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 لم أعتمد الفهرس للبحث في الكتاب جيدا بنفسك   

 

 بسم الله الرحمن الرحيم

الحمد لله الذي جعل للإنسان عقلًا يميز به بين الصواب والخطأ،  

وقلباا يشعر به بالطمأنينة والألم، وإرادة يستطيع بها أن يراجع  

 اختياراته ويغير مسار حياته نحو الأفضل.

يأتي هذا الكتاب من واقع الحياة اليومية التي يعيشها الإنسان  

المغربي داخل أسرته، وبين أصدقائه، وفي محيطه الاجتماعي  

والمهني، سواء في المدينة أو القرية، وسواء كان موظفاا في إدارة 

ا، أو طالباا، أو باحثاا   عمومية، أو عاملًا في شركة خاصة، أو تاجرا

 يسعى إلى بناء مستقبل أفضل.عن عمل، أو شخصاا 

ا سهلة، والعلًقات الإنسانية ليست  فالحياة الاجتماعية ليست دائما

ا للراحة والدعم. قد يجد الإنسان نفسه محاطاا بأشخاص   كلها مصدرا

يساندونه ويشجعونه على النجاح، وقد يعيش في المقابل وسط  

علًقات تكثر فيها المقارنة والانتقاد والتدخل في الخصوصيات، أو  

إلى استغلًل، والثقة إلى خيبة، والاختلًف إلى   يتحول فيها الإحسان

 خصومة مستمرة. 

وفي المجتمع المغربي، كما في المجتمعات الأخرى، تحتل الأسرة  

والجوار والصداقة والعمل مكانة مهمة في حياة الفرد. وتظل قيم 

التضامن والتكافل والاحترام وصلة الرحم من القيم التي تمنح  

المجتمع قوته وتماسكه. غير أن الحفاظ على هذه القيم لا يعني أن  

2



يقبل الإنسان الإهانة أو الاستغلًل، ولا أن يتنازل عن حقوقه 

 وراحته النفسية لإرضاء الجميع.

من هنا تنطلق فكرة هذا الكتاب: كيف يستطيع الإنسان أن يختار  

محيطه بعناية، وأن يبتعد عن العلًقات التي تؤذيه، وأن يحافظ على  

 طيبوبته دون أن يسمح للآخرين باستغلًلها؟

إن عبارة »اعزل من لا يناسب سلًمك، تجد راحتك« لا تعني 

مقاطعة الناس جميعاا، ولا الدعوة إلى الكراهية أو التكبر، وإنما 

تعني أن يتعلم الإنسان التمييز بين العلًقة الصحية والعلًقة 

المؤذية، وبين الاختلًف الطبيعي والسلوك الذي يتكرر فيه التجريح  

 ل.أو التحكم أو الاستغلً

. وقد يكون   ا وفاءا ا هروباا، كما أن البقاء ليس دائما فالابتعاد ليس دائما

الحوار وإصلًح العلًقة هو الحل الأفضل في بعض الحالات، بينما 

ا   يصبح وضع الحدود أو تقليل التواصل أو إنهاء العلًقة خيارا

ضرورياا في حالات أخرى، بحسب طبيعة العلًقة ودرجة الضرر  

 . وإمكانية الإصلًح

ويتناول هذا الكتاب عدداا من القضايا التي تمس الحياة اليومية، منها  

فهم الشخصيات الإنسانية، والتعامل مع الحسد والمنافسة، ومواجهة  

الانتقاد، وحماية الأسرار، وتنظيم العلًقات الأسرية والمهنية،  

والتعامل مع الضغوط الاجتماعية، وتعلم قول لا، والتخلص من  

ة إلى رضا الآخرين، وبناء الثقة بالنفس، واستثمار  الحاجة المفرط

 الوقت في التعلم والعمل وتحقيق الأهداف. 

كما يسعى إلى تقديم رؤية متوازنة تراعي خصوصية المجتمع 

المغربي، حيث قد تتداخل العلًقات الأسرية والاجتماعية والمهنية،  
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وقد يشعر الفرد أحياناا بأنه مطالب بإرضاء المحيط بأكمله، حتى  

 عندما يكون ذلك على حساب راحته أو طموحاته.

ولا يدعي هذا الكتاب أن جميع المشكلًت سببها الآخرون، أو أن  

كل شخص ينتقدنا يريد إيذاءنا، أو أن الانعزال هو الطريق الوحيد 

إلى السعادة. فالإنسان نفسه يحتاج إلى مراجعة سلوكه، والاعتراف 

بأخطائه، وتعلم التواصل السليم، والتمييز بين النصيحة الصادقة 

 بول. والتدخل غير المق

إن الغاية الأساسية من هذا العمل هي مساعدة القارئ على بناء  

علًقة متوازنة مع نفسه ومع الآخرين، تقوم على الاحترام  

 المتبادل، والوضوح، وتحمل المسؤولية، وحسن الاختيار. 

ا تساعده على   ونأمل أن يجد القارئ في صفحات هذا الكتاب أفكارا

فهم تجاربه، واتخاذ قرارات أكثر وعياا، والتعامل مع محيطه دون 

عداء أو خوف، وأن يدرك أن راحة البال لا تتحقق بإرضاء جميع 

الناس، وإنما ببناء حياة متوازنة تحفظ الحقوق وتقدر العلًقات 

 الإنسانية الصادقة.

إنها دعوة إلى الوعي قبل الحكم، والحوار قبل الخصام، والحدود 

 قبل الاستنزاف، والتغيير قبل الاستسلًم.

ودعوة كذلك إلى أن يبقى الإنسان طيباا دون ضعف، قوياا دون  

قسوة، متواضعاا دون انتقاص من قيمته، ومستقلًا في قراراته دون 

 أن ينكر فضل الآخرين أو يتخلى عن واجباته. 

بهذه الروح نفتح صفحات هذا الكتاب، آملين أن تكون رحلة نافعة  

نحو فهم الذات، وحسن اختيار المحيط، واستعادة التوازن، وبناء  

. ا وكرامة وأملًا  حياة أكثر هدوءا
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أتقدم بخالص الشكر والتقدير إلى كل شخص كان له أثر إيجابي في 

مسيرة الإنسان، وإلى كل من قدم كلمة طيبة، أو نصيحة صادقة، أو  

مساعدة في وقت الحاجة، أو موقفاا إنسانياا ساهم في تعزيز الأمل 

 والثقة بالنفس. 

وأخص بالشكر كل من يؤمن بأن العلًقات الإنسانية مسؤولية  

أخلًقية، وأن احترام الآخرين لا يتعارض مع احترام الذات، وأن 

مساعدة الناس لا تعني إهمال احتياجات النفس، وأن الاختلًف  

ا للفهم والتطور بدلاا من أن يكون سبباا   يمكن أن يكون مصدرا

 للكراهية والصراع.

كما أتوجه بالتقدير إلى الأسر المغربية التي تسعى إلى تربية أبنائها  

على المسؤولية والاحترام والتعاون، وإلى المربين والأساتذة  

والباحثين والمهنيين الذين يساهمون في نشر الوعي والمعرفة، 

وإلى كل من يعمل على تعزيز الحوار والتماسك الاجتماعي داخل 

 المجتمع المغربي.

ا من  ولا يفوتني أن أقدر كل قارئ اختار أن يمنح هذا الكتاب جزءا

وقته، وأن يتأمل الأفكار الواردة فيه بعقل منفتح وروح نقدية، فيأخذ 

منها ما ينفعه، ويراجع ما يحتاج إلى مراجعة، ويحول الأفكار  

 الإيجابية إلى سلوك عملي في حياته اليومية. 

كما أن الشكر موصول لكل من ساهم في نشر ثقافة العلًقات  

الصحية، ومقاومة الاستغلًل والتنمر والإهانة، والدعوة إلى بناء  

بيئة أسرية واجتماعية ومهنية تقوم على الإنصاف والاحترام  

 المتبادل. 
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إن هذا العمل، في غايته الإنسانية، يوجه الشكر لكل شخص اختار  

ا لا  أن يكون مصدر طمأنينة لا مصدر خوف، وأن يكون داعما

، وأن يسعى إلى إصلًح العلًقات بدلاا من تعقيدها.  مستغلًا

وإلى كل من مر بتجربة صعبة وتعلم منها، وإلى كل من بدأ من 

جديد بعد خيبة أو فقدان ثقة، نقول: إن التجارب مهما كانت قاسية 

يمكن أن تتحول إلى دروس تساعد الإنسان على فهم نفسه واختيار  

 طريقه بوعي أكبر. 

 إلى كل إنسان طيب أرهقته محاولات إرضاء الآخرين. 

إلى كل شخص أعطى من وقته وجهده ومشاعره، ثم اكتشف أن  

 بعض العلًقات لا تقوم على التقدير المتبادل.

إلى من تحمل الانتقاد بصمت، وسعى إلى إصلًح علًقاته مرات 

 عديدة، وانتظر أن تتغير الظروف أو أن يفهمه الآخرون.

إلى الموظف الذي يبحث عن بيئة عمل تحترم جهده وكرامته، وإلى 

العامل الذي يسعى إلى تحسين ظروفه، وإلى الطالب الذي يبني  

مستقبله وسط الضغوط، وإلى الشاب المغربي الذي يحاول أن يجد 

مكانه في المجتمع، وإلى كل إنسان يريد أن ينجح دون أن يخسر 

 نفسه في طريق النجاح. 

إلى الأمهات والآباء الذين يسعون إلى تربية أبنائهم على الطيبة  

دون السذاجة، وعلى الثقة دون التهور، وعلى الاحترام دون  

 الخضوع للإهانة. 

إلى كل شخص تعلم أن قول »لا« قد يكون ضرورياا، وأن حماية  

الخصوصية حق، وأن الابتعاد عن الأذى لا يعني التخلي عن  

 الإنسانية. 
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ا بأنه وحيد وسط الناس، أو مضطر إلى  وإلى كل من شعر يوما

إخفاء مشاعره حتى لا يتعرض للسخرية، أو مطالب بتبرير  

 اختياراته في كل مرة. 

نهدي هذا الكتاب إلى كل من يريد أن يستعيد توازنه، ويعيد ترتيب 

 علًقاته، ويمنح نفسه فرصة للراحة والنمو والتغيير. 

إلى كل قلب يريد أن يبقى طيباا، دون أن يسمح لأحد بأن يحول 

 طيبته إلى وسيلة لاستغلًله. 

وإلى كل إنسان يؤمن بأن الكرامة والاحترام والسكينة ليست 

 امتيازات، بل قيم تستحق أن نحافظ عليها في جميع مراحل الحياة.

ا توعوياا وتحليلياا يجمع بين فهم العلًقات  يعتمد هذا الكتاب منهجا

الإنسانية، والتأمل في السلوك اليومي، وتقديم أمثلة واقعية مستوحاة  

من المواقف الاجتماعية والأسرية والمهنية التي يمكن أن يواجهها  

 الفرد داخل المجتمع المغربي. 

ويقوم هذا المنهج على تناول الموضوعات بطريقة واضحة  

ومتدرجة، تبدأ بفهم الذات والمحيط الاجتماعي، ثم تحليل طبيعة 

العلًقات وآثارها، وصولاا إلى تقديم وسائل عملية للتعامل مع  

 المواقف الصعبة واتخاذ القرارات المناسبة.

ويراعي الكتاب التوازن بين حق الإنسان في حماية نفسه وواجبه 

في احترام الآخرين، فلً يدعو إلى قطع العلًقات لمجرد الاختلًف، 

ولا يشجع على تحمل الإهانة والاستغلًل باسم الصبر أو الطيبة أو  

 الواجب الاجتماعي.

كما يعتمد على التمييز بين الوقائع والانطباعات، وبين السلوك  

العابر والسلوك المتكرر، وبين النقد البناء والإهانة، وبين المساعدة 
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المتبادلة والاستغلًل، وبين العزلة المؤقتة التي تساعد على استعادة 

 التوازن والعزلة التي قد تزيد الشعور بالوحدة.

ويستعمل الكتاب لغة عربية واضحة ومباشرة، مع مراعاة السياق  

المغربي في أمثلته وتطبيقاته، بما يشمل العلًقات الأسرية،  

والصداقة، والجوار، والعمل في القطاعين العام والخاص، 

 والضغوط الاجتماعية، والسعي إلى الاستقلًل المادي والمهني.

ويستند الجانب العملي إلى مجموعة من المبادئ، من أهمها احترام  

الذات، والتواصل الواضح، ووضع الحدود الشخصية، وتحمل  

المسؤولية، والتفكير قبل اتخاذ القرار، وتطوير المهارات، وطلب 

 المساعدة عند الحاجة.

ولا يقدم الكتاب نفسه باعتباره دراسة أكاديمية متخصصة أو  

ا نفسياا، بل باعتباره عملًا تثقيفياا يهدف إلى نشر الوعي   تشخيصا

وتشجيع القارئ على التفكير النقدي والاستفادة من التجارب 

 الإنسانية بصورة متوازنة. 

وتظل الأمثلة والتحليلًت الواردة فيه قابلة للنقاش والمراجعة، لأن  

الناس يختلفون في ظروفهم وشخصياتهم ومسؤولياتهم، ولأن القرار  

 المناسب لشخص قد لا يكون مناسباا لشخص آخر. 

والغاية النهائية من هذا المنهج هي أن يخرج القارئ بفهم أوضح  

لنفسه، وقدرة أفضل على التمييز بين العلًقات الصحية والمؤذية،  

ومهارات عملية تساعده على حماية وقته وكرامته، وبناء محيط  

 اجتماعي ومهني أكثر توازناا. 

إن هذا الكتاب لا يدعو إلى الانعزال عن المجتمع، بل إلى المشاركة 

فيه بوعي؛ ولا يدعو إلى كراهية الأشخاص، بل إلى تقييم السلوك؛ 

8



ولا يدعو إلى التخلي عن الطيبة، بل إلى ممارستها بحكمة وحدود  

 واضحة.

 تمهيد الفصل 

يبدأ فهم العلًقات الإنسانية من سؤال يبدو بسيطاا، لكنه يحمل أبعاداا  

نفسية واجتماعية عميقة: لماذا نشعر بالراحة مع بعض الأشخاص،  

بينما نشعر بالتوتر أو الإرهاق أو فقدان الثقة بالنفس مع أشخاص 

 آخرين؟ 

ولماذا يستطيع الإنسان أحياناا أن يعمل لساعات طويلة ويتحمل 

مسؤوليات كثيرة دون أن يشعر بالإرهاق نفسه الذي يشعر به بعد  

نقاش قصير مع شخص ينتقده باستمرار، أو يشكك في قدراته، أو 

 يتدخل في قراراته؟

إن الإجابة عن هذه الأسئلة لا تتعلق بطبيعة الأشخاص وحدها، ولا  

تعني أن كل تعب نفسي سببه الآخرون. فالمشاعر الإنسانية تنتج  

عن تفاعل عوامل متعددة، منها شخصية الفرد، وتجاربه السابقة،  

وطريقة تفسيره للمواقف، وظروفه الاقتصادية والمهنية والأسرية،  

 ي يعيشها، ومدى توفر الدعم الاجتماعي لديه. وطبيعة العلًقات الت 

وقد اهتم علم النفس الاجتماعي، وعلم النفس الصحي، وعلم  

الاجتماع، وعلوم السلوك، بدراسة أثر العلًقات الإنسانية في 

التفكير والصحة والقدرة على مواجهة الضغوط. وتبين هذه 

المجالات أن العلًقات الاجتماعية ليست مجرد وسيلة للتواصل أو  

ور بالأمان والانتماء، وفي  قضاء الوقت؛ بل يمكن أن تؤثر في الشع

تقدير الذات، وفي طريقة اتخاذ القرارات، وفي قدرة الإنسان على  

 التعامل مع الأزمات. 
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لكن من المهم التمييز بين النتائج العلمية والأحكام المتسرعة. فليس  

ا مؤذياا، وليس كل من ينتقدنا حاسداا،   كل شخص يختلف معنا شخصا

وليس كل من يبتعد عنا يريد إيذاءنا. كما أن الشعور بعدم الراحة مع  

شخص ما لا يكفي وحده للحكم عليه، بل ينبغي فهم الموقف 

السلوك المتكرر، والبحث عن الأسباب الممكنة، وسياقه، وملًحظة 

 قبل اتخاذ قرار بشأن العلًقة.

إن الهدف من هذا الفصل هو تقديم فهم علمي وعملي للذات 

والمحيط الإنساني، ومساعدة القارئ على التمييز بين العلًقات التي 

تدعم نموه وتلك التي قد تستنزف وقته وطاقته، مع المحافظة على 

 التوازن بين حماية النفس واحترام الآخرين.

 المحور الأول: الإنسان كائن اجتماعي بطبيعته 

لا يعيش الإنسان منفصلًا عن الآخرين بصورة كاملة، بل ينمو  

ويتعلم ويعمل داخل شبكات من العلًقات. فمنذ الطفولة، يعتمد على 

الأسرة أو مقدمي الرعاية لتلبية احتياجاته الأساسية، ثم تتوسع دائرة 

 علًقاته لتشمل المدرسة والأصدقاء والعمل والمجتمع. 

وتؤدي العلًقات الاجتماعية وظائف مهمة، منها توفير الدعم 

العاطفي، وتبادل المعرفة والخبرات، والمساعدة في حل المشكلًت، 

 والشعور بالانتماء، والتعاون في تحقيق الأهداف.

وتوضح نظرية الانتماء، التي ناقشها الباحثان روي بوميستر  

، أن لدى الإنسان  1995ومارك ليري في بحثهما المنشور سنة 

حاجة أساسية إلى تكوين علًقات اجتماعية مستقرة نسبياا، تتضمن  

 . ا متبادلاا ا واهتماما  تواصلًا متكررا

ولا تعني هذه الفكرة أن الإنسان يحتاج إلى قبول الجميع، أو أن 

عليه البقاء في كل علًقة مهما كانت مؤذية. بل تعني أن العلًقات 
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ا في حياة الإنسان، وأن الحل ليس   ا مهما الإنسانية تؤدي دورا

ا  بالضرورة في الانعزال الكامل، وإنما في بناء علًقات تحقق قدرا

 معقولاا من الانتماء والاحترام والأمان.

فالشخص الذي يختار أصدقاءه بعناية، ويحافظ على علًقاته  

الأسرية الصحية، ويشارك في محيط مهني واجتماعي إيجابي، قد 

يجد مصادر للدعم تساعده على مواجهة صعوبات الحياة. أما  

الشخص الذي يعيش عزلة مفروضة، أو يفتقر إلى أي شخص 

ة بعض  يستطيع الوثوق به، فقد يجد صعوبة أكبر في مواجه

الضغوط، وإن كانت آثار العزلة تختلف من فرد إلى آخر بحسب  

 ظروفه وتجربته. 

وفي المجتمع المغربي، تظهر أهمية العلًقات في الروابط الأسرية،  

والتضامن بين أفراد العائلة، والجوار، والصداقة، والتعاون المهني.  

وهذه الروابط يمكن أن تكون مصدر قوة كبيرة، لكنها قد تتحول إلى 

مصدر ضغط عندما تصبح التدخلًت في الحياة الخاصة مفرطة، أو  

ى الفرد أن يوافق على قرارات لا تناسبه خوفاا من عندما يفُرض عل

 الانتقاد أو الرفض الاجتماعي.

ومن هنا ينبغي أن نفهم أن الحاجة إلى الانتماء لا تعني التخلي عن  

الاستقلًل، وأن احترام الأسرة والمجتمع لا يتعارض مع حق الفرد  

 في الاختيار وتحمل مسؤولية قراراته.

المحور الثاني: لماذا نشعر بالراحة مع أشخاص وبالتوتر مع 

 آخرين؟ 

تتكون التجربة النفسية للعلًقة من عدة عناصر متداخلة. ومن أهمها 

الشعور بالأمان، وطبيعة التواصل، ومدى التوازن في تبادل  
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الاهتمام، والتوقعات التي يحملها كل طرف، والطريقة التي يتم بها  

 التعامل مع الاختلًف.

عندما يشعر الإنسان بأنه يستطيع التعبير عن رأيه دون خوف من  

الإهانة، وأن الطرف الآخر يستمع إليه باحترام، وأن الخطأ لا  

يتحول إلى وسيلة دائمة للتحقير، فقد يصبح التواصل أكثر سهولة 

 وأقل استنزافاا.

أما عندما يتوقع الشخص السخرية أو اللوم أو التهديد في كل نقاش، 

فقد يدخل الحوار وهو مستعد للدفاع عن نفسه قبل أن يفهم ما  

يحدث. وقد يبالغ في مراقبة كلماته، أو يتجنب طرح موضوعات  

مهمة، أو ينشغل بتوقع ردود الأفعال بدل التركيز على مضمون  

 الحديث.

وهنا يجب التمييز بين الشعور بالتوتر الناتج عن موقف محدد، 

والتوتر الذي يتكرر بسبب نمط ثابت من التعامل. فقد يكون شخص  

ما متعباا أو غاضباا في يوم معين، ثم يعتذر ويتصرف بطريقة  

 مختلفة. لكن استمرار الإهانة أو التهديد أو التلًعب دون محاولة  

كيف تؤثر علًقاتنا   —الفصل الأول: فهم الذات والمحيط الإنساني 

 في راحتنا النفسية وقراراتنا ومستقبلنا؟

 تمهيد الفصل 

يبدأ فهم العلًقات الإنسانية من سؤال يبدو بسيطاا، لكنه يحمل أبعاداا  

نفسية واجتماعية عميقة: لماذا نشعر بالراحة مع بعض الأشخاص،  

بينما نشعر بالتوتر أو الإرهاق أو فقدان الثقة بالنفس مع أشخاص 

آخرين؟ ولماذا يستطيع الإنسان أحياناا أن يتحمل مسؤوليات مهنية  
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وأسرية كثيرة، لكنه يشعر بالإرهاق بعد نقاش متكرر مع شخص  

 ينتقده باستمرار أو يقلل من قدراته أو يتدخل في قراراته؟

إن الإجابة عن هذه الأسئلة لا تتعلق بطبيعة الأشخاص وحدها، ولا  

تعني أن كل تعب نفسي سببه الآخرون. فالمشاعر الإنسانية تنتج  

عن تفاعل عوامل متعددة، منها شخصية الفرد، وتجاربه السابقة،  

وطريقة تفسيره للمواقف، وظروفه الاقتصادية والمهنية والأسرية،  

 ي يعيشها، ومدى توفر الدعم الاجتماعي لديه. وطبيعة العلًقات الت 

وقد اهتم علم النفس الاجتماعي وعلم النفس الصحي وعلم الاجتماع  

بدراسة أثر العلًقات الإنسانية في التفكير والسلوك والصحة  

والقدرة على مواجهة الضغوط. وتوضح هذه المجالات أن العلًقات  

الاجتماعية ليست مجرد وسيلة للتواصل أو قضاء الوقت؛ بل يمكن  

ن والانتماء، وفي تقدير الذات، وفي أن تؤثر في الشعور بالأما

طريقة اتخاذ القرارات، وفي قدرة الإنسان على التعامل مع 

 الأزمات.

لكن من المهم التمييز بين النتائج العلمية والأحكام المتسرعة. فليس  

ا مؤذياا، وليس كل من ينتقدنا حاسداا،   كل شخص يختلف معنا شخصا

وليس كل من يبتعد عنا يريد إيذاءنا. كما أن الشعور بعدم الراحة مع  

شخص ما لا يكفي وحده للحكم عليه، بل ينبغي فهم الموقف 

السلوك المتكرر، والبحث عن الأسباب الممكنة وسياقه، وملًحظة 

 قبل اتخاذ قرار بشأن العلًقة.

إن الهدف من هذا الفصل هو تقديم فهم علمي وعملي للذات 

والمحيط الإنساني، ومساعدة القارئ على التمييز بين العلًقات التي 

تدعم نموه وتلك التي قد تستنزف وقته وطاقته، مع المحافظة على 

 التوازن بين حماية النفس واحترام الآخرين.
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 الإنسان كائن اجتماعي بطبيعته 

لا يعيش الإنسان منفصلًا عن الآخرين بصورة كاملة، بل ينمو  

ويتعلم ويعمل داخل شبكات من العلًقات. فمنذ الطفولة، يعتمد على 

الأسرة أو مقدمي الرعاية لتلبية احتياجاته الأساسية، ثم تتوسع دائرة 

 علًقاته لتشمل المدرسة والأصدقاء والعمل والمجتمع. 

وتؤدي العلًقات الاجتماعية وظائف مهمة، منها توفير الدعم 

العاطفي، وتبادل المعرفة والخبرات، والمساعدة في حل المشكلًت، 

 والشعور بالانتماء، والتعاون في تحقيق الأهداف.

وقد ناقش الباحثان روي بوميستر ومارك ليري، في بحثهما 

حول الحاجة إلى الانتماء، أهمية تكوين   1995المنشور سنة 

علًقات اجتماعية مستقرة نسبياا تقوم على التواصل المتكرر  

والاهتمام المتبادل. وتساعد هذه الفكرة على فهم سبب تأثر الإنسان  

 ات القريبة. بالتقبل الاجتماعي والرفض والعلًق

ولا تعني الحاجة إلى الانتماء أن الإنسان مطالب بإرضاء الجميع، 

أو أن عليه البقاء في كل علًقة مهما كانت مؤذية. بل تعني أن  

ا في الحياة، وأن الحل ليس   ا مهما العلًقات الإنسانية تؤدي دورا

ا  بالضرورة في الانعزال الكامل، وإنما في بناء علًقات تحقق قدرا

 ماء والاحترام والأمان.معقولاا من الانت 

فالشخص الذي يختار أصدقاءه بعناية، ويحافظ على علًقاته  

الأسرية الصحية، ويشارك في محيط مهني واجتماعي إيجابي، قد 

يجد مصادر للدعم تساعده على مواجهة صعوبات الحياة. أما  

الشخص الذي يعيش عزلة مفروضة أو يفتقر إلى أي شخص 

بعض   يستطيع الوثوق به، فقد يجد صعوبة أكبر في مواجهة
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الضغوط، وإن كانت آثار العزلة تختلف من فرد إلى آخر بحسب  

 ظروفه وتجربته. 

وفي المجتمع المغربي، تظهر أهمية العلًقات في الروابط الأسرية  

والتضامن بين أفراد العائلة والجوار والصداقة والتعاون المهني.  

وهذه الروابط يمكن أن تكون مصدر قوة كبيرة، لكنها قد تتحول إلى 

مصدر ضغط عندما تصبح التدخلًت في الحياة الخاصة مفرطة، أو  

فرد أن يوافق على قرارات لا تناسبه خوفاا من عندما يفُرض على ال

 الانتقاد أو الرفض الاجتماعي.

ومن هنا ينبغي أن نفهم أن الحاجة إلى الانتماء لا تعني التخلي عن  

الاستقلًل، وأن احترام الأسرة والمجتمع لا يتعارض مع حق الفرد  

 في الاختيار وتحمل مسؤولية قراراته.

 لماذا نشعر بالراحة مع أشخاص وبالتوتر مع آخرين؟ 

تتكون التجربة النفسية للعلًقة من عدة عناصر متداخلة، ومن أهمها 

الشعور بالأمان، وطبيعة التواصل، ومدى التوازن في تبادل  

الاهتمام، والتوقعات التي يحملها كل طرف، والطريقة التي يتم بها  

 التعامل مع الاختلًف.

عندما يشعر الإنسان بأنه يستطيع التعبير عن رأيه دون خوف من  

الإهانة، وأن الطرف الآخر يستمع إليه باحترام، وأن الخطأ لا  

يتحول إلى وسيلة دائمة للتحقير، فقد يصبح التواصل أكثر سهولة 

 وأقل استنزافاا.

أما عندما يتوقع الشخص السخرية أو اللوم أو التهديد في كل نقاش، 

فقد يدخل الحوار وهو مستعد للدفاع عن نفسه قبل أن يفهم ما  

يحدث. وقد يراقب كلماته باستمرار، ويتردد في التعبير عن  

 احتياجاته، ويشعر بالتوتر حتى قبل لقاء الشخص المعني.

15



ولا يعني ذلك أن كل شعور بالتوتر دليل على أن الطرف الآخر  

سيئ؛ فقد يكون التوتر مرتبطاا بتجارب سابقة أو بخوف من الرفض  

أو بصعوبة في التواصل. لذلك فإن فهم العلًقة يحتاج إلى النظر في 

السلوك الفعلي، وفي مشاعر الطرفين، وفي السياق الذي تقع فيه  

 الأحداث. 

ومن المفيد أن يسأل الإنسان نفسه: هل أشعر بالتوتر بسبب تصرف  

واضح ومتكرر من الطرف الآخر؟ أم أنني أخشى الاختلًف  

ا؟ هل حاولت توضيح احتياجاتي؟ هل يستجيب الطرف الآخر   عموما

 عندما أتحدث بصدق؟ هل توجد مساحة للًعتذار والإصلًح؟ 

إن الإجابة عن هذه الأسئلة تساعد على تجنب الأحكام المتسرعة، 

كما تمنح الإنسان فرصة لتحديد ما يحتاج إلى تغييره في سلوكه أو 

 في طبيعة العلًقة.

 مفهوم العلًقات الصحية والعلًقات المؤذية

العلًقة الصحية ليست علًقة خالية من الخلًفات، بل علًقة يستطيع 

فيها الطرفان التعامل مع الخلًف دون أن تتحول كل مشكلة إلى  

 إهانة أو تهديد أو محاولة للسيطرة.

وقد يختلف الأصدقاء أو أفراد الأسرة أو الزملًء في وجهات النظر 

والمصالح والأهداف. وهذا أمر طبيعي. لكن الفرق الأساسي يكمن 

 في الطريقة التي يعالجون بها هذا الاختلًف.

في العلًقة الصحية، يستطيع الطرفان التعبير عن رأيهما، 

والاعتراف بالأخطاء، وطلب التوضيح، والتفاوض بشأن الحلول،  

واحترام حق كل شخص في الخصوصية واتخاذ القرارات التي  

 تخصه. 
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أما العلًقة المؤذية فقد تتضمن سلوكيات متكررة مثل الإهانة، أو 

التهديد، أو التحكم المفرط، أو استخدام الأسرار للضغط، أو التقليل 

من الإنجازات، أو تحميل طرف واحد مسؤولية جميع المشكلًت،  

 أو معاقبة الشخص بالصمت بهدف إخضاعه. 

ومع ذلك، ينبغي تقييم هذه السلوكيات في سياقها، وعدم إطلًق  

الأحكام بناءا على موقف منفرد. فالإنسان قد يخطئ في لحظة  

غضب ثم يعتذر ويغير سلوكه، وقد تحدث مشكلة بسبب سوء فهم  

 يمكن حله بالحوار. 

لكن إذا تكرر السلوك المؤذي، واستمر رغم توضيح أثره، ورفض  

صاحبه تحمل المسؤولية أو احترام الحدود، فإن ذلك يستدعي  

 مراجعة العلًقة والتفكير في وسائل حماية النفس. 

 أثر العلًقات في الصحة النفسية والجسدية

تشير أبحاث علم النفس الصحي إلى وجود ارتباط بين جودة 

العلًقات الاجتماعية وبين جوانب متعددة من الصحة والرفاه. 

فالدعم الاجتماعي قد يساعد الإنسان على التعامل مع الضغوط، 

ا إلى مواجهة جميع المشكلًت   ا بأنه ليس مضطرا ويمنحه شعورا

 بمفرده.

