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  رغباتك تحقيق
 الواضѧحة  المثلѧى  الطريقѧة  ووهѧ  حقيقѧي،  إبداعي آتاب هو رغباتك تحقيق
 تحديѧد  خلالѧه  مѧن  تسѧتطيع  .والإبداعيѧة  العقلية العمليات معظم لتفعيل والشاملة
  .العقل بها يعمل التي الكيفية
 لتحقيѧق  العقليѧة  القѧوة  تطبيق عن أآثر ةمعرف للقارئيقدم  آتاب هو هذا

 .الباطن العقل عمل أساسيات فهمو .الحياة في تريد ما آل
  
  

Attaining Your Desires is considered to be one of the clearest، 
most comprehensive، most practical، most do-able explanations 
of how the Creative Process works. This is a book for the more 
advanced reader of knowledge about the application of mind 
power to achieve whatever you want in life. If you have 
understood the fundamentals of how the subconscious mind 
works and would like to know more، this is the book for you. 

 
 

  

   حياتك لإدارة وسيلتك الوقت إدارة
  
 الاسѧѧتفادة علѧѧى المѧѧرء تعѧѧين التѧѧي والوسѧѧائل الطѧѧرق هѧѧي  الوقѧѧت دارةإ

 الواجبѧات  بين ما حياته في التوازن وخلق أهدافه تحقيق في وقته من القصوى
  .والأهداف والرغبات
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 والفاشѧلين  النѧاجحين  بѧين  مѧا  الفѧارق  تحѧدد  التѧي  هѧي  الوقت من والاستفادة
 علѧѧى قѧѧدرتهم يهѧѧ النѧѧاجحين آѧѧل بѧѧين المشѧѧترآة السѧѧمة نإ إذ الحيѧѧاة، هѧѧذه فѧѧي

 علѧيهم  مѧة اللاز والواجبѧات  تحقيقهѧا  فѧي  يرغبѧون  التي الأهداف بين ما موازنة
 وهѧѧذه لѧѧذواتهم، إدارتهѧѧم خѧѧلال مѧѧن تѧѧأتي الموازنѧѧة وهѧѧذه علاقѧѧات، عѧѧدة تجѧѧاه

 لا إذ هداها، على تسير ورسالة أهداف إلى شيء آل قبل تحتاج للذات الإدارة
 لحياتѧѧه، المѧѧرء يضѧѧعها أهѧѧداف بѧѧدون الѧѧذات إدارة وأ الوقѧѧت تنظѧѧيم إلѧѧى حاجѧѧة
 مشѧتتة  حيѧاة  الإنسѧان  حيѧاة  من يجعل مما الاتجاهات آل في ستسير حياته لأن
 عѧدم  نتيجѧة  وذلѧك  ضѧعيفاً  الإنجѧاز  ذلك فسيكون ئاًشي حققت وإن ئاًشي تحقق لا

  .معينة أهداف على الترآيز
 أهѧѧدافاً تضѧѧع أن الملѧѧف، هѧѧذا تنفيѧѧذ فѧѧي تبѧѧدأ أن قبѧѧل منѧѧك المطلѧѧوب إذاً
 لتبقѧѧى إنجѧѧازه تريѧѧد الѧѧذي مѧѧا الحيѧѧاة؟ هѧѧذه فѧѧي تحقيقѧѧه تريѧѧد الѧѧذي مѧѧا لحياتѧѧك،
 الѧذي  التخصѧص  هو ما الحياة؟ هذه عن ترحل أن بعد لحياتك بارزة ماتآعلا

 اتجѧѧاه، مѧѧن أآثѧѧر فѧѧي ذهنѧѧك تشѧѧتت الزمѧѧان هѧѧذا فѧѧي يعقѧѧل لا فيѧѧه؟ ستتخصѧѧص
 الإجابѧѧات وتوجѧѧد ،تعترضѧѧك التѧѧي الكثيѧѧرة الأسѧѧئلة فѧѧي تفكѧѧر أن عليѧѧك لѧѧذلك

  .الوقت تنظيم لةأمس تأتي وبعدها لحياتك بالتخطيط وتقوم لها، الحتمية
  
  
 

 وقتك تنظيم على تساعدك أمور
 تنظѧيم  علѧى  تسѧاعدك  أفعѧال،  أو أمѧور  هѧي  أدنѧاه،  سѧتذآر  التѧي  النقاط هذه
  .وقتك تنظيم في شروعك قبل تطبقها أن فحاول وقتك،
 الأهѧѧѧداف لهѧѧѧا وتضѧѧѧع مسѧѧѧبقاً، لحياتѧѧѧك تخطѧѧѧط فعنѧѧѧدما خطѧѧѧة، وجѧѧѧود •

 خطѧط ت لѧم  إذا صѧحيح،  والعكѧس  وميسراً، سهلاً الوقت تنظيم يصبح الواضحة
  .صعبة الوقت تنظيم في مهمتك فتصبح لحياتك
 ذلѧك  وغيѧر  الѧورق،  علѧى  وأهѧدافك  وخططك أفكارك، تدوين من بد لا •
 خارقة، ذاآرة صاحب آنت إذا إلا بسرعة، ستنساها عابرة أفكار مجرد يعتبر
 مѧѧن الأمѧѧور بعѧѧض وحѧѧذف وإضѧѧافات تعѧѧديلات إدخѧѧال علѧѧى سيسѧѧاعدك وذلѧѧك
  .خطتك
 آثيѧرة  تعѧديلات  إدخѧال  إلѧى  سѧتحتاج  أنѧك  توقع الخطة من الانتهاء بعد •
  .طبيعي شيء فذلك بالخطة ترمي ولا تقلق لا عليها،
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 أتعلѧم  :قيѧل  وآمѧا  تيѧأس،  لا حياتنѧا،  في طبيعي شيء الإخفاق أو الفشل •
  .نجاحي من أتعلم مما أآثر أخطائي من

 الفѧѧѧرص لأن الأولويѧѧѧات، بѧѧѧين المقارنѧѧѧة علѧѧѧى نفسѧѧѧك تعѧѧѧود أن يجѧѧѧب •
 تѧراه  مѧا  اختѧر  باختصѧار  ستختار؟ فأيهما الوقت، نفس في تأتيك قد والواجبات

  .لغيرك مضر غير الوقت نفس وفي مستقبلك في لك اًمفيد
 .يومك من فرصة آل في وأهدافك خطتك اقرأ •
 وآѧѧذلك النجѧѧاح، وتحقيѧѧق الفѧѧرص لاغتنѧѧام الحديثѧѧة بالتقنيѧѧات اسѧѧتعن •
  .وغيره والحاسوب آالإنترنت وقتك، لتنظيم
 أآثѧر  سيسѧاعدك  بك يتعلق ما وآل سيارتك، غرفتك، ك،لمكتب تنظيمك •
 آѧل  تنظѧيم  علѧى  فѧاحرص  جميѧل،  بمظهѧر  ويظهѧرك  الوقت، إضاعة عدم على
  .حولك من شيء
 فكѧѧن نѧѧاجحين، أو منظمѧѧين تجعلنѧѧا التѧѧي هѧѧي ليسѧѧت والجѧѧداول الخطѧѧط •
  .الخطط تنفيذ أثناء مرناً
 طبقѧت  نإ النصѧيحة  وهѧذه  اتجѧاه،  مѧن  أآثر في ذهنك تشتت ولا رآز، •
  .وإلحاحاً أهمية الأآثر الأخرى الأمور لعمل الوقت من الكثير ستجد
 تѧأثير  بمѧدى  هو بل تنجزها، التي الأعمال بمقدار ليس النجاح أن اعلم •
 .بك المحيطين على إيجابي بشكل الأعمال هذه

 .الوقت تنظيم معوقات
 هѧم أ ومѧن  اسѧتطعت  ما جنبهات عليك فلذلك آثيرة، الوقت لتنظيم المعوقات

  :يلي ما المعوقات هذه
  .خطط أو أهداف وجود عدم •
  .فتجنبه الوقت، تنظيم معوقات أشد وهذا والتأجيل، التكاسل •
 فيضѧيع  إنجѧازه،  يريѧد  مѧا  يѧدون  لا الشѧخص  لأن يحѧدث  وهذا النسيان، •
  .الواجبات من الكثير بذلك
 ملحѧѧة، أو مهمѧѧة تكѧѧون لا قѧѧد والتѧѧي وأشѧѧغالهم، الآخѧѧرين، مقاطعѧѧات •
 .الأمور لبعض لا قول تتعلم أن عليك لذا باقة،ل بكل هممن اعتذر
 أو الكسѧل  نتيجѧة  التنظѧيم  فѧي  الاسѧتمرار  عѧدم  أو الأعمѧال،  إآمѧال  عدم •
 .التنظيم تجاه السلبي التفكير
 .وقتك تلتهم مشاآل إلى يؤدي قد مما للغير الفهم سوء •
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 .الوقت تنظيم خطوات
 شѧѧخص لكѧѧل لأن بتاتѧѧاً، تطبقهѧѧا لا أو تغيرهѧѧا أن بإمكانѧѧك الخطѧѧوات هѧѧذه
 .الوقѧت  لتنظѧيم  العامѧة  الأسѧس  يتبѧع  أن المهѧم  ،الوقѧت  تنظѧيم  فѧي  الفѧذة  طريقته
  .الوقت لتنظيم طريقة لأي العامة الصورة هي الخطوات هذه تبقى لكن

 .الحياة هذه في رسالتك في وانظر أهدافك، في فكر •
 تكѧون  وقѧد  ،اًأم أو اًأب تكون قد فأنت الحياة، هذه في أدوارك إلى نظرا •
 بحاجѧة  دور فكѧل  ،اًمѧدير  وأ عѧاملاً  أو اًموظفѧ  تكѧون  وقѧد  ،اًابنѧ  تكѧون  وقد ،اًأخ
 أن إلѧى  وبحاجѧة  رعايѧة  إلى بحاجة فالأسرة تجاهه، الأعمال من مجموعة إلى

 إلѧى  بحاجѧة  فالمؤسسѧة  لمؤسسѧة،  مديراً آنت وإذا عائلية، جلسات امعه تجلس
 .كمن منتج وعمل قرارات واتخاذ وتخطيط تقدم

 معينѧاً،  هѧدفاً  دور لكل تضع أن الملزم من وليس دور، لكل أهدافاً حدد •
 .إجازة في آنت إذا المدير آدور لمدة، تمارسها لا قد الأدوار فبعض
 الأهѧѧداف وتضѧѧع أسѧѧبوعياً جѧѧدولاً تضѧѧع أن هѧѧو التنظѧѧيم وهنѧѧا نظѧѧم، •

 أو القѧراءة،  أو دورات خѧلال  مѧن  الѧنفس  تطوير آأهداف فيه، أولاً الضرورية
 للنقѧѧاش عائليѧѧة جلسѧѧة فѧѧي الجلѧѧوس أو رحلѧѧة فѧѧي آѧѧالخروج عائليѧѧة، أهѧѧداف

 مѧع  لعلاقاتѧك  أهدافاً أو مثلاً، للتسويق خطط عملآ العمل أهداف أو والتحدث،
 .الأصدقاء

 وآѧن  أسѧبوعك،  فѧي  أهѧداف  مѧن  وضعت بما تلتزم أن حاول وهنا نفذ، •
 ولا فاسѧتغلها  لتخطѧيط، ا أثناء ببالك تخطر لم اًفرص تجد فقد التنفيذ، أثناء مرناً
 .آامل بشكل ينفذ لم جدولك أن من تخشَ
 .فتدارآها التقصير جوانب إلى وانظر نفسك، قيم الأسبوع نهاية في •

 مواجهѧѧة لѧѧك يتѧѧيح لأنѧѧه اليѧѧومي مѧѧن أفضѧѧل الأسѧѧبوعي التنظѧѧيم :ملاحظѧѧة
  .وأعمالك أهدافك لتنفيذ الوقت تفقد أن بدون معها والتعامل الطوارئ
  بفعالية؟ وقتك تستغل آيف
 وقتѧѧك، اسѧѧتغلال فѧѧي فاعليتѧѧك لزيѧѧادة الملاحظѧѧات مѧѧن الكثيѧѧر سѧѧتجد هنѧѧا
  :تنفيذها فحاول

  .به تقوم عمل بكل تستمتع أن حاول
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  .إيجابياً وآن تفاءل
  .فشلك على ندماً وقتك تضيع لا

  .يوم آل وقتك لتوفير جديدة طرق إيجاد حاول
  .لوقتك مضيع هو امّع وتخلَّ القديمة لعاداتك أنظر
  .والملاحظات الأفكار لتدون دائماً جيبك في وقلما صغيرة مفكرة ضع

 وضѧѧѧع البѧѧѧاآر، الصѧѧѧباح مѧѧѧن أو تسѧѧѧبقه التѧѧѧي الليلѧѧѧة مѧѧѧن ليومѧѧѧك خطѧѧѧط
  .بالأهم بدأاو أهميتها حسب الأولويات
  .عمل من أآثر في ذهنك تشتت ولا منه وانتهِ عملك على رآز
  .منتج غير نشاط أي عن توقف
 يѧؤدي  تفѧاهم  سѧوء  يحѧدث  ولا يقѧال،  مѧا  تفهѧم  ىحتѧ  نقاش لكل جيداً أنصت

  .وقتك التهام إلى
 أو السѧيارة  أو المنѧزل،  أو الغرفѧة  سѧواء  حولك من شيء وآل نفسك رتب
  .مكتبك
  .لعملك أدائك عند لك الآخرين مقاطعات من قلل
  .؟الآن وقتي لاستغلال فعله أستطيع الذي ما :دائماً نفسك سألا
 وعنѧد  مѧا،  لمكѧان  تخرج عندما أو رتكسيا في صغيرة آتيبات معك حملا
 المستشѧفيات،  مواعيѧد  نتظارا أوقات مثل آتابك، قراءة يمكنك الانتظار أوقات

  .معاملات من الانتهاء أو
  .آافٍ بوقت الموعد وقت حلول قبل موعد أي من لتتأآد تصلا

 تخلѧص  منزلѧك،  أو مكتبѧك  فѧي  يتكѧدس  تجعله فلا بحزم، الورق مع تعامل
 واضѧѧح مكѧѧان فѧѧي احفظهѧѧا أو أسѧѧبوع خѧѧلال لهѧѧا تحتѧѧاج لا قѧѧد ورقѧѧة آѧѧل مѧѧن

  .ومنظم
  .يومياً فرصة آل في وخططك أهدافك قرأا
  .آامل بشكل خططك تنفيذ تستطع لم إن تقلق لا
  .خدمتك في اجعلها بل يقيدك، اًقيد الجداول من تجعل لا
 مѧѧن قسѧѧطاً لتأخѧѧذ قلѧѧيلاً التنظѧѧيم عѧѧن تتخلѧѧى أن عليѧѧك الأوقѧѧات بعѧѧض فѧѧي
  .والإجازات الرحلات في يفضل الشيء هذاو الراحة،
  :مثل مستقبلاً، العالي المردود ذات الأفعال على رآز
  !أنت

  العائلة
  العمل

 .المفيدة والمجلات الكتب قراءة •
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 .المفيدة للأشرطة الاستماع •
 .يومك خلال فعلته ما ومراجعة النفس مع الجلوس •
 .صحتك على للحفاظ المعتدلة الرياضة ممارسة •
 خѧѧلال بسѧѧيطة فتѧѧرة أو الإجѧѧازات خѧѧلال مѧѧن الراحѧѧة، نمѧѧ قسѧѧط أخѧѧذ •
 .يومك
 .عائلية جلسات في العائلة مع الجلوس •
 أفѧѧراد علѧѧى المسѧѧؤوليات توزيѧѧع تسѧѧتطيع خلالهѧѧا ومѧѧن لرحلѧѧة الѧѧذهاب •
 .بينكم العلاقة أواصر وتزيد المسؤولية نفيتعلمو الأسرة
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 الذات تنمية في قواعد
   طموح، إنسان لكل

 ينتهѧي  ولا بذاتѧه  يبѧدأ  حيث المستمرة، التنمية هو ابيالايج الإنسان طموح
 آѧل  يتغيѧر  وبتغيّره الإنسان من يبدأ التغيير أن .شعوره لا في ترسخ لأنه منه،
  .يءش

 ولا العمѧر  مراحѧل  في تقدم ولا العوائق وقفهت فلا ذلك المرء أدرك إذا لذا
 همتѧه  وإيقѧاظ  ذاتѧه  لتنميѧة  القواعѧد  لتطبيѧق  نهار ليل يعمل و الواقع، انعكاسات
 تباعاب وذلك الإنتاجية من وآتلة يجابيةللإ رمزاً يصبح حتى طاقاته، وتوظيف
  -: التالية القواعد

 علѧى  إنجازاتѧك  الغرور،وسѧجّل  معاني آل تجنب مع بإيجابياتك افتخر - ١
  .التحديات وأمام الضعف مواطن عند فيها وتفكر قلبك صفحات

 مصѧѧѧاحبة تѧѧѧنسَ ولا متѧѧѧوازن ببرنѧѧѧامج والتѧѧѧزم بѧѧѧالخير فراغѧѧѧك امѧѧѧلأ - ٢
 فѧѧѧي ويسѧѧѧاهمون يحبونѧѧѧك مѧѧѧن باسѧѧѧتمرار وخѧѧѧالط جلѧѧѧدتك، بنѧѧѧي مѧѧѧن الخيѧѧѧّرين
 .تطويرك

 واحتѧرم  العُجѧب،  آفѧة  عѧن  بعيѧداً  ولكѧن  نفسѧك  تحѧب  أن الضروري من - ٣
 .الجناح وخفض التواضع قواعد تنسى لا أن على ولكن ذاتك
 للمواقѧع  ومراعѧاة  مدروسѧة  خطѧوات  وفѧق  ولكѧن  باطنѧك  فѧي  امѧّ ع عبر - ٤

 .التحامل و الانفعال شباك في تقع أن وإيّاك للآخر، معرفة
 بعѧѧدم تخѧѧادع لا ولكѧѧن ،ليѧѧكع أثنѧѧى مѧѧن وقѧѧدّر إليѧѧك أحسѧѧنَ مѧѧن اشѧѧكر - ٥

 .المديح أنغام مع تتغنَّ ولا لذاتك، معرفتك
 مѧدى  تعѧرف  بѧذلك  لأنك حياتك مشاريع آبرأ من لذاتك اآتشافك فليكن - ٦

 .الأآثر مالالتزا عليك أم الأداء مستوى على أنت صلاحيتك،هل
 أن وإيѧاك  السѧوداوية  الموجѧات  وقاوم السلبية الأفكار من ذهنك حصن - ٧

 .صالحك في ليست رسائل تستقبل
 هѧѧذا عѧѧن تتنѧѧازل فѧѧلا ،خلقنѧѧا أن منѧѧذ أآرمنѧѧا تعѧѧالى و سѧѧبحانه االله إن - ٨

 .الواجب معرفة وعدم بالنفس الثقة وضعف النقص بعقدة التكريم
 هزيمѧة،  لا تصѧحيحاً  ولومѧاً،  إحباطѧاً  لا له مراجعة لذاتك عتابك فليكن - ٩
 .) المطلوب المستوى في لست أنا ( لباس في تتقمص ولا
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 الخطة، مرونة ضمن أو مدروساً آان إذا طبيعي يءش الأعمال تأجيل -١٠
 لأنك الحذر فالحذر اللامبالاة شباك في وقعت أو عشوائياً أو آسلاً آان إذا ماأ

 .معاً الواجب و نفسك ستخسر بذلك
 إذافѧ  الكرامѧة،  منبѧع  لأنهѧا  باسѧتقامة  تعѧيش  أن علѧى  نوِا صباح آل عند -١١

 .نصوحة بتوبة مراجعتهفي  فأسرع خطأ في وقعت
 نجاحѧاً  ،وفشѧلاً  نجاحѧاً  الآخѧرين  تجѧارب  مѧن  تستفيد أن الضروري من -١٢

 عѧدها أو فاغتنمها ذاتية تجارب عندك أن تنسَ لا ولكن للاتقاء، وفشلاً للاقتداء
 .يسرك آان إذا وآررها

 وفѧي  آبيѧراً  أو آѧان  صѧغيراً  والواجبѧات  الأعمѧال  من به قومت ما اجعل -١٣
 ولا محاضرة إلقاء بابتسامة نتسته لا لذا حساباتك، ضمن من آان، مجال أي

 .سياحية بسفرة الذات مكافأة استرخاء بجلسة تستخف
 و نفسѧѧاً و عقѧѧلاً باطنѧѧك أغѧѧوار فѧѧي يѧѧدخل أن حѧѧدأ بإمكѧѧان لѧѧيس واعلѧѧم -١٤

 فѧѧي تدقيقѧѧه ومѧѧدى عنѧѧدك، الاسѧѧتقبال جهѧѧاز عراجѧѧ دائمѧѧا موافقتѧѧك، دون روحѧѧاً
  الرغبات مع التوافق في دقته مدى و الأمور اختيار
 دون يѧأتي  لا الإبѧداع  لأن ،ئتخط لا أن وليس تبدأ لا أن هو الخطأ نإ -١٥

 التواصѧل  هѧو  لكѧن  و فشѧل  اسѧمها  آلمѧة  قاموسѧك  في تجعل فلا فاشلة، تجارب
 .المراجعة محطات من ومحطة

 تترآها ولا أوقاتك، أنشط وفي واحدة مرة أسبوع آل القواعد هذه اقرأ -١٦
   .النظرية حساباتك صفحات في

  

  وخبرة بصمت الآخرين اآتشف
 رسѧѧائل لѧѧك وتوصѧѧل أهميتهѧѧا لهѧѧا بحѧѧذق، الآخѧѧرين فѧѧي تقرأهѧѧا إشѧѧارات

  .وخبرة بصمت الآخرين واآتشف ..الإشارات هذه على تعرّف ..هامة؟؟

    العين دلالات 

 دليѧل  ذلك فإن للعيان وبدا عنده العين بؤبؤ تسعا أمامك الذي رأيت إذا - ١
  .أسعده شيئاً تواً منك سمع أنه على
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 أن وحѧاول  فانتبѧه ( حѧدث،  الѧذي  هѧو  فѧالعكس  العѧين  بؤبؤ ضاق إذا أما - ٢
 .)أخرى مسعدة بطريقة الفكرة تعيد

 فأعѧده  يصѧدقه  لا بشѧيء  حدثتѧه  أنѧك  علѧى  يѧدل  ربمѧا  عيناه ضاقت إذاو - ٣
  .وتفكيره عقله مع تناسبت أآثر منطقية بطريقة عليه

 خياليѧѧة صѧѧورة ينشѧѧئ فإنѧѧه اليمѧѧين جهѧѧة أعلѧѧى إلѧѧى عينѧѧه اتجهѧѧت إذاو - ٤
  .مستقبلية

 لѧѧه الماضѧѧي مѧѧن شѧѧيئاً يتѧѧذآر فإنѧѧه اليسѧѧار أعلѧѧى إلѧѧى بعينѧѧه اتجѧѧه إذاو - ٥
  .فيه هو الذي بالواقع علاقة

 خاصѧѧاً حѧѧديثاً وذاتѧѧه أحاسيسѧѧه مѧѧع يتحѧѧدث فإنѧѧه أسѧѧفل إلѧѧى نظѧѧر إذاو - ٦
 ويسѧاراً  يمينѧاً  بعينيѧه  يѧروح  وتѧراه  مѧا  موضѧوع  فѧي  نفسѧه  ويشاور
 هѧذه  فѧي  وهѧو  فيѧه  النظر دقق ...أحاسيسه ويشاور ذاته مع يتحدث
 ....بѧبطء  يتѧنفس  بدأ أو نفسه حبس قد الأغلب في تراه فإنك الحالة
 .........رأسѧѧه يرفѧѧع أو ويѧѧتكلم سѧѧريعاً عميقѧѧاً نفسѧѧاً يأخѧѧذ فجѧѧأة ثѧѧم

 قѧرار  أو هامѧة  نتيجѧة  إلѧى  لووصѧ  هامѧاً  شѧيئاً  وجѧد  أنѧه  يعني وهذا
 .فيه تكلمه الذي الأمر حيال

   الحواجب دلالات
   :الشاعر يقول
   حاجبي وصلها عن .......وللحاجب مالي

   خاليا الردى من ......الحاجب في والنون
 لѧه  قلѧت  أنѧك  علѧى  يѧدل  ذلѧك  فѧإن  واحѧداً  حاجبѧاً  رفѧع  شخصѧاً  رأيѧت  إذا - ١

  .مستحيلاً يراه أو يصدقه لا أنه إما شيئاً
 اذهبѧوا  تصѧدقون  لا انѧتم  إذا !!!!!!!!!!!!! واحѧداً  حاجباًالمرء  يرفع أن حلو
 واعيتسѧѧتط لѧѧم نإو ،،،،واحѧѧداً حاجبѧѧاً وجربѧѧوا أن ترفعѧѧوا الآن المѧѧرآة إلѧѧى
   .الحاجب يرتفع آيف وانظروا مستحيلاً أمراً واتذآر
  .المفاجأة على يدل ذلك فإن الحاجبين آلا رفع إذا أما - ٢
 ولكنѧه  منѧك  يتعجب فإنه خفيفة ابتسامة مع حاجبيه بين ام قطب إذا أما - ٣

 يكذبك أن يريد لا
 ........الكѧلام  مѧن  ومتعجѧب  مبهѧور  فإنѧه  الحواجѧب  تحريك تكرر إذاو - ٤

 واسѧѧألوا ،شѧѧكل مѧѧن بѧѧأآثر دماغѧѧه علѧѧى تѧѧدخل آلامѧѧك وموجѧѧات

o b e i k a n . com



14 

 غريب أمر عن للتعبير الحاجبين تقطيب آيفية عن العتبان إخواننا
  .خفيفة ةمز نالشفتي زم مع طبعاً

  

    نيوالأذن الأنف دلالات

 يقѧول  بينمѧا  إياهمѧا  ساحباً أذنيه على يديه مرر أو أنفه المستمع حك إذا - ١
 تقولѧه  مѧا  بخصѧوص  متحيѧر  أنѧه  يعنѧي  فهѧذا  تريѧده  مѧا  يفهѧم  إنѧه  لك
  .يفعله أن منه تريد ما مطلقاً يعلم لا نهأ المحتمل ومن

 شѧيئاً  عنѧك  يخفѧي  أنѧه  لدليѧ  العليѧة  الشѧفة  فѧوق  الأنف لأسف اليد ووضع - ٢
 شѧѧم لازمѧѧة نسѧѧميها عѧѧادة لديѧѧه وبعضѧѧهم .منѧѧه يظهѧѧر أن ويخѧѧاف
 .مهاويش أنفه أسفل يضعها فهو الأصابع

 حѧدود  آѧل  أسѧقط  قѧد  الشѧخص  أن إشارة فهذا بالسبابة الأنف نكش أما  - ٣
 .وبينه بينك الكلفة

 التѧنفس  مѧع  تتنѧاغم  إراديѧة  لا بحرآة اموإغلاقه الأنف فتحتي وتحريك - ٤
 المراحѧѧل فѧѧي وهѧѧو ،البكѧѧاء وشѧѧك علѧѧى أمامѧѧك الѧѧذي أن يѧѧلدل اهѧѧذ

  ).عليه واللوم العيار تزود لا عليك حرام( فانتبه للبكاء الأخيرة
 وأنѧت  والسѧبابة  بالإبهѧام  بأنفѧه  الإمسѧاك  آثيѧر  الشѧخص أن  لاحظت إذا - ٥

 ....يѧѧتكلم تدعѧѧه لا وأنѧѧت ،آثيѧѧراً آلامѧѧاً لديѧѧه أن دليѧѧل فهѧѧذا تحدثѧѧه
 .أنفه نم يخرج أن الكلام ويكاد

  الشخص جبين دلالات

 أنѧه  يعنѧي  ذلѧك  فѧإن  عبѧوس  فѧي  للأرض رأسه وطأطأ جبينه قطب إذاف - ١
 إذا وخاصѧة  ،تѧواً  قلتѧه  مѧا  سѧماع  يحѧب  لا أنѧه  أو مرتبѧك  أو متحير
 .التنفس من زفرات زامنه

 لمѧا  دهشѧته  علѧى  يѧدل  ذلѧك  فѧإن  أعلѧى  إلѧى  ورفعѧه  جبينѧه  قطѧب  إذا أما - ٢
 الإنسѧان  خلالهѧا  مѧن  لѧون يحل عميقѧة  دراسѧات  وللجبѧين  منѧك  سمعه
 .بعد فيما بعضها لذآر أعود لعلي

  الأآتاف دلالات
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   .تقول بما يبالي لا انه فيعني آتفه الشخص يهز فعندما - ١
 أن أو ردالѧ  فѧي  يفكѧر  الشخص أن إلى إشارة الأذنين إلى الأآتاف رفع - ٢

 .عضلاته عليه تملكت أحاسيس لديه
 .الرفض على إشارة فقط واحد آتف رفع - ٣
 ميلانهѧا  وعدم المشي في الرقبة استواء مع الخلف إلى لكتفينا إرجاع  - ٤

 بصѧѧѧѧرية صѧѧѧѧوراً ويلاحѧѧѧѧق بصѧѧѧѧري الشѧѧѧѧخص أن إلѧѧѧѧى إشѧѧѧѧارة
 تقѧول  آأنها( استعراضية أنها إشارة فهي الفتاة فعلته إذاو....أمامه

 ).قوامي ولاحظوا لاحظوني
 ...حيѧѧѧي الشѧѧѧخص أن إلѧѧѧى إشѧѧѧارة الصѧѧѧدر جهѧѧѧة إلѧѧѧى الكتفѧѧѧين ضѧѧѧم  - ٥

 .بالبلوغ العهد حديثة اةفت أنها أو ...حسي
   .....مشاعره يخفي أن على حريص الصفة بهذه يتصف من

 صѧѧاحبها إذا وخاصѧѧة الѧѧديون آثيѧѧر أنѧѧه أي إشѧѧارة تكѧѧون وربمѧѧا
  .آاهله على قيلاًث اًآيس حامل آأنه للرأس طأطأة

  :صدره على بذراعيه الشخص يضم وعندما - ٦
 أو الآخѧѧرين عѧѧن نفسѧѧه عѧѧزل يحѧѧاول الشѧѧخص هѧѧذا أن يعنѧѧي فهѧѧذا
  .منك بالفعل خائف أنه على يدل

 الأصابع دلالات 
نقѧѧر الشѧѧѧخص بأصѧѧابعه علѧѧѧى ذراع المقعѧѧد أو علѧѧѧى المكتѧѧب يشѧѧѧير إلѧѧѧى     

وإمسѧاآها  ......... وتعرقهѧا  .....العصبية أو عدم الصبر وفرقعتهѧا لهѧا مѧدلول   
   .آل ذلك له مدلول وربما أعود له فيما بعد....... باليد الثانية

  
 يمكѧѧن وآيѧѧف آكѧѧل الجسѧѧد لغѧѧة عѧѧن فكѧѧرة تعطيѧѧك يالتѧѧ الإشѧѧارات هѧѧذه

 يفكѧѧر  فيمѧѧا التعѧѧرف  ولكѧѧن شخصѧѧيتك قѧѧوة  إبѧѧراز فѧѧي فقѧѧط  لѧѧيس اسѧѧتخدامها
  ...ذلك إخفاء محاولاتهم من بالرغم الآخرون
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 ناجحاً قائداً آن
 لأي ويمكѧن  ..مѧنكم  واحѧد  هѧو  اليوميѧة،  ووظائفه أعماله، في الناجح القائد
 التѧѧي الطѧѧرق يتبصѧѧّر أن عليѧѧه لكѧѧن ..مثلѧѧه يصѧѧبح أو محلѧѧه، يحѧѧل أن شѧѧخص
  ..ذاته إدارة في والطاقة الخبرة تمنحه
   .؟اًناجح فرقة قائد ليكون فرد أي يحتاجه الذي ما
 يسѧتخدمها  أن يسѧتطيع  نصѧائح  أو إرشѧادات  ةعشѧر  التاليѧة  القائمة في نقدم

 تѧدعيم  الوقت نفس وفى لفرقته والمطلوبة الجيدة الخبرات لتوصيل الفرقة قائد
   :هي الإرشادات وهذه آقائد الذاتي ونموه رهتطو
  : الآخرين مع الجيد التواصل - ١

 أن يجѧѧب ولكѧѧن جيѧѧداً، قائѧѧداً لتكѧѧون ضѧѧخماً صѧѧوتاً تمتلѧѧك أن مطلوبѧѧاً لѧѧيس
 عليهѧا  حصѧولهم  وتيسѧر  المعلومѧات  معهѧم  وتتبѧادل  الأفѧراد  مѧع  تواصلك يتقوّ

  .منه تريد إذام فرد آل يفهم بحيث
  :عدوالو الكلمة على المحافظة - ٢
  .وتنفيذها بها الوفاء يستطيع لن بأمور وعوداً القائد يقدم أن يجب فلا
  : الأعضاء جميع مع العدالة - ٣

 تؤثر البعض مع صداقته يجعل ولا الآخر ىعل أحداً يفضل لا الجيد القائد
  .الجميع مع العادلة المعاملة سبل تعترض أو

  :المرونة - ٤
 إذافѧѧ ولѧѧذلك رسѧѧمناه، الѧѧذي الطريѧѧق فѧѧي يءشѧѧ آѧѧل يسѧѧير ألا الطبيعѧѧي مѧѧن
  .له الملائم البديل نستخدم أن فيجب عمل أي خطة من جانب تنفيذ في فشلنا
  :الجيد التنظيم - ٥

 الواجبѧات  وتوزيѧع  عمل آل عن المسئول الشخص تحديد الضروري فمن
   .مهمة أي تنفيذ قبل ووضوح بانتظام
  :السلطة تفويض - ٦

 ولكѧѧن بأنفسѧѧهم، وهنفѧѧذ إذا إلا يѧѧتم لѧѧن عمѧѧل أي بѧѧأن يعتقѧѧدون القѧѧادة بعѧѧض
 أن للأفѧراد  نتѧيح  أن المهѧم  فمѧن  ولѧذلك  التحѧديات،  خѧوض  يحبѧون  الناس أغلب

 الѧѧتعلم فѧѧرص لإتاحѧѧة قبѧѧل مѧѧن يمارسѧѧوها لѧѧم التѧѧي الأعمѧѧال بعѧѧض يمارسѧѧوا
  .الخبرات واآتساب
  :القدوة - ٧
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 المهѧѧم مѧѧن وآѧѧذلك تقليѧѧده فѧѧي يرغبѧѧون فرقتѧѧه أفѧѧراد فѧѧإن القائѧѧد يفعѧѧل مهمѧѧا
 فѧي  سѧعيداً  فѧرد  آѧل  يجعѧل  ممѧا  الأنشѧطة  فѧي  البهجѧة و السѧعادة  مѧن  جو إضفاء
  .الفرقة
  :والانسجام التوافق - ٨
 وإصѧѧدار الترتيѧѧب عѧѧدم مѧѧن أآثѧѧر الأفѧѧراد ىلѧѧد الالتبѧѧاس يثيѧѧر يءشѧѧ لا

 حدوثѧѧه المتوقѧѧع هѧѧو مѧѧا الفرقѧѧة أفѧѧراد عѧѧرف إذافѧѧ مفѧѧاجئ، بشѧѧكل القѧѧرارات
  .للقائد إيجابي بشكل سيستجيبون نهمإف له ويستعدون

  :التقدير - ٩
 قѧد  بأنѧه  يشѧعر  فѧرد  آѧل  يجعѧل  ممѧا  " جيد عمل" بقولك الأفراد شجع دائماً

  .الفريق عمل في إيجابية مساهمة قدم
  
  
  :الخبرة ذوى من المعاونة طلب -١٠
 فѧѧي الخبѧѧرة لديѧه  يكѧѧون ولا القائѧѧد تواجѧه  التѧѧي الصѧѧعبة المواقѧف  حالѧѧة فѧي 
 سواء منه خبرة أآثر هم ممن المساعدة ويطلب يسأل أن فيجب معها، التعامل

  .الإرشاد أو النصح يبتلق

  

  عناء بدون الكنز امتلك
 الصѧداقات،،  وبنѧاء  العلاقѧات  تكѧوين  يحب بطبعه، اجتماعي آائن الإنسان
 آѧѧѧان ومهمѧѧѧا الانطѧѧѧواء، وتسѧѧѧتهجن ،التѧѧѧام الانعѧѧѧزال  تمѧѧѧج السѧѧѧليمة والفطѧѧѧرة
  ..جداً محدودة ولو الآخرين مع علاقات لتكوين يسعى فإنه منطوياً الإنسان
 لا بيѧنهم  تѧربط  التѧي  والعلاقѧة  النѧاس،  بѧين  التعامѧل  مبѧدأ  قرر الىتع االله إن
 والصѧداقة  والوظيفѧة  والعمل الفكر روابط فهناك فحسب الدم روابط على تقوم

  ..ذلك وغير والعقيدة والجنس
 وفѧي  وصعبة مهمة وهي الكثير يحسنها لا مهارة الآخرين مع التعامل إن
 ليكسѧب  لهѧا  يتنبѧه  أن الإنسѧان  لѧى ع ينبغѧي  التѧي  الأسѧاليب  بعѧض  الدراسѧة  هذه
  ..الآخرين مودة
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  معتذراً يأتيك من معاذير اقبل :أولاً
 الصѧفح  أن الصѧفح  وبѧين  العفѧو  بين والفرق والصفح العفو بقاعدة مرتبطة

 العفѧو  بينمѧا  عنѧه،  يعفѧو  ثѧم  التكѧرار  بعѧدم  والوعѧد  الاعتذارئ المخط من يطلب
 الكѧѧѧѧرام خلѧѧѧѧق الاعتѧѧѧѧذار وقبѧѧѧѧول  !!أصѧѧѧѧلاً المخطѧѧѧѧئ يعتѧѧѧѧذر أن دون فيكѧѧѧѧون

 عѧن  بالعفو حياته ختم لقد حنبل بن أحمد الإمام من جداً رائع ومثال المسلمين،
 يُعѧذَّب  أن ينفعѧك  ذاامѧ  بنѧي  يѧا  : لابنѧه  ويقѧول  بالسياط ظهره ألهب الذي الجلاد
  !؟ بسببك أخوك

 تضѧطره  فѧلا  المخطѧئ  مѧن  اعتذار دون تعفو أن الاعتذار قبول من وأآرم
  ..الحرج إلى

 اعتѧاد  مѧن  اعتذار قبول عدم بالمقابل يجب أنه إلا الخصلة هذه أهمية عوم
  ..استهتاراً يزيده بل يؤدبه لا العفو آان إذا والخداع المراوغة

   السوداء النظارة اخلع :ثانياً
 يتѧѧѧذآرون ولا السѧѧѧلبيات، وتضѧѧѧخيم التشѧѧѧاؤم فѧѧѧي يسѧѧѧرفون النѧѧѧاس بعѧѧѧض
  ..الحسنات أو الإيجابيات

   ديناً للثعلب أن يوماً ظن من مخطئ :ثالثاً
 والتمويѧه  والكيѧد  والكѧذب  الخداع معه يمارس من إلى الإنسان يتعرض قد
 يشѧاء،  لمѧن  االله يهبهѧا  فطريѧة  موهبѧة  وهѧذه  ،البديهѧة  سѧريع  يكѧون  أن عليه ؛لذا
  .وتدريب صقل إلى تاجحت ضامرة ولكن موجودة تكون وقد

  .التسرع وعدم ياءالأذآ مرافقة البديهة وسرعة الذآاء ينمي ما أهم ولعل

o b e i k a n . com



19 

  بنفسك الثقة تزرع قرارات
 بعѧض  تحѧدث  وقѧد  ،حياتѧه  مجѧالات  شتى في النفس في الثقة تنقصه الكثير
 ونѧѧؤمن بѧѧتمعن البسѧѧيطة الكلمѧѧات هѧѧذه لنقѧѧرأ لѧѧذلك ،الثقѧѧة هѧѧذه تعيѧѧق الأمѧѧور
   : النفس في فعاليتها ومدى بجدواها
   : نـــابليـــــون ـلَـئِسُ

   !؟.جيشك أفراد نفوس في الثقة تولد أن استطعت آيف
   ؟؟ بثلاث ثلاث على أرد آنت : فأجاب

   .حاول ...له قلت ...أقدر لا قال من -
   .تعلم ...له قلت ...أعرف لا قال من -
   .جرب ...له قلت ...مستحيل قال من -

  .النفس في آبير تأثير ذات ولكنها وسهلة بسيطة آلمات
  .الكلمات هذه تأثير بمدى للإيمان محتاجون نحن فقط
  ؟؟ ونجرب ونتعلم سنحاول فهل
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  مشكلاتك جميع لحل تكفي دقائق
 علѧѧѧى ولѧѧѧيس الحѧѧѧل علѧѧѧى الترآيѧѧѧز نفسѧѧѧك تعلѧѧѧم أن عليѧѧѧك شѧѧѧيء آѧѧѧل قبѧѧѧل
   ...المشكلة
   ناجحاً؟ أآون آيف على رآز فاشل؟،،،، أنا لماذا على ترآز لا

  ..تجربة
  ..الشنطة أو جيبك في وضعه يمكن ذهبياً قلماً تتخيل لا فضلك من
   ...براقاً لامعاً تتخيله لا

  حدث؟ ماذا
  ..لا قلت أني رغم القلم صورة تخيل الناس أغلب
   ..الجملة باقي على ويرآز لا آلمة يحذف الباطن العقل أن يعني هذا
   ...المبشر غير ابنك مستقبل في تفكر عندما تجني أن تتوقع ماذا
  ..الأسرية مشاآلك في تفكر عندما يحدث ماذا
   ...عليه ترآز ما على تحصل أنت نعم
  
   :المشاآل حل في وناجحة عملية أنها أعتقد طريقة هنا
 مشѧكلة  الأمѧر  هѧذا  بѧأن  نتѧوهم  مѧا  آثيѧرة  فأحيانѧاً  بدقة،، المشكلة حدد :أولاً
  .آذلك ليس ولكنه
   .لا أم أولاً مشكلة الأمر هذا آان إذا ما معرفة عليك وجب لذا
 قѧدر  أآبѧر  تكوّن أن حاول والحلول،، الاقتراحات من مجموعة ضع :ثانياً
  إلخ...اقتراح ١٠٠ اقتراحات، ١٠ عندك

   ....ايجابية بصيغة الحلول أو الاقتراحات تكون أن ويجب
  

   :مثلاً
   .نقودي أبذر لا أن علي يجب :سلبية صيغة
   .نقودي أوفر وأن أقتصد أن علي يجب :ايجابية صيغة
   تريد،، لا ما وليس تريد ما اآتب
   تريد،، لا ما وليس تريد ما على رآز
   .يأتيك وهو عليه تحصل عليه ترآز ما أن دائماً تذآر
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 جميѧѧѧع تسѧѧѧتخدم وربمѧѧѧا مناسѧѧѧبة،، تراهѧѧѧا التѧѧѧي الحلѧѧѧول أحѧѧѧد اختѧѧѧر :ثالثѧѧѧاً
   ..الحلول

  ....المختارة بالحلول القيام على المترتبة النتائج ضع :رابعاً
   .تريد ما لىع بحصولك استمتع عزيمة،،، صاحب وآن نفذ :خامساً

  

  دم خفيف تجعلك طريقة
 .المقنعѧة  والسѧلوآيات  الجديѧدة،  الآفاق مع للتجاوب قابلة المرنة الشخصية

 : نفسѧك  اآتشѧف   .!..آسѧرك  فيسѧهل  قاسѧياً  ولاتكѧن  ..مرنѧة  شخصѧية  أنت فكن
 نغيѧѧّرك أن فيمكننѧѧا الѧѧدم ثقيѧѧل آنѧѧت إذاو ..؟؟ دم ثقيѧѧل أم دم خفيѧѧف أنѧѧت هѧѧل

  .ميعالج لدى بولاًقم لتصبح
  ؟ دم خفيف أم دم ثقيل أنت نفسك اختبر
   .الآن شخصيتك اآتشف

  
  
  

  :الأسئلة هذه على أجب :أولاً
  الأول السؤال
  لѧѧѧѧѧѧديك المفضѧѧѧѧѧѧل الكوميѧѧѧѧѧѧديا لѧѧѧѧѧѧنجم قديمѧѧѧѧѧѧة مسѧѧѧѧѧѧرحيه تشѧѧѧѧѧѧاهد عنѧѧѧѧѧѧدما

  هل؟ أشهر ستة آل مرة تقريباً التليفزيون في تعاد المسرحية هذه
  .مرة لأول تشاهدها وآأنك قلبك آل من تضحك – أ
  .الإطلاق على تضحك لا – ب
  .المسرحية فيها شاهدت مرة آأول ليس ولكن تضحك – ج

  الثاني السؤال
 بحيѧѧث النقѧѧاش ويتفاعѧѧل ،الأصѧѧدقاء أعѧѧز وبѧѧين بينѧѧك الخѧѧلاف يشѧѧتد عنѧѧدما

  ..... فيها التقاء لا لنقطه يصل
  ؟ هل
 إلѧى  الأمѧر  يصل وربما عليه هي ما على الأمور وتترك أمل لا تقول – أ

  .وبينه بينك التامة لقطيعةا
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 ينسѧѧѧى بحيѧѧѧث نكتѧѧѧه إلѧѧѧى الانفعѧѧѧال ذروة فѧѧѧي آلѧѧѧه الموضѧѧѧوع تقلѧѧѧب – ب
  .بينكما الود ويعود الخلافات آل صديقك
  .ةجديد تلاقٍ ةنقط إلى تصل أن تحاول – ج
  

  الثالث السؤال
 يغلبѧك  أن يمكѧن  هѧل ، بعيѧد  زمѧن  منѧذ  لѧك  حѧدث  اًطريف اًموقف تتذآر عندما
  فيه؟ أنت الذي المكان طبيعة آان مهما الابتسام
  .أحياناً – أ
  .نعم – ب
  .لا – ج
  

   الرابع السؤال
 
 الأسѧѧواق فѧѧي ةالسѧѧائد الألѧѧوان آѧѧل أن آتشѧѧفتا ،المنѧѧزل ديكѧѧورات تغيѧѧّر وأنѧѧت
  ؟ هل غامقة ألوان عليها تغلب ألوان
  .بها تلتزم – أ
  .بها تلتزم فشلت فإن البديل عن تبحث أن تحاول - ب
  .تحبها التي الفاتحه لوانالأ تجد حتى لديكورا تجديدات تؤجل – ج
  
  

  الخامس السؤال
  ؟ هل شخص أي يهاجمك عندما

  .أيضاً بشدة وتهاجمه جد مأخذ الموضوع تأخذ – أ
  .دم بخفة الموضوع تأخذ – ب
  .أولاً الهجوم هذا سر تفهم أن تحاول – ج
  

  السادس السؤال
  ؟ روئيتهم على وتحرص الأصدقاء مع السهر تحب هل
  .لا – أ
  .نعم – ب
   أحياناً – ج
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  !.نفسك واآتشف الحلول، درجات على تعرّف :ثانياً
  .درجتين – ج ةواحد ةدرج– ب درجات ٣ – أ الاول السؤال
  .درجتين – ج درجات ٣ - ب ةواحد ةدرج –أ الثاني السؤال
  .ةواحد ةدرج -ج درجات ٣ -ب درجتين – أ الثالث السؤال
  .درجات ٣ – ج درجتين – ب ةواحد ةدرج – أ الرابع السؤال
  .درجتين -ج ةواحد ةدرج – ب درجات ٣ -أ الخامس السؤال
  .درجتين – ج درجات ٣ -ب ةواحد ةدرج -أ السادس السؤال

  
  -: نفسك وأعرف نقاطك احسب والآن
  : درجة )) ١٢ – ١٨ (( على حصلت إذا
 الكآبѧة،  مѧن  جѧو  فѧي  تعѧيش  أن وتكѧره  الѧتجهم،  تكѧره  جداً مرح إنسان أنت

 مѧن  ةالنوعيѧ  هѧذه  ،عليѧه  تسيطر أن ممكن إليه تذهب مكان أي أن شعرت إذاو
 لهѧذا  الѧذهاب  عѧن  تعتѧذر  فإنѧك  الثقيѧل،  والѧدم  بالعدوانيѧة  تتسѧم  التي الشخصيات

 بالانفتѧѧاح تتسѧѧم الآخѧѧرين مѧѧع علاقاتѧѧك الفѧѧور، علѧѧى منѧѧه تنسѧѧحب أو المكѧѧان
 تسѧعى  لأنѧك  ،ةالخاصѧ  وحياتѧك  العمليѧة  حياتك في سعيد أنت المتبادل، والحب
  .جوارحك بكل السعادة لهذه

  
  : درجة )) ٧ – ١٢(( على حصلت إذا
   الأمور، تختلط أن تكره متوازن إنسان أنت
  مقال، مقام لكل
  الجو، بهذا وتسعد منبسطاً تكون الضحك وقت في
 " أنѧك  رغѧم  ـѧ  عملك في جداً ناجح أنت الجادين، أول تكون الجد جو وفي
 أنѧت  ةالأسѧري  حياتѧك  وفѧي  الأحيѧان،  بعѧض  فѧي  زمالѧلا  مѧن  أآثѧر  " جد تأخذها
  .المناسب الوقت في الحروف على النقاط يضع الذي الإيقاع ضابط
  
  
  
  : درجات )) ٧ (( من أقل على حصلت إذا
 
 أحياناً عنك المعلومة هذه عنده يعرفك من وآل الظل، ثقيل إنسان بالتأآيد أنت

 هѧو  الجموع،الحѧل  وسѧط  ازاًنشѧ  تبѧدو  ولكنѧك ، عنѧك  القناع هذا تخلعأن  تحاول
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 الѧѧѧذين الوحيѧѧѧدون فهѧѧѧم منѧѧѧك بѧѧѧالمقربين وتبѧѧѧدأ وتصѧѧѧرفاتك نفسѧѧѧك تراجѧѧѧع ان
 .منك التحول هذا سـيتـقبلون

  بالنشاط مفعمة لحياة تدفعك الكارثة
 الكارثة هذه تسخّر أن عليك لكن ،ةآارث في الحياة تفقد أن ةالمصيب ليست
  !.فعالية وأآثر أقوى بنشاط جديد من لتنطلق

  ..!! آارثة فـي الحياة نفقد أن المصيبة ليست
  ..الحياة فـي الحياة نفقد ان المصيبة ولكـن
  ." الثقيلة " الظلال بعض هناك
  ..المكــان ذات في نتواجد إن مــا
  ..!! بالضيق نشعر حتى

  ..!!منك الإلهام ويضيع
  ..المستطاع رقد تجنبهم
  ..أنواع ثلاثة السموم
  ..الطعام سموم
  ..رابالش وسموم
  ." الكـــلام " وسموم
  ." الكــلام " سموم وتجنب
  ..الاهتمام و التدخـل بين فرق هناك
  ..الأفضل وإدارة النقد بين فرق وهناك
  ..والنصيحة الزلات تصيد بين فرق وهناك
  ..والانتماء العضوية بين فرق وهناك
  ..شفاف فاصل منهم آــل بين يفصل

  .%٩٩ إلى شفافيته نسبة تصل قد
  ..ــواقال
 مѧѧن هأحيѧѧا الѧѧذي المѧѧاء طعѧѧم ىينسѧѧ لا ..لكنѧѧه آثيѧѧرة بميѧѧاه الѧѧود يѧѧُـسقى"
  ."الموت

   : وأقول
  ..مѧѧѧوات مѧѧѧن آلمتѧѧѧك تحييѧѧѧه قѧѧѧد ود آلمѧѧѧة بѧѧѧـ تحѧѧѧب مѧѧѧن علѧѧѧى تبخѧѧѧل لا
   !!..موجِعَــــة دوماً لكنها أحياناً القسوة من نتعلم

   جرحاً يضمّد أو فكراً يفتح لم القلم إذا
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   دمعةً يرقأ أو
   قلباً طهّريُ أو
   زيفاً يكشف أو
   ظلاله في الإنسان يسعد صرحاً يبنِ أو

  !؟..إذن فــائـدتـه فـمـا
 ووحѧدك ! شѧديد  طبѧع  ذو القلѧب  غلѧيظ  فهو " فلان " لـ حبّك من يستغربون

  .حبيب ..الطبع ليّن القلب، طيب تراه من
 تѧѧراه مѧѧن ووحѧѧدك " فلانѧѧاً " يحبѧѧون فالكѧѧل :أحيانѧѧاً نفسѧѧك مѧѧن وتسѧѧتغرب

  ! اًضبغي
  ؟ أآثر ونمنحهم أآثر، لهم فنغفر أآثر، البعض نحبّ ماذال
  ؟ يحبّنا من بعطاء فرحنا من أآثر نحب من بعطاء نفرح ماذاول
  ..نفسك أمام هزمت عندما انهزام آبرأ

 علѧى  تخطئ عندما خطأ آبرأ..مفر لا ..مخرج لا حيث ..الدنيا بك تضيق
  ..نفسك

  !!..منك أنت تعتذر أن يصعب حيث
  ..عليها تخطئ أن من أعظم فهي..نفسك على حافظ ..عليها حافظ

  ..عليها تقسو أن من رقأ
  ..أنت فإنها ..معها الحذر خذ

  المسѧتقبل  على نحزن وعندما ةآبير فيه خسارتنا نلأ الماضي على نحزن
  !!..أآبر الخسارة تكون

 نقѧѧص الأول زاد فكلمѧѧا !..والانتظѧѧار الانتظѧѧار بѧѧين عكسѧѧي تناسѧѧب هنѧѧاك
  ..يالثان

  !..الانتظار نهاية حتى سأنتظر
  تعتبر،، بأن خسارتك من تستفيد أن بد لا تخسر عندما
   :أشياء ةثلاث احترم
   نفسك احترم
   الآخرين احترم
  .عنها مسئولاً وآن تصرفاتك احترم
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 النفسية الراحة منحت وجبات
 قطعѧة  تنѧاول  ..الجسѧم  علѧى  خاص تأثير منها واحدة لكل أسرار، الأطعمة

 مѧѧن العديѧѧد هنѧѧاك ..بسѧѧعادة بعѧѧدها ولتبتسѧѧم مزاجѧѧك، لتعѧѧديل ،شѧѧوآولاال مѧѧن
 العاطفيѧѧѧة الاضѧѧѧطرابات وتعѧѧѧالج  النفسѧѧѧية الراحѧѧѧة إلѧѧѧى تѧѧѧؤدي التѧѧѧي الأآѧѧѧلات
 هѧذه  نقѧص  أن آمѧا   البقوليات و الخضراوات، و اللبن، و السمك، و آالبيض،
 تجѧاه  الحساسѧية  وزيѧادة  الانفعѧال  و الكآبѧة  ظهѧور  إلѧى  يѧؤدي  الجسѧم  في المواد

 يعمѧل  الخѧس  أن أيضѧاً  الأبحѧاث  وتؤآѧد  .المحيطѧة  البيئѧة  فѧي  العادية المؤثرات
 أمѧا  النفسѧية،  الطمأنينѧة  و الهѧدوء  علѧى  الجѧزر  ويعمѧل  الأعصѧاب،  تهدئѧة  على
 آمѧا  ، الألم تحمل على الإنسان قدرة من تناولها فيزيد القمح و والأرز، الكبد،
 وبѧѧѧاختلاف  .الخمѧѧѧول و ءالاسѧѧѧترخا مѧѧѧن حالѧѧѧة لѧѧѧه وتسѧѧѧبب انفعالاتѧѧѧه، تقلѧѧѧل

 تسѧѧاعد التѧѧي البѧѧاردة و السѧѧاخنة المشѧѧروبات مѧѧن عѧѧدد أيضѧѧاً هنѧѧاكو الأآѧѧلات،
 و الكرآديѧѧة و الكمѧѧون تنѧѧاول يسѧѧاعد حيѧѧث النفسѧѧي الصѧѧفاء و الهѧѧدوء علѧѧى

 هѧѧذه تنѧѧاول عنѧѧد عѧѧىاوير القلѧѧق مѧѧن التقليѧѧل علѧѧى النعنѧѧاع ومشѧѧروب الينسѧѧون
   .آحبوب الطبيعية احالته على هي آما هايغل يتم أن المشروبات
 القلѧѧق طѧѧرد و  الأعصѧѧاب تهدئѧѧة علѧѧى بقѧѧدرتها الشѧѧهيرة العصѧѧائر ومѧѧن
  .اليوسفي و التوت و التفاح وعصير الليمون
 الخضѧراوات  بعѧض  مѧع  مطهѧواً  أو مسѧلوقاً  الحمѧص  و الجѧبن،  يعمѧل  آمѧا 

   :مثل
 الأحمѧاض  بعѧض  نتيجѧة  الѧذاآرة  و التفكير تنشيط على السبانخ أو الكوسة

 والزيѧوت  البѧيض،  صفار أن عن فضلاً المواد هذه عليها تحتوي التي نيةيالأم
 علѧѧى تسѧѧاعد القطѧѧن بѧѧذرة و الѧѧذرة، زيѧѧوت أهمهѧѧا التكريѧѧر آاملѧѧة غيѧѧر النباتيѧѧة
 يشѧѧعرون الغالبيѧѧة فѧѧان العلميѧѧة، الأبحѧѧاث حسѧѧب و  .الѧѧذاآرة تقويѧѧة و تحسѧѧين
 و تئѧاب الاآ مقاومѧة  علѧى  تعمѧل  آمѧا  ةالشѧكولات  تناول عند مزاجهم في بتحسن
 و السѧѧكر علѧѧى لاحتوائهѧѧا بѧѧالتوتر الإحسѧѧاس منѧѧع و القلѧѧب، ضѧѧربات تنظѧѧيم
 أمѧا  الأعصاب تقوية و الشجاعة المرء اآتساب على التمر يعمل آما ،الكافيين
 الدوليѧة  بالجمعيѧة  الأطبѧاء  يؤآد و  .التفكير حسن و التأمل على فيساعد الموز
 لأحمѧاض ا تنѧاول  ومѧن  قѧل للع جمѧة فوائѧد   هنѧاك  أن الدهنيѧة  الأحمѧاض  لدراسة

 حيѧث  البѧيض  و الأسѧماك  فѧي  بكثѧرة  تتѧوفر  التي و "٣ أوميجا" باسم المعروفة
   .التعلم عملية تعزز أنها آما بالإحباط الإصابة دون تحول أن الممكن من
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 القѧومي  معهѧد ال مѧن  " هلѧبلن  جوزيѧف  " الѧدآتور  أجراها دراسة وخلصت
 دعنѧ  تقل الإحباط معدلات نأ إلى حامل سيدة ١٤٥٠٠ على للصحة الأمريكي
 احتمѧالات  أيضѧاً  تقѧل  آمѧا  الحمل، فترة خلال الأسماك يتناولن اللاتي السيدات

   .التعلم في صعوبات أو سلوآية لمشكلات أطفالهن عرضت
 معѧѧѧدلات عنѧѧѧدهم تقѧѧѧل الѧѧѧذين الأطفѧѧѧال أن إلѧѧѧى آخѧѧѧرون بѧѧѧاحثون وتوصѧѧѧل
 ،آبѧѧالغين طللإحبѧѧا عرضѧѧة أآثѧѧر يكونѧѧون السѧѧابعة سѧѧن فѧѧي الدهنيѧѧة الأحمѧѧاض

 :الدهنيѧѧة الأحمѧѧاض لدراسѧѧة الدوليѧѧة الجمعيѧѧة مѧѧن رايѧѧس راي الѧѧدآتور وقѧѧال
 جيѧѧدة عامѧѧة بصѧѧحة الأسѧѧماك مѧѧن الكثيѧѧر يتنѧѧاولون الѧѧذين الأشѧѧخاص يتمتѧѧع
   .يتناولونها لا نمم أفضل عقلية وصحة

 مصѧدر  أهѧم  أيضѧا  ولكنهѧا  فقѧط  بالفيتامينات غنية ليست الأسماك : أضاف
   .دهنيةال الأحماض مصادر من

 مѧن  ملعقتان تؤخذ حيث من الانفعالات من للحد الشعير دقيق يستخدم آما
 خمѧس  لمѧدة  هادئة نار على يغلي و الماء من آوب إليهما يضاف الشعير دقيق
  .نحل عسل ملعقة و حليب آوب يضاف ثم دقائق،

  تستمر أن يجب تنـااصداق
 حيѧѧّد وأنѧѧه ،الحميمѧѧة والعلاقѧѧات الصѧѧداقات أفسѧѧد العصѧѧر هѧѧذا نإ يقولѧѧون

 صѧحيحة  لصѧداقات  نسعى جميعاً فنحن ذلك ومع ..والوفاء والإخلاص الحب،
 أن صѧداقاتنا  وبإمكѧان  ..نريد ما نحقق أن بإمكاننا ..بوجودها ونعتقد ..وسليمة
 ..الأبѧѧد إلѧѧى بѧѧإخلاص بنѧѧا يѧѧرتبطن أن حبيباتنѧѧا وبإمكѧѧان ..العمѧѧر طѧѧوال تѧѧدوم
  :الخطة هي وهذه

   ..بها يعمل يقولها من آل ليس ..جميلة آلمة الصداقة
   ..هذا زماننا في نادر يءش المخلص الصديق إيجاد نإو

 جوانبهѧѧا بѧѧين تحمѧѧل أن يجѧѧب المخلصѧѧة الصѧѧداقة أسѧѧاس أن اعتقѧѧادي فѧѧي
   : أهمها النقاط من مجموعة
  ..الطرفين من الصدر سلامة - ١

 أو الحقѧѧѧد أو الѧѧѧبغض أنѧѧѧواع مѧѧѧن نѧѧѧوع أي هنѧѧѧاك يكѧѧѧون لا بحيѧѧѧث
  الخ ....الغيرة أو الحسد
   ..الثاني للطرف اًمسامح طرف آل ويبيت
   ..التزاماً وأقلها البنود أهم من هو البند هذا أن اعتقادي في
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 يتغلب أن للشخص ويجب ..وداخلي ذاتي أمر الموضوع هذا لأن
   ..الصداقة هذه نجاح سبيل في نفسه على

  ..الثاني للطرف الخير حب - ٢
  .نفسهل يحب ما لصديقه الصديق يحب أن بمعنى

  ..لحزنه ويحزن لفرحه يفرح أن - ٣
   ..والشدائد المحن أوقات في ويؤازره ويواسيه
   ..الحاجة عند استطاعته بقدر ويساعده

  
  ..النصيحة - ٤

  ..المخلصة الصداقة عناصر أهم من وهي
   ..التوبيخ أو التعزير بأسلوب لا الجميل بأسلوبها النصيحة وتكون

 ..الإيثار - ٥
 مѧѧن صѧѧديقك تعطѧѧي أن وتعنѧѧي ..داقةالصѧѧ مراتѧѧب أعلѧѧى وتعتبѧѧر
 بѧنفس  لصѧديقك  تقدمѧه  عليѧك  يعѧز  يءشѧ  ..جѧداً  تحبهѧا  التي الأشياء
   ..راضية

   ..الحق في الصديق عن الدفاع - ٦
   ..التفرقة محاولة أو الاتهام أو اللعب ما شخص حاول إذاف

   .الحق في صديقه عن يدافع أن للصديق بد فلا
  ..بالخير الظن - ٧

   ..الناس بين وفتن إشاعات تحدث ما آثيراً
 معلومѧات  بѧدس  آخѧرين  أنѧاس  بين التفريق أناس يحاول ما وآثيراً
  ..صحيحة غير
  ..الظنون تلك وراء الانجرار وعدم والحذر الحيطة أخذ يجب هنا

   ..الصراحة - ٨
 أن ينѧѧوون الѧѧذين الأصѧѧدقاء بѧѧين الصѧѧراحة عنصѧѧر يتѧѧوفر أن لابѧѧد
   ..وتستمر بينهم الصداقة ىبنتُ

   ..الكذب الصراحة ونقيض
   !؟ الكذب على بنيت إذا الصداقة تكون فكيف

   ..والاهتمام السؤال - ٩
 عنصѧر  بعѧض  مѧن  بعضهم الأصدقاء تقرب التي الأمور أآثر من

   ..السؤال وآثرة الاهتمام
  ..تكلف دون بعفوية الأمور هذه تحدث أن ولابد
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   ..الصديق على الحرص بسبب السؤال يكون وأن
 أنѧѧواع مѧѧن نѧѧوع يحѧѧدث أن خشѧѧية راًآثيѧѧ السѧѧؤال يزيѧѧد لا أن علѧѧى

   ..المضايقة
   ..وتقويها العلاقات تودد فالهدية ..الهدية -١٠

 الصѧѧѧداقة قѧѧѧوة مѧѧѧن يزيѧѧѧد السѧѧѧعيدة المناسѧѧѧبات فѧѧѧي الهѧѧѧدايا وتبѧѧѧادل
   ..ويمتنها

   ..المرض في زيارته -١١
 المѧѧريض  صѧѧديقك  زيѧѧارة  الصѧѧداقة  قѧѧوة  تزيѧѧد  التѧѧي  الأمѧѧور  مѧѧن

   .بالشفاء له والدعاء
  ..غائب وهو للصديق الدعاء -١٢

  ..باستمرار والصلاح بالخير باسمه لصديقه الصديق يدعو أن
  ..السر حفظ -١٣

 هѧѧذا علѧى  الحفѧاظ  فيجѧب  ،أسѧراره  مѧѧن سѧر  علѧى  صѧديق  أمنѧك  إذا
  ..الظروف آانت مهما السر
   .الغضب عند السر استغلال وعدم

  

 الهدف اجعله ..الأول الانطباع
 فѧالمرة  جديѧدة  بوظيفѧة  اقللالتحѧ  التقѧدم  عند وخاصة  يدوم الأول الانطباع

 قبولѧѧك عليهѧѧا يتحѧѧدد التѧѧي هѧѧي المسѧѧئولين أو العمѧѧل بصѧѧاحب للالتقѧѧاء الأولѧѧى
 علѧى  حكمѧك  فѧي  الأخѧرى  التعѧاملات  بعكѧس  لا؟، أم العمل فريق ضمن لتكون

 ...الѧزواج  الصѧداقة،  في آما مرة من أآثر بهم الالتقاء تتطلب التي الأشخاص
  .الخ

  
  دوم؟ي الأول الانطباع تجعل آيف *
 فهѧѧو ،"الإتيكيѧѧت" تطرقѧѧه أن ينبغѧѧي فقѧѧط واحѧѧد بѧѧاب هѧѧو ...آثيѧѧراً تفكѧѧر لا
 مѧن  قѧدراً  تتطلѧب  التѧي  المواقѧف  أو الحرجѧة  المواقѧف  فѧي  ينقذك الذي المخرج
  :مع ومظهرك ...يدوم الأول انطباعك وستجد .التصرفات في اللباقة
  .النظيف الحذاء -
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  .الأنيقة الملابس -
  .النظيفة الأظافر -
  .اللامع شعرال -
  .)والسيدات للبنات الحلي وارتداء( الملابس في البهرجة عدم -
  .ملفات في والمحفوظة الذاتية السيرة من الإضافية النسخ -
  .المقابلة إجراء فيه يتم الذي المكان تليفونات وأرقام عنوان معرفة -
  .)الميعاد قبل يكون أن الأفضل من( المحدد الميعاد في الوصول -
  .معهم المقابلة إجراء سيتم نالذي الأشخاص أسماء فةمعر -
  .هامة ملاحظات أية لتدوين والقلم الورق -
  .)آثيرة أشياء حمل عدم( فقط المهمة والأشياء الحقيبة -
  
 مѧع  المقابلѧة  إجѧراء  عنѧد  أخѧرى  أشѧياء  خمسѧة  مѧع  يѧدوم  الأول الانطباع *

  :المسئولين
  .الابتسامة -
  .التحدث عند أمامك يوجد الذي الشخص عين إلى النظر -
  .بقوة بالأيدي المصافحة -
  .../"سيدة يا أو ../سيد يا حالك آيف" أو ؟"الحال آيف" بالسؤال التحية -
  .وبوضوح ببطء الاسم يذآر النفس، تقديم عند -

  الفولاذ من أقوى بنفسي ثقتي
 فهѧѧؤلاء ولѧѧد، حѧѧين إنسѧѧان مѧѧع الثقѧѧة تولѧѧد ولѧѧم وتتطѧѧور تكتسѧѧب الثقѧѧة إن
 قلقهѧم،  علѧى  ويسѧيطرون  بالثقѧة  مشѧحونون  أنهѧم  أنѧت  تعѧرف  الѧذين  صالأشخا
 أنѧѧاس هѧѧم مكѧѧان أو زمѧѧان أي فѧѧي التѧѧأقلم و التعامѧѧل فѧѧي صѧѧعوبات يجѧѧدون ولا

   .فيها ذرة آل اآتسبوا..بأنفسهم ثقتهم اآتسبوا
   : النفس في الثقة انعدام
 هѧذه  ددنѧر  ما غالبا نناإ ..النفس؟؟ في الثقة انعدام أو نقص آلمة تعني ماذا
 الثقѧѧة إلѧѧى يفتقѧѧرون نهѧѧمأ دونديѧѧر بنѧѧا المحيطѧѧين الأشѧѧخاص نسѧѧمع أو الكلمѧѧة
   ..!بالنفس؟
  
   :تبدأ البعض ببعضها مرتبطة سلسلة بالنفس الثقة عدم إن
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   .بالنفس الثقة بانعدام :أولاً
   :إلى يؤدي ما وهو ..سلبياتك و ضعفك يرون الآخرين بأن الاعتقاد :ثانياً
 سѧلوك  عنѧك  يصѧدر  بѧأن  ..معѧه  التفاعѧل  و الإحسѧاس  هذا بفعل القلق :ثالثاً

 أسѧѧلوبك و شخصѧѧيتك إلѧѧى يمѧѧت لا العѧѧادة وفѧѧي ضѧѧعيف، أو سѧѧيئ تصѧѧرف وأ
   :إلى يؤدي وهذا

 أخѧرى  مѧرة  يقѧودك  الإحسѧاس  وهѧذا  ..نفسѧك  من بالخجل الإحساس :رابعا
 هѧѧذا بفعѧѧل حياتѧѧك تѧѧدمر وهكѧѧذا بѧѧالنفس الثقѧѧة انعѧѧدام وهѧѧي ..البدايѧѧة نقطѧѧة إلѧѧى

ѧѧلبي اسالإحسѧѧاه السѧѧك تجѧѧدراتك و نفسѧѧن ..قѧѧل لكѧѧررت هѧѧزي قѧѧارئ عزيѧѧالق 
 بطѧيء  مѧوت  بمثابѧة  تعتبѧر  السѧلبية،والتي  الأفكѧار  بتلѧك  نفسك جلد عن التوقف
 و نفسѧѧѧك لاميѧѧѧإ عѧѧѧن بѧѧѧالتوقف القѧѧѧرار ذلѧѧѧك اتخѧѧѧذت إذا ؟ ودوافعѧѧѧك لطاقاتѧѧѧك
   :الأولى بالخطوة ابدأ ..تدميرها
  

   :المشكلة مصدر تحديد
 وأنѧا  لحادثѧة  تعرضѧي  بسѧبب  ذلѧك  هѧل  ؟؟ الإحساس ذاه مصدر يكمن أين
 السѧѧبب هѧѧل ؟ بѧѧالآخرين ومقѧѧارنتي بقѧѧدراتي الاسѧѧتهزاء أو آѧѧالإحراج صѧѧغير
 أو المدرسѧѧѧين أحѧѧѧد أن أو ؟ مѧѧѧثلاً آالدراسѧѧѧة مѧѧѧا شѧѧѧيء أداء فѧѧѧي فشѧѧѧلت أننѧѧѧي

 للأقѧارب  زملائي؟هѧل  أمѧام  جارح بشكل انتقاداً لي وجه قد العمل في رؤسائي
 اًقائمѧѧ التѧѧأثير هѧѧذا مѧѧازال وهѧѧل بѧѧالألم؟ إحساسѧѧي زيѧѧادة فѧѧي دور الأصѧѧدقاء أو

 آن…الحل إلى وتتوصل نفسك تسأل أن حاول آثيرة أسئلة……الآن؟؟ حتى
 تصѧل  لكѧي  وذلѧك  ك،ءأخطѧا  الآخѧرين  تحميѧل  تحѧاول  ولا ..نفسѧك  مع صريحاً
 اسѧѧتخدم أفكѧѧارك ترتيѧѧب حلها،حѧѧاول لتسѧѧتطيع للمشѧѧكلة الحقيقيѧѧة الجѧѧذور إلѧѧى
 عѧدم  مشѧكلة  خلѧق  فѧي  سѧاهمت  أنهѧا  تعتقѧد  التي الأشياء آل آتبوا اًقلمو ورقة
 تفѧѧاقم إلѧѧى أدت التѧѧي الفرعيѧѧة و الرئيسѧѧية الأسѧѧباب علѧѧى تعѧѧرف لѧѧديك، الثقѧѧة

   .المشكلة
   :حل عن البحث
 بمجѧرد  ..حѧل  عѧن  البحѧث  فѧي  أبѧد ا..المشѧكلة  مصѧدر  إلѧى  توصѧلت  أن بعد
 مѧع  وتحاور دئها مكان في اجلس…الظهور قي الحلول تبدأ للمشكلة تحديدك
 و مخѧѧاوفي علѧѧى أسѧѧيطر يجعلنѧѧي الѧѧذي مѧѧا …أفكѧѧارك ترتيѧѧب حѧѧاول نفسѧѧك،
   ؟ بنفسي ثقتي أستعيد
 فقѧѧدانك فѧѧي اًرئيسѧѧي عѧѧاملاً أو طرفѧѧاً مѧѧثلا الأصѧѧدقاء أو الأقѧѧارب آѧѧان إذا
 يفيѧدك  لا لأنه بل توقف لأنه ليس بالاضطهاد إحساسك توقف أن حاول..لثقتك
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 بѧالتخلص  للمبѧادرة  قѧدرتك  ويوقѧف  ثقتѧك  دمه في يسهم بل الحاضر الوقت في
   .الثقة عدم من

   :وردد نفسك أقنع
   .وبقدراتي بنفسي عالية ثقة على أحصل أن حقي من
   .حياتي في السلبي الجانب هذا من أتخلص أن حقي من
   :اعتقاداتك في تكمن بنفسك ثقتك
 ثقتѧѧѧك تѧѧѧدمر أن يمكѧѧѧن بكلمѧѧѧات تتفѧѧѧوه لا أن علѧѧѧى احѧѧѧرص البدايѧѧѧة فѧѧѧي
 تخلѧق  أنѧك  أي ،هѧا عم وتتجѧاوب  دماغѧك  في تولدها فكرة بالنفس فالثقة..بنفسك
 عѧن  اعتقاداتك حسب وتسيرها وتشكلها وتغيرها إيجابية أم آانت سلبية الفكرة
 فѧѧѧي زرعهѧѧѧا وحѧѧѧاول بالثقѧѧѧة تشѧѧѧحنك اًوأفكѧѧѧار عبѧѧѧارات ىتبنѧѧѧّ لѧѧѧذلك… نفسѧѧѧك
   .دماغك

 داًجيѧ  نفسѧك  حѧديث  إلѧى  اسѧتمع  و وواثѧق  نѧاجح  آشѧخص  نفسѧك  إلѧى  انظر
 مسѧѧئوليتك المعنويѧѧة روحѧѧك ارتفѧѧاع بالإحبѧѧاط،إن المحملѧѧة الكلمѧѧات واحѧѧذف
 قѧѧد تѧѧه إحباطѧѧا بكѧѧل الماضѧѧي اعتبѧѧر..نفسѧѧك إسѧѧعاد دائمѧѧا حѧѧاول لѧѧذلك وحѧѧدك
 غفѧر ا ،لأصѧدقائك  لأقاربѧك  …لأهلѧك  غفѧر ا المسامحة على قادر وأنت..انتهى
   .الإنساني وضعفهم جهلهم عن مسؤولاً لست لأنك إليك أساء من لكل

 فقѧط  الحديث قبيل من ولو لنفسك تسمح لا أي المقارنة عن البعد آل ابتعد
 يوجѧد  لا نѧه أ وتѧذآر  بقѧدرتك  ثقتѧك  تكسر لا حتى…خريينبالآ نفسك تقارن أن

 أبѧرزه،  ،تعѧرف  مѧا  وعلى إبداعاتك على رآز فقط..شئ آل في عبقري إنسان
 ريѧده ت مѧا  تكѧون  أن حѧاول  لѧذلك  وآنتيجѧة …الشخصية كهوايات تطوير وحاول
 الآخѧرين  الأشѧخاص  عѧن  تقѧرأ  أن جѧداً  المهѧم  ومѧن ..الآخرون يريده ما لا أنت

 أعلѧى  مѧثلاً  اختر…أرادوا ما على يحصلوا أن إلى هممعزائ قوة قادتهم وآيف
   .الحياة في وأسلوبه حياته وادرس لك

   :الذاآرة بنك
 منتظمѧѧة غيѧѧر ذاآѧѧرة إلѧѧى مباشѧѧرة بѧѧالنفس الثقѧѧة فѧѧي الزائѧѧد الѧѧنقص يقودنѧѧا

 وتنمѧو  العقلي بنكك في جديدة أفكاراً يومياً تودع إنك ،آثيراً البنك يشبه عقلفال
 مѧا  مشѧكلة  حѧل  تحѧاول  أو مشѧكلة  تواجѧه  حѧين … ذاآرتѧك  نوتكѧوِّ  الودائع هذه
 ..؟ القضѧية  هѧذه  عѧن  أعرفѧه  الѧذي  مѧا  :ذاآرتك بنك تسأل الأمر واقع في فإنك

 بѧѧѧѧالموقف صѧѧѧѧلتت متفرقѧѧѧѧة بمعلومѧѧѧѧات أوتوماتيكيѧѧѧѧاً ذاآرتѧѧѧѧك بنѧѧѧѧك ويѧѧѧѧزودك
 أنѧك  أي..الجديѧدة  لأفكѧارك  الخѧام  المادة هو ذاآرتك مخزون بالتالي..المطلوب
 الأفكѧار  اسѧتدعِ  بالفشѧل  تفكѧر  بالنجѧاح،لا  فكѧر …صѧعباً ..ما اًموقف تواجه عندما

 آمѧا  أفشѧل  قѧد  : تقѧل  لا… قبѧل  مѧن  اًنجاحѧ  فيهѧا  حققت التي المواقف..الإيجابية
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 إلѧى  السѧلبية  الأفكѧار  تتسѧلل  بѧذلك …فشѧل سأ أنا نعم..الفلاني الموقف في فشلت
 مѧع  منافسѧة  فѧي  تѧدخل  حين .لأفكارك الخام المادة من اًجزء تصبح و… بنكك

 فكѧѧرة جعѧѧلا ،مѧѧؤهلاً لسѧѧت تقѧѧل ولا الأفضѧѧل، لأآѧѧون آѧѧفء أنѧѧا : قѧѧل خѧѧر،آ
 بالنجѧاح  التفكيѧر  يهيئ .تفكيرك عملية في السائدة الرئيسية الفكرة هي)سأنجح(

 لوضѧع  عقلѧك  يهيѧئ  فهѧو  بالفشѧل  التفكير وينتج النجاح، تنتج اًخطط ليعد عقلك
 بنѧѧك فѧي  فقѧط  الإيجابيѧة  الأفكѧار  إيѧداع  علѧѧى احѧرص  لѧذلك  .الفشѧل  تنѧتج  خطѧط 

 لأفكѧѧارك تسѧѧمح ولا إيجابيѧѧة أفكѧѧارك مѧѧن تسѧѧحب أن علѧѧى ذاآرتѧѧك،واحرص
   .ذاآرتك بنك في مكاناً تتخذ أن السلبية

   :بنفسك ثقتك تزيد عوامل
 ..الأهѧداف  هѧذه  آانѧت  مهمѧا  بنفسѧنا  ثقتنѧا  زيѧد ت نفѧذها ون اًأهداف نضع عندما

 صѧغيره  آانѧت  مهمѧا  ..العمѧل  صѧعيد  على أو ..الشخصي المستوى على سواء
   .الأهداف تلك

 ..تخѧف  ولا تقѧدم  ..بأهميتѧك  تشѧعرك  تجعلѧك  فهѧي  ..المسؤولية تحمل اقبل
 آѧن  ..الخѧوف  يختفѧي  تخشѧاه  مѧا  افعѧل  ..فيهѧا  يظهѧر  مѧرة  آѧل  في الخوف اقهر
 ..خوفѧك  لمعالجѧة  العمѧل  اسѧتخدم ..مختلفѧة  بأشѧياء  نفسѧك  اشѧغل  ..نشѧيطاً  اًإنسان

   .أآبر ثقة تكتسب
 بتفѧѧѧاؤل يومѧѧѧك وابѧѧѧدأ يѧѧѧوم آѧѧѧل صѧѧѧباح فѧѧѧي ..إيجابيѧѧѧاً حѧѧѧديثاً نفسѧѧѧك حѧѧѧدث
 قيمѧة؟  أآثѧر  لأآون اليوم عمله يمكنني الذي ما نفسك واسأل ..جميلة وابتسامة

   .أولاً الكلام على نتمر ولكن ..الثقة بناء فيتامين فالكلام !تكلم
 آѧل  في القراءة خلال من نفسك بتثقيف واهتم بالمناقشات المشارآة حاول
 أآثѧѧر، تحѧѧدثت آلمѧѧا ثقتѧѧك إلѧѧى تضѧѧيف النقѧѧاش فѧѧي شѧѧارآت آلمѧѧا ..المجѧѧالات

 الحѧѧوار أسѧاليب  مراعѧѧاة تѧنسَ  لا ولكѧѧن التاليѧة  المѧѧرة فѧي  التحѧѧدث عليѧك  يسѧهل 
   .والمثمر الهادئ

 مثلѧك  إنسان هو آخر، شخص آل أن تذآر رينالآخ بمساعدة نفسك اشغل
 فѧي  يثق وهو نفسه عرض يحسن هو ولكن أقل ربما قدراتك نفس يمتلك تماماً
   .منك أآثر قدراته

 نظѧر  عليѧه  يقѧع  مѧا  أول هѧو  المظهѧر  ويظѧل  ..تهمله لا و مظهرك في اهتم
   .الآخرين
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  الفتاة قلب لتكسب فرصتك الزهري اللون
 وهѧѧي والظهѧѧور، التعامѧѧل أساسѧѧيات هѧѧي ،بلثانويѧѧة أشѧѧياء الملابѧѧس ليسѧѧت

 مѧن  بهѧا  يѧرتبط  مѧا  وآѧل  فالملابس ..للآخرين الظهور الواضحة الأولى الهوية
 وبكѧѧل .بهѧѧا نهѧѧتم أن وعلينѧѧا شخصѧѧياتنا، مѧѧن جѧѧزء هѧѧي وإضѧѧافات، ملحقѧѧات
  ...الخ ..الملحقات التفصيل، الشكل، اللون، :أوصافها
 سѧѧبب هѧѧو فمѧѧا ،لѧѧذآورةا علѧѧى يѧѧدل الأسѧѧود أو الأزرق اللѧѧون أضѧѧحى لقѧѧد

  ؟ذلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧك
   ؟ الدلال أو الأنوثة على يدل الزهري اللون أصبح وآيف

 و ألعابهѧѧا و فملابسѧѧها..الصѧѧغيرة الفتѧѧاة حيѧѧاة علѧѧى الزهѧѧري اللѧѧون يطغѧѧى
 ممѧلاً  شѧيئاً  هѧذا  لѧك  يبѧدو  قѧد  ،غالبѧاً  الزهѧري  بѧاللون  جميعها وحقائبها، أحذيتها
  ...الأبѧد  إلѧى  فيه الاستمرار وتريد عشقهت رائعاً و مثيراً عالماً يكون للفتاة لكنه

 فѧѧي لبضѧѧائعهم التجѧѧار عѧѧرض وطريقѧѧة التربيѧѧة أسѧѧلوب هѧѧو ذلѧѧك فѧѧي السѧѧبب
 أن ،شѧهراً  ٢٥ إلѧى  ١٥ عمѧر  مѧن  الأطفѧال  شѧملت  دراسѧة  بينت فقد المحلات،
 اللѧѧون، زهريѧѧة دائمѧѧاً تكѧѧون لبنѧѧاتهم الأهѧѧل يختارهѧѧا التѧѧي اللهايѧѧات أو الملابѧس 
 و آѧѧالأزرق داآنѧѧة ألѧѧوان ذات غالبѧѧاً تكѧѧون التѧѧي الأولاد ملابѧѧس عكѧѧس علѧѧى
  ...الغامق الأحمر أو الأسود
 نѧه أ يعѧي  هѧل  ؟ جنسѧه  يعѧي  أن الطفل يستطيع هل..ذلك من الأهم أن غير

   ؟ أنثى أو ذآر
 الصѧغيرات  الفتيѧات  تعلѧق  أن إلѧى  الخبراء يشير حيث..جميلة معلومة هذه
 هѧذه  وإيصѧال  فتيѧات  نهѧن أ تثباإ يحاولن نهنأ إلى يرجع الزهري باللون دوما

 أو ذآѧراً  سѧيظل  انѧه  يعѧي  لا نمѧوه  مراحل في فالطفل الخارجي، للعالم الرسالة
 زهѧري  هѧو  مѧا  آѧل  و زهѧري  لѧون  بكѧل  التمسѧك  و التعلѧق  الفتاة فتحاول ،أنثى

  .الفتيات لعالم هاءانتما تثبت بحيث اعتادت، آما فتاة تبقى أن لتحاول
 قمѧѧيص أو اللѧون  أزرق بنطѧѧال أو روالسѧ  ارتѧѧداء الفتѧاة  تѧѧرفض قѧد  أحيانѧاً 
 مѧرده  الرفض هذا آل...تسريحتها أو لشعرها قصك طريقة ترفض أو أبيض،
 أي عѧن  تمامѧاً  وتبتعد غير، لا فقط فتاة أنها يثبت ما بكل القيام تحاول أنها إلى
 ابنتѧك  رأيѧت  إذاو ..للبنطال الأزرق اللون ارتداء مثل – فيه الأولاد تقلد شيء

 أو السѧهرة  فسѧاتين  ارتѧداء  مثѧل  الكبѧار،  فعلѧه ي بمѧا  أشѧبه  أمѧوراً  لتفعѧ  الصغيرة
 لهѧѧѧذا تقلقѧѧѧي فѧѧѧلا شѧѧѧابه، ومѧѧѧا المكيѧѧѧاج وضѧѧѧع أو العѧѧѧالي الكعѧѧѧب ذات الأحذيѧѧѧة
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 نهѧا أو أنوثتهѧا  تثبѧت  أن الفتѧاة  تحاول..العكس على بل شاذاً ليس فهو التصرف
  ..الأبد إلى فتاة ستبقى
 منѧذ  أنهѧن  إلѧى  ببسѧاطة  فهѧو  ون،اللѧ  بهѧذا  الكبيѧرات  الفتيѧات  تعلق سبب أما
 هѧن  و ،الأنوثѧة  إلѧى  يرمѧز  صѧار  نѧه أ لدرجѧة  آثيѧراً  اللѧون  بهذا تعلقن نطفولته

 الفتѧاة  عقѧل  لأن تبديلѧه،  وعѧدم  الإحسѧاس  بهذا الاحتفاظ على بالطبع حريصات
 الألѧوان  إلѧى  آثيѧراً  يهتم لا حيث الذآر، من أآثر والبراءة بالطفولة معلقاً يظل
 التѧѧي الفتѧѧاة عكѧѧس ،مѧѧثلاً الأسѧѧود أو الأزرق بѧѧاللون هتمامѧѧها ويقѧѧل بلوغѧѧه عنѧѧد

 ..أنوثتها إلى يرمز لأنه الحياة مدى اللون بهذا تتمسك

  

  متحرآة دمى لا لطيفات إناث نحن
 الشرسѧѧѧة الهجمѧѧѧات مѧѧѧن تحميѧѧѧه المتينѧѧѧة المجتمѧѧѧع بوابѧѧѧة العفيفѧѧѧة المѧѧѧرأة
 مѧا  أحѧوج  نحѧن  لهѧذا  العنيفة، الهزات أمام صلبة ثابتة تقف القوية، والضربات

 قيمѧة  العفѧة  أن المتزوجѧات،  ونساءنا الناعمات وصغيراتنا بناتنا نعلم أن نكون
 القمѧاش  قطعѧة  قبѧل  ذاتهѧا  فѧي  المتحѧرك  الضѧمير  وهѧي  المѧرأة،  بها تحس ذاتية
 حجѧر  هѧي  الѧنفس  وطهѧارة  والنفسѧية  الفكريѧة  فالعفѧة  رأسѧها،  فوق تضعها التي

 خارجيѧة  قشѧرة  نفسѧها  حѧول  تصѧنع  حتѧى  شخصѧيتها،  عليѧه  تبنى الذي الأساس
 علѧѧى لتحѧѧافظ عقلهѧѧا وتحكѧѧم  وأهوائهѧѧا، مشѧѧاعرها طوفѧѧان مѧѧن تحميهѧѧا صѧѧلبة
  ..وأولادها حياتها شريك أمام مستقبلاً مسؤولة صغيرة آفتاة نفسها

 قسوة يرطب الذي الناعم، ورذاذها الأخاذ، الطبيعة عطر المرأة هي هكذا
 الحѧѧѧزن وهѧѧѧي القمѧѧѧر، وسѧѧѧكون الخضѧѧѧراء، الأرض لѧѧѧون ،والأنوثѧѧѧة الحيѧѧѧاة،
 دميѧѧة العصѧѧر سماسѧѧرة يريѧѧدها آمѧѧا لا المتدفقѧѧة، بمشѧѧاعرها والنѧѧور والفѧѧرح

 لإعلانѧѧات أو .طارئѧѧة وقتيѧѧة لنѧѧزوات تصѧѧلح الشѧѧمع مѧѧن تمثѧѧالاً أو متحرآѧѧة،
  .خادعة تجارية

 بѧѧѧاختلاف ،الخاصѧѧѧة الفضѧѧѧائية القنѧѧѧوات معظѧѧѧم علѧѧѧى الواضѧѧѧحة الظѧѧѧاهرة
 لتصѧنع  واحѧدة،  قنѧاة  فѧي  متباينѧة  طيفية اًألوان تصب أنها واتجاهاتها، انتماءاتها

 مѧع  يتناسѧب  بمѧا  الساذجة، المزخرفة الدمية صورة المسلمة العربية المرأة من
 نعومѧة  منѧذ  وفكرهѧا،  شخصѧيتها  مѧن  الѧداخلي  المحتѧوى  وتفريغ الرجال أذواق

 .أظفارهѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا
 المѧرأة  أنوثѧة  تѧدمير  إلѧى  هѧدف ت بѧذآاء،  ومدروسѧة  متقنѧة  خارجيѧة  حرآة هناك
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 أآثѧѧر لأهѧѧداف يتحѧѧرك وموقѧѧف وشخصѧѧية رأي لѧѧه نسѧѧانإآ ينونتهѧѧاآ وتجميѧѧد
 عѧن  لاتقѧل  سѧلعة  جعلهѧا  يريѧدون  والغرائѧز؟  والجسѧد  الحѧس  حѧدود  من شمولية

  ..والأحذية السجائر وعلب البيت في المستهلكة الكهربائية الماآينات
 مدروسѧة  مѧدمرة  صѧارخة  مفѧاهيم  والثقافيѧة  الفكريѧة  العولمѧة  علينѧا  دخلتأ
 طريѧق  عѧن  الإسѧلامية  المجتمعѧات  تѧدمير  مضѧمونها  فѧي  تعلѧن  ..نفسѧية  دراسة
 المشѧاعر،  بѧاردة  دميѧة  إلى حولها الذي العابث، الجنوني الهوس وهذا ..المرأة
  .الاهتمامات وضيعة الأفكار، مسمومة ،الإحساس ميتة

 تقليѧѧѧد إلѧѧѧى الفتيѧѧѧة طموحѧѧѧاتهن تحولѧѧѧت أن المراهقѧѧѧات بالبنѧѧѧات بلѧѧѧغ وقѧѧѧد
 صѧحية  مشѧاآل  فѧي  أوقعهѧن  مما الاستعراض، تراقصا أو الأزياء عارضات
 التѧي  التقاليѧد  لكѧل  وتحѧدياً  لѧواقعهن  مغѧايراً  خطѧاً  لهѧن  وخلق ونفسية، وعاطفية
  .حيائهن على تحافظ

 خاويѧة  تبدو لأنها بها، الإيقاع السهل من الشخصية هشة هنا الدمية المرأة
 مѧن  قيالѧوا  الѧدرع  تملѧك  ولا صѧلبة،  أرض علѧى  خطواتهѧا  فѧي  تعتمѧد  لا العقل
  .والضياع التلاعب من تصونها التي الذاتية والعفة والأخلاق الدين

  

 الجوالب نتتحدثي وأنت النظارة تلبسي لا
 المخѧѧاطر تلѧѧك فأغلѧѧب  .الجѧѧوال بالهѧѧاتف تتحѧѧدث وأنѧѧت النظѧѧارة تلѧѧبس لا

 خصوصѧѧѧاً و الجسѧѧѧم علѧѧѧى وتأثيرهѧѧѧا الإشѧѧѧعاعات عѧѧѧن تتحѧѧѧدث والتحѧѧѧذيرات
 علѧى  النقѧال  الهѧاتف  خطѧر  مѧن  يحѧذر  من يناإل يخرج أن العجيب لكن ..الرأس

 .غيرهم من للخطر عرضة أآثر فهم ،ةالشمسي أو الطبية النظارات مستخدمي
 آمنظومѧѧة يعمѧѧل المعѧѧدن مѧѧن خѧѧارجي إطѧѧار بهѧѧا يحѧѧيط النظѧѧارات أن والسѧѧبب
 مغناطيسѧية  مجѧالات  الإطѧار  هѧذا  مѧن  ويصدر النقال الهاتف هوائي مع هوائية
 لتلѧѧѧك امتصاصѧѧѧها معѧѧѧدل مѧѧѧن ويزيѧѧѧد العѧѧѧين، ةشѧѧѧبكي علѧѧѧى مباشѧѧѧر تѧѧѧأثير لهѧѧѧا

 أمѧѧراض ويѧѧورث النظѧѧر علѧѧى سѧѧلباً يѧѧؤثر ممѧѧا الكهرومغناطيسѧѧية، الموجѧѧات
  .المختلفة العين
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  الأصناف هذه تحاور لا
 إقامѧة  بعѧدم  وننصѧحك  تناقشѧهم،  ولا ،تحѧاورهم  لا النѧاس  مѧن  أصناف ثمة
  :منهم بعضاً لك نذآر ،معهم المجادلة تجدي لا إذ معهم، صداقات

  :الجاهل
 لѧѧه وحصѧѧل معѧѧه الحѧѧق نأ لجهلѧѧه ظѧѧن جѧѧاهلاً حѧѧاورت متѧѧى نѧѧكأ شѧѧك لا
   .سببه أنت تكون ضرر

  :الكاره
 ويسѧѧѧمى .البشѧѧѧري للجѧѧѧنس آѧѧѧاره بأنѧѧѧه يوصѧѧѧف الأشѧѧѧخاص مѧѧѧن صѧѧѧنف
 لا إنѧѧѧه بѧѧѧل أحѧѧѧد، حѧѧѧب علѧѧѧى يقѧѧѧدر لا وهѧѧѧو ) Misanthropie(:بالفرنسѧѧѧية
 منهѧا  التخلص يمكنه لا نفسية، مرضية حالة وتلك الناس، يكره أن إلا يستطيع
  .بسهولة

  :السفيه
 ولا أقوالѧѧه فѧѧي رشѧѧد لا السѧѧفيه لأن السѧѧفهاء، تحѧѧاور أن الحكمѧѧة مѧѧن لѧѧيس
   .ومناظرته محاورته في الحق تلمس يرجى فكيف أفعاله
  
  
  

   :الغضبان
 أعصѧابه  تهѧدأ  حتѧى  تحاور، من غضب إذا تسكت أن المحاور أخي عليك
 بهѧѧذا وهѧѧو واجهتѧѧه فمتѧѧى سالѧѧنف اضѧѧطرابات وتسѧѧكن الغضѧѧب مشѧѧاعر وتبѧѧرد
  ! مجنوناً واجه آعاقل آنت الحال

  :الثقيل
 منѧѧك فيسѧѧتفيد الاسѧѧتماع ولا فيفيѧѧدك الحѧѧوار يحسѧѧن لا محѧѧاورك رأيѧѧت إذا
  .وإياه فإياك

  :المتعنت
 لا لئѧيم  أحمѧق  أو ،اًمرآب جهلاً جاهل إما :الرجلين أحد يكون قد والمتعنت

 عارضѧѧك، خالفتѧѧه وإن خالفѧѧك، هوافقتѧѧ إن فإنѧѧه ! عنѧѧه بѧѧالإعراض إلا لѧѧه دواء
 وإن لѧѧѧك، آشѧѧѧر لѧѧѧه تبسѧѧѧمت وإن أآرمѧѧѧك، أهنتѧѧѧه وإن أهانѧѧѧك، أآرمتѧѧѧه وإن
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 وإن عليѧك،  جهѧل  عنه حلمت وإن اغتر، عليه أقبلت وإن اغتمّ، عنه أعرضت
  .عنك حلم عليه جهلت

  :المبتدع
 البѧѧدع بحѧѧال والبصѧѧيرة الحكمѧѧة االله أتѧѧاه مѧѧن إلا يعرفѧѧه لا الصѧѧنف وهѧѧذا

 الحѧѧوار اسѧѧتعمل أشѧخاص  مѧѧن فكѧم  المقѧѧام، هѧذا  فѧѧي التفقѧه  مѧѧن بѧد  فѧѧلا وأهلهѧا، 
  .والشنآن الأحقاد غير يحصد فلم معهم

  الأمثل طريقك التميّز
 ورفيعاً .الحميدة بصفاته مميزاً إنساناً واصنع شخصيتك، في التميز حقق 

 هѧذه  اتبѧع  .لإرضѧائه  ويسѧعون  منѧه،  ويتقربѧون  .قدوة نوالآخر فيراه ومتعالياً،
  :متميزة شخصية لتصنع النصائح

  
   :الأولى النصيحــة

   .تعيشه الذي الروتين من وغيّر معيشتك، أساليب ونوّع حياتك، جدّد
   :الثانيــة النصيحــة

   .النحل خلية تحطم فلا..العسل أردت إذا
   :الثالثـــة النصيحــة

 طّوحѧ  ..والتيسѧير  ..النѧافع  والعلѧم  ..والفѧرج  الѧرزق  فمعه ..الاستغفار من أآثر
   .الخطايا

   :رابعةال النصيحــة
 لهѧѧم وتواضѧѧع ..يحبѧѧوك الكѧѧلام لهѧѧم وألѧѧن ..ودّهѧѧم تكسѧѧب للنѧѧاس وجهѧѧك أبسѧѧط
 .يجلّوك

   :خامسةال النصيحــة
 الفѧѧѧѧراغ واهجѧѧѧѧر ..والخمѧѧѧѧول الكسѧѧѧѧل واجتنѧѧѧѧب ..والرياضѧѧѧѧة بالمشѧѧѧѧي عليѧѧѧѧك
   .والبطالة

   :ـةدسالسا النصيحــة
 معنѧى  فѧإن  ..والمهѧن  وظѧائف وال التخصصѧات  بѧين  التنقل في عمرك تضيّع لا
  .شيء في تنجح لم أنك هذا

   :ةسابعال النصيحــة
   .المحبطين مصاحبة عن ابتعد

   :ــةثامنال النصيحــة
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 ..وهѧدوء  سѧكينة  فѧي  لѧتعش  إليѧك  أسѧاء  لمѧن  الأعѧذار  والتمس..الأفق واسع آن
   .الانتقام ومحاولة وإياك

   :ةتاسعال النصيحــة
   ...تفكيرك تكلّس لا
 علم قد أنه ظنّ فإن ..والتعلم العلم على حريصاً دام ما ..عالماً الرجل يزال ما
   .جهل فقد

 الإبداع مفتاح الصامت التفكير
 في هادئاً آن .!..رأيك إبداء في أو الإجابة في تتسرع ولا الكلام، تكثر لا
 وفكѧر  الوقѧت،  بعѧض  وتريѧث  الهѧدوء،  فاصѧطنع  تقѧدر،  لم وإن المناسبات، آل

 معѧѧدودة لѧѧدقائق صѧѧمت فѧѧي يفكѧѧرون الѧذين ف .بصѧѧدده أنѧѧت الѧѧذي الجديѧѧد بѧالأمر 
 قѧد  بѧل  فحسѧب  الترآيѧز  علѧى  قѧدرتهم  تѧزداد  لا الآخرين مع الاجتماعات خلال
 دو أرنѧي  وقѧال  .أهѧدافهم  تحقيѧق  علѧى  تساعدهم جديدة أفكار عن عقولهم تتفتق
 لعѧدة  صѧمت  فѧي  التفكيѧر  إن ،"القѧبس " لصحيفة وفقاً تيلبورج، جامعة من فيت
 خѧѧѧلال الترآيѧѧѧز علѧѧѧى أيضѧѧѧاً ويسѧѧاعد  الجديѧѧѧدة الأفكѧѧѧار عѧѧѧدد يضѧѧѧاعف قدقѧѧائ 

  .المناقشات
 والاجتماعيѧة  النفسѧية  والجوانѧب  بѧالإدراك  تتعلѧق  معلومѧات  فيت دو وحلل

 حفظهѧا  وتѧم  الماضѧية  سѧنة  الأربعѧين  خلال جمعها جرى الأشخاص من للكثير
 نفѧѧس فѧѧي الاجتماعѧѧات خѧѧلال والتفكيѧѧر التحѧѧدث أن لѧѧه فتبѧѧين دراسѧѧات، ٤ فѧѧي

  .بداعوالإ الترآيز على البعض قدرة يخفض الوقت
 الوقѧت،  نفѧس  فѧي  والتحѧدث  التفكيѧر  ومنهѧا  المتعددة، المهمات أن وأضاف

 الفعѧل  ردة تكѧون  وقѧد  طاقتѧه،  يفѧوق  نشѧاط  بѧذل  منѧه  تتطلѧب  لأنها الدماغ تجهد
  .الآخرين آراء حيال حساسية لديهم الذين إلى بالنسبة خصوصاً سلبية

 ٤٥ مدتѧه  اجتمѧاع  خѧلال  دقѧائق  لخمѧس  صѧمت  فѧي  التفكيѧر  أن إلѧى  وأشار
 الاجتماعѧات  فѧي  تشѧارك  التѧي  للمجموعѧة  الجديѧدة  الأفكار عدد يضاعف دقيقة

  .أهدافها تحقيق على ويساعدها
 حѧوالي  قضѧاء  بѧأن  الأعصѧاب  علمѧاء  أفѧاد : منطقي بشكل تفكر آي ..تأمل
 بطريقѧة  فكيѧر والت الترآيѧز  علѧى  الѧدماغ  يسѧاعد  التأمѧل  فѧي  يوميѧاً  سѧاعة  نصف
 خѧلال  يتخѧذها  التѧي  القѧرارات  علѧى  إيجابѧاً  يѧنعكس  قѧد  مѧا  وهѧو  مختلفة منطقية
  .اليوم
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 أن إلѧѧى بنسѧѧلفانيا، جامعѧѧة مѧѧن بѧѧايم ومايكѧѧل جيهѧѧا أميشѧѧى الباحثѧѧان وأشѧѧار
 وعلѧى  أفضѧل،  بشѧكل  الأولويѧات  وترتيѧب  الترآيѧز  علѧى  الѧدماغ  يسѧاعد  التأمل

 منطقѧѧي، بشѧѧكل المعلومѧѧات يѧѧلوتحل الأهѧѧداف وتحقيѧѧق بدقѧѧة، المهمѧѧات نجѧѧازإ
  .المختلفة الظروف في الذهنية واليقظة

 يتُغنѧѧ لا اليѧѧوم خѧѧلال قصѧѧيرة تأمѧѧل فتѧѧرة قضѧѧاء أن الدراسѧѧة وأوضѧѧحت
 علѧѧى وقدرتѧѧه العمѧѧل فѧѧي إنتاجيتѧѧه تزيѧѧد بѧѧل فحسѧѧب العѧѧلاج تنѧѧاول عѧѧن المѧѧرء
  .العامة المعارف اآتساب
 الانتبѧѧѧاه مسѧѧѧتوى تحسѧѧѧّن قѧѧѧد يوميѧѧѧاً سѧѧѧاعة لنصѧѧѧف تأمѧѧѧل فتѧѧѧرة قضѧѧѧاء نإ

  .آبيرة مسؤوليات عاتقهم على تلقى الذين عند والترآيز

  

  التفكير مفاتيح واللبان العطور
 والѧѧذهاب والسѧѧكون، الشѧѧرود نقѧѧيض وهѧѧي المسѧѧتمرة، الحرآѧѧة هѧѧو اللبѧѧان
 هѧѧѧي والعطѧѧѧور ..الدمويѧѧѧة والѧѧѧدورة العضѧѧѧلات تنشѧѧѧيط وهѧѧѧي ..بعيѧѧѧداً الѧѧѧذهني

 وسѧѧتجعلين وتعطѧѧري، يبتѧѧك،حق افتحѧѧي ..باسѧѧتمرار ترافقنѧѧا التѧѧي المنشѧѧطات
 ولنفسѧѧك للآخѧѧرين، مزعجѧѧة فتصѧѧبحين منهѧѧا تكثѧѧري لا لكѧѧن ..!.أجمѧѧل الحيѧѧاة
 علѧѧى قѧѧدرة أآثѧѧر الإنسѧѧان تجعѧѧل التѧѧي العطريѧѧة الѧѧروائح بعѧѧض هنѧѧاكف .أيضѧѧاً
 أن يمكѧن  التѧي  والهفѧوات  الأخطѧاء  تقليل في وتساعد والمتزن، السليم، التفكير
 الجهѧѧѧاز علѧѧѧى عجيѧѧѧب مفعѧѧѧول لهѧѧѧا ئحوالѧѧѧروا الطبيعيѧѧѧة فѧѧѧالعطور ..يرتكبهѧѧѧا
 مشѧѧѧاعر الѧѧدماغ  فѧѧѧي تثيѧѧر  مѧѧثلا  الأطفѧѧѧال فبѧѧودرة  التفكيѧѧѧر، وعمليѧѧة  العصѧѧبي 
  .بالسعادة الإحساس على تبعث وبالتالي الطفولة

 علѧى  والقѧدرة  الطاقѧة  مѧن  بمزيѧد  دماغѧه  يزود أن بالإمكان أصبح وبالتالي
 الحلاقѧѧѧѧة نѧѧѧѧةماآي أو الراديѧѧѧѧو بطاريѧѧѧѧة يشѧѧѧѧحن آمѧѧѧѧا تمامѧѧѧѧاً المتѧѧѧѧزن، التفكيѧѧѧѧر

 الѧدماغ  موجѧات  يغيѧر  أن المѧرء  إمكѧان  فѧي  نهأ الباحثون ويؤآد بل الكهربائية،
 الѧѧدآتور ذلѧѧك يؤآѧѧد آمѧѧا مزاجѧѧه، تغييѧѧر يسѧѧتطيع أنѧѧه أي الѧѧروائح، بوسѧѧاطة
  .شيكاغو في بالشم والعلاج البحوث مؤسسة رئيس هيرش دالن الأمريكي
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  !.بها الحياة وواجه قوية شخصية ابنِ
 يرثهѧѧا التѧѧي العوامѧѧل لكѧѧن الشخصѧѧية تكѧѧوين فѧѧي ساسѧѧيأ رآѧѧن الوراثѧѧة

 الجنѧين  لتكѧوين  الأولѧى  اللحظѧة  منѧذ  البيئѧة  مѧع  تتفاعѧل  بل ثابتة لاتظل الإنسان
 اعѧوج  مѧا  وتصحيح سلوآنا لتعديل لنا متاحة الفرصة تبقى وبذلك الرحم داخل
  .الذاتية التصحيحية بالتربية يسمى ما وهو نكبر عندما شخصياتنا من

 الخѧѧاطئ السѧѧلوك تعѧѧديل علѧѧى تسѧѧاعد التѧѧي التѧѧدريبات بعѧѧض اهنѧѧ ونѧѧورد
  .الشخصية وتقوية بالذات الثقة لزيادة

 أنهѧا  إلا لبسѧاطتها  الѧبعض  بها يستخف وقد وبسيط سهل معظمها التمارين
 النتيجѧѧѧة وسѧѧѧتظهر منتظمѧѧѧة بصѧѧѧورة وتكرارهѧѧѧا بهѧѧѧا الالتѧѧѧزام بشѧѧѧرط( فعالѧѧѧة
  .)تدريجيا
 خѧلال  الخاطئ السلوك فتراآمات مينيو أو يوم في سحرية نتائج تتوقع لا
 مѧدى  على يعتمد وهذا وتصحيحه لتقويمه وصبر وقت إلى تحتاج عديدة سنين
  .والتصحيح التغيير في رغبتك

   :إلى الشخصية تقوية تدريبات تقسيم ويمكن
   :وتشمل ..الجسمية التدريبات - ١

   .العامة اللياقة تدريبات
   .التصحيحية الحرآية التدريبات
  .الحرآية لرشاقةا تدريبات
   .المناسبة والنظرات الملامح تدريبات
   .والجلوس الوقوف في المناسبة الأوضاع اتخاذ

  
   وتشمل ..الوجدانية التدريبات - ٢

   .الانفعالي التفريغ تدريبات
  .المخاوف من والتخلص الشجاعة تدريبات
   .الاسترخاء تدريبات
   .الجمالي الحس تدريبات

  
   :ملوتش ..العقلية التدريبات - ٣

   .الذاآرة لتقوية تدريبات
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   .التخيل لتقوية تدريبات
   .المناقشة على القدرة لتقوية تدريبات

  
   :وتشمل ..اللغوية التدريبات - ٤

   .القراءة على التدرب
   .الكتابة على التدرب

  
   :وتشمل ..الاجتماعية التدريبات - ٥

   .جديدة اجتماعية علاقات إقامة على تساعدك تدريبات
  .شخصيتك استقلال على تساعد تدريبات
   .السيئة علاقاتك إنهاء على تساعدك تدريبات

  العامة اللياقة تدريبات - أولاً
 التѧѧدريبات وهѧѧذه ،العامѧѧة بالصѧѧحة وثيقѧѧاً ارتباطѧѧاً تѧѧرتبط الشخصѧѧية قѧѧوة
   :عالية بدنية بلياقة التمتع على تساعد
 نѧك آأ( الهѧواء  فѧي  والفخѧذين  الѧرجلين  تحريك ثم الظهر على الاستلقاء - ١

  .بالتعب تحس حتى وتستمر )دراجة تقود
 الجسѧѧم رفѧѧع ثѧѧم الأرض فѧѧي الكفѧѧين ووضѧѧع الѧѧبطن علѧѧى الانبطѧѧاح  - ٢

 هѧѧذا فѧѧي وتسѧѧتمر الأرض علѧѧى القѧѧدم مشѧѧطي تثبيѧѧت مѧѧع وإنزالѧѧه
 .بالتعب الإحساس حتى التدريب

 ضѧѧѧع ثѧѧѧم مقوسѧѧѧاً ظهѧѧѧرك يكѧѧѧون أن دون القامѧѧѧة منتصѧѧѧب الوقѧѧѧوف  - ٣
 مروحة هيئة على تحريكهما في وابدأ الجسم موازاة في الذراعين

 .تتعب حتى مرات عدة الخلف إلىو الأمام إلى

  التصحيحية الحرآية التدريبات - ثانياً
 غيѧر  وأوضѧاع  خاطئѧة  حرآات من المرء عليه نشأ ما تصحيح بها ونعني

  .شخصيته على مباشرة غير بطريقة تؤثر صحية
   مشيك طريقة تصحيح - ١

 مѧوازاة  فѧي  السѧير  مثѧل  ( متخيѧل  أو مرسѧوم  خѧط  علѧى  يوميѧاً  السير عليك
 الخطѧوط  علѧى  حتѧى  أو الطريѧق  علѧى  مرسѧوم  خѧط  على أو الأرصفة حدأ
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 انتظѧѧام علѧѧى يسѧѧاعد التمѧѧرين هѧѧذا - ) بيتѧѧك فѧѧي الѧѧبلاط علѧѧى المرسѧѧومة
  .صحية مستقيمة بصورة مشيك طريقة

  
  
  
   الظهر تقوس تصحيح - ٢

 ملتصѧѧقاً آلѧѧه جسѧѧمك واجعѧѧل الحѧѧائط علѧѧى وسѧѧاقيك ظهѧѧرك مسѧѧنداً قѧѧف
 هѧѧذا وآѧѧرر دقѧѧائق خمѧѧس الوضѧѧع هѧѧذا علѧѧى ابѧѧق .الإمكѧѧان قѧѧدر لحѧѧائطبا

  .يومياً مرات عدة التمرين
  
   القامة انتصاب - ٣

 أفقѧي  خѧط  فѧي  فخѧذيك  واجعѧل  عليѧه  واجلѧس  الظهر مستقيم اًآرسي احضر
 يأخѧذ  حتѧى  ظهѧرك  وضѧع  بتعѧديل  وقѧم  سѧاقيك  مѧع  قائمѧة  زاويѧة  عمѧلا  وقد

  .ممكنة مدة طولأ الحال هذا على وابق فخذيك مع قائمة زاوية

  :الحرآية الرشاقة تدريبات  -  ثالثاً
 أي المطلѧѧوب عѧن  الزائѧدة  الحرآѧات  جميѧع  حѧذف  تعنѧي  الحرآيѧة  الرشѧاقة 

 حرآѧѧات وبأقѧѧل ممكѧѧن جهѧѧد بأقѧѧل الغѧѧرض يѧѧؤدي بحيѧѧث الحرآѧѧي كئѧѧأدا تقنѧѧين
  شخصيتك ويقوي بنفسك ثقتك من يرفع مما ممكنة
   :الكلام أثناء اليدين استخدام عند - ١

 تقصѧده  مѧا  إيصѧال  علѧى  مسѧاعداً  عѧاملاً  يѧديك  من تصدر حرآة آل اجعل
 وهѧذا  مسѧتحبة  غيѧر  الكѧلام  أثناء اليدين حرآات فكثرة إليك يستمع من إلى

   : تحدثك أثناء رشيقاً الحرآي كئأدا جعل في يفيد التدريب
 حسѧѧب فيѧѧديو آѧѧاميرا أمѧѧام أو ( مغلقѧѧة حجѧѧرة فѧѧي المѧѧرآة أمѧѧام اجلѧѧس ‐

   .يهمك موضوع في أمامها وتحدث )إمكاناتك
   .تتحدث وأنت حرآاتك راقب ‐
 آѧل  إلѧى  وانتبѧه  النѧاس  مѧن  حشѧد  أمام أو محاضرة في تتحدث نكأ تخيل ‐

   .منك تصدر حرآة
   متكررة أو لائقة غير أنها وتجد تفعلها التي الحرآات تجنب حاول ‐
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 قѧد  نѧك أ سѧتجد  رشѧيقة  متزنѧة  حرآѧات  ابتكѧار  وحѧاول  التدريب هذا آرر ‐
 عنѧدما  بنفسѧك  ثقتك من سترفع والتي الحرآية الرشاقة من يدالمز اآتسبت
   .الناس من جمع أمام أو أحد مع تتحدث

   منعزل مكان في التدريب بهذا قم -٢
 حѧريص  نѧك أو رأسѧك  علѧى  بالمѧاء  مملѧوءاً  طبقѧاً  تحمل نكأ متخيلاً امش ‐

  .عليك الماء سكب عدم على
 إلѧѧى تنظѧѧر ينيѧѧكع واجعѧѧل مѧѧامالأ إلѧѧى وصѧѧدرك مرفوعѧѧاً عنقѧѧك اجعѧѧل ‐ 
  .النظر لمستوى مواز خط في مامالأ
  .المشي أثناء الحرآية رشاقتك من يزيد التدريب هذا تكرار ‐
   .الأرض على يديك تسند أن دون منتصباً قم ثم القرفصاء اجلس -٣
 يѧديك  تسѧند  أن دون أخѧرى  مѧرة  القرفصاء اجلس ثم خطوات خمس سر ‐

  .الأرض على
 حرآيѧѧة رشѧѧاقة علѧѧى وستحصѧѧل يوميѧѧاً تمѧѧرا عѧѧدة التѧѧدريب هѧѧذا آѧѧرر ‐

   .آبيرة

  :المناسبة والنظرات الملامح تدريبات - رابعاً
 فѧѧي آبيѧѧر تѧѧأثير لهѧѧا الحѧѧوار أثنѧѧاء ونظѧѧرات ملامѧѧح مѧѧن عنѧѧا يصѧѧدر مѧѧا
 وهѧѧذه بنѧѧا المحيطѧѧين نفѧѧوس فѧѧي بالغѧѧة آثѧѧار تѧѧرك وفѧѧي الاجتماعيѧѧة علاقاتنѧѧا
 ونظѧرات  ملامѧح  نمѧ  عنѧك  يصدر ما وتطوير تهذيب على تساعدك التدريبات
   : لك تحدث التي المواقف حسب
 وحѧدك  ) الفيѧديو  آѧاميرا  أمѧام  أو ( مغلقѧة  حجرة في المرآة أمام اجلس -١
 - الغضѧѧب ..عѧѧن تعبѧѧر التѧѧي والنظѧѧرات بѧѧالملامح الإتيѧѧان علѧѧى نفسѧѧك ومѧѧرن
   .المواقف من وغيرها - التهديد - والارتياح الموافقة - الشك - الدهشة
  .مناسبة غير أنها ترى التي الملامح تغيير وحاول دهاوانتق نفسك لاحظ ‐
 تعبѧر  وملامحѧك  نظراتѧك  بѧأن  تقتنѧع  أن إلѧى  يѧوم  آѧل  التѧدريب  هѧذا  آرر ‐

  .متباينة انفعالات من بداخلك عما تماماً
 وعليѧك  مفيѧدة  أشѧياء  فѧي  آѧان  إذا للكبѧار  بالنسѧبة  حتى عيباً ليس التقليد -٢
 انفعالاتهم أثناء يتخذونها ونظرات حملام من يبدونه فيما كءأصدقا تلاحظ أن
   .تعجبك التي والنظرات الملامح وتقلد تتقمص نأو
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 ونظѧراتهم  ملامحهѧم  تقليѧد  وحѧاول  وحѧدك  الكѧاميرا  أو المرآة أمام اجلس ‐
 فѧي  تساعدك التعبير على قدرة بذلك وستكتسب تجيدها أن إلى مرات عدة
  .شخصيتك تقوية

  

  : والجلوس الوقوف في المناسبة الأوضاع لاتخاذ تدريبات - خامساً
 جلѧѧوس وطريقѧѧة معينѧѧة وقفѧѧات اتخѧѧاذ منѧѧا تتطلѧѧب المتباينѧѧة الحيѧѧاة مواقѧѧف

   .التدريب هذا أداء وعليك موقف لكل مناسبة
 المناسѧبة  الأوضѧاع  واتخѧذ  الفيѧديو  آѧاميرا  أو المѧرآة  أمѧام  بنفسѧك  اختل   ‐
 أن لابѧѧѧدو تقابلهѧѧا  التѧѧي  المختلفѧѧة  الشخصѧѧѧيات حسѧѧب  والجلѧѧوس  الوقѧѧوف  فѧѧي 

 فعѧلاً  تقابلهѧا  والتѧي  تتخيلهѧا  التѧي  الحѧالات  مѧع  جلوسك وطريقة وقفتك تتناسب
 والتѧي  والجلѧوس  الوقѧوف  فѧي  وتصرفاتك شكلك يكون آيف وانظر حياتك في

 أعلѧى  آѧان  إن بشخصѧيتك  الآخر الطرف يحس حتى تحسينها تحاول أن عليك
 التكيѧف  لѧى ع القѧدرة  تكتسѧب  حتѧى  منѧك  اقѧل  يكѧون  عندما والعكس مرتبة منك

   .المستويات آافة مع الاجتماعية حياتك في الناجح
  :الشخصية لتقوية وجدانية تدريبات

   : وهي أعيننا نصب نضعها أن علينا التي الأساسية المبادئ بعض هناكو
 الوجدانيѧة  الطاقة من اًبسيط اًجزء إلا يمثل لا عواطف من به نحس ما إن
  .داخلنا الكامنة

 العواطف من عنفاً وأشد حجماً آبرأ هي نسيناها لتيوا المدفونة العواطف
   .الواعي بشعورنا وندرآها بها نحس التي

 ولكن والانفعال العاطفة اشتعال من الأولى المراحل في إلا نتحكم لا نحن
 الѧتحكم  نسѧتطيع  ولا الѧريح  مهѧب  فѧي  آالقشة نصبححتى  البرآان ينفجر أن ما
   .بها

 قابلѧѧة -الشخصѧѧية مѧѧن جѧѧزء أي - شѧѧأن نهاشѧѧأ والعاطفيѧѧة الوجدانيѧѧة الحيѧѧاة
   .والتهذيب للترويض
 حياتنѧا  تصѧقل  التي التدريبات هذه إلى حياتنا مراحل جميع في بحاجة آلنا
   .الشخصية تقوية إلى بالتالي مؤدية العاطفي سلوآنا وتنقي الوجدانية

  الانفعالي التفريغ تدريبات ..أولاً
   الأول التدريب
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 مѧѧن علينѧѧا تضѧѧغط لكنهѧѧا اللاشѧѧعور فѧѧي نكبتهѧѧا لنѧѧاداخ آثيѧѧرة أحѧѧزان هنѧѧاك
 علѧѧى تطفѧو  وجعلهѧا  عنهѧѧا بѧالنبش  إلا ضѧغطها  مѧѧن للѧتخلص  سѧبيل  ولا الѧداخل 
   :يأتي ما نفذ النبش هذا ولتحقيق السطح
   .نفسك على الغرفة باب أغلق ‐ 
 فѧارقوا  الѧذين  بأحبائك الخاصة الصور بعض( الدفينة أحزانك بتذآر قم  ‐
   ).مشاعرك إثارة على تساعد ربما بعيداً اسافرو أو الحياة
 فالѧѧدموع تنهمѧѧر دموعѧѧك واتѧѧرك العѧѧاطفي التفجѧѧر مѧѧن نفسѧѧك تمنѧѧع لا ‐

   .الوجدانية لحياتك وراحة شفاء فيها الساخنة
 بالراحѧة  وسѧتحس  الأقѧل  علѧى  شѧهر  آѧل  مѧرة  التѧدريب  هذا إجراء حاول ‐
   .داخلك المكبوتة الشحنات تتفجر ان بعد النفسية

   الثاني التدريب
   .الفولسكاب الورق من فرخاً خمسين حوالي احضر ‐
 متسѧاوية  قطѧع  ثمѧان  إلѧى  الѧورق  تقطيѧع  فѧي  وابدأ هادئ مكان في اجلس ‐

   ).تقطيعها ثم البعض هابعض على حوافه بتطبيق(
 النفسѧية  بالراحѧة  سѧتحس  وبѧطء  بهѧدوء  البسѧيطة  العمليѧة  هѧذه  فѧي  استمر ‐
 ..التقطيѧع  بهѧذا  داخلѧك  المكبوتة الانفعالية شحناتك فرغت قد لأنك الانتهاء بعد

 لكنѧѧك الوجدانيѧѧة طاقتѧѧك تفريѧѧغ أعاقѧѧت التѧѧي العقبѧѧات إلѧѧى يرمѧѧز هنѧѧا فѧѧالورق
   .الممزق الرمز طريق عن المكبوتة الطاقة هذه اخراج في نجحت
   .منه والاستفادة حفظه يمكنك بتقطيعه قمت الذي الورق ‐

  خاوفالم من والتخلص الشجاعة تدريبات ..ثانياً
 عѧѧدم هѧѧي فالشѧѧجاعة والتهѧѧور الشѧѧجاعة بѧѧين نميѧѧز أن البدايѧѧة فѧѧي علينѧѧا
 نخѧاف  لاأ يجѧب  التѧي  آانѧت  أيѧاً  الكائنѧات  أو الأشخاص أو الأشياء من الخوف

 ،منهѧѧا نخѧاف  أن يجѧب  التѧي  الأشѧياء  مѧن  الخѧѧوف عѧدم  فهѧو  التهѧور  أمѧا  ..منهѧا 
 طفولتك في اآتسبتها التي المخاوف من تتخلص أن يجب شجاعاً تصير ولكي
   .هذه سنك في الحاضر الوقت حتى منها تخاف وظللت
  

   : المخاوف من التخلص على تساعدك التدريبات وهذه
   الأول التدريب

 بشѧѧرائه بالمبѧѧادرة فعليѧѧك مѧѧثلاً أليѧѧف حيѧѧوان مѧѧن بѧѧالخوف تشѧѧعر آنѧѧت إذا
   ..قلبك في الخوف يصغر بينما يكبر وستجده برعايته وقم صغيراً
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 - لها تدريجياً نفسك وعرّض الطريقة بهذه تعاملها أن عليك المخاوف آل
 للأشѧياء  تعرضѧك  تكѧرار  مع لكن ‐ لاشك البداية في والخوف بالرعب ستحس
 فѧي  الخѧوف  ذلѧك  وانطفѧأ  معهѧا  تأقلمѧت  قد نكأ ستجد نظرك وجهة من المخيفة
  .وبشخصيتك بنفسك ثقتك يعزز عظيماً انتصاراً حققت قد نكأ وستحس قلبك

   انيالث التدريب
 لѧѧه لѧѧيس أن تعѧѧرف نѧѧكأ مѧѧع معѧѧين شѧѧخص مѧѧن بѧѧالخوف تشѧѧعر آنѧѧت إذا
 إلѧѧى فالجѧѧأ عليѧѧك سѧѧيطرته وفѧѧرض منѧѧه خوفѧѧك اسѧѧتغل لكنѧѧه عليѧѧك سѧѧلطان
   :يلي آما الوهمي الخوف هذا تحطم لكي المفاجئة الصدمة أسلوب استخدام
 متѧوتراً  موقفѧاً  واختلѧق  الشѧخص  ذلѧك  مѧع  فيهѧا  تتقابѧل  فرصѧة  أول انتهز ‐
 نحѧوه  بѧداخلك  مكبѧوت  هѧو  ما له قل ولكن الشتائم أو سباببال لا متهبمهاج وقم

 سѧѧيد وستصѧѧبح منѧѧك الأسѧѧلوب بهѧѧذا فѧѧوجئ قѧѧد سѧѧتجده وقѧѧوي حѧѧازم بأسѧѧلوب
  .منه الخوف يساورك ولن ذلك بعد حساب ألف لك وسيعمل الموقف
 الѧذي  الوحيѧد  الأسѧلوب  لأنѧه  الخѧاطف  الأسѧلوب  هѧذا  انتهاج في تتردد لا ‐

  .بنفسك ثقتك ويعيد المواقف هذه مثل في مخاوفك من يخلصك

  ؟ دمعتـك ليمسح ...ينستختار من
  .السقوط على دموعنا تجبر لمواقف نتعرض جميعنا نحن

  .هاطريق تشق دموعنا فنجد الصعوبات بعض تواجهنا
  آان سبب لأي دموعه الغرباء يرى أن يريد لا منا البعض
  معينين اًأناس يريد منا والبعض
  .....له قريباً آان مهما أحد دموعه يرى أن ديري لا والبعض
  تختارون؟؟؟؟ من أنتــــــــــم ولكن

  أمــــــــــك
 أو التزييѧѧف يعѧرف  لا الѧذي  المعطѧاء  الصѧѧادق الحنѧان  مѧن  المتѧدفق  المنبѧع 

  ...الخداع
 تشѧكو  حينمѧا  صѧغيراً  آنѧت  حينمѧا  تمسѧحها  آانѧت  آما دمعتك ستمسح أمك

   وتبكي،، لها
  .....لرعايتها بحاجة طفل آبرت مهما رهانظ في فأنت ستحضنك
  أبــــــاك
 مѧن  تسѧمعها  لم آلمات ويسمعك بيديك حب،،،سيمسك بكل دمعتك سيمسح

   .غيره أحد
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 نصѧѧائح بضѧѧع فѧѧي بالحيѧѧاة الأمѧѧل وسѧѧيعطيك ذاآرتѧѧك فѧѧي صѧѧداها سѧѧيتردد
  ....لك يوجهها

  أختك
 وجنتѧيّ  علѧى  آفوفها تمسح حين الأخت أروع الأخت،،،ما حنان أروع ما
  ....الأم بحنان يكون ما أشبه دائماً الأخت فحنان أخيها أو أختها

  أخـــاك
 وأنبѧل  أروع ذلѧك  فѧإن  أختѧه  أو أخيѧه  دمѧوع  يمسѧح  أن الأخ يستطيع حينما
  ...إحساس وأعظم

 سѧندها  بعطѧف  تشعر والأخت الصدوق وصديقه رفيقه بحنان يشعر فالأخ
  ...وعضيدها
  ..إحساس من أجمـــــــــله ما
  

  المحب
  .أفراحك يشارآك آما وأحزانك آلامك يشارآك
  .دمعة دمعة دموعك ليتلقى عينك تحت آفيه سيضع

 غاليѧة  تكѧون  لأنهѧا  الأرض علѧى  بالسѧقوط  لهѧا  يسمح ولن..سيحضنهـــــــا
  ..عليه

 أخѧرى  مѧرة  دموعѧك  بإراقѧة  آائن لأي يسمح ولن بالتأآيد دموعك سيمسح
  ......دم من قطرات له بالنسبة فهي

  الصديق
  .الضيــــق وقت الصديق : يقال آما

  .أحزانك وسيشارآك دموعك سيمسح صديقك
  .بوفائه عليك وسيغدق النصح لك وسيسدي
  ..صدوقاً صديقاً يكون حينما
  ..دموعـــــك مسح على قادرة هيد ستكون

  
 ؟ دمـعـتـك ليمسح ستختـار  هؤلاء من أي

  !..فلاًط لست أنت لكن الغرباء من يخاف الطفل
 بѧѧالخوف أشѧѧهر والثمانيѧѧة السѧѧتة سѧѧن بѧѧين الطفѧѧل يشѧѧعر أن طبيعѧѧيال مѧѧن
 المشѧѧاعر هѧѧذه الخبѧѧراء يعتبѧѧر قبѧѧل، مѧѧن يألفهѧѧا لѧѧم جديѧѧدة وجوهѧѧاً ييلتقѧѧ عنѧѧدما
  .السليم نموه تؤآد لأنها الطفل حياة في ضرورية خطوة
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 حيѧѧاة فѧѧي الحساسѧѧة المرحلѧѧة هѧѧذه عѧѧن معرفتѧѧه إلѧѧى تحتѧѧاجين مѧѧا آѧѧل إليѧѧك
 أن علѧى  يѧدل  الثѧامن  بالشѧهر  المѧرتبط  الخѧوف  هѧذا  مѧع  التعѧاطي  وآيفية الطفل
 فѧي  المهمѧين  الأشѧخاص  إلѧى  التعѧرف  علѧى  قѧادر  وأنѧه  جيѧد  بشѧكل  ينمو الطفل
  .حياته

 والѧده  أو والدتѧه  غيѧر  آخѧرين  أفѧراد  بوجѧود  الطفѧل  وعي على يدل أنه آما
 ويضѧع  أولوياتѧه  يرتѧب  أن عليѧه  لهѧذا  محيطѧه  فѧي  يوجѧدون  قѧد  أو بѧه  يحيطون

  .إليه بالأقرب تبدأ معينة تراتيب قوف الأشخاص
 أولويѧات  سѧلم  فѧي  الشѧخص  وضѧع  إلѧى  اسѧتناداً  يختلѧف  فعلѧه  رد فѧإن هكذا 
 اعتѧѧاد لمѧѧن تبعѧѧاً خالتѧѧه أو وعمتѧѧه جدتѧѧه بѧѧين فعلѧѧه رد يختلѧѧف قѧѧد مѧѧثلاً الطفѧѧل،
 .أآثر رؤيتها

 :تساعدك ربما التي النقاط بعض وإليك
 وجѧوه  وسѧط  بالأمѧان  هشѧعور  لتعزيز واضحة ستراتيجيةا اعتماد عليك  -
  .مختلفة
 أو عمѧѧره مѧѧن وأطفѧѧال وأقѧѧارب أصѧѧدقاء مѧѧن النѧѧاس رؤيѧѧة علѧѧى عوديѧѧه -
  .ذلك من انزعاجاً أبدى لو حتى منه سناً أآبر

 منѧه  بѧالخوف  يشѧعر  طفلѧك  آѧان  إذا سѧيما  لا يحملѧه  شخص أي تدعي لا -
  .معه يتآلف لكي الكافي الوقت امنحيه بل

 حضѧѧور فѧѧي ويبكѧѧي خوفѧѧه عѧѧن يعѧѧرف طفلѧѧك آѧѧان حѧѧال فѧѧي انتبهѧѧي -
  .الأسباب عن والتحري الأمر عن بالاستفسار عليك ذاته الشخص

 طفلك حياة في جذري تغيير أي إجراء تفادي يستحسن المرحلة هذه في -
  .طويلة ساعات عنه الانفصال أو جديد منزل إلى الانتقال مثل

 لѧو  ىحتѧ  الشѧخص  أن تعلمѧه  اللعبѧة  هذه لأن "الغميضة" لعبة معه العبي -
 .محيطه في موجوداً يكون رؤيته من يتمكن لم
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  .أحد؟ يحبني لا ماذال
 أنѧي  مѧع  الشѧعور  نفѧس  يبѧادلني  لا أو يحبنѧي  أحد لا مَلِ يستغرب منا الكثير

  .وأحترمه والود الحب له أآن أنا
 الحيѧѧاة هѧѧول ولكѧѧن البيѧѧاض ناصѧѧع اًقلبѧѧ إنسѧѧان آѧѧل داخѧѧل فѧѧي نإ لѧѧه أقѧѧول
 النѧداء  تلبيѧه  سѧرعه  في البعد بعض يسبب قد خرينبالآ الثقة وانعدام ومشاغلها

 هѧذا  علѧى  تѧراآم  الѧذي  والغبѧار  السواد غمامه تزيل أن جاهداً تحاول أن فعليك
 لأنѧك  نѧدمت  بأنѧك  ستكتشѧف  صدقني وعندها الناصع للبياض تصل لكي القلب
 هѧذا  مجѧرد  بهѧا  أقصѧد  لا ةشѧامل  هنѧا  الحѧب  ةوآلمѧ  .لمحبتك بمساعدته تبادر لم

  .التعبير
 العوائѧѧق بعѧѧض مѧѧن ضѧѧير لا إيجѧѧادك علѧѧى فسѧѧاعده اًإنسѧѧان تجѧѧد أن بصѧع 

  .الرابح أنت النهاية في والصعوبات
  .أنت من عندها وستعرف يحبك، اجعله بل يحبك أن أحد من تطلب لا

 هѧѧم أصѧѧدقائك لائحѧѧة مѧѧن حѧѧذفتهم تكѧѧون قѧѧد الѧѧذين الأشѧѧخاص أو الشѧѧخص
 تقѧرأ  ولأنѧك  ..الصѧداقة  فهѧم  مرتبѧة  إلى يصلوا ولم حقيقتهم، في أصدقاء ليسوا
 أن الممكѧن  فمѧن  ولѧذلك  المخلصѧين،  لصѧداقة  تسعى فأنت معنا، وتسعى وتتعلم
  .لك يخلصوا لم الذين عن تتخلى
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  الباطن العقل أساسيات

  (Psychosis) الذهان
 القѧوى  فѧي  عنيѧف  اختلال صورة في يبدو الشخصية، في شديد اضطراب

 قضѧѧاء عѧѧن وعجѧѧز الانفعاليѧѧة والحيѧѧاة الواقѧѧع إدراك فѧѧي واضѧѧطراب العقليѧѧة
 وبينѧه  وذاتѧه  الفѧرد  بѧين  التوافѧق  حѧدوث  عѧدم  إلѧى  يѧؤدي  مما الحيوية الحاجات

 الخѧرف  آبدايѧة  المنشѧأ  عضѧوي  الأول، قسѧمين  إلѧى  يقسم وهو الآخرين، وبين
 عمليѧة  فѧي  شѧديد  اخѧتلال  أو هرمѧوني  آاضѧطراب  أو المѧخ  شѧرايين  تصلب أو

 أسѧѧاس أي لѧѧه ولѧѧيس نفسѧѧي أو يوظيفѧѧ والثѧѧاني bolism**** والبنѧѧاء الهѧѧدم
 أو والشѧѧѧيزوفرينيا الارتيѧѧѧاب جنѧѧѧون أو والبارانويѧѧѧا الفصѧѧѧام، مثѧѧѧل عضѧѧѧوي
  .الفصام

 (Phobia) الرهاب
 يسѧѧتثير لا موقѧѧف أو محѧѧدد موضѧѧوع مѧѧن شѧѧديد مرضѧѧي هلѧѧع أو خѧѧوف
 ينبѧѧه أنѧѧه إذ للبقѧѧاء مѧѧا حѧѧد إلѧѧى ضѧѧروري الطبيعѧѧي والخѧѧوف .الخѧѧوف بطبيعتѧѧه
 الطبيعيѧة  حѧدوده  يتجѧاوز  عنѧدما  أنѧه  إلا بѧه  لمحدقѧة ا الأخطѧار  إلى الحي الكائن
 ويطلѧق  عصѧاب  إلѧى  يتحѧول  فإنѧه  معروفѧة  غير أو واقعية غير أسبابه وتصبح
 وجѧود  لا الخطѧر  هѧذا  أن مѧع  يهѧدده  بخطѧرٍ  الإنسان يشعر فقد رهاب اسم عليه
 شѧديد  نشѧاط  بوجѧود  العصѧاب  لهذا الإآلينيكية الأعراض وتتميز .الواقع في له
  .التلقائي العصبي الجهاز من الاستثارية الوظيفة في

  

 CHILD CARE  الطفل رعاية
 الأساسѧية،  اليوميѧة  حاجاتѧه  وتѧوفير  شѧؤونه  وتѧدبير  وتنشѧئته،  الطفل تربية
 الأنشѧطة  جميѧع  إلѧى  يشѧير  المصѧطلح  وهѧذا  السليم، نموه مطالب جميع وتوفير
 يقѧوم  نمѧ  أو الأبѧوين  بواسѧطة  الأساسѧية  الطفѧل  حاجѧات  تѧوفير  إلى تهدف التي

 الأطفѧال  برعايѧة  تعنѧي  التѧي  المؤسسѧات  إلѧى  خاصة بصفة يشير آما .امقامهم
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 آالطعѧѧѧام (    physical care الجسѧѧѧمية  الرعايѧѧѧة  تѧѧѧوفير علѧѧѧى  وتعمѧѧѧل
 habit development    العادات اآتساب على وتساعدهم لهم، )والملبس

 والتنشѧѧѧئة personal hygiene الشخصѧѧѧية الصѧѧѧحة علѧѧѧى آالمحافظѧѧѧة(
 علѧѧى الأطفѧѧال هѧѧؤلاء تسѧѧاعد التѧѧي الأنشѧѧطة تѧѧوفير علѧѧى وتعمѧѧل )عيѧѧةالاجتما
 التربيѧѧѧѧѧѧة( الإيجابيѧѧѧѧѧѧة والاتجاهѧѧѧѧѧѧات القѧѧѧѧѧѧيم وإآسѧѧѧѧѧѧابهم شخصѧѧѧѧѧѧياتهم تنميѧѧѧѧѧѧة

discipline ( اѧوفر  آمѧم  تѧدمات  لهѧرامج  الخѧة  والبѧالعلاجي therapeutic 
care )والإرشاد آالتوجيه (counseling .  

 BEHAVIOR سلوك
 بهѧѧا يقѧѧوم response اسѧѧتجابة أو reaction فعѧѧل رد أي هѧѧو السѧѧلوك

 ،observable activity ملاحظتهѧѧا يمكѧѧن التѧѧي الأنشѧѧطة فيهѧѧا بمѧѧا الفѧѧرد
 measurable physiological قياسѧها  يمكѧن  التي يةمالجس والتغييرات

changes  اطѧة  والأنمѧة  العقليѧالمعرفي cognitive images،  الاتѧوالخي 
fantasies، الاتѧѧѧوالانفع emotions رويعѧѧѧض تبѧѧѧاء بعѧѧѧرات العلمѧѧѧالخب 

  .السلوك من جزءاً الذاتية

  

 (Behaviorism) السلوآية
 فسѧѧѧيولوجية اسѧѧѧتجابة مجѧѧѧرد السѧѧѧلوك تعتبѧѧѧر الѧѧѧنفس، علѧѧѧم فѧѧѧي مدرسѧѧѧة
 ولا ملاحظ غير هو ما آل تستبعد وهي الخارجية البيئة تحدثها التي للمثيرات

 موضѧوعي،  هجهѧا فمن الإرادة أو الفكѧر  أو الوراثѧة  عوامѧل  الاعتبار بعين تأخذ
 الكيفيѧة  وتحديد بالسلوك التنبؤ إلى تهدف وهي السلوك هو الرئيسي موضوعه

 الولايѧѧات فѧѧي المدرسѧѧة هѧѧذه راجѧѧت ولقѧѧد .للمثيѧѧرات الفѧѧرد بهѧѧا يسѧѧتجيب التѧѧي
 ممثليهѧا  ومن ومؤسسها المدرسة هذه رائد واطسون ويعتبر الأمريكية المتحدة
  .ثورانديك سكنر آيو،

  ANTISOCIAL BEHAVIOR  معللمجت المعادي السلوك

 الاجتماعيѧѧة والقѧѧوانين القيѧѧود بكراهيѧѧة يتميѧѧز والسѧѧلوك النشѧѧاط مѧѧن نمѧѧط
 عѧѧن الفѧѧرد isolation عѧѧزل إلѧѧى السѧѧلوك هѧѧذا يѧѧؤدي وقѧѧد عليهѧѧا، والخѧѧروج
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 الاجتماعيѧة  المؤسسѧات  ومع الآخرين مع مستمر صراع عنه وينتج الآخرين،
social institutions.  

 (Personality) الشخصية
 الأجهѧزة  لتلѧك  الفѧرد  فѧي  الѧدينامي  التنظѧيم  بأنهѧا  الشخصѧية  البورت عرّف
 التعريѧف  وهѧذا  بيئتѧهِ،  مع التوافق في الفرد مطابقة تحدد التي النفسية الجسمية
 علمѧاء  أن إذ الشخصѧية  مفهѧوم  تحديѧد  في الرئيسية العوامل يتضمن فهو شامل
 مѧѧنهم آѧѧلاً لأن ذلѧѧكو للشخصѧѧية واحѧѧدٍ تعريѧѧف علѧѧى جميعѧѧاً يتفقѧѧوا لѧѧم الѧѧنفس
 وضѧع  وقѧد  خلالهѧا  مѧن  الشخصѧية  إلѧى  ينظѧر  التѧي  الخاصة نظريته من ينطلق
 عѧام  إطѧار  لوضѧع  محاولѧة  في وذلك الشخصية في نظريات العلماء من الكثير
 صѧنف  الѧذي  )م.ق ٤٠٠( بقѧراط أ العلمѧاء  هؤلاء أقدم ومن الفرد، سلوك يفسر
 آѧѧان التѧѧي السѧѧوائل أو طالأخѧѧلا أسѧѧاس علѧѧى رئيسѧѧية أنمѧѧاط أربعѧѧة إلѧѧى النѧѧاس
 والصѧѧفراء والسѧѧوداء الѧѧدم، هѧѧي الأخѧѧلاط وهѧѧذه منهѧѧا يتكѧѧون الجسѧѧم أن يعتقѧѧد
 مѧزاج  تغلѧب  إلѧى  يѧؤدي  الجسѧم  فѧي  الأخѧلاط  هѧذه  مѧن  واحѧد  وسѧيطرة  .والبلغم
 بلغمي أو سوداوي مزاج صاحب أما حينئذٍ الإنسان فيكون الإنسان على معين
 حѧѧول آثيѧرة  نظريѧѧات وضѧعت  الحѧѧديث العصѧر  وفѧѧي .دمѧوي  أو صѧفراوي  أو

 أنمѧѧѧاط ةثلاثѧѧѧ وجѧѧѧود إلѧѧѧى ذهѧѧѧب الѧѧѧذي آرتشѧѧѧمر نظريѧѧѧة أهمهѧѧѧا الشخصѧѧѧية
 بوجѧود  القѧول  إلѧى  ذهب فقد أماشيلدون .الرياضي الواهن، البدين، للشخصية،

 )الحشѧوي ( الترآيѧب  الداخلي النمط ـ الجسمي التكوين من أساسية أنماط ثلاثة
 .)الجلѧدي ( الترآيѧب  الخѧارجي  طوالѧنم  )العظمѧي ( الترآيѧب  المتوسط والنمط ـ

 فѧإن  بطѧريقتين  تѧتم  الخѧارجي  بالعѧالم  الفѧرد  علاقѧة  أن يѧرى  آѧان  فإنѧه  يونج أما
 آانѧت  إذا أمѧا  منبسѧطاً  الفѧرد  آѧان  الخѧارجي  العѧالم  علѧى  ةمنصѧب  علاقتѧه  آانت
  .منطوياً الفرد آان بالذات متحدة علاقته

  ANTISOCIAL PERSONALITY  للمجتمع المعادية الشخصية

ѧѧѧن طنمѧѧѧات مѧѧѧال العلاقѧѧѧر والاتصѧѧѧي غيѧѧѧالتكيف maladaptive ر أوѧѧѧغي 
 وعѧدم  بالمسѧؤولية،  الشخص إحساس عدم خصائصه من الآخرين، مع الملائم
  .بالآخرين والضّارة الخاطئة الأفعال على والندم بالذنب الشعور على قدرته

  (Conflict) الصراع

o b e i k a n . com



54 

 عبيصѧѧ بحيѧѧث الفѧѧرد نفѧѧس فѧѧي دافعѧѧي تعѧѧارض مصѧѧدرها نفسѧѧية حالѧѧة
 أو خارجيѧة  تكѧون  قѧد  الصѧراع  ومصѧادر  القѧوة  فѧي  لتسѧاويهما  أحدهما إرضاء
 فѧي  الرغبѧة  عѧن  النѧاتج  الصѧراع  مثѧل  وقتيѧاً  الصѧراع  يكѧون  وقѧد  .ذاتيѧة  داخلية
 الكامنة أسبابه له مزمناً يكون قد أو المنزل في البقاء أو الأشخاص أحد زيارة
  .مرآباً أو بسيطاً حاداً عنيفاً أو خفيفاً الصراع يكون وقد ،الفرد طفولة في

 (Epilepsy) الصرَّع
 بسѧبب  المرآѧزي  العصѧبي  الجهѧاز  فѧي  خلل نتيجة ينشأ مزمن عصبي داء
 الѧوعي،  فقѧدان  يعقبها تشنجات يحدث الدماغ، في الكهربائي التيار انتظام عدم
 ،بطѧيء  وبعضѧهم  أذآيѧاء  بالصѧرع  المصѧابين  ومعظѧم  العمѧر،  مقتبل في يظهر

 ويعѧرف  معتѧدلاً  يكѧون  قѧد  أو الكبيѧر  الѧداء  ويسمى حاداً يكون أن ماإ والصرع
 اللعѧاب  يسѧيل  ثѧم  عليѧه  مغشѧياً  المѧريض  يسقط الأول النوع في الصغير، بالداء
 تلبѧث  لا ثѧم  آلهѧا  الجسѧم  عضلات تشنج ذلك يتبع ثم التعرق في ويأخذ فمه من
 بالمهѧѧѧدئات يعѧѧѧالج .وعيѧѧѧه المصѧѧѧاب يسѧѧѧتعيد حيѧѧѧث دقѧѧѧائق بعѧѧѧد تسѧѧѧترخي أن

  .والراحة

  الصرْع
 ويصѧرعهم  وشعورهم حسهم فيفقدهم به المصابين يعتري عصبي داء هو

 والوجѧه  متѧوتراً  الجسم يكون حصوله بدء في .يتخبطون ويجعلهم الأرض إلى
 مѧزوج م م د** وخѧروج  الفكين في وانطباق شديدة فات ارتجا تحدث ثم شاحباً
 دقѧѧائق بضѧѧع مضѧѧي وبعѧѧد الأخѧѧرى علѧѧى إحѧѧداهما اليѧѧدان وتنضѧѧم الفѧѧم مѧѧن بѧѧدم
 يطѧرأ  لѧم  آأنѧه  يسѧتيقظ  ثѧم  فينѧام  للنѧوم  فيميѧل  الأولѧى  حالتѧه  إلѧى  المريض يعود
  .شيء عليه

 CHILDHOOD الطفولة
 الجسمي بالنمو تتميز الإنسان، نمو مراحل من مبكرة مرحلة هي الطفولة

 وأداء للѧѧتعلم الأولѧѧى والمحѧѧاولات ،rapid physical growth السѧѧريع
 efforts to learn how to assume البѧالغين  ومسѧؤوليات  أدوار

adult roles and responsibilites كѧѧن وذلѧѧلال مѧѧب خѧѧاللع play 
 المرحلѧѧة هѧѧذه أن البѧѧاحثين معظѧѧم ويѧѧرى infancycation الرّسѧѧمي والتعلѧѧيم
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 أي ( المبكѧر  البلѧوغ  مرحلѧة  حتѧى  وتسѧتمر  infancy الرضѧاعة  سѧن  بعѧد  تبدأ
 مرحلѧѧѧة وتنقسѧѧѧم ) ريبѧѧѧاًتق عامѧѧѧاً ١٤-١٢ ىوحتѧѧѧ شѧѧѧهراً ٢٤ – ١٨ عمѧѧѧر مѧѧѧن

 early المبكѧѧرة الطفولѧѧة ةلѧѧمرح : همѧѧا أساسѧѧيتين مѧѧرحلتين إلѧѧى الطفولѧѧة
childhood stage يѧѧدأ التѧѧع تبѧѧة مѧѧة نهايѧѧاعة مرحلѧѧتمر الرضѧѧى وتسѧѧحت 

 التѧѧي الاجتماعيѧѧة التنشѧѧئة لمحѧѧاولات الأولѧѧى المرحلѧѧة وهѧѧي سѧѧنوات ٦ عمѧѧر
 .بفرديتѧه  وعيѧه  عي،الاجتمѧا  سѧلوآه  وتطѧور  الحرآѧي،  الطفѧل  باسѧتقلال  تتميѧز 

 middle or late childhood المتѧأخرة  أو المتوسѧطة  الطفولѧة  ومرحلѧة 
stage ز  المراهقة مرحلة إلى سنوات ٦ عمر من تبدأ التيѧذه  وتتميѧرة  هѧالفت 
 النشѧѧѧاط مجѧѧѧال واتسѧѧѧاع العقليѧѧѧة القѧѧѧدرات وظهѧѧѧور العنيѧѧѧف، الجسѧѧѧمي بѧѧѧالنمو

  .الاجتماعي

  (Psychoneurosis) النفسي العصاب
 .والوسѧѧاوس الشѧѧديد والقلѧѧق والانفعاليѧѧة الاسѧѧتثارة بشѧѧدة يتميѧѧز راباضѧѧط
 المرضѧѧي آѧѧالخوف معينѧѧة أعѧѧراض آثيѧѧرة أحيѧѧان فѧѧي العصѧѧابي علѧѧى وتظهѧѧر

 فѧي  الفاعليѧة  وعѧدم  الѧذنب  مشѧاعر  وسѧيطرة  بالتعاسѧة  سلوآه مسويت والاآتئاب
  .الاجتماعية المواقف

 (Complex) العقدة
 تبѧدو  التѧي  هثѧار آب يشѧعر  ولكنѧه  لفѧرد ا بѧه  يشعر لا لاشعوري، استعداد هي

 مؤلمѧѧة خبѧѧرة أو عنيفѧѧة انفعاليѧѧة صѧѧدمة ثمѧѧرة وهѧѧي جسѧѧمه فѧѧي أو سѧѧلوآه فѧѧي
 أو الطفѧل  تѧدليل  فѧي  فѧالإفراط  الأفѧراد  عنѧد  العقѧد  نشѧوء  فѧي  آبيѧر  أثر وللتربية
 بالانفعѧال  العقѧدة  وتسѧمى  .بنفسѧه  للثقѧة  الطفѧل  فقدان إلى يؤديان الزائد الإهمال
 الѧذنب  عقѧدة  سѧميت  بالѧذنب  الشѧعور  هѧو  السѧائد  الانفعѧال  آѧان  اإذف فيها الغالب
 .ظهورها إلى وأدت بالعقدة أحاطت التي الظروف ينسى الفرد أن الثابت ومن

 (Mental age) العقلي العمر
 إلѧى  يشѧير  وهѧو  سѧيمون  وزميلѧه  بينيѧه  الفѧرد  النفسѧي  العѧالم  وضѧعه  مفهوم
 اسѧتطاع  إذافѧ  نفسѧه،  السѧن  فѧي  أقرانѧه  مѧع  مقارنѧةً  للفѧرد  العقليѧة  القدرة مستوى
 العѧاديون  الأطفѧال  يسѧتطيع  ذآѧاء  اختبѧار  علѧى  الإجابѧة  سѧنوات  ١٠ عمѧره  فرد
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 عامѧل  وهѧو  .سѧنوات  ١٠ العقلѧي  عمره آان بنجاح عليه الإجابة العمر هذا في
  .الأفراد لدى الذآاء نسبة تقدير عوامل من

 ACTION THERAPY العلمي العلاج
 يسѧتخدمها  التѧي  المباشѧرة  التѧدخل  أسѧاليب و العلاجية الإجراءات مجموعة

 النѧوع  هѧذا  ويعتمѧد  العميѧل  سѧلوك  تعѧديل  أو تغييѧر  بهدف الاجتماعي المختص
  .العميل مشكلة حل في تساعد التي والأعمال بالأنشطة القيام على العلاج من

  : منها مختلفة أنواع العلمي وللعلاج
  .behavior modification السلوك تعديل )١
 .cognitive therapy المعرفي أو ليالعق والعلاج )٢
 .experiential therapy الاختباري أو التجريبي والعلاج )٣

 العѧѧѧلاج وبѧѧѧين بينѧѧѧه للتفريѧѧѧق عѧѧѧادة العلمѧѧѧي العѧѧѧلاج مصѧѧѧطلح ويسѧѧѧتخدم
 السѧلوك  تغييѧر  إلѧى  يهѧدف  الѧذي  information therapy المعلومѧاتي 
 عميѧѧلال وتزويѧѧد التبصѧѧر أسѧѧاليب باسѧѧتخدام وذلѧѧك مباشѧѧرة غيѧѧر بطريقѧѧة

  .مشكلته لحل الضرورية بالمعلومات

 AGGRESSION العدوان
 فѧѧي ملاحظتѧѧه يمكѧѧن سѧѧلوك وهѧѧو الآخѧѧرين، تجѧѧاه بالعѧѧداء يتصѧѧف سѧѧلوك

  جسѧدي  أو لفظѧي  هجѧوم  شѧكل  فѧي  يظهѧر  عنѧدما  وذلك مباشرة بصورة الغالب
 physical and verbal attack ر  بصورة أوѧرة  غيѧدما  مباشѧر  عنѧيظه 

 تѧѧدميرياً سѧѧلوآاً العѧѧدوان يكѧѧون أن ويمكѧѧن competition تنѧѧافس شѧѧكل علѧѧى
 ويسѧѧѧتخدم .بѧѧالآخرين  والضѧѧرر  الأذى لإلحѧѧاق  اسѧѧتخدم  إذا والآخѧѧرين  للѧѧنفس 
 .الضѧارة  السѧلوآيات  على للدلالة العدوان مصطلح الاجتماعيين العلماء بعض

 إلحѧاق  بهѧا  يقصѧد  لا التѧي  للسѧلوآيات  assertiveness الدفاعيѧة  ومصطلح
  .بالآخرين الأذى

  (Instinct) يزةالغر
 تѧѧزوده ونشѧѧاطه الفѧѧرد لسѧѧلوك أساسѧѧية طبيعيѧѧة دوافѧѧع عѧѧن عبѧѧارة الغرائѧѧز

 ،معѧѧه تولѧѧد الإنسѧѧان فѧѧي فطريѧѧة وهѧѧي غاياتѧѧه وتحѧѧدد الدافعѧѧة الحيويѧѧة بѧѧالقوة
 ويشѧعر  فيدرآѧه  مѧا  غѧرضٍ  أو غايѧةٍ  نحѧو  الفرد انتباه توجه التي هي والغريزة
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 للغريѧѧزة أن أي خاصѧѧاً سѧѧلوآاً نحѧѧوه يسѧѧلك فهѧѧو لѧѧذلك خѧѧاص، بشѧѧعور حيالѧѧه
 ولكѧل  النوع على الحفاظ إلى تهدف مثلاً الجنسية فالغريزة إليه، ترمي غرضاً
 غريѧزة  يثيѧر  والخѧوف  القتѧال  غريѧزة  يثيѧر  فالغضѧب  بهѧا  خاص شعور غريزة
  .الاستطلاع غريزة يثير والتعجب الهرب،

 ANGER الغضب
 يظهѧѧر الأحيѧѧان، أغلѧѧب فѧѧي normal emotion وسѧѧوي عѧѧادي شѧѧعور

ѧѧدما ادةعѧѧعر عنѧѧرد يشѧѧد الفѧѧر أو بالتهديѧѧن.الخطѧѧاهره مѧѧارة مظѧѧاج، الإثѧѧوالاهتي 
 ،physical or verbal attack اللفظѧي  أو الجسѧدي  العѧدواني  والسѧلوك 
 والثѧورة  التنفسѧي،  الجهѧاز  عمѧل  فѧي  ونشѧاط  القلѧب،  ضѧربات  معѧدلات  وزيادة
 أو maladaptive تكيفѧѧي غيѧѧر اًسѧѧلوآ الغضѧѧب ويعتبѧѧر .والسѧѧلبية والغѧѧيظ،
 .المسبب غياب في حتى يظهر أو بالاستمرارية يتصف عندما مرض

 الفرويدية
 تفسѧِّر  وهѧي  فرويѧد  سѧيجموند  اليهѧودي  أسسѧها  النفسѧي  التحليل في مدرسة

 آمѧا  ،شيء آل وراء الدافع هو الجنس وتجعل جنسياً تفسيراً الإنساني السلوك
 ممѧѧا لجنسѧѧيا الإشѧѧباع أمѧѧام تقѧѧف وعوائѧѧق حѧѧواجز والعقائѧѧد القѧѧيم تعتبѧѧر أنهѧѧا

 فѧي  المولѧود  فرويѧد  سѧيجموند  :المؤسѧس  .نفسية وأمراضاً عقداً الإنسان يورث
 طفولتѧѧه عѧاش  .م ١٨٥٦ سѧنة  يهѧѧوديين والѧدين  مѧن  مورافيѧѧا بمنطقѧة  فريبѧورج 
 فѧي  وعѧاد  بѧاريس  إلѧى  ذهѧب  ١٨٨٥ وفѧي  .فيينѧا  إلѧى  رحѧل  ثم ألمانيا، برسلاو
 التنѧѧويم مسѧѧتعملاً والهسѧѧتيريا العصѧѧيبة الحѧѧالات بدراسѧѧة يشѧѧتغل وبѧѧدأ ١٨٨٦

 تتالѧѧت ثѧѧم 1900 سѧѧنة نشѧѧره الѧѧذي الأحѧѧلام تفسѧѧير آتѧѧاب وضѧѧع .المغناطيسѧѧي
 سѧيكولوجية  مدرسѧة  النفسѧي  للتحليѧل  وصار النفسي التحليل تتناول والتي آتبه

 للمحللѧѧين الأول المѧѧؤتمر وعقѧѧد علميѧѧة دائѧѧرة مرآѧѧز فيينѧѧا فѧѧي أسѧѧس .صѧѧريحة
 نفسѧها  علѧى  انقسѧمت  إذ طѧويلاً  دمتѧ  لѧم  الدائرة هذه أن إلا ١٩٠٨ سنة النفسيين

 وراسѧل  ١٨٩٥ سѧنة  اليهوديѧة  بѧرث  بناي جمعية إلى أنضم .مختلفة دوائر إلى
 خدمѧѧة واحѧѧدة أفكѧѧار لتحقيѧѧق معѧѧاً وسѧѧعيا إهѧѧداء، مѧѧع آتبѧѧه أحѧѧد وأهѧѧداه هرتѧѧزل

 ينشѧѧرها التѧѧي السѧѧامية معѧѧاداة فكѧѧرة مثѧѧل مѧѧن إليهѧѧا ينتميѧѧان التѧѧي للصѧѧهيونية
 مولداً مسيحي :جونز لارنست :رجالاتها .نفسياً يدفرو ويحللها سياسياً هرتزل
 غير آدلر الفرد :أوتورانك :وتلز فرنز :ستكل ولهلهم .ووجداناً شعوراً يهودي

 علم مدرسة سماها مدرسة ليؤسس فرويد مدرسة عن افترق قد الأخير هذا أن
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 الѧѧѧدوافع مѧѧѧن عѧѧѧدداً فرويѧѧѧد عنѧѧѧد الجنسѧѧѧية بالѧѧѧدوافع مسѧѧѧتبدلاً الفѧѧѧردي الѧѧѧنفس
 للجمعيѧѧة رئيسѧѧاً فرويѧѧد نصѧѧبه سويسѧѧري :يѧѧونج جوسѧѧتاف آѧѧارل .ماعيѧѧةالاجت

 المدرسѧѧة هѧѧذه بѧѧأن معتقѧѧداً أسѧѧتاذه علѧѧى خѧѧرج لكنѧѧه .النفسѧѧي للتحليѧѧل العالميѧѧة
 السѧѧѧيكولوجية« نظريѧѧѧة ووضѧѧѧع ناضѧѧѧجة وغيѧѧѧر واحѧѧѧدٍ جانѧѧѧب ذات التحليليѧѧѧة
 الأصѧلية  الفرويديѧة  عѧن  آبير انسلاخ حدث :المحدثون الفرويديون .»التحليلية
 واشѧنجطن  مدرسѧة  مرآزهѧا  آѧان  التѧي  الحديثѧة  الفرويديѧة  تكونѧت  عندما وذلك
 المتحѧѧѧدة الولايѧѧѧات فѧѧѧي هوايѧѧѧت ألانسѧѧѧون إليѧѧѧام معهѧѧѧد وآѧѧѧذلك العقلѧѧѧي للطѧѧѧب

 بѧأن  معتقѧدة  الاجتماعيѧة  العوامѧل  علѧى  بالتأآيѧد  تتميѧز  مدرسѧة  وهѧي  الأمريكية
 إلѧى  النفسѧي  التحليѧل  نقѧل  علѧى  يلحѧون  وهѧم  ،إيجابيѧة  الأساسية الإنسان ملامح
 الوضѧع  مطالѧب  تلبيѧة  فѧي  البشѧرية  الحѧوافز  أصѧول  عѧن  للبحѧث  الاجتمѧاع  علم

 أريѧѧك ،١٩٤٩ تѧѧـ .سѧѧليفان سѧѧتاك هѧѧاري :شخصѧѧياتهم أبѧѧرز ومѧѧن الاجتمѧѧاعي
 مѧѧѧا أنهѧѧѧم إلا .هѧѧѧورني آѧѧѧارن ،م١٩٤٥ تѧѧ ـ آѧѧѧاردينر إبѧѧѧرام ،م١٩٤٧ تѧѧѧـ فѧѧروم 
 الѧدافع  ـѧ  ١ :مثل من الأصلية فرويد نظرية من آثيرة بأشياء يتمسكون يزالون

 ـѧ  ٣ العѧلاج  أثنѧاء  التحليѧل  فѧي  ذلѧك  وأهميѧة  والمقاومѧة  الكبѧت  ـѧ  ٢ اللاشعوري
 وتحليѧل  الحѧر  التѧداعي  طريقѧة  ـѧ  ٤ المبكѧرة  الطفولية للخبرات المستمر التأثير
 الجѧѧنس هѧѧي ثلاثѧѧة أسѧѧس علѧѧى ترتكѧѧز :الأفكѧѧار نقѧѧل حقيقѧѧة واسѧѧتعمال الأحѧѧلام
 قسѧم  أهم وهي النفسي التحليل ريةنظ دعامة هي الكبت نظرية .الكبت الطفولة

 التѧي  الخياليѧة  الهجمѧات  إلىو المبكرة الطفولة إلى الرجوع من بد لا أنه إذ فيه
 الحيѧاة  آѧل  تظهѧر  إذ الأولى الطفولة أيام الذاتي العشق فاعليات إخفاء بها يراد

 لѧѧدى الأصѧѧابع مѧѧصَّ فرويѧѧد يعتبѧѧر .الخيѧѧالات هѧѧذه وراء مѧѧن للطفѧѧل الجنسѧѧية
 السѧرور  مѧن  نوعѧاً  والتبѧول  والتغѧوط  الفمѧي  الجنسѧي  السѧرور  مѧن  نوعاً الطفل
 على تعتمد نظرية وهي جنسي، جوع أو جنسية طاقة اللبيدو .الأستي الجنسي
 آѧل  أن يѧرى  فهو بشرياً حيواناً تعتبره الذي للإنسان البيولوجي التكوين أساس
 الѧدافع  رةدائѧ  ضѧمن  يقѧع  الدارجѧة  أحاديثنا في به القيام حب أو بحبه نصرِّح ما

 مفهѧѧوم وتتضѧѧمن الحيѧѧاة غريѧѧزة غريѧѧزتين، وجѧѧود فرويѧѧد يفتѧѧرض .الجنسѧѧي
 العѧدوان  نظريѧة  وتمثѧل  المѧوت  وغريزة الذات حفظ غريزة من وجزءاً الجنس
 "هѧѧي" ـلѧѧا .الجنسѧѧية البدائيѧѧة الѧѧدوافع مسѧѧتودع هѧѧو اللاشѧѧعور .الآخѧѧرين علѧѧى

 بعѧد  "أنѧا " ـلا .تهولاد عند الطفل لدى الموجودة الغريزية الدوافع من مجموعة
 مѧѧن جѧѧزء فينفصѧѧل الخѧѧارجي بѧѧالواقع شѧѧعوراً يѧѧزداد الطفѧѧل مѧѧيلاد مѧѧن قليѧѧل

 سѧѧلوك يوجѧѧه الѧѧذي الضѧѧمير هѧѧي "العليѧѧا أنѧѧا" ـلѧѧا ."هѧѧي" ـلѧѧا الѧѧدوافع مجموعѧѧة
 أوديѧب  عقѧدة  مѧن  آثيѧراً  فرويѧد  اسѧتفاد  .شѧعوري  لا منѧه  الأآبر والجانب الفرد
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 منهѧا  وأنجѧب  أمѧه  وتѧزوج  أبѧاه  قتѧل  قѧد  شخصѧاً  بѧأن  تقѧول  التѧي  الأسطورة تلك
   :                 للفرويدية السلبية الآثار .يدري لا وهو
  .آتبه في فرويد أوردها والتي الانحلال إلى الداعية الإيماءات آثرة ـ ١
 عنѧد  الغرائѧز  تعطيѧل  إلѧى  يѧؤدي  قѧد  الѧزواج  قبѧل  الجѧنس  عѧن  الامتناع ـ ٢
  .الزواج
  .»مشكلات« تحمل لأنها وغهابل بعد البنت عذارة بقاء تحريم ـ ٣
  .بهن والزنا المحارم عشق تبرير ـ ٤
  .الدين محاربة ـ ٥
٦ ѧѧه ـѧѧحاب إيهامѧѧال أصѧѧاذة الأفعѧѧة الشѧѧا أن المحرمѧѧون مѧѧه يقومѧѧل بѧѧعم 
 ثمَّ ومن سويسرا إلى وانتقلت فيينا في الحرآة هذا بدأت .عليه غبار لا طبيعي
  .أمريكا في مدارس لها وصارت أوروبا عمَّت

 (Schizophrenia) مالفصا
 العѧѧالم عѧѧن بانفصѧѧال مقترنѧѧة حѧѧادة ذهنيѧѧة يتشويشѧѧات يتميѧѧز عقلѧѧي مѧѧرض
 العѧلاج  علѧى  المستعصѧية  الأمѧراض  من وهو .الداخلي العالم وتفكك الخارجي

 وتنطѧѧوي مزمنѧѧة أو حѧѧادةً صѧѧوراً أحيانѧѧاً ويتخѧѧذ والعقلѧѧي النفسѧѧي الطѧѧب فѧѧي
 والأوهѧѧام العѧѧاطفي التجѧѧاوب وانعѧѧدام المتѧѧرابط غيѧѧر التفكيѧѧر علѧѧى أعراضѧѧه

 وقѧѧد الأحيѧѧان أغلѧѧب فѧѧي منطقѧѧي غيѧѧر المѧѧريض آѧѧلام يكѧѧون فقѧѧد .والهلوسѧѧات
 أنѧѧه يѧѧدعي وقѧѧد ،ناحيتѧѧهِ مѧѧن تجѧѧاوب أو اهتمѧѧام أدنѧѧى دون مثيѧѧرةً أخبѧѧاراً يتلقѧѧى
 يخاطبѧه  لѧم  أحѧداً  أن مع تناديه أصواتاً سمع أنه أو إليه يتحدثون أشخاصاً رأى
 العوامѧل  أثر يرجح بعضهم أن إلا الفصام ابأسب على الباحثون يتفق ولم .أبداً

 عѧѧن ناشѧѧئ أنѧѧه ثالѧѧث قسѧѧم يѧѧرى بينمѧѧا عضѧѧوية أسѧѧبابه أن آخѧѧر ويѧѧرى البيئيѧѧة
 الهبفرينيѧѧѧة منهѧѧѧا، الفصѧѧѧام مѧѧѧن عديѧѧѧدة أنѧѧѧواع وهنѧѧѧاك .معѧѧѧاً العѧѧѧاملين تفاعѧѧѧل

hebephrenie ةѧѧѧѧѧام والكتاتونيѧѧѧѧѧيط، والفصѧѧѧѧѧطهادية البسѧѧѧѧѧبه والاضѧѧѧѧѧوش 
  .العصابية

  (Anxiety) القلق
 أن يحتمѧѧل وممѧѧا المسѧѧتقبل مѧѧن الخѧѧوف عѧѧن ناشѧѧئ مѧѧؤلم شѧѧعوري فعѧѧالان
 خارجيѧاً  أو داخليѧاً  تهديѧداً  يتضѧمن  وهѧو  الشѧر  أو العقѧاب  توقѧع  عѧن  أو يحدث،

 حدتѧѧه فѧѧي يختلѧѧف والطبيعѧѧي مرضѧѧياً، أو طبيعيѧѧاً يكѧѧون قѧѧد والقلѧѧق للشخصѧѧية
 جديѧѧد موقѧѧف علѧѧى المѧѧرء قѧѧدامإ عѧѧن ناشѧѧئ وهѧѧو المرضѧѧي القلѧѧق عѧѧن وعنفѧѧه
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 يعѧѧرف لا الѧѧذي فهѧѧو المرضѧѧي القلѧѧق أمѧѧا .وقѧѧفمال هѧѧذا ببقѧѧاء مرهѧѧون وبقѧѧاؤه
 أنѧواع  بѧين  فرويѧد  ميѧز  وقѧد  .اللاشعور في آامنةً أسبابه وتكون مصدره المرء
  .والخلقي والعصابي، الواقعي القلق، من ثلاثة

  (Depression) الكآبة
 الشѧديد  بѧالحزن  منѧه  العصѧابي  النѧوع  مسѧ يت .ذهѧاني  أو عصابي اضطراب

 أحياناً ويسمى للنفس المستمر والتأنيب والتشاؤم بالعجز والشعور الشهية وفقد
 اسѧѧتجابة نتيجѧѧة ينشѧѧأ قѧѧد لأنѧѧه reactive depression اسѧѧتجابياً اآتئابѧѧاً
 علاقѧѧѧة انقطѧѧѧاع أو مهنѧѧѧة أو عمѧѧѧل أداء فѧѧѧي فشѧѧѧل نتيجѧѧѧة أو موضѧѧѧوع لفقѧѧѧدان

 ومصѧادره  بالاآتئѧا  مѧن  شѧديدة  درجѧة  فهو الذهاني النوع أما .وثيقة اجتماعية
 الانتحѧار  بمحاولة به المصابين بعض حالات تنتهي وقد محددة غير الخارجية

 آѧѧѧѧالهلاوس وإدراآيѧѧѧѧة عقليѧѧѧѧة اضѧѧѧѧطرابات وتصѧѧѧѧحبه العقلѧѧѧѧي الانتحѧѧѧѧار أو
  .والهواجس

  (Repression) الكبت
 أو مقبولѧةٍ  غيѧر  أفكاراً يستبعد لكي الفرد إليها يلجأ لاشعورية دفاعية حيلة
 يѧتمكن  لكي الباطن العقل أو اللاشعور في البقاء على رهاوإجبا مؤلمة خبرات
 المعرآѧѧѧة فѧѧѧي ذراعѧѧѧه تشѧѧѧل الѧѧѧذي فالجنѧѧѧدي وجودهѧѧѧا، إنكѧѧѧار أو نسѧѧѧيانها مѧѧѧن

 لكنهѧѧا التشѧѧريحية الناحيѧѧة مѧѧن سѧѧليمة يѧѧده أن يتبѧѧين القتѧѧال ميѧѧدان مѧѧن ويُسѧѧتبعد
 مѧا  وإن لاشѧعوري،  نفسѧي  وصѧراع  مكبѧوت  قѧديم  خѧوف  بسبب وظيفياً معطلة
  .يواجهه الذي الصعب الموقف تجنبه لاشعورية دفاعية، حيلة ردمج له حدث

 play اللعب
 فكѧان  قريѧب  زمѧان  منѧذ  إلا اللعѧب  بمسѧألة  التربية وعلماء المربون يعن لم
 التلهѧي  طѧور  غيѧر  والشبان للأطفال بالنسبة الأقدمين زمن في يتعدى لا اللعب

 علѧى  الإدمѧان  أن يعلمѧون  آѧانوا  وقѧد  .مانيسѧ الج النشѧاط  مѧن  الفائض وصرف
 ويكѧѧد الأعصѧѧاب يتعѧѧب التحصѧѧيل فѧѧي المتواصѧѧلة السѧѧاعات وصѧѧرف الѧѧدرس
 المفقѧودة  القѧوى  لإعѧادة  واللعѧب  التلهѧي  في أوقات صرف من بد لا وأنه العقل

 بѧين  عامѧة  الآن أصѧبحت  الحقيقѧة  هѧذه  .الأولѧى  حالهѧا  إلѧى  العقلية بالمجهودات
 )البيѧداغوجيا ( التربيѧة  معلѧ  إليѧه  ينظѧر  الѧذي  ولكن يهملها من فيهم فليس الناس
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 فѧѧي يѧѧرى التربيѧѧة علѧѧم أن ذلѧѧك .العامѧѧة عقѧѧول عѧѧن يتعѧѧالى آخѧѧر موضѧѧوع هѧѧو
 جهѧة  مѧن  فأما .والأدبية والعقلية الجسدية القوى لإنماء الأساسي الشرط اللعب

 فѧѧي شѧѧيء لا فإنѧه  اثنѧѧان فيѧه  يختلѧѧف لا فممѧا  الجسѧѧدية القѧوى  لإنمѧѧاء ضѧرورته 
 الطفѧل  لѧه  هيّءيُ الذي اللعب غير النمو نحو بالأعضاء يسير أن يستطيع العالم
 مواهبѧѧه جميѧѧع معѧѧه دافعѧѧاً اضѧѧطرارياً انѧѧدفاعاً فيѧѧه وينѧѧدفع جسѧѧمه قѧѧوى جميѧѧع

 تلѧك  مجمѧوع  نمѧو  مѧن  هѧذا  وراء يكѧون  مѧا  وناهيѧك  .للحرآѧة  والعقلية الجسدية
 أنѧواع  علѧى  أآب ونفسه ترك إذا الطفل ولكن .منتظماً متواصلاً نمواً المواهب
 للقѧائمين  الضروري من فكان معاً للعمل قواه جميع تدفع لا للعبا من محدودة
 تقѧررت  التѧي  القواعѧد  على اللعب وجوه أحسن إلى هدايته وتكميل تربيته على
 الآبѧاء  مѧن  آثيѧراً  نѧرى  ولقѧد  .بالجيمناسѧتيك  يسѧمى  مѧا  وهѧو  الفѧن  هѧذا  أئمة بين

 مѧѧن مفѧѧراغه وقѧѧت يراقبѧѧونهم المدرسѧѧة فѧѧي نѧѧاجحين أبنѧѧاءهم يѧѧروا أن لحѧѧبهم
 فيضرونهم المدرسية واجباتهم لعمل أو دروسهم لإعادة فيضطرونهم الدروس
 والجثمѧاني  العقلѧي  نمѧوهم  وبѧين  بيѧنهم  حائلاً يقفون إذ جداً عظيماً ضرراً بذلك
 شѧѧدة مѧѧن بѧѧه يصѧابون  عمѧѧا فضѧѧلاً هѧذا  .يطلبѧѧون مѧѧا عكѧس  إلѧѧى إلا يتѧѧأدون فѧلا 

 تѧأثير  أآبѧر  يѧؤثر  مѧا م ذلѧك  وغيѧر  النظѧر  وقصѧر  القѧرائح،  جمѧود  من الانهماك
 علѧѧى أولادهѧѧم يقهѧѧروا أن بѧѧدل الآبѧѧاء هѧѧؤلاء فعلѧѧى .لالمسѧѧتق وجѧѧودهم علѧѧى

 الهѧѧواء فѧѧي اللعѧѧب علѧѧى يقسѧѧروهم أن المدرسѧѧة سѧѧاعات بعѧѧد الѧѧدرس ملازمѧѧة
 سѧاعات  فѧي  فقѧدوها  التي قواهم إليهم ترجع التي الجهات في والرياضة الطلق
 أثѧر  هѧذا  .نهѧار  ليѧل  العمѧل  متابعѧة  علѧى  قهѧرهم  مѧن  وأبقѧى  خيѧر  هѧذا  .الدراسة
 الأدبيѧة  القѧوى  تنميѧة  فѧي  أثѧره  أمѧا  معاً والعقلية الجسدية القوى تنمية في اللعب
 وحѧرارة  ودقѧة  ومهѧارة  إرادة فيهѧا  يسѧتخدم  أن الطفѧل  مѧن  تقتضي الألعاب فإن

 آانѧѧت إذا سѧѧيما ولا مطѧѧرداً نمѧѧواً فيѧѧه الصѧѧفات هѧѧذه فتنمѧѧو ذلѧѧك وغيѧѧر وثباتѧѧاً
 لأعمѧال  فريѧق  آѧل  تضѧطر  فإنهѧا  الكѧرة  آلعب التلاميذ من فريقين بين الألعاب
 يمكنѧه  العѧالم  فѧي  شѧيء  ولا والغلب الفوز على للحصول السابقة مواهبه جميع
 اللعب غير النمو على ويحملها الأطفال في الأدبية القوى هذه آل يستجيش أن
 فѧي  صѧلباً  الإرادة قѧوي  آѧن  لابنѧك  قلѧت  فѧإن  شѧيئا  يغني لا النصائح مجرد لأن
 تقѧول  مѧا  أآثѧر  منѧك  فقѧه  ما أغراضك، لنيل جريئاً أعمالك، في دقيقاً متك،عزي
 مѧن  ويخѧرج  إذن مѧن  يѧدخل  الѧذي  الفѧارغ  الكѧلام  حد نظره في يَعْدُ لم فقه ولئن
 رغѧم  الفطѧرة  دفعتѧه  فريѧق  ضѧد  فريѧق  مѧع  الكرة للعب دفعته لو ولكنك .أخرى
 حيلѧة  مѧن  جبلتѧه  يفѧ  أودع وما العضلية، وقوته وعزيمته إرادته لاستخدام أنفه

 يѧروا  أن هѧذا  بعѧد  الآبѧاء  يكѧره  آيѧف  نѧدري  فѧلا  الѧخ  نظѧر  وبعد وجرأة ومهارة
 جامѧدين  أو الѧدرس  علѧى  نهѧار  ليѧل  منكبѧين  يѧروهم  أن ويحبون يلعبون أبناءهم
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 فتѧراه  الغѧرض  لهذا اللعب على النفوس اللّه فطر ولقد .يتحرآون؟ لا هم حيث
 لѧѧك يثبѧѧت ممѧѧا الحيوانيѧѧة لطوائѧѧفا جميѧѧع وبѧѧين والشѧѧبان الأطفѧѧال بѧѧين عامѧѧاً

  .المواهب وترقية القوى تنمية في أساسي شرط أنه محسوس ببرهان

  (Adolescence) المراهقة
 الرجولѧѧة وتمѧѧام الرشѧѧد سѧѧن إلѧѧى المتѧѧأخر الصѧѧبا مѧѧن الانتقѧѧال مرحلѧѧة هѧѧي
 النمѧو  مراحѧل  أهѧم  وهѧي  العشѧرين  إلѧى  عشѧرة  الثانيѧة  سѧن  مѧن  وتمتѧد  والأنوثة

 بѧالبلوغ  يعѧرف  الѧذي  الجنسѧي  النضѧج  مѧع  وتبѧدأ  وأخطرهѧا  دالفر بها يمر التي
 تكѧѧون قѧѧد المراهقѧѧة وفتѧѧرة .الكبѧѧار عѧѧن الاسѧѧتقلال فѧѧي والرغبѧѧة بѧѧالقلق وتمتѧѧاز
 إلѧѧى طبقѧѧةٍ ومѧѧن آخѧѧر إلѧѧى مجتمѧѧع مѧѧن يختلѧѧف هѧѧذا أن إذ طويلѧѧة أو قصѧѧيرة
 المجتمعѧѧات فѧѧي وتطѧѧول البدائيѧѧة المجتمعѧѧات فѧѧي المراهقѧѧة تنعѧѧدم وقѧѧد .أخѧѧرى
 أن الملاحѧѧظ ومѧѧن عѧѧادة بسѧѧنتين الѧѧذآور قبѧѧل تبѧѧدأ الإنѧѧاث عنѧѧد هѧѧيو الحديثѧѧة
 وتعѧѧاطي الانتحѧѧار معѧѧدلات وآѧѧذلك الفتѧѧرة هѧѧذه فѧѧي تѧѧزداد حوالجنѧѧ معѧѧدلات
  .والكحول المخدرات

  (Temperament) المزاج
 أو قوتهѧѧا درجѧѧة فѧѧي تتفѧѧاوت الفѧѧرد لѧѧدى انفعاليѧѧة خصѧѧائص مجموعѧѧة هѧѧو
 اليونѧѧѧاني الطبيѧѧѧب المѧѧѧزاج عѧѧѧن تحѧѧѧدث مѧѧѧن أول تقلبهѧѧѧا، أو وثباتهѧѧѧا ضѧѧѧعفها،
 الإنسѧان  مѧزاج  يقѧرر  الѧذي  هѧو  الأربعѧة  الأخѧلاط  أحѧد  بѧأن  قال الذي جالينوس

 الحѧديث  النفس علم في أما .الصفراء السوداء، البلغم، الدم، هي الأخلاط وهذه
 الصѧѧماء  الغѧѧدد  وتѧѧأثيرات  والفطريѧѧة  التكوينيѧѧة بالعوامѧѧل  يتحѧѧدد  المѧѧزاج  فѧѧإن

 الخصѧائص  بѧبعض  يتأثر المزاج أن تبين وقد .خرىالأ الفسيولوجية والعوامل
  .الخارجية البدنية

  (Experimental methode) التجريبي المنهج
 تحѧت  الحرآيѧة  المهѧارات  أو العقليѧة  القѧدرات  أو السѧمات  بعѧض  قياس هو
 قيѧѧاس وأدوات أجهѧѧزة وباسѧѧتخدام الѧѧنفس علѧѧم معمѧѧل فѧѧي مضѧѧبوطة شѧѧروط
  .خاصة

  (Conversion hysteria) التحولية الهستيريا
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 عضѧو  مѧن  تنتقѧل  عديѧدة  جسѧدية  بѧآلام  بѧه  المѧريض  يشعر عصابي مرض
 تتعطل بحيث النطق، على القدرة فقد أو العمى أو آالشلل جسمه، في آخر إلى

 لѧѧه لѧѧيس التعطيѧѧل هѧѧذا أن مѧѧن الѧѧرغم علѧѧى المصѧѧاب، للعضѧѧو الوظيفيѧѧة القѧѧدرة
 يلجѧأ  لاشѧعورية  ةعقليѧ  حيلة إلا هي ما الحقيقة في والهستيريا .عضوي أساس
 بѧالعمى  يصѧاب  الѧذي  فالطالѧب  المواجهѧة،  صعب موقف لتجنب المريض إليها
  .الامتحان دخول لتجنب الحيلة هذه إلى لاشعورياً يلجأ الامتحان ليلة

  (Hallucination) الهلوسة
 تحѧѧدث فقѧѧد الآخѧѧرون بهѧѧا يشѧѧعر لا بأشѧѧياء يشѧѧعر الفѧѧرد يجعѧѧل اضѧѧطراب

 أصѧواتاً  سѧمع  أنѧه  فيعتقد auditory hallcinations سمعية هلاوس للمرء
 visual بصѧѧѧѧرية هѧѧѧѧلاوس لديѧѧѧѧه تحѧѧѧѧدث قѧѧѧѧد أو .الآخѧѧѧѧرون يسѧѧѧѧمعها لا

hallcinations يظنѧѧѧه فѧѧѧياء رأى أنѧѧѧأو أش ѧѧѧات أو اًأشخاصѧѧѧا حيوانѧѧѧلا بينم 
 الأمѧѧراض لѧѧبعض مرافقѧѧة الهѧѧلاوس تظهѧѧر وقѧѧد .الأسѧѧوياء الآخѧѧرون يراهѧѧا
 والمخѧدرات  الكحѧول  تعѧاطي  لالخѧ  مѧن  الهلاوس إثارة ويمكن الذهانية العقلية

  .(LSD) الـ عقار مثل والعقاقير
  
  

 (Id) الهو
 الѧولادة  منѧذ  ينشѧأ  الѧذي  الѧنفس،  مѧن  اللاشѧعوري  الجانѧب  هو فرويد حسب
 اللازمѧة  النفسѧية  بالطاقѧة  تمѧدنا  والتѧي  البѧدن  مѧن  تنبعѧث  التѧي  الغرائز ويحتوي
 مجتمѧѧعال لتѧѧأثير خاضѧѧع غيѧѧر غريѧѧزي جانѧѧب فهѧѧو بأآملهѧѧا الشخصѧѧية لعمѧѧل

 لمبѧدأ  ويخضѧع  الألѧم  وتجنѧب  اللѧذة  علѧى  للحصѧول  السѧعي  دائѧم  وهو والأخلاق
 الأعلى والأنا الأنا، الآخرين، الجانبين يمد الذي وهو ،الواقع لمبدأ وليس اللذة

 العقليѧѧة العمليѧѧات علѧѧى نفسѧѧه الوقѧѧت فѧѧي ويحتѧѧوي لعملياتهمѧѧا اللازمѧѧة بالطاقѧѧة
 اللѧذان  همѧا  الأعلѧى  والأنѧا  والأنѧا،  .نѧا الأ عѧن  المقاومة استبعدتها التي المكبوتة
  .عليه والسيطرة لجمهِ على ويعملان يكبحانه

 ( Illusion ) الوهم
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 مصѧѧدر ذو الوقѧѧائع مѧѧع متفѧѧق غيѧѧر خѧѧاطئ اعتقѧѧاد أنѧѧه علѧѧى الѧѧوهم يعѧѧرف
 ولكن آثيرة وأسبابه .العقل لمبادئ خاضع غير مطلقاً اقتناعاً ويشكل .مرضي
 عѧن  أو الشѧديد  والإرهѧاق  التعѧب  عѧن  ينشѧأ  دفقѧ  العقليѧة  بالصѧحة  علاقة له ليس

o b e i k a n . com  .آخر سبب أي أو الحمى



65 

 بأمك قتكعلا يوضح بسيط اختبار
 وأحيانѧѧاً قويѧة،  صѧѧداقة علاقѧة  أحيانѧѧا لنجѧدها  بوالѧѧدتها الفتѧاة  علاقѧѧة تختلѧف 

 واحѧد،  سѧقف  تحѧت  غربѧاء  علاقѧة  نجدها عندما والغريب عادية، علاقة أخرى
  : التالي الاختبار خلال من بوالدتك علاقتك نوع اآتشفي
  
   :اليوم في والدتك مع طويلاً وقتاً تقضين - ١

  .نعم ـ أ
  .أحياناً ـ ب
  .نادراً ـ ج

  :لوالدتك تلجأين - ٢
  .الأمور آل في ـ أ
  .آبيرة مشكلة هناك تكون عندما ـ ب
  .إليها ألجأ لا ـ ج

  :إذا والدتك، من تغضبين - ٣
  .عني انشغلت ـ أ
  .الخاصة شؤوني في تدخلت ـ ب
  .المقربات صديقاتي انتقدت ـ ج

  بنصيحتها؟ تأخذين هل - ٤
  .دائماً ـ أ
  .اقتنعت إذا ـ ب
  .لا غالباً ـ ج
  

  :والدتك شخصية تعتبرين - ٥
  .ومتفهمة ودودة ـ أ
  .حازمة ـ ب
  .رجعية ـ ج

  :فيها تحبينه ما أآثر - ٦
  .ومشاآلي لسني تفهمها ـ أ
  .حنانها ـ ب
  .حريتي على ترآي ـ ج
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  :عندما منك مقربة أنها تشعرين - ٧
  .ونتناقش نتحاور ـ أ
  .مشكلة تصادفني ـ ب
   .بالمرض أصاب ـ ج

  :مع سرك - ٨
  .والدتي ـ أ
  .صديقتي ـ ب
  .أحد لا ـ ج

  :بأنها بوالدتك علاقتك تصفين - ٩
  .مقربة ـ أ
  .عادية ـ ب
  .متناقضة ـ ج
  :لوالدتك تتذآرين ما أآثر -١٠
  .الشباب أيام ـ أ
  .الطفولة أيام ـ ب
  .معها خلافاتي ـ ج
  :الدتكو وبين بينك الفجوة -١١
  .تقريباً معدومة ـ أ
  .الأجيال اختلاف بقدر ـ ب
  .جداً آبيرة ـ ج
  :عندما بحاجتها أنك تشعرين نفسك، قرارة في -١٢
  .يسمعني لصديق أحتاج ـ أ
  .مشكلة في أقع ـ ب
  .جيدة بوالدتها لي صديقة علاقة أرى ـ ج
   :هو والدتك مع خلافاتك يسبب ما أآثر -١٣
  .وأآلي لصحتي إهمالي ـ أ
  .قاتيصدي ـ ب
   .حياتي طريقة ـ ج
  :في والدتك مع تتشارآين -١٤
  .الهوايات ـ أ
  .المطبخ ـ ب
  .الشكل ـ ج
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  :ابنتها سر الأم أن مع أنت هل -١٥
  .نعم ـ أ
  .أحياناً ـ ب
  .خاصة حالات في ـ ج
  
  : النتائج
   ..لك الإجابة تذآري أختي
  ..عرضها شرط وليس
  ...فيها نفسك راجعي بس
   صديقتين علاقة - )أ( إجاباتك معظم آانت إذا

 المفضѧѧلة صѧѧديقتك هѧѧي الصѧѧداقة، لدرجѧѧة جѧѧداً، مثاليѧѧة بوالѧѧدتك علاقتѧѧك
 تشѧعرين  صѧحيح،  والعكѧس  والѧدتها  سر الفتاة لكون مثل خير وأنتما والمقربة،

 وصѧغيرة  آبيѧرة  آѧل  فѧي  برأيها تأخذين سنك، مثل في صديقة مع وآأنك معها
 فѧي  تصѧرفك  وحسѧن  ئكأخطا قلة سبب هي بها علاقتك المشورة، تبادلك وهي
   .لكما فهنيئاً عليه، الاعتماد يمكنك مرجعاً لديك لأن الأمور أغلب

  :نصيحتنا
 شخصيات عن تعبّر التي بينكما، الجميلة العلاقة تلك على ووالدتك نهنئك

  .وابنتها الأم علاقة تكون أن يجب فهكذا الطرفين، آلا من سوية
  عادية علاقة - )ب( إجاباتك معظم آانت إذا

 يكѧن  لѧم  إذاو فقѧط،  مضѧطرة  إليهѧا  تلجئين ما، نوعاً عادية بوالدتك علاقتك
 البسѧيطة،  المشѧاآل  لحѧل  الصѧديقات  إحѧدى  وتختѧارين  برأيهѧا  تأخذين فلا آذلك
 القѧѧѧوة بѧѧѧين تتѧѧѧأرجح فعلاقتكمѧѧѧا ولهѧѧѧذا فقѧѧѧط، الأخيѧѧѧر المѧѧѧلاذ لѧѧѧك بالنسѧѧѧبة هѧѧѧي

 آѧل  الهѧ  تكنѧين  فأنѧت  هѧذا،  آѧل  ومѧع  لكن والظروف، الموقف حسب والضعف
  .الأمور من آثير في بينكما اختلافاً هناك أن رغم والتقدير، الاحترام

   :نصيحتنا
 علاقتكمѧا  لتكتمѧل  وتوطيѧدها  علاقتكمѧا  في القوية الأوقات استغلال حاولي
 إلا بينكما، ما في التفاوت ورغم لكن لك، منها أفضل تجدي لن التي بالصداقة

 بينكمѧѧا الصѧѧداقة أواصѧѧر تثبيѧѧت يفحѧѧاول آبدايѧѧة بهѧѧا بѧѧأس لا العلاقѧѧة تلѧѧك أن
  .للأفضل

  
  
  ورسمية فاترة علاقة - )ج( إجاباتك معظم آانت إذا
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 فقѧط،  واحѧد  سѧقف  تحѧت  الحياة على تقتصر سطحية، تكون تكاد علاقتكما
 تعتبѧرك  وأنهѧا  تضѧطهدك  أنهѧا  دائمѧاً  تشѧعرين  الاختلاف، لمجرد معها تختلفين
 تحѧاولين  ولهѧذا  الصѧحيحة،  القѧرارات  واتخѧاذ  التصѧرف  تجيѧد  لا صغيرة طفلة
  .رأيها وأخذ تجنبها

  :نصيحتنا
 المشѧورة  إعطѧاء  فѧي  وفѧاء  أآثѧر  ويكون آوالدتك، يحبك شخصاً تجدي لن

 الأخطѧاء  مѧن  آثيѧر  إلѧى  بѧك  سѧتؤول  البѧاردة  علاقتكمѧا  أهѧداف،  أو مصѧالح  بلا
 تِفѧوَّ  أنѧك  سѧتدرآين  فمسѧتقبلاً  احѧذري  لكѧن  الآن، بѧذلك  تشѧعرين  لا قد والندم،
  .الصديق

  الغباء اختبار
  .ورآز انتبه
  .جداً بسيط و صغير اختبار هذا
   .وغبائك فكرك مستوى لتقرير سهلة أسئلة أربعة فيه

   .وإناث ذآور للجنسين الاختبار
   .وفورية تلقائية تكون أن يجب أجوبتك
   .غشّ ولا الوقت إهدار أو تفكير بدون

  
   الأول السؤال
   .الثاني العدّاء واجتزت جري سباق في مشارك الآن أنت
   الآن؟ أنت ترتيب أي في
  

   الجواب
 اجتѧѧزت لأنѧѧك ،اًغبيѧѧ كѧѧونت ......الأول المرآѧѧز فѧѧي الآن بأنѧѧّك أجبѧѧت إذا
   ..الثاني المرآز في الآن أنت لذا ،مكانه وأخذت الثاني العداء
  
   الثاني السؤال في اًيثان حاول عليك ما

   لك يقول الثاني السؤال
   ؟ أنت موقع أي في ..! خيرالأ العداء اجتزت إذا

   تفكر لا جاوب بسرعة
   اًغبي ......أيضاً كونت الأخير من الثاني جاوبت إذا
   فكر
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   ؟ أصلاً الأخير وأنت الأخير اجتزت آيف
   .أحد كاءور وما واحد آخر لأنك

  
   اًيثان حاول ..خير حصل ..عليك لا

 أو اًقلمѧ  تعملتسѧ أن  تحѧاول  لا بѧس  جѧداً  بسѧيطة  حسابيه عملية هذا السؤال
  .ممنوع الغش قلنا ة،حاسب ةلآ أو ةورق

   الثالث السؤال
   نقطة ١٠٠٠ عليها واجمع نقطة ٤٠ عليها واجمع نقطة ١٠٠٠ خذ

   نقطة ٢٠ و نقطة ١٠٠٠ و ةنقط ٣٠ عليهم واجمع
   نقط ١٠و نقطة ١٠٠٠ بعد واجمع

   ؟؟؟ بسرعة آم المجموع
   غلـط..........  ٥٠٠٠ جوابك أآيد

   ٤١٠٠ لصحيحا الجواب
   .وتأآد ةحاسب ةآل باستعمال ةثاني مرة جرب
   .سؤال وآخر ةمحاول آخر

   الرابع السؤال
   :بنات خمس عنده يمار أبو
   تشاتشا .١
  تشيتش .٢
  تشيتشي .٣
  تشيتشا .٤
  ؟ ؟ ؟ ؟ .٥

   ؟؟ إسمها ما الخامسة البنت ....بسرعة فكر
   .يمار أبو اسمه الرجل لك قلنا

   .يمـــار اسمها الخامسة البنت
  .أجوبتك راجع
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  الشخصية قوة
   ..قوية شخصيته أن عنه يقال أن يحب منا آل

  ؟ الشخصية لقوة الحقيقي المعنى هو ما ولكن
  الآخѧѧرين علѧѧى السѧѧيطرة علѧѧى القѧѧدرة بأنهѧѧا الشخصѧѧية قѧѧوة يعتبѧѧر الѧѧبعض

  ؟ الشخصية قوي الفصل ويضبط الطلبة منه يرتعد الذي المدرس فهل
   ؟ الشخصية قوي يعتبر لآخرينا على رأيه يفرض من آل وهل

 فقѧد  قويѧة  شخصѧية  تعتبر لا طلب لها يرفض لا التي المسيطرة الشخصية
 لأنѧѧه الفصѧѧل يضѧѧبط قѧѧد مѧѧثلاً فالمѧѧدرسوالإرهѧѧاب  بѧѧالتخويف السѧѧيطرة تكѧѧون
 أمѧѧام مرتعѧѧداً خائفѧѧاً يقѧѧف المѧѧدرس هѧѧذا نفѧѧس تجѧѧد وقѧѧد ويضѧѧربهم الطلبѧѧة يهѧѧدد
  .الشخصية قوي رهاعتبا يمكن لا لذلك الوزير أو المدير

 يسѧѧتطيع الѧѧذي ذلѧѧك بأنѧѧه القويѧѧة الشخصѧѧية صѧѧاحب يعتبѧѧر الآخѧѧر الѧѧبعض
  متميѧѧѧزة اجتماعيѧѧѧة مكانѧѧѧة إلѧѧѧى بѧѧѧذلك ويصѧѧѧل غيѧѧѧره مѧѧѧن أآثѧѧѧر المѧѧѧال آسѧѧѧب
  .به القبول يمكن لا لذلك الشخصية ضعاف بأنهم الشرفاء يتهم التعريف هذا

 أن تسѧѧѧتطيع التѧѧѧي الشخصѧѧѧية بأنهѧѧѧا القويѧѧѧة الشخصѧѧѧية يعتبѧѧѧر والѧѧѧبعض
  .المختلفة المواقف في بنجاح تتصرف

 فقѧد  الأحيѧان  بعѧض  في أخلاقي غير يكون قد الناجح التصرف أن والواقع
 والكѧذب  الغѧش  علѧى  اعتمѧاده  بسبب آبيراً نجاحاً تجارته في مثلاً التاجر ينجح

   ..مقبول غير التعريف هذا ويصبح تجارته لتصريف آوسيلة
  الصحيح؟ التعريف إذن هو فما

 فصاحب والتطور النمو في تستمر التي الشخصية هي ..القوية ةالشخصي
 وصѧѧѧحته وقتѧѧѧه مѧѧѧن يسѧѧѧتفيد لا ومѧѧѧن الشخصѧѧѧية ضѧѧѧعيف ..المتحجѧѧѧرة العقليѧѧѧة

 ..أخطائѧه  عѧن  ويقلѧع  سѧلوآه  مѧن  يعدل لا ومن الشخصية ضعيف ..وإمكانياته
  .الشخصية ضعيف أيضاً يكون

 بѧين  والتمييѧز  ..مالسѧلي  الاختيѧار  علѧى  القѧدرة  ..أيضѧاً  تعنѧي  الشخصѧية  قوة
 المسѧتقبل  وتوقѧع  ..الحاضѧر  الواقѧع  وإدراك ..والخطѧأ  والصواب والشر الخير
 نفس في ومثمرة قوية شخصيتك تكون لكي أساسيان شرطان والتطوير فالنمو
  .الوقت
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  السلبية الشخصية عناصر نحطم آيف
   :منهما آل لشخصية منطقي تحليل

  .إيجابياً لتكون شخصيتك من تغير أن فأحرص
  .الحل في يفكر الإيجابي

  .المشكلة في يفكر السلبي 
  

  .أفكاره تنضب لا الإيجابي
   .أعذاره تنضب لا السلبي 

  
  . ومزاياهم الآخرين بإيجابيات يهتم الإيجابي
   .وسلبياتهم الناس عيوب تشغله السلبي

  
   .الطيبة أعمالهم للآخرين ويحفظ يتذآر الإيجابي
  .فقط اتهماءإس للآخرين ويحفظ يتذآر السلبي

  
 ولا ويسѧامحهم  مѧنهم  خطأ حصول عند أعذارهم للآخرين يعطي الإيجابي

  .يلومهم
  .عليهم ويحقد ةسيئ وبنية عمداً أساءوا أنهم يعتقد السلبي

  
  .منه خطأ حصول عند للآخرينللاعتذار  يسارع الإيجابي
 اًتنقيصѧ  ذلѧك  فѧي  أن منѧه  اعتقѧاداً  يعتѧذر  لا وقѧد  الاعتذار في يتأخر السلبي

   .شخصيته من
  .الابتسامة دائم الإيجابي
  .العبوس دائم السلبي

  
  .الآخرين يساعد الإيجابي

  .الآخرين من المساعدة يتوقع السلبي 
  

  . مشكلة لكل حلاً يرى الإيجابي
  .حل آل في مشكلة يرى السلبي
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  . ممكن هلكن صعب الحل الإيجابي
  .صعب هلكن ممكن الحل السلبي

  
  .يلبيه التزاماً جازالإن يعتبر الإيجابي

  .يعطيه وعد من أآثر الإنجاز في يرى لا السلبي 
  

  .يحققها أحلام لديه الإيجابي
  .يبددها أحلام وأضغاث أوهام لديه السلبي

  
  . يعاملوك أن تحب آما الناس عامل الإيجابي
  .يخدعوك أن قبل الناس أخدع السلبي

  
  .أمل العمل في يرى الإيجابي

  . ألم العمل في يرى السلبي 
  

   .ممكن هو ما إلى ويتطلع المستقبل إلى ينظر الإيجابي
  .مستحيل هو ما إلى ويتطلع الماضي إلى ينظر السلبي

  
  . يقول ما يختار الإيجابي
  .يختار ما يقول السلبي

  . لطيفة وبلغة بقوة يناقش الإيجابي
   .فظة وبلغة بضعف يناقش السلبي

  
  . غائرالص عن ويتنازل بالقيم يتمسك الإيجابي
  .القيم عن ويتنازل بالصغائر يتشبث السلبي

  
  .الأحداث يصنع الإيجابي
   .الأحداث تصنعه السلبي
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 أنتِ هقاتاالمر من نوع أي
  المراهقة،، شخصيتك على تعرفي
  امتياز؟ بدرجة مراهقة أنت وهل
  الرشد؟ إلى تميلين مراهقة أنك أم
  داخلك؟، من طفلة لتبقي الزمن بك توقف أم

  المراهقات؟ عالم من أنت أين لتتعرفي فسكن اختبري
  

  في فراغك وقت قضاء تفضلين
  .الصديقات وصحبة الخروج ـ أ
  .الرسم وأحيانا القراءة ـ ب
  .العائلة بصحبة التلفاز مشاهدة ـ ج
  

  :عن تحكي التي القصص قراءة تفضلين
  .العشاق وقصص الرومانسية ـ أ
  .والطبية العلمية ـ ب
  .الغريبة والقصص الحكايات ـ ج

  :الطبيعة ذات الملابس إلى تميلين
  .«شيرت تي» والـ آالجينز العملية ـ أ
  .مريحة تكون أن المهم ـ ب
  .زاهية بألوان ملابس ـ ج
  
  

  مع سرك تعتبرين
  .المقربة صديقتي ـ أ
  .أحد لا ـ ب
  .والدتي ـ ج
  
  المبكر الزواج في رأيك ما
  .يجب آما سنها تعيش لن التي للفتاة ظلم ـ أ
  .ناجحاً يكون أحياناً ـ ب
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  .أعلم لا ـ ج
  

  إلى نزهة في الخروج تفضلين
   .والمقاهي الأسواق أو السينما ـ أ
  .صديقتي زيارة ـ ب
  .الخضراء والمناطق الحدائق ـ ج
 
  :لك الآخرين معاملة في يضايقك ما أآثر
  .آطفلة معاملتي ـ أ
  .بتجاهل معاملتي ـ ب
  .بقسوة معاملتي ـ ج
  

  :لالمفض برنامجك
  .الفنانين وبرامج الموسيقية البرامج ـ أ
  .العلمية البرامج ـ ب
  .الكارتون وأفلام المسابقات برامج ـ ج

  بالمدرسة بمعلماتك علاقتك تصفين آيف
  .دائماً مشاآسة ـ أ
  .آبير حد إلى وجيدة رسمية ـ ب
  .جداً ودودة ـ ج
  

  هل شديد، بفرح تشعرين عندما
  .بشدة وأضحك أصرخ ـ أ
  .أعبر آيف أحياناً علمأ لا ـ ب
  .الفرح من أبكي ـ ج
  
  صديقاتك وسط بارزة شخصية نفسك تعتبرين هل
  .بالتأآيد نعم ـ أ
  .صديقاتي لقلة بسيط، حد إلى ـ ب
  .منهن البعض مع ـ ج
  

  غضبك عن تعبرين
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  .والغضب بالصراخ ـ أ
  .بصمت ـ ب
  .بالبكاء ـ ج
  

  به تفكرين ما أآثر
  .بالوقت والتمتع الخروج ـ أ
  .حولي من يدور وما المستقبل ـ ب
  .الجميلة الطفولة وأيام بالذآريات ـ ج
  المراهقات بعالم رأيك ما
  .ومميز جداً خاص عالم ـ أ
  .بذاته مفضل عالم أنه أظن لا ـ ب
  .أآثر لا عمرية فترة ـ ج
  

  النتائـج
  متهورة مراهقة

  :أ إجاباتك معظم آانت إذا
 والتهѧور  الجنѧون  إلѧى  تميلѧين  لѧى، الأو الدرجѧة  مѧن  مراهقѧة  تأآيد بكل أنت

 علѧى  الصѧديقة  تفضѧلين  ذوقѧك،  فѧي  الصѧرعات  إلѧى  تميلѧين  تصرفاتك، آل في
 عѧѧن الابتعѧѧاد تفضѧѧلين . .الѧѧرقص وتهѧѧوين زمѧѧن، آخѧѧر نجѧѧوم تعشѧѧقين الأخѧѧت،
 الواقعيѧة،  حياتѧك  عѧن  مختلفѧة  بحيѧاة  دائمѧاً  تحلمѧين  والعائليѧة،  الأسرية الأجواء
 هѧѧم الѧѧذين أفرادهѧѧا أحѧѧد تكѧѧوني بѧѧأن وتحلمѧѧين والشѧѧهرة الانفتѧѧاح حيѧѧاة تعجبѧѧك
  .الناس أسعد بنظرك
  

  :نصيحتنا
 هѧو  مѧا  آѧل  ولѧيس  بالجمѧال،  يتصѧف  وردي هو ما آل دائماً فليس احذري

 لا طريѧѧق فѧѧي بѧѧك يسѧѧير وتهѧѧورك هѧѧذا انجرافѧѧك المѧѧذاق، حلѧѧو بالسѧѧكر مغطѧѧى
 العقѧѧل بѧѧين تنѧѧاقض ولا الأمѧѧور، مѧѧن آثيѧѧر فѧѧي مطلѧѧوب والعقѧѧل عقباهѧѧا، تحمѧѧد
 قѧѧدر علѧѧى لسѧѧت فأنѧѧت المѧѧآزق فѧѧي الوقѧѧوع احѧѧذري السѧѧعيدة، الجميلѧѧة لحيѧѧاةوا

 بجديѧة  بمسѧتقبلك  وفكѧري  قلѧيلاً  تعقلѧي  بهѧا،  الخѧوض  أو لحلها الخبرة من آاف
  .الأمور بأبسط تستخفي ولا أآبر
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  عاقلة مراهقة
  :ب إجاباتك معظم آانت إذا 

 فقѧط،  سѧنك  وهѧ  المراهقѧات  بعѧالم  يربطѧك  مѧا  غالباً ومتزنة، عاقلة مراهقة
 سѧѧѧناً، منѧѧѧك أآبѧѧѧر هѧѧѧم لمѧѧѧن وتميلѧѧѧين آراشѧѧѧدة تتصѧѧѧرفين الحقيقѧѧѧة فѧѧѧي لكنѧѧѧك

  .خطوة أو تصرف أي قبل بعقلها تفكر رزينة بفتاة توحي جميعها وتصرفاتك
  

  :نصيحتنا
 لكѧѧن والأخطѧѧاء، التجѧѧاوزات عѧѧن البعيѧѧدة العاقلѧѧة الهادئѧѧة حياتѧѧك لѧѧك هنيئѧѧاً
 فѧلا  عمѧرك،  مѧن  العشرين في توأن الثلاثين فتاة بأنك تشعري أن قبل احذري
 بعѧض  ظѧل  فѧي  وسѧنك  بحياتѧك  الاسѧتمتاع  حѧاولي  .والعمѧر  العقل بين تضارب
 وشخصѧيتك  فحياتѧك  وقѧدرتها،  طاقتهѧا  فѧوق  نفسѧك  تحملѧي  ولا والجديѧة،  العقل
 الحقيقѧѧي العѧѧالم عѧѧن تفصѧѧلك قѧѧد التѧѧي الانطوائيѧѧة مѧѧن بعضѧѧاً طياتهѧѧا فѧѧي تحمѧѧل
  .به العيش من لك بد لا الذي

  
   فلةط مراهقة

  :ج إجاباتك معظم آانت إذا 
 تѧؤثر  زالѧت  ما حياتك، من المرحلة تلك عن تنفصلي لم حالمة، طفلة أنت
 بحريتهѧѧѧا المرحلѧѧѧة تلѧѧѧك تهѧѧѧوين تصѧѧѧرفاتك، آѧѧѧل فѧѧѧي بѧѧѧداخلك وتعѧѧѧيش فيѧѧѧك

 يجѧب،  ممѧا  أطѧول  فترة فيها تعيشين تشعري أن دون ومن المطلقة، وبحدودها
  .حولنا من والظروف نعيشها التي الحياة مع يتناسب لا أحياناً وهذا

  
  :نصيحتنا

 تسѧتطيع  التي الطفلة تلك عدت ما أنك وتعلمي قليلاً لتكبري الأوان آن لقد
 فѧѧѧي والحِكمѧѧѧة العقѧѧѧل بѧѧѧبعض التحلѧѧѧي وعليѧѧѧك تريѧѧѧد، ومѧѧѧا لهѧѧѧا يحلѧѧѧو مѧѧѧا فعѧѧѧل

 صѧدمت  ما إذاف البعض، عند به ترغبين لا انطباعاً تترآي لا حتى تصرفاتك،
 الحيѧاة  تلѧك  مѧن  للخѧروج  نفسѧك  دربѧي  منѧه،  قѧواك  انهѧارت  حتѧى  ما موقف في

  .منها جزءاً تعودي لم للأسف، التي، الجميلة الحالمة الطفولية
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   المهني التربوي التوجيه
 صѧناعياً،  متطѧورة  دول فѧي  منѧه  والاسѧتفادة  المهنѧي  التوجѧه  طرق نتعرف
 المهنѧѧي بالتوجيѧѧه الاهتمѧѧام بѧѧرز قѧѧدف .الأوجѧѧه بأفضѧѧل منهѧѧا الاسѧѧتفادة ونحѧѧاول
 فيهѧا  تطѧورت  التѧي  الصѧناعية  البلѧدان  في العشرين القرن أواخر منذ المدرسي
 هنѧاك  أصѧبحت  بحيѧث  البلѧدان  هذه سمة الصناعة وأصبحت الصناعية الحرآة
 مѧѧن بارسѧѧونز الأمريكѧѧي العѧѧالم آѧѧان وقѧѧد المهنѧѧي، للتوجيѧѧه ضѧѧرورية حاجѧѧة

 وجيѧѧهالت لخѧѧدمات مكتبѧѧاً أسѧѧس والѧѧذي المهنѧѧي للتوجيѧѧه الحقيقيѧѧين المؤسسѧѧين
 .م١٩٠٨ عام في المهني
 فѧي  والاجتماعية الاقتصادية بالأوضاع تأثر قد المهني والإرشاد التوجيهف
 ونتيجة العاملة القوى وإعداد البشرية الموارد إدارة مجال في خصوصاً العالم

 ومشѧѧكلة الدقيقѧѧة التخصصѧѧات وبѧѧروز المهѧѧن ونمѧѧو التصѧѧنيع حرآѧѧة لسѧѧرعة
 تبنѧت  فقѧد  .المهنѧي  التوجيѧه  مفهѧوم  بلѧورة  يفѧ  ذلѧك  سѧاهم  فقѧد  المهنѧي  الاختيѧار 
 المهنѧѧي التوجيѧѧه عمليѧѧة المتحѧѧدة الولايѧѧات فѧѧي المهنѧѧي التوجيѧѧه مѧѧدارس معظѧѧم
 أوروبѧا  أمѧا  معينѧة،  مرحلѧة  علѧى  الاقتصѧار  دون الحياة مراحل آل تشمل التي
 قبѧل  التѧدريب  وفتѧرات  الإلزاميѧة  الدراسѧية  المراحѧل  المهنѧي  التوجيѧه  شمل فقد

 تختلѧف  أخѧرى  أبعѧاداً  المهنѧي  التوجيѧه  خѧذ أ والتقني العلمي ورالتط ومع.العمل
 مѧѧنهج تأخѧѧذ فاليابѧѧان .دولѧѧة آѧѧل فѧѧي والإرشѧѧاد التعلѧѧيم لفلسѧѧفة وفقѧѧاً الѧѧدول بѧѧين

 الإعلامѧي  والتثقيѧف  والمسѧابقات  الاختبارات على يرتكز الذي المهني التوجيه
 قد المهني المرشد مصطلح نإف بريطانيا وفي .التعليمية بالمسارات والتعريف
 المهنѧѧي التأهيѧѧل هѧѧي المرشѧѧد هѧѧذا وظيفѧѧة إن حيѧѧث م١٩٦٥ العѧѧام منѧѧذ اسѧѧتخدم
 فلهѧا  ألمانيѧا  أمѧا  .المهѧن  اختيѧار  مجѧال  في خصوصاً الفردي والإرشاد الجمعي
 عѧن  منفصѧلة  مسѧتقلة  هيئѧة  خѧلال  مѧن  المهني التوجيه مجال في متميز أسلوب
 بسѧѧبب المهنيѧѧة اراتالاختيѧѧ وتعقѧѧد تشѧѧابك بسѧѧبب المدرسѧѧي المهنѧѧي التوجيѧѧه
 والشѧѧباب الطلبѧѧة علѧѧى يحѧѧتم ممѧѧا الانتشѧѧار والواسѧѧع المتعѧѧدد التصѧѧنيع ظѧѧاهرة
 ما اختيار في والناشئة الشباب مساعدة على القادر المهني المرشد إلى الحاجة
 وميولѧѧه واسѧѧتعداداته الفѧѧرد لطبيعѧѧة طبقѧѧاً مهنѧѧة، مѧѧن مѧѧنهم فѧѧرد آѧѧل يناسѧѧب
 الطلبѧة  حاجѧات  تلبيѧة  فѧي  المدرسѧية  سѧية النف الخدمѧة  مرآز ساهم وقد وقدراته،
 فѧي  المهنѧي  التوجيѧه  ويرتكѧز  .المهنيѧة  الاستشارات لمختلف والشباب والناشئة
 التربيѧѧة لѧѧوزارة التѧѧابع المهنѧѧي التوجيѧѧه هѧѧي رئيسѧѧة هيئѧѧات ثѧѧلاث علѧѧى السѧѧويد
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 الخاصѧة  المؤسسѧات  بѧين  مختلطѧة  هيئѧة  وهѧي  للتعلѧيم  القومية والهيئة السويدية
 الإنتѧѧاجي بالقطѧѧاع تخѧتص  التѧѧي العمѧل  لسѧѧوق التعلѧѧيم هيئѧة  وآѧѧذلك والحكوميѧة 
 وقيѧاس  تقѧويم  عمليѧة  على يقوم أنه السويد في المهني التوجيه ويتميز .الخاص
 التوجيѧه  نشѧاط  أمѧا  .المهنيѧة  والمقѧاييس  الاختبارات خلال من الأفراد اتجاهات
 وتحليѧѧل المهѧѧن حѧѧول المعلومѧѧات إعѧѧداد خѧѧلال مѧѧن فيتمثѧѧل آنѧѧدا فѧѧي المهنѧѧي

 مѧѧع مهنѧѧة آѧѧل بمتطلبѧѧات المتعلقѧѧة الاختبѧѧارات ووضѧѧع وتوصѧѧيفاتها متطلباتهѧѧا
 فѧي  أمѧا  .المهنيѧة  الاختبѧارات  لتطبيѧق  التعلѧيم  فѧي  العليѧا  المراحѧل  على الترآيز
 آبيѧرة  أهمية المهني والإرشاد التوجيه تولي العربية الدول نإف العربي الوطن
 والاقتصѧѧادية عليميѧѧةالت الجوانѧѧب فѧѧي خصوصѧѧاً والتحѧѧديث التنميѧѧة مѧѧن آجѧѧزء

 إن حيث التربوي المجال في دولة آل سياسة حسب تتباين وهي والتكنولوجية
 مѧѧن مهѧѧم جѧѧزء المهنѧѧي والإرشѧѧاد التوجيѧه  عمليѧѧة بѧѧأن تѧѧؤمن الѧѧدول هѧѧذه جميѧع 
 المدرسѧѧة مѧѧع التكيѧѧف فѧѧي الفѧѧرد مسѧѧاعدة إلѧѧى يهѧѧدف حيѧѧث التربويѧѧة العمليѧѧة

 آيفيѧة  علѧى  الفѧرد  تأهيѧل  آѧذلك و التعليميѧة  الصѧعوبات  على والتغلب ومناهجها
 آѧѧل بهѧѧا يتميѧѧز التѧѧي والميѧѧول القѧѧدرات خѧѧلال مѧѧن المهنيѧѧة خياراتѧѧه اختيѧѧار
 فѧي  بѧارزاً  تنوعѧاً  هنѧاك  أن يتبѧين  التربوية والبحوث الدراسات خلال ومن.فرد

 دولѧة  لكѧل  الخѧاص  التصѧور  وفѧق  المهنѧي  والإرشѧاد  التوجيه وتطبيقات مفاهيم
 الطلبѧѧة بمسѧѧاعدة يѧѧرتبط والѧѧذي التربѧѧوي ادالإرشѧѧ بمفهѧѧوم تأخѧѧذ الѧѧدول فѧѧبعض
 اختيѧѧѧار تجѧѧѧاه الميѧѧѧول مجموعѧѧѧة وآѧѧѧذلك واسѧѧѧتعداداتهم قѧѧѧدراتهم معرفѧѧѧة علѧѧѧى

 تعطѧي  أخѧرى  دول وهنѧاك .وطموحѧاتهم  رغباتهم تلاقي التي الدراسية البرامج
 فѧي  الطلبѧة  مسѧاعدة  مجѧال  فѧي  قصѧوى  أهميѧة  والاجتمѧاعي  الشخصي الإرشاد

 فѧي  وآفѧاءة  وعي عن تنم التي للاختيارات هلهمتؤ التي النفسية المشكلات حل
   .بالنفس والثقة النفسية الصحة مجال

  

 صوتك نبرة من شخصيتك
   ..شخصيتك خفايا تكشف بها تتحدث التي الطريقة

   ..أفكار من بخلدك يدور وما ..نفسك مكنونات عن دقة وبكل تعبر نهاإ
  :مدى تظهر بها تتحدث التي الطريقة

  ..حبك ..

  ..بكغض أو ..
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  ..عطفك أو ..
  ..حقدك حتى أو 
 ..صѧѧوته ونوعيѧѧة الإنسѧѧان نبѧѧرات يحѧѧددوا أن اسѧѧتطاعوا الѧѧنفس وعلمѧѧاء 

 هѧي   ةمعينѧ  شخصѧية  تعكѧس  ةخانѧ  وآѧل  ..محѧددة  ةخانѧ  في نوعية آل وضعوا
  ..النوعية أو النبرة هذه صاحب يحملها التي

 مѧن  نغيѧر  آѧي  أنفسѧنا  مѧع  ولنصѧدق  أصѧواتنا  نوعية على التعرف فلنحاول
  : التالية الأصوات نوعية خلال من وذلك تصرفاتنا

  
  بسرعة تحدث
 تكѧون  عنѧدما  ..ذاتهѧا  النبѧرة  ومѧن  ..السѧرعة  هѧذه  مѧن  وتزيد ..ذلك وتتعمد

  :القلق أو ..الفرح أو آالغضب..معينه عاطفية حالة أي أو ..إثارة حالة في
    التحليل
 الوحѧدة ب ويشѧعرون  ..علاقاتهم آل في متوترون مه الصوت هذا أصحاب

 صѧعوبة  ويجѧدون  ..انقطع ما وصل ىإل ةالعود في صعوبة ويجدون ..ةبسهول
 شخصѧية  علѧى  تѧدل  مؤشѧرات  هنѧاك  ..الحقيقيѧة  مشѧاعرهم  عن التعبير في أشد

 مѧن  ةعѧاد  تمنعك المؤشرات وهذه ..الطريقة هذه أصحاب داخل تسكن متوترة
 فأنѧѧت ذلѧѧك ومѧѧع ..الوحѧѧدة عليهѧѧا وتفضѧѧل اجتماعيѧѧة علاقѧѧات فѧѧي تتѧѧورط أن

   ..والدوران اللف وعدم ..الوضوح وتحب ..جداً ووفي ..جداً مخلص شخص
  

  بطيء حديث
 وتحѧѧدد ..ألفاظѧѧك تتخيѧѧر مѧѧا وعѧѧادة ..ذلѧѧك وتتعمѧѧد ..شѧѧديد بѧѧبطء تتحѧѧدث

 بسѧرعة  الانتبѧاه  يلفѧت  هѧذا  الشديد وحرصك ..به تنطق أن قبل بالضبط آلامك
  .ذلك من ثقة وآلك..لك

  
  ناعم صوت
 الصѧوت  بهѧذا  الآخѧر  الجنѧـس  تلفѧت  مѧا  عѧادة  فأنѧت  ةبالنعومѧ  يتسѧم  صوتك
 مѧѧѧع علاقاتѧѧѧك فѧѧѧي هѧѧѧادئ ..بالسѧѧѧعادة تتمتѧѧѧع بأنѧѧѧك حولѧѧѧك مѧѧѧن آѧѧѧل ويعرفѧѧѧك
 مقѧѧبلاً ..متفѧѧائلاً اًإنسѧѧان يجعلѧѧك ..الخافتѧѧة للأنѧѧوار عشѧѧقك ..ومنفѧѧتح ..الآخѧѧرين

  ..بصحبتك يستمتعوا أن حولك من آل ويتمنى ..الحياة على
  القهقهة
 تنطѧق  وآلمѧة  آلمѧة  آѧل  بѧين  المتقطѧع  والضѧحك  قهقهѧة ال عѧادة  دائماً عندك

  .مرة لأول وتقابلهم تعرفهم لا أناس ىإل تتحدث عندما وخاصة ..بها
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    التحليل
 تفضل ما وعادة ..قلبك ينكسر أن تحب ولا ..المواجهة تخشى إنسان أنت

 ..بالرومانسѧية  تتسѧم  لا عѧادة  فأنѧت  ولѧذلك  ..المواقѧف  هѧذا  من نفسك تحمي أن
   ..أآثـر العلمية الشخصيةب وتتمتع
  

   تنتحب وآأنك تظهر صوتك نبرات
  ..ةهمس أول من يعرفك من آل ويعرفه جداً مميز صوتك
   التحليل
 مѧѧا عѧѧادة علاقاتѧѧك فѧѧإن ولѧѧذلك ..بالأمѧѧان تشѧѧعر لا أنѧѧك علѧѧى تѧѧدل أعماقѧѧك

 تشѧѧعر إنسѧѧان فأنѧѧت ذلѧѧك ورغѧѧم ..للتѧѧوتر دائمѧѧاً عرضѧѧة وأنѧѧت ..متѧѧوترة تكѧѧون
  ..زوجتك ترك في تفكر ما ونادراً ..بالإخلاص عوتتمت بالمسؤولية

  
  منخفض صوت
 ..مبحѧѧوح بأنѧѧه صѧѧوتك الآخѧѧرون يصѧѧف ..جѧѧداً منخفضѧѧة صѧѧوتك نبѧѧرات

  ..تماماً ألفاظك على تسيطر الأحوال آل في ولكنك
  التحليل
 حيѧث  ىإلѧ  المجموعѧة  تقѧود  أن لابد بأنك وتشعر الصداقة تحب إنسان أنت

 وآѧريم  ..جѧداً  عطѧوف  فأنѧت  ذلѧك  ورغѧم  ..ةقياديѧ  شخصية فأنت ولذلك ..تريد
 آأنهѧا  ولѧيس  ..عمѧرك  شريكة أنها على زوجتك تعامل أن الأفضل ومن ..جداً

   ..عندك تلميذه
  

    ذلك تتعمد وأنت ذلك على تدل نبرة وآل قيادية شخصية عن يدل صوتك
   التحليل
 أنѧك  علѧى  يѧدل  وصوتك ..ناجح زوج فأنت ذلك ورغم ..خامد برآان أنت
   ..والانعزال الوحدة تكره و ..بالناس والاختلاط الاجتماعية حياةال تحب

  
  جداً هادئ صوتك
    الحدود لأبعد ذلك في وتتحكم ..يعلو ما ونادرا
    التحليل
 الزائѧدة  بالثقѧة  الشѧعور  ..وانالأ قبѧل  بلѧوغ  علѧى  يѧدل  ..المنخفض الصوت

 عѧن  اأمѧ  ..آانѧت  مهمѧا  الصѧعاب  وتحѧدي  المواجهѧة  علѧى  قѧادرين  هؤلاء يجعل
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 ولا ..فقѧѧط المقѧѧربين بالأصѧѧدقاء الالتصѧѧاق يفضѧѧلون فهѧѧم الاجتماعيѧѧة الحيѧѧاة
   ..أبداً الدائرة هذه توسيع في يرغبون

  
   شديدة بسرعة تتحدث
  تفكيرك من أسرع تكون ما عادة التي آلماتك في تتحكم ما ونادراً
    التحليل
 والتسѧرع  الزائѧدة  العصѧبية  علѧى  يѧدل  فهѧذا  ..زائѧدة  بسرعة يتحدثون الذين
 ..هوائيѧون  ..مجديѧة  الغيѧر  العمليѧة  هذه في الطاقة من آثيراً يفقدون فهم ولذلك
 ذلѧك  ورغѧم  ..الآخѧرين  مѧع  علاقѧاتهم  في بالأمن يشعرون لا ..مبدعون ولكنهم

  .أبداً منهم حولهم من يتضايق ما نادراً نهإف
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 ؟ للبنات العصبية اختبار
   ؟؟الأسباب لأتفه حتى بسرعة أعصابك تفقدين هل
 أن إلا عليكم ما ..البسيط الاختبار هذا عليه سيجيبكم الذي السؤال هو هذا

 رونوتѧѧ عليهѧѧا محصѧѧلت يتѧѧال النقѧѧاط مجمѧѧوع وتحسѧѧبوا الأسѧѧئلة ا علѧѧىبѧѧويتج
  .النتيجة

   : الأول السؤال
 أنه ويبدو للخروج المخصص الباب أمام عريض شخص يقف الحافلة في
 المحطѧة  فѧي  النѧزول  آخѧرين  ولرآѧاب  لѧك  ليتѧيح  جانبѧاً  يتحرك نلأ مستعد غير
  ...التالية
   لتنزلي؟ جانباً تدفعينه  )أ (
  مكانه؟ من يتحرك أن ضرورة إلى وتنبهينه ذراعه على نتربتي  )ب (
 التѧي  الوحيدة لست لأنك بمواجهته آخر شخص يبادر أن نتنتظري  )ج (

  تنزل؟ أن تريد
   : الثاني السؤال
 تسѧمحي  أن رجѧل  ويطلѧب  ..مارآت بالسوبر الحساب دفع طابور في أنتِ
  ..قليلة اتيمشتر معه نلأ يسبقك بان له
   أنت؟ فعلت آما الصف يحترم أن عليه أن له نتقولي  )أ (
  قصيرة؟ مدة منذ الصف في نتقفي آنت إذا فقط يسبقك هنتترآي  )ب (
  مكانك؟ تعطيه  )ج (

   : الثالث السؤال
 نتسѧѧيري وبينمѧѧا ..صѧѧديقاتك مѧѧع سѧѧتخرجين لأنѧѧك ملابسѧѧك أجمѧѧل ارتѧѧديت
 علѧѧѧى الشѧѧѧارع مѧѧѧن طينѧѧѧاً فتنثѧѧѧر بجѧѧѧوارك مسѧѧѧرعة سѧѧѧيارة تمѧѧѧر نللقѧѧѧائه
  ..ملابسك

   ؟ السيارة قائد نوتلعني نتسبي  )أ (
 قراصѧѧѧنة الرعنѧѧѧاء، السѧѧѧيارات بقѧѧѧادة حولѧѧѧك مѧѧѧن للمѧѧѧارة نتنѧѧѧددي  )ب (

  الشوارع؟
 أن فيمكنѧѧك المنѧѧزل، عѧѧن آثيѧѧراً تبتعѧѧدي لѧѧم انѧѧك الحѧѧظ حسѧѧن مѧѧن  )ج (

  ؟ ملابسك لتنظيف تعودي
   : الرابع السؤال

o b e i k a n . com



83 

 بطريقѧة  بهѧا  خاصة مشاآل من صديقاتك ىحدإ لك شكوت ساعة من لأآثر
  ..أعصابك تثير

   نفسي؟ محلل إلى تذهب أن أو لوالديها تذهب بأن تنصحينها  )أ (
  الملل؟ أدرآك وقد تقوله عما بفكرك نتسرحي  )ب (
  ؟ لها حلولاً عليها نوتقترحي تهدئيها أن نتحاولي  )ج (

   : الخامس السؤال
  ..ما شخص أو يءش جداً يغضبك

   ؟ حولك من آل على الدنيا نلبيوتق تثورين  )أ (
 قѧѧد فيمѧѧا تتѧѧورطي لا آѧѧي التصѧѧرف أو الكѧѧلام فѧѧي نتتسѧѧرعي لا  )ب (

  ؟ عليه نتندمي
  ؟ الموضوع في تتعقلي وأن أعصابك تهدئ أن نتحاولي  )ج (
  

   النقاط مجموع لحساب
   نقاط ٥ ==== أ : الإجابة
   نقاط ٣ ====ب : الإجابة
  واحدة نقطة ==== ج : الإجابة

  
 
   :نقطه ١١ إلى ٥ من
 يѧراك  والاصѧطدامات،  الخناقѧات  تتحاشѧى  ،أعصابك في تماماً متحكم أنت
 فѧي  مشѧادات  فѧي  تشѧترك  أو يءشѧ  يضѧايقك  أن يمكѧن  لا اًومسѧالم  اًهادئѧ  الناس
   .المدرسة في كئأصدقا مع عراك أو المنزل

 تختلѧف  أن تتحاشѧى  وأن غضѧبك  عاطفѧة  تمامѧاً  تلغي أن يمكن لا :نصيحة
 ومѧѧن طبيعѧѧي الغضѧѧب وأقѧѧوالهم، أفعѧѧالهم بعѧѧض ىعلѧѧ وتعتѧѧرض الآخѧѧرين مѧѧع

  .بداخلك وعصبيتك غضبك تكبت أن الخطأ
  
   :نقطة ١٨ إلى ١٢ من
 تѧدخل  لا آѧي  غضѧبك  تكبѧت  أن دائمѧاً  تعرف ..نفسك في متحكم مرن أنت

 معѧروف  أنت ..رأيك عن التعبير عن تتنازل أن بدون ..مباشرة مواجهات في
 ومقѧدرتك  مرونتѧك  علѧى  شѧكراً  ..يѧة الحام الحѧوارات  فѧي  حتى أعصابك ببرود
 فѧي  التسѧاهل  عѧدم  مѧع ..الاصطدام تحاشي في دائماً تنجح أنت ..التفاوض على
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 شѧѧفوية دائمѧѧاً تبقѧѧى التѧѧي ..فيهѧѧا تѧѧدخل التѧѧي الصѧѧراعات مѧѧن الهѧѧرب أو موقفѧѧك
  .تفجرات وبدون
  
   :نقطة ٢٥ إلى ١٩ من
 اًغاضѧب  رتنفج أنت ..تعرفه لا يءش أعصابك في التحكم ..جداً مندفع أنت
 وأ الحѧظ  عارضѧك  إذا ..نفسѧك  فѧي  الѧتحكم  فѧي  تنجح أن بدون التوافه في حتى
 ..بѧه  تنطѧق  أن يصح لا ما فمك من ويخرج حولك التي الأشياء بقذف تبدأ أحد
 تماماً غفرت وقد قبل من آنت آما اًرزين اًهادئ تعود ..ةقليل دقائق مرور وبعد
   ..غضبك فجر ما

  .منك الناس ينفر لا آي أعصابك في تحكم :نصيحة

  ؟ لا تقولين آيف تعلّمي
 قابلѧѧة الأخѧѧرى والأفكѧѧار العروضѧѧات آѧѧل فليسѧѧت .)لا( تقѧѧولي أن يجѧѧب
 أن ولѧѧك مسѧѧتقلة، شخصѧѧية فأنѧѧت .آليѧѧاً طيّعѧѧة شخصѧѧية لسѧѧت أنѧѧت ..للقبѧѧول
 الأفكѧار  ترفضѧين  آيѧف  تعلمي .! ..لا قولي ..شيء آل في يناسبك ما تختاري
 هالتدرسѧѧي وتتريثѧѧي الآخѧѧرين، بعѧѧروض تفكѧѧري أن تعلمѧѧي ..تناسѧѧبك لا التѧѧي
 أن تشѧѧعرين هѧѧلف .وقѧѧوة بجѧѧرأة لا وقѧѧولي .اللحظѧѧات بعѧѧض أو الوقѧѧت بعѧѧض
 أو زوجѧك  وأن اللѧين،  وطبعك وإنسانيتك طيبتك يستغلون والأصدقاء الأقارب
   آخر؟ إلى وقت من نفسه الشيء يفعلون ربما أولادك

 يطلѧѧب مѧا  لأن الغبنبѧ  تشѧѧعرين تجعلѧك  العمѧل  فѧي  مشѧѧاآل مѧن  تعѧانين  هѧل 
 أي قبѧول  فѧي  تتѧرددين  ولا مسѧالمة،  لأنك فقط غيرك من يطلب مما أآثر منك

 وإحسѧѧاس بѧѧالغبن شѧѧعور مѧѧن منѧѧه تعѧѧانين مѧѧا إن عاتقѧѧك؟ علѧѧى تلقѧѧى مسѧѧؤولية
 أن عليѧѧك »لا« هѧѧي واحѧѧدة آلمѧѧة فѧѧي يѧѧتلخص بسѧѧيط، سѧѧحري حѧѧل لѧѧه بѧѧالظلم
 بعѧدها  تشѧعري  أن دونو المناسѧبين،  والمكѧان  الوقѧت  في تقولينها آيف تتعلمي
  .بالذنب

 خبѧѧراء أنجزهѧѧا التѧѧي الدراسѧѧة هѧѧذه إليѧѧه ترشѧѧدك مѧѧا تѧѧابعي ذلѧѧك ولتتعلمѧѧي
 .Royal College of psychiatrist الѧنفس  لعلѧم  البريطانيѧة  الملكيѧة  الكليѧة 
 مѧن  الأحيان بعض في تكون لكنها النطق، وسهلة صغيرة آلمة هي ،»لا« إن

 أن يمكѧن  ومѧؤثرة  قويѧة  آلمѧة  لأنهѧا  ا،أفواهنѧ  مѧن  تخرج التي الكلمات، أصعب
  .معهم العلاقة ديمومة تهمنا الذين أو نحبهم الذين مشاعر تؤذي أو تصدم
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 قѧد  فأنت لذا طلباً، الآخرون لها يرفض أن تحب لا بطبعها المرأة أن وبما
 عѧام،  بشѧكل  المѧرأة  أن خاصѧة  للآخѧرين،  طلبѧاً  ترفضي أن قبل آثيراً تترددين
 يكѧون  أن علѧى  وتحѧرص  الإنسѧانية  العلاقѧات  تجѧاه  ليةالمسѧؤو  مѧن  بنوع تشعر
  .وراضياً سعيداً حولها من آل

 وتحمѧي  والمѧال،  الوقѧت  عليك توفر أن يمكن »لا« آلمة أن تذآري ولكن
 لѧذا  اليوميѧة،  المشѧاآل  مѧن  آثيѧر  من وتنقذك الإنسانية وعلاقاتك وأطفالك بيتك
 أن دون »لا« يوتقѧѧول للحѧѧزم، الموقѧѧف يحتѧѧاج حѧѧين حازمѧѧة تكѧѧوني أن عليѧѧك

 بعѧѧѧѧض وتѧѧѧѧوظفين دبلوماسѧѧѧѧية، بطريقѧѧѧѧة سѧѧѧѧتقولينها لأنѧѧѧѧك بالѧѧѧѧذنب تشѧѧѧѧعري
 التѧي  الصѧديقة  ،للصѧديقات  ...لا قѧولي  .المهمѧة  إنجاح أجل من الاستراتيجيات

 ولا لѧه  ماسة حاجة في ليست أنها وتعلمين الدين، سبيل على مالاً، منك تطلب
 تѧردد،  دون »لا« لهѧا  ليتقѧو  أن عليѧك  مѧن  هѧي  لѧك،  لѧرده  الصادقة النية تملك
   .الأصدقاء آل خسارة يعني تبرير دون الرفض لأن خاصة، بإستراتيجية لكن

 علѧى  أقسمت قد لأني المبلغ، هذا أعطيك أن أستطيع لا أنا :مثلاً لها قولي
   .أخسرها لا آي صديقة أي مع الديون مشاآل في أدخل لا أن

 تجѧѧرح لا التѧѧي يѧѧةالعموم إلѧѧى الخصوصѧѧية عѧѧن ابتعѧѧد قѧѧد هنѧѧا الѧѧرفض إن
 وزنѧѧاً تعطѧѧي عѧѧام، بشѧѧكل الأصѧѧدقاء مѧѧع سياسѧѧتك إلѧѧى الإشѧѧارة نإو الصѧѧديقة،
 أن تريѧѧدين الماضѧѧي، فѧѧي صѧѧعبة تجѧѧارب فѧѧي وقوعѧѧك إلѧѧى وتشѧѧير للѧѧرفض،
   .للزعل فرصة للصديقة تترآين لا وبذا الآن، تتلافيها
 مѧا،  مكѧان  إلѧى  رحلѧة  أو شѧاي  دعѧوة  أو حفلѧة  إلѧى  صѧديقتك  دعتѧك  إذا أما
 أو لوجودهѧѧѧا، تأنسѧѧѧين لا أو لهѧѧѧا ترتѧѧѧاحين لا مѧѧѧن المѧѧѧدعوات بѧѧѧين مѧѧѧن وآѧѧѧان

 نفسѧѧك تجبѧѧري فѧѧلا رؤيتهѧѧا، عنѧѧد والقلѧѧق والصѧѧداع النفسѧѧي بالإجهѧѧاد تشѧѧعرين
 مѧا  نفسѧك  تحملѧي  ولا للصѧديقة،  إآرامѧاً  روحك ترهقي ولا المشوار، هذا على
 بعѧѧѧض مѧѧѧع لكѧѧѧن ودبلوماسѧѧѧية، بحѧѧѧزم "لا" وقѧѧѧولي حملѧѧѧه، علѧѧѧى لѧѧѧك طاقѧѧѧة لا
 عنѧѧѧدي لأن الѧѧѧدعوة تلبيѧѧѧة أسѧѧѧتطيع لا آسѧѧѧفة أنѧѧѧا :بѧѧѧالقول وابѧѧѧدئي ريѧѧѧراتالتب

  .التزامات
 لا مѧѧن  رؤيѧѧة وتجنبѧѧك والجهѧѧد، الوقѧѧت  عليѧѧك تѧѧوفر هنѧѧا »لا« آلمѧѧة إن
   .هباءً ضياعه من بدلاً مفيد بعمل الوقت تقضي أن يمكن وبذا لرؤيته ترتاحين
 لѧك  يعيطب حق هو مزعجة لقاءات من نفسك وحماية »لا« آلمة قول إن
 غيابѧك  بسѧبب  حفلتهѧا  تلغѧي  لا سѧوف  صديقتك لأن للآخرين، ضرر فيه وليس
 تتѧرددي  لا لѧذا  النفسѧي،  والتعѧب  الإجهѧاد  نفسѧه  يجنѧب  أن إنسѧان  آѧل  حق ومن
 لا رفضѧѧك دام مѧѧا تحبينهѧѧا لا دعѧѧوة لكѧѧل »لا« وقѧѧولي بالѧѧذنب، تشѧѧعري ولا

  .فيهم يؤثر ولا الآخرين يؤذي
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   .العمل لزملاء  ..لا قولي
 يجعلѧѧك مѧѧا وهѧѧذا العمѧѧل، فѧѧي والمتسѧѧامح المسѧѧالم النѧѧوع مѧѧن تكѧѧونين مѧѧارب
   .الجميع عليه يتكئ الذي الواطئ الحائط
 مѧن  تحتملѧين،  ممѧا  اآثѧر  تحميلѧك  علѧى  اعتѧادوا  قد الزملاء بأن شعرت إذا
 مѧѧا آخѧѧر هѧѧي »لا« آلمѧѧة فѧѧإن شѧѧكوى، أو تѧѧذمر آلمѧѧة منѧѧك يسѧѧمعوا أن دون

 لأنهѧم  التبريѧرات،  مѧن  طويلة قائمة مع همل قلتها لو حتى منك سماعه يتوقعون
 حمالѧѧة« وصѧѧرت منѧѧه إخراجѧѧك الصѧѧعب مѧѧن معѧѧين قالѧѧب فѧѧي وضѧѧعوك قѧѧد

 يتѧѧأخر، مѧѧن عمѧѧل وتنجѧѧزين يغيѧѧب، مѧѧن علѧѧى تغطѧѧين يقولѧѧون، آمѧѧا ،»الأسѧѧية
  .لهذا معقول مبرر ثمة يكن لم لو حتى العون منك يطلب من آل وتساعدين
 عѧن  الѧدائم  حѧديثك  عن وعوضاً ،للبيت تعودين عندما نفسك لوم من وبدلاً
 تضѧѧعي أن تعلمѧѧي ،والإرهѧѧاق التعѧѧب مѧѧن المسѧѧتمرة والشѧѧكوى العѧѧاثر حظѧѧك
 لكنهѧا  اسѧتغلالك،  يريѧد  مѧن  آѧل  بوجѧه  »لا« قولي الزملاء يتجاوزها لا حدوداً

 خѧلال  مѧن  معهѧم  جديدة اتفاقية آعقد لهم تقدميها أن عليك آخر، نوع من »لا«
 لكѧѧن التعѧѧاون، فѧѧي الدائمѧѧة رغبتѧѧك عѧѧن أخبѧѧريهم الاقتراحѧѧات، بعѧѧض تقѧѧديم

 المرسѧومة  النمطية الصورة من فشيئاً شيئاً نفسك واسحبي ترهقك، لا بشروط
  .آخر إلى وقت من رفضك تبريرات لهم وقدمي عنك

 بѧاقتراح  الحѧل  مѧن  جѧزءاً  تكѧوني  أن ....آخѧر  إلѧى  وقѧت  مѧن  حѧاولي  بعدها
 بطريقѧѧة آخѧѧرين زمѧѧلاء إلѧѧى مسѧѧؤوليات مѧѧن عليѧѧك مѧѧا بعѧѧض وتحويѧѧل البѧѧدائل

 آلمѧة  تكѧون  وبѧذا  المسؤوليات، تحمل في يشارآونك ودعيهم ولبقة، دبلوماسية
 للعائلة ..لا قولي .مباشرة غير آانت نإو وفعالة قوية بها واجهتهم التي »لا«
 جѧѧѧوهري أمѧѧѧر هѧѧѧو العائلѧѧѧة، فѧѧѧي منѧѧѧك المقѧѧѧربين للنѧѧѧاس »لا« آلمѧѧѧة قѧѧѧول إن

 فѧѧي وصѧѧعباً حساسѧѧاً الأمѧѧر آѧѧان نإو العائليѧѧة، العلاقѧѧات هѧѧذه لإدامѧѧة وأساسѧѧي
 بالѧѧѧذنب ويشѧѧѧعرونك رفضѧѧѧك، ينتقѧѧѧدون سѧѧѧوف لأنهѧѧѧم ،الأحѧѧѧوال مѧѧѧن آثيѧѧѧر

  .باليأس تشعرك قد نفسية طرقاً معك ويمارسون
  الزوج
 ولا تشѧѧكو ولا تتѧѧذمر لا وغسѧѧالة آطباخѧѧة إلا بѧѧك يفكѧѧر ولا يهملѧѧك الѧѧذي
 الѧزوج و حيѧاة،  آشريكة بك يفكر تجعله »لا« آلمة إلى يحتاج الذي هو تطلب
 تضѧع  »لا« آلمѧة  إلѧى  يحتѧاج  الذي هو وقوامك شكلك من ويسخر يهينك الذي
 أنѧت  عليѧك  يكѧون  تجاهѧك  سلوآه تغيير الزوج رفض إذا .التصرفات لهذه حداً
 لهѧا  إنسѧانة  نѧك أو حѧدوداً،  لصبرك أن يدرك وتجعليه تجاهه سلوآك تغيري أن

  .وأحاسيس مشاعر
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 وتطمѧѧئن والѧѧديها تѧѧزور التѧѧي تالبنѧѧ تكѧѧونين فقѧѧد الكبيѧѧرة العائلѧѧة عѧѧن أمѧѧا
 بѧѧر إن نفسѧѧه، الشѧѧيء الأخѧѧوة بقيѧѧة يفعѧѧل لا فيمѧѧا احتياجاتهمѧѧا وتلبѧѧي عليهمѧѧا،
 أن إخوتѧѧك بقيѧѧة علѧѧى ولكѧѧن آمسѧѧلمين، وقيمنѧѧا تعاليمنѧѧا مѧѧن جѧѧزء هѧѧو الوالѧѧدين
  .أيضاً المسؤولية يشارآوك
 يشѧѧѧѧارآوك أن مѧѧѧѧنهم واطلبѧѧѧѧي المتعѧѧѧѧاونين، غيѧѧѧѧر لإخوتѧѧѧѧك »لا« قѧѧѧѧولي
 آѧѧي بالتنѧѧاوب، الوالѧѧدين طلبѧѧات وتلبيѧѧة الواجبѧѧات تقسѧѧيم حѧѧاوليو المسѧѧؤولية،

  .تحتاجك التي وأسرتك أولادك لك أيضاً فأنت للجميع، ميسوراً الأمر يكون
 من بوالديك بارة وتجعلك نصابها، إلى الأمور تعيد أن يمكن »لا« وآلمة

  .أخرى جهة من نفسياً ومرتاحة جهة
  للأولاد ...لا قولي
 الأم لأن الأصѧѧعب، هѧѧي لأولادك تقولينهѧѧا التѧѧي »لا« آلمѧѧة تكѧѧون ربمѧѧا

 للѧѧدخول تجنبѧѧاً الأولاد تخѧѧص التѧѧي الأمѧѧور مѧѧن لكثيѧѧر »نعѧѧم« تقѧѧول مѧѧا غالبѧѧاً
 وتكسѧب  ،أولادهѧا  عنѧد  محبوبة تكون أن تريد لأنها أو متعبة نقاشات في معهم
  .ودهم

 مѧѧن تمѧѧنعهم حѧѧين بالѧѧذنب تشѧѧعر لأنهѧѧا أو يريѧѧدون مѧѧا علѧѧى تѧѧوافقهم لѧѧذا
  .الأولاد من غيرهم يمارسها التي النشاطات بعض ةممارس

 العѧѧاطفي الأمѧѧن تعزيѧѧز علѧѧى يسѧѧاعد »لا« آلمѧѧة قѧѧول أن تѧѧذآري ولكѧѧن
   .البدنية سلامته على المحافظة في ويساهم لطفلك

 فѧي  أو أطفѧالاً  آѧانوا  سѧواء  ابنتѧك،  أو ابنѧك  لسѧلوك  حѧدوداً  تضعين وعندما
 الطريѧق  علѧى  وضѧعهم  فѧي  ينتسѧاهم  فإنѧك  الشѧباب،  عمر في أو المراهقة سن

 لا لѧذا  الحيѧاة،  معنѧى  يѧدرآون  حѧين  تفعلѧين  مѧا  قيمة سيعرفون وإنهم الصحيح،
 كأمامѧ  وضѧعي  تجاهك، السلبية الأولاد مشاعر من تخافي ولا بالذنب تشعري
 فѧي  نصѧادفهم  الѧذين  المسѧؤولين،  وغيѧر  المѧدللين  الأنانيين الأولاد صورة دائماً
 آѧي  بѧالقوة  السѧلبية  الصѧورة  هѧذه  من وتزودي سلوآياتهم ونرفض الحياة، هذه

  .منك يطلبونه ما لكل ترضخي ولا أولادك، بوجه آبيرة »لا« تقولي
  :الشأن هذا في الوصايا بعض ليكإو

 إذا قيمѧѧة، أو معنѧѧى ذات ليسѧѧت »لا« آلمѧѧة لأن رأيѧѧك، علѧѧى ثابتѧѧة آѧѧوني
 مѧام أ موقفѧك  مѧن  سيضѧعف  التراجѧع  إن .دقѧائق  خمѧس  بعد نعم بكلمة استبدلتها
  .أولادك
 التѧي  ،»لا« لكلمѧة  إطѧاعتهم  عѧدم  علѧى  تترتѧب  تبعѧات  ثمѧة  يكون أن بد لا
  .لأولادك تقولينها

o b e i k a n . com



88 

 مѧѧرة آلمتѧѧك يكسѧѧروا لا آѧѧي الموقѧѧف، يناسѧѧب الѧѧذي العقѧѧاب فѧѧي فكѧѧري
  .الأولاد؟ عند صاغية ناًذاآ تجد لم إذا »لا« آلمة فائدة ما وإلا أخرى،

 فѧѧѧي تنظѧѧѧرين وأنѧѧѧت »لا« آلمѧѧѧة لأولادك وقѧѧѧولي العينѧѧѧين لغѧѧѧة اسѧѧѧتعملي
  .مواجهتهم من تهربك أو بضعفك يشعروا لا آي عيونهم

 قѧѧѧدمي .المسѧѧѧاومة وارفضѧѧѧي واحѧѧѧدة مѧѧѧرة »لا« وقѧѧѧولي حازمѧѧѧة، آѧѧѧوني
 ومناسѧبة  الأولاد لعمر مناسبة تجعليها أن وحاولي للرفض، المقنعة التبريرات
   .القرار اتخاذ في تعسفية تكوني ولا لإدراآهم،
 تبالي ولا بمشاعرك وتحكمي توسلاتهم، أو أولادك وعدم أمام تضعفي لا
   .أفعالهم لردود
 قѧول  عليѧك  يسѧهل  والقبѧول،  الѧرفض  في واضحة عائلية سياسة اعتماد إن
   .»لا« آلمة

 لا العائليѧѧة قوانيننѧѧا إن صѧѧديقه، بيѧѧت فѧѧي ينѧѧام أن يريѧѧد الѧѧذي لابنѧѧك فقѧѧولي
 الغازيѧة  وباتبالمشѧر  الحليѧب  آѧوب  عѧن  يسѧتعيض  أن يريѧد  ولمن بهذا، تسمح
 الثلاجѧة  فѧي  الكѧولا  زجاجѧات  بوضѧع  يسѧمح  لا التغذيѧة،  في العائلي أسلوبنا إن
  .وهكذا الطبيعي، والعصير الحليب من بدلاً

 أو مѧنهم  الانتقѧاص  أو بѧالأولاد  للاستهانة آوسيلة »لا« ةمآل تستخدمي لا
  .شخصياتهم من النيل

 لѧѧه قѧѧوليف آخѧѧر آѧѧريم آيѧѧس أو إضѧѧافية حلѧѧوى قطعѧѧة صѧѧغيرك طلѧѧب إذا
 مѧن  بѧدلاً  غѧد  يѧوم  أخѧرى  بقطعة الحق له أن فهميهأو الأسباب له وبيني ،»لا«

 تريѧد  مѧاذا  .قليѧل  قبѧل  واحѧدة  أآلѧت  لقѧد «:مثل بعبارات مشاعره وجرح توبيخه
   .؟»يشبع لا حيوان أنت هل أآثر،

   ؟»لا« آلمة قول في ديندتتر...هل
 .لا قѧول  على وتتمرني الرفض، على تتدربي بأن ننصحك تدريبية آخطة
 ..وتѧѧدربي  دوراً مثّلѧѧي  ..عѧѧالٍ  وبصѧѧوت  مختلفѧѧة،  بأشѧѧكال  الآن مѧѧن  فالفظيهѧѧا
 ..أبداً ..آلا ...لا وقولي ..الآن لك تقال واقتراحات اًوعروض أسئلة أن تخيلي

  ..شكراً لا، ..أستطيع لا ..أقدر لا ..عايزة مش ..بدي ما ..أريد لا
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 شخصيتك طبيعة تصف صورة
 التѧي  الصѧورة  هѧي  .إليѧك  وأحبهѧا  نفسѧك  إلѧى  أقربهѧا ، صور مجموعة هذه
  .شخصيتك طبيعة تصف
 

  !.تعجبك ةصور اختر
 عن منها واحدة ستفضّل أنك الطبيعي ومن ..متنوعة صور مجموعة هذه
 عѧن  تتراجع ولا .رقمها حفظاو الصور، هذه من فقط واحدة اختر ..الأخريات
   .تاليةال الخطوة نحو تقدم ثم .بأخرى تستبدلها فلا رأيك،

  
  

  التحليل
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 رقѧم  اختارت التي الشخصية صفات اقرأ واحدة صورة على اعتمادك بعد
  :الشخص ذلك وحقيقة واقع من جداً ريبةق صفات وهي .الصورة تلك

)١(  
   :مظهري ديناميكي، نشيط،
 عمѧѧل أو مرآѧѧز علѧѧى للحصѧѧول عديѧѧدة مخѧѧاطر لخѧѧوض اسѧѧتعداد عنѧѧدك

 هѧو  حقѧاً  إليѧه  تسعى ما .تماماً كسيةع نتائج لك يسبب الروتين وبالعكس جديد،
  .شيء أي في فعال دور لك يكون أن

)٢(  
   :متحرر نمطي، غير مستقل،
 .عملѧك  في فنية حاسة عندك .لنفسك مقيدة وغير متحررة حياة تطلب أنت
 فѧي  أسѧلوبك  .توقعاتك عن تماماً مختلفة نتائج يحقق الحرية وراء سعيك أحياناً
 الخاصѧة  بطريقتѧك  للحيѧاة  تسعى بالعكس بل التقليد عن تبعد جداً، منفرد الحياة
  .التيار عكس تسبح أن ذلك تطلَّب ولو حتى لأفكارك وتبعاً
)٣(  

  .الآخرين على تأثير لك حساس، شفاف،
 تفضل عادة .السطحية تكره الآخرين، من أآثر نفسك مع حازم أنت غالباً

 آثيѧرة  أصѧدقائك  مѧع  علاقاتѧك  لكѧن  قلѧيلاً،  ولو تجادل أن على وحيداً تجلس أن
 لفتѧرات  وحيѧداً  تبقѧى  أن يضѧايقك  لا .النفسѧية  الراحѧة  يعطيѧك  ممѧا  جداً ومؤثرة
  .بالملل تشعر ما فقليلاً طويلة
  
  
  
  
)٤(  

  .عنيف غير هادئ، مسالم،
 أنѧت  .مجهѧود  أدنى بدون الآخرين تصادق أن وتستطيع التعامل سهل أنت
 منفѧѧرداً جلѧѧست أن لآخѧѧر وقѧѧت مѧѧن وتسѧѧعى واسѧѧتقلالك بخصوصѧѧيتك تسѧѧتمتع
  .الحياة وتقدر السلام تحب شخصية أنت .الحياة معاني في للتأمل
)٥(  

  .محترف جداً، عملي نفسك، من واثق
   .حياتك مسئولية تتحمل أنت
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 غيѧѧر بطريقѧѧة مشѧѧاآلك وتحѧѧل أعمالѧѧك علѧѧى وتعتمѧѧد بѧѧالحظ تѧѧؤمن لا أنѧѧت
   .وبسيطة معقدة

   .عليك ويعتمدون بك يثقون حولك من الذين
  .لأهدافك تصل حتى تستريح ولا بشدة فسكبن تثق أنت

)٦(  
  .متوازن واقعي، عملي،
   .التعقيد أنواع آل وتكره الطبيعية الحياة تحب أنت
   .عليك الاعتماد ويمكن راسختان قدماك لأن الناس يحبك
   .الأمان منك القريبين تعطي أنت
  .اًعملي لديك يكون أن يجب والملبس الموضة تعشق لا أنت

)٧(  
  .للثقة أهل مرتبة، شخصية نفسك، من واثق

 التѧي  البѧاهرة  بالشخصѧيات  نفسѧك  تحѧيط  ودائمѧاً  ومستمر مرهف إحساسك
   .زيفها تكشف ما سرعان
   .حياتك في واضح بشكل الثقافة تؤثر
   .الخاص أسلوبك لنفسك تجد
   .الموضة بهرجة عن بعيداً بمظهرك تهتم أنت
  .بك المحيطين بأسلوب تتأثر أنت

)٨(  
  .عاطفي حالم، ،يرومانس
 نظѧر  وجهѧة  مѧن  الأحѧداث  علѧى  تحكѧم  أن تѧرفض  جѧداً  حسѧاس  إنسان أنت
 يرفضѧون  عمѧن  تبعѧد  .أيضѧاً  عنѧدك  مهѧم  شعورك عليك يمليه ما بل فقط عقلية

  .صفوك يعكر أن أحد لأي تسمح لا أنت .بعنصرية ويتصرفون ةالرومانسي
)٩(  

  .بسيط متحرر، مرح،
 آخѧѧر حتѧѧى بهѧѧا للاسѧѧتمتاع ىوتسѧѧع تكѧѧاليف بѧѧدون  حѧѧرة الحيѧѧاة تحѧѧب أنѧѧت
   .'واحد العمر'بـ عملاً لحظة

   .التغيير عن وتبحث جديد هو ما لكل تتطلع دائماً
   .بالقيود إحساسك من أآثر كءيسو شيء لا

  .ناحيتك من المفاجآت على حولك الناس واعتاد سريعاً التكيف تستطيع

  شخصيتك وحدد ةالخمس هؤلاء حدأ أنقذ
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 رآѧاب  ٥ تحѧوي  الطѧائرة  .تقѧع  أن توشѧك  طѧائرة  مѧن  عاجلا اتصالا تلقيت
 يطلبѧѧون الرآѧاب  آѧل  ..والترقѧѧب بѧالخوف  مشѧحون  الجѧѧو .وحيѧدة  إنقѧاذ  ومظلѧة 

  .منهم النجاة يستحق من تختار آي مساعدتك
   :استغاثاتهم هذه

   الطائرة آابتن
  بجنѧѧون، تحبنѧѧي أمهѧѧم شѧѧهر، بعѧѧد سѧѧيأتي خامسѧѧهم أطفѧѧال، لأربعѧѧة أب أنѧѧا
 حاولѧت  ..موقفي تفهم أرجوك سواي، لهم عائل لا ني،تحتاج الصغيرة أسرتي
  .دقѧѧائق بعѧѧد سѧѧنموت آلنѧѧا ..تحتѧѧرق الطѧѧائرة محرآѧѧات آѧѧل ..وفشѧѧلت إنقѧѧاذهم
 مѧѧѧع وسѧѧѧأآون سѧѧѧاعة فقѧѧѧط لبلѧѧѧد، بلѧѧѧد مѧѧѧن الأجѧѧѧواء فѧѧѧي وأنѧѧѧا أيѧѧѧام ثلاثѧѧѧة منѧѧѧذ

   .أباً تكون أن معنى قدّر ..أرجوك !..الآن هداياي ينتظرون إنهم..أسرتي
   حامل سيدة
ѧѧي اأنѧѧهر فѧѧامن، الشѧѧهر الثѧѧنكون شѧѧوس ѧѧن !..نياثنѧѧان نحѧѧل، اثنѧѧم بالفعѧѧّتفه 
 التѧѧѧي وأنѧѧѧا ؟..الحيѧѧѧاة يحѧѧѧرم أن ذنبѧѧѧه مѧѧѧا الجنѧѧѧين هѧѧѧذا !..اثنѧѧѧان نحѧѧѧن ..حѧѧѧالتي
 ولا الحيѧاة،  نمѧنحهم  آѧي  ونتѧألم  نتعѧب  ؟.هѧذا  النجاة طوق أستحق لاأ ..أحضنه
 عѧن  ابحѧث  اأنѧ  ..حيѧاتهم  عѧن  يبحثѧون  آلهѧم  ..أرجѧوك  !.الحيѧاة  هѧذه  نحѧن  نمنح
   .اخترني .!ثنينلا حياة

   جراح طبيب
 ذلѧѧك شѧѧعور تفهѧѧم ..غѧѧداً قلѧѧب عمليѧѧة لإجѧѧراء لمستشѧѧفى طريقѧѧي فѧѧي آنѧѧت
 آهѧذه  معقѧدة  عمليѧات  إجѧراء  على قادر أحد يوجد لا ..ينتظرني الذي المريض
 الأطبѧاء  عشѧرات  في فكر ..ينتظرونني الذين المرضى مئات في فكر ..سواي
 تهمنѧѧي مѧѧا بقѧѧدر الحيѧѧاة تهمنѧѧي لا .ةالبشѧѧري يخѧѧدم اًعلمѧѧ منѧѧي سѧѧيأخذون الѧѧذين
   .اخترتني لو عظيم بعمل ستقوم .ينتظرونني الذين المرضى حالات

   مغترب
 مѧن  إلا تѧأتي  لا عѧيش  لقمѧة  لأجѧل  طѧويلا  تغربѧت  الحيѧاة،  أقسѧى  ما ياااااه،

 هѧذه  آѧل  الآن، منѧي  مقربѧة  علѧى  ةسن عشرين منذ غادرتها التي قريتي البعيد،
 وعنѧدما  ..وطنѧك  مѧن  تحѧرم  أن مѧن  أصѧعب  ما ....آتي أن استطيع مل السنوات
   !فقط ةساع على .!ةالحيا من تحرم ..جديد من الوطن هذا يستقبلك
 لقѧاء  مѧن  وحيѧدة  سѧاعة  وتحرمنѧي  الѧزمن  هѧذا  آѧل  أنتظر ،ةساع بعد تخيّل
 التѧي  الأزقѧة  و وأصدقائي ..صغاراً ترآتهم نالذي إخوتي ..أبي ..أمي ..أحبتي
 بلقѧѧائهم أحلامѧѧي آѧѧل .صѧѧدقني منهѧѧار أنѧѧا .صѧѧغيراً آنѧѧت يѧѧوم صѧѧراخاً ملأتهѧѧا
   .تخترني لم إن ستتبدد

   طفلة

o b e i k a n . com



93 

 فѧي  أنѧا  دهاليزهѧا،  وجѧابوا  ،وعرضاً طولاً الحياة جربوا آلهم صغيرة، أنا
 .أنѧا  المشѧرق  وبالغѧد  وبالفرح بالطموح وومملوءة بالأمل أشعر الطريق، بداية

  .غدي تحرمني ولا أخترني ؟!بها يتشبثون التي الحياة أنا أستحق لاأ
  
   ..واستغاثاتهم تهمانداء سمعت أن بعد
  !الوحيد؟ النجاة طوق تمنح منل

   ...خيارك الخيار
   ..بصدق نفسك مع قف
   ..لينجو ستختار من وقل

  .نظرك وجهة من للحياة استحقاقهم حسب البقية رتب وبعدها
 ..تمامѧاً  الѧدور  تقمѧص  ...لا ...عابر نفسي اختبار وآأنه للاختبار تنظر لا
 وأنѧت  ..بالحيѧاة  وتشѧبثهم  صѧراخهم  تخيّل ..تعبرك وهي الاستغاثات تلك تخيل
  .تختار أن ويجب ..ستختار من ستقرر من

   تفكر؟ وآيف أنت؟ من ستحدد اختياراتك
 حسѧب  ةالبقيѧ  وترتيѧب  ...سѧينجو  مѧن  اختيѧار  مѧن  لابد ...نفسي اختبار هذا
 عѧن  شخصѧيته  اختبѧار  نتيجѧة  معرفة منكم يأ بإمكان ...حياتهم لأهمية نظرتك
  ..اخترته يذال الأول خيارك طريق

  ...النتائج رؤية قبل فكر
  
  
  
  
  

  النتائج
  ))الطبيب(( الأول خيارك آان إذا

   العملية – الفولاذية الشخصية
 والمشѧѧѧاعر للعواطѧѧѧف لѧѧѧديكم مكѧѧѧان لا والإنجѧѧѧاز، العمѧѧѧل تعشѧѧѧقون أنѧѧѧتم
   .ةالطفل ليالتا خيارآم آان إذا إلا الإنسانية

 مѧѧѧن الثانيѧѧѧة المرتبѧѧѧة فѧѧѧي الحامѧѧѧل الأم خيѧѧѧار مѧѧѧن تجعѧѧѧل أيضѧѧѧاً واقعيѧѧѧتكم
 تعيشѧون  يجعلكѧم  مѧا  هѧو  غيѧره  شѧي  ولا فالعمѧل  .جѧداً  متزنѧة  بأنهѧا  شخصياتكم

   .الحياة هذه
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 نيغѧѧѧرائبي يكونѧѧѧوا أن الشخصѧѧѧية هѧѧѧذه أصѧѧѧحاب علѧѧѧى جѧѧѧدا الصѧѧѧعب مѧѧѧن
 لѧѧديهم المѧѧرح .يѧѧانالأح بعѧѧض فѧѧي نيمملѧѧ ن،يعѧѧادي اًأناسѧѧ تجѧѧدهم بѧѧل ن،يحѧѧالم
   .الطفلة هو الثاني خيارهم آان إذا إلا .ثانوي
 الثѧاني  اختيѧارهم  يكѧون  أن البشѧر  مѧن  النوعيѧة  هѧذه  علѧى  جداً الصعب من

  .اختيارك في تدخلت أخرى عوامل فثمة ذلك حدث وإن "المغترب" هو
 حѧѧولهم مѧѧن الأشѧѧياء يحسѧѧبون جѧѧادون، عمليѧѧون، النѧѧاس لاءؤهѧѧ باختصѧѧار

 وحاضѧرهم  حاضرهم يعيشون الناس لاءؤه .العواطف عن داًبعي علمي بشكل
 فياضѧѧة، إنسѧѧانية مشѧѧاعر مѧѧن نيمحѧѧروم تجѧѧدهم الآخѧѧر، الجانѧѧب وعلѧѧى .فقѧѧط

   .نياجتماعي وغير روح غربة في يعيشون
  
  ))المغترب(( الأول خيارك آان إذا

  .الإنسانية – الحالمة الشخصية
 للمكѧان  الغربѧة،  مهوتنهشѧ  البعѧد  يفجعهѧم  ذلѧك  ومع بالسفر لاءؤه مغرمون

 يعيشѧون  يѧات، اوالرو والقصѧص  الѧرحلات  يعشѧقون . علѧيهم  الطѧاغي  حضوره
   .آثيراً الماضي أجواء

 تحول أن باستطاعتك أنك تعتقد .لها تألموني و الآخرين عذابات بهم تؤثر
 لѧن  سѧوف  .يحبونك .قليلاً وتنجح آثيراً تفشل لكنك .وتداويها الآخرين عذابات
 يجعلѧك  فهѧذا  اختيѧارك  ظѧروف  راجѧع  وإلا الطبيѧب،  مغتѧرب ال بعد حتماً تختار
  .صارخ تناقض في

 ملائمѧاً  سѧيكون  .نفسѧك  تكتشف ولم سعادة في أبداً تعيش لا فأنت آان وإن
 ثѧѧانٍ آخيѧѧار الحامѧѧل المѧѧرأة اختѧѧرت وإن .الطفلѧѧة أو الكѧѧابتن اختѧѧرت لѧѧو جѧѧداً
  .ام نوعاً واقعياً لتكون العودة طريق بدأت أنك يعني فهذا للنجاة

 المفرحة و الحزينة تجلياته بكل الماضي يعيشون الناس لاءؤه ،باختصار
 يتحملѧون  .دائمѧاً  النتѧائج  تخѧذلهم  لكѧن  الأمѧور  وفلسѧفة  التفكير في عميقون .معاً

 دائمѧاً  تظѧل  ذآѧراهم  لكن .ومتعبة حزينة حياتهم ءيفتج العذابات آل ويحملون
   .جميلة
  
  ))الطيارة آابتن(( الأول خيارك آان إذا

  .الواقعية – المتزنة الشخصية
 لѧѧѧذذونويت الأطفѧѧѧال يعشѧѧѧقون ،مѧѧѧذهلاً اهتمامѧѧѧاً الأسѧѧѧرية بالحيѧѧѧاة يهتمѧѧѧون
 نحѧو  عواطفهم تفكيرك، آل يمثلون آبير بشكل وهم عوائلهم يحبون بتربيتهم،
   .همئأصدقا حتى أو أعمالهم تجاه وعادية ،ةوجياش قوية عائلاتهم
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 المغتѧرب  حتѧى  أو الحامѧل  أو ةطفلѧ ال التالي خيارهم يكون أن الطبيعي من
 .الاختيѧار  فѧي  خلѧل  ثمѧة  أنѧه  يعنѧي  فهѧذا  آѧان  وإن .أبѧداً  الطبيѧب  يكѧون  لѧن  لكن
 هѧم  للمسѧتقبل،  بعمѧق  النظر جداً عليهم الصعب ومن حاضرهم يعيشون لاءؤه

 بѧѧرغم الماضѧѧي حتѧѧى .فقѧѧط يѧѧومهم ويعيشѧѧون وشѧѧأنها الأمѧѧور هѧѧذه يترآѧѧون
   .يتحاشونه أنهم إلا عليهم وجماله أحياناً قساوته
ѧѧاس لاءؤهѧѧنو ودودون النѧѧر حسѧѧنهم المعشѧѧر لكѧѧغي ѧѧطروا وإن نيعمليѧѧاض 
   .فقط الوقت لبعض يمارسونه فهم لذلك
 المفرحة و الحزينة تجلياته بكل الحاضر يعيشون الناس لاءؤه ختصار،اب
 .يجѧدوها  لѧم  إذا ويحبطون النتائج عن فقط يبحثون التفكير، في سطحيون .معاً

   .بسيط حضور لديهم وللذآريات ،المتاعب صادفتهم وإن حزانالأ يتحاشون
  
  ))الطفلة(( الأول خيارك آان إذا

  .ةواقعي الغير - الحالمة الشخصية
 آثيѧراً  يحلمѧون  واللهѧو،  واللعѧب  المتѧع  يحبون ،ةجن وآأنها للحياة ينظرون

 حاضѧرهم  المسѧتقبل،  ولا الماضѧي  ولا المѧوت  فѧي  يفكѧرون  لا ن،يواقعي وغير
 لا .وتجاهل رودبب يعاملونها مواجهته وإن المصاعب فونريع لا لذيذ،و بسيط
 جديد ءشي لكل ومتحمسون وقادة روحهم لكن، يساعدون ولا المشاآل يحلون
 مѧن  للناس للأشياء، وسطحية بصفاء ينظرون و الخير يحبون .سريعاً ويملون
 وإن نوالقѧѧواني للѧѧنظم منقѧѧادون علѧѧيهم، آبيѧѧرة سѧѧطوة وللمجتمѧѧع تѧѧأثير حѧѧولهم

  .يجاملون ولا بسرعة يعتذرون ،أحياناً آسرها لواوحا
 وإن آثيѧراً  يفكѧرون  لا .بعبѧث  الحاضѧر  يعيشѧون  النѧاس  لاءؤهѧ  ختصار،اب
 غيѧر  .السѧيئة  النهايѧات  وتغضبهم الجميلة للنتائج يتوقون آبيرة، أحلامهم آانت
   .ةفاشف ةمرح حياتهم .المتاعب يتحملون ولا نيصبور
  
  ))الحامل المرأة(( لالأو خيارك آان إذا

  .العاطفية – البسيطة الشخصية
 بعѧد،  فيمѧا  الأمѧور  سѧتبدو  آيѧف  يهمهѧم  لا الكيѧف،  مѧن  أآثѧر  بѧالكم  يهتمون

  .الآن جيدة تكون أن الأهم
  تفكيѧѧѧرهم، آѧѧѧل يشѧѧѧكلون لا لكѧѧѧنهم إنسѧѧѧانية ناحيѧѧѧة مѧѧѧن الأطفѧѧѧال يحبѧѧѧون

 الثѧاني  رهماختيѧا  يكѧون  أن جѧداً  الطبيعي ومن مسئولياتهم تجاه وصبر جلد لهم
  .الكابتن أو الطفلة
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 أمѧѧر يعنѧѧيهم ولا فقѧѧط حاضѧѧرهمب يهتمѧѧون .أبѧѧداً المغتѧѧرب يكѧѧون لѧѧن لكنѧѧه
 أآثѧر  الكسѧب  لحب يجنحون .مبادرين وغير مسالمون طيبون ،آثيراً المستقبل

 المѧال  تجѧاه  عѧاطفيين  أو انفعѧاليين  وليسѧوا  غيرهم من أآثر ماديون غيرهم من
   .والكسب
 لكѧن  المعشѧر  حسѧنو  غيѧرهم،  خدمѧة  فѧي  طѧويلاً  قتاًو يقضون الناس لاءؤه
   .الأولى للأجواء استعادتهم الصعب ومن مراً يكون زعلهم
 فيين،طعѧا  مѧن  أآثѧر  مѧاديون  الحاضѧر،  يعيشѧون  النѧاس  لاءؤهѧ  ختصار،اب

 الفѧѧوز، آثيѧѧراً يبهѧѧرهم ولا النتѧѧائج تقلقهѧѧم .سѧѧطحياً لѧѧيس لكѧѧن بسѧѧيط تفكيѧѧرهم
  .آثيراً للذآريات يجنحون ولا بسرعة سونين .لديهم سريعاً تتلاشى فالفرحة
  
  شخصيتك واآتشف بصدق رأيك قل

  اللاواعي العقلو الواعي العقل بين العبادة
 الأعمѧال  آافѧة  مѧن  غيرهѧا  عѧن  وطقوسها، وسلوآياتها العبادة طرق تتميز
 طѧوال  الѧواعي  العقѧل  باسѧتمرار  تѧؤدى  العبѧادة  بأن الفرد، يؤديها التي الأخرى
 ..الѧواعي  العقل مع اللاواعي العقل وتوافق رضا في تحصل نهاوبأ .بها القيام
 علѧى  الѧواعي  العقѧل  يسѧيطر  وبѧالطبع  واللاوعѧي،  الѧوعي  حضور تتطلب فهي

   .الأثناء تلك في نظيره
 يالѧѧواع العقѧѧل( دماغنѧѧا بهѧѧا عمѧѧلي التѧѧي الطريقѧѧة فهѧѧم إن الكѧѧرام الأخѧѧوة

 موضوع على طلعتا وآلما السلوآيات من الكثير لنا يفسر )ياللاواع والعقل
  .نظرية أو البشرية التنمية في

 بالخشوع يواللاواع يالواع عقلال علاقة الموضوع هذا في أتناول سوف
  .العصبية اللغوية للبرمجة يدراست خلال من الصلاة في

 يفتكѧر  لا : يواللاواعѧ  يالѧواع  العقѧل  عѧن  معلومѧات  أعطѧى  أن أحب أولاً
 البحѧوث  أثبتѧت  فلقѧد  الѧدماغ  أنشѧطة  مѧن  نانشѧاط  ولكنهمѧا  عقلين نملك أننا أحد

 والخطѧأ  الصѧح  بѧين  ويفѧرق  الأمѧور  يѧدرك  واعٍ عقѧلٍ  نشاط للإنسان أن العلمية
 فѧѧي واحѧѧدة فكѧѧرة فѧѧي إلا يفكѧѧر ان يسѧѧتطيع لا وهѧѧو الأشѧѧياء ويمنطѧѧق ويحلѧѧل
  .يلاالح الوقت

 في ويتحكم والمشاعر، والخبرات للتجارب مخزن وهو : ياللاواع العقل
 على ويحافظ يحمى أنه آما والحرارة القلب آدقات للإنسان إراديةاللا الأفعال
 النѧѧوم مرحلѧѧة فѧѧي نشѧѧاطه قمѧѧة فѧѧي ويكѧѧون سѧѧاعة ٢٤ ويعمѧѧل الإنسѧѧان جسѧѧد

  .والاسترخاء
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 للعقѧѧѧل المبѧѧѧرمج هѧѧѧو يالѧѧѧواع العقѧѧѧل : يللاواعѧѧѧ بالنسѧѧѧبة يالѧѧѧواع العقѧѧѧل
ѧѧو ياللاوعѧѧد فهѧѧه آقائѧѧبه لѧѧائق ويشѧѧل، بسѧѧل الفيѧѧوالعق ѧѧل ياللاواعѧѧل يقبѧѧا آѧѧم 
 معظѧم  فѧي  المѧتحكم  هѧو  ياللاواعѧ  العقѧل  أن وبمѧا  ويخزنѧه،  يالѧواع  لѧه  يمرره

  .مهم دور له يالواع فالعقل منها % ٩٠ سلوآياتنا
 يفهѧѧ النѧѧت علѧѧى البحѧѧث يمكنѧѧه أآثѧѧر يريѧѧد ولمѧѧن سѧѧريعة المعلومѧѧات هѧѧذه
  .متوفرة
  

  ).لعادة عبادة من الصلاة تتحول وآيف ( الصلاة في الخشوع
 وسѧѧنعرض الكثيѧѧر يفسѧѧر يواللاواعѧѧ يالѧѧواع العقѧѧل للعمѧѧ أآثѧѧر فهمنѧѧا إن
 بتحѧول  ونبѧدأ  الصѧلاة  فѧي  الخشѧوع  علѧى  تѧؤثر  التѧي  الأسѧباب  أهѧم  تباعاً عليكم
  ؟؟؟؟ لعادة العبادة
 ) الكتابѧة  - ةسѧواق  - آمبيѧوتر  ( ةمѧر  لأول اًيشѧ  تتعلم آنت عندما تفتكر لو
 مѧع  لكن أدائك في جداً لٍاع خطوة،وترآيزك آل في جداً اًدقيق البداية في آنت

 فѧѧي تفكѧѧر لا وحتѧѧى ،اًيѧѧتلقائ يوعѧѧ بѧѧدون وتفعلهѧѧا المهѧѧارة تѧѧتقن بѧѧدأت التكѧѧرار
  .الخطوات
  : يحدث ما تفسير
 السѧѧلوك، أو المهѧѧارة تѧѧتقن حتѧѧى البدايѧѧة فѧѧي معѧѧك يعمѧѧل يالѧѧواع العقѧѧل
 العقѧѧل بѧѧه يعمѧѧلي الѧѧذ التكѧѧرار بقѧѧانون ياللاواعѧѧ إلѧѧى يالѧѧواع مѧѧن فتتحѧѧول
ѧѧول ياللاواعѧѧى فتتحѧѧإل ѧѧوم ةادعѧѧا نقѧѧدون بهѧѧب ѧѧا يوعѧѧا لخطواتهѧѧانون وهنѧѧق 
 بѧلا  تؤديهѧا  عѧادة  إلѧى  يتحѧول  ةمѧر  مѧن  أآثѧر  تكѧرره  سѧلوك  أي ويقول العادات

  .يوع
 التكرار وبقانون ،الصلاة في لنا يحدث ماذا نتدرآو بدأتم كمنأ الآن اعتقد
 الخشѧوع  يفقѧد  وهѧذا  ياللاواعѧ  بالعقل تؤدى عادة إلى عبادة من الصلاة تتحول
  .لصلاةا في

  
   : الخلاصة
  : القضايا هذه إلى تنتبه أن يجب الصلاة في للخشوع

  .مرة أول آأنها مرة آل في تؤديها وآأنك يالواع بالعقل يتصل أن - ١
 .كاءتوقر لحرآاتك، يالواع بعقلك تنتبه أن - ٢
 .عبادة بل عادة صلاتك تجعل لا - ٣
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