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  كتاب ثقافي : نوع العمل

نورة طاع الله : الكاتب  

سمر خالد: تصميم الغلاف  

اسماء رضا  : تعبئة وتنسيق   

 ريقف هذا العمل تم تحت اشراف 

 كيان اللا  رواية للنشر الالكتروني

 لينك الجروب 

  جروب اللا رواية

 لينك البيدج 

 للنشر الالكترونياللا رواية 

إن تم تحميل هذا العمل من موقع آخر أو مكان آخر فيعد إنتهاكا لحقوقنا وسرقة أعمالنا وسرقة 

 المؤلف  حق
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 احمي نفس 

ان الخطكككككككر حاضكككككككر بككككككككل مككككككككان وبقكككككككوة 

ونشكككككاهدا ونكككككراا ويرانكككككا وهكككككو قريكككككب منكككككا 

وقريبكككون منكككك وهنكككا  مكككن يكككذهب اليكككك برج كككك 

وهنككككا  مككككن الخطككككر يككككؤتي اليككككك ر ككككم طككككردا 

والهكككككروب المسكككككتمر منكككككك ا  أنكككككك ي حقنكككككا 

ومغكككككامرة منكككككا جع ككككك  الخطكككككر  همكككككال منكككككا 

قريككككب منككككا و  يتوقككككف عككككن م حقنككككا الكككك  أن 

يأخككككذ المككككراد فينت ككككر ع ينككككا ا نت ككككار الككككذ  

قكككد يكككؤد  بحياتنكككا الككك  النهايكككة أو الته ككككة فكككي 

 الحالة الثانية.

ان الككككذ  يطككككرخ بككككاب الخطككككر لككككن يقككككول لككككك 

الخطكككككر أنكككككا الخطكككككر فاحكككككذرني وا فضكككككل أن 

ترحككككل بكككك  عككككودة فبقااكككك  ومجياكككك  هككككذا لككككن 
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ت كككوم بكككك ا  نفسككك  ..وانمكككا يرحكككب بككك  ويفكككت  

لكككك  عككككوب بابككككك أبوابككككك جميعهككككا بمككككداخ ها 

 الكثيرة ومخارجها الق ي ة.

كثيككككرا مككككن نكككككون نحككككن السككككبب مككككن نوقككككع 

بأنفسكككككنا بق كككككب الخطكككككر الكككككذ    اسكككككعاف و  

نجككككدة فيككككك سككككون ذوخ المككككر مككككن خطككككر لككككن 

يكككككون رحيمككككا ع يكككك  وأنكككك  لككككم تحمككككي ولككككم 

تككككرحم نفسكككك  وبكككككل تهككككور وتسككككر  وطككككي  

وجنكككون و بككككاف وبكككككل فشككككل وضككككعف وتحككككد  

ا  بيكككككككاف واتبكككككككا  المخكككككككادعين المنكككككككافقين 

الحاقكككدين الكككذين كثيكككرا مكككا يضكككعوننا فكككي مككككان 

الخطككككر ويرح ككككون بكككككل ذكككككاف وحي ككككة أذكيككككاف 

مككككن الخطككككر سككككالمين فككككي  ككككحة جيككككدة لككككم 

 ي يبهم   ضر وأذن 
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مكككن لكككم يحمكككي نفسكككك لكككن يكككتمكن مكككن التغ كككب 

ع ككك  مكككا يقكككع فيكككك  نكككك ببسكككاطة هكككو مكككن أودن 

 بنفسك ال  ما هو فيك وع يك ..

مكككن لكككم يحمكككي نفسكككك لكككن يحميكككك أحكككدا بمقكككدار 

حمايتككككك هككككو لنفسككككك وبككككا خ  اليككككوم   أحككككدا 

يحمككككي أحككككدا فكككككل واحككككد منككككا منشككككغل فككككي 

أمكككورا ومكككا يعنيكككك وفقكككط وهكككذا أقكككون رسكككالة 

توجككككك لمككككن يهمككككل نفسككككك وجككككد مق ككككر معهككككا 

و  يهمكككك شكككيف مكككن خطكككر مكككن ضكككر مكككن أذن 

مككككن هكككك   وم ككككااب قككككد ت ككككيبك وهككككو مككككن 

 ج بها وأنجبها وأت  بها. 

