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رجب المهدي

فــك القيد... واستعد ثـقـتـــك
بنفسك  في 25 يومًا فقط !!

الأســــرار الـ 8

للثقة بالنفس 
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لمن هذا الكتاب...؟!!

أو  بائســة  طفولــة  أو  نفســية  بصدمــات  مــروا  لمــن 
أمــراض نفســية أو مواقــف صادمــة، جعلتهــم يفقــدون 
شــخصيتهم؛  تتأثــر  أو  تهتــز  حتــى  أو  بأنفســهم  الثـــقة 
ــك خطــوة بخطــوة لاســتعادة  ــاب يخطــو ب ــإن هــذا الكت ف
هــذه الثـــقة المفقــودة أو منحــك إياهــا بــكل قــوة وعزيمــة، 
ويخلصــك مــن كل مــا يمكــن أن يضعفهــا أو ينقصهــا. 
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مقدمة

نفَْسِــهِ« هــذه المقولــة  قَــدْرَ  عَــرَفَ  امْــرَأً  »رَحِــمَ اللهُ 
القليــل مــن يفهــم  الكثيــر منّــا يعرفهــا ويقرأهــا ولكــن 

الحقيقــي.. معناهــا 
ــك عندمــا  ــه؛ وذل ــر موضع ــر فــي غي ويســتخدمه الكثي
يريــد أحدهــم التقليــل مــن شــأنه ونفســه والتصغيــر مــن 

ذاتــه.

 ولكن في الحقيقة هو يحمل معنى غير ذلك تمامًا..
 فمعنــى عــرف قــدر نفســه أي عــرف قدرهــا الحقيقــي 
وعظمتهــا وقوتهــا التــي خلقهــا الله بهــا؛ فهــي أعظــم مــن 

خلــق الله وســخر لهــا كل شــيء..

فمــن عــرف قدرهــا الحقيقــي لــن يخيفــه شــيء.. ولــن 
يوقفــه شــيء، ومــن عــرف قدرهــا الحقيقــي يســتطيع أن 
يخــرق الحديــد ويصــل للقمــر وينحــت الجبــال، وهــذا 

ــك.. ــه الإنســان عندمــا أراد ذل ــام ب بالفعــل مــا ق
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ومــن يعــرف قدرهــا الحقيقــي يســتطيع أن يبــدع ويبتكر 
ويطــور ويغير..

ينتقــص  يــدع أن  لــن  الحقيقــي  ومــن عــرف قدرهــا 
منــه الآخــرون أو يقللــوا مــن شــأنه، ومهمــا مــرت بــه مــن 
مواقــف أو أزمــات؛ فهــو قــادر علــى تخطيهــا والتعافــي 
منهــا والرجــوع أفضــل ممــا كان عليــه -إن شــاء الله-.
ــاب تســتطيع أن تعــرف قيمــة نفســك،  وفــي هــذا الكت
وتيقــظ الإمكانيــات والثـــقة بداخلهــا فــي 25 يومًــا فقــط..

ولكن لماذا في 25 يومًا فقط؟!
الإجابــة باختصــار لأن أي عــادة تحتــاج لاكتســابها أو 
تغييرهــا إلــى 21 يومًــا حســب علــم النفس.. وأنــا أعطيتك 
مهلــة 4 أيــام إضافيــة حتــى تتأكــد تمامًــا مــن هــذا التغيير. 
ــر  ــراودك الآن.. هــل أســتطيع التغيي ــذي يُ والســؤال ال

مــن نفســي فــي هــذا الوقــت القصيــر؟
وأنا أقول لك: نعم وبكل تأكيد..

نعم تستطيع إذا كانت لديك الرغبة والعزيمة..
نعــم تســتطيع إذا توافــرت لديــك الإرادة الحقيقيــة فــي 

تغييــر ذاتــك ونفســك..



9 رجب المهــدي

تســتطيع ولــو حتــى بشــكل جزئــي فــي البدايــة، وســوف 
يلُاحــظ النــاس هــذا التغييــر الطــارئ عليــك بعــد انتهائــك 

مــن قــراءة هــذا الكتــاب -إن شــاء الله-...
فيا من مرّ بمواقف هزت ثـقـته بنفسه...؟

أو خــرج مــن صدمــات أفقدتــه تلــك الثـــقة ومعهــا الثـــقة 
بالآخرين...؟

إلــى كل مــن عانــى مــن طفولــة ســيئة كانــت الســبب فــي 
ذلك..؟

أو عانــى مــن اكتئــاب أو مــرّ بتجــارب فاشــلة ســواء 
حياتية أو عاطفية.. أفقدته هذه الثـــقة ويريد اســتعادتها 

مــرة أخــرى وبشــكل أقــوى...!
إلــى كل مــن يبحــث عــن ذاتــه، ويريــد تعزيــز ثـقـــته 

أكثــر.. بنفســه 
إلــى كل الآبــاء والأمهــات الذيــن يريــدون أن يربــوا ابنًــا 
ســويًّا واثقًــا مــن ذاتــه، يســتطيع أن يقــف أمــام الحيــاة 
والتحديــات، ويريــدوا أن يتعلمــوا كيــف تبُنــى هــذه الثـــقة 

ــم..؟ داخــل طفله
أهــدي لكــم هــذا الكتــاب البســيط فاقــرأوه بتمعــن، 
وحاولــوا تطبيــق مــا فيــه بصبــر وحكمــة حتــى تناولــوا 
الهــدف الــذي كُتــب مــن أجلــه -إن شــاء الله-..........
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وهــذا الكتــاب وإن كان صغيــرًا فــي صفحاتــه ولكنــه 
كبيــر فــي معانيــه وكلماتــه..

ولقــد خرجــت كلماتــه مــن القلــب؛ فأرجــو أن يكــون 
مســتقرها القلــب، وأن تجــد التغييــر الــذي ترجــوه -بــإذن 

الله-...
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ما هي الثـقة بالنفس؟

يعــرف الدكتــور محمــد الخالــدي فــي كتابه »أســرار علم 
الشــخصيات وتطويرهــا« بأنهــا هــي شــعورك الداخلــي 

بأنــه لا يوجــد أحــد يســتحق أن ترتبــك أمامــه.
• نحترم الآخرين دون أن نتذلل لهم.

• من الممكن أن نشعر بالخجل دون أن نفقد ثـقـتنا.

وأنــا أرى أن الثـــقة بالنفــس هــي أن تؤمــن بنفســك 
تــرى  وأن  مميزاتهــا،  قبــل  بعيوبهــا  هــي  كمــا  وتتقبلهــا 
نفســك مختلفًــا لا مثيــل لــك، وهــذا بالطبــع أمــر حقيقــي؛ 
فــالله خَلقــك مميــزًا وفريــدًا، ولا أحــد يشــبهك حتــى لــو 
كان توأمــك، وأن لا يؤثــر أو يهــزك كلام النــاس ســواء 
ــه فقــد  ــا، فــإن آمنــت بذلــك واقتنعــت ب ــا أو ذمً كان مدحً

ــقة بالنفــس. ــم مــن الثـ ــدر عظي ــى ق أصبحــت عل
وإذا اســتطعت أن تحصــل علــى الثـــقة بالنفــس ســوف 

تحصــل علــى قــوة شــخصية والســيطرة التــي تريدهــا..
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كيف تعرف أنك فاقد للثقة بالنفس؟

ــك ســواء  ــه ذل ــر علي ــق مــن نفســه يظه الشــخص الواث
فــي المظهــر الداخلــي أو الخارجــي وحتــى فــي تعاملاتــه 
وكلامــه مــع الآخريــن أو اتخــاذه للقــرارات وفــي المواقــف 
المختلفــة، كمــا أن الشــخص الفاقــد للثـــقة بالنفــس يظهــر 
ــات  ــن خــال علام ــقة م ــذه الثـ ــه له ــه بوضــوح فقدان علي

تظهــر عليــه.

وهيــا لنتعــرف علــى بعــض هــذه العلامــات التــي تــدل 
علــى فقــدان الثـــقة بالنفــس: 

واللقــاءات  المناســبات  حضــور  مــن  الانســحاب  	•
الاجتماعيــة؛ وذلــك باختــاق الأعــذار لتجنّــب مثــل هــذه 
ــى التواصــل  ــه عل ــته بقدرت الاجتماعــات بســبب عــدم ثـقـ

بشــكل لائــق.
التعــرّض للاســتغلال فــي بعــض الأحيــان مــن قِبــل  	•
بعــض الأشــخاص؛ وذلــك بســبب عــدم قــدرة الأشــخاص 
ذوي الشــخصية الضعيفــة علــى رفــض مــا يطُلــب منهــم.
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التبريــر الدائــم لــكلّ مــا يقــوم بــه الشــخص مــن  	•
مُخطئًــا.  يكــن  لــم  وإن  حتّــى  أفعــال  أو  أقــوال 

ــم الشــخص  ــم يق ــم، خاصــة إذا ل ــذار الدائ •	 الاعت
بشــيء خاطــئ، حيــث يؤثّــر ذلــك التصــرف علــى صاحبــه 

ســلبًا، ويفُقــده احترامــه لذاتــه.
الخــوف مــن المشــاركة فــي الحــوار مــع الآخريــن،  	•
ــا مــا يدخــل الشــخص فــي صــراع نفســي مــع ذاتــه  فغالبً
ــي نفســه  ــه ف ــودّ قول ــا ي ــث ويرُاجــع م ــدء بالحدي ــل الب قب

ــه. ــل النطــق ب قب
يلجــأ الإنســان الــذي يفتقــد الثـــقة بنفســه إلــى  	•
الهــروب مــن الآخريــن أثنــاء جلوســه فــي التجمعــات وبيــن 
ــكاك  ــروب مــن الاحت ــف لله ــى الهات ــاء بالنظــر إل الأصدق

بالآخريــن.
عــدم الثـــقة بصحــة كلامــه أو كلام مــن حولــه،  	•
والمحاولــة الدائمــة مــن التحقــق مــن صحتــه، وغالبًــا مــا 

ينتهــي كلامــه بأســئلة للتأكّــد مــن صحــة ذلــك. 
القلــق الدائــم مــن رأي الآخريــن فــي الشــخص،  	•

نفســه. حســاب  علــى  إرضائهــم  ومحاولــة 
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الإنســان الذي يشــعر بعدم تقديره لذاته، دائمًا ما  	•
يقــارن نفســه مــع الآخريــن، مــن حيــث المظهــر والوظيفــة 
وحياتــه الاجتماعيــة وغيرهــا، لأنــه يشــعر دائمًــا بأنه أدنى 

مــن الآخريــن.
الاستســام لــرأي الآخريــن، وقبــول حديثهــم حتــى  	•

ــك.  ــع ل ــر مقن ــو كان غي ل
ــى الآخريــن والأخــذ بآرائهــم فــي كل  الاعتمــاد عل 	•

شــيء.
الخــوف الدائــم مــن الفشــل وعــدم اتخــاذ أي خطوة  	•

للأمــام. 
•	 تقبّــل اللــوم الصــادر عــن الآخريــن بشــكل دائــم 

النفــس. عــن  الدفــاع  مــن  بــدلً 
•	 رفــض المديــح والإطــراء مــن الآخريــن، ومقابلتــه 

بــردود أفعــال تنتقــص مــن احتــرام الــذات.
ــي موضــع الســخرية والاســتهزاء  ــس ف وضــع النف 	•
بشــكل متكــرر، وتبريــر ذلــك بالتمتّــع بحــسّ الفكاهــة وروح 

الدعابــة.



أسبــاب فقدان
الثـقة بالنفس
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أولً: التربية الخاطئة وصدمات الطفولة 
إن  الحديــث(  النفــس  علــم  )مؤســس  فرويــد  يقــول 
ــي  ــه ف ــا حــدث ل ــاج م ــه هــو نت شــخصية الإنســان وتكوين
الطفولــة مــن أحــداث ومواقــف وتربيــة، وهنــا نرجــع للمثــل 
القائــل: »التعليــم فــي الصغــر كالنقــش علــى الحجــر«، أي 

ــة والتعامــل معــه فيمــا بعــد. ــه صعــب الإزل أن

ــة ليســت  ــة أن الطفول ــت الدراســات الحديث ولكــن أثبت
وحدهــا هــي المتحكــم فــي شــخصية الإنســان، وحتــى لــو 
أن الشــخصية تكوّنــت نتــاج مجريــات حدثت فــي الطفولة؛ 

فإننــا نســتطيع تغييرهــا أو التأقلــم معهــا.

ففرويــد يقــول: الإنســان خليــط مــن أمريــن الوراثــة 
مــن  و50%  وراثــة   50% الإنســان  فشــخصية  والبيئــة؛ 
البيئــة، ولكــن أرى أن هــذا الأمــر ينطبــق علــى الإنســان 
قبــل البلــوغ ولكــن عنــد البلــوغ أرى أن %25 وراثــة و25% 
البيئــة و%50 هــو الإنســان ذاتــه ومــا يريــده وهــذه خاصية 

ــا. ــي أعطاهــا الله لن ــار الت الاختي
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ولكــن بــا شــك أن العوامــل الوراثيــة والبيئيــة لهــا تأثيــر 
ا علــى شــخصية الإنســان؛ وخصوصًــا  كبيــر وكبيــر جــدًّ

فــي الطفولــة.
تشــكيل  علــى  قــادرة  بالطفــل  المحيطــة  فالبيئــة 
شــخصيته ووعيــه ولــو فــي البدايــات؛ فعندمــا يــرى الطفــل 
أننــا نشــكر أو نمــدح شــخصًا مــا يقــوم بســلوك معيــن؛ 
ــدأ  ــه يفهــم بشــكل لا إرادي أن هــذا الأمــر حســن ويب فإن
فــي تقليــده؛ لكــي يحصــل بعــد ذلــك علــى هــذا الثنــاء، 
فالإنســان فــي حــد ذاتــه لديــه غريــزة الزهــو وحــب ســماع 

المديــح.
وهــذه البيئــة هــي الأم والأب والأســرة الصغيــرة ثــم 
العائلــة الكبيــرة والمدرســة والنــادي والشــارع وغيــره. 
ويفقــد الإنســان الثـــقة بالنفــس لمــا قــد يتعــرّض لــه مــن 

أســاليب ســلبية عنــد التعامــل معــه أثنــاء طفولتــه. 
  وهــذه أبــرز الأســاليب الســلبية التــي يتعــرّض لهــا 
الطفــل، وقــد تفقــده ثـقـــته بنفســه، وتســبب لــه فيمــا بعــد 

اضطرابــات نفســية: 
ر والسخرية.  التنمُّ 	•
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الضــرب والإســاءة اللفظيــة والحــرق وخصوصًــا  	•
الحساســة.  الأماكــن  فــي 

الاعتــداء الجنســي أو التحــرش بالأطفــال ســواء  	•
الوالديــن  مراعــاة  عــدم  أو  جســديًّا  أو  لفظيًّــا  أكان 
للأطفــال مــن خــال التعــري أمامهمــا أو ممارســة العلاقــة 

بوجودهمــا. 
الإســاءة الروحيــة وهــو أنــك تكرهــه فــي الديــن مــن  	•
خــال التعامــل الســيئ، وفعــل أمــور لا تمــت بصلــة للديــن 

التــي تجعــل الطفــل يكــره الديــن فيمــا بعــد. 
هــذه  ولكــن  أخــرى،  لأســاليب  الطفــل  يتعــرض  قــد 
الأمــور الأربعــة ليســت كغيرهــا فهــي تظــل عالقــة فــي ذهن 
الفــرد، ويكــون لهــا تأثيــر كبيــر علــى شــخصيته فيمــا بعــد.
ل  فالتنمــر والســخرية والاعتــداء الجســدي قــد يتحــوَّ
لاضطرابات الشــخصية الســيكوباتية، والاعتداء الجنســي 
اضطرابــات  أو  جنســية  اضطرابــات  إلــى  ل  يتحــوَّ قــد 

الهويــة الجنســية أو الشــذوذ.
الطفــل  تفقــد  والتنمــر  الســخرية  أن  علــى  فضــاً 
والإنســان فيمــا بعــد الثـــقة فــي نفســه وذاتــه، والنظــر 

دونيــة. نظــرة  لنفســه 
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وكمــا قلنــا ليــس الأمــر قاصــرًا علــى هــذه الســلوكيات 
الأربعــة وحســب؛ فتوجــد ســلوكيات أخــرى أيضًــا وهــي 

ــي:  كالتال
مقارنــة الطفــل مــع غيــره مــن الأطفــال ســواء فــي  	•

الأســرة أو العائلــة أو المدرســة أو غيــره.... 
هــذا الســلوك يفقــد الطفــل الثـــقة بالنفــس، وقد يصبح 
التميُّــز  علــى حــب  يجُبــل  الإنســان  طفــل عدوانيًّــا لأن 
والمــدح فــإذا رأى أننــا نميــز طفــاً غيــره فتبــدأ تظهــر 
عليــه آثــار الغيــرة، وبمــا أن الطفــل غيــر مكتمــل عقليًّــا 
فــي هــذا الوقــت وغيــر قــادر علــى التحكــم فــي تصرفاتــه؛ 

ــة. ــف أو العدواني ــه ســلوكيات العن ــر علي ــد تظه فق

فيجــب علينــا أن نبتعــد تمامًــا عــن مقارنــة الطفــل  	o
مــع غيــره ودائمًــا نمــدح أفعالــه إذا أحســن أمــا إذا أخطــأ 
ســوف  الســلوكيات  بهــذه  كطفــل،  بــه  يليــق  بمــا  فيعاقــب 
ينشأ الطفل سوي الشخصية عنده ثـــقة في ذاته ونفسه، 

وليــس طفــاً خائفًــا أو طفــاً مدلــاً.
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مــن  وذلــك  الطفــل؛  شــخصية  وتحييــد  إلغــاء  	•
خــال أننــا نقــوم نحــن باختيــار كل مــا يلزمــه مــن ملابــس 
وألعــاب وأماكــن الخــروج أو تعليمــه وغيرهــا، ولا نشــركه 
فــي اختياراتنــا لــه ونريــد فقــط أن يصبــح نســخة منــا أو 

نســخة ممــا نحــب.

للطفــل  الاختيــار  فرصــة  تــرك  يجــب  وهنــا  	o
طفــاً  يجعلــه  ســوف  فهــذا  اختيــاره؛  نتيجــة  وتحملــه 
عواقــب  ويتحمــل  يختــار  كيــف  يعــرف  الشــخصية،  قــوي 
اختياراتــه، ولا نحــاول فــرض أمــور عليــه إلا إذا كانــت فــي 

 . لحــه صا

نــرى  بمــا  وارتباطهــا  والعقــاب  الثــواب  خاصيــة  	•
ونريــد نحــن الآبــاء؛ فهــذا ينشــأ لــدى الطفــل الاعتماديــة 

وتحويلــه لآلــة ينفــذ فقــط مــا يمُلــى عليــه.
والأفضــل لا نعتمــد الثــواب والعقــاب علــى مــا نــرى  	o
ــا  نحــن وفقــط بــل علــى الصــواب والخطــأ بغــض النظــر عمَّ

نريــده.
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عــدم تــرك الطفــل للتعبيــر عــن آرائــه ومــاذا يريــد  	•
ومــا يحــب ويكــره، وعــدم تفهمنــا لــه.

ا الاســتماع للطفــل ولوجهــة نظــره حتــى  مهــم جــدًّ 	o
لــو كانــت ســاذجة مــن ناحيــة تفكيرنــا، ولكــن هــي بالنســبة 
للطفــل ليســت ســاذجة أو غيــر مهمــة، ويجــب أن نشــجعه 
علــى الحديــث والــكلام ولا نخيفــه أو ننفــره أو نقلــل منــه.

الاعتماديــة وهــي أن يعتمــد علينــا الطفــل فــي كافة  	•
الأحــوال فــي اختياراتــه فــي التحــدث بالنيابــة عنــه أو فــي 

الدفــاع عــن نفســه.
o	 يجــب أن نعلــم الطفــل كيــف يدافــع عــن نفســه فــي 
حــال تعرضــه للتنمــر أو الســخرية أو التحــرش؛ وذلــك بعــد 
أن نشــرح لــه جيــدًا كيــف يُحافــظ علــى نفســه ولا يســمح 
لأحــد أن ينتقــص منــه أو أن يلمــس شــيئًا مــن جســده، ولــو 
كان ذلــك بدايــة فــي حــال وجودنــا معــه حتــى يســتطيع أن 
ــقة الجيــدة فــي ذاتــه ويســتطيع أن يواجــه حتــى  يبنــي الثـ

مــع عــدم وجودنــا. 
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الإســاءة اللفظيــة ونعــت الطفــل باســم يســتمر معــه  	•
لفتــرات طويلــة وهــو اســم مهيــن نتيجــة شــيء يعانــي منــه 
كالســمنة أو القِصــر أو غيــره؛ فــا تنعتــه باســم يقُلــل منــه 

ولا تــدع الآخريــن يفعلــون ذلــك. 

أقرانــه والخــوف  مــع  للعــب  الطفــل  تــرك  عــدم  	•
عليــه. الدائــم 

يجــب تــرك الطفــل للعــب بعيــدًا عنا إذا كان المكان  	o
آمنًــا وتركــه ينغمــس مــع الأطفــال الآخريــن، ويحتــك بهــم 

حتــى يتعلّــم ولا يكــون لديــه هيبــة أو خــوف عنــد الكبــر.
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أمور ترفع الثـقة بالنفس لدى طفلك !
هذه رسالة أخيرة في هذا الجانب للآباء والأمهات: 

هــذه الأمــور تسُــاعد علــى رفــع الثـــقة بالنفــس لــدى 
الطفــل فانتبهــوا لهــا.. 

تعليمهــم رياضــة مــا كالســباحة أو الكاراتيــه أو  	•
غيــره.. أو  الكــرة 

 فســيدنا عمــر بــن الخطــاب  –رضــي الله عنــه-  يقــول: 
علمــوا أولادكــم الســباحة والرمايــة وركوب الخيل. 

إشــراك الأطفــال فــي النــوادي اجتماعية ومشــاركة  	•
ــات.  ــن للفاعلي الآخري

ترك الطفل يعُبر عن رأيه.  	•
احتــرام رغبــات الطفــل ونحتــرم العنــد الــذي يظهــر  	•
بعــض الأوقــات، فالطفــل العنيــد يــدل علــى أنــه صاحــب 

شــخصية.
امــدح طفلــك بحكمــة؛ وذلــك مــن خــال أن تتجنــب  	•
أن يكــون المديــح علــى الصفــات الثابتــة مثــل الــذكاء، 
والأفضــل أن يكــون معظــم الثنــاء علــى الجهــد والتقــدم 

والســلوك.
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مثــال لذلــك إذا رســم طفــل رســمة.. لا تقــل لــه  	-
ا بــل قُــل لــه أنــت رســمتها  أنــت عبقــري أو أنــت ذكــي جــدًّ
صــح أو رســمتها بــذكاء؛ فأنــت بالتالــي مدحــت الفعــل ولــم 

تمــدح الصفــة.
بالــذكاء؛ فهــي  تعليــم الطفــل الألعــاب الخاصــة  	•

وتقويهــا.  لديــه  الذاكــرة  تنُمــي 
ــن وعــدم  ــرك الطفــل للعــب مــع الأطفــال الآخري ت 	•

عليــه.  الزائــد  الخــوف 
إســناد الطفــل لكــي يقــوم ببعــض الأمــور المنزليــة  	•
كتنظيــف غرفتــه أو غســل الإنــاء الــذي أكل فيــه أو شــرب 

منــه. 
تعليــم الطفــل احتــرام مــن هــو أكبــر منــه أو مــن  	•
أو  معلميــه  أو  مربيتــه  مــن  ســواء  خدمتــه  علــى  يقــوم 

غيرهــم. 
ــم الطفــل العطــاء وتقديــم الصدقــة مــن خــال  علّ 	•

رؤيتــك لفعــل ذلــك أو تعليــم الطفــل بنفســك.   
عــدم التعامــل مــع الطفــل بعصبيــة؛ وذلــك لنتائجــه  	•

ــه.  الســلبية علي
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اســتخدام الترغيــب والترهيــب لــدى الطفــل وليــس  	•
الترغيــب فقــط أو الترهيــب فقــط. 

عــدم رؤيــة الطفــل للشــجار الــذي قــد يحــدث بيــن  	•
الأب والأم؛ وذلــك حتــى لا ينعكــس علــى نفســيته. 

يمنــع منعًــا باتًــا أن يتنقــص أحــد الأبويــن من الآخر  	•
أمــام الطفــل أو يعيبــه أو يشــتمه.  

ســاعدوهم علــى اكتشــاف مواهبهــم والتعــرف علــى  	•
محيطهــم.

ــر معــه،  إذا ابنــك أو بنتــك لا يصُارحــك بمــا يصي 	•
جــرّب أن تأخــذه مشــاوير معــك وتبــدأ تصارحــه وتحكــي 

ــك.  ــه يوميات ل
إذا طفلــك يعُانــي مــن الخجــل، خُــذه معــك فــي  	•
المناســبات الاجتماعيــة وقدمــه أمامــك عنــد الســام. 
لهــم  الشــكوى  بنتــك  أو  ابنــك  علــى  تكثــر  لا  	•
وخصوصًــا مــن الأب أو الأم حتــى لا يصبحــون كإســفنجة 
أو كيــس تفريــغ لمشــاعركم؛ فتصيبهــم بالاكتئــاب فيمــا 

قصــد.  دون  بعــد 
لا تــرى نفســك فــي ابنــك أو محاولــة جعلــه نســخة  	•

ــه.  ــم شــخصية مســتقلة ل ــكل منك ــك؛ فل من
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رسالة أخيرة إلى الآباء
واحــد زائــد اثنيــن يســاوي ثلاثــة، الثلاثــة الناتجــة هــي 
ــذي  ــن، وهــذا ال ــا عــن الواحــد والاثني ــف تمامً رقــم مختل
أريــده منكــم أن تفهمــوه وهــو أن ابنكــم أو طفلكــم الناتــج 
عــن امتزاجكــم هــو شــخص مختلــف عنكــم، ويجــب أن 
أن  تحاولــون  ولا  وأفــكاره،  وأفعالــه  رغباتــه  تحترمــوا 

ــم.  ــوه نســخة منك تجعل
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رسالة أخيرة إلى الابن 
قــد تكــون تعرضــت لصدمات فــي الطفولة من الوالدين 
أو إيــذاء أو إســاءة، ولكــن هــذا الأمــر لا يأخــذك أن تربــي 
ــس  ــك لي ــوا ذل ــون فعل ــد يكون ــم ق ــم لأنه ــا له عــداءً داخليًّ
ــة  ــل أو برمجــة عقلي ــون نتيجــة جه ــد يك ــل ق عــن عمــد ب
ســابقة وعــادات وتقاليــد تربــوا عليهــا وطبقوهــا عليــك 
بــدون وعــي منهــم، أو أنهــم كانــوا يــرون هــذه الأفعــال فــي 

مصلحتــك مــن وجهــة نظرهــم..
ــوا  فلنصفــح عنهــم ونتقبلهــم ولا نحــاول تكــرار مــا فعل

معنــا مــع أولادنــا؛ ولتتوقــف عندنــا العجلــة.
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ا: مرحلة المراهقة ثانيًّ
تعتبــر مرحلــة المراهقــة هــي المرحلــة الأكبــر التــي 
يحــدث  لأنــه  بالنفــس؛  الثـــقة  الشــخص  فيهــا  يفقــد 
ــرات فــي الشــكل  ــرات فســيولوجية )تغيُّ ــرة تغيُّ ــك الفت بتل
ــا  ــن الشــخصية والاســتقلالية وهن ــدء تكوي والجســم(، وب
تواجــه الشــخص مشــاكل فــي إثبــات ذاتــه والدخــول فــي 
كثيــر مــن الأحيــان فــي جــدالات، وينتابه حالــة من الغضب 
ــا لمــا يســمعه؛ وبهــذا قــد يفقــد  ويكــون حساسًــا وعاطفيًّ
الثـــقة بالنفــس عنــد تعرضــه لتنمــر أو غيــره مــن الآخرين.

وتـنقسم مرحلة المراهقة إلى ثلاث مراحل:
المراهقــة  مرحلــة  وتُســمى   )13-14-15( عمــر  مــن   -

المبكــرة. 
المراهقــة  مرحلــة  وتُســمى   )16-17-18( عمــر  مــن   -

المتوســطة. 
المراهقــة  مرحلــة  وتُســمى   )19-20-21( عمــر  مــن   -

المتأخــرة. 
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الثـــقة  الشــخص  يفقــد  قــد  المراحــل  هــذه  كل  فــي 
ــة مــع عــدم  بالنفــس لتعرضــه لمشــاكل نفســية أو عاطفي

اســتقرار أســري أو عــدم تفاهــم مــن الأســرة. 
لــذا ننبــه علــى أن المراهــق فــي تلــك المرحلــة يحتــاج 
إلــى خمســة أمــور مهمــة حســب هــرم »ماســلو« للحاجــات 

الإنســانية:
- الحاجات الفسيولوجية.

)كالطعام الشراب والجنس وغيره...(
الأمن والسلامة. 	-
الانتماء والحب.  	-

تقدير الذات.  	-
تحقيق الذات.  	-

فعنــد إشــباع المراهــق لهــذه الاحتياجــات فإنــه يصبــح 
شــخصًا متزنًــا واثقًــا مــن نفســه بشــكل كبير، ويعود إشــباع 
تلــك الرغبــات علــى الأســرة بشــكل كبيــر ومهــم، حتــى 
يتســنى للشــخص الخــروج مــن هــذه المرحلــة الخطيــرة.
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ــد  ــا بع ــراب م ــية واضط ــات النفس ــا: الصدم ثالثً
ــة الصدم

الصدمــة النفســية هــي التعــرض لموقــف أو تجربــة 
ينتــج عنهــا فقــدان الشــعور بالأمــان والثـــقة بالنفــس.

مــن  ناتجــة  النفســية  الصدمــات  تكــون  مــا  وغالبًــا 
أشــخاص غيــر متوقــع منهــم هــذا الفعــل الــذي تســبب لنــا 
بتلــك الصدمــة وإلا لــو كنــا نتوقــع منهــم هــذا الأمــر لمــا 

كانــت صدمــة.
والصدمــات النفســية قــد تأخــذ وقتًــا معينًــا لتجاوزهــا 
أو قــد تتحــول إلــى اضطــراب يسُــمى »اضطــراب مــا بعــد 
ــذي  ــى الشــخص ال الصدمــة« وتظهــر هــذه العلامــات عل

يعُانــي منــه:
لوم النفس الدائم وفقدان الثـقة بها.  	•

فقدان الثـقة تجاه الآخرين.  	•
تجنب أي شيء يفكرك بالحدث.  	•

ذكريات متكررة وغير مرغوب فيها عن الحدث.  	•
التأخر بالرد سواء كان اتصالً أو رسائل كتابية.  	•
تتوقف عن طلب المساعدة ومد يد العون منه.  	•

كوابيس وأحلام مزعجة.  	•
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الحــدث  مــن  أجــزاء  تذكــر  علــى  القــدرة  عــدم  	•
دم.  لصــا ا

ضائقــة عاطفيــة أو جســدية قويــة عندمــا يذُكــرك  	•
شــيء مــا بالحــدث. 

الاكتئــاب والشــعور بالتعــب والحــزن فــي معظــم  	•
الأحيــان. 

صعوبة في النوم أو التركيز.  	•
اعتــاد  نشــاطات  فــي  المتعــة  أو  الاهتمــام  فقــد  	•

بهــا.  الاســتمتاع  علــى  الشــخص 
عــدم الإحســاس إلا بمشــاعر الخــوف والرعــب  	•

العــار.  أو  والغضــب 
الرعب بسهولة وخوف من خطر ما.  	•

كمــا لاحظنــا أن أهــم وأول هــذه الأعــراض هــي فقــدان 
الأمــان والثـــقة بالنفــس والثـــقة بالآخريــن؛ لأن الشــخص 

حينمــا يتعــرّض لصدمــة مــا يبُــادر إلــى ســؤال نفســه.. 
ماذا فعلت حتى أتعرض لذلك؟

ومــاذا ينقصنــي حتــى يتركنــي هــذا الشــخص، ويفضــل 
عنــي شــخصًا آخــر،

أو يستغنوا عني في العمل أو.....؟



35 رجب المهــدي

وهنــا يبــدأ الشــخص بتوجيــه اللوم لنفســه وذاتــه ونعتها 
بصفــات ليســت فيهــا، ويرجــع الســبب فيما حــدث إليها. 

ويبــدأ يتســرب إليــه الخــوف مــن تكــرار تلــك التجربــة 
وينــزوي، ويبــدأ فــي تعميــم مــا حــدث معــه مــن هــذا 
الشــخص علــى كل الأشــخاص الآخريــن، وبالتالــي يفقــد 

ــقة فــي الجميــع. الثـ

ــه  ــقة في ــث الثـ ــدء ب ــا هــي ب ــى مراحــل العــاج هن وأول
مــرة أخــرى، وإخبــاره أن مــا حــدث لــه لــم يكــن لعيــب فيــه 
ولكــن العيــب والخطــأ يعــود للشــخص الآخــر لأنــه هــو مــن 

قــام بالخيانــة أو غيــره...

فالأولــى توجيــه اللــوم لــه وليــس لنســفك، وإن كانــت 
هــذه التجربــة أليمــة إلا أنهــا علمتــك درسًــا مهمًــا تســتفيد 

منــه فــي باقــي التجــارب التــي ســوف تخوضهــا لاحقًــا.

بعنايــة  حولنــا  ســيبقى  مــن  نختــار  أن  ا  جــدًّ ومهــم 
ولا نضــع ثـقـتـــنا إلا فيمــا نعــرف جيــدًا أو نحتفــظ بهــا 

المــرات. قــادم  فــي  الحيطــة  ونأخــذ  لأنفســنا، 
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رابعًا: كثرة المحاولات الفاشلة
إذا كــررت محاولــة تلــو المحاولــة ولــم تنجــح؛ فهــذا فــي 
الطبيعــي أمــر يفقــدك الثـــقة بالنفــس، ولكــن هنــاك ثلاثــة 

أنــواع مــن الأشــخاص:
1.  الشــخص الأول يصــر علــى فعــل هــذا الأمــر رغــم 

عــدم نجاحــه فيــه مــرارًا وتكــرارًا، ولكــن دون أن يتغيّــر.
2. الشــخص الثانــي يقــف مــع كل محاولــة لــم تنجــح 
ويراجــع الأخطــاء التــي وقــع فيهــا، ويكــرر المحاولــة مــرة 

أخــرى. 
3. الأخيــر هــو شــخص يــأس مــع أول أو ثانــي محاولــة 

وتوقــف تمامًــا. 
لأن  الغبــاء  أينشــتاين  عليــه  يطلــق  الأول  فالشــخص 
تعريــف الغبــاء عنــد أينشــتاين هــو تكــرار المحاولــة بنفــس 
نتائــج  وانتظــار  تغييــر  دون  الطريقــة  وبنفــس  الأدوات 

مختلفــة.

أمــا الشــخص الأخيــر فهــو الــذي لــن يصل أبــدًا؛ لأنه لا 
يريــد أن يتعــب ويريــد أن يبقــي دائمًــا فــي منطقة راحته.
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أمــا الشــخص الثانــي فهــو الشــخص الســليم فكريــا؛ 
لأنــه لــم ييــأس ولــم يكــرر محاولاتــه بشــكل عبثــي بــل 
إنــه فــي كل محاولــة لــم تنجــح يقــف مــع نفســه ويكتشــف 
أخطــاءه، ويحــاول أن يصلحهــا فــي المــرات القادمــة. 

فهــذا الــذي ســيصل بــكل تأكيــد مهمــا طــال الأمــر، لأن 
مــن أدمــن طــرق الأبــواب أوشــكت أن تفتــح لــه. فــإن كنــت 
تحــاول ولا تنجــح فــي كل مــرة فقبــل أن تلــوم نفســك قــف 

معهــا واســألها تلــك الأســئلة:
هــل أنــا أســير فــي الطريــق الصحيــح؟ فربمــا أنــت  	•
تســير فــي الطريــق الخاطــئ الــذي لا يناســبك ولا يناســب 

قدراتــك أو إمكانياتــك. 
الســؤال الثانــي هــل أســتخدم تلــك الأدوات ذاتهــا  	•
فــي كل مــرة وأعتمــد نفــس الطريقــة؟ وهــل هــي مناســبة 

أم يجــب علــيَّ أن أطورهــا أو أعدلهــا..؟ 
السؤال الثالث هل أتعلمّ من الأخطاء السابقة؟  	•

هل أنا أمل بسرعة وأيأس؟ 	•
هــذه الأســئلة يجــب أن نســألها لأنفســنا بــدلً مــن لــوم 
النفــس وجلدهــا بشــكل مســتمر وأنــك فاشــل وأنــك غبــي 

أو أنــك ضعيــف أو غيــره...
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ويجــب أن تعلــم أن لــولا المحــاولات غيــر الناجحــة لمــا 
اســتطاع الأشــخاص الناجحــون الوصــول إلــى النجــاح.

للتعلــم  الطريــق  هــي  الناجحــة  غيــر  فالمحــاولات 
واكتســاب الخبــرة، فالخبــرة تكتســب عــن طريــق الأخطــاء 
والمحــاولات غيــر الناجحــة، وإن لــم تتعــرض لمواقــف لــم 

ــى الإطــاق. ــرة عل ــك الخب ــن تكــون لدي ــا فل تنجــح فيه

وأديســون يقــول بعــد 1000 محاولــة غيــر ناجحــة لقــد 
تعلمّــت 1000 طريــق خاطــئ أتجنبــه فــي المســتقبل، فهــو 
نظــر للأمــر بطريقــة إيجابيــة وليســت ســلبية فالمحــاولات 
والمواقــف التــي تخســرها لا تعــد فشــاً علــى الإطــاق بــل 
هــي تجــارب نتعلــم منهــا ولا نحــاول تكــرار تلــك الأخطــاء 

مــرة أخــرى.

وإذا لاحظــت طــوال كتابتــي لهــذا الفصــل لــم أعبــر عــن 
المحــاولات بكلمــة فاشــلة بــل كنــت أســتخدم مصطلــح 
المحــاولات غيــر الناجحــة بــدلً من الفاشــلة؛ لأنه لا فشــل 
لشــيء مــررت منــه وتعلمــت مــن خلالــه بــل هــو مكســـــــــب 
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فلــم تكــن لتعلــم الــدرس لــولا المــرور بتلــك التجــارب ســواء 
العاطفيــة أو العلميــة أو العمليــة أو غيــره؛ فانظــر لهــا 

ــا بنظــرة إيجابيــة. دائمً

فــإذا مــررت بتجــارب خطوبــة لــم تنجــح بهــا، فــا تبــدأ 
بلــوم النفــس وإرجــاع الإخفــاق لهــا ولا تحــاول أن تقبــل 
بــأي شــيء بعدهــا خوفًــا مــن نظــرات النــاس أو غيــره، 
ولكــن الصحيــح أن أقــف مــع نفســي، وأتعــرف علــى ســبب 
ــون  ــد يك ــك الارتباطــات؛ فق ــال تل ــاق أو عــدم اكتم الإخف
معيــار الاختيــار الــذي تــم البنــاء عليــه ليــس ســليمًا، أو أن 
الأشــخاص كانــوا غيــر مناســبين أو أنــي لــدي بعض الأمور 
ــة،  ــور بنظــرة إيجابي ــي يجــب أن أغيرهــا وأنظــر للأم الت
ا وأنــا نجــوت منــه  وهــي أن هــذا الارتبــاط ربمــا كان شــرًّ

وربمــا الخيــر فيمــا هــو قــادم.

 وإذا كنــت أجريــت مقابــات عمــل عــدة مــرات ولــم 
تقبــل فــي إحداهــا؛ فــا يجــب أن أتوقــف عــن المحاولــة 
أو لــوم النفــس، ولكــن علــيَّ أن أبحــث عــن الأخطــاء التــي 
ــل ــاء المقابــات الســابقة، وأن أنظــر بشكـــــ ارتكبتهــا أثن
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 إيجابــي للأمــور ربمــا أن رزقــي لــم يحــن بعــد وأن هنــاك 
مــكان أحســن وأفضــل قــد يكــون فــي انتظــاري.

ويجــب أن لا يدفعــك هــذا الأمــر، وهــو الإخفاق الســابق 
للتعميــم والخــوف مــن تكــرار تجــارب أخــرى؛ فتتوقــف عــن 
المحاولــة أو تكــرار التجربــة كتجربــة الــزواج أو الخطوبــة 

أو البحــث عــن عمــل أو غيــره. 
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خامسًا: الأفكار المشوهة
غيــر  أو  المنطقــي  غيــر  الفكــر  هــو  المشــوه  الفكــر 
الصحيــح والــذي يقتنــع دماغنــا مــع الوقــت بأنــه شــيء 

صحيــح.
ولأن هــذه الأفــكار غيــر منطقيــة فيصعــب تحقيقهــا 
فــي الواقــع، وبالتالــي ســوف تشــعر بالتقصيــر وتبــدأ بلــوم 

ــا. نفســك واتهامهــا، وتقــل ثـقـــتك بهــا تدريجيًّ
ومن هذه الأفكار فكرة »كل شيء أو اللا شيء«.

ــج  ــت تتعال ــي كان ــاب الت ــر أن إحــدى حــالات الاكتئ أذك
ــرة المشــوهة،  ــك الفك ــاب بســبب تل ــا اكتئ ــديّ كان لديه ل
فبعــد أن بــدأت تســرد قصتهــا أخبرتنــي أنهــا كانــت فــي 
الجامعــة، وكل عــام كانــت تحصــل علــى تقديــر »امتيــاز«، 
ــا عــارض مــرض أو  ــرة حــدث له ــي الســنة الأخي ولكــن ف
ــاد، بــل  غيــره ولــم تســتطع الحصــول علــى التقديــر المعت
ــك  ــد ذل ــا بع ــع إعادته ــواد وم ــي بعــض الم ــا رســبت ف إنه
لــم  أنهــا  إلا  النموذجيــة  إجابتهــا  ورغــم  المــواد  لتلــك 
تتحصّــل علــى درجاتهــا كاملــة، وكان التقديــر الخــاص 

بهــذه المــواد »مقبــول«؛ ...
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وذلــك حســب قوانيــن الجامعــة وهــذا الأمــر بعيــد عــن 
موضوعنــا، أســتغرب مــن هــذه القوانيــن وأتســاءل لمــاذا 
ــي امتحــان  ــة ف ــى الدرجــات كامل ــب عل ــل الطال لا يتحصّ
الــدور الثانــي؟ لمــاذا تعاقبــوه علــى أمــر قــد يكــون خارجًــا 

عــن إرادتــه؟
المهــم أن هــذه الطالبــة بعــد تخرجهــا كانــت دائمًــا 
مــا تــرى نفســها أنهــا أقــل مــن زميلاتهــا، رغــم حصولهــا 
فــي الثــاث ســنوات الأولــى علــى تقديــر »امتيــاز« والســنة 
الرابعــة فقــط حصلــت علــى تقديــر أقــل، ولكــن لأنهــا 
توقــن بفكــرة »كل شــيء أو لا شــيء« فهــي تنظــر لنفســها 
أنهــا فاشــلة والجميــع أفضــل منهــا. وليــس فــي هــذا الأمــر 
وفقــط بــل عــدة أمــور أخــرى كانــت تطبــق عليهــا هــذا 
ــا  ــي وقته ــا صــاة ف ــإذا فاتته ــر المشــوه كالصــاة ف الفك
تبقــى مكتئبــة طيلــة الوقــت وتنعــت نفســها بالتقصيــر، 

ــات الأخــرى. ــرك الأوق ــدأ فــي ت وتب
فبعــض الأفــكار المشــوهة تــؤدي إلــى فقــدان الثـــقة 
بالنفــس، وســنتعرف كيــف نتعامــل مــع مثــل هــذه الأفــكار 

فــي الفصــول القادمــة -إن شــاء الله-. 
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سادسًا: الأشخاص السلبيون 
ــر،  ــذا الأم ــان له ــاك جانب ــه هن ــرض ل ــر تتع ــي كل أم ف
جانــب ســلبي وجانــب إيجابــي، والشــخص الســلبي هــو 

ــه.  ــز علي ــط ويرك ــب الســلبي فق ــرى الجان ــن ي م
أما الشخص الإيجابي فهو العكس.

لــكل  والقفــل  حــل،  لــكل  المشــكلة  يوُجــد  فالســلبي 
مفتــاح، ولديــه نظــرة تشــاؤمية لــكل مــا يحــدث حولــه.
ــة، والبقــاء  ــون بطريقــة رهيب وهــؤلاء الأشــخاص معدي
بجانبهــم لوقــت طويــل ينقــل لــك العــدوى عــدوى التشــاؤم 

والســلبية.
كمــا أن هــؤلاء الأشــخاص محبطــون فــي ذات الوقــت؛ 
فــإذا أردت أن تأخــذ رأيهــم فــي فكــرة مشــروع مــا أو 
عمــل تريــد القيــام بــه ســوف تجــد كميــة مــن الإحبــاط 
غيــر معقولــة وتشــكيك فــي قدراتــك وأفــكارك، وبالتالــي 
مــع الوقــت ســوف تصبــح شــخصًا مقتنعًــا بآرائهــم فيــك، 

ــا.  ــناقص تدريجيًّ ــتك بنفســك وتـتـ وتنحــدر ثـقـ

عوامــل  أهــم  مــن  الســلبيين  الأشــخاص  مــع  فالبقــاء 
بالنفــس. الثـــقة  فقــدان 
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سابعًا: متابعة وسائل التواصل الاجتماعي
الاجتماعــي  التواصــل  وســائل  متابعــة  أن  تعلــم  هــل 

بالنفــس؟ الثـــقة  تفقــدك  قــد  المســتمرة 
كيف ذلك..؟

التواصــل الاجتماعــي مــن  أصبحــت متابعــة وســائل 
الأمــور الحديثــة التــي قــد تكــون عامــاً مــن عوامــل فقدان 

الثـــقة بالنفــس..
فعــن طريــق متابعــة الشــخص لأشــخاص مشــهورين 
علــى هــذه الوســائل، ومــا ينشــرونه مــن يوميــات وأحــداث 
خاصــة بهــم أو حتــى أشــخاص عاديــة ينشــرون نجاحاتهــم 

أو غيــره.
فــإن هــذا يجعلــه يصُــاب بالإحبــاط وعنــد مقارنــة حالــه 
بحالهــم؛ فــإن هــذا يفقــده ثـقـــته بنفســه ويســأل نفســه 

الســؤال الدائــم..
لمــاذا لــم أســتطع أن أكــون مثــل فــان أو فلانــة وهــم 

فــي مثــل عمــري أو أقــل؟
ما الذي ينقصني وما المشكلة التي لدي...؟



45 رجب المهــدي

والمــرأة التــي تــرى مــا تنشــره الأخريــات عــن حياتهــم 
الزوجيــة ومــدى الســعادة التــي تشــعر بهــا، وتبــدأ تقــارن 
هــذه المنشــورات بحياتهــا التــي يملأهــا الحزن والمشــاكل 

بينهــا وبيــن زوجهــا..
يبــدأ يســيطر عليهــا خيبــة الأمــل، وتشــعر أنهــا الوحيدة 

التــي لا تســتمتع بحياتها..
ولكــن فــي الحقيقــة أن مــا تــراه مــا هــو إلا لحظــات 
فقــط.. يقتطعونهــا مــن باقــي حياتهــم وإلا فباقــي حياتهــم 
مثلهــا تمامًــا بــل قــد يكــون أســوأ منهــا.. والنــاس اعتــادت 
علــى نشــر اللحظــات الســعيدة فــي حياتهــا، وأن تخبــئ 

أوقــات المشــاكل والحــزن والخلافــات.
ومــا تــراه أنــت مــن نجــاح لفــان أو فــان، وهــم فــي مثل 
ــع؛  ــا لنجــاح الجمي ــس مقياسً ــر لي ــإن هــذا الأم عمــرك ف
فالكثيــر والكثيــر فــي وضــع مثلــك تمامًــا بــل قــد يكونــون 
أقــل منــك أمــا القلائــل الذيــن تراهــم وتقــارن نفســك بهــم؛ 
فقــد تكــون ظروفهــم ســاعدتهم فــي ذلــك، أو تهيــأت لهــم 

ظــروف أفضــل للنجــاح.
فمــا عليــك إلا أن تبــذل مــا عليــك، وتتــرك الباقــي علــى 

الله –عــز وجل-.



خمس مشاكل سببها
قلــة الثـقة بالنفس
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القلــق 
ينشــأ القلــق فــي بعــض الأحيــان؛ نتيجــة فقــدان الثـــقة 
بالنفــس والخــوف مــن إتمــام المهــام الموكلــة إلينــا، وهــذا 
القلــق يجعــل الأمــور أكثــر تعقيــدًا، وبــدل الإنجــاز فــي 

المهــام نجــد أنفســنا نهمــل ونتراجــع فيهــا. 

القلــق يتراجــع  بالنفــس فــإن  الثـــقة  أمــا مــع وجــود 
ــز،  ــدوء والتركي ــى اله ــوة تســاعدنا عل ويتلاشــى وتنشــأ ق

ومــن ثــم الإنجــاز.

يذكــر مــدرب فريــق ليفربــول الســابق )يورجــن كلــوب( 
أن��ه بع�ـد هزيمــة الفريــق 3/صفــر أم��ام ف��ريق برشــلونة 
فــي ذهــاب دور النصــف النهائــي مــن بطولــة دوري أبطــال 
أوروبــا، والــكل كان مجمعًــا أن مبــاراة الإيــاب هــي تحصيــل 
ــه  ــول إن ــة، يق ــق قــد خــرج مــن البطول حاصــل، وأن الفري
بعــد انتهــاء المبــاراة ذهــب اللاعبــون إلــى غرفــة تغييــر 
الملابــس، وهــم فــي حالــة نفســية ســيئة ولكــن قــال لهــم 
فــي المحاضــرة التــي تعقــب المبــاراة: أنا واثق أننا ســنعود 

وننتصــر ونتأهــل، وبــث فيهــم الثـــقة بالنفــس والإرادة.
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وفعــاً فــي مبــاراة الإيــاب أبــدع الفريــق ولعــب مبــاراة 
وتأهــل  الفريــق 4/صفــر،  وفــاز  مبارياتــه،  أفضــل  مــن 

للمبــاراة النهائيــة وفــاز بعدهــا بالبطولــة. 
ــي  ــرة الت ــم مــن الأحــداث والمواقــف الأخــرى الكثي وك
ــق الــذي تحكــم فيهــم  اســتطاع فيهــا أشــخاص طــرد القل
ودحــره مــن خــال الثـــقة بالنفــس، وتحوله لســكينة وهدوء 

نتــج عنــه تحقيــق النصــر والنجــاح.

فكلمــا زاد قلقــك ابــدأ ببــث الثـــقة فــي نفســك، وذكّرهــا 
بالمواقــف والأحــداث الســابقة التــي مــرت عليــك وكانــت 
تجاوزتهــا  ولكنــك  بكثيــر،  الموقــف  هــذا  مــن  أصعــب 

ــن الماضــي. وأصبحــت م
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الغضب 
ــرى الشــخص نفســه  ــا ي ــا عندم  ينشــأ الغضــب أحيانً
بأنــه أقــل مــن الآخريــن، وأنــه إذا دخــل بمقارنــة معهــم 
فســوف يصبــح الخاســر، ومــن هنــا يظُهــر الغضــب مــع مــن 

معــه، ولــو علــى أســباب أخــرى شــكلية..

كالرجــل الــذي يخــرج مــع زوجتــه للتســوق، ويــرى رجــالً 
آخريــن فــي نفــس المــكان قــد يكونــون أكثــر وســامة منــه أو 
ذا مظهــر رياضــي ملفــت، فيظُهــر الغضــب علــى زوجتــه، 
ــدون أي ســبب، لكــن  ــب منهــا مغــادرة المــكان ب وقــد يطل
الشــخص الواثــق مــن نفســه لا يتأثــر بذلــك فهــو لديــه 
القــوة الذاتيــة التــي تجعلــه يــرى نفســه أنــه متفــرد، ولا 

أحــد فــي المــكان يســتحق أن يكــون أفضــل منــه.

مــن  للنقــد  أكثــر حساســية  الشــخص  يكــون  وأيضًــا 
ــى  ــاده عل ــل أن يتــم انتق ــن نفســه، أو لا يتقب الآخريــن وم
أي شــيء، وقــد يصبــح انفعاليًّــا؛ لأنــه يــرى أن النقــد يعُــزز 

ــه فقــط. مــن عيوب
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الاكتئاب
محزنــة  مواقــف  تراكــم  مــن  عــادةً  الاكتئــاب  ينشــأ 
وخيبــات أو مــن أفــكار مشــوهة ترســخت لدينا مــع الوقت.
ومــن أهــم أعراضــه هــو انخفــاض قيمــة الــذات الناتجة 
بالنفــس  الثـــقة  ففقــدان  بالنفــس،  الثـــقة  فقــدان  عــن 
ــدة، وإذا أحــس الشــخص  ــة وعــدم الفائ يشــعرك بالدوني
بعــدم الفائــدة أو أنــه عديــم القيمــة يبــدأ فــي التفكيــر فــي 
ــاب، وهــي الانتحــار والتخلــص مــن  أخطــر مراحــل الاكتئ

حياتــه التــي يــرى أنهــا عديمــة الفائــدة.
وبالتالــي عامــل بنــاء الثـــقة بالنفــس لدى هذا الشــخص 
ا؛ لتجــاوز مرحلــة الاكتئــاب والعــودة لطبيعتــه  مهــم جــدًّ

مــرة أخــرى.
 وسنوضح كيف ذلك فيما هو قادم -إن شاء الله-. 
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الرهاب الاجتماعي والخجل
الرهــاب الاجتماعــي هــو أحــد الاضطرابــات النفســية 

التــي يكــون فيهــا فقــدان الثـــقة بالنفــس عامــاً مهمًــا.
ويتحــول فقــدان الثـــقة بالنفــس إلــى خــوف ومــن ثــم إلى 
خجــل، ويتطــور إلــى فوبيــا اجتماعيــة، والخــوف مــن لقــاء 

النــاس أو التحــدث أمامهــم.

يســتطيع  لــن  بالنفــس  للثـــقة  الفاقــد  الشــخص  لأن 
ــه ســمات  ــر علي ــا لوجــه، وتظه ــة الأشــخاص وجهً مواجه
الخجــل والخــوف حتــى فــي لغــة الجســد الخاصــة بــه، 
فــا يســتطيع أن يتكلــم وعينــاه بعيــن الشــخص الآخــر أو 

طريقــة جلوســه أو غيــره.

وللتخلــص مــن مشــاكل الخجــل أو الرهــاب يجــب عليــك 
تقويــة الثـــقة بالنفــس وتعلــم لغــة الجســد، وهــذا ســنتناوله 
بالتوضيــح -إن شــاء الله- فــي بــاب الأســرار الثمانيــة 

ــقة بالنفس. للثـ
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اضطراب الشخصية الاجتنابية
اضطراب الشَخصِيَّة الاجتنابية هو:

ــة؛  نمــط مــن تجنــب الأشــخاص والمواقــف الاجتماعي
ــا مــن التعــرض للرفــض أو الانتقــاد... خوفً

ويتصــف الأشــخاص المُصابــون باضطراب الشَــخصِيَّة 
الاجتنابيــة بمــا يلــي:

o تدني الثـقة بالنفس والحساسية العالية للنقد.
o الرغبــة بتكويــن صداقــات مــع وجــود صعوبــة فــي 

تحقيــق ذلــك.
o تجنــب المواقــف الاجتماعيــة بســبب الشــعور بالحرج 

أو الخــوف  أو نتيجــة التعــرض للســخرية مــن الآخرين.
تحمّــل  أو  جُــدد  أشــخاص  مــع  التعامــل  تجنــب   o

العمــل. فــي  جديــدة  مســؤوليات 
o الميل إلى الهدوء والخجل، خشية ارتكاب أخطاء.

o قلــة تقديرهــم لأنفســهم، والافتــراض بــأن الآخريــن 
لا يقدرونهــم أيضًــا.

o عــدم الرغبــة فــي تجربــة نشــاطات جديــدة أو القيــام 
بمخاطرات.



53 رجب المهــدي

فــي  القلــق  ببعــض  الأشــخاص  مــن  الكثيــر  يشــعر 
المواقــف الاجتماعيــة أو عنــد مقابلــة أشــخاص جُــدد، 
ولا يمكــن لأي شــخص أن يشــعر بالمتعــة عنــد الاســتماع 
للنقــد، ولكــن هــذه الأنــواع مــن المشــاعر يمكــن أن تصبــح 
ــا إذا أعاقــت الشــخص عــن النجــاح فــي العمــل  اضطرابً
هــذه  اســتحوذت  إذا  أو  طبيعيــة  بحيــاة  الاســتمتاع  أو 

المصاعــب عليــه.

يعُانــي المصابــون بهذا الاضطــراب غالبًا من الاكتئاب، 
أو اضطــراب الوســواس القهــري، أو القلــق، أو غيرهــا مــن 

اضطرابات الشخصية
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التعلّق المرضي 
بداية ما هو التعلق المرضي وكيف ينشأ؟

التعلــق المرضــي بــكل ســهولة هــو إحساســك الزائــف 
وانتبــه لكلمــة »الزائــف« بعــدم قدرتــك علــى فــك الارتبــاط 
بأحــد الأشــخاص، فــأي كان هــذا الارتبــاط أو العلاقــة 
ســواء أكانــت عاطفيــة أو أســرية أو أخويــة أو صداقــة 
تحولــت مــع الوقــت لعــدم اســتطاعتك الانفــكاك منهــا؛ 

ــق المرضــي، ولمــاذا هــو مرضــي؟ فهــذا هــو التعل

لأنــه يتحــول مــن علاقــة ســليمة تجلــب لــك الهــدوء 
والراحة والســعادة إلى علاقة ســامة مؤذية دائم الانشــغال 
والتفكيــر فيهــا وجالبــة للقلــق، وأصبحــت حياتــك مرتبطــة 
بهــذا الشــخص وأفعالــه وأقوالــه وتحركاتــه بشــكل دائــم، 
وأصبحــت تهمــل الجوانــب الأخــرى من حياتــك، وأصبحت 

حياتــك متوقفــة عنــد تلــك العلاقــة وفقــط.

التعلــق لا ينشــأ أصــاً إلا إذا كان  وهنــا نوضــح أن 
الشــخص فاقــدًا لشــيء مــا ووجــده عنــد هــذا الشــخص 
فقــد يكــون فاقــدًا للأمــان أو الحــب الأســري أو الاهتمــام، 
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وعندمــا وجــده عنــد هــذا الشــخص ومنحــه إيــاه بــدأ 
يرتبــط بــه بشــكل مرضــي، وبــدأ ينتابــه الخــوف الدائم من 
خســارة ذلــك الشــخص، وبالتالــي يفقــد معــه الإحســاس 

بالأمــان والحــب الــذي شــعر بــه.
ــا بذاتــه ونفســه  فــإذا كان الشــخص مــن البدايــة مكتفيًّ
بالحــب الداخلــي ومحاطًــا بالــدفء الأســري؛ فلــن يكــون 
بحاجة إلى شخص يشعره بقيمته أو يطري عليه بالمديح 
ويعطيــه مــا يفتقــده فيبــدأ يتعلــق بــه تعلقًــا مرضيًّــا، ويبــدأ 

يأتيــه شــعور وهاجــس الخــوف مــن فقدانــه.

وهنــا ننبــه علــى الآبــاء والأمهــات وأرباب الأســر امنحوا 
أبناءكــم الحــب والأمــان وأشــعروهم بــه حتــى لا يبحثــوا 
ــن  ــم وأمرهــم لم ــه خــارج الأســرة أو أن يســلموا حاله عن
ــر مؤتمــن  يشــعرهم بهــذا الأمــر، وقــد يكــون شــخصًا غي

فيســتغل هــذا الأمــر بشــكل مــؤذٍ ومُدمــر.

وهنــا أعــرف أنــك تــود أن تقــول لــي.. ولكــن مــن منّــا لا 
يحــب الإطــراء والمــدح وســماع الكلمــات المفرحــة بعــض 

الأوقــات؟!
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الواثــق مــن نفســه  الشــخص  وأرد عليــك وأقــول إن 
ــقة لــن يتأثــر  بالفعــل ووصــل لدرجــة عاليــة مــن هــذه الثـ
بالمــدح أو الــذم الموجــه إليــه؛ لأنــه يعــرف قيمــة ذاتــه 
بشــكل جيــد ويعــي جيــدًا أن هنــاك أشــخاصًا قــد تنتقــده 
مــن بــاب الغيــرة أو الكيــد أو كــره الناجحين أو قد يمدحوه 
بــا علــم، ولكــن حقيقــي بعــض الأحيــان أو الكثيــر مــن 
الأحيــان تحــب المــرأة الاهتمــام والمديــح؛ وهــذا أمــر 
فطــري؛ لــذا لا بــد للرجــل أن يعطيهــا هــذا الاحتيــاج 
حتــى لا تبحــث عنــه عنــد شــخص آخــر إذا كانــت ضعيفــة 

الإيمــان أو الشــخصية. 

ونرجــع مــرة أخــرى للتعلــق المرضــي فمــا أن تنتهــي 
هــذه العلاقــة حتــى يبــدأ هــذا الشــخص فــي توجيــه اللــوم 
لنفســه، ويرجــع لهــا الســبب فــي انتهــاء هــذه العلاقــة 
ويقلــل مــن نفســه بقولــه: إنــه لــولا أننــي لا أســتحق أن 
يبقــى هــذا الشــخص معــي مــا تركنــي! وهنــا يفقــد الثـــقة 

ــر. ــر فأكث بنفســه أكث
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عــن  وابتعــدوا  الســامة،  العلاقــات  عــن  فابتعــدوا 
العلاقــات التــي تكــون أنــت فيهــا بالمنزلــة الأقــل، والتــي 

تجــد نفســك فيهــا تعطــي بشــكل دائــم بــدون أخــذ.
والعلاقــات التــي تخــاف منهــا أن تنقطــع أو أن يتــركك 
علــى  مبنيــة  مرضيــة  علاقــات  فهــي  الشــخص؛  ذلــك 

هاجــس الخــوف والقلــة وعــدم الاحتــرام.

وتذكــر جيــدًا »إن العلاقــات موجــودة لأجــل أن تســتريح 
لتزيــدك قلقًــا«.إذا أردت  الحيــاة وليــس  فيهــا مــن قلــق 
المرضــي  التعلــق  مــن  ــا  نهائيًّ تتخلــص  كيــف  معرفــة 
تستطيع الرجوع لكتابي رسائل نفسية )55 حيلة نفسية 

تُخلصــك مــن القلــق والاكتئــاب والمشــاكل النفســية(



الأسرار الـ 8 للثقة بالنفس58

التنازلات
إذا فقدت ثـقـــتك بنفســك وترى أنك أقل من الآخرين؛ 
فســوف تتنــازل بشــكل دائــم عــن حقــك أو رأيــك، وإذا 
فتحــت بــاب التنــازلات فإنــه بــاب لــن يغُلــق وســوف يتجــرأ 
الشــخصيات  أن  وتجــد  عليــك،  الآخــرون  الأشــخاص 
الضعيفــة والفاقــدة للثقــة بالنفــس هــي التــي تعتــاد علــى 

ــازل عــن حقوقهــا.  التن

أمــا الشــخص الواثــق مــن نفســه يــرى أنــه لا أحــد 
ــا أنــا  يســتحق أن أتنــازل عــن حقــي مــن أجلــه أو أكتــم رأيًّ

ــه. ــد ب معتق
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لماذا نحتاج للثقة بالنفس؟ 

نحتــاج إلــى الثـــقة بالنفــس لأن أي عمــل ينشــأ مــع عــدم 
وجــود هــذه الثـــقة أثنــاء تأديتــه ســوف يشــوبه الخــوف 
وأي عمــل يشــوبه الخــوف ســوف يكــون عمــاً ناقصًــا لا 
يظهــر بالشــكل اللائــق، وبالتالــي لــن يستســيغه أو يتقبلــه 

الآخــرون.
بموهبــة  يتمتــع  العمــل  هــذا  كان صاحــب  لــو  حتــى 
ــه  ــم جيــد بهــذا العمــل الــذي يقــوم ب ــى عل ــة أو عل حقيقي
ــقة  أو أنــه يحفــظ الإجابــة بشــكل ســليم.. ولكــن بــدون ثـ
ــة عــن  ــذي يحفــظ الإجاب ــب ال بالنفــس، ســتجد أن الطال

ظهــر غيــب يتلعثــم أثنــاء التحــدث بهــا.
واللاعــب الــذي يلعــب بخــوف وعــدم ثـــقة لــن يبــدع فــي 

الملعــب، ولــن يخــرج مهاراتــه بشــكل جيــد.
والمغني لن يبدع على المسرح، وغيرهم....

فعــدم الثـــقة بالنفــس يخــرج العمــل مشــوهًا وباهتًــا 
ولكــن  الرائــع،  والتمثيــل  الجيــدة  القصــة  ذي  كالفيلــم 
التحميــض والمونتــاج لــم يكــن جيــدًا؛ فتخــرج الصــورة 

الســابق. المجهــود  باهــت يضيــع  بشــكل 
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نصــف  يمتلــك  الــذي  الشــخص  أن  بالعكــس  وتجــد 
الموهبــة، ولكــن عنــده ثـــقة بالنفــس ومؤمــن بنفســه بشــكل 

ــر. ــاً أكث ــولً أفضــل وتقب ــي قب ــد يلُاق جي

لــذا فالثـــقة بالنفــس هــي أمــر لا بــد منــه فــي حياتــك 
ــك  ــي كل أعمال ــدع بشــكل أفضــل ف ــى تســتطيع أن تب حت
وتظهــر بشــكل جيــد أمــام النــاس، وتلهمــك الطمأنينــة 

والســام النفســي الداخلــي.

الثـــقة  عــن  قــرأت  لطالمــا  أنــه  يســأل  بعضنــا  لكــن 
بالنفــس، ولكــن لا أجدهــا ولا أحصــل عليهــا بــل أفقدهــا 

لمــاذا؟  أعــرف  ولا  فأكثــر  أكثــر 

ــكل بســاطة.. إنــك كلمــا بحثــت عــن شــيء  ــة ب والإجاب
بكثــرة فــإن هــذا يعطــي إحساسًــا للمــخ بأنــك تفتقــد ذلــك 
الشــيء.. فتزيــد حالــة الفقــد لديــك، ولكــن مــا عليــك فعله 
فقــط هــو أن تقــرأ وتطبــق مباشــرة وبشــكل عملــي، وبعــد 
ــر أن  ــدأ بالانتقــال لمــا بعــده، وتذكّ ــق أمــرًا مــا اب أن تطب
قــراءة أســطر قليلــة وتطبيــق مــا فيهــا خيــر مــن قــراءة 

ألــف كتــاب بــدون جــدوى..
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وتذكــر أن أميــر المؤمنيــن عمــر بــن الخطــاب -رضــي 
الله عنــه- رُوي عنــه أنــه حفــظ ســورة البقــرة فــي ثــاث 
ســنوات؛ وذلــك ليــس تكاســاً منــه ولكــن لأنــه كان يحفــظ 

الآيــة ولا ينتقــل لمــا بعدهــا حتــى يطبــق مــا فيهــا..
وهــذا مــا أرجــوه لــك مــع هــذا الكتــاب فــا تجعلــه 
كســابق الكتــب التــي قرأتهــا، قــراءة ثــم تــرك وراء الظهــر 
ثــم البحــث عــن غيــره، أرجــو أن تقــف معــه وقفــة وتبــدأ 
نفســك  علــى  تطبقــه  وكيــف  يحويــه  لمــا  جيــدًا  تنظــر 
بالتدريــج، ولــو بشــكل تمثيلــي فــي البدايــة حتــى تدمــن 
نفســك وعقلــك هــذه الأمــور، وتنفذهــا بعــد ذلــك بشــكل لا 

إرادي ويصبــح هــذا ديدنــك.

فتابــع الفصــول القادمــة واقرأهــا علــى مُكــث ومهــل 
وابــدأ بالتطبيــق، وســترى نتائــج مبهــرة -بــإذن الله-.



الأسرار الثمانية
للثقــة بالنفــس
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 أولً: فهم وتقدير الذات 
ا لمعرفــة إمكانياتــك وقدراتــك،  فهــم الــذات مُهــم جــدًّ
وهنــا لا أقــول حــدود إمكانياتــك وقدراتــك لأنــي أؤمــن أن 
ــه ولكــن  ــه وقدرات الإنســان أي إنســان لا حــدود لإمكانيات
هــذه الإمكانيــات تتنــوع مــن شــخص لآخــر، ومعرفــة نــوع 
إمكانياتــي يجعلنــي أفهــم ذاتــي وبالتالــي أســتطيع توجيهها 
للطريــق الصحيــح، وعــدم فهــم إمكانياتــي يجعلنــي أزُج 
بنفســي فــي أماكــن أو اختيــارات ليســت مناســبة لــي، 
وبالتالــي عندمــا أفشــل فــي هــذه الأماكــن أو الاختيــارات 
أبــدأ أوقــع اللــوم علــى نفســي وعلــى إمكانياتــي، وبالتالــي 

أفقــد الثـــقة بهــا.
فعندمــا يريــد إنســان أن يصبــح طبيبًــا ولكــن عنــده 
هــذه  مــن  يعانــي  أنــه  ويعــرف  الــدم  مــن  فوبيــا عاليــة 
النقطــة؛ فهــو يظلــم نفســه هنــا عندمــا يريــد أن يلحقهــا 
بكليــة الطــب، وعندمــا يعرف شــخص أنــه لا يجُيد الحفظ 
تمامًــا فإنــه يظلــم نفســه إن أراد الالتحــاق بالكليــات أو 
الدراســات التــي تتطلــب الحفــظ، وعندمــا يريــد شــخص 
الالتحــاق بالكليــات العســكرية ولكــن بنيتــه الجســمانية لا 
تســاعده علــى ذلــك؛ فهــو يظلــم نفســه عندمــا يريــد ذلــك، 

وهكــذا.........
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ــأى  ــك تن ــك يجعل ــة نفســك وذات ــك لطبيع ــد معرفت فعن
بهــا عــن اختيــار الطريــق الخطــأ الــذي يجعلــك تنــدم فيمــا 

بعــد وتفقــد الثـــقة فيهــا.
وبعــض الأشــخاص قــد يكــون عندهــم رؤيــة لفهــم ذاتــه 
يليــق  الــذي  المــكان  فــي  بنفســه وإمكانياتهــا ووضعهــا 
كنبــي الله يوســف -عليــه الســام- حينمــا قــال: )اجْعَلْنـِـي 
ــمٌ( ]ســورة يوســف[  ــظٌ عَلِي ــي حَفِي ــنِ الْرَْضِ إنِِّ ــى خَزَائِ عَلَ
ــك  ــه؛ لذل ــدًا وقدرات ــه جي ــم إمكانيات ــو فه ــة 55(؛  فه الآي
طلــب المــكان الــذي يســتحقه ويعــرف أنــه ســيبدع وينفــع 

النــاس فيــه.
والإمــام أبــو حنيفــة النعمــان عندمــا أراد أبــوه أن يجعلــه 
تاجــرًا كبيــرًا مثلــه، ولكــن هــو لمــا عــرف قــدر نفســه 
العلــم  لطلــب  توجــه  والعلــم،  الحفــظ  فــي  وإمكانياتهــا 
ــم  ــي العل ــه ف ــه وقدرات وأهمــل التجــارة، ورأى أن إمكانيات

والفتــوى وقــد كان..
ولدينــا أمثلــة الكثيــرة لأنــاس بــدأوا حياتهــم فــي شــيء، 
ولكــن لــم يكــن الحــظ والنجــاح حليفهــم، وحينمــا وجهــوا 
وحالفهــم  فيهــا  أبدعــوا  أخــرى  لاتجاهــات  بوصلتهــم 

ــك. ــا نمل ــا لم ــى فهمن ــا عل ــول هن النجــاح، فالمع
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وقــد نكتـــشف هــذه القــدرات فينــا أو نفهــم ذواتنــا مــن 
تلقــاء أنفســها أو قــد يسُــاعدنا فيهــا شــخص آخــر، ويــرى 
ــا للمــكان  هــذه الإمكانيــة ويكتشــفها ويعمــل علــى توجيهن

الصحيــح.
فــرأى النبــي صلى الله عليه وسلم  هــذه القــدرات فــي ســيدنا علــي بــن 
أبــي طالــب -رضــي الله عنــه- عندمــا قــال فــي غــزوة 
خيبــر: »لأعُطِيــنَّ الرايــةَ غــدًا رجــاً يفتــحُ الله علــى يديــه، 

ــه الله ورســوله«.  يحــبُّ الله ورســوله ويحبُّ
وكان اختيــاره لســيدنا علــي بــن أبــي طالــب -رضــوان الله 
عليــه- وتــم فتــح الحصــن علــى يديــه، فلمــا فهــم النبــي صلى الله عليه وسلم 
إمكانيــات وقــوة ســيدنا علــي -رضــي الله عنــه- ووجــه 
ــه- أن يحقــق النجــاح  ــه الأمــر اســتطاع -رضــي الله عن ل

المأمــول.
وبالعكــس عندمــا جــاء أبــو ذر -رضــي الله عنــه- يســأل 
النبــي صلى الله عليه وسلم الإمــارة كان رد النبــي صلى الله عليه وسلم: »يــا أبــا ذرٍّ إنــك 
ضعيــفٌ وإنهــا أمانــةٌ وإنهــا يــومَ القيامــةِ خــزيٌّ وندامــةٌ إلا 

ى الــذي عليــه فيهــا«. هــا وأدَّ مــن أخذهــا بحقِّ
ــي صلى الله عليه وسلم أن يفهــم طبيعــة  ــد النب ــا عظمــة الوعــي عن فهن

ــاره للأمــر أو لا. ــه ويخت ــات مــن أمام وإمكاني
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ويحكــي لاعــب التنــس المشــهور »رافائيــل نــادال«، وهــو 
مــن أعظــم مــن لعــب كــرة المضــرب عبــر التاريــخ، أنــه فــي 
البدايــة كان يمُــارس كــرة القــدم، ويتطلــع أن يصبــح لاعبًــا 
مشــهورًا فيهــا، ولكــن عمــه كان لــه رأي آخــر فــرأى أن 
إمكانياتــه وقدراتــه فــي يديــه وليــس فــي أقدامــه، ومــن ثــم 
وجهــه إلــى لعــب التنــس ومــن بعدهــا ســلك طريــق الإبــداع 

والتألــق، وحصــد العشــرات مــن البطــولات الكبــرى.

ــدي  ــل الكومي ــا عــن الممث ــا ســمعنا أو البعــض من وكلن
فــي  كوميديــان  أشــهر  وهــو  يــس،  إســماعيل  المشــهور 
تاريــخ الســينما المصريــة، فقــد كان يعشــق الغنــاء ويريــد 
أن يصبــح مُطربًــا شــهيرًا مثــل محمــد عبــد الوهــاب وكان 
يقلــده بالفعــل فــي كل أغانيــه، ولكــن هــذا الأمــر لــم يجــد 
قبــولً عنــد النــاس واســتمر فــي ذلــك، ولكــن دون جــدوى 

ودون أي نجــاح..

المنعــم  عبــد  محمــد  المونولــوج  كاتــب  قابلــه  حتــى 
)والمونولــوج هــو الغنــاء بشــكل كوميــدي مــع التمثيــل(، 
وأقنعــه بغنــاء هــذا النــوع وســوف يبــدع فيــه، وبالفعــل 
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عندمــا حــوّل وجهتــه لهــذا الأمــر بــدأ يتقبلــه النــاس بشــكل 
ســريع ويعجبــون بأدائــه، وبــدأت شــهرته تــزداد مــع الوقــت 

إلــى أن أصبــح ملــك الكوميديــا والســينما فــي عصــره.
فمــا أريــد أن أقولــه لــك يــا صديقــي هــو أن تفهــم جيــدًا 
ولكــن  ومميــزات هائلــة،  وقــدرات  إمكانيــات  لديــك  أن 

ــا وتكتشــفها..  ــا وتعيه المهــم أن تفهمه

فــي  أم  الحفــظ  فــي  قدراتــي  هــل  نفســك  وتســأل 
الفهــم؟ هــل هــي فــي قوتــي البدنيــة أو فــي خفــة دمــي 
وفكاهتــي أم فــي عقلــي التجــاري أو قــوة إلقائــي وإقناعــي 
أو فــي موهبتــي الرياضيــة أو حســن الصمــت والاســتماع 
أو قدراتــي فــي قيــادة الســيارات أو فــي صوتــي الجميــل 

أو.......؟

وبعــد أن تفهــم قدراتــك يجــب أن تفهــم أيضًــا طبيعــة 
ذاتــك؛ فطبيعــة شــخص تختلــف عــن الآخــر ويجــب أن 
تحتــرم أنــت أولً طبيعتــك، ويحتــرم الأشــخاص الآخــرون 

هــذه الطبيعــة.
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فقــد تكــون طبيعتــك الهــدوء والانطوائيــة وحــب البقــاء 
وحيــدًا لفتــرات طويلــة؛ فيجــب أن تحتــرم هــذه الطبيعــة، 
ولا تحــاول أن تغيرهــا مــن خــال إرغــام نفســك أن تكــون 
ــى ذلــك،  ــد أو يرغمــك الآخــرون عل ــا بشــكل زائ اجتماعيًّ
كالآبــاء عندمــا يحاولــون أن يجعلــوا طفلهــم اجتماعيًّــا 

بشــكل هــو يصعــب عليــه لأن ذاتــه انطوائيــة.

وعلــى العكــس ذلــك الشــخص الاجتماعــي الــذي يحــب 
أن يكــون دائمًــا وســط الأجــواء الصاخبــة؛ فــا نحــاول أن 

تثنــي هــذه الطبيعــة فيــه.

وإذا رأينــا أي تغييــر فــي هــذه الطبيعــة؛ فــإن الشــخص 
يعانــي أمــرًا مــا فــي هــذه الفتــرة كالطفــل الــذي اعتــاد 
المــرح والاجتماعــات والبقــاء وســط النــاس بشــكل دائــم، 
ــا يعبــر الأهــل  وبعــد فتــرة نجــده بــدأ يهــدأ وينــزوي، وهن
ــه  ــل خاطــئ وهــو: )أن الطفــل عقــل أو أن عــن هــذا بتأوي
ــره مــن التأويــات  ــح رجــاً أو غي ــه أو أصب ــه عقل رجــع ل
ــد يكــون الســبب يرجــع لأمــر نفســي  ــة(، ولكــن ق الخاطئ

حــدث لــه.
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الفرق بين الشخص الخجول والهادئ:
ويلتبــس عنــد الكثيــر مــن الأشــخاص وخصوصًــا الآبــاء 
التفرقــة بيــن الشــخص الهــادئ والانطوائــي والخجــول؛ 
فحينمــا يكــون الشــخص هادئًــا ويميــل للعُزلــة لســبب مــا 
ويبتعــد عــن الصخــب هــذا ليــس معنــاه أنه شــخص مريض 
ا  أو لديــه مــا نخــاف عليــه منــه بــل هــو شــخص طبيعــي جــدًّ
لا يحــب الصخــب أو الحــد الأعلــى مــن كل شــيء بعكــس 
إلــى  يميــل  الــذي  الاجتماعــي  أو  الصاخــب  الشــخص 
الحــد الأعلــى مــن كل شــيء ســواء الألــوان أو الموســيقى 
أو التحــدث هــو يعشــق البهرجــة والألــوان والضوضــاء 
والاجتماعــات، ويســتطيع التفاعــل مــع عــدة أمــور فــي آن 
واحــد بعكــس الشــخص الهــادئ الــذي يعشــقها أيضًا ولكن 
ــا، ولا يســتطيع التعامــل مــع عــدة  ــى منه فــي الحــد الأدن
ــا  ــب أمــوره وينظمه ــل يحــب أن يرت أمــور فــي آن واحــد ب
بشــكل هــادئ وكل شــيء يأخــذ وقتــه؛ فــإذا اختلطــت عليــه 

الأمــور فقــد يحــدث لديــه ارتبــاك واضــح وتوقــف.
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وإذا أردنــا أن نفــرق بيــن الشــخص الهــادئ والخجــول؛ 
أو  الآخريــن  مشــاركة  يحــب  لا  الهــادئ  الشــخص  فــإن 
الشــخص  أمــا  منــه،  وبقــرار  بإرادتــه  معهــم  التحــدث 
الخجــول فكلمــا أراد أن يتحــدث مــع الآخريــن أو يشــاركهم 
لا يســتطيع بشــكل لا إرادي، وهــذا يجعلــه ينــزوي ويبتعــد.
فحينمــا تكــون شــخصًا هادئًــا فهــذا لا يقُلــل مــن ثقـــتك 
ــل  ــذي يقل ــن ال ــكلام الآخري ــك تســتمع ل بنفســك أو يجعل
منــك، فعامــة العظمــاء كانــوا فــي أغلبهــم أناسًــا هادئيــن 
وانطوائييــن كنيوتــن أو أنيشــتاين أو بيــل جيســت أو جيــف 
بيــزوس وغيرهــم الكثيــر، بــل قــد يكــون هــذا الأمــر عامــاً 

مســاعدًا كبيــرًا لتحقيــق نجاحــات هــؤلاء.
فعنــد فهمــك لطبيعــة نفســك لــن تحــاول إرغامهــا علــى 
شــيء لا تجيــده ولا تتقبلــه، وفــي هــذه اللحظــات لــن تجــد 
عيبًــا أن تظهــر بشــخصيتك علــى طبيعتهــا، ولا تخــاف مــن 

لــوم لائــم أو كلام ناقــد.
مــع أصدقائــك،  قــدم  كــرة  لمبــاراة  وعندمــا تذهــب 
وتجــد نفســك أنــك لســت تجُيدهــا كصديقــك يوســف أو 
ــا علــى ذلــك؛ لأنــك تعــرف أنــه لــم  حســن لــن تكــون حزينً
أكــن أجيــد كــرة القــدم مثلهــم ولكــن أنــا أفضــل منهــم فــي 

ــم. أشــياء أخــرى أجيدهــا عنه
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وبالتالــي ســوف لا ينتابــك شــعور بالنقــص أو الغيــرة أو 
كراهيــة النفــس وفقــدان الثـــقة فيهــا.

وأنــتِ عندمــا تذهبيــن لفــرح مــا، وتريــن فلانــة الجميلــة 
النســاء  كل  إن  أقــول  دائمًــا  فأنــا  نظــرك؛  وجهــة  مــن 

جميــات لأن الجمــال نســبي ولــكلٍّ ذوقــه الخــاص.
وينتابــك التوتــر أو الحــزن؛ فإنــي أقــول لــك إنــك أنــتِ 
أيضًــا جميلــة، جميلــة فــي ملامحــك الهادئــة أو جميلــة 
فــي ذكائــك وفهمــك أو جميلــة فــي موهبتــك فــي الرســم 

ــر أو غيرهــا.. ــة والتعبي ــخ أو الكتاب أو الطب
ــا تنظــري  ــدع مجــالً للشــك؛ ف ــا لا ي ــة بم ــتِ جميل أن
إلا كذلــك،  تــري نفســك  النظــرة ولا  إلا هــذه  لنفســك 

وليذهــب مــن يقــول عكــس ذلــك إلــى الجحيــم.
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وينقسم الناس في فهم الذات إلى أربعة أنواع:
- الوثوق بالذات 

هــو شــعور الإنســان بقدراتــه وإمكانياتــه مــع وجــود 
هــذه الإمكانيــات بالفعــل؛ فيســمى ذلــك إدراك الــذات أو 

الثـــقة بالــذات.
- غرور بالذات 

ــع عــدم وجــود هــذه  ــدرة م وهــو شــعور الشــخص بالق
القــدرة، وهــذا هــو الجهــل والغــرور.

ــب هــو  ــل المرك ــك وهــو الجه ــن ذل ــب م  ويوجــد أصع
عــدم المعرفــة أنــك لا تعــرف »يعنــي مــش عــارف ومــش 

ــك مــش عــارف«. عــارف أن
- وعي بالذات

ــم أن  ــى عل ــه القــدرة، وهــو عل ــس لدي وهــو شــخص لي
ليــس لديــه تلــك القــدرة، وهــذا هــو العلــم بالــذات أو 

بالــذات.  الوعــي 
- احتقار الذات 

وهــو الشــخص الــذي لديــه قــدرة وهــو يجهــل ذلــك؛ 
فهــذا يعُــد احتقــارًا للــذات.
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وهــذه هــي الأنمــاط الأربعــة مــن النــاس فــي معرفــة 
الــذات، فــالأول والثانــي ليــس لهــم هــذا الكتــاب؛ لأن الأول 
يعــرف قدراتــه جيــدًا ويتصــرف بنــاءً عليهــا واســتطاع أن 
ــه، أمــا الشــخص الآخــر فهــو  ــقة فــي نفســه وذات يكــوّن ثـ
لا يــدري ولا يــدري أنــه لا يــدري فهــذا لا فائــدة منــه، 
أمــا الثالــث والرابــع فهمــا المســتهدفان مــن هــذا الكتــاب 
لأن الأول لديــه المعرفــة بقدراتــه، ويريــد أن يطــور هــذه 
القــدرات ويغيــر حياتــه للأفضــل، والرابــع هــو شــخص لا 
بــد أن نكتشــف تلــك القــدرات لديــه وأن يكتشــفها هــو 

ــى ذلــك. أولً، ونحــن ســوف نســاعده عل
ــقة بالنفــس هــو إدراك قدراتــك  ــاء الثـ فــأول طريــق بن

واكتشــافها..
فاجلــس مــع نفســك الآن وقُــل لهــا مــا الــذي أبــرع فيــه؟ 
مــا هــي قدراتــي التــي أتميــز بهــا عــن الآخريــن؟ وقــد 
تكــون هــذه القــدرات فــي عملــك أو هوايــة معينــة أو فــي 
قوتــك العضليــة أو أخلاقــك ووفائــك وطيبتــك أو قدراتــك 
الرياضيــة أو حديثــك اللبــق أو قدرتــك علــى الإقنــاع أو 
وصولــك لتعليــم مرمــوق أو قوتــك علــى توصيــل المعلومــة 
أو فــي براعتــك فــي الخطابــة أو جمالــك أو..... والكثيــر 
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الكثيــر فلــن تعــدم شــيئًا إيجابيًّــا فــي نفســك وإلا لمــا كان 
الله أوجــدك لــو أنــك بــا فائــدة.

القــدرات ضئيلــة فتســتطيع  كانــت هــذه  وإن  وحتــى 
وتقويتهــا. تنميتهــا 

أتذكــر قصــة لاثنيــن مــن أبنــاء العــم.. واحــد منهمــا 
أعطــاه الله الــذكاء الحــاد والقــدرة القويــة علــى الحفــظ، 
والآخــر أقــل منــه ذكاءً وقــدرة علــى الحفــظ، ولكــن الأول 
أهمــل فــي نفســه وذاتــه، ولــم يكــن يســتذكر أي شــيء مــن 
دروســه واعتــاد اللهــو واللعــب، أمــا الآخــر بــدلً مــن أن 
يذاكــر ســاعة أو اثنتيــن ضاعفهــا لعــدة ســاعات حتــى 
يســتطيع أن يعــوض مــا ينقصــه، وبالفعــل كانــت النتيجــة 
ــر اســتطاع الالتحــاق بالجامعــة، والآخــر اكتفــى  أن الأخي

ــوق المتوســط. ــم ف فقــط بالتعلي
أبــواب  أول  قدراتــك  علــى  والعمــل  الــذات  فتقديــر 
وأســرار الثـــقة بالنفــس، وإن اســتطعت أن تحقــق مبــدأ 
تقديــر الــذات؛ فقــد جنبــت نفســك مرضًــا مــن أخطــر 

الاكتئــاب. وهــو  الأمــراض 
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فالاكتئــاب مــن أهــم أســبابه وأعراضــه هــو فقــدان 
القيمــة؛ فيصبــح الشــخص يــرى نفســه عديــم القيمــة 
مــن  التخلــص  فــي  التفكيــر  يبــدأ  والفائــدة، ومــن هنــا 
درجــات  أعلــى  وهــي  الانتحــار،  فــي  والتفكيــر  حياتــه 

الاكتئــاب. حــالات 
ــا مــا علينــا ألا  وبالتالــي عندمــا يكــون الشــخص مكتئبً
أن نحــاول أن نرفــع عنــده شــعور الاســتحقاق والقيمــة، 
وتذكيــره بإنجازاتــه ونجاحاتــه الســابقة وأنــه لــولا أن لــه 
فائــدة فــي الحيــاة لمــا كان موجــودًا فيهــا فهــو لــم يخلــق 

ــا.. عبثً
ــق الله مــن شــيء  ــا صديقــي؛ فمــا خل ــة ي وهــذه حقيق
عبثًــا علــى الإطــاق، وإن كنــت تــرى نفســك الآن فــي حالــة 
ــر اســتثنائي،  ــذا وارد وهــو أم ــاق أو عــدم نجــاح؛ فه إخف
وتذكــر كــم مــن مــرات ومــرات كنــت فــي حالــة مــن النجــاح.

وهنا أود أن أسالك.. 
ألم تتجاوز مرحلة الدراسة الابتدائية؟

وهل تجاوزت المتوسطة؟
وهل تجاوزت الثانوية؟
هل التحقت بالجامعة؟
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هل التحقت بعمل في يوم ما؟
هل تصدقت أو ساعدت أحدًا في وقت معين؟ 

هل أنت تصلي وتصوم؟
هل تزوجت وأصبحت أبًّا؟

هــل ربيــتِ أبنــاءك إلــى أن كبــروا والتحقــوا بمراحــل 
تعليــم مختلفــة؟

هــل أحضــرت هديــة لزوجتــك أو زوجــك أو صديقتــك 
فــي إحــدى مناســباته؟

هل تعلمت قيادة السيارة؟
هل لديك موهبة جميلة؟

هل لديك قلب طيب؟
والكثير والكثير.....

ــه الآن، وتســتطيع  ــر ممــا عددت ــك الكثي أعتقــد أن لدي
ــك.. أن تعــدد أضعافــه مــن نجاحاتــك وقدرات

فــدع عنــك الاكتئــاب هــذا المــرض الــذي يحــاول أن 
يزيــف الحقائــق وأن يوهمــك أنــك بــا قيمــة، ولكــن أنــت 
ا عنــد الكثيــر مــن الأشــخاص حتــى إن  قيمتــك غاليــة جــدًّ
لــم تحــس بذلــك وحتــى إن لــم يوجــد أشــخاص يشــعرون 
بتلــك القيمــة؛ فاجعــل قيمتــك غاليــة عنــد نفســك وهــذا 

يكفــي وفقــط...



77 رجب المهــدي

 تقبّل نفسك كما هي 
وبعــد أن تكلمنــا علــى أنــه يجــب عليــك اكتشــاف طبيعــة 
نفســك وذاتــك، يأتــي الــدور الأهــم وهــو محاولــة تقبّــل 
هــذه النفــس، تقبلهــا بــكل مــا فيهــا مــن مميــزات ومــن 
عيــوب؛ فــكل طبيعــة للإنســان لهــا إيجابياتهــا وســلبياتها، 

وهــذه طبيعــة البشــر.
ولكــن الكثيــر منّــا يعــرف طبيعــة نفســه وإمكانياتهــا، 

ولكــن لا يريــد أن يتقبلهــا وذلــك لعــدة أســباب:
إمــا أنــه يــرى الآخريــن أفضــل منــه وإمكانياتهــم أقــوى 

منــه. 
ــه يــرى أن طبيعــة نفســه هــذه ليســت كمــا يحــب  أو أن

ــد.  أو يري
أو بســبب أوضــاع المجتمــع والبيئــة التــي يعيــش فيهــا 

التــي تفضــل نمطًــا معينًــا أو نمــاذج معينــة. 
ولكــن فــي بدايــة الطريــق لاســتعادة الثـــقة بالنفــس 
والإيمــان  هــي،  كمــا  النفــس  وتقبــل  الــذات  حــب  هــي 
بقدراتهــا ومــا بهــا مــن مميــزات، وأن ننحــي جانبًــا منظــار 
العيــوب والســلبيات وفقــط نســتخدم وننظــر مــن منظــار 

والمميــزات. الإيجابيــات 
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وإن لــم نحــب أنفســنا ونــرى أنهــا تســتحق هــذا الحــب 
فلــن يــراه الآخــرون، فــا تنتظــر أن يحبــك الآخــرون إن لــم 
تحــب نفســك، ولا تنتظــر أن يــراك الآخــرون بشــكل حســن 

إن لــم تــرَ أنــت نفســك هكــذا..
فــدع عنــك »أنــا قصيــر يــا ليتنــي طويــل... أو أنهــا 
جميلــة يــا ليتنــي مثلهــا... أو أنــى شــخص ســاذج لــن أتعلــم 
علــى الإطــاق... أو أعــرف نفســي أنــى غضــوب ولــن 

يتغيــر طبعــي مهمــا فعلــت...«.

دع عنك كل هذا..
وانظــر لنفســك نظــرة أخــرى تحتضــن بهــا نفســك، 

وتحــن عليهــا وتــرى الجمــال الــذي بداخلهــا.
فأنــت وإن كنــت شــخصًا غضوبًــا ولكنــك طيــب القلــب 

لا تحمــل حقــدًا وضغينــة لأحــد.
وإن كنــت ســاذجًا فإنــك تثــق بســرعة فــي النــاس بســبب 
قلبــك الأبيــض، وبســبب عــدم دخولــك فــي تجــارب قبــل 

ذلــك.
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وإن كنــتِ تريــن نفســك أنــك لســتِ جميلــة كفلانــة )وأنــا 
ضــد هــذا الأمــر فــكل منــا لــه جمــال خــاص بــه(؛ فأنــت 
تمتلكيــن قــدرات عقليــة أفضــل منهــا بمراحــل أو أنــك  
تمتلكيــن خفــه الــدم التــي تجــذب النــاس إليــكِ، أو رقتــك 

ــر. ــره الكثي ــة أو غي أو ســمتك الهادئ

ــوم عــن نفســك وارفــق بهــا،  فمــن الآن ارفــع ســوط الل
وانظــر لهــا نظــرة أخــرى تــرى فيهــا نفســك أنــك مختلــف 
عــن الآخريــن وتملــك مــا لا يملكــون، وهــذا بالطبع حقيقي 
ولكــن خلقنــا  مــن بعضنــا،  لــم يخلقنــا نســخًا  لأن الله 

ــا ميــزة وهــدف فــي الحيــاة.  مختلفيــن لــكل من
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الإصلاح من النفس والذات
بعــد أن تكلمنــا علــى أنــه يجــب عليــك أن تستكشــف 
هــي  كمــا  تتقبلهــا  أن  الأهــم  وأنــه  وتتفهمهــا  طبيعتــك 
بمميزاتهــا وعيوبهــا، فهــذا لا يعنــي أننــا لا نحــاول إصــاح 
العيــوب القابلــة للإصــاح ونعمــل علــى تعديلهــا، وهــذا 

ــذات.  ــل ال ــس ضــد تقب لي
ودائمًــا مــا يكــون التعديــل فــي الســلوكيات التــي تطغــى 
ــاك  ــا، وهن ــى الشــخصية ذاته ــى الشــخصية وليــس عل عل
فــرق بيــن الشــخصية والســلوك فأنــا أســتطيع أن أعــدل 
فــي ســلوكي أو ســلوك الآخريــن، ولكــن لا أســتطيع تعديــل 
شــخصيتي أو شــخصيات الآخريــن وإلا لأصبحنــا كلنــا 

نســخة واحــدة مــن بعــض.
وحتــى عندمــا أريــد تعديــل ســلوك خــاص بــي يجــب 
أن لا يتعــارض ذلــك مــع طبيعتــي، وأيضًــا عندمــا أريــد 
تعديــل ســلوكيات الآخريــن يجــب أن لا يتعــارض ذلــك مــع 
طبيعــة شــخصياتهم بــل يجــب أن أســتخدم هــذه الطبيعــة 
للمســاعدة فــي تعديــل هــذا الســلوك حتــى لا ينفــروا مــن 

ــر، ويصعــب عليهــم. التغيي
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وهــذا مــا فعلــه النبــي صلى الله عليه وسلم عندمــا أراد أن يعــدل مــن 
ســلوك أبــي ســفيان؛ ليتحــول مــن الكفــر للإيمــان فإنــه 
اســتخدم طبيعــة شــخصيته وهــو أنــه رجــل يحــب الفخــر 
فقــال: »مَــن دخَــل دارَ أبــي سُــفيانَ فهــو آمِــنٌ«؛ فهــو رجــل 

ــا بمــا يحــب. ــه إلين يحــب الفخــر فلنجذب
فــإذا كنــت تعُانــي مــن مشــاكل جســدية تحــس معهــا 
أنهــا تفقــدك ثـقـــتك بنفســك فمــا المانــع مــن تقييمهــا 

إصلاحهــا. ومحاولــة 
إذا كنــت تعُانــي مــن الســمنة المفرطــة والــوزن الزائــد؛ 
فمــا المانــع أن تتبــع حميــة غذائيــة أو برنامــج تخســيس 

أو غيــره للوصــول للــوزن المثالــي.
إذا كنــت تعُانــي مــن مشــاكل فــي الأســنان؛ فمــا المانــع 
مــن عمــل إصلاحــات بهــا لتبــدو أكثــر جمــالً... وهكذا.... 
الاجتماعــي  الــذكاء  فــي  مشــاكل  لديــك  كانــت  وإذا 
والســلوكيات الخاطئــة فــي التعامــل مــع الآخريــن؛ فمــا 
المشــكلة فــي تعلــم المهــارات الاجتماعيــة لكســب قلــوب 
التــي  الــكلام  طريقــة  مــن  والتعديــل  ومحبتهــم  النــاس 

تسُــبب لــي إحراجًــا ونفــور النــاس منــي. 
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ا وهــي: »إلغــاء  وهنــا يجــب أن تتذكــر قاعــدة مهمــة جــدًّ
ــة  ــن الناحي الســلبيات أولــى مــن إضافــة الإيجابيــات« أو م
الدينيــة »درء المفســدة مقــدم علــى جلــب المنفعــة«، وهــذا 
ا، فــإذا ألقــى لك شــخص  مــن الناحيــة العقليــة طبيعــي جــدًّ
فــي آن واحــد تفاحــة وحجــرًا؛ فإنــك ســتعمل علــى تجنــب 

الحجــر قبــل التقــاط التفاحــة.
فابــدأ أولً فــي تغييــر الســلبيات التــي تراهــا في نفســك 
وتعديلهــا قبــل المتابعــة فــي إضافــة الفوائــد؛ فــإذا كنــت 
تدخــن وتريــد ممارســة كــرة القــدم الأفضــل أن تبتعــد عــن 

التدخيــن أولً ثــم تبــدأ بممارســة كــرة القــدم. 
فابــدأ بمــا تــراه ســلبيًا فيــك، وحــاول تغييــره ثــم بعدهــا 
ــا، وقــد ينتابــك ســؤال  نفكــر فــي إضافــة الجديــد لحياتن
تغييــر  أحــاول  معًــا  أفعــل الأمريــن  لمــاذا لا  الآن وهــو 

ــي.  ــة أمــور أخــرى ل ســلبياتي وإضاف
لا بــأس فــي ذلــك ولكــن قــد يكــون هــذا الأمــر مُنفرًا لك 
ومتعبًــا، ويجعلــك تســأم بــل تستســلم مــن البدايــة.. نحــن 
لا نريــد الانطلاقــة الفوضويــة فــي البدايــة والانطلاقــة 
المتحفــزة بزيــادة التــي قــد تفقدهــا بعــد وقــت قصيــر مــن 
الطريــق، وضــع أمــام عينيــك مقولــة: »قليــل مســتمر خيــر 

مــن كثيــر مُنقطــع«. 
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التحدث الإيجابي مع النفس:
ديــدن النفــس أن تتذكــر دائمًــا الأخطــاء والســلبيات، 

وتغــض الطــرف عــن الإيجابيــات والإنجــازات..
فيجــب أن تذكرهــا دائمًــا بإيجابياتــك ونجاحاتــك التــي 
هــي الســائدة فــي الحيــاة أمــا الســلبيات والإخفاقــات؛ 

فهــي الشــيء المؤقــت فــي حياتــك.
ذكرهــا بنجاحاتــك في اجتيــاز مراحل التعليم المختلفة 
واســتطاعتك الالتحــاق بالعمــل الفلانــي أو بمواصلتــك 
الصــاة لمــدة أعــوام ماضيــة، أو تعلمــك لمهنــة مــا، أو 

ــره.. ــن أســرة أو غي زواجــك وتكوي
الدائــم  وتذكيرهــا  النفــس  مــع  الإيجابــي  تحدثــك 
بنجاحاتــك، يجعلــك تتقــدم للخطــوات القادمــة في حياتك 

ــكل ثقــة وقــوة.   ب
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ا: دع عنك المقارنات  ثانيًّ
تعــود المشــكلة فــي موضــوع المقارنــات إلــى أننــا لا 
نقــارن بشــكل صحيــح، فنحــن نقــوم عــادة بمقارنــة أســوأ 
مــا فينــا بأفضــل مــا لــدى الآخريــن، وهنا تكــون المقارنات 

دائمًــا ليســت فــي صالحنــا.

فــإذا كان لا بــد مــن المقارنــات فلتقــارن بشــكل ســليم 
وهــو أن نقــارن أفضــل مــا لدينــا بأفضــل ما لــدى الآخرين، 
وأســوأ مــا لدينــا بأســوأ مــا لــدى الآخريــن بهــذا الشــكل 

تكــون المقارنــة عادلــة... أليــس كذلــك...؟

فــي  تكــون  فلــن  الأولــى؛  المقارنــة  بميــزان  ولكــن 
ــذا  ــت الخاســر، وبه ــى الإطــاق وســتكون أن صالحــك عل
نبــدأ فــي لــوم النفــس وننظــر للآخريــن علــى أنهــم هــم 

والأحســن. الأفضــل 

هي متزوجة ولديها أولاد، وأنا لم أتزوج للآن..
هــو أكمــل دراســته وحصــل علــى الدكتــوراة، وأنــا لــم 

أفعــل ذلــك...
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هــو ملتحــق بعمــل مرمــوق وذو مرتــب عــالٍ، وأنــا عملــي 
بســيط مــع راتــب منخفــض...

هــي تملــك زوجًــا لديــه الكثيــر مــن الأمــوال والعقــارات 
والمحــات، وأنــا زوجــي موظــف بســيط...

والكثير من المقارنات..
أخــرى؛  بطريقــة  والتفتنــا  المنظــار  أدرنــا  إذا  ولكــن 
فســنجد أن المــرأة التــي لديهــا أولاد قــد تكــون فــي شــجار 
دائــم مــع زوج نرجســي غضــوب، وتتمنــى اليــوم قبــل الغــد 

أن تنفــك منــه.
والــذي أكمــل دراســته وحصــل علــى الدكتــوراة قــد يكون 
موفقًــا بشــكل جيــد فــي حياتــه العلميــة، ولكــن فــي حياتــه 
الأســرية أو الخاصــة غيــر موفــق تمامًــا بــل قــد يعُانــي 

بشــكل أو بآخــر.
ــا ذا أمــوال وعقــارات، وغيرهــا قــد  ــك زوجً ــي تمل والت
تعيــش حيــاة بائســة وقلمــا تجــده معهــا فهــو طــوال الوقــت 
مشــغول بأعمالــه وأموالــه، وتتنمــى لــو كان معهــا زوج يفرغ 

لهــا بعــض الوقــت ويجلــس معهــا.
فــا أحــد يخلــو مــن النقــص أو الهــم وكل منــا يــرى 
ــزوج  ــه؛ فالأعــزب يــرى المت الآخــر فــي صــورة أفضــل من
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فــي حــال أفضــل منــه، والمتــزوج يــرى الأعــزب كذلــك، 
ــه أولاد والعكــس  ــه أولاد يحســد مــن مع ــذي ليــس مع وال

كذلــك.
والحقيقــة أن كلًّ منــا لديــه مربــع فــارغ يــراه هــو فقــط 

ولا يــراه الآخــرون.
فاحمد ربك وتقبّل حالك..



87 رجب المهــدي

عبّر عن رأيك 
مــن ســمات الشــخصية القويــة والواثـــقة مــن نفســها 
هــو التعبيــر عــن رأيــه بــدون خــوف أو قلــق ســواء الخــوف 
مــن أن يكــون رأيــه مُعارضًــا لآراء الآخريــن أو القلــق علــى 
مشــاعرهم.. لأنهــم عنــد قــول آرائهــم لا يفكــرون فــي 
ــه.   ــا ستشــعر ب ــل يقولونهــا بغــض النظــر عمَّ مشــاعرك ب
ولكــن إن كنــت تريــد أن تصبــح شــخصًا واثقًــا مــن 
نفســه؛ فيجــب أن تعبــر أنــت أيضًــا عــن رأيــك بــكل قــوة 
وعــدم الخــوف وحتــى إن كان هــذا الــرأي مخالفًــا لمــا 

يــراه الآخــرون.

الأشــخاص  إن  يــا صديقــي..  أمــرًا  لــك  أخفــي  ولا 
الآخريــن لا يحبــون مــن يسُــايرهم علــى آرائهــم طــوال 
الخــط، فهــذا يشــعرهم بالملــل منــك والبــرود تجاهــك. 
وأيضًــا الشــخص الــذي يصبــح معارضًــا بشــكل مســتمر 
ولا يعجبــه شــيء، يصبــح ثـــقيلً علــى القلــب ومــع الوقــت 
لا يأخــذون رأيــه أو يســألوه عــن شــيء؛ لأن رأيــه معــروف 

مســبقًا.
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فالأفضــل أن تعبّــر عــن رأيــك بحكمــة وأن ترفــض مــا 
لا تريــد بشــكل عــادي؛ فــإن أصدقــاءك أرادوا أن يتناولــوا 
أكلً معينًــا مــن الخــارج، وأنــت كنــت ترغــب فــي نــوع آخــر 
فأخبرهــم بمــا تريــد بــدون خجــل أو خــوف، وإذا كنــت فــي 
مجلــس   وطلــب أحدهــم رأيــك فــي موضــوع مــا، وكان 
رأيــك هــذا مخالفًــا لمــا يرونــه؛ فعبّــر عنــه بــدون خــوف أو 

قلــق طالمــا أنــك لــم تعتــدِ علــى أحــد أو تحرجــه. 
ا ألا تـثـــقل علــى أحــد بآرائــك والأفضــل  ولكــن مهــم جــدًّ
أن توضــح رأيــك.. إن طُلــب منــك؛ فهــذا مــن عــزة النفــس 
وإن لــم يطلــب فاحتفــظ بــه لنفســك وهنــا أقصــد فــي 

المجلــس وليــس فــي الأكل.   
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التخلص من الخجل والرهاب:
تسُــببها  التــي  المشــاكل  مــن  أن  آنفًــا  تحدثنــا  كمــا 
ــا  ــقة بالنفــس هــي الرهــاب الاجتماعــي أو الفوبي ــة الثـ قل

الاجتماعيــة.

ففقــدان الثـــقة بالنفــس يسُــبب الخجل ويسُــبب الخوف 
التعبيــر  وعــدم  النــاس،  أو  الجمــع  أمــام  التحــدث  مــن 
واللجلجــة  الخــوف  أو  معهــم  وجــودك  أثنــاء  بوضــوح 

والتصبــب عرقًــا عنــد إلقــاء كلمــة أو خطبــة مــا.
ولكــن مــع تعاظــم ثـقـــتك بنفســك يبــدأ يتصاغــر أمامــك 
ثـقـــتك  كبــرت  »كلمــا  عكســية  علاقــة  فهــي  الآخــرون؛ 
بنفســك تصاغــر أمامــك النــاس، وكلمــا تصاغــرت ثـقـــتك 

ــاس«. ــك الن ــر فــي عيني بنفســك كلمــا كب
أذكــر أننــي فــي بدايــة حياتــي كنــت أرتــاد المنبــر فــي 
المســجد لإلقــاء خطبــة الجمعــة للناس، ولكــن كان ينتابني 
الخــوف والقلــق وأبــدأ أنســى الأشــياء التــي كنــت أعدتهــا 
ــد، وبعدهــا انتبهــت  ــا أري ــة كم مســبقًا، ولا تخــرج الخطب

لشــيء مهــم وبــدأت أســأل نفســي..
لماذا أنا خائف من هؤلاء الناس؟
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من الذي يخوفني من عمي فلان أو فلان أو فلان؟ 
أنــا أكثــر منهــم علمًــا.. أنــا متخــرج مــن الجامعــة.. 
أنــا أحفــظ القــرآن الكريــم وأعــرف الأحاديــث النبويــة 
ــي  ــي مــن أشــخاص أقــل من ــدًا.. إذن مــا الــذي يخيفن جي
فــي درجــة العلــم وحتــى إن هــم مثلــي فأنــا أعلــى منهــم؛ 

لأنــي اســتطعت أن أرتقــي المنبــر وأخطــب..
وفعــاً ومــن بعدهــا وأنــا انطلقــت أتكلــم بطلاقــة وأنــا 
أظــن تمامًــا أن مــن أمامــي هــم كأطفــال أو حتــى أحجــار، 

وإن أخطــأت لــن يــدروا بشــيء.
 

وتعامــل بالقاعــدة التاليــة: إذا رأيــت مــن هــو أعلــى 
منــك فقُــل: أنــا أفضــل منــه فــي كــذا وكــذا وكــذا، وأعلــم 
منــه فــي كــذا وكــذا وكــذا، وإذا رأيــت مــن هــو أقــل منــك 
قُــل: هــو أفضــل منــي فــي كــذا وكــذا وكــذا... بهــذا الأمــر 

ســوف تتلاشــى المســافات فيمــا بينكــم.
وينشــأ أيضًــا القلــق الاجتماعــي مــن تركيــزك المبالــغ 
ــع يركــز معــك  ــرى أن الجمي ــت ت ــن؛ فأن ــى الآخري ــه عل في
وينظــر إليــك، وبهــذا الشــكل تبــدأ فــي التفكيــر كيــف يبــدو 
مظهــري، وأنــا أتكلــم أو كيــف يبــدو فمــي أو وجهــي ومــع 
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هــذا التفكيــر يبــدأ يحــدث تشــتت للمخ، فالمخ لا يســتطيع 
ــق وتظهــر  ــا فتبــدأ تتناســى وتقل التركيــز فــي فكرتيــن معً
آثــار هــذا القلــق مــن خــال التوتــر والعــرق أو الرعشــة 

والرجفــة وغيــره.
ــكل صراحــة لا أحــد يفكــر  فــا تفكــر فــي أحــد لأن ب

ــه وفقــط. ــكل يركــز مــع حال فيــك أو يركــز معــك ال
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ثالثًا: تعلّم أن تقول: »لا«! 
إذا ذهبــت أو ذهبــتِ إلــى أحــد المحــات، وكنــت تريــد 
شــراء قميــص أو فســتان مــا وطلبــت مــن البائــع أن يحضــر 
لــك مــا تريــد، فقــام البائــع بإحضــار جميــع مــا لديــه ولكــن 
لــم تجــد مــا تحــب وتطلــب؛ فأخــذ يعــرض عليــك أشــياء 
أخــرى وأخــرى لعــل شــيئًا يعجبــك ولكــن أيضًــا لــم يعجبــك 
شــيء ثــم قــال لــك: لا بــأس فلــدي فــي المخــزن شــيء 
ــد،  ــم تجــد مــا تري آخــر ويذهــب ليحضــره ولكــن أيضًــا ل
مــن  بالحــرج  يشــعرون  ســوف  الأشــخاص  بعــض  فهنــا 
البائــع عندمــا يــرى مــا قــام بــه مــن مجهــود وتعــب وبالتالــي 

يفــرض علــى نفســه ويشــتري مــا لا يريــد !!
وهنــا أقــول لــك: إن كنــت مــن هــؤلاء فلتتوقــف عــن فعــل 

ذلك..
وتعلــم أن تقــول: »لا«؛ لأننــا إذا نظرنــا للأمــر بنظــرة 
أخــرى فســوف تجــد أنــك ذهبــت لمــكان تريــد شــراء شــيء 
معيــن، وقــام البائــع بعــرض مــا لديــه  »وهــذه وظيفتــه 
وعملــه«، ولكنــك لــم تجــد مــا تريــد فــي هــذا المــكان، 
فالخطــأ هنــا لا يقــع عليــك أنــت وإنمــا يقــع علــى أصحــاب 
المحــل فهــم لــم يوفروا البضاعــة الكاملة لمختلف الأذواق 
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مــن المشــترين. فــا يجــب عليــك أن تشــعر بالإحــراج إن 
لــم تشــترِ! 

وأريــد أن أســر لــك بأمــر يــا صديقــي، وهــو أن هــؤلاء 
البائعيــن قــد يســتخدمون هــذه الحيلــة مــع الأشــخاص 
التــي تظهــر عليهــم ســمات عــدم الثـــقة بالنفــس لإقناعهــم 
بالشــراء حتــى ممــا لا يريــدون وقــد يقــع الكثيــر فــي هــذا 

الفــخ مــن الأشــخاص ذي الغالبيــة الحساســة.
الثـــقة  فمــن الشــجاعة الظاهــرة ومــن أهــم ســمات 
ــه أو  ــده أو تحب بالنفــس هــي أن تقــول: »لا« لشــيء لا تري

ــه. ــع ب ــر مقتن غي
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لا تخشَ الرأي الآخر أو النقد:
الشــخص الواثــق مــن نفســه لا يخشــى الــرأي الآخــر أو 
يخــاف منــه ولا يهــاب النقــد، بــل يتقبلــه بــكل هــدوء.. وهــو 

إن أخطــأ فهــو يعتــرف بخطــأه بــدون مكابــرة أو إنــكار..

ــات وجــه  ــادل لإثب ــق مــن نفســه لا يجُ والشــخص الواث
نظــره؛ فيكفــي أنــه مقتنــع برأيــه وأفــكاره وهــو فــي غنــى 

عــن إثبــات نفســه عــن طريــق جــدال أو حــوار عقيــم.

ــرف  ــع وإن أخطــأت اعت ــا أن تســمع للجمي ــم دائمً فتعلّ
مــن  وتعلــم  أخــرى،  مــرة  تكــراره  تحــاول  ولا  بخطئــك 
أخطائــك وابتعــد عــن الجــدالات التــي لا طائــل منهــا، 
وابتعــد عــن الأشــخاص الذيــن يحاولــون شــدك لجــدالات 
عقيمــة لا فائــدة منهــا بغــرض إبــراز الجانــب العصبــي 
فيــك أو يخرجــوك عــن شــعورك ويســتمتعون بذلــك فــا 

تعطِهــم هــذه المتعــة أبــدًاااااا. 
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لا تخشَ التغيير: 
كمــا أن الشــخص الواثــق مــن نفســه لا يخشــى الــرأي 

الآخــر؛ فإنــه أيضًــا لا يخشــى التغييــر..
لكــن بدايــة يجــب أن تعلــم أن عقولنــا تميــل دائمًــا إلــى 

عــدم التغييــر أو إخافتنــا مــن التفكيــر فــي ذلــك.
الركــون  إلــى  دائمًــا  يميــل  العقــل  أن  بســبب  وهــذا 
للماضــي وإلــى مــا ألفنــاه وعرفنــاه مــن بــاب »اللــي نعرفــه 
أحســن مــن اللــي منعرفــوش«، ولا يفعــل هــذا مــن بــاب 
المناكفــة فينــا أو المكايــدة لأنــه هــو فــي الأول والآخــر 

لخدمتنــا.. موجــود 
ولكــن هــو يفعــل ذلــك مــن بــاب المحافظــة علينــا وعلــى 
طاقتنــا مــن الإهــدار؛ فهــو يعــرف أن الدخــول فــي تجــارب 
جديــدة أو الســعي لتعلــم شــيء جديــد أو التعــرف علــى 
علاقــات جديــدة أمــر مرهــق يحتــاج إلــى طاقــة ومجهــود، 
وبالتالــي هــو يقــف أمــام أي تغييــر، ولكــن عنــد رؤيــة 
إصــرارك علــى هــذا الأمــر يبــدأ ينصــاع لــك ويتغيــر لمــا 

ترغــب وتريــد.
فــا تخــشَ مــن التغييــر إن كنــت تــرى أن هــذا التغييــر 

للأفضــل وغــادر منطقــة الراحــة الخاصــة بــك.
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فلــن تحصــل علــى شــيء بــدون تعــب يــا صديقــي؛ فهــذه 
الحيــاة مبنيــة علــى المعانــاة، ولــن تأخــذ شــيئًا بــدون طلــب 

او جهــد ولــن يعطيــك أحــد شــيئًا بــدون أن تطلبــه.

ولا تظــل جامــدًا فــي مكانــك والعالــم مــن حولــك يتغيَّــر 
ويتحــول، فــدر مــع العالــم حيــث دار ولكــن مــع المحافظــة 
علــى معتقداتــك وأفــكارك؛ فهــي ملــك لــك وليســت ملــكًا 

للعالــم. 
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رابعًا: الابتعاد عن الأشخاص الناقمين السلبيين 
ويقــول  يســعد(  الســعيد  جــاور  )مــن  المثــل:  يقــول 
النبــي صلى الله عليه وسلم: )المــرءُ علــى ديــنِ خليـــلِه فلينظــرْ أحدُكــم مَــن 

يخُالــلُ.( أي مــن يصاحــب.
فالفشــل يعــدي كمــا يعــدي الأجــرب مــن بجــواره وأيضًــا 

. النجــاح معدٍّ

يذكــر أن أحــد الأغنيــاء كان لديــه ابــن صغيــر، وكان 
هــذا الابــن يعيــش فــي تــرف ومتــع؛ فامتنــع عــن أي شــيء 
يــوم  وفــي  الشــهية،  بفقــدان  وأصيــب  الأكل  عــن  حتــى 
أشــار عليــه أحدهــم أن يتركــه شــهرًا عنــد رجــل فقيــر 
ذي أبنــاء كُثــر وينظــر مــا ســيحدث، وبالفعــل أخــذ الرجــل 
بالنصيحــة ووضــع ابنــه عنــد أحــد الفقــراء، ومــرّ عليــه 
بعــد شــهر ليــرى حالــه فلمــا حــان وقــت الطعــام، وجــد ابنــه 
يجــري مســرعًا ويدعــو أبــوه للطعــام لأنــه إذا لــم يســرع لــن 

يجــد شــيئًا يأكلــه...

فكيــف تأثــر هــذا الطفــل بمــا عليــه أبنــاء هــذا الرجــل 
الفقيــر؟!
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ونــرى الكثيــر مــن الحكايــات التــي تأثــر أصحابهــا بمــن 
حولهــم؛ لأن القاعــدة تقــول: )إن الطبيعــة البشــرية تميــل 

دائمًــا إلــى اتبــاع الجمــع ولــو كانــوا علــى خطــأ(.
دائمًــا  ينتقدونــك  ســلبيين  أشــخاص  مــع  والبقــاء 
ــك  ــه ســوف يجعل ــد أن ــن الأكي ــل، م ــا تفع ــدون كل م وينتق

رويــدًا. رويــدًا  وبأفعالــك  بنفســك  ثـقـــتك  تفقــد 
وبعــض الأشــخاص لا يعجبهــم أي عمــل تقــوم بــه أو 
أي فعــل أو رأي أو أي اختيــار فهــم لا يجيــدون إلا النقــد 

والتنكيــس.
فأحــط نفســك بالإيجابييــن ولا تحــاول التقــرب مــن 
الســلبيين أو تعديــل ســلوكهم؛ لأن الحكمــة تقــول: »مــن 
ذهــب لإصــاح الفســدة فقــد يصبــح فاســدًا مثلهــم«؛ لــذا 

ــه:  ــه صلى الله عليه وسلم إلــى ذلــك وقــال ل نبــه الله نبي
هُــم باِلْغَــدَاةِ  ذِيــنَ يَدْعُــونَ رَبَّ ﴿وَاصْبـِـرْ نَفْسَــكَ مَــعَ الَّ
وَالْعَشِــيِّ يُرِيــدُونَ وَجْهَــهُۖ  وَلَ تَعْــدُ عَيْنـَـاكَ عَنهُْــمْ تُرِيــدُ زِينـَـةَ 
بَــعَ  نْيَــاۖ  وَلَ تُطِــعْ مَــنْ أَغْفَلْنـَـا قَلْبَــهُ عَــن ذِكْرِنَــا وَاتَّ الْحَيَــاةِ الدُّ
هَــوَاهُ وَكَانَ أَمْــرُهُ فُرُطًــا﴾ ]ســورة الكهــف الآيــة 28[ أي كُــن 

مــع الصالحيــن وخالطهــم دائمًــا. 
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وهــذا الــذي توصــل إليــه العالــم الــذي ذهــب إليه الرجل 
الــذي قتــل 100 نفــس فبعــد أن أجــاب علــى ســؤاله: هــل 

يقبــل الله توبتــي بعــد أن قتلــت 100 نفــس؟ 
فأجابه بنعم ومن يحول بينك وبين التوبة؟!

  وبعــد ذلــك أســدى لــه نصيحــة وهــي أن يغــادر المــكان 
الــذي يعيــش فيــه، والــذي يوجــد بــه أشــخاص ســيئون 
التوبــة  مــكان أصحابــه ذوو خيــر يســاعدوه علــى  إلــى 

والاســتقامة.

ولتعلــم أن البقــاء مــع هــؤلاء الأشــخاص الســلبيين لــن 
يفقــدك الثـــقة بنفســك وحســب بــل إنــه ســيحمل العــدوى 
ــح شــخصًا ســلبيًا  ــرور الوقــت ســوف تصب ــع م ــك، وم إلي

متشــائمًا، وتبحــث عــن المبــرر والمشــكلة فــي كل أمــر.

فيجــب أن تبتعــد عــن هــؤلاء تمامًــا أو تقُلــل احتــكاكك 
معهــم بقــدر الإمــكان.. إن لــم تســتطع تجنبهــم وتضــع 
حــدودًا معهــم، ولا تعــرض عليهــم أفــكارك أو اقتراحاتــك 

ــدًا لأنــك تعــرف رأيهــم مســبقًا. أب
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ولا  القــاع  فــي  يعيشــون  الأشــخاص  هــؤلاء  وبعــض 
يريــدون مغادرتــه، ويكرهــون ويثبطــون مــن يريــد الخــروج 
مــن هــذا القــاع، ويمســكون بتلابيــب ثيابــه حتــى لا يرتفــع 

ــر. ويخــرج مــن هــذا البئ
فمــا عليــك إلا أن تنفــك مــن قيودهــم وتبتعــد عنهــم 
الداعميــن  الأشــخاص  فقــط  وتجالــس  تتجاهلهــم،  أو 
لــك والذيــن يــرون فيــك الخيــر والنجــاح ولــو فــي أحلــك 
الظــروف، وإن لــم تجــد هــؤلاء فعليــك بنفســك )فالوحــدة 

خيــر مــن صديــق جاهــل(.
وهنــا أتذكــر أننــي فــي بدايــة القيــام بعمــل فيديوهــات 
خاصــة بــي ونشــرها علــى وســائل التواصــل الاجتماعــي، 
كنــت أجــد الكثيــر مــن التعليقــات الســلبية ومازالــت وأجــد 
الاســتهزاء مــن زمــاء لــي بالعمــل بمــا أصنــع، ولكــن كنــت 
لا أبالــي بهــم تمامًــا حتــى وإن كان كلامهــم يجــد فــي 
ــر  نفســي بعــض الشــيء، وهــذا طبيعــي فنحــن بشــر نتأث
بمــا نســمع، ومــع البدايــات تجــد الصعوبــات وهــذا أيضًــا 
ــه ولا أصــل  طبيعــي فــا أحــد يــرى المجهــود الــذي أبذل
للمنشــود الــذي كنــت أرتويــه، ولكــن كان علــيَّ الخيــار إمــا 
أن أســتمع لكلامهــم وأتوقــف وأنــا أرى أن مجهــودي هــذا 

لا يلاقــي النجــاح المنشــود أو أنــي أســتمر. 
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واخترت الاستمرار لسببين: 
الســبب الأول: أننــي أحــب مــا أفعــل وأســتمتع بــه بغــض 
ــي أجــد  ــر ونجــاح، وأن ــه مــن تقدي ــا أبحــث عن النظــر عمَّ

فــي هــذا العمــل ملئًــا لفراغــي وإرضــاءً لذاتــي. 

الســبب الثاني: أن هؤلاء الأشــخاص الســلبيين يغيظهم 
أن يجــدوا شــخصًا، غــادر منطقــة الراحــة الخاصــة بهــم 
والحقــد  النفســية  الغيــرة  تنشــأ  وهنــا  عليهــم،  وتفــوق 
والحســد فإمــا أن نكــون جميعًــا فــي مســتوى واحــد أو 

ــا اللاذعــة. ــا وكلماتن ــن تســلم مــن نقدن أنــك ل
فهــذا هــو الطبيعــي يــا صديقــي أمــا غيــر الطبيعــي أن 

تجــد داعميــن ومؤيديــن لفكرتــك..

وكمــا يقــول الشــيخ الشــعراوي -رحمــه الله- )إن لــم 
تجــد لــك عــدوًا فلتراجــع نفســك(؛ فالنجــاح كمــا أنــه 

يصنــع الســعادة فهــو يصنــع الأعــداء.
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ورسالة أخيرة للأشخاص السلبيين الناقمين 
ثــراءً  حقــق  بأنــه  ليتفاخــر  شــخص  يخــرج  عندمــا 
ــى  ــوا إل ــم يصل ــم ل ــن بالفشــل لأنه ــرًا، ويصــف الآخري كبي
ــا.  ــا داخليً مــا وصــل إليــه، فإنــه فــي الواقــع يعكــس ضعفً
هــذه الادّعــاءات ليســت ســوى قنــاع يخفــي وراءه إحساسًــا 
عميقًــا بعــدم الكفايــة. النقــد المســتمر للآخريــن ليــس 
دليــاً علــى الــذكاء أو التفــوق، بــل هــو محاولــة يائســة 
لتغطيــة الفشــل الذاتــي والتعويــض عــن انعــدام الثـــقة 

بالنفــس.

والخلاصة:
صلاحــك وحــدك لا يكفــي.. اتــرك مســافة بينــك وبيــن 

الفاسد.
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خامسًا: الاستقلالية 
الاســتقلالية تمنحــك قــدرًا هائــاً مــن الثـــقة بالنفــس، 
فمتــى اســتطعت أن تصــل للاســتقلالية أصبحــت شــخصًا 
تملــك زمــام أمــرك، وباتــت ثـقـــتك بنفســك أكبــر وقــرارك 
نابعًــا مــن داخلــك بشــكل كبيــر، ولــن يســتطيع أحــد أن 

يفــرض عليــك رأيــه أو يؤثــر عليــك.

وبقــدر توفــر هــذا الاكتفــاء لديــك بقــدر مــا ســيمنحك 
مــن اســتقلالية، وبالتالــي ثقــة فــي النفــس وتفــرد فــي 

ــرار. الق

وهــذا لا ينطبــق علــى الأفــراد وحســب بــل علــى الــدول 
ــا  والمجتمعــات؛ فمتــى اســتطاعت الدولــة أن تكتفــي ذاتيًّ
ــا بعــض الاســتقلالية فــي  ــا، صــارت لديه فــي احتياجاته

القــرارات.

تقريــر  فــي  الحــق  تمنحــك  الماديــة  فالاســتقلالية 
مصيــرك، واتخــاذ القــرار الــذي تريــده فــي أي وقــت.
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وحتــى لــو أنــت شــخص موظــف؛ فيجــب أن تكــون لديــك 
هــذه الاســتقلالية مــن حيــث وجــود مصــدر دخــل آخــر 
تتكــئ عليــه ويســمح لــك باســتقلالية فــي العمــل وعــدم 
الخــوف مــن قــول رأيــك أو عمــل شــيء مــا تــراه صحيحًــا 

ــك الوظيفــة. ــم مــن فقــدان تل أو الخــوف الدائ

والاســتقلالية والاكتفــاء لا يقصــد بــه الناحيــة الماديــة 
وحســب بــل مهــم أن يكــون لديــك اكتفــاء عاطفــي أيضًــا؛ 
فالــذي لديــه اكتفــاء عاطفــي لــن يقــع فــي التعلــق المرضــي 
وستنشــأ علاقاتــه بشــكل ســليم ومبنيــة علــى النديــة، لأن 
الفــرق بيــن التعلــق المرضــي والعلاقــات الســليمة أن فــي 
الخــوف،  علــى  مبنيــة  العلاقــة  تكــون  المرضــي  التعلــق 
الخــوف مــن فقــدان الطــرف الآخــر حتــى لا أفقــد معــه 

ــي. الأمــان والاكتفــاء العاطفــي الــذي أعطــاه ل

فبــادر دائمًــا أن تكــون لديــك اســتقلالية مادية ولو تكفي 
للاحتياجــات الشــخصية فــي البدايــة مــن عمــل بســيط أو 
هوايــة تحبهــا أو غيــره، وأيضًــا اســتقلالية عاطفيــة تنشــأ 
مــن حــب الــذات وتقديرهــا، وتنشــأ مــن الأســرة فالأمــــــــان 
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الأســري والحــب مهــم جــدًا للشــخص حتــى لا يبحــث عــن 
هــذا الأمــان أو الحــب بالخــارج، ويتعلــق بأشــخاص قــد لا 
ــاج  ــى قــدر المســؤولية ويســتغلون هــذا الاحتي يكونــون عل

لأعــراض أخــرى.  
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سادسًا: تجنّب الكمالية 
الكماليــة هــي إحــدى الأفــكار المشــوهة التــي تــؤدي 

إلــى فقــدان الثـــقة بالنفــس وأيضًــا إلــى الاكتئــاب..
ــا  ــد دائمً ــة يري ــي مــن الكمالي ــذي يعُان لأن الشــخص ال
أن يصبــح علــى صــواب طــوال الوقــت، وأن يكــون كل مــا 
حولــه متكامــاً، ويريــد أن مــا يفعلــه أو يعملــه يكــون كامــاً 
بنســبة %100 وأمــا إذا نقــص بعــض الشــيء أو أخطــأ فــي 
أمــر مــا ولــو كان بســيطًا فإنــه يعتبــر العمــل برمتــه غيــر 

ناجــح..
فــإذا أراد  فهــو عنــده مبــدأ كل شــيء أو اللاشــيء؛ 
شــخص أن ينقــص مــن وزنــه، وبــدأ بتنفيــذ خطــة رجيــم 

أكل معيــن فــي الصبــاح والمســاء..

واســتمر فــي هــذا الوضــع بانتظــام علــى الرجيــم إلا أنــه 
فــي يــوم غلبتــه نفســه؛ فــزاد فــي أكله أو أكل أشــياء ليســت 
ضمــن الرجيــم؛ فإنــه يــرى نفســه بهــذا الشــكل فاشــاً 
ولــن يســتطيع النجــاح فــي شــيء، وبالتالــي لا يســتمر فــي 

عمــل الرجيــم ويتركــه.
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ــا  ــإذا م ــا؛ ف ــدأ صــاة وانتظــم فيه ــذي ب والشــخص ال
فاتــه فــرض مــا فإنــه يــرى نفســه أنــه فاشــل ولــن يســتطيع 

أن يكُمــل ويتــرك الصــاة برمتهــا.. وهكــذا..

ولكــن هــذا مبــدأ خاطــئ وتفكيــر غيــر ســليم ومشــوه؛ 
لأن الحكمــة تقــول: )مــا لا يؤُخــذ كلــه لا يتُــرك كلــه(، 
وأولادهــا   100% نظيفًــا  بيتهــا  تريــد  الأمهــات  وبعــض 
نظيفيــن ومرتبيــن طــوال الوقــت، وإذا لــم تســتطع تنفيــذ 

ذلــك تصُــاب بالهــم والضيــق..

فتجنــب الكماليــة أو المثاليــة أو محاولتــك عمــل كل 
ــن  ــي ول ــر منطق ــل %100؛ لأن هــذا غي شــيء بشــكل كام

ــدًا.. يكــون أب

فمــا عليــك إلا أن تفعــل مــا بوســعك فقــط، والوصــول 
ــى تطويرهــا  لأفضــل درجــة مــن الاستحســان، وتعمــل عل
مــع الوضــع فــي ذهنــك أنــك لــن تصــل لمرحلــة المثاليــة أو 
الكماليــة أبــدًا ســواء فــي علاقاتــك أو عملــك أو حياتــك 

أو كل شــيء؛ لأن ببســاطة الكمــال لله وحــده.
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ضع أهدافًا قابلة للتنفيذ 
ضــع أهدافًــا تســتطيع الوصــول إليهــا بســرعة، لكــي 
يرفــع مــن تقديــرك لذاتــك وقدراتــك لأنــك عندمــا تضــع 
توقعــات مرتفعــة جــدًا، فإنــك ســتصُاب بخيبــة الأمــل 
عندمــا لا تتحقــق، فضــع هدفًــا قصيــر الأمــد واعمــل 
علــى إنهائــه ودرّب نفســك فــي كل مــرة علــى العمــل علــى 
هــدف أكبــر؛ فهــذا ســيزيد مــن ثـقـــتك بذاتــك وتقديــرك 

لقدراتــك وإمكانياتــك..

ــق أي هــدف مهمــا كان حجمــه فــإن هــذا  ــد تحقي وعن
ســيزيد مــن ثـقـــتك لنفســك، ويعطيــك دفعــة معنويــة أكبــر 

للأمــام والاســتمرار.

ــى أو هــو  ــك هــدف أعل ــون ل ــي أنصحــك أن يك وبالتال
الــذي تطمــح للوصــول إليــه، ولكــن لا تنظــر إلــى هــذا 
ــاط أو تصــاب  ــاب بالإحب ــى لا تصُ ــدف باســتمرار حت اله
للأهــداف  النظــر  فقــط  يفُضــل  ولكــن  المــدة  بطــول 

الصغــرى التــي تــؤدي لهــذا الهــدف. 
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كمثــال إذا كنــت تطمــح أن تكــون دكتــورًا فــي الجامعــة 
فاجعــل هــذا الهــدف هــو الهــدف الأعلــى لديــك، ولكــن لا 
تنظــر لــه بشــكل دائــم حتــى لا تصُــاب نفســك بالإحبــاط إذ 
إنــك الآن فــي الســنة الأولــى مــن الجامعــة، وينتظــرك أربــع 
أو خمــس ســنوات أخــرى ثــم عمــل تمهيــدي ماجســتير ثــم 
ــوراة فــإذا نظــرت للأمــر بهــذا الشــكل  ــم دكت ماجســتير ث

فســوف يصُيبــك الإحبــاط واليــأس..

ولكــن قسّــم الهــدف الكبيــر إلــى أهــداف صغيــرة؛ كأن 
تجعــل الهــدف الأول هــو اجتيــازك لســنة أولــى جامعــة 
بتقديــر كبيــر، وصــب تفكيــرك عليــه ثــم انتقــل للهــدف 
الــذي بعــده، وهــو النجــاح فــي الســنة الثانيــة واجتيازهــا 

ــذا... ــا وهك ــر أيضً ــر كبي بتقدي

الآخــر  تلــو  الأهــداف.. هــدف  لهــذه  تجــاوزك  فمــع 
ســوف تجــد نفســك فــي النهايــة تصــل للهــدف المنشــود.
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وإذا كان وزنــك 90 كيلــو أو أكثــر وترنــو إلــى إنزالــه 
30 كيلــو؛ فــا تنظــر دائمًــا إلــى الهــدف الأعلــى، وهــو 
وصولــك لـــ60 كيلــو لأن ذلــك ســوف يصُيبــك بالإحبــاط 
ولكــن مــا عليــك إلا أن تضــع أهدافًــا صغــرى تقُربــك مــن 
الهــدف الأعلــى وهــو أن يكــون هدفــك فــي البدايــة إنقــاص 

ــو ثــم 12 كيلــو وهكــذا.... ــو ثــم 10 كيل 5 كيل
وإذا كنــت تريــد حفــظ القــرآن الكريــم كامــاً؛ فاجعــل 
هــذا هــو الهــدف الأعلــى ثــم ضــع لــه أهدافًــا صغــرى؛ كأن 
ــث  ــم الثال ــي ث ــم الجــزء الثان ــظ الجــزء الأول ث ــدأ بحف تب
وهكــذا.. حتــى تجــد نفســك وصلــت إلى حفــظ ربع القرآن 
ثــم نصفــه ثــم كامــاً -إن شــاء الله-، ومــع حفظــك لجــزء 

جــزء ســوف تــزداد ثـقـــتك بنفســك مــع مــرور الوقــت..
ــتي بخصــوص  وأســدي لــك نصيحــة صديقــي وصديقـ
هــذا الأمــر.. فــإذا أردت البــدء فــي حفــظ القــرآن الكريــم 
فابــدأ مــن الســور الصغــرى مــن بدايــة ســورة النــاس ثــم 
واصــل لآخــر المصحــف ولتكــن ســورة البقــرة هــي آخــر 
مــا تحفــظ.. لأن البــدء مــن الســور الكبــرى ســوف يتعبــك 
فــي البدايــة ولــن ينجــز معــك، وقــد تصُــاب بالإحبــاط 

والتوقــف..
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وهــذه النصيحــة نابعــة مــن حفظــي للقــرآن الكريــم 
أثنــاء الصغــر علــى يــد شــيخي بــارك الله فيــه.. 

والنصيحــة الثانيــة ابــدأ بحفــظ صفحة أو ســورة وليكن 
ــا  ــا ومراجعته ــى حفظه ــم تســتمر عل ــت العصــر ث ــي وق ف
ــمعها لنفســك فــي وقــت  ــى تسُ ــاء أوقــات الصــاة حت أثن

العصــر أيضًــا ولكــن فــي اليــوم الــذي يليــه.. وهكــذا.. 

ولكــن بعــض الأحيــان يتســاءل أحدنــا ويقــول وإذا لــم 
أســتطع معرفــة هدفــي مــاذا علــيَّ أن أفعــل؟

والإجابة هي أن تعمل على الهدف المرحلي..
وما هو الهدف المرحلي؟

المطلــوب  الهــدف  أو  الغايــة  هــو  المرحلــي  الهــدف 
منــك إنجــازه فــي فتــرة معينــة مــن حياتــك، مثــاً فــي 
فتــرة دراســتك فــي مرحلــة الثانويــة هدفــك المرحلــي هــو 
النجــاح فــي الثانويــة واجتيازهــا والالتحــاق بالجامعة، وإذا 
كنــت فــي مرحلــة الجامعــة؛ فالهــدف هــو النجــاح وإنهاؤهــا 
وإذا كنــت بعــد الجامعــة؛ فالهــدف المرحلــي بتلــك الفتــرة 
ــدف  ــاً فاله ــا وجــدت عم ــل، وإذا م هــو البحــث عــن عم

التالــي هــو الارتبــاط وتكويــن أســرة وهكــذااااا.. 
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فهذه أهداف عامة في تلك المراحل..
ــك الأهــداف أو  ــن تل ــط بي ــم أن لا تخل ولكــن مــن المه
ــا. ــن معً ــى لا تخســر الاثني ــا مــكان الآخــر حت تضــع هدفً

وعنــد البــدء فــي أي شــيء أو محاولــة إنجــاز أمــر مــا، 
يجــب أن تتفهــم طبيعــة النفــس البشــرية أنهــا تميــل دائمًــا 
إلــى البقــاء فــي منطقــة الراحــة، وتستـثـــقل المهــام حتــى 
لــو كانــت صغيــرة، فمــا عليــك إلا أن تســتخدم بعــض 
المهــارات التــي تسُــاعدك علــى إنجــاز المهــام، ومنهــا 

ــي:  التال
- لا تبــدأ بالشــيء الصعــب أو الــذي لا تحبــه بــل عليــك 

بمــا تحبــه وترغبــه، ويســهل عليــك الأمــور. 
- إذا كنــت تتكاســل عــن فعــل أمــر مــا فمــا عليــك إلا 
إيهــام نفســك بأنــك ســوف تفعــل القليــل فقــط مــن هــذا 
الأمــر ثــم تجلــس، كمثــال إذا أردت أن تقــرأ فــي كتــاب أو 
ــا فقــط ســوف  ــل لنفســك أن فــي المصحــف وتكاســلت قُ
أقــرأ صفحــة واحــدة، وإذا كان لديــك أطبــاق كثيــرة غيــر 
نظيفــة فــي حــوض الغســيل فمــا عليــكِ إلا أن تقولــي 
لنفســك أنــا فقــط ســوف أغســل طبقيــن لــأكل والباقــي 
فيمــا بعــد.. بالتالــي الصفحــة ســوف تجــر وراءهــا عــدة 
صفحــات وســوف تجديــن نفســك غســلتِ باقــي الأطبــاق..
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ضع وقتًا معينًا؛ فهذا يحُفزك على الإنجاز.  	-
ابتعد عن المُلهيات وخصوصًا الهاتف.  	-

اســتخدم عــدة طــرق للوصــول لهدفــك، ولا تعتمــد  	-
علــى طريــق واحــد. 

لــو  حتــى  عمــل  أي  إنجــاز  عنــد  نفســك  كافــئ  	-
كان صغيــرًا، كافئهــا بنزهــة أو أكل معيــن، وأيضًــا عنــد 
التقصيــر عاقبهــا بأمــر هــي لا ترغــب فيــه لكــن لا بــد أن 
يكــون الأمــر إيجابيًّــا حتــى تســتفيد أنــت مــن العقــاب.
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انتبه لما تُتابعه 
أذكــر أننــي فــي بدايــة حياتــي المهنيــة، كنــت أفضــل 
ــد  ــداء بع ــة الغ ــي لوجب ــاء تناول ــك أثن ــم؛ وذل مشــاهدة فيل

ــاء عملــي. انته
وكان مــن الأفــام المفضلــة لــدي فيلم مصري لا يعرفه 
ــم »الســرعة لا  ــي وهــو فيل ــا ل ــرون، ولكــن كان مُحببً الكثي
تزيــد عــن صفــر«، كان يتحــدث عــن رجــل يعُانــي مــن بعُــد 
عملــه عــن إقامتــه أو بيتــه، ويضطــر لأخــذ عــدة مواصلات 
ويســتيقظ مبكــرًا حتــى يســتطيع الوصــول فــي موعــده ثــم 
يعــود للبيــت فــي وقــت متأخــر فمــا عليــه إلا أن يــأكل 
ويظــل قليــاً مــع زوجتــه ثــم ينــام، وكان الحــل الــذي يــراه 
لــكل مــا يعُانيــه هــو شــراء ســيارة حتــى ترحمــه مــن إرهــاق 

المواصــات ومــا يعانيــه..
كنت أداوم على مشاهدة على الفيلم..

ولكــن مــا لــم أكــن أتوقــع أن أعيــش أحــداث هــذا الفيلــم 
واقعيًّــا معــي شــخصيًّا، فمــرت الأيــام وتوظفــت وبــدأت 
أنتقــل مــن مــكان لمــكان حتــى عشــت فعــاً هــذه اللحظــات 

فــي وقــت مــا.. فيــا للأقــدار.. 
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ولمــا  اليوتيــوب  لمشــاهير  المشــاهدة  دائــم  وكنــت 
يقدمــوه، وكنــت أمنــي نفســي أن أكــون مشــهورًا ولــدي 
العديــد مــن المتابعيــن مثلهــم.. والحمــد لله وصلت لذلك.
ومــن هنــا اســتنتجت أن مــا نــراه ونركــز عليــه ينعكــس 
علينــا وعلــى حياتنــا الواقعيــة بــدون أن ندري بشــكل إرادي 

أو غيــر إرادي.

فانتبــه لمــا تتُابعــه لأنــه ينعكــس فعــاً لمــا ســتفكر فيــه، 
ويتعامــل معــه عقلــك..

فمتابعتــك للتفاهــات ســتنعكس عليــك ومشــاهدتك لمــا 
يفُيــدك أيضًــا، ســينعكس عليــك حتــى إننــا نــرى فــي كثيــر 
ــادت أن  ــان بعــض الأشــخاص تســتدل بمــا اعت مــن الأحي

تتابعــه أو تــراه..

فمنهــم مــن يتُابــع الأفــام والمسلســات؛ فتجــد أنــه 
يســتدل فــي كلامــه بمــا فــي المسلســات..
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والتاريخيــة  الوثائقيــة  الأفــام  يتُابــع  مــن  ولكــن 
بمعلومــات  يســتدل  أنــه  فتجــد  غيــره  أو  »البودكاســت« 
تاريخيــة أو جغرافيــة حقيقيــة وهكــذا؛ فركــز علــى مــا 
تتابعــه وخصوصًــا قبــل النــوم مباشــرة؛ لأنــه آخــر مــا 
يصــل لعقلــك وســوف تتعامــل معــه طــوال النــوم لأن العقــل 
لا ينــام كمــا ننــام نحــن؛ فهــو يبقــى يفكــر ويتعامــل مــع آخــر 
الأفــكار التــي دخلــت إليــه، ويبقــى فــي معالجــة كاملــة لهــا.
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سابعًا: الاعتناء بالمظهر 
ــة -رضــي  ــي حنيف ــس الإمــام أب ــى مجل دخــل رجــل عل
الله عنــه- وكان ذا ثيــاب جميلــة ومظهــر ملفــت ويظهــر 
عليــه الوقــار، فلمــا رآه أبــو حنيفــة هابــه وجعــل طلابــه 
الرجــل  وظــل  منــه،  قربــه  حتــى  المــكان  لــه  يفســحون 
يســتمع للإمــام والإمــام يجلــس بوقــار وليــس ككل مــرة 
ــدرس  ــه فــي مجلســه، وبعــد أن انتهــى مــن ال يأخــذ راحت
بــدأ فــي تلقــي الأســئلة، وكان ممــن ســأل هــو هــذا الرجــل 

ــرب ؟ ــى توجــب صــاة المغ ــه مت ــال ل ــام وق فســأل الإم
فرد الإمام إذا غربت الشمس..

فقال الرجل وإذا لم تغرب؟!
وهنــا مــد الإمــام رجلــه التــي كان يمســكها وقــال آن 

لأبــي حنيفــة أن يمــد رجلــه..
فالشــاهد مــن الموضــوع هــو احتــرام الإمــام أبــي حنيفة 

للرجــل وتوقيــره إيــاه بســبب مظهره ولبســه الخارجي..
فالمظهــر الخارجــي لــه عامــل مهــم فــي بنــاء الوقــار 
والخشــية فــي قلــوب الآخريــن، وإظهــارك بمظهــر قــوة 
الشــخصية.. وأن النــاس تتعامــل معنــا بنــاءً عليــه ولــو 
فــي البدايــة، فالاهتمــام بالمظهــر يكُســبك ثنــاء النــاس 

واحترامهــم؛ وبذلــك تزيــد ثـقـــتك بنفســك..
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وأحــب أن أنبــه عليــك أن ليس معنــى الاهتمام بالمظهر 
هــو لبــس الأغلــى، والأكثــر بهرجــة ولكــن مهــم جــدًا ارتــداء 
مــا يناســبك ويتناســق عليــك بحيــث يبــدو عليــك بمظهــر 
لائــق ومتناســق مــن خــال اختيــار الألــوان والمقاســات 
وغيــره، وهــذا يحتــاج المتابعــة مــع مختصيــن والســماع 
ــة شــهرته  ــي بداي ــو كان شــخص ف ــك ل ــرى ذل ــا ن ــم كم له
يظهــر بملابــس غيــر مناســبة وجســم غيــر متناســق، ولكــن 
مــع زيــادة شــهرته يبــدأ يلتفــت لهــذه الأمــور؛ فيســعى 
جاهــدًا للعثــور علــى مختــص ليقــوم بتجديــد صورتــه، 

ــا وهيبــة. ويمنحــه مظهــرًا جذابً
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ثامنًا: أتقن لغة الجسد 
لغــة الجســد هــي المظاهــر الخارجيــة للشــخص التــي 
تعبــر عــن الثـــقة الداخليــة، ولغــة الجســد يفهمهــا مــن 
أمامــك حتــى لــو كانــت مُصطنعــة، فحتــى لــو فعلتهــا مجرد 
ــك بســبب  ــا وذل ــع به ــل فــإن مــن أمامــك ســوف يقتن تمثي
أن العقــل يتبرمــج علــى تفســير هــذه الحــركات بشــكل لا 
ــن  ــد م ــة لا ب ــقة الداخلي ــر الثـ ــإذا أردت أن تظه إرادي، ف
إتقــان لغــة الجســد ولــو فــي البدايــة بشــكل مصطنــع وكمــا 
يقــول »جاكســون بــراون« لابنــه فــي إحــدى نصائحــه »كُــن 
شــجاعًا، وإن لــم تكــن كذلــك فتظاهــر، فلــن يلاحــظ أحــد 

الفــرق«.
وبالصفحــات التاليــة أهــم الحــركات الجســدية التــي 
يجــب أن تتقنهــا حتــى تظهــر أمــام الآخريــن أنــك واثــق 

مــن نفســك.
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أولً: المشي والوقوف: 
طريقــة الوقــوف والمشــي مــن أكثــر الأمــور التــي تظهــر 
مــدى ثقتــك مــن نفســك أو افتقادهــا، فمشــية الواثــق مــن 
نفســه هــو شــخص مســتقيم الجســم ينظــر للأمــام وليــس 
ــا ينظــر للأســفل، ويمشــي بشــكل مقــارب للســرعة  منحنيًّ

وليــس البــطء الــذي يــدل علــى جــر قدميــه. 
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ا: المصافحة:  ثانيًّ
مصافحــة احتضــان اليــد: تــدل هــذه المصافحــة علــى 
الشــعور  الآخــر  للشــخص  ينقــل  الشــخصين  أحــد  أن 
بالصــدق والإخــاص بــأن يســتخدم كلتــا يديــه ليمســك 
باليــد اليمنــى للشــخص الآخــر، وهــذا يــدل علــى شــخصية 
ودودة عاطفيــة مُحبــة للخيــر مــا لــم يتصنعهــا  الشــخص.



الأسرار الـ 8 للثقة بالنفس122

ثالثًا: طريقة الجلوس: 
ــقة والراحــة وجاهزيــة   انفتــاح الجســد دليــل علــى الثـ

ــاش والمعلومــات.. ــل الشــخص للنق تقب
التحفــظ  يــدل علــى  الجســد  وانغــاق  اليديــن  ضــم 

بالمشــاركة. الرغبــة  وعــدم 
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تجنّــب هــذه الجلســة فــي المناســبات؛ لأنهــا تعطــي 
انطباعًــا بضعــف الشــخصية وافتقــار الطاقــة، ممــا يقُلــل 

ــر حضــورك.. ــف تأثي ــك، ويضع ــا لدي ــن الكاريزم م
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رابعًا: التحدث والكلام: 
أبــرز أخطــاء لغــة الجســد الانشــغال والتشــتت تفســد 
علــى مرتكبهــا كل شــيء.. قــد يفهــم الآخــرون ذلــك بأنــك 
تمــل الجلــوس معهــم، أو لا تهتــم بمــا يقولــون، بالإضافــة 
إلــى أن تركيــزك ســيتراجع، مــا ســيجعلهم لا يفضلــون 

الجلــوس معــك مــن جديــد.
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النظــر لأســفل أثنــاء التحــدث يــدل علــى الخــوف وعــدم 
الثـــقة بالنفــس، فأثنــاء الحديــث بــادل الشــخص الآخــر 

بالنظــر فــي عينيــه، ولكــن ليــس بشــكل مســتمر. 
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الأيــدي الواثقــة تلُامــس أطــراف الأصابــع لليــد الأولــى 
مــع أطــراف أصابــع اليــد الأخــرى علامــة تــدل علــى الثـــقة 
بالنفــس، وهــذه الحركــة يقــوم بهــا المعلمــون والــوزراء 
والسياســيون ورجــال القانــون، وجميــع مــن هــم مســؤولون 

عــن نشــر المعلومــات.



وغيرها من المهارات الجسدية
 التي تستطيع البحث عنها 

وتعلمها ثم تتقنها مع مرور الوقت...



مهـــارات اجتمـــاعيــــة 
تزيد ثقتك في نفسك
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كُن مُستمعًا جيدًا:
تعُــد مهــارة الاســتماع هــي واحــدة مــن أعظــم المهارات، 
ا الــذي  الكثيــر يريــد التحــدث والــكلام، ولكــن القليــل جــدًّ

يحــب أن يســتمع للآخريــن..

فالــكل يجــد لــذة فــي اســتعراض مــا يملــك والــكلام 
عمــا حــدث لــه مــن مواقــف، ولكــن القليــل الــذي يجــد لــذة 
فــي الاســتماع للآخريــن ومواســاتهم ومشــاركتهم همومهــم 
وتحفيزهــم؛ فالنــاس تميــل وبــكل قــوة للشــخص الــذي 
يســتمع لهــم ولمواقفهــم ولبطولاتهــم حتــى لــو كرروهــا 

عــدة مــرات.

ــكل  ــع، وال ــد هــو محــط أنظــار الجمي فالمســتمع الجيّ
ــس..  ــه فــي المجال يبحــث عن

وفــن الاســتماع يتطلــب بعــض الإتقــان للغــة الجســد 
التــي تــدل علــى أنــك مركــز بشــكل جيــد مــع الشــخص 
ــم  ــة »نعــم« أو افه ــول كلم ــرة أو ق ــرأس كل فت ــاءة بال )كإم
أو غيرهــا(؛ فهــذه الإشــارات تــدل أنــك تتُابــع مـــــا يقــــــول 



الأسرار الـ 8 للثقة بالنفس130

ولســت مشــغولً عنــه، وحتــى عندمــا يعطــي لــك معلومــة 
هــي بالنســبة لــك معلومــة قديمــة أو تعرفهــا مــن قبل فإنك 
تشــعره أنهــا جديــدة عليــك وتســتمع لــه بلهفــة؛ فهــذا يعُــد 
طريقًــا جيــدًا للوصــول لقلــب مــن أمامــك؛ وخصوصًــا إذا 
كانــت امــرأة فالمــرأة فــي الحقيقــة تبحــث عــن مــن يســتمع 

لهــا قبــل كل شــيء.
يــا  مهــم  لشــيء  نظــرك  ألفــت  أن  أحــب  وهنــا  	•
صديقــي، وهــو أن تكــون مســتمعًا فقــط وليــس وعاءً لحمل 
همــوم ومشــاكل النــاس أو أنــك مقلــب يقلــب فيــه النــاس 
همومهــم وأحزانهــم، وتبــدأ تتفاعــل معهــا بشــكل تدريجــي 
وتؤثــر علــى نفســيتك بشــكل ســلبي بــل كُــن مســتمعًا فقــط 
وارمِ بــكل مشــاكل الآخريــن فــي صندوقهــم، ولا تدعهــم 

يذهبــون إلا ومشــاكلهم معهــم.
وأحــب أن ألفــت نظــرك إلــى نقطــة أخــرى مهمــة،  	•
وهــي أن لا تتســرع فــي إصــدار أحــكام بعــد الاســتماع 
ــن  ــة بي ــت مشــكلة واقع ــا إذا كان ــن؛ وخصوصً ــن الآخري م
طرفيــن؛ فــإذا أردت أن تصــدر حكمًــا مــا فــا بــد مــن 
الاســتماع للطــرف الآخــر حتــى تظهــر لــك الصــورة كاملــة 
بــدون التبــاس، كمــا يجــب عليــك أن لا تطلــق تصريحًــا أو 
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كلامًــا يمــس الطــرف الآخــر غيــر الموجــود معكــم؛ لأن 
هــذا قــد يوقعــك فــي مشــكلة أنــت فــي غنــى عنهــا، ومــن 
ــا إلــى روتيــن  المتوقــع أن يعــود هــؤلاء المتشاكســون قريبً
حياتهــم الطبيعــي وتــذوب خلافاتهــم أو قــد يحــدث صلــح، 
وبعدهــا ســوف يتذكــرون الــكلام الــذي أطلقتــه عليهم أثناء 
مــا كان يشــتكي لــك شــخص مــن الآخــر؛ فتنشــأ العــداوة 
لــك وتخــرج أنــت مــن هــذا الأمــر بأنــك المخطــئ فاحــذر 

ذلــك وانتبــه لــه جيــدًا. 
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كُن مداحًا:
ــا  ــة لديه ــح ذا مكان ــوب وتصب إذا أردت أن تكســب القل
فامــدح أصحابهــا؛ فالمــدح هــو أقصــر الطــرق للوصــول 

للقلــب.
علــى  الشــخص  وتمــدح  لماحًــا  تكــون  فحينمــا   
فعلــه أو لبســه أو عطــره أو أبنائــه فهــذا مدخــل رائــع 
لقلبــه؛ فالنــاس يحبــون مــن يمدحهــم ويمــدح صنيعهــم 
ويتضمــرون، ويضيقــون ذرعًــا بمــن يذمهــم أو يــذم كل أمــر 
يقومــون بــه، وتجــد أن الشــخص الــذي اعتــاد الــذم والنقــد 
المســتمر، واكتشــاف أخطــاء الآخريــن هــو شــخص ثقيــل 
ــه بــل  ــى النفــوس لا تحــب النــاس مجالســته أو مثامرت عل

ــه. تنفــر من
ولا تقــل لــي إنــه شــخص صريــح والــذي بقلبــه علــى 
ــان  ــل بعــض الأحي لســانه، لالا.. ليســت هــذه بصراحــة ب

ــى الوقاحــة.. ــد تصــل إل ق
ــن يتغاضــى عــن الأخطــاء أو العيــوب،  فالذكــي هــم م
ويلقــي بنظــره فقــط علــى الأشــياء الجميلــة والإيجابيــة 

ــن.. ــدى الآخري ــي ل الت
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كُن لماحًا: 
النــاس لا تشــتري أثمــن العطــور وأروع الملابــس وأغلــى 
الســيارات، وتقتنــي أجمــل الســاعات إلا لتســمع كلمــة 

إطــراء أو مــدح علــى مــا تقتنيــه أو تلبســه ..
ــر، وتضــع  ــد الكوافي ــس بالســاعات عن ــرأة لا تجل والم
أفضــل أنــواع الزينــة إلا لتــرى الإعجــاب فــي أعيــن النــاس 

أو لمــح النــاس لهــذا التغييــر.
فعوّد نفسك أن تكون شخصًا لمّاحًا..

فــإذا رأيــت صديقًــا لــك يلبــس ثوبًــا جديدًا؛ فكــن لماحًا 
لذلــك وأثنــي عليــه وإذا رأيــت زوجتــك قصــت شــعرها 
قصــة جديــدة؛ فامدحهــا وكُــن لماحًــا لذلــك فهــذا يبقــى 

أثــره فــي ذاكــرة الشــخص مهمــا طــال الزمــن. 
أتذكــر أنــي كنــت ألبــس ثوبًــا جديــدًا، وكنــت ذاهبًــا 
للصــاة فــي المســجد وبعــد انتهــاء الصــاة وجلوســي مــع 
ــي  ــارًا، رآن ــا شــبابًا صغ ــي مــن الشــباب، وقــد كُن أصدقائ
أحدهــم فلمــا وقعــت عينــه علــيَّ وعلــى ثوبــي أثنــى عليــه 
وعلــى شــكله الجميــل؛ فهــذا جعلنــي أزداد غبطــة وأفــرح 
ــى  ــا عل ــن 15 عامً ــر م ــرور أكث ــع م ــاء، وم ــذا الثن ــرًا به كثي
هــذا الأمــر إلا أننــي مــا زلــت أتذكــره وأتذكــر هذا الشــاب.
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يرتديــه  جديــد  هــو  مــا  كل  تلمــح  أن  نفســك  فعــوّد 
الشــخص مــن عطــر أو غيــره، ولكــن كُــن لماحًــا لمــا هــو 
طيــب وفقــط وغــض الطــرف عــن الســلبيات أو الأخطــاء؛ 
فــإن رأيــت بقعــة حبــر فــي لبــس أحدهــم؛ فغــض الطــرف 
عنهــا وإن رأيــت شــعرة وقعــت ســهوًا مــن زوجتــك فــي 
الأكل؛ فغــض الطــرف ولا تعمــل مشــكلة كبــرى وهكــذا..
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لا تُجادل:
إذا طلبت مني ثلاث نصائح..
فسوف تكون الأولى لا تجُادل 

والثانية لا تجُادل... والثالثة لا تجُادل 
ــدًا، إن  ــا أب ــوز به ــن تف ــي ل فالجــدال أحــد الأشــياء الت
فــزت فقــد خســرت، وإن خســرت فقــد خســرت، وكلمــا 

فــزت بجــدال قــلَّ أصدقــاؤك حتــى إن كنــت مُحقًــا.. 
يقــول د. غــازي القصيبــي بعــد أن أمضــى عمــرًا طويــاً 

فــي مناكفــة ومناقشــة مــن يختلفــون معــه:
وعُدتُ من المعاركِ لستُ أدري

علامَ أضعتُ عُمري في النزالِ؟!
ــة بســبب  ــت علاقــات وقطعــت أواصــر محب فكــم خرب
الجــدال فــي موضــوع قــد يكــون تافهًــا، واســتمر الجــدال 
الغضــب  نهايتــه  وكانــت  فائــدة،  بــدون  لســاعات  فيــه 

والمشــاحنة وتولــد الكــره فــي القلــوب..
فابتعــد عــن الجــدال تمامًــا واســمع لنصيحــة نبيــك 

والســام-:  الصــاة  -عليــه 
ــرَاءَ  ــرَكَ المِ ــنْ تَ ــةِ لِمَ ــضِ الجنَّ ــا زَعِيــمٌ ببَيــتٍ فــي ربَ »أنَ
تـَـرَكَ  لِمَــنْ  الجنَّــةِ  وَسَــطِ  فــي  وَببيــتٍ  ــا،  مُحِقًّ كَانَ  وَإِنْ 
الكَــذِبَ وإِن كَانَ مازِحًــا، وَببيــتٍ فــي أعلـَـى الجَنَّــةِ لِمَــن 

حَسُــنَ خُلقُُــهُ«.
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فــاذا مــا تحــدث شــخص معــك وبــدأ الموضــوع يأخــذ 
منحنــى الجــدال، واحتــدم الــكلام بينكمــا فمــا عليك إلا أن 
تتوقــف وتختصــر كل ذلــك وتقــول لــه »أنــت مُحــق وأنهــي 

الأمــر...«

وكــم مــن الأشــخاص الذيــن يتجادلــون معــك ليــس إلا 
ــم  ــي فه ــك العال ــك أو صراخــك أو صوت ــروا غضب لكــي ي

ــي تبــدو عليهــا. ــة الت ــة العصبي يتمتعــون بحال

وتذكــر أن ليــس مــن الــذكاء كســب الجــدال وإنمــا مــن 
الــذكاء ألا تدخــل فــي جــدال مــن الأصــل..

وهــذه  المراهقــة،  مرحلــة  فــي  صغيــر  وأنــا  أذكــر 
المرحلــة بالأخــص يكــون فيهــا الشــخص مُفعمًــا بالحيويــة 
فكنــت  وشــخصيته..  ذاتــه  إثبــات  ويريــد  والشــخصية 
أدخــل فــي جــدالات عــدة تســتمر لفتــرات طويلــة.. وليــت 

الجــدال ينتهــي عنــد هــذا الوقــت وفقــط..
ولكــن كان يســتمر معــي حتــى بعــد انتهــاء الجــدال، 

وتبــدأ الأفــكار تراودنــي عنــد النــوم... 
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لماذا لم تقل كذااا؟... ولماذا لم ترد عليه بكذاااا؟
ــم مجــرة مــن  المــرة القادمــة ســوف أقــول كــذا... وهل

ــي التعــب والهــم والضيــق. ــي تســبب ل الأفــكار الت
وتــرى أنــه كان يحــدث معــي مــا يحــدث معــك أيضًــا 
ــاء  ــد انته ــردود إلا بع ــر ال ــي لا أتذك ــا صديقــي، وهــو أن ي

المحادثــة..
يســتمتع  شــخص  الأشــخاص  هــؤلاء  بيــن  مــن  وكان 
بالجــدال معــي، وهــو يتكلــم بــكل هــدوء ويــرى غضبــي 
بنــا  أبــي يجلــس معنــا وكان يضيــق  وصراخاتــي، وكان 

زرعًــا..
ولكــن كنــت أجهــل المقولــة التــي تقــول: »لا تمــار حليمًــا 

ولا ســفيهًا؛ فــإن الحليــم يغلبــك والســفيه يؤذيــك«.

وهــذا الشــخص بــدأت أكرهــه بــكل تأكيــد، ولكــن بعــد 
ــا،  ــر اتزانً ــة أكث ــي فــي مرحل ــة ودخول ــك المرحل ــاء تل انته
وبــدأت أطلــع أكثــر فأكثــر وأقــرأ أكثــر تعــودت نفســي علــى 
ــت لا  ــي كن ــي حيات ــرة ف ــورًا كثي ــم أم ــدأت أفه ــدوء، وب اله

ــا.. أعرفه
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ــت  ــر وأهــم، وكن ــكار أخــرى أكب ــي يتســع لأف ــدأ عقل وب
ــر  ــف وأتذك ــي للخل ــات اســترخائي أرجــع بذاكرت ــي أوق ف
تلــك المواقــف، وهــذا الشــخص بعينــه وأقــول لنفســي: كــم 
كنــت غبيًّــا حينمــا أعطيــت هــذا الشــخص الفرصــة أن 

ــي.. ــر غضب ــي هــذه وأن يثُي ــي بحالت يران
ومــا زال يقابلنــي هــذا الشــخص، ولكــن مــا يحــدث هــو 
العكــس تمامًــا فــا أدخــل معــه فــي أي جــدال وأي كلمــة، 

يقولهــا لــي أقــول لــه معــك حــق.
لدرجــة أننــي الآن مــن أحــب الأشــخاص لديــه.. لأنــي 
أســايره فــي كل أمــر بــدون جــدال مــن بــاب تكبيــر الدمــاغ 

وشــراء تعبــي.
فــا تركــن لجــدالات لا طائــل منهــا ولا فائــدة، ولــن 

تتــرك بــك إلا الهــم والضيــق فــي القلــوب..
الولــوج  بعــدم  أمامــك  مــن  ومحبــة  قلبــك  فاشــترِ 
ــه الله-:  ــام الشــافعي -رحم ــول الإم ــر ق بجــدالات، وتذك
قلبًــا«.  إلــيَّ مــن أن أخســر  »لأن أخســر جــدالً أحــب 
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واجعل مقولة »كيانو ريفز« قدوةً لك..
يقــول الممثــل الكنــدي »كيانــو ريفــز«: وصلــت لمرحلــة 
فــي حياتــي بعــدم خــوض النقاشــات حتــى لــو قــال لــي 

شــخص 1+1 = 5 ســأخبره أنــه علــى حــق.
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لا تُلم أحدًا:
اللــوم بعــد انتهــاء الحــدث كالبــكاء على الماء المســكوب 
الكراهيــة  يــزرع  اللــوم  أن  إلا  فيــه،  فائــدة  لا  كلاهمــا 
والغضــب مــن الأشــخاص تجاهــك، فعــوّد نفســك ألا تلــوم 
أحــدًا، لأن اللــوم مــا هــو إلا كشــف عــورة مــن أمامــك ولا 

ــا أمــام الآخريــن.. أحــد يحــب أن يظهــر عاريًّ
ولا يســتحب اللــوم علــى الإطــاق، وبالأخص في الأمور 

التــي تعــرف جيــدًا أنهــا كانت خارج إرادة الشــخص.
؛  أعــرف أشــخاصًا كثيريــن، تكــون مقابلتهــم عبئًــا علــيَّ
لأنهــم يذكرونــي بأخطــاء الماضــي ويلومونــي عليهــا أو 
يتحدثــون عــن طفولتــي والتــي لــم أكــن أعقــل فيهــا جيــدًا..
إنهــم أنــاس ثقــاء لا أحــب مجالســتهم علــى الإطــاق 

ــا.. حتــى وإن كان كلامهــم مزاحً
وهنــا أريــد أن أنبــه علــى المــرأة، وأقــول لهــا كُفــي عــن 
تذكيــر الرجــل بأخطائــه، نعــم أعــرف أنهــا مــن طبيعتــك 
التذكيــر  لأن  تتناســي  أن  يجــب  ولكــن  النســيان،  عــدم 
المســتمر يجعلــه ينفــر منــك ومــن البيت، وأنــت أيها الرجل 
توقــف عــن اللــوم والنقــد المســتمر لزوجتــك وتغــاضَ عــن 

أخطائهــا البســيطة فــي الأكل أو الملبــس أو غيــره.
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ا: ا وليس غبيًّ كُن متغابيًّ
ــي بســيد فــي قومــه ولكــن  ــة تقــول: »ليــس الغب المقول
ــي.. ــاء والتغاب ــن الغب ــرق بي ــي«، والف ــه المتغاب ســيد قوم

 هــو أن التغابــي تمريــر الموقــف مــع علمــك بــه أمــا 
الغبــاء هــو تمريــر الموقــف مــع عــدم علمــك بــه. فالتغابــي 
لــه العديــد مــن المعانــي فــي العاميــة منهــا: التطنيــش أو 

تكبيــر الدمــاغ أو التغافــل وغيــره..

ويعُتبــر التغابــي مــن أعلــى صــور الــذكاء، ويقتــرب مــن 
ــق  ــكان المناســبيَن. فــا تتدق ــان والم ــي الزم ــة ف العبقري
ــر، ولا تقــف عندهــا وإلا  فــي كافــة الأمــور ومــرر الصغائ

ســوف تتحــوّل حياتــك إلــى جحيــم لا يطُــاق..

فالتغابــي وعــدم إشــغال العقــل بالتوافــه هــي ســمة 
الأذكيــاء وســمة الحلمــاء؛ لأن عقلــك مــا هــو إلا هــارد 
فــا  معينــة  ســعة  لــه   )hard drive disk( ديســك 
تســتخدم هــذه الســعة إلا فيمــا هــو نافــع ومؤثــر.. فــا 

وواردة. كل شــاردة  فــي  التدقيــق  يمكــن 



الأسرار الـ 8 للثقة بالنفس142

والتغاضــي هــو أن تتغاضــى عــن زلات الآخريــن، غيــر 
يــرون  المقصــودة.. فهنــاك شــخصيات فطريًّــا عندمــا 
أحــدًا وقــع بخطــأ غيــر مقصــود يعتبــر نفســه كأنــه مــا 
يــدري، كأنــه مــا انتبــه، كأنه ما شــاف، يحبونه الأشــخاص، 
مــا يشــعر بالكلفــة أمامهــم، شــخص لنفــرض مســك شــيئًا، 
ــف محــرج  ــاً طــاح بموق ــه شــخص مث ــن طــاح علي وبعدي
يســوي نفســه كأنــه مــا ســمع، شــخص أحــرج أحــدًا بــدلً 
مــا يضحــك ويتفاعــل يســوي نفســه كأنــه مــا يــدري، يتكلــم 

فــي موضــوع ثانــي..

 شــخص لنفــرض، طلــع منــه شــيء مــن وجهــه أو عطــس 
وطلــع منــه أشــياء مــا يتمنــى أحــد يراهــا مــن أنفــه أو 
شــيء، وســوى هــذا الشــخص أنــه منشــغل بالهاتــف أو 
عنــده شــيء ضــروري وكأنــه طبيعــي ولا انتبــه ولا شــاف. 

ــه النــاس. فمثــل هــذا يحبون
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لُحْ بالعصا:
فــي بعــض الأحيــان التخويــف يكــون أشــد مــن العقــاب، 

والتلميــح أقــوى مــن المصارحــة..
يــا جــارة(  لــك وإســمعي  )الحكــي  واســتخدام مبــدأ 

يكــون أكثــر تأثيــرًا فــي بعــض الأوقــات..
أتذكــر ســيدة كانــت تمنــع أطفالهــا مــن تعليــق صــور أو 
إدخــال مجســمات داخــل البيــت، وتبرر لهم هــذا المنع بأن 
الملائكــة لا تدخــل بيتًــا فيــه تصاويــر.. وفــي يــوم وجــدت 
أحــد أبنائهــا مصطحبًــا دميــة أو صــورة فــي غرفتــه، فلــم 
ــم  ــد اجتماعه ــن عن ــه بشــكل مباشــر ولك توبخــه أو تحدث
علــى الغــداء قالــت لهــم أبنائــي مــا لــي لا أرى ملائكــة 

داخــل البيــت منــذ عــدة أيــام هــل تعرفــون الســبب ؟؟
فمــا كان مــن الطفــل إلا أنــه قــام وأحضــر الدميــة، 
ــة  ــت هــذه الدمي ــي جلب ــا الســبب أمــي؛ لأن وقــال لأمــه أن

مــن ورائــك.

أو  المباشــر  التحــدث  مــن  أشــد  التلميــح  كان  فهنــا 
العقــاب.
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وأنــا أذكــر أنــي كنــت فــي عمــل، وكان معــي زميــل جديــد 
يقــوم بعمــل الشــاي وإفــراغ الســكر فيــه ثــم يتــرك أكيــاس 
الســكر الفارغــة بشــكل مُقــزز علــى الطاولــة بــدلً مــن أن 
يلقــي بهــا بالقمامــة كباقــي الزمــاء، وفــي يــوم جلســت 
بجــواره وقلــت لــه يــا فــان أريــد أن أنبــه علــى الزمــاء بأن 
ينبغــي عليهــم التخلــص مــن أكيــاس الســكر الفارغــة فــي 
ســلة القمامــة بــدلً مــن تركهــا مُلقــاة، فهــذا المنظــر غيــر 

لائــق.. فســكت قليــاً وقــال نعــم مــا فــي مشــكلة.. 

ــا  ــم أجــد أكياسً ــا ل ــن بعده ــى، وم ــم المعن ــا فه فتقريبً
ــرة أخــرى. ــة م ــى الطاول فارغــة عل

وهــو  الأســلوب  هــذا  اســتخدم  لطالمــا  صلى الله عليه وسلم  والنبــي 
ــا  ــه »م ــي بعــض توجيهات ــول ف ــكان يق ــح؛ ف أســلوب التلمي

لــي أرى أقوامًــا يقولــون.....« إلــخ. 
ــا.. فقــط كان يســتخدم أســلوب  ــا وفلانً فلــم يقــل فلانً
التلميــح، وأحيانًــا أنــك تحســس الطــرف الآخــر بالتلميــح 
تكــون رهبــةً أكبــر مــن لــو صــارت لــك ردة فعــل،     لمــاذا؟
 لأنــه يصبــح طــوال الوقــت يرهــب ردة فعلــك، فهــو 
خائــف، يــا تــرى مــاذا ســتكون تكــون ردة الفعــل!! ولــن 

يتجــرأ علــى  أن يكررهــا مــرة أخــرى. 
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لا تتدخل فيما لا يعنيك:
ــوا: »مــن تدخــل فيمــا لا يعنيــه ســمع مــا لا  ــا قال قديمً

يرضيــه«..
ومــن أكثــر الأشــخاص الذيــن تستثـــقل مقابلتهــم أو 
الجلــوس معهــم الذيــن يســألون أســئلة لا دخــل لهــم بهــا..

كم راتبك؟
متى ستتزوج؟

كم مجموعك أو تقديرك هذا العام؟
هل أنجبتِ أم لا؟

ومهمــا  الإطــاق،  علــى  منهــا  لهــم  فائــدة  لا  أســئلة 
حاولــت أن تتهــرب مــن أســئلتهم فــي كل مقابلــة يكررونهــا 

عليــك مــرارًا وتكــرارًا.
أو شــخص حشــري  »ملاقيــف  عليهــم  نطلــق  هــؤلاء 
أو متطفــل« أو لا أعــرف مــا الــذي يســمى فــي البــاد 

الأخــرى؟ 
ــاري  ــرد الن ــان لا ينفــع معهــم إلا ال هــؤلاء بعــض الأحي
أو التجاهــل القــوي لأن التجاهــل العــادي أو الــرد الحســن 

قــد يشــجعهم عليــك مــرة أخــرى.
فرد ردًا قويًّا مع تركهم وتجاهلهم..
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وكمــا أننــا نكــره مثــل هــؤلاء فــا تكــون أنــت واحــدًا 
منهــم؛ فمــا لا تحبــه لنفســك لا تحبــه لغيــرك..

فابتعــد عــن الأســئلة التــي لا دخــل لــك فيهــا وتعلــم أنهــا 
قــد تســبب إحراجًــا لمــن أمامك.

ولكــن كُــن العكــس فــرُد عــن الشــخص الــذي لا يســتطيع 
ــو وجــدت شــخصًا وقــع  ــى هــؤلاء الملاقيــف، فل ــرد عل ال
فــي حفرتهــم أنقــذه بالــرد الــذي يفحمهــم بالنيابــة عنــه؛ 
ــه  ــده وســوف تكســب قلب ــك ودًا عن ــل ل ــذا ســوف يجع فه

بــكل تأكيــد.
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رد السؤال بسؤال: 
إذا تطفــل عليــك أحدهــم بســؤال لا تــود الإجابــة عليــه؛ 
ــه  ــرد علي ــن هــذا الســؤال بال ــرب م ــن أن تته ــن الممك فم

بســؤال آخــر..

ــة الهامــة للخــروج مــن  ــارات الاجتماعي فهــي مــن المه
مواقــف محرجــة، وهــو تبديــل الأدوار فبــدلً مــن أن تكــون 

أنــت الموجَــه لــه الســؤال كُــن أنــت الموجِــه للســؤال..
ــم تتــزوج إلــى الآن  ــاً إذا قــال لــك أحدهــم لمــاذا ل مث

فقــل لــه: هــل لديــك عروســة لــي؟

وإذا ســألك أحدهــم عــن مجموعــك فــي الثانويــة؛ فقــل 
لــه لمــاذا تســأل؟ هــل تحــب أن ألتحــق بكليــة معينــة؟ 

وهكــذا..
شــخص يجرحــك دائمًــا انقــل التركيــز عليــه لا تجعلــه 

يســتجوبك !
 ولا توضح ولا تبرر انقل الكلام له هو.. 

هنا أنت )تسلط الانتباه( عليه بالتالي يتوتر..
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 مثــاً شــخص جرحــك بكلمــة اســأله مــا قصــدك؟ مــا 
فهمــت؟ اشــرح لنــا؟ لأن الأمــر الــذي يريــد أن يتنمــر عليك 

بــه إذا شُــرح تصيــر ســخيفة وينحــرج هــو.
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كلمة أخيرة....
بعــد انتهــاء قراءتــك لهــذا الفصــل، ومحاولــة تطبيــق 
ــد  ــا لا تتفاعــل معــك عن هــذه المهــارات قــد تواجــه أناسً

اســتخدام هــذه المهــارات معهــم..

تمدحهــم فيشــعرون بأنــك تســخر منهــم، أو تلمــح لهــم 
فمــا يفهمــون وهكــذا..

وقــد تكــون ردات فعلهــم غيــر مــا ترجــو وتحــب؛ فهــذا لا 
يثُنيــك أبــدًااا عــن اســتخدام تلــك المهــارات مــع الباقيــن، 

فــكل قاعــدة ولهــا شــواذ.



مقـــولات مأثــــورة 
لأهـــم المختصين 
عن الثـقة بالنفس
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مــن أجمــل مــا قيــل في الثـــقة بالنفس قول »شكســبير«: 
»لســت أفضــل مــن غيــري لكنــي أملــك قناعــات قويــة 

تجعلنــي أرفــض مقارنــة نفســي بـــالآخرين«.
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الثـــقة بالنفــس ليســت الاعتقــاد بــأن الجميــع ســيعجب 
بــك، بــل الثـــقة بالنفــس هــي اعتقــادك بــأن إعجــاب الناس 

أو عدمــه لــن يؤثــر عليــك فــي أي شــيء. 
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ــقة بالنفــس  الســر الحقيقــي لجمــال الشــخص هــو الثـ
وقبــول الــذات كمــا هــي.
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ا الشــخص المنشــغل بنفسه، الذي لا يبالغ  يأســرني جدًّ
ــون مــن وجــوده؛ لأنــه يجُيــد الوقــوف  فــي حضــوره ولا يهُ
علــى الشَــعرة الفاصلــة بيــن الثـــقة بالنفــس والتكبر، يعرف 
كيــف يثُبــت ذاتــه بعيــدًا عــن التعالــي والتباهــي يعــرف دون 
أن يلَحــظ أنــه يعــرف وهــذا مصــدر جاذبيتــه، وســر ثـقـــته، 

مُلتحــم ومُحــب دائمًــا لذاتــه فــي كل ســياق..
فيصل العنزي  	-
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ــى  ــي يتحلّ ــقة بالنفــس هــي مــن أجمــل الأشــياء الت الثـ
ــا  ــكل م ــزاز الشــخص بنفســه ب ــي اعت ــا الإنســان، وتعن به
فيهــا مــن إيجابيــات وســلبيات، وتنبــع الثـــقة بالنفــس مــن 
ــر النفــس بأنّهــا قيمــة وتســتحق النجــاح، ولا  خــال تذكي

ــقة لأنّهــا ســتصبح غــرورًا. يجــب الإفــراط بالثـ
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نصــف الثـــقة بالنفــس عــدم المقارنــة مــع الآخريــن، 
فــي شــؤونهم، ونصــف  التدخــل  الراحــة عــدم  ونصــف 

الصمــت. الحكمــة 
زياد بن عبد الله الخميس  	-
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أكثر ما يحتاج إليه القلق..
إعــادة الثـــقة بالنفــس وقطع دائــرة المخاوف المرضية، 

وتعزيز الشــعور بالأمن.
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ــى  ــا عل ــك دومً ــي مــن خــال كُون ــقة بالنفــس لا تأت الثـ
حــق بــل مــن خــال كونــك غيــر خائــف مــن أن تكــون علــى 
خطــأ. قيــل لــن تكبــر دون أن تتألــم لــن تتعلــم دون أن 

تخطــئ.
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انتهــى كتابــك وليــس كتابــي، وأرجــو أن أكــون قــد وفقــت 
فيــه.. وعســى أن يحــدث بعــض التغييــر فــي حياتــك، وأن 

تكــون قــد اســتفدت منــه ولــو قليــاً..
ومــا وجــدت فيــه مــن توفيق فمــن الله وحده وما وجدت 

من ســهو أو خطأ أو نســيان فمني ومن الشــيطان.
اللقــاء فــي كتابــات أخــرى.. ولا تنســاني مــن  وإلــى 

دعائــك.. صالــح 
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المصادر:
كتاب أسرار الشخصيات. 	-

كتاب أبي الذي أكره. 	-
كتاب استمتع بحياتك.  	-

كتاب رسائل نفسية للمؤلف.  	-
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نبذة عن الكاتب 

رجب المهدي
كوتــش  ولايــف  أســرى  واستشــاري  نفســي  مُعالــج 
يتُابعــه أكثــر مــن 3 ملاييــن متابــع علــى وســائل التواصــل 

المختلفــة.
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