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 بعض سميناً، كما يقولُ نكَمِ  تجعلُالتي لِالعوامِ الحياة هي أحدُ إذا كانت ضغوطُ

 ،الحياة صعوباتِ واجهةِالأفضل في مُ لِبُللسُ كَاتباعَ الباحثين، فهل ذلك يعني أنَ

 حيفاً؟نَ نكَمِ سيجعلُ

 صعوباتِ اجهةِأفضل لمو هاراتٍعن مَ الذين يبحثونَ كَأولئِ أنَ نيِنالسِ عبَر لقد لاحظتَ

 فالبحثُ ،في الوزن تخفيفِ لتحقيقِ تمارينٍ ببرنامجِ للالتزامِاندفاعاً  م أكثرُهُ ،الحياة

 الحلقة المفقودة بالنسبةِ عتبُرالحياة وصعوباتها يُ ضغوطاتِ لمواجهةِ جديدةٍ طٍطَعن خِ

العزيز  ارئللق نُبيِوفي هذا الفصل سأُ ،الوزن في رحلتهم لتخفيفِ اسِمن النَ لكثيٍر

ن مِ نُحسِها ستُأنَ هُوالتي أعدَ ،الحياة وصعوباتها ضغوطِ مواجهةِ طِطَبعضاً من خِ

على  الفكريَ ي من التركيزَوتقوِ ،التوتر نِواطِمن مَ هِرِوتحرُ قتهِمن ثِ وتزيدُ زاجهِمَ

 مواجهةِ اطِمن أنم ما لديهِ هو تحديدُ بهِ البدءَ ما عليهِ لُفكُ ،الوزن تخفيفِ موضوعِ

 :ها عليهِضُالتي سأعرِ الحياة من بين الأنماطِ صعوباتِ

 

 : Emotional Stuffer اًالمكبّوح عاطفيَ 

 خافضات الوزن 

 عام والمزاجد الطَرِجَ

لوان والسِ والإرتياحِ م بالحبِهُدُيزوِ عامَالطَ اس، فإنَمن النَ مطِإلى هذا النَ بالنسبةِ

 والإكتئاب.  غوطِوالضُ والوحدةِ ة مثل القلقِللمثيرات العاطفيَ والتحرر، كاستجابةٍ

كلهم الذي شكلة في أَالُم لقلبِ رضايَمَتوصل  ABC لوكِالسُ سلسلةِ باستخدامِو

 بالأكل العاطفي. سميهِأن نُ نُمكِيُ

أي العناصر  Antecedentsعن الكلمة  رُعبِتُ A ، فإنَلوك هذهِالسُ ففي سلسلةِ

 Bرف ثيرات الأكل في كتابنا هذا، أما حَمعنى مُأو بِ ،ما أمرٍ ة لحدوثِطيَرالشُ

 Cرف ، وأما حَهُلَتأكُ نتَأو ما كُ الأكلِ أي سلوكُ Behaviorر عن كلمة عبِفيُ

 خص بعدَالشَ بهِ رُشعُأو ما يَ ،أي نتائج الأكل Consequencesر عن كلمة عبِفيُ

 الأكل.
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 طوة *م خُ* تقدَ

التي  العاداتِ وكسرَ همَفَ كَلَ تيحُها تُلوك هي بأنَة لسلسلة السُلاجيَاقة العِالطَ إنَ

 سر.للكَ قابلةٍ تبدو غيَر

 أو في دفتٍر على ورقةٍ A B C أعمدةٍ ثلاثُ- العينات أدناه ستعيناً بجدولِمُ-رسم أُ

 على الورق، لأنَ مرينِبهذا الت أن تقومَ شديدةٍ عتبر ذو أهميةٍمما يُ وإنَ ،كِلاحظاتَمُ

قد و ،لها الأمر لا علاقةَ بادئِوالمثيرات التي تبدو في  الأسبابَ نُسيبيِ الأفكارِ تسجيلَ

طلة( العُ من أيامِ سبوع ويومٌالُأ من أيامِ )على الأقل يومٌ أيامٍ بضعةَ نكَمِ ذلكَ يستغرقُ

 نة. عيَمُ بعواطفٍ على علاقةٍ هُوترى أنَ ،الذي تأكلهُ عن الأكلِ معلوماتً نُتدوِ بحيثُ

ذلك، فقد  كَرتَفكِمُ كَن لَبيِم تُ، ولَةٍعاطفيَ لأسبابٍ ن يأكلونَمَمِ كَأنَ فإذا رأيتَ

مط من هذا النَ ن لكَحتى يتبيَ ،أطول لوقتٍ كَرتِفكِبُم لأن تحتفظَ بحاجةٍ تكونُ

 لها:دخِالمعلومات التي ستُ حالُ عليهِ أن يكونَ نُمكِا يُثالًا عمَوفيما يلي مِ ،الأكل

 عام والمزاجرة سلسلة سلوك الطَفكِنموذج عن مُ

رطية أو العناصر الشُ

حدث قبل ثيرات التي تَالُم

 الأكل

 الأكل سلوكُ
النتائج )أي المشاعر والمواقف 

 كل(ذها بعد الَأالتي تتخِ

زل لوحدي في ليلة في المن

 بت، مع شعورٍالسَ

 .بالوحدة

ين كبيرين أكلت كوب

 .من البوظة

نة عيَمُ زاجي لفترةٍمَ نَتحسَ

 بالذنبِ رعان ما شعرتُوسُ

 .منةوالسُ

لاف مع الموظفين خِ

 عورٍالمساعدين، مع شُ

 والإحباط. بالقلقِ

صبع كاندي أُ أخذتَ

وشراب الكوكا من 

 .استراحة العمل

 بادئِبالرضى في  شعرتُ

قادراً على  الأمر، وكنتُ

 مل طالما كنتُإلى الع العودةِ

 شعرتُ مَثُ ،ملاءبعيداً عن الزُ

 ةِفي الأعصاب من مادَ بثورانٍ

 كر.الكافيين والسُ

هذا  ديك، فقد يكونُالأكل العاطفي لَ لمثيراتِ الانتباهِمن  ر الكثيَرعِإذا لم تُولكن 
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 .بهِ القيامُ عليكَ صعبٌ اتَالذَ رُظهِالذي يُ التمرينَ

ن تتمكَ يثُبح ئٍهاد كانٍبحث عن مَإ ،من الأسئلة قائمةً شأتُ، فقد أنذلكَ ولتسهيلِ

 : دقمكن من الصِالُم عليها بالقدرِ في الإجاباتِ من التفكيِر

أو  ةٍعاطفيَ مورٍأُبِ اًرتبطمُ أم لا، تعتبرهُ لهُ اًطخطَكان مُ قدار الأكل سواءًما هو مِ

 من الوجبات(؟. عددٍمن الوقت، أو  مئويةٌ الحياة )مثلًا، نسبةٌ بضغوطِ

 إثارةً للأكل العاطفي؟ ما هي الإشكاليات أو الأوقات الأكثرُ

 وصعوباتِ ضغوطِ واجهةِها لتساعدني في مُمُستخدِخرى التي أَما هي الأساليب الُأ

 ة أو غيرها؟الحياة العاطفيَ

 كَتَرَقدِمَ ، فإنَكَذاتِستوى الوعي لِمن مُ عن تلك الأسئلة سترفعُ الإجاباتَ أنَ في حيِن

 كَذ وقتَخُفَ ،ديك ستزدادلَ والمزاجِ الأكلِ لسلوكِ A B C عن سلسلةِ على الكشفِ

 . ةٍدقَبِ ةِالمثيرات العاطفيَ تحديدِ في

 طوة *م خُ* تقدَ

 .إليه" بما تحتاجُ خبركَسائل التي تُهي الرَ المشاعرَ "إنَ

 .، معهد ويلسننفسٍ كتورة سندي ليفن، عالمةُالدِ
Dr. Cindy Levin, psychologist, Northwestern Memoril Hospital Wellness Institute. 

 مشاعرك:ف بِرِعتَإ

. جادٍ بها بشكلٍ عترافالإة، فستتمكن من العاطفيَ كَثيراتِتابعة مُن من مُحالما تتمكَ

شاعر الم هذهِ ة ترجمةِم كيفيَالأكل، فستتعلَ بحها عن طريقِفبدلًا من كَ، وذلك

 ي. صحِ بشكلٍ كَشبع احتياجاتَوتُ

فك في عواطِ رُفكِتُ بحيثُ –الوعي العاطفي  أقصى درجاتِ نا هو تحقيقُهُ كَدفُهَ

ابة الكت مارسة وبمساعدةِأسهل بالُم بها بشكلٍ مكن القيامُيُ ةٌطَوهي خِ –وتعاينها 

ات الأكل العاطفي ثيرمُ ةِفَعرِفي مَ كَولمساعدتِ  ،لاحظاتفكرة أو دفتر مُعلى مُ

بعنوان "أفكار  A B C رةٍفكِعموداً رابعاً إلى مُ تضيفُ بأنَ كَلديك، فإني أنصحُ

المشاعر، الأمر الذي  تلكَة لِالخاصَ كَتأويلاتِ ن من توثيقِتتمكَ لات" بحيثُوتأمُ

الكتابة  ن يكرهُمَمِ نتُفإذا كُ ،ةلل في الحالات المستقبليَالَخ في تحديدِ كَدَساعِيُسَ

م إلى الأمام تتقدَ كَوستجد أنَ ،ثيراتالُم هذهِ لمناقشةِ ن تثق بهِمَفابحث عَ ،والتسجيل
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 عام.ل يدك إلى الطَصِأن تَ وحتى قبلَة العاطفيَ كَثيراتِمُ على تحديدِ اًقادر حالما تكونُ

 طوة *م خُ* تقدَ

على  مقٍعُبِ فَوتتعرَ وتعاينَ رَعُرصة لتشالفُ كَلنفسِ تيحُفاء حالما تُتبدأ عملية الشِ

 تأكل. التي جعلتكَ فِالعواطِ

 عام:طَ من دون كَفَي عواطِذِغَ

ة العاطفيَ كَلِالمدى لمشاكِ قصيَر اًحلَ لكَ بالنسبةِ لُمن، يشكِعبر الزَعام  كان الطَ

الحياة،  من همومِ بالتعبِ أو شعوركَ ،بالوحدةِ شعوركَ عنكَ فُخفِكان يُ هُأنَ حيثُ

 كتئباً.مُ عندما تكونُ بالارتياح عورَالشُ ويعطيكَ

العواطف  هذهِ في الوزن، فإنَ أدى إلى  زيادةٍقد هذا الأكل العاطفي  ما أنَولكن بِ 

حقيقةً.  من المشاكلِ أيٍ لَحُلم يَ عامَالطَ الأمر إلى أن ترى أنَ كَوسينتهي بِ ،ستتراكم

 أن يكونَ لِثير العاطفي، ومن المفضَالُم حالةِ يابِغِ ندَشكلة عِالُم نا هي بحلِهُ ةُطَفالِخ

ح. أوضَ بشكلٍ فيهِ والتفكيُر ،الموقف قادراً على استعادةِ عندما تكونُ كَذلِ

 ثُحدِالقادمة التي تُ ةِةً للمرَطَخِ كَضع لنفسِندها أن تَعِ نكَمِ وبالتحديد فإني أطلبُ

من الأفعال  1رتك على الأقل فكِل في مُيعني أن تسجِ كَذلِ ،ةثيرات العاطفيَفيها الُم

والجدول  ،ثيراتالُم لكَمن تِ ثيٍرمُ لِلكُ كاستجابةٍ ،بها أن تقومُ نُمكِالبديلة التي يُ

 ة:ثيرات العاطفيَالُم لكَتِ العمل التي اتخذتها ماري حيالَ ةَطَن خِبيِالتالي يُ

 

 ةثيرات العاطفيَالُم ماري حيالَ عملِ ةُطَخِ                             

ثيرات الُم

 ةالعاطفيَ
 موم العملهُ الوحدة

 طواتِخَ

 العمل

 .صديقٍبِ الإتصالُ - 2
 الإسترخاءِ تمارينِ ببعضِ أقومُ

 مقٍس بعُوالتنفُ

 حادثةالُم رفِإلى غُ خولُالدُ – 1
إلى الخارج  شيٍمَ آخذ استراحةَ

 ع(البي )وليس إلى آلةِ

 زعجنيبما يُ أبوحُ الأشخاص لأحدِ رسالةٍ كتابةُ -2

 أفكاري لُسجِأُ العائلة من أفرادِ ردٍفَ زيارةُ - 1
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 بحيثُ يديكَ بيَن إن ما أريده منك الآن أن تقوم بكتابة قائمتك الخاصة وتجعلها دائماً

 الوقتِ وبمرورِ ،اطفيثيرات الأكل العمُ لكَ رُظهِمة التي تُالقادِ ةِها في المرَتستخدمُ

إليها في  شيَرر لأن تُولن تضطَ ،كَعِمن طبائِ ثانيةً لوكيات طبيعةًالسُ لكَتِ حُصبِستُ

 ،من الأمر حتى رةٍبكِمُ رحلةٍفي مَ لتَفما زِ ،كفسِبوراً مع نَن صَلكن كُ ،كَقائمتِ

كن هما تَومَ ،عامنتصف الطَالعاطفي في مُ الأكلِ ثيراتِمُ قادراً على تحديدِ نتَوإن كُ

 ،ف عن الأكلأن تتوقَ نُمكِحدد فيها عاطفتك، فيُأن تُ كَالمرحلة التي بإمكانِ

 .ملائمةً خرى أكثرُأُ ة بطريقةٍالحاجة العاطفيَ لكَتِ عَشبِوتحاول أن تُ

 وعقلك: كَسدِالتي بين جَ العلاقةِ م بتقويةِقُ

ثيرات أفضل مع مُ بشكلٍ لِمدى للتعامُ أقصرَ لولًاحُ لكَ الأخيرة تتيحُ ةَطَالِخ أنَ في حيِن

فإذا  ،لكدى من تِمَ أطولَ على حلولٍ زُركِة تُطَالِخ هذهِ الأكل العاطفي لديك، فإنَ

مارسات الُم ببعضِ القيامِ ةِبَجرُمن تَ لديك، فقد تستفيدَ اًرتجذِكان الأكل العاطفي مُ

 ،أفضل بشكلٍ الحياةِ مع همومِ لِعامُلتَعلى ا كَتَدرَقُ مِن خِلالَها ستعيدُالتي تَ البديلةِ

 كَقلَي عَأن يقوِ كَلجسدِ نُمكِالبديلة ستتعلم كيف يُ تلك النشاطاتِ ومن خلالِ

 .كَدَسَي جَأن يقوِ كَلعقلِ نُمكِيُ وكيفَ ،كَهنَوذِ

 طوة *م خُ* تقدَ

 من دونِطبيعياً و –المزاج  نُحسِوتُ ،من الهموم صُقلِة تُهنية الجسديَنشاطات الذِالَ إنَ

 طعام

اس النَ نَمِ ة التي كانت قد ساعدت الكثيَرالجسديَ ةِالعقليَ الأنشطةِ وها هي بعضُ

 تمرينِ دَجرَمُ ولا تنسى أنَ ،شاعرهممَ في مواجهةِ Emotional stffersمط من النَ

 اً.اً جوهريَاً جسديَقليَل نشاطاً عشكِأن يُ نُمكِيُ تمارينٍ جِوبرنامَ بسيطٍ دٍتمدُ
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 سدأنشطة العقل والَج

مدد تمارين التَ

مارين الواعية مع التَ

 قُحقِيُ العادية

 شاطَوالنَ ،الهدوءَ

 دِمدُالتَ ن خلالِمِ

مارين وبرامج التَ

 طُربِالتي تَ

سد الَج حركاتَ

 من الوعي مع دفعةَ

 واعي/ سٌتنفُ

 الإسترخاءِ وتمارينُ

العقل  رخييُ

لال سد من خِوالَج

س نفُة التَعمليَ

 وعمل العضلات.

أمل مارين التَتَ

وتر ف من التَخفِتُ

ن حقق الهدوء مِوتُ

 سكيِنتَ خلالِ

 عاً.مَ سدِوالَج العقلِ

 :اليوغا رياضةُ

عني كلمة يوغا تَ

د أو التوحُ

ة، وهي الوحدانيَ

 دَسَالَج طُربُتَ

في  سِوالتنفُ بالعقلِ

جال مَ عُتوسِ حيِن

كون اقة والسُالطَ

 والمرونة.

 : اجاتسَالَم

 ،العضلات نُسكِتُ

ر وتُمن تَ فُخفِوتُ

 سدالعقل والَج

 ل والتجسيدالتخيُ

 الإسترخاءَ عُتوسِ

 ةِدَمن حِ فُخفِوتُ

الإستجابة للهموم 

ر غيِتُها لَوحتى أنَ

 لالِلوك من خِالسُ

 استخدام الحواسِ

 لات.والتخيُ

 جموعة تمارينِمَ

 :بيليتس

نشط تقوي وتُ

ة العضلات المحوريَ

ضلات مدد عَوتُ

ن سكِسم وتُالِج

 العقل.

 Tai Chi مارينُتَ

ة تمارين صينيَ

فيها  اً يتمُدَقديمة جِ

 ركاتٍمارسة حَمُ

سترخية ة مُطبيعيَ

وتر ر من التَللتحرُ

 نِالتوازُ وتحقيقِ

 اقة.والطَ

 

ة أو حتى في المحليَ وابحث في الإعلاناتِ ،هالَّابقة أو كُلسَب أحد الأنشطة اجرِ

ب رِأو جَ ،ولكجتمعات التي من حَأو الُم ،كَجتمعِفي مُ شابهةٍمُ الإنترنيت عن أنشطةٍ

ن وتحيَ ،في المنزل ة أو المسموعة عن الإسترخاءِشاهدة الوسائل المرئيَالإستماع أو مُ

 لكَتِ فقد تجد أنَ ،ةٍرَ، للتجريب ولو لِمكَلِمَفعاً إلى عَندفيها مُ رص التي لا تكونُالفُ

الأنشطة إلى  هذهِ وحالما تبدأ بإضافةِ ،الحياة تسهيلِ من أسرارِ اًرَسِ عتبُرالأنشطة تُ
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 بها. طة إلى الإستمرارِنة والمنشِسكِآثارها الُم كَعُ، فستدفَكَحياتِ روتيِن

 

 جاح:تعزيزات النَ

على  اًقادر ة لديك، ستكونُثيرات الأكل العاطفيَمن الوعي لُم المزيدَققت الآن وقد حَ

 بحها بالأكل. بدلًا من كَ كَبمشاعرِ الاعترافِ

ة مارسة الأنشطة العقليَالأكل العاطفي )مع مُ لمواجهةِ العملِ ةَطَك خِحَوستمنَ

م في قدُالتَ حرازِمن إ قِقُوللتح ،وأنفع للتعامل مع عواطفك ،بديلة لَة( وسائِالجسديَ

 سئلة التالية:الأ كَنفسِلِ هجِوَ كَلِمَعَ

 الأسئلة نعم لا

 همي للأكلِفَ دةِالزي A B C لوكِالسُ سلسلةِ باستخدامِ هل بدأتُ  

 العاطفي؟     

 عواطفي؟ لتدوينِ لاحظاتٍمُ دفتَر هل اقتنيتُ  

 حها عن طريقِبمع عواطفي مباشرةً بدلًا من كَ لِبالتعامُ هل بدأتُ  

 ؟الأكل

    العاطفي؟ للأكلِ عملٍ ةَطَلنفسي خِ هل وضعتُ  

 بُرغَمعاً التي أَ دِسَوالَج قة بالعقلِالأنشطة المتعلِ دتَدَهل حَ  

 بتها؟ تجرِبِ

 ة بشكلٍاليوميَ الحياةِ مع همومِ لِلك الأنشطة للتعامُهل ساعدتني تِ  

 أفضل؟ 

 

 :Low-Self-Esteem Sufferer اتالذَ حترامِا ةِلَمن قِ عانونَالُم

 خافضات الوزن.

 .كَدِسَجَ صورةِ اً تجاهَن واقعيَكُ

ورة الصُ هذهِ فإنَ ،اسمن النَ للكثيِر وبالنسبةِ ،اتية عن نفسهِالذَ هُصورتَ ا لهُنَمِ لٌكُ

 . عيشهِ أو نمطِ اً بمنصبهِدَجِ رتبطةًمُ
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 Low-Self-Esteem Sufferer اتالذَ احترامِ ةِلَمن قِالمعانون " لنمطِ لكن بالنسبةِ

 هة لما تبدو عليهِالمشوَ جسدهم أو بالصورةِ جداً بصورةِ رتبطةًاتية مُصورتهم الذَ فإنَ

صرهم خَ ولَأو حَ امِالحمَ قاييسِعلى مَ القراءاتَ لذا فإنَ ،الآخرين رِظَهم في نَأجسامِ

ثل خرى مِبقية شؤونهم الُأ حيالَ بهِ ا يقومونَمَمِ أكبَر ةٍأهميَ هم تبدو لهم ذاتَوأوراكِ

ب سبِالتي تُ كَسمِجِ ه من صورةِشوِالحلقة التي تُ ولكسرِ ،ةكاء والقيم الشخصيَالذَ

 أكثرَ أن تكونَ كَنصائحي لَ لَأوَ ات، فإنَالذَ احترامِ ةَلَقِ كَلَ بُسبِوتُ الإكتئابَ كَلَ

 .كَجسدِ واقعيةً تجاهَ

 طوة *م خُ* تقدَ

 لِفي كُ كَجسدِ أو صورةِ كَظهرِمَ مانِعلى ضَ كَقدرتِمَ مِدَكما هو الحال من عَ

شل الفَ واطنِمَ لِعن كُ كَفسِنَ على لومِ غير قادرٍ كَ، فإنَكَجاح في حياتِالنَ ظاهرِمَ

 .ديكَلَ

 تخفيفُ ما وأنَلا سيَ –ك زنِخفف من وَك إلى أن تُذاتِ احترامِ تأجيلُ كَبمقدورِ ليسَ

 كَلَ لا يضمنُ هُأو حتى أنَ – جميلةٍ ذو صورةٍ سدٍعلى جَ الحصولَ كَضمن لَلا يَ الوزنِ

 هو عليهِ على ما كَل جسدَلأن تتقبَ بحاجةٍ كَوهذا يعني أنَ ،في هذا الخصوص ةَعادَالسَ

 من الآن.  رطلًا 10خسر أن تَ بعدَ وليسَ ،الآن نفسكَ وتحترمَ حبَالآن وتُ

 Thomas" توماس كاش كتورالدُ ثَحَبَ إلى المرآة؟ ندما تنظرُرى عِ"ماذا تَ في كتابهِ

Cash  "َات رضيَتحدي فَ ةِفي أهميَ سدي،فس والمظهر الَجالنَ في علمِ دُائِوهو الر

 ضُرِعوالتي سأَ ،والأسى زنَالُح اسِللنَ بُسبِوالتي تُ ،سدة عن الَجالفكرة التقليديَ

ة عن لبيَكرة السَغذي الفِد تُحدي للأفكار التي قمارس التَتُ كَنها علَمِ اثنتيَن عليكَ

 سد.الَج

 طوة *م خُ* تقدَ

ما هي حالة ، وإنَالخارجي لها بالمظهرِ سد لا علاقةَلبية عن الَجكرة السَالفِ "إنَ

 "ماذا ترى عندما تنظر إلى المرآة؟" ابهِكتور توماس كاش في كتالدُ                     ة"فكريَ

ى الإفتراضيات وتتحدَ ،أفكارها نَأن تدوِ "روبن"واسمها ريضاتي إحدى مَمن  طلبتُ

 بارات.العِ لكَتِ ةِحَصِ مِدَعَ سبابِأ تحديدُ نهامِ تُالتالية. وبالتحديد، فإني طلب

ة" اخليَالدَ الأصواتِ في "تكبيِر دُساعِمرين يُهذا التَ أنَ Cash" كاش" كتورالدُ ويقولُ
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 : ةًواقعيَ أكثرَ نظورٍسد من مَالَج التي تتحدث عن صورةِ

ة يطرة على حياتي الإجتماعيَمن السَ نُظهري الخارجي، أتمكَبسيطرتي على مَ – 2

 ة.والعاطفيَ

 الحياة. لي في هذهِ عظم ما يحدثُعن مُ سؤولٌظهري الخارجي مَمَ إنَ – 1

 هي:  2رقم  العبارةِ دحضِلِ "روبن"دة يِالسَ ةَجَحِكانت 

أو أن  ،شخصاً لَقابِلي أن أُ نُضمَالخارجي لا يَ المظهرِ وتحسيَن الوزنِ تخفيفَ "إنَ

ن ثيراً مِكَ رتْسِندما خَعِ "جودي"مع  م ما حدثَكُلَ رُوأذكُ ،كثرسعيدةً أَ كونَأ

ها على سيطرتَ أنَ دِلذا فمن المؤكَ ،ائستها وبقيت على حالها البوزنها، وفقدت شهيَ

 عادة".ضمن لها السَظهرها الخارجي لم يَمَ

 هي :  1بارة رقم العِ حضِدَلِ "روبن"يدة السَ ةُجَحُوكانت 

أبداً  لاقةًعَ هُن لَكُظهري الخارجي لم يَمَ رى أنَبارة، أَالعِ في هذهِ رُفكِأندما "عِ

 .في حياتي" نِين الأكبريوهما الإنجاز –ة ي الماديَولا بأعمال ،تي لأطفاليبتنشئَ

نطقي وما مَ جدهُن ما تَوِدَ ،سدكة عن جَالإفتراضيَ الأفكارِ لدحضِ كَلَ الأوانُ وقد آنَ

 ،عالٍ بصوتٍ ذلكَ اً لقراءةِيوميَ قليلةٍ دقائقٍ ةِاجلس ولمدَ مَ، ومن ثُهِبأن تؤمن بِ رغبُتَ

ر الأم – كَجسدِ تجاهَ ركَشاعِيطرة على مَعلى السَ اًقادر كَأنَ كُدرِتُمن، سَومع الزَ

 ك.فسِعن نَ ركَشاعِمن مَ نُحسِيُالذي سَ

 طوة *م خُ* تقدَ

 أسهل" موَغيير والنُما كان التَلَبنا لذاتنا، كُحُ ما زادَلَ"كُ

 ذاء.لام مع الغِالسَ صنعُأَكانو، زان سو                                                          

 فسك:أثبت نَ

 Low-Self-Esteemات الذَ احترامِ ةِلَعانون من قِ"الُم طِمَالأشخاص من نَ إنَ

Sufferers ُهم فاتَديد على صِفبتركيزهم الشَ ،أسبابٍ ةِعن ذاتهم لعدَ رباءَمازالوا غ

ها. بِ ة التي يتمتعونَزات الإيجابيَيِالم واحترامِ على رؤيةِ قادرينَ ة، قد يكونوا غيَرالسلبيَ

 عالجةِعلى مُ ةَدرَالقُ هم يملكونَأنَ حالما يدركونَ فُسيختلِ كَلِذَ ومن المؤكد أنَ

 هم.أفكارِ تغييِر قط من خلالِفَ وذلكَ –أنفسهم 

جاههم أو ر تِفكِهل تُفَ ،تراهم مرهم وكيفَأَ كَهمُالذين يُ ثلًا في الأشخاصِنظر مَأُ
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 خصية؟هم الشَهم وسماتَلال صفاتَهم أم من خِمن أجسادِ على أجزاءٍ هم بناءًتصفَ

الآخرين،  عامل بهِالإحترام والتبجيل الذي تُ بنفسِ كَنفسَ حالما تبدأ بمعاملةِ كَلذا فإنَ

ر في عف لديك، فكِالضَ لنقاطِ كَانتباهِ ةِخفف من شدَتُولِ ،اتقبول الذَ فسينمو لديكَ

 يامَالقِ عليكَ بَعِوإذا صَ ،زاتالميِ لكَكتب قائمة بتِاو ،ع بهاة التي تتمتَت الإيجابيَزاالميِ

 في كتابتها. كَساعدَبهم أن يُ ن تثقُمَمِ طلب من واحدٍبذلك لوحدك، أُ

 :"بيث "تيمريضنتها وفيما يلي القائمة التي دوَ

 َرائعةٍ عابةٍدُ روحُ لدي. 

 ِدة.يِجَ عةٌستمِي مُإن 

 بديني. قويٌ إيمانٌ ديَل 

 ِاس.النَ لشعورِ راعيةٌمُ دةٌأنا سي 

 لولدين. داعمةٌ أمٌ اأن 

 ٌةٌحبَمُ أنا زوجة. 

 ٌلطيفةٌ أنا ابنة. 

 ٌفي العمل. وثوقةٌمَ أنا زميلة 

 َانةٌأنا فن. 

 ًيعتمدون علي. أصدقائي دائما 

 ُللصف الثالث. دةٌجيِ مةٌعلِأنا م 

 لابي.عتني كثيراً بطُإ 

 دمِعَ رِشاعِتماماً عن مَ وهي مختلفةً –ة إيجابيَ رُبَعتَها تُلُذاتها كُلِ "بيث"اثباتات  إنَ

شة بيث من مناقُ غمِعلى الرَ ،لها لعيادتي زيارةٍ لِلال أوَباحت بها خِالتي أَ الكفاءةِ

في  ها كانت سمينةًلديها )كونها قد قيل لها أنَ اتِاحترام الذَ ةِحول تاريخها مع قلَ

وعن احترامها  –شاعرها اشدة المسؤولة الآن عن مَها الرَها بأنَرتُغرها(، فقد ذكَصِ

 .لذاتها

 م خطوة ** تقدَ

 ذاتياً" دُه يتولَنَإ، بل آخرٍ من شخصٍ بةً تتلقاهُات ليس هِالذَ احترامَ "إنَ

 ات.عائم الستة لاحترام الذَالدَناثانيل براندين،                                                 
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ها إذا أنَ "بيث"يدة لسِل لتُات، فقد قُالذَ احترامِ ةِلَمن قِ يَنانلآخرين المعا أخبرتُما كَو

عامل لها من التَ دَالوزن هذا، فلا بُ تخفيفِ  في برنامجِ للأمامِ مِقدُفي التَ رغبُكانت تَ

 هَة لديها وجَزات الإيجابيَعلى الميِ فالتركيزِ ،والإحترام من الحبِ مع ذاتها بمزيدٍ

بالقائمة التي أنشأتها  خرِشعرت بالفَوهكذا فقد  ،ذاتها ةِطاقاتها إيجابياً نحو أحقيَ

 ت بنفسها سوءاً.ما ظنَلَوالآخر كُ إليها بين الحيِن عُرجِوهي تَ

عليها  ظُحافِتُاتي والتي سَللوعي الذَ عارٌها شِأيضاً على أنَ أنتَ كَر في قائمتِكِفَ

 ذاتك.لِ كَبُهذا البرنامج حُ قَدها، وقد عمَجدِوتُ

 حكيم:جنة التَطرفك عن لِ ضَغُ

ن ، كما تبيَكَفسِنَ أعداءِ لَذَأ ك، وقد تكونُحاضرات من ذاتِلقي الُمعلى تَ لقد اعتدتَ

ك. باتِتقلُ أثناءَ كَعلى بالِ رُطِخات والتي غالباً ما تَالذَ رُقهَالتي تَ الأفكارِ كرارِمن تِ

 ولا تزيدُ ،كَزاجك وسلوكِاً على مَسلبيَ رُالأفكار تؤثِ هذهِ أنَ ن  تعلم أ ، يجبُولذلك

جري في يئة التي تَحادثات السِالُم هذهِ نَأوكما  ،ديكالأسى لَ شاعرِمَ إلا من سوءِ

 لا يكادوا يسمعونها. يثُاس بحمن النَ ةً لدى الكثيِرتلقائيَ عتبُرك تُلدِخُ

 بحيثُ طويلةٍ أذهانهم وتهدئتها لفترةٍ عهم على تسكيِنشجِفإني غالباً ما أُ وفي الحقيقةِ

 لك. تِ اتِعاقبة الذَمُ أفكارَ يسمعونَ

لوحدها  رفةٍتجلس في غُلِ عرت بالحاجةِشَ والتي  "إلينضتي "ريمَثالًا على ذلك ذ مِخُ

 حيثُ ،المكتب من ذاتها لبية على سطحِر لها تعليقاتها السَظهِتُمن قبل أن  من الزَ لفترةٍ

 " سمينةً " و "أبدوا وكأني صخرةً"إن وركي ضخمٌ قالت:

 نتُفقد كُ ،التعليقات لتسمعها عياناً هذهِ من استخراجِ "إلين"نت وإلى أن تمكَ

 لكَتِ بذِمن نَ نتُتمكَ تقنيةً سلوكيةً تُدعى "إعادة التنظيم الإدراكي" بحيثُ استخدمُ

 سائل القاسية.الرَ

ة كيفيَ "إلين"مت فقد تعلَ ،ةة التلقائيَالتعليقات والأحكام النقديَ لكَتِ فبدلًا من إطلاقِ

 ة.عامَ توليس حددةٍمُ علوماتٍعن مَ رَعبِة لتُالواقعيَ والعباراتِ استخدام الكلماتِ
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 إعادة التنظيم الإدراكي                                            

 أفكار إعادة التنظيم الإيجابي ةالتلقائيَلبية الأفكار السَ

 سدي"جَ بُناسِخرى تُأُ لابسٌمَ "لديَ اً"دَجِ ضخمٌ "وركيَ

 "سمينةٍ "أبدوا كصخرةٍ
أنيقةً لكني  ألبسةً سُلبِأ، ورطلا 120"وزني 

 ثياباً أكثر أناقةً" أتمنى أن ألبسَ

الثالث من  سبوعِالُأ نذُ" للإسترخاء )وذلك مSTOPُ" أسلوبَ "إلين"ت مكما تعلَ

 ة:ة إلى إيجابيَالأفكار من سلبيَ لكَتِ ة( لتغييِرطَالِخ

 .لتعني تمهَ S  حيثُ-

 .فساًذ نَتعني خُ Tو  -

-O ِأو عواطف موقفٍ اتخاذِ من دونِ موضوعيٍ راقب بشكلٍر وتعني فك. 

- P ِختلفةٍمُ ابةٍلاستج اًططَيعني خ. 

