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مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

إهداء خاص 
للطيور المهاجرة

ودعمتنــي  ســاندتني  التــي  ســا  عصفــورتي 
ــي كانــت نعــم  بابتســامتها واهتامهــا وكلاتهــا الت

الســند والدعــم في أحلــك اللحظــات 

ــه  ــود الرحل ــف يق ــذي وق ــس ال ــر أن إلي الصق
ويستكشــف ويســتطلع الطريــق 

إلي النــر الُمحلــق عمــر مــن صاحبنــي في رحلــه 
التأمــل والتفكــر 

الــرؤوم  إلي ســلمي الابنــة الكــري بــل الأم 
الراشــدة الثابتــة  المترقبــة 

وأحفادي فرح وياسين أحلي كنز وهدية في رحلتنا 

إلي خالــد المــري الداعــم والســند في عمــلي 
ومســؤل التســويق والدعايــه 

الحمد لله أن الله وهبني إياكم
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مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

إهداء

- لـكل موقـف صعب مـررت بـه؛ لأن المواقف الصعبـة والصعوبات 
علمتنـي اليقظـة والانتبـاه لعوامـل الدعـم الشـخصية ولعوامـل الدعم في 
أمتلكهـا، ونبهتنـي لتطويرهـا  التـي  العلاقـات والصفـات والإمكانيـات 

 . ولتحسـينها، وهـو رزق سـاقه الله إليَّ
- إهـداء لنفسي )رسـمية( التـي كانت قيمة السـعي وحـب الحياة هي 
القيمـة الأسـمى، القيمة التـي جعلتنـي أصْمد وأقـاوم وأٌكمـل مهما كانت 

الصعوبات. 
- د/ عـي عسـكر - الـذي لـولاه لوقفـت في الطريق حائـرة -بدعمه 
العلمـي ومسـاندته لي كزميلـة مهنـة، بتشـجيعه عندمـا أشـعر بالإخفـاق 
واليـأس وأنتقـل من موقـف صادم لآخـر فأجده بجـواري بكلماتـه القليلة 
الحازمـة المشـجعة ليوجهنـي قائـلًا: )اثبتـي يـا ريـت في مئتـن مثلـك كان 

اتغير( العـالم 
هـو مـن أهـم أرزاق الله لي، لم يكـن الله ليبتلينـي إلا ويضـع في طريقي 

يسـاندني.  من 
- د/ محمـد فريـد أول مـن فتـح بـاب مكتبـه ومركـز )مقيـاس( لي 
للتعلـم والتدريـب، هـو من عرفنـي الطريـق وعرفني عـى رفقـاء الرحلة، 
رحلـة التعلـم والتغيـير، رحلـة التواصـل مـع ذاتي قبل مـا أتعلـم أتواصل 

الآخرين.  مـع 
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منـه  يديـه وتعلمـت  تتلمـذت عـى  لـكل مـربي ومـدرب  إهـداء   -
المختلفـة.  العلاجيـة  المـدارس 

- إهـداء لأولادي ولأحفادي )فرح وياسـن( فبهـم تعلمت التواصل 
مع نفسي وتشـجيعهم لي. 

- إهـداء لكـم لأن الجروب والكتـاب خرجا للحفـاظ عليكم، خرجا 
لحمايتكـم، خرجـا لـكل أم وأب ومـربي ليسـتطيع أن يتواصـل مـع ذاتـه، 
وبالتـالي يسـتطيع أن يـربي جيـل جديـد قـادر عـى أن يتعامل وينشـأ علاقة 

صحيـة آمنـة، علاقـة شـافية مع أهـل بيتـه وخاصـةً أطفاله. 
خـرج الكتـاب والجـروب ليُقدمـا وسـائل ومهـارات تسـاعدنا عـى 

خلـق وبنـاء بيئـة آمنـة حاضنـة لـكل طفـل مثـل: فرح وياسـن
بيئـة حاضنـة لحمايتكـم مـن الإهمـال والإسـاءات، بيئـة يتوفـر فيهـا 

النفـسي الإيجـابي.  النمـو  عوامـل 
- إهـداء لـكل عميـل أو عميلـة وثقـوا فيَّا وكنـت أحد أفـراد أسرتهم 

واسـتأمنوني عـى حياتهـم وأسرارهـم وكنت رفيقـة لجزء مـن حياتهم. 

د/ رسمية علي فهمي 
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للاستفادة القصوى
من الكتاب

ممتنة لوجود هذا الكتاب بين يديك الآن
وممتنة لثقتك أخي الكريم..

الكتـاب عبـارة عـن رحلـة تأهيليـة نفسـية للتعامـل مـع صعوبـات 
الحيـاة، منـذ عشر سـنوات وأنـا أعمل بمجـال الإرشـاد النفسي وأسسـت 
برنامـج جـروب ثـيربي وأطلقت عليـه )الصمود أمـام تحديات الحيـاة( هذا 
البرنامـج قمـت بالعمـل بـه مع النـاس ورفقـاء الرحلـة لمدة عشر سـنوات 
تقريبًـا تعاملـت فيهـا مـع أكثـر مـن ألـف عميـل، رجـل وامـرأة، شـاب 

بة.  وشا
عشـت معهـم مواقـف صعبـة مـروا بهـا وكان الجـروب بالنسـبة لهـم 

الملجـأ والمـلاذ الآمـن. 
وبعـد خبرة العشر سـنوات السـابقة مـع برنامج )الصمـود( قررت أن 
أجمـع هـذه الخبرة؛ لأضعهـا بن يديـك لعلهـا تكـون الُمنجيَة، لعلهـا تكون 
بارقـة الأمـل التـي تُسـاعدك للخـروج مـن الأزمـة، أو تجـد فيهـا ضالتك 

لتحسـن جـودة حياتك. 



9

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

للاستفادة القصوى
من الكتاب

ممتنة لوجود هذا الكتاب بين يديك الآن
وممتنة لثقتك أخي الكريم..

الكتـاب عبـارة عـن رحلـة تأهيليـة نفسـية للتعامـل مـع صعوبـات 
الحيـاة، منـذ عشر سـنوات وأنـا أعمل بمجـال الإرشـاد النفسي وأسسـت 
برنامـج جـروب ثـيربي وأطلقت عليـه )الصمود أمـام تحديات الحيـاة( هذا 
البرنامـج قمـت بالعمـل بـه مع النـاس ورفقـاء الرحلـة لمدة عشر سـنوات 
تقريبًـا تعاملـت فيهـا مـع أكثـر مـن ألـف عميـل، رجـل وامـرأة، شـاب 

بة.  وشا
عشـت معهـم مواقـف صعبـة مـروا بهـا وكان الجـروب بالنسـبة لهـم 

الملجـأ والمـلاذ الآمـن. 
وبعـد خبرة العشر سـنوات السـابقة مـع برنامج )الصمـود( قررت أن 
أجمـع هـذه الخبرة؛ لأضعهـا بن يديـك لعلهـا تكـون الُمنجيَة، لعلهـا تكون 
بارقـة الأمـل التـي تُسـاعدك للخـروج مـن الأزمـة، أو تجـد فيهـا ضالتك 

لتحسـن جـودة حياتك. 



10

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

الكتاب مكون من ثلاثة أبواب:

	��الباب�الأول:�)التواصل�مع�الذات(�يحتوي�على�سبعة�فصول
تحتوي على: البنيان النفسي، فيها يتعرف القارئ عى البنيان النفسي له. 

	�الباب�الثاني:�)أمثلة�وتدريبات(�يتكون�من�سبعة�فصول�فيها:
تدريبـات وجـداول لأمثلـة محلولـة، تحتـاج أن تطبقهـا عـى مواقـف 

مختلفـة في حياتـك اليوميـة. 
نريـد أن نؤكـد أن تطبيق المهـارات عى مواقف حياتيـة خاصة بك أنت 

هي الوسـيلة الأمثل للتعلم والاسـتفادة مـن الكتاب وليس القـراءة فقط. 
	�الباب�الثالث:�)تحسين�جودة�الحياة(�يتكون�من�ستة�فصول:

هـي أبـواب لتحسـن جـودة الحيـاة مثـل: رعايـة الـذات، والأنشـطة 
اللطيفـة، والامتنـان. 

	�الفصل�الأخير:�)القبول(
فهو الخلاصة أو فلسفة الحياة من الجانب الروحي والنفسي. 

الكتاب يحتاج قراءته أكثر من مرتن. 
- المرة الأولى للمعرفة.

- والمرة الثانية للممارسة.
- والمرة الثالثة للوعي والنضج. 

تـم  وتدريبـات  إرشـادات ومهـارات حياتيـة  عبـارة عـن:  الكتـاب 
تطبيقهـا عـى أكثـر مـن ألـف عميـل وعميلـة وثبـت فاعليتهـا لاسـتعمالها 
مـدى الحيـاة، حتـى تسـتطيع )أنـت( أن تبنـي حيـاة تسـتحق أن تُعـاش. 

وشكرًا لثقتكم. 

آراء من تدربوا
على مهارات جروب

)الصمود أمام تحديات الحياة(
كمعالجين وكعملاء
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آراء من تدربوا على مهارات جروب )الصمود أمام تحديات الحياة( كمعالجين وكعملاء

أعمـل في مجـال الصحـة النفسـية للطفـل وبحثـت كثـيًرا عـن برامـج 
تدعـم الأمهـات لتصبـح قـادرة عـى الاعتنـاء بنفسـها والاعتنـاء بأطفالها 
ممـا يؤهلهـا وييـر لهـا عمليـة التربيـة، وقـدرًا قابلـت دكتـورة )رسـمية( 
وحـرت معهـا برنامـج Resilience  وأعجبـت كثـيًرا به لأنـه البرنامج 

الـذي بحثـت عنه كثـيًرا.
فأشـهد بأنـه برنامـج رائع للتأهيـل النفسي للسـيدات والبنـات وأيضًا 

الشباب. 
ولأنـه في مجـال )العـلاج النفسي( شـخصية المعالـج أهم مـن المدارس 
التـى يتبعها فإن شـخصية د. رسـمية تتسـم بالصـبر والقبـول والقدرة عى 
تبسـيط العلـم إلى الجميـع وتطبيقـه وطرحه للنـاس جميعًا وهذا قلـما نجده. 
وبعدهـا تدربـت معهـا عـى برنامـج DBT وهـو برنامـج قائـم عـى 
اكتسـاب المهـارات، فقدرتها عى تبسـيطه بهذا الشـكل وإيصالـه إلى الناس 
وخاصـة البنـات والشـباب قلـما نجده في شـخص يعمـل في هـذا المجال. 

والأهـم مـن كل ذلـك - والـذي لا يُقـدر بـمال - هـي القـدرة عـى 
توفير علاقة شـافية تسـمح للمتدربـن بتحرير طاقـة الشـفاء الذاتية، وهذا 

لـو تـم لكفى. 
هـذه شـهادة منـي في حق هذيـن البرنامجـن، شرفـت بالتعـرف عليها 

وأفتخـر بـأني صحبتهـا خـلال هـذه السـنوات الثلاث. 

سمية فرحات 
مدرس مساعد الصحة النفسية للطفل 
ماجستير التربية ودعم السلوك الإيجابي
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آراء من تدربوا على مهارات جروب )الصمود أمام تحديات الحياة( كمعالجين وكعملاء

في فترة ما في حياتي تعرضت فيها إلى بعض الإخفاقات والانتكاسـات، 
كنـت أعـاني فيهـا بصمـت ووصلـت إلى فقـدان متعـة الاسـتمتاع بالحياة، 
وأصبحـت علاقتـي بمـن حـولي تسـوء. كرجـل كان مـن الصعب عـيّ أن 

أصـدق بأنني أحتاج مسـاعدة. 
كيـف أحتـاج مسـاعدة وأنـا مـن يجـب عـيّ أن أسـاعد غـيري وأهي 

وأولادي.  وأسرتي 
في البدايـة اتجهـت إلى أن أزيـد مـن عبـاداتي وصـلاتي معتقدًا بـأن هذا 
وحـده يكفـي، ولكـن أمـوري كانـت تسـوء أكثـر وعلاقـاتي بمـن حـولي 
كانـت تسـوء أيضًا وأصبحـت في بعض الأحيـان عصبيًـا وفي أحيان أخرى 

منطـوي عـى نفـسي وأتجنب مـن حولي. 
لقـد كنـت أحـس عنـد زيـادتي لعبـادتي بأننـي لا أقـوم بهـذا الفعـل 
بالشـكل الـذي يريـده الله حقًـا، فعبـادتي لا يجـب أن تكـون مـن أجـل أن 
يقـدم الله لي مقابـل دنيـوي، وإنـما يجب أن تكـون امتثالًا لأمـر الله ومن غير 

شروط غـير طلـب رضى الله - عزوجـل -.
لقـد حاولـت أن أُرجـع نشـاطي وحيويتـي إلى سـابق عهدهـا، وأن 
اسـتخدم مـا تعلمتـه في دراسـتي )للتنميـة البشريـة( للخـروج مـن هـذا 

الوضـع ولكـن لم تفـدني بـيء غـير الشـعور الـكاذب بالنجـاح. 
وهنـا إشـارة مهمـة لموضـوع التنميـة البشريـة، هـي مفيـدة فقـط لمـن 
ليـس لديه مشـاكل، هي مفيدة لشـخص ناجـح في حياته ويحـاول أن يطور 

نفسـه. من 
 لذلـك حاولـت أن أقـوم وأحـاول تغيـير نفسي حتـى يغـير الله ما بي، 
والحمـد الله أن تعرفـت عـى الدكتورة )رسـمية( وأكرمتني بالمشـاركة معها 
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في فترة ما في حياتي تعرضت فيها إلى بعض الإخفاقات والانتكاسـات، 
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وأولادي.  وأسرتي 
في البدايـة اتجهـت إلى أن أزيـد مـن عبـاداتي وصـلاتي معتقدًا بـأن هذا 
وحـده يكفـي، ولكـن أمـوري كانـت تسـوء أكثـر وعلاقـاتي بمـن حـولي 
كانـت تسـوء أيضًا وأصبحـت في بعض الأحيـان عصبيًـا وفي أحيان أخرى 

منطـوي عـى نفـسي وأتجنب مـن حولي. 
لقـد كنـت أحـس عنـد زيـادتي لعبـادتي بأننـي لا أقـوم بهـذا الفعـل 
بالشـكل الـذي يريـده الله حقًـا، فعبـادتي لا يجـب أن تكـون مـن أجـل أن 
يقـدم الله لي مقابـل دنيـوي، وإنـما يجب أن تكـون امتثالًا لأمـر الله ومن غير 

شروط غـير طلـب رضى الله - عزوجـل -.
لقـد حاولـت أن أُرجـع نشـاطي وحيويتـي إلى سـابق عهدهـا، وأن 
اسـتخدم مـا تعلمتـه في دراسـتي )للتنميـة البشريـة( للخـروج مـن هـذا 

الوضـع ولكـن لم تفـدني بـيء غـير الشـعور الـكاذب بالنجـاح. 
وهنـا إشـارة مهمـة لموضـوع التنميـة البشريـة، هـي مفيـدة فقـط لمـن 
ليـس لديه مشـاكل، هي مفيدة لشـخص ناجـح في حياته ويحـاول أن يطور 

نفسـه. من 
 لذلـك حاولـت أن أقـوم وأحـاول تغيـير نفسي حتـى يغـير الله ما بي، 
والحمـد الله أن تعرفـت عـى الدكتورة )رسـمية( وأكرمتني بالمشـاركة معها 
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بعـدة دورات منهـا دورة )الصمود(. 
لا أكـذب إذا قلـت بأننـي في بدايـة الـدورة قـد اسـتغربت مـن تركيـز 
الدكتـورة عـى النفـس، أي أن كل مشـترك عليـه أن يركـز عـى فهم نفسـه 
والتعـرف عـى مشـاعره واحتياجاتـه قبـل أن يفكـر في إصـلاح الآخريـن. 
وكانـت تقول بأننا نملـك مشـاعرنا وأفكارنا وليس مشـاعر الآخرين 

وأفكارهـم، لذلـك يجـب أن نبدأ بـما نملك وليس بـما لا نملك. 
مـا درسـته عنـد الدكتـورة في هذه الـدورات سـاعدني كثـيًرا لأتخلص 
مـن المشـاعر المؤلمـة أو الغـير مرغـوب فيهـا التـي تكونـت عنـدي في تلك 

الفترة.
 لقـد أصبحت أشـعر أن علاقتي بالله غـدت أنقى وأصفـى، وعلاقتي 
بشـكل  دراسـتي وعمـي  أتقـدم في  أن  بمـن حـولي تحسـنت واسـتطعت 
ملحـوظ، وجعـل هدف لي هـو التوجـه إلى التخصص النفسي لكي أسـاعد 

غـيري عـى تخطـي آلام ومصاعـب الحياة كـما تم مسـاعدتي.

	�لقد�حصلت�في�الدورة�على�ثلاث�أمور�أساسية:
أولًا: زيادة ثقتي بنفسي لأنني تعرفت عى نفسي أكثر.

ثانيًا:  حصلـت عـى دفعـة من الأمل بـأن الأمور سـوف تكـون أفضل 
- إن شاء الله -.

ثالثًا: حصلت عى شنطة الأدوات التي تساعدني في حل مشاكي.
فـما تطرحـه الدكتـورة في هـذه الـدورة ليـس حلـول للمشـاكل بـل 

لحلهـا.  أدوات 
الموضـوع يجمـع بـن النظريـات العلميـة في علـم النفـس والعلاقـات 
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والأمثلـة العمليـة من واقعنا ومـن وحي ثقافتنـا العربية والإسـلامية، لكن 
الشـخص يحتـاج إلى حضـور الـدورة كاملة والتركيـز في محتواهـا ليكون لها 

الأثـر الكبير عى المشـارك.
وأخـيًرا أقـول لمـن يرغـب إلى تغيـير واقعه وحالـه وعلاقاته مع نفسـه 
وربـه ومـن حولـه: لا يجـب أن تستسـلم للمعاناة ولا يجـب أن تتـألم ما دام 

هنـاك إمكانيـة للتخلـص مـن ذلك، اسـعَ إلى التغيـير ولا تنتظـر التغيير.

وسام جودة
أخصائي نفسي اجتماعي تربوي 
متخصص في العلاج النفسي للأطفال 
والمراهقين ، متخصص في علاج وتأهيل 
المرضى النفسيين ومرضى الإدمان بألمانيا. 
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وربـه ومـن حولـه: لا يجـب أن تستسـلم للمعاناة ولا يجـب أن تتـألم ما دام 
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المرضى النفسيين ومرضى الإدمان بألمانيا. 
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مـن فـترة مريـت  بابتلاء شـديد شـوية، يمكـن يكون بسـيط بالنسـبة 
لنـاس كتـير، بـس كان بالنسـبة لي كبـير لدرجـة أنـه عمـل الي محـدش قدر 

يعملـه قبـل كده. 
خـلاني فقـدت الثقـة بنفـسي وكنـت تائـه ومـش عـارف هو أنـا بجد 

قليـل ولا لا؟ 
خلاني شكيت في طريق اخترته وكنت دايمًا فخور به 

وبدفع ضريبته وأنا في كامل الرضا. 
معظم الي حواليا كان شايف الموضوع كعنوان 

لكـن محـدش كان مـدرك ولا مسـتوعب حجـم الضغط الـي كنت فيه 
والـي كنـت بمـر بـه، وبنـاء عليـه كل الـي حواليا مكنـش حابب يشـوفني 
بتكـره،  حاجـة  مفيـش  الـي  القـوي  )ميـرة(  تفضـل  لازم  ضعيـف، 

مينفعـش حـد يشـوف ضعفـك. 
وبنـاء عليـه كل مـا يظهـر ضعفـي في بوسـت أو موقـف أو ملامحـي 

ييجـي حـد برعـة يقـولي مينفعـش تبقـى ضعيـف ولا ضعفـك يبـان! 
الجميل أن كل الي كان بينصحني، بينصحني حبًا وخوفًا عليا !

علشان مطولش عليكم..
نتيجـة الفـترة دي كان أهـوال لا يعلـم عنها إلا الله، لدرجـة أن في منها 

مينفعـش يُحكى ولا حـد يعرفه. 
بسـبب الطلـب المسـتمر مـن كل الـي حواليـا بعـدم التعبـير عـن الي 
جوايـا؛ أخـدت جنـب مـن كل الـي حواليـا، وفصلـت عـن النـاس كلهـا 

وفضّلـت الكتـمان. 
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ودا عـاد عليـا بشـوية أعـراض لأمـراض مينفعـش تيجـي لشـاب في 
 . ي عمر

لغاية ما قرأت عن كورس ) الصمود أمام تحديات الحياة (
وشوفت المحاور بتاعته وتعليقات الناس عليه. 

فكلمت دكتورة Rasmia Ali Fahmy أسألها عن الكورس 
وعملـت معايـا مقابلـة أونلايـن علشـان تتعـرف عليـا وتعـرف عايز 

ليه؟. الكـورس  أخـد 
فكانت أول من يستوعب الآلم الي كنت حاسس به 

بالعكس دي قالتي أن الي أنا فيه دا طبيعي 
وأن الي بيمر بإبتلاء زي الي بمر به بيمر بأربع مراحل 

وحددت أنا في أنهي مرحلة. 
وبـدأت أخـد الكـورس مـع مجموعـة متفاعلـة ومتناغمة مـع بعضها، 
وطلعـت من الكـورس بشـوية حاجات مش عـارف أوصلها ليكـم ازاي. 

نتيجة الوضع الي كنت فيه؛ بدأت تتكون مشاعر جوايا غريبة 
مشاعر مكنتش عارف أحددها ولا عارف هي ايه! 

لأني عمـري ما حسـيتها قبـل كده، ولما أخـدت الكـورس، عرفت أنها 
كره..  مشاعر 

أنا بكره الي ضرني وأذاني. 
بكرهه لدرجة أنه بقى ضيف أساسي في كوابيسي.

وبصحـى مفـزوع وأنـا بدعـي عليـه جـوه حلمي وأنـا في عـز فزعي، 
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بكرهـه لدرجـة أنـه بقـى الفائـز الأول بلقب أو شـخص أكرهـه في حياتي. 
بعيد عن مشاعر الكره والنكد دا..

طلعت من الكورس بشوية مفاهيم: 
- أحترم الألم الي بحس به وأتقبله. 

- أحترم وأتقبل آلام ومشاعر الي حواليا مهما كان أسبابها. 
- أعرف أحدد نوع المشاعر الي حاسس بيها وأعرف أعبر عنها. 

- أقبل مشاعري أيًا كانت. 
- أدوات أستخدمها في التعامل مع الضغوط والمشاكل. 

- أبطل مثالية في التعامل مع الشخصيات المختلفة. 
- أقبل نفسي وأحس بحجم الإنجاز الي وصلتله. 

- أقسم المشكلة أيًا كان حجمها وأتعامل معاها بحجمها الحقيقي. 
- أعرف أطالب بحقي بدون إحراج. 

إلتزامـي  عـدم  بسـبب  أسـتوعبها  مقدرتـش  كتـير  تانيـة  وحاجـات 
انشـغالي.. بسـبب  بالواجبـات 

ربنا يبارك في د/ Rasmia Ali Fahmy ويتقبل منها.

ميسرة عادل 
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رحلتي مع الصمود 
هي رحلة فريدة ومتميزة بالنسبة لي، هي رحلة نضج ووعي

نقلة نوعية في حياتي.
حيـث كنـت أبحـث عـن نفـسي، أتـوه مـع المشـتتات وأغـوص مـع 
الأفـكار والصور السـلبية عن الـذات وأحكام الماضي وصدمـات الطفولة، 

كنـت أعيـش في سرداب لا نهايـة له.
إلى أن أدلـت لي الدكتـورة رسـمية بحبـل الصمـود الـذي شـدتني بـه 

لتسـاعدني مـن الخـروج مـن هـذا التيـه الـذي غلـف حياتي
ومنعني من معرفة قيمي. 

هـذا التيـه الـذي قيـدني وجعلنـي أسـيرة أفـكاري وأحـكام وأخطـاء 
تفكـير ومثاليـة مفرطـة ولـون واحـد مـن الحيـاة يحرمنـي مـن رؤيـة النور 

بداخي. الـذي 
النور الي منحه لي ربي. 

معوقـات كتير اكتشـفتها أثناء الرحلـة، حجارة كبـيرة واقفة في طريقي 
تجعل سـيري إلى هدفي عسـير وصعـب جدًا..

أنا أرى أن رحلتي مع الصمود هي بدايتي الحقيقية. 
الرحلة التي تأخرت كثيًرا. 

فيها تعلمت كيف أتواصل مع ذاتي وأتعامل مع الأفكار المعطلة.
تعلمـت اليقظـة الدائمـة وازاي أسـتمتع بالواقـع وأتعامل معـاه دون 

الغـرق في الانفعـالات والمشـاكل وتراكـمات الماضي
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. صح
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الدكتورة رسمية.
 شكرااا لك من أعماق قلبي..

نجلاء عميرة
أخصائي تخاطب وتوحد وتعديل سلوك 
و معلمة قرآن كريم، مُجازة بسند 
متصل للنبي )صلى الله عليه وسلم(، 
وصاحب ومدير مؤسسة )علمني آية( 
لتعليم القرآن الكريم وعلوم القرآن.
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الصمود
تعلمتـه في رحلـة الصمـود أمـام تحديـات الحيـاة والتـي ارتحلـت فيها 
عـدة مـرات، في أول الأمـر لنفسي لكـي أتعافى مـن أخطاء التفكـير الكثيرة 

التـي كنت أعـاني منهـا ولا أعلم.
ومن ثم لآخذ بيد من كنت في مكانها من قبل ومنّ الله عيّ.

الرحلـة الشـيقة والمؤلمـة في نفـس  الكثـير والكثـير في هـذه  تعلمـت 
التعـافي. ألم في  الوقـت، نعـم فهنـاك 

ألم المعرفة ثم ألم التغيير ومن ثم التعافي منه.. 
تعلمـت كيـف أتعـرف عى أفـكاري وأعـرف أن كانت خاطئـة أم لا، 

وإن كانـت خاطئـة فكيـف لي بتصحيحها.
تعلمت أن المثالية ليست صفة حسنة أتباهى بها، بل هي سيئة ومدمرة.

فأصبحـت لا أذكرهـا إلا مقترنـة بـما يصفهـا ويذكـرني بسـوئها، فهي 
بغيضـة )المثاليـة البغيضـة( هكـذا أصبحـت أقولهـا وأرددها.

تذكرت بشريتي ومحدوديتي.. 
تعلمت كيف أحيا إنسانًا بشًرا كما خلقني الله وكما يريدني..

تعلمت الكثير والكثير وإن أسهبت فسأكتب مجلدات..
فشكرًا جزيلًا لهذه الرحلة الشيقة 

شكرًا جزيلًا لربان الرحلة د.رسمية 
شكر بلا انقطاع وبلا انتهاء.

رحاب جلال
ماجيستير في العلوم الصيدلية
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كورس الصمود

هـو رحلـة مـن الشـك إلى اليقـن، ومـن الضيـاع والتشـتت إلى تنظيم 
النفـس وتحديـد الوجهه، يخـرج منه الفرد وقد تعرف عى نفسـه، مشـاعره، 

أفـكاره، احتياجاتـه، قيمـه في الحياة. 
كان بالنسـبة لي مـن أعظـم الكورسـات التـي كان لها الأثـر الكبير عى 
نفـسي وعـى حيـاتي ومن المهـم لكل إنسـان يرغـب أن يعيش حياتـه بوعي 

أن يخـوض هـذه الرحلة.

منى القزيري
استشارت اسرية ودعم نفسي

23

آراء من تدربوا على مهارات جروب )الصمود أمام تحديات الحياة( كمعالجين وكعملاء

في بدايـة العـام المـاضي جـدَّ طـاريء عـى أسرتي زلـزل كل كيـاني، 
شـعرت بالحـزن، الإحباط، الخـوف، الخيبـة، كمية من المشـاعر السـلبية لا 
حـر لهـا، تقوقعـت عـى نفـسي وبـدأت أجلـد ذاتي وأفكـر أن مـا حصل 
لي بسـبب قلـة إيـماني وعـدم شـكري للنعم ورفـي لواقعـي، وأنه عـيّ أن 
أجتهـد في العبـادة وأسـتغفر، لأنني سـبب ما أنـا فيه!!! حاولـت أن أخرج 
مـن قوقعتـي بالتواصل مع محيطـي، لكن للأسـف زادت غربتـي الداخلية… 
كنـت أمـارس حيـاتي وأؤدي مهامـي بالكامـل، ولكـن كنـت جسـدًا بـلا 
روح،  وبـدأت فعـلًا أفقد الشـعور بالرغبة في الحياة لأنها أصبحت بالنسـبة 

لي بـلا طعم..

في إحـدى صفحـات الفيـس بـوك، أكرمنـي الله برؤيـة إعـلان عـن 
إحـدى البرامـج التدريبيـة التي تقدمهـا الدكتـورة رسـمية، ولا زلت أذكر 

 Resilienceوقتهـا أنـه كان الصمـود

اسـتخرت وتوكلـت عـى الله والتحقـت بالبرنامج، منـذ البداية بدأت 
الغيـوم تنقشـع من سـمائي رويـدًا رويدًا، المشـاعر، الأفـكار، القيـم أخطاء 
التفكـير، جـدول التراحـم الـذاتي، إلى آخـره مـن المصطلحات التـي قلبت 

حيـاتي رأسًـا عى عقـب بعد فهمهـا وتطبيقهـا والتـدرب عليها.

 فهمـت نفـسي، أولادي، زوجـي، محيطـي، رضيـت عـن قضـاء الله 
بـدأت  أعيشـها.  التـي  الحيـاة  وحقيقـة  طبيعـة  أكثـر  وفهمـت  سـبحانه، 
باختصـار أحيـا، أنتقـل وضعـي حرفيًـا مـن الـلاشيء أو العـدم إلى الحيـاة… 
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بـدأ مـن حـولي يلاحظون تغـيري الإيجـابي الشـديد، ابتداءً مـن أقرب 
النـاس لي حتـى الأشـخاص الذيـن لم أقابلهـم مـن سـنوات. وبلا اسـتثناء 

بـدأ الجميع يلاحـظ الفـرق الإيجابي. 

دكتـورة رسـمية لا تملـك عصـا سـحرية لحل المشـاكل، لكـن عصاها 
السـحرية تجعلنـي أفهـم نفـسي ودواخلها ومحيطـي ومن ثم أجد أنـا حلولًا 

لمشـاكي بنفـسي، وهذا بعـد التجربـة أنجح وأثبـت وأفضل.

لا أسـتطيع حقيقـة القـول بـأن مـا تعلمتـه هـو كـورس أو دورة، لأن 
هـذا صدقًـا يعـد ظلـمًا كبـيًرا برأيـي، خضعـت لبرنامـج تدريبـي يسـتند 
عـى أساسـيات علـم النفـس مع الربـط المناسـب الصحيـح البنّـاء لواقعي 
كمسـلمة، ومـا أبهـرني حقيقـة فكـرة أن البرنامـج ليـس الهـدف منـه فقط: 
معرفـة نفـسي ومحيطـي وتعديـل سـلوكي حتـى أصل لحلـول لمشـاكي من 
خـلالي أنـا، ومواجهة كل الأحكام وأخطـاء التفكير ومعرفـة كيفية التعامل 
معهـا، التراحـم مـع نفـسي، ومحيطـي ورفـع مسـتوى حيـاتي وتحسـينها إلى 
آخـره مـن المهـارات والسـلوكيات الإيجابيـة الرائعـة التـي فيـه، مـا أبهرني 
حقًـا وجعـل للدكتـورة - بـارك الله فيهـا - مـن دعائـي نصيب هـو رغبتها 
بتعليمنـا حتـى نعلـم غيرنـا! حتـى نسـاعد بعضنـا وأمتنـا! تكرارهـا لآية: 
)وَمَـنْ أَحْيَاهَـا فَكَأَنَّـمَا أَحْيَـا النَّـاسَ جَمِيعـاً( جعلنـي أقف عاجزة عن شـكر 

الله عـى نعمـة أننـي تعرفـت عـى هـذا البرنامـج المميز.

إلى كل مـن يعـاني بسـبب عدم معرفة نفسـه التـي هي أغى مـا نملكه، 
إلى كل مـن يرغـب بأن يرفع من مسـتوى حياتـه ويعدل سـلوكياته، ويصل 
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الصمـود  برنامـج  عـى  والتـدرب  بالحضـور  أنصحـه  النفـسي،  للسـلام 
بمراحلـه المتعـددة وبرنامـج العلاج الجـدلي السـلوكي، وبإذن الله سـتصل 

إلى بغيتـك في حيـاة تسـتحق أن تُعاش.

همسة أبو دقة 
أخصائية تربوية، ومترجم ووسيط 
ثقافي في بلدية لودفجسبورغ- 
ألمانيا، ومنسق ومدير مشاريع في 
شركة بيت الحكمة لحلول التعليم.

د. هدير طاحون 
    -  دكتوراة الصحة النفسية 
 - استشاري نفسي وتربوي بمركز الدعم 
والارشاد النفسي بمديرية القاهرة 
 - معالج شعوري للصدمات 
 - ممارس للعلاج المعرفي السلوكي 
 Beck كتئاب من معهد للقلق والا
 - ممارس للعلاج الجدلي السلوكي 
 - مدرب واستشاري تربية جنسية 
للأطفال والمراهقين والأمهات

 - متخصصة في تعديل سلوك الأطفال 
والمراهقين وتشخيص صعوبات التعلم 
وتنمية المهارات

 - معلم تربية إيجابية معتمد من الجمعية 
الامريكية

كثر من 10 سنوات في تصميم   - خبرة لأ
برامج للأطفال والمراهقين والأمهات 
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	��رزقني�الله�بكورس�الصمود�لمدة�عامين�فتعلمت�من�د.
�رسمية�فهمي:

 - تعلمت احترام الوقت. 
 - تعلمت بناء علاقة علاجية سليمة مع العملاء.

 - تعلمت إدارة الجلسات العلاجية الجماعية بشكل احترافي. 
 - تعلمـت ممارسـة التعاطـف مـع العميـل وأصـدق عى مشـاعره في 

المناسـب. الوقت 
 - تعلمـت أن سـعادة العميل ليسـت مسـئوليتي وأنه ليـس بالرورة 

أن يكون سـعيد في نهاية كل جلسـة.
 CBT DBT   تعلمـت أدمـج بـن المـدراس العلاجيـة المختلفـة - 
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آراء من تدربوا على مهارات جروب )الصمود أمام تحديات الحياة( كمعالجين وكعملاء

السلام عليكم ورحمة الله 

	�تعلمت�في�برنامج�الصمود:
أأكـد عـى معنـى عيـش اللحظـة » اذا أصبحت فـلا تنتظر المسـاء واذا 

أمسـيت فـلا تنتظـر الصباح«
إدارة المشاعر خاصة مشاعر الغضب والقلق والحزن 

في التعامل مع المواقف التوقف ووصف الموقف كما هو دون حكم عليه. 
مـن أجمل مـا في البرنامـج تعليم المتـدرب كيـف يدير المواقـف؟ كيف 

يجـد الحلـول؟ كيـف يبحث عـن بدائـل للتعامل مـع الموقف.
تنقلنـا بـن اليقظـة ومدلـول المشـاعر، وتحويـل الحكـم إلى وصـف، 

كذلـك حـل المشـكلات.
ومـن أجمـل المهارات مهـارة تخيل الموقف ورسـم سـيناريوهات مختلفة 

للحـوار والتعبير عـن النفس. 
خـلال  مـن  العمـي  للتطبيـق  الفرصـة  أتيحـت  البرنامـج  خـلال 
الواجبـات التطبيقيـة، وكانـت هـذه فرصة عظيمـة لإنزال المهـارات أرض 

ومعايشـتها.  الواقـع 
تجربة غنية جدًا ومفيدة 

شكرًا جزيلًا

ميساء بدرالدين بدر 
مستشارة أسرية وتربوية 

وسيط أسري 

مهتمة بالصحة النفسية والجسدية
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آراء من تدربوا على مهارات جروب )الصمود أمام تحديات الحياة( كمعالجين وكعملاء

بعـد تعـرضي لصدمـات وجـدت نفـسي في حالـة مـن الشـلل النفسي 
الكامـل وفقـدان ثقتـي بنفسي. 

اشـتركت في برنامـج الصمـود لعـيّ أسـتطيع أن ألملـم جراحـي وكُيّ 
والظلم.  بالأسـى  شـعور 

خـلال البرنامـج عرفت إني جاهلة بمشـاعري وأفـكاري وقيمي وهي 
المحرك الأسـاسي لسلوكياتي. 

تعرفـت بيقظـة عى ذاتي الجريحـة )احتضنتنهـا( عانقت طفـي الداخي 
برحمـة لم أعرفهـا مـن قبـل، عرفـت كم كنت قاسـية عـى ذاتي وكم أنـا قوية 

لـو تحررت مـن مشـاعري وأفكاري.
مود هو مسـيرة ورحلة حياة لاكتشـاف الـذات والتعرف  برنامـج الصُّ

عـى الرفـق والرحمـة التي خلقت فينـا ولم نعرفهـا من قبل. 
بعـد البرنامـج شـعرت وكأني ولـدت مـن جديـد، صبـا التـي تعـرف 
ذاتهـا ورسـالتها في الحيـاة، تتقبـل الصعـاب والتغـيرات التـي هي سـنة الله 

الأرض.  في 
ذاتي تستحق الحب والفرح لأنها ذات مكرمة من رب رحيم. 

د/ صبا أبو ريا
طبيبة باطنية مقيمة بألمانيا 
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مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

المقدمة

رحلتنـا في هـذا الكتـاب تتكون من عـدة مراحل، وكأننا نريـد أن نبني 
بنـاء، والبنـاء يتكون من عـدة طوابق. 

فالطابـق الأول يتكـون مـن: وضع الأسـاس ومعرفـة البنيـان النفسي 
للفـرد، وهـذا يتم في السـت أبـواب الأولى. 

 - أفـكار   - )مشـاعر  مـن  النفـسي  بنيانـه  عـي  منـا  الفـرد  يتعـرف 
قيـم(.  - احتياجـات 

ثـم يـأتي الطابـق الثـاني والـذي نرصـد فيـه كل الصعوبـات التـي قـد 
تواجهنـا عنـد البنـاء مثـل: المعتقـدات الجوهريـة المعطلـة وكيفيـة تعديلها. 
ثم يأتي الطابق الثالث وفيه نبدأ بطلاء الحائط فنتدرب عى الثقة بالنفس. 
ثـم يـأتي الطابـق الرابـع الـذي نبـدأ فيـه بوضـع أهـم قطـع الأثـاث 
)الفـرش( وذلـك بالتدريـب عـي التوكيديـة والُمطالبـة بالحقـوق والحفاظ 

عـى الحـدود. 
ثـم يـأتي الطابـق الخامـس لنبـدأ تزيـن أركان المنـزل بعمـل علاقـات 

آمنة.  صحيـة  شـافية 
ثـم تـأتي آخـر مرحلـة مـن التشـييد والبنـاء وهـي اللمسـة الجماليـة 

واليقظـة. والامتنـان  الـذات  رعايـة  كيفيـة  وهـي  الأخـيرة، 
فلا تتعجلوا النتيجة..

البناء ضخم ويحتاج وقت ومجهود حتى نستكمل البُنيان 
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مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

رحلتنا مثل البازل كل باب فيه نضع قطعة البازل
حتى يتم استكمال الصورة كلها  

31

برنامج  تأهيلي نفسي

الفصل الأول
التواصل مع الذات

الحيـاة  صعوبـات  مـن  ليتشـكي  يأتـي  أغلبنـا 
 - اللـه  أن  بالرغـم  العيـش،  وضيـق  والآخريـن 
ـفُ اللَّـهُ نفَْسًـا إلِاَّ وُسْـعَهَا()1( 

ِّ
تعالـى-  قـال: )لَا يكَُل

يعنـي أي تحـدي أو صعوبـة فـي حياتـي أسـتطيع 
بمشـاعر  اللـه  يبتلينـي  وعندمـا  معهـا،  التعامـل 

أتحملهـا.  أن  أسـتطيع 

لكننـا نعـاني مـن أقـل موقـف نمر بـه، نشـتكي مـن عـدم قدرتنا عى 
تحمـل الشـعور، أو نشـتكي مـن سـلوكياتنا أو سـوء  ترفاتنـا. 

لكـن المشـكلة الحقيقية ليسـت في الخارج، ليسـت في خارجنا، ليسـت 
في الآخريـن، أو في صعوبـات الحياة، بـل في الداخل. 

فكيـف تواجـه الحيـاة وأنـت لا تعـرف نفسـك، وأنـت غـير مُـدرك 
قيمـك.  أو  احتياجـك  أو  أو مشـاعرك  بأفـكارك 

هُنـاك عـالم مـن علماء علـم النفـس يُدعـى )آرون بيك( هو من أسـس 
CBT مدرسـة العلاج المعرفي السـلوكي

سورة البقرة.  )((
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مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

سلوك  مشاعر  فكرة موقف

تعتمـد المدرسـة عى فكـرة  الحدث تدركـه وتفره بفكـرة فتتحول إلى 
مشـاعر ثم يظهر سـلوك 

الحـدث هـو: الموقـف الخارجـي الـذي ليـس لك سـيطرة عليـه، أنت 
تدركـه بأفـكارك وتفـره عـى حسـب إدراكك وتفسـيرك، ثـم يتحـول 

لشـعور، ثـم الشـعور يتحـول لسـلوك. 

	�مثال:�غدًا�عندي�امتحان�)الحدث(
الامتحـان صعب ممكن أرسـب 

فيـه )الأفكار(
ذات  جلـد   - خـوف   - قلـق 

) ر لشـعو ا (
لن أذهب للامتحان )سلوك(

	��نفس�المثال
عنـدي امتحـان غـدًا )الحـدث( الامتحـان 
مـش سـهل لكـن هحـاول )الأفـكار(  قلـق - 

حمـاس )شـعور(
هـزود عـدد سـاعات المذاكـرة )السـلوك( 
والسـلام  الانفعـالي  للثبـات  خطـوة  أول  لـذا 
النفـسي  أعرف وأدرك مـا هو البنيـان النفسي؟؟ 

33

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

	��البنيان�النفسي�هو:

سلوك قيم مشاعر احتياجأفكار

أغلبنـا نيجـي زي شـلة الصـوف  الملغبـط في بعضـه، ألـوان متلغبطـة 
ومتعقـدة، والهـدف مـن العلاج هو فـك التشـابك ومعرفة البنيـان النفسي. 

السلوك المشاعرالأفكار موقف 
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مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

 الموقـف ده باحكيـه لنوضـح أن الأفكار لها تأثير مبـاشر علينا وتتحول 
إلى شعور والشـعور يتحول إلى سلوك. 

مثلًا الموقف: بنت اتخطبت واتفركشت الخطبة.
هتكون أفكارها: أنا وحشة مش مالية عينه.

الشعور: هيكون خوف 
والسلوك: مش هارتبط ثاني 

لكـن لـو فسـخت الخطبة )نفـس الموقـف السـابق( لكن ممكـن تفره 
بـإدراك وأفـكار مختلفة. 

والأفكار: أنا الي كسبانة، أخذ الشر وراح، ربنا هيرزقني سيد سيده
الشعور: هيكون الراحة مع قليل من الحزن

35

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

السـلوك: هجـرب الخطبـة والارتبـاط بشـخص آخر، هسـمح لنفسي 
للتجربـة مـرة أخرى. 

	�القصة�مش�في�الموقف�لكن�في�دماغي�قالت�ايه؟
طريقـة تفسـيري للموقـف تعتمـد عـى كيفيـة تفكـيري، تعتمـد عـى 

النظـارة التـي أرتديهـا لأرى الأمـور والحيـاة والمواقـف. 
سنتدرب الآن عى ده

أي موقف يحصل
ألاحظ شعوري ايه؟

المختلفـة  المواقـف  في  المشـاعر  لأسـماء  أمامـك  صـورة  الآن  يوجـد 
مطلـوب منـك قراءتها - تصويرهـا - تضعها أمامك    كلـما مررت بموقف 
ولاحظت تغير في مزاجي، أو جسـمي مشـدود، أو ضربـات قلبي زادت أو 

قلّـت، أسـأل نفسي أنا حاسـس بإيـه الآن؟
خوف، قلق، حزن، غضب، اشمئزاز، غيره 

ثم ألاحظ وأحدد الأفكار التي تدور في ذهني. 
قبل  كده كنا نركز عى الآخر )الزوج -الزوجة -المدير(

دلوقتي مالكش دعوة بالآخر وركز عى نفسك 
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السـلوك: هجـرب الخطبـة والارتبـاط بشـخص آخر، هسـمح لنفسي 
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وا مَا بأَِنفُسِهِمْ())( ُ ىٰ يُغَيرِّ ُ مَا بقَِوْمٍ حَتَّ َ لَا يُغَيرِّ )إنَِّ اللهَّ
ومش هقدر أغير نفسي غير لما أعرفها كويس.

وهعرفها ازاي يعني؟  
أنظر لعجلة المشـاعر وأحدد اسـم الشـعور، وأحدد المشـاعر بأنواعها، 

احنـا لا نعرف إلا شـعور الضيـق والغيظ ولا نعرف باقي المشـاعر..
إني أعرف مشاعري أمر مهم.

بتقـرأوا  كثيرعـن التصالـح مع الـذات والتواصـل مع الـذات = يعني 
أكـون مـدرك ويقظ لمـا يدور داخي من اسـم الشـعور والأفـكار التي تدور 

في دماغـي  وده نصـل ليه لما نعرف مشـاعرنا 

سورة الرعد  )((
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ولمـا أحـدد الشـعور أفكر في السـبب لهذا الشـعور، فأحـدد الموقف ثم 
الأفـكار الي فـرت الموقف )دماغـي فرت الموقـف ازاي؟(.