وفي المقابل، قد ترتبط العلًقات التي تتكرر فيها النزاعات أو  

التهديدات أو الضغوط المستمرة بزيادة الشعور بالتوتر والقلق  

 وصعوبة الاسترخاء. 

ومن المهم التمييز بين الارتباط والسببية. فعندما تظهر علًقة 

إحصائية بين ضعف الدعم الاجتماعي وبعض المشكلًت الصحية، 

لا يعني ذلك أن العلًقات وحدها تفسر تلك المشكلًت. فقد تؤثر 
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عوامل أخرى، مثل الوضع الاقتصادي، وظروف العمل، والنوم،  

 والحالة الصحية، والتجارب السابقة، في النتائج نفسها.

كما أن التأثير متبادل أحياناا؛ فالشخص الذي يعاني ضغوطاا كبيرة  

قد يجد صعوبة في الحفاظ على علًقاته، وقد تؤدي النزاعات  

 المستمرة بدورها إلى زيادة الضغوط. 

لهذا لا ينبغي تفسير كل تعب أو اضطراب في النوم أو تراجع في 

التركيز على أنه ناتج عن شخص بعينه. والأفضل هو النظر إلى  

الصورة الكاملة، وتنظيم نمط الحياة، وطلب المساعدة المهنية عند 

 استمرار الأعراض أو تأثيرها في الحياة اليومية. 

 كيف يؤثر الضغط الاجتماعي في التفكير والسلوك؟ 

عندما يشعر الإنسان بأنه مهدد بالرفض أو الإهانة أو فقدان القبول  

الاجتماعي، فقد يصبح أكثر حساسية لبعض الإشارات في محيطه. 

وقد يفسر كلمة غامضة على أنها انتقاد، أو يتوقع الرفض قبل أن 

يطلب المساعدة، أو يتجنب التعبير عن رأيه حتى لا يدخل في  

 خلًف.

وفي حالات أخرى، قد يدفع الضغط الاجتماعي الإنسان إلى  

الموافقة على طلبات لا يريدها، أو إلى تقليد سلوك لا ينسجم مع 

قيمه، أو إلى اتخاذ قرارات بهدف إرضاء المحيط بدلاا من التفكير  

 في نتائجها.

وقد تناول علم النفس الاجتماعي ظاهرة التأثير الاجتماعي، التي  

تشير إلى الطرق التي تؤثر بها آراء الآخرين وتوقعاتهم في  

قرارات الفرد وسلوكه. ويمكن لهذا التأثير أن يكون إيجابياا، مثل  

تشجيع الشخص على التعلم والعمل والتعاون، كما يمكن أن يكون  

 سلوك ضار أو قرار لا يريده. سلبياا عندما يدفعه إلى
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ولذلك فإن الاستقلًل في التفكير لا يعني رفض نصائح الآخرين  

جميعاا، بل يعني الاستماع إلى الآراء، وفحص الأدلة، ومقارنة  

 البدائل، ثم اتخاذ القرار بناءا على أسباب واضحة.

وفي الحياة المغربية اليومية، قد يظهر الضغط الاجتماعي في أسئلة  

متكررة عن الزواج أو العمل أو الدخل أو الممتلكات أو القرارات  

الأسرية. وقد يكون بعض السؤال نابعاا من الاهتمام، بينما يتجاوز  

بعضه الآخر الحدود المقبولة. ويستطيع الإنسان التعامل مع ذلك  

ب في مشاركته، واستخدام ردود مهذبة، وتجنب بتحديد ما يرغ

 تحويل كل تدخل إلى خصومة. 

 تقدير الذات والحاجة إلى رضا الآخرين

تقدير الذات هو الطريقة التي ينظر بها الإنسان إلى قيمته وقدراته.  

ويتأثر هذا التقدير بالتجارب الشخصية، وبالعلًقات، وبالنجاحات 

 والإخفاقات، وبالطريقة التي يفسر بها الفرد الأحداث.

وقد تصبح الحاجة إلى رضا الآخرين مشكلة عندما يعتمد الإنسان 

بصورة مفرطة على قبولهم حتى يشعر بأنه يستحق الاحترام. في 

هذه الحالة، قد يخشى الرفض بدرجة تجعله يتنازل عن احتياجاته أو  

 يتجنب القرارات التي يعتقد أنها صحيحة.

وقد يسعى إلى إرضاء الجميع، لكنه يكتشف أن توقعات الناس  

مختلفة ومتعارضة، وأن تحقيق رضا طرف قد يؤدي إلى استياء  

 طرف آخر.

والحل ليس في تجاهل آراء الناس، بل في بناء معيار داخلي أكثر  

توازناا. يستطيع الإنسان أن يسأل نفسه: هل تصرفت بصدق؟ هل 

احترمت حقوق الآخرين؟ هل تحملت مسؤولية قراري؟ هل توجد  
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ملًحظات صحيحة يمكنني الاستفادة منها؟ وهل ألوم نفسي لمجرد  

ا لم يوافقني؟   أن شخصا

ا للمعلومات، وليس الحكم  بهذه الطريقة يصبح رأي الآخرين مصدرا

 الوحيد على القيمة الشخصية. 

كما ينبغي أن يدرك الإنسان أن الاعتراف بالخطأ لا يقلل من قيمته،  

وأن طلب المساعدة لا يعني العجز، وأن تغيير الرأي عند ظهور  

 أدلة جديدة قد يكون علًمة على النضج لا على الضعف. 

 الطيبة وحدودها النفسية والاجتماعية 

ا إنسانية مهمة، لكن  تعُد الطيبة والتعاون ومساعدة الآخرين قيما

المشكلة تبدأ عندما يفهم الفرد الطيبة على أنها التزام دائم بالموافقة 

والتضحية، حتى عندما يؤدي ذلك إلى إهمال صحته أو مسؤولياته  

 أو حقوقه.

فمساعدة شخص في أزمة لا تعني تحمل جميع أعبائه إلى الأبد،  

ومساندة زميل في العمل لا تعني إنجاز مهامه بصورة مستمرة على 

حساب العمل المكلف به الفرد، والوقوف إلى جانب أحد أفراد 

 الأسرة لا يعني قبول الإهانة أو التحكم في كل تفاصيل الحياة.

ومن المفيد هنا التمييز بين التعاطف وتحمل المسؤولية عن 

الآخرين. فالتعاطف يعني محاولة فهم مشاعر الشخص ومساندته 

بما يمكن تقديمه، بينما يعني تحمل المسؤولية المفرط الاعتقاد بأن  

 عليك حل جميع مشكلًته أو منع كل انزعاج يشعر به.

ويمكن للإنسان أن يكون متعاوناا، وفي الوقت نفسه يوضح قدرته  

وحدوده. كما يستطيع أن يرفض طلباا لا يناسب ظروفه دون أن  

 يتحول الرفض إلى عداء. 
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وتزداد أهمية هذا التوازن في بيئات العمل، حيث يمكن أن يتحول 

التعاون الإيجابي إلى ضغط غير عادل إذا اعتاد طرف على تحميل 

طرف آخر مهامه. وفي هذه الحالة، يكون توضيح الأولويات  

والمسؤوليات والتواصل المهني أكثر فائدة من الصمت المستمر أو 

 الانفجار المفاجئ.

 فهم السلوك بدلاا من قراءة النوايا 

من الأخطاء الشائعة تفسير تصرفات الآخرين على أساس النوايا  

المفترضة. فقد يعتقد الإنسان أن زميله يتعمد إحراجه، أو أن قريبه  

يريد إفشاله، أو أن صديقه لا يفرح لنجاحه، دون أن يمتلك أدلة  

 كافية.

وقد تكون هذه التفسيرات صحيحة في بعض الحالات، لكنها قد  

تكون خاطئة في حالات أخرى. فالسلوك الواحد يمكن أن تكون له  

أسباب مختلفة، مثل سوء الفهم أو ضعف مهارات التواصل أو 

 التنافس أو الضغوط الشخصية أو الاختلًف في التوقعات.

لذلك من الأفضل الفصل بين ما حدث فعلًا وبين التفسير الذي  

 أعطيناه له. 

إذا قاطعك زميل في اجتماع، فهذه واقعة يمكن وصفها. أما القول  

 إنه يريد تدمير مستقبلك المهني، فهو تفسير يحتاج إلى أدلة إضافية. 

وإذا انتقدك شخص، فمن المفيد فحص مضمون النقد وطريقته  

وتكراره. فقد يحتوي النقد على ملًحظة صحيحة حتى لو قدُمت  

بطريقة غير مناسبة، وقد يكون مجرد هجوم شخصي لا يقدم أي 

 معلومات مفيدة. 
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 ، إن التركيز على الوقائع يساعد على اتخاذ قرارات أكثر عدلاا

 ويقلل من احتمال الدخول في خصومات مبنية على الظنون. 

ا مناسباا؟   متى يصبح الابتعاد قرارا

لا توجد قاعدة واحدة تصلح لجميع العلًقات، لأن القرار يعتمد على  

طبيعة العلًقة، ودرجة الضرر، وإمكانية الإصلًح، والمسؤوليات  

 المتبادلة، والظروف المحيطة. 

في بعض الحالات، يكون الحوار المباشر كافياا لتوضيح سوء الفهم.  

وفي حالات أخرى، يساعد تقليل الاحتكاك أو وضع حدود أكثر 

ا على تحسين العلًقة. وقد يكون إنهاء التواصل مناسباا   وضوحا

عندما يستمر الأذى أو تصبح العلًقة شديدة الضرر ولا تظهر  

 مؤشرات واقعية على التغيير. 

لكن ينبغي ألا يتحول الابتعاد إلى رد تلقائي على كل اختلًف أو  

نقد. فالعلًقات الإنسانية تحتاج أحياناا إلى الصبر والتفاوض والقدرة 

 على الاعتذار وتقبل وجهات النظر المختلفة.

ومن المفيد أن يطرح الإنسان على نفسه أسئلة واضحة قبل اتخاذ 

القرار: هل شرحت ما يزعجني بطريقة مفهومة؟ هل توجد  

مؤشرات حقيقية على أن السلوك سيتغير؟ هل تؤثر العلًقة في 

صحتي أو عملي أو سلًمتي؟ هل أستطيع وضع حدود معقولة؟ وما  

 لقريب والبعيد؟ نتائج الاستمرار أو الابتعاد على المدى ا

ا، فلً  ا خطيرا وإذا تضمنت العلًقة عنفاا أو تهديداا جدياا أو تحكما

ينبغي افتراض أن الحوار وحده سيحل المشكلة. فقد تكون الأولوية 

لسلًمة الشخص، والاستعانة بجهة مختصة أو شخص موثوق، 

 ووضع خطة مناسبة للحماية. 
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 الفرق بين العزلة الصحية والعزلة الضارة 

قد يحتاج الإنسان أحياناا إلى وقت منفرد يراجع فيه أفكاره ويستريح  

من الضغوط. وقد تساعده هذه الفترة على تنظيم أهدافه، وقراءة 

 كتاب، وممارسة نشاط يحبه، أو استعادة طاقته بعد يوم متعب.

لكن العزلة ليست مفيدة في جميع الظروف. فعندما تتحول إلى 

انسحاب طويل عن العلًقات التي يمكن أن توفر الدعم، أو إلى  

تجنب مستمر للمواقف الاجتماعية بسبب الخوف، فقد تزيد الشعور 

 بالوحدة لدى بعض الأشخاص. 

وتختلف الحاجة إلى التواصل من فرد إلى آخر؛ فهناك أشخاص  

يفضلون دائرة اجتماعية صغيرة، وآخرون يستمدون الطاقة من  

 التواصل الواسع. ولا يوجد نموذج واحد يجب على الجميع اتباعه. 

المهم هو أن تكون العلًقات المختارة مناسبة للفرد، وأن تبقى لديه  

إمكانية الوصول إلى الدعم عندما يحتاج إليه، وألا يكون الانسحاب 

 نتيجة خوف دائم أو تجربة مؤلمة لم يستطع التعامل معها. 

إن اختيار محيط محدود لكنه صحي قد يكون أكثر فائدة من وجود 

عدد كبير من العلًقات السطحية أو المتوترة. لكن قلة العلًقات لا 

تعني بالضرورة ضعفاا اجتماعياا، كما أن كثرتها لا تعني بالضرورة  

 وجود دعم حقيقي. 

 تطبيقات عملية في الحياة اليومية بالمغرب 

في الأسرة، يمكن للإنسان أن يحافظ على الاحترام والتواصل، وفي 

الوقت نفسه يوضح أن بعض القرارات الشخصية تحتاج إلى مساحة 

من الاستقلًل. ويمكنه أن يختار الوقت المناسب للنقاش، وأن يفرق  

 بين النصيحة التي تقدم بمحبة والتدخل الذي يتجاوز الحدود.
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في الصداقة، ينبغي أن يكون الاهتمام متبادلاا قدر الإمكان، وأن 

يستطيع الطرفان التعبير عن احتياجاتهما دون تهديد أو إذلال. وإذا  

تكرر استغلًل الثقة أو نشر الأسرار، فمن حق الشخص إعادة  

النظر في مقدار المعلومات التي يشاركها وفي درجة القرب التي 

 يسمح بها. 

في العمل، تساعد المهنية على فصل الخلًف الشخصي عن  

المسؤوليات الوظيفية. فإذا اختلف الموظف مع زميله، يمكنه توثيق  

الوقائع ذات الصلة، والتركيز على المهام، وطلب تدخل المسؤول  

 المختص عند الحاجة، بدلاا من الانجرار إلى الشائعات أو الانتقام.

وفي الإدارة العمومية، كما في القطاع الخاص، لا ينبغي أن يفُهم 

التعاون على أنه تنازل عن الحقوق المهنية، ولا أن يتحول احترام 

المسؤول إلى قبول أي سلوك. وفي الوقت نفسه، ينبغي التعامل مع  

الخلًفات عبر القنوات المهنية المناسبة، واحترام الأنظمة  

 ها.والإجراءات المعمول ب 

أما بالنسبة إلى الشباب والباحثين عن العمل، فقد يساعد اختيار 

الأصدقاء والمحيط المهني على اكتساب المهارات وتبادل فرص  

التعلم والتشجيع على الاستمرار. لكن ينبغي عدم بناء القرارات  

المهنية على ضغط الأصدقاء أو المقارنات الاجتماعية وحدها، بل  

 تاحة والأهداف الواقعية.على المؤهلًت والفرص الم

 برنامج عملي لفهم محيطك 

يمكن للقارئ أن يبدأ بمراجعة علًقاته خلًل أسبوع واحد، دون  

 إصدار أحكام نهائية أو اتخاذ قرارات متسرعة.
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في البداية، يلًحظ الأشخاص الذين يتواصل معهم بصورة متكررة، 

ا بالدعم أو التوتر، وطبيعة التفاعل  والمواقف التي تمنحه شعورا

 الذي يحدث بينه وبين كل شخص. 

بعد ذلك، يميز بين الوقائع والتفسيرات. فإذا شعر بالانزعاج بعد 

، وما الذي فهمه منه، وما الأدلة التي  نقاش، يكتب ما حدث فعلًا

 تدعم تفسيره، وما الاحتمالات الأخرى الممكنة.

ثم يحدد ما يستطيع تغييره في سلوكه. فقد يحتاج إلى التعبير  

بوضوح أكبر، أو تقليل مشاركة بعض التفاصيل، أو تنظيم وقته، أو  

 رفض طلب غير مناسب، أو طلب مساعدة في حل مشكلة مستمرة. 

ا، يراجع النتائج بعد فترة معقولة. هل تحسن التواصل؟ هل  وأخيرا

احترم الطرف الآخر الحدود؟ هل أصبح الفرد أكثر قدرة على أداء  

مسؤولياته؟ وهل اتخذ قراره بناءا على الوقائع أم بناءا على الغضب 

 المؤقت؟

إن الهدف من هذا البرنامج ليس تصنيف الناس إلى جيدين وسيئين،  

 بل فهم طبيعة العلًقات وتحسينها قدر الإمكان.

 الأساس العلمي والمراجع

تستند الأفكار العامة في هذا الفصل إلى مفاهيم معروفة في علم  

النفس الاجتماعي والصحي، مع ضرورة الرجوع إلى النصوص  

الأصلية عند إعداد نسخة علمية نهائية للكتاب والتحقق من بيانات  

 النشر والصفحات والنتائج التفصيلية. 

 من المراجع الأساسية ذات الصلة: 

Baumeister, R. F., & Leary, M. R. (1995). The 

Need to Belong: Desire for Interpersonal 
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Attachments as a Fundamental Human Motivation. 

Psychological Bulletin, 117(3), 497–529.  يتناول هذا

 البحث الحاجة إلى الانتماء والعلًقات الإنسانية. 

Cohen, S., & Wills, T. A. (1985). Stress, Social 

Support, and the Buffering Hypothesis. 

Psychological Bulletin, 98(2), 310–357.   يناقش دور

 الدعم الاجتماعي في العلًقة بين الضغوط والرفاه.

Holt-Lunstad, J., Smith, T. B., & Layton, J. B. 

(2010). Social Relationships and Mortality Risk: A 

Meta-analytic Review. PLOS Medicine, 7(7), 

e1000316.  يقدم تحليلًا تجميعياا لدراسات تناولت العلًقات

الاجتماعية ومخاطر الوفاة، مع ضرورة فهم النتائج في سياقها 

 وعدم تحويل الارتباطات الإحصائية إلى استنتاجات سببية مطلقة. 

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2000). The “What” 

and “Why” of Goal Pursuits: Human Needs and 

the Self-Determination of Behavior. Psychological 

Inquiry, 11(4), 227–268.  يناقش الدوافع الإنسانية والحاجات

 النفسية والاستقلًلية. 

هذه المراجع لا تثبت كل عبارة أو مثال ورد في الفصل بصورة 

مباشرة، لكنها توفر أساساا نظرياا للموضوعات المتعلقة بالانتماء  

والدعم الاجتماعي والدافعية. ويجب في النسخة النهائية الموسعة 

إسناد الادعاءات المحددة إلى الدراسات المناسبة، والتمييز بين  

 والتفسيرات والتطبيقات العملية.النتائج التجريبية 
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 خلًصة الفصل 

إن فهم الذات والمحيط الإنساني هو الخطوة الأولى نحو بناء  

علًقات أكثر توازناا. فالإنسان يحتاج إلى التواصل والانتماء، لكنه  

ا إلى الاستقلًل والخصوصية والاحترام.   يحتاج أيضا

وتشير المعرفة العلمية إلى أهمية العلًقات الاجتماعية والدعم 

المتبادل، لكنها لا تبرر تعميم الأحكام على الأشخاص أو تفسير كل 

 مشكلة باعتبارها دليلًا على علًقة مؤذية.

لذلك ينبغي أن يتعلم الإنسان مراقبة السلوك، وفهم مشاعره، 

والتمييز بين الوقائع والتوقعات، والتواصل بوضوح، ووضع حدود 

 مناسبة، والبحث عن الإصلًح عندما يكون ممكناا وآمناا. 

إن راحة البال لا تتحقق بعزل الجميع، ولا بإرضاء الجميع، بل 

بالقدرة على بناء علًقات صحية، ومراجعة العلًقات المؤذية،  

وتحمل مسؤولية الاختيارات، والمحافظة على شبكة من الدعم 

 الإنساني. 

افهم نفسك قبل أن تحكم على   الرسالة الأساسية لهذا الفصل:

الآخرين، وقيّم السلوك قبل أن تقرر الابتعاد، وحافظ على علًقاتك  

 الصحية دون أن تتنازل عن كرامتك وحقوقك. 
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الفصل الثاني: الأشخاص الذين يستنزفون طاقتك النفسية  

فهم السلوك المؤذي، وآثاره، وطرق التعامل معه  —والاجتماعية 

 علمياا وواقعياا 

 مقدمة الفصل

ا عن العمل، وليس كل ضغط   ليس كل تعب يشعر به الإنسان ناتجا

سببه المسؤوليات المادية أو المهنية. فقد يعيش الإنسان وسط أسرة 

أو أصدقاء أو زملًء، ومع ذلك يشعر بأنه مضطر باستمرار إلى 

الدفاع عن نفسه، وتفسير قراراته، وإخفاء مشاعره، ومراقبة 

 خرين.كلماته، وتوقع ردود أفعال الآ 

وقد يبدأ الأمر بمواقف تبدو بسيطة: تعليق ساخر على نجاح، أو  

انتقاد متكرر، أو تدخل في قرار شخصي، أو تحميل الإنسان  

مسؤوليات لا تخصه، أو التقليل من قيمة مجهوده. لكن عندما تتكرر 

هذه المواقف، وتتحول إلى نمط ثابت من التعامل، فقد تؤثر في الثقة  

قات، وفي القدرة على التركيز والعمل بالنفس، وفي جودة العلً

 والاستمتاع بالحياة. 

ومن هنا تظهر أهمية فهم الأشخاص الذين يستنزفون طاقة  

الآخرين، ليس باعتبارهم فئة نفسية واحدة، أو باعتبار كل شخص  

ا مؤذياا، بل باعتبار أن بعض أنماط السلوك قد   مختلف عنا شخصا

ا عندما يستمر  تجعل العلًقة مرهقة وغير متوازنة، خصوصا

 .الضرر ولا توجد رغبة حقيقية في الإصلًح

يحتاج هذا الموضوع إلى قدر من الدقة العلمية؛ لأن التعبير الشائع  

»الشخص السام« قد يسُتخدم أحياناا لوصف أي شخص لا نتفق  

معه، أو أي شخص يوجه إلينا نقداا لا يعجبنا. وهذا الاستخدام لا 
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يساعد على الفهم، بل قد يحول العلًقات الإنسانية إلى تصنيفات 

 مبسطة، ويجعل الإنسان يفسر كل خلًف على أنه تهديد.

أما الفهم الأكثر دقة، فيبدأ من مراقبة السلوك، وتحديد مدى تكراره، 

وقياس أثره، وفهم السياق الذي يحدث فيه، ثم تقييم ما إذا كانت  

 العلًقة قابلة للإصلًح أم تحتاج إلى حدود أو مسافة أكبر. 

والغاية من هذا الفصل هي شرح كيفية حدوث الاستنزاف النفسي 

والاجتماعي، والأسباب التي تجعل بعض الناس يتصرفون بطريقة  

مؤذية، والآثار المحتملة لهذه السلوكيات، والفرق بين الخلًف  

الطبيعي والاستغلًل المتكرر، وكيف يمكن للإنسان المغربي أن  

سرة والصداقة والعمل والإدارة، يتعامل مع هذه المواقف داخل الأ

 دون أن يتحول إلى شخص عدائي أو منعزل. 

 مفهوم الاستنزاف النفسي في العلًقات الإنسانية 

، بل تعبير وصفي  ا طبياا مستقلًا الاستنزاف النفسي ليس تشخيصا

عن تجربة يشعر فيها الإنسان بأن التعامل مع علًقة معينة يستهلك 

ا من انتباهه أو طاقته العاطفية أو قدرته على التركيز   ا كبيرا قدرا

 والتكيف. 

وقد يظهر هذا الشعور عندما يضطر الفرد إلى حل النزاعات نفسها  

ا، أو إلى تحمل مسؤولية مشاعر الطرف الآخر، أو إلى توقع  مرارا

 الانتقاد المستمر، أو إلى إخفاء احتياجاته لتجنب الخلًف.

وقد يشعر الإنسان بعد لقاء معين بالتعب أو الغضب أو القلق، لكنه  

يستطيع العودة إلى حالته الطبيعية بعد الراحة. أما عندما يتكرر 

الضغط، فقد يبدأ في التأثير في أنشطته اليومية، أو في نومه، أو في  

 علًقاته الأخرى، أو في أدائه المهني. 
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ومع ذلك، ينبغي عدم الخلط بين الشعور بالإرهاق وبين إثبات أن  

الطرف الآخر يتعمد الإيذاء. فقد تنشأ الصعوبة من سوء التواصل، 

أو اختلًف التوقعات، أو ضغوط خارجية، أو حساسية مرتفعة تجاه 

 النقد، أو مشكلًت متبادلة بين الطرفين.

لذلك فإن السؤال الأكثر فائدة ليس: هل هذا الشخص سام؟ بل: ما 

السلوك الذي يحدث؟ كم مرة يتكرر؟ ما أثره عليّ؟ هل يستطيع 

 الطرفان مناقشته؟ وهل توجد مؤشرات واقعية على إمكانية تغييره؟ 

إن الانتقال من إطلًق الأحكام إلى تحليل السلوك يساعد الإنسان  

على اتخاذ قرارات أكثر إنصافاا، ويقلل من احتمال إنهاء علًقات 

يمكن إصلًحها، كما يساعده على التعرف إلى العلًقات التي أصبح  

ا.  ا واضحا  استمرارها يسبب ضررا

 الأساس العلمي: كيف تؤثر العلًقات المتوترة في الإنسان؟ 

تناولت دراسات علم النفس الصحي والاجتماعي العلًقة بين جودة 

الروابط الإنسانية وبين الصحة النفسية والجسدية. وتشير هذه 

الأبحاث إلى أن العلًقات الداعمة قد تساعد على مواجهة الضغوط، 

بينما يمكن للعلًقات التي تتكرر فيها النزاعات والعدائية أن تصبح  

ا إضافياا للت   وتر. مصدرا

وفي مراجعة علمية نشرها الباحثان آشلي راندال وغاي بودنمان  

، جرى تحليل دور الضغوط الداخلية والخارجية في  2009سنة 

العلًقات القريبة، وكيف يمكن أن تؤثر في الرضا عن العلًقة  

واستقرارها. وتوضح هذه الأدبيات أن العلًقة لا تتأثر فقط بما  

ا بالض  غوط المالية والمهنية والأسرية  يحدث بين الطرفين، بل أيضا

 التي يحملها كل منهما إلى العلًقة. 
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فعلى سبيل المثال، قد يعود موظف مغربي إلى المنزل بعد يوم  

ا مرتبطة بالمصاريف أو التنقل أو   عمل طويل، وهو يحمل هموما

ا متعباا. وإذا لم   ضغط المسؤوليات. وقد يكون الطرف الآخر أيضا

يستطع الطرفان التعبير عن احتياجاتهما بصورة مناسبة، فقد يتحول 

 ل، ثم إلى خلًف متكرر.الإرهاق إلى انتقاد متباد

لكن إذا أصبح أحد الطرفين يصر على إهانة الآخر أو تهديده أو 

تحميله مسؤولية كل مشكلة، فلً يكفي تفسير الأمر بالضغط وحده. 

 فالضغوط قد تفسر بعض السلوك، لكنها لا تبرر الأذى المستمر. 

ومن الناحية العلمية، يجب التمييز بين ثلًثة أمور: وجود ارتباط  

بين عاملين، وإثبات أن أحدهما سبب مباشر للآخر، وتحديد 

الظروف التي تجعل هذا التأثير أقوى أو أضعف. فليس كل من 

يعيش علًقة متوترة سيصاب بمشكلة نفسية، وليس كل شخص  

 مؤذية. يعاني القلق أو اضطراب النوم يعيش علًقة

إن الإنسان يتأثر بمجموعة عوامل متداخلة، تشمل صحته، وظروفه 

الاقتصادية، ودعمه الاجتماعي، وتجاربه السابقة، وطرق تعامله  

مع الضغوط. ولهذا يجب فهم العلًقة ضمن الصورة الكاملة بدل 

 تفسير جميع المشكلًت بسبب شخص واحد.

 كيف يتحول التعامل اليومي إلى ضغط متكرر؟

في كثير من العلًقات، لا يبدأ الاستنزاف بمشكلة كبيرة، بل بسلسلة  

 من المواقف الصغيرة التي لا تحُل بصورة واضحة. 

قد يتأخر أحد الأشخاص باستمرار ثم يلوم الطرف الآخر على 

انزعاجه. وقد يسخر شخص من اختيارات صديقه، ثم يقول إنه  

يمزح. وقد يطلب زميل من زميله المساعدة مرة واحدة، ثم يتحول  
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الطلب إلى عادة، حتى يصبح الطرف الثاني مسؤولاا عملياا عن  

 جزء من مهامه. 

وفي البداية، قد يسكت الإنسان لأنه لا يريد إحراج أحد، أو لأنه 

يعتقد أن الأمر مؤقت، أو لأنه يخاف أن يتُهم بالأنانية. لكن السكوت  

المتكرر قد يجعل الحدود غير واضحة، ويؤدي إلى توقعات غير  

 متوازنة. 

ومع مرور الوقت، قد يشعر الشخص بأنه لا يستطيع الرفض دون  

ا أو اتهامات. وهنا لا تكمن المشكلة في   أن يواجه غضباا أو لوما

طلب المساعدة نفسه، بل في تحول الطلب إلى التزام مفروض، 

 وفي غياب الاحترام المتبادل لظروف الطرفين. 

ويمكن فهم هذه العملية من خلًل مفهوم التعلم الاجتماعي والتعزيز  

السلوكي. فإذا اعتاد شخص أن يضغط على الآخر حتى يحصل 

على الموافقة، ثم حصل على ما يريد بعد الإلحاح أو الغضب، فقد 

يتعلم أن الضغط وسيلة فعالة لتحقيق هدفه. وفي المقابل، قد يتعلم 

ة السريعة هي الطريقة الأسهل لإنهاء  الطرف الآخر أن الموافق

 الخلًف.

لكن هذه النتيجة ليست حتمية في كل علًقة، ولا تعني أن كل سلوك 

متكرر ناتج عن خطة واعية للًستغلًل. فقد يتصرف بعض الناس  

بهذه الطريقة بسبب ما تعلموه في بيئاتهم، أو بسبب ضعف مهارات 

 التواصل، أو بسبب صعوبة تقبل الرفض.

ومع ذلك، فإن معرفة الأسباب المحتملة لا تعني قبول السلوك 

المؤذي. فالمسؤولية عن تغيير السلوك تقع على صاحبه، بينما  

يستطيع الطرف الآخر توضيح الحدود واتخاذ قرارات تحمي  

 مصالحه.
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 النقد المستمر: متى يساعد على التطور ومتى يصبح مؤذياا؟ 

النقد جزء طبيعي من الحياة الإنسانية والمهنية. فالإنسان يحتاج 

أحياناا إلى ملًحظات الآخرين حتى يكتشف أخطاءه، ويحسن أداءه، 

 .  ويطور مهاراته. لكن ليس كل ما يسمى نقداا نقداا بناءا

النقد البناء يركز على سلوك أو عمل محدد، ويقدم معلومات يمكن  

الاستفادة منها، ويتيح فرصة للتوضيح والتصحيح. أما النقد الهدام 

فيركز غالباا على إهانة الشخص أو تحقيره أو تعميم الخطأ على  

 شخصيته بأكملها. 

لنفترض أن موظفاا أخطأ في إعداد تقرير. يمكن للمسؤول أن يقول  

له إن بعض البيانات غير مكتملة، وأن يوضح ما ينبغي تصحيحه  

 والموعد المطلوب. هذا نقد مهني يتعلق بالعمل.

أما إذا قال له أمام زملًئه إنه فاشل ولا يصلح لأي مسؤولية، فقد 

انتقل الحديث من تقييم العمل إلى مهاجمة الشخص. وقد تؤدي هذه  

الطريقة إلى الشعور بالخجل أو الدفاعية، كما أنها لا تقدم  

 بالضرورة معلومات أفضل لتصحيح الخطأ.

