��الم نف���س وم�ؤل��ف 
كت��اب ) التفك�ري ال�س��ريع، التفك�ري البطيء( ، �أن الخيارات التي يتم 

�إجرا�ؤها با�س��تخدام المنطق ال�س��ريع هي �أف�ضل لنا .
2- تحليل ال�شللَ :

بع���ض  ولك��ن في   ، م�س��تنيرة  ق��رارات  لاتخ��اذ  م��ة  قيِّ �أداة  البح��ث 
الأحي��ان يمك��ن �أن ت���ؤدي ك�رثة و�ضخام��ة المعلومات �إلى �ش��لِّ تحليلنا !
"�صحيح��ة"، ه��ذه ه��ي  تك��ون قراراتن��ا  �أن  ن�أم��ل دائم��ا  - نح��ن 

طبيعتن��ا . 
- اعل��مْ �أن��ه في بع���ض الأحي��ان لا يوج��د خي��ار �صحي��ح �أو خي��ار مث��الّي 

ٌ، �إلا �أن �أف�ض��ل ح��ل في  الوق��ت الح��الي هو المفيد . 



��ا �أن الق��رار ينبغ��ي اتخ��اذه في الوقت المنا�س��ب  - يج��ب �أن ن��درك �أي�ضً
، ب��دون تحدي��د موع��د نهائ��ي ، والإ�ص��رار عل��ى اتخ��اذ ق��رارات كبيرة 

قبل موعدها المنا�س��ب . 
��ا ممار�س��ة بع���ض الق��رارات ال�صغ�رية . فمث�اًل عندما  - يمكن��ك �أي�ضً
دْ خي��ارك الأول والت��زم ب��ه . �أغل��ق قائم��ة  تخ��رج لتن��اول الطع��ام ، ح��دِّ

التحدي��د الخا�ص��ة بك وتابع .
3-العلمانية وال�شخ�صية :

ال�س��بب الثال��ث ه��و �أن��ه في بع���ض الأحي��ان لا يتف��ق مر�ش��دنا الداخل��ي 
م��ع ال��ر�أي الع��ام . عندم��ا يح��دث ه��ذا، نت�س��اءل �أحيانً��ا ع��ن �أفكارن��ا 
الخا�ص��ة ، حت��ى �إذا كن��ا واثق�ين في �أحكامن��ا الخا�ص��ة ؛ فق��د ن�رتدد 

في م�ش��اركتها م��ع الأ�ش��خا�ص الذي��ن يختلف��ون معنا . 
- ق��د ت���ؤدي الحاج��ة �إلى الان�س��جام �إلى تغي�ري �صوتن��ا الداخلي . هذه 
العادة �ستقود �صوتك الداخلي �إلى �أن تهم�س بدلً من التحدث بثقة .

***



5 طرق لتح�سين حكمك
ق��ال الكات��ب » ه�نري جيم���س « م��ن الق��رن التا�س��ع ع�ش��ر ذات م��رة : 
» �أنوي الحكم على كل �شيء بنف�سي ؛ �أعتقد �أنه من الأف�ضل �إ�صدار 

حكم خاطئ ، بدلً من عدم فعل �أي �ش��يء « !
��رْ نف�س��ك �أن حكم��ك مفي��د لك ؛ �س��ي�ؤدي ذل��ك �إلى زيادة ثقتك  1. ذكِّ

بنف�سك .
د. �إذا �أخبرت��ك  ��ب ال�رتدُّ �أو حك��م ، تجنَّ 2. بمج��رد اتخ��اذ ق��رار 
غريزتك بتجربة نظام غذائيٍّ نباتيٍّ ، فلا تدع الآراء الخارجية ، �أو 

�صعوب��ة تغي�ري نم��ط حيات��ك  ت�صب��ح ع��ذرًا لع��دم اتب��اع حد�س��ك .
بْ عل��ى الأ�ش��ياء ال�صغ�رية ، مث��ل: اختيار الملاب���س ، وخيارات  3. ت��درَّ
القائمة ،  بحيث عندما تحتاج �إلى اتخاذ قرارات �أكبر، يكون لديك 

دليل يدعم معتقداتك .
��ن ،  ��لْ م��ن �ش���أن الآخري��ن؛  فق��ط لجعْ��ل نف�س��ك ت�ش��عر بتح�سُّ 4. لا تُقلِّ
يمكن �أن تُقلِّلْ من �ش��عور المقارنة الذي يجعلنا نحكم على الآخرين.

ل �س��يغير �أنماط تفكيرنا ومعتقداتنا  5. الوقت الذي نق�ضيه في الت�أمُّ
�إلى حدٍّ ما؛ هذا ي�سمح لنا بالتخل�ص من الأنماط ال�سلبية و فح�صها. 
- وعندم��ا تق�ض��ي وقتً��ا �أط��ول في الانتب��اه �إلى عادات��ك و�أف��كارك، 

��ا في طريق��ة حكم��ك  �س��تلاحظ تغي�رًيا �إيجابيًّ
- » يج��ب عل��ى الأطف��ال �أن يتعلم��وا كي��ف يفك��رون ، ولي���س م��ا 

يفك��رون ب��ه « .  )مارغري��ت مي��د(





5 ن�صائح لا�ستعادة الطاقة في الأوقات ال�صعبة

التحدي��ات ج��زء م��ن الحي��اة . عندم��ا تح��اول ا�س��تعادة طاقت��ك ، ق��د 
��رْ �أن الجمي��ع يواجه هذا  ت�ش��عر بالتع��ب �أو حت��ى بال�ضع��ف، ولك��ن تذكَّ
الموقف ، فقد يعني هذا فترة مالية �صعبة ، �أو علاقات زواج معقدة، 
�أو عُزل��ة ، �أو م�ش��اكل �صحي��ة، �أو ف�ش�اًل خط�رًيا، �أو ف�ش�اًل ي�س��تنزف 
طاقتك ؛ ولكن على �أي حال ، �إنها فترة م�ؤقتة وا�ستعادة الطاقة هي 

الخط��وة التالية .
 كل �ش��يء في الحي��اة ل��ه دورات ، �أحيانً��ا ت�ش��عر بالإحب��اط ، لك��ن 
لا ب�أ���س؛ لأن��ه في النهاي��ة ، �س��تدور العج�الت م��رة �أخ��رى ، و�س��تعود 
منت�ص��رًا عل��ى ظه��ور الخي��ل مرةً �أخرى ! قد يك��ون من ال�صعب و�أنت 

اء م�ؤقت��ة . تكاف��ح �إدراك �أن الأح��وال تتغ�ري ، و�أن ال�ض��رَّ
رْ نف�س��ك  في الأوق��ات ال�صعب��ة، عندم��ا لا ت�س��تطيع �إيج��اد مخ��رج، ذكِّ
�أن��ك ال�ش��خ�ص ال��ذي يتخ��ذ الق��رارات، و �أن��ك ال�ش��خ�ص ال��ذي لدي��ه 
ا ولا ينبغ��ي التغا�ض��ي عن��ه . الق��درة عل��ى الاختي��ار.. ه��ذا مه��مٌّ ج��دًّ

- يمكن��ك اختي��ار كيفي��ة التعام��ل م��ع موقف��ك : يمكن��ك البق��اء  في 
و�ضع��ك ال�صع��ب والم�ؤ�س��ف،  �أو يمكن��ك م�س��اعدة نف�س��ك لت�صب��ح 

�أف�ض��ل ، وت�س��تعيد طاقت��ك م��رة �أخ��رى خط��وة بخط��وة .



كيف نجعلُ الغدَ �أف�ضلَ من اليوم ؟
فقط كن �إيجابيًّا، وغيِّ حياتك اليومية الحالية �ش��يئًا ف�ش��يئًا. �س��وف 
يك��ون للن�صائ��ح الخم���س التالي��ة ت�أث�رٌي كبيٌر عليك؛ مما �سي�س��مح لك 
بتح�ينس مزاجك ب�سرعة، خلال الأوقات ال�صعبة، وم�ساعدتك على 

ا�ستعادة طاقتك.
1- ابْقَ على ات�صال مع طفلك الداخليّ :

�أول �شيء عليك القيام به هو �أن ت�سامح نف�سك و تتعاطف معها . 
- �إذا كن��ت تع��اني م��ن �أخطائ��ك وتوا�ص��ل �ضرب نف�س��ك ، فلن تتمكن 
م��ن العث��ور عل��ى المزي��د م��ن الطاق��ة في قلبك . عندما ت�س��امح نف�س��ك 
وتتعاطف معها ؛ �ستركز اهتمامًا وطاقة �أقل على الم�شكلة ، و�ستكون 

على الطريق ال�صحيح لا�س��تعادة الطاقة .
- �إح��دى تقني��ات اكت�س��اب ه��ذه الطاق��ة ه��ي التوا�ص��ل م��ع طفل��ك 
الداخلي ! �إذا واجهت نف���س هذا الموقف و�أنت في الثامنة من عمرك 
، فم��اذا �س��تقول ل��ه ؟!  عندم��ا كن��ت طف�اًل، ه��ل �ش��عرت بم��ا �ش��عرت 
ب��ه في الأوق��ات ال�صعب��ة ؟! ..  ه��ل تتذك��ر م��دى قوة هذا ال�ش��عور ؟! .. 
كيف تجعل نف�سك �سعيدًا ؟ .. �إذا كان في نف�س و�ضعك ، ماذا �ستقول 
لنف�س��ك ال�صغ��رى ؟ . عندم��ا تنظ��ر �إلى الم�ش��كلة م��ن ه��ذا المنظ��ور ، 

��ا بالتعاطف .  �ست�ش��عر تلقائيًّ
- عندم��ا تُ��درك الم�ش��اعر �أو الأف��كار ال�س��لبية ، فك��رْ في  المواق��ف الت��ي 

تزعجـك ،  تمامـاً كما كنت تعاني عندما كان عمــرك 8 �سنوــات ..



ك التلقائ��يِّ ع��ن ه��ذا الموق��ف عندم��ا  .. �س��تفاج�أ بم��دى اخت�الف ردِّ
يكون عمرك 8 �سنوات !  هل يمكنك �أن تعطي لنف�سك نف�س التعاطف 

والكرم  ؟!
2- تغيير حالتك الج�سديَّة :

ه��ل مار�س��ت الريا�ض��ة ؟ �أعتق��د �أن��ك تع��رف �أن التمري��ن ه��و ع�الج 
��ا الفوائ��د العظيمة  طبيع��يٌّ �ض��د الاكتئ��اب والتوت��ر! و�أن��ت تع��رف �أي�ضً

للن�ش��اط الب��دني. لك��ن، ه��ل تمار���س الريا�ض��ة بانتظ��ام ؟!
لا يمك��ن ف�ص��ل حالت��ك العاطفي��ة وج��وْدة الحي��اة وم�س��توى الأداء 
عن حالتك الج�س��دية . عندما تمرُّ ب�أوقات �صعبة ، فقد حان الوقت 
لا�س��تعادة طاقت��ك م��ن خ�الل التغي�ري ؛ لأن حالت��ك الج�س��دية ه��ي 

العام��ل الرئي�س��ي ال��ذي يح��دد �ش��عورك .
- لا يج��ب �أن تك��ون ال�ش��خ�ص الأك�رث �إ�ص��رارًا في الع��الم وت�ضغ��ط 
عل��ى نف�س��ك؛ كل م��ا علي��ك فعل��ه ه��و �ضخّ المزي��د من وق��ت التمرينات 

الريا�ضي��ة في جدول��ك الح��الي .
- يج��ب �أن ت��درك �أن��ه عندم��ا تتغ�ري حالت��ك الج�س��دية للأف�ض��ل ، 

��ا !  ��ن م�ش��اعرك �أي�ضً �ستتح�سَّ
- �إذا كن��ت ت�ش��عر الآن ب�أن��ك: مره��ق، ب��دون طاق��ة ، ب��دون ق��وة . �ألا 
يجب �أن يكون ذلك علامة على �أن الوقت قد حان للنظر �إلى �أنماط 
ج�س��مك ؟ م��اذا تفع��ل معظ��م الي��وم ؟ �أ�أن��ت جال���س ؟ �أم م�س��تلقٍ عل��ى 
الأريكة �أو ال�سرير ؟ �أم �أنك عالق في �سيارة �أو مكتب معظم الوقت ؟



- �إذا كان ه��ذا ه��و الح��ال، �ألي���س م��ن الوا�ض��ح �أن �إ�ضاف��ة التماري��ن 
والن�ش��اط �إلى حيات��ك اليومي��ة يمك��ن �أن يزيد طاقتك ؟ 

ي ، �س��ي�أتي  - م��ن المه��م �أن نتذك��ر �أن��ه عندم��ا يت��م التغل��ب على التحدِّ
يوم جديد في نهاية المطاف .

- م��ا الريا�ض��ة الت��ي تح��ب القي��ام به��ا ؟ م��ا ن��وع التماري��ن الت��ي يمكن 
�إدراجها في خطتك اليومية ؟ يمكن �أن تكون في الواقع �أ�شياء �صغيرة، 
مث��ل: �ش��دّ ظه��رك لم��دة 10 دقائ��ق بع��د الا�س��تيقاظ في ال�صب��اح وقب��ل 
الن��وم. يمك��ن �أن ي�س��تغرق الم�ش��ي م��دة 20 دقيق��ة �أثن��اء الا�س��تماع �إلى 

المو�س��يقى المف�ضلة لديك قبل العمل �أو بعده .
التح�س��ينات  م��ن  بالعدي��د  والقي��ام  المثاب��رة  ه��و  المه��م  ال�ش��يء   -

الج�س��دية الثابت��ة في الي��وم .
ل مع الذات البالغة من العمر 80 عامًا : 3. التوا�صُ

الآن تخي��ل العك���س تمامً��ا للنقط��ة الأولى . الآن لم تع��د طفلً، ما تراه 
ه��و تجاعي��د وجه��ك و �أن��ت في �س��ن اـل 80. لق��د ر�أي��ت الكثير، �ش��هدت 
الكث�ري ، حقق��ت الكث�ري م��ن الإنج��ازات ، وع�ش��تَ طوي�اًل في الحياة  ! 
الآن، عندم��ا تنظ��ر �إلى حيات��ك الطويل��ة والغني��ة ، ه��ل ما زلت تتذكر 

م��ا حدث عندم��ا واجهت �صعوبات ؟!
 �أن��ا لا �أتح��دث ع��ن الأوق��ات ال�صعب��ة التي تعي�ش��ها حاليً��ا . �أريدك �أن 
ت��رى ف�رتة �صعب��ة �أخ��رى م��ررت بها ،  ف�رتةً تغلبت عليه��ا ؛ و�أ�صبحت 
�أقوى من ذي قبل . �أنت تعرف بو�وضح ما هو �صحيح، وما هو خط�أ، 



وما الذي �ساعدك خلال تلك الفترة ؟!
- ك�ش��خ�ص يبل��غ م��ن العم��ر 80 عامً��ا ، م��ا �ش��عورك عندم��ا تنظ��ر 
�إلى الوراء في هذه الفترة بالذات ؟ هل �أ�صبحت م�شاعرك و�أفكارك 
فج���أة غ�ري ذات �أهمي��ة ؟ في حيات��ك ، لا تب��دو ه��ذه الف�رتة مهم��ة 

ا، �ألي���س كذلك ؟ ج��دًّ
- عندم��ا تح��اول النظ��ر �إلى الم�ش��كلة م��ن ه��ذا المنظ��ور ، �ست�ش��عر 

��ا باله��دوء .  تلقائيًّ
��رْ في الموق��ف ال��ذي يزع��ج  - عندم��ا تنظ��ر �إلى عاطف��ة �س��لبية ، فكِّ
روحك، تمامًا كما تفكر وك�أنك في �س��ن اـل 80  ، �ستنده���ش من مدى 

ك التلقائ��يِّ ع��ن نف�س��ك البالغ��ة م��ن العم��ر 80 عامًا . اخت�الف ردِّ
- ه��ل يمكن��ك انت��زاع نف�س��ك من و�ضعك الح��الي ، و�إلقاء نظرة عليه 

من منظور الحياة  ؟ . 
 �أن��ت تعل��م �أن��ك تمكن��ت م��ن الخ��روج م��ن الم�ش��اكل م��ن قب��ل ؛ ل��ذا دَعْ 
منظ��ورك الذات��يَّ البال��غ م��ن العم��ر 80 عامً��ا يمنح��ك بع���ض الإط��ار 

التجريب��ي ح��ول م�ش��اكلك الحالي��ة !
4- تخيَّلْ حياتَكَ المثاليَّة :

عندم��ا تم��ر بف�رتة �صعب��ة وتطل��ب الم�س��اعدة لا�س��تعادة الطاق��ة ، م��ن 
المه��م �أن تتخي��ل وتفك��ر في غ��دٍ �أف�ض��ل . عندم��ا تك��ون في بيئ��ة �س��يئة، 
�أو عندم��ا تب��ذل كل جه��ودك لتحقي��ق ه��دف �ضخ��م و�صع��ب ؛ فعلي��ك 

حينئ��ذٍ الحف��اظ عل��ى الع��زم في الأوق��ات ال�صعب��ة .



- �إذا كن��ت تعل��م �أن الأم��ور �ستتح�س��ن بم��رور الوق��ت ، فلم��اذا لا 
تتخي��ل حيات��ك المثالي��ة؟! لماذا لا ت�س��تمر في فع��ل ذلك ، لماذا لا تتخيَّل 

��ا ، ويجعل��ك ت�ش��عر بالحي��اة ؟ �ش��يئًا يث�ريك حقًّ
ة ونف�س��ك في  ��ل ال�ص��ورة المثالي��ة لحيات��ك الم�س��تقبليَّ - عندم��ا تتخيَّ
الم�س��تقبل ، ف�أن��ت مت�ص��ل بحال��ة عقلي��ة �إيجابي��ة ، وعندم��ا تك��ون في 
حال��ة نف�س��ية �إيجابي��ة، �س��تجد �أن م�ش��اكلك تب��دو �أ�صغ��ر م��ن ذي 
ا �س��تكون �أكثر وفرة ، و�أ�س��هل في  قب��ل، كم��ا �أن طاقت��ك وقدرات��ك �أي�ضً

اكت�س��ابها ! 
- كي��ف يمكن��ك غر���س ه��ذه الخم���س دقائ��ق م��ن الراح��ة الن�ش��طة في 
يوم��ك؟ كي��ف يمكن��ك دمج ه��ذا التخيُّل والات�صال الق��وي و الإيجابي 

والن�ش��ط في خطتك اليومية ؟
- ه��ذا بالت�أكي��د �ش��يء ي�س��تحق �أخ��ذ الوق��ت ال�الزم للقي��ام ب��ه ؛ لأنك 

تعرف مدى المتعة والا�سترخاء في �أحلام اليقظة من حين لآخر. 
- خم���س دقائ��ق م��ن الحال��ة العقلي��ة الإيجابي��ة ه��ي طريق��ة رائع��ة؛ 
لتن�شيط نف�سك و�إعطاء نف�سك ا�ستراحة من كل الأ�شياء التي تحدث 
في الحياة. عندما ت�ستمر هذه الدقائق الخم�س في التراكم ، �سيكون 

لديك المزيد من الطاقة نتيجة كل راحة نف�س��ية ن�ش��طة تقوم بها .
- بع��د م��رور بع���ض الوق��ت ، �س��تجد �أن ه��ذه الا�س�رتاحات الإيجابي��ة 
�أ�صبحت ركائزك الإيجابية ، وتغذي طاقتك وتفا�ؤلك ، وتمكنك من 

اكت�ش��اف المزيد من نف�س��ك تحت �سحر التحفيز !



5-البحث عن �شخ�ص ي�ستحقُّ الاحترام :
مَ��ن تح�رتم ؟ مَ��ن تح��ب ؟ �س��واءً �أكان �صديقً��ا �أم قريبً��ا �س��تُعجب ب��ه 
ا �أو مغنيًا، ف�إنهم جميعًا  ا �أو نجمًا �سينمائيًّ كثيًرا  �أو كان نجمًا ريا�ضيًّ
وا ب�أوق��ات �صعب��ة �أي�ض��ا! خُذْ لحظة للا�س��تماع  مثل��ك تمامً��ا ؛ لق��د م��رُّ
وا به ؟ كي��ف تعافوْا ؟ كيف  �إلى ق�ص�صه��م.  ه��ل يمكن��ك تخي��ل م��ا مرُّ
ن�س��تعيد الطاق��ة خ�الل الأوق��ات ال�صعب��ة ؟ �إذا كان��وا مكان��ك ، م��اذا 
�س��يفعلون ؟ . �إلى جانب ذلك ، هل يمكنك �أن تتخيل ما �س��يخبرونك 
�إذا كانوا بجانبك الآن؟ �إذا كنت تريد م�ش��اركة ق�صتك معهم ، فما 
الن�صيح��ة الت��ي �س��يقدمونها ل��ك ؟ وكي��ف ي�ؤث��ر ه��ذا الاق�رتاح علي��ك 
؟ . تذك��ر �أن لديه��م نق��اط الق��وة وال�ضع��ف مثل��ك تمامً��ا ؛ وم��ع ذل��ك 
فه��م يتغلب��ون عل��ى ال�صعوب��ات؛ كل ذل��ك حت��ى تتمك��ن م��ن الح�ص��ول 
عل��ى الق��وة والطاق��ة عَ�برْ الا�س��تفادة م��ن ق�ص�صه��م ، والتي كانت في 

ظروف ت�ش��به ظروفك !
ملخ�ص

- تذك��ر �أن ال�صعوب��ات م�ؤقت��ة ، لك��ن المه��ارات الت��ي تبنيه��ا في عملي��ة 
تعلُّم كيفية ا�ستعادة الطاقة يمكن �أن ت�ستمر ل�سنوات �أو حتى �أطول. 
- ت�س��اعدك ه��ذه المه��ارات في التغلُّ��ب عل��ى ع��دد لا يُح�ص��ى م��ن 

��ة والت��ي تواجهه��ا عل��ى م��رِّ �س��نوات حيات��ك!  التحدي��ات الم�صيريَّ
- اكت�ش��ف م��ا ينا�س��بك، وم��ا ال��ذي يمك��ن �أن ي�س��اعدك في الحف��اظ 

عل��ى موق��ف �إيجاب��يٍّ في الأوق��ات ال�صعبة .





" " ل�صحتك العقليَّة  كيفية التمييز بين العواطف 

بغ���ضِّ النظ��ر عم��ن �أن��ت ؟ �أو م��ن �أي��ن �أن��ت ؟ ف���إن م�ش��اعرك �س��ت�ؤثر 
علي��ك .. بالطب��ع ، ه��ذا لي���س خط���أك ، لكن��ه حقيقة كل �ش��خ�ص على 
م عواطف الجميع  هذا الكوكب  ! �إن عالم اليوم �سريع الُخطى يُ�ضخِّ
، لكن��ه لا ي�رتك لن��ا الوق��ت ال��كافي للتعام��ل معه��ا .. لح�س��ن الح��ظ ، 

يمك��ن للجمي��ع ح��ل هذه الم�ش��كلة بتق�س��يم العواطف !
العواط��ف لي�س��ت �ض��ارة م��ن تلق��اء نف�س��ها، ولك��ن الم�ش��اكل تن�ش���أ 
عندم��ا تُعي��ق ه��ذه العواط��ف انتباه��ك وتحفي��زك و�إنتاجيت��ك . �إذا 
كن��ت غ�ري ق��ادر عل��ى الأداء الجي��د : في العم��ل والعلاق��ات والحي��اة ، 
فق��د ح��ان الوق��ت لتعلُّم بع�ض المهارات للتحكم في عواطفك ، وعيْ���ش 

حي��اة �صحي��ة !
لماذا تميِّز العواطف؟

يمك��ن �أن ت�س��اعدك ه��ذه الآلي��ة في تنظي��م م�ش��اعرك في مناط��ق 
مختلفة. قبل �أن تتعلم ما يجب فعله وما لا يجب، تذكرْ هذه النتيجة 
النهائية المتوقعة . عندما تعرف ما يمكنك تحقيقه ، فحينئذٍ يمكنك 

بناء م�س��ار �أف�ضل لنف�س��ك؛ بغيةَ الو�صول لأهدافك .
لي���س هن��اك م��ن �ش��ك في �أن التميي��ز ب�ين العواط��ف ،  �س��وف يمنح��ك 
المزي��د م��ن الوق��ت للتعام��ل م��ع المه��ام الهام��ة الأخ��رى. يمكن��ك جع��ل 

م�ش��اعرك منظم��ة ، وحينئ��ذٍ ت�صب��ح �أكثر �س�المًا وهدوءًا .



ا�ستك�شاف عميق :
حت��ى �إذا لم يك��ن الرب��ح ال�ش��خ�صيُّ و ال�س�الم ه��و م��ا تري��ده ، ف�ال 
ي��زال علي��ك ف�ص��ل العواط��ف .. وفي جوان��ب �أخ��رى م��ن الحي��اة ، ه��و 

�أي�ض��ا مفت��اح النج��اح .
من هذه الزاوية :

العالم اليوم تناف�سيٌّ للغاية !
 قد تت�ساءل في بع�ض الأحيان : لماذا هذا ؟

 - الج��واب ب�س��يط .. لأن��ه خلافً��ا لم��ا �س��بق ، يع��رف الجمي��ع الع��الم 
جيدًا. يمكنك الح�صول على معلومات حول �أي مو�وضع من �أي مكان 
في الع��الم في  ب�ض��ع ث��وان . ه��ذه المعرف��ة الت��ي يمك��ن الو�ص��ول �إليه��ا 
��ا مت�س��اوية للتعلي��م والترقي��ة ؛ لذل��ك،  ب�س��هولة ، تمن��ح الجمي��ع فر�صً
حت��ى �إذا كان لدي��ك م��ا يكف��ي م��ن المعرف��ة ، ف�ال ي��زال م��ن ال�س��هل 
ا�س��تبدالك �إذا كان لا يوج��د لدي��ك �ش��يء يمي��زك ؛ لأن��ه يوج��د دائمً��ا 

�ش��خ�ص يع��رف �أك�رث من��ك .
- في ه��ذا الع��الم ، م��ا يمي��زك هو ذكا�ؤك العاطفيّ .. حيث ت�س��اعدك 

»كيفية �إدارة م�شاعرك« على ا�ستخدام معرفتك ب�شكل �صحيح . 
ق��د تك��ون �أذك��ى ع��الم ريا�ضي��ات في الع��الم ، ولك��ن �إذا لم تتمك��ن م��ن 
التحك��م في غ�ضب��ك ؛ ب�س��بب ظ��روف غير متوقع��ة، عندما تحتاج �إلى 
مه��ارات الريا�ضي��ات ، ف�أن��ت ع��ديم الفائ��دة لم��ن حول��ك. يلع��ب ه��ذا 
ا في العلاقات ال�ش��خ�صية، حيث لا يمكن التعبير عن ا دورًا مهمًّ �أي�ضً



ع��ن حب��ك واهتمام��ك �إلا �إذا تمكن��ت م��ن �إدارة العواط��ف المرتبط��ة 
بهذه الم�شاعر.

عندم��ا تق�س��م العواط��ف ، ي�س��اعدك ذل��ك عل��ى ف�ص��ل الوظائ��ف 
المعرفي��ة المختلف��ة . وم��ن المع��روف �أن الم�ش��اعر والعواط��ف مرتبط��ان 
، ولك��ن يج��ب و�ض��ع الم�ش��اعر والعواط��ف في �أماك��ن مختلف��ة وفقً��ا 
لحال��ة ووظيف��ة العواط��ف . بالطب��ع ، ل��ن تُ��رم م��ن الحق في ال�ش��عور 
بالعواطف .. بل تتعلم فقط التحكم في م�شاعرك بدلً من مواجهتها 
، وبم��ا �أن م�ش��اعرك ل��ن تك��ون فو�ض��ى ، ف���إن �س��لوكك �س��يكون �أك�رث 

عقلاني��ة . 
- وباخت�ص��ار ، �إذا ق�س��مت عواطف��ك ، فيمكن��ك تقلي��ل خط��ر المر���ض 

النف�سي، وردّ الفعل المفُرط !
كيفية التمييز بين العواطف بطريقة �صحيَّة:

يعني التق�س��يم : تنظيم الأ�ش��ياء في ر�أ�س��ك بحيث ت�س��هل �إدارتها من 
حيث العواطف ، �إذا لم يتم التعامل معها ب�شكل �صحيح ، ف�ستخ�ضع 
ا�سة للغاية ؛  هذه الآلية ب�سرعة لتغييرات غير �صحية . العواطف ح�سَّ
لذل��ك �إذا �أخط���أت ، ف���إن العيوب تزي��د عن الفوائد .لذا �إليك بع�ض 

الأ�شياء التي يجب تذكرُها ل�ضمان نتيجة �إيجابية :
دْ عواطفك : 1- حدِّ

ا عادة �ش��ائعة ،  لكن غير �صحية في  و�صف م�ش��اعرنا  لدى الكثير منَّ
ا . دون تحديدها حقًّ



- �أي �ش��يء يجعل��ك ت�ش��عر بالاكتئ��اب مرتب��ط بالاكتئ��اب �أو الح��زن ، 
�أي �ش��يء ي���ؤدي �إلى و�ض��ع الدف��اع الخا�ص بك هو القلق .

ق �أكثر. توقف عن ا�س��تخدام الم�صطلحات التي تعرفها ، وبدلً  - تعمَّ
من ذلك، ا�ش��عرْ بما تنقله م�ش��اعرك . ما �س��بب م�ش��اكل علاقتك؟.. 
هل هذا مرتبط ب�إدارة غ�ضبك؟.. هل �صدمة الطفولة ت�ؤثر عليك ؟!
- ا�س���ألْ نف�س��ك عما تت�ضمنه م�ش��اعرك، ولماذا؟..  وكيف ؟ .. ومَن؟ 

هذه هي الخطوة الأولى في  ت�صنيف م�شاعرك .
ب بع�ض التمارين  - �إذا كن��ت في  و�ض��ع �صع��ب في ه��ذه المرحل��ة ، فجرِّ
للتحك��م في م�ش��اعرك . قُ��مْ بن�ش��اط �صغ�ري كل ي��وم ، و�أتقنْ حِيَل هذه 

الخطوة ببطء .
2- اجمعهم :

�إذا كن��ت ق��د �أتقن��ت الخط��وة الأولى ، ف�س��تكون ه��ذه الخط��وة قطع��ة 
م��ن الكعكة !

- ابح��ث ع��ن �أوج��ه الت�ش��ابه والاخت�الف في م�ش��اعرك . اعل��مْ �أن 
كل م��ا ت�ش��عر ب��ه ه��و نتيج��ة لم�ش��اعرك ؛ لذل��ك ، ع��ادة ما يت��م ربط �أي 

عواط��ف ت�س��بب م�ش��اعر مماثل��ة معً��ا.
- عندم��ا ترب��ط العواط��ف والم�ش��اعر ذات ال�صل��ة ، ق��م بت�صنيفه��ا 
ا ت�صنيف �أي �شيء يبدو مختلفًا  نف�سيًّا . في الوقت نف�سه ، يجب �أي�ضً
ا ب�ش��كل منف�صل . مع العلم �أنه يجب �ألا ت�صنف الم�ش��اعر  �أو متناق�ضً

المتنافرة معًا . قد تكون مرتبكًا .. لماذا لديك الم�ش��اعر المعاك�س��ة ؟!



 دعون��ا نُلْ��قِ نظ��رة عل��ى مث��ال للعلاق��ة ب�ين الأم والابن��ة . الأم تح��ب 
ابنته��ا كث�رًيا ، لك��ن البن��ات لديه��ن دائمً��ا عادات لا تحبه��ا الأمهات . 
�إذا جمعت �شعور الحب مع م�شاعرها تجاه هذه العادات ال�سيئة، فلا 
يمكن للأم التعبير عن حبها ب�ش��كل �صحيح ، ولا تعار�ض ب�ش��دة هذه 

العادات ال�س��يئة !
3- تجنَّب ال�سلبيَّات الكاذبة :

عندم��ا تعم��ل بج��دٍّ لت�أ�سي���س علاق��ة عاطفي��ة ؛ ق��د تُ�ضل��ك الم�ش��اعر 
ال�س��لبية الكاذب��ة ، وع��ادة م��ا توج��د في  العواط��ف ال�س��لبية .

م��ا يح��دث في ه��ذا الوق��ت ه��و �أن��ك �ست�س��تمر في رب��ط الأح��داث ، 
حت��ى الأح��داث المتناف��رة  ! عل��ى �س��بيل المث��ال ، في ي��وم م��ن الأي��ام لم 
تنت��هِ م��ن عمل��ك في الوق��ت المح��دد ، لا تب��دو ت�س��ريحة �ش��عرك جي��دة 
في الي��وم الت��الي ؛ ل��ذا ف�أن��ت ترب��ط كل ه��ذا بالإدارة ال�س��يئة للوقت  ، 
وعل��ى الرغ��م م��ن �أن ه��ذا �صحي��ح بالن�س��بة للحال��ة الأولى ، �إلا �أن��ه لا 
يرتبط بال�ضرورة بالحالة الأخيرة . يجب �أن تكون �ش��ديد التركيز ؛ 

ا . لتجن��ب ال�س��لبيات الكاذب��ة ، وتحدي��د م�ش��اعرك �أي�ضً
4- الحفاظ على الحدود :

بع���ض الم�ش��اعر تزعج��ك �أك�رث م��ن غيره��ا . وعل��ى الرغ��م م��ن �أن 
ه��ذا �أم��ر طبيع��ي تمامً��ا ، �إذا كن��ت لا ت�س��تطيع تحوي��ل انتباه��ك ع��ن 
المق�ص��ورة، �إلا �أنه��ا لي�س��ت طبيعي��ة . يجب علي��ك الحفاظ على بع�ض 
القي��ود والح��دود ؛ حت��ى لا ت�رتك المق�ص��ورات الأخ��رى دون مراقب��ة . 



فالإف��راط في التفك�ري  في ج��زء مع�ين م��ن عواطف��ك ، �س��يعطيك 
حزنًا زائفًا �أو �س��عادة زائفة ، وكلاهما لي���س جيدًا لحالتك العقلية .

ملاحظات حول تمييز العواطف
عندم��ا ترك��ز عل��ى فع��ل ال�ش��يء ال�صحي��ح ، فم��ن ال�س��هل �أن تق��ع في 
روت�ين �ض��ار دون �إدراك ذل��ك . في ه��ذه العملي��ة ، �سي�س��ود و�ضع��ان 

للتفك�ري ؛ ح��اول �إبعادهم��ا ع��ن حيات��ك اليومي��ة ، وهم��ا :
د المهَام : بْ تعدُّ 1-تجنُّ

يح��دث ه��ذا ع��ادة عندم��ا تب��د�أ العملي��ة ؛ لأن عقل��ك لدي��ه الكث�ري 
م��ن الأ�ش��ياء الت��ي يج��ب معالجته��ا ، حي��ث يمك��ن �أن ينتق��ل انتباه��ك 
ب�سهولة من منطقة �إلى �أخرى ، قد ترغب في المرور بمراحل مختلفة 
في نف���س الوق��ت ، �أو ق��د يج��د عقل��ك �صعوب��ة في ف�صل عواطف معينة 

ع��ن العواط��ف الأخرى .
فْ  في ه��ذه الحال��ة ، كل م��ا يمكن��ك القي��ام ب��ه ه��و الممار�س��ة . فتع��رَّ
بوعْ��ي عندم��ا يق��وم دماغ��ك بذل��ك ، يمكن��ك الحف��اظ عل��ى التركي��ز 
ب�ش��كل �أف�ض��ل ع��ن طري��ق ممار�س��ة الت�أم��ل.  وبم��رور الوق��ت ، �س��وف 

تتغل��ب عل��ى ه��ذه الم�ش��كلة .
- �أح��د الأه��داف الرئي�س��ية لتميي��ز العواط��ف ه��و تح�س�ين تركي��زك. 
فيج��ب علي��ك �أن تج�بر نف�س��ك عل��ى تركي��ز كل انتباه��ك على منطقة 

واح��دة، �إلا �إذا قم��ت بمعالجته��ا بالكام��ل  .



2- الابتعاد عن الإنكار :
عندم��ا تتجن��ب تع��دد المه��ام ، فحينئ��ذٍ ق��د تتجن��ب ع��ن غ�ري ق�ص��د 
ا �أو  بع���ض المج��الات المح��ددة ، وع��ادة ما تكون هذه الم�ش��اعر قوية جدًّ

م�ؤذية !
الإنكار �سيجعل من ال�صعب عليك معالجة هذا الجزء من دماغك. 
يمكن��ك و�ض��ع ه��ذه الأف��كار المظلم��ة في زاوية بعيدة م��ن عقلك ؛ حتى 
لا تزعج��ك كث�رًيا. وم��ع ذل��ك ، يج��ب علين��ا �أن نج��د الوق��ت المنا�س��ب 

لمواجهة هذه الم�ش��اعر ال�سلبية .
- �إذا تجاهل��ت بع���ض الم�ش��اعر لف�رتة طويل��ة ؛ فق��د ي���ؤدي ذل��ك �إلى 
م�ش��اكل نف�س��ية م��دى الحي��اة !  عل��ى �س��بيل المث��ال ، �إذا ح��دث �ش��يء 
�س��يئ في ما�ضي��ك ، ف�س��وف تتجن��ب با�س��تمرار �أي �ش��يء متعل��ق ب��ه ، 
ولك��ن لأن��ك لا تواج��ه ه��ذه الم�ش��اعر، ف�إنه��ا �س��ت�صبح �أق��وى و�أق��وى . 

- ذات ي��وم ، �س��تفتح ه��ذه المق�ص��ورة فج���أة وتت��ولى �أف��كارك ، وعل��ى 
ا مختلفًا. العك�س ، عندما تواجه هذه الم�شاعر بقوة ، �ست�صبح �شخ�صً
- لتجن��ب المواق��ف الت��ي لا تع��رف فيه��ا كيفي��ة التعام��ل م��ع �أف��كارك، 
يج��ب علي��ك مواجهته��ا ب�ش��جاعة في الوقت المنا�س��ب وفقًا لرغباتك .

***





ما التنافرُ المعرفيُّ )وكيفيَّة تجنبه( ؟

�أم��ا فيم��ا يتعل��ق بالتناف��ر المع��رفيِّ ،ةفلربم��ا �س��معت ع��ن �ضغ��وط 
الحياة، �أو المو�وضعات المتعلقة بال�ضغوط . في الواقع، التنافر المعرفيُّ 

يعن��ي �أن �أف��كارك لي�س��ت متناغم��ة.
في الوق��ت الحا�ض��ر، تم ا�س��تخدام ه��ذا الم�صطل��ح عل��ى نط��اق وا�س��ع. 
لك��ن ج��ذره الحقيق��يَّ يكم��ن في علم النف���س . في حالة التنافر المعرفيِّ 
، لا يمكن��ك التميي��ز ب�ين ال�ص��واب والخط���أ، و�س��وف تقف��ز دائمً��ا م��ن 
زاوية واحدة �إلى العك�س، ومن ال�صعب التم�سك بوجهة نظر واحدة !
- ه��ذا ه��و الم��كان ال��ذي ت�صب��ح في��ه الأ�ش��ياء غ�ري �صحي��ة. الي��وم، 
�وسف تتعلم المفاهيم الأ�سا�سية للتنافر المعرفّيِ ، والتقنيات الب�سيطة 

لم�س��اعدتك في التغل��ب علي��ه .
ما التنافرُ المعرفيُّ ؟

م��ن الناحي��ة النظري��ة، التناف��ر المع��رفيُّ ه��و حال��ة عقلي��ة يع��اني فيه��ا 
النا�س من �أفكار متناق�ضة للغاية. عندما توجد هذه الأفكار المعاك�سة 
في نف���س الوقت؛ �سي�ش��عر ال�ش��خ�ص بعدم الراحة العقلية والج�سدية، 

وهذا �أمر طبيعي ) كان يجب �أن ت�ش��عر بنف���س ال�ش��عور (.
ه��ذا  ي�س��تطيع  لا  ؛  متنا�س��قة  لي�س��ت  الدم��اغ  داخ��ل  الأف��كار  ولأن 
ال�ش��خ�ص دع��م وجه��ة نظ��ر. وه��ذا التناق���ض في  الأف��كار و العواط��ف 
و المعتقدات ي�ؤثر تقريبًا على كل جانب من جوانب حياة ال�ش��خ�ص .



ه��ذا م��ا يح��دث في الدم��اغ . لك��ن التناف��ر المعرفيَّ في الحي��اة الواقعية 
�أ�س���وأ و�أك�رث �صعوب��ة في التعام��ل مع��ه !  المث��ال ال�ش��ائع المرتب��ط به��ذه 
الحال��ة العقلي��ة ه��و التدخ�ين . حي��ث ي��درك معظ��م المدخن�ين جي��دًا 
مخاط��ر التب��غ ، وتت��م طباع��ة كل علب��ة �س��جائر بكلم��ات تفي��د ب���أن 
التدخ�ين �ض��ار بال�صح��ة، وم��ع ذلك، ي�س��تمر المدخن��ون في التدخين !
- في ه��ذه الحال��ة، وبرغ��م الو�ض��وح ال�ش��ديد له��ذه الحقيقة �س��يختار 
ال�شخ�ص تجاهلها . ومع ذلك، ف�إن الذنب �سي�ؤثر دائمًا على قلوبهم. 
ه�ؤلاء النا���س غير قادرين على التفكير بعقلانية؛ وهذا �س��ي�ؤثر �س��لبًا 

ا على عملهم و�صحتهم ال�شخ�صية ، وعلاقاتهم ال�شخ�صي  . �أي�ضً

ما الذي ي�شجعنا على حل التنافر المعرفّي ؟
عل��ى الرغ��م م��ن �أن التناف��ر المع��رفيَّ يمث��ل م�ش��كلة ، �إلا �أن��ه �آلي��ة 
طبيعية . يتعر�ض الجميع لجميع �أنواع المعلومات ، وعادة ما ي�ستغرق 
الأم��ر بع���ض الوق��ت لمواءمة الإجراءات م��ع المعتقدات في عقلك . وفي 

خ�الل ه��ذه الف�رتة، �س��يبقى الدم��اغ في حالة غير من�س��قة.
- لنفتر���ض �أن��ك تناول��ت منتج��ات الألب��ان . ف�أن��ت بالت�أكي��د تح��ب 
البي�ض والحليب . ولكن عندما تكون في الع�شرينات من العمر، تبد�أ 
في الاقتن��اع بمفه��وم النباتي�ين . ث��م في كل م��رة ت���أكل فيه��ا البي���ض �أو 
الحلي��ب م��رة �أخ��رى ،�س��تدرك �أن��ك نبات��يٌّ  وتجعل��ك ت�ش��عر بالذن��ب .  
يمكن �أن ي�سبب هذا ال�شعور بعدم الراحة والأرق، �أحيانًا �ألماً ج�سديًّا.



�س�ريغب الأ�ش��خا�ص الذي��ن يعان��ون م��ن ه��ذا الا�ضط��راب بطبيع��ة 
الح��ال في تعدي��ل نم��ط حياته��م ؛ للتخل���ص م��ن ه��ذا القل��ق .

- وبعب��ارة �أخ��رى، ف���إن التناف��ر المع��رفيَّ �س��يحثُّ ال�ش��خ�ص عل��ى 
الت�ص��رف ب�ش��كل طبيع��يٍّ بن��اءً على المعلوم��ات الجديدة الت��ي تعلمها. 
و�إذا لم يح��دث ذل��ك ، ف�س��يتم رف���ض المعرف��ة الجدي��دة وطرده��ا م��ن 
الدم��اغ . ه��ذه دورة م�س��تمرة ، في ه��ذه ال��دورة يتعل��م النا���س �أ�ش��ياء 
جديدة،  و�إذا تناق�ض �إدراكهم مع هذه المعلومات ، �سي�شعرون بعدم 
الارتي��اح؛ و�س��يبذلون جه��ودًا غ�ري واعي��ة لح��ل التناق���ض ، ث��م ت�س��تمر 

ال��دورة .
- ه��ذا الا�ضط��راب ل��ه ت�أث�ري �س��لبيٌّ كب�ري عل��ى ال�ش��خ�ص ؛ لأنه ي�ش��عر 

ب�أنه قادر على التحكم في الم�شاعر وال�سلوكيات المعاك�سة ! 
- �إذا كان هن��اك �س��يطرة انتقائي��ة، لك��ن ال�ش��خ�ص لا ي��زال يخت��ار 

محارب��ة العواط��ف والأف��كار، ف���إن العواق��ب ال�س��لبية �س��تكون �أق��وى .
- في الواق��ع، م��ن الم�س��تحيل التخل���ص م��ن الا�ضط��راب تمامً��ا. وم��ع 
ذلك ، �إذا تعلمت التحكم في م�شاعرك ، فحينئذٍ يمكنك تجنب ت�أثير 

ه��ذا التنافر على نمط حياتك .

بذل جهدٍ واعٍ لحلِّ هذه الم�شكلة
عندم��ا ي��وازن دماغ��ك ب�ش��كل غ�ري واعٍ ب�ين الم�ش��اعر المتناف��رة ، 
يمكن��ك ب��ذل بع���ض الجه��ود بوع��ي لت�ش��جيع ت�صميم��ك ، ع��ن طري��ق :



1- تخلَّ�صْ من الأفكار ال�ضعيفة :
ب�ش��كل ع��ام ، ه��ذا التناف��ر ه��و نتيج��ة ع��دم التنا�س��ق ب�ين العواطف �أو 
المعتقدات و�أفعالك �أو �أفكارك . وبعبارة �أخرى ، ف�إن هاتين الفكرتين 

لي�ستا على نف�س الم�ستوى .
�اًل �أك�رث م��ن الآخ��ر  - ه��ذا يعن��ي �أن �أح��د معتقدات��ك ق��د يك��ون مت�أ�صِّ

، وق��د تمي��ل لكليهم��ا. ولك��ن، �أحدهما يكون �أك�رث �إقناعًا من الآخر.
- وفي خ�ض��م ه��ذه الأف��كار المتناق�ض��ة، يك��ون الم��رء دائمً��ا �أ�ضع��ف 
قلي�اًل؛ لذل��ك، كان م��ن ال�س��هل علي��ه التخل���ص منه��ا. بطبيعة الحال، 

�س��تكون �أك�رث مي�اًل �إلى اعتق��اد �آخ��ر، حت��ى تتمك��ن م��ن التم�س��ك ب��ه.
- موق��ف �آخ��ر ه��و �أن��ه �إذا كان��ت عواطف��ك تتعار���ض م��ع �س��لوكك، 
ولك��ن �س��لوكك مت�أ�ص��ل بعم��ق، ف�ال يمكنك حتى التفك�ري في تغييرها. 
في ه��ذه الحال��ة، يج��ب �أن تُقن��ع نف�س��ك بتغي�ري وجه��ة نظ��رك حت��ى 

تتما�ش��ى �أف��كارك م��ع �أفعال��ك .
2- تغيير �سلوكك : 

افتر���ض �أن التناف��ر المع��رفيَّ ال��ذي تواجه��ه يرج��ع �إلى الاختلاف��ات 
ا بحي��ث لا يمكن��ك  ��ا ج��دًّ في �س��لوكك وتفك�ريك . �إذا كان �ش��عورك قويًّ

التخل���ص من��ه ،  فعلي��ك تغي�ري �س��لوكك لتتواف��ق م��ع �إدراكك .
- و�أم��ا م��ا يتعل��ق بالمدخن�ين ، �إذا كان �ضميره��م لا ي�س��مح له��م 
بموا�صل��ة التدخ�ين، ب�س��بب القائم��ة الطويلة من الآث��ار ال�ضارة ، ف�إن 

الطريق��ة الوحي��دة لح��ل ه��ذا التناف��ر ه��ي الإق�الع ع��ن التدخ�ين .



- وبالمثل، لنفتر�ض �أنك تقود �سيارة »ديزل«، لكنك تعلم �أنها �ضارة 
ا للبيئة؛ لذلك ي�صعب عليك الا�ستمرار في  بالبيئة. �أنت متحم�س جدًّ
قيادة �سيارة غير �صديقة للبيئة ؛ لذا يجب عليك التبديل �إلى �سيارة 
كهربائية ، �أو تقليل ا�ستخدام �سيارات الديزل لتحقيق حالة هادئة .

3- التر�شيد :
في بع�ض الأحيان، لا يمكنك التخلي عن �س��لوكك �أو تغيير م�ش��اعرك 

م ب�أفكار �أخرى . في هذه الحالة ، يكون �أحد الحلول هو التقدُّ
يمكن��ك ا�س��تخدام دع��م المعتق��دات التكميلي��ة لرب��ط ال�س��لوكيات 
والأف��كار المتعار�ض��ة. ه��ذا المزي��ج �س��وف يُر�ض��ي �ضم�ريك و يح��رر 
نف�س��ك م��ن الذن��ب . ي�س��تخدم الكث�ري م��ن النا���س ه��ذه التقني��ة في 

حياته��م اليومي��ة لإثب��ات �صح��ة م��ا يفعلون��ه .
- عل��ى �س��بيل المث��ال ، يع��رف معظ��م النا���س �أن الم�ش��روبات الغازي��ة 
�ض��ارة. ارتف��اع ن�س��بة ال�س��كر في ال��دم يعر�ضه��م لخط��ر الإ�صاب��ة 
ب�أمرا���ض عدي��دة ، وم��ع ذل��ك ، ف���إن ه���ؤلاء الأ�ش��خا�ص لم يتخل��وْا 
عنه��ا، ولكنه��م تحقق��وا م��ن ا�س��تهلاكهم م��ن خ�الل موازن��ة المكونات 

غ�ري ال�صحي��ة م��ع الطع��ام ال�صح��يّ ال��ذي يتناولون��ه .
- يمكن��ك �إقن��اع نف�س��ك ب�ش��رب ك��وب من الم�ش��روبات الغازي��ة، و 100 

جرام من الخ�ضروات الطازجة كل يوم لمواجهة الآثار ال�سلبية .
��ا في الحياة الواقعي��ة ، ولكنه يخفف  - ق��د لا يعم��ل ه��ذا التر�ش��يد حقًّ

من التنافر المعرفيِّ  القلق .



4- قبولها :
هن��اك دائمً��ا احتم��ال ع��دم تطبي��ق �أي م��ن الأ�س��اليب المذك��ورة �أعلاه 
عل��ى ال�س��يناريو الخا���ص ب��ك؛ فق��د لا تتمك��ن م��ن تغي�ري م�ش��اعرك �أو 

��ا �إثب��ات عقلانية الاثنين . �س��لوكك . م��ن ال�صع��ب �أي�ضً
��ا �أن  - عل��ى �س��بيل المث��ال، �أن��ت تح��ب الحلوي��ات ، ولكن��ك تعل��م �أي�ضً
الا�س��تهلاك المفُ��رط للحلوي��ات يمك��ن �أن يكون له �آثار �صحية �س��يئة.. 
ولك��ن لا يمكن��ك التخل��ي ع��ن الحلوي��ات، ولا يمكن��ك �أن تقن��ع نف�س��ك 
ب�أنه��ا �صحي��ة، وتعل��م �أن��ه بغ�ضِّ النظر عن مقدار التمرين ، فلا يزال 

خط��ر الإ�صاب��ة بال�س��كريّ موجودًا !
ل��ذا، كي��ف يمكن��ك الا�س�رتخاء في ه��ذه الحال��ة ؟ الم�الذ الأخ�ري ه��و 
قبول��ه، فق��ط اع�رتفْ �أن��ه على الرغ��م من القائمة الطويل��ة من الآثار 
ال�س��لبية، ف�س��تظل ت���أكل الحل��وى. وبمج��رد �أن يقب��ل عقل��ك �س��لوكك، 
حتى �إذا كنت تعرف �أن العك�س هو ال�صواب، وحتى �إذا كانت م�شاكل 
الحياة الواقعية لا تزال موجودة، ف�إنه �س��يتمُّ التخل�ص من الانزعاج 

والقلق .
5- ا�ستخدم العواطف لبناء نظرية :

ت�ش��رح نظري��ة بن��اء العاطف��ة .. وكي��ف يبن��ي الب�ش��ر العواط��ف ؟! 
يمكنك تعلمها للتحكم في عواطفك، وكذا يمكنك ا�ستخدام المفاهيم 
الأ�سا�سية لهذه النظرية لتغيير ر�أيك. بمجرد �أن تتمكن من التحكم 
. في كيفية �إدراك عقلك للم�شاعر؛ �سيتم تقليل فر�صة التنافر المعرفيِّ



- وفقً��ا له��ذه النظري��ة ، يفه��م عقل��ك الم�ش��اعر بن��اءً عل��ى ع��دة 
عوام��ل .. �أحده��ا ال�صح��ة الج�س��دية ، بم��ا في ذل��ك �ضرب��ات القل��ب 
��ا، بم��ا في ذل��ك �ضغ��ط  والتنف���س. وتلع��ب البيئ��ة الطبيعي��ة دورًا �أي�ضً
اله��واء ودرج��ة الح��رارة والرطوب��ة، وم��ا �إلى ذل��ك . �س��يتم رب��ط هذه 
المعلوم��ات بم�ش��اعرك وتجارب��ك ال�س��ابقة؛ مم��ا ي�س��اعد الدم��اغ عل��ى 
تف�س�ري م��ا تخت�بره ؛  ل��ذا، �إذا فهم��ت ه��ذه النظري��ة بعم��ق ، فيمكن��ك 

تعل��م ا�س��تخدام محيط��ك للتحك��م في �إدراكك .

***
ملخ�ص

التناف��ر المع��رفي لي���س بال�ض��رورة �أم��رًا �س��يئًا ؛ لأن��ه �سي�ش��جعك عل��ى 
��ا في  تح�س�ين �س��لوكك �أو تغي�ري معتقدات��ك ؛ لذل��ك، يلع��ب دورًا مهمًّ
م�ساعدتك على النموِّ ،  ولكن عندما يكون لهذه الحالة العقلية اليد 

العلي��ا، ف�إنه��ا ت�صبح غ�ري �صحية.
- طالم��ا �أن��ك تعم��ل بج��دٍّ للحف��اظ عل��ى الت��وازن ، ف�ال داع��ي للقل��ق . 

ح��اول التحك��م في م�ش��اعرك وال�س��لوكيات الناتج��ة عنها.
- طالما �أنك توا�صل محاربة هذا الت�ضارب ؛ ف�إن �صحتك الج�سدية 

والعقلية لن تعاني من �آثار طويلة المدى . 
- عندم��ا ت�س��تخدم التقني��ات المذك��ورة �أع�اله في حيات��ك اليومي��ة في 

نف���س الوقت ؛ ف�س��وف ينمو عقلك .





ال�سلوك الأنانيُّ : 6 �أمثلة جيدة و�ضارة للأنانية

��ا ، لك��ن ه��ل ال�س��لوك  �أعتق��د �أن��ه لا �أح��دَ يري��د �أن يعت�بره النا���س �أنانيًّ
الأن��انيُّ العرَ�ض��يُّ �ش��يء جي��د ؟..  ما ال�س��لوكُ الأناني ُّ ؟

يُنظ��ر �إلى كلم��ة الأناني��ة دائمً��ا عل��ى �أنه��ا نق��د ، ه��ذا يعن��ي �أن ت�ض��ع 
نف�سك في المقدمة ولا ت�ضع الآخرين في المرتبة الأولى ، وهو ما يكون 

ع��ادة غ�ري وديٍّ ،  وغ�ري مبالٍ للآخرين .
خ�صائ�ص الأنانيين :

• ت�ستخدم الموقف ل�صالحك .
ر دائمًا فيما هو جيد بالن�سبة لك، بغ�ضِّ النظر عمن حولك. • تفكِّ

• لا ت�ساعد الآخرين �أبدًا ما لم تتم مكاف�أتك .
• لا تهتم بالآخرين، �أو لا ت�شعر بالتعاطف .

• الغطر�سة و�إيلاء المزيد من الاهتمام للآراء والاهتمامات .
• غير م�ستعد للم�شاركة .

• تجد �صعوبة في قبول �أي انتقاد .
• تعتقد دائما �أن احتياجاتك هي الأكثر �أهمية .