كيفية التواصل والتراحم مع الذات

العيـادة  عـى  تـتردد  عميلـة  )معانـا 
نرجـس( اسـم  عليهـا  هنطلـق 

نرجس: لي موقف في الشـغل بأسـلم عى 
واحـدة صاحبتـي وقلـت لهـا ازيـك؟  فردت 

عليـا وقالت: أنـتِ صاحبة مـش جدعة. 
الدكتـور: يا ترى ايه الـي دار في ذهنك؟ 

)الأفكار(
نرجس: الي دار في ذهني هي دائمًا بتغلّس عليّا 

لازم أتعلم أرد عى الغلاسة. 
أنا بيحصل عيَّ تنمر في الشغل. 

في مشكلة في التواصل بيننا بتظهر حتى في المواقف الصغيرة.
الدكتور: في مشكلة في التواصل مع فريق العمل؟

)نسـأل نفسـنا سـؤال جوهـري، وهذا معنـاه ايه بالنسـبة لـك؟( حتى 
نتعرف عى الأفكار بشكل أعمق. 

الدكتور: وده معناه ايه بالنسبة لك؟ 
أرد عـى  أتـدرب علشـان  نرجـس: محتاجـة 

كيـوت ولطيفـة.  أكـون  وأبطـل  الغلاسـة 

للتواصل والتراحم مع الذات: 
أتعامل معها كان هناك  

طفل يبكي أو صديق حميم 
لي، زعلان ويشتكي من 
موقف،  المطلوب مني 

أعطيه من وقتي، أسمح له 
بالتعبير عن مشاعره،أسمح 

له بالتعبير عن أفكاره، ونفسي 
أولى ونفسي تستحق  

للتعرف على الأفكار 
بشكل أعمق نسأل 

نفسنا )وده معناه ايه 
بالنسبة لك؟(
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الدكتـور: نخـي بالنـا مـن حاجـة بتقولهـا نرجـس إنهـا نطـت عـى 
السـلوك لازم نعـرف الأفـكار.  ننـط عـى  السـلوك، بـس قبـل مـا 

نرجس: الناس الي بتعرف ترد بيتعمل لهم حساب.
الدكتـور: ايـه المشـاعر؟ )وخـي بالكـم أننـا دائـمًا بننُـط عى السـلوك 

لكـن لازم الأول نفكـر في الأفـكار والمشـاعر(.
ايه الشعور؟

نرجس: شعوري بالغضب وكنت متحفزة. 
الدكتور: حسيتي بقلق، توتر؟

نرجـس:لا، كنـت عايـزة أضايقهـا وكنـت حاسـة إني ضعيفة، أشـعر 
باللغبطـة أو التشـتت، علشـان أنا مَردتـش، بس لازم النـاس تكون حلوين 

مـع بعض. 
الدكتـور: كل دي أفـكار، لمـا أقـول لازم النـاس يكونـوا حلويـن مـع 
بعـض ده كلام وأفكار جواكِ، سـواء قُلتيـه أو مَقُلْتيِهـوش، هيتخزن جواكِ 

ويطلـع بسـلوك غلط. 
إني أسـمع الصـوت الـي جوايـا وأكـون متراحمـة مـع نفـسي خطـوة 

خطـوة بمنتهـى الهـدوء.
كأن فيه طفل جواكِ بيعيط يا نرجس هتعمي ايه معه؟

نرجـس: هانـزل لمسـتواه أحضنـه، أتواصـل معاه، وأسـأله مالـك ايه 
الـي مزعلـك حاسـس بإيه؟

الدكتـور: احنـا لازم نعامل نفسـنا زي الطفل الصغير، تقولي لنفسـك: 
ايـوه يا نرجـس يا حبيبتي مالك؟ حاسـة بإيـه؟ بيدور ايـه في ذهنك؟
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مالـك يـا نرجس؟  أنـا زعلانـة، لازم النـاس تكون كويسـة مع بعض 
أنـا لازم أكـون شـجاعة وأطلع وأواجـه اللخبطة الـي جوايا 

إنـه يكـون حقيقـي، مـش  إنـه دار في ذهننـا  الدكتـور: مـش معنـى 
بتقـولي دول  بيـدور في ذهننـا بيكـون حقيقـي، دماغـي  الـي  الـكلام  كل 

عليّـا  بتغلـس  دي  السـت  بيضطهـدوني، 
أرد؟ لا مَاردش، عشان لازم الناس تكون حلوة مع بعض. 

وده عمـل لي شـعور جلـد ذات وحـزن وقلـق إن لازم أدافع عن نفسي 
لكن مـش عارفة. 

فإيه الي تعلمتيه من الموقف ده؟ 
نرجـس: إني لا أنـط عى السـلوك لأن أول حاجة جـت في دماغي يالا 
نتعلـم ازاي نـرد لكـن لازم أسـمع أفـكاري الأول، ويمكـن أكـون عايـزة 
أتعلـم السـلوك ده كلـه، ولكن دلوقتـي لازم أعرف ايـه الي بفكـر فيه وإنه 

ممكـن يكـون جوايا أفـكار مش حقيقيـة فعلًا.
الدكتـور: أني أتـدرب أرد ازاي ده سـلوك مش هتـدرب عليه دلوقتي، 
لازم الأول أعـرف الأفـكار الـي بتـدور جوايـا وأحـدد الشـعور، وكـمان 

الموقف. أحـدد 
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أفـرق بـن الثلاثـة دول لـو عرفـت ده هيكون إنجـاز عظيم، المشـاعر 
مـش بسـهولة تطلـع والأفكار مـش بسـهولة تطلـع ولازم أحـدد الموقف. 

الواجب ملء الجدول وملاحظة الأفكار وتسمية الشعور 
وتحديد الفرق بن الموقف - الفكرة - المشاعر - السلوك 

موقف 
الفكرة )وده معناه ايه 

بالنسبة لي(
السلوك الشعور

قابلت 
صديقتي 

وقالتي أنتِ 
مش جدعة 

أصحابي بيتنمروا عليه - أنا 
مبعرفش أرد -لازم اتعلم أرد 
-الناس بقت وحشه - أنا مش 
عارفة أتعامل معاهم - هيقولوا 

عليا ضعيفة

غضب 
- خوف - 
جلد ذات 

هنـاك جدول لرصـد الأفكار الهدف منه أسـتطيع أن أفـرق بن الموقف، 
والأفكار، والمشـاعر، والسـلوك  عندما تمر بموقف سـجل داخل الجدول 

الخلاصـة: ألاحـظ الموقـف )الحـدث(، ثـم أسـتطيع التمييـز بيـن الأفـكار )مـا يـدور فـي 
ذهنـي ويفسـر الموقـف( والمشـاعر التـي أحـس بهـا، والسـلوك الفعـل الـذي أقـوم 
بعملـه،  أتعامـل مـع نفسـي كالصديـق الحميـم الـذي عنـده مشـكلة  فأقتطـع مـن 
وقتـي لأجلـس مـع صديقـي وأنـا أسـتحق أن أقعـد مـع نفسـي وقـت لأتفهـم أفكارهـا 

أسـمعها وأشـعر بمشـاعرها مثـل صديقـي الحميـم.  
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الفصل الثاني
الأفكار المعطلة السلبية

أفكارنـا  نلاحـظ  كيـف  نتنـاول  الفصـل  هـذا  فـي 
ونسـتطيع تقييمهـا، هـل هـي أفكار هتسـاعدني  
أم  اتجـاه قيمـي  للحركـة والسـعي فـي  وتدفعنـي 

ومعطلـة؟ سـلبية  أفـكار  هـي 

فضلًا انظر لهذه الصورة وقل ماذا ترى في الصورة؟ اوصف الصورة 
اكتب هنا تعليقك عى الصورة 

.....................................................................

.....................................................................

.....................................................................
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تعليقات العميل:

- شايفة أم كأنها بتنصح بنتها وبنتها مش عايزة تسمعها. 
- شـايف أم بتزعـق لبنتهـا والبنـت زهقـت وطهقـت وقفلـت بـاب 

التواصـل ومـش عايـزة تتواصـل.
- شايف بنت قليلة الأدب مش راضية تسمع كلام أمها. 

- شايف إن سن المراهقة مزعج والعيال بتضيع. 
الدكتـور: الـي أنـت قلتـه ده أحـكام - وجهة نظـرك أنت - تفسـيرك 

أنـت للأمـر لكـن عندما أسـأل وأقـول الوصـف تقول 
صـورة فتاة، لـون شـعرها بُنِّي، ترتـدي بلوزة زرقـاء فاتـح بنُص كُم، 

تضـع إصبعهـا في أُذنهـا، وفتاة أخـرى تقف بجانبهـا ترتدي بلـوزة بُني. 
فهـذا ما رأتـه عيناي أما ما قلتـوه كان أحكامكم ورأيُكم وتفسـيراتكم 

الحقيقة.  وليس 
هناك أفكار لاعقلانية تكلم عنها عالم النفس )آلرت إليس( 

وعـالم النفس مؤسـس مدرسـة العلاج المعـرفي السـلوكي )آرون بيك( 
التفكير  أخطـاء  تُدعى 

وهي نمط من أنماط التفكير.
إذا كنـت بفكـر بهـذه الطريقـة فسـأصاب باضطـراب نفـسي )قلـق - 

اكتئـاب - فشـل في العلاقـات(.
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أخطاء التفكير 

1 - الفلترة الذهنية:  التركيز عى السلبيات وبخس الإيجابيات.
السـلبية وتجاهُـل الإيجابيـات حتـى وإن  التركيـز عـى الجوانـب  أي 

أكثـر.  كانـت الإيجابيـات 
التعليقـات  مثـال: شـخص قـام بإلقـاء محـاضرة وأتتـه العديـد مـن 
الإيجابيـة ولكـن تعليـق واحد كان سـلبي فـترك التعليقـات الإيجابيـة وقام 

بالتركيـز عـى التعليـق السـلبي الوحيـد. 
2-  القفز إلى النتائج: 

الوصول إلى استنتاجات سلبية بدون أدلة تدعم تلك الاستنتاجات. 
مثـال: شـخص لم يُدعـى إلى حفـل زفـاف زميلـه بالعمـل فيفترض أن 

زميلـه يتعمـد إحراجـه أو أنه يـراه نكرة 
3 -  الشخصنة:  

وقـد يسـمى لوم الـذات أو جلـد الذات، وفيه يعزو الشـخص سـبب 
حـدوث الأشـياء إليـه شـخصيًا ولو لم يكن المسـئول الأسـاسي عنها.

مثال: ابني حصل له حادث مروري لأني لم أعلمه القيادة بشكل جيد 
أكيد زوجي بيبص لست تانية لأني أنا مش مالية عينه علشان أنا مقرة.

4 -  نمط أبيض أو أسود )الكل أو لاشيء(:
حينـما نشـاهد الأشـياء بطريقة أبيـض أو أسـود، لا وجود للوسـط أو 

الرمادية.  المنطقـة 
مثـال: إمـا أن أحصـل عـى الدرجـة الكاملـة بالاختبـار أو أنـا طالب 

 . شل فا



43

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

أخطاء التفكير 

1 - الفلترة الذهنية:  التركيز عى السلبيات وبخس الإيجابيات.
السـلبية وتجاهُـل الإيجابيـات حتـى وإن  التركيـز عـى الجوانـب  أي 

أكثـر.  كانـت الإيجابيـات 
التعليقـات  مثـال: شـخص قـام بإلقـاء محـاضرة وأتتـه العديـد مـن 
الإيجابيـة ولكـن تعليـق واحد كان سـلبي فـترك التعليقـات الإيجابيـة وقام 

بالتركيـز عـى التعليـق السـلبي الوحيـد. 
2-  القفز إلى النتائج: 

الوصول إلى استنتاجات سلبية بدون أدلة تدعم تلك الاستنتاجات. 
مثـال: شـخص لم يُدعـى إلى حفـل زفـاف زميلـه بالعمـل فيفترض أن 

زميلـه يتعمـد إحراجـه أو أنه يـراه نكرة 
3 -  الشخصنة:  

وقـد يسـمى لوم الـذات أو جلـد الذات، وفيه يعزو الشـخص سـبب 
حـدوث الأشـياء إليـه شـخصيًا ولو لم يكن المسـئول الأسـاسي عنها.

مثال: ابني حصل له حادث مروري لأني لم أعلمه القيادة بشكل جيد 
أكيد زوجي بيبص لست تانية لأني أنا مش مالية عينه علشان أنا مقرة.

4 -  نمط أبيض أو أسود )الكل أو لاشيء(:
حينـما نشـاهد الأشـياء بطريقة أبيـض أو أسـود، لا وجود للوسـط أو 

الرمادية.  المنطقـة 
مثـال: إمـا أن أحصـل عـى الدرجـة الكاملـة بالاختبـار أو أنـا طالب 

 . شل فا



44

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

5 -  الإلزامات )ما يلزم ويجب( ينبغيات 
لـه  وضروري،  ويجـب  لازم  مثـل:  الإلـزام  ألفـاظ  كثـيًرا  يسـتخدم 

الآخريـن.  أو  ذاتـه  نحـو  صارمـة  متطلبـات 
مثـال: يجـب أن لا أخطـيء، يجب عى الآخريـن أن يعرفـوا تمامًا كيف 

أشـعر، يجب أن يُنجـز العمل بهـذه الطريقة. 
6- التعميم: 

أخـذ موقـف سـلبي وتعميمـه عـى كل ما سـوف يمـر به في المسـتقبل 
أو اعتبـار حادثـة حدثـت مـرة واحـدة دليـل عى مـا سـيحدث في كل مرة. 
مثـال: تفشـل في تجـارة فتقـول أنـا مـا فيَّ أمـل أصبـح تاجر أو تسـمع 

كلمـة سـيئة فتعممهـا وتقـول أنـا دايـمًا النـاس يهينوني.
7- التصنيف أو العنْونة:  الأحكام 

الحكـم عـى نفسـك أو الآخريـن ووضـع تسـميات بنـاءً عـى فعـل 
سـلبي معـن 

مثـال: يخطـيء في أمر مـا، بدل أن يقـول: أنـا أخطأت يقول أنا فاشـل 
ولا منـي فايدة 

 ابنه لديه صعوبة في مادة معينة فيقول: ابني غبي 
8 - الاستدلال بالعاطفة: 

تسـتنتج اسـتنتاجات معينـة عن نفسـك أو الأحـداث أو الآخرين بناءً 
عى إحساسـك أو شعورك. 

مثـال: تدخـل مجلس وتشـعر بقلـة الإهتمام فتقـول أنا لا أحـد يهتم بي 
أو أنـا لا قيمة لي. 
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9 -  التضخيم أو التقليل )المبالغة( 
التحديـات  تهويـل  أو  الإيجابيـات،  وتصغـير  السـلبيات  تضخيـم 

قدراتـك.  ومـن  نفسـك  مـن  والتصغـير  والتقليـل  والمشـاكل 
10-  التفكير الكارثي )التشاؤمي(: 

يتَوقـع أن الأسـوأ دائمًا سـيحصل، يرى المسـتقبل بسـلبية فتكـون ردة 
الفعـل مبالغـة أو أكـبر من الحدث نفسـه. 

مثـال: اتصـل عـى ولـده أكثـر مـن مـرة ولم يـرد، فـورًا يظـن أن ابنـه 
تعـرض لحـادث.

 يعاني من صداع فيظن أنه بسبب سرطان في المخ.
11- ربط قيمتي بإنجازاتي:

 أنـا أنهيـت مهامـي إذًا أنا كُـفء، أنا لم أنتهي مـن كل المهـام إذًا أنا غير 
كُـفء، أنـا مقر، أنـا مذنب، أكيـد المشـكلة فيا أنا.

12- المقارنة: 
 أقـارن نفـسي بآخـر أو أقـارن ابنـي بابـن صديقـي أو زوجتـي بزوجة 
صديقـي، أو أقـارن نفـسي بنفـسي مـن 0) سـنوات مثـال: قبـل الـزواج 

كانـت لي طقـوس وشـعائر وعبـادات أكثـر مـن الآن.  
بمعرفتـك نوع التفكير الخاطئ لديك، تسـتطيع معرفة سـبب المشـاعر 

السـلبية ومـن ثم العمل عـى تغيير طريقـة تفكيرك. 
ففـي مثـال الشـخص الـذي لم يُدعـى إلى الزفـاف، بـدل أن يفكـر أن 
زميلـه أراد إحراجـه بعـدم دعوتـه يمكن أن يقـول لعل الـزواج عائي أو أن 

الدعـوة لم تصلنـي لسـبب مـا وهكذا.
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بعـد ما بنعـرف أخطـاء التفكير نقـوم بواجبنا ومسـؤليتنا نحو أنفسـنا 
بأننـا نكـون يقظـن وملاحظـن لمـا يـدور في أذهاننـا مـن أفـكار ونسـمي 

 . نا مشاعر
وا مَـا  ُ ُ مَـا بقَِـوْمٍ حَتَّـىٰ يُغَـيرِّ َ لَا يُغَـيرِّ وهنـا يتجـى معنـى الآيـة: )إنَِّ اللهَّ

بأَِنفُسِـهِمْ( 
أبـدًا ألاحـظ أفـكاري المعطلـة وهشـوف هتعامـل معهـا ازاي، ليـس 
الهـدف إن ابنـي يتغـير أو زوجتـي تتغـير أو البيئـة والعـالم يتغـير بـل أكون 

يقـظ لمـا يعطلنـي ألا وهو أفـكاري. 
مثـال مـع أم وأولادها وتعالـوا نتدرب كيـف نلاحظ الأفـكار وكيف 

نقيّمهـا هـل معطلة أم لا؟
العميلـة: عنـدي ٣ أولاد ابنـي الكبـير مراهـق وكسـول، والأوسـط 
مـش بيرفـض لي طلب ومتعـاون وبعتمـد عليه أكثـر مـن الكبيروالمفروض 

خلصنـا الإفطـار، عندنـا قاعـدة )لمـا حـد بيحـط الأكل التاني بيشـيله( 
وطلبـت منهـم يشـيلوا ومحدش عبرني رحـت غضبت جـدًا وقلت لهم 

كلام كثـير، أنا زهقـت جدًا وجت لي أفـكار كثير.
الدكتـور: الله ينـور، يا جماعـة ركزوا في الي احنا بنعملـه ده لأننا بنعمل 
تغيـير لكمياء الدمـاغ بنغير وصـلات في كمياء الدماغ، الموقـف لازم يكون 

محدد قلت لابني شـيلوا الأكل من الترابيزة لمدة سـاعة متشـالتش. 
ايه الأفكار الي بتدور في ذهني اللحظة دي؟

مـش  همـا  وسـنينهم،  العيـال  تقـرف،  حاجـة  دي  التربيـة  العميلـة: 
تعبـت  أنـا  عليـا  وهيعتمـدوا  نفسـهم  عـى  هيعتمـدوا 
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هما كسولن كدا ليه، دي حاجة بسيطة 
هيبقوا اعتمادين في المستقبل وهيقرفوا زوجاتهم

الدكتـور: حلـو تعـالي واحـدة واحدة كده، هـو ولد كسـول وهيفضل 
كـده ده معناه ايه بالنسـبة لي؟ 

العميلة: معناه حد اعتمادي، ومش بحب الاعتمادين
الدكتور: هو هيطلع اعتمادي معناه ايه بالنسبة لك؟ 

العميلـة: مجهـود عليـا إني لازم ألّم وراه لـو مبقتـش موجـودة هيعملوا 
ايـه، أنـا عنـدي قيمـة في التربيـة، أنـا أربيهم علشـان يقـدروا يعيشـوا بي أو 

غيري. مـن 
الدكتـور: لـو معرفـش يعمل حاجة لنفسـه وطلـع كسـول ده معناه ايه 

بالنسـبة لك؟ 
العميلة: هاكون متضايقة.

الدكتور: ده معناه ايه بالنسبة لك لو بقى مُتعب؟ 
العميلة: هاكون أم فاشلة 

الدكتور: هتقولي أنا معرفتش أربي، معرفتش أحقق هدفي.
طيـب لـو أنـا ماعرفتـش أربي ومعرفتـش أحقـق هـدفي، ده معنـاه ايـه 

لك؟ بالنسـبة 
العميلة: أنا منجحتش في الحتة دي.

الدكتور: معناه ايه بالنسبة لك؟ 
العميل: معناه إني فشلت في الحتة دي.

الدكتور:أيوه معناه إني غير كفء.



47

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

هما كسولن كدا ليه، دي حاجة بسيطة 
هيبقوا اعتمادين في المستقبل وهيقرفوا زوجاتهم

الدكتـور: حلـو تعـالي واحـدة واحدة كده، هـو ولد كسـول وهيفضل 
كـده ده معناه ايه بالنسـبة لي؟ 

العميلة: معناه حد اعتمادي، ومش بحب الاعتمادين
الدكتور: هو هيطلع اعتمادي معناه ايه بالنسبة لك؟ 

العميلـة: مجهـود عليـا إني لازم ألّم وراه لـو مبقتـش موجـودة هيعملوا 
ايـه، أنـا عنـدي قيمـة في التربيـة، أنـا أربيهم علشـان يقـدروا يعيشـوا بي أو 

غيري. مـن 
الدكتـور: لـو معرفـش يعمل حاجة لنفسـه وطلـع كسـول ده معناه ايه 

بالنسـبة لك؟ 
العميلة: هاكون متضايقة.

الدكتور: ده معناه ايه بالنسبة لك لو بقى مُتعب؟ 
العميلة: هاكون أم فاشلة 

الدكتور: هتقولي أنا معرفتش أربي، معرفتش أحقق هدفي.
طيـب لـو أنـا ماعرفتـش أربي ومعرفتـش أحقـق هـدفي، ده معنـاه ايـه 

لك؟ بالنسـبة 
العميلة: أنا منجحتش في الحتة دي.

الدكتور: معناه ايه بالنسبة لك؟ 
العميل: معناه إني فشلت في الحتة دي.

الدكتور:أيوه معناه إني غير كفء.



48

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

ركزوا معايا..
التفكـير بيكون طبقات أول طبقـة  برمي فيها المسـئولية عى الآخرين، 

الفكرة بنعرفها ازاي لما أسـتمر في سـؤال نفسي 
ده معناه ايه بالنسبة لي، حتى أعرف طبقات التفكير الي تحت الأفكار.

الولد كسول 
لكن معناه ايه بالنسبة لي؟

إني معرفتش أربي، إني فاشلة، دي الأفكار الي تحت.
الدكتور: شعورك ايه؟

العميلة: أشعر بالغضب وشعور بالغضب من نفسي
الدكتـور: الغضـب مـن نفـسي ده جلـد ذات، لمـا أشـعر بالضيـق مـن 

نفـسي ده جلـد ذات 
العميل: أشـعر بالغضب وجلد الذات، وأشـعر في جسـمي بحاجات، 

صوتي بيروح وعضلاتي بتتشـد 
الدكتـور: أنـا ممتنـة لـك جـدًا لأنـك مركزة مع نفسـك ومع جسـمك 

وقـادرة تلاحظـي صوتـك ووجهك. 
mindfulness أول خطوة في التغيير هي الملاحظة

لا تتخيي سعادتي بكِ اليوم. 
لاحظتـي الأحاسـيس الجسـدية وممكن فيه قلـق، أنا لما أطلـع الأفكار، 
أطلـع المشـاعر، فيـه غضـب - جلـد ذات - قلـق، ممكـن يكـون فيـه خزي 

مـن كلام الناس وهيقولـوا ايه.
العميلـة: مـش عنـدي خـزي لأن مـش بيهمنـي كلام النـاس، أنا بس 
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قلقانـة عـى زوجاتهم. 
الدكتـور: أنـا مـش بفرض عليك شـعور معـن بس محتاجـن نركز في 

الأفكار والشـعور الـي عندنا. 
العميلة: لا مش باهتم بكلام الناس.

الدكتور: يا ترى ايه القيمة الي بنحققها في الموقف ده؟))(
العميلة: إنه يكون مسئول.

الدكتـور: دي مـش قيمـة، القيمـة أنـا أبذلهـا، أحـب حيـاتي تكـون 
عليهـا، حاجـة أنـا بعملهـا، ايـه القيمـة الـي عايـزة أحققهـا؟

العميلة: ممكن السيطرة. 
السـيطرة  لكنهـا فكـرة،  قيمـة  السـيطرة مـش  أوي  الدكتـور: جميـل 
أنـا عايـزة حاجـة أحققهـا، هـدف أحققـه.  القيمـة  والتحكـم )فكـرة(، 

لنفترض إني تحكمت وسيطرت هيحصل ايه؟
العميلة: هيخفوا عني شوية. 

الدكتور: ممكن تكون القيمة رعاية الذات؟
العميلة: نعم عاوزة أرتاح. 

الدكتور: أنا ممتنة لك حكايتك للموقف ده. 
العميلة: أنا ممتنة لك إنك بتفصصي معايا الموقف.

الدكتور: ايه القيمة الثانية الي في الموقف ده بينك وبن ابنك؟ 
العميلة: كنت عايزة أتواصل معه وأعلمه بس معرفتش.

)سيتم شرح القيم في الباب السادس(  )((
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الدكتـور: علشـان أحقـق قيمـة التعلـم، ايـه الي أقـدر أعمله علشـان 
أحققـه معه؟ قيمـة )التواصـل( لأن التحكم والسـيطرة هتخليـه ينفر مني، 
أنـا قيمتـي التواصـل علشـان ابنـي يتعلـم، علشـان ابنـي يهتـم بنظافتـه، 

)التواصل(  محتاجـة 
أنت قيمك في الموقف )رعاية الذات والراحة( 

ليه تتخانقي مع ابنك؟ 
روحي ارتاحي علشان تقدري تحققي قيمة التواصل مع الابن. 

الموقف 
الأفكار )وده 

معناه ايه 
بالنسبة لي(

التقييم 
)أخطاء 
التفكير(

القيمة المشاعر 

قلت لابني 
شيلوا 

الأكل من 
الترابيزة 

لمدة ساعة 
ماتشالتش

الواد ده هيطلع 
كسول - اعتمادي 

- هيطلع عن 
مراته - لما 

يكبر هيقولوا 
عليه معرفتش 
أربي - -طول 

عمره كده - لازم 
الشقة  تبقي نظيفه 

00)٪- ممكن 
أمرض وأموت 
ومش هيعرف 

يترف بعدي - 
كده أنا أم فاشلة 

أحكام - 
أحكام - قفز 
للاستنتاج - 
تفكير كارثي 
- شخصنة 

- جلد ذات 
-  مثالية 

- ينبغيات 
-ربط قيمتي 

بإنجازي 
- مبالغة - 

تعميم - تركيز 
سلبيات 

غضب 
جلد ذات 

خزي 
حزن 

المشاعر كانت عالية 
بنسبة 90٪ قبل بداية 

عمل الجدول 
بعد عمل الجدول 

وتحديد أخطاء التفكير 
وتحديد القيم المشاعر 
أصبحت 40٪ فقط 
مع شعور التعاطف 
مع ذاتي والتعاطف 

مع ابني 

رعاية 
الذات 

التواصل 

الجدول ده اسمه جدول التراحم الذاتي. 
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أنـا لاحظـت نفـسي أن ايـدي اترعشـت، ظهري فيـه ألم )الأحاسـيس 
الجسـدية( أو لاحظـت شـعور عـالي )غضـب - إحبـاط - حـزن(، لمـا أمُر 

بموقـف أرحـم نفسي. 
يعني ايه أرحم نفسي؟ أشوف ايه شعوري؟ أفكاري؟ ايه قيمي؟

هـو  ومـا  تفكـير؟  أخطـاء  فيهـا  أفـكاري  أفـكاري؟ وهـل  مـا هـي 
والراحـة  الـذات  رعايـة  قيمتـي  شـعوري؟  

السلوك الفعال يبقى )ارتاح( 
بـس ممكـن دماغـي هتقولي: علشـان أدخـل أرتـاح لازم الدنيـا تكون 

تمـام بـس أحيانًا ممكـن أسـيب الدنيا تـرب تقلـب وأدخـل أرتاح. 
القيمـة الحقيقيـة الـي خلـت الموقـف ده يحصـل إن قيمـة النظـام أعى 

عنـدي مـن رعايتـي لذاتي. 
الموقـف ده مـن قلـب المطبـخ الخـاص بكـم، الموقـف ده بيحصـل ٣ 

مـرات في اليـوم، احنـا جايبـن موقـف مـن قلـب الحـدث. 
الأطباق مش نضيفة عى الترابيزة. 

العميلـة: الأفـكار)دي قلة نضافـة لازم الدنيا تكون 00)٪ وعلشـان 
أرتـاح لازم الدنيـا تكون 00)٪(

المشاعر هتكون ايه بالنسبة لي ومشاعري غضب؟  
الدكتـور: ويكـون فيـه جلـد ذات كـمان أنـا الـي غلطانـة، أنـا الـي 

دلعتهـم. 
ويا ترى ايه السلوك؟

العميلة: هرب ابني - هتخانق معاه - هعاقبه 
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موقف 
فكرة )وده 
معناه ايه 

بالنسبة لي(

تقييم )أخطاء 
السلوك القيمة المشاعر التفكير(

زوجي 
يوميًا يذهب 
للعمل من 
س7 ص 

حتى س7 م 

هو لا يحبني 
- لا يقدرني 
-لا يقي 

معي أوقات 
أكتر- بيحب 

شغله أكتر مني 
- لازم يقعد 
معايا ويتكلم 

وإلا يبقي مش 
عاوزني، أكيد 
أنا مقرة - 
لو أنا مالية 

عينه كان قعد 
معايا -أنا 

فاشلة 

مثالية - أحكام 
- شخصنة 

-جلد ذات - 
مبالغة وتعميم 

-ينبغيات - ربط 
قيمتي بإنجازي 

- تركيز عى 
السلبيات لي أنا 
وبخس ايجابياتي 

أنا 
تركيز عي 
سلبياته هو 

وبخس ايجابياته 
هو 

قبل عمل 
الجدول 

خزي - قلق 
- حزن - 

غضب ٪90
بعد عمل 

الجدول حزن 
فقط ٪40
تعاطف 
مع نفسي 

-تعاطف مع 
زوجي 

التواصل 
الحب 

تعالي نطبق الجدول ونلاحظ الأفكار ونقيمها ونلاحظ مشاعرنا.. 
الواجب:

) - تسجيل موقف حصل خلال اليوم في الجدول 
2 - ملاحظـة وتقييـم أخطـاء التفكـير )ليـس كل مـا يقولـه دماغـي 

حقيقـي(
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موقف
فكرة )وده 
معناه ايه 

بالنسبة لي(

تقييم الأفكار 
السلوك القيمة المشاعر٪)أخطاء التفكير(

الخلاصـة: عندمـا ألاحـظ أحاسـيس جسـدية )تنميـل - جـز علـى الأسـنان - ضربـات 
القلـب زادت( أو لاحظـت شـعور عالـي، أعمـل جـدول التراحـم الذاتـي )ألاحـظ أفـكاري، 
وهـل فيهـا أخطـاء تفكيـر؟( من أهـم الملاحظات ملاحظة المشـاعر قبـل وبعد عمل 

الجـدول هـل الشـعور )الغضـب والقلـق والخـوف( كمـا هـو أم زاد أم قـل؟

هناك صورتين للعالم نسخة  خارجية ونسخة داخل دماغنا، 
دماغك مش أحسن حد ممكن تقعد معاه 
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الفصل الثالث:
الأحكام

الأحـكام مثـل: هـو كسـول - هـي مـش ملتزمـة 
 - مبيحبنيـش   - الفاضـي  علـى  وقـت  بيضيـع   -
أنـا مـش   - أنـا بسـوّف   - زور  نازلالـه مـن  مـش 

فالـح فـي حاجـة. 

دي أمثلـة مـن الأحـكام التـي تـدور في ذهننـا ونطلقهـا عـى أنفسـنا 
وعـى الآخريـن. 

أثـر الأحـكام عـلى مشـاعرنا  وعلى صورتنـا عن نفسـنا وعـلى علاقتنا 
بالآخرين: 

)- أنـا بخنـق نفـسي وبخنـق 
 . خر لآ ا

2 - شـيطنة الآخـر، التركيـز 
فأحكـم  الآخـر،   سـلبيات  عـى 
)وَلَا  بحقـه  بخـس  فهـذا  عليـه 
أَشْـيَاءَهُمْ())(  النَّـاسَ  تَبْخَسُـوا 

سورة هود.  )((
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عندمـا أنتبـه للسـلوك السـلبي فقط وأحكـم عليه مـن خلالـه ولا أرى أي 
ق حُكمـي ويفسـد في الأرض. شيء إيجـابي فيـه ممـا يجعله يصـدّ

مثـال: أحكـم عليـه )أنـت كـداب( فيصـدّق حكمـي ويحقـق النبـؤة 
التـي تنبـأت بهـا عليه. 

أو أنت كسول، سيفعل السلوك ويكرر الفعل الذي حكمت عليه به. 
شيطنة الآخرين )تزيد المعاناة وتقطع التواصل( 

٣ - عندمـا نحكـم نخنـق الآخـر بأحكامنـا، فنقطـع التواصـل مـع 
الآخريـن ولـذا هنـاك فسـاد في الآرض.

الحكـم عـى ابنـي وعى زوجـي وعى زوجتـي  وعى الآخريـن، أقطع 
التواصـل معهـم فأكون سـببًا في فسـادهم )عندما يصدّق حكمـي ويصدّق 

ظنـي بـه فيخرج للمجتمع إنسـان من صنـع أفـكاري وأحكامي(. 
4 - تفسد الآخر وامنع عن نفسي وعن المجتمع خيره.

قصـة شـاب عمـره الآن 21 سـنة جاء يشـتكي مـن الاكتئـاب، وعدم 
قدرتـه على النجاح وإتمام الدراسـة الجامعية ويحكم على نفسـه )أنا كسـول( 

يقولهـا عـلى نفسـه في السـاعة الواحدة أكتر مـن 20 مرة. 
وعندما سألته: لماذا حكمت على نفسك هذا الحكم؟

 قـال: أبي وأمـي وأنـا صغـير دائـاَ النقـد لي، دائـاَ العتـاب والتوبيـخ 
ويركـزا عـلى أي سـلوك سـلبي أقـوم بـه، وينصحـاني كثـيًرا ويطلقـا عليـا 

أحـكام )أنـت واد كسـول - أنـت بطـئ - أنـت فاشـل(
فصدقـت حكمهـم عليـا والآن أنـا صـورتي عـن نفـي أنـا كسـول  

وفاشـل ولـن أسـتطيع أن أنتهـي مـن الدراسـة الجامعيـة.
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5 - عند الأحكام لا يوجد حلول أنا حرت نفسي في حلول تخنق 
فعندمـا يقـول الزوج عـن زوجته: زوجتـي نكدية، ليـس أمامه حلول 
إلا )أطلقهـا أو مروحـش البيـت وأقعد مـع أصحابي في القهـوة(، أو عندما 
أطلـق حكـم عـى صديقـي: صاحبـي  مـش ملتـزم  فليـس هناك حـل إلا 

)هقطـع علاقتـي بيه( 
  أوعندما تطلق الزوجة حكم عى زوجها: زوجي أناني

  فليس أمامي حلول إلا )إما أطلق وإما أتخانق معاه(
  ابني مستهتر )إما أضربه وإما أقاطعه بالأسبوع(

ماذا تفعل الأحكام وأخطاء التفكير في الحوار والتواصل مع الآخرين 
)العلاقات(؟

تظهـرني أنـا المتحكـم والمسـيطر عـى الآخريـن وأتعامـل مـع الآخـر 
بدونيـه )أنـا داخلـة الحـوار لفـرض الـرأي(.

أمثلة للأحكام وأخطاء التفكير في الحوار: 
) - أنا الصح وأنت الغلط.

2 - أنا فاهم كل حاجة وأنت لسه صغير. 
٣ - هيضحكوا عليك.

4 - أنت مش فاهم حاجة. 
5 - طريقة تفكيرك غلط في غلط.

6 - وكمان هثبتلك.
7 - أهلك بيستغلوك وبيضحكوا عليك. 



57

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

5 - عند الأحكام لا يوجد حلول أنا حرت نفسي في حلول تخنق 
فعندمـا يقـول الزوج عـن زوجته: زوجتـي نكدية، ليـس أمامه حلول 
إلا )أطلقهـا أو مروحـش البيـت وأقعد مـع أصحابي في القهـوة(، أو عندما 
أطلـق حكـم عـى صديقـي: صاحبـي  مـش ملتـزم  فليـس هناك حـل إلا 

)هقطـع علاقتـي بيه( 
  أوعندما تطلق الزوجة حكم عى زوجها: زوجي أناني

  فليس أمامي حلول إلا )إما أطلق وإما أتخانق معاه(
  ابني مستهتر )إما أضربه وإما أقاطعه بالأسبوع(

ماذا تفعل الأحكام وأخطاء التفكير في الحوار والتواصل مع الآخرين 
)العلاقات(؟

تظهـرني أنـا المتحكـم والمسـيطر عـى الآخريـن وأتعامـل مـع الآخـر 
بدونيـه )أنـا داخلـة الحـوار لفـرض الـرأي(.

أمثلة للأحكام وأخطاء التفكير في الحوار: 
) - أنا الصح وأنت الغلط.

2 - أنا فاهم كل حاجة وأنت لسه صغير. 
٣ - هيضحكوا عليك.

4 - أنت مش فاهم حاجة. 
5 - طريقة تفكيرك غلط في غلط.

6 - وكمان هثبتلك.
7 - أهلك بيستغلوك وبيضحكوا عليك. 



58

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

8 - أهلك بيستعبطوا ومبلطن مش عاوزين يمشوا. 
9 - أنت طول عمرك طيب مع الي بره ومعانا احنا بتستخر.

مما يجعل الآخر يشعر أنه مخنوق، محاصر، مقيد. 

أَحْيَـا  فَكَأَنَّـاَ  أَحْيَاهَـا  وَمَـنْ 
جَِيعـاً)1) النَّـاسَ 

أكـبر هدية تعطيهـا للآخرهي 
أن توفـر لـه بيئـة حاضنـة يكمـل 

فيهـا نموه بـدون أحـكام. 
إذًا ما الحل؟ ما هو العلاج؟ 

العلاج هو مهارة تحويل الحكم لوصف 

سورة المائدة.  )((
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بدلًا ما نطلق الأحكام )أخطاء التفكير نحولها لوصف(
الوصـف يعنـي يقظـة، يعنـي مـا سـمعته أذني ورأتـه عينـاي، اليقظـة 

بالحـواس الخمـس 
الواجـب سـجل بالجدول الحكـم وحوله لوصـف، أغير النظـارة التي 

أرى بيهـا بدلًا مـن نظارة الأحـكام، أرتدي نظـارة الوصف. 

نظارة الوصفنظارة الحكم

عنده 5 واجبات لم يعمل إلا واجب واحد ابني كسول 
فقط 

يزور أهله مرة أسبوعيًا ويقول عنهم أنهم له زوجي يحب أهله أكتر مني 
فضل عليه 

زوجي بيحب شغله أكتر 
مني 

زوجي يخرج للعمل من الساعة 7 ص 
يرجع 7 م 

خرجت تزور أختها ولم تبلغني زوجتي  مش مقدراني

عندما أرجع من العمل تتكلم معي حتى زوجتي رغاية 
أنام في مواضيع خاصة بالأولاد

لم يتصل بي خلال الشهر السابق إلا مرتن صديقي بتاع مصلحة 
ليطلب مني مساعدة في العمل 

لا تسـمع إلا مـا تسـمع ولا تـرى إلا مـا تـرى = اليقظـة بالحـواس 
الخمـس = الوصـف بـدلًا مـن الحكـم 
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فـالإدراك دائـاً متحيـز، نحتـاج أن نكـون يقظين ونسـتعمل حواسـنا 
الخمـس لوصـف الحـدث أو لوصـف الشـخص بـدلًا مـن الأحـكام؛ لأن 

إدراكنـا دائـاً متحيـز فـلا يوجـد عـلى وجـه الأرض رأي محايـد. 
فكلًا منا ينحاز لثقافته - لبيئته - لوطنه - لأفكاره - 

فحتـى لا نظلم أنفسـنا ونظلم الآخريـن علينا أن نصف با تـراه عيوننا 
أذننا.  تسمع  أو 

أمثلة تحويل من حكم لوصف وأهميته: 

العميلة: )الحكم( أنا مش فالحة في حاجة 
الدكتـور: الوصـف عينـي شـافت ايـه؟ سـمعت ايـه؟ تذوقـت ايـه؟ 

ايه؟  شـميت 
العميلة: بقى لي خمس أيام أنام الساعة ٣ الفجر

وده بيخليني أأجل المهام الي عيّ. 
الدكتور: ايه رأيك في الجملة الأولى كان شعورك ايه؟

العميلـة: عملـت لي إحبـاط وخـزي، فرقـت كثـير شـعرت بالتراحم 
مـع نفـسي وتعاطف.

، تلاحظـوا إن الحكـم الـي قولنـاه ده أخطاء  الدكتـور: الله ينورعليـكِ
. لتفكير ا

)مش فالحة في حاجة( تفكير مأساوي، جلد ذات 
تعميم، ومبالغة، تركيز عي السلبيات.
العميلة 2: أنا متأخرة أوي )ده الحكم(
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الدكتور: الوصف ايه بالحواس الخمس؟
العميلـة: عايـزة أغـير لـلأولاد وعايـزة أحـر بنتـي قبـل مـا ننـزل 
وعايـزة أجهـز الشـنطة الـي فيهـا حاجاتهـم وعايـزة أحر لبـسي وأكوي 

وألبـس. 
الدكتـور: ايـه الفـرق بـن الحكـم والوصـف في الجملـة الأولى بيكون 

ايه؟ شـعورك 
العميلـة: شـعور بالقلق والتوتر، الانسـحاب حتى لا أشـعر بالمشـاعر 

دي. السلبية 
الدكتـور: ممتـاز أنـك يقظـة، ولاحظـت مشـاعرك وسـلوكك هتكون 

؟  يه ا
تعالي نشوف أثر الجملة الثانية عمل لك ايه؟

العميلـة: رتـب الخطـوات، وممكـن لم يزيـل قلقـي من عـدم النزول في 
الميعـاد بـس حـدد لي الوقـت الي محتاجـاه، وأخد قـرار هاعمـل ايه؟ 

الدكتـور: جميـل لمـا وصفت حـددت المهام، حـددت الوقـت، وهاخد 
قـرار عى أساسـه بـدل سـماع كلام دماغي 

لاقيت فيه حلول ثانية.
عميل:٣ )حكم( لازم أعمل المطلوب 00)٪

الدكتور: فيها تعميم حددي أكثر
العميلـة: محتاجـة أكنـس، أطبـق الغسـيل، أعمل بسـلة ورز أسـتحم، 
أسرح شـعري، أطعـم ابنـي، أسـاعده في الأكل، ألاعـب ابنـي هـو وأخته. 

الدكتور: محتاجة كلمة )لازم( حولتها إلى )محتاجة( 
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أحول 00)٪ إلى قدر المستطاع 
الجملـة الأولى عملـت شـعور ايه؟ فرق معاكِ اسـتخدام مهـارة تحويل 

الحكـم لوصف؟
العميلة: شعور بالتوتر والقلق والانسحاب

الدكتور: لازم أعمل كذا. 
لازم ألعب مع ابني بالطريقة كذا.

يعنـي مـش لازم بالطريقـة دي، لكـن هاعمـل عـى قـدر ما أسـتطيع، 
مـش لازم أعمـل أكل ممكـن نـأكل حاجات بسـيطة.

طيب ايه الفرق بن الجملتن؟ فرقوا في ايه؟
العميلـة: أنـا الـي بحـدد المطلـوب منـي وفيه خيـارات قدامـي ممكن 

للرضا.  توصلنـي 
وانسـحاب  اكتئـاب  ايـه؟  تعمـل  التفكـير  أخطـاء  شـفتم  الدكتـور: 

ذلـك.  سـببت  والأحـكام  التفكـير  أخطـاء 
ولغـة الوصـف هـي لغـة الحقيقيـة، لمـا أوصـف أقـدر أهدّي المشـاعر 

وألاحـظ أن لغـة الحقيقـة غـير لغـة الأحكام 
محتاجن نعيش الأمور دي ونتدرب عى اللغات الجديدة دي

الواجب: 
)-كـن يقـظ لمـا يـدور في ذهنـك من أحـكام وأخطـاء تفكـير وحولها 

. صف لو
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وصف )ما أراه وما أسمعه(حكم

أنا فاشل 
خلال أزمة الكورونا لم أجد عمل إلا بنصف 

الراتب فقط 

قلت لابنتي اغسي الاطباق قالت لا أنا معرفتش أربي 

أنا مقر مع أمي 
لم أزُر أمي منذ أسبوعن ولكن كلمتها بالموبيل 

5 مرات 

أنا أنتكست في عباداتي 
أصي الفروض الخمس والنوافل فقط - لم أصلِ 
قيام الليل خلال السنة الي فاتت إلا في رمضأن 

وعلاقتهـا  الكريـم  القـران  في  الإنسـان  صفـات  عـن  ابحـث   -2
التفكـير.  وأخطـاء  بالأحـكام 

* إنسـان ظلـوم، يعنـي عنـده اسـتعداد كبـير للانتقـاص مـن الحقيقة 
واختزالهـا وتسـطيحها بأحكامه، والتركيـز بكلامه وفكره عـى جانب دون 

جانـب مـن الحقيقة.
* الإنسـان جهـول، يعنـي عنده اسـتعداد وطاقـة كبيرة أنـه يتمادى في 

ظلمـه ويعمـل أعمال تتسـم بالرعونـة وبالعنـد والغباء. 
* الإنسـان عجـول، أول مـا يبـان قدامـه طريـق لهدفـه يبقـى عـاوز 
يجيـب آخـره برعـة، يحـرق المراحـل ويتجـاوز الأطـوار التـى تقـي بهـا 
طبيعـة الأمـور، ماعنـدوش وقـت يهتـدي أو يتأمـل أو يتبـر طريقـه أو 

يسـتمتع بحاجـة في الرحلـة نفسـها.
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يسـتمتع بحاجـة في الرحلـة نفسـها.
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* الإنسـان هلـوع، بيخـاف مـن أقـل حاجـة، وعنـده ميـل للمبالغـة 
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والجحـود بهـا ونكرانها. 
* الإنسـان جـزوع عنـد الـشر، سـهل يفقـد الأمـل ومَيشـفش غـير 

المشـكلة الـى ألْمـَاه مهـما كانـت النعـم والفـرص المتاحـة بالفعـل. 
* الإنسـان مَنـوع عنـد الخير، بيخـاف عى الخـير الى عنده يخلـص أيًا 

كان نوعـه أو كميته.
الإنسـان الـذى لا يعـرف نفسـه يتـورط في هـذه المثالـب كلهـا وهـو 
يحسـب أنـه يحسـن صنعًـا، نفتقـد في حياتنا اليـوم إلى الإنسـان اليقـظ الذى 
يـدرك هذه الطباع في نفسـه ولا ينكرها ولا يدعي البراءة منها ولا يستسـلم 

لهـا ويكره نفسـه، 
ولكـن يسـتعن بـالله ويرجـو منـه السـلامة ويتوقـع الخطـأ ويراجـع 
نفسـه ويصحـح، وهـو أمـر عظيـم وطريـق وعـر مـن أجلـه جـاء الديـن 

العبـادات))(. وسـائر  الصيـام  وشُرع 
الخلاصـة فـي الوصـف سـعة - مرونة - رحمة بنفسـي وبالآخر، أجد حلـول في الوصف، 
شـعوري يهـدأ وأصبـح إنسـان حكيـم يسـتطيع ويقـرر ويتحمـل مسـؤلية اختياراتـه، 
أصبـح إنسـان يحركـه قيمـه وليـس ما يحركـه مشـاعر عالية ناتجـة من أفـكار معطلة 

وأخطـاء تفكير.

