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 تنسيق وتدقيق لغوي: نورهان هاني 

 م3782/2025رقم الإيداع: 
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 مقدمة
حِيمِ  حْمَنِ الره ِ الره  {}بِسْمِ اللَّه

 

 :قال الله تعالى في كتابه العزيز

ُ عَمَلكَُم وَرَسولهُُ وَالمُؤمِنونَ  الغيَبِ لِمِ ونَ إلِى عاترَُد   وَسَ ﴿وَقلُِ اعمَلوا فسََيرََى اللَّه

 .[105]التوبة:         وَالشههادةَِ فَينُبَ ئِكُُم بمِا كُنتمُ تعَمَلونَ﴾

 ةلصعباا ولديه القدرة على التعامل في كل المواقف عندما يكون الإنسان ناضجً 

طرة جتماعية ذلك سوف نطلق عليه الشخصية الناضجة المسياأو  سواء كانت شخصية

 مختلفة.على انفعالاتها في كل المواقف ال

ة بحاث كثيرأو سوف نجد في هذا الكتاب معلومات قيمة جاءت عن طريق دراسات

 .في مختلف الجامعات ومن اعرق الجامعات في العالم

واء روع سيتكلم هذا الكتاب عن معلومات كثيرة وقيمة في علم النفس في مختلف الف

م من سوف نتعل في شخصية الإنسان كلها تنطبق عليه بدرجة كبيرةأو  كانت حياتية

ذه نا وههذا الكتاب حقائق كثيرة عن النفس البشرية وكيفية تفكيرنا وخصائص شخصيت

ي جزء من بحر كبير من المعلومات فما هي إلا قطرة ماء في محيط واسع مترام

 100 ـبالأطراف سنتعلم أشياء كثيرة عن ذاتنا وكيفية التعامل معها وقد اكتفيت 

نفس ق عن الا من المعلومات والحقائن هناك كثير جد  أإلا معلومة فقط في علم النفس 

 .البشرية
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معة في جا قدم خالص التقدير لجميع دكاترة قسم علم النفسأفي هذا الصدد أريد أن 

نهم م ارً المنصورة لما قدموه لنا من دعم وحسن معاملة وشرح مبسط وقد استفدنا كثي

 : من جزيل الشكر لكل ايع دكاترة القسم شكرً هي الأخلاق العالية لجم يءوأول ش

 محمد حسين رئيس قسم علم النفس الدكتور:
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 سميحة صابر الدكتورة:

 إيمان حسين الدكتورة:
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ي عمرهم ومتعهم  خالص الشكر والتقدير لهم جميعًا نفعنا الله بيهم وبارك الله
 
ف

 بالصحة والعافية والسلامة. 

ي لمجهوده  ي العزيز خالد علي العشر
ا أقدم الشكر والتقدير لكل من صديق 

ً
وأيض

ي هذا الكتاب. 
 
 ومساندته لي ف

ي  
 
ا لي ومحفزًا لي طوال الوقت ف

ً
ي الغالي الذي كان مساند

وعبد الرحمن محمد صديق 

 كتابة هذا الكتاب. 

ي 
ي )أمان 

ي نشر وتنظيم هذا وشكر خاص لزميلت 
 
ي كانت خير العون لي ف

 حسن( الت 

 الكتاب بأعل درجة من الدقة والكتابة السلسة. 

ي جميعهم لأنهم كانوا خير 
وأشكر أهلي الذين كانوا خير السند لي وأشكر أصدقان 

ا للجميع. 
ًّ
 المحفز وخير الصديق شكرًا جد

ي نهاية الأمر أتمت  أن يعجبكم هذا الكتاب ويكون مصد
 
ر لمعلومات جديدة وف

ي كتابة العزيز: 
 
 وقيمة لكل من يقرأه وتذكروا دائمًا قول الله تعال ف

جز 
ُ
مَّ ي

ُ
رى﴾﴿ث

ُ
 ي
َ
 سَوف

ُ
 سَعيَه

َّ
ن
َ
 ما سَعى﴾﴿وَأ

ا
يسَ لِلِإنسانِ إِلّ

َ
ن ل

َ
 ا﴿وَأ

ُ
زاءَ اه

َ
﴾الج

ى
وف

َ
 لأ

 

ا واصبر على قضاء الله
ً
 وممكن

ا
ء جميلً ي

 كن مع الله تجد كل ش 

 يحدث بعد ذلك أمرًاوقل لعل الله 
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ن الاستماع إتم إثبات  2017إلى عام  1990ن بحسب بحث علمي أجري من إ

 .anxietyإلى القرآن الكريم يعالج بالفعل التوتر والقلق النفسي المزمن 

 بحيث تم اعتبار الاستماع للقرآن ويكون مصدر للأمان وطمأنينة الشخص،

 ال اللهقلذلك  للمشاكل النفسية في مختلف البيئات، ا غير دوائي   الكريم علاجً 

ِ ذِكتعالي في كتابه العزيز: ﴿الهذينَ آمَنوا وَتطَمَئِنُّ قلُوبهُُم بِ  ِ تطَمَئنُِّ  ألَا بِ رِ اللَّه  ذِكرِ اللَّه

 .[28]الرعد: القلُوبُ﴾ 

 ( نشرت الدراسة في المكتبة الوطنية للطب بأمريكاNCBI) 

 



9 
 

 

اء و أشيأنفراده وحيداً برفقة كتاب يقرأه ان الشخص الذي يتحسن مزاجه بمجرد إ

ه لعادة شياء التي قد تكون مصدر سغيرها من الأيستمع لها أو فيلم يشاهده أو 

 مثل الأنشطة الفردية.

، فعموما ر عليهتأثيا بحيث لا يستطيع أحد الا وعاطفي  ا نفسي  هو غالباً ما يكون قوي  

 المسيطر على ذاته هو من يسعد نفسه بنفسه.الإنسان 

 ي عملفضل ما يمكن فعله عندما تشعر بالضيق أو بالضغط النفسي الجأ فألذلك 

 بعض من هذه الأنشطة لأنها سهلة وسريعة المفعول.
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 كاءذرتفاع متوسط ن النسيان وصعوبة التذكر في بعض الحالات يكون نتيجة لاإ

ع محتمال بأن يكون النسيان علامة من علامات العبقرية اذ يوجد إ الشخص،

 وجود فروق فردية بين الأشخاص.

ة يوميينشتاين وباسكال وبيتهوفن النسيان في حياتهم الأفقد عرف عن نيوتن و

 بجانب العديد من العباقرة في التاريخ.

ن ف عيخف لذلك فإن الدماغ يقوم بفرز المعلومات الغير مهمة ويتم حذفها لكي

يانها د نسكمية المعلومات لدى الإنسان لذلك في بعض الأحيان ننسى أشياء لا نري

 ولكنها أقل أهمية لذلك يتم فرزها وهذا من نعم الله سبحانه وتعالى.
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نة مقار ا في علاقاتهمن يكونوا أكثر إخلاصً أن الرجال الأذكياء يميلون إلى إ

 المنخفض.بالرجال ذوي الذكاء 

حيث وجدت إحدى الدراسات المنشورة في علم النفس بأن الرجال أصحاب 

للوفاء  اعلي  ا وفنفسي   اويملكون استعدادً  الذكاء العالي تقل رغبتهم بالغش والخيانة،

خلاص تجاه الآخر مع وجود فروق فردية بين الأشخاص حسب الخبرات والإ

 تكون نسبية. ةوالتجارب وهذه الحال

 على  2010ة المنشورة عام الدراسSocial Psychology Quarterly  
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ضه ن الشخص المعتاد على لبس اللون الأسود معظم الوقت ويختاره في أغراإ

ي لتحدا ويتسم بالغموض والجاذبية والعمق واا فني  تبين أنه شخص يملك حس  

 للونرتداء ااوالكسل في نفس الوقت، الدراسات في علم النفس كشفت أيضًا أن 

 الأسود يكون علامة بارزة تدل على ذكاء وعبقرية الشخص لذلك أكثر لون

لذين افإن الأشخاص  العلماء والعباقرة والفلاسفة هو اللون الأسود، هيرتدي

كونون مل ويداد اللون الأسود يميلون إلى تفضيل العزلة والتفكير والتأرتايحبون 

ضلون ن يفبارعين في الأنشطة العقلية وأيضًا غامضون كثيرًا، ونسبة البشر الذي

 ويكونوا في صراع دائم بين عقلهم ورغباتهم. ،34٪اللون الأسود 

  ًعدهأا لتقرير هذه الدراسة طبق. "terrafemina" 
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ون وهي حالة يفقد الأشخاص يصابون بحالة تسمى )اليكسيثيميا(، من ٪10ن إ

ي أدون حاسيسهم بالكلمات بحيث لا يجأفيها القدرة على التعبير عن مشاعرهم و

      ا عن شرح مفردة في أي لغة تستطيع وصف حالتهم النفسية ويعجزون كلي  

 ما يحدث.

