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  تيك، يبتلاقي نفسك م  قتا  يتا  ح ب، يوقت مت وبدون أي يقي  

؟ السبب  هم  قتا  يصلي م  قتا  )يشتر ،  يد س،  يحب(السبب أ 

    ؟يم

و جتة يتريق ك  حستبتيك، اا سبب    ،يم  يتون مقيب  يء  لات

صد   لنسبتلك مالشر  بت تون    لًا م  قتا  يتا ... لات  ك ي خل 

   لًا م  قتا  يشتر ...    كي خل ضر  وقلق، اا سبب 

ويقوح منك،    تهيب   يوقلبك وع لك مت ل   ن ،يم    كلي  د كه  تون   لات

   خ       ته  لًا م  قتا  يد س... لات يح  ث تك كل   ك يخل  اا سبب  
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  ك ي خل سبب كت   ،هيوث تك   قنيعتس يفت كلع و  خونك و  ،هبتحب

 يتني...    لا م  قتا  يحب 

 أول لحظ   تهيومت   ال ص 

، بتحس أنك  تضي م   هنفسك   أول صدم  يوب نكي  بهمواج  أول

 ، اللا ئ حتل  م   ،  ت  الايه الستق  جوا 

  ه اللي بيفض  متتن هاللي حص ،  يالصدمه و مت يفوق ويستوعب  ب د 

خيف ه اللي بيتا  ب و ه، و ي  بتي علي الايلال     همل

 ي  بت وي(. )الضقب  اللي مت بتاو

وبتدخ    موا   تهتيي  ح تهياللي بت ع بسبب صدم ، مقل ب النتس

اكتئتد وحزن غق ب، عتس النتس اللي بتج   الصدمتل مصد  قوة  

   ت،هيل

   يي إحنت قوة يحالنت م  واحدة، بس اللي م  يب ه  يياي يب الفقوق

 !  يهإنك ينت 

 أنك يستسلم لحمق الواقع    يي م  يب  اللي

 وإنت حي!   تيم   يي  تيك،ي إنك يفني ح  ي ياللي م  يب 

  سيك  الاشتعق والأحتس تهي   قي الحزن والوحدة ي د  ير  تقة

ت  هويبدل نك، يالنوم م  ع هقيومك  ت ه ي وبتفتق  ت هالازعج ، اللي حتسس 
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، وي د  يتخل  م  الأ ختص اللي سببتلك ألم  قوهبجقع  أم  و 

    م هيوحزن ويصف

بحتل  اكتئتد  نت لنت بناق أو مقلازم يتخل  م  أي   و  سلبي، ك 

 سبب   قيوي لب مزاجي، بسبب أو م  غ

the depression 
 )الاكتئتد(

 ي هواللي   ،يالت لبتل الازاج  يوب هني قق ب هي 

بكق  ته   فص   الإنستن ولازم  تقة ك  وخن  ،  ق هز ئ  يهعلى  جي يبت

  ه لشرل تواص    د   و  Relax تون  لاتتن، علشتن  خقج   أو الختص  

إحنت م    نت،يل  ي ي واا  يء يب د،  م  جد ه نشتي د يست  ، و هاستا  أو 

 آلال 

ستعتل، وإحنت م    هوإحنت اللي بنوص  نفسًت ل ،هياخ    نتي اللي ل 

 مد كي 

 )الاكتئتد(

  قاغ  همن %50 الاكتئتد

 ضر  نفسي  %10و 

 ! تمهظ  وأو  %40و  
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  لو   النظتم،   و ه  سق النشتط   قة، يبنسب  كب   ي الأولى مشتقك  مع الثتن  الن ك 

مجتل    هي   توني هم     وم،ي  ال    اقي  ك   يستر   وعق ت  الوقت  نظات

 للاكتئتد،  

  لات ق هال دو الداخلي بتظ  ت هيوبسا سي،القئي  ال تم   يهالثتلث  و  الن ك 

   تيك ي  ح   دمفي  يء  ي ا   أو  يذاكق  أو  يصلي،  ي ق 

 ؟هييذاكق ل  ح  : إنت  ت    ا ولكيتاي حز   بهصول  بتساع

   بني  ستق    ه الاي ت؟ هك  الذنود اللي عالت    إنت م   ت   يلتص م 

 !    تض ي   اام

؟    م هيالنتس اللي ايخدعت    تيب  ؟ نسه أ  ت    هوبتضحك علي إ    قحتن

إنك مكولت  حتجه م  أي حتجه    نسيت     الاواق  اللي زعلتك؟   تينس

 كتن نفسك  يهت ؟ 

   etc؟... إيجتهك قلب حبيبك البت ا  نسيتيب 

و دخلك   موا اكتئتد   قن، ي على يفت كقي س و  تبق   الصول اا  بتدييب

  ه يينتصق عل ت الاكتئتد بتلاقض،  هنت بشبهو   ، يإنستن ض  كون إنك

 . إكلِنيتيت  اويك و  كي عل كقيس  ت 
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 )الناس(
 

اختت  اللي    تك ي نفس  قي   يدم  قكبي   عتم   تهع  النتس الاحبك ، لأن   اب دو 

 ك علي حيتي  هم  أي حد يأمن  كيحوال

نتس بتشدن م  قلب   هيينحد ، و  ك ي ويخل ت  ينتس بتتخدن مع الت هي  

 ق هيز ك ي ال تع ويخل

على كلامك أو لبسك أو    ق  تقيأذى نفسي، اللي ب  سببلك  متخلي  حد   

   ه تلك، متصتحبوش إنت م  مجبق يتتقلم مع نتس غيق سو 

 نفسك  و خليك يسأل قلبك   صق  و  ه حبك ل  د ش يم  اللي

  ؟  انت حلو ولا وح 

   يتوبتييس   يوامشي م  ستتل؛ لأن اي بتتون  خص  متحبوش 

  واضحتوا  بنت،  يقضي واللي ت،هاللي يحبو    بتلكق تيتميح شوايع

 ه أمت خل  يه ه عاق عت ل  محدش   وحتم،  على  او وقو

  ي تس  وب د ع   بنت،    يي  ت   ت؛ هشت يهاللي  تيكييختت  ح دن    أ 

  تهعلي  تتحتسبهلأن نفسك كاتن؛ نفسك  قضي  واللي  ه يختت   ضت ت 

 قب  أي حتج  
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 هتييمحدش اختت  ح 

  بات يقضى أن  الس تاة، ا جتل  أعلى  يه أص  الس تاة القضت، ب   

 ...  هب تي وبات ابتل تأويي  وبات ح  ت

 متستسلا 

  متسو   هأن  ه نفس م هاللي و  ق، يبتلك ه لأي موق  أ ب الاستسلام 

 ...  هجنتح

 أس  يمت

  يتلات  ال اقي،  تء هالانت  باقاح   ه  أ بلاقاح  وصلك يخول ب أسيال

حتج     مفي كسبتن، وإنت ته، واخقج من بشجتع  تهكال تةيالح تجي

  يقمي  إنك  هحتج  يستت   مفي دا ك،هأ ع  يتنتزل إنك  هيستت

بنفسك   مهعلي  ويدوس الأ ض، على ومست بلك  و رفك نفسك،

 بسبب مواق  سببتلك ألم،  

زي الجندي اللي ايصتد، بس  وأبتي وأصقخ، بس قوم م  يتني  أقع

 لآخق نفس،     هد   أ  هومتسك سلاح  توميب

متضي لو    ني بذكتء ومتفتقش   أمبت ح، أمبت ح  تيك يمع ح    اي ت 

  تيك،بحي يستاتع ت قلهالحتضق، وم   دمقلكيه هي ضلت يفتق  

    ،يللاقة التتن ك ي انتصق عل ب ىيهو 
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قكق    جييهعد يبتي،  مست بلك، وقت  ب  ضلت يفتق   الاتضي وست  لو

 وجوا  ك ييب ي لهوم   ك، ي عل  دوس الاست ب  

 أام!  م  بيستني حد  بني الوقت

  الواقع، لحمق متستسلا  دا كهأ قوغي تهم  حتبب   يلو اخلت كل 

 وي ول

 !  إنتهيت  أنت 

ت  هأعا  من ات  أنت لا ت، هيأعقل أثبت نفسي   ات   أنت لا  

career...الاخق  كي ل  هصد ياا وب  ك  التلام السلبي  خزني ع لك ب   

الأمق، واصنع  اي ت   مع يحص ، لحمو  اي قص     متد دن أ  

 . دجد   وحلم دله كيل

 

   (ونستون يشق  )

  ك  اختبت ال الص  الستاس الابتدائي، وعندمت   ق،صري  وهو   سب

   قًا،ي إلى أن  تز أخ  ت،هياخ  ك  الانتختبتل ال تم   ش   

للوز اء   الاالت    سًت ي ئأصبح  لال،القغم م  كثقة الاحتو  على 

  ال قن     ييتسالسي  ال تاة  م هأ  أحد  واعتبق  عتم، 62زه الاتحدة   عاق نت

 الاتضي، خلال الحقود التي قتمت،   
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  بًت،  أا       ، وإنات  تسًتيس  ت   لم    ثيعلى جتئزة نوب  لحاد، ح  وحص 

 و نتنًت، ومؤ خًت،  

 اائاًت م ول :  هتق  و  هيعل ق يس الأستسي، الذي  هكتن مبدؤ  وقد

  اتيوالاحتول  حتى ينجح    ه م  إعتاة التق    أس يأبدًا أبدًا، ولا ي  أس يلا ي"

   ".هتايهبرض النظق ع  أ د يق
 

 ( د  قو  راوندي)س

النفسي الناستوي الاتخص  بد اس  الكب ال صبي ومؤسس    بيالكب

  التي  لح تت   والاستنتت   جاتل ه م  ال ق يعلم النفس، ي قض للتث

،  هوعلوم هوعلى القغم م  ذلك استاق بتتتب  أ تت   ،لبدا ا    ت هحيق

   تاد    التي والاصتا ،  الاقاجع  م ه أ   الفتق ه إلى أن أصبحت إنتتجتي

 ...  ذاه  ومنت     فس علاتء الن ت هيعل

م    ،هينجتح يفتخق ب همع أمق عتس  غبتك، ي د  يج   من   الت ت

م   شلك وخو ك   إج     ، زي مت إحنت عتوز جييا اًت الأمو  بت

 .ا ز ه وعثقايك قوة ومنتع  ضد ال

  ه احيل ق يق تهيو سم   تة،يالح تليحد   هاللي   د  على مواج قلي   

     ، إلى أبد الآبد ه قيغ ق ويق ،ه  عتا  يق هنوً ا  لضيء ل
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  تة، الحي جد ان على  م هقلي  م  النتس اللي نجحوا   يقن بصاتي  

 ؟هتني أ  يلاحى، أبدأ م  الوقتي مس لتصبح ختلدة لا يلنسى ولا

عنك ويذكق اساك م  ضا  ال ظاتء وي ول: كتن   يتتلم تم الأ خلي

  اللي  والاتكو ة  هالاق   تةي  الح ق ي، الدو  التبهوذكتئ هلقجتح  ع ل

ك     قتريهبإ جتبي    تق    م،ي... م  لازم يختقع اختقاع عظوميال  تهش بن ي

  ود،   قي بتر  هالتلا جتبي،  اقول لنفسك ولريقن كلام   ،كل  يء حو

 هبي ون همتست  ق،ي التلا  كب ق يأثي مدى وي اق، د هالتلا  بتبني وي

كلامنت على   قيال تلم بس بادي يتث قيحد  ت  ، كلنت ن د  نر  يمف

لحبد،    تنتيمحو   خص   يقي  ير   سي ينفسنت وعلي غيقنت، كلامنت عتم   ئ

مع     ي ت   توص ، هوحتول مقة ومليون    عت ق ياوح،وك     جتبي،   ك  إ

  ت  ً أ ه يمجد يفتخق ب هالأمق اللي كتن خت ج يوق تيك وزعلك، واصنع من

 . لأمقكتن ا

 

 
 