احمكككككي نفسككككك  لتكككككتمكن مكككككن وضكككككعها فكككككي 

 ا ماكن ا منة البعيدة عن الخطر وا ذن .

 

https://larewaia.blogspot.com/?m=1


https://larewaia.blogspot.com/?m=1 

8 
 

احمكككككي نفسككككك  فأنككككك  خيكككككر حكككككاف  وحفكككككي  

وحكككامي لنفسككك  أكثكككر مكككن أ  أحكككد أخكككر فأنككك  

الوحيكككد مكككن يكككدر  ويعكككي مكككا يناسكككب  ويعكككود 

 بالنفع ع يك أكثر من أ  احد أخر 

متككككك  حميككككك  نفسككككك  تجنبككككك  الكثيكككككر مكككككن 

المخككككاطر والم ككككااب والمشككككاكل التككككي تضككككع  

وتضكككع حياتككك  ع ككك  الهكككام  الكككذ   البكككا مكككا 

 يرمي  في ا رب التي   تنتسب اليها.

احمكككي نفسككك  لتكككتمكن مكككن حمايكككة مكككن حولككك  

بكككككل شككككجاعة وقككككوة وقككككدرة قككككادرة ومتمكنككككة 

ع كككك  طككككرد الخطككككر وابعككككادا وان كككككان قريككككب 

منكككككك  سككككككوف يكككككككون بعيككككككد  نكككككك  تتجنبككككككك 

فيتجنبككككك  وبعيكككككد عنكككككك فيككككككون بعيكككككدا عنككككك  
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بككككارادة منكككك  وا ككككرار منكككك  واجتهككككاد منكككك  

 وانتباا وتفطن من  

احمككككي نفسكككك  فأنكككك  مسككككؤول عنهككككا وبحاجككككة 

اليكككك  كحاجككككة مككككن حولكككك  اليكككك  وكمسككككؤوليت  

اتجكككككاههم المتمث كككككة فكككككي حمكككككايتهم وتكككككوفير 

الجككككو المناسككككب الككككذ  مككككن خ لككككك يمارسككككون 

 حياتهم بشكل طبيعي مري  أمن. 

ابتعكككككد عكككككن الجنكككككون والتهكككككور والتسكككككر    

 تكن طااشا وايا  أن تكون تااها و اف ..

  تككككككن  بيكككككا و  أحمقكككككا ..  كسكككككو  الكسكككككل 

الككككذ  يرسككككل دعككككوة قككككدوم ل خطككككر فككككالخطر ان 

لكككككم يجكككككد مكككككن يواجهكككككك بشراسكككككة وشكككككجاعة 

دون خكككككككوف واستسككككككك م سكككككككيع ن انسكككككككحابك 
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واستسككككك مك هكككككو فكككككي الحكككككال وفكككككي سكككككاحة 

 المواجهة 

احمككككي نفسكككك  لتعككككي  الحيككككاة المناسككككبة التككككي 

تح ككككككم بهككككككا وتطمكككككك  أن تعيشككككككها  بمجككككككرد 

حمايككككة نفسكككك  تكككككون قككككد حققكككك  الكثيككككر مككككن 

ح مككككك  هكككككذا وعشككككك  الحيكككككاة التكككككي تريكككككدها 

 ويريدها الجميع ليس أن  فقط.

كككككن مسككككؤو  مسككككؤولية ولككككي ا مككككر اتجككككاا 

 نفس  أو  لتحميها وتبقيها في ا مان.
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 كن واثقا من نفس  

الثقكككككة بكككككالنفس أمكككككر و كككككفة   يمتكككككا  بهكككككا 

الكثيككككككر فالككككككذين   يم كككككككون الثقككككككة بككككككالنفس 

كثيككككرون وفقككككدان الثقككككة بككككالنفس هككككو مككككن أدن 

 ال  دمار وه   الكثير ..