غالب ويحدث ذلك في ال لكتمان والصمت فقط،ى الإفي هذه الحالة يلجأ هؤلاء 

بسبب الصدمات التي حدثت للشخص وسببت له فقدان للشغف والاكتئاب في 

لذلك يجب تفريغ المشاعر في وقت حدوث الموقف حتى لا  بعض الأحيان،

 هم.تتراكم عليه الأحداث ويصبح شخص كتوم لا يتحدث مع الآخرين وينعزل عن
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يلاحظه الناس عنك  يءالحذاء الذي ترتديه عادة ما يكون هو أول شن إ

 ويحكمون عليك بناء عليه بشكل لا واعي.

سي لسيااووجد الباحثون أن الناس يمكنهم التنبؤ بسنك ودخلك المادي وانتمائك 

 90٪وعواطفك وجنسك بمجرد النظر لحذائك فقط، وبنسبة دقة عالية تصل إلى 

سلب لدى الناس وقد يحكمون بال ةلتصرفات تكون ملحوظأو ا اللبس سواء لذلك

 أو الإيجاب حسب تفكيرهم وشخصياتهم.

 .أجريت الدراسة في جامعة كانساس بأمريكا  
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ن عن الشخص الجريء في المحادثات الكتابية والبارع في التعبير والوصف إ

 ات معالمحادثات والحوارا في  وصمتً طريق الكتابة قد يكون هو الأكثر خجلًا 

 الآخرين على أرض الواقع.

وتمتاز شخصيته بالانطوائية  Textovertهذا النوع من الأشخاص يسمى 

ي فبته والتحليل العميق للأشياء كما لا يحب الشهرة والأضواء لهذا تبرز موه

 الكتابة فقط.

 مريكاأتمت الدراسة في جامعات مختلفة من أوروبا و 
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ة عبار سوأ داء قد يصيب أي إنسان هو داء التفكير بحيث تصبح حياتك كلهاأن إ

لة لأسئعن إدمان التفكير والتحليل العميق والتركيز على كل التفاصيل وطرح ا

 والاستفسارات في كل موقف يمر على حياة الإنسان.

ادة والسعتعرف معنى الراحة في هذه الحالة قد تتحول لشخصية بارانوية ولن 

 في حياتك. أبداً

 كثيرة. ةلأي شخص وقد تحدث له ضغوط نفسي لذلك يعد التفكير متعب جداً 
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زاد  بيتكن في علم النفس هناك قاعدة مفاداها أن كلما زاد جمالك وازدادت جاذإ

 ا.عداؤك ويقل عدد أصدقائك من نفس جنسك نسبي  أحتمال أن يكثر ا

 الأمر على النساء أكثر من الرجال.وينطبق هذا 

لك إذ يفسر ذلك بسبب الغيرة من حضورك اللافت والذي يخطف الأنظار من حو

 .دائمًا مما يزيد من كرههم لك وبغضهم

 .هذه الدراسة نسبية وليست عامة على كل الناس 
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 سوءلرئيسي ن البقاء في المنزل وعدم الخروج وقلة الحركة يعتبر المسبب الإ

كي لسان مراض النفسية والعقلية والجسدية، فالعلماء يرون أن الإنالمزاج والأ

 إما يضمن سلامته النفسية والصحية يحتاج إلى الخروج من المنزل بشكل دوري

 قاربه وإما في نزهة قصيرة بمفرده.وإما مع أصدقاء مع الأ

  المنزل لفترات طويلة. يفبقائه لذلك يجب عدم 
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اس الن عتراف بأخطائه أمامن الشخص الواثق من نفسه هو الأكثر قدرة على الاإ

  للتفكير.دون أخذه وقتاً طويلًا 

 ا بلئً خاط فقوة الشخصية لدى الإنسان لا تعني العناد والثبات على الرأي إن كان

 هذاو عتراف بأخطائه وتعديلها بسرعةإن القوة تكمن في قدرة الشخص على الا

وي في فسك قلذلك إذا كنت واثقاً من ن ما يجعله يظهر كما لو أنه لا يخطئ أبداً،

نت د فأتعترف بخطئك دون تكبر أو عنا هأفعالك وتنفذ ما تقوله وفي الوقت نفس

 من نفسها.. ةتتمتع بشخصية قوية واثق
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ما بل مهفيها كما كان من قن في حياة كل إنسان هناك لحظة تمر عليه لا يعود إ

جاه تاقد تكون واقعة أو حدث أو موقف معين يفتح عقل الإنسان  ةحدث، اللحظ

 غيرإما أن ت ةحقائق وأمور كانت تخفى عنه، ومن المنظور النفسي هذه اللحظ

في وسوأ أ اتها وتجعل حيا وتجعل حياته أفضل أو تغير حياته سلبي  الإنسان إيجابي  

 ناس.ذلك فروق بين ال
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ون كن الإنسان كلما نقص كلامه ازداد فعله بشكل تلقائي، السبب يكمن في إ

ذي يبدد مر الالأ االإنسان عندما يتكلم كثيرًا يقنع عقله الباطن بأنه طبق ما قال حق  

ل الحماس الضروري لعمله مرة أخرى على أرض الواقع وبذلك لا يفعل ما قا

لك فك وطموحاتك حتى تكتمل. لذاهدألذلك في أغلب الأحيان يجب السكوت عن 

 .حوائجكم بالكتمان( اقضواالله عليه وسلم: ) ىقال رسول الله صله 
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د ما زاهتمام والتجاهل حيث كلعلاقة اضطرادية بين الاإن في علم النفس توجد 

 حتمال أن يتجاهلك هذا الشخص في مواقفاهتمامك وحرصك على أحدهم زاد ا

حدث  بينما في المقابل كلما قمت أنت بتجاهله دون سبب أو تفسير،من عديدة 

 دون سبب أو تفسير أيضًا.من العكس وأصبح هو نفسه يحرص عليك 

دم لك عذأغلب العلاقات تنتهي بسبب التجاهل والرد البارد المتأخر ويكون  لذا

           بتعاد عن الأشخاص الذين يتصفون تقدير للطرف الآخر لذا يجب الا

 بتلك السمات.
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ة متحانات الدراسية بشكل مكثف في فترة قصيرختبارات والان التعرض للاإ

 ا.عدوانية وعنفً يجعل الشخص أكثر 

د ختبارات في مختلف المواد يعلذلك فإن تعريض الطالب لعدد كبير من الا

        ا يتحول إلى نمط سلوكي عدواني ا مطبقً ا على الطالب ويشكل قهرً ضغطً 

 مع الوقت.

 الدراسة تمت في جامعة كونتنت. 



24 
 

 

ات صغير سيحفز دماغك هرمونعندما ترى شيئاً لطيفاً مثل قط صغير أو طفل 

 العنف لذلك قد تأتيك رغبة بضرب أو عض هذا الشيء اللطيف مباشرة.

ة ووحشي مجيةها تجعل تفكير الإنسان أكثر ا الأشياء اللطيفة والجميلة جد  فعلمي  

 ا وفق دراسات مختلفة.ا أو إناثً ذكورً  اسواء كانو
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 ادً وقف أبالروابط العصبية الجديدة هي التخيل. فلا تتن أفضل وأسرع الطرق لبناء إ

 .دةفالتخيل هو زر التواصل بين وعيك الحالي وبين قدراتك المحدو ،عن التخيل

 نك ناجح ومحقق أشياء كثيرة في حياتك يساعدك على المضي قدماألذلك تخيل 

 وتحقيق المعجزات.

 لمؤلف: نهاد رجبل من كتاب نظرية النظام 
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أن  ن البكاء، التحسر، الغضب، الصراخ، والاستياء هي كلها مشاعر من الأفضلإ

ك صابتإفي  اا سيكون سببً تعبر عنها من حين لآخر وتخرجها للعلن لأن كبتها دائمً 

صحتك تك با يفختيار الصمت دائمً ا. فةبأمراض نفسية وقد تنتج عنه نوبة قلبية مفاجئ

مكان لذلك لا تكبت انفعالاتك وحاول بقدر الإ ،مفاجئوقد يؤدي بك إلى الموت ال

لعاب اللعب في صالة الأأو  مثل الذهاب للمشي؛ خراجها بطريقة شرعية ومهذبةإب

 .جيدة ومفيدة ةالخروج في نزهة إلى آخره من أنشطأو  الرياضية
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بة شف كذأن تكت إذ بمجرد، قادرة على تدمير ثقة عمرها سنينا كذبة واحدة نفسي  

    دون شك ستتغير نظرتك من ه بشكل كبير ب شخص معين كنت تثق

 وتصوراتك عنه.

 ق أووعموما كلما تعرض الفرد للكذب والخيانة من أقرب الناس إليه مثل صدي

ف زوج أو أهل فسوف تتغير نظرته عن البشر بحيث تصبح تعاملاته معهم تتص

 بالكثير من الحذر.

أ من ا فيجب قول الحقيقة لأن شعور الكذب أسوالصدق مر  ن كان إلذلك حتى و

 .الإنسانشعور الصدق لدى 
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ي هن من أسوأ الأخطاء التي يقوم بها بعض الأشخاص في فترة العشرينيات إ

كنهم لئة، يعلمون من البداية أنها علاقات خاط اهم مع أناس في علاقات كانوؤبقا

             ظلوا يعيشونها فقط لمجرد أنهم يخافون من الوحدة ولا يريدون أن 

 يبقوا بمفردهم.

 هذه العلاقات تكون من أكثر ما يندم عليه الفرد عند تقدمه بالعمر.

 لفرداحول نيات هي ذروة المشاعر والتأثر في كل الأحداث من يلأن فترة العشر

 لذا يجب الحذر من أي علاقات قبل الدخول بها.
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ليل ي الن "النيكتوفيليا" هي حالة نفسية يعشق فيها الإنسان إمضاء أوقاته فإ

زقة والأماكن خافتة الإضاءة سواء كان ذلك في المنزل أو في الطرق أو الأ

بداع ط بالإالنفسية النادرة التي ترتببالخارج، تعتبر النيكتوفيليا من الحالات 

 فة عبرفلاسوا لبزوغ عدة مبدعين وعلماء ا مثالي  والتفكير الخلاق وقد شكلت جو  

 وذلك مختلف عن السهر الذي يكون بلا هدف. التاريخ،

 تأمليوقد كان نبينا محمد صل الله عليه وسلم يخلو بنفسه في غار حراء لكي 

 .حي من الله.ه الوءعظمة خلق الله حتى جا
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ضل حل فأد أو ساعتين من الخلود للنوم يع ةن الاستحمام بالماء الدافئ قبل ساعإ

ء ل المريدخ ا للخبراء عند القيام بذلكذ طبقً إ رق والنوم المتقطع،للتخلص من الأ

دئ وها في حاله من الاسترخاء النفسي التام مما يساعده على النوم بشكل سريع

 .ةدقيق 15لى إ 10الاستحمام الليلي من  ةلا تتعدى مدأبشرط 
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لم ألمدارس قد يسبب للبعض )المغص( وهو ى الإ ةالتفكير في العودن مجرد إ

دون  ةومتوتر ةيصيب الشخص في منطقه الصدر والبطن ما يجعل نفسيته ضيق

 سبب مباشر.

ا معرضون لهذا زيد من نصف الطلاب تقريبً أن إفحسب بعض الاستطلاعات ف

 .من جديد ةجواء الدراسأى لإلم قبل عودتهم الأ
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هم في  ةالنصيشخاص الذين يردون بسرعه على الرسائل والمحادثات ن الأإ

ذ إ خرون في الرد.خر عنهم الآأعندما يت ةغلب ينزعجون ويتوترون بسهولالأ

 ن يتوترأل زاد احتما ةبسرع ةا كلما كان الفرد يتفاعل مع الرسائل الكتابينفسي  

 ن لم يتعمدوا ذلك.إخرين في الرد عليه حتى وويغضب من تباطؤ الآ
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ولك حذا كان من إي أ ،ا بين البشرا معديً يعتبر أمرً  ةن الشعور بالسعادإ

 ،ا مع مرور الوقت والعكس صحيحن سعادتك ستزيد تلقائي  إشخاص سعداء فأ

ذا كنت إن حتى على مواقع التواصل الاجتماعي أبحاث ثبتت بعض الأأحيث 

ر يتأث لأن الإنسان ،ن سعادتك ستزيد مع مرور الوقتإسعيدين ف اشخاصً أتتابع 

 حوله من الناس.بمن 
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ن سبب احمرار الوجه وقت الخجل أو الغضب هو اندفاع مفاجئ للدم في إ

من ذلك تخفيف تسارع  ةوالغاي عصاب بشكل زائد عن الكمية العادية،الأ

 نأيجابي على إبحيث عندما يحمر وجهك فهذا مؤشر  ،ضربات القلب والتوتر

  نت فيها حينها.أجسمك يساعدك لتجاوز اللحظة الحرجة التي 
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ة ن تستفزهم بالكلمات حتى لو بالشتائم الجارحأشخاص يستحيل ن بعض الأإ

رون عتبينهم لأ ،اا وسيئً مهما كان الكلام قبيحً  ،ي ردة فعلأبحيث لا يقومون ب

 ،او جسدي  ا أالمساس معهم فيزيائي  ذا تم إلا إولا يتصرفون  ،الكلام مجرد كلام

اعي ء اجتمذكابا ما تتميز هذه الفئة غالبً  .ا بمثل ما اعتدى عليهمويكون ردهم قوي  

 ي موقف من المواقف الخارجية.أثرون بأولا يت ،وصحة نفسية عالية عال  
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 ،ااجزً عنه ليس لأ ،خرين ولا يرد عليهاساءة الآإالفرد صار يتجاوز  يكلما زاد وع

 .هليق برادته ويترفع بنفسه عن كل ما لا يإولكنه يعرف مستوى المسيء فيتجاهله ب

ن لأ ،لرد عليهاى الإ ةالناس ولا يجد نفسه بحاج ةساءإشخص الواعي لا تستفزه 

 ىلإص لذا يتجه الأشخا ،المسيء وليس طبيعته هو ةبحد ذاتها تعكس طبيع ةساءالإ

 ها.دة منلا فائ ةومواقف تافه تتعاب نفسه في مشكلاإلتجاهل في بعض الأحيان لعدم ا
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ي ت التيقومون بحساب عدد الساعا ةلنوم مباشرى الإن بعض البشر عند ذهابهم إ

ن م يميلونهأ هؤلاء يرجح ،ان يتحتم عليهم الاستيقاظ مجددً أيمكنهم النوم فيها قبل 

ى لإن كما يسعو ،وموضوعيون ة،عمال المختلفقدام على الأقبل الإلتدقيق ى الإ

 ،ريصابة بالوسواس القهكثر عرضة للإأا يضً أوهم  ،لكسب السريع مستقبلًا ا

 فراد.ا هناك فروق فردية بين الأيضً أو
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لقاء إ دون نتيجة هيمن وقاتهم أنسان شياء التي يضيع فيها الإكثر الأأن من إ

 رضاءإومحاولة  ،خريننفسهم بالآأومقارنة  ،اللوم على ما فات باستمرار

عاسته دت تزا ةمور الثلاثلهذه الأ نسان وقته وطاقته،بحيث كلما منح الإ ،الجميع

ففي بعض  ،ي شيء ملموس في الواقعأن يستفيد في تغيير أحباطه دون إو

ت آا هو لى مإا من نفسه وينسى ما فات وينظر ن يكون الفرد واثقً أحيان يجب الأ

  حتى ينجح ويحقق ما يتمنى.
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 كونبحيث لا ي ،ا يمر الشخص بفترة مزاجية لا يعلم ما هي وما سببهاحيانً أ

بقى ن يأى ولا يرى سو حد،أي أولكنه فيها لا يطيق محادثة  ،اا ولا حزينً متضايقً 

خص الش وهذه الحالة طبيعية حيث ينصح خبراء النفس بالابتعاد عن هذا ،اوحيدً 

قد و ،هطوال هذه الفترة وعدم سؤاله أو محاولة فهم ما يمر به حتى يتحسن وحد

د ما قرهاق والعمل الكثير ما بسبب الإيضً أو ،يكون ذلك بسبب تراكم المواقف

 للغاية. ئاًيجعل مزاجه سي
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فعندما  ،كثر من قبل المحيطين بهأنسان الطيب معرض للاستغلال ن الإإ

اس تتصرف بلطف زائد عن اللزوم مع الجميع وتتنازل عن حقوقك وتتواضع للن

ك نك شخص يسهل استغلاله لذلأا منك وقد يظنها البعض ضعفً  بدرجة مفرطة،

 قربأ ا في المواقف الجادة المتعلقة بحقك حتى معن تكون صارمً أا يجب دائمً 

لى عا نسان يكون معتادً ن الإلأ ،وقاتا في بعض الأالناس قد يكون ذلك صعبً 

طلب ن نكون صارمين تجاه المواقف التي تتأحيان ولكن يجب في بعض الأ ،ذلك

 لا نسكت عنها.أ

 .لضعيفوكما قال سيدنا محمد صلى الله عليه وسلم المؤمن القوي خير من المؤمن ا
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 ،ا فقطثقال والتمرن بشكل دوري لا يفيد جسمك عضلي  نادي رفع الأى لإن الذهاب إ

يد من غ ما يزن هذه التمارين تقوي منطقة الحصين في الدماإحيث  ،ايضً أا نما عقلي  إو

 .اهلانتبقدراتك المعرفية فتقوى ذاكرتك وتحليلك المنطقي وقدراتك على التركيز وا

 انشيطً و ،حملعلى الت اوقادرً  ،ابدني   ايجعل الشخص لائقً ا التمرن لفترة طويلة يضً أو

 .مراضقل عرضة للأأويكون  ،نسانويزيد من صحة الإ ،معظم الوقت

 2020عدت عام أ ةدراس. 
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 بحيث يجعلك ،ساعات يؤثر بشكل عكسي على كيمياء دماغك 9زيد من أن النوم إ

ة فوق نوم لمدفراط في الا الإيضً أ ،كاف   تنم لوقت  نك لم أويشعرك ب ،كثرأترغب بالنوم 

 مراض الدماغأب صابةثلاث مرات خطر الإ نحوتسع ساعات بصورة يومية يضاعف ب

 .لى سبع ساعات في اليومإلذلك ينصح النوم لمدة من ست  ،والموت المبكر
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باشرة داء بعض التمارين الرياضية في الصباح الباكر والاستحمام بعد ذلك مأن إ

ا ضً يأ ،سيهم نشاط يتعافى به المرء من الاكتئاب في زمن قياأبالماء البارد يعتبر 

كما  ،دائك في العملأحرصك على فعل ذلك بشكل دوري يزيد من حماسك وجودة 

كر البا قل في الصباحتمرن على الأترتفع يقظتك الذهنية طوال النهار لذلك يجب ال

 الحيوية طوال النهار.و ساعة حتى تتمتع بالنشاطأو  لمدة نصف ساعة
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 ةنت تكون معه بشخصيتك القديمأصدقائك القدامى فأحد أن عندما تقابل إ

ن سلوكك إذ إ ،صبحت في الحاضرأوليس كما  ،اوتتحدث معه كما كنت سابقً 

نه لم أديق لذلك قد تشعر مع هذا الص ،كثر من الواقعأحينها يتوافق مع الذكريات 

ي ا زالت كما كانت عليه سواء كنت فممور وكل الأ ة،يتغير شيء في الحيا

حتى  ةم كنت قد كبرت في السن ستصبح معه بشخصيتك القديمأ منصب عال  

 .ابعضً  اعن بعضكم ةطويل ةبعيدين لفتر ان كنتمإو
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لديها و ،اعالعيون وكشف الكذب والخد ةلغ ةعلى قراء ةعالي ةلديها قدر أةن المرإ

 ،خررغم معرفتها كذب الآ ةمور طبيعين الأأعلى التظاهر ب ةخاص ةا قدريضً أ

 كشف ذ تتمكن منإ ،تتفوق على الرجال في ذكائها والتواصل التفاعلي أةفالمر

 ،االعيون والجسد عمومً  ةلغ ةمن خلال مهارات قراء ةخرين بسرعحقيقه الآ

 ةقساب ا يكون ذلك باكتساب خبراتيضً أو ،بين النساء ةفردي اولكن هناك فروقً 

 وخبرات ومواقف كثيرة.



46 
 

 

 لًا دلي بل يكون ة،مرضي ةلا يكون حال ةن الشرود الذهني والسرحان في حالات عديدإ

ر غير فكاأانبثاق  الأمر الذي قد يساهم في ،الدماغ باستمرارعلى اشتغال ملكات 

يهم انت لدكغلب المشاهير في عالم الابتكار والاختراع أا حصائي  إف ة،ومبدع ةلوفأم

هم نأا من صفات هؤلاء البشر يضً أو ،ديسونأومنهم توماس  ،صفه الشرود الذهني

 .بداعمن الذكاء والإ قدر عال   مل ولديهمأكثيرون الت
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 ليلًا مر يعد دهو في حقيقة الأ ةمضحكالوغير  ةشياء التافهن الضحك على الأإ

ي كير فن الشخص يعاني من حزن كبير واكتئاب حاد يمنعه من التفأعلى  انفسي  

 كونيا بل قد دومً  ةلا تعني السعاد ةفالضحك والابتسام ،شياء بشكل واضحالأ

دم فراغ وعإلذلك كما تحدثنا من قبل يجب  ،عميقلم واختلال نفسي أوراءها 

 كبت المشاعر حتى لا يحدث مثل ذلك.
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ون ما يك ةن الشخص الذي يلتقط الصور لوجهه بهاتفه بشكل قليل ونادر عادإ

 ة،كثربمع من يلتقط الصور لنفسه  ةعين الناس بمقارنأكثر جاذبيه في أجمل وأ

 ةيعدد التقاطه للصور الشخص ةالفرد وتواضعه يرتبطان بقل ةن جاذبيإحيث 

 والعكس صحيح.

 تمت الدراسة في جامعة تورنتو في كندا 
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 يفقدنه سأا والزواج بي شخص يفكر في الارتباط عاطفي  أن الخبراء يحذرون إ

ين اد الذفرن الأإحيث  ،نثىأا أو سواء كان ذكرً  ،ليه بسبب ذلكإصديقين مقربين 

م ماتهخر يفقدون صديقين مقربين في المعدل بسبب التزايرتبطون مع الجنس الآ

 لا اادً فرأاك ن هنإحيث  ،فرادبين الأ ةفردي اقً ون هناك فرألا إ ة،الجديد ةالعاطفي

 خر.صدقاء أو الارتباط بالجنس الآثرون بالزواج من حيث الأأيت

  كسفورد في إنجلتراأهذه دراسة من جامعة. 
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ل وسائ ي شيء عنها فيأا في علاقاتهم قد لا ينشرون زواج السعداء حق  ن الأإ

ظهار سعادتهم في إزواج الحريصين على ن الألأ ،التواصل الاجتماعي

 ،انمرام أو غيرها عاده ما يشعرون بعدم الأاجنستإمنشورات على فيسبوك أو 

عدم بنصح نلذلك  ،ابخلاف السعداء فعلي   ،خرين بمدى سعادتهمقناع الآإفيحاولون 

 ي شيء يحدث بين الزوجين في المنزل أو خارج المنزل.أنشر 

 تمت الدراسة في نورث وسترن. 
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الملابس التي ترتديها تؤثر سيكولوجيا على سلوكك وشخصيتك  ةن نوعيإ

التي تتفاعل بها مع  ةومزاجك وثقتك وصورتك حول نفسك وحتى الطريق

عند و ة،هميأو ةكثر جديأنك أ ستشعر بمثلًا  ةرسمي ةفعندما ترتدي بدل ،خرينالآ

  .كبرأ ستشعر بتقدير ةفاخرلامة ارتدائك ع

 تسمى  ةالظاهرEnclothed cognition. 
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ويلة طا على النوم لفترات بيولوجي   مهيؤون الناس من%  3إلى  2ن من بين إ

ثر كأساعات من النوم أو  10حو ى نلإنهم يحتاجون أي بمعنى أ ،طبيعي بشكل

 هؤلاء لا يعني ،بالراحة الضرورية اللازمة قبل الاستيقاظ احتى يشعرو

لى إنما هم ببساطة يحتاجون إو ،نهم مصابون بحالة مرضية معينةأبالضرورة 

عكس  هذاو ،شكل كبيرلذلك ترتبط الوراثة بالحياة اليومية ب ،ذلك لعوامل وراثية

 لى سبع ساعات وهذا شيء طبيعي.إمن ينام من ست ساعات 
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 راجعتخر والبارد على رسائلك هو السبب الرئيسي الذي سيجعلك أن الرد المتإ

وقد تتوقف  ،خرىأخر مرة مع نفسك حول المبادرة بالتواصل مع الشخص الآ

ك ا رغبتي  ستقل تلقائ ،خربحيث كلما لاحظت عدم مبالاة الآ ،اعن مراسلته نهائي  

ن ذلك أرى يلذلك قد  ،ا أو تحبهحتى لو كنت تهتم به كثيرً  ،بالتواصل معه ةالنفسي

          لاقةعفي إنهاء أي  اأساسي   ائً يمما يعتبر ش ،حترام للعلاقةاعدم تقدير و

 بين الطرفين.
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 لكنكو ،نت تحصل على صفاتك كلها من والدك ووالدتكأن من الناحية الجينية إ

نتقلت لتي اكثر من تلك اأفي النهاية ستستخدم الجينات التي انتقلت لك من والدك 

 وتصبح ،بيكأولهذا كلما كبرت في السن زاد تطبعك بطباع  ،لك من والدتك

 تشبهه في سلوكه وصفاته.

  ً2015عام  عدتأا لدراسة علمية طبق. 
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 مدىى لإ قبل النظر ولًا أالتي تهتم بعقلية الرجل وطريقة تفكيره  أةن المرإ

ر من كثأ ا وواعيةة راقية فكري  أا ما تكون امرغالبً  ه،موالأأو مقدار  هوسامت

 جعلهاة يأن ارتفاع نضج المرأبرزت أنظيرتها، فعدة دراسات نفسية واجتماعية 

ذلك ل ،لمالأو ا ا الرجل الذي يتمتع بعقلية رفيعة قبل خيارات الوسامةتلقائي  تختار 

 لوقت.اتغير  موال تتغير معن الوسامة أو الأألا إ ،ا طوال العمرن الطباع دائمً لأ
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لامه حأنه سيرى في أا جد   ن الشخص الذي ينام على بطنه لديه احتمال عال  إ

وم ن النإحيث  ،خرىأبالنوم بوضعيات  ةمقارن ،وخادشة للحياءمشاهد خليعة 

فضل أا لذلك علمي   ة،للغريز ةحلام المثيرمع الأ على البطن يرتبط بشكل عال  

ندما عوقد صدق رسولنا الكريم  ،ما على الجانبين أو الظهرإوضعيه للنوم هي 

 .شاء اللهن إن نام على يساره فلا حرج إو ،وصى بالنوم على الشق الأيمنأ

  ونشرت بمجلة 2012تمت الدراسة في عام . Dreaming. 
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وفيها  Carcolepsyتصيب بعض البشر اسمها  ةنفسي ةن هناك ظاهرإ

 ةاحا برحتى لو كانو ةفي النوم بمجرد ركوبهم السيار ةتأتيهم رغبه مفاجئ

ا تبهً من على البقاء ةوترتبط بعدم القدر ،لا يوجد لها تفسير ةالحال ة،جيد

أو  ي فضاء يتحرك كالقطاراتأأو  ةا عندما تكون داخل السيارومستيقظً 

 الطائرات أو الحافلات.
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ن ذا جاءك شعور مفاجئ بالحزن والقلق والتوتر والغضب بلا سبب فقد يكوإ

 ةدت مافي مستويا احاد   انه يسبب انخفاضً أفالجوع ثبت  ،السبب الجوع لا غير

مكن  يالتي لا ةمن المشاعر السيئ ةمما ينتج عنه زوبع ،السيروتونين في الجسم

ذلك ل ة،حالتك الطبيعيى لإكل يتحسن المزاج وتعود وبعد الأ ،عليها ةالسيطر

 .كل ولو قليلًا أن تأنه عندما تشعر بالحزن المفاجئ أننصح 

 .من موقع هل تعلم 
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ر كثأم لى الموسيقى هإفراد الذين يقضون معظم وقتهم في الاستماع ن الأإ

لا  فراد الذينكثر من الأأمرات  يبالاكتئاب بمعدل ثمان ةصابللإ ةعرض

ى لإ ستماعمباشره بين الا ةذ توجد علاقإ ا،لا نادرً إلموسيقى ى الإيستمعون 

ى لإي مما يؤد ،خرينا عن الآمع زياده قضاء الوقت بعيدً  ةلموسيقى بكثرا

 بدالهااستو ،لذا ننصح بعدم سماع الموسيقى ولو قليلًا  ،ثم الاكتئاب ةلعزلا

 بالقران الكريم.
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عور لى صوتها عند الشإم ولو عن طريق الهاتف والاستماع ن التحدث مع الأإ

 وهو ،وكسيتوسيننسان اسمه الأنه يطلق هرمون في الجسم الإأبالحزن ثبت 

ه ثير لأوهذا الت ة،نيالآ ةنينأهرمون يخفف الضغط بشكل كبير ويجلب الطم

ك ا تلذ قد تنعكس أيضً إ ،وأيضًا هناك فروق بين الأفراد ة،ارتباطات بيولوجي

 .المشاعر على الأب

 تمت الدراسة في الجمعية الملكية للعلوم المفتوحة في بريطانيا. 
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نشطتهم أشخاص حول العالم يستخدمون يدهم اليسرى في الأمن  %10ن فقط إ

 لفظية اراتوقد رجعت الدراسات امتلاك هؤلاء لمه ،اليد اليمنى  مناليومية بدلًا 

 اليد بجانب ذلك مستخدم ،سرع من نظائرهمأمما يؤهلهم لتعلم اللغات  ،فائقة

 ،فختلم المحداث القديمة بحدة بسبب نشاط دماغهاليسرى يملكون ميزة تذكر الأ

 عن ذلك. لًا وولذلك الفص الأيمن من الدماغ يكون مسؤ
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 ،ولونها يقمذكياء لديهم الكثير غبياء هو أن الأذكياء والأن الفرق بين الأإ

 .كتون يسلالكنهم  ،غبياء ليس لديهم ما يقولونهما الأأ ،لكنهم يظلون صامتين

ار لهذا السبب الشخص الذكي تظهر عليه ملامح الحكمة والرزانة والوق

ك لذل بينما الغبي فيظهر عليه السطحية والثرثرة بلا معنى ،غلب الوقتأ

  ينكشفون بسرعة. 
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 ،تزداد صراحته ةجيد ةنسان حين يوجد في مكان نظيف ومعطر برائحن الإإ

تدفع  قد ةبروائح جيد ةماكن النظيفن الأإحيث  ة،خلاقيأكثر أوتصبح سلوكيته 

 ةيريفعاله الخأكما قد تزيد من  ة،مانألتصرف بصدق وى الإا الشخص تلقائي  

ن أو ة،وحث على النظاف ،سلام على ذلكوقد حث الإ ،كبرأ ةبنسب ةخلاقيوالأ

 يمان.من الإ ةالنظاف

  متحدةالولايات العده الباحثون من جامعة بريغهام يونغ في أهذا البحث. 
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نة ة معيفراز مواد كيميائيإن مجرد استنشاق رائحة القهوة قد يحفز جسمك على إ

ك يمنح ما شرب القهوة فقدأ ،ا بالاسترخاءا فوري  تكبح التوتر وتعطيك شعورً 

ن أب ذ تؤكد دراسات كثيرةإ نضج،أضافية على التفكير بوعي وعلى نحو إقدرة 

تم ين أ لذا ينصح ،كثر المواد التي تسهم في يقظة العقلأالقهوة تعتبر من بين 

 .تناول كوب من القهوة كل يوم ولو قليلًا 
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ذه هوتكرار  ،لمده خمس دقائق ةخذ استراحأثم  ة،دقيق 25 ةلمد ةن المراجعإ

ل فضأتعتبر من  ةنصف ساع ةلمد ةطويل ةخذ استراحأثم  ،ربع مراتأ ةالدور

قنيه تسلوب يعرف باسم هذا الأ ة،على مردوديأالطرق لحفظ المعلومات وتحقيق 

 .pomodoro techniqueبومودورو 

 ةممكن ةقصى فاعليأسيساعد ذاكرتك على الحفظ ب. 
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ن قبح مأغلب الناس حول العالم عندما يرون وجههم على الكاميرا يبدو لهم أن إ

 على المرآة.وجههم 

 ،كحول ة هو وجهك الحقيقي الذي يراه الناس منآا ما تشاهده على المروعلمي  

 لكن صورة ،لا تتغير ةة تعكس صورة الوجه بمسافة بؤرية حقيقيآن المرلأ

        لذلك لا تقلق من شكلك  ،الكاميرا تختلف حسب المسافة ونوعية العدسة

  على الموبايل.
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كثر ولى الأالميزة الأ ون اللطف هأالنساء حول العالم يعتبرن  من %88.9ن إ

ب حس ،مر باختيار شريك حياتهن المستقبليحين يتعلق الأ ،طلاقهمية على الإأ

ة أفالمر .دولة في العالم 180ة من أامر 68000حصائي استقصائي على إمسح 

ي أبمقارنة  ،حياةفضل كشريك في النهاية ترى في الرجل اللطيف والودود الأ

ملة ي معالذلك يجب الاقتداء برسولنا الكريم صلى الله عليه وسلم ف ،خرىأميزة 

  .النساء
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لى إ بناءن الأبذلك يحولا اهم ة،القسو ةلدرج ابنائهمأن مع اصارمالن الوالدين إ

ل قو سيخشون ةالقاسي ةطفال في هذه البيئن الألأ ،كاذبين ومخادعين محترفين

رض لتجنب العقاب والتع ةويتعلمون المزيد من السلوكيات الخاضع ة،الحقيق

ية خال وتربيتهم تربية صالحة ،طفاللذا يجب الحذر من التعامل مع الأ ،ذىللأ

 ذى والصرامة.من الأ
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دائك العقلي أن التحدث مع نفسك بحديث داخلي صامت قد يطور من إ

فكار المرء أخلال الحديث الذاتي تنظم  في ذإ ،عواطفكوتحكمك في 

 .كما تتعدل نفسيته وعواطفه بشكل فوري ،وتتطور قدرته على التخطيط

 .ةا على الذكاء وعلو بعض سماتك العقلييضً أحديثك مع نفسك قد يدل 

 تمت الدراسة في جامعة بانجور بالمملكة المتحدة. 
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ما لا يث عندبح ة،حسن من شكل البشري ةن عدم المبالاأثبت أ اعلمي   ان هناك بحثً إ

 ةحصزيز في الدماغ تعمل على تع ةفرز مواد كيميائيشخاص تُ تبالي بالكلام والأ

ياتك حيش ن تعأا جمالك وسعادتك رهينان بفعمومً  ،وبالتالي تزداد جمالًا  ،الجلد

وقف مي لأ ةيجب عدم المبالا لذلك ،راء الناس باستمرارآدون الاهتمام ب ةبسعاد

 .تافه لا فائدة منه
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هرت ظأث حي ،ا قل احتمال انتهاء زواجهما بالطلاقكثر تعلمً أزواج كلما كان الأ

تفوق  ينهمبالطلاق  ةكانت نسب ةالثانوي ةزواج الذين لم يكملوا مرحلن الأأ ةدراس

كانوا  زواج الذينالطلاق بين الأمن حالات  %30حو نب ةمقارن ة،الخمسين بالمئ

 ا التحصيل الدراسي والتحصيل العلمي يرتبطفعمومً  ،الجامعات يمن خريج

ن هناك لأ ،فرادبين الأ ةا هناك فروق فردييضً أو ،ا وديمومةكثر استقرارً أبزواج 

تدوم و ةقا على العلاكثر حفاظً أا عن التعليم ويكون من لم يتعلم ولا يعرف شيئً 

 العمر. ةلى نهايإخر ه وبين الطرف الآبين ةالعلاق
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ن إحيث  ،ا كمضاد طبيعي من مضادات الاكتئابالشمس تصنف طبي   ةشعأن إ

 ،اغفي الدم ةفراز مواد كيميائيإشعه الشمس يزيد من أقضاء بعض الوقت تحت 

الشمس  ةشعأن إمما يساعد بشكل مباشر على القضاء على الاكتئاب، حيث 

ى فتقوى عظامك وتتحصن ضد العدو ةقياسي ةا فيتامين )د( بكمييضً أتمنحك 

 ن يتعرض جسمك للشمس ولو لنصف ساعه في اليوم.ألذلك ننصح  ،والسرطان

 



73 
 

 

 هذال ة،والسلام والبهج ةزرق يجعلك تشعر بالراحن في علم النفس اللون الأإ

د قلزمن امن  ةي واجهه زرقاء لمدأأو البحر أو  ةلى السماء الصافيإمجرد النظر 

ا سً حساإا يعطي زرق سيكولوجي  ن اللون الألأ ،افضل فورً تتغير نفسيتك للأ

قم روهو اللون  ،عصابللنظر والأ ةلوان المريحوهو من الأ ،والفضاء ةبالسع

لتوازي وبا ،%35تبلغ  ةعام ةنحاء العالم بنسبأواحد المفضل بين البشر في كل 

ليه إزرق ويعتمده في ملابسه ومقتنياته ينظر مع ذلك فالفرد الذي يفضل الأ

في و ،على بالمجتمعأ ةا ويحظى بموثوقيا ومسالم سلوكي  كشخص مستقر عقلي  

 بية.نس ةا مع التغيير وهذه الدراسخلاص ويتكيف سريعً يتمتع بالود والإ ةالعاد
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يتهم ن جاذبأثبتت بأن الدراسات أبجانب  ةلا يحلقون اللحين الرجال الذين إ

 ةن تبطئ عمليأيمكن  ةن اللحيإحيث  ،قلأا يشيخون بمعدل يضً أهم  ،تزداد

ترات لف اعن طريق منع الماء من التفاعل مع الجلد والحفاظ عليه رطبً  ةالشيخوخ

 هركسنوات من العمر لمظ يثمان ةالكامل ةففي المتوسط تضيف اللحي ،طولأ

 )قصوا قولهبلذلك يجب الاقتداء بالنبي محمد صلى الله عليه وسلم  ،بحلقها ةمقارن

 .الشوارب واعفوا اللحى خالفوا المشركين(
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 ة،الحكموالامتياز و ةكثر لون يرتبط بالملوك والسلطأرجواني هو ن اللون الأإ

لملوك وكان ا ،ايستخلص قديمً صعب لون أنه كان خذ اللون طبعه الملكي لأأوقد 

ون اليوم الشخص الذي يختار الل ة.فقط القادرين على تحمل تكلفته الباهظ

ا يضً أو ،فويميل نحو التعجر ةالبديه ةوسرع ةا ما يمتاز بالحكمرجواني غالبً الأ

 شخاص.بين الأ ةهناك فروق فردي
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سن ح ةمن ناحي ةخوفضل الإأما يكونان  ةخت الكبرى عادكبر والأخ الأن الأإ

حمل ا من الالتزام وتا عاليً ذ يمتلكان حس  إ ،السلوك وتجنب خلق المشاكل

ولكن في  ،رشد والبعد عن التهورالطابع ويغلب على تصرفهم  ة،المسؤولي

نهم أويرون  ،خت الكبرى متعجرفانكبر والأخ الأحيان يكون الأبعض الأ

 فراد.لذلك هناك فروق بين الأ ،مسؤولون عن كل شيء

 .امنه ةخلال العقود الماضي في جريتأو ة،بحاث نفسيأب ةمدعم ةهذه الخلاص

 2015نشرت عام  ةعلمي ةدراس. 
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 ةدالعا من الذكاء يكون لديهم في ةشخاص الذين يمتلكون مؤشرات عاليمن الأإن 

دراكهم إتفكيرهم و ةسرعى لإحيث يعود سبب ذلك  ة،خط عند الكتاب أسوأ

ن مضموعلى ال اما يجعل تركيزهم منصب   ة،ثناء الكتابأ ة فيللعمليات العقلي

 وذلك لا أ،سويكون خطهم هو الأ ةوبالنهاي ،الخط ةوليس على نوع أو طريق

 فهم قليلون. ،شخاصينطبق على كل الأ
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 ،ادتهما ترتفع سعا يومي  صباحً  7و 4 ةفراد الذين يستيقظون بين الساعن الأإ

 ةسمنصابتهم بالإوينخفض احتمال  ،قلأويعيشون بنظام في حياتهم بتوتر نفسي 

 شخاص منتجين في عملهم وجديرينأكما يوصفون ك ،بها ةمراض المرتبطوالأ

هذه  .ا لغيرهمقياسً  ةوالمكاسب المالي ةسرع من يحققون الثروأوهم  ة،بالثق

ع في توزرزاق تن الأا لأسلام على الاستيقاظ باكرً ن حث الإولك ة،نسبي ةالدراس

 الصباح. ةبداي
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مقرب نك تتشارك مع صديقك الأن من المنظور العلمي يوجد احتمال كبير إ

ي ف .صدقاءأنتما أولذلك  ،DNA ـوفي تركيب ال ةبنفس الخصائص الجيني

كما ول الذي جعلالسبب الأن التشابه بينكما في الجينات هو إي أصل الأ

 .ةدفاصمولم يحدث ذلك  ة،صدقاء منذ البدايأ ان تكونأتختاران 

 ـذلك حسب دراسة تمت ل PNAS. 
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لل ويق ن التفكير المفرط بالماضي أو المستقبل يدمر بعض الخلايا في الدماغإ

 شكلبالعمل  مر يضعف قدره عقلك علىوهذا الأ ،ا مع الوقتحجم المخ تدريجي  

ئد ر الزاذ يعتبر التفكيإ ،ادومً  ةن يجعلك تعيش في التعاسأممكن من الو ،صحيح

جماع إب ةويهلك النفس البشري ةالعقلي ةيخرب الصح أكبر خطأعن حده 

خذ أا يمثلم ،من التفكير ةخذ العقل استراحأن يألذا يجب  ة،الدراسات المختلف

 جهاده.إالجسم استراحة من 

 



81 
 

 

ا صباحً  7:00أو  8:00ا عن عوضً  10:00 ةلساعى الإ ةخير وقت الدراسأن تإ

 ة،دنيالبو ةالعقلي ةكاديمي والصحداء الأفي تحسين الأ ةقد تكون له فوائد كبير

الطلاب  أنه عندما بدأنجلترا إعامين في  ةامتدت لمد ةظهرت دراسأحيث 

وحصلوا  %50 ةانخفضت معدلات مرضهم بنسب 10:00 ةدوامهم في الساع

 فضل بكثير من السابق.أ ةعلى درجات نهائي
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 ء لاغبياالأ أن من اةمفاد ،ثير اسمه دانين كروجرأن في علم النفس يوجد تإ

 ا مامً دائ ةباقرعبينما ال ،كثر من كل الناسأ ةنهم عباقرأيشعرون بغبائهم فيظنون 

ياته في ن العبقري يمضي حإي أ ة،نفسهم كعباقرأولا يرون  ،من قدراتهميقللون 

 عكس ذلك. يغبالنسان الإ إن في حين ،الشك بقدرته وعدم الرضا
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ون هو ا ما سيكغالبً  ةسن 25صدقاء الذين ستتعرف عليهم لحدود عمر ن عدد الأإ

 ةسن 25ذ بعد إ ،طوال حياتكصدقاء الذين ستعرفهم خر عدد من الأآكبر عدد وأ

وين ن تكا عا وعجزً كثر تفردً أوتصير  ،دوائر صداقاتك في التضاؤل أا تبدتحديدً 

 .ةصداقات جديد

  ًا لدراسة مشتركة بين جامعة آلتو وجامعة... أكسفورد.وفق 



84 
 

 

 ،بداعيسلوبهم ونضجهم الإأشخاص رغم صغر سنهم قد يفاجئونك بن بعض الأإ

رغم كبر سنهم قد يصدمونك بصغر عقلهم بمجرد  الناسن بعض إفي حين 

ر عمالذلك بمقياس علم الاجتماع لا يجب الحكم على الناس بالأ ،النقاش معهم

 .حد منهمأالصغار والكبار وعدم استثناء  ويجب تقدير ،ابدً أ
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حجم  ةفي زياد ةمباشر سبوع يساهمثلاث مرات في الأ ةدقيق 40 ةن المشي لمدإ

ذا إث بحي ،والتعلم ةالجزء المسؤول عن الذاكر ووه ،الحصين في الدماغ ةمنطق

دماغك على  ةنك بذلك تعزز قوإسبوع فأكل  ةواظبت على المشي لهذه المد

 ا على مسارك الدراسي والمهني.يجابً إمما ينعكس  ،والتعلم الحفظ
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رف تع ةنسان في حالس والتعب النفسي يدخل الإأمن الي ةمتقدم ةن في مرحلإ

 ،شياءشخاص والأا بكل الألها يفقد الاهتمام كلي  وخلا ،Anhedoniaباسم 

لتي ا ةنشطفي جميع الأ ةكما يفقد المتع ،ي شيءأي فرد وأفيصير لا يستهويه 

ذلك ل ،ثدنى اكتراأوبلا  ة،ا بلا مبالافيعيش حياته بسيطً  ،كان يحبها ذات يوم

س أالي ن يتمكن منهمأشخاص قبل ينصح تقديم الدعم النفسي والعلاج لهؤلاء الأ

 والتعب النفسي.
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 ةمعمق ةنسان حسب دراسن الرقص يزيد من الذكاء والعمر الافتراضي للإإ

رقص عن ال ةالناتج ةالجسدي ةنشطن الأأ ةبحيث بينت الدراس ة،سن 21استمرت 

ب يحارودراك مما يرفع الإ ،ومنطقه الحصين ةالدماغي ةعلى القشر ايجابً إتؤثر 

 ا على الرقص فقط ولكن على المشي والحركاتوليس ذلك مقتصرً  ة،الشيخوخ

 .ةوالرياضات المتعدد ةالمختلف

  جرتها جامعة ستانفوردأالدراسة. 
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 ةغير مرتب ةشخاص الذين تكون غرف نومهم فوضوين الأإف ةن بحسب دراسإ

قابل ي الموف ،كثر من غيرهمأا ن يكونوا مبدعين وماهرين ذهني  أتزداد احتماليه 

 ،همشياء من حولما يعانون من التوتر والقلق تجاه الأ ةشخاص عادهؤلاء الأ

 ةمرتب ن تكون غرفهمأيحبون  اشخاصً أن هناك لأ ة،ونسبي ةاحتمالي ةوهذه دراس

 ا.لديهم ذكاء مرتفع ومبدعين جد   هوفي الوقت نفس ة،ونظيف

 تمت الدراسة في جامعة مينيسوتا الأمريكية. 
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رى وقد يجعلك ت ،حلامكأينعكس على  ةوجميل ةكيزن النوم في مكان رائحته إ

ابيس لكواسيجعلك ترى  ةبينما النوم في مكان رائحته سيئ ة،جميل اا وقصصً حداثً أ

 ةعيحدث نوالتي ينام فيها المرء ت ةن الرائحأذ تبين إ ة،ومخيف ةمزعج احداثً أو

 ا.حلامه تناسبي  أ

 2008قام بها علماء ألمان بشيكاغو عام  ةعلمي ةهذه تجرب. 
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 هم مسببات ارتفاع التوترأصبح من أنترنت البطيء في هذا العصر ن الإإ

 ،%38 ةبحيث قد يرفع معدل ضربات القلب بنسب ،عصابالنفسي وانفلات الأ

نت نترالإ ةسرعى لإحيان يجب تقييم توترك النفسي بالنظر ففي كثير من الأ

س لناوليس كل ا ةنسبي ةوهذه دراس ،نها قد تكون وحدها سبب معاناتكلأ ،لديك

 يشعرون بهذه المشاعر.

  2016هذا بحث علمي نشرته "ايريكسون" عام 

 



91 
 

 

ن ما في منطقه الصدر يعتبر انتشار الشعر في جسم الرجل وتحديدً ون نمو إ

 ،مريكاأجريت على طلاب طب أ ةا لدراسوفقً  ،على ارتفاع ذكائه ةالخلقي ةدلالأ

ن أا فيه ثبتواأ ،مينيسا للذكاء ةخرى مشابهه لها من هيئأب ةمعزز ةوهذه الدراس

 .ةدرج 140مرتفع قد لا يقل عن الرجال بالشعر الكثيف لديهم ذكاء فطري 
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خرين زعاج الآى إلإمن الناس لديهم ميل نفسي وسلوكي  ةمعين ةن هناك فئإ

لا عندما يحدثون إ ةبحيث لا يجدون الراح ،ي سببأدون من استفزازهم  ةثارإو

 Negative affective تسمى ةالحال .ا في الوسط الذي هم فيها سلبي  ثيرً أت

presence ،"اوقد ترتبط محفزاتهم بعدم رض ،أو "الحضور العاطفي السلبي 

 ا.الفرد عمومً 
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 ،خرآي لون أكثر من أخضر من البشر يفضلون اللون الأ %20حو نن إ

وهؤلاء تبين في  ،باستمرار ةغراضهم الخاصأويعتمدونه في ملابسهم و

 ،خرينالآ ةوعمليون ويحبون مساعد نهم كرماء في العطاءأ ةدراسات تحليلي

 ةكما ينجحون في حل المشكلات المستعصي ،كثر بالنصح والإرشادأويهتمون 

ى ل علخضر يدا اللون الأيضً أ ة،مؤكد ةنسبي ةوهي دراس .ا بغيرهمقياسً  ،سرعأ

 والصفاء والنقاء والسلام النفسي. ةالنفسي ةالراح
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 ةمليئ ةذكياء وسط بيئأن في بحث قام به علماء من النمسا تم وضع طلاب إ

ن أح وبذلك اتض ،ذكياء بشكل لافتغبياء فانخفض ذكاء الأشخاص الأفكار الأأب

ي من ذووغبياء أشخاص ن مرافقتك لأإي طبقا لهذا البحث فأ ،فعلًا  عد  الغباء مُ 

 ع.مرتفتتمتع بالذكاء ال ك حتى لو كنتءالتفكير السطحي قد يزيد بلاهتك وغبا
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ثر كأويكون سلوكهم  ة،لمشاجرات بسرعى الإيميلون  ةن الرجال قصار القامإ

 ة.لعلميمن الدراسات ا ةلى مجموعإا استنادً  ،من طوال القامة ةا وعدوانيعنفً 

 ،غضبلى الإبالضعف لدى الرجل مما يقوده  ةقد يثير مشاعر زائف ةوقصر القام

 ا باسم "عقدةيضً أتعرف  ةوهذه الحال ة،ثبات ذاته بالعنف بسرعإفيحاول 

 نابليون".

 ةنسبي ةوهذه الدراس. 
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 لرضام تشعر باأ ةا بالوحدهل تشعر فعلي   ةذا كنت تريد التحقق لمعرفإ

ا فيمكنك قياس ذلك بحساب الوقت الذي تقضيه في ومنبسط اجتماعي  

ى لك علدل ذ ةذ كلما زادت هذه المدإ ة،مع نفسك كل مر ةخلوالاستحمام في 

 ا والعكس صحيح.وحدتك تلقائي  

 مريكية.ذلك حسب دراسة لجامعة ييل الأ 
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 ة،ياحسلوب أا والاعتياد على ذلك كيومي   ةفناجين من القهو 3لى إ 2ن شرب إ

 ةوزياد ةالدموي ةوعيوالأمراض القلب أيرتبط بشكل كبير مع تقليل مخاطر 

 بط جاءتراوهذا ال ،اكلي   ةمع تجنب شرب القهو ةنسان مقارنالعمر الافتراضي للإ

 .كثيرة ةبحاث علميأ ةفي خلاص

 EJPC  بحاث في المجلة الأوروبية الوقائية لأمراض القلبتمت الأ
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ه فهذا يزيد من غضب ،ا عندما يصرخ شخص ما في وجهك احتفظ بهدوئكنفسي  

ء الهدوف ،نتأكثر مما شعرت به أذى ثم يشعر بالأ ،ثم يشعر بالخجل ة،في البداي

ل الشخص الذي يحاو ةن تقوم به لمواجهأذكى رد ممكن أوعدم الانفعال هو 

 كثر.أيذاءك بكلامه بحيث ستؤذيه بصمتك إ
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 ةنسبعام با في ارتفاع ضغط دمك الا قد يكون سببً صغر منك سن  أخ ن امتلاكك لأإ

ت عباء ومسؤولياأويفسر الباحثون ذلك بتحملك  ،%5.9لى إ %3تتراوح بين 

ا ئي  ى تلقان هذا الضغط يتلاشأا يضً أالباحثون وجدوا  .اكبر سن  كونك الأ ،كثرأ

 خوتك في السن.إنت وأكلما تقدمت 

 .حسب دراسة لجامعة والثام ماساتشوستس بأمريكا
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سرع من أفضل وأصدقاء تفسير الدروس لك بشكل ا يستطيع بعض الأحيانً أ

 ،تفكيرك ةعلى فهم طريق ةبحيث تكون لدى هذا الصديق قدر ،ستاذ نفسهالأ

شر قد يكون هو السبب المبا ة،قصير ةن يبسط لك المفاهيم في مدأويستطيع 

 .ةمرتفع اوراء تحقيقك نقاطً 
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ن من علامات علو وعي ونضج وخلق الفرد احترامه لخصوصيات الناس إ

ج نسان الواعي والناضفالإ ،عنه ةالبعيد ةمورهم الشخصيأوعدم تدخله في 

مجتمع ي الفوهذا يرفع مكانته  ،ولا يقحم نفسه فيما لا يعنيه ،ايعرف حدوده جيدً 

عكس المحيطين به والا محط تقدير واحترام الناس يضً أفيكون  ،بشكل تناسبي

 صحيح.
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ن ي مكاأمنزلك أو  ةولا رائح ةلن تستطيع شم رائحتك الخاص ةن في العادإ

 وفيها، Olfactory Adaptationاسمها  ةعقلي ة بسبب حالتجلس فيه طويلًا 

 لروائحن اعا بالبحث ا دائمً ويبقى نشطً  ةلوفأا مع الروائح الميتكيف دماغك سريعً 

 رحمة ي خطر محتمل وذلك منأوذلك لحمايتك من  ة،والمتغير ةوالغريب ةالجديد

 الله عز وجل بنا.
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 ذكاءً و اسعً وا ابداعي  إ نهم يملكون خيالًا أنمي يرجح ن بالأيشخاص المهووسن الأإ

ن يهتمونمي وفراد الذين يعشقون الأن معظم الأأظهرت النتائج أبحيث  ا،مرتفعً 

 لك.ذولى في الأ ةوقد احتل اليابانيون المرتب ،يسجلون معدل ذكاء مرتفع به

 اتمت الدراسة في سويسر. 
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 ،ةوالصارم ةا في المواقف الجديشخاص يضحكون تلقائي  من الأ %23حو نن إ

 .ارادي  إفي دماغهم لا  جةمبرم ةن هذه العادإذ إ ،نفسهمأولا يستطيعون تمالك 

ا ن ينفجروأ ةزادت احتمالي ةهؤلاء كلما حاولوا التظاهر بشكل رسمي وجدي

 ."بالضحك بفعل "السيكولوجية العكسية
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سل ن تقوم بغأن من بين الامور التي تخفف عنك الضغط والتوتر العصبي هي إ

 يخر يصفآ ىلإواني من حين ن غسل الأإبحيث  ة،واني المنزليالاطباق والأ

 ةفئى لإ ةا بالنسبخصوصً  ة،من الراح ةالذهن ويهدئ الاعصاب ويخلق حال

 الذكور.

  .تمت الدراسة في جامعة فلوريدا  
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دمن لى النساء اللواتي لا يستخإكثر ألرجال ينجذبون ان أثبتت أن الدراسات إ

اد زنه كلما أظهرت أحيث  ة،ي النساء على حالتهن الطبيعيأ ،مستحضرات التجميل

 هن.نوضع المكياج عند النساء كلما زاد عزوف الرجال ع

 .تمت الدراسة في جامعة ماريلاند في أمريكا 
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ح ولا تمن ،ملك على شخص واحدألا تضع كل أن علماء النفس ينصحونك بإ

 ،ولا تشارك حياتك بالكامل مع شخص واحد ،ثقتك بالكامل لشخص واحد

ذا ن كيانك سيرتبط بالكامل بهلأ ،ولا تعطي كل ما بحوزتك لشخص واحد

 الله.لا بإلذلك لا تتعلق  ،انت نفسي  أذهابه ستنتهي  لةوفي حا ،الشخص
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 الخاتمة
ي نهاية هذا الكتاب يجب أن نكون عل يقير  بأن أحلامنا 

 
 ف

ي يوم من الأيام، 
 
 سوف تتحقق ف

 ولكن عندما تصل إل درجة مرموقة لا تتكير وتواضع، 

 لأن من تواضع لله رفعه. 

 ليس علمك فقط هو من يحدد شخصيتك ومكانتك بير  الناس، 

 ولكن أخلاقك هي أسلوب حياتك، 

 فكن ذا خلق جميل حت  يراك الناس بعير  الرضا. 

 وتذكر دائمًا أنك مهما وصلت، ومهما علمت وتعلمت 

 هو أعلم منك لا محالةكون هناك من سي

 لأن الله سبحانه قال  

 .وسف[يسورة ]{ نرَفَعُ درََجات  مَن نشَاءُ وَفوَقَ كُل ِ ذي عِلم  عَليم  }

 

 

 

 