ومع ذلك، لا يكفي أن تكون الملًحظة غير مريحة حتى نعتبرها 

ا، لكنه يلًمس نقطة حساسة لدى  إهانة. فقد يكون النقد صحيحا

الشخص. لذلك ينبغي تقييم مضمونه وطريقته وسياقه، لا الاعتماد  

 على الشعور وحده. 

ومن الأسئلة المفيدة: هل الملًحظة محددة؟ هل تستند إلى وقائع؟  

هل تسمح للطرف الآخر بالرد؟ هل تتكرر الإهانة أمام الآخرين؟  

 وهل توجد فرصة واقعية لتحسين الأداء؟ 
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إذا كان النقد مفيداا، فمن الحكمة الاستفادة منه حتى لو لم تكن 

طريقته مثالية. وإذا كان يتضمن إهانة متكررة، فمن حق الإنسان 

 أن يطلب مناقشة العمل دون تحقير شخصه.

 التقليل من الإنجازات والمقارنة المستمرة

من السلوكيات التي قد تجعل العلًقة مرهقة أن يتحول كل نجاح إلى 

 فرصة للمقارنة أو التقليل.

قد يخبر شخص صديقه بأنه حصل على وظيفة، فيجيبه الآخر بأن  

ا آخر حصل  الوظيفة ليست مهمة، أو أن الراتب قليل، أو أن شخصا

على منصب أفضل. وقد يخبر موظف زملًءه بأنه تعلم مهارة 

جديدة، فيواجه تعليقات تقلل من قيمة ما أنجزه بدلاا من مناقشة 

 المهارة نفسها.

ا عن الحسد. فقد   لا يمكن الجزم بأن هذه التصرفات ناتجة دائما

تعكس المنافسة، أو اختلًف المعايير، أو ضعف القدرة على التعبير  

ا بالنقص، أو ببساطة أسلوباا غير مناسب في  عن التهنئة، أو شعورا

 الحديث.

ومن الخطأ بناء حكم نهائي على نوايا الآخرين دون أدلة. لكن إذا  

ا، وكانت العلًقة تفتقر إلى  أصبح التقليل من الإنجازات نمطاا متكررا

الاحترام والتشجيع المتبادل، فمن المعقول تقليل مشاركة بعض 

 التفاصيل أو توضيح أن المقارنات المستمرة غير مفيدة.

والأهم أن يتعلم الإنسان تقييم نجاحه بناءا على أهدافه وظروفه، لا 

 على المقارنة الدائمة بحياة الآخرين. 

ا، حتى  ا مهما فالحصول على وظيفة بعد فترة بطالة قد يكون إنجازا

لو كان الراتب أقل من راتب شخص آخر. وتعلم لغة جديدة قد يكون 
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خطوة كبيرة بالنسبة إلى شخص، حتى لو كان غيره يتقن عدة  

 لغات. والنجاح لا يقُاس بمقياس واحد يصلح لجميع الناس. 

 الاستغلًل العاطفي والشعور بالذنب

من أنماط التعامل المرهقة أن يستخدم شخص مشاعر الطرف  

 الآخر للضغط عليه حتى يوافق على طلب لا يريده. 

، فلن ترفض مساعدتي«. وقد   قد يقول صديق: »إذا كنت تحبني فعلًا

يقول قريب: »بعد كل ما فعلته من أجلك، لا يحق لك أن تقول لا«.  

وقد يصف شخص الطرف الآخر بالأنانية كلما وضع حدوداا 

 معقولة.

هذه العبارات قد تكون محاولة للتعبير عن خيبة الأمل، وقد تتحول 

في بعض العلًقات إلى وسيلة متكررة لإجبار الطرف الآخر على  

التراجع. والفرق بين الحالتين يظهر من السياق والتكرار  

 والاستجابة عندما يوضح الإنسان موقفه.

فمن الطبيعي أن يشعر شخص بالخيبة عندما يرفض صديقه طلباا  

ا. لكن ليس من الطبيعي أن تتحول الخيبة إلى تهديد دائم بإنهاء   مهما

العلًقة أو إلى إهانة أو ضغط مستمر يسلب الطرف الآخر حرية  

 الاختيار. 

ويحتاج الإنسان هنا إلى التمييز بين المسؤولية الأخلًقية والذنب 

المفروض عليه. فإذا وعد شخص بتقديم مساعدة ثم تراجع دون 

سبب مقبول، فقد يكون من المناسب الاعتذار وتحمل أثر قراره. أما 

إذا طلب منه الآخرون التضحية بوقته أو ماله أو صحته في كل 

ا سيئاا بالضرورة. مرة، فإن رفض بعض الطلبا  ت لا يجعله شخصا
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يمكن استخدام رد هادئ مثل: »أنا أقدرّ علًقتنا، لكنني لا أستطيع  

 الالتزام بهذا الطلب. رفضي لهذا الأمر لا يعني أنني لا أحترمك«. 

ولا ينبغي أن يتحول هذا المبدأ إلى مبرر للتخلي عن المسؤوليات أو  

تجاهل احتياجات الأشخاص الذين يعتمدون علينا. فالمطلوب هو  

التوازن بين الالتزامات الواقعية والحدود المشروعة، لا تقديم 

 الراحة الشخصية على كل واجب مهما كانت الظروف. 

 التحكم في القرارات والخصوصية 

تتضمن بعض العلًقات تدخلًا مفرطاا في قرارات الطرف الآخر، 

مثل فرض اختيار الأصدقاء، أو مراقبة الاتصالات، أو الضغط  

بشأن العمل والدراسة والزواج، أو المطالبة بمعرفة جميع التفاصيل  

 الشخصية. 

ويختلف التدخل باختلًف العلًقة والسياق. فهناك مسؤوليات أسرية  

مشروعة، وحقوق والتزامات قانونية، وقرارات تحتاج إلى 

ا عندما تؤثر في أفراد آخرين. لكن التشاور   التشاور، خصوصا

 يختلف عن السيطرة، والاهتمام يختلف عن إلغاء إرادة الشخص.

في العلًقة الصحية، يستطيع الطرفان التعبير عن المخاوف وتبادل 

الآراء دون افتراض أن أحدهما يمتلك حق اتخاذ جميع القرارات 

 نيابة عن الآخر. 

أما عندما تتكرر التهديدات أو المراقبة القسرية أو العزل عن  

الأصدقاء والأسرة أو التحكم في المال والاتصالات، فقد تكون  

المسألة أخطر من مجرد اختلًف في الطباع. وقد تحتاج إلى دعم 

 متخصص وخطة آمنة لحماية الشخص المتضرر. 
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وفي السياق المغربي، قد يجد بعض الشباب صعوبة في التوفيق بين  

احترام الأسرة والرغبة في الاستقلًل. وقد يشعر الموظف بأنه  

مطالب بالكشف عن جميع تفاصيل حياته الشخصية لزملًئه أو  

مسؤوليه. ويمكن التعامل مع هذه المواقف بتوضيح ما يدخل ضمن 

من الخصوصية، مع مراعاة المسؤوليات المشتركة وما يدخل ض 

 الالتزامات القانونية والأسرية الفعلية. 

إن احترام الأسرة لا يعني إلغاء الشخصية، واحترام المسؤول لا 

يعني التخلي عن الحقوق المهنية، والحفاظ على الصداقة لا يعني  

 السماح بالمراقبة المستمرة.

 الأشخاص الذين لا يحترمون كلمة »لا«

ا من العلًقات المتوازنة.  ا مهما تعُد القدرة على قبول الرفض جزءا

فقد يطلب الإنسان مساعدة أو وقتاا أو خدمة، لكن الطرف الآخر 

 يظل صاحب الحق في تقييم قدرته على الاستجابة.

عندما يرفض شخص طلباا بطريقة واضحة ومحترمة، ثم يستمر 

الطرف الآخر في الإلحاح أو السخرية أو التهديد حتى يحصل على  

الموافقة، فإن المشكلة لم تعد مجرد اختلًف في الرغبات، بل 

 أصبحت مرتبطة بعدم احترام قرار الطرف الآخر.

ا عندما   ومع ذلك، فإن بعض المواقف تتطلب التفاوض، خصوصا

تكون هناك مسؤوليات مشتركة أو التزامات سابقة. فإذا كان 

الموظف مكلفاا بعمل محدد ضمن اختصاصه، لا يستطيع رفض كل  

مهمة لمجرد أنه لا يرغب فيها. وإذا كان أحد الوالدين مسؤولاا عن  

يع متطلبات الرعاية  رعاية طفل، فلً يمكن التعامل مع جم 

 باعتبارها طلبات اختيارية. 

37



لذلك يجب فهم الرفض ضمن طبيعة الالتزام. فهناك فرق بين  

رفض خدمة إضافية لا تدخل ضمن واجبات الشخص، ورفض  

 مسؤولية سبق أن التزم بها أو يفرضها القانون. 

أما في الأمور الشخصية التي يملك الفرد حق الاختيار فيها، فمن 

المفيد التعبير عن القرار بوضوح، دون اعتذار مفرط أو تبرير لا  

 ينتهي. 

إذا استمر الضغط، يمكن القول: »لقد أوضحت موقفي، ولن أغير  

 قراري في هذا الموضوع. يمكننا مناقشة أمر آخر«. 

وتساعد هذه الطريقة على إنهاء النقاش غير المنتج دون إهانة  

 الطرف الآخر. 

 الشائعات ونقل الكلًم وإفساد العلًقات 

تؤدي الشائعات إلى إضعاف الثقة داخل الأسر ومجموعات 

ا من طرف إلى آخر  الأصدقاء وبيئات العمل. فقد ينقل شخص كلًما

ا، أو يقدم رأيه باعتباره حقيقة   دون سياق، أو يضيف إليه تفسيرا

 مؤكدة. 

وفي بعض الحالات، قد يؤدي ذلك إلى نزاع بين أشخاص لم 

يتحدثوا مباشرة مع بعضهم. وقد يضطر الموظفون إلى الانشغال 

بالدفاع عن أنفسهم بدل التركيز على العمل، أو تتدهور الصداقات 

 بسبب معلومات لم يتم التحقق منها. 

لكن ليس كل نقل للمعلومات شائعة ضارة؛ فقد يكون نقل المعلومة 

ضرورياا لحماية شخص أو الإبلًغ عن مخالفة أو أداء مسؤولية  

مهنية. والتمييز يعتمد على صدق المعلومة، وضرورة مشاركتها، 

 والجهة المناسبة لتلقيها، وطريقة عرضها.
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عندما تسمع ادعاءا عن شخص، تجنب اتخاذ قرار فوري بناءا عليه.  

اسأل عن الوقائع القابلة للتحقق، ولا تنشر معلومات شخصية لا 

 توجد حاجة مشروعة إلى مشاركتها.

وفي العمل، من الأفضل مناقشة المشكلة مع الشخص المعني أو  

المسؤول المختص، عندما يكون ذلك مناسباا وآمناا، بدل الاعتماد  

 على الرسائل غير المباشرة وتبادل الاتهامات.

أما إذا كان الأمر يتعلق بتحرش أو فساد أو تهديد أو مخالفة مهنية،  

فقد يكون الإبلًغ عبر القنوات الرسمية المناسبة ضرورياا. ولا  

ينبغي استخدام فكرة تجنب الشائعات لمنع الإبلًغ المسؤول عن 

 الأضرار الحقيقية. 

 لماذا يستمر الإنسان في علًقة ترهقه؟ 

قد يتساءل القارئ: إذا كانت العلًقة تسبب كل هذا الضغط، فلماذا لا  

 يبتعد الشخص عنها ببساطة؟ 

الإجابة أن العلًقات لا تبُنى على المشاعر وحدها، بل ترتبط أحياناا  

بالاعتماد الاقتصادي، والمسؤوليات الأسرية، والتاريخ المشترك،  

 والالتزامات المهنية، والخوف من الوحدة، وتوقعات المجتمع. 

قد يبقى شخص في علًقة أسرية صعبة لأنه يعتمد على الأسرة في 

السكن أو المصاريف. وقد يستمر موظف في التعامل مع مسؤول  

متعب لأنه يحتاج إلى العمل ويخشى فقدان مصدر دخله. وقد  

يتمسك شخص بصداقة قديمة لأنه يتذكر المواقف الجيدة التي  

 جمعته بالطرف الآخر. 

كما قد يتأرجح الطرفان بين فترات من الهدوء وفترات من النزاع،  

فيصبح من الصعب تقييم العلًقة من موقف واحد. وقد يعتقد  
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الشخص أن المشكلة انتهت بعد الاعتذار، ثم يجد السلوك نفسه  

 يتكرر. 

ولا ينبغي وصف جميع هذه الحالات بأنها دليل على ضعف  

الشخصية. فقرارات العلًقات تتأثر بظروف واقعية، وقد يكون 

 الابتعاد الفوري مكلفاا أو غير آمن. 

والأكثر فائدة هو تحديد الخيارات المتاحة تدريجياا. فقد يستطيع  

الشخص تقليل مشاركة التفاصيل الخاصة، أو طلب دعم من شخص 

موثوق، أو تطوير استقلًله المالي والمهني، أو الاستفادة من خدمة  

 استشارية، أو البحث عن قناة رسمية لمعالجة المشكلة. 

وفي العلًقات الخطرة، يجب تقديم السلًمة على الرغبة في إصلًح 

 العلًقة بأي ثمن. 

 الأثر المحتمل للعلًقات المتوترة في النوم والتركيز والعمل

عندما ينشغل الإنسان باستمرار بتوقع الخلًف أو التفكير في حوار 

سابق أو الخوف من رد فعل شخص آخر، فقد يصعب عليه تحويل  

 انتباهه إلى المهام اليومية. 

وقد يلًحظ أنه يعيد التفكير في المواقف نفسها، أو يتردد في اتخاذ 

القرارات، أو يفقد التركيز في العمل، أو يصبح أكثر حساسية  

لبعض الملًحظات. وقد يعاني بعض الأشخاص اضطراباا في النوم  

ا عندما تتزامن العلًقات المتوترة مع  ا بالتعب، خصوصا أو شعورا

 ضغوط أخرى.

لكن هذه الأعراض ليست دليلًا تشخيصياا على وجود علًقة مؤذية،  

ا   ولا يمكن نسبتها إلى شخص واحد دون تقييم أوسع. فقد تنتج أيضا
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عن ضغوط العمل، أو المشكلًت المالية، أو الظروف الصحية، أو  

 القلق، أو عوامل متعددة في الوقت نفسه.

ومن الناحية العملية، يمكن للشخص أن يراقب التغيرات التي تحدث 

في حياته بعد مواقف معينة، دون أن يحول الملًحظة إلى حكم  

نهائي. هل يتكرر القلق بعد تواصل محدد؟ هل تتعلق المشكلة  

بموضوع معين؟ هل تساعد الحدود الواضحة على تخفيف التوتر؟  

 عالجة؟هل توجد مشكلًت أخرى تحتاج إلى م

وإذا استمرت الأعراض أو أصبحت تعيق العمل والنوم والعلًقات، 

فمن المناسب طلب تقييم من مختص مؤهل، بدل الاكتفاء بمحاولة 

 الابتعاد عن الأشخاص.

 كيف تتعامل مع الشخص المؤذي دون أن تصبح مثله؟ 

قد يؤدي التعرض المتكرر للإهانة أو الاستغلًل إلى رغبة في 

الانتقام، أو في رد الإهانة بإهانة أشد، أو في كشف أسرار الطرف  

 الآخر، أو في محاولة جعله يشعر بالألم نفسه.

لكن الانتقام غالباا لا يحل المشكلة الأساسية، وقد يوسع دائرة النزاع  

 ويضر بسمعة الشخص أو علًقاته أو وضعه المهني.

ولا يعني ذلك أن على الإنسان أن يقبل الإساءة أو يتنازل عن  

حقوقه. فهناك فرق بين الدفاع عن النفس وبين الانتقام، وبين  

التوثيق المشروع وبين التشهير، وبين الإبلًغ عن مخالفة وبين  

 نشر اتهامات غير متحققة. 

يمكن التعامل مع الموقف بطريقة أكثر فاعلية من خلًل تحديد 

السلوك غير المقبول، وشرح أثره، وطلب تغييره، ووضع حدود  

 واضحة، ثم متابعة ما يحدث بعد ذلك.
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إذا كانت المشكلة في العمل، فقد يكون من المفيد تسجيل الوقائع  

والتواريخ والرسائل ذات الصلة بطريقة مشروعة، والرجوع إلى 

 الإجراءات المهنية المعتمدة.

وإذا كانت المشكلة في علًقة شخصية، فقد يكون من المناسب تقليل  

التواصل أو إنهاؤه عندما يتكرر الضرر ولا توجد إمكانية واقعية 

 للإصلًح.

والأهم ألا تسمح لتجربة مؤلمة بأن تجعلك تتبنى السلوك نفسه الذي 

رفضته. حافظ على حقك في الدفاع عن نفسك، لكن لا تجعل الأذى 

ا لإيذاء الآخرين.  الذي تعرضت له مبررا

 دراسة حالة واقعية من بيئة العمل المغربية 

لنفترض أن موظفاا يعمل في شركة خاصة بمدينة القنيطرة، ويؤدي  

مهامه بصورة منتظمة. يطلب منه أحد زملًئه المساعدة في إعداد  

ا للعلًقة المهنية.   تقرير، فيوافق الموظف مرة واحدة احتراما

بعد ذلك، يصبح الزميل يطلب منه إنجاز أجزاء متزايدة من عمله،  

ثم يلومه عندما يرفض، ويقول أمام الآخرين إنه لا يحب التعاون.  

ويبدأ الموظف في قبول الطلبات الإضافية خوفاا من أن تتضرر  

 سمعته داخل الفريق.

بعد عدة أسابيع، يتأخر الموظف في إنجاز بعض مهامه الأساسية،  

ويشعر بالتوتر قبل كل اجتماع، ويصبح منشغلًا بكيفية التعامل مع  

 زميله بدل التركيز على عمله. 

 يمكن تحليل هذه الحالة على عدة مستويات.

، يوجد اختلًل في توزيع المهام. فالمساعدة التي كانت اختيارية   أولاا

 تحولت إلى توقع متكرر دون اتفاق واضح. 
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ثانياا، أصبح الرفض مرتبطاا بالضغط الاجتماعي، لأن الزميل 

ا شخصياا للتأثير في قرار الموظف.   يستخدم اتهاما

ثالثاا، بدأ الموظف يتحمل نتائج هذا الاختلًل في أداء واجباته 

 الأساسية.

رابعاا، لا يمكن الجزم بأن الزميل يتصرف بدافع الحسد أو 

الكراهية. فالمعطيات المتاحة تكشف سلوكاا غير متوازن، لكنها لا 

 تكفي لإثبات النية الداخلية. 

الحل العملي يبدأ بتوضيح حدود المساعدة: »أستطيع مساعدتك في 

هذه النقطة إذا سمح وقتي، لكنني مسؤول عن مهامي الأساسية، ولا  

 أستطيع إنجاز الجزء الخاص بك بصورة مستمرة«. 

إذا استمر الأمر، يمكن للموظف طلب توضيح الأولويات من  

 المسؤول المباشر، بحيث يعرف الجميع كيفية توزيع العمل.

وإذا تعرض الموظف إلى انتقام أو إهانة متكررة بسبب الحدود 

المهنية، فيمكنه الاستفادة من قنوات الشكايات أو المشورة المناسبة  

 وفق النظام المعمول به.

توضح هذه الحالة أن حماية النفس لا تتطلب إعلًن العداوة، بل  

تتطلب فهم المشكلة، وتحديد المسؤوليات، والتواصل الواضح،  

 واتخاذ خطوات متناسبة مع الوقائع. 

 دراسة حالة من العلًقات الأسرية 

لنفترض أن شاباا مغربياا يريد متابعة تكوين مهني أو البحث عن  

عمل في مدينة أخرى. ويخشى بعض أفراد أسرته أن يواجه  

 صعوبات، فيحاولون إقناعه بالبقاء بالقرب منهم. 

43



قد يكون موقف الأسرة نابعاا من القلق والخوف عليه، لكن النقاش قد 

يتحول إلى ضغط إذا استخُدمت الإهانة أو التهديد أو التقليل من 

 قدراته لإجباره على التخلي عن خطته.

في هذه الحالة، من المهم عدم افتراض أن الأسرة تريد إفساد 

مستقبله. فقد تكون لديها مخاوف حقيقية تتعلق بالسكن أو المال أو  

 الأمان أو فرص العمل. 

يمكن للشاب أن يحول النقاش من تبادل الاتهامات إلى مناقشة عملية 

تشمل تكاليف الانتقال، وفرص التكوين، وشروط السكن، والدخل 

 المتوقع، وخطة بديلة إذا لم تنجح التجربة.

وفي الوقت نفسه، يمكنه توضيح أنه يحتاج إلى أن تنُاقش قراراته  

 باحترام، دون إهانة أو تخويف. 

إذا كان يعتمد مادياا على أسرته، فعليه أخذ هذا الاعتماد بعين 

الاعتبار ووضع خطة واقعية للًستقلًل. وإذا كانت هناك 

 مسؤوليات أسرية فعلية، فينبغي إدراجها ضمن القرار بدل تجاهلها.

تظهر هذه الحالة أن الحدود الصحية لا تعني قطع العلًقة، بل قد  

تعني إعادة تنظيمها بحيث يستطيع الطرفان التعبير عن المخاوف  

 دون أن يتحول القلق إلى سيطرة. 

 كيف تقيّم العلًقة بطريقة موضوعية؟ 

قبل اتخاذ قرار كبير بشأن علًقة ما، حاول جمع صورة متوازنة  

 عنها. 

راقب السلوك المتكرر بدل الاعتماد على موقف منفرد. لاحظ هل  

يوجد احترام متبادل، وهل يستطيع الطرفان الاعتذار، وهل يتم  
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الاستماع إلى وجهة نظرك، وهل تتغير التصرفات بعد مناقشة 

 المشكلة.

ا إلى الجانب الإيجابي في العلًقة، إن وجد، وإلى   انظر أيضا

الالتزامات الواقعية التي تربطك بالطرف الآخر. فليس من الدقة أن  

تختزل علًقة طويلة في خلًف واحد، كما ليس من الحكمة تجاهل  

 ضرر مستمر لمجرد أن العلًقة قديمة.

، وما شعرت به، وما   ويمكنك كتابة ملًحظات تتضمن ما حدث فعلًا

 الذي طلبته، وكيف استجاب الطرف الآخر، وما إذا تكرر السلوك.

هذا الأسلوب لا يهدف إلى جمع الأدلة لإدانة الناس، بل إلى مساعدة 

الإنسان على التمييز بين الانطباعات والوقائع، وتجنب القرارات  

 التي يتخذها في لحظة غضب.

ا موثوقاا ومحايداا، إذا كانت   ومن المفيد كذلك أن تستشير شخصا

طبيعة العلًقة تسمح بذلك، لأن رؤية شخص من خارج الموقف قد  

 تساعدك على اكتشاف أمور لم تنتبه إليها.

 وضع الحدود النفسية والاجتماعية بصورة عملية 

الحدود هي قواعد يحدد بها الإنسان ما يستطيع قبوله وما لا يستطيع  

قبوله، وما يمكنه تقديمه من وقت أو جهد أو معلومات، وما يحتاج 

 إلى الاحتفاظ به لنفسه. 

ولا تكون الحدود فعالة لمجرد إعلًنها، بل تحتاج إلى وضوح  

 واتساق واستجابة عملية عندما تتكرر المخالفة.

فإذا كان شخص يتحدث إليك بطريقة مهينة، يمكنك القول: »أرغب 

في مناقشة الموضوع، لكنني لن أستمر في الحديث إذا تحولت 

 المناقشة إلى إهانة«. 
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وإذا كان زميل يطلب منك مهام إضافية بصورة متكررة، يمكنك  

 توضيح مسؤولياتك وطلب تحديد الأولويات من المسؤول المختص.

وإذا كان قريب يسأل عن تفاصيل لا ترغب في مشاركتها، يمكنك  

الرد: »أقدر اهتمامك، لكنني أفضل الاحتفاظ بهذا الموضوع لنفسي 

 في الوقت الحالي«. 

ويجب أن تكون الحدود متناسبة مع الموقف. فليس من الضروري  

إنهاء العلًقة بسبب سؤال غير مناسب مرة واحدة، كما أن مجرد  

 تكرار الاعتداء لا ينبغي تجاهله إلى ما لا نهاية. 

وعندما يتعلق الأمر بعلًقة خطرة، فقد لا يكون إعلًن الحدود 

مباشرة هو الخيار الأكثر أماناا. في مثل هذه الحالات، ينبغي التفكير  

في الدعم المتخصص وخطوات الحماية قبل مواجهة الطرف 

 الآخر.

 خطة عملية للتعامل مع العلًقات المستنزفة 

ا ما يتعبك،   تبدأ الخطة بتحديد المشكلة بدقة. لا تكتفِ بقول إن شخصا

بل حاول تحديد السلوك الذي يحدث: هل هو انتقاد متكرر؟ أم تدخل 

في الخصوصية؟ أم ضغط مالي؟ أم تحميل غير عادل للمسؤوليات؟  

 أم تهديد أو إهانة؟ 

بعد ذلك، حدد أثر السلوك في حياتك. هل يؤثر في وقتك؟ هل يعطل  

عملك؟ هل يسبب خلًفات متكررة؟ هل يمنعك من اتخاذ قرارات 

 تخصك؟ 

ثم قيّم إمكانية الحوار. إذا كانت العلًقة آمنة، وكان الطرف الآخر 

ا   ا على الاستماع، فاشرح المشكلة بأمثلة محددة، واطلب تغييرا قادرا

ا يمكن ملًحظته.  واضحا
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بعد ذلك، راقب الاستجابة. الاعتذار مهم، لكنه لا يكفي وحده إذا  

استمر السلوك نفسه. وفي المقابل، لا تتوقع أن تتغير جميع العادات 

ا؛ فبعض التغييرات تحتاج إلى وقت وجهد متبادل.  فورا

إذا لم يتحسن الوضع، فانتقل إلى خيارات مناسبة، مثل تقليل الوقت 

المخصص للعلًقة، أو تقليل مشاركة المعلومات الخاصة، أو تنظيم  

 التعامل المهني، أو طلب مساعدة مختصة.

وفي الحالات التي تنطوي على تهديد أو عنف أو تحكم خطير،  

ا لأن   تكون السلًمة أولوية، ولا ينبغي تأجيل طلب المساعدة انتظارا

 يتغير الطرف الآخر. 

وتستمر المراجعة خلًل الأسابيع التالية. هل أصبح التعامل أكثر 

ا؟ هل تحسن التركيز والهدوء؟ هل ما زالت المشكلة قائمة؟   احتراما

 وهل أصبحت الخيارات المتاحة أوضح؟ 

إن الهدف ليس الوصول إلى حياة خالية من النزاعات، بل بناء قدرة 

أفضل على إدارة النزاعات واختيار العلًقات التي تستحق 

 الاستثمار فيها. 

 ماذا تقول الأبحاث عن الوحدة والابتعاد عن الناس؟ 

من الضروري هنا تصحيح فكرة قد تفُهم من عنوان الكتاب.  

فالابتعاد عن العلًقات المؤذية لا يعني أن العزلة الاجتماعية  

 المستمرة مفيدة للصحة.

بعنوان »من   2025في تقرير منظمة الصحة العالمية الصادر سنة 

الوحدة إلى التواصل الاجتماعي: رسم مسار نحو مجتمعات أكثر  

صحة«، جرى التأكيد على أن الاتصال الاجتماعي والدعم المتبادل 
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يرتبطان بالصحة والرفاه، وأن الوحدة والعزلة الاجتماعية قد تكون  

 لهما آثار سلبية على الصحة النفسية والجسدية.

ويميزّ التقرير بين العزلة الاجتماعية، التي تشير إلى قلة العلًقات 

والتفاعلًت بصورة موضوعية، والوحدة، التي تشير إلى شعور 

مؤلم بوجود فجوة بين العلًقات التي يمتلكها الشخص والعلًقات  

 التي يحتاج إليها أو يرغب فيها. 

وهذا التمييز مهم للغاية؛ فقد يعيش شخص بمفرده ويكون راضياا  

عن حياته وعلًقاته، بينما يشعر شخص آخر بالوحدة رغم وجود  

 عدد كبير من الأشخاص حوله. 

لذلك لا ينبغي قياس جودة الحياة بعدد الأصدقاء فقط، ولا اعتبار قلة  

ا   العلًقات دليلًا على الفشل، ولا اعتبار الانعزال الكامل حلًا عاما

 للمشكلًت الاجتماعية.

الأفضل هو أن يبتعد الإنسان عن السلوك المؤذي، وأن يحافظ في 

الوقت نفسه على الروابط التي توفر له الدعم والاحترام والانتماء.  

وقد يكون اختيار عدد محدود من العلًقات الجيدة أكثر فائدة من 

الاستمرار في علًقات كثيرة مرهقة، شرط ألا يتحول ذلك إلى 

 الدعم الإنساني الذي يحتاج إليه. انسحاب يحرم الشخص من 

 المراجع العلمية الأساسية

تستند المناقشة السابقة إلى أدبيات علمية في علم النفس الاجتماعي 

والصحي ودراسة العلًقات والضغوط. ومن أهم المراجع التي 

 يمكن الرجوع إليها عند إعداد النسخة النهائية للكتاب: 

Randall, A. K., & Bodenmann, G. (2009). The 

Role of Stress on Close Relationships and Marital 
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Satisfaction. Clinical Psychology Review, 29(2), 

يناقش هذا البحث دور الضغوط في العلًقات القريبة   .115–105

 والرضا عنها. 

Cohen, S., & Wills, T. A. (1985). Stress, Social 

Support, and the Buffering Hypothesis. 

Psychological Bulletin, 98(2), 310–357.   ا يقدم إطارا

 لفهم دور الدعم الاجتماعي في التعامل مع الضغوط.

Baumeister, R. F., & Leary, M. R. (1995). The 

Need to Belong: Desire for Interpersonal 

Attachments as a Fundamental Human Motivation. 

Psychological Bulletin, 117(3), 497–529.   يناقش

 الحاجة الإنسانية إلى الانتماء والعلًقات المستقرة.

World Health Organization. (2025). From 

Loneliness to Social Connection: Charting a Path 

to Healthier Societies.  يتناول التقرير آثار الوحدة والعزلة

 الاجتماعية وأهمية تعزيز الروابط الاجتماعية. 

Holt-Lunstad, J., Smith, T. B., & Layton, J. B. 

(2010). Social Relationships and Mortality Risk: A 

Meta-analytic Review. PLOS Medicine, 7(7), 

e1000316.  يقدم تحليلًا تجميعياا حول العلًقات الاجتماعية

 ومخاطر الوفاة.

هذه المراجع توفر أساساا لفهم الضغوط والعلًقات والدعم 

الاجتماعي، لكنها لا تثبت تلقائياا كل مثال أو تفسير وارد في هذا  

الفصل. وعند نشر الكتاب في صورته الأكاديمية النهائية، ينبغي 

49



مراجعة النصوص الأصلية، وتوثيق الادعاءات المحددة بمراجعها  

المناسبة، وعدم تقديم التفسيرات العملية باعتبارها نتائج تجريبية  

 مباشرة.

 الخلًصة العامة للفصل 

إن الأشخاص الذين يستنزفون طاقتنا ليسوا بالضرورة فئة واحدة، 

ولا يمكن تحديدهم من خلًل وصف بسيط أو حكم سريع. فالسلوك  

الإنساني معقد، وقد يتأثر بالضغوط والتجارب السابقة وضعف  

 التواصل والمصالح الشخصية والبيئة الاجتماعية. 