بقلم المصلح خالد صالح.  )((
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الفصل الرابع
 المشاعر

كتئاب  أنـا فتـاة عمـري الآن 25 سـنة أعانـي مـن الا
وليـس عنـدي رغبـة أو دافعيـة للذهـاب للعمل. 

فـي جلسـتنا مـع د/ رسـمية تسـألني دايمًـا عـن 
شـعورك ايـه؟ وأنـا لا أعـرف الـرد على هذا السـؤال 
فهـو سـؤال صعـب لم أنتبه له؛ لأن عندي شـيء 
يطُلـق عليه شـعور، ولـم يوجههني أحد لـه، أبي أو 

أمـي لـم يسـألوني ما هو شـعورك؟

أغلـب الأوقـات يسـألوني هـل أنهيـت واجباتـك المدرسـية؟ مـا هـي 
درجاتـك في الامتحـان؟ هـل تناولتـي طعامـك؟ 

فلم يسألني والدي أبدًا عن مشاعري، ماذا تشعري الآن؟ 
أو لم يلاحظوا عندما أكون حزينة وغضبانة ولم ينتبهوا لي.. 

شـعور الحـزن معنـاه أنـا بنـت نكديـة زي أمـي، أمـا شـعور الغضـب 
فهـذا شـعور عيـب مينفعـش البنـت تغضـب دي قلـة أدب! 

لبعـض  فوفقًـا  بطبيعتهـا،  معقـدة  المشـاعر  إن  المشـاعر:  تعريـف 
النظريـات، أنهـا حـالات مـن الشـعور التـي تـؤدي إلى التغيرات الجسـدية 

التـي تؤثـر عـى السـلوك. والنفسـية 
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وترتبـط المشـاعر فيسـيولوجيًا ارتباطًـا وثيقًـا بإثـارة الجهـاز العصبي، 
فهي سلسـلة معقـدة مـن التغـيرات العصبيـة والجسـدية والهرمونية تحدث 

في الجسـم  ممـا يـؤدي لزيـادة هرمونات: 
* ادرينالـن، كورتيزون: الذي يؤدي إلى شـد العضـلات، زيادة التنفس، 

زيـادة ضربات القلب، سـلوك أو تعبير بالـكلام أو الجري أو الهجوم. 
العضـلات  لارتخـاء  تـؤدي  الدوبامـن:  أو  السـيرتونن  هرمـون   *

والآخريـن.  العـالم  عـى  والانفتـاح  الابتسـامة  ثـم  وانبسـاطها 
فهـي مكـون عصبـي + نفـسي + كيمائـي + هرمـوني + فسـيولوجي 

جسـدي = ينتـج سـلوك أو انفعـال 
* العصـب الحائـر: مـن أهـم الأعصـاب الموجـودة بالإنسـان ويؤثـر 
عـى الحالة الجسـدية للإنسـان وسُـمي بالعصـب الحائـر لأنه مُرتبـط بأكتر 
مـن عضو مـن أعضاء الجسـم، فهـو يتحرك في عضـلات الوجـه ليؤثر عى 
الانفعـالات وتعبـيرات الوجـه ثـم يتجـه عى منطقـة الرقبـة والبلعـوم لذا 
عنـد القلـق والخوف قـد نشـعر بخنقة في الصـدر، ثـم يتجه ناحيـة القلب، 
ثـم يتجـه ناحيـة المعـدة والأمعـاء، لذا فهـو يؤثـر فينا ويظهـر آثار المشـاعر 

عي الجسـد )الفسـيولوجيا(
* ضربات القلب )الخفقان( 

* هز الرجلن 
* ارتعاش اليد  - تنميل 

* العرق 
* الهمدان 

* توتر العضلات  - إسهال - إمساك 
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* الوخز 
* ضغط الحرارة 

* الجز عي الأسنان 
* حرقان في المعدة 

* قرحة المعدة
* ترجيع  

المشـاعر مرتبطة بالجسـد )الجسـد يعـبر قبل إدراك اسـم الشـعور( لذا 
Basel Der Kock قـال العـالم

الجسـد هو البوابة الملكية للشـعور، لاحظ جسـدك تسـتطيع أن تعرف 
شعورك.  وتحدد 

أهمية المشاعر:

*  التواصـل )ملامـح الوجـه(، عـن طريـق ملامـح الوجـه أسـتطيع 
أحـدد الإنسـان الـي بتواصـل معـه شريـر أم أمـن؟ أتواصـل معـه أم لا؟

* الحافـز والدافعيـة، عـاوزة أفـرح لـذا هذاكـر - هقـرب مـن فـلان 
بحبه  علشـان 

* الحماية، ترسل رسالة عيّ أن أفهمها 
* المشاعر مصدر مهم للمعلومات 

* بدون شعور أنا مش إنسان 
إذًا فالمشـاعر رسـالة مهمـة مُشـفرة عـيَّ أن أفـك شـفرتها وأعـرف ما 

هـي الرسـالة التـي تحتويهـا؟ وما هـي كلمـة الر؟
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كيف أتعامل مع المشاعر؟ 

1 - السـاح لهـا بالتواجـد بـدون غلوشـة أو تشـتيت لأن التشـتيت 
الشـعور. سـيزيد 

2 - اسمّيها، ما اسم الشعور الذي أشعر به الآن؟ 
3 - هـل يؤثر في جسـدي )جز الأسـنان - تنميل - رعشـة -سـخونية 

- ضربات القلـب -التنفس(
4 - أكـون يقـظ أن الشـعور يأتي ويذهب لن يسـتمر طويـلًا فترة ويمر 
كأنـه ضيـف، يأتي لفـترة ثـم يمـي )أحيانًا الشـعور يزيـد بسـبب صراعنا 
معـه للتخلـص منـه أو عـدم رغبتنـا في وجـوده أو نتجاهلـه ونشـتته( دون 

محاولـة منا بقمعـه أو كبتـه أو المبالغـة فيه. 
5 - ملاحظة الموقف الذي أدّى لظهور الشعور. 

6 - ملاحظـة الأفـكار، وهـل هناك في دماغـي أحكام وأخطـاء تفكير 
أم لا؟

7 - قـد يكـون الشـعور بسـبب عوامل هشاشـة )لم أنم جيـدًا أو جائع 
أو مريـض وأحتاج راحـة أو لم أتنـاول أدويتي(

 المشاعر تأتي كالضيف تصل لذروتها ثم تهدأ وتتناقص. 
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وهذه قائمة بالمشاعر الأساسية.
المشاعر وموافقتها للحقايق

)- هناك ما يهدد حياتك أو سلامتك الجسدية أو النفسية أو يهدد من تحب.الخوف

الغضب
) - لن أو لم تتمكن من الوصول لهدف هام لك لسبب ما.

2 - قد تم التعدي عى حقوقك أو حقوق من تحب.
٣ - تمت مهاجمتك أو أذيتك أو مهاجمة وأذية من تحب.

الاشمئزاز
) - شيء ما أنت عى اتصال به قد يسممك أو يلوثك.

2 - شخص ما أنت تكرهه يقوم بلمسك.
٣ - تتواجد مع شخص أو مجموعة يقومون بعمل سلوك منفر لك.

الحسد
) - شـخص مـا يسـتطيع الحصـول عى أشـياء أنـت تريدهـا أو تحتاجها 

ولكـن لا يمكنـك الحصـول عليها.

) - هناك ما يهدد بفقدان علاقة أو شيء هام جدا بالنسبة لك.الغيرة

الحب
يؤثـر  الـذي  شيء  أو  حيـوان  أو  شـخص  تجـاه  بالحـب  شـعورك   -  (

منكـما. كلا  حيـاة  عـى  بالإيجـاب 
2 - يساعدك هذا الشعور ويعطيك دوافع للوصول إلى أهدافك.

الحزن
) - فقدانك لشخص ما أو شيء ما.

2 - لم تحدث الأشياء كما أردت أو توقعت أو تمنيت.

الخجل
) - سـيتم رفضـك مـن قبـل شـخص أو مجموعة تهتـم بوجـودك معهم 

لـو شيء يخصـك أو يخـص طباعك وسـلوكك.

الندم/ 
الإحساس 

بالذنب
) - حينما تتعارض سلوكياتك مع مبادئك.
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وهذه عجلة المشاعر تحتوي عى المشاعر الأساسية والثانوية.

المشـاعر مثـل جهاز الإنـذار تعطيني إشـارة للانتبـاه أن هناك رسـالة، 
قـف واقرأها وفك شـفرتها. 

أي شـعور مـؤلم أو سـلبي أو غـير مريـح هو رزق مـن الله، هـو نعمة، 
هو رسـالة عـيّ أن أنتبـه لها. 

الأمراض الخبيثة ليس فيها ألم، بل الإنسان يتفاجأ بوجود مرض خبيث. 
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لـذا فالمشـاعر مهما كانت مؤلمة فهـي رزق ونعمة، عيّ اسـتقبالها بالترحاب 
وأفسـح لها المكان لأعرف شـفرتها والرسـالة التي جـاءت من أجلها. 
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ولكننـا تعلمنـا تجاهـل مشـاعرنا منـذ الطفولـة، أصبحنـا خـبراء في 
مشـاعرنا.  تجاهـل 

وأنـا طفـل لم يسـمح لي الوالديـن بالتعبـير عن شـعوري وقالـوا لي: أنت 
ولـد نكـدي - أنت ولد قليـل الأدب - أنت زنان - أنت أنـاني - أنت عيوطة 
أو المدرسـن في المدرسـة اتهمـوني بالزنـان أو الطفـل المـؤدب الذي لا 

يعـبر عن مشـاعره. 

 

الشـعور قد يكـون مؤلم ولا أسـتطيع تحملـه ولكنه مهم حتى أسـتطيع 
اسـتخلاص وقـراءة الرسـالة التـي جاء بهـا، فشـعور القرف )الاشـمئزاز( 
مـؤلم ولكـن لـولاه لم أكن أتحـرك أو أمتنـع عن أكل طعام فاسـد قد يسـبب 

مغص.  لي 
وشعور الغضب مؤلم ولكنه جاء برسالة لأدافع عن حقي، 

وشـعور الخـوف مـؤلم ومُرْبـك ولكنـه جـاء برسـالة لأحمـي نفـسي 
احتياطـي  لآخـذ  الأمـان،  عـن  للبحـث 

فعـيّ أن أتحمـل وجـوده، فالشـعور جـاء كالضيـف وعـيَّ اسـتضافته 
محـددة.  لفترة 

فـالألم )المشـاعر الغـير مريحـة( عنـد اسـتقبالها تسـاعد عـى النضـج 
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ولكننـا تعلمنـا تجاهـل مشـاعرنا منـذ الطفولـة، أصبحنـا خـبراء في 
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النفـسي. والنمـو 
ليه تساعدني عى التقرب لله ومعرفة حجمي ومحدوديتي؟ 

لأننـي أتعـرف عى مشـاعري وأحددهـا وأطلق عليها اسـم )خوف - 
غضـب - قلـق....( فتكـون أول خطوة للتراحـم مع ذاتي وبالتالي أسـتطيع 

التراحم مـع الآخرين. 
فتراكـم الشـعور وكبتها تخـرج بشـكل مُفاجئ في مواقف غير محسـوبة 

وتخـرج بطريقـة خاطئة بشـكل غير فعال بالنسـبة لي 
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قصة:

رجـع الـزوج من عمله السـاعة 5 م أخـذ ينفعل ويتكلـم بصوت عالي 
ويـرب الابـن ويعنف الزوجـة؛ لأن الطعام لم يتـم تجهيزه بعد. 

في هـذا الموقـف يـا تـرى ما هـو شـعوره؟ وما الـذي خلف الشـعور؟ 
وهـل هو يشـعر بالغضب بسـبب عـدم تجهيز الطعـام فقط أم هناك مشـاعر 

أخـرى لم يكن يقـظ لها؟
قـد يكـون يشـعر بالإحباط بسـبب مشـكلة مـع مديـره في العمـل، أو 
مشـاعر غضـب من ازدحـام الطريـق أو مشـاعر قلق بسـبب أنـه ليس معه 
مـال يكفـي لباقي الشـهر أو أحاسـيس جسـدية بالجـوع والإجهاد بسـبب 

المواصـلات، أو شـعور خـوف عى أمـه لأنهـا مريضة. 
هـذا مـا يحـدث لنـا، تتراكـم المشـاعر ولا نكون يقظـن لهـا فتخرج في 

مواقـف أخـرى لنظلـم بهـا أنفسـنا ونظلم بهـا علاقتنـا القريبة. 
نراكـم  الشـعور يجعلنـا  تراكـم وكبـت  الصـورة تظهـر كيـف  فهـذه 
المشـاعر فتخـرج بانفجـار، وليـس شـعور واحـد بـل قنبلـة مـن المشـاعر.

علمني الألم.. 
 علمني أن أحترم ضعفي وألتزم حدودي البشرية..

علمنـي الألم أن أقبـل بالراعات الـى جوايا، أقبل الطفـل العنيد الى 
بيبكـى طول الوقـت ومعترض، وبالحكيم الى سـاكن داخـى يؤنبني. 

علمنـي الألم أن لا حيلـة لي، كل الأمور تجرى بمقاديـر الله وليس لي إلا 
نفس شـهيق يدخـل منه الهواء الملبـد بالغيوم والسـواد وزفير فيـه الراحة. 

بضعفـي  عليـم  حكيـم،  كريـم،  رب  اسـمه  رب  لي  أن  الألم  علمنـي 
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وكـري.  وعجـزي 
علمني الألم أن ليس للدنيا قيمة وسهل خلعها.

علمني الألم أن تهون عيّ كما هانت عى خالقها. 
علمنـي الألم أن أشـعر باحتيـاج البـشر للقبـول والحضـن   واحـترام 

الضعـف. 
فعنـد لحظـة الألم لا أحـرم متـألم مـن دفء الحضـن، فالحضـن في هـذه 
اللحظـات يكـون بمثابـة رحـم الأم الذي يحتضـن وليدها    9 شـهور حتى 

. ينضج
علمنـي الألم أن أقـترب من ربي بعد العنـاد والترفـات الصبيانية، أن 
أرجـع لخالقـي، أبكي ليـس ألماً بـل فرحًا لأني عرفـت أنه أذاقنى مـن الدنيا 

ألمهـا ومرارتهـا، والألم والمـرار أوصلني للـذة القرب منه. 
كم أنا صغيرة ببعدي عنك يا ربي.

كم أنا لست ذات قيمة عند تمسكي بالدنيا الفانية.
 فأذاقنـى الله الألم؛ لأتلـذذ بانكسـاري بن يـدي مولاي ليس انكسـار 
حـزن وليس انكسـار حرمان، بل انكسـارالعبد لمولاه، أشـعر معـه بالراحة 

وطمأنينـة وأمان بنـور يملؤني.
فالحمد لله على نعمة الألم.

الواجب: 
المشـاعر  عجلـة  إلى  والنظـر  الشـعور  وملاحظـة  جسـدي  ملاحظـة 

الشـعور.  وتسـمية 
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الفصل الخامس
 الاحتياجات

العالـم  عنهـا  تكلـم  الأساسـية:  الاحتياجـات 
الإنسـانية  الاحتياجـات  هـرم  وهنـاك  ماسـلو 

ماسـلو  بهـرم  وسُـمي 
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أنا كإنسان محتاج: 
) - الأمـان الجسـدي المتمثل في: الأكل - الـشرب - التنفس - الحماية 

الأمراض.  من 
2 - الأمـان النفـسي المتمثـل في: أكـون محبـوب، شـخص مرغـوب 
في وجـوده، لـن أقابـل بالرفـض أو اللـوم والنقـد والعقـاب، ولا أقابـل 

بالنصائـح عـى الفـاضي والمليـان. 
عـى  بتشـجعوني  بيـا(  )معجبـن  شـايفني  أنـا  أكـون  متشـاف   -  ٣
الحاجـات الحلـوة الـي بعملهـا، شـايفن المجهـود الـي ببذله  وتشـجعوني 
عليـه، متشـاف مـن بـره، شـكي وسـلوكي ومـا أقدمـه، ومتشـاف مـن 
جوايـا تشـعروا بيـا عندمـا أشـعر بالحـزن أو الغضب،  شـايفن مشـاعري 
واحتياجـاتي، متعاطفـن معايـا،  مجـرد مـا تعـرف أنـا أتمنـى شيء )أكلـة أو 

هديـة( تُسـارع وتفكـر فيـه لتحرهـا لي. 
4 -  الدعـم، إني كإنسـان هنـاك مـن يدعمنـي ويقـف يسـاندني في 

ظهـري، مجـرد الرغبـة في مسـاعدتي حتـى ولـو لم تقـدم لي شيء. 
5 - متطيـب بخاطـري، أحتـاج شـخص بجانبـي يهدينـي ويطيـب 

خاطـري عندمـا أكـون منفعـل أو مشـاعري عاليـة. 
6 - محتاج النجاح في مجال معن )تحقيق الذات(. 

7 - العطـاء، أنـا محتـاج أعطـي للآخرين وللعـالم وللمجتمـع، أعطي 
من نفـسي، مجهـودي ووقتـي وخبرتي. 
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قصتنا:

أنا نرجس زوجة وأم لولدين 0) سنوات و7 سنوات 
مجـرد مـا يدخل زوجـي من البـاب يركز عـى نظافة البيـت والترتيب، 

ويسـأل عى الطعـام )ماذا طبختـي اليوم؟(
والأولاد مجـرد مـا يدخلوا يسـألوا أيـن الطعـام؟ أو ما هـي الحلويات 

الـي عملتها اليـوم؟ أو أيـن البيجامة؟
لم يسـألني أحـد فيهـم كيـف قضيـت اليوم؟ هـل كنت مبسـوطة؟ هل 

كان هنـاك أمر يشـغل بالي؟ 
لم يُعجـب أحـد بالملابـس التـي أرتديهـا، تناولـوا الطعـام ولم يقـل لي 

أحدهـم  )تسـلم ايديـك( أو )شـكرًا لتعبـك( 
وعندمـا كنـت مضغوطـة بسـبب امتحـان الدبلومـة لم يسـاعدني أحد 
أو حتـى يشـجعوني أو يقولـوا لي حاسـن بيـكِ، أو حتـى هـدوني وجـبروا 

بخاطـري وسـاندوني. 

	��ما�هي�علاقة�المشاعر�بالاحتياجات؟
أما أشعر بالسعادة  لأن احتياجي اتلبى.

لما أغضب أحزن  معناه أن فيه احتياج غير مُلبى.

	�ايه�الاحتياجات�دي؟
والـدواء،  والـشراب،  الطعـام،  توفـير  مـن  الجسـدي:  الأمـان   -  1

والسـكن.  والنـوم، 
2 - الأمان النفي: يعني أشعر إني مقبولة ومحبوبة. 
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ممكـن أغلـط والي حوليـا يقولي عـادي مش مهـم أننا نغلـط لأننا كلنا 
بـشر ونغلـط، لكـن تعـالي نفكـر نصلـح الغلـط ده ازاي؟ مـش إن النـاس 

تنقـدني وتركز عـى سـلبياتي وبس،
محـدش يقعـد شـغال عـى نقـد ونصائـح ولـوم ويتسـبب في الشـعور 

بالغضـب والإحبـاط.
3- احتيـاج الشـوفان: لمـا زوجـي أول مـا يدخـل يقـول عملـت أكل 
ولا لا، يعنـي أهـم حاجـة الأكل! أنـا محتاجـة اتشـاف يسـألني عـن حـالي 

 . . نفسي و
احتيـاج الشـوفان كلنا محتاجينـه، زوجي وابني والبقـال والبواب وكل 

الناس.
لما تقولي للبياع )الله يقويك أنت تعبان طول النهار( نعم أنا شايفك.

الشـوفان بيحصـل لمـا أعمـل لايك عـي الفيس بـوك، لمـا 00) واحد 
يعمـل لايـك هافرح لأني متشـاف. 

احتياج الشوفان من جوة ومن برة تشوف مشاعري ايه؟ 
4- احتيـاج الدعـم: لمـا أتعـرض لموقـف حـد يقـولي أنـا جنبـك وفي 
ظهـرك وشـوفي أنـتِ عايـزة ايه وهنعمـل الي أنتِ عايـزاه حتى لـو لم يفعل 

شيء، ويكفـي أن أشـعر بالهـدوء والراحة. 
5 - احتيـاج التطيـب بالخواطـر: لمـا أكـون زعلانـة ومتضايقـة حـد 

يهدينـي ويطيـب بخاطـري ويكـون هـادي معـي. 
عندمـا تكـون الأم غاضبـة ودماغهـا كلهـا أحـكام ومتعصبـة طـول 

النهـار، هتنقـل المشـاعر دي غصـب عنهـا بـدون وعـي 



81

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

ممكـن أغلـط والي حوليـا يقولي عـادي مش مهـم أننا نغلـط لأننا كلنا 
بـشر ونغلـط، لكـن تعـالي نفكـر نصلـح الغلـط ده ازاي؟ مـش إن النـاس 

تنقـدني وتركز عـى سـلبياتي وبس،
محـدش يقعـد شـغال عـى نقـد ونصائـح ولـوم ويتسـبب في الشـعور 

بالغضـب والإحبـاط.
3- احتيـاج الشـوفان: لمـا زوجـي أول مـا يدخـل يقـول عملـت أكل 
ولا لا، يعنـي أهـم حاجـة الأكل! أنـا محتاجـة اتشـاف يسـألني عـن حـالي 

 . . نفسي و
احتيـاج الشـوفان كلنا محتاجينـه، زوجي وابني والبقـال والبواب وكل 

الناس.
لما تقولي للبياع )الله يقويك أنت تعبان طول النهار( نعم أنا شايفك.

الشـوفان بيحصـل لمـا أعمـل لايك عـي الفيس بـوك، لمـا 00) واحد 
يعمـل لايـك هافرح لأني متشـاف. 

احتياج الشوفان من جوة ومن برة تشوف مشاعري ايه؟ 
4- احتيـاج الدعـم: لمـا أتعـرض لموقـف حـد يقـولي أنـا جنبـك وفي 
ظهـرك وشـوفي أنـتِ عايـزة ايه وهنعمـل الي أنتِ عايـزاه حتى لـو لم يفعل 

شيء، ويكفـي أن أشـعر بالهـدوء والراحة. 
5 - احتيـاج التطيـب بالخواطـر: لمـا أكـون زعلانـة ومتضايقـة حـد 

يهدينـي ويطيـب بخاطـري ويكـون هـادي معـي. 
عندمـا تكـون الأم غاضبـة ودماغهـا كلهـا أحـكام ومتعصبـة طـول 

النهـار، هتنقـل المشـاعر دي غصـب عنهـا بـدون وعـي 



82

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

ليـه  ابنهـا يتعصـب ويـرب أخواتـه.  مُعْديـة( وممكـن  ) فالمشـاعر 
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بيتك.  الخاطـر لأهـل 
ازاي أعمل جدول التراحم الذاتي؟))(

ألاحظ شعوري وأفكاري وإحساسي الجسدي.
وأكون أهدأ إلى حد ما وأنقل ده لأبنائي. 

كل مـا هتبـذل مجهـود مع نفسـك بـدون اسـتعجال سـينتقل وسـتراه 
عـى أهل بيتـك بالعـدْوى. 

خطوة خطوة
الله يراني، اسعَ واجتهد، وأجاهد لأغيّر من نفسي. 

فكـم مـن طفل يعاني من سـلوكيات مضطربـة )العـادة الرية - قضم 
الأظافـر - التأتـأة - التبول اللاإرادي -إدمان الشاشـات( 

وعلاج كل هذه السلوكيات هي التهدئة. 
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فضلًا قم بمراجعة الفصل الأول والثاني والثالث.  )((
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للأمان(. عميـق 
لـكل أب ولكل أم خد خطوة لإنقاذ نفسـك وإنقـاذ أولادك بالتدريب 
عـى جـدول التراحم الـذاتي حتى أكـون أكثر هـدوء  وبالتالي أسـتطيع نقله 

بيتي.  لأهل 
مسـكت الورقـة والقلـم وعملـت جـدول التراحـم الـذاتي لاحظـت 

شـعوري وسـميته أنـا كإنسـانة محتاجـة حـد يطيـب خاطري،
ولو مالقيتش هاعمل جدول التراحم الذاتي 

الاحتياجات دي مهمة جدًا. 
ولمـا أعرف الشـعور أقـدر أحـدد الاحتياج ولمـا أحدد الاحتيـاج أقدر 
أطلبـه، لكـن لما أكـون مش محـددة شـعوري واحتياجـي مش هقـدر أحدد 
طلبـي، ومـش هقـدر أتـرف غـير لمـا أحـدد البنيـان النفـسي )الشـعور 

والملاحظة( والاحتيـاج  والأفـكار 
مثـل الطالـب لن يفـر بيت شـعر جاهي وهو غـير قادر عـى القراءة 

والكتابة. 
وتعلـم الأبجدية للقراءة والكتابة، هي نفسـها الأبجديـة التي نتعلمها 

الآن وتكوّن البنيـان النفسي لنا.
تذكـرة البنيـان النفـسي مثل تعلـم الأبجدية أ - ب، فلن أسـتطيع تعلم 

لغة جديـدة إلا بعد تعلـم أبجديتها. 
وأبجدية التواصل مع الذات هي البنيان النفسي. 

قائمة بأسماء الاحتياجات الإنسانية. 
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وإذا لم تلبـى أحـد هذه الاحتياجات؛ ستسـبب لي مشـاعر غـير مريحة، 
لـذا واجبـي نحـو نفـسي لأن نفـسي تسـتحق عندمـا ألاحـظ شـعور غـير 
مريـح )غضـب - خـوف - قلق - غـيرة - احبـاط - حزن( أنتبـه وألاحظ 
مـا هـو الموقف؟ مـا هي الأفـكار؟ ثم يـا ترى ما هـو الاحتياج الـذي كنت 

أحتاجـه في هـذا الموقف؟  
أعمل جدول التراحم الذاتي.

 قصتنا:

الأولاد  في  يـرخ  العمـل  مـن  م   5 السـاعة  يوميًـا  الـزوج  يدخـل 
والزوجـة وينتقـد ويوبـخ الزوجـة أنها زوجة غـير مسـئولة وزوجة مقرة 

وزوجـة لا تفهـم. 
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قـد يكـون هـذا الـزوج يشـعر بالإجهـاد الجسـدي والجـوع ويحتـاج 
والراحـة.  للطعـام 

فبدلًا من الاتهامات التي وجهها لأهل بيته، يطلب منهم ما يحتاجه. 
أريد طبق من الأرز وقطعة دجاج، وأريد الرير لأنام ساعتين.

أغلـب مشـاكلنا أننـا لا نعـرف ما هو الشـعور الذي أشـعر بـه في هذه 
للحظة.  ا

وما هو الاحتياج الذي أريد أن ألبيه الآن؟ 
وطريقة تلبية هذا الاحتياج. 

	�سؤال:
 need and want  ايه الفرق بين الاحتياج والرغبة؟

الحاجـة هي الحاجة للأشـياء الرئيسـية التـي تقوم عليها الحيـاة كالجوع 
والعطـش، أمـا الرغبـة فهـي الطريقة التـي نلبي بهـا الحاجة الموجـودة لدينا 
مثـل: أن نـروي العطـش بالمـاء أو بمـشروب آخر، أمـا الطلب فهـو القدرة 
الشرائيـة عـى إشـباع الرغبـة التي لديـك، فالحاجة تـأتي أولًا ثـم الرغبة ثم 

الطلب. 

عوزان - رغبةاحتياجشعور

طعامالجوع
بيتزا - فول - فراخ - 

كباب - جبنة

مثـال ): محتـاج أتعـرف عـى بنياني النفـسي، فاهم شـعوري وأسـميه 
وأحدده مثـلًا )الجوع( ثم أحدد الاحتياج )الطعام( ثم أحدد الإسـتراتيجية 
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أو الطريقـة التـي تناسـبني صحيًـا )قد أكون مريـض سـكر( فالرغبة تكون 
مختلفـة، وماديًـا )هل أنـا معي فلوس اشـتري كبـاب وكفتة؟( 

وتحديـد الرغبـة مهمـة فلـن أذهـب للمطعـم وأطلـب منـه طبـق مـن 
الطعـام، بـل أطلـب طبقًـا مـن الدجـاج والأرز، أو طبـق سـلطة. 

شعور الجوع هيهدأ بالجبنة والعيش ولا لازم فراخ ولحم؟ 

عوزان - رغبةاحتياجشعور

الحب أو التواصل الحزن 

 الاتصال بصديق - 
الزوج - الأم -عمل 
تطوعي - أقرأ قصة 

مع ابني - أحضن ابني 
- التواصل مع القطة - 

أو العصافير. 

الأمان الخوف 
أحضن أمي - الدعاء 
لله - أجمع فلوس - 

أدرس الدكتوراة.

مثال 2: عندي مشاعر حزن
الاحتيـاج، الحـب، التواصل هاجيبه منـن؟ ما هي الرغبة؟ الوسـيلة؟ 

الاسـتراتيجية التـي يتم بها تلبيـة الاحتياج؟
قـد ألبـي احتيـاج الحـب بالتواصل مـع خطيبـي، أو  حضن مـع أمي، 

أو التواصـل مـع أختـي، أو أنـزل وأخرج مـع صديقة. 
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مثـال 3: شـعور الخـوف بيكـون احتيـاج للأمـان،  قـد أحصـل عـى 
الأمـان مـن حضـن أمـي، أو القـرب مـن الله، أو أجمـع فلـوس.

كل شـخص مختلـف عن الآخر باختيار الوسـيلة والرغبـة التي يحددها 
احتياجه.  لتلبية 

جيل كل ده، أعمله بيقظة)1)
لمـا قربـت من ابنـك ولاحظـت رائحتـه وملمسـه وخرجت بمشـاعر 
حـب وتعاطـف، لمـا صليـت ركعتـن ودعـوت الله، فالأمـان الحقيقـي في 

معيـة الله. 
ملحوظـة هامـة جدًا: أنـا يقظ للحلـو وللوحش، يقـظ وملاحظ نص 
الكوبايـة الفـاضي ونـص الكوبايـة المليـان، أنـا مش بخـدر نفـسي، أنا مش 

نفسي.  عـى  بضحك 
أنـا بلاحـظ الناقـص وأفكر كيـف أتعامـل معـه؟ ازاي وكيف أحصل 

وأزوده؟   عليه 
وألاحـظ الجـزء المليـان حتـى أشـبع نفـسي، حتـى ألبـي جـزء مـن 
احتياجـي، مـش لازم ألبـي احتياجـي 00)٪، أسـتطيع أن ألبيـه جزئيًـا. 

الخلاصـة: أنـا يقـظ للحلـو وللوحـش، يقـظ وملاحـظ نـص الكوبايـة الفاضـي ونـص 
الكوبايـة المليـان، أنـا مـش بخـدر نفسـي، أنـا مـش بضحـك علـى نفسـي

أنا بلاحظ الناقص وأفكر كيف أتعامل معه؟ ازاي وكيف أحصل عليه وأزوده؟

وألاحـظ الجـزء المليـان حتـى أشـبع نفسـي، حتـى ألبـي جـزء مـن احتياجـي، مـش لازم 
ألبـي احتياجـي 100٪، اسـتطيع أن ألبيـه جزئيًـا.

فضلًا مراجعة باب اليقظة الباب  التاسع عشر.  )((
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الواجب: 
تحديـد الشـعور ثـم الاحتيـاج ثـم أحـدد الرغبـة بالضبـط التـي أريد 
تحقيقهـا حتـى أسـهل عـي نفـسي وأسـهل عـى الشـخص الآخـر عندمـا 

أطلـب الاحتيـاج. 
أنا اشعر بالحزن، أنا أحتاج الحب، بطلب منك تشتريي ورد أحمر. 

أنـا أشـعر بالخـوف، أنـا أحتـاج أمـان، بطلـب منك تقعـد معايـا فترة 
أطـول يـوم الجمعة. 

أنـا أشـعر بالغضـب، أحتـاج التقديـر، بطلـب منـك لمـا أتكلـم معاك  
لوجهي.  تبـص 

اخترت المعاناة عندما لا تستطيع التعبير عن مشاعرك. 
اخترت المعاناة عندما لم تستطع تحديد احتياجك. 

اخـترت المعاناة لـك وللآخرين عندمـا لم تحدد الرغبـة أو الطريقة التي 
تناسـبك لتلبية احتياجك. 

احنا عملنا  بازل 
اتكلمنا الأول عن الملاحظة بالحواس الخمس )باب اليقظة( 
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فمثلًا احتياج الجوع لا يُلبى إلا بأكل الفراخ. 
وكـده أنـا حققـت المعانـاة وتوقفـت عـن تحقيـق قيمـي لأني أصريت 

عـى طريقـة واحـدة لتلبيـة الاحتياج.
لأننـي عندمـا أرفـض وأعانـد وأصمـم مثـل الأطفـال أني لـن ألبـي 
احتيـاج معـن عنـدي إلا بطريقة وبشـكل وبوسـيلة معينة، وهـذه الطريقة 
غـير متاحـة في هـذا التوقيـت، إذًا أنا اخـترت المعانـاة لأن حياتي سـتتوقف 
ولـن أسـتطيع تحقيـق أهـدافي وقيمـي، حتـى إذا قـدرت أتحـرك في الحيـاة 
فسـأتحرك وأنـا موجـوع، وأنـا أتـألم، أتحـرك وأنـا بعـذب نفـسي ولسـت 
متراحـم معهـا، وكأن نفسي رخيصـة، أدوس عليها من أجـل الهدف أو من 
أجـل الآخريـن، ولا ألتفـت لنفـسي وأرعاهـا وألبي لهـا احتياجهـا جزئيًا. 
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مثـال: طالـب في الجامعـة عنـده امتحـان غـدًا، يشـعر بالجـوع، يحتاج 
بيتزا(  طعـام )رغبـة لأكل 

ولكن البيتزا غير متوفرة إذًا فلن آكل حتى تأتي البيتزا. 
هنـاك طريقتـن: إما يذاكـر ويجتهد ونفسـه تحتـاج للطعـام )حتى ولو 
جبنـة أو فـول( وهنا يكون غير متراحم مع نفسـه وضحي بنفسـه في سـبيل 

تحقيـق هدف. 
أو لا يذاكـر وينـام حتـى يـأتي بالبيتـزا، وهنـا وقـف حياتـه ولم يحقـق 

قيمـه وأيضًـا لم يتراحـم ويرعـى ذاتـه. 
في الحلـن الطالب أسـاء لنفسـه ولم يتراحـم معها ولم يعطيهـا حقها من 

الرعايـة ألا وهي )الطعام( 
نحن  نتصبر )ومن يتصبر يصبره الله(

ده رزق الله ده الي موجود. 
أتصـبر حتى أسـتطيع أن أقـوم وأتحـرك وأحقق قيمي، لـو عملت كده 

مبسوطة.  إني  هاشعر 
أنـا مـرة عـى  علشـان كـده احنـا لازم نلاحـظ ده ونقفشـه، لأن 

المعانـاة.  يسـبب  وده  آخـر  أمـر  أي  وأرفـض  معينـة  بطريقـة  الاهتـمام 
زوجـي علشـان يعبر عـن اهتمامه لازم يجيـب ورد ومـش ملاحظة أي 

طريقـة ثانيـة، ولو معملش ده هاسـيب البيـت  وهطلق. 
أكـون يقظـة بالحـواس الخمـس بدون أحـكام، قـد يكون الـزوج يعبر 

عن الحـب بطريقـة أخرى. 
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موقف
الأفكار )وده 

معناه ايه 
بالنسبة لي(

تقييم 
)أخطاء 
التفكير(

الاحتياجالمشاعر

بنتي عندها 
7 سنوات 
مش عاوزة 

تعمل 
الواجب 

هي بتدلع عليا 
- بنت كسولة - 
كل يوم بتعمل 
كده - الأولاد 

التانن في 
المدرسة أحسن 

منها - إذا 
معملتش 

الواجب المعلمة 
هتكلمني - 

هتقول عليا أم 
مهملة أم فاشلة 

أحكام - 
تركيز عى 
السلبيات 
- مقارنة 
-ينبغيات 
- مبالغة 
- تعميم 

- شخصنة 
وجلد ذات 

 غضب 
90٪ في 

بداية الموقف 
غضب 

40٪ ومعه 
تعاطف مع 

ابنتي 
بعد عمل 
الجدول 

أنا الأم 
محتاجة 
الإنجاز 

- محتاجة 
القبول 
البنت 
محتاجة 
اللعب 

- الراحة 
- الحرية - 

القبول 

الموقـف السـابق  تعالـوا معًـا نلاحـظ في بدايـة الموقـف غضـب ٪90 
بسـبب الأفـكار والأحـكام وأخطـاء التفكـير، فالمشـاعر كانـت طبيعتهـا 
40٪ فقـط ولكـن المبالغـة والتعميـم والتركيـز عى سـلبيات البنـت وجلد 
الـذات واتهـام نفـسي أنا الأم المقـرة وأنا أم فاشـلة هذه لغة عنيفـة مما زود 

الشـعور حتـى أصبح غضـب ٪90. 
لاحظـت  ثـم  والأحـكام،  والأفـكار  الشـعور  لاحظـت  عندمـا 
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أنـا.  احتياجـي 
أنا كأم محتاجة إنجاز )نخلص الواجب برعة( 

وأيضًا أنا كأم محتاجة قبول، محتاجة أقبل أن ابنتي ذات
الـ 7 سنوات ولها قدرة محدودة. 

وأيضًـا لاحظـت احتيـاج ابنتـي، قـد تحتـاج الراحـة، أو اللعـب، أو 
المسـكينة كانـت في المدرسـة من الصباح حتـى الآن وتحتاج راحـة، فيتحول 

الغضـب إلى تعاطـف مـع ابنه. 
في الواجب:  أضيف للجدول خانة الاحتياج.

قلنا أن صفارات الإنذار والمشاعر يبقى فيه حاجة غير ظاهرة.
لمـا الغضـب يظهـر يبقى فيـه تحت احتيـاج غـير ملبى، احتيـاج للحب 

والتواصـل، أو احتيـاج لقبول نفـسي ومحدوديتي، 
أو قبول الآخر أنها طفلة مثلًا.

الواجب: عمل جدول التراحم الذاتي بإضافة خانة الاحتياج. 
 الخلاصـة:كل شـعور أشـعر بـه علـي أن احترمه واسـتضيفه واسـمح بوجـوده واطلق 
عليـه اسـم، ثـم أعـرف مـا هـي الرسـالة التـي جـاء بهـا الشـعور -هنـاك احتياج غيـر ملبى 
- دي الرسـالة التـي جـاء بهـا الشـعور علـي الاسـتفادة منهـا، وأحـدد الاحتيـاج، ثـم أحـدد 
الرغبـة أو الوسـيلة المناسـبة لـي لتلبية الاحتيـاج بناء على اليقظـة بالحواس الخمس 

)المناسـب لـي والمتاح لهنـا والآن( 
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الفصل  السادس
 البحث فيما وراء السلوك

أي سوء سلوك هو نتيجة احتياج غير مُلبى.

الاحتياجالشعور
الرغبة )أحددها بيقظة المتاح 

بالنسبة لهنا والآن(

حب حزن 
ورد - حضن - زيارة صديق 

-  أجلس مع أمي أو ابني - أرعى 
نبات أو حيوان 

عن الاحتياجات أتحدث..
الحاجات قلب الحياة والوجود فينا جميعًا.. 

أصل الحياة فينا احتياج، هى دي جدور الحياة جوا البشر،
يعني الى حي فيك وفيا هى الحاجات..
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بـس الله يجازيهـم علمونـا أن الاحتيـاج كلمـة وحشـة، يعنـي معناهـا 
أنـت ناقـص حاجـة أو محـووج لحـد.. 

يعني أنا لو محتاج لحاجة يبقى أنا معيوب، مسكن، ضعيف..
دول حتى خلوها مرادف ليء، يعني الحاجة شيء !!! 

بس الحقيقة إن الحاجات، كل الحاجات حق أصيل لينا جميعًا.
لينا جميعًا الحق نشبع أى حاجة.

كل البشر والكائنات ليها حاجات، نفس الحاجات.
مفيش حد مش محتاج هوا ولا ماية وأكل ونوم. 

كلنـا في احتيـاج لحـب، إهتمام، راحـة، وحريـة، محتاجة أمـل، تعاطف 
وقبـول، آه مـن القبول..

كل الحاجات ليها نفس الاعتبار، الاحترام.
احتياجاتى واحتياجات الآخرين كلهم ليهم نفس المكانة والاعتبار. 

احتياجى مش أهم من احتياجك، واحتياجك مش أهم من احتياجاتى..
أصله عدل.. 

الى خلقنا العدل..
لما رب الكون خلق الحياة والكائنات، خلق فيهم شوية حاجات.. 

يمكن عشان نلبيها، نشبعها، نوفيها، أو عى الأقل نسعى لكده.
و لأنهـا خلقـة ربنا وبحكمته ملهاش سـبيل تانـى أبدًا غـير أنها تتمي، 

ترتوي، تشـبع لحد الحمد.
وخلـق لينـا مصـادر تكفي إشـباع كل حاجة لـكل كائـن في أى وقت، 

رب.. لأنه 
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بس نظّم الطريقة.
واحنا بنسعى نلبي حاجاتنا، لا تجور عليا ولا أجور عليك. 

يعنـي حقـي أتنفـس وده حقـك كـمان، وأنا مـش هلوث هـواك وأنت 
مـش هتلـوث هوايا.

حقنا نعيش عى أرضنا، لا أنت تجور عى أرضي، ولا أنا كمان.
الحرية حق واحتياج، لا تستعبدني ولا تكتفني، ولا أنا كمان.

وهكذا في كل احتياج..
والحاجـات يـا إمـا تشـبع في العلـن وفي النـور، بوضـوح شـديد، يـا 
إمـا الحاجـات هتشـوف لها سـكة تانيـة، في الخفـاء وبتحايـل سـكة ملوية، 

خلفيـة، مـن ورا ضهورنـا.. 
الحاجات يا إما تتلبى بصحة يا إما تتلبى بمرض..

الحاجـات يـا إمـا تتلبـى بوعي يا إمـا تتلبـى في الخباثة، مـن ورا وعيك 
يا سـيدي.

الحاجات تتلبى ونعمر الكون يا إما تتلبى بعنف يدمر شكل الحياة.
لمـا حـد يتحـرم مـن الأمـان وهـو صغـير، يمكن لمـا يكـبر يكتنـز مال 

مناصـب وشـهادات وبيـت محصـن، ويبقـى عبـد لـى جمعه. 
اجمع كمان، ابقى جشع، ابقى نهم، نهم في أكلك وفي فلوسك.. 

أنت فاكر كل ده هيعوضك معنى الأمان!! 
لمـا حـد يتحـرم حقه في أنه يتشـاف، ممكن يجرح نفسـه عشـان تشـوفه، 

أو يتشـعبط في الـي يديلـه الفتات، الـى يديله بقايـا الإهتمام. 
هى عبادة الموضة ايه غير محاولات تميز يمكن نبان.

نتشاف ونظهر للعينن، نمى الخواء الى فينا من الطفولة.
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اجمـع كـمان.. كـمان.. كـمان.. وابقى قـول لي البـير اتمى ولا بـيرك طلع 
أنـه بير مـن غير قـرار..

اشرب كـمان.. كمان..كـمان.. وابقـى قـول لى ارتويـت ولا كانـت ماية 
مالحـة، مايـة البحـر ما بترويـش يا سـيدى مـن العطش.. 

ماية الشرب ليها قانونها، تبقى عذبة، وفي أوانها.
عن الاحتياجات أتحدث))(

د. احمد ضبيع.  )((
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وراء كل شعور غير مريح )رسالة( 
وراء كل سوء سلوك )مشاعر( 

وراء كل سوء سلوك )احتياج غير ملبى(
أحيانًـا كثـيرة نتهـم نفسـنا ونحكم عى أنفسـنا بأحـكام مما يسـبب لنا 
مشـاعر عاليـة غـير مريحـة، وإذا حولنا لوصـف، ثـم بحثنـا وراء الاحتياج 
سـيخف حدة الشـعور وسـتتغير اللغة العنيفة التي نتعامل فيها مع أنفسـنا. 

