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إهداء
إلــى كل مــن «يجيــد» حــب نفســه ويوقــن أنــه «يســتحق» حيــاة 
التراجــع  أبــواب  «كل»  ويغلــق  المتواصــل  الجهــد  «ويبــذل»  أفضــل 
«ويصنــع» أحســن مــا يمكنــه «لينتعــش» داخليــا ولتتضاعــف «زهوتــه» 

طاقاتــه.. وتتنامــى  «حيويتــه»  وتتجــدد 

«خلاصــات»  فبــه  نوعــه  مــن  «المتفــرد»  الكتــاب  هــذا  أقــدم 
ــا  ــي أصحابه ــرة أرســلها ل ــى مشــكلات كثي ــرات متنوعــة وردود عل خب
مــن الجنســين وتعاطفــت معهــم بــكل الــود والاحتــرام وقدمــت لهــم 
الحلــول الواقعيــة والمجربــة وكان هــذا الكتــاب الــذي يعــد «دليــلا» 
واقعيــا لامتــلاك مهــارات التعامــل مــع النفــس ومــع الواقــع ومشــكلاته 
المختلفــة مــع دعائــي بالخيــر والفــرح والبــراح النفســي والنجاحــات 

المتزايــد U كل المجــالات.

نجلاء محفوظ
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أسطورة
كتب شاب

Wأي مجال يعمل به U كيف يجعل الإنسان من نفسه أسطورة

قلت له

سؤالك جميل جداً ..

ولعلــك تقصــد بالأســطورة أن يكــون «حكايــة» لا تتكــرر أو يصعــب 
تكرارهــاa فيحقــق نجاحـًـا وتميــزاً لــم يســبقه إليــه أحــد..

وحتــى يصبــح الإنســان أســطورة فِــي مجالــه لابــد أن يحــب عملــه 
كثيــرًا وأن يضــع خِططـًـا شــهرية وأخــرى سـَـنوية وثاَلثــة كل خمــس 
ســنوات لِيكــون أفضــل U عملــهh لا أن يَعيــش اليــوم بيومــه كَمــا يفعــل 
الكثيــرون مــع الأســفa وأن يخصــص أوقاتــا لِتطويــر نفســه وزيــادة 
مهَاراتــه وتَعلــم المزيــد ومتُابعــة كل مــا هــو جدَيــد U مجَالــهa وأن 
لَــوم نفســه   U يُبالــغ يبُررهــا ولا  التَعلــم مــن أخطائــه ولا  «يحــب» 
ــى  ــه حت ــد التعامــل مــع مــن حول ــهa ويجي «ويُســارع» لاصــلاح مــا يمكن
لا يَصنــع المشــاكل لنفســهa «ويطــرد» أي بــوادر للغــرورh فــلا مُســبب 

للتراجــع وللفشــل وللمشــاكل أيضــا كَالغــرور.
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ومُهــم أيضــا أن يســعى للتــوازن – مــا اســتطاع بِالطبــع- بــين 
نجاحانــه المهِنيــة وباقــي تفاصيــل حياتــه فــلا يَســمح للاهتمــام الزائــد 
بنجاحــه U العمــل أن يُنســيه أهميــة الحفــاظ علــى نَجاحــه الاجتماعي 
ــه  ــى صحِت ــه وضــرورة الحــرص عل ــين من وخاصــة مــع أســرته والمُقرب
النفســية والجســدية وألا يرُهــق نفســه بالتفكيــر المتواصــل U العمــل 
حتــى لا تتــأكل قُدراتــه بســبب الإنهــاك الذِهنــي وألا يصنــع عــداوات 
ــا» مــن عمــره U مُواجهــة  U مجــال عملــه حتــى لا يضيــع وقتــا «غاليً
أعــداء كان يمكــن تجنــب عدائهــم أو تحييدهــم وعــدم اســتفزازهم 
بالأقــوال أو بالتَصرفــات مــع أهميــة «إتقــان» إطفــاء نيــران العــداوات 
فــور إندلاعهــا وعــدم الســماح لهــا باِلتزايــدa مــا اســتطاع بالطبــع وأن 

يهتــم باِلراحــة وبالترفيــه ولا يرُكــز فقــط علــى النجــاح بعملــه.

ــا  وقبــل ذلــك كلــه لابــد أن يهتــم بتِحســين علاقتــه بالرحمــن دومً
ويشــكره ســبحانه عــز وجــل علــى كل نجــاح فبالشــــكر تــدوم النعــم 

ــد. وتزَي

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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أنا غير سعيد
كتب شاب

المــادي  بمســتواي  أرتفِــع  أن  واتمنــى  حياتــي   U مذُبــذب  أنــا 
والعلمــيa وأريــد أن أفعــل كلُ شــئ بنفــس الوقــتh أريــد اســتكمال 
دراســتي وأن التَحــق بــدورات وأحصــل علــى شــهادات مــن الخــارجa وكل 
مــرة أخــاف الفشــلa وأحيانــا أمــر بأوقــات أكــره فيهــا كل شــئa العمــل 

ــاس.. ــع الن ــكلام م ــى ال ــي او حت ــادرة منزل أو مُغ

وعندمــا أكــون مــع النــاس أحكــي وأضحــك ولكــن مــن داخلــي 
أكــون غيــر ســعيد وأحمــل همــوم مــن كل شــئa حتــى أننــي فــور أن 
اكــون مــع نفســي فقــط تعــود إلــي حالــة الإكتئــاب والبــأس مجــدداً.. 

Wــل يُوجــد حــل فه

قلت له
أحســنت عــرض مشــاكلك ممــا يجعلني أثق بنجاحــك U اجتيازها 

بأفضــل وأســرع ممــا تعتقــد وكمــا أدعو لك.

لا تقــل أنــك متذبــذبh وقــل أحيانــا احتــاج لوقــت أطــول للتفكيــر 
ــل  ــه يقل ــيa أمــا القــول بأنــك مذبــذب فهــو مرَفــوضh لأن وهــذا ايجاب
مــن تقديــرك مــن نفســك ومــن ثقتــك بذاتــك ويزيــد التــردد ولا ينقصــه 
ويضاعــف مــن إحساســك بالضيــق مــن نفســك ومــن الحيــاة «ويصنــع» 

الإكتئــاب ولــو بعــد حــين فــلا تنــس ذلــك أبــداً..
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ــاh لا يمكــن لإنســان إنجــاز الكثيــر ممــا يحــب بوقــت  وتذكــر دومً
قَصيــر أو بنفــس الوقــت فذلــك «يُشــتت» التركيــز ويضعــف الطاقــات 
ويقلــل الإنجــازات أو يجعلهــا بعيــداً تمامـًـا عــن الاتقــانh ويتلخــص 
الحــل U ترتيبهــا وفقــا لأهميتهــا والتركيــز علــى الأهــم حتــى ننجــزه 

جيــدًا ثــم ننَتقــل لمــا يليــه.

ولا أحــد رائــع طــوال الوقــت وينُفــذ كل مــا يخططــه ولا يخطــيء 
ولا يخُاصمــه الــذكاء أحيانــا فيضيــع وقتــه وطاَقاتــه فيمــا يضــرهh لــذا 
لا تَختــار القســوة علــى نفســك إذا تراجعــت لأي ســببa والمهــم ألا 
نتَمــادى وأن نتوقــف عمــا يضَرنــا ونعــوض أنفســنا بتــدرج عمــا أضعناه.

الخــوف مــن الفشــل مَطلــوب عندمــا يقَودنــا لتخطيــط أفضــل 
 aولوعــي أكثــر بقيمــة الوقــت ولزيــادة اتقــان مــا نفعلــه وطــرد التعجــل
ومرفــوض إذا جعلنــا نصُــاب بالاحبــاط ونكتئــب ونتوقــف عــن تحَســين 
حياتنــا وكلنــا بحِاجــة لذلــكh فــلا أحــد حياتــه كاَملــة وحقنــا علــى 

ــم لنكــون أفضــل. أنفســنا الســعي الدائ

مــا يضايقــك ستتســع  لنفســك  اكتــب  بالضيــق  عندمــا تحــس 
حياتــك وتــرى الموقــف بــلا مبُالغــات وتحــس ببعــض مــن تفريــغ شــحنة 
ــون أحســن. ــى أن تك ــن عل ــإذن الرحم ــدرة ب ــر ق ــح أكث ــق فَتصب الضي
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لا تَيــأس واســعد بمــا حققتــه حتــى اللحظــة لتتحســن معَنوياتــك 
وافعــل يوميــاً أي شــيء يقُربــك لأحلامــك واســتعن بــاالله ولا تَعجــز 
ــا مــن يســاعدون أنفســهم ولا  وازرع اليقــين بــأن الرحمــن يُســاعد دومً

يسَتســلمون.

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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قلق من الإمتحان
كَتبت بنت

مُشــكلتي أننــي أحــس بقلــق شَــديد جــدًا مــن الامتحــانa وهــذا 
القلــق تحــول إلــي قلــق مرضــيa فبــدلاً مــن المذاكــرة أجــد نفســي أزيــد 
مشــكلتي تعقيــدًا واقــول لــن أســتطيع المذاكــرة واجعــل الموضــوع أكثــر 

صُعوبــة علــى نفســي وأتــرك كل شــئ وأنــام.

أنــا U الصــف الثالــث الثانــويa وأصبحــت أحفــظ بصعوبــة بالغــة 
وماكنــت أحصلــه يوقــت قليــل أصبــح يســتغرق وقتـًـا طويــلاً جــداً..

مــع العلــم أننــي مُتفوقــة وكنــت الأولــى U العــام الماضــي ولكننــي لا 
أعــرف مــاذا يحــدث لــي حاليًــاa أنــا حزينــة علــى نفســي جــدًاa وأدرك 

صعوبــة الموقــف ولكننــي لا أعــرف كيــف أتصــرف..

ــف أتوقــف  ــي كي ــاج أن تخبرين ــي احت ــة ولكنن ــى الإطال أســفة عل
Wــق وكيــف أذاكــر عــن القل

قلت لها

القلق مطلوب للنجاحh بشرط ألا نبالغ ونجعله يصيبنا بالشلل.

ــاh فالعقــل يأخــذ مــا  ــح مرضً توقفــي عــن القــول أن قلقــك أصب
 U ــغ ــا أبال ــي أن ــك ويزيدهــاa قول ــا كذل ــل معه ــة ويتعام ــه كحقيق نقول

القلــق وأســتطيع بمشــيئة الرحمــن الانتصــار عليــه..
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عندمــا تحســين بالقلــق أغمضــي عينيــك بهــدوء وتنفســي مــن 
ــن أهــزم  ــة ول ــت متفوق ــا أهــدأ وكن ــف فقــطa رددي U ســرك: أن الأن

نفســي وســأواصل تفوقــي.

ثــم قومــي بمســح وجهــك بلطــف بيديــك ثــم افتحــي عينيــك ببــطء 
aوابتســمي لنفســك وذاكــري بتركيــز

وعندمــا تحســين بالتوتــر حركــي رقبتــك بهــدوء وببــطء شــديد 
يمينـًـا ويســاراً وارجعــي كتفيــك للخلــف وستحســين بتحســن كبيــر.

مــن  عــن خوفــك  تتحدثــي  ولا  القلــق  يُثيــرون  عمــن  وابتعــدي 
الامتحانــات حتــى لا تضاعفيــهa وقومــي بتمثيــل الاطمئنــان وصدقينــي 

ــلاً. ــه فع ستحســين ب

ــارك التفــوق  ــق ومب ــرًا وكلمــا شــعرت بالقل ــرد كثي ــي هــذا ال اقرئ
ــا.. مقدمً

واخبريني لأحتفل معك بإذن الرحمن.

<<<
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قهر وظلم
كتبت بنت

ورؤســائي  العمــل   U إخلاصــي  بســب  والظلــم  بالقهــر  أشــعر 
يقومــون بتحميلــي المزيــد مــن الأعمــال وأحيانًــا لا أتحمــل ومــرات 
يقومــون بتحميلــي المســؤولية عــن تقصيــري لأســباب خارجــة عــن 
 aأحيانًــا تقصيرهــم  علــى  الزمــلاء  بعــض  يحاســبون  ولا   aإرادتــي

العمــل..  U أخلــص مــن االله يجعلنــي   Uضميــري وخــو

مــا يُضايقنــي أننــي خرجــت عــن شــعوري الأســبوع الماضــي بســب 
موقــف حــدث مــع زميلــة وندمــت..

وأخشــى أن يَتكــرر ذك الموقــف مــع رؤســائي أو مــع مــن يكبروننــي 
ســنًاa ففــي أوقــات ضغــوط العمــل لا أتحمــل ســماع كلمــة مــن أحــد.. 

Wبمِــاذا تنصحيننــي

قلت لها

أتمنى أن تســارعي بطرد إحســاس القهر والظلم لأنهما يتســببان 
ــغ –حمــاك ربــي وأســعدك- وقــد يدفعانــك للتعامــل  U الضــرر البال
بعدوانيــة كمــا حــدث مــع زميلتــكa فضــلا عــن تحميلــك بأعبــاء نفســية 
ــاء العمــل وتحرمــك مــن الراحــة بعــده  ــة تضاعــف مــن تعبــك أثن هائل

وتحــول دون تحقيقــك للنجــاح..
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وأكاد أسمعك تقولين: ولكنني أحس بذلك بالفعل..

وأرد بــكل الــود والاحتــرام: اهدئــي وتنفســي الرضــا عــن النفــس 
لإخلاصــك بالعمــلa فتربحــين دينيــا ودنيويــا..

خبــرات  تكتســبين  لأنــك  والثانيــة   aبالطبــع معروفــة  والأولــى 
وتحَمــين نفســك مــن التعــرض لأضــرار إهمال العمل المعنويــة والمادية..

تَعلمــي مهــارات التعامــل بِهــدوء وتــدرج ودون تقــديم تنــازلات مــع 
الزمــلاء والرؤســاء..

واهتمــي بتقســيم العمــل المطلــوب منــك علــى مــدار اليــوم وأخــذ 
فتــرات راحــة ولــو لدقيقتــين كل ســاعة مثــلا بالصمــت والتركيــز علــى 
 aالتنفــس بهــدوء ممــا يهــدئ الجســم ويُخلصــك مــن التوتــر أولا بــأول
ــن للعمــل بنشــاط وبــلا إجهــاد مــع الابتســام وتذكــري  ــك تَعودي ويجعل
يهــدئ الجســم ويحســن علاقاتــك  يفــرز هرُمونــا  المــخ  أنــه يجعــل 

بِالجميــع ..

ــل  ــه ب ــاء من ــن الانته ــه «عــبء» تودي ــين مــع العمــل وكأن ولا تتعامل
ــة أيضــا.. ــة وعملي ــة ومعَنوي ــى مَكاســب مادي (فرصــة) للحصــول عل

 aــا واســتمتعي بإخلاصــك ولا تهَتمــي بإهمــال زمُلائــك لــك أحيانً
 aعملــك لأنك تســتحقين U (وتنافســي) فقــط مــع نفســك وكونــي رائعــة
وإذا قصــرت U عملــك لأيــة أســباب (لا تجادلــين) بــل اعتــرU بهِــدوء 
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وبــلا توســلa وقولــي أن هــذا غيــر مقصــود بســبب الضغــط U العمــل 
وأنــك ستَســعين بِجديــة لإصــلاح الأمــر وعــدم تكــراره مجــدداً..

وصدقينــي عندمــا تطــردي مــن عقلــك أن العمــل مجُهد ســتمكنين 
كمــا أدعــو لــك مــن كل قلبــي مــن أدائــه بامتيــاز وبأقــل جُهــد ممكــن..

تَفاءلــي واســتمتعي بعِملــك ولا تُبالغــي U الحساســية الزائــدة 
لأنهــا عــبء وليســت ميِــزة وتعاملــي ببســاطة ومرونــة لتســعدي نفســك 
أولاً وأخيــرًا ولتحمــي نفســك أيضــا مــن أي معُانــاة.. وفقــك ربــي 

وأســعدك دائمـًـا..

<<<
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تقدير النفس
كتب شاب

Wكيف نقدرّ أنفسنا يا أستاذة

قُلت له

ســؤالك رائــع ومهــم جــدًاh فــلا يتمتــع أحــد بــأي قــدر مــن الصحــة 
النفســية دون الفــوز بالتقديــر الجيــد و»الحقيقــي» للنفــس.

وحتى نقُدر أنفسنا لابد من تذكر ما يلي

  أن نضــع أهدافـًـا لأنفســنا ونســعى لتحقيقهــا حتــى نتقــدم
ونتطــور ولا تَضيــع  الحيــاة منــا.

  ــا ــا ونطــرد –م ــا ودنيويً ــا دينيً ــف إلين ــا يضي ــكل م ــم ب أن نهت
اســتطعنا بالطبــع- كل مــا يخصــم منــا.

  نَتعامــل ولا  لأنفســنا  المشَــانق  نصنــع  لا  نُخطــيء  وعندمــا 
ــلا مبــالاةh بــل نمتنــع عــن تكــرار الخطــأ بحــب  مــع الخطــأ بِ

واحتــرام لأنفســنا ولا نبُــرره لنســتمر بــه.

  لا نســمح لأحــد باِلتقليــل منــا ونمنعــه بحســم وبهــدوء وبثقــة
بالنفــس وبــلا حــدة.
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  ــداري ــك ي ــدًاa فمــن يفعــل ذل ــن أب ــل مــن الأخري لا نســعى للتقلي
احساســه باِلنقــص ويهــزم نفســه باِنتصــار زائــف ويشــغل نفســه 
بالأخريــن «والأذكــى» ادخــار عمــره وطاَقاتــه لنفســه ولمــن يحــب.

  لا نقيــم أنفســنا وفقــا لمــا نمتلكــه بــل لِمــا نحلــم بــه «ومــا
نفعلــه» لتحويــل الحلــم لحقائــق «تنيــر» حياتنــا فــلا نكتفــي 

أبــدًا بالحلــم.

  نعطــي عقولنــا النضــج بالرغبــة بالتعلــم دائمــا وعــدم التشــبث
بالــرأي إذا ثبــت خطــأه والابتعــاد عــن الجــدال.

  نمنــح قلوبنــا الإيمــان بــأن الرحمــن يســاعدنا دومـًـا ونغذيهــا
بالوهــاب دومـًـا. الظــن  العبــادات «ونقويهــا» بحســن  أداء  بحســن 

  نعتنــي بأجســادنا بالرشــاقة والغــذاء المُتــوازن وبأخــذ قســط
ــا. جيــد مــن الراحــة ومــن الترفيــه يوميً

  أســرتنا داخــل  جميلــة  بعلاقــات  أنفســنا  بإحاطــة  نهتــم 
وخارجهــا لتوســيع دوائــر الارتيــاح النفســي وتقليــل مســاحات 

التوتــر والصراعــات مــا اســتطعنا.

  ًنحتفــل بــأي تقــدم ولــو كان بســيطًا ونمنــع أي تراجــع أولا
ــأول. ب

وفقك ربي واسعدك

<<<
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لماذا ولماذا؟
كتب شاب

لمــاذا يهــوي النــاس النقــد والتشَــويهW ولمــاذا نُحــب نــاس مــن أول 
لقــاء ونــاس  لا نسَــتريح لهــا هــل هــو ســر إلهــيW لمــاذا يحــب النــاس أن 
نَخدعهــم ولا يحُبــون أن نصارحهــم بالحقيقــهW ولمــاذا يحبــون الــكلام 

Wالكتيــر دون فعــل

قلت له

بعض الناس وليس كل الناس يفعلون ما ذكرت..

يحب البعض النقَد وهو يختلف عن التشويه:

وتجَاهلنــا  الحسَاســية  طردنــا  «إذا»  يفيدنــا  قــد-   – فــالأول 
ــا  ــا U المَضمــون –فربمــا- لفــت أنظارن ــا وركزن شــخصية مــن ينتقدن
ــه حتــى لا  ــا ب ــا مصارحتن إلــى عيــب لا نَعرفــه ولا يُحــب المقربــين  منِ
ــرة  نغضــب ومــن الــذكاء الاســتفادة بالنقــد الــذي يفَيــد وتجاهــل  ثرَث

البعــض بدعــوى النقــد.

أمــا التشــويه فيســعى إليــه البعــض للانتقــام أو لتعويــض أنفســهم 
عــن الفشــل وأفضــل تجاهلهــم والاهتمــام بِتحســين الحيــاة وعــدم 

ــرد. مَنحهــم الاهتمــام بال
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 U ونحــب البعــض أو نكرههــم لأننــا نراهــم وفقـًـا لمــا وضعنــاه
عقولنــا وقلوبنــا مــن مواصفــات للحــب أو للكراهيــة وأيضــا لمــا نعرفــه 
مــن مَعلومــات عنهــم وأحيانًــا» لتوقعاتنــا» منهــمa ولا تنــس الحديــث 
ــر  ــا تنَاك ــف وم ــا ائتل ــارف منه ــا تَع ــدة م ــود مُجن الشــريف: الأرواح جن

ــف. ــا اختل منه

يهــرب بعــض النــاس ممــن يصُارحهــم بالحقائق لأنهم يسَــتخدمون 
ــة  ــدون مواجه ــم لا يُري ــارح أو قاســي U المصارحــة أو لأنه اســلوب جَ

الواقــع.

ويفضــل الكثيــرون الــكلام عــن الأفعــال لأن الــكلام لا يتطلــب 
الجهــد وأســهل مــن الفعــل ولكنهــم يَســرقون أعمارهــم ويؤذون أنفســهم 

ــين. ويَندمــون وحدهــم ولــو بعــد حِ

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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«زعل» مع الناس
كتبت بنت

مشــكلتي بإختصــار أننــي لا أفهــم النــاس بســرعة لدرجــة أنــي 
أعتقــد أننــي جاهلــة بالعلاقــات الإنســانية و هــذا يتســببب  U «زعــل» 

دائمــا بينــي وبينهــم..

قلت لها

اكتســاب   U «أرغــب» قولــي  بــل  أنــك جاهلــة  أبــدًا  تقولــي  لا 
ــل مــن تقديــرك لنفســك وقــد  ــة تقل ــرات تسُــاعدنيh فكلمــة جاهل خب
ــاس  ــد التعامــل مــع الن ــك بنفســك وتدفعــك للخطــأ عن ــل مــن ثقت تقل
وربمــا للإرتبــاك أيضــاa بينمــا الرغبــة U التعلــم توســع الحيــاة وتزيــد 

ــا. ــك أيضً ــن مَهارات م

ــؤدي  ــاس ســريعاhً فالتســرع ي ــم الن ــا التســرع U فه ــس مطَلوبً لي
ــا ويكفــي التعامــل بلطــف مــع التحفــظ وجمــع أكبــر قــدر  للنــدم لاحقً
ممكــن مــن المَعلومــات عنهــم مــع التــدرج U منــح أي مِقــدار مــن الثقــة 
بهــم وعــدم المبُالغــة بمنحهــا وألا نتجاهــل أي مؤشــرات تُوضــح أنهــم لا 

يســتحقونها وألا نبــرر لهــم ذلــك.

مــع تذكــر أهميــة التَعامــل الجيــد مــع النــاس والحفــاظ علــى 
اســلوب لحمايــة  أفضــل  هــو  تَركهــم  بعــد  وتنَاســيهم  خصوصياتنــا 
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ــع عــدم الســماح لأحــد باســتدراجنا  ــا م ــم بِحياتن ــن تَدخله أنفســنا م
للحديــث عــن أمــور حياتنــا لإغــلاق أبــواب القيــل والقــال.

ومهــم التعامــل بِلطــف مــع النــاس ومُجاملتهــم بــلا مبُالغــة بالطبــع 
ــادل  ــم وألا نجُ ــا يتكلمــون وألا نُقاطعه ــم عندم وحســن الاســتماع إليه
أو نَتكلــم U أمــور لا نثَــق بمعرفتنــا بهــا كمــا ينبغــي وألا نَســتعرض 
تفوقنــا عليهــم أو نذكــر أخريــن بالســوء أمامهــم وأن نتَذكــر أن النــاس 
وســيلة لقضــاء بعــض الأوقــات الجيــدة وليســوا هدفــا وألا نهتــم بِكثــرة 
المعــارف فهــذا مــن أســباب الفَوضــى النفَســية فالأهــم أن يكــون لدينــا 
بعــض مــن «يســتحقون» اهتمامنــا وأن نوثــق علاقتنــا بأفــراد الأســرة 
والانتبــاه  مــن اخلاصهــم  «تأكدنــا»  الذيــن  وبالأصدقــاء  وبالأقــارب 
لتِحقيــق أحلامنــا U الحيــاة حتــى نسَــتمتع بحيــاة نَاجحــة وســعيدة 

Wتلَيــق بنــا أليــس كذلــك

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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صلابة
كتبت بنت

Wما هي الأمورالتي تساعد علي تَكوين الصلاَبة النفَسية

قلت لها

سؤالك جميل ..

حتــى نفــوز بالصلابــة النفســية يجــب أن نتذكــر أن الضغــوط 
والمضايقــات جــزء مــن الحيــاة

ونقبــل ذلــك وهــذا لا يعنــي الاستســلام بالطبــعh بــل طــرد الجــزع 
أنفســنا  نهــديء  ثــم   aنعجــز دائمــا ولا  بالرحمــن  والاســتعانة  منهــا 
وأســهل تمريــن عمــل مســاج لطيــف للمنطقــة بــين الحاجبــين ويفضــل 

ــة.. ــين والابتســام للتهدئ اغمــاض العين

ثــم نكَتــب مــا يؤلمنــا وكيــف نقُللــه ونضــع خطــة وننفذهــا ونتوقــف 
ــرات  ــل فرصــة للنضــج واكتســاب الخب ــة لا تحتمــل ب ــه كارث عــن رؤيت
القــوي  المؤمــن  يحــب  االله  أن  ونتذكــر   aالنفســية القــوة  ولاكتســاب 
الســابقة  بانتصاراتنــا  أنفســنا  ونذكــر  كذلــك  نكــون  أن  ونحــرص 
لتِتســع الثقــة بالنفــس واليقــين بــأن االله ســيوفقنا دائمــا للأفضــلa مــع 
الحــرص علــى أخــذ قســط جيــد مِــن الراحــة وطــرد الاحبــاط والأفــكار 

الســلبية أولا بــأول..
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ــم ممــا  ــة النَفســية والتوقــف عــن التأل ــد مــن تَحســين الحال ولاب
مــا لا يمُكننــا تغَييــره حاليًــاh فهــذا التفَكيــر يُضعفنــا ويؤُلمنــا ويزيــد 
ــا والأفضــل أن نهــديء أنفســنا ونَتجنــب أو  ــم وحدن ــا ونتَأل مــن ضيِقن
نتَجاهــل مــن يزَيــدون ضيِقنــا بالــكلام الســلبي ونقــول: سَــتمر هــذه 
المرحلــة وسـَـننتزع منهــا الخبِــرات وســنتجنب مــا يضُاعــف ضيقنــا منهــا 
ونكثــر مــن ترديــد الــكلام المطُمئــن للنفــس ونركــز علــى مـَـا يمُكننــا 

ــا. تحســينه بحِياتن

ــه  ــا لا يحُب ــكل م ــا نفَســه ويواجــه نفَســه ب ــم أن يحــب كل من ومه
ويضطــر لعملــه ويَتوقــف عــن الشــعور بالاضطــرار أو ربمــا بالمــرارة 
ــل النفســي  ــر قــدر مُمكــن مــن التَقب ــه بأكب ــى التعامــل مع ــدرب عل ويَت
فنَحــن U الحيــاة لا نخَتــار كل مــا نَمــر بــه مــع أهميــة الحفــاظ علــى 
بعــد  فَهــي  مــا اســتطعنا وخاصــة عنــد الأزمــات  المَعنويــات عاليــة 

الاســتعانة بالرحمــن بِالطبــع مفُتــاح النجــاح والراحــة النفســية.

ولا أحــد يتَمتــع بالصلابــة النَفســية دائمًــاh فمــن الطبيعــي أن 
ــا لأننــا بشــر وعِندئــذ لابــد مــن عــدم التعامــل  نشــعر بِالضعــف أحيانً
مــع هــذا الاحســاس وكأنــه ترَاجــع ســيدوم بــل ســحابة عابــرة بمِشــيئة 
الرحمــن وأن نحــرص علــى الحصــول علــى اســتراحة لنِجــدد طاَقاتنــا 
وننمــي الارادة «ونَســتعيد» القــوة النفَســية بأســرع مــا يمُكننــاa ونتخلص 
مــن الضعــف الطــاريء الــذي قــد يكــون بِســبب عــدم نجَاحنــا U أمــر 
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مــا أو لإجهــاد نَفســي وذهنــي بِســبب مجَهــود كبيــر بذَلنــاه ولــم نحصــل 
ــا»  ــا نفســيًا «مؤقتً ــد تســبب ضعفً ــل ق ــة الأم ــاهh فَخيب ــا توَقعن ــى م عل
وتســرق منــا الصلابــة النفَســية فلابــد مــن التنبــه لمعرفــة «كل» مــا 
ــه  ــه بِحــزم وعــدم الســماح ل ــا النفســية ومواحهت يخصــم مــن صلاَبتن

بالســيطرة علــى حيَاتنــا.

مــع أهميــة تذَكيــر النفــس بنِجاحنــا الســابق U اكتســاب الصلابــة 
النَفســية والتــي تَعنــي التماســك أمــام الصعــاب وعــدم السـَـماح لهــا 
بإحــداث أي آثــار تضَرنــا نفســياً وبانتــزاع الخبــرات منهــا والعمــل 
مبُالغــة وحســن  بِــلا  التفَــاؤل  بــأول وزرع  أولاً  الوجــع  تَبخيــر  علــى 
الظــن الرحمــن بعِقولنــا وقلوبنــا وطــرد التفَكيــر فيمــا انتهــى مــن الألــم 

ــا. ــوز بالأفضــل دائمً والســعي للف

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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أخاف وأرتعش
كتبت بنت

أنــا بنــت عمــري ٢٠ ســنة U الصــف الرابــع بِالجامعــةa مشــكلتي 
فــــإذا   cالطبيعــــي مــــن  بأكثــــر  كثيرًاوأخــــاف  بالتوتــر  احــس  اننــي 
تحــدثتمــع شــاباً أو حتــى جلســت بجــوار شــاب فمــن شــدة خــوU اظــل 
أرتعــش واحــس بالرعــب.. ولا أعــرف الســبب.. وبصفــة عامــة عندمــا 
أشــعر باِلقلــق أو بالتوتــر أظــل أرتعــش بشِــدة حتــى ينتهــي الموقف ســواء 
اكان امتحــان أو أي شــئ يُقلقنــيa اصبحــت مُحبطــة جــدًاa والخــوف 
دمــر حيَاتــي وانتهــت سَــعادتيa أحــاول التعامــل مــع النــاس ولكننــي 

اصبحــت احــس بِالحــرج بســبب خــوU وقَلقــي الشــديد.. 

أصبحــت محبطــة وحزينــة دائمــا لخــوU مــن كل شــئa ولأننــي 
لــن أعيــش ابــدًا مثــل أي بنِــت يمكــن أن ترَتبــط عاطفيـًـا وترَتــدي ثــوب 
الزفــاف وتعيــش حيَاتهــا الطبيعيــة وقــد حكيــت لأمــي ولكنهــا لا تهَتــم.. 

أتمنــى أن أتوقــف عــن الخَــوف والقَلــق لأتفــه الاســباب.. 

قلت لها

أتمنــى أن تتوقفــي عــن القــول أنــك تخَافــينh فالعقــل يأخــذ ذلــك 
كحَقيقــة ويُضاعفهــاa قولــي: أحتــاح للهــدوء وللطمأنينــة وسَــأتدرب 

عليهــا وســيأخذك العقــل U طريــق الهــدوء..
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ــن أســمح  ــي مــن الشــباب فل ــا يُخيفن ــي لنفســك: لا يوجــد م قول
لأحــد بإيذائــي أبــدًا وسأَســتعين بالرحمــن ثــم أتحفــظ U علاقتــي 
بِالشــباب ولــن أمنــح أحــداً ثقــة دون التأكــد أنــه يَســتحقها وســأراجع 

Wــي أم لا ــى ثِقت ــه لأتأكــد هــل حاَفــظ عل مَوقفــي مِن

ــتصبح حقيقــة  ــدوء وسَ احرصــي علــى تمَثيــل الثقِــة باِلنفــس والهُ
وعندمــا تَتكلمــينh ارخــى مَلامــح وجهــك وارجعــي كتَفيــك للخلــف 
وضَعــي قَدميــك بثِبــات علــى الأرض ولا تجَلســي علــى حافــة الكرســي 
ــا  ــديء الجســم وعنِدم ــك يُه ــكل ذل ــاح وابتســميh ف ــل اجلســي باِرتي بَ
تحســين بالخــوف اغلقــي فمــك وتنَفســي بِهــدوء مــن الأنــف فقَــط 

وستحســين بالهــدوء والطمَأنينــة..

وتَوقفــي عــن تَرديــد الــكلام المسَــموم لنفســك مثــل انــا خائفــة ومحُبطــة 
 aتَعجــل بــلا  النــاس  التَعامــل مــع  ذَكرتــه وقولــي: ســأتعلم مهــارات  ومــا 

ــة.. ــى نَفســي ثاَني ــن أقســو عل ــدم وســأكاUء نفســي ول ــأي تقَ وســأفرح ب

وتذكــري أن الجميــع لديــه عُيــوب وهــذا لا يَعنــي الاستســلام 
لعيوبنــا بــل نوُاجههــا باعتــدال وبــلا قَســوة علــى النَفــس..

المشــاعر  وطــرد  المخَــاوف  علــى  الانتصــار   U بنِجاحــك وأثــق 
الطاقــات. تسَــرق  ســموم  فَهــي  الســلبية 

وفقك ربي وأسعدك.
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العيب في أم في الناس؟
كَتبت بنت

ــا لا أعــرف كيــف  أشــعر أننــي لا اســتطيع التَعامــل مــع النــاس مطُلقً
أحافــظ علــى اصحابــيa وحتــى اخوتــي لا أعــرف كَيــف أتعامــل مَعهــم. 

أنــا أعيــش U مَشــاكل طــوال الوقــتa مــع الأســفa أنــا مــن النــوع 
الــذي أقــل شــئ يفرحــه وأقــل شــئ يحُزنــهa كثيــرًا تحــدث مشَــاكل بينــي 
وبــين أصحابــي وأســرتي خِلافــات لا أعــرف هــل أنــا علــى صــواب أم 

مُخطئــهa فــلا يوجــد لــدي مــن أثــق بــه وأحكــي لــه ويُفيدينــي 

كثيــرًا أحــس بالوحــدة وأنــا مــع اصحابــي ومــع أســرتيa أعــرف أن 
كلامــي ليــس مرُتبًــا ولكــن هكــذا أشــعر وأتعــب مــن الجَميــع ولا أعــرف 

 Wهــل العيــب بــي أم بالنــاس

قلت لها

هونــي علــى نفســك ولا داع للقســوة علــى النفــسh ومــن الجميــل 
أن تَفرحــي بأقــل شــيء زادك الرحمــن مــن الفــرح دومًــاa ومــن الســيء 
أن تَحزنــي لأقــل شــيء فَهــو مــا نُطلــق عليــه الحساســية الزائــدة وهــي 
مؤُلمــة لأنهــا تسَــرق طاقــات الانســان وتجَعلــه يحَــزن علــى مــا لا يسَــتحق 
وتبُــدد طاقاتــه وتجَعــل النــاس يَبتعــدون عنــه فــلا أحــد لَديــه الرغبــة 
ولا القــدرة للتعامــل مــع مــن يُضايقهــم أبســط الأمــور فالحيــاة تَضغــط 
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بقــوة علــى الجميــع والــكل يحــب مــن يتعامــل بمرونــة ولا يرهــق النــاس 
بالحــزن لأتفــه الأســباب.

وجمَيعنــا نحُــس بالوحــدة أحيانًــا حتــى مــع الأهــل والأصحــاب 
لاختــلاف الاهتمامــات ولأننــا مشــغولون بمــا يؤُلمنــا بأكثــر ممــا ينبغــي 
نفَســية  اســتراحة  لأخــذ  الأخريــن  مــع  التواجــد  فُرصــة  نتَهــز  ولا 

والتشــاغل عمــا يؤُلمنــا لنحســن معَنوياتنــا..

ــر  ــو مشــغول بأكث ــاس فَه ــع الن ــا م ــا مــن يشــعر بِالوحــدة دائمً أم
ــا يجــب بمِشــاكله ولا يســمح لنفســه باســتراحة نفَســية للتواصــل  ممِ
مــع النــاس بعيــداً عمــا يشــغله وعــن اهتماماتــه وهــي وســيلة مَضمونــة 
للخــروج مــن دَوائــر التفَكيــر الزائــد بمــا ينَقصنــا أو توقــع أن نكــون 
ومَشــاغلنا «محــور» اهتمــام النــاسh وهــذا غيــر واقعــي ويســبب الحــزن 

ــه. والتَعــب النَفســي لمــن يَفكــر بِ

ولا يَجــب أن نَحكــي – كُل- مـَـا نُريــد لشــخص واحــد مهَمــا بَلغــت 
ــاء  ــن الأصدق ــى البَعــض م ــد عل ــا نُري ــهh فالأفضــل تَقســيم م ــا بِ ثقِتن

والأهــل والاحتفــاظ بأِهــم أســرارنا لأنفســنا.

وســعي اهتماماتــك بِالحيــاة وابتســمي لنِفســك ولا تَتوقعــي الكثيــر 
مــن النــاس لتِرتاحــي نفســياً وماَرســي الرياضــة لتقليــل التوتــر الــذي 

يحُاصرنــا جَميعًــا.

وفقك ربي وأسعدك.
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الندم لا يتركني
كتبت بنت

ــدي هــدف  ــا عن ــا دائم ــةa وأن ــول الجميل ــى الحل أولا أشــكرك عل
وأريــد تَحقيقــه وهــو أن أصبــح نَاجحــة ومُتميــزةa وأســعى للتفــوق 
دائمًــاa والتحقــت بِكليــة وكان حلمــي أن اصبــح أســتاذة بهــا ومــر عَامــين 
ولــم احصــل علــى تقَديــر يؤهلنــي لتحقيــق حِلمــي وهــذا بسِــبب ظـُـروف 
كثيــرة مثــل تجــارب فاشــلة وتعــرU علــى أشــخاص يعُرقلــون نجَاحــي..