لكن هذا التعقيد لا يعني أن على الإنسان تجاهل الأذى المتكرر. 

فمن حقه أن يراقب ما يحدث، وأن يحدد ما يستطيع قبوله، وأن  

يطلب التغيير، وأن يحمي خصوصيته ووقته وحقوقه عندما تصبح  

 العلًقة غير متوازنة. 

وتكمن الحكمة في التمييز بين الخلًف الطبيعي والسلوك المؤذي، 

وبين النقد البناء والتحقير، وبين المساعدة المتبادلة والاستغلًل، 

 وبين العزلة المؤقتة والانسحاب الاجتماعي الضار. 

في الأسرة، يحتاج الإنسان إلى الجمع بين الاحترام والاستقلًل. 

وفي الصداقة، يحتاج إلى الثقة المتبادلة والقدرة على الاختلًف.  

وفي العمل، يحتاج إلى المهنية والوضوح وتوزيع المسؤوليات  

 بصورة عادلة. 

ولا ينبغي أن تتحول حماية النفس إلى رغبة في السيطرة على  

الآخرين، أو إلى تفسير كل اختلًف على أنه عداوة. كما لا ينبغي 

أن تتحول الطيبة إلى قبول دائم بالإهانة، أو أن يصبح الخوف من  

 فقدان العلًقة سبباا للتخلي عن الحقوق الأساسية.
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إن الراحة النفسية ليست غياباا كاملًا للمشكلًت، وإنما قدرة متنامية 

على فهمها والتعامل معها بوعي، والاستفادة من العلًقات الداعمة، 

ا. ا مستمرا  ومراجعة العلًقات التي تسبب ضررا

لا تحكم على الناس من موقف واحد، ولا  الرسالة الأساسية للفصل:

تتجاهل السلوك المؤذي المتكرر. افهم الوقائع، وقيّم أثر العلًقة، 

وجرّب الإصلًح عندما يكون ممكناا وآمناا، وضع حدوداا واضحة 

عندما تحتاج إليها، وحافظ على الروابط الإنسانية التي تمنح حياتك  

 الدعم والمعنى.

ا واعياا لحماية التوازن، لا وسيلة   وبذلك يصبح الابتعاد قرارا

ا  ا دائما للًنتقام، وتصبح العلًقات مساحة للتعاون والنمو، لا مصدرا

 للخوف والاستنزاف. 

الفصل الثالث: كيف تضع حدودك النفسية والاجتماعية وتقول »لا« 

 دون خوف أو شعور مفرط بالذنب؟ 

من إرضاء الآخرين على حساب نفسك إلى بناء علًقات قائمة على 

 الاحترام المتبادل 

 مقدمة الفصل

من أصعب التحولات التي يمكن أن يمر بها الإنسان في حياته أن  

يتعلم كيف يحترم نفسه دون أن يظلم الآخرين، وكيف يحافظ على  

علًقاته دون أن يسمح لها بأن تتحول إلى عبء يستنزف صحته  

النفسية ووقته وطاقته، وكيف يقول »لا« عندما تكون كلمة »نعم« 

 مصالحه الأساسية.مخالفة لقدرته أو قناعاته أو 

قد يعرف الإنسان أن بعض العلًقات تتعبه، وأن بعض الطلبات  

تتجاوز إمكاناته، وأن بعض الأشخاص لا يحترمون وقته أو 

51



خصوصيته، لكنه مع ذلك يستمر في الموافقة والمجاملة والتنازل.  

ا لأنه ضعيف الشخصية، بل قد يكون مدفوعاا  لا يفعل ذلك دائما

بالخوف من الرفض، أو الرغبة في الحفاظ على المحبة، أو القلق  

من النزاع، أو التربية التي ربطت الاحترام بالطاعة، أو تجارب  

تعبير عن احتياجاته سيؤدي إلى العقاب أو  سابقة جعلته يعتقد أن ال

 الهجر.

قد تجد موظفاا يقبل كل المهام الإضافية حتى عندما لا يستطيع  

إنجازها، لأنه يخشى أن يصفه المسؤول بأنه غير متعاون. وقد تجد 

ا يستدين المال من أجل مساعدة قريب، مع أنه عاجز عن   شخصا

تلبية احتياجات أسرته. وقد تجد شاباا يواصل مجالسة أصدقاء لا 

بح موضوعاا للسخرية. وقد تجد امرأة يرتاح معهم خوفاا من أن يص 

أو رجلًا يوافق على تدخلًت الأسرة في قراراته الخاصة حتى لا  

 يتُهم بالعقوق أو الأنانية. 

هذه المواقف مختلفة في تفاصيلها، لكنها قد تشترك في مشكلة  

واحدة: عدم وجود حدود واضحة بين ما يستطيع الإنسان تقديمه  

 وما ينبغي له الاحتفاظ به لحماية نفسه ومسؤولياته. 

إن وضع الحدود ليس إعلًن حرب على الآخرين، ولا وسيلة  

للًنتقام منهم، ولا دعوة إلى القسوة أو قطع العلًقات عند أول  

خلًف. إنه مهارة إنسانية تساعد الفرد على تحديد ما يقبله وما  

يرفضه، وما يستطيع تقديمه وما يتجاوز طاقته، وما يسمح به في 

 علًقاته وما يحتاج إلى تغييره. 

ا  والهدف من هذا الفصل هو فهم الحدود النفسية والاجتماعية فهما

عميقاا، وتفسير صعوبة قول »لا«، والتعرف إلى الأساليب العملية  

للتعبير عن الاحتياجات دون عدوانية أو خضوع، مع تطبيقات من 
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الحياة المغربية في الأسرة والعمل والصداقة والإدارة والمحيط 

 الاجتماعي.

: ما المقصود بالحدود النفسية والاجتماعية؟   أولاا

الحدود النفسية والاجتماعية هي القواعد والتوقعات التي يحددها 

الإنسان لتنظيم علًقته بالآخرين، وحماية خصوصيته ووقته  

وموارده وكرامته، مع احترام الحقوق والاحتياجات المشروعة  

 للأشخاص المحيطين به. 

 وتشمل هذه الحدود جوانب متعددة، منها:

تحديد الوقت الذي تستطيع تخصيصه للعمل أو  الحدود الزمنية:

 الأسرة أو الأصدقاء أو الراحة. 

عدم تحمّل مسؤولية جميع مشاعر الآخرين، وعدم  الحدود العاطفية:

 السماح لهم بإهانتك بحجة أنهم غاضبون أو متألمون. 

تحديد ما تستطيع تقديمه من مال، وعدم الدخول في   الحدود المالية:

 التزامات مالية لا تسمح بها إمكاناتك. 

احترام المساحة الشخصية والخصوصية الجسدية،  الحدود الجسدية:

 وعدم قبول اللمس أو الاقتراب الذي لا ترغب فيه.

تحديد ما تشاركه على الهاتف ووسائل التواصل،  الحدود الرقمية:

ا للرد على الرسائل، ومن يحق له الاطلًع على   ومتى تكون متاحا

 معلوماتك.

تنظيم المهام والمسؤوليات، والتمييز بين التعاون   الحدود المهنية:

 المشروع والاستغلًل المتكرر. 
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حق الإنسان في امتلًك رأيه واختياراته، مع   الحدود الفكرية:

 الاستعداد لسماع الآخرين دون الشعور بأنه ملزم بموافقتهم. 

رفض المشاركة في الكذب أو الغش أو  الحدود الأخلًقية والقانونية:

التزوير أو إخفاء المخالفات أو إيذاء الآخرين، حتى عندما يصدر  

 الضغط عن شخص قريب أو مسؤول. 

هذه الحدود ليست ثابتة بالشكل نفسه في كل العلًقات. فقد يكون من  

الطبيعي أن تخصص وقتاا إضافياا لأحد أفراد أسرتك في ظرف 

صحي استثنائي، بينما لا يكون من المناسب أن يصبح هذا الاستثناء  

ا يومياا يدمّر قدرتك على العمل والراحة.  التزاما

والحدود الصحية لا تعني أن يعيش الإنسان وفق رغباته وحدها، بل 

أن يوازن بين حقوقه وواجباته وحقوق الآخرين، وأن يميز بين  

التضحية الاختيارية والتضحية المفروضة بالضغط أو التهديد أو  

 الشعور المستمر بالذنب. 

 ثانياا: لماذا يصعب على الإنسان أن يقول »لا«؟

قد تبدو كلمة »لا« بسيطة من الناحية اللغوية، لكنها معقدة من 

الناحية النفسية والاجتماعية. فبعض الناس لا يخافون من الكلمة  

 نفسها، بل من النتائج التي يتوقعون أن تترتب عليها. 

 الخوف من فقدان المحبة 

قد يعتقد الإنسان أن قيمته في العلًقة مرتبطة بمدى فائدته للآخرين.  

لذلك يقدم المساعدة باستمرار، ويوافق على الطلبات، ويتنازل عن  

احتياجاته، لأنه يخشى أن يتغير موقف الآخرين منه إذا توقف عن  

 تلبية رغباتهم. 
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يتشكل هذا الاعتقاد أحياناا نتيجة تجارب سابقة كان فيها القبول  

مشروطاا بالطاعة أو الإنجاز أو تقديم الخدمات. وعندما يكبر 

الإنسان، قد يستمر في التعامل مع العلًقات الجديدة وفق القاعدة  

القديمة نفسها، حتى عندما لا تكون الأدلة كافية لإثبات أن رفض 

 إلى فقدان العلًقة.  الطلب سيؤدي فعلًا 

والتصحيح المهم هنا هو أن المحبة لا تقُاس بمجرد عدد المرات  

التي توافق فيها على الآخرين. فالعلًقة الناضجة تستطيع استيعاب  

 الاختلًف والرفض المؤقت والتفاوض.

 الخوف من النزاع

بعض الأشخاص لا يحتملون التوتر الناتج عن الاختلًف، فيوافقون  

 على أمور لا يريدونها من أجل إنهاء النقاش بسرعة. 

قد يشعر الشخص براحة مؤقتة بعد موافقته، لأن النزاع توقف، لكن  

المشكلة الأساسية لم تحُل. ومع تكرار هذا السلوك، قد تتراكم 

مشاعر الغضب والاستياء، ويبدأ في تجنب الشخص الذي وافق 

 على طلباته، أو ينفجر في وجهه بعد مدة طويلة من الصمت.

 وهكذا يمكن أن تتحول محاولة تجنب النزاع إلى سبب لنزاع أكبر. 

 التربية القائمة على الطاعة المطلقة 

في بعض البيئات الأسرية والاجتماعية، يرُبّى الطفل على أن رفض 

طلب الكبير قلة احترام، وأن الاعتراض على القرار دليل على  

 سوء التربية، وأن التضحية بالنفس واجب دائم.

لكن الاحترام لا يعني إلغاء القدرة على التفكير، كما أن الاختلًف لا 

 يعني بالضرورة العقوق أو التمرد. 
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يمكن للإنسان أن يحترم والديه وأفراد أسرته، وأن يستمع إلى 

نصائحهم، وأن يساعدهم قدر استطاعته، وفي الوقت نفسه يرفض  

 طلباا يتجاوز إمكاناته أو يتعارض مع مسؤولياته الأساسية. 

المهم هو أسلوب التعبير، ومراعاة الحقوق والواجبات، وطبيعة  

 العلًقة، لا مجرد وجود الرفض من عدمه. 

 الشعور المفرط بالمسؤولية عن مشاعر الآخرين

قد يشعر بعض الأشخاص أنهم مسؤولون عن منع الآخرين من  

 الحزن أو الغضب أو الإحباط. 

فإذا رفضوا طلباا، ظنوا أنهم تسببوا في معاناة الطرف الآخر، حتى  

 عندما يكون الطلب غير معقول أو يتجاوز قدرتهم. 

لكن هناك فرقاا بين أن تتعمد إيذاء شخص، وبين أن يشعر شخص  

 بخيبة أمل لأنك لم تستطع تلبية رغبته.

ليس كل انزعاج يصدر عن الآخرين دليلًا على أنك أخطأت. قد 

يكون الطرف الآخر حزيناا أو غاضباا، ومع ذلك يظل قرارك  

 مشروعاا.

 الخوف من الحكم الاجتماعي

في المجتمعات التي تتمتع فيها الروابط العائلية والجماعية بأهمية  

كبيرة، قد يخشى الإنسان أن يُتهم بالأنانية أو التكبر أو نكران  

 الجميل إذا وضع حدوداا جديدة. 

وقد يقلق من كلًم الأقارب أو الزملًء أو الجيران، أو من تفسير  

 استقلًله على أنه رفض للعائلة أو للمجموعة.
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لكن إدارة الحياة بناءا على تجنب جميع الأحكام الاجتماعية مهمة  

ا   مستحيلة؛ فالناس قد ينتقدون الشخص إذا وافق، وقد ينتقدونه أيضا

 إذا رفض. 

ا من رضا الجميع: هل  لذلك يحتاج الإنسان إلى معيار أكثر استقرارا

قراري عادل؟ هل يحترم حقوق الآخرين؟ هل يتفق مع إمكاناتي  

 ومسؤولياتي؟ وهل أستطيع تحمّل نتائجه بطريقة مسؤولة؟ 

 ثالثاا: ما الذي تقوله العلوم النفسية عن الحزم؟

تمُيز الأدبيات النفسية بين ثلًثة أنماط عامة من التواصل:  

 الخضوع، والعدوانية، والحزم.

أن يتنازل الشخص عن حقوقه أو احتياجاته باستمرار   الخضوع:

 لتجنب رفض الآخرين أو غضبهم.

أن يفرض الشخص رغباته بطريقة تنتهك حقوق   العدوانية:

 الآخرين، مثل الإهانة أو التهديد أو التحقير.

أن يعبر الشخص عن احتياجاته وقراراته بوضوح واحترام،  الحزم:

 مع الاعتراف بحق الآخرين في الاختلًف.

لنفترض أن زميلًا طلب منك إنجاز مهمة إضافية في نهاية يوم  

 العمل، بينما لديك التزامات سابقة. 

قد يكون الرد الخاضع: »حسناا، سأقوم بها«، رغم أنك تعرف أنك  

 لن تستطيع إنجازها في الوقت المناسب.

وقد يكون الرد العدواني: »هذه ليست مشكلتي، اذهب وابحث عن 

 شخص آخر«. 
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أما الرد الحازم فقد يكون: »لدي مهام محددة يجب إنهاؤها اليوم. 

أستطيع مساعدتك غداا، أو يمكننا الاتفاق مع المسؤول على إعادة 

 ترتيب الأولويات«. 

الرد الحازم لا يضمن أن الطرف الآخر سيكون راضياا، لكنه يجعل 

ا، ويقدم بدائل واقعية عندما تكون متاحة، ويحافظ  موقفك مفهوما

 على احترام الطرفين. 

ومن المهم ألا نخلط بين الحزم والنجاح في إقناع الجميع. قد تضع 

حدوداا بطريقة مهذبة وواضحة، ومع ذلك يرفضها شخص اعتاد أن  

يحصل منك على الموافقة الدائمة. هذا لا يعني تلقائياا أن أسلوبك  

 خاطئ.

 رابعاا: الفرق بين الحدود والعقاب 

من الأخطاء الشائعة أن يستخدم الإنسان مفهوم الحدود لتبرير كل 

 تصرف يريده. 

الحدود الصحية تتعلق بما ستقبله، وبما ستفعله لحماية نفسك،  

 وليست وسيلة للتحكم في كل حركة يقوم بها الآخرون.

 على سبيل المثال: 

الحد الصحي: »لن أواصل النقاش إذا استمر السب، وسأعود   •
 إليه عندما نستطيع التحدث باحترام«. 

 العقاب: »سأتجاهلك أسبوعًا حتى تعرف قيمتي«.  •
الحد الصحي: »لا أستطيع إقراضك هذا المبلغ، لأن لدي   •

 التزامات مالية«. 
 الإهانة: »أنت شخص فاشل ولا تعرف تدبير حياتك«.  •
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الحد الصحي: »لن أشارك معلوماتي الشخصية مع   •
 الآخرين«. 

التحكم: »يجب أن تخبرني بكل تفاصيل حياتك، وإلا فأنت لا   •
 تحترمني«. 

الفرق الأساسي هو أن الحدود تحدد سلوكك واستجابتك، بينما يسعى 

 التحكم إلى فرض الإرادة على الطرف الآخر.

قد تضطر إلى تقليل التواصل أو إنهاء علًقة عندما تتكرر الإهانة  

أو التهديد أو انتهاك الخصوصية، لكن الهدف ينبغي أن يكون  

 الحماية واتخاذ قرار مسؤول، لا الانتقام وإلحاق الألم.

 خامساا: كيف تقول »لا« دون تقديم تبريرات لا تنتهي؟ 

من أكثر الأخطاء التي يقع فيها الأشخاص الذين يجدون صعوبة في  

 الرفض أنهم يحاولون إثبات أن رفضهم مقبول من جميع الزوايا.

يقدمون أسباباا كثيرة، ويكررون الاعتذار، ويكشفون تفاصيل  

 خاصة، ثم يضيفون وعوداا مستقبلية لا يستطيعون ضمانها. 

وقد يفتح الإفراط في التبرير مجالاا للنقاش حول كل سبب، فيتحول  

 الرفض الواضح إلى مفاوضة لا تنتهي.

ا أو فظاا، بل أن تتعلم استخدام جمل   ليس المطلوب أن تصبح غامضا

 واضحة ومختصرة تتناسب مع الموقف.

 أمثلة عملية: 

 »أشكرك على ثقتك، لكنني لا أستطيع الالتزام بذلك الآن«.  •
 »هذا الأمر لا يناسب إمكاناتي الحالية«. •
 »أفهم حاجتك، لكنني غير قادر على تقديم المساعدة المالية«.  •
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 »لا أستطيع البقاء بعد نهاية الدوام اليوم«. •
 »أفضل الاحتفاظ بهذا الموضوع لنفسي«. •
 »لا أوافق على هذا الأسلوب في الحديث«.  •
 »أحتاج إلى التفكير قبل إعطاء جواب نهائي«.  •
»أستطيع المساعدة في الجزء الأول، لكنني لن أتمكن من   •

 إنجاز المهمة كاملة«. 

ليس كل رفض بحاجة إلى شرح مطول. وفي المقابل، قد يكون من  

المناسب تقديم تفسير أكثر تفصيلًا عندما يتعلق الأمر بمسؤولية  

 مهنية أو التزام قانوني أو قرار أسري مشترك.

القاعدة العملية هي أن تشرح بالقدر الذي يساعد على الفهم، لا 

 بالقدر الذي يجعل الطرف الآخر صاحب القرار النهائي في حياتك. 

 سادساا: أسلوب التدرج في وضع الحدود

إذا اعتدت طوال سنوات على الموافقة على معظم الطلبات، فقد 

 يكون من الصعب أن تنتقل فجأة إلى رفض جميع ما لا يناسبك. 

الأفضل في كثير من الحالات هو التدرج والتدرب على مواقف 

 محددة. 

 المرحلة الأولى: ملًحظة الموقف

قبل أن توافق، اسأل نفسك: هل أريد فعلًا تقديم هذه المساعدة؟ هل  

أستطيع القيام بها؟ هل ستؤثر في واجباتي الأساسية؟ هل أوافق  

 لأنني مقتنع أم لأنني أخشى رد فعل الشخص؟ 

 المرحلة الثانية: تأجيل الجواب عند الحاجة 

 يمكنك أن تقول: »دعني أراجع التزاماتي وأجيبك لاحقاا«. 
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هذا الأسلوب يمنحك وقتاا للتفكير، ويقلل احتمال إعطاء موافقة 

 متسرعة بسبب الضغط.

 المرحلة الثالثة: التعبير عن موقف محدد 

بدل أن تقول: »لا أستطيع فعل أي شيء«، حدد ما لا تستطيع القيام  

 به وما يمكنك تقديمه، إن رغبت. 

 المرحلة الرابعة: الثبات على القرار 

ا، فلً تحتاج إلى تغييره لمجرد أن   ا ومبررا إذا كان قرارك واضحا

 الطرف الآخر كرر الطلب عدة مرات.

 المرحلة الخامسة: مراجعة النتائج 

بعد كل موقف، اسأل نفسك: هل عبرت عن موقفي بوضوح؟ هل 

احترمت الطرف الآخر؟ هل حافظت على مسؤوليتي؟ هل بالغت  

 في التبرير؟ ما الذي يمكن تحسينه في المرة المقبلة؟ 

التدرج مهم لأن بناء مهارة الحزم يحتاج إلى ممارسة، وليس إلى 

 قرار نظري فقط.

 سابعاا: الحدود داخل الأسرة المغربية

الأسرة من أكثر المجالات حساسية في موضوع الحدود، لأنها 

 تجمع بين العاطفة والواجبات والتقاليد والاعتماد المتبادل.

قد يعيش الشاب مع أسرته، أو يساهم في مصاريف المنزل، أو  

يساعد والديه، أو يتحمل مسؤوليات تجاه إخوته. وقد تواجه المرأة 

أو الرجل ضغوطاا تتعلق بالزواج أو العمل أو اختيار السكن أو  

 طريقة تربية الأبناء. 
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وفي هذه الحالات لا يكفي أن نقول: »افعل ما تريد ولا تهتم بأحد«، 

 كما لا يصح القول: »أطع الجميع مهما كان الثمن«. 

المطلوب هو التمييز بين ثلًثة أمور: الحقوق والواجبات الحقيقية،  

والنصائح التي يمكن مناقشتها، والتدخلًت التي تتجاوز الحدود 

 المشروعة.

 مثال: ضغط الأسرة بشأن العمل

شاب مغربي يبحث عن عمل، وتطلب منه أسرته قبول أي وظيفة  

مهما كانت ظروفها، بينما يرى أن العرض لا يضمن الحد الأدنى 

 من الشروط المناسبة أو يتعارض مع التزاماته. 

 يمكنه أن يقول: 

»أنا أقدرّ حرصكم على مستقبلي، وأعرف أنكم تريدون لي 

الاستقرار. سأدرس العروض بجدية، لكنني أحتاج إلى التأكد من 

الأجر والمهام وشروط العمل قبل القبول. لا أريد رفض الفرص بلً 

ا اتخاذ قرار متسرع قد يضرني لاحقاا«.  سبب، ولا أريد أيضا

ا  ا ملزما هذا الرد لا يحوّل الأسرة إلى خصم، ولا يجعل رأيها أمرا

في كل التفاصيل. إنه يشرح موقفاا ويعترف بمصدر القلق ويحافظ 

 على حق الشخص في اتخاذ قرار مسؤول.

 مثال: التدخل في الحياة الشخصية 

قد يصر بعض الأقارب على معرفة تفاصيل مالية أو عاطفية أو  

 مهنية لا يرغب الشخص في مشاركتها.

 يمكنه أن يقول: 
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»أعرف أنكم تهتمون بي، لكنني أفضل عدم الحديث عن تفاصيل 

هذا الموضوع الآن. عندما يصبح هناك أمر أحتاج إلى مشورتكم  

 فيه، سأطلبها منكم«.

ا بكشف كل تفاصيل   ، فليس ملزما إذا كان الشخص بالغاا ومستقلًا

حياته لمجرد أن الآخرين يسألون عنها. ومع ذلك، ينبغي مراعاة أي  

التزامات حقيقية تجاه الزوج أو الزوجة أو الأسرة أو الجهات 

 المعنية عندما تكون المعلومات مؤثرة في حقوقهم أو قراراتهم. 

 مثال: طلب المال من الأقارب

قد يطلب قريب مساعدة مالية بصورة متكررة، بينما يعاني الشخص 

 نفسه من التزامات السكن أو الدراسة أو مصاريف أسرته. 

 يمكنه أن يقول: 

»أتفهم ظروفك، لكن ميزانيتي لا تسمح لي بتقديم المال هذه المرة.  

 لا أريد أن أعدك بشيء لا أستطيع الوفاء به«. 

ا على قيمة القريب، ولا يعني بالضرورة   رفض القرض ليس حكما

انعدام التضامن. ويمكن للشخص، إذا رغب واستطاع، أن يقدم 

مساعدة غير مالية، مثل البحث عن فرصة عمل أو مشاركة 

 معلومات مفيدة. 

لكن لا ينبغي له أن يستدين أو يعرض أسرته للضرر لمجرد 

 الخوف من وصفه بالأنانية. 
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 ثامناا: الحدود في بيئة العمل والقطاع الخاص

في العمل، لا تبُنى الحدود على المزاج الشخصي وحده، بل يجب  

أن تراعي العقد أو النظام الداخلي أو المهام المحددة أو التعليمات  

 المهنية والقانونية. 

فالموظف لا يستطيع أن يرفض كل مهمة إضافية لمجرد أنها غير  

مريحة، كما أن المسؤول لا يملك بالضرورة أن يحمّل الموظف كل 

ما يريد دون اعتبار للوقت والسلًمة والاختصاص والحقوق  

 المقررة.

التمييز بين التعاون المشروع والاستغلًل يحتاج إلى فهم طبيعة 

الوظيفة، وحجم العمل، وتكرار الطلبات، ومدى توافقها مع  

 المسؤوليات الأصلية، ووجود تعليمات واضحة.

 مثال: مدير يضيف مهام باستمرار 

إذا كانت المهام الإضافية تتكرر وتؤثر في جودة العمل، يمكن  

 للموظف أن يقول: 

»أستطيع تنفيذ المهمة الجديدة، لكن لدي حالياا المهام التالية: كذا 

وكذا. أحتاج إلى تحديد الأولوية حتى أضمن إنجاز العمل بالجودة 

المطلوبة. هل تريدون تقديم المهمة الجديدة على إحدى المهام  

 الحالية؟« 

 هذه العبارة تنقل النقاش من الشكوى الشخصية إلى تنظيم العمل.

فبدل أن يقول الموظف: »أنتم تستغلونني«، يوضح حجم العمل  

ا بشأن الأولويات.   ويطلب قرارا

64



وإذا استمر تحميله مهام غير واقعية، فمن المفيد توثيق التكليفات  

والتواريخ والنتائج، وطلب التوضيح عبر القنوات المهنية المناسبة،  

 مع مراعاة القواعد المعمول بها في المؤسسة. 

 مثال: زميل ينقل مسؤولياته إليك 

قد يطلب منك زميل المساعدة مرة، فتوافق. ثم تتكرر الطلبات حتى  

ا من مسؤولياتك دون اتفاق.  ا دائما  يصبح إنجاز عمله جزءا

 يمكنك أن تقول: 

»ساعدتك في المرات السابقة، لكن لدي مهامي الخاصة ولا أستطيع 

الاستمرار في إنجاز هذا الجزء بدلاا منك. إذا كانت هناك حاجة إلى 

 إعادة توزيع المسؤوليات، فمن الأفضل مناقشتها مع المسؤول«. 

 هذا موقف حازم لأنه يميز بين التعاون العابر والتكليف المستمر. 

 مثال: ضغط يدفع إلى مخالفة مهنية

إذا طُلب منك إخفاء خطأ في تقرير، أو تسجيل بيانات غير  

صحيحة، أو التوقيع على وثيقة لم تتحقق منها، فلً ينبغي التعامل 

 مع الأمر باعتباره مجرد خلًف في الحدود الشخصية.

هنا توجد اعتبارات تتعلق بالنزاهة والمسؤولية المهنية والقواعد  

 القانونية. 

 يمكنك أن تقول: 

»لا أستطيع اعتماد معلومة لم أتحقق من صحتها. يمكنني مراجعتها  

 وتصحيحها وفق المسطرة المعتمدة«.
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وعند استمرار الضغط، ينبغي توثيق الوقائع بصورة مشروعة،  

والاستعانة بالقنوات المختصة داخل المؤسسة أو بالجهة المهنية أو  

 القانونية المناسبة بحسب طبيعة الحالة.

 تاسعاا: الحدود في الإدارة العمومية 

في الإدارة العمومية، تزداد أهمية الحدود لأن العلًقة لا تتعلق فقط 

ا بحقوق المرتفقين واستمرارية المرفق  براحة الموظف، بل أيضا

 العام واحترام الاختصاصات والمساطر.

لا يجوز للموظف أن يستعمل مفهوم الحدود لتبرير إهمال واجباته  

أو تعطيل خدمة المواطنين أو رفض تعليمات مشروعة تدخل في  

اختصاصه. وفي المقابل، لا ينبغي أن يقبل الضغط الذي يدفعه إلى 

تجاوز الاختصاص أو مخالفة القانون أو التمييز بين المرتفقين أو  

 كشف بيانات سرية. 

 من الحدود المهنية السليمة: 

 الالتزام بالاختصاصات والمساطر المقررة. •
 رفض التدخلات غير المشروعة في معالجة الملفات.  •
حماية المعطيات الشخصية والمعلومات التي يفرض القانون   •

 سريتها. 
 طلب التوضيح عند وجود تعليمات متعارضة أو غامضة.  •
 توثيق الإجراءات وفق القواعد المعتمدة. •
التعامل باحترام مع المواطنين، حتى عند وجود ضغط أو   •

 استفزاز. 
 عدم تحويل الخلاف الشخصي إلى عرقلة للخدمة العمومية.  •
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 مثال: مواطن يضغط لتجاوز المسطرة

إذا طلب أحد المرتفقين تقديم ملفه على ملفات الآخرين خارج 

 القواعد المقررة، يمكن للموظف أن يشرح:

»سأعالج ملفك وفق المسطرة المعمول بها، ويمكنني توضيح  

الوثائق المطلوبة ومراحل المعالجة. لكن لا يمكنني تجاوز القواعد  

 المطبقة على الجميع«.

هذه ليست قسوة ولا تعالياا؛ إنها مساواة في المعاملة وحماية لمبدأ 

 المشروعية. 

 مثال: مسؤول يطلب إجراءا غير واضح

ا:  ا مهنياا ومحترما  يمكن للموظف أن يطلب توضيحا

»حتى أنفذ المهمة بشكل صحيح، أحتاج إلى توضيح الأساس  

ا أن الأمر قد يؤثر في  الإجرائي أو تحديد المطلوب بدقة، خصوصا

 سلًمة الملف«.

ولا يعني ذلك أن كل اختلًف مع المسؤول مخالفة قانونية، أو أن  

كل تعليمات غير مريحة غير مشروعة. ينبغي تقييم كل حالة وفق 

 النصوص والاختصاصات والوقائع الفعلية.

ا: الحدود في الصداقة والعلًقات الاجتماعية   عاشرا

تقوم الصداقة السليمة على التبادل والاحترام والقدرة على 

الاختلًف. ولا يشترط أن يقدم الصديق كل شيء في كل وقت حتى  

 يثبت صداقته. 
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قد يحتاج أحد الأصدقاء إلى دعمك في أزمة، وهذا أمر طبيعي. لكن 

ا،  ا، وتدفع دائما إذا أصبحت العلًقة قائمة على أنك تستمع دائما

ا، بينما لا يسمح لك الطرف الآخر بالتعبير عن   وتعتذر دائما

 احتياجاتك، فمن المناسب مراجعة التوازن في العلًقة. 

 مثال: الصديق الذي لا يحترم الوقت

إذا اعتاد صديق إلغاء المواعيد في اللحظة الأخيرة، يمكنك أن  

 تقول: 

»أحب لقاءك، لكن عندما يتغير الموعد في آخر لحظة يتعطل  

برنامجي. إذا لم تكن متأكداا من قدرتك على الحضور، فلنتفق على  

 موعد آخر عندما تكون الظروف مناسبة«.

