
 النفسة الصدة

 أمراضها نعار وكيف علها نحافظ كيف
 ا ء'

 موى سلامة لا"سعاذ

 تعتل حين وهى: عيها تزيد ربما بل ام، محة عن قيمتها فى لاتقل النفس هة
 أن مل يدل المستشفيات ف لأسرة وإحصاء الاتجار. إلى وأحانا الحياة عقم إى تؤدى

 لايدعو الفى المرض ولكن يدون. ز 'حيانا بل احم مرضى عن يقلون لا الفر مرضى
 أعراضه لأن الجمى، المرض مثل به 'لمحيطين من أو نفسه ألمريض من سواء الامتام إى

 ذلك غو ولا تورم ولا دموى بصاق ولا قرحة ولا سعال ولا واتم جح لمها ليس خفية
 كغيره يبدو النفى المريض لأن ذاك. به المحيطين عطف ويجبب المريس مانه

. السعادة قة ق كأنه هترية حكات يضمك قد 'لمجالس ف أحيانا هو ل الناس من
 عالمته من العطف يجد أن من فبدلا ظاهر سبب وبلا مفاجئة تجىء عنده 'لاغتم وأوقات

 ض به ليس أنه إلى الحال به تتبى وقد ، ملوكه من والضجر التأفف يجد أصدقائه أو
 لأن ، فائدة غير ف يكاغ ولذاك ، أوهام هو إما وضيق كظلم من يعه ما كل وأن
. والفيق الكظم زيد الكفاح هذة

 وهمية فهى ، والمطا الصحة عل يشتمل" وهية" بأسا النفسية الأمراض ووصف
 الواقع طبيعة فى أصل لما ليس واعتقادات علاعتبارات أحيانا المريض تقمل أنها حيث من

 نفسه يتعب الذى الرى ذلك مثل المجتمع ى له كثرة أمثلة نجد الوم هذا مثل وكن
 تلك ق أو ، عنده ما عل الزيادة لاترره الذى بالاجهاد أو بالتقتير المال جع فى وأمله
 هذا اقضاها ولو ملابس أد جواهر من الاوية 'التزويق شراء فى مالطا تبعر الى المرأة
 بالتحليل ويكن ، مرويض الشخصين هذين كلا أن والواقع ، الديون ف زوجها !يقاع

 منه يعالج وجبأن ، غيراجتاى ءضوا يجعله الذى الفى المرض هذا بؤرة إلى الوصول
. المرر يلتم آثر مريض أى يمعا6

 عل قادر هو فلا ، تام ذاك مع ولكنه ، أوهام وراء يجرى قد النفى فالمريض
 اشرب أو البكاء عل تحله قد الى الآلام هذه من يخلص ولاهو الأوهام هذه من اتص

 المرب من أرى ألوا وهناك. التدخين أو الر أو المخدرات أو بالاجار الحياة من
. الأخلاق الشذوذ أو كالإرام



 مجتمعا ق بعيدة الكاملة النفسية الصحة كذلك لاتوجد، الكاملة الجسمية الصحة و}أن
 لطموحنا الصدمات ومن مماملاتا ق والإرهاق منالعنت نجد لأننا ، المطلقة السعادة مد

 تبدو الذى الكظر من كثر عل قلوبنا في ننطوى يجعلا ما الكبيرة قبل الصغرة وأماينا
. النضب أو إلخط من أنوان ى أعراضه

 ، الماضية لعتدور ق تتفشى ات ما بأكثر تتفشى عصرنا في الفية والأمر'ض
 محدودة الحياة وكانت الماضية لعصور في قروية ريفية كات فيها هيش الى ابيئة لأن

 بعيد صباهم منذ ويكسبون يعملون 'لشباب وكان عامة واقناعة بطيئا نبضها وكان الطموح
 حاما يحم عمره من السبعين ف سابقا قاضيا )وجدت الامتحانات وعنت الدراسة إرهاق عن