 شرقاً، فإنَاً ومُتامَ شيءٍ لَيبدو كُ أفكارها بحيثُ تنظيمِ دلًا من إعادةِلكن بَو 

ها. ذاتَ ماً تجاهَطفاً وتفهُلُ أكثرَ حَصبِلها كان بأن تُ مرين بالنسبةِالهدف من هذا التَ

إلى الوراء  جوعِالرُرصة لديها أتاحت لها فُ عابةِالدُ روحَ أحياناً بأنَ "إلين"كما وترى 

يدها على أفكارها  فكانت تضعُ ،الحال من خارجِ راقبٌها مُوكأنَ ،راقبة الحالومُ

 في نفسها: ة وتقولُالسلبيَ

 جميلٌ شيءٌلديها  ها، فليسَدِريرة عند حَالشِ "إلين"الفتاة  لكَتِ لي من إيقافِ دَ"لا بُ

ئة الكلمات السيِ لكَتِ عدت إلين على تغييِرطط ساالِخ ثل هذهِمِ أنَ " وفي حيِنلتقولهُ

 زاجها وقبولها لذاتها.مَ نُحسِواقعيةً، فقد تُ وتهذيبها وجعلها أكثرَ

ذ وخُ كنفسِلِ كَاحترامَ قُسحَنحرفة التي تَالُم كَفي أفكارِ رُفكِلأن تُ كَلَ الأوانَ وقد آنَ

نحرفة، الأفكار الُم ثل هذهِمِ وعندما تأتيكَ ،رفكِتُ)كما فعلت إلين( فقط لِ كَوقتَ

 ةٍسلبيَ وتحويلها من أفكارٍ كَأفكارِ تنظيمِ بإعادةِ ة لتقومَالأسئلة التاليَ سأل نفسكَإ

 .ةٍإلى إيجابيَ

من الإحترام  القدرِ بنفسِ كَلة ذاتِعامَهو مُ كَذلِ الهدف من وراءِ أنَ لكَ خرى أقولُومرةً أُ

 .كَما صديقاً لَهُبِ لُعامِذين تُاللَ والتبجيلِ

 َأفكاري صحيحة؟ على أنَ ليلُما هو الد 
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 ُفي وصفي للحقيقة؟ غُبالِهل أ 

 ٍالحالي؟ في الوضعِ ظاً للنظرِوتحفُ ،ةًعقلانيَ كثرُخرى أَأُ هل من طريقة 

 لكنَ ،بروالصَ مارسةَوقتاً وتستدعي الُم الإدراكي تأخذُ التنظيمِ إعادةِ أسلوبَ إنَ

 ك بشكلٍمع ذاتِ لِبالتعامُ فإذا بدأتَ ،بذلتُالتي سَ ة للجهودِومجزيَ ةٌئة عظيمكافَالُم

هنك ي ذِصفِوهذا ما يُ ،كفسِضى عن نَو الرِ من الإرتياحِ بالمزيدِ رُفستشعُ ،أفضل

وتجاه  –الوزن  تخفيفِ أفضل حيالَ ةًيوميَ قراراتً وتتخذَ ،أوضح ر بشكلٍفكِتُلِ

 عام. بشكلٍ كَحياتَ

 ك:صادق جسد

من  للأصدقاءِ دَولا بُ راغٍمن فَ ثُحدُداقة وكونها لا تَالصَ كما هو الحال في موضوعِ

لا  حيثُسد دة عن الَجورة الجيِكرة أو الصُالفِهي  كَحسينها، كذلِأن يعملوا على تَ

 وكيفَ هُلَعامِتُ فكيفَ ،سدمع هذا الَج العلاقةِ على تحسينها وتحسيِن لِمَمن العَ دَبُ

 ك؟لُعامِيُ

وتقوية  كَسدِجَ صادقةِد التفكير في مُجرَمُ إنَ، فاً لكَعدوَ أن جسدكَ تظنُ نتَإذا كُ

 غريبةً عنك. عتبُرقلك وجسدك تُعَ بيَن العلاقةِ

ومن  ،سيئةً ةًها شخصيَد كونها سمينة يعني أنَجرَأن مُ تظنُ "مارياريضتي "مَكانت 

 على تحسيِن "اماريَ"لت مِفقد عَ ،عنها صفحاتٍ رها وكتابةِبمشاعِ البوحِ خلالِ

والوعي  الإنتباهِ ضورها دروسُحُ كما أنَ ،هيَ من تكونُ جاهَاخلي تِشعورها الدَ

 أنفعَ عيشٍ سلوكياتِ ساعدها على اتخاذِ ،الإسترخاء تمارينِ ركيز على دروسِوالتَ

 بل. ن قَتها كانت قد فاتتها مِلصحَ

إلى  210وزنها من  لَزَنَ ها واجتهادها حيثُجِدِ ردودَمَ "ماريا"ت تلقَ أشهرٍ 5 وخلالَ

 .رطلًا 61 بمقدارِ طَبَأي هَ  رطلًا 151

 بانتقاءِ بالبدءِ عنها قيد التنفيذ، فإني أنصحُ مُة التي نتكلَطَالِخ هذهِ مثلِ ولوضعِ، لذا

 عتادة عاليةُاجات الُمالمسَ من أنَ غمِوعلى الرَ ،سد والعقلالَج من أنشطةِ أو أكثرَ دٍواح

 والعقل.  سدِالَج متازة لتغذيةِطريقة مُ أن تكونَ نُمكِفة يُالتكلِ

ع على الإسترخاء والمرونة شجِوالتي تُ ،رياضة اليوغا دروسٍ بحضورِ كما أنصحُ

 ولا تنسى أنَ ،والمساء باحِفي الصَ لِالتأمُ برياضةِ أو القيامِ ،ةة والجسديَالفكريَ
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سد الَج صورةِ خرى لتقويةِسلية أُمُ رقٌن طُة تتضمَالتمارين الجسديَ من أنواعِ الكثيَر

 قة بالنفس.ة الثِمن سويَ عُرفَوتَ

من الأحاسيس  ف والموالفة مع الكثيِرالتكيُ نُتتضمَ كَجسدِ لمصادقةِ طريقةٍ وآخرُ

نس، أو الإنغماس في مارسة الِجثل مُ، مِكَدُسَع بها جَأن يتمتَ نُمكِعاينها والتي يُالتي تُ

 د أو وضعِبس الأقمشة ذات الملمس الجيِة، ولِالبانيو الحارَ ياهِالجاكوزي أو مِ ماءِ

أو  ،الأقدام عالجةِظافر، أو مُالَأ ة، أو تقليمِهون الجسديَالدُ أنواعِ سحِالبارفانات، أو مَ

ام مَللإسترخاء أو حَ دوشِ خذِأو أَ ،تاء الشِافئة فيوالدَ ريحةِبس الأقمشة الُمأو لِ ،الوجه

 .جديدةٍ عر بتسريحةٍالشَ أو قصِ ،رعبِومانسي الُمالرُ بالرقصِ يامِفقاقيع، أو القِ

 

 طوة *م خُ* تقدَ

عتدلة الُم مارينُعلًا، بما فيها التَفِ من العنايةِ هُحتاجُما يَ كَدَسَعطي جَ"عندما تُ

 هُإلى ذلك بأنَ سيستجيبُ كَدُسَجَ تع والإستجمام الحسي، فإنَالصحي والم عامُوالطَ

 خ الجسد. اجوديث رودين، فخ                                     "دٍجيِ بشكلٍ كَلُعامِسيُ

 ، الأمرُنُستتحسَ جسدكَ صورةَ فإنَ، أفضل عامل جسدك بشكلٍتُ حيَنوهكذا، فَ

 ثلَمِ تعتبُر فهيَ ،أيضاً أفضلٍ جسدك بشكلٍ عاملةِفي مُ غبةِمن الرَ يزيدُ هِالذي بدورِ

 سد. والَج العقلِ بيَن لةَي الصِوالتي تقوِ ،اجعةالتغذية الرَ حلقةِ

 العلاقاتَ بُتتجنَ كَسد لأنَالَج صادقةِصعوبةً في مُ ن يواجهونَمَمِ نتَإذا كُولكن 

إلى  جوعِبالرُ كَة، عندها أنصحُتع الحسيَالُم لكَتِ لا تستحقُ كَبأنَ أو تشعرُ ،الحميمة

 .سابقاً  ة المذكورةُالإحترافيَ ساعدةِالُم

 جاح:تعزيزات النَ

، فقد ةًواقعيَ أكثرَ نظورٍك من مَسمِجِ في صورةِ من التفكيِر نتَوقد تمكَ الآنَ

على  زُركِتُ أصبحتَ كَأنَ بحيثُ ،ثقيل وزنه شخصٍ دِجرَأكبر من مُ كَأنَ أدركتَ

نظيم التَ إعادةِ ةَطَخِ كما وأنَ ،بلتتجاهلها من ق نتَة التي كُالإيجابيَ زاياكَمَ

 كَواحترامِ كَسدِجَ صورةِ على تحسيِن كَسد تساعدانَالَج صادقةِة مع مُالإدراكيَ

 التالية: الأسئلةِ سأل نفسكَإم قدُالتَ من إحرازِ قِوللتحقُ ،كَلذاتِ
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 الأسئلة نعم لا

 مي لذاتي؟                          ابين وزني واحتر بالفصلِ هل بدأتُ  

 ة؟                 من الواقعيََ سمي بمزيدٍجِ إلى صورةِ أنظرُ هل بدأتُ  

والتي  ،سميجِ عن صورةِ الإفتراضاتِ لِكُ من دحضِ نتُل تمكَهَ  

 لي الأسى؟ بُسبِتُ

 بها؟                                 عُة التي أتّمتَا الإيجابيَقائمةً بالمزاي نتَهل دوَ  

 ها المرجع عند الحاجة؟   علتُوهل جَ  

عابة لتغيير أو الدُ ،الإدراكي التنظيمِ إعادةِ باستخدامِ هل بدأتُ  

 مع ذاتي؟  السلبِي الحديثِ

لي مع تعامُ في تحسيِن للإسترخاءِ STOPسلوب هل ساعدني أُ  

 تي؟البي الذَالحديث السَ

 سدي؟ علاقتي مع جَ بتحسيِن هل شرعتُ  

ة في يَة والمتع الحسة العقليَشاطات الجسديَمارين والنَهل ساعدتني التَ  

 جسدي؟  صورةِ تحسيِن

 

 :Persistent Procrastinator ف الُمصرُسوِالُم

 الوزن. خافضاتِ

 .التسويفِ ةِمن سَم قُتحقِ

لهذا  بالنسبةِ التسويفَ أنَ إلى التسويف أحياناً، غيَر ا يلجأُنَمِ لٌكُ من أنَ غمِرَعلى ال

م. هِإنجازاتِ م في طريقهم نحوَهُتعترضَ ةًشخصيَ أو سمةً عادةً عتبُراس يُمط من النَالنَ

ة طَالِخ لكَليست تِ كَعالجة ذلِولى في مُة الُأطَالِخ ، فإنَةِالكافي من الأهميَ وبالقدرِ

الحال  بطبيعةِ لِللتأمُ ة التي تدعوكَطَها الِخبل إنَ ،ما بفعلٍ بالقيامِ ك للبدءِعُالتي تدفَ

 . كَعيقِالتي تُ العادةِ همِق في فَتتعمَ بحيثُ

 ما يلي: راجعةُمُ لديك أثناءَ التفكيِر ومراقبةِ بهدوءٍ بالجلوسِ كَلذا أنصحُ

ثل الأكل الصحي أو التمارين أو الإسترخاء( والتي )مِ ةٍيَسلوك أو غايةٍ ر في عادةٍكِفَ
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 نك.مِ جنبتها وبوعيٍطالما تَ

أن تلعب  ةَثل إمكانيَلوكية، مِالسُ العادةِ لكَالتي ستجنيها من تِ بالفوائدِ أكتب قائمةً

مارسة من مُ بالإنتعاشِ عورِدك أو الشُسَفي جَ اقةِالطَ وزيادةِ كَلأبنائِ الموديل بالنسبةِ دورَ

 مارين.التَ

المطلوب  منِثل الزَها، مِيارِباختِ متَالتي قُ العادةِ لتنفيذِ ةِالمطلوبَ بالجهودِ ب قائمةًكتُأُ

 التمارين. دروسِ ضورِحُكاليف المطلوبة لِمل، أو التَمارين بعيداً عن العَالتَ لممارسةِ

ة التي لوكيَالسُ أو الغايةِ بالهدفِ كَقيامِ مِدَالتي ستجنيها من عَ بالفوائدِ كتب قائمةًأُ

 لن تحتاجُ كَأو أنَ ،شيءٍ لتغيير أيِ كَاضطرارِ عدمِ ثلِمرين، مِهذا التَ اخترتها في بدايةِ

 العمل. من وقتِ شيءٍ إلى اقتطاعِ

 غمِوعلى الرَ ،لديك التسويفِ على عادةٍ بِللتغلُ فتاحُالأفكار والأسباب هي الُم هذهِ إنَ

 منا عنهُالذي تكلَ بالسلوكِ كَيامِقِ مِدَأو عَ كَيامِالتي ستجنيها من قِ دَالفوائِ نَمن أ

غالباً ما تتطلب  لوكَهذا السُ هود المطلوبة لتنفيذِالُج ، فإنَباشرةًما تكون مُ عادةً

التعديلات، سيبدأ  بتلكَ رق للقيامِالطُ أبسطِ وبإيجادِ ،اليومي نكَيفي روت تعديلاتٍ

 بالحدوث. غييِرالت

خصية الشَ ةِقوَ ونقاطِ رِخاطِك فيها للمَفسَنَ ضُعرِخرى التي تُواطن الُأل تحديد الَمحاوِ

 كَبمقدورِ أنَ لحقيقةِ كَفإدراكَ ،خاطرالُم لتلكَ نفسكَ ساعدك في تعريضِالتي تُ

واجهة في مُدك ساعِلديك، سيُ التسويفِ عادةِ لك لكسرِفسها تِة نَالقوَ قاطِنِ استخدامَ

 المخاطرة .

 بهِ قُمن تثِ ب انتقاءَرِك، جَلك بنفسِتِ التسويفِ عادةِ صعوبةً في تحليلِ هُتواجِ نتَوإذا كُ

حديدها. من تَ نتُتمكَ بةٍقَعَ على أيِ بِالتغلُ لِبُسُ شكلة وإيجادِالُم لِفي حَ كَدَساعِليُ

ستخدماً طة مُق نفس الُخ، طبِواحدةٍ ةٍسلوكيَ نجاحاً بغايةٍ قتَقد حقَ وبعد أن تكونَ

 خرى.ة أُسلوكيَ نفس الأسئلة مع غاياتٍ

 

 طوة *م خُ* تقدَ

ة، شيئاً خصية ذات المعاني الهامَالشَ الأولوياتِ ترتيبِ وإعادةِ إدراكِ ةُ"قد تأخذ عمليَ

 Simple Aboundanceسارة بان بريثناتش،              "وهدوئهِ هنِالذِ من صفاءِ
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 فسك:ر نَكِذَ

ة السلوكيَ على الغايةِ يدكَ ووضعتَ كمَالُح كرة وأعطيتَالفِ تَوهكذا لقد عقلَ

 وفيما يلي بعضَ ،جاحمن النَ دِساعدة للتأكُمن الُم الآن المزيدَ امنح نفسكَ ،المطلوبة

 سهيلِنازلهم لتمَ مط حولَالنَ فسِم من نَالذين هُ رضايمَذكير التي وضعها التَ قاطِنِ

 : بالأعمال القيامُ

 سبوعياً.عليها أُ أن تدورُ نُمكِوالتي يُ ،سبقاًمُ طبوعةًة مَالصحيَ ضارِبالُخ قائمةٌ

 َاولة.ازجة على الطَة الفواكه الطَسل 

 ُمن الماء. المزيدِ ربِشُبِ دران للتذكيِرالُج على كملصقاتٍ مكتوبةٌ لاحظاتٌم 

 َلة.اوعلى الطَ الماءِ قارورةِ ركُت 

 ُة.الطبيَ الوصفاتِ تجريب 

 ِوم.النَ رفةِمارين في غُالتَ شِفرَمدد مع مَالتَ تمارينِ تابُك 

 ِوم.النَ قبلَ ياضية وتركها ظاهرةً للعيانِس الرِالملابِ إخراج 

 َياضية عند باب المنزل.ع الحقيبة الرِضَو 

 ِمع الآخرين. التمارينِ جدولة تواريخ 

 َرئي للأنظار.مَ ن بشكلٍماريوضع تجهيزات الت 

 ُذكير في الهاتف الخليوي.زات التَيِمَ استخدام 

 ٌمعية.لوسائط السَل لٍشغِمُ جهازٍ بجانبِ لِعن التأمُ شريط 

 ُرير.السَ ربَالجو قُ رِعطِم 

 َيو.قاعات قرب البانِالفُ سحوقِم 

 ٌسائل.الرَ على لوحةِ وملهمةٌ نعشةٌمُ أقوال 

 ُشاء.العَ رب مائدةِموع قُالش 

 نزلِالَم رها في أنحاءِب وانشُذكرات الُحثل مُالتلميحات واجعلها مِ هذهِ لِر في كُكِفَ

 .ألا وهو أنتَ – هُحبَالذي تُ الخاصِ خصِبحثاً عن الشَ

 عالجة:الُم سهلَ جعل الأمرَإ

هم اعتقادَ وهو الوزنِ تخفيفِ نحوَ ضيِين على تسويفهم في الِمصرِالُم عيقُيُ اًواحد شيءً

 عاداتِ تحسيِن عمليةَ لَأجَ "توم" إنّ ،الحياة نمطِ لِكُلِ شاملًا اًصلاحإ بُيتطلَ هُبأنَ
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 هُ، إلا أنَمرهِمن عُ سنواتٍ عشرِ ةِدَمارين التي اعتاد عليها لُمالتَ مارسةِومُ الأكلِ

 لَكُ قَنَتردد قد خَالُم تفكيرهُ أنَ لبرنامجي كيفَ اتباعهِ ن خلالِومِ ذلكَ بعدَ اكتشفَ

إلى أن  ن بحاجةٍكُلم يَ هُأنَ فكرةِ اءِمن جرَ بالنشوةِ فشعرَ ،التغيير لإحداثِ جهودهِ

هذا  ،تهِوبالتالي تحسين صحَ وزنهِ لتخفيفِ اًنافسمُ اًشخصاً نباتياً أو رياضيَ يكونَ

 .عيشهِ طِفي نم صغيرةٍ بتغييراتٍ توم للقيامِ عَفَدَ في الأفكارِ عديلُالتَ

سويف ف التَموقِ بأن تستبدلَ كَحيح، فإني أنصحُالصَ تابعة في الإتجاهِإلى الُم كَولدفعِ

 الآن". – بالعملِ –م "قُ عندك بموقفِ

 واسأل نفسك: 

 أهدافي؟"  اليوم لتحقيقِ بهِ القيامُ يمكنُ شيءٍ "ما هو أبسطُ 

الهدف  ،لوكالسُ عالجةِمُ ولَحَ لديكَ قد تكونُ حيرةٍ مشاعرِ ص من أيِقلِولكي تُ

ذ ولن يأخُ ،اليومي كَلَجدوَ اجمعها لتكونَ مَن ثُومِ ،عالجةللمُ قابلةٍ عٍطَإلى قِ هُطّعَقَ

 يوم.  لَكُ خطيطِمن التَ دقائقٍ عَضَإلا بِ كَالأمر من وقتِ

من الأشياء  أو اثنيِن بواحدٍ كتب قائمةًأمارين مثلًا، من التَ مارسة المزيدِفبدلًا من مُ

 ذها.فِنَ مَومن ثُ يومٍ لَكُ كَشاطِمن نَ بها لتزيدَ القيامَ كَمكنُالتي يُ

من  ستشتري المزيدَ كَل أنَداً، قُالغذائي غَ كَبنظامِ ستبدأُ كَقرر بأنَوبدلًا من أن تُ

حتى  ،أو خفيفةٍ ةٍرئيسيَ وجبةٍ نها مع كلِمِ المزيدَ لُضار، وغداً ستأكُوالُخ الفواكهِ

 بالأعمالِ القيامِعلى درتك قُ رُظهِ، فستُيومٍ كلَ قليلٍ بشيءٍ بأن تقومَ ولو اخترتَ

 سويف.عن التَ فِوالتوقُ

 

 غيرة:الصَ ع بالنجاحاتِتمتَ

 ولا يستخدمونها لدعمِ ،قونهاغيرة التي يحقِجاحات الصَلاحظون النَلا يُ اسِالنَ أغلبَ إنَ

 لكَتِ راعاةُهو مُ دائماً رضايَمَ بهِ ذي أنصحُفالَ ،إليها فقط الإشارةِالتغيير إلا ب ةِعمليَ

ن مِ زيدِالَم ستوى شراءِعلى مُ كَذلِ كانَ وسواءً ،ةن صغيركُهما تَغيرة مَجاحات الصَالنَ

بدلًا من  رجِالدَ ريعة، صعودَالسَ كَوجباتِ روتيِن كسرِ من دونِضار والُخ الفواكهِ

هذا  جاهِتِا ضمانَ نفسكَ عطِللإسترخاء، أَ STOPسلوب أُِ تخدامِد، أو اسصعَالِم

ة في غيرة اليوميَهم الصَنجاحاتِ في توثيقِ مرضايَ بعضَ وهذا ما ساعدَ ،ديدالَج لوكِالسُ
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الأعمال  لتنفيذِ دوريٍ بشكلٍ نفسهِ كافئةُمُ نهممِ لَن فضَموهناك  ،الأحداث رةِفكِمُ

 .ئمٍدا ة بشكلٍالإيجابيَ

 كَسلوكياتِ في دعمِ دكَساعِسيُ رةٍفكِحداث على مُالَأ ةَتابَكِ أنَ فإذا رأيتَوهكذا، 

 ظَافِلتحُ كَذاتِ كافئةِكرة مُفِ أنَ أما إذا رأيتَ ،فلا تتردد بالقيام بذلك ،ةالإيجابيَ

ثل )مِ اختيارها كَلَ نُمكِة التي يُالصحيَ كافئاتِمن الُم قائمةً فأنشئها، على اندفاعِ

 فيلمٍ ، أو استئجارِنٍعيَمُ بشكلٍ عِبالتمتُ ، أو القيامِمع صديقٍ تسليةِ بأعمالِ القيامِ

 من المال لمناسباتٍ جزءٍ خارِمر، أو ادِالعُ مع شريكِ ةٍرومانسيَ ليلةٍ فيديو أو قضاءِ

أيضاً أن  نُمكِهم يُبِ قُثِتَ مع أشخاصٍ ،إلى الملأ اسِمع النَ الخروجَ كما أنَ ،(خاصةٍ

 تابعة.في الُم ةِبالمسؤوليَ عوركَمن شُ يزيدَ

لك لا يعني ذَ ، فلا تنسى أنَكبيرةً دوافعَ لُشكِغيرة تُجاحات الصَالنَ من أنَ غمِعلى الرَ

من العملية  عٌمتوقَ فهي جزءٌ –إلى الإنحطاط  كَجرُتُغيرة سَالفشل الصَ نَواطِمَ أنَ

 ب نفسكَما فلا تضرُ في الأكل في وجبةٍ فإذا انسقت في الإفراطِ نهُمِ مَالتعلُ كَنُمكِيُ

ر دوماً ما الإنزلاق، وتذكَ اهذ بِتجنُ ةِالقادمة وكيفيَ ةِر في المرَبل فكِ ،خهاوتوبِ

 م.من تقدُ كَلنفسِ قتَحقَ

 طوة *م خُ* تقدَ

 الحرارة" قياسِمِ لِث، مِصحيحِائمة على التَالدَ هو المقدرةُ جاحَالنَ "إنَ

 كتورة جوهانا مايتكو في معهدالدُ

Northern Memorial Hospital Wellness Institute 

 جاح:تعزيزات النَ

 وتمكنتَ أكثرَ كَفسِعلى نَ فتَلديك، فقد تعرَ التسويفِ عادةِ بتحليلِ متَالآن وقد قُ

 أنَ فقد علمتَ ،ذتهاالتي نفَ للسلوكياتِ وبالنسبةِ ،أكثر شكلة بفاعليةٍالُم لِن حَمِ

غيرة، الصَ بالنجاحاتِ والإستمتاعِ للتطبيقِ لوكيات قابلةٌالسُ لكَتِ وجعلَ اتِالذَ استثارةَ

م في من التقدُ ولمراقبة المزيدِ ،عن التسويف فِعلى التوقُ دتكَالأشياء ساعَ لكَتِ لُوكُ

 الأسئلة التالية: اسأل نفسكَ تكَيَرسمَ
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 الأسئلة نعم لا

 أكثر؟  التسويفِ عادةَ همتُل فَهَ  

إلى  الوصولَ عيقُالعقبات التي تُ لكسرِ للتطبيقِ قابلةً ةًطَخِ هل وجدتُ  

 الهدف؟ لوكِالسُ

 بالمبادرة ؟      رات القيامُالمذكَ لت عليَهل سهَ  

 ق؟              للتطبي قابلةٍ لوكيات الهدف إلى أقسامٍالسُ من تقسيمِ هل تمكنتُ  

 غيرة؟ نجاحاتي الصَ بملاحظةِ وهل بدأتُ  

 نفسي عليها؟  أو بمكافئةِ ،نجاحاتي بتدوينِ هل بدأتُ  

   

 ولا يستطّيعون قول لا ،اسالنَ اعين لإرضاءِالأشخاص السَ

 Can’t-Say-No-Pleaser: 

 خافضات الوزن

 اس:النَ لإرضاءِ سعيكَ ساوئَمَف عرِإ

 بالإمتعاضِ هم يشعرونَلكنَ ،هم لطفاءَعلى أنَ اسِللنَ دونباس يالنَ اعين لإرضاءِالسَ إنَ

ويضيفون إلى  المعروفِ وغالباً ما يقولون "نعم" لفعلِ ،فيما بينهم وبين أنفسهم والإستياءِ

 لا. بقولِ هم يرغبونَأنَ الذي يشعرونَ في الوقتِ جديدةٍ سؤولياتهم مسؤولياتٍمَ

 الوقتَ م يخسرونَهم، فهُملائِبهم وزُهم وأقارِقاطاً عند أصدقائِنِ ربحونَهم يَأنَ ففي حيِن

ة خصيَهم الشَهم ورغباتِعن احتياجاتِ للكشفِ تسخيرهُ مكنِن الُممِ مين الذي كانَالثَ

 وإشباعها.

طلوبة، الم اقةَأو الطَ ،من الوقتِ تسعَاس الُمالنَ جدُلا يَ تسارع اليوم حيثُوفي عالمنا الُم

 رء.ة للمَة والذهنيَسلباً على الحالة البدنيَ اس قد تؤثرُالنَ إرضاءِ صفةَ فإنَ

اً جادَ اس، فسيكونُالنَ إرضاءِ ساوئمَ كُدرِويُ ،أن يعي الإنسانَ دِبمجرَ هُأنَ لذلك أقولُ

 .العادة هذهِ نبذِ في فكرةِ

 طوة *م خُ* تقدَ

 لا أحياناً" لقولِ من الإضطرارَ للإنسانِ دَ"لا بُ
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 للساعيَن الأفعالِ ائعة وردودِالشَ المشاعرِ بعضِ قارناتَمُ دُتجِأدناه سَ وفي الجدولِ

 ة. هم الحياتيَرغباتِ اعين لإشباعِقابل السَاس مُالنَ لإرضاءِ

م رَالكَ نطلقِهم من مُهم وطاقاتِأوقاتِ اس بدلًا من تسخيِرالنَ اعين لإرضاءِترى السَ

 زاعات.النِ بِبتجنُ غبةِوالرَ الخوفِ نطلقِم يتصرفون من مُض، تراهُالمح

القصيرة  قل في التدابيِرهم )على الألَ بالنسبةِ سهلَأ"نعم" يبدو  قولَ نَ،فإوفي الحقيقة 

اً بـ "نعم" تلقائيَ الإستجابةَ فإنَ ،المدى بعيدةِ دابيِرولكن في التَ ،المدى( من قول "لا"

 المزيدَ كُها أي قول "نعم" هنا ستستهلِمن الفوائد، لأنَ أكثرَ ررِمن الضَ زيدَالم ثُيُحدِ

التي توصلك إلى  المشاريعِ خططِمُ عتبر خارجَشاطات التي تُعلى النَ والوقتِ اقةِمن الطَ

ا مَمِ بهِ بالقيامِ بُرغَبما تَ الوقت للقيامِ كَالأمر وقد فاتَ كَفينتهي بِ ،كَورغباتِ كَأهدافِ

 ة.الحياتيَ كَباتَتطلَوهي مُ –يعنيك 

 

 ةهم اليوميَاحتياجاتِ  لإرضاءِيناعقابل السَمُ اسِالنَ اعين لإرضاءِالسَ

 اسالنَ اعون لإرضاءِالسَ 
 اعون لإرضاءِالسَ

 خصيةاحتياجاتهم الشَ

 للقيامِ إستجابتهم إلى دعوةٍ

من  المزيدِ ملِأو حَ بمعروفِ

 المسؤوليات

اً بـ "نعم" بون تلقائيَيستجي

 تفكير من دونِ

الوقت  ةِبمحدوديَ يعلمونَ

رون فكِيُ كَاقة لذلِوالطَ

 دعوةٍ لِفي كُ ةٍبجديَ

 إعطاءِ بلَقَ ساعدةِللمُ

إجابة، ويقولون: "دعني 

 اً.مليَ في الأمرِ رُفكِأُ

 عمنَ حفزات لقولِالُم

الآخرين  لقبولِ يسعونَ

 المواجهات لهم، ويكرهونَ

 زاعات.والنَ

وقتهم  كريمين من حيثُ

يعني  الأمرَ لموا أنَإذا عَ

تماشياً فيداً ومُهم شيئاً مُلَ

 ة.هم الحياتيَمع حاجاتِ

"نعم"  شاعرهم بعد قولِمَ

 ما بمعروفٍ للقيامِ لدعوةٍ
 بالإرتياحِ يشعرونَ بالإستياءِ يشعرونَ
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"لا"  شاعرهم بعد قولِمَ

 ما بمعروفٍ للقيامِ لدعوةٍ
 ةوالجراء بالثقةِ يشعرونَ ةوالأنانيَ بالذنبِ يشعرونَ

مصدر القبول الأكثر 

 أهمية
 أنفسهم. الآخرين

 هُاً وكونَأنانيَ خصِون الشَبين كَ الآخرين من أن يعرفوا الفرقَ اعين لإرضاءِللسَ دَلا بُ

في  اً يساعدُذاتيَ ةِالصحَ استثمارَ وفي الحقيقة أنَ ،ةة والعاطفيَالبدنيَ راعياً لاحتياجاتهِمُ

مارسة العناية بالذات مُ كما أنَ ،وقتاً أطول العناية بمحبوبيكَ لُستتحمَ كَأنَ ضمانِ

 بشكلٍ القدوةِ بدورِ تقومُ كَ، الأمر الذي يجعلَكَذاتَ تحبُ كَبأنَ وللعائلةِ للأصدقاءِ نُيبيِ

 أفضل. 

 غيَر هُياً، لكنَتحدِ عتبُرضى الآخرين يُرِ ات بدلًا منضى عن الذَالرِ فالسعي وراءَ

ة اتيَإلى أصواتهم الذَ من الإنصاتِ اسِالنَ بإرضاءِ اعونَالسَ فإذا قامَ ،حقيقستحيل التَمُ

 تماماً. رضيةٌفعلياً مُ نتائجُال فستكونُ ،الآخرين وتجاهل أصواتِ

 طوة *م خُ* تقدَ

التي تكتسبها  ياءِمن الأش عدُيُ اسِالنَ إرضاءَ اس، بل إنَالنَ "لم يولد المرء لإرضاءِ

 الدكتور هارييت بريكير، مرض إرضاء الناس                        كتسبها"أو لا تَ

ل من باتي بريتمان كُ شُناقِبالذنب"، تُ عورِالشُ من دون"لا"  قولِ ةِ"كيفيَ في كتابِ

 شياء التي تثير الشخص. وكوني هاتش كيف أن الإنشغال يلهي عن تذكر الأ

 نَهُلا، فإنَ قولِ فيةَقبل تحقيق الممارسات ذات الضرورة الأكبر من تعلّم كيَ، ولذلك

 :دكَساعِوالأسئلة التالية ستُ ،"نعم" قبل قولها كلمةِ لِبتخيُ عليكَ يقترحنَ

 ُنعم"؟ إلى قولِ التي تقودكَ الحياةِ ماهي انفعالات" 

 ُوقتك؟ قضاءِ ةِوكيفيَ ،الحياةِ فعالاتِارتباط بين ان ناكَهل ه 

 َالفراغ بها  ذلكَ بملءِ التي ترغبُ شاطاتِمن النَ فأيٍ فراغٍ وقتُ لديكَ إذا كان

 من المعاني؟ المزيدَ كَعطي لحياتَتُ بحيثُ

 َبتغذيتها وتنميتها؟ رغبُما هي العلاقات التي ت 

 كَوعملِ كَرتبطة بعلاقاتِالخيارات الُم لفِختفي مُ لِأمُفي التَ كَدُدول أدناه يساعِدع الَج

 بالذات. ةِة والمرتبطة بالعنايَوحيَالرُ الحياةِ وانفعالاتِ
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 د انفعالات الحياةرِجَ                                         

 العناية بالذات الروحانيات العمل العلاقات

 الزوج الحقيقي إيجادُ

قضاء المزيد من الوقت 

العائلة  ادِمع أفر

 والأصدقاء.

 فل.تبني طِ

 ة.طلة عائليَعُ قضاءُ

 اتخاذ كلب.

 الترقية. عي وراءَالسَ

 ر.تحقيق العمل الُح

 تغيير المهنة.

 العمل لساعات أقل.

جديدة  م جوانبَتعلُ

 من العمل.

 منعمل تطوعي ضِ

القيام  ،المجتمع

قراءة  ة.بالخدمات الدينيَ

العطاء  تب الملهمة.الكُ

دمة الِخ كاة.الزَ بهدفِ

في مدرسة أو مجموعة 

 ة.دينيَ

 تابعة هواية.مُ

 بخ.ضور دروس في الطَحُ

ة ماليَ بحثٍ ضور حلقةِحُ

 ة.استثماريَ

ركز الإنضمام إلى مَ

 لياقة.

 بيعة.التأني ومعاينة الطَ

ياتهم ح وإحصاءِ لمسحِ والآخر بمقابلاتٍ اس بين الحيِنالنَ قيامِ من بداهةِ غمِعلى الرَ

 و انفعالاتهِ عن شغفهِ دوريٍ وبشكلٍ رتهِفكِفي مُ بَنهم من يكتُمِ القليلَ ة، فإنَالعقليَ

 اعين لإرضاءِالسَ دَساعِأن يُ وبالأخصِ نُمكِيُ بهِ مرين المنصوحُفهذا التَ ،ةالحياتيَ

ركيز على التَ الآخرين إلى اتِتركيزهم على العناية فقط بحاجيَ وجهةِ في تغييِر اسِالنَ

زاً على ركِمُ نا بأن تكونَهُ كَحُمع الإنتباه إلى أني لا أنصَ ،ة أيضاًاحتياجاتهم الخاصَ

ين لديك. اس والأسباب المهمِل النَلتقبُ كَعُشجِة سيُجرد الإنفعالات الحياتيَك، فَفسِنَ

 رُتتغيَ هِلاتِوانفعا نِالإنسا شغفَ ر أنَوتذكَ ،كبِ الخاصِ ردِالَج في ملءِ فخذ وقتكَ

 راحل الحياة.مَ رِبتغيُ

 تتقنها: كَقل "لا" كأنَ

على  فتَالآن وقد تعرَ لكنَ ،شاعر الخوف"لا" للآخرين مَ قولَ رُستحضِيَحتى الآن، 

 ،قة والكمالمن الثِ الإستجابة مع المزيدِ كَلديك، فبإمكانِ الحياةِ وانفعالاتِ كَشغفِ

 لول لديك:الُح طوتين لتقويةِخُ تُذا وفيما يلي عمليةٌ

 رص التفكير.ن فُتحيَ .2

اً.  "نعم" تلقائيَ قولَ ها تكسرُلأنَ حاسمةٍ طوةٍخُ لَأوَ عتبُررص التفكير يُن فُتحيُ إنَ

 رص التفكير هي:فُ نِائعة لتحيُلعبارات الشَا إنَف المعروفِ علَفِ نكَمِ فعندما يُطلبُ

 َأولًا" لديَ عمالِالأ في جدولِ نظرُ"دعني أ. 

  مع زوجي/زوجتي" الأمرَ عني لأبحثَ"دَأو. 

 ُإليك" أولًا وسأعودُ في الأمرِ رُكِفأو "دعني أ. 
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ذلك  ارك ما إذا كانَرِيطرة على قَالسَ بارات البسيطة لكَالعِ هذهِ وهكذا، تتيحُ

 ة لديك.الحياتيَ رد الإنفعالاتِمع جَ قُلب يتوافَالطَ

 ل "لا".قُل "نعم". وإلا فَقُفَ بهِ للقيامِ الوقتُ ولديكَ ،شيئاً يعني لكَ ذلكَ فإذا كانَ 

 مال.ع الكَارس ولكن لا تتوقَمَ .1

"لا".  قولِ مع نتائجِ لِللتعامُ الكافيةَ برةَلديهم الِخ ليسَ اسِالنَ إرضاءِ وراءَين اعالسَ إنَ

 تختلفُ جَتائِالنَ وبما أنَ ،رأيكَ تغييِر حاولةِأو مُ ،الآخرين الأمر الذي يؤدي إلى استياءِ

 كسبَ بريتمان وهاتش تقترحان بأنَ ،"لا" كَع الكمال بقولِلآخر، فلا تتوقَ من موقفٍ

المبيعات الهاتفي أو  افهة من الحياة )لمندوبِالتَ "لا" في الحالاتِ كلمةِ مارسة لقولِالُم

رجة من "لا" في الحالات الَح كلمةِ قولِ مع لِك للتعامُبنفسِ كَقتِثِ شرف المتجر( سيزيدُلُم

 ولدرجةِ كَتِفي أجوبَ كَالأمر أيضاً عند إيجازِ كَوكذلِ ،قةأكبر من الثِ الحياة بمقدارٍ

رحاً شَ نكَمِ الأمرُ بُكلمة "لا" فسيتطلَ لتَما قُلَكُ هُعور بأنَالشُ كَلأن ينتابَ كَبِتجنُ

رح. هذا الشَ لَكُ بُولا تتطلَ جملةً كاملةً عتبُرلمة تُالك وهذهِ ،ببالسَ لًا لتوضيحِطوَمُ

 على صلةٍ ستكونُبها، فَ القيامَ ريدُالتي لا تُ الأشياءِ ها أكثر حيالَوعندما تبدأ بتردادِ

 مرها. أَ كَهمُالتي يُ والأشياءِ أكبر بالأشخاصِ

ك شدِرُة بِستمرَمُ الحياةَ بالذنب، لكنَ كَم ليشعرونَبسعيهِ ونَلحُيُ اسِالنَ بعضُ وهناكَ

دعوها من يَ لَها أوَفبدلًا من كونِ ،لهم ورأيهم فيكوليس بتقبُ ،نفسكلِ كَلِوتقبُ

حاجاتها  لنفسها بوضعِ اضطرت أن تسمحَ "روندا" ، فإنَشكلةٍمُ صديقاتها عند وجودِ

 ةًحبَمُ بقى صديقةًبمقدورها أن ت ما يزالُ هُمت أنَوتعلَ ،صديقاتها حاجاتِ ة فوقَالخاصَ

 الآخرين. عن سعادةِ ةِها بالمسؤوليَشعور من دون للآخرينَ

 طوة *م خُ* تقدَ

 جسدك" لقولها بوزنِ لن تضطرَ، فَ"لا" نابعةً من ذاتكَ لتَ"إذا قُ

Geneen Rothِقعداً واجلس"ذ مَخُكل عند البراد، فَأتابها "عندما ت، في ك 

 

 ك:المهام لغير لُتوكِ م كيفَتعلَ

 ما يطيقون، فإنَمِ أكثرَ اًهامزعة لتولي مَرضى الآخرين لديهم النَاعين لِالسَ بما أنَ

 وبناءِ –ملهم حِ هم في تخفيفِداً لَساعِمُ عتبُربهم إلى الآخرين يُمن جانِ المهامِ إيكالَ
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 كَحُا يمنَمَومِ ،لا يقرؤون الأفكار والأصدقاءِ العائلةِ فأفرادُ ،بهِ بما يقومونَ قةِالثِ

 وأنَ ،ة أيضاًالخاصَ جكَحوائِ لديكَ من حولك بأنَ اسَف النَعرِبالإزدهار أن تُ عورَالشُ

 وثقتك بهم في البوح بمشكلةِ ،عليها ساعدوك في الحصولِأن يُ العائلةِ على أفرادِ

ساعدة، الُم بِلَداً عند طَحدِن مُوكُ ،أكثر كَهمِم في فَهُدَهم سيساعِإرضائِ وراءَ عيِالسَ

 ثلًا: مَ كَبقولِ كَوذلِ

 من الوقتِ لديَ يكونُ بحيثُ ،إلى المنزل كَريقِغسل في طَالَم نَمِ الغسيلِ ك لأخذِ"أحتاجُ

 .ما يكفي لتحضير العشاء"

 ضورِمن حُ نُأتمكَ بحيثُ ،القدمِ رةِكُ لعبِمن مَ الأطفالَ رَحضِتُلِ كَأو "إني أحتاجُ 

 درس اليوغا" .

 إليها. التي تحتاجُ دةِدَحالُم ساعدةِعلى الُم أن تحصلَ ذلكَ كَلَ وسيضمنُ

 جاح:تعزيزات النَ

"نعم"  الواعي لتقولَ بالمجهودِ ، فستقومُالآخرينَ إرضاءِ ضِرَعلى مَ فتَوقد تعرَ الآنَ

 زيدَالم كَولإيكالِ ،"لا" كلمةِ لقولِ كَمِوبتعلُ ،في الحياة المزيدَ كَعني لَللأشياء التي تَ

من  ولمزيدٍ ،من الوقت لترى نفسك المزيدَ سبتَقد كَ فستكونَ ،للآخرين هامِالَم نَمِ

 الأسئلة التالية: نفسكَ اسأل م في المسيِرقدُمن التَ مَا تَمَمِ قِحقُالتَ

 الأسئلة نعم لا

 اس؟ النَ إرضاءِ همي لمرضِفَ هل زادَ  

 ؟ةتيَالحيا الإنفعالاتِ ردَجَ استكملتُهل   

 نعم أو لا ؟ ناسب لقولِالُم الوقتِ في اختيارِ ردِالَج مةُوهل ساعدتني قائِ  

 ؟مني أحدهم المعونة بُطلُندما يَعِ رص للتفكيِرالفُ نتُهل تحيَ  

 للكمال؟ عٍتوقُ ن دونِمِ "لا" كلمةِ قولِ بممارسةِ وهل بدأتُ  

 ن ذي قبل؟م رَأكث ،للآخرين المهامِ بإيكالِ هل بدأتُ  
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 :Fact Pcaer ةريعس السَرَالفَ

 خافضات الوزن.

 لل في الحياة:قاط الَخقب نِار

شيئاً ما  م يظنون أنَهُفَ شيءٍ بكلِ ريعةِالسَ اس كالفرسِمط من النَهذا النَ بقيامِ إنَ

أو  ،ومأو النَ ،مارينالتَ مارسةِالصحي أو مُ بالأكلِ وهذا غالباً ما يكونُ ،سينفعهم

 الإستجمام. 

 م بضمِدهُيساعِ المهامِ دِتعدُ المسعورة، فإنَ الحياةِ عِسارُيطرة على تَنهم للسَمِ حاولةٍمُوبِ

 ة.داولهم اليوميَمن الأنشطة في جَ المزيدِ

 ركيز.التَ ةِلق والإجهاد وقلَالقَ شاعرِمَ أيضاً قد يؤدي إلى حدوثِ كَلِذَ لكنَ 

 *طوة م خُ* تقدَ

 للتوازن. دُقِتفتَ كَحياتَ نها، يعني أنَمِ لعٍ بكُمتُالتَ ةِلَمن الأنشطة مع قِ بالمزيدِ القيامَ إنَ

 

يطرة السَ ة الأولى لاستردادِطوة الأساسيَالُخ عتبُريُ هِلل في حياتِالَخ نقاطِلِ المرءِ إدراكَ إنَ

في  "ومايكل ليفي ،جويل"طبيبين من ال لًكُ ويقترحُ ،وازن الصحيإلى التَ والوصولِ

الوحيدة لتقييم التوازن  الطريقةَ أنَ  ”Living in Balance“كتابهما العيش بتوازن 

 مَخص ومن ثُمثلها الشَالتي يُ خصياتِوالشَ الحياةِ لأدوارِ قائمةٍ في الحياة هو بإنشاءِ

 تحليلها.

التي  ختلف الأدوارِفي مُ التفكيِر لالِخِأدناه من  نِالحياة المبيَ رد أدوارِجَ فإذا أكملتَ

وهو  قِابِالسَ ردِعلى الَج مبنٌي هُفسترى أنَ ،تسجيلها مَن ثُخصية ومِالشَ هويتكَ لُشكِتُ

 رغبُالتي تَ الأشياءَ نُالذي يتضمَ الإنفعالاتِ جردِعن  وباختلافهِ ،الحياة انفعالاتِ ردُجَ

. كشخصٍ كَحالَ تعريفِ ةَكيفيَ نُرد يتضمَا الَجهذ بها في الحياة، فإنَ بالقيامِ

 من دونِ)كبيراً كان أم صغيراً(  من الأدوارِ كَنُمكِما يُ قدرَ مودٍاع لِفاكتب في كُ

 الحقول الأربعة: من حيثُ كَحياتِ اد في أدوارِالَج لَالتأمُ كما أنَ ،أو تدقيقٍ نقدٍ

 َةخصيَالعلاقات الش. 

 العمل. 
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 ُّياتوحانالر. 

 َاتبالذَ ةُالعناي. 

 وقتك. قضاءِ ةِكيفيَ عرفةُوبالتالي مَ ،كَياتِأكثر على حَ فِساعدك للتعرُيُسَو

 الحياة أدوارِ ردُجَ                                     

 العناية بالذات الأدوار الروحية العمل خصيةالعلاقات الشَ

 زوج.

 أب.

 إبن.

 أخ.

 صديق.

 بيعات.ف مَموظَ

 أعمال. ديرُمُ

 .حاسوبٍ ختصُمُ

 برمج.مُ

 في جمعيةٍ عضوٌ

 أعمال.

 .ةٍدينيَ في مجموعةٍ عضوٌ

 روحاني. رجلٌ

 .في طائفةٍ عضوٌ

 معِجَ حملةِ ديرُمُ

 برعات.تَ

 تطوع.مُ

 للموسيقا. حبٌمُ

 غولف. لاعبُ

 عجب بالرياضة.مُ

 هتم بالصحة.مُ

 ه.رِشَ بِتُكُ ءُىقار

 مع وضعِ ،التالية ردِالَج الإجابة على أسئلةِ مَن ثُومِ للتفكيِر هُحتاجُالذي تَ كَذ وقتَخُ

 :هابِ رغبُعلى الإجابات التي تَ دوائرٍ

 َة والعناية ة والروحيَة والعمليَخصيَالشَ من علاقاتِ لفٍي كُ كَدى انهماكِما م

 بنفسك؟

 َالأربعة. العلاقاتِ من تلكَ أو أكثرَ ،في واحدةٍ فرطٌمُ وهل أنت 

 ؟موالنُ خرى ناقصةُوهل العلاقات الُأ 

 ُل المصدر الأكبر للإجهاد؟شكِوما هي العلاقات التي ت 

 َكم من الوقتِفَ ،الإجهادِ من مصادرِ مصدرٍ ثلًا هو أكبُرالعمل مَ فإذا كان 

 وازن؟ق التَخرى لتخلُالُأ تقضي في العلاقاتِ

 ُة؟تعل المصدر الأكبر للمُشكِوما هي العلاقات التي ت 

 َفكم من  ،لديك تعةِالأكبر للمُ ة هي المصدرُخصيَفإذا كانت العلاقات الش

 تقضي لتغذيتها؟ الوقتِ

 ِلكَفي تطويرها أكثر، وتِ رغبُة التي تَالحياتيَ الحقولِ تحديدُ كَهل بمقدور 

 نها؟مِ في الحدِ رغبُالتي تَ

 نَمِ المزيدَ سَن يكرِلَأ بحاجةٍ هُأنَ ، استنتجَبهِ الخاصِ ردِفي الَج "ريك" لَعندما تأمَ
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 درةِمن القُ فيما بعد، المزيدَ لهُ ، الأمر الذي أتاحَهِتِصحَ لتحسيِن بنفسهِ للعنايةِ الوقتِ

 عيشهِ نمطَ أنَ نفسهِ ةِرارَفي قَ "ريك" مَلِوقد عَ ،خرى في حياتهِالُأ الأدوارِ على إنجازِ

 –ضعف ور الَأوهو الدَ – بهِ رغبُالذي لا يَ ورِالدَ رِتطوي في اتجاهِ هُيقودَ تسارع كانَالُم

 .هِأولوياتِ مَلَسُ ويعيدُ ،ذا لم يتأنَإ

 ات:الذَ لتصحيحِ واليقظةِ الإنتباهِ استخدمَ

 فيها، فإنَ كَوقتِ لقضاءِتحتاجها رق التي عن الطُ لديكَ كرةُحت الفِوقد توضَ الآنَ

سمى أي ما يُ ،أن تلعبهُ كَهمُيُ دورٍ لِبكُ والإستمتاعِ ،مواحترا ،مالخطوة التالية هي تعلُ

ساعدان في اليقظة والإنتباه يُ على أنَ تفقونَبراء مُمن الُخ فالكثيُر ،واليقظة بالإنتباهِ

 . رضيةًومُ هةًوموجَّ متوازنةً حياةً العيشِ

)البصر  كَلِفي ذَ واسِالح لَكُ ، واستخدامُواحدٍ بعملٍ ، والقيامِييعني التأن والإنتباهُ

 . وجهٍ كملِعلى أَ بهِ العمل الذي تقومُ عاينُتُ م( بحيثُمس والشَوق واللَمع والذَوالسَ

 عور بالمزيدِالشُ لكَ تيحانِواليقظة يُ الإنتباهَ والإجهاد، فإنَ تِبالتشتُ كَوبدلًا من شعورِ

 ل من فترةٍك بالكامِولِمن حَ ثُحدُما يَ إدراكَ ما حاولتَلَكون كُدوء والسُمن الُه

 خرى. لُأ

 المزيدِ سبِمط بالتأني وكَمن هذا النَ خصَالشَ دُساعِيُ عور العالي بالتركيزِوهذا الشُ

 أولوياتها. من حيثُ نِالتوازُ إعادةَ تيحُيُ هُتعة في الحياة بما أنَن الُممِ

 وعي، هي بإجبارِ من دونِ أو العيشِ  تِالتشتُ نحوَ الميولِ رِطوة الأولى نحو تغيُأما الُخ

العادات  لكَتِ سرِكَ غيةَالمحمومة ، بِ الحياةِ ضمِالمؤقت في خَ فِفسك على التوقُنَ

 "الواعي". سِالتنفُ ةِتمارين عمليَ مارسةِومُ

 

 الواعي. سِنفُأساسيات التَ

 الهدف

 المرءُ صبحُيُ بحيثُ ،الإستجمامِ هارةُس الواعي هو مُالتنفُ تمرينَ إنَ

 مَومن ثُ ،هيقِالشَ ةِعمليَ خلالَ سدهِجري في جَالتي تَ واعياً للتياراتِ

س التنفُ وبما أنَ ،فيرالزَ ةِعمليَ لالَالتيارات خِ لكَتِ تحريرِ مارسةِمُ

 عليهِ مع العالم الخارجي، فالتركيزُ لةُالصِ هُعلى أنَ إليهِ يُنظرُ

 الخارجي. مع المحيطِ الأفضلَ تلاؤمَال سدِوالَج للفكرِ يتيحُ
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 طرق القيام بذلك

 بُسبِيُ المعدةِ استرخاءَ ، فإن1َوالعد حتى  من الأنفِ هيقِالشَ أثناءَ

م ن الفَفير مِالزَ وأثناءَ ،ز(الحاجِ س بالحجابِ)التنفُ البطنِ ارتفاعَ

إلى  تٍمرا ةَدَة عِالعمليَ رر هذهِكَ ،البطن سيهبط فإنَ ،1مع العد 

تابع  أس أو بدورانٍفي الرَ بفراغٍ فإذا شعرتَ ،نٍبتحسُ رَشعُأن تَ

 .كَسِفي تنفُ أفرطتَ قد تكونَ كَس الإعتيادي لأنَالتنفُ

 .تِشتُوالتَ والغضبِ ةِوالحيَر بالإجهادِ ما شعرتَلَكُ كَذلِبِ متى تقومُ

وتين )مثل الرُ وهي تحديدُ ،وعياللا عادةِ خرى لكسرِأُ طريقةً "ليفيان "الأخو يقترحُ

اعة في السَ بسِلِ وتين )عن طريقِهذا الرَ تغييِر مَالمعصم( ومن ثُ في نفسِ اليدِ لبس ساعةِ

الآخر،  عصمِإلى الِم تنظرُ كَأنَ كَفسِعلى نَ ما لاحظتَلَكُ مَومن ثُ ،المعصم الآخر(

 الإنتباهِ الروتين بتركيزِ سرِن وكَسكِتاً، وأخذ التنفس المؤقَف مُر بأن تتوقَفستتذكَ

 حظة الحاضرة.على اللَ

 

 م خطوة ** تقدَ

شياء، وهو لاحظة الَأد مُجرَمن مُ يعني شيئاً أكثرَ ويقظةٍ واعيةٍ بطريقةٍ يشُ"العَ

 توازن.مُ الأخوين ليفي، العيش بشكلِ                                ك.واعٍ لملاحظاتِ كَنَأَ

عمق، أَ بالآخرين بشكلٍ في الإحتكاكِ كَيساعدُ لديكَ عور العالي بالوعيِالشُ إنَ

 بحيثُ ،ةالأساسيَ الحياةِ تعِمُ ك وتقديرِفسِمع نَ بالجلوسِ بالإرتياحِ عورِالشُ وزيادةِ

 نحو الهدف. هِوالتوجُ من الإنتباهِ وتمشي وتتفاعل مع الآخرين مع المزيدِ تأكلُ

ها بِ متَقُ أشياءٍ دُجرَها مُمارين على أنَمارسة التَأو مُ ،عامالطَ باتَرى وجفبدلًا أن تَ

ة. ة والجسديَالنفسيَ كَتَمن سويَ سترفعُ سةٌقدَمُ ها فتراتٌتراها على أنَهار، سَالنَ خلالَ

بأن  كَالإنتباه واليقظة سيذكرانِ ستقبل، فإنَالماضي والُم حيالَ قَقلَوبدلًا من أن تَ

ما  أشدَ كَفي حياتِ ثٍدَحَ لِالإستفادة من كُ كَل لَحظة الحاضرة وتسهَاللَ شَتعي

 مكن.يُ

 عم:شد الدَحَ

في  fast pacers ريعة"رس السَ" الفَ مطِخص من نَساعد الشَه يُاليقظ المتنبِ العيشَ إنَ

اص الذين من الأشخ كَ، أي أولئِحياتهِ لالَخِ هُاعمين لاس الدَالنَ اكتشافِ إعادةِ
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 بل. جاهلهم من قَقد تَ أن يكونَ مكنِالُم

 بمقدورهِ أنَ اً منهُ)ظنَ عقدة بنفسهِعالج المهام الُمما يُ عادةًف  Aخصية مط الشَمن نَ هُولأنَ

 الأعمالِ على إنهاءِ عتادٌمُ من الآخرين(، فهوَ وأسرعَ أفضلَ على وجهٍ بالأشياءِ القيامَ

 . المساعدةِ لطلبِ جةِالحا من دونِو ،بنفسهِ

 ،بنفسهِ الكافي للعنايةِ الوقتِ جز عن إيجادِوالعَ الحيرةُ هُالعملية تنتابَ خلالَ هُغير أنَ

 والحياةَ والعملَ المنزلَ – ختلفةٍمُ ثلاثةٍ بيئاتٍ منَضِ عمِوالدَ العونِ طلبَ لذا فإنَ

 .بين الأولويات التوازنِ في إحرازِ دُسيساعِ – الإجتماعيةَ

 فيما يلي: من التفكيِر دَولا بُ

 بشكلٍ غوطِالضُ عالجةِفي مُ بهِ كَبمساعدتِ ليقومَ حبُن تُمَمِ هُلبَطَ ستطيعُما الذي تَ

 كَعند قدومِ الهادئِ الجوِ ةِثل تهيئَ)مِ هُستحقَالذي تَ من الوقتِ المزيدَ كَنحَومَ ،أفضل

 أو سماعِ راخِالصُ المنزل بعدمِ جوِ بتلطيفِ كَاتَرغب مُ، ويحتِرمن العمل لتستريحَ إلى المنزلِ

الموسيقا بالصوت العالي، والمساعدة في حاجيات المنزل، وإتاحة الفرصة للذهاب خارج 

 ات(؟بالذَ العنايةِ يرها من احتياجاتِأو غَ ،مارينالتَ بعضِ ارسةِلممُ المنزلِ

 اليوم؟ بهِ للإعتناءِ الذي بحاجةٍ ما الشيءُ

 نك؟مل عَمن الِح في التخفيفِ كَمال المساعدين لمساعدتِللعُ إيكالهُ ي تستطيعُما الذ

 ؟عن فعلهِ فَالتوقُ ستطيعُما الذي تَ

 يهدرونَ ل الأشخاص الذينَقابِهم مُعَمَ الوقتِ بقضاءِ عُتتمتَ الذينَ ر في الأشخاصِكِفَ

ما  من أكثرِ قد يكونُ لكَ اعمةة الدَبكة الإجتماعيَالشَ أن تغذيةَ حيثُ ،من طاقتكَ

 الحياة. من ضغوطِ فُخفِيُ

نظر في حياتك" او ذ وقتكَ"خُ كتابِ صاحبةُ "تشيرل ريتشاردسون"الكاتبة  تقترحُ

 دك. ساعِما يُ شخصٍ عم: وهي باستئجارِعلى الدَ خرى للحصولِأُ طريقةٌ

 هامٍمة مَبقائِ ، احتفظِساعدةالُم هذهِ ثلِإلى مِ ك بحاجةٍتأكداً من أنَن مُكُفإذا لم تَ

 بين قيمةِ المقارنةَ مَومن ثُ ،بها غيرك مكن أن يقومَن الُموالتي مِ ،يومٍ لَبها كُ تقومُ

هذا  قرر إذا كانَأن تُ تستطيعُ ساعدة، بحيثُللمُ المأجورِ فةِوتكلِ ،عندك الوقتِ

 سيفيدك. الحلُ
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 دوري: بشكلٍ كَتَوقوَ كَجدد نشاطَ

 عدُوالآخر، وهذا ما يُ بين الحيِن هِبطاريتِ لشحنِ ا بحاجةٍنَمِ لٌكُ أنَ من غمِعلى الرَ

إلى  يميلُ الذي بطبيعتهِ بالأخصِ fast pacers "ريعةِالسَ رسِ"الفَ نمطِلِ هماً بالنسبةِمُ

في  كونَوأن ي دَريح لا بُوم الُممن النَ كافيةٍ على ساعةٍ فالحصولُ ،مِقدُفي التَ سارعةِالُم

 الأعمال. جدولِ أعلى قائمةٍ

 * تقدّم خطوة *

جال، يئة عند الرِوم السَالنَ ةِنوعيَ بيَن ةٍلَصِ وجودِ الأبحاث الحديثة إلى احتمالِ شيُر"تُ

 بر البطن"وكُ ،رتبطةة الُمغييرات الهرمونيَوبين التَ

النوم  مطِر في نَمرتبطة بالعُرات الُمساعديها، "التغيُايف فان كوتر ومُ ةكتورالدِ

SW   وREM َجال مو والكورتيزول في الرِرمونات النُستويات هِلاقة مع مُوالع

 ة.بية الأمريكيَة الطَجلة الجمعيَصحاء، مَالأ

 وهمومِ غوطِالضُ إدارةِ في تحسيِن كَدَساعِالجسد ستُ –أن نشاطات العقل  دِومن المؤكَ

 باكتسابِ بِسبُفي التَ دُيساعِسَ ذاتهِ الذي بحدِ اليقظة، الأمر ساعاتِ خلالَ الحياةِ

د خرى للتزوَأُ خياراتً لكَ شاطات ستتيحُالنَ هذهِ كما أنَ ،للنومِ أفضل بالنسبةِ عاداتٍ

 ها بعضٌالإسترخاء لأنَ مارينِنا على تَهُ لقي الضوءَوسأُ ،دوري بشكلٍ ةِوالقوَ بالنشاطِ

 دى الحياة.م مَتعلُال من حيثُ المهاراتِ من أسهلِ

 مارين الإسترخاءتَ

 الهدف
الإستجابة  سم لتحقيقِكر واسترخاء الِجتسكين الفِ

 ة.الإسترخائيَ

 كيفية التهيئة
على  كالجلوسِ ريحةٍمُ ةٍووضعيَ ،نةرفة هادئة، ثياب ليِغُ

 رض.على الَأ أو الإستلقاءِ ،رسيكُ

 بها القيامِ ةِكيفيَ

على  التركيزِ وأثناءَ ،غمض عينيكأَحقق الإرتياح حالما تُ

نق روراً بالعُأس والوجه مُبدءاً من الرَ كَضلاتِرخي عَإنفس، التَ

يقان وأصابع ذع والبطن والسِالِج مَراعين ثُوالأكتاف والذِ

 ة بصمتٍأو حياديَ ةًإيجابيَ ردداً كلمةًسترخياً مُوابقى مُ ،القدم

شهيقاً  نفس البطيءِواحد"( مع التَب" أو "لام" أو "الُح)مثل "السَ
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 10 – 20 ةِطبيعي لمدَ وبشكلٍ ،س ببطءٍع التنفُوتابِ ،وزفيراً

د الكلمة التي ما، فردِ خواطرٌ كَلذهنِ فإذا تبادرَ ،دقيقةٍ

 لكَمن تِ صِللتخلُ كمساعدةٍ كَسِز على تنفُوركِ ،اخترتها

 الخواطر.

 أن ينتابُ نُمكِما يُ

ن خص مِالشَ

 القيامِ بعدَ شاعرٍمَ

 بها

 وهناكَ ،ةِوالإسترخائيَ ةِالتسكينيَ اس بالآثارِعظم النَمُ شعرُيَ

آخرين  وهناكَ ،والتركيزِ ةِوالحيويَ بالنشاطِ رُشعُن يَمَمِ البعضُ

 .اختلافٍ بأيِ الأمرِ بادئِلا يشعرون في 

 هذهِ مدى تكرارِ

 التمارين.

لاحظ الآثار قد تُ، فَأسابيعٍ ةِتين لعدَأو مر ةًإذا مارستها يومياً مرَ

لديك  الحالِ هو واقعُ كَلِن ذَكُفإذا لم يَ ،الكبيرةِ ةِالتسكينيَ

فقط  سبوعِالُأ بها في نهايةِ البدءِ ثلَمِ لكَ ناسبٌمُ جدهُم بما تَفقُ

 بمجموعةٍ القيامُ نُمكِكما يُ ،سبوعِالٌأ لأيامِ عُتتوسَ مَومن ثُ

ن مِ عاليةٍ بمستوياتٍ مروركَ ندَمارين عِالتَ من هذهِ ختصرةٍمُ

 ضمِفي خَ للإسترخاءِ جلسةٍ بأقصرِ كالقيامِ غوط والإجهادِالضُ

 بالأعمال. و مليءٍ محمومٍ يومٍ

 

شرائط تسجيل دروس  اس أفضلية تمارين الإسترخاء بمساعدةِويرى بعض النَ

 .الإسترخاء

 fast pacersمط هذا النَ دوري، يستفيدُ بشكلٍة شاط والحيويَالنَ وبعيداً عن تجديدِ 

من  خفيفِوالتَ التركيزِ دهم في زيادةِساعِوالتي تُ ،في بيئتهم صغيرةٍ راتٍمن القيام بتغيُ

 الأعمالِ تنشيطِ ةِمدى قوَؤون بِما يفاجَ عادةًم هُوفي الحقيقة، فَ ،تبالتشتُ عورِالشُ

 التالية:

 في المنزل:

 دِل أو لمجرَمارسة التأمُمن مُ فيهِ نُتتمكَ خاصٍ مكانٍ ى، بانتقاءِص من الفوضتخلَ 

حوض الإستحمام، أو  وم وحولَالنَ رفةِر في غُعطَمع الُمع شيئاً من الشَ، وضَالإسترخاءِ

 عام.رفة الطَغُ ربَقُ

o b e i k a n d l . c o m 



206 
 

 في العمل:

 لكَ يمكنُ حيثُ هادئٍ كانٍكتبك، وابحث عن مَص من الفوضى التي على مَتخلَ 

ينة الزِ من نباتاتِ شيءٍالعائلة و من صورِ زعاج، واحتفظ ببعضِإ من دونِداء الغِ تناولُ

 كتبك.على مَ

 م خطوة ** تقدَ

شتت والفوضى سبب التَأو في العمل تُ ،نزلفي الَم ك سواءًالفوضى من حولِ إنَ

 كر.فسية وتشويش الفِالنَ

اس مط من النَهذا النَ منحُتَ عقل حيثُ –سد جَ لتمارينِ وكما هو الحال بالنسبةِ

 فإنَ-مط عيشهم المليء بالضغوطِإليها من نَ الحاجةِ بأشدِ الإستراحة التي همَ

ريق هم الطَد لَمهِها تُأنَ شاط حيثُالنَ لهم تجديدُ وضى التي حولهم تعيدُص من الفَخلُالتَ

 ويقظة. توازنةٍمُ بطريقةٍ للعيشِ

 جاح:تعزيزات النَ

الإنتباه واليقظة  وازن، فإنَدم التَلل وعَالَخ من نقاطِ كَما في حياتِ الآن وقد أدركتَ

ة التنفس مع اليقظة عمليَ كما أنَ ،كوازن إلى برنامج أولوياتِالتَ دك في إعادةِساعِيُ

 المعونة من طلبكَوبِ ،ةحظة الحاليَركيز على اللَالتَ كَلَ عيدُرعان ما تُوالإنتباه سُ

شاط النَ تتمكن من استعادةِ بحيثُ ،تسعاً من الوقتنفسك مُلِ تيحُتُ كَالآخرين فإنَ

 دوري.  نفسك بشكلٍلِ والتجديدِ

 الأسئلة: هذهِ نفسكَ اسألم التقدُ ق من إحرازِوللتحقُ

 الأسئلة نعم لا

التي أقوم بها ساعدني في تحديد  الحياةِ أدوارِ هل استكمالي لجردِ  

 لل فيها؟الخ نقاطِ

 لحياتي؟           من اليقظة والإنتباه في استرجاع التوازنِ لٌهل ساعدني كُ  

   حظة الحالية؟في التركيز على اللَظ قِوهل ساعدني التنفس اليَ  

 ؟في الماضي عليهِ ما اعتدتُأكثر مِ المعونةِ بطلبِ هل بدأتُ  

 صدقاء؟ من الأ داعمةٍ مع شبكةٍ بالتواصلِ وهل بدأتُ  

سد العقل والَج أو أنشطةِ ،الإسترخاء ممارسة تمارينِبِ هل بدأتُ  
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 ة؟ والحيويَ شاطِالنَ لإستعادةِ

 كان عملي؟ نزلي ومَص من الفوضى في مَبالتخلُ هل بدأتُ  

 

 : Pessimistic Thinkerتشّائمين فكرين الُمالُم

 الوزن. خافضاتِ

 شاؤمخاطر التَعرف مَإ

أن يقولوا لي من -هم لعيادتيلَ ل زيارةٍومن أوَ-تشائمين فكرين الُملدى الُم ائعمن الشَ

ساعدتهم على مُ المقدرةَ ن لأحدٍكُولم يَ ،لاجرحلة العِهم قطعوا مَنطلق تشاؤمهم بأنَمَ

قاً حَ بأني أؤمنُ لكَ دعني أقولُ، فَذلكَلِ هٌشابِمُ فكَموقِ فإذا كانَ ،الوزن في تخفيفِ

نا هُ ؤالُوالسُ ،لي المجال بذلك سحتَأي، إذا فَ – شخصٍ أيِ ساعدةَي مُبمقدور بأنَ

 مساعدتك؟".رصة لي بِالفُ بإتاحةِ لكَ ل "كيفَ" بَكَمساعدتِبِ ليَ "كيفَ ليسَ

 وليست سمةً ،سرهاكَ مكنُيُ كتسبةًمُ عتبر عادةًم يُشاؤُالتَ فإنَ ،سن الحظحُأولًا، لِ 

وبين  بينكَ تقفُ عقبةً هُوقفك التشاؤمي على أنَإلى مَ تنظرُ نتَفإذا كُ لذلكَ ،ةًوراثيَ

البدء  كَوبإمكانِ ،دهذا السَ ساعدك لاجتيازِنا أن أُهُ هاميمَمن  فإنَ ،الوزن تخفيفِ

شاؤم في التَ لُلالها يتدخَبل التي من خِالسُ باعِتِل ،ذنيك وقلبكوأُ عينيك فتحِ من خلالِ

 لوزن:ا على تخفيفِ كَدرتِقُ

ساعدة أن يُستخدما في مُ نُمكِذين يُواللَ ،اقة الثمينينالوقت والطَ رُهدُشاؤم يَالتَ إنَ

 الوزن صعبُ تخفيفَ أنَ كَل لَخيِة التي تُلبيَالسَ بالأفكارِ هنَالذِ شُوهو يشوِ ،كَذاتَ

 بنفسك. ثقتكَ فسد عليكَشاؤم يُالتَ كما أنَ ،المنال

 وبالتالي وقوعَ ،واقعةٍ كحقيقةٍ يتعامل معه صاحبهُ ظنِ م بمثابةِؤُالتشا صبحُوقد يُ

الحياة  لضغوطِ وكما هو الحال بالنسبةِ ،سلبية على ظنونٍ مبنيةٍ سلبيةٍ نتائجٍ

ة للشخص والنفسيَ ةِحة البدنيَمن الصِ لسٍلباً على كُ رُم يؤثِالتشاؤُ وهمومها، فإنَ

 سم للأمراض.الِج يُعرِضُ وبالتالي ،خطرهاز المناعي للض الِجعرِويُ

في  فهل أنتَ ،وانحطاطٍ هبوطٍ في حالةِ زاجك دائماًمن مَ مَالتشاؤُ يجعلُ ر كيفَكِفَ

ما  لُفكُ ،كَفسك؟ لذلِمع نَ قاش والجدالِوبالتالي النِ ،من الإستياء ستمرةٍمُ حالةٍ
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ةً، الأمر الذي إيجابيَ أكثرَ ائجَاقات نحو نتالطَ هذهِ توجيهَ عيدُأن تُ علهُفِ عليكَ

 بأنَ عترفُوحالما تَ ،على عاتقكَ مل الذي تجدهُأو الِح ص من العبءِفي التخلُ كَساعدُسيُ

 سوءاً.  المشاكلِ إلا زيادةَ منهُ لَشاؤمي لا طائِموقفك التَ

 :ةعمليَ إلى حلولٍ التاليةُ الخطواتُ قودكَتأن  نُمكِا يُمَومِ

 إلى كلمة "أستطيع": ""لا أستطيعُ كلمةِ لَحوِ

 مَتحتَ الوزن، إذاً فأنتَ لتخفيفِ جديدةٍ ةٍطَخِ " لكلِ"لا أستطيعُ من يقولونَمِ نتَفإذا كُ

 ،الوزن عبة تخفيفِفي لُ دوركَ بَلعَاً أن تَنوي حقَلا تَ كَر، لأنَدَفسك القَعلى نَ

تنوي  كَبأنَ كَبذلِ نُعلِتُ يع" فأنتَ" إلى "أستط"لا أستطيعُ كلمةٍ لتحويلِ كَفبمحاولتِ

 ولكن بما أنَ ،آخرٍ من شخصٍ بأمرٍ ذلكَ حتى ولو كانَ –ور الدَ عبِلَرصة لِالفُ انتهازَ

 إعادةِ ةَتقنيَ كَلَ نُبيِ، فسأُكَتِجيَطبيعي مع سَ " لا يأتي بشكلٍ"أستطيعُ موقفِ خاذِاتِ

 ة. همَالُم عليكَ لُسهِوالتي ستُلبة" "القو وتُدعى إعادةَ إدراكيٍ تنظيمٍ

 طوة *م خُ* تقدَ

 عظيمةٍ حيلةٍ أداةَ ، تعتبُرمرونةً ختلفة وأكثرَمُ نظرٍ من وجهةِ الأشياءِ رؤيةَ "إنَ

 لها.حمِِة التي تَات العقليَعدَالَم ها إلى حقيبةِمَضَ نُمكِيُ

 لأشخاص المشغولين"اخلي للام الدَ"السَ كتور جوان بوريسينكو، في كتابهِالدُ

 فإذا تركتَ ،لالهامن خِ للحقائقِ رَنظُمكن أن تَوايا التي يُالزَ نَمِ الكثيُر ناكَهُ

 وظيفةٍ أخيراً لإيجادِ سنحت لكَ رصةَالفُ أم أنَ فاشلٌ كَفهل ذلك يعني أنَ ،مثلًا وظيفتكَ

 نها؟أفضل مِ

ك إلى قط أن نظرتَلا يعني فَ كَبأساً، فذلِ أقلُ نظرٍ وجهةَ رى، فإذا اخترتَما تَوكَ

 أفضل. ل على نتائجٍنت، ولكن أيضاً ستحصُالعالم الخارجي قد تحسَ

ها على أنَ كَلِشاكِظر في مَعلى النَ شجعكَم عنها تُبة التي نتكلَالقولَ إعادةَ لذا فإنَ

ريقة لطَيطرة على اعلى السَ اًقادر كَأنَ فكرةَ دعمُها تَكما أنَ ،رص وليست عقباتفُ

 ولك.لالها على الأشياء من حَمن خِ التي تستجيبُ
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 بةقنيات إعادة القولَتِ                                        

 )أستطيع( جديدةٍ الأفكار بقوالبٍ ة )لا أستطيع(الأفكار التشاؤميَ

 كرة لن تنجح.الفِ هذهِ
غيري على  البرنامج ساعدَ ذلكَ كما أنَ

 كذلك سيساعدني. وزنهُ تخفيفِ

رة فكِحافظة على مُمقدوري الُمليس بِ

 عامالطَ

 رةِفكِن احتفظ بُممَإذا كان غيري مِ

 أكثرَ وزنهِ ماً في تخفيفِرأى تقدُ طعامٍ

كرةً قاوم فِذلك، فلماذا أُبِ ن لم يقومَمَمِ

 نجاحها؟كانت قد أثبتت بِ

 أستعيدهُ فسوفَ ،وزني فتُحتى ولو خفَ

 قريباً
 .رىتَ ب وسوفَرَجَ

 من تحدٍ هوَ خصَالشَ هُما يواجِ لَوأوَ ،مارسةالُم عضِإلى بَ ولبة تحتاجُالقَ إعادةَ إنَ

الأفكار  هذهِ كتابةً فإذا كانَ ،عليها تستحوذُ بحيثُ كَإلى أفكارِ الإصغاءُ

وزني  فَماعها )مثل "حتى ولو خَوعند سَ ،ذلك علِفلا تتوانى في فِ ،كَساعدُيُ

يطرة السَ لاستعادةِ STOP أسلوبِ استخدامَ كَفبإمكانِ ،قريباً"( فسأستعيدهُ

 ركيز:والتَ

 .ل" عني "تأنى وتمهَتَ S حيثُ 

 .فساً"ذ نَيعني "خُ T وحرفُ

 .أو عاطفةٍ موقفٍ أيِ اتخاذِ من دونِد تجرِمُ ر وراقب بشكلٍيعني "فكِ O حرفُو

ن ومِ ،ب حتى ترى"مكن أن يعني "جرِا يُمَمِ –فة ختلمُ لاستجابةٍ طٌطَيعني خِ P وحرفُ

 طوةٌها خُما على أنَ لحالةِ اءة للنظرِالبنَ ريقةِالطَ بتسخيِر متُةٍ قُرَمَ لِر في كُكِفَ مَثُ

 كَونظرتُ كَبنفسِ كَقتُثِ نُمن ستتحسَومع الزَ ،دةحة الجيِالوزن والصِ تخفيفِ خرى نحوَأُ

 دة.الجيِي النتائج ة وبالتالالخارجيَ

 طوة *م خُ* تقدَ

 سد"بعه الَجتَد العقل، يَندما يخمُ"عِ

 Timeless Healingمع مارج ستارك، في كتاب  ،كتور هيربيرت بينسونالدَ
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 ة:واحي الإيجابيَد على النَشدِ

 كيبةٍقادراً على المحافظة على تر ندما تكونُالوزن عِ جاح في تخفيفِالنَ تحقيقُ ثُحدُيَ

الحياة، والتي  على همومِ بِطط التغلُمارين وخِمارسة التَومُ ،طط الأكلمن خِ ةٍإيجابيَ

دوافع  وجودَ بُلوكيات يتطلَالسُ ثل هذهِحافظة على مِالُم لكنَ ،منتتراكم عبر الزَ

 ناً. حياتشائمين أَشخاص الُمهما الَألَ مكن أن يفتقدُذين من الُميئين اللَوالتزام، الشَ

 وتخفيفِ ،حجاالنَ قاييسِمَ ختلفِز على مُأن تركِ لكَ بالنسبةِ همِبب فمن الُمولهذا السَ

ن بينهم، مِ قياسٍمِ فضلُأَ هُأنَ كَذهنِلِ وقد يتبادرُ ،المقاييسِ لكَمن تِ هو واحدٌ الوزنِ

ك زاجِفي مَحدث أن تَ نُمكِأبطأ من التغييرات التي يُ الوزنِ تخفيفُ فغالباً ما يحدثُ

ة الكثيرة ب الفوائد الصحيَإن تكتُ كَلذا فإنَ ،لديك الإحتمالِ اقة وقدرةِستوى الطَومُ

وأنشأت  ،ةحي الإيجابيَاوعلى الن دتَوشدَ تَأكدَذلك قد بِ عاينها، فستكونُالتي تُ

 افع لمتابعة البرنامج.بداخلك الدَ

رك ثل تَمِ –بها  القيامُ كَنُمكِيُ ةٍإيجابيَ ةٍاستراتيجيَ الإنتباه إلى أيِ عليكَ كما ويجبُ

شيء من الطعام في صحنك لأنك وجدت أنك اكتفيت، أو ممارسة المشي الواعي بعد 

 العشاء، شراء نصف الوجبة الرئيسية التي اعتدت على شرائها كاملةً من المطعم.

 تركيزكَ بسببِ الإنهاكِب عورِاعتياداً على الشُ أكثرُ قد تكونَ كَغم من أنَوعلى الرَ 

 عيدُركيز الإيجابي سيُالتَ التي ترتكبها، فإنَ الأخطاءِ لِكُ يالَلبية حِالسَ وأفكاركَ

قياساً واستخدم مِ ،ناًتوازُ ة الأكثرُظرة الإيجابيَالنَ تعزيزِ لالِن خِمِ ديكَشاط لَالنَ

ها )مثل تقوم بِالتي سَ شاطاتِفي النَ اضستوى الرِ% للتنبؤ بمدى مُ 00حتى  0من  يتراوحُ

(، جديدةٍ ةٍعلاجيَ وصفاتٍ ياضية، أو تجريبِمارين الرِاليوغا أو التَ دروسِ ضورِحُ

ر عن عبِ% تُ 00التام لديك، ودرجة  اضالرِ عن انعدامِ رُعبِفر تُالصِ درجةُ تكونُ بحيثُ

 لديك. لِامِضى الشَالرِ

 وإذا لم تنتهِ ،كاملٍ بشكلٍ ضاك عنهُدى رِل مَجِمرين سِن هذا التَمِ كَءِد انتهانَعِوَ

 أنَ قل في إدراكِمرين على الَأهذا التَ ساعدكَسيُاه، فَحو الذي تتمنَالأشياء على النَ

 شل الكامل.ركيز على الفَمن التَ للنفسِ وأفضلُ –أيضاً  هِأس بِزئي لا بَجاح الِجالنَ

 ،ةكاهَالفُ روحِ رتبط باستخدامِة مُلى النواحي الإيجابيَشديد عوالجانب الآخر من التَ

 فعلٍ ةُردَ ستكونُ كيفَ كوميدي، أو التفكيِر فيلمٍ فس بمشاهدةِعن النَ أو الترفيهِ
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 حٍرَمَ بصديقٍ ، أو الإتصالِكَكانِلو كانوا في مَ "جيري سينفيلد "أو "روبن ويليامز"

ر عند وتُحنات التَغ شُفرِما يُ من أكبِر مكن أن تكونكاهة يُفالفُ ،تضحك كَيجعلُ

 ، بشكلٍةٍتامَ ةٍبجديَ الأشياءَ تشائمين الذين يأخذونَالُم وعندَ عامٍ بشكلٍ اسِالنَ

 . خاصٍ

ساعدتها قد   "بيغي"وتُدعى  رضايمَمن  ةٍواحد ندَعَ ديدةِالشَ كاهةِالفُ ت روحُكانَ

ها ةً بأنَمرَ قالت ليَقد و ،الوزن لديها قة بزيادةِتعلضايا الُملها مع القَتعامُ على تحسيِن

 تفيقُ مَومن ثُ في غيبوبةٍ تقعُ"ها لو أنَ ها تحبُ، وقالت بأنَها للعلمِسدِجَ لعرضِ جاهزةً

 لن أنساها إذا ما تهيأتُ لها بأني سوفَ " فقلتُرطلًا 50من وزنها  سرتُنها وقد خَمِ

نها مِ شاؤم قد بلغَالتَ خرى قامت بها كانَوفي زيارةٍ أُ ،العلمي رصة من البحثِالفُ لكَتِ

عها بـ بيغي مَ )أو ما دعتهُ مِعن جانبها المتشائِ بالانفصالِبلغاً كبيراً، ساعدتها مَ

 جاح. النَ قَعليها بوارِ دُفسِيُ الذي ظلَ الغريبِ خلوقِالَم مة( أو ذاكَالمتشائِ

 ، وهيَختلفٍمُ المتشائمة بصوتٍ "بيغي" كلمةِ ماعِعلى سَ "بيغي"مت من تعلَومع الزَ

 هرها.قَ نُمكِيطان التي يُالشَ ةُها قوَنها على أنَعَ متُعليها وتكلَ الفتاة التي ضحكتُ

 نفسك:لِ عاملتكَن من مُسِحَ

 المعاملةَ هم يستحقونَأنَ حقيقةِ المفكرين المتشائمين صعوبةً في إدراكِ قد يواجهُ

زون على ركِلبية التي تجعلهم يُالسَ الروحَ لأنَ ذلكَ ،أنفسهم لِبَقِأفضل من  بشكلٍ

ة واحي الإيجابيَالنَ لَكُ م يتجاهلونَهُة من ذاتهم، هي نفسها تجعلَلبيَواحي السَالنَ لِكُ

 هم. من ذاتِ

والتي  ،كَة في حياتِواحي الإيجابيَعلى النَ ركيزُطوة الأولى هنا هي التَالُخ لذا فإنَ

التي  ةِالمزايا الإيجابيَ بأكثرِ قائمةٍ كتابةِ من خلالِ اها، وذلكَتتخطَ من قبلٍ كنتَ

 – 221فحة نفسها في الصَ "بيث"ثبتت فيها رق التي أَها )كما هو الحال مع الطُبِ فخرُتَ

 القائمة.  هذهِ لاستكمالِ من وقتٍ حتاجُذ ما تَمن هذا الكتاب( وخُ 222

من أحدهم ممن تثق بهم ك صعب عليك القيام به لوحدك، فاطلب ذلِ فإذا كانَ

وحتى أني  ،دوري القائمة بشكلٍ هذهِ بقراءةِ كَكما وأنصحُ ،كَذلِ ليساعدك في

 من تحسيِن ك، فستتمكنُبنفسِ بالإيمانِ فحالما تبدأُ ،دوماً كَعَها مَبحملِ كَلأنصحَ

 المعاملةِ تلكَ تستحقُ كَأنَ قد علمتَ تكونَس كَلأنَ –لبك قَ لِن كُك ومِلنفسِ كَعاملتِمُ
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 دة.الجيِ

 ما هوَصطلح إنَهذا الُم عنيهِفالذي يَ ،نكعَ ة غريبٌاتيَالتربية الذَ حُصطلَمُ قد يكونُ

التي لا  بالنشاطاتِ فاكتب قائمةً ،هارَرق التي وحدك تقدِبالطُ –ك بنفسِ العنايةُ

تتضمنها  فيها كأنشطةٍ ها والتفكيُربِ بالقيامِ عُستمتِتَوالتي  ،والأغذيةِ بالطعامِ ترتبطُ

 : كَذلِبِ للبدءِ الأفكارِ بعضَ وإليكَ ،كَحياتَ

 َفي المكتبة. بِتُالكُ ح بعضَتصف 

 الورود. بعضَ لنفسكَ اشتِر 

 ٍهادئٍ رومانسيٍ استمع إلى شريط. 

 َها.بِ عُاستمع للموسيقا التي تتمت 

 َة.المعدنيَ في المياهِ بهِ حمُستيوماً تَ كَنفسِن لِحيَت 

 ة )للنساء(.ة النسائيَاخليَمن الألبسة الدَ كَلاتِغرياً يفي بتخيُمُ هُجدَما تَ اشتِر 

 ِة.العامَ مارس المشي في الحديقة 

 ساء(.الجاكوزي )للنِ ع في حوضِواستنقِ ياسترخ 

 ساء(.عر )للنِالشِ كياج وتصفيفِالِم ألعابِ يشاهد 

 ساج.بيرات الِمخَ إذهبي إلى 

 ٍقةًتباً شيِواقرأي كُ ةٍشبكيَ استلقي على أرجوحة. 

ة ة كانت طريقتها المثاليَالعامَ في الحديقةِ شية الإسترخاءِمَ أنَريضاتي مَحدى رأت إِ 

قرأ ل يَالمفضَ هُرسيَلوحده على كُ وقتهِ قضاءَ أنَ آخرَ اًمريضى فسها، بينما رأَلمعالجة نَ

ل بأن بَ بهِ القيامَ مل الذي تختارُالعَ هم أكثر ليسَفالُم ،لهُ حَأنج كانَ قةًتباً شيِكُ

 سدي.الإسترخاء الفكري والَج كَلَ بُسبِويُ ،بالمتعة كَرُشعِما يُ عادةًالعمل الذي  تختارَ

 جاح:عزيزات النَتَ

 ضاعفاً لتحويلِوداً مُجهمَ لُبذِ، فستَكَمِتقدُ عيقُيُ شاؤمَالتَ أنَ كيفَ رفتَالآن وقد عَ

فسك ثبتاً نَة ومُواحي الإيجابيَداً على النَشدِ" مُلمة "أستطيعُ" إلى كَلمة "لا أستطيعُكَ

الأسئلة  كَإسأل نفسِ مِالتقدُ من إحرازِ قِوللتحقُ ،اًذاتيَ كَفسِنَ عاً على تربيةِشجِومُ

 التالية:
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 الأسئلة نعم لا

 شاكلي إلا تعقيداً؟         مَ لا يزيدُ مِالتشاؤُ نَبأ من الإعترافِ هل تمكنتُ  

 "لا أستطيع" إلى كلمة "أستطيع"؟ بتحويلِ هل بدأتُ  

 ؟كَذلِ لفعلِ القولبةِ إعادةِ ةُوهل ساعدتني تقنيَ  

 الوزن؟ إلى تخفيفِ بالإضافةِ جاحِلنَا لمقاييسِ هِبالتنبُ هل بدأتُ  

 التي بإمكاني البدءُ ةِيَالإيجاب طِطَعلى الُخ بالتركيزِ وهل بدأتُ  

 بتنفيذها؟

 ؟كاهةالفُ روحِ باستخدامِ هل بدأتُ  

 ة؟                زاتي الإيجابيَيِعلى مَ ركيزِهل ساعدني إثباتي لذاتي في التَ  

والتي  ،غذية والعناية بنفسيالتَ بأنشطةِ قائمةٍ بكتابةِ هل قمتُ  

 ها؟   بِ عُسأتمتِ

 

 Unrealistic Achievers ير واقعينجّز الغَالُم

 ضات الوزن.خافِ

 ك.ن أهدافَزيِ

 درجةٍ نوا من اكتسابٍاس ناجحين في أعمالهم، أو تمكَمط من النَكان هذا النَ سواءً

 على تحقيقِ عتادونَم مُجيلًا من الأطفال الجيدين، فهُ أنشأواهم، أو في دراساتِ عاليةٍ

 الوضعَ فإنَ ،بأوزانهم الأمرُ قُيتعلَ لكن حيَن ،في حياتهم جاحِمن النَ العاليةِ رجاتِالدَ

 عندما يأتونَ كَلذلِ ،الناحية من حياتهم يطرة على هذهِالسَ هم لا يستطيعونَفَ – فُيختلِ

 خفيفِدهم في التَساعِهو أن أُ بهِ ما أقومُ لُ، فأوَوالإحباطِ م بالتعبِلرؤيتي مع شعورهِ

 نها.التي يعانون مِ ةِالنفسيَ غوطِمن الضُ ذاتهِ دِفي حَ لُقلِاتهم، الأمر الذي يُعمن توقُ

 هلةِلسَا من الأهدافِ جموعةٍمَ نهم تحديدَمِ بُطلُمني بتحقيقهم للنجاح، فإني أَ وبرغبةٍ

اً يَحال زنُتَ فمثلًا إذا كنتَ ،% 20 بالهدفِ وذلك ما أدعوهُ- ةوالواقعيَ ةِالمنال والعمليَ

 ذلكَ أرطال فإنَ 26.5عادل أي ما يُ % منهُ 20 كَزنِمن وَ سرتُخَ مَ، ومن ثُرطلًا 265

 خسرانِ دفَهَ فُعرِأني أَ غمَرُ ،لكَ هدفاً واقعياً بالنسبةِ يعتبُر 256.5الوزن  يعني أنَ
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 هُى أنَعل كَلِفي ذَ ك على التفكيِررضي، لذا فإني أحثُمُ هدفاً غيُر عدُرطل قد يُ 26.5

 آخرٍ هدفٍ تحديدُ كَهذا الهدف، فبإمكانِ بتحقيقِ وحالما تقومُ ،صغير ثانويٌ هدفٌ

%. وهكذا فإن تحقيق هذا النمط من الناس لهذه الأهداف الصغيرة  20ذي الـ 

 التفكيِر اءِفاح العاطفي من جرَانتباههم بعيداً عن الكِ تركيزِ مكنهم من استعادةُيُ

 ذلك. ما حيالَ بشيءٍ على القيامِ بل بالتركيزِ ،من الوزن الكثيِر في حاجتهم لتخفيفِ

 مليات:لسلة العَالتركيز على سِ

الهدف.  كَلِإلى ذَ كَلُالتي ستوصِ العملياتِ لسلةِعلى سِ يعتمدُ الهدفِ تحقيقَ إنَ

 حالنا أو، في الأعمالِ يء الجديد في عالِمالشَ عتبُرلا يُ العملياتِ لسلةِعلى سِ والتركيزِ

 نكَمِ بُطلُنا لا أَغم من أني هُوعلى الرَ ،لهذا الهدف بإنشائهِ متَهنا هو البرنامج الذي قُ

 هِباستخدامِ الإكتفاءِ بعدمِ ، غير أني أنصحُالذي لديكَ الوزنِ قياسَرمي مِأن تَ

 في هذا البرنامج. للتحفيزِ كوسيلةٍ

 هُالكافي أو على الأقل بأنَ بالقدرِ صُنقُلم يَ كَوزن بأنَ وشعرتَ ،دُتردِمُ كَبأنَ وإذا رأيتَ

حيح الصَ ك في الإتجاهِوزنِ لتخفيفِ كَجهودَ تُثبِا يُمَمِ ة، فإنَرعة الكافيَبالسُ لا ينقصُ

 الوزن. تخفيضِ طِطَعلى خِ كَهو تركيزُ

 وعزمتَ  راحتكَ طاقِعن نِ رجتَإلا إذا خَ لا ينجحُ الأعمالِ لةِلسِالتركيز على سِ أنَ غيَر

، كَتِظام الغذائي لشخصيَالنِ لفِعلى مَ وبالإعتمادِ ،المكروهات في بعضِ على الخوضِ

في  الكلبِ ل، وأخذُالمفضَ كَطعمِفي مَ بالطعامِ جديدةٍ قوائمٍ عني ترتيبَقد يَ كَذلِ فإنَ

 . المساعدةِ أطول في نواحي الحي، أو طلبُ زهةٍنُ

 اس، والمعتادينَمن النَ" Unrealistic Achieverاللاواقعي " زِالمتحيِ مطَنَ كما أنَ

 دَالأشياء، فلا بُ هم إذا قاموا بهذهِهم من أن يعقلوا أنَلَ دَلا بُ ،هم في الحياةعلى نجاحاتِ

 . جوعِد والرُردُمن التَ قليلٍ من وجودِ

من الأغذية التي  الجديدةِ الأنواعِ لُبعضهم كُ حبُقد لا يُخرى، أُ ومن ناحيةٍ

 د لا ينفعُ، أو قَلبهِالكافي للمشي مع كَ م الوقتُهِلأحدِ قونها، أو قد لا يكونيتذوَ

 فَوتتوقَ مَبأن تستسلِ قد آن الأوانُ هُلا يعني أنَ كَلكن ذلِ ،ماًدائِ المساعدةِ بُلَلديهم طَ

 حاولة. عن الُم

ن مِ بعضٍ وجودَ م بأنَستتعلَ – وليس الكمال –م قدُعلى التَ كَفبدأبِ، كَذلِولِ
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لهذا  كَجرِهَبباً لِسَ ن يكونَالعالم، أو لَ لا يعني نهايةَ كَبِمن جانِ داتِوالتردُ الإرتداداتِ

ن مِ عك واحدةًنجح مَفإذا لم تَ ،رناًمَ لتكونَ تدعوكَ ها فقط إشاراتًل، إنَالبرنامج. بَ

 خرى.أُ ةًطَب خِبب وجرِف السَعرَإ ،ططالِخ

 اقات:الطَ أعد توجيهَ

على  التركيزَ صرتَقد حَ فستكونَ ،انويةالثَ نفسك الأهدافَلِ الآن وقد حددتَ

لكن لا  حاصلٍ تحصيلَ يعتبُر الوزنِ ، فتخفيفِبهِ أن تقومَ جبُمل الذي يَالعَ سلسلةِ

ن مِ لشخصٍ كَذلِكَ ولن تكونَ ،كَلَ بالنسبةِ الكافيةِ ن بالسرعةِكُتُفاجأ إذا لم يَ

 كَبقي على طاقتِ، أَوالترددِ بالإجهادِ يولك للشعورِعلى مُ بِوللتغلُ ،مط أبداًهذا النَ

 كَجردِ واستكملِ ،خرىة الُأالحياتيَ كَوانفعالاتَ كَغفِتركيزها على شَ إيجابيةً بإعادةِ

ولم  اةِالحي بالقيام بها في هذهِ بتَغِالتي طالما رَ ر في الأشياءِالحياة وفكِ لانفعالاتِ

فهذا  ،الحياة في هذهِ كَهمُلما يُ ر وقتكَوسخِ ،كَالكافي لذلِ الوقتُ ن لديكَكُيَ

ك. وكونك وزنِ دِجرَمن مُ هي أكبُر كَياتَحَ بأنَ كَرُالتمرين أو هذا البرنامج سيذكِ

 كَايتَوعن كَوروحانياتَ كَلَمَوعَ ةخصيَالشَ كَبعلاقاتِ كَفِغَركيز على شَعلى التَ اًقادر

 واقعيةً.  أكثرَ نظورٍمن مَ الوزنِ على تخفيفِ كَدُساعِسيُ كَلِذَ ، فإنَكَبنفسِ

بعض دروس  رَحضُرطلًا، أن يَ 25 من وزنهِ فَفَقد خَ ، والذي كانَمرضاي أحدُ رَقرَ

 رة. غامَوالُم بابِالشَ أيامِ لاستعادةِ منهُ الإسكيمو، كوسيلةٍ ج بزورقِمارسة التزلُمُ

 المزيدِ ة لحرقِالثانويَ فائدتهُ وشغفها لهُ الحياةِ انفعالاتِ وراءَ عيَالسَ ، فإنَلهُ نسبةِبال

خرى أُ مريضةً كما أخذتُ ،الوزن نحو الأمام فع بتخفيفِة والدَعرات الحراريَمن السُ

لها  الأكثر نفعاً الوجباتِ مها في ما بعد في تحضيِربخ لتستخدِبرة في الطَدروساً في الِخ

 التفكيِر هما  من خلالِفي حالتيهما هو أنَ والأمر الذي كان يدعو للإنتعاشِ ،لتهاولعائِ

الوزن إلى الأمام  تخفيفِ بعجلةِ يدفعونَ ذلكَها كانوا بِونشاطاتَ الحياةِ في انفعالاتِ

 جهد.الُم والعملِ إلى الكدِ الحاجةِ من دونِو

 طوة *م خُ* تقدَ

 إليه. بحاجةٍ ل ما أنتَهذا كُ فقد يكونُ ،جاهداً كَمن دأبِ ذ استراحةًخُ

 ة:ة والبيولوجيَالجينيَ ل حدودكَتقبَ

لكن قد يكون بعض  ،زنك بثباتٍمن وَ فتَفَوقد خَ ،طط المرسومةالِخ بعَتتَ كَإنَ
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 ما زالوا يرغبونَ "Unrealistic Achiever ز اللاواقعيتحيِ" الُم مطالأشخاص من نَ

 هم غيُرم عليه، الأمر الذي يعني بأنَليسوا هُ هم وتحويلها إلى شيءٍأجسادِ ةِبَبقولَ

ة ة والبيولوجيَفي حدودهم الجينيَ لي عندما أبحثُ نُوذلك ما يتبيَ ،حتى الآن راضيَن

 الوزن. ل حتمياتهم في تخفيفِشكِالتي تُ

ذلك يعني  بالجينات، فإنَ لهُ الإنسان لا علاقةَ % من وزنِ 05 – 00 غم من أنَفعلى الرَ 

 حدوداً بالجينات.مَ عتبُريُ % منهُ 10 – 25 أنَ

 في أوزانهم، فقد يكونُ لَشاكِمَ عائلتكَ من امتدادِ لدى الكثيِر فمثلًا، إذا كانَ

 عِلتوزُ بالنسبةِ يصحُمر ونفس الأ ،أيضاً ةًجينيَ عتبُرتُ لديكَ الوزنِ شاكلِبعضاً من مَ

 .والأردافِ ،، والأفخاذِبالوركِ قُوبالأخص فيما يتعلَسمك الوزن في جِ

سم خزوناتها من الدَمَ ة، فإنَهريَالشَ ورةِعند المرأة في الدَ الهرموناتِ رِبتغيُ هُكما وأنَ 

رات في التغيُ من أنَ غمِوعلى الرَ ،طنهاركها وأفخاذها وأردافها إلى بَمن وِ أيضاً تنتقلُ

 تلةِكُ بناءِ لالِمر من خِالعُ نتصفِالوزن في مُ س زيادةَعاكِأن تُ نُمكِيُ العيشِ نمطِ

على  ضُحُالأحياء يَ علمَ يض، فإنَالَأ وعملياتِ ذاءِالغِ لِفي تحوُ العضلات إلى سرعةٍ

 ة.ل العوامل الجينيَكُ عاكسةِمُ دمِعَ

نمط العيش  سلوكياتِ يقِفي تحق جاحِعلى النَ اًقادر ما تزالُ كَهو أنَفالحد الأدنى أما 

 المثالي بشكلٍ بالجمالِ جسدكَ أو تشكيلِ على صياغةِ كَدرتِقُ مع عدمِ ةِالأنفع للصحَ

من الآن،  قادمةٍ سنيٍن شرِعَ لالَخِ كَتِبصحَ التنبؤِ الأمر لحدِ وعندما يصلُ  ،كاملٍ

ل، ما هو خرى. بَأُ أرطالٍ 20 كَوزنِ من تخفيفِ نتَتمكَ كَالأهم أنَ النبأُ فلن يكونَ

ة، وما هي الغذائيَ كَوجباتِ ةِفي نهارك، ومدى صحَ كَوما مدى نشاطَ كَمدى لياقتَ

 ديك.لَ الحياةِ ب على صعوباتِالتغلُ لُوسائِ

ز " المتحيِ طِمَمن نَ الأشخاصِ لِولكُ كَلَ ك يتيحُحدودِ لِعلى تقبُ كَاعتيادَ لذا فإنَ

 م، ويفخروا بنمطِقدُجاح والتَأن يتقبلوا النَ"  Unrealistic Achievers اللاواقعي 

 تابعة.الُم مَومن ثُ –أكثر صحةً ونفعاً  عيشٍ

 طوة *م خُ* تقدَ

 ختلفة"مُ وأحجامٍ ة والصحيحة تأتي بأشكالٍالأجسام القويَ "إنَ

 في دالاس. بيكالأيرو تمارينِ كوبر لبحوثِ بالأوبئة، من معهدِ الدكتور ستيفن بلير، وهو عالُم
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 جاح:النَ تعزيزاتِ

على  كَدرتَنت قُ، فقد تحسَواقعيةً جعلها أكثرَلِ الوزنِ تخفيفِ أهدافَ ئتَالآن وقد جزَ

 الوزن. لتخفيفِ الأعمالِ ركيز على سلسلةِالتَ

داً، وهو الأمر الذي تردَجعلك مُبعض العقبات التي تَ هُستواجِ كَتك بأنَعرفَمَ كما أنَ

م خاطر وتعلُي بعض الَمساعد في تخطِتُسَ كَمرونتَ العمليات، فإنَ من سلسةِمن ضِ عتبُريُ

على  كَدَساعِتُة سَالبيولوجيَ ل حدودكَعملية تقبُ لذا فإنَ ،عض الأمور الجديدةب

الأكبر على  المقدرةَ اً، ولديكَيَالأغذية الأنفع صح نشيطاً تتناولُ كَركيز على بقائِالتَ

ن حقق مِولتُ ،ةالصحيَ كَعتبر من تنبؤاتِالحياة وهمومها، الأمر الذي يُ صعوباتِ مواجهةِ

 الأسئلة التالية: نفسكَ اسألم إحراز التقدُ

 

 الأسئلة نعم لا

ة في التركيز على هذا ة الواقعيَهل ساعدتني الأهداف الثانويَ  

 البرنامج؟ 

أهدافي  في تحقيقِ نيساعدُركيز على سلسلة العمليات يُهل التَ  

 فضل؟أَ بشكلٍ

عيقات رؤيتي لما يعترضني من مُ ساعدني في تحسيِنرونتي تُوهل مُ  

 تجعلني أتردد؟

في  التركيزِ نطاقِ توسيعِ ساعدني فيتُ اقة لديَالطَ توجيهِ هل إعادةُ  

 الحياة؟ 

 ة؟  حدودي البيولوجيَ لِعلى تقبُ بالعملِ وهل بدأتَ  
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