النكككاج  اليكككوم يحتكككا  الككك  ثقكككة كبيكككرة وقويكككة 

ليسكككككتحوذ ع كككككك  النجكككككا  فالمنافسككككككة قويككككككة 

والمشككككاركا  عديككككدة ومككككن يجتككككا  ا ختبككككارا  

وال كككككعوبا  فكككككي الحيكككككاة تقريبكككككا جميعنكككككا ا  

أن مككككككن يككككككتمكن مككككككن المككككككرور والو ككككككول 

ل مبتغكككك  والمككككراد هككككو الشككككخ  الواثككككق مككككن 

نفسككككككك الككككككذ  بثقتككككككك بنفسكككككك  اسككككككتطا  أن 

يو كككككل ل جميكككككع ول عكككككالم أجمكككككع هكككككذا الثقكككككة 

التكككي جع ككك  منكككك شخ كككا مخت فكككا عكككن ا مكككس 
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وفكككككي القمكككككة يقكككككيم ويسككككككن عكككككن جكككككدارة 

 واستحقاخ ولك ذل  الواثق من نفسك. 

ان الثقكككككة بككككككالنفس أمكككككر يست ككككككعبك العديككككككد 

ويككككرن أن تكككككوين وتجميككككع ت كككك  الثقككككة لككككيس 

بكككككا مر السكككككهل وحتككككك  هنكككككا  مكككككن يكككككراا 

مسككككتحيل و  محاولككككة فيككككك فيكككككون ا ستسكككك م 

والبقكككككككاف ع ككككككك  نفكككككككس الحكككككككال وا كتفكككككككاف 

بالشخ كككككية الضكككككعيفة التكككككي ينق كككككها الكثيكككككر 

والكثيكككككككر لتككككككككون فكككككككي مكانهكككككككا وعالمهكككككككا 

المناسككككككب وحتكككككك  الشككككككخ  الفاقككككككد ل ثقككككككة 

بنفسكككك لكككن يعكككي  بيسكككر وسكككهولة وكمكككا يريكككد 

 ولن يح ل ما تط بك ر باتك كانسان.

  بكككد ل ثقكككة أن تككككون حاضكككرة وبهكككا يكككتم فعكككل 

مككككا  يتوقككككع فالثقككككة هككككذا  ككككانعة ل معجكككك ا  
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ومحطمكككككة ل مسكككككتحيل ومخ  كككككة ع ككككك  ككككككل 

 كسل وخوف وضعف واستس م.

لكككك  أن تكككككون ذلكككك  الشككككخ   ككككاحب ثقككككة   

مثيكككل لهكككا بككككل سكككهولة فكككا مر بسكككيط ولكككيس 

 بذل  التعقيد الذ  و ل اليك الكثير ..

ككككن واثقكككا مكككن نفسككك  فككككل واحكككد منكككا لكككك قكككدرة 

وقكككككككدرا  وامكانيكككككككة وامكانيكككككككا  كانسكككككككان 

تؤه كككككك وتو ككككك ك الككككك  أن يثكككككق بمكككككا عنكككككدا 

لي ككككل  بعككككد الحككككدود ويجتككككا  الغيككككر متوقككككع 

 منك هو أو  

ككككن واثقكككا مكككن نفسككك  فأنككك  سكككيد نفسككك  وبهكككا 

وعنكككككد  الكككككذ  سكككككينق   مكككككن ا سكككككفل الككككك  

ا ع كككك  فتأكككككد مككككن ذلكككك  و  تشكككك  و  تفكككككر 

 في عكس ذل 
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متكككك  ن ككككر  الكككك  نفسكككك  ع كككك  أنهككككا قويككككة  

وشككككجاعة وأنككككك  سكككككتتعدن ككككككل مكككككا يضكككككعف  

ويخوفككك  ويفشككك   تككككون قكككد بنيككك  مككككان لككك  

 في الع و. 