 يسو فم العشرين قبن يزوجون الشباب وكان القوق} مدرسة بامتحانات مؤلما مررا
 مابعد إى أحيانا الرواج تتأرمن حيث عصرنا ق الشباب يعه الذى الحنى الكلل هذا

 ولكن ، آباؤهم يعرنها م الحرية من جديدة أنواً عرفوا قد الشباب أن وتجيح ، الثلاثين
 والى عصرا ق عواتقهم عل ألقيت الى الكثيرة الحديدة التبعات لاتوازى الرية هذه
. المتعددة النفسية الأمراض تحدث

 إىالمارمتان تؤدى التى الطيرة الأمراض تلك ذهنه من يستبعد أن القارئ وأرجو
 قد تقريا كنا مرضا ين عشر من أكث ها ذك ونغن ، الفية الأمراض ذك حين
: هى. بالمرض نفسه يصف ن دون بعضها ى وقع

 المرتفعة كن الأما من الوف اليقظة أحلام البكاء- المجل الذهن غياب
- لنطق أخطاء المتكررة الأحلام كرة الكابوس- لطلام من الحول المشرفة

- العصي التفزز الأطعمة ببعض الوهة المشروعات عن الإحجام الهموم
 النشوز الذاى بالوجدان الشعور الاختلاط كاهة التسويف- الماحة العقائد

. القحة الكل 'باسمى التضخم- المرات 'بخنى
 إىأشحصية الىتؤدى والظروف الومأتل مفهوم كلام ق ببين أن علخاول في وغن

: السليمة الشخصية :و المريضة

 الطفولة قيمة-١

 سعيدة طفوأة حظى قد الانسان بكون قد أ السليمة "لنفسية للصمة يشترط ما أول
 فز ، وزإهة بأنصاف عاملاه قد أبوين حضن ق معا الاضطهاد وعن التدليل عن ميدة

 يختار أن إلى يحتاج إله الطويل 'لعمر عن قل وقد ، عيه أخوته يما وم إخوته عل يمناء
 لأنالتعمير حقيق غر'ته مع القول وهذا به. أمه تمل أن قبل المعمرين من أبوين الطفل



 تاثاجتاى ولكها الحد هذا إى بيولوجية ليست النفسية والصحة وراى، كير حد إى
 الحالالنفسية أن اتضح لقد بل. الهادئة البيتية المعيشة يعيشان صالي اأبوي تحتاج وهى
. الطفل تؤزف الحل وقت للا"م

 وأبويه بيته من والى، الحن عن أقيسته يكون و اىادنيا يتمرف الطفل أن وبدى
 المس أو "لأربع السنوات من يتقور سنة أربعن أو ثلاثين بعد حياته وأسلوب. وأخوته
 أوشابا طفلا زجر حين فنحن. السنين فهذه تتكون العاطفية والرجعات. حياته ق الأولى

 السباب أو باخركة أوالتحدى الكلام التحدى أو الطاعة هو معينا رجعا منه بجد قد أورجلا
 تكون وهىسوف الطفو!ة منذ واستقرت تكونت قد العاطفية "لرجعات هذه .وكل القرار أو

. العمر مستقبل ف الشقاء أو للسعادة سبا

 التنقيح غير المستقبل فى يصيبا ولا الطفولة منذ تتكون العاطفية الحياة أهداف إن بل
 منحيث التفوق أو المساواة الى ينظر هو هل الأولى سنيه منذ يتعل فالطفل. والتخصيص

. وكهولته شبابه ق سلوكه يتعين الأساس هذا وعل غاية أحدها أن

 والمعاملة ن الأبو من الحسنة القدوة قيمة أى ، الطفولة سى ى التربية قيمة هنا ومن
 هذه واهال. ضامة الاجتاى والحز الشارع ق الآرن الصيان وعثرة للطفل نزيهة
 الفرصة له تركك الذى أو دلل الذى أو اضطهد الذى الطفل لأن العمر. إهمال هو ابني

 سوف هؤلاء كل الحيوان أو بالعلام وروع أخيف الدى أو 'خوته من يغار تى
. النفسية 'لأمراض من كثير أو بقيل مرضى وهم ينشأون

 نهي" أن فيجب النفسية الأمراض مر ببيئن المستقبل ق أبناؤنا يعيش أن شئنا فاذا
 الصال تلك نفسه ف يعالج أن منا أى مكن أنه٤. فالبيت طفولتهم أيام انعيد !لو لهم

. 'لملالة تيه -وء الف تجع أنها- التحليل بعد يعرف الى السيئة

: -الكظم٢
 بد ولا غاياتها. تحقيق من النفس ومع العاطفة وقهر الإحساس حبس إلكظم نعى

 اى تضطرنا فها نعيش الى الخضارة وبيئة خطير. أو افه غى مرض لكل ما كم من
 موز 'لروج ويحاول الباطن العقل اى يخدر "لذى الكظم من ومتمددة غتلقة ألوا

. جسمية أوحتى ذهنية أو ءطفية
 الشاب لأن. النى الكظم هو المدنية حياة عطينا تجنبه اذى الكم أواع وأسوا

 تحمل هو أو النى كالتشرد أو السرية لعادة6ك سيئة عادات ف فيقع ا)واج يتأرذ
 سوى 'لحال لهذه علاج من هناك وليس. النفى بالمرض تهى قد مستمر أى ق العزوبة

 ازواج يعوق ألا مثلا فيحب 'لمبر. أزواج من الشباب لمكين "لاقتصادية الومائل إيجاد



 د أقي د

 "ضبط ق تجد !ن يجب أننا .ط الجهاز أو المهر بقدار الماصة السخيفة الاعتبارات تلك
 وعبزها الأولاد كثرة يخشيان الزوجان كن إذا البر الرواج عل للتشجيع وميلة التامل"

. علهم الاتفاق عن
 والمدرسة البيت ف فان النفى. المرض لى تؤتى الكظم من أحرى ألوانا هناك ولكن

 كظ يحدث الامتانات وترقب القافة المباراة من الشاب ثم الصي، ثم ، الطفل يحسه ك
 نحو قبل المحقوق مدرسة بامتحان يحم زال لا الذى القاضى ذلك ق تتاجه بعض كت ذ قد
. الحرفة مباراة من أو مقهور طموح من الاجتأى الكلل وهناك سنة.٤ ه

 والاجاز. العمل الى يحر& كالنضب للنشاط. يعى،القوة مفيد.لأنه الكظم من وقيل
 التى ذاك هو الأمثل والجتمع. العواطف ق الل ويشع النفس يجذ منه الكثر ولكن
. المعقول الحذ الى الكظم فيه يقل

: النفسية الصحة في ألتمع -نصيب٣
 آر. نصيب للفرد وكذلك. النفسية تنا ى كببر- نصيب بل- نصيب لاجتمع

 الاستجابات عندا تستقر حيث طفولتا فى يربينا الذى هو فالمجتمع الأول. قدر فى ليس ولكنه
• المستقبل ق منه التخلص علينا شق الذى الحياة أسلوب لنا ويتقرر العاطفية ورجعات

 كظا ذلك من فنكابد ، ازواج تأخير عل تجبا 'قتعبادية بتكاليف رهقنا الذى هو والمجتمع
 وقد ، الطموح 'لوان ويعن الأهداف لنا ويم هو"لذى والمجتمع. العواقب خطر جنسيا
 من يجره وما الاقتصادى القلق هناك ثم. د'ما نفسيا قلقا لما فيحدث طاقتنا فوق تكون
 بل. بالنفس تفتك هموما تحدث جيمها فانها العوز. أو الافلاس خشية المستقبل خوف
. عنا وتفرج ضغطها من تحفف حواية جانها إى نعد لى واتى تكره الى الحرفة أيضا هنا±

 مصنية. جهود عل وتبعثا ينقطع لا هم ق وتجعلنا تحتذ ما كثيرا و'لمجتمع ذالمدرسة والمباراة

 أقله. إلا الكل من يحدث لا الذى ذك هو السيكوجية الاحية من الأمثل ولجمع
 يحدث الشديد الكل أن ذك. كر ثثأط ف تنطق "لى القوة لحبس المفيد الأقل أى

 أسئلتك. عل ود ولا غرد لا يزوى الذى الغاضب "لطفل كذلك وتاخ كل يعقبه جودا
 مفيد. هقة !لمر بعد سنوات بضضع مثالا الزواج فأحير وينشط. فيحرد الفيف الكل أما

 ولن مفيدة، المعتدية و:لمباراة. الشخصية يحطم وأحيان يؤذى سنة عشرين تأخره ولكن
 المتزل ذ والرتيب ب،لنظام الطفل ومالية. القجاى 'لانهار الى يؤذى المباراة ق التناحر
. مضر الكون أو النشاط عل وقسره بالأوامر إرهاقه ولكن. مفيدة

 أمراضنا أو ختنا من كثر عن مسثول- خارجها أو الماثلة ق سواء- فالمجتمع
. ذك ف نصيا أضا للفرد ولكن. النفية
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 النفسية حته فى الفرد نصيب٤

 أخذ وهو منتقدا. متفهما الدنيا تصفح فى لأخذ عمره من العاشرة تجاوزاسى ما عند
 العشرين لغ فاذا ومنطقه. مالايتفق أو يحب لا ما بعض منها فينبذ يعود ثم المجتمع، بقيسة
 ورفش تمله يستطيع ما قبول عل أو تملها عل نفسه يرف فهو ، المختفة مسئولياته أحس
 زات بالمز تنفعل جامدة مادة ليس فهو. تعترضه الى العقبات يعاج وهو. يستطيع مالا

 يمكنه حتىالكوارث. يتأثربه6 وسطه، يؤزق عامل نفسه هو ل. الكاوية أو ،لميكانيكية
 هأ لانتفاع

 لعس فى يحدث والعرج. أعرج فضار كرمهما ماق قطعت رجلين ا ق معلا الر
 كل ف يحس جمه ق معيبا مشوها نفسه يجد أنه أى" القس كب هر" سميها عقدة
 أعرب هذا: اليه يشيرون الناس أن وقت

 الأمرع إنيجا النفى الرض طريق. طريقين احمدً اى يؤتى الأساسللقص فهذا
 :أتم يقول كأنه للسرقة الدران فيتاق كمته ويؤ تفوقه شبت لى طفلية اساليب الى

 هناك ولكن. ا.لدران أتسلق تستطيعون، مالا أفل ذا أا .ها اةص أى تظنون مغفلون
 والاستقامة بالدرسوالمرانة نفسه الىرقية يعمد الأعرج أهذا وهو النفسية، الصحة طريق

. الاجتاى بالتفوق له ونسم بالرياسة له نعتف حى

 ناحية أو الر ناحية التوجيه مذ' ذ أثه أيضا لجتمع أن وحيح للاختيار. مجال فها
 رى فإنا ا.لمنسية. الشهوة كظل وكذاك الاختيار. من شيئا أيضا للفرد ولكن. الإجم

 أقل سوى منه يحوا أن دون غيم يربهK الأنار أسوأ لى الشبان بعض ق يؤتى أنه
. المنت

 كثير من تتفادى أن نستطيع ولكنا. السعادة نحقق أن الحاضر مجتمعنا ف ولاستطيع
 أا ذلك مثال. حياتنا حارطة من فستطيعه ما بيدنا زم بأن النفسية الاضطرابات من

 الزوجة نختار وأن. تؤذينا الى ألعادات من بدلا بها تنفع الى العادات تكون أن نستطيع
 فراغنا شغل كيف تمل وأن. نحب الى ا-لرفة نختار وأن. سلام ذ وتعايشنا لأملنا الى
. الكي من به تغلس نا متنفسا تكون هو'يأت أو بهواية

 يعتق أشياءلى الىلاثة يحتاج الإنسان إن يقول المعروف ك"أدر"لسيكلويى وقد
. الاجتاعية والمكانة والحرفة العائلة وهى منها. ماعكن أو سعادته بها

 تبعث والأطفال-حسنة "لزوجة يعى -وهو عالته لإفراد علاقته تكون أن يجب ى
 بعض تقتضيه الاجتجاعة كرامته وكذلك. هوايته كأ حرفنه يحب أن يجب .ا الرجاء ل

 الاعتبار'ت هذه بس مجهوده يوزع أن إنسان كل وعل. به يضن الا يجب 'لذى الجهد



 نالاضطرابi نقول أن من لامنعنا هذا ولكن. :لآرن عل يطنى أحدها يجعل فلا الثلاثة
 مر، أيهما من أو وازوج الزوجة من النفور أى البيت كأهة الى أكزه ق يعود الفى
 المكانة أن الو'قع بل. >فته ق حظه ماء اذا نفسيا الإنسان يضطرب وقاما. قرابات

. حرفتنا تهمنا أكثرها تجمنا الاجتاية

• النفس في التسم -تأثر ه

 الى .يجه العلى وازأى السلم ابلم ذ السلم العقل إن يقول: القديم ألايى المثل كان
 ا.لسمية.ولكن الأمراض أسوأ ق بسلامته يحتفظ أن يمكن الءقل لأن. المثل هذا عكس
. النفى- العقل الاختلال عقب مايختل كثيرا ابلجمم

 مثلا فكلنا الفر. حة ف المسمية المحة بشأ الانتهن يجب ذاك مم أننا عل
 كلنا وكمدلك. !وا-لفقان "لإمساك 'و ازةم وقت نحه ذى الفى آنس مقدار يعرف
 عنا يذهب وكيف الصيف، فى 'لبارد التام عقب والتفاؤل النفى ،لانتعاش مقدار يعرف
 الطب لسميه بما يشعر! وثشاط وفوة فعافية وظائفه يؤدى عندما والجم. والدول الحور

 من جوا الكون عز ويفى الحياة الينا يحبب "ذى النفى "لانتعاش ذاك أى )بوفوريا(
. والحبور البهجة

 أوالى اىالملهى الأسبوعية النزهة ف المادية باللذات علأنفسنا تجل ألا لذلك فيجب
 عن بعيدة تقضى وأن انسان، لكل ية اجبار تكون أن :يجب السنوية الاجازة الريف.وكذك

 الذى العالى الدم ضغط من كثرا فات. بطعامنا نعى أن يب .ط أعاا >بر ما جيع
 اى معظمه يعود الضغط هذا الانفعال سرعة 'لى يؤذى٤ك السكتة أو النقطة اى يؤذى
• الشراب ذ الانفس عن ضرر: يقل لا قد اسبب لذ' ، ف'لطعام والانغاس الأكل كثرة

 أن حين في وتتفزز بسرعة تتهيج منه الهوم أكلة ان بجد 'ليواى العالم نتأمل ما وعند
 يعرفه نفى تأثر ولاصوم. أيضا الناس بين نجده الفرق هذر ومثل. هادثة البات أكة
. إختجروه الذن جيع

 ملينا يجب كان اذا ولكن. المسين !و بعين الأر بعد إلا طعاما نفرق قلما وغن
 والشراب الطعام ق خاصة عادات تخذ أن علينا يتعين نانه المرض؟ من شيخوختنا تؤمن أن

. الأمراض من سليمة شيحوخة الى الوصول عل تميتنا

 موى سلامة