أنت لا تمنعه من تغيير خططه، بل توضح أثر السلوك عليك وتعيد  

 تنظيم وقتك.

 مثال: الصديق الذي يسخر من طموحك

 يمكنك أن تقول: 

»أتقبل اختلًفك معي، لكنني لا أقبل السخرية من هدفي. إذا كانت 

 لديك ملًحظة مفيدة، يمكننا مناقشتها باحترام«.

إذا توقف السلوك بعد توضيح موقفك، فقد تكون العلًقة قابلة 

، فمن  للإصلًح. أما إذا استمرت الإهانة وأصبح الحوار مستحيلًا

 حقك تقليل المواقف التي تعرضك لها أو إعادة تقييم العلًقة.
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 الحادي عشر: كيف تتعامل مع الشعور بالذنب بعد الرفض؟ 

قد تقول »لا« بطريقة صحيحة، ثم تقضي ساعات تفكر في رد فعل  

 الطرف الآخر، وتتساءل هل كنت قاسياا أو أنانياا أو غير وفيّ.

ا عن   هذا الشعور لا يثبت وحده أنك ارتكبت خطأ. فقد يكون ناتجا

اعتيادك إرضاء الآخرين، أو عن القلق من النزاع، أو عن تعارض  

بين قيمتين مهمتين بالنسبة إليك، مثل التضامن وحماية مواردك 

 الشخصية. 

ا، تعامل معه بطريقة تحليلية.   بدل محاولة التخلص من الشعور فورا

 اسأل نفسك:

إذا كان الأمر كذلك،  هل رفضت طلباا مشروعاا بطريقة مهينة؟

 يمكنك الاعتذار عن الأسلوب مع الاحتفاظ بحقك في الرفض.

إذا كنت قد أنشأت  هل وعدت بشيء ثم تراجعت دون سبب مقبول؟

ا حقيقياا، ففكر في كيفية معالجة أثره وتحمل مسؤوليتك.  التزاما

إذا كان الأمر كذلك،  هل رفضت لأنك عاجز فعلًا عن المساعدة؟

 فليس مطلوباا منك خلق إمكانات غير موجودة. 

غضبه وحده لا  هل أشعر بالذنب لأن الطرف الآخر غضب فقط؟

 يكفي لإثبات أن قرارك غير عادل. 

ا على نفسي لا أطبقه على الآخرين؟ قد تسمح   هل أطبق معيارا

ا بالاستجابة في  للآخرين بالتعب والرفض، بينما تعتبر نفسك ملزما

 كل مرة. انتبه إلى هذا التناقض.
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يمكنك أن تكون متعاطفاا مع خيبة أمل الآخرين دون أن تتراجع عن  

 قرار ضروري.

 الثاني عشر: ماذا تفعل عندما لا يحترم الطرف الآخر حدودك؟

لا توجد طريقة واحدة تناسب جميع الحالات، لأن رد الفعل يعتمد  

على طبيعة العلًقة، وتكرار السلوك، ودرجة الاعتماد المتبادل، 

 ومقدار الأمان المتاح.

 يمكن التفكير في خمس درجات للتعامل.

 الدرجة الأولى: التوضيح 

قد لا يكون الطرف الآخر قد فهم حدودك. اشرح موقفك مباشرة  

 وبأمثلة محددة.

 الدرجة الثانية: التذكير 

إذا تكرر السلوك، ذكّره بما اتفقتما عليه، دون تحويل كل نقاش إلى  

 محاكمة لشخصيته. 

 الدرجة الثالثة: تعديل طريقة التعامل

قد تحتاج إلى تقليل المعلومات التي تشاركها، أو تغيير مواعيد  

اللقاء، أو عدم قبول طلبات معينة، أو جعل الاتفاقات المهنية أكثر 

ا.  وضوحا

 الدرجة الرابعة: تقليل التواصل عند الحاجة 

إذا استمر السلوك المؤذي رغم المحاولات المعقولة، فقد يكون تقليل  

ا عندما لا تكون العلًقة إلزامية أو   ا مناسباا، خصوصا التواصل خيارا

 عندما تكون آثارها السلبية متكررة. 
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 الدرجة الخامسة: طلب المساندة أو الحماية

عندما توجد تهديدات أو ابتزاز أو عنف أو تحرش أو استغلًل 

خطير، قد لا يكفي الحوار المباشر. من المهم البحث عن دعم 

موثوق، واستخدام القنوات المؤسسية أو القانونية المناسبة، ووضع 

 خطة أمان تتناسب مع الحالة.

ا حقيقياا، لا ينبغي الإصرار على   في العلًقات التي تتضمن خطرا

المواجهة المباشرة لمجرد إثبات القوة. السلًمة تسبق الرغبة في 

 إقناع الطرف الآخر.

ا، والانزعاج ليس دليلًا على   الثالث عشر: قاعدة »الطلب ليس أمرا

 الظلم« 

ا ما تختلط في أذهان الناس.   من المفيد التمييز بين أربع حلقات كثيرا

 الأولى هي أن يطلب شخص منك شيئاا.

 الثانية هي أن تفكر في الطلب وتقيّم إمكاناتك. 

 الثالثة هي أن توافق أو ترفض.

 الرابعة هي أن يشعر الطرف الآخر بالرضا أو الانزعاج. 

الطلب لا يفرض الموافقة تلقائياا، والرفض لا يعني تلقائياا أن العلًقة 

ا.   انتهت، والانزعاج لا يثبت بالضرورة أن الرفض كان ظالما

ا بعقد أو   لكن هذا لا يعفي الإنسان من مسؤولياته. إذا كنت ملتزما

وعد معتبر أو واجب قانوني أو أسري محدد، فعليك دراسة أثر 

 قرارك بعناية، بدل استعمال كلمة »حدود« للتنصل من الالتزامات.

 الهدف هو الانتقال من رد الفعل التلقائي إلى القرار الواعي. 
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ا لبناء مهارة الحزم   الرابع عشر: برنامج عملي لمدة ثلًثين يوما

لا تتكون مهارة الحزم من قراءة النصائح فقط. إنها تحتاج إلى  

 تدريب متكرر ومراجعة للنتائج. 

 الأسبوع الأول: اكتشاف نمط الموافقة التلقائية 

خلًل الأيام السبعة الأولى، دوّن المواقف التي وافقت فيها على  

ا.   شيء لم تكن مقتنعاا به تماما

 سجل ما يلي:

 ما الطلب الذي تلقيته؟  •
 ماذا كنت تريد أن تقول؟  •
 ماذا قلت فعلًا؟ •
 ما الذي خشيت حدوثه إذا رفضت؟  •
 كيف أثرّ القرار في وقتك أو مالك أو راحتك؟  •
 هل كان التزامًا حقيقياً أم مجرد رغبة في تجنب الانزعاج؟  •

لا تستخدم هذا التمرين لإدانة نفسك. الغرض هو اكتشاف الأنماط 

 المتكررة.

 الأسبوع الثاني: تعلم التعبير المختصر 

 اختر مواقف منخفضة المخاطر للتدرب على الوضوح. 

يمكنك أن ترفض دعوة لا تناسب وقتك، أو تؤجل جواباا حتى 

 تراجع التزاماتك، أو تطلب من شخص أن يحترم موعداا متفقاا عليه. 

ا لا حاجة إليها.   استعمل جملًا قصيرة، ولا تضف أعذارا

 بعد كل موقف، قيّم أسلوبك من حيث الوضوح والاحترام والثبات. 
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 الأسبوع الثالث: وضع حد في علًقة واحدة 

اختر علًقة تحتاج إلى تنظيم أفضل، وليس بالضرورة أسوأ علًقة 

 في حياتك.

 حدد السلوك المطلوب تغييره بدقة.

بدل قول: »أنت لا تحترمني أبداا«، قل: »عندما تقاطعني باستمرار 

أثناء الحديث، يصعب عليّ شرح موقفي. أريد أن نتبادل الكلًم دون 

 مقاطعة«.

ثم وضح ما ستفعله إذا تكرر السلوك، مثل إيقاف النقاش مؤقتاا  

 والعودة إليه لاحقاا.

 الأسبوع الرابع: تقييم النتائج وتعديل الحدود 

 في الأسبوع الأخير، راجع ما تعلمته.

ا؟ هل بالغت في التشدد في بعض   هل أصبح رفضك أكثر وضوحا

المواقف؟ هل كنت تتنازل عن حقوقك في مواقف أخرى؟ هل توجد  

علًقات تحسنت بعد التوضيح؟ وهل توجد علًقات تحتاج إلى تقليل 

 التواصل أو إلى دعم إضافي؟ 

لا تقِس النجاح بعدد الأشخاص الذين وافقوك، بل بقدرتك على  

اتخاذ قرارات متوازنة، واحترام حقوق الآخرين، والوفاء  

بمسؤولياتك، وتقليل الموافقات التي تمنحها تحت ضغط غير  

 ضروري. 

ا نفسياا بديلًا عند وجود  هذا البرنامج أداة للتعلم الذاتي، وليس علًجا

 قلق شديد أو خوف مستمر أو آثار نفسية تعطل الحياة اليومية. 
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 الخامس عشر: أخطاء ينبغي تجنبها عند تعلم قول »لا« 

 الخطأ الأول: التحول من الخضوع إلى القسوة.

قد يكتشف الشخص بعد سنوات من التنازل أنه غاضب، فيبدأ  

برفض كل شيء. لكن الهدف ليس الانتقام من الماضي، بل بناء  

 طريقة أكثر اتزاناا للتعامل.

.  الخطأ الثاني: اعتبار كل طلب استغلًلاا

. لا يصبح   قد يطلب منك شخص المساعدة لأنه يحتاج إليها فعلًا

الطلب مؤذياا لمجرد أنك لا ترغب في تنفيذه. قيّم السياق والتكرار  

 وطريقة التعامل.

 الخطأ الثالث: تفسير كل خلًف بأنه عدم احترام.

قد يختلف معك شخص في رأيك أو ينتقد قرارك دون أن يكون  

معتدياا على حدودك. المهم هو مضمون الاختلًف وطريقته ومدى  

 احترام الحقوق. 

 الخطأ الرابع: استخدام الصمت عقاباا. 

إذا احتجت إلى وقت للهدوء، يمكنك توضيح ذلك. أما التجاهل 

المتعمد بغرض السيطرة أو الإذلال فليس بديلًا صحياا عن  

 التواصل.

 الخطأ الخامس: تقديم تهديدات لن تنفذها.

إذا قلت إنك لن تقبل سلوكاا معيناا مرة أخرى، ثم واصلت التعامل 

بالطريقة نفسها دون مراجعة، فقد تصبح حدودك غير واضحة. لا  

 تضع عواقب مبالغاا فيها؛ اختر خطوات واقعية تستطيع الالتزام بها. 
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 الخطأ السادس: تجاهل التفاوت في القوة.

ليس من الحكمة التعامل مع مدير متسلط أو شخص يهددك أو فرد  

تعتمد عليه مالياا كما تتعامل مع صديق آمن. يجب أن تراعي 

المخاطر، والموارد المتاحة، والإجراءات الرسمية، وإمكان طلب  

 المساعدة.

ا.  الخطأ السابع: قطع العلًقات بدل محاولة الإصلًح دائما

إذا كان الخلًف محدوداا، وكان الطرف الآخر مستعداا للحوار 

وتحمل المسؤولية، فقد يكون التوضيح والتفاوض أفضل من  

 الانسحاب.

 الخطأ الثامن: البقاء في علًقة خطيرة باسم الصبر. 

ا بتحمل العنف أو التهديد أو الإذلال المتكرر.  الصبر ليس التزاما

عندما تتعرض سلًمتك للخطر، ينبغي إعطاء الأولوية للحماية  

 وطلب الدعم المناسب. 

 السادس عشر: كيف تعرف أن حدودك أصبحت صحية؟ 

ا على رفض الجميع، أو أن تتوقف   لا يعني النجاح أن تصبح قادرا

ا، أو أن تختفي الخلًفات من حياتك.  عن الشعور بالذنب تماما

 قد تكون حدودك أكثر صحة عندما:

 تستطيع التفكير قبل إعطاء الموافقة.  •
تعرف الفرق بين قدرتك الحقيقية وبين ما يطلبه الآخرون   •

 منك. 
 تستطيع التعبير عن موقفك دون إهانة أو تهديد.  •
 تحترم رفض الآخرين كما تريد منهم احترام رفضك.  •
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 لا تقدم وعودًا لا تستطيع الوفاء بها لمجرد تجنب الإحراج. •
تستطيع الاعتذار عندما تخطئ دون أن تتخلى عن حقك في   •

 الاختلاف. 
 لا تستعمل الحدود لتجنب جميع المسؤوليات الصعبة.  •
 تراجع قراراتك عندما تظهر معلومات جديدة. •
تطلب المساعدة عندما تكون العلاقة غير آمنة أو عندما   •

 يتجاوز الضغط قدرتك على التعامل معه.

ا يمنع الناس من الوصول إليك، بل   الحدود الصحية ليست جدارا

ا ينظم طريقة الوصول إليك، ويحمي ما تحتاج إلى حمايته،  نظاما

ويسمح في الوقت نفسه بوجود علًقات تقوم على الثقة والتعاون  

 والتبادل.

 السابع عشر: ماذا نفعل إذا كان قول »لا« يثير خوفاا شديداا؟ 

قد يجد بعض الأشخاص أن مجرد التفكير في رفض طلب بسيط 

ا متكررة عن فقدان  ا جسدياا أو أفكارا ا أو توترا يثير لديهم خوفاا كبيرا

 العلًقة أو التعرض للعقاب.

إذا كان هذا الخوف مرتبطاا بتجارب سابقة مؤلمة أو ببيئة تهديدية  

 مستمرة، فقد لا يكون الأمر مجرد نقص في مهارة التواصل. 

يمكن أن تساعد ممارسة الحزم تدريجياا، والاستعانة بشخص 

موثوق، وتعلم تنظيم التوتر، ومراجعة الأفكار التي تربط الرفض 

 بفقدان المحبة. 

ا أو يؤثر بوضوح في العمل   وإذا كان الخوف شديداا أو مستمرا

والعلًقات والنوم والقدرة على اتخاذ القرارات، فقد يكون من المفيد  

 استشارة مختص مؤهل في الصحة النفسية.

76



لا يعني ذلك أن الشخص ضعيف، بل إنه يتعامل مع صعوبة 

 تستحق الفهم والمساندة.

وإذا كانت البيئة المحيطة تتضمن عنفاا أو تهديداا فعلياا، فلً ينبغي 

اختزال المشكلة في تغيير طريقة التفكير؛ فهناك حالات تحتاج إلى 

 حماية عملية وتدخل مناسب.

 خاتمة الفصل 

إن تعلم قول »لا« لا يبدأ من الكلمة نفسها، بل من الاعتراف بأن  

للإنسان وقتاا محدوداا، وطاقة محدودة، وموارد محدودة، وحقوقاا  

 ومسؤوليات لا يمكن إهمالها إلى ما لا نهاية. 

ومن الصعب أن يعيش الإنسان براحة إذا كان يعتبر كل طلب  

واجباا، وكل اعتراض تهديداا، وكل انزعاج يصدر عن الآخرين  

 دليلًا على أنه ارتكب خطأ.

وفي المقابل، لا يستطيع بناء علًقات سليمة إذا جعل رغباته وحدها 

ا لكل شيء، أو استخدم الرفض وسيلة للسيطرة، أو تخلص  معيارا

 من التزاماته بمجرد وصفها بأنها ضغط اجتماعي.

الطريق المتوازن هو أن تتعلم كيف تميز بين المساعدة التي تقدمها 

عن اقتناع، والتضحية التي تختارها بوعي، والالتزام الذي تتحمل 

 مسؤوليته، والضغط الذي تحتاج إلى مقاومته.

في الأسرة، يعني ذلك أن تجمع بين الاحترام والاستقلًل المسؤول.  

وفي العمل، يعني أن تنظم المهام وتحمي النزاهة المهنية دون  

إهمال واجباتك. وفي الصداقة، يعني أن تسمح بالتبادل والاختلًف  

دون أن تقبل الإهانة المتكررة. وفي الإدارة العمومية، يعني أن  
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تحترم القانون وحقوق المرتفقين، وأن ترفض التجاوزات وفق 

 القنوات المناسبة. 

قد لا يفهم بعض الناس حدودك من المرة الأولى، وقد يحتاج 

بعضهم إلى وقت للتكيف معها، وقد يرفضها آخرون لأنهم اعتادوا  

ا  نمطاا مختلفاا من التعامل. لا تجعل ردود أفعالهم وحدها معيارا

ا سبباا لتجاهل أي ملًحظة  للحكم على نفسك، ولا تجعلها أيضا

 صحيحة.

راجع أسلوبك، وحافظ على الاحترام، وكن مستعداا للًعتذار عندما  

تخطئ، لكن لا تجعل الخوف من خيبة أمل الآخرين يدفعك إلى  

 التخلي عن مسؤولياتك تجاه نفسك.

الراحة النفسية لا تعني أن يعيش الإنسان بلً التزامات، بل أن  

يعرف التزاماته الحقيقية، وأن يؤديها بوعي، وألا يسمح للخوف أو  

الضغط أو الشعور المفرط بالذنب بأن يحول حياته إلى سلسلة من 

 الموافقات التي لا يريدها ولا يستطيع تحمل نتائجها.

 المراجع العلمية للًستزادة

• Alberti, R. E., & Emmons, M. L. — Your 
Perfect Right: Assertiveness and Equality in 

Your Life and Relationships مرجع معروف في .

 مهارات الحزم والتواصل. 
• Linehan, M. M. — DBT Skills Training 

Manual  ،يتضمن مهارات الفاعلية في العلاقات والتواصل .

 مع ضرورة مراعاة أن الكتاب جزء من إطار علاجي أوسع.
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• American Psychological Association —  موارد

التثقيف النفسي حول التواصل الحازم والعلاقات والصحة  
 النفسية. 

• World Health Organization —   موارد حول الصحة

 النفسية والروابط الاجتماعية وأهمية العلاقات الداعمة.

تساعد هذه المراجع على فهم مبادئ التواصل والحدود، لكنها لا 

تعني أن جميع المواقف الاجتماعية يمكن حلها بعبارة جاهزة؛ 

فالسياق الثقافي، وطبيعة العلًقة، والالتزامات القانونية والمهنية،  

 ومستوى الأمان عوامل أساسية في اختيار الاستجابة المناسبة. 

الفصل الثالث: كيف تضع حدودك النفسية والاجتماعية وتقول »لا« 

 دون خوف أو شعور مفرط بالذنب؟ 

من إرضاء الآخرين على حساب نفسك إلى بناء علًقات قائمة على 

 الاحترام المتبادل 

 مقدمة الفصل

من أصعب التحولات التي يمكن أن يمر بها الإنسان في حياته أن  

يتعلم كيف يحترم نفسه دون أن يظلم الآخرين، وكيف يحافظ على  

علًقاته دون أن يسمح لها بأن تتحول إلى عبء يستنزف صحته  

النفسية ووقته وطاقته، وكيف يقول »لا« عندما تكون كلمة »نعم« 

 مصالحه الأساسية.مخالفة لقدرته أو قناعاته أو 

قد يعرف الإنسان أن بعض العلًقات تتعبه، وأن بعض الطلبات  

تتجاوز إمكاناته، وأن بعض الأشخاص لا يحترمون وقته أو 

خصوصيته، لكنه مع ذلك يستمر في الموافقة والمجاملة والتنازل.  

ا لأنه ضعيف الشخصية، بل قد يكون مدفوعاا  لا يفعل ذلك دائما
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بالخوف من الرفض، أو الرغبة في الحفاظ على المحبة، أو القلق  

من النزاع، أو التربية التي ربطت الاحترام بالطاعة، أو تجارب  

سابقة جعلته يعتقد أن التعبير عن احتياجاته سيؤدي إلى العقاب أو  

 الهجر.

قد تجد موظفاا يقبل كل المهام الإضافية حتى عندما لا يستطيع  

إنجازها، لأنه يخشى أن يصفه المسؤول بأنه غير متعاون. وقد تجد 

ا يستدين المال من أجل مساعدة قريب، مع أنه عاجز عن   شخصا

تلبية احتياجات أسرته. وقد تجد شاباا يواصل مجالسة أصدقاء لا 

بح موضوعاا للسخرية. وقد تجد امرأة يرتاح معهم خوفاا من أن يص 

أو رجلًا يوافق على تدخلًت الأسرة في قراراته الخاصة حتى لا  

 يتُهم بالعقوق أو الأنانية. 

هذه المواقف مختلفة في تفاصيلها، لكنها قد تشترك في مشكلة  

واحدة: عدم وجود حدود واضحة بين ما يستطيع الإنسان تقديمه  

 وما ينبغي له الاحتفاظ به لحماية نفسه ومسؤولياته. 

إن وضع الحدود ليس إعلًن حرب على الآخرين، ولا وسيلة  

للًنتقام منهم، ولا دعوة إلى القسوة أو قطع العلًقات عند أول  

خلًف. إنه مهارة إنسانية تساعد الفرد على تحديد ما يقبله وما  

يرفضه، وما يستطيع تقديمه وما يتجاوز طاقته، وما يسمح به في 

 علًقاته وما يحتاج إلى تغييره. 

ا  والهدف من هذا الفصل هو فهم الحدود النفسية والاجتماعية فهما

عميقاا، وتفسير صعوبة قول »لا«، والتعرف إلى الأساليب العملية  

للتعبير عن الاحتياجات دون عدوانية أو خضوع، مع تطبيقات من 

الحياة المغربية في الأسرة والعمل والصداقة والإدارة والمحيط 

 الاجتماعي.
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: ما المقصود بالحدود النفسية والاجتماعية؟   أولاا

الحدود النفسية والاجتماعية هي القواعد والتوقعات التي يحددها 

الإنسان لتنظيم علًقته بالآخرين، وحماية خصوصيته ووقته  

وموارده وكرامته، مع احترام الحقوق والاحتياجات المشروعة  

 للأشخاص المحيطين به. 

 وتشمل هذه الحدود جوانب متعددة، منها:

تحديد الوقت الذي تستطيع تخصيصه للعمل أو  الحدود الزمنية:

 الأسرة أو الأصدقاء أو الراحة. 

عدم تحمّل مسؤولية جميع مشاعر الآخرين، وعدم  الحدود العاطفية:

 السماح لهم بإهانتك بحجة أنهم غاضبون أو متألمون. 

تحديد ما تستطيع تقديمه من مال، وعدم الدخول في   الحدود المالية:

 التزامات مالية لا تسمح بها إمكاناتك. 

احترام المساحة الشخصية والخصوصية الجسدية،  الحدود الجسدية:

 وعدم قبول اللمس أو الاقتراب الذي لا ترغب فيه.

تحديد ما تشاركه على الهاتف ووسائل التواصل،  الحدود الرقمية:

ا للرد على الرسائل، ومن يحق له الاطلًع على   ومتى تكون متاحا

 معلوماتك.

تنظيم المهام والمسؤوليات، والتمييز بين التعاون   الحدود المهنية:

 المشروع والاستغلًل المتكرر. 

حق الإنسان في امتلًك رأيه واختياراته، مع   الحدود الفكرية:

 الاستعداد لسماع الآخرين دون الشعور بأنه ملزم بموافقتهم. 
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رفض المشاركة في الكذب أو الغش أو  الحدود الأخلًقية والقانونية:

التزوير أو إخفاء المخالفات أو إيذاء الآخرين، حتى عندما يصدر  

 الضغط عن شخص قريب أو مسؤول. 

هذه الحدود ليست ثابتة بالشكل نفسه في كل العلًقات. فقد يكون من  

الطبيعي أن تخصص وقتاا إضافياا لأحد أفراد أسرتك في ظرف 

صحي استثنائي، بينما لا يكون من المناسب أن يصبح هذا الاستثناء  

ا يومياا يدمّر قدرتك على العمل والراحة.  التزاما

والحدود الصحية لا تعني أن يعيش الإنسان وفق رغباته وحدها، بل 

أن يوازن بين حقوقه وواجباته وحقوق الآخرين، وأن يميز بين  

التضحية الاختيارية والتضحية المفروضة بالضغط أو التهديد أو  

 الشعور المستمر بالذنب. 

 ثانياا: لماذا يصعب على الإنسان أن يقول »لا«؟

قد تبدو كلمة »لا« بسيطة من الناحية اللغوية، لكنها معقدة من 

الناحية النفسية والاجتماعية. فبعض الناس لا يخافون من الكلمة  

 نفسها، بل من النتائج التي يتوقعون أن تترتب عليها. 

 الخوف من فقدان المحبة 

قد يعتقد الإنسان أن قيمته في العلًقة مرتبطة بمدى فائدته للآخرين.  

لذلك يقدم المساعدة باستمرار، ويوافق على الطلبات، ويتنازل عن  

احتياجاته، لأنه يخشى أن يتغير موقف الآخرين منه إذا توقف عن  

 تلبية رغباتهم. 

يتشكل هذا الاعتقاد أحياناا نتيجة تجارب سابقة كان فيها القبول  

مشروطاا بالطاعة أو الإنجاز أو تقديم الخدمات. وعندما يكبر 

الإنسان، قد يستمر في التعامل مع العلًقات الجديدة وفق القاعدة  
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القديمة نفسها، حتى عندما لا تكون الأدلة كافية لإثبات أن رفض 

 الطلب سيؤدي فعلًا إلى فقدان العلًقة. 

والتصحيح المهم هنا هو أن المحبة لا تقُاس بمجرد عدد المرات  

التي توافق فيها على الآخرين. فالعلًقة الناضجة تستطيع استيعاب  

 الاختلًف والرفض المؤقت والتفاوض.

 الخوف من النزاع

بعض الأشخاص لا يحتملون التوتر الناتج عن الاختلًف، فيوافقون  

 على أمور لا يريدونها من أجل إنهاء النقاش بسرعة. 

قد يشعر الشخص براحة مؤقتة بعد موافقته، لأن النزاع توقف، لكن  

المشكلة الأساسية لم تحُل. ومع تكرار هذا السلوك، قد تتراكم 

مشاعر الغضب والاستياء، ويبدأ في تجنب الشخص الذي وافق 

 على طلباته، أو ينفجر في وجهه بعد مدة طويلة من الصمت.

 وهكذا يمكن أن تتحول محاولة تجنب النزاع إلى سبب لنزاع أكبر. 

 التربية القائمة على الطاعة المطلقة 

في بعض البيئات الأسرية والاجتماعية، يرُبّى الطفل على أن رفض 

طلب الكبير قلة احترام، وأن الاعتراض على القرار دليل على  

 سوء التربية، وأن التضحية بالنفس واجب دائم.

لكن الاحترام لا يعني إلغاء القدرة على التفكير، كما أن الاختلًف لا 

 يعني بالضرورة العقوق أو التمرد. 

يمكن للإنسان أن يحترم والديه وأفراد أسرته، وأن يستمع إلى 

نصائحهم، وأن يساعدهم قدر استطاعته، وفي الوقت نفسه يرفض  

 طلباا يتجاوز إمكاناته أو يتعارض مع مسؤولياته الأساسية. 
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المهم هو أسلوب التعبير، ومراعاة الحقوق والواجبات، وطبيعة  

 العلًقة، لا مجرد وجود الرفض من عدمه. 

 الشعور المفرط بالمسؤولية عن مشاعر الآخرين

قد يشعر بعض الأشخاص أنهم مسؤولون عن منع الآخرين من  

 الحزن أو الغضب أو الإحباط. 

فإذا رفضوا طلباا، ظنوا أنهم تسببوا في معاناة الطرف الآخر، حتى  

 عندما يكون الطلب غير معقول أو يتجاوز قدرتهم. 

لكن هناك فرقاا بين أن تتعمد إيذاء شخص، وبين أن يشعر شخص  

 بخيبة أمل لأنك لم تستطع تلبية رغبته.

ليس كل انزعاج يصدر عن الآخرين دليلًا على أنك أخطأت. قد 

يكون الطرف الآخر حزيناا أو غاضباا، ومع ذلك يظل قرارك  

 مشروعاا.

 الخوف من الحكم الاجتماعي

في المجتمعات التي تتمتع فيها الروابط العائلية والجماعية بأهمية  

كبيرة، قد يخشى الإنسان أن يُتهم بالأنانية أو التكبر أو نكران  

 الجميل إذا وضع حدوداا جديدة. 

وقد يقلق من كلًم الأقارب أو الزملًء أو الجيران، أو من تفسير  

 استقلًله على أنه رفض للعائلة أو للمجموعة.

لكن إدارة الحياة بناءا على تجنب جميع الأحكام الاجتماعية مهمة  

ا   مستحيلة؛ فالناس قد ينتقدون الشخص إذا وافق، وقد ينتقدونه أيضا

 إذا رفض. 
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ا من رضا الجميع: هل  لذلك يحتاج الإنسان إلى معيار أكثر استقرارا

قراري عادل؟ هل يحترم حقوق الآخرين؟ هل يتفق مع إمكاناتي  

 ومسؤولياتي؟ وهل أستطيع تحمّل نتائجه بطريقة مسؤولة؟ 

 ثالثاا: ما الذي تقوله العلوم النفسية عن الحزم؟

تمُيز الأدبيات النفسية بين ثلًثة أنماط عامة من التواصل:  

 الخضوع، والعدوانية، والحزم.

أن يتنازل الشخص عن حقوقه أو احتياجاته باستمرار   الخضوع:

 لتجنب رفض الآخرين أو غضبهم.

أن يفرض الشخص رغباته بطريقة تنتهك حقوق   العدوانية:

 الآخرين، مثل الإهانة أو التهديد أو التحقير.

أن يعبر الشخص عن احتياجاته وقراراته بوضوح واحترام،  الحزم:

 مع الاعتراف بحق الآخرين في الاختلًف.

لنفترض أن زميلًا طلب منك إنجاز مهمة إضافية في نهاية يوم  

 العمل، بينما لديك التزامات سابقة. 

قد يكون الرد الخاضع: »حسناا، سأقوم بها«، رغم أنك تعرف أنك  

 لن تستطيع إنجازها في الوقت المناسب.

وقد يكون الرد العدواني: »هذه ليست مشكلتي، اذهب وابحث عن 

 شخص آخر«. 

أما الرد الحازم فقد يكون: »لدي مهام محددة يجب إنهاؤها اليوم. 

أستطيع مساعدتك غداا، أو يمكننا الاتفاق مع المسؤول على إعادة 

 ترتيب الأولويات«. 

85



الرد الحازم لا يضمن أن الطرف الآخر سيكون راضياا، لكنه يجعل 

ا، ويقدم بدائل واقعية عندما تكون متاحة، ويحافظ  موقفك مفهوما

 على احترام الطرفين. 

ومن المهم ألا نخلط بين الحزم والنجاح في إقناع الجميع. قد تضع 

حدوداا بطريقة مهذبة وواضحة، ومع ذلك يرفضها شخص اعتاد أن  

يحصل منك على الموافقة الدائمة. هذا لا يعني تلقائياا أن أسلوبك  

 خاطئ.

 رابعاا: الفرق بين الحدود والعقاب 

من الأخطاء الشائعة أن يستخدم الإنسان مفهوم الحدود لتبرير كل 

 تصرف يريده. 

الحدود الصحية تتعلق بما ستقبله، وبما ستفعله لحماية نفسك،  

 وليست وسيلة للتحكم في كل حركة يقوم بها الآخرون.

 على سبيل المثال: 

الحد الصحي: »لن أواصل النقاش إذا استمر السب، وسأعود   •
 إليه عندما نستطيع التحدث باحترام«. 