نحتاج نتعامل مع أنفسنا بتراحم وليس بعنف. 
ففـي المثـال الأول: أنـا أم مقـرة، معهـا شـعور جلـد ذات وخـزي 
ممـا يدفعنـي لسـلوك عنيـف مـع الأولاد أو أعطيهـم عطـاء غير محـدود مما 

يسـبب في إفسـادهم. 
لكـن عنـد تحويـل لوصـف، أنـا لم أقـر دائـمًا وأبـدًا، اليـوم لم أحر 

الإفطـار، كنـت محتاجـة أرتـاح لأني مجهدة. 
ممـا يحول شـعور جلد الـذات إلى شـعور تعاطف مع الـذات وتعاطف 

أولادي.  مع 
لن استطيع أن أتراحم مع الآخرين وأنا لم أتراحم مع نفسي 

نفسي أولًا. 
المثـال 2: )الحكـم( أنـا كسـول تصاحبهـا شـعور بالإحبـاط والخـزي 

ولـن أخـذ خطـوة للحلـول أو للتغيـير، بينما 
الوصـف أنـا عملـت 4 مهـام مطلوبـة منـي مـن 5 مهـام باقيـن لي، 
مهمـة واحـدة يصاحـب هـذا الكلام شـعور الفخـر والحـماس بينـما نظارة 
الاحتيـاج محتاجـة أرتـاح، تصاحبهـا مشـاعر تعاطـف وتراحم مـع ذاتي مما 
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يزيـد دافعيتـي وأجـد حلـول للتغيير.
المثال ٣: )الحكم( أنا بسـوّف، يصاحبها مشـاعر جلـد ذات ومضغوط 
وتدفعنـي للإحبـاط وعـدم فعـل أي شيء بينـما نظـارة الوصـف أنـا أشـعر 
بالضغـط خـلال الأسـبوع السـابق، أذهـب للعمـل السـاعة 8 ص وأرجع 

م.    8 الساعة 
نظـارة الاحتيـاج: أنـا محتـاج راحـة، رعايـة الـذات يصاحبها مشـاعر 

تعاطـف مـع الـذات وتفتـح بـاب للتغيـير والحلول. 

نظارة الاحتياجنظارة الوصفنظارة الحكم

أنا مقرة مع عيالي 
مقدرتش أعمل إفطار 

النهارده 
أنا محتاج ارتاح 

أنا كسول 
عندي 5 مهام عملت 4 

بس 
تشجيع - راحة - 

رعاية ذات 

أنا بسوف 
عندي 20 رسالة مبعوتة 

مردش عليهم 
رعاية - هدوء

أنا مرف
عزمت زوجتي ودفعت 

ربع المرتب بتاعي علشان 
كانت زعلانة

حب - تعاطف - 
تشجيع - شوفان 

- تقدير 

مثال 2: التراحم مع الآخرين 
أولًا: أتراحم مع نفسي كما المثال السابق ثم أتراحم مع الآخرين. 

عندمـا ألاحـظ أن دماغـي تحكـم عـى الآخـر، أقـف لحظـة صمـت، 
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وبـدلًا مـن الحكـم أوصـف، ثـم لحظـة صمـت وألاحـظ احتيـاج الآخر، 
ألاحـظ الـر وراء سـلوكه. 

نحـوه،  غضـب  مشـاعر  لي  يُسـبب  ممـا  الأدب )حكـم(  قليـل  ابنـي 
ذات. جلـد  وشـعور 

قف بره ولاحظ الوصف، لماذا حكمت عليه هذا الحكم؟ 
الوصف: رسم بالقلم الرصاص عى الحائط. 

قد تقل شعور الغضب ولكنه لم يختفي 
قـف بـره واصمـت وراقـب يـا تـرى مـا هـو الـر الـذي دفعـه لهـذا 

السـلوك؟ )البحـث فيـما وراء السـلوك(
قـد يكـون محتـاج الشـوفان، يحتـاج ألعـب معـه، قـد يحتـاج أراه يأخذ 

مـن وقتـي، يحتـاج حريـة، يحتـاج إبداع. 
هذا من حقه.

فسأجد شعوري تحول من الغضب نحوه إلى تعاطف معه 
ثم أتوجه إلى تحمل مسؤليتي ودوري نحوه. 

لأعطيـه احتياجـه مـن الشـوفان، فأخصـص لـه وقـت للعب معـه، أو 
أحكـي لـه قصة، أو نرسـم ونلون معًـا في الدفتر المخصص لذلـك، أو أعلمه 
كيـف يلبـي احتياجـه من اللعـب أو الشـوفان بدلًا من الرسـم عـى الحائط،  

يطلـب منـي نشـتري دفتر جديـد وأشـاركه اللعـب والتلوين لمدة سـاعة.
2- ابنتـي كسـولة )لغـة عنيفـة( وحكم عى بنتـي ومبالغـة وتعميم مما 

يسـبب لي مشـاعر غضب ونفـور منها وقـد يؤدي للعنـف معها. 
الوصـف: قامـت بعمـل واجبـن مـن 4 واجبـات 4/2 قـد يكـون 
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، لاحظـت الـي عملتـه والـي معملتهـوش.  شـعور الغضـب قـلَّ
الاحتياج: قد تكون محتاجة شوفان، إعجاب وتشجيع مني عى ما فعلته. 

شعوري في الموقف تغير من الغضب إلى التعاطف معها 
وتبدل السلوك أني هحاول أشجعها وأركز عى ما قامت به. 

لغة الوصف هي لغة الحقيقة.
لما أوصف أقدر أهدي المشاعر وألاحظ أن لغة الحقيقة غير لغة الأحكام. 

ثم لغة التراحم لنفسي والآخر 
عن طريق الاحتياجات لي والآخرين.

نحتـاج مجهـود كبـير، لغـة الأحـكام لغـة صلبـة ليس مـن السـهل أن 
تتكـر، ولكـن النتيجة مبهرة عند تكسـير الأحـكام والخروج مـن التفكير 

المتصلـب إلى رحابـة وسـعة القبـول والتراحم. 
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محتاجـن نعيش الأمـور دي ونتـدرب عى اللغـات الجديـدة دي، هي 
لغـة جديـدة، أحتـاج التدريـب عليهـا حتـى أسـتطيع أن أغـير مـن البرمجة 

القديمـة لتوصيـلات عصبيـة جديدة. 
يوجـد في منطقة المخ الإنسـاني neocortex منطقة تسـمى الأعصاب 
المراويـة، وظيفتهـا التواصـل مـع الآخريـن والتعاطـف معهـم بـدلًا مـن 
التمركـز حـول الـذات والتركيـز عى نفـسي فقـط والتركيز عـى احتياجاتي 

أنـا فقط.
بـل في الحيـاة التـي أعيشـها هنـاك آخـر )ابنـي أو الـزوج أو الأم أو 

أصدقائـي( ولـه احتياجـات قـد تختلـف عنـي. 
إذا تمركـزت حـول ذاتي واسـتعملت لغـة الأحـكام العنيفـة هتكـون 
سـببًا لقطـع التواصـل أو الانسـحاب مـن العلاقـة أو العنـف والسـيطرة. 
أمـا اسـتعمال لغـة الوصف، لغـة الحقيقة حتـى أكون عادلـة مع الآخر 

بـدون أحكام. 
أمـا اسـتعمال لغة التراحـم ألا وهي النظـر للآخر أنه عنـده احتياجات 
مثـي تمامًـا وهـذه الاحتياجـات مـن حقـه أيضًـا، مما يسـمح لنـا بالتعاطف 

والتراحـم والتواصـل معًا. 
فأنا والآخر فقراء محتاجن. 

سـوء السـلوك حتى تـراني، حتى ألفـت انتباهـك، فألم العقاب بسـبب 
سـوء السـلوك أقـل ألماً مـن التجاهل والإهمـال منكم. 
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خلاصـة تربويـة: الاحتيـاج للشـوفان عنـد الأطفـال هـام جـدًا يحتـاج أن تـراه وتشـجعه 
وتصفـق لـه، محتـاج تشـوف فعلـه الجيـد وتثنـي عليـه ومحتاج تشـوف مشـاعره هل 
حزيـن أو فرحـان فتشـاركه احزانـه وأفراحـه، احتيـاج الشـوفان إذا لـم يلبـى يخـرج أسـوأ 
مـا فـي الطفـل، سـوء السـلوك يظهـر عندمـا لا تلبـي احتيـاج الشـوفان وكأنـه يقـول: 
هتشـفوني يعنـي هتشـوفوني هعمـل الحلـو علشـان تشـوفوني وإذا لـم تنتبهـوا لـي 
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ألمًـا مـن التجاهـل والإهمـال وعـدم الشـوفان. 
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نظارة الاحتياجنظارة الوصفنظارة الحكم

ابني قليل الأدب 
رسم بالقلم الرصاص عي 

الحائط 
شوفان - لعب - حرية 

ابنتي كسولة 
عندها 4 واجبات عملت 

2 فقط 
راحة - تشجيع 

زوجي عاوز 
يتحكم فيه 

طلب مني قبل ما أخرج 
أبلغه 

تقدير - احترام - 
تطمن 

زوجتي نكدية 
لما رجعت من الشغل 

قالتي أنا تعبت من العيال 
وبتشتكي من المذاكرة 

تقدير - استماع - تفهم 
- حب - دعم 

حماتي بتدخل في 
الي ملهاش فيه 

تطمن سألتني عن ابنها وعن شغله 

مثال 3: 
الحكـم: )زوجـي عـاوز يتحكـم فيـا( يصاحبهـا مشـاعر غضب ضد 

الـزوج تدفعـه لسـلوك عنيف.
بينـما نظـارة الوصـف: طلـب منـي قبـل مـا أخـرج مـن البيـت أبلغـه 

بذلـك، تصاحبهـا مشـاعر غضـب أقـل.
تقديـر  نظـارة الاحتيـاج: زوجـي يحتـاج يطمـن عليـا، يحتـاج  بينـما 
يحقـق  لسـلوك  ويدفعنـي  وحـب  تعاطـف  مشـاعر  يصاحبهـا  واحـترام  

الزوجـن.  بـن  والونـس  التواصـل 
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مثال 4: 
الحكم: )زوجتي نكدية( يصاحبها شعور غضب - إحباط - حزن.

بينـما الوصـف: لمـا رجعـت مـن الشـغل قالتي أنـا تعبـت مـن العيال 
وبتشـتكي مـن مذاكـرة العيـال يصاحـب ذلـك شـعور غضـب أقل. 

تواصـل   - دعـم   - مسـاعدة   - ونـس  تحتـاج  زوجتـي  الاحتيـاج: 
هـدوء.  - حـب   - تعاطـف  مشـاعر  ذلـك  يصاحـب 

الصورة دي هتغير كثير لو طبعتيها في عقلك.
أي سوء سلوك مني والآخر معناها احتياج غير ملبى. 

الـي  الخطـوات  وتنفـذ  الواجـب  وتعمـل  الجهـود  تبـذل  المطلـوب 
جديـدة. خطـوة  بتاخـد  مـرة  كل  أخدناهـا 

أدعبس جوه نفسي علشان أقدر أفهم وأتواصل مع الآخر
أفهم احتياجي ومشاعري

ووقتها أقدر أفهم وأتواصل مع الآخرين والتعاطف مع الآخر
قدرتـك علـي التواصل مع نفسـك بـالأدوات اللي بتعملها هي اللـي هتعلمك تتواصل 

الآخر. مع 
سـؤال متكـرر حتـى الآن لـم نعـرف كيفيـة التصـرف، لـم نتعلـم السـلوك الفعـال، لـم 

نعـرف الحـل، فيـن الحـل؟
غيّر السؤال، بدل السؤال 

بدلًا من ما هو الحل؟ وتبحث عن الحل في الخارج 
أسـأل نفسـك مـاذا أشـعر؟ مـا هـي الأفـكار التي تدور فـي ذهني؟ مـا هو الاحتيـاج الذي 

سـبب لـي هـذا الشـعور؟ نحـول الحكم لوصـف والبحث فيما وراء السـلوك.
مجـرد مـا تصـل للإجابـات السـابقة )جـدول التراحـم الذاتي( ستسـتطيع أن تحـدد أنت 

الحـل المناسـب  والفعـال لك. 
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دورنا هنا أن نعطيكم أدوات تستعملوها.
محتاجـة أدعبـس في نفسي علشـان أفهـم الآخرين وأتعاطـف مع نفسي 

ومـع الآخرين
الواجب: هنحوّل من حكم إلى وصف إلى احتياج

	�عندي�سؤال
ليـس منطقيًـا عندمـا أمُر بموقف سـاخن مع ابنـي، اتركـه حتى أعمل 
جـدول التراحـم الـذاتي، هناك مواقـف تحتاج تدخـل سريـع أو ليس عندي 

متسـع مـن الوقت لعمل جـدول التراحـم الذاتي. 
ليـس المطلـوب منك عمـل الجـدول أثنـاء المواقف بـل التدريـب مرة 

عـى الأقـل يوميًـا، أقعـد مع نفـسي ومـع أفكاري
حتى بعد انتهاء الموقف وعملت سلوك غير فعال. 

نحـن الآن نتـدرب عى مهـارة جديـدة )اسـتراتيجية جديـدة( الدماغ 
والتوصيـلات العصبيـة بالمـخ معتادة عـى الطريقـة القديمة.

دماغـي بتنـط أحكام واتهامـات وتفر لي أن الولـد أو الزوج أو الآخر 
يهاجمني وعـيّ الدفاع عن نفـسي بالهجوم. 

لـذا نحتـاج إعـادة برمجة، نحتـاج إعـادة ضبـط المصنع، نحتـاج وقت 
وتدريـب لتغيـير التوصيـلات العصبيـة القديمـة بتوصيلات جديـدة وهذا 
يتـم في كل مـرة تقـوم بعمـل جدول التراحـم الـذاتي يوميًا مرة عـى الأقل، 
حتـى بعـد انتهاء الموقـف ليـس مطلوبًا منـك تعمل الجـدول أثنـاء الموقف 
نفسـه، ممكـن بعـد فـترة يكـون الدمـاغ اتبرمـج وتسـتطيع التـرف بدون 

الكتابة. 
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لأن دماغـي قـد تبرمجت قبـل أي اندفـاع بسـلوك هعمله هحـدد أولًا 
مـا هـو شـعوري، أفـكاري، أخطـاء التفكـير، الاحتياج من حكـم لوصف 
التدريـب هيخـي الجـدول يترسـم في عقلـك، ايـوه الميكانيزم يشـتغل 

دماغي في 
هل نستخدم الجدول في المواقف الصادمة القديمة من الذكريات؟

اختـاروا مواقـف بسـيطة، واحـدة واحـدة نتـدرب عليهـا والمواقـف 
الصعبـة نؤجلهـا الآن بعـد الانتهـاء تمامًـا مـن جميـع الأدوات نسـتطيع أن 

نسـتخدمه في المواقـف الصعبـة أو المواقـف الصادمـة.
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الفصل السابع
 القيم

تعريف القيم: 

القيـم هي صفـات السـلوك المرغوبة، الصفـات التي تريـد أن تضفيها 
عـى أفعالك الآن، وعى أسـاس مسـتمر. 

 هـى أعمـق رغبـات قلبـك لكيـف تريـد أن تتـرف كإنسـان، كيف 
تريـد أن تعامـل نفسـك والآخريـن والعـالم مـن حولك.

عـى النقيـض مـن الأهـداف التي تصـف النتائـج التي نهـدف إليها ما 
نريـد أن نحققـه أو نحصـل عليـه في المسـتقبل، تصـف القيم كيـف نريد أن 

نتـرف في هـذه اللحظة وعى أسـاس مسـتمر
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القيمـة: توضـح ما هـي الطريقة التـي أحـب أن أعيش بيهـا الحياة، ما 
أرغـب أن أقدمـه لنفسي وأقدمـه للآخرين. 

هذه قائمة فيها أهم أسماء القيم الإنسانية. 
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الأصالة
الإنجاز
المغامرة
السلطة

الاستقلال
التوازن
الجمال
الجرأة

التعاطف
التحدي
الوطنية

الفواصل
الكفاءة
المساهمة
الإبداع

الفضول
العزيمة
العدل
الإيمان

الصداقة
المرح
النمو

السعادة
الأمانة

الفكاهة
التأثير

الإنسجام الداخي
العدالة
اللطف
المعرفة

القيادة
التعلم
الحب

الإخلاص
العمل

الإنفتاح
الإيجابية
السلام

المتعة والرور
الإتزان
الشعبية
التقدير
الإدراك
الدين

السمعة

الاحترام
المسئولية
الأمان

احترام الذات
الخدمة

الروحانية
الإستقرار

النجاح
المكانة
الثقة

الثروة
الحكمة
الوفرة

الإلتزام
الترتيب
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كيف يتم التعرف علي القيم؟

أولًا: قراءة القائمة. 
ثانيًا: حدد مجالات الحياة التي درجة أهميتها مرتفعة عندك 
ثالثًا: حدد اسم القيمة التي تحب أن تعيشها في هذا المجال 

القيمةمجال الحياة

)- الأمومة - الأبوة 
2- شريك الحياة 

الحب - العطاء- الاهتمام - الرعاية 
الحب - التواصل - الاحتواء-الاستقرار 

بر الوالدين - صلة الرحم - التواصل ٣- الأسرة 

4- العمل 
5- الروحانية 

تحقيق الذات - النجاح - الاستقلالية المادية
القرب من الله 

رعاية الذات - التوكيدية - احترام الذات 6- الذات 

المتعة - 7- الترفية 
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8- المجتمع 
9- العلاقات الاجتماعية

خدمة الآخرين - مساعدة - 
التواصل - الونس -الانتماء

حدد أهم 5 قيم مهمة بالنسبة لك 

	�طريقة�أخرى�لمعرفة�القيم�التي�أعيش�بها.
سؤال: ما هي المهام التي تلزم نفسك بتأديتها يوميًا؟

ومـا هـي المهـام التـي تتمنـى أن تضيفهـا وتعملهـا وهـي غـير متوفرة 
الآن؟

مثال: المهام التي أقوم بها يوميًا 
أأكل   - الـزرع  أسـقي   - المنـزل  تنظيـف   - لأسرتي  الطعـام  تجهيـز 
العصافـير - أتصـل بأمـي للاطمئنـان عليهـا - أغتسـل وأضـع مكيـاج - 

أذاكـر - أصـي - أشـاهد فيلـم كوميـدي. 

	��من�هذه�المهام�نستطيع�تحديد�القيم�مثل:
قيم الاهتمام والرعاية للأسرة. 
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العصافـير - أتصـل بأمـي للاطمئنـان عليهـا - أغتسـل وأضـع مكيـاج - 

أذاكـر - أصـي - أشـاهد فيلـم كوميـدي. 

	��من�هذه�المهام�نستطيع�تحديد�القيم�مثل:
قيم الاهتمام والرعاية للأسرة. 
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قيم التعاطف والحب والتواصل مع العصافير والزرع. 
قيم صلة الرحم )بر الوالدين(. 

قيم رعاية الذات والجمال. 
قيم التعلم وتحقيق الذات. 

قيم القرب من الله. 
قيم المتعة. 

بتركيـز  بنفـسي وأسـتحم وأشرب كـوب شـاي  بالاهتـمام  أتعبـد لله 
الخمـس.  بحـواسي 

لو معملتش الرعاية الذاتية مش هاعرف أعمل الباقي. 
سؤال: هيفرق معايا ايه أني أعرف قيمي؟

فرقـت معايـا في النيـة ولمـا أسـميها باسـمها بتكـون واضحـة قدامي، 
مثـلًا لمـا أكـون عايـزة ربـع سـاعة أشـم هـواء أو كـده، دي قيمـة الحريـة 
وبعملهـا في حاجـات ثانيـة وتسـمية القيمـة خـلاني أشـوفها مـن جوانـب 
ثانيـة، لمـا فصصـت قيمة رعايـة البيـت والأولاد أنـا حاطة فيهـا كل حاجة 
بـس لاقيـت هـي معناهـا مسـئولية ورعايـة، وأنـا بحـب المفاهيـم ومـش 

عايـزة أخـد الحيـاة باكيدج.
أنا مش باخد الحياة باكيدج على بعضها. 

أنا عندي قيم بتحركني. 
أفتح الشـباك علشـان عنـدي قيمة الاسـتمتاع والحريـة ورعاية الذات 
وبحمـي نفـسي مـن جلد الـذات والاحسـاس بالتقصـير وبكون مبسـوطة 

بالـي بعمله. 
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حياتنـا أصبحـت اللهـث وراء الانجـازات وتحقيـق الأهـداف بـدون 
معرفـة القيمـة التي تحركني ممـا أدى إلى الكـدر والكرب وحيـاة مضغوطة.

أغلبنـا نعيـش الحيـاة مجـرد مـا نسـتيقظ مـن النـوم ونفتـح عيوننا عى 
يـوم جديـد ونحـن نجـري ونلهـث لتحقيـق أهـداف وإنجـازات فـإذا لم 

تتحقـق أو حـدث أي إخفـاق نشـعر بالإحبـاط والخـزي، 
لذا فمعرفة القيم تساعدنا لنعيش حياة ذات معنى. 

حتـى ولم نحقـق الهدف اسـتطعنا أن نعيش لحظات مشـبعة بسـبب أننا 
نبـذل مجهود لتحقيـق القيمة. 

السعي للقيمة أشعر بالراحة والسعادة حتى وإن لم أصل، 
بينما الهدف لا أشعر بالسعادة إلا عند بلوغ الهدف.

)دكتـور فيكتـور فرانكيـل( الإنسـان والبحث عـن المعنى أو الإنسـان 
يبحـث عـن المعنى.

دكتـور فرانـكل، مؤلـف هـذا الكتـاب، كان في بعـض الأحيـان يوجه 
كطبيـب نفـسي إلى مرضـاه، ممـن يعانـون مـن عديـد مـن ألـوان العـذاب 
تنتحـر«؟ ومـن إجاباتهـم  التـالي: »لمـاذا لم  السـؤال  القاسـية أو الضئيلـة، 

يسـتطيع غالبًـا أن يجـد الخـط الـذي يهديـه إلى علاجـه النفـس. 
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وبعـرض فرانـكل في هـذا الكتـاب للخـبرة التي آلـت به إلى اكتشـافه 
بالمعنى. للعـلاج 

لقـد وجـد نفسـه كسـجن مخـرم في معسـكرات رهيبـة للاعتقـال، 
متجـردًا متعريًـا في وجـوده. 

فوالـداه وأخوه وزوجتـه قد لقوا حتفهم في معسـكرات أو أرسـلوهم 
إلى أفـران الإعـدام بالغـاز، أي أن كل أسرتـه عـدا أخته قد هلكـت في هذه 
المعسـكرات، وكل مـا يملكـه قـد ذهـب أدراج الريـاح، ليعـاني مـن الجوع 

والـبرد والقسـوة، ومن توقـع الإبادة في كل سـاعة. 
إنسـان هـذا شـأنه كيف يجـد في الحياة مـا يجعلها جديـرة بالبقـاء؟ هذا 
الطبيـب النفـسي الـذي واجـه شـخصيًا تلـك الظروف الشـاذة لهـو طبيب 

نفـسي جدير بـأن نصغـي إليه.
مـا الـذي يفعلـه الكائـن الحـي الإنسـاني حينـما يتحقـق فجـأة مـن أنه 
»لا يملـك شـيئًا يفقـده عـدا حياتـه المتعرية بطريقـة تبعث عى السـخرية«. 
وفي هـذا الكتـاب يحكـي قصتـه في معسـكرات الاحتـلال النازيـة ولمـاذا لم 
يحـاول فرانكيـل والمعتقلـن معه الانتحـار؟ بالرغـم أن حياتهـم كلها بؤس 

للتفاؤل.  تدعـو  ولا 
ومـن هنـا كتـب فيكتـور فرانكيـل وأسـس مدرسـة جديـدة للعـلاج 

النفـسي اسـمها العـلاج بالمعنـى. 
والمعنى هنا هو القيمة التي أعيش من أجلها. 

القيمـة التـي تجعل لحيـاتي معنـى وتعطيني الدافعيـة مهما كانـت الحياة 
مـن حولي ليـس فيها مـا يدعو للاسـتمرار. 

فيكتور فرانكيل اسماها المعنى. 
value  وروس هاريس أطلق عليها القيمة
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وفي الإسلام هي النية العليا. 
النية لله تعالى التي يندرج تحتها باقي القيم. 

ابـِرُونَ أَجْرَهُـمْ بغَِـيْرِ  عندمـا أسـمع قـول الله تعـالى: )إنَِّـمَا يُـوَفىَّ الصَّ
حِسَـابٍ())(

ر اللهَّ بَها مِنْ خطَايَاه()2( وْكَةُ يُشَاكُها إلِاَّ كفَّ أو قول الرسول )حتَّى الشَّ
تهِ()٣( كم مسؤولٌ عن رعيَّ كم راعٍ، وكلُّ أو )كلُّ

هنـا تزيـد دافعيتـي للعمـل وللبقـاء وللاسـتمرار حتـى ولـو كانـت 
الحيـاة صعبـة. 

فمعرفتنـا للقيـم التـي نعيـش مـن أجلها تجعـل حياتنـا ثرية، مشـبعة، 
غنيـة، حيـاة تسـتحق أن تُعـاش حتـى ولـو كل مـا فيهـا يدعـو للاحباط. 

فالمسـلم عندمـا ينظـر للسـماء لأن عنـده قيمـة التواصل مع ربـه، قيمة 
أنـه يقـول: لك أشـهد يـا الله، أشـهد يا الله عـما أمُر بـه، أنت الشـاهد وأنت 

البصـير وأنت السـميع وأنت العـالم بحالي.
فعندمـا أمُـر بموقـف صعـب ويكـون عنـدي شـعور غضـب عـالي 
يدفعنـي للعنـف، أكـون يقـظ لشـعوري ويقـظ للقيمـة التي تحركنـي، هل 

قيمـة التواصـل أم قيمـة الاحـترام أم قيمـة التعاطـف أم قيمـة الـبر؟ 
فتجعلنـي أغـيّر من سـلوكي بدلًا مـن العنف والـراخ يتحول لهدوء 

وحضن، أو احتواء أو اسـتماع أو اشـتري هدية. 
سلوكي قد يتغير 80) درجة مجرد معرفتي بالقيمة. 

قصتنـا: زوجـي رجل بخيـل ولا أشـعر معه بالأمـان ولكنـي مضطرة 

سورة الزمر.  )((
الراوي : أبو هريرة - المحدث : البخاري - المصدر : صحيح البخاري.  )2(

الراوي : عبدالله بن عمر - المحدث : البخاري - المصدر : صحيح البخاري.  )٣(
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الراوي : عبدالله بن عمر - المحدث : البخاري - المصدر : صحيح البخاري.  )٣(
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بجـر نفـي أعيش معاه، عايشـة معاه غصب عني علشـان خاطـر الأولاد. 
يـا تـرى في هـذه القصـة مـا هـي الأدوات التـي تحتاجهـا هـذه السـيدة 

لتسـتطيع أن تعيـش حيـاة أقـل ضغطًـا؟
أولًا: تحويل من حكم لوصف رجل بخيل )حكم(.

الوصف )---------؟؟؟----------(
ثانيًـا: الموقـف المحـدد حتـى تسـتطيع عمـل جـدول التراحـم الـذاتي 

)الأفـكار - المشـاعر - الاحتيـاج(
ثالثًـا: مـا هـي القيمـة التـي تريـد أن تعيـش لهـا في هـذا الموقـف؟ لمـا 

تعيـش حيـاة مجبـورة عليهـا مضطـرة ليهـا؟ 
نعـم هنـاك قيمة الاسـتقرار المـادي لأني ليـس معي مـال الآن لأعيش 
منفصل أو قيمة الاسـتقرار بالنسـبة للأولاد ليعيشـوا في أسرة فيها أب وأم، 
أو قيمـة مسـؤليتي ناحية أولادي، فأولادي شـباب ويحتاجـوا الأب في هذه 

المرحلة.
إذًا هناك قيم أنا أخترت بكامل إرادتي أن أعيش لها.

ليس غصبًا، ليس إجبارًا، بل اختيارًا.
نعم هناك شعور مؤلم لكني أعيش لتحقيق قيمة وليس عبثًا 

فالمعانـاة الحقيقيـة أن تكـون معاناتـك بـلا معنى بـلا قيمة بـلا هدف، 
تتعـذب عـى الفاضي 

لكني أنا اتألم لأن هناك قيمة أسعى لتحقيقها، أنا اخترتها 
قصتنـا: أعمـل غصـب عنـي في شركة مـش محترمـة، المدير فيهـا ظالم، 

أنـا مجبـور ومضطر اشـتغل فيها. 
التـي يحتاجهـا هـذا الرجـل  تـرى في هـذه القصـة مـا هـي الأدوات 

ضغطًـا؟ أقـل  حيـاة  يعيـش  أن  ليسـتطيع 
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أولًا: تحويـل مـن حكـم لوصـف،  شركـة مـش محترمـة والمديـر ظـالم 
 ) حكم (

الوصف )---------؟؟؟----------( 
ثانيًـا: الموقـف المحـدد حتـى تسـتطيع عمـل جـدول التراحـم الـذاتي 

)الأفـكار - المشـاعر - الاحتيـاج(
ثالثًـا: مـا هـي القيمـة التـي يريـد أن يعيـش لهـا في هـذا الموقـف؟ لمـا 

يعيـش حيـاة مجبـور عليهـا مضطـر ليهـا؟ 
نعـم هنـاك قيمـة الاسـتقرار المـادي لأني ليس معـي مـال الآن لأكتب 

وأمي.  اسـتقالتي 
أو قيمـة الاسـتقرار بالنسـبة لـلأولاد حتـى أسـتطيع أن أدفـع الإيجار 

البيت.  واحتياجـات 
أو قيمة مسئوليتي ناحية أولادي وأهل بيتي. 

أو قيمة تطوير ذاتي لأن هذه الشركة أكتسب منها خبرة عملية.
إذًا هنـاك قيـم أنـا اخـترت بكامـل إرادتي أن أعيـش لهـا ليـس غصبًـا 

ليـس إجبـارًا بـل اختيـارًا لفـترة حتـى أجـد مـكان أو شركـة أخـرى. 
نعم هناك شعور مؤلم، لكني أعيش لتحقيق قيمة وليس عبثًا 

فالمعانـاة الحقيقيـة أن تكـون معاناتـك بـلا معنى بـلا قيمة بـلا هدف، 
تتعـذب عـى الفاضي. 

لكني أنا أتألم لأن هناك قيمة أسعى لتحقيقها أنا أخترتها 
قصتنـا: أنـا طالـب جامعـي، الدراسـة في الجامعـة صعبـة جـدًا ولكن 

غصـب عنـي لازم أجـبر نفسي عـى الاسـتمرار في الدراسـة. 
ابحـث عـن القيمـة التـي تجعلـك تختـار طريـق الدراسـة بالرغـم أنـه 

يصاحبـه مشـاعر مؤلمـة. 
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قـد تكـون قيمـة التعلـم، أو قيمـة تحقيـق الـذات، أو قيمة النجـاح أو 
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بـل هـي قيمـة دفعنـي لهـا المجتمـع دفعًـا، أو دفعنـي لهـا أبويـا وليس 
أنا.  قيمـي 

فأنـا أسـير في الحيـاة لأسـعى لتحقيـق قيمـي أنـا الأصيلـة ولا أعيـش 
تانية. نـاس  لأحقـق 

كتـر مـن مـرة حتـى نعـرف ونـدرك مـا هـي  الخلاصـة: لـذا نحتـاج أن نراجـع هـذا الفصـل أ
القيـم مـا هـي البوصلـة التـي تحـدد وجهتنـا وطريقنـا؟ 

معرفتنا بقيمنا يهون علينا المشاعر المصاحبة للطريق 
فأنـا لا أخـاف عليـك مـن المشـاعر المؤلمة التي تعاني منها عند السـير فـي طريق تحقيق 
القيمـة، بـل كل مـا أخشـاه أن تكون تسـعى وتتألم بـدون ما تعرف القيم التي تسـعى لها 

أو تسعى في طريق لتحقيق قيمة ليست قيمتك أنت الأصيلة 
بل هي قيمه دفعني لها المجتمع دفعا - أو دفعني لها ابويا وليس قيمي أنا 

فأنا اسير في الحياة لاسعي لتحقيق قيمي أنا الاصيله ولا أعيش لاحقق ناس تانية 
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الفصل الثامن

التعرف على جذور الأفكار
)المعتقدات الراسخة(

الأفكار الأعمق

قصتنـا أب يوميًـا عند كل صـلاة يغضب وينفعل على ابنه، عمره تسـع 
سـنوات،  ويأمـره بالصلاة، ويقول لـه: )قوم صـلِّ وإلا هضربك وهعاقبك 
وهحرمـك مـن المـروف، أنـتَ دايـاً كسـول وبتصـلي بالعافيـة، عـاوزك 

تصلي صـلاة بإتقان وتخشـع( 
رد فعـل الابـن يصلي وهـو خائف مـن الأب خوفًا من الصـوت العالي 

وخوفًا مـن العقاب.
التـي تسـاعد هـذا الأب ليخفـف  ايـه الأدوات والمهـارات  يـا تـرى 
الضغـط والكـرب عليـه وعـلى الابـن، ويحـوّل موعـد الصـلاة إلى موعـد 

هـادئ بـدلًا مـن المشـكلات. 
أولًا: جـدول التراحم الذاتي ويحدد اسـم الشـعور ) الغضب - الخوف 

الهلع( لدرجة 
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ثانيًا: الأفكار - وهنا ليها وقفة -
مواظـب عـلى  هيبـوظ - مـش  ابنـي  الأفـكار:  مـن  الأول  المسـتوى 

عنـه  أخليـه يصـلي غصـب  الصـلاة - لازم 
المستوى التاني من الأفكار: لازم يصلي الصلاة في موعدها وبخشوع وإلا 

هيبقي واد بايظ، إذا لم يصلِّ الوقت بوقته هيضيع  وهيطلع جيل مش ملتزم.
المستوي الثالث من الأفكار: أنا أب فاشل 

نلاحـظ  أن الابـن الـذي عمره تسـع سـنوات يحتـاج أسـلوب مرن في 
التعامـل، نحكي لـه قصص عن فضل الصلاة، نعلمه سـيرة الرسـول حتى 
يحبـه ويقتـدي بـه، نعمل معه رحـلات في الطبيعـة ليتعرف عى قـدرة الله في 
ـموات والأرض والأشـجار، نذهب بـه إلى الغابة أو  خلقـه، مـن خلـق السَّ
حديقـة الحيـوان، أو نتفـرج معًـا عـى برنامـج الطبيعة وعـالم البحـار وعالم 

الحيوان حتـى يؤمن بقـدرة الله. 
ونكون مرنن ونقبل منه الخطأ والنسيان. 

لكـن التعامـل مـع الطفـل بهـذه الشـدة والتصلـب، هنـاك معتقـدات 
متصلبـة معطلـة تسـبب كـرب وهلع عنـد الأب وتسـبب غلـق آذان الولد 

وقـد تسـبب في كُرهـه للصلاة.
إذًا الـذي يمنـع الأب مـن عمـل مـا سـبق )يحكـي القصـص ويعمـل 
الرحـلات( أن الأب لديـه معتقـد جوهري )أنا أب غير كُـفء(، لذا الأب لا 
يملـك المرونـة للتعامـل مع أخطـاء الطفل، بـل يريـد السـيطرة والتحكم في 
الولـد بالـرب أو النقـد وهذه الوسـائل قـد تكـون معطلة وليسـت فعالة. 

فما الذي يمنع الأب من استعمال الرحلات والقصص؟ 
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المعتقدات الجوهرية ومشاعر الهلع التي يشعر بها 
وعـدم معرفتـه باحتيـاج الابن في هـذا الموقف فقد يحتـاج الابن في هذا 
الموقـف الحريـة ) أريد أن أصـي برغبتي أنا ولسـت أنت مـن تدفعني دفع( 

أو احتياج للعب في هذا الوقت وهو طفل. 
يا ترى ما هي القيمة التي تريدها أنت كأب في هذا الموقف؟ 

مـن الممكـن أن تكـون قيمـة )الأمـان( نـشر العلـم لابنـي، قيمـة ترك 
أثـر، قيمـة المسـؤلية نحـو ابنـي، أو قيمـة التواصـل مـع ابني. 

فـإذا كنـت محتـاج أطمـن عليـه أو محتـاج أعلمـه علـم، أو أتـرك أثـر، 
فـأولًا وأخـيًرا أنـا محتـاج أحقـق قيمـة )التواصـل معه(

فبالتواصل مع ابني سأعلمه، وأنقل له العلم الذي تعلمته بالتواصل، 
حتـى  هـادئ  أكـون  أن  كأب  أنـا  محتـاج  التواصـل  قيمـة  ولتحقيـق 

العلـم.  لـه  أوصـل  أن  أسـتطيع 
أكون هادئ حتى يقبلني ابني ويحبني ويقبل عيَّ ويسمعني،

أكون له مصدر أمان وحب واحترام وليس مصدر خوف وقلق. 
يقـول )آرون بيـك( مؤسـس مدرسـة العـلاج المعـرفي السـلوكي: إن 

الأفـكار تنقسـم إلى ثـلاث مسـتويات: 
التـي تـدور  التلقائيـة(: وهـي الأفـكار  المسـتوى الأول )الأفـكار   *
في ذهننـا وقريبـة مـن وَعْينـا، وهـي أول مـا تخـرج مـن لسـاننا أو مـن الفم 

بمجـرد وقـوع الحـدث. 
مثـال المسـتوى الأول: أفـكار تلقائيـة )الـواد ده مسـتهتر - هيبـوظ - 
جـوزي عـاوز يعانـدني - هـو مش فاهـم حاجة - كـده  بنعصي ربنـا - ربنا 
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ميرضـاش بـده - ربنـا مش عـاوزني - مفيش حـد بيسـاعدني - مفيش حد 
بيدعمنـي كلـه فوق دماغـي - عى طـول بينتقدني - مفيش حد بيشـكر ولا 

بيقـدّر- مينفعـش يومـي كله يبقـى للعيـال لازم أعمل حاجـة تانية( 
وهذه الأفكار نستطيع أن نقيّمها ونخرج منها أخطاء التفكير. 

* المسـتوى الثـاني )الأفـكار الوسـيطة(: وهـي أفـكار أكثـر عمقًـا من 
التلقائيـة وتخـرج عندمـا نسـأل أنفسـنا )وهـذا معناه ايـه بالنسـبة لك؟(

ينتقـدني  -   أنـا شـايفاه - مينفعـش حـد   مثـل: ) لازم يعمـل الـي 
في  إذا   - الأمـور  كل  وأعـرف  وأتحكـم  أسـيطر  لازم   - أغلـط  مينفعـش 
حاجـة مجهولـة بالنسـبة لي ده خطـر وتهديـد - لازم أسـتغل الوقـت تمامًـا 
-  لازم أخـد بـكل الأسـباب - مينفعـش أخـد خطـوة إلا لما أكـون مؤهلة 
تمامًـا - لازم يلاحظـوا الـي بعمله ويشـكروني ويقـدروني - لازم أجي عى 
نفـسي علشـان أثبـت إني مـش فاشـلة - لازم أراضي العيال علشـان يحبوني 

وميقولـوش أبونـا أحسـن مـن ماما(.
* المسـتوى الثالـث )الأعمـق(:  أنـا لسـت ذات كفاءة - أنـا معرفتش 

أربي - أنا زوج فاشـل. 
المعتقدات الجوهرية الراسخة العميقة هي:

لها علاقة بالعمل والإنجاز  أنا لست ذات كفاءة  
لها علاقة بالعلاقات  أنا مش محبوب لا أستحق 

من أين أتت هذه الأفكار وهذه المعتقدات وكيف تكونت؟
  تكونـت منـذ الطفولـة، عندمـا كنت صغـير وأبكي ولم يـرد عيَّ أحد 
ولم يهتـم بأمـري أب أو أم، عندمـا كان أبي وأمـي مشـغولن عنـي بالعمـل 

والإنجـاز الخارجـي أو بالموبيل.
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تكونت عندما مريت بمواقف تعرضت فيها للإهمال والتجاهل.. 
تكـوّن معتقـد أنا غـير محبوب، لا أسـتحق الحب والإهتـمام، لذا حياتي 
كلهـا أصبحـت في خدمـة الآخريـن أتقـرب منهـم وأراضيهـم وأجـي عى 

نفـسي حتـى يرضوا عنـي ويعطوني الحـب الـذي أفتقدته. 

وعندمـا كنـت صغـيًرا أعمل أي سـلوك 
وأقابـل بالنقد والأحـكام والتأنيـب والمواعظ 
واللـوم والعتـاب، عندمـا تعاملـت مـع بيئـة 
لم تقبلنـي كـما أنـا، بيئـة تطلـب منـي المثاليـة، 
وعـدم الوقـوع في الخطآ، وأنـا لم أجرب الصح 

ولم أعـرف كيـف أقـوم به.
سـلوك  أي  لعمـل  لي  تجربـة  أول  ففـي 

والنقـد. بالرفـض  أواجـه 
تكـوّن عنـدي مُعتقـد أنـا غير كُـفء، أنا فاشـل، أنا شـخص لا يُعتمد 
عليـه؛ لـذا حيـاتي كلهـا أصبحـت في خدمـة الغلوشـة عـى هـذا المعتقـد 
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بإثبـات للآخريـن أنـا لسـت كذلـك بـل أنـا مثـالي ولا أغلط.
وكان المعتقـد الراسـخ الجوهـري مثـل الجـذر المدفـون تحـت الأرض 

مرئي. الغـير 
وعندمـا يكـون المعتقـد أنـا غير كـفء أو أنـا لا اسـتحق كيـف تتخيل 
أوراق الشـجر أو ثـماره؟ سـتنتج أوراق شـجر جافـة عطنـة وثـمار معطوبـة 
ألا وهـي السـلوكيات التـي تخرج مـن المعتقد الراسـخ، سـلوكيات معطلة. 
عندمـا نواجـه المعتقـد الراسـخ ونبـدأ التعامـل معـه نسـتطيع أن نغيّر 

تنا  كيا سلو

  

	�أمثلة�للأفكار�الوسيطة�التي�قد�تدور�في�ذهننا:
* بما إن هو عمل كده إذًا ..........................................
* إذا حصل كده يبقى .............................................

* لازم يبقى.......................... وإلا.........................
* إذا حصل كذا يبقى..............................................
* لو معملتش كده أبقى...........................................
* لما حصل كده ................................ ده معناه بالنسبة لي

* الخطة الي رسمتها لم تطبق؛ إذًا أنا مستهترة.
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* عيالي مقرين في العبادة؛ إذًا أنا فاشلة. 
* زوجي مش عاوز يقعد معي؛ إذًا أنا مش محبوبة.

* مقـدرش أقـول لا لصاحبتي علشـان هتزعـل وإذا زعلـت مني؛ إذًا 
أنـا مليش حـد، أنا مـش محبوبة. 

* إذا أنا مكملتش تعليمي؛ إذًا أنا مش كفء.
* إذا كل أصحابي اتخرجوا وأنا لسه؛ إذًا أنا مش كفء.

* بـما إن باخـد وقـت في اتخـاذ قـراراتي؛ إذًا أنـا بضيـع وقـت، وإذا أنا 
بضيـع وقـت؛ إذًا أنـا هتضيـع منـي فـرص، إذًا أنا لسـت كفء

* بـما إن أمـي بتطلـب منـي حاجات كتـير؛ إذًا هي مش حاسـة بيا وبما 
إن مش حاسـة بيا؛ إذًا هـي لا تحبني. 

* بـما إن جـوزي مشـغول دايـمًا؛ إذًا هو مش عـاوز يقعد معـي وبما إن 
مش عـاوز يقعـد؛ إذًا مبيحبنيش. 

* بما إن ماما بتفضل أخويا عليا؛ إذًا أنا مليش قيمة. 
* بما إن أختي تستولى عى حاجتي؛ إذًا أنا ملطشة. 

* بما إن أبي مش مقدر إنجازي؛ إذًا أنا ليس لي إنجاز. 
* بما إن أختي لم تقدّر ما أفعله؛ إذًا أنا لم أنجز شيء. 
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* عيالي مقرين في العبادة؛ إذًا أنا فاشلة. 
* زوجي مش عاوز يقعد معي؛ إذًا أنا مش محبوبة.
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* بما إن ماما بتفضل أخويا عليا؛ إذًا أنا مليش قيمة. 
* بما إن أختي تستولى عى حاجتي؛ إذًا أنا ملطشة. 

* بما إن أبي مش مقدر إنجازي؛ إذًا أنا ليس لي إنجاز. 
* بما إن أختي لم تقدّر ما أفعله؛ إذًا أنا لم أنجز شيء. 
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* لازم أبقى طالبة متميزة، وزوجة متميزة، وأم متميزة وإلا أبقى فاشلة. 
* لازم أبقـى مثـالي  وأعمل الصح دايـمًا، مينفعش أغلـط، مش هينفع 

أتبسـط إلا لمـا أوصل وأخلص الـي ورايا.
* لازم أراضي الناس كلها.

* أجي عى نفسي علشانهم. 
* لازم أسيطر عى كل الأمور وإلا الدنيا هتبوظ.