  ت كككن أن الثقكككة التكككي تراهكككا فكككي  يكككر  أنككك  

تفتقكككدها وانمكككا أنككك  مكككن قكككد أ  قككك  ا بكككواب 

ع ككككك  ب كككككر  وعق ككككك  ليكككككرن مكككككا بحو تككككك  

فيعتمكككد ع يهكككا فتككككون ذلككك  الواثكككق مكككن نفسككك  

 الذ  يقتد  بك الجميع .

ككككن واثقكككا مكككن نفسككك  فهكككي أكيكككد  كككاحبة قكككدرة 

وامكانيككككة واحككككدة مككككن خ لهككككا تنجككككب قككككدرا  

وامكانيككككا  تجع كككك  مككككن أوااككككل الككككواثقين مككككن 

 أنفسهم. 
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توقككككف عككككن الن ككككر الكككك  نفسكككك  ع كككك  أنهككككا   

ثمككككن لهككككا فهككككي رخي ككككة فهككككذا أكبككككر خطككككأ 

ترتكبككككك فككككي حككككق نفسكككك  فأنكككك  تككككدفنها وأنكككك  

مككككن تحاربهككككا دون أن تشككككعر بككككذل  وهككككذا مككككا 

يجع ككككك  طكككككوال الكككككدهر ع ككككك  نفكككككس الحكككككال 

والحالكككككة ر كككككم التطكككككور والتحضكككككر والتقكككككدم 

وتغيكككر العكككالم مكككن حولككك  ا  أنككك  ع ككك  حالككك  

جالسكككا تن كككر لهكككذا ولكككذا  وهكككم مكككن مككككان الككك  

مككككككان أفضكككككل راح كككككون ينتق كككككون ..فهكككككذا   

ذنككككبهم و  ذنككككب القككككدر و  ذنككككب الحيككككاة وانمككككا 

ذنبككك  أنككك  أو  مكككن حطمككك  نفسككك  وقت ككك  ككككل 

 ما فيها قد يساعد  لتنهب

هنككككا  مككككن يعتبككككر أن ثقتككككك بنفسككككك فككككي أنككككك 

يفعككككل كككككل مككككا يتضككككارب مككككع مباداككككك وأخ قككككك 
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وأن جنكككككي المكككككال الغيكككككر مشكككككرو  وال جكككككوف 

ل طككككككرخ الممنوعككككككة الغيككككككر قانونيككككككة الغيككككككر 

مسككككمو  بهككككا هككككو الفككككو  الحقيقككككي والنجككككا  

البكككاهر ..فهكككذا ك كككك وهكككم قكككد وقكككع فيكككك ا نسكككان 

فاعتمككككاد مثككككل هككككذا الطككككرخ المشككككبوهة لككككيس 

 بثقة بالنفس وانما العكس 

الواثككككق مككككن ي ككككنع كككككل جميككككل يعككككود بككككالنفع 

ع يكككككك وع ككككك   يكككككرا ..الواثكككككق مكككككن يسكككككتغل 

سكككك بياتك فككككي تحوي هككككا الكككك  ايجابيككككا    فككككي 

اطعامهكككككا والعنايكككككة بهكككككا فكككككوخ الككككك  م تحككككك  

مسككككم  هككككذا ال ككككواب والككككذ    بككككد أن يكككككون 

 فهذا ضعف   ع قة لك بالثقة بالنفس ..

مككككن يحككككاول اثبككككا  نفسككككك بالسككككيف وبالككككدمار 

والهككككدم   بالجيككككد والحسككككن وا فضككككل والبنككككاف 
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فهكككككو فقيكككككر وفاقكككككد حقيقكككككة ل ثقكككككة التكككككي ان 

وجككككد  لككككككان قكككككدم وقكككككام بالسككككك يم ال كككككحي  

 مباشرة. 

كككككن واثقككككا بنفسكككك  فالككككذ  عنككككد  يكفيكككك  ومككككا 

 تم   كافي بأن ت نع تاريخ  وتخ د.
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