 العقاب: »سأتجاهلك أسبوعًا حتى تعرف قيمتي«.  •
الحد الصحي: »لا أستطيع إقراضك هذا المبلغ، لأن لدي   •

 التزامات مالية«. 
 الإهانة: »أنت شخص فاشل ولا تعرف تدبير حياتك«.  •
الحد الصحي: »لن أشارك معلوماتي الشخصية مع   •

 الآخرين«. 
التحكم: »يجب أن تخبرني بكل تفاصيل حياتك، وإلا فأنت لا   •

 تحترمني«. 

86



الفرق الأساسي هو أن الحدود تحدد سلوكك واستجابتك، بينما يسعى 

 التحكم إلى فرض الإرادة على الطرف الآخر.

قد تضطر إلى تقليل التواصل أو إنهاء علًقة عندما تتكرر الإهانة  

أو التهديد أو انتهاك الخصوصية، لكن الهدف ينبغي أن يكون  

 الحماية واتخاذ قرار مسؤول، لا الانتقام وإلحاق الألم.

 خامساا: كيف تقول »لا« دون تقديم تبريرات لا تنتهي؟ 

من أكثر الأخطاء التي يقع فيها الأشخاص الذين يجدون صعوبة في  

 الرفض أنهم يحاولون إثبات أن رفضهم مقبول من جميع الزوايا.

يقدمون أسباباا كثيرة، ويكررون الاعتذار، ويكشفون تفاصيل  

 خاصة، ثم يضيفون وعوداا مستقبلية لا يستطيعون ضمانها. 

وقد يفتح الإفراط في التبرير مجالاا للنقاش حول كل سبب، فيتحول  

 الرفض الواضح إلى مفاوضة لا تنتهي.

ا أو فظاا، بل أن تتعلم استخدام جمل   ليس المطلوب أن تصبح غامضا

 واضحة ومختصرة تتناسب مع الموقف.

 أمثلة عملية: 

 »أشكرك على ثقتك، لكنني لا أستطيع الالتزام بذلك الآن«.  •
 »هذا الأمر لا يناسب إمكاناتي الحالية«. •
 »أفهم حاجتك، لكنني غير قادر على تقديم المساعدة المالية«.  •
 »لا أستطيع البقاء بعد نهاية الدوام اليوم«. •
 »أفضل الاحتفاظ بهذا الموضوع لنفسي«. •
 »لا أوافق على هذا الأسلوب في الحديث«.  •
 »أحتاج إلى التفكير قبل إعطاء جواب نهائي«.  •
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»أستطيع المساعدة في الجزء الأول، لكنني لن أتمكن من   •
 إنجاز المهمة كاملة«. 

ليس كل رفض بحاجة إلى شرح مطول. وفي المقابل، قد يكون من  

المناسب تقديم تفسير أكثر تفصيلًا عندما يتعلق الأمر بمسؤولية  

 مهنية أو التزام قانوني أو قرار أسري مشترك.

القاعدة العملية هي أن تشرح بالقدر الذي يساعد على الفهم، لا 

 بالقدر الذي يجعل الطرف الآخر صاحب القرار النهائي في حياتك. 

 سادساا: أسلوب التدرج في وضع الحدود

إذا اعتدت طوال سنوات على الموافقة على معظم الطلبات، فقد 

 يكون من الصعب أن تنتقل فجأة إلى رفض جميع ما لا يناسبك. 

الأفضل في كثير من الحالات هو التدرج والتدرب على مواقف 

 محددة. 

 المرحلة الأولى: ملًحظة الموقف

قبل أن توافق، اسأل نفسك: هل أريد فعلًا تقديم هذه المساعدة؟ هل  

أستطيع القيام بها؟ هل ستؤثر في واجباتي الأساسية؟ هل أوافق  

 لأنني مقتنع أم لأنني أخشى رد فعل الشخص؟ 

 المرحلة الثانية: تأجيل الجواب عند الحاجة 

 يمكنك أن تقول: »دعني أراجع التزاماتي وأجيبك لاحقاا«. 

هذا الأسلوب يمنحك وقتاا للتفكير، ويقلل احتمال إعطاء موافقة 

 متسرعة بسبب الضغط.

 المرحلة الثالثة: التعبير عن موقف محدد 
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بدل أن تقول: »لا أستطيع فعل أي شيء«، حدد ما لا تستطيع القيام  

 به وما يمكنك تقديمه، إن رغبت. 

 المرحلة الرابعة: الثبات على القرار 

ا، فلً تحتاج إلى تغييره لمجرد أن   ا ومبررا إذا كان قرارك واضحا

 الطرف الآخر كرر الطلب عدة مرات.

 المرحلة الخامسة: مراجعة النتائج 

بعد كل موقف، اسأل نفسك: هل عبرت عن موقفي بوضوح؟ هل 

احترمت الطرف الآخر؟ هل حافظت على مسؤوليتي؟ هل بالغت  

 في التبرير؟ ما الذي يمكن تحسينه في المرة المقبلة؟ 

التدرج مهم لأن بناء مهارة الحزم يحتاج إلى ممارسة، وليس إلى 

 قرار نظري فقط.

 سابعاا: الحدود داخل الأسرة المغربية

الأسرة من أكثر المجالات حساسية في موضوع الحدود، لأنها 

 تجمع بين العاطفة والواجبات والتقاليد والاعتماد المتبادل.

قد يعيش الشاب مع أسرته، أو يساهم في مصاريف المنزل، أو  

يساعد والديه، أو يتحمل مسؤوليات تجاه إخوته. وقد تواجه المرأة 

أو الرجل ضغوطاا تتعلق بالزواج أو العمل أو اختيار السكن أو  

 طريقة تربية الأبناء. 

وفي هذه الحالات لا يكفي أن نقول: »افعل ما تريد ولا تهتم بأحد«، 

 كما لا يصح القول: »أطع الجميع مهما كان الثمن«. 
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المطلوب هو التمييز بين ثلًثة أمور: الحقوق والواجبات الحقيقية،  

والنصائح التي يمكن مناقشتها، والتدخلًت التي تتجاوز الحدود 

 المشروعة.

 مثال: ضغط الأسرة بشأن العمل

شاب مغربي يبحث عن عمل، وتطلب منه أسرته قبول أي وظيفة  

مهما كانت ظروفها، بينما يرى أن العرض لا يضمن الحد الأدنى 

 من الشروط المناسبة أو يتعارض مع التزاماته. 

 يمكنه أن يقول: 

»أنا أقدرّ حرصكم على مستقبلي، وأعرف أنكم تريدون لي 

الاستقرار. سأدرس العروض بجدية، لكنني أحتاج إلى التأكد من 

الأجر والمهام وشروط العمل قبل القبول. لا أريد رفض الفرص بلً 

ا اتخاذ قرار متسرع قد يضرني لاحقاا«.  سبب، ولا أريد أيضا

ا  ا ملزما هذا الرد لا يحوّل الأسرة إلى خصم، ولا يجعل رأيها أمرا

في كل التفاصيل. إنه يشرح موقفاا ويعترف بمصدر القلق ويحافظ 

 على حق الشخص في اتخاذ قرار مسؤول.

 مثال: التدخل في الحياة الشخصية 

قد يصر بعض الأقارب على معرفة تفاصيل مالية أو عاطفية أو  

 مهنية لا يرغب الشخص في مشاركتها.

 يمكنه أن يقول: 

»أعرف أنكم تهتمون بي، لكنني أفضل عدم الحديث عن تفاصيل 

هذا الموضوع الآن. عندما يصبح هناك أمر أحتاج إلى مشورتكم  

 فيه، سأطلبها منكم«.
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ا بكشف كل تفاصيل   ، فليس ملزما إذا كان الشخص بالغاا ومستقلًا

حياته لمجرد أن الآخرين يسألون عنها. ومع ذلك، ينبغي مراعاة أي  

التزامات حقيقية تجاه الزوج أو الزوجة أو الأسرة أو الجهات 

 المعنية عندما تكون المعلومات مؤثرة في حقوقهم أو قراراتهم. 

 مثال: طلب المال من الأقارب

قد يطلب قريب مساعدة مالية بصورة متكررة، بينما يعاني الشخص 

 نفسه من التزامات السكن أو الدراسة أو مصاريف أسرته. 

 يمكنه أن يقول: 

»أتفهم ظروفك، لكن ميزانيتي لا تسمح لي بتقديم المال هذه المرة.  

 لا أريد أن أعدك بشيء لا أستطيع الوفاء به«. 

ا على قيمة القريب، ولا يعني بالضرورة   رفض القرض ليس حكما

انعدام التضامن. ويمكن للشخص، إذا رغب واستطاع، أن يقدم 

مساعدة غير مالية، مثل البحث عن فرصة عمل أو مشاركة 

 معلومات مفيدة. 

لكن لا ينبغي له أن يستدين أو يعرض أسرته للضرر لمجرد 

 الخوف من وصفه بالأنانية. 

 ثامناا: الحدود في بيئة العمل والقطاع الخاص

في العمل، لا تبُنى الحدود على المزاج الشخصي وحده، بل يجب  

أن تراعي العقد أو النظام الداخلي أو المهام المحددة أو التعليمات  

 المهنية والقانونية. 

فالموظف لا يستطيع أن يرفض كل مهمة إضافية لمجرد أنها غير  

مريحة، كما أن المسؤول لا يملك بالضرورة أن يحمّل الموظف كل 
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ما يريد دون اعتبار للوقت والسلًمة والاختصاص والحقوق  

 المقررة.

التمييز بين التعاون المشروع والاستغلًل يحتاج إلى فهم طبيعة 

الوظيفة، وحجم العمل، وتكرار الطلبات، ومدى توافقها مع  

 المسؤوليات الأصلية، ووجود تعليمات واضحة.

 مثال: مدير يضيف مهام باستمرار 

إذا كانت المهام الإضافية تتكرر وتؤثر في جودة العمل، يمكن  

 للموظف أن يقول: 

»أستطيع تنفيذ المهمة الجديدة، لكن لدي حالياا المهام التالية: كذا 

وكذا. أحتاج إلى تحديد الأولوية حتى أضمن إنجاز العمل بالجودة 

المطلوبة. هل تريدون تقديم المهمة الجديدة على إحدى المهام  

 الحالية؟« 

 هذه العبارة تنقل النقاش من الشكوى الشخصية إلى تنظيم العمل.

فبدل أن يقول الموظف: »أنتم تستغلونني«، يوضح حجم العمل  

ا بشأن الأولويات.   ويطلب قرارا

وإذا استمر تحميله مهام غير واقعية، فمن المفيد توثيق التكليفات  

والتواريخ والنتائج، وطلب التوضيح عبر القنوات المهنية المناسبة،  

 مع مراعاة القواعد المعمول بها في المؤسسة. 

 مثال: زميل ينقل مسؤولياته إليك 

قد يطلب منك زميل المساعدة مرة، فتوافق. ثم تتكرر الطلبات حتى  

ا من مسؤولياتك دون اتفاق.  ا دائما  يصبح إنجاز عمله جزءا
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 يمكنك أن تقول: 

»ساعدتك في المرات السابقة، لكن لدي مهامي الخاصة ولا أستطيع 

الاستمرار في إنجاز هذا الجزء بدلاا منك. إذا كانت هناك حاجة إلى 

 إعادة توزيع المسؤوليات، فمن الأفضل مناقشتها مع المسؤول«. 

 هذا موقف حازم لأنه يميز بين التعاون العابر والتكليف المستمر. 

 مثال: ضغط يدفع إلى مخالفة مهنية

إذا طُلب منك إخفاء خطأ في تقرير، أو تسجيل بيانات غير  

صحيحة، أو التوقيع على وثيقة لم تتحقق منها، فلً ينبغي التعامل 

 مع الأمر باعتباره مجرد خلًف في الحدود الشخصية.

هنا توجد اعتبارات تتعلق بالنزاهة والمسؤولية المهنية والقواعد  

 القانونية. 

 يمكنك أن تقول: 

»لا أستطيع اعتماد معلومة لم أتحقق من صحتها. يمكنني مراجعتها  

 وتصحيحها وفق المسطرة المعتمدة«.

وعند استمرار الضغط، ينبغي توثيق الوقائع بصورة مشروعة،  

والاستعانة بالقنوات المختصة داخل المؤسسة أو بالجهة المهنية أو  

 القانونية المناسبة بحسب طبيعة الحالة.

 تاسعاا: الحدود في الإدارة العمومية 

في الإدارة العمومية، تزداد أهمية الحدود لأن العلًقة لا تتعلق فقط 

ا بحقوق المرتفقين واستمرارية المرفق  براحة الموظف، بل أيضا

 العام واحترام الاختصاصات والمساطر.
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لا يجوز للموظف أن يستعمل مفهوم الحدود لتبرير إهمال واجباته  

أو تعطيل خدمة المواطنين أو رفض تعليمات مشروعة تدخل في  

اختصاصه. وفي المقابل، لا ينبغي أن يقبل الضغط الذي يدفعه إلى 

تجاوز الاختصاص أو مخالفة القانون أو التمييز بين المرتفقين أو  

 كشف بيانات سرية. 

 من الحدود المهنية السليمة: 

 الالتزام بالاختصاصات والمساطر المقررة. •
 رفض التدخلات غير المشروعة في معالجة الملفات.  •
حماية المعطيات الشخصية والمعلومات التي يفرض القانون   •

 سريتها. 
 طلب التوضيح عند وجود تعليمات متعارضة أو غامضة.  •
 توثيق الإجراءات وفق القواعد المعتمدة. •
التعامل باحترام مع المواطنين، حتى عند وجود ضغط أو   •

 استفزاز. 
 عدم تحويل الخلاف الشخصي إلى عرقلة للخدمة العمومية.  •

 مثال: مواطن يضغط لتجاوز المسطرة

إذا طلب أحد المرتفقين تقديم ملفه على ملفات الآخرين خارج 

 القواعد المقررة، يمكن للموظف أن يشرح:

»سأعالج ملفك وفق المسطرة المعمول بها، ويمكنني توضيح  

الوثائق المطلوبة ومراحل المعالجة. لكن لا يمكنني تجاوز القواعد  

 المطبقة على الجميع«.

هذه ليست قسوة ولا تعالياا؛ إنها مساواة في المعاملة وحماية لمبدأ 

 المشروعية. 
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 مثال: مسؤول يطلب إجراءا غير واضح

ا:  ا مهنياا ومحترما  يمكن للموظف أن يطلب توضيحا

»حتى أنفذ المهمة بشكل صحيح، أحتاج إلى توضيح الأساس  

ا أن الأمر قد يؤثر في  الإجرائي أو تحديد المطلوب بدقة، خصوصا

 سلًمة الملف«.

ولا يعني ذلك أن كل اختلًف مع المسؤول مخالفة قانونية، أو أن  

كل تعليمات غير مريحة غير مشروعة. ينبغي تقييم كل حالة وفق 

 النصوص والاختصاصات والوقائع الفعلية.

ا: الحدود في الصداقة والعلًقات الاجتماعية   عاشرا

تقوم الصداقة السليمة على التبادل والاحترام والقدرة على 

الاختلًف. ولا يشترط أن يقدم الصديق كل شيء في كل وقت حتى  

 يثبت صداقته. 

قد يحتاج أحد الأصدقاء إلى دعمك في أزمة، وهذا أمر طبيعي. لكن 

ا،  ا، وتدفع دائما إذا أصبحت العلًقة قائمة على أنك تستمع دائما

ا، بينما لا يسمح لك الطرف الآخر بالتعبير عن   وتعتذر دائما

 احتياجاتك، فمن المناسب مراجعة التوازن في العلًقة. 

 مثال: الصديق الذي لا يحترم الوقت

إذا اعتاد صديق إلغاء المواعيد في اللحظة الأخيرة، يمكنك أن  

 تقول: 

»أحب لقاءك، لكن عندما يتغير الموعد في آخر لحظة يتعطل  

برنامجي. إذا لم تكن متأكداا من قدرتك على الحضور، فلنتفق على  

 موعد آخر عندما تكون الظروف مناسبة«.
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أنت لا تمنعه من تغيير خططه، بل توضح أثر السلوك عليك وتعيد  

 تنظيم وقتك.

 مثال: الصديق الذي يسخر من طموحك

 يمكنك أن تقول: 

»أتقبل اختلًفك معي، لكنني لا أقبل السخرية من هدفي. إذا كانت 

 لديك ملًحظة مفيدة، يمكننا مناقشتها باحترام«.

إذا توقف السلوك بعد توضيح موقفك، فقد تكون العلًقة قابلة 

، فمن  للإصلًح. أما إذا استمرت الإهانة وأصبح الحوار مستحيلًا

 حقك تقليل المواقف التي تعرضك لها أو إعادة تقييم العلًقة.

 الحادي عشر: كيف تتعامل مع الشعور بالذنب بعد الرفض؟ 

قد تقول »لا« بطريقة صحيحة، ثم تقضي ساعات تفكر في رد فعل  

 الطرف الآخر، وتتساءل هل كنت قاسياا أو أنانياا أو غير وفيّ.

ا عن   هذا الشعور لا يثبت وحده أنك ارتكبت خطأ. فقد يكون ناتجا

اعتيادك إرضاء الآخرين، أو عن القلق من النزاع، أو عن تعارض  

بين قيمتين مهمتين بالنسبة إليك، مثل التضامن وحماية مواردك 

 الشخصية. 

ا، تعامل معه بطريقة تحليلية.   بدل محاولة التخلص من الشعور فورا

 اسأل نفسك:

إذا كان الأمر كذلك،  هل رفضت طلباا مشروعاا بطريقة مهينة؟

 يمكنك الاعتذار عن الأسلوب مع الاحتفاظ بحقك في الرفض.
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إذا كنت قد أنشأت  هل وعدت بشيء ثم تراجعت دون سبب مقبول؟

ا حقيقياا، ففكر في كيفية معالجة أثره وتحمل مسؤوليتك.  التزاما

إذا كان الأمر كذلك،  هل رفضت لأنك عاجز فعلًا عن المساعدة؟

 فليس مطلوباا منك خلق إمكانات غير موجودة. 

غضبه وحده لا  هل أشعر بالذنب لأن الطرف الآخر غضب فقط؟

 يكفي لإثبات أن قرارك غير عادل. 

ا على نفسي لا أطبقه على الآخرين؟ قد تسمح   هل أطبق معيارا

ا بالاستجابة في  للآخرين بالتعب والرفض، بينما تعتبر نفسك ملزما

 كل مرة. انتبه إلى هذا التناقض.

يمكنك أن تكون متعاطفاا مع خيبة أمل الآخرين دون أن تتراجع عن  

 قرار ضروري.

 الثاني عشر: ماذا تفعل عندما لا يحترم الطرف الآخر حدودك؟

لا توجد طريقة واحدة تناسب جميع الحالات، لأن رد الفعل يعتمد  

على طبيعة العلًقة، وتكرار السلوك، ودرجة الاعتماد المتبادل، 

 ومقدار الأمان المتاح.

 يمكن التفكير في خمس درجات للتعامل.

 الدرجة الأولى: التوضيح 

قد لا يكون الطرف الآخر قد فهم حدودك. اشرح موقفك مباشرة  

 وبأمثلة محددة.

 الدرجة الثانية: التذكير 
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إذا تكرر السلوك، ذكّره بما اتفقتما عليه، دون تحويل كل نقاش إلى  

 محاكمة لشخصيته. 

 الدرجة الثالثة: تعديل طريقة التعامل

قد تحتاج إلى تقليل المعلومات التي تشاركها، أو تغيير مواعيد  

اللقاء، أو عدم قبول طلبات معينة، أو جعل الاتفاقات المهنية أكثر 

ا.  وضوحا

 الدرجة الرابعة: تقليل التواصل عند الحاجة 

إذا استمر السلوك المؤذي رغم المحاولات المعقولة، فقد يكون تقليل  

ا عندما لا تكون العلًقة إلزامية أو   ا مناسباا، خصوصا التواصل خيارا

 عندما تكون آثارها السلبية متكررة. 

 الدرجة الخامسة: طلب المساندة أو الحماية

عندما توجد تهديدات أو ابتزاز أو عنف أو تحرش أو استغلًل 

خطير، قد لا يكفي الحوار المباشر. من المهم البحث عن دعم 

موثوق، واستخدام القنوات المؤسسية أو القانونية المناسبة، ووضع 

 خطة أمان تتناسب مع الحالة.

ا حقيقياا، لا ينبغي الإصرار على   في العلًقات التي تتضمن خطرا

المواجهة المباشرة لمجرد إثبات القوة. السلًمة تسبق الرغبة في 

 إقناع الطرف الآخر.

ا، والانزعاج ليس دليلًا على   الثالث عشر: قاعدة »الطلب ليس أمرا

 الظلم« 

ا ما تختلط في أذهان الناس.   من المفيد التمييز بين أربع حلقات كثيرا
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 الأولى هي أن يطلب شخص منك شيئاا.

 الثانية هي أن تفكر في الطلب وتقيّم إمكاناتك. 

 الثالثة هي أن توافق أو ترفض.

 الرابعة هي أن يشعر الطرف الآخر بالرضا أو الانزعاج. 

الطلب لا يفرض الموافقة تلقائياا، والرفض لا يعني تلقائياا أن العلًقة 

ا.   انتهت، والانزعاج لا يثبت بالضرورة أن الرفض كان ظالما

ا بعقد أو   لكن هذا لا يعفي الإنسان من مسؤولياته. إذا كنت ملتزما

وعد معتبر أو واجب قانوني أو أسري محدد، فعليك دراسة أثر 

 قرارك بعناية، بدل استعمال كلمة »حدود« للتنصل من الالتزامات.

 الهدف هو الانتقال من رد الفعل التلقائي إلى القرار الواعي. 

ا لبناء مهارة الحزم   الرابع عشر: برنامج عملي لمدة ثلًثين يوما

لا تتكون مهارة الحزم من قراءة النصائح فقط. إنها تحتاج إلى  

 تدريب متكرر ومراجعة للنتائج. 

 الأسبوع الأول: اكتشاف نمط الموافقة التلقائية 

خلًل الأيام السبعة الأولى، دوّن المواقف التي وافقت فيها على  

ا.   شيء لم تكن مقتنعاا به تماما

 سجل ما يلي:

 ما الطلب الذي تلقيته؟  •
 ماذا كنت تريد أن تقول؟  •
 ماذا قلت فعلًا؟ •
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 ما الذي خشيت حدوثه إذا رفضت؟  •
 كيف أثرّ القرار في وقتك أو مالك أو راحتك؟  •
 هل كان التزامًا حقيقياً أم مجرد رغبة في تجنب الانزعاج؟  •

لا تستخدم هذا التمرين لإدانة نفسك. الغرض هو اكتشاف الأنماط 

 المتكررة.

 الأسبوع الثاني: تعلم التعبير المختصر 

 اختر مواقف منخفضة المخاطر للتدرب على الوضوح. 

يمكنك أن ترفض دعوة لا تناسب وقتك، أو تؤجل جواباا حتى 

 تراجع التزاماتك، أو تطلب من شخص أن يحترم موعداا متفقاا عليه. 

ا لا حاجة إليها.   استعمل جملًا قصيرة، ولا تضف أعذارا

 بعد كل موقف، قيّم أسلوبك من حيث الوضوح والاحترام والثبات. 

 الأسبوع الثالث: وضع حد في علًقة واحدة 

اختر علًقة تحتاج إلى تنظيم أفضل، وليس بالضرورة أسوأ علًقة 

 في حياتك.

 حدد السلوك المطلوب تغييره بدقة.

بدل قول: »أنت لا تحترمني أبداا«، قل: »عندما تقاطعني باستمرار 

أثناء الحديث، يصعب عليّ شرح موقفي. أريد أن نتبادل الكلًم دون 

 مقاطعة«.

ثم وضح ما ستفعله إذا تكرر السلوك، مثل إيقاف النقاش مؤقتاا  

 والعودة إليه لاحقاا.
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 الأسبوع الرابع: تقييم النتائج وتعديل الحدود 

 في الأسبوع الأخير، راجع ما تعلمته.

ا؟ هل بالغت في التشدد في بعض   هل أصبح رفضك أكثر وضوحا

المواقف؟ هل كنت تتنازل عن حقوقك في مواقف أخرى؟ هل توجد  

علًقات تحسنت بعد التوضيح؟ وهل توجد علًقات تحتاج إلى تقليل 

 التواصل أو إلى دعم إضافي؟ 

لا تقِس النجاح بعدد الأشخاص الذين وافقوك، بل بقدرتك على  

اتخاذ قرارات متوازنة، واحترام حقوق الآخرين، والوفاء  

بمسؤولياتك، وتقليل الموافقات التي تمنحها تحت ضغط غير  

 ضروري. 

ا نفسياا بديلًا عند وجود  هذا البرنامج أداة للتعلم الذاتي، وليس علًجا

 قلق شديد أو خوف مستمر أو آثار نفسية تعطل الحياة اليومية. 

 الخامس عشر: أخطاء ينبغي تجنبها عند تعلم قول »لا« 

 الخطأ الأول: التحول من الخضوع إلى القسوة.

قد يكتشف الشخص بعد سنوات من التنازل أنه غاضب، فيبدأ  

برفض كل شيء. لكن الهدف ليس الانتقام من الماضي، بل بناء  

 طريقة أكثر اتزاناا للتعامل.

.  الخطأ الثاني: اعتبار كل طلب استغلًلاا

. لا يصبح   قد يطلب منك شخص المساعدة لأنه يحتاج إليها فعلًا

الطلب مؤذياا لمجرد أنك لا ترغب في تنفيذه. قيّم السياق والتكرار  

 وطريقة التعامل.
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 الخطأ الثالث: تفسير كل خلًف بأنه عدم احترام.

قد يختلف معك شخص في رأيك أو ينتقد قرارك دون أن يكون  

معتدياا على حدودك. المهم هو مضمون الاختلًف وطريقته ومدى  

 احترام الحقوق. 

 الخطأ الرابع: استخدام الصمت عقاباا. 

إذا احتجت إلى وقت للهدوء، يمكنك توضيح ذلك. أما التجاهل 

المتعمد بغرض السيطرة أو الإذلال فليس بديلًا صحياا عن  

 التواصل.

 الخطأ الخامس: تقديم تهديدات لن تنفذها.

إذا قلت إنك لن تقبل سلوكاا معيناا مرة أخرى، ثم واصلت التعامل 

بالطريقة نفسها دون مراجعة، فقد تصبح حدودك غير واضحة. لا  

 تضع عواقب مبالغاا فيها؛ اختر خطوات واقعية تستطيع الالتزام بها. 

 الخطأ السادس: تجاهل التفاوت في القوة.

ليس من الحكمة التعامل مع مدير متسلط أو شخص يهددك أو فرد  

تعتمد عليه مالياا كما تتعامل مع صديق آمن. يجب أن تراعي 

المخاطر، والموارد المتاحة، والإجراءات الرسمية، وإمكان طلب  

 المساعدة.

ا.  الخطأ السابع: قطع العلًقات بدل محاولة الإصلًح دائما

إذا كان الخلًف محدوداا، وكان الطرف الآخر مستعداا للحوار 

وتحمل المسؤولية، فقد يكون التوضيح والتفاوض أفضل من  

 الانسحاب.

 الخطأ الثامن: البقاء في علًقة خطيرة باسم الصبر. 
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ا بتحمل العنف أو التهديد أو الإذلال المتكرر.  الصبر ليس التزاما

عندما تتعرض سلًمتك للخطر، ينبغي إعطاء الأولوية للحماية  

 وطلب الدعم المناسب. 

 السادس عشر: كيف تعرف أن حدودك أصبحت صحية؟ 

ا على رفض الجميع، أو أن تتوقف   لا يعني النجاح أن تصبح قادرا

ا، أو أن تختفي الخلًفات من حياتك.  عن الشعور بالذنب تماما

 قد تكون حدودك أكثر صحة عندما:

 تستطيع التفكير قبل إعطاء الموافقة.  •
تعرف الفرق بين قدرتك الحقيقية وبين ما يطلبه الآخرون   •

 منك. 
 تستطيع التعبير عن موقفك دون إهانة أو تهديد.  •
 تحترم رفض الآخرين كما تريد منهم احترام رفضك.  •
 لا تقدم وعودًا لا تستطيع الوفاء بها لمجرد تجنب الإحراج. •
تستطيع الاعتذار عندما تخطئ دون أن تتخلى عن حقك في   •

 الاختلاف. 
 لا تستعمل الحدود لتجنب جميع المسؤوليات الصعبة.  •
 تراجع قراراتك عندما تظهر معلومات جديدة. •
تطلب المساعدة عندما تكون العلاقة غير آمنة أو عندما   •

 يتجاوز الضغط قدرتك على التعامل معه.

ا يمنع الناس من الوصول إليك، بل   الحدود الصحية ليست جدارا

ا ينظم طريقة الوصول إليك، ويحمي ما تحتاج إلى حمايته،  نظاما

ويسمح في الوقت نفسه بوجود علًقات تقوم على الثقة والتعاون  

 والتبادل.
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 السابع عشر: ماذا نفعل إذا كان قول »لا« يثير خوفاا شديداا؟ 

قد يجد بعض الأشخاص أن مجرد التفكير في رفض طلب بسيط 

ا متكررة عن فقدان  ا جسدياا أو أفكارا ا أو توترا يثير لديهم خوفاا كبيرا

 العلًقة أو التعرض للعقاب.

إذا كان هذا الخوف مرتبطاا بتجارب سابقة مؤلمة أو ببيئة تهديدية  

 مستمرة، فقد لا يكون الأمر مجرد نقص في مهارة التواصل. 

يمكن أن تساعد ممارسة الحزم تدريجياا، والاستعانة بشخص 

موثوق، وتعلم تنظيم التوتر، ومراجعة الأفكار التي تربط الرفض 

 بفقدان المحبة. 

ا أو يؤثر بوضوح في العمل   وإذا كان الخوف شديداا أو مستمرا

والعلًقات والنوم والقدرة على اتخاذ القرارات، فقد يكون من المفيد  

 استشارة مختص مؤهل في الصحة النفسية.

لا يعني ذلك أن الشخص ضعيف، بل إنه يتعامل مع صعوبة 

 تستحق الفهم والمساندة.

وإذا كانت البيئة المحيطة تتضمن عنفاا أو تهديداا فعلياا، فلً ينبغي 

اختزال المشكلة في تغيير طريقة التفكير؛ فهناك حالات تحتاج إلى 

 حماية عملية وتدخل مناسب.

 خاتمة الفصل 

إن تعلم قول »لا« لا يبدأ من الكلمة نفسها، بل من الاعتراف بأن  

للإنسان وقتاا محدوداا، وطاقة محدودة، وموارد محدودة، وحقوقاا  

 ومسؤوليات لا يمكن إهمالها إلى ما لا نهاية. 
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ومن الصعب أن يعيش الإنسان براحة إذا كان يعتبر كل طلب  

واجباا، وكل اعتراض تهديداا، وكل انزعاج يصدر عن الآخرين  

 دليلًا على أنه ارتكب خطأ.

وفي المقابل، لا يستطيع بناء علًقات سليمة إذا جعل رغباته وحدها 

ا لكل شيء، أو استخدم الرفض وسيلة للسيطرة، أو تخلص  معيارا

 من التزاماته بمجرد وصفها بأنها ضغط اجتماعي.

الطريق المتوازن هو أن تتعلم كيف تميز بين المساعدة التي تقدمها 

عن اقتناع، والتضحية التي تختارها بوعي، والالتزام الذي تتحمل 

 مسؤوليته، والضغط الذي تحتاج إلى مقاومته.

في الأسرة، يعني ذلك أن تجمع بين الاحترام والاستقلًل المسؤول.  

وفي العمل، يعني أن تنظم المهام وتحمي النزاهة المهنية دون  

إهمال واجباتك. وفي الصداقة، يعني أن تسمح بالتبادل والاختلًف  

دون أن تقبل الإهانة المتكررة. وفي الإدارة العمومية، يعني أن  

ق المرتفقين، وأن ترفض التجاوزات وفق تحترم القانون وحقو

 القنوات المناسبة. 

قد لا يفهم بعض الناس حدودك من المرة الأولى، وقد يحتاج 

بعضهم إلى وقت للتكيف معها، وقد يرفضها آخرون لأنهم اعتادوا  

ا  نمطاا مختلفاا من التعامل. لا تجعل ردود أفعالهم وحدها معيارا

ا سبباا لتجاهل أي ملًحظة  للحكم على نفسك، ولا تجعلها أيضا

 صحيحة.

راجع أسلوبك، وحافظ على الاحترام، وكن مستعداا للًعتذار عندما  

تخطئ، لكن لا تجعل الخوف من خيبة أمل الآخرين يدفعك إلى  

 التخلي عن مسؤولياتك تجاه نفسك.
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الراحة النفسية لا تعني أن يعيش الإنسان بلً التزامات، بل أن  

يعرف التزاماته الحقيقية، وأن يؤديها بوعي، وألا يسمح للخوف أو  

الضغط أو الشعور المفرط بالذنب بأن يحول حياته إلى سلسلة من 

 الموافقات التي لا يريدها ولا يستطيع تحمل نتائجها.

 المراجع العلمية للًستزادة

• Alberti, R. E., & Emmons, M. L. — Your 
Perfect Right: Assertiveness and Equality in 

Your Life and Relationships مرجع معروف في .

 مهارات الحزم والتواصل. 
• Linehan, M. M. — DBT Skills Training 

Manual  ،يتضمن مهارات الفاعلية في العلاقات والتواصل .

 مع ضرورة مراعاة أن الكتاب جزء من إطار علاجي أوسع.
• American Psychological Association —  موارد

التثقيف النفسي حول التواصل الحازم والعلاقات والصحة  
 النفسية. 

• World Health Organization —   موارد حول الصحة

 النفسية والروابط الاجتماعية وأهمية العلاقات الداعمة.

تساعد هذه المراجع على فهم مبادئ التواصل والحدود، لكنها لا 

تعني أن جميع المواقف الاجتماعية يمكن حلها بعبارة جاهزة؛ 

فالسياق الثقافي، وطبيعة العلًقة، والالتزامات القانونية والمهنية،  

 ومستوى الأمان عوامل أساسية في اختيار الاستجابة المناسبة. 
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الفصل الرابع: كيف تكتشف العلًقات الحقيقية من العلًقات القائمة  

 على المصلحة؟ 

فهم الصداقة والوفاء والاستغلًل والمجاملة، والتمييز بين من  

 يدعمك ومن يقترب منك لمصلحة مؤقتة

مقدمة الفصل: ليس كل من يقترب منك صديقاا، وليس كل من 

 يستفيد منك مستغلًا 

من أكثر الأمور التي تحيرّ الإنسان في حياته الاجتماعية أن  

ا على حقيقتهم منذ البداية. فقد يلتقي   الأشخاص لا يظهرون دائما

ا يعامله بلطف شديد، ويكثر من الثناء عليه، ويقدم له  شخصا

الوعود، ويشعره بأنه أقرب الناس إليه، ثم يكتشف مع مرور الوقت 

و أن الاهتمام كان مرتبطاا بمنفعة أن العلًقة كانت سطحية، أ

 محددة، أو أن الطرف الآخر لا يحضر إلا عندما يحتاج إلى خدمة.

ا. فقد يحكم الإنسان على شخص بأنه غير   وقد يحدث العكس أيضا

وفيّ لأنه رفض طلباا، أو لأنه لم يستطع مساعدته في ظرف معين، 

أو لأنه اختلف معه في الرأي. ثم يكتشف لاحقاا أن ذلك الشخص 

 كان صادقاا، لكنه يملك حدوداا وقدرات مختلفة.

لهذا فإن فهم العلًقات الإنسانية يحتاج إلى قدر من الملًحظة  

والصبر والتفكير النقدي. لا ينبغي أن نثق في الجميع بسرعة، ولا  

أن نشك في الجميع باستمرار. لا ينبغي أن نعتبر كل ابتسامة دليلًا  

على المحبة، ولا أن نفسر كل صمت على أنه خيانة، ولا أن نحكم 

ا.على الناس من موق  ف واحد مهما كان مؤثرا

العلًقة الإنسانية لا تفُهم من الكلمات وحدها، بل من تفاعل الأقوال  

مع الأفعال، ومن السلوك المتكرر عبر الزمن، ومن طريقة التعامل 
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عند الاختلًف، وعند غياب المصلحة المباشرة، وعندما يعجز أحد 

 الطرفين عن تقديم ما اعتاد الآخر الحصول عليه. 

في هذا الفصل، سنحاول فهم الفرق بين الصداقة الحقيقية والعلًقات 

النفعية، وكيف تتكون الثقة، ولماذا قد يخطئ الإنسان في تقييم 

الآخرين، وما العلًمات التي تستحق الانتباه، وكيف تحمي نفسك  

 من الاستغلًل دون أن تتحول إلى شخص يعيش في حالة شك دائم.

 
: ما المقصود بالعلًقة الحقيقية؟   أولاا

العلًقة الحقيقية ليست علًقة خالية من المصالح أو المنافع؛ فكل  

العلًقات الإنسانية تتضمن أشكالاا من التبادل. قد يجد الإنسان في  

الصداقة الدعم العاطفي، وفي العمل الخبرة والراتب، وفي الأسرة 

ا للتعاون والتطور.   الرعاية والانتماء، وفي العلًقات المهنية فرصا

وجود منفعة في العلًقة لا يجعلها بالضرورة مزيفة. المشكلة ليست  

في أن يستفيد الناس من بعضهم، بل في طبيعة هذا الاستفادة: هل 

هي متبادلة بصورة معقولة؟ هل تتم بوضوح واحترام؟ هل يستطيع  

الطرفان التعبير عن احتياجاتهما؟ هل تحُترم الحقوق والحدود؟  

 ما تتغير الظروف؟ وهل تستمر العلًقة عند

يمكن أن تقوم العلًقة الصحية على مجموعة من العناصر  

 الأساسية.

أن يعاملك الطرف الآخر بكرامة، حتى عندما يختلف   الاحترام:

 معك أو يرفض طلباا لك.

أن يحاول نقل الحقيقة، وألا يبني العلًقة على الخداع  الصدق:

 المتكرر أو الوعود التي لا ينوي الوفاء بها. 
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أن يكون هناك قدر من الثبات في التعامل،   الاستمرارية المعقولة:

 دون اشتراط التواصل اليومي أو الحضور في كل الظروف.

أن تكون العلًقة قادرة على استيعاب احتياجات الطرفين،   التبادل:

 حتى إذا لم يكن التبادل متساوياا في كل يوم أو كل موقف. 

أن تستطيع التعبير عن رأيك أو الاعتذار أو طلب   الأمان النفسي:

 المساعدة دون خوف دائم من الإهانة أو الانتقام. 

أن يعترف الطرفان بالأخطاء، وأن يحاولا إصلًح   المسؤولية:

 الضرر بدل إنكار كل مشكلة أو تحميل الآخر كامل المسؤولية.

أن يستطيع كل طرف أن يقول »لا« دون أن يتحول  احترام الحدود:

 الرفض إلى وسيلة للتهديد أو الإذلال.

هذه العناصر لا تظهر جميعها بالدرجة نفسها في كل علًقة، ولا  

ينبغي استخدامها كاختبار جامد. فقد تمر الصداقة بفترة فتور بسبب  

العمل أو المرض أو السفر، وقد تعجز الأسرة عن تقديم الدعم في 

ظرف معين، وقد يختلف شخصان محترمان اختلًفاا عميقاا. المهم 

 لمطالبة بالكمال. هو النمط العام، لا ا

ا؟   ثانياا: هل العلًقات القائمة على المصلحة سيئة دائما

 تحتاج الإجابة إلى التمييز بين أنواع مختلفة من العلًقات.

هناك علًقات مهنية تقوم أساساا على تبادل واضح: تقدم المؤسسة 

ا مقابل العمل، ويقدم المورد سلعة مقابل الثمن، ويتعاون   أجرا

شخصان لأن لكل منهما خبرة يحتاج إليها الآخر. هذه العلًقات  

 طبيعية ومشروعة، ولا يشترط فيها وجود صداقة عاطفية. 
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وهناك علًقات اجتماعية يتبادل فيها الأشخاص الخدمات  

والمعارف والمساندة. قد يساعدك صديق في البحث عن عمل، ثم  

تساعده لاحقاا في مشروع أو ظرف آخر. لا يوجد خطأ في ذلك ما  

ا ولا يتحول إلى استغلًل.   دام التعاون طوعياا وواضحا

وهناك علًقات تكون فيها المصلحة هي العامل الوحيد تقريباا.  

يقترب الشخص عندما يحتاج إلى خدمة، ويختفي بعد حصوله  

ا إلا عندما يتوقع منفعة جديدة. وقد يصبح  عليها، ولا يبدي اهتماما

هذا النمط مؤذياا عندما يترافق مع الكذب أو الضغط أو تجاهل 

 الحدود. 

ا، هناك علًقات استغلًلية يستعمل فيها طرف آخر الثقة أو   وأخيرا

العاطفة أو النفوذ للحصول على المال أو الخدمات أو المعلومات أو 

 السيطرة، دون احترام كافٍ لحقوق الطرف المقابل. 

إذن، ليست كل علًقة نفعية علًقة سيئة. السؤال الحقيقي هو: هل 

طبيعة التبادل واضحة وعادلة؟ وهل تستطيع رفض الطلب دون أن  

تتعرض للإهانة أو التهديد؟ وهل يعاملك الطرف الآخر بوصفك  

 إنساناا له احتياجات، أم بوصفك وسيلة لتحقيق أهدافه؟ 

 ثالثاا: كيف تتكون الثقة بين الناس؟ 

ا يجب اتخاذه دفعة واحدة. إنها توقع يتكون تدريجياا   الثقة ليست قرارا

 بناءا على الخبرة والسلوك والمعلومات المتاحة.

عندما تتعرف إلى شخص جديد، لا تعرف بعد كيف يتصرف في 

الظروف المختلفة. قد يبدو لطيفاا في اللقاءات الأولى، لكنك لا  

تعرف كيف سيتعامل مع الخلًف، أو مع سر ائتمنته عليه، أو مع 

 رفضك لطلب، أو مع نجاحك في مجال ينافسه فيه.
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 مع مرور الوقت، تتيح المواقف المتكررة جمع معلومات أكثر. 

هل يحترم المواعيد التي يلتزم بها؟ إذا لم يستطع الوفاء بوعد، هل 

يخبرك بوضوح؟ هل يحفظ الخصوصية؟ هل يعترف عندما 

يخطئ؟ هل يتعامل باحترام مع الأشخاص الذين لا يحتاج إلى  

خدماتهم؟ هل يفرح لنجاحك دون أن يحاول التقليل منه؟ هل 

 ر بأنك ملزم بها؟ يستطيع أن يطلب المساعدة دون أن يجعلك تشع

لا توجد إجابة واحدة تضمن معرفة حقيقة الإنسان، لكن تراكم  

الملًحظات يساعد على تكوين حكم أكثر دقة من الاعتماد على 

 الانطباع الأول.

ومن المفيد التمييز بين الثقة العاطفية والثقة العملية. فقد تثق في 

شخص من حيث حسن نيته، لكنك لا تثق بعد بقدرته على إدارة  

أموالك أو تنفيذ مشروع مشترك. وقد تحترم زميلًا في العمل دون  

 أن تشاركه تفاصيل حياتك الخاصة. 

ا واحداا يفتح جميع الأبواب. يمكنك منح شخص  الثقة ليست مفتاحا

مساحة في جانب من حياتك، مع الاحتفاظ بالحذر في جانب آخر 

 إلى أن تتوافر خبرة كافية.

 رابعاا: لماذا يخطئ الإنسان في تقييم الآخرين؟ 

ا، ومع ذلك يخطئ في فهم علًقاته.  قد يكون الإنسان ذكياا ومتعلما

فالذكاء العام لا يمنع الانحيازات المعرفية، كما أن الرغبة في  

 المحبة والانتماء قد تؤثر في تفسير السلوك.

111



 الانطباع الأول

ا في موقف واحد،  ا لبقاا أو واثقاا أو كريما عندما يلتقي الإنسان شخصا

قد يعمم هذه الصفات على شخصيته كلها. لكن اللباقة في اللقاء  

الأول لا تثبت وحدها الصدق، كما أن التوتر أو الصمت في اللقاء  

 الأول لا يثبت سوء النية. 

الحل هو أن تمنح الانطباعات الأولى وزناا محدوداا، وتترك للسلوك  

ا أكبر في تقييم العلًقة.  المتكرر دورا

 الرغبة في تصديق ما نتمناه 

قد يتمنى الإنسان أن يكون شخص معين صديقاا وفياا، فيفسر كل 

موقف غامض بطريقة تحافظ على صورته الإيجابية عنه. وعندما  

تظهر مؤشرات مخالفة، يقلل من أهميتها أو يبحث عن أعذار  

 متكررة.

وفي الاتجاه المقابل، قد يتعرض الإنسان لخيبة أمل، فيبدأ بتفسير  

 كل سلوك جديد باعتباره دليلًا على الخداع. 

 في الحالتين، تصبح الرغبة أو الخوف أقوى من الوقائع.

 تأثير الكلًم الجميل

قد يكون الكلًم اللطيف صادقاا، لكنه ليس دليلًا كافياا على الوفاء.  

يستطيع الإنسان أن يعبر عن المودة بصدق، ومع ذلك يكون 

 ضعيف الالتزام أو غير قادر على الحفاظ على العلًقة.

 لذلك لا تجعل كثرة الثناء بديلًا عن ملًحظة الأفعال. 
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 تأثير المواقف المؤلمة السابقة 

إذا تعرض الإنسان للًستغلًل في الماضي، فقد يصبح أكثر  

حساسية تجاه الإشارات التي تذكره بالتجربة السابقة. وهذه 

ا يسيء تفسير   الحساسية قد تحميه أحياناا، لكنها قد تجعله أيضا

 مواقف عادية. 

ليس كل شخص جديد نسخة من الشخص الذي آذاك، ولا ينبغي أن  

تدفعك تجربة واحدة إلى تعميم الحكم على مجتمع أو مهنة أو جنس 

 أو فئة كاملة.

 الخلط بين المنفعة والوفاء 

ا هو بالضرورة وفيّ، مع أن  قد يظن الإنسان أن من يساعده كثيرا

بعض الأشخاص يقدمون المساعدة مقابل توقعات غير معلنة. وقد 

يظن أن من لا يستطيع مساعدته لا يهتم به، رغم أن الطرف الآخر 

 . ا فعلًا  قد يكون عاجزا

الأفضل أن تنظر إلى الصورة كاملة: طبيعة المساعدة، وطريقة  

تقديمها، وما إذا كانت مصحوبة بضغط أو شروط خفية، وكيف  

 يتعامل الطرفان عندما تتغير القدرة على العطاء. 

خامساا: علًمات قد تشير إلى أن العلًقة قائمة على المنفعة أكثر من 

 الاهتمام المتبادل

ا يستغلك. لكن مجموعة من  لا توجد علًمة منفردة تثبت أن شخصا

 الأنماط المتكررة تستحق التوقف والتقييم. 
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 التواصل عند الحاجة فقط

قد يمر شخص بفترة انشغال حقيقية، ثم يتواصل معك عندما يحتاج  

 إلى مساعدة. هذا طبيعي في بعض الظروف. 

لكن إذا كان لا يتصل إلا لطلب المال أو الخدمة أو الوصول إلى 

شخص تعرفه، ويتجاهل محاولات التواصل العادية، ولا يظهر أي  

اهتمام بك خارج هذه الطلبات، فقد يشير ذلك إلى أن العلًقة غير  

 متوازنة. 

لا تحكم من عدد المكالمات وحده؛ انظر إلى نمط العلًقة على مدى 

 فترة معقولة، وإلى ظروف كل طرف.

 كثرة الوعود وضعف الوفاء بها 

قد يَعِدك شخص بإيجاد فرصة عمل، أو رد مال، أو مساعدتك في  

ا دون تفسير واضح.   مشروع، ثم يتراجع مرارا

قد يحدث الإخفاق بسبب ظروف حقيقية، ولذلك ينبغي التفريق بين  

العجز الصادق والمماطلة المتكررة. انتبه إلى ما إذا كان الشخص 

يوضح الظروف، ويعتذر، ويحاول تصحيح أثر ما حدث، أم 

 يواصل إعطاء الوعود نفسها دون تغيير.

 تحويل المساعدة إلى دين عاطفي 

قد يقدم شخص خدمة بإرادته، ثم يعود إليها في كل خلًف ليجعلك  

 تشعر بأنك ملزم بطاعته. 

على سبيل المثال: »أنا الذي ساعدتك يوم كنت تبحث عن عمل،  

 ولذلك يجب أن توافق على ما أطلبه منك الآن«. 
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الامتنان للمساعدة أمر مهم، لكن المساعدة لا تمنح صاحبها حق  

السيطرة على قراراتك إلى الأبد. وإذا كانت هناك شروط واضحة  

متفق عليها منذ البداية، فينبغي التعامل معها وفق الاتفاق، لا وفق 

 التلًعب بالمشاعر. 

 عدم احترام الرفض

ا أن يتحول رفضك إلى إهانة أو تهديد أو   ا مهما قد يكون مؤشرا

 تشهير أو ضغط مستمر.

الشخص الذي يريد مصلحتك فقط قد يحاول دفعك إلى التراجع 

عندما لا يحصل على ما يريد، لكنه لا يحُكم عليه من مجرد شعوره  

بخيبة الأمل. المهم هو كيف يعبر عنها، وهل يحترم قرارك بعد أن 

ا.   يصبح واضحا

 الاهتمام بنجاحك عندما تكون له فائدة 

قد يتقرب منك شخص بعد حصولك على منصب أو فرصة أو  

مورد جديد، ويكثر من المديح عندما يستطيع الاستفادة من مكانتك.  

لكن هذا السلوك وحده لا يكفي لإثبات الاستغلًل، لأن نجاحك قد  

ا في حياة الناس.  ا أكثر حضورا  يجعلك أيضا

المؤشر الأهم هو طبيعة العلًقة قبل تغير ظروفك وبعده، وهل  

يوجد اهتمام بك كشخص، أم يقتصر التواصل على ما تستطيع  

 توفيره.

 نشر أسرارك أو استخدام نقاط ضعفك

إذا ائتمنته على معلومات خاصة ثم استعملها لإحراجك أو الضغط 

 عليك أو التأثير في قراراتك، فهذا سلوك يستحق أخذهَ بجدية.
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في هذه الحالة، قد يكون من المناسب تقليل المعلومات التي  

تشاركها، وتوثيق التهديدات إن وجدت، وطلب المساعدة المناسبة  

 بحسب خطورة الوضع.

 سادساا: علًمات الصداقة الناضجة والوفاء الحقيقي 

الوفاء لا يعني الموافقة على كل شيء، ولا الحضور في كل لحظة،  

ولا التضحية غير المحدودة. إنه يظهر في نمط من الاحترام 

 والمسؤولية والتبادل.

 يستطيع أن يختلف معك دون إذلالك

ا يوافقك في كل رأي. قد ينتقد قرارك  الصديق الحقيقي ليس شخصا

 أو يحذرك من خطأ، لكنه يحاول مناقشة الفكرة بدل تحقيرك.

 لا يختفي دائماا عندما تتوقف المنفعة

قد تقل درجة التواصل بسبب العمل أو السفر أو المسؤوليات  

الأسرية، لكن العلًقة لا تتحول بالضرورة إلى طلبات متتابعة.  

هناك اهتمام متبادل ولو بوسائل بسيطة، بحسب قدرة كل طرف 

 وظروفه.

 يحفظ الثقة والخصوصية 

لا يستعمل أسرارك مادة للتسلية، ولا ينقل معلوماتك دون سبب 

مشروع. وإذا ظهرت مسألة تتطلب الإفصاح لحماية شخص من 

خطر حقيقي أو للًمتثال لواجب قانوني، فهذه حالة مختلفة تحتاج 

 إلى تقدير مسؤول.
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 يعترف بالخطأ 

لا يشترط أن يكون الصديق مثالياا. الأهم أن يستطيع الاعتراف  

بتقصيره، وأن يوضح ما حدث، وأن يحاول إصلًح الضرر بدل 

 قلب المسألة كلها ضدك.

 يترك لك مساحة لتكون مستقلًا 

لا يشترط أن توافق على كل طلب، ولا يعتبر نجاحك تهديداا  

 بالضرورة، ولا يحاول احتكار وقتك أو علًقاتك الأخرى.

 يقدم الدعم وفق قدرته

قد يكون الدعم أحياناا استماعاا، أو نصيحة، أو معلومة، أو مساعدة  

عملية، أو مجرد حضور هادئ. لا يستطيع الجميع تقديم النوع نفسه 

 من الدعم، ولا ينبغي قياس الوفاء بمقدار المال أو الخدمات وحدها. 

الصديق الذي يظهر عند  —سابعاا: دراسة حالة من الحياة المغربية 

 الحاجة

لنفترض أن شاباا في القنيطرة تعرّف إلى مجموعة من الأشخاص  

ا عندما يحتاج إلى   أثناء البحث عن عمل. كان أحدهم يتصل به كثيرا

نقل بعض الأغراض أو إعداد وثائق أو الاستفادة من معارفه  

 المهنية. 

ا من دائرة اجتماعية جديدة.  في البداية، شعر الشاب بأنه أصبح جزءا

كان يستجيب للطلبات لأنه يريد الحفاظ على العلًقة، ولأنه يرى أن  

 مساعدة الأصدقاء أمر طبيعي.
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بعد عدة أشهر، لاحظ أنه عندما يحتاج إلى نصيحة أو دعم، لا يتلقى  

استجابة مماثلة. وإذا اعتذر عن تقديم خدمة، يسمع عبارات مثل: 

 »لقد تغيرت« أو »عندما احتجت إلينا لم نجدك«.

هنا توجد عدة احتمالات. ربما لم يدرك الطرف الآخر حجم عدم  

التوازن، وربما كانت لديه ظروف خاصة، وربما كان ينظر إلى 

 العلًقة باعتبارها وسيلة للحصول على الخدمات. 

 كيف يتصرف الشاب بصورة عقلًنية؟

، لا يتسرع في إعلًن أن جميع أصدقائه يستغلونه.   أولاا

ا معقولاا   ثانياا، يراجع الوقائع: كم مرة قدم المساعدة؟ هل طلب دعما

 ولم يجده؟ هل أوضح احتياجاته؟ كيف كان رد الطرف الآخر؟ 

ثالثاا، يجرب وضع حد واضح: »أنا مستعد للمساعدة عندما 

أستطيع، لكنني لا أستطيع تلبية الطلبات في كل مرة. وأتمنى أن 

تكون علًقتنا مبنية على الاحترام، لا على عدد الخدمات التي 

 نقدمها لبعضنا«. 

رابعاا، يلًحظ ما يحدث بعد ذلك. إذا تقبل الآخرون كلًمه وبدأوا 

بتنظيم العلًقة بصورة أفضل، فقد تكون المشكلة قابلة للإصلًح. 

وإذا استمر الضغط والإهانة، فمن المنطقي تقليل الالتزامات وإعادة  

 تقييم العلًقة.

ا نهائياا على أشخاص حقيقيين، بل يوضح   هذا المثال لا يقدم حكما

 طريقة عملية للتفكير في العلًقات غير المتوازنة. 
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 فرصة عمل تتحول إلى وسيلة للضغط  —ثامناا: دراسة حالة ثانية 

ا ساعدك في التعرف إلى مشغّل أو أرسل   لنفترض أن شخصا

سيرتك الذاتية إلى مؤسسة. أنت ممتن لهذه المساعدة، وبعد مدة بدأ 

يطلب منك خدمات شخصية متكررة، ثم أصبح يلمح إلى أنه  

 صاحب الفضل في مسارك المهني. 

 قد تشعر بأنك مدين له، خاصة إذا كانت الفرصة مهمة بالنسبة إليك. 

لكن ينبغي التفريق بين الامتنان وبين الالتزام الفعلي. إذا كانت  

المساعدة قد قدُمت دون اتفاق على مقابل، فلً يجوز افتراض أنك 

ا بتنفيذ كل طلب لاحق.  أصبحت ملزما

 يمكنك أن تقول: 

ا ما قدمته لي، ولن أنسى مساعدتك. لكنني لا أستطيع  »أقدرّ كثيرا

ا، وأن نفصل   الالتزام بهذا الطلب. أتمنى أن يبقى الاحترام بيننا قائما

 بين المساعدة السابقة والقرارات التي أحتاج إلى اتخاذها الآن«. 

إذا كان بينكما اتفاق مالي أو مهني محدد، فعليك الوفاء به وفق 

شروطه المشروعة. أما تحويل خدمة سابقة إلى حق دائم في التحكم 

 بك، فليس أساساا صحياا للعلًقة.

 تاسعاا: لماذا يستمر الإنسان في علًقة يعرف أنها غير متوازنة؟ 

قد يبدو من الخارج أن الحل بسيط: إذا كان الطرف الآخر يستغلك، 

 فابتعد عنه. لكن العلًقات الواقعية أكثر تعقيداا. 

قد يستمر الإنسان لأنه يخشى الوحدة، أو لأنه يعتمد على الطرف  

الآخر في العمل أو المال أو السكن، أو لأن العلًقة تجمع بين 

 لحظات جميلة ومواقف مؤلمة، أو لأنه يأمل أن يتغير السلوك. 
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وقد يشعر بالحرج من إنهاء علًقة قديمة، أو يخشى كلًم المجتمع،  

 أو يتذكر المساعدة التي تلقاها في الماضي.

ا في خطأ نفسي معروف في اتخاذ القرارات: التركيز   وقد يقع أيضا

على ما استثمره بالفعل من وقت وجهد ومال، وكأن هذا الاستثمار 

 السابق يفرض عليه الاستمرار مهما كانت النتائج الحالية. 

لكن طول العلًقة وحده لا يثبت أنها جيدة، كما أن صعوبة إنهائها لا  

 تعني أن الاستمرار هو القرار الأفضل.

بدل أن تسأل فقط: »كم سنة قضيت مع هذا الشخص؟«، اسأل  

ا:   أيضا

 كيف تبدو العلاقة في الوقت الحالي؟  •
 هل توجد فرصة واقعية للإصلاح؟  •
 هل الطرف الآخر يعترف بالمشكلة؟ •
 هل أستطيع وضع حدود دون التعرض لخطر؟ •
 ما تكلفة الاستمرار على حياتي ومسؤولياتي؟  •
 هل يمكن تعديل طبيعة العلاقة بدل قطعها نهائيًا؟  •

لا توجد إجابة واحدة لجميع الحالات. فقد يكون الحوار كافياا في 

صداقة، وقد يكون تقليل التواصل مناسباا مع معارف آخرين، وقد 

يتطلب وضع العلًقة المهنية الرجوع إلى اتفاق أو مسطرة رسمية، 

 وقد تستلزم العلًقات الخطيرة طلب الحماية.

ا: كيف تختبر العلًقة دون أن تتحول إلى شخص متشكك؟   عاشرا

لا أنصح باختبار الناس عبر الكذب عليهم، أو اختلًق الأزمات، أو  

نشر أسرار وهمية لمعرفة من سينقلها، أو افتعال خلًفات لمعرفة  

 من سيقف معك. هذه الأساليب قد تفسد العلًقة وتنتج نتائج مضللة. 
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 يمكنك بدلاا من ذلك ملًحظة السلوك الطبيعي في مواقف واقعية.

: إذا لم تستطع تلبية طلب، لاحظ هل يحترم   ضع حداا معقولاا

 الطرف الآخر قرارك، حتى لو شعر بخيبة أمل.

ا، اسأله عن التفاصيل   اطلب الوضوح: عندما يقدم شخص وعداا مهما

 والتوقعات بدل الاعتماد على عبارات عامة.

ا في   لا تكشف كل شيء في البداية: امنح الثقة تدريجياا، خصوصا

 المسائل المالية أو المهنية أو الأسرار الشخصية. 

لا تنظر فقط إلى أسلوبه معك   لاحظ طريقة تعامله مع الآخرين:

عندما تكون له مصلحة، بل لاحظ كيف يتعامل مع أشخاص لا  

 يستطيعون تقديم شيء له. 

الخطأ الواحد لا يكشف الشخصية كلها،   راقب إصلًح الأخطاء:

 لكن طريقة التعامل معه قد تقدم معلومات مهمة. 

لا تحكم فقط على مرحلة نجاح أو   راجع العلًقة في فترات مختلفة:

ا وقت الحاجة،  ا كبيرا أزمة. بعض الأشخاص يظهرون اهتماما

 وبعضهم يقل تواصلهم مؤقتاا بسبب ظروف حقيقية. 

والأهم أن تتجنب تحويل هذه الملًحظات إلى تحقيق مستمر.  

ا. الهدف هو بناء تقدير   العلًقات تحتاج إلى الثقة والتلقائية أيضا

 واقعي، لا محاولة ضمان اليقين الكامل بشأن نوايا الآخرين. 

 الحادي عشر: التعامل مع الشخص الذي يستغلك مالياا 

المسائل المالية تحتاج إلى وضوح خاص لأنها قد تضر بالاستقرار  

 الأسري والمهني.
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ا، فلً تجعل الخوف من الإحراج يمنعك  إذا طلب منك شخص قرضا

 من تقييم قدرتك على تقديمه. 

 اسأل نفسك:

هل أستطيع تحمل خسارة المبلغ إذا لم يرُد؟ هل توجد التزامات 

أساسية أولى؟ هل طبيعة المساعدة قرض أم هبة؟ هل اتفقنا على  

موعد وطريقة السداد؟ هل يوجد ضغط عاطفي أو تهديد أو إلحاح 

 غير مريح؟ 

ا ومتناسباا مع المبلغ  إذا قررت الإقراض، فاجعل الاتفاق واضحا

والظروف، وراعِ القواعد القانونية ذات الصلة. لا تعتمد على وعود  

 مبهمة إذا كانت المخاطر كبيرة.

 وإذا قررت الرفض، يمكنك أن تقول: 

»أعتذر، لا أستطيع إقراض المال في هذه الفترة. لدي التزامات لا  

 يمكنني تأجيلها«.

ليس مطلوباا أن تكشف رصيد حسابك أو جميع تفاصيل دخلك حتى 

 .  يصبح رفضك مقبولاا

ا، ولا يسدد ما سبق، ثم يضغط   إذا كان الشخص يطلب المال مرارا

عليك بمشاعر الذنب، فقد يكون من الضروري وقف الإقراض، 

ومراجعة الاتفاقات السابقة، وعدم الدخول في التزامات جديدة  

 لمجرد محاولة استرداد العلًقة. 

وإذا وجدت نفسك تتعرض للتهديد أو الابتزاز بسبب المال، فلً 

تتعامل مع الأمر على أنه خلًف عادي بين أصدقاء. احتفظ بالأدلة  

 المشروعة، واستعن بمشورة موثوقة أو قانونية بحسب الحالة.
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 الثاني عشر: التعامل مع العلًقات التي تقوم على النفوذ والمعارف 

في بعض البيئات المهنية والاجتماعية، يتقرب الناس من أصحاب  

المناصب أو المعارف الواسعة بسبب الفرص التي يمكن أن يتيحها 

 القرب منهم.

ليس كل تقرب من شخص ناجح نفاقاا؛ فقد تكون هناك مصلحة 

 مهنية مشروعة، أو إعجاب بخبرته، أو رغبة في التعلم منه. 

المشكلة تبدأ عندما يتحول التواصل إلى ضغط للحصول على امتياز  

غير مشروع، أو عندما يعُامل الشخص باحترام ما دام مفيداا ثم 

 يهُمَل عندما يفقد نفوذه.

إذا كنت في موقع يسمح لك بمساعدة الآخرين، فضع قواعد 

واضحة للمساعدة، ولا تعد بما لا تستطيع تقديمه، ولا تسمح بأن  

تتحول العلًقات الشخصية إلى وسيلة لتجاوز القواعد المهنية أو  

 القانونية. 

وإذا كنت أنت من يحتاج إلى فرصة، فاطلبها بطريقة مهنية  

وصريحة. من المشروع أن تسأل عن وظيفة أو نصيحة أو جهة  

يمكنها استقبال طلبك، لكن لا ينبغي أن تفترض أن كل معرفة  

 شخصية تفرض على صاحبها ضمان نجاحك.

العلًقات المهنية السليمة تستفيد من الثقة المتبادلة والسمعة الجيدة 

والكفاءة، لا من الضغط أو الوعود السرية أو تبادل الخدمات  

 المخالفة للقواعد. 
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 الثالث عشر: ماذا تفعل عندما تكتشف أن شخصاا خدعك؟

اكتشاف الخداع قد يثير الغضب والعار والحزن، وقد يدفعك إلى  

 مراجعة كل موقف سابق والتساؤل كيف لم تنتبه إلى ما حدث. 

لكن من المهم أن تتذكر أن الوقوع في الخداع لا يعني أنك غبي.  

الناس يتخذون قراراتهم اعتماداا على المعلومات التي كانت متاحة 

لهم، وقد يكون الطرف الآخر قد استعمل الثقة أو أخفى معلومات 

 جوهرية.

 التعامل المسؤول يبدأ بتحديد الضرر الفعلي.

هل يتعلق الأمر بكلًم كاذب أم بخسارة مالية؟ هل نشُرت معلومات  

خاصة؟ هل هناك التزام مهني أو عقد؟ هل توجد أدلة يمكن حفظها  

ا؟  بطريقة قانونية؟ هل ما زال الخطر مستمرا

 بعد ذلك:

 أوقف الالتزامات الجديدة التي قد تزيد الضرر.  •
 احتفظ بالمراسلات والوثائق ذات الصلة وفق القانون.  •
 لا تنشر اتهامات علنية دون أساس كافٍ.  •
اطلب استشارة مختصة إذا كانت المسألة مالية أو مهنية أو   •

 قانونية. 
حدد ما إذا كان الإصلاح ممكناً، وما إذا كان الطرف الآخر   •

 يتحمل مسؤوليته. 
 لا تجعل التجربة سبباً لإغلاق حياتك الاجتماعية كلها.  •

ا إذا كانت   ليس كل خداع يحتاج إلى مواجهة مباشرة، خصوصا

المواجهة قد تزيد الخطر. وليس كل اعتذار كافياا لإعادة الثقة؛ فقد 
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تحتاج الثقة إلى وقت وسلوك متكرر يثبت التغيير، وقد تقرر عدم 

ا.   استعادتها إذا كان الضرر كبيرا

الرابع عشر: كيف تحافظ على طيبتك دون أن تكون سهل 

 الاستغلًل؟

الطيبة ليست مشكلة في حد ذاتها. المشكلة عندما يعتقد الإنسان أن  

الطيبة تفرض عليه الموافقة الدائمة، أو أن رفض الطلب يجعله 

ا سيئاا.   شخصا

ا، لكنك تختار مقدار العطاء الذي تستطيع   يمكنك أن تكون كريما

 تحمله.

يمكنك أن تسامح، لكنك لا تمنح الثقة نفسها تلقائياا بعد كل تكرار 

 للضرر. 

يمكنك أن تتفهم ظروف شخص، لكنك لا تتحمل جميع نتائج  

 قراراته.

يمكنك أن تساعد صديقاا في أزمة، لكنك لا تتحول إلى مصدر دائم 

 لحل مشكلًته على حساب حياتك.

يمكنك أن تحسن الظن بالآخرين، لكنك لا تتجاهل الأدلة الواضحة 

 عندما تتكرر. 

الطيبة الناضجة تجمع بين التعاطف والحكمة. فهي لا تسعى إلى  

إرضاء الجميع، ولا تفترض أن الجميع سيئون، ولا تجعل العطاء  

وسيلة للحصول على المحبة، ولا تسمح للًمتنان بأن يتحول إلى  

 عبودية عاطفية. 
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ومن المفيد أن تسأل نفسك قبل تقديم المساعدة: هل أقدمها بإرادتي؟ 

هل أستطيع تحمل تكلفتها؟ هل أفهم ما هو مطلوب مني؟ هل أتوقع  

مقابلًا لم أصرح به؟ وهل سأشعر بالاستياء إذا لم يرد الطرف  

 الآخر الجميل بالطريقة التي أريدها؟

هذه الأسئلة تساعدك على تقديم المساعدة بوعي، بدل تقديمها تحت 

 الضغط ثم تحويلها إلى مصدر للغضب.

 الخامس عشر: كيف تعيد بناء الثقة بعد تجربة مؤلمة؟

إذا تعرضت للخداع أو الاستغلًل، فقد تحتاج إلى فترة لإعادة 

 ترتيب توقعاتك من العلًقات.

لا تحاول إجبار نفسك على الثقة بسرعة، ولا تجعل الحذر المؤقت  

 يتحول إلى قاعدة دائمة تمنعك من التعرف إلى أشخاص جدد. 

ابدأ بعلًقات منخفضة المخاطر، وامنح الثقة تدريجياا. شارك  

معلومات مناسبة لطبيعة العلًقة، ثم راقب مدى احترام الطرف 

 الآخر لها.

تعلم من التجربة السابقة دون أن تحولها إلى حكم شامل. إذا اكتشفت  

أنك كنت توافق تحت الضغط، فتدرب على تأجيل الجواب. وإذا  

كنت تمنح المال دون اتفاق واضح، فتعلم تنظيم الالتزامات. وإذا  

كنت تتجاهل السلوك المتكرر بسبب الوعود، فامنح الأفعال وزناا 

 أكبر.

ا على اكتشاف جميع  وفي الوقت نفسه، لا تحاول أن تصبح قادرا

النوايا الخفية؛ فهذا هدف غير واقعي. حتى الأشخاص ذوو الخبرة  

 قد يخطئون في تقييم بعض العلًقات.
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الهدف ليس أن تضمن ألا يخذلك أحد أبداا، بل أن تقلل المخاطر  

ا عندما تظهر مؤشرات واضحة، وأن  المعقولة، وأن تتصرف مبكرا

 تتعافى عندما تقع خيبة أمل.

 السادس عشر: تمرين عملي لتقييم العلًقة 

اختر علًقة تشعر فيها بقدر من الحيرة أو عدم التوازن، واكتب 

 إجاباتك عن الأسئلة التالية: 

هل يستطيع الطرفان التعبير عن الرأي والرفض دون  الاحترام:

 إهانة؟ 

هل يقدم كل طرف ما يستطيع وفق ظروفه، أم أن أحدهما   التبادل:

 يعطي باستمرار بينما يطالب الآخر باستمرار؟

هل الطلبات والوعود والتوقعات واضحة، أم توجد   الوضوح:

 تلميحات وضغوط والتزامات غير معلنة؟ 

هل يحترم الطرف الآخر المعلومات التي تشاركه  الخصوصية:

 بها؟ 

 عندما يقع خطأ، هل يوجد اعتراف ومحاولة للإصلًح؟  المسؤولية:

ماذا يحدث عندما ترفض طلباا معقولاا أو تطلب مساحة  الحدود:

 خاصة؟ 

بعد التعامل مع هذا الشخص، هل تشعر عادة بالاحترام    الأثر العام:

والارتياح، أم بالقلق والاستنزاف والضغط؟ تذكر أن شعورك 

ا بظروفك   معلومة مهمة، لكنه ليس دليلًا وحيداا؛ فقد يتأثر أيضا

 النفسية أو طبيعة الموقف.
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هل توجد استعدادات متبادلة لتغيير السلوك، أم أن   إمكان الإصلًح:

ا بالإنكار أو التهديد؟   محاولات الحوار تنتهي دائما

ا نهائياا اعتماداا على مجموع حسابي  بعد الإجابة، لا تصدر حكما

بسيط. استخدم التمرين لفهم نقاط القوة والمشكلًت، ثم حدد خطوة  

عملية واحدة: حوار واضح، أو حد جديد، أو مراجعة اتفاق مالي، 

 أو تقليل مشاركة المعلومات، أو طلب المساعدة.

 السابع عشر: خلًصة علمية حول تقييم العلًقات 

توضح أبحاث العلًقات والدعم الاجتماعي أن الروابط الإنسانية  

ا للدعم والانتماء، لكن آثارها لا تتحدد  ا مهما يمكن أن تكون مصدرا

بمجرد وجود الأشخاص في حياتنا. فطبيعة التفاعل، ومستوى  

الصراع، والدعم المتبادل، والسياق الاجتماعي، عوامل تؤثر في 

 تجربة العلًقة.

 ومن المهم التمييز بين ثلًثة مستويات:

»اتصل بي هذا الشخص ثلًث مرات خلًل أسبوعين   الملًحظة:

 لطلب خدمة«. 

 »ربما يركز على مصلحته في العلًقة«.  التفسير:

 »هذا الشخص لا يهتم بي إطلًقاا«. الحكم النهائي:

  ، الملًحظة قد تكون صحيحة، والتفسير قد يكون احتمالاا معقولاا

 لكن الحكم النهائي يحتاج إلى معلومات أوسع. 

عندما نفصل بين هذه المستويات، نكون أقل عرضة للتسرع في 

الاتهام، وأكثر قدرة على اتخاذ قرار متزن. يمكننا أن نضع حدوداا 
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استناداا إلى السلوك الفعلي، دون ادعاء معرفة كل ما يدور في ذهن  

 الطرف الآخر. 

ا سيئ النية حتى نقرر أننا لا نستطيع   ولا نحتاج إلى إثبات أن شخصا

تلبية طلبه. يكفي أحياناا أن تكون إمكاناتنا محدودة، أو أن تكون  

 العلًقة غير متوازنة، أو أن يكون السلوك غير مناسب لنا. 

 خاتمة الفصل: اختر الثقة الواعية، لا السذاجة ولا الشك الدائم

ليست الحكمة أن تعرف نوايا جميع الناس، فهذا أمر لا يستطيع 

الإنسان ضمانه. وليست الحكمة أن ترفض كل من يقترب منك، أو  

أن تعتبر كل مساعدة صفقة خفية، أو أن تفسر كل غياب على أنه  

 خيانة. 

الحكمة أن تمنح الناس فرصة معقولة، وتراقب السلوك دون هوس، 

وتبني الثقة تدريجياا، وتحافظ على استقلًلك، وتتعامل مع الوقائع 

 بدل الاعتماد على التخمين وحده. 

العلًقة الحقيقية لا تتطلب أن يقدم لك الآخر كل ما تريد، لكنها  

تحتاج إلى احترام متبادل ووضوح وقدر من المسؤولية. والعلًقة 

القائمة على المصلحة ليست بالضرورة سيئة، ما دامت مصلحتها 

. أما العلًقة  مشروعة وشروطها واضحة والتعامل فيها عادلاا

عندما يُستعمل القرب للحصول على  الاستغلًلية، فتظهر خطورتها

 المنافع مع تجاهل حقوق الطرف الآخر أو الضغط عليه أو إيذائه. 

إذا ساعدك شخص في وقت صعب، فكن ممتناا، لكن لا تجعل 

الامتنان سبباا للتنازل عن كرامتك إلى الأبد. وإذا خذلك شخص،  

فتعلم من التجربة، لكن لا تعاقب جميع الناس على خطأ واحد. وإذا 

اكتشفت أن علًقة ما غير متوازنة، فابدأ بفهم المشكلة ووضع 

 لة للإصلًح.الحدود، ثم قرر ما إذا كانت قاب 
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تذكر أن حياتك لا تحتاج إلى عدد كبير من العلًقات بقدر ما تحتاج 

إلى علًقات مناسبة، وأن قيمتك لا تتحدد بعدد الأشخاص الذين 

 يطلبون خدماتك، ولا بعدد الفرص التي تستطيع توفيرها لهم. 

لا تبحث عن أشخاص لا يحتاجون إليك أبداا، بل عن أشخاص  

يحترمونك حتى عندما لا تستطيع تلبية حاجاتهم. ولا تجعل كل  

منفعة دليلًا على الخداع، ولا تجعل كل كلمة جميلة دليلًا على  

الوفاء. امنح الثقة بوعي، واحكم على السلوك المتكرر، وحافظ على 

 الاختيار.  طيبتك دون أن تتخلى عن حقك في

 مراجع علمية للًستزادة
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ا لفهم الانتماء والدعم الاجتماعي والعلًقات،  هذه المراجع تقدم أطرا

ا مضموناا لكشف نوايا أي شخص بعينه. يبقى   لكنها لا توفر اختبارا

ا على السياق والسلوك المتكرر والحقوق   التقييم الواقعي قائما

 والحدود. 

الفصل الخامس: كيف تتعامل مع الحسد والغيرة والمنافسة والكلًم 

 من وراء ظهرك؟ 

حماية النفس والسمعة والنجاح دون الدخول في صراعات مستمرة 

 أو اتهام الناس بلً دليل

 مقدمة الفصل: عندما يصبح نجاحك موضوعاا للآخرين 

قد يبدأ الإنسان مرحلة جديدة في حياته، فيحصل على وظيفة كان  

ا مهنياا، أو يبدأ   ينتظرها، أو ينجح في امتحان، أو يحقق تقدما

ا، أو يحسن وضعه المالي. يتوقع أن يجد التشجيع   مشروعاا صغيرا

ا في بعض العلًقات.   والفرح من المحيطين به، لكنه قد يلًحظ تغيرا

قد يقلل شخص من قيمة الإنجاز، أو يكثر من المقارنات، أو يذكر 

ا لم تقله، أو يتعامل مع  أخطاءك أمام الآخرين، أو ينقل عنك كلًما

ا كان قريباا منك، ثم  نجاحك ببرود غير معتاد. وقد تجد شخصا

 أصبحت العلًقة بينكما متوترة بعد حصولك على فرصة جديدة.

في هذه المواقف، قد يظهر سؤال صعب: هل يشعر هذا الشخص  

بالغيرة؟ هل يحسدني؟ هل يحاول إضعافي؟ أم أنني أفسر سلوكه 

 بطريقة خاطئة بسبب حساسيتي أو بسبب تجارب سابقة؟ 

هذه الأسئلة مهمة، لأن طريقة تفسيرنا لسلوك الآخرين تؤثر في 

قراراتنا وعلًقاتنا. فإذا اعتبرنا كل نقد حسداا، فقد نرفض النصيحة  

التي تحتاج إليها حياتنا. وإذا تجاهلنا كل إساءة بحجة حسن الظن، 
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فقد نسمح بتكرار سلوك يضر بسمعتنا أو استقرارنا. وإذا دخلنا في 

صراع مع كل شخص نشعر أنه ينافسنا، فقد نهدر الوقت والطاقة 

 اللذين نحتاج إليهما لبناء مستقبلنا. 

الهدف من هذا الفصل ليس تعليمك كيف تكتشف الحاسدين من  

وجوههم أو كيف تقرأ النوايا الخفية، لأن هذه الأمور لا يمكن  

ضمانها. الهدف هو أن تفهم الغيرة والمنافسة والمقارنة الاجتماعية،  

وأن تتعرف إلى السلوكيات التي تستحق الانتباه، وأن تحمي نفسك 

 أن تتحول إلى شخص يشك في الجميع. بطرق عملية وعادلة، دون 

 
: ما الفرق بين الحسد والغيرة والمنافسة؟  أولاا

تسُتخدم هذه الكلمات أحياناا باعتبارها مترادفات، لكنها تشير إلى  

 معانٍ مختلفة.

هو شعور قد يتضمن تمني زوال ميزة أو نعمة لدى شخص   الحسد

آخر، أو الانزعاج من امتلًكه شيئاا يريده الفرد لنفسه. لكن لا يمكن  

استنتاج هذا الشعور الداخلي بصورة مؤكدة من نظرة أو صمت أو 

 تعليق واحد. 

قد تظهر عندما يشعر الشخص بأن مكانته أو علًقته أو   الغيرة

فرصته مهددة، أو عندما يقارن نفسه بشخص يراه منافساا له. وقد  

تكون الغيرة مرتبطة بالعمل أو المكانة الاجتماعية أو العلًقات 

 الشخصية. 

هي سعي شخصين أو أكثر إلى تحقيق هدف تتزاحم عليه   المنافسة

الفرص، مثل الحصول على منصب واحد أو الفوز بمسابقة أو  
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الوصول إلى ترقية. والمنافسة ليست بالضرورة سلبية؛ فقد تدفع  

 الناس إلى التعلم وتحسين الأداء إذا جرت وفق قواعد عادلة.

يشيران إلى مشاعر أو مواقف سلبية قد ترتبط   الحقد أو العداء

برغبة في الإضرار أو الانتقام، لكن الحكم على وجودها يتطلب  

 أدلة على السلوك، لا مجرد توقعات بشأن المشاعر.

يمكن أن يشعر شخص بالغيرة دون أن يؤذي أحداا. وقد ينافسك 

شخص بجدية مع احترامه لك. وقد ينتقدك شخص لأنه يرى خطأ 

.  حقيقياا في عملك. وقد يتصرف آخر بطريقة عدائية فعلًا

لهذا ينبغي أن نفصل بين الشعور المفترض والسلوك المرصود. 

ا يحسدك حتى تضع حداا   فأنت لا تحتاج إلى إثبات أن شخصا

لإهانته، ولا ينبغي أن تتهمه بالحسد لمجرد أنه لم يهنئك على  

 نجاحك.

 ثانياا: لماذا يقارن الإنسان نفسه بالآخرين؟ 

المقارنة الاجتماعية جزء معروف من السلوك الإنساني. فالناس  

يستخدمون أحياناا إنجازات الآخرين أو ظروفهم لفهم موقعهم وتقييم  

 قدراتهم. 

قد يرى طالب زميلًا يحصل على نقطة مرتفعة، فيراجع طريقة 

دراسته ويستفيد من تجربته. وقد يرى موظف زميلًا يترقى، فيتعلم  

مهارات جديدة ويسعى إلى تحسين أدائه. في هذه الحالات، تصبح  

 المقارنة دافعاا للتطور. 

لكن المقارنة قد تتحول إلى مصدر للضيق عندما يشعر الشخص أن 

نجاح الآخرين يقلل من قيمته، أو عندما يقيس حياته كلها بمظاهر  

 النجاح التي يراها عند غيره. 
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قد يقارن الإنسان راتبه براتب زميل، أو منزله بمنزل قريب، أو  

مساره المهني بمسار شخص بدأ قبله، أو عدد علًقاته الاجتماعية  

بعدد علًقات الآخرين. وإذا تجاهل اختلًف الظروف والفرص  

والمسؤوليات، فقد يصل إلى استنتاجات غير عادلة بشأن نفسه أو  

 غيره. 

في بعض الحالات، يحاول الشخص استعادة شعوره بالتفوق من  

: »حصل على   خلًل التقليل من إنجاز الآخرين. وقد يقول مثلًا

الوظيفة لأنه يعرف شخصاا«، أو »نجاحه لا قيمة له«، دون أن 

 يمتلك معلومات كافية تدعم كلًمه. 

لكن من المهم ألا نفترض أن كل تعليق من هذا النوع ناتج عن  

الحسد. فقد يكون نابعاا من معلومة حقيقية، أو من سوء فهم، أو من 

أسلوب تواصل سيئ، أو من منافسة مهنية. تقييم الكلًم يحتاج إلى  

 النظر في الأدلة والسياق. 

 ثالثاا: كيف تؤثر الغيرة في العلًقات؟

 قد تظهر الغيرة في سلوكيات مختلفة، منها:

 كثرة المقارنة بين الإنجازات.  •
 التقليل المتكرر من نجاح شخص آخر. •
 تحويل أي خبر إيجابي إلى منافسة شخصية.  •
 التشكيك في كل فرصة يحصل عليها الآخر دون دليل.  •
 الإصرار على إبراز التفوق في كل نقاش.  •
 الاستياء من الاهتمام الذي يتلقاه شخص آخر. •
 نشر معلومات سلبية أو غير دقيقة بهدف الإضرار بالسمعة. •
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هذه السلوكيات لا تعني أن الشخص يشعر بالغيرة بالضرورة، لكنها  

ا   قد تكون مؤشرات على علًقة تنافسية أو غير صحية، خصوصا

 عندما تتكرر وتؤثر في التعامل.

والسؤال العملي ليس: »ما الشعور الذي يخفيه هذا الشخص؟« بل:  

؟ وما أثره؟ وكيف أتعامل معه؟«  »ما الذي يفعله فعلًا

إذا كان شخص يقلل من نجاحك بصورة متكررة، يمكنك أن تطلب  

منه مناقشة الوقائع بدل السخرية. وإذا كان ينشر معلومات خاطئة،  

يمكنك تصحيحها بهدوء وبالأدلة. وإذا كانت العلًقة تحولت إلى 

منافسة مؤذية، فقد تحتاج إلى تقليل مشاركة التفاصيل الشخصية أو  

 نكما. إعادة تنظيم التعاون بي 

 رابعاا: لماذا قد يتغير بعض الأشخاص بعد نجاحك؟

ا في سلوك بعض المحيطين بك بعد حصولك على   قد تلًحظ تغيرا

وظيفة أو ترقية أو فرصة مهمة. لكن هذا التغير يمكن أن تكون له  

 أسباب متعددة. 

قد يشعر أحدهم بالمقارنة لأنه يمر بفترة صعبة في حياته. وقد 

يخاف زميل من أن تؤثر ترقيتك في فرصه. وقد يتغير أسلوب  

العلًقة لأن المسؤوليات الجديدة تقلل الوقت المتاح لك. وقد يكون 

هناك سوء فهم بشأن طريقة حصولك على الفرصة. وقد يظهر  

ا عداء أو منافسة غير نزيهة.   أيضا

لا يمكن معرفة السبب الحقيقي من التوقيت وحده. فكون العلًقة  

تغيرت بعد نجاحك لا يثبت أن النجاح هو السبب الوحيد، ولا يثبت 

 أن الطرف الآخر يحسدك.
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أفضل طريقة للتعامل هي ملًحظة السلوك المحدد، وتجنب إطلًق 

 الأحكام على النوايا، والتمييز بين ما تعرفه وما تستنتجه.

، يمكنك أن تقول لنفسك: »منذ حصولي على الترقية، أصبح   مثلًا

هذا الزميل يقاطعني في الاجتماعات وينسب بعض عملي إلى 

 نفسه«. هذه ملًحظة قابلة للفحص.

أما قولك: »إنه يحسدني لأنه يكره نجاحي«، فهو تفسير قد يكون  

 ممكناا، لكنه لا يثبت وحده الوقائع أو يحدد الحل المناسب. 

 خامساا: كيف تميز بين النقد الصادق والتقليل منك؟ 

هذه من أهم المهارات التي يحتاج إليها الإنسان في العمل والأسرة  

 والدراسة.

ا لطيفاا، وقد يصدر أحياناا بطريقة غير   النقد الصادق لا يكون دائما

مثالية، لكنه يركز غالباا على سلوك أو نتيجة أو فكرة يمكن  

 مناقشتها.

أما التقليل المتكرر فيركز على إهانة الشخص أو تحقير قدراته أو 

 تحويل كل إنجاز إلى سبب للسخرية.

 قارن بين المثالين التاليين: 

»التقرير جيد، لكن هناك نقص في البيانات   نقد قابل للًستفادة:

 المتعلقة بالتكاليف، ويجب تصحيحها قبل إرساله«.

»أنت لا تفهم شيئاا، ولا تعرف كيف تعمل، وكل ما  تقليل شخصي:

 تفعله سيئ«.
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في المثال الأول، توجد ملًحظة محددة يمكن التحقق منها  

ومعالجتها. وفي المثال الثاني، توجد إهانة عامة لا تساعد على  

 تحسين العمل.

ا  ومع ذلك، ينبغي الانتباه إلى أن الشخص قد يقدم نقداا صحيحا

بأسلوب سيئ. في هذه الحالة، يمكنك الاستفادة من الجزء الصحيح  

 ورفض الإهانة.

يمكنك أن تقول: »سأراجع الملًحظة المتعلقة بالتكاليف، لكن أفضّل  

 أن نتحدث عن العمل دون أوصاف شخصية«. 

بهذه الطريقة لا ترفض الحقيقة بسبب الأسلوب، ولا تسمح 

 .  للأسلوب السيئ بأن يصبح مقبولاا

ا لوفاء الآخرين   سادساا: لا تجعل كل نجاح اختبارا

ا، قد ينتظر أن يحتفل به الجميع، وأن   عندما يحقق الإنسان إنجازا

 يقدم كل صديق أو قريب التهنئة بالطريقة التي يتوقعها.

لكن الناس يختلفون في التعبير عن المشاعر. قد يكون شخص  

، أو يمر بظروف صعبة، أو لا يعرف أن الإنجاز مهم   مشغولاا

ا عبر الهاتف.   بالنسبة إليك، أو لا يتواصل كثيرا

 عدم التهنئة وحده لا يثبت الحسد، كما أن التهنئة لا تثبت الوفاء. 

من الأفضل أن تنظر إلى العلًقة على مدى الزمن، وإلى طريقة  

تعامل الشخص معك في مواقف مختلفة. لا تجعل رسالة واحدة  

ا للحكم على صداقة استمرت سنوات، ولا تتجاهل نمطاا  معيارا

 طويلًا من التقليل والإساءة بسبب رسالة لطيفة واحدة. 
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ا من   الاعتدال في التفسير يحميك من ظلم الآخرين، ويحميك أيضا

 تجاهل الوقائع التي تحتاج إلى التعامل معها. 

 سابعاا: كيف تحمي نجاحك دون أن تخفي حياتك كلها؟ 

من حق الإنسان أن يحتفظ بقدر من الخصوصية بشأن خططه  

ا عندما تكون الأمور غير مكتملة أو   وموارده وأهدافه، خصوصا

 تتعلق بمعلومات مالية أو مهنية حساسة.

لكن الخصوصية لا تعني العيش في خوف دائم، ولا تعني الامتناع  

 عن مشاركة أي خبر إيجابي مع الأشخاص الذين تثق بهم.

 يمكنك أن تعتمد مبدأ المشاركة المتدرجة:

يمكنك مشاركة الإنجازات التي لا تتضمن   المعلومات العامة:

ا أو مخاطر خاصة، إذا كنت ترغب في ذلك.   أسرارا

قد يكون من الأفضل عدم الإعلًن عن كل  الخطط غير المكتملة:

تفاصيل مشروع لم يتضح بعد، لتجنب التوقعات والضغوط  

 والتدخلًت غير الضرورية. 

ينبغي التعامل معها وفق قواعد   المعلومات المهنية الحساسة:

المؤسسة والالتزامات القانونية، وليس وفق التخمين بشأن نوايا  

 الآخرين.

شارك منها ما تراه مناسباا لطبيعة  المعلومات المالية والشخصية:

 العلًقة، وتجنب كشف تفاصيل قد تعرضك للضغط أو الاحتيال. 

ليس كل شخص بحاجة إلى معرفة تفاصيل  القرارات الخاصة:

 قراراتك قبل أن تتخذها. 
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هذه القواعد تنطبق على الجميع، وليس فقط على الأشخاص الذين  

تظن أنهم يغارون منك. فالخصوصية الصحية تقوم على تقدير  

 المخاطر واحترام الحقوق، لا على افتراض أن الآخرين أعداء. 

 ثامناا: التعامل مع الكلًم من وراء ظهرك

ا يتحدث   ا أن تسمع أن شخصا من أكثر التجارب الاجتماعية إزعاجا

عنك في غيابك. لكن التعامل مع هذا الموقف يحتاج إلى التمييز بين  

 أنواع مختلفة من الكلًم. 

قد يكون حديثاا عادياا عن موقف حدث بينكما، وقد يكون نقداا  

مشروعاا يقدمه الشخص إلى طرف موثوق، وقد يكون شكوى مهنية 

أو إبلًغاا عن مخالفة، وقد يكون نقلًا غير دقيق للمعلومات، وقد 

ا متعمداا لأكاذيب تضر بسمعتك.  ا أو نشرا  يكون تشهيرا

ليس كل حديث في غياب الشخص خيانة، وليس كل نقد غيبة  

 مؤذية، وليس كل إبلًغ عن سلوك خاطئ محاولة للإضرار.

ينبغي أن ننظر إلى مضمون الكلًم، والغرض منه، ودقته، والسياق  

 الذي قيل فيه، ومدى تأثيره في الحقوق والسمعة.

 إذا كان الكلًم مجرد إشاعة غير مؤكدة

لا تنشرها مجدداا وأنت تحاول الدفاع عن نفسك، لأنك قد توسع 

انتشارها. تحقق من مصدر المعلومة، وحدد إن كان هناك ضرر 

 فعلي يستوجب الرد. 

 إذا كان الكلًم يتضمن معلومة خاطئة مؤثرة

يمكنك تصحيحها أمام الأشخاص المعنيين بهدوء، باستخدام وقائع 

 أو وثائق مناسبة، دون الدخول في هجوم شخصي. 
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 إذا كان الكلًم يتعلق بالعمل

احتفظ بالوثائق ذات الصلة، وركز على الأداء والمسؤوليات  

والنتائج. إذا كان الأمر يؤثر في تقييمك المهني أو حقوقك، فاستخدم  

 القنوات الرسمية المناسبة. 

 إذا تحول الأمر إلى تشهير أو تهديد

لا تكتفِ بالمواجهة العاطفية. احتفظ بالأدلة المشروعة، وتجنب 

الرد بتهديدات أو اتهامات غير مثبتة، واطلب مشورة قانونية عند 

 الحاجة.

عندما تنُسب جهودك إلى  —تاسعاا: مثال من بيئة العمل المغربية  

 شخص آخر 

لنفترض أنك تعمل ضمن فريق في شركة أو مؤسسة، وأنك قضيت 

أسابيع في إعداد تقرير أو تحسين طريقة العمل. أثناء اجتماع، يقدم  

 زميل بعض النتائج كما لو كانت من إنجازه، ولا يذكر مساهمتك.

قد تشعر بالغضب، وقد تفسر الموقف على أنه حسد أو محاولة 

 لإقصائك.

لكن قبل اتخاذ موقف نهائي، اجمع الوقائع: ما الجزء الذي أنجزته؟  

ما الوثائق التي توضح مساهمتك؟ هل حدث سوء فهم في توