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ــه  ــن؟! إن ــى الآخري ــراً ف ــرك أث ــم نت ــن إذا ل ــن نح “م

ــن  ــه ع ــذى نقول ــكلام ال ــنا ال ــن لس ــا !!فنح ــو جودن صُلب

أنفســنا، ولاالــذى نريــدأن نكونــه فــى المســتقبل, بــل 

نحــن مجمــوع الأثرالــذى نتركــه فــى نفــوس الآخريــن، 

والتغييرالــذى نصنعــه فــى حياتهــم، وحياتنــا..”.

العالِم المفكر  نيل تايسون

 Neil deGrasse Tyson 
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ليه كتبت الكتاب ؟؟ 

باســتثناء إنــى عــاوز أشــتهر واتعــرف علــى بنــات, بــس 
الصراحــة فــى ســبب تانــى..

فى جملة مشهورة أوى فى الطب النفسى بتقول:

 A good therapist teaches you to use the tools 
 you already have to help yourself

بمعنــى؛ إن المعالــج الكويــس هــو اللــى يعلمــك ازاى 
تســتخدم الأدوات اللــى جــواك عشــان تســاعد نفســك.. 

ــدًا الوعــظ أو  ــه أب ــاب ده مــش هدف ــا.. الكت ــا اخوان بصــوا ي
التنظيــر, أو حتــى مجــرد معلومــات أو حكايــات تاريخيــة عشــان 
النــاس تعرفهــا.. إنمــا هدفــه فــى الأســاس هــو إن النــاس تؤمــن 
ان حــل أى مشــكلة فــى حياتهــا بدايتــه جواهــا, بدايتهــا بســؤال!, 
ــس محتاجــة الأدوات  ــه, ب ســؤال هــى نفســهاتقدر توصــل لإجابت
المناســبة, وأهــم أداة علــى الإطــاق هــى العلــم!, العلــم اللــى 
اتشــوه وســط الخرافــات والجهــل والكبــت, فلــو أى حــد متخيــل 
انــه ممكــن يطــور مــن نفســه أو يتقــدم فــى أى مجــال فــى حياتــه 
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ــى..  ــر واقع ــم غي ــان واه ــى إنس ــة يبق ــم أو معرف ــر عل ــن غي م
ــه  ــاق ذات ــم أعم ــن فه ــخص م ــن الش

ِّ
ــى بيمك ــو الل ــم ه فالعل

وإدراك خبايــا شــخصيته.. هــو اللــى بيخليــه قــادر يســيطر علــى 
ــه.. فالعلــم قــوة ! أفــكاره ونزوات

 الكتــاب ده - بــكل صــدق -هــو تجربــة المؤلــف 
ً

 ففعــا
الفكريــة!.. فأغلــب المقــالات اللــى فــى الكتــاب كانــت فــى الأصــل 
أســئلة فــى دمــاغ المؤلف..أســئلة لمــا اتلاقــى لهــا إجابــة 
علميــة منطقيــة غيــرت نظــرة صاحبهــا للحيــاة, فرقــت معــاه على 
مســتوى تعاملــه مــع البشــر وتعاملــه مــع نفســه, فهــم وأدرك.. 
ــاب  ــاح الكت ــد, فنج ــور جدي ــاة بمنظ ــاف الحي ــرف.. ش ــس وع ح
ــه, إنمــا  ــى في ــالات الل ــدرك كل المق ــى ت ــراه أو حت ــك تق مــش ان
نجــاح الكتــاب هــو إنــك تخــوض مــع نفســك تجربتــك الفكريــة.. 
ر علــى أصــل مشــاعرك وأحاسيســك, تخلــى  تقــرا وتســتفهم, تــدوَّ
ــك  ــى لتعامل ــج الأساس ــو المنه ــى ه ــى المنطق ــج العلم المنه
مــع نفســك واللــى حواليــك!.. فعلــى رأى دكتــور كان بيــدرس لنــا 
فــى الجامعــة كان بيقــول: )العالــم اتقــدم لمــا قــال: »ليه؟«مــش 
.. هــو إنــك تســأل وتثــق إنــك 

ً
لمــا قــال »إيــه!«(, فالهــدف فعــا

ــة.. بالعلــم حتلاقــى إجاب

فعيشوا عشان تسألوا.. عيشوا بالعلم.. 
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للشــخص اللــى كنــت بتكلــم معــاه فــى موضــوع مــا.. بــس 
ــز فــى الحــوار, ســألنى: »مالــك يــا 

ِّ
لمــا لاقانــى تعبــان ومــش مرك

ابنــى؟!« قلــت لــه: »مفيــش.. بقالــى فتــرة كــده مخنــوق ومُكتئــب , 
مــن الآخــر مــش متظبــط نفســياً«.. راح رد علــيَّ بــكل هــدوء وثقــة 

والابتســامة فاشــخة بــؤه: 

»ليــه يــا حنيّــن مخنــوق ومكتئــب؟! بيتــك ولــع ولا معاكــش 
ــش  حاجة..

ْ
فلــوس تــاكل وتشــرب؟!!! مــا انــت زى الفل أهــو ومفِك

ــه حيبقــي  ــا  روح أمــك  و كل ــده ي فانشــف شــويه ك
تمــام ..  "
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Bystander Effectالـ
)اعمل نفسك من بنها(

 Kitty اســمها  واحــدة  شــافوا  الجيــران  1964؛  سـ�نة 
Genovese، خارجــة بتصــرخ مــن بيتهــا وفــي مجــرم بيجــري 
وراهــا عــاوز يقتلهــا، المهــم القاتــل مســكها وقتلهــا وهــرب وكل 
البشــر واقفيــن ولا حــد منهــم حتــى رفــع شــماعة عشــان يدافــع 

ع��ن الغلبان��ة! 

ــط  ــت مح ــاعتها وكان ــهورة أوي س ــت مش ــه كان ــة دي القص
ــرة الطــب النفســي وعلمــاء النفــس، إن  اهتمــام كبيــر أوي لدكات
ــل  ــر يتص ــي فك ــى الل ــت، أو حت ــاعد الس ــر يس ــدش فك إزاي مح

بـــ911 اتصــل متأخــر!!

 .)Bystander Effect( ..ومن هنا ظهر مصطلح

ــا  ــه لم ــرح لي ــة بتش ــية اجتماعي ــرة نفس ــاطة ظاه وده ببس
ــة مــش  ــرة مــن البشــر يشــوفوا مشــكلة أو مصيب مجموعــة كبي

ــف؟!  ــدوا موق ــان ياخ ــوا عش بيتحرك
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ــارع  ــا؟؟ الش ــرش بيضايقه ــدة متح ــا؟! واح ــر مث ــي مص ف
كل��ه ش��ايف وع��ارف، ب��س كل��ه عام��ل م��ن بنه��ا! 

راجــل غلبــان  شــوية عيــال صايعيــن ملموميــن علــى 
أجنبــي.. عامــل  كلــه  وبيضربــوه، 

وأمثلة كتير أوي... كلنا عارفينها وبنعيشها..

علمــاء النفــس بيفســروا الموضــوع ده؛ إن لمــا عــدد الناس 
اللــي بيكــون شــايف المشــكلة بيكتــر، بيحصــل حاجتيــن مهميــن 
    theالتجاهــل الجماعــي( و( pluralistic ignorance:اس�ـمهم

diffusion of responsibility )توزيـع� المس��ئولية(. 

ببســاطه لمــا العــدد بيكبــر؛كل واحــد مــن اللــي واقــف 
بيسـ�أل نفســه “ه��و الباقــي متحرك��ش لي��ه؟!” أو “اشـ�معنا 
أن��ا الل��ي آخ��د موقفــ؟؟” ويحصلــ زي توزي��ع للمســئولية علــى 
عــدد كبيــر مــن الأفــراد فمحــدش يتحــرك! ونقطــة تانيــة؛ هــي إن 
الإنســان فــي فطرتــه عــاوز يريــح نفســه، فبيتولــد عنــد الواقفيــن 
كلهــم إن خــاص الموضــوع حيعــدي علــى خيــر! أو خــاص مــش 
لازم اتدخ��ل!! مــع إنــه لــو فكــر ثوانــي إن هــو اللــي فــي موقــف؛ 
حيــدرك مليــون فــي الميهــة إنــه مــش حيعــدي بالبســاطة اللــي 

ه��و متخيله��ا!! 

ــي 
ّ
ــه، خل ــف دي ــف زي المواق ــي موق ــون ف ــا تك ــاء.. لم فرج

ــش 
ُ

خ بقولــك  مــش   ،)Bystander Effect( الـــ مـ�ن  بالـ�ك 
بغشــامة أو بصــدر مفتــوح فتــروح عــاكك الموضــوع أكتــر، بــس 
بــاش الصنــم اللــي بينــزل علــى كل واحــد فينــا ســاعة مــا بيكــون 



13

ف�ـي مقدورن��ا إن ننق��ذ الموق��ف أو نس��اعد ح�ـد.. فحقيقــي الجملــة 
الل��ي بتق��ول: 

ــن  ــرار، لك ــم الأش ــبب ظل ــس بس ــرًا لي ــي كثي ــم يعان “العال
�ـار“. �ـت الأخي �ـبب صم بس
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 الشماعة

ــي  ــرا ف ــا ب ــواد ابنه ــاز، ال ــى البوتاج ــدا عل ــل الغ الأم بتعم
ــت  ــي، الأم زعق ــوت عال ــون بص ــى التليفزي ــرج عل ــون بيتف الصال
ــدور  ــر وبي ــا حاض ــواد بيقوله ــوت، ال ــي الص ــواد يوط ــان ال عش
ــي،  ــوت العال ــن الص ــرة م ــه متوت ــون، لس ــوت التليفزي ــى ريم عل
وهمهــا كلــه إن الصــوت يوطــا، فجــأة الحاجــة علــى النــار بتتحــرق 
ــا  ــواد ابنه ــي ال ــتم ف ــي بتش ــا وه ــري عليه ــا.. بتج ــم ريحته وتش
ــا  ــه عشــان هــو الســبب!هو الســبب إنه وبتتوعــده إنهــا حتضرب
ســرحت ونســيت الأكل لغايــة مــا أتحــرق! ابنهــا هــو الشــماعة..!

فــي ثقافتنــا الشــعبية، لمــا حــد بيعمــل حاجــة غلــط 
ــماعة  ــى ش ــدور عل ــه بي ــال إن ــد، بيتق ــي أي ح ــا ف ــب يلزقه ويح
يرمــي عليهــا لــوم عمايلــه.. بــس هــو ليــه الإنســان محتــاج 
 Five Reasons We Play theــوان ــة بعن ــماعة؟!!في مقال ش
علــى   Susan K. Whitbourne للكاتبــة   Blame Game
الإنســان  ليــه  بتوضــح   ،psychologytoday.com موقــع 

محتــاج شــماعة: 
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ــرف  ــو ط ــس إن ه ــان يح ــكلة والإنس ــل أي مش ــا بتحص لم
فيهــا، بيبتــدي يســتخدم نظريــة )إن أحســن وســيلة للدفــاع هــي 
ــن، الأم  ــاع الأم والاب ــرق الأكل” بت ــي مثل“ح ــا ف ــوم(.. فمث الهج
حسّــت إنهــا فــي وضعيــة المخطــئ واللــي مطلــوب منــه الدفاع 
ــي  ــم ويرم ــن يهاج ــا ممك ــس؟؟ لم ــع ب ــه يداف ــه، فلي ــن نفس ع

ــي!  ــي.. أو بمعنــى أصــح شــماعة تان الغلــط ده علــى حــد تان

ــى  ــك عل ــدب أو يضح ــو بيك ــى ل ــه، حت ــل برض ــا جمي عقلن
نفســه، بيحــب يضحــك ويكــدب بــكلام منطقــي! يعنــي فــي مثــل 
الأم، عقلهــا عــاوز يلاقــي أي مبــرر غيــر إنهــا هــي المســئولة عــن 
حــرق الأكل، فبيــدور علــى أي حاجــة، ويفضــل يقنــع نفســه بيهــا 
ويصدقها!يعنــي ممكــن لــو كانــت الأم مــا لقيتــش ابنهــا عشــان 
يكــون شــماعة ترمــي عليهــا غلطتهــا، كانــت ممكــن تجيــب شــباك 
المطبــخ، صــوت جــرس البــاب، العمــال اللــي بيحفــروا فــي 

ــي يشــيل الليلــة.  الشــارع! المهــم حــد تان

ــاعدونا  ــهم بيس ــا نفس ــان هم ــاس، عش ــوم الن ــاعات بنل س
ــي  ــى الل ــن عل ــوم الآخري ــب يل ــه بيح ــان بطبع ــده! الإنس ــى ك عل
ــو لقــى حــد مــش بيعتــرض أو مــش  هــو بيعملــه، تخيــل بقــى ل
فــارق معــاه يكــون شــماعة للشــخص ده! ســاعتها مــا حيصــدق 
وحيبقــى أي كبيــرة وصغيــرة يرميهــا علــى الشــماعة الطيبــة ديه! 

الشــماعات  بيحــب  حــد  مــع  عايــش  إنتــا  كنــت  فلــو 
ــوية  ــت ش ــك فهم ــه، أدي ــي حوالي ــى الل ــة عل ــي كل حاج وبيرم
مــن الدوافــع اللــي بتخلــي النــاس تلــوم بعضهــا علــى حاجــات 
همــا اللــي عملينهــا.. أمــا لــو كنــت مــن الأشــخاص اللــي بتجــد 
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ــة علــى حاجــات  متعتهــا وراحتهــا فــي إنهــا تلــوم النــاس التاني
ــب فيهــا.. فحــاول تصــارح نفســك بالحقيقــة  همــا ملهومــش ذن
ديــه وتعتــرف بغلطتــك قــدام نفســك قبــل اللــي حواليــك.. أصــل 
ــال إن البشــر مــش  ــط، محــدش ق ــب لمــا الإنســان يغل مــش عي
ــئولية  ــل مس ــن تحم ــن م ــوا أجب ــم يكون ــب إنه ــوا.. العي بيغلط
خطأهــم.. ويكــون كل همهــم تحويــل النــاس اللــي حواليهــم 

لشــماعات.
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 النقص

ــص أو  ــب النق ــح مرك ــاغ مصطل ــن ص ــر( أول م ــد إدل )ألفري
ــم عــن إن  ــه اتكل ــي مــن خلال الـــinferiority complex، والل
النقــص هــو كلمــة الســر ورا أغلــب أفعالنــا وتصرفاتنــا، فالنقــص 
دافــع أساســي وراء الســلوك البشــري، ســواء بطريقــة مباشــرة أو 
ــل  ــي إلا رد فع ــا ه ــا م ــن أفعالن ــرة م ــبة كبي ــرة... فنس ــر مباش غي

لســد هــذا النقــص..

راجــل بيضــرب مراتــه وعيالــه، يحكــي علــى القهــاوي بطولاته 
المختلفــة فــي فنــون العنــف، يســتمتع بتشــبيه نفســه بالوحــش، 

الجبــار، المفتــري! كل ده عشــان حاســس بالنقص! 

مراهــق بيشــتم ويضــرب ويبلطــج زي بتــوع الســيما، يتحرش 
ــنين،  ــره 10 س ــو عم ــجاير وه ــرب س ــات، يش ــي البن ــس ف ويعاك
أصــل عــاوز يتقــال عليــه كبيــر! كل ده عشــان حاســس بالنقــص! 
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بنــت بتغيّــر فــي شــكلها ومنظرهــا، تعمــل فــي نفســها 
ــي  ــاس الل ــة للن ــون ملفت ــا وتك ــب أصحابه ــان تعج ــدع عش الب

حواليهــا!كل ده عشــان حاســة بالنقــص! 

ســت بتكــدب علــى صاحباتهــا، تختلــق قصــص خياليــة 
عــن حياتهــا ومغامراتهــا، بتدعــي حاجــات وهميــة لمجــرد جــذب 

ــص!  ــة بالنق ــان حاس ــه كل ده عش ــي أي قعده!برض ــاه ف الانتب

ــلوكهم  ــي س ــزت حتلاق ــو رك ــا، ل ــر أوي حوالين ــاذج كتي ونم
ــاس  ــى الن ــب عل ــنا بنعي ــا نفس ــى إحن ــص!! حت ــى النق ــم عل قاي
ونتهمهــم بالنقــص وإحنــا عايشــين فــي المســتنقع نفســه!.. بــس 
إيــه اللــي بيخلــي شــعور النقــص مســيطر علــى نــاس أكتــر مــن 

ــاس؟؟  ن

ــه  ــخص إن ــا الش ــس فيه ــرة يح ــع أول م ــدأ م الموضــوع يب
أقــل مــن اللــي حواليــه أو أضعــف منهــم، ســواء لأســباب ماليــة، 
ــر  ــمه صغي ــل جس  طف

ً
ــا ــي مث ــة، يعن ــى معنوي ــدية أو حت جس

مقارنــة بأصحابــه فــي الفصــل أو بنــت ظروفهــا الاقتصاديــة 
المهمشــعور  الجامعــة..  فــي  زميلاتهــا  باقــي  بيــن  ضعيفــة 
النقــص ده بيتضخــم جــوا الشــخص ويبقــى عامــل زي نقطــة 
ســودا فــي لاوعيــه وإدراكــه.. نقطــة عايشــة معــاه فــي كل خطــوة 
ــأي  ــا ب ــا.. نقطــة بيحــاول يخبيه ــي كل كلمــة بيقوله ــا وف بيعمله
ــاق  ــع واخت ــف الواق ــأ لتزيي ــده بيلج ــان ك ــة، وعش ــكل وطريق ش
القصــص الوهميــة.. ومــع كل مــرة بيكــدب أو يزيــف حقيقتــه، 
ــه  ــوا علي ــه ويحكم ــوا إي ــاس حيقول ــوف الن ــتني يش ــون مس بيك

إزاي؟! هــل لســه شــايفين النقطــة ولا لأ؟؟ 
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ــش  ــنا ونتعاي ــي نفس ــي ف ــق تان ــع نث ــا نرج ــو إنن ــل ه فالح
مــع عيوبنــا وشــعورنا بالنقــص!آه إحنــا مــش كامليــن بــس 
ــا هــي اللــي تكملنــا! آه فينــا عيــوب  مــش مســتنيين نظــرة غيرن
ــان  ــش عش ــن م ــا عاوزي ــان إحن ــا عش ــس حنصلحه ــاكل ب ومش
نعجــب جــدًا! فالنقــص الحقيقــي هــو إننــا ميكونــش عندنــا 
الشــجاعة عشــان نبقــى نفســنا، النقــص الحقيقــي هــو إننــا نبقــى 
ــي  ــص الحقيق ــم.. النق ــاس وآراءه ــات الن ــي تعليق ــجونين ف مس
ــي ونفخــم مــن 

ّ
هــو إننــا نقلــل ونحقــر مــن نظرتنــا لنفســنا ونعل

ــو حامــد الغزالــي“  نظــرة النــاس لينا!فالفيلســوف العبقــري “أب
ــي:  ــوع ده، وه ــوص الموض ــة بخص ــده مقول كان عن

ــه، مثــل اعوجــاج القــوس  “.. نقــص الكــون هــو عيــن كمال
ــو اســتقام القــوس لمــا رمــى...”. ــه، ول هــو عيــن قوت

فالتصالح مع النفس هو عين قوة الإنسان.. 
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 false-consensus effectالـ
)الطماطم المقدسة(

ــي  ــتان”، ف ــة “طماطمس ــي جمهوري ــن ف ــو” مواط “جوج
ــا بيقــدس الطماطــم ومــا  ــة طماطمســتان الشــعب هن جمهوري
ــه  ــدًا يأكلهــا أو حتــى يقطعهــا بســكينة!! جوجــو جال ينفعــش أب
ــين..  ــه قرش ــافر يعملل ــرر يس ــج؛ فق ــي دول الخلي ــل ف ــد عم عق
ــج  ــي الخلي ــا ف ــرة جوجــو جــاع فيه ــي أول م ــة ف ــت الصدم وكان
ــة وســاطة، واكتشــف إن الســاطة فيهــا طماطــم  وطلــب وجب
متقطعــة!! إزاي يعلمــوا كــده فــي الطماطــم!!؟ جوجــو اتعصــب 
 .false-consensus effectــي مــن الـــ ــز.. جوجــو بيعان واتنرف

لمــا  ببســاطة  هــو   ،false-consensus effectالـــ
ــا  ــا إحن ــور زي م ــوا الأم ــروا ويدرك ــا بيفك ــي حوالين ــل إن الل نتخي
بنفكــر ونــدرك.. ســنة 1977؛عالــم النفــس Lee Ross جــاب 
مجموعــة مــن الطــاب الجامعيين،وطلــب منهــم يتمشــوا فــي 
 ..Eat at Joe’s حــرم الجامعــة وهمــا بيغنــوا أغنيــه اســمها
وبعــد كــده ســأل كل واحــد منهــم، إذا كان يتوقــع لــو اطلــب مــن 
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ــت إن  ــي يعمــل كــده، هــل حيعمــل ولا لأ؟ المفاجــأة كان حــد تان
ــوا إن “آه“  ــده، جاوب ــوا ك ــي %62 مــن اللــي وافقــوا يعمل حوال
أي حــد تانــي حيوافــق.. وحوالــي%67 مــن اللــي رفضــوا يعملــوا 

ــده..  ــل ك ــى يعم ــد حيرض ــش ح ــوا إن مفي ــده، جاوب ك

ــه  ــق، بيظــن إن ــر وقل ــا ميحســش بتوت ن
ّ

ســاعات عشــان مُخ
هــو لوحــده اللــي عنــده المعتقــدات أو الأفــكار ديــه، وده ممكــن 
يخليــه يشــك ويرجــع تانــي يراجــع حســباته.. فبيدينــا زي انطبــاع 
كاذب إن كل اللــي حوالينــا زينــا وإن هــو ده الطبيعــي.. وكل 
ده عشــان يتجنــب المجهــود المبــذول فــي أي عمليــة تفكيــر 
مرهقــة.. مــع إن ده مــش هــو الطبيعي!مــش طبيعــي إن عشــان 
ــاس  ــى كل الن ــا؛ يبق ــش بياكله ــم وم ــدس الطماط “جوجو“بيق
لازم تعمــل زي جوجــو.. مــش طبيعــي إن عشــان حضرتــك مــش 
عاجبــك المرشــح الفلانــي يبقــى مينفعــش يعجــب حــد.. أو 
ــا  ــى م ــك، يبق ــس صاحبت ــك لب ــش عاجبِ ــك م ــان حضرتِ إن عش
ينفعــش يعجــب حــد.. كأننــا مــا ينفعــش نعيــش مــع وجهــة نظــر 

ــق! ــح المطل ــا الص ــاطة إحن ــل ببس ــف.. أص ــة أو رأي مختل تاني

الـــfalse-consensus effect، مــش بيوقــف عنــد مجــرد 
اعتقاداتنــا أو أفكارنــا، لكــن بيوصــل لدرجــة ردود فعلنا وســلوكنا.. 
“جوجــو” لمــا كان فــي المطعــم، محــل اســتغرابه مكنــش 
ــم، لا  ــي الطماط ــده ف ــل ك ــه بتعم ــاس دي ــرد إن إزاي الن ــن مج م
ــي  ــن الل ــة م ــة أو غضبان ــش متضايق ــة م ــاس التاني ده إزاي الن
شــايفه!!؟؟.. ديــه أكيــد نــاس مغفلــة.. نــاس جبانــة.. نــاس 
ــي  ــع ف ــر أوي بنق ــرفاء!!! كتي ــن ش ــش مواطني ــا أو م ــوع له مدف
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فــخ الـــfalse-consensus effect ونحاســب النــاس ونتهمهم 
ــا فــي رد فعلهــم علــى  بأســوأ الصفــات لمجــرد اختلافهــم معان
ــدي  ــى ن ــم أو حت ــمع دوافعه ــا نس ــر م ــن غي ــف.. م ــس الموق نف

ــاف ده..  ــي الاخت ــر ف ــان نفك ــة عش ــنا فرص لنفس

فأخيــرًا وليــس آخــرًا.. قبــل مــا توصــل لمرحلــة إن إزاي فــان 
أو فلانــة مــش عباقــرة أو علمــاء ذرة زيــي.. بعــد إذنــك، افتكــر إن 
فــي حاجــة اســمها false-consensus effect ممكــن تخليــك 
مــش شــايف غيــر نفســك والصــح بتاعــك.. افتكــر إن فــي نســبية 
ــدس  ــاس بتق ــش كل الن ــر إن م ــكار.. افتك ــدات والأف ــي المعتق ف

الطماطــم..
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 عقدة سندريللا

 Coletteفــي 1981، كتبــت عالمــة النفــس المشــهورة
عقــدة   ..)Cinderella complex( اســمه  كتــاب   Dowling

ســندريللا ...

Colette Dowling فــي كتابهــا كانــت بتناقــش قضيــة 
الفــارس الأســطوري، حســب الكاتبــة نســبة كبيــرة مــن بنــات 
العصــر ده عندهــم عقــدة ســندريللا، وهــي إنهــم رغــم مشــاكلهم 
وظروفهــم الصعبــة، بيكرســوا كل طموحاتهــم وأمانيهــم فــي 
البحــث عــن الفــارس الجامــد جــدا اللــي حييجــي ينقذهــم مــن 
الهــم اللــي همــا عايشــين فيــه! فيفضلــوا يحلمــوا ويبنــوا فــي 
خيالهــم أوهــام عــن المنقــذ، البطــل، البرنــس.. ويعيشــوا علــى 
ــو مجــاش تبقــى  ــام لازم ييجــي... ول ــوم مــن الأي ــه فــي ي أمــل إن

ــة!  كارث

العقــدة  تفشــي  ســبب  بترجــح   Colette Dowling
النفســية ديــه فــي ســلوكيات نســبة كبيــرة مــن البنــات، للتربيــة 
الغلط!بغــض النظــر عــن إن شــق كبيــر فــي تأســيس البنــت مــن 
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ــة  ــا محتاج ــا دايم ــرة إنه ــى فك ــم عل ــون قائ ــرة، بيك ــي صغي وه
ــئول..  ــي أو المس ــة للواص ــا، محتاج ــاعدها أو يحميه ــي يس الل
ــا  ــا مجتمعي ــم توجيهه ــت بيت ــرة للبن ــة كبي ــود وطاق ــه مجه برض
وإعلاميــا ناحيــة الاهتمــام بشــكلها ومنظرهــا وحالتهــا الخارجيــة 
أكتــر مــن اهتمامهــا بعقلهــا وفكرهــا ومســتقبلها العلمــي، وكل 
ده عشــان تلفــت نظــر البرنــس وتعــرف تصطــاده صــح!! ويبقــى 
ــبة  ــان بالنس ــل زي الامتح ــس ده عام ــا البرن ــل فيه ــرة تقاب كل م
لهــا، عــاوزه تنجــح فيــه بــأي شــكل!!الحاجات ديــه كلهــا بتتراكــم 
ــكلة  ــبب الـــCinderella complex، المش ــا وتس ــوق بعضه ف
بقــى بتبتــدي تظهــر لمــا الخــوف مــن عــدم العثــور علــى البرنــس 
ــروح البنــت!! أصــوات خارجيــة متمثلــة فــي  يبتــدي يتسرســب ل
الأســرة والأقــارب والجيــران وأصــوات داخليــة متمثلــة فــي قلــق 
ــا  ــي!! هن ــة دلوقت ــر لغاي ــامته اتأخ ــان بس ــا عش ــت وتوتره البن
تــدرك المســكينة الخطــر بعينــه.. وتبتــدي تتخيــل إن حياتهــا 
وطموحتهــا وأحلامهــا خــاص.. كل ده انهــار، إنهــا مــن غيــر 
البرنــس ده مــش حتعــرف توصــل للــي هــي عــاوزاه! وتدخــل فــي 
دايــرة إن الــكل مــا الخــوف يزيــد، فقدانهــا للســيطرة علــى نفســها 
يزيــد، لغايــة مــا تتحطــم كل معالــم ثقتهــا بنفســها وتبقــى ضحية 

ــه.  العقــدة دي

Colette Dowling مــا كانتــش متضايقــة مــن ســندريللا 
عشــان حبــت البرنــس أو أعجبــت بيــه أو حتــى إنهــا قــررت تعيــش 
ــا  ــندريللا إنه ــن س ــة م ــت متضايق ــا كان ــا، إنم ــة عمره ــاه بقي مع
كانــت عاملــة زي المشــلولة فكريــا وعقليــا، مســلوبة الإرادة... 
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كانــت ممكــن تفكــر فــي التطويــر مــن نفســها، فــي الشــغل علــى 
ــب  ــر إزاي تجي ــن تفك ــت ممك ــا، كان ــين ظروفه ــا أو تحس إمكانياته
ــر  ــى قه ــرض عل ــا أو تعت ــي ظلمته ــا الل ــرات أبوه ــن م ــا م حقه
إخواتهــا غيــر الأشــقاء ليهــا، إنمــا هــي فضلــت فــي انتظــار 
الفــارس أو حصــان أبيــض عشــان يجيــب لهــا حقهــا... والســؤال 
المطــروح دلوقتــي، طــب لــو مــا كانــش جيــه؟! أو جيــه ومشــي 

تاني، أو جيه وطلع فارس رخم وممل؟! إيه العمل...؟؟

ــع  Colette Dowling برضــه بتقــول إن للأســف مــن تواب
ــي  ــد ف ــل التواج ــر بتفض ــات كتي ــاعات بن ــندريللا؛ إن س ــدة س عق
ــل  ــا تفض ــى إنه ــا عل ــبة له ــة بالنس ــر مريح ــة أو غي ــة مؤلم علاق
بــا رفيــق أو شــريك، بمعنــى أصــح إن التشــوه اللــي حصــل فــي 
ــم  ــه يخليه ــم إن ــل بيه ــه وص ــات دي ــن البن ــرة م ــريحة الكبي الش

التواجــد  فكــرة  يتقبلــوا 
ــم  ــى إنه ــس رزل، عل ــع برن م
برنــس!!  بــا  يعيشــوا 
بتتمنــى كــده  وعشــان 
مــن   Colette Dowling
الأنثــى فــي أي مــكان أو زي 
زمــان، تدرك قوتهــا وأهمتيها 
الحقيقيــة، وســاعتها حتعرف 
إنهــا أهــم مــن ميــت فــارس 

برنــس. ومليــون 
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Just-world hypothesisالـ 
 )الحياة العادلة(

ــة  ســنة 1966؛عالــم النفــس Melvin Lerner عمــل تجرب
عشــان يقيــس مــدى اعتقــاد النــاس بفكــره “الـــحياة العادلــة”، 
التجربــة كانــت بتتكــون مــن 72 ســت، كان المطلــوب منهــم 
ــط  ــى كل ســؤال غل ــة، وعل ــئلة معين ــاوب أس ــت بتج ــوفوا بن يش
تجاوبــه كانــت البنــت ديــه بتتكهــرب!! Melvin Lerner كان 
ــب  ــت إن أغل ــه.. والنتيجــة كان بيســجل ردود أفعــال الســتات دي
الســتات فــي بدايــة التجربــة كانــوا متعاطفيــن مــع البنــت اللــي 
ــي  ــل ف ــي بيحص ــرروا الل ــدوا يب ــت ابت ــع الوق ــس م ــرب، ب بتتكه
ــط“، أو  ــت بحاجــات زي “هــي تســتاهل عشــان بتجــاوب غل البن
ــة  ــل تاني ــا عشــان تتعلــم”.. وتفاصي ــه لمصلحته “الكهربــا دي
 Melvin Lernerكانــت فــي التجربــة، بــس الليطلــع بيــه العالــم
هــو  اللــي   ..Just-world hypothesisالـــ مصطلــح  هــو 
ــة،وإن  ــاة عادل ــي حي ــين ف ــا عايش ــر إنن ــاد البش ــاطة اعتق ببس
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ــر يســتحقه.. ســواء  ــر اللــي بيصيــب أي إنســان هــو مصي المصي
ــر!! ــر مباش ــر أو غي ــكل مباش بش

.. بعــد تجربــة Melvin Lerner بكــذا ســنة، عالمــة النفــس 
Just-عملــت تجربــة تانيــة عشــان تشــوف الـــ Linda Carli
world hypothesis فــي حــالات ضحايــا الاغتصــاب، التجربــة 
كانــت إنهــا تجيــب مجموعــة مــن النــاس وتحكــي لهــم عــن قصــة 
علاقــة عاطفيــة بيــن راجل وســت، بــس فــي النهاية بتاعــة القصة، 
تقســم النــاس ديــه لمجموعتيــن، مجموعــة تقولهــم القصــة 
انتهــت إن الاتنيــن اتجــوزوا، ومجموعــة تقولهــم إن الراجــل فــي 
الآخــر اغتصــب الســت! وتشــوف ردود أفعالهــم.. المفاجــأة إن رد 
ــن؛ كان  ــة جــواز الاتني فعــل المجموعــة اللــي ســمعت إن النهاي
ــا  ــواز”.. أم ــا الج ــب نهايته ــة ح ــدًا، أي قص ــادي ج ــر ع “إن ده أم
ــت  ــل للس ــاب الراج ــة اغتص ــت إن النهاي ــي عرف ــة الل المجموع
كان ردهــم “إن ده أمــر عــادي جــدا، بحيــث إن أي ســت تمشــي مع 
راجــل لازم تكــون آخرتهــا الاغتصــاب!”، بمعنــى إن المجموعتيــن 
اتفقــوا علــى إن اللــي حصــل ده أمــر طبيعــي،وإن الســت نفســها 
ــه  ــؤال هنا:لي ــس الس ــا!! ب ــي حصله ــتحق الل ــة تس ــي كل نهاي ف

إحنــا كبشــر متبرجميــن إننــا لازم نشــوف إن الدنيــا عادلــة؟! 

لــك إن تتخيــل إننــا متبرجميــن علــى العكــس، وهــو إن كل 
واحــد فينــا عــاش علــى فكــرة إن الحيــاة مــا فيهــاش عــدل، علــى 
ــاعات  ــأذي، وس ــب بتت ــاش ذن ــاس مله ــر ن ــاعات كتي ــرة إن س فك
نــاس غلطانــة وبتعيــش عــادي جــدا بالغلط!لــك إن تتخيــل كميــة 
ــر والقلــق اللــي ممكــن نعيــش فيــه، كميــة الخــوف وعــدم  التوت
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الأمــان اللــي حتتملكنــا فــي كل خطــوة وحركــه بنعملها.. الإنســان 
بطبعــه بيحــب النظــام وياحبــذا لــو كان نظــام عــادل!! فلــو 
ــه عايــش فــي نظــام مــا فيهــوش  للحظــة، تخيــل الإنســان ده إن
ــت  ــر إن البن ــي بيفس ــي الل ــده بنلاق ــان ك ــن ينهار!عش ــدل ممك ع
ــين  ــان المتحرش ــش عش ــها م ــان لبس ــا عش ــوا بيه ــه اتحرش دي
عالــم مــش محترمــة، عشــان لــو مــا فســرش التفســير كــده، ممكن 
يتوقــع إن بنتــه أو أختــه فــي أي لحظــة حــد يتحــرش بيهم!!بنلاقي 
اللــي بيفســر إن الموظــف الغلبــان ده يســتاهل يبقــى فــي حالــة 
ضعيفــة ماديــا عشــان مطــورش مــن نفســه أو مثــا مــا ذاكــرش 
ــو  ــان ل ــة!! عش ــه قم ــل كلي ــة ودخ ــة العام ــي الثانوي ــس ف كوي
فســر غيــر كــده، زي إن الموظــف ده الحيــاة مثــا لطشــت معــاه، أو 
إنــه اتظلــم فــي نتايــج الثانويــة العامــة!! حيعيــش طــول عمــره 

فــي قلــق وخــوف ليصيبــه نفــس مصيــر الموظــف ده!!

فالحقيقــة، إننــا بنســعى بــكل الطــرق عشــان نوهــم نفســنا 
إن الحيــاة اللــي إحنــا فيهــا قايمــة علــى العــدل.. بنوهــم نفســنا 
ــم  ــكان، بنوه ــوش م ــط مل ــل والغل ــي بيحص ــو الل ــح ه إن الص
نفســنا إننــا فــي أمــان، فــي نظــام مفهــوش تحيــز أو تميــز!! لدرجــة 
إننــا ســاعات بنيجــي علــى المظلــوم عشــان منشــوهش الصــورة 
العادلةاللــي إحنــا راســمنها لنفســنا عــن الحيــاة.. بــس للأســف، 

الحيــاة فعــا ليســت عادلــة.. 
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سيكولوجية الجماهير

“.... فإنهــا أبعــد ماتكــون عــن التفكيــر العقلانــي المنطقــي، 
ــوم المغناطيســي  ــرد تخضــع لتحريضــات المن وكمــا إن روح الف
روح  فــإن  النــوم!  فــي  يغطــس  مــا  شــخصًا  يجعــل  الــذي 
الجماهيــر تخضــع لتحريضــات وإيعــازات أحــد المحركيــن أو 
ــل  ــي مث ــا، وف ــه عليه ــرض إرادت ــف يف ــرف كي ــذي يع ــادة، ال الق
ــاد والذعــر؛ فــإن كل شــخص منخــرط  هــذه الحالــة مــن الارتع
فــي الجمهــور يبتــدئ بتنفيــذ الأعمــال الاســتثنائية التــي مــا كان 
مســتعدًا إطلاقــا لتنفيذهــا لــو كان فــي حالتــه الفرديــة الواعيــة 
ــد أو الزعيــم؛ إذ يســتخدم الصــور الموحيــة  ــة... فالقائ والمتعقل
ــة؛  ــة والواقعي ــكار المنطقي ــن الأف ــدلا م ــة ب ــعارات البهيج والش
فإنــه يســتملك روح الجماهيــر....”، مــن كتــاب “ســيكولوجية 

ــون”.  ــتاف لوب ــر لجوس الجماهي

ــرن  ــر الق ــي أواخ ــب ف ــر.. اتكت ــيكولوجية الجماهي ــاب س كت
ــية،  ــورة الفرنس ــد الث ــا بع ــوال فرنس ــن أح ــم ع الـــ19، وكان بيتكل
ــه...  ــة دي ــي الحال ــرت ف ــة أث ــر الثوري ــيكولوجية الجماهي وإزاي س
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مــن أهــم الحاجــات اللــي ذكرهــا لوبــون فــي كتابــه، هــي مراحــل 
ــوري:  ــر الث ــة بالفك ــر الثوري ــحن الجماهي ش

1- المرحلــة الأولــى )الإغــراق(: لوبــون مؤمــن جــدا إن الفــرد 
ــه  ــي دي ــة، وه ــكار الثوري ــعارات والأف ــي الش ــه ف ــم إغراق لازم يت
ــان الفــرد وســط الجماهيــر الثوريــة وتشــبعه  حتكــون بدايــة دوب

بأفكارهــم، عشــان يتنقــل للمرحلــة التانيــة. 

ــروح  ــايف إن ال ــون، ش ــدوى(: لوب ــة )الع ــة التاني 2- المرحل
الثوريــة فــي المرحلــة ديــه بتبقــى زي العــدوى، بتتنقــل مــن فــرد 
ــس  ــبيه ـ ب ــارق التش ــع ف ــروس ـ م ــبه بفي ــوع أش ــرد.. الموض لف
الثــوري بيكــون جــواه فيــروس الثورة،ويبتــدي ينقلــه للــي حواليــه، 
واللــي بطبعهــم بيســتمدوا منــه الفيــروس ده، عشــان همــا 

ــذا.  ــوه.. وهك ــم ينقل بدوره

بســميها  أنــا  واللــي  )الاقتــراح(:  التالتــة  المرحلــة   -3
التجويــد، نظــرالإن نــاس كتيــر بتتعــدي بالشــحن الثــوري ده، 
فأعــراض العــدوى ديــه بتختلــف مــن واحــد للتانــي.. وكل واحــد 
ــة،  ــة والثقافي ــه الفكري ــى أســاس خلفيت ــه عل ــع ثورت ــدي يطل يبت
مــن  كبيــر  عــدد  مــن  منظــم  غيــر  تنــوع ســلوكي  ويحصــل 

الأشــخاص يعبــر عنمــا يســمى بالثــورة.

لوبــون فــي كتابــه برضــه؛ اتكلــم عــن خصائــص الزعيــم 
ــن أهــم  ــه وم ــرة، دي ــود الجمــوع الغفي ــدر يق ــي يق ــد الل أو القائ
ــي  ــل ف ــا متمث ــا، وده طبع ــون كاريزم ــه يك ــم ده، إن ــات الزعي صف
ــي  ــاحر الل ــكل الس ــطوري والش ــور الأس ــة والحض ــاظ الرنان الألف



31

بيتقــدم بيــه للجماهيــر ديــه، ويكــون طبعــا صاحــب تاريــخ قــوي 
أو مركــز عالــي يســمح لــه إنــه يكــون منبــر لنــاس كتيــر، آراؤه غيــر 
قابلــة للجــدال عشــان مجــرد مناقشــة آراءه ممكــن يدخــل الشــك 
فــي فكــر مؤيديــه، وده طبعــا يهــز صــورة أي قائــد!! واللــي أغــرب 
ــدش  ــا يعتم ــم لازم م ــى إن الزعي ــدد عل ــون ش ــده؛ إن لوب ــن ك م
علــى العقلانيــة فــي التعامــل مــع الجماهيــر!! لوبــون كان مقتنــع 
إن الجماهيــر معندهــاش لا الوقــت ولا القابليــة للتعامــل معاهــا 
بــأي شــكل مــن أشــكال المنطــق أو العقــل، إنمــا التعامــل معاها 
ــال  ــن خ ــاعر.. أو م ــف والمش ــال العواط ــن خ ــا م ــون ي لازم يك
الوهــم!! واللــي ممكــن يتمثــل فــي وهــم دينــي وخرافــات مثيــرة 
ــي  ــي وقوم ــم سياس ــس.. أو وه ــل وجن ــن قت ــان م ــز الإنس لغرائ
ــة العــدو الوهمــي. واللعــب علــى نقطــة نفــاق الشــعب ومحارب

ــي  ــور النفس ــي الجمه ــر ف ــنا أكث ــي تدهش ــرة الت “... الظاه
ــا  ــكلونه وأي ــن يش ــراد الذي ــة الأف ــن نوعي ــا تك ــة: أي ــي التالي ه
ــم  ــك اهتماماته ــا، وكذل ــابها أو مختلف ــم متش ــط حياته ــن نم يك
ومزاجهــم أو ذكاءهــم؛ فــإن مجــرد تحولهــم إلــى جمهــور يزودهــم 
ــون  ــم يحس ــروح تجعله ــذه ال ــة، وه ــروح الجماعي ــن ال ــوع م بن
ويفكــرون ويتحركــون بطريقــة مختلفــة تمامًــا عــن الطريقــة التــي 
كان ســيحس بهــا ويفكــر ويتحــرك كل فــرد منهــم لــو كان معــزولا، 
ــى فعــل إلا  وبعــض الأفــكار والعواطــف لا تنبثــق أو لا تتحــول إل
لــدى الأفــراد المنضويــن فــي صفــوف الجماهيــر“... “إن الجمهور 
النفســي هــو عبــارة عــن كائــن مؤقــت مؤلــف مــن عناصــر متنافرة، 
ولكنهــم متراصــو الصفــوف للحظــة مــن الزمــن، إنهــم يشــبهون 
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بالضبــط خلايــا الجســد الحــي التــي تشــكل عــن طريــق تجمعهــا 
وتوحدهــا كائنــا جديــدا يتحلــى بخصائــص جديــدة مختلفــة جــدا 
عــن الخصائــص التــي تملكهــا كل خلية...”مــن كتاب ســيكولوجية 

الجماهيــر.

لوبــون فــي كتابــه جــاوب علــى ســؤال مهــم جدا:وهــو ليــه 
ســلوك الجماهيــر بيكــون مخيــف جــدا ومرعــب علــى عكــس 
ســلوك كل فــرد فيهــم فــي ذاتــه؟؟؟ إجابــة لوبــون ممكــن تفســر 
لنــا ليــه حــوادث الاغتصــاب الجماعــي بتحصــل فــي المجتمعــات 
المتدينــة بطبعهــا، وتفســر لنــا العنــف غيــر المبــرر اللــي بيحصــل 
فــي المباريــات الرياضيــة اللــي المفــروض هدفهــا نبــذ العنــف!! 
ــم  ــر وظل ــة قه ــل بكمي ــون محم ــان بيك ــول إن الإنس ــون بيق لوب
حبيســة جــوا فكرهونفســه، مــش بتنفــع تظهــر فــي حالتــه 
الفرديــة لأســباب كتيــر، زي إن العقــاب حيكــون منصــب عليــه 
لوحــده، زي إنــه مــش عــارف يبــدأ إزاي، وزي إنــه مــش لاقــي حافــز 
أو مشــجع اللــي يبــرر لــه ســلوكه اللحظــي ده... أمــا لمــا يكــون 
ــات  ــه كل الحاج ــر ل ــرة، بتتوف ــة كبي ــي مجموع ــان ف ــس الإنس نف
اللــي كانــت مــش معــاه وهــو لوحــده، ويبتــدي يفــرغ طاقتــه ديــه 
فــي أي حاجــة يلاقيهــا فــي وشــه... راجــل غلبــان ملــوش دعــوة 
يقــول عليــه جاســوس أو أمــن دولــة ويضربــه، بنــت ماشــية فــي 
حالهــا يعتــدي عليهــا لأي مبــرر، ولــو الظــروف ســامحة يغتصبهــا، 
ــى  ــس، أو حت ــة أتوبي ــور، محط ــود ن ــر عم ــر يكس ــاش بش ــو ملق ل
ــه  ــره وكبت ــا قه ــة!! أي حاجــة يصــب فيه ــع فــي صفيحــة زبال يول



33

اللــي عايــش معــاه بقــى لــه فتــرة ومســتني أي مناســبة عشــان 
ــر..!  ــى الجماهي يخرجــه... ومفيــش أي حــرج عل

عمــل  Milgram؛  الشــهير  النفــس  1969؛عالــم  ســنة 
تجربــة عشــان يشــوف مــدى تأثيــر ســلوك الجماعــة علــى الفــرد.. 
ــه  ــل كإن ــاه يعم ــارع وخ ــي الش ــد ف ــاب واح ــة ج ــي الجماع ف
يبــص علــى حاجــة بعيــد ويشــوف النــاس اللــي معديــة حتعمــل 
ــد  ــوف الواح ــان تش ــت عش ــي وقف ــاس الل ــبة الن ــه... كان نس إي
ــاس  ــوع الن ــن مجم ــت %4 م ــه، كان ــوف إي ــف ده بيش ــي واق الل
اللــي عــدت... بعــد يوميــن عمــل نفــس التجربــة بــس بكــذا واحــد 
واقفيــن بــس عددهــم أقــل مــن 15، كانــت النتيجــة 40%!! 
وقفــوا يشــوفوا النــاس ديــه بتبــص علــى إيــه؟!.. بعدهــا يوميــن 
ــت  ــة كان ــاعتها النتيج ــرد.. وس ــن 15 ف ــر م ــة أكب ــاب مجموع ج
Drawing power of crowdsـ  اســمها  والتجربــة   !!86%
عشــان اللــي حابــب يــدور عليهــا...، الفكــرة ببســاطة بيفســرها لنــا 
علــم النفســي؛ وهــي إن فــي عنصــر انجــذاب غيــر طبيعــي فــي 
فكــرة المجموعــة أو الجماهيــر.. شــعور الفــرد المســتمر إنــه عــاوز 
ــه؛  ــرعية لتصرفات ــوة وش ــم ق ــتمد منه ــة يس ــأي جماع ــق ب يلتص
بيخليــه واقــع تحــت ســحر المجموعــة وحاســس بأمــان فــي 

ــم. ــوده معاه وج

ــر جــدا لا يمكــن  ــم عــن حاجــات كتي ــه اتكل ــي كتاب ــون ف لوب
ــم يفهــم  ــذا مقــال، فلــو حــد مهت تتلخــص فــي مقــال أو حتــى ك
إزاي الجماهيــر بتفكــر وبيتــم تحريكهــا، يستحســن يقــرأ كتــاب 

“ســيكولوجية الجماهيــر“ لجوســتاف لوبــون.
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facebookوهم الـ 

)followersوحيد رغم الـ(

 ..Robin Dunbar ســنة 1990؛ طلــع عالــم إنجيلــزي اســمه
روبــرت دنبــر، حــب يعــرف أكتــر عــدد مــن الأصدقــاء اللــي الإنســان 
الطبيعــي يقــدر يحصــل عليهــم، ويكــون فــي نفــس ذات الوقــت؛ 
النفســي والاجتماعــي الســليم، بعــد  للتــوازن  قــادر يوصــل 
تجــارب وأبحــاث كتيــر، قــدر “روبــرت دنبــر” يوصــل إلــى إن أقصــى 
عــدد يقــدر الإنســان يوصلــه هــو 148 فــرد، ممكــن نقــول حوالــي 
150، يعنــي ببســاطة الإنســان آخــره يعــرف 150 واحــد كويــس، 150 
ــمى  ــة.. واتس ــة طبيعي ــم، علاق ــة بيه ــة كويس ــى علاق ــون عل يك
أومــال   ...Dunbar’s number ده  العالــم  باســم  ده  الرقــم 
إزاي بنشــوف نــاس عندهــا بالـــ500 والـــ1000 صديــق علــى مواقــع 
ــه  ــدة؟! لي ــن الوح ــتكوا م ــده بيش ــع ك ــي، وم ــل الاجتماع التواص
ــار  ــن انتش ــم م ــى الرغ ــتمر عل ــاد مس ــي ازدي ــدة ف ــعور الوح ش
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ــد  ــه الـــ150 واح ــكل ده؟؟ لي ــي بالش ــل الاجتماع ــع التواص مواق
ــوا!!؟ ــوش يكف دول مبق

والعلمــي  الصناعــي  والتطــور  التكنولجيــا  تقــدم  مــع 
ــي  ــد النفس ــى الصعي ــه، كان عل ــش في ــى عاي ــان بق ــي الإنس الل
والاجتماعــي للإنســان فيــه برضــه ملامــح للتغيــرات والتقلبــات، 
اللــي كانــت بدورهــا بترســم مســتقبل مبهــم لســيوكولجيته.. وزي 
ــوازن  ــر، برضــه حــدود الت مــا اتكســرت أي حــدود أو قيــود للتفكي
ــان  ــى الإنس ــت، وبق ــع الوق ــي م ــدِت تختف ــان ابت ــي للإنس النفس
زي مــا هــو جعــان للمعلومــة، برضــه هــو جعــان للاجتماعيــات.. 
وشــعور الوحــدة بقــى عمــره مــا بيخلــص! الإنســان الحالــي اتحول 
لمدمــن تقديــر، محتــاج باســتمرار يــروي التقديــر ده ـ يعني يســقيه 
likes ــم علــى عــدد أصدقــاء أكتــر، عــدد ـ بقــى فــي تصــارع دائ
أكتــر، عــدد تفاعــل مــع الـــposts اللــي بيحطهــا أكتــر، عــاوز نــاس 
تهتــم بيــه، تــدرك وجــوده، عــاوز يحــس إنــه حــد مهــم، حــد محــور 
الأحــداث، ومفيــش مشــكلة فــي وســط ده إنــه يبتــدي يضخــم فــي 
نفســه شــوية، يفضــل ينافــق ذاتــه، يفضــل يجمــل فــي شــخصية 
موازيــة لشــخصيته، شــخصية يحــط فيهــا كل آمالــه وطموحاتــه 
اللــي كان نفســه يعملهــا لنفســه فــي الواقــع ومعرفش،حيتصــور 
كتيــر عشــان يوصــل لأحســن صــورة profile picture اللــي 
حيتفاجــئ بعــد بيوميــن إن لأ.. لســه فيــه أحلــى.. حيغيــر كتيــر فــي 
الـــinfo ومــع كل مــرة edit؛حيتفاجئ إن لأ لســه ممكن أحســن... 
حيبــذل أقصــى جهــده عشــان مبقــاش “خفي“!!فحســب موقــع 
ــدى  ــوا م ــان يقيس ــوا عش ــن اتعمل ــي تجربتي sciencedaily،ف
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الألــم النفســي اللــي الإنســان ممكــن يحــس بيــه لــو تــم تجاهلــه 
التواصــل الاجتماعــي.. واللــي أظهــرت  عمــدًا علــى مواقــع 
النتيجــة إن الألــم ممكــن يوصــل لدرجــة تحطيــم الشــخص 
ده!! إنتــوا مــش متخيليــن زرار الـــlikeده مهــم قــد إيــه؟؟؟! وده 
likeبالمناســبة بيفســر حاجــات كتيــر أوي... بنشــوف حاليــا زرار الـــ
ده عامــل زي النقطــة بتاعــة الأفــراح، إنــت جاملتنــي بـــlike؛ أنــا 
برضــه حجاملــك بـــlike، إنــت مــا جاملتنيــش، أنــا ححرمــك مــن 
نعمتــي ديــه وحتبقــى زي “الكلــب الوحيــد” وتحــس بنفــس 

الألــم اللــي إنــت ححســتهولي!!

ــمها  ــع psychologytoday اس ــي موق ــة ف ــي مقال كان ف
 The Human Psychology behind Facebook’s Success
ــاج  ــي احتي ــة ف ــرية الحديث ــس البش ــن إن إزاي النف ــم ع ... بتتكل
مرعــب لموقــع الـــfacebook، واللــي أهــم النقــط المذكــورة فيها: 

1ـ إنــه بيســاعدنا نغيــر نظرتنــا عــن نفســنا، الموضــوع مــش 
مجــرد إحنــا عاوزيــن نــوري للآخــر إيــه، قــد مــا إحنــا عاوزيــن نــوري 
نفســنا الآخــر شــايفنا إزاي، وعشــان كــده؛ بنحــرص نكــون فــي قمة 
ــي  ــش ف ــن نعي ــلوكياتنا، وإلا ممك ــكالنا وس ــل أش ــا وأفض حالتن
قــاع احتقارنــا لنفســنا اللــي أصعــب بكتيــر مــن احتقــار الآخريــن 

لينــا!

2ـ الحاجــة للـــbelonging، مــن المنطقــي جــدًا في وســط 
مجتمعــات زحمــة، مجتمعــات الانتمــاء فيهــا مــا بقــاش زي الأول، 
الواحــد يــدور علــى أي مــكان نضيــف هــو يخلقــه لنفســه ويــروح 
منضــم ليــه، ممكــن المجتمعالحقيقــي يحتــم عليــك تكــون فــي 
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المدرســة الفلانيــة اللــي فيهــا خمــس ولاد بتحبهــم وخمــس ولاد 
مــش طايقهــم، علــى الـfacebookضيــف اللــي بتحبهــم واعمــل 

blockكنــوع مــن التحقيــر للــي مــش طايقهــم.

3ـ حنعمــل اللــي مكســوفين نعمله فــي الحقيقــة... فالكلام 
اللــي مكســوفين نقولــه فــي العالــم الواقــع، حنقولــه فــي العالم 
الافتراضــي ومحــدش شــايف وشــنا، لا ده كمــان حنصلــح مليــون 
مــرة فــي الجملــة قبــل مــا نبعتها!حندخــل نشــوف صــور أي حــد 
عاوزيــن نشــوفه مــن غيــر مــا يعــرف، حنتابــع أخبــار أي حــد مــن 
غيــر مــا يعــرف إننــا بنراقبــه أو مهتميــن بيــه أصــا.. إحنــا أقــوى 
بكتيــر أوي علــى مواقــع التواصــل الاجتماعــي، وميــن عــاوز 

الواقــع لمــا العالــم الافتراضــي بالجمــال ده!؟

ــي  ــل الاجتماع ــع التواص ــه مواق ــد إي ــك ق ــور ل كل ده يص
الحديــث.. وزي  شــوهت معاييــر الاجتماعيــات عنــد الإنســان 
معاييــر  برضــه  شــوهت  الاجتماعيــات،  معاييــر  شــوهت  مــا 
الوحدة!شــعور الإنســان الحديــث المســتمر بالوحــدة هــو مجــرد 
وهــم، أكذوبــة، ادعــاء مســيطر عليــه نتيجــة التضخــم المســتمر 
ــش  ــت م ــة... إن ــة المغلوط ــات الإلكتروني ــرات العلاق ــي مؤش ف
ــاج ميــت  ــاج مليــون واحــد عشــان تكــون اجتماعــي، ومحت محت
ــاج  ــت محت ــع، وإن ــو أو مقن ــك حل ــون كلام ــان يك ــف likeعش أل
 مــش محتــاج 

ً
تتصــور ألــف صــورة عشــان تنقــي منهــم، إنــت أصــا

ــي  ــة ف ــل أي حاج ــد، تعم ــان ح ــم عش ــد، تتكل ــان ح ــور عش تتص
وقــت أو أي مــكان عشــان أي حــد.. إلا نفســك! مــا تنفصلــش أو 
تلــف وشــك عــن نقــد النــاس وآراءهــم، إنمــا متخليــش هــي ديــه 
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مرجعيتــك الوحيــدة، وأهــم حاجــة دوّر بجــد علــى الـــ150 واحــد 
اللــي فــي حياتــك واهتــم بيهــم بجــد.. الـــ150 دول، متكلموهــش 
علــى النــت أو تبعــت لهــم صــور قلــوب علــى الـــwhatsapp.. لا، 
دول انــزل اقعــد معاهــم، اتكلــم معاهــم، اســمع صوتهــم، شــوف 
تعابيــر وشــهم، اغلــط قدمهــم، اضحــك بصــوت عالــي، اللــي زي 
دول مــا يســتهلوش منــك loooooooolأو هههههههــه، العــب 
معاهــم كــوره، اســتغماية، ثبــت صنــم.. اعمــل معاهــم كل اللــي 
يخليهــم دايمــا فــي عقلــك وفكــرك، مــش اللــي يخليهــم عنــدك 
فــي الـــnew feeds!.. وأول مــا تبتــدي توصــل بجــد لأول واحــد 

فــي الـــ150، ثــق فيّــا؛ عمــرك مــا حتحــس بالوحــدة.. 
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 الذكورة المهددة

ماجــد وهــو ماشــي مــع خطيبتــه غــادة، فــي عيــال ســيس 
قالــوا كلام مــش لطيــف، ماجــد اتنرفــز مــن جــواه بــس معملــش 
حاجــة عشــان الموضــوع مــا يطــورش لحاجــة أخطــر، بــس بعــد 
ــد  ــيت إن ماج ــادة حس ــق، غ ــر دقاي ــيت بعش ــه مش ــال دي ماالعي
متعصــب عليهــا مــن غيــر مبــرر، وبيفتعــل أي حاجــة عشــان يزعــق 

وخــاص..!

مــروة خارجــة مــع ســمير جوزهــا يتعشــوا بــرا، وهمــا بــرا جيه 
لســمير تليفــون مــن المديــر بيزعــق فيــه وبيهــدده إنــه حيرفــده من 
ــر  ــر، تعابي ــع المدي ــة م ــص المكالم ــا خل ــد م ــمير بع ــغل، س الش
وشــه اتغيــرت مــع مــروة، وفجــأة كــده بقــى يتلــكك لهــا علــى أي 

حاجــة..!

 Joseph A.وJennifer K. Bossonســنة 2011، الدكاتــرة
Vandello، عملــوا تجربــة غريبــة شــوية، وهــي إنهــم جابــوا 
ــا  ــب منه ــة اطل ــن، مجموع ــموهم مجموعتي ــة وقس ــوية رجال ش
ــر حبــل، ومجموعــة اطلــب منهــا تضفــر شــعر بنــت!!، بعــد  تضف
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ــوا  ــوا يعمل ــه يحب ــة دي ــروا الرجال ــت، خيّ ــة خلص ــا كل مجموع م
إيــه بعــد مــا نفــذوا الطلب؛هــل يلعبــوا puzzleولا يضربــوا فــي 
ــب  ــي اتطل ــة الل ــة؛ إن الرجال ــت النتيج ــة؟! وكان ــرة ملاكم بوكس
منهاتضفــر الحبــل اختارتالـــpuzzle أمــا اللــي ضفــروا شــعر 
ــوا  ــوا بيضرب ــم كان ــة إنه ــة! والملاحظ ــاروه الملاكم ــات فاخت البن
manhood- البوكســرة بعنــف وشــدة!واللي فســره الدكاتــرة إنــه

 ...restoring tactic

ــموا  ــاء قس ــة، إن العلم ــي التجرب ــل ف ــي حص ــاطة الل ببس
ــه اللــي ضفــرت  ــة لمجموعــة تحافــظ علــى ذكوريتهــا ودي الرجال
الحبــل، ومجموعــة تانيــة اتســلبت منهــم ذكوريتهــم )حســب 
اعتقادهــم(، اطلــب منهــم إنــه يعملــوا نشــاط نســائي وهــو 
تضفيــر الشعر!ويشــوفوا إيــه اللــي ممكــن يحصــل، واللــي خلانــا 
نوصــل لاكتشــاف مهــم، وهــو؛ إن نســبة كبيــرة مــن الرجالــة لمــا 
تحــس إن ذكوريتهــا تحــت التهديــد، بتزيــد درجــة عنفهم وشــدتهم.

 Joseph A.و  Jennifer K. Bosson تجربــة  فــي 
Vandello، الذكــورة اتهــددت لمــا الرجالــة عملــوا أنشــطة 
متســجلة فــي دماغهــم إنهــا بتاعــة ســتات، وإن مجــرد تنفيذهــا 
ــي  ــن نلاق ــده ممك ــان ك ــة!! وعش ــم رجال ــن كونه ــم م ده بيجرده
الرجالــة اللــي ترفــض تســاعد فــي شــغل البيــت أو حتــى تعمــل 
أي حاجــة معروفــة اجتماعيــا إنهــا للســتات!! والمبــرر الوحيــد هو 
إن فعلهــم ده بيهــدد كيانهــم كرجالة!!فــي المثلين اللــي في الأول 
بتــوع ماجــد وســمير، مــا اطلبــش مــن الرجالــة ديــه إنهــا تعمــل 

ــد. ــل تهدي ــت مح ــم كان ــده ذكوريته ــع ك ــائي، وم ــاط نس أي نش



41

ســاعات الراجــل بيتخيــل إن لمــا يتزعــق فيــه أو يتقلــل مــن 
قــدره قــدام مراتهــأو خطيبتــه أو حتــى أي حــد، إن كــده مــا بقــاش 
راجــل!!أو بمعنــى أصــح عاجــز إنــه يحافــظ علــى رجولتــه!! فبدوره 
عشــان يحــاول يســترجع المكانــة اللــي كان فيهــا، أو يبرهــن 
للشــخص اللــي شــافه فــي وضــع العاجــز ده، يــروح يبقــى أعنــف، 
أشــرس، ولــو وصلــت يقــل أدبــه أو يهيــن اللــي قدامــه!! كــده هــو 
بيتخيــل إنــه بصوتــه العالــي أو ترهيبــه للآخريــن إنــه رجــع راجــل 

تانــي.. وده طبعــا مــش حقيقــي.

ــع  ــي مجتم ــل ف ــك راج ــوع ده، إن كون ــي الموض ــرة ف الفك
ــى  ــوم.. لازم تبق ــك كل ي ــدد ذكوريت ــك ضغطوبتته ــارس علي بيتم
واعــي إنتــا بتحــاول تعمــل راجــل علــى ميــن؟! مراتــك، خطيبتــك، 
ولادك، النــاس ديــه ملهــاش ذنــب إنــك عايــش فــي رعــب وخــوف 
بجــد  راجــل  تكــون  إنمــا حــاول  ورجولتــك..  علــى ذكوريتــك 
وتوجــه غضبــك علــى اللــي ســبب لــك الغضــب مــن الأســاس.. 
ــف  ــي أو عني ــل عصب ــت.. لراج ــة، بن ــة، خطيب ــو زوج ــي ل ــا إنت أم
ــتحملي أو  ــك اس ــش حقول ــتمر، م ــط المس ــن الضغ ــي م بيعان
تعالــي علــى نفســك فــوق طاقتــك، إنمــا حقولــك حاولــي بقــدر 
الإمــكان تتعاملــي معــاه زي أي شــخص مســكين.. بعيــن الشــفقة 

ــددة..! ــه المه ــاب.. بذكوريت ــاعدة.. مُص والمس
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فن الاعتذار 

رانيــا خارجــة مــع هشــام خطيبهــا فــي مطعــم شــيك 
وجميــل، الاتنيــن مبســوطين وعايشــين جــو لذيــذ.. فجــأة هشــام 
ــس  ــه.. ب ــم في ــا كنتــش عــاوزة تتكل ــا م ــم راني بيفتــح موضوعقدي
ــة  ــم أوي برغب ــش مهت ــواه م ــي ج ــول كل الل ــدي يق ــام بيبت هش
ــكلام ده  ــه مــش وقتــه ال ــا بتبتــدي تتنرفــز وتشــوف إن ــا.. راني راني
ــوع..  ــش الموض ــم ميقفل ــام بيصم ــده.. هش ــة زي ك ــي خروج ف
ــا  ــا.. راني ــق راني ــر.. هشــام بيقــول كلمــة تضاي ــا بتتعصــب أكت راني
بتقــوم تمشي!هشــام لمــا قعــد مــع نفســه، أدرك إن إيــه الهبــل 
ده؟؟ مــا كان احتــرم رغبــة رانيــا ومكملــش فــي الموضــوع؟ 
هشــام حاســس إنــه غلــط فــي حــق رانيــا وواجــب إنــه يعتــذر لهــا.

psychologytoday.com موقــع  علــى  مقالــة  فــي 
ــور  ــرح الدكت ــوان )The Art of the Apology( بيش ــت عن تح
Joseph Burgo فــن الاعتــذار.. وإن الاعتــذار فــي حــد ذاتــه 
مــش عمليــة ســهلة، فمــش مــن المقبــول علــى الأنــا الإنســاني 
إنــه يعتــرف إنــه غلــط ويقــر بالموضــوع ده قــدام الآخــر.. ففكــرة إن 
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أي حــد يعتــذر ديــه بتتطلــب شــجاعة وثقــة فــي النفــس ممكــن 
تكــون مــش متوافــرة فــي كتيــر مننــا.. كتيــر بيكونــوا عارفيــن مــن 
جواهــم إنهــم غلطــوا وآذوا اللــي حواليهــم، بــس الـEGOبتاعهــم 
ــال  ــف“ تتق ــس إزاي “آس ــف“... ب ــوا “آس ــم يقول ــم إنه بيمنعه

ــر فــي نفــس الوقــت؟؟ بشــكل بســيط ومؤث

مبدئيــا كــده، الدكتــور Joseph Burgo بينصــح أي حــد 
ــذاره ده،  ــي اعت ــو” ف ــة “ل ــا كلم ــى تمامً ــه ينس ــذر إن ــاوز يعت ع
بمعنــى، إن هشــام ميقولــش رانيــا “أنــا آســف عشــان ضايقتــك“ 
أو “أنــا آســف لــو كنتــي زعلتــي“.. بــاش “لو“ديــه أبدًا!!! هشــام 
مــش بيعتــذر عشــان ضايــق أو زعــل رانيــا، قــد مــا بيعتــذر عشــان 
عــارف إنــه غلــط فــي حقهــا، كلمــة “لــو” ديــه بتــدي انطبــاع إن 
ــو  ــا.. يعنــي مثــا، ل ــرد فعــل علــى ســلوك راني الاعتــذار اتقــال ك
ــا كنــش هشــام  ــا هــل م ــا أو ضيقه ــا مكنتــش أظهــرت حُزنه راني
ــش  ــه.. م ــي عمل ــة الل ــان نتيج ــذر عش ــام لازم يعت اعتذر؟!فهش

عشــان رد فعــل رانيــا.

فــي الاعتذار؛إنــت كل هدفــك تبيــن إنــك متضايــق وندمــان 
علــى اللــي عملتــه، مــش جــاي تناقــش مبرراتــك أو قصــة حياتــك 
فــي الاعتــذار.. يعنــي هشــام وهــو يعتــذر لرانيــا مينفعــش يقــول 
ــا  ــو تفتكــري زمــان حصلــه كــذا وكــذا“ أو “أن ــا آســف، بــس ل “أن
آســف بــس إنــت برضــه عملتــي كــذا“.. مــش شــرط عشــان خلاص 
ــان  ــان عش ــر كم ــى الآخ ــط عل ــم الغل ــاول تعم ــذر تح ــررت تعت ق
تريــح نفســك شــوية، حتــى لــو افترضنــا إن كان فــي أحــداث قبــل 
كــده بينكــو، كنــت إنــت تســتحق فيهــا الاعتــذار وهــو مــا اعتــذرش، 
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ده مــش معنــاه إن انتــو خــاص خالصيــن، واعتــذارك راح قصــاد 
اعتــذاره!

حــاول توقيــت الاعتــذار مــا يكونــش مربــوط بمنفعــة أو 
مصلحــة، بمعنــى إن رانيــا لمــا مشــيت وســابت هشــام، هشــام 
ــا كان  ــذر لم ــا واعت ــع كلمه ــس رج ــرة، ب ــذر لفت ــاش أو اعت مكلمه
ــد ميــاد صديقــه، أو عــاوز منهــا  ــة عي ــروح معــاه حفل عاوزهــا ت
أي حاجــة.. فالمفــروض الشــخص لمــا بيعتــذر، اعتــذاره ميكونــش 

ــل. بمقاب

ــذ  ــدا، وبتنق ــة ج ــة مهم ــف“ كلم ــة “آس ــة، كلم ــي النهاي ف
علاقــات كتيــر فــي أغلــب الأوقــات.. مــش عيــب إنــك تعتــذر لــو 
غلطــت أو تســببت فــي ألــم أو حــزن حــد، وعلــى الناحيــة التانية.. 
بــاش كلمــة “آســف“ تبقــى عاملــة زي اللبانــة مــن كتــر مــا هــي 
بتتقــال كتيــر علــى حاجــات بجــد وحاجــات تافهــة.. فتفقــد قيمتهــا 
 ...)habitual apologizing المعتــاد  )الاعتــذار  ورونقهــا 
ــوا  ــخصيتهم يقول ــم وش ــى كرامته ــة عل ــاس صعب ــي ن ــا ف وزي م
“آســف“.. فــي نــاس مُســتغلة عندهــا إدمــان ومتعــة غيــر 
طبيبعــة إنهــا تســمع كلمــة “آســف“، لدرجة إنهــا تتصنــع الضيق 
والحــزن عشــان تبتــز اللــي حواليهــا وتوصــل للاعتــذار اللــي هــي 
محتاجــاه.. فــزي مــا فــي حوالينــا نــاس بجــد بتســتحق أســفنا، فــي 
ــم  ــار غروره ــزود ن ــب ت ــرد حط ــم مج ــبة له ــفنا بالنس ــم أس غيره

ــم. ونقصه



45

تجربة الحمامة
 )الإيمان بالوهم(

 B. F. Skinner ســنة 1948؛طقــت فــي دمــاغ الدكتــور
الحمــام!  علــى  النفســي  الســلوك  لدراســة  تجربــة  يعمــل 
ــور ســكينر جــاب 10 حمامــات  ــا الســريع إن الدكت ــي ملخصه والل
وحبســهم فــي قفــص كبيــر وقــام بتجويعهــم جامــد.. وبعــد فتــرة 
ــان  ــص عش ــي القف ــرة ف ــة صغي ــل زي فتح ــم، عم ــن تجويعه م
ــان  ــم عش ــا له ــام، وفتحه ــاالأكل للحم ــل منه ــي حيدخ ــه الل دي
ــع، طبعــا كلهــم هجمــوا علــى الأكل..  ــرا بعــد التجوي ــوا أخي ياكل
ــي!  بــس علطــول بعــد فتــرة قصيــرة مــن فتحهــا رجــع قفلهــا تان
ــذا  ــه ك ــة دي ــرر التجرب ــكينر يك ــدى س ــان... ابت ــه جع ــام لس والحم
مــرة بنفــس الأســلوب... لغايــة مــا وصــل لملاحظــة غريبــة، وهــي: 

إن أول مــا الفتحــة بتاعــة الأكل ديــه كانــت تتفتــح، الحمــام 
ــي  ــة عــن بعــض!! يعن ــا مختلف ــة وكله كان بيعمــل حــركات غريب
ــف  ــة توق ــي حمام ــها، ف ــن نفس ــف حوالي ــة تل ــي حمام ــا ف مث
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ــل  ــة تفض ــي حمام ــد، ف ــري لبعي ــة تج ــي حمام ــها، ف ــى راس عل
واقفــة مكانهــا؟! اســتغرب! بــس مــع اســتمراره فــي التجربــة 
وصــل للنتيجــة المدهشــة اللــي اتســمت بيهــا التجربــة بعديــن 
وهــي:SUPERSTITION’ IN THE PIGEON، بمعنــى )الخرافــة 

ــام(.  ــد الحم عن

ــركات  ــل الح ــن دول بتعم ــة م ــف إن كل حمام ــكينر اكتش س
الغريبــة بتاعتهــا ديــه لإيمــان داخلــي جواهــا إن الحركــة ديــه هي 
اللــي فتحــت الفتحــة بتاعــة الأكل، أو إن الحركــة ديــه هــي اللــي 
حطــول مــدة اســتمرار الفتحــة بتاعــةالأكل! ومــن هنــا جيــه تعريف 
الخرافــة... وهــي الإيمــان بحــدوث أحــداث مترابطةببعضهــا، مــن 
ــي أو  ــبب منطق ــى أي مس ــة عل ــه مبني ــداث دي ــون الأح غيرماتك

دليــل مــادي.

فتــح  أثنــاء  فــي   ،X مثــا حمامــة إن  اللــي حصــل  كل 
ــه رافعــة  ــت الحمامــةX دي ــوم، كان “ســكينر” للفتحــة فــي أول ي
ــب  ــي بيجي ــو الل ــراس ه ــع ال ــول إن رف ــتنجت علط ــها، فاس راس
الأكل، عكــس حمامــة Y اللــي كانــت بتجــري بعيــد واللــي برضــه 
اســتنتجت إن الجريــان بعيــد هــو اللــي بيجيــب الأكل، أمــا مثــا 
حمامــة Z، فكانــت بتتفــرج علــى مقدمــة برنامــج الإعلامــي أحمــد 
موســى ســاعة مــا ســكينر فتــح الفتحــة، فخــاص هــي اســتنتجت 
إن برنامــج الإعلامــي أحمــد موســى هــو اللــي بيجــب الأكل... وكل 
حمامــة عاشــت مــع نفســها بقــى فــي الخرافــات، والمصيبــة إن 
كل حمامــة فيهــم لــو جيــت تكلمهــا أو تقنعهــا لا يمكــن تصدقــك 

ــه حاجــة هــي جربتهــا بنفســها!!  ولا حتــى تســمعك!! دي
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..فــي النهايــة، فــي حاجــة مهمــة لازم كلنــا نأخــد بالنــا منهــا، 
وهــي إن ســكينر مــا كانــش عمــره حيقــدر يعمــل التجربــة بنجــاح 
إلا لــو كان جــوّع الحمــام ووصلهــم لمرحلــة الانعــدام الشــديدة 
ديــه، مرحلــة مــا لا يمكــن إن يتحملهــا حمــام! الخرافــات عشــان 
ــات ســاعتها  ــه، الخراف ــات دي ــة متعطشــة للخراف تتنشــر لازم بيئ
ــي  ــي بتكــون ســبب النجــاة للإنســان الل بتكــون زي القشــاية الل

حاســس إنــه حيغــرق مــن غيرهــا.

ــام  ــد تم ــا بعي ــو زي الباش ــام وه ــب بالحم ــكينر كان بيلع س
عــن الصــورة.. مجــرد اســتخدام جوعهــم وتعبهــم عشــان يظهــر 
ــي  ــة الل ــى الحمام ــرج عل ــد اتف ــن بعي ــذاجتهم.. م ــم وس جهله
ــت توقــف  ــي كان ــة الل ــزل، والحمام ــت بترقــص عشــانالأكل ين كان
ــة  ــي والحمام ــى راســها عشــان الفتحــة تطــول كمــان 5 ثوان عل
المســكينة اللــي تفضــل تزعــق وتصــرخ متخيلــة إن الفتحــة 

ــة. ــات مختلف ــام بخراف ــا حم ــر كلن ــي الآخ ــا... وف ــمع كلامه بتس
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 صراع الـ 8 
)نظرية تكامل الأنا(

ــس  ــم النف ــا عال ــروف بيه ــي مع ــهامات الل ــهر الإس ــن أش م
الكبيــر “إريــك إريكســون” هــي نظريتــه المشــهورة “تكامــل 
النفســي للإنســان  التطــور  إزاي  الأنــا”.. واللــي شــرح فيهــا 
بيحصــل مــن ســاعة مــا بيتولــد لغايــة مــا يمــوت.. فقســم مراحــل 
ــراع  ــن ص ــارة ع ــم عب ــة فيه ــل، كل مرحل ــه لـــ 8 مراح ــور دي التط
نفســي مســتمر مــن بدايــة المرحلــة لنهايتهــا، وبيحــدد فــي الآخــر 

ــان ده: ــزة للإنس ــخصية الممي الش

1 - المرحلة الأولى )من ساعة الولادة لسن 1 سنة(

مرحلة )الثقةVS الشك(: 

فــي المرحلــة ديــه؛ بيتولــد الطفــل وهــو عــاوز يوصــل لإجابة 
ــا دول يســتحقوا  عــن ســؤاله الوحيــد “هــل البشــر اللــي حوالي
ثقتــي ولا لأ؟؟”.. ببســاطة الطفــل أول مــا بيتولــد بيكــون محتــاج 
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ــم ده  ــى العال ــد عل ــاي جدي ــه ج ــه لس ــرًا إن ــاعده، نظ ــي يس الل
ومــش عــارف يعمــل أي حاجــة، وبيقــدر مــن خــال تفاعــات 
بســيطة جــدا فــي عقلــه، يــدرك إن اللــي حواليــه فعلا بيســاعدوه 
ولا لأ؟؟مامــا بترضعنــي، مامــا بتحضنــي، مامــا بتقــرب منــي، ماما 
بتكلــم معايــا وتركــز لمــا أعيــط.. ومــش مامــا بــس، لا بابــا وأخويــا 
وأختــي.. وللأســف لــو كانــت نتيجــة الصــراع ده بــأن الطفــل مــا 
لقــاش اللــي يســاعده أو يســتحق ثقتــه، بيتــم تلقائيــا اســتنتاج 
ــل  ــر الطف ــي حياتي(!وبيكب ــي ف ــد تان ــي ح ــق ف ــش أث إن )مينفع
ــاص  ــواق مكروب ــى س ــا بيبق ــر، وغالب ــلوكية كتي ــات س ده بانحراف
ــب” أو  ــب يتصاح ــش صاح ــر مكروباصه“مفي ــى ضه ــب عل ويكت

“مفيــش صاحــب صالــح كلــه بتــاع مصالــح”.

2- المرحلة التانية )من سن 1 سنة لسن 3 سنين(

مرحله )الاستقلالية VS الخجل(: 

ــع  ــب م ــه، يلع ــأكل نفس ــدي ي ــل بيبت ــن ده، الطف ــي الس  ف
نفســه، يعمــل حمــام بنفســه، وهنــا بيتكونســؤال تانــي فــي 
ــو  ــي ولا لأ؟؟(.. ل ــتقل بذات ــان مس ــا إنس ــل أن ــل )ه ــاغ الطف دم
مثــا الطفــل فــي الســن ده كان لســه مامــا هــي بتوديــه الحمــام، 
وفــي نفــس الوقــت مامــا متضايقــة مــن إنــه مــش زي ابــن طنــط 
ســعاد صاحبتهــا اللــي بيــروح الحمــام لوحــده أو هــو مــع نفســه 
يحــس إنــه لأ “أنــا عــاوز اعمــل الحاجــات ديــه لوحــدي، أنــا كبــرت 
وبقيــت 3 ســنين اهــو”.. وهنــا الطفــل حيبتــدي يحــس بالخجــل 
والكســوف مــن نفســه ويبتــدي يتســرب لــه شــعور إنــه أقــل مــن 
ــار  ــي أول اختب ــتقل ف ــان مس ــون إنس ــه يك ــن إن ــره أو عاجزع غي
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ــدام بيعمــل للطفــل ده مشــاكل  ــه مــع الحياة،وبرضــه ده ق لي
نفســية،ممكن توصلــه إنــه يبقــى طــول فتــرة حياتــه عايــش 
ــره أو حــد دايمــا محتــاج اللــي  ــه حــد أقــل مــن غي فــي وهــم إن
يســاعده فــي أقــل حاجــة ممكــن يعملهــا.. واللــي زي ده نــادرا مــا 

ــه!  بينجــح فــي حيات

3- المرحلة التالتة )من سن 3 سنين لسن 6 سنين(

مرحلة )المبادرة VS الذنب(: 

فــي  الطفــل  يبــدع  يبتــدي  اســتقلاليته،  خــد  خــاص 
اســتخدام اســتقلاليته ده، يكتشــف الحاجــات اللــي حواليــه، 
ــادي، الشــارع، يتعــرف علــى  ــروح المدرســة، الن ممكــن يبتــدي ي
ــا  ــكلام لم ــي ال ــط ف ــط! يغل ــدي يغل ــا حيبت ــدة، وهن ــاس جدي ن
مامــا تقولــه لمــا طنــط تصــل قولهــا نايمــة بــس هــو ميكدبــش، 
ــه بالشــبب عشــان يبقــى يكــدب، يغلــط، لمــا يكــون  فأمــه تضرب
ــع  ــد بيطل ــا الجدي ــل باب ــوف موباي ــاول يش ــه ويح ــى طبيعت عل
أغانــي إزاي، فيكســر لــه الشاشــة مــن غيــر قصــد، فبرضــه مامــا 
تيجــي تضربــه بنفــس الشــبب، أي حاجــة إحنــا بنشــوفها غلــط هو 
بيشــوفها فرصــة جديــدة لاستكشــاف العالــم ده.. لــو الفتــرة ديــه 
عــدت بانتصــار شــعور الذنــب، كــده الطفــل ده ضــاع لســنين كتيــر 
قــدام، حيبقــى انطوائــي، جبــان، معنــدوش أي شــعور للاكتشــاف 
ــه متهــم ويكــون دايمــا عــاوز  ــم إن أو المعرفــة، عنــده شــعور دائ
ــل  ــن توص ــه.. وممك ــب من ــا يطل ــى م ــر حت ــن غي ــه م ــرر أفعال يب
لدرجــة خوفــه مــن مجــرد السؤال،أحســن يكــون ســؤال عيــب ولا 

ــبب!  ــة الش ــون النتيج ــط وتك غل
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4- المرحلة الرابعة)من سن 6 سنين لسن 11 سنة(

مرحلة )الكفاءة VS النقص(

هنــا بقــى تعامــل الطفــل مــع النــاس حيبقــى مــش مجــرد 
حــادث جديــد، لأ ده حيبقــى واقــع وعــادي جــدًا، وحيبتــدي 
يشــوف اللــي حواليــه ويقــارن نفســه بيهــم، ســواء إخواتــه، 
ــا، حيبتــدي يقــارن بيــن نفســه  ــه، قرايبــه، حتــى مامــا وباب أصحاب
وبيــن كل النــاس اللــي حواليــه، ونظــرا لإننــا كبشــر بنحــب نكــون 
ــي  ــات الل ــى بالصف ــه يتحل ــا إن ــعي دايم ــا، فيس ــل دايم الأفض
ــل  ــي الفص ــس ف ــا المي ــره، مث ــة نظ ــن وجه ــل م ــه الأفض تخلي
ــا  ــة، مام ــاوز هدي ــه ع ــا برض ــاطر، فأن ــد الش ــة للول ــت هدي جاب
ــا  ــاوز مام ــه ع ــا برض ــكلام، أن ــمع ال ــان بيس ــا عش ــب أخوي بتح
تحبنــي، وهكــذا، المشــكلة لــو مواهــب الطفــل أو قدراتــه أو 
ــادي  ــة إن ع ــع حقيق ــوا م ــدروش يتعايش ــي مق ــه الطفول إدراك
مــش لازم نبقــى زي كل النــاس أو أحســن مــن كل النــاس، ممكــن 
ــأي  يبتــدي يحــس بنقــص فــي شــخصيته ويكــون عــاوز يكملــه ب
ــارف  ــش ع ــي م ــي الل ــتم ف ــه يش ــه إن ــا حيكمل ــى، مث ــة بق حاج
يكــون زيهم،يكرههــم، يقســو علــى نفســه أكتــر فيتعقــد.. وبرضــه 
لــو معدتــش بســام المرحلــة ديــه الوضــع مــش حيبقــى كويــس. 

5- المرحلة الخامسة)من سن 11 سنة لسن 18 سنة(

مرحلة )الهوية VS لا هوية(

عارفيــن النــاس بتاعــة “هويــة مصــر إســامية“، لا “هويــة 
ــط  ــو ده بالظب ــة“، أه ــر بتنجاني ــة مص ــة“، لا “هوي ــر فرعوني مص
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اللــي بيحصــل فــي عقــل المراهــق فــي الســن ده، ســؤال واحــد 
وحيــد “أنــا إيــه؟؟” أو بمعنــى تانــي “أنــا عــاوز أبقــى إيــه”.. هنا 
بقــى عــاش فتــرة محترمــة مــن عمــره بتخليــه يتخيــل إنــه كبــر بقــى 
ــع  ــه م ــل بي ــي حيتعام ــره الل ــكله ومنظ ــدد ش ــج ولازم يح ونض
باقــي العالم،ومعلــش هنــا بقــى حطلــع مــن ســياق الموضــوع 
شــوية وأحكــي عــن تجربــة شــخصية مــع أحــد الشــخصيات 
المحترمــة اللــي أثــرت فــي حياتــي.. فــي فتــرة مراهقتــي اتقالــت 
لــي جملــة مــن أعظــم الجمــل اللــي لا يمكــن أنســاها على لســان 
الشــخصية ديــه، وهــي: “يــا كيرلــس.. إنــت فــي فتــرة المراهقــة 
عامــل زي عجينــة البســكوت، عمــال تتشــكل ويتغيــر شــكلك 
وفكــرك وأســلوب حياتــك، بــس حتيجــي فــي لحظــة مــا، تدخــل 
ــر  ــب أو تغيي ــف، وأي لع ــرن بتنش ــي الف ــرن! وف ــة ديهالف العجين
ــك  ــا أي تماس ــكوت ويفقده ــط البس ــاعتها بيفرف ــكلها س ــي ش ف
فيهــا.. فخلــي بالــك فــي فتــرة مــا قبــل الفــرن، انــت بتقعــد مــع 
ــك،  ــك، فكــرك.. أهداف ــك، عين ــن، ودن ــع مي ــل م ــن وبتتعام مي
خططــك.. أقــل موقــف إنــت مــش متخيــل إنــه ممكــن يأثــر فيــك، 
هــو بيشــكل فــي تكوينــك وإنــت مــش عــارف، فخلــي بالــك.. قبــل 

مــا تدخــل الفــرن”. 

ــة السادســة )مــن ســن 18 ســنة لســن 30 -35  6- المرحل
ســنة(

مرحلة )الحب VS الوحدة(

خــاص بقــى المراهــق هبــب اللــي هببه فــي مرحلــة الهوية، 
ودخــل مرحلــة البلــوغ، نشــوف بقــى اللــي بعــده... ويتبــادر أهــم 



53

ــل  ــا حفض ــو أن ــاعتها “ه ــغ س ــاغ البال ــي دم ــودي ف ــؤال وج س
لوحــدي كــده كتيــر؟؟”.. ويقــول الشــاب فــي دماغه“أنــا قضيــت 
ــف  ــدت اكتش ــا قع ــم، وبعده ــف العال ــري باكتش ــنين عم أول س
ــده  ــد ك ــم وبع ــي بيه ــارن نفس ــدت أق ــا قع ــا، وبعده ــي حوالي الل
قعــدت أختــرع فــي شــخصية وهويــة لغايــة مــا تحوصلــت جــوا 
ذاتــي.. فجيــه الوقــت بقــى وعــاوز أخــرج!! بــس مــش عــاوز أخــرج 
لوحــدي، عــاوز شــريك أخــرج معــاه.. شــريك أعيــش معــاه، أعيــش 
أحلامــي، خططــي، حياتــي، شــريك مــش مجــرد يســد وحدتــي، لا 
ده يكــون حتــة منــي، جــزء مــن فكريوعقلــي ونفســي، شــريك دون 
كل الـــ7 بليــون واحــد علــى الأرض، ده حــد مميــز، حــد مهــم، حــد 
مقــدرش أعيــش مــن غيــر وجــوده“... وعشــان كــده المرحلــة ديــه 
ــر  ــلية! أو التفكي ــاء التناس ــر بالأعض ــا التفكي ــم فيه ــش يت مينفع
ــاش  ــص ومنبق ــان نخل ــف عش ــي رغي ــة ف ــق أي حاج ــا بمنط فيه
ســنجل قــدام النــاس! أو التفكيــر فيهــا بمنطــق ضــل راجل أحســن 
ــي  ــت عمت ــي بن ــاوزة تجوزن ــا ع ــق مام ــة، أو منط ــل حيط ــن ض م
ــش  ــراث ميطلع ــاش والمي ــلل رع ــاش ش ــي ميجله ــان عمت عش
بــرا... آه مــش بانكــر إن الوحــدة قاســية ومؤلمــة جــدا! وإنهاممكــن 
تجننــك، تبهدلــك، تبــوظ لــك طعــم أي حاجــة حلــوة فــي الدنيــا.. 
بــس متعملــش زي دول بتختــار اســتقرار علــى فســاد وظلــم 
وقمــع، مقابــل إن اهــو اســتقرار وخــاص، لا ده مــش اســتقرار ده 
أي اختــراع هلامــي أنــت بتصــوره لنفســك عشــان تقنــع نفســك 
إنــك مســتقر ومصيــرك حيكــون زي الــدول ديــه، مهمــا بانــت 
مســتقره مــن بــرا، هاديــة مــن بــرا، مــا فيهــاش قلــق أو مظاهــرات 
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ــرا... الثــورة والانفجــار مهمــا طالــوا أو اســتخبوا بالاســتقرار  مــن ب
الســطحي ده، همــا جاييــن جاييــن! 

7 - المرحلة السابعة )من سن 35 سنة لسن 55 -65(

مرحلة )الإنتاج VS الركود(

ــاة  ــر! حي ــك كتي ــى ل ــش بق ــك عاي ــده.. إن ــس ك ــأة تح وفج
روتينيــة، مملــة، مــش قــادر تنتــج فيهــا علــى المســتوى النفســي 
الإنســان  الجســدبيولوجيا  مســتوى  حتىعلــى  والاجتماعــي.. 
ــتات  ــة والس ــي الرجال ــميتها ف ــم تس ــي بيت ــك، والل ــى منه بيبق
ــك، تقعــد  ــد حســبات حيات “أزمــة منتصــف العمــر”.. تقعــد تعي
ــان  ــك إنس ــي نفس ــه؟؟ فتلاق ــي إي ــي ف ــت حيات ــا ضيع ــر أن تفك
تافــه معملتــش أي حاجــة.. فتكتئــب أكتــر، فتــروح عشــان تعمــل 
أي حاجة،تلاقــي جســمك كبــر ومــش بعيــد تشــوف شــاب أصغــر 
منــك بيعمــل اللــي انــت مــش عــارف تعملــه، فتحــزن علــى 
ــك  ــي نفس ــى.. فتلاق ــر بق ــرر تنتح ــر وتق ــب اكت ــر وتكتئ ــك أكت نفس
ــك  ــا إن ــة م ــل لمرحل ــه.. فتوص ــارف تعمل ــش ع ــار م ــى الانتح حت
ــم  ــل تتكل ــوة وتفض ــى القه ــرك عل ــة عم ــد بقي ــل حتقع ــو راج ل
ــك  ــع أصحاب ــق م ــدل، وتتخان ــش حيتع ــي م ــد الل ــال البل ــن ح ع
لغايــة مــا ييجــي صاحــب القهــوة يطردكــوا كلكوا،وانتــي لــو ســت 
حتقعــدي بقيــة عمــرك قــدام برامــج الشــيف شــربيني وتفضلــي 
تتصلــي بيــه عشــان تعرفــي طريقــة عمايــل المكرونــة البشــاميل 
وعمــرك مــا حتطلعــي الهــوا... وطبعــا قمــة النجــاح إنــك علــى 
الرغــم مــن كل المشــاعر الســلبية ديــه هــي إنــك تزدهــر وتنتــج 
ــك تســتحق  ــك الأقوى!تثبــت إن وتثبــت لنفســك قبــل أي حــد، إن
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ــيف  ــن الش ــل م ــع أفض ــي واق ــوة وانت ــن القه ــل م ــع أفض واق
ــربيني...  ش

8- المرحلة التامنة)من سن 65 سنة - لغاية الوفاة(

مرحلة )الصراع VS اليأس(

وفجــأة كــده بعــد مــا كنــت مــش قــادر تعمــل حاجــة، تحــس 
فجــأة إنــك عــاوز تعمــل كل حاجــة.. وبــدل مــا كنــت عــاوز تتخلــص 
مــن حياتــك البائســة، لا ده إنــت بتتمســك بحياتــك البائســة ديــه، 
علــى الرغــم مــن إن عنــدك تبــول لا إرادي ومركــب 12 صمــام 
ــاوز  ــس ع ــن، ب ــاك مزم ــراش وإمس ــرح ف

ُ
ــدك ق ــب وعن ــي القل ف

ــي شــباب.. صحتــك ضــدك، الظــروف ضــدك،  تعيــش وترجــع تان
حتــى علــى المســتوى الاجتماعــي كلــه قرفــان منــك أصــا، “مــا 
تمــوت وتريحنــا مــن قرفــك، كل شــوية حــد يودينــي المستشــفى، 
ــي،  ــتوى النفس ــى المس ــفى”.. وعل ــن المستش ــي م ــد يجيبن ح
اليــأس مــش ســايب لــك لحظــة أمــل، ده غالبــا بيبقــى صديقــك 
ــك خــاص كلهــا  ــه، ويجهــزك نفســيا إن ــرة دي الصــدوق فــي الفت
ــي  ــى كل الل ــت عــبء عل ــازة، ان ــت ملكــش ع ــن وتمــوت، إن يومي
ــان،  ــخصيتك بتب ــا ش ــت.. وهن ــت مي ــا عمل ــت مهم ــك، ان حوالي
ياإمــا تستســلم لليــأس ياإمــا هــو اللــي يستســلم قــدام إصرارك 
وتصميمــك، أنــا مــش بقــول إنــك مــش حتمــوت، بالعكــس، 
ــا  ــي غالب ــه حيموت،والل ــة دي ــب المقال ــى كات ــا حنمــوت، حت كلن
حيمــوت موتــة وحشــة بســبب المقالــة الطويلــة ديه!بــس الفكــرة 
كلهــا هــل إنــت راضــي عــن نفســك فــي المرحلــة ديــه؟؟ هــل إنت 
فعــا قضيــت كل الســنين اللــي ضاعــت مــن عمــرك لدرجــة إنــك 
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ــش  ــت م ــل إن ــاة؟؟ ه ــي الحي ــي ف ــة تان ــن أي فرص ــتغني ع مس
قــادر تانــي تخــوض أي صــراع فــي حياتك؟؟اللــي عملــه دكتــور 
ــو  ــا ه ــيطة، م ــه البس ــال نظريت ــن خ ــدم م ــو ق ــون إن ه إريكس
ــا  ــا م ــي حياتن ــز تلاق ــو ترك ــو الصراع!ل ــاة وه ــزى للحي ــم مغ أه
هــي إلا صراعــات متتاليــة، فــي كل لحظــة بنختــار حاجــة ونســيب 
التانيــة هــي صــراع، بنفاضــل بيــن نتيجــة ونتيجــة.. هــي صــراع، 
ــراع..  ــة الص ــي قم ــر ه ــرق أكت ــيب ط ــرة ونس ــرق كتي ــي ط بنمش
ــا  ــا، بيعملن ــلوكنا، تكوين ــخصيتنا، س ــل ش ــي بيعم ــو ده الل وه
احنــا، اللــي فــي الحقيقــة هــي نتــاج صراعــات طويــل’ أوي إحنــا 
خوضناهــا وإحنــا مــش مركزيــن ولســه حنخوضهــا برضــه وإحنــا 

مــش مركزين،ومــا هــي الحيــاة إلا مجــرد صــراع.
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Commitmentphobicالـ 
)خايف أوعدك ماوفيش..
أقولك فيه تلاقي مافيش!(

ســنة Steven Carter ،1987 وJulia Sokol نزلــوا كتــاب 
 Men Who Can’t Love: How to Recognize a( اســمه
 Commitmentphobic Man Before He Breaks Your
ــة اللــي بتخــاف مــن الـــ Heart(.. كتــاب كان بيتكلــم عــن الرجال
ــاط أو  ــة زي الارتب ــة ثابت ــي أي علاق ــزام( ف commitment)الالت
الجــواز.. وعلــى الرغــم مــن إن الكتــاب حقــق نجــاح جماهيــري، إلا 
ــوف  ــرة الخ ــر فك ــه حص ــا إن ــد، وخصوص ــوه جام ــاد هجم إن النق
مــن الالتــزام علــى الرجالــة بــس، وعشــان كــده المؤلفيــن راحــوا 
 He’s( عملــوا جــزء تانــي لنفــس الكتــاب ســنة 1995 تحت عنــوان

 .)She’s Scared ،Scared
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ســنة 1978، عالــم النفــس Stanley Rachman عمــل 
فيــه  ناقــش  واللــي   )Fear And Courage( اســمه  كتــاب 
ــة  ــة المحيط ــارب والبيئ ــن التج ــج ع ــوف النات ــباب الخ ــه أس إي

بالإنســان.. ووضحهــا فــي 3 نقــط:

 : الكلاســيكي(  )الإشــراط   classical conditioning1-الـــ
 ،Commitmentphobicوعشان نطبقها في حالة الشــخص الـ
ــة  ــدي لمــا شــخص يدخــل فــي علاق حنقــول إن الموضــوع بيبت
عاطفيــة.. ويكــون ســعيد جدابالعلاقــة ديــه.. بــس فجــأة تنقطــع 
ويحــس بألــم الفــراق، فيتربــي جــواه حــذر مــن موضوع الحــب، مرة 
ورا التانيــة، لغايــة مــا فجأةالحــذر يتحــول لخــوف! ويبقــى خايــف 
يدخــل أي علاقــة تانــي لتكــون نهايتهــا مؤلمــة وقاســية عليــه زي 
اللــي فاتــوا.. أو بمعنــى أصــح اللــي اتســلع مــن الشــوربة ينفــخ 

فــي الزبــادي! 

2-الـــ vicarious acquisition: هنــا بقــى الشــخص الـــ
بــس  الفاشــلة،  بالتجربــة  مامــرش   ،Commitmentphobic
شــافها بتحصــل لحــد مــن أصحابهــا أو حــد مــن اللــي يعرفهــم، 
ــا..  ــان ده فيه ــي كان الإنس ــة الل ــة الكئيب ــة الحزين ــاف الحال وش

ــخص ده..  ــى زي الش ــاوز يبق ــش ع ــه م ــن إن ــي م ــه اترب فخوف

ــاف ولا  ــا لا ش 3-الـــ informational acquisition: هن
ــزرع فــي الشــخص الـــ ــا الخــوف اللــي ات جــرب، إنمــا ســمع! هن
Commitmentphobic كان ناتــج عــن حواديــت ســمعها مــن 
نــاس أو تجــارب اتحكــت لــه عــن حــد.. ممكــن برضــه التربيــة 
الغلــط والمعلومــات المشــوهة تطلــع حــد خايــف مــن الالتــزام! 
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الكارثــة فــي الـــCommitmentphobia إنهــا مــش مجــرد 
رهــاب أو خــوف مــن حاجــة مــش كويســة أو ممكــن نجتنبهــا زي 
ــن  ــب(، ممك ــن العناك ــوف م ــا الـــArachnophobia )الخ مث
ــح نفســك، أمــا فــي الـــ ببســاطة تحــاول تتجنــب العناكــب وتري
Commitmentphobia، الشــخص خايــف مــن الالتــزام، اللــي 
هــو جــزء لا يتجــزء عــن الحب!فيبقــي عايــش فــي جحيم.. هــو عاوز 
الشــعور الجميــل بتــاع الحــب.. وفــي نفــس الوقــت مــش قــادر 
يتحمــل عــبء الشــعور ده مــن مســئولية والتزامــات.. فهــو مــش 
بيكــدب لمــا بيقــول لحبيبتــه إنــه فعــا عــاوز يعيــش معاهــا طول 
عمــره.. بــس هــو أجبــن من إنــه يحقــق ده علــى أرض الواقــع.. فهو 
حبيــب مُحطــم مــن الدرجــة الأولــى، وزي مــا هــو مُحطــم، برضــه 
 Commitmentphobic بشــخص  بتتعلــق  اللــي  الإنســانة 
بتبقــى عايشــة كابــوس! والمشــكلة الحقيقــة لمــا يوصلها شــعور 
إن خــاص! أنــا ضحيــت معــاه بفــرص كتيــر، حاولــت بقــدر الإمــكان 
أســاعده يهــزم خوفــه، مــش حينفــع عمــري يضيــع جنــب واحــد 
مــش قــادر يتحمــل المســئولية أو ياخــد قــرار! والصراحــة عندهــا 
 Love ،Where Fear Lives”حــق، فــكان فــي جملــة بتقــول
Cannot Exist”،فأينمــا يعيــش الخــوف لا يمكــن يوجــد الحــب! 
فالشــخص الـــCommitmentphobic تعبــان، بيتعذب، خايف، 
كل الحاجــات اللــي مــش كويســه ديــه، بــس لــو فعــا بيقــدر حــب 
وتضحيــة حبيبتــه، حيصــارع لغايــة لأخــر نفــس وحيتغلــب علــى 
خوفــه، ولــو مــا كنــش عشــان خاطــر حالتــه المزريــة، يبقــى علــى 

الأقــل عشــان ميفقــدش الإنســانه اللــي بيحبهــا ..
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الانجذاب العاطفي

ــد،  ــه ماج ــاد صديق ــد مي ــة عي ــي حفل ــف ف ــم كان واق كري
مســتمتع بالجــو وبيتكلــم ويهــزر مــع النــاس، ولكــن فجــأة، عيــن 
كريــم وقعــت علــى بنــت لســه داخلــة الحفلة!!ياســمين، واللــي 
ــم شــاف  ــه الحفلــة مــع صاحبتهــا مــروة... أول مــا كري ــت جاي كان
ياســمين حــس إن نبضــات قلبــه بقــت ســريعة جــدا.. فيــه رعشــه 
ــه  ــه مصدرهــا، حاســس إن ــارف إي ــة مــش ع ــة مهول جــواه وطاق
ــمين  ــأي طريقه!!ياس ــا ب ــروح يكلمه ــاوز ي ــه وع ــى بعض ــش عل م
خــدت بالهــا إن كريــم مركــز معاهــا أوي كــده.. فراحــت بصــت لــه 
وضحكــت.. هنــا صاحبنــا كريــم ضحــك هو كمــان ضحكة بســيطة.. 
ضحكــة وراهــا ســعادة وفرحــة انتصــار ولا كأنــه كســب جايزةنوبــل 
أوي  كبيــرة  كانــت حاجــة  ياســمين  العالــم.. ضحكــة  كأس  أو 
بالنســبة لكريــم... بــس اشــمعنا؟!! اشــمعنا كريــم وياســمين؟؟ 
ليــه مــش كريــم ومــروة أو مثــا ماجــد وياســمين؟إيه اللــي 
ــة، مؤتمــر، اجتمــاع  ــا نســيب حفل ــا عشــان يخلين بيحصــل جوان
ــد  ــخص واح ــد.. ش ــخص واح ــع ش ــز م ــت ونرك ــبة كان أو أي مناس
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نحــس قدامــه، اننــا عاوزيــن نتكلــم معــاه، نضحــك معــاه، نقضــي 
معــاه أطــول وقــت ممكــن.. ببســاطة، ليــه كريــم بالــذات انجــذب 

ــذات؟!!  ــمين بال لياس

العلــم بيقولــك، إن اللــي دفــع كريــم إنــه ينجــذب أوي كــده 
لياســمين، هــو لاوعــي كريــم ومــش كريــم نفســه!بمعنى إن لاوعي 
كريــم هــو اللــي اختــار لــه ياســمين دون باقــي البنــات.. بــس علــى 

أي أســاس لاوعــي كريــم اختــار؟؟؟

ــا،  ــاطة معناه ــه ببس 1- الـــAssortative mating، ودي
ــه علــى أســاس كميــة الصفــات  إن الإنســان بيختــار شــريك حيات
المتشــابة ودرجــة التطابــق اللــي بينهــم وبيــن بعــض.. بمعنــى إن 
كريــم شــاف إن ياســمين قريبــة منــه أوي فــي المظهــر والشــكل، 
ــات  ــلوب.. كل الحاج ــات والأس ــي الصف ــى ف ــن تبق ــى ممك وحت
ــي  ــدة ف ــر واح ــمين أكت ــدرك إن ياس ــم ي ــي كري ــت لاوع ــه خل دي
المتاحيــن قدامــه تنفــع تبقــى شــريكه ليــه، وعشــان كــده تفاعــل 

مــع الحــدث وقــال لكريــم اوعــي تضيعهــا مــن إيــدك!! 

2- الـــSimilarity attraction effect، وهنــا المقصود 
بالـــ similarity، هو تطابق التناســق وتطابــق المظهر الخارجي..
بمعنــي إن وش وشــكل ياســمين لــو اتقســموا بمســطرة بالطول، 
يكــون درجــة التطابــق بينهــم كبيــرة، والســبب اللــي ورا النظريــه 
ديــه، هــو إن اللاوعــي بيختــار برضــه علــى أســاس الأفضــل لذريــه 
ــوا  ــان يطلع ــم عش ــال كري ــب لاطف ــار الأنس ــى بيخت ــم، بمعن كري

بشــكل كويــس ومنظــر كويــس.
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3- فــي نظريــة تانيــة معتمــدة على خبــرات كريم الشــخصية 
ــي  ــتاذة ف ــده أس ــر كان عن ــو صغي ــم وه ــرض كري ــى، فلنفت بمعن
المدرســة اســمها حنــان، كانــت طيبــة وبتحــب كريــم وكــده... 
ميــس حنــان ديــه كان ليهــا تفاصيــل وش معينــة وتفاصيــل 
ــي  ــي لاوع ــرت ف ــه اتحف ــل دي ــكل والتفاصي ــددة، الش ــم مح جس
كريــم، إن الحاجــات ديــه ليهــا علاقــة بالطيبــة.. فتصــادف الاقــدار، 
إن ياســمين تطلــع فيهــا شــبه كبيــر مــن ميــس حنــان، فعلطــول 
لاوعــي كريــم يفكــره بذكرياتــه الحلــوة مــع ميــس حنــان ويخليــه 

ــمين...  ــذب لياس ينج

فــي نظريــات كتيــر أوي عشــان تفســر ليــه بننجــذب لواحــدة 
دون الباقــي، ليــه فــان وفلانــة بالذات!نظريــات كتيــر، حتــى ولــو 
ــس متفقيــن فــي الاســاس، هــو إن  مختلفيــن فــي المضمــون، ب
اللــي بيختــار ننجــذب أو نرفــض هــو اللاوعــي!! عمليــة الانجــذاب 
العاطفــي فــي أساســها عمرهــا مــا كانــت مبنيــة إن الإنســان فــي 
وعيــه وبيختــار، إنمــا فجــأة بيحــس كــده إن فــي حاجــة جــواه فــي 
أقــل مــن ثانيــة بتقولــه هــي ديــه.. أو مــش هــي ديــه، بتقولــه روح 
كلمهــا أو ابعــد عنهــا، بتحركــه ومــش عــارف ليه!بــس المدهــش 
فــي الموضــوع إن اللاوعــي آخــره مــع الإنســان هــو الانجــذاب.. 

الانجــذاب بــس.. 

بيــن  بيخلطــوا  أوي  كتيــر   ،love attractionوالـــ  الـــ 
ــدة..  ــة واح ــم حاج ــم كانه ــوا معاه ــن دول ويتعامل المصطلحي
وديــه مشــكلة كبيــرة بتخلــي علاقــات كتيــر أوي تفشــل وتنهــار... 
صديقــي الإنســان، مــش معنــي إن لاوعيــك خــاك تنجــذب لحــد، 
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ــده  ــا ك ــري كان، إن انت ــي أو مظه ــبب خارج ــه لاي س ــب بي أو تعج
حبيتــه أو علــى الناحيــة تانيــة هــو كمــان حبــك! فكــرة الانجــذاب 
ــم  ــش كري ــر.. مينفع ــش اكت ــب م ــل الأول للح ــرد المدخ ــي مج ه
ــه  ينجــذب لياســمين ويتعامــل إن خــاص ياســمين هــي حبيبت
أو إنهــا حتبقــى مراتــه مــن مجــرد حفلــة أو مقابلــة بســيطة!! مــا 
ينفعــش كريــم يتعامــل إن ياســمين لازم تشــاطره نفــس المشــاعر 
والاعجــاب ولــو مــا عملتــش كــده تبقــى خاينــة وبترفــض حبــه!! 
ــرد  ــن مج ــام م ــي أح ــم ويبن ــش الوه ــم يعي ــش كري ــا ينفع م
انجــذاب عاطفي!الانجــذاب العاطفــي مبنــي علــى الشــكل، علــى 
ــز فــي  ــة مدفوعــه بغرائ ــة، علــى صفــات جســدية أو خارجي الهيئ
ــر  ــي غي ــون مبن ــش يك ــب مينفع ــب.. الح ــس الح ــي.. عك اللاوع
علــى وعــي، علــى مشــاركة، علــى مواقــف كتيــر وكلام أكتــر، علــى 
فكــر وتصرفــات، مبنــي علــى رؤيــة منطقيــة واضحــة قــادرة تمــد 

ــج!  ض
ُ
ــة ون ــب ده بمصداقي الح

ــم  ــم، العل ــرة، بخصــوص انجــذاب ياســمين لكري حاجــة أخي
برضــه بيقولنــا إن نســبة انجــذاب الذكــور للإنــاث أكبــر بكتيــر 
ــاث للذكــور.. والســبب يرجــع لتفســيرات  مــن نســبة انجــذاب الإن
بيولوجيــة وفســيولوجية كتيــرة، بــس ده لا يمنــع إن ياســمين 
ســاعات كتيــر بتنجــذب لكريــم وغيــر كريــم، ســاعات كتيــر لاوعيهــا 
بيدفعهــا إنهــا تتعلــق بحــد مــش مناســب علــى المــدى البعيــد 
أو تقــع فــي غــرام شــخص ممكــن يكــون مــش مــن صالحهــا أو 
حتــى يضرهــا لــو العلاقــة اتحولــت لعلاقــه جــادة.. فالحــل 
ــط  ــي خب ــذاب العاطف ــو الانج ــم ل ــم.. إنه ــمين أو كري ــواء لياس س
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علــى بوابــة عقلهــم.. مــش لازم يســيبوه واقــف كتيــر علــى البــاب، 
إنمــا يدخلــوه ويســمعوا منــه.. بــس فــي الآخــر لازم يكــون قرارهــم 

ــي. ــذاب عاطف ــرد انج ــن مج ــر م ــى أكت ــي عل ــم مبن واختياره
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Wedding ring effectالـ
)مرتبط لا تكلمني(

أميــر شــغال مــع بســمة فــي نفــس الشــركة، كل يــوم 
ــش  ــا كن ــل، م ــار العم ــي إط ــض ف ــع بع ــوا م ــوا ويتعامل بيتقابل
فــي أي مشــاعر إعجــاب بيــن الاتنيــن، لكــن فجــأة أول مــا بســمة 

ــب..  ــاب غري ــا بإعج ــس ناحيته ــدا يح ــر ابت ــت، أمي اتخطب

نرميــن ســاكنه قصــاد عصــام فــي نفــس العمــارة، كان عصام 
مــن فترةلمــح لهــا إنــه معُجــب بيهــا، بــس هــي مــا كنتــش شــايفة 
فيــه أي عنصــر للانجــذاب، لكــن بمجــرد إن عصــام اتعــرف علــى 
صديقــة ليــه معــاه فــي الجامعــة، بتقابلــوا كل يــوم الصبــح 
ويروحــوا الجامعــة مــع بعــض.. نرميــن ابتــدت تنجــذب لعصــام... 

ــن  ــبة، لك ــة بالنس ــى عادي ــر بتبق ــات كتي ــاعات، حاج ــه س لي
بمجــرد إن نفــس الحاجــات ديــه تكــون مصــدر جــذب لنــاس تانيــة 
أو مــع نــاس تانيــة، تبقــى علطــول مصــدر جــذب لينــا؟!! الإجابــة، 
ــى  ــس Ryan Anderson عل ــم النف ــال لعال ــي مق ــودة ف موج
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 Why We Want ــوان ــت عن ــع Psychology Today تح موق
،Most What Someone Else Already Has

فحســب Ryan Anderson، الموضــوع عامــل زي واحــدة 
ســت دخلــت كازينــو، ولاقــت راجليــن، راجــل قاعــد لوحــدة.. وراجل 
قاعــد مــع ســت تانيــة جميلــة بيهــزروا ويتكلمــوا.. فــأي واحــد مــن 
الراجليــن دول حيكون بالنســبة للســت ديــه أكثــر جاذبيه؟!الإجابة 
 Weddingــمي الـــ ــت!واللي بتس ــع الس ــد م ــي قاع ــل الل الراج
ring effect )تأثيــر خاتــم الفــرح(.. الفكــرة ببســاطة إن العقــل 
بيكــون عــاوز يلاقــي ضمانــات أو دلايــل عشــان يحُكــم علــى 
شــخصية اللــي قدامــه، وبمجــرد وجــود شــخص تانــي عمــل قبــل 
كدهالخطــوة ديــه وقــرر إن الشــخصية ديــه جذابــة وتســتحق إن 
الواحــد يبقــى معاهــا.. يبقــى ده ضمــان ودليــل كافــي، إن عقــل 

يقــول إن الشــخص ده كويــس... 

واحــد  ممكــن  إن  بيفســر   ،Wedding ring effect الـــ 
يكــون مخطــوب لواحــدة ويســيبها، لكــن لمــا تتخطــب لحــد تانــي 
ــا  ــد تقييمه ــدي يعي ــره، يبت ــد غي ــة لح ــت جذاب ــا بق ــس إنه أو يح
 Weddingتانــي فــي دماغــه ويحــس إنــه عــاوز يرجــع لهــا... الـــ
ring effect، بيفســر، إن ممكــن واحــدة تشــوف شــخص مــا 
فــارس أحلامهــا، أو حــد مينفعــش يضيــع منهــا، لمجــرد وجــوده 
مــع حــد غيرهــا، علــى الرغــم مــن إن لــو نفــس الشــخص ده غيــر 
مرتبــط فــي أي علاقــة عاطفيــة، مــش حتفكــر فيــه مــن الأســاس.. 
الـــWedding ring effect، بيفســر برضــه، شــعور الإنســان 
ــة الانتقــام لمــا يترفــض فــي أي علاقــة، فهــو عــاوز يوصــل  برغب
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للشــخص اللــي رفضــه إنــه خســر كتيــر لمــا قــرر يبعــد عن شــخص 
رائــع، جــذاب، عليــه قبــول.. زيه!فالعقــل عــارف إن الإنســان بيحــب 

اللــي مــع غيــره! 

 Weddingــن الـــ ــج م ــي بينت ــذاب الل ــي الانج المشــكلة ف
ring effect، إنــه انجــذاب مزيــف وغيــر نابــع مــن الإنســان 
ــر لمــا انجــذب لبســمة، كان عشــان خطيبهــا شــاف  نفســه، فأمي
فــي بســمه حاجــة حلــوة أميــر مــا قــدرش يشــوفها، نرميــن لمــا 
غيــرت نظرتهــا لعصــام وحســت بإعجــاب مــن ناحيتــه، كان عشــان 
هــي شــافت حــد غيرهــا مهتــم بعصــام ومنجــذب ليــه... فســاعات 
كتيــر بنبنــي قناعتنــا الشــخصية علــى أســاس آراء وميــول نــاس 
تانيــة.. عامليــن زي الأطفــال اللــي فــي محــل اللعــب، كلهــم 
وعاوزيــن  بيهــا،  بيلعــب  غيرهــم  اللــي  اللعبــة  مــع  بيركــزوا 
ــده، طــب  ــل ك يشــتروها عشــان غيرهــم اشــتراها!ما فكــروش قب
هــل فعــا إحنــا مُجعبيــن باللعبــة ديــه؟! هــل ديــه فعــا اللعبــة 
اللــي حتبسطنا؟؟وبننســى دايمــا، إننــا مــش أطفــال، وإن اللــي 

بنحبهــم مــش لِعــب.. 
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كائنات عاطفية

 
ُ

“... أنــا لــم آتِ إليكــم كــي أســتولي علــى مشــاعركم، فلســت
ــاـ  ــون جميعً ــا تعرف ــي ـ كم ــس. ولكنن ــل بروت ــا مث

ً
ــا مفوه خطيبً

رجــل بســيط ســاذج، يخلــص الحــب لصديقــه، إننــي أفتقــر إلــى 
البديهــة الحاضــرة، والألفــاظ المنتقــاة، والمكانــة المرموقــة، 
تثيــر  التــي  اللســان،  وبراعــة الأداء، وحســن الإلقــاء، وذلاقــة 
مشــاعر النــاس، ولكننــي أتحــدث إليكــم عفــوَ الخاطــر وحســب، 
ــك  ــون ـ تل ــر الحن ــراح قيص ــم ج ــه، وأريك ــا تعرفون ــم عم وأحدثك
الأفــواه الخرســاء البائســة المســكينة ـ وأســألهاأن تتحــدث نيابــة 

ــي ....“.  عن

ــب  ــان يكس ــا عش ــي قاله ــو الل ــة أنطوني طب
ُ

ــن خ ــزء م دا ج
الشــعب بعــد مــا اتقتــل القيصــر )مــن مســرحية يوليــوس قيصــر 
لشيكســبير(.. بعــد مقتــل القيصر،الشــعب كان حيعمــل قلــق 
ــم  ــرح له ــل وش ــق والعق ــع كلمهمبالمنط ــس طل ــورة، فبروت وث
أســباب مقتــل القيصــر، فجــزء مــن الشــعب اقتنــع لكــن الأغلبيــة 
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كانــت لســه هايجة!ولكــن لماأنطونيــو طلــع كلمهــم بألفــاظ 
عاطفيــة ولعــب علــى مشــاعر الشــعب بأنــه كان بيحرضهــم علــى 
ــه  ــو وصدق ــع انطوني ــر م ــه أكت ــعب جي ــوا القيصر!الش ــي قتل الل

ــس!!  عــن بروت

دكتــورة علــم النفــس Lera Boroditsky فــي جامعــة 
Stanford عملــت تجربــة عشــان تشــوف لأي مــدى الألفــاظ 
والأســلوب بيأثــر فــي توصيــل المعلومــات وتشــكيل الإدراك عــن 
البشــر، كانــت التجربــة عبــارة عــن مجموعــة مــن الأشــخاص يتقال 
لهــم نفــس الخبــر عــن زيــادة معــدل الجريمــة فــي المنطقــة، بــس 
بعــد تقســيمهم لمجموعــة يتقــال لهــم وصــف الجريمــة بكلمــة 
“وحــش“، ومجموعــة تانيــة يتقــال لهــم وصــف الجريمــة بكلمــة 
ــة  “فيروس“!!وبعــد كــده يتســألوا عــن آراءهــم فــي طــرق محارب
ــم إن  ــال له ــي اتق ــب الل ــأة، إن أغل ــت المفاج ــه، كان ــة دي القضي
الجريمــة وحــش! طالبــوا بتطبيــق القانــون بشــدة ومعاقبــة 
المجرميــن بقســوة وتعاملــوا مــع المجرميــن علــى إنهــم وحــوش 
ــة، أغلــب اللــي  ــة التاني ــم القضــاء عليهــم!!، علــى الناحي لازم يت
اتقــال لهــم إن الجريمــة فيــروس، طالبــوا بتطويــر المجتمــع 
واحتــواء الفقــرا والعاطليــن عشــان هــو ده الســبب الحقيقــي في 
ــا  ــم ضحاي ــاس إنه ــى أس ــن عل ــع المجرمي ــوا م الجريمة،وتعامل
المجتمــع!! حاجــة تانيــة اتعملــت فــي التجربــة عشــان يقيســوا 
مــدى تفاعــل البشــر مــع عقلانيــة ومنطقيــة المعلومــة، فرجعــوا 
يقســموا النــاس لمجموعتيــن تانــي، مجموعــة اتقــال لهــا معــدل 
ــدة!! ومجموعــة  ــي الســنة الواح الجريمــة زاد لـــ 10000 جريمــة ف



70

اتقــال لهــم المعــدل زاد لـــ 500 جريمة فــي الســنة،وكانت الصدمة 
إن أغلــب اللــي اتقــال لهــم إن الجريمــة زادت بمعــدل10000! 
مســتغربوش أو اندهشــوا مــن ضخامــة الرقم!مــع إنــه رقــم غيــر 
ــرة  ــبة صغي ــن نس ــة!! لك ــكان المنطق ــدد س ــة بع ــي مقارن منطق
ــن  ــه ممك ــا إن ــدت باله ــم وخ ــى الرق ــت عل ــي علق ــي الل ــس ه ب
يكــون غلط..ولمــا واجهــوا النــاس اللــي مــا ظهرتــش غرابتهــا مــن 
ــل،  ــم بالتفصي ــن الرق ــم م ــدوش باله ــه مخ ــم إن ــم، كان رده الرق

ــه حاجــة كتيــر وخــاص!!  همــا تعاملــوا معــاه إن

Lera Boroditsky دكتــوره  التجربــة،  نهايــة  ...فــي 
قالــت فــي تحليلهاللنتايــج: “.. إن البشــر بيُحبــوا ان يظهــروا 
يبــدوا كأن قراراتهــم  بيحبــوا أن  كموضوعييــن أو منطقييــن،  
ــن  ــه م ــة، إن ــي الحقيق ــا ف ــل،  إنم ــق والدلائ ــى الحقائ ــة عل مبني
ســهل جــدا إن يتــم التلاعــب فــي قراراتهــم بالقليــل مــن الألفــاظ 

المؤثــرة.. “.  والتشــبيهات  العاطفيــة 

خلينــا نوصــل لنتيجــة تــكاد تكــون حتميــة، وهي إننــا كائنات 
ــاعرها..  ــر مش ــى وت ــب عل ــاظ ويلع ــا بالالف ــي يكلمه ــب الل بتح
بالأرقــام  اللــي يكلمهــا  كائنــات بتحــس بملــل وإرهــاق مــن 
ــا...  ــا أو تفرحه ــدا تقنعه ــهل ج ــات س ــردة.. كائن ــق المج والحقاي
ــو قــدرت  تخوفهــا أو تحركهــا.. تشــل إرادتهــا أو تســلب حريتهــا ل
تدخــل لهــا مــن مدخــل الوجــدان والأحســايس،الموضوع مــش 
قصــة قــادة أو زعمــاء سياســيين بــس، إنمــا حتــى علــى مســتوى 
علاقاتنــا الاجتماعيــة، النــاس اللــي بنحــب نســمع كلامهــم، 
نحــب نكــون معاهــم، نحــب ناخدهــم قــدوة، همــا النــاس اللــي 
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ــا  ــس معاه ــي بنح ــاس الل ــا، الن ــل فكرن ــا قب ــب عاطفتن بيتخاط
مــش اللــي بنحســب ونحلل!حقيقــة مــش حنقــدر نخبيهــا، وهــي 

ــة. ــات عاطفي ــم كائن ــي أغلبه ــر ف إن البش
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 Cherophobiaالـ 

)الخوف من الفرحة(

 ،”Is Fear of Happiness Real?“فــي مقالــة بعنــوان
ــت  ــة كان ــة مريض ــيPeter Lambrou قص ــور النفس ــر الدكت ذك
بتتعالــج عنــده، اســمها ســارة.. ســارة كانــت بتعانــي مــن أعــراض 
ضيــق وتوتــر شــديد تجــاه أي حاجــة مبهجــة، شــكوتها كانــت إنهــا 
ــاف  ــت بتخ ــا كان ــعادة، إنم ــة س ــأي لحظ ــتمتع ب ــادرة تس ــش ق م
مــن مجــرد الفرحــة! لــك إن تتخيــل إنســان بيخــاف مــن إنــه يفــرح 
أو يكــون مبســوط؟! الدكتــورPeter Lambrou ابتــدا يتكلــم 
ــة  ــا، لغاي ــداث حياته ــا وأح ــا ذكرايته ــع معاه ــارة ويراج ــع س م
مــا ســارة ذكــرت موقــف كان حصــل معاهــا وهــي صغيــرة، مــش 
قــادرة تنســاه لغايــة دلوقتــي، وهــو إنهــا لمــا كانــت راجعــة مــن 
رحلــة جميلــة مــع أصحابهــا، أول خبــر قابلتــه لمــا دخلــت بيتهــا 
هــي وفــاة جدتهــا اللــي كانــت بتحبهــا أوي.. واللــي يفســره دكتــور 
Peter Lambrou، إنــه ممكــن يكــون الســبب فــي خوفهــا مــن 
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الفرحــة عمومــا، نظــرا إن ممكــن لاوعــي ســارة ربــط الحــزن اللــي 
ــا  ــت فيه ــي كان ــعادة الل ــة الس ــا، بحال ــاة جدته ــر وف ــب خب صاح
بعــد الرحلــة.. الـــCherophobia، الخــوف مــن الســعادة.. علــى 
الرغــم مــن إنهــا حالــة نفســية غيــر مفهومــة لغايــه دلؤتــي، بــس 

خلــل نفســي مبثــت وجــوده... 

ــة  ــات الكئيب ــي المجتمع ــا ف ــر أوي ـ وخصوص ــاعات كتي س
ــرح،  ــي تف ــا تيج ــر أول م ــاس كتي ــي ن ــا -بنلاق ــي زي مجتمعن الل
ــة فــي  علطــول يدخــل قلبهــا خــوف وترقــب مــن مصيبــة أو كارث
ــعادة..  ــها الس ــى نفس ــتحرم عل ــر بتس ــاس كتي ــم.. ن ــا ليه طريقه
وتســتخصر فــي نفســها إنهــا تقضــي وقــت جميــل مــن غيــر تفكيــر 
ــه  ــاس دي ــاعات الن ــف س ــزن... وللأس ــر والح ــي التوت ــتمر ف مس
بتكــون إحنــا نفســنا، كتيــر بنتعامــل مــع الفرحــة إنهــا مــش مــن 
حقنــا، أو حتــى لــو حبينــا نفــرح، يبقــى يــادوب حبــة كــده نلحــق 
ــاش  ــوفنا!.. الـــCherophobia مله ــد يش ــا ح ــل م ــرقهم قب نس
ســبب صريــح أو واضــح، إنمــا مــن أهــم النظريــات اللي بتفســرها، 
ــارة...  ــة س ــابقه، زي قص ــة الس ــارب الحياتي ــات والتج ــي الذكري ه
ــي  ــوا ف ــو قلب ــن الـــCherophobia ل ــوا م ــي بيعان ــب الل أغل
ذكرياتهــم وتاريخهــم، حيلاقــوا صدمــات أو تجــارب حزينــة مربوطــة 
بالغلطبأحــداث ســعيدة أو لحظــات فــرح مــروا بيهــا فــي حياتهم.. 
وعشــان بيعالجــوا الـــCherophobia ديــه، لازم يدركــوا حقيقــه 
خطــورة الربــط ده.. لازم يدركــوا إن الســعادة والفرحــة أبريــاء مــن 
كل التهــم اللــي اتلزقــت فيهــم بالغلــط.. وان المجــرم الوحيــد فــي 

توترهــم وخوفهــم المســتمر ده هــو عقلهــم نفســه!
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ــي  ــس ف ــا كوي ــي حظه ــاس الل ــن الن ــت م ــو كن ــرًا.. ل وأخي
ــان  ــت كم ــن الـــCherophobia، ياري ــي م ــش بتعان ــاة وم الحي
ــرك  ــش عم ــاة ومتكونن ــي الحي ــة ف ــاس المحترم ــن الن ــى م تبق
ســبب فيهــا... لــو انتــا أب، صديــق، حبيــب، أو مهمــا كان وضعــك 
فــي حيــاة أي إنســان، بــاش تكــون ســبب لتعاســة أو حــزن 
ــة أو  ــرى التعيس ــا الذك ــون إنت ــاش تك ــكان، ب ــدر الإم ــد بق أي ح
الصدمــة النفســية اللــي تعقــده مــن الفرحةوالســعادة.. آه الكآبة 
مــش حنقــدر ننهيهــا مــن الوجــود، بــس علــى الأقــل بــاش نظلــم 
الفرحــه ونشــوهها.. الفرحــة، اللــي تعتبــر أقــوى أمــل للإنســانية 
فــي الحيــاة.. فافرحــوا يــا أخوانــا ديــه كلهــا كام ســنة ونودعهــا.



75

EGOالـ
)المدخل لعلم النفس(

ــة أوي،  ــت جميل ــا بن ــاف فيه ــة.. ش ــي حفل ــف ف ــد واق ماج
ونفســه يــروح يتعــرف عليهــا.. لكــن فجــأة فــي صــوت فــي دمــاغ 
ماجــد بيقولــه “بــاش، إنتــا كــده حتبقــى متحــرش.. أمســك 
بيســمع  بــاش شــغل الأطفــال ده!”.. ماجــد  كــده..  نفســك 
ــواه  ــه ج ــي برض ــوت تان ــي ص ــكلة إن ف ــس المش ــوت ده، ب للص
ــو  ــة أوي.. ل ــت جميل ــار يلا!الب ــا حم ــه “انت ــد بيقول ــاغ ماج دم
خلصــت الحفلــة وانتــا متعرفتــش عليهــا مــش حتشــوفها تانــي.. 
ــوت الأول  ــع الص ــا! “... فيرج ــرف عليه ــل اتع ــده وادخ ــف ك إنش
يقولــه “خليــك مكانــك“، عشــان يزيــد الصــوت التانــي ويقولــه 

ــت“.  ــى الب ــرف عل ــش اتع ــه وخ ــى الل ــكل عل “ات

ــم النفــس الكبيــر ســيجموند  حوالــي ســنة 1920، ابتــدا عال
البشــرية علــى  النفــس  ـ يحــاول يفســر  ـ ولأول مــرة  فرويــد 
ــدي  يبت ــوع  الموض  ،IDوالـــSuper-EGO والـــEGOالـ ــاس  أس



76

ــف.. الـــ ــار أو موق ــدام أي اختي ــى ق ــرية بتبق ــس البش ــا النف لم
EGO)الأنــا( هــو المســئول عــن اتخــاذ القــرار، بس زي أي مســئول 
ــا  ــا الـــSuper- EGO)الأن ــي هم ــه الل ــاعدين بتوع ــده المس عن
ــي  ــه ف ــل إي ــه يعم ــوا علي ــي يقترح ــو(، والل ــا( والـID)اله العلي
ــهوات، ده  ــات والش ــاع الرغب ــه.. الـــIDده بت ــي حيات ــف ف أي موق
بتــاع اللــذة الماديــة، الجســدية.. الـSuper-EGOبتــاع المبادئ 
ــب  ــان يح ــا الإنس ــة.. وأول م ــرة الروحي ــاع النظ ــات، بت والأخلاقي
ــان  ــة دول عش ــن التلات ــس بي ــاد المجل ــم انعق ــرار، يت ــد الق ياخ
يوصلــوا لنتيجــة يكــون عليهــا شــبه اتفــاق بيــن الأطــراف، عشــان 
الـEGOينفذهــا.. فالأصــوات اللــي كانــت فــي دمــاغ ماجــد ديــه 

ــاع.. ــاء الاجتم ــت أثن كان

الأنــا )الـــ EGO( كأي مســئول همــه فــي النهايــة، إن النتايج 
ــه.. فالـــ ــخص نفس ــي الش ــع ترض ــى أرض الواق ــة عل الملموس
EGOبيفــرح أوي لمــا الإنســان يبقــى شــكله كويــس ويبقــى 
موضــع اهتمــام، يبقــى متميــز.. وفــي نفــس الوقــت يبقــى 
ــو الـــ ــة.. ول ــده الأخلاقي ــه وقواع ــع مبادئ ــق م ــوط ومتناس مبس
EGO وجــد صعوبــة فــي تحقيــق هدفــه ده بيلجــأ لآليــات الدفــاع 
النفســي.. فمهــم علــى كل إنســان يكــون فاهــم نفســه أوي 
ويكــون فاهــم إن ســاعات المهمــة علــى الـــEGO بتبقــى تقيلــة 
EGO ـ superوالـــEGOشــوية، ســاعات الخناقــة بتوصل بيــن الـ
والـIDلدرجــات صعبــة، ومــش بيبقــى المفــروض علــى الإنســان 
إنــه يستســلم أو يحــس بتخبــط وضيــاع، قــد مــا بيبقــى مطلــوب 
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منــه يكــون علــى قــدر ناضــج مــن المســئولية إنــه يواجــه نفســه 
بشــكل قــوي وحــازم، يعــرف هــو عــاوز إيــه بالظبــط وازاي حيكــون 

مستعد لتحمل مسئولية اختياره..



78

آليات الدفاع النفسي

 pshycological defenceالنفســي الدفــاع  آليــات 
المختلفــة  النفســية  mechanism.. مجموعــة مــن الآليــات 
ــان  ــة عش ــف الصعب ــات والمواق ــاعة الصدم ــتغل س ــي بتش الل
تعالــج أي عجــز أو نقــص ســببه الموقــف الصعــب ده أو تعــوض 
البشــرية  فالنفــس  أو الإحــراج جــواك...  بالضعــف  أي شــعور 
متقــدرش تعيــش غيــر علــى أســاس إنهــا الأقــوى، الأفضــل، 
ــخص ده أو  ــة الش ــى هزيم ــع بيأكدعل ــو الواق ــى ول ــح!.. حت الأص
ــر  ــة تغي ــرق الممكن ــكل الط ــاول ب ــرية بتح ــس البش ــه، النف غلط
ــو وصلــت إنهــا  إدراك الشــخصالواقع ده أو تعكســه لصالحهاول
تخلق“وهــم انتصــار الــذات!!”، أي حاجــة علــى إنهــا تتقبــل حالــة 
ــال  ــن خ ــل م ــكل ده بيحص ــا.. ف ــش بيه ــه أو تتعاي ــراج دي الإح

ــي“.  ــاع النفس ــات الدف “آلي

طــب هــي إيــه أهــم أنــواع آليــات الدفاع اللــي بنســتخدمها 
فــي حياتنــا العادية؟؟
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 :Denial1 -))الإنكار(( ـ

ده  “لا  البشــر..  بيســتخدمها  آليــة  وأقــوى  أهــم  وديــه 
ــس  ــه، ب ــت بي ــت مري ــل وان ــف حص ــى الموق ــش!!”.. يبق محصل
ــك  ــوفته بعين ــون ش ــه، تك ــدم حدوث ــك بع ــل تقنع ــك تفض نفس
وحســيت بــكل حاجــة فيــه، ومــع كــده تصــدق إن لا يمكــن يكــون 
ــه:  ــكار دي ــة الإن ــة لحال ــا العام ــيطمن حياتن ــل بس حصــل!! مث
))فلنفتــرض إنــك بتحــب حــزب سياســي معيــن، والحــزب ده طلــع 
تصريــح مــا، التصريــح ده لا يمكــن يكون مناســب أو حتــى عقلاني، 
تصريــح يخالــف العقــل أو المنطــق.. بــس إنــت مــش قــادر تقتنــع 
إن الحــزب اللــي انــت بتحبــه ده يصــدر تصريــح غيــر المناســب ده! 
فتنكــر الحــدث مــن الأســاس(( الحــزب دهممكــن يكــون رجــل ديــن 
بتصدقــه، ممكــن يكــون حــد مــن قرايبــك بتثــق فيــه، ممكــن يكــون 
ــش  ــان متعي ــة والواقععش ــر الحقيق ــتعد تنك ــت مس ــد ان أي ح

ــوهقدامك!!  ــه متش بصورت

rationalization :2- آلية العقلنة

أو بمعنــى أصــح التبريــر.. تفضــل تقــول أدلــة عشــان تثبــت 
ــي  ــك وعقلكف ــى نفس ــدب عل ــا، تك ــم إثباته ــن يت ــة لا يمك حاج
ــه..  ــا فيهــا دي ــة الاحــراج اللــي انت ســبيل ايجــاد مخــرج مــن حال
ــه  ــول وتصدق ــول معق ــن اللامعق ــل م ــاول تعم ــك تح ــة إن لدرج
ــت انتخبتــه  كمــان! مثــال بســيط ))فلنتفــرض مثــا رئيــس مــا ان
ــعار..  ــاء الأس ــرار بغ ــل ق ــس ده عم ــه، والرئي ــن مؤيدي ــت م وكن
والقــرار انــت شــايف إنــه لا يمكــن يكــون صــح.. بــس تفضــل تــدور 
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علــى أي حاجــة عشــان تخليــه صــح بالعافيــة، تفضــل تبــرر وتهري 
ــتوى  ــن مس ــى م ــرار ده أعل ــول إن الق ــك تق ــل إن ــن توص وممك
فهمــك عشــان تبــرر عبقريتــه وذكاءه!! كل ده لمجــرد إنــك توهــم 
ــط وتوهــم لنفســك  ــارك للرئيــس ده مكنــش غل نفســك إن اختي

ــك كنــت صــح مــن الأســاس!((.  إن

 :projection3- آلية الإسقاط ـ

ــراج  ــس بإح ــون حاس ــان يك ــا الإنس ــده!.. لم ــان ك ــو كم أنت
ناتــج عــن صفــة ســيئة فيــه مــش قــادر يســتغني عنهــا، بيبتــدي 
يســقط الصفــة ديــه علــى اللــي حواليــه، عشــان يســتريح ويحــس 
بالأمــان.. فالكــداب مثــا بيشــوف كل النــاس كدابين، اللــي أخلاقه 
مــش كويســة بيشــوف كل النــاس أخلاقهــم مــش كويســة.. إحنــا 
ــا  ــا أمراضه ــقط علين ــي بتس ــاس الل ــرف الن ــد نع ــا أكي ــي حياتن ف
ــوا  ــده بيعل ــم بك ــلوكية،متخيلين إنه ــا الس ــية وانحرافاته النفس

مــن قيمتهــم ونفســيتهم.. 

 :Hermitage4- آلية التنسك ـ

 مكنتــش عــاوز أعمــل كــده!.. مثــال ))لمــا إنســان 
ً

أنــا أصــا
يكــون بيلعــب ماتــش وخــاص عــارف إنــه حيخســر.. يفضــل يقــول 
 مــش فارقــة 

ً
أنــا ســايب اللــي قدامــي يكســب بمزاجــي، أنــا أصــا

ــب  ــلت الع ــا كس ــارده أن ــس انه ــد ب ــا جام ــش ده، أن ــا المات معاي
بــكل قوتــي((.. مــن الآخــر الإنســان لمــا بيحــس إنــه خــاص مــش 
حيوصــل لهدفــه، يبــرر إن ســبب عــدم وصولــه للهــدف مــش 
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ضعفــه ولا عجــزه، لا ده الســبب اللــي يفضــل يضحــك بيــه علــى 
نفســههو إنــه بمزاجــه مــش عــاوز يوصــل أو إنــه زاهــد عــن الهدف 

ده! 

 :Irony5- السخريةـ

ــيط  ــال بس ــة.. مث ــاع الناضج ــات الدف ــن آلي ــر م ــه تعتب ودي
))عــارف لمــا دكتــور يتحــرج قــدام الطلبــة بتوعــه عشــان معلومــة 
ــة  ــوع لاي حاج ــب الموض ــزر، يقل ــك، يه ــه.. يضح ــى بال ــش عل م
ــة.. ببســاطة بيفــرغ شــعور الإحــراج ده فــي حاجــة تانيــة  كوميدي

ــة((.  مضحك

 :repression6- آلية القمع ـ

ــره  ــا أنكــروش أو غي ــا م بيقمــع مصــدر الإحــراج ده.. هــو هن
لأي صــورة تانيــة، بــس كل اللــي عملــه إنــه دفــن الموضــوع 
فــي اللاوعــي عنــده، عــاوز ميتكلمــش فيــه ولا يفتكــره.. بيحــاول 
ــاليب  ــن أس ــر م ــة تعتب ــف الطريق ــاه.. وللأس ــه يتناس ــب عن غص
ــد  ــا جام ــر صاحبه ــي بتض ــة والل ــر الناضج ــي غي ــاع النفس الدف
ــر  ــة غي ــه بطريق ــع نفس ــلوكه م ــاس وس ــع الن ــه م ــي تعاملات ف

ــرة..  مباش

 :sublimation7 - التصعيد أو التسامي

ــر مــن أقــوى  ده بقــى عكــس الكبــت والقمــع تمامــا، ويعتب
ــذاب  ــرض للع ــجون يتع ــال ))مس ــة.. مث ــاع الناضج ــات الدف آلي
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والقهــر فــي الســجن، يخــرج يحــول كل مشــاعر الظلــم والالــم ديه 
لطاقــة إبداعيــة ســواء كتابــة أو فــن، طفــل مدرســه يحرجــه فــي 
الفصــل عشــان جــاوب ســؤال غلــط، يقــرر إنــه يذاكــر المــادة ديــه 

أكتــر ويبــدع فيهــا كمــان((. 

فــي آليــات دفــاع تانــي )التثبيــت fixation،التماهــي
 identification بالمعتــدي  التماهــي   ،identification
ــر  ــة كتي ــات تاني ــف inhibition، وحاج with aggresson، الك

ــك...(.  ــوع عجب ــو الموض ــا ل ــرا عنه ــن تق ممك

ــات  ــر بصدم ــا بنم ــي حياتن ــر ف ــوع، إن كتي ــص الموض ملخ
نفســية، مواقــف محرجــة بنســتخدم فيهــا آليــات الدفــاع النفســي 
ــه زي مــا  ــر مــا نحــس، وبالرغــم مــن إن الأليــات دي حتــى مــن غي
ــه  ــد ثقت ــذات وتعي ــار ال ــعور احتق ــن ش ــان م ــذ الإنس ــن تنق ممك
بنفســه، ممكــن كمــان تضيعــه وتحولــه لإنســان معقــد منفصــل 
عــن الواقــع ومنعــزل عــن المجتمع! وعشــان كــده لازم كل إنســان 
يفهــم نفســه بجــد ويــدرك أصــل ردود فعلــه!! وســاعتها حيعــرف 
إن مفيــش يوتوبيــا علــى الأرض، وإن الكمــال الحقيقــي عمــره مــا 
حيكــون نابــع مــن رأي النــاس، ولا كلامهــم، ولا حتــى نظرتهــم.. إنما 
ــاه  ــه ورض ــو لنفس ــه ه ــن نظرت ــون نابعم ــي حيك ــال الحقيق الكم
عنهــا! أمــا لــو الإنســان فضــل يقســو علــى نفســه عشــان تتوافــق 
ــش  ــاح أو يعي ــن حيرت ــم لا يمك ــاس وأفكاره ــدات الن ــع معتق م
فــي ســام نفســي!.. فمــن فضلــك تصالــح مــع ذاتــك واحترامهــا 

بجــد، مــش لأي ســبب غيــر لأنهــا فعــا تســتحق الاحتــرام... 
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Boiling Frog Syndromeالـ
)الإنسان كان أصله ضفدعة(

ســنة 1869، العالــم الألمانــي Friedrich Goltz جــاب كذا 
ضفدعــة وحطهــم فــي طبــق مليــان ميــه درجــة حرارتهكانــت 17.5 
ــل  ــا وص ــة م ــريعة لغاي ــة س ــرارة بطريق ــة الح ــزود درج ــدا ي وابت
لدرجــة حــرارة 25.. اكتشــف إن الضفــادع ابتــدت تنــط مــن الطبــق 
عشــان درجــة الحــرارة العاليــة... أمــا اللــي فضــل فــي الطبــق كان 

الضفــادع اللــي متشــال منهــا مخهــا..!!

 Heinzmann بــس في ســنة 1872، جيــه عالم أحياء اســمه
ــط  ــه ح ــرة دي ــس الم ــة Friedrich Goltz،ب ــس تجرب ــل نف عم
الضفــادع فــي طبــق مليــان ميــه درجــة حرارتــه 21، وابتدا يســخنه 
تدريجيــا لدرجــة حــرارة 37.5، بــس بمعــدل أبطــأ بكتيــر مــن تجربــة 
ــا إن حتــى الضفــادع الســليمة متحركتــش  Goltz.. اكتشــف هن
وفضلــت فــي الميــه الســخنة علــى الرغممــن إن درجــة الحــرارة 
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ــي  ــادع ف ــا الضف ــت منه ــي نط ــرارة الل ــة الح ــن 25 )درج ــر م أكت
 Heinzmann كان لــو  إنــه  برضــه  المثيــر  الأولــى(،  التجربــة 
ــه  ــل المي ــن توص ــت ممك ــات الحرارة،كان ــع درج ــي رف ــتمر ف اس
للغليــان وتمــوت الضفــادع بــكل هــدوء ومــن غيــر أي مقاومــة!! 
بــس هــو إيــه اللــي يخلــي الضفــادع ترفــض الميــه المغليــة؟! 
وفــي نفــس الوقــت تقبــل تقعــد فــي ميــه عمالةتتغلــي ببــطء؟! 
ــليمة  ــادع الس ــى الضف

ّ
ــطء خل ــم بب ــو التأقلم!التأقل ــبب ه الس

ــا  ــال له ــي متش ــادع الل ــرف زي الضف ــة تتص ــة التاني ــي التجرب ف
ــة الأولــى. مخهــا فــي التجرب

لمــا  النفــس  علمــاء   ...Boiling Frog Syndromeالـــ
ســمعوا التجربــة ديــه، ابتــدوا يتأملــوا فيهــا ويســتخدموها 
ــال  ــان.. مث ــب للإنس ــر المناس ــم غي ــرار التأقل ــن أض ــبيه ع كتش
ــر  ــح أو موقــف غي ــر صال للشــخص اللــي بيســتمر فــي مــكان غي
ــرار  ــاذ ق ــى اتخ ــه عل ــدم قدرت ــرد ع ــخصيته لمج ــع ش ــم م متلائ
ــان  ــا الإنس ــر، لم ــاعات كتي ــف س ــع ده...للأس ــن الوض ــروج م الخ
بيكــون وســط ظــروف مــش كويســة أو فــي محيــط غيــر مرغــوب 
فيــه.. بيحــاول يأقلــم نفســه علــى الحالــة ديــه، بيرفــض أي تنبيــه 
ــع  ــرة الوض ــي كل م ــادي!! وف ــع ع ــه وض ــل إن ــر، بيتعام أو تحذي
يزيــد ســوءا، يتغاضــى عــن التغيــر ده ويكمــل، لدرجــة إنه ســاعات 
بيهاجــم أي صــوت يكلمــه عن مصلحتــه أو حتى يحــاول ينصحه... 
لغايــة مــا مــرة واحــدة يلاقــي نفســه وســط ميــه مغليــة!! يلاقــي 

.. Boiling Frog Syndromeــي الـــ ــه ف نفس
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نظريًــا، التأقلــم مــع الأوضــاع، صفــة رائعــة بتميــز الكائنــات 
الحيــة، قدرتهــم الســحرية علــى التعايــش والتعامــل مــع الظروف 
ــتمروا..  ــوروا ويس ــن يتط ــم قادري ــي بتخليه ــي الل ــة، ه المختلف
ــارف  ــون ع ــان يك ــود، لازم الإنس ــم والتع ــط التأقل ــي وس ــس ف ب
ــال  ــتمتع بجم ــل يس ــى يفض ــف.. إمت ــى يوق ــل وإمت ــى يكم إمت
الميــه وإمتــى ينط؟!فــي كل مــرة تحــس إن فجــأة الظــروف 
ــط... تحــس إن لأ، مــش ده  اللــي حواليــك ماشــية فــي ســكة غل
الوضــع اللــي إنتــا عــاوزه أو بتســعى ليــه... تحــس إن مــش ديــه 
درجةالحــرارة اللــي إنتــا كنــت فيها!!متعديــش أو تحــاول تتأقلــم!! 
متكملــش وتقــول مفيــش مشــكلة.. إنمــا.. نــط!! ومتنســاش فــي 

ــا مــش ضفدعــة. ــة، إنت النهاي
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Curvology

)جسم البنت(

 Curvology: The origins and power“ فــي كتابــه
 David الأحيــاء  عالــم  تســأل   ،”of female body shape
ــة  ــف بدرج ــان مختل ــي الإنس ــم أنث ــمعنا جس Bainbridge.. اش
ــي  ــات الل ــس الحيوان ــى عك ــان عل ــر الإنس ــم ذك ــن جس ــرة ع كبي
جســم الأنثــى ميختفلــش كتيــر عــن جســم ذكــر نفــس الفصيلــة؟! 
ــر أو  ــواء ذك ــان س ــل الإنس ــدي لطف ــن الجس ــمعنى التكوي واش
ــة  ــاء مرحل ــس أثن ــولادة، ب ــة ال ــي مرحل ــض ف ــبه بع ــى ش أنثييبق
 ...female curvesالنضــوج يبتــم الاختــاف الرهيــب ده؟!.. الـــ
أو بمعنــى أبســط “ثنايــات جســم الأنثــى”، واللــي بتكــون نتيجــة 
ــه  ــل، لي ــت دون الرج ــاص للس ــز وخ ــكل ممي ــون بش ــع الده توزي
مفيــش female curve فــي أنثــى الكلــب أو التمســاح مثــا؟!! 
إيــه الهــدف مــن وجودهــا؟؟! وإيــه ســر جاذبيتهــا الرهيبــه اللــي 

بتخطــف بيهــا معظــم الرجــال؟!
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ديــه  أســئلته  بيجــاوب علــى كل   David Bainbridge
بالتطــور الإنســاني human evolution!، حســب الدراســات 
اللــي ذكرهــا فــي كتابــه، Bainbridge، بيقــول إن الإنســان 
ــود  ــو موج ــا ه ــمه زي م ــش جس ــى مكن ــر أو أنث ــواء ذك الأول س
ــا  ــة م ــر لغاي ــر وتحوي ــا مــرت بتغي ــي، إنمــا الاجســام عموم دلوق
وصلــت للشــكل اللــي موجــوده عليــه حاليــا، والســبب ورا التغيــر 
ــض  ــوض العري ــكل الح ــبب ورا ش ــى.. فالس ــو الحاجة!بمعن ده ه
اللــي بيميــز الأنثــي، هــو لأنهابتولــد أطفــال بــرءوس كبيــرة!! تراكــم 
الدهــون عنــد منطقــة الفخــد والصــدر بالشــكل الأنثــوي ده هدفــه 
تخزيــن الدهــون وحرقهــا أثنــاء الرضاعــة عشــان يمدهــا بالطاقــة 
الكافيــة! وحتــى بعــد الرضاعــة، الدهــون ديــه بيتخــزن فيهــا 
ــد  ــت بع ــه الس ــي بتحتاج ــتروجين الل ــة زي الاس ــات الأنوث هرمون
انقطــاع الــدورة عشــان يحميهــا مــن هشاشــة العظــام وأمــراض 

ــب..!  القل

بمعنــى أصــح David Bainbridge، بيقــول إن الهيئــة 
ــي،  ــى الفاض ــكل عل ــرد ش ــش مج ــه م ــت دي ــا الس ــي عليه الل
وإن الـــfemale curves فــي ســبب علمــي وبيولوجــي وراهــا... 
بــس ليــه معظــم الرجالــة بينجذبــوا للـــ female curves؟!ليــه 
بنشــوف الموديلــز اللــي بتعجــب الرجالــة، همــا الموديلــز اللــي 
بيتمتعــوا بقــدر أكبــر مــن الـcurves؟!برضــه العلــم عنده تفســير، 
ــن  ــدأ م ــوع يب ــل... الموض ــي الرج ــي لاوع ــود ف ــير موج والتفس
لحظــة مــا الرجــل يشــوف أي أنثــى.. بيحصــل زي عمليــات تحليــل 
واختيــار للشــكل الخارجــي للأنثــى.. ويبتــدي لاوعــي الرجــل يقــرر 
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ــة  ــط مــدى صلاحي ــه مناســب لا لأ.. وتترب ــى دي ســواء جســم الأنث
الأنثــى الإنجابيــة بشــكلها الخارجــي والـcurvesاللــي فيهــا.. 
وكل مــا الـــcurvesزادت فــي الأنثــى، كل مــا زادت معاهــا قبــول 
الأنثــى ديــه عنــد الرجــل.. واللــي بتترجــم فــي شــكل ارتفــاع فــي 

ــة! ــات الشــهوة ورغب هرمون

 ولكــن زي مــا الـcurvesتعتبــر فرصــة كويســة للتكاثــر 
بالنســبة لأغلــب الرجالــة، ســاعات بتعتبــر لعنــة لأغلــب الســتات.. 
 David،خــن

ُ
بالت بتربطهــا  كتيــر  وبنــات  فــي ســتات  إن  نظــرا 

Bainbridge، بيقــول إن الإعــام والمجتمــع عــاوز يحصر جســم 
الأنثــى فــي شــكل وهيئــة معينــة.. والهدف مــن الموضــوع ده هو 
فــرض ســيطرة مــا علــى الأنثــى، وإن حتــى جســمها بيتــم التحكــم 
خــن مــش 

ُ
فيــه تحــت إشــراف معاييــر ومقاييــس المجتمــع... آه الت

صحــي وبيصاحــب أمــراض كتيــر، بــس مينفعــش الأنثــى تصــاب 
بوســواس قهــري بخصــوص جســمها أو توصــل لحالــة عــداء مــع 
شــكلها لمجــرد إنهــا عــاوزة ترضــي الآخــر أو تناســب وجهــات نظــر 

النــاس.. عشــان لوفتحــت البــاب ده مــش حتعــرف تقفلــه..
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 Cheerleader Effectالـ
)نظرية شلة المزز(

منــي وصوفيــا ومارجريــت وإشــراق.. دول أربــع بنــات أصحاب 
أوي، بيروحــوا كل يــوم الجامعــة مــع بعــض، معروفيــن بيــن باقــي 
ــا  ــرف عنه ــا يع ــوة” أو كم ــات الحل ــلة البن ــة إن دول “ش الدفع
ــلة  ــوف الش ــة بيش ــن الدفع ــد م ــزز“! أي واح ــات المُ ــلة البن “ش
ــع  ــى واق ــم، بيبق ــل معاه ــم أو يتعام ــاوز يكلمه ــي ع ــه، بيبق دي
فــي ســحر جمــال البنــات ديــه ككل!! مــع إن لــو منــي أو صوفيــا 
أو مارجريــت أو إشــراق، كل واحــدة منهــم كانــت لوحدهــا مكنــش 
حيبقــى فــي الضجــة أو الإقبــال الفظيــع علــى كل واحــدة منهــم 
ــده.. والســبب إن جمــال الشــخص  زي مــا همــا فــي مجموعــة ك
)ســواء بنــت أو ولــد( بيظهــر أكتــر لمــا يكــون فــي مجموعــة عــن 
 .Cheerleader Effect مــا يكــون لوحــده، أو زي ما بيتعــرف بالـــ

الـــCheerleader Effect، يمكــن إحنــا بنمارســه مــن غيــر 
مــا نركــز وبنعجــب بأشــخاص لمجــرد تواجدهــم وســط مجموعــات 
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جميلــة، مــش بناخــد بالنــا إن نفــس ذات الشــخص لــو انفصل عن 
المجموعــة ديــه، ممكــن نظرتنــا ليــه تختلــف أو إدراكنــا لمقــدار 
جمالــه يقــل، لكــن اللــي عــارف الموضــوع ده وعــارف مــدى 
ــه  أهميتــه هــو لاوعــي الإنســان!! وهــو اللــي بيقــود الإنســان إن
يســتغل الـــCheerleader Effect أحســن اســتغلال،كتير أوي 
ز“ 

ُ
بنشــوف البنــت اللــي بتحــاول بقــوة إنهــا تدخــل “شــلة المــز

ــو  ــولاد ل ــد مــن مقــدار جمالهــا، أو حتــى ال ــه لمجــرد إنهــا تزي دي
ــي  ــة، ف ــي الجامع ــر ف ــيم المظه ــولاد وس ــن ال ــة م ــي مجموع ف
ــن  ــرر م ــر مب ــع غي ــي تتداف ــغل، بتلاق ــي الش ــى ف ــادي، أو حت الن
باقــي الذكــور للانضمــام للمجموعــة ديــه.. الهــدف مــن الــكلام ده 
كلــه، إن الـــCheerleader Effect يتــم.. بــس هــو إزاي بيتــم؟؟ 

ببســاطة اللــي بيحصــل، إن الإنســان لمــا بيشــوف مجموعــة 
بيحــاول يعمــل زي متوســط لمــدى جمــال  مــن الأشــخاص، 
ــه، بمعنــى إن واحــد شــاف مجموعــة، فيهــا بنــت  الأشــخاص دي
ــر  ــم المنظ ــه حيترج ــوة، لاوعي ــش حل ــت م ــت وبن ــوة أوي وبن حل
ــات متوســطة الجمــال... ومهمــا  ــا بن ــة ككل فيه ده إن المجموع
زاد عــدد البنــات الجميلــة، زادت معاهــا فرصــة إن البنــات الأقــل 
فرصــة فــي الجمال،تظهــر بشــكل اجمــل وأحلــي.. وعشــان كــده 
صعــب أوي حــد يحــدد مــدى جمــال أي شــخص وســط مجموعــة، 
 Cheerleaderالـــ تأثيــر  تحــت  واقــع  بيكــون  غالبــا  عشــان 

.Effect

ــو  ــي ل ــا أو انت ــك، إن انت ــم النفــس بيقول ــة، عل ــي النهاي وف
عاوزيــن تبانــوا حلويــن أو فــي شــكل أجمــل، دوروا علــى أي 
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ــة نســبيا وارشــقوا معاهــم، وعلــي  ــراد جميل مجموعــة فيهــا أف
ــدة، أو  ــكل واح ــب بش ــخص معج ــا ش ــو انت ــه، ل ــة التاني الناحي
ــم  ــدروا قرارك ــا تص ــل م ــد.. قب ــة واح ــة بهيئ ــانة معجب ــي إنس انت
الأخيــر، فكــروا تشــوفوا الشــخص ده بنظــرة حياديــة بعيــدة عــن 
أي مجموعــة أو شــلة هــو موجــود فيهــا، بنظــرة منزوعــة مــن الـــ

 ...Cheerleader Effect
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 Emotional contagionالـ
)عدوى المشاعر(

ــروس أو  ــل الفي ــك، أص ــرب من ــدش بيق ــرد، مح ــدك دور ب عن
ــال  ــن خ ــوا م ــن يتنقل ــرض، ممك ــك م ــن ل ــي عاملي ــا الل البكتري
الجــو وتعــدي اللــي حواليــك، المفاجــأة إن برضــه لو عنــدك حالة 
ــاعرك  ــن مش ــة ممك ــش مظبوط ــية م ــك النفس ــاب أو حالت اكتئ
الســلبية ديــه تتنقــل بيــن النــاس وتســبب عــدوي زي دور البــرد 
ــوع ده  ــا.. والموض ــروس ولا بكتري ــر لا في ــن غي ــس م ــط! ب بالظب

.. Emotional contagionاســمه الـــ

 Elaine المشــهور  النفــس  عالــم   ،1993 ســنة  فــي 
ــاعر  ــت إن المش ــان يثب ــاث، عش ــات وأبح ــل دراس Hatfield عم
ــرة  ــمى الظاه ــخاص وس ــن الأش ــل بي ــن تتنق ــالات ممك والانفع
ديــه بالـــEmotional contagion، بــس الســؤال هنــا، إزاي 
المشــاعر اللــي ملهــاش كتلــة ثابتــة أو كيــان مــادي ممكــن تتنقــل 
مــن شــخص لشــخص؟!.. والإجابــة كانــت مــن خــال تقســيم الـــ

لنوعيــن:   Emotional contagion
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النــوع الأول... الـــ Implicit type: هنــا العــدوى النفســية 
ــى.. إن  ــى “متلقــي المشــاعر”، بمعن ــي أساســها عل معتمــدة ف
اللــي بيســاعد إن عــدوى المشــاعر توصلــه هــو المتلقي نفســه... 
ــه  ــد حوالي ــوف ح ــان يش ــي الإنس ــا لاوع ــدي لم ــوع بيبت الموض
عنــده مشــاعر معينــة، فبيصيبــه الفضــول الغريــب، ويبتــدي 
يســأل نفســه إيــه طبيعــة المشــاعر ديــه؟!.. لدرجــة إنــه بيكــون 
ــاف  ــم ش ــيط.. هيث ــل بس ــا!!، مث ــان يدركه ــا عش ــاوز يتقمصه ع
ــن  ــر ع ــم أكت ــاوز يفه ــان ع ــم عش ــي هيث ــب، فلاوع ــروان مكتئ م
ــز المشــاعر فــي دمــاغ  ــة مــروان، علطــول يــدي أوامــر لمراك حال
ــب،  ــروان المكتئ ــركات م ــالات وح ــد انفع ــدي تقل ــا تبت ــم، إنه هيث
وتحــاول علــى قــد مــا تقــدر توصــل لنفــس الحالــة النفســية اللــي 
ــدر  ــي يق ــكل كاف ــم بش ــدف ورا كل ده، إن هيث ــا، واله ــروان فيه م

ــه.. يحــس بمــروان ويفهــم هــو شــاعر بإي

النــوع التانــي.. الـــExplicit type: هنــا العــدوى النفســية 
معتمــدة فــي أساســها علــى “لاقــي المشــاعر“.. بمعنــى إن 
ــاعر  ــب المش ــو صاح ــدوي، ه ــار الع ــى انتش ــاعد عل ــي بيس الل
نفســه.. مثــل بســيط.. مريــام عندهــا خــوف رهيــب مــن الامتحــان، 
وموجــودة مــع صاحبتهــا ســارة دلوقتــي، فعشــان مريــام توصــل 
لســارة قــد إيــه هــي خايفــة وقلقانــة، فبتبــذل أقصــى مــا عندهــا 
ــه لســارة! لدرجــة إنهــا ممكــن تهــول  عشــان تنقــل المشــاعر دي
فــي كلامهــا واســلوبها، لمجــرد إنهــا تنقــل العــدوى النفســية ديه 
ــة  ــي حاس ــر بالل ــس أكت ــارة تح ــدف ورا كل ده، إن س ــارة.. واله لس

ــام...  مري
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الإنســان  إن   ،Emotional contagionالـــ مــن  الفكــرة 
ــالات  ــه الح ــة، برض ــة مُعدي ــراض البيولوجي ــا الام ــرف إن زي م يع
ــده.. وزي مــا بتكــون عــاوز تحافــظ علــى نفســك مــن  النفســية ك
أمــراض التهــاب الجيــوب الأنفيــة والإنفلونــزا فبتبعــد عــن أي حــد 
عيــان، برضــه حافــظ علــى ســامك النفســي وحــاول مــا تلزقــش 
ــره أو  ــش لازم تخس ــلبية.. م ــية س ــة نفس ــن حال ــي م ــد بيعان لح
ــو  ــان ه ــك.. عش ــى نفس ــك عل ــي بال ــس خل ــص، ب ــه خال تهمل
مــن غيــر مــا يقصــد وانتــا مــن غيــر مــا تــدري، حتلاقــي تدريجيــا 
وبــدون أي مقدمــات، انتــا بتعيــش حالــة غيــر حالتــك، متضايــق 
ومــش عــارف الســبب، مخنــوق مــن غيــر أي مبــرر.. والمشــكلة، إن 
علمــاء النفــس اكتشــفوا إن المشــاعر الســلبية بتتنقــل بصــورة 
أقــوى بكيتــر مــن المشــاعر الإيجابيــة.. فحافظــوا علــى صحتكــوا 

ــية..  النفس
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Ironic process theoryالـ
 )دايرة الغباء(

ماجــد انهــارده فــي الشــغل اتدلــق علــى بنطلونــه طحينــة، 
وبالصدفــة نورهــان البنــت اللــي هــو معجــب بيهــا، شــافته 
وفضلــت تضحــك علــى منظــره.. ماجــد روح البيــت وبقــي لوحــده، 
بــس فكــرة إن نورهــان فضلــت تضحــك عليــه مــش قــادرة تســيبه! 
ــاول  ــه بيح ــع إن ــي، وم ــكل غب ــه بش ــيطرة علي ــه مس ــة دي القص
ينســاها أو يشــغل نفســه فــي حاجــة تانيــة! بــس الفكــرة مــش 

ــة تختفــي!  راضي

ــة  ــس عمال ــا، ب ــاد صاحبته ــد مي ــة عي ــت حفل ــروق راح ش
ــس“.. ــقه كوي ــاب الش ــت ب ــا قفل ــو أن ــر “ه ــه تفك ــول الحفل ط
ــس  ــوع ده، ب ــي الموض ــر ف ــل تفك ــاول تبط ــوية تح ــروقكل ش ش
ــه تســيبها فــي حالهــا.. وكل مــا تحــاول  ــه مــش راضي الفكــرة دي

ــن الأول!!  ــوى م ــع أق ــا، ترج تبعده

ــر بتحــس إن عقلــك  ــك، إن ســاعات كتي ــم نفســك بيقول عل
ــر مــن  ــكار كتي ــر بتكــون عــاوز تخــرج أف ــه ســاعات كتي ضــدك! وإن
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دماغــك وهــو مــش راضــي يســاعدك! ده بالعكــس، ســاعات 
الأفــكار اللــي انتــا عاوزهــا تخــرج، هــو بيثبتهــا أكتــر.. والســبب هــو 
 white bear أو اســمها التانــي Ironic process theoryالـــ
problem )مشــكله الــدب الابيــض(، واللــي اتســمت كــده نســبة 
ــكي،  ــي دوستوفس ــب الروس ــال للكات ــي مق ــهورة ف ــه مش لجمل
ــا  ــك م ــي إن ــة، وه ــك مهم ــدي لنفس ــاول ت ــول “ح ــي بتق والل
ــك كل  ــك حتلاقي ــاة إن ــض.. والمفأج ــورة دب أبي ــي ص ــرش ف تفك

ثانيــة عمــال تفكــر فيــه!”. 

وبعــد حوالــي قــرن، مــن مقــال دوستوفســكي، علمــاء 
النفــس قــدروا يفســروا ليــه عقــل الإنســان بيرخــم علــى صاحبــه 
 !!ironicبالطريقــة ديه؟!واللــي اتســمت بنظريــة المهزلــة أو الـــ
واللــي الصراحــة اســم علــى مســمى! حســب عالــم النفــس 
Daniel Wegner.. الإنســان لمــا بيــدي أمــر لعقلــه إنــه ينســى 
ــا  ــكلة كله ــة، المش ــي الحاج ــا بنس ــذ وفع ــل ينف ــة.. العق حاج
ــه نســيها  ــه عشــان يتاكــد إن فــي الخطــوة اللــي جايــه! وهــي إن
ــن  ــودة ولا في ــه موج ــوفها لس ــان يش ــا عش ــدور عليه ــا بي فع
اختفت!فبترجــع تانــي فــي الوعي!!فبيقــرر ينســاها بصــورة أشــد.. 
بــس بعــد شــوية بيحــب يتأكــد هــو فعــا نســيها ولا لأ! !! فبترجــع 
تانــي!! وهكذا!!وعشــان كــده نصيحــة علمــاء النفــس ليــك، هــي 
ــه ينســى الحاجــة ومــا تقلقــش هــو  ــك مــا تجبــرش مخــك إن إن
ــوق  ــه ف ــه وتحمل ــط علي ــاش تضغ ــس ب ــده.. ب ــاها لوح حينس
ــي، يبقــى  ــه، وان دلوقتــي ميفكــرش فــي الموضــوع الفلان طاقت
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ــه  ــذ!! فاللاوعــي  الإنســاني أعمــق مــن إن ســمع وطاعــة وحينف
ــزرار!!  ــة ب ــة إلكتروني يكــون آل

ــي  ــس الل ــكار ب ــس الأف ــش ب ــوع، إن م ــي الموض ــر ف المثي
مــش بنقــدر نخرجهــا مــن دماغنــا بمزاجنــا، لأ، ده كمــان المشــاعر.. 
ــه  ــق علي ــي اتدل ــد الل ــاع ماج ــي بت ــف الأولان ــى إن الموق بمعن
ــش  ــي م ــرة الل ــس الفك ــرد ب ــش مج ــان، م ــدام نوره ــة ق طحين
قــادر يخرجهــا مــن مخــه، لا ده كمــان إحســاس الإحــراج والشــعور 
بالخجــل اللــي صاحــب الموقــف مــش راضــي يفارقــه... والــكلام 
بيشــمل أي مشــاعر ســلبية أو محبطــة اللــي بيمــر بيهــا الإنســان 

ــا..  عموم

ــس  ــاك حاس ــاك ومخلي ــرة مجنن ــي فك ــا تلاق ــاطة لم فببس
 Ironicإنــك عــاوز تفتــح دماغــك تخرجهــا بإديــك! اعــرف إن الـــ
ــرة  ــي داي ــك، وان ف ــي حال ــايباك ف ــش س process theory م

ــي مخــك. ــاء، شــغالة ف ــة مــن الغب مغلق
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Posttraumatic growth

)لاقيتني كبرت فجأة ونزلت دمعتي(

“... فكل ما لا يقتلني، يجعلني أقوى..”

الفيلسوف نيتشه 

ــة  ــت دراس ــوره Barbara Ganzel عمل ــنة 2008، الدكت س
عــن تأثيــر الصدمــات النفســية فــي الشــعب الأمريكي بعــد حادثة 
11 ســبتبمر، فقــررت تشــوف مــدى تأثيــر الصدمــة النفســية علــى 
ــص(  ــل ون ــة )مي ــكان الحادث ــن م ــب م ــاكنة قري ــي س ــاس الل الن
وتقــارن بينهــم وبيــن النــاس اللــي ســاكنين فــي مــكان أبعــد )200 
ميــل(.. والنتيجــه كانــت إن اللــي كانــوا ســاكنين أقــرب، الصدمــة 
ــر  ــن أكت ــم معرضي ــد وخليته ــوى وأش ــم أق ــرت فيه ــية أث النفس
ــوره  ــدد الدكت ــدرت تح ــس إزاي ق ــية.. ب ــات نفس ــراض وانحراف لأم

ــية؟؟؟  ــة النفس ــر الصدم ــدى تأثي Barbara Ganzel م

أو  لكارثــة  يتعــرض  الإنســان  لمــا  بيبتــدي..  الموضــوع 
مشــكلة.. واللــي تترجــم الحالــة ديــه علــى أســاس إنهــا صدمــة 
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نفســية فــي مــخ الإنســان، الصدمــة ديــه بتحمــل ذكريــات ســيئة 
ــروح  ــية بت ــة أو حس ــات بصري ــن ذكري ــه م ــات دي ــة، الذكري وحزين
تتخــزن فــي مــكان فــي المــخ اســمه amygdale، والهــدف 
مــن التخزيــن للذكريــات الصادمــه ديــه، هــي إن الإنســان يعــرف 
ــة  ــن الصدم ــرة م ــب خب ــا، فيكتس ــم منه ــدام ويتعل ــا ق يتفاداه
ــا  ــوره Barbara Ganzel إنه ــه الدكت ــي عملت ــية.. كل الل النفس
شــافت حجــم الـــamygdale بالرنيــن المغناطيســي واللــي كان 

ــر..  ــدة التأثي ــى ش ــل عل ــم كان دلي ــي الحج ــر ف ــا كب كل م

ــيئة،  ــات الس ــن الذكري ــود الـــamygdale وتخزي ــزة وج مي
ــال  ــا ق ــان زي م ــح الإنس ــي صال ــون ف ــروض تك ــزة المف ــي مي ه
نيتشــه، فالهــدف هــو النضــوج النفســي مــن خــال حاجــة 
اســمها الـــPosttraumatic growth.. بــس للأســف ســاعات 
ــا  ــان،ويبقى كل م ــح الإنس ــي صال ــش ف ــون م ــات دي بتك الصدم
لا يقتــل الإنســان يجعلــه أضعف!بــس إمتــى تكــون الصدمــة 
النفســية ســبب فــي قــوة الإنســان وســبب فــي ضعفــه؟؟ فــي 
عوامــل كتيــر بتأثــر علــى النقطــة ديــه، زي جينــات الإنســان 
نفســه، البيئــة اللــي هــو فيهــا، تربيتــه، ومــن أهــم الحاجــات هــو 
اســتعداد الإنســان النفســي للصدمــة.. فتوقــع الصدمــة بيقلــل 

ــا.. ــن حدته ــر م كتي

كتيــر أوي بنقابــل فــي حياتنــا نــاس عرفــت توظــف الصدمــات 
تانيــة  ونــاس   ،Posttraumatic growthلـــ وحولتهــا  ديــه 
 Posttraumaticــة و ــية وعقلي ــاكل نفس ــم بمش ــت معاه قلب
stress disorder، فنظريــا محــدش يقــدر يمنــع الصدمــات 
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إنهــا تحصــل، بــس يقــدر يحــاول بقــدر الإمــكان يقلــل مــن تأثيرهــا 
ــه..  ــن حيات ــه وم ــك من ــاش تتمل ــه.. ميخله ــى حيات ــلبي عل الس
إنمــا يســتغلها عشــان تضيــف لــه خبــرة وإدراك أوســع للحيــاة.. 
ــذاجة  ــر س ــة أكت ــش حاج ــهل، وان مفي ــكلام س ــارف إن ال ــا ع أن
ــم  ــاس وتتكل ــه الن ــل توج ــف وتفض ــرا الموق ــون ب ــك تك ــن إن م
ــذكاء  ــس برضــه مــش مــن الحكمــة وال ــر.. ب عــن التحمــل والصب
إن الإنســان يتصــدم ويفضــل واقــع نتيجــة الصدمــة.. مــش مــن 
ــكوى  ــي الش ــدودة ف ــه المح ــع حيات ــان يضي ــة إن الإنس العقلاني
والحــزن.. مــش مــن النضــج إن الإنســان يفضــل يبكــي علــى 
حالهمســتني حــد يســاعده، وهــو أول واحــد مــش قــادر يســاعد 
ــى  ــت عل ــادق وثاب ــون ص ــدش حيك ــاطة مح ــل ببس ــه... أص نفس
ــر مــن نفســك.. نفســك اللــي فاهمــة صدمتــك..  مســاعدتك أكت
ــه..  ــة دي ــك المحن ــدي بي ــا تع ــاول فع ــك.. وبتح ــة بمعانات حاس

ــوى.. ــك أق ــدر فعــا تخلي ــا تق ــق إنه ــي نفسكشــوية... ث ــق ف فث
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 تجربة العروسة السودا

دكتــور كلارك )دكتــور طــب نفســي أمريكــي(، طقــت فــي 
ــذا  ــاب ك ــويه... فج ــة ش ــة غريب ــل تجرب ــنة 1939 يعم ــه س دماغ
ــا  ــة لونه ــوا بعروس ــوا يلعب ــم يحب ــرة.. وخيره ــود البش ــل أس طف
أبيــض ولا عروســة لونهــا اســود؟! وســألهم أنهــي عروســة أحســن 
ــر؟؟  ــك أكت ــبه ل ــة تش ــي عروس ــش؟؟ وأنه ــة أوح ــي عروس وأنه
ــت عكــس المتوقــع وهــي إن الأغلــب  المهــم مجمــل النتايجكان
الســودا  العروســة  أمــا  كالأفضــل،  البيضــا  العروســة  اختــار 
ــنين  ــا بس ــررت بعده ــه اتك ــة دي ــا التجرب ــش!، طبع ــت الأوح كان
ــيوكولوجية  ــي س ــل ف ــي حص ــور الل ــوفوا التط ــان يش ــر عش كتي
ــر طفيــف شــوية،  ــر، بــس تغي ــج فيهــا تغي ــت النتاي الأطفــال وكان
حتــى اتكــررت تانــي 2004! والمذهــل إن برضــه كانــت أغلبيــة 
الاختيــارات بتميــل للعروســة البيضــه! وكانــت تجربــة مهمــة جــدا، 
طلعــت بنتايــج ومفاهيــم كتيــر عــن تأثيــر المجتمــع علــى الطفــل 

ــه. ــا لنفس ــه عموم أو نظرت



102

ــض، كان  ــال البي ــت للأطف ــت اتعمل ــو كان ــه ل ــة دي ... التجرب
مــن الطبيعــي جــدا يتــم اختيــار العروســة البيضــا ويتــم الافتخــار 
ــع  ــه فــي جمي بيهــا كمــان عشــان ده الســائد، ده المتعــارف علي
يلعــب  الأبيــض  الطفــل  يخلــي  اللــي  إيــه  المجتمــع،  أركان 
بعروســة درجــة تانية؟!عكــس الطفــل الأســود اللــي بيتربــى مــن 
هــو صغيــر إنــه عــار، عــبء، وصمــة فــي المجتمــع، يحمــد ربنــا إن 
البيــض ســايبينه يعيــش وســطيهم! والرســالة ديــه بتوصلــه مــن 
التليفزيــون، مــن المدرســة، مــن الكليــة، مــن المجتمــع، مــن كل 
حتــة.. انــت شــخص غيــر مرغــوب فــي وجــودك! يــا ريــت تريحنــا 
وتخلصنــا منــك!! فطبيعــي جــدا مــش حيتمنــى عروســة ســودا 

هــي كمــان!

... فــي بدايــة حركــة المقاومــة ضــد الاســتعباد الأبيــض 
أو  القــادة  دايمــا  كان  أمريــكا،  فــي  الســود  علــى  العنصــري 
النشــطاء الســود بيشــتكوا مــن استســام الجمــوع المقهــورة، 
وقبولهــم للوضــع والخــوف مــن مجــرد التفكيــر فــي المقاومــة.. 
ــوا  ــوا ممكــن يكون ــر منطقــي إنهــم كان واللــي ســاعات يبقــى غي
ــة  ــو بصف ــى ول ــم حت ــر وضعه ــم أو تغيي ــاولات تحريره ــد مح ض
غيــر مباشــرة، بــس ده طبيعــي جــدا نتيجــة اســتراتجيات أي ظالــم 

ــه...  ــات دي ــر الطبق ــن قه ــتفيد م بيس

ــون،  ــورة ســواء فــي الل ــات المقه ــي المجتمع  الظالــم ف
ــر أي  ــى كس ــر عل ــد أكت ــرق، بيعتم ــى الع ــن، أو حت ــس، الدي الجن
نــوع مــن أنــواع فخــر الإنســان بشــخصيته أو معالمــه ومبادئــه.. 
بالهزيمــه، لا ده  إنــه مــش بــس يحسســك  الظالــم بيعتمــد 
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 فــي نفســك ويخليــك تتمنــى تكــون 
ً

بيعتمــد إنــه يكرهــك أصــا
حــد تانــي، حتــى ولــو فــي شــكل الظالــم!.. الظالــم بيخليــك انــت 
ــيب  ــة، لا ده بيس ــل مقاوم ــك بط ــش بيقول ــك.. م ــي وش نفس ف
ــدة  ــش فاي ــك إن مفي ــي حتقنع ــول لك،ه ــي تق ــي الل ــك ه نفس
ــو  ــي ه ــد الل ــن الح ــك ع ــي حتوقف ــه، ه ــت بتعمل ــي ان ــن الل م
ــم ده،  ــك الظل ــدم ل ــد إن يق ــم بيعتم ــف عنده!الظال ــاوزك توق ع
كأنــه هــو ده الطبيعــي ســواء طبيعــي كعــادات وتقاليــد، أو 
طبيعــي كديــن وطقــوس! وانــت لا يمكــن تكســر الطبيعــي اللــي 
انــت متربــي عليــه.. إلا لــو مــش خايــف علــى عمــرك بقــى اتكلــم 
واعتــرض!! فلــو عــاوز تحــارب الظلــم اللــي واقــع عليــك.. أول حــد 

ــك!  ــو نفس ــه ه لازم تحارب

... الســود فــي أمريــكا قــدروا ياخــدوا حقوقهــم لمــا وثقــوا 
ــرس  ــوا بغ ــم اهتم ــا قادته ــم، لم ــم وإمكانياته ــي قدراته ــد ف بج
فكــرة الأصــل والوطنيــة فيهــم، اهتمــوا بتغييــر العقــول، بتغييــر 
الفكــر، لمــا خلوهــم يقتنعــوا بجــد إنهــم يســتحقوا حيــاة أفضــل، 
حيــاة أفضــل عمرهــا مــا حتتحقــق غير لمــا يواجــه مصيرهــم اللي 

مهمــا حاولــوا يهربــوا منــه، هــو مــش حيســبهم فــي حالهــم..
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Safe Targetالـ
)لو كان حبيبك عسل(

كريــم نــزل الشــارع لقــى أخــوه شــريف وصاحبــه ماجــد 
قاعديــن علــى شــنطة عربيتــه.. اتنرفــز جــدا!! مســك أخــوه شــريف 
ــد  ــص لماج ــه يب ــى إن ــه اكتف ــع إن ــه، م ــزق في ــق ويه ــل يزع وفض
ــا  ــريف هم ــد وش ــن إن ماج ــم م ــى الرغ ــس!! عل ــاب وب ــرة عت نظ
الاتنيــن كانــوا قاعديــن، بــس كريــم جيــه أكتــر علــى أخــوه شــريف.. 

ــان،  ــان وقرف ــوم تعب ــول الي ــغله، ط ــي ش ــمير ف ــتاذ س الأس
ــه تتصــل  ــه عمال ــم مرات فقــال يدخــل يريــح حبــه فــي مكتبــه، ري
ــه  ــي كان بيعمل ــس كل الل ــه، ب ــن علي ــاوزة تتطم ــان ع ــه عش بي
ــأة  ــة، فج ــل راح ــع يكم ــل silentويرج ــي الموباي ــه يخل ــو إن ه
ــز  ــر بتاعــه اتصــل! علطــول راح رد وقعــد يكلمــه وهــو مرك المدي
ومصحــح!! علــى الرغــم مــن إنــه كان يقــدر يــرد علــى ريــم زي مــا 

ــده..  ــش ك ــو معمل ــس ه ــه، ب ــر بتاع ــى المدي رد عل

 Deborah S.ســنة 2014، دكتورهعلــم النفــس الأمريكيــة
 Currentنشــرت مقــال فــي المجلــة العلميــةRichardson
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عنــوان  تحــت   Directions in Psychological Science
Everyday aggression takes many forms، واتكلمــت 
ــان  ــه الإنس ــر بي ــي بيم ــب الل ــواع الغض ــن أن ــال ده ع ــي المق ف
علــى مــدار يومــه، واللــي كانــتDirect aggression )غضــب 
 Indirect aggression ،مباشــر(: زي شــتيمة أو ضرب أو إهانــة
إشــاعات،  نشــر  أو  ســمعة  تشــويه  زي  غيرمباشــر(:  )غضــب 
Passive aggression )الغضــب الســلبي(: زي إن الشــخص 
ــان  ــي غضب ــخص الل ــات الش ــى مكالم ــردش عل ــا ي ــب م الغاض
منــه أو إنــه يتعمــد ييجــي علــى ميعــاده متأخــر مع الشــخص ده، 
silent treatment بالـــ Richardson واللي ســمته الدكتــوره

ذكــرت   Richardson الدكتــوره ده،  المقــال  خــال  فــي 
بيصيــب  العــادي  الإنســان  إن  وهــي  جــدا،  مهمــة  ملاحظــة 
ــة!!  ــاس التاني ــن الن ــر م ــه أكت ــوه بغضب ــي بيحب ــخاص الل الأش
واللــي يعتبــر ضــد المنطــق.. بــس الدكتــوره Richardson.. كان 
ليهــا تفســيرها.. وهــو الـــSafeTarget، فشــريف أخــو كريــم وريم 
مــرات ســمير، دول اســمهم الـــSafeTarget.. وعشــان كــده ليهم 

ــمير..  ــتاذ س ــم والأس ــب كري ــن غض ــر م ــب الأكب النصي

ــا  ــه الـــSafeTarget، وهم ــا في ــد منن ــاة كل واح ــي حي ف
الأشــخاص اللــي بيحبونــا أوي، لدرجةإننــا بنثــق، إننــا مهمــا 
عملنــا فيهــم حيفضلــوا بيحبونــا بنفــس القــدر، زي الأخ والأخــت، 
ــق  ــى الصدي ــن حت ــذا.. وممك ــة، وهك ــزوج والزوج ــن، ال الأب والاب
ــك.. الـــ ــى الـــSafeTarget بتاع ــك أوي يبق ــو بيحب ــم ل الأنتي
ــتحملك  ــه حيس ــد إن ــا متأك ــاه وإنت ــل مع SafeTarget، بتتعام
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ــك  ــرر كافــي ليــك إن ــا فيهــا، وده بيكــون مب ــة إنت وحيقــدر أي حال
تشــوط فيــه ومتخجلــش أبــدا مــن نفســك تظهــر معالــم غضــب 
ــه،  ــوه بطبع ــن مش ــان كائ ــاطة، الإنس ــه.. ولأن ببس ــك علي وقرف
لمــا بيحــس إن فــان بيحبــه أو متعلــق بيــه جامــد، مــش بيقــدر 
الشــعور ده أو يحــاول يحافــظ عليــه، لأ! ده يســتغله.. ويبيــح 
ــر يعملهــا مــع حــد  ــش يجــرؤ أو يفك ــر ماكان لنفســه حاجــات كتي

ــه ده .. ــي بيحب ــخص الل ــة زي الش ــش قوي ــه م ــه بي علاقت

نظريــا، الواقــع بيقــول إن انتــا SafeTarget فــي حياة ناس، 
وفــي نــاس همــا SafeTarget ليــك.. فحــاول تتعامــل بنــوع من 
بــل والشــهامة مــع الـــSafeTarget بتوعــك، احترمهــم وقــدر 

ُ
الن

ــبة  ــا SafeTarget بالنس ــي انت ــاس الل ــا الن ــك.. أم ــم بي تعلقه
لهــم، حافــظ علــى مكانتــك ديــه معاهــم.. بــس مــن فتــرة للتانيــة 
 ،SafeTarget ــوك ــاس خل ــي الأس ــيوا ف ــم نس ــيت إنه ــو حس ل
ابقــى فكرهــم.. ووصلهــم إن علاقــة الحــب لــو مــش قايمــة علــى 
الاحتــرام والتفهــم.. تبقــى علاقــة اســتغلال.. والاســتغلال لا يمكن 

..SafeTarget أبــدا يكــون فيــه
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الحب الأهبل

أو  منــك  قــرب  ولمــا  بعيــد  مــن  بحــد  أعجبــت  عمــرك 
اتعاملــت معــاه مــن قريــب حســيت إنــك مــش علــى بعضــك؟! 
عمــرك دخلــت فــي علاقــة عاطفيــة وحســيت إنــك فيــك حاجــة 
مــش طبيعيــة؟؟ بمعنــى أصــح حســيت إنــك اتهبلــت فجــأة؟!! 
ــل  ــت أهب ــس بقي ــاس.. ب ــن الأس ــل م ــون أهب ــن تك ــا آه ممك انت
ــا  ــادة؟!.. مــرة واحــدة كــده بقيــت تعمــل حاجــات عبيطــة وانت زي
مــش عــارف ليــه؟؟ حاجــات بعــد مــا ترجــع بيتكــو تفضــل تســأل 
ــا  ــا عملتــه ده؟؟ أو الهبــل اللــي أن ــه العبــط اللــي أن نفســك، إي
قلتــه النهــارده؟!! إزاي ده حصــل؟!! فالمفأجــاة إن فعــا فــي 
ــك زاد، ده  ــدار هبل ــا مق ــل... وإن كل م ــب والهب ــن الح ــة بي علاق

ــع أوي.  ــت واق ــا كن ــاه إن انت معن

 neuroaestheticsالـــ بروفيســور   Semir Zeki  -1
ــخص  ــوف ش ــان بيش ــا الإنس ــك إن لم ــدن بيقول ــة لن ــي جامع ف
ــا  ــخ بيحصله ــي الم ــق ف ــي مناط ــذاب، ف ــه بالانج ــس ناحيت ويح
ــق  ــر.. ومناط ــاعر والتكاث ــن المش ــئولة ع activation زي المس
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 frontalالـــ أجــزاء مــن  بيحصلهــا deactivation زي  تانيــة 
ــي  ــذكاء ف ــي وال ــن الوع ــئولة ع ــق المس ــه المناط cortex ودي
ــدي يعمــل  ــي لمــا تتعطــل شــوية الشــخص بيبت الإنســان، والل
تصرفــات غيــر مســئولة.. والســبب فــي ده إن المــخ ســاعتها 
بيكــون عــاوز ميشــوفش أي شــكوك أو اتنقــادات فــي الشــخص 
اللــي هــو معجــب بيــه، يتعامــل مــع الشــخصية اللــي هــو 
معجــب بيهــا كانهــا شــخصية جامــدة جــدا ومفيهــاش ولا عيــب، 
ــي  ــبب تان ــل يشوفها!س ــاوز يتني ــش ع ــو م ــا ه ــو فيه ــى ول حت
ــس  ــاوز يح ــش ع ــون م ــان بيك للـــdeactivation ده، إن الإنس
بحاجــات كتيــر فــي اللحظــة ديــه غيــر إحســاس الحــب والانجــذاب 
ــر فيغلــط، الإنســان  ــر كتي ــه مــش عــاوز يتشــتت أو يفك ده، وأصل
فــي اللحظــة ديــه بيكــون عــاوز يتمتــع بالشــعور الجميــل ده مــن 

ــابات.. ــدات أو حس ــر أي تعقي غي

2- فــي قاعــدة فــي علــم الاقتصــاد بتقــول، إن لمــا حاجــة 
ــى  ــه بتبق ــة دي ــد الحاج ــي س ــه ف ــديدة، رغبت ــى ش ــان تبق الإنس
مســتعده لقبــول أي مصــدر لســد الحاجــة حتــى ولــو مــش علــى 
ــرا  ــي الصح ــي ف ــد ماش ــو واح ــى إن ل ــة، بمعن ــاءة المطلوب الكف
وشــاف بيــر فــي ميــه مــش نضيفــة، حيوقــف ويشــرب منــه عشــان 
عطشــان جــدا، علــى عكــس اللــي نــازل مــن بيتهــم وعطــش مــرة 
واحــدة كــده، ده مــش حيشــرب مــن أي مصــدر ميــه... طبعــا مــع 
ــس فــي المجتمعــات البائســة اللــي مفهــاش  ــارق التشــبيه، ب ف
اختــاط، أو فــي مراحــل المراهقــة اللــي بيكــون فيهــا جــوع 
ــه  ــم مقابلت ــذاب بت ــادرة لأي انج ــارة أو ب ــه، أي إش ــف دي للعواط
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بعــدم تركيــز أو تحليــل.. علطــول يتــم قبــول الدعــوة عشــان فــي 
حاجــة شــديدة للحــب ده.. فــي حاجــة شــديدة لتجربــة مثــل هــذا 

ــع!! ــعور الممت الش

ــمه  ــم اس ــون مه ــي هرم ــات، ف ــتوى الهرمون ــى مس 3 -عل
ــل  ــون ده بيق ــا الهرم ــب، لم ــالات الح ــي ح ــل ف serotonin بيق
بيســبب التوتــر والقلــق اللــي بيحــس بيــه الإنســان اللــي بيحــب، 
علــى النقيــض الجهــاز السمبســاوي بيشــتغل ويطلــع هرمــون الـ
adrenaline بتــاع حــالات المعــارك والحــروب اللــي هــو بيطلع 
ــف  ــل موق ــا يقاب ــه لم ــى بعض ــت عل ــان يثب ــي الإنس ــان يخل عش
ــس  ــرق ويتنف ــان يع ــدي الإنس ــد ويبت ــب تزي ــات القل ــرج، نبض ح
بســرعة.. كل ده بيخلــي الإنســان علــى المســتوى الجســدي مــش 
ــرارات  ــد ق ــوائية أو ياخ ــركات عش ــل ح ــه يعم ــه إن ــاح ويدفع مرت
مندفعــة غيــر محســوبة، زي إنــه يكمــل فــي الحــب حتــى ولــو فــي 

عواقــب أو مشــاكل.. 

وأخيــرا وليــس آخــرا، مهمــا كتــرت النظريــات اللــي بتحــاول 
تفســر ليــه الإنســان بيبقــى عبيــط ســاعة الوقــوع فــي الحــب، فــي 
إجمــاع علــى حــدوث حالــة الهبــل! فلمــا تدخــل علاقــة عاطفيــة 
ــك” أو  ــى بعض ــش عل ــك م ــك “مال ــوا ل ــوك يقول ــك أو أب وأم
ــة  ــكل ثق ــول ب ــم علط ــى”، رد عليه ــن امت ــده م ــت ك ــا اتهبل “انت
ــده..”..  ــول ك ــم بيق ــب، العل ــي الح ــت ف ــا وقع ــاعة م ــن س “م
ونصحية،اختــار اللــي يســتحق فعــا تبقىأهبــل وعبيــط عشــان 
خاطــره.. عشــان يعنــي، مــش يــوم مــا تبقــى أهبــل، تبقــى أهبــل 

ــر هبلــك.. للــي يســتحق هبلــك...  علــى الفاضي،فوف
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 Backfire Effectالـ
)لا تراجع ولا استفهام(

ماجــد قــرأ خبــر فــي الجرنــال، إن الإرهابييــن فجــروا محطــة 
ــن،  ــي الإرهابيي ــتم ف ــل يش ــر وفض ــدق الخب ــد ص ــس.. ماج أتوبي
بعدهــا بيوميــن ماجــد قــرأ تصحيــح فــي نفــس الجرنــال، إن 
اللــي فجــر محطــة الأتوبيــس مــا كنــش الإرهابييــن، إنمــا مجــرد 
ــدب  ــس ك ــح، ده بالعك ــش التصحي ــد مصدق ــاس كهربائي!!ماج م

ــن!! ــي الإرهابي ــتم ف ــل يش ــه فض ــح وبرض التصحي

ماهــر قــرأ علــى موقــع معــارض للحكومــة، إن أحــد قيــادات 
الحــزب الحاكــم اتخطــف.. ماهــر صــدق الخبــر وفــرح جــدا... بعدها 
بيوميــن ماهــر شــاف حــوار للشــخص ده فــي التليفزيــون.. ماهــر 
كــدب اللــي شــافه وقــال إن ده مــش الشــخص الحقيقــي، إنمــا 

ده دوبليــر!! 

الـــ Backfire Effect، وهــو تثبيــت المعلومــة المغلوطــة 
فــي عقــل الإنســان علــى الرغــم مــن وجــود دليــل وبرهــان علــى 
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ــية أو  ــار السياس ــي الأخب ــش ف ــرة م ــه.. الفك ــة دي ــط المعلوم غل
ــد إن  ــد معتق ــة، واح ــي كل حاج ــا ف ــس، إنم ــة ب ــوال العام الأح
القمــر بيطلــع نــور، حيرفــض أي معلومــة أو تصحيــح ضــد قناعتــه 
ــه  ــت مي ــي رم ــي الل ــا ه ــدة أن جارته ــدة معتق ــخصية، واح الش
علــى غســيلها حترفــض أي كلام أو وجهــة نظــر ضــد اللــي هــي 

متخيــاه.. بــس إيــه الســر ورا الـــBackfire Effect؟؟

ــم،  ــم إزاي الـــBackfire Effect بيت ــان نفه ــاطة، عش ببس
لازم نفهــم إزاي أي إنســان بيكتســب أي معلومــة أو رأي جديــد 
بيمــر عليــه فــي حياتــه، فلنفتــرض شــريف، ســمع معلومــة 
ــي  ــوا وع ــل ج ــة بتدخ ــه.. المعلوم ــي حيات ــمعها ف ــرة يس أول م
شــريف وتــدور علــى مــكان عشــان تســتقر فيــه، فــي الأول شــريف 
عقلــه،  فــي  المعلومــة  يــوزن  بيحــاول  الإدراكيــة  بإمكانياتــه 
يشــوفها ماشــية مــع ثقافتــه ولايقــة مــع بيئتــه، ويقــرر فــي 
النهايــة إن خــاص المعلومــة ديــه تتضــاف لســجل المعلومــات 
اللــي فــي دماغــه.. يحصــل إيــه بقــى لــو فــي معلومــة مختلفــة 
عــن المعلومــة ديــه؟ أو معلومــة مــن الأســاس ضــد المعلومــة 
المعلومــة   ...Backfire Effectالـــ يحصــل  هنــا  الأولــى؟!! 
الجديــدة تحــاول تدخــل وتــدور علــى مــكان تســتقر فيــه، تلاقــي 
ــن  ــي لا يمك ــت الل ــة البي ــة زي صاحب ــة واقف ــة القديم المعلوم
ــن  ــع ع ــس بتداف ــا! ده بالعك ــد مكانه ــا ويقع ــد يطرده ــي ح تخل
ــو  ــى ول ــم، حت ــدب وتهاج ــف!! وتك ــة وعن ــكل شراس ــا ب وجوده
وصلــت تبقــى غيــر منطقيــة أو عقلانيــة مــع شــريف!! المهــم مــا 
ــوا  ــاب، جاب ــخ والأعص ــاء الم ــى أطب ــه!! حت ــن دماغ ــش م تخرج
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ــوفوا  ــدة ويش ــات جدي ــم معلوم ــوا له ــوا يقول ــن وجرب متطوعي
 Functionalأي مناطــق فــي مخهــم حتتأثــر تحــت جهــاز الـــ
مغنطيســي(..  )رنيــن   magnetic resonance imaging
وكانــت المفاجــأة إن المعلومــة اللــي أول مــرة يســمعوها، أثــرت 
ــد  ــي ض ــة الل ــا المعلوم ــخ، أم ــي الم ــم ف ــة التعلي ــى منطق عل
ــرت علــى مناطــق مختلقــة، هدفهــا  معتقادتهــم أو قناعتاهــم أث

ــدة!!  ــات جدي ــاط أي معلوم ــة أو إحب مهاجم

 Backfireــود الـــ ــدرك بوج ــرف وت ــاس تع ــع،إن الن الممت
Effect، هــو إن الفــرد يعــرف إن هــو مــش بيتقبــل المعلومــات 
ــادي ومنصــف فــي  ــه حي ــدة بســهولة زي مــا بيدعــي، أو إن الجدي
ــب  ــز ومتعص ــه متحي ــان بطبع ــا الإنس ــل، إنم ــا بيتخي ــه زي م رأي
ــرج  ــب يخ ــرة صع ــه م ــي عقل ــل ف ــي دخ ــى، والل ــه الأول لقناعت
تانــي، خلينــا نكــون واقعييــن، نظريــا، لا يمكــن حييجــي الإنســان 
اللــي حيقــدر يقنــع كل النــاس بفكــره، ولا حيجــي اليــوم اللــي كل 
النقاشــات والحــوارات حتنتهــي والطرفيــن فاهميــن أو مدركيــن 
ــه  ــه إن ــد بال ــان خ ــو كل إنس ــن ل ــس يمك ــض.. ب ــر بع ــة نظ وجه
ممكــن يكــون فريســة للـــBackfire Effect، يعــرف إنــه ســاعات 
ــر بيخســر أصحــاب  ــكار ومعلومــات، ســاعات كتي ــع أف ــر بيضي كتي
وعلاقــات، ســاعات كتيــر بيفقــد فــرص حلــوة فــي الحيــاة، لمجــرد 

ــف.. ــد أو مختل ــره ورافــض أي جدي ــه محجــر فك إن
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تجربة المبولة! 
)Personal spaceسيكولوجية الـ(

ســنة 1976، العلمــاء قــرروا يعملــوا تجربــة غريبــة شــوية... 
ــول  ــة التب ــدء عملي ــدة ب ــن م ــة بي ــوفوا العلاق ــم يش ــي إنه وه
ــة والتانيــة! والنتيجــة كانــت إن كل مــا  والمســافة بيــن كل مبول
ــول كان  ــة التب ــي عملي ــدء ف ــا الب ــرة، كل م ــت كبي ــافة كان المس
أســرع وأكثــر سلاســة!! والعكــس الصحيــح.. والتفســير العلمــي 
ــة  ــة والتاني ــن المبول ــافة بي ــا المس ــو إن كل م ــوع ده ه للموض
كانــت أكبــر، فــده بيــدي نــوع مــن أنــواع الارتيــاح للشــخص 
المتبــول! فيبتــدي بســرعة.. طبعــا التجربــة دخــل فيهــا تفاصيــل 

ــاس..  ــس ده كان الأس ــام، ب ــس وأرق ــر ومقايي أكت

ــون  ــن يك ــر ممك ــخصية أم ــافات الش ــا المس ــد م ــى ق عل
بســيط بالنســبة لنــاس كتيــر أو مــش معــروف، الا إنــه مهــم جــدا 
 Robert ومؤثــر فــي ســلوكيات النــاس... الطبيــب النفســي
Sommer قــال إن حتــى مــن غيــر وعينــا، لمــا بنكــون فــي 
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المواصــات أو أي مــكان زحمــة ونحــس إن فــي حــد اقتحــم 
ــه قــرب عشــان يجــري حــوار!  مســاحتنا الشــخصية حتــى ولــو إن
تلقائيــا حتــى ولــو حنكمــل الحــوار بنلاقــي نفســنا بنبعــد عشــان 

ــه...  ــخصية دي ــاحتنا الش ــترد مس نس

قســموا   Edward T. Hall وخصوصــا  النفــس  علمــاء 
المســاحات الشــخصية ديــه لأربــع مســافات اساســية: 

ــي 46  ــة حوال ــس لغاي ــن اللم ــة: م ــافة الحميمي 1- المس
الأهــل،  أوي،  للأصدقــاء  المســموحة  المســافة  وديــه  ســم.. 
ــش أي  ــر م ــن الآخ ــم أوي.. م ــا عارفه ــي إنت ــاس الل ــال، الن الأطف
حــد يقــرب منــك أكتــر مــن نــص متــر وحتبقــى مرتــاح، يعنــي اللــي 
بيحصــل فــي المتــرو والمصالــح الحكوميــة ده انتهــاك عــرض لأي 

ــا..  ــن تتخيله ــة ممك ــافة حميمي مس

ــة 122  ــم لغاي ــن 46 س ــه م ــخصية: دي ــافة الش 2 - المس
ســم، مســافة الزمــاء، الحــوارات الجماعيــة، النقاشــات.. يعنــي 
ــر  ــي مت ــه حوال ــد تعرف ــن أي ح ــك وبي ــون بين ــدا يك ــي ج طبيع

ــه...  ــن خلال ــاه م ــل مع تتعام

ــص  ــة 2 ون ــم لغاي ــن 122 س ــة: م ــافة الاجتماعي 3- المس
ــاه...  ــل مع ــك تتعام ــررت إن ــب ق ــد غري ــة أي ح ــه بتاع ــر... ودي مت
يعنــي مــش حيدخــل مــن بــرا للمســافة الشــخصية علطــول، فــي 
مرحلــة انتقاليــة بتــاع 2 متــر كــده ممكــن يوقــف فيهــا.. يقــدم لــك 
نفســه فيهــا وبعدهــا انــت تقــرر تدخلــه للمســافة الشــخصية ولا 

يرجــع تانــي للمســافة العامــة.
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4- المســافة العامــة: مــن 2 متــر ونــص، فيمــا فــوق.. 
ــادي  ــي ع ــاس الل ــوش.. الن ــه أو متعرف ــد تعرف ــة أي ح ــه بتاع دي

بنقابلهــم الشــارع.

ــع أدرك  ــو المجتم ــدا ل ــف ج ــيء لطي ــى ش ــر حيبق ــن الآخ م
أهميــة المســافات والمســاحات ديــه... وقبــل مــا يقتحــم ـ 
ــذا  ــوع ك ــي الموض ــر ف ــافته، يفك ــش مس ــافة م ــذة ـ مس لامؤخ
ــر  ــدر كبي ــع بق ــب يتمت ــان بيح ــت إن الإنس ــم أثب ــرة... وآدي العل م
مــن المســافات الشــخصية ســواء وهــو راكــب مواصــات أو وهــو 
بيتكلــم، أو حتــى وهــو بيتبــول! واللــي بيحصــل فــي الأتوبيســات 
 Personal space ــه انتهــاك لأي ــح الحكومي ــرو والمصال والمت
اللــه  بالمســافات  اهتمــام  فشــوية  شــخصية..  حريــة  ولأي 

يكرمكــوا! 
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 الدماغ الناشفة

أكيــد فــي وقــت مــا فــي حياتــك، قابلــت حــد وحســيت وانتــا 
ــادل  ــي! ده بيج ــون طبيع ــن يك ــش ممك ــه م ــاه إن ــش مع بتتناق
ــه..  ــدق نفس ــح ومص ــه ص ــع إن ــون مقتن ــن يك ــاص! لا يمك وخ

ــفة “...  ــه ناش ــي ادم دماغ ــرك ده “بن ــي س ــت ف وقل

“دماغــه ناشــفة”، مصطلــح بنســتخدمه عشــان نعبــر عــن 
حالــة الغشــامة والصلابــة بتاعــة تفكيــر اللــي قدامنــا، وخصوصا 
ــه  ــاص.. وكأن ــح وخ ــه ص ــا إن ــى رأي م ــم عل ــون مصم ــا يك لم
ــه، يغلــط  ــأي طريقــة، يعلــي صوت ــه هــو الصــح ب عــاوز يطلــع إن
ــوع،  ــة الموض ــوش علاق ــة مل ــول أي هرتل ــه، يق ــي قدام ــي الل ف
يتشــقلب علــى الحيطــة، المهــم يبقــى في الآخــر صــح!! المفاجأة 
إن العلــم بيقولــك إن الـ”الدمــاغ الناشــفة” ليهــا تفســير... وإن 

ــات!!  القضيــة كلهــا عبــارة عــن هرمون

الموضــوع بيبتــدي أول مــا الإنســان بيبتــدي يدخــل فــي أي 
منافشــه أو حــوار.. ونظــرا إن البشــر مــش كلهــم علــى رأي واحــد، 
فبيتــم غالبــا الاختــاف مــع الشــخص ده.. ويتــم جدالــه بالمنطــق 
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أو الأدلــة.. هنــا تحصــل المشــكلة،لما الإنســان يبتــدي يحــس إنــه 
بيخســر الأرض فــي النقــاش، وإنــه مــش عارف يــرد، يبتدي الجســم 
يفــرز هرمــون “الكورتيســول“ اللــي مســئول عــن حــالات الـــ
strees، نظــرا إن الجســم هنــا عــاوز يضغــط علــى نفســه، يجيــب 
آخــره، يفضــل فــي حالــة اســتيقاظ وتوتــر مســتمرة عشــان يغلــب 
ــرد  ــش مج ــرب م ــة ح ــي حال ــه ف ــن! وكأن ــأي تم ــوار ده ب ــي الح ف
نقــاش وكأن فكــرة انتصــاره فــي الحــوار ده حيــاة أو مــوت!! لغايــة 
مــا الإنســان نفســه ميقــدرش يتحمــل مقــدار التوتــر والضغــط ده، 
فيخــرج مــن شــعوره ويفقــد هدوءه،بــس هــو الســؤال هنــا، ليــه 
الإنســان بيتعامــل مــع الحــوار البســيط ده كأنــه حيــاة أو مــوت؟! 
ليــه الدمــاغ الناشــفة موجــودة مــن الأســاس؟!.. عشــان للأســف 

الصــح عنــد بعــض النــاس.. إدمــان!

ــى  ــه لازم يبق ــر إن ــو صغي ــن ه ــي م ــان بيترب ــف الإنس للأس
الصــح، فالجســم بيترجــم الصــح ده برضــه فــي شــكل هرمونــات، 
بمعنــى إن الإنســان لمــا بينتصــر فــي أي جــدال أو نقاش، الجســم 
بيبتــدي يفــرز هرمــون الـــdopamine واللــي بيــدي الإنســان 
ــزة اللــي بيكســبها الإنســان  ــه الجاي شــعور اللــذة والمتعــة، وكأن
ــه! زي  ــزة دي ــم للجاي المنتصــر.. فيبقــى الإنســان فــي عطــش دائ
ــان  ــي خلــي الإنس ــاوز الهرمــون ده بــأي طريقه..الل المدمــن، ع
ــا،  ــين فيه ــا عايش ــي إحن ــاة الل ــلوب الحي ــو أس ــكل ده، ه بالش
أســلوب المنتصــر الأوحــد، الإنســان مــن هــو طفــل بيكبــر علــى إن 
فيــه صــح واحــد وحيــد لازم كل النــاس تتبعــه وتحترمــه.. فيبقــى 

ــرم..  ــع ويُحت عــاوز يكــون هــو الصــح ده، عشــان يُتب
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حــل  إن  شــايفين  النفســيين،  والأطبــاء  النفــس  علمــاء 
الإنســان  إن  وهــو  الهرمونــات..  فــي  برضــه  ديــه،  المشــكلة 
يســتبدل شــعور المتعــة واللــذة بتــاع الـــdopamine، بشــعور 
التعاطــف والتشــارُك بتــاع هرمــون تانــي اســمه oxytocin، وده 
هرمــون بيتفــرز لمــا إنســان يبتــدي يكتســب مشــاعر إيجابيــة تجاه 
اللــي حواليــه ويحــس بالتواضــع وأمــان ناحيتهم،بالمناســبة الـــ

ــب.. ــذاب والح ــون الانج oxytocin هرم

بمعنــي، إن مــش مطلــوب مــن الإنســان إنه يدخــل الحوارات 
والمناقشــات كأنــه داخــل حــرب لازم ينتصــر فيهــا عشــان شــكله 
ــرأي  ــمع ل ــان يس ــوارات عش ــل ح ــا يدخ ــدا.. إنم ــه!! لا أب وكرامت
ــان  ــوارات عش ــل ح ــة، يدخ ــر تاني ــات نظ ــوف وجه ــف ويش مختل
ــان  ــوارات عش ــل ح ــم، يدخ ــتفيد منه ــه ويس ــي حوالي ــد الل يفي
ــوار  ــل ح ــه داخ ــل إن ــو متخي ــا ل ــم... أم ــش ويتعل ــادل ويناق يج
ــه وافضــل  ــرم ل ــي، يبقــى أك ــه ويغلــط فــي أي رأي تان يفــرض رأي
لــه.. ميدخلــش حــوارات أو نقاشــات مــع بشــر تانيــة.. اللــي زي ده 
عــاوز كراســي وترابيــزات يكلمهم،مــش بشــر عندهــا عقــول وفكــر 

ــرد عليــه! مســتعدة ت
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الجهل

واثقــون  والمتشــددين  الأغبيــاء  إن  العالــم  “مشــكلة 
بأنفســهم أشــد الثقــة دائمــا، أمــا الحكمــاء فتملؤهم الشــكوك..” 

برتراند راسل

 McArthur Wheeler اســمه  مواطــن   1995 ســنة 
ــر اللمــون!!  حــب يســرق أحــد البنــوك، فقــرر يدهــن وشــه بعصي
لاعتقــاده إن زي مــا اللمــون بيســتخدم كحبــر ســري علــى الــورق، 
ــون  ــر اللم ــا عصي ــه!! طبع ــي وش ــان يخب ــتخدم عش ــن يس ممك
 Dunning !!ــوم ــس الي ــي نف ــه ف ــض علي ــه واتقب ــاش وش مخب
Kruger & اتنيــن علمــاء نفــس، لمــا عرفــوا القصــة ديــه قــرروا 
 McArthur يدرســوها بصــورة أعمــق ويســألوا نفســهم، هــو
ــدار الجهــل  ــن؟؟ إزاي حــد بمق ــه مني ــة دي Wheeler جــاب الثق
ده يقــدر ياخــد قــرار جــريء زي إنــه يســرق بنــك؟! طــب ليــه 
ــرح العبقــري بتاعــه ده؟!  ــدرس المقت مســمحش لنفســه حتــى ي
ــي؟! إزاي  ــد تان ــأل ح ــاس أو يس ــد رأي الن ــل ياخ ــى الأق ــب عل ط
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مشــككش ولــو للحظــة فــي غباءه؟!لغايــة مــا طلعــوا لنــا ســنة 
Kruger effectـDunningالـــ  1999

الإنســان  إن  علــى  بينــص   ،Kruger effectـDunning
الجاهــل بيكــون أشــد ثقــه فــي آراءه ونفســه عــن الإنســان مــدرك 
أو عــارف، حتــى القــرارات اللــي بياخدهــا بتكــون بصــورة أكثــر غرورا 
عــن قــرارات الإنســان المثقــف أو القارئ!والتفســير إن الجهــل 
ــه بمــدى  اللــي بيصيــب الإنســان الجاهــل، بتتضمــن معــاه جهل
ضعفــه، فبيكــون غيــر مــدرك لمــدى قلــة درايتــه، بتتضمــن كمــان 
ــة  ــات مختلف ــكار أو مقترح ــود أف ــة وبوج ــورة العام ــه بالص جهل
ممكــن تكــون أقــوى مــن أفــكاره العقيمــة الجاهلة!ببســاطة الـــ
DunningـKruger effect هــو جزيــرة الجاهــل الســعيدة، 
الجزيــرة اللــي بيعيــش عليهــا ويتخيــل إن مفيــش أي حاجــة تانيــة 
موجــودة حواليــه، فبيتخيــل إن جهلــه ده هــو قمــه المعرفــة 
الموجودة!علــى عكــس اللــي عــارف الواعــي إن فــي إمــكان تانيــة 
ــدر  ــه يزورهــا عشــان يق ــه إن ــوب من ــه موجــودة ومطل ــر جزيرت غي
يشــكل رأيــه بصــورة أشــمل وأقــوى.. عشــان كــده الإنســان اللــي 
بيقــرا وبيتثقــف باســتمرار بيكــون دايمــا أقــل ثقــة فــي معلوماتــه 
عــن الجاهــل، نظــرا إنــه عــارف إنهــا ممكــن تتغيــر فــي أي وقــت أو 
تطــور لمنظــور مختلــف لمجــرد علمــه بحاجــة جديــدة، الظاهــرة 

 ..The Worse-Than-Average Effectــه اســمها الـــ دي

ومــن هنــا نســتخلص إن الجهــل مصــدر ثقــة كبيرة للشــخص 
الجاهــل.. زيــادة علــى كــده، الجهــل بيوفــر علــى صاحبــه التدويــر 
والبحــث، أصــل ليــه تــدور أو تبحــث مــدام انتــا عــارف كل حاجــه؟! 
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الجهــل بيحميــه مــن التفكيــر والشــك، واللــي يعتبــر لعنــة أي حــد 
ــار، عشــان  ــة الاختي ــه مــن معضل ــارئ أو مثقــف، الجهــل بعيفي ق
بيحجــب عنــه أي اختيــارات، وأخيــرًا وليــس آخــرًا، الجهــل بيبــرر لــه 
ــة  ــة المُرهق ــى عكــس المعرف ــة أو ســذاجة بيعملها،عل أي حماق
المُتعبــة.. أصــل كل مــا تعــرف أكتــر حتــدرك إنــك لســه قدامــك 
ــوش  ــر مل ــك بح ــح قدام ــاش، حيتفت ــه معرفته ــر لس ــات كتي حاج
نهايــة مــن الفضــول والتســاؤل، بحــر مهمــا تعــوم فيــه عمــرك مــا 
ــة! تتعــب  ــه عشــان المعلوم ــع عمــرك في حتوصــل! بحــر حتضي
وتشــقا عشــان الحقيقــة.. فــوق كل ده ميــن غيــرك حيضيــع عمــره 
ــك حتمــوت  ــة إن ــه فــي بحــر المعرفــة؟! يعنــي مــش كفاي وحيات

غرقــان، لا ده انتــا حتمــوت لوحــدك!.. وعلــي إيــه كل ده؟؟!

نفســك  فــي  وواثــق  مرتــاح  تعيــش  عــاوز  ببســاطة، 
ورأيك،عــاوز تعيــش فرحــان بقراراتــك ومســتمتع بقناعاتــك، عــاوز 
ــك ولا  ــر لا ش ــن غي ــدة م ــة واح ــن زواي ــم م ــايف العال ــش ش تعي

ــل ــش جاه ــل... عي ــب... الح تع



122

Situationism

)قوة الموقف(

 Walter Mischel ســنة 1968، طلــع علينــا عالــم النفــس
بمصطلــح الـــSituationism ومعنــاه إن ســلوك الشــخص 
معتمــد أكتــر علــى الـsituation)الموقــف( اللــي هــو فيــه 
أكتــر مــن الصفــات الداخليــة اللــي جــوا الشــخص ده.. فالـــ
Situationism مــع فكــرة إن مفيــش حــد عنــده شــخصية ثابتــة 
ــول  ــد ط ــش ح ــي مفي ــف، يعن ــي كل المواق ــت ف ــلوك ثاب أو س
الوقــت عصبــي، أو طــول هــادي.. إنمــا فــي حــد ســلوكه بيتغيــر 
حســب كل موقــف، زي مثــا.. شــريف شــاب مــن الصعيــد، ســافر 
القاهــره عشــان يكمــل دراســته هنــاك وعايــش مــع عمــه اللــي 
فــي القاهــرة، للأســف عمــه راجــل عصبــي وبيغلــط فــي شــريف 
كتيــر، وبالتالــي شــريف بيــرد ومــش بيســكت.. مــع إن شــريف لمــا 
ــت  ــي البي ــدش ف ــد كان مح ــي الصعي ــه ف ــع أهل ــش م كان عاي
بيســمع صوته!حســب الـــSituationism شــريف ســلوكه اتغيــر 
عشــان الموقــف اللــي بيمــر بيــه مــش عشــان شــخصيته.. فلــو 



123

شــريف كان فــي ظــروف مختلفــة عــن الموقــف ده، يمكــن ماكنــش 
ــكل ده..  ــرف بالش اتص

ردود  ممكــن  ســاعات  ليــه  بتفســر   Situationismالـــ
أفعالنــا تختلــف مــع إختــاف الظــروف اللــي حوالينــا علــى الرغم 
مــن إننــا نفــس الشــخص.. وفــي نفــس الوقــت بتدينــا فكــرة إزاي 
نقــدر نغيــر مــن ســلوكنا لــو قدرنــا نغيــر الظــروف اللــي حوالينــا... 
ــاج  ــه محت ــيًا إن ــان نفس ــان التعب ــا الإنس ــكوى بيردده ــر ش فأكت
يتغيــر بــس مــش قــادر! لكــن الـــSituationism عندهــا الحــل. 

الظــروف اللــي حواليــك زي أصحابــك والناس اللــي بتقابلها، 
زي الأماكــن اللــي بتروحهــا، زي الأنشــطة اللــي بتنشــغل فيهــا، زي 
أي حاجــة بــرا نطــاق نفســك بتأثــر فيــك وانتــا بتأثــر فيهــا، لــو انتــا 
ــاس  ــو الن ــه، ل ــر مــن الحاجــات دي ــر فعــا حــاول تغي ــاوز تتغي ع
اللــي بتقعــد معاهــم مُحبطيــن، ســلوكهم همجــي أو حتــى مــش 
بيهتمــوا بوجــودك معاهــم! متتــرددش إنــك تبعــد عنهــم... نفــس 
الفكــرة فــي الأماكــن اللــي بتروحهــا والأنشــطة اللــي بتعملهــا، أي 
ــش  ــا م ــي إنه ــرك، لا ده يكف ــس بتض ــش ب ــا م ــس إنه ــة تح حاج
بتســاعدك، ابعــد عنها!فنظريــا، لــو شــريف متضايــق إنــه اتغيــر أو 
ــكل بســاطة  بقــى عصبــي مــن ســاعة مــا جيــه القاهــرة.. يقــدر ب
ــرف إن  ــو ع ــن الأول ل ــن م ــي أحس ــع تان ــه ويرج ــن نفس ــر م يغي
ســبب تغيــره هــو الموقــف اللــي هــو فيــه وبعــد عنــه أو حــاول 
يتجنبــه.. بــس المشــكلة إن ســاعات الإنســان بيكــون مــش قــادر 

يغيــر ظروفــه أو يتفــادى المواقــف اللــي بتغيــره ديــه؟!
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الموقــف  مــن  بتخلــي  إنهــا   ،Situationismالـــ عيــوب 
ســيد علــى تصرفــات الشــخص، ولــو الشــخص عجــز إنــه يتجنــب 
ــلوكه  ــع بس ــى خاض ــرف الفلاني،حيبق ــن أو الظ ــف المعي الموق
ــه  ــه حريت ــلوبة من ــروف.. مس ــف والظ ــواء الموق ــه لأه وتصرفات
وإرادتــه.. لــك إن تتخيــل إن مفيــش حــل قــدام شــريف غيــر 
إنــه يعيــش مــع عمــه، معنــدوش أي بدايــل تانيــة أو حلــول 
مختلفة!بــس الحقيقــة إن ممكــن يكــون فــي حــل لمشــكلة 
ــه لــو مقــدرش يغيــر مــن ظروفــه، يحــاول يغيــر  شــريف، وهــي إن

ــه. ــه لظروف ــه إدراك ــن طريق م

فــي كل مــرة شــريف بيتحــط فــي موقــف تصــادم مــع عمــه، 
ــي  ــا ه ــدل م ــفقة ب ــرة ش ــه بنظ ــع عم ــل م ــاول يتعام ــن يح ممك
نظــرة عدائيــة، يحــاول يلاقــي لعمــه أي مبــرر لعصبيتــه أو نرفزتــه، 
ــه  ــس في ــل، ب ــرد مث ــريف مج ــف.. ش ــى الموق ــمو عل ــاول يس يح
ــب  ــن نتجن ــش قادري ــون م ــا وبنك ــي بتقابلن ــف الل ــات المواق مئ
ــا  ــت، ي ــش تال ــن ملهوم ــا اختياري ــى قدامن ــا، ويبق ــا فيه وجودن
ــون  ــا نك ــه، ي ــى مزاج ــا عل ــا ويغيرن ــك منن ــف يتمل ــي الموق نخل
ــا  ــي إدراكن ــره ف ــن تأثي ــل م ــه، فنقل ــاول نحتوي ــه ونح ــى من أعل

ــيتنا..  ونفس
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مُعضلة القنفذ

بيقولــك، إن حيــوان القنفــذ )واللــي معــروف بشــوكه الكتيــر 
ــه  علــى ســطح جســمه(، لمــا بيحــس بالبــرد، بيــدور علــى إخوات
ــم  ــق بيه ــه ويلتص ــس فصيلت ــن نف ــه م ــا برض ــي هم ــه الل وأقارب
عشــان يدفــوا بعــض.. المشــكلة إن الشــوك اللــي علــى جســم 
ــه مــع أبنــاء جنســه صعبــة  حيــوان القنفــذ بيخلــي عمليــة تقارب
ومؤلمــة! نظــرا إن كل لمــا يقربــوا مــن بعــض، الشــوك اللــي علــى 
جســمهم بيعورهــم! فيقــرروا يبعــدوا عــن بعــض.. فبيحســوا 
بالبــرد تانــي!! فيقــرروا يقربــوا عشــان يدفــوا تانــي، فيتوجعــوا مــن 

الشــوك! وهكــذا.

ســنة 1851، الفيلســوف الألمانــي أرثــر شــوبنهاور تأمــل 
ــات  ــن معض ــدة م ــمى واح ــذ ده وس ــوان القنف ــف حي ــي موق ف
القنفــذ“  “مُعضلــة  اســم  النفســية،  الاجتماعيــة  الإنســان 
Hedgehog’s dilemma، واللــي شــبه فيهــا موقــف الإنســان 
ــان  ــوبنهاوراتكلم إن الإنس ــردان.. ش ــذ الب ــف القنف ــد بموق الوحي
الوحيــد بيحــس باحتيــاج شــديد إنــه يقــرب مــن النــاس ويتفاعــل 
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معاهــم، وإن الوحــدة بتبقــى قاســية جــدا ومؤلمــة بالنســبة 

ــل  ــرر يعم ــذ، فبيق ــبة للقنف ــرد بالنس ــي زي الب ــان الطبيع للإنس
زي القنفــذ ويــدور علــى أبنــاء جنســه ويلتصــق بيهــم عشــان 
ــدر  ــون مص ــش بيك ــه ده م ــه وقرب ــكلة إن التصاق ــا.. المش الدف
ــب!  ــم وتع ــدر أل ــون مص ــس، بيك ــا العك ــه إنم ــة لي ــعادة وراح س
لنفســهواللي حواليــه.. وبيتولــد الضغــط النفســي والإحــراج 
والفــراق ومشــاعر ســلبية كتيــر نتيجــة التقــارب ده.. وللأســف زي 
ــه،  ــي حوالي ــكل الل ــبب ألمل ــه يس ــب عن ــذ بيكــون غص ــا القنف م
ــد،  ــأذي ح ــد أو ي ــرح ح ــد يج ــون متعم ــش بيك ــان م ــه الإنس برض

ــرية. ــة البش ــم الطبيع ــا ده حُك إنم

نظريًــا، ممكــن القنفــذ يتخيــل إن الحــل عشــان يتجنــب 
الوجــع بتــاع الشــوك، إنــه ميقربــش لأي قنفــذ تانــي، وإنــه يبعــد 
ــد  ــوت وحي ــاعتها حيم ــن س ــم المؤذية!لك ــن طبيعته ــم وع عنه
ــد  مــن البــرد!أو برضــه، ممكــن يتخيــل إن الألــم والجــراح شــر لاب
منه،فيقــرر إن الحــل إنــه يفضــل يتحمــل فــوق طاقتــه فــي ســبيل 
الدفــا.. بــس ســاعتها حيمــوت مــن قســوة شــوك والوجــع!! لكــن 
شــوبنهاور عشــان يحــل المُعضلــة ديــه، اقتــرح علــى القنفــذ الـــ

ــامة(.   ــافة الس safe distance)مس

القنفــذ مــش حيقــدر يعيــش طــول عمــره فــي البــرد، وبرضه، 
مــش حيقــدر يعيــش طــول عمــره فــي الألــم والوجــع، بــس القنفذ 
ــدفء  ــه ال ــن ل ــامة تضم ــن الس ــة م ــاحة معين ــار مس ــدر يخت يق
الكافــي، وفــي نفــس الوقــت أقــل درجــة ألــم ممكــن يحــس بيهــا.. 
ــي لازم  ــه والل ــافة دي ــد المس ــي تحدي ــن ف ــا بتكم ــة كله الصعوب
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يلاقيهــا القنفــذ نفســه، محــدش عمــره حيقــدر يشــاور لــه عليهــا 
 safeــد الـــ ــذ تحدي ــن كل قنف ــوب م ــى مطل ــا له!ويبق أو يقوله
distanceالخاصــة بيــه فــي أســرع وقــت وبأذكــى طريقــه... وإلا 

 ...Hedgehog’s dilemmaحيعيــش ســجين الـــ
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Law of Effectالـ
)متسكتوش!(

ســعاد لســه متجــوزة جديــد، وأول مــرة تحصــل خناقــة بيــن 
جوزهــا تامــر، كانــت النهــارده الصبــح قبــل مــا ينــزل يــروح شــغله، 
وكانــت علــى حاجــة تافهــة جــدا فــي البيــت! ســعاد كانــت 
متضايقــةأوي، ومــا كنتــش عارفــة تعمــل إيــه؟؟ بــس فكــرت إن 
الحــل هــو إن جوزهــا تامــر أول مــا يرجــع يلاقيهــا مرتبــة البيــت 
ــك  ــده وتضح ــش ك ــه، وتفرف ــل وج ــى أكم ــة عل ــة كل حاج وعامل
ومتفتحــش الموضــوع بتــاع الصبــح ده تانــي، تفتكــروا لــو ســعاد 
عملــت كــده تامــر مــش حيتخانــق معاهــا تانــي؟؟! العلــم النفس 

ــق أكتــر مــن الأول!! بيقولكــوا.. لأ، حيتخان

الـــ Law of Effect، وهــو قانــون فــي علم النفــس بيقولك 
ــل  ــا يتقاب ــد، ولم ــس يزي ــل كوي ــرد فع ــل ب ــا يتقاب ــل لم إن “الفع
بــرد فعــل عنيــف يقــل“... فــي مفهــوم خطــأ عنــد نــاس كتيــر أوي 
وهــو إن الإنســان لمــا يقابــل المضايقــة بقبــول وابتســامة، بيجبــر 
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ــه  ــده، وكأن ــه يبطــل يعمــل ك ــى إن ــه عل المتســبب فــي مضايقت
بيُحــرج منــه أو بيقــدر موقفــه، إنمــا اللــي بيحصــل العكــس! وهــو 

إنــه بيتمــادي فــي المضايقــه ديــه... 

النفــس Edward Thorndikســنة 1898، عمــل  عالــم 
تجربــة عشــان يثبــت الـــLaw of Effect، جــاب قطــة وحابســها 
ــط  ــا تضغ ــو إنه ــد ه ــا الوحي ــبيل خروجه ــى س ــص، وخل ــي قف ف
علــى زرار.. القطــة أول مــا اتحبســت فضلــت تخربــش فــي القفــص 
وتحــاول تحشــر نفســها بيــن القضبــان وتتنطــط وتصــرخ، بــس مع 
الوقــت كل الأفعــال ديــه قلــت لمــا اكتشــفت إن ســبيل خروجهــا 
الوحيــد مــن القفــص هــو الــزرار ده...! مــع الوقــت ســلوك القطــة 
ــة  ــل القط ــل إن عق ــي حص ــص!! الل ــبب كان القف ــذب والس اته
ــل  ــو فع ــزرار ه ــى ال ــط عل ــر الضغ ــل غي ــه أي فع ــه إن ــل ل وص
ملــوش أي لازمــة، يعنــي مجهــود وتعــب علــى الفاضــي، وعشــان 
كــده لازم يقــل، إنمــا الضغــط علــى الــزرار فعــل محبــوب وكويــس 

وبيجيــب نتيجــة فــازم يزيــد... 

 ،Law of Effect فــي موضــوع تامــر جــوز ســعاد، تامــر بالـــ
حيلاقــي إن زعيــق والخنــاق، جــاب رد فعــل كويــس مــع ســعاد، 
ــش  ــس م ــاء النف ــي..!! علم ــه ده تان ــي عمل ــرر الل ــا حيك فتلقائي
بينصحــوا النــاس تبقــى قليلــة الأدب أو تخــرج عــن شــعورها، إنما 
علــى أقــل تقديــر متعديــش التقليــل أو المضايقــة أو تســتجيب 
ــة أو تجــاوز، إنمــا لازم ترفــض وتعتــرض علــى أي حاجــة  لأي إهان

تجرحهــا أو تأذيهــا! وغــا كل ده حيزيــد مــع الوقــت.. 
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ــرة  ــة كبي ــوع فئ ــر.. الموض ــعاد أو تام ــش س ــوع، م الموض
مــن النــاس، بتقــرر تيجــي علــى نفســها أو تضغــط علــى مشــاعرها 
لمجــرد اعتقادهــم إنــه كلــه حيبقــى كويــس لــو ســكتوا وأن 
العلاقــة مهمــا كانــت حتســتمر لوقــت أطــول لــو واحــد فيهــم قــرر 
إنــه يتنــازل عــن حقه فــي الاعتــراض أو الرفض!واللــي ميعرفهوش 
إن الســكوت علــى الغلــط والتعايــش مــع التجــاوزات هــو بدايــة 
الانهيــار فــي أي علاقــه، ديــه مــش طيبــة ولا صبــر، ده جريمــة فــي 

حــق نفســهم وذاتهــم... وهمــا اللــي مســئولين.
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الكذب على الذات

 Leon Festinger ــهور ــس المش ــم النف ــنة 1959، عال س
عمــل تجربــة فــي غايــة الروعــة للوصــول لإجابة ســؤال: “هــو إحنا 
ليــه بنكــدب علــى نفســنا؟!“.. التجربــة كانــت إنــه جــاب مجموعــة 
ــات  ــة بالمكعب ــوا لعب ــم يلعب ــن وخلاه ــاب الجامعيي ــن الط م
فــي غايــة الملــل! وبعــد مــا خلصــوا لعــب، طلــب منهــم يكدبــوا 
ــل  ــة فــي مقاب ــاس تاني ــه قــدام ن ــة دي ويزيفــوا رأيهــم فــي اللعب
فلــوس معينــة.. وهنــا اتقســموا الطــاب دول لمجموعتيــن، 
ــل 20 دولار،  ــوة مقاب ــة حل ــول اللعب ــا تق ــب منه ــة اتطل مجموع
ومجموعــة تانيــة اتطلــب منهــا تقــول اللعبــة حلــوة مقابــل دولار 
واحــد!! وفعــا حصــل والمجموعتيــن كدبــوا علــى النــاس... فــي 
نهايــة التجربــة، العالــم طلــب مــن الطــاب اللــي اشــتركوا يقولوا 
رأيهــم بصراحــة فــي اللعبــة وكانــت المفاجــأة!! إن الطــاب اللــي 
خــدوا 20 دولار فــي مقابــل كدبهــم قالــوا بــكل صراحــة إن اللعبــة 
مملــة جــدا وإنهــم كدبــوا فــي مقابــل الفلــوس، عكــس الطــاب 
ــوا إن اللعبــة كانــت ممتعــة  اللــي خــدوا دولار واحــد واللــي قال
فعــا وإنهــم مكدبــوش عشــان الفلــوس!! وهنــا اســتنتج العالــم 
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ــه أو  ــتحقرش نفس ــان ميس ــان عش Leon Festinger إن الإنس
يحــس برخــص فــي اللــي بيعملــه وخصوصــا لمــا يكــون العائــد 
قليــل زي دولار واحــد، بيضطــر يكــدب علــى نفســه عشــان يقنــع 
ــه فعــا اســتمتع باللعبــة  ــه مــش عاجــز أو رخيــص، وإن ــه إن ذات

مــع إنــه ده مــش حقيقــة خالــص!! 

ســنة 600 قبــل الميــاد، كان فــي كاتــب يونانــي اســمه 
“ايســوب”، كان ليــه قصــة اســمها” الثعلــب والعنــب”.. القصــة 
بتكلــم عــن تعلــب كان نفســه يوصــل للعنــب اللــي فــي الشــجرة 
وفضــل يحــاول مــرة والتانيــة لغايــة مــا بعــد كتيــر أوي فشــل فــي 
 مكنش 

ً
الوصــول للعنــب، فســاب الشــجرة وهو بيــردد إنه: “أصــا

ــوب  ــان!”... ايس ــش وحمض  وح
ً

ــا ــب أص ــب، وان العن ــاوز عن ع
مكنــش يعــرف إن القصــة ديــه حتســتخدم بعــد كــده عشــان تعبــر 
عــن مصطلــح مهــم جــدا فــي علــم النفــس الاجتماعــي وهــو الـــ

ــي(.  ــر المعرف Cognitive dissonance )التناف

ــه  ــش نفس ــه ميطلع ــيا إن ــم نفس ــان مصم ــاطة الإنس ببس
ــة  ــرق الممكن ــكل الط ــاول ب ــص.. فبيح ــز، أو رخي ــزوم، أو عاج مه
إنــه يقنــع نفســه إنــه مــش فــي أي حالــة مــن الحــالات ديــه ولــو 
ــق  ــه الحقاي ــف لنفس ــه أو يزي ــى نفس ــدب عل ــه يك ــه إن ــل بي وص
عشــان مايعيــش بالحقيقــه المــرة ديــه... يامــا شــوفنا الصديــق 
اللــي كان بيحــب واحــدة ولمــا هــي ســابته قــال “اصلهــا كانــت 
ــي  ــق الل ــيبها”، والصدي  حاس

ً
ــا ــت أص ــا كن ــة وان  وحش

ً
ــا أص

ــه  ــال “دي ــس لمــا فشــل ق ــة ب كان حيمــوت علــى وظيفــة معين
ــغلانة تعــب وأنــا مســتوايا أكبــر مــن كــده”، 

ُ
 كانــت ش

ً
أصــا
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ــن  ــع وخــوف م ــن الواق ــروب م ــا ه ــرات وحجــج، ويام ــا تبري ويام
المواجهــة.. إجابــة ســؤال Leon Festinger اللــي هــو، “إحنــا 
ليــه بنكــدب علــى نفســنا؟؟” أو، “هــو إحنــا إزاي مــن الأســاس 
بنصــدق كــدب إحنــا اللــي كدبينــه؟!!“.. عشــان ببســاطة الكــدب 
ده هــو ســبيلنا الوحيــد للاســتمرار فــي الحيــاة، هــو ســبيلنا 
ــع،  ــل وض ــن صــورة وأفض ــي أحس ــنا ف ــع نفس ــا نطل ــد انن الوحي
هــو ســبيلنا إننــا نعيــب فــي الآخــر، فــي الظــروف، نعيــب فــي أي 
حاجــة تانيــة إلا إحنــا!! مــن غيــر كــدب علــى ذاتنــا، حنوقــف قــدام 
نفســنا بصورنــا الحقيقــة! حنشــوف فشــلنا وعجزنــا، حنشــوف كل 
ــا، وكل ده ليــه لمــا ممكــن نكــدب ونخلــص؟!  مــا هــو ســيئ فين
أصــل مفيــش أســهل مــن الإنســان يكــدب علــى نفســه، عشــان 

ــش...! ــرف يعي يع
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Maladaptive daydreamingالـ
)الهروب(

ــم  ــي(اتكلم عال ــل النفس ــى التحلي ــل إل ــه )المدخ ــي كتاب ف
ــروب الـــ ــن أهمية)اله ــد” ع ــيجموند فروي ــري “س ــس العبق النف
Escapism(فــي حيــاة أي إنســان طبيعــي، وانــه يعتبر مــن أقوى 
آليــات الدفــاع النفســي عنــد البشــر.. واللــي بتكبــر جــوا كل واحــد 
فينــا مــن وإحنــا لســه صغيريــن، فتبتــدي مــن مجــرد طفــل أبــوه 
زعــق لــه.. فبيجــري علــى أوضتــه يمســك القلــم ويشــخبط علــى 
ــفى  ــل المستش ــه.. دخ ــع مرات ــق م ــر متخان ــل كبي ــة، لراج الحيط

عشــان جرعــة مخــدرات ممكــن تموتــه!

ــل  ــون الح ــع.. بيك ــن الواق ــروب م ــوال، اله ــب الأح ــي أغل ف
ــق  ــا بخل ــمح لن ــه بيس ــي إن ــاكلنا، يكف ــن مش ــر م ــحري لكتي الس
عالــم تانــي مــوازي لعالمنــا )الـــDaydreaming(، عالــم نكــون 
ــع  ــس الواق ــى عك ــه، عل ــي في ــن الل ــيطرين الوحيدي ــا المس إحن
اللــي بيخنقنــا بتحكماتــه وقواعــده، عالــم تشــتغل فيــه الشــغله 
اللــي بتحبهــا، تعيــش فيــه مــع فتــاة أحلامــك، تاخــد حقــك مــن 
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مديــرك اللــي مضايقــك، تنتقــم مــن الظــروف والإمكانيــات اللــي 
ــة  ــل أي حاج ــش تعم ــو معرفت ــر ل ــل تقدي ــى أق ــاك!أو عل مكتف
مــن اللــي نفســك فيهــا، أهــو تبعــد عــن الواقــع وخــاص!! 
المشــكلة الوحيــدة فــي الهــروب، إنهــا ملهــاش أي ســتين لازمــة 
بــرا نطــاق خيالنــا وأحلامنــا، إنمــا بمجــرد رجــوع ســعادتك لأرض 
ــش  ــا كانت ــه، م ــك دي ــرة هروب ــف إن كل فت ــذرة بتكتش ــع الق الواق
ــان  ــل عش ــى الح ــر... ويبق ــزول التت ــص بن ــينما بيخل ــم س إلا فيل
مــا تتصدمــش كل مــرة تشــوف فيهــا التتــر وهــو بينــزل، هــو يامــا 
ــرم  ــه حتح ــة دي ــي الحال ــص وف ــينما خال ــش س ــا تدخل ــك م إن
نفســك مــن متعــة جميلــة ســاعات كتيــر بتكــون مطلوبــة عشــان 
ــاب  ــرا ب ــك متخرجــش ب ــي إن ــا، أو الحــل التان نعــرف نكمــل حياتن
الســنيما مــن الأســاس، وتفضــل عايــش فــي فيلمــك الســعيد.. 

ــرا...  ــم اللــي ب ملكــش دعــوة بالعال

وده فعــا بيحصلفــي حوالــي 4% مــن المجتمــع، قــرروا 
ــى  ــهم، وده عل ــع نفس ــينما م ــي الس ــين ف ــوا عايش ــم يفضل إنه
حســب كلام عالــم النفــس Sheryl C. Wilson وعالــم النفــس
Theodore X. Barberواللــي لأول مــرة في ســنة 1981 يقروابالـ 
Fantasy prone personality، واللــي عبــارة عــن شــخصيات 
 Fantasy proneعندهــا جرعــة الخيــال زايــدة بشــكل مفــرط! الـــ
personality، بيتربــى إن أي مشــكلة تواجهــه يهــرب منهــا، 
مزاجــه،  علــى  أحــداث  جديــدة،  شــخصيات  يخلــق  علطــول 
ــى  ــروب بيبق ــل إن اله ــه بيوص ــة إن ــه تتحقق،لدرج ــف نفس مواق
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ــم النفــس Eli Somer ســماه الـــ ــا عال ــاة... أوزي م أســلوب حي
 ..Maladaptive daydreaming

مــش الهــدف، إن حــد يقــول إن الهــروب حاجــة وحشــة، وإن 
ــل زي  ــروب عام ــاطة، إن اله ــرة ببس ــة.. الفك ــة رائع ــروب حاج اله
الــدوا.. لــو اتاخــد بجرعــات زايــدة، ممكــن يعمــل حــالات تســمم!! 
ــم،  ــي الرس ــعر، ف ــي الش ــة، ف ــي القراي ــيقى، ف ــي الموس ــرب ف أه
ــي  ــب، ف ــي الح ــل، ف ــي التأم ــة، ف ــي الزحم ــوم، ف ــي الن ــرب ف اه
ــتريح  ــة تس ــي أي حاج ــرب ف ــك، اه ــي موهبت ــرب ف ــغل، أه الش
وانتــا بتعملهــا وتحــس إنــك مبســوط وســعيد، إنشــاء اللــه 
ــد،  ــة أي ح ــي ولا قص ــش قصت ــاردو! م ــب اللبلي ــي لع ــرب ف ته
المهــم مهمــا كانــت وســيله هروبــك، اعــرف إنــك داخــل تســتمتع 
ــي  ــو ف ــك ل ــك، اضح ــل موبيل ــارك، اقف ــد فش ــينما.. خ ــم س بفيل
مشــهد كوميــدي، عيــط لــو فــي مشــهد رومانســي، طــول مــا انتــا 
ــس  ــرض.. ب ــول والع ــم بالط ــش الفيل ــينما، عي ــة الس ــي قاع ف
اوعــي تخلــي الفيلــم ياخــدك، يحبســك، يســجنك جــوا تفاصيلــه 
وحكاويــه.. مــن الآخــر، مــا تســرحش فــي الجرعــة!! ومــا تنســاش 
ــزل  ــص وين ــم يخل ــير الفيل ــد.. مس ــن أي ح ــك وع ــب عن ــه غص إن
التتــر.. وســاعتها حيبتــدي الواقــع.. بيــك، مــن غيــرك.. حيبتــدي..
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Drama queenالـ
)أسيرة الأحزان(

رانيــا كانــت رايحــة النهــارده مــع صاحبتهــا شــيرين يعملــوا 
shopping، واللــي بتتصــل بيهــا رانيــا بــس مــش بتــرد، بالصدفة 
ــح الـــfacebook account بتاعهــا، بتلاقــي شــيرين  ــا بتفت راني
صاحبتهــا متصــورة فــي خروجــة مــع شــلة بنــات تانيــة ومــا 
كنتــش قايلــة لهــا!! رانيــا علطــول قامــت تتصــل بشــيرين عشــان 
online تفهــم منهــا! شــيرين لســه مــش بتــرد مــع إن بايــن إنهــا
ــا بتفســر الموضــوع ده إن شــيرين صاحبتهــا  مــن موبيلهــا!! راني
ــا تحلــق لشــيرين زي مــا هــي حلقــت  ــدل مــا راني بتحلــق لهــا، وب
ــط..  ــى نفســها أوضتهــا وتقعــد تعي ــا بتقفــل عل ــه راني ــا، لا دي له
ــت  ــا دخل ــد.. راني ــم ح ــه تكل ــش راضي ــا وم ــل تليفونه ــا بتقف راني
فــي حالــة اكتئــاب مزمــن لدرجــة إن مامتهــا خايفــة ليحصــل لهــا 

 ..Drama queen ــاطة ــا ببس ــة! راني حاج

ــه  ــود بي ــي، مقص ــر علم ــح غي الـــ Drama queenمصطل
التفاعــل الـoverمــع المواقــف اللــي ممكــن تبــان إنهــا بســيطة 
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ــكلة  ــى المش ــل ده.. وتبق ــي حص ــتاهلش كل الـoverالل أو متس
ــر باللــي حواليــه، بــس  مــش إن الإنســان يكــون حســاس أو بيتأث
ــر  ــر بكتي ــدار أكب ــى بمق ــاس ده يبق ــر أو الإحس ــكلة إن التأثي المش
مــن حجمــه الحقيقــي، يبقــى بشــكل درامــي غيــر واقعــي.. بــس 

ــي Drama queen؟؟  ــه ف ــو لي ه

الموضــوع بيبتــدي مــن وانتــا صغيــر.. لمــا كنــت عــاوز الـــ
happy meal مــن ماكدونلــز ووالــدك مــش راضــي يجيــب لــك 
عشــان انتــا مــش بترضــي تــاكل الأكل الصحــي اللــي فــي البيــت، 
ــه أعــوز حاجــة  ــر، يعنــي إي ــا الـــself-esteem بتاعــك بيتأث هن
ــا يتدخــل عقلــك الخبيــث  أو أتعلــق بحاجــه ومتجليــش؟!.. وهن
ويقولــك، طــب مــا تجــرب تعيــط كــده، إنتــا زمــان لمــا كنــت بتعيط 
كان والــدك ده بيحضنــك وبيحــاول يعمــل أي حاجــة عشــان 
 attention ــون ــن تك ــا ممك ــاعتها إن الدرام ــرر س ــك.. فتق يرضي
الاهتمام(ممتــاز  عــن  البحــث  seeking behavior)ســلوك 
عشــان تلاقــي تعاطــف وتجــاوب.. الكارثــة بقــى لمــا الدرامــا ديــه 
ــوص  ــوفك مقم ــدرش تش ــك متق ــا! ووالدت ــق هدفه ــع وتحق تنف
أو زعــان، فتقــرر تضغــط علــى والــدك عشــان يجيــب لــك اللــي 
انتــا عــاوزه، أو حتــى لــو مقدرتــش تضغــط علــى والــدك، تيجــي 
فــي صفــك وتطاوعــك فــي درامتــك ديــه! وبــدل مــا تفهمــك ليــه 
ــف  ــان توق ــك عش ــك وتبوس ــه تحضن ــده، لأ دي ــل ك ــدك عم وال
ــل، 

ُ
ــي زي الف ــك تان ــع ل ــو اه الـــself-esteem حيرج ــا!! ه درام

 ..Drama queen ــول لـــ ــه حتح ــف زي دي ــرار مواق ــع تك ــس م ب
ــك،  ــك، قرايب ــك أو صحبات ــن صُحاب ــك، ممك ــرط مامت ــش ش وم
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اللــي معاكــي فــي الشــغل، أي حــد يشــجعك فــي الدرامــا مــن 
غيــر مــا يحــاول يفهمــك وضعــك الحقيقــي أو يكلمــك بمنطقيــة 

ــة، يبقــى بيضــرك مــش بيفيــدك.. وواقعي

 drama ومفيــشDrama Queen طــب هــو ليــه فيــه
over ــه ولاد ــي برض ــات overف ــي بن ــا ف ــو زي م king، نظرياه
ــش  ــا م ــل الدرام ــم ح ــبة له ــولاد بالنس ــرة إن ال ــس الفك أوي.. ب
 David Lewis ــور ــنة 2014 الدكت ــادي، س ــي الع ــول ف ــل مقب ح
عمــل تجربــة عشــان يشــوف ميــن بيتأثــر أكتــر الــولاد ولا البنــات، 
ــش  ــس م ــت، ب ــن الس ــر م ــر أكت ــل بيتأث ــأة إن الراج وكان المفاج
بيعبــر عــن مشــاعره ديــه! بمعنــى إن حوالــي 67% مــن الرجالــة 
اللــي شــاركوا فــي التجربــة وزعمــوا إنهــم متأثــروش بحاجــة، لمــا 
ــروا..  ــا اتأث ــم فع ــوا إنه ــم قال ــاعرهم لوحده ــن مش ــألوا ع اتس
ــي علــى إن العيــاط مــش  الفكــرة ببســاطة هــي إن الراجــل بيترب
ــى  ــره لازم يبق ــت وأس ــن بي ــئول ع ــي مس ــو حيبق ــة، إن ه للرجال
قــوي، وإن المشــاعر والحــزن ديــه ســمات ضعــف، وعلــى عكــس 
البنــت اللــي بتعيــط والمجتمــع يتعاطــف معاهــا، الولــد لــو عيط 
Drama kingكل اللــي حواليــه يتريقــوا عليــه، كل ده بيخلــي الـــ
مــش عــارف ياخــد فرصتــه وبيحبــس كل مواهبــه الدراميــة جــواه 
خوفــا مــن الاســتهزاء والســخرية.. بــس فــي النهايــه، ســواء ولــد 
ــب  ــذا الكوك ــى ه ــين عل ــا عايش ــوا إنن ــفني أقولك ــت.. يؤس أو بن
التعيــس مــع نــاس ويمكــن إحنــا مــن ضمــن النــاس ديــه.. 

ــاة...  الدرامــا بالنســبة لهــم أســلوب حي
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positive reframingالـ
)نص الكوبايه(

شــريف مــر بيــوم صعــب، وكان مضايــق جــدا.. فاتصــل 
بصديقــه الأنتيــم محمــود وفضــل يفضفــض معــاه بالــكلام 
ويحكــي لــه قــد إيــه هــو مخنــوق وقرفــان وشــايف الدنيــا أســود 
فــي أســود!.. محمــود تلقائيــا ابتــدا يشــجع شــريف ويحــاول 
ــا  ــريف انت ــا ش ــش ي ــات زي: “معل ــه حاج ــكلام، ويقول ــه بال يقوي
ــوده أوي زي  ــش س ــا م ــريف الدني ــا ش ــرك” أو”ي ــن غي ــن م احس
مــا انــت متخيــل” أو”بــاش دلــع يــا شــريف، كلنــا بتعــدي علينــا 
ايــام زي كــده، بــس كلــه بيعــدي وخــاص”.. وكلام كتيــر مــن 
ــن  ــيبك م ــان وس ــه الملي ــص الكوباي ــص لن ــاع “ب ــتايل بت الاس
 positiveالنــص الفاضــي”.. واللــي اســمه فــي علم النفــس الـــ
reframing، اللــي هــو ببســاطة إن الإنســان بيبتــدي يســتخدم 
عبــارات وكلام إيجابــي عشــان يخــرج صديقــه المضايــق مــن 

ــه..  ــو في ــي ه ــن الل ــوود الحزي الم
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فــي  جديــد  بحــث  اتنشــر  مؤخــرا،  إن  المفاجــأة،  لكــن 
 ،Journal of Personality and Social Psychology
بيتكلــم عــن خطــورة الـــpositive reframing!! وإن الأصدقــاء 
اللــي بيســتخدموا الـــpositive reframing عشــان يســاعدوا 
ــم  ــن إنه ــر م ــم أكت ــوا بيضروه ــر بيكون ــاعات كتي ــم، س أصدقاءه
لــو  وخصوصــا  تفاعــل!!  أي  غيــر  مــن  لوحدهــم  يســيبوهم 
 ،low self-esteemالشــخص المضايــق مــن الشــخصيات الـــ
 positive reframingــه زي الـــ ــجيع وتقوي ــس إزاي كلام تش ب

ــوق؟؟ ــق المخن ــان المضاي ــأذي الإنس ــون بي يك

دكتــور Denise Marigold، المســئول عــن البحث ده، كان 
رده فــي النقطــة ديه، هو إن الـــpositive reframing ســاعات 
ــدم  ــه ع ــاس إن ــى أس ــان، عل ــان التعب ــد الإنس ــم عن ــر بيتفه كتي
ــان  ــان التعب ــى.. إن الإنس ــه، بمعن ــاس بمعانات ــام أو إحس اهتم
نفســيا لمــا بيشــتكي لحــد، مــش بيكــون عــاوز يســمع كلام 
يقويــه، إنمــا بيكــون عــاوز يســمع كلام يخليــه يحــس إن النــاس 
ــد كان  ــبه بواح ــوع أش ــاه.. الموض ــة مع ــه ومتضامن ــدرة تعب مق
فــي ســباق جــري.. وفــي نــص الســباق تعــب وخــاص مــش قــادر 
يجــري زيــادة.. الشــخص التعبــان ده، مــش عــاوز يســمع “أجري يا 
بطــل” أو “انتــا أحســن مــن نــاس كتيــر خلصــوا الســباق للآخــر” 
أو “انتــا حتخيــب علــى الآخــر ولا إيــه”!! إنمــا عــاوز يســمع “احنا 
ــك  ــا حنوقــف جنب ــس كلن ــان، ب ــا تعب ــه انت ــد إي ــن ق فعــا مقدري
ــب،  ــق تتع ــك ح ــمع “لي ــاوز يس ــباق”.. ع ــل الس ــا تكم ــة م لغاي
ــر، بــس معلــش مــع بعــض حنكمــل الســباق”!،  ــت كتي ــا جري اتن
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والنــوع ده مــن التفاعــل النفســي اســمه فــي علــم النفــس الـــ
Negative validation

ببســاطة،  هــو  واللــي   ،Negative validation الـــ 
ــه  ــي حوالي ــدي الل ــق، بيبت ــان أو مضاي ــون تعب ــان يك ــا الإنس لم
ــد  ــي، ق ــان وبيعان ــو تعب ــه ه ــد إي ــن ق ــم فاهمي ــوه إنه يحسس
ــد  ــل، ق ــاء أو تمثي ــرد ادع ــش مج ــه م ــو في ــي ه ــع الل ــه الوض إي
ــن  ــن م ــرد واقفي ــش مج ــاعدوه، م ــن يس ــا عاوزي ــا فع ــه هم إي
بعيــد عماليــن يقولــوا أي كلام وخــاص!! علــم النفــس الحديــث 
ــان  ــاة أي إنس ــة معان ــن قيم ــش م ــا متقلل ــاس إنه ــح الن بينص
تعبــان، متعتمــدش علــى نظريــة إن الإنســان المفــروض يكتفــي 
بنــص الكوبايــه المليــان وتنســى قــد إيــه الحــزن والخنقــة اللــي 
بيتســبب فيهــا النــص الفاضــي!.. فتانــي مــرة لمــا شــريف يــروح 
يشــتكي أو يفضفــض لمحمــود، ياريــت محمــود ميفضلــش يقــول 
أي كلام محفــوظ وخــاص، أي كلام منــزوع مــن المشــاعر أو 
الإحســاس، ويتخيــل بكلامــه الفــارغ ده إنــه بيســاعد شــريف!! لكن 
 Negative بالـــ positive reframingالحــل هو اســتبدال الـــ

..  validation
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النميمة

نجــوي وهنــاء، نازليــن كلام عــن صاحبتهــم شــيرين.. ))هــي 
كانــت لابســه إيــه إمبــارح، وليــه ضحكت كــده للــواد شــريف، وازاي 
أهلهــا ســابوها تخــرج لوحدهــا.. وهكــذا((، ببســاطة نجــوى وهناء 
ــوا  ــيق، فضل ــوع كان ش ــيرين.. ولأن الموض ــن ش ــوا ع ــوا بينم كان
ــه، بتــاع نــص  يتكلمــوا عــن صاحبتهــم اللــي مــش موجــودة دي
ســاعة! لدرجــه إنهــم محســوش بالوقــت!! ولمــا اتخنقــوا أخيــرا، 

قــرروا يجيبــوا ســيرة واحــدة صاحبتهــم تانيــة اســمها نرميــن! 

ــتين  ــوش أي س ــي مل ــكلام الل ــي ال ــاطة ه ــة، ببس النميم
لازمــة، بيــن مجموعــة مــن اشــخاص مــا لهومــش أي ســتين 
لازمــة، عندهــم متســع مــن الوقــت الفاضــي الكتيــر فــي حياتهــم 
اللــي ملهــاش أي ســتين لازمــة! وعلــى الرغــم مــن ضحالــة فعــل 
النميمــة، إلا إنــه جميــل بغبــاء! فــي ســحر وجاذبيــة وانتــا قاعــد 
ــة  بتنتــف فــي ريــش شــخص مــش موجــود، متعــه مــش طبيعي
ــزود  ــد ت ــش بعي ــأل وتجاوب،وم ــر، تس ــل وتفس ــد تحل ــا قاع وانت
ــم!! 

ً
وتســرح بخيالــك شــوية،المهم مــا تبطلــش كلام.. متبطلــش ن
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 The”ــة بعنــوان ــه الســر ورا النميمــة ديه؟!حســب مقال بــس إي
 Psychology Of Gossip: Why Talking Sh*t Makes
You Happy” فــي موقــع Elite Dailyواللــي مقتبســة أجــزاء 
كتيــر مــن موقــع Psychology Today، أتذكــر أهــم 5 أســباب 

عشــان ليــه النــاس بتنــم: 

ــون  ــاوزة تك ــوى ع ــل نج ــاب: تخي ــون أصح ــة بنك 1- بالنميم
ــا  ــا إنه ــوري له ــاوزة ت ــون ع ــد حتك ــاء، أكي ــع هن ــة م ــة قوي صداق
بتثــق فيهــا أوي! وعشــان تثبــت لهــا كــده، حتقولهــا علــى أســرار! 
بــس نجــوى مــش هبلــة عشــان تقولهــا على أســرارها الشــخصيه، 
لأ هــي حتختــار أســرار واحــدة موضــع اهتمــام لنجــوى وفــي نفس 
الوقــت صديــق مشــترك بينهــم وتقولهــا علــى أســرارها.. وبكــده 
نجــوى حتثبــت لهنــاء قــد إيــه هــي واثقــة فيهــا، إنهــا بتشــاركها 

حاجــة عظيمــة جــدا زي النميمــة!

2- النميمــة بتقربنــا لبعــض: لمــا نجــوى بتكــون عــاوزة تقرب 
ــاء، أكيــد مــش حتقولهــا أي كلام ممــل عــن شــيرين  أوي مــن هن
)صديقتهــم تعيســة الحــظ اللــي اختــاروا ســيرتها عشــان تكــون 
ــى  ــا عل ــه حتقوله ــه(، لا دي ــة دي ــاع الليل ــة بت ــوع النميم موض
حاجــات تضحــك ومهــازل ومواقــف مســخرة، المهــم فــي موضوع 
النميمــة إن الاتنيــن اللــي بينمــوا مــع بعــض يهــزروا ويتبســطوا، 
مــش مشــكلة أي حاجــة تانيــة، ولــو وصلــت لصاحــب الموضــوع 

الأصلــي، يولــع! 
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3- النميمــة بتخلينــا فــي القطيــع: كلــه بينــم، يعنــي هــي 
جــت علــى نجــوى وهنــاء.. مــا ســعاد وكوثــر بينمــوا، صابر وشــكري 
بينمــوا، ده مــش بعيــد شــيرين نفســها )نفــس صديقتهــم تعيســة 
الحــظ اللــي بيتنــم عليهــا( تكــون هــي بتنــم عــن شــخص مــا فــي 
ــاش  ــي موره ــة الل ــات التافه ــض المجتمع ــي بع ــة.. ف ــة تاني حت
شــغلة ولا مشــغلة، النميمــة حاجــة مــا نقــدرش نســتغني عنهــا 

زي الميــه والهــوا واللــب الصوبــر..

4- الـــSocial Capital: النميمــة بتعمــل تأثيــر نفســي 
عبقــري فــي أي اتنيــن بينمــوا، وهــي إنهــا بتحسســهم إنهــم 
ــم  ــة، إنه ــش ممكن ــة م ــن بطريق ــم جامدي ــف! إنه ــوك الموق مل
عندهــم أســرار ومعلومــات عــن النــاس اللــي بيتكلمــوا عليهــم.. 
لــك إن تتخيــل، ده بكلمــه واحــدة، ممكــن يشــوهوا صــورة أي حــد 

ــد!! ــورة أي ح ــوا ص أو يعل

ــوى  ــو نج ــة: ل ــاس طبيعي ــر ن ــي كل البش ــة بتخل 5- النميم
كانــت متضايقــة جــدا مــن شــيرين ومتغاظــة إنهــا أحســن منهــا، 
ببســاطة النميمــة بتكــون زي انتقــام داخلــي منهــا، عشــان تحطها 
فــي الصــورة اللي نجوى شــايفة إن شــيرين تســتحقها.. وده ســبب 
ــن أو  ــاة الفناني ــب حي ــي بتجي ــو الل ــوك ش ــج الت ــي إن برام رئيس
المشــاهير الشــخصية وتتكلــم عــن تفاصيلهــا بأســلوب رخيــص، 
ــو  ــى ول ــة حت ــري ورا النميم ــاس بتج ــرادات، الن ــى إي ــق أعل بتحق

فــي التليفزيــون! 
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دول أهــم 5 أســباب بتدفــع النــاس إنهــا تنــم، واللــي 
ســحري  وحــل  جــدا،  ممتــع  شــيء  النميمــة  إن  ملخصهــم، 
لســد فجــوات النقــص اللــي عنــد أي شــخص،فياريت النــاس 
حقيقــي  عشــان  الرفــض..  لمجــرد  ترفضهــا  أو  متهاجمهــاش 

فاســتمتعوا!  حيــاة..  أســلوب  عندنــا  النميمــة 
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Learned Helplessnessالـ
 )العجز الُمكتسب(

 Martin Seligmanالســيكولوجي عالــم   ،1965 ســنة 
عمــل تجربــة غريبــة شــوية، التجربــة كانــت عبــارة عــن إنــه يجيــب 
ــرس،  ــرن ج ــدي ي ــر، ويبت ــدوق كبي ــي صن ــم ف ــب ويحطه ــذا كل ك
بــس أول مــا الــكلاب تســمع الجــرس يــروح علطــول مكهربهــم... 
ــم  ــان كان رابطه ــوش عش ــوا ميعرف ــوا يهرب ــا يحاول ــا كل م طبع
ــوع  ــى الموض ــتمر عل ــم، اس ــم..! المه ــول عليه ــدوق مقف والصن
ــه  ــرة جي ــد فت ــن بع ــكلاب، لك ــرب ال ــرس ويكه ــرن الج ــة، ي ده حب
ــرب  ــكلاب ته ــان ال ــة كــده عش ــدوق وعمــل زي فتح ــد الصن عن
منهــا وفــك الربــاط اللــي كان رابطهــم.. وابتــدا يــرن الجــرس علــى 
أســاس إنهــم يربطــوا الجــرس بالكهربــا ويهربــوا! بــس محصلــش 
كــده وفضلــوا مكانهــم.. فابتــدا يكهربهــم علطــول، بــس المفاجــأة 
ــن  ــا م ــتحملوا الكهرب ــوا يس ــا فضل ــوش!، إنم ــه منط ــم برض إنه
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 Learnedغيــر أي محاولــة هــروب ..!ومــن هنــا ظهــر مصطلح الـــ
Helplessness أو )العجــز المُكتســب(. 

علــى المســتوى البيولوجــي، لمــا الإنســان بيبتــدي يتعــرض 
لضغــوط فــي هرمــون اســمه serotonin يبتــدي يطلــع عشــان 
يواجــه الضغــط ده فيهــدي الإنســان، ومــع كل مــرة الضغــط يزيــد، 
الهرمــون ده بيقعــد يتفــرز بكميــات أكبــر، لغايــة مــا يوصــل لمرحله 
ــس مــش عــارف يقــوم بشــغله أو يســيطر علــى  ــر أوي ب ــه كتي إن
الوضــع الخارجــي اللــي فيــه الإنســان، والحالــه ديــه بتتســمى الـــ

conditioned defeat )الهزيمــة المشــروطة(.. 

الأســطورة بتقــول، إن لمــا الإنســان يكــون فــي ظــروف صعبة 
ــرق إنــه يغيــر الظروف 

ُ
مســببة لــه ضغــط أو ألــم، بيحــاول بــكل الط

ديــه، وإنــه يناضــل عشــان يكــون فــي حالــة أفضــل، إنمــا الحقيقة 
إن ســاعات الإنســان لمــا يتعــرض فتــرات طويلــة لظــروف صعبــة 
ممكــن يكتســب صفــات اليــأس واللامبــالاة والعجــز! ويكــون 
ــدل مــا يفضــل  ــي، ب قــراره الأخيــر هــو الاستســام للوضــع الحال
ــا  ــر، طبع ــا حتتغي ــا م ــروف عمره ــى ظ ــر عل ــود أكت ــذل مجه يب
مــش كل البشــر بتوصــل للـــ Learned Helplessness بنفــس 
القــدر أو نفــس الســرعة، إنمــا فــي مؤشــرات وصفــات شــخصية 
ــي، إنمــا اللــي ثابــت ومؤكــد، إن كل  بتفــرق بيــن كل شــخص وتان
 Learned إنســان مُعــرض فــي أي وقــت إنــه يكــون ضحيــة للـــ

Helplessness

ــه  ــل لس ــي طف ــود ف الـــ Learned Helplessness موج
ــش وكل  ــا يعرف ــاب م ــألة حس ــل مس ــي يح ــا ييج ــر، كل م صغي
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ــل لنتيجــة  ــه، فيوص ــوا علي ــوا يتريق ــه والمدرســين يفضل أصحاب
ــي،  ــاب تان ــائل حس ــل مس ــرف يح ــا حيع ــره م ــل وعم ــه فاش إن
كل  شــابة  بنــت  فــي  موجــود   Learned Helplessnessالـــ
ــى  ــن تبق ــي ترك ــا تيج ــط أو كل م ــة تغل ــوق العربي ــي تس ــا تيج م
متعرفــش وكل الشــارع يتفــرج عليهــا، فتوصــل لنتيجــة إنهــا 
عاجــزة عــن الســواقة وإنهــا عمرهــا مــا حتعــرف تســوق أبــدا، الـــ
Learned Helplessness موجــود فــي راجــل عنــده 39 ســنة، 
ــم الفــراق  ــة يفشــل ويجــرب أل كل مــا يدخــل فــي علاقــة عاطفي
لغايــة مــا وصــل لنتيجــة إنــه عمــره مــا حيعــرف يحــب خــاص، الـ
Learned Helplessness موجــود فــي شــعوب كل مــا تنــادي 
ــل  ــتقبل أفض ــي مس ــا ف ــرب فرصته ــا تج ــد، وكل م ــر تتص بالتغيي
ــش  ــل أو مفي ــش ح ــع إن مفي ــلم لواق ــا تستس ــة م ــل، لغاي تفش
ــا  ــا م ــاس عمره ــي الأس ــزة ف ــعوب عاج ــا ش ــع إنه ــدة، لواق فاي

ــن..  ــى أحس حتبق

بالمناســبة فــي تجربــة Martin Seligman، بعــد مــا 
ــا أو  ــن حالته ــر م ــاول تغي ــش حتح ــكلاب م ــد إن ال ــاص اتأك خ
ــط، Martin Seligman جــاب 

ُ
حتــى تفكــر إنهــا تهــرب أو تن

كلاب جديــدة متعرضتــش للكهربــا قبــل كــده، وحطهــم فــي نفــس 
الصنــدوق.. وأول مــا ابتــدا يكهربهــم نطــوا علطول!! وكان تفســيره 
ــي  ــت معن ــه داق ــش لس ــا كنت ــدة م ــكلاب الجدي ــاطة إن ال ببس
اليــأس أو العجــز، مــا كنتــش لســه عقولهــم وأفكارهــم اتشــوهت 
ــا  ــد.. م وصــورت لهــم إن الاستســام للظــروف هــو الحــل الوحي

Learned Helplessness ــوا للـــ ــه وصل ــوش لس كن
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Paradox of Choiceالـ
)لعنة الاختيار(

 Barry Schwartzســنة 2004، عالــم النفســي الأمريكــي
 The Paradox of Choice - Why( اســمه  كتــاب  عمــل 
More Is Less(، واتكلــم فــي كتابــه ده عــن العــبء الخفــي 
ــس  ــي كان عك ــان، والل ــارات للإنس ــدد الاختي ــببه تع ــي بيس الل
المعــروف عنــد نــاس كتير،متخيلــة إن كل مــا اختيــارات الإنســان 
فــي الحيــاة مــا تزيــد، كل مــا فرصتــه علــى الاختيــار والاســتمتاع 
الــكلام ده  كتابــه  فــي  قــال   Barry Schwartz ..تزيــد بيهــا 
 The Tyranny ofبالـــ ده  الموضــوع  صحيحوســمّى  مــش 

الاختيــار(. Choice)خيانــة 

ــل  ــا تعام ــان، كل م ــايف إن الانس ــاطةSchwartz، ش ببس
ــا  ــا، كل م ــار منه ــن يخت ــر ممك ــات كتي ــي حاج ــه.. إن ف ــع حيات م
ــه،  ــه زاد وهــو مــش واخــد بال ــد الأفضــل بالنســبة ل عــبء تحدي
وده تلقائيــا بيزيــد معــاه فكــرة التضحيــة بفــرص أكتــر!.. بمعنــى، 
ــل  ــارات، وكل موباي ــك 10 اختي ــل، قدام ــتري موباي ــح تش ــا راي انت
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ــج  ــم نات ــي أل ــا ف ــه، هن ــي بتخص ــوب الل ــزات والعي ــه الممي في
ــار مــن بيــن 3 موبايــات!، لأن  ــك تخت ــار أقــوى مــن إن عــن الاختي
فــي الـــ10 موبايــات، فرصــة إنــك تختــار الأفضــل بتوســع منــك، 
علــى عكــس الـــ3 موبيــات.. حاجــة تانــي فــي الـ10،انتــا حتضحــي 
ــل الـــ3، حتضحــي  ــا فــي مث بـــ9 موبيــات مــش حتشــتريهم، أم

ــس!  ــن ب بموبايلي

ســاعات كتيــر بنتخيــل، إن كل مــا الاختيــارات كتــرت قدامنــا، 
كل مــا ارتاحنــا واتبســطنا واحنــا بنختــار، وده للأســف مــش 
حقيقــي.. فكــرة الاختيــار فــي حــد ذاتهــا هــي الــوش التانــي 
للتضحيــة.. عــارف لمــا تكــون بتركــن عربيتــك وتلاقــي مــكان 
ركنــة بــس بعيــد شــوية عــن المــكان اللــي انتــا رايحــه.. لــو انتــا 
ــان  ــيت كم ــو مش ــن ل ــك يمك ــرة إن ــك فك ــي دماغ ــش ف معندك
خطوتيــن يمكــن تلاقــي مــكان أفضــل، عمــرك مــا تســيب المــكان 
ده.. المشــكلة إن البحــث عــن الفرصــة المثاليــة بيخلينــا نضحــي 
بفــرص يمكــن كانــت هــي وقتهــا المثاليــة! وفعــا تضحــي بمــكان 
الركنــة ديــه وتفضــل تلــف وتلــف ولمــا مــا تلاقيــش، ترجع عشــان 
تركــن فــي المــكان اللــي انتــا ســبته فــي الأول، والصدمــة، إنــك 
تلاقيــه اتأخــد!! وعشــان كــده كان فــي حكمــة رائعــة بتتكلــم عــن 

ــول:  ــوع ده بتق الموض

ــزء  ــاومة ج ــدم المس ــكل ع ــة، تش ــن الفرص ــا تحي “.. عندم
ــش!”  ــن التعاي ــن ف م

مشــكلة الإنســان الأزليــة، هــي إنــه مــش بيعــرف امتــى 
ــش  ــن م ــم إن يمك ــي وه ــش ف ــبة.. بيعي ــة المناس ــدد الفرص يح
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ــه أفضــل  ــار المناســب، لا ده فــي أفضــل.. أو يمكــن دي ده الاختي
ــار، ويكــون فيــه الأحســن! بمعنــى، اشــتغل فــي الشــغلانة  اختي
ــه ولا الكليــة التانيــة؟  ــه ولا اســتنا شــوية؟ أدخــل الكليــه دي دي
هــي ديــه أكتــر إنســانة مناســبة ليــا ولا مــش هــي؟ ونفضــل نقنــع 
ــة..  ــع علــى نفســنا فــرص حقيقي ــة أو نضي نفســنا بفــرص وهمي

 Opportunityفــي علــم الاقتصــاد، فــي حاجــة اســمها الـــ
إن  فكــرة  بتناقــش  واللــي  الضائعــة(،  الفرصــة  cost)تكلفــة 
ــايفها  ــو ش ــة ه ــن حاج ــازل ع ــن يتن ــان ممك ــر الإنس ــاعات كتي س
فرصــة دلوقتــي فــي مقابــل فــرص أفضــل منهــا فــي المســتقبل.. 
مشــكلة تكلفــة الفرصــة الضائعــة، إنهــا مهمــا كانــت مبنيــة علــى 
دراســات أو أبحــاث، أو عــن أرقــام وحقايــق، فــي نســبة ولــو 
بســيطة معتمــدة علــى فرضيــات فــي المســتقبل ممكــن تتغيــر 
فــي أي لحظــة.. عامــل الغيــب بيأثــر بشــكل مريــب فــي الموضوع 
ده،فســاعات بيكــون صناعــة الفرصــة أهــم بكتيــر مــن انتظارهــا.. 

ــا  ــر مم ــرص أكث ــع الف ــن يصن ــو م ــم ه ــخص الحكي “فالش
يجدهــا...”. 

فرنسيس بيكون 

اصنعــوا فرصكــو يــا إخوانــا... عشــان مفيــش فرصــة بتصنــع 
. نفسها
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سيكولوجية التحرش

حيــاة كل واحــد فينــا عبــارة عن دايــرة مقفولــة على نفســها.. 
ــه الخاصــة بتضــم جســده، فكــره، نفســه... حاجــات بتاعتــه  دايرت
هــو بــس! فيهــا أســراره وخبايــا شــخصيته.. حاجــات بتميــزه 
ــة  ــة الخصوصي ــر زي منطق ــن الآخ ــه... م ــون كيان ــره وبتك ــن غي ع
بتاعتــه... الآخريــن كلهــم بــرا الدايــرة ديــه، كل شــخص منا بيســمح 
لبعــض الأشــخاص اللــي هــو يختارهــم بنفســه إنهــم يقتحمــوا 
دايرتــه.. وأي حــد يحــاول يقتحــم دايــرة أي شــخص مــن غيــر إذنــه 
ــخص  ــق الش ــى ح ــدى عل ــرش! بيتع ــى متح ــه يبق ــماح من أو س
ــوم  ــاطة مفه ــة... ده ببس ــه بالعافي ــوا دايرت ــه ج ــم نفس ده ويقح
التحــرش فــي المجمــل، ســواء تحــرش جنســي أو أي نــوع تحــرش 

تانــي. 

بالتحــرش  علاقــة  وليــه  كلامــي...  علــى  بســيط  مثــل 
 . . لجنســي. ا

ــت  ــم بن ــو جس ــا ه ــم عليه ــي حنتكل ــرة الل ــرض الداي فلنفت
معينــة... البنــت ديــه ســمحت لزوجهــا، لشــريكها، لأي حــد مــش 
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ــه...  ــرة دي ــم الداي ــه يقتح ــا إن ــماح منه ــه بس ــم إن ــي، المه قضيت
ده مســموش تحــرش أو تعــدي علــى حقوقهــا، إنمــا التحــرش أو 
التعــدي!! هــو لمــا ييجــي حــد غصــب عنهــا يقحــم نفســه بالعنف 
أو القــوة.. تحــت أي مســمى حتــى ولــو جوزهــا! فلــو ده حصــل، 
ــا  ــرش بيه ــس بيتح ــاس ب ــدام الن ــا ق ــخص ده جوزه ــى الش يبق
ــة،  ــى نضاف ــرش عل ــم التح ــان نفه ــم! فعش ــن بعضه ــم وبي بينه
ونشــوف تطبيقاتــه فــي حياتنــا اليوميــة، لازم نركــز فــي المواقــف 
ــا:  ــا... زي مث ــرة خصوصيتن ــى داي ــي بتســتفزنا وبتتعــدى عل الل

ـ الســت اللــي كل شــوية تقحــم نفســها فــي حيــاة بنــت مــا 
ــش  ــي؟؟ م ــش حتعمل ــوزي؟؟ م ــش حتتج ــألها م ــل تس وتفض
حتتنيلــي؟! ديــه متحرشــة كبيــرة أوي علــى فكــرة.. مــع إنهــا ســت!

ـ الراجــل اللــي معــاك فــي الشــغل اللــي عــاوز يعــرف 
اســم أبــوك.. عشــان يعــرف اســم جــدك.. عشــان يعــرف ديانتــك 
إيــه.. عشــان يقــرر حيدخلــك الجنــه حتــى ولــو غصــب عنــك... ده 
متحــرش مــن الدرجــة الأولــى، مــع إنــه ملمســش جســمك أصــا!

ـ الزميــل اللــي مــش عــاوز يــدرك إن فيــه خصوصيــة.. 
الزميلــة اللــي زعلــت لمــا انتــي محكتليهــاش كل الأســرار بتاعتك.. 

ــا...  ــة بطبعه ــات متحرش دول كائن

ــت نفســك لمــا  ــة... ان ــك الفضولي ــي.. خالت فيل
ُ
ـ جــارك الط

ــه  ــمى برض ــت أي مس ــم تح ــب عنه ــن غص ــاة الآخري ــم حي بتقتح
ــرش! متح
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فملخــص القــول.. إن لــو كل واحــد مننــا قــرر بجــد إنــه يحترم 
خصوصيــة الآخــر.. قــرر بجــد، إنــه يــدرك إن كل إنســان كيــان قائــم 
بذاتــه لــه إرادة حــرة فــي تحديــد ميــن يدخــل دايرتــه أو ميــن مــا 
ــه مشــواصي علــى حــد.. أو مــش أحســن  يدخلــش.. قــرر بجــد إن
ــا  ــو قدرن ــاعتها ل ــن س ــد!! يمك ــن ح ــى م ــش أعل ــد.. أو م ــن ح م
ــر  ــة أوي.. احتمــال كبي ــو بصــورة مــش كامل ــى ول ــده حت نحقــق ك
وقتهاالمراهــق اللــي بيتحــرش يحــس إن المتحرشــين اللــي فــي 
ــن الإرادة  ــاحة م ــه بمس ــمحوا ل ــوا وس ــخصية اختف ــه الش حيات
ــي  ــة الل ــت الغلبان ــه إرادة البن ــرم برض ــن يحت ــخصية، فيمك الش

ماشــية فــي حالهــا... 

ــدي  ــرش أو معت ــت متح ــش ان ــكان متكون ــدر الإم ــاول بق فح
علــى حقــوق الآخــر النفســية والفكريــة حتــى قبــل حقوقــه 
ــان  ــر، عش ــل، الدواي ــدود، الفواص ــرم الح ــاول تحت ــدية... ح الجس

ــك..! ــرم دايرت ــرك يحت غي
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psychological traumaالـ
 )حكاية شعب مريض(

 psychologicalــا الـــ ــرح لن ــة يش ــي الكلي ــور ف كان الدكت
ــا:  ــيط أوي فيقولن ــل بس ــية( بمث ــة النفس trauma )الصدم

علــى  قاعــد  كان  ابــوك  إن  زي  بســيطة  تبقــى  “ممكــن 
ــاز  ــى الجه ــده عل ــدت بع ــت قع ــت رح ــده ان ــد ك ــر، وبع الكمبيوت
لاقيــت إن آخــر موقــع أبــوك كان جايبــه هــو موقــع إباحــي! 
فتتصــدم لفتــرة بــس حتعــدي الدنيــا وتعيــش حياتــك طبيعــي، 
بــس حتلاقــي غصــب عنــك كل مــرة بعــد كــده تيجــي تقعــد 
قــدام الكمبيوتــر تحــس إنــك مضايــق ومــش عــارف الســبب؟! أو 
ممكــن تبقــى كبيــرة ومفجعــة زي إن عيلتــك كلهــا تمــوت قدامــك 
ــي تركــب عربيــات  ــة، فــا يمكــن فــي عمــرك تان ــة عربي فــي حادث
ومشــهد موتهــم لا يمكــن يفــارق عقلــك ويبقــي ســاعتها موتــك 
معاهــم فــي الحادثــة حيكــون أرحــم لــك مــن عيشــتك ديــه!!”. 
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ــة  ــره ملحوظ ــط زي أي تعوي ــي بالظب ــية، ه ــة النفس الصدم
ــة  ــى ندب ــو حت ــر ول ــا بتخــف لازم بتســيب اث ــي جســمك بعــد م ف
بســيطة، برضــه التعويــره النفســية فــي أغلــب الاوقــات لازم 
ــة  ــراض الندب ــاب... وأع ــان المص ــس الإنس ــي نف ــة ف ــبب ندب بتس
النفســية ديــه إنــه يحــس الشــخص ده بقــرف نفســي بشــع 
ســواء موجــه لحاجــة معينــة أو قــرف عــام واكتئــاب غيــر مفهــوم 
وســاعات نوبــات هلــع برضــه غيــر مبــررة!! وصدمــة علــى صدمــة 
كفيلــة إنهــا تدمــر الشــخص ده، ده لــو ممكــن لــو صدمــة واحــدة 

ــخص!!  ــاة الش ــاع حي ــبب ضي ــون س ــدة تك جام

مشــاكل  مــن  مشــكلة  إن  ظنــي..  أغلــب  فــي  أعتقــد 
ــن  ــي م ــيا أو بيعان ــم نفس ــه محط ــو إن ــري ده ه ــعب المص الش
psychological trauma عامــة... ولــكل واحــد مصــري حكايــة 

ــا.. ــكان م ــي م ــة ف بائس

ــفى  ــي مستش ــتديمة ف ــة مس ــه عاه ــات ل ــا ج ــض م  مري
ــه  ــة دي ــفيات الحكومي ــه كل المستش ــبة ل ــت بالنس ــي، بق حكوم

ــم!! جحي

شــاب جامعــي اتضــرب فــي قســم مــن أميــن شــرطةظالم.. 
اتحــول بالنســبة لــه أي حــد لابــس لبــس شــرطة لشــيطان..!!

بنــت جميلــه تــم التحــرش بيهــا فــي محطــة متــرو.. فــي كل 
مــرة تعــدي مــن قــدام أي محطــة متــرو تحــس بخــوف وحالــة حــزن 

غيــر مبــررة!!
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ســت كبيــرة اتهانــت مــن عربجــي إهانــة قاســية فــي الســوق 
أو الشــارع.. ممكــن تكــره نفســها لدرجــة إنهــا تنتحــر! 

راجــل عجــوز اتهــزق فــي مصلحــة حكوميــة عشــان بيطالــب 
بالمعــاش بتاعــة... ممكــن يقــع فــي ســاعتها مــن القهــر!!

ــب  ــي كان معج ــة الل ــدام الطالب ــه ق ــته هزقت ــب مدرس طال
بيهــا... طفــل شــاف والــده بيســرق حاجــة مــن مكانهــا... ومواقــف 
ــرنا  ــا تكس ــادرة إنه ــت ق ــف كان ــا، مواق ــا واحن ــا غيرن ــا بيه كتيرمرن
ــباح  ــا أش ــي أغلبن ــا تخل ــه إنه ــيا... كفيل ــا نفس ــا وتقلتن وتحبطن
عايشــة بالجســد وميتيــن بالنفــس والــروح... عايشــين بــس مــش 
حييــن! وده ممكــن تحســه فــي مظاهــر كتيــر اتوجــدت فينــا فجــأة. 

شــعور الهجــرة الجماعيــة اللــي عنــد الشــباب، شــعور البعد 
ربــة، شــعور الهــروب الدائــم!! ده ممكــن ســببه كميــة البــؤس 

ُ
والغ

اللــي ماليــة قلوبنــا.. فــي كل شــارع وكل حــارة وكل مــكان علــى 
ــص  ــن نتخل ــش قادري ــة.. م ــرى مؤلم ــا ذك ــن لين ــذا الوط أرض ه
منهــا، حتــى بضحكنــا، بانشــغالنا، برضــه لســه فــي النقطــة 
الســودا اللــي مــش قادريــن نتخلــص منهــا.. نقطــة مدفونــة فــي 

مــكان مظلــم..! 

شــعور الثــورة والغليــان اللــي لا يمكــن يخلــص جوانــا 
ــاه  ــب تج ــا.. غض ــا وتعبن ــن قرفن ــر ع ــة للتعبي ــل حاج ــو أق ده ه
المســئولين، غضــب تجــاه الشــعب.. غضــب تجــاه المنظومــة.. 
غضــب تجــاه كل حاجــة!! غضــب لا يمكــن يتكتــم أو يتــم احتــواءه، 

ــا..!  ــي وشوشــنا كلن ــم علاجــه أو ينفجــر ف ــرم ويت ــه يُحت ــا إن أم
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فشــعور العنــف والانتقــام مــن المجتمــع يعتبــر نتيجــة 
ــر  ــرة القه ــا، داي ــي حياتن ــغالة ف ــي ش ــر الل ــيةلدايرة القه أساس
اللــي لا يمكــن تنتهــي بالطبطبــة أو المحــن.. اللــي بيتهــان فــي 
ــة..  ــه الحكومي ــي مصلحت ــره ف ــن غي ــروح يهي ــش، بي ــور العي طاب
عشــان غيــره يهيــن غيــره.. عشــان فــي الآخــر توصــل إن حــد يهيــن 

ــه!!  ــش نفس ــرن العي ــن ف ــئول ع ــي مس ــل الل الراج

ــه  وللأســف كل مــا تبــص فــي الشــعب المصــري تحــس إن
جانــي ومجنــي عليــه فــي نفــس الوقــت.. تحــس إنــه ميســتحقش 
ــه  ــس إن ــة، تح ــتحق الفرص ــت يس ــس الوق ــي نف ــس ف ــاة، ب الحي
ظالــم ومظلوم!تشــوهاتنا النفســية وانحرافاتنــا الســلوكية، لازم 
تتعالــج مــن الجــذور.. لازم نفهــم إن كلنــا مرضــى.. مفينــاش حــد 
ســليم.. مفينــاش حــد لســه متنقلتلــوش عــدوي اليــأس والاحباط، 
عــدوى الحــزن والغضــب، عــدوى الانتحــار والاستســام... عــدوي 
اللامنطــق والتعصــب، مفينــاش حــد معنــدوش صدمــة نفســية..
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Region-beta paradoxالـ
 )مش مستاهلة(

ــب  ــري Dan Gilbert كت ــس العبق ــم النف ــنة 2004، عال س
 The PeculiarLongevity of مقالــة بحثيــة تحــت عنــوان
Things Not So Bad، واللــي بتشــرح إن ليــه ســاعات كتيــر 
الإنســان بيتصــدم أو بيتأثــر بحاجــات ممكــن تبــان تافهــة أو 
ــت  ــن س ــل ع ــر مث ــه، ذك ــة دي ــي المقال ــة!Dan Gilbert ف هبل
ــوض  ــي ح ــولة ف ــش مغس ــن م ــن )مواعي ــة م ــت متضايق فضل
بيتهــا( مــدة أطــول مــن )اكتشــافها إن جوزهــا بيخونها مــع واحدة 
تانيــة(! يعنــي علــى الرغــم مــن إن موضــوع الخيانــة ده موضــوع 
كارثــي! وموضــوع المواعيــن اللــي مــش مغســولة ده موضــوع 
أهبــل، إلا إن Dan Gilbert قــدر علميــا يشــرح الســبب ورا 
المثــل ده.. وكانــت النتيجــة اللــي طلــع بيهــا Dan Gilbert، إن 
ســاعات المواضيــع الهبلــة بتأثــر بمــدى أقــوى بكتيــر ممــا نتخيــل، 
 ..Region-beta paradoxــب ده، الـــ ــر الغري ــمى التأثي واتس
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اللــي  الحاجــات  ســاعات  إن  بيقولنــا   Dan Gilbert
بنتخيــل إنهــا عبيطــة والمفــروض تعــدي علطــول، بتفضــل 
تتعبنــا وتســبب لنــا ألــم لفتــرة أكتــر ممــا نتوقــع، والســبب 
ــس  ــى.. إن النف ــرية، بمعن ــس البش ــب للنف ــم الغري ــو التصمي ه
البشــرية مصممــة إنهــا تتعامــل بعنــف مــع الصدمــات الكبيــرة 
ــة،  ــر المنطقي ــاة غي ــات الحي ــوادث، تقلب ــوت، الح ــار الم زي )أخب
الكــوارث الإنســانية، إلــخ..( علــى عكــس الصدمــات اللــي بنتخيــل 
إنهــا هبلــة واللــي فيهــا النفــس البشــرية مــش بتبــذل مجهــود 
كافــي عشــان تعالجهــا زي )واحــد خطيبتــه مكلمتهــوش، واحــدة 
اتعاكســت فــي الشــارع، واحــد ضاعــت منــه ورقــه فــي الشــغل، 
ــي  ــن الل ــة المواعي ــت بتاع ــل الس ــا لمث ــو رجعن ــي ل إلخ...(،يعن
مــش مغســولة، اللــي حصــل إنهــا لمــا شــافت جوزهــا بيخونهــا، 
عقلهــا بــذل أقصــى طاقــة عنــده عشــان يحميهــا مــن الصدمــة، 
حــاول يبــرر موقــف جوزهــا، يكــدب اللــي عنيهــا شــافته، يتعمــد 
تنســيتها الموقــف، بيعمــل حاجــات فــوق إمكانياتــه عشــان 
ــه!  ــر بي ــه تم ــة دي ــن الغلبان ــي ممك ــي الل ــار النفس ــع الانهي يمن
ــل  ــي العق ــولة.. الل ــش مغس ــي م ــن الل ــس المواعي ــى عك عل
اســتقبلها إن “عــادي يعنــي.. ديــه مجــرد مواعيــن“، ومــا فكــرش 
ــن  ــن المواعي ــي م ــع الأذي النفس ــان يمن ــود عش ــذل أي مجه يب
ديــه! ببســاطة الـــRegion-beta paradox، عامــل زي واحــد 
ــة، حيروحهــا  ــر بالعجل ــة علــى مســافه 10 كيلومت ــروح حت عــاوز ي
فــي ســاعتين.. وواحــد تانــي عــاوز يــروح حتــة علــى مســافة 100 
ــم  ــى الرغ ــي عل ــاعة!! يعن ــي س ــا ف ــة، حيروحه ــر بالعرابي كيلومت
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ــي  ــتخدمة ف ــيلة المس ــس الوس ــد، ب ــة أبع ــافة التاني ــن المس م
ــول...  ــرع الوص ــوى، فبتس ــي أق ــل التان المث

ــان  ــن الـــRegion-beta paradox، إن الإنس ــرض م الغ
يعــرف إن مفيــش حاجــة اســمها فــان زعــان علــى حاجــة هبلــة 
تافــه ميســتهلش كل  بيســتعبط! أو إن الموضــوع ده  يبقــى 
المضايقــة ديــه.. لا ســاعات كتيــر المواضيــع اللــي إحنــا بنتخيــل 
إنهــا لازم تعــدي ومفهــاش حاجــة، بتكــون صعبــة ومؤلمــة جــدا 
بالنســبة للنــاس اللــي بيمــروا بيهــا... فلــو ســمحت لــو مــر عليــك 
ــة  ــي وجه ــة ف ــن أيحاج ــك م ــتكي ل ــان بيش ــك أي إنس ــي حيات ف
نظــرك تافهــة أو هبلــة، أعــرف إنهــا ممكــن تكــون فعــا مضايقــة 
ــس  ــي نف ــر الـــRegion-beta paradox، وف ــت تأثي ــه تح وإن
ــا شــايفه  ــا مــرت بزعــل أو ضيقــة مــن موقــف انت ــو انت الوقــت، ل
ــا  ــو عليه ــاول تقس ــك أو تح ــرش نفس ــا تحتق ــتاهل، م ــش مس م
 Region-betaــه فــي الـــ عشــان هــي overأو بتســتهبل!لا دي
paradox.. فأديهــا وقتهــا.. واللــي حتــى ولــو طــول، فــي الآخــر 

ــل...  حتوص
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 أنا كويس

ــر  ــان، المدي ــان وقرف ــغل تعب ــن الش ــت م ــع البي ــد راج ولي
النهــارده زعــق فيــه قــدام الموظفيــن وأحرجــه علــى حاجــة 
تافهــة، علــى العشــا، شــريهان مراتــه بتســأله عــن الشــغل وعــن 

ــس”. ــة “كوي ــكل تلقائي ــرد ب ــاره، فبي أخب

نســمة راحــت الجامعــة، وهنــاك قابلــت صاحبتهــا ســاندرا 
ــوا  ــن يعمل ــش عارفي ــرة وم ــا فت ــى له ــة بق ــا تعبان ــي والدته الل
معاهــا إيــه، نســمة بتســأل ســاندرا عــن أحــوال والدتهــا والدنيــا 
ــا  ــام، الدني ــردد “لا تم ــر أي ت ــن غي ــاندرا م ــاوب س ــا، فبتج معاه

ــة”  كويس

 EGO مــن حوالــي 100 ســنة علمــاء النفــس أتكلمــوا عــن الـــ
Defense Mechanisms،  و اللــي هــي  وســائل نفســية بيلجــأ 
ليهــا الإنســان لمــا يحــس بتعــب وضيــق شــديد، مــن أهمهــم الـــ
Reaction Formation، واللــي فيهــا اللاوعــي بيحــاول يقنــع 
الإنســان بحالــة عكــس حالتــه الحقيقيــة.. بمجــرد الادعــاء!! يعنــي، 
ــول  ــش بيق ــو م ــس”، ه ــه “كوي ــريهان إن ــول لش ــا بيق ــد لم ولي
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كــده عشــان يطمــن شــريهان قــد مــا بيقــول كــده عشــان يطمــن 
نفســه!! ســاندرا بتقــول لنســمة الدنيــا “كويســة”، مــش عشــان 
ــي  ــي الل ــها ه ــاندرا نفس ــه س ــمع، لا دي ــي تس ــي الل ــمة ه نس

عــاوزة تســمع إن الدنيــا “كويســة”!!

ــا(  ــس إن الـEgo)الأن ــان يح ــا الإنس ــدي لم ــوع بيبت الموض
ــه فــي موقــف  بتاعــة بيتعــرض لهجــوم أو ضغــط، لمــا يحــس إن
ــاه  ــوا مع ــدوا يتعامل ــه حيبت ــي حوالي ــز.. وإن الل ــف أو عج ضع
علــى هــذا الأســاس، إنــه أقــل مــن وضعــه الطبيعــي! فعلطــول 
الـــEgo )الأنــا( يحــس إن لأ مــش أنــا اللــي محتــاج شــفقة حــد!! 
ــاكل،  ــى المش ــادر أتخط ــري ق ــول عم ــوي، ط ــري ق ــول عم ــا ط أن
طــول عمــري “كويــس“!! فيبتــدي يســمع نفســه قبــل اللــي 
حواليــه إن مفيــش مشــاكل وإنــه “كويــس”.. وســاعتها هــو 
فعــا مــش بيكــدب، بــس بيحــاول يرفــع منظــور إدراكــه للموقــف 
اللــي هــو فيــه ويقنــع ذاتــه إنــه لســه موصلــش لمرحلــة الخطــر 

ــه مــش كويــس..  ــه يصــرح إن ــه إن اللــي تمكن

ــا  ــر مجــرد كلمــة “أن ــه فعــا فــي ســاعات كتي المدهــش إن
كويــس” بتجيــب نتايــج كويســة، وبتــدي دافــع ودعــم للشــخص 
ــو  ــي ه ــب الل ــرف الصع ــر بالظ ــه يم ــمح ل ــا وبتس ــي بيقوله الل
ــه  ــل بنفس ــرر ينفص ــان بيق ــا الإنس ــه لم ــاعات برض ــس س ــه، ب في
ــه مــا يشــاركش أقــرب النــاس ليــه  عــن اللــي حواليــه ويختــار إن
مشــاعره الحقيقيــة أو ظروفــه الصعبــة، للأســف بيدخــل الإنســان 

ــأس والوحــدة..! ــر مــن الي ــي حــالات أكت ده ف
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فبباســطة، لــو انتــا فــي حياتــك صديــق، قريــب، شــريك، أي 
ــا كويــس“.. حــاول تهتــم أكتــر بالشــخص ده،  حــد مــن بتــوع “أن
وأعــرف إن فكــرة زعمــه إنــه “كويــس“ هــي محاولــة منــه للحفــاظ 
ــل  ــم ورذل وتفض ــاش رخ ــك، فمتبق ــه قدام ــكله وهيئت ــى ش عل
تضغــط عليــه عشــان ينهــار أو يعيــط.. إنمــا وصــل لــه إنــه قــد إيه 
عظيــم، إنــه قــادر يبقــى كويس وســط الظــروف ديه، وإنــك موجود 
ــا شــخصيا مــن بتــوع  ــو إنت ــو احتــاج أي حاجــة... أمــا ل ــه ل جانب
“أنــا كويــس“.. فالبشــرية بتشــكرك إنــك إنســان قــوي ومحتــرم، 
ــرك  ــس بتفك ــت.. ب ــي صم ــك ف ــاكلك بنفس ــج مش ــاول تعال بتح
إنهــا موجــودة عشــان لــو حبيــت تتكلــم أو تناقــش مشــاكلك مــع 
حــد... إنتــا كويــس مــا حــدش عنــده مشــكلة كــده، بــس المشــكلة 
إنــك تفضــل تنكــر وتضغــط فــي نفســك، تبنــي ســور كبيــر بينــك 
ــاكلك وهمومــك  وبيــن النــاس، لغايــة مــا تمــوت وســط مش
لوحــدك، كلنــا بــا اســتثناء عندنــا قــوة تحمــل محــدودة ومقــدار 
ــتمرار  ــون الاس ــده بيك ــد ك ــي بع ــم، والل ــل الأل ــن تحم ــن م معي
ــة شــبه مســتحيل.. فســاعتها لازم  فــي الطريــق ده بقوتنــا الفردي
ــل...  ــدر تكم ــان تق ــة.. عش ــى معنوي ــو حت ــاعدة، ول ــب المس تطل

عشــان تقــدر تبقــى فعــا “كويــس”. 
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Online disinhibition effectالـ
)البطل الإلكتروني(

ــى  ــر ســلوكها عل ــاس كتي ــه فــي ن عمــرك ســألت نفســك لي
ــس  ــي الفي ــجاع أوي ف ــد ش ــة؟؟ واح ــي الحقيق ــر ف ــت غي الإنترن
بــوك ومــش بيخــاف مــن أي حــد وحيعمــل ويســوي ويولــع الدنيــا 
كلهــا!!! بــس فــي الواقــع فرخــة بلــدي بتنــام مــن المغرب؟!واحــد 
ــة  ــح وقل ــتيمة وتجري ــار ش ــل نه ــر ولي ــى التويت ــدا عل ــافل ج س
ــة  ــت اجتماعي ــمعش صوته؟!بن ــا تس ــع م ــي الواق ــس ف أدب ب
ــاش  ــا معنده ــع فع ــي الواق ــس ف ــتجرام وب ــى الانس ــدا عل ج
أصحــاب؟؟ حتــى الــكلام اللــي مــش بنعــرف نقولــه فــي وشــوش 
ــب  ــايل ح ــواء رس ــة... س ــايلنا الإلكتروني ــي رس ــه ف ــض بنقول بع
ــة أحســن  وإعجــاب، أو رســايل ذم وســب... المواجهــة الافتراضي
ــه  ــع، نعمل ــي الواق ــه ف ــل نعمل ــي بنفش ــر، كل الل ــهل بكتي وأس
 Onlineــده الـــ ــي ك ــبب ف ــر... والس ــاح مبه ــت وبنج ــى الإنترن عل

....  disinhibition effect
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الـ Online disinhibition effect، هو تأثير ســيكولوجي 
الطبيعــة  وخصائــص  صفــات  نتيجــة  الإنســان  بيــه  بيمــر 
الافتراضيــة بتاعــة الإنترنــت، فتســهله كل اللــي نفســه فيــه... أي 
ــي  ــل الل ــال، فيعم ــة تتش ــق مجتمعي ــة أو عوائ ــع اجتماعي موان
ــوع  ــي الموض ــث ف ــل بح ــور John Suler، عم ــاوزه.. دكت ــو ع ه
 Online ده، ووصــل لكــذا نقطــة للــرد علــى ســؤال ليــه بيحصــل

disinhibition effect مــن الأســاس: 

1- إخفــاء الهويــة: انــت مــش بتتعامــل مــع فــرد أو إنســان 
ــت ده  ــم الاكون ــا عال ــت!! وي ــا بتتعامــل مــع اكون ــه، انت ــم بذات قائ
ــة  ــه الحقيق ــه، صفات ــي إي ــه الحقيق ــه، جنس ــي إي ــمه الحقيق اس
إيــه؟! كل الغمــوض ده بيصــب فــي خانــة الإنســان الجبــان.. 
حيعمــل اللــي هــو عــاوز يعملــه مــن غيــر مــا حــد يســتدل علــى 

ــان!  ــي أم ــا ف ــه دايم ــة.. حقيقت ــخصيته الحقيقي ش

2- حجــوب الرؤيــة: حتــى ولــو عرفــت شــخصيته الحقيقيــة.. 
برضــه مــش شــايفه، انتــا لا يمكــن تتخيــل قــد إيــه نظــرات العيون 
والتعامــل face to face بيأثــر فــي التعامــات الحياتيــة!... 
علــى ســبيل المثــال، صعوبــة لفــظ زي كلمــة “بحبــك”.. الكلمــة 
ديــه زمــان كان ليهــا تقلهــا فــي أي علاقــة، كانــت لمــا تتقــال كانــت 
ــة،  ــة نازل ــب طالع ــات القل ــن، نبض ــي العي ــن ف ــال.. العي ــز جب ته
ــن  ــس بي ــي الانبوك ــة ف ــت زي اللبان ــا، بق ــا حالي ــرة، أم ــة كبي وليل

نــاس علاقتهــا ســطحية لدرجــة مريبــة.. 
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ــالة  ــي رس ــت ل ــد يبع ــدا ح ــهل ج ــن: س ــة التزام 3- صعوب
ــش  ــي م ــل كأن ــي، فاعم ــه توصل ــاوز الرســالة دي ــون مــش ع واك
بدخــل علــى الاكونــت، ولمــا ييجــي يســألني أقولــه “معلــش يــا 
ــا  ــايف أن ــد ش ــي ح ــالة!!” هوف ــوفتش الرس ــه مش ــي لس صاحب
فعــا شــوفتها أو لأ؟؟... فــي عالــم الإنترنــت فــي صعوبــة شــديدة 
ــة  ــرت كلم ــا ظه ــده لم ــان ك ــداث.. وعش ــن الاح ــد تزام ــي تحدي ف
“seen” فــي رســايل الفيــس بــوك والـــwatsapp، نــاس كتيــر 
ــن  ــة التزام ــة زي صعوب ــزة مهم ــم مي ــت عنه ــان منع ــت عش زعل

ــه..  دي

4- الإدراك الخطــأ: الإدراك الطبيعــي بيتــم لمــا الإنســان 
ــم مــن المعلومــات  ــر ك بيســتخدم حواســه الخمســة لجمــع أكب
ــد  ــت الإدراك معتم ــم الانترن ــي عال ــس ف ــوع، ب ــن أي موض حوالي
ــة،  ــون مغلوط ــن تك ــي ممك ــدا وحت ــة ج ــات قليل ــى معلوم عل
فيتشــكل تلقائيــا إدراك مشــوه أو ناقــص.. وكل ده بيســاهم فــي 
ــذاجة.. أو  ــة الس ــي غاي ــباب ف ــا لأس ــن حده ــدة ع ــالات زاي انفع
ــورة... ــة الخط ــي غاي ــباب ف ــدام أس ــررة ق ــر مب ــالاة غي ــرود ولامب ب

5- الهــروب: إيــه أكبــر واصعــب حاجــة ممكــن تتعــرض لهــا 
ــم  ــرا العال ــرج ب ــك تخ ــي إن ــاطة، ه ــت؟! ببس ــم الانترن ــي عال ف
الوهمــي ده! “البلــوك”!، عاكــس اللــي انــت عــاوزه، تحــرش 
ــة  ــل أي حاج ــاوزه.. اعم ــا ع ــي انت ــتم الل ــاوزه، اش ــا ع ــي انت بالل
ــرب  ــن ته ــا ممك ــاب، لا ده انت ــن العق ــرب م ــرف ته ــا حتع تتخيله

ــدة!!  ــة جدي ــد وصفح ــت جدي ــي باكون ــع تان وترج
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 Onlineالـــ  ،John Suler النفــس  لعالــم  بالنســبة 
disinhibition effect مــش ســيئ فــي كل الأحــوال، إنمــا 
ممكــن يكــون مفيــد ولــه مميــزات فــي حيــاة البشــر، ممكــن 
يســاعد الشــخصيات الانطوائيــة علــى الانخــراط فــي المجتمــع، 
ــاق  ــى نط ــة عل ــر اجتماعي ــن دواي ــجع لتكوي ــع ومش ــون داف يك
حاجــة  مــش   Online disinhibition effectفالـــ اوســع... 

ــح...  ــتخدامه ص ــم اس ــا لازم يت ــه، إنم ــي ذات ــة ف مؤذي

ففــي النهايــة، حختــم بجملــه كنــت شــوفتها مــن فتــر، بــس 
ــى  ــوفتها عل ــي ش ــر ان ــا، غي ــه مصدره ــارف إي ــش ع ــة م الصراح

ــول:  ــت، بتق الانترن

أنت لست ثائر..

أنت لست مثقف..

أنت لست فنان..

أنت لست موهوب..

ا...
ً
أنت فقط تملك شيئ

 يسمى “انترنت“!!
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 Spotlight Effectالـ
)أنتا مش مركز الكون(

ســنة 1999 الدكتــور Thomas Gilovich ومعــاه اتنيــن 
ــة  ــويه... التجرب ــة ش ــة غريب ــة اجتماعي ــوا تجرب ــه، عمل ــن زمايل م
ويلبســوهم  الطــاب  مــن  مجموعــة  يجيبــوا  إنهــم  كانــت 
 Barry المشــهور  المغنــي  صــورة  عليهــا  صفــرا  تشــيرتات 
Manilow)مغنــي قديــم،كان زمــان حاجــة زي تامــر حســني 
عندنــا كــده( ويخلوهــم يقضــوا يــوم كامــل فــي المدرســة، وبعــد 
كــده يســألوهم “يتوقعــوا كام فــي الميــه مــن النــاس ركــزت مــع 
التشــيرتات اللــي همــا لابســينها؟!”.. أغلــب الطــاب جاوبــوا إن 
ــع إن  ــر.. م ــن أكت ــم ويمك ــزت معاه ــاس رك ــن الن ــي 50 % م حوال
ــزوا معاهــم.. ــي رك ــس همــا الل ــل مــن 20 % ب ــة أق ــي الحقيقي ف

 ...Spotlight Effectــح الـــ ــع مصطل ــا طل ومــن هن

الـــ Spotlight Effect، نتيجــة طبيعيــة لمــا يســمى بالـــ 
egocentrism )التمركــز حــول الــذات(.. لــو تلاحــظ تلاقــي 
ــا، بتحلــل بعقلــك  ــك انت ــا، بتســمع بودن ــك بتبــص بعنيــك انت إن
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الذاتــي وتجاربــك الشــخصية، بتعيــش محبــوس جــوا عالــم 
إدراكك وكيانــك المتفــرد، كيانــك المعتمــد علــى رؤيتــك الضيقــة 
ــل إن كل الأحــداث فــي  ــا نتخي ــرك المحــدود، كل ده بيخلين وتفكي
ــا،  ــا وبتراقبن ــون علين ــع إن كل العي ــدور حوالينا،نتوق ــاس بت الأس
وردود  تصرفاتنــا  مــن  بالهــا  واخــدة  النــاس  كل  إن  نتعامــل 
أفعالنــا.. كل ده بيخلينــا بنــدي لســلوكنا حجــم أكبــر مــن حجمــه، 

ــون!! ــز الك ــا مرك ــم انن ــش وه ونعي

ــم  ــي عال ــف... ف ــكلام ده مختل ــع ال ــم الواق ــي عال ــس ف ب
الواقــع، أقــل مــن 20% بــس همــا اللــي خــدوا بالهــم مــن 
تيشــرتات Barry Manilow، فــي عالــم الواقــع، محــدش مهتــم 
أوي ببنطلونــك الجديــد، تســريحة شــعرك الروشــة، الحبايــة اللــي 
طالعــة لــك ورا ودنــك، جــراب موبايلــك الجديــد اللــي اشــتريته 
ــود  ــع المجه ــز م ــدش مرك ــع مح ــم الواق ــي عال ــه، ف بـــ300 جني
الجبــار اللــي عملتــه عشــان توصــل الميعــاد فــي وقتــه، محــدش 
ــى  ــك أو حت ــع خطيب ــك الـــcomplicated م ــع علاقت ــز م مرك
موقفــك البطولــي مــع مديــرك فــي الشــغل، فــي عالــم الواقــع، 
مريــم مــش واخــدة بالهــا مــن الـــpost اللــي انتــا كاتبــه علــى الـــ
facebookوهشــام مــش واخــد بالــه مــن الضحكــة اللــي انتــي 
ضحكتيهــا فــي أول محاضــرة، فــي عالم الواقــع، الجمــوع الغفيرة 
مــش مســتنية تشــوف إجاباتــك علــى الـــask.fm، أو العالــم كله 
حيوقــف عشــان ســعادتك حزيــن أو مكتئــب... فــي عالــم الواقــع 
انتــا واحــد مــن وســط بلاييــن البشــر اللــي كل واحــد فيهــم عنــده 
مشــاكله وحياتــه الخاصــة، واحــد مــن وســط تريليونــات الأحــداث 



172

والمواقــف اللــي بتحصــل كل ثانيــة ولا يمكــن تقــف عشــان خاطــر 
ــا مــش  ــع.. انت ــم الواق ــي عال ــك، إن ف ــك... يؤســفني اقول حضرت

مركــز الكــون... فتعايــش مــع الحقيقــة ديــه..
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 Must-Have Effectالـ 

)عاوز اللعبة الجديدة ديه(

 ،Harvard فــي 6 إبريــل 2015، خــرج لينــا بحث مــن جامعــة
لأول مــرة فــي مجــال العلــم النفــس الاقتصــادي يتكلــم عــن تأثيــر 

 ...Must-Have Effectاسمه الـ

الفــرد  ميــول  ببســاطة  هــو   ،Must-Have Effect الـــ 
ــر  ــة ظهــور منتجــات أكت ــه فــي حال للإهمــال المتعمــد لممتلكات
حداثــة أو أفضــل حالــة عــن ممتلكاتــه الحاليــة، بمعنــي.. إن 
ســامي عنــده موبايــل كويــس وشــغال معــاه زي الفــل، بــس نــزل 
ــل، فاللاوعــي عنــد ســامي  ــس الموباي موديــل جديــد مــن نف
بيبتــدي تدريجــا يتعامــل مــع موبايــل ســامي الحالــي علــى 
أســاس إنــه حاجــة قديمــة ولازم ســامي يغيــره، فيبعــت اشــارات 
لوعــي ســامي، إنــه يهمــل موبايلــه، يرميــه فــي أي حتــة، يتعامــل 
معــاه بطريقــة مــش كويســة، لمجــرد إن يشــوه صــورة الموبايــل 
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ــع  ــامي داف ــق لس ــده يخل ــي، وبك ــامي دلوقت ــع س ــود م الموج
ــد!!  ــل الجدي ــتري المودي ــان يش ــوي عش ق

 ،Must-Have Effectالعلمــاء اللــي قامــوا ببحــث الـــ
ــوا إن الســبب ورا التأثيــر ده، هــو إن الإنســان بطبعــه دايمــا  قال
بيجــري ورا الأفضــل والأحســن، حتــى ولــو وقتهــا معنــدوش رغبــة 
ــد  ــر بتتول ــه للتغيي ــور أي إمكاني ــرد ظه ــا بمج ــر، إنم ــي التغيي ف
Must-الرغبــة ديــه بصــورة تلقائيــة.. واكتشــفوا إن ســاعات الـــ
Have Effect، مــش مجــرد بيتــم ممارســته مــع الاجهــزة أو 
الآلات بــس.. إنمــا حتــى فــي التعامــات الشــخصية والعلاقــات 
ــق،  ــاي شــخص )صدي ــط ب ــو مرتب ــى إن الإنســان ل ــة، بمعن الفردي
حبيــب، زميــل عمــل.. مهمــا كان صفــة الشــخص ده..(، المهــم فــي 
ــو حــس الإنســان إن الشــخص ده ظهــر منــه نســخة  أي لحظــة ل
متطــورة أو اكتــر حداثــة، حيبتــدي بــدون أي مقدمــات يتعمــد 
ــن  ــه ع ــة دي ــم العلاق ــل لتحطي ــن توص ــى ممك ــه أو حت إهمال
قصــد!! لمجــرد إنــه يلاقــي دافــع إنــه يرتبط بالنســخة المتطــورة!! 

ــبب الـــ ــل بس ــة بتفش ــات قوي ــار وعلاق ــر بتنه ــات كتي زيج
Must-Have Effect،واللــي يمكــن مفيــد جدا لبنــاء الحضارات 
والتقــدم الصناعــي، بــس مضــر جــدا علــى مســتوى الاجتماعيــات 
الإنســانية، لأن مــن غيــر المنطقــي إن الإنســان يتعامــل مــع 
دايــرة البشــر اللــي حواليــه إنهــم ممتلــكات بيجمعهــا أو أجهــزة 
أو  حالتهــا  أســاس  علــى  مبنــي  يكــون  والاختيــار  بيشــتريها، 
إمكانياتهــا.. وفــي حالــة إن لــو حــد مــن جــوا الدايــرة ديــه، بانــت 
عليــه علامــات العجــز أو الضعــف، يبقــى مصيــره هــو التبديــل أو 
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التحطيــم! ويتجــاب حــد تانــي يمــا المــكان ده لغايــة مــا برضــه 
Must-تظهــر علامــات القدامــة، فيتبدبــل.. وهكــذا.. فللأســف الـــ
Have Effect بيخلينــا، نصطــدم بحقيقــة مســتحيل إنكارهــا 
وهــي إن أغلــب البشــر صعــب يوصلــوا لحالــة الاكتفــاء أو الشــبع 
النفســي مــن اللــي موجــود معاهــم فــي الوقــت الحالــي.. لكــن 
ــن  ــي ع ــر المنته ــث غي ــراع والبح ــن الص ــة م ــي حال ــوا ف بيعيش
الأفضــل والأحــدث.. حتــى ولــو مفيــش داعــي، إنمــا لمجــرد 

ــر.. التغي
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Friendzoneالـ

شــادي زميــل مــروة فــي الشــغل، مــع الوقــت ابتــدا يحــس 
ــه،  بانجــذاب تجاهــا، حــاول يعبــر لهــا كــذا مــرة عــن مشــاعره دي
ــس  ــادي، ب ــركات ش ــي كلام وح ــه ف ــاعر دي ــت المش ــروة لاحظ م
للأســف مــا كنتــش حاســة ناحيتــه نفــس مشــاعر الانجــذاب اللــي 
ــاوز  ــي كان ع ــادي الل ــس ش ــى عك ــا، وعل ــها ناحيته ــو حاسس ه
الموضــوع يتطــور لمرحلــة أعلــى مــن مجــرد انجــذاب بيــن اتنيــن 
زمــاء، مــروة كانــت عــاوزة توقــف الموضــوع ده عشــان هــي مــش 
ــش  ــغل م ــل ش ــرد زمي ــا مج ــبة له ــادي بالنس ــور.. ش ــاه يتط حب

 .Friend Zoneأكتــر.. شــادي بالنســبة لهــا فــي الـــ

 Angus Johnالأحيــاء عالــم  لنــا  طلــع   ،1948 ســنة 
 ،Bateman’s principleالـــ العمليــة  بنظريتــه   Bateman
واللــي بتقــول نظــرا إن الأنثــى عندهــا عــدد محــدد مــن البويضات 
فــي مقابــل الذكــر اللــي عنــده عــدد غيــر منتهــي مــن الحيوانــات 
المنويــة، فــده بيخلــي الأنثــى فــي أي علاقــة تــزاوج أو ارتبــاط ليها 
اليــد العليــا.. بمعنــى إن الطبيعــة بتــدي للســت أفضليــة اختيــار 
ــي  ــا، عكــس الراجــل الل ــي هــي شــايفه مناســب ليه الراجــل الل
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بيقــدم نفســه للاختبــار وهــو وحظــه، فاللــي حصــل مــع شــادي 
ــو  ــادي ه ــفتش إن ش ــروة مش ــس م ــروة، ب ــه لم ــدم نفس ــه ق إن
الأصلــح ليهــا، وانتهــى الموضــوع بالنســبة لمــروة عنــد النقطــة 
ديــه.. فشــادي المفــروض يســتوعب الموضــوع ده، ويحتــرم 
ضــج ويكمــل حياتــه عــادي.. بــس اللــي 

ُ
قــرار مــروة بــكل هــدوء ون

حصــل إن شــادي عــاش حالــة اكتئــاب ويــأس فظيعــة، شــاف كل 
ــؤال  ــي س ــوس ف ــل محب ــزن، وفض ــواد وح ــه س ــي حيات ــة ف حاج

ــا؟!”..  “ليــه مــش أن

الحقيقــه، ليــه مــش أنتــا يــا أخ شــادي، عشــان أســباب كتيــر 
 ،Why We Love فــي كتابهــا Helen Fisher منهــا إنــه حســب
وضحــت إن النــاس بتحــب لمــا تســتوفي 3 حاجــات )الانجــذاب، 
الشــهوه، التعلــق(، بمعنــى إن عشــان مــروة تقــع فــي حــب 
ــه يعنــي تحــس إن فــي حاجــة  شــادي لازم فــي الأول تنجــذب لي
مميــزة تشــدها، وبعــد كــده تشــتهي القعــده معــاه ســواء  شــهوة 
ــا  ــى دايم ــا تبق ــر إنه ــم عنص ــة المه ــهوة عاطفي ــية أو  ش جنس
مبســوطة إنــه حاضــر معاهــا وخــاص، وأخيــرا تتعلــق بيــه، 
يعنــي وحتــى وهــو مــش معاهــا تبقــى مــش قــادرة تبعــده عــن 
فكرهــا.. وللأســف حاجــات ديــه حصلــت فــي شــادي بــس مــش 
فــي مــروة، واللــي بالمناســبة مــش عيــب فــي شــادي أو غلطــة 
منــه، طبيعــي إن نــاس تتولــد بتحــب التفــاح ونــاس تانيــة بتحــب 
ــا مــا حنجبــر اللــي بيحبــوا التفــاح يحبــوا العنــب  العنــب.. عمرن

غصــب عنهــم، وإلا نبقــى مرضــي وســاديين!! 
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حاجــة تانيــة، صــدق أو لا تصــدق، لــو شــادي كان طيــب أوي 
مــع مــروة وخــدوم، لــو كان متواجــد وســهل الوصــول ليــه، لــو كان 
لذيــذ بشــكل مفــرط!كل الحاجــات ديــه بتــزود فرصــة دخولــه فــي 
ــات  ــب الحاج ــش بيح ــه م ــان بطبع الـــFriend Zone؟!! الإنس
ــي  ــع ف ــان بيق ــا بالـــ scarcity principle، الإنس ــهلة، إنم الس
حــب الحاجــات اللــي صعــب يوصلهــا، وده بالظبــط اللــي حصــل 
فــي شــادي، مــع كل مــرة مــروة بتتقــل فيهــا عليــه، والســبب إن 
عقلــه لمــا بيبــذل مجهــود عشــان يوصلهــا بيترجــم المجهــود ده 
علــى أســاس إن الهــدف اللــي وراه حاجــة عظيمــة جــدا لازم 
ــا  ــبة له ــادي بالنس ــي كان ش ــروة الل ــس م ــى عك ــا! عل يتوصله
حاجــة حلــوة ولذيــذة موجــودة جنبهــا مــن غيــر مــا تبــذل أي تعب 
ــود..  ــده موج ــده ك ــو ك ــه، ه ــت علي ــو قس ــى ول ــود.. فحت أو مجه

 .Friend Zoneفكفاية عليه أوي الـ

ــه  ــي “لي ــوس ف ــل محب ــن يفض ــادي ممك ــة، ش ــي النهاي ف
ــد  ــل، يقع ــت طوي ــش أنا؟”وق م
يتشــقلب ويحــزن ويســمع “عيــد 
ميــاد حرجــي أنا”للفنــان هانــي 
شــاكر، بــس الحقيقــة إن محــدش 
.. أو 

ً
ــا ــاه أص ــز مع ــر أو يرك حيتأث

التجربــة  مــن  يســتفيد  ممكــن 
ــه ويحــاول يطــور مــن نفســه  دي
ــمي  ــم رس ــاش مقي ــان ميبق عش
Friend Zoneفــي جمهورية الـــ



179

objectificationالـ
)التشيؤ / التشيئ(

ســنة 2014، وتحديــدا فــي شــهر نوفمبــر، اســتضاف المذيــع 
 ،Satyamev Jayate فــي برنامجــه Aamir Khan الهنــدي
الذكــورة  بتناقــش موضــوع  كانــت   ،Lakshmi ســت اســمها
المزيفــة مــن خــال حادثــة اتعرضــت لهــا.. لمــا راجــل رمــي علــى 
Lakshmi مايــة نــار، عشــان رفضــت تتجــوزه، فعاقبهــا لرفضهــا 
ده، إنــه شــوه وشــها!ولما ســألها مقــدم البرنامــج عــن اعتقادهــا 
ليــه الراجــل ده عمــل كــده، ردت: “لأن إزاي بنــت ترفضــه؟! ده فــي 
ــه  ــا بتاعتــه!! فهــو متربــي علــى إن كل طلبات ــه جــرح الأن حــد ذات
لازم تتحــق، فالبنــت بالنســبة لــه “شــيء”، إزاي”شــيء“يجرؤ 

ــه لأ!..”.  يقول

 European Journal ofســنة 2012، طلعت دراســة في الـ
 sexual”بتناقــش مصطلــح اســمه الـــ Social Psychology
أجــزاء  إدراك  إن  وهــو   ،”body part recognition bias
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الجســم مختلــف حســب الجنــس، بمعنــى إنــه بيتــم إدراك جســم 
الراجــل لكيــان جســدي متكامــل، علــى عكــس الســت، اللــي بيتــم 
ــن  ــل م ــل أفض ــكل منفص ــدها بش ــن جس ــة م ــزاء معين إدراك أج
إدراكهــا ككيــان واحــد، وده اللــي بيخلــي المغتصــب يبــص علــى 
الواحــدة كأعضــاء جنســية متحركة،فيجردهــا مــن إنســانيتها 
ــروح عــاوز  ــة جنســية، منزوعــة العقــل وال ويتعامــل معاهــا كآل

يســتغلها.. فهــي” شــيء”! 

الـــ Objectification)التشــيئ(، وهــو زي مــا الفيلســوفة 
الوصــول  بأنــه  تشــرحه،  حاولــت   Martha Nussbaum
ــيء”،  ــه لـ“ش ــي زي ــان الل ــوه الإنس ــل أخ ــرار تحوي ــان لق بالإنس
ــه أداه  ــبة ل ــى بالنس ــاس ده، فيبق ــى الأس ــاه عل ــل مع والتعامُ
بيســتخدمها، أداة ملهــاش حــق تقريــر مصيرهــا، ملهــاش أي 
حقــوق خصوصية،ملهــاش حــق الاعتــراض أو حتــى إبــداء الــرأي، 
وأهــم حاجــة إنــه دايمــا أداة فمملوكــة أو تابعــة، ففــي النهايــة 
 Lakshmi ــوار ــي ح ــودة، ف ــة موج ــس ليه؟؟الإجاب ــي! ب ــو ش ه
فــي برنامــج Aamir Khan، وهــو لمــا الإنســان بيبتــدي يحــس 
ــع  ــل م ــدي يتعام ــه(، فبيبت ــه )الـــ EGOبتاع ــا بتاعت ــد للأن بتهدي
اللــي حواليــه كأشــياء، عشــان يرجــع يحــس إنــه لســه هــو 
المســيطر، وبالمناســة، التشــيئ مــش مجــرد ســت وراجــل، 
ــرد آلات  ــم مُج ــن إنه ــع الموظفي ــل م ــي بيتعام ــر الل ــا المدي إنم
ــل  ــي بيتعام ــيئ، الدكتورالل ــعادته ده تش ــه وس ــودة لخدمت موج
ــق  ــش ح ــه ملهوم ــل من ــات أق ــه كأنهمكائن ــى بتوع ــع المرض م
المعرفــة أو الاختيــار ده تشــيئ، المحلــل السياســي اللــي بيقتــرح 



181

إبــادة المختلفيــن عنــه فــي المُعتقــد أو التوجــه السياســي، 
والتعامــل معاهــم كأنهــم زوايــد علــى الإنســانية، أشــياء ناطقــة 

ــيئ!!  ــة التش ــو ده قم ــا، ه ــص منه ل
ُ

ــهل التخ س

المشــكلة الأخطــر، لمــا الإنســان اللــي بيتــم تشــيئه، يتعامل 
مــع الموضــوع ده كأمــر واقــع أو كأســاس.. ففــي مقالــة بعنوان” 
بتشــرح   ،”?Do Women Want To Be Objectified
ــل  ــتات بتتعام ــض الس ــة Juliana Breines، إن إزاي بع الكاتب
ــض  ــي بع ــب كلامهــا، ف ــزة مــش عيب!فحس مــع التشــيئ كمي
الســتات معندهــاش أي مشــكلة إن المجتمــع يتعامــل معاهــا 
كجســد أو كإمكانيــات جنســية! فــده فــي وجهــة نظرهــم بيدهــم 
قــوة وبيحسســهم بتقديــر مــن المجتمــع، بــس الخطــورة حســب 
رأيهــا، إن الســتات ديــه بتختــزل نظــرة النــاس ليهــم فــي شــكلهم، 
وبتدفــع المجتمــع إنــه يتغاضــي التركيــز مــع شــخصيتهم أو 
فكرهــم، فتخلــي اهتمامهــم قايــم علــى مظهرهــم الخارجــي غيــر 
مهتميــن بجوهرهــم أو كيانهــم النفســي أو عقلــي.. فــده ممكــن 
يكــون ميــزة فعــا لبنــت ســطحية معندهــاش غيــر جســدها 
ــي،  ــان الحقيق ــا الإنس ــا.. أم ــا وفخره ــدر قوته ــون مص ــان يك عش
هــو اللــي بيرفــض أي شــكل مــن أشــكال التشــيئ.. عشــان مــدرك 

ــه أكتــر مــن مجــرد شــيئ..  ــق إن وواث
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الإمعية )عادل إمام
 في الإرهاب والكباب(

ــة!”،  ــا إمع ــة!”أو “ي ــان إمع ــا إنس ــمع “انت ــر أوي بنس كتي
ــه،  ــر، التاف ــى الحقي ــة“ بمعن ــة “أمع ــم كلم ــا بيفه ــي أغلبن والل
اللــي ملــوش أي قيمــة فــي الحيــاة وبــس، مــع إن لفــظ “إمعــة“ 
مرعبــة!  بطريقــة  معقــدة  اجتماعيــة  نفســية  عمليــة  وراه  ده 
الـــ وبالإنجليــزي  العربية”الإمعيــة”،  باللغــة  اســمها  واللــي 

 ..Deindividuation

ــلب  ــاطة س ــي ببس ــة أو الـــDeindividuation، ه الإمعي
الإنســان الطبيعــي مــن هويتــه وتجريــده مــن كل مــا يميــزه ككونه 
ــه لمجــرد “إمعــة“ بتتســاق علــى حســب  هــذا الانســان، تحويل
ــل  ــل ده، مث ــي التحوي ــاهم ف ــي س ــرد الل ــام أو الف ــواء النظ أه

بســيط: 

بأدبــه  عمــره  طــول  معــروف  غلبــان،  موظــف  راضــي 
وأخلاقــه.. كان داخــل يتعالــج فــي مستشــفى حكومــي بــس 
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هنــاك اتعامــل معاملــة ســيئة جــدا واتهانــت كرامتــه وإنســانيته، 
وده اللــي دفعــه إنــه يتعصــب ويفضــل يزعــق فــي طاقــم 
ــن  ــه لقــى تشــجيع مــن مرضــى تانيي المستشــفى.. المفاجــأة إن
ليــه وتأيــد للــي هــو بيعملــوه، وكانــوا بيطلبــوا منــه إنــه يكســر 
أكتــر فــي المستشــفى ويضــرب الممرضيــن والدكاتــره! كل الــكلام 
ده ســاعد فــي تحويــل راضــي الإنســان المحتــرم لـ”إمعــه“ كلام 
ــي  ــلبوا راض ــدروا يس ــم ق ــم وصراخه ــا.. فبزعيقه ــاس بيحركه الن

)self-awareness( ــي الـــ ــه الذات ــه ووعي ــن هويت م

خلينــا نقــول، إن كل شــخصية فينــا، عندهــا زي ليســته 
مــن المحظــورات أو الممنوعــات اللــي علــى أساســها بتتشــكل 
ــه  ــه إن ــي حيات ــدأ ف ــده مب ــد عن ــا: أحم ــه، زي مث ــخصية دي الش
ــي  ــريف الل ــس ش ــى عك ــيجارة، عل ــوءه س ــي ب ــل ف ــن يدخ لا يمك
ــت...  ــس بن ــن يعاك ــه لا يمك ــدأ إن ــده مب ــس عن ــادي، ب ــن ع بيدخ
ــجعوه  ــي ش ــه الل ــع أصدقائ ــف م ــد كان واق ــل إن احم ــو حص ل
وفضلــوا يضغطــوا عليــه عشــان يشــرب ســجاير لغايــة مــا 
بالفعــل شــرب ســجاير، هنــا أحمــد اتحــول لـ“إمعة“علــى عكــس 
شــريف اللــي بيدخــن عــادي، بــس محافــظ علــى مبادئــه فــي إنــه 
ــت  ــي حصل ــة” الل ــة “الإمعي ــت! عملي ــس أي بن ــا يعاك ــره م عم
لاحمــد مكنتــش عشــان شــرب الســجاير، إنمــا عشــان هــو ســمح 
لنفســه يــدوس علــى قاعــدة أساســية كانــت مميــزة لشــخصيته 

ــه..  ــي حوالي ــط الل ــة ضغ نتيج

حاجــة  تعمــل  إنــك  مــش   ،Deindividuation الـــ 
غلــط أو حاجــة صــح، إنمــا إنــك تعمــل حاجــة ضــد نفســك 
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ــل  ــو بتعم ــى ول ــرا، حت ــن ب ــي م ــع خارج ــرد دف ــخصيتك لمج وش
ــى  ــوف تبق ــط أو خ ــت ضغ ــا تح ــع أو انت ــر مقتن ــا غي ــح وانت الص
لحــد  تتحــول  تبتــدي  إنــك  هــو  “إمعة”!”الإمعية“ببســاطة 
ــي  ــات الـDeindividuationالل ــهر عملي ــك!ومن أش ــر نفس غي
حصلــت فــي تاريــخ علــم النفــس الاجتماعــي، هــي تجربــة ســجن 
ســتانفورد، واللــي عالم النفــس الشــهير”فيليب زيمبــاردو”، جاب 
ــراس  ــت ح ــة عمل ــمهم، مجموع ــباب، وقس ــن الش ــة م مجموع
ســجن، ومجموعــة عملــت مســجونين، وســابهم مــع بعــض 
ــباب  ــن الش ــن ضم ــن.. م ــل المجموعتي ــد تفاع ــن بعي ــب م وراق
ــي خــد  ــاب اســمه Clay، والل ــاجين، ش ــة مس ــت عامل ــي كان الل
ــوا حــوار  ــة، عمل ــة الاســم، بعــد انتهــاء التجرب رقــم 416فــي تجرب
مــع Clayعشــان يحكــي لهــم علــى اللــي مــر بيــه فــي التجربــه، 

وده كان كلامــه: 

ــة  ــة، هوي ــي الحقيقي ــد هويت ــي أفق ــعر، ان ــدأت إن أش “... ب
هــذا الشــخص الــذي يدعــي Clay.. هــذا الشــخص الــذي تطــوع 
ــة.. لقــد كان يبعــد عنــي، حتــى فــي  للمشــاركة فــي هــذه التجرب
النهايــة لــم أجــده تمامــا.. وتحولــت لـــ 416، فلقــد كنــت بالحقيقــة 
مجــرد رقــم، رقــم 416.. و416كان عليــه الاختيــار فــي ماذا ســيفعل 

لاحقــا..”. 

الـــ بعمليــة  بتمــر  إنــك  تحــس  مــرة،  كل  ففــي 
Deindividuation، أو إن المجتمــع أو اللــي حواليــك بيبذلــوا 
..  416 أفتكــر   ..Clay أفتكــر  لإمعيتــك!!  جهدهــم  قصــارى 
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Religious Copingالـ 

)غضب تجاه الله(

ــة اتكتبــت  ســنة 1945، علــى حيطــان أحــد الســجون النازي
جملــة: 

 Wenn es einen Gott gibt muß er mich um
Verzeihung bitten

واللــي معناهــا بالعربــي: “لــو كان اللــه موجود، فيســترجني 
ليحصــل علــى عفــوي!!”.. كتبهــا أحــد المســجونين اليهــود 
ــجن  ــي س ــدا ف ــر تحدي ــجون هتل ــي س ــوا ف ــوا بيتعذب ــي كان الل

Mauthausen

 Kenneth النفــس  عالــم  علينــا  طلــع   ،2007 ســنة 
 The Psychology of Religion and( بكتابــه Pargament
ــاس  ــا لقي ــام بيه ــو ق ــة ه ــن دراس ــم ع ــان يتكل Coping(، عش
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ــي  ــة ف ــد أي صدم ــية بع ــه النفس ــخص بحالات ــن الش ــة تدي علاق
حياتــه.. وعشــان يشــوف دور الديــن فــي حيــاة الفــرد، هــل 
بيســاعد علــى التجــاوب مــع الأزمــات ولا بيكــون عــبء أكتــر علــى 

الشــخص المتديــن؟!

مــن خــال الدراســة ديــه،Kenneth قســم الأشــخاص 
ــواع:  ــة لـــ 3 أن المتدين

الـCollaborative)المتعــاون(: وده الشــخص اللــي  	-1
لمــا بيمــر بأزمــة بيكــون عــارف إن اللــه عليــه جــزء مــن حــل الأزمــة 
ديــه وهــو نفســه عليــه الجــزء الباقــي، بمعنــى إن اللــه بالنســبة 

لــه هــو شــريك فــي حــل أزمــة. 

ــا  ــي لم ــخص الل ــل(: وده الش الـــ Deferring )المؤج 	-2
بيمــر بأزمــة بيأجــل دوره للنهايــة، وبيكــون معتمــد علــى دور اللــه 
ــل  ــو الح ــون ه ــه بيك ــى إن الل ــا، بمعن ــة لآخره ــة الأزم ــن بداي م
ــا الشــخص نفســه  ــه، أم ــد لعــاج المشــكلة دي الســحري الوحي

ــه.  مجــرد مشــاهد لعمــل الل

وده  ذاتــه(:  علــى  )المعتمــد   Self directingالـــ	3-
الشــخص اللــي لمــا بيمــر بأزمــة بيتغاضــى تمامًــا عــن دور اللــه، 
ــده  ــه، عن ــس ملــوش دعــوة بي ــه موجــود ب ــه الل هــو بالنســبة ل
ــدا عشــان يســاعده فــي مشــكلته،  ــه مــش حيتدخــل اب ــن إن يقي
هــو مــش ملحــد أو منكــر لوجــود اللــه، إنمــا الفكــرة ببســاطة إنــه 
معتقــد إن هــو الوحيــد اللــي حيقــدر يخــرج نفســه مــن المشــكلة 

ــي ولا حتــى اللــه!  مــش حــد تان



187

ــوا إن كل  ــه، وصل ــه بتاع ــق الدراس ــم Kenneth وفري المه
ــه،  ــاكل حيات ــل مش ــه لح ــل الل ــي تدخ ــان زادت ف ــة الإنس ــا ثق م
كل مــا اســتمتع الإنســان ده براحــة نفســية وســام داخلــي 
 Deferringالـــ الـCollaborativeوبعــده  إن  بحيــث  أكتــر.. 
 Selfــأس واكتئــاب زي مــا بيمــر بيهــا الـــ مــش بيمــروا بحــالات ي
directing... وان فكــرة الثقــه والتســليم فــي أمكانيــه اللــه لحــل 

ــيا..  ــان نفس ــاعد الإنس ــح وبتس ــة بتري ــان حاج ــكلة الإنس مش

 حاليــا فــي القــرن الواحــد وعشــرين ومــن غيــر ســجون 
تعذيــب نازيــة.. ســاعات كتيــر بنتعامــل مــع اللــه إن هــو الســبب 
ــب  ــي أغل ــالات ف ــل لح ــا.. ونوص ــاكلنا وصعوباتن ــي لمش الرئيس
ــودي..  ــجين اليه ــة الس ــن حال ــد م ــب واش ــى أصع ــات بتبق الأوق
ــى النفــس  ــة الشــفقة عل ــأس.. حال ــوط بي ــة الغضــب المخل حال
ــى الرغــم مــن  ــه!! عل ــة الحــزن مــن الل ــا.. حال ــه بخالقه المتعقل

ــوده.. ــا بوج ــا لإيمان زعمن

ــايف  ــر وش ــد صغي ــيا، اتول ــف نفس ــوق ضعي ــان مخل الأنس
كل النــاس كبيــرة حواليــه، مــر بمراحــل النمــو القاســية.. تفاعــل 
مــع الظلــم والخــداع علــى مــدار حياتــه.. كل الحاجــات ديــه 
ــأي  ــر ب ــر أو يم ــا يكب ــه كل م ــد في ــر وته ــا تكس ــه إنه ــت كفيل كان
صدمــة نفســية.. وعشــان كــده وجــود اللــه حتمــي لوصــول 
الإنســان لحالــة نفســية أفضــل.. وجــود أب فــي مــكان مــا مهتــم 
ــكوتك  ــمع ش ــق بيس ــود صدي ــك.. وج ــى راحت ــهر عل ــك وبيس بي
وبيتفاعــل مــع ألمــك.. وجــود اللــه قــادر يجيــب لــك حقــك 
ويدافــع عنــك... كل ده بيدفــع الإنســان إنــه يســتمر ويكمــل 
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ــك تكــون  ــه إن ــه فــي أمــل وســعادة، فببســاطة، مــش كفاي حيات
مؤمــن بوجــود اللــه عشــان توصــل للســام النفســي اللــي 
بتترجــاه.. لا المطلــوب تصــدق أكتــر إن لــه دور حقيقــي فــي حــل 
مشــاكلك وأزماتــك، تصــدق إنــك مــش حتقــدر تتخطــى الصدمــة 
ديــه لوحــدك.. تصــدق إنــه مــش بعيــد!! وإلا نفســيا، مــش حتقــدر 
تعيــش.. عشــان اللــي أقســي مــن إنــك تلحــد بوجــود اللــه، هــو 

ــك.. ــه بي ــة اهتمام ــس قل ــوده.. ب ــي وج ــدق ف ــك تص إن
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Immune neglectالـ
)جهاز المناعة النفسي(

إســماعيل داخــل علــى interview فــي شــغل جديــد، 
ــو مــا  ــه ل ــر وقلقــان جــدا، خايــف يفشــل ومتخيــل إن قاعــد متوت

ــف..  ــه توق ــار وحيات ــن ينه ــغل ده، ممك ــي الش ــش ف اتقبل

يــارا شــدت شــوية مــع ياســر خطيبهــا، روحــت البيــت 
متضايقــة جــدا ومــش طايقــة تكلــم حــد! يــارا حاســة إن لــو ياســر 

ــر..  ــتقبلها يدم ــة ومس ــا حاج ــل له ــن يحص ــبها ممك س

الـــDurability bias أو الـــImpact bias، وهــي قابليــه 
النــاس إنهــا تتوقــع ردود أفعالهــا علــى الأحــداث الســلبية 
 ..over- estimationــة.. الـــ ــن الحقيق ــد م ــوى وأش ــورة أق بص
ــغلانة  ــي الش ــش ف ــا اتقبل ــو م ــع ل ــماعيل متوق ــى إن إس بمعن
ــا  ــع لم ــي الواق ــه ف ــم إن ــى الرغ ــار، عل ــه حتنه ــدة إن حيات الجدي
مــا تقبلــش آه حــزن شــوية بــس رجــع كمــل حياتــه عــادي... يــارا 
ــابها،  ــر س ــو ياس ــاة ل ــي الحي ــل ف ــش أم ــاص مفي ــت إن خ تخيل
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بــس اللــي حصــل إنهــا اتأثــرت واكتأبــت شــوية، بــس رجعــت بعــد 
يوميــن زي الفــل... بــس ليــه فيــه الـــDurability bias.. ليــه في 

الـover؟؟ 

فــي نظريــات كتيــر، إن ليــه النــاس بتــزود وتعلــي فــي 
توقعهــا لــردود أفعالهــا.. بــس مــن أهــم وأقــوى النظريــات ديــه 

 ..Immune neglectالـــ هــي 

ــا  ــه يحمين ــه جهــاز مناعــه مســئوليته إن زي مــا جســمنا في
ــي  ــا النفس ــه جهازن ــة، برض ــات العضوي ــراض والميكروب ــن الأم م
 )psychological immune system( مناعــة  جهــاز  فيــه 
الصدمــات  مــن  ومعنويــا  نفســيا  يحمينــا  إنــه  مســئوليته 
ــة  ــة غريب ــتغل بطريق ــي ده بيش ــة النفس ــاز المناع ــية، جه النفس
شــوية، وهــي إنــه بيحــاول يكيفنــا ويأقلمنــا علــى الصدمــة 
ــو حصلــت نبقــى مســتعدين!  ــل حدوثهــا، عشــان ل النفســية قب
ــه بيحــاول يخلــي إســماعيل متوقــع الأســوأ ويدخلــه  بمعنــى إن
ــو فعــا حصــل  ــة نفســية كلهــا رعــب وخــوف، عشــان ل فــي حال
يمــر مــن  يبقــى إســماعيل جاهــز ومســتعد وقــادر  الأســوأ 
الصدمــة ديــه بســام... حيخلــي يــارا تشــوف الدنيــا ســودا مــن 
ــابها  ــر س ــو ياس ــان ل ــزن، عش ــة ح ــي دوام ــل ف ــر وتدخ ــر ياس غي
فعــا، تبقــى متأثرتــش بعنصــر الصدمــة أو المفأجــاة، إنمــا يكــون 

ــامة..  ــه بس ــوم من ــادرة تق ــي ق ــيكولوجي تدريج ــل س تفاع

بــس للأســف زي مــا ســاعات جهــاز مناعــة الإنســان العضوي 
بيصــاب بامــراض، برضــه جهــاز مناعــة الإنســان النفســي برضــه 
تبقــى  النفســية  المناعــة  ممكــن  بأمراض!يعنــي  بيصــاب 
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ضعيفــة أو معدومــة عنــد بعــض الأشــخاص، واللــي زي دول 
ــية،  ــات النفس ــة الصدم ــي مواجه ــرزان ف ــن زي ط ــوا عاملي بيبق
ــي!  والصدمــة الواحــدة كفيلــة توقعهــم وميقــدروش يقومــوا تان
ــه  ــه بنفس ــم نفس ــم بيهاج ــة الجس ــراض مناع ــا أم ــه زي م وبرض
)autoimmune disease(، ســاعات المناعــه النفســية بتكــون 
عــدو للإنســان نفســه، وبــدل مــا يكــون الإنســان بيســتعد نفســيا 
لمواجهــة الأســوأ بأنــه يدخــل في حالــة مــن الترقب والاســتعداد، 
ــة الترقــب والاســتعداد  لأ ده يبقــى عايــش طــول عمــره فــي حال
ديــه، يبقــى مرعــوب مــن كل حــدث، خايــف مــن كل ردود الأفعــال، 
ويتحــول لكتلــة هشــة مــن المشــاعر الســلبية.. بيقتــل ســعادته 

ــه بنفســه... وفرحت

فــي النهايــة، لمــا تحــس إنــك over شــوية فــي توقعاتــك 
ــي  ــش ده طبيع ــك، متخف ــي حيات ــدث ف ــتعداداتك لأي ح أو اس
ــا عنــدك امتحــان بكــره  ــل انت ــر بيكــون صحــي، تخي وســاعات كتي
 overومــش خايــف، صدقنــي عمــرك مــا حتفكــر تذاكــر! الـــ
الطبيعــي صحي،بــس المشــكلة، لمــا تطــول فــي الـoverوتحس 
إن الـــoverده بقــى جــزء مــن شــخصيتك وأســلوب حياتــك، هنــا 
تقلــق وتحــاول تشــوف المشــكلة فيــن عشــان تصلحهــا.. وأفتكــر 
إن الحيــاة ماشــية، بيــك أو مــن غيــرك.. ماشــية.. فبــاش تطويــل 

..overالـــ في 
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sexual misperceptionالـ
)خراف��ة "ضحكت يبقى قلبها مال"(

كتيــر أوي، بنشــوف الشــاب اللــي بيتخيــل إن البنــت مــادام 
ــادام  ــاب، م ــالة إعج ــه رس ــاوزه توصل ــي ع ــى ه ــه يبق ــت ل ضحك
ــه، ده ســاعات  ــي غرام ــة ف ــر يبقــى هــي واقع ــاه كتي ــم مع بتتكل
بيتخيــل إنهــا بتحبــه عشــان لــف وشــه لقهــا بتبــص عليــه!! كلنــا 
ــا أصحابنــا أو حتــى ســاعات إحنــا نفســنا بنوهــم ذاتنــا إن  عندن
ــرد  ــا لمج ــع وجودن ــزة م ــا أو مرك ــة بين ــة مُعجب ــت معين ــي بن ف
ــا  ــم تصرفته ــدي نترج ــا، ونبت ــي دماغن ــا ف ــا خلقنه ــات إحن حاج
ــف  ــاب المزي ــنا بالإعج ــع نفس ــان نقن ــا عش ــى مزاجن ــا عل وحركته
ده.. بــس نكتشــف مــع الوقــت إن الــكلام ده مــش حقيقــي وأنــه 

..  sexual misperceptionمجــرد

 ،Mons Bendixenــي ــس النرويج ــم النف ــنة 2003، عال س
عمــل دراســة عشــان يفســر ليــه الشــباب بيقــع فريســه للـــ 

بتفســيرين:  طلــع  والصراحــة   ،sexual misperception
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الـــ Error-management theory: ديــه معتمــدة  	-1
النفــس  )علــم   Evolutionary Psychologyالـــ علــى 
التطــوري(، بيقولــك زمــان الراجــل البدائــي كان لازم يركــز مــع كل 
ــه الطريقــة  ــت بالنســبة ل ــه كان ســت يقابلهــا، عشــان الســت دي
اللــي حيتكاثــر مــن خلالهــا ويــورث موصفاتــه الجينيــة مــن خــال 
ــو بســيط  ــول ول ــده قب ــه عن ــا.. فعشــان يقــول لنفســه إن أطفاله
عنــد الســت ديــه، كان بيقنــع ذاتــه إن فــي إعجــاب متبــادل 
بينهــم، لمجــرد إنــه يلاقــي أي طريقــه عشــان يتقــدم للأنثــي ديــه 

ــم.  ــزاوج بينه ــل الت ويحص

علــى  معتمــدة  وديــه   :Social-roles theoryالـــ 	-2
ــي  ــائد ف ــرا، إن الس ــك إن نظ ــي، بيقول ــي الاجتماع ــم النفس عل
المجتمعــات هــو الفكــر الذكــوري، فــده بيخلــي الراجــل حاســس 
بنرجســية وزهــو علــى الفاضــي، بمعنــى إن الراجــل عنــده غــرور 
غيــر منطقــي لقدراتــه ومواهبــه، وبيتخيــل إن الســت هــي اللــي 
المفــروض تعجــب وتندهــش بالقــدرات ديــه.. وإن إزاي يكــون 
قدامهــا حــد بالموصفــات العبقريــة اللــي عنــده وهــي متعجبــش 
بيــه؟!! وعشــان كــده بيوهــم نفســه دايمــا إن هــو دايمــا مطمــع 

ــه!!  ــي حوالي ــتات الل للس

ــه  ــة دي ــد النقط ــش عن ــمMons Bendixen، موقف العال
ــه الســت مــش  ــس، إنمــا فســر ليــه مــش العكــس، يعنــي لي وب
بتتوهــم كتيــر زي الراجــل، يعنــي ليــه الأنثــى لــو راجــل ضحــك لهــا 
ــع  ــش ده لإعجاب؟!نرج ــة مترجم ــرات طويل ــا لفت ــم معاه أو اتكل
الأنثــى  إن  ونقــول   Evolutionary Psychology للـــ  تانــي 
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عندهــا underperceive sexual interest، بمعنــى إنهــا 
ــع  ــا م ــا أو تركيزه ــرة اهتمامه ــل فك ــكان تقل ــدر الإم ــاول بق بتح
الإعجــاب ده، والســبب هــو إن التكاثــر للمــرأة مــش ســهل أو 
ــل وولاده  ــا حم ــبة له ــر بالنس ــل، التكاث ــا للراج ــيط أوي زي م بس
ــر  ــاوزه أي ذك ــش ع ــي م ــده ه ــان ك ــة.. وعش ــبء تربي ــب وع وتع
يخصبهــا وخــاص، لا ديــه بتحــاول تركــز أوي عشــان تختــار صــح 

ــه..  ــال كويس ــب أطف وتجي

فأخيــرا وليــس آخــرًا، لــو انتــا شــاب متخيــل إن فــي بنــت مــا 
معجبــه بيــك أو مهتمــة بوجــودك فــي حياتهــا، فــالأول اتأكــد إنك 
مــش واقــع تحــت تأثيــر الـــsexual misperception، اه طبعــا 
ــة،  ــة ذكي ــح بطريق ــر أو توض ــاول تظه ــة حتح ــت مُعجب ــو البن ل
بــس إنتــا متبقــاش زي الجــردل وتدلــق علطــول علــى أي حاجــة.. 
ــي  ــا Friend requestوه ــت له ــو بع ــك ل ــك إن ــفني اقول يؤس
ــاه إنهــا عــاوزه تتجــوزك وتكمــل  عملــت confirmده مــش معن
بقيــة حياتهــا معــاك!! بالنســبة للبنــت، معلــش طبعــا انتــي أكيــد 
 ،sexual misperception ــا للـــ ــر ضحاي ــباب كتي ــة بش مُحاط
وانتــي فــي خيالهــم خطيبتهــم ومراتهــم المســتقبلية وحلــم 
عمرهــم والــكلام ده.. فمعلــش حاولــي تشــفقي بالمراهقيــن دول 
ــب إن  ــي ملكيــش ذن ــده.. طبعــا انت ــر مــن ك ومتعلقيهومــش أكت
الذكــر بطبعــه مخلــوق عبيــط وأهبــل، بــس حيبقــى شــيء كويــس 
ــي  ــو كنت ــزان حســناتك، ل ــك فــي مي ــب ل ــه يكت جــدا وإنشــاء الل

صريحــة فــي كلامــك وحــادة فــي تصرفاتــك مــع الكائــن الذكــر..
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ما بين الاكتئاب والكوميديا

نــاس كتيــر بتتخيــل إن الشــخص المكتئــب لازم يبقــى حزيــن 
أو مضايــق، شــخص مــش بيكلــم حــد أو بيضحــك، شــخص طــول 
ــر  ــن كتي ــي مكتئبي ــم إن ف ــى الرغ ــكي... عل ــط وبيش ــت بيعي الوق
عايشــين وســطينا وبيضحكــوا ويهــزروا عــادي.. ده بالعكــس 
ــوا  علمــاء النفــس اكتشــفوا إن أغلــب ممثليــن الكوميــدي بيعان
مــن اكتئــاب مزمــن! فحســب Jamie Masada صاحــب مســرح 
الـــLaugh Factory واللــي يعتبــر أضخــم مســرح كوميــدي فــي 
أمريــكا قــال قبــل كده فــي تصريــح: إن حوالــي 80% مــن الممثلين 
الكوميدييــن جاييــن مــن ظــروف صعبــة جــدا وان أغلبهــم بيتابــع 
مــع عيــادات نفســية بشــكل دوري...، بــس إيــه علاقــة الكوميديــا 

بالاكتئــاب؟؟ الحقيقــة إن فــي تفســيرات كتيــر للموضــوع ده: 

ــا والســخرية يعتبــروا مــن أهــم آليــات الدفــاع  1-الكوميدي
النفســي اللــي بيلجــأ ليهــا الإنســان المُحبــط.. لــو كانــت الظــروف 
اللــي حواليــه زي الوحــش المفتــرس، بيحــاول يتريــق عليهــا 
ويســخف مــن قدرهــا.. فــي الكوميديــا بيكســر التابوهــات ويخــرج 
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عــن المألــوف.. Samuel Janus عالــم نفــس أمريكــي كتــب 
ــب نجــوم  ــه أغل ــال ســنة 1978 بيفســر إن لي فــي مجلةTIMEمق
الكوميديــا فــي أمريــكا فــي الوقــت ده كانــوا يهــود؟؟ وكان 
تفســيره إن اليهــود أكتــر فئــة اتعرضــت لضيــق وظلــم فــي الحــرب 
ــخرية..  ــو الس ــل ه ــده كان رد الفع ــان ك ــة وعش ــة التاني العالمي

ل، 
ُ

2-الكوميديــا بتخلــي مــن صاحبهــا محــط أنظــار الــك
وفــي أغلــب حــالات الاكتئــاب بيكــون المطلــوب هــو شــوية 
اهتمــام.. فالمكتئــب بيكــون جعــان لأي حــد يركــز معــاه ويتفاعــل 
ــاوزه  ــون ع ــي بتك ــاس.. الل ــك الن ــان بيضح ــاكله.. وعش ــع مش م
ــا.. ــوا هم ــو ويضحك ــتريح ه ــر.. فيس ــم أكت ــر، فتهت ــمعه أكت تس

3-قبــل كــده ســألوا Robin Williams عــن ســبب وجــود 
أتعــس  “ان  رده:  فــكان  المكتئبيــن،  النــاس  بيــن  الكوميديــا 
النــاس يحاولــون بأقصــى مــا عندهــم لجعــل الآخريــن يفرحــون، 
لأنهــم يشــعرون بصــدق كيفــأن تكــون تعيــس وبــا قيمــة، فذلــك 
ــه أحــد”.. ســاعات الشــخص  ــدوا إن يجرب ــم لا يري الشــعور المؤل
اللــي عمــال يضحــك النــاس ويهــزر علــى الرغــم مــن حزنه ويأســه 
بيكــون دافعــه الوحيــد هــو إنــه ميخليــش حــد يمــر باللــي هــو مــر 

بيــه..

للكوميديــا،  بيوصــل  الاكتئــاب  إن  بنفكــر  دايمــا  4-ليــه 
 Smile maskــاب؟؟ الـــ ــل للاكتئ ــي بتوص ــا الل ــش الكوميدي م
 Makoto Natsume اليابانــي  النفــس  عالــم   ،syndrome
ــال  ــي مج ــتغلوا ف ــي بيش ــن الل ــر م ــتات كتي ــي س ــف إن ف أكتش
ــوا  ــم يضحك ــوب منه ــون مطل ــي بيك ــروض، والل ــتسويق والع الـ
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ويهــزروا مــع الزبايــن أغلــب الوقــت، الســتات ديــه بتتعــرض 
أكتــر للاكتئــاب والإحبــاط.. والســبب إنهــم ســاعات كتيــر بيكونــوا 
ويبتســموا غصــب عنهــم عشــان خاطــر  مجبريــن يضحكــوا 
الحقيقيــة  مشــاعرهم  فبيحبســوا  عيشــهم،  وأكل  شــغلهم 

ــار!  ــك الانفج ــى وش ــون عل ــم وتك ــا تتراك ــة م ــا لغاي ويدفنوه

فــي نظريــات كتيــر وتفســيرات كتيــر بتحــاول تربــط بيــن 
ــا والاكتئــاب، بــس مهمــا اختلفــوا فــي ســبب العلاقــة  الكوميدي
الحقيقيــة بيتفقــوا فــي المضمــون، وهــو إن مــش كل واحــد 
بيضحــكك أو بيخليــك مبســوط، يبقــى شــرط إنــه يكــون ســعيد أو 
فرحــان فــي حياتــه.. إنمــا ســاعات كتيــر بيخفــي أســرار وخبايــا مــن 
ــى  ــرج الكوميدي..،ويبق ــاع المه ــة ورا قن ــة التعيس حياتهالمؤلم
أصعــب شــيء فــي الاكتئــاب هــو إنــك متقــدرش تشــوفه أو 
ــه بيكــون بيتقطــع  ــى الرغــم إن ــب.. عل ــن المكتئ تلمســه فــي عي
مــن جــواه بســكاكين الهمــوم والتعــب، بيغلــي فــي أتــون الوحــدة 
والعزلــة، بيتخنــق تدريجيــا فــي هــدوء وصمــت.. لغايــة مــا يمــوت 

ــد ضحكتــه. ــة علــى إي فــي النهاي
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fundamental attribution errorالـ
)كله بيفسر على مزاجه(

ــركة،  ــس الش ــي نف ــض ف ــع بع ــغالين م ــريف ش ــنت وش بس
ــريف  ــريف، ش ــن ش ــى م ــب أعل ــي منص ــت ف ــت وبق ــنت اترق بس
علطــول فســر الترقيــة ديــه، إن بســنت بتتعاكــس مــن المديــر وإن 
أخلاقهــا مــش كويســة!! علــى الرغــم إن لــو شــريف كان هــو اللــي 
اترقــي كان حيفســر ترقيتــه عشــان تعبــه ومجهــوده فــي الشــغل! 

كريــم بيتصــل بأنــور صاحبــه، بــس أنــور مــش بيــرد.. علطــول 
ــه  ــاوز يــرد علي ــش ع ــس م ــه ب ــاف رقم ــور ش كريــم فســر إن أن
ــور  ــر أن عشــان مــش عــاوز يكلمــه... علــى الرغــم إن ســاعات كتي
كان بيتصــل بكريــم، وكريــم مــا كنــش بيعــرف يــرد عشــان بيكــون 

ــت!  ــي البي ــون ف ــي التليف ــام أو نس ــي الحم ف

ســلوكنا فــي أي موقــف، بيكــون معتمــد علــى حاجتيــن 
 ...external factorsالـــ أو   internal factorsالـــ إمــا  يــا 
ــان  ــور، عش ــارع بته ــي الش ــوق ف ــون بتس ــن تك ــا ممك ــي انت يعن
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 شــخص متهــور وحمــار ســواقه، أو يــا إمــا عشــان فــي 
ً

انتــا أصــا
ظــرف خارجــي دفعــك إنــك تعمــل كــده زي إنــك مســتعجل علــى 
ميعــاد مهــم، أو معــاك حــد تعبــان ومحتــاج توصله المستشــفى 
ــه،  ــلوكيات دي ــر الس ــا نفس ــي بيخلين ــو الل ــا ه ــرعة... إدراكن بس
 ،Lee ross خبــراء علــم النفــس الاجتماعــي ومنهــم الدكتــور
اكتشــفوا إن الإنســان بطبعــه بيحــب يفســر ســلوكه إنهــا بدافــع 
ــه  ــان جي ــان الامتح ــقط عش ــه س ــى إن ــة، بمعن ــروف الخارجي الظ
ــل  ــرطة قلي ــط الش ــان ظاب ــتمه عش ــرطة ش ــط الش ــب، ظاب صع
الأدب.. وعلــى العكــس بيفســر ســلوك النــاس التانيــة علــى 
ــي  ــي ماجــد ســقط عشــان غب حســب صفاتهــم الشــخصية، يعن
ــه بالقلــم، عشــان منيــر مجــرم  ــط ضرب ــر، منيــر الظاب ومــش بيذاك
 fundamentalوقــل أدبــه علــى الظابــط.. وطلــع مصطلــح الـــ
 correspondenceأو اســمه التانــي الـــ attribution error
bias، وهــو ميــل الإنســان إنــه يفســر ســلوك الآخريــن علــى 
عــن  النظــر  بغــض  الذاتيــة،  وصفاتهــم  شــخصيتهم  حســب 
العوامــل الخارجيــة أو الظــروف المحيطــة بيهــم... بــس هــو ليــه 

ــده؟! ك

 fundamental attributionفــي نظريات كتير بتفســر الـــ
error، بــس يمكــن اشــهر تفســيرين هما: 

1- الإنســان بطبعــه بيحــب يكــون فاهــم كل حاجــة بتحصــل 
حواليــه، مابيحبــش يســيب أي موقــف يعــدي كــده مــن غير تفســير 
أو تبريــر.. ولكــن نظــرا إن الإنســان محــدود ومعلوماتــه مــش 
شــاملة فــي كل الأحــداث، فبيضطــر يكمــل التفســيرات والإدراكات 
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مــن عنــده... فبيبتــدي يضيــف الـــtouch بتاعــه! وهــو بيحــط الـــ
touchده بيلجــأ دايمــا للأســهل.. للســطحي، للــي مفهــوش 
تحليــل للصــورة كاملــة أو دراســة للظــروف المحيطــة! اتحرشــوا 
بيهــا فــي المتــرو عشــان هي نازلــة عــاوزه كده،مــش بيعــرف يتكلم 
ــدور وبيتكبــر  مــع النــاس أو خجــول يبقــى عشــان هــو عايــش ال

علــى خلــق اللــه.. وحاجــات كتيــر مــن النــوع ده..!

ــي، هــو إن الإنســان بيحــس إن المجتمــع  2- التفســير التان
أو اللــي حواليــه بيحاســبه مــن غيــر مــا يراعــي ظروفــه الخارجيــة 
ــن  ــي ع ــان يتغاض ــو كم ــرر ه ــه، فبيق ــر بي ــي بيم ــط الل أو الضغ
الحاجــات ديــه فــي تعاملــه مــع باقــي البشــر.. بمعنــى إن مديــره 
ــات  ــان المواص ــق عش ــر دقاي ــه اتأخ ــدرش إن ــغل مق ــي الش ف
ــل عشــان مــدرس  ــه أتأخــر بلي ــه ابن زحمــه، فهــو مــش حيقــدر إن
الــدرس طــول فــي الشــرح.. يبقــى زي مــا المديــر فســر إنــه موظف 

كســان، هــو حيفســر إن ابنــه عيــل بايــظ ..

 fundamentalالـــ فــي  بنقــع  اســتثناء  بــا  كلنــا 
attribution error وبنحــط نــاس فــي قوالــب وتفســيرات 
ملهــاش أي علاقــة بالحقيقــة.. بنفهــم نــاس كتيــر غلــط ونســجنهم 
ــرم  ــا تتك ــل م ــمحت قب ــو س ــا... فل ــن خيالن ــم م ــوا إدراك عقي ج
علينــا، وتفســر ســلوك الآخــر أو تحلــل ردود افعــال البشــر، 
 fundamentalأتاكــد فــي الأول إنــك مــش واقــع فــي وحــل الـــ

..  attribution error
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Scarcity Principle الـ 

)الممنوع المرغوب(

شــادي مُعجــب بمــروة، ومــروة برضــه مُعجبــه بشــادي.. 
ــه ده، علــى عكــس مــروة اللــي  ــر عــن إعجاب شــادي بيحــاول يعب
بتتعمــد تبيــن لشــادي إنهــا مــش مهتمــة أو مــش واخــده بالهــا 

ــادي...!  ــى ش ــاول “تتقل”عل ــروة بتح ــل م ــه، أص من

مصطفــى اتصــل بيــه واحــد صاحبــه، وقالــه إنهــا عــاوز منــه 
خدمــة، مصطفــى يقــدر يعملهــا لــه دلوقتــي ومــش حتاخــد منــه 
مجهــود أو تعــب، بــس مصطفــى قــرر إنــه يســيبه شــويه، أصــل 

مصطفــى قــرر “يتقل”علــى صاحبــه...! 

ــه مصطفــى اســمه الـــ ــي بيعمل ــروة والل ــه م ــي بتعمل الل
النــدرة(..  )مبــدأ   Scarcity Principle

الإنســان بطبعــه بيحــب الحاجــات النــادرة، الحاجــات اللــي 
صعــب يوصــل لهــا، الحاجــات اللــي )بتتقــل( عليه!مــروة بتتقــل 
ــر،  ــا أكت ــق بيه ــه يتعل ــة إن ده حيخلي ــان عارف ــادي، عش ــى ش عل
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ــه،  ــا حُب ــت له ــادة عشــان يبقــى معاهــا ويثب ــذل مجهــود زي حيب
بكــده مــروة بتعلــي مــن قيمــة حــب شــادي ليهــا، مصطفــى بيتقل 
علــى صاحبــه، عشــان عــارف إن ده حيخليــه يقــدر موقفــه ده أكتــر، 
ــي  ــى حيخل ــده مصطف ــه، وبك ــي حيات ــه ف ــدرك أهميت ــه ي حيخلي
 Scarcityصاحبــه شــاكر جــدا لوجــوده معــاه، بــس هــو إزاي الـــ

Principle بيتشــغل مــن الأســاس؟؟ 

ــة  ــي نظري ــر الـــScarcity Principle، ه ــة بتفس أول نظري
ــان  ــى إن الإنس الـــcommitment and consistency، بمعن
ــه  ــم لنفس ــدي يرس ــا، بيبت ــون عاوزه ــه أو بيك ــق بحاج ــا بيتعل لم
مســتقبل وحيــاة إن خــاص الحاجــة ديه معــاه، وفكــرة إن الحاجة 
ديــه تضيــع مــن إيــده، بتســبب لــه ألــم وتعــب، فبيبــذل أقصــى 
مجهــود عشــان الحاجــة ديــه متضعــش.. بنشــوف الموضــوع ده 
مــع الطفــل اللــي بيشــبط فــي الحاجــة، واللــي رغبتــه فيهــا بتزيــد 
لمــا يعــرف إنهــا مــش حتيجــي لــه.. الإنســان بطبعــه مابيحبــش 

يتقــال لــه لأ!! 

النظريــة التانيــة، هــي إن الحاجــة اللــي بتكــون صعــب 
الحصــول عليهــا، بتكــون فــي الغالــب نــادرة أو مــش أي حــد 
يقــدر يوصلهــا، ده بيترجــم فــي اللاوعــي عنــد الإنســان، إن اكيــد 
ــده لازم تبقــى بتاعتــي  ــزة وجميلــة، وعشــان ك ــه ممي الحاجــة دي
أنــا!! بمعنــى إن الحاجــة اللــي موجــوده بكتــره وبســهولة بتفقــد 
جــزء كبيــر مــن جاذبيتهــا، جاذبيتهــا اللــي بتعتمــد علــى فضــول 

ــة..  ــاف كل حاج ــه لاسكتش ــاس ورغبت ــي الأس ــان ف الإنس
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الـــ Scarcity Principle بيُســتخدم فــي حاجــات كتيــر 
ــون الإدارة  ــي فن ــة، ف ــي السياس ــاد، ف ــي الاقتص ــا، ف ــي حياتن ف
والقيــادة، حتــى فــي تعاملاتنــا بينــا وبيــن بعــض... بنتقــل علــى 
بعــض.. عشــان نعلــي مــن ســعرنا ونحســس الآخــر إننــا نســتحق 
ــدأ  ــا، المب ــا... نظري ــان يوصلن ــه عش ــت بيبذل ــود أو وق أي مجه
ــه  ــاعات برض ــس س ــه، ب ــدف من ــق اله ــر أوي بيحق ــال وكتي ده فع
بيجــي بنتايــج عكســية... ويوصــل الإنســان اللــي تحــت تعويــذة 
الناحيــة  ويمل!وعلــي  يزهــق  إنــه   Scarcity Principleالـــ
 ،Scarcity Principleــا نفســك تحــت ســحر الـــ ــو انت ــة ل التاني
ــر  ــة بتتســاق لحاجــة مــن غي ــون وعفوي ــكل جن ــك ب وحاســس إن
إرادتــك.. حاجــة بتســتغلك زي اللعبــة فــي إيدهــا وبتســرق 
وقتــك وفكــرك... اســأل نفســك: هــي فعــا تســتحق كل اللــي أنــا 

بعملــه ده، ولا ده مجــرد Scarcity Principle...؟!
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الشوفينية
 )بالروح بالدم...نفديك يا رئيس(

 Nicolas لمــا  الـــ18،  القــرن  فــي  بيبتــدي  الموضــوع 
Chauvin )نيكــولا شــوفان(، كان جنــدي فــي جيــش نابليــون 
بونابــرت، وبالرغــم مــن إصاباتــه الكتيــره والتشــوهات اللــي كانــت 
ــاع  ــبب أطم ــت بس ــي كان ــروب الل ــارك والح ــي المع ــه ف بتحصل
النظــام، إلا إنــه كان مدافــع شــرس عــن نابليــون ونظامــه!! كان أي 
حــد يعــارض الجمهوريــة الفرنســية ســاعتها، كان نيكــولا يهاجمــه 
ويتطــاول عليــه من غيــر أي منطــق أو عقلانية.. ومن هنا اتســمت 
ظاهــرة العنهجيــة والدفــاع الغيــر عقلانــي عــن أي نظامــأو فكــرة 
مــع تحقيــر أي رأي مختلفبالـــ chauvinism )الشــوفينية(.. بــس 
ــه اللــي ممكــن يوصــل إنســان مُتضــرر  ــه شــوفينية؟! إي ــه في لي
أو حتــى غيــر متضــرر لكــن مــش مســتفيد مــن أي نظــام أو فكــرة، 
ــي  ــي يخل ــه الل ــة؟! إي ــكل اســتماتة وعصبي ــع عنهــم ب ــه يداف إن
شــخص يتفاخــر بتحقيــره للآخــر ويتطــرف فــي الاحتقــار ده لمجــرد 

ــه اللــي عمــل “نيكــولا شــوفان”؟! الاختــاف؟! إي
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فــي كتابــه The Righteous Mind )العقــل الصالــح( 
ليــه   Jonathan Haidt الأخلاقــي  النفــس  عالــم  بيشــرح 
ــة  ــا بيدعوا”الوطني ــا هم ــوفينية، أو زي م ــم ش ــاس عنده ــي ن ف
نقــول إن الموضــوع أصلــه، لمــا الإنســان  المفرطة”!خلينــا 
ــه  اختبــر ولأول مــرة فــي حياتــه مفهــوم “الخطــر”! لمــا حــس إن
محتــاج لكيــان ينضــم ليــه عشــان يحسســه بالأمــان.. ولقــي 
الكيــان ده فــي جماعــة ســاكنة جنبــه وليهــا نفــس أهدافــه 
وعملــوا الـ“وطــن“، وطــن لــه بُعــد حضــاري وثقافــي وجغرافــي.. 
ومــع بدايــة خلــق الأنتمــاء لمجموعــة الوطــن ديــه بتتــزرع 
جــواه مفاهيــم زي الــولاء والخيانة..واللــي بتترجــم جــواه “ولاء” 
ــان  ــه بالأم ــه وتحسس ــة تحتضن ــة عريق ــعوره بمجموع ــي ش يعن
والفخرو“خيانــة” يعنــي مجموعــة تطــرده وترجعــه لشــعور 
القلــق والخوف!وعشــان يضمــن إن عقلــه أو فكــره مــا يخونهــوش 
فــي فكــرة الــولاء ديــه، بيبتــدي يتغاضــى عــن حاجــات كان ممكــن 
يشــوفها عكــس اعتقاداتــه المنطقيــة تحــت أي مســميات زي 
ــع  ــخ..(، وم ــة، إل ــروف الحالي ــا، الظ ــة العلي ــرورة، المصلح )الض
ــه، هــو عــارف إن فــي حاجــة غلــط بــس  ــة الخطــوة دي كــده لغاي

ــض..  ــى مض ــرر عل بيب

ــي  ــى ف ــه يبق ــة دي ــاء للمجموع ــا الانتم ــى لم ــورة بق الخط
ــة  ــن أراء المجموع ــال ع ــي الانفص ــر ف ــرد التفكي ــق! ومج المطل
أو حتــى الاختــاف يســبب اضطــراب وذعــر شــديد فــي الإنســان 
ــر  ــا معايي ــام! هن ــس النظ ــن، لتقدي ــاء للوط ــول الانتم ده.. ويتح
الإنســان الأخلاقيــة ممكــن تتنســف! ممكــن يكــدب، يغــش، يقتــل! 
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يعمــل أي حاجــة ضــد ضميــره ومبادئــه ويقتنــع إنهــا %100 
أخلاقيــة لحمايــة للمجموعة!فوطنــي أفضــل وطــن بالعنهجيــة 
والصــوت العالــي وأمتــي أعظــم أمــة بالعافيــة والــكلام الكتيــر!! 
وأي معــارض يبقــى عــدو يســتاهل الإبــادة والدمــار.. هنا الإنســان 
هــو مــش مجــرد بيبــرر، لا هنــا هــو مصــدق إنــه هــو الصــح.. الصح 

وبــس! 

أعتقد”نيكــولا شــوفان”، مــا كنــش عمــره يتخيــل إنــه بحبــه 
المفــرط لجيــش نابليــون بونابــرت، إنــه بيعمــل حاجــة غلــط، 
بالعكــس ده كان متخيــل إن اللــي بيعــارض كــده هــو اللــي 
غلــط، هــو اللــي ضــد الوطن!وهــي ديــه جوهــر مشــكلة الإنســان 
الشــوفيني، إنه مــش عــاوز يعتــرف باحتمالية غلطه!فالشــوفيني 
ــان  ــات عش ــو للحظ ــه ول ــع نفس ــف م ــدرش يوق ــاطة مبيق ببس
يشــك فــي اللــي بيعملــه أو حتــى يراجــع اللــي هــو مؤمــن بيــه... 
مشــكلته إنــه مــش شــايف غيــر اللــي عــاوز يشــوفه أو ســامع غيــر 
ــه شــخص أعمــى، مصــدق إن  اللــي عــاوز يســمعه.. مشــكلته إن

بصــر مــرض!
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Self-justificationالـ
)الضمير المرتشى(

ــزل فيــه ضــرب وشــتيمة،  أحمــد مســك ابنــه )8 ســنين( ون
ــوع  ــا الموض ــد م ــاكل.. بع ــو بي ــق وه ــع الطب ــان وق وكل ده عش
خلــص وابنــه دخــل أوضتــه يعيــط، سوســن مــرات أحمــد راحــت 
تقولــه إنــه شــد علــى الــواد مــن غيــر لزمــه وكبــر الموضــوع علــى 
ــواد  ــي ال ــان يرب ــده عش ــل ك ــه بيعم ــا إن ــد قاله ــي.. أحم الفاض
ويخليــه يركــز أكتــر.. عمــل كــده لمصلحــة الــواد فــي الأول!! بــس 
مــن جــواه، أحمــد عــارف إنــه غلــط، وفعــا مصــدق الــكلام اللــي 
ــه  ــرر ل ــه بيب ــي دماغ ــب ف ــوت غري ــي ص ــس ف ــن، ب ــه سوس قالت
Self-اللــي هــو عملــه، وبيقولــه انتــا صــح.. الصــوت ده هــو الـــ

justification

ســاعات كتيــر بنكــون عارفيــن إننــا غلــط، ومتأكدين إننــا خدنا 
القــرار المــش مظبــوط.. ومــع كــده بنفضــل نعــاد ونبــرر اختياراتنــا 
ومواقفنــا.. بنفضــل نقنــع نفســنا إننــا عملنــا الموضــوع الفلانــي 
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ــه لهــدف أســمى، والمدهــش  ــا الكلمــة دي ــا قلن ــا، إنن لســبب م
اننــا بنقتنــع فــي الآخر..طــب ليــه وإزاي؟؟

ــه علــى أعتــاب  الموضــوع بيبتــدي لمــا الإنســان يحــس إن
الـــCognitive dissonance )الإدراك غيــر المنســجم(، بمعنــى 
ــي عليهــا مــش  ــه الأخلاقيــة اللــي هــو مترب ــه يحــس إن مبادئ إن
منســجمة مــع تصرفاتــه وســلوكه الحالــي، والمشــكلة تتــأزم أكتــر 
لمــا يكــون مــش عــارف يغيــر مبادئه عشــان تمشــي مــع تصرفاته، 
أو تصرفاتــه عشــان تمشــي مــع مبادئــه.. فيكــون عامــل زي اللــي 
بيتلــكك كــده، ويحــاول يعيــد تفســير مبادئــه بشــكل ملتــوي 
ــه.. أحمــد عــارف إن الأب اللــي بيزعــق  ــق مــع تصرفات عشــان تلي
لابنــه عشــان حاجــة تافهــة زي ديــه ده أب تافــه، عــارف إن ضــرب 
الطفــل غلــط، عــارف إنــه اتعصــب وخــرج عــن طبيعتــه، عــارف إنه 
مكنــش صــح فــي الموقــف ده! بــس حيقــدر يعيــش إزاي بالغلــط 

ده؟؟وعشــان كــده عقلــه بيقولــه اطمــن، انتــا مغلطتــش.. 

نظريــا، الـــSelf-justification معمــول عشــان خاطــر 
الإنســان مــا يفضلــش يفكــر فــي كل موقــف حــس إنــه غلــط فيــه 
ومــش عــارف يغيــره، أو يفضــل محبــوس كتيــر فــي ذنــب تأنيــب 
الضميــر ومــش قــادر يخــرج بــرا الإطــار ده.. بــس للأســف ســاعات 
كتيــر الـــSelf-justification بيزيــد عــن حــده ويخلــي الإنســان 
يوصــل لمرحلــه إنــه بيبــرر كل تصرفاتــه أو ســلوكه حســب مزاجــه، 
ويعيــش وهــم إنــه بــا خطــأ وانــه الصــح المطلــق.. وده طبعــا 
ــن يتعايشــوا مــع واحــد  ــر، مــش قادري ــاس كتي ــه يخســر ن بيخلي
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معنــدوش الجــرأة إنــه يعتــرف بغلطــه.. دايمــا بيرمــي العــبء يــا 
علــى الظــروف يــا علــى اللــي حواليــه..

فــي قصــة أحمــد وابنــه، المشــكلة كانت لمــا أحمــد قعد مع 
نفســه وابتــدا مــن نقطة”أنــا كنــت صــح ليه؟!”مــش “همــا كانوا 
شــايفيني غلــط ليــه؟!”.. وهــو ده أســاس الكارثــة!! إن الإنســان 
ــجم الـــ ــر المنس ــة الإدراك غي ــل مصيب ــاول يح ــي يح ــا بييج لم
Cognitive dissonance، بيفضــل يــدور لنفســه علــى أســباب 
ــه كان  ــه إن ــي عن ــباب تنف ــش أس ــح، م ــه ص ــه إن ــت ل ــاول تثب تح
غلــط.. يبقــى عامــل زي قضيــة، القاضــي فيهــا هــو هــو المتهــم 
فــي نفــس الوقــت، فكــرة العــدل والإنصــاف فــي القضيــة اللــي زي 
ديــه تــكاد تكــون مســتحيلة!! فببســاطة، لــو حســيت إنــك عمــال 
تبــرر كل موقــف بتمــر بيــه أو تدافــع عــن نفســك قبــل مــا تحــاول 
تــدرك وجهــة نظــر اللــي حواليــك.. لــو حســيت إن اللــي حواليــك 
ــو  ــه تفكيرك!ل ــك أو روع ــة تصرفات ــوا عبقري ــن يفهم ــش قادري م
ــك  ــط!! أعــرف إن ــر صــح ومــش بتغل ــك كتي ــك بقــى ل حســيت إن

.Self-justificationواقــع فــي الـــ
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separation anxietyالـ
)متسبونيش لوحدي(

- إيه يا رجاله، تاكلوا شاورما؟؟

- أنا إشطه 

- وأنا معنديش مشكلة 

- يا جدعان لو كلكوا تمام، أنا كمان معاكو 

- تمام، يلا نشد كلناعلى الشاورما

)بعد ما رجعوا ...(

ــا  ــا م ــاورما، أن ــرة الش ــب فك ــا صاح ــا اخوان ــن ي ــو مي - ه
ل اصــا!

ُ
كنتــش قــادر آك

- واللــه وانــا كمــان، بــس قلــت اجــي معاكــوا، عشــان 
تروحــوا عاوزيــن  افتكرتكــوا 

ــن  ــاوز أروح م ــش ع ــا مكنت ــرة، أن ــس الفك ــه نف ــا برض - وأن
الأســاس!!
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- انتــوا بتهــزروا يــا جدعــان! ده أنــا قلــت نــاكل شــاورما 
عشــان حســيت إنكــو انتــوا اللــي عاوزيــن!! 

 The فــي مقالــة عنــوان Jerry B. Harvey،1974 ســنة
Abilene Paradox، اتكلــم عــن مُعضلــة أخلاقيــة بتســبب كتير 
 Abileneمــن الأزمــات فــي علــم الإدارة وأطلــق عليهــا اســم الـــ
Paradox، المعضلــة ديــه بتتكلــم عــن مجموعــة مــن النــاس، 
ــه تكســاس  ــرح إنهــم يروحــوا منطقــة فــي ولاي واحــد منهــم اقت
اســمها Abilene فــي يــوم حــر وتــراب، فباقي المجموعة عشــان 
ــس بعــد مــا  ــروح فوافقــوا عشــان خاطــره، ب ــه عــاوز ي حســوا إن
رجعــوا مــن اليــوم المقــرف ده، فضلــوا يشــتكوا لبعــض ويرمــوا 
اللــوم علــى صاحــب الاقتــراح مــن الأســاس، اللــي فاجأهــم إنــه 
قــال كــده عشــان تخيــل إنهــم همــا اللــي عاوزيــن يروحــوا، بــس 
ــروح برضــه!! وعاتبهــم إن مفيــش ولا واحــد  هــو مكنــش عــاوز ي

منهــم اعتــرض، بالعكــس كلهــم وافقــوا!! 

ســاعات كتيــر بنتحــط فــي مواقــف جماعيــة ســواء مــع 
أصحابنــا أو فــي شــغلنا،وبنلاقي المجموعــة بتاخدنــا فــي طريــق 
إحنــا مــش عاوزينــه أو قــرارات إحنــا مــش موافقيــن عليهــا، بــس 
بنقــرر منتكلمــش أو نعتــرض عشــان منعملــش قلــق وخــاص... 
زي اللــي حصــل فــي أول موقــف بتــاع الشــاورما، وتانــي موقــف 
بتــاعAbilene... بــس ليــه بيحصــل كــده؟! ليــه مــش بنرفــض؟! 
 separationالـــ هــو  الســبب  بنعتــرض؟!!  مــش  حتــى  أو 

 ..anxiety
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ــن  ــات أو بي ــي مجموع ــون ف ــل يك ــه بيفض ــان بطبع الإنس
نــاس كتيــرة، وفكــرة الانفصــال أو الوحــدة بتكــون مؤلمــة بالنســبة 
لأي حــد... مجــرد التفكيــر فــي الموضــوع ده بيولــد عنــد أي 
 ،separation anxietyــال أو الـــ ــن الانفص ــوف م ــخص الخ ش
ــرض  ــد اعت ــش ولا واح ــاورما، مفي ــف الش ــي موق ــى... إن ف بمعن
عشــان كل واحــد متخيــل إنــه باعتراضــه ممكــن يكــون ســبب فــي 
انفصــال باقــي المجموعــة عنــه، وفــي موقــف Abilene مفيــش 
ــروح  ــي ي ــن الباق ــض ممك ــو رف ــه ل ــارف إن ــان ع ــض، عش ــد رف ح
ــم  ــل أل ــتعد يتحم ــان مس ــف الإنس ــده.. للأس ــاب لوح ــو يتس وه
إنــه ييجــي علــى نفســه علــى إنــه يتحمــل ألــم إنــه يبقــى لوحــده 
ــبات  ــف ومناس ــي مواق ــا ف ــر!! ويام ــع الآخ ــاكل م ــل مش أو يعم
ــا عشــان الـــ ــا أو ضــد أهواءن ــار نمشــي عكــس إرادتن ــر بنخت كتي

!!separation anxiety

علــم النفــس بيقولــك، طبيعتنــا مــش حنقــدر نغيرهــا 
فــي  أساســي  جــزء   separation anxietyالـــ وحيفضــل 
قبــل  إنــك  منــك،  المطلــوب  بــس  ســيكولوجيتنا وســلوكنا، 
ــان  ــه عش ــوم بي ــل تق ــة أو أي فع ــط مجموع ــده وس ــرار تخ أي ق
ــا فعــا  ــك تســأل نفســك، هــو أن ترضــي اللــي حواليــك، هــو إن
عــاوز أعمــل كــده؟! هــو أنــا فعلاعــاوز آكل شــاورما؟هو أنــا 
فعــا عــاوز أروح Abilene؟! هــو ده فعــا قــراري الشــخصي ولا 

حــد؟! عشــانمجردمزعلش 
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ــان  ــدق، عش ــاوب بص ــس وج ــك كوي ــأل نفس ــرا.. أس  وأخي
ــد  ــش ح ــدم، م ــي حتن ــدك الل ــا لوح ــل انت ــش تندم..أص مترجع

ــي.. تان
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cute aggressionالـ
)نظرية طنط المتوحشة(

ــر..  ــك ده زي القم ــواد ابن ــه.. ال ــاء الل ــا ش ــه، م ــم الل “باس
ــه!”.  ــا أعض ــي لم هات

“الله جميل أوي الكلب بتاعك.. شكله يتاكل أكل!!”. 

عــاوزه  عســل،  ممكــن!!  مــش  ديــه  بتاعتــك  “القطــة 
أقرقشــها!”. 

كتيــر أوي لمــا بنشــوف كائنــات رقيقــة أو جميلــة ســواء 
بنحــس  مولــودة،  لســه  أطفــال  حتــى  أو  صغيــرة  حيوانــات 
ــم  ــن نأكله ــا عاوزي ــم.. أو كأنن ــي التهامه ــة ف ــة غريب ــا برغب جوان
ــي  ــة الل ــارة أو القريب ــي الج ــاعات بنلاق ــا س ــهم! وفع أو نقرقش
مســكت عيــل صغيــر ونزلــت فيــه قــرص وعــض! أو حتــى ممكــن 
تحضنــه لدرجــة إنــك تحــس إنهــا بتخنقــه وبتســد نفســه!! وكل ده 

ــب!!  ــع الح ــون بداف ــا بيك فع
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الـــ cute aggression.. ظاهــرة اكتشــفوها علمــاء النفس 
ــا  ــاعر، لم ــي المش ــب ف ــارب الغري ــروا التض ــان يفس ــا عش حديث
الإنســان بيشــوف حاجــة بريئــة أو جميلــة ويحــس تجاهــا بشــيء 
مــن العدائيــة.. لكــن للأســف مفيــش فهــم كامــل للظاهــرة ديــه، 
ــا  ــه هدفه ــة دي ــا إن العدائي ــا، أهمه ــر حواليه ــات كتي ــا نظري إنم
ــة  ــة والانجذاب!بمثاب ــن مــن الرق ــد حــد معي توقيــف الإنســان عن
تحذيــر أو إنــذار! إن خــاص كفايــة مشــاعر عاطفيــة أكتــر مــن كده! 
ــوف  ــا بيش ــان لم ــوا الإنس ــي ج ــراع نفس ــة ص ــل نتيج وده بيحص
الحاجــة الجميلــة أوي ديــه، صــراع بيــن الدلــع والعدائية!والهدف 
منــه الوصــول للاتــزان النفســي.. وبالمناســبة ده الســبب إن ليــه 

بنبكــي لمــا نكــون فرحانيــن! الهــدف التــوازن! 

أو  الجميلــة  القطــة  بتشــوف  البنــت  لمــا  إن  بمعنــى، 
ــر وتحــس تجاههــم بمشــاعر مفرطــة مــن الحــب  الطفــل الصغي
ــادة  ــلبيه مض ــاعر س ــدر زي مش ــل يص ــدي العق ــذاب، بيبت والانج
لمشــاعر البنــت الأصلية..مــش عشــان هــو عقــل رخــم مــش عــاوز 
ــة  البنــت تبقــى ســعيدة! لأ، عشــان هــو عــاوز البنــت تبقــى متزن
ــه لمــا  ــع الكلــب أو القطــة دي نفســيا! مــش حينفــع تفضــل تدل
ــان  ــوت ده عش ــب الـbabyالكي ــة جن ــل مربوط ــة! أو تفض لا نهاي

ــط!  ــكره ومقطق س

نفــس اللــي بيحصــل فــي الـــcute aggression،بيحصــل 
ــى إن  ــادة... بمعن ــزن الزي ــية زي الح ــاعر العكس ــع المش ــه م برض
الإنســان لمــا بيكــون فــي ســنيما وبيشــوف مشــهد حزيــن أو 
صعــب، بيبتــدي عقلــه يبعــت لــه إشــارات تخليــه يتماســك 
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أويحــس بحالــه فرحــة رغــم ســوء الموقــف اللــي هــو فيــه!! 
لدرجــه إنــه ســاعات ممكــن توصــل إنــه يضحــك! والنــاس تفتكــره 
ــه  ــه بيقول ــه عقل ــس ده برض ــدث!! ب ــي للح ــش واع ــل أو م أهب

ــلبية..  ــاعر س ــة مش كفاي

... فالفكــرة ببســاطة مــن الـــcute aggression، إن لا فــي 
ــة نفســية تســيطر  مصلحتــك أو فــي مصلحــة عقلــك إن أي حال
عليــك.. بمعنــى إن عقلــك بيحميــك مــن الزيــاده والتطويــل فــي 
أي مشــاعر حتــى ولــو ســعيدة أو حلــوة!! لأن الافــراط النفســي لاي 

مشــاعر بيضــر صاحبــه مــش بيفيــد.. 
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Victim Identityالـ
)دور الضحية(

نهــال فــي كليــة طــب، كل مــا تقعــد مع صحبتهــا رانيــا تفضل 
تشــتكي لهــا عــن الدراســة الصعبــة وان إزاي هــي حتضيــع فــي 
الامتحانــات والمســتقبل الأســود اللــي فــي انتظارهــا... لدرجــة إن 

رانيــا بقــت تتخنــق مــن نهــال وشــكوتها اللــي مــش بتخلــص!! 

عاصــم بيشــتغل فــي بنــك ومتجــوز وحياتــه مســتقرة، بــس 
ــاة  ــه عــن الحي ــادر صاحبــه يفضــل يشــكي ل كل مــا يقعــد مــع ن
الصعبــة والظــروف المنيلــة اللــي هــو فيهــا... نــادر بيكــون 

ــه!!  ــن إي ــتكي م ــم بيش ــو عاص ــن، ه حيتجن

الـــVictim Identity، أغلبنــا لــو ماكنــش كلنــا، نعــرف 
 Victimعلــى الأقــل واحــد من بيــن أصحابنــا أو أقاريبنــا عنده الـــ
ــا  ــا يســود الدني ــا يقعــد معان ــي كل م Identity.. الشــخص الل
فــي وشــنا، الشــخص اللــي مــش عاجبــه حاجــة وحاســس دايمــا 
ــر  ــر بتفس ــيكولوجية كتي ــات س ــي نظري ــوم.. ف ــور ومظل ــه مقه إن
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 Victimبــس أهم دافعيــن ورا الـ ،Victim Identityســلوك الـــ
 :Identity

1- الـــattention seeking behavior: الشــخص اللــي 
بيحــب دايمــا يعيــش فــي دور الضحيــة المظلومــة، بيكــون 
ــديدة  ــة ش ــس بحاج ــان حاس ــام، إنس ــن الاهتم ــث ع ــان باح إنس
جــواه إن النــاس تلتفــت ليــه وتركــز معــاه.. حتــى ولــو مــش 
محتــاج مســاعده فعليــه، هــو محتــاج يشــوف النــاس بتواســيه 
ــى..  ــتوى أعل ــى مس ــه عل ــس بقيمت ــاوز يح ــه، ع ــب علي وبتطبط

2- تقليــل التوقعــات: خلينــا نقــول إن شــوقي بيشــتكي 
ــاه،  ــل مع ــا زي الف ــم إنه ــى الرغ ــاة عل ــة الحي ــن صعوب ــا م دايم
ــي  ــوده ف ــة وس ــا صعب ــبب م ــت لس ــاة بق ــا الحي ــو فع ــس ل ب
وش شــوقي، يبقــى شــوقي مــدى لنفســه زي تأهيــل نفســي 
 Victimــا تبقــى الـــ ــه، وهن ــة دي ــوي عشــان يواجهــه الصعوب ق
ــاة  ــو الحي ــا ل ــوقي.. أم ــبة لش ــة بالنس ــيلة دفاعي Identity وس
ــة  ــرش حاج ــوقي مخس ــى ش ــة، يبق ــي كويس ــا ه ــت زي م فضل

ــية.   ــي ماش واه

 Victimعلــم النفــس بيقولــك، إن انتــا لــو بتعانــي مــن الـــ
Identity، وليــل نهــار عمــال تشــتكي وتعيــط علــى حالــك، 
فانتــا بتعانــي مــن انحــراف نفســي مــش كويــس، ممكــن يخســرك 
حاجــات كتيــر.. مشــكلة الـــVictim Identity إنــه ســلوك ممكن 
ــن  ــه ممك ــة إن ــتكي لاإرادي، لدرج ــي بيش ــه، ويبق ــان يدمن الإنس
ــد  ــرح لواح ــن ف ــارج م ــتكي! خ ــرح، وبيش ــر مف ــامع خب ــون س يك
صاحبــه وحاســس إنــه متضايق!ويتحــول لكتلــة بــاردة مــن الكآبــة 
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والحــزن، يعيــش وهــم الضحيــة علــى الفاضــي والمليــان.. 
والوهــم ده حيخســره ذاتــه قبــل مــا يخســره اللــي حواليــه، فهــو 
ــه  ــي حوالي ــه، والل ــي حيات ــة ف ــأي حاج ــتمتع ب ــدر يس ــش حيق م
مــش حيقــدروا يســتحملوا شــكوته المســتمرة وحالتــه البائســة 
اللــي هــو مصمــم يخلقهــا لنفســه! أمــا لــو ليــك صديــق بيعانــي 
مــن الـــVictim Identity، فحــاول بقــدر الإمــكان متقلقــش مــن 
ــة  ــعور الضحي ــى ش ــجعه عل ــاش تش ــس ب ــه، ب ــكوته أو ألم ش
الدائــم ده! بــاش تخليــه هــو اللــي يســحبك للســواد اللــي هــو 
اللــي عايشــه، إنمــا حــاول بكلامــك الواضــح ومنطقــك العقلانــي 
 Victim Identityتســحبه للواقــع اللــي كلنا عايشــين فيــه، الـــ
ســلوك مصغــر مــن وهــم نفســي مشــهور فــي أمــراض الفصــام 
اســمه Persecution delusion، واللــي بيتخيــل فيــه مريــض 
الفصــام إنــه بيتعــرض لمؤامــرة كونيــة مــن كل النــاس.. وتبقى كل 
النــاس بتضطهــده وتعذبــه! الـــVictim Identity مــش بيوصل 
للمرحلــة ديــه، بــس مُرجــح برضــه، فلوســمحت متســتهينش بالـــ 

 ..Victim Identity
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 attention whoreالـ
)عاهرة انتباه(

الـــ attention whore، مصطلــح غير علمــي أو أكاديمي، 
مجــرد مصطلــح شــعبي عامــي بيوصــف حالــة مــن حــالات 
ــن،  ــس معي ــرط جن ــش ش ــاه ! وم ــي للانتب ــر الطبيع ــوع غي الج
 attention whore يعنــي مــش لازم ســت أو بنــت، لأ فــي
ــم  ــو إنه ــاه، ه ــرة الانتب ــر أو عاه ــي عاه ــرة ف ــر... الفك ــة كتي رجال
بيكونــوا مســتعدينيعملوا أي حاجــة عشــان النــاس تركــز معاهــم، 
وتاخــدوا بالهــم مــن وجودهــم.. ممكــن يضخمــوا حــدث معيــن، 
يألفــوا وهــم ملــوش أصــل، يعملــوا صراعــات مزيفــة ويشــاركوا 
ــة  ــي النهاي ــم ف ــم ده... المه ــم العقي ــي صراعه ــاس ف ــي الن باق

ــطورية.. ــم الاس ــم ومغامراته ــم عنه ــي بيتكل ــوا الل يلاق

 attention فــي علــم النفــس الســلوك ده نفســه، اســمه
seeking behavior )ســلوك البحــث عــن الإهتمــام(.. واللــي 
ــط  ــي بيعي ــل الل ــر.. الطف ــو صغي ــن ه ــان م ــد الإنس ــد عن بيتول
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لمجــرد إن حــد مــن أهلــه يركــز معــاه.. ويســكت لمــا حــد يشــيله 
أو حتــى يبــص عليــه، واللــي أطبــاء النفــس بتــوع الأطفــال 
بينصحــوا بالـــTactical ignoring )التجاهــل التكتيكــي(، وهــو 
إن الأهــل بيبقــوا مركزيــن مــع طفلهــم بــس مــن غيــر مــا يبينــوا 
ــم إن  ــم اطفاله ــرد تعلي ــن.. لمج ــرة العي ــى بنظ ــم ده، ولا حت له
مهمــا عيطــوا أو عملــوا قلــق! مــش الطريقــة الغلــط ديــه اللــي 
ــاول  ــر، يبح ــل ده بيكب ــا الطف ــز معاهم!ولم ــاس ترك ــي الن حتخل
ــي  ــع الل ــي المجتم ــز ف ــكان ممي ــه دور وم ــون ل ــل يك ــى الأق عل
ــده  ــار، عن ــت للأنظ ــي ولاف ــون اجتماع ــاول يك ــه، بيح ــش في عاي
ــده  ــا بتم ــي بدوره ــات الل ــن العلاق ــة م ــبكة ثابت ــل ش ــى الأق عل

ــش..  ــان يعي ــة عش ــو محتاج ــي ه ــي الل ــاه الكاف بالانتب

 Maslow’s hierarchy حســب هــرم ماســلو للاحتياجــات
شــخص  لأي  جــدا  مهمــة  الــذات،  تقديــر  حاجــة   ،of needs
طبيعــي.. وعلــى العكــس قلــة تقديــر الشــخص أو إحساســه 
الضعيــف بقيمتــه اللــي بيتســبب لــه فــي ألــم نفســي كبيــر، 
ــزان فــي التقديــرات ديــه، بمعنــى  وخصوصــا لــو حصــل عــدم ات
ــدش  ــا ح ــو م ــي وه ــام الكاف ــي الاهتم ــره بيلاق ــايف غي ــه ش إن
مركــز أو واخــد بالــه منــه ومــن وجــوده.. ده كفيــل إنــه يــزرع فــي 
ــه  الشــخص ده الـــattention seeking behaviorلدرجــة إن
يبقــى متعمــق فــي تفكيرنــا ونفســيتنا بشــكل أصعــب بكتيــر ممــا 

ــل.. نتخي

الصراعــات  ظــل  فــي  ثــروة  خلــق  “أســرار  كتابــة  فــي 
ــاد  ــل “زي ــي الأص ــي اللبنان ــال العالم ــل الأعم ــية”، رج السياس
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خليــل عبــد النــور“، قــدم نصحيــة فــي غايــة العمــق لــكل 
وهــي:  الأرض  كوكــب  علــى  عايــش   attention whore

“.. Seek respect، not attention. It lasts longer … “

الموضــوع ببســاطة اننــا عاوزيــن النــاس تاخــد بالهــم مننــا 
ــار،  ــة أو الاحتق ــدر للتريق ــا مص ــو كن ــى ول ــمى، حت ــت أي مس تح
المهــم يركــزوا معانــا! زي العيــل الصغيــر اللــي بيعيــط وبيســبب 
دوشــة وصــداع لأهلــه.. آه ممكــن ســاعتها يوصــل للي هــو عاوزه 
ــه حيســكت، الاهتمــام ده حيمــوت  مــن اهتمــام، بــس بمجــرد إن
مــع الوقــت، بالظبــط زي أي شــخصية عامــة أو نجــم مشــهور 
ــم  ــام يتكل ــرأي الع ــياق، فال ــن الس ــة ع ــة خارج ــل أي حاج يعم
عليــه يــوم، يوميــن.. الـfacebookوالـــ twitterيبقــى مليانيــن 
كلام وأخبــار عنــه.. بــس مــع الوقــت النــاس حتشــوف لهــا حاجــة 

ــم عنهــا.. علــى عكــس  ــة تتكل تاني
الاحتــرام اللــي.. لا يمكــن يمــوت 
فمــن  صاحبــه،  مــات  ولــو 
الآخــر، لــو الإنســان خلــي هدفه 

ســاعتها  الاحتــرام،  الاساســي 
التركيــز والانتبــاه ـ ولــو اتأخــر ـ 

حيجي لوحده.. 
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هل تؤمن بالله؟؟

“.. الإيمان الموروث هوإيمان مستعار..”

للكاتب إبراهم الكوني 

ســنة 1959، فــي حــوار مــع عالــم النفــس الشــهير كارل 
يونــج، ســأله المذيــع John Freeman: “هــل تؤمــن باللــه؟!”.. 
ــرف!  ــا أع ــن، أن ــا لا أؤم ــده رد: “أن ــد ك ــوية وبع ــج ش ــكت يون فس
فــا حاجــة لــي بعــدأن أؤمــن.. فإنــي أعــرف إن هنــاك قــوة أقــوى 
منــي يســميها الآخــرون باللــه.. أمــا عــن الإيمــان، فــإذا ســمحت 
ــه.. فــا أســتطيع  لنفســي إن أؤمــن بشــيء مــن أجــل الإيمــان ب

ــه..”.  الإيمــان ب

ــة مــن أب وأم وابنهــم اللــي  ــا نتكلــم عــن أســرة مكون خلين
ــة  ــة صعب ــروف مادي ــر بظ ــه بتم ــرة دي ــنة.. الأس ــده س ــه عن لس
ــوس،  ــب فل ــان يجي ــد عش ــكان بعي ــافر لم ــر الأب يس جدافبيضط
ــن  ــام، بيســأل الأب ــوم مــن الأي لكــن بعــد مــرور 10 ســنين، ففــي ي
يجيــب  حيقــدر  بابــا  إن  فعــا  “تعتقــدي  وبيقولهــا  والدتــه 
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فلوس؟؟”،فبتــرد الأم “أنــا واثقــة إن بابــاك يقدر!”،فلمــا يســألها 
عــن ســبب ثقتهــا؟ حتــرد إن تجربتهــا مــع والــده ومعرفتهــا 
ــدا  ــي ج ــتوى عال ــل لمس ــدر تص ــا تق ــا إنه ــه، مكنته ــة بي الحقيقي
ــا  ــن “تتخيــل إن باب ــو كان الأم ســألت الاب مــن الثقــة فيــه، أمــا ل
حيقــدر يجيــب الفلــوس“، كان حيــرد برضــه بنفــس النبــرة القويــة 
ــى  ــة عل ــش مبني ــه م ــا ثقت ــس هن ــدر!”، ب ــا يق ــق إن باب ــا واث “أن
معرفــة زي والدتــه، إنمــا مبنيــة علــى إيمــان بقــدرات أبــوه، فهــو 
معنــدوش رصيــد تجــارب كافــي مــع الأب يخليــة يجــزم بمعرفــة 
قدراتــه بصــدق، لكــن علــى الرغــم مــن كــده هــو مــش بيكــدب لمــا 

ــدر. ــاه حيق ــواه إن باب ــن ج ــس م ــه حاس ــول إن بيق

ــه،  ــان بالل ــرة الإيم ــى فك ــي عل ــن بنترب ــا صغيري ــن وإحن م
ــن  ــم ع ــي مفاهي ــه.. فبنتمل ــى عارفين ــا نبق ــظ لازم كلن ــرد لف كمج
اللــه الخالــق، غيــر المحــدود، الرحيــم، المحبــة، كلــي الخيــر، وكل 
الحاجــات اللــي فيهــا قــوة وعظمــة.. لكــن التفكيــر بــرا المفاهيــم 
ــو  ــاعات ل ــا.. ده س ــا وعقيدتن ــى إيمان ــورة عل ــكل خط ــه بيش دي
ــق  ــا قل ــبب لن ــه تس ــة الل ــي معرف ــق ف ــن التعمُ ــينا إن ممك حس
ــث  ــى البح ــم عل ــل والتعتي ــار الجه ــا ده، نخت ــي إيمانن ــر ف أو توت
ــة ناطقــة  ــر!! فمــش مشــكلة لمــا بنتحــول لآلات بغبغائي والتفكي
بالإيمــان الســطحي ده المهــم لمــا تتســئل عــن إيمانك؟! تــرد: آه 
طبعــا مؤمن!بــس هــل فكــرت تعــرف ربنــا؟! هــل جربــت تختبــره؟! 

ــت تتواصــل معــاه؟!!  جرب

 Believing in God vs. Knowingــوان ــة بعن ــي مقال ف
God)مــا بيــن معرفــة اللــه والإيمــان بــه( بتشــرح الكاتبــة 
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Margaret Paul، إن ســاعات الإيمــان غيــر المُختبــر باللــه 
بيكــون زي عائــق لأي معرفــة حقيقيــة باللــه!! فعلــي قــد مــا 
الإيمــان مريــح وســهل الوصــول آليــة علــى عكــس المعرفــة اللــي 
ــع  ــا م ــل علاقتن ــاعات بيش ــه س ــر، إلا إن ــود وتفكي ــة مجه محتاج
اللــه، أمــا محاولــة معرفتــه بتجــدد وجــوده فــي حياتنا،فبتحــرك 
ميــة الإيمــان الراكــدة فــي قلــب الإنســان وتحولهــا لجمــر لهيــب 

ــول:  ــد كان بيق ــو زي ــد أب ــر حام ــري نص ــاة، فالعبق ــض بالحي ناب

“.. لدينــا مشــكلة هــي أننــا باســتمرار خائفــون علــى الإيمان، 
ــة. مــع إن  ــى حماي ــاج إل ــول يحت ــا هــو إيمــان معل ــا لدين كأن م

الإيمــان لا يحتــاج إلــى حمايــة.. لأنــه الاقتنــاع..”. 

فالهــدف مــش التقليــل مــن قــوة أو أهميــه الإيمــان، إنمــا 
الإعــاء مــن فكــرة التفكيــر والمعرفــة.. فلــو كنــت متخيــل إن 
الإيمــان باللــه هــو المحطــة الأخيــرة.. فجــرب معرفــة اللــه فهــي 

ــها..  ــة نفس ــة الرحل دي
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الـمش اجتماعي

ــات،  ــب الخروج ــش بتح ــي م ــات الل ــوع البن ــن ن ــن م نرمي
الحفــات، الجــو ده، عــدد أصحابهــا قليــل أوي ومــش بتصاحــب 
ــل.. متعتهــا  ــكلام القلي ــد بســهولة.. بتحــب الهــدوء وال حــد جدي
ــا  ــه لوحده ــاط تعمل ــم، أي نش ــيقي، الرس ــة، الموس ــي القراي ف
ــى  ــادة عل ــة زي ــا هادي ــا عليه ــا بيقوله ــي يعرفوه ــاطة.. الل ببس
ــوا  ــة فــي حالهــا، اللــي معرفوهــاش بيقول ــزوم أو بنــت غلبان الل

ــية! ــة نفس ــا حال ــدة أو عنده ــا معق عليه

نرميــن،  زي  حياتنــا  فــي  شــخصيات  بنشــوف  أوي،  كتيــر 
شــخصيات بنتهمهــا إنهــم مغروريــن مــش بيحبــوا يتعاملــوا مــع 
النــاس ببســاطة أو إنهــم جبنــاء وبيخافــوا يحتكــوا بالنــاس.. 
ــي”،  ــش اجتماع ــخص الـ“م ــة الش ــي خان ــم ف ــول بنحطه وعلط
وعشــان نفهــم الشــخصيات ديــه لازم نفصــل فــي الأولبيــن 
 Shyness الانطوائية والـ introversionمفهوميــن مهمين، الـــ

ــل:  الخج
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الـــ introverted )الانطوائــي(: ده شــخص مش اجتماعي، 
بــس الســبب مــش إنــه مــش عــارف يبقــى اجتماعــي، لا الســبب 
إنــه هــو غيــر مهتــم بالمجتمــع اللــي هــو فيــه.. بمعنــى، إن نرمين 
ــدة أو  ــاس الجدي ــة الن ــة بمعرف ــش مهتم ــي م ــة، فه ــو انطوائي ل
حتــى الحفــاظ علــى أصدقائهــا القــدام.. ومــع إنهــا تقــدر تكــون 
ــش  ــها م ــة نفس ــس الرغب ــاعدها، ب ــا تس ــة وإمكانياته اجتماعي

موجــودة.. 

بــس  )الخجــول(: ده شــخص مــش اجتماعــي،   Shy الـــ
الســبب هنــا، هــو إنــه مــش عــارف يبقــى اجتماعــي، مــع إن هــو 
عــاوز يتعــرف ويتعامــل مــع نــاس جديــدة، بــس إمكانياتــه مــش 
ــدا  ــة ج ــي مهتم ــة، فه ــو خجول ــن ل ــى إن نرمي ــاعده، بمعن بتس
ونفســها أوي تعمــل كل الحاجــات الاجتماعيــة ديــه... بــس مــش 
ــة.. فبالرغــم مــن الرغبــة موجــودة، حاجــز  عارفــة تكــون اجتماعي

ــا. ــا بيمنعه ــل دايم ــوف والخج الكس

مــش  شــخصية،  أنــواع  دول  والخجــول،  الانطوائــي 
 social phobiaــن الـــ ــى م ــوف بق ــراض.. الخ ــات أو أم اضطراب
ــن عندهــا الرهــاب الاجتماعــي،  ــو نرمي )الرهــاب الاجتماعــي(... ل
فهــي مــش مجرد غيــر مهتمــة أو خجلانــة، لا ديــه مريضة!فالرهاب 
ــى  ــي، لا ده حت ــش اجتماع ــرد م ــش مج ــان م ــي.. الإنس الاجتماع
التفكيــر فــي أي حاجــة اجتماعيــة بتبقــى جحيــم! بمعنــى إن لــو 
نرميــن عندهــا رهــاب اجتماعــي، وحــد مــن أهلهــا ضغــط عليهــا 
وأجبرهــا إنهــا تــروح حفلــة حــد مــن قرايبهــا غصــب عنهــا.. ممكن 
تفضــل تعــرق ووشــها يحمــر، ضربــات قلبهــا تــدق جامــد وأيدهــا 
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ــة  ترتعــش.. ممكــن توصــل إنهــا يغمــى عليهــا أو تحــس بصعوب
ــاش  ــا يرض ــرح وم ــي ف ــون ف ــد يك ــش أي ح ــس!! فم ــي التنف ف
ــاس  ــى ن ــرف عل ــاش يتع ــا يرض ــة وم ــي حفل ــون ف ــص، أو يك يرق
جديــدة، نقــول عنــده social phobia، عشــان غالبــا اللــي عنــده 
ــاس!  ــن الأس ــه م ــات دي ــي الحاج ــش حييج social phobia م

 ،Anti-social behavioursفــي مصطلــح تانــي وهــو الـــ
وده اللــي بيعانــي منــه مــش مجــرد مــش اجتماعــي، لا ده إنســان 
ضــد المجتمــع! وكاره لــكل مظاهــره اللــي حواليــه.. شــخص 
بيخــرب فــي كراســي الأتوبيــس، يبكســر فــي ســور المــدارس، 
بيخــرب فــي عواميــد النــور ! هــو مــش بــس مــش عــاوز يتعامــل 

ــه!  ــي حوالي ــأذي ويضــر الل ــع، لا ده بيتعمــد ي مــع المجتم

ــة، لمــا تشــوف أو تتعامــل مــع شــخصية مــش  فــي النهاي
هــم وعيــوب.. 

ُ
اجتماعيــة زي نرميــن مــا تتســرعش إنــك ترميهــا بت

مــش معنــى إن الشــخص بالنســبة لــك مــش اجتماعــي يبقــى 
مغــرور أو بيتكبــر عشــان ممكــن يكــون فعــا مــش عــارف يتواصــل 
مــع اللــي حواليــه.. أو إنــه مريــض ومُعقــد عشــان ممكــن يكــون 
فعــا مــش متهــم أو مــش ديــه طريقــة انبســاطه... ومــا تنســاش 
الـ”مــش اجتماعي”مــش نــوع واحــد.. لا ديــه كلمــة كبيــرة 

ــر..  لتصنفــات كتي
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White Knight Syndromeالـ
)مش كلنا أحمد السقا(

كان  الأول،  الجــزء   Expendablesالأجنبــي الفيلــم  فــي 
فيــه مشــهد لمــا النجــمJason statham )ممثــل أكشــن( راح 
ــد ضاربهــا، فاتعصــب  ــه القديمــة، لقــى خطيبهــا الجدي زار حبيبت
ــا  ــه قدامه ــا ده ويضرب ــوا لخطيبه ــرر ياخدهــا ويروح ــز.. وق واتنرف
 Jason statham عشــان ياخــد لهــا حقهــا وكــده، وفعــا عشــان
ــرب  ــو ق ــدده ل ــه وه ــا وأصحاب ــرب خطيبه ــن راح ض ــد طح جام
ــد  ــه، ق ــه دي ــت لحبيبت ــده أثب ــه، وبك ــي حيموت ــه تان ــن حبيبت م
ــة  ــة لمــا ســابته وهــو كان مصــدر الحماي ــت غلطان ــه هــي كان إي
 White Knight عنــده Jason statham ليهــا!! فــي الحقيقــة

 ..Syndrome

الفــارس  )متلازمــة   White Knight Syndrome الـــ 
الأبيــض(، فــي فئــه كبيــرة مــن الــولاد حلمهــم إن بدايــة معرفتهــم 
ــم  ــرة إن حبيبه ــال فك ــن خ ــون م ــم تك ــريك حياته ــم أو ش بحبه
ــدا يكــون محتاجهــم ومــش  أو شــريكهم المســتقبلي ده، لازم وأب
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قــادر يعيــش مــن غيرهم!بيعتمــدوا علــى مبــدأ إن “حبيبتــي لازم 
ــري  ــه هــي مــن غي ــا مهــم فــي حياتهــا، قــد إي ــه أن تحــس قــد إي
ممكــن تضيــع!”.. بيعيشــوا فــي دور الأبطــال، المنقذين.. اســتايل 
ــدة  ــق الواح ــه يضاي ــد صاحب ــت واح ــي يبع ــي، الل ــام العرب الاف
اللــي بيحبهــا عشــان هــو ييجــي وينقذهــا... أو اســتايل إن هــو 
يفضــل يتفــرج مــن بعيــد علىالشــخصية اللــي هــو معجــب بيهــا، 
وأول مــا يبتــدي يلاحــظ ضعفهــا أو حاجتهــا فــي أي موقــف مــا، 
ــا كل  ــص له ــي حيخل ــدع الل ــهم الج ــو زي الش ــر ه ــدي يظه يبت
مشــاكلها، وحتــى ولــو يقــدر يســاعدها قبــل وقــوع المشــكلة، لا 

هــو مســتني المشــكلة عشــان يتبــروز هــو..! 

مفيــش أي مشــاكل، إنــك لمــا تحــب حــد، تبقــى بتحــب 
قــف جانبــه.. بــس المشــكلة إن حبك ده يكــون بيعتمد 

ُ
تســاعده وت

دايمــا إنــك الحــارس، المنقــذ، الفــارس الأبيــض! اللــي فــي 
حياتهــا.. وتبقــى بترســخ مبــدأ إن هــي مــن غيــرك ولا حاجــة!وده 
طبعــا، بيخلــي إن فــي بدايــة أي علاقــة ليــك، حيبقــى مــن أهــم 
شــروط انجذابــك، هــي إنهــا تكــون ضعيفــة أو أقــل منــك!! 
والمصيبــة إنهــا لــو مــش كــده، يبقــى مــش حتنجــذب ليهــا مــن 
 ،White Knight Syndromeــن الـــ ــف مصابي ــاس! للأس الأس
قصــص حبهــم مــش بتكــون معتمــدة علــى حبهــم للآخــر، قــد مــا 
حبهــم لذاتهــم، فــي كل خطــوة بيعملوها بيكونــوا عاوزين يســقوا 
ــاعر  ــوا بالمش ــا يهتم ــل م ــم، قب ــي جواه ــرور الل ــية والغ النرجس
والتفاعــل الحقيقــي اللــي فــي علاقتهــم مــع شــريكهم.. بيكونــوا 
ــى  ــدوروا عل ــم ي ــي بيخليه ــة، وده الل ــة وهش ــخصيات ضعيف ش
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ــي  ــو ف ــب.. ول ــم الح ــوا عليه ــم ويمثل ــف منه ــخصيات أضع ش
ــوى منهــم  ــام حســوا إن حبيبهــم ممكــن يبقــى أق ــوم مــن الأي ي
ــدورا  ــي يق ــوا كل الل ــتواهم، بيبذل ــتوى زي مس ــي مس ــى ف أو حت
ــه يتحــول  ــو وصلــت إن ــكل الطــرق، ول ــه، عشــان يحطمــوه ب علي

لعــدو بعــد مــا كان حبيــب!! 

لــو انتــا بتحبهــا بجــد، مــا تحرصــش إنــك تســاعدها وترجــع 
ــش  ــده ماتحتاجك ــد ك ــا بع ــرص إنه ــا اح ــد، إنم ــن بعي ــف م توق
ــا  ــاور له ــن، ش ــى أحس ــجعها تبق ــاس!! ش ــن الأس ــاعدتك م مس
ــع  ــا م ــوا تعالجوه ــخصيتها وحاول ــي ش ــي ف ــوب الل ــى العي عل
بعــض بصراحــة، ســيبها هــي كمــان تنتقــدك وتنصحــك إزاي 
ــدأ  ــوا مب ــوا.. كرس ــاكلكوا س ــوا مش ــن.. أغلطــوا وحل ــى أحس تبق
ــوا  إن محــدش كاســر عيــن حــد أو حــد أعلــى مــن حــد، إنمــا انت
الاتنيــن بتكملــوا بعــض... أصلهــا هــي مــش عــاوزاك فــي حياتهــا 
ــا  ــي حياته ــاوزاك ف ــي ع ــا ه ــة، إنم ــك حاج ــة من ــان محتاج عش

ــك.. ــان بتحب عش
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 echo chamberالـ
ووهم الحقيقة

)خليك بتكلم نفسك(

ــده  ــاح عن ــن ف ــرة ع ــن فت ــي م ــت ل ــة اتحك ــي قص ... كان ف
حمــار دايمــا حزيــن وزعــان.. فعشــان الفــاح يبســطه ويخليــه 
يحــس بثقــة فــي نفســه، قــرر إنــه يقــول لحمــاره ده “يــا حصــان”! 
وفعــا بقــى كل يــوم يشــوفه يقولــه “ازيــك يــا حصــان”.. “عامل 
إيــه يــا حصــان؟؟”.. “برافــو يــا حصــان”، وفضــل الحــال ده فتــرة 
طويلــة والحمــار كان فرحــان جــدا!! لغايــة مــا فــي يــوم الحمــار 
ــه “ده  ــه وقال ــب علي ــاح ده اتعص ــط! فالف ــة غل ــل حاج ده عم
انــت حمــار غبــي!!”.. راح الحمــار رد وقالــه “احتــرم نفســك انتــا 

بتكلــم حصــان!!”.
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بتجربــة   Lynn Hasherالدكتــورة قامــت   1977 ســنة 
اجتماعيــة عشــان تشــوف تأثيــر تكــرار المعلومــات علــى النــاس 
)الـــ echo chamber(، فعــا جمعــت مجموعــة من الأشــخاص 
وابتــدت تقولهــم معلومــات معينــة، فــي منهــا صــح وفــي منهــا 
غلــط.. وكانــت المعلومــات الغلــط معمولــة بطريقــة إن مــش أي 
حــد يكتشــف إنهــا غلــط، المهــم ابتــدت تكــرر عليهــم المعلومــات 
ديــه علــى مــدار كــذا أســبوع، وفــي النهايــة عملــت لهــم امتحــان 
عشــان تشــوف رأيهــم فــي المعلومــات ديــه.. واكتشــفت إن 
ــررة  ــات المتك ــع المعلوم ــت م ــاس تعامل ــن الن ــرة م ــريحة كبي ش
ــود!!  ــش موج ــف أو م ــا ضعي ــو دليله ــى ول ــح! حت ــا ص ــه إنه دي
بــس مجــرد تكريرهــا كتيــر قدامهــم، خلــق للمعلومــة ديــه شــكل 
ــن  ــع ع ــت تداف ــاس بق ــي ن ــان ف ــم! لا ده كم ــكال الدع ــن أش م
المعلومــة الغلــط ديــه علــى أســاس إنهــا صــح مطلــق!! واللــي 

هــو Illusory truth effect )وهــم الحقيقــة(. 

ــة  ــس مقفول ــعة، ب ــه واس ــي أوض ــك ف ــل إن ــك إن تتخي ل
ــع  ــى م ــدك أو حت ــه لوح ــة دي ــي الاوض ــد ف ــا قاع ــك.. وانت علي
نــاس تانييــن.. ومــش بــس كل الأصــوات اللــي جــوا الأوضــة 
ــة  ــا مــش بتســمع غيرهــا!! وعمال ــت بتســمعها، لأ ده انت ــه ان دي
تتكــرر كــذا مــرة، هــي وصداهــا!! فغصــب عنــك بتبتــدي تتشــبع 
بطريقــة غيــر مباشــرة بالأصــوات ديــه.. ومــع الوقــت تتحــول مــن 
ــرك  ــكيل فك ــي تش ــدا ف ــم ج ــزء مه ــمعها لج ــوات بتس ــرد أص مج
ومعتقــدك وقناعاتــك... وتبقــى حبيــس الأوضــه ديــه، مهمــا 
خرجــت مــن الاوضــة، مــش حتعــرف تخــرج الأصــوات مــن عقلــك.. 
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انــت حبيــس الـecho chamber ! !....، الـــEcho chamber هو 
ــس  ــو الفي ــكلام، ه ــس ال ــول نف ــار بيق ــل نه ــي لي ــون الل التليفزي
ــوع أو  ــي موض ــون ف ــوم لازم يك ــي كل ي ــوك والـــ Twitter الل ب
ــك  ــم عنهــا، هــو أهلــك وأصحاب ــاس تتكل ــدة كل الن ــه جدي حكاي
ــك  ــروا في ــك فيأث ــوا قدام ــاك بيتكلم ــا مع ــا هم ــول م ــي ط الل
ــون  ــاعات بيك ــك، الـــecho camber س ــد بال ــش واخ ــا م وانت
نفســك! اللــي بتفضــل تــردد افــكار وقناعــات لغايــة مــا تصدقهــا، 
تفضــل عايــش حالــة مزيفــه ومــش راضــي تخــرج براهــا، تفضــل 
عايــش وهــم عجبــك لمجــرد إنــه مريحــك، تفضــل عايــش أكذوبــة 
ــاس..  ــذا الأس ــى ه ــل عل ــة، وتتعام ــا حقيق ــت تحوله ــع الوق وم
 ولمــا حــد يعتــرض تقولــه “احتــرم نفســك انتــا بتكلــم حصــان“!! 
وزي مــا علمونــا زمــان “التكــرار بيعلــم... الشــطار”، فلمــا يبحبــوا 
يعلمونــا حاجــة لازم يكرروهــا، يعيدوهــا قدامنــا بــدل المــرة 
ألــف.. ولــو وصلــت يلحنوهــا ويغنوهــا!! لازم تســمعها مــرة مــن 
ــرة  ــيط وم ــل بس ــن راج ــمعها م ــرة تس ــارة وم ــة ونض ــل ببدل راج
ــرة  ــان الم ــبهك أوي... عش ــد ش ــن واح ــرة م ــن وم ــل دي ــن راج م
الجايــة تكــون منــك انتــا... مــش بــس بيحرصــوا إنهــم يعملــوا الـــ
echo camber اللــي تضمــك، لا ده بيزرعوهــا فيــك مــن وانتــا 
ــا اســتثناء  ــا ب ــا كلن ــة مــا اتحولن ــرة... لغاي ــر أو انتــي صغي صغي
لمجموعــة مــن الـــecho chambers عايشــين مــع بعــض.. 
ــد  ــن ق ــا نبي ــر أو حاولن ــى الآخ ــا عل ــر انفتاحن ــا نظه ــا حاولن مهم
إيــه احترامنــا للمختلــف.. بــس برضــه أي صــوت جديــد علــى الـــ
ــوب  ــش محب ــوت م ــل.. ص ــوت تقي ــون ص echo chamber بيك
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لينــا.. صــوت غلــط ومــا ينفعــش يكــون موجــود! وهــم الحقيقــة 
اللــي بنخلقــه لنفســنا بيمنعنــا مــن تقبــل أي حقيقــة جديــدة.. أي 
ــا  ــان حقيقتن ــوت، عش ــرا الـــecho chamber لازم تم ــوات ب أص

ــش..! تعي
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ناس محتاج أشكرهم : 
الأســتاذة هالــة، الأســتاذ أحمــد القرمــاوى، الأســتاذ شــريف 
الليثــى، عمنــا إســام جاويــش، الفنــان مصطفــى يوســف، الفنان 
ــد ناجــى :D، البرنــس أوى مصطفــى  فليــب ناجــى وأخــوه :D فري
شــهيب، كل أســرة تويــا, أســتاذة لبنــى زيتــون، لبنــى عبــد الهــادى 
اللــى مــش أســتاذة :D , رضــا وريهــام وحــازم، شــركة أرابيــز كلهــا 
ــة  ــاء رابط ــه;(، أعض ــان برض ــق إنس ــد، وفري ــاش ح ــان منس عش
الطــاب الليبرالييــن – رحمهــا اللــه –إنتــو كتيــر أوى :D بــس 

عارفيــن نفســكو ;(

ــو،  ــداى :D، جوج ــو صان ــمين، بيب ــريهان، ياس ــور، ش ــدى ن ن
ــى مليــون مرة: 

ّ
شــريف، إســام بــدر، دكتــور وائــل البنــا :D اللــى قال

ســيبك مــن الطــب واشــتغل أى حاجــة، حتــى ولــو راقــص باليــه 
 D:

عباقــرة المســتقبل، ملــوك العلــوم المبســطة.. أحمــد 
الغنــدور الدحيــح، أحمــد عثمــان، لطفــى وتوفيــق ومصطفــى رزق 
وأى حــد بيكتــب science علــى الـــ social media أنحنــى ليك 
كل احتــرام.. القائمــون علــى صفحــة »الباحثــون المصريــون«، أو 
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أى »باحثــون« فــى أى مــكان فــى الوطــن العربــى، إنتــو الأمــل يــا 
ــا...  اخوان

ــة  ــو حاج ــر، إنت ــادى أمي ــارق رزق وش ــى لط ــاص بق ــكر خ ش
ــورة  ــا، ن ــر، مارين ــة، زوس ــباب guys، آي ــا.., ش ــا اخوان ــرة أوى ي كبي
ــواد  ــفوى :D، ال ــى الش ــى ف ــى ل ــى حييج ــارق الل ــمة، ط :P، بس
ــى حيشــترى 10 نســخ مــن الكتــاب، أى 

ّ
بــوب ابــن خالــى عشــان قال

حــد عمــل لــى like أو share أو comment، عــاوز أقولــك انــت 
ــوق  ــوق ف ــك ده ف ــل، فجميل ــاب ده يتعم ــى ان الكت ــبب رئيس س
راســى ☺ أى حــد ســاعدنى أو دعمنــى فــى أى لحظــة، حتــى ولــو 
ــا مــش   ان

ً
ــس فعــا ــكلام ده، ب ــب ال ــا بكت مــش فــى دماغــى وان

ــك  ــى أرد ل ــه ان ــن الل ــى م ــى وأتمن ــف جنب ــد وق ــدًا ح ــى أب بنس
ــش  ــر ,, مفي ــا كرك ــو و اخوي ــا فيل ــا و أخوي ــا و مام ــل :( باب الجمي
كلام ان انتــوا بالنســبة لــي فخــر .. أتشــرف بيكــوا فــي اي حتــه .. 

فشــكرا ليكــوا .. 

ــش كلام ان  ــر.. مفي ــا كرك ــو واخوي ــا فيل ــا واخوي ــا ومام باب
انتــو بالنســبة لــى فخــر.. أتشــرف بيكــو فــأى حتــة.. فشــكرًا ليكــو..
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