 لا �ش��يء م��ن ه��ذا يب��دو �ش��يئًا جي��دًا، ولك��ن هن��اك ف��رق ب�ين الاعتن��اء 
ا  بنف�س��ك وب�ين الأناني��ة. بع��د كل �ش��يء، م��ن الأف�ضل �أن تكون �ش��خ�صً
يج��ر�ؤ عل��ى الاعتن��اء بنف�س��ه ، ب��دلً م��ن الإط��راء ال��ذي يق��ول "نع��م" 

! طل��ب  لأي 



المراحلُ المختلفةُ للأنانيَّة
هن��اك بع���ض الأ�ش��خا�ص الأناني�ين تمامً��ا الذين لا يهتم��ون بالآخرين 
؛لأنه��م لايهتم��ون �إلا ب�أنف�س��هم فق��ط . والنتيج��ة �أن الأ�ش��خا�ص م��ن 
حوله��م لايحبونه��م ! لك��ن كل �ش��خ�ص لدي��ه لحظ��ات �أناني��ة ، �ألي���س 

كذل��ك ؟!
�أنانيَّة حَ�سَنة النيَّة :

الاعتن��اء بنف�س��ك لي���س دائمً��ا �أناني��ة؛ ب��ل ق��د يك��ون مفي��دًا للآخرين، 
��ا »جي��دًا« ، حي��ث تك��ون �أنانيت��ه  وفي ه��ذه الحال��ة يمك��ن اعتب��اره �أنانيًّ
�س��ببا في انتف��اع الآخري��ن م��ن مجهودات��ه ! على �س��بيل المث��ال، العناية 
باحتياجات��ك، مث��ل: الت�أك��د من �أنك تناولت الدواء ؛ حتى تتمكن من 
م�س��اعدة عائلت��ك ورعاي��ة �أطفال��ك ب�ش��كل �أف�ض��ل . وب�ش��كل ع��ام، م��ا 

�أجم��ل �أن ت�صب��ح ع�ض��وًا ن�ش��طًا في المجتم��ع !
- �إذا طُل��ب من��ك دائمً��ا الاهتم��ام باحتياج��ات الآخري��ن ب��دلً م��ن 
احتياجات��ك الأ�سا�س��ية ، ف�س��يكون م��ن الحماق��ة ع��دم �إظه��ار القلي��ل 
من » الأنانية الجيدة «  ؛  لأنه ينبغي عليك عدم �إيراد نف�سك موارد 
التهلك��ة نتيج��ة �إهماله��ا. بع��د كل �ش��يء ، لا �أح��د يعتق��د �أن اهتمام��ك 

بنف�س��ك  �س��مة �ش��خ�صية �س��لبية !
الأنانيَّة المعتدلة :

�أعتق��د �أن الأناني��ة المعتدل��ة ه��ي الفط��رة ال�س��ليمة. �إذا قم��ت باختي��ار 
يفيدك �أنت والآخرين، فحينئذٍ �أنت ل�ست �أنانيًّا على الإطلاق ؛ لأنك



بب�ساطة تختار الأكثر ملاءمة لك وللآخرين.
عل��ى �س��بيل المث��ال ، �إذا طل��ب من��ك �صدي��ق تو�صي��ة ب�ش���أن ا�س��تخدام 
بع�ض الخدمات المحلية، و�ستح�صل تو�صيتك على بع�ض الخ�صومات؛ 
ف�إن التو�صية ب�صديقك جيدة لكلا الطرفين . �وسف يتلقون معلومات 
الات�ص��ال الخا�ص��ة ب��ك، و�س��تتاح له��م الفر�ص��ة لا�س��تخدام الخدمات 
الت��ي اختبره��ا �أ�صدقا�ؤه��م بالفع��ل، و�س��تح�صل عل��ى نق��اط ال��لاوء �أو 

المكاف�آت من الآخرين ، وهذا و�ضع ممتاز يك�س��ب فيه الجميع  !
ا عل��ى �أن يُنظ��ر �إلين��ا  - يب��دو �أنن��ا في بع���ض الأحي��ان حري�ص��ون ج��دًّ
عل��ى �أنن��ا غ�ري �أناني�ين ، لدرج��ة �أنن��ا اتخذنا خيارًا لي���س ه��و الأف�ضل 

نتيج��ة؛ مراع��اةً لر�ض��ا الآخري��ن عنا !
ة : الأنانية ال�ضارَّ

عل��ى عك���س الفئت�ين ال�س��ابقتيْ .. الأناني��ة ال�س��يئة ه��ي ال�س��لوك 
الأن��انيُّ الحقيق��يُّ الوحي��د، وه��ذا عندم��ا ت�ض��ع نف�س��ك �أولً وت���ؤذي 

الآخري��ن ! 
عل��ى �س��بيل المث��ال، عندم��ا تتن��اول طعامً��ا كافيً��ا، تخت��ار تن��اول طب��ق 
الحل��وى الأخ�ري .. م��ع علم��ك �أن الآخري��ن �س��وف يت�ض��ورون جوعً��ا 
ب�س��بب طمع��ك ! م��ع �أن��ك �ش��بعان تمامً��ا ولم تك��ن بحاجة �إلي��ه  ! ف�أنت 
تريد الا�ستفادة من �أي �شيء حتى ولو لم تكن تحتاجه؛ و�أفعالك هذه 

ت���ؤدي �إلى خ�س��ائر مبا�ش��رة للآخري��ن !



متى يكونُ ال�سلوكُ الأنانيُّ مفيدًا لك ؟
��ا ؛ بعد كل �ش��يء   3 �أمثل��ة في بع���ض الأحي��ان تحت��اج �إلى �أن تك��ون �أنانيًّ

، �إذا لم تهتم بنف�سك ، فمَن �سيهتم بك ؟
كَ : 1- �إعطاء الأولويَّة لنموِّ

الإيم��ان بنف�س��ك ، وا�س��تثمار الوق��ت في تحقي��ق �أهداف��ك ، وتقوي��ة 
معتقداتك، يمكن اعتبارها كلها �أنانية ، بالرغم من �أنها تُعتبر طرق 
قوية لدعم تطورك وتقدمك نحو طموحات حياتك ! على �سبيل المثال 
: م��ن الجي��د بالن�س��بة ل��ك رف���ض العم��ل ل�س��اعات طويلة،والا�س��تثمار 

��ي دورات �أو تعلُّ��م مهارة جديدة. بانتظ��ام في تطوي��ر مهن��ة، �أو تلقِّ
2- التوا�صل :

بن��اء توا�ص��ل ق��ويّ في العلاق��ة يعن��ي �أن تك��ون منفتحً��ا و�صادقً��ا ب�ش���أن 
م�ش��اعرك واحتياجاتك. �إن �إدراك ما تحتاجه لتكون �س��عيدًا، والثقة 
في تو�صي��ل ه��ذه الاحتياج��ات ، ه��ي طريق��ة يمك��ن �أن ت���ؤدي الأناني��ة 

فيه��ا �إلى نتائ��ج �إيجابي��ة في جمي��ع الجوانب .
�إذا كن��ت ت�س��تطيع �إخب��ار �ش��ريكك بم��كان خيب��ة �أمل��ك، وم��ا علي��ك 
القي��ام ب��ه في علاقت��ك لجعلك �س��عيدًا، فهذه علام��ة جيدة لكلاكما .

3- ال�صحة النف�سيَّة الإيجابيَّة :
يعانيه��ا  م��ا  ،ن��ادرًا  عوام��ل  ع��ن  العقلي��ة  ال�صح��ة  م�ش��اكل  تنت��ج 
ل��و كان��وا قلي�ال. بع��د ف�رتة، ي��درك  الأ�ش��خا�ص الأناني��ون، حت��ى 
الأ�ش��خا�ص الأنانيون قيمتهم الخا�صة، و�س��وف ي�ضعون احتياجاتهم



ب�س��لوك  المف��رط  بالت�أث�ري  لأنف�س��هم  ي�س��محون  م��ا  ون��ادرًا   ، �أولً 
الآخرن." دعم الذات ، �إدراك قيمة المرء، تحقيق م�ساهمة المرء " 

، ه��ذه �صف��ات �صحي��ة ت�س��تحق الت�ش��جيع .
3 �أمثلة على ال�سلوك الأنانيِّ ال�ضارّ 

لي���س هن��اك �ش��ك في �أن هن��اك العدي��د م��ن الأمثل��ة عل��ى ال�س��لوك 
؛ الذي من الممكن �أن يكون �س��ببًا في تدمير العلاقات  الأنانيِّ ال�س��لبيِّ

ال�ش��خ�صية والمهني��ة والعلاق��ات الاجتماعي��ة .
1- عدم التعاطُف :

عندم��ا تحتاج��ك حميميت��ك ، لا يمكن��ك �إظه��ار الرعاي��ة والراح��ة ؛ 
مم��ا ق��د ي�س��بب �ض��ررًا لا يُ�صدق لعلاقاتك الم�س��تقبلية .

2- التلاعُب : 
ت�ش��ويه البيئ��ة �إلى �ش��يء مفي��د ل��ك و�س��يئ للآخري��ن ؛ م��ن المحتم��ل 
ا غ�ري جدي��ر بالثق��ة في عي��ون الآخري��ن ؛ و  �أن يجعل��ك ذل��ك �ش��خ�صً

يتجنبون��ك في الم�س��تقبل !
3- التركيز على الذات :

عندم��ا لا ت��درك عندم��ا يحت��اج الآخ��رون �إلي��ك ، �أو عندم��ا تك��ون 
احتياج��ات الآخري��ن �أك�بر من��ك، �س��ت�صبح ق�ص�ري النظ��ر . حينها لا 

ت��درك �أن الوق��ت ق��د ت�أخ��ر ، و �أن الكارث��ة و�ش��يكة !



ملخ�ص

يمكنن��ا جميعً��ا �أن نك��ون �أناني�ين، وه��ذا لي���س بال�ض��رورة �ش��يئًا �س��يئًا، 
لأن��ه طريق��ة مهم��ة و�ضرورية لحماي��ة احتياجاتنا وممار�س��ة الرعاية 

الذاتي��ة الجي��دة ، ب�ش��رط عدم الإ�ض��رار بالآخرين .
- �إذا كن��ت تواج��ه �س��لوكًا �أنانيً��ا، ف���إن �أف�ض��ل طريق��ة ه��ي التعبير عن 

م�شاعرك، ومحاولة فتح قنوات ات�صال لإ�صلاح الموقف .
"الأناني��ة ال�س��يئة" في كث�ري م��ن  - �إذا وج��دت نف�س��ك تتعام��ل م��ع 
الأحي��ان، فربم��ا ق��د ح��ان الوق��ت لممار�س��ة بع���ض م��ن " �أنانيت��ك 
الجي��دة " الخا�ص��ة ب��ك ، و و�ض��ع بع���ض الح��دود والقي��ود للت�أك��د م��ن 

�أن��ك تعتن��ي بنف�س��ك �أولً .

***





كيفية علاج الاكتئاب 
) )ن�صيحة مهنيَّة من مُعالِج نف�سيٍّ

- ه��ل تع��رف؟ يُ�ص��اب معظ��م الأ�ش��خا�ص الذي��ن يتناول��ون م�ض��ادات 
الاكتئاب بالاكتئاب بعد عام ! من عام 2005 �إلى عام 2015 ، ارتفع 
ع��دد الأ�ش��خا�ص الذي��ن يعان��ون م��ن الاكتئ��اب في جمي��ع �أنح��اء العالم 

بن�س��بة 18.4 ٪.
عل��ى الرغ��م م��ن �أن كث�رًيا م��ن الأ�ش��خا�ص يتناول��ون المزي��د م��ن 
م�ض��ادات الاكتئ��اب �أك�رث م��ن �أي وق��ت م�ض��ى؛ ب�س��بب ال�ضغ��وط الت��ي 
ازدي��اد!  في  ي��زال  لا  الاكتئ��اب  �أن  �إلا  الحديث��ة،  المدني��ة  فر�ضته��ا 
فهن��اك م��ا يُق��در بنح��و 264 ملي��ون �ش��خ�ص في الع��الم يعان��ون م��ن 
الاكتئاب ، لكنهم في الواقع لا يزالون ي�شعرون بالوحدة والي�أ�س؛ وهو 

م��ا يب��دو غريبً��ا !
- يب��دو �أن �ش��ركات الأدوي��ة تجع��ل الم�س��تهلكين يعتق��دون �أن م�ضادات 
الاكتئ��اب يمك��ن �أن تعال��ج الاخت�لاالت الكيميائي��ة في �أدمغتهم. ولكن 
�إذا كان ه��ذا �صحيحً��ا، فلم��اذا لا ن��رى اختف��اء الاكتئ��اب ؟! بالطب��ع، 
هذا لا يعني �أن الأدوية الم�ضادة للاكتئاب لا يمكن �أن تُقلل من ت�أثير 
�أعرا�ض الاكتئاب، وتعمل كج�سر لحل الم�شاكل الكامنة ب�شكل فعال ، 
ولك��ن الاعتم��اد عليها في علاج الاكتئاب لي���س الح��ل الوحيد الأمثل.. 

كلن��ا نعرف هذا !



فكيف نعالج الاكتئاب؟
ت�س��اءل ال�صحف��يُّ والم�ؤلف"يوه��ان هاري"عم��ا نعرف��ه ع��ن ال�صح��ة 
العقلي��ة ، فه��و يعتق��د �أن الاكتئ��اب والقل��ق ين�ش���آن لأن احتياجاتن��ا 
ى حج��ة ع��دم الت��وازن الكيميائ��ي ،  الأ�سا�س��ية لم يت��م تلبيته��ا ، وتح��دَّ

بحج��ة �أن الت�س�رتُّ عل��ى الأعرا���ض لي���س علاجً��ا لها .
- للتغلُّ��ب عل��ى الاكتئ��اب ، يج��ب �أن ت��درك �أولً �أن الاكتئ��اب لي���س 
مجرد ت�شخي�ص، ولكنه �إ�شارة �إلى �أن لديك �أ�شياء �أكبر يجب الانتباه 
�إليه��ا.. �أي: �أن هن��اك �ش��يئًا م��ا مفق��ودٌ �أو غ�ري مت��وازن . تمامً��ا مثلما 
نفعل بال�سيارات �أو �أجهزة الكمبيوتر ، نحتاج �إلى النظر في الداخل 

لمعرف��ة �س��بب ومي���ض ال�ض��وء الأحمر. ما الذي يُ�س��بب الاكتئاب ؟
قب��ل الخو���ض في ذل��ك ، �إذا كن��ت تع��اني م��ن الاكتئ��اب ، فم��ن المه��م 

�أن تفه��م �أولً الأ�ش��ياء الثلاث��ة التالي��ة :
1- �أنت غير مك�وسر )مثل لعبة(.

2- يمكنك التغلُّب عليها.
           3- ق��د يك��ون ه��ذا ا�س��تجابة طبيعي��ة لبيئت��ك و/�أو الأح��داث 
الت��ي م��ررت به��ا . قد يكون ه��ذا لأنك في بيئة تفتقر �إلى الاحتياجات 
الأ�سا�س��ية، مث��ل ع��دم وج��ود ات�ص��الات ب�ين الأ�ش��خا�ص والعاطف��ة 
، �أو �أن��ك تحم��ل معتق��دات �س��لبية غ�ري عقلاني��ة ع��ن نف�س��ك )غالبً��ا 
م��ا ت�س��تند ه��ذه المعتق��دات �إلى تج��ارب الطفول��ة �أو ال�صدمة(، ولكن 

هن��اك �ش��يء واح��د م�ؤك��د: م�ش��اعرك حقيقي��ة .



- عل��ى الرغ��م م��ن �أن ه��ذه المقال��ة ل��ن ت�ش��رح بالتف�صي��ل جمي��ع 
الأ�سباب المحتملة للاكتئاب ، �إلا �أننا �سنناق�ش بع�ض الأ�سباب الأكثر 
�ش��يوعًا للاكتئاب ، وهي نق�ص الروابط الهادفة والمعتقدات ال�س��لبية 

الت��ي نتم�س��ك بها م��ن الما�ضي .
عدم وجود ات�صالات ذات مغزى :

واح��دة م��ن �أك�رث الاحتياج��ات الأ�سا�س��ية للب�ش��رية ه��ي الحاج��ة 
�أن تك��ون ج��زءًا  �إلى  �إلى التراب��ط ، الحاج��ة  البدائي��ة ، الحاج��ة 
م��ن �ش��يءٍ م��ا. م��ن �أج��ل البق��اء عل��ى قي��د الحي��اة ، احت��اج �أ�س�الفنا 
ال�صي��ادون �إلى الات�ص��ال كج��زء م��ن القبيل��ة ، وذل��ك يعن��ي رف���ض 
ا وحيدًا و�ضعيفًا.   ���ض للحيوان��ات المفتر�س��ة، و�أن ت�صبح �ش��خ�صً التعرُّ
نعم، لقد تغير الزمن ، فلن يُ�ؤكل ال�صيادون �أحياء في و�سط المدينة ، 
لكننا ما زلنا بحاجة �إلى قبيلة ؛ ولذلك علينا الات�صال .المفارقة هي 
"تو�صيل" النا���س من جميع �أنحاء العالم ،  �أننا الآن �أكثر قدرة على 
لكننا �أكثر عزلة من �أي وقتٍ م�ضى ؛لأننا لم نح�صل على الكثير من 

الرواب��ط ذات المعن��ى الحقيق��يِّ .
- عندم��ا نجل���س بمفردن��ا في �ش��قة، ن�ش��عر بالي�أ���س والح��زن، �أو 
)الأ�س���وأ من ذلك كله( لا ن�ش��عر ب�أي �ش��يء.. فالمفتر�س الذي نواجهه 
موجود في دماغنا.. حيث نعتقد �أن الموت ب�سبب الحيوانات المفتر�سة 
ه��و طري��ق التح��رر، وطريقة للتخفيف م��ن الألم! وعلى الرغم من �أن 

هذا �س��بب واحد فقط ، �إلا �أنه �س��بب كبير.



- لا يتعل��ق الأم��ر فق��ط بالتح��دث �إلى الآخري��ن �أو التواج��د معه��م، 
ا ال�ش��عور بالوحدة و�أنت و�س��ط النا���س ، �أو يمكنك  حيث يمكنك �أي�ضً
��ا بالجان��ب الم��ادي  ال�ش��عور بالوح��دة في ال��زواج . ولي���س ذل��ك مخت�صًّ
فق��ط، ولكن��ه مت�ص��ل ببقي��ة الجوان��ب الأخ��رى الت��ي نح�ص��ل عليه��ا 
عندم��ا ن�ش��كل قبيل��ة : الإح�سا���س والر�ض��ا ال��ذي ن�ش��عر ب��ه عندم��ا 
نت�ش��ارك م��ع الآخري��ن ، عندم��ا ن�س��اهم بج��زء م��ن �أنف�س��نا ونح�س��ن 

ج��زءًا م��ن الآخري��ن ؛ عنده��ا فق��ط ن�ش��عر بعلاق��ة حقيقي��ة .
- في بيئ��ة العم��ل الت��ي �أن�ش���أناها لأنف�س��نا ، يعم��ل الأ�ش��خا�ص �س��اعات 
طويل��ة دون ات�ص��ال �أو �ش��عور بالإنج��از . لك��ن �أ�س�الفنا لم ي�س��بق له��م 
�أن واجه��وا مث��ل ه��ذه البيئ��ة ؛ لذل��ك نح��ن بحاج��ة �إلى �أن ندرك ذلك 

تمامً��ا ؛ حت��ى نتمك��ن م��ن التعرف والتفاعل عندما نرى �إ�ش��ارة .
ال�س��ابق  النف���س  ع��الم   ،»Caccioppo«البروفي�س��ور ق��ال   -
وخب�ري �أبح��اث الوح��دة في جامع��ة )�ش��يكاغو(: » �إن الغر���ض م��ن 
الوحدة هو مثل الغر�ض من الجوع،  فالجوع يعتني بج�س��دك المادي، 
والوحدة تعتني بج�سمك الاجتماعي، بل وتحتاج �إليه للبقاء والتطور 

. وعل��ى ذل��ك، فنح��ن جميعً��ا حيوان��ات اجتماعي��ة « ! 
- نح��ن بحاج��ة �إلى ه��ذه الم�ش��اعر لتخبرن��ا �أن �ش��يئًا م��ا غ�ري متوازن. 
ال�ش��عور بالوح��دة والعزل��ة يعن��ي �أن��ك لا تح�ص��ل عل��ى ات�ص��الات 
�ش��خ�صية كافي��ة؛ لذل��ك تحت��اج �إلى تغي�ري نهج��ك. ولك��ن �إذا كن��ت لا 
تع��رف �أن ه��ذه الم�ش��اعر ه��ي �إ�ش��ارات ، فل��ن تتخ��ذ النه��ج ال�صحي��ح، 



" ل��ن �أتمك��ن �أب��دًا م��ن ح��ل ه��ذه  و �ست�ست�س��لم ب�س��هولة وتق��ول : 
الم�ش��كلة ؛ ف�أن��ا ع��ديم الفائ��دة" !

- �س��ي�صدق عقل��ك الباط��ن م��ا تقول��ه . �إذا �أخبرت��ه كي��ف �أن��ت ع��ديم 
الفائدة ، فعندئذ �ست�ش��عر بلا �ش��ك �أنك عديم الفائدة للغاية ، وغير 
لطيف ، وهذا �سبب �آخر للاكتئاب: ال�سيناريو الذي نقنع به �أنف�سنا !

فترة طفولتك :
" كنت �أعي�ش في حالة اكتئاب ، هذه هي طريقي في الحياة ."

- الاعتق��اد ب�أن��ك محا�ص��ر �أو �أن��ك وُل��دت بالاكتئ��اب ، ه��ي العقب��ات 
الرئي�س��ية الت��ي تمنع��ك م��ن التغلُّب عل��ى الاكتئاب . 

- �إذا ك��ررت نف���س الن���صِّ ال�س��لبيِّ م��رارًا وتك��رارًا )الن���ص ال��ذي 
كتبت��ه لنف�س��ك ، والن���ص المكت��وب م��ن قِبَ��ل الآخرين لك(، فلي���س من 

الم�س��تغرب �أن عقل��ك ل��ن يك��ون مكانً��ا �س��هلً للتعاي���ش مع��ه !
"ت�ش��عر ب�أن��ك لا  ا بم��ا في��ه الكفاي��ة" ..  - "�أ�ش��عر �أنن��ي ل�س��ت جي��دًّ
"يبدو �أنك محكوم بالف�ش��ل" .. يتم تعلم كل  ت�س��تحق ال�س��عادة" .. 
هذه الأنواع من المعتقدات في �أثناء التجارب التي تمرُّ بها في حياتك،  

عل��ى الأرج��ح عندما كنت �صغيًرا .
- لا يب��د�أ تفك�ريك المنطق��يُّ في التط��ور حت��ى ت�صب��ح مراهقً��ا ؛ لذل��ك 
عندم��ا يخ�برك �ش��خ�صٌ م��ا �أن��ك ل�س��ت جي��دًا بم��ا يكف��ي، �أو يجعل��ك 
�أو بالغراب��ة .. �س��يعتقد عقل��ك  �أو بالاخت�الف،   ، ت�ش��عر بالوح��دة 

العاطف��يّ �أنه��ا الحقيق��ة عن��ك ! 



لك��ن في بع���ض الأحي��ان ، كبالغ�ين، نحت��اج �إلى �إع��ادة فح���ص م��ا 
تلقين��اه عندم��ا كن��ا �أطف��الً ؛ لأن��ه دائمً��ا م��ا يكون غير منطقي ٍّ. لي���س 
ذنبك على الإطلاق �أنك تملك هذه الروا�سب ، ولكن من م�س�ؤوليتك 

العث��ور عليه��ا و�إزالتها.
- يعتق��د عمي��لٌ لي �أن��ه لا ي�س��تطيع التغي�ري ؛ لأن��ه كان دائمً��ا هك��ذا! 
تغلبن��ا عل��ى ه��ذا الاعتق��اد ، لك��ن ال�ش��يء ال��ذي ت�اله ه��و �أن��ه لم يعتقد 
�أن م��ا فعل��ه جي��د بم��ا في��ه الكفاية ، فهو يحاول التكيُّف مع المهنة التي 
يعتقد �أنه يحتاجها ، وعندما لا ي�س��تطيع مواجهتها ؛ يخبر نف�س��ه �أنه 

لي���س جيدًا بما يكفي .
ا لي���س كذلك ، ولا  - لم يعتق��د �أن��ه كان يح��اول فق��ط �أن يك��ون �ش��خ�صً
يعتق��د �أن لدي��ه موهب��ة مذهل��ة في بع�ض الجوانب . حدث هذا التغيير 
عندم��ا ب��د�أ في �إدراك �أن الاكتئ��اب كان مج��رد علام��ة عل��ى �أن��ه يري��د 

الا�س��تمرار في العثور على �ش��غفه .
- ه��ذا �ش��يء يج��ب علين��ا جميعً��ا القي��ام ب��ه. ع��ادةً ، �إذا كان لدي��ك 
معالج متخ�ص�ص في العقل الباطن ؛ ف�إن الأمور �ستكون �أ�سهل كثيًرا 
) لأن العق��ل الباط��ن ه��و م��كان تخزي��ن الأف��كار (، ولك��ن في النهاي��ة 
يمكن��ك تمري��ر بع���ض الأ�ش��ياء الحقيقية ع�برْ الا�س��تبطان ، بل وتفعل 

ذلك بنف�س��ك .

***



كيفية علاج الاكتئاب
مم��ا لا �ش��ك في��ه، لق��د �أدرك��ت الآن �أن��ه لا توج��د معج��زة يمكنه��ا 
"ع�الج" الاكتئ��اب ، لكن��ي �آم��ل �أن تتمك��ن م��ن ر�ؤي��ة �أن الاكتئ��اب 
حقيق��ي بالفع��ل ! والم�س���ألة لي�س��ت مجرد "الح�ص��ول على الدعم" �أو 
"؛ فه��ذا ل��ن يح��ل الم�ش��كلة ،  " العث��ور عل��ى المزي��د م��ن الأ�صدق��اء 

��ا . ولك��ن �إلي��ك بع���ض الأ�ش��ياء المفي��دة :  وه��ذا م��ا لا نحتاج��ه حقًّ
1- تغيير البرنامج الن�صيِّ الخا�ص بك :

للتغلُّ��ب عل��ى الاكتئ��اب ، يج��ب علي��ك �أولً فه��م كيفي��ة عم��ل دماغ��ك ، 
وكيف تعمل �أدمغة الآخرين . عندما تعلم �أن الألم هو و�سيلة لحماية 
النف���س ، حينئ��ذٍ يمكن��ك الب��دء في �إدراك م��ا �أ�صاب��ك نت��اج التفك�ري 
ال�س��لبيّ ، وعندم��ا ت��درك ذل��ك ، يمكن��ك تغي�ريه و �إع��ادة تو�صيل��ه بما 

ينفعك.
لات : 2- بناء المعنى وال�صِّ

م��ن خ�الل تح�س�ين ال��ذكاء العاطف��يّ ومهارات الات�صال، �س��يكون من 
الأ�سهل �إن�شاء روابط ذات مغزى مع الآخرين . 

- �إن معرف��ة كيفي��ة تف�س�ري تعاب�ري الوج��ه والأ�ص��وات ولغ��ة الج�س��د 
للأ�ش��خا�ص ، والاهتمام بما يقوله ال�ش��خ�ص وم�ش��اعره ، �سي�ساعدك 

عل��ى تطوي��ر ه��ذه القدرات .
- به��ذه الطريق��ة ، �س��تتحكم في غريزت��ك للحماي��ة الذاتي��ة ، وحت��ى 

�إذا �ش��عرت بالتهديد، ف�س��وف ترى الآخرين من منظور مختلف ! 



- عندم��ا ي�ش��عر الآخ��رون �أن��ه يت��م �س��ماعهم ؛ �س�ريغبون في �س��ماع 
��ا ، فق��د تج��د �أنه��م ي�ش��عرون بنف���س  �صوت��ك ، و�إذا فتح��ت قلب��ك حقًّ

ال�ش��عور . �أو يمكن��ك �إظه��ار نف�س��ك بمنظ��ر جدي��د ي��روق له��م !
3- كن �أنانيًّا :

��ا �أن��ه عندم��ا نفعل �ش��يئًا للآخري��ن، فنحن نفعل  تُظه��ر الأبح��اث �أي�ضً
�شيئًا يُظهر اللطف الب�شري ويُ�ؤثر على الآخرين . 

- اب��د�أْ بتق��ديم �ش��يء مفي��د ، �أو بم�س��اعدة الآخري��ن ، حت��ى ل��و كان 
ذل��ك �صعبً��ا في البداي��ة ؛ فه��ذا جدي��ر ب���أن تفعل��ه وتواظ��ب علي��ه !

- عندم��ا تق��ف وتهت��م بالآخري��ن ، �أو عندم��ا تنفت��ح للحدي��ث ع��ن 
�صراعات��ك ونق��اط �ضعف��ك، �أو المحتاج�ين )�س��واء في مكتب��ك، �أو في 
دين، �أو مجرد �صديق (، �وسف تُفاج�أ بمدى جمال هذا  ملج�أ للم�شرَّ
ا . ال�شعور ، هذه مجرد تغييرات تدريجية �صغيرة، لكنها ت�ساعد حقًّ

***
ملخ�ص

- ي�ش�ري الاكتئ��اب في الواق��ع �إلى التوق��ف بغر���ض تقيي��م م��ا يح��دث 
حول��ك، �أو الأ�ش��ياء الت��ي لم تحله��ا في الما�ض��ي .

- طالم��ا �أن��ك تعل��م �أن��ه يمكن��ك العم��ل بج��دٍّ ، فحينئ��ذٍ يمكن��ك العث��ور 
عل��ى الأ�ش��ياء الت��ي تُ�ش��عل حما�س��ك و�ش��غفك ، والأ�ش��ياء الت��ي تجعلك 
ت�ش��عر وك�أن��ك وج��دت نف�س��ك ! لذا علي��ك �أن ت�ؤمن �إيمانًا را�س��خًا ب�أن 

كل ه��ذا يمك��ن تحقيق��ه ، وب�أن��ك �س��تكون على م��ا يرام .





كيف تُوقف الأفكار المتطفلة

دم��اغ الإن�س��ان ه��و جه��از �س��حريّ ٌ، غالبً��ا م��ا نربط��ه بالتفك�ري . 
بع��د ا�س��تيعاب كمي��ة كب�رية م��ن المعلوم��ات ، �س��يقوم الدم��اغ بمعالجة 
وا�س��تدعاء  المعرفي��ة،  الأف��كار   : مث��ل  متنوع��ة،  بط��رق  المعلوم��ات 
الذاكرة، واتخاذ القرار . ومع ذلك، فهذا يحدث بهذا ال�ش��كل ؛ لأن 
الدماغ يحتاج �إلى معالجة الكثير من المعلومات التي ننتجها في كثير 
م��ن الأحي��ان �س��واءً �أكان��ت �أف��كارًا ع�ش��وائية �أو متطفل��ة لا علاق��ة له��ا 
��ا م��ن �أف��كار تدخلي��ة، ولك��ن دون �أي  بقِيَمن��ا. لق��د عان��ى معظمن��ا �أي�ضً
عواقب خا�صة.. ولكن بالن�سبة لبع�ض الأ�شخا�ص، فقد تكون الأفكار 
��ة ؛ وتجع��ل م��ن ال�صع��ب عليه��م �أن يعي�ش��وا حي��اة  المتطفل��ة �أك�رث جديَّ
طبيعية ! . في هذه المقالة ، �وسف ندر�س طبيعة الأفكار المتطفلة ، ثم 

ن�ستك�ش��ف كيفي��ة �إيقافه��ا عندم��ا ت�س��بب م�ش��اكل .
ما الأفكارُ المتطفلة ؟

ب�ش��كل ع��ام ، الأف��كار المتطفل��ة ه��ي �أف��كار تظه��ر فج���أة في عقل��ك ، 
غالبً��ا م��ا تك��ون �أف��كارًا غريب��ة لا تفك��ر به��ا ع��ادةً ! على �س��بيل المثال ، 
ق��د تعتق��د : "م��اذا ل��و كن��ت �أع��اني م��ن �س��كتة دماغي��ة �أو نوب��ة قلبي��ة 
ا �أن ال�ضرر �س��يحدث ل�ش��خ�ص تعرفه �أو تحبه ،  " وقد تعتقد �أي�ضً ؟! 
وبالطبع ف�أنت لا تريد �أن يت�ضرر مَن تحب ، ولكن مع ذلك ، �ستوم�ض 

الفك��رة المتطفل��ة في ذهنك !



- ق��د تُ�س��بب الطبيع��ة العبثي��ة للأف��كار المتطفل��ة بع���ض الألم ل��دى 
النا���س . ومع ذلك ، وب�ش��كل عام ، فهي مجرد �أجزاء طبيعية ن�ش��طة 

م��ن الدماغ .
- لق��د اعتدن��ا عل��ى التفك�ري في الأ�ش��ياء طوال الوق��ت ، بحيث عندما 
نك��ون هادئ�ين ، �س��يتم �إن�ش��اء بع���ض الأف��كار الع�ش��وائية والمتطفل��ة في 

قاع��دة البيان��ات ال�ضخم��ة في دماغن��ا ! 
- ق��د تظه��ر ه��ذه الأف��كار المتطفل��ة عندم��ا تن��ام �أو ت�س��تيقظ، وق��د 
��ا �أثن��اء الاجتماع��ات �أو الخط��ب المهم��ة، كذل��ك يمكنه��ا  تُلهي��ك �أي�ضً
حتى �إيجاد طريقة لدخول حالتك الت�أملية ! ولكن ب�ش��كل عام ، فهي 
ا �أفكار متطفلة �ضارة . وغالبًا ما تكون  غير �ضارة ، ولكن هناك �أي�ضً
ردود الفعل التي تُ�سببها هذه الأفكار قوية؛ مما قد ي�ؤدي �إلى ال�شعور 

ـب: القل��ق، �أو الذع��ر، �أو ال�ش��عور بالذن��ب، �أو الا�ش��مئزاز ! 
- ع��ادة م��ا يتعل��ق المحت��وى الخا�ص به��ذه الأفكار المتطفل��ة ـب: العنف، 
��ا ، ويمك��ن �أن تك��ون  �أو الجن���س، �أو ال�س��لوك غ�ري المقب��ول اجتماعيًّ

ا !  مزعج��ة جدًّ
ا من هذه الأفكار المتطفلة ال�ضارة : و �إليك بع�ضً

• دفع �أحدهم �إلى مركبة متحركة .
• طعن �شخ�ص .

• تعذيب النا�س �أو الحيوانات .

د في لم�س الغرباء . • عدم التردُّ



- الأف��كار المزعج��ة والمتطفل��ة مقلق��ة ؛ لأن النا���س قلق��ون م��ن �أنه��م 
قد يقومون بال�سلوك ال�سيئ الذي تخيلوه في �أذهانهم ، �أو قلقون من 

�أن هن��اك خط�أ ما .
- في معظ��م الح��الات ، الأف��كار المتطفل��ة لي�س��ت �ش��يئًا يدع��و للقل��ق . 
ومع ذلك، �إذا كان من ال�صعب عليك �إزالتها من عقلك وتتداخل مع 

الترتيب الطبيعي لحياتك
- فق��د تحت��اج �إلى طل��ب الم�س��اعدة المهني��ة . ه��ذا لا يعن��ي �أن��ك تري��د 
تنفي��ذ ه��ذه ال�س��لوكيات ال�ض��ارة ، بل على العك���س، ف�أنت تحتاج فقط 

�إلى بع���ض الم�س��اعدة لتعل��م كيفي��ة �إدارة ه��ذه الأفكار المزعجة .

�سوءُ فهم �شائع حولَ الأفكار المتطفلة
�س��وء فهم �ش��ائع حول الأفكار المتطفلة هو �أننا نرغب " بلا وعي"�أن 

نفعل ما نتخيله في �أذهاننا ، ونادرًا ما يحدث هذا الموقف .
الم�أل��وف  م��ن  لي���س   ، والمهتم�ين  الطيب�ين  للأ�ش��خا�ص  بالن�س��بة   -
التفك�ري في �إي��ذاء الآخري��ن ، لكنه��م �أدرك��وا �أن ه��ذه كان��ت مج��رد 
�أفكار ع�وشائية لا تتفق مع نواياهم الطيبة ؛ لذلك اختاروا ال�صواب 

بتجاهله��ا .
��ق م��ن جمي��ع الأف��كار  - �س��وء فه��م �آخ��ر �ش��ائع، ه��و �أن��ه يج��ب التحقُّ
المتطفلة . تذكرْ �أنها مجرد �أفكار ع�وشائية ولي�ست �سلوكيات . القوة 

الوحي��دة الت��ي يمك��ن �أن ت�ؤذين��ا ه��ي القوة الت��ي نمنحها لها .



�إذن، ما الذي يُ�سبب الأفكارَ المتطفلة ؟
كم��ا ذُك��ر �أع�اله ، في معظ��م الح��الات ، تك��ون الأف��كار المتطفلة مجرد 
�أف��كار ع�ش��وائية تظه��ر فج���أة في ر�ؤو�س��نا ب�ش��كل غ�ري مق�ص��ود . ولكن 
��ا م��ن علام��ات ح��دوث ا�ضطرابات  في ح��الات �أخ��رى ، ق��د تك��ون �أي�ضً
نف�س��ية �أو عاطفية . �إذا تُركت وحدها ؛ فقد تُ�س��بب �ألمًا كبيرا للنا���س 

،  وتع��وق قدرته��م عل��ى العمل ب�ش��كل طبيعي !
ا�ضطراب الو�سوا�س القهري :

تتك��رر  عندم��ا   )OCD( القه��ري  الو�وسا���س  ا�ضط��راب  يح��دث 
الأف��كار المتطفل��ة ولا ي�س��تطيع ال�ش��خ�ص ال�س��يطرة عليه��ا ؛ ت�ؤدي هذه 
الأف��كار �إلى بع���ض ال�س��لوكيات، و�آم��ل �أن تختف��ي ه��ذه ال�س��لوكيات 
ب�سرعة . على �سبيل المثال ، قد يعاني ال�شخ�ص الم�صاب با�ضطراب 
الو�وسا���س القه��ري م��ن ع��ادة الفح���ص ، و�إعادة الفح���ص للت�أكد من 
�ض  �أن جميع الأبواب والنوافذ �آمنة ؛ وبالتالي تقليل الخوف من التعرُّ

للهج��وم م��ن قِبَل المت�س��للين !
ا�ضطرابُ ما بعدَ ال�صدمة :

ق��د يك��ون ا�ضط��راب م��ا بع��د ال�صدم��ة )PTSD( نتيج��ة لح��دث 
�صادم )مثل هجوم عنيف(. يعاني الأ�شخا�ص الم�صابون با�ضطراب 
ما بعد ال�صدمة من �ألم �شديد، ويجدون �صعوبة في قبول هذا الحدث. 
في ه��ذه الحالة،تع��دُّ الأف��كار المتطفلة جزءًا من التجربة ال�ش��خ�صية؛ 
لذا �سيعيد النا�س تجربة التجارب والعواطف المرتبطةبها با�ستمرار.



ا�ضطرابات الطعام :
في بع���ض الأحي��ان ، يع��اني النا���س م��ن ا�ضطراب��ات الأكل ؛ لأنه��م لا 
ي�ستطيعون التعامل مع عواطفهم .  يمكن �أن يكون لهذا المر�ض مظاهر 
مختلف��ة، مث��ل: الإف��راط في تن��اول الطع��ام، �أو اتب��اع نظ��ام غذائ��يّ 
مُفرط، �أو الجوع، �أو القيء .  في كلتا الحالتيْ ، �س��يحاول ال�ش��خ�ص 
�إخف��اء �أو التغل��ب عل��ى �سل�س��لة متك��ررة م��ن الأف��كار �أو المعتق��دات �أو 

العواط��ف، و الأف��كار المتطفل��ة جزء من ه��ذه الديناميكية  .
مدمن :

ع��ادة م��ا يك��ون الإدم��ان نتيجة عدم تعل��م كيفية التعام��ل مع ال�صراع 
�أو العواط��ف �أو الحي��اة بطريق��ة �صحي��ة �أثناء النمو . عندما لا يعرف 
ال�ش��خ�ص كيفي��ة الت�أقلُ��م ؛ ف���إن الخي��ار الوحي��د ه��و محاول��ة تغطي��ة 
عواطف��ه بم��ادة تغ�ري الم��زاج ، مث��ل: الكحول ، �أو المخ��درات ، �أو بع�ض 

ال�س��لوكيات ، مثل الجن���س . 
رون �أفكارًا  - الأف��كار المتطفل��ة ج��زء م��ن الإدمان ؛ لأن المدمن�ين يطوِّ

و�سلوكيات ا�ستحواذية .
كيف تُوقف الأفكار المتطفلة ؟

�أف��كار معظ��م النا���س المتطفل��ة غ�ري م�ؤذي��ة . عل��ى الرغ��م م��ن �أن 
محت��وى ه��ذه الأف��كار ق��د يكون عنيفًا و�س��لوكًا غير مقب��ول اجتماعيًا، 
�إلا �أن��ه يمك��ن للأف��راد �أن يدرك��وا �أنه��ا مج��رد �أف��كار ع�ش��وائية ، ولا 

تمث��ل نواياه��م الحقيقي��ة �أو دوافعه��م .



على الرغم من �أنه من ال�صعب التوقف تمامًا عن الأفكار المتطفلة، 
�إلا �أنه يمكننا تقليلها ب�شكل كبير. وفيما يلي بع�ض الا�ستراتيجيات 

الفعالة :
1- لا تنغم�س في ذلك :

�إذا كن��ا مدمن�ين عل��ى �أفكارن��ا المتطفل��ة ؛ ف�إنن��ا بذل��ك نعطيه��ا المزيد 
م��ن الق��وة، ونزي��د م��ن احتم��ال ظهوره��ا م��رة �أخ��رى . ل��ذا، ف�أف�ض��ل 

طريق��ة ه��ي تجاهله��ا و ع��دم الانتب��اه �إليها من الأ�سا���س .
2- تجنُّب الت�سلية التي تنطوي على العنف :

التلفزي��ون  عل��ى  العني��ف  المحت��وى  م�ش��اهدة  �أن  الأبح��اث  تُظه��ر 
�أو و�س��ائل الإع�الم الأخ��رى ، يمك��ن �أن تُ���ؤدي �إلى �س��لوك ع��دوانّي ! 
وبالطب��ع ، ال�س��لوك الع��دواني يتول��د م��ن خ�الل الأف��كار العدواني��ة .

ل اليَقِظ : 3- الت�أمُّ
��ل اليَقِ��ظ ه��و و�س��يلة لتهدئ��ة عقل��ك ، ويمك��ن �أن ي�س��اعدك عل��ى  الت�أمُّ
التفك�ري الإيجاب��ي ؛ لذل��ك ، ف�إن��ه يقل��ل م��ن ع��دد الأفكار الع�ش��وائية، 
ل محتواها من �أفكار غير �صحية  �إلى �أفكار �أكثر �صحة و �أكثر  ويحوِّ

فائدة .
4- الحدُّ من الإثارة العقليَّة :

�أحيانً��ا م��ا تك��ون الأف��كار المتطفل��ة نتيج��ة فرط ن�ش��اط الدم��اغ !  لذا ، 
��ل اليقظة الذهنية لتهدئ��ة عقلك، كما يمكنك  يمكن��ك ا�س��تخدام ت�أمُّ

��ا تقلي��ل القل��ق العقل��يّ عن طريق تقليل ) �أو �إزالة ( الم�صدر . �أي�ضً



- ق��د تت�ضم��ن ه��ذه الم�ص��ادر الكث�ري م��ن الأن�ش��طة �أو الم�س���ؤوليات في 
حياتك ، بالإ�ضافة �إلى �ضجيج الخلفية ، مثل : الراديو ، والتليفزيون 

التي لا تهتم بها.
التعامل مع �أفكار متطفلة �أكثر خطورة

�إذا كن��ت تتعام��ل م��ع �أف��كار متطفل��ة ؛ ف�إنه��ا تجعل م��ن ال�صعب عليك 
العمل ب�شكل �صحيح . لذا، فقد تحتاج �إلى طلب الم�ساعدة المهنية . 

- ه��ذا لا يعن��ي �أن لدي��ك �أي م�ش��اكل، ولكن��ك ق��د تحت��اج �إلى بع���ض 
الم�س��اعدة لتعلُّم كيفية التعامل مع هذه الأفكار المتطفلة . و فيما يلي 

بع���ض الط��رق الت��ي قد ي�س��تخدمها �أخ�صائيو ال�صح��ة العقلية :
1- العلاجُ ال�سلوكيُّ المعرفيُّ :

الع�الج ال�س��لوكيُّ المع��رفيُّ )CBT( ه��و ن��وع م��ن الع�الج بال��كلام، 
��ق م��ن �صح��ة  حي��ث ي�س��اعدك م�ست�ش��ار ال�صح��ة العقلي��ة في التحقُّ
�أنم��اط تفك�ريك . هدفن��ا ه��و تحديد الأفكار غير الدقيقة �أو ال�س��لبية 
، و و�ضع ا�س�رتاتيجيات لتغييرها ؛ حتى تتمكن من تعلُّم التفاعل مع 

الأف��كار بطريق��ة �أك�رث �صح��ة .
2- الدواء :

في بع���ض الأحي��ان تنت��ج م�ش��اكل ال�صح��ة العقلي��ة ع��ن اخت�لاالت 
كيميائي��ة في الدم��اغ . في ه��ذه الحال��ة ، قد ي�ص��ف �إخ�صائيو ال�صحة 
النف�س��ية �أدوي��ة ، مث��ل : م�ض��ادات الاكتئ��اب ، �أو مثبط��ات امت�صا���ص 

ال�س�ريوتونين الانتقائي��ة)SSRIs(، �أو مثبط��ات امت�صا���ص  



. )SRIs( ال�سيروتونين

بال�صح��ة  تتعل��ق  م�ش��اكل  لأي  الأدوي��ة  تن��اول  في  التفك�ري  عن��د 
العقلي��ة، يُو�ص��ى بالح��ذر للآت��ي : 

�أولً : لأن معظم الأدوية لها �آثار جانبية غير �سارة .
ثانيً��ا : ع��ادةً ال��دواء لا يك��ون علاجً��ا، ولك��ن لمعالج��ة الأعرا���ض 

المر�ضي��ة، ولي���س �أ�ص��ل ال��داء !
ثالثً��ا : لي���س م��ن الوا�ض��ح دائمً��ا م��ا �إذا كان��ت العقلي��ة ه��ي �س��بب 
�أو نتيج��ة الخل��ل الكيميائ��يّ. عل��ى �س��بيل المث��ال ،  ق��د يُظه��ر مدم��ن 
��ا في الدم��اغ ؛ ولك��ن ه��ذا نتيج��ة �س��نوات م��ن  المخ��درات خل�اًل كيميائيًّ

التفك�ري غ�ري الواقع��يِّ ! 
- الإدم��ان ب�ش��كل ع��ام لا يتطل��ب دواء . في ه��ذه الحال��ة ، �أن��ت تحت��اج 

�إلى طلب الم�ساعدة من خبير في معاجة الإدمان .

***



ملخ�ص

- الأف��كار المتطفل��ة ه��ي ج��زء طبيع��يٌّ م��ن الحي��اة . و ه��ي نتيج��ة 
مبا�ش��رة للحف��اظ عل��ى ن�ش��اط الدم��اغ 24 �س��اعة في الي��وم . 

- بالن�س��بة لمعظ��م النا���س ، الأف��كار المتطفل��ة لي�س��ت م�ش��كلة ؛ لأنه��م 
يدرك��ون �أن ه��ذه الأف��كار لا معن��ى لها ، وعابرة .

- وم��ع ذل��ك ، فه��ذه الأف��كار المتطفلة بالن�س��بة لبع�ض النا���س ،  يمكن 
ل م�شكلة �أكبر . فقد تتكرر هذه الأفكار ؛ وتت�سبب في �ضائقة  �أن تُ�شكِّ

عاطفية �شديدة . 
��ا �إلى م�ش��اكل �أخ��رى تتعل��ق  - يمك��ن �أن ت�ش�ري الأف��كار المتطفل��ة �أي�ضً
بال�صحة العقلية ، مثل : ا�ضطراب الو�وسا�س القهري ، �أو ا�ضطراب 

م��ا بع��د ال�صدمة ، �أو الإدمان !
- �إذا كان��ت �أف��كارك المتطفل��ة تجع��ل الحي��اة الطبيعي��ة �صعب��ة؛ فم��ن 
الم�ستح�س��ن �أن تطل��ب الم�س��اعدة المهني��ة . حي��ث يمك��ن لأخ�صائ��ي 
ال�صح��ة العقلي��ة �أن يج��د ال�س��بب الج��ذريَّ له��ذه الأف��كار المتطفل��ة ، 

وي�س��اعدك عل��ى تطوي��ر ا�س�رتاتيجيات الت�أقلُ��م.
- في كلت��ا الحالت�ين ، حت��ى �إذا كان محت��وى الأف��كار المتطفل��ة ق��د 
ا تري��د تنفي��ذ ه��ذه  يك��ون مزعجً��ا، فه��ذا لا ي�ش�ري �إلى �أن��ك لا �ش��عوريًّ

الأف��كار . تذك��رْ، �إنه��ا مج��رد �أف��كار ! 





كيف تتجنَّب الندمَ بعدَ اتخاذِ القرار ؟

عل��ى �س��بيل المث��ال ، �أن��ت وزوجت��ك تحب��ان ال��كلاب ؛ ل��ذا، بع��د العديد 
م��ن المناق�ش��ات، قررتم��ا �ش��راء كل��بٍ لطي��ف . في البداية، �ست�ش��عر �أن 
ه��ذا الج��روَ مل��يء بالطاق��ة ، و يمك��ن �أن يجل��ب ل��ك الكث�ري م��ن الم��رح 
�أثناء اللعب . ومع ذلك ، وبعد ب�ضعة �أيام ، بد�أ حما�سك في التلا�شي 
! ه��ذا لأن كلب��ك يمي��ل �إلى لعْ��ق زوج م��ن الأحذي��ة الت��ي تعجب��ك كثيًرا 
ل على  ، وقد خد���ش ب�ضع قطع من الأر�ضية الخ�ش��بية ، ولا يزال يتبوَّ
الأريك��ة الخا�ص��ة ب��ك ! بع��د ه��ذه الأح��داث الم�ؤ�س��فة ، ق��د تن��دم عل��ى 

�ش��راء هذا الجرو .
ا تعتقدُ : الندمُ �أكثُر �شيوعًا ممَّ

عندم��ا تل��وم نف�س��ك عل��ى نتيج��ة �س��يئة ، �أو ت�ش��عر بالح��زن ب�س��بب 
اختي��ارك؛ ف�أن��ت ت�ش��عر بالن��دم . يمك��ن �أن يتخ��ذ الن��دم العدي��د م��ن 
الأ�ش��كال، بم��ا في ذل��ك: ال�ش��عور بالخ�س��ارة بع��د �أن تنف�ص��ل ع��ن 
زوجت��ك، والإحب��اط م��ن ع��دم الق��درة عل��ى اغتن��ام فر�ص��ة عم��ل ، 
والح��زن ال�ش��ديد لع��دم الق��درة عل��ى ر�ؤي��ة والديْك في الأي��ام الأخيرة 
لحياتهم��ا. تُظه��ر الأبح��اث �أن 90٪ م��ن النا���س يندم��ون عل��ى �أ�ش��ياء 
معينة في الحياة . الندم الأكثر �ش��يوعًا يتعلق بالحب ، يليه الأ�س��رة، 

و التعلي��م ، و العم��ل ، والم��ال .
على الرغم من �أن النـدم يمكن �أن ي�ؤكد لنـا ما ارتـكبناه من خط�ـأ، 



ا مترددين و خائفين من اتخاذ قرار �آخر ! �إلا �أنه قد يجعلنا �أي�ضً
هل الندمُ م�ضرٌّ لك ؟

يمكن الإجابة على ال�س�ؤال �أعلاه بكلمة واحدة : نعم !
تذك��ر ق��رارًا اتخذت��ه في حيات��ك ، وال��ذي جعل��ك تن��دم علي��ه لاحقً��ا. 
ربم��ا ه��ذا ه��و م�س��ار حيات��ك المهني��ة ؛ مم��ا يجع��ل الم��ال ف��وق الر�ض��ا. 
على الرغم من كونك ثريًا من الناحية المالية الآن ، �إلا �أنك �ست�شعر 

ب��الألم لم��ا ح��دث في الما�ضي . 
�أو  ت�صب��ح ممث�اًل  �أن  حل��م طفولت��ك  كان  المث��ال،  �س��بيل  عل��ى   -
مو�س��يقيًّا، ولك��ن لم تك��ن هن��اك فر�ص��ة �أب��دًا لتحقيق ذل��ك . ندمٌ مثل 
هذا �س��وف يعذبك لبقية حياتك ؛  فقد ت�ش��عر بالألم و الإحباط حتى 
ا، ولا يمكنك ا�س��تخدام مواهبك . هذا يقودنا �إلى  لأنك فقدت فر�صً
ق�ضي��ة �صن��ع الق��رار ، وه��و جوهر كل ما نقوم به . �إذا اتخذنا �سل�س��لة 
م��ن الق��رارات ال�صحيح��ة ، فق��د تك��ون حياتن��ا �س��عيدة وناجح��ة. �أم��ا 
��ح �أن تك��ون  �إذا اتخذن��ا �سل�س��لة م��ن الق��رارات ال�س��يئة ، فم��ن المرجَّ

حياتن��ا قاتم��ة ولا معن��ى له��ا .
ل��ذا ، نع��م، الن��دم �ض��ارٌّ ل��ك ، ولك��ن لا يج��ب �أن تك��ون نادمً��ا وحزينً��ا 
به��ذه الطريق��ة ؛ �إذ يج��ب علي��ك اتخ��اذ الخط��وات المنا�س��بة الت��ي من 

�ش���أنها تجنُّ��ب الأ�س��ف ) �أو عل��ى الأق��ل التعامل مع الأ�س��ف (.
��ب الأ�س��ف  دة لتجنُّ الآن دعون��ا نل��قِ نظ��رةً عل��ى بع���ض الط��رق المح��دَّ

�أو التعام��ل مع الندم :



�إذا لم يكنْ هناك �شيءٌ يمكنك القيام به، فقط دعْه يذهب
ا، مثل: "جيف بيزو���س" و"ريت�ش��ارد  رج��ال الأعم��ال الناجح��ون ج��دًّ
بران�س��ون" و"�أريان��ا هافينجت��ون" يعرف��ون �أن النج��اح يعن��ي الكث�ري 

من الف�شل خلال رحلة النجاح !
قد ت�ش��مل هذه الخ�س��ائر : الأعمال الفا�ش��لة ، والإفلا���س ال�ش��خ�صيّ، 
وحت��ى الف�ضائ��ح ال�ش��خ�صية ! بغ���ضِّ النظ��ر ع��ن ال�س��بب ، تعلَّ��م رواد 
الأعمال الناجحون كيفية الخروج من الف�شل وا�ستعادة الن�صر . �إذا 
ق�وضا الوقت والجهد للندم على كل قرار ي�ؤدي �إلى الف�ش��ل ، ف�س��وف 

ة قريبًا ! يفق��دون روحهم الرياديَّ
- �إذا كنت لا تزال ت�أ�سف لقرار اتخذته قبل ب�ضعة �أ�شهر �أو �سنوات 

ولي�س هناك ما يمكنك القيام به حيال ذلك ، فقط دعه يذهب !
لا تلُمْ نف�سك كثيًرا :

يعتقد الكثيرون �أن م�سامحة الآخرين �أ�سهل من م�سامحة نف�سك.
ا �أننا قد نلوم �أنف�سنا كثيًرا. - ل�وسء الحظ ، هذا يعني �أي�ضً

- لنفتر���ض �أن لدي��ك ح��ادث �س��يارة �صغ�رًيا، وتعتق��د �أن��ه خط���ؤك . 
ولكن ، هل يمكنك �أن تكون مت�أكدًا بن�سبة 100٪ من �أنه كان خط�أك؟ 
ربم��ا ب�س��بب ال�ض��وء �أو الطق���س �أو ظ��روف الطري��ق ؟  �إذا كان �س��ائقٌ 

�آخ��ر متورطً��ا في الح��ادث، فهل يجب �أن يكون م�س���ؤولً ولو جزئيًّا ؟
م��ن  الكث�ري  ��ل  لتحمُّ نف�س��يًّا  مي�اًل  لدي��ك  �أن  ت��درك  �أن  - بمج��رد 
الم�س���ؤولية ع��ن �ش��يءٍ ما، �س��تبد�أ في ر�ؤي��ة �صورة �أكثر عدال��ة وواقعية.



تعلمْ من الأخطاء :
الن��دم يمك��ن �أن ي�س��حق �س��عادتك ب�س��هولة ، ب��ل وي�س��حق �أحلام��ك 
��ا! وم��ع ذل��ك، فهن��اك طريق��ة �أخ��رى للتعام��ل مع��ه. فب��دلً م��ن  �أي�ضً
الانغما���س في الن��دم ، ابح��ث ع��ن �س��بب الم�ش��كلة ، وانظ��ر م��ا �إذا كان 

يمكن��ك التعل��م منه��ا .
��ا عل��ى و�س��ائل التوا�ص��ل  - عل��ى �س��بيل المث��ال ، تن�ش��ر �ش��يئًا غبيًّ
الاجتماع��ي ،  وم��ن ثَ��مَّ تقل��ق م��ن �أن��ه ق��د ي�ؤث��ر عل��ى فر�ص��ك المهني��ة . 
في ه��ذا الوق��ت، تب��د�أ في حذف��ه. ولك��ن عل��ى الرغ��م من �أن ذلك لي���س 
�أف�ض��ل جه��ودك ، �إلا �أن��ه لا ي��زال ب�إمكان��ك ح��ذف جمي��ع �آث��ار ه��ذه 

المقال��ة؛ لأنه��ا تم��ت م�ش��اركتها ع��دة م��رات.
- في ه��ذه المرحل��ة، يج��ب �أن تتراج��ع وتق��رَّ ب�أن��ك ارتكب��ت خط���أ 
)من�ش��ورٌ غب��يٌّ لا معن��ى ل��ه(. وعل��ى الرغ��م م��ن �أن��ك ق��د لا تتمكن من 

ت�صحي��ح الخط���أ، �إلا �أن��ه يمكن��ك بالت�أكي��د التعل��م من��ه .
 يمكن��ك العم��ل بج��دٍّ للت�أك��د م��ن �أن م�ش��اركاتك الم�س��تقبلية عل��ى 
و�س��ائل التوا�ص��ل الاجتماع��ي ل��ن تحتوي على تعليق��ات مثيرة للجدل، 

�أو �ص��ور محرج��ة.
اختْر ت�صحيحَ �أخطائِكَ :

كلم��ا ك�برت في ال�س��ن ، زاد احتم��ال ندم��ك عل��ى �أخطائ��ك. �أح��د 
الأ�س��باب ه��و �أن��ه كلم��ا تقدم��ت في العم��ر، ي�صب��ح من ال�صع��ب عليك 

ت�صحي��ح �أخطائ��ك؛ وه��ذا م��ا يجع��ل الن��دم �أ�ش��دَّ �إيلامً��ا !



- نظ��رًا للاتجاه��ات المذك��ورة �أع�اله ، فم��ن المه��م التعام��ل مع ندمك 
في الوق��ت المنا�س��ب . عل��ى �س��بيل المث��ال، �أن��ت ت�أ�س��ف لا�س��تعارة كت��اب 
م��ن مكتب��ة المدر�س��ة، ولكن��ك لم تق��م ب�إعادت��ه. بع��د �س��نوات عدي��دة 
من الحادث، ما زلت ت�شعر بالحزن حِيال ذلك، بدلً من عدم اتخاذ 
�أي �إجراء ، اختر اتخاذ �إجراء . �إذا كان لا يزال لديك هذا الكتاب، 
فيمكن��ك �إعادت��ه م��رة �أخ��رى �إلى المدر�س��ة )م��ن مجه��ول �إذا ل��زم 
الأم��ر(. �إذا لم يع��د لدي��ك ه��ذا الكت��اب ، فلم��اذا لا تتبرع بكتاب �آخر 
لمكتب��ة المدر�س��ة ؟! ت�صحي��ح �أخطائن��ا يمك��ن �أن يحررن��ا م��ن الن��دم 

عل��ى الف��ور . يمكن��ك تجربته !
نع القرار : تح�سين مهاراتك في �صُ

في الحي��اة ، تحت��اج �إلى اتخ��اذ ق��رارات لا تع��دُّ ولا تُ�ص��ى كل ي��وم . 
مثل، ارتداء الملاب�س ، تناول الطعام، اختيار الأ�صدقاء )وذلك على 

�سبيل المثال لا الح�صر .(
��ا اتخ��اذ بع���ض الق��رارات المهم��ة،  - في الحي��اة ، يج��ب علي��ك �أي�ضً
وت�ش��مل ه��ذه الق��رارات : اختي��ار �ش��ريك، وم�س��ار وظيف��ي ، وم��كان 

للات�ص��ال بالمن��زل .
- م��ن الوا�ض��ح �أن معرف��ة كيفي��ة اتخ��اذ الق��رارات ال�صحيح��ة ه��ي 
مهارة �أ�سا�سية لحياة �سعيدة وناجحة، لكن هذا لي�س كل �شيء، فمن 
خ�الل اتخ��اذ ق��رارات مفي��دة عل��ى �أ�سا���س منتظ��م ، �س��يكون لدي��ك 

القلي��ل م��ن الأ�ش��ياء الت��ي تن��دم عليه��ا في حياتك .



�أطلقْ م�شاعركَ ال�سلبيَّة عن طريق الكتابة لنف�سك :
ربما فعلت �شيئًا لا تفتخر به في الما�ضي؛ لذا، فقد ت�شعر بالخوف !

هن��اك طريق��ة واح��دة لتحري��ر نف�س��ك م��ن ه��ذا الن��دم �ألا وه��ي كتابة 
ر�س��الة �إلى نف�س��ك ! .. �أي ر�س��الة �س��تكتب ؟ .. �س��تكون ه��ذه ر�س��الة 
�ش��خ�صية للغاية، ت�س��رد فيها �أ�س��فك الرئي�سي، وما تعتقد �أنه م�صدر 

هذه الأ�س��ف . 
"ي�ؤ�س��فني �أن �أتعام��ل م��ع  - عل��ى �س��بيل المث��ال، يمكن��ك �أن تكت��ب : 
فريق��ي بموق��ف متعج��رف ، لم يرتكب��وا �أي خط���أ، لق��د كنت مخطئًا ؛ 

وال�س��بب ه��و افتق��اري �إلى الثق��ة بالنف���س و القناع��ة" .
- الن��دم ه��و ث��اني �أك�بر عاطف��ة بع��د الح��ب . ومع ذل��ك ، فقد لا تفكر 

ة �أبدًا في الندم ؛ لذا، حان الوقت للتغيير . بجديَّ
رْ في :  - فكِّ

كيف �أن الندمَ قد �أوقفك في حياتك ؟ وقررْ �أن تفعل �شيئًا ما.

***





لماذا من ال�صعب تغيير �سلوكنا ؟ التف�سير العلمي

تغي�ري بع���ض ال�س��لوكيات ه��و المفت��اح لتحقيق �أه��داف �أو نتائج معينة. 
غالبً��ا م��ا يق��ول الخ�براء �أن ه��ذا �أم��ر ب�س��يط ، ولك��ن بالن�س��بة للعديد 
من��ا، م��ن ال�صع��ب القي��ام بذلك ! تعتمد �أه��داف مثل : فقدان الوزن، 
�أو تح�ينس ال�صحة، �أو زيادة الكفاءة ، �أو زيادة الدخل . على تطوير 
�سلوكيات جديدة ؛ فنحن لا يمكننا الح�صول على �أ�شياء جديدة من 

دون القيام ب�ش��يء جديد خلافًا لما نقوم به حاليًا .
��ا �إلى  الم�ش��كلة ه��ي �أن��ه م��ن �أج��ل تطوي��ر ع��ادات جدي��دة، نحت��اج �أي�ضً
ك�سر العادات القديمة . ويُقال: �إن التخل�ص من هذه العادة ي�ستغرق 

21 يومًا . لكن الت�أ�سي���س الم�س��تدام ل�س��لوك جديد هو مفهوم �آخر .
ه��ذا ه��و الم��كان ال��ذي يف�ش��ل في��ه الكث�ري من��ا ! ل��ذا، نحت��اج فق��ط �إلى 
�إلقاء نظرة على الإح�صائيات الخا�صة بقرارات العام الجديد لفهم 
ذل��ك . وج��دت درا�س��ة �أجرته��ا جامع��ة )كولومبيا( في ع��ام 2018 �أن 

80 ٪ م��ن ق��رارات الع��ام الجديد ف�ش��لت بحلول نهاية فبراير !
الط��ب  �أ�س��تاذة  �س��ومنر"  "جينيف��ر  قال��ت   ، المق��ال  نف���س  وفي   -

ال�س��لوكيِّ الم�س��اعدة :
" لقد قمنا بالكثير من العمل لم�س��اعدة النا���س على تغيير �س��لوكهم، 
ولكنن��ا في الواق��ع لي���س لدين��ا العدي��د م��ن التدخُ�الت الت��ي يمك��ن �أن 

ت�س��اعد النا���س  بنج��اح  في الحف��اظ عل��ى ه��ذه التغي�ريات ."



لذا، �إذا كان هذا يُربك العلماء، فما الفر�صة التي لدينا ؟
ال�ش��يء الغري��ب ه��و �أن بع�ضن��ا يمكن��ه بالفع��ل الحف��اظ عل��ى تغييرات 
ال�س��لوك ، وت�ش��كيل ع��ادات �صحي��ة طويل��ة الأج��ل ، بينم��ا لا ي�س��تطيع 
البع�ض الآخر . في الوقت نف�سه ، يبدو �أن معظم التعديلات ال�سلوكية 
��ز عل��ى الخارج ، ولي���س في الداخ��ل ؛ وهذا يعني �أن  الت��ي نغيره��ا تتركَّ
ال�ش��خ�ص ق��د تك��ون لدي��ه قائم��ة: "لا تفع��ل"، وتح��اول تطوير عادات 
جدي��دة، مث��ل �أي �ش��خ�ص �آخ��ر . لك��ن م��ا يت��م تجاهل��ه هن��ا ه��و : كل 
�ش��خ�ص مختلف ، لا يوجد �ش��خ�صان مت�ش��ابهان تمامًا. بمعنى �آخر: 

لا تنطب��ق كل ا�س�رتاتيجية لتغي�ري ال�س��لوك عل��ى الجميع .
- �إذا كن��ت تواج��ه م�ش��كلة في تغي�ري بع���ض ال�س��لوكيات ، فلي�س��ت كل 
الجهود غير فعالة، فهناك دائمًا طريقة �أخرى ! المهم هو فهم كيف 

تك��ون مختلفً��ا؟ ثم تعديل عاداتك على هذا الأ�سا���س .
وفيم��ا يل��ي عر���ضٌ للعدي��د من الأ�س��باب التي تجعل تغييرات ال�س��لوك 

�صعبة للغاية :
1- ي�ؤثر ما�ضينا على اختياراتنا ال�سلوكية :

ال�س��ابقة،  تجربتن��ا  نتيج��ة  ه��ي  القديم��ة  و�س��لوكياتنا  عاداتن��ا 
قب��ل. م��ن  اتخذناه��ا  الت��ي  والق��رارات 

- ق��د ن��رى �أو ن�س��مع �أو ن�ش��عر ب�ش��يءٍ م��ا ؛ وله��ذا ال�س��بب قررن��ا �أن 
ن�ص��دق �ش��يئًا ع��ن �أنف�س��نا والع��الم . تتك��ون بع���ض المعتق��دات الأك�رث 

تقيي��دًا في الغال��ب ب�ين) 0-7 ( �س��نين .



- بالطب��ع، جمي��ع المعتقدات �س��وف تخدمن��ا بطريقة �إيجابية �إلى حدٍّ 
م��ا. وم��ع ذل��ك، فعندم��ا نريد التغيير �أو التطور، تب��د�أ هذه المعتقدات 
��ي عادة  في تقييدن��ا ! ه��ذا لأن معتقداتن��ا تق��ود �س��لوكنا. �إذا �أردن��ا تبنِّ

جديدة لقيادة التغيير، �ستبد�أ هذه المعتقدات في �أن ت�صبح عقبات.
- نظ��ام معتقداتن��ا يق��ود ع��ادة �أفعالن��ا م��ن اللاوع��ي، وه��ذا يعن��ي 
ا �إلى ال�سلوكيات  �أننا قد لا نكون على علم به، ويمكننا الرجوع تلقائيًّ

القديم��ة ، حت��ى ل��و كن��ا لا نري��د القي��ام بذل��ك ، �س��نفعله !
- ي�ص��ف النا���س المعتق��دات ب�أنه��ا �ش��عور بالحج��ب ؛ �إنه��م يعرفون ما 

يجب عليهم فعله ، لكنهم يفعلون العك�س !
- �أب�س��ط مث��ال هن��ا ه��و فق��دان ال��وزن، �إذا كن��ت تعتق��د دون وع��ي 
�أن��ك " ل�س��ت جي��دًا بم��ا في��ه الكفاية "، فهذا يعن��ي �أنه عندما تذهب 
�إلى الثلاجة ، �س��تختار قطعة من الكعكة بدلً من قطعة من الفاكهة 
الطازج��ة ؛ لأن ه��ذا يمك��ن �أن يدع��م معتقدات��ك ويبقي��ك في منطق��ة 

راحتك.
- بدخ��ول بيئ��ة العم��ل م��ع ه��ذا الاعتق��اد ؛ يمكن��ك اختي��ار التوا�ص��ل 
عل��ى و�س��ائل التوا�ص��ل الاجتماع��ي ب��دلًا م��ن الات�ص��ال للمتابع��ة . مرة 
�أخ��رى ، يمك��ن �أن ي�س��اعدك ه��ذا في تجنب الخط��ر المحتمل للرف�ض؛ 

وبالتالي �ضمان �س�المتك .
- مفت��اح التغي�ري هن��ا ه��و الوع��ي الذات��يّ : ك��ن على دراي��ة بالمعتقدات 

المحدودة لديك، واتخذْ قرارات واعية لتغييرها .



2- هُويتنا الأ�سا�سية تدفع ال�سلوك :
��ا بع���ض الغمو�ض والذي ن�س��ميه القِيَم الأ�سا�س��ية ، يندرج  هن��اك �أي�ضً
تحتها �سل�سلة من المعتقدات المختلفة . قِيَمنا مهمة بالن�سبة لنا؛ فهي 
تُيب على : لماذا ؟ مَن نحن ؟ وماذا علينا القيام به ؟ وهي �أي�ضا في 
�صميم �إيماننا ب�أنف�سنا وتبقى معنا طوال معظم حياتنا )�إن لم يكن 

كلها(. نحن نتفق مع قيمنا ؛ حتى ت�صبح قوة دافعة قوية لل�سلوك .
- وج��دت درا�س��ة حديث��ة وج��ود �صل��ة مهم��ة ب�ين القي��م الأ�سا�س��ية 

والتحك��م في النف���س ، و�أ�ش��ارت �إلى :
" �إن التعب�ري ع��ن القِيَ��م الجوهري��ة للم��رء ق��د ي�س��اعد في �ضب��ط 

النف���س، ولا علاق��ة ل��ه بم�س��توى تف�س�ري القِيَ��م المع�بر عنه��ا."
��ا �أن ت�أكي��د القِيَ��م  - بالإ�ضاف��ة �إلى ذل��ك، وج��دت الأبح��اث �أي�ضً
؛ مما يجعل الوعي الذاتيَّ  الأ�سا�سية يمكن �أن يُعو�ض الإرهاق الذاتيَّ

�أك�رث اكتمالً.
- يمكن��ك �أن ت��رى ب�س��هولة كي��ف ي�ؤثر ذلك على قدرة ال�ش��خ�ص على 
تغيير �سلوكه. ومع م�ستوى �أعلى من �ضبط النف�س، ووعي ذاتي �أكثر 

�شمولً ، �ستزداد قدرتك على التغيير ب�شكل كبير .
- تعم��ل القِيَ��م الأ�سا�س��ية في معظ��م الأحي��ان عل��ى م�س��توى اللاوعي ؛ 
مما يعني �أنها ت�ؤثر تلقائيًّا على �أي قرارات نتخذها . ويُظهر البحث 
�أع�اله �أن��ه م��ن خ�الل الت�أكي��د الإيجاب��ي ، وجع��ل تل��ك القِيَ��م  مرئي��ة ؛ 

�س��ي�ؤثر ذلك على قرارنا بطريقة �أكثر و�وضحًا و�إيجابية .



لكل �ش��خ�ص قِيَم مختلفة عن الآخر، ولا يوجد �ش��خ�صان لهما نف���س 
القِيَ��م ؛ وه��ذا يف�س��ر ه��ذا بو�ض��وح �س��بب ت�أثير التغييرات في ال�س��لوك 

على بع�ض الأ�ش��خا�ص دون غيره .
- بتطبي��ق ه��ذا عل��ى مث��ال فق��دان ال��وزن ال�س��ابق ، تخي��ل �أن��ك تُق��در 
ال�ش��عور بالانتماء ؛ مما قد يجعلك تقلق ب�ش���أن �س��لوكك عندما تكون 
مع �أ�شخا�ص لا ي�شبهونك . فقد يعني الخروج مع �صديق لجلْب كوب 
من الماء ، ت�شعر وك�أنك �شخ�ص غريب ؛ لذلك ، �ستختار كوب ع�صير 

مثل �صديقك !
- خ��ذ العم��ل كمث��ال ، ربم��ا تق��دم الدع��م لم��ن يحتاج��ك . �أن��ت تري��د 
تحقي��ق نج��اح �أك�بر، ولك��ن �إذا احت��اج �ش��خ�ص م��ا �إلى الم�س��اعدة، 
ف�س��وف تح��دد �أولوي��ات متطلبات��ه بدلً من اتخاذ الق��رارات اللازمة.
- المفت��اح ه��و �أن تك��ون عل��ى عل��م ذات��ي. تذك��رْ �أن قِيَمن��ا موج��ودة في 
عقلن��ا الباط��ن؛ ول��ذا، لا ي�س��تطيع الكث�ري من النا���س فهمه��ا بالكامل.  
�سي�س��اعدك �إدراك قِيَم��ك ونظ��ام المعتق��دات وراءه��ا عل��ى اكت�ش��اف 
م��ا يج��ب تغي�ريه بداخلك، و�س��ي�ؤدي �إجراء ه��ذه التعديلات الداخلية 

ب��دوره �إلى تغيير �س��لوكك .
" ؟ : "لماذا 3- �أنت لا تعرف 

�أ�س��تاذ م�س��اعد علم النف���س ، الدكتور )�إليوت بيركمان( ي�صف هذا 
"�إرادتك"، وهذا لا علاقة له بقوة الإرادة التي ي�سميها: "الجانب  ـب

التحفيزيّ  و العاطفيّ  لتغيير ال�سلوك" .



"�س��بب"  تغييرك، و�س��بب �أهميته بالن�س��بة لك  - يتعلق الأمر بفهم 
، �إذ يحاول الكثير من النا�س تغيير عاداتهم ، دون فهم �سبب �أهمية 

العادات لهم .
��ا ، �أو  - �إذا ق��ام �صديق��ك بذل��ك بالفع��ل، تعتق��د �أن��ه جي��د ل��ك �أي�ضً
تعتق��د �أن ه��ذا �ش��يء يج��ب علي��ك القي��ام ب��ه، �أو �ش��يء يج��ب علي��ك 
القي��ام ب��ه، �أو �ش��يء تحت��اج �إلى القي��ام ب��ه. و ربم��ا تفع��ل ذل��ك لأن 
ا ما يريدك �أن تفعل ذلك، �أو يطلب منك �شخ�صٌ ما �أن تفعل  �شخ�صً
ذلك.  ومع ذلك، ف�إن القيام بذلك للآخرين قد يت�سبب في ما ي�سمى 
ا في البداية ، ثم تفقد  ح" . حيث �ستكون متحم�سًا جدًّ "ت�أثير الت�أرجُّ
الاهتمام وتتوقف ، وترى �أنهم ي�شعرون بخيبة �أمل فيك ؛ فتبد�أ مرة 
"لم��اذا"؛ ف�س��وف يختف��ي دافع��ك  �أخ��رى . �إذا لم تك��ن ق��د �أدرك��ت 
قريبًا و �ستف�س��د محاولاتك . �إن معرفة �س��بب رغبتك ال�ش��خ�صية في 
التغي�ري و�س��بب �أهميته��ا؛ �س��يجعلك عل��ى الف��ور عاطفيًّا. يتعل��ق الأمر 
برب��ط رغبت��ك في التغي�ري بقِيَم��ك؛ حت��ى تتمك��ن م��ن التوا�ص��ل مع��ه 
عاطفيًّا ،وهذا يمكن �أن يجعل تعديلات �سلوكك ت�ستمر لفترة طويلة.

4- �أنت ت�سلك الطريق الأقل مقاومة :
يلت��زم �أخ�صائ��ي عل��م النف���س ال�س��ريريّ الدكت��ورة )�س��وف( بجع��ل 
عل��م الأع�ص��اب ب�س��يطًا و�س��هل الفه��م. حي��ث �أطلق��ت عل��ى الطري��ق 
"الت��وازن"، �أي �إبق��اء الأم��ور دون تغي�ري. يتعل��ق  الأق��ل مقاوم��ة: 
الأمر بالبقاء في  منطقة الراحة الخا�صة بنا؛ حيث �سن�ش��عر بالأمن



والأم��ان ، و حي��ث لا يتع�ين علين��ا ا�س��تخدام الكث�ري م��ن الطاق��ة ، 
و�أو�ضح��ت : "عندم��ا يك��رر دماغ��ك ع��ادة ما )�ش��عور الطيار الآلي(، 
ف�إن��ه لا يحت��اج �إلى ا�س��تهلاك الكث�ري م��ن الطاق��ة ؛ لأن��ه لا يحتاج �إلى 

" تعبئ��ة ق�ش��رة الف���صِّ الجبه��يّ ِ.
- �ش��بَّهت الدكت��ورة ه��ذه العملي��ة بفت��ح م�س��ار جدي��د في مج��ال معين. 
م��ن الأ�س��هل دائمً��ا ال�س�ري عل��ى طري��ق ق��ديم . فت��ح م�س��ار جدي��د في 
الع�ش��ب الطوي��ل غ�ري مري��ح؛ �إذ يتطل��ب المزي��د م��ن الداف��ع والطاقة ، 
ل��ذا، �س��يختار معظ��م النا���س الطريق��ة القديمة ب�ش��كل طبيعي ! وهذا 
�صحي��ح لأي تغي�ري . �أم��ا بالن�س��بة لأولئ��ك الذي��ن يحب��ون �أن يكون��وا 
مت�ش��ابهين )تذك��رْ �أنن��ا جميعً��ا مختلف��ون(، ق��د يك��ون م��ن ال�صع��ب 
�إن�ش��اء ه��ذه الرواب��ط الجدي��دة. ق��د يك��ون ه��ذا ه��و المكان ال��ذي ي�أتي 
في��ه مب��د�أ 21 يومً��ا ، وبالطبع، فنحن نتحدث عن تغييرات م�س��تدامة 

طويل��ة الم��دى؛ وق��د تك��ون 90 يومً��ا �أك�رث واقعي��ة .
- خ�الل ه��ذه الأ�ش��هر الثلاث��ة ، �س��يحاول عقلن��ا الباط��ن دائمً��ا �أن 
يُعيدنا �إلى ات�صالاتنا الع�صبية ال�سابقة ؛ لأنها تجعلنا ن�شعر ب�سهولة 
�أكبر. وهذا ي�ش��به الزلاجة على منحدر ثلجي . حيث �س��يكون الم�س��ار 
ال��ذي تم في��ه ا�س��تخدام الزلاج��ات ع��دة م��رات �أعم��ق و�أك�رث ثباتً��ا، و 
ا عل��ى ه��ذا الم�س��ار . حي��ث ي�س��تغرق الأم��ر وقتً��ا  ا ج��دًّ �س��يكون م�س��تقرًّ
��ا التح��ول �إلى  للقي��ادة عل��ى الم�س��ار الجدي��د، و�س��تحاول الزلاج��ة �أي�ضً

الم�س��ار الق��ديم حي��ث الثل��ج �أكثر �س��مكًا !



��رْ نف�س��ك ب�أن��ك ت��زرع  - م��رة �أخ��رى، الوع��ي الذات��يُّ ه��و المفت��اح. ذكِّ
ات�صالات ع�صبية جديدة. عندما تحاول العودة �إلى الم�سار الأ�صلي، 

يُرج��ى الانتب��اه ولا تترك نف�س��ك تغادر مرة �أخرى!
5- نحن وُلدنا لتقليد الآخرين :

ال�س��بب الآخ��ر ال��ذي يجع��ل من ال�صعب تغيير ال�س��لوك ه��و �أننا وُلدنا 
"الع�صب��ون"  بغري��زة التقلي��د؛ وذل��ك لأن هن��اك دارة خلوي��ة ت�س��مى 

"الم��ر�آة" في الدم��اغ . وه��ي 
"�إن الطريق��ة  - و�أو�ض��ح طبي��ب الأع�ص��اب )مارك��و ياكوب��وني(: 
الت��ي ت�س��مح لن��ا الخلاي��ا الع�صبي��ة الم��ر�آة بفه��م الآخري��ن، ربما تكون 
م��ن خ�الل ن��وع م��ن التقلي��د الداخل��ي لأفع��ال الآخري��ن ؛ الأم��ر ال��ذي 
�س��يقودنا ب��دوره �إلى مح��اكاة "النواي��ا والعواط��ف المرتبط��ة به��ذه 
الأفع��ال". ق��د ي�س��اعد ه��ذا في تف�س�ري �س��بب ع��دم ت�صرفن��ا دائمً��ا 
بطريقتن��ا الخا�ص��ة. عندم��ا نح��اول التكي��ف م��ع مجموع��ة اجتماعي��ة 
معين��ة م��ن خ�الل التقلي��د، ق��د يتجاه��ل دماغنا التغي�ريات التي نريد 

�إجراءه��ا.
- ه��ذه الخلاي��ا الع�صبي��ة ه��ي مفت��اح التفاع��ل الاجتماع��ي . وبعب��ارة 
�أخ��رى ، فه��ي ع�صبون��ات ت�س��اعدنا عل��ى بن��اء المه��ارات الاجتماعية ، 
وهي بال�ضبط نف���س الخلايا الع�صبية التي تجعل الأطفال يبت�س��مون 
م��ن  ا  دائ��رة قريب��ة ج��دًّ لدين��ا  �إذا كان   ! ابت�س��امة  ي��روْن  عندم��ا 
الأ�صدقاء،�أو �شخ�ص نحبه، فقد ت�ؤدي عاداتهم �إلى عرقلة تغييراتنا 



�إذا  ال�س��بب  له��ذا  الق��ديم؛  الط��راز  �إلى  نع��ود  �أن  ��ح  المرجَّ وم��ن   ،
حاولنا الإقلاع عن التدخين ، بينما لا يزال �أ�صدقا�ؤنا يدخنون  فمن 

ال�صع��ب الإق�الع عن��ه .
- �إدراك ه��ذا �أم��ر حا�س��م ؛ ف���إذا كن��ت ترغ��ب في �إح��داث تغي�ري 
م�س��تمر، فاب��قَ م��ع �أك�بر ع��دد ممك��ن م��ن الأ�ش��خا�ص ذوي التفك�ري 
المماث��ل . �ش��رح ه��ذه الظاه��رة للأ�ش��خا�ص الأقرب �إليك �سي�س��اعدك 

للح�ص��ول عل��ى دعمه��م .
***

ملخ�ص

- تغي�ري ال�س��لوك لي���س �صعبً��ا . ولك��ن ب��دون عل��م الأع�ص��اب ، فم��ن 
ال�صع��ب القي��ام بذلك .

- امنحْ نف�سك فترة راحة ، و انتبهْ لتقدمك . 
- كُنْ مرنًا وتعلمْ من �أخطائك .

- من خلال �إدراك الاختلافات الخا�صة بك،وتعديل ا�ستراتيجياتك 
للتكيف ، �ست�ستمر  هذه  التغييرات . 

- �أخيًرا، �ستلاحظ مدى طبيعية هذه العادات الجديدة .





كيفَ تُغيِّ  ر�ؤيتكَ للمواقفِ ال�سلبيةِ ؟

ه��ل تعتق��د �أن وجه��ات نظ��رك مفي��دة �أو �ض��ارة بقدرت��ك عل��ى تحقيق 
�أهداف��ك ؟ ه��ل �ست�ش��عر بالتف��ا�ؤل في �أ�صع��ب المواق��ف ؟! �أم �ست�ش��عر 
حال��ة  في  معظمن��ا  �أن  �أعتق��د   . ؟!  المواق��ف  �أف�ض��ل  في  بالت�ش��ا�ؤم 
و�س��يطة، �أي : ن�ش��عر بالر�ض��ا عندم��ا تك��ون الأم��ور جي��دة ، ون�ش��عر 
بال�س��وء عندم��ا تك��ون الأم��ور �س��يئة . وم��ع ذل��ك، ف���إن ق��درة المرء على 
تغي�ري وجه��ات النظ��ر في المواق��ف ال�صعب��ة تعت�بر واح��دة م��ن �أف�ض��ل 

الط��رق لقيا���س �إمكان��ات النج��اح .
فك��رْ في وجه��ة نظ��رك ، مث��ل موقف��ك �أو عقليت��ك في الحي��اة . �إذا كان 
لدي��ك موق��ف �س��لبيٌّ ، �س��يكون لدي��ك نظرة �س��لبية للحي��اة. بالطريقة 
ل م��ن �صغ�ري  نف�س��ها، �إذا اعتق��د الم��رء �أن لدي��ه الق��درة عل��ى �أن يتح��وَّ
�إلى كب�ري؛ ف���إن كل �ش��يء يب��دو �أن��ه "�إبح��ار �سَلِ���س" له��م ! وبالطب��ع، 
ن��ك م��ن  ه��ذا لا يه��م . �إذ يج��ب �أن يك��ون هدف��ك ت�أ�سي���س عقلي��ة تمكِّ

النج��اح في الحي��اة ، بغ���ضِّ النظ��ر ع��ن الموق��ف .
1- حافظْ على ر�أ�سك :

م��ن  القلي��ل  �أن  ثابت��ة  عقلي��ة  لديه��م  الذي��ن  الأ�ش��خا�ص  يعتق��د 
الأ�شخا�ص المحظوظين فقط لديهم "جين" النجاح .تُظهر الأبحاث 
�أن الأ�ش��خا�ص ذوي العقلي��ة الثابت��ة يج��دون �صعوب��ة في التعام��ل م��ع 
العدي��د م��ن التحدي��ات في الحي��اة ؛ حي��ث ي��رون الف�ش��ل وال�صعوبـ��ة



علامة على الخط�أ الذي ارتكبوه .
ربم��ا �س��معت �أن بع���ض الأ�ش��خا�ص ي�ش��رحون �س��بب ع��دم ملاءم��ة 
�شيءٍ ما لهم ، ولماذا لا يكون نتيجة طبيعية. يُ�ضعف هذا الر�أي ب�شكل 

خط�ري ق��درةَ العدي��د من النا���س على تحقي��ق �إمكاناتهم الكاملة.
- الأ�ش��خا�ص الذي��ن لديه��م عقلية نم��و ، لديهم وجهات نظر مختلفة 
ح��ول الحي��اة ؛ �إنه��م يعتق��دون �أن الجمي��ع يمكنه��م التعل��م وتطوي��ر 
المهارات اللازمة لتحقيق �أهدافهم، و�وسف يروْن الف�شل علامة على 
�أ�ساليبهم الخاطئة، ولي�س علامة على �أخطائهم؛ لذلك، �سيحاولون 

�أ�ش��ياء جديدة بانتظام حتى ي�صلوا �إلى �أهدافهم .
- المخترع��ون ه��م مث��ال نموذجيٌّ على عقلي��ة النمو. ر�أيهم في الو�ضع 
ال�سلبيِّ هو �أن هذه مجرد م�شكلة لم يتم حلها؛ لذا، فهم يعتقدون �أن 

كل حدث �سلبيٍّ هو خطوة �أقرب �إلى النجاح .
2- تغيير المنظور من الداخل �إلى الخارج :

لتغي�ري ت�ص��وُّرك للأح��داث ال�س��لبية في الحياة، تحت��اج �أولً �إلى تغيير 
الطريقة التي تتحدث بها �إلى نف�س��ك؛ لأن ما تقوله لنف�س��ك غالبًا ، 
�س��ي�ؤثر عل��ى الإج��راءات الت��ي تتخذه��ا. فكرْ في الأ�ش��خا�ص الذين تم 
طرده��م بطري��ق الخط���أ . �إذا كان��ت عقولهم مليئ��ة بالحديث الذاتيِّ 

ال�س��لبيِّ ، ف�إنهم يخبرون �أنف�س��هم: كم هم غير �أكفاء !
- �أولئ��ك الذي��ن يعتق��دون �أنه��م خا�س��رون دائمً��ا لا يف�س��رون �أ�ش��ياء 
مثل �أولئك الذين يعتقدون �أنهم ناجحون في بع�ض الحالات، قد ين��شأ 



ا ؛ لأنك تقول لنف�سك العبارة ال�سلبية ! الموقف ال�سلبيُّ جزئيًّ
- عندم��ا يك��ون �ش��خ�ص عاط��ل ع��ن العم��ل ، ماذا لو ا�س��تمر في �إخبار 
نف�سه: "مديري لا يحبني" ؟هل تعتقد �أن هذا مفيد �أو �ضار للتوا�صل 
بين الموظف والمدير ؟هل �سي�ؤثر هذا الر�أي على كيفية معاملة رئي�سه 

اء ؟ له ؟ ، �أو كيف تعتقد �أنه �سيردُّ على النقد البنَّ
3- لا تدعْ نف�سك ت�صبح �أكثر �سلبيَّة :

ربم��ا تك��ون ق��د ب��د�أت ت��درك �أن��ه �إذا لم تغ�ري مفهوم��ك للأح��داث 
ال�سلبية في حياتك؛ ف�وسف ت�سمح لنف�سك بالذهاب لخلق المزيد من 

الت�ص��ورات ال�س��لبية .
- �إذا كن��ت تعتق��د �أن مدي��رك لدي��ه نظ��رة �س��لبية ل��ك ؛ لذل��ك عندما 
يكون ودودًا معك ، ف�وسف �ستعتقد �أنه كاذب. وعندما يقوم مديرك 
بانتق��ادات بن��اءة ، تعتق��د ب�أن��ه �صع��ب الإر�ض��اء ، �أو �أن��ه ي�ش��كو م��ن 
الأمور التافهة.  الحديث الذاتيّ ال�سلبيّ والتف�سير ال�سلبيّ للأحداث 

�س��يجعلانك توا�ص��ل تحقي��ق نتائج غ�ري مرغوب فيها.
��ل الآن ، �إذا �أخ�برت نف�س��ك �أن مدي��رك ي�ض��ع اهتماماتك �أولً،  - تخيَّ
ويري��دك �أن ت�برز الأف�ض��ل. ه��ذا التغي�ري الب�س��يط يمك��ن �أن يجعل��ك 

تتعامل ب�ش��كل �أف�ضل مع الأ�ش��ياء ال�س��لبية في الحياة .
اء، �س��تعتقد �أن��ه يكره نجاحك.  - عندم��ا يمنح��ك رئي�س��ك النق��د البنَّ
عندم��ا يك��ون رئي�س��ك لطيفً��ا مع��ك ، �س�رتحب ب�س��لوكه لأن��ك ت��راه 

ك�صدي��ق و زمي��ل ل��ك .



- �إذا قم��ت بتغي�ري وجه��ة نظ��رك ، ف���إن الأ�ش��ياء الت��ي ق��د ت���ؤدي �إلى 
الف�ش��ل �س��تكون مفيدة لك.

4- ركزْ على الأ�شياء المهمة :
يمك��ن �أن يرك��ز دماغ��ك فق��ط عل��ى �أ�ش��ياء كث�رية كل ي��وم ؛ لذل��ك، 
��ا بت�صفي��ة المعلوم��ات الت��ي يعتبره��ا غ�ري مهم��ة  يق��وم دماغ��ك تلقائيًّ
بالن�س��بة ل��ك . عل��ى �س��بيل المث��ال، �إذا قم��ت ب�ش��راء �س��يارة جدي��دة، 
ف�ستجد فج�أة �أن �أمثال �سيارتك تجري في كل مكان تقريبًا. بالطبع، 
لم ي�ش�رِت الجمي��ع تل��ك ال�س��يارة في نف���س الي��وم ال��ذي ا�ش�رتيت في��ه 
ال�سيارة، لكن دماغك كان يحجب المعلومات ، قبل �شرائها، لا تعتقد 
�أن نوع وطراز ال�سيارة مهم بالن�سبة لك، لذ، من �أجل تغيير �إدراكك 
للمواق��ف ال�س��لبية في الحي��اة، يج��ب علي��ك تغي�ري تركي��زك اليوم��ي 
تمامً��ا مثلم��ا ت�ش�رتي �س��يارة جدي��دة ، يمكن��ك تغي�ري الأح��داث الت��ي 

يتع��رف عليه��ا عقلك .
ال�س��يئة في  والأ�ش��ياء  ال�س��لبية  الأح��داث  �إلى  الانتب��اه  م��ن  ب��دلً   -
الحي��اة، م��ن الأف�ض��ل الانتب��اه �إلى الأ�ش��ياء التي ت�ش��عر بالامتنان لها.

5- حافظْ على ب�صي�ص من الأمل :
الحياة لي�س��ت �س��هلة دائمًا، ولكن يمكنك تدريب عقلك على التركيز 
عل��ى حيات��ك المف�ضل��ة . طريق��ة واحدة لتدريب دماغ��ك على التركيز 
على الأ�ش��ياء التي تحبها في الحياة ، وهي كتابة يوميات �س��عيدة ؛ في 

يومياتك ال�سعيدة كلما حدث �شيء جيد .



ا، مث��ل : ا�س��تيقاظك في  - يمك��ن �أن تك��ون ه��ذه الأ�ش��ياء ب�س��يطة ج��دًّ
��ا ح��ول  الوق��ت المح��دد، �أو تن��اول غ��داء �صح��يّ . يمك��ن �أن ي��دور �أي�ضً
الجه��د ال��ذي بذلت��ه لإكم��ال م�ش��روع في العم��ل. يمكن��ك حت��ى كتاب��ة 
اقتبا�س��ات ملهمة تبقي نف�س��ك �إيجابيًا، بل يجب الاحتفال ب�أي �ش��يء 

يمك��ن الاحتف��ال به ! 
بع��د ذل��ك، كلم��ا ح��دث موق��ف �س��لبيٌّ ، يمكن��ك فت��ح يوميات��ك لتغي�ري 
ر�أي��ك. عندم��ا ت�ش��عر �أن��ه لا يوجد �ش��يء في حيات��ك ي�صلح للاحتفال، 

ذك��رْ نف�س��ك بمدى �س��عادتك، وحظك، ونِعَ��م الله عليك .
- عندم��ا تعتق��د �أن��ك لا ت�س��تطيع �أن تفع��ل �أي �ش��يء جي��د، اق��ر�أْ ق�صة 
نجاحك . وبعبارة �أخرى ، ف�إن كتابة مذكرات �سعيدة �ستُغير نظرتك 

لنف�سك ولحياتك ب�شكل كبير .
6- كُن الملاكَ الحار�سَ الخا�ص بك :

الطريق��ة الأخ�رية لتغي�ري �إدراكك للمواق��ف ال�س��لبية في الحي��اة ه��ي 
م�ساعدة الآخرين. عندما تبد�أ في ق�ضاء المزيد من الوقت في الانتباه 

�إلى احتياجات الآخرين، �ستحدث المعجزات :
الآخري��ن  مواق��ف  ب�س��بب  نف�س��ك؛  حي��الَ  ��ن  بتح�سُّ �ست�ش��عر  �أولً، 

الإيجابي��ة تجاه��ك.
 بع��د ذل��ك، �س��تبد�أ في �إدراك �أن��ه عل��ى الرغ��م م��ن �أن كل �ش��يء في 

الحي��اة غ�ري كام��ل ، فق��د لا ي��زداد الأم��ر �س��وءًا .



"م�شكلة العالم الأول" ؟ هل �سمعتَ عن 
ه��ذه طريق��ة مث�رية للاهتم��ام للغاي��ة ؛ يمك��ن �أن ت�س��اعدك في عر�ض 
المواقف ال�س��لبية ب�ش��كل �صحيح. وعلى الرغم من �أن جميع الأحداث 

ال�س��لبية غير �س��ارة ، �إلا �أنها مختلفة بالت�أكيد !
- �إذا كان لدي��ك رئي���س لا يفك��ر في الآخري��ن، عل��ى الرغ��م م��ن �أن 
ه��ذا �س��يجعل العم��ل مزعجً��ا في كث�ري م��ن الح��الات، ف�إن��ك لا ت��زال 
بنعمة �أن تمَّ تعيينك، في حين �أن هناك الكثيرين عاطلون عن العمل، 

و يبحث��ون ع��ن فر�ص��ة عم��ل ، ولا يج��دون !  
- ي�ش��عر البع���ض الآخ��ر ب���أن زوجت��ه غ�ري م�س���ؤولة ع��ن الم��ال ، ولك��ن 
على الأقل لديك زوجة، بينما طالت العنو�سة وعدم الزواج الكثيرين 

مم��ن يتمن��ون الا�س��تقرار في حياة زوجية !
- غالبً��ا م��ا تق��ول ابنت��ي: �إن هاتفه��ا المحم��ول �أقدم م��ن هاتفي، ولكن 
ره��ا بم��دى حظه��ا في امت�الك هات��ف محم��ول في مث��ل  يج��ب �أن �أذكِّ

ها. �سنِّ
7- تحدَّ نف�سَكَ :

يمكن��ك دائمً��ا العث��ور عل��ى الأ�ش��خا�ص/ المواق��ف، الت��ي تواج��ه به��ا 
المواق��ف ال�س��لبية. الم�ش��كلة الت��ي يواجهه��ا معظ��م النا���س ه��ي �أنه��م 
م�ش��غولون  للغاي��ة  في الانتب��اه �إلى الأح��داث ال�س��لبية في حياته��م، و 
ع��دم الانتب��اه �إلى الأح��داث ال�س��لبية في حياة الآخرين . عندما تنظر 
�إلى الآخريـ��ن م��ن وجهـ��ة نظ��رك ؛ �س��تبد�أ في �إدراك �أن العدي��د م��ن



الأ�ش��خا�ص يعان��ون م��ن �أحداثه��م ال�س��لبية الخا�ص��ة به��م ، وم��ع ذل��ك 
م��ا زال��وا يحتفظ��ون بموق��ف �إيجاب��يٍّ تج��اه الحي��اة . �إنه��م يوا�صل��ون 
امتنانه��م للأ�ش��ياء الجي��دة الت��ي يمتلكونه��ا، وه��م يعلم��ون �أن العديد 
م��ن المواق��ف ال�س��لبية تتعل��ق بالفع��ل بال�س��عادة ؛ مم��ا يعن��ي �أنه��م لا 

ي�س��تطيعون تجرب��ة ال�س��عادة دون �أن ي�ش��عروا ب��الألم !
***

ملخ�ص
- تغي�ري ت�ص��ورك للمواق��ف ال�س��لبية ال��ذي لا يتظاه��ر ب���أن الأ�ش��ياء 

ال�س��لبية ل��ن تحدث، لأنها �س��تحدث . 
- لا تبت�س��مْ دائمً��ا وتتظاه��ر ب���أن كل �ش��يء عل��ى م��ا ي��رام ؛ لأن ه��ذا 

لي���س ه��و الح��ال دائمًا .
- تغي�ري وجه��ة نظ��رك ه��و الاع�رتاف بح��دوث مواق��ف �س��لبية، لكنه��ا 

لا ت���ؤدي بال�ض��رورة �إلى موتك ! 
- يمكن��ك التعلُّ��م م��ن �أي موق��ف، ويمكن��ك دائمً��ا �أن تج��د �ش��يئًا تك��ون 

ا له .  ممتنًّ
ب عقل��ك عل��ى التركي��ز عل��ى الأ�ش��ياء الت��ي يمكن��ك  - عندم��ا ت��درِّ
التحكم فيها والأ�شياء ال�صحيحة في حياتك ، �سيكون لديك ت�صميم 

لا يُقه��ر لخل��ق حي��اة تُق��ق �أحلامك !
- لا يعن��ي الاع�رتاف بال�صعوب��ة �أن��ه لا يمكن��ك التغل��ب عليه��ا؛ لذل��ك 

�س��تتمكن من الفوز ، في حين  يقبل معظم النا���س الف�ش��ل !





ف ؟ لماذا �أكره نف�سي ؟ وكيف �أتوقَّ

ا )كراهية الذات(. "�أكره نف�سي" هي في الواقع فكرة �شائعة جدًّ
ل�س��وء الحظ،هن��اك العدي��د من الأ�ش��خا�ص الذي��ن يتجولون بكراهية 
ال��ذات وال�ش��عور بع��دم القيم��ة ؛ مم��ا يجع��ل عب��ارة "�أن��ت �أ�س���وأ ع��دو 
لنف�س��ك" تب��دو �أك�رث �صح��ة. ه��ذه حقيق��ة م�ؤلم��ة، ولك��ن م��ا م�ص��در 
"لم��اذا �أك��ره نف�س��ي ؟" م��ا الج��واب الحقيق��ي له��ذا  ه��ذا ال�ش��عور؟ 

ال�س���ؤال ؟ .. وكي��ف يمكن��ك �إيقاف��ه ؟
لماذا �أكره نف�سي ؟!

"لأنن��ي �أ�ش��عر �أنن��ي �أق��ل م��ن الآخرين".ه��ذا ه��و البي��ان الأك�رث 
�ش��يوعًا، عندم��ا يخت�بر الباحث��ون بع���ض الأف��كار النقدي��ة الذاتي��ة 
الم�ألوف��ة للموا�ضي��ع . يعتق��د معظ��م النا���س �أنهم مختلف��ون �إلى حدٍّ ما 

ع��ن الآخري��ن، ولك��ن لي���س بطريق��ة �إيجابي��ة .
- ع��دد الإعجاب��ات والأ�صدق��اء عل��ى و�س��ائل التوا�ص��ل الاجتماع��ي لا 
معنى له ؛ لأنه لا يزال لديك �شعور بالتخلي عن نف�سك . لكل �شخ�ص 
، يع�بر هذا ال�صوت عن جانبن��ا المناه�ض للذات  �ص��وت داخل��يٌّ نق��ديٌّ
"البارانوي��ا" ! غالبً��ا م��ا  ، و ين�ض��ح بكراهي��ة ال��ذات و  ال�ش��ك و 
ا؛ مم��ا ي�ؤدي �إلى  يظه��ر ال�ص��وت الداخل��يُّ له��ذا النوع م��ن النقد �أي�ضً
: تعليق��ات �س��لبية عل��ى حياتن��ا ، وي�ؤثر على �س��لوكنا، ويلهم م�ش��اعرنا



بانخفا�ض احترام الذات. 
ه��ل وج��دت �أن��ك ق��د تك��ون �أك�رث تقبُّ�اًل للأفكار ال�س��لبية مث��ل: "مهما 

."XXX أن��ت لا ت�س��تحق�" حاول��ت جاه��دًا، فل��ن تنج��ح" و 
��ا عل��ى الت�ص��رف بطريق��ة  �سي�ش��جعك ه��ذا ال�ص��وت الداخل��يُّ �أي�ضً
"بع��د �أ�س��بوع م��ن  مدم��رة لل��ذات، بينم��ا يلوم��ك عن��د الا�ست�س�الم: 
التوت��ر، تن��اولْ بع���ض الكع��ك لمكاف���أة نف�س��ك" �إلى "ه��ذا ه��و ال�س��بب 
!". في �أنك دائمًا رجل �س��مين ؛ لا يمكنك الحفاظ على نظام غذائيٍّ
عل��ى الرغ��م م��ن �أن ه��ذا يب��دو غريبً��ا، �إلا �أنن��ا جميعً��ا لدين��ا ه��ذا 
ال�ص��وت الناق��د الداخل��يّ . ولم نكن نلاحظ ذل��ك معظم الوقت لأننا 

بال��كاد �أدركن��ا �أن��ه ع��دو مدمر !
- لق��د �أ�صب��ح مت�أ�ص�اًل في وعين��ا ؛ لدرجة �أنن��ا نعتقد خط�أً �أن وجهات 

نظره �صحيحة ون�ؤمن بكل الأ�شياء ال�سلبية التي يقولها عن �أنف�سنا .
كيف ت�ؤثرُ الكراهيةُ الذاتيةُ على حياتك اليومية ؟

�س��ي�ؤثر علي��ك �صوت��ك الداخل��يّ النق��ديّ بط��رق عدي��دة. عندم��ا 
يخ�برك م��رارًا وتك��رارًا �أن��ك لا قيم��ة ل��ك ؛ ف�ست�ش��عر �أن الأ�صدق��اء 
وال�ش��ركاء يعاملون��ك عل��ى �أن��ك لا قيم��ة لك ! و�إذا �أخ�برك �أنك غبي؛ 
فق��د تفتق��ر �إلى الثق��ة وترتك��ب �أخط��اء لم تك��ن لترتكبه��ا �أب��دًا. و�إذا 
�أخ�برك �أن��ك ل�س��ت جذابً��ا بم��ا في��ه الكفاي��ة، ف�س��تبد�أ في مقاوم��ة 
الرغب��ة في الخ��روج و�إيج��اد علاق��ة جي��دة . بب�س��اطة، عندم��ا ت�س��تمع 
�إلى انتقادات��ك الداخلي��ة ، ف�إن��ك تمنحـ��ها الق��وة لتج��اوز حيـ��اتك..



وعندم��ا ت�صب��ح ه��ذه الأف��كار ال�س��لبية طاغي��ة ، يمكن��ك الب��دء في 
عر�ضه��ا عل��ى الآخري��ن . عن��د هذه النقطة، �س�رتى الع��الم من خلال 
عد�س��ة �س��لبية ! ه��ذا ه��و الم��كان ال��ذي تن�ش���أ في��ه ال�ش��كوك و الأف��كار 
بجن��ون العظم��ة؛ و �س��وف تجعل��ك ت�ش��كك �أو تنتق��د الأ�ش��خا�ص الذين 
له��م �ص��وت مختل��ف عن��ك . في ه��ذه الحال��ة ، ق��د تج��د نف�س��ك تكاف��ح 
م��ن �أج��ل الاع�رتاف الإيجاب��يّ �أو التغذي��ة المرتدة ؛ لأنه��ا تتعار�ض مع 

�إدراكك ال�س��لبيّ لنف�س��ك .
كيف تتوقف عن كراهية نف�سك ؟

كي��ف يمكن��ك التوق��ف ع��ن �أف��كار الكراهي��ة الذاتي��ة ؟ كي��ف تقل��ل �أو 
تزي��ل ت�أث�ري كراهي��ة ال��ذات ؟ �إليك بع�ض الطرق الجي��دة لإيقافها:

1- انتبهْ �إلى حوافزك :
الخط��وة الأولى في ح��ل �أي م�ش��كلة ه��ي فه��م م�ص��در الم�ش��كلة . �إذا 
كنت تعاني من كراهية �شديدة للذات ، فمن المفيد الجلو�س والتفكير 

في م�صدر هذا ال�ش��عور .
- الخط��وة الأولى ه��ي النظ��ر في �س��بب ه��ذه الم�ش��اعر. عل��ى الرغ��م 
م��ن �أن��ك �س��معتها م��رات لا تح�ص��ى ، �إلا �أن��ه م��ن المري��ح للغاي��ة كتاب��ة 
ر يوم��ك في  مذك��رات هن��ا. ح��اول �أن تجل���س في نهاي��ة الي��وم وتم��رِّ
��ن �أن��ت في ه��ذا الي��وم، وكي��ف تفاعل��ت م��ع الأن�ش��طة  ر�أ�س��ك.اكتب عمَّ
المختلف��ة في ذل��ك الي��وم ؟ وم��اذا فعل��ت ؟ �إذا كن��ت لا تح��ب الكتاب��ة، 

��ا ا�س��تخدام الت�س��جيل . يمكن��ك �أي�ضً



��ا �أن ت�أخ��ذ ب�ض��ع دقائ��ق للتفك�ري فيم��ا ح��دث في ذل��ك  يمكن��ك �أي�ضً
الي��وم. انتب��ه للأنم��اط ال�ش��ائعة الت��ي تح��دث عل��ى م��دار الي��وم؛ 
�سي�س��اعدك ذل��ك عل��ى تحدي��د الأث��ار ال�س��لبية لأف��كارك . وبمج��رد 

اكت�ش��افها، يمكن��ك محاول��ة تجنبه��ا �أو تقليله��ا.
2- تحدَّ �أفكارك ال�سلبية :

في بع���ض الأحي��ان ، عندم��ا تك��ون غ�ري منا�س��ب للت�أم��ل ، �س��تظهر 
الكراهي��ة الذاتي��ة. عندم��ا يحدث هذا، حاول �إجراء حوار داخليّ مع 

نف�سك.
عندم��ا يتعل��ق الأم��ر ـب: "�أك��ره نف�س��ي"، حينئ��ذٍ يمكن��ك الإجاب��ة على 

الفور."لماذا ؟". 
ومهم��ا كان��ت الإجاب��ة ، ح��اول تح��دي ه��ذه الفك��رة ال�س��لبية، ث��م 
"ه��ذا لي���س �صحيحً��ا"، ث��م فك��ر في �س��بب خط���أ ه��ذه  ق��ل لنف�س��ك : 

الأف��كار ال�س��لبية .
��ا  ا، ولك��ن م��ن الجي��د �أي�ضً - ق��د يك��ون الت�أقلُ��م م��ع �أف��كارك �أم��رًا �ش��اقًّ
ا �آخ��ر يح��ارب ه��ذه الأف��كار نياب��ة عن��ك. فك��رْ في  �أن تتخي��ل �ش��خ�صً
ال�ش��خ�صيات الت��ي غالبً��ا م��ا تظه��ر في حيات��ك ، �أو الأبطال الخارقين 

المف�ضل�ين لدي��ك . 
ث��م تخي��ل �أنه��م دخل��وا و �أوقف��وا تل��ك الأفكار ال�س��لبية. ي�س��اعد تحدي 
ه��ذه الأف��كار ال�س��لبية عل��ى تعزي��ز فك��رة �أن كراهي��ة ال��ذات لي�س��ت 

حقيق��ة ، �أو �أنه��ا حقيق��ة لا يمك��ن �إنكاره��ا ؛ �إنه��ا مج��رد عاطف��ة.



3- ممار�سة الحديث الذاتيّ الذاتيّ :
عندم��ا لا يك��ون لدي��ك �ش��فقة عل��ى نف�س��ك، ف�س��تكون لدي��ك كراهي��ة 
ذاتي��ة . �إذا كن��ت ت�ش��عر بالر�ض��ا لف�رتة م��ن الوق��ت ، فح��اولْ كتابة ما 
يعجب��ك في نف�س��ك ! ق��د لا تتذك��ر �أي �ش��يء في البداي��ة، لك��ن لا داع��ي 
للذعر . ابد�أ بالتفكير في �أ�شياء لا تكرهها بنف�سك، ربما لديك وجبة 

وتع��رف كي��ف تطبخه��ا ب�ش��كل �أف�ض��ل ، �أو تعتن��ي بحيوانك الأليف .
- �ض��ع ه��ذه القائم��ة بحي��ث يمكن��ك العث��ور عليه��ا ب�س��هولة كل ي��وم. 
عندما تظهر �أفكار الكراهية الذاتية، توقفْ، وخذْ نف�سًا عميقًا، وقلْ 

ب�ص��وت عالٍ ه��ذه هي القائمة !
4- �أعدْ تنظيمَ �أفكارك ال�سلبية :

ا. غالبًا ما يتم ا�س��تخدامه للتعام��ل مع كراهية  ه��ذا ع�الجٌ �ش��ائعٌ ج��دًّ
ال��ذات والأف��كار ال�س��لبية. يت��م ذل��ك الع�الج بتغي�ري ر�أي��ك �إلى زاوي��ة 
مختلف��ة قلي�اًل، ث��م النظ��ر في مزاي��ا الو�ض��ع ال�س��يئ، �أو التفك�ري في 

الإحب��اط م��ن منظ��ور جديد !
- هن��ا، علي��ك تدري��ب عقل��ك عل��ى التركي��ز فق��ط عل��ى الجوان��ب 
"�أن��ا ل�س��ت جي��دًا في التمثي��ل الع��ام"، ولك��ن  الإيجابي��ة. لا تق��ل : 

"لا �أعتق��د �أنن��ي تحدث��ت جي��دًا الي��وم ." يمكن��ك �أن تق��ول : 
- نع��م، ه��ذا تغي�ري �صغ�ري ، ولك��ن يمكن �أن تلغ��ي الجملة التي تقولها 
"كل �شيء ، �أو لا �شيء" وتعيد تعريفها.  بهذه الطريقة، لن  لنف�سك 
ا �أن الفـ��و�ضى قد تكون في تدوم الم�ش��اعر ال�سلبيـ��ة . يو�ضح هذا �أي�ضً



الحال��ة فق��ط ، مم��ا يعن��ي �أن��ك تقب��ل �أن��ه يمكن��ك القيام بعم��ل �أف�ضل 
في المرة القادمة.

"�أك��ره نف�س��ي" ، �ض��ع الفك��رة جانبً��ا وفك��ر  عندم��ا تري��د �أن تق��ول 
في بع���ض الط��رق الت��ي تجع��ل تعبيرك �أك�رث �إيجابية .

5- ق�ضاء الوقت مع النا�س الذين يجعلونك �سعيدًا :
في معظ��م الأحي��ان ، تراف��ق الكراهي��ة الذاتي��ة رغب��ة قوي��ة في ع��زل 
ال��ذات . ق��د ت�ش��عر �أن��ه لا يج��ب �أن تكون مع �أ�صدقائ��ك �أو عائلتك، �أو 
قد ت�شعر �أنه لا �أحد يريد الاقتراب منك. �سيجعلك الحوار الداخليّ 
ال�سلبيّ تعتقد �أن الابتعاد عن المواقف الاجتماعية هو �أف�ضل �إجراء. 

ومع ذلك، ف�إن العك���س هو ال�صحيح !
- يع��دُّ التوا�ص��ل م��ع الآخري��ن طريق��ة مهم��ة للق�ض��اء عل��ى الأف��كار 
��ن حِيال نف�س��ك. عندما تكون مع  ال�س��لبية ؛ لأنه يجعلك ت�ش��عر بتح�سُّ
�ش��خ�صٍ م��ا يمكن��ك م�ش��اركة ال�ضح��ك مع��ه ب�س��هولة ، �س��تكون �أك�رث 

راح��ة م��ع بيئ��ة تجعل��ك ت�ش��عر بالتقدي��ر .
- يمكن��ك محارب��ة الأف��كار ال�س��لبية للكراهي��ة الذاتي��ة ، ع��ن طري��ق 
ق�ض��اء الوق��ت م��ع الأ�صدق��اء �أو الأقارب. قم بنزهة معهم ، �أو �ش��اهد 

فيلمً��ا ، �أو اذه��بْ لتن��اول القهوة . 
- �ألا يوج��د لدي��ك �أح��د للات�ص��ال ؟ �ض��ع في اعتب��ارك التح��دث �إلى 

الأ�ش��خا�ص الذي��ن واجهوا م�ش��اكل مماثلة ع�بر الإنترنت.



6- لا تترددْ في طلب الم�ساعدة :
تذك��رْ �أن��ك ل��ن تك��ون وح��دك �أب��دًا في رحل��ة �صحت��ك العقلي��ة. هن��اك 

دائمً��ا �ش��خ�ص مع��ك في مرحلةٍ ما.
- يحت��اج معظ��م الأ�ش��خا�ص �إلى القلي��ل م��ن الم�س��اعدة للتغلُّ��ب عل��ى 
الموق��ف ال�صع��ب للكراهي��ة الذاتية. لذا، من الأف�ضل طلب الم�س��اعدة 
م��ن �أخ�صائ��ي ال�صح��ة العقلي��ة. لا ح��رجَ في طل��ب الم�س��اعدة م��ن 
المحترفين . هذه واحدة من �أف�ضل الطرق لتعلُّم كيفية �إدارة كراهية 

نف�س��ك وح��وارك الداخل��يّ ال�س��لبيّ .

***
ملخ�ص

- �آمل �أن تكون �أكثر ثقة بنف�سك . 
��ح �أن ي��زداد  - بينم��ا تتاب��ع وتكت�ش��ف ذات��ك الحقيقي��ة ، فم��ن المرجَّ

قلق��ك و�صوت��ك الداخل��يُّ الناق��د .
ي هذا العدو الداخليّ .  - ومع ذلك، لا يمكنك التخلِّي عن تحدِّ

- بغ���ضِّ النظ��ر ع��ن ع��دد الأف��كار ال�س��لبية لكراهية ال��ذات، يجب �أن 
تعترف بحبك لنف�سك .

- بمرور الوقت، �س��ي�صبح هذا ال�صوت �أ�ضعف و�أ�ضعف ، و�س��تتمكن 
م��ن تحري��ر نف�س��ك م��ن ه��ذه الم�ش��اعر ؛ ث��م يمكن��ك فتح الب��اب لحياة 

�أكثر �إ�شباعًا .





هل ت�شعرُ بالخط�أ ؟ 8 خطوات للخروج من الم�شاكل

عقلن��ا ق��وة لا تُ�ص��دق، وم��ا زلن��ا نح��اول فهمه��ا الي��وم. ن�ش��عر �أحيانً��ا 
بالراح��ة والا�س��تعداد لمواجه��ة الع��الم كله،ولك��ن بم��رور الوق��ت، م��ع 
نمون��ا وتطورن��ا، ق��د تب��د�أ �س��لوكيات جدي��دة في الظه��ور في حياتن��ا.
بع�ضها مفيد للغاية، ويمكن �أن ت�س��اعدنا على تح�س�ين حياتنا، بينما 
يمك��ن للآخري��ن �أن يوقعون��ا في م�ش��كلة،ويقودونا �إلى نقط��ة ويجعلونا 

ن�ش��عر بالتعثر. 
��ا. يمك��ن �أن ي���ؤدي ذل��ك �إلى كل �أن��واع الأ�ش��ياء،  - �أن��ت عال��قٌ عاطفيًّ
وه��ذا ه��و التح��دي الذي نحتاج �إلى التغلب عليه. بالطبع، من الممكن 

التغلب عليها . في البداية ، حاول النظر في الأ�س��ئلة التالية :
لماذا ن�شعر بالاكتئاب ؟

قب��ل �أن ي�صب��ح مزاج��ك غ�ري م�س��تقر، تحت��اج �إلى معرف��ة �س��بب 
ح�ض��ورك �إلى ه��ذا الموق��ف. 

�أن  النا���س  ي�ش��عر  لم��اذا   :MFT م��ن  )�أمودي��و(  الدكت��ور  ذك��ر   -
الحياة راكدة ، كل هذا مرتبط بم�شاعر خا�صة: العار . فالبع�ض منا 

قلِ��قٌ م��ن �أف��كاره المعيب��ة . في �أعماق��ك ، ق��د تعتق��د �أن��ك خا�س��ر .
وعل��ى الرغ��م م��ن �أن الع��ار عاطف��ة م�ؤلم��ة ، �إلا �أن ه��ذا الم�س��توى م��ن 
العار لي�س من ال�سهل اكت�شافه. قال )عامود( : قد تكون مُدرًا من 

الألم.



- لح�س��ن الح��ظ، لاح��ظ )Amaud( ه��ذا ال�س��لوك م��رارًا وتك��رارًا. 
��ا . يُظه��رون  ووفقً��ا لملاحظات��ه ، ف���إن الأ�ش��خا�ص الم�ضطرب�ين عاطفيًّ

واح��دة عل��ى الأقل من الخ�صائ�ص التالية :
الدفاع :

ا  الع��ار عاطف��ة لا تري��د �أن تختبره��ا ؛ ل��ذا �سي�س��تجيب ج�س��مك نف�س��يًّ
م��ن خ�الل حمايت��ك. هن��اك العدي��د م��ن �أ�ش��كال ه��ذا الدف��اع ، ولك��ن 
الأك�رث �ش��يوعًا ه��و �إلق��اء اللوم على الآخري��ن �أو تغيير الحجة ، بحيث 

تتحم��ل م�س���ؤولية �أقل ع��ن �أفعالك .
الكمال :

ه��ذا يعط��ي انطباعً��ا ب�أن��ك لا تع��اني م��ن عي��وب و �أن��ك ق�ضي��ت الكثير 
م��ن الوق��ت في الت�أك��د م��ن �أن كل �ش��يء يت��م بدق��ة . �سي�س��مح لك ذلك 
بالت�سامح مع الخط�أ الب�شري ، ولكن من المحتَّم �أن يحدث ؛ و�سيجلب 

ل��ك الكثير من ال�ضغط .
الاعتذار :

يدفعن��ا الع��ار �إلى الاعت��ذار �أو الطاع��ة. في بع���ض الح��الات ، يمنعن��ا 
��ا من الاعت��ذار؛ لتجنب الإحراج . الع��ار �أي�ضً

المماطلة :
عل��ى الرغ��م م��ن �أن �أ�س��باب الت�س��ويف لا نهاي��ة له��ا، �إلا �أن الع��ار ه��و 
��ا واح��د منه��ا ؛ �إن��ه ي�أت��ي من خجل الف�ش��ل المحتم��ل عندما نلتزم  �أي�ضً

بمهم��ة �أو م�ش��روع .



كل ه��ذا منطق��يٌّ ؛ لأن��ه بغ���ضِّ النظ��ر ع��ن كيفي��ة النظ��ر �إلي��ه، م��ن 
الوا�ضح �أن العار ي�ؤدي �إلى �ش��كل من �أ�ش��كال ال�ش��لل . ف�أنت محا�صر 

ب�س��بب :
• لا تريد الاعتراف ب�أنك مخطئ؛ لذا لا تريد التغيير .

• مهوو�س بالمظهر، ولا تعترف بارتكاب �أخطاء .
• ي�سمح الاعتذار للأ�شخا�ص ب�إر�شادك في اتجاهات مختلفة .

• تدفع الأ�شياء التي �ست�ساعدك على حافة العار .
• كيف يمكنني التحرر من هذه الم�شاعر ؟

الآن بع��د �أن �أ�صب��ح لدي��ك فه��م �أعمق ل�س��بب حب���س عواطفك، تحتاج 
�إلى العم��ل بج��دٍّ للخ��روج م��ن الموق��ف . هن��اك ع��دة ط��رق للتغلب على 
عواطف��ك ، ولك��ن جميعه��ا تتطلب الكثير من العمل العقليِّ ، ولح�س��ن 

الح��ظ، هن��اك بع���ض الطرق الت��ي يمكنك القيام بها في المنزل .
1- ابحثْ عن مكان هادئ :

�أو عل��ى الأق��ل م��كان ل��ن يُ�ش��تت انتباه��ك. بمجرد ح�صول��ك على هذا 
الم��كان، ت�أك��دْ م��ن الذه��اب �إلى هن��اك بانتظ��ام. �إذا ل��زم الأم��ر، قُ��مْ 

بجدول��ة بع���ض الوق��ت في التقويم .
الغر���ض م��ن ه��ذا المكان الهادئ ه��و البدء في تنمية �صوتك الداخليّ. 
من هناك، �ستكون قادرًا على �سماعها، وتبد�أ في التعرف على بع�ض 
العنا�ص��ر والعواط��ف . في النهاي��ة ، �س��تكون ق��ادرًا عل��ى التع��رف على 

م�ش��اعرك، ومعرفة �أ�سبابها الجذرية .



ق في العواطف : 2- التعمُّ
بينم��ا ت�ستك�ش��ف �صوت��ك الداخل��يّ، �س��تجد �أن عاطف��ة واح��دة يُك��ن 
�أن تخفي العديد من العواطف الأخرى ! على �سبيل المثال، قد ت�شعر 
بالغ�ض��ب م��ن �ش��يءٍ م��ا، لكن��ه غالبً��ا م��ا يُخفي م�ش��اعر عميق��ة، مثل : 
الخ��وف �أو الألم . تتطل��ب ه��ذه الخط��وة حف��رًا �أعم��ق لفه��م م��ا الآث��ار 
ف عل��ى م�ش��اعرك  المترتب��ة عل��ى ذل��ك . �إذا كن��ت لا ت�س��تطيع التع��رُّ
ب�شكل �صحيح، �أو �إذا كان لديك الكثير من الم�شاعر، فلاحظْ نف�سك 

في الأ�س��بوع الت��الي، ث��م اجل���س لا�ستك�ش��اف �آخر.
3- تحديد ال�سبب الجذريّ :

"ه��ل وج��دت م�ص��در ه��ذه الم�ش��اعر؟   يمكن��ك الب��دء بط��رح �س���ؤال : 
، �أو هل ما زلت على ال�س��طح ؟" 

- عل��ى �س��بيل المث��ال، �إذا كن��ت ت�ش��عر بالاكتئ��اب ، فم��ن المحتم��ل �أن 
ت�ش��عر بالاكتئاب والحزن في نف���س الوقت . �إذا كنت تريد الت�أكد من 

اكت�ش��اف �أك�بر ع��دد ممكن من الم�ش��اعر و التعرف عليها.
4- حاول التحدثَ عن كل م�شاعرك :

فك��رة تك��رار الخط��وات م��ن 1 �إلى 3 ه��ي الت�أك��د من �أن كل م�ش��اعرك 
مك�وشفة. مرة �أخرى ، يجب �أن يكون لديك فهم جيد ل�سبب ردِّ فعلك 
بطريق��ة معين��ة ، وم��ا ال��ذي يحف��ز ردَّ الفع��ل ه��ذا ؟ تخل��ق الم�ش��اعر 
م�سارات في �أدمغتنا. �إذا لم نكن على دراية بم�شاعرنا، ف�سنمر غالبًا 

بنف�س العملية .



5- النظر في عاطفة واحدة فقط.. في كل مرة :
بمج��رد �أن تفه��م م�ش��اعرك، تحت��اج �إلى التعم��ق �أك�رث لمعرف��ة نقط��ة 

الزن��اد الدقيقة . 
- عل��ى �س��بيل المث��ال، يع��اني النا���س م��ن الاكتئ��اب؛ ب�س��بب ال�ش��عور 
العمي��ق بالوح��دة. ق��د يك��ون ه��ذا ب�س��بب الأح��داث الما�ضي��ة، �أو حت��ى 
تجارب النمو. من خلال هذه الخطوة، عليك الت�أكد من �أن م�شاعرك 

تح��ت ال�س��يطرة.. لا تت�س�رت عليه��ا، حت��ى �إذا كن��ت ترغ��ب في ذلك. 
- الطريق��ة الوحي��دة للتغل��ب عل��ى ال�ضائق��ة العاطفي��ة ه��ي التعام��ل 

معه��ا، ولي���س دفنه��ا م��رة �أخرى !
6- ا�سترحْ �إذا لزم الأمر :

لا يمكن��ك التعام��ل م��ع الم�ش��اعر ب�ش��كل جي��د في كل مرحل��ة. ت�س��تغرق 
ه��ذه الأ�ش��ياء وقتً��ا . واعتم��ادًا عل��ى العواط��ف الت��ي تتعام��ل معها، قد 

تك��ون تجربة م�ؤلمة.
��رْ نف�س��ك �أن��ه يمكن��ك �أخ��ذ ق�س��ط م��ن الراح��ة، وحفظ الم�ش��اعر  - ذكِّ
"الاجتماع��ات" الأخ��رى . �إذا ط��ورت ع��ادة الذه��اب  الأخ��رى في 
ا  �إلى الأماك��ن الهادئ��ة كث�رًيا ؛ ف�س��وف تتغل��ب عل��ى ذل��ك .  يجب �أي�ضً
�أن تتجن��ب الأ�ش��خا�ص الذي��ن ي�س��تفزونك �أو يحكم��ون علي��ك ؛ لأن��ك 
�س��تح�صل عل��ى فه��م �أك�رث �صرام��ة لم�ش��اعرك، و�س��تعرف م��ا يث�ريك ، 
ا، يمكنك الراحة لفترة من الوقت، �أو يمكنك  الراح��ة وق��ت مه��مٌّ ج��دًّ

الراح��ة لبع���ض الأ�ش��خا�ص �أو الأن�ش��طة .



7- ابد�أ بال�شفاء :
�إن الوق��وع في �ش��رك العواط��ف ه��و معرف��ة م��ا ال��ذي يث�ري بع���ض 
العواطف وال�سلوكيات. الخروج من هذه الم�شاكل عن طريق : �إدراك 

ذل��ك، وقبول��ه ، و�إيج��اد ال�س��بب ، ث��م �إج��راء تغي�ري.
- يختل��ف وق��ت الو�ص��ول له��ذه النقط��ة م��ن �ش��خ�ص لآخر. ق��د تحتاج 

�إلى عدة علاجات، بينما قد ي�س��تغرق البع�ض الآخر عدة �أ�ش��هر. 
- عل��ى �أي ح��ال، يج��ب �أن تت�أك��د م��ن �أن لدي��ك يقينً��ا نابعً��ا م��ن 
م�ش��اعرك، و�أن تب��د�أ في و�ض��ع خط��ة لب��دء ال�ش��فاء ، وللقي��ام بذل��ك، 

يج��ب �أن تب��د�أ في تغي�ري: حيات��ك، وبيئت��ك، وعادات��ك . 
الكث�ري م��ن ت�صرف��ات  �أن  �إذا كن��ت ت�ش��عر  المث��ال،  - عل��ى �س��بيل 
�صديق��ك تعوق��ك ، فاب��د�أ في البح��ث ع��ن �أ�صدق��اء ج��دد، والتو�س��ع في 
هذا المجال. بع�ض الأمثلة ال�شائعة الأخرى ت�ستخدم الت�أكيد، �أو حتى 
اتخ��اذ ق��رارات �أك�بر؛ لإخراج��ك م��ن منطق��ة الراح��ة الخا�ص��ة ب��ك، 
هن��اك العدي��د م��ن الط��رق للقيام بذلك ، ولكن م��ن الأف�ضل �أن تفعل 

م��ا تعتق��د �أن��ه الأف�ض��ل لك .
ق م�شاعرك : 8- حافظْ على تدفُّ

الق��وْل �أ�س��هل م��ن الفع��ل ؛ لأن النا���س �س��وف ينتك�س��ون عم��ا كان��وا 
يقولون��ه. الحيل��ة ه��ي و�ضع حدود وتوقعات لنف�س��ك. �إذا كنت لا تريد 
�أن تكون مع �شخ�ص معين، �أخبره �أنك تفعل �شيئًا �ضروريًّا ل�صحتك 
و�س��عادتك . هناك �أ�شيـ��اء �أخرى لل�س��يطرة على نف�س��ك، من خـ�الل 



مراقبة م�شاعرك من وقت لآخر. 
- ت�أك��د م��ن �أن��ك ت�س��لك الم�س��ار ال��ذي تري��د �أن ت�س��لكه و �أن��ك را���ضٍ 
عن��ه، يمك��ن �أن ي�ش��مل ذل��ك الت�أم��ل �أو كتاب��ة اليومي��ات للتع��رف عل��ى 

م�ش��اعرك، ومعالجته��ا ب�ش��كل منتظ��م .
- يمك��ن تخفي��ف الراح��ة العاطفي��ة ؛ لاتخ��اذ �إج��راءات تجعل نف�س��ك 
��ا التعامل  �أك�رث م�س���ؤولية عم��ا تفعل��ه . في الوق��ت نف�س��ه ، يمكن��ك �أي�ضً
معه بطريقة، يمكنك من خلالها الم�ضيّ قدمًا، والر�ضا عن قرارك .

ة : تخلَّ�صْ من الم�شاكل وعِ�شْ حياتك الخا�صَّ
عندم��ا ت�ش��عر بالإحب��اط ، يمكن��ك �إلق��اء اللوم على عار �ش��يء ترف�ض 
الاع�رتاف ب��ه. ه��ذا ال�ش��عور بالخج��ل ي�ضع��ك عل��ى ه��ذا الطري��ق، 

ويجعل��ك ت�ش��عر بال�ش��لل ؛ ل��ذا ف�أن��ت محا�ص��ر !
- م��ن خ�الل ف�ض��ح الع��ار وقبول��ه، �س��تتمكن م��ن و�ض��ع خط��ة والب��دء 
في تغي�ري حيات��ك . الأم��ر به��ذه الب�س��اطة، لكن وكما تعل��م، ف�إن الأمر 
يتطل��ب �صلاب��ة ذهني��ة ، وق��درة عل��ى التعام��ل م��ع م�ش��اعرك الم�ؤلم��ة، 

الت��ي يت��م قمعه��ا ب�ش��كل طبيعي !
- خ��ذْ كل الوق��ت ال��ذي تحتاج��ه للخ��روج من الم�ش��اكل . هذا جزء من 

رحلتك �إلى مزيد من النمو والحرية .





13 طريقة للتغلُّب على ال�شكِّ الذاتيِّ
يِّ قدمًا في الحياة(  )حتى تتمكن من المُ�ضِ

" ال�ش��ك هو خيانة الإيمان؛ لذلك �س��وف نتخلى عن المحاولة ونفقد 
ما يجب �أن يكون لدينا."     )وليم �شك�سبير(

ال�ش��ك في النف���س هو �صوت يجعلك تن�س��حب و تقنعك، �س��يمنعك من 
اغتنام الفر�ص، �سيجعلك تبد�أ �أو تنتهي الأمور �أكثر �صعوبة .بالطبع، 
في بع���ض الأحي��ان يك��ون ذل��ك مفي��دًا ؛ لأن��ه يمك��ن �أن ي�س��اعدك عل��ى 
التع��رف عل��ى قي��ودك الحالي��ة بو�ض��وح ، �أو التع��رف عل��ى فك��رة غ�ري 

نا�ضجة �أو �س��يئة ، ولكن الأهم من ذلك �أنه �س��يعيق حياتك !
- �إذن كيف تتغلب على هذه ال�صعوبات ؟ وكيف تتغلب على لحظات 

ال�شك الذاتي هذه ، وت�سمح لنف�سك بالم�ضي قدمًا مرة �أخرى ؟
في هذه المقالة ، �س��وف ن�ستك�ش��ف معًا 13 تقنية وعادات ، ت�س��اعدني 

على تقليل �صوتي الداخليّ المدمر :
1- قُلْ توقفْ :

عندم��ا تك��ون لدي��ك �ش��كوك في قلب��ك ، ت�ص��رف ب�س��رعة ، لا تدعه��ا 
تخرج عن ال�س��يطرة ، ولا تدعها تتحول من هم�س��ات �إلى �سل�س��لة من 
الُجمَ��ل المحبط��ة ! ب��دلً م��ن ذل��ك، يج��ب �أن تدح���ض الج��زء ال��ذي 
ت�شك فيه: في ذهنك ، قلْ �أو ا�صرخ ْ ب�شيء من هذا القبيل : "لا، لن 

�أذه��ب به��ذه الطريقة م��رة �أخرى ."



- م��ن خ�الل مث��ل ه��ذا الت�ص��رف الب�س��يط ؛ يمكن��ك ك�س��ر عقل��ك، و 
�إيق��اف ال�ش��كوك الذاتي��ة الداخلية .

2- النظر �إلى الما�ضي وتغو�ص في الذكريات :
واج��هْ نف�س��ك وا�س���ألها: ك��م م��رة �ش��ككت في نف�س��ي �أو خف��ت م��ن 
حدوث �شيء ما، ولا تزال الأ�شياء ال�سلبية حقيقة بعد اتخاذ �إجراء؟ 

بالن�س��بة لي، �أو ربم��ا بالن�س��بة ل��ك . الج��واب : لا، عل��ى الإط�الق.
دماغ��ك!  وح���ش في  النف���س مج��رد  ال�ش��ك في  يك��ون  م��ا  ع��ادة   -
و�سي�ستخدمه عقلك لمنعك من �إجراء التغييرات، و�إبقائك في منطقة 
الراح��ة الخا�ص��ة ب��ك. �إذا نظ��رت �إلى الوراء، �س��تجد �أنه على الرغم 
م��ن ال�ش��ك في ال��ذات ، ف���إن العدي��د من الأ�ش��ياء ت�س�ري عل��ى ما يرام؛ 
وبن��اءً عل��ى ذل��ك، فم��ن المرج��ح �أن تتخلى عن هذه ال�ش��كوك الذاتية، 
�أو تتجاهله��ا، وترك��ز عل��ى الأ�ش��ياء الأك�رث احتمالً،عل��ى النتائ��ج 

الإيجابي��ة، ث��م اتخ��ذْ �إجراءً.
3- تحدثْ مع الآخرين :

�إذا �أخفي��ت �أف��كارك في قلب��ك، ف�س��وف ت�صب��ح م�ش��وهة �أو مبالغ فيها 
�أو لا تتما�ش��ى م��ع الواق��ع �أو التوقع��ات المعقول��ة . وعندم��ا يتعل��ق الأم��ر 
ا. ل��ذا، ق��م بتعري�ضه��ا  بفك��رة ال�ش��ك الذات��ي، ف���إن ه��ذا �صحي��ح ج��دًّ
لل�شم���س ، وتح��دث م��ع �ش��خ�ص قري��ب من��ك ح��ول �ش��كوكك الذاتي��ة. 
فمجرد قولها ، والتحدث ب�صوت عالٍ ؛ يمكن �أن ي�ساعدك هذا على 

فه��م م��دى المبالغ��ة في ه��ذه الأفكار .



الذي��ن  الأ�ش��خا�ص  م��ع  المخ��اوف  ه��ذه  ع��ن  التح��دث  م��ن خ�الل 
الت�ص��ورات . يدعمون��ك؛ يمكن��ك تغي�ري ه��ذه 

4- لا تقعْ في فخّ المقارنة :
�إذا كن��ت تق��ارن نف�س��ك في كث�ري م��ن الأحي��ان م��ع الآخري��ن ، م��ع 
نجاحهم ، خا�صة مع الق�ص�ص الرائعة التي ي�شاركونها على و�سائل 

التوا�ص��ل الاجتماع��ي ، ف�س��وف ينت�ش��ر ال�ش��ك الذات��ي ب�س��رعة .
- �أف�ض��ل طريق��ة ه��ي مقارن��ة نف�س��ك م��ع نف�س��ك . انظ��ر �إلى �أي مدى 
و�صلت . انظر �إلى ما تغلبت عليه . انظر كيف ت�صرُّ وتنجح وتنمو ؟!

5- ابد�أْ في كتابة يوميات :
لا تخ��دع ال��ر�أي الع��ام الح��الي، فالاحتف��اظ بمذك��رات ه��و ع��ادة 
مفي��دة لكث�ري م��ن الأ�س��باب . عندم��ا يتعل��ق الأمر بال�ش��ك في النف���س، 

يمك��ن �أن ت�س��اعدك ه��ذه المذك��رات في :
قمْ بعمل �سِجل واقعيّ لحياتك :

ي�س��اعدك عل��ى تذك��ر الأ�ش��ياء الإيجابية ، والنجاح��ات التي حققتها، 
وكي��ف تتغل��ب عل��ى ال�صعوب��ات �إذا كن��ت تمي��ل �إلى تذك��ر الأ�ش��ياء 

ال�س��لبية .
�أ�سهل للح�صول على الو�ضوح :

�إذا قم��ت بكتاب��ة �س���ؤال عل��ى ال��ورق ، �أو في مل��ف كمبيوت��ر ب��دلً م��ن 
التفك�ري في��ه م��رارًا وتك��رارًا في ر�أ�س��ك ؛ فم��ن الأ�س��هل غالبً��ا تقلي��ل 

مخاوف��ك و�ش��كوكك وت�صني��ف �أف��كارك .



�أف��كارك،  ومراجع��ة   ، وال�س��لبيات  الإيجابي��ات  �س��رد  خ�الل  م��ن 
وم�ش��اعرك ، والح��وادث المماثل��ة ، وكتاب��ة �آرائ��ك المختلف��ة ح��ول 
الم�ش��كلة؛ �س��تجد الحل��ول ب�س��هولة �أك�بر، وتنظ��ر في التحدي��ات الت��ي 

تواجهه��ا بطريق��ة �أو�ض��ح و�أك�رث ه��دوءًا .
6- تذكرْلا يهتم الأ�شخا�ص كثيًرا بما تفعله �أو ما تقوله:

�إذا كن��ت قلقً��ا ب�ش���أن م��ا �س��يفكر ب��ه الآخ��رون ، �أو م��ا يقولون��ه تعليقً��ا 
على ما فعلت؛ ف�إن ال�شك الذاتيّ �سي�صبح �أقوى ، و�ستقع في التقاع�س 
والخ��وف . عندم��ا يح��دث ه��ذا، علي��ك �أن تُذكر نف�س��ك ب���أن الحقيقة 
ه��ي �أن النا���س لا يهتم��ون بم��ا تفعل��ه �أو تتركه؛ �إنهم م�ش��غولون للغاية، 
ويفك��رون في : �أنف�س��هم، والأطف��ال، والحيوان��ات الأليف��ة، والوظائ��ف 
والألعاب الريا�ضية القادمة، ويقلقون ب��شأن ما �سيقوله النا�س عنهم!
7- م��ا يقول��ه �أو م��ا يفعل��ه الآخ��رون ق��د لا يك��ون ل��ه علاق��ةٌ 

ب��ك ) �أو لا علاق��ة ل��ه بم��ا تعتق��ده ( :
عندما ينتقدك �شخ�صٌ ما، يمكنك ب�سهولة �أن ت�شك في نف�سك .

- عندم��ا يرف�ض��ك �ش��خ�صٌ م��ا، عل��ى �س��بيل المث��ال، بع��د �أن تعتق��د �أن 
الموعد الأول �سار ب�شكل جيد، لكنك لم تح�صل على الفر�صة الثانية؛ 
فلي���س من الم�س��تغرب �أن ت�ش��عر بخيبة �أمل في نف�س��ك ، ولكن، ماذا لو 

كان ما يقوله �أو يفعله هذا ال�ش��خ�ص لا علاقة له بك ؟!
- ربم��ا تح��دث زميل��ك مع��ك بق�س��وة؛ لأن ه��ذا الي��وم �أو ال�ش��هر �أو 
زواجه كان فظيعًا ؟ لا يمكنك معرفة كل ما يحدث في حياة الآخرين؛ 



فالع��الم لا ي��دور حول��ك ! لذل��ك، لا ت�س��ي�ؤوا فه��م الل��وْم وال�ش��ك دون 
�أي �س��بب .

8- كُنْ متفائلً :
- يمكن �أن ينتقل لك حما�س الآخرين وتحفيزهم وتفا�ؤلهم .

- خ�ص�ص 20 دقيقة لقراءة كتاب م�سموع، �أو بودكا�ست، �أو كتاب.
- يمك��ن �أن ت�س��اعدك ه��ذه الدقائ��ق الق�ص�رية البال��غ عدده��ا 20 
دقيقة على تحويل �ش��كوكك الذاتية �إلى تفا�ؤل، وت�س��مح لك بالتفكير 

��اء في تحديات��ك . البنَّ
9- تعاملْ مع النك�سات على �أنها م�ؤقتة :

عندما تواجه انتكا�س��ات ، قد تبد�أ في النظر �إلى الأمور ب�ش��كل �س��لبيّ 
ومظلم؛ وقد ترى الانتكا�سات الحالية كالمعتاد الجديد الخا�ص بك  !

- ه��ذه الطريق��ة في النظ��ر �إلى الأ�ش��ياء ؛ �س��تجعلك تعتق��د �أن��ه لا 
فائ��دة م��ن الا�س��تمرار في الت�ص��رف . وحينئ��ذ تذك��ر : �أن��ت لا تف�ش��ل 
ب�س��بب الف�ش��ل . كل من يجر�ؤ على المخاطرة �س��يواجه نك�س��ات ، �إنها 

مج��رد ج��زء م��ن تحقي��ق النج��اح بالحي��اة .
- في بع���ض الأحي��ان ت�س�ري الأم��ور عل��ى م��ا ي��رام ، و�أحيانً��ا �أخ��رى لا 
تكون كذلك؛ لذا، لا تدعِ الف�شل ي�صبح حدثًا كبيًرا، �أو يحدد هويتك.

- ا��سألْ نف�سك : ما الذي يمكنني تعلُّمه من هذه النك�سة ؟
ل الأخط��اء �أو الف�ش��ل �إلى م�صلحت��ك الخا�ص��ة ، وام���ضِ قدمً��ا  - ح��وِّ

م��رة �أخرى بطريق��ة �أكثر ذكاء ً. 



10- تح�سين مهاراتك :
عل��ى �س��بيل المث��ال، �إذا كن��ت ت�ش��ك في نف�س��ك كث�رًيا قب��ل التح��دث في 

المدر�س��ة �أو في العمل، فعليك تح�س�ين مهاراتك في التحدث.
- اق��ر�أ بع���ض الكت��ب ح��ول ه��ذا المو�ض��وع وتم��رنْ �أم��ام الم��ر�آة في 
المن��زل، �أو �أم��ام الأ�صدق��اء، �أو ق��م ب�ش��راء بع�ض ال��دورات التدريبية؛ 
لاكت�س��اب الخبرة �أو المعرفة التي تحتاجها . في هذه الحالة، �ست�ش��عر 

بمزي��د م��ن الثق��ة والق��درة والراح��ة !
11- لا تلُمْ نف�سك على ذلك :

الطريق��ة ال�ش��ائعة للتعام��ل م��ع ال�ش��ك الذات��يّ ه��ي �أن تغ�ض��ب م��ن 
نف�س��ك وتفتق��ر �إلى الداف��ع. ح��اول �أن ت�ض��رب نف�س��ك و تترك نف�س��ك 

تم�ض��ي قدمً��ا! لك��ن في تجربت��ي ، ه��ذا لا ي�س��اعد كث�ريا .
- لق��د وج��دت �أنه عندما يكون ال�ش��ك في النف���س، ف���إن �إظهار اللطف 
��اء ه��و الخي��ار الأف�ض��ل؛ لذلك �أق��ول �ش��يئًا لطيفًا وفهمًا  والتفك�ري البنَّ
ا: ما الخطوة ال�صغيرة التي يمكنني  لنف�سي، لكنني �أ��سأل نف�سي �أي�ضً
ا، وبد�أت في  اتخاذها في هذه الحالة ؟  ثم اتخذت خطوة �صغيرة جدًّ

التحرك خطوة بخطوة في الاتجاه الذي �أريده .
12- احتفلْ بهذه الخطوة ال�صغيرة والفوز :

عندم��ا تخط��و خط��وة �صغ�رية �إلى الأم��ام ، مث��ل �إع��داد موق��ع الوي��ب 
الخا�ص بك ، �أو الجري لمدة 5 دقائق يوميًّا ل�شهور �أو �سنوات ،  فقد 

نجحت !



ا بالن�س��بة ل��ك ، لكن��ه لا ي��زال انت�ص��ارًا؛  ق��د يك��ون الأم��ر �صغ�رًيا ج��دًّ
ل��ذا، احتف��لْ ب��ه : تن��اول وجب��ة خفيف��ة لذي��ذة ، �أو ا�س��تخدم طعام��ك 
المف�ض��ل لتن��اول الع�ش��اء ، �أو اق���ضِ بع���ض الوق��ت في هوايتك المف�ضلة، 

�أو ا�ش�رِت ما تريده بنف�س��ك .
- �س��يجعلك ه��ذا الاحتف��ال مليئً��ا بالتحفي��ز م��رة �أخ��رى ، ويجع��ل 
�أفعال��ك �أك�رث �ش��غفًا ومتع��ة . في نف���س الوق��ت �س��وف ت�ض��ع �ش��كوكك 
جانب��ا؛ حت��ى تتمك��ن م��ن الم�ض��يّ قدمً��ا، والح�ص��ول عل��ى انت�ص��ارات 

�أك�رث �أو �أق��ل .
13- تذكرْ: يمكنك الت�صحيح على طول الطريق :

في رحلت��ك نح��و ه��دف �أو حل��م ، ف���إن محاول��ة التخطي��ط ل��كل فع��ل 
يمك��ن �أن يرهق��ك؛ وي���ؤدي �إلى ق��در كب�ري م��ن ال�ش��ك الذات��ي .

- ونظ��رًا لأن �أف�ض��ل خط��ة غالبً��ا م��ا تبد�أ في الانهي��ار قليلً، �أو تحتاج 
�إلى بع�ض التغييرات عند مواجهة الواقع؛ فعادةً ما تكون غير فعالة.
��ة ، واب��د�أ رحلت��ك. تذك��رْ، يمكن��ك  ل��ذا، �ض��ع بع���ض الخط��ط التقريبيَّ
دائمًا التحرك في الاتجاه الذي تريده. وبينما ت�ستمر في هذا الم�سار، 
�ستكت�س��ب معرف��ة وخ�برة وملاحظ��ات جدي��دة ؛ وبالت��الي تكت�س��ب 

ق��وة جديدة .

***





6 �أ�سباب تجعلُ الأ�شخا�صَ الأذكياءَ غيَر �سعداء

ه��ل لاحظ��ت �أن �أولئ��ك الأك�رث ذكاءً والأك�رث ق��درة عل��ى التفك�ري 
العميق لي�وسا �سعداء في الواقع ؟ فقد يكون لديهم �شريك حياة جميل 
وعائلة ونجاح مهنيّ ، ومع ذلك، هناك دائمًا �أ�شياء تجعلهم ي�شعرون 
بالوح��دة والح��زن والاكتئ��اب ، وكم��ا قال )�إرن�س��ت همنج��واي(: "�إن 
�س��عادة الرج��ل الحكي��م ه��ي �أثم��ن م��ا �أعرف��ه". �إذن ، لم��اذا ال�س��عادة 

للأ�ش��خا�ص الذي��ن يعان��ون م��ن ارتفاع معدلات ال��ذكاء نادرة ؟! 
فيما يلي �ستة �أ�سباب محتملة :

1- يحلُّ الأ�شخا�صُ الأذكياءُ كلَّ �شيء : 
التفك�ري،  الإف��راط في  �إلى  المرتف��ع  ال��ذكاء  الأ�ش��خا�ص ذوو  يمي��ل 
و�س��وف يُحللون با�س��تمرار كل ما يحدث داخل الحياة وخارجها. من 
الوا�ضح �أن هذا يمكن �أن يكون مرهقًا، خا�صةً عندما تجعلك عملية 

تفك�ريك ت�س��تخل�ص ا�س��تنتاجات غ�ري مرحب به��ا �أو محبطة.
"الجه��ل نعم��ة" ؟! ه��ذه المقول��ة تعن��ي: �أن��ه  - ه��ل �س��معت مقول��ة : 
كلما قلَّ فهمك، كلما كنت �أقلَّ اهتمامًا؛ وبالتالي، �أنت �أكثر �سعادة !

في بع���ض الأحي��ان ، تك��ون الق��درة عل��ى ق��راءة ال��ذات الحقيقي��ة،  
والدوافع الخفية للآخرين كافية لتجعلك ت�شعر بخيبة �أمل في العالم 
كل��ه ، ناهي��ك ع��ن م�ش��اعر التفك�ري في الق�ضايا الفل�س��فية ، والق�ضايا 

��ة الت��ي لا يمك��ن حله��ا في الحي��اة ! العالمي��ة ، والمع�ض�الت الأبديَّ



2- يتمتعُ الأ�شخا�صُ الأذكياءُ بمعايير �أعلى :
الأ�ش��خا�ص الأذكي��اء يعرف��ون م��ا يري��دون ، وبغ���ضِّ النظ��ر ع��ن مجال 
الحي��اة ال��ذي نتح��دث عن��ه، فل��ن نك��ون را�ض�ين عن��ه. ه��ذا يعن��ي �أن��ه 
م��ن ال�صع��ب عليه��م �أن يكون��وا را�ض�ين ع��ن �إنجازاته��م وعلاقاته��م، 
وع��ن كل م��ا لديه��م في حياته��م. بالإ�ضاف��ة �إلى ذل��ك، يع��اني العدي��د 
من الأ�شخا�ص ذوي العقول النظرية البارزة من افتقار �إلى الحكمة 
العملي��ة، والر�ؤي��ة المثالي��ة للع��الم �إلى ح��دٍّ م��ا ، لذل��ك، عندم��ا تواج��ه 
توقعاتهم  واقع الحياة القا�س��ي  و الآخرين ؛ ف�س��وف ت�ؤدي حتمًا �إلى 

خيب��ة الأمل !
3- الأ�شخا�صُ الأذكياءُ قا�سون للغاية على �أنف�سهم :

�س��ببٌ �آخ��ر لع��دم �س��عادة الأ�ش��خا�ص الأذكي��اء �ألا وه��و �أنه��م يميل��ون 
�إلى �أن يكونوا �صارمين للغاية مع �أنف�س��هم . هنا، �أنا لا �أتحدث فقط 
ع��ن �إنج��ازات الف��رد و�إخفاقاته. غالبًا ما يحلل الأ�ش��خا�ص الأذكياء 
والعميق��ون �أنف�س��هم و�س��لوكهم بطريق��ة �صارم��ة للغاية ، كم��ا لو كانوا 

يبحث��ون  ع��ن عم��د  عن �أ�ش��ياء لإلقاء اللوْم على �أنف�س��هم !
- في بع���ض الأحي��ان، ت�س��تلقي عل��ى ال�س��رير مح��اولً الن��وم، وتتذك��ر 
فج�أة موقفًا ) ربما حدث ذلك منذ �سنوات، �أو على الأقل قبل ب�ضعة 
�أ�ش��هر ( عندم��ا لم تت�ص��رف بالطريق��ة الت��ي يجب علي��ك القيام بها؛ 

ه��ذا يكف��ي لإزعاج نومك وتدمير م�ش��اعرك  !
- غالبـاً ما يعاـني الأ�شخـا�ص الأذكـياء من ذكريات الما�ضي ، ومن



��د الذن��ب ، و ع��دم الر�ض��ا  �أخطائه��م الما�ضي��ة. كل ه��ذا يمك��ن �أن يُولِّ
والعواطف ال�سلبية الأخرى ، وهذه العواطف يمكن �أن ت�سمم �سعادة 

ال�شخ�ص !
4- الحقيقة لي�ست كافية :

ل��ن يتوق��ف الأ�ش��خا�ص ذوو ال��ذكاء المرتف��ع ع��ن ال�س��عي وراء �ش��يء 
�أك�بر  نم��وذج ومعن��ى وهدف . �أما الأعمق والأكثر حلمًا، فلن يتوقفوا 
؛ �إن عقله��م وخياله��م ل��ن ي�س��محوا له��م بالا�س�رتخاء  عن��د ه��ذا الح��دِّ

والا�س��تمتاع ب��ـ "الأ�ش��ياء الجي��دة في الحياة". 
�أري��د �أن �أق��ول : �إن الواق��ع التاف��ه مم��لٌّ للغاي��ة بالن�س��بة له��م . مث��ل 
ه�ؤلاء النا�س يرغبون في �شيء رائع ومثالي و�أبدي . بالطبع، لا يمكن 

العث��ور عليه��م في الع��الم الحقيقي !
- ه��ل �ش��عرت م��ن قب��ل �أن��ك لا تنتم��ي هن��ا، و�أن��ك يج��ب �أن تعي���ش 
في ع�ص��ر �آخ��ر، �أو عل��ى كوك��ب �آخ��ر ؟! غالبً��ا م��ا ي�ش��عر الأ�ش��خا�ص 
ذوو ال��ذكاء المدرو���س والع��الي به��ذه الطريق��ة. كيف يمكن��ك �أن تكون 

�س��عيدًا عندم��ا تك��ون غ�ري معت��اد عل��ى الع��الم ال��ذي تعي���ش في��ه ؟!
5- الافتقار �إلى التوا�صل والتفاهم المتعمق :

�إن فه��م الآخري��ن ب�ش��كل حقيق��يٍّ هو �أحد �أعظ��م التجارب التي يمكن 
�أن يتمتع بها ال�شخ�ص. من المريح جدًا �أن تجل�س في مكان هادئ مع 
�شخ�ص ي�شبهك في التفكير، و�إجراء محادثة هادفة، و�إدراك �أن هذا 

ال�شخ�ص يفهم �أفكارك وم�شاركة �آرائك حول العالم .



للأ�س��ف، ن��ادرًا م��ا يتمت��ع الأ�ش��خا�ص الأذكي��اء به��ذا النوع م��ن المرح. 
�سي�ش��عر الكث�ري منه��م بالوح��دة و�س��وء الفه��م، تمامً��ا كم��ا لا ي�س��تطيع 

�أح��د �أن ي��رى ويُقدر عم��ق �أفكارهم .
المرتف��ع  ال��ذكاء  مع��دل  ذوي  الأ�ش��خا�ص  �أن  الآن  العل��م  �أك��د   -
يحتاجون �إلى �أن�شطة اجتماعية �أقل من الأ�شخا�ص العاديين ليكونوا 
�س��عداء. وم��ع ذل��ك، فه��ذا لا يعني �أن الأ�ش��خا�ص الأذكي��اء لا يرغبون 
في التوا�ص��ل ب�ين الأ�ش��خا�ص والمحادث��ة الجي��دة.. �إنه��م يحب��ون فق��ط 
قة وذات مغزى ، ولي���س عن الطعام والطق�س  التحدث عن �أ�ش��ياء �ش��يِّ
وخط��ط نهاي��ة الأ�س��بوع ! وغن��يٌّ ع��ن الق��ول، �إن��ه م��ن ال�صع��ب ب�ش��كل 
خا���ص العث��ور عل��ى �ش��خ�ص يمكن��ه التح��دث بعم��ق الي��وم ؛ ب�س��بب 

الا�س��تهلاك الي��وم والمجتم��ع الم��اديّ .
6-  يع��اني العدي��د م��ن الأ�ش��خا�ص الذي��ن لديه��م مع��دل 

ذكاء مرتف��ع م��ن م�ش��اكل نف�س��ية :
�أظه��رت العدي��د م��ن الدرا�س��ات �أن ارتف��اع مع��دل ال��ذكاء مرتب��ط 
بالأمرا���ض العقلي��ة ، مث��ل: القل��ق الاجتماع��يّ ، والا�ضط��راب ثنائ��يّ 
القطب. هل هذه الظروف �أثر جانبي لعبق �إبداعي وعقل ذكيّ ؟!  لم 
يُظهر �أي بحث هذا، ولم يك�ش��ف العلم بعدُ عن �س��ر العقل الب�ش��ري !
في الوق��ت نف�س��ه ، لا ي��زال الأ�ش��خا�ص الأذكي��اء الذي��ن لا يعان��ون م��ن 
�أي ا�ضطرابات عقلية عُر�ضة لما ي�س��مى بالاكتئاب الوجوديّ ؛ والذي 

ينت��ج ع��ادة ع��ن الإف��راط في التفك�ري.



�إذا كن��ت تفك��ر وتحل��ل كل �ش��يء بعم��ق ، في لحظ��ة معين��ة، تب��د�أ في 
التفك�ري في معن��ى الحي��اة والم��وت والوج��ود. ث��م، ه��ذا يكف��ي لجعل��ك 
ترغ��ب في �إع��ادة تقيي��م حيات��ك ، ونتيج��ة لذل��ك؛ �ست�ش��عر بالح��زن 

ب��دون �س��بب وا�ض��ح !

***





الأ�سبابُ ال�شائعةُ ل�ضباب الدماغ 
وما يمكنك القيام به

يمكن عادة �إزالة �ضباب الدماغ بالعلاج المنا�س��ب ، ولكن قبل ذلك، 
تحت��اج �إلى معرف��ة م��ا الذي ي�س��بب "�ضباب الدم��اغ".. تابع القراءة 
لمعرف��ة الأ�س��باب ال�ش��ائعة ل�ضب��اب الدم��اغ ، والح��الات ال�صحية ذات 

ال�صل��ة ، وما �إلى ذلك .
"�ضب��اب الدم��اغ" �س��يجعلك ت�ش��عر بالن��وم ! غالبً��ا م��ا يع��اني   -
الأ�ش��خا�ص الذي��ن يعان��ون م��ن ه��ذه الأعرا�ض من التع��ب ، �أو �صعوبة 
التركي��ز، �أو الن�س��يان، �أو عملي��ات التفك�ري غ�ري الوا�ضح��ة الت��ي كن��ت 
عليه��ا م�ؤخ��رًا ؛ م��ع �ضب��اب الدم��اغ ، حت��ى المه��ام الب�س��يطة يمك��ن �أن 

ت�صب��ح تحدي��ات .
- هن��اك العدي��د م��ن الأ�س��باب المحتمل��ة ل�ضب��اب الدم��اغ ، بم��ا في 
ذل��ك ق�ص��ور الغ��دة الدرقية �أو الحالات ال�صحي��ة المتعلقة بالاكتئاب، 
�أو العوامل المرتبطة بنمط الحياة ، مثل: الإجهاد على المدى الطويل، 
��ا عل��ى تفك�ريك ،لي���س م��ن  �أو نظام��ك الغذائ��ي.. يمك��ن �أن ت�ؤث��ر �أي�ضً
ال�س��هل دائمً��ا معرف��ة �س��بب �ضب��اب الدم��اغ، ولك��ن في كث�ري م��ن 
الح��الات، يمك��ن �أن ت�س��اعد بع���ض الاختب��ارات في العث��ور عل��ى �س��بب 

�ضب��اب الدم��اغ .
الأ�سباب ال�شائعة ل�ضباب الدماغ 

- ت�شمل الأ�سباب ال�شائعة ل�ضباب الدماغ  :



• نق�ص ڤيتامين : 
��ا لل�صح��ة البدني��ة؛   النظ��ام الغذائ��يّ ال�صح��يّ لي���س فق��ط �ضروريًّ
��ا في الأداء العقل��ي. يمك��ن  ��ا دورًا مهمًّ فنظام��ك الغذائ��ي يلع��ب �أي�ضً
ا في  �أن ي�س��بب النظ��ام الغذائ��ي ال��ذي يع��اني من نق�ص التغذي��ة نق�صً

الفيتامين��ات؛ مم��ا ي���ؤدي �إلى �ضب��اب الدم��اغ . 
B12 في  و   B9  : مث��ل  فيتامين��ات   ت�س��اعد  المث��ال،  �س��بيل  عل��ى   -
الحف��اظ عل��ى �صح��ة الدماغ ، لذلك ، �إذا كان م�س��توى هذه العنا�صر 

ا، فق��د تح��دث م�ش��اكل معرفي��ة . ��ا ج��دًّ الغذائي��ة الأ�سا�س��ية منخف�ضً
• الح�سا�سية الغذائية :

��ا مجموعة متنوعة  الح�سا�س��ية لبع���ض الأطعم��ة يمك��ن �أن تُ�س��بب �أي�ضً
م��ن الأعرا���ض، بم��ا في ذلك �ضباب الدماغ، بع��د تناول هذه الأطعمة 
ل�ساعات �أو �أيام. �أفاد النا�س �أن �ضباب الدماغ اختفى بعد �إزالة هذه 

الأطعمة الم�سببة للح�سا�سية من نظامهم الغذائيّ .
• مر�ض الغدة الدرقية : 

 �إذا لم تف��رز الغ��دة الدرقي��ة م��ا يكف��ي م��ن الهرمون��ات ؛ ف�س��يحدث 
ا �أح��د الأعرا�ض  ق�ص��ور الغ��دة الدرقي��ة . ال�ضب��اب الدماغ��يّ هو �أي�ضً
المحتملة لمر�ض الغدة الدرقية هذا )ملاحظة : معدل �إ�صابة الن�ساء 

ه��و 10 مرات م��ن الرجال .(
• التغيرات في �ضغط الدم : 

�ضغـط الـدم غير الطبيعــيّ في بع�ض الأحيــان هي �سبـب �ضبـاب



الدم��اغ ؛ وذل��ك لأن دم��ك �س��يوفر الأك�س��جين للدماغ؛ ل��ذا، ف�إن تدفق 
ا على وظيفتك العقلية . الدم غير الكافي  �سي�ؤثر �أي�ضً

• حالات ال�صحة العقلية : 
�إذا وج��دت �أن تفك�ريك غ�ري وا�ض��ح بم��ا في��ه الكفاي��ة ، فق��د تك��ون 
ح��الات ال�صح��ة العقلي��ة مث��ل : القل��ق �أو الاكتئ��اب ه��ي ال�س��بب . ق��د 
يك��ون ا�ضط��راب نق���ص الانتب��اه المفرط )ADHD( هو �س��بب �ضباب 

ا. الدم��اغ �أي�ضً
• الآثار الجانبية للمخدرات : 

بع�ض الأدوية التي لها و�صفة طبية لها �آثار جانبية يمكن �أن تطم���س 
تفكيرك. تظهر هذه الآثار الجانبية عادة في  الأ�سابيع القليلة الأولى 
م��ن تن��اول ال��دواء الجدي��د . ولك��ن في بع���ض الأحيان ، �س��تظهر الآثار 
ا بع��د تغيير جرعة  الجانبي��ة لاحقً��ا. وق��د يح��دث �ضب��اب الدم��اغ �أي�ضً

ال��دواء �أو الدواء المركب . 
ثْ �إلى �أح��د العامل�ين  - �إذا ظه��رت علي��ك �أعرا���ض مث��ل ه��ذه ، فتح��دَّ
الطبي�ين، و�أخبره��م بالأدوي��ة الت��ي تتناوله��ا ؛ حي��ث يمك��ن للطبي��ب 
م�س��اعدتك في تحديد ما �إذا كانت هذه الأدوية ت�س��بب �آثارًا جانبية.

�ض للمعادن الثقيلة : • التعرُّ
في بع���ض الح��الات، ق��د يكون �ضباب الدماغ �إ�ش��ارة للتعر�ض للمعادن 
الثقيل��ة ال�س��امة، مث��ل : الزئب��ق �أو الزرني��خ ، والت��ي يمك��ن �أن تُ�س��بب 

الارتب��اك �أو التع��ب �أو فق��دان الذاكرة .



الظروف ال�صحية المتعلقة ب�ضباب الدماغ
��ا بالعدي��د م��ن الح��الات ال�صحي��ة  ق��د يرتب��ط �ضب��اب الدم��اغ �أي�ضً

المختلف��ة، بم��ا في ذل��ك :                  
الاكتئاب : 

الاكتئ��اب يمك��ن �أن ي�ؤث��ر عل��ى تركي��زك ويجعل��ه �صعبً��ا. �إذا كن��ت 
تعتق��د �أن��ك تع��اني من الاكتئاب، فمن ال�ضروري طلب الم�س��اعدة على 

الف��وْر )ع��ادة م��ا يُخف��ف الع�الج م��ن مظاه��ر الاكتئاب(.
الإجهاد :

الإجه��اد يمك��ن �أن ي�س��تنفد دماغ��ك ، وي�س��بب الالته��اب ، ويعط��ل 
�أنماط نومك. الأ�شخا�ص الذين يعانون من الإجهاد غالبًا ما يكونون 

��ا؛ و�س��ي�ؤثر هذا التعب عل��ى تركيزك. مرهق�ين عقليًّ
فقر الدم :  

�إذا لم يك��ن لدي��ك م��ا يكف��ي م��ن خلاي��ا ال��دم الحم��راء ال�صحي��ة ، 
تُ�سمى هذه الحالة بفقر الدم ، فقد ت�شعر بالتعب �أو الاكتئاب. عادة 

B12 أو� B9 م��ا يح��دث فق��ر الدم ب�س��بب نق�ص ڤيتام�ين
الألم الع�ضليُّ الليفيّ ُ:

يرتب��ط الألم الع�ضل��يّ الليف��يّ ب��الألم المزمن، وم�ش��اكل النوم والمزاج، 
وم�شاكل الذاكرة. الباحثون لي�وسا مت�أكدين من �أ�سباب الألم الع�ضليّ 
الليف��يّ. ولك��ن تظه��ر الأعرا���ض ع��ادة بع��د ال�صدم��ة الج�س��دية، �أو 

المر���ض، �أو الع��دوى، �أو الأح��داث المجهدة . 



 )CFS(:متلازمة التعب المزُمن
��د يمك��ن �أن يُ�س��بب التع��ب ال�ش��ديد والم�س��تمر.  CFS  ه��و مر���ض معقَّ

قد يكون هذا المر�ض مرتبطًا بالعدوى �أو م�شاكل الجهاز المناعيّ، �أو 
اخت�الل التوازن الهرمونّي.

��ا   يمك��ن �أن ي���ؤدي التع��ب الن��اتج ع��ن متلازم��ة التع��ب المزم��ن �أي�ضً
�إلى �ضعف الذاكرة والتركيز. لا يوجد اختبار خا�ص لمتلازمة التعب 
المزم��ن، ولك��ن اختب��ارات ال��دم يمكن �أن ت�س��اعدك في الح�صول على 

ت�ش��خي�ص دقيق .
الخرف :  

معظ��م �ضب��اب الدم��اغ لا علاق��ة ل��ه بالخ��رف. ولك��ن �إذا كان عم��رك 
يزي��د ع��ن 65 عامً��ا، ف�أن��ت بحاج��ة �إلى الإب�الغ ع��ن حالت��ك �إلى 
الطاقم الطبيّ على الفوْر. �إذا ا�شتبه طبيبك في �إ�صابتك بالخرف ، 

ف�س��يُجري اختب��ارات خا�ص��ة لإج��راء الت�ش��خي�ص . 
- لا توج��د اختب��ارات دم للك�ش��ف ع��ن الخ��رف ، لك��ن الاختب��ارات 

المعرفي��ة يمك��ن �أن تح��دد م��ا �إذا كان لدي��ك علام��ات الخ��رف .
ا�ضطرابات النوْم : 

 حت��ى �إذا كن��ت تن��ام 8 �س��اعات في الليل��ة، ف���إن نوعي��ة الن��وم ال�س��يئة 
يمكن �أن تجعلك مُنهكًا وغير قادر على التركيز. غالبًا ما يُ�ش��ار �إلى 
الا�ضطرابات، مثل : توقف التنف�س �أثناء النوم على �أنها �سبب �ضعف 

جودة النوم .



اطلب الرعاية الطبية ل�ضباب الدماغ
�إذا كن��ت تري��د معرف��ة كيفي��ة التخل���ص من �ضباب الدم��اغ بعد البدء 
في الت�أث�ري عل��ى ج��ودة حيات��ك، فم��ن الأف�ض��ل دائمً��ا طل��ب الم�س��اعدة 
الطبي��ة. �إذا كن��ت تع��اني م��ن فق��دان الذاكرة المفاج��ئ �أو الكلام غير 
المرغ��وب في��ه، فاطل��ب العناي��ة الطبي��ة عل��ى الف��ور؛ فق��د تك��ون ه��ذه 

��ا علام��ات عل��ى حالة طبي��ة طارئة . �أي�ضً
- خ�الل التقيي��م الأولّي ، ق��د يطل��ب مق��دم الرعاي��ة ال�صحي��ة مزي��دًا 
من التفا�صيل حول �ضباب دماغك. �إذا كان ذلك ممكنًا، قمْ ب�إعداد 
ال�سجلات الطبية م�سبقًا ؛ حتى تتمكن من �إخبار الطبيب بالأعرا�ض 
ا في ذكر التغييرات في جدول  المحددة التي تلاحظها. قد ترغب �أي�ضً
نوم��ك الأخ�ري، �أو التغي�ريات في النظ��ام الغذائ��ي ، �أو تغييرات �أخرى 

في نمط حياتك .
- لا يوج��د حاليً��ا ع�الج واح��د ل�ضب��اب الدم��اغ. وب��دلً م��ن ذل��ك، 
�س��ي�أخذ طبيب��ك في الاعتب��ار: الأعرا���ض، والتاري��خ الطب��يّ، ونتائ��ج 

الاختب��ارات المعملي��ة .
وم��ن هن��ا، يمكنه��م �إج��راء الت�ش��خي�ص والم�س��اعدة في و�ض��ع خط��ة 
علاجي��ة، والت��ي ق��د ت�ش��مل: الأدوي��ة، �أو الع�الج النف�س��يّ، �أو الم�ش��ورة، 

�أو تغي�ري نم��ط الحي��اة .
�إذا لم يك��ن مق��دم الرعاي��ة ال�صحي��ة مت�أك��دًا مم��ا ي�س��بب �ضب��اب 

دماغ��ك ؛ فق��د يقدم��ك �إلى �أخ�صائ��ي لإج��راء تقيي��م �أك�رث تعمقً��ا.



طرق لتقليل ال�ضباب الدماغيّ
ال�صح��يّ عل��ى حماي��ة وظيفت��ك  ي�س��اعد نم��ط الحي��اة  �أن  يمك��ن 

المعرفي��ة . يمكن��ك الم�س��اعدة في الحف��ظ والتركي��ز م��ن خ�الل :
• نظام غذائي متوازن وتغذية كافية .

نْ بانتظام . • تمرَّ
• اح�صلْ على ق�سط كافٍ من النوم كل ليلة .

لْ . • ت�أمَّ
• �شاركْ في هواية تخفف من التوتُّر .

�أ�سئلة متكررة حول �ضباب الدماغ
ما �ضباب الدماغ  ؟

"�ضب��اب الدم��اغ" �إلى التجرب��ة المعرفي��ة للفك��ر البط��يء، و  ي�ش�ري 
ع��دم الانتب��اه ، والن�س��يان، والارتب��اك ؛ يمك��ن �أن ت�ؤثر هذه الأعرا�ض 

عل��ى عملي��ة تفك�ريك و فهم��ك و حكم��ك و ذاكرت��ك .
كيف ي�شعر مَر�ضى �ضباب الدماغ ؟

كث�ري م��ن النا���س الذين يعانون م��ن �ضباب الدماغ  ي�صفون �أفكارهم 
ب�أنه��ا "غائم��ة". ق��د يج��دون �صعوب��ة في  التركي��ز عن��د ق��راءة كت��اب 
�أو بري��د �إلك�رتوني . وذك��ر �آخ��رون �أن لديه��م م�ش��اكل في الذاك��رة. 
عل��ى �س��بيل المث��ال ، ق��د يكون��ون ق��د و�ضع��وا هواتفه��م المحمول��ة، �أو 
مفاتيحهم، �أو حقائبهم  في غير مو�ضعها . يمكن �أن يتداخل �ضباب 
ر معلوم��ات جديدة . ��ا م��ع قدرت��ك عل��ى ا�س��تيعاب ، وتذكُّ الدم��اغ �أي�ضً



�إلى متى �سي�ستمرُّ ال�ضبابُ الدماغيُّ ؟
تختل��ف �أعرا���ض ال�ضب��اب الدماغ��ي م��ن �ش��خ�ص لآخ��ر. في بع���ض 
الأحي��ان ، ق��د يك��ون �ضب��اب الدم��اغ م�ؤقتً��ا. لك��ن بع���ض النا���س �أفادوا 
ب���أن "�ضب��اب دماغه��م" يك�بر ويكبر بم��رور الوقت . يج��د �آخرون �أن 
�أعرا�ضه��م ت�أت��ي و تذه��ب . في كث�ري من الحالات ، �سي�س��اعد معالجة 

ال�س��بب الج��ذريّ في م�س��ح "�ضب��اب الدماغ".
هل هناك علاج ل�ضباب الدماغ ؟

في التحلي��ل النهائ��ي، ع�الج ال�ضب��اب الدماغ��يّ ه��و ح��ل ال�س��بب 
الجذريّ . نظرًا لوجود العديد من الأ�سباب المحتملة ل�ضباب الدماغ، 
��ال للجميع، لذا، ف�إن طريق��ة التخل�ص من  ف�ال يوج��د ع�الج واحد فعَّ
�ضب��اب الدم��اغ ه��ي اكت�ش��اف �س��بب �ضب��اب الدم��اغ، "و�ص��ف ال��دواء 

المنا�س��ب "، وحلها ب�ش��كل �أ�سا�س��يّ .
- ملاحظ��ة : ع��ادة م��ا يك��ون �ضب��اب الدم��اغ علام��ة عل��ى الإجه��اد 
ا م�ش��اكل طبي��ة �أكثر خطورة. الم�ؤق��ت �أو التع��ب ، ولكن��ه ق��د يعني �أي�ضً

***





كيفيةُ ا�ستخدام نظرية الدافع

ه��ل ت�س��اءلت يومً��ا ع��ن �س��بب تحفي��زك ال�ش��ديد في بع���ض المواق��ف، 
ولكن لي�س في المواقف الأخرى ؟ والأهم من ذلك، هل فكرت في كيفية 
ت�أثير ذلك على حياتك؟ . يك�شف البحث العديد من النظريات حول 
الداف��ع ، كلٌّ منه��ا ل��ه مميزات��ه الخا�ص��ة، و�س��يكون ت�أثير الا�س��تخدام 
المختل��ط �أف�ض��ل .  ولك��ن م��ا الداف��ع الحقيق��يّ ؟ .. وم��ا ت�أث�ريه عل��ى 

الواق��ع ال��ذي نخلق��ه لأنف�س��نا ؟. ما الدافع ؟
يت�ضم��ن الداف��ع الرغب��ة �أو الا�ش��مئزاز. ه��ذا يعن��ي �أنن��ا �إم��ا نري��د 
م��ا نفع��ل، �أو لدين��ا رغب��ة في تجن��ب �ش��يء م��ا. ه��ذا يف�س��ر: لم��اذا م��ن 
ال�س��هل علين��ا اتخ��اذ �إج��راءات ب�ش���أن بع���ض الأ�ش��ياء والت�أجي��ل عل��ى 
��ا عل��ى طري��ق  �أ�ش��ياء �أخ��رى؟ وكم��ا تعلم��ون، فالت�س��ويف ي�ضعن��ا حقًّ
ت�ضيي��ع �أعمارن��ا ب��دون طائ��ل . بالإ�ضافة �إلى ذل��ك ، ونظرًا لأن لدينا 
جميعً��ا دواف��ع مختلف��ة ؛ ف���إن هذا يجعل الأمور �أك�رث تعقيدًا، ويقودنا 
�إلى الاعتق��اد ب���أن الأم��ر يتعل��ق فق��ط بتحدي��د ه��دف لتحفيزن��ا. وم��ع 
ذل��ك، ف���إن الأم��ور لي�س��ت به��ذه الب�س��اطة دائمً��ا؛ لأن تحدي��د ه��دف 
بدون عوامل مهمة �أخرى �س��يقلل من دافعنا فقط . الخبر ال�س��ارُّ هو 
�أنه بمزيد من المعرفة، يمكننا اكت�ساب نظرة ثاقبة لما يحفزنا. هذه 
مجرد م�س���ألة فهم النظريات ذات ال�صلة بنا،  ومن ثَمَّ ا�س��تخدامها 

بوعي .



3 نظريات تحفيزيَّة
م��ن خ�الل الخ�برة والبح��ث ، ح��ددت ث�الث نظري��ات تحفيزي��ة ، 

�أعتق��د �أنه��ا الأك�رث فعالي��ة :
1- نظرية تحديد الهدف )لوك( :

في ع��ام 1968 ، ن�ش��ر )�إدوارد �إي ل��وك( نظريت��ه الرائ��دة لتحدي��د 
الأه��داف ، ه��ذا فري��د م��ن نوعه و قد �صمد �أمام اختبار الزمن. لقد 
مرت حوالي 50 عامًا منذ تجربة تحديد الهدف الأولى ؛ حيث مرت 
28 �س��نة منذ ن�ش��ر النظرية لأول مرة . بناءً على خبرتي ال�ش��خ�صية 
و تع��اوني م��ع العم�الء، ف���إن تحدي��د الأهداف �س��يعطينا بالفعل دافعًا 
��ا. عندم��ا نح�ص��ل عل��ى اله��دف الذي نري��ده، �س��وف يحفزنا على  قويًّ
التقدم نحوه . دعونا نركز �أكثر، فالم�شكلة تكمن في : تحديد الأهداف 
يكون فعالً فقط عندما يتم ا�ستيفاء معايير معينة ؛ لذلك من المهم 

فه��م ه��ذه المعاي�ري. و فيم��ا يلي العنا�صر المهمة لنظرية )لوك( :
يجب �أن تكون الأهداف �صعبة وقابلة للتحقيق :

�إذا كان اله��دف �س��هلً ج��دًا، �أو يعت�بر �صعبً��ا للغاي��ة، ف�س��وف نفتق��ر 
��ا وقاب�اًل  �إلى الداف��ع ، وه��ذا يعن��ي �أن اله��دف يج��ب �أن يك��ون واقعيًّ

للتطوير.
يجب �أن تكون الأهداف محددة وقابلة للقيا�س :

يمك��ن �أن يوف��ر لن��ا ه��ذا اتجاهًا �أكثر و�وضحًا، وي�س��اعدنا على قيا���س 
التقدم �أثناء و�صولنا �إلى المعالم .



الالتزام بالأهداف :
يج��ب اتخ��اذ ق��رار ح��ازم لتحقي��ق ه��ذا اله��دف. �إذا لم يك��ن هن��اك 

. الت��زام، فم��ن ال�س��هل �ألا تعم��ل بجدٍّ
�إ�ستراتيجية :

واقترح ا�ستراتيجيات لتحقيق هذا الهدف ت�شمل :
الم�ش��اركة في عملي��ة تحدي��د اله��دف، وا�س��تخدام المكاف���آت الخارجي��ة 
)المكاف���آت(، وت�ش��جيع الداف��ع الجوه��ريّ م��ن خ�الل توف�ري التغذي��ة 

المرت��دة عل��ى تحقي��ق الهدف .
العنا�صر الداعمة :

تحتاج �إلى توفير عنا�صر داعمة 
- عل��ى �س��بيل المث��ال، يمك��ن ت�ضم�ين: الت�ش��جيع ، والم��واد ، والم��وارد 

المطلوب��ة ، والدع��م الأخلاق��ي .
قابل للقيا�س الكميّ :

يجب تحديد الأهداف وتحديد الحاجة �إليها .
- تم ت�صمي��م ه��ذه المعاي�ري في المق��ام الأول لم��كان العم��ل ، وهي فعالة 
كع�ض��و في الفري��ق ، لك��ن م��اذا ع��ن العم��ل بمف��ردك ؟ عندم��ا تعم��ل 

بمف��ردك ، ا�س��تخدم نظري��ة لوك
SMART عل��ى بع���ض المعاي�ري المهم��ة ، والت��ي  - يحت��وي نم��وذج 
��ا بنظرية )لوك(. يمكن �أن ي�س��اعدك هذا  �أعتق��د �أنه��ا مرتبط��ة �أي�ضً

النم��وذج عل��ى كتاب��ة بيان ه��دف جيد.



وقابل��ة  مح��ددة  �أه��داف  و�ض��ع   : يعن��ي  اخت�ص��ار  ه��و   SMART

ا تحدٍ  للقيا�س، وقابلة للتحقيق، وواقعية، ومحددة زمنيًّا ، وهذا �أي�ضً
عن��د تحقي��ق اله��دف وح��ده ؛ وله��ذا ال�س��بب، م��ن المه��م �إيج��اد بع���ض 

الط��رق لم�س��اءلة نف�س��ك.
- طريق��ة جي��دة ه��ي �أن تُ�ص��ارح ب�أهداف��ك لأ�صدقائ��ك الموث��وق بهم، 
واطلب منهم �أن يكونوا م�س�ؤولين �أمامك . �إذا كنت ت�شعر بال�شجاعة، 

يمكنك حتى الإعلان عنها على و�سائل التوا�صل الاجتماعيّ .
- يمك��ن ا�س��تخدام نظ��ام المكاف���آت الخا���ص ب��ك كحاف��ز خارج��يّ. 
ومع ذلك ، قد لا تكون المكاف�أة بعد 12 �شهرًا كافية لتحفيزك . تكون 
�آلي��ة المكاف���أة �أك�رث فعالي��ة، عندم��ا يت��م تق�س��يم �أهداف��ك �إلى �أهداف 
ق�صيرة المدى. �إن منح نف�سك مكاف�أة في كل منا�سبة �سيجعلك ت�شعر 

بالر�ضا في وقت �س��ابق ؛ مما �س��يولِّد المزيد من الرغبة.
الموارد ال�ضرورية :

�أح��د العنا�ص��ر الت��ي ت�ش��كل هدفً��ا جي��دًا ه��و �أن��ه يج��ب �أن يك��ون لديك 
دت هدفًا  الم��وارد الت��ي تحتاجه��ا، �أو طريقة للح�ص��ول عليها . �إذا حدَّ
ب��دون ه��ذه العنا�ص��ر الأ�سا�س��ية ، فغالبً��ا ما �س��تجد نف�س��ك تفتقر �إلى 

الدافع.
- يمكن �أن ت�شمل الموارد : المواد، والمعلومات ، والأ�شخا�ص .

- �إذا �أخ�برت �صديقً��ا موثوقً��ا ع��ن �أهداف��ك ، فابح��ث ع��ن الدع��م 
والت�ش��جيع من��ه .



- ح��دد المج��الات الت��ي ق��د تحت��اج فيه��ا �إلى الدرا�س��ة، واطل��ب الدعم 
من الدورات �أو المعلمين �أو المدربين. قبل تحديد الأهداف، قم ببع�ض 

البح��ث بنف�س��ك للت�أك��د م��ن �أن ه��ذه الموارد الهام��ة متاحة لك .
ا �آخ��ر  - عن��د العم��ل بمف��ردك، تُع��د الملاحظ��ات عن�ص��رًا �أ�سا�س��يًّ
يمك��ن �أن ي�صب��ح م�ش��كلة؛ لأن التعليق��ات ت�أت��ي غالبً��ا م��ن �أ�ش��خا�ص 
�آخري��ن ، في ه��ذه الحال��ة، م��ن المه��م الإق��رار ب���أن كل م��ا نق��وم ب��ه كل 
ي��وم يعطين��ا ملاحظ��ات، وه��ذه ه��ي النتيجة التي ح�صلن��ا عليها. �إذا 
كان��ت نتائجن��ا مخيب��ة للآم��ال، ف�س��وف نتلق��ى الملاحظ��ات اللازم��ة، 

ونحت��اج �إلى �إج��راء تغي�ريات .
- التفك�ري المنتظ��م ه��و طريق��ة فعال��ة لتلقي الملاحظات ؛ مما ي�س��مح 
ل��ك بمعرف��ة م��ا يج��ب تغي�ريه . عندم��ا يت��م ا�س��تخدام ه��ذه العملي��ة 
بطريق��ة �إيجابي��ة، فم��ن المحتم��ل �أن يك��ون له��ا ت�أث�ري �إيجاب��يّ عل��ى 

النظري��ات التحفيزي��ة الثلاث��ة الأولى .
2- نظرية )ماكليلان( للإنجاز والاحتياجات :

"تحقي��ق  �ش��رح )ديفي��د ماكلي�الن( نظريت��ه ع��ن الداف��ع في كت��اب 
بع���ض  �س��بب تحفي��ز  يو�ض��ح   .1961 ع��ام  نُ�ش��ر  ال��ذي  المجتم��ع" 

الأ�ش��خا�ص �أك�رث م��ن الآخري��ن لتحقي��ق الأه��داف .
- تعتمد هذه النظرية على مبد�أيْن نف�سييْ هما: 

• الدافع ال�شخ�صيّ للنجاح .
• الدافع ال�شخ�صيّ لتجنب الف�شل  ! .



�أك�رث  وه��م   ، النج��اح  قوي��ة في  رغب��ة  الأ�ش��خا�ص  بع���ض  ل��دى   -
حما�سً��ا للتح��رك في الاتج��اه ال��ذي يريدون��ه . ه��ذا يعن��ي �أنه��م حت��ى 
�إذا حاولوا القيام ب�ش��يء �صعب ، ف�س��وف يتخذون �إجراءات منا�س��بة 
ل�ضم��ان تحقيق��ه ، بينم��ا يخ��اف الآخ��رون  من الف�ش��ل ؛ لذا فهم �أكثر 
رون  ا لا يريدونه . هذا يعني �أنهم �وسف ي�ؤخِّ حما�سًا للبقاء بعيدًا عمَّ
القي��ام ب�أ�ش��ياء �صعب��ة؛ خوفً��ا م��ن الف�ش��ل ، وكذل��ك ي�رتددون في  
ا م��ع وجهة نظر  تحدي��د الأه��داف لنف���س ال�س��بب ! يتما�ش��ى ه��ذا �أي�ضً
)�أنت��وني روبين��ز( ب�أنن��ا نفع��ل المزي��د لتجن��ب الألم ، ب��دلً من ال�ش��عور 
بال�سعادة . �إذا اعتقدنا �أننا قد نف�شل ، ونعتقد �أن الف�شل م�ؤلم ، فلن 

نفع��ل �ش��يئًا؛ لأن��ه يجعلنا ن�ش��عر بتح�س��ن !
كيف تغيّ ت�صورك للألم :

عندم��ا تعل��م �أن��ك تتجن��ب الألم، �س��يمنحك الق��وة للتعام��ل مع��ه. 
يمكن��ك القي��ام بذل��ك بب�س��اطة ع��ن طري��ق تغي�ري �إدراكك ل��لألم.

- �إذا كنت تقاوم خطوة �ست�ساعدك على �إنجاز �شيءٍ ما،فا�ستك�شف 
��رك .ا�س���ألْ نف�س��ك م��ا ال��ذي تخاف منه . �ضعْ نف�س��ك في  �أ�س��باب ت�أخُّ
الم�س��تقبل، وتخي��لْ م��ا �س��يحدث �إذا لم تتخ��ذ �إجراءً . انتب��هْ �إلى كيفية 
ت�أثيره ال�سلبي على �أهدافك . تخيلْ كيف �ست�شعر عندما لا ت�صل �إلى 
هدف��ك، ولاح��ظْ م��دى الألم ال��ذي �س��يكون علي��ه.الآن تخي��لْ ال�س��عادة 
ح��ول الأ�ش��ياء الت��ي كن��ت تتجنبه��ا . تخي��لْ م��دى قُرب��ك م��ن تحقي��ق 

هدف��ك، ولاح��ظْ كيف �ست�ش��عر عندما تحتف��ل بهذا الإنجاز .



- �أداة التغي�ري ه��ذه فعال��ة للغاي��ة بالن�س��بة لبع���ض عملائ��ي . عن��د 
ا�س��تخدامها ، �س��تجد �أن الت�س��ويف الخا�ص بك �س��ي�صبح هو الدافع.

3- نظرية تخفي�ض محرك )هال( :
تم اق�رتاح ه��ذه النظري��ة لأول م��رة م��ن قِبَ��ل ع��الم النف���س الأمريك��ي 
)كلارك ه��ال( في ع��ام 1943. وت��دور ح��ول الفر�ضي��ة القائل��ة ب�أن��ه: 
عندم��ا يت��م �إزع��اج الا�س��تقرار، �س��يكون ل��دى النا���س الداف��ع لاتخ��اذ 
�إج��راءات . الا�س��تقرار يعن��ي البق��اء ثابتً��ا دون تغي�ري، وي�ش�ري �إلى 
�صحتن��ا العام��ة.  يمك��ن �أن ت�ؤث��ر �أ�ش��ياء كث�رية في بيئتن��ا الخارجي��ة 
عل��ى �صحتن��ا ب�ش��كل ع��ام ، وه��ذا ي�ش��مل: قدرتن��ا عل��ى تزوي��د �أنف�س��نا 
بالطع��ام، وال�س��قف ف��وق ر�ؤو�س��نا، والأم��وال الت��ي تُكنن��ا م��ن توف�ري 

ه��ذه الأ�ش��ياء .
- �إذا كان ا�س��تقرارنا مه��ددًا ب���أي �ش��كل م��ن الأ�ش��كال ، فنح��ن �أك�رث 

مي�اًل �إلى اتخ��اذ �إجراءات .
- �أرى �أن ه��ذه النظري��ة ق��د تمَّ التحق��ق منه��ا م��ن قِبَ��ل العدي��د م��ن 
�أ�صح��اب الأعم��ال ؛ حي��ث يتجنب��ون القي��ام ب�أ�ش��ياء ي�ش��عرون بع��دم 
الارتي��اح معه��ا، مث��ل : �إجراء مكالمات اجتماعي��ة �أو متابعة على الأقل 
حتى ينخف�ض م�ستوى دخلهم . عندما يحدث هذا، �سيجدون الدافع 

ال��ذي كان��وا يفتق��رون �إلي��ه و يخرجون .
ا مع الم�ستوى الف�سيولوجي  - هذه النظرية التحفيزية لها �صدىً �أي�ضً

لهرمية ) ما�سلو ( للاحتياجات  .



"الاحتياج��ات الأ�سا�س��ية ال�س��تة" ـل )ت��وني روبن��ز(، تُ�س��مى  - وفي 
"الاحتياج��ات الحتمي��ة" . وي�صفه��ا  ��ا  الاحتياج��ات الأ�سا�س��ية �أي�ضً

"روبن��ز" ب�أنه��ا احتياج��ات �أ�سا�س��ية نلبيه��ا دون وع��ي .
و م��ن المع��روف : �إذا كان دافعن��ا ه��و ه��ذه الحاج��ة فق��ط ، ف�إننا نميل 
�إلى عدم القيام ب�أي �شيء ؛  لذلك عندما نواجه مواقف غير م�ؤكدة 
، ق��د نرك��د ولا نتخ��ذ �أي �إج��راء ! . لذل��ك، في بيئ��ة مليئ��ة بال�ش��كوك 
��ا �إيج��اد الداف��ع لتج��اوز ه��ذه الحاج��ة  والتحدي��ات ، م��ن المه��م �أي�ضً

الأ�سا�سية.
التعامل مع عدم اليقين :

الدكت��ور )ج��ون ديمارتين��ي( ه��و مدر���س دولّي لل�س��لوك الب�ش��ريّ 
��ا ، ب��ل  متخ�ص���ص في �أبح��اث القِيَ��م، ويعتق��د �أن الداف��ع لي���س خارجيًّ
"الإله��ام" ال��ذي نح�ص��ل علي��ه عندم��ا نخت�بر  الداف��ع الحقيق��ي ه��و 
قِيَمن��ا. ه��ذا يعن��ي : �أن��ه �إذا و�ضعن��ا �أهدافً��ا مت�س��قة مع قِيَمن��ا وركزنا 
عليه��ا، فيمكنن��ا ال�ش��عور بالداف��ع الداخل��يّ . عندم��ا ن�ش��عر بذل��ك ، 
ف�إنن��ا نمي��ل �إلى العم��ل  وفقً��ا له��ذه الأه��داف ، حت��ى ل��و  واجهنا بع�ض 

التحدي��ات .
- القِيَ��م ه��ي المعتق��دات اللاواعي��ة ؛ مم��ا يعن��ي �أن الكث�ري من��ا لا 
يعرف��ون م��ا ه��ي. عندم��ا تح��ول قيم��ك �إلى وع��ي واعٍ ، ي�صب��ح لدي��ك 

. تحفيزي��ة  ك�أدوات  ا�س��تخدامها  عل��ى  الق��درة 
ا  يمكن للعمل مع مر�شد �أن يُلهم قِيَمك ب�سهولة، ولكن يمكنك �أي�ضً



التحق��ق بنف�س��ك . ا�ستك�ش��ف جوان��ب الحي��اة الت��ي تهم��ك ، و�أي��ن 
ا�س��تثمرت معظ��م الوق��ت والطاق��ة والم��ال ؟ .. هذه ه��ي الجوانب التي 
تقدره��ا ، �أي قِيَم��ك.  عندم��ا ت�ض��ع �أهدافً��ا ح��ول قيم��ك، �س��تجد �أن 

م�س��توى التحفي��ز لدي��ك ي�صب��ح �أك�رث ا�س��تقرارًا .  

***
ملخ�ص

- هناك العديد من النظريات التحفيزية المختلفة . 
��ا معرف��ة دوافع��ك ، لك��ن الق��وة الحقيقي��ة ت�أت��ي من  - م��ن المفي��د �أي�ضً

العمل معهم .
- ابح��ث ع��ن ا�س�رتاتيجيات يمكن��ك ا�س��تخدامها وتنفيذه��ا؛ لتحويل 
الت�وسيف �إلى دافع و حتى م�ساعدتك على تجنب الت�وسيف �إلى الأبد!

- ب�شكل عام ، �سيكون لدوافعك ت�أثيٌر �إيجابيٌّ على حياتك .





كيفيَّة �إيقاف الآثار ال�سلبيَّة
 للأفكار والعواطف وال�سلوك

عندم��ا يك��ون النا���س في حال��ة ذهني��ة �س��لبية ، ف���إن ر�ؤيته��م للع��الم 
�س��وف تك��ون م�ش��وهة. ه��ذا يُ�ش��كل حلق��ة مفرغ��ة، والأف��كار ال�س��لبية 
تكثف الم�ش��اعر ال�س��لبية، ثم ال�س��لوك ال�س��لبي كنتيجة حتمية ! �إذا لم 
يت��م ك�س��ر ه��ذه ال��دورة و ال�س��ماح له��ا بالعم��ل دون عائ��ق ، ف�س��يكون 
له��ا حتمً��ا ت�أث�ريات ج�س��دية ونف�س��ية �ض��ارة عل��ى الأ�ش��خا�ص الذي��ن 
يعان��ون م��ن ال��دوران. بالإ�ضاف��ة �إلى ذل��ك ، �إذا كان��ت ه��ذه ال��دورات 
ت��دور ب�ش��كل متك��رر بم��ا فيه الكفاية ، فقد ي���ؤدي ذلك �إلى الاكتئاب و 
القل��ق ال�س��ريريّ ! ، وبن��اءً عل��ى ذلك، ف�إن مفتاح تجنب هذا الت�ش��ويه 
ال�س��لبيّ ووق��ف دوران التفك�ري ، ه��و فه��م : لم��اذا ب��د�أت ه��ذه ال��دورة ؟ 
بمج��رد ملاحظ��ة نقط��ة الزن��اد ، يمك��ن للنا���س تدري��ب �أنف�س��هم عل��ى 

تجنبه��ا، �أو  �إيقافه��ا قب��ل �أن ت�س��بب �أي �ض��رر .
�آثار

يمك��ن �أن تك��ون الأف��كار و الأفعال والم�ش��اعر و�أحيانً��ا حتى التفاعلات 
الج�سدية محفزة . بمفرده، لا يكون للزناد الواحد ت�أثير تقريبًا على 
نظرت��ك للع��الم، �أو حت��ى عل��ى حالت��ك العاطفي��ة.. مث��ال ذل��ك، �أن��ت 
يمكن��ك ب�س��هولة التخل���ص م��ن الإحب��اط بع��د �إ�س��قاط �صفيح��ة عل��ى 
الأر���ض؛ لأن��ه ل��ن ت���ؤدي �أي محفزات �أخرى �إلى ت�صعي��د الدورة، لأنه 

ح��ادث معزول .



- وم��ع ذل��ك ، �إذا ق��ال �أحده��م: "لقد ك�س��رت طبقت��ي !" فقد يتحول 
الإحباط �إلى غ�ضب ؛ و�ستبد�أ الدائرة المفرغة من الاثار ال�سلبية !

الأفكار ال�سلبية مثل اللهب :
فك��رْ في الأف��كار ال�س��لبية كالله��ب . ل��ن يُ�س��بب الله��ب المح�رتق في 
�س��احة انتظ��ار خر�س��انية فارغ��ة الكث�ري م��ن ال�ض��رر ؛ فه��ذه الحرائق 
تطفئ نف�سها ، �أو يمكن �إخمادها ب�سهولة . ولكن �إذا وُ�ضعت ال�شعلة 
في غرف��ة مغلق��ة مليئ��ة بالم��واد القابل��ة للا�ش��تعال، ف�س��تواجه كارث��ة 
محتمل��ة! م��ا لم يت��م �إخماده��ا ب�س��رعة، �ست�س��تخدم الن��ار كل قطع��ة 
م��ن الم��واد القابل��ة للا�ش��تعال في الغرف��ة للحرق �أك�رث، وبحرارة �أطول 
و�أ�س��رع ، �إذا لم ينطف��ئ الحري��ق، يتح��ول الله��ب �إلى جحي��م لا يمك��ن 

�إخم��اده، يح��رق كل �ش��يئ في طريق��ه ! 
عندم��ا يك��ون النا���س �أ�صح��اب الكث�ري م��ن الأ�ش��ياء ال�س��لبية،   -
�س��يتعر�وضن لمواق��ف مماثل��ة . ينته��ى كل �ش��يء بنهاي��ة الموق��ف، كل 
ر الإرهاق الذهني  و البدني و العقلي  الغ�ضب و الإحباط واللوم ، دمَّ

لل�ش��خ�ص !
مثال على دورة الم�شاعر ال�سلبية :

ق��اد �ش��خ�ص �س��يارته �إلى اجتم��اع عم��ل ، لكن��ه ذه��ب في الاتج��اه 
الخط���أ ؛ مم��ا �أدى �إلى ت�أخ��ره 20 دقيق��ة ع��ن الاجتم��اع . هذا ال�ش��يء 
ال�صغير �سيحدث للجميع تقريبًا . ومع ذلك ، في هذه الحالة ، غالبًا 

م��ا ي�ش��عر النا���س بالغثي��ان و توت��ر المع��دة ؛ ب�س��بب الإجهاد .



يمك��ن �أن ي���ؤدي رد الفع��ل الج�س��ديّ ه��ذا �إلى �إث��ارة الأف��كار ال�س��لبية 
. م��ن مِث��ل:  "�أن��ا دائمً��ا مت�أخ��ر، و�أف�س��د الأ�ش��ياء دائمً��ا، وعمل��ي يكاد 
يكون من الم�ستحيل الاحتفاظ به." �إذا لم ت�أخذ لحظة لتقرر ما �إذا 
كانت هذه الأفكار معقولة ، ف�إن الدورة �ستت�س��ارع وت�ؤدي �إلى �س��لوك 
�س��لبي ّ. على �س��بيل المثال، الاعتقاد ب�أن ال�س��ائق �أمامه �س��يكون �س��ببًا 
في ت�أخره عن الموعد، �أو يبد�أ ال�شتائم والإيماءات لل�سائقين الأبرياء.
- يمك��ن ح��ل ه��ذا ال�س��يناريو ب�أكمل��ه بفك��رة ب�س��يطة وعقلاني��ة، 
مث��ل: "ح�س��نًا، �أن��ا �أفع��ل ذل��ك جي��دًا قب��ل ح��دوث ه��ذه الأ�ش��ياء، وكل 
�ش��خ�ص يرتك��ب �أخط��اء."؛ ل��ذا، �أعتق��د �أن زملائ��ي �س��يفهمون.

فْ على الزناد : تعرَّ
لتجن��ب ال��دورات ال�س��لبية ، يج��ب �أن تك��ون عل��ى دراي��ة بالعوامل التي 
تُف��ز ال��دورات ، والبيئ��ة الت��ي تجعل��ك �أك�رث عر�ض��ة له��ذه العوام��ل . 
وبالمث��ل، ف���إن الحف��اظ عل��ى موق��ف �إيجاب��يّ، �أو�أن تك��ون في بيئ��ة �آمن��ة 
ومفي��دة، يمك��ن �أن يحم��ي نف�س��ك م��ن ال��دورة ال�س��لبية �إلى حدٍّ كبير.

- بالإ�ضاف��ة �إلى ذل��ك، فم��ن خ�الل الانتب��اه �إلى بيئ��ة عمل��ك، ون��وع 
المهنة التي تختارها، وتفاعلاتك مع الآخرين ، يمكنك �إ�ضافة طبقة 

م��ن الدفاع .
الزناد ال�ضعيف :

�أن�ش��ئ قائم��ة بالحقائ��ق الإيجابي��ة ع��ن نف�س��ك وحيات��ك. تذك��رْ، عل��ى 
الرغم من �أن الجانب الإيجابيّ من الحياة يتطلب القليل من الجهد



، �إلا �أنه ي�ستحق �أكثر من ذلك .
- يتطل��ب الق�ض��اء عل��ى الفتي��ل مواجه��ة �أي �أف��كار �س��لبية بحقيق��ة 
�إيجابية ذات �صلة و قوة  م�ساوية. على �سبيل المثال ، �إذا كنت تعتقد 
"الجمي��ع يكرهن��ي، ول�س��ت لطيفً��ا"، حينئ��ذٍ يمكن��ك ا�س��تخدام  �أن: 
"زوجت��ي و�أطف��الي يحبونن��ي، وه��م دائمً��ا  عب��ارات م�ضادة،مث��ل: 
�س��عداء بر�ؤيت��ي في المن��زل".. هن��ا �س��تختفي الأف��كار ال�س��لبية عل��ى 

الفور!
- ك��ن �صادقً��ا واحتف��ل بالخ�ري في الحي��اة. اق���ضِ خم���س دقائ��ق كل 
ليل��ة لتدوي��ن كل نجاحات��ك ، و�صفات��ك الإيجابي��ة، و�أ�ش��ياء تجعل��ك 

��ا �ض��د ال�س��لبية . �س��عيدًا . ه��ذا ي�ش��كل دفاعً��ا طبيعيًّ
خلط الدورة عن طريق تبديل الترتيب الع�شوائيّ :

في بع���ض الأحي��ان ل��ن تتمكن من تحديد نقطة الزناد؛ ب�س��بب حالتك 
العقلي��ة ال�س��يئة . عل��ى �س��بيل المثال ، �س��تذهب للن��وم بموقف �إيجابيّ، 
ثم ت�س��تيقظ ب�ش��كل غير متوقع ، ولكنك غا�ضب و�س��ريع الانفعال . في 
ظ��ل ه��ذه الظ��روف ، �س��يكون م��ن ال�صع��ب ك�س��ر حلق��ة �س��لبية ب�أف��كار 

�إيجابية ، �إن لم يكن م�س��تحيلً ؛ ب�س��بب حالتك العقلية ال�س��يئة . 
في ه��ذه الحال��ة، دعْ نف�س��ك تفق��د �أي طاق��ة �س��لبية؛ مم��ا ق��د يع��زز 

حالت��ك العقلي��ة.. وه��ذا يتطل��ب من��ك ك�س��ر �أي �أنم��اط ثابت��ة :
- �إذا كانت حياتك اليومية تت�ضمن �شرب فنجان من القهوة وقراءة 

ام والا�ستحمام مبا�شرة . الجريدة، فعليك الا�سترخاء في  الحمَّ



��ام ه��و م��كان تك��ون في��ه بمف��ردك ؛ مم��ا ي�س��مح ل��ك بتجن��ب �أي  لحمَّ
ام لحظة  تفاعلات مزعجة. بالإ�ضافة �إلى ذلك، �وسف يمنحك الحمَّ

للتوقف والتفكير في م�ش��اعرك .
- تجن��ب �أي �أخب��ار �س��لبية محلي��ة �أو عالمي��ة �أو اقت�صادي��ة ؛ فق��د تُزيد 

من �إثارة م�شاعرك .
- كلما خرجت في ال�صباح، كان ذلك �أف�ضل . 

- امن��ح نف�س��ك الكث�ري م��ن الوق��ت ، وتن��اول كوبًا من القه��وة ، وتناول 
وجبة الإفطار ، ثم انتقل �إلى العمل .

- �إنه��ا لي�س��ت حال��ة نف�س��ية �س��لبية ناتج��ة عن عاطفة واح��دة؛ بل �إنها 
تراكم المحفزات التي ت�وشه الواقع . 

- م��ن خ�الل الانتب��اه �إلى بيئت��ك ، ق��م ببن��اء نظ��رة �صادق��ة عل��ى 
الحي��اة ، وك��ن �س��عيدًا ب��كل الأ�ش��ياء الإيجابي��ة في حيات��ك .

***





التغلُّب على الخوف و القلق من خلال هذه 
التغييرات العقليَّة الأربعة

الي��وم ه��و يوم��ك الأول في العم��ل، ث��م تدخ��ل اجتماعً��ا م��ع �أك�رث م��ن 
"الجمي��ع، توقف��وا ، ه��ذا زميلن��ا الجدي��د،  40 زمي�اًل.  ق��ال المدي��ر: 
فلنرحب به جميعًا "؛ ونتيجة لذلك ، بد�أت �أعين الجميع تتجه �إليك 
م نف�س��ك ، ودعِ الجمي��ع  "ق��دِّ ، يق��ول المدي��ر موجهً��ا حديث��ه �إلي��ك: 

يع��رف ذل��ك". في ه��ذا الوق��ت، ب��د�أ الذع��ر الف��وريّ ! 
- بلغت م�ستويات الأدرينالين 120 ٪ ! .  ذهبت الكلمات، وا�ستُبدلت 

ك !  ب�أفواه جافة و ك�أنك �أتيت من ال�صحراء لتوِّ
- احم��رار الع�ين، �أو ارتج��اف الأط��راف، �أو فق��دان الذاك��رة الكل��يّ ! 
. هل يبدو ذلك م�ألوفًا ؟ ! نعم ، ل�ست وحدك في هذه التغييرات . في 

الواقع ، لا تزال �أغلبية النا�س تظهر عليها الأعرا�ض .
- ه��ذا مج��رد واح��د م��ن العدي��د م��ن �أن��واع القل��ق ال�ش��ائعة الت��ي نم��ر 
بها. �س��واء كنت تُقنع نف�س��ك بالابتعاد عن التجمعات الاجتماعية، �أو 
تقل��ل �س��اعات العم��ل خوفً��ا م��ن الانتق��اد، �أو تث�ري �ضج��ة ح��ول الو�ض��ع 

قب��ل �أن يح��دث، بالن�س��بة لن��ا جميعً��ا، يتجلَّى القلق بط��رق مختلفة .
- �إذا كان��ت ه��ذه معرك��ة يومي��ة ل��ك، �ص��راع متع��ب ومحب��ط لمنع��ك 
من العي�ش في الوقت الحا�ضر، ف�أنت ت�ستحق الثناء في هذه اللحظة؛ 
لأن��ك في المقدم��ة ، فق��د اتخ��ذت ق��رارًا واعيً��ا لمعرف��ة ماهي��ة القل��ق و 

كيفي��ة التغلب عليه ؟



- لا تقلق، �ستجد ال�س�ؤال التالي : ما الذي تريد معرفته عن القلق؟
- ه��ل تعل��م �أن م��ا يق��رب م��ن 300 ملي��ون �ش��خ�ص يعان��ون م��ن �ش��كل 
م��ن �أ�ش��كال ا�ضط��راب القل��ق ؟! للأ�س��ف، ه��ذه الم�ش��اعر بالقل��ق، �أو 
التوت��ر . الت��ي ت�س��ببها الأ�ش��ياء الم�ؤلم��ة �أو غ�ري الم�ؤك��دة ، ه��ي م�ش��اعر 
النا���س  م��ن  العدي��د  لأن  ؛  �أم��ر طبيع��ي  ه��ذا  نع��م،  "طبيعي��ة"!، 
لديه��م ه��ذه التجرب��ة، ولك��ن ه��ذا لي���س �ش��يئًا وُل��دت ب��ه )عل��ى الرغم 
��ة ق��د تعني �أنك �أك�رث عر�ضة لهذا  م��ن �أن بع���ض الا�س��تعدادات الجينيَّ

المر���ض(. ه��ذا في الواق��ع �ش��يء تعلَّ��م عقل��ك القي��ام ب��ه .
- ه��ل �س��بق ل��ك �أن ر�أي��ت طف�اًل قلقً��ا �أو ي�ش��عر بال��ذات ؟ ه��ل تخ�ش��ى 
�أن يك��ون �صوت��ك غريبً��ا �أو م�ضح��كًا عن��د خروجك م��ن الرحم ؟ لذا، 
فالقل��ق ه��و �ش��يء نتعل��م القي��ام ب��ه. ه��ذا �أم��ر طبيع��ي لأن الكث�ري من��ا 
تعلم��ه. ق��د يك��ون لدي��ك بع���ض الأ�س��ئلة ؟ �أن��ا لا �أفه��م تمامً��ا ؛ لذل��ك 

انظ��ر �إلى م��ا يل��ي :
العقل الباطن : �صديقٌ �أم عدوّ ؟

لفه��م كيفي��ة "تعل��م" القل��ق، المفت��اح ه��و �أن نفه��م �أن القل��ق لا يحدث 
عل��ى م�س��توى واعٍ ؛ فه��و يب��د�أ م��ن العق��ل الباط��ن. ه��ذا ه��و ال�س��بب في 
�أن��ه لا يمكن��ك �إيق��اف القل��ق )على الرغم م��ن �أنك تريد فعل ذلك !( 
لأنها لي�س��ت عملية واعية. يو�ضح ت�ش��بيه )�س��يجموند فرويد( للجبال 
الجليدي��ة، ب�ش��كل فع��ال الف��رق ب�ين الوع��ي و اللاوع��ي . وق��ارن ر�أ���س 

جب��ل الجلي��د، الج��زء ال��ذي يطفو على الماء، بدم��اغٍ واعٍ .



��ا  "ر�ؤيته��ا" ، لكنه��ا �أي�ضً - �إنه��ا القطع��ة ال�صغ�رية الت��ي يمكنن��ا 
��ا ، ولكنها يمكن �أن  القطع��ة الأ�صغ��ر م��ن الاثن�ين. �إنها الأك�رث غمو�ضً
ت�س��اعدك عل��ى التح��دث والتفك�ري والت�ص��رف في التوا�ص��ل اليوم��يّ.
- عل��ى �س��بيل المث��ال، �إذا كن��ت جائعً��ا �أو ت�س��افر وتت���أذى، ف�س��يقوم 
دماغك الواعي ب�إر�سال �إ�شارة �إليك للعثور على الطعام �أو الم�سكنات.
��ى من الجبل الجليديّ، ذل��ك الجزء تحت الماء غير  ث��م هن��اك م��ا تبقَّ
مرئ��يّ ، ولكن��ه حي��ويٌّ للج�س��م ب�أكمل��ه. ق��ال فروي��د: �إن ه��ذا يمث��ل 
اللاوع��ي . يحاف��ظ عل��ى ذكرياتك، وم�ش��اعرك، وعاداتك، وي�س��يطر 
على م�شاعرك. يمكن �أن يتعلم كيف يولد القلق لأنه مرن؛ مما يعني 
�أن��ه يمك��ن تغي�ريه و يت�أثر بتجربتن��ا الحياتية، يُطلق العلماء على هذه 

الظاه��رة المرون��ة الع�صبية .
"�أعتق��د �أن الدم��اغ يمكن��ه تغي�ري بِنْيت��ه و وظيفت��ه م��ن خ�الل التفكير 
والن�شاط . هذه هي الطريقة التي نفكر بها في الدماغ منذ �أن حددنا 
ة الأ�سا�س��ية للدم��اغ ومكونات��ه الأ�سا�س��ية   لأول م��رة البِنْي��ة الت�ش��ريحيَّ

مب��د�أ عم��ل الخلاي��ا الع�صبية. �أهم تغيير حدث ".
- من��ذ ولادت��ك وحت��ى وقتن��ا الحا�ض��ر، تم تغي�ري تفك�ريك، وت�ش��كيل 
�أنم��اط ع�صبي��ة جدي��دة. تعتم��د م��ا �إذا كان��ت جي��دة �أو �س��يئة عل��ى ما 
م��ررت ب��ه. عندم��ا تظه��ر بع���ض �أنم��اط التفك�ري المدم��رة للغاي��ة في 
اللاوع��ي الخا���ص ب��ك، تخ�برك �أن��ك ل�س��ت جي��دًا بم��ا في��ه الكفاي��ة، 
"ثابتًا" �أبدًا؛  و�أنك لا ت�س��تحق �أن تكون هنا، �أو �أنه لا يمكن �أن تكون 



عندئ��ذٍ �س��يحدث ا�ضط��راب الهل��ع، والاكتئ��اب والانتح��ار ؛ ه��ذا لأن��ه 
كب�شر، ف�إن عقلنا الباطن �سير�شدنا بعيدًا عن الألم ، ونحو ال�سعادة. 

هذه غريزة ب�شرية، �إنها تحب الأ�شياء الم�ألوفة لديها. 
العوام��ل الت��ي ت�ؤث��ر عل��ى حياتنا �س��تدفعنا �إلى �إن�ش��اء �أنم��اط جديدة، 
�أو ك�س��ر الأنم��اط القديم��ة، ولك��ن في النهاي��ة ، كلم��ا فعل��ت �ش��يئًا �أو 
��ا. ��ا �أك�رث، و�س��يبد�أ في حدوث��ه تلقائيًّ فك��رت �أط��ول، كلم��ا كان طبيعيًّ

كيف تعلمت �أن �أكون قلقًا ؟
عندم��ا يتعل��ق الأم��ر بالقل��ق، فق��د تعل��م اللاوع��ي �أن ي�ش��عر ـب: القل��ق، 

والأرق، والتوت��ر ، عندم��ا يت��م ت�ش��غيل نقطة تحفيز معينة. 
- كل واح��د من��ا في و�ض��ع مختل��ف ع��ن الآخ��ر، ولك��ن �إذا كان حافزك 
ه��و التح��دث �أم��ام الجمه��ور، عل��ى �س��بيل المث��ال، فق��د يك��ون رد فعلك 
التلقائيّ بعد �إخبارك عنه: معدة م�ضطربة، وخوف، و�صورة بخيالك 

ت�صور ف�ش��لك، �أو تبدو متوترًا. 
- خ��ذ لحظ��ة للتفك�ري في حيات��ك ذك��رى الم��رة الأولى الت��ي �ش��عرت 
فيها بالقلق، �أو الخوف، �أو الحكم بطريقة ما. �إذا كانت هذه ذاكرة 
م�ؤلم��ة ب�ش��كل خا���ص، فق��د يكون م��ن ال�صعب علي��ك تذكرها بدماغك 
الواع��ي. ه��ذا م��ا ي�س��تطيع الدم��اغ الواع��ي فعل��ه )لا �ش��عوريًّا(. يمك��ن 
�أن يمن��ع الدم��اغ ا�س�رتجاع الذكري��ات الم�ؤلم��ة، لذل��ك لا داع��ي لل�ش��عور 
بهذا الألم بعد الآن. ومع ذلك، نحتاج في بع�ض الأحيان �إلى حل هذه 
الم�ش��اكل، ولك��ن م��ن الأك�رث فاعلية ح��ل هذه الم�ش��اكل في حالة غيبوبة



م��ن الت�أم��ل �أو التن��ويم المغناطي�س��يّ، بحيث يمكنك بالفع��ل �إزالة هذه 
القي��ود الواعي��ة ؛ لأن عقل��ك الباط��ن �س��وف يتذك��ر كل �ش��يء، يتذك��ر 
�أن��ك تعر�ض��ت للتخوي��ف في المدر�س��ة. يتذك��ر عندم��ا تح��اول تكوي��ن 

�صداق��ات . لا ي��زال يتذك��ر ح��ادث ال�س��يارة الم���ؤلم . 
- مهم��ا كان الأم��ر، ف���إن اللاوع��ي الخا���ص ب��ك �س��وف يق��وم ب�أر�ش��فة 
ه��ذه الذكري��ات والألم المرتب��ط به��ا، و�س��وف يفع��ل كل م��ا في و�س��عه 
لمنع��ك م��ن ال�ش��عور به��ذا الألم م��رة �أخ��رى . كي��ف يفع��ل ذل��ك ؟ نع��م، 
�إن��ه يجعل��ك ت�ش��عر بالقل��ق. كلم��ا زاد قلق��ك، زاد احتم��ال توقف��ك ع��ن 
مواجهة الألم. القلق ي�س��اعدك بالفعل، ولكن �إذا كنت لا تزال تقر�أ، 
فقد لا يكون القلق مفيدًا لك الآن . �س��يمنعك القلق من العي���ش حياة 
�سعيدة ومجانية، حيث لا يمكنك ب�سهولة تكوين �صداقات، والوقوف 
والتحدث بثقة، �أو ال�شعور بالراحة في حياتك اليومية ، �إلخ. �إذا كنت 
تع��رف كل م��ا تعرف��ه الآن ، ف�أن��ت على الطري��ق ال�صحيح للتغلب على 
الخ��وف والقل��ق. ل��ذا ف���إن الخط��وة التالي��ة ه��ي و�ض��ع كل ه��ذا مو�ض��ع 

التنفيذ .
غيّ طريقة تفكيرك للتغلُّب على القلق :

�أولً ، م��ن �أج��ل تعل��م كيفي��ة التغل��ب عل��ى الخ��وف والقل��ق، تحت��اج 
�إلى التفك�ري في بع���ض المواق��ف الت��ي ق��د تجع��ل اللاوع��ي الخا���ص ب��ك 
لت�ش��كيل ه��ذا الفه��م  كل �ش��خ�ص مختل��ف ع��ن غ�ريه  و يخلق دماغك 

ه��ذه الا�س��تجابة ل��ك ؛ لأن��ه �س��معه في الما�ض��ي . 



��ا تواج��ه �صعوب��ات في ه��ذا المج��ال ، فيمك��ن للمعال��ج  - �إذا كن��ت حقًّ
الجي��د )خا�ص��ةً المعال��ج بالتن��ويم المغناطي�س��يّ في التوا�ص��ل م��ع العق��ل 
الباط��ن( م�س��اعدتك. بع��د ذل��ك، م��ن �أجل تغيير النم��ط، تحتاج �إلى 
تغييره على م�ستوى اللاوعي عن طريق تغيير طريقة تفكيرك ، ولكن 

هن��اك ط��رق قليلة فق��ط للقيام بذلك :
1- التنويم المغناطي�سيّ :

التن��ويم المغناطي�س��يّ ه��و واح��د م��ن �أك�رث الط��رق فعالي��ة لإع��ادة 
تنظيم العقل الباطن. هذه حالة غيبوبة، ت�شبه الت�أمل، حيث يمكنك 
التح��دث �إلى عقل��ك الباط��ن، و �إعطائ��ه اقتراح��ات �إيجابي��ة ! خ�الل 
"بيت��ا"  عملي��ة التن��ويم المغناطي�س��يّ، �س��تتحول موج��ات دماغ��ك م��ن 
�إلى "�ألف��ا"؛ مم��ا يعن��ي �أن عقلك الباطن منفتح وم�س��تعد للا�س��تماع 

�أف��كار واقتراح��ات جدي��دة . �إلى 
التن��ويم المغناطي�س��يّ لي���س مخيفً��ا، ولا ه��و مَعْنِ��يٌّ بال�س��يطرة عل��ى 
العق��ل. ه��ذه طريق��ة للتح��دث مبا�ش��رة م��ع العق��ل الباط��ن. يمكن��ك 
 RTT القي��ام بذل��ك م��ن خلال معال��ج بالتنويم المغناطي�س��يّ �أو معالج
، �أو يمكن��ك بب�س��اطة العث��ور عل��ى المئ��ات م��ن الم��وارد المجاني��ة القابل��ة 

للتنزي��ل عل��ى الإنترن��ت لم�س��اعدتك عل��ى تغي�ري طريق��ة التفك�ري.
ر الإبداعيّ : 2- الت�صوُّ

اب��د�أ في الت�أم��ل . ث��م، كلم��ا تدرب��ت عل��ى تهدئ��ة نف�س��ك، كلم��ا كن��ت 
�أف�ض��ل. تخي��ل نف�س��ك في الدول��ة الت��ي تريده��ا. تخي��ل نف�س��ك تعي���ش



ب�سلام و�سعادة وثقة ، تخيل بع�ض التفا�صيل .
���صْ بع���ض الوق��ت كل ي��وم للا�س��تماع �إلى مقطوع��ة مو�س��يقية  - خ�صِّ

جي��دة؛ و�س��تجد �أن �أف��كارك وعقليتك قد بد�أت تتغير .
3- تغيير لغتك :

توق��فْ ع��ن القل��ق والخ��وف . �إذا �س��بق ل��ك �أن قل��ت: "�أنا قل��ق"، "�أنا 
�ش��خ�ص قل��ق"، �أو "ه��ذا م��ا �أن��ا عليه" ف�أنت تمتلك��ه. القلق والخوف 
لي�سا طبيعتك ، �إنه فقط ما تفعله . لا يهم، �ستعتاد قريبًا على القيام 
"�أنا  "�أ�ش��عر بالقلق �أحيانًا" بدلً من  بذلك )على �س��بيل المثال، قلْ: 

"�أع��اني م��ن ا�ضط��راب القل��ق"(. �ش��خ�ص قلِ��ق" �أو 
4- الحديث الذاتيّ :

ه��ل تعل��م �أن دماغ��ك �س��ي�صدق كل م��ا تقول��ه له ؟ �إذا �أخبرت نف�س��ك 
كل ي��وم �أن��ك ل�س��ت جي��دًا في التح��دث �أم��ام الجمهور، �أو ت�ش��عر دائمًا 
بالقل��ق في العم��ل، فاح��زر م��اذا ؟ �س��يحدث بالفع��ل ! . �س��واء �أقُم��ت 
بكتابته��ا كل ي��وم، �أم قلته��ا ب�ص��وت ع��ال، �ض��ع قائم��ة بخ�صائ���ص 
ال�ش��خ�ص ال��ذي تري��د �أن تك��ون مثل��ه، و�أخ�بر نف�س��ك كل ي��وم �أنك �إذا 

�أردت ذل��ك، ف�أن��ت ذل��ك ال�ش��خ�ص. �س�رتى م��دى فعالي��ة ه��ذا.
��ا �أن ت�ش��كر  - عندم��ا تح��دد �س��بب القل��ق والخ��وف، فم��ن المه��م �أي�ضً
��م �س��بب دخولك حياتي، لكنن��ي �أعرف الآن  نف�س��ك. ق��ل للقلق:"�أتفهَّ
�أنن��ي �أ�س���أت فه��م معن��ى )الأح��داث(، ولم �أع��دْ بحاج��ة لت�صديقه��ا 
)لي�ست جيدة بما فيه الكفاية / مختلفة / لي�ست جيدة في التوا�صل(.



 الي��وم ق��ررت �أنن��ي لم �أع��د بحاج��ة �إليه��ا ؛ لأن القل��ق لم يع��د مفي��دًا 
." لي! 

***
ملخ�ص

ب��ل  القل��ق فح�س��ب،  م��ن  ومثبت��ة، لا تخف��ف  ه��ذه ط��رق حقيقي��ة 
��ا عل��ى التغل��ب علي��ه �إلى الأب��د .  ت�س��اعدك �أي�ضً

��ع ؛ حي��ث يمك��ن �أن يتغ�ري . م��ا علي��ك �س��وى �إخب��اره بما  - دماغ��ك طيِّ
تريد، و�أن تكون لطيفًا مع نف�سك . 

تذكر، �أنت ب�شر ول�ست »�وسبرمان« !
 





كيفيَّة التعامل مع الأفكار ال�سلبيَّة 
)بطريقة �صحيَّة(

عندم��ا �أفك��ر في كل اللحظ��ات غ�ري ال�س��عيدة والمحبط��ة في حيات��ي، 
�أدرك �أنن��ي �أن��ا ال��ذي �أط��ال ه��ذه التج��ارب ؛ لأنني ق�ضي��ت الكثير من 
الوقت في ذهني . �إما قلقًا ب��شأن الم�ستقبل، �أو تفكيًرا ب�أخطاء الما�ضي، 
والفر�ص التي فاتني ، وجميع الأ�ش��ياء في الحياة التي تجعلني �أ�ش��عر 
بعدم ال�سعادة والإحباط. لم �أكن �أدرك وقتها حتى كم كانت الأفكار 

ال�س��لبية في حياتي .
- ث��م في �أح��د الأي��ام، ق��ر�أت مق��الً يق��ول: �إن لدين��ا 40.000 �إلى 
80.000 فك��رة كل ي��وم ! عنده��ا فق��ط �أدرك��ت �أن ل��ديَّ �آلاف الأف��كار 
ال�س��لبية كل ي��وم، فه��ي لا تمنعن��ي من الا�س��تمتاع بالحياة فح�س��ب، بل 
��ا، وتمنعن��ي م��ن التركيز على الأ�ش��ياء المهمة في  ت�س��تنفد طاقت��ي �أي�ضً
الحياة. لذ، يجب �أن يتوقف كل هذا، وال�شخ�ص الوحيد الذي يمكنه 
القيام بذلك هو �أنا . في هذه المقالة، �وسف تتعلم. لماذا لديك �أفكار 

�س��لبية ؟ وكيفي��ة التعامل معها.
ما �سبب �أفكارك ال�سلبية ؟

نع��م، �أول �ش��يء ق��ررت فعل��ه ه��و معرف��ة �س��بب تفك�ريي ال�س��لبي، م��ا 
ال��ذي �س��بَّب تفك�ريي ال�س��لبي ؟ �إذا تمكن��ت م��ن معرف��ة �س��بب وج��ود 
العديد من الأفكار ال�س��لبية دائمًا، ف�س���أقترب خطوة من �إنهاء ت�أثير 

ه��ذه الأف��كار ال�س��لبية عل��ى حياتي .



ال�صحة النف�سية :
وه��ذه  ال�س��لبية،  للأف��كار  المختلف��ة  الأ�س��باب  م��ن  العدي��د  هن��اك 
الأ�س��باب تختل��ف م��ن �ش��خ�ص لآخ��ر. لك��ن ال�س��بب الرئي�س��ي للأفكار 
ال�س��لبية قد يكون م�ش��اكل ال�صحة العقلية، مثل ا�ضطراب الو�وسا���س 

 .)GAD( القل��ق  ا�ضط��راب  �أو   )OCD( القه��ريّ 
��ا عام��ل ي�س��بب �أف��كارًا �س��لبية، و في حيات��ي �أ�ش��عر  - الاكتئ��اب �أي�ضً
�أحيانً��ا ب�أعرا���ض الاكتئ��اب. وعل��ى الرغم م��ن �أن الأفكار ال�س��لبية قد 
��ا ج��زءًا  تك��ون علام��ة عل��ى المر���ض العقل��ي ، �إلا �أنه��ا ق��د تك��ون �أي�ضً

منتظمً��ا م��ن الحي��اة .
ل )الاجترار( : الت�أمُّ

كل �ش��خ�ص لدي��ه �أف��كار �س��لبية، وه��ي ج��زء طبيع��ي م��ن حياتن��ا. وم��ع 
ذلك، ف�إن الخطر بالن�سبة لنا هو �أننا �سن�ستمر في تكرار هذه الأفكار 

ال�س��لبية في �أذهانن��ا. ي�س��مي العلم��اء ه��ذا "الاج�رتار". 
- ع��ادة الت�أم��ل خط��رة عل��ى �صحتن��ا العقلي��ة؛ لأنه��ا تُطي��ل زم��ن 

الاكتئ��اب، وت�ضع��ف قدرتن��ا عل��ى التفك�ري ومعالج��ة العواط��ف .
"الكورتيزول" : �آثار 

"الكورتيزول"هو هرمون يتم �إطلاقه ب�ش��كل رئي�س��يّ تحت ال�ضغط، 
وله العديد من الوظائف المهمة في ج�سم الإن�سان. �إن الح�صول على 
"الكورتي��زول" �ض��روريٌّ ل�صح��ة الإن�س��ان، وم��ع  الت��وازن ال�صحي��ح ـل
ذلك، �إذا كانت الغدد الكظرية تطلق "الكورتيزول" �أكثر �أو �أقل من



اللازم، ف�ستواجه الم�شاكل .
- يح��ب دماغن��ا "الكورتي��زول" لأن��ه يحذرن��ا م��ن خطر و�ش��يك، وهو 
�أم��ر مفي��د للغاي��ة. الم�ش��كلة ه��ي �أن��ه عندم��ا ن�ض��ع �أج�س��ادنا وعقولن��ا 
"الكورتيزول"  با�س��تمرار تحت �ضغط مرتفع و�أفكار �س��لبية، �س��يبد�أ 
في التحميل الزائد ؛ عندئذٍ �ستبد�أ �أدمغتنا في ت�شكيل �أنماط التفكير 

��ا في العم��ل بجدٍّ لتثبي��ت �أنماط �أفكارنا . ال�س��لبية، و�س��نبد�أ �أي�ضً
- عل��ى الرغ��م م��ن �أن��ه يمكنن��ا تدري��ب �أدمغتن��ا عل��ى التفك�ري في �أنن��ا 
لم نع��د نواج��ه خط��رًا و�ش��يكًا ، ولك��ن كالمعت��اد، �أ�صبح��ت م�س��تويات 
"الكورتي��زول" لدين��ا خط�رية للغاية . بمرور الوقت، �س��يبد�أ الج�س��م 
في �إظه��ار: علام��ات الت���آكل، و�أمرا���ض القل��ب، والدم��وع، والاكتئ��اب، 

والقل��ق، والأمرا���ض العقلي��ة، وم��ا �إلى ذل��ك !
- لم تتحكم في �أفكارك ال�س��لبية، ف�س��يتعين عليك في النهاية التعامل 

مع م�شاكل �صحية خطيرة .
التم�سك بالخوف والندم :

�أمريك��ي ومعل��م وم�ؤل��ف كت��ب  نف���س  �س��يليجمان( ع��الم  )مارت��ن 
"الم�ساعدة الذاتية"، وهو مروج قوي لعلم النف�س الإيجابيّ، ونظرية 
ال�س��عادة في المجتم��ع العلم��ي . ق��ال: �إن��ه بالن�س��بة لمعظم النا���س ، ف�إن 

الأ�س��باب الرئي�س��ية الثلاث��ة للأف��كار ال�س��لبية ه��ي :
الخوف من الم�ستقبل : 

�سيخـاف النا�س من المجهول ؛ ونتيجة لذلك ، ف�إن �أ��وـسأ الأ�شيـاء 



الت��ي يعتق��دون �أنه��ا �س��تحدث دائمً��ا ، مث��ل الف�ش��ل والكارثة  لا تحدث 
في الم�س��تقبل. لذا، ف�إن �أولئك الذين يخافون الم�س��تقبل �سي�ش��تت ذلك 
انتباهه��م ع��ن الحي��اة الحالي��ة، ولك��ن فق��ط بالعي���ش في الحا�ض��ر 

يمكنه��م التحك��م ب�ش��كل �أف�ض��ل في �أ�س��لوب حياتهم .
القلق ب��شأن الحا�ضر : 

كث�ري من��ا قلِ��ق ب�ش���أن م��ا يعتق��ده الآخ��رون عن��ا، القل��ق ب�ش���أن حال��ة 
الم��رور في طري��ق الع��ودة �إلى المن��زل، القل��ق ب�ش���أن عملن��ا وجودت��ه . 

- �إذا كن��ا في بيئ��ة �أو علاق��ة �ض��ارة ، ف�إنن��ا �س��نكون �أك�رث عر�ض��ة 
للأف��كار ال�س��لبية .

ن�أ�سف على الما�ضي :  
يتج��ه  بالخج��ل.  ي�ش��عر  يجعل��ه  ؛  م��ا  �ش��يئًا  �س��يفعل  �ش��خ�ص  كل 
الأ�ش��خا�ص الذين يميلون �إلى التفكير ب�ش��كل �س��لبيّ �إلى الانغما�س في 
�أخطاء و�إخفاقات الما�ضي �أكثر من غيرهم . بغ�ضِّ النظر عن �أ�سباب 
�أفكارك ال�س��لبية، يمكنك ا�س��تخدام بع�ض الإ�س�رتاتيجيات لل�سيطرة 
عليها. بمجرد �أن تدرك �أن الأفكار ال�س��لبية يمكن �أن ت�صبح م�ش��كلة 

كب�رية في حيات��ك، اب��د�أ في التعام��ل م��ع �أفكارك ال�س��لبية .
5 خطوات لإدارة الأفكار ال�سلبيَّة

لا �أعتق��د �أن��ه يمكن��ك �إيق��اف �أف��كارك ال�س��لبية م��رة واح��دة و �إلى 
الأب��د ؛لأن ه��ذه مهم��ة م�س��تحيلة ! 

- الطريقة الأكثر واقعية والممكنة والم�ستدامة هي تعلم كيفية �إدارة



�أف��كارك ال�س��لبية، بحي��ث يمكن��ك التحك��م  في الطريق��ة الت��ي تريد �أن 
تعي�ش بها، بدلً من التحكم في �أفكارك ال�سلبية .

1- تحدَّ �أفكارك ال�سلبية :
يتطلب تطبيق هذه الإ�س�رتاتيجية الوقت والممار�س��ة، حيث لا يمكنك 
ا، ومار�سْ هذه  التحكم في عقلك بين ع�شية و�ضحاها. لذا كن م�ستعدًّ
الإ�س�رتاتيجية كل ي��وم. ته��دف ه��ذه الإ�س�رتاتيجية �إلى تعلي��م نف�س��ك 
كيف تحارب وتنكر �أفكارك ال�س��لبية. وفيما يلي 5 �أ�س��ئلة، يمكنك �أن 

ت��سألها لنف�سك، �أو كتابة الإجابات في يومياتك كما تحب :
• هل هذه الفكرة �صحيحة ؟هل هذا الاعتقاد ال�سلبي له ما يبرره؟

• هل تمنحك هذه الفكرة القوة �أو تزيل قوتك ؟
• ه��ل يمكن��ك تق��ديم تف�س�ري �إيجاب��يّ له��ذه الفك��رة �أو تعل��م �ش��يء 

؟ منها
• كيف �ستبدو �إذا لم يكن لديك هذه الأفكار ال�سلبية ؟

• ه��ل تجعل��ك ه��ذه الفك��رة ال�س��لبية تتجن��ب الم�ش��كلة الت��ي تحتاج �إلى 
حلها ؟

        2- تحويل انتباهك �إلى �أ�شياء �أخرى، وتحويل �أفكارك 
         ال�سلبية : 

الخي��ال ه��و �إ�س�رتاتيجية مفي��دة يمك��ن �أن ت�س��اعدك عل��ى تحوي��ل 
الانتب��اه ع��ن الأف��كار ال�س��لبية. ح��اول �أن تتخي��ل �أن��ك تفعل �ش��يئًا تحب 
القي��ام ب��ه، مث��ل : الت�س��وق �أو القراءة �أو الا�س��تماع �إلى المو�س��يقى، وما



�إلى ذلك .
- المفت��اح ه��و تدري��ب دماغ��ك عل��ى التفك�ري في �أ�ش��ياء مختلف��ة تمامً��ا 
لم��دة 30 ثاني��ة عل��ى الأق��ل. ك��ن متحكمً��ا في النف���س عن��د تجرب��ة ه��ذه 
التقني��ة. بم��رور الوق��ت ، �س��تقوم بتدري��ب دماغ��ك عل��ى التط��ور في 

اتج��اه مختل��ف في كل م��رة تح��دث فيه��ا فك��رة �س��لبية .
3- تمرين البالون - رمْي �أفكارك ال�سلبيَّة :

ب�شكل �أ�سا�سي، ما تفعله هنا هو التخلُّ�ص من �أفكارك ال�سلبية.
ن �أف��كارك ال�س��لبية، ودعه��ا تنطل��ق بطريق��ة طبيعي��ة، و�أطل��ق  - دوِّ
�س��راح الكثير من الطاقة ال�س��لبية. بع�ض النا���س �س��يكتبون �أفكارهم 
ال�س��لبية عل��ى قطع��ة من الورق، ويجعل��ون الورقة مثل الكرة ويرمونها 
في �س��لة المهملات ! ، و�أنا �س���أكتب �أفكاري ال�س��لبية و مخاوفي  و�أ�س��في 
عل��ى منط��اد قاب��ل للنف��خ، ث��م �أطيره��ا في اله��واء. في نف���س الوق��ت، 

تق��ول: وداعً��ا لمخاوف��ك، وندم��ك، و�أف��كارك ال�س��لبية !
5- �أحِطْ نف�سك ب�أ�شخا�ص �إيجابيين :

ا؛ لأن النا���س م��ن  ��ا . �أعتق��د �أن ذل��ك مه��مٌّ ج��دًّ م��ع ال�صالح�ين حقًّ
حول��ك ه��م ظل��ك. ت�ش��رح ه��ذه الجمل��ة �س��بب �أهمي��ة وج��ود �أ�ش��خا�ص 
رائع�ين في حيات��ك . فالأ�ش��خا�ص الذي��ن تق�ض��ي وقت��ك معه��م يك��ون 
له��م ت�أث�ري كب�ري على نمط حياتك.�إذا كنت تريد التحكم في �أفكارك 
ال�سلبية ب�شكل �أف�ضل، فعليك ق�ضاء بع�ض الوقت مع �صديق �إيجابيّ، 
لديه نظرة �إيجابية عن الحياة، وهو على ا�س��تعداد للا�س��تماع �إليك، 



وم�ش��اركتك �أف��كارك وم�ش��اعرك؛ وبالت��الي فذلك لن ي�س��مح لك �أبدًا 
بالإبقاء على الأفكار ال�سلبية لفترة طويلة .

5- قوة التفكير الإيجابيّ - �إعادة ت�شكيل عقلك :
التفك�ري الإيجاب��يّ �س��يجعلك �أك�رث ن�ش��اطًا و�أك�رث �س��عادة. يمتل��ك 
دماغن��ا ق��درة �س��حرية لجعلن��ا نعتق��د �أن �ش��يئًا م��ا غ�ري �صحي��ح. لك��ن 
ه��ذه الأف��كار غ�ري ال�صحيح��ة وغ�ري الدقيق��ة تع��زز �أفكارنا ال�س��لبية.
- في الم��رة القادم��ة عندم��ا تعتق��د �أن��ك م�س���ؤول عن كل خط���أ، توقف. 
اعل��م �أن كل م��ا تفعل��ه ه��و افترا�ض و تخ�صي�ص لأف��كارك، وتعزيزها 

ب�أفكار �سلبية .
- خ�ص���ص ب�ض��ع دقائ��ق ل�ش��كر نف�س��ك عل��ى الأ�ش��ياء الرائع��ة الت��ي 

قم��ت به��ا، واكتبه��ا، وتح��دث �إلى نف�س��ك . 
- �إ�س�رتاتيجية �أخرى يمكنك القيام بها �ألا وهي تحدي هذه الأفكار 

بالأ�سئلة المدرجة في الخطوة 1. 
��ا الاط�الع عل��ى ه��ذه الن�صائ��ح ح��ول كيفية ممار�س��ة  - ويمكن��ك �أي�ضً

التفك�ري الإيجاب��يّ ، و تغيير حياتك .

***



ملخ�ص

- �أي ن��وع م��ن العق��ل الحكي��م في الع��الم ق��د ي�س��تمتع فق��ط ب�أف��كار 
�س��عيدة م��دى الحي��اة ! 

- مفت��اح ال�س��عادة ه��و قب��ول كل �أف��كارك، حتى الأفكار ال�س��يئة . تقبُّل 
الأفكار ولي�س ال�سماح لها ب�أن �أفكارًا دائمة.

- لن ت�سمح لك الأفكار ال�سلبية �أن تعي�ش حياة �سعيدة وناجحة . 
ا�س��تبدال  يمكن��ك  المركزيْ��ن،  والالت��زام  الممار�س��ة  خ�الل  م��ن   -
ا؛ وهذا له ت�أثير كبير على  �أنماط التفكير ال�س��لبية ب�أفكار مفيدة حقًّ

�س��عادتك اليومي��ة . 
- لي���س هناك من �ش��ك في �أنه كلما كانت لديك �أفكار �أكثر �إيجابية، 

�ستحقق نتائج �أكثر �إيجابية في الحياة .





كيف يبني الأ�شخا�صُ ال�ضعفاءُ 
علاقاتٍ �صحيَّة ومُر�ضية

ا في العلاقة ؟ ماذا يعني �أن تكون ه�شًّ
"�ضع��ف" في القامو���س ، فق��د لا تب��دو النتائ��ج  �إذا بحث��ت ع��ن كلم��ة 
��ل النك�س��ات"،  "لا يمك��ن تحمُّ واع��دة للغاي��ة. ق��د ت��رى كلم��ات مث��ل: 

و"المعان��اة م��ن المكا�س��ب والخ�س��ائر"، و"لي�س��ت قوي��ة".
- نع��م، نتف��ق جميعً��ا عل��ى �أن العق��ول العادي��ة لا تري��د �أن ت���ؤذي، �أو 

ت�ش��عر بال�ضع��ف، خا�ص��ة �أم��ام �أحبائهم. 
- الخ�بر ال�س��ار ه��و �أن التعر���ض ل�ش��ريكك لي���س في الواق��ع �ضعفً��ا، في 
الواق��ع، �س��يعزز علاقت��ك الرومان�س��ية. �إن �إظه��ار ال�ضع��ف ل�ش��ريكك 
يعن��ي �إظه��اره ل��ك ، بم��ا في ذلك مخاوفك و�أحلامك وعواطفك. ومع 
ذل��ك، فلي���س كل �ش��خ�ص عل��ى ا�س��تعداد لإظه��ار �ضع��ف في العلاق��ة؛ 

وله��ذا ال�س��بب نح��ن هنا للم�س��اعدة اليوم ! 
انطلق وانظر كيف يمكن لله�شا�شة �أن ت�ساعد علاقتك !

لماذا من المهم �أن تكون �ضعيفًا في العلاقة ؟
في البداي��ة، يمك��ن �أن يك��ون الانفت��اح وال�ص��دق تمامً��ا م��ع زوجت��ك 
��ا م��ا يقول��ه النا���س غالبً��ا،  �أم��رًا مخيفً��ا بع���ض ال�ش��يء )وه��ذا �أي�ضً

والف��رق ب�ين الرومان�س��ية قب��ل ال��زواج، وم��ا بع��د ال��زواج(.
- بعد كل �شيء، تريد من �شريكك �أن يرى الأف�ضل فيك .



�أن��ت لا تريده��م �أن يعرف��وا م��ا يبقي��ك م�س��تيقظًا في اللي��ل، �أو ي�ش�ري 
�إلى ع��دم الأم��ان لدي��ك. وبرغ��م ذل��ك، ف���إن كوْن��ك �ضعيفً��ا �أم��ام 
�شخ�ص مهم �آخر له فوائد عديدة . �إليك بع�ض الطرق التي يمكن 

�أن ت�س��اعد فيه��ا الثغ��رات في تقوي��ة العلاق��ات :
• �أن�سنة نف�سك :

عندم��ا نك��ون م��ع �ش��خ�صٍ م��ا، نري��ده �أن ي��رى �أف�ض��ل م��ا لدين��ا. نري��د 
�أن ننظ��ر �إلى الكم��ال تمامً��ا. وم��ع ذل��ك، عندم��ا تم��لأ نم��وذج طل��ب 
عمل، ف�إن الكمال �أمر جيد، ولكن عندما تحاول التوا�صل مع �شريك 

رومان�س��ي، فهذا لي���س �صحيحًا.
- الكم��ال مم��لٌّ وي�صع��ب تحقيق��ه، وقد يجعل �ش��ريكك ي�ش��عر بال�س��وء 
حِيال نف�سه. ومن ناحية �أخرى، كلما كنت �أكثر عر�ضة للخطر ، كلما 

زاد التقارب و "الإن�سانية" لديك ل�شريكك .
ز العلاقة الحميمة ل�شريكك : • عزِّ

الجن���س  لم�ش��اركة  زوجت��ك  وب�ين  بين��ك  العلاق��ة  ه��ي  الحميمي��ة 
والعواطف. �إذا لم يكن هناك �ضعف، فلا يمكن �أن يكون لديك �أُلفة 
مُر�ضي��ة. �إن �إظه��ار جانب��ك اله���شّ لزوجت��ك يعن��ي من��ح نف�س��ك ب��كل 

�إخلا���ص .
• تقوية التعاطُف :

عندما تعرف ما في قلب ال�ش��خ�ص ،حينئذٍ يمكنك التعاطف ب�س��هولة 
مع �أفكاره وم�شاعره و م�شاكله. كلما كان �شريكـك �أكثر ا�ستعدادًا



لم�شاركة اللحظات اله�شة، كلما زاد تعاطفكما مع بع�ضكما البع�ض.
• تَبََّ نف�سك الحقيقية :

عندم��ا تنفت��ح عل��ى التوا�ص��ل م��ع زوجت��ك، �س��تبد�أ الثق��ة تزي��د في 
بع�ضكم��ا البع���ض . يع��رف �ش��ريك حيات��ك �أن��ك �س��تكون �صادقً��ا مع��ه 
دائمًا، كما تعلم �أن �شريكك المهم لن يحكم على �أفكارك وم�شاعرك 
�أب��دًا. يمك��ن �أن ي�س��اعدك ه��ذا في التخلي عن بع���ض الأحكام الذاتية 

ال�س��لبية .
• الانفتاح على الحب الحقيقي :

يب��دو مبت��ذلً، لكن��ه �صحي��ح : الج��دران التي تبنيه��ا في  قلبك تحميك 
ا من حب �شخ�ص جديد بكل �إخلا�ص. من الأذى، لكنها تمنعك �أي�ضً

كيفية �إظهار ال�ضعف في العلاقة
���ض لل�ضع��ف في العلاق��ة  بالن�س��بة لبع���ض الأ�ش��خا�ص، ق��د يك��ون التعرُّ
ا �أو حتى غير مريح تمامًا. لذا، كيف يمكنك  �أمرًا محرجًا �أو عاطفيًّ
القي��ام بذل��ك ؟ �إلي��ك بع���ض الاقتراحات الب�س��يطة لم�س��اعدتك على 

تعلم كيفية الانفتاح على نف�س��ك وم�ش��اركتها :
1- اتخاذ خطوات �صغيرة :

م��ن خ�الل تعلُّ��م الم�ش��ي، يمكن��ك تعل��م الرك���ض. كوْن��ك زوجً��ا )�أو 
زوج��ة( لا يعن��ي �أن��ه يج��ب علي��ك م�ش��اركة كل م��ا ت�ش��عر ب��ه م��ن ع��دم 
الأم��ان في وق��ت واح��د . فق��ط اب��د�أ بالأ�ش��ياء ال�صغ�رية. كلم��ا طال��ت 
فترة الانفتاح على الأ�شياء ال�صغيرة، كان ذلك �أ�سهل لك بالبدء في



م�شاركة الجزء الأكبر من حياتك مع �شريكك .
2- مواجهة ال�صعوبات الخا�صة بك بهدوء :

ا لا يمكن��ك م�ش��اركة م�ش��اعرك ب�ش��كل طبيع��يّ، ق��ل  �إذا كن��ت �ش��خ�صً
الحقيقة !

��دْ ل��ه �أن م��ا ت�ش��عر ب��ه  - �أخ�بر �ش��ريكك �أن��ك تكاف��ح م��ع ال�ضع��ف، و�أكِّ
حِيال هذه الم��سألة لي�س له علاقة به. �أخبره �أن هذا ما تفعله، واطلب 

من��ه التحل��ي بال�صبر �أثناء تجربة هذه الرحلة معًا.
3- اعثْر على م�صدر انزعاجك :

�إذا كن��ت لا تح��ب الانفت��اح م��ع زوج��ك �أو �ش��ريكك، فم��ن المفي��د �أن 
ت��سأل نف�سك عن �سبب ذلك. �إذا كنت تحب �شريكك وتثق به، فلماذا 

لا تري��د نق��ل علاقتك �إلى الم�س��توى التالي ؟
- ربم��ا ت�ض��ررت م��ن قِبَ��ل �صدي��ق �أو ف��رد م��ن العائل��ة في الما�ض��ي، 
والآن �أن��ت غ�ري راغ��ب في الثق��ة ب�ش��خ�ص جدي��د بكل �إخلا���ص. بغ�ضِّ 
النظ��ر ع��ن الموق��ف ، ف���إن اكت�ش��اف الحقيق��ة حول رف�ضك للم�ش��اركة 

يمك��ن �أن ي�س��اعدك في ح��ل الم�ش��اكل ال�س��ابقة .
4- كُنْ �صادقًا :

غالبً��ا م��ا نك��ون مُلزم�ين بن��وع ال�ش��خ�ص ال��ذي يريدن��ا �ش��ريكنا �أن 
بْ على �أن تكون �صادقًا  نكون��ه، خا�ص��ةً في بداي��ة علاق��ة جديدة . ت��درَّ
بْ على دوار  مع �شريك حياتك. عندما يطلبون ر�أيك، تتحدث. لا تُِ
الأ�سئلة، �أو تعطي �إجابات تعتقد �أنها تريد �سماعها. هذه هي قوتك !



5- اطلب الم�ساعدة :
�إذا كنت تعاني، فلا تخف من الو�صول �إلى قلب �شريكك . 

- كلما كنت على ا�ستعداد لطلب الم�ساعدة، كان من الأ�سهل بالن�سبة 
ل��ك التعب�ري ع��ن: مخاوف��ك، وانع��دام الأمن، وم��ا �إلى ذلك لزوجك . 

في المقابل ، �ستتعلم كيفية التوا�صل وت�أ�سي�س الأمن العاطفيّ .
6- ممار�سة الحب الذاتيّ :

كلم��ا �أحبب��ت نف�س��ك �أك�رث، كان م��ن ال�س��هل الانفت��اح عل��ى الآخري��ن 
و�إخباره��م مَ��ن �أنت . 

"عل��ى الرغ��م م��ن �أنن��ي ل�س��ت  - علي��ك �أن تنظ��ر �إلى الم��ر�آة وتق��ول: 
مثاليًّا ، فلا يـهم !"

- عل��ى �أي ح��ال، ه��ذه لي�س��ت رحل��ة ب�ين ع�ش��ية و�ضحاه��ا، و لك��ن حب 
�صفات��ك الممت��ازة و قب��ول تل��ك ال�صف��ات الت��ي لا ت��زال تتطل��ب عم�اًل 
ا. �سي�س��اعدك على م�ش��اركة حقيقتك ب�ش��كل مريح مع �أحبائك. �ش��اقًّ

***
ملخ�ص

- في البداي��ة، ق��د ت�ش��عر بع��دم الارتي��اح عندم��ا تفك��ر في �أنك �ضعيف 
ا .  في العلاقة، و لكن كلما فعلت ذلك، كلما كان �شعورك طبيعيًّ

- تعزي��ز علاقت��ك، وبن��اء الثق��ة، وبن��اء التعاط��ف ، م��ن خ�الل �إظه��ار 
�أفكارك وم�ش��اعرك الحقيقية ل�شريكك .





ا ؟ 9 �أ�سباب خفيَّة لماذا �أنا عاطفيٌّ جدًّ

الب�ش��ر ه��م لح��م العواط��ف. عندم��ا تح��دث الأ�ش��ياء الجي��دة، ن�ش��عر 
بال�س��عادة؛ عندما ت�س��وء الأمور، نغ�ضب؛ عندما يحدث �س��وء الحظ، 
نبكي مرة �أخرى . في بع�ض الأحيان ن�ش��عر بالإثارة لدرجة �أننا نجد 

�أنف�س��نا نقفز مثل الأرانب !
لك��ن ه��ذه الم�ش��اعر المختلف��ة وقدرتن��ا عل��ى ال�ش��عور به��ا، ه��ي الت��ي 
تجعلن��ا ب�ش��رًا . وم��ع ذل��ك، يختل��ف كلٌّ من��ا في ح�سا�س��يتنا، والطريقة 
الت��ي نع�برِّ به��ا ع��ن م�ش��اعرنا، وه��ذا ه��و ال�س��بب في �أن بع���ض النا���س 

يُعت�برون �أك�رث عاطفي��ة م��ن الآخري��ن .
- عندم��ا تع�بر ع��ن م�ش��اعرك بق��وة ، ق��د تج��د نف�س��ك تط��رح �أ�س��ئلة:  
"لم��اذا يج��ب �أن �أبك��ي �أو �أغ�ض��ب م��ن  ا؟"..  "لم��اذا �أن��ا عاطف��يّ ج��دًّ
الأ�ش��ياء ال�صغ�رية؟".. "لم��اذا �أتفاع��ل م��ع الأ�ش��ياء ب�ش��كل �أق��وى م��ن 

الآخري��ن ؟" وفيم��ا يل��ي بع���ض الأ�س��باب :
د ب�شر : 1- �أنت مجرَّ

��ا بالن�س��بة ل��ك،  �إذا رح��ل ال�ش��خ�ص ال��ذي تحب��ه، �أو فق��دت �ش��يئًا مهمًّ
فمن الطبيعيّ �أن ت�صبح عاطفيًّا. �إذا وجدت �أنك الوحيد الذي يبكي، 
�أو �أن��ك تبك��ي لف�رتة �أط��ول م��ن الآخري��ن ، فهذا لا يعن��ي �أنك تبالغ في 

ر نف�سك �أن الب�شر مختلفون ، رد الفعل �أو �أنك غريب . فقط ذكِّ



��ا. في الواق��ع، لا يبك��ي  لذل��ك، تختل��ف الطريق��ة الت��ي نح��زن به��ا �أي�ضً
الآخ��رون �أو يظه��رون م�ش��اعرهم، لك��ن ه��ذا لا يعن��ي �أنه��م ي�ش��عرون 
باخت�الف عن��ك. بالإ�ضاف��ة �إلى ذل��ك، �إذا كان��ت عواطف��ك لا تع��وق 
�أن�ش��طتك اليومي��ة، فق��د يك��ون الأم��ر بب�س��اطة �أن��ك �أك�رث ح�سا�س��ية 
��ا �أن يرتفع مزاج��ك في تلك اللحظة؛  م��ن الآخري��ن . م��ن الممك��ن �أي�ضً

ب�س��بب عوام��ل مختلف��ة، مث��ل: قل��ة الن��وم، �أو التوت��ر.
طالم��ا �أن م�ش��اعرك لا تعط��ل حي��اة الآخري��ن، فيج��ب �ألا ت��دع ذل��ك 

يوقف��ك ؛ �أن��ت مج��رد ب�ش��ر !
2- جيناتك :

ا،  العواط��ف طبيعي��ة، ولك��ن �إذا �أخ�برك �أحده��م �أن��ك عاطف��يّ ج��دًّ
�أو �أنك ت�ش��عر بذلك �ش��خ�صيًّا؛ فقد يكون ذلك نتيجة عوامل وراثية.
- �أظه��رت بع���ض الدرا�س��ات �أن الطف��رات الجيني��ة يمك��ن �أن تجع��ل 
عقلك �أكثر ح�سا�سية للعواطف. على �سبيل المثال، يمكن �أن ينقل ناقل 
"ال�س�ريوتونين" )الجين الح�سا���س( وج�ين "الدوبامين" والجينات 
الن�ش��طة عاطفيًا . �أن�ش��طة ن�ش��طة للغاية في �أجزاء معينة من الدماغ؛ 
�س��ي�ؤدي ذل��ك ب��دوره �إلى زي��ادة ا�س��تجابتك العاطفي��ة وح�سا�س��يتك 
للبيئ��ة. بالإ�ضاف��ة �إلى ذل��ك ، �إذا كان��ت عائلت��ك تع��اني م��ن الاكتئ��اب 

ا هذا الا�ضط��راب العاطفيّ !  �أو القل��ق، فق��د ت��رث �أي�ضً
ا، حينئ��ذٍ  ��ا ج��دًّ - �إذا كن��ت تري��د �أن تع��رف لم��اذا �أ�صبح��ت عاطفيًّ

يمكن��ك التحق��ق م��ن جينات��ك .



3- لا تح�صل على ق�سط كافٍ من الراحة :
نعل��م جميعً��ا �أن قل��ة الن��وم ال��كافي يمكن �أن تجعل النا���س غير �س��عداء 

للغاية .
- تخي��ل �أن��ك عمل��ت لب�ض��ع �س��اعات ، وعمل��ت حت��ى وق��ت مت�أخ��ر م��ن 
ت �ساعة  الليل ، و�صعدت �أخيًرا �إلى ال�سرير. وبعد ثلاث �ساعات، دقَّ

المنب��ه؛ لإخب��ارك ب�ض��رورة الع��ودة �إلى العم��ل .
- ق��د يك��ون �أول �ش��يء في عقل��ك ه��و رمْ��ي المنب��ه عل��ى الجان��ب الآخ��ر 
م��ن الغرف��ة، �أو ال�ضغ��ط عل��ى الو�س��ادة. يمك��ن �أن يت�س��بب الغ�ض��ب �أو 
الإحب��اط ال��ذي يظه��ر ب�س��هولة في �أ�ش��ياء �صغ�رية . في جعل��ك �س��ريع 

الانفع��ال ط��وال اليوم .
- �إذا لم تح�ص��ل عل��ى ق�س��ط كافٍ م��ن الن��وم لع��دة �أي��ام �أو �أ�س��ابيع، 
��ا على م�س��توى تركي��زك، ويزيد م��ن خطر القلق  فق��د ي�ؤث��ر ذل��ك �أي�ضً
والاكتئاب ، ويُ�ضعف توازن الج�س��م. عندما ي�ضعف توازنك، �س��تجد 
�أن��ك ق��د تتع�رث في النا���س �أو الأ�ش��ياء ، وه��ذا �س��ي�ؤجج ب�ال �ش��ك نيران 

م�ش��اعرك ال�سيئة .
- ا�س�رتاحة جي��دة ت�س��مح ل��ك بالتحك��م ب�ش��كل �أف�ض��ل في م�ش��اعرك. 
عندما تكون مرتاحًا جيدًا، �وسف ت�ستيقظ وت�شعر بالر�ضا؛ وبالتالي، 

لك للم�شاعر ال�سلبية �أعلى. �سيكون تحمُّ
��ل ؛ مما يجعلك  - ب��دون راح��ة كافي��ة، �س��تنخف�ض قدرتك على التحمُّ

ت�صيح لأ�شياء تافهة !



4- اعزلْ نف�سك :
ا للغاية. غالبًا ما يجعلك الابتعاد عن الزحام �أو الأحداث- عاطفيًّ

- بالطب��ع، الوق��ت وح��ده جي��د ويمك��ن تجدي��ده. ولك��ن عندم��ا ت�س��تمر 
في ع��زل نف�س��ك ع��ن الع��الم، ف�إن ذلك �س��يخفف م��ن روحك، ويخفف 

م��ن �إرادت��ك، ويجعلك �أكثر حذرًا !
- عندم��ا تك��ون مُاطً��ا بالنا���س، حت��ى في بع���ض الأحي��ان، �ست�ش��عر 
بالحما�س الذي �سي�شغل عقلك، وي�أخذه بعيدا عن همومك و�أحزانك.
- في نف���س الوق��ت، يمكن��ك تعلُّ��م التطلُّ��ع �إلى �أ�ش��خا�ص م��ن مختل��ف 
ال�شخ�صيات والأنواع ، و تعلُّم طرق جيدة للتعامل معهم. التعاي�ش مع 
النا���س �س��يجعلك معت��ادًا عل��ى �أن تك��ون م��ع �أنا���س لطف��اء، وعنيدي��ن. 
وبم��رور الوق��ت، �س��تتعلم تجاهُ��ل الأ�ش��خا�ص ال�س��لبيين، �أو التحكم في 
م�ش��اعرك عندم��ا تك��ون حوله��م ، م��ن ناحي��ة �أخ��رى، �س��يعطيك عزل 
نف�س��ك المزي��د م��ن الوق��ت للتفك�ري في م�ش��اكلك. ق��د تق�ض��ي ب�ض��ع 
�ساعات في التفكير في م�شاكل في حياتك ؛ وت�شعر بالاكتئاب �أو القلق 
ب�سبب ذلك ! علاوةً على ذلك، عندما تكون وحيدًا دائمًا، لا يمكنك 
تعل��م بن��اء دفاع��ك �ض��د الأ�ش��خا�ص �أو المواق��ف ال�س��لبية . حتى �أ�صغر 

ا�س��تفزاز قد يجعلك تتنف���س �أو تبكي .
ا، �ست�ش��عر بالوحدة.  - �أخ�رًيا، عندم��ا تك��ون وحي��دًا لف�رتة طويل��ة جدًّ
��ا ب�ش��كل  ال�ش��عور بالوح��دة �ش��عور �س��لبيٌّ ؛ يمك��ن �أن يجعل��ك عاطفيًّ

مف��رط .



5- عادات الأكل ال�سيئة :
�أن��ا عاطف��ي  "لم��اذا  في الم��رة القادم��ة الت��ي ت�س���أل نف�س��ك فيه��ا: 
ا؟" . ح��اول �إع��ادة فح�ص نظامك الغذائي ؛ حيث يمكن للطعام  ج��دًّ

ال��ذي تتناول��ه �أو تتجاهل��ه �أن ي�ؤث��ر ب�ش��كل مبا�ش��ر عل��ى مزاج��ك !
- عل��ى �س��بيل المث��ال، ق��د ترغ��ب في تن��اول الأطعم��ة ال�س��ريعة، مث��ل: 
الآي���س ك��ريم وال�ش��وكلاوتة . وعل��ى الرغ��م من �أن تن��اول هذه الأطعمة 
ق��د يك��ون وقتً��ا للا�س��تمتاع، �إلا �أن ال�ش��عور بال�س��عادة لن ي��دوم طويلً!
- غالبً��ا م��ا يك��ون الف��رح والإث��ارة عن��د تن��اول الوجب��ات ال�س��ريعة 
ناتًج��ا ع��ن نب�ض��ات ال�س��كر، وه��ذا الداف��ع م�ؤق��ت فق��ط . بع��د ذل��ك، 
��ا  ق��د ت�ش��عر بالذن��ب �أو الغ�ض��ب خا�ص��ة �إذا كن��ت تتَّب��ع نظامً��ا غذائيًّ
�صارمً��ا، وه��ذا الي��وم لي���س ي��وم مكاف���أة . �إذا تلقيت بعد ذل��ك �أخبارًا 
مزعجة، �أو �س��اءت �أمور �أخرى، فعندئذ �س��يتم تحفيز ذنبك ب�س��هولة 
في م�شاعر �أقوى .  تناول الأطعمة ال�صحية،مثل: الفاكهة،والبروتين، 
والخ�ض��روات . �س��تجعلك را�ضيً��ا ع��ن نف�س��ك ؛ لذلك، لا يوجد �ش��عور 

بالذن��ب �أو الخج��ل بع��د تن��اول الوجبة .
6- �أنت تمرُّ بتغيير كبير في حياتك :

عل��ى الرغ��م م��ن �أن التغي�ريات في الحي��اة م�س��تمرة، �إلا �أن بع���ض 
النا���س لا يمكنه��م قبوله��ا . ق��د تك��ون �أن��ت واح��دًا منه��م ! وم��ع ذل��ك، 
يمك��ن �أن يك��ون التغي�ري جي��دًا وممتعً��ا، كم��ا يمك��ن �أن يك��ون مفاجئً��ا 
ومزعجًا !  وعلامة ذلك، عندما ت�شعر �أن الأر�ض تميد تحت قدميك؛



فهذا دليل على �أن م�شاعرك �ستخرج عن ال�سيطرة !
- وه��ذه بع���ض التغي�ريات الرئي�س��ية ال�ش��ائعة في الحي��اة: الانتق��ال، 
وال��زواج، والط�الق، وال��لاودة والبطال��ة، و�إيج��اد وظيف��ة جدي��دة، 
وفق��دان الح��ب، وم��ا �إلى ذل��ك. غالبًا ما ي�صاح��ب هذه التغييرات في 

��ا. الحي��اة �ضع��ف محتم��ل؛ مم��ا ق��د يجعل��ك متوت��رًا عاطفيًّ
- عندم��ا يح��دث �ش��يء جي��د، �ست�ش��عر ب�س��عادة �أك�بر م��ن المعت��اد؛ لأن 
�ش��يئًا جيدًا يحدث في و�ضع غير مريح.. ولكن �إذا حدث �ش��يء �س��يئ، 

ف�س��يكون حزنك �أو غ�ضبك �أقوى؛ لأنك ت�ش��عر بعدم الا�س��تقرار.
- ل��ذا، �إذا كن��ت ق��د تعر�ض��ت للت��و لبع���ض التغي�ريات الرئي�س��ية في 
ا للغاية. اقبل �ش��عورك عندما  الحي��اة، ف�ال تقل��ق م��ن �أن تك��ون عاطفيًّ
تح���سُّ ب��ه )ولك��ن اح��ذرْ م��ن فع��ل �أي �ش��يء �ض��ارٍّ في العملي��ة(. بع��د 
ب�ضعة �أ�سابيع �أو �أ�شهر، وعندما تبد�أ في الت�أقلم مع و�ضعك، �ست�شعر 

بالتحك��م في م�ش��اعرك م��رة �أخ��رى .
7- ت�شعر بالتوتر :

الإجه��اد ه��و �أح��د الأ�س��باب الرئي�س��ية الت��ي تجع��ل النا���س عاطفي�ين؛ 
ويمكن �أن يت�س��بب ذلك في تلف الحالة الج�س��دية والعقلية لل�شخ�ص. 
عندم��ا ت�ش��عر بالإره��اق بالفع��ل، ف�س��تجد القلي��ل م��ن الانزع��اج، و�إذا 
لم تت��دارك الأم��ر. ف�س��وف ي���ؤدي ذل��ك لاحقً��ا �إلى تفاق��م م�ش��اعرك. 
عل��ى �س��بيل المث��ال، ق��د تعود الأم من العم��ل، وتريد فقط ال�صعود �إلى 
ال�س��رير، و�إذ به��ا تج��د �أطفاله��ا ال�صغ��ار ي�س��كبون الحلي��ب في جمي��ع



�أنحاء المطبخ ، وهكذا، تنفجر الأم مبا�شرة في البكاء !
- في �أي ي��وم �آخ��ر، ق��د يلتق��ط الأبوان المم�س��حة عل��ى عجل، وينظمان 
الم��كان، ويلوم��ان الطف��ل قلي�اًل . ولك��ن في الأي��ام الع�صيبة، �س��يكونان 

�أكثر غ�ضبًا �أو حزنًا ب�ش���أن �س��لوك �أطفالهم .
- يح��دث الإجه��اد العقلي والج�س��ديّ من وق��ت لآخر، وغالبًا ما يكون 
م�ؤقتًا، ولكن الإجهاد على المدى الطويل يمكن �أن يكون له ت�أثير دائم 
عل��ى ال�ش��خ�ص. ه��ذا ه��و ال�س��بب في �أن الوال��د ال��ذي كان هادئً��ا ذات 
م��رة، �إذا كان لدي��ه طف�الن، علي��ه �أن يعم��ل بج��دٍّ �أكبر لدعم الأ�س��رة 

ا �صبورًا و�س��ريع الانفعال . كل يوم، و�س��رعان ما ي�صبح �ش��خ�صً
- �إذا كان م��ن غ�ري المحتم��ل �أن يختف��ي التوت��ر لدي��ك قريبً��ا، فانظ��ر 

كي��ف يمكن��ك �أن تظ��ل هادئًا عندما تكون متوترًا للغاية .
8- �أنت ت�شعر بالحزن :

الح��زن لفق��دان �ش��خ�ص عزي��ز �س��يجعلك ت�ش��عر بالعاطف��ة. ل��ذا، �إذا 
ر�أي��ت �أو �س��معت �أي �ش��يء يذك��رك ب�ش��خ�ص فقدت��ه، ف���إن م�ش��اعرك 
�سترتفع، لكن هذا طبيعيّ . وبالمثل، �إذا كان لديك ردُّ فعل قويّ على 
ب�سبب فقدان �شخ�ص ما، ولكن بعد �أ�سابيع قليلة تعلم �أنه �أمر طبيعي 
. كل م��ا علي��ك فعل��ه ه��و التحلِّ��ي بال�ص�بر، و�إعط��اء الوق��ت لتخفي��ف 
حزن��ك.  لا يح��دث الح��زن فق��ط عندم��ا يم��وت ال�ش��خ�ص ال��ذي تهتم 
��ا �أن تك��ون حزينً��ا بع��د: الانف�ص��ال، �أو تفويت  لأم��ره، ب��ل يمكن��ك �أي�ضً

فر�ص��ة، �أو حت��ى ارتكاب خط�أ. 



- تذك��ر �أنن��ا حزين��ون لأوق��ات مختلف��ة ؛ لذل��ك لا نل��وم �أنف�س��نا عل��ى 
الب��كاء لف�رتة �أط��ول من الآخرين .

9- �أنت م�صدوم :
ال�صدم��ة ه��ي �س��بب �ش��ائع للعاطف��ة المفرط��ة للنا���س . ع��ادة م��ا تكون 

ا �أو عقليًّا. ردَّ فعل لا �ش��عوريّ لحدث رهيب ي�س��بب �أذى ج�س��ديًّ
- يمك��ن له��ذه التج��ارب �أن تث�ري م�ش��اعر �س��لبية، مث��ل: الخ��وف، 
والغ�ض��ب، والخ��وف، وال�ش��عور بالذن��ب والح��زن والع��ار ، �أحيانً��ا 
تح��دث بع��د �ش��هور �أو حت��ى �س��نوات م��ن الح��دث. يمك��ن �أن ت���ؤدي 
التجارب الم�ؤلمة، مثل: الحوادث، والاعتداءات الجن�سية، والإ�صابات 

الج�س��دية، والاختط��اف، وم��ا �إلى ذل��ك.. �إلى تعزي��ز عاطف��ي . 
- ع��ادة م��ا يت��م ت�ش��غيل الارتج��اع الم���ؤلم ؛ ب�س��بب المواق��ع والوج��وه 
والأ�سماء و الكائنات التي تذكرك بالحدث . وغالبًا ما ت�ؤدي ذكريات 

الما�ض��ي �إلى �س��لوك عاطف��ي مفرط .
ا �أن تكون عاطفيًّا ؟ فهل من ال�سيئ حقًّ

يح��دد ت�أث�ري م�ش��اعرك علي��ك ، وعل��ى الأ�ش��خا�ص م��ن حول��ك . م��ا 
�إذا كان��ت جي��دة �أو �س��يئة. �إذا �آذي��ت نف�س��ك �أو الآخري��ن عندما تكون 
حزينً��ا �أو غا�ضبً��ا، ف���إن عاطفت��ك �س��تكون في الواق��ع �س��يئة، ويجب �أن 
تتعلم ال�س��يطرة عليها. بالإ�ضافة �إلى ذلك، �إذا حدث �ش��يء جيد في 
ا �أو متحم�سًا، و تجد نف�سك تقول �شيئًا  كل مرة، �ست�صبح �سعيدًا جدًّ

��ا يج��ب �أن تتعل��م التحك��م في��ه . لا يج��ب �أن تقول��ه، هن��ا �أي�ضً



- ولكن �إذا كانت حالتك العاطفية لي�ست �ضارة لك �أو لأي �شخ�ص، 
��ا . في ه��ذه الحال��ة، تمنح��ك حالت��ك  ف�ال ح��رج في �أن تك��ون عاطفيًّ
العاطفي��ة حري��ة التعب�ري ع��ن نف�س��ك، وتمنعك من كبت م�ش��اعرك �أو 
الألم ب�صم��ت . بالإ�ضاف��ة �إلى ذل��ك ، �إذا لم تك��ن عاطفت��ك �ض��ارة، 

ف�ست�س��هل عل��ى النا���س �أن يقت��دوا بك !

***
ملخ�ص

- ك�ش��خ�ص عاطف��يّ، ق��د يك��ون م��ن ال�ض��روريّ �أن ت�س���أل نف�س��ك : 
ا ؟" �إن معرفة �أ�سباب عواطفك العالية يمكن  "لماذا �أنا عاطفيٌّ جدًّ

�أن ت�س��اعدك عل��ى تعل��م التحك��م بها.
- �إذا كان��ت حالت��ك العاطفي��ة ب�س��بب ع��دم وجود نظام غذائيّ �س��ليم 
�أو ممار�سة الريا�ضة، يمكنك حل هذه الم�شاكل. �إذا كان ذلك ب�سبب 
الح��زن �أو تغي�ريات كب�رية في الحي��اة ، فيمكن��ك من��ح نف�س��ك الوق��ت 

لل�شفاء والتكيُّف .
- �أخ�رًيا، طالم��ا �أن حالت��ك العاطفي��ة لا ت�س��مح ل��ك بفع��ل �أ�ش��ياء تندم 
��ا . ه��ذا يعن��ي �أنك  عليه��ا، ف�ال يوج��د �ش��يء تخج��ل م��ن كون��ك عاطفيًّ

�إن�سان !





هل يمكن للطاقة �أن تعزّز ثقتك بنف�سك )لماذا( ؟

ربم��ا �س��معت ع��ن �أو�ض��اع الطاق��ة �أو اق��ر�أ المق��الات ذات ال�صل��ة �أك�رث 
من مرة . بعد كل �ش��يء، بالن�س��بة لي، لقد قدمته عدة مرات.

"و�ضع الطاقة" قد عاد. نعم، ال�شيء الم�سمى 
�أدرك��ت تمامً��ا و�ض��ع الطاق��ة، ف�ال تقل��ق؛ لأن  �إذا لم تك��ن ق��د   -
ا �س��ماعها �أو قراءتها، ولكن لا تتذكر  معظم النا���س يتذكرون غام�ضً
التفا�صي��ل . وم��ع ذل��ك، �إذا كان ذلك ي�س��اعد على تعزيز ثقتك، فهل 
يجب �أن نتعلم المزيد ؟  ومع ذلك، قد تفكر، هل ت�شكل الطاقة مفيدة 
��ا؟ .. قب��ل �أن نح��اول الإجاب��ة عل��ى هذا ال�س���ؤال ، يجب �أن نتذكر: حقًّ

 
ما و�ضعية الطاقة ؟

�أولً، دعنا نُلْقِ نظرة �سريعة على تعريف و�ضع الطاقة .
"خدعة  "و�ضعية الطاقة" هي تقنية تح�س�ين ذاتيّ مثيرة للجدل �أو 
الحياة". في هذا الموقف ، �وسف يربط النا�س نف�سيًّا بالقوي ؛ �آملين 

�أن ي�شعروا ويت�صرفوا بثقة �أكبر.
- عل��ى الرغ��م م��ن �أن العل��م الأ�سا�س��يّ مث�ري للج��دل ب�ش��دة ، �إلا �أن 
م�ؤيديه لا يزالون يعتقدون �أن النا�س يمكنهم تعزيز التغيير الإيجابيّ 
"وا�س��ع" قب��ل ب�ض��ع دقائ��ق م��ن  "ق��ويّ" �أو  ��ي موق��ف  م��ن خ�الل تبنِّ

التفاع��ل الواثق .



- �ص��ورة �ش��ائعة له��ذه الممار�س��ة في الواق��ع ه��ي �أن المتقدم�ين للعم��ل 
ام قبل المقابلة، وي�ستخدمون �أذرعهم  "يقفلون على �أنف�سهم في الحمَّ

ل�صن��ع  علامة   الن�صر"!
"و�ضع الطاقة" : تاريخ 

في ورق��ة نُ�ش��رت في العل��وم النف�س��ية ع��ام 2010 ، تم اق�رتاح مفه��وم 
"و�ض��ع الطاق��ة" لأول م��رة. م�ؤلفو هذه الورقة هم )دانا ر. كارفي(، 
ع��ي الم�ؤلف��ون الثلاث��ة �أن  و)�آيم��ي ك��ودي(، و)�آن��دي ي��اب(. حي��ث يدَّ
المواق��ف القوي��ة تُنت��ج ق��وة عقلية حقيقية .ا�ش��تملت الدرا�س��ة على 42 
لوا و�ضعًا ن�شطًا في الج�سم تحت �إ�شراف مدرب ، حيث  م�شاركًا، �شكَّ
اخت�بروا الهرمون��ات قب��ل وبع��د التظاه��ر. وذك��ر الم�ؤلف��ون �أن��ه بع��د 

"الكورتي��زول". "الت�ستو�س��تيرون" وانخف���ض  التظاه��ر، زاد 
��ا �أن ا�س��تخدام المواق��ف الن�ش��طة يمك��ن �أن  ع��ي الباحث��ون �أي�ضً - يدَّ
ي�س��بب تغي�ريات هرموني��ة م�س��تمرة، والت��ي يمكن �أن ت���ؤدي �إلى نتائج 
عم��ل �إيجابي��ة، مثل: مفاو�ضات الراتب الناجحة،  ومقابلات العمل.

: TED حديث
في ع��ام 2012 ، و�ضع��ت )�إيم��ي ك��ودي( و�ضعي��ة مليئ��ة بالطاق��ة في 
حديث TED ال�شهير. عندما تم ن�شر هذه الورقة ، كان عالم النف�س 
الاجتماعي الأمريكي )كودي( يدر�س في كلية "هارفارد" للأعمال.

 TED محادث��ة  �أك�رث  ث��اني  به��ا  الخا���ص  الفيدي��و  مقط��ع  �أ�صب��ح 
م�ش��اهدة عل��ى YouTube ، م��ع �أك�رث م��ن 43 ملي��ون م�ش��اهدة حت��ى



الآن .. �إنه عر�ض ممتع للغاية و ي�ستحق الم�شاهدة .
بع��د حدي��ث TED،انطلق��ت مهن��ة Cardi. حي��ث �أ�صبح��ت متحدث��ة 
ا في المجتم��ع العلم��يّ. في ع��ام 2015 ، ن�ش��رت كت��اب  و�ش��هيرة ج��دًّ

"الح�ض��ور".
- �أ�صبح��ت المتح��دث الر�س��ميّ الرئي�س��يّ ، والمدافع��ة ع��ن �أو�ض��اع 
الطاق��ة . مو�ضح��ة : كي��ف يمك��ن �أن ت�ؤث��ر ب�ش��كل �إيجاب��يّ عل��ى �أدائ��ك 

في العم��ل ؟
معار�ضة قوية :

"و�ض��ع الطاق��ة" ب�أكمل��ه في �ضج��ة كب�رية، عندم��ا  ت�س��بب مفه��وم 
 2012 Cardi تم �إطلاقه في عام 2010 ، واكت�سب �شهرة بعد حديث
TED. ث��م ب��د�أ �ص��وت المعار�ض��ة في الت�صاعد. بالطب��ع، عندما تظهر 

نظري��ة �أو فك��رة جدي��دة في العل��م ، �س��يكون هن��اك دائمًا معار�وضن  ، 
و مت�شككون .

- ومع ذلك ، ول�س��بب من الأ�س��باب ، تجاوز التفاعل ال�س��لبيّ للطاقة، 
وخا�ص��ة ردّ الفع��ل ال�س��لبيّ عل��ى Cardi .. الم�س��توى المعتاد .

- هن��اك �أ�س��باب عدي��دة له��ذه المعار�ض��ة؛ ولك��ن يب��دو �أن �أكبره��ا ه��و 
ع��دم الق��درة على تكرار نف���س النتائج الت��ي اقترحتها )�إيمي كودي( 

وزميلاها.
- وق��د ظه��ر ه��ذا الو�ض��ع  في  العدي��د من الدرا�س��ات بعد �أن �أ�صبحت 

�أو�ضاع الطاقة �أكثر �شيوعًا .



)P-Curve( منحنى ال�ضغط
كم��ا تم الت�ش��كيك في العدي��د م��ن النزاع��ات ب�س��بب تقني��ة �إح�صائي��ة 

"منحن��ى p" ؟ "منحن��ى  p ". م��ا ه��و  ت�س��مى 
معظ��م  كان��ت  �إذا  نظري��ة:   "p "المنحن��ى  تقني��ة  تع��د  بب�س��اطة، 
الدرا�س��ات في مج��ال معين بالكاد تف��ي بمعايير الأهمية الإح�صائية، 
فق��د لا تك��ون الدرا�س��ة نف�س��ها قانوني��ة وفعال��ة.  قد تك��ون هذه علامة 
عل��ى �أن الباحث�ين تلاعب��وا ببياناته��م، �أو ا�س��تبعدوا بيان��ات معين��ة؛ 
لجع��ل وجه��ات نظره��م �أك�رث �صل��ة، �أو حت��ى �أنه��م كان��وا محظوظ�ين 
فقط. �أ�شار بع�ض الأ�شخا�ص في المجتمع العلميّ �إلى �أن النتائج التي 
وبالت��الي  ؛   p المنحن��ى  تجت��ز  لم  وزميلاه��ا   )Cardi( اقترحته��ا 
ف�إن هذه النتائج غير �صالحة .. لذلك، يدعي �أع�ضاء المجتمع ه�ؤلاء 

ل الطاق��ة" غ�ري �صحيح��ة .  "ت�ش��كُّ �أن نظري��ة 
هل يمكن للطاقة �أن تعزّز ثقتك بنف�سك ؟

"و�ض��ع  ��ا وراء  قال��ت مجموع��ة م��ن النا���س: �إن هن��اك �أ�سا�سً��ا علميًّ
الطاقة" هذا لإثبات �أنها �صحيحة. وقالت مجموعة �أخرى: �إن العلم 
والبح��ث غ�ري فعال�ينْ؛ ل��ذا ف�إن و�ضع الطاقة ه��و مجرد ذيل خرافي .

مَن على حق ؟
علم :

من��ذ المعار�ض��ة القوي��ة لإيم��اءات الطاق��ة، تم كتاب��ة المق��الات ذات 
ال�صل��ة ع��دة م��رات ، وهن��اك �أ�سا���س علم��يٌّ حقيق��يٌّ وراءه��ا



- في ع��ام 2018 ، ن�ش��رت )ك��ودي( ورق��ة في مجل��ة عل��م النف���س، 
والت��ي �أظه��رت الكث�ري م��ن الأدلة على �أن و�ضعي��ة الطاقة )التي �أعيد 
ت�س��ميتها الآن "التغذية الراجعة الو�ضعية"( فعالة. بحثت درا�س��تها 
في 55 درا�س��ة، و�أثبت��ت �أن هن��اك علاق��ة قوي��ة ب�ين الموق��ف المبالغ فيه 

والطاقة .
- يظه��ر بو�ض��وح �أن الأ�ش��خا�ص الذي��ن يتبن��ون طاقة عالية، ي�ش��عرون 
ب�أنه��م �أق��وى م��ن �أولئ��ك الذين لا يفعلون ذلك ، لذا ف�إن و�ضع الطاقة 

حقيقيٌّ ، �ألي�س كذلك ؟، ولكن لي�س بهذه ال�سرعة حتى الان .
ذكر المن�شور الأولي نتيجتيْ لو�ضعية الطاقة :

ب��ادئ ذي ب��دء ، ي�ش��عر النا���س بق��وة بع��د التظاه��ر بالطاق��ة، وه��ذا 
يب��دو �صحيحً��ا و مدعومً��ا بالبيان��ات العلمي��ة والبحثي��ة .

- نتيجة �أخرى تم ن�ش��رها لأول مرة وهي �أن التظاهر بالطاقة يمكن 
��ا ، لك��ن ه��ذا ه��و الجزء غ�ري المثبت  �أن ي�س��بب تغ�ريات هرموني��ة �أي�ضً
م��ن البي��ان .  وعل��ى الرغ��م م��ن �أن )كاردي( لم تع��د ت�ص��رّ عل��ى 
الادع��اء الأ�صل��يّ ب���أن الموق��ف القويّ �سيت�س��بب في تغي�ريات هرمونية، 
"التغذي��ة الراجع��ة الو�ضعي��ة" ه��ي تقني��ة  �إلا �أنه��ا لا ت��زال تعتق��د �أن 

فعال��ة لتعزي��ز الثقة .
واقع :

في ال�س��نوات القليل��ة الما�ضي��ة ، تم تحدي��د الإجاب��ة عل��ى �س���ؤال م��ا �إذا 
ا ؟ كان و�ضع الطاقة يمكن �أن يعزز الثقة حقًّ



- لا يمك��ن للبيان��ات والبح��ث الم�س��تمر �أن يثب��ت �أن و�ض��ع الطاق��ة 
ل��ه �أي ت�أث�ري عل��ى م�س��تويات الهرمون��ات . لذل��ك، لا يوج��د دلي��ل عل��ى 
�أن القي��ام بو�ض��ع الم��ر�أة المعجزة الذي ير�ش��دك ع�ش��ر مرات في اليوم 
"الت�ستو�س��تيرون"؛ مم��ا ي�س��مح ل��ك  �س��ي�ؤدي �إلى زي��ادة في هرم��ون 

بالتفاو���ض ب�ش��كل �أك�رث فعالي��ة وتعزي��ز ثقت��ك .
- م��ن ناحي��ة �أخ��رى، تُظه��ر الأبح��اث والمن�ش��ورات الأخ�رية الت��ي 
�أجرته��ا )�إيم��ي كاردي( �أن��ه م��ن خ�الل �إظه��ار موق��ف ق��ويّ، يب��دو 
النا���س �أق��وى و�أك�رث ثق��ة ، لذل��ك، �إذا كنت ترغب في تح�س�ين م�س��توى 

الثق��ة بالنف���س، فق��د تك��ون ه��ذه طريق��ة فعال��ة .
�إ�ضافي: 5 طرق لتعزيز الثقة :

ق��د  الثق��ة.  لتعزي��ز  تقني��ات  ب�إيج��اد  مهتم��ون  النا���س  م��ن  كث�ري 
ي�س��اعدك و�ض��ع و�ضعي��ة قوي��ة، و�إذا كان الأم��ر كذلك، حينئذٍ يمكنك 
القيام بذلك .. و لكن �إليك بع�ض الطرق الأخرى لم�ساعدتك على 

زي��ادة ثقت��ك بنف�س��ك :
1- اعتِن بج�سمك :

فك��رْ في م��دى �ش��عورك بالر�ض��ا ع��ن نف�س��ك، و�أدائ��ك عندم��ا يعم��ل 
ج�س��مك على م�س��توى عالٍ. �أعلم �أنه عندما �أ�ش��عر بالتعب �أو المر�ض، 
ف�أن��ا �أق��ل حما�س��ة مم��ا كنت علي��ه عندما �أكون ب�صح��ة جيدة وراحة.
العناي��ة ب�أج�س��امنا تجعلن��ا �أك�رث ثقة ؛ لذل��ك ، ت�أكدْ من النوم الكافي، 

و اتباع نظام غذائيّ معقول ، والتمارين المنا�سبة، ورعاية ج�سمك .



2- التراحم الذاتيّ :
يب��دو �أحيانً��ا �أن م�س��امحة الآخري��ن �أ�س��هل م��ن م�س��امحة نف�س��ك. 
اعت��دت �أن �أك��ون قا�س��يًا عل��ى نف�س��ي في كل م��رة ارتكب��ت فيه��ا خط���أ. 

ولك��ن الآن �أرى �أن ارت��كاب الأخط��اء فر�ص��ة للتعل��م .
- عندم��ا ترتك��ب خط���أ، �س��امح نف�س��ك ب�س��رعة وتاب��ع. ج��ربْ حظ��ك 
م��ن وق��ت لآخ��ر، وج��رب �ش��يئًا لم تجرب��ه . �إذا كن��ت تخ�ش��ى �أن تف�س��د 

الأم��ر؛ فه��ذا بالت�أكيد �س��يعزز ثقتك.
3- اتخاذ �إجراءات :

هل �س��معت من قبل ب�ش��لل التحليل ؟ عندما تفكر كثيًرا في �ش��يءٍ ما، 
ف�إن��ه يبطئ��ك في الواق��ع.  ت�ش��عر بالحما���س ال�ش��ديد وت�ش��عر �أن��ه يج��ب 
علي��ك �إج��راء المزي��د م��ن البحث. �أو تخبر نف�س��ك �أن��ك يجب �أن تفكر 
�أكثر في ذلك، �أو يجب �أن تبحث عن �آراء الآخرين قبل اتخاذ �إجراء.
- في بع���ض الأحي��ان، ف���إن اتخ��اذ �إج��راء بب�س��اطة دون التفك�ري في 
الأ�شياء، �سي�ساعدك على ال�شعور بمزيد من الثقة، بغ�ضِّ النظر عما 

�إذا كان��ت ناجح��ة �أم لا ؛ ه��ذا لأن��ك اتخذت �إجراءات م�س��بقة .
4- ا�ستخدمْ نف�سك لقيا�س نف�سك :

واحدة من �أخطر ال�سلوكيات المحبطة هي مقارنة نف�سك بالآخرين. 
لا �أري��د �أن �أقاطع��ك، لك��ن هن��اك دائمًا �أ�ش��خا�ص �أكثر ذكاءً منك، �أو 
يجن��ون �أم��والً �أك�رث من��ك ، �أو �أ�صدق��اء لديه��م �س��يارات فاخ��رة �أك�رث 

منك . هذا جيد تمامًا .



- عندم��ا نبن��ي تعريفن��ا للنج��اح �أو الف�ش��ل عل��ى �إنج��ازات الآخري��ن 
ب��دلً م��ن الإنج��ازات الت��ي نريده��ا، فه��ذه حالة لا يوج��د فيها فائز.

- ق��د لا نك��ون �أب��دًا �أف�ض��ل النا���س ، ولك��ن يمكنن��ا �أن نك��ون �أف�ض��ل 
ح��الً، والأه��م م��ن ذل��ك ، �أن نك��ون �أنف�س��نا. 

5- احتفلْ بانت�صارك :
لا �أع��رف م��ا ر�أي��ك ، لكن��ي دائمً��ا ما �أبحث عن المزي��د. كل عام، �أريد 
ك�س��ب المزي��د م��ن الم��ال عن العام ال�س��ابق. �أريد �أن �أ�صب��ح �أقوى �أثناء 
التمري��ن، ول��ديَّ المزي��د م��ن المواعيد مع زوجتي، وقيادة م�ش��روع �آخر 

في العم��ل، وما �إلى ذلك .
- في بع���ض الأحي��ان ، �أرك��ز ب�ش��دة عل��ى العم��ل نح��و ه��دف �أك�بر، 
لدرجة �أنني ن�سيت الاحتفال ببع�ض الانت�صارات على طول الطريق.
- عندم��ا نتوق��ف للاحتف��ال بفوزن��ا، كب�رًيا �أو �صغ�رًيا، نذك��ر �أنف�س��نا 
ب�أننا نتحرك نحو ما هو مهم بالن�سبة لنا؛ وهذا بدوره �سيعزز ثقتنا !

***



فى الختام

- ل��ذا، ه��ل يمك��ن له��ذا الموق��ف الق��ويّ �أن يع��زز ثقت��ك بنف�س��ك ؟ 
الج��واب ه��و، كم��ا ر�أين��ا في ه��ذا المق��ال، ولكن��ه يعتم��د عل��ى الموق��ف.
- لا يوج��د دلي��ل قاط��ع عل��ى �أن الو�ضعي��ة القوي��ة �ست�س��بب تغ�ريات 

م�س��تمرة في الهرمون��ات ؛ وبالت��الي تزي��د م��ن ثقت��ك بنف�س��ك .
��ا ورق��ة في ع��ام 2018 ، ت�ضمن��ت  - لك��ن )�إيم��ي ك��ودي( ن�ش��رت �أي�ضً
�أكثر من 50 درا�سة، والتي �أظهرت بالفعل �أن هناك �صلة بين المواقف 

المبالغ فيها وال�شعور بالطاقة .
- �إذا كن��ت تبح��ث ع��ن ط��رق لزي��ادة ثقت��ك بنف�س��ك ، فم��ن الجدي��ر 

�أخ��ذ الوق��ت لمعرف��ة م��ا �إذا كان ه��ذا الموقف الق��وي مفيدًا .
- هن��اك العدي��د م��ن الن�صائ��ح والأف��كار الت��ي يمك��ن �أن ت�س��اعدك 

عل��ى زي��ادة ثقت��ك بنف�س��ك .. اخ�رت م��ا ينا�س��بك، ث��م نف��ذه  !





5 خطوات لبناء ثقة لا تتزعزع

قال��ت )�آن ران��د( ب�ش��كل جي��د: "ال�س���ؤال لي���س مَ��ن الذي �سي�س��مح لي 
بالرحيل ، بل مَن �سيوقفني ؟"

- �إن بن��اء الثق��ة لا علاق��ة ل��ه بالق��درة ؛ �إن��ه يتعلق بالإيم��ان . كما قال 
ا.  )راند( �أعلاه، ف�إن الح�صول على ثقة �صحية في نف�س��ك مفيد جدًّ
الإيم��ان و الثق��ة مث��ل الدج��اج والبي�ض، وهم��ا مترابطان حتمًا، لذا لا 
يهم �أيهما ي�أتي �أولً ؛ لأنهما حيويان لوجود الآخر. عندما نبني الثقة 

، يجب �أن ن�ؤمن ب�أن ما نعتقده �صحيح.
- لا �أح��د واث��ق م��ن طبيعت��ه. يت�ش��كل �إيمان��ك و معتقدات��ك م��ن خ�الل 
تج��ارب حيات��ك، بم��ا في ذل��ك الإخفاق��ات وخيب��ات الأم��ل، لكنه��ا 
�ستجعلك ت�شكك فقط في كل ما تعرفه! عندما ت�شكك في معتقداتك؛ 
�س��ي�ؤثر ذل��ك مبا�ش��رة عل��ى ثقت��ك. وم��ع ذل��ك، فم��ن �ش��به الم�ؤك��د �أنك 
�ستف�ش��ل و�س��ت�صاب بخيب��ة �أم��ل. لذل��ك، م��ن المه��م معرف��ة كيفي��ة 

الحف��اظ عل��ى الثق��ة بالنف���س . 
لم�ساعدتك على تجنب الآثار غير الم�ستقرة للف�شل وخيبة الأمل .

�إليك 5 خطوات لم�ساعدتك على بناء ثقة لا تتزعزع
1- �إن�شاء بيان مُعتقد �شخ�صيّ قويّ :

الاعتق��اد �أو الت�أكي��د الق��ويّ يمك��ن �أن يغ�ري قواع��د اللعب��ة. يج��ب �أن 
يكون بيان �إيمانك ت�ساميًا لإيمانك وت�شجيعًا لقدراتك. عندما تقول 



معتقداتك لنف�سك : يجب �أن ت�شعر بالإيجابية والقوة !
- مث��ال عل��ى بي��ان الإيم��ان ه��و: »نجح��ت بلا خوف. بغ���ضِّ النظر عن 
البيئ��ة، يمكنن��ي الحف��اظ عل��ى ثراء الن�ص��ر« .. تعبر هذه الجملة عن 
طريقة للتغلب على الف�ش��ل وخيبات الأمل في الحياة ، مع الا�س��تمرار 

في تحقي��ق م��ا يجب القيام به .. القدرة.
لإن�شاء بيان �إيمانك :

خ�ص���ص 10 دقائ��ق لتدوي��ن التحدي��ات الت��ي واجهته��ا حت��ى الآن، 
والموا�ضي��ع المتك��ررة في حيات��ك .

- خ�ص���ص 10 دقائ��ق �إ�ضافي��ة لتكوي��ن بع���ض العب��ارات الاعتقادي��ة 
المحتمل��ة )جملت��ان ل��كل عب��ارة( لتلخي���ص قدرت��ك عل��ى التغل��ب عل��ى 
ه��ذه التحدي��ات، والتخل���ص م��ن الم�ش��اعر ال�س��لبية الت��ي يقدمه��ا 

ال�ش��خ�ص، م��ع الا�س��تمرار في احت�ض��ان الجان��ب الإيجاب��يّ .
- اق���ض 5-10 دقائ��ق في التح��دث عم��ا كتبت��ه . عندم��ا تق��ر�أ، اخ�رِت 
الُجمَ��ل الت��ي تث�ري م�ش��اعرك وثقت��ك الإيجابي��ة . عند الانته��اء، تذكر 
��ام، �أو �ضعه��ا في جيبك عندما  ه��ذه الجمل��ة واكتبه��ا عل��ى م��ر�آة الحمَّ
تحتاج �إلى تحديث نف�سك . �إن قراءة �إيمانك ب�صوت عالٍ �أو في قلبك 

غالبًا �س��ي�ضع الأ�سا���س لإيمانك على المدى الطويل .
2- تدربْ، تدربْ، تدربْ مرةً �أخرى :

م��ع التدري��ب ي�أت��ي الإتق��ان .كلم��ا مار�س��ت الثقة ، كلم��ا �أ�صبحت �أكثر 
ثقة .



- هن��اك �أ�ش��ياء تع��رف بالفع��ل �أن��ك جي��د فيه��ا، �أو ق��ادر عل��ى القي��ام 
بها. يمكن �أن تكون البيانات من هذه الأحداث الما�ضية مفيدة للغاية 
عندما تمار���س الثقة بالنف���س بوعي، خا�صة عند ا�س��تخدامها كدليل 
لدع��م �أن��ه يمكن��ك القي��ام بكل ما عليك القيام به.  في �أي وقت، طالما 
كنت تعتقد �أنه يمكنك تحقيق �شيء �أو تحقيق توقعاتك، فهذه فر�صة 
لممار�س��ة الثق��ة بالنف���س ؛ فمج��رد التعب�ري ع��ن ثقت��ك ب�ص��وتٍ ع��الٍ 

لنف�س��ك �أو للآخري��ن يمك��ن �أن يكون ل��ه ت�أثير عجيب !
معتقدات��ك  �س��يجعل  الكلم��ات  في  بنف�س��ك  ثقت��ك  ع��ن  التعب�ري   -
الإيجابي��ة �أك�رث ثق�اًل، والم�ش��اركة م��ع الآخري��ن �ست�س��مح له��م بتحديد 
ودع��م معتقدات��ك .. وعندم��ا يثق��ون ب��ك ، حينئ��ذٍ يمكن �أن ي�س��اعدك 
ذل��ك عل��ى بن��اء الثق��ة بنف�س��ك . يج��ب �أن تبن��ي ثقت��ك بنف�س��ك مث��ل 
الع�ض�الت ، و�إلا �س��تجلب ل��ك خيب��ات الأم��ل غ�ري المتوقع��ة، حينها لن 

تك��ون لدي��ك فر�ص��ة لت��دارك الأم��ر.
3- البقاء مع �أ�شخا�ص واثقين وقادرين :

�أن��ت انعكا���س للنا���س والبيئ��ة من حولك. لذلك، م��ن المهم الت�أكد من 
�أنك مع �أ�شخا�ص يظهرون الثقة ؛ لأنهم قدوة لنموك .

- �ست�س��اعدك م�ش��اهدة الآخري��ن وه��م يمار�س��ون الثق��ة بالنف���س في 
تحدي��ات الحي��اة عل��ى تعمي��ق �إيمان��ك وثقت��ك بنف�س��ك. ل��ن يذك��رك 
وجودهم بكيفية الحفاظ على الثقة في الأوقات ال�صعبة فح�سب، بل 

��ا �أن��ك ل�س��ت وح��دك على ه��ذا الطريق . يذك��رك �أي�ضً



ل انت�صارك : 4- �سجِّ
لا يمكن��ك �أن تج��ادل في الأدل��ة . عندم��ا تتعام��ل م��ع ال�ش��ك الذات��يّ، 
�سي�صبح نقدك الداخليّ �صاخبًا وعدوانيًّا تمامًا، و�وسف يتحول �إلى 

ك��رة ثلجي��ة، مثل هجوم وا�س��ع النط��اق على معتقداتك وثقتك !
��ر �أي��ن وقعن��ا في الخط���أ، ولك��ن لا نتذكر  - نح��ن نمي��ل جميعً��ا �إلى تذكُّ
�أين قمنا بعمل جيد ! ويمكن حينئذٍ �أن ت�ساعدنا ال�سجلات في �إن�شاء 

مة. �أر�شيفات بيانات قيِّ
ن نجاحاتك، يمكنك ا�س��تخدامها ك�أمثلة ملمو�س��ة على  - عندما تدوِّ
ادك الداخليين  قدرتك و�ش��جاعتك و�إنجازاتك. من ال�صعب على نُقَّ
�إن��كار ثقت��ك ب�أفعال��ك. ه��ذه الأمثلة يمك��ن �أن تلهمك لا�س��تعادة ثقتك 

وممار�سة ع�ضلاتك.
5- بناء �أ�سا�س الثقة في الحياة الأو�سع :

الثق��ة ، ت�ش�ري هن��ا �إلى م�س��توى �أعم��ق م��ن الفه��م، �ست�س��مح ل��ك 
بتجرب��ة اعتق��اد عمي��ق يجل��ب الثق��ة. عندم��ا تعتق��د �أن هن��اك �أ�ش��ياء 
�أك�بر في انتظ��ارك، يح��دث كل �ش��يء ل�س��بب م��ا، �أو لا �ش��يء ع�ش��وائيّ، 

ث��م عندم��ا ت�س��وء الأم��ور، فيمكن��ك الح�ص��ول عل��ى �ش��عور بالقب��ول.
- هن��اك ن��وع م��ن الجم��ال الفري��د في تجربت��ك الروحي��ة ال�ش��خ�صية. 
�أ�ش��ياء كث�رية غ�ري معروف��ة، بم��ا في ذل��ك الم�س��تقبل . وم��ع ذل��ك، م��ا 
تعرف��ه ه��و �أن��ك والآلاف م��ن النا���س على ه��ذا الكوكب ت�س��عى جاهدة 

لقي��ادة الحي��اة للأف�ض��ل ، وتق��ديم �ش��يء قي��م للمجتم��ع  .



- يمكن��ك �أن ت�ص��دق �أن��ك تعم��ل بج��دٍّ لتحقي��ق نف�س��ك. يمكن��ك �أن 
ت�صدق �أنه حتى هذه اللحظة، قد �س��محت لنف�س��ك �أن يتم �إر�ش��ادك 
ا �أم غير  �إلى المكان الذي تريد الذهاب �إليه- �وساء �أكان ذلك بديهيًّ
ذل��ك .. يمكن��ك �أن ت�ص��دق �أن��ك كامل ! �إن بن��اء ثقة عميقة في عالمية 

الحي��اة ، وم��ا نع��رف �أن��ه حقيقي هو �أ�سا���س متين لثقتنا .

***
ملخ�ص

- �إن بن��اء الثق��ة �أم��ر مه��م للغاي��ة، وبالن�س��بة للعدي��د م��ن النا���س، 
يمك��ن �أن تك��ون ه��ذه العملي��ة �ش��اقة.  في نهاي��ة المط��اف، ي�ؤث��ر �إيماننا 

ب�أنف�س��نا عل��ى ثقتنا. 
- لقد �سمعنا جميعا هذا القول القديم :

"�إذا كنت تعتقد �أنك لا ت�ستطيع، فلن يمكنك."
- ق��د يب��دو ه��ذا الق��ول ب�س��يطًا، لكن��ه لي���س كذل��ك .. عندم��ا ت�ؤم��ن 
ل في الثقة العميقة، ولا �شيء  بنف�سك بعمق، ف�إن هذا الاعتقاد مت�أ�صِّ

يمكن��ه �أن يه��ز ثقتك بنف�س��ك . 
- تذك��رْ، مار���سِ الثق��ة بالنف���س كل ي��وم ، ولا تخ��ف م��ن بن��اء معتق��د 
ي�ش��عل �ش��غفك، وي�س��جل نجاح��ك، ويبن��ي �أ�سا�سً��ا م��ن الثق��ة م��ع 

الأ�ش��خا�ص الواثق�ين . 
- �ستمنحك هذه الممار�سة الثقة لإنجاز �أي �شيء ممكن كل يوم .





11 طريقة لم�ساعدتك على التعامل 
ر بحكمة مع التوتُّ

ال�س��بب  الإجه��اد ه��و  ف���إن  والن�س��اء؛  للرج��ال  الأول  القات��ل  كوْن��ه 
الج��ذريّ للعدي��د م��ن الأمرا���ض، م��ن ال�س��رطان �إلى �أمرا���ض القلب. 
- �إذا لم يت��م التعام��ل م��ع الإجه��اد، ف�إن ال�ضغط �س��ينتج قوة مدمرة؛ 
مم��ا �س��ي�ؤدي �إلى عواق��ب �أ�س���وأ بم��رور الوق��ت . �إذا لم تتعل��م كيفي��ة 
التعام��ل م��ع الإجه��اد و�آث��اره بحكمة، م��ن ال�صداع المتك��رر �إلى التعب 
المتك��رر، ف�س��وف تزي��د الأعرا���ض.  بالطب��ع، لا يمكنن��ا دائمً��ا من��ع 
الإجه��اد �أو تجنب��ه، ولك��ن يمكن��ك توجيه نمط حيات��ك ليقلل �أ�ضراره 
�إلى الحدِّ الأدنى.. لذا، لا تفكر في كل م�شكلة على �أنها قنبلة �ضخمة 
مرتبط��ة ب��ك، ولك��ن �أبطئ �س��رعة تفكيرك، و�أدرك �أن��ه لا يوجد �أحد 

"�س��وبرمان".  مثل 
- �إذا كان �ضغط��ك ناتًج��ا ع��ن وظيفت��ك، فحاول �إيج��اد طرق لتقدير 
الأ�ش��ياء ال�صغ�رية، ب��دلً م��ن التعام��ل م��ع كل �ش��يء عل��ى �أن��ه م�ش��كلة 
يج��ب حله��ا. الطريق��ة الت��ي تتوا�ص��ل به��ا وتحل الم�ش��اكل تكف��ي ليكون 

له��ا ت�أثير كبير. 
�أوق��ات التوت��ر، وم��ن ال�س��هل  �أن نت�ش��تت في  - م��ن ال�س��هل علين��ا 
�أن نتفاع��ل بته��وُّر عن��د ظه��ور الم�ش��اكل .. في ه��ذا الوق��ت، �س��يتراكم 
ال�ضغط؛ لأننا �س��نجعل الأمور تتفاقم بدلً من حل المع�ضلات ب�ش��كل 

فع��ال في الحي��اة اليومي��ة .



الع�صيب��ة.  المواق��ف  م��ع  بنج��اح  للتعام��ل  المفت��اح  ه��ي  اليقظ��ة   -
عندما يت�سبب الإجهاد في جعل �أدمغتنا مرتبكة، �ستترك لنا العقول 
المنفتح��ة م�س��احة جدي��دة، و�إلا فق��د لا نفك��ر في ر�ؤى جدي��دة، لذل��ك 

م��ن المه��م �إخ��راج عقولن��ا م��ن الارتب��اك العقل��ي غ�ري ال�ض��روري .
- نظ��رًا لأن كل نظ��ام في الج�س��م ي�س��تجيب لل�ضغ��ط، فهن��اك العدي��د 

من الفوائد لتعلم كيفية التعامل بن�شاط مع الإجهاد . 
11 طريقة لإدارة ال�ضغط بحكمة
1- ادخلْ يومك ب�سهولة :

قب��ل الا�س��تيقاظ في ال�صب��اح، امن��ح نف�س��ك بع���ض الوق��ت للت�أم��ل. 
رك��ز عل��ى تنف�س��ك، واط��رد الأفكار غير ال�ضرورية من ر�أ�س��ك، وغيِّ 

طريق��ة تفك�ريك وت�ص��ورك للمواق��ف �أو الأح��داث .
ن �أداءك في العمل ، و�سي�سمح لك  - بدء يومك في �صمت تام �سيح�سِّ

ا بالهدوء الكافي للتعامل ب�شكل ملائم مع اللحظات الفو�وضية ! �أي�ضً
- �س��ي�ؤدي تجن��ب الارتب��اك �إلى تح�س�ين قدرت��ك عل��ى �إكم��ال المه��ام 
ز المعالجة والتقييم  على �أف�ضل م�ستوى. يمكن للعقل الوا�ضح �أن يعزِّ
المع��رفّي الفع��ال؛ لذل��ك �إذا كن��ت تعمل في بيئ��ة مزدحمة ، فمن المفيد 

�أن تهدئ �أفكارك و�س��لوكياتك ب�ش��كل طبيعيّ .
2-  فكرْ في حديثك الذاتيّ :

�إذا تم التعام��ل م��ع التح��دث م��ع نف�س��ك ب�ش��كل �صحي��ح، ف���إن ذل��ك 
يمكن �أن يمنحك ثقة كافية للتعامل مع ال�صعوبات التي تواجهك في



العمل �أو العائلة .
- ت�أكي��د ال��ذات ه��و �ش��كل م��ن �أ�ش��كال الحدي��ث الذات��يّ، بم��ا في ذلك: 
تذكير نف�سك ب�أنك في المكان الذي تحتاج �إليه، و�أنه يمكنك التعامل 

مع �أي �شيء ، و�أنك �سريع التعلم ، وما �إلى ذلك.
��رْ نف�س��ك �أن��ه بم��رور الوق��ت،  - �إذا كان كل �ش��يء يب��دو �صعبً��ا، ذكِّ
�س��ت�صبح الأ�ش��ياء الت��ي كان��ت �صعب��ة للغاي��ة .. �س��ت�صبح �أك�رث �س��هولة 
بالن�س��بة ل��ك. عندم��ا ت�ش��عر بالإحب��اط �أو ع��دم الق��درة عل��ى الت�أقلم، 
حينئ��ذٍ يمك��ن �أن يك��ون التح��دث م��ع نف�س��ك طريق��ة جي��دة لتح�س�ين 
مزاج��ك. يج��ب �أن تك��ون الطريق��ة الت��ي تتوا�ص��ل به��ا وتتفاع��ل م��ع 

نف�س��ك مت�س��قة م��ع طريق��ة توا�صل��ك وتفاعل��ك م��ع الآخري��ن .
- غالبً��ا م��ا يُ�س��بب القل��ق �أفكارن��ا وحوارنا الداخلي. �أفكارك �س��يكون 
لها ت�أثير م�ضاعف على ات�صالك بالآخرين . في حياتك اليومية، قد 

يكون التحدث مع نف�سك هو ما تحتاجه للتغلب على ال�صعوبات !
3- كُنْ �صادقًا مع نف�سك :

ال�ص��دق م��ع الأ�صدق��اء والزم�الء والعائل��ة �ش��يء، وال�ص��دق م��ع 
نف�س��ك �ش��يء �آخ��ر. عندم��ا تف�س��د الأم��ور �أو تجع��ل الموق��ف ال�صع��ب 
بالفع��ل �أ�س���وأ، ف���إن �إخب��ار نف�س��ك بالحقيق��ة ق��د يك��ون عقب��ة �صعب��ة 
للتغلب عليها، لكن القيام بذلك؛ حيث يمكن �أن ي�ساعد دماغك على 
التعام��ل م��ع الإجه��اد ب�ش��كل �أك�رث فعالي��ة. �إذا كن��ت تمي��ل �إلى زي��ادة 

توت��رك، ك��ن �صادقً��ا م��ع نف�س��ك و ق��ررْ لعقل��ك �أن يحله��ا.



 با�س��تخدام اليقظ��ة والمه��ارات الأ�سا�س��ية، يمكنك التغل��ب على ميْلك 
للتوتر  قبل و�أثناء وبعد �أحداث الحياة والمواقف ال�صعبة .

4- تجاهل التفا�صيل غير المهمة :
�أو  �أ�صدقائ��ك  القل��ق ب�ش���أن  ق��د تت�ضم��ن التفا�صي��ل غ�ري المهم��ة: 
زملائ��ك �أو مدي��رك، �أو القل��ق م��ن �أن��ه كان ب�إمكان��ك تحقي��ق �أداء 
�أف�ض��ل، �أو القل��ق م��ن �أن��ك لم تحق��ق �أهداف��ك في �أي وق��ت. لك��ن كل 
ه��ذه الأف��كار المزعج��ة غ�ري المهم��ة تم��رُّ على عقل��ك مرورًا عاب��رًا، ولا 
تحت��اج �إلى الانغما���س فيه��ا.  �أفكارن��ا الخا�ص��ة لديه��ا الق��درة عل��ى 
غمرن��ا بالكام��ل في مخ��اوف لا معن��ى له��ا �أو حت��ى �س��خيفة؛ ل��ذا ف���إن 

تجاهله��ا ه��و المفت��اح عن��د تعل��م كيفي��ة التعام��ل م��ع الإجه��اد.
- هل �س��بق لك �أن �ش��عرت ب�ضغط كبير في العمل، ثم وجدت نف�س��ك 
تائهً��ا في التفك�ري لدرج��ة ال�ص��داع؟! ه��ذا التعذي��ب النف�س��ي غ�ري 
ال�ضروريّ �وسف ي�ستنفد كل طاقتك. بدلً من ذلك ، يمكنك تجاهل 

ه��ذه الت�أم�الت، والتركي��ز عل��ى الجوان��ب الإيجابي��ة لليوم .
5- كن خبيًرا في تقييم الو�ضع :

يح��دث  م��ا  كل  تقيي��م  ي�صع��ب  فو�وضي��ة،  الأم��ور  ت�صب��ح  عندم��ا 
ب�ش��كل �صحي��ح. �إح��دى الط��رق الت��ي يزي��د به��ا النا���س م��ن التوت��ر هي 
ر �أو غائ��ب . غالبً��ا ما يُ�س��اء فه��م المواقف التي  الت�ص��رف ب�ش��كل مته��وِّ
تتط��ور ب�س��رعة ؛ ل��ذا ف�إن الإج��راءات وردود الفع��ل الدقيقة والبطيئة 

، �س��تكون مفي��دة .



- حتى في و�سط الفو�ضى، ابتهج وقم ببناء نظام. ابحث عن طريقة 
لتقيي��م الو�ض��ع الح��الي ببراع��ة من خ�الل �إبطاء تفك�ريك و�أفكارك. 
احر���ص عل��ى ع��دم �إ�ضافة وقود �إلى الن��ار؛ حتى تجد الخيار الأف�ضل 
التالي. �إذا ا�ستطعنا القيام بذلك، حينئذٍ يمكننا تح�ينس قدرتنا في 

التعامل مع الإجهاد ب�شكل كبير.
6. تعلم الم�ساومة :

�إن ممار�س��ة الم�س��اومة الذاتي��ة تعن��ي �أن��ك عل��ى ا�س��تعداد لقب��ول 
الإجه��اد كج��زء لا مف��رَّ منه في حياتك، ويمكن��ك العمل دون الإطاحة 
به �أو ال�سيطرة عليه. يعرف الأ�شخا�ص الأذكياء �أن ال�ضغط لا يجب 

�أن يك��ون مهيمنً��ا.
- التن��ازل ع��ن ال��ذات مه��ارة تتطل��ب التمك�ين ، ف�أن��ت تقب��ل �ش��يئًا م��ا 

بينم��ا تقرر ع��دم التحكم فيه.
7- ت�صور �سيناريوهات التطبيق الآن وفي الم�ستقبل :

بالن�س��بة لأولئ��ك الذي��ن يعان��ون م��ن القل��ق �أو التوت��ر، يُع��دُّ الخي��ال 
م��وردًا رائعً��ا. قب��ل الب��دء في العم��ل، تخي��ل �أن يكون لدي��ك يوم ناجح، 

ث��م �ض��عْ خطة لنف�س��ك .
- ع��ادة م��ا ي���ؤدي الخ��وف م��ن الف�ش��ل �إلى التوت��ر والقل��ق؛ ل��ذا ف���إن 
تخي��ل �س��يناريوهات ناجح��ة يمك��ن �أن يُغ�ري حيات��ك اليومي��ة ، ويك��ون 

�س�الحًا �ض��د ال�ضغ��ط .
- قبل الانتهاء من العمل، تخيل �أنك قد حققت النتيجة المرجوة .



8- الحفاظ على عقلية حل الم�شكلات :
عندم��ا تواج��ه �صعوب��ات في المن��زل �أو في العم��ل، ف���إن الحف��اظ عل��ى 
عقلية حل الم�ش��كلات �س��يُبقي �إبداعك متدفقًا ؛ و�س��تكون ا�ستجاباتك 
�سريعة وفعالة. �إذا كنت لا ترى الم�شكلة على �أنها فو�ضى من الخيوط، 
ا للنجاح. وعلى العك�س من ذلك، عندما تظهر  ا �أي�ضً ف�ستكون م�ستعدًّ
م�ش��كلة، تخيل �أنه يمكنك حل الم�ش��كلة ب�س��رعة .. و�سي�س��مح لك ذلك 
بالحف��اظ عل��ى ه��ذه العقلي��ة؛ ب���أن تجل���س في مقع��د ال�س��ائق ب��دلً م��ن 

ت��رك ال�ضغط يثقلك.
9- ترك الأ�شياء التي لا يمكنك ال�سيطرة عليها :

هن��اك طريق��ة �أخ��رى تتراك��م فيه��ا ال�ضغ��وط وه��ي التعامل م��ع بيئتنا 
والنتائج من خلال الي�أ�س. وال�شيء الوحيد الذي يمكنك التحكم فيه 

هو �سلوكك وردّ فعلك، وكيفية توجيه الحياة في الاتجاه ال�صحيح .
بْ نف�س��ك عل��ى التخل��ي ع��ن تلك الأ�ش��ياء الت��ي لا يمكنك التحكم  - درِّ
فيها. عندما تواجه هذه الم�شاكل، تحكم في كيفية التعامل مع التوتر 
، ب��دلً م��ن محاول��ة التخل���ص م��ن الم�ش��كلة؛ و�س��يوجهك ه��ذا ب�ش��كل 

طبيع��يٍّ في اتج��اه �أف�ضل .
10- متابعة الب�ساطة :

ل��كل جان��ب م��ن جوان��ب الحي��اة تعقي��ده ، م��ن العلاق��ات ال�ش��خ�صية 
�إلى العمل ، �إلى كيفية ق�ضاء وقت فراغنا. من الطبيعي �أن تت�صاعد 

�أفكارنا �إلى �أعلى ، وتفكر في كل �ش��يء ب�ش��كل غير متنا�س��ب ؛ مـ��ما 



يجعلن��ا نحل��ل الموق��ف ب�ش��كل مف��رط؛ لذل��ك م��ن ال�ض��روري معرف��ة 
كيفي��ة التحك��م في وق��ت الف��راغ، والتعام��ل م��ع ال�ضغ��ط ال��ذي يجلب��ه.
- عندما يحدث هذا ، ف�إن �أب�س��ط �ش��يء هو التنف���س. التنف���س المريح 

يمكن �أن يتدخل و يعيد �أفكارك �إلى مكان �أكثر دقة ودقة للعمل .
ر : 11- لا ت�ستوعب التوتُّ

�إلى  الآخري��ن  ومخ��اوف  و�أعب��اء  هم��وم  ل  نح��وِّ �أن  غريبً��ا  لي���س 
مخاوفنا. من ناحية �أخرى، غالبًا ما نغلق م�صادر ال�ضغط الخا�صة 
بن��ا ونخبزه��ا في درج��ات ح��رارة عالي��ة ؛ الأم��ر ال��ذي �س��ي�ؤدي �إلى 

ا�س��تنفادنا ب�س��رعة .
- �إذا لاحظ��ت �أن��ك في حال��ة توتُّ��ر، فح��اول القي��ام ببع���ض الأن�ش��طة، 
مثل: كتابة مذكرات، �أو �إكمال "تفريغ دماغ"، �أو �إفراغ المتاعب ، �أو 

تكرار الأفكار في عقلك وو�ضعها في و�سائط مختلفة .
ا في تجنب  - ر�س��م خ��ط وا�ض��ح ب�ين مَ��ن حولك يمكن �أن ي�س��اعد �أي�ضً
ا�س��تيعاب الإجه��اد . �إذا كن��ت لا تري��د �أن ي�رتك الآخ��رون م�ش��اكلهم 

ْ ع��ن مخاوف��ك . ل��ك، اب��قَ عل��ى م�س��افة معين��ة منه��م ، �أو ع�برِّ

***



فى الختام

- ق��د يك��ون الإجه��اد �أك�رث تدم�رًيا مم��ا ندرك��ه. الأه��م من ذل��ك، �إذا 
�ض �صحتنا  تُرك وحده ، ف�إنه �سيخنق المرح في عملنا وهواياتنا، ويقوِّ

ب�شكل عام . 
- لديك القدرة على ا�س��تعادة ال�س��يطرة .. الحفاظ على عقل حكيم 
و منفت��ح يمك��ن �أن يزي��ل ال�ضغ��ط في حيات��ك وي�س��مح ل��ك با�س��تعادة 

ال�سيطرة .
- تعل��مْ كيفي��ة ا�س��تخدام ط��رق التنف���س للت�أم��ل ، وتقني��ات الت�أم��ل 

للتخل���ص م��ن الأف��كار المتك��ررة المهوو�س��ة �أو غ�ري ال�ضروري��ة .
- ركزْ على اللحظة ، وحاول �أن تجعل الأمور ب�سيطة .

- لا ت��دعِ الإجه��اد يبتلع��ك، وتعل��مْ كيفي��ة التعام��ل مع��ه بحكم��ة ، وك��ذا 
تجرب��ة فوائ��د الحياة ، وكُنْ �أقل قلقًا .





6 تقنيات للا�سترخاء لتهدئة عقلك

بغ���ضِّ النظ��ر ع��ن م��كان عمل��ك، �إذا كن��ت تري��د تهدئ��ة عقل��ك، يج��ب 
علي��ك التوق��ف ع��ن فعل ما تفعل��ه الآن، وق�ضاء وقتك في تعلم تقنيات 
الا�س�رتخاء ه��ذه. الغر���ض الوحي��د م��ن الدم��اغ ه��و �أن يك��ون م�ش��غولً 
وكف�ؤًا في التفكير، ولكن في معظم الحالات ، يت�سبب الدماغ المزدحم 

. بالتع��ب والإره��اق، ولي���س الكفاءة والتحمل !
- يعت�بر التفك�ري الفع��ال هو الأ�سا���س لحياة عالية الج��ودة. ولكن لأن 
الدم��اغ �آل��ة لا تنته��ي، ف�إنها تولِّد مجموعة متنوعة من الأفكار؛ لذلك 
نري��د جميعً��ا معرف��ة كيفي��ة تهدئ��ة الدم��اغ و التفك�ري بكف��اءة، ولي���س 

مجرد التفكير ب�ش��كل ع�ش��وائيٍّ .
- ال�ش��يء الأك�رث �أهمي��ة ه��و ا�س��تخدام تقني��ات الا�س�رتخاء ب�ش��كل 
منا�س��ب . الأدوي��ة الطبيعي��ة ال�صحيح��ة �س��تهدئ عقل��ك وتو�ضح��ه. 
ب��دون عق��ل واعٍ، لا يمكن��ك �أن تك��ون فع��الً، �س��يجعلك ت�ش��عر فق��ط 

بع��دم التن�س��يق والإحب��اط وال�ضع��ف .
- م��ن خ�الل تقني��ات الا�س�رتخاء المختلف��ة، �س��يتحول عقل��ك م��ن 
م�شغول �إلى فعال . الهدف من هذه المقالة هو تقديم قيمة من خلال 
�سل�س��لة م��ن تقني��ات الا�س�رتخاء الت��ي يمك��ن تحقيقه��ا في �أي م��كان، 
وتقديم نتائج فورية للا�س�رتخاء البدني والعقلي ، وفي نف���س الوقت، 

تح�س�ين كفاءت��ك العقلي��ة .



��ا الق��درة عل��ى  - بالإ�ضاف��ة �إلى اكت�س��اب الكف��اءة، ت�ش��مل �آث��اره �أي�ضً
موازن��ة العواط��ف وزي��ادة اح�رتام الذات / تقدي��ر الذات .

- �إذا كن��ت تري��د �أن تع��رف لم��اذا تفق��د الق��وة والتحم��ل، ولم��اذا لا 
يمكنك الا�س�رتخاء وال�ش��عور بال�س��عادة في حياتك اليومية المزدحمة؛ 
فذلك لأنك لم تمنح عقلك ال�سلام، والو�وضح، والحفاظ على جميع 

ال�صف��ات الت��ي لدي��ك، �أو تحاول تعديله��ا للأف�ضل .
- دعون��ا نُلْ��قِ نظ��رة عل��ى تقني��ات الا�س�رتخاء الب�س��يطة والطبيعي��ة 
والفعال��ة ه��ذه لتهدئ��ة عقل��ك. لي���س م��ن ال�س��هل تهدئ��ة الدم��اغ؛ لأن��ه 

حت��ى �أثن��اء الن��وم، يك��ون الدم��اغ م�ش��غولً دائمً��ا بالتفك�ري! 
1- التقني��ات التالي��ة ذات طبيع��ة ت�أملي��ة وج��ادَّة مث��ل تقنيات 

التفكير الفعال :
• نف�س عميق بطيء .

• تغم�ض عينيك مع الزفير .
• افتح عينيك وا�ستن�شق .

• تغم�ض عينيك مع الزفير .
افع��ل ذل��ك لع�ش��رة �أنفا���س؛ للتحق��ق م��ن ت�أث�ري التهدئ��ة، ث��م تاب��ع 

التمرين��ات المقابل��ة .
- تقني��ات الا�س�رتخاء ه��ذه ب�س��يطة و�س��هلة الا�س��تخدام، وه��ي �أ�س��رع 
طريق��ة لتهدئ��ة عقل��ك الم�ش��غول بالقل��ق . التنف���س بعيون��ك المفتوح��ة 

يرم��ز �إلى مواجه��ة الواق��ع ال��ذي �أن��ت في��ه ، بينم��ا تغل��ق عيني��ك مع 



الزف�ري، لتدخ��ل عالم��ك الخا���ص، و ال��ذي لا يمك��ن لأح��د �أن يزع��ج 
�س�المك وه��دوءك ! 

�ين بتماري��ن التنف���س  - بالن�س��بة لأولئ��ك الأ�ش��خا�ص المتقدم�ين والملمِّ
والت�أم��ل، ف���إن تقني��ة الا�س�رتخاء هذه لها نتائ��ج فورية و فعالة للغاية. 
�إذا قلت : �إن طريقة الا�سترخاء هذه غير مجدية بالن�سبة لك، فهذا 
يعن��ي �أن دماغ��ك م�ش��غول للغاي��ة بحي��ث لا يه��د�أ ؛ لذل��ك، تحت��اج �إلى 

التعم��ق في تقنيات الا�س�رتخاء �أعمق .
2- �أغم���ضْ عينيْ��ك وغ��طِّ �أذنيْ��ك بطريق��ة الا�س�رتخاء في 

التنف���س :
م��ن  �أك�رث  ج�س��دية  م�ش��اركة  ه��ذه  الا�س�رتخاء  تقني��ة  تتطل��ب 
الأولى؛حي��ث يج��ب �أن تغط��ي �أذني��ك براح��ة ي��دك لمن��ع التداخ��ل م��ن 
الأ�صوات الخارجية.  لذلك، بغ�ضِّ النظر عن مكان وجودك ، وبغ�ضِّ 
النظ��ر ع��ن م��دى ان�ش��غال عقل��ك ، فق��ط توق��ف ع��ن فع��ل �أي �ش��يء، 

واجل���س �إذا �أمك��ن، ث��م :
• خذ نف�سًا عميقًا بطيئًا . 

• �أغلقْ عينيْك، وغطِّ �أذنيْك براحة يدك . 
• عند تغطية �أذنيْك، ا�ستمع �إلى ال�صوت الموجود في ر�أ�سك . 

• ركزْ على التنف�س العميق، اللطيف، البطيء .
- افع��ل ذل��ك لع�ش��رة �أنفا���س للتحق��ق م��ن ت�أث�ري التهدئ��ة، ث��م تاب��ع 

التمرين��ات المقابل��ة .



- �س��ت�أخذك ه��ذه الطريق��ة في تغطي��ة �أذنيْك والا�س�رتخاء �إلى عالمك 
الداخل��ي ؛ حي��ث ل��ن تزعج��ك �أ�ص��وات �أو �ص��ور خارجي��ة. �إن عزلته��ا 
��ا ت�أث�ري : ال�صم��ت اللحظي،  المبا�ش��رة ع��ن الع��الم الخارج��ي له��ا �أي�ضً
والهدوء، والا�سترخاء .�إذا كنت تعتقد �أن هذا التمرين لي�س ب�إمكانه 
تهدئ��ة عقل��ك الم�ش��غول ؛ ف�أن��ت تخطو خط��وة �أخرى وت�ضي��ف عن�صرًا 

جدي��دًا �إلى بقية تقنية الا�س�رتخاء .
التنف���س  تقني��ات  وا�س��تخدمْ  و�أذنيْ��ك،  عينيْ��ك  �أغم���ضْ   -3

والا�س�رتخاء )الزف�(ري :
في �أ�س��لوب الا�س�رتخاء ه��ذا، �ست�س��تخدم �صوت��ك الخا���ص للتخل���ص 
م��ن �أي �أ�ص��وات خارجي��ة ق��د تزعجك.. قم ب�إن�ش��اء �صوتك الداخليّ، 

واهت��زاز داخل��يّ، وزي��ادة �س�المك وتناغُمك الداخليّ :
• خذْ نف�سًا عميقًا بطيئًا . 

• �أغلقْ عينيْك وغطِّ �أذنيْك براحة يدك . 
• عند الزفير، ابد�أ في الطنين ب�صوت قادم من تحت الحلْق .

• ركزْ على الحب، مع الزفير ببطء وعمق . 
• ا�ستن�شق، طريقك لتجعلك ت�شعر بمزيد من الراحة . 

• الزفير، همهمة بكثافة تجعلك ت�شعر بالهدوء والراحة .
- افع��ل ذل��ك لع�ش��رة �أنفا���س؛ للتحق��ق م��ن ت�أث�ري التهدئ��ة، ث��م تاب��ع 
التمرينات المقابلة.  �إن تقنيات الا�سترخاء هذه لي�س لها ت�أثير مهدئ 
ا الاهتزازات ، وتهدئ ج�س��مك على الدماغ فح�س��ب ، بل تر�س��ل �أي�ضً



بالكام��ل، ب��ل وت�ص��ل �إلى الأن�س��جة والخلايا العميق��ة . هذه التقنيات 
له��ا ت�أث�ري علاج��يٌّ عل��ى جمي��ع �أنظم��ة الج�س��م )خا�ص��ة الجه��از 

الع�صب��يّ(، �إذًا ا�س��تمرْ .
)الزف�(ري  و�أزي��ز  وتنف���سْ   ، و�أذنيْ��ك  عينيْ��ك  �أغل��قْ   -4

: العمي��ق  الا�س�رتخاء  وتقني��ات 
با�س��تخدام تقني��ات الا�س�رتخاء ه��ذه، لا يمكن��ك الا�س�رتخاء وتهدئ��ة 
ا البدء في ا�ستعادة طاقتك  دماغك المزدحم فح�سب ، بل يمكنك �أي�ضً

ا تقنية لتح�ينس الطاقة . المهدرة . بب�ساطة، هذه �أي�ضً
- بع��د تهدئ��ة نف�س��ك م��ن همهم��ة الزف�ري، يمكن��ك الآن جم��ع طاق��ة 

جدي��دة ع��ن طري��ق الا�ستن�ش��اق بعمق :
• خذْ نف�سًا عميقًا بطيئًا. 

• �أغلقْ عينيْك، وغطِّ �أذنيْك براحة يدك . 
• عند الزفير، ابد�أْ في الطنين ب�صوت قادم من تحت الحلْق .

• التركيز على الزفير البطيء والعميق.
�أ�س��نانك  ع�بر  يتدف��ق  اله��واء  ودعِ  ب�س��رعة،  اله��واء  ا�ستن�ش��قِ   •

)�س��يكون لذل��ك ت�أث�ري تبري��د(.
• الزفير، همهمة بكثافة تجعلك ت�شعر بالهدوء والراحة. 

افع��لْ ذل��ك لع�ش��رة �أنفا���س للتحق��ق م��ن ت�أث�ري التهدئ��ة، ث��م تاب��عِ 
التمرين��ات المقابل��ة. يمكن��ك ا�س��تخدام تقني��ات الا�س�رتخاء ه��ذه 

لتهدئ��ة وتن�ش��يط وتحفي��ز جه��ازك الع�صب��يّ .



- �س��يعمل الزف�ري الم�صح��وب بالنغم��ة عل��ى تهدئ��ة دماغ��ك المزدح��م 
و�إرخ��اء ج�س��مك، في ح�ين �أن التنف���س العمي��ق المكث��ف �س��وف ين�ش��ط 
دماغ��ك، ويزي��د م��ن كمي��ة الأك�س��جين الإ�ض��افّي ل��ك ؛ وبالت��الي يع��زز 

ج�س��مك . ه��ذه ه��ي الطريق��ة لتحفي��ز العواطف .
5- تقنيات لتهدئة العقل، وا�سترخاء الج�سم :

في �أ�س��لوب الا�س�رتخاء ه��ذا، �ست�س��تخدم ج�س��مك . تطبي��ق تقني��ات 
التنف���س في نف���س الوق��ت ه��و التقنية المذك��ورة �أعلاه :

• العمود الفقري منت�صبٌ ، والجلو�س منت�صبًا.
• �أغم���ض عيني��ك، و�ض��ع قب�ضتك خلف الحو�ض )على �س��بيل المثال، 

ادفعِ الحو�ض للأمام(. 
• ا�ستن�ش��ق بعم��ق وبلط��ف )م��ع ابت�س��امة يجب �أن يك��ون هذا الإجراء 

ممتعًا( ، يفتح �صدرك قدر الإمكان . 
• عن��د الزف�ري، اقب���ضْ قب�ضتيْ��ك، و�إذا ل��زم الأم��ر، حاف��ظ عل��ى قوة 

ظهرك، وا�شعر كما لو �أن الع�ضلات تتقل�ص قليلً. 
• ا�ستن�ش��قِ اله��واء بق��وة، ودعِ اله��واء يتدف��ق ب�ين �أ�س��نانك )يمكن �أن 

ينتج عن ذلك ت�أثير منع�ش( .
• ق��مْ بالزف�ري م��ن خ�الل فم��ك �أو �أنف��ك بغ���ضِّ النظ��ر ع��ن الطريق��ة 
الت��ي ت�ش��عر فيه��ا براح��ة �أك�بر، يمكن��ك �أن ت�ش��عر بالا�س�رتخاء في 

��م ال�س�الم الداخل��ي الخا���ص ب��ك . ج�س��مك بالكام��ل. علِّ
• افعل ذلك لع�ـشرة �أنفـا�س للتحقق من ت�أثير التهدئة ، ثم تابــع



التمرينات المقابلة .
- في �أ�س��لوب الا�س�رتخاء ه��ذا، �ست�س��تخدم طاق��ة الج�س��م، الت��ي لا 
ا الوظائف الج�سدية للج�سم،  تُهدئ دماغك فح�سب، بل تمار�س �أي�ضً
وتخلق ج�س��مًا �صحيًّا. هذه التقنية فعالة للغاية؛ لأنها �س�رتكز عقلك 
��ا دم��ج ه��ذه  وج�س��مك عل��ى الأن�ش��طة العقلي��ة والبدني��ة ، يمكن��ك �أي�ضً

التقنية مع �أي تمرين �آخر للج�س��م ينا�س��ب هيكل ج�س��مك.
- ال�ش��يء الأكثر �أهمية هو خلق �إيقاع بين التنف���س وحركات الج�س��م، 

و الذي ذكرته في  مقال �سابق عن �أو�ضاع  "اليوغا".
- �إذا لم ت�س��تطع �أيٌّ م��ن الط��رق المذك��ورة �أع�اله تهدئت��ك، فهن��اك 
طريقة جيدة للا�س�رتخاء، وهي تنطوي على ممار�س��ة بدنية ن�ش��طة، 

وذات قيم��ة كب�رية لل�صح��ة البدني��ة والعقلية .
6- تقنيات الم�شي والتحدث والا�سترخاء :

�إذا كان دماغ��ك م�ش��غولً للغاي��ة، وكان تفك�ريك ن�ش��طًا ب�ش��كل غ�ري 
عاديّ، يمكنك القيام بال�سل�سلة التالية من التمارين العقلية والبدنية 

لتهدئت��ك وتهدئة عقلك :
• التوق��ف ع��ن �أي �أن�ش��طة تدخلي��ة غ�ري مواتي��ة تق��ودك �إلى ه��ذا 

ال�س��لوك . 
• ابد�أ الم�شي ، ركزْ على الم�شي، ركزْ على كل خطوة تخطوها . 

• قُ��مْ بموازن��ة �إيقاع��ك في الم�ش��ي وتنف�س��ك �س��ي�ؤدي ذل��ك �إلى ب��دء 
عملي��ة مهدئ��ة ؛ مم��ا يمنح��ك الوق��ت والم�س��احة للتفك�ري البن��اء .



نك . • عندما تم�شي وتتنف�س، ابد�أْ في توزيع �أفكارك ب�أفكار تمكِّ
• خ��ذْ نف�سً��ا عميقً��ا، وق��لْ ه��ذه الُجمَ��ل الق�ص�رية الث�الث: "يمكنن��ي 
�أن �أفع��ل ذل��ك، يمكنن��ي مواجه��ة التح��دي، يمكنن��ي التعام��ل م��ع ه��ذا 

الموقف". 
ئ للم�ش��ي. بع��د الم�ش��ي  • �أخ��رجِ الزف�ري كث�رًيا، وا�ش��عرْ بالأث��ر المه��دِّ

لم�س��افة ق�ص�رية، �ست�ش��عر بق��وة ال�س�الم .
- تدربْ على الأقل من 5 �إلى 10 دقائق. فقط اذهب، لا تتوقف . 

- حت��ى في الغرف��ة، افت��ح النواف��ذ، وتنف���س في اله��واء النق��يّ ، وتج��ولْ 
في الغرفة . قم بتنفيذ هذه الخطوات ال�س��ت با�س��تمرار ، و�س��تح�صل 

عل��ى ت�أثير مريح ومهدئ . 
- كلم��ا فعل��ت ذل��ك بجدي��ة �أك�بر، كلم��ا ا�س��تطعت تهدئ��ة عقل��ك، 
وتمنح��ك الق��درة عل��ى الب��دء م��رة �أخ��رى، وتح�س�ين قدرت��ك عل��ى 

التحم��ل، واله��دوء والا�س�رتخاء .
- كُ��نْ عل��ى دراي��ة بم��دى �س��رعة تقني��ات الا�س�رتخاء ه��ذه ، والت��ي 

يمكنه��ا تهدئ��ة دماغ��ك . 
- في ه��ذه الف�رتة الق�ص�رية م��ن الزم��ن، يمكن��ك �إع��ادة هيكل��ة 
عقل��ك، وتح�س�ين �س��لوكك ، والطريق��ة للتعام��ل م��ع جمي��ع التحدي��ات 

وال�صراع��ات الم�س��تقبلية .

***



ملخ�ص

- اب��د�أْ في تطبي��ق تقني��ات الا�س�رتخاء ه��ذه عل��ى �أي موقف في حياتك 
اليومية . 

- عل��ى �أي ح��ال، عندم��ا تكون م�س��تيقظًا، تتنف���س، تتحدث، وتم�ش��ي، 
لذل��ك اق�رتب م��ن هذه المه��ارات بطريقة دقيقة وخفيف��ة واحت�ضنها، 
لي�س مثل قبول �أ�شياء جديدة ، ولكن معاملتها على �أنها جزء منك .

- قُمْ بدمجها في نمط حياتك، واجعلها روتينك/ عادتك . 
- مكون��ات تقني��ات الا�س�رتخاء ه��ذه ه��ي �أ�سا���س الحي��اة ، وت�س��تخدم 

قيمتها وت�س��تمر في الا�س��تمتاع بفوائدها . 
��اءة ؛ مم��ا  - بع��د ذل��ك ، �س��وف ين�ش��غل عقل��ك بطريق��ة �إبداعي��ة وبنَّ

يول��د ن�ض��ارة وكفاءة .





�أربع علامات للإرهاق العاطفيّ )وماذا تفعل ؟(

"�أن��ا  ربم��ا نك��ون ق��د �س��معنا به��ا جميعً��ا، وق��د اختبرناه��ا جميعً��ا: 
مكتئب اليوم !" ومع ذلك ، فنادرًا ما نفكر في �أ�صل هذه العبارة، �أو 

المعن��ى الح��رفّي  له��ذه الأعرا�ض والم�ش��اعر.
العاطف��يّ  الإره��اق  ف���إن  الإلك�رتوني،   Healthline لموق��ع  وفقً��ا   -
هو حالة من الإرهاق العاطفيّ ال�شديد؛ ب�سبب ال�ضغط في العمل، �أو 

الحي��اة ال�ش��خ�صية، �أو كليهما.
"الح��رق"،  - في بع���ض الأحي��ان، يمك��ن ا�س��تخدام الكلم��ة لو�ص��ف 
الطاق��ة  بنق���ص  وال�ش��عور  كث�رًيا،  باللع��ب  ال�ش��عور  بب�س��اطة  وه��و 
للا�س��تمرار. عندم��ا نفك��ر في م��دى �س��رعة ثقافتنا ومجتمعنا، فلي���س 

م��ن الم�س��تغرب �أن ن�صب��ح �ضحاي��ا له��ذه الأعرا���ض والأمرا���ض .
من �سيختبر الإرهاق العاطفيّ ؟

م��ن ال�س��هل ر�ؤي��ة ه��ذه الأعرا���ض في الوظائ��ف ال�ش��اقة ، �س��واء في 
ة والأموم��ة �إلى العمل  المكت��ب �أو العم��ل الي��دويّ . وم��ع ذل��ك، م��ن الأبوَّ
الإبداع��ي لري��ادة الأعم��ال ، يمك��ن �أن ت���ؤدي �أي مهن��ة �إلى الإره��اق 

العاطف��يّ .
- لا �أح��د مح�ص��ن �ض��د الإره��اق العاطف��يّ ، لك��ن هن��اك ط��رق للتنب���ؤ 

به و ت�س��ليح نف�س��ك للتعامل معه .



علامات الإرهاق العاطفيّ وكيفية الت�أقلُم
�إلي��ك بع���ض علام��ات الإنه��اك العاطف��يّ وم��ا يمكن��ك فعل��ه لم�س��اعدة 
نف�س��ك و�أحبائ��ك. 1- ال�ش��عور ب��ـ "المحا�صري��ن" �أو "العالق�ني" في 

الحي��اة �أو في و�ض��ع مح��دد :
العلامات المتوقعة هي :

عندم��ا ن�ش��عر بالإره��اق العاطف��يّ ، ي�صع��ب علين��ا تغي�ري وتو�س��يع 
نظرتنا �إلى موقف معين. �إذا كنا نكافح في : العمل، �أو العلاقات، �أو 
الم�شاكل، �أو نحاول �إيجاد مخرج يمكن �أن ي�صبح غير �صحي عاطفيًا 

. وق��وف عقب��ة قوي��ة �أم��ام الحفاظ على نظ��رة �إيجابية جديدة.
- في مرحل��ة م��ا، �سن�ش��عر جميعً��ا بوج��ود م�ش��كلة في الحي��اة ؛ عندم��ا 
تب��د�أ في ال�ش��عور ب�أن��ك محا�ص��ر في ه��ذا الموقف ولي���س لدي��ك طاقة �أو 

مخ��رج، يك��ون ذل��ك علامة على الإره��اق العاطفيّ .
��ا في الافتق��ار �إلى الحاف��ز لإيج��اد حل��ول  - يمك��ن �أن يتجل��ى ه��ذا �أي�ضً
جديدة، �أو ال�شعور ب�أننا اتخذنا قرارًا للتغلب على الم�شكلة ، والقبول 

بب�ساطة �أن الأمور لن ت�سير نحو الأف�ضل .
- ونتيج��ة لذل��ك ، ق��د نُ�ص��اب بالاكتئ��اب والغ�ض��ب والتهي��ج، وه��ذا 
يتجل��ى في الغال��ب في عدم الراحة الج�س��دية، مث��ل: ال�صداع، والتعب 

الج�س��ديّ ، و�آلام الع�ض�الت، وقل��ة الن��وم، وفق��دان ال�ش��هية .
الحل هو :

�إحدى طرق التغلب على هذا الإرهاق العاطفيّ هي طلب الم�ساعدة.



ب ، �أو ف��رد من العائلة،  . يمك��ن �أن يك��ون ذل��ك في �ش��كل: �صدي��ق مق��رَّ
�أو م�ساعدة مهنية ) مثل: معالج، �أو طبيب، �أو معالج طب بديل (.

- في كث�ري م��ن الح��الات، عندم��ا نك��ون عالق�ين في الحي��اة، ي�صع��ب 
علين��ا �أن نُخ��رج �أنف�س��نا م��ن ه��ذه الدائ��رة ال�س��لبية الم�س��تمرة . وه��ذا 

يح��دث حينم��ا ت�أت��ي م�صال��ح الجماع��ات في اللع��ب .
- �إن طل��ب الم�س��اعدة لا يقل��ل فق��ط م��ن ع��بء مواجه��ة ه��ذه الم�ش��كلة 
��ا بالح�ص��ول عل��ى مدخ�الت و�آراء م��ن  وحده��ا، ب��ل ي�س��مح ل��ك �أي�ضً
م�ص��ادر خارجي��ة محاي��دة ، وق��د يك��ون هذا هو الحل ال��ذي تحتاجه.
��ا �أن يك��ون له��م ت�أث�ري كب�ري عل��ى طريق��ة  - يمك��ن للآخري��ن �أي�ضً
عر�ض م�شاكلنا ؛ مما يو�ضح لنا حلًّ بديلً لم نفكر فيه �أو اكت�شفناه 

ب�أنف�س��نا .
2- عدم وجود دافع للعمل، وخلق ومتابعة الأهداف :

العلامات المتوقعة هي :
م��ع الكث�ري م��ن ال�ضغ��ط ، ف���إن حت��ى الخط��ط والج��داول الأ�س��عد 
، ف�إنه لي�س  �ستذهب �سدى؛ وهذا يجعلنا ن�شعر �أنه مهما حاولنا بجدٍّ

لدين��ا م��ا يكف��ي م��ن الم�ش��اعر �أو الطاق��ة للقي��ام ب�أي �ش��يء !
- ه��ذا الموق��ف ، وه��ذا الن��وع م��ن الحال��ة العقلي��ة والعاطفي��ة �س��يجعل 
م��ن ال�صع��ب علين��ا �إكم��ال عملن��ا، والتمت��ع بعملي��ة الخل��ق، وتحقي��ق 
الأه��داف والخط��ط الت��ي وعدن��ا به��ا. عل��ى الم�س��توى الف�س��يولوجي، 
يمك��ن لل�ضغ��ط وقل��ة الحافز �أن يُعطل م�س��تويات طاقتنا؛ مما يجعلنا



ن�شعر بالتعب و نق�ص ال�شهية .
- ق��د ن�ش��عر بالنعا���س في �أي وق��ت م��ن الي��وم، ونُظه��ر ع��دم اهتم��ام 
ا عدم المبالاة بالأ�ش��ياء التي  وا�ضح بالعمل �أو كفاءته. قد نُظهر �أي�ضً
تجل��ب لن��ا ال�س��عادة ع��ادةً، مث��ل: و�ض��ع الخط��ط م��ع الأ�صدق��اء، �أو 

الاهتم��ام ب�صحتن��ا الج�س��دية والعقلي��ة والعاطفي��ة .
الحل هو :

عندم��ا ن�ش��عر بنق���ص الحاف��ز، ف���إن �إح��دى ط��رق �إع��ادة تحفي��ز 
�أنف�س��نا ه��ي معرف��ة �س��بب افتقارن��ا �إلى الداف��ع في المق��ام الأول.

- ربم��ا لأنن��ا ندف��ع �أنف�س��نا ب�ش��دة؛ �أ�صبح��ت قائم��ة المه��ام لدين��ا 
مُربك��ة. �إذا كان ه��ذا ه��و الح��ال، فربم��ا يمكنن��ا التفك�ري في تحدي��د 
�أولوي��ات عملن��ا وفقً��ا لأه��م الأ�ش��ياء، والتعام��ل م��ع ه��ذه المه��ام �أولً.
- ق��د يك��ون هن��اك �س��بب �آخ��ر، وه��و �أن��ك وقع��ت في حف��رة الأرن��ب 
"�إر�ض��اء الآخري��ن". ه��ذا عندم��ا ت�ض��ع وقت��ك و طاقت��ك في فع��ل 

الأ�ش��ياء للآخري��ن، ب��دلً م��ن التحق��ق م��ن نف�س��ك �أولً .
��ا �إنج��از ه��ذه المهم��ة �أو الوف��اء به��ذا الوع��د ؟ ه��ل  - ه��ل يمكن��ك حقًّ
ا هذه �أ�سئلة مهمة يجب طرحها والإجابة عنها  �أنت على ا�ستعداد حقًّ

ب�صدق !
- بمج��رد اتخ��اذ ه��ذه الخط��وات، يمكن��ك �إع��ادة �ضب��ط وتقيي��م 
الم��كان ال��ذي ترغ��ب في ق�ض��اء وقت��ك في��ه ، وطاقتك اللازم��ة لتحفيز 

طاقت��ك العاطفي��ة م��رة �أخ��رى .



"خارج ال�سيطرة" : ج و  3- التهيُّ
العلامات المتوقعة هي :

علين��ا  ي�صع��ب  ال�س��يطرة؛  ع��ن  خارج��ة  عواطفن��ا  تك��ون  عندم��ا 
ال�س��يطرة عل��ى الغ�ض��ب �أو الانفج��ارات المفاجئ��ة الت��ي ق��د تعت�بر غير 
منطقية . في الواقع، عندما نكون في �أقوى �شعور "محترق"، �سنبقى 
هادئين ب�ش��دة، ولن ندع العمل والمهام تنهار ، لكنها �س��تجعل النا���س 

مرهق�ين، ومحبط�ين !
- في ه��ذه اللحظ��ات، عندم��ا تك��ون عواطفن��ا متناث��رة، ونري��د ب�ش��دة 

ح �أن نق��ع في الغ�ضب، �أو التهيُّج .  �أن نعي��د �ضبطه��ا، فم��ن المرجَّ
- الإره��اق العاطف��يّ يبح��ث فق��ط ع��ن منف��ذ، ولا يهم��ه م��ن يتحم��ل 
الع��بء الأك�بر. ق��د ن�أ�س��ف لذل��ك، لكنن��ا في تل��ك اللحظ��ة نك��ون ق��د 

فقدن��ا الق��درة عل��ى التفك�ري في �أنف�س��نا !
الحل هو :

طريق��ة فعال��ة للق�ض��اء عل��ى الغ�ض��ب ه��ي التنف���س. عندم��ا نك��ون 
غا�ضبين �أو مكتئبين، ي�سرع تنف�سنا ونب�ض قلبنا؛ وكل ذلك ي�ؤدي �إلى 
"القت��ال �أو اله��روب" في نظامن��ا. عندم��ا يح��دث  تن�ش��يط ا�س��تجابة 
ذل��ك، ي�صع��ب علين��ا التفك�ري بعقلاني��ة ،�أو اتخ��اذ ق��رارات حكيم��ة. 
نح��ن لا نتخ��ذ �إج��راءً، ب��ل نعي��د العم��ل، ولي���س دائمًا ب�أف�ض��ل طريقة!

"القت��ال  �س��نا، نهدئ��ه ونعي��د �ضب��ط ا�س��تجابة  - عندم��ا نع��ود �إلى تنفُّ
�أو اله��روب"؛ حت��ى يتمكن الج�س��م من الع��ودة �إلى التوازن .



4- التعب الم�ستمر وقلة النوم :
العلامات المتوقعة هي :

ق��د يعتق��د بع���ض النا���س �أن الإره��اق العاطف��يّ �س��يجعلك تغف��و عل��ى 
الف��ور، لك��ن العك���س �صحيح! يرتب��ط الأرق بالعديد من الا�ضطرابات 
العاطفي��ة والعقلي��ة المعق��دة؛ لأن كل �ش��يء في الات�ص��ال الج�س��ديّ 
والعقل��يّ والروح��يّ معق��د ، لذل��ك، �إذا تمَّ قط��ع �ش��يء واح��د م��ن ه��ذا 

الات�ص��ال؛ ف�س��وف يت�أث��ر النظ��ام ب�أكمل��ه، وه��ذا لي���س مفاجئًا.
ا ل�صحت��ك العام��ة. وال��ذي بدون��ه، نح��ن  - الن��وم ال��كافي مه��م ج��دًّ
في و�ضع الخمول ب�ش��كل �أ�سا�س��ي ؛ ن�س��تهلك الطاقة الم�س��تهلكة بالفعل 
في الج�س��م ! انتب��ه لأنم��اط نوم��ك، �إذا واجه��ت �صعوب��ة في ت�أجي��ل 

عمل��ك، �أو قائم��ة مهام��ك قب��ل الذه��اب �إلى الفرا���ش ؛ انتب��ه.
- ه��ل تق��وم بعم��ل غ�ري مكتم��ل بينم��ا تح��اول الن��وم ؟ ه��ل تع��اني 
م��ن العواط��ف والأف��كار في اللي��ل ؟ كل ه��ذا يمك��ن �أن يعن��ي: الإره��اق 
العاطف��يّ، وال��ذي �سي�س��تمر حت��ى الي��وم الت��الي، م��ع ا�س��تمرار التع��ب 

ط��وال الي��وم و الأ�س��بوع !
الحل هو :

�إح��دى الط��رق للتحق��ق م��ن ه��ذه الأعرا���ض وتقليله��ا ه��ي الب��دء في 
�إن�شاء عادة نوم معتادة. قبل النوم بب�ضع �ساعات، ابد�أ بالا�سترخاء 
با�س��تخدام الإلكتروني��ات �أو العم��ل. بغ���ضِّ النظ��ر عم��ا لم تنج��زه في 
ذل��ك الي��وم، اكتب��ه ك�أول �ش��يء تق��وم به في �صباح الي��وم التالي، ولكن



ا للنوم . اقطع الات�صال قبل �أن تكون م�ستعدًّ
- �س��ي�ضمن ل��ك ذل��ك �أن��ك ل��ن تق��وم بالتفتي���ش في دماغ��ك ع��ن �أي 
�أف��كار �أو �أعم��ال �أخ��رى ؛ ويج��ب �أن تمن��ح دماغ��ك وج�س��مك الراح��ة 

اللازم��ة.
- �إذا كان ذل��ك مفي��دًا، اب��د�أ في ا�س��تخدام بع���ض الزي��وت العطري��ة 
حت��ى تتمك��ن م��ن الراح��ة ب�س��هولة .  يُع��دُّ »اللافن��در« و«الأوكالبتو���س« 
و«النعن��اع« م��ن المهدئ��ات الفعال��ة، ويمك��ن �أن ي�س��اعد في تخفي��ف 

م�ش��اكل الجي��وب الأنفي��ة �أو احتق��ان الأن��ف .

***

ملخ�ص

- الإره��اق العاطف��يّ �أو ال�ش��عور بالإره��اق العاطف��يّ ه��و نت��اج ثان��ويٌّ 
لع��دم ات�س��اق بع���ض الأ�ش��ياء في حياتن��ا اليومي��ة �س��واء �أكان ذل��ك في 

العم��ل، �أم الترفي��ه، �أم الأ�س��رة، �أم �أي �ش��يء �آخ��ر .
العاطف��يّ،  للإره��اق  الج��ذريّ  ال�س��بب  ت�ضيي��ق  ال�ض��روريّ  م��ن   -
و�إعادة تقييم الكيفية التي تق�ضي بها وقتك، وكيفية تحديد �أولويات 
عمل��ك، و كي��ف تتعام��ل مع ج�س��مك وعقلك وروح��ك في �أف�ضل حالة ؟





8 طرق لتغيير التخريب الذاتيّ

التدم�ري الذات��يُّ ه��و �ص��وت �صغ�ري في قلوبن��ا، يك��رر نف���س الجمل��ة 
م��رارًا وتك��رارًا حت��ى ن�س��معها ، لك��ن ه��ذه الجمل��ة لا تجعلن��ا نعي���ش 
حي��اة �س��عيدة وناجح��ة . في الحقيق��ة ه��ذه الجمل��ة تمنعنا من العي���ش 
عل��ى �أكم��ل وج��ه، وعندم��ا ن�س��تمع له��ذه الجمل��ة نتخل��ى ع��ن �أحلامن��ا 
و�أهدافنا. �إذا �سمحنا بذلك ، يمكن لهذه الجملة التحكم في حياتنا 

�إلى ح��د كب�ري !
" م��ن ه��و �أك�بر تهدي��د  "عندم��ا �أنظ��ر �إلى حيات��ي ، ق��د �أ�س���أل:   -
"�إذا ت�صادف وجود مر�آة من حولي ، يمكنني الإجابة عن هذا  لي؟ 

)D. Langsbrough ال�س���ؤال ب�س��رعة ..  �إن��ه �أن��ا !"       )كري��ج
- ه��ذه الجمل��ة ه��ي و�ص��ف جي��د لماهي��ة التدم�ري الذات��يّ. التدم�ري 
الذات��يّ ه��و عملي��ة داخلي��ة ل��دى كلٍّ من��ا، �س��واءً م��ن خ�الل الفك��ر �أو 
ال�سلوك ؛ ف�إنه �سيبعدنا عن الأ�شياء التي نرغب فيها �أكثر في الحياة.

"لا يمكنك فعل ذلك !". ماذا يخبرنا عقلنا الباطن ؟ 
- ي�أت��ي ه��ذا ال�ص��وت ال�صغ�ري والق��وي م��ن عقلن��ا الباط��ن. كم��ا 
تعلم��ون ، تم ت�صمي��م عقلن��ا الباط��ن لحمايتنا من الأذى وم�س��اعدتنا 
عل��ى التحك��م في مخاوفن��ا. عندم��ا ن�س��تخدم العق��ل الباط��ن بطريق��ة 
��ا في التعام��ل م��ع المواق��ف  فعال��ة، فذل��ك يمك��ن �أن ي�س��اعدنا �أي�ضً

ال�صعب��ة .



- وم��ع ذل��ك ، ف���إن الم�ش��كلة ه��ي �أن عقلن��ا الباط��ن ق��د ي�صب��ح حماي��ة 
ذاتية للغاية. بمرور الوقت، �سيكون له ت�أثير �سلبيٌّ علينا، بل ويعيقنا 

عن تحقيق النجاح وال�سعادة في الحياة !

هل تخرب نف�سك ؟!
ع��ن  توق��ف  الأع��ذار.  اخت�الق  ع��ن  توق��ف  نف�س��ك.  تع��وق  "لا 
د  الحدي��ث ع��ن �س��بب ع��دم قدرت��ك. توق��ف ع��ن �إف�س��اد نف�س��ك. ح��دِّ
الم��كان ال��ذي �س��تذهب �إلي��ه واتخ��ذ �إج��راءً. اتخ��ذ ق��رارًا واح��دًا 
)Akilock Brost( م��رة."   كل  في  لحظ��ة  م��رة،  كل  في   فق��ط 

 Akilock إذا �أوم���أت بالاتف��اق م��ع جمي��ع الأ�ش��ياء الت��ي ذكره��ا� -
Brost((، فه��ذه علام��ة جي��دة عل��ى �أن��ك تخ��رب نف�س��ك ، وتمن��ع 

نف�س��ك م��ن تحقي��ق جمي��ع �أهداف��ك و�أحلام��ك في الحي��اة .
ما ال�سلوك المدمر للذات ؟

الكث�ري من��ا لديهم عادات مدمرة للذات وي�س��محون لهذه ال�س��لوكيات 
والأفكار بتقوي�ض نجاحنا و�سعادتنا با�ستمرار ؛ لأن تخريبنا الذاتيَّ 

خفيٌّ ، و�سهل التغا�ضي عنه .
- لا ن��درك غالبً��ا كي��ف ت�ؤذين��ا �أفعالن��ا . وم��ع ذل��ك، فهن��اك بع���ض 
ال�س��لوكيات والأف��كار والأفع��ال ال�ش��ائعة الت��ي ت�ش�ري �إلى �أن��ك تخ��رب 

. نف�سك



3 عادات و�سلوكيات قوية مدمرة للذات تحتاج �إلى الانتباه �إليها
1- المماطلة :

�إذا كن��ت تح��دد �أهدافً��ا، �أو تعم��ل عل��ى م�ش��اريع، ولكن��ك لا تحق��ق �أي 
�ش��يء  في الواق��ع، �إذا كن��ت ق��د فك��رت كث�رًيا ولكن��ك ف�ش��لت في اتخاذ 
�إج��راء- فه��ذا ي��دل عل��ى كوْن��ك مماط�اًل. في ه��ذه الحالة، �ست�س��يطر 

الأف��كار المدم��رة للذات عل��ى حياتك .
2- الانتقائية الداخلية :

: م��ا تقول��ه لنف�س��ك ح��وارك الداخل��ي  ق��د  الحدي��ث الذات��يُّ ال�س��لبيُّ
. �إذا  يك��ون ل��ه ت�أث�ري �إيجاب��يٌّ عل��ى حيات��ك، �أو قد يكون له ت�أثير �س��لبيٌّ
كن��ت تنتق��د نف�س��ك، وكان حديث��ك ع��ن ال��ذات دائمً��ا �س��لبيًّا، ف���إن 

التخري��ب الذات��يَّ �سي�س��يطر عل��ى حيات��ك.
3- الكمالية :

؛ لأن��ه يمكن��ك دائمً��ا  الكمالي��ة ه��ي عم��ل خف��يٌّ للغاي��ة للتدم�ري الذات��يِّ
العثور على �سبب معقول لتف�سير لماذا يجب �أن ت�ستمع �إلى ال�صوت في 
ا لاتخاذ  ر�أ�سك: "يجب �أن يكون الوقت منا�سبًا، و�إلا ف�أنا ل�ست م�ستعدًّ
ت �أي فر�صة لإخراجك من  �إجراء". الكمالية �ستوقفك، وتدعك تفوِّ
منطق��ة راحت��ك. بالطب��ع ، العق��ل الباط��ن موج��ود لحماية �س�المتك، 
فه��و يح��ب منطق��ة الراح��ة ؛ لذل��ك �س��يفعل �أي �ش��يء للحف��اظ عل��ى 
�س�المتك ؛ ل��ذا ف�إن��ه يقم��ع الأف��كار التي تمنعك من القيام ب�أيّ �ش��يء 

�ش��جاع وجريء .



كيفية وقف التخريب الذاتيّ :
"لا يمكن��ك �أن تتخي��ل الاعتق��اد ب���أن الأف��كار ال�س��لبية �س��يكون له��ا 
ت�أث�ري كب�ري عل��ى حيات��ك ... حت��ى تتوق��ف."    )ت�ش��ارلز غلا�س��مان(
- الجمي��ع لدي��ه تخري��ب ذات��ي .. ه��ذا م��ا نفعل��ه نح��ن الب�ش��ر. وم��ع 
ذل��ك، فق��د تعل��م بع�ضن��ا كيفي��ة �إدارة �س��لوكياتنا التخريبي��ة الذاتي��ة؛ 

حت��ى لا تمنعن��ا م��ن تحقي��ق �أهدافن��ا و�أحلامن��ا في الحي��اة .
- نح��ن جميعً��ا لدين��ا موهب��ة يمكنه��ا م�س��اعدتنا في ال�س��يطرة ب�ش��كل 

�أف�ضل على حياتنا.. �ألا وهي ا�ستخدام القدرة على الاختيار .
- م��ن خ�الل اتخ��اذ الإج��راءات وا�س��تخدام قدرت��ك عل��ى الاختي��ار، 
يمكن��ك التحك��م في �أف��كارك و�س��لوكياتك المدم��رة ذاتيًّا، ب��ل و�إدارتها 
ب�ش��كل ا�س��تباقيٍّ ؛ حت��ى لا يك��ون له��ا ت�أثير �س��لبيٌّ عل��ى حياتك . عليك 
�أن تختار الحياة التي تريدها، ونمط الحياة الذي تف�ضله في الحياة 

��ا �ش��يء ق��وي و رائ��ع !  �أثناء ا�س��تخدامك لقوة اختيارك. ، ه��ذا �أي�ضً
�إلي��ك 8 خط��وات يمكن��ك الب��دء في اتخاذه��ا عل��ى الف��ور؛ لوق��ف 

التدم�ري الذات��ي لحيات��ك الناجح��ة :
1- فهم التدمير الذاتيّ :

م��ن �أج��ل �إدارة ال�س��لوكيات الت��ي له��ا ت�أث�ري �س��لبيّ عل��ى حيات��ك، 
تحت��اج �إلى فه��م م��ا يعني��ه التخري��ب الذات��يّ بالن�س��بة ل��ك. الأ�س��باب 
الت��ي تجعلن��ا ننخ��رط في ال�س��لوك المدم��ر لل��ذات معق��دة . وم��ع ذل��ك، 

��ا في تقدي��ر ال��ذات . ف���إن ج��ذر الم�ش��كلة غالبً��ا م��ا يك��ون منخف�ضً



- ق��د يجعلن��ا ه��ذا ن�ش��عر بالحاج��ة لل�س��يطرة عل��ى الموق��ف، �أو ن�ش��عر 
�أنن��ا غ�ري ملائمين، �أو ن�ش��عر و ك�أننا كاذبون !

- يمك��ن �أن يخدع��ك التخري��ب الذات��يّ، ويجعل��ك ت�ش��عر ب�أن��ك تحم��ي 
نف�س��ك م��ن خيب��ة الأم��ل �أو الف�ش��ل، ولك��ن في الواق��ع، �س��تحدُّ ه��ذه 
ال�س��لوكيات من �إمكاناتك الحقيقية.  كلما عرفت المزيد عن الأفكار 
وال�س��لوكيات ال�س��لبية التي تتحكم في حياتك، كان من الأ�س��هل عليك 
�أن تق��رر م��ا يج��ب علي��ك فعل��ه . في ه��ذا الوق��ت �س��تدخل قدرت��ك على 

الاختي��ار. لا تدعه��م ي�صبح��ون �أك�بر عقب��ة �أم��ام تحقي��ق �أحلامك .
ب  2- ا�س��تخدم ا�س�رتاتيجيات لم�س��اعدتك عل��ى �إدارة الته��رُّ

والت�س��ويف :
"كلما قاومت ، كلما ا�ستمرت."  -

- ه��ذه الجمل��ة مع��ي من��ذ �س��نوات عدي��دة. �أنا �ش��خ�ص حزي��ن للغاية؛ 
فكلم��ا تجنب��ت اتخ��اذ �إج��راء �أكثر �صرامة، زاد القل��ق. �أف�ضل طريقة 
للتغلب على الت�س��ويف هي تطوير ا�س�رتاتيجيات ؛ لإجبار نف�سك على 

اتخ��اذ �إجراءات فعالة .
- عل��ى �س��بيل المث��ال، ق��م بتطوي��ر قائم��ة مه��ام ت�س��رد كل خط��وة م��ن 

خط��وات تحقي��ق نتائج الم�ش��روع.
- �أو ق��م ب�إع��داد قائم��ة مه��ام يومية تحدد �أولويات المهام ، والأن�ش��طة 
التي يجب �إكمالها في نهاية اليوم. ت�أكد من �أن المهام العليا الخا�صة 

ب��ك لا تتج��اوز 3 ، ويج��ب �إكماله��ا .



3- ابحثْ عن �صوتك الإيجابيّ الداخليّ :
��ا  م��ا يُعيقن��ا في الحي��اة غالبً��ا ه��و الخ��وف، فعندم��ا ن�س��مع نق��دًا داخليًّ
يخبرن��ا �أن��ه لا ينبغ��ي لن��ا �أن نفع��ل �ش��يئًا، نخ�ش��ى دائمً��ا �أن يكون ذلك 
�صحيحً��ا !  حي��ث نب��د�أ في الاعتق��اد ب�أنن��ا لا ن�س��تحق ال�س��عادة ، �أو �أننا 

خا�سرون ! 
- �أف�ض��ل طريق��ة لإدارة النق��د الداخل��يّ ، والخ��وف ال��ذي ي�أت��ي مع��ه، 

ه��و عدم الانتباه لما يقوله . 
��د، والتمري��ن، والاحتف��ال بالنج��اح، وكتاب��ة  - الت�أم��ل، والذه��ن المتوقِّ
يومي��ات الامتن��ان ، وم�س��اعدة الآخري��ن .. كله��ا �أمثل��ة لكيفي��ة بن��اء 

�صوت��ك الداخل��يّ، وجعل��ه ي�ؤث��ر ب�ش��كل �إيجاب��يّ عل��ى حياتك .
4. تغيير نمط �سلوكك :

في  ��م  التحكُّ تعل��م  لأفعال��ك.  مبا�ش��رة  نتيج��ة  ه��ي  �إنجازات��ك  كل 
مْ في �إنجازاتك،  عاداتك ال�سيئة؛ و�سيتراجع خوفك من الف�شل. تحكَّ
��ا. ورك��زْ عل��ى ال�س��لوكيات الت��ي يمك��ن �أن تقل��ل م��ن توت��رك تدريجيًّ

- اعل��مْ �أن ت�صرفات��ك و�أفعال��ك ال�س��لبية ت�أت��ي ب�س��بب انخفا���ض 
تقدي��رك لذات��ك. افه��مْ ح��دودك، وابح��ث ع��ن الفر���ص، ورك��ز عل��ى 

تح�س�ين ال��ذات .
"ارتب��اكك الذهن��ي"؛ لأن��ه عندم��ا تفع��ل ذل��ك،  - رك��زْ عل��ى تقلي��ل 
�س��تجد �أن لدي��ك المزي��د م��ن الطاق��ة والوق��ت لت�صحي��ح الأف��كار 

وال�س��لوكيات الت��ي لا تفي��دك .



5- �إجراء تغييرات �صغيرة ولكنها ذات مغزى :
ل��ن يح��دث تغي�ري �ش��خ�صيٌّ م��ن �أي نوع بين ع�ش��ية و�ضحاه��ا ؛ لذا كُنْ 
ا لرحل��ة التغي�ري. �أف�ض��ل طريق��ة خلال ه��ذه الرحلة هي قبول  م�س��تعدًّ

ح��دوث التغي�ريات الحقيقية .. خطوة بخطوة .
- ا�س��تمر في تقدي��ر التح�س��ينات الإ�ضافي��ة الت��ي تجريه��ا، بم��رور 

الوق��ت، �س��يجلب ذل��ك تح�س��ينات كب�رية ودائم��ة لحيات��ك . 
- ا�س���أل نف�س��ك : "كي��ف يمكنن��ي تح�س�ين �أح��والي و ل��و بن�س��بة واح��د 
بالمائ��ة؟!" ب��دلً م��ن �أن ت�س���أل: " كي��ف يمكنن��ي التخل���ص م��ن ع��ادة 

التخري��ب  الذات��يّ   ؟!"
6- تحديد الأهداف والخطط :

يحت��اج الجمي��ع �إلى ه��دف، �أو فك��رة يري��دون تحقيقه��ا، �س��واء في 
الحياة �أو عند العمل في م�شروع. يمنحك تحديد الأهداف والخطط 
في الحياة الو�وضح والتركيز؛ مما ي�س��اعدك على البقاء على الم�س��ار 
ال�صحي��ح . في الوق��ت نف�س��ه، �س��تقلُّ احتمالي��ة ت�ش��تيت انتباه��ك، 
ا �أنك  ومماطلتك، وقلة ت�أثرك بنقدك الذاتيّ الداخليّ . �ستجد �أي�ضً
�ست�صبح �صانع قرار �أكثر فاعلية ؛ لأنه �سيكون لديك الو�وضح والثقة 

للم�ض��ي قدمً��ا .. ه��ذا ه��و جوه��ر عملية �صنع الق��رار الفعالة .
7- �أحطْ نف�سك ب�أ�شخا�ص �إيجابيين :

عندم��ا نك��ون منغم�س�ين في  حي��اة التدم�ري الذات��يّ ، غالبًا ما ندع مَن 
حولنا عن غير ق�صد يقـعوـن في نف�س الم�أزق ، و�ـسي�ستخـدم ه�ؤلاء 



الأ�شخا�ص الطاقة ال�سلبية لبع�ضهم البع�ض !
- �إذا ا�س��تمررت في التواجد مع �أ�ش��خا�ص �س��لبيين، فلي���س لديك �أمل 
في �إجراء التغييرات التي تحتاجها ؛ لأنك �ست�س��تنزف طاقتك كاملة 

مع ه�ؤلاء ال�سلبيين !
- كلم��ا كان الأ�ش��خا�ص �أك�رث �إيجابي��ة وتف��ا�ؤلً في حياتك ، كلما زادت 

الفر�ص لديك لإجراء التغييرات التي تحتاجها للم�ضي قدمًا .
- �إذا كن��ت تري��د �أن تعي���ش حي��اة كامل��ة و�س��عيدة، فكُ��نْ م��ع �أولئ��ك 
الذي��ن يعي�ش��ون الحي��اة الت��ي تريده��ا. راق��ب �س��لوكياتهم و�أفعاله��م 

ولغته��م، ث��م �أدم��ج كل م��ا تح��ب في حيات��ك .
8- ممار�سة قبول الذات والرعاية الذاتية :

ي�س��تغرق الأم��ر وقتً��ا وطاق��ة لتغي�ري حيات��ك . �إذا ا�س��تنفدت طاقت��ك، 
فلا يمكنك �أن تطلب من نف�س��ك �إجراء تغييرات كبيرة .

- ابح��ث ع��ن ط��رق لتجدي��د م�س��توى طاقت��ك ؛ حت��ى تتمك��ن م��ن 
�إج��راء التغي�ريات الت��ي تحتاجه��ا للا�س��تثمار في رحلت��ك للتغي�ري. كُنْ 
�صادقًا مع نف�سك وا�ستك�شف الأن�شطة التي تمنحك م�ساحة للتفكير 
والمكم�الت . هن��اك العدي��د من الأ�ش��ياء التي يمكن��ك القيام بها؛ لذا 

ابح��ث ع��ن ن�ش��اط �أو تمري��ن ينا�س��بك . 
بْ �أ�ش��ياء مختلف��ة: ج��رب اليوج��ا �أو الت�أم��ل، وان�ض��م �إلى �صالة  - ج��رِّ
الألع��اب الريا�ضي��ة، وتعل��م رك��وب الخي��ل ، وتعل��م التزل��ج .. والقائم��ة 

تطول .



- �ش��يء واح��د علي��ك �أن تتذك��ره ، ه��و �أن الن�ش��اط الم�س��تمر �س��يجلب 
طاق��ة �إيجابي��ة لحيات��ك ؛ وبه��ذه الطاق��ة، �س��تجد �أن ثقت��ك بنف�س��ك 
و تقدي��رك لل��ذات �س��وف تزده��ر، ول��ن ت�س��يطر الأف��كار وال�س��لوكيات 

المدم��رة لل��ذات عل��ى حيات��ك .

***
ملخ�ص

ه��ي  �أنف�س��نا  لتدم�ري  لن��ا  بالن�س��بة  الأك�رث خط��ورة  الطريق��ة  »�إن 
الانتظ��ار لأف�ض��ل وق��ت ق��ادم. لا يوج��د �ش��يء مث��اليٌّ في  الم��رة الأولى 
، �أو الخم�س�ين م��رة الأولى . كل �ش��يء ل��ه منحن��ى تعليم��ي. تعل��مْ كيف 
تتعلم، تتعلم الف�شل، تتعلم من الف�شل اليوم، ابد�أ، ابد�أ الآن ، توقف 

)Veronka Tugareva(                      ». ع��ن الانتظ��ار
- التدم�ري الذات��يُّ م�ش��كلة �س��يواجهها الجمي��ع تقريبً��ا في الحي��اة. 
ال�ش��يء المه��م ه��و الاع�رتاف بح��دوث ذل��ك ، وتذكير نف�س��ك �أنه لي���س 

خط�ؤن��ا، و اتخ��اذ خط��وات لوق��ف التخري��ب الذات��ي . 
- بهذه الطريقة ، �سنعي�ش حياة �أكثر �سعادة ونجاحًا .

 





�إيجابيَّات و�سلبيَّات النقد الذاتيّ
 )وكيفية تحقيق التوازن(

"النق��د الذات��يّ" ه��ي كلم��ة يمكنن��ا �س��ماعها ب�س��هولة، وم��ع ذل��ك، 
ق��د ن�ست�س��لم ف��ورًا في اللحظ��ة التالي��ة ! بع��د كل �ش��يء، م��ن ال�صع��ب 
علينا �أن ننتقد �أنف�سنا ب�شكل واقعيّ. ومع ذلك، ف�إن ا�ستخدام النقد 
الذات��يّ يعن��ي اتخ��اذ م�س��ار �أك�رث وعيً��ا ؛ مما ي�ضمن �أن��ك لن تتجاهل 
�أي مج��الات م��ن التح�س�ين الذاتيّ المحتم��ل . يعتبر النقد الذاتيّ �أداة 
فعالة، ويمكن �أن ي�س��اعدك على اكت�ش��اف �أنماط ال�ضعف ، و ي�س��مح 

ل��ك بتعدي��ل �س��لوكك للتخل���ص م��ن نق��اط ال�ضعف هذه .
النقد الذاتيّ والا�ستخفاف بالذات :

عن��د ا�ستك�ش��اف مفه��وم النق��د الذات��يّ ، يج��ب علين��ا �أولً النظ��ر في 
معن��اه للأف��راد. م��ن المه��م �أن نتذك��ر �أن هن��اك فرقًا كب�رًيا بين النقد 
الذات��يّ، وب�ين الا�س��تنكار الذات��يّ . �إن الانتقا���ص م��ن ال��ذات ه��و فع��ل 
من الا�س��تهانة بالذات ، �أحيانًا بدعابة، و لكن غالبًا ي�أتي من ال�ش��ك 

وانع��دام الأمن.
- �إن الإ�س��اءة �إلى ال��ذات �س��ت�ضعف ثق��ة الم��رء. ه��ذا لي���س �ش��يئًا 
يمكن��ك ا�س��تخدامه ب�ش��كل عر�ض��يّ ؛ لأن حديث��ك عن نف�س��ك �س��يلعب 
دورًا في تحدي��د وج��ودك وكي��ف يت��م �إدراكك . ولك��ن الأهم من ذلك، 

كي��ف تنظ��ر �إلى نف�س��ك ؟



 ، - في الوق��ت نف�س��ه، لا يمكن��ك �أن ت�أخ��ذ نف�س��ك عل��ى محم��ل الج��دِّ
بحي��ث لا يمكن��ك احتق��ار �أخطائ��ك في ال�س��عي لت�صب��ح ن�س��خة �أف�ض��ل 

من نف�س��ك . 
- بالطب��ع ، كم��ا ه��و الح��ال في جمي��ع جوان��ب الحي��اة ، نح��ن نحت��اج 
�إلى �إيجاد توازن ، وا�س��تخدام النقد الذاتيّ والإ�س��اءة الذاتية ب�ش��كل 

منا�سب .
- �إن فه��م الف��رق ب�ين الاثن�ين ه��و مفت��اح ال�س��عي �إلى حي��اة منتج��ة، 
ويمك��ن �أن يجع��ل نجاح��ك وف�ش��لك يتعاي�ش��ان ! عل��ى الرغ��م م��ن �أن 
�إه�الك ال��ذات �سي�س��لط ال�ض��وء عل��ى العي��وب في نم��ط حيات��ك، �إلا 
�أن النق��د الذات��يّ �أك�رث اهتمامً��ا بمعالج��ة ه��ذه العي��وب ، ث��م اتخ��اذ 

�إج��راءات لت�صحيحه��ا .
مثال تدقيق :

"البودكا�ست الأخير" بقلم )را�شيل هولي�س( : فيما يلي مثال من 
ال�س��نويّ،  الج��دول  تدقي��ق  فك��رة  ناق�ش��ت  "البودكا�س��ت"،  في   -
وفي ه��ذه الفك��رة، نظ��رت في جمي��ع م�س��ارات العام الما�ض��ي، وحاولت 
و�أيّ  ؟  كب�رًيا  تجاريً��ا  نجاحً��ا  �س��تحقق  الاجتماع��ات  �أيّ  تحدي��د: 

اجتماع��ات كان��ت في الأ�سا���س م�ضيع��ة للوق��ت ؟!
- تح��اول معرف��ة النم��ط ب�ين الفائزي��ن والخا�س��رين؛ بحي��ث يمكنه��ا 
�أن ت�أم��ل في  قط��ع المزي��د م��ن الاجتماع��ات غ�ري ال�صالح��ة، وخل��ق 

م�س��احة للاجتماع��ات الت��ي تك��ون فعال��ة لأهدافه��ا طويل��ة الم��دى .



- �إذا ا�س��تطعنا جميعً��ا ا�س��تخدام ه��ذه الطريق��ة، وا�س��تغرقنا بع���ض 
الوق��ت لتقلي��ل �أوج��ه الق�ص��ور في �س��لوكنا وزي��ادة الا�س��تخدام الفع��ال 
للوقت ، ف�إننا بالطبع �س�نرى نتائج �أف�ضل ؛ وبالتالي نكون م�س��تعدين 

للنجاح في الم�س��تقبل !
- �إذن كي��ف يمكن��ك تحلي��ل ا�س��تثمارك ال�س��نوي م��ن ع��ام 2019 

لم�س��اعدتك عل��ى �إن�ش��اء م�س��ار �أف�ض��ل للنج��اح في ع��ام 2020 ؟
- �أعتق��د �أن الخط��وة الأولى ه��ي تحلي��ل عملي��ة النق��د الذات��يّ ؛ م��ن 
�أج��ل فه��م �أف�ض��ل لإيجابي��ات و �س��لبيات ه��ذه الا�س�رتاتيجية ، وزي��ادة 

�إمكانات��ك للنج��اح في الم�س��تقبل .
النقد الذاتيّ : خريطة طريق للتغيير الإيجابيّ :

التقيي��م الذات��يّ ه��و �أداة ت�س��مح ل��ك بر�ؤي��ة ال�س��لوكيات الم�ش��كلة الت��ي 
تنح��رف ع��ن �أهداف��ك. م��ن خ�الل تحديد ه��ذه ال�س��لوكيات ، يمكنك 

العث��ور عل��ى خط��وات حول كيفية تح�س�ين نف�س��ك .
"�أف��كارك ت�ؤث��ر عل��ى م�ش��اعرك و�س��لوكك. الطريق��ة الت��ي تعتق��د �أن 

لديه��ا الق��درة عل��ى �أن تك��ون نب��وءة تحق��ق ذاتها."  )�إيم��ي مورين(
- ي�ش��دد ر�أي��ه عل��ى �أهمي��ة ع��دم ال�س��ماح للنق��د الذات��يّ �أن ي�صب��ح 
محجوبً��ا في ال�س��لوك ال��ذي ينته��ك ال��ذات. عندم��ا تح��اول تحلي��ل 
��اء، ف�إن��ه �س��يعمل �ض��دك فق��ط . التدقي��ق �ض��روريٌّ  �س��لوكك ب�ش��كل بنَّ
ومفيد. بالنظر �إلى جميع مناحي الحياة، �س��تجد �أن �أكثر ال�ش��ركات 
والأ�شخا�ص والمنتجات نجاحًا. تعمل بجدٍّ لتح�ينس �إنتاجها النهائي.



- قُمْ بتدقيق : حياتك، وخططك، وعملائك، وجهات ات�صالك،.... 
�إلخ. حيث يمكن �أن ي�ساعدك هذا على التمييز بين الخير وال�شر  !

- �إذا كن��ت لا تنظ��ر �إلى م��ا قم��ت ب��ه، وت�س��مح لنف�س��ك ب���أن تنتق��د 
��ا تل��ك المج��الات الت��ي تول��د المزي��د من الم�ش��اكل وتنت��ج نتائج �أقل،  ذاتيًّ

فكي��ف يمكن��ك تعل��م تجن��ب ه��ذه الأخط��اء في جه��ودك الم�س��تقبلية ؟
- �س��يتيح ل��ك التدقي��ق �إن�ش��اء خريط��ة نج��اح خا�ص��ة ب��ك، م��ن خ�الل 
ا�س��تهداف الإج��راءات غ�ري الفعال��ة في �س��عيك لتحقي��ق �أهداف��ك، 
و�سي�س��اعدك عل��ى التع��رف عل��ى التغي�ريات الت��ي يج��ب �إجرا�ؤه��ا؛ 

لت�صحي��ح ه��ذه الإج��راءات غ�ري الفعال��ة .

الميزة هي :
يتيح لك النقد الذاتيّ ر�ؤية التقدم .

- في الحي��اة، يج��ب �أن تك��ون �أك�بر المعجب�ين بنف�س��ك، وتغر���س الثق��ة 
بداخلك، وتجعل العالم يعرف �أنك ت�ستحق الحياة التي لديك الآن !
وم��ع ذل��ك، في نف���س الوق��ت، تحت��اج �إلى �أن تك��ون واعيً��ا لذات��ك، 
م��ع العل��م �أن��ه يمكن��ك �أن ت�ش��عر وك�أن��ك مليونير، ولك��ن لا يزال هناك 
مجال للتح�ينس. تعلمْ �أن تنتقد نف�سك حتى تتمكن من تحقيق نجاح 

�أك�بر في ال�س��عي لتحقي��ق �أهداف��ك .
- نحت��اج جميعً��ا �إلى النظ��ر في الم��ر�آة م��ن وق��ت لآخ��ر، ومحاول��ة 
اكت�شاف �أوجه الق�صور في �سلوكنا؛ من �أجل �إيجاد مجال للتح�ينس. 



لا ت�س��مح �أنم��اط حي��اة العدي��د م��ن النا���س بالت�أم��ل الذات��يّ؛ لذل��ك 
ت�ضيع العديد من الفر�ص المهمة ! يتيح لنا النقد الذاتيّ تحقيق حياة 
هادفة �أف�ضل و�أف�ضل، ويتيح لنا الح�صول على م�سار �أو�ضح للنجاح.
- على �س��بيل المثال ، ي�ش��كو الكثير من النا���س من نق�ص المال، وبدلً 
من محاولة �إيجاد حل، يعتقدون �أن الم�شكلة لا يمكن حلها. وقد يجد 
بع���ض النا���س �أنه��م �إذا تح��دوْا �أنف�س��هم وتقبل��وا النق��د، فق��د يج��دون 
م�صدر الم�ش��كلة .  ربما لي���س لديهم ميزانية منا�س��بة، وينفقون �أكثر 
م��ن الدخ��ل كل �أ�س��بوع. لك��ن النق��د الذات��يّ يمك��ن �أن ي�س��اعدهم على 

�إدراك ذلك.
- �أعتق��د �أن��ه �إذا قمن��ا جميعً��ا ب�إنف��اق المزي��د م��ن الطاق��ة لتقيي��م 
مكاننا في الحياة، وكيف و�صلنا �إلى هناك، و�إلى �أين نريد �أن نذهب 
؛ فعندئ��ذ �س��نعرف بو�ض��وح �أك�بر �أننا نمنع ه��ذه الخطط �أو الرغبات 

م��ن تحقي��ق م��ا هو مفق��ود في المعادلة .
ي�سمح لك النقد الذاتيّ باكت�شاف قدراتك :

م��ن خ�الل العم��ل بج��دٍّ لتحلي��ل �س��لوكك، ومعرف��ة م��ا يحت��اج �إلى 
تح�س�ين، كف��رد، �س��تتمكن م��ن تحقي��ق �إمكانات��ك في الحي��اة ب�ش��كل 
ا على الانتقال  �أف�ضل وتحقيق النجاح. �سي�ساعدك النقد الذاتيّ �أي�ضً
م��ن الم��كان ال��ذي تتواج��د في��ه الآن �إلى الم��كان ال��ذي تري��د �أن تك��ون 
في��ه، كم��ا �أن��ه �س��يعزز وعيك بالذات . ب�ش��كل عام، هن��اك العديد من 

��ي موق��ف النق��د الذات��يّ . الجوان��ب الإيجابي��ة لتبنِّ



ال�ضعف :
النق��د الذات��يّ �س��وف يبال��غ في التركي��ز عل��ى الجان��ب ال�س��لبيّ، بينم��ا 

يتجاه��ل الجان��ب الإيجابيّ !
- �إذا كان ال�ش��خ�ص ينتق��د نف�س��ه كث�رًيا، فق��د تظه��ر بع���ض الم�ش��اكل 
ب�ش��كل غام���ض، ولك��ن �إذا ب��د�أ ال�ش��خ�ص في �أن يك��ون �ش��ديد الق�س��وة 
على نف�سه، ف�ستظهر بع�ض الم�شاكل بالت�أكيد. �إذا كنت تنتقد نف�سك 
كث�رًيا، ولا ت�س��مح بم�س��احة للثن��اء في رقابت��ك الذاتي��ة، فق��د ت�ش��رع في 

طري��ق الحدي��ث الذات��يّ ال�س��لبيّ؛ وقد ت�ش��عر بالإحباط !
- �إذا كن��ا نبح��ث دائمً��ا ع��ن الأخط��اء في �أفعالن��ا �أو �س��لوكنا، ولك��ن 
لا يمكنن��ا �أن ن��رى م��ا نق��وم ب��ه ب�ش��كل �صحي��ح .. فعندئ��ذٍ، نح��ن لم 
ن�س��تخدم النق��د الذات��يّ ب�ش��كل منا�س��ب. عل��ى الرغ��م م��ن �أن الحدود 
�ضبابي��ة ، ف�إن��ه يج��ب �أن يك��ون هناك فرق بين النقد الذاتيّ المنا�س��ب 

القائ��م عل��ى �أ�سا���س، وب�ين الانته��اك الذات��يّ المف��رط .
يمكن �أن ي�ؤدي النقد الذاتيّ �إلى ت�شويه �سلبيّ لنف�سك :

�إدراكه��م  ه��ي  الأف��راد  في  غالبً��ا  �أراه��ا  الت��ي  ال�صراع��ات  �أح��د 
لأنف�س��هم. عل��ى �س��بيل المث��ال ، �إذا تم تعليم��ك عل��ى �أن��ه ف�ش��ل، فق��د لا 

يك��ون لدي��ك توقع��ات �صحي��ة لنف�س��ك . 
ه �صورت��ك الذاتية، وهذا  - لك��ي تك��ون �ش��ديد النق��د الذات��يّ، قد ت�ش��وِّ
ا. المفتاح هنا هو ا�ستخدام طريقة النقد الذاتيّ ب�شكل  �أمر �سيئ جدًّ

�صحيح، ولكن هذا �شيء يف�شل كثير من النا�س في القيام به !



- �إذا تمَّ ا�س��تخدام النق��د الذات��يّ ب�ش��كل �صحي��ح ، فه��و �أداة ممت��ازة، 
ولكن �إذا تم ا�ستخدامه ب�شكل غير �صحيح، فقد يكون له ت�أثير مدمر 

على قيمتك لذاتك وثقتك بنف�سك !

***
فى الختام

- في الواق��ع، النق��د الذات��يّ لي���س �س��يئًا. فق��ط عندم��ا تق��وم بالكث�ري 
م��ن النق��د الذات��يّ �س��تتحول �إلى �ش��كوك ذاتية و�أنماط تفكير �س��لبية.
- �إذا تم ا�ستخدام النقد الذاتيّ ب�شكل �صحيح، فهو مفتاح النجاح.

؛ للت�أك��د م��ن �أنن��ا نق��وم بالفع��ل بتحليل �س��لوكنا  - يج��ب �أن نعم��ل بج��دٍّ
اء ، ولي�س الا�ستنكار الذاتيّ . ب�شكل بنَّ

- ل�س��وء الح��ظ، يب��دو �أن الكث�ري م��ن النا���س يعتق��دون �أن النق��د 
الذات��يّ يحم��ل دلالات �س��لبية. وم��ع ذل��ك، �إذا تابع��ت ذل��ك بالعقلي��ة 

��ا ومثم��رًا . ال�صحيح��ة ، فق��د يك��ون ذل��ك تمرينً��ا �إيجابيًّ
- بالطب��ع، يج��ب عل��ى ال�ش��خ�ص ا�س��تخدام �أدوات النق��د الذات��يّ 
بطريق��ة �صحي��ة، و�إلا ف�إن��ه �س��يقع ب�س��هولة في مج��ال �س��لبيّ ؛ مم��ا 

�س��يجعلك تنح��رف ع��ن �أهداف��ك وملاحقات��ك العام��ة .



- عندم��ا يك��ون لدي��ك مجتم��ع م��ن الأ�صدق��اء والعائل��ة، �سي�س��اعدك 
ذل��ك على ت�ش��جيعك، بينما ت�س��عى لتحقي��ق �أحلام حياتك .

��اء.. يج��ب  - عن��د تقيي��م و�ضع��ك، ومحاول��ة انتق��اد نف�س��ك ب�ش��كل بنَّ
��ا النظ��ر �إلى الأ�ش��خا�ص من حول��ك، ومحاولة فهم ما �إذا  علي��ك �أي�ضً
كان ه�ؤلاء الأ�شخا�ص ي�ساعدونك على تحقيق رغباتك ، �أم يعرقلون 

جهودك لتح�س�ين نف�سك ؟
- "نح��ن متو�س��ط الأ�ش��خا�ص الخم�س��ة الذين يق�ض��ون معظم الوقت 

معنا".   )جيم رون(
ا  - عن��د تقيي��م حيات��ك وتحديد مجالات التح�س�ين ، يجب عليك �أي�ضً
الانتباه �إلى �أولئك الذين معك. لي���س هناك �ش��ك في �أنهم �س��ي�ؤثرون 

على حياتك، وكيف تطير عاليًا �سعيًا وراء الذات الأف�ضل .
- �إذا كن��ت ت�س��عى جاه��دًا لاعتم��اد مقارب��ة �صحي��ة للنق��د الذات��يّ، 
وتجنب تركها تتعمق في الا�ستنكار الذاتيّ �أو ال�شك الذاتيّ ؛ ف�ستكون 

�أداة رائع��ة لدع��م �أهداف��ك وتطلعاتك .