* لازم ابني يسمع كلامي وإلا هيضيع. 
* مينفعش ابني يغلط 

* لازم يبقى عندي معلومات تقيلة وإلا هبقي فاشلة أو هيكتشفوا أمري.
عندمـا أفكـر بهـذه الطريقـة تدفعنـي أن أكـون إنسـان غـير حقيقـي، 

مزيـف، أظهـر عكـس مـا أبطنـه. 
فهنـا الفكـرة الأعمـق عنـدي )أنـا فاشـل، غـير كـفء( لـذا أحسّـن 
الصـورة فأبـذل مجهـود غـير عـادي، مجهـود غـير مطلـوب منـي، مجهـود 
خـرافي حتـى أثبـت لنفـسي إني ناجح، ولسـت فاشـل، أثبـت للآخرين أني 

ناجـح ولسـت فاشـل. 
إذا لم أسـتطع الحصـول عـى 00)٪ وأكـون مثـالي وأعمل الـي عاوزه 

بالطريقـة الي أنـا عاوزها. 
وبالتـالي سـأتعامل مـع الآخريـن بعنـف وتحكـم وسـيطرة، وأحـاول 

أقنعهـم برأيـي أنـا وبطريقتـي أنا. 
المشـاعر المصاحبـة لهـذه الأفـكار )غضـب - قلـق - خـوف - إحباط 

يأس(  -
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ممـا يـؤدي لسـلوكيات تحكـم وسـيطرة أو انفعـال ممـا يـؤدي لقطـع 
خلافـات. أو  انسـحاب  أو  علاقـات 

الهدف من معرفة الأفكار الأوسط والأعمق:

أكـون يقـظ لما يحركنـي ويدفعني للسـلوك، هـل أنا هعمل السـلوك ده 
علشـان أثبـت إني أنا مش فاشـل؟ أو لإثبـات للآخرين إني أنا مش فاشـل؟ 
الأعمـق  الفكـرة  إن  أم  المشـاعر؟  هـذه  كل  يسـتدعي  الموقـف  هـل 

الشـعور؟  مـن  وبالغـت  ضخمـت 
مثال:-

القيمةالاحتياجالمشاعرالأعمقتقييمفكرةموقف

طلبت 
من بنتي 
تعمي 
شاي 

قالتي لا 

بنت قليلة 
الأدب - دايمًا 
هي مبتسمعش 
الكلام - إذا لم 
تنفذ طلبي إذا 
أنا معرفتش 

أربي -أنا 
فاشلة 

أحكام 
- تركيز 
سلبيات 
- مبالغة 

وتعميم - 
شخصنة 

أنا غير 
كفء

غضب 
٪(00

بعد ٪40 
غضب 

وتعاطف 
مع نفسي 
ومع بنتي  

أنا محتاجة 
احترام - 

اهتمام 
هي محتاجة 

راحة - 
حرية 

التواصل 
مع ابنتي 
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المشـاعر في هـذا الموقـف غضـب 00)٪ بسـبب البنـت قالـت لا مش 
الشـاي.  هعمل 

هل الغضب 00)٪ مناسـب للموقف؟ أم بسـبب وجـود الأحكام أو 
وجـود الفكرة الأعمـق إذا لم تنفذ طلبي إذًا أنـا معرفتش أربي؟

مجـرد مـا أدرك وأعـي واسـتبر الفكـرة الأعمـق نسـبة المشـاعر تقل 
وقـد تتبـدل لمشـاعر أخرى بعـد إدراكـي وأكون يقـظ لاحتياجـي واحتياج 

البنـت، وأكـون يقـظ للقيمـة التـي أسـعى لتحقيقها مـع ابنتي. 
الفكـرة الأعمـق هـي كالظـل الـذي يلاحقـك، إذا حاولـت أن تجري 

منـه وتهرب سـتقع ولـن تعيـش إلا في خـوف مـن الوهم. 
بينـما إذا واجهتـه وعرفته وأدركـت ما هو إلا ظل وهـم أحتاج أواجهه 

بشجاعة. 
يخُبرنا كارل يونج:

»عندمـا تواجـه أحدهـم بظلـه، هي اللحظة نفسـها التـي ترُيه فيها نـوره، تلك اللحظة 
هي كل شـيء«.
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الفصل التاسع

 أمثلـة من جداول التراحـم الذاتي بعد معرفتنـا بالبنيان 
النفي وجيع أجـزاء الجدول. 

فكرة وده معناه ايه موقف 
بالنسبة لي 

التقييم )أخطاء 
السلوك القيمة الاحتياج المشاعر الأعمق التفكير(

عندي 
شغل مهم 

وقلت 
للأولاد 
 9- (٣(
سنوات( 

عاوزة 
هدوء 

لمدة ساعة 
أخلص 

الي ورايا 
-بعد 0) 
ق سمعت 

عيال معندهمش 
دم، أنا اتفقت 
معاهم بشتغل 

علشان أوفر دخل 
إضافي، 

العيال مش 
مقدرين تعبي 

مش عارفة أنجز 
وهما بيعطلوني

أنا مش مسيطرة 
عى حياتي بشكل 

جيد

أحكام تركيز 
سلبيات بخس 

إيجابيات 
العيال أحكام 
مبالغة وتعميم 

- تفكير 
مأساوي - 

شخصنة

أنا غير 
كفء

خوف - 
غضب 
-خزي 
احباط 
حزن 

 ٪(00
لدرجة 

إني 
صرخت 
وقعدت 

أبكي 

أنا محتاجة 
منهم 

مساعدة 
- هدوء 
محتاجة 

من نفسي 
رعاية 
ذاتي - 
وراحة 

-وقبول 
أقبل إني 
محدودة  

هما 

تحقيق 
الذات

الإنجاز 
التواصل
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تحقيق 
الذات

الإنجاز 
التواصل

  



130

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

صوت 
ضرب 

وصريخ 
بن 

الأولاد

معناه إني فاشلة لم 
يتحقق النجاح الي 
حطيته في دماغي 
كل لما أخد خطوة 

مش بكملها 
فكرة إنهم معطلني
أشعر أن العيال 
قيد ومش عارفة 
أحقق ذاتي بسببهم
وهتبقي مصيبة 
لو لم أحقق الي 

عاوزاه.
أنا مش فالحة في 

حاجة.

الغضب 
والخزي 

٪40
الحزن 
 ٪60

بعد عمل 
الجدول

محتاجن 
حرية 
-لعب

مـن أهـم العوامـل التـي تسـاعدنا في عمـل جـدول التراحـم الـذاتي 
هـي الصـدق والوضـوح، أكـون مخلـص وحقيقـي عندمـا أواجـه أفكاري 

ومشـاعري بسـؤال نفـسي: وده معنـاه ايـه بالنسـبة لي؟
الأفـكار منتهـى الشـجاعة أن أخرجهـا وأكتبها أمامـي )إني مش فالحة 
في حاجـة - أنـا ببـدأ العمـل ومبكملهـوش - إني لـو محققتـش الإنجـاز ده 

فاشـلة( هبقي 
إذًا الأولاد ملهمـش ذنـب، الأولاد كانـوا القشـة التـي قصمـت ظهر 

 . لبعير ا
الموقف كان عود الثقاب الذي في فحم مشتعل أصلًا داخلنا. 

في فكـرة وسـيطة بتقـول لازم أحقـق إنجـاز وإذا لم أحقـق إذًا أنـا مش 
 . لحة فا

131

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

الـي بيحصل إن دماغنـا زي التاجر المخادع يحط الطماطـم الحلوة فوق 
والوحشـة تحت، يخفي الأفـكار العميقة ويظهر الموقف فقـط )الأولاد قليلة 
الأدب، الأولاد لا يسـمعوا الـكلام أي أن المشـكلة في الأولاد وليسـت في 
أنـا، وعندمـا أكون شـجاع وأواجه دماغـي وأفكاري براحـة أجد المعتقد 
الأعمـق يطـل عيَّ برأسـه وهـو من سـبّب لي الانفعـال والريـخ والبكاء 

الأولاد.  وليس 
وش القفص سـتجد الأفـكار التلقائية أنا فشـلت، شـغي هيتعطل، أنا 

كـده عندي خـزي، منهم لله العيـال معطلني.
ازاي أجيب الصف البايظ من الطماطم ازاي؟

عن طريق ده معناه ايه بالنسبة لي؟
وهاوصل إلى فكرة أنا فاشلة 

وكل المشاعر العالية مش سببها العيال 
ممكـن يكـون داخـل فيها حاجـات من وأنـا صغـيرة، دايمًا أمـي كانت 

تنتقـدني لأننـي لسـت الأولى ولم أحصل عـى نتايج عالية في المدرسـة. 
الصورة دي بتعبر عن الي العميل بيقوله.

جبـل الثلـج هو السـلوك الـسيء، وتحتـه أفـكار عميقـة بتقـول إني أنا 
فاشـلة ولازم أعمـل تحكـم وسـيطرة، لـو لم أتحكـم يبقى أنـا فاشـلة، يبقى 
الـي خـلاني أزعـق وأعيط إني عنـدي فكرة عميقة اسـمها )أنا فاشـلة( أنا لم 

أحقـق النجـاح الـي أريده.
ده فيـه أخطـاء تفكـير كبـير، تحكـم وسـيطرة وتفكـير مأسـاوي، فيـه 

 . لية مثا
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إذا لم أحقق الي أنا عايزه ده مثالية.
 كل لما أخد خطوة لم أستطع إكمالها، ده تركيز عى السلبيات. 

العيـال مقيـدني، تركيـز عـى السـلبيات ومثاليـة، لأني لازم أحقق كل 
حاجـة 00)٪ وفيـه مقارنـة، يمكـن حـد مـن صحبـاتي قـدر يشـتغل وأنا 

لسـه وعندهـم عيـال وبينجـزوا وأنا لسـه. 
شفت لما بدأنا طلعنا الصف الحلو 

لكن عايزين الوحش الي جوا علشان تطلعه وننظفه. 
وا مَا بأَِنفُسِهِمْ())( ُ ىٰ يُغَيرِّ ُ مَا بقَِوْمٍ حَتَّ َ لَا يُغَيرِّ الله تعالى بيقول: )إنَِّ اللهَّ

الدكتور:يا تري ايه الاحتياج؟

سورة الرعد.  )((
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العميلة: تقدير وكمان دعم ومساندة.
الدكتور:عايزة دعم ومساندة ليه؟

العميلة:علشان أحقق الي عايزاه وأسيطر عى حياتي. 
الدكتور: ماذا يعني السيطرة عى حياتك؟

العميلـة: أنجـز كل الـي ورايـا، أكـون أم ناجحـة وزوجـة ناجحـة 
ده.  أحقـق  علشـان  ومسـاندة  دعـم  فمحتاجـة  ناجحـة،  وموظفـة 

الدكتـور: دي أحـكام ومثاليـة، أكـون 00)٪ في جميـع المجـالات وأنا 
بنـي آدم مـن لحـم ودم! أمتلـك يديـن فقـط وأمتلـك قدمـن فقـط ودمـاغ 
واحـدة ممكـن تكـون محتاجـة قبـول، أحتـاج أقبـل إني بنـي آدم إمكانياتـه 

محـدودة، أنـا مـش أم 44 !
ده أول احتيـاج هـو القبـول، أقبـل إني إنسـانة عنـدي مهـام عديـدة 
الأولاد ورعايتهـم، والإنجـاز، وشـغي، وأصحـابي، وعيلتـي، وجـوزي.

محتاجة أقبل.
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ممكن أوصل بعد 0) سنن وغيري يوصل بعد سنتن. 
الأفكار ديه لغة عنيفة. 

أنا محتاجة أعرف أهدي نفسي ازاي؟ 
بجدول )التراحم الذاتي(

الموقـف بيتكـرر وكل مـرة أعمـل الجـدول حتـى لـو صرخـت بـس 
أعملـه ثـاني. 

أعيد نحت دماغي. 
الدكتور:في الموقف ده يا ترى ايه القيمة الي عايزة تحققيها؟

العميلة:احـترت شـوية وبصيـت عى القيـم، ولمـا قُلنا دلوقتـي أعتقد 
الدعـم والمسـاندة والاطمئنـان والإنجاز.

الدكتـور: ممكـن قيمـة الإنجـاز والفاعليـة، هـل أنـت مـش بتعمليهم 
؟ لص خا

بنسـبة  القيمـة  نحقـق  عايزيـن  إننـا  المشـكلة  بالعكـس،  العميلـة:لا 
00)٪ وده مـش ممكـن يتحقـق، يبقـى القيمـة هـي السـعي، لـو أنـا محققة 
قيمـة السـعي أبقـى حققـت الإنجـاز والفاعليـة ومـش لازم يكون بنسـبة 
00)٪، مـش لازم أكـون د/ ضبيـع ولا د/ الفقـي  ولا د/ مجـدي يعقوب 

ولا د/ زويـل 
النـاس ديـه حققـت الإنجاز في سـن الـــ60 و70 سـنة، وهمـا أصغر 

كانـوا بيحققوا قيمة السـعي.
الدكتـور: لمـا نعمل ده المشـاعر ممكـن تهدأ وممكـن تتغير، بـدل الخزي 

بنفسي.  فخـر  يبقى 
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عندك كام سنة؟ 
العميلة:40 سنة وعندي ٣ أولاد وعايشة في مر.

الدكتـور: مشـاعر الخـزي أكـون مكسـوفة من نفـسي واسـتخبى، بينما 
الآن بعـد مـا لاحظـت الأفـكار والمشـاعر والاحتيـاج والقيمة فأنـا فخورة 

بنفـسي لأني هالاحـظ ازاي بسـعى وبجتهد.
الدكتـور: لاحظتـم جـدول التراحـم الـذاتي عمـل ايه؟ حـول الخزي 

إلى فخـر وعرفـت قيمتي. 
ايه الي استفدتيه من الجدول ده والأفكار العميقة؟

العميلـة: باكـون متخيلة الجـدول في دماغي ولما بهدأ بلاقـي إني مركزة 
عى المشـاعر والأفكار الـي وراها. 

وده بيخلينـي أهـدى كثـير وقـادرة أتواصل مـع نفسي وأهـدّي نفسي، 
والمشـاعر المتأججـة بتكـون كأنها بتخمد واحـدة واحدة، لمـا الموقف يحصل 

أطلـع البنود في دماغي وده بيبسـطني. 
الدكتور: إنك عرفتي احتياجك ايه؟

الأول كنت عايزة تقدير، وبعدين اكتشفت إني عايزة القبول 
عايزة بدل الإنجازات عايزة السعي في المجالات الي عايزها.

الجـدول يسـاعدني أعـرف الاحتيـاج لما بحـط الرصـة الأوليـة لتظهر 
احتياجـات مـش حقيقيـة، لكـن لمـا أخلـص الجـدول تظهـر الاحتياجات 
الحقيقيـة، الـي كتبتـه بالأحمـر ديـه الأفـكار الأعمق )أنـا فاشـلة وفيه تحكم 

وسيطرة(
)ارون بيـك( قـال إن الأفـكار اللاواعيـة أو المعتقـدات الراسـخة أو 
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المعتقـدات الجوهريـة هـي الـي بتحركنـا.
)أنا فاشل، أنا مش محبوب( 

ودي عنـد كل النـاس وبتكـون في العُمـق خالـص ومـش واضحـن 
واحنـا الـي بنحفـر نـدور عليهم. 

والأفـكار دي بتخـي المشـاعر عاليـة جـدًا تجـاه موقـف بسـيط بيكون 
مخفـي تحـت جبـل الثلج. 

العميلة قالت: )وأنا صغيرة(
لأن الفكـرة العميقـة ناتجة مـن الطفولة ومـش خاصة بي، أمـي صبتها 
عـيّ وأنـا صدقتهـا، أنـا محتاجة ألاحـظ الفكـرة وأعـرف إنها مـش بتاعتي 

  . نا أ
فكـرة الأعمـق )أنا مش فالحة( دي مـش حقيقة دي مـش بتاعتي، دي 

فكـرة جاية مـن الطفولة وأنا صدقتهـا زمان.. 
لكن الآن أنا لست هذا المعتقد. 

الملاحظة أول خطوة العلاج.

الخلاصة: الملاحظة هي أول خطوات العلاج 
التـي  الأعمـق  الفكـرة  ملاحظـة  ثـم  تقييمهـا،  بـل  تصديقهـا  وعـدم  الأفـكار  ملاحظـة 
تحركنـي وتكـون الدافـع لمشـاعري وسـلوكياتي، وملاحظـة إن الفكـرة الأعمق ليسـت 
بتاعتـي بـل فـي الطفولـة  سـمعتها وأنـا صغيـرة صدقتهـا لكـن الآن لـن أجعلهـا هـي 

لسـلوكي  المحـرك 
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موقف 2

العميـل: زوجتـي خرجـت تـزور أهلهـا لأن أمهـا مريضـة ولم تحـر 
قبل  الغـدا 

الموقف
الفكرة وده معناه 

ايه بالنسبة لك
تقييم

)أخطاءالتفكير(
القيمةالاحتياجالمشاعرالأعمق

 زوجتي 
خرجت 

تزور 
أهلها 

لأن أمها 
مريضة 

ولم تحر 
الغدا قبل 

المغادرة

هي مبتحبنيش 
- بتحب أهلها 

أكتر مني - 
مبتحترمنيش 

-لو كانت 
بتقدرني كانت 
قالتي قبل ما 
تنزل  - مش 

شايفاني راجل 
- لو كانت 

مقدراني كانت 
استأذنتني - 
أنا مش مالي 

عينيها 

أحكام 
-تركيز 
سلبيات 
وبخس 
إيجابيات 
الزوجة 
- مبالغة 
وتعميم 
- تفكير 
مأساوي 

- شخصنة 
- ينبغيات - 

مثالية 
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كفء
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غضب 
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٪(00
قبل،
بعد 

الجدول 
تحول 
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الأفكار هي بتحب أهلها أكتر - أنا لا أعني لها شيء 
الدكتور: وده معناه ايه بالنسبة لك؟ 

العميـل: أنا مـش مالي عينيهـا، لازم أبقـى متحكم ومسـيطر عى بيتي 
وإلا أنـا مـش زوج كُفء، أبويـا دايمًا يقول كـده، الي ميتحكمـش في مراته 
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موقف 2
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وتخـرج عـى مزاجها يبقى مـش راجل. 
الدكتور: يا ترى الأفكار دي ملاحظ فيها أخطاء تفكير؟ 

العميـل: نعـم ينبغيـات، وأحـكام وتركيـز عـى السـلبيات، زوجتـي 
سـت أصيلـة ومفيـش مـرة خرجـت إلا لمـا بتسـتأذن. 

الدكتور: يا ترى ايه الفكرة الأعمق؟ 
العميل: إني لازم زوجتي تستأذني عى طول وإلا أنا مش كُفء.

الدكتور: يا ترى ايه شعورك؟ 
العميل: الخزي - الغضب

الدكتور: يا ترى احتياجك ايه في الموقف ده؟ 
العميل: الاحترام وتستأذن قبل الخروج. 

الدكتور: ويا ترى احتياجها هي ايه؟
العميل: التعاطف معها  - المساعدة - أدعمها 

الدكتور: ايه القيمة؟ 
العميـل: مـن قيمـي المسـاعدة والدعم للآخريـن وخاصـة ذي الرحم 

والمـرضى، والاسـقرار والتعاطف مـع زوجتي. 

موقف 3:

طالب في الجامعة 
)الموقف( عندي امتحان خلال أسبوع 

الدكتور: ما هي أفكارك؟
الطالـب: المـادة صعبـة، في نـاس كتـير بتسـقط - لازم أجيـب درجـة 
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امتيـاز - أنـا منمتـش وبذاكر 24 سـاعة - حـارم نفسي من الراحة علشـان 
أخلـص - أنـا حاسـس إني مقـر - والمذاكـرة بتطـير مـن دماغـي - لـو 
مجبتـش درجـة كويسـة يبقـى أنـا بدلع وأنـا فاشـل - كل زملائي شـاطرين 

مقر.  وأنـا 
الدكتور: وده معناه ايه بالنسبة لك؟ 

الطالب: أنا غير كُفء
الدكتـور: يعنـي عـاوز تقـول إني غـير كُـفء لذا هبـذل مجهـود مضاعف 
لأسـيطر وأتحكـم في الأمـر وأثبـت للآخريـن إني ناجـح مـش فاشـل وهحـرم 
نفـسي مـن الراحـة علشـان أنجـز أكـتر، وكأنـك رابـط قيتمـك بإنجـازك، أنـا 
نجحـت أنـا ذو قيمة، أنا فشـلت أنا فاشـل ومليش قيمـة ودا شـعور مُبالغ فيه.  

الطالب: الشعور قلق - جلد ذات - خوف - خزي - إجهاد جسدي 
الطالب: أحاسيس جسدية زي رعشة في اليد وضربات القلب سريعة. 
الدكتـور: إني يكـون عندي امتحان أكيد هيكون في شـعور قلق بنسـبة 
50٪ يدفعنـي للمذاكـرة، لكـن كل هـذه المشـاعر بسـبب الأحـكام واللغة 

العنيفـة التـي تتكلـم فيها مع نفسـك، وربـط قيمتـك بإنجازك. 
إذًا أنا قيمتي كإنسان في تهديد عى المحك. 

الاحتياج: القبول، أقبل نفسي، أقبل محدوديتي.
محتـاج الإنجـاز، تحقيـق الـذات، قبـول إني إنسـان عنـدي مقـدرة عى 
الإنجـاز محـددة وأحتـاج أيضًـا راحة، ووقـت للمتعـة والترفية، فأنا لسـت 

ماكينة.  آلـة 
القيمة: قيمة رعاية الذات - تحقيق الذات. 
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الموقف 
الفكرة وده معناه ايه 

بالنسبة لي 
القيمة الاحتياجالشعور الأعمقتقييم الأفكار 

أنا 
طالب 
عندي 

امتحان 
بعد 

أسبوع 

الطالب:المادة 
صعبة - في ناس 

كتير بتسقط - لازم 
أجيب درجة 
امتياز - أنا 

منمتش وبذاكر 
24 ساعة - حارم 
نفسي من الراحة 
علشان أخلص 

- أنا حاسس إني 
مقر -والمذاكرة 
بتطير من دماغي 

- لو مجبتش درجة 
كويسة يبقى أنا 
بدلع وأنا فاشل 
- كل زملائي 

شاطرين وأنا مقر 

أحكام - 
تركيز عى 
السلبيات 
-  بخس 

الايجابيات 
- مقارنه - 
شخصنه - 
ربط قيمتي 
بإنجازي 
- تفكير 
مأساوي 

- ينبغيات 
- مثالية

أنا 
لست 
كفء

خزي - 
قلق خوف 

-مع 
أحاسيس 
جسدية 

00)٪قبل 
الجدول 

بعد 
الجدول 
خوف 
 ٪50

وتعاطف 
مع نفسي

قبول 
محدوديتي 
وأنا لست 

ماكينة 
راحة 
إنجاز

تحقيق 
الذات 
رعاية 
الذات 
القبول 
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أصبحنـا نسـتطيع نحـت الدمـاغ  كلمـا عملنـا جـدول التراحـم الذاتـي وكنـا ملاحظيـن 
للأفـكار والمشـاعر والاحتيـاج والقيمـة - قمنـا بتغيير التوصيلات العصبيـة وغيرنا من 

الدماغ  تركيـب 
فالملاحظة هي أول خطوة للتغيير

الواجب: عمل جدول التراحم الذاتي

الموقف
الفكرة وده معناه 

ايه بالنسبة لك
تقييم

)أخطاءالتفكير(
الموقفالقيمةالاحتياجالمشاعرالأعمق

الاحتياج شيء أحصل عليه )أخده( من الآخر أو من نفسي
القيمة صفة )أعطيها( لنفسي وللآخرين وللحياة شيء أريد تحقيقه وأصبغ به حياتي
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الفصل العاشر
طرق تعديل الأفكار

بعد ما تم ملاحظة جدول التراحم الذاتي 

تعديـل  وهـي  ألا  الجـدول  مـن  خانـة  لآخـر  نأتـي 
ة  لفكـر ا

ملاحظتهـا  بـدون  الفكـرة  تعديـل  نسـتطيع  لـن 
ومعرفتهـا. ومواجهتهـا 

أول طريقة: السؤال السقراطي
ما الدليل على هذا الكلام؟ 

كان سـقراط الفيلسـوف اليونـاني عندما يقول له أي شـخص أي كلام 
كان يـرد عليـه: ما الدليـل على صحة هـذا الكلام؟
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ففـي الأمثلة والجـداول السـابقة الأم قالت الفكـرة )أنا أم فاشـلة( فما 
الدليـل عى هـذا القول؟

ابنـي لم يسـمع الـكلام ولم يرتـب الأطبـاق، ومـا الدليـل العكـسي؟ 
ناجحـة؟ أم  إني  الدليـل 

يوميًـا أهتـم بهـم بتحضير الطعـام وترتيب المنـزل - أذاكر لهـم - أتابع 
تربيتهـم وأحكـي لهـم قصص يوميًـا - أحدد وقت لهـم يوميًا لنلعب سـويًا 

أي كفة الميزان الأكثر أنا فاشلة أم أنا ناجحة؟
الأكثـر هـو إني أم ناجحة، كنت يقظـة أكتر لما أفعلـه، حوّلت من حكم 

لوصـف، عملت رصد لكل الأعـمال التي أقوم بهـا؛ إذًا أنا أم ناجحة. 
موقف آخر، فكرة )ابني قليل الأدب(

ما الدليل عى هذه الفكرة؟
إنه لم  ينقل الأطباق إلى المطبخ وتركها عى الطاولة 

ما الدليل العكسي؟ إنه ولد مؤدب 
إنـه يذهـب للمدرسـة يوميًـا - يعمـل واجباتـه لوحـده - درجاتـه في 
المدرسـة ممتازة - المدرسـن في المدرسـة بيحبوه - بيصي في مواقيت الصلاة 

يا ترى أي كفة الميزان أعى؟ إنه قليل الأدب؟ أم إنه مؤدب؟
الأعى إنه ولد مؤدب.

موقف آخر، الفكرة )زوجتي لا تحترمني وتحب أهلها أكتر مني(
ما الدليل عى هذه الفكرة؟

إنها خرجت بدون ما تستأذني لتزور أمها المريضة. 
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ما الدليل العكسي؟ إن زوجتي تحبني وتحترمني.
بي  تهتـم   - والأسرة  البيـت  بأمـور  تهتـم   - صباحًـا  معـي  تسـتيقظ 

تراضينـي  أن  تحـاول  أغضـب  -عندمـا  وبطلبـاتي 
يا ترى أي كفة الميزان أعى؟ 

إنها تحبني وتحترمني. 
الطريقة الثانية: أليس لها تفسير آخر؟ 

أي الفكـرة التـي تـدور في ذهنك وتفسـيرك للموقف أليس لها تفسـير 
آخر؟ 

ابنـي لم يسـمع كلامـي ويشـيل الأطبـاق؛ إذًا أنـا أم فاشـلة، أليـس لها 
آخر؟ تفسـير 

نعم، الولد جاي من المدرسة تعبان وعاوز يرتاح. 
الموقـف التـاني: زوجتـي خرجـت بـدون إذني؛ إذًا هـي لا تحترمنـي 

وتحـب أهلهـا أكـتر منـي.
أليس لها تفسير آخر؟

نعـم أمهـا مريضـة وعـاوزة تذهـب لها برعـة ولم يكـن معهـا رصيد 
لتكلمنـي بالموبيـل وأنـا بره في الشـغل. 

role play الطريقة الثالثة: لعب الأدوار
أن أضـع نفسي مـكان الشـخص الآخـر وكأني ألعـب دوره، وكأني أنا 

هـو بنفس أفـكاره ومنطقـه في التفكـير واحتياجه ومشـاعره. 
الموقـف ): ابنـي لم يحمـل الأطباق ولم يسـمع كلامي، إذا كنـت مكانه 

هفعـل نفـس اليء فهـو راجع مـن المدرسـة مجهد وعـاوز يرتاح. 
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الموقـف 2:  زوجتـي ذهبـت لأمهـا بـدون ما تقـولي، إذا كنـت مكانها 
هفعـل نفـس اليء فهـي كانـت تشـعر بالقلق عـى أمهـا المريضة. 
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أتخيل نموذج للزوج أو للزوجة أو للأم أو للأب. 

أتخيـل نموذج للشـخص الذي أحـب أن أكون عليه وأحـب أن أقتدي 
أفعاله.  في  به 

في الموقـف الأول مـع الابـن أتخيـل نمـوذج لأم ناجحـة ويـا تـرى لو 
الأم النمـوذج الـي في ذهنـي كانـت في نفـس الموقـف يـا ترى كيـف كانت 

؟ ف ستتر
ممكـن تتفهـم تعبـه، ممكـن كانـت تقولـه أنـا هـترك الأطبـاق وأنـت 
شـيلهم خـلال سـاعة مـن الآن، أو أشـيلهم أنـا وأقولـه أنت تعبـان ادخل 

ارتاح. 
في الموقـف التـاني أتخيـل نمـوذج للـزوج المحـب المتعـاون مـع زوجته 
النمـوذج الـذي أحـب أن أكـون عليه، ويا ترى هـذا الـزوج النموذج كيف 

كان يتـرف في هـذا الموقف؟ 
كان سيذهب معها لأمها ويساعدها ماديًا ومعنويًا ويتعاطف معها.

الطريقة الخامسـة: )أسـوأ الفروض( وتُسـتعمل عندما أشـعر بمشاعر 
قلـق عاليـة تعطلني عن ممارسـة حيـاتي الطبيعية. 

أسـوأ  هـي  )مـا  نفسـك  اسـأل  وقلـق،  امتحـان  عنـدي  الطالـب: 
الفـروض؟(

الطالب: ممكن أحصل عى درجة 60٪ بدلًا من 00)٪ 
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اسأل نفسك وإذا حدث ده هترف ازاي؟
هرتـب نفسي وأحـاول أجتهـد في الشـهر والامتحان القـادم - هعمل 
خطـة للمذاكـرة - هجمـع الملفات للـمادة العلميـة من أول يـوم - هحر 

المحاضرات.
 Cognitive Continuum الطريقة السادسـة: فنية المتصل المعرفي

 Technique

وفي هـذه الفنيـة يُطلب من العميـل أن يُوضح كيف يرى نفسـه مقارنة 
مـع الآخريـن، عى سـبيل المثـال: يُطلب مـن العميل الـذي لديـه الاعتقاد 
)أنـا شـخص عديـم الفائدة( أن يعـرف المقصود بعديـم الفائدة، ثـم يُطلب 
منـه أن يُشـير أين سـيكون بعض النـاس الذيـن يعرفهم عى معيـار متدرج 

لهـذه الصفة. 
يبدأ بصفر )عديم الفائدة تمامًا( و00)٪ )فعال جدًا(. 

وهـي فنيـة مفيـدة لاسـتبدال الأفـكار التلقائيـة وكذلـك الاعتقادات 
الأساسـية، وتفيـد في التعامـل مـع التفكـير الثنائـي )كل شيء أو لا شيء(

٪0٪50٪(00
الدكتور: ترى نفسك كأم تقوم بمهامها بنسبة ٪؟

الأم: 40٪ فقط  
الدكتور:مـا رأيـك في أم تخـرج يوميًـا للنـادي وللأصدقـاء ولا تعطي 

وقت؟ لأولادهـا 
الأم: أعطيها ٪20

الدكتور: ما رأيك في أم تجلس مع أبنائها ولكنها يوميًا تربهم؟
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الأم: أعطيها ٣0٪ 
الدكتـور: مـا رأيـك في أم تجلس مـع أطفالها ولا تربهـم ولكن تذاكر 

معهـم فقـط ولا تقي معهم وقـت للعب أو حكـي القصص؟
الأم: أعطيها ٪50

الدكتور: وأنتِ هل ما زلتِ تعطي نفسك 40٪ فقط؟ 
الأم: لا، ممكن أعطي نفسي ٪70

الطريقة السابعة: الفطيرة
فنيـة الفطيرة تُسـتعمل عندما يكون الشـخص يشـعر بجلـد ذات عالي 

المسـيطرة عليه  والفكرة 
أنا فاشل - أنا السبب - ما حدث بسبب تقصيري أنا 

وفي هـذه الفنيـة يقـوم العميل برد ورصـد العوامل المؤثـرة للوصول  
للنتيجـة المرجوة. 

)- مثـال الأم التـي تسـيطر عليهـا فكرة أنا أم فاشـلة - أنا السـبب في 
إن ابنـي مريـض بالوسـواس القهري ويرسـب في الجامعة. 

الدكتور: يا ترى ما هي نسبة ٪ مسؤليتك عما حدث؟
الأم: أنا المسئولة 00)٪

الدكتـور: يـا ترى ما هـي العوامل المؤثـرة حتى يخرج الولد أو الشـاب 
)ناجح دراسـيًا صالًحا إنسـانيًا وأخلاقيًا(

وأعطـي لـكل عامـل منهـم نسـبة مئويـة حتـى نصـل للمجمـوع  لــ 
٪(00

مسئولية الأب -------------------٪5
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مسئولية المدرسة أو الجامعة -------0)٪
مسئولية الأصحاب ----------------٪20

مسئولية الإعلام والإنترنت --------0)٪
مسئولية الأهل -------------------صفر 

نحن في غربة بعيدًا عن الأهل والجد والجدة 
مسـئولية الوراثـة والصحـة والبيولوجـي ----- )ورث مـن جـده 

مـرض( ٪20
مسئولية الشخصية للشاب -------------٪20

مسئولية الأم ----------------5)٪ 
هنـا سـتلاحظ الأم أن النسـبة اختلفـت من أنـا المسـؤلة 00)٪ إلى أنا 

مسـؤلة بـ 5) ٪ 
عندمـا تـم سرد العوامـل المؤثرة في تنشـئة الابـن أمـام الأم تلاحظ أن 
نجـاح الابـن يعتمد عـى عوامل عديـدة، أنا كأم جـزء منها ولسـت الكل، 

أنا مسـئولة بنسـبة معينة ولسـت المسـئولة عن 00)٪ 
فيقل الشـعور جلد الـذات، ثم تبدأ تتفحص الأم الأسـباب والعوامل 
المؤثـرة وتحدد أي مـن هذه العوامل أسـتطيع أن أغير وأبدل فيهـا وأي منها 

لا أستطيع وليسـت من مسؤلياتي 
فأتعلـم التواضـع ويختفي وهـم التحكم والسـيطرة وأتحول لشـخص 

فاعـل مؤثـر فيما أسـتيطع السـيطرة عليه. 
وهـذه النسـب متغيرة عـى حسـب المرحلـة العمرية للطفل، من سـن 

مراهقـة لطفل عنده سـنتن لشـاب عنده 22 سـنة. 
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2- مثـال أنـا زوجة فاشـلة، وهنـا تسـيطرعى العميلة فكـرة أنا زوجة 
فاشـلة أنا المسـئولة عن فشـل العلاقـة الزوجية. 

السؤال ما هي نسبة مسؤليتك عن فشل العلاقة أو وجود خلافات زوجية؟ 
الزوجة: أنا مسئولة بنسبة ٪80 

الدكتـور: يـا تـرى ما هـي العوامـل المؤثـرة والتي تسـاعد عـى نجاح 
الزوجية؟  العلاقـة 

مسئولية الزوج ---------------------------٪20
مسئولية الزوجة --------------------------٪20

بمـرض؟-------5)٪  مصـاب  الـزوج  هـل  الصحـة  مسـئولية 
الـزوج عنـده اكتئـاب ويتنـاول أدويـة. 

في  مشـاكل  هنـاك  الكورونـا  بسـبب   ٪(5-- العمـل  الضغوطـات 
العمـل 

الإعلام ------------5٪ أنا وهو متابعن للسوشيال ميديا 
الأصحاب ------------------------------٪5
الفلوس والمستوى المادي ---------------------0)٪

الأولاد قد يؤثروا سلبًا أو إيجابًا بمشاكلهم أو إنجازاتهم ----0)٪
الأهل الحموات والسلايف ------غير موجود أنا في بلد غربة 

هنـا تلاحـظ الزوجة أنها ليسـت إله، ليسـت المسـؤلة عـن الكون، هي 
تـرس في ماكينـة، وهناك أسـباب عديـدة ليس لها سـيطرة عليها.

فيقل شعور جلد الذات المعطل وتبدأ تتحمل مسؤليتها عن العلاقة 
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فأي علاقة المسئول عنها شريكن وليس شريك واحد فقط.
للأسـف الإعلام والمجتمع ظلـم الزوجة، عندما حّمل الزوجة مسـئولية 
نجـاح العلاقـة )العلاقة الزوجيـة الناجحة بفضل الزوجة فقط أم إذا فشـلت 
تكـون بسـبب الزوجة أيضًا( وكأن الزوجة والسـيدة المسـئولة لوحدها وكأن 

الـزوج طفل نزعـت منه المسـئولية بالرغم أنه في يديـه القوامة. 

مثـال 3 - العميـل أنـا مديـر فاشـل في الشركـة وأنـا المسـئول عـن أي 
خسـائر في الشركـة التـي أديرهـا. 

ما هي العوامل المؤثرة لنجاح الشركة؟ 
مسئوليتي أنا كمدير -------------٪20

مسئولية السوق وسعر الدولار -----٣0٪
الموظفن الباقين ---------٪20
الأزمات كالكورونا -------٣0٪

عندمـا يلاحظ العميل النسـب المختلفة ومسـئوليته هـو التي لا تتعدي    
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20 أو ٣0٪ ويكـون هـو المطلوب منه ومسـؤليته عن دوره أن يطور نفسـه، 
يتعلـم مهـارة حل المشـكلات - فن التسـويق - إدارة الانفعـال، كيف يدير 

ويحفزهم  الموظفن 
الـدولار والكورونـا فهـي أسـباب  السـوق وسـعر  أمـا  فهـذا دوره 

يـدي وليسـت تحـت مسـئوليتي  ليسـت في 
الهدف من الفطيرة 

* )- معرفة العوامل المؤثرة، هل أقدر أغيّر حاجة؟
* 2- التركيز عى دوري أنا 

* ٣-التسليم والتوكل 
* 4- التهدئة 

* 5- التخلص من السيطرة والتحكم 
A+B+C+D+E+F+Iam=RESULT *

أنا مش إله، أنا عبد ربنا أعطاني التمكن لجزء وليس الكل   
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 Distraction Technique الطريقة الثامنة: فنية صرف الانتباه
تُسـتخدم فنيـة صرف الانتبـاه في العـلاج المعـرفي السـلوكي لأهـداف 
محـددة وقصـيرة المدى، وذلـك بأن يُطلـب من العميـل الذي يعاني مـن القلق 
مثـلًا القيـام بسـلوك يـرف انتباهـه عـن الأعـراض التـي يشـعر بهـا، لأن 
التركيـز عى هـذه الأعراض يجعلهـا تزداد سـوءًا. ولكن لفنيـة صرف الانتباه 
بعـض الجوانـب السـلبية التي قـد تؤثر سـلبًا عى سـير العمليـة العلاجية عى 

المـدى البعيـد، عندمـا يسـتخدمه العميل كأسـلوب لتجنـب الأعراض. 
ويسـتطيع المعالـج المعـرفي السـلوكي اسـتخدام فنيـة صرف الانتبـاه 
التحكـم  باسـتطاعته  أن  يُـدرك  العميـل  يجعـل  لكـي  العـلاج؛  بدايـة  في 
في الأعـراض التـي يشـكو منهـا، وهـذه خطـوة مهمـة جـدًا في العـلاج، 
وقـد تسـتخدم هـذه الفنيـة في مراحـل متأخـرة مـن العـلاج للتعامـل مـع 
الأعـراض، عندمـا يكـون العميـل في وضـع لا يسـمح له بتحـدي الأفكار 
السـلبية التلقائيـة، مثال ذلك: عندمـا تأتي للعميل الأعـراض وهو يتحدث 
مـع شـخص مـا؛ ففي هـذه الحالـة بإمـكان العميـل طـرد الأفكار السـلبية 
ي  مـن خـلال الاقـتراب أكثـر مـن الشـخص الـذي يتحـدث معـه ممـا يُغطَّ
المجـال البـري للعميـل، أو التركيز عى المحادثة نفسـها بـدلًا من الأفكار 

لنفسـه.  بتقويمه  المتعلقـة 
ومـن الممكـن اسـتخدام أسـاليب صرف الانتبـاه لتوضيـح النمـوذج 

المعـرفي السـلوكي للاضطرابـات النفسـية للعميـل. 
فقـد يطلـب المعالـج مـن العميـل عندمـا يكـون قلقًـا خـلال الجلسـة 
أن يصـف بصـوت مسـموع محتويـات الغرفـة، ومن ثم يسـتخدم الأسـئلة 
ليوضـح للعميـل كيـف أن تمرينـات صرف النظـر تخفـف مـن القلـق، ممـا 
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يدلـل عـى أن الأفـكار تلعـب دورًا كبـيًرا في ظهـور الأعـراض لديـه. 
وفيما يي بعض الأساليب المستخدمة في صرف الانتباه: 

 Focus on a Particular Object :أ- التركيز عى شيء معن
ب العميـل عـى التركيـز عـى شيء مـا ويصفـه بالتفصيل لنفسـه  يُـدرَّ
مـا  بالضبـط؟  هـو  )أيـن  عليهـا:  والإجابـة  التاليـة  الأسـئلة  باسـتخدام 

حجمـه؟ مـا لونـه؟ كـم يوجـد منـه؟ مـا الفائـدة منـه.. الـخ(.
Sensational Awareness :ب- الوعي الحسي

ب العميـل عى ملاحظة البيئـة المحيطة به ككل باسـتخدام النظر،  يُـدرَّ
السـمع، الذوق، اللمس، والشـم مسـتعينًا بالأسـئلة التالية: )مـا الذي تراه 
بالضبـط إذا نظـرت حولك؟ ما الذي تسـتطيع سـماعه داخل جسـمك؟ في 

الغرفة؟ خـارج الغرفة؟ خـارج المبنى؟(.
 Mental Exercises :ج- التمرينات العقلية

يشـتمل ذلـك مثلًا عـى العـد إلى الخلف مـن 00) بطـرح 7 كل مرة، 
التفكـير في أسـماء الحيوانـات التـي تبـدأ بالحـرف )أ( ثـم بالحـرف )ب(... 

وهكـذا. تذكـر حادثـة معينـة بالتفصيل. 
 Pleasing Memories and السـارة:  والخيـالات  الذكريـات  د- 

Images

تذكـر الحـوادث السـارة بأكـبر قدر ممكـن من الوضـوح مثـلًا ) رحلة 
سـعيدة( أو التخيـل )ما الذي سـيفعله العميل لو كسـب شيء غـير متوقع.

ممـا سـبق يرى الباحـث أن فنيـة صرف الانتباه تفيد في خفض مسـتوى 
القلـق والتوتـر عند الفرد بعـدة طرق من شـأنها أن ترف انتبـاه الفرد عن 
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الأعـراض التـي يشـعر بها نتيجة للأفـكار التي تـدور في ذهنه، ممـا يؤدي به 
إلى تغيـير محتـوى تفكـيره إلى أمور أخرى تجعلـه أكثر هدوءًا وأقـل توترًا.

أحد المواقف التي تم استخدام فيها فنيات تعديل الأفكار 
العميلة: )الموقف(

كنـت مـع أصحـابي في مـكان هـو جـزء مغلـق وجـزء مفتـوح طلبت 
منهـم نطلـع بره وبعد شـوية طلبـت ندخل ثـاني وهما رفضـوا تمامًـا وقالوا 

لي أنـتِ فرفـورة وعايـزة تمـيّ كل حاجـة عـى مزاجك.
الدكتور: ايه الأفكار لما قالوا كده ايه الكلام الي دار في عقلك؟

العميلـة: همـا عندهـم حق وعايـزة فعـلًا إن كل حاجـة لازم تبقى زي 
مـا أنا عايـزة وإلا مش هانبسـط.

بيقـدروني  مـش  إنهـم  معنـاه  ده  كلامـي  ماسـمعوش  أصحـابي  لـو 
القعـدة. طـول  خايفـة  وهاكـون 

الدكتور: ليه ايه الكلام الي دار في ذهنك؟
العميلة: مش عارفة أنا قُلت الأفكار

هما مش مقدرني مش حاسن بيا مش بيحبوني. 
أنـا مـش بسـتحمل البرد همـا بيحـاولي يحبـوني ويمشـوا الدنيـا زي ما 

عايزة. أنـا 
الدكتور: طيب ده معناه ايه بالنسبة لك؟ 

العميلة: مش بيحترموني، لازم أنا أميّ كلمتي 
الدكتور: طيب لو كلمتي ما مشيت زي ما أنا عايزة  ده معناه ايه؟ 

العميلة: أنا عايزة أميّ كلمتي علشان أطمن 
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أحد المواقف التي تم استخدام فيها فنيات تعديل الأفكار 
العميلة: )الموقف(
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لي أنـتِ فرفـورة وعايـزة تمـيّ كل حاجـة عـى مزاجك.
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العميلـة: همـا عندهـم حق وعايـزة فعـلًا إن كل حاجـة لازم تبقى زي 
مـا أنا عايـزة وإلا مش هانبسـط.
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الدكتور: ليه ايه الكلام الي دار في ذهنك؟
العميلة: مش عارفة أنا قُلت الأفكار
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العميلة: مش بيحترموني، لازم أنا أميّ كلمتي 
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الدكتور: ركزوا في الموقف ده جميل أوي. 
كلنا بنتعرض له 

إما ابني يسمع كلامي وإلا يبقى قليل الأدب.
أو لإمـا زوجـي يسـاعدني في تربيـة الأولاد ويذاكـر لهـم وإلا يبقـى 

مالـوش لازمـة وأنـا لوحـدي. 
لإمـا أمـي تسـاعدني وتكلمنـي بصـوت واطي لإمـا تكـون بتزعجني  

طايقاني. ومـش 
شوفوا جمال الكلام

أنـا خايفـة وده يدفعنـي إلى السـيطرة عـى الـي حـولي  ولازم النـاس 
تسـمع كلامـي علشـان أسـيطر وأطمـن. 

زي العميلـة، عنـدي خوف مـن الخروج، لازم أجمـع زوجي وأولادي 
حولي وأسـيطر وإلا هاشـعر بالخوف وعلشـان أتطمن

لازم أتحكم فيهم وأسيطر. 
أنا عارفة إنها كلمة كبيرة. 

الخـوف هـو الي بيخليني أسـعى للسـيطرة والتحكم رغـم الحب لكن 
الخـوف يدفعنا إلى التحكم والسـيطرة. 

أنـا خائفة لاحسـن أتعـب، عايزة أسـيطر عـى أصحابي وتختـار مكان 
الجلوس.

ولـو ماعرفتـش أسـيطر أو ماسـمعوش كلامي يبقـى أنا أم فاشـلة، أنا 
موظفـة فاشـلة ومحـدش بيقدرني ومحـدش بيحبني 

ده كلامكم مش من آخرين 
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تقييم الأفكار
فيه تفكير مأساوي 

ده موجود عندكم كلكم
 لو العيال ماذكروش مستقبلهم هيضيع.

لو أمي كلمتني بصوت عالي يبقى اليوم أصبح سيء.
لو الولد جاء متأخر نفتكر إنه أصبح فاسد ومستقبله ضاع.

الدكتور: ايه ثاني من أخطاء التفكير الي موجودة؟
العميلـة: فيه تركيز عى السـلبيات لمـا طلبت أول مرة سـمعوا كلامي، 
وفي المـرة الثانيـة لما رفضوا أنا نسـيت المـرة الأولى وزعلت، جلـد ذات طبعًا 

فضلـت أقـول أنا الـي غلطانة، أنا مش بسـتحمل.
فيه مثالية، يا يسمعوا كلامي كله وإلا مش بيحبوني 

فيه ينبغيات.
الدكتور: ايه الفكرة الأعمق؟

العميلة: أنا غير كفء مش بستحمل أنا خايفة
زود  الـي  فقـط،   ٪25 مشـاعر  يسـبب  الأصـي  الموقـف  الدكتـور: 

الموقـف. بـس  مـش  العميقـة  والفكـرة  التفكـير  أخطـاء  المشـاعر 
الفكـرة الأعمـق تعتـبر مـن عوامـل الهشاشـة لأنها دائـمًا تـدوس عيّ 

وتـزود مشـاعر أي موقف.
يكـون الموقـف طبيعـي ولا يسـبب مشـاعر عاليـة لكـن لأن الفكـرة 

الراسـخة عنـدي أنـا مـش كـفء زادت المشـاعر مـن 25٪ إلى 00٪) 
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الراسـخة عنـدي أنـا مـش كـفء زادت المشـاعر مـن 25٪ إلى 00٪) 
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مجرد عمل الجدول وملاحظة الأفكار وأخطاء التفكير 
مش هحتاج أي شيء إضافي والمشاعر ستهدأ.

الدكتور: ما هي مشاعرك؟
العميلة: خوف، فقد للسيطرة 

الدكتور: ركزوا في هذه الجملة 
الدكتور:أنا بشكرك جدًا لأنك شجاعة 

بتقول أنا فاقدة للسيطرة عايزة يسمعوا كلامي وإلا مش بيحبوني. 
احنا ليس لنا سيطرة عى شيء.. 

أنا ليس لي سيطرة عى نفسي وصوتي وجسمي. 
أي مرض يأثر عيَّ ويمنعني من الكلام والحركة.
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ايه ثاني حسيته من المشاعر؟ 
العميلة: خوف، جلد ذات، خزي

الدكتور: فقد السيطرة مش شعور لكنه فكرة 
تمام

محتاجة ايه في الموقف ده؟
العميلـة: المشـكلة أنا مش عارفة أحـدد الاحتياج لأنهم لبـوا احتياجي 
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م. ممكن أكون محتاجة كمان التفهُّ
الدكتـور: لأنـك وصلت لك هـذه المشـاعر، أنت محتاجة فعـلًا الأمان 

والتفهم. 
بـس الموقـف ده أنت محتاجـة منهم قبـول، ومن نفسي القبـول أن ليس 

لي سـيطرة عى شيء.
أقبل المحدودية إني عبد ضعيف ليس لي سيطرة عى أي حد.

أقدر أقول لهم وهما لهم حرية الرفض أو القبول. 
محتاجة أقبل أن الآخر ممكن يرفض طلبي.
ايه القيمة الي عايزة تعيشها في الموقف ده؟

العميلـة: أنـا أكثر حاجـة كنت مركـزة عليها إمـا رعايـة ذاتي وتطمئن  
أو المـرح والانبسـاط في الخروجة وأعـدي الموقف. 

الدكتور: جميل جدًا أنت محتاجة تصقيفه. 
إنك قادرة تفصي بن الاحتياج والقيمة حاليًا. 

الله ينور عليكِ.
القيمة: الونس والمرح أو الاستمتاع 

تعالي نعدّل الفكرة 
جمـال الجـدول ده وفاعليتـه اني أكـون صادقـة لـو لم أكـن صادقة مش 

هيكـون لـه أي فائدة. 
صادقة يعني أخرج كل الأفكار الي تدور في عقي بصدق.
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القيمة الاحتياجالشعور الأعمقتقييمالفكرةالموقف

كنت مع 
أصحابي
في مكان 
هو جزء 

مغلق 
وجزء 
مفتوح 
طلبت 

منهم نطلع 
بره وبعد 

شوية 
طلبت 
ندخل 

ثاني وهما 
رفضوا 

تمام وقالوا 
لي أنت 
فرفورة 
وعايزة 

تمي كل 
حاجة عى 

مزاجك

لو أصحابي 
ماسمعوش كلامي 

ده معناه ايه أنهم 
مش بيقدروني 
وهاكون خايفة 

طول القعدة،
هما مش مقدرني 
مش حاسن بيه، 

مش بيحبوني،
أنا مش بستحمل 
البرد، هما بيحاولي 

يحبوني ويمشوا 
الدنيا زي مانا 

عايزة،
مش بيحترموني 
لازم أنا أمي 

كلمتي:أنا عايزة 
امي كلمتي 
علشان أطمن

لو مقدرتش اسيطر 
ويسمعوا كلامي 
يبقى كده أنا مش 

مسيطرة
أنا فاشلة

ينبغيات 
- مثالية - 
شخصنة 
- تركيز 
سلبيات 
- بخس 

الايجابيات 
-

أنا غير 
كفء

قلق - 
خوف 
غضب

القبول 
إني إنسانة 

محدودة 
القدرة 
ليس لي 
سيطرة 

عى 
الآخرين

المتعة - 
الانبساط
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أول طريقة لتعديل الفكرة

فكرة هما مش بيقدروني 
الدكتور: أول طريقة لتعديل الفكرة سؤال: ايه الدليل؟؟

العميلة: مفيش أي دليل عى دي، لا هما بيقدروني 
الدكتور: طيب ايه الدليل العكسي؟ 

العميلـة: إني لمـا طلبـت منهـم نخرج خرجـوا، لمـا طلبت نغـير مكاننا 
وافقـوا أول مرة. 
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لـو قلـت لهـم مـش هاخـرج الخروجـة لا تتـم، ومـش هيخرجـوا. 
للخـروج.  مقتراحـاتي  مـن  وبيتشـجعوا  بيحبـوني  أصحـابي 

الدكتور: جميل أوي يعني فكرة )إنهم مش مقدرني وأنا فاشلة( 
أفحصها وأشوف ايه الدليل وايه الدليل العكسي عليها. 

وأقارن ايه الأكثر، الدليل عى صحة الفكرة أم الدليل العكسي؟ 
أعتقـد الفكـرة الملحـة أكثر هـي إني فرفـورة، الأفـكار الثانية بـما فيهم 

الفكـرة دي اتلغـت لمـا عملـت الجدول.
أنا أحكم عى نفسي إني فرفورة 

ايه الدليل؟ 
العميلة: أخاف عى نفسي من البرد وأخاف من القطط. 

الدكتور: ايه الدليل العكس؟ 
العميلـة: إني بنـت قوية مـش فرفورة مش في الموقف ده بـس عمومًا، إني 

بنـزل أشـتغل، مخلصة الجامعة، يخلص شـغي بارجع أسـاعد ماما في البيت. 
الدكتور: هل فيه واحدة فرفورة تعمل ده؟

العميلة: صح !! صح !!
أنا بتشغل سبع ساعات وناجحة في شغي 

لازم أساعد ماما في البيت 
اتخرجت من الكلية بتقدير 

بس فيه جوانب وجوانب
لأن مفيش إنسان ممتاز في كله. 
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الدكتور: سؤال ايه الدليل وايه الدليل العكسي
لاقيـت ايه بعـد المناقشـة والتعديـل لأفكار أصـلًا غير حقيقيـة أغلبها 

كلها؟ أو 
طريقة أخرى لتعديل الأفكار. 

أليس لها تفسير آخر؟ 
 - أصحـابي همـا قلقانـن أن يكون شـكلهم وحـش من كثـرة النقل في 

المكان 
- الجـو مـش بـرد أوي، هـي خايفة لحسـن تـبرد وممكن جدًا لا تشـعر 

بالبرد. 
فيه طريقة أخرى لتعديل الأفكار؟ 

طريقة لعب الأدوار
الدكتور: لو أنتِ مكانهم كنت هتعمي ايه؟ 

العميلة: كنت هعمل زيهم ومكنتش نقلنا المكان. 
الدكتور:ايه رأيك في الي عملناه؟
العميلة: بعد الي احنا عملناه ده 

أنا مش مشحونة من الناس الي حواليا وشايفة نفسي أكثر
إني إنسـانة في مواطـن ضعف وقـوة وزي ما أفرح بمواطـن القوة لازم 

أقبل موطـن الضعف. 
شعوري الآن، مرتاحة وأفكاري مترتبة 

الدكتـور: كل مـا أكـون إنسـانة أرتـاح، كل ما أكـون إله عـاوز أتحكم 
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وأسـيطر عـى الآخريـن أقلق وأشـعر بالخـوف والخـزي والقلق.
الدكتور: ايه طرق تعديل الأفكار الي تعلمتيها اليوم؟
العميلة: أسأل نفسي ايه الدليل إن الفكرة صحيحة؟ 

أسأل نفسي أليس لها تفسير آخر وإن تفسيري مش دقيق.
أعمـل لعـب أدوار وأحـط نفـسي مكانهـم وألاقـي إن لـو كنـت في 

مكانهـم هاعمـل رد فعـل أسـوء وهمـا ترفهـم فيـه مراعـاة.
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الفصل الحادي عشر
ربط قيمتي بانجازي

خـلاف  لا  فطـري  إنسـاني  احتيـاج  الـذات  تحقيـق 
عليـه فالإنسـان يريـد أن يحقـق نجاحًـا معينـًا فـي 

مجـالًا معينـًا وهـذا حـق فطـري 

ولكـن هناك تشـوهات معرفية ومفاهيـم مجتمعية ظالمـة خادعة معطلة 
تجعلنـا نلهـث وراء الإنجـازات حتى نصبـح عُرضة للأمـراض والاكتئاب 
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والقلـق وعـدم الرضا عن النفـس وتدني صـورة الذات. 
فتحقيـق الـذات والنجـاح يجـب أن يكـون بصـورة معينـة والوصول 

معينة.  لنتيجـة 
فالطبيبـة والموظفـة والمهندسـة هـي التـي يطلـق عليهـا حققـت ذاتهـا 

وناجحـة، أمـا الأم أو الزوجـة فقـط يُنظـر لهـا كأنهـا مرتبـة أدنـى 
مما يُسبب لنا احباطات. 

مثل أفكار معطلة )موروثات فكرية خاطئة(
)-المقارنـة بالآخريـن مثـل: صديقتـي سـافرت للتعلم بالخـارج وأنا 

تزوجـت ولم أسـتكمل تعليمي. 

2-المثالية: يجب أن يكون الإنجاز بشكل معن ملموس مرئي،
 النتيجة لازم تبقى ملموسة 
الحرص عى الصورة المزيفة
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* ابني لازم يحفظ القرآن 
* ابني لازم يتعلم مهارات 

* ابني لازم يجيب درجات عالية 
* تربيـة العيـال دي مـش حاجـة حلـوة لأن نتيجتهـا مـش ملموسـة 

وقت.  بتاخـد 
* شـغي بـره بيجيـب نتايـج ملموسـة )تقديـر - فلـوس - عـلاوة - 

وظيفي( لقـب 
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3-الاستعجال: أريد أن أرى النتيجة سريعًا 

ولكـن عـى قـدر الهـدف الـذي تسـعى لـه، عـى قـدر المجهـود الذي 
تبذلـه والصـبر عـى مشـقة المجهـود والوقـت الطويـل حتـى تظهـر نتيجة 

 . ف لهد ا
فالهـدف الـذي يتحقـق برعـة بدون مشـقة أو صـبر عـى الوقت فلا 

يسـتحق أن تسـعى له. 
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4 - ربـط قيمتـي بانجـازي: يعني أنـا ذات قيمـة إذا فعلـت عدد كبير 
مـن الإنجـازات الضخمـة وإذا لم يتيـر لي فعـل الإنجـازات العديـدة فأنا 

فاشـلة ممـا يشـعرني بالقلق والخـوف من صـورتي أمـام الناس. 
أو عـدم قبـول ذاتي إلا بهذا الإنجـاز الخارجي أو إذا حـدث إخفاق أو 
فشـل مؤقـت في أمـر مـا أو وقعت في ذنـب ولكن في سـورة البقـرة قال الله 

خلقك: عندمـا  تعالى 
عَـلُ  رْضِ خَلِيفَـةً قَالُـوا أَتَْ ـكَ للِْمَلَائكَِـةِ إنِيِّ جَاعِـلٌ فِي الْأَ »وَإذِْ قَـالَ رَبُّ
سُ لَكَ  مَـاءَ وَنَحْـنُ نُسَـبِّحُ بحَِمْدِكَ وَنُقَـدِّ فِيهَـا مَـن يُفْسِـدُ فِيهَا وَيَسْـفِكُ الدِّ

قَـالَ إنِيِّ أَعْلَـمُ مَـا لَا تَعْلَمُونَ «
أي إن الله خلقـك ويعلـم أنـك هتخطـئ وتُصيب، خلقـك وهو يعلم 
أنـك سـتنجح وتحقـق مـرة وستفشـل وتقـع مـرات، بل سـتقتل وتسـفك 
لـك ملائكتـه  وقـدّرك وكرّمـك وأسـجد  لكنـه خلقـك  وتظلـم  الدمـاء 

بالرغـم أن آدم في موقـف السـجود لم يكـن قـام بعمـل أي إنجـاز.
لم يكـن ركـع لله ركعـة، لم يكن صام أو أدى مناسـك الحـج، ولكنه أمر 
الملائكـة أن تسـجد لـه بـدون أي إنجـاز إلا إنـه إنسـان نفـخ الله في روحـه 

بيديه  وخلقـه 
فقيمتك داخلك أنت وليس بما تعمل من إنجاز 

5 - عـدم معرفتي بذاتي واحتياجاتي وأولوياتي والسـعي وراء أولويات 
الغير                  أو  المجتمع 

أنـا غـير متواصـل مـع ذاتي، أنـا لا أعلـم مـا هـي القيـم التـي 
تحركنـي وتدفعنـي للسـعي، لا أعلم ما هـي البوصلـة أو الوجهة التي 
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4 - ربـط قيمتـي بانجـازي: يعني أنـا ذات قيمـة إذا فعلـت عدد كبير 
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أتحـرك لهـا؛ لـذا فأنا مكـروب، أعيش في ضنـك، أبذل مجهـود وجري 
ولكـن ليـس لوجهتـي أنـا، بـل لوجهـة المجتمـع أو لوجهـة أهـي أو 
لوجهـة الآخريـن، حتـى أعجبهـم فأصـل لأني لـن أُعجـب بنفـسي 

الآخرين.  أعجـب  ولـن 
العلاج: 

)-أي هدف نبيل وسامي يحتاج لوقت فلا للاستعجال 
2- اليقظة عش هُنا والآن، عيش اللحظة، الحضور بالحواس الخمس))(

٣- انشـغل بـدورك الآن ولا تسـتهن بـه ولا تسـتقله )أنـا الآن عامل 
نظافـة، أو أعمـل بغسـل الصحـون( كلها وظائـف شريفة.

بنـاء سـور عـالي قـد يسـتغرق يـوم بليلـة أو أقل، ولكنـه جمـاد ليس به 
حيـاة، أمـا نمـو النبـات فيحتـاج وقـت لتمايـز الجـذر ثم ظهـور السـاق ثم 

نمـو البرعـم ثـم تتمايـز الزهرة ثـم تنضـج الثمرة. 
أنـت كائـن حـي تحتـاج وقـت للنمـو والنضج ولسـت سـور بنـاء أو 

مجموعـة حجـارة صـماء.

 

الباب الخامس عشر اليقظة.  )((
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الإنجاز الحقيقي ليس بعدد الدورات
التـي  الأعـمال  بعـدد  ولا  بالشـغل  ولا 

أقـوم بهـا
النضـج  هـو  الحقيقـي  الإنجـاز 

الداخـي  والتغـير  والوعـي 

ان أكـون يقظ لأفـكاري ومشـاعري واحتياجاتي وقيمـي، مُتراحم مع 
ذاتي )جـدول التراحـم مـع ذاتي( وهـذا يأخـذ وقت فلم ولن ترى شـخص 
حكيـم ويبلـغ مـن العمـر 20 سـنة أو ٣0 سـنة أو حتى 50 سـنة، فالحكمة 

التجارب.  بمـرور  تأتي 
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نحـن نعيـش لنحقـق قيم وليـس بعدد الإنجـازات والـدورات وليس 
بعـدد الكتب التـي أقرأها. 

فليـس هنـاك عمـل عظيـم وإنجـاز عظيم، بـل هنـاك نية عظيمـة، قد 
يكـون العمل بسـيط ولكنـه عند الله عظيم بسـبب النيـة والقيمـة التي أريد 

تحقيقهـا وكنت مخلـص في أدائها. 
سـيدنا سـعد بـن معاذ أسـلم وعمـره ٣0 سـنة استشـهد وهو مـا زال 
عمـره ٣6 سـنة فقـط! وقـال سـيدنا محمد )صـى الله عليـه وسـلم(: )اهتز 

لموتـه عـرش الرحمـن( ليـس بالعـدد ولا بالضخامـة بـل بالنية. 
وسـيدنا عمـرو بن العاص أسـلم وعمره قـد تجاوز الخمسـن وبعدها 

قـام بالفتوحـات والإنجازات فلا تسـتعجل النتيجة. 

173

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

هون عليك إن كان انجازاتك لله. 
هون عليك. 

يدخـل الجنـة كل هن لن سـهل ليـس بعظمـة الفعل، بـل كان فعلك 
لأي قيمـة أو نية؟ 

 قـال رسـول الله صلى الله عليه وسلم: لا تدخلون الجنـةَ حتى تُؤمنـوا، ولا تُؤمنوا حتى 
تحابّـوا، إلا أدلّكـم عى شيءٍ إذا فعلتُموه تحاببتم؟ أفشـوا السـلامَ بينكم))(

فدخول الجنة ممكن بإفشاء السلام.
فكن يقظ واسأل نفسك: لماذا أريد الإنجازات الضخمة الكثيرة؟ 

)الفكـرة  كفـاءة  ذات  لسـت  أني  للآخريـن  أو  لنفـسي  لأثبـت  هـل 
الأعمـق(؟

أم أريدها لله؟
فإن كانت لله فلن تعيش في كرب القلق والاكتئاب. 

عـن عائشـة زوج النبـي )صـى الله عليه وسـلم(، أنها كانت تقـول: قال 
وا، فإنَّـه لَـنْ  دُوا وقارِبُـوا، وأَبْـشِرُ رسـول الله )صـى الله عليـه وسـلم(: سَـدِّ
ـةَ أحَدًا عَمَلُهُ قالوا: ولا أنْتَ؟ يا رَسـولَ اللهِ، قـالَ: ولا أنا، إلاَّ أنْ  يُدْخِـلَ الَجنَّ
)2(. ـةٍ، واعْلَمُوا أنَّ أحَبَّ العَمَـلِ إلى اللهِ أدْوَمُـهُ وإنْ قَلَّ ُ منـه برَحْمَ نِيَ اللهَّ ـدَ يَتَغَمَّ

الواجب: 
كل يـوم صباحًـا أرعـى نفـسي وأنظـر في المرايـة وأقـول لهـا الله ينـور 
عليـكِ، الله يحبـك وأنـا بحبك، أنـا فخورة بسـعيك واجتهادك، أنـتِ تبذلي 

أقـى ما تسـتطيعي 

الراوي : أبو هريرة - المحدث : مسلم - المصدر : صحيح مسلم.  )((
الراوي : عائشة أم المؤمنن - المحدث : مسلم - المصدر : صحيح مسلم.  )2(
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الفصل الثاني عشر
الثقة بالنفس

كان هنـاك فيـل صغيـر يعمـل فـى سـيرك منـذ 
مولـده، وكان مـدرب الفيـل قـد دربّـه علـى القيـام 
أمـام  أداء  المحـددة، وبعـد كل  الحـركات  ببعـض 
إلـى  الصغيـر  الفيـل  يأخـذ  المـدرب  كان  النـاس 
يربـط  ثـم  السـيرك  لـه فـى  المخصـص  المـكان 
كاحلـه بسلسـة لمنعـه مـن الهـرب، فـى البدايـة 
كان الفيل الصغير يحاول بشـدة كسـر السلسـة 
قويـة  كانـت  السلسـلة  ولكـن  منهـا،  والهـرب 

لـم يسـتطع كسـرها. عليـه وبالتالـى 
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وبعد أن كبر الفيل استمر المدرب فى استخدام نفس السلسلة. 
وفى نهايـة الأمـر صارالفيـل بالغًـا واكتمـل نمـوه، ولكن المـدرب ظل 

يسـتخدم نفـس السلسـلة القديمة. 
ومـع مـرور السـنوات لم يعـد الفيـل يحـاول الهـروب لاقتناعـه بـأن 
السلسـلة لا يمكـن كرهـا؛ لذلـك فإنـه لم يعـد يهتـم حتـى بالمحاولـة.

لقـد كان مـن الواضـح أن الفيـل بعـد أن وصـل إلى حجمـه الكامـل 
أصبـح لديـه مـن القـوة مـا يمكنه بسـهولة مـن كـر السلسـلة، وكان كل 
مـا يحتاجـه هو أن يشـدها لا أكثر ولكـن الفيـل كان قد اعتاد عـى الاعتقاد 

بأنـه لا يسـتطيع التخلـص من السلسـلة.
تأمـل عملـك وتعـرف عـى الأشـياء التـى اعتـدت عـى تصديقها أو 
قبولهـا كمُسـلّمات ولكنهـا الآن تعوقـك عـن اتخـاذ الاجـراءات المطلوبـة 

عملك. لتنميـة 

قصة الطالب الذى نام في حصة الرياضيات

في إحـدى الجامعـات في »كولومبيـا« حـر أحد الطـلاب إلى محاضرة 
مـادة الرياضيـات وجلـس في القاعـة وغلـب عليـه النـوم فنـام بهـدوء وفي 
نهايـة المحـاضرة اسـتيقظ عـى أصوات الطـلاب ونظـر إلى السـبورة فوجد 
القاعـة  فنقلهـما برعـة وخـرج مـن  الدكتـور كتـب عليهـا مسـألتن  أن 
وعندمـا رجـع إلى البيـت ولشـعوره بالذنـب بـدأ يفكـر في حل المسـألتن.

- كانـت المسـألتان صعبتن جدًا جـدًا فذهب إلى مكتبـة الجامعة وأخذ 
المراجـع اللازمـة وبعد أربعـة أيام اسـتطاع أن يحل المسـألة الأولى وهو ناقم 
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عـى الدكتـور الـذي أعطاهم هـذا الواجب الصعـب واضطـر للذهاب إلى 
مكتبـة أخـرى للحصـول عـى مراجـع تخـص المسـألة الثانية وهـو يتعجب 

لصعوبة المسـألتن والتـى لا علاقة لهم بدراسـته 
وفي محـاضرة الرياضيـات اللاحقة اسـتغرب أن الدكتور لم يسـألهم عن 
الواجـب فذهـب إليـه وقـال لـه يا دكتـور: لقـد اسـتغرقت في حل المسـألة 
عـشرة  في  الثانيـة  والمسـألة  أوراق  أربعـة  في  وحللتهـا  أيـام  أربعـة  الأولى 

أوراق!!
- تعجـب الدكتـور!! وقـال للطالـب ولكنـي لم أعطيكـم أي واجـب 
والمسـألتان التـي كتبتهـما عـى السـبورة هـي كانـت أمثلـة كتبتهـا للطلاب 

للمسـائل التـي عجـز علـماء الرياضيـات عـن حلها.
- إن هـذه القناعة السـلبية جعلـت الكثير من العلـماء لا يفكرون حتى 
في محاولـة حـل هذه المسـالة ولـو كان هـذا الطالب مسـتيقظًا وسـمع شرح 

الدكتـور لمـا فكر في حل المسـألة 
»ما زالت هذه المسألة بورقاتها معروضة في تلك الجامعة حتى الآن«

حـل  في  هـذه  طريقتـه  الطالـب  جعـل  أسـتاذه،  اقـتراح  عـى  وبنـاء 
بعـد.  فيـما  الدكتـوراة  رسـالة  لنيـل  أساسًـا  المعضلتـن 

ومهـدت دراسـات هـذا الطالـب وأبحاثـه الطريـق أمـام غـيره مـن 
الباحثـن والأسـاتذة لنيـل جوائـز نوبـل، ويعتـبره البعـض الأب الروحي 

 georg dantzig للبرمجـة الخطيـة، أو السـبملكس! هـو 
ولأنـه دخـل عـى المشـكلة بـدون أي قناعـات سـابقة أو معتقـدات 
سـلبية سـابقة، سـوى أنهـا مجـرد مشـكلة تبحـث عـن حـل، الأمـر الـذي 
سـاعده للتركيـز أكثر عى حل المشـكلة، بـدلًا  من إضاعة الوقـت والجهد، 
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محاولـة التغلـب عـى صورة ذهنية مسـبقة رسـمها غـيره وعقلـه وصدقها، 
فكانـت العقبـة تمكنـه مـن حلها. 

هـذه النقطـة هـي أهـم مـا نخـرج بـه مـن هـذه القصـة القصـيرة لأن 
الصـورة الذهنيـة المسـبقة الناتجـة منـا أو مـن غيرنا نتيجـة معتقدات سـلبية 
هـى التى تحـدد شـكل حياتنا ويجب علينـا فكفكة هـذه الصـور واحدة تلو 
الأخـرى ليتحـرر عقلنا من القناعـات السـابقة الخاطئة وبعدهـا يبدأ فضاء 

الإبـداع في الازدهار.
يـا ليت الأبـاء يسـتفيدون من هـذه القصة بعـدم وضع العقبـات أمام 
أبنائهـم مـن الصغـر، وتربيتهـم عـى أن لا شيء مسـتحيل لـزرع معتقدات 
إيجابيـة بداخلهـم حتى يكـبروا وعقلهم متفتـح ومهاراتهـم وتطورهم يكبر 

 . معهم
إن السـماء لا تمطـر ذهبًـا ولا فضـة، وإن الإلهـام لا ينـزل عـى كسـول 

. ل جهو
اعمـل، واجتهـد، وانـزع الأفـكار السـلبية مـن رأسـك أولًا وتخلص 

مـن معتقداتـك السـلبية الباليـة، وسـتصل إلى نتائـج إيجابيـة حتمًا. 
إذا نقص شرط من هذه الشروط، فلن تتحقق المعادلة!

نسف المعتقدات
تمريـن يقظـة: اجلـس في مـكان مريـح هـادئ واعمـل تمريـن يقظـة 

التنفـس ثـم ابـدأ في عمـل الاسـتبيان 
لنتيجة أفضل نعمل الاستبيان أكتر من ٣ مرات 
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استبيان عن تقدير النَّفْس وقبولها

دائمًاكثيرًاأحياناًنادراًأبدًا

أعلم مميزاتي، ونقاط قوتي، وأجيد استخدامهما.1

)سـعادة، 2 المختلفـة  بالمشـاعر  لنفـسي  أسـمح 
غضـب(. حـزن، 

أعتني بنفسي وأعطيها حقها.3

لا أقوم بإلقاء الأحكام عى نفسي.4

لا أشـعر بالذنـب لمـا وقعـت فيـه مـن أخطاء في 5
الماضي.

أعامل نفسي برفق، وحنان.6

أشعر أنيِّ محبوبة، وأدع الناس تحبني.7

بنعـم كثـيرة، وأنـه 8 أن الله قـد اختصنـي  أعلـم 
يحبنـي.

أسمح لنفسي بالسعادة وأرى أني أستحقها.9

أسمح لنفسي بالخطأ.10

أسـمح لنفـسي بـأن أشـعر بالفخـر لما اسـتطعت 11
أن أنجـزه مـن نجاح.

أقبل نفسي كما هي هنا والآن.12
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هـذه نقـاط القـوة الشـخصية، اجلـس في مـكان مريح هـادئ واعمل 
تمريـن يقظـة التنفـس ثـم ابـدأ في تحديد نقـاط القـوة الشـخصية لديك.

نقاط القوة الشخصية

حسن الخلقتقدير الجمال والتميز

القيادةالشجاعة

الحبالإبداع

حب التعلمالفضول للتعلم

الإصرار والمثابرةالعدل

امتلاك وجهة نظرالتسامح

بصيرةالعرفان

السيطرة عى النفسالأمانة

الذكاء الاجتماعيالأمل والتفاؤل

حسن الصلة باللهالتواضع

القدرة عى العمل في فريقالحس الفكاهي

الحيوية والنشاطالقدرة عى التقييم

حسن الخلق

القيادة
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تعريـف الثقـة بالنفـس: هـي حسـن اعتـماد الفرد عـى نفسـه واعتباره 
لذاتـه وقدراتـه )دون إفراط ولا تفريط( دون تقليل من الشـأن أو اسـتكبار 

واستعلاء.
الثقـة بالنفـس هـي العمـود الفقـري للإنسـان بدونـه يفقـد الإنسـان 
احترامـه لذاتـه ويعيش حياة بائسـة راكدة، فهـي تزيد من دافعية الشـخص 

التحديات.  لمواجهـة 
و تذكـر دائـمًا أنـه لا يوجد إنسـان لا يخطئ فعندما ترتكـب خطأ ما، لا 
ينبغـي أن تهتـز ثقتك بنفسـك بـل بالعكس اجعـل هذا الخطأ يسـاعدك عى 

زيادة الثقة بنفسـك والتعلـم من تجاربك وأخطائك السـابقة.
تعتمد الثقة بالنفس على:

) - معرفـة الإنسـان بنفسـه وإمكانياتـه والصفـات التي تسـاعده عى 
التحديات.  مواجهـة 

2 - قبـول الإنسـان لذاتـه ولحظات ضعفه وإنه إنسـان بـشر وليس إله 
فقد يخطـئ ويصيب. 

٣ -  التوكيديـة وهـي قدرة الإنسـان عى التعبير عن مشـاعره السـلبية 
والايجابية. 

أولًا معرفـة الإنسـان لذاتـه وإمكانياتـه والصفـات التي يتسـم بها فهذا 
يقظة.  منـك  يحتاج 

خـذ فنجان من القهـوة أو مشروبـك المفضل واجلس في مـكان هادئ 
وقـم بعمل تمريـن التنفس 

ثم قم وحل الاستبيان التاني والتالت 
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واسـأل نفسـك ما هـي الإمكانيـات التي لـديّ ولاحظتهـا عى نفسي 
خـلال السـنوات الأخيرة؟ 

أو اسأل أصحابك ومعارفك المقربن. 
ثـم لاحـظ مـا هـي الصفـات والمهـارات التـي أمتلكهـا واكتسـبتها 

السـابقة.  السـنوات  خـلال 
اكتـب كل مـا يـدور في ذهنـك )إمكانيـات - صفـات - مهـارات( 

والأدلـة عـى ذلـك.
أهمية إني كإنسان أعرف إمكانياتي وصفاتي الجيدة ونقاط قوتي.

لأن الحيـاة مليئـة بالصعوبـات والتحديات والمشـكلات فـلا أواجهها 
بصـدر عـاري، بـل الله رزقنـي إمكانيـات وصفـات هـي الأسـلحة التـي 

أواجـه بهـا الحيـاة وصعوباتها. 
ثانيًا القبول )قبول ضعفي( 

أنا بني آدم ضعيف 
أنـا غـير مسـيطر ومهيمـن عـى البيئـة )ابنـي - زوجـي -  زوجتـي - 

عمـي....(
أنا بني آدم لي نقاط قوة ونقاط ضعف. 

قد أتخذ قرارًا خاطئًا، قد ينتابني مشاعر خوف وقلق 
الـذي يجعلنـي أعيـش في صراع مع مشـاعري وجلد الذات هـي اللغة 

العنيفـة التـي أتعامـل بها مع نفـسي من أخطـاء التفكير.
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المثاليـة وجلـد الـذات والينبغيـات والتفكـير المأسـاوي، ممـا يجعلنـي 
لا أقبـل ذاتي ولا أقبـل أخطائـي فأعيـش في كـرب وضغـوط وأعيـش في 

خناقـات مـع نفـسي ومـع الآخريـن. 
فـإذا لم تسـتطيع أن تقبـل ذاتـك بعيوبك ونقـاط ضعفك فلن تسـتطيع 

أن تقبـل تقصـير الآخرين وبالتـالي تعيش حيـاة فيها كـرب وخناقات. 
Assertiveness ثالثًا التوكيدية
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الفصل الثالث عشر
التوكيدية

والحفاظ على الحدود 
)أنا مش ملطشة(

كسـي  أمـس والحسـاب كان 90 جنيـه  - ركبـت تا
أعطيتـه 100 جنيـه وأتكسـفت أطلـب الباقـي. 

- ذهبنـا نتعشـى في مطعـم ولما جت فاتورة الحسـاب جـاء فيها طبق لم 
نكـن طلبناه والحسـاب كان زيـادة 50 جنيه واتكسـفت أقولـه ودفعت تمن 

طبـق لم أطلبه. 
- صديقتـي اتصلـت لتـزورني في البيـت والوقـت كان غـير مناسـب 

لكنـي اسـتقبلتها كضيفـة واتكسـفت أقولهـا لا. 
- كنت في محاضرة وفي نقطة مش فاهمها واتكسفت أسأل. 

- كنت عاوز طلب من صديقي  يوصلني ولكني اتكسفت أطلب منه. 
هل مريت بمواقف زي كده؟ وكنت حاسس الشعور ده؟ 

تعالى نفكر يا ترى ايه الي معطلنا ومخلينا عايشن ومش عايشن؟ 
عايشن مش أحرار. 
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)أنا مش ملطشة(

كسـي  أمـس والحسـاب كان 90 جنيـه  - ركبـت تا
أعطيتـه 100 جنيـه وأتكسـفت أطلـب الباقـي. 

- ذهبنـا نتعشـى في مطعـم ولما جت فاتورة الحسـاب جـاء فيها طبق لم 
نكـن طلبناه والحسـاب كان زيـادة 50 جنيه واتكسـفت أقولـه ودفعت تمن 

طبـق لم أطلبه. 
- صديقتـي اتصلـت لتـزورني في البيـت والوقـت كان غـير مناسـب 

لكنـي اسـتقبلتها كضيفـة واتكسـفت أقولهـا لا. 
- كنت في محاضرة وفي نقطة مش فاهمها واتكسفت أسأل. 

- كنت عاوز طلب من صديقي  يوصلني ولكني اتكسفت أطلب منه. 
هل مريت بمواقف زي كده؟ وكنت حاسس الشعور ده؟ 

تعالى نفكر يا ترى ايه الي معطلنا ومخلينا عايشن ومش عايشن؟ 
عايشن مش أحرار. 
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التوكيديـة هـي: القـدرة عـى التعبـير عـن المشـاعر الإيجابية والسـلبية 
مـن حقـي أقـول لأ، مـن حقـي أطلـب احتياجاتي. 

من سمات التوكيدية: 

الفرد قادر عى التعبير عن مشاعره الإيجابية مثل:
الحب - الإهتمام - المساندة - التقدير - الاحترام. 

التشجيع يا فلان أنا ممتن ليك؛ لأنك علمتني كذا وكذا..
أنـا سـعيدة؛ لأنـك قـدرت تعمـل الواجـب لوحـدك بعد مـا رجعت 

المدرسـة. من 
أنا مقدرة أد ايه أنت بتتعب علشانا. 

أنت قدرت تسيطر عى غضبك الصبح مع أخوك. 
لا تتخيل الي عملته معايا أثّر في حياتي ازاي. 

أنا طول النهار كنت مبسوطة لما سمعت صوتك.
مما يزيد من التواصل وتقوية العلاقات. 
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الفرق بين التوكيدية والعنف والانسحاب 

)-الشـخص الـذي يمتلـك مهـارة التوكيديـة هـو فـرد صورتـه عن 
نفسـه: )أنـا جيـد بـما فيـه الكفايـة والآخـر احترمـه وهو جيـد أيضًـا نحن 

أنـداد متسـاوين لنـا حقـوق وعلينـا واجبات(. 
2-الشـخص العنيـف صورتـه عن نفسـه: )أنا جيد ولكـن الآخر غير 

جيـد، أقل مني لذا فسـوف أعتـدي عليه(. 
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٣-الشـخص المنسـحب صورتـه عـن نفسـه: )أنـا غـير جيـد بـما فيـه 
الكفايـة والآخـر أفضـل منـي لـذا فسـوف تكـون سـلوكياتي الانسـحاب 

-الانبطـاح - الطاعـة العميـاء للآخـر؛ لأنـه أفضـل منـي(. 

الأعمقالأفكار الوسيطةالأفكار الغير توكيدية في المواقف

مقدرش أرفض لحد طلب - 
مقدرش أقول لا 

هوغالي عليا - ميزعلش - 
أنا مقرة - شكي ميبقاش 
وحش - علشان مخروش 

- علشان أكون محبوبة - 
علشان ميمسكش عليا 

-العلاقة هتتوتر - احترامًا 
له - علشان لما أطلب منه 

يديني - ولو زعل مني ممكن 
يبعد عني 

ولو بعد هبقي لوحدي 
ومليش حد 

لذا فأنا لازم أدفع تمن حب 
الناس ليا 

أنا لا 
استحق 
أنا غير 
محبوبة 
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مقدرش أطلب من حد 
حاجة 

الطلب تقيل - ممكن يقولي 
لا - هبقي ضعيفة -عيب 
- غلط -  أنا أكبر من إني 

أطلب -مش من حقي 
أطلب 

أنا لا 
أستحق 
أنا غير 
محبوبة 

لا أستطيع إرجاع حاجة 
للسوبر ماركت أو أطلب 

الباقي 

مقدرش أمدح حد أو أعبر 
عن مشاعري له - 

مش من حقي أعبر عن 
غضبي 

لازم أسكت ومقولش رأيي

الأفـكار الغـير توكيدية تظهر عنـد التعامل مع الآخريـن في العلاقات، 
فـإن صـورتي عن نفـسي أنا ليسـت جيـدة كفايـة )أنـا لا أسـتحق - أنا غير 

محبوبة(.
فـإذا عـبرت عن رأيـي ورفضت طلـب الآخر طلبـه منـي؛ إذًا هيزعل 
وأنـا لا أسـتطيع تحمـل شـعور غضبـه أو حزنـه، وقـد يتركنـي ويخاصمني 
وأنـا لا اتحمـل أن يتركنـي وحيـدة، لـذا فعـيَّ أن أدفـع ثمن تواجـد الناس 
حـولي، عـيَّ أن أدفـع تمـن حبهـم لي وذلـك أدفعـه مـن نفـسي، فأقـدم من 
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نفـسي وأجـي عـى نفـسي، المهـم الآخـر لا يحـزن، لكـن أنـا مـش مهـم أنا 
ممكـن أزعـل لكـن الآخـر لا، وكأني أقـول أني لا أسـتحق وأنـا غـير محبوبة 

لدرجـة إني لا أطلـب. 
وبالتـالي أنـا خانقـة نفسي ووضعت لنفسي سـجن هـو لازم أوافق عى 

كل طلـب يطلبـه منـي الآخر مما يشـعرني بجلد الذات والخـزي والضغط. 
الفكـرة الثانيـة: لا أسـتطيع أن أطلـب مـن شـخص طلـب، حتـى لا 
أكـون ضعيفـة )الـي بيطلـب ده ضعيـف لكـن الي بيعطـي ده قـوي( كمان 
أخـاف يرفـض طلبي فـلا أسـتطيع تحمـل الرفض، مـش من حقـي أطلب 

حاجـة، أنـا قليلـة، ومـش عـاوزة أبقـى تقيلة عـى حد، 
وبالتـالي أنـا عملـت لنفـسي سـجن ووضعـت نفـسي فيـه ووضعـت 

الآخـر في سـجن آخـر. 
السـجن الأول: أنا لا أسـتطيع قول لا وأبذل وأبـذل وأبذل ومفتحش 

بكلمة.  فمي 
السـجن التـاني: الآخـر لا يقـول لي لا، غـير مسـموح له يقـولي لا؛ لذا 

فلـن أطلب. 
وهنـا مكمـن العقـدة التـي تتحطم عندهـا العلاقـات، عندمـا أضغط 

نفـسي بمشـاعر )جلـد الـذات والغضـب( فـلا  أقـول لا، ولا أطلب 
والآخر لازم ينفذ وإلا هيبقي مبيحبنيش وهيكسفني. 

فلنفك العقد ونعيش أحرار. 
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نتحـرر مـن الأحـكام التي تـدور في دماغنـا ونتحـرر من القيـود التي 
صنعناها بنفسـنا لنسـجن نفسـنا. 
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نتحـرر مـن الأحـكام التي تـدور في دماغنـا ونتحـرر من القيـود التي 
صنعناها بنفسـنا لنسـجن نفسـنا. 
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العلاقات عبارة عن خد وهات، اطلب وارفض 

الخلاصة:هنـاك فـرق بيـن فك كـرب المكروب ومسـاعدة المحتاج وقيمـة الإيثار التي 
وجههـا لنـا ديننـا الحنيـف وهذا واجـب علينا فعله. 

لكـن الأفـكار الموجـودة فـي الجـدول لم يكـن فيها الإيثار فـإذا كنت تفعل ذلـك لتحقيق 
قيمـة مسـاعدة الآخريـن والإيثـار فهنيئـا لـك بالثـواب والأجـر أمـا إذا كنـت تفعـل ذلـك 

ـا مـن زعـل الآخر فهـذا غيـر توكيدي 
ً
خوف

-من حقي  أن لا أوافق عى رأي شخص.
-من حقي أن أخطأ وأكون مسئول عن خطئي.

-من حقي أقول لا.
-قولى لا يعنى رفي للطلب وليس رفي للشخص.
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من حقي أن أقول هذا ليس منطقي.
-من حقي أقول أنا لا أفهم.
- من حقي أقول أنا لا أهتم.

-من حقي أقول لا بدون إبداء أسباب.
-من حقي أغيّر من رأيي.

موقف
الأفكار وده 

معناه ايه 
بالنسبة لي

التقييم 
)أخطاء 
التفكير(

السلوكالقيمةالاحتياجالمشاعرالأعمق
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أمثلة للردود

- أنـا مـش مرتـاح إننـا نتكلـم في الموضـوع ده دلوقتـي، بطلـب منك 
 . جله نأ

- رأيك عى عيني وراسي وبحترمه لكن ده قراري. 
- يوم أجازتي مبردش عى الاتصالات.  

- إذا استمريت تتكلم بصوت مرتفع كده أنا هقفل المكالمة. 
أعبر عن مشاعري الإيجابية والسلبية. 
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أقول رأيي. 
أقول لا.

أنا مش ملطشة. 
أطلب احتياجي.

الواجب: 
) - اعمل جدول التراحم الذاتي وتعديل الفكرة لماذا لا أقول لا؟ 
2 - اختر موقف واطلب من شخص طلب للتدريب عى الطلب. 

٣ - أتدرب عى موقف شخص يطلب مني حاجة وأقوله لا.
4 - )موقـف للتدريـب( أشـتري مـن المحـل شيء وأدفـع ثمنـه ثـم 

أرجعـه بعـد يـوم. 
الهدف من التدريبات السابقة هي تعديلات سلوكية. 

المدرسة العلاجية التي نتبناها هي مدرسة العلاج المعرفي السلوكي 
نأخـذ  الـذاتي ثـم  التراحـم  معـرفي برصـد الأفـكار وعمـل جـدول 

سـلوكية.  خطـوات 
ملحوظة هامة: عند عمل الواجب 

أولًا: نحـدد المواقـف التـي نشـعر فيها بمشـاعر قلـق عنـد التعبير عن 
 . نفسنا

ثانيًا: نرتب المواقف تصاعديًا، الأقل شعور قلق ثم الأكثر 
ثالثًـا: نختـار الموقـف الذي يصاحبه مشـاعر أقل شـعور قلـق لنبدأ به 

ثم نتصاعـد في المواقف. 
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أمثلة من العملاء: 
اتصلـت بعيـادة الدكتـور وأخـذت موعـد وأكدتـه، ثـم بعد سـاعتن 

اتصلـت لغيتـه )التوكيديـة في أحـدد موعـد وألغيه(
اشـتريت طرحـه من المول وتـاني يوم ذهبـت لأرجعهـا )التوكيدية من 

حقي أرجـع شيء لا أريده(
صديقتي طلبت مني أقابلها قلت لها لا )التوكيدية من حقي أرفض(

طلبت من صديقة لي مبلغ من المال )التوكيدية إني أطلب ما أريد( 
)اطلبوا الحوائج بعزة النفس فإن الأمور تجري بمقادير الله(

الخلاصـة: كـن يقـظ لأفـكارك عن نفسـك وعـن العلاقات، وكـن يقظ ما الـذي يحركك 
فـي التعامـل مـع الآخـر؟ هـل مـا يحركني أفـكار وأحـكام ومعتقد راسـخ )لا أسـتحق(؟ أم 

يحركنـي قيمـة الإيثار ومسـاعدة الآخرين؟  
كسره وقل لا. وإذا كان المعتقد الراسخ هو ما يحركني فا
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هذا هو نتيجة عدم التعبير عن شعورنا والتعبير عن أنفسنا، 
نشـعر بالضغـط وهـذه المشـاعر لازم تعـبر عـن نفسـها فلـن تمـوت، 
الـذي يحـدث أنها تظهـر وتفصح عن نفسـها في الآخرين أو في الأشـخاص 

الأضعف. 
الـزوج يضغـط عـى الأم، والأم لا تعـبر خوفًـا مـن الأب، لكن الابن 
أضعـف فتظهـر مشـاعرها عـى الابـن وهكـذا تتـوارث الضغـوط وتظهر 

النفسـية.  الاضطرابات 
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نشـعر بالضغـط وهـذه المشـاعر لازم تعـبر عـن نفسـها فلـن تمـوت، 
الـذي يحـدث أنها تظهـر وتفصح عن نفسـها في الآخرين أو في الأشـخاص 

الأضعف. 
الـزوج يضغـط عـى الأم، والأم لا تعـبر خوفًـا مـن الأب، لكن الابن 
أضعـف فتظهـر مشـاعرها عـى الابـن وهكـذا تتـوارث الضغـوط وتظهر 

النفسـية.  الاضطرابات 
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مجرد ما أبدأ أعبر عن مشاعري السلبية أو الإيجابية 
أو أعرض رأيي حتى ولو مخالف للآخرين، أبدأ أزهر 

وتبـدأ الحيـاة تتلـون، أعيـش حيـاة ملونـة بـدلًا مـن حيـاة أبيـض في 
أسـود.  
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الفصل الرابع عشر
رعاية الذات أنا أستحق

فـي  تـدور  التـي  للأفـكار  يقظـة  أصبحـت  مـا  بعـد 
لـي  تسـبب  عنيفـة  لغـة  إنهـا  ولاحظـت  ذهنـي 
مشـاعر جلـد ذات وتدفعنـي للعمـل واللهث وراء 
الإنجـازات والأهـداف بـدون تحقيـق قيمـة الجـري 
واللهـث، وكأن أسـد يجـري خلفـي  وعلـيَّ الهـروب 
كتشـف  أو أغطـي نفسـي بأعمـال كثيـرة حتـى لا أ

أنـي غيـر كـفء أو حتـى الآخريـن يكتشـفوا ذلـك. 

ممـا أدى إن حيـاتي أصبحت جـري فقـط دون معنى أو قيمـة لما أجري 
خلفـه، وأصبـح الإنجـاز وتنظيف الشـقة أو الإنتهاء من المهـام اليومية أهم 

من رعايتـي لذاتي. 
وأصبـح قيمـة رعايـة الـذات التي هـي قيمـة أساسـية إنسـانية حيوية 
بدونهـا الإنسـان يقـع في براثـن الاكتئـاب والقلـق والأمراض الجسـدية أو 
النفـس جسـدية، أو أعـراض كثـيرة لأمـراض ليس لها سـبب عضـوي بل 

نفسي.  سـببها 
الآن بعدمـا وصلـت لهـذه الاكتشـافات أحتـاج أن أرعـى ذاتي التـي 
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طالمـا ظلمتهـا ولم أعطهـا حقهـا من الراحـة والرعايـة والإهتـمام، فلم تذق 
معـي معنـى السـعادة الوقتـي، عنـد تحقيـق الإنجاز فقط أشـعر بالسـعادة، 
ثـم تتحول السـعادة لقلـق وكـرب لأني لازم والمفـروض اسـتكمل الجري 

والسـباق الـذي بدأته. 
يا ترى ما هو طعم السعادة؟

قد يكون طعمها مسكر أو راحة أو سلام أو تفاؤل أو امتنان. 
تخيـل أكـتر موقـف كنـت فيـه سـعيدًا يـا تـرى مـا هـو حالـك وكيف 

كانـت مشـاعرك؟
حماس، حب، تفاؤل، وكأني أمسك السماء بيدي. 

إذًا فلماذا لا تتدرب عى أن تشعر بهذه المشاعر وتحتفظ بهذه الحالة؟

ما هي موانع السعادة؟

)- قـد يكون بسـبب أنني لا أسـتطيع أن أعيش اللحظـة )اليقظة( وفي 
كل لحظـة أحمل هم الأمـس والغد. 

2- أو إنني منغمس في الماضي وذكرياته أو المستقبل وقلقه. 
٣- أو إننـي لا أسـتطيع أن أشـعر بالسـعادة إلا لمـا أخلـص الـي عـيَّ 

مهام.  مـن 
4-أو السـعادة متعلقـة بيء خارجي )لا أسـعد إلا بوجـود فلان، أو 

لمـا أنجز شيء(.
اعلـم أخـي الكريم أن السـعادة داخلية، تحتاج لقرار منـي، قرار يعتمد 

عـى جدول التراحم الذاتي بعد اكتشـاف أفكاري ومشـاعري وقيمي.
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5-أو إنني لا اعرف أصلًا ما الذي يسعدني! 
يـا تـرى إذا سـألتك أخـي الكريـم مـا هـي الأنشـطة التـي إذا فعلتهـا 
ستشـعر بالسـعادة أو يتغـير مزاجـك للأفضـل؟ هـل سـتعرف الإجابـة؟

إجابتـك سـتكون )لم يسـألني أحـد مـا الـذي يسـعدني، دائـمًا كانـوا 
يسـألوني عـن إنجـازاتي، وهل أنهيت المهـام المطلوبـة منـي؟ أو توبيخ ونقد 

عملته(  لفعـل 
لذا فسؤالك ما الذي يسعدك ده سؤال صعب لا أعرف له إجابة.. 

إذًا تعـالى نستكشـف معًـا الطفـل الداخـي الـذي تـم خنقـه بالمهـام 
والإنجـازات والرعـة والاسـتعجال، تعـالى نكتشـف معـه بـدون ملـل 
وبـدون اسـتعجال ونجـرب معًـا يـا ترى مـا الـذي يبسـطه ويجعله يشـعر 

بالمتعـة؟
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* أنـت تسـتحق فالرسـول )صـى الله عليـه وسـلم( أمرنـا مـن آداب 
الدعـاء أن نثنـي عـى الله ثم نصـي عى الرسـول )صى الله عليه وسـلم( ثم 

ندعو لأنفسـنا بالخـير أولًا. 
مْنَا بَنيِ آدَمَ())( لذا فأنا أستحق.  * الله تعالى كرمني )وَلَقَدْ كَرَّ

* مـن يتغنـى )أنه لا يريد أن يسـعد نفسـه وإسـعاد الآخريـن أهم منه 
- أنـا أحـب العطـاء فقـط( فهـذه أكذوبة لأننـا بشر، إنسـان يحتـاج الرعاية 

والاهتمام. 
إن لنفسـك عليـك حـق، أنـت لسـت إلـه يعطـي فقـط، أنـتَ عبـد 

نفسـك ومـن الآخريـن.  الرعايـة مـن  وتحتـاج 
الإلـه هـو الذي يعطـي فقط بينما أنـا إنسـان أَأْخذ وأعطي، فكـما تتعبد 
لله بالعطـاء، تعبـد لله بالأخـذ وطلـب احتياجك مـن الآخرين أو أسـتقطع 

مـن وقتك لرعايـة ذاتك. 

الواجـب: مـلء خانـات الجـدول لأتعـرف عـى ما يشـعرني بمشـاعر 
. يحة مُرِ

سورة الإسراء.  )((
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- عمـل نشـاط واحد يوميًـا لمدة لا تقـل عن 5) دقيقـة وعندي هدف 
الانبساط.  ونية 
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- تسجيل المشاعر قبل النشاط  وبعد. 
- لازم تبـذل مجهود علشـان تتبسـط، أنت تسـتحق، السـعادة لن تنزل 

علينـا بالبارشـوت، بل نحتاج مجهـود نبذله.
- من المهم أن تسأل نفسك عن مشاعرك قبل النشاط وبعده. 

- عمل قائمة بالأفلام التي تسعدني.
- عمل قائمة بأسماء الأماكن التي أحبها.

-عمل قائمة بالأنشطة التي تغير المزاج للأفضل. 
مجرد النظر في هذه القائمة يشكل لي سعادة )انبساط( وراحة. 
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الفصل الخامس عشر
الامتنان

gratitude - الامتنان 
هو الاعتراف بالفضل.

هو الاعتراف بالفضل والمنة لله تعالى. 

هو الاعتراف بالفضل لشخص. 

ثـم  حولـي  التـي  للأشـياء  بالفضـل  الاعتـراف  هـو 

لـــ..... بأنـا مُمْتـن  التعبيـر عنهـا 

أهمية الامتنان 

* إذا ركزت عى النعمة فلن أركز عى ما ينقصني. 
* يزيد من مشاعر الراحة والطمأنينة ويقلل من الكآبة.
* أشعر بالثراء وأني غنية، مستقرة، مدعومة، مسنودة. 

بيهـا،  حاسـس  ومـش  موجُـودة  النعمـة  )البطـر(  الامتنـان  عكـس 
السـخط.

	��ما�يمنعني�من�الامتنان
عـدم اليقظـة بالأحـكام عى الـيء )حد قـدم لي كوب شـاي أقول يا 

سـلام لو كان بالنعناع(
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لتفاصيـل كل نعمـة، مثـل:  النِّعـم وغـير يقـظ  أنـا في زحمـة مـن  أو 
الشـخص المعـزوم في open boffe سُـفرة مليئة بالطعام المختلف )سـمك 

ولحـم ودجـاج( فـلا يسـتطيع تمييـز تفاصيـل الموجود. 
لذا فاليقظة هتساعدنا عى الامتنان.

الواجب 
)-عمل قائمة الامتنان ويوميًا أضيف لها ما لاحظته 

مثـل: مُمْتـن لوجود الـلاب تـوب في يـدي الآن - مُمْتن للكتـاب الذي 
أقـرأه - مُمْتـن لوجـود الثلاجـة لأشرب كـوب ماء مُثلـج في الحر. 

وألاحظ المشاعر قبل وبعد الكتابة 
2- كتابة جواب امتنان لنفسي
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بلـدي وبعـد  أواجـه ظـروف صعبـة في  لنفـسي إني قـدرت  مُمْتنـة   -
منهـا.  خروجـي 

- مُمْتنـة لنفـسي إني صـبرت وأنـا عايشـة لحظـات المخـاض وولادتي 
الجديـدة،

وأنـا أرى نفسي كبـذرة في باطـن الأرض تُنبت وتخـترق الأرض لترى 
نـور الحياة. 

- مُمْتنة لنفسي إني قدرت أجمع حُطام نفسي لأقوم من جديد. 
- مُمْتنـة لنفـسي إني برعـى نفـسي عى قـدر اسـتطاعتي وبحاول أسـعد 

نفـسي بالمتـاح والموجود.
- مُمْتنـة لنفـسي إني بحـاول أعيـش كل لحظـة بيقظـة، إن كانـت لحظـة 
شـعرت فيها بمشـاعر سـعادة أو مشـاعر مُؤلمة بـدون تشـويش أو هروب. 
- مُمْتنـة لنفـسي إني قـدرت عى قـدر اسـتطاعتي أواجه مواقـف تحتاج 

الُمواجهة. 
- ومُمْتنـة لنفـسي إني قـدرت أصـبر وأقبـل محدوديتـي في مواقف كنت 

فيهـا عاجـزة عن التـرف ولا أملـك فيها أدوات وأسـباب. 
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- مُمْتنة لنفسي إني بحاول أساعد زُملاء مهنتي. 
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- مُمْتنـة لـكل )عميـل( رفيق رحلـة اختارني لُأشـاركه جزء مـن حياته  

قلبه. وأسـتأمني عى 
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- مُمْتنة لله أن هداني ووهبني الله كل هذا.

سورة يس.  )((
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الفصل  السادس
عشر العلاقات))(

بعـد ما كنت يقظ وملاحظ للمشـاعر التي أشـعر 
تـدور فـي ذهنـي، وهـل  التـي  للأفـكار  بهـا ويقـظ 
هـي لغـة عنيفـة معطلـة أم لغـة تراحميـة؟ هـل 
مـا يحركنـي معتقـد جوهـري )أنـا غيـر كـفء أو أنـا لا 
أسـتحق(؟ مُراجعـة الأبـواب السـابقة قبـل البـدء 

فـي هـذا البـاب فضـلًا لتحقيـق أعلـى اسـتفادة.

لتحقيق استفادة أفضل رجاءً مُراجعة الـ 5 أبواب الأولى من الكتاب.  )((
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أبدًا في التواصل مع الآخرين 

أبـدًا في تلويـن حيـاتي بألـوان مبهجة، عندمـا أتحرر من قيـود الأحكام 
والمعتقـدات الجوهريـة، أبـدًا بأخـذ خُطـوة في التعامل مـع الآخرين ونحن 

أنـداد، ونحن متسـاوين، ونحـن أحرار 
أولًا: التعبيرعن المشاعر الإيجابية 

بأننـي كلـما  لاحظـت شيء يسـعدني في الآخـر أعـبرّ وأقـول: )يا فلان 
أنـا أشـعر بالسـعادة؛ لأنك قـدرت تعمل كـذا وكذا( 

)يا فلان أنا اتبسطت لما ساعدتني وعملت لي كذا( 
)يا فلان أنا اطمنت لوجودك ولما قلتي كذا وكذا(

 O F N R ثانيًا: التعبير عن المشاعر السلبية بحروف
OBSEVTION /.   FEELING     /NEED/.     REQEST 

O  تعني الُملاحظة بدون أحكام أي وصف فقط.)1)
F  تعني الشعور الذي أشعر به الآن.)2)

N   تعني الاحتياجات.)3)
R  تعني الطلب أي تحديد الطلب بالضبط )طلب محدد موصوف وواقعي( 
كـن أنـت وعبر عن مشـاعرك )بـلاش اللف والـدوران( بـلاش النقد 
والتأنيـب، بـلاش لَـوُي عُنـق الحقيقـة، بـلاش الكلام مـن تحـت التَرابيِزة، 

بـلاش جملـة لو هـو بيحبنـي كان فهـم لوحده! 

ملحوظة: رجاء مُراجعة الباب الثالث نظارة الحكم ونظارة الوصف.  )((
ملحوظة: رجاء مُراجعة باب المشاعر الباب الرابع.  )2(

ملحوظـة: رجـاء مُراجعـة بـاب الاحتياجـات البـاب الخامس وبـاب السـادس البحث فيـما وراء   )٣(
السـلوك.

211

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

لغة عنيفة
التعبير عن نفي بصدق وأمانة

أنا أشعر - ملاحظة وصف بدون أحكام - أحتاج - 
بطلب طلب محدد

أنت مبتحبنيش، سايبني 
طوال النهار في البيت 

أنا أشعر بالحزن؛ لأنك خرجت للعمل من الساعة 7 
صباحًا حتى س 7 م، أنا محتاجة ونس، بطلب منك نخرج 

يوم الجمعة بعد العر. 

أنت مش مؤدب، عمرك 
ما نفذت لي طلب 

أنا أشعر بالإحباط؛ لأني قلتلك هات كوب ماء لي ولم 
تحره، أنا محتاجة منك إهتمام، بطلب منك لما أقولك 

عاوزة مياه تجيبهالي من فضلك. 

أنتِ كسولة دايمًا 
ومبتساعدينيش في حاجة

أنا أشعر بالغضب؛ طلبت منك تشيي الأطباق بعد الغدا 
ولم تنفذي المطلوب، أنا محتاجة مساعدة ودعم منك، 

بطلب منك تشيي الأطباق وتضعيها في المطبخ.

أنت بتحب أهلك أكتر 
مني 

أنا أشعر بالغيرة؛ لأنك يوم الجمعة تزور أهلك من 
الساعة 2) ظ حتى س4 م، أنا محتاجة حب وإهتمام 

بطلب منك تخصص لي 4 ساعات كل أسبوع نخرج معًا 
أنا وأنت فقط. 

أنت مبتحترمنيش 
أنا أشعر بالغضب؛ لأنك خرجتي اليوم عند أمك ولم 

تتصي تبلغيني، أنا محتاج تقدير واحترام، بطلب منك قبل 
الخروج تتصي تبلغيني حتى ولو برسالة 

أنت مش مهتمه بنفسك 
زي الستات الحلوة

أنا أشعر بالغضب؛ لأنك بتلبسي ملابس التي طبختي بها 
الأكل في المطبخ وأنا أشم رائحة غير محببة لي، أنا محتاج 

احتواء - حب -إهتمام، بطلب منك لما ارجع من العمل 
تلبسي ملابس غير ملابس المطبخ وتضعي عطر 
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الواجب: 
نلاحـظ ونرصـد الجمل التي تتكرر عى ألسـنتنا )في البيت أو الشـغل( 
وأحوّلهـا مـن لغـة عنيفـة إلى لغـة رحيمـة، لغـة رحيمـة بي أنـا، برحـم ذاتي 

الآخرين.  وبرحـم 
التغييرات الطفيفة ينتج عنها تغييرات كبيرة 

فالألكـترون الغـير مرئـي ممكـن بتغـير طفيـف فيـه نصنـع منـه طاقـة 
نوويـة أو قنبلـة ذريـة.

وكذلك أي تغيير بسيط في حياتنا قد يؤدي لتغيير كبير ونتائج مؤثرة.
قـال رسـول الله - صـى الله عليـه وسـلم - :)لا تدخلـوا الجنـة حتـى 
فعلتمـوه  إذا  أدلكـم عـى شيء  أو لا  تؤمنـوا حتـى تحابـوا،  تؤمنـوا، ولا 

تحاببتـم؟ أفشـوا السـلام بينكـم())(
فدخـول الجنـة لا يحتـاج عمـل عظيـم بـل يحتـاج نيـة عظيمـة، يحتـاج 

تواصـل رحيـم مـع نفـسي ومـع الآخرين.
إذا كان الـي هقولـه )حكـم - إسـاءة للآخـر - مـش حقيقـي - مـش 

ضروري - يـؤذي الآخريـن( فبـلاش تقولـوه.
عنـد التواصـل أنتبـه وألاحـظ مـا هـي الكلـمات التـي أقولهـا والتـي 
يكـون تأثيرهـا عـى التواصـل 7٪ فقـط، وهـذا يحتـاج تدريـب كتـير مثـل 
الجـدول السـابق، ثم الانتبـاه وملاحظة نـبرة الصوت  والتي يكـون تاثيرها 
عـى التواصـل ٣8٪، هـل ملائمـة للجملـة أم فيهـا نـبرة صـوت عاليـة أو 

تهديد؟  نـبرة 

الراوي : أبو هريرة - المحدث : مسلم - المصدر : صحيح مسلم.  )((
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ثـم الانتبـاه للغـة الجسـد والتـي يكـون تأثيرهـا 55٪ عـى التواصل، 
هـل لغـة الجسـد وحـركات اليـد والوقفـة ونظرة العـن وعضـلات الوجه 

متناسـبة مع مـا أقولـه أم لا؟
الآخر ليس أنا وأنا ليس الآخر 

ثم الانتباه لأن الآخر له أفكار ومعتقدات وتصورات مختلفة عني.
فهـو يـرى الموضـوع مـن ثقافـة ومعتقـدات مختلفـة، فأنـا سـت وهـو 

 . جل ر
أنا أم وهو ابن مراهق. 

أنا أب ناضج فوق الـ 50 وهو شاب مراهق 5) سنة. 
أنا موظف والآخر المدير. 

فـكلًا منَّـا يـرى بمنظـور مختلـف، فأحـترم ذلـك وأقـوم بالتعبـير عن 
مشـاعري أكـتر واحتياجـاتي. 
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وتحويـل الأحـكام لوصف حتـى نصل للحقيقة سـويًا ثـم أطلب طلبًا 
محددًا 

 

قبل التواصل مع الآخر أحتاج مُراجعة مهارة 

تفـر  التـي  العنيفـة  اللغـة  الـذاتي ومراجعـة  التراحـم  ) - جـدول 
دماغـي بهـا الأمـور. 

2 - تحويـل الأحـكام لأوصـاف، )هل أنا عادل وأصـف بدون أحكام 
أم أنـا أصب عى الآخرين أفكاري ومشـاعري؟( 

٣ - )العـدل في الرضـا والغضـب( فأكـون عـادل معهم، فـلا أرفعهم 
سـابع سـما عندما أكون مبسـوط وراضي عنهـم وأعطيهم مـن نفسي وأظلم 

نفـسي أو عندمـا أغضب منهـم أرميه في سـابع أرض.
4 - تحديد احتياجي بالضبط 

5 - تحديد القيمة التي أسعى لتحقيقها 
السـلوك والتركيـز والانتبـاه إلى احتياجـات  فيـما وراء  البحـث   - 6

ومشـاعر الآخـر، فليسـت الحيـاة لي أنـا فقـط بـل الحيـاة أنـا والآخـر. 
7 - لا أغفـل ولا أنسـى أبـدًا إن العلاقـات خـد وهـات، يعنـي كـما 
أعـبر عن مشـاعري السـلبية )الغضـب والخـوف والإحباط( الآخـر يحتاج 
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يسـمع أيضًـا مشـاعرك الإيجابيـة والتشـجيع له، وإنـك ترى مـا يصنعه من 
إيجابيـات ومجهـود مَبـذول أنـا أراه وأقدّره 

8 - أسأل نفسي ما هو هدفي من العلاقة؟ 
 الاسـتقرار - التواصـل - الحـب - الونـس - الـبر - صلـة الرحـم - 

لذاتي  احـترام 
والأهـل  الأسرة  مـع  قريبـة  )علاقـات  مهمـة؟  العلاقـة  هـل   -  9
وعلاقـات أنـا مسـؤلة عنهـا مثـل الابـن وأحتـاج بـذل مجهـود ومسـؤلية 

وصيانتهـا(   لتحسـينها 
أم هي علاقات هامشية لا أراها إلا كل سنة مرة أو لا تؤثر عيّ؟ 

0) - ماهي مشاعري وأفكاري واحتياجي من العلاقة؟ 
فليس هُناك كتالوج أو طريقة محددة للتعامل مع الآخرين. 

يقـظ جـواك حتـى  انتبـه ولاحـظ وكـن  أنـت،  ملعبـك  الكـورة في 
بـرّه.  الـي  تتعامـل مـع  تسـتطيع أن 

التواصـل مـع الذات في الداخـل )جدول التراحم الـذاتي( هي الخطوة 
الأولى للتواصـل مع الآخـر والعالم الخارجي. 

* الأمانـة في إظهـار مشـاعري، لا نرتـدي )ماسـكات( تعبـير عـن 
مشـاعري، ليـس معنـاه إني كُـره وتعبـير الآخـر لي ليـس تهديد لي!   أسـمح 
بإنصـات  لـه  وأسـتمع  للآخـر  وأسـمح  شـعوري  عـن  للتعبـير  لنفـسي 

نفسـه.  للتعبيرعـن 
* العدالـة، فـلا أكـون ظالمـة وحاكمـة عـى الآخـر بالظـن )حكـم - 

وصـف( 
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يسـمع أيضًـا مشـاعرك الإيجابيـة والتشـجيع له، وإنـك ترى مـا يصنعه من 
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لذاتي  احـترام 
والأهـل  الأسرة  مـع  قريبـة  )علاقـات  مهمـة؟  العلاقـة  هـل   -  9
وعلاقـات أنـا مسـؤلة عنهـا مثـل الابـن وأحتـاج بـذل مجهـود ومسـؤلية 

وصيانتهـا(   لتحسـينها 
أم هي علاقات هامشية لا أراها إلا كل سنة مرة أو لا تؤثر عيّ؟ 
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*  بـدون أحـكام إن العلاقـة لازم تكون كـذا وإلا بـلاش  )يقولي كل 
حاجـة، يوافـق عى كل حاجـة، لا يعارضنـي في شيء( تعبيره عن مشـاعره 

لك.  تهديـد  ليس 
النـاس كلهـا في سـلة واحـدة بـل قسـم العلاقـات إلى  *  لا تضـع 

مجموعـات: 
مجموعة للتسوق وللمتعة 

مجموعة للدعم النفسي والاستماع 
مجموعة لحل مشكلات الزوجية أو التربوية. 

فصديقـي الـذي أجلس معـه عى القهـوة للعـب الطاولة أو مشـاهدة 
مباريـات كـره القـدم، ليس الصديـق الذي أتكلـم معه عـن أولادي، ليس 

الصديـق الـذي يسـاعدني عـى التزكية وعلاقتـي بربي.
* حـدد نـوع العلاقـة )علاقـة تعلـم - علاقة جـيرة - علاقة شـغل - 

أصحاب( علاقـة 

وفي الختـام لا ننـسي أن الله تعـالى قـال: )وَالْكَاظِمِـيَن الْغَيْـظَ وَالْعَافِـيَن 
ُ يُحِبُّ الْمُحْسِـنِيَن()1) عَـنِ النَّـاسِ وَاللهَّ

مَ قَالَ:  بيَِّ صَـىَّ الُله عَلَيْهِ وَسَـلَّ عَـنْ مُعَـاذِ بْنِ أَنَـسٍ رَضِيَ الُله عَنْـهُ أَنَّ النَّ
»مَـنْ كَظَـمَ غَيْظًـا وَهُوَ قَـادِرٌ عَـىَ أَنْ يُنْفِـذَهُ، دَعَـاهُ الُله سُـبحَانَهُ وَتَعَالى عَىَ 

ـورِ الْعِنِ مَا شَـاء()2( هُ مِنَ الْحُ َ ـيرِّ لَائـِقِ يَـوْمَ الْقِيامَـةِ حَتَّى يُخَ رُؤُوسِ الْخَ

سورة آل عمران.  )((
الراوي : معاذ بن أنس - المحدث : الألباني - المصدر : صحيح أبي داود.  )2(
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أنت من تستطيع تحديد متى اتغافل وأكظم الغيظ؟
ومتى أعبر عن رأيي ومشاعري؟

ومتى أرفض وأقول لا؟
ومتى أشجع وأعبر عن مشاعر الإيجابية للآخر؟

بعد اليقظة وملاحظة وعمل جدول التراحم الذاتي 
لن تجد علاقة عى وجه الأرض تُرضيك وتُشبعك 00)٪.
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هكذا أراد الله للعلاقات فيها النقص والحرمان.
الحل:

العلاقات لن تكون مثالية وأيضًا أنت توقف عن المثالية 
ارضَ بما قدمه الآخر واشكُره عى ما قدم ولا تلومه عى ما قر فيه. 

احتياجاتنـا  العلاقـات مصـدر  كُتـب عـى  سُـنة الله وفطرتـه،  فهـذه 
الكـمال. وعـدم  النُقصـان  الإنسـانية 

عليك بالرضا بما قدم الآخر وامتن له بما مَنحك 
ولا تبخس حقه كما قال الله تعالى: )وَلَا تَبْخَسُوا النَّاسَ أَشْيَاءَهُمْ())(

وأقبـل نُقصـان العلاقـة، فـالله كتـب نُقصـان العلاقـة حتـى لا تكون 
تحـت رحمة وسـيطرة علاقـة واحـدة، فالوحدانيـة ومصدر العطـاء هو رب 

العـزة )الغنـي الكريـم الواحـد الأحد( 
وأيضًـا حتى تنمـو أنـت  بمعرفة علاقات عديـدة وتسـتمتع بأخذ من 

كل بسـتان زهرة  فيظهـر الإبداع والتجـدد والنضج. 
فلا نكون تحت وطأة الملل وعدم التجديد والتوقف عن النمو

فلا تلوموا العلاقات ونقصانها بل اقبلها وابدأ في التجديد والنمو. 

الأولـي  الخطـوة  الأولى(هـي  )الفصـول  الذاتـي  التراحـم  بجـدول  الـذات  مـع  التواصـل 
الآخريـن  مـع  وللتواصـل  علاقـة  لعمـل 

فلـن تسـتطيع أن تصنـع علاقـة وأنـت لا تعـرف شـعورك أو أفـكارك أو الهـدف مـن 
العلاقـة أو احتياجـي مـن هـذه العلاقـة

سورة هود.  )((
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الفصل السابع عشر
 التوازن أعمدة الحياة

قوم اطمن
على جوانب حياتك

تمرين يقظة 

* النوم كم ساعة؟ كافية أم لا؟
* الطعام صحي أم لا؟ هل تأكل طعام بالليل؟ وما هي الكمية؟

* هل تلعب الرياضة عى الأقل 5) ق يوميًا؟
* العلاقـات، كـم صديقـة لك في مجـال العمـل - الأمومـة - الدين؟ 

مـن هـو أقرب شـخص مـن الأهل؟ 
* الهوايـة، متـى كانـت آخـر مـرة قضيـتِ وقت لعمـل هوايـة خاصة 

؟ بيكِ
* التعلم، ما هو آخر كورس أو كتاب تم قرأته؟

* الروحانية، ما السلوك الذي تفعلينه لتتقربي من الله؟
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المدرسـة العلاجـة التـي نتبناها هـي مدرسـة العلاج المعرفي السـلوكي 
أي معـرفي = أفـكار وقـد قتلناها بحثًـا وتدربنا عليـه في الفصول السـابقة. 

فليسـت القصـة أن نـدور حـول الأفـكار وإثبـات أنهـا أفـكار خاطئة 
وسـنعدلها بـل نحتاج أن ننطلـق لعمل سـلوكيات وتعلم مهارات سـلوكية 

 : مثل
- مهارة حل المشكلات 

- مهارة اتخاذ القرار 
- مهارة إداره الانفعال 

- مهارة إداره الوقت 
أمـا الآن فعلينـا أن نتـدرب سـلوكيًا؛ لبنـاء حيـاة تسـتحق أن تعـاش 
نحتـاج أن نحافـظ عى التـوازن والانسـجام  بن مجـالات وأعمـده الحياة، 

فـالله خلقنـا نحقـق ذواتنـا في مجـالات عديدة. 
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- مجال الذاتي النفسي 

- مجال الصحة

- مجال الأسرة 

- مجال الزواج 

- مجال العلاقات الاجتماعية 

- مجال العمل 

- مجال التعلم 

- مجال الهوايات 

- مجال الاستمتاع والترفيه 

- مجال الروحانية 

يحـدث الخلل والاضطـراب النفسي عندمـا يحدث خلـل في إحداها أو 
التركيـز عى مجـال وإهمال مجـال آخر. 

فكـم مـن عميل يـأتي العيادة يشـتكي من الاكتئـاب أو القلـق؛ مما أدى 
لقطـع علاقـات أو عمـل أزمـة في العمـل، وذلـك بسـبب مرض جسـدي 
ولم يهتـم بصحتـه ولم يتنـاول لـه دواء؛ ممـا أدى إلى اضطرابـات في النـوم أو  
اضطـراب في الأكل ممـا أدى إلى انفعاليـة وعصبيـة مـع الآخريـن فأثّـر عى 

والعلاقات.  العمـل 

لـذا فإهتمامـك بذاتـك ورعايتـك لهـا من أهـم المجـالات التـي قد لا 
بها  نهتـم 
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فأولًا مجال الصحة:

)-نعمـل رصـد لسـاعات النـوم، فلا يقـل عـن 6 سـاعات ولا تزيد 
عـن 8 سـاعات حتـى يتحقـق التـوازن، وذلـك باسـتبعاد أي مشـتتات أو 

منبهـات قبـل النوم. 
2- رصـد وملاحظـة الطعام، عـدد الوجبات ونوعيتهـا، وهل تحتوى 

عـى خروات وفاكهـة أم أغلبها دهـون وزيوت؟ 
أيضًـا ملاحظـة مواعيد الوجبات بحيـث لا نزيد عـدد الوجبات أو لا 
نتنـاول إلا وجبـة واحـدة كلها عـادات سـيئة والتي قد تفسـد علينـا حياتنا 

البعيد. المـدى  عى 
٣-هـل أعـاني أو أشـكو مـن مـرض وأحتـاج متابعـة طبيـة؟ أو هُناك 

أدويـة عـيّ تناولهـا وأنا أنسـاها؟
4-ممارسـة الرياضـة يوميًـا عـى الأقـل 5) ق مـي لأنها تـوازي حبة 

دواء مضـاد للاكتئاب. 
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ثانيًا مجال العلاقات: 

مـن أهـم عوامـل الدعـم النفـسي وجـود بيئـة آمنـة مـن العلاقـات 
الشـافية))(

والعلاقـات لـن تنزل عـيَّ بالبراشـوت، بل تحتـاج مني لمجهـود أبذله 
لبنـاء علاقات جديـدة، ومجهود لتحسـن العلاقـات الموجودة. 

علاقـة  وأيضًـا  والانتصـارات  السـعادة  لحظـات  تشـاركني  علاقـة 
لي.  وسـند  دعـم  مصـدر  وتكـون  الانكسـارات  لحظـات  تشـاركني 

ولـذا حـرص الإسـلام عـى بنـاء العلاقـات وأهميتهـا وذلـك بالأمـر 
بالحفـاظ عـى صلـوات الُجمـع والجماعـات حتـى أكـون منتمـي لجماعـة 

تطمئـن عـيَّ ويفـرق معاهـم وجـودي، وتسـأل عنـي إذا غبـت. 
- واجبات المشاركة في العزائم والأفراح والعزاء وزيارة المرضى. 

- الحث عى قيمة وفضيلة صلة الأرحام. 

راجع باب العلاقات الباب 6).  )((
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عـن أبي هريـرة قال: قال رسـول الله صلى الله عليه وسلم :»مـن كان يؤمن بـالله واليوم 
الآخـر فليــكرم ضيفـه، ومـن كان يؤمن بالله واليـوم الآخـر فليصل رحمه، 

ومـن كان يؤمـن بالله واليـوم الآخر فليقـل خـيًرا أو ليصمت«))(
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َ مُسْـلِمًا  نْيَـا وَالْآخِرَةِ، وَمَنْ سَـترَ َ الُله عَلَيْـهِ فِي الدُّ َ عَـىَ مُعْرٍِ يَـرَّ وَمَـنْ يَـرَّ
نْيَـا وَالْآخِـرَةِ، وَالُله فِي عَـوْنِ الْعَبْـدِ مَـا كَانَ الْعَبْـدُ فِي عَـوْنِ  هُ الُله فِي الدُّ سَـتَرَ

أَخِيهِ...()٣(
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أغلـب الوقـت في وسـط أهل بيتـه أو بن أصحابـه، وأكبر شـاهد عى ذلك 

علاقته بسـيدنا أبي بكـر الصديق. 
*  عـن عمـرو بـن العـاص -رضي الله عنه- إنّـه قال يوم بعثه رسـول 
الله -صـىّ الله عليـه وسـلّم- في غـزوة ذات السلاسـل: )فأتيتـه، فقلت: يا 
رسـول الله، أي النـاس أحـب إليـك؟ قـال: عائشـة، قلـت: مـن الرجال؟ 
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الراوي : أبو هريرة - المحدث : مسلم - المصدر : صحيح مسلم.  )((
الراوي : أنس بن مالك - المحدث : البخاري - المصدر : صحيح البخاري.  )2(

الراوي : أبو هريرة - المحدث : مسلم - المصدر : صحيح مسلم.  )٣(
الراوي : عمرو بن العاص - المحدث : البخاري - المصدر : صحيح البخاري.  )4(
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النـاس عـى في صحبتـه ومالـه أبـا بكـرٍ، ولو كنـتُ مُتّخـذاً خليـلًا غير ربي 
لاتخـذتُ أبـا بكرٍ، ولكن أُخـوّة الإسـلام ومودته، لا يبقنّ في المسـجد باب 

إلا سـدّ إلا بـاب أبي بكرٍ())(
هُنـاك جنديـن  الثانيـة كان  العالميـة  * وفي أحـد مواقـف في الحـرب 
مصابـن نفـس الإصابـة ونفـس الألم ولكـن أحداهمـا كان يأخـذ جرعات 
مسـكنات عاليـة والآخـر لا؛ لأنـه كان هُنـاك مـن يـزوره ويطمئـن عليـه، 
فالعلاقـات الآمنـة شـافية، وجـود علاقـة واحـدة عـى الأقـل أشـعر معها 

بالأمـان والانتـماء تزيـد مـن مسـتوى السـكينة والهـدوء.

ثالثًا  التعلم: 

مـن أهم مجـالات الحيـاة التـي تحفـزني وتجعلني أطـور مـن ذاتي لتعلم 
الجديـد في الحيـاة، فلا يكون آخِر عهـدي بالكتب أيام الجامعة أو الدراسـة،
بـل لا يمر شـهر إلا وقد تعلمـت شيء جديد حتـى لا يتعرض دماغي 

للصدأ.

الراوي : عبدالله بن مسعود - المحدث : البخاري - المصدر : صحيح البخاري.  )((
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ولا نقصـد بالتعليـم هنـا التعليـم الأكاديمـي الجامعي فقط، بـل أيضًا 
قـراءة كتـاب أو حضـور دورة للتطويـر الـذات أو التعلـم والتدريـب عـى 

طريقـة جديـدة للمكيـاج أو مهـارة جديـدة أو لغـة جديدة. 
مما يسـاعدني عـى التطوير والشـعور بالارتيـاح والتمكن مـن أدوات 

الحياة. 

رابعًا الهوايات: 

 

وراء  لهـث  ليسـت  كلهـا  فالحيـاة  البطاريـة،  شـحن  مثـل  الهوايـات 
الإنجـازات وإنهـاء المهـام، بـل نحتـاج بـن الحـن والآخـر وقـت لعمـل 

والانبسـاط.  بالراحـة  فيـه  نشـعر 
تسـأل نفسـك مـا هـي الأنشـطة التـي أحـب ان أقـي وقـت فيهـا 

بالسـعادة؟  وأشـعر  فيهـا  أندمـج  وتجعلنـي 
وهذا يحتاج إلى صبر وتجربة 

فأنا لم يسألني أحد عن هواياتي؟ 
أو لم يسألني كيف تحب أن تقي وقتك وأنت سعيد؟

أو ما هو النشاط الذي تحب أن تقي فيه اوقاتك؟
لذا فمعرفة هواياتي يحتاج لصبر ويقظة وتجربة وبدون أحكام. 
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صـبر في البحـث، فقـد أختار نشـاط وأجربه مرات ومـرات ولا يكون 
هو هوايتـي المفضلة.

ويحتـاج تجربـة مـرات عديـدة، ويحتـاج يقظة وملاحظـة المشـاعر قبل 
وبعـد النشـاط، وعـدم الحكم عـى النشـاط بأنه ممـل أو مكلـف أو حلو أو 

 . حش و

	��أمثلة�لأسماء�الهوايات:

هوايات تمارس في هوايات تمارس في البيت 
الخارج 

هوايات منافسةهوايات تجميع 

 *
* هواية العناية بالحيوانات

* هواية اللاسلكي]1[
Audiophilia *

Baton twirling *
* بريك دانس

* صنع التروس
* التلوين
* الرمجة

* لغة مصطنعة
* الطبخ

* كوزبلاي
* الكتابة الإبداعية

* الكروشية
* الرقص
* التطريز

 *
* حزم حقائب 

الظهر
 BASE *
jumping
* كرة القاعدة
* كرة السلة

* تربية النحل
* مراقبة الطيور
 Board *

sports
* بونساي

* القفز بالحبال
* التخييم

* كانو-كاياك
* كوزبلاي

 *
* مقتنيات خاصة

* جع الكتب
* جع البطاقات
* جع العملات

 *
 Deltiology
)جع البطاقات 

الريدية
 Element *
collecting

 *
Modelling
 Record *
collecting
* جع طوابع 

الريد

 *
* الريشة الطائرة

* البلياردو
* البولينج
* الملاكمة
* بريدج

* التشجيع
* الشطرنج
 Color *
Guard

Cubing *
 Cricket *
((Indoor

* دوري كرة القدم 
الأسترالية

* سباق سيارات
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* كرة القدم الخيالية
* العناية بأساك الزينة

* تعلم اللغات الأجنبية
* ممارسة لعبة تقمص 

الأدوار
* علم الأنساب

* علم الأنساب الجينية
* هواية تربية الزواحف 

والرمائيات
* تصوير الأفلام المنزلية
Homebrewing *

* صنع المجوهرات
* ألعاب الخفة

* تشذيب الحجارة
* الحياكة

* صناعة المخرمات
* صقل الحجارة الكريمة
* أشغال الجلود اليدوية

* اللعب بالليغو
Locksport *

* فن الوهم
 Model *
Building
 Model *

Railroading
* آلة موسيقية

* فن طي الورق 
)أوريغامي(

* ركوب 
الدراجات

* قيادة مركبات
Foraging *
* زراعة الحدائق

* هواية العثور على 
المخابئ

 Ghost *
hunting
* جرافيتي

* توال
* هولا هوب

* صيد
 Inline *
Skating
* الركض

* كانو-كاياك
* التزلج الشراعي

* صناعة الطائرات 
الورقية واللعب بها

* لعبة تمثيل الأدوار 
الحية  ]لغات 

أخرى[ 
* تشغيل إلى 

)صناعة معدنية(
* التنقيب عن 

المعادن

* جيولوجيا 
للهواة

* الكتب القديمة
* السيارات 

القديمة
* الملابس القديمة

* آثار
 Auto *

audiophilia
* فن صناعة 

لوحات الزهور 
المجففة

 Fossil *
hunting

* جع الحشرات
* فن صناعة 

لوحات الزهور 
المجففة

* كاشف المعادن
 Mineral *
collecting

* موازنة 
الصخور

* زجاج البحر
الأصداف

* الرقص
* المرماة

* مبارزة سيف 
الشيش

Gaming *
* غو

* الجمباز
* كرة زجاجية 

)لعبة(
* الفنون القتالية

* البوكر
* الرمجة

* طاولة كرة قدم
* كرة طائرة

* تدريب بالأثقال
* إير سوفت
* كرة القدم 

الأمريكية
* النبالة

* لعبة كرة القدم
* كرة القاعدة
* كرة السلة

* التسلق داخل 
الصالات المغلقة

* الكريكت
* ركوب 
الدراجات
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* تصوير )فنون تشكيلية(
* تنس الطاولة

* فخار
* تضريب اللحف

RC cars *
* القراءة

 Scrapbooking *
]الإنجليزية[

* النحت
* الخياطة
* الماكياج
* الغناء

* صنع الصابون
* تحنيط الحيوانات
* ألعاب الفيديو

* الحفر على الخشب
* مشغولات خشبية

* بناء عالم
* الكتابة

* ممارسة اليوجا
اللعب باليويو

* رياضة المحركات 
الآلية

* ركوب 
الدراجات في الجبال

* البحث عن الفطر 
أو علم الفطريات

 Nordic *
skating
* باركور
* تصوير

* تسلق الجبال
* التزلج 
بالعجلات

* الرغبي )رياضة(
* الركض

* سباق القوارب 
الشراعية

* بناء القلاع 
الرملية

* التجديف
* المصطلح 
Skating

* التزلج على الجليد
* الهبوط بالمظلات

* ركمجة
* التزلج على 

الثلوج

* غولف القرص
* رياضة الكلاب

* فروسية
 Exhibition *

Drill
* هوكي الحقل

* تزلج فني على 
الجليد

* صيد السمك
Footbag *

* كرة قدم
* الجولف
* كرة اليد

* هوكي الجليد
* الجودو

Jukskei *
* كارتينغ

 Model *
 aircraft

 making and
flying

* كرة الطلاء
* سباق الحام
* كرة الراح
Radio- *

 controlled
 car racing

 (hobby
(grade
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* السباحة
* تاي تي شوان
* الاستكشاف 

الحضري
 Vehicle *

restoration
* رياضات مائية

* رولر ديربي
* دوري الرغبي

* الركض
* الرماية

* التزلج على اللوح
 Slot car *

racing
* التزلج الريع

* الاسكواش
* الركمجة
* السباحة

* تنس الطاولة
* الرماية

* كرة المضرب
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مثـال عـى محطـة إذاعـة للهـواة، ذات أربـع أجهـزة بـث ومكـبرات 
وكمبيوتـر.

السـابق  الجـدول  مـن  لـك  المناسـبة  الهوايـات  تحديـد  الواجـب:   *
عليهـا.  والتدريـب 

خامسًا الروحانية مع الله:

فهـذا المجال هـو الأهم، أبذل مجهود وأسـتثمر وقت لتحسـن العلاقة 
بينـي وبـن الله؛ للتقرب والوصل مـع خالقي وذلك بــ 

)-تحديـد وقـت لدراسـة أسـماء الله الحسـنى، فكيف أسـعى في الحياة 
وأريـد أن أبنـي حيـاة تسـتحق أن تُعـاش وأنـا لا أعلـم مـن هـو خالقـي 
حتـى أحبـه! وتتحول عبـاداتي والشـعائر التي أقـوم بها إلى وسـيلة للتقرب 

والوصـل مـع الله وليـس حمـل ثقيـل أريـد أن أخلـص منه. 
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2- تحديـد وقت لدراسـة السـيرة، قصة حياة الرسـول )صـى الله عليه 
وسـلم( مـع أهـل بيتـه وأصحابـه وغزواتـه وسـفره وهجرتـه، حتـى أرى 

القدوة.  الرسـول 
ومـن يـدرس أسـماء الله الحسـنى والسـيرة فقـد فهـم القرآن وتفسـيره 

 ، يبًا تقر
فعنـد قـراءة القـرآن سـوف يكـون فهمـك وقربك مـن الله أكـبر؛ لأن 
أغلـب آيـات القـرآن تنتهـي باسـم مـن أسـماء الله الحسـنى، وأغلـب آيات 

القـرآن فيهـا أجـزاء مـن سـيرة الرسـول )صـى الله عليه وسـلم(.
 

عندمـا تبذل مجهود للسـعي في طريق المجـالات السـابقة فبالفعل أنت 
تسـتطيع بناء حياة تسـتحق أن تُعاش. 

فـلا توجـد حيـاة تسـتحق أن تُعـاش وأنـت وحيـد، لسـت منتمـي 
لعلاقـة أو مجموعـة، أو لا تعـرف ربـك ومتواصـل بـه، أو لا تقـي وقـت 

في هوايـة أنـت تحبهـا. 
ولا يوجـد حيـاة تسـتحق أن تُعـاش وأنـت تعـاني مـن آلام جسـدية 
بسـبب أني لا أهتـم بنفـسي ورعايتهـا بـالأكل والنـوم والرياضـة وتنـاول 

الأدويـة التـي وصفهـا لي الطبيـب.
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الفصل الثامن عشر
عوامل الدعم

كيـف أبنـي حيـاة تسـتحق أن تعُـاش وأنـا لا عـرف 
مـا هـي الإمكانيـات وعوامـل الدعـم التـي وهبهـا 

اللـه لـي وتحـت سـيطرتي
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كيف أواجه الحياة بصدر عاري وأنا لا أعرف ما هي الفرص التي لديّ! 
هنا نحتاج تدريب يقظة لمدة ٣0 ق 

حر مشروبك المفضل وخذ نفس عميق واسأل نفسك. 
مـا هـي عوامـل الدعـم الشـخصية؟ عوامـل داخليـة في شـخصيتي 

تسـاندي وتدعمنـي مثـل: 
- أفكاري: هل أفكاري إيجابية متفائلة؟

- صورتي عن نفي: هل أرى نفسي فاعل مؤثر في الحياة أم أنا ملطشة؟
- ما هي صورة العالم من حولي؟ العالم وحوش أم العالم آمن أم العالم 
يحتاج مني يقظة وتعلم مهارات جديدة حتى أستطيع التعامل معه بفاعلية. 

- مـا هـي صـورة الحيـاة؟ الحيـاة ظالمـة وأنـا ضحيـة أم الحيـاة فرصـة 
أعطاهـا لي ربي مثـل الاختبـار وأنـا أبـذل أقـى مـا أسـتطيع فيهـا؟

-إياني بالله )حسن الظن بالله(
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هل أنا عندي مقدرة لعمل علاقات وشخص اجتماعي؟
هل أنا أعرف بنياني النفسي يقظ وواعي لـ )أفكاري - مشاعري احتياجي(؟

هل أنا عندي قيم أسعى في الحياة لتحقيقها؟
هل عندي أهداف محددة أعيش لتحقيقها؟

عوامل دعم علاقات 

العلاقـات هـي أهـم داعـم في حيـاة الفـرد، لـذا حـرص الإسـلام عى 
التأكيـد عليهـا وإعطاء الثـواب لتحفيز المسـلمن عى عمل علاقـات داعمة.

* الشعور بالوحدة = واحد يربك بالبوكس 
* الشـعور بالوحـدة = زيـادة الكورتيـزون = إصابـة أعـى بالاكتئاب 

والقلق. 
* الشعور بالوحدة = تأثير السمنة المفرطة )ضغط سكر(

* النـاس الـي  معندهـاش علاقـات اجتماعيـة مـن السـهل إصابتهـا 
بفـيروس انفلونـزا ٣ مـرات أضعـاف الآخريـن. 

ما هي شكل علاقاتي؟
من هي العلاقات القريبة مني؟

الأب - الأم - الأخوات - الخال العم - الجيران - الأصحاب 
هـل عندي شـبكة من العلاقـات الداعمـة؟ وإذا كان لا يوجد، أخطط 

وأضـع هدف لبناء شـبكة علاقات))(

فضلًا راجع الباب السادس عشر  )((
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	��عوامل�دعم�في�البيئة�أو�في�البلد�التي�أعيش�فيه:
فـالله تعـالى عندمـا ابتـلاك بصعوبـة في حياتـك لم يـتركك وحيـدًا، بل 
وضـع مـع الابتـلاء هبـات ونعـم ورزق وفُـرص تحتـاج يقظة منـك فقط. 
فمثـلًا هُنـاك في البلـد التـي أعيـش فيهـا جامعـات بنفـس اللغـة التي 

أتكلـم بهـا والدراسـة متاحـة في أي وقـت ليـس هُنـاك سـن معن. 
هُناك شغل أستطيع أن ألتحق به. 

هُناك كورسات بسعر زهيد لتعلم حرفة أو لغة جديدة. 
هُناك مكان للعب الرياضة. 

هُناك مدارس مجانية للأولاد. 
هُناك مواصلات وأوتوبيس وقطار.

هُناك سوبر ماركت لشراء احتياجاتي. 
الواجب: ملء الجدول التالي 
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الباب التاسع عشر

اليقظة الذهنية
هـي القـدرة علـى توجيـه الذهـن للحظـة الحاليـة 

بلطـف، بـدون أحـكام وبـدون توقـع 
يعنـي أسـأل نفسـي: أين تقـف قدمـاي؟ أين يقف 
جسـدي؟ إذًا هنـا يوجـد دماغـي وتفكيـري؟ أوجّـه 
بالحـواس  فيـه  موجـودة  اللـي  للمـكان  ذهنـي 

الخمـس، 

معلـق  ولا  بالكآبـة  فأصـاب  ماضيـة  بذكريـات  معلـق  أكـون  فـلا 
بالقلـق.  فأُصـاب  بالمسـتقبل 
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كما يجب أن يكون لديّ وعي باللحظة الحاضرة.
حيث كانت حياة البدو وحياة الريف والبادية لا تنازع فيها ولا صراع، 

أمّا الحياة الآن فيها تنازع وصراع عى وعي الإنسان. 
أنـا قاعـدة مـع عيـالي بجسـدي ولكـن روحـي ووعيـي مـع أحـداث 

الفيـس بـوك  أو بالمـاضي أو بالمسـتقبل. 
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القـدرة عـى توجيـه الذهـن للحظة الحاليـة بقبول تـام، بـدون أحكام 
وبرفـق  وبـدون تعلق وبـدون ارتباطـات وبـدون توقعات.

أنـا ببـذل مجهـود، أنا بـدرب عضـلات دماغـي عـى هُنـا والآن. كلما 
سرح عقـي وذهنـي للـماضي أو للمسـتقبل أو لأحـكام ألاحظـه وأوجّـه 

ذهنـي لُهنـا والآن برفـق.  

اليقظة الذهنية: هي القدرة عى قيادة دماغي. 
الخطوات:

) - توجيه الذهن للحظة الحالية بدون أحكام.
2- عمـل شيء واحـد فقـط في الوقت الواحد، يعني لا أكـون يقظة إذا 

كنت أتناول طعام العشـاء وأشـاهد التلفـاز في نفس الوقت. 
٣- ألاحـظ النشـاط الـذي أقوم بـه بالحـواس الخمس بـدون أحكام، 

وصـف فقط. 
4- الاندماج فيما أقوم به مثال: تمرين يقظة أكل ثمرة فاكهة. 
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آكل الثمـره فقط ولا أقوم بنشـاط آخـر، وألاحظها بالحـواس الخمس 
)اللـون - الشـكل - الملمـس - الرائحة - الطعم( وأندمج مـع ما ألاحظه. 
ألاحـظ داخي من أفكار وأنتبه )هل أفـكاري في الماضي - أحكام..... 

إلخ( ثـم أرجع مرة أخرى للنشـاط والحواس الخمس.
 أنا من يقود ذهني. 

* لـون التفـاح أحمـر وملمسـها ناعـم بـدون نتـؤات وليس لهـا رائحة 
ووزنهـا تقريبًـا 00) جـرام، يـدي تحتوي التفاحـة، عندمـا أقضمها ألاحظ 

طعـم العصير وصـوت القضم بالأسـنان. 
* شعوري الآن هو راحة وهدوء، القلق أصبح أقل من بداية التمرين. 

أهمية التدريب على اليقظة: 

* عند التركيز عى شيء واحد تصبح الحياة أقل اضطرابًا. 
* زيـادة القـدرة عـى التركيـز، مفتـاح الوعـي هـو ملاحظـة اللحظـة 
التـي يتشـتت فيهـا الانتبـاه ثـم إرجاعـه عـن عمـد للحـاضر ممـا يحسـن 

التركيـز مـع الوقـت. 
* زيـادة القدرة عى ضبط السـلوكيات )مش قـادر أتحكم في أعصابي( 

فاليقظـة هي القدرة عـى التحكم في أفعالنا وعدم الاسـتجابة للرغبات. 
* تحسـن القدرة عى تنظيم المشـاعر كأننا نلملم مشـاعرنا في صندوق 

ونحتويها. 
* العـلاج النفـسي الحديـث بيقـول إن اليقظة بتسـاعد عـى أن الناس 

تكون مسـترخية وبعيـدة عن المشـتتات.
* أحتاج إلى أن أعيش اللحظة بالحواس الخمس. 
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	��الفرق�بين�اليقظة�واليوجا
 اليقظـة مـش معناهـا إني أكـون بـوذا وأمـارس اليوجـا؛ لأن اليوجـا 
والتأمـل في وقـت محـدد ومـكان محـدد، لكـن اليقظة هـي إني أركـز في أثناء 

الفعـل وفي أي وقـت. 
   لمـا أذاكـر مـع ابنـي أركـز في اللحظة بحـواسي الخمس، بـدون تركيز   

عـى المسـتقبل أو الماضي. 
* اليقظـة هـي توجيـه الذهـن للحظـة الحاليـة بـدون أحـكام وتركيز 

بالحـواس الخمـس.
* أرجع نفسي لما أتشتت ولا أنساق ورا أفكاري. 

* أنا الي أقود دماغي مش دماغي الي تقودني.
مثال 2: هنعمل تمرين يقظة الي هو مشروبي الخاص

* أشرب المشروب بيقظة.
* أول لما أضرب الجرس نبدأ التمرين. 

* رجي لامسة الأرض وظهري مفرود.
* أمسك كوب الشاي كأني طفل شغوف أول مرة يشوف كوب. 

* أول مـرة يبـص عـى المـج أو كوب المـشروب أو كأني واحد شـايف 
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241

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

	��الفرق�بين�اليقظة�واليوجا
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وأقـرب  بـاردة؟  بإيـدي سـخنة ولا  الكـوب وألاحظهـا  أمسـك   *
الكـوب مـن الأنـف وأشـم الرائحـة، أقـرّب الكـوب مـن الشـفاه بـدون 
شُرب وألاحـظ درجـة حـرارة الشـفاه مـن الكـوب وألاحظ اللعـاب الي 

. ل بينز
* أخد رشـفة واحـدة بدون بلع وألاحـظ درجة حـرارة الفم ودرجة. 

المشروب.  حرارة 
* ألاحظ الرغبة الملحة للبلع، حركة لساني، أبدأ أبلعه.

* ألاحظ كام عضلة ساعدتني في البلع. 
* أشـفط رشـفة ثانيـة وأبلعهـا وأركـز مـع صـوت البلـع وأركـز مع 

عضـلات اللسـان والفـك والحلـق الـي بتسـاعد عـى البلـع.
* أول لما أضرب الجرس أرجع مرة ثانية من التمرين. 

مثال 3:  تمرين التنفس 
أجلس جلسة مريحة 

قدمي تلمس الأرض وظهري مفرود ومغمض العينن. 
أركـز عى الشـهيق )الهـواء يدخـل الأنـف( ألاحظ عضـلات الصدر 

وهـي ترتفع ليمتلـئ صـدري بالهواء. 
ألاحظ الزفير والهواء يخرج من الفم. 

التنفـس هـو مـا أملكـه الآن، التنفـس هو المرسـى أو الشـاطئ، عندما 
التنفـس، وألاحـظ خـروج ودخـول  ألاحـظ مشـاعري عاليـة، ألجـأ إلى 

الهـواء، ألاحـظ عضـلات جسـدي عنـد الزفـير وعنـد الشـهيق. 
ألاحظ أفكاري إذا كانت في الماضي أو المستقبل أو أحكام.
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أرجّع ذهني للتنفس مرة أخرى. 
)حن تأتي العاصفة تمسكوا بتنفُسِكُم إنه مرسى النجاة(

ملاحظـة التنفـس، صـوت دخـول وخـروج الهـواء، أصـوات حـولي 
ملاحظـة عضـلات الجسـد، ملاحظـة الشـعور. 

أي ألاحـظ داخـي مـا يـدور مـن أفـكار ومشـاعر وألاحـظ خارجي 
جسـدي.  وألاحظ 

اليقظـة هـي: أن نعـي في كل لحظـة كل ما هـو موجود حولنـا، المكان، 
الأشـياء، الأصوات. 

أن ندعهـا تتشربنـا لنصـير جـزءًا منهـا أو ليصـير كل مـا حولنـا جزءًا 
وجودنا.  مـن 

إنهـا أيضًـا وفي الوقـت نفسـه أن نعـي كل مـا يحـدث بداخلنا، تنفسـنا 
ونبـض قلبنـا وتوتـر عضلاتنـا  ووضعية جسـدنا. 

أن نعـي أيضًـا نهـر أفكارنـا ومشـاعرنا الـذي لا يكـف عـن الجريـان 
والتبـدل. 

كل ذلك في لحظة دون محاولة لتغييره أو الرد عليه. 
ويمكننا مع الممارسة أن نعيشه في لحظات كثيرة من يومنا.

أن نعيـش حاله وعـي كامل هذا يعنـي أن نعطي إهتمامًا منتظـمًا وهادئًا 
الحاضرة.  للحظة 

قد تغيّر هذه الحالة من طبيعة علاقتنا مع العالم بشكل جذري 
وتخفـف مـن معاناتنـا وتزيـد مـن ابتهاجنـا، التمريـن يحتـاج لممارسـة 

يوميـة، وللوصـول والتمكـن يحتـاج لسـنوات مـن التمريـن. ))( 
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))( مقتبس من كريستوفر أندريه
اليقظـة هـو تدريـب الدمـاغ عـى أن أعيـش  الهـدف مـن تدريبـات 
في  شيء  في  بتفكـر  دماغـي  ألاحـظ  وعندمـا  الخمـس  بالحـواس  اللحظـة 
المـاضي أو المسـتقبل أو أحـكام أرجّـع ذهني مـرة أخرى للحظـة الحاضرة. 
ليـس الهـدف من تمريـن اليقظـة أن لا أتشـتت تمامًا أو مشـاعري تتغير 

أو أشـعر بالسعادة. 
الهدف هو التدريب عى قيادة الدماغ وقيادة التفكير. 

تمرين يقظة 4 
العينـن،  مغمـض  الأرض،  لامسـة  )رجـي  مريحـة  جلسـة  اجلـس 
ألاحـظ أفـكاري وأوجـه ذهنـي للحظـة الحالية، ألاحـظ مشـاعري، أفتح 
عينـي وألاحـظ 5 أشـياء موجـودة في الغرفـة فقط أسـتطيع أن أسـتمتع بها 

وأشـعر بالانبسـاط. 
تمرين يقظة 5  

اجلـس جلسـة مريحة واغمض عينيـك ولاحظ أفـكارك ووجّه ذهنك 
للتمريـن فقـط ولاحـظ مشـاعرك لمـدة دقيقـة، اسـتمع لمقطوعة موسـيقية 
ولاحـظ الآلات الموسـيقية التـي سـمعتها )نـاي - طبلـة - بيانـو - عود - 

شـعورك.  ولاحظ  اورج.......( 
تمرين يقظة 6 

لمـدة 2 ق امسـك ورقـة بيضـاء وارسـم عليهـا طفـل ولوّنـه ولاحـظ 
بالحـواس الخمـس حركة اليـد عند الرسـم، لاحظ الألوان وصـوت حركة 

اليـد وحركـة القلم عـى الورقة. 
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لاحظ شعورك وأفكارك ووجّه ذهنك للتمرين والرسم 
تمرين يقظة 7 

بيهـا في  أنـت فخـور  وقلـم ووجّـه ذهنـك لصفـات  امسـك ورقـة 
نفسـك، وحوّلهـا لوصف أو مـا فعلته من سـلوك ليؤكد هـذه الصفة لمدة ٣ 
ق ولاحـظ الأفـكار، إذا لاحظـت أفـكار بتقولك أنـت منافـق - أنت أناني 

وجّـه ذهنـك للتمريـن واكتـب المطلوب ثـم لاحظ شـعورك. 
تمرين يقظة 8 

امسك ورقة وقلم وقم بتلوين صورة مرسومة بدون ألوان لمدة ٣ ق 
لاحـظ الأفـكار )ده تضيـع وقت - ده هبل - قوم شـوف الـي وراك( 
انتبـه للتمريـن وللرسـم وانتبـه للألوان ومـا هو اللون المناسـب للرسـمة؟ 

شـعورك. لاحظ  ثم 
تمرين يقظة 9 

لمـدة دقيقتـن احـر كريـم للعناية بالبـشرة وانتبـه بالحـواس الخمس 
لرائحـة الكريـم - اللـون - الملمس -الشـكل - صوت الكريـم وأنا بدهن 
بيـه يـدي ألاحـظ الأفكار )قـوم خلـص الـي وراك - ده كلام فـارغ( وجّه 

ذهنـك للحظـة الحالية ولاحظ شـعورك. 
تمرين يقظة 10 

 لمـدة 5) ق الاغتسـال ألاحـظ بالحـواس الخمـس درجة حـرارة المياه 
ورائحـة الصابـون والشـامبو وملمـس الميـاه وملمـس الصابـون والرغـوة 

والميـاه عـى كتفي وجسـدي. 
ألاحظ الأفكار وأوجه ذهني للتمرين ثم ألاحظ مشاعري. 
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Mindfulness  اليقظة 

هـي أن نُقـرر فتـح روحنـا لـكل ما هو حـاضر، بـدلًا مـن الاختباء في 
إحـدى قلاعنـا الداخلية.

التأملات القلقة، التأكيدات، التوقعات. 
إنه فعل التحرر من تفكيرنا بالمستقبل أو بالماضي. 

تُحررنا من أحكامنا المسبقة لتعيدنا إلى الحضور.
      التدريب عى اليقظة يأخذ وقت طويل.

سـأل تلميـذ معلمـه كم من الوقـت يلزمني كـي أصـل إلى حالة صفاء 
الروح؟

أجاب الفيلسوف : ثلاثون سنة 
أجـاب التلميـذ هـذا وقـت طويـل، إذا ضاعفت جهـدي ليـلًا ونهارًا 

يسـتغرق؟  فكم 
أجاب الفيلسوف إذًا خمسون سنة! 

الواجـب: ممارسـة تدريبـات اليقظـة يوميًا عند ممارسـة نشـاط روتيني 
يومي )غسـيل الأسـنان - الوضوء - الصـلاة( ملاحظة الأفكار والشـعور 

والاندمـاج بالحواس الخمس عند ممارسـة النشـاط. 
عمل نشاط واحد فقط في اللحظة.

فعندمـا أتنـاول الإفطـار وأنـا أشـاهد فيديـو في نفـس الوقـت ليـس 
بيقظـة. 
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تحويل الأحكام إلى وصف بالحواس الخمس 

مـا هـي الأحـكام؟ هـي الأفـكار التـي تـدور في ذهنـي وهـي رأي في 
موقـف ما أو تفسـيري أنـا للموقـف ويحتوي عـى )مبالغة وتعميـم وقولبة 
وأحكام وتركيز عى السـلبي( مما يسـبب شـعور عالي، عاصفة من الشـعور 

التـي قد تعطلنـي وتدفعني لسـلوك غـير فعال.
العلاج هو الوصف، تحويل الحكم لوصف 

)ولا تبخسوا الناس أشياءهم(
هنا سنكتب عدد من أهم تمارين اليقظة 

) - تمرين يقظة التنفس 
نتنفـس لمـدة دقيقـة )شـهيق 8 عـدات ثـم أكتـم النفـس 4 عـدات ثم 

الزفـير 8 عـدات( 
من أهم التمارين ونحتاج نتدرب عليه عى الأقل مرة يوميًا. 

الهـدف مـن التمريـن: هـو تدريـب عضلـة الدمـاغ عـى التركيـز عى 
اللحظـة الحاليـة، التركيـز عـى جسـدي - نفـسي - الشـهيق - الزفـير - 

عضـلات البطـن - عضـلات الصـدر - صـوت النفـس والهـواء.
هدف التمرين مش إني أطلع بمشاعر مريحة. 

الهدف إني ألاحظ هل أنا أتشتت ولا لا؟ 
الهدف إني ألاحظ أفكاري.

طب أنا معرفتش أعمل التمرين )ايه الهبل ده التمرين مُمل جدًا(.
كل ديـه أفـكار وأحـكام ألاحـظ الأفـكار وألاحـظ مشـاعري وألاحـظ 
جسـدي وألاحـظ نفسي بدون حكم عـى نفسي ولا التمريـن حلو ولا وحش.  
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تحويل الأحكام إلى وصف بالحواس الخمس 
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الزفـير 8 عـدات( 
من أهم التمارين ونحتاج نتدرب عليه عى الأقل مرة يوميًا. 

الهـدف مـن التمريـن: هـو تدريـب عضلـة الدمـاغ عـى التركيـز عى 
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البعـض لمـا عمـل التمريـن قـال لاحظـت أن لمـا وضعـت إيـدي عى 
بطنـي أنـه فيـه شـحوم وكرش.  

تمرين التنفس ممكن يساعدني في حياتي اليومية عى 
)- الشعور بالهدوء. 

2- تقليل المعاناة لأني وجهت ذهني ليء واحد فقط. 
٣- ألتقطت أنفاسي لأعطي نفسي فرصة للترف بحكمة. 
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اليقظة تساعدني عى الطمأنينة والهدوء لأكون مستقر. 
عكـس اليقظـة أكـون مثـل ريشـة في مهـب الريـح، أكـون مثـل الذي 
يسـير عـى سـطح القمـر غير مسـتقر غـير ثابـت غـير موصول بـالأرض. 

أول خُطوة لعلاج كرب ما بعد الصدمة هو )اليقظة( 
اليقظة تحتاج فترات تدريب كثيرة وتظهر النتيجة بعد فترة ليست آنية.

أصبحنا نستطيع نحت الدماغ 
نعـم كل مهـارة من مهـارات برنامجنـا )الصمـود أمام تحديـات الحياة( 

يغـير مـن التركيـب التشريحي للدمـاغ، يغير مـن مكونـات الدماغ. 
فالدماغ الإنساني يتكون من ٣ أجزاء:

- دمـاغ الزواحف الأحمرالمسـئولة عـن الوظائـف اللاإرادية )ضربات 
القلـب - التنفس - الهضـم - الإخراج(.

- دماغ الثدييات الموف المسئولة عن الشعور والذكريات. 
- دماغ الإنسـاني الأزرق  المسـئولة عن التسلسـل والمنطـق والقرارات 

والإحصـاء واللغة والخيـال والقيم. 
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 كلـما كنت يقـظ للحظة الحاليـة )هُنـا والآن( زاد التركيز عـى اللحظة 
وقلـت الموجـة الشـعورية، مما يزيـد فرصة أن يمتلـك العقل الإنسـاني قيادة 
أمـور الحيـاة وقيـادة أخذ القـرارات والخطـوات، كلـما كنت يقظ للشـعور 
وأطلقـت عليـه مسـمى )غضب - خـوف - قلـق -------(، كلما كنت 
يقـظ للاحتيـاج وكيفيـة تلبيتـه ويقـظ للبيئـة حـولي، كلـما كنت يقـظ للقيم 
التـي تحركنـي، كلـما اسـتطعت أن أعـبر عـما يـدور في داخي وعنـدي قدرة 
عـى البيـان والتعبير عما أشـعر وأفكـر فيه )جـدول التراحم الـذاتي( زادت 
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سـماكة القـشرة المخيـة في المخ الإنسـاني، كلـما اسـتطعت أن اسـتمع للآخر 
مـن القلـب ولا أركـز عـى سـلوكه، لكـن أركـز عـى مشـاعره واحتياجـه 
السـلوك،  وراء  فيـما  والبحـث  الاحتياجـات  والثامـن(  السـابع  )البـاب 
كلـما زادت سـماكة القـشرة المخيـة وتـم تنشـيط منطقـة الأعصـاب المرآوية 

الموجـودة بالدماغ الإنسـاني. 
كل ذلـك يسـاعد عـى تهدئـة اللـوزة الاميجـدالا الموجـودة بدمـاغ 

الشـعورية.  الموجـة  تقـل  وبالتـالي  الثدييـات 

المرونـه النفسـية: هـي مهـارة نسـتطيع التدريـب عليها حتى نكتسـبها 
عى  لنحصـل 

) - الوعي الذاتي: بجدول التراحم الذاتي. 
2 - ضبط النفس: بتنظيم الشعور ومعرفة القيم التي تحكمني. 

٣ - المرونـة الذهنيـة: بالبحـث فيما وراء السـلوك والتركيز عى احتياج 
الآخر وشـعوره وليس سـلوكه فقط. 

4 - القـوي الشـخصية: أعـرف إمكانيـاتي وأكون يقظ  للفـرص التي 
حـولي وأكـون متوافق مـع قيمي. 

5 - التواصل: وعمل علاقات وحدود. 
6 - التفاؤل: باليقظة لما حولي مما يزيد الامتنان والتراحم مع ذاتي. 
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الفصل  العشرون 
القبول

ما الفرق بين المشكلة والأزمة؟
أو عطلـة  لتحـدي  المشـكلة هـي وضـع مؤقـت 
معـه  ونسـتخدم  محـدد  شـيء  فـي  حياتـي  فـي 

المشـكلات.  حـل  ومهـارة  السـابقة  الأدوات 
وتحتـاج  حـل  لهـا  ليـس  عطلـة  فهـي  الأزمـة  أمـا 
لوقـت ومطلـوب منـي الرضـا والقبـول والتكيف 

الموجـود. مـع 

معني القبول:

مـن أول معـاني القبـول أن أقبـل أن الحيـاة فيهـا صعوبـات وتحديـات 
وليـس مطلـوب منـي التغلب وإنهـاء هـذه الصعوبـات، بل مطلـوب مني 

كيفيـة التعامـل معها.
ليـس مطلـوب منـي التخلص مـن المشـاعر السـلبية بل مطلـوب مني 

كيـف أتعامـل معها. 
عـلّي أن أقبـل أن الحياة ليسـت عادلـة وأن الألم جوهر الحياة ولا سـبيل 

الألم.  لمنع 



253

برنامج  تأهيلي نفسي

الفصل  العشرون 
القبول

ما الفرق بين المشكلة والأزمة؟
أو عطلـة  لتحـدي  المشـكلة هـي وضـع مؤقـت 
معـه  ونسـتخدم  محـدد  شـيء  فـي  حياتـي  فـي 

المشـكلات.  حـل  ومهـارة  السـابقة  الأدوات 
وتحتـاج  حـل  لهـا  ليـس  عطلـة  فهـي  الأزمـة  أمـا 
لوقـت ومطلـوب منـي الرضـا والقبـول والتكيف 

الموجـود. مـع 

معني القبول:

مـن أول معـاني القبـول أن أقبـل أن الحيـاة فيهـا صعوبـات وتحديـات 
وليـس مطلـوب منـي التغلب وإنهـاء هـذه الصعوبـات، بل مطلـوب مني 

كيفيـة التعامـل معها.
ليـس مطلـوب منـي التخلص مـن المشـاعر السـلبية بل مطلـوب مني 

كيـف أتعامـل معها. 
عـلّي أن أقبـل أن الحياة ليسـت عادلـة وأن الألم جوهر الحياة ولا سـبيل 

الألم.  لمنع 



254

مهارات نفسية للتعامل مع صعوبات الحياة

من أقوال فرويد: 
البـؤس  حالـة  إلى  المعاناهةاللامحتملـة  تحويـل  :هـو  النفـسي  العـلاج 

الإنسـاني.
ـةِ  نَّ كُـمَا مِـنَ الْجَ رِجَنَّ ـذَا عَـدُوٌّ لَّـكَ وَلزَِوْجِـكَ فَـلَا يُخْ فَقُلْنَـا يَـا آدَمُ إنَِّ هَٰ

فَتَشْـقَىٰ))(
أي الخـروج مـن الجنـة والنـزول لـلأرض فيـه شـقاء لم يعدنـا الله في 

بالراحـة. الأرض 
ما الفرق بن الألم الشريف والمعاناة؟ 

قصتنـا : ابنـي رسـب في امتحان الإعداديـة، الألم هنا هو شـعور الحزن 
والإحبـاط الناتج مـن الموقف. 

أمـا المعانـاة بسـبب الأفكار )أنـا مقرة - أنا السـبب - طـول عمري 
مليـش حظ -أنـا مش فالحـة كزوجـة ولا فالحة كأم(

الألم الشريـف بـدون جلـد ذات، بدون مبالغـات، بدون أفكار سـلبية 
عـن الذات

لـذا أهميـة عمـل جـدول التراحـم الـذاتي حتـى أتعـرف عـى الحقائق 
والوصـف وليـس الأحـكام والمبالغـة والتعميـم. 

)مـا حـدث بسـببي أنـا - أنـا السـبب - دايـمًا أنـا كـده قليـل الحـظ - 
الدنيـا وحشـة(

وعندمـا أتسـاءل لماذا أشـعر بـالألم؟ لمـاذا احتياجـاتي غير ملبـاة؟ لماذا 
الابتلاءات؟

سورة طه  )((
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فهذه الاسئلة من الطبيعي أن تدور في أذهاننا فكيف نتعامل معها؟ 
* هـل أكتـم الأسـئلة وأرفـض وجودهـا؟ إذا كتمت الأسـئلة هحرم 

نفـسي مـن الرحلـة والتعلم وتصحيـح مفاهيـم كثيرة.
* أم أنغمـس فيهـا وأبحـث لها عـن إجابـة وأعطل حياتي ولـن أتحرك 

الإجابة؟  أجـد  حتى 
للإجابة عن هذا السؤال نحتاج أولًا: 

* رحلة للبحث عن الإجابة ونتعرف عى حكمة الله 

احتياجـاتي  وأتفهـم  نفـسي  مـع  لأتراحـم  الـذاتي  التراحـم  بجـدول 
قيمـي  وأكتشـف 

ثم أسـأل نفـسي ما هـو دوري الآن؟ ما هـي الإمكانيـات أو الأدوات 
التـي في يـدي للتعامل مـع الموقف؟

بـدون انغـماس في الحكمة مـن تعرضي لهذا البـلاء، فالحكمـة قد تظهر 
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الآن أو تظهـر بعـد زمـن أو قد لا تظهـر ولا أعرفها إلا يـوم القيامة. 
ولنـا في قصـة سـيدنا الخرمع سـيدنا موسـى آيـة وموعظة في سـورة 

. لكهف ا
فهنـاك أصحـاب السـفينة الذيـن فهمـوا الحكمـة مـن تدمير جـزء من 

السـفينة بعـد مـا عرفـوا أن هُنـاك ملك يأخـذ كل سـفينة غصبًـا )بالقوة(
وهنـاك أيضًـا الأب والأم الذيـن قُتـل ابنهـم ولم ولن  يعرفـوا الحكمة 

مـن قتلـه إلا يـوم القيامة.
مـن  ملبـاة  واحتياجـات غـير  ابتـلاءات وكـدر  الحيـاة  ان  فاعلـم   *

العلاقـات. 
نعـم احتياجـات غـير ملبـاة فنحـن لم نُخلـق لتلبيـة احتياجتنـا وإلا 
أصبحنـا كالأنعـام، نعيـش لنـأكل ونتـزاوج وفقـط، بـل خلقنـا الله ليبتلينا 

باحتياجـات غـير ملبـاة. 
 - المسـؤلية   - الأمانـة   - )الصـدق  قيمـي  لتحقيـق  أعيـش  فأنـا   *

)(()----- الصداقـة   - الحـب   - الـذات  رعايـة   - التعاطـف 

خلقت للسعي لتحقيق قيمي وليس لألبي احتياجاتي

هل هذا معناه أن لا ألبي احتياجاتي وأعيش مكروب؟
لا، عـيَّ أن أتراحـم مـع نفـسي بجـدول التراحـم الـذاتي لأكـون يقـظ 
للأفـكار. وهـل بالفعل ده احتياج مُلبـي أم لا؟ وإذا كان مُلبي فبأي نسـبة ٪؟

قصتنـا :أنـا سـيدة وأم لـــ ٣ أطفـال ومطلقـة، لي احتيـاج مـن الحـب 

مُراجعة الفصل السادس  )((
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والتعاطـف غـير مُلبـى عنـدي لـذا أشـعر بالحـزن والإحبـاط. 
سـؤالنا هنـا يـا تـرى احتياجـك للحـب غـير مُشـبع تمامًـا؟ أي كوب 

الحـب فيـه صفر؟ 
يا ترى ممكن نلبي احتياجك للحب من فن؟ 

أولادي يعطـوني حـب عندما أحضن ابني وعندمـا ألعب مع أولادي. 
)أولادي يشبعوني بـ ٪40(

أمي تزورني وتدعو لي )أمي تشبعني بـ ٣0٪(
لي صديقـة تحبنـي وتصنـع لي الطعام الـذي أحبه )صديقتي تشـبعني بـ 
0)٪( إذًا كـوب الحـب مملوء بنسـبة 80٪، لكن مـازال 20 ٪ غير موجودة 

كنـت أتمنى وجـود الزوج.
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هنا الصورة اتضحت كوب الحب مملوء بـ ٪80 
أنا محتاج اليقظة مع مشاعري وأفكاري وعوامل الدعم التي حولي 

أنا بلقّط رزقي مثل العصفور 
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فأنـا في سـعي دائم داخـل نفسي لأعـرف احتياجاتي ثم أكون في سـعي 
دائـم ويقـظ للبيئة من حـولي حتى ألتقـط احتياجاتي مثـل الطائر. 

 - الذات  رعاية   - الأولاد  )مسؤلية  قيمي  أحقق  أن  أستطيع  حتى 
التواصل - الاستقلالية - تحقيق الذات(ولا أغفل أبدًا أن أطلب احتياجي.))(

فاطلـب التقديـر والحب والاحترام مـن العلاقات ومـن الآخرين فقد 
يعطـوه لـك أو قـد يبخلـوا به عليـك فلا يسـتطيع بـشر أن يعطيـك ويقدّر 
مـا تصنـع؛ لأن البشري جاهـل ضعيف مثلـك، فكيف تطلب من مسـكن 

مثلـك أن يُقـدّر ويُثمن مـا فعلت؟! 
لكن اعلم أن الله هو الأعلم  بخوفك وبقلقك وبكربك. 

الله هو الأعلم برجفة قلبك، بدمعة عينك. 
الله هـو الأعلـم بالمجهـود الـذي بذلتـه لتحافظ عـى علاقـة لم يقدروا 

فيهـا حبـك وجهدك. 
)الله هو الأعلم( 

* )وَنَضَـعُ الْموََازِينَ الْقِسْـطَ()2(  موازين نعم الله، عنـده موازين وليس 
ميـزان واحد )ميزان لمشـاعرك وللمجهـود الذي بذلته( لذا هـو يزن ويعلم 

وهو القـادر عى المكافـأة والتقدير. 
كْـمِ رَبِّـكَ فَإنَِّـكَ بأَِعْيُننَِـا()٣( إن لم يُقدّر النـاس ما تفعل  *   )وَاصْـبِرْ لِحُ
لأنهـم لا يـروا ولم يبـروا لكـن الله يرى وبصير وسـميع، فأنـت بعن الله، 

الله شـاهد عليك وعى مشـوارك. 

مُراجعة فصل ) 2) -5)-٣)( اطلب احتياجي فصل العلاقات  )((
سورة الأنبياء  )2(
سورة الطور  )٣(
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سورة الطور  )٣(
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* )فَلَا كُفْرَانَ لسَِعْيهِِ ())( سعيك ومجهودك لن يضيعه الله 
فاطلـب احتياجـك مـرات عديـدة وبطُـرق مختلفـة،)2( ثـم اقبـل مـا 

يقدمـه الآخـر لأن هـذا أقـى مـا يسـتطيع تقديمـه.
منطقة الراحة والخروج منها شئنا أم أبينا 

نَ الْمُؤْمِننَِ لَكَارِهُونَ)٣( قِّ وَإنَِّ فَرِيقًا مِّ كَ مِن بَيْتكَِ باِلْحَ كَمَا أَخْرَجَكَ رَبُّ
هذه الآيات تمثل واقع أي إنسان، إنه يعيش في المنطقة الآمنة له.

منطقـة الراحـة التـي يتوفـر فيهـا مشـاعر الراحـة والهـدوء وتحديـات 
بسـيطة هـو قـادر عـى أن يتعامـل معهـا. 

فيحـدث الابتـلاء أو الصعوبات لتخرجنـا من منطقة الأمـان والراحة 
إلى منطقـة الخوف والقلق ومشـاكل وصعوبات لسـنا معتاديـن عى التعامل 

معهـا ولا نعرف كيـف نتعامل معها فنتخبـط في الحياة. 

سورة الأنبياء  )((
راجع فصل العلاقات والتوكيدية  )2(

سورة الأنفال  )٣(
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في منطقـة الخـوف تقل ثقتنـا بأنفسـنا وتهتز صورتنـا عن ذواتنـا، نتأثر 
بـآراء الآخريـن عنـا وعـن أفكارنـا )هل نسـتطيع؟ العـالم غير آمـن - مش 

) ر هقد
وفي هـذه المرحلـة نحتـاج أن نلـوذ بـالله ونلجـأ إليـه وأن نعتصـم بـه 
ونسـأله الثبـات، ونأخذ قـرار بالاسـتمرار بالرغم من وجـود عواصف من 

القلـق والخـوف تـرب قلوبنا. 
ـنَ الْملََائكَِـةِ  كُـم بأَِلْـفٍ مِّ إذِْ تَسْـتَغِيثُونَ رَبَّكُـمْ فَاسْـتَجَابَ لَكُـمْ أَنيِّ مُمدُِّ
ذِيـنَ آمَنُـوا ())( تُـوا الَّ ـكَ إلَِى الْملََائكَِـةِ أَنيِّ مَعَكُـمْ فَثَبِّ مُرْدِفِـنَ ) إذِْ يُوحِـي رَبُّ

لمواجهـة  جديـدة  مهـارات  نتعلـم  وفيهـا  التعلـم  منطقـة  تـأتي  ثـم 
المشـكلات الجديـدة التي لم نعتـاد عليها، نشـعر ببعض الهدوء ويقـل التوتر 

والقلـق التـي كانـت في المنطقـة الأولى. 
ىٰ وَلتَِطْمَئـِنَّ بـِهِ قُلُوبُكُـمْ وَمَـا النَّـرُْ إلا مِنْ  َ ُ إلا بُـشرْ )وَمَـا جَعَلَـهُ اللهَّ

)2() َ عَزِيـزٌ حَكِيـمٌ ِ إنَِّ اللهَّ عِنـدِ اللهَّ
ثـم منطقـة النمو حيث نصـل في هذه المرحلـة لتحديد أهـداف جديدة 
ونضع لأنفسـنا أحـلام جديدة بعـد اكتشـافنا لأنفسـنا ومعرفتنا بأننـا لدينا 
مواهـب وقـدرات وإمكانيـات لم نكـن نعرفها عن أنفسـنا إلا بعـد الخروج 

الراحة.  منطقـة  من 
وتعلمنـا مهـارات وأدوات لم نكـن نتخيـل أن نتعلمهـا، فيتـم ولادة 
إنسـان جديـد لم يكـن ليُولـد إلا بمـروره بهذه الأزمـة وخروجه مـن منطقة 

الراحة.

سورة الأنفال  )((
سورة آل عمران  )2(
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سورة الأنفال  )((
سورة آل عمران  )2(
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ىٰ وَلتَِطْمَئـِنَّ بـِهِ قُلُوبُكُـمْ وَمَـا النَّـرُْ إلا مِنْ  َ ُ إلا بُـشرْ ) وَمَـا جَعَلَـهُ اللهَّ
َ عَزِيـزٌ حَكِيـم ( ِ إنَِّ اللهَّ عِنـدِ اللهَّ

الله هـو الـذي قضى ونحـن كارهـن ** وهو عليـه السـكينة والثبات 
ونحـن علينا السـعي

أنواع الناس في التعامل مع البلاء:

) - منسـحق  ملطشـة سـلبي:  شـخص ميـت  منغمـس في الأفـكار 
ودور الضحيـة، منغمـس في الشـعور، مدمـن الشـكوى. 

2 - طفـل غاضـب  معـترض وزعـلان مـن ربه، شـعاره أخـد الي أنا 
عـاوزه أو مـش لاعب، مـش قابل الي حصـل ومش راضي بـه ولازم أغير 
ده ومـش ممكـن أقبـل بالي حصـل ده، وكأنه يخبط رأسـه في الحيـط  مما يزيد 

المعاناة.
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* المعانـاة = الألم مـن حُـدوث الُمصـاب + رفضنـا وعـدم قبولنـا لمـا 
حـدث. 

القبول لن يزيل الألم مطلقًا بل سيقل، سيتحول لألم نستطيع تحمله. 
فنحـن مـن نزيد الألم ويصبـح معانـاة باعتراضنا ورفضنا وعـدم قبولنا 
لمـا حـدث، فـالله تعالى لـن يكلفنا ما لا طاقـة لنا بـه )لا يكلف الله نفسًـا إلا 

وسعها( 
٣ - الفاعل المؤثر )خُلقت لأعيش( وهذا ما نريد. 
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فـرد شـجاع عنـده المقـدرة لمواجهـة نفسـه بجـدول التراحـم الـذاتي، 
يعـرف يتعاطـف ويتراحـم مـع نفسـه أثنـاء فـترة الأزمـة والابتـلاء

قادر أن يُحوّل المعاناة إلى ألم فقط بدون مبالغات وتعميم وجلد ذات. 
موصـول بقيمـه، يسـعي ويتحرك في اتجـاه قيمه، لا يحركه شـعور عالي 

أو أفـكار مغلوطة )أخطـاء التفكير(.
عنـده مهـارات الصمـود والمتانـة النفسـية التـي تحدثنـا عليها سـابقًا، 
يقـظ لداخله ولخارجه، قادر عى تسـمية الشـعور ويسـتطيع تحديد احتياجه 
ويقـظ للبيئـة من حولـه، ويعرف كيـف يلبـي احتياجه مـن البيئة التي 

حوله. 
يقـظ لعوامـل الدعـم وللفـرص التـي يمتلكهـا في ذاتـه أو علاقاته أو 

 . بيئته
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يسـتطيع أن يرعـى ذاتـه في وقت الأزمـات، مؤمن برب اسـمه الكريم 
مَا أَمْـرُهُ إذَِا أَرَادَ شَـيْئًا أَن  القـادر عـى أن يغـير الأحوال من حال إلى حـال )إنَِّ

يَقُـولَ لَهُ كُـن فَيَكُونُ())(
النبات يبحث عن احتياجه ليعيش

فمتْمُتش وأنت عايش  
فلتكـن فاعـل مؤثـر مثـل النبـات والأشـجار تمـد جذورهـا بالأمتـار 

داخـل الأرض لتحصـل عـى احتياجاتهـا مـن المـاء والأمـلاح. 
فلا تعش وأنت ميت.. 

المتاحـة  بالاحتياجـات  نفسـك  ومـد  نفسـك  واروي  الحيـاة  عِـشْ 
الله( يصـبره  يتصـبر  )ومـن  والموجـودة 

كـن يقـظ للمتـاح، كـن يقـظ للموجـود أمـام عينيـك حتـى تصـل 
فضلـه.  مـن  الله  فيزيـدك  للامتنـان 

أمـا الاحتياج الذي لم أسـتطع أن ألبيه وعشـت حياتي كلهـا ولم أتذوقه 
سورة يس  )((
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فالله شـاهد وبصير 
ابرُِونَ أَجْرَهُمْ بغَِيْرِ حِسَابٍ())( مَا يُوَفىَّ الصَّ إلا يكفي أن الله يقول: )إنَِّ

ويمـوتُ أحَدُهـم وحاجتُـه في صـدرِه لا يسـتطيعُ لهـا قضـاءً فيقـولُ 
الُله لِمـَن يشـاءُ مِـن ملائكتـِه : ائتُوهـم فحَيُّوهـم فيقـولُ الملائكـةُ : ربَّنا نحنُ 
مَ  انُ سـمَواتكَِ وخِيرتُـكَ مِـن خَلْقِـكَ أفتأمُرُنـا أنْ نـأتَي هـؤلاءِ فنُسـلِّ سُـكَّ
ـم كانـوا عبـادًا يعبُـدوني لا يُشِركون بي شـيئًا وتُسَـدُّ بهم  عليهـم؟ قـال : إنهَّ
غـورُ وتُتَّقـى بهم المـَكارِهُ ويموتُ أحَدُهـم وحاجتُه في صدرِه لا يسـتطيعُ  الثُّ
لهـا قضاءً قـال : فتأتيهم الملائكـةُ عندَ ذلـكَ فيدخُلونَ عليهم مِـن كلِّ بابٍ: 

ارِ()2( تُمْ فَنعِْـمَ عُقْبَى الـدَّ )سَـلَامٌ عَلَيْكُـمْ بـِمَا صَبَرْ
الخلاصـة: أكـون يقـظ لمشـاعري السـلبية واسـتغيث واسـتعصم بالله 

)ربنـا افـرغ علينـا صـبرا وثبـت اقدامنا(
وأكون يقظ لقيمي 

وأكـون يقـظ للبيئـة حـولي حتى أسـتطيع أخـذ احتياجـاتي مـن الُمتاح 
والموجـود في البيئـة فأعيـش بالرضـا والامتنـان ولسـت عايـش كالميت

أن  تعـالى  الله  تلبيتـه  وأسـأل  يتـم  لم  الـذي  يقـظ للاحتيـاج  وأكـون 
ويؤجـرني.  ويجـبرني  يعوضنـي 

سورة الزمر  )((
الراوي : عبدالله بن عمرو - المحدث : ابن حبان - المصدر : صحيح ابن حبان  )2(
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الفصل الآخير 
)شنطة العدة(

الكتـاب  قـراءة  بعـد  منـك  مطلـوب  فضـلًا 
المهـارات والأدوات  مرتيـن أن تكتـب هنـا أهـم 
مـن  لنحُسّـن  اسـتعملناها  التـي  والمفـكات 
الحيـاة.  فـي  فاعليـن  مؤثريـن  ولنكـون  حياتنـا  جـودة 
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يا ترى ما هي أهم المهارات؟
)-تسمية الشعور 
2-تحديد الأفكار 

٣-هل الأفكار فيها أخطاء تفكير؟ 
4-الفكرة الأوسط والأعمق 

5-الاحتياج 
6-القيمة

7-تحويل من حكم لوصف 
8-نظارة الحكم - نظارة الوصف - نظارة الاحتياج 

9-تعديـل الأفـكار )الفطـيرة - مـا الدليـل - أليـس لهـا تفسـير آخـر 
)--------------

0)-رعاية الذات 
))-الأنشطة السارة 

2)-اليقظة 
٣)-الامتنان 

4)-أعمدة الحياة 
5)-التوكيدية 

6)-الثقة بالنفس 
7)-الروحانية )أسماء الله الحسنى - السيرة النبوية - تفسير القرآن(

-(8
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-(9
-20

هُنـاك مِفـك لم نتكلـم عنـه في الصفحـات السـابقة ألا وهـي مِفـك 
الجنسـنة 

أي أعيش جنسي 
أنا رجل فأعيش حياتي بالرجولة والشجاعة والمسؤلية 

أنـا سـيدة فأعيش حيـاتي كأنثـى، أهتـم وأرعى نفـسي كأنثـى )بالزينة 
الجانب( ولـن 

فكلـما اقـترب الإنسـان مـن جنسـه مـن فطرتـه التـي فطـره الله عليها 
كلـما كان متـزن نفسـيًا، ولكنـه إذا عاش جنس غير جنسـه ولم يعـش فطرته 

كان قلـق مكـروب مهزوز. 
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المراجع 

القرآن الكريم 
السنة النبوية 

كتـاب العـلاج المعـرفي الأسـس والابعـاد ------ جوديـث بيـك 
تقديـم آرون بيـك 

مارشـال   ----------NVC-- اللاعنيـف  التواصـل  كتـاب 
NV C د/ احمـد ضبيـع  رزونـبرج 

كتاب مهارات الحياة ------------اوسم وصفي 
كتاب الجسد لا ينسي ---------باسيل كوك 

DBT made simple---------------شيري فان ديجك 

DBT   SKILL-----------------مارشا لينهان 
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