 U والآن تحســنت الظـُـروف وعنــدي طاقــة ان أصبــح أفضــل
العامــين المتُبقــينa ولكــن النــدم لا يتركنــي علــى الســنتين الذيــن مضــوا 

Wــدم ــن الن ــاع معهــاa ولا أعــرف كيــف أتخلــص مِ ــذي ضَ وحلمــي ال

قلت لها

شــكرا لــكa النــدم لــن يتــركك أنــت التــي سـَـتقومين بطــرده خــارج 
حياتــكh كلمــا زارك النــدم سَــارعي بالقــول لنفســك: ســأتعلم مِمــا حــدث 
ــيعوضني عــن الخســارة بــإذن  ولــن أكــرره وهــذا التَعلــم خبُــرة ومكســب سَ

ــا.. ــا أو دنيوي الرحمــن وســارعي بالانشــغال بــأي عمــل يفيــدك دين

اكتبــي الأخطــاء التــي وقعــت بهــاh كعــدم تأكــدك مــن جــدارة مــن 
تعرفــت عليهــم بِصداقتــك والســماح لهــم بعرقلتــك عن النجــاحa وقومي 
بِقراءتهــا مــن وقــت لأخــر ليــس لتندمــي بالطبــع ولكــن لتِتذكرينهــا 
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حتــى لا تكررينهــا ســهوا وتتنبهــي لبدايــة الخطــأ فتتراجعــين لــو كنــت 
تفعلينــه كثيــرا.

واكتبــي أحلامــك حتــى لا تنســينها واهتمــي أن تتســع لتحســين كل 
والصحــة  والمَظهــر  والنفســية  الدينيــة  النواحــي  ومنهــا  حياتــك  جوانــب 
والعلاقــات الأســرية والصداقــات والهوايــات ولا تَقتصــري علــى العمــل فقــط.

اســتفيدي مــن طاَقاتــك ولا تُهــدري أي منهــا U نــدم يؤلــم وينُهــك 
واســعدي نفَســك بالإنجــازات والنجاحــات كمــا أدعــو لــك مــن قَلبــي.

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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أبي وأمي والتوتر
كتب شاب

 aحالــة توتــر عصبــي مُســتمر بســبب عصبيــة أمــي وأبــي U أعيــش
المشــكلة أننــي طــوال الوقــت أقــوم بِهــز رجلــيa وأمســك ورقــة واقطعهــا 
إلــى أجــزاء وحتــى لــو كان البيــت U حالــة هــدوء أجــد نَفســي أفعــل 
ذلــك وأفكــر كثيــرًا جــدًا حتــى أصــاب بِالصــداعa ولا أعــرف كَيــف 
ــاa كمــا أن ثِقتــي  أعيــش حياتــيa ومــا أفعلــه يَجعــل وزنــي يَنقــص دائمً

Wــا.. هــل لديــك حــلاً  لــي بِنفســي تقــل أيضً

قلت له

أوجعتنــي رســالتك ودعــوت لــك من قلبي بالانتصــار على معُاناتك 
 aتذكــر والدتــك ووالــدك –جــزء- فقــط مــن حيَاتــك hوالتعلــم منهــا
وعصبيتهمــا – جــزء- فقــط مــن علاِقتــك بهــمa وهمــا يحبانــك ولكــن 
لديهمــا ضغــوط ومشــاكل ولــم يتعلمــان التَعامــل الايجابــي معهــا ولســت 

مَســئولاً عــن ذلــك أبــداً..

يثُيــر عصبيتهمــا  أنــه  معهمــا  بالخبــرة  تعلــم  مــا  تَجنــب  تعلــم 
الزائــدة حتــى لــو كانــت أمــور تافهــة مــن وجهــة نظــركh تَجنــب ذلــك 
ليــس مــن بــاب الخــوف بــل مــن الــذكاء الــذي يَدفعــك لتقليــل مــا 
يضُايقــك بالحيــاةa وتوقــف عــن رؤيــة عصَبيتهمــا كارثــة بشَــعة لا يمكــن 
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احتمالهــا حتــى لا تــؤذ نفَســكh فلــن تسَــتطيع تَغييــر عصَبيتهمــا ولكنــك 
«تســتطيع» تَغييــر رد فِعلــك علــى عصَبيتهمــا..

العَــدوى أي أن تُصبــح عصبيـًـا  تعامــل معهــا كمــرض وتجنــب 
وتــدرب علــى الاســترخاءh وأســهل تمَريــن الاســتلقاء علــى الظهــر بـِـدون 
ــف فقــط  ــى التنفــس مــن الأن ــز عل ــين والتركي وســادة واغمــاض العين
لِمــدة دقائــق وتكــرار ذلــك مــا اســتطعت وبامكانــك فِعلــه وأنــت جاَلسـًـا 

علــى كُرســي مــع وضــع اليَديــن علــى الرجلــين.

لا تخبــر  الأصدقــاء بمشــكلتكh فأغلــب النصائــح  ضــارة وأحيانــا 
يقومــون بالتحريــض ضِــد الأهــل ولــو دوُن تَعمــد.

مــارس الرياضــة –مــا اســتطعت- فهــي تحســن المــزاج و ترفــع 
المعنويــات..

وعندمــا تحــس بهــز رجلــك اوقفهــا بهــدوء وابتســم لتــزرع الثقــة 
بنفســك وتنفــس بعمــق لتهــديء نفســك وقــل بســرك: أنــا هــاديء 
 aوســتعتاد ذلــك وتذكــر التوقــف عن المبالغة لتســتمع بحياتك aومطمئــن

واقــرأ الــرد كثيــرا وكلمــا تضايقــت واشــغل أوقاتــك بمــا يفيــدك.

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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كيف أبدأ النجاح؟
كتبت بنت

أنــا لا تعجبنــي تصرفاتــي ولا حياتــيa عنــدي طمــوح كبيــر جــدًا 
وأهــداف كثيــرة ولكــن المُشــكلة أننــي لا أحقــق منهــا أي شــئa كلهــا 

ــر مــن ذلــك. ــورق وليــس أكث ــى ال كلمــات عل

ــن  ــد ان أعــرف مــن أي ــدأ وان أحقــق احلامــيa وأري ــى أن أب أتمن
 Wشــخصيتي U وكيــف يُمكــن تغييــر أي ســلوك لا أرضــى عنــه Wابــدأ

أريــد أن أعــرف كيــف أكــون انســانه نَاجحــةW أرجــو الــرد..

قلت لها

 hــر مــا ترفضــين مــن تصَرفاتــك أحييــك لرغبتــك باِلنجــاح وتغيي
فالأهــداف تبقــى مجــرد كلمــات حتــى نســعى بجديــة ومثُابــرة بعــد 
الاســتعانة بالرحمــن بالطبــع لتحويلهــا لحقائــق تنُيــر حياتنــا ومــن المهــم 
تَجزئــة الأهــداف وتقَســيمها علــى مراحــل وأن نمَنــح أنفســنا وقتـًـا 
ــرًا  ــو كان قصي ــا فل ــق كل هــدف وأن يكــون الوقــت واقعيً ــا لتحقي كافيً
ــو كان أطــول  ــن نَتمكــن مــن الإنجــازa ول ــا ل ــاط  لأنن ســيصيبنا بالاحب

ــل. ــا يَنبغــي سنشــعر باِلكســل والمل ممِ

وتذَكــري أهميــة كتابــة الأهــداف وقراءتهــا يوَميــا لتجديــد الحمــاس 
ــه للنــاس ولا  ــع التكاســلa مــع تجنــب مــن يحبــون الاحبــاط ويصُدرون ومن
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نحُــاول تغييرهــم فالأســهل جذبنــا للاحبــاط وحتــى تكَونــي ناجحــة اكتبــي 
ــع  ــه لواق ــد نجاحــك U تحويل ــي ســعادتك عن ــه وتخَيل ــن تحقيق ــا ترُيدي م

جميــل «ينيــر» عمُــرك كلــهa وقولــي اســتحق منَــح نفَســي النجــاح.

اهتمــي بِتنظيــم الوقــت فَهــو صديــق جيــد للنَاجحــين واوقفــي 
بعَثرتــه فيمــا لا يَهــم.

حتــى تغُيــري ســلوكاً ترَفضينــه تذكــري أنك «تَســتطيعين» التخلص 
مِنــه مَتــى ربطــت بَينــه وبــين الخســارة والألــم وبــين الســلوك الأفضــل 

والســعادة والنجــاح.

يقلــل  أنــا لا أعجبنــيh فهــذا كلام ســلبي  القــول  توقفــي عــن 
مــن تقَديــرك لنفســك وتَقديــر النفــس المُعتــدل مــن مفَاتيــح النجــاح 
والســعادة أيضــاa وقولــي: ســأصنع حيــاة تَعجبنــي لأننــي أســتحقها 

ولــن أتراجــع أبــدًا.

 وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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يأس وضغوط
كتبت بنت

أنــا أتعــب بســرعة عنــد أي موقــف لا أحبــه وأحــس أن حياتــي 
تَوقفــت وأن «نفســي» قصيــر جــدًا وأيــاس ســريعاً ..

أتمنــى أن أتغيــر مــع أننــي والحمــد الله ألجــأ إلــى االله ولكنــي 
ــة.. ــي لهــذه الحاَل ــرة الضغــوط وأمــور أخــرى  أوصلتن ــي مــن كَث أعان

قلت لها

احترم ارسالك لمشكلتك وهو ماَ يدل على رفضك لما تفَعلينه..

كلنــا نَتعــب عِندمــا نبــذل الجهــد لنحصــل علــى مــا نريــده ومــا 
«يهــون» علينــا التعــب ويجَعلنــا نتَقبلــه «برضــا» هــو تذكرنــا للمَكاســب 
التــي سَــنحصل عليهــا بعــد بــذل الجهــود والاســتعانة قبَلهــا بالرحمــن 
بالطبــع وتذكــر الخســائر والنــدم والمــرارة التي سنَشــعر بها إذا تكاســلنا 

ولــم نفعــل مــا يَجــب علينــا فعلــه..

ندفــع الكثَيــر مــن المــال لشــراء شَــيئاً نُحبــه ونبــذل الجهــد الكثَيــر 
لننجــح فــلا بدَيــل والنجــاح غــال ويَســتحق التعــب..

ــد  ــدية لتجدي ــى اســتراحات نَفســية وجسَ ــا الحصــول عل بامكانن
aــص مــن التعــب الطاَقــات والتَخل
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ومــن يتعــب عنــد بــذل أقــل مجَهــود هــو إنســان لا يسَــتريح أو يهــزم 
نفســه «بتوقــع» الاســتمتاع باِنجــاز بــلا تَعــب أو يَستســلم للضغــوط التــي 
تحُاصرنــا جميعـًـا بــلا انقطــاع ويســمح لعقلــه «بخِيانتــه» بتوهــم أن كل 

شــيء مُتعــب ولا يطُــاق ويَدفــع الثمــن ويَتألــم وحــده..

 aاعيــدي قرِاءتــك للحيــاة فهــي لا تهُــدي كنوزهــا مجانًــا أبــدًا
وتمنحهــا لمــن «يثابــر» بحــب وبرضــا وبحمــاس يتجــدد ليجعــل حياتــه 
جمَيلــة وناجحــة «ليتنفــس» الفــرح بإنجازاتــه لتزيــد ولا تقــل أبــداً..

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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أين الحل؟
كتب شاب

Wالتقدير والرضا عن نفسي ضاعا من عندي تماماً..هل لديك حل

قلت له

تقديــر النفــس مهــم للصحــة النَفســية فلــن يتمتــع بهــا أحــد مــن 
دونــه أبــدًاh ومهــم جــداً أن يكــون صحيحًــا فــلا يخــدع الإنســان نَفســه 
 aــه ــل حيات ــاج لتحســين تفَاصي ــي ولا يحت ــع بمــا يكَف ــه رائ فيتصــور أن
فمــن يَفعــل ذلــك يتراجــع كثيــرًاa فجميعنــا «نحتــاج» لنكــون أفضــل 
فنقلــل –قــدر الاســتطاعة مــن عيوبنــا ونزَيــد بلطــف وبتــدرج مــن 

مزايانــا ونحَتفــل بذلــك..

ومــن يهــزم نفســه ولا يقدرهــا حــق قَدرهــا ويركــز طــوال الوقــت 
علــى عيوبــه ومــا ينقصــه يــؤذي نفســه ويضعــف طاقاتــه ويُضيــع عمــره 
ــر  ــم ويدَخــل بدوائ ــع فيتأل ــه بالطب ــة وتقــل إنجازات U أوجــاع متُلاحق

متُعبــة تؤلمــه كثيــراً..

والاعتدال هو الحل وخير الأمور الوسط..

والرضــا عــن النفــس لابــد أن يرَتبــط بالثبــات علــى المبــاديء 
وبِرعايــة الأحــلام والأهــداف والمثُابــرة لتحويلهــا لواقــع ينُيــر حيــاة 
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صاحبهــا بتِــدرج ودون تَعجــل أو قســوة علــى النفــس إذا تأخــر لأي 
ســبب والنُهــوض للمتابعــة أولاً بــأول وعــدم الســماح بــأي تبريــرات 

للتراجــع حتــى لا يصبــح عــادة تسَــرق النجــاح والســعادة..

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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أتوقع الاهتمام وتعبت
كتبت بنت

يَهتمــوا  وأن  باِلمثــل  يعُاملوننــى  أن  مَعهــم  أتعامــل  مِمــن  أتوقــع 
بأِخبــاري ويتَذكروننــى ولــو برِســالة أو كيــف حالــك  أو تحَية  الصباح..

بِصمــت لأننــي  بالإبتعــاد  أرد  ذلــكh وعنِدئــذ  أجــد  ولكننــي لا 
ــن  ــت م ــا تعب ــاسa  أن ــي ق ــون وأحــس أن قَلب ــم يَتضايق ــا أعاتبه عندم

العتــاب ومــن تَوقــع الاهتمــام مِمــن أحبهــم.

قلت لها

ــا  التوقــع مســؤولية كل متُوقــعh فــكل مــا نتوقعــه ترجمــة لرغباتن
ــف الواقــع.. ــا مــا يُخال ــا وغالب واهتماماتن

ــه ولشــخصيته  الواقــع يؤكــد أن كل إنســان يتَصــرف وفقــا لتربيت
واهتماماتــه وأولوياتــه باِلحيــاة ورغباتــه وليــس كــرد فعــل لمــا يَفعلــه 
غيــرهa وعندمــا نتعامــل مــع البعــض  باِهتمــام ولا نَجــد مِنهــم الاهتمــام 

أمامنــا خِيــارات:

الأولh  العتــاب وغالبــا مــا يفُســد العلاقــة خاصة إذا قيل بِحدة أو 
تِكــرر أو كان لأســباب غيــر واقعيــة أو لعــدم تقَديره ظرُوف الأخرين..
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ــار  ــب هــذا الاختي ــاء التَعامــل وعي ــام وإنه ــيh الخصِ ــار الثان الخِي
أننــا «نضيــق» حيَاتنــا وسـُـرعانا مــا سنَشــعر بالوحــدة لتناقــص مــن 
نَتعامــل معهــم a كمــا سيَشــاع عننــا أننــا نتعامــل بحــدة وربمــا بتِســرع أو 

بِقســوة مــع النــاس ممــا يَجعلهــم لا يرُحبــون بالتعامــل معنــا..

ونصــل للاختيــار الثالــث والأخيــرh ويتَلخــص  بِتقليــل الاهتمــام 
وتوســيع   aمُخاصمتهــم وعــدم  عِتابهــم  أو  اخبارهــم  عــدم  مــع  بِهــم 
الحيــاة وعــدم جعَلهــم U أولوياتنــا – دون مــرارة- وتحســين تفَاصيــل 

ــك.. ــتحق ذل ــا نسَ ــا لأنن حيَاتن

وهــو الاختيــار الــذي أفضلــه.. فَعندمــا نحُــب أنفســنا ونجُيــد 
الاهتمــام بهــا نحــس بالقــوة النفســية ويقل اهتمامنــا بالأخرين وعنِدئذ 

نَحصــل علــى أفضــل تعَامــل دون أيــة تَنــازلات والعكــس صحيــح..

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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ندم ومكابرة
كتبت بنت

أنــا شَــخصية مزاجيــة جــدًا ولا أحــب هــذه الصفــةa ودائمًــا أحــس 
انــه ليــس مــن حقــي الفــوز بــأي شــئa وأحــب أن أشــعر باهتمــام مــن 
اتعامــل مَعهــمa واحيانًــا لا أحــب هــذا الاهتمــامa وU إوقــات أحــس أنني 
ــا أتكلــم مــع أمــي بطريقــة غيــر لائقــة ولكننــي  لا أطيــق احــدًاa وأحيانً
أتراجــع وأنــدمa وعندمــا أخطــئ أظــل أكابــر ولا اعتــرف بِخطــئ لأحــد 
ولكننــي اعتــرف لنفســيa ولا أحــس أن لــي هــدف وكثيــراً أتســاءل عــن 

الهـَـدف مــن وجــودي إذا لــم أتــرك أثــراً بالحيــاة.. 

قلت لها
 aبشــدة وأحييــك  بِالمجتمــع  أثــر  بتــرك  اهتمامــك  جــداً  رائــع 
وأهمــس بــكل الــود والاحتــرام لابــد أن يســبق ذلــك التدريــب علــى 
الســيطرة علــى المزِاجيــةh فمــن يتَــرك نفســه لســيطرة تقلبــات المــزاج 

يُــؤذي نفســه ولا يتمكــن مِــن الفــوز بالنجــاح الــذي يسَــتحقه..

ومــن يَضــع الفــوز باهتمــام النــاس مــن أهدافــه يخســر كثيــرًا 
ويبــدد عمــره فَالأهــم أن تفعلــي مــا يرضيــك ويُفيــدك.

وعنِدمــا تَتحدثــين مــع والدتــك بِصــورة سـَـيئة تخَســرين دينيـًـا 
ودنيويـًـاh دينيًــا قيــل أن التجهــم أي – التكشــير- U وجــه أحد الوالدين 
مــن العُقــوق والعُقــوق مــن الكبائــر ويعاقــب فاعلــه U الدنيــا والأخــرة.



- 43 -

دنيويـًـا ســتفقدين اهتمامهــا وحنَانهــا وســتجعلين نَفســك -يتيمــة- 
 U وأمــك علــى قَيــد الحيــاة وسـَـتندمين كثيــراً بعــد وفاتهــا كمــا يحــدث

مثــل حالتــك.

وجميعنــا نُخطــيء ومــن يحــب نفســه لا يكُابــر ويعتــذر بلطــف لمــن 
أخطــأ U حقــه وهــذا يَضيــف إليــه ويعــد دليــلاً علــى قــوة شَــخصيته 

والعكــس صحيــح..

 U أهــم هــدف للإنســان أن يكــون واعيـًـا بقِيمــة عمــره فــلا يبُــدده
صراعــات أو اهتمامــات تَخصــم منــه ثــم يسَــعى لتحســين كل جوانــب 
حيَاتــه بتــدرج ورفــق ويــكاUء نَفســه عندمــا يتحســن وإذا تراجــع لا 

يُبــرر التراجــع ويُســارع بالعــودة لصنــع حيــاة افضــل يسَــتحقها.

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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أصحابي يَكذبون
كتب شاب

أحــس بِالملــل لكثــرة مــا أجــدهُ مــن أصحابــيh فهــم يكَذبــون كثيــرًا 
ولا أســتطيع أن أُثبــت لهــم أكاذيبهــم..

قلت له
تبالــغ  فلعلــك   hكذابــين أصحابــك  كل  يكــون  أن  طبيعيـًـا  ليــس 
لشــعورك بالضيــق مــن الكــذب وهــو أســوء عيــب ويخصــم الكثيــر مِمــن 
يخَتــاره وحتــى تَتجنــب الكــذب والكذابــينa لا تتَعجــل بمنــح ثقِتــك ولا 
تتســرع بصداقتــك لأحــد وامنــح نفســك الوقــت الــكاU لتتأكــد مــن 
حســن أخلاقــه ومــن وجــود صفــات مشــتركة بينكمــا أهمهــا الصــدق 

ــذب.. ــة الك وكراهي

ولا تحــاول اثبــات كــذب أحــدh إذا تأكــدت مــن كذبــهh فمــاذا 
ستكســب عنــد اهانتــه ســوى عدَاوتــه وضيــاع أوقــات غاليــة مــن عمرك 

U جــدال ومُشــاجرات.

كــن أفضــل صديــق لنفســك وحســن علاقتــك بأســرتك وبأقاربــك 
ــر  ــى الأقــل تعــرف عنهــم الكثي ــكh عل ــر بعضــا منهــم أصدقــاء ل واخت
ويعرفونــك جيــدًاa ولا تبُالــغ بأهميــة الأصدقــاء U حياتــك فهــم مجــرد 

جــزء منهــا واهتــم بتِحســين كل جوَانــب حياتــك.

وفقك ربي وأسعدك
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هل أصرخ؟
كتبت بنت

اتعامــل  أدافــع عــن نفســي دون أن أجــرح مَشــاعر مــن  كيــف 
ــا  معهــمW لأننــي أخــاف كثيــرًا علــى مشَــاعر كل النــاس وأخــاف أحيانً
أن يتســببوا بإيلامــي بِكلامهــمa ولا أعــرف كيــف يَقومــون بمضايقتــي 
وكأننــي لا أعنــي شــيئا لهــمa أنــا أكتفــي بالتوجــع وأصمــت.. ولا يكــون 

ــا..  ــم أيضً ــاب يُؤلمه ــمa فاَلعت ــرأة لكــي أعاتبه ــدي الجَ ل

وكثيــرًا أجــدُ كل شــئ يُؤلمنــي مــن نواحــي مُتعــددة وأتمنــى أن 
الجمَيــع..   U وأصــرخ أنفجــر 

اخبرينــي كيــف اســترد أعصابــي وهــل أصــرخ أم أن الأفضــل 
 Wالصمــت

قلت لها

ــؤذي نفســك وتتراجــع صحتــك  لا تبُالغــي بالحساســية حتــى لا تُ
النفســية ممِــا يُؤثــر-لا قــدر االله بالطبــع- علــى صِحتــك الجسَــدية 

ــا بالســلب.. ــك كله ــى حيَات وعل

تَعاملــي مــع النــاس بِمرونــةh وإذا أغضبــك أحــد وضحــي ذلــك 
ذلــكa ولا  يُؤلمهــم  ولــن  وبأقــل كلام  أو عصبيــة  وبـِـلا حــدة  بهِــدوء 
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تتَحملــي أن يضُايقــك أحــدh فلــن يشــعر بذِلــك ولــن يعــرف ضيقــك 
مِنــه وعندمــا يــزداد ألمــك وتنَفجريــن سَــتبدين أنــت المخُطئــة بينمــا لــو 

أوقفــت المضُايقــات U البدِايــة سـَـترتاحين..

وعنِدمــا تكثــر مَشــاكلنا مــع الجميــع يكــون ذلــك بســبب العصبيــة 
الزائــدة أو الحسَاســية المُفرطــة والحــل بِالتخلــص بوعــي ومثُابــرة مــن 
هذيــن العيبــين «القاتلــين» الذيــن يسَــرقان  طاَقاتنــا وحيَويتنــا وصحِتنــا 
النفَســية وربمــا الجسَــدية أيضــا ويحَرموننا من بنِــاء علاقات ناَجحة..

ــة U تفســير كل مــا  ــة توقفــي عــن المبالغ ــص مــن العصبي وللتخل
يضايقــك وكأنــه كارثــة لا تحتمــل أو عــدوان علــى الكرامــة وقومــي 
بعمــل مســاج لليديــن وللأصابــع ومعصمــي اليديــن بلطــف مــع إغمــاض 
ــاول  ــاع عــن تن ــات والامتن ــل المنبه ــا وتقلي ــك يومي ــرار ذل ــين  وتك العين
الميــاه الغازيــة واســتبدالها بالعصائــر الطازجــةa وتقليــل تنــاول الحلــوى 

واســتبدالها بالفواكــه وستحســين بتحســن جميــل أدعــو لــك بــه..

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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المستقبل
كتبت بنت

ــرح التــي بِداخلــي كــي اهتــم  كيــف أســتطيع اســتغلال طاقــه الجُ
Wــي أحســن بِمســتقبلي وأجعــل حيات

قلت لها

أمامنــا  يكــون  لجــرح  نتعــرض  فَعندمــا   hرائــع مــن  أكثــر  ســؤالك 
 aالضَحيــة مشــاعر  وتَنفــس  الاستســلام  أو  الانــكار  أســهلها   hاختيــارات
وخيــار أخــر الســعي للانتقــام وبعَثــرة الطاقــات واضاعــة بَعــض مــن العمــر..

والاختيــار الأذكــى اســتغلال طاقاتنــا لصنــع حيــاة أفضــل وتوســيع 
ــل  ــهور تمضــي بأســرع ممــا نتَخي ــام والشُ ــر أن الأي الاهتمامــات وتَذك
وهــي تشُــكل أعمارنــا ولا بَديــل لهــاa ثــم وضــع خطــط – واقعيــة- 
لتِحســين كل جوَانــب حياتنــا الدينيــة والنَفســية والعمَليــة والاجتماعيــة 
والمَظهــر والصحــة الجســدية والرشــاقة بعــد مُواجهــة النفــس بأمانــة 
ــلا  ــدرج وب ــف سنحســن أنفســنا بت ــة كي ــم كتِاب ــه ث ــا وكتِابت بمــا ينَقصن
مبُالغــة U كل جانــب مــن الحيــاةa وقــراءة ذلــك يوميــا ونتابــع أنفســنا 

ــاذا فعلنــا.. أســبوعيا لنــرى مَ
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ــكاUء أنفســنا بــكلام ايجابــي  فــإذا وجدنــا تحَســن ولــو بســيط نُ
وتدعيــم للنفــسa وإذا لاحظنــا تراجعنــا لا نخَــدع أنفســنا ونعتــرف بــه 

ولا نقــس علــى النفــس أيضــا بــل نواصــل الخطــط..

أكثــر  فمــا  أحــد  مــع  خططنــا  عــن  نتكلــم  ألا  لأهميــة  ونُنبــه 
المحبطــين وضــرورة تنَاســى الجــروح ولا نُنشــطها بالحديــث عنهــا مــع 
الأخريــنa ولنقــل لأنفســنا: نســتحق تعويــض أنفســنا بأيدينــا -بعــد 
الاســتعانة بِالرحمــن- عــن أيــة جــروح وأوجــاع بِتحســين الحيــاة وبــذا 
فقــط – نُذيــب الجــرح- ونَصنــع نجاحـًـا يسُــعدنا ونسَــتحقه وفقــك 

ربــي وأســعدك.

<<<
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الاهتمام بالناس
كَتبت بنت

أًنــــا إنســــانة أهتــــم بالنــاس كثيــراً وأخاف عليهم ولكنهم يبتعدون 
Wعنــي وخاصــة أغلــي النــاس فهــل الأهتمــام بهــم غلطة

قلت لها

المُبالغة بالاهتمام خطأ والاعتدال صواب دائماً..

فعندمــا تبُالغــين بالاهتمــام بهــم تَنشــعلين بهــم عــن تحقيــق مــا 
يفُيــدك U حياتــك «وتتورطــين» U مَشــاكل أنــت U غنِــى عنهــاh فَقــد 
يتَهمونــك باِلتطفــل وباِلفضــولa كمــا تَضيــع أوقــات «غاليــة» مــن عمُرك 

كان يمُكنــك تحويــل أحلامــك لحقائــق تُســعدك..

وبعــض النــاس «يخافــون» مــن كثــرة الاهتمــام ويســيئون الظــن 
بمــن يُبالــغ بالاهتمــام وأخــرون يَتعالــون علــى مــن يُكثــر الاهتمــام بهــم 
ويرونــه أقــل منهــم وهنــاك مــن يَتعامــل مــع كثــرة الاهتمــام وكأنــه «حــق» 
لهــم لِتميزهــم وU كل الحــالات المبُالغــة بالاهتمــام تجَعلــك تخَســرين 
أنــه  «يثبــت»  لمــن  مبالغــة  بِــلا  ومنحــه  الاهتمــام  ترَشــيد  والأفضــل 

ــام.. ــك الاهتم يســتحق ويبادل
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أمــا المقُربــين منــك فــلا تُبالغــي بالاهتمــام بهــم حتــى لا يزهــدوا 
باهتمامــك أو يرَونــه «حصــارًا» لهــم وتَعاملــي مــع الاهتمــام كمــا تَفعلــين 
مــع النقــودh فــلا تنُفقينهــا إلا بحســاب ولا تُلقــين بهــا علــى الأرض 

أبــداً..

اهتمــي بتِحســين حياتــك وتذكــري النــاس جــزء فقــط مــن حياتــك 
وكلمــا انشــغلت بمِــا يفيــدك قــل اهتمامــك بالنــاس وتحَســنت علاقاتــك 

بهــم والعكــس صحيــح..

وفقك ربي وأسعدك 

<<<
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الدنيا ضدي
كتب شاب

أشــعر باختنــاق وضيِــق مــن كل شــئ والإكتئــاب يسُــيطر علــى 
دائمًــا وأحــس أن الحيــاة السَــعيدة ليســت ملــكاً لــكل البشــر ولكــن 
للقلــة فقــطa والباقــي نَصيبهــم الإكتئــاب والشــعور بالاختنــاق مِثلــي 

مــن كلُ شــئ 

أحــس أن الجمَيــع يقســون علــيa لمــاذا كل البشَــر لا يشــعرون أبــدًا 
وU النهِايــة أصبــح انــا المُخطــئ لأنــي أعاملهــم بطيبــة.. لمِــاذا كل 

 Wلمــاذا aــادي ــه أمــر عَ ــم وكأن ــيئونW الجميــع يقَســو ويَظل البشــر سَ

لا أعــرف كيــف اتعامــل مــع أهلــي ولا مــع أصحابــيa ولا مــع مَــن 
لــم تُقــدر حبــي لهــا ولا الجَميــع. 

وعندمــا لا يُعجبنــي حالــي وأقــول لمــاذا كل ذلــكa لابــد أن أغيــر 
ــاa حتــى وصلــت  ــا وهَمً أحوالــيa أجــد مــن «ينكــد» علــي ويملأنــي غمً
لليــأس التــام وكل الأفــكار التــي U عقَلــي الآن تــدور حــول الموت وأريده 
ولا أعــرف لِمــاذا تأخــر هكــذا.. لا أريــد أن أعيــش مَــع هــؤلاء النــاس.. 

لمــاذا حالــي أقــل مــن أنــاس كثَيــرونh هــم يعَيشــون وأنــا ليــس 
ــن حقــي أن أعيــشa كُنــت أتمنــى ألا تَكــون حَياتــي هكــذا وأن أكــون  مِ
انســاناً حياتــه جَيــدة وأهلــه طَيبــين ومُعاملتهــم جيــده مَعــهa كنــت أتمنــى 
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ــا يُراعوننــي مِثلمــا أراعيهــمa كنــت أود عندمــا أحــب  أن أجــد أصحاب
ــي  ــون حيَات ــت أرغــب أن تك ــاa كن ــن تَســتحق وليســت مِثله أن أحــب م
ومَعيشــتي تسُــاعدني وأنجــح U حَياتــيa ومــع أن الفُرصــة مازالــت 
 aومــازال لــدي حُلمــي ولكــن لا يُوجــد أي شــئ يُســاعدني aأمامــي
ــا أن  ــاس مــن حقه ــاك أن ــول هن ــاذا أق ــن م ــديa ولك ــا ضِ ــاي كله فدَني
تعَيــشa وأخــرون لا وهــذا نصَيــب وقــدرa الحمــد الله علــى كل حــال 

ــى..  ــت أتمن ــي كنُ ولكنن

 ..

قلت له

أوجعتنــي رســالتك كثيــرًا ودعــوت لــك مــن قَلبــي أن «تختــار» 
انتحــار   = فالاستســلام   hللأبــد وطــرده  وسـَـحقه  الاكتئــاب  هزيمــة 

بطــيء وخسَــائر لــك – وحــدك- حمــاك ربــي ومنَحــك القــوة..

وكلنــا نتعامــل مــع بعــض البشــر الذيــن لا يشــعرون ويخَتــارون 
اختيــارات: وأمامنــا  الأنانيــة 

الإصطــدام بهــم والدخــول U صِراعــات تؤُلمنــا وتنَهكنــا أو محُاولــة 
تَغييرهــم وسـَـنتألم ونُهــدر طاَقاتنا..

أو الاستســلام للألــم وتَرديــد عِبــارات سـَـلبية وسَــنتألم – وحدنا- 
وسـَـيواصلون حيَاتهم..
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أمــا الاختيــار الأفضــل فهــو تجَاهلهــم وتمَثيــل نسِــيانهم والتَشــاغل 
بمِــا يفُيدنــا دينيًــا ودنيويًــا وهــو الاختيــار – الوحيــد- الــذي لا نخَســر 
بسِــببه أو نتألــم فيــه بَعــد طــرد «توهــم» أننــا لا نَســتطيع والتوقــف عــن 

خيِانــة أنفســنا بالانشــغال بمِــن لا يهَتمــون بأمرنــا..

ثــم  بــل «نصنعهــا» باِلاســتعانة بالرحمــن  والســعادة لا نجَدهــا 
تذَكــر أي نِعــم لدينــا- وإن قلــت- والفــرح بهِــا فالفــرح بالنعــم وشــكرها 
يُوســع الحيــاة ويُضاعــف قدراتنــا علــى مواجهــة مــا نكَــره «بثبــات» وقــوة 

نفســية وإيمانيــة والعكــس صحيــح..

كمــا أن الطِيبــة لا تعنــي التنــازل عــن الحقُــوق أو القبــول بقســوة 
أو ظلــم أبــداً بــل تَعنــي نقــاء القلــب وتمنــي الخيــر للجميــع ومُســاعدة 
مــن يُمكننــا مسُــاعدته مــع القــدرة علــى انتــزاع حقُوقنــا والدفــاع عنَهــا 
بِقــوة ورفــض أي اعتــداء بحــزم ومثُابــرة وبيقــين أن الرحمــن يُســاعد 

مــن يَرفضــون الظلــم ويَمنحهــم القــوة..

وعندمــا نشــكو مــن «كل» مــا نعــرف هــذا يــدل علــى أننــا إمــا نُبالــغ 
U توَقعاتنــا مــن النــاس ونتَناســى أن الجميــع لديــه ضغُوطــه ومشــاكله 
ولــن يَجعلنــا أحــد رقــم ١ U حيَاتــه أو أننــا نُعانــي مــن اجهــاد نفســي 
ونكــون مثِــل ســلك الكهربــاء بــدون غطــاء حيث تَعمل الشــرارات بمِجرد 
اقترابــه مــن أي شــيءa أو أننــا مرَرنــا بأوقــات صعبــة جعَلتنــا نَتعامــل 
مــع الجميــع بِغضــب ونفَــاذ صبــر وبالطبــع لــن يتَحملوننــا فالجميــع 

لديــه مــا يُؤلمــه ولا أحــد لديــه الطاقــة أو الرغبــة لتِحمــل المزيــد.
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عنِدمــا ترُيــد التغَييــر للأحســن لا تَتوقــع أن مــن حوَلــك سيَســاعدونك 
أو تتَوقــف المضُايقــات فَهــذه حيَاتــك وحــدك وأنــت – المُســتفيد- مــن 

نجــاح التَغييــر والعكــس صحيــح aتجَاهلهــم ولا تهــزم نفســك

ولا تنظــر لحيــاة غيَــرك فــلا تعــرف عنــه إلا الظاهــر أو مــا يريــد 
إخبــار النــاس بــهa ولا تقُــارن حياتــك باحــد فَتــزرع الحسَــرة بقِلبــك 
وتخَــون نفســكh افعــل يَوميــا أفضــل مــا يمُكنــك وسَيســاعدك الرحمــن 

بأجمــل وأفضــل وأوســع ممــا تحَلــم..

 hحياتــه U لا يوجــد إنســان وجــد كل مـَـا يتَمنــاه أو أكثــر مـَـا يحُبــه
فنحــن نحَيــا U الدنيــا ولســنا باِلجنــة..

ــم –  ــرًا فه ــم كثي ــم بِه ــاa ولا تَهت ــاس تدَريجي ــك بالن حســن علاِقت
ــك ولا  ــب حيَات ــم بتِحســين كل جَوان ــك واهت مُجــرد – جــزء مــن حيات
تقــل أبــدًا الــكلام سـَـهل والتنفيــذ صعــب  فـَـلا يوُجــد بِالحيــاة أمــر 
يسَــتحق ننُفــذه بسِــهولةh فالتنفيــذ يَتطلــب جهــد ومقُاومــة للنفــس 
ــائر  ــاع وانتحــار بَطــيء وخسَ ــأن عــدم التنفيــذ = ضيَ المهُلكــة ويَقــين ب

بشَــعة والعكــس صحيــح..

لا أحــد ينجــح وهــو يتوقــف عنــد مضايقــات النــاسh فالناجحــون 
يتجاهلونهــا بعــد أن يتأكــدوا أنهــم لا يفعلــون مــا يحــرض النــاس عليهــم 

ولــو دون قصــد..
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اكتــب لنفســك تَجاربــك مــع النــاس ومــع مــن أحببــت لتتعلــم مــن 
أخطائــك وكلُنــا نُخطــيء والذكــي مــن يَتعلــم ولا يُكررهــا وهــذا مَكســب 
«يعوضــك» وجــع التجَربــة ويحَميــك مــن تِكــرار المُعانــاة مِنــه مسُــتقبلاً..

اقــرأ الــرد كثيــراً واختــر «النجــاة» وصنــع حيــاة أفضــل تســتحقها 
وأدعــو لــك بهِــا فــلا تَخــذل نفســك أبــداً..

وفقك ربي وأسعدك.

<<<



- 56 -

يحبطوننا
كتبت بنت

كيــف  يَســتطيع الإنســان التعامــل مــع الأشــخاص المحُبطــة مثــل 
Wــر أو الزمــلاء المدي

قلت لها

ما أكثر من يحُاولون إحباطنا باِلعمل وبِكل مكَان..

وأمامنا – دومًا- اختيارات:

علــى  والقضــاء  بإســتنزافنا  لهــم  والســماح  لهــم  الاستســلام 
نسَــتحقها أفضــل  بحِيــاة  أحلامنــا 

أو الدخــول U صِراعــات مَعهــم لإثبــات أننــا علــى حــق وســنهدر 
طاَقاتنــا وأعمارنــا فيِمــا يضَرنــا

أو محُاولــة تَغييرهــم ولــن نَنجــح- فقد اختــاروا- تصَدير الاحباط 
ولن يَتراجعوا والأســهل جذَبنا للأســفل مَعهم..

والاختيــار الأخيــر هــو تَجاهلهــم وعــدم السَــماح لهــم بتِكديرنــا 
وشُــكر الرحمــن لأننــا لســنا مِثلهــم ونَتشــاغل عنَهــم بمــا يفُيدنــا ونقــوم 
بتِمثيــل أننــا لا نتَأثــر بهــم حتــى يتحــول إلــى حقيقــة ولــو بَعــد حــين أو 

ــيقل تأَثرنــا بِهــم.. علــى الأقــل سَ
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ــى لا ينَقــل بعضهــم شــكوانا  ــم للزمــلاء حت ومهــم ألا نحكــي عنه
منهــم ولــو بحِســن نيــة فَتتعقــد الأمــور كمــا أن الــكلام عنهــم «ينشــط» 
ضيِقنــا منهــم ويضيــع أوقاتنــا والأذكــى اســتغلال أعمارنــا فيِمــا يجعلنــا 

Wأفضــل علــى كل المسُــتويات أليــس كَذلــك

مِنهــم  الضَيــق  وَجهــك  علــى  يَبــدو  ألا  أهميــة  تَنســي  ولا 
وســارعي بِإرخــاء مَلامــح وجهــك عنِــد رؤيتهــمh وسـَـتفوزين بتِهدئــة 
ــن  ــدو عليــك رَفضــك النفســي لهــم ول ــن يَب ــم ل ســريعة لنفســك أولاً ث
ــن  تحُرضينهــم علــى التمــادي بِإحباطــك واحرصــي علــى مُجاملتهــم مِ
ــلا مبُالغــة بالطبــع خاصــة U المنُاســبات الخاصــة بِهــم  وقــت لأخــر بِ
وU الأعيــاد «لِكســر» حالــة التحفــز ضــدك -إن وجــدت- ولتقليــل 
رغبتهــم باحباطــك مــع مَحطــة أن البعــض يَشــعر بِالاحبــاط ويصــدره 
ــط وأخــرون لا  ــون وحــده المحُب ــى لا يك ــن رُبمــا دون وعــي حتَ للأخري
يحُبــون تَشــجيع أحــد وثقــي أنــك «وحــدك» المَســئولة عــن حيَاتــك وعــن 
ــلا تتَوقعينــه ولا تَتنظرينــه مــن أحــدh خَاصــة مــن  تحَفيــزك للنجــاح فَ

زمــلاء العمــل أو المدُيريــن ولا تَفعلــي ذلــك مَــع أحــد باِلطبــع..

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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صحة نفسية
كتب شاب

كيــف أحافــظ علــى صِحتــي النفَســية ولا أؤذي نَفســيh أنــا  أحــس 
أننــى لا أعــرف مـَـا الــذي يَضرنــي ومــا الــذي يُؤذينــي نَفســيًا ومــا الــذي 

يقُوينــي نفســيًا مــع  الأســف..

قلت له

سُؤالك رائع وجميل جداً..

والاجابــة أنــك سَــتعرف مــا «يؤُلمــك» نفســيًا مــن أفــكار عِندمــا 
«تــزورك» وتسَــمح لهــا «بالإقامــة» U عقلــك كالاحبــاط أو القلَــق أو 
التوَتــر أو الاحســاس باِلشــفقة علــى النفَــس أو الغضَــب الشـَـديد أو 
الخَــوف وغيــر ذلــك مــن أفــكار «تَقتحــم» عقُولنــا جميعًــا ومهــم «التنبــه» 

ــع.. ــا مــا اســتطعنا باِلطب ــى اعمارن ــا باِلســيطرة عل ألا نسَــمح له

وهنــاك بعــض الأشــخاص الذيــن «يضايقوننــا» ويؤُثــرون بالســلب 
علــى صحِتنــا النَفســية ومنهــم مــن لا نسَــتطيع تُجنــب التعامــل مَعهــم فمــن 
المهــم وضــع حَواجــز «نفســية» لحِمايــة النَفــس مِنهــم أي عــدم الترَكيــز علــى 
 U ــتنجح ــك وسَ ــل ذل ــو بتِمثي ــم ول ــام بِه ــم والتَوقــف عــن الاهتم تصَرفاته
ــرر منِهــم بعــد فَتــرة وهــذا مَكســب جَيــد يجــب الحــرص علــى  تقَليــل الضَ

ــه. اكتســابه والمثُابــرة علــى التدَريــب عليــه حتــى تَفــوز بِ
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أمــا مــن نَســتطيع الابتعــاد عَنهــم فيجــب المُســارعة بطردهــم مــن 
حيَاتنــا مــع التَدريــب علــى «تجاهــل» المُضايقــات العاَبــرة مثــل ما يحَدث 
U المُواصــلات أو مــن نَتعامــل مَعهــم U أثنــاء اليــوم ولا نَراهــم ثاَنيــة 
ــدم الاهتمــام بهــم وألا نَحكــي عنهــم بعــد ترَكنــا لهــم  فَمــن الأفضــل عَ

حتَــى لا نضُايــق أنفســنا مُجــددًا «والاحتفــال» بأَننــا لــن نَراهــم ثاَنيــة

ــا  ــه م ــن الرحمــن وطَاعت ــرب م ــوي الصِحــة النَفســية القُ ــا يَق ومَ
اســتطعنا وتَهدئــة النَفــس عنــد القلــق وزِيــادة رَصيدنــا مــن النجَــاح 
المقُربــين  ومــع  النَفــس  مــع  «بِلطــف»  والتَعامــل  والدُنيــوي  الدِينــي 
والترَفيــه المُبــاح عــن النَفــس وممُارســة الهِوايــات والــكَلام مــع مـَـن نرَتاح 
ــكر  ــا وشُ لَهــم وحسُــن تقَديــر النَفــس بِمضاعفــة المزَايــا والاحتفــال بهِ

الرحمــن علَيهــا والتَنبــه للعُيــوب والسَــعي لتِقليلهــا بهِــدوء وبِتــدرج.

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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كيف أتكلم مع الناس؟
كتبت بنت

ــب  ــتطيع الإنســان التَغل ــف يسَ ــة كيَ ــد التحَي ــلاء .. بع أســتاذة نجَ
ــات  ــاء علاِق ــتطيع بنِ ــف يسَ ــنW .. كيَ ــع الآخري ــد التوَاصــل م ــى فَق عل
 U ..و أن يَصنــع لنِفســه صَداقــات حقَيقيــة Wقوَيــة بأفــراد أســرته
حِــين أن هــذا الشَــخص لا يَجــد غالبــا مَوضوعــات للحدَيــث فِيهــا مــع 

ــه.. مــن حوَل

قلت لها

ــع النــاس وخاصــة  ــك ومــن المهــم جــدًا إجــادة التَواصــل مَ أهــلا بِ
ــه  ــئ أوقات ــي ولمل ــراغ العاَطف ــن الفَ ــة الانســان م ــراد الأســرة لحِماي أف

ــا.. ــة أيضً ــه الاجتِماعي ــل» عــن حيَات بِالرضــا «الجمي

ولا يَهــم مــن يبَــدأ بالحديــث أو مــن يخَتــار مَوضوعــات الحديــث 
فبالامــكان المشُــاركة U الحديــث بكِلمــات قلَيلــة وبــلا سَــيطرة علــى الحــوار 
ويمُكــن البــدء بنِقــاط الاتقــاق وبِبعــض المجُامــلات فهــي «تقــرب» المسُــافات 

ــيئة. بــين النــاس دون مبُالغــة حتــى لا نحَصــد نتَائــج سَ

مــع الابتســام أثنــاء التَعامــل مَعهــم وارخــاء الكَتفــين والجُلــوس 
باعتــدال ومــد البطَــن قلَيــلاً للأمــام فَهــذا الوضــع يحُســن التنَفــس 
ويجَعلــك أقــل توتــراً ويمَنحــك الثقِــة باِلنفــس والهُــدوء عنــد الــكلام مــع 
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«التَــدرج» U الانفتِــاح علــى النـَـاس والبِــدء بِالأســرة واظهــار مَشــاعرك 
اللطيفــة نَحوهــم ومشُــاركتهم بَعــض اهتماماتهــم التــي تَتوافــق مــع 
ــل-  ــدة فَهــي عَيــب –قات ــع وطــرد الحسَاســية الزائ اهتماماتــك بِالطب
ــدوان  ــه عُ ــى أن ــك عل ــلا تُفســري أي رَفــض لِكلامــك أو لرأي وبَشــع ف
ــرأي  ــلاف U ال ــو مُجــرد اخت ــأنك فَه ــن شَ ــل م ــك أو تقَلي ــى كَرامت عل

ــا لــك. ــة أو جرحً وليــس إهان

مارســي هواياتــك ومارســي الرياضــة البدنيــة وســتجدين علــى 
منهــا  يناســبك  مــا  واختــاري  الفيديوهــات  مــن  الكثيــر  اليوتيــوب 
عليــك  لتــرد  للحيــاة  وابتســمي  نفســك  ولإســعاد  بهــا  للاســتمتاع 

بالأجمــل كمــا أدعــو لــك.

<<<
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غضب
كتبت بنت

Wنَوبات الغضب التي يتَعرض لها U كيَف يتحكم  أي إنسان

قلت لها

نَوبــات الغضــب هــي «تراكــم» لِغضــب كَثيــر مِــن شَــخص مُعــين 
ــا  ــاظ» به ــرة «والاحتف أو مــن أشــخاص أو مــن مَوقــف أو مَواقــف كَثي
يـُـؤذي الانســان جــداً نَفســياً وصحِيًــاh فمَــن يَكثــر غَضبــه أكثــر عرَضــة 
 U للنوبــات القلَبيــة –حفظــك ربــي- كَمــا أنــه أكثــر عرُضــة للانفجِــار
ــه  ــن علاِقات ــر مِ ــه يَفقــد الكَثي ــا يجَعل مَواقــف لا تَحتمــل الانفجــار ممِ
الانســانيةa كمَــا قَــد يجَعــل النــاس يَعتــادون علــى غضَبــه ويَفقــدون 

ــي تَهدئتــه وهــو أســوأ مــا يمُكــن أن يحَــدث. الرغبــة فِ

ولِلتخلــص مــن الغَضــب المُتراكــم أفضــل كتِابــة كلَ مــا يُغضبــك 
مــن نفَســك ومــن الأخريــن وانفــردي بِنفســك عَندئــذ a وقــد لا يمُكنــك 
الانتهــاء منهــا U جلســة واحــدةh فكــرري الكتابــة حتــى تحَســين ببِدايــة 
التَخلــص مــن كُتــل الغَضــب ثــم اقرأيهــا بِصــوت  تَســمعيه وحــدك 
ــات  ــي بِطــرد المُبالغ ــم ابدئ ــحنات النَفســية ث ــص مــن بَعــض الشُ للتِخل
–وكلنــا نُبالــغ عنــد الغضــب- وتَخلصــي مــن الغضــب مــن أمــور لا 
تسَــتحق –وكلنــا نَغضــب أحيانــا مـِـن أشــياء ومِــن أشــخاص لَيســت لهــم 

ــا.. ــة بحِياتن ــة حقَيقي أهمي
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ثُــم ركــزي U الغضــب «الأهــم» واكتبــي لنِفســك مـَـاذا يمُكنــك فِعلــه 
حاَليًــا لتِقليلــه ولا تفُكــري U تَغييــر النَــاس او انتظــار تَغييــر الظُــروف 

فَهــذا لــن يُســاعدك أبــداً بــل سَــيزيد الأمــور ســوءاً..

واكتبــي خِطــة مُتدرجــة لمواجهــة مـَـا يُغضبــك ومــن أهمهــا طَــرد 
الحسَاســية الزائــدة وتَذكــر أن أغلــب «السـَـخافات» التــي «يلَيقيهــا» البعــض 
 aــرًا ــم كثي ــا غَيــر مَقصــودة أو مــن أنــاس لا نلَتقــي بهِ ــا وتغَضبن U وجُوهن
 U أمــا مـَـا يُغضبــك ممِــن تَتعاملــين مَعهــم كثيــرًا فتَأكــدي أنــك لا تتَســببين
ــدم احترامــك لَهــم أم تجَاهلهــم فَهــذا  ــو مــن اظهــار عَ مضُايقتهــم لــك ول
يجَعلهــم يـَـردون بِمضايقتــكa مــع التفَريــق بــين مــن يفَتقــدون للتَعامــل 

ــك وحــدك.. ــون ذلــك معَ اللطيــف مــع الجمَيــع ومــن يَفعل

فَفــي الحالــة الأولــى لا تَهتمــي بِهــم وهــذا لا يَنفــي أهميــة ردعهــم 
 aالثانيــة لابــد مِــن معَرفــة لمــاذا يَفعلــون ذلــك مَعــك وحــدك Uو aبِالطبــع
ــاك ســوء تَفاهــم أم  ــردون علــى مضُايقتــك لَهــم أم أن هنُ ــل لأنهــم يَ هَ

لِوجــود خلاِفــات أو صِراعــات باِلعمــل..

ــك  ــري غَضب ــم ولا تُظه ــك مَعه ــي مــن تَعامل وU كل الحــالات قَلل
ــه عنِدمــا يَشــعر بِذلــك. ــد» مــن مضُايقات مهــم فَالبعــض «يَزي

واهتمــي بتِقليــل تنَــاول القَهــوة والشـَـاي والامتنــاع عــن تنَــاول الميــاه 
الغاَزيــة وتَقليــل الفيَــس بــوك وتقَليــل مُشــاهدة الفضَائيــات فَــكل ذلــك 
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يَزيــد العصَبيــة ويجَعلــك أســرع فِــي الغضــبa واهتمــي باِلاســترخاء 
ــم مــن  ــلال اليــوم والتنَفــس بِهــدوء مــن الأنــف فَقــط مــع اغــلاق الفَ خِ

وقــت لأخــر للِتهدئــة

ــر صَغرهــا  ــل: كبَرهــا بتِكب ــي الجمَي ــل اللبنان ــري المَث ــراً تذَك وأخي
بِتصغــر

ولا تَحكــي مشَــاكلك لمــن تحَســين بَعــد الــكلام منِــه بِزيــادة الغَضــب 
وســاعدي نفَســك علــى الهــدوء ولــو بتِمثيلــه ..وفقــك رَبــي وأســعدك.

<<<
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الحياة صَعبة
كتب شاب

كيَــف نقَِــي انفســنا مِــن الأمــراض النَفســيةW الحَيــاة أصبحــت 
صَعبــة والضُغــوط تتَزايــد كثيــراً..

قلت له

ــا U صُعوبــة الحيــاة وU تَزايــد الضُغــوط التــي  أتفــق مَعــك تمامً
«تحُاصرنــا» جميعًــا ولــذا فَنحــن «مطُالبــون» بحِمايــة أنفســنا مــن 

الأمــراض النفَســية..

ونَبــدأ بِالاســتعانة بِالرحمــن وألا نعَجــز أبــداً وألا نسَــمح لأنفســنا 
aباِلاستســلام لَقســوة الضُغــوط

ثــم نَتذكــر أن الحيــاة مهَمــا طَالــت قَصيــرة فـَـلا نقَصرهــا باِلتركيــز 
عَلــى مـَـا يؤُلمنــا أو بِترديــد الــكلام السَــلبي الــذي «يَخصــم» مــن قدُراتنــا 
باِكتســاب  الضُغــوط  مــن  المَكاســب  «وانتــزاع»  الوجــع  تَقليــل  علــى 

ــرات وتقَويــة أنفســنا.. الخبِ

ونَبتعــد أيضــا عــن التَفكيــر فيِمــن يضُايقوننــا بعــد ترَكنــا لهــم 
واعتبارهــم «أتربــة» نزَيــل آثارهــا ونرُكــز علــى تذَكــر مـَـا لدينــا مــن نَعــم 
لِنشــكر الرحمــن علَيهــا فاَلشــكر يزَيدهــا ويحُســن النفَســية ويَقــوي 

الصِحــة الجسَــدية..
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ــى  ــره عل ــا نكَ ــة م ــتطيع لمواجه ــا نسَ ــا لتقســيم م ــا يمُكنن ــل م ــم نفع ث
مرَاحــل ونــزرع «الصبــر» الجمَيــل U قلُوبنــا وعقُولنــا ونتَوقــف عــن رؤيــة 
الضغــوط «كارثــة» لا تحَتمــل ونتَذكــر أن الحَيــاة مؤُقتــة وكذلــك الضُغــوط.

وهــذا لا يَتعــرض بِالطبــع مــع السَــعي لتِحســين الحيَــاة بِتــدرج 
وبـِـلا تعَجــل..

ــه وتقَليــل متُابعــة الفيــس بــوك  ومُهــم تخَصيــص وقــت يوَمــي للترفي
 aلأنــه أصبــح مصــدراً «بَشــعاً» لتصديــر الكآبة وقلة الحيِلــة ويزَيد العصبية
ــاالله اللطيــف   مــع أهميــة الاهتمــام باِلصــلاة بتِدبــر وتجَديــد الاســتعانة بِ
بعِبــاده وزرع حسَــن الظــن باِلرحمــن وتذَكــر أننــا المسَــؤولون «الوحَيــدون» 
عــن حمِايــة صحِتنــا النَفســية والجسَــدية أيضــا وأن ذلــك سيَســاعدنا علــى 

أفضــل تَعامــل مُمكــن مــع لضغــوط والعكــس صحَيــح..

ونَتجنــب –أو نَضــع حواجــز نفَســية - عنــد صحبة مــن «يخَتارون» 
السَــلبية وتَضخيــم المُعانــاة التــي تَخلــو مِنهــا أي حَيــاة aونَتشــاغل عنَهــا 
بــأي شــيء يَفيدنــا ديِنيـًـا ودَنيويـًـا فَالفــراغ «أخبــث» عَــدو يَجعلنــا نُفكــر 
ويمَنحنــا  منِهــا  يُخفــف  لِفتــرة  ولــو  «تنَاســيها»  بيَنمــا  الضَغــوط   U
«اســتراحة» نحَتاجهــا جميعـًـا بشِــدةa ولنتذكــر أن مــع العسُــر يسُــرًا 

ــيكرمنا الرحمــن بِواســع عطَائــه بأِفضــل تَوقيــت.. وسَ

وفقك ربي وأسعدك وأعانك

<<<
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الصديق
كتبت بنت

مَــا هِــي مَعاييــر اختيــار الصَديــق الجيَــدW وكَيــف أتأكــد أنــه جيــد 
Wفعــلاً بَعــد اختيــاره

قلت لها

سؤال مهم جدًا

لنحســن اختيار الصدَيق يجب ألا نَتســرع باِلتعامل مع أي إنســان 
يَتعامــل معَنــا بِلطــف أو يخَبرنــا بَبعــض تفَاصيــل حياتــه وكأنــه صدَيــق 
فَالبعــض يَتعامــل مــع الجَميــع كذلــك وأخــرون يفعلــون ذلــك للحصــول 

علــى الثِقــة وهــم لا يسَــتحقونها..

ــا مَعــك  الصديــق الجيــدh لابــد أن يَكــون أمينــا ومخُلصــا وصاَدقً
ولا يخَــاف أن يخُبــرك  بِالحقيقــة مهَمــا كرَهتهــا ولا يَقبــل لــك أي 
ــه ولا يَعرفــك  ــارع بتِنبيهــك إلي ــيطاً ويسُ ــو كان بسَ ــك ول تَراجــع بحِيات
-فقــط- عنِدمــا يَحتــاج إلــى مسُــاعدتك ولا يتَنافــس مَعــك أيكمــا 
ــن أحلامــك  ــك ولا مِ ــخر مِن ــرام ولا يسَ ــك بِاحت ــتمع إلي الأفضــل ويسَ
أبــداً ولا يقُلــل مــن شـَـأنك ولا يَتكلــم عنــك بسِــوء حتــى عنــد اختلافكمــا 

ولا يُفشــي أســرارك عِندئــذ ولا حضتــى إذا انتهــت صدَاقتكمــا.
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ومُهــم أن يكَــون كل إنســان أفضــل صديــق «لنفســه» فَيدخــر أهــم 
أحلامــه وأســراره لنفســه ولا يخبــر بهــا أحــدا وألا يتعامــل مــع أي 
ــه لا يســتطيع العيــش دون وجــوده  ــه وكأن ــق أو أي إنســان بحيات صدي
 U بالأخريــن  البعــض  اســتبداد  أســباب  أهــم  مــن  فهــذا  بحياتــه 

العلاقــات الإنســانية ووجــع القلــوب أيضــا.

مــا  فكثيــرًا  والأقربــاء  بالأهــل  العلاقــات  تحَســين  أهميــة  مــع 
إخلاصــا. الأصدقــاء  وأكثــر  أفضــل  يكَونــون 

وفقك ربي وحفظك

<<<
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إدمان
كتب شاب

مــا ســبب إدمــان الإنترنــت والحــب الدائــم للتواصــل مــع الغربــاء 
Wوكراهيــه الحيــاة الواقعيــة

قلت له

كمــا قُلــت وصدقــت أنــه إدمــان وكل مُدمــن «يهــرب» مــن الواقــع 
مــا  وســيفعل  حــالاً  أفضــل  سَــيكون  أنــه  «يَتوهــم»  حيــث  بالادمــان 
«يُريــده» والحقيقــة أنــه «يضعــف» نفَســه بيديــه ويزيــد مــن صُعوبــات 
موُاجهــة الواقــعh وكأنــه إنســان يضَيــق بحمــل ١٠ كيلــو مثــلاً وبــدلاً مــن 
أن يَقســم الحُمولــة علــى حقَيبتــين ليِســهل حمَلهــا ثــم يَســتريح بعــض 
الوقــت أثنــاء الســير ليســاعد نفَســه ويقــول لنفســه: سَــأصل ولــو بَعــد 

ــاء المهُمــة.. ــأفرح بالانجــاز أو باِنته ــرة وسَ فتَ

بــدلاً مــن ذلــك يهَــرب مــن حمــل مــا يجــب عليــه حملــه ويتركــه ويفقــده 
ويخســر كثيــرا فلــن يحمــل أحــدا عنــك همومــك وكل مــا يســتطيعونه – إن 

أرادوا بصــدق مســاعدتك –إرشــادك لكيفيــة حملها..

والمدمــن يسُــرق عمــره ويبُــدد طاقاتــه ويبعثــر عمــره ويخــون نفســه 
ومُدمــن الانترنــت يبحــث عــن الغربــاء وهــو يعلــم ان غالبيتهــم مدمنــون 
يتَناولــون  مــا  مــكان   U وكأن الجميــع واقعهــم  مــن  ويهربــون  مثلــه 
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المخــدرات ليشــعروا باســترخاء «كاذب» وفرحــة مزُيفــة ومــا أن ينتهــي 
مفعــول الإدمــان يشــعرون بصِــداع وألــم وخســائر بالصحــة وبالمــال 

وقبلهــم بالعمــر..

ــا عــن الاحســاس  أمــا التواصــل مــع الغربــاء فيفعلــه البعــض بحثً
بالأمــان ويتَناســون أن الغربــاء كثيــرًا مــا يكونــوا لطفــاء لأنهــم لا يهَتمون 
بمصلحــة مــن يحدثهــم ولا يتحملــون مسَــؤوليته وكل مــا يريدونــه هــو 

اســتخدامه للتســلية أو لإرضــاء الغــرور U عِلاقــات عاَبــرة..

وكراهيــة الحيــاة الواقعيــة ســلاح ذو حديــنh فهــي رائعــة ومطَلوبــة 
يضايقنــا  لمــاذا  وفهــم  بالحيــاة  مواقفنــا  لتحســين  نســعى  عندمــا 
الأخــرون و لمــاذا تتعثــر أحلامنــا ولا تتحــول لحقائــق تُنيــر أعمارنــا 
-كمــا نَســتحق- ومــا هــو دوَرنــا U مضُايقــات الأخريــن لنــا وU تَعثــر 

أو تَراجــع أحلامنــا..

ــا بالحيــاة وهــل هــي واقعيــة أم  وعنِدمــا نعــرف ذلــك ونُراجــع خططن
أننــا نبُالــغ U توَقعاتنــا مــن أنفســنا ومــن الأخريــن ونتَعجل النجَــاح U الحياة 

وU علاِقــات ولا نرَغــب «بإصــلاح» أخطائنــا وكلُنــا نخُطــيء ونُصيــب..

ــا نبتعــد  ــل ومدمــرة إذا جعَلتن ــة ســيئة ب ــاة الواقعي ــة الحي وكراهي
عــن الواقــع «ونغــرق» أنفســنا بِعلاقــات الإنترنــت وهــي أشــبه باِلســراب 
ــوك  ــا أســهل أن يَبتعــد البعــض باِلبل ــذي يَعتقــده العطشــان مــاء فمَ ال



- 71 -

ــه  ــن يحُادث ــرق م ــت أو أن يُغ ــس الوق ــات أخــرى بِنف ــم علاق أو أن يُقي
ــه.. ــه وتُعطل بمِجامــلات تؤُذي

وكأي إدمــان لابــد مــن مَعرفــة خَســائره الفادحــه وأضــراره الممُيتــة 
وتذكيــر النفــس  بِهــا لتتمكــن بــإذن الرحمــن مــن «القفــز» بعيــدًا عنــه 
وشــغل أوقاتــك بمِــا يُفيــدك والعــودة ســريعا للواقــع وإغــلاق الأبــواب 
ــل  ــى التَعام ــك عل ــة  قُدرات ــتقبلاً ومُضاعف ــي مسُ ــروب ثَان ــام اي هُ أم
بـِـذكاء ومرُونــة وايجابيــة مــع مــا تكــره بالواقــع تمَهيــداً للانتصــار 
ــات وتحَســين  ــة U التَوقع ــا تكــره والتَوقــف عــن المُبالغ ــى معظــم مَ عل
حياتــك  تدَريجيـًـا والاحتفــال بــأي تقَــدم ولــو كان بسَــيطاً وجعلــه بِدايــة 
لنجاحــات أوســع وأفضــل ومنــع أي انتكاســة أو تَراجــع أولاً بــأول لأنــك 
تسَــتحق حيــاة جَميلــة «وحقَيقيــة» ولــن يَصنعهــا غَيــرك بعــد الاســتعانة 

باِلرحمــن بالطبــع

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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أؤذي نفسي
كتبت بنت

دائمـًـا أكــره نفســي جــداً  وأؤنبهــا علــى أي شــي أخطــيء U فِعلــه 
وقــد أحرمهــا مــن أي شــيء تُحبــهh خلاصــه الــكلام اقــوم بِتأديــب 

نفســي وقــد أؤذي نَفســي واالله..

قلت لها

دائمًــا أحــذر مــن كرَاهيــة النفــس عندمــا نخُطــيءh فهــي تقلــل مــن 
تقَديرنــا لأنفســنا وهــو أوكســجين الصحِــة النفَســية وبدونــه نخَتنــق 
الســماح  بِعــدم  النفــس  وحــب  الخطــأ  كَراهيــة  والصــواب  بأيدينــا 
بتكــراره ومُكافــأة النفــس بــأي شــيء نحُبــه ولــو بِكلمــات لطيفــة مثــل 

ــرم.. ــد ومحت ــا جيَ ــا أتحســن وأن أن

وعِندمــا نتراجــع نَرفــض القســوة علــى النفــس ونسُــارع بتِجديــد 
ــل  ــب النفــس جمَي ــراره وتَأدي ــب النفــس وعــدم تك ــط وحُ ــة الغل كراهي
أيضــا  ومهــم  الإيــذاء  عــن  والبُعــد  القَســوة  عــدم  ومطلــوب شــرط 

مُكافــأة النَفــس..

جمَيلــة  فرصًــا  نفَســك  وامنحــي  نفســك  إيــذاء  عــن  توقفــي 
ــة  ــي نفَســك ثاني ــا فــلا تَخذل ــك بهِ ــاة أجمــل أدعــو ل تَســتحقينها لحي
واقرئــي هــذا الــرد كثيــراً وكلُمــا فكَــرت U إيــلام نفســك وكفــى مــا 
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يحُيــط بنِــا مــن بشــر يضُايقوننــا عمــدًا أو دون قصــدa وتذَكــري النفــس 
اللوامــة جميلــة وهــي تلــوم لتعــود للصــواب وليســت نفسًــا مهُلكــة تُــؤذي 

ــر.. وتضَ

وفقك ربي وأسعدك وحماك

<<<



- 74 -

رضا عن النفس
كتبت بنت

ــا يَجعلنــي راضيــة عــن حياتــي وعــن  أتمنــى أن ترُشــحي  لــي كتابً
نفســي..

قلت لها
أحيــي واحتــرم جــدًا رغبتــك U الرضــا عــن حيَاتــك وعــن نفســكـ 
وأؤكــد أنــه لا يُوجــد كتــاب ســيحقق لــك ذلــكa ولا تَحتاجــين لكتــب أو 
 hلأي أشــخاص لتحقــق هــذا الهــدف الجمَيــل والمُحتــرم والرائــع جــدًا
فــكل مــا عليــك أن «تُســارعي» باِلانفــراد بنفســك «وكتابــة» كل مـَـا 
يجعلــك «غيــر راضيــة» عــن حياتــك وعــن نفســك ثــم تتَركــين مــا كتبتــه 

وتَعديــن لنفســك مشَــروبا تحُبينــه وتتَناولينــه ببِــطء..

وبعــد ذلــك عــودي لمــا كتَبتــه واقرأيــه بِهــدوء واطــردي المُبالغــة 
Wــك ــس كذل ــن أنفســنا   الي ــا وم ــن حياتن ــق مِ ــغ U الضي ــا» نُبال «فكلن

ــادة «مســاحات» الرضــا  ــه لِزي ــك» فقــط فعل ــي مــا «يُمكن ــم اكتب ث
ــه  ــى قراءت عــن حيَاتــك وعــن نفَســك  وقسَــميه لمراحــل واحرصــي عل
يَوميًــا لِتجديــد «اختيــارك» لــه ولا تَربطــي أبــداً بــين مــا سَــتفعلينه 
ــي: أســتحق  ــين الســعادة والنجــاح وقول ــه وب ــين التَعــب واربطــي بَين وب
حيــاة أفضــل ولــن يَمنحهــا لــي أحــد بــل «سأســعى» بجِديــة للفــوز بهِــا 

ــن. ــد الاســتعانة باِلرحم بع
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ولا تُخبــري أحــدًا فَمعظــم التعليقــات سَــتكون محُبطــة أو غيــر 
لَطيفــة أو سَــاخرة وقــد «يَقنعــك» البعــض بأَنــك لا تحَتاجــين لتحســين 
حَياتــك وهــذا «كــذب» فجَميعنــا يُمكــن أن نكــون أفضــلa وقــد يتُابعــك 
ــدون  ــن يرُي ــى مَ ــن تَنجحــي وحت ــك ل ــات أن ــان أو لإثب أخــرون للإطمئن
ــم  ــون أنه ــات «ســخيفة» وهــم يَتوهم ــك بكلم ــد يضُايقون ــان ق الإطمئن

ــك. يحُفزون

لكل ذلك لا تخبري أحداً..

ســارعي بالبــدء وكافئــي نَفســك معَنويـًـا وماديًــاh ولا يهــم ثَمــن 
المكُافــأة فيمكــن أن تكــون قلمًــا أو ميِداليــة تَضعــين بهــا مفَاتيحــك 
لتبتســمي عندمــا تسَــتخدمينها ولتِضاعفــي حماســك للتغيــر للأفضــل

تَراجعــت لا تجَلــدي نفســك فُجميعنــا نتراجــع فالتراجــع  وإذا 
«كالتــراب» لا نسَــتطيع التخلــص مــن وجــوده بالحيــاة ولكننــا نســتطيع 

ــا وكلمــا ضَعفــت. ــرد يوميً ــي هــذا ال ــأولa واقرئ ــه أولا ب إزالت

أســعدك ربــي بحيــاة جميلــة «تتنفســين» فيهــا الرضــا «الذكــي» 
ــك. عــن نَفســك وعــن حيَات

<<<
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كراهية الدنيا
كتبت بنت

ــا أنهــا فانيــة فهــل  عندمــا يكَــره الانســان الدنيــا لأنــه أيقــن تمامً
ــه  ــذي يُصاحب ــر ال ــك التَفكي ــه وزرW ومــاذا يَفعــل للتخلــص مــن ذل علي

W ــه ــا وبمــا تنَصحي دائمً

قلت لها

هــل إذا ذهبــت لرحلــة وأنــت «تَثقــين» أنهــا رحلــة وسـَـتعودين لبيتك 
بعــد انتهائها..هــل ســتكَرهينها أم سـَـتحاولين «الفــوز» بِأجمــل مــا فيِهــا 
«والنجــاة» مــن أي أذى – مــا اســتطعت بِالطبــع- ثــم تسَــتعدين لمرحلــة 

Wالعــودة للبيت

وإذا ذهبنــا لرحلــة «وكل» تفَكيرنــا أنهــا سـَـتنتهي لــن «نسَــتمتع» 
بــأي شــيء جمَيــل فيهــا «وســنكدر» مَزاجنــا ممِــا يُضاعــف مــن تعَرضنــا 

لمــا نكَــره U رحِلتنــا.

وإذا «تنَاســينا» أنهــا رحلــة فلَــن نَســتعد –كمــا يجَــب وكمــا نسَــتحق 
أيضــا- لمــا بعَــد انتهائهــا «ونظلم» أنفســنا.

وأنــا لســت مُؤهلــة للحكــم الدينــي ولكَننــا مطُالبــون دينيـًـا بإعطــاء 
ــق حقــه وبالاعتــدال أيضــا فَخيــر الأمــور الوســط وبإعمــار  كل ذي حَ
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ــة «تُعطــل»  ــا فالكراهي ــن نكَرهه ــك ونحَ ــننجح U ذل ــف سَ ــاة وكيَ الحي
الحيــاة وتسَــلبها منِــا وتجَعلنــا أشــبه بالأمــوات وإن كنُــا علــى قَيــد 

ــاة.. الحي

تَخلصــي مــن هــذا التفَكيــر «بشــغل» أوقاتــك بـِـكل مــا يُفيــدك 
بالرحمــن  الظــن  حســن  «وتنفســي»  ودنيويـًـا  دينيـًـا  «ويُســعدك» 
«وضَاعفــي» الرغبــة U طَاعتــه عــز وجــل لكــي ترَبحــي الديــن والدنيــا 

كمــا أدعــو لــك مــن قلبــي.

أسعدك الرحمن وأنار عمرك ووفقك.

<<<
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إحباط
كتبت بنت

ــت  ــا U بي ــاوم إحباطــات مــن يَعيشــون معن ــف نســتطيع أن نق كيَ
Wواحــد

قلت لها
مُشــكلتك يواجههــا الكَثيــرون مــن الجنِســينh وغالبًــا مــا يَكــون 
ــون  ــل: لمــاذا تفعل ــة منعهــم مــن الإحبــاط وقــول جُمــل مث الــرد بمحاول
ــي أو أنــت انســان ياَئــس وتحــاول  ذلــك ذلــك أمــر ســيء أو أنــت تُؤلمن

ــي.. ــأس ل ــر الي تَصدي

وتبَــادل  الصرِعــات  وزيــادة  المشَــاكل  بِتصاعــد  النتيجــة  وتأَتــي 
الاتهامــات وتسَــوء العلاقــات وتَتوتــر الحيــاةa وافضــل التَعامــل بِتفهــم 
مــع مــن يحُاولــون احباطنــاh فقــد يكَــون بَعضهــم قــرر الاكتفــاء بمِــا 
حصــل عليــه U حيَاتــه -أيــا كان ذلــك- ويُضايقــه مُحــاولات الأخريــن 

ــه.. ــدون وعــي من ــو بِ ــى ول ــق طُموحــات أعل لتحَقي

أو أن مــن يَتحــدث عــن أحلامــه وطموحاتــه يبَــدو شَــديد الحيَويــة 
ويُبالــغ U الحديــث عــن أحلامــه ممِــا يَشــعر مــن يحُبطونــه باِلتقصيــر 
وأنــه يَلومهــم بِصــورة غَيــر مبُاشــرةـ أو «يخافــون» علَيــه لأنــه يَبــدو غيــر 
واقعــي فيَقلقــون مــن تَعرضــه لِصدمــات ولــذا يُنبهونــه لعــدم واقعيتــه 

«فيــرى» التنَبيــه إحباطـًـا..



- 79 -

وافضــل تَجنــب ذكِــر أي شَــيء عــن الطُموحــات ومُحــاولات التغَيير 
للأفضــل مــع مَــن لا يُحــب سَــماعها والتَركيــز علــى الجوانــب الجمَيلــة 
U مـَـن يحُاولــون احباطنــا ولــو قَلــت والفــرح بِهــا والتوقــف عــن محُاولــة 
ــي  ــا وادخــار الطَاقــات الت ــا ودنيويً ــا ديِنيً ــا يفُيدن ــاه لم تغَييرهــم والانتب
تضيــع U الاهتمــام بِإحباطهــم لنــا والجــدال معَهــم وتذكــر أنــه لا يُوجــد 
ــون ونَدعــو لهــم  ــا يَفعل ــا ممِ بشَــر كامــل ونَشــكر الرحمــن الــذي عاَفان

باِلخيــر وســنهدأ داخليــا وتَتســع الحيــاة داَخلنــا..

تَذكــري أن مــن يحُــاول احباطــك وقــد يكَــون يحُــاول حمايتــك 
ــرورة لهــا أي يحُبــك  ــاء لا ضَ مــن الفشَــل أو يــرى أنــك  تتَحملــين أعب
بِطريقتــه فتجاهلــي الإحبــاط ولا تحُاولــي النجــاح لتِتحديــه وتُثبتــي 
خطــأه وبــذا تحُملــين نفســك أعبــاءًا اضافيــة لا مبُــرر لهــا بــل انجحــي 

لِتســعدي نَفســك ومــن تحُبــين..

متعك ربي بنور يَتسع U عمًرك كله وأعمار من تحبين..

<<<
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تعبت
كتبت بنت

هــل إذا كنــت لا أعــرف كيــف لا أهتــم بِالتصرفــات الصغيــرة 
التــي تضُايقنــي مــن النــاس وكيــف لا أركــز وأحــزن بسِــببها وقــد تعبــت 

Wنفســياً وجســديًا فمــا هــو الحــل

قلت لها

يُفيــدك  بــأي شــيء  قُومــي بتِمثيــل التجَاهــل وتَشــاغلي عنهــم 
ويُســعدك وقولــي الانشــغال بمِــا يضُايقــي انتحــار وسَــأتوقف عنــه 

للابــد.

ردت

يُســعدني  وإذا كنــت لا أجــد أو لا أقــدر علــى فِعــل أي شــيء 
Wأتصــرف فكيــف  ويفيدنــي 

قلت

ابحثــي عــن هوِاياتــك او اي شــيء يُفيــدك فهــذا هــو الحــل المنُقــذ 
ويجــب أن تُحبــي عمــل مـَـا يُفيــدك
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ردت

لا أعرف كيف أجد ذلك وإذا وجدت لا أعرف كيف أنفذ.

قلت لها

لأنــك ترَبطــين بــين مـَـا يَجــب فعِلــه وبــين التعــبa بيَنمــا إذا ربطــت 
بيَنــه وبــين النَجــاح والســعادة ومــلء حيَاتــك والتَخلــص مــن انشــغالك 
بمِــا يؤُذيــك ســتنجحينa غيــري نظَرتــك وتَفكيــري لتُِســعدي نفســك 
ولتصنعــي حيَــاة أجمــل تسَــتحقينها ولا تنَســي أن البَديــل «مُؤلــم» جــدًا 

ولــن يُغيــره غَيــرك واجعلــي حيَاتــك لــك وليســت ضــدك.. 

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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عِلاقات كثيرة
كتب شاب

أيــن تُوجــد المشُــكلة إذا كان لــي أصدقــاء كثَيــرون وعلاِقــات كثيــرة 
فَالبعــض   Wانطوائــي وغيــر  اجتماعيًــا  أو  اجتماعيًــا  ناجحًــا  وكنُــت 

ينَتقدنــي لذلك..أريــدُ الحقيقــة..

قلت له

تُصبــح مشــكلة إذا لــم تحُافــظ على أســرارك وجعلتهــا «متُاحة» للجميع 
وإذا جَعلــت التعــارف «هدفًــا» والحصــول علــى رضــا النــاس واعجابهــم بــك 

«هدفًــا» أخــر فَمــن يفعــل ذلــك «يخَســر نفســه ولــو بَعــد حــين..

وتُصبــح مُشــكلة أيضــا لــو «عطلــت» عــن تحَقيــق النجــاح بحِياتــك 
أو لــو أهملــت أســرتك  بسِــببها «وغرقــت» U تفَاصيــل حيــاة معارفــك 
ولــم تَمنــح نفســك «ميــزة» الأصدقــاء المقُربــين والإبقــاء علــى علاِقــات 

«لطيفــة» مــع الأخريــن دون «التَــورط» U مشَــاكل كثــرة الاختــلاط..

وهــي «ميــزة» فقــطh إذا «نجــوت» مــن كل ذلــك ووازنــت بــين 
الخســائر. مــن  نَفســك  لتحمــي  بِالحيــاة  أولوياتــك 

وفقك ربي وحفظك.

<<<
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نصائح
كتب شاب

لمــاذا دائمــا نُعطــي نصَائــح للنــاس وتنَجــح ولا نعــرف كيــف ننصــح 
Wأنفســنا ولا كيَــف نتَخــذ قَــرارات جيــدة

قلت له

سؤالك رائع وجميل جداً..

يَحــدث ذلــك لأن قــول النَصيحــة «أســهل» مــن تنَفيذهــاh فقَولهــا 
يتطلــب التَفكيــر ثــم الــكلام كأن يطلــب منــك أحــدًا خطــة للمذاكــرة أو 
للنجــاح U عمَلــه فسَــتقدمها لــه U دقائــق أو ســاعة بينمــا يسَــتلزم 
نجَاحــه U تحَويلهــا لحِقيقــة تُســعده شــهور وربمــا أعــوامh يتَخللهــا 
الكثيــر مــن المشــاكل التــي لابــد أن يرفــض الإنحنــاء أمامهــاa بينمــا 

ــات.. ــا أي عقَب ــك به ــم تُواجه النصيحــة نَفســها ل

والتنفيــذ يَتطلــب الارادة والعَزيمــة والاصــرار علــى عــدم التَراجــع 
أمــام العَقبــات التــي يَجــب أن نقُابلهــا -عــادة- U التنَفيــذ وتذَكيــر 
النفــس أن الجُهــد المَبــذول «يحمينــا» مــن الخسَــائر إذا تَوقفنــا عــن 
بعــد الاســتعانة  بَذلــه  نوُاصــل  بِالمكاســب عنِدمــا  بَذلــه «ويسُــعدنا» 
ــا» قــد يَصعــب تَعويضهــا  ــنفقد «فرصً ــا سَ ــا إذا ترَاجعن باِلرحمــن وأنن
وسَــتكون البدايــات الجَديــدة أصعــب ومــن الأفضــل «المُســارعة» بفعــل 
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ــنعيش  ــا فسَ ــادي U كل مــا يعُطلن ــا للأمــام ورفــض التمَ كل مــا يَدفعن
مــرة واحــدة ولابــد مــن مــلء حيَاتنــا بنِجاحــات تسُــعدنا وترُضينــا أليــس 

Wكذلــك

<<<
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حرج شديد
كتب شاب

ــي  ــع بِوســامة ولكــن أنف ــي الحمــد الله اتمت ــا مُشــكلتيa مــع أنن أن
ــف  ــا شــديدًاa ولا أعــرف كَي ــي حرجً ــلa وللأســف هــذا يُســبب ل طَوي
أتعامــلa وبِمعنــي أدق فَاقــد الثقِــة بِالنفــسa وحاَولــت تَجاهــل ذلــك ولــم 
أســتطعa إذا رأيــت احــد يضحــك h أتخيــل أنــه يضحــك علــى أنفــيa إذا 

ــزح معــي أحــد وســخر مــن أنفــيa أحــزن ولا أوضــح ذلــك..  مَ

ماَ هو الحلW وكيف أتعامل مع الناسW وشكرًا

قلت له

احتــرم ضِيقــك مــن مشُــكلتك وحتــى لــو كنــت غيــر وســيما فمــن 
تَعليقــات  اي  وتجَاهــل  باِلنفــس  الثقــة  تنفــس  نفســك  علــى  حقــك 
ــخيفةh فالغاَلبيــة لا يَقصــدون مضُايقتــك بــل ســوء تعبيــر ولا أحــد  سَ
ــدًا  ــى إنســان اب ــام- يمُكــن أن يضَحــك عل ــرم –ويســتحق الاهتم مُحت

ــذا الســبب.. له

ــن  ــد م ــك ولاب ــة تُؤذي ــدة ومبُالغ ــه حَساســية زائ ــي منِ ــا تعان كل م
طَردهــا وقــل لنفســك: أنفــي ليــس مشُــكلة فأنــا رائــع بمــا يَكفــي وإن 

ــاز.. ــن ممُت ــر مِ ــا أكث كان عَيبــي U طــول أنفــي فأن
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 واهتــم بأِناقتــك وبرِشــاقتك وقبَلهمــا بنِجاحــك U كل تفاصيــل حياتــك 
ليــس لتعويــض ضِيقــك مــن أنفــك ولكــن لإســعاد نفســك أولاً وأخيــراً..

 ولا أفضــل لجوئــك لعِمليــة تجَميــل للأنــف لِتتمتــع باِلثقــة بالنفــس 
فانــت «أغلــى» مــن ذلــك وتذكــر مزَايــاك الكثيــرة ولا تنــس أن النــاس 
لديهــم مــا يَشــغلهم ولا يفُكــرون بأِنفــك عندمــا يرَونــك بــل مــن يعرفــك 
يهتــم بـِـك كإنســان يحبونــه ويَعتــزون بــه اقــرأ الــرد يوميـًـا وكلمــا ضَعفــت 

وأثــق أنــك سـَـتنجح بأفضــل وأســرع ممِــا تتَخيــل.

 وفقك ربي وأسعدك

<<<
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نشاط
كتبت بنت

W.أسأل عن كيفية استرداد النشاط

قلت لها
شكراً على سُؤالك الأكثر من رائع..

ــا إن لــم  ــا أن النشــاط «ســيهرب» منِ لتســتردي نشَــاطك تذَكــري دومً
ــه عنِدمــا يتَناقــص وعــدم الســماح للنقصــان  ننَتبــه للحفــاظ عليــه وزيادت

ــرره فيطــرده الكســل ويصُبــح لصيقــا بنــا ويؤُذينــا.. ليِصبــخ عــادة ولا نبُ

الرضــا  «مسِــاحات»  زيــادة  عمــرك+  مُضاعفــة   = والنشــاط 
الجمَيــل عــن نَفســك بعــد كل إنجــاز+ تقليــل الفــراغ وهــو «أبشــع عــدو 
الطاَقــات  «تلتهــم»  التــي  بِالصغائــر  «الاهتمــام»  عــن  الابتعــاد  لنــا+ 
وتُبعثــر العمــر وسَــتتوقفين عــن الاهتمــام بهــا لإنشــغالك بمِــا تَفعلــين+ 
تحَســين صحِتــك النفســية والتــي ستحســن أيضــا صِحتــك الجسَــدية 
+ علاِقاتــك الإنســانية ســتكون «أجمــل» لأنــك سَتحســنين الاختيــار 
ــراغ + ستَشــعرين بقــوة  «ولــن» تَقبلــين بــأي عِلاقــات للهــروب مــن الفَ
نَفســية وســلام داخلــي وحيويــة جمَيلــة وقبــل كل ذلــك ستشــعرين بأنــك 
ــع فــإن  «تســعين» لرضــا الرحمــن «بحســن» اســتغلال عُمــركa وبالطب

ــه ــا ذكرت ــؤدي لعكــس كل مَ الاستســلام للكســل يُ

أسعدك ربي بحياة نشَيطة وناَجحة
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ترقيات فقط
كتب شاب

هــل بعــد الحصــول علــى وظيفــة يوجــد أي نجــاح أخــرW أم فقــط  
Wانتظــار الترقيــات ولا أكثــر

قلت له

ــي  ــرًا ودعــوت ألا تُفكــر بهــذه الطريقــة الت ــؤالك كثي احترمــت سُ
أنفســهم  علــى  ويَحكمــون  مــن الجنســين-   – الكثيــرون  بهــا  يفُكــر 
بِالتراجــع وبالحصــول علــى أقــل قَــدر مــن النجــاح وهــم ببِدايــة حيَاتهم.

والنجــاح لا يَقتصــر علــى الســعي للحصــول علــى التَرقيــاتh رغــم  
أهميتهــا بالطبــع ولكــن يجــب أن تكــون الترقيــات «وســيلة» لتحقيــق 
نجاحًــا أكبــر وليســت «هدفـًـا» أو نهايــة الرحلــة والاكتفــاء بمِزاياهــا 
ويُجمــد  امكاناتــه  «يعطــل»  ذلــك  يَفعــل  فمــن  والاجتماعيــة  الماديــة 

ــزد ينَقــص. ــم يَ ــاح إن ل ــه والنجَ طاقات

فلاَبــد مــن تنَميــة المهــارات ومتُابعــة الجديــد U مجَــال عملــه 
ــه  ــر مجَال ــو» بعــد ســنوات تَغيي ــه «ول ــث يُمكن أو بِمجــالات أخــرى  حيَ
لمجــال أفضــل ويُتيــح لــه نَجاحــات «أوســع» ترُضيــه وتُنيــر عمــره بــدلاً 
ــو مسُــتقبلا  ــا ول ــه أيضً مــن «ســجن» نفَســه U عمــل لا يشُــبعه ويُمكن

ــا. ــه أيضً ــد نَجاحــه ودخل ــعده ويزَي ــاركة بعِمــل إضــاU يسُ المشُ
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ومــن يفعــل ذلــك يَنجــح أكثــر اجتماعيـًـا وعاطفيـًـا فالنجــاح بالعمــل 
ــه أكثــر مرونــة «وأقــل»  يمنــح صاحبــه رضــا جميــل عــن حيَاتــه ويجعل
ــارك مــع مــن يَتعامــل مَعهــم  ــح مع ــد الخلافــات لِتصب ــة U تصعي رغب

ــا والعكــس صحيــح. ويصبــح أفضــل نفســياً وصحيً

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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ضعف
كتب شاب

Wكيف أعرف نقِاط ضَعفى لأجيد التَعامل معَها

قلت له

مــن  كثيــر  علــى  تسُــيطر  التــي  عيُوبنــا  هــي  الضعــف  نِقــاط 
وسُــرعة  الاندفــاع  أو  الزائــدة  الحسَاســية  أو  كَالتــردد  تصرفاتنــا 
الغضــب أو التسَــرع بِالثقــة أو الاحتيــاج للفضفضــة وعــدم الاحتفــاظ 

نَثــق بهــم بعــد تقَســيمها.. بأِســرارنا لأنفســنا ولمِــن 

ومــن نِقــاط الضعــف أيضــا عــدم الثقِــة بالنفــس وقلــة تقَديــر 
ورفــض  والعنــاد  الغُــرور  أو  للنفــس  الكَثيــر  اللــوم  وتَوجيــه  الــذات 

نخُطــيء.. وكلُنــا  بالأخطــاء  الاعتــراف 

ومــن المُهــم الاعتــراف لأنفســنا بِنقــاط الضعــف فــلا أحــد بـِـلا 
ــل  ــا ب ــس لِنخضــع له ــا لي ــر» أنفســنا به ــم «نذك ــف ث ــلا ضعَ ــوب وب عي
لنقاومهــا بِتــدرج وعندمــا ننَجــح نُــكاUء أنفســنا ولــو بكِلمــات تَشــجيع 
مثــل: أنــا جَيــد وأتحســن وعنِدمــا نَفشــل لا نقَــول: لا فائــدة بــل نقَــول 

ــن أتراجــع عــن مقُاومتهــا.. ــر مســتقبلاً ول ســأهتم أكث

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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تدخين وهموم
كتب شاب

أنــا دائمــا متُوتــر وخائــف وأريــد أن أكــون وَحــدي وبــدأت أمشــي 
U طَريــق التدخــين لأننــي أشــعر أننــي أتخلــص مــن الهُمــوم التــي 

Wًــي حــلا ــا أســتاذة قدمــي ل ــا أدخــن فَأرجــوك ي ــي  عندم بِداخل

قلت له
لــم يحــل التدخــين يومًــا أي مشَــاكل بالدنيــا بــل أضــاف إليهــا 
مشَــاكل صحِيــة –حفظــك ربــي ومَتعــك بِالصحــة- وأضــراراً نفَســية 
ــكاز لا يسَــتطيع  حيــث يَشــعر المدُمــن (بالاحتيــاج) للتدخــين وكأَنهــا عُ

ــه.. ــاة بدِون الحي

ــق بِجــوار  ــو باِلســير دقائ ــارس الرياضــة ول ــدلاً مــن التدخــين مَ بَ
ــل  ــيفرز الجســم هرُمونــات تُحســن معَنوياتــك جــداً ولا تقَ منزلــك وسَ
أنــا متُوتــر وخائــف فاَلعقــل يَتعامــل مــع مــا نقَولــه كحَقيقــةh وقــل 
ــة  ــلا مُبالغ ــدوء وبِ ــي بهِ ــا يخُيفن ــة م ــر ومُواجه ــاج للاســترخاء أكث احت

U تضَخيمــه..

أســهل تَمريــن للاســترخاء اغمــاض العينــين ووضــع اليدَيــن علــى 
الرجلــين بهِــدوء والقَدمــين بِثبــات علــى الأرض واعــادة الكَتفــين للــوراء 
قلَيــلاً والتَركيــز علــى التنَفــس  مــن الأنــف لدِقائــقa ثــم قـُـم بِمســح 

وجهــك بِهــدوء وافتــح عيَنيــك ببِــطء..
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كــرر هــذا التَمريــن عــدة مـَـرات يَوميـًـا وستَســعد باِلنتائــج الجمَيلــة 
التــي تسَــتحقها..

تقَســيمها  بَعــد  بمِواجهتهــا  وابــدأ  هُمومــك  لنِفســك  واكتــب 
والبــدء بمِــا يســهل مواجهتــه لتحــس بالإنجــاز وبالثقــة بالنفــس ولا 
ــا فهــذا غيــر واقعــي ولا تَتعامــل مــع كل  تتَســرع باِلقضــاء عليهــا جَميعً
ــا يُرهقــك فبعــض الأمــور يمكــن تجَاهلهــا  مــا يُضايقــك علــى أنــه همَ
وأخــرى مــع المرُونــة يمكــن علاِجهــا وثالثــة يمُكــن تأجيــل حَلهــا لبعــض 
ــتجد أن بعــض  ــذا سَ ــا وهك ــر اســتعدادًا لحله ــون أكث ــى نك الوقــت حت
الهمــوم كُنــت تُبالــغ U التوقــف عنِدهــا لأنــك كُنــت تُكثــر مــن التَفكيــر 
ــوز  ــى الف ــه فَسيســاعدك عل ــة الترَفي ــر أهمي ــه وتَذك U كل مــا لا تحُب
ــع فقــط  ــا تَتوق ــاكلك وستَتحســن بأفضــل ممِ ــع مشَ ــل أفضــل م بِتعام
ــرك التَدخــين  ــن وات ــه واحســن الظــن بِالرحم ــا ذكَرت ــذ مَ ــارع بِتنفي سَ
ــى مُواجهــة  ــعور بِالقــدرة عل ــن الراحــة النَفســية والشُ ــه يَحرمــك مِ لأن

ــاة.. أفضــل للحي

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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تشجيع
كتب شاب

ليــس  بجِوارنــا  يقَــف  أحــداً  لدينــا  أن  للشــعور  نَحتــاج  أحيانـًـا 
للمُســاعدة ولكــن ليِشــجعنا فقَــط علــى الاســتمرارh فهَــل هــذا صَحيــح 

Wأم خطــأ

قلت له

 aكــن أنــت أفضــل داعــم لنِفســك بعــد الاســتعانة باِلرحمــن بالطبــع
ومِيــزة ذلــك أنــك مَوجــود مــع نَفســك دائمـًـا وتُعــزز بِداخلــك أنــك أقــوى 
ممِــا تظَــن ولســت بِحاجــة للتشــجيع الخارجــي وَكــن قــوة عظُمــى وليــس 

دَولــة صَغيــرة..

ــاء ممِــن نحُبهــم  لا أنكــر فرَحتنــا باِلتشــجيع الخاَرجــي خاصــة إذا جَ
ــة وأن الأفضــل  ــغولون بِنســب مخُتلف ــع مشَ ــد أن الجَمي ــع يُؤك ــن الواق ولك
والأجمــل الاســتغناء واحتضــان أنفسُــنا بحِــب وندعــم أنفســنا بكِلمــات 
مثــل: أســتحق حيَــاة أفضــل وسـَـأصنعها باِلاســتعانة باِلرحمــن ثــم الابتســام 
لنِفســي بِحــب واحتــرام ووضــع خطِــط لتِحويــل أحلامــي لحِقائــق تنُيــر 
حيَاتــي برِفــق وتَــدرج ولا أجعلهــا صعَبــة فَأهــزم نَفســي ولا أبُالــغ بسِــهولتها 
فَأضيــع وقتــي والوقــت = العمــر وسـَـأكون وســطاً وأقــرأ ذلــك يَوميـًـا أو 

ــا.. ــا يوميً اكتبــه علــى ذاكــرة الهاَتــف المحَمــول لتِذكرنــي بهِ
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مجَانـًـا  النَجــاح  تُــوزع  لا  الحيَــاة  أن  للاســتمرار  دافعــك  لِيكــن 
بــل يَنتزعــه منِهــا مــن «يثابــرون» بجِديــة ونشَــاط ولا يَبحثــون عَمــن 
يَدعمهــم لأنهــم الرابحــون إذا نَجحــوا والخاَســرون-لا قــدر االله –
ــا وكاUء  ــجع نَفســك دائمً ــارك للنجــاح وشَ إذا خَســروا «وجــدد» اختي
نفَســك بِكلمــات مُحفــزة عنِدمــا تتَقــدم وبهدايــا بسَــيطة وإذا تَأخــرت 
لا تُبــرر ذلــك ولا تُعامــل نفَســك بقِســوة بـَـل سـَـارع بِتعويــض نَفســك 

ــك. ــا فاَت عمَ

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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عندما أخطيء
كتبت بنت

قوَيــة  أننــي  للنــاس  أظهــر  أنــا   hأعــرف أن  أُريــد  فَضلــك  مــن 
الشَــخصيةa لكنــي عِندمــا أقــع U خَطــأ مــا أشــعر أننــي أقــل كثَيــرًا مــن 
النــاسa وأننــي غيَــر ناَجحــة U أي شَــئ وقــد أشــعر بِهــذا الشُــعور دوُن 

Wــة باِلنفــس ســبب... فَهــل هــذا ضَعــف ثقِ

قلت لها

هَونــي علــى نَفســك فــلا أحــد يَتمتــع بِالقــوة دائمًــا ولابــد مــن 
ــا  ــل مــن تقَديرن ــا يقُل ــل لأنفســنا كلامً ــا وعنِدئــذ لا نقَ نقُصانهــا أحيانً
لأنفســنا بــل نرَبــت علــى أنفســنا باِحتــرام ونسَــتريح ثــم نَكتــب لأنفســنا 
ــه لِمكســب. ــم مــن الخطــأ وبــذا نُحول ــدث وكيــف نَتعل تَفاصيــل مــا حَ

وجميعنــا نُخطــيء أخطــاءً ديِنيــة وU الحدَيــث الشــريف»كل بَنــي 
آدم خطــاء وخَيــر الخطَائــين التَوابــين» فرَفقــا بنِفســك فكَلنــا نُخطــيء 
والمُهــم ألا نُبــرر الخطــأ وألا نَعيــش دور الضحَيــة وألا نُبالــغ U لــوم 
النَفــس أو القَســوة علَيهــا بــل نعَتــدل ونحُســن التَعامــل مــع أنفســنا حتَــى 

لا نَلحــق الضَــرر بأنفســنا ونحَــن لا نَــدري.

ولا تعُانــين مــن ضِعــف الثقِــة باِلنفــس بــل مــن القَســوة علــى النَفس 
فَتوقفــي عــن ذلــك فــوراً وللأبد..
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 U ولا تقُارنــي نفَســك بالغيــر فَالجميــع لديهــم عيُــوب ونَقــص مــا
الشَــخصية وركــزي علــى تحَســين حَياتــك مــا اســتطعت وافرحــي بَــأي 
تَقــدم مهَمــا كان بســيطًا واشــكري الرحمــن عَليــه ثــم اجعليــه مصــدرًا 

لطاقــات جمَيلــة ترُشــحك للأفضــل كَمــا أدعــو لــك مــن قَلبــي.

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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الماضي
كتبت بنت

ــع أنفســنا  ــلاً فكيــف نمن ــا طوي ــا وقتً ــر بالماضــي يَأخــذ من التفَكي
Wــن يعــود ــر فِيمــا مضــى ول ــن التَفكي مِ

قلت لها

التفكيــر U الماضــي مُفيــد جــدًا ومطلــوب إذا كان للتعلــم منــه 
ــا  ــن أعمارن ــة م ــا وعــدم منحــه أي ثاني ــن تســبب بإيلامن واســتبعاد م
والاحتفــاظ بِالخبــرة ومَنــع تكرارهــا وطــرد الشــعور بِالشــفقة علــى 
بالضعــف  احســاس  أي  ورفــض  العــزة  بتنفــس  واســتبداله  النفــس 

وطــرده وزرع اليقــين بأننــا نســتحق معاملــة أفضــل لأنفســنا.

لطيفــة  ذكريــات  نســتعيد  عندمــا  جميــل  باِلماضــي  والتفكيــر 
والأصدقــاء  الأهــل  مــن  مَشــاعرنا  احترمــوا  أنــاس  مــع  أســعدتنا 
ــد»  ــا «نجي ــا عندم ــر النفــس بأِنن ــا وتذكي بشــرط عــدم التحســر عليه
الحيــاة باِلحاضــر فإننــا «ســنصنع» ذكريــات جميلــة تسُــعدنا مســتقبلاً 

والعكــس صحيــح.

والتفكيــر بالماضــي مرَفــوض تمامـَـا إذا كان يــزرع بداخلنــا الحنــين 
لمــن تَخلــوا عنــا أو قامــوا بإيذائنــا ففــي ذلــك خيِانــة 



- 98 -

للنفــس ويجــب طردهــا فــوراً والتشــاغل عنهــا بأي شــيء والســماح 
للماضــي بالتراجــع «ودفنــه» وعــدم بعــث الحيــاة بــه باِلحديــث عنــه 
ــا وأمــرًا ســيئًا وأنــا «غــال» جــدًا ولــن أســيء لنفســي  ولنقــل: كان وهمً
بِســجن نفســي U مــاض انتهــى ولــن يعــودa وكمــا سَــهل عليهــم إيذائــي 
ــم مــن التواجــد بحِاضــري وســأعتبرها  ــي حِرمانه ســيكون أســهل عل

مَســألة كرامــة ولــن أســمح بخِســارتها أبــدًا.

وفقك ربي وأسعدك 

<<<
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عصبي جدًا
كتب شاب

أنــا إنســان عصبــي جــدًا جــدًاh كيــف أتخلــص مــن العصبيــة فقــد 
تعبــت كثيــراWً أحــاول كثيــرًا أن أُغيــر مــن نفســي ولكنــي لا أعــرف..

 هــل يمكــن أن تُعطيننــي نصيحــة أريــد أن تَتحدثــي عــن الغضــب 
ــا إنســان مُندفــع  ــكلة فــى شــخصيتيh أن ــدي مشُ ــا عن ــةh فأن والعصبي
ــا ولا أســتطيع وهــذه  ــا ومتريثً ــح هادئً ــد  أن أصب ــي جــدًا وأري وعصب
الصفــة تُســبب لــي مشــاكل كثيــرة فى عملي وU علاِقتــي الاجتماعية..

إذا كان لديك حلاً  أرجو الإفادة..

قلت له
أحييــك لرفضــك الاســتمرار باِلعصبيــة والاندفــاع وأبشــرك بأنــك 

سـَـتنجح بــإذن الرحمــن وســأدعو لــك أيضـًـا..

أبــدأ بِضــرورة التوقــف عــن القــول بأنــك عصبــي ومُندفــع حتــى 
لا تتعامــل معَهمــا كحقيقــة لــن تَتغيــر وقــل: أنــا أرفضهمــا وأثــق أننــي 

سأَســيطر عليهمــا وأقللهمــا كثيــرًا بأقــرب وقــت بِفضــل الرحمــن.

ــدة والتســرع  ــة التعامــل بحساســية زائ مــن أهــم أســباب العصبي
بفهــم أي رأي أو تصــرف لا يحُبــه الشــخص «وكأنــه» تقليــل متُعمــد 
مــن شــأنه أو بدِايــة لمعركــة سَــخيفة أو مؤشــراً علــى انتهــاء علاقــة أو 

ــى الكَرامــة.. ــداء عل ــة أو اعت خِســارة لمكان
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ــل  ــالأراء مــع البعــض ب ــد أن نَتوقــع اختلافــات ب ــا لاب ــد أنن والمؤُك
والمُضايقــات أيضــا ســواء مُتعمــدة أو غيــر مَقصــودة لأننــا نعيــش 
وباِلميــول  باِلرغبــات  اختلافــات  وهنــاك  بالجنــة  ولســنا  بالدنيــا 
 hوقيــل عــن حــق الإنســان المفاجــأ نصــف مهــزوم aوبِالمصالــح أيضًــا
لــذا فتَوقعنــا للخلافــات وللمشــاكل يجَعلنــا نطــرد الاحســاس بِالصدمــة 

ونكــون أكثــر رغبــة بالهــدوء..

تــدرب علــى تَمثيــل الهــدوء وعنــد حُــدوث مــا يُغضبــك ســارع 
بالتنفــس بِعمــق واحتفــظ  باِلهــواء قليــلاً مــع إغــلاق الفــم ثــم اخرجــه 
مــن الفــم بهــدوء وإذا كُنــت بمفــردك كــرره مــا اســتطعت أمــا إذا كنــت 
مــع النــاس فتَنبــه حتــى لا تلفــت الأنظــار وتَنفــس جيــداً حتــى تحــس 
بارتفــاع الصــدر قليــلاً لتهدئــة نفَســك وقــل لنفســك : أنــا اســتطيع 
التحكــم بمشــاعري وارخــي مَلامــح وجهــك ولا ترُكــز بالنظــر بوجــه 
مَــن أغضبــك حتــى لا تتضايــق واحــرص علــى تَأجيــل رد فعلــك مــا 
اســتطعت واســأله عــن أي أمــر أخــر لِتعطــي نفســك الفرصــة بطــرد 
الانفعــال ويُمكنــك تأجيــل الــكلام لوقــت أخــر أو التحجــج بــأي شــيء 
كإجــراء مُكالمــة مهُمــة أو مــا شــابه لِتتخلــص مــن ضغــط الانفعــال وإذا 
لــم تَســتطع ذلــك لأي ســبب قُــل لنفســك: لــن أســمح للغضــب باِفســاد 

حياتــي مجــدداً..

وقــل كلامـًـا محايــدًا –مــا اســتطعت- ولا تتــورط بالهجــوم وتذكــر 
ــى  ــم بالحصــول عل ــع عــن نفســكa واهت ــه لتداف ــك لســت بِحاجــة ل أن
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قَــدر جيــد مــن النــوم والاســترخاء خــلال اليــوم وتقليــل شــرب الشــاي 
والقَهــوة والامتنــاع عــن الميــاه الغاَزيــة وتنــاول الفواكــه والخُضــروات 
وممارســة أي رياضــة وأبســطها المَشــي ولــو لِدقائــق حــول مَــكان عمَلــك 
أو حــول بيَتــك وواظــب علــى ذلــك وسَتشــعر بتحســن رائــع مــع إغمــاض 
العينــين مــن وقــت لأخــر والتَقليــل مــن الإنترنــت واعتيــاد الابتســام 

ــا يهُــديء الأعصــاب ويريحــك.. حَيــث يفــرز الجســم هرِمونً

وأخيــراً ثــق أنــك تَســتحق حمايــة نفســك مــن الخَســائر وأنــك 
تَراجعــت واصنــع حيــاة أجمــل  الــرد كثيــراً وكلمــا  تَســتطيع واقــرأ 

تَســتحقها وأدعــو لــك بهِــا ولا تَتراجــع أبــدًا.

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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شبه إكتئاب
كتب شاب

أحيانـًـا أشــعر بحالــه شــبه اكتئــاب تَجعلنــي أفقــد الرغبــة U عمــل 
أي شــيء حتــى ممُارســة الرياضــة أو هوِاياتــى وأتوقــف عــن كل شــيء 

Wولا أعــرف سـَـببها أو ايــن يكــون الحــل فهــل يُمكنــك مسُــاعدتي

قلت له

ألف سلامة أولاً..

كلنــا تزورنــا حــالات شِــبه الإكتئــاب لأســباب مخُتلفــة منهــا التفَكير 
الزائــد U مشَــاكلنا والمُبالغــة U التألــم مِنهــا ورفــض أي محُــاولات 
لتقليلهــا «والاصــرار» علــى حلــول تنُهيههــا تمامًــا وهــذا أمــر غير واقعي 
أو عِنــد تعرضنــا لصدمــة أو خيِانــة أو تَراجــع بالعمــل أو بالدراســة أو 
أزمــة ماَليــة أو وفــاة إنســان مقُــرب إلينــا أو كثــرة جُلوســنا مــع مــن 

يجُيــدون احبــاط الأخريــن..

أحيانــا يأتــي الإكتئــاب بســبب الاستســلام للفــراغ وقضــاء أغلــب 
الأوقــات علــى الفيــس بــوك وحرمــان أنفســنا مــن التواصــل الحَقيقــي 

والمُبالغــة U مُتابعــة الســلبيات والأحــداث المؤُلمــة..
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وللفــراغ العَاطفــي دور U هــذا الاحســاس أيضــا خاصــة مــع 
متَابعنــا بالحيــاة وهــو  المُبالغــة U الاعتقــاد أن الحــب سـَـينهي كل 
ــا يتســبب تَعجــل الحــب باِلوقــوع بمِشــاكل  أمــر غيــر حقَيقــي وكثيــرًا مَ

تَتســبب بالوجــع وشـِـبه الإكتئــاب..

والخُــروج منِــه يَتطلــب رفــض الاســتمرار بِــه وادارك أنــه خسَــائر 
«يمكــن» ايقافهــا باِلاســتعانة بِالرحمــن أولاً والمسُــارعة بِفعــل أي شــيء 
 U ولــو كاَن تَرتيــب الحجــرة واســتدعاء ذكِريــات جمَيلــة والترَكيــز
الصــلاة ممــا «يُطمئــن» ويريــح القلــب وممُارســة الرياضــة ولــو بِالمشــي 
داخــل الحجــرة أو تمَرينــات بســيطة بالمنــزل ومتابعــة فيلــم لطيــف 
والاتصــال بأصدقــاء والــكلام مَعهــم بأمــور لطيفــة وقضــاء أوقاتــا مــع 
الأطفــال وتنَــاول الشــيكولاتة الداكنــة أو شــرب الــكاكاو وتذكيــر النفــس 
أن الاستســلام= ضيــاع للعمــر وأن القَفــز بعيــداً عنــه بأســرع مــا يُمكــن 
ــه  ــع معُالجــة أســبابه والتنب ــك م ــك «تســتحق» ذل ــاذ للنفــس وأن = انق
لهــا حتَــى لا تتكــرر وكاUء نَفســك عِندمــا تتحســن وإذا تراجعــت كــن 
ــم واصــل  ــدًا ث ــا ســيئاً لنفســك أب ــل كلامً ــع نفَســك ولا تق ــا» م «لطيف

ــعادتك ونجَاحــك باِلحيــاة.. اســتعادة سَ

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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رغما عني
كتب شاب

أفكــر بِتــرك عملــي لأرتــاح وأتخلــص مــن الهــم ولكــن مــن الصعــب 
أن أجــد عمــلاً أخــرa وأنــا أكــره نفســي لأننــي أذهــب للعمــل رُغمًــا عنــي 

 Wفمــاذا أفعــل

قلت له

ــا تجــد عمــلاً أفضــل  ــدًا أي عمــل إلا عندم ــرك أب كقاعــدة لا تت
ففرصتــك U العُثــور علــى عمــل أخــر أكبــر عنِدمــا تكــون بعمــل فتذكــر 

ذلــك دائــم..

لا تذَهــب للعمــل وأنــت تكــره نفســك أبــداً فهــذا يحملــك ضُغوطـًـا 
نفســية مُؤذيــة جــدًا –حمــاك ربــي- وتجعلــك مثــل ســلك الكهَربــاء 
غيــر المغطــى فــكل شــيء ســيؤثر بــك بالســلب وستفســر أي كلمــة غيَــر 
مقصــودة وكأنهــا اعتــداء متُعمــد وســتكون أكثــر عرضــة للأخطاء أيضا 
وســتعامل النــاس بطريقــة لا يُحبونهــا «فتحرضهــم» علــى مضُايقتــك 
والعكــس صحيــح عندمــا تَبتســم لهــم وتجاملهــم بــلا مُبالغــة فَســتفوز 

بِعلاقــات أفضــل بالعمــل.

مهمــا كانــت مشَــاكلك بالعمــل اذهــب إليــه وأنــت تتَذكــر أن العمــل 
«نعمــة» ليــس لأنــه مصَــدر للدخــل فقــط كمــا يُفكــر البعــض ولكــن 
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أيضــا لأنــه يجَعلــك تنُجــز وتَمنــع أضــرار البطالــة النفَســية المُؤلمــة 
ــاة.. وتحمــي نفســك مــن الفــراغ وهــو مصــدر لأغلــب مشَــاكلنا بالحي

افــرح بــأي ميِــزة بعملــك حتــى لــو كانــت أنــك لا تعانــي مــن البقــاء 
بِــلا عمــل وهــذا لا يَتعــارض بالطبــع مــن البحــث عــن عمــل أفضــل 
ــك  ــا أفضــل ل ــع ظروفً ــدرج لتصن ومــن تحَســين علاِقتــك بزملائــك بِت

باِلعمــل..

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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ضغوط ويأس
كتب شاب

أعانــي مــن صُعوبــة حياتــي فأنــا أتعــب بِســرعه وأي موقــف يتعبــي 
وأحــس وكأن حَياتــي توقفــت ويُضايقنــي أن «نفســي» قصيــر جــدًا 
وأيــأس بســرعة جــداً  وأتمنــى أن أتغيــر وأنــا  والحمــد الله أتقــرب 
الله كثيــرًا ولكــن كثــرة الضُغــوط وأمــور أخــرى أوصلتنــي لِهــذه الحالــة 

Wفَكيــف أتخلــص منِهــا

قلت له

احترم إرسالك لمشكلتك وهو ماَ يدل على رفضك لما تفعله..

كلنــا نتعــب عندمــا نَبــذل الجهــد لنحصــل علــى مــا نريــده ومــا 
«يهــون» علينــا التعــب ويجَعلنــا نتقبلــه «برضــا» هــو تذَكرنــا للمكاســب 
التــي سَــنحصل عليهــا بعــد بــذل الجهــود والاســتعانة قبَلهــا بالرحمــن 
بالطبــع وتذكــر الخســائر والنــدم والمــرارة التي سنَشــعر بها إذا تكاســلنا 

ولــم نفعــل مــا يَجــب علينــا فعِلــه..

كمــا نَدفــع الكثيــر مــن المــال لشــراء شــيئاً نحُبــه hونَبــذل الجهــد 
الكثيــر لنِنجــح فـَـلا بديــل والنجــاح غـَـال ويَســتحق التعــب وباِمكاننــا 
الطاقــات  لتجديــد  وجسَــدية  نَفســية  اســتراحات  علــى  الحصــول 

والتخلــص مــن التَعــب..
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مــن يتعــب كثيــرًا عِنــد بــذل أي مجَهــود هــو إنســان لا يسَــتريح أو 
يَهــزم نفَســه «بتوقــع» الاســتمتاع بإنجــاز بِــلا تعــب أو يستســلم للضغوط 
ــا بــلا انقطــاع ويسَــمح لعقلــه «بخيانتــه» بِتوهــم  التــي تحُاصرنــا جَميعً

أن كل شــيء متُعــب ولا يطــاق ويدفــع الثمــن ويتألــم وحــده..

 aأبــدًا مجانًــا  كنوزهــا  تهــدي  لا  فهــي  للحيــاة  قراءتــك  اعــد 
واســعد بِتغلبــك علــى الصعوبــات واحــدة تُلــو الأخــرى وتنفــس الرضــا 
ــذ ولا تنــس شــكر الرحمــن فالشــكر الله  ــل» عــن نَفســك عنِدئ «الجمي
ــا» علــى  ــاة ويجُــدد الطاقــات ويضُاعفهــا ويزيــد «فرصن «يوســع» الحي
الفــوز بِأفضــل تعامــل مُمكــن مــع الضغــوط والتوصــل لرؤيتهــا بحِجمهــا 
ــة  ــة الحيل ــا نحُــس بقل ــا وتجَعلن ــا وتعُطلن الطبيعــي بــلا مبُالغــات تؤذين

ــأس. ــاط والي ــم بالاحب ث

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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أفكر طوال الوقت
كتب شاب

الماضــي  منــذ  أحداثًــا  وأتذكــر  أبــدا  التفكيــر  عــن  أتوقــف  لا 
وأشــخاصًا مــروا بحياتــي وأمــورًا كثيــرة حتــى أحــس بالصــداع الشــديد 

ولا أســتطيع التركيــز بــأي شــيء مهمــا كان بســيطاً..

وعندمــا أســتيقظ فــإن هــذه الأفــكار تُهاجمنــي وأرغــب بالنــوم 
ــا  ــا ولا أعــرف مــا أســبابها وكيــف أتصــرف معه مجــددًا لأهــرب منِه
ــل الشــكر.. وهــل تَســببها الضغــوط وكيــف أتصــرف معَهــا ولــك جزي

قلت له

أدعــو لــك مــن قلبــي  باِلســلامة مــن كل مــا يُتعبــكa وأتفــق معــك 
 U ــا والحــل فمــا تُعانــي منــه بِســبب الضغــوط التــي تحُاصرنــا جميعً
كتِابــة مــا يضُايقــك أو تسَــجيله علــى هاتفــك المحَمــول وقراءتــه أو 
ــماعه وحــدك للتنفيــس والتخلــص مــن بَعــض الشــحن النفســي ثــم  سَ
ــا لتخفيــف بعــض الضُغــوط وعــدم توقــع  ــه حاليً كتِابــة مــا يُمكــن عمل
انتهائهــا جَميعـًـا فهــذا غيــر واقعــي لأننــا U الدنيــا ولســنا باِلجنــة 

ولابــد مــن وجــود بَعــض مــا نكــره..
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ومهــم التوقــف عــن المبُالغــة بتِفســير أي شــيء يضُايقنــا أو أي 
مشُــكلة وكأنهــا نهِايــة الحيــاة فَالحيــاة لــن تَنتهــي إلا بالمــوت ومــا عــدا 
ذلــك «مؤقــت» يمُكــن أن يضيــف إلينــا الخبــرة وثــواب الصبَــر علــى مــا 

نكــره ولا نسَــتطيع تغَييــره.

أمــا مــا يمُكــن تغييــره ويَحتــاج لوقــت فلابــد مــن الســعي لتِغييــره 
والتحلــي بالصبــر والنفــس «الطويــل» وعــدم الاســتعجال وأخــذ فتَــرات 
للراحــة مــن وقــت لأخــر وعَــدم التفَكيــر U كل المشَــاكل بنفــس الوقــت 
وتعلــم الاســترخاء بالنــوم علــى الســرير أو علــى الســجادة وضــع يديــك 
بجــوار جســدك بهــدوء واغمــض عينيــك بلطــف وابتســم وتذكــر أي شــيء 
تحبــه أو مــكان تســعد بالذهــاب إليــه وتخيلــه بلطــف وابــق هكــذا مــا 
ــا كمــا أدعــو لــك.. ــا وستتحســن نفســياً وذهنيً اســتطعت وكــرر ذلــك يوميً

اطــرد التَفكيــر U الماضــي فقــد رحــل ولــن يعــود وانتــزع منــه 
الخبــرة اطــرد الوجــع المــرارةa ومــارس أي رياضــة ولــو بالمشــي لدقائــق 
ــا للتهدئــة واقــرأ القــرآن وانتظــم  بحِجرتــك وســيفرز جســدك هرُمونً
باِلصــلاة بهــدوء وستشــعر بالســكينة وستتســع حياتــك ومــارس هوايــة

ــا اســتطعت بمــا يُفيــدك  تُحبهــا وقــم بتنظيــم أوقاتــك واشــغلها مَ
ويســعدك والقــراءة تهــديء العقــل واجعــل لهــا وقتــا يوميــا ولــو دقائــق 
وســتحس بتحســن جميــل بحياتــك «تحتاجــه» بشــدة وتســتحقه أيضــا 

فاهتــم بتِنفيــذ كُل مــا ذكرتــه لــك ولا تتراجــع أبــداً..

وفقك ربي وأسعدك..
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زميلي يكرهني
كتب شاب

زِميلــي باِلعمــل يَكرهنــيh ســألته عــن الســبب فَســخر منــي وحكــى 
للجميــع وسَــمعت كلامـًـا ضاَيقنــي..

قلت له

كنــت أتمنــى ألا تسَــألهh فقــد يكَــون يكرهــك فعــلاً وبــذا لَفــت نظــره 
إلــى انتباهــك ولــن يَتراجــع باِلطبــع بــل سَــيتمادىa أو أنــه لا يكَرهــك 
وسيَســتغرب ويتَضايــق وتفَقــده كزَميــل ولا تتوقــع أن يحــاول إزالــة شُــعورك 

فهــذا أمــر «يَخصــك» أنــت وهــو ليــس مَســئولاً عــن ذلــك..

كُنــت أود أن تَتأكــد أولاً مــن كرَاهيتــه لــك وأنــه يُعاملــك بطِريقــة 
 U سـَـيئة تَختلــف عــن معُاملتــه للأخريــن وقــد يَكــون هنُــاك اختلافــات
الأراء أو تنَافــس أو مـَـا شــابه ذلــك وأن تَتعامــل مَعــه وكأنــك لــم تلاُحــظ 
شـَـيئاً ولا تُبالــغ طبعـًـا بالتــوددa وتجَاهــل مشَــاعره نحَــوك ولا يُوجــد مــن 

يَجمــع النــاس علــى محَبتــه..

اهتــم بإِتقــان عمَلــك وافــرح بعِلاقتــك الطيبــة بالأخريــن ولا تتَحــدث 
عنَــه بسِــوء أبــدًا وإذا حَــاول أحــد «اســتدراجك» للحديــث عنَــه لا تسَــتجب 
وقــم بتِغييــر الحِــوار بِلطــف وبــلا حــدة وتعلــم مــن التجَربــة ولا تدُكررهــا.

وفقك ربي وأسعدك.
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فقدت السيطرة
كتبت بنت

أنــا أســتفيد جــدًا منِــك ومــن كتبــك  ودائمـًـا  نجَــلاء  أســتاذه 
قوَيــة.. وإرادة  عَزيمــة  تعطينــي 

 مُنــذ ٩شــهور كُنــت تَعبــت تعبـًـا شــديدًا فقــد أصبــت بإنــزلاق 
غُضــروU U ٣فقــرات وفقــره U العمــود الفقــري  تحَركــت مــن مكانهــا 
ظللــت فَتــرة لا أتحــرك ولــم أذهــب لكليتــي ولكــن بِفضــل االله تمكنــت 
مــن التحــرك قبــل الامتحــان ب١٥يــوم وأخــدت «كورس» وكنــت ممَنوعة 
 Uــد ــن مُغــادرة البيــت ولكنــي ذهبــت للاســتعداد للامتحــان وكان هَ مِ
ــدر اســتطاعتي  ــت ق ــب وحَاول ــت التع ــاز وتَحمل ــى الامتي الحصــول عل
المذُاكــرة بِجديــة ومــا زال أمامــي بَاقــي العــام الدراســي ومَــا زلــتُ 

ــزداد كثيــراً.. أحــس بالتعــب الــذي يَ

ولكــن النتيجــه ظَهــرت مــن ١٠ أيــام وتعرضــت للانهيــار فقــد 
ــذ  ــرًا ومُن ــت كثي ــاز وتَعب ــد فقــط وليــس امتي ــر جي ــى تقَدي ــت عل حصل
ذلــك الوقــت أصبحــت لا أســتطيع السـَـيطرة علــى تعَبــي كمــا كُنــت أفعل 
ســابقًا وأصبحــت أكثــر مــن النــوم وأشــعر باِلعصبيــة وبِألــم بظِهــري ولا 
أحــب المُذاكــرة ولاأعــرف كيــف أذاكــر وأحــس وكأن الاختنــاق سـَـيقتلني 

واقتــرب الامتحــان ولا أعــرف كيَــف أتصــرف..
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قلت لها

أهلا بك وأدعو لك بسِرعة الشفاء ..

وأولا أحييــك واحتــرم رَغبتــك الرائعــة باِلتفــوق وتحَديــك للمــرض 
وانتصــارك الجمَيــل علَيــه..

ثانيـًـا اســمحي لــي أن أعاتبــك «لقســوتك» الغريبــة علــى نفَســك 
فكــم مــن الذيــن لا يعانــون أي مــرض ويحَتفلــون بمِجــرد النجــاح وهــو 
ــا قسَــوتك علــى نَفســك وعــدم  أمــر لا أوافــق عليــه بِالطبــعa وأرفــض أيضً
احتفالــك بتِقديــر جيــد رغــم صعُوبــة حالتــك الصحِيــة  فــلا شــك أنــه 
ــج  ــدق عــن النتائ ــي والرضــا بصِ ــرح الحقيق ــرم» وتعلمــي الف إنجــاز «يحت

ــعيدة.. ــر سَ ــاة غي ــى لا تعَيشــين حيَ ــك حت ــا يمُكن ــذل أفضــل م ــد ب بعَ

وتذكــري أن استســلامك للحــزن غيَــر المبُــرر «سيســرق» منــك 
قدرتــك علــى المذاكــرة ويقلــل – لا قــدر االله بالطبــع- مــن فرصــك 

للفــوز بأفضــل تقَديــر U التِــرم الثانــي..

ســارعي بِشــراء «هديــة» جميلــة لنفســك لإصــرارك علــى التفــوق 
ــي  ــودك واهتم ــرام مَجه ــزن واســتبدليه بِالرضــا واحت واطــردي أي حُ
حالتــك  الرحمــن  بمِشــيئة  وستتحســن  النفَســية  حاَلتــك  بتِحســين 
الصِحيــة واقبلــي علــى المذُاكــرة بنِشــاط وبِــلا تحَميــل نَفســك ضغوطًــا 
اضافيــة ويَكفــي الوجــع الجَســدي وكونــي «رحيمــة» بنِفســك وكفــى 
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قَســوة واتبعــي تَعليمــات الطبيــب بعنايــة وأنــت «أغلــى» مــن أن تُؤلمــي 
ــأن الرحمــن  ــي ب ــه وثِق ــك في ــد ل نفســك بِســبب تراجــع «مؤقــت» لا ي
ــي  ــتحقينه وافعل ــل تسَ ــاؤل جمي ــك بتف ــراً وتاَبعــي حيات ــيعوضك خي سَ
وبجِمالــك  أيضــا  اللطيــف  باِلترفيــه  واهتمــي  يُمكنــك  مــا  أفضــل 
وبرِشــاقتك وبأســرتك وصديقاتــك واحرصــي علــى توســيع حياتــك 
ــن بالشــفاء  ــإذن الرحم ــك ب ــل مع ــة لأحتف ــارك الجميل ــي بِأخب وتابعين

والتفَــوق..

وفقك ربي وأسعدك. 

<<<
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قراءة
كتب شاب

وزيــادة  التثقــف  أجــل  مــن  المنتجــة  المُثمــرة  القــراءة  نــوع  مــا 
Wلمَعلومــات ا

قلت له

احترمت سؤالك واعجبني جداً..

القــراءة أهــم «هديــةW يمُكــن أن يهديهــا الإنســان لنفســهh وأوصــي 
بقــراءة كتــب الســير الذاتيــة لأنهــا تفُيــد كثيرًا ليــس U مَعرفة مَعلومات 

عــن صاحــب الكتــاب فقــط ولكــن تسُــاعدنا U فهــم أنفســنا أيضـًـا.

ويمكــن قــراءة مُلخصــات لكتــب كثَيــرة وســتجدها علــى الإنترنــت 
ممــا يَمنحــك كــم جَيــد مــن المَعلومــات وســتختار الكتــب التــي تُفضــل 

التوســع U قراءتهــا..

ــا  ــوق به ــة مــن مصــادر موَث ــى مَعلومــات ديني ــم الحصــول عل ومه
ــك الدخــول  ــيa وبِامكان ــد الغزال ــب الشــيخ محم وأهــم مصــدر كل كت
البشــرية لتوســيع خِبراتــك بالحيــاة والمواقــع  التنَميــة  علــى مواقــع 
العلِميــة لمُتابعــة الجديــد بالعالــم مــع الاهتمام باِلطبــع بِمتابعة الأحداث 
السياســية والاجتماعيــة لبلــدك وللعالــم مِــن أكثــر مــن مصــدر لفلتــرة 
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مــا تَقــرأهa ولا تنــس الكُتــب الأدبيــة وأرشــح كُتــب نجيــب محفــوظ 
ويَحيــى حقــي واحســان عبــد القــدوس وتشِــيخوف ودوُستوفيســكي 

ــو.. ــو كويهل ــز وجوجــول وباول وماركي

وبامكانــك الانضمــام لِصفحــات علــى الفيــس بــوك لأدبــاء عاَلميــين 
ــتختار مــن تحــب التعــرف عليهــم  لتعــرف مُقتبســات مــن أعمالهــم وسَ

أفضــل وقــراءة أعمالهــم.

وفقك ربي وأسعدك 

<<<
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لا أرغب بالمذاكرة
كتبت بنت

أنــا طالبــة بالصــف الثانــي بِالثانــوي أحلــم أن أحقــق نجَاحـًـا كبيــرًا 
وألتحــق بِالجامعــة وأنــا بِالقســم الأدبــي وأريــد طرَيقــة جَيــدة للحفــظ 
فَأنــا أحفــظ ولكنــي أنســى وليــس لَــدي أي رَغبــة بِالمذاكــرة رغــم أننــي 
ــد  ــدًا وأري ــا أب ــب عنَه ــا ولا أغي ــدروس وأنتظــم فِيه أصبحــت أحــب ال
ــا مــن االله ولا أعــرف كَيــف فكَلمــا نَويــت الصــلاة  أن أصبــح أكثــر قرُبً
لا أصلــي فَأخبرينــي بالصــواب وكيــف أحفــظ وكيــف أمنــع الكســل 

ــا مــن ربــي.. والحــزن وأكــون أكثــر قرُبً

قلت لها

حتَــى تَحفظــي بِشــكل جيَــد وبأقــل مَجهــود لابــد أن تُحبــي المذُاكره 
فكَراهيتــك للمذاكــرة تجَعلــك ترَينهــا صعبــة أو مُملــة وهــذا يُضاعــف 

مــن المجهــود ويقلــل كثيــرًا مــن النتَيجــة..

وكــي تحُبــي المذاكــرة تذَكــري أنهــا فتــرة «مؤقتــة» مــن عمــرك وأنها 
ــتقودك بــإذن الرحمــن لحِيــاة جمَيلــة تحُبينهــا وتسَــتحقينها وأن أي  سَ
مجَهــود بالمذاكــرة ســيعود عليــك بالخيــر وأن تكَاســلك فيِهــا سـَـيحرمك 

– لاقــدر االله بالطبــع- مــن نجَــاح جمَيــل تسَــتحقينه ويَُســعدك.
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ومهــم الاســتعداد الجيــد للمذاكــرة بالابتعــاد عــن أي ضوَضــاء 
كالتليفزيــون والفَيــس بــوك وإغــلاق المحمــول أو وضعــه علــى وَضعيــة 
 aالسـَـرير علــى  وليــس  كُرســي  علــى  باعتــدال  والجُلــوس  الصامــت 
وابتســمي لنفســك وقولــي ســأبدأ رحلــة «حــب «مــع مُســتقبلي ولــن 

أســمح بضِياعــه..

ثــم اقرئــي الجــزء المُطلــوب حفظــه جيــدًا واكتبــي مُلخــص لــه 
بخِــط جيــد ويمكنــك اســتخدام الألــوان ثـُـم كــرري قراءتــه وعُــودي إليــه 

ــا U ذاكرتــك.. ــى يَثبــت تمامً مــن وقــت لأخــر حتَ

وجمَيــل اهتمامــك بحِضــور الــدروس ولا تَنســي قــراءة الــدرس 
بالبيــت قَبــل الذهــاب  للــدرس الخــاص حتَــى تَســتفيدي أكثــر مِــن 
الشــرح وسَــارعي بمِذاكرتــه وحفظــه فَــور العَــودة للبيــت وسيَســهل 

الحفــظ كثيــرًا أو علــى الأقــل قوُمــي بقِراءتــه وكتابــة مُلخــص لــه.

ــوا ذلــك  لا تَتعاملــي مــع المذُاكــرة كَعــبء فَتخســرين مثــل مــن فعل
ــراً.. ونَدمــوا بعــد تَراجعهــم الدراســي كثي

باِلنســبة للصــلاة تذَكــري أنهــا «نعمــة» وراحــة نفَســية وتوســيع 
كثيــرًا  الصــلاة  وسَــتحُبين  للآيــات  وبفهــم  بِهــدوء  وصلــي   للحيــاة 
والصــلاة معَناهــا الصلــة بــاالله ســبحانه وتعالــى وعندمــا تتَذكريــن 
ــور جميــل يمــلأ  ــتقبلين عليهــا «بفرحــة» وحــب وستشــعرين بنِ ذلــك سَ
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حيَاتــك وبرضــا نَاعــم وجميــل عــن نفســك فــلا تَحرمــي نفســك أبــدًا 
مــن مَكاســب الصــلاة الدينيــة والنفَســية فمــن يحُافــظ علــى صلاتــه 

يتَمتــع بصلابــة نَفســية رائعــة والعكــس صحيــح دومـًـا.

ــة  ــاة جمَيل ــي حي ــا ضَعفــت واصنع ــا وكلم ــرد يوميً ــي هــذا ال اقرئ
تسَــتحقينها دينيـًـا ودنيويـًـا ولا تَتراجعــي أبــدًا

 وفقك ربي وأسعدك 

<<<
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سعادة ورضا
كتبت بنت

ــق  ــه لا يتَضاي ــي أن ــه أم يكف ــون «ســعيدًا» بحيات هــل يَجــب أن يك
منهــا ولا يحــس بالاختنــاق مــن ظُروفــه ومــن حيَاتــهW وهــل يوجــد 

W«تَعــارض بــين عــدم الاحســاس بِالســعادة وبــين «الرضــا

فقلت لها:

أعجبنــي ســؤالك جــدًا والســعيد لابــد أن يكــون راضيـًـا رضــا 
ــم يشــكر  ــه بِفضــل الوهــاب ث ــكل مــا وصــل إلي ــاh أي يرضــى بِ إيجابيً
وقــت لأخــر  مــن  مُحــارب  اســتراحة  نَفســه  «ويمنــح  «بصــدق  ربنــا 
ليتخلــص مــن الارهــاق ويجُــدد حيويتــه «وينتعــش» داخليـًـا ليواصــل 

حياتــه بنجــاح أكبــر..

ثــم يوُاصــل زيــادة إنجازاتــه ويســعى لتحســين كل جوانــب حياتــه 
ويتفهــم مــا يُضايقــه مــن الاخريــن ليســتطيع الفــوز بافضــل مــا يًمكــن 

ــا.. أثنــاء تعاملــه معهــم وليقلــل المنغضــات أيضً

مــا  فكثيــرًا   hالوقــت طــوال  سَــعيد  انســان  يوجــد  لا  وبالطبــع 
«تهرب»الســعادة مِنــا بســبب كثــرة الانشــغال والاجهــاد الذهنــي أو 
لظــروف «تهاجمنــا» فجــأة ولا نُحبهــا أو لتصرفــات غيــر لطيفــة ممــن 

نعرفهــم..
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 hولا يكفــي ألا يكــون الانســان غيــر مخنــوق أو غيــر متُضايــق
هــو  ليســعد  بداخلــه  لتتوغــل  الرضــا  أبــواب  يفتــح  أن  فالأفضــل 
ولِيســتطيع اســعاد مــن يحبهــم وبــذا «فقــط» يســتطيع بعــد الاســتعانة 
بالرحمــن بالطبــع مــن تطويــر نفســه ومســاعدة «من»يرغــب U التطوير 

مِمــن يعرفهــم وأســعدك ربــي..

<<<
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أريد أن أكون الأحسن
كتبت بنت

وعنــدي  دراســتي   U جــدًا  وناجحــة  ممُتــازة  أكــون  أن  أتمنــى 
ولكنــي مهمــا  تحَقيقهــا   U أرغــب كثيــرة جــدًا  وأحــلام  طموحــات 

بسِــرعه.. أذاكــر جيــداً وأنســى  لــم  اننــي  ذاكــرت أحــس 

وU نصــف الأول مــن العــام الدراســي حصلــت علــى درجــات 
 U نهايــة العــام والتفَكيــر U ضعيفــة وأخــاف جــدًا مــن الرســوب بهــا

ــب. ــي أحــس بالتع ــر يجعلن هــذا الأم

ابكــي لشــدة  الــدروس الخصوصيــة أظــل  مــن  أعــود  وعندمــا 
وأصلــي  شــئ  أي  أذاكــر  أن  أســتطيع  ولا  بِداخلــي  الــذي  الخــوف 
وأدعــي أن يُوفقنــي االله وأحــس أن االله ليــس معــي أولا يحــس بــي أولا 
يَســمعنيa أنــا مؤمنــة جــدًا بــاالله وراضيــة بــكل شــئ يكتبــه لــيa ولكــن 
نفســيتي تدمــرت لأننــي لا أعــرف كيــف أتقــدم U دِراســتي وأحــس أن 
ثقتــي بنفســي تقــل عندمــا أرى زميلاتــي أفضــل منــي وأرى المدرســين 
ــى  ــرًا عل ــي وأحــزن كثي ــون ب ــم ولا يهَتم ــون به ــداً ويتهم ــم جي يُعاملونه
نفســي وأتمنــى أن أكــون أحســن مــن الجميــع وأرغــب أن أثبــت لنفســي 

ذلــكa وأريــد طَريقــة جيــدة كــي أســتطيع المذاكــرة جيــدًا.
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قلت لها
رائــع وجميــل جــداً رغبتــك U النجــاحh اطــردي كل مــا يَمنــع ذلــك 

ولا تســمحي لــه بالتواجــد بحِياتــك

و ازرعــي الثقــة بِنفســك وراجعــي مــا تذُاكريــه أولاً بــأول واقرئــي 
 aالتركيــز والمُذاكــرة يسَــهل  الــدرس قبــل الذهــاب للمــدرس كذلــك 
وتوقفــي عــن الخــوف والبــكاء فهَمــا يضرانــكh بــدلاً منهمــا ذاكــري 
بجِديــة وبانتظــامa لا تقُارنــي نفســك باِلأخريــن فذلــك يــزرع قلــة الثقــة 
بالنفــس ولا تَجعلــي هدفــك أن تكونــي أفضــل مــن الأخريــن فهــذا 

ــل.. عــبء نفســي هائ

ــا أن يكــون هدفــك اســعاد نفَســك بالفــوز بأكبــر قــدر  الأفضــل دائمً
ممكــن مــن النجــاح ليــس U المذاكــرة فقــط بــل U كل جَوانــب الحيــاة..

بــدلاً مــن الحــزن عندمــا تَريــن تفــوق زملائــك قولــي كمــا اجتهــدوا 
واهتمــوا باِلمذاكــرة اســتطيع أنــا كذلــك وتمنــي الخيــر للجميــع ليرتــاح 

قلَبــك ويهــدأ عقلــك وتتفوقــين. 

ثم ضَعي خطة للمذاكرة ونفَذيها بحسم..

أحزننــي كثيــرًا قولــك أن االله - عــز وجــل -ليــس معــك ولا يشــعر 
ًبــــك واســتغفــر االله لــي ولــك واســتغفري ربــك كثيــرًا ولا تكــرري ذلــك 
حتــى مــع نفســكh فســبحانه أقــرب إلينــا مــن حبــل الوريــد ومــن يحســن 
عملــه ثــم يتَــوكل –بصــدق- علــى الخالــق ســيكرمه بالتوفيــق والنجاح..
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كرامة
كتبت بنت

أتمنــى أن أعيــش بِكرامــةh لا أعــرف لمــاذا أحــس باِلدونيــةa لمــاذا 
ــرًا  ــا احتفــظ بِكرامتــىa لقــد تعبــت نفســياً كثي ــاة وأن لا أســتطيع الحي
جــدًاa وأتمنــى أن تكــون لــي الشــخصية القوَيــة المؤُثــرة وليســت المغَلوبــة 

علــى أمرهــا U كل شــيء..

قلت لها
أوجعنــي جــداً قولــك أنــك تحســين بالدونيــة ولا تعيشــين بكرامــة 
وهــذا أســوأ مــا يُمكــن أن تؤذيــن بــه نفســكh توقفــي عــن هــذا للأبــد 
ومــن الآنh قولــي: احتــاج للتعامــل مــع نفســي بأســلوب أفضــل أســتحقه

 aوعِندمــا أخطــيء ســأتعلم خبــرات وأســتفيد بهــا وأمنــع تكرارهــا
وســأرفع رأســي –باعتــدال- وابتســم للحيــاة واهتــم بِنفســي وأتعامــل 

بِلطــف مــع النــاس بِــلا تحفــز وبــلا مبُالغــة..

احســني تقَديــر نفســك ولا تحســي بالدونيــة مجــددًا ولا توجهــي 
ــن أهــين نَفســي  ــي ول ــي رب ــي: لقــد كرمن ــة لنفســك وقول ــات قَاتل اهان
بهــذا الــكلام المســمومa وسأحســن مــن نفســي بالمظهــر وبِالجوهــر 
تدريجيًــا ولــن أراقــب الاخريــن ولــن اقــارن مَزاياهــم بعيوبــي فهــم 
أيضــا لديهــم عيــوب ولكنــى لا أراهــا لِتركيــزي علــى مزاياهــم ومُبالغتــي 

ــي.. ــد عيوب U التوقــف عن
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 aــدرج وهــذا لا يعنــي الاستســلام للعيــوب بــل تحســينها برفــق وتَ
ولا تقبلــي أي إهانــة وارفضيهــا بحــزم بــلا عدُوانيــة فالعدوانيــة تظهــر 
الضعــف والحــزم = القــوة ولا تبُالغــي بتفســير أي نصيحــة أو نَقــد 
بأنــه عــدوان علــى الكرامــة فكثيــراً مــا يكــون بســبب الرغبــة U رؤيتــك 
بأفضــل حــال وســاعدي نفســك لتغيــري واقعك غير الســعيد ولتصنعي 

حيــاة تليــق بــك وتسَــتطيعين الفــوز بهــا فــلا تَخذلــي نفســك أبــداً..

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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لا أعرف الطريق
كتب شاب

ســألخص لــك الحكايــة U كلمــاتh أصحابــي لا يَعرفوننــي إلا 
لمصالحهــم فقــطa  وضغــط كبيــر أعانيــه بســبب المذاكــرة ومشَــاكل  
بالبيــتa ولا يوجــد لــدي صاحــب جَيــد ولا حبيــب مخلــص ولكننــي 
أتمنــى أن أعيــش حيــاة جيــدة وناجحــة ولا أعــرف أيــن الطريــق  ... 

أرجــو الــرد U أقــرب وقــت  فقــد تدهــورت حالتــي النفَســية..

قلت له
احترم معُاناتك وأدعو لك بالنجاح والسعادة..

للمشــاكل  تســمح  ألا  أهميــة  تذكــر  الرحمــن  بــإذن  بهِمــا  ولتفــوز 
باِلتراكــم وألا تـُـؤذي نفســك باســتدعائها كلهــا بنفــس الوقــتa مــع الاعتــدال 

U التوَقعــات مــن نفســك ومــن الأصحــاب ومــن أســرتك أيضـًـا..

لا تكــن قاســياً علــى نفســك وتقــول النفســية تدَهورت وقــل: احتاج 
لبعــض الهــدوء حتــى أتمكــن مــن التعامــل بصــورة أفضل مــع حيَاتي..

لن تتمكن منِ المذُاكرة وبداخلك كل هذا الغضب..

نبــدأ بالاصحــاب لا تُبالــغ U انتظــار مُســاعدتهمh ســاعد أنــت 
نفســك وكــن أفضــل صديــق لنفســك واحســن اختيار أصدقائــك وتذكر 
أنهــم – وســيلة – لقضــاء أوقاتًــا جمَيلــة وليســوا هَدفًــا تَســعى ورائــه 
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ــم  ــده منه ــا تُري ــم قَســم م ــداً فتخســر.. ث ــم نفســياً أب ولا تَعتمــد عليه
عليهــم واذا خذلــك أحدهــم التمــس لــه العــذر ولا تفُكــر فيــه وســارع 
 U ــة ــر أن المبُالغ ــه لتســعد نفســك وتنَســاه وتذك ــل أي شــيء تحب بعم
ــلا  ــد ب ــم ونَك ــا له ــا يحوله ــق ِمنِه ــور البســيطة والضِي ــر U الأم التفكي
أي مُبــرر والأفضــل تجَاهلهــا واســتعادة المــزاج النفســي الجيــد بأِســرع 
ــك  ــزن مــن الاقامــة بحِيات ــع الحُ ــك ومَن ــى ذل ــدرب عل ــك والت ــا يُمكن م

ــا مــا اســتطعت.. مجــدداً وتقليــل زياراتــه أيضً

حســن علاقتــك بِأســرتك وتوقــف عــن قــول الــكلام الــذي –
تثــق- أنــه يُغضبهــم ويحرضهــم ضــدكh حتــى لــو كنــت غيــر مقتنــع 
بأســباب غَضبهــم أو رفضهــم لهــذا الــكلام أو التَصــرفh وافعــل ذلــك 
لإســعاد نفســك أولاً وأخيــراً ولتقليــل «المضُايقــات» U حياتــك وهــذا 
ذكاء وليــس تنــازلاً بــأي حــال مــن الأحــوال.. وغيــر كلامــك وتصَرفاتــك 
مَعهــم لتريــح نَفســك أولاً وأخيــرًا ولتغلــق بــاب المشَــاكل بالبيــت أو تقُللــه 
لتِســعد نفســك.. عنِدئــذ ســتهدأ وتذاكــر وتَتفــوق ومــارس أي رياضــة 
ــا وابتســم لنفســك وقــل  ــا جميعً ــذي يحُاصرن ــر ال ــص مــن التوت لِتتخل

بحــب: اســتحق حيــاة أفضــل ولــن يَصنعهــا غيــري..

ــأنجح  اقــرأ هــذا الــرد كثيــراً وكلمــا تضَايقــت وقــل: أنــا غــال وسَ
U كل تفَاصيــل حياتــي بمِشــيئة الرحمــن بالطبــع..

تَابعنــي بأخبــارك لأحتفــل مَعــك بنِجاحاتــك المتُتاليــة وفقــك ربــي 
وأســعدك.
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أكره الاعتماد على الناس
كتبت بنت

ســأتكلم مَعــك  بصــدقh أنــا أتالــم جــدًا لأنــي بحــب النــاس أكثــر 
مِمــا أحــب نَفســي وأخــاف عليهــم أكثــر ممــا أخــاف علــى نفســي 
ولكنهــم يَفعلــون العكــسa فالمصلحــة أهــم شــيء عِندهــم هــذا باِلنســبة 

للصديقــات..

ــا لا أعــرف كيــف أفعــل شــيئاً إلا عندمــا يُســاعدني أحــد أو  وأن
يشــجعني أو أحــس أن أحــداً بِجــواري وهــذه مشُــكلة أتمنــى حلهــا 

واعتمــد علــى نفســي واتوقــف عــن الاعتمــاد علــى أحــد..

قلت لها

مـِـن حــق كل صديــق الاهتمــام بِمصالحــه وهــذا ليــس عيباً بشــرط 
ألا يفعــل ذلــك علــى حســاب اصحابه..

مــن المهــم تحَديــد مــا نرُيــده مــن الأصحــاب هــل نريــد أن نجدهــم 
 aــا وجودهــم ــي يُفيدن ــد أو U (أهــم) الأوقــات الت ــا) عندمــا نري (دائمً
ومــن المهــم ألا نَعتمــد ( نفســياً) علــى الأصدقــاء حتــى لا نُقلــل مــن 
تطويــر شَــخصياتناa فلابــد مــن وجــود عــدة أصدقــاء فــلا نَتعامــل مــع 

صديــق وكأنــه (أهــم ) شــخص لدينــا..



- 128 -

مهــم جــداً أن يكــون كل إنســان (أفضــل) صديــق لنفســهa فيتعامــل 
مــع نفَســه كمــا يحــب أن يُعاملــه الصديــق المقــرب..

الأصدقــاء (وســيلة) لقضــاء اوقاتـًـا جميلــة مشُــتركة وللدعــم النفســي 
وليســوا مصــدراً للضيــقa وبالامــكان تحســين العلاقــة مــع أفــراد الأســرة 

واختيــار بَعضهــم أصدقــاء aعلــى الأقــلa ســتضمن عــدم الخيانــة..

وتَعلمــي ألا تعُاتبــي صديقتــك دائمًــا فســتعتاد العتــاب وســتتراجع 
الصداقة..

ولا نحَتــاج لمــن يشُــجعنا متــى (أيقنــا) أننــا المســئولون الوحيــدون 
عــن نجَاحنــا أو فَشــلنا U الحيــاة

وكل انســان (مشــغول) بحِياتــهa وليكــن كل منِــا قــوة عظمــى تَنجــح 
(وحدهــا) وليــس دويلــة صغَيــرة تحيــا علــى فتــات الأخريــن..

قولــي لنفســك يوميًــا: أنــا (غاليــة) جــدًا ولــن أتعامــل مــع مخلــوق 
مــن بــاب الاحتيــاج حتــى لا يسَــتهين بــي وســأحقق نجاحًــا متدرجـًـا 

ــي ــى نفَســي (وســأحتفل) بنِجاحاتــي وستتســع حيات بالاعتمــاد عل

واقــرأي هــذا الــرد يوميًــا وكلمــا أحسســت بِالضعــف وفقــك ربــي 
واســعدك .

<<<
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التصالح مع النفس
كتب شاب

أنــا غيــر مُتصالــح مــع نفســي ولا أعــرف كيــف يتَصالــح الإنســان 
Wمــع نفســه فهــل تسُــاعدينني

قلت له

التصالــح «الذكــي» مــع النفــس مهــم جــدًا للفــوز بالســعادة والنجاح 
وأقصــد بــه أن يواجــه نفســه بمــا لا يحبــه فيهــا ويســعى لتحســين 
حياتــه برفــق وتــدرج ويــكاUء نفســه علــى أي تحســن ولــو كان قليــلاً

واذا تراجع لا يستسلم ويسُارع بالعودة لإنقاذ حياته وإنجاحها..

ويتوقــع أن ذلــك سيَســتغرق وقتــا وجهــداً لإنقــاذ حياتــه وأن هــذا 
الوقــت والجهــد ســيمران وســيتركانه بأفضــل حــالa بينمــا إذا لــم 
يحُســن حياتــه ســيمر العمــر وســيندم ويتحســر لعــدم نجَاحــه بالتصالح 

الذكــي مــع نفســه ولأنــه حــرم نفســه مــن الســعادة والنجــاح..

والتصالــح غيــر الذكــي مــع النفــس هــو أن يــرى الانســان كل مــا 
يَفعلــه جميــلاً ويتجاهــل تحَذيــرات مــن يحُبونــه لتنبيهــهh لأنــه يَفعــل مــا 
ــه وهــو مــا  ــى حيات ــا بالســيطرة عل ــه ويســمح له ــرر أخطائ يضــره ويبُ

يفَعلــه البعــض ويخســرون كثيــراً..
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أخيــراً صالــح نفَســك ودلــل نفســك بفعــل مــا يفُيدك دينيـًـا ودنيوياً 
وبتِجنــب كل مــا يضَــرك ويعطلــك عــن تحقيــق أحلامكa وكاUء نفَســك 
معنويـًـا وماديـًـا كلُمــا تحســنت ولــو قليلاً وإذا تراجعــــت «تنبــه» بســرعة 

وأوقــف التراجــع ولا تبــرره ولا تجعلــه عــادة فتخســر.

 حماك ربي وأسعدك

<<<



- 131 -

لا أجد صاحبًا
كتب شاب 

أنــا دائمًــا وحيــد ولا أجــــد أصحــابـًـا فأصحابــــي ليســوا أصدقــاء 
كمــا ينَبغــي أن يكــون الأصدقــاءa فــكل مــا نَفعلــه نجَلــس ســوياً ونضحك 

 .aوأتمنــى أصدقــاء بمواصفــات خاصــة

كنــت U عــداء مــع شــاب ونتشــاجر كثيــراً وU الســنة الثانيــة مــن 
ــه  ــت ل ــه أعــز إنســان لــي وقل ــه واعتبرت الجامعــة وجدتنــي أتقــرب إلي
ذلــك واخبرتــه أننــي أحبــه أكثــر مــن أخــي وشــعرت أنــه يتَجاهلنــي ومــن 
 aفتــرة أســاء التصــرف معــي فغضبــت منــه واعتبرتــه ليــس بِصاحبــي
ثــم كتــب لــي علــى الفيــس بــوك واعتــذر وأثبــت بِكلامــه انــه لــم يقصــد 
وبالفعــل تَأكــدت مــن ذلــك وقــال لــي أننــي اعتبــرك مثــل أخــي وأتمنــى 
أن تكــون معــي دائمًــا ونكــون أفضــل اصحــاب ولكننــي أشــعر انــه ليــس 
صاحبــي وانــه لا يهتــم بــي وأحيانًــا أجــده يَمــزح مــع شــاباً بأكثــر ممــا 
ــه يَتلاعــب  ــا أحــس أن ــا وأحيانً يمــزح معــي فأتضايــق وأغضــب داخليً
بــي لِيشــمت بــي أو يفعــل أي شــئ يؤُذينــي بســبب تشــاجري معــه ســابقاً 

 Wوأريــده أن يكــون صديقــي فكَيــف اتصــرف
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قلت له

احتــرم افتقــادك للصديــق المُخلــص وأؤكــد أنــه عملــة نــادرة جــدًا 
حاليًــا ومــن المهــم أن تقســم احتياجاتــك مــن الصديــق علــى عــدة 
أصدقــاء وألا تجعــل أحدهــم بالــغ الأهميــة عنــدك لتحمــي نفســي مــن 
الألــم إذا ابتعــد لأي ســبب وحتــى لا تجعلــه يسَــتهين بــك ويتعامــل معــك 

كأنــك (مضمــون) صداقتــك لــه مهَمــا ضاَيقــك..

كــن أنــت أفضــل صديــق لنفســك وامنــح نَفســك الحــب والاهتمــام 
وصدقنــي ستَتحســن حيَاتــك

وتذكــر أن الأصدقــاء (وســيلة) وليســوا هدفًــا U حــد ذاتــهh فــإن 
لــم تتَســبب الصداقــة U قضــاء أوقاتًــا جيــدة -لا يهــم كــم تطــول- مــع 

تقــديم الدعــم النفســي أثنــاء الأزمــات فهــي عــبء وليســت صدَاقــة..

ــه ووســع  ــل مِثل ــرك افع ــام صَديقــك بغي ــق باهتم ــدلاً مــن الضي ب
ــذا  ــك وحــدك فه ــرغ صديقــك ل ــب أن يتف ــكa ولا تَطل ــرة أصدقائ دائ
غيــر واقعــي ولا تَعتمــد نفســياً علــى أي صديــق حتــى لا تُــؤذي نفســك

وفقك ربي وأسعدك..

<<<
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مَكسورة بسبب العمل
كتبت بنت

 أســتاذة نجــلاء أود أن أشــكرك علــى المجَهــود الــذي تبذلينــه 
لمِســاعدة الآخريــن. لقــد ســمعت نصَيحتــك و يحثــت عــن عمــل جديــد 
و حصلــت علــى ماَجســتير U إدارة الأعمــال و سـَـافرت إلــى ألمانيــا 
ــت U احــدى  ــم عمل ــوق. ث ــى المَاجســتير بتف ــت عل ــب و حصل U تَدري

ــر.  الشــركات كَمســاعدة مدي

أردت أن أبــدأ وأن أســير خَطــوة خطــوة.a كنــت مُفعمــة بالأمــل 
والطمــوح و كانــت الامــور جيَــدة و بمِــرور الأيــام كان رئيســي U العمــل 
يُســيء مُعاملتــيh كان إذا غضــب مــن شــيء U العمــل يَتفــوه بألفــاظ 

ناَبيــة وكلام ســيء جــدًا ليــس مجــرد غضــب.

حصــل الأمــر مــرة و حاولــت التظاهــر بِعــدم التأثــرa لكنــه تَمــادى 
ــا مــن  أكثــر وأصبــح يَتعمــد قــول الــكلام البــذيء وعنِدمــا يكــون غاضبً
أحــد الموُظفــين يهيننــي أنــا و يتصــرف معــه هــو بطِريقــة لطيفــة. 
ــم يصــرف  ــةa ول ــوم ســب وإهان ــح مَوقفــي U العمــل ســيئًاh كل ي أصب
ــكل  ــي ب ــب راتب ــت أطل ــا ذهب ــب الموظفــين مــن شــهرين ولم ــر روات المدي

أدب أهاننــي وأصبــح يَســتغل قصــة الراتــب U كل منُاســبة..
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هــل تُصدقــين أنــه طلــب مِنــي تنظيــف الشــركة وعندمــا رفضــت 
لأنــه ليــس عملــي أهاننــيa فقَدمــت اســتقالتي و تَســبب الضغــط الــذي 
كنــت اعانيــه بإلتهــاب U المعــدة واصابنــي بِفقــر الــدم. ووصــل بــه 
ــادرت  ــي غَ ــي لا لشــيء لأنن ــي U المسُتشــفى لِيهينن الأمــر للاتصــال ب

العمــل و حصلــت علــى إجــازة مرَضيــة.

 كان يهُيننــي وأنــا ماَزلــت تحــت تأثيــر المخُــدرa وصــرف رواتــب كل 
الموظفــين إلا راتبــي. وعندمــا عــدت للعمــل تظاهــر باِلطيبــة لكنــه كان 
يَضمــر لــي شــرًاh إذ رفــض تســليمي راتبــي وقــال سَــاعطيك مــالاً مــن 
عنــديa وعندمــا رفضــت وطلبــت منــه أن يَتوقــف عــن إهانتــي وأننــي 

ســأترك الشــركة اســتغل الفرصــة ليقــول كلامًــا بذيئًــا.

 غــادرت الشــركة و حصلــت علــى راتبــي بعــد صــراع طويــل. لكنني 
غاَدرتهــا حزينــة مَصدومــة خائفــة مــن تكــرار تلــك التجربــة. لــم أصــدق 

انــه مــن المُمكــن وجــود أنــاس بهــذا النوع..

إحــدى زميلاتــي تركــت العمــل أيضــا بسِــبب ســوء المُعاملــة وزميــل 
أخــر تــرك العمــل لنفــس الســبب. لقــد حطــم ذلــك الشــخص كبِريائــي 
وهــز ثِقتــي بنفســي. كنــت أقــول دائمـًـا حســبي االله ونعم الوكيــل. لكنني 
 aــي ــا أســتاذة نجــلاء انصحين ــي مكســورة. أرجــوك ي ــا أنن أحــس دائمً
أصبحــت أخــاف أن أجــد عَمــلاً أخــر فلربمــا أعيــد نفَــس التجربــة 

وشــكراً..
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بصراحــة لــم يتَبقــى لــي ســوى الذكريــات الســيئة وكــم أتمنــى 
المــوت لذلــك الشــخص..

قلت لها 

ــأن يعوضــك ربــي  ــرًا ودعــوت لــك ب ــه كثي أحزننــي مــا عاَنيــت من
ــراً.. خي

ولا شــك أن هــذا المديــر ليــس طبَيعيـًـا والحمــد الله فهــو (إســتنثاء) 
وحالــة شــاذة وليســت مُنتشــرةh اطــردي الخــوف فــورا وللأبــد فهــو 
أســوأ طعنــة يمُكــن توَجيههــا للنفــسa ولا داع للإنكســار فَلســت وحــدك 
مــن عَانيــت معــه فيوجــد زميــل وزميلــة تَعرضــا مثِلــك لســوء المُعاملــة..

ــة ألا تَســتعطفي  ــرام بِأهمي ــود والاحت ــكل ال ــك ب فقــط أهمــس ل
مــن يحــاول النيَــل منــكh فسَــييحرضه ذلــك علــى الاســتهانة والتَمــادي 

ــلا مشــاكل فهــذا غيــر واقعــي بالإســاءةa ولا تَتوقعــي وجــود عمــل بِ

ولا يعنــي ذلــك بالطبــع قبــول أي اهانــات فالكرامــة أغلــى مــا 
بالحيــاة..

لا تســتمري U عمــل يسَــرق الســلام النفســي فالعمــل وســيلة 
لتحســين الحيــاة وليــس للألــمa والعمــل جـَـزء فقــط مــن حياتــك وليــس 
كُلهــاh اهتمــي بمِمارســة الهوايــات والرياضــة البدنيــة وخاصــة المشــي 

ــا للتخلــص مــن التوتــر الــذي يحُاصرنــا جميعً
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ويمكنــك الانضمــام لأي عمــل تطوعــي حتــى تعثريــن علــى عمــل 
مناســب فسَتســفيدين بخبــرات وتحســين بالرضــا عــن النفس لمســاعدة 
الغيــر ولتحقيــق الإنجــازa ولتحمــي نفســك مــن «الفراغ» الذي «ينشــط» 

التفَكيــر فيمــا يؤُلمــك ويسَــتنزفك نفســياً ويقلــل مــن ثقِتــك بنِفســك..

بتكرارهــا  أســمح  ولــن  وانتهــت  تجربــة  كانــت  لنفســك:  وقولــي 
«وســأتنفس» الاعتــزاز بنِفســي بــلا مبُالغــة بالطبــع ولا تحكــي عنها فتَجددي 

الوجــع وقــد تسَــتمعين لملاحظــات تضُايقــك أو تخيفــك مــن الحيــاة..

ولا  بالخبــرات  «واحتفظــي»  الســيئة  الذكريــات  مــن  وتخلصــي 
تشــغلي نفَســك بالدعــاء عليــه وتذَكــري أن الخالــق يمُهــل ولا يهمــل 
ــتحق أن يشــغل  ــه الوجــع وتنَاســيه فــلا يسَ ــه مــن يُذيق وسيســلط علي

«ثانيــة» أخــرى مــن عُمــركa واهتمــي بتِحســين حيَاتــك

وابتسمي للحياة لترد عليك بالأجمل كما أدعو لك من قلَبي..

<<<
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وجودي مثل عدمه
كتبت بنت

أنــا بنــت عنــدي ٢٢ ســنه وأعمــل ومُشــكلتي عــدم وجــود هــدف لــي 
U الحيــاة a ولا أرى شــيئاً مهمًــا U حياتــي ولا توجــد لــي أمنيــة حلــوة 

..Uأتمنــى تحَقيقهــا  وأن تصبــح هــد

 aمشــكلتي أننــي ليــس لــدي هدفًــا أعيــش مــن أجلــه ولأحققــه
أشــعر أن حيَاتــي بــلا فائــدة وغيــر مُهمــة ووجــودي مِثــل عدمــه..

Wهل يمُكنك  مسُاعدتي

قلت لها

أعجبتني رســالتك كثيراhً فمن المهم وجود هدف نســعى لتحقيقه 
الصعــاب  علــى  للتغلــب  ونســعى  لفعلــه  نتحمــس  ويَجعلنــا  بالحيــاة 
ويمكنــك وضــع أهــداف مثــل الاهتمــام بتحســين تفاصيــل حيَاتــك بــكل 
النواحــي الدينيــة والاجتماعيــة والعمليــة والمظَهــر والجمــال والرشــاقة 

والصحــة الجسَــدية والنفســية وتنَميــة العقــل بالقــراءة..

وبامكانــك مُمارســة العمــل التطوعــي لتوســيع الاهتمامــات مــع 
تَخصيــص وقتًــا أســبوعياً لممارســة هوايــة تحُبينهــا..
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بــدلاً مــن القــول ان وجــودك مثــل عدمــه قولــي: ســأزيد اهتماماتي 
بالحيــاة وســأحرص علــى اضافــة المهَــارات لاننــي اســتحق فمــا لا يزيــد 
ينقــص وسَأســاعد كل مــن يرغــب بالمساعدةaوســأهتم بعملــي واتقنــه 
وابتســم للحيــاة وأتفــاءل بِالخيــر لأجــده وأضــع خطــة لتحســين حياتــي 

وأنفذهــا برفــق وتَــدرج واســتمتع باِلنجــاح والسَــعادة.

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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«مخنوق» من الدنيا
كتب شاب

أحتــاج جــدًا لإستشــارتكh منــذ فتــرة وأنــا «مخنــوق» مــن الدنيــا 
ولا أســتطيع فَتــح أي كتــاب وطــوال الوقــت أحــس بالملــل بالإضافــة 
أعتــذر  وأنــا   aالســرية الشــباب  عــادات  مُمارســي  إلــى  لإنضمامــي 
ــع  ــه مُحــرم م ــي عــن الانتحــار أن ــا يَمنعن ــي لا أعــرف الحــل وم ولكنن
ــم أننــي U الصــف الثالــث الثانــوي أي لابــد مــن العــلاج حَتــى لا  العل

أرســب... 

قلت له

عندمــا تحــس أنــك «مخنــوق» فهــذا يـَـدل علــى تراكــم المشــاكل 
وعــدم تنظيــم الوقــت ممِــا يُــؤدي لضعــف القــدرة على الانجاز ويتســبب 

ذلــك U المزيــد مــن الاختنــاق..

مُواجهتــه  علــى  ذلــك  وسيســاعدك  يُضايقــك  مــا  اكتــب  لــذا 
ــن الشــحن النفســي وحــدد  ــر م ــدر كبي ــن ق ــص م ــع التخل ــا م تدريجيً
أوقاتــا للمذاكــرة والتــزم بهــا للتخلــص مــن الملــل وغيــر مــن بعــض 
تفَاصيــل يومــك فالروتــين يُــؤدي للملــل وللضيــق ويقُلــل مــن قــدرك 

أيضـًـا.. باِلمذاكــرة  «ورغبتــك» 
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* افعــل شــئياً جديــدًا أو غيــر U نظــام حجُرتــك وستتشــعر 
باِلحيويــة..

رؤيتهــا  توقــف عــن  منِهــا  وللخــلاص  اختيــار  الســرية  العــادة   
مصــدرًا للمتعــة واربــط بيَنهــا وبــين الخســارة فهــي ضــارة صحيـًـا 

تـُـؤدي إليهــا.. التــي  ونفســياً ومحُرمــة دينيًــا وأغلــق الأبــواب 

لا يُوجــد أي مبُــرر للتفكيــر بِالانتحــار فالحيــاة أمامــك متُســعة ولا 
تضُيقهــا بالاســتغراق U التفَكيــر فيمــا يضُايقــك وقــم بحِــل مــا يمُكنــك 

مــن مشَــاكلك وتجاهــل الباقــي بالإنشــغال بمــا يُفيــدك..

مارس الرياضة فهي تحُسن المزاج وتخُفف التوتر..

لابــد مــن إنقــاذ نفَســك ليــس لأنــك U الثانويــة العاَمــة فقــط ولكن 
لأنــك «تســتحق» العيــش بأِفضــل مــا يمُكنــك وأبشــرك أنــك (تســتطيع) 
ذلــك وأثــق U نجَاحــك فتقــدم ولا تَتراجــع أبدًاواقــرأ هــذا الــرد كثيــرًا 

وكلمــا أحسســت بالضيــق.

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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لا أحد يتحملني
كتب شاب

مــا يضُايقنــي U حياتــي ويًؤلمنــي أننــي لا أجــد مــن يُقدرنــي جيــدًا 
َعنــد «زعلــي» ولا يحاولـــون تحَملي عندئذ..

 قلت له

كُلفــة  والأقــل  الأفضــل   hأحــد يَتحملنــا  أن  انتظــار  مــن  بــدلاً 
ــاa التماســك وحمايــة أنفســنا مــن أضــرار  ــا بــل وصحيً نفســياً وعصبيً
الاستســلام للانفعــال الزائــد لأننــا نَســتحق حيــاة أجمــل -حمــاك ربــي 
- وتذكــر أن الجميــع لديهــم مــا يُضايقهــم واذا تحملــوك مَــرة فلــن 

يتَحملــوك ثاَنيــة..

وتــدرب علــى الهــدوء عنِدمــا تحــس باِلضيــق ولا تسترســل U الغضب 
وســارع بإيقافــه ولــو بتِمثيــل الهــدوء وتنفــس مــن الأنــف فقــط بعمــق مــع 
أغــلاق الفــم وحــاول الابتســام وسـَـيفرز المــخ هرمونـًـا يهُدئــك وتحــرك ولــو 
U المــكان ولا تبالــغ U التفَكيــر بــأن الأمــر كارثــة وتذكــر أن كل شــيء 

بالحيلــة مؤُقــت ولــن يَــدوم بمــا U ذلــك مــا أحزنــك أو أغضبــك..

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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متسرعة وأندم وأشك
كتبت بنت

لا أعــرف كيــف أتخــذ قــراراً صحيحًــا U حياتــيa وحتــى لــو فعلــت 
أنــدم ودائمًــا مُتســرعة جــداً ولا أثــق U نفســي أيضــا وأحــاول أن أتغيــر 
ولا أســتطيعa فأنــا أتغيــر لعــده أيــام ثــم أرجــع كمــا كنــت وأيضــا أشــك 

Wكل شــئ.. مــاذا أفعــل U

قلت لها

أحييــك لبحثــك عــن حلــول وســعيك لمِســاعدة نفســكh أتمنــى 
أن تتوقفــي وللأبــد عــن الــكلام الســلبي الــذي تقَولينــه لنفســكh لأنــه 
يؤُذيــك كثيرًا-حفظــك ربــي- قولــي: احتــاج لتعلــم مهــارات وســأتعلمها 

وسأتحســن وأنجــح وأســعد نفســي..

مــن  قــدر  أكبــر  بِجمــع  قومــي   hالقــرار  U تتســرعي  لا  حتــى 
ــرار  ــل اتخــاذ الق ــار قب ــي مكاســب وخســائر كل اختي ــات واكتب المعلوم

وامنحــي نفَســك وقتـًـا كافيـًـا للتفكيــر..

ــذا  ــع الأخطــاء وب ــرات لمن ــدم واحتفظــي بالخب ــواب الن ــي أب اغلق
التغييــر  أن  تذكــري  و  الرحمــن  بــاذن  لمكاســب  الخســائر  تحولــين 
للأفضــل حتــى ينَجــح لابــد مــن الانتبــاه لأهميتــه + تذكيــر النفــس 
بــه فالأســهل العــودة للعــادات القديمــة لاعتيادهــا + الابتعــاد عمــن  



- 143 -

يحُاولــون احباطنــا + المسُــارعة بتنفيــذ التغييــر + عندمــا نلاحــظ 
التراجــع لا نستســلم بــل نبــدأ مــن جَديــد بــإرادة أقــوى.

أمــا الشــك فاســتبدليه بالحــذر فهــو مطلــوب لمنــع الثقــة الزائــدة 
التــي تتَســبب بالخســائر دائمــا..

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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متردد
كتب شاب

Wاتخاذ قراراتي سريعا فهل لديك الحل U أنا متردد وأتمنى النجاح

قلت له

احترمــت بحثــك عــن حــل لِمشــكلتك وعــدم الاكتفــاء بالتألــم منهــا 
ــر  ــرار فخي ــارع باتخــاذ الق ــدا أن تسُ ــا أو جي ــس مطَلوبً ــه لي ــد أن وأؤك
الأمــور الوســط  فالتــردد مَرفــوض والتســرع أيضــا مرفــوض ويســبب 
ــة  ــه بتهدئ خســائر فادحــةh والأفضــل التمهــل لوقــت معقــول تقــوم في
نفســك ومواجهــة مخَاوفــك مــن اتخــاذ القــرار وكتابتهــا لتراهــا بِوضــوح 

ــا. ــلبية أيضً وللتخلــص مــن الشــحنات السَ

ولا تقــل لنفســك ثانيـًـا أنــا متُــردد حتــى لا يأخذهــا العقــل كحقيقة 
تزيــد قــل: أحتــاج للمزيــد مــن الحســم  وقــم بجمــع أكبــر قــدر مُمكــن 

مــن المعلومــات

التوتــر وتؤخــر  مــن  تزيــد  مــن الاستشــارات حتــى لا  تكثــر  لا 
إتخــاذ القــرار واكتــب مزايــا وعيــوب القــرار لتســاعد نفســك علــى 
اتخــاذ الأفضــل U ضــوء الواقــعh وليــس مــا تتَمنــاه وقــل لنفســك: حتــى 
ــع  ــرات والجَمي ــى الخب ــدم وســاهتم بالحصــول عل ــن أن ــو أخطــأت ل ل
يخطــيء وسأحســن التعامــل مــع نفســي ولــن أقلــل مــن شــأني أبــداً..
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اســترح جيــدًا قبــل اتخــاذ القــرار ولا تتحــدث مــع مــن يقللــون 
مــن ثقِتــك بنفســك وعندمــا تسَــتريح نفســياً وعمليـًـا للقــرار اتخــذه 
ــى  ــدرب عل ــردد ت ــى الت ــل بانتصــارك عل ــن واحتف ــى الرحم ــوكل عل وت
ذلــك واحتفــل بــأي نجــاح ولــو كان قليــلاa وإذا تراجعــت لا تكــن قاســياً 

ــد.. ــدأ مــن جدي ــى نفســك واب عل

اقرأ هذا الرد كثيراً وكلُما أحسست باِلتردد.

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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حساسة وضعيفة
كتبت بنت

مُشــكلتي أننــي حساســة جــدًاa إذا ســمعت كلمــة U موقــف مُعــين 
أحــس بالجــرح حتــى لــو كانــت مزاحـًـا وتؤثــر U كثيــرًاa وأظــل أتذكرهــا 
وأتمنــى لــوم مــن قالهــا ولكنــي أقــول لنفســي قــد يكــون يَمــزح وأيضــا 

أخــاف أن أكــون أبالــغ U الأمــر.. 

وأشــعر أن كل مــن حولــي شـَـخصياتهم قويــة وأنــا ضَعيفــة وبســبب 
ضعفــي تَضيــع علــي فــرص وأحــلام كثَيــرة أتمنــى تحَقيقهــا.. 

أتمنــى أن أحــس بالأمــان مــع النــاس وأن أصبــح إنســانه طموحــة 
واحقــق ذاتــي وأحلــم أن أتوقــف عــن الخجَــل والحيــاء مــن كل النــاس 
ومــن أي شــئ لأنــه يَتســبب لــي U خسَــارة فــرص كثيــرة U حياتــي 
ــا  وأحــب أن أشــعر أننــي علــى صــواب وأن لا أحــد يكرهنــيa أنــا دائمً
ــاك  ــي وأشــعر أن هن ــى أن أحــس بِقيمت أحــس بالفشــل والعجــزa أتمن

مــن يســتحقني وأخــر لا يســتحقني ..

أتمنى أن أحس أن لي قيِمة وتأثير U الحياة.. 

وأعيــش  ذكرتــه  أتخلــص ممــا  وكيــف  النصيحــة  منِــك  أطلــب 
نَفســي..  مــن  واثقــة  ســعيدة 
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قلت لها

 ســارعي بكِتابــة خطــة لمــا تريدينــه بحياتــك علــى أن تكــون واقعيــة 
ومرنــة وقُومــي بتنفيذهــا بحِمــاس يتَنامــى ولا ينقص.

 الخجــل غيَــر الحيــاءh الأول قاَوميــه بتِــدرج وبالثقــة بالنفــس 
واليقــين بــأن لا أحــد يُراقبــك والثانــي نعمــة جمَيلــة.

ــك  ــي مــا يقرب ــة وافعل ــي عملي  اطــردي الاحســاس بالفشــل وكون
ــك ســتنجحين.. ــدرج «وبيقــين» أن للنجــاح بت

ردت

أنــا أتمنــى أن أكــون نَاجحــة وتصبــح لــدي خطــة U الحيــاة وهــذا مــا 
أســعى إليــه حاليًــا وأدعــو أن يسُــاعدني ربــي.. ولكــن دائمًــا U حياتــي لا 
أســتطيع أن أفعــل أي شــئ وحــديh دائمــا أريــد أحــداً بجِانبــي يســاعدني 
 aويجعلنــي أتجــرأ لأننــي أحــس بالحــرج وبالخجــل أن أفعــل أي شــئ وحــدي

أعــرف أن هــذه شــئ ســئ وأحــاول التخلــص منــه.. 

وأتمنــى أن تكــون لــي شــخصية مسُــتقلة وأصبــح علمــا U المجتمــع 
أي أن أكــون رأســا وليــس ذيــلاaً ولكنــي أشــعر أننــي لا أســتطيع عمَلــه 

وحــديa وأريــد أن أعــرف كيــف أحققــه.. 
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وكيــف أســتطيع الاعتمــاد علــى نَفســي وأثــق بِذاتــي أكثــر مــن 
 Wثقتــي بــأي أحــد

قلت لها

كلنــا نحــس بعــدم الارتيــاح أحيانـًـا وبســيطرة الاحاســيس الســلبية 
ــا  ــل مــن تقديرن ــا بالتقلي ــذ ألا نســمح له ــم عندئ ــم ومــن المه ومــن المهُ
لأنفســناa أمــا الاحســاس بالأمــان مــع النــاس فيتوقــف علــى مـَـا نتوقعــه 
منهــمh هــل نتوقــع ألا يقومــوا بمــا يُعكــر صفونــا أبــدًاa فهــذا أمــر غيــر 
واقعــي فلابــد أن يَقــوم البعــض بسِــخافات ومضايقــات أيضــا مــن 
 U فهــذه طبيعــة الحيــاة وعلينــا ألا نعطيهــم أهميــة كبيــرة aوقــت لأخــر
 aحيَاتنــا وأن نهتــم بمــن يجُيــدون التعامــل معنــا وبمــن نَرتــاح لصحبتهــم

ولــو كانــوا أقليــة ونهتــم بتحســين كل جوانــب حياتنــا..

أنفســنا  نوهــم  اختيارaعندمــا  بــل   hقــدرًا ليــس  والاستســلام 
بصعوبــة الصمــود وأخــذ الحــق ليــس صعبــا ولكنــه يحتــاج لمِثابــرة 
ونفــس طويــل وعــدم التعجــل وتغييــر الطــرق حتــى نحصــل عليــه وطــرد 

ــدة. ــى نتيجــة جي ــه عل ــم نحصــل ب ــا ل ــرار م ــاد بتك العن

كونــي وســطاhً فــلا تُبالغــي بلــوم نفســك ولا تتعاملــي مــع الحيــاة 
كغابــة والمبُالغــة بالحساســية نقطــة ضعــف يجــب التنبــه إليهــا وطــرد 

ــا تســبب الخســارة. ــا بوعــي وارادةh لأنه الاسترســال فيه
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ــر  ــن فــلا أحــد كامــل واحســني تقدي ــي نفســك بالأخري ولا تقُارن
ــح.. ــك والعكــس صحي نفســك لتحســني حيَات

لا يجــب الاحســاس بالامــان المطلــق مــع النــاس حتــى لا نــؤذي 
أنفســنا والاعتــدال مَطلــوب وعــدم المُبالغــة بمنــح الثقــة ذكاء والحــذر 
 Wومراجعــة مــن مَنحناهــم الثقــة مــن وقــت لأخــر وهــل اســتحقوها أم لا

هــام جــداً..

و مــن يَســعى لحــب النــاس كلُهــم واجتذابهــم يخســر نفســه ويُبعثــر 
حياته.

كونــي نَفســك مــع التعامــل بالطبــع بلطــف مــع النــاس ولا تبالغــي 
بأهميتهــم U حيَاتــك واهتمــي بِتحقيــق أهدافــك وأحلامــك بالحيــاة.

<<<
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العقل العنيد
كتبت بنت

 aأتســاءل عــن طــرق عمليــة فعالــة للســيطرة علــي محــرك العقــل
إذا كان كلُمــا شــغلته بشــئ اخــر يعــود ليســرد الأزمــة ويُفتــش عــن حلــول 

W لهــا فكيــف الســبيل مــع مثــل هــذا العقــل العنيــد

قلت لها

نبــدأ أولاً بالتوقــف عــن وصــف العقــل بالعنيــد حتــى لا يقــاوم 
 a«ونقــول ســنتمكن بــإذن الرحمــن من اكتســاب المرونــة «الذكية aالتغييــر
وأقصــد بهــا الســعي لإزالــة الاحتقــان وتخفيــف حِــدة الأزمــة قــدر 
اســتطاعتنا والتوقــف عــن رؤيتهــا أمــرا غيــر محُتمــل وتذَكيــر النفــس 
ــن وقــت لأخــر ورفــض  ــت وأخــذ اســتراحة محــارب م ــر مؤق ــا أم أنه
 hالاسترســال بالتفكيــر التوقــف عــن الحديــث عنهــا مــع كل مــن نعــرف
فهــذا خطــأ يــؤدي للتعقيــد وليــس للحــل والأفضــل قضــاء أوقاتًــا جيــدة 

مــع الاطفــال أو كبــار الســن والاســترخاء الذهنــي والجســدي..

«المتاحــة»  الحلــول  أفضــل  علــى  وتحصلــين  العقــل  وســيهدأ 
وســارعي بتِنفيذهــا وافرحــي بالتحســن ولــو كان بســيطًا واحتفلــي بــه 
ثــم واصلــي الســعي للمزيــد مــن التحســين لموقفــك وتذكــري أهميــة 
الاســتعانة «الحقيقيــة» بالرحمــن وأن التَفــاؤل «الذكــي» أحــد أســلحتك 

ــدًا ــه أب ــى الأزمــات فــلا تحرمــي نفســك من للانتصــار عل



- 151 -

ردت

التنفيذ صعب لكني لن أيأس من المحاولة وشكراً لاهتمامك..

قلت لها

التنفيــذ صعــب U البدايــة ولكنــك «تســتحقين» النتيجــة الجميلــة 
فافعلــي ذلــك بِمثابــرة واســعدي نفســك ومُبــارك النجــاح مقدمًــا.

<<<
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فقدت القدرة على البكاء
كتبت بنت

الفظيــع وكنــت أعانــى  النفســى  مــن الضغــط  بِســنتين  مــررت 
مــن القلــق والخــوف الزائــد ثــم فَارقــت شــخصاً عزيــزًا علــى جــدًا 
ــم  ــى ل ــى أن ــكاء ..حت ــدرة ع الب ــدت الاحســاس والقُ ــا فق ــن لحظته وم
أدمــع دمعــة واحــدة يــوم فُراقنــا ..لــم أعــد اشــعر بشــئ مــع أنــى كنــت 
حساســة جــدًا لأبســط الأمــور ..ماعــاد يؤُثــر فــى شــئ ..لا أشــعر 

W أحــس أن مكانــه خــواء ..مــا الحــل aبقلبــى ولا بنبضــه

قلت لها

احتــرم معُاناتــك وأدعــو لــك مــن كل قلبــي بِتجــاوز الألــم والانتصار 
عليــه والخــروج بخِبــرات تجعلــك أقــوىh ولكــي تفَــوزي بذلــك بــإذن 
الرحمــن بالطبــع لابــد مــن تذكــر أن مــا تعُانــين منــه حاليـًـا بِســبب 

ــم التعــرض لصدمــة ــد لســنتين ث تراكــم الضغــط النفســي الزائ

والنتيجــة إمــا انهيــار أو مــا تســمينه بالخــواء وهــو حالــة مــن إنــكار 
مــا حــدث ورقــض تصديقــه (خوفــا) مــن تحمــل ألــم لا يطــاق كمــا تتَخيلــين

وهنــاك خيــار ثالــث لــم تفكــري فيــه – مــع الأســف- وهــو انتهــاز 
الفرصــة للخــلاص مــن كل المشَــاعر المؤُلمــة المختزنــة والخــلاص منهــا 

بوعــي ومُثابــرة والتوقــف عــن (إيــذاء) النفــس وهزَيمتهــا..
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لا تَقولــي لا أســتطيع فهــذا انتحــار قولــي: أنــا لا أرغــب لأننــي 
(أخــاف) مــن المواجهــةa وأقســم لــك أن المُواجهــة ستوســع لــك الحيــاة 

وأنــك تَســتحقين النجــاة مــن زرع الوجــع واقامــة النكــد بحِياتــك

قولــي لنفســك: مــن يَبتعــد عنــي لا يَســتحق اهتمامــي وأنــا (أغلــى) 
ــة U مُســتنقعات الوجــع  وســأطرد الوجــع  ــن اهــدار أي ثاَني وأعــز م
الــذي يغذيــه إبليــس اللعــين ليســرق حياتــي وســأنهض بحياتــي وأمثــل 

النســيان وســأنجح U تحويلــه لحقيقــة..

مارســي هواياتــك واهتمــي بالرياضــة البدنيــة وخاصــة المشــي 
ولــو U حجرتــك لتحســين الحالــة النَفســيةa واهتمــي بِمظهــرك داخــل 
ــة  ــك المعَنوي ــرقة لتحســين حالت ــوان المشُ ــدي الأل ــت وخارجــه وارت البي
وابتســمي لنفســك وللحيــاة لتــرد بالأجمــل الــذي تسَــتحقينه وأدعــو 

لــك بــه..

اقرأي الرد كثيراً وكلما هاجمك الوجع «لتسحقيه» بجدارة.

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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فقدت الثقة ..كيف اتعامل
كتبت بنت

عنــد ســحب الثقــة كيــف نتعامــل مــع الطــرف الاخرW هــل بالابتعاد 
التَــامW ومــاذا لــو كانــوا ذوي أرحــام ممِــا يجعلنــا U صــراع داخلــي 
مُســتميت  فهــل أرضــي ربــي W أم أرضــي نَفســي Wوهــل هنــاك تداخــل 

Wإرضــاء خَالقــي U بــين الضــرر النفســي وبــين حاجتــي
قلت لها

ثــم  يَبــدأ بالتوقــف عــن احترامهــم  الثقــة مــع الغربــاء  ســحب 
حيَاتنــا. مــن  طردهــم 

وســحب الثقــة مــن الزمــلاء بعــدم اطلاعهــم علــى أمورنــا الخاصــة 
وتقليــل التَعامــل معهــم تدريجيًــا وعــدم مُصارحتهــم منعــا للمشــاكل 

والإكتفــاء باِلانســحاب بلطــف وعــدم التســرع بالثقــة مجــدداً..
ــة الرحــم فنكتفــي بِتقليــل التعامــل مــع عــدم إيذائهــم لا  أمــا صل

ــا ــم أيضً ــع التشــهير به ــح ولا باِلتصــرف ومن ــول ولا باِلتلمي باِلق
وطــرد أي احســاس بالضــرر النفَســي عنــد التعامــل معهــم وتذكــر 
ثــواب صلــة الرحــم لتهدئــة النفــس أولاً ثــم للفــرح بالثــواب وبــذا نطــرد 
الألــم ونحــس بالراحــة ثــم نَنســاهم بعــد ترَكنــا لهــم ونَنشــغل بــأي 
شــيء نحُبــه ولا نَحكــي عنهــم فيَحرضنــا البعــض أو نُجــدد الاحســاس 

بِالضيــق منِهــم..
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أنا أعادي نفسي
كتبت بنت

أريــد أن اتغيــر وليــس لــدي مَفاتيــح التغييــرa دائمـًـا أضيــع كل 
الفــرص بِســوء تصــرaU عندمــا أتعــرض لمواقــف أصمــت ولا أتصــرف 
وعندمــا ينتهــي الموقــف أقــول لمــاذا لــم أفعــل كــذا وكــذاW ولمــاذا لا 
اســتطيع تَقديــر المواقــف جيــدًا عندئــذ W بعــد إنتهائهــا أراجــع نَفســي 
واكتشــف أننــي أخطــأت وعندئــذ لا اســتطيع إعــادة الكلمــة التــي قلُتهــا 

ــه..  ــذي فعَلت ولا التَصــرف ال

أشــعر أننــي عــدو لنفســي دون أن أقصــدa ولكــن رغمــا عنــيa فأنــا 
فاشــلة اجتماعياً... 

قلت لها

مهــم جــدًا مَعرفــة مــا نُعانــي منــه والأهــم أن نسُــارع بعلاجــه 
أحــد فاشــل رغمًــا عنــه  فَاشــلونa ولا  بأننــا  نكَتفــي  تدريجيـًـا وألا 
والفاشــل فقــط مــن يتعامــل مــع عيوبــه وكأنهــا قــدر لا يمكــن تغَييــره..

قولــي   aمواجهتهــا علــى  والتدريــب  لعيوبنــا  الانتبــاه  والأفضــل 
النــاس وســأتعلمها واهزمــي  التعامــل مــع  لنفســك احتــاج لمهــارات 
«الخــوف» مــن ســوء التصــرف فهــو الــذي يحرمــك مــن التَعامــل الجيــد 
مــع النــاس وقولــي: حتــى لــو أخطــأت U البِدايــة ولــو عــدة مــرات 
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التصــرف  أســأت  إذا  أمــوت  ولــن  الجيــد  التَعامــل  واتقــن  ســأتعلم 
ــن  ــك ول ــا ويتعلمــون ألا يكــرروا ذل ــيئون التصــرف أحيانً ــع يسُ فالجمي

يُغيرنــي ســوى نفَســي بعــد الاســتعانة بالرحمــن بالطبــع..

وقولــي: لا توجــد أقــراص ســحرية للتغييــر وســأقهر الخوف وأبدأ 
بِدايــة جَديــدة اســتحقها ولــن أتراجــع ابــداً فالبديل مُؤلــم جداً..

<<<
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عندي فراغ
كتبت بنت

حتــى وأنــا أعمــل أشــعر بفــراغ كبيــر وأظــل أبحــث عــن أي أحــد 
لأتكلــم معــهa وأغضــب بســرعة مــن أقــرب النــاس لــي ولا أعــرف ســبب 
ذلــك وقلبــي يتعلــق بالنــاس سَــريعًا وارتــاح للبعــض وأتعلــق بهــم لمجــرد 
الحديــث عبــر الدردشــة علــى الانترنــت وأتمنــى أن أتغيــر ولا أعــرف.. 

حاولــت التغييــر وأنجــح لفتــرة ثــم أعــود لمــا كنــت عليــه ثانيــة 
ــرا جــدًا وأحــس دائمــا أن  ــاس كثي ــق بالن ــي أتعل ــرة أنن والمشــكلة الكبي

هنــاك شــيئا ينَقصنــي.. 

قلت لها

أحييــك لتوصلــك لســبب معاناتــك ومحاولاتــك للتغيــرa وأؤكــد لــك 
ــلh فالأســهل  ــر قلي ــا غي ــر لا يحــدث بســهولة ويســتغرق وقتً أن التغَيي

دائمًــا العــودة لمــا اعتدنــاه.

 لكــي ينجــح التغييــر لابــد أن نثــق أننــا نخســر إذا لــم نتغيــر ونرَبــح 
عندمــا نتغيــر مــع أهميــة متُابعــة أنفســنا يوميًــا وكتابــة مــا نــود تغَييــره 

وقراءتــه كثيــرًا حتــى يصبــح عــادة..
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تذكــري أن النــاس (مجُــرد) جــزء مــن حياتــك ونحــن أيضــا (جــزء 
مــن حياتهــم) وقللــي مــن اهتمامــك بهــم ومارســي هوايــة تحُبينهــا 
وانضمــي لعمــل تَطوعــي سيشــغل الفــراغ ويمنحــك الخِبــرات والثَــواب 

ــا.. أيضً

ــك ويتحســن مزاجــك  ــة وستَوســع حيات ــارس الرياضــة البدَني وم
ــراً.. كثي

كلنا لدينا ما ينَقصنا وأمامنا اختياران

إمــا التشَــاغل عمــا لا يُمكننــا الحصــول عليــه حاَليــا والاســتمتاع 
بِالنعــم التــي لدينــا فتَتحســن صحِتنــا النفَســية أو تذَكيــر النفــس بمــا 
ينَقصنــا فنَخســر نَفســياhً اســعدي بحياتــك ولا تسَتســلمي للأفــكار 

ــلبية. السَ

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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كرهت كل شيء في الدنيا
كتب شاب

كرهــت المدرســة والبيــت وأصحابــي حتــي نَفســي كرهتهــاa أشــعر 
أن ليــس لــي مــكان U الدنيــا ولا أحــد يَفهمنــي ودخلــت U حالــة 
إكتئــابa أنــا علــى قيــد الحيــاة ولكننــي ميــتa ليــس لــي أي هــدف 
ــر  ــرج وغي ــكل يقــف يتف ــي أغــرق وال ــوح وأحــس كأن ــلا طم ــش ب وأعي

قادريــن علــى مُســاعدتي فأرجــو النصيحــة منــك..

الســبب هــو معُاملــة والــدي القاســية ومعاملــة النــاس U المدرســة 
التــي أكرههــا وكنــت أحــب زَميلتــي ولكنهــا رفضتنــي مــن أجــل شــاب 
أخــر كان صاحبــي وهــو لا يحُبهــا وأنــا لا أســتطيع تَصديــق ذلــك فكيف 

ترفضنــي مــن أجــل شــاب يريــد أن يتســلي  بهــا قلَيــلاً ثــم يتركهــا..

ــت  ــد عزل ــي أعيشــها حاليًاaلق ــة الت ــي الصدم ــا ســبب ل وهــذا م
ــم أحــداً فهــل  ــا عــن النــاس ولا أريــد أن أرى أحــدًا أوأكل نفســي تمامً

Wلديــك حــلاً لــي

قلت له
أجمــل  بحيــاة  لــك  وادعــو  وجعــك  وأتفهــم  احساســك  احتــرم 
واحــدة  مــرة  مَشــاكلك  كل  تجمــع  لا   hبهــا تفــوز  ولكــي  تسَــتحقها 
فســتطرحك أرض a واجه كل مشــكلة على حدة لا تفكر الآن بعلاقتك 

العاطفيــة.. بوالــدك ويكفيــك مشُــكلتك 



- 160 -

قــل لنفســك: لســت مســئولاً عــن ســوء اختيارهــا ويكفينــي وجعــي 
مــن ابتعادهــا وهــذا ليــس قســوة فيَكفيــك ابتعادهــا..

ــا  ــا ابتعــدت ويكفــي أنه ــت تســتحق اخلاصــي لم ــو كان قــل لنفســك ل
ــر فيهاوتذَكــر أنــك  ــار لتِتوقــف عــن التفكي ــم تحســن الاختي ــة ول ــر ذكي غي
لســت U منافســة معــه أو مــع أي أحــد وأنــت جديــر بالاحتــرام وبتِقديــر 

جيــد وحــب رائــع لنِفســك بصــرف النظــر عــن نجــاح حــب أو فشــل.

صدقنــي هــذا ليــس حبـًـا بــل اعجــاب وانجــذاب وليــس أكثــر مــن 
ذلــكh فالحــب الحقَيقــي يحــدث بعــد تعَامــلات كثيــرة وينَضــج علــى مهــل..

ــتتمكن  عندمــا تحــل مُشــكلتك معهــا وتطــرد غضبــك ســتهدأ وسَ
مــن الفــوز بأحســن تعامــل مــع والــدك وســتعرف كيــف تتجنــب -بذكاء- 

إغضابــه لتفــوز بأفضــل تعامــل مُمكــن معــه.

احــب نفســك وتجاهــل هــذه الفتــاة تمامًــا وابــدأ حيــاة أجمــل 
تســتحقها واقــرأ هــذا الــرد كثيــرًا وكلمــا ضعفــت وفقك ربي وأســعدك.

<<<
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عمري يضيع
كتبت بنت

كيــف أحــب نفســي وأعيــش الحيــاة كل لحظــة فِيهــا بفــرح وأمــل 
وتفَــاؤل وحيــاة..

عمــرى ٢٠ ســنة ولــدى إحســاس أن عمُــرى يَضيــع مــن غيــر فايــدة 
وأحــس أنــى «عايشــة وخلاص".

قلت لها

أعجبتنــي رســالتك كثيــرا وتذكــري لا أحــد بالكــون يعيــش كل 
لحظــة U عمــره بفــرح وتفــاؤل ونجــاحh لابــد مــن وجــود مشــاكل وبعــض 
ــاة بِواقعيــة  ــة الحي ــل رؤي ــاa وهــذا لا يعنــي الاستســلام ب الوجــع أحيانً
ومواجهــة مــا نكــره بثِبــات ونخطــط للفــوز بحيــاة أحســن ونســعى 
ــذ لا  ــه ونرَضــى عــن أنفســنا وعندئ ــل الخطــط لواقــع نســعد ب لتحوي

ــتثمره. ــا نسَ ــل نفــرح لأنن ــاع العمــر ب نشــعر بضِي

ضعــي خطــة بتحســين كل جوانــب حياتــك وانضمــي لعمــل تطوعي 
ووســعي حياتك ومارســي هوايات تفيدك وتســعدك.

واهتمــي  ســبق  مِمــا  أفضــل  يــوم  كل  واجعلــي  نَفســك  أحبــي 
والخارجــي. الداخلــي  بجمالــك 

وفقك ربي وأسعدك
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مضايقات وملل
كتبت بنت

مــاذا يفعــل مــن يَتعــرض لمضايقــات ممــن يعَرفهــم U حياتــه ولا 
يتركونــه U شــأنه ولا يتركونــه يفــرح بأحلــي أيــام حياتــه وكل يــوم

Wمضُايقات وإزعاج  حتى جعَلوه يشعر بالملل من حياته

قلت لها

U حيــاة كل منــا مــن يحاولــون باصــرار مضُايقتــه وجعــل حياتــه 
نكــد × نكــد + حــرق دم+ تنغيــصh وأمامنــا اختيــارات أمــا الســماح 
لهــم والاستســلام أو الدخــول U مَعــارك معهــم تســتنزف أعمارنــا أو 

ــن ننجــح. ــة تَغييرهــم ول محاول

وأخيــرا الاختيــار الــذي افضلــه امــا طردهــم مــن حياتنــا إذا كنــا 
نســتطيع منــع التعامــل مَعهــمa أو تقليــل اهتمامنــا بهــم ووضــع حواجــز 
نَفســية تمنــع امتصاصنــا لمضايقاتهــم واعتبــار ذلــك مســألة -كرامــة- 
ــا التــدرب علــى نسِــيانهم بعــد  فهــم مجــرد جــزء مــن حياتنــا وبامكانن
الابتعــاد عنهــم لأننــا -نســتحق- حمايــة انفســنا منهــم والانشــغال بمــا 

يفُيدنــاa واذا لــم نفعــل فاننــا نســمح لهــم بايذائنــا وســرقة أعمارنــا.

وفقك ربي وأسعدك.
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أعاني كثيرًا
كتبت بنت

ــا أرى كل تصــرف أفعلــه ســيئاً  لا توجــد لــدي ثقــة بنفســيa دائمً
وكل مــا لــدي غيــر جميــل أنــا أعانــي كثيــرًا ولا أعــرف مــاذا أقــول..

قلت لها

تَوقفــت طويــلاً عنــد قولــك انــك (تريــن) كل مــا تفعلينــه ســيئاً وكل 
ــا فــلا يوجــد إنســان  ــه ليــس حقيقيً ــلa ومــا ترين ــر جمي مــا لديــك غي
ــدة يوجــد فقــط إنســان  ــه صفــات جي ــه ســيء وليــس لدي ــا يفعل كل م
يتعامــل مــع نفســه (بقســوة) غيــر مُبــررةh فيبالــغ U أخطائــه وعيوبــه 
ــا  وكلُنــا نخطــيء ولدينــا عيــوب ويوجــه لنفســه (الســموم) القاتلــة دومً
فيؤلــم نفســه بيديــه وينتظــر المســاعدة مــن خارجــه ولا يحَتــاج لذلــك 

بــل يحتــاج لإيقــاف إيــذاء نفَســه.

تقديــر  وأجيــد  واحترمنــي  احبنــي  أنــا  يوميًــا:  لنفســك  قولــي 
نفســي لأصــون عمــري مــن الضيــاع وحتــى لا أحــرض الأخريــن علــى 

الإســتهانة بــي عِندمــا يــرون عــدم تقَديــري لِنفســي.

قولــي: ســأحاول اكتســاب الخبــرات والتَعلــم مــن أخطائــي وتطوير 
قُدراتــي (وقبــول) أننــي بشَــر يُخطــيء ويتعلم.
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وابدئــي  لتِجدينــه  بالخيــر  وتفاءلــي  دومـًـا  لنفســك  ابتســمي   
باِلنفــس. الثقــة  ملؤهــا  جديــدة  صفحــات 

عاملــي نفســك جيــدا لتتحســن حياتــك فالبديــل مؤلــم وتســتحقين 
الأفضــل فســارعي بصنعــه وعندمــا تنظريــن لمزايا الأخريــن لا تقارينها 
بعيوبــك فلديهــم هــم أيضــا عيــوب وعنــدك مزايــا بامكانــك مضاعفتهــا 

تدريجيـًـا وبرفــق بالنفس.

وفقك ربي وأسعدك

<<<



- 165 -

أتألم وحدي
كتبت بنت

كثيــرًا  وأحببتهــن  بصــدق  أحبهــن   hصديقاتــي  U مشــكلتي 
وأعطيهــن أكبــر جــزء مــن حياتــي ولــم أجــد منهــن الحــب والاهتمــام 
الــذي انتظرهمــاa علــى العكــس شــعرت وكأننــي غيــر موجــودة ودائمًــا 
ــو  ــي ول ــي من ــي أن يُقربهــن رب ــرًا ل ــي إذا كــن خي كنــت أدعــو U صلات
كــن شــرًا يبعدهــن عنــيa هــن مَعــي منــذ ســنواتa لــم أعــد قــادرة علــى 
التحمــلa كنــت دائمــا اســكت واتحمــل واضحــك U وجوههــن وأنــا 
أتالــم أو أخفــي ذلــك حتــى تراكــم كل ذلــك وعاملتهــن بنفــس الأســلوب 
 aغضــبن وتضايقــن والآن ابتعــدن كثيــرًا جــدًا aالــذي يعُاملوننــي بــه
ــرة جــدًا نتواجــد فيهــا ســوياً طــوال  ــا أماكــن كثي ومــع الأســف تَجمعن
اليــوم تتلاقــي العيــون ولكننــا نديــر الوجــوه بعيــدًاa أحــس أنهــن يعيشــن 
ــي أحبهــن جــدًا  ــم لأنن ــي أتال ــا الت ــرن فأن ــم تتأث ــةa ول ــن العَادي حياتهــ
ــدون أن  ــى موقفــي هــم يري ــه وأصــر عل ولكــن عندمــا أتذكــر مــا فَعلن
أذهــب إليهــن وأتوســل وأدلــل حتــى يكَتفــين وكثيــرًا مــا يشــعرونني أننــي 
ــا ولا  ــن  أن ــن مــن شــأنيa فابتعــدت عنه ــلا أي قيمــة ويُقلل لا شــئ وب

 W صالحــي أم لا U ــادي أعــرف هــل بع
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قلت لها

الهــدف مــن الصداقــة أن نقضــي أوقاتًــا جمَيلــة لا أن نضُايــق 
أنفســنا أو نتَحمــل مــا نَكــره لإرضائهــم..

لا تبُالغــي U الاهتمــام بصِديقاتــك ولا تتَوقعــي ان يَفعلــن مثِلــك 
ــه والأفضــل أن تَكتفــي  كل انســان يتَصــرف وفقــا لشــخصيته ولاهتمامات
بقضــاء أوقاتًــا لطيفــة مَعهــم أحيانـًـا ثــم التركيــز علــى حياتــك ومــا يُفيــدك.

ليــس صحيحـًـا أن تضحكــي معهــن وهــن يضايقوننــك فسَــيتمادون 
 aباِلطبــع إمــا لأنهــن سـَـيئات أو لأنهــن لا يَعرفــن أنــك مُتألمــة منهــن
الاعتــدال يحمــي الانســان مــن الوجــع والحَساســية الزائــدة عَيــب 
وليســت ميِــزةh فــلا تُبالغــي بالتوقــف عنــد أي تصــرف يضُايقــك لا 

يوجــد صديــق لا يخُطــيء تَعاملــي بِمرونــة مــع صدَيقاتــك.

قِيمتــك تنبــع مــن داخلــك وليــس مــن خاَرجهــا وقيِمتــك لا علاقــة 
بِهــا بانتظــارك لاهتمــام غيــر واقعــي مــن الصدَيقــات.

ولا  وبأســرتك  بزِميلاتــك  علاِقاتــك  وحســني  حيَاتــك  وســعي 
تتوقعــي أن تكونــي  محــوراً لحيــاة انســان فَالجميــع مَشــغولون بمــا 
يَخصهــم وافعلــي مِثلهــم لتســعدي نفَســك ولتِنجحــي U صدَاقاتــك

وفقك ربي وأسعدك.
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أتمنى الموت
كتبت بنت

أتمنــى الإلتحــاق بالجامعــة وهــذه هــو الشــئ الوحيــد الــذي أطلبــه 
ــط نفســي  ــب وضغ ــا تع ــي كله ــكa فَحيات ــة U ذل ــا صادق ــن االله وأن مِ
ــت بمــرض  ــك أصب ــريa وربمــا لذل ــذ صغ ــم من ــر مُؤل ــة وتَفكي وعصبي
الســكر وأنــا U الصــف الثانــي الأعــدادي وللأســف حــدث ذلــك بعــد 
أول فَرحــة لــي حيــث كنــت مــن الأوائــل وكأن الفرحــة ليســت مــن 
 U دائمـًـا aودائمًــا فرحتــي ليســت كاملــة aنَصيبــي المقــدر لــي أن تَكتمــل

كل فرحــة وكل ضحكــة تتحــول لحــزن ودمعــة.. 

أنــا ليــس لــي أحــد أتكلــم مَعــهa دائمًــا أجلــس U حجرتــي وحيــدة 
ــى  ــاس وحت ــع الن ــي أضحــك م ــى الرغــم أنن ــي وحــدي عل ــا أبك ودائمً
صديقتــي الوحيــدة لــم تَعــد صديقتــي وأكتشــفت أنهــا لــم تحُبنــي طــوال 
عمرهــاa وهنــاك أمــور أخــرى كثَيــرة أحببتهــا وتمنيــت الفــوز بهــا ولكــن 
ــى  ــي أتمن ــة لأنن ــى جــدًا الإلتحــاق بالجامع ــع حَظــي ســئ وأتمن بالطب
أن أفــرح فقــد اختنقــت وتَعبــت مــن حياتــي حتــى أحببــت المــوت كثيــرًا 

وتمنيــت أن يَزورنــي وحتــى هــذه الأمنيــة لــم تتحقــق 

والســكر مــرض ليــس خطيــرًا ولكــن أبســط شــئ يمكــن أن أقولــه 
أننــي عندمــا أقــوم بحــل مســائل فجــأة يرتفــع الســكر ورأســي تتحــول 
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ــه لا  ــى أن ــة إل ــد الوجــع بجســدي بالإضاف ــركان ولا أســتطيع تحدي لب
يوجــد أحــد يَشــعر بــي ولا يهتــم بــي أحــد 

 قلت لها

ألــف ســلامة ولا تخَتزلــي حياتــك U الكليــة ومشــكلتك الحقيقيــة 
U تفكيــرك وعندمــا تغيرينــه ســتتغير حياتــك كان ممكــن أن تصابــي 
بالســكر دون أن تكونــي مــن الأوائــل التفَكيــر بســوء الحــظ خيانــة 

ــاع للعمــر. ــة = ضيَ للنفــس الاستســلام للبــكاء وللعزل

للحيــاة  وابتســمي  مسُــبقة  شــروط  دون  جَديــدة  حيــاة  ابدئــي 
بالخــوف  لإحساســك  الســكر  بارتفــاع  وتحَســين  بالاجمــل  وســترد 

النفــس.. بتِهدئــة  والحــل  الشَــديد  وبالتوتــر 

تَنفســي بهــدوء مــن الأنــف فقــط مــع إغــلاق الفــم وارجعــي كتفيــك 
للخلــف وثَبتــي قدميــك علــى الأرض بهــدوء وبلطــف واعتدلي بجِلســتك 
وستحســين بالراحــة والأهــم أن تقولــي لنفســك أنــا مطُمئنــة وســأتفوق 

بــإذن الرحمن.

 تَســتطيعين هزيمــة الخــوف والحــزن والسُــكر أيضـًـا ولا تَســمحي 
لهــم أبــداً بسِــرقة عمــرك وحوليهــا لمســألة كرامــة وأثــق U انتصــارك 

الجَميــلa متعــك ربــي بالســعادة والصحــة.
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تعَاملي مع الناس بود وســارعي بنســيانهم بعد تركهم وستتحســن 
حياتــك كمــا أدعــو لــك مــن قلبي.

اقرئي الرد كثيراً وعندما تشعرين بالضيق.

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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أنا قليل وضعيف
كتب شاب 

دائمًــا أحمــل هــم الغــدa أنــا طالــب U الســنة الأولــى تجــارة 
إنجليزيــة لا أعــرف كيــف أتاقلــم مــع زُملائــي U الكليــة ودائمًــا مهمــوم 
لأنــي لــن أســتطيع الحصــول علــى تقديــر مُرتفــع ولــن أتمكــن مــن 
العثــور علــى وظيفــة مُناســبة ولــــن أســــتطيع الإدخــــار للإعــداد للــزواج 

ــن تَســتمر معــي..  ــا ل ــي أحبه ــت الت والبن

هــذا غيــر أمــور أخــرى أراهــا همومــا تشــغلني مثــل أننــي أفكــر 
U مشَــاكل المجتمــع كلهــا كالتحــرش بالبنــات وأشــعر أننــي ضعيــف 
لأننــي لا أســتطيع الدفــاع عــن بنــت تتعــرض للتحــرش فأحيانـًـا يحــدث 
تحــرش مــن كثيريــن ومــن منطقــة تَبعــد عــن ســكنيa كمــا أفكــر كثيــرًا 

U أحــوال بلــدي والكثيــر مــن الأمــور التــي تربكنــي وتتعبنــي.. 

وملخص مشكلتي أنني أحس أني قليل وضعيف U كل شئ.. 

قلت له

أنــت   Wتــؤذي نفســك لمــاذا  أوجعتــي رســالتك كثيــراً وتســاءلت 
(تســتحق) أنــت تعامــل نفســك أفضــل ممــا تفعــل.

تذكر أن الإستمرار U هذا التفكير = انتحار بطيء.
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افــرح فــورًا ودائمـًـا بنجاحــك بالإلتحــاق بالكليــة وقــل لنفســك: 
نجحــت U الماضــي وســأنجح بــإذن الرحمــن U الحاضــر والمســتقبل.

تذكــر دومـًـاh مــن يتوقــع الفشــل يجــده ومــن يبحــث عــن النجــاح يصــل 
 hإليــه وليــس مطلوبـًـا أن تتأقلــم مــع كل الزمــلاء لابــد مــن وجــود اختلافــات
لا تتَنــازل عــن تفاصيــل شــخصيتك للتأقلــم معهــم واحتفــظ بهــم وابحــث 

عــن مسَــافات للتواصــل معهــم لجعــل حياتــك بالكليــة أجمــل.

تعلــم العيــش U الحاضــر فقــط وافعــل أفضــل مــا يمكنــك ولا 
تهــزم نفســك بالخــوف مــن المســتقبل.

أنــت لســت بالقليــل ولا بالضعيــفh أنــت فقــط تــؤذي نفســكa لا 
ــا  تقــل الــكلام الســلبي والســيء لنفســك فهــو كالخنجــر الســموم وكلن

لدينــا عيــوب ولا أحــد كامــل.

ــا  ــم بمواجهته ــق المَشــانق لنفســكa ق ــك ولا تعل لا تستســلم لعيوب
ــرام لنفســك. ــا بلطــف وبحــب واحت تدريجيً

نفســك  وباتهــام  فيهــا  بالتفكيــر  تحلهــا  لــن  المجتمــع  مشــاكل 
بالضعــفh يمكنــك أن تكــون إيجابيًــا بالانضمــام لأي عمــل تطوعــي 
بالثــواب  وتفــوز  الأخريــن  فســتفيد  الصيفيــة  بالأجــازة  لــو  حتــى 

والخبــرات.



- 172 -

رائــع جــدًا اهتمامــك بمنــع التحــرش مــع الإهتمــام بحمايــة نفســك 
بالطبــع حتــى لا تُــؤذي نفســك ولــن تفيــد البنــت.

اقــرأ هــذا الــرد كثيــرًا وكلمــا شــعرت بالضعــف وقــل أنــا أفضــل 
ــع  ــي لنفســي ليضي ــد ســرقة احترام ــين يُري ــس اللع ــل وإبلي ممــا أتخي

ــدًا وفقــك ربــي وأســعدك. ــه أب عمــري ولــن أســمح ل

<<<
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جسمي مُمتلئ ويضايقونني
كتبت بنت

يــا أســتاذة نجــلاء أنــا تعبــت جــدًا فجســدي مُمتلــئ إلــى حــد 
مــا ولكــن ليــس كثيــرًا جــدًاa ولكننــي تعبــت مــن كثــرة الــكلامa يقولــون 
كثيــرًا انقصــي وزنــكa وأحــس بالجــرح فمــن حولــي يقولــون لــي إذا لــم 
ــن تجــدي  ــن تنجبــين ول ــن تتزوجــين ول ــد ل ــوزن الزائ تتخلصــي مــن ال

أحــدا ينظــر إليــك..

يوميًــا أســتمع لهــذا الــكلام حتــى تعبــت جــدًا وأحــاول انقــاص 
وزنــي ولكــن مــن حولــي لا يشــعرون بــيa يتســببون لــي بالوجــع بكلامهــم 

 Wفكيــف أتصــرف أخبرينــي aولا يَشــعرون بــي

قلت لها

لا أحــب مُضايقــة أحــد بســبب وزنــه أو مظهــره وهــم لا يريــدون 
مضايقتــك بــل يحبــون «تنبيهــك» بأنــك ستعيشــين أفضــل بعــد انقــاص 
الــوزن وأتمنــى التوقــف عــن لــوم النفــس بِســبب زيــادة الــوزن* فاللــوم 

يضعــف الثِقــة بالنفــس وقــد يدفعــك للتعامــل الســيء مــع النــاس..

وأتمنــى الســعي لإنقاصــه تدَريجيــا وتجنــب التعامــل مــع الريجيــم 
ــدية  ــه «وســيلة» لصحــة نفســية وجسَ ــر أن ــم. وتذك ــه حرمــان وأل وكأن

أفضــل وللســعادة والرضــا عــن مظهــرك وســيقودك للمكاســب.
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ومــن الجميــل أنــك تحُاولــين انقــاص عيوبــك وحتــى تنجحــي 
ــاة  ــه حرمــان ومُعان ــل الأكل بأن ــي مــع تقلي ــوزن لا تَتعامل U انقــاص ال
وقولــي هــو وســيلة لتحســين المظهــر وللمزيــد مــن الصحــة الجســدية 
بــل والنفســية أيضـًـا ومارســي الرياضــة لتحســين الحالــة المعَنويــة 
وللمســاعدة بإنقــاص الــوزن ولإكتســاب اللياقــة البدنيــةa وتوقفــي عــن 
الحساســية الزائــدة فهــي تَضــر بــدون مبــرر وقومــي بريجيــم غيــر 

قَــاس لتواظبــي عليــه ومبــارك الرشــاقة مقدمًــا وأســعدك ربــي.

<<<
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تقدير النفس
كتب شاب

 سؤالي عن كيفية الفوز بتقدير جيد للنفس.

قلت له

تقديــر النفــس هــو أوكســجين الصحــة النفَســية ومــن المهــم أن 
ــا  ــر النفــسh فــلا يظلمه ــاء تقدي ــع نفســه أثن ــون الانســان عــادلاً م يك
بســوء التقديــر بالتركيــز علــى العيــوب أو التقصيــر وكلُنــا لدينــا عيــوب 
ــا يســرق الثقــة بالنفــس  ــى مــا ينَقصن ــز عل ــرa فالتركي وبعــض التقصي

ــة. ــة الحيل ــورث الإحبــاط وقل وي

ــاج  ــه رائــع جــداً ولا يحت ــم نفســه (بتوهــم) أن ومهــم جــدًا ألا يَظل
ــؤذي نفســه ــهh فمــن يفعــل ذلــك بنفســه يتراجــع ويُ لتحســين حيَات

والحل U الإعتدال والأمانة مع النفس ومرُاجعة نفســه لتحســين 
المزايــا وتقليــل العيــوب والفــرح بمزايــاهa ومكُافــأة النفــس عليهــا أيضـًـا 
لترتفــع مَعنوياتــه وليســتطيع مواجهــة الحيــاة بِصحــة نفســية جيــدة 
تضاعــف امكاناتــه بعــد الإســتعانة بالرحمــن بالطبــع وشــكرًا علــى 

ــؤالك الجميــل. سُ

وفقك ربي وأسعدك.
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تفكك أُسري
كتبت بنت

جــدًا  بــك  أعتــز   aســنه  ١٤ عمــري  بنــت  أنــا  نجــلاء  أســتاذة 
وبكتاباتــكa أحترمــك جــدًا جــداaً وقــد تعرضــت لمشــاكل كثيــرة ومنهــا 
التفــكك الأســري وكل ذلــك أثــر علــى حياتــي فــلا أســتطيع إكمــال 
تَعليمــي لكثــرة المشــاكلa ســاعديني أرجــوكa أتمنــى أن أصبــح إنســانة 
ناَجحــةa أســتاذة نجــلاء أنــا تعبــت نفســيًا جــدًاa لا يشــترط الســن 
 aأنــا أحمــل همــوم إنســان لديــه ٥٠ عامـًـا لا يحملهــا aحتــى أتعــب هكــذا

ــرك..  ــع أحــد غي ــم م ــت جــدًا ولا أعــرف أن أتكل تعب

قلت لها

أهــلاً بــك دائمـًـا وشــكراً لكلماتــك الجميلــة و احترمــت ايجابيتــك 
وبحثــك عــن حــل لمِشــكلتك وهــذا يبُشــر بمســتقبل جميــل أدعــو لــك 

بــه مِــن كلُ قلبــي.

لــه  الداخلــي  الأســري ورفضــك  للتفــكك  تنبهــك  جميــل جــدًا 
ــا  ــه حاليً ــه عندمــا تصنعــين أســرتك وتشــاغلي عن وتعلمــي أن تتَجنبي

ولا تُبالغــي بالتفكيــر فيــه واهتمــي بمِذاكرتــك وبنفســك.

لا تتَورطــي U المشــاكل واكتفــي بِالتهدئــة بكلمــات لطيفــة ثــم 
اتخــذي قــراراً بتناســيهم والإنشــغال بمِــا يُفيــدك.
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لقلــة  تُؤلــم  والــردود  النصائــح  فَاغلــب  لصديقاتــك  تحكــي  لا 
الخبــرة وهونــي علــى نفَســك وابتســمي للحيــاة ولا تَســمح لأي ألــم 

باِلنيــل منــك أبــدًا.

 U قولــي: أنــا غَاليــة ولــن أســمح لإبليــس اللعــين بســرقة عمــري
التوَقــف عنــد مــا لا يُمكننــي تغييــره وســأدخر طاقاتــي لمــا يفيدنــي 

ــدًا. ــن أهــزم نفســي أب ــي (أســتحق) ول ويُســعدني لأنن

اقرئي هذا الرد كثيراً وكلُما تألمت (لتنتصري) على الألم.

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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يصدقون ويحترمون الكذابين
كتبت بنت

 لا أعــرف كيــف أعبــر عــن نَفســي ولا كيــف أقنــع أحــد بــأن لــي 
حــق U شــئa ودائمًــا حتــى لــو كنُــت المظلومــة فأبــدو كالظالمــة ولا 

ــف..  أعــرف كي

أي أحــد يمكــن أن ينَقــل كلامًــا عنــي ويوقــع بينــي وبــين أعــز 
النــاس لــي وأعــرف ذلــك ويَصلنــي الــكلام ولا أعــرف كيــف أتصــرف 
فَيصدقــون هــذا الــكلام وأظــل أخســر وأخســر وأخســرa كل ذلــك 
بِســبب الغِيــرة والحقــد وأتســاءل لمــاذا النــاس هكــذاW لمــاذا يصدقــون 
ويحترمــون الكــذاب لمجــرد أنــه يتَقــن الــكلام «مفــوه» ويقتنعــوا بكلامــه 
ــون  ــم ويصدق ــون أعينه ــم يُكذب ــم فإنه ــة بأعينه ــو رأوا الحقيق ــى ل حت

الكــذاب.. 

انصحينــي بــكل شــئ تريديــن أن تقَوليــه لــي.. كل شــئa أنــا احتــاج 
أن أعــرف وأفهــم أكثــر لأننــي إذا واصلــت حَياتــي بهــذا الأســلوب 

ــأضيع..  سَ

قلت لها

ليــس صحيحـًـا أن النــاس تصُــدق أو تحَتــرم الكــذاب  وعندمــا 
ــا يســتحق. ــال م ــه ين ينكشــف خدِاع
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توقفي عن القول لا أعرف وقُولي سأتعلم..

عندمــا تفاجئــين بــكلام يضايقــك ســارعي بتهدئــة نفســك وقولــي 
لنفســك: لــن أنفعــل أنــا «أفضــل» مــن أن أؤذي نفســي مجدداhً وتنفســي 
بعمــق واحتفظــي بالنفــس لبعــض الوقــت ثــم اخرجيــه بهــدوء وكــرري 
بشــدة   «جميلة»تحتاجينهــا  براحــة  وستحســين  اســتطعت  مــا  ذلــك 

«وقــرري» حمايــة نفســك مــن الانفعــال الزائــد.

تكلمــي بهِــدوء وبــلا انفعــال وتظَاهــري بالثقــة بالنفــس ورتبــي 
أفــكارك قبــل الحديــث لا تعيشــي إحســاس المُتهمــة ولا تدافعــي عــن 
نفســك  قُولــي بهــدوء هنــاك ســوء تفاهــم واذكــري مــا لديــك مــن 

حقائــق للتوضيــح.

اختصــري الــكلامh فكَلمــا كثــر الــكلام تزَايــد الإنفعــال وربمــا 
الأخطــاءa قوُمــي بإنهــاء اللقــاء بِهــدوء إذا تطــور للحــدة.

 بعــد إنتهــاء الأزمــة اســعدي  بإِنتهائهــا واحتفظــي بِالخبــرات 
تعــاش  أن  يُمكــن  لا  فالحيــاة  الوجــع  مــن  وتخلصــي  منهــا  للتعلــم 
ــا  ــا بأيدين ــي نصَنعه ــم الت ــا ممــا يرشــحنا للهزائ ــا بمــا يؤُلمن باِحتفاظن

ونُعــذب أنفســنا بــلا أي مبُــرر.

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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يستهترون بي
كتبت بنت

هــل يمُكنــك مسُــاعدتيa أشــعر أن حياتــي تَجمــدتa أننــي أتعــرف 
علــى النــاس بسِــرعة جــداً وأتعامــل بتِلقائيــة معهــم ممِــا يجعــل النــاس 
يُحبــون التعامــل معــيa ولكنهــم يسَــتهترون بــي بعــد فتــرة ويَتعاملــون معــي 
علــى أننــي إنســانة «عاديــة» وممُلــة وأتمنــى حــل هــذه المُشــكلةa حتــى مــن 
أحببــت خِدعنــي وتَركنــي وخطــب غيــريa أنــا عمــري مــازال صغيــرًاa لكــن 
ــا حــدث تســبب بوجــع قلبــي جــدًاa فلــم أشــعر مــن قبــل أننــي مخَدوعــة  مَ

أو أننــي مجُــرد مســكن للألــم.. لقــد تعبــت كثيــرًا جــداً.. 

قلت لها

جميــل جــداً أن تَعــرU مشُــكلتك بهــذا الوضــوح وبــذكاء أحييــك 
 U فــإذا ذهبــت لمــكان وتهــت hعليــه وأتمنــى أن تغُيــري تصرفاتــك

Wالطريــق فلَــن تُكــرري الذهــاب مــن نفــس الطريــق أليــس كذالــك

لــذا لا يَكفــي التشــخيص الذكــي لِمعُاناتــك فلأبــد مــن تَغييــر 
تعاملاتــك مــع النــاس والتَوقــف عــن توقــع أنهــم هــم الذيــن سَــيتغيرون 
ويحُســنون تقديــر تلِقائيتــك الزائــدة ولا أحــب وصفك لنفســك  باِلممُلة.

التعامــل  بإيقــاف  بــك  النــاس مــن الإســتهتار  مــن حقــك منــع 
ببِســاطة وتِلقائيــة مــع أنــاس لا تَعرفيهــم وإزالــة الحواجــز مَعهــم ممــا 
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ــك أو بالإســتهتار أو التَعامــل معــك أنــك  يدفعهــم أمــا لإســاءة الظــن بِ
لا تَتمتعــين بضِبــط النفــسa وكلُهــا احتمــالات لا أقبلهــا لــك وأثــق أنــك 

ــتحقين الأفضــل. تسَ

والتلِقائيــة  النــاس  مــع  الســريع  التَعــارف  بــين  بالربــط  قومــي 
الزائــدة والخسَــائر وأنهــا ليســت دليــلاً أبــدًا علــى الطيِبــة أو النقَــاء.

تَدربــي علــى وضــع مَســافات مــع النــاس وسَتســعدك النتائــج ولا 
تتراجعــي أبــدًا.

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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هل نحن فاشلون
كتبت بنت

أتابعــك وأعجــب بكِتاباتــك جــدًاa وأريــد أن تَكتبــي عــن أقــرب 
النــاس لنــا الذيــن يَقومــون بتِحطيمنــا مــن كثــرة الــكلام المُحبــط الــذي 
يقولونــه لنــاa وعنِدمــا ننجــح يقولــون أيضـًـا أننــا فاشــلون! ولــن نُواصــل 

 .Wًالنجــاح! فهــل هــؤلاء فاَشــلون أم اننــا فاشــلون بالفعــل وشــكرا

قلت لها
أهلا بك دائماً وأشكرك شكراً جميلاً .

أقــرب النــاس لنــاa إذا كنــت تقَصديــن الوالديــن فهمــا لا يقصــدان 
إحباطنــا أبــدًا حتــى لــو لــم يجُيــدو التعَبيــر.

أرفضــه  -وهــذا  الأبنــاء  فعلــه  يُقلــل ممــا  مــا  يَقــولان  أحيانــا 
ــيكتفون بمــا  ــاء سَ ــان) أن الأبن ــا (يظَن ــح فقــط- لأنهم ــره للتوضي وأذك
حقَقــوه وسيتكاســلونa وللأمانــة هــذا يَحــدث أحيانًــاa وإن كنــت أفضــل 
الاحتفــال بمــا يحققــه الأبنــاء (ثــم) تشــجيعهم علــى صنــع الأفضــل . 
أمــا المقُربــين مــن الأصدقــاء فرَبمــا تَنقصهــم اللياقــة أو الخِبــرة أو 
يشَــعرون بِبعــض الغيِــرة وأتمنــى حــذف كلمــة يحَبطوننــا مــن قاَموســك 
ــوق  ــاج لأي مخَل ــد ولا أحت ــا أعتق ــوى مِم ــي أق ــد واســتبدالها بِأنن للأب
كَلمــات محُبطــة  أي  يَهمنــي  ولا  (وحــدي)  فَهــي حياتــي  ليشــجعني 

ــي. ــه بحِيات فالأهــم مــا أفعل
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لا يوُجــد فشــل ويوجــد استســلام وتَراجــع وتبريــر عــدم الســعي 
ــرة. ــدرج ومثُاب ــا بِوعــي وتَ لتِحســين كل تفَاصيــل حيَاتن

 مــن يقَومــون بإحباطنــا ليســوا مرضــى فَبعضهــم محُبــط ولا يَــرى 
غيــر الإحبــاط والأخــر لا يُجيــد التَعبيــر اللطيــف.

والتجَاهل والإهتمام بشِؤوننا أفضل حل وتنَاسيهم أولاً بأول.

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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أرفض الإحتياج
كتبت بنت

لا أريــد أن أحتــاج لأحــدa وعِندمــا أحــس باِلضيــق لا أســارع 
بِالجــري للنــاس لِيســتمعوا لــي أو يَفهموننــي أو يرُيحوننــي.. أنــا ألجــا 
ــا  إلــى االله U بعــض الأحيــان وأكتــب كثيــرًا حتــى أرتــاح.. لكنــي أيضً
أحتــاج للنــاس ولا أريــد ذلــك لأنهــم لا يَكونــون مُتاحــين دائمـًـا ولا 
يَفهمــون مــا أريــد أو يسَــمعون ويرُيــدون أن يَتكلمــون فقــط ممِــا يجعلني 

ــاس..  ــدًا عــن النَ ــد طرَيقــة ترُيحنــي بعي ــر.. أري أتعــب أكث

قلت لها:

ــاس  ومُهــم  ــى الن ــك U القــوة وعــدم الإعتمــاد عل أحييــك لرغبت
اللجــوء للخالــق عــز وجــل والإســتعانة بـِـه دائمـًـا ليرشــدنا للأفضــل ثــم 
نَكتــب مــا نُحــس بــه ونقــرأه بصــوت لإفــراغ شــحنة الغضــب أو القلــق 
ولنــرى المشُــكلة بِوضــوح ثــم نكتــب مــا نــراه الأفضــل وكأننــا ننصــح أعــز 

صدَيــق لنــا.

وعنــد اللجــوء للنــاس نَختــار مــن عندمــا نتكلــم مَعهــم لا يُضاعفــون 
 aعقولنــا قبــل رؤيتهــم ونُكثــف الــكلام U مضايقتنــا ونرُتــب مــا نقولــه
ــق أو  ويكــون الهــدف هــو العُثــور علــى حــل وليــس إثبــات أننــا علــى حَ
أننــا نسَــتحق الشــفقة حتــى لا نُــؤذي أنفســنا hفالأذكــى هــو العُثــور علــى 
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حــل والمسُــارعة بتِنفيــذه واكتســاب الخِبــرة والاحتفــال بذِلــك وتجاهــل 
أي ملَحوظــات لا تعُجبنــا U كَلامهــم والترَكيــز علــى الحــل.

ــود الحديــث بــه علــى أكثــر مــن إنســان نثَــق بــه   مــع تَقســيم مــا نَ
وعــدم التعامــل مــع أحــد «وكأنــه» الوحيــد الــذي يمُكنــه مســاعدتنا 
وفلَتــرة مــا يَقولــه واختيــار مــا نَــراه مفيــدًا وشــكره علَيــه وتجَاهــل 

الباَقــي وعــدم منُاقشــتهم فيِــه.

ولا تُبالغــي بالحساســية فعندمــا نفضفــض لا نكــون محُتاجــين 
خاصــة للمقربــين منــا ومــن يُفضفضــون معَنــا أي أننــا نَتبــادل الأدوار 
مــا  مــع  ببســاطة  وتعاملــي  مَرنــة  وكونــي  بحِياتــك  ووســعي   aمَعهــم
يُزعجــك لتتمكنــي بــإذن الرحمــن مــن الإنتصــار علــى كل مُعوقــات 

الســعادة والنجــاح.

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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أحزن وأخاف التعامل
كتبت بنت

مُشــكلتي أننــي فاَقــدة الثقــة U نَفســي وأصبحــت أخــاف التعامــل 
مــع أي أحــد فقَــد يجعلنــي أحــزن بِكلمــة أو بتصــرف مــع العلــم أننــي لــم 
أكــن كذلــك وأنــا صغيــرة بــل علــى العكــس كنــت جرَيئــة ومحبوبــة جــداً. 

قلت لها

Wماذا حدث وما هو سبب التغيير

ردت

مــن  أجــد  ولــم  حياتــي   U ســئ  موقــف  مــن  لأكثــر  تَعرضــت 
كثيــرًاa حتــى  يسُــاندني ويقــف بجانبــي وهــذا أضعــف شـَـخصيتي 
المُقربــين منــي جــدًا رأيــت منهــم مــا لــم أتوقعــهa أنــا مــن النــوع الــذي لا 
 U يشــكو ولكــن مــن الفَتــرة الماضيــة لاحظــت أن الشــكوى تَخــرج منــي
صــورة انفعــالاتa إذا أســاء أحــد إلــي.. أنــا لا أكــون رَاضيــة عمــا أفعلــه 

ــى «أنفــس» عــن نَفســي..  ــي حت ــا عن ــة يحــدث رغمً ــا ولكن حيِنه

وبَعد ذلك أحزن أكثر لأنني انفعلت.. 
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قلت لها

ابــدأي مــن جديــد وتذكــري دومـًـا أن الإنفعــال يزيــد المتاعــب ولا 
يحَلهــا وقللــي توَقعاتــك مــن النــاس لترتاحــي ولا تَقولــي أنــا ضعيفــة أبــداً.

قولــي احتــاج للراحــة وللتخلــص مــن ذكِريــات تُؤلمنــي وأتعلــم منهــا 
ــري  ــا غي ــن يصَنعه ــاة افضــل ول ــع حي ــي صن ــي يمُكنن ــي لأن ــرات تفُيدن خبِ
بعــد الإســتعانة بالرحمــنa ولا تهَتمــي بالنــاس وانشــعلي بتِحســين حياتــك.

<<<
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سأظل فاشلاً
كتب شاب

مُشــكلتي أننــي U الثانويــة العامــة ولــم يوفقنــي االله U العــام 
الماضــي وأعيــد العــام الدراســيa وكلمــا انفــردت بِنفســي وفكرت أشــعر 
أو يَأتينــي هاتــف أننــي مهَمــا ذاكــرت فلــن أنجــحa وســأظل فاشــلاaً ولا 
أعــرف مــاذا أفعــلW وهــذا أثــر علــي U المُذاكــرة وأصبحــت أشــعر 

بالضيــق وبالملــل ســريعًا.. أرجــو الــرد وشــكراً.. 

قلت له

المُؤلمــة  التجَربــة  بِالاســتفادة مــن  لــك  إحتــرم مُعاناتــك وأدعــو 
والســعي بجِديــة بعــدم الســماح بتِكرارهــا وأن تكــون كل ســنوات عُمــرك 

القادمــة نجــاح × نجــاح.

ولكــي تفــوز بذلــك بــإذن الرحمــن توقــف عــن القــول االله لــم 
يوفقنــيh فهــذا غيــر حَقيقــي وقــد يدفعــك للتكــرار -لا قــدر االله- 
ــز  ــي والترَكي ــأتعلم ممــا حــدث وســأجيد الإســتفادة مــن وقت ــل: سَ وق
ــا  مــع شــرح المُدرســين لمســاعدة نفســي U المذاكــرة وســأخصص أوقاتً
يوميــه للمذاكــرة وأخــرى للمُراجعــة حتــى لا أنســى مــا ذاَكرتــه وســأهتم 
بالإبتعــاد عــن تَنــاول الطعــام الــذي أتعــب بَعــده ولا أركــز جيــدًاa واقلــل 
مِــن القهــوة والشــاي والمِيــاه الغاَزيــة لأنهمــا يســببان التوَتــرa وكلمــا 
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أحسســت باِلملــل ســأترك المُذكــرة وأفعــل أي شــيء أحبــه لمــدة ٥ دقائــق 
ثــم أعــود بنِشــاط.

وتذكــر أن المُذاكــرة مرحلــة مؤُقتــة مــن العمــر ولكنهــا وســيلة لحياة 
سَــعيدة وناَجحة وأســتحقها

باِلملــل وتجنــب مــن  وكُلمــا أحسســت  كثيــراً  الــرد  واقــرأ هــذا 
ومُبــارك  بجِديــة  وذاَكــر  لنِفســك  وابتســم  تُجادلهــم  ولا  يحُبطونــك 

مُقدمـًـا.  النجــاح 

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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أخسر ولا أتعلم
كتبت بنت

ــا أحــس بِعــدم  ــدة بمــا يكفــيa ودائمً ــر جَي ــي غي ــا أشــعر أنن دائمً
الثقــة بِنفســيa وحساســة جــدًا ولا أســتطيع التَفرقــة بــين الــكلام 
ــور  ــر U الأم ــا أفك ــي ودائمً ــه شــئ يُضايقن ــزاح إذا كان ب الجــاد أو المَ
كثيــرًا وأعطيهــا أكبــر مــن حجَمهــا U حياتــيa وبسِــبب كثــرة تَفكيــري 
أخســر كثيــرًاa ودائمًــا متُســرعة وأنــدم كثيــراً بســبب تَســرعي وللأســف 

ــا..  ــدي ٢٠ عامً ــة وعن ــة جامعي ــا طالب ــم.. أن لا أتعل

قلت لها

ــينh وهــي بُشــرى  ــا تُعان ــك – وحــدك – الســبب فيم أبشــرك أن
لأن العــلاج بِيــدك ولــن تَنتظــري مــن غَيــرك بعــد الإســتعانة باِلرحمــن 

بالطبــع.

توقفــي عــن توجيــه الطًعنــات القاَتلــة لنفســك وأقصــد بهــا كل 
الإنتقــادات التــي ذكَرتهــا وهــذا لا يَعنــي تجاهــل العيــوب ولكــن حســن 

التعامــل معهــا.

قولــي لنفســك: أنــا مثــل (كل) النــاس أحتــاج للمَزيــد مــن تعلــم 
ــه  ــاس وهــو مــا (يجــب) أن يَفعل ــا ومــع الن ــارات التعامــل مــع الدني مَه

الجَميــع طــوال الحيــاة.
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(توقــع)  عــن  سَــتتوقفين  نفســك  مــع  بلطــف  تَتعاملــين  عندمــا 
ــك ترتبكــين وتَقعــين باِلأخطــاء  ــكاب الأخطــاءh فهــذا التَوقــع يجَعل ارت

ثــم (تبالغــين) U لــوم نفســك.

الأفضــل عنِدمــا نخُطــيء أن (نرحــم) أنفســنا ونحَتفــظ بِالخبــرة 
ولا نُكــرر الخطــأ.

الحسَاســية   U تُبالغــين  لأنــك  والجــد  المــزاح  بــين  تفُرقــين  لا 
(وتتوهمــين) أن الأخريــن يَرغبــون U النيــل منــكa تعاملــي ببِســاطة 
ومــن تثَقــين أنــه يُريــد مُضايقتــك ابتعــدي عنــه أو قللــي مــن تَعاملــك 

معــهh بشــرط التأكــد أنــه لا يَــرد علــى إســتفزاز صــدر منِــك.

اشــغلي أوقاتــك فيِمــا يُفيــدك ويســعدك لتمنعــي التَفكيــر الطويــل 
U أمــور لا تسَــتحق ذلــك.

حتــى لا تتســرعي ازرعــي U عقَلــك أنــك لســت بحِاجــة للــرد 
الســريع وأن منَــح نَفســك مهُلــة للتفكيــر بهِــدوء سَــيفيدك وتدربــي علــى 

ذلــك وأثــق بنِجاحــك بــإذن الرحمــن.

لا تقولــي أخســر ولا أتعلــم فهــذه قَســوة علــى النفــسa وقولــي 
الجمَيــع يخســر أحيانًــا وســأتدرب علــى التَعلــم وايقــاف الخسَــائر 

فالبديــل مُؤلــم جــدًا.

وفقك ربي وأسعدك.
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أتعلق بالناس
كتبت بنت

أســتاذة نجــلاءa مــن فضلــكa ابحثــي لــي عــن حــل فَقــد تعبــت 
كثيــرًاa مُشــكلتي أننــي حساســة جــدًا وأتعلــق بِالنــاس جــدًاa وأكبــر 
مُشــكلة أننــي أخــاف مــن الفُــراقa أنــا أحــل مشــاكل الكثَيريــن ولكننــي 
ــا يسُــيئون فِهمــيa ولا أعــرف كيــف أتصــرفa لقــد  أتعلــق بهــم وأحيانً
أصبــت بِالصــداع العصبــي مــن كثــرة التَفكيــرa لا أســتطيع أن أرى 
أحــداً U مُشــكلة وأبتعــدa ولا أســتطيع أن يَطلــب أحــدًا مُســاعدتي 
وأتأخــرa ولكننــي U النهِايــة أتعلــق بِهــمa ويجــب ألا يَحــدث ذلــكa حتــى 
أصبحــت أتجنــب أي تَواصــل حتــى لا أتعلــق بأحــدa فــرد فعلــي لا يتغيــر 

ولا أجــد حــلاً وقــد حاولــت كثيــراً.. 

قلت لها

لــي أن  الوضــوح  واســمحي  بهــذا  أحييــك لتوضيــح مَشــاكلك 
ــه)  ــا يُؤلمنــي (وأفعل ــل لــو ذكــرت لــك أننــي أعــرف مَ أســالك وأقــول هَ

وأواصــل التألــم منــه.

ألــن تُســارعي بالقــول: توقفــي لتحمــي نفســك مــن الخسَــائر 
(مفتــاح) حــل مَشــاكلك بكلمــة واحــدةh هــي الإعتــدالa فــلا تُبالغــي 

بالحساســية فاَلمُبالغــة عيــب وليــس ميــزة.
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لا تتَعلقــي بالنــاس كثيــراً وتذكــري أهميــة الإنشــغال بتحســين 
حياتــك والإكتفــاء بِقضــاء بعــض الأوقــات مــع النــاس مــن وقــت لأخــر.

aو بعد مُغادرتهم لا تفُكري فيهم وانشغلي بما يُفيدك ويسعدك

ــغ  ــك U الإنشــغال المبال ــري حيات ســنعيش مــرة واحــدة فــلا تبُعث
إضافــة  (مجــرد)  وأنــت  بحياتهــم  مَشــعولون  وهــم  بالأخريــن  فيــه 

يحَصلــون عليهــا أحيانـًـا.

ســاعدي النــاس دون التــورط U التعلــق بهــم قولــي لنفســك: 
مهمتي «تنتهي» بعد المسُــاعدة وســأهتم بحياتي حتى لا أؤذي نفســي.

بالنســبة للفـُـراق فهــو (جــزء) مــن الحيــاة ومــن الــذكاء تقبــل وجوُده 
بــدلاً مــن المبُالغــة U التوقــف عنــده فالحيــاة نَفســها مؤُقتة

اقرئي هذا الرد كثيراً وكلما أحسست بالصداع.

وفقك ربي وأسعدك

<<<
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أنا ظالم أم مظلوم؟
كتب شاب

لا أفهــم نفســي أبــدًاa أحيانًــا أرى نفســي ضعيفـًـا وأحــس بالشــفقة 
علــى نفَســيa ومــرات أكــره نَفســي ولا أفهمهــا أبــدًاa أحيانًــا أشــعر 

ــا وخاصــة مــن نفَســي.!!  أننــي ظَالــمa ثــم أرانــي مَظلومً

ــا علــى  أنــا لا أســامح نَفســي أبــدًاa أتمنــى أن أســامح نَفســي يومً
 aأن االله عــز وجــل غَفــور وسَــيغفر لــي U مــع أننــي أثــق aخطــأ ارتكبتــه
ــا أجلــد نَفســي وأشــد  لكننــي لا أســتطيع نِســيان الخطــأ أبــدًاa ودائمً
ــا أشــعر أننــي شــخصان وليــس شــخصًا واحــدًاa وأتكلــم  عليهــاa أحيانً
مــع الشَــخصية الأخــرى بصــوت عــال ونتَشــاجر ونتَصافــى ونتفــق 
علــى بعــض الأمــور وأرتــاح بعَدهــا كثيــرًا ولكننــي أعــود لأذكــر نَفســي 

بالخطــأ الــذي ارتكبتــه.. 

سَــامحيني علــى الإطالــةa لكننــي حقَيقــة لا أعــرف مــن أنــاa وهــل 
ــرير أم طيــبW ظالــم أم مَظلــومW ومــا الــذي يَحــدث معــيW ومــا  أنــا شِ

 Wتفســيره

قلت له

أن تتَشــاجر مــع نفَســك هــذا ظاهــرة صحِيــة خاصــة لــو تحَســنت 
حياتــك بعَدهــا وتَعلمــت مــن أخطائــك وكلُنــا نخُطيء ونصيــب والأذكياء 
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الذيــن يَعترفــون بأخطائهــم ولا يبُررونهــا ويسَــتفيدون منهــا وينتزعــون 
 hــذات ــد ال ــون بجل ــون – أنفســهم ولا يُبالغ ــرات – ويرحم ــا الخب منه
ــه  ــة في ــع تكــرار الخطــأ لكــن المبُالغ ــا لمن ــه ضــروري أحيانً ــل من فالقلي

تنهــك الإنســان وتسَــرق طاقاتــه فتنبــه لذلــك.

أحــب نفســك وترفــق بهــا وابــدأ حيــاة أجمــل أدعــو لــك بهــا مــن 
كل قَلبــي ولا تَتراجــع أبــداً «وتنبــه» لبدايــات الجلــد للنفــس وســارع 
بإيقافهــا وذكــر نفســك بــأي مِيــزة لديــك «واســمح» لنِفســك بالفــرح بهــا 
واجعــل هــذا الفــرح «بدايــة» للتصالــح الجَميــل مــع نفســك وصَدقنــي 
ــت  ــو واصل ــح ل ــك والعكــس صحي ــب حَيات ــكل جوان ســتصبح أفضــل ب

إيــذاء نفســك.

وفقك ربي وأسعدك.

<<<
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أبي مصدر الكآبة
كتبت بنت

 aأبــي مصــدر الكأبــة والهــم وعــدم تحَمــل المســئوولية واللاّمُبــالاة
وأنــا وأمــي وإخواتــي اختنقنــا مــن الغــم والضِيــقa ولا نعَــرف كيــف 
نعَيــشa أنــا أقــوى نفســي كثيــراً لأتماســك لكننــي أحــزن بِســبب أمــي.. 

 ..Wًهــل لديــك حــلا

قلت لها
أتعاطــف مَعــك فــلا شــك أن الأب الــذي لا يُجيــد التعامــل مــع 
الأبنــاء مشُــكلة وأتمنــى تَغييــر بعــض الأفــكار والتَصرفــات لتحمــي 

نَفســك ووالدتــك مــن الخسَــائر.

أود اســعاد والدتــك بقِضــاء أوقاتًــا لطيفــة معهــا والتنَــزه مَعهــا 
مــن وقــت لأخــر ولــو بالســير بجــوار البيــت لعــدة دقائــق وتنَــاول عصيــر 

ــودة للمنــزل وستســعدان  باِلتغييــر. والعَ

كونــي واخوتــك أصدقــاء لوالدتــك لِتقللــوا مــن الـــتأَثير الســيء 
لتصرفــات والدكــم ولا تَتكلمــوا عنــه حتــى لا تُنشــطوا الوجــع واشــغلي 

ــا يفُيدهــا ويُســعدها. أوقــات والدتــك بمِ

تَوقفــوا عــن رؤيــة والــدك وكأنــه أســوأ إنســان بِالكــون ليــس مــن 
أجلــه ولكــن لتِقليــل إحساســكم بالضيــق و لاتتَذكــروه عنِدمــا لا ترَونــه 

وانشــغلوا بمِــا يَهمكــم.
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تَعلمــون بِحكــم العِشــرة بعــض المواقــف التــي تجَعلــه يُضايقكــم 
أكثــر تَوقفــوا عنهــا لِمصلحتكــم أولاً وأخيــرًا ولا تفعلــوا ذلــك مــن بــاب 

ــازل بــل مــن الــذكاء وحِمايــة النفــس مــن الضــرر. التنَ

ــا وســوء مُعاملتــه  ــوا معــه كــزوج أم ســيء فَهــو والدكــم أيضً لا تَتعامل
جــزء مــن علاِقتكــم بــه فقــط وهــو جــزء مــن حيَاتكــم فقــط ولا تلُونــوا 
حيَاتكــم بلــون أســود بِســبب مــا يفعلــه والدكــم تذكــروا العقــوق مـِـن الكبائــر 
ويُعاقــب االله فاَعلــه U الدنيــا قبــل الآخــرة وقيــل أن من العقوق (التكشــير) 
U وجــه الوالديــنa وقــد نهَانــا االله عــن اغضــاب الوالديــن حتــى لــو كاُنــا 

كاَفريــن وحرَضونــا علــى الكفــر ووالــدك ليــس كافــراً.

ــاa ولا  ــا ودنيويً ــك دينيً ــحن نفســك ضــده لمصلحت ــي عــن شَ توقف
تذُكرينــه بســوء أمــام أي أحــد خــارج بيتــكh حتــى لا تقــل فرُصــك 

بالــزواج ويتعاملــون معكــم أســرة مُفككــة.

اســعدي بحِســن علاقتــك بوالدتــك واعتبريهــا تَعويضًــا عــن ســوء 
مُعاملــة والــدك.

ــم عــن  ــا وتوقفت ــرتم مُعاملتكــم لوالدكــم تدَريجيً ــو غيَ ــي ل صدقين
إشــعاره بِكراهيتكــم لــه وانحيازكــم التــام لأمكــم ستَتحســن مُعاملتــه ولــو 

قليــلاً وســتقل  مُعاناتكــم كمــا أدعــو لكــم مــن قلبــي.

<<<
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أنا نحس
كتبت بنت

 aعملــت لفتــرة ثــم تركــت العمــل لأنــه كان ســيئًا جــدًا aأنــا مُهندســة
ثــم تقَدمــت للترشــح U انتخابــات النقِابــة وخسُــرتهاa وكلمــا شــاركت 
U مُســابقة للفــوز بعمــل أرســب بهــاa وأشــعر بالملــل مــن الجلــوس 
بِالبيــتa عملــت لبعــض الوقــت كسَــكرتيرة لكــن كلام النــاس ضاَيقنــي 
فقــد قالــوا: أنــت مهُندســة فكيــف تَقبلــين بهــذا العمــلW وأحسســت 
بعــدم الإرتيــاح وأحــس أننــي نحَــس فلــم أســير U أي طريــق إلا ويَقفــل 

 Wأمامــي.. فبَمــاذا تَنصحينــي وأنــا الحمــد الله أُصلــي وأســتغفر

قلت لها

أتمنــى ألا تَتركــي عمــلاً قبــل أن تجَــدي غيــره ولا يُوجــد عمــل 
بِــلا مضُايقــات وأحيــي إيجابيتــك لدخولــك الإنتخابــات وأتمنــى تدَويــن 

خبِراتــك منهــا حتــى لا تنُســينها.

وكــرري التجربــة بعــد اكتســابك للمزيــد مــن الخبــرات بمِجــلات 
 U وتمكنــك مــن التعــرف علــى الكثيريــن مــن الزمَيــلات والزمــلاء

أماكــن كَثيــرة ووضــع برنامــج عملــي وواقعــي يفُيــد المهندســين.

أمــا دُخولــك المســابقات فهــو إيجابــي ولا أحــب كَلمــة ســقوط 
والأفضــل عــدم اختيــارك وَراجعــي نفســكa ولا عيَب بالعمل كسَــكرتيرة 
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بصفــة مُؤقتــة مــع البحــث عــن عمــل يُناســب مُؤهلــك علــى ألا تذَكــري 
ذلــك عنِدمــا تتَقدمــين للعمــل ولا تكَتبيــه U ســيرتك الذاتيــة وأي عمــل 
نَكتســب مِنــه خبــرات U التعامــل مــع النــاس والإســتفادة مــن أوقاتنــا 
وحمِايــة لأنفســنا مــن أضــرار الإستســلام للفــراغ فَضــلاً عــن المَكاســب 

الماديــة حتــى لــو كانــت قلَيلــة.

يدمــر  فهــذا  ثانيــة  نحَــس  بأنــك  نفســك  تصَفــي  ألا  وأتمنــى 
معَنوياتــك فالحقيقــة أن العُثــور علــى عمــل منُاســب ليــس ســهلاً.

مــع  والإبتســامة  بِالتفــاؤل  والتَحلــي  ذلــك  طــرد  المهــم  ومــن 
نفَســك قبــل أن يكــون مــع الأخريــن ومــلء وقتــك بمِــا يُفيــدك وتوســيع 
ــى عمــل وممُارســة  ــور عل ــك لحــين العث ــك وألا تُوقفــي حيات اهتمامات
الرياضــة ومُراجعــة تصَرفاتــك U لقــاءات العمــل لتِحســينها وواصلــي 
الإهتمــام بصِلاتــك وبالإســتغفار لِتنعمــي باِلســلام النفســي ولا تَربطــي 
ــا  ــت كم ــه بأفضــل وق ــتحصلين علي ــل فسَ ــى العم ــك بالحصــول عل ذل

ــن قَلبــي وفقــك ربــي وأســعدك. أدعــو لــك مِ

<<<
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كيف أواجه الحياة؟
كتب شاب

أرجــو الدعــاء لــي وأطلــب نَصيحــة قويــة ومُخلصــة لأتعلــم كيــف 
أواجــه الحيــاة..

قلت له

حتــى تُواجــه الحيــاة بأفضــل مــا يُمكنــك «وتنتصــر» علــى مَصاعب 
الدنيــا وعلــى الضعــف البَشــري وعلــى مُضايقــات النــاس ومُعوقــات 
تجُــدد حماســك  ولكــي  تَتمنــى  مــا  تأخــر  النجــاح والإحبــاط عنــد 

ــي: ــر حيَاتــك تذكــر مــا يل ــد مــن النجَاحــات لتني ــق مزي لتحقي

«العــار» هزيمــة لأنفســنا  مــرة واحــدةh ومــن  ســنعيش جميعًــا 
ــا  بالإستســلام  للضعــف الــذي لابــد أن يَزورنــا مــرات ومــراتh أحيانً
بســبب التعــب والإجهــاد النفســي أو الذهنــي ومــرات بِســبب عــدم 
الحصــول علــى النَتائــج التــي تَوقعناهــا بعــد بــذل الجهــد المَطلــوب أو 

ــن البعــض. ــات مُحبطــة م ــا بســبب تعليق ــد يزَورن ــا وق ــا بهِ رغبن

لــذا لابــد أن  تتَنبــه لأهميــة طــرد أي شُــعور بِخيبــة الأمــل أولاً 
يســتعينون  مــن  يسُــاعد  وجــل  عــز  االله  بــأن  اليقَــين  وزرع»   aبــأول
ــا ويرفضــون تنفــس الهزيمــة ويَســعون  بالخالــق ســبحانه وتعالــى دائمً
بجِديــة ومُثابــرة لصنــع «أفضــل» مــا يمكنهــمa ويَتذكــرون أن الحيــاة 
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ليَســت نزهــة وأن المشَــاكل جــزء مــن الحيــاة فــلا ينَهــارون أمامهــا بــل 
يبُــادرون بمِحاولــة حلهــا ويسَــعون لتفيتتهــا تَمهيــداً لحلهــا ولا ينُكرونهــا 

ولا يُبالغــون U التألــم منِهــا.

ولا يَتوهمــون أنهــم وحدهــم الذيــن يُعانــون «ويكرهــون» الإحبــاط 
ويُحبــون تدعيــم أنفســهم بتِذكــر أي انتصــار حققــوه ولــو كان صغيــرًا.

ويقومــون «بتِجزئــة» مــا يرَونــه صعبًــا حتــى يتَمكنــوا مــن تحقيقــه  
ــاة ولا ينَكــرون أي  ــم بالحي ــم ومَســاعيهم ومَهامه ــون واجباته ولا يُؤجل

تَراجــع ولا يبُررونــه أبــدًا  ولا يقســون علــى أنفســهم.

بــل يَســعون لتصحيــح الأخطــاء «بِرفــق» بالنفــس وبحــب واحتــرام 
ــع لديهــم مــا يَشــغلهم  للنفــس ولا ينَتظــرون تَشــجيع الأخريــن فالجمي
لصنــع  وقــودًا  ويعَتبرونــه  بسَــيطاً  كان  ولــو  تقــدم  بــأي  ويفَرحــون» 

الأفضــل.

ولا  حياتهــم   U مرَحلــة  كل  تنُاســب  التــي  الخطــط  ويَضعــون 
يَجعلونهــا صعبــة جــداً فيســتحيل تحَقيقهــا ويهزمــون أنفســهم ولا 
تكــن بســيطة جــدًا فَيخذلــون أنفســهم وتَضيــع الحيــاة دون تحقيــق 
ــى  ــه وليِحرصــوا عل ــاة ليســعدوا ب أحلامهــم ويتُابعــون نَجاحهــم بالحي

زيِادتــه بِرفــق وحــب واحتــرام للنفــس وللعمــر أيضـًـا.

وفقك ربي ومتعك بالنجاح والسعادة دائماً وأبدًا.
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صدر للمؤلفة

للنســاء فقــط –خــاص جــدًا- دار الصفــوة – الطبعــة الأولــى    <
.١٩٩٦ الأولــى  الطبعــة  الصفــوة-  دار   – أم  ١٩٩٤.أوراق 

ــة اللبنانيــة  ــدار المصري ــات والخــوف- ال ــات –البن اعترافــات البن   <
– الطبعــة الأولــى a١٩٩٧ الطبعــة الثانيــة٢٠٠٠- الطبعــة الثالثــة 

٢٠٠٢- الطبعــة الرابعــة ٢٠٠٤- الطبعــة الخامســة ٢٠٠٦.

>  اعترافــات البنــات –البنــات والمســتقبل- الــدار المصريــة اللبنانيــة 
– الطبعــة الأولــى١٩٩٧- الطبعــة الثانيــة ٢٠٠٠- الطبعــة الثالثــة 

٢٠٠٢—الطبعــة الرابعــة ٢٠٠٤- الطبعــة الخامســة ٢٠٠٦.

أســرار النجــاح والســعادة –دار العلــم والثقافــة- الطبعــة الأولــى    <
.١٩٩٧

اعترافــات الرجــال – الرجــال أســرار و حكايــات- الــدار المصريــة    <
اللبنانيــة الطبعــة الأولــى ١٩٩٧- الطبعــة الثانيــة ٢٠٠٤.

الــدار   – الأســرار  يكشــفن  المتزوجــات   – النســاء  اعترافــات    <
الثانيــة  الطبعــة  الأولــى ١٩٩٨-  الطبعــة   – اللبنانيــة  المصريــة 

٢٠٠٦ الثالثــة  ٢٠٠٤.الطبعــة 

اعترافــات النســاء –نســاء بــلا رجــال- الــدار المصريــة اللبنانيــة –    <
الطبعــة الأولــى ١٩٩٨ – الطبعــة الثانيــة ٢٠٠٢. الطبعــة الثالثــة ٢٠٠٧
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الطــلاق –المشــاكل والحلــول- الــدار المصريــة اللبنانيــة –الطبعــة    <
الأولــى ١٩٩٩- الطبعــة الثانيــة ٢٠٠٤.

اعترافــات البنــات –البنــات والحــب –الطبعــة الأولــى ٢٠٠٠-    <
ــة ٢٠٠٤- الطبعــة الرابعــة  ــة ٢٠٠٢- الطبعــة الثالث الطبعــة الثاني

.٢٠٠٦

اعترافــات البنــات –البنــات والألــم- الطبعــة الأولــى ٢٠٠٢ –    <
ــة  ــة الرابع ــة ٢٠٠٤. الطبع ــة الثالث ــة ٢٠٠٣- الطبع ــة الثاني الطبع

٢٠٠٦

ــة  ــة اللبناني ــدار المصري اعترافــات النســاء –زوجــي والأخــرى- ال   <
– الطبعــة الأولــى ٢٠٠٣- الطبعــة الثانيــة ٢٠٠٤. الطبعــة الثالثــة 

٢٠٠٧

اعترافــات النســاء – نســاء U محنــة – الــدار المصريــة اللبنانيــة    <
–الطبعــة الأولــى٢٠٠٣ – الطبعــة الثانيــة ٢٠٠٤. الطبعــة الثالثــة 

٢٠٠٦

حــدث ويحــدث – مجموعــة قصصيــة – الهيئــة العامــة لقصــور    <
الثقافــة – الطبعــة الأولــى ٢٠٠٣.

>  أســرار الــزواج الناجــح – الــدار المصريــة اللبنانيــة – الطبعــة 
.٢٠٠٦ الثانيــة  الطبعــة   -٢٠٠٤ الأولــى 
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الــدار المصريــة اللبنانيــة- الطبعــة الأولــى  البنــات والــزواج –    <
٢٠٠٨ الثانيــة  الطبعــة   .٢٠٠٤

>  مشــكلات البنــات – الحــب وزواج الصالونــات – الــدار المصريــة 
اللبنانيــة- الطبعــة الأولــى ٢٠٠٥. الطبعــة الثانيــة ٢٠٠٧

مشــكلات البنــات –خائفــة مــن الحــب- الــدار المصريــة اللبنانيــة-    <
الطبعــة الأولــى ٢٠٠٥. الطبعــة الثانيــة ٢٠٠٨

إلــى حــين – مجموعــة قصصيــة- الهيئــة العامــة للكتــاب– الطبعة   <
الأولــى ٢٠٠٥.

مشــكلات البنــات –لمــاذا لــم أتــزوج- الــدار المصريــة اللبنانيــة    <
٢٠٠٨ الثانيــة  -الطبعــة   .٢٠٠٦ الأولــى  الطبعــة 

المصريــة  الــدار  تطاردنــي-  الذكريــات   – الشــباب  مشــكلات    <
٢٠٠٨ الثانيــة  -الطبعــة   ٢٠٠٦ الأولــى  الطبعــة  اللبنانيــة- 

مشــكلات الشــباب-حتى لا يضيــع مســتقبلي –تــو بــي ســمارت    <
للتنميــة البشــرية - الطبعــة الأولــى ٢٠٠٦

>  مشــكلات البنــات –هــل أصــارح أهلــي –الــدر المصريــة اللبنانيــة 
–الطبعــة الأولــى ٢٠٠٧ -الطبعــة الثانيــة ٢٠٠٩
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المصريــة  الــدار   – أنــام  ولا  –خائفــة  المتزوجــات  مشــكلات    <
الثانيــة ٢٠٠٩ الطبعــة  -الثانيــة ٢٠٠٧  الأولــى  –الطبعــة  اللبنانيــة 

>  مشــكلات البنــات –هــل أخبــره بحبــي –الــدر المصريــة اللبنانيــة 
–الطبعــة الأولــى ٢٠٠٨

مشــكلات الشــباب – هــل أتــرك خطيبتــي W- الــدار المصريــة    <
٢٠٠٨ الأولــى  الطبعــة  اللبنانيــة- 

مشــكلات المتزوجــات- حزينــة علــى نفســي –W- الــدار المصريــة    <
اللبنانيــة- الطبعــة الأولــى ٢٠٠٨

المصريــة  الــدار   -W أفــرح  أن  أخــاف   – المطلقــات  مشــكلات    <
٢٠٠٩ الأولــى  الطبعــة  اللبنانيــة- 

مشــكلات الشــباب – أضعف أمامها W- الدار المصرية اللبنانية-    <
الطبعــة الأولــى ٢٠١٠

مشــكلات البنــات – معادلــة الحــب والــزواج – الــدار الدوليــة    <
٢٠١٥ الأولــى  الطبعــة   – للنشــر 

– الطبعــة  الــدار الدوليــة للنشــر  الــزواج الســعيد -  >  مفاتيــح 
٢٠١٥ الأولــى 

> اهــزم معوقــات النجــاح- الــدار الثقافيــة للنشــر -الطبعــة الأولــى 
٢٠١٥
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اصنــع نجاحــك واهــزم الفشــل- مركــز الأهــرام للنشــر- الطبعــة    <
الأولــى ٢٠١٥

هروب-مجموعــة قصصيــة – دار العلــوم للنشــر -الطبعــة الأولــى    <
٢٠١٦

ــوم للنشــر-الطبعة  ــة ذات- دار العل ــي- تنمي ــورك الداخل ــع ن اصن   <
الأولــى ٢٠١٦

أحــلام- مجموعــة قصصيــة –دارأطلــس للنشــر-الطبعةالأولى   <
٢٠١٧

السنوات الأولى للزواج- دارأطلس للنشر-الطبعةالأولى ٢٠١٧   <

ــى -دار  ــة الأول مشــكلات الزوجات-هــل أواجــه زوجــيW - الطبع   <
للنشــر-٢٠١٨ أطلــس 

مشــكلات البنــات- أزمــة عاطفيــة واكتئاب-الطبعــة الأولــى - دار    <
ــس للنشــر-٢٠١٨ أطل

مشــكلات الأمهات-ابنتــي عصبيــة وعنيدة-الطبعــة الأولــى - دار    <
ــس للنشــر-٢٠١٨ أطل

اكتشــف نفســك واســتمتع بنجاحــك- تنميــة ذات-الطبعــة الأولــى    <
- دار أطلــس للنشــر-٢٠١٨



- 207 -

العامــة  -الهيئــة  الأولــى  قصصية-الطبعــة  رهان-مجموعــة   <
 ٢٠١٨ للكتــاب-

مشــكلات الشــباب-لن أســامحها-الطبعة الأولــى - دار أطلــس    <
للنشــر-٢٠١٨

وللأطفال والناشئة:

سلســلة المســلم الصغيــر (٤ كتــب) دار مونــي للنشــر – الطبعــة    <
.١٩٩٠ الأولــى 

>  قصة زقزوق يحب الحق – دار سفير – الطبعة الأولى ١٩٩١.

قصة اليمامة الذكية –الهيئة المصرية العامة للكتاب – ١٩٩٤.   <

سلســلة لــكل ســؤال جــواب (٦ كتــب) دار نهضــة مصــر – الطبعــة    <
الأولــى ١٩٩٦- الطبعــة الثانيــة ١٩٩٨.

ــى  ــة الأول ــب) دار نهضــة مصــر – الطبع سلســلة الحــواس (٦ كت   <
الثانيــة ١٩٩٨. الطبعــة   -١٩٩٦

قصة خوف رؤوف -دار أطفالنا –١٩٩٥.   <

س وج للطفل المسلم – دار الصفوة –١٩٩٥.   <

فن المذاكرة – دار الطلائع –١٩٩٧.   <
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قصة حكاية اللون الأحمر – دار المعارف- ١٩٩٨..   <

الــدار  سلســلة ســل مى تحــب الحكايــات (١٢ قصــة) – مكتبــة    <
.٢٠٠٢ للكتــاب  العربيــة 

>  شريف لن يتراجع-الهيئة العامة لقصور الثقافة- ٢٠٠٣

سلســلة أحلــى الحكايــات (٨ قصــص) – مكتبــة الــدار العربيــة    <
.٢٠٠٤ للكتــاب 

سلسلة أغلى الأحباب (٦ كتب)- دار أطلس –٢٠٠٤   <

الدنيا كلها فرحانة- المركز القومي للطفل –٢٠١٥   <

علياء تكشف السر (قصتان)- الهيئة العامة للكتاب- ٢٠١٥   <

<<<
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الفهرس

إهداء:...................................................

أسطورة:.................................................

أنا غير سعيد:..........................................

قلق من الإمتحان:.......................................

قهر وظلم:..............................................

تقدير النفس:...........................................

..............................................:Wلماذا ولماذا

«زعل» مع الناس:........................................

صلابة:..................................................

أخاف وأرتعش:..........................................

.................................:Wالناس U أم U العيب

الندم لا يتركني:.........................................

أبي وأمي والتوتر:.......................................

......................................:Wكيف أبدأ النجاح

الصفحة

٥

٧

٩

١٢

١٤

١٧

١٩

٢١

٢٣

٢٦

٢٨

٣٠

٣٢

٣٤
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يأس وضغوط:...........................................

..............................................:Wأين الحل

أتوقع الاهتمام وتعبت:...................................

ندم ومكابرة:............................................

أصحابي يكَذبون:.......................................

.............................................:Wهل أصرخ

المستقبل:................................................

الاهتمام بالناس:........................................

الدنيا ضدي:...........................................

يحبطوننا:...............................................

صحة نفسية:............................................

..................................:Wكيف أتكلم مع الناس

غضب:..................................................

الحياة صعَبة:...........................................

الصديق:.................................................

٣٦

٣٨

٤٠

٤٢

٤٤

٤٥

٤٧

٤٩

٥١

٥٦

٥٨

٦٠

٦٢

٦٥

٦٧
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إدمان:...................................................

أؤذي نفسي:............................................

رضا عن النفس:.........................................

كراهية الدنيا:...........................................

إحباط:..................................................

تعبت:...................................................

علاِقات كثيرة:..........................................

نصائح:..................................................

حرج شديد:............................................

نشاط:..................................................

ترقيات فقط:...........................................

ضعف:..................................................

تدخين وهموم:..........................................

تشجيع:..................................................

عندما أخطيء:..........................................

٦٩

٧٢

٧٤

٧٦

٧٨

٨٠

٨٢

٨٣

٨٥

٨٧

٨٨

٩٠

٩١

٩٣

٩٥
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الماضي:..................................................

عصبي جداً:............................................

شبه إكتئاب:.............................................

رغما عني:..............................................

ضغوط ويأس:..........................................

أفكر طوال الوقت:......................................

زميلي يكرهني:..........................................

فقدت السيطرة:........................................

قراءة:...................................................

لا أرغب بالمذاكرة:......................................

سعادة ورضا:...........................................

أريد أن أكون الأحسن:.................................

كرامة:...................................................

لا أعرف الطريق:........................................

أكره الاعتماد على الناس:...............................

٩٧

٩٩

١٠٢

١٠٤

١٠٦

١٠٨

١١٠

١١١

١١٤

١١٦

١١٩

١٢١

١٢٣

١٢٥

١٢٧
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التصالح مع النفس:.....................................

لا أجد صاحباً:..........................................

مكَسورة بسبب العمل:...................................

وجودي مثل عدمه:.....................................

«مخنوق» من الدنيا:.....................................

لا أحد يتحملني:........................................

متسرعة وأندم وأشك:.................................

متردد:...................................................

حساسة وضعيفة:.......................................

العقل العنيد:............................................

فقدت القدرة على البكاء:...............................

فقدت الثقة ..كيف اتعامل:..............................

أنا أعادي نفسي:.......................................

عندي فراغ:............................................

كرهت كل شيء U الدنيا:...............................

١٢٩

١٣١

١٣٣

١٣٧

١٣٩

١٤١

١٤٢

١٤٤

١٤٦

١٥٠

١٥٢

١٥٤

١٥٥

١٥٧

١٥٩
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عمري يضيع:...........................................

مضايقات وملل:........................................

أعاني كثيراً:.............................................

أتألم وحدي:............................................

أتمنى الموت:.............................................

أنا قليل وضعيف:.......................................

جسمي ممُتلئ ويضايقونني:............................

تقدير النفس:...........................................

تفكك أسُري:............................................

يصدقون ويحترمون الكذابين:..........................

يستهترون بي:..........................................

هل نحن فاشلون:........................................

أرفض الإحتياج:.........................................

أحزن وأخاف التعامل:..................................

سأظل فاشلاً:..........................................

١٦١

١٦٢

١٦٣

١٦٥

١٦٧

١٧٠

١٧٣

١٧٥

١٧٦

١٧٨

١٨٠

١٨٢

١٨٤

١٨٦

١٨٨



- 215 -

أخسر ولا أتعلم:.........................................

أتعلق بالناس:...........................................

.....................................:Wأنا ظالم أم مظلوم

أبي مصدر الكآبة:.......................................

أنا نحس:...............................................

.....................................:Wكيف أواجه الحياة

١٩٠

١٩٢

١٩٤

١٩٦

١٩٨

٢٠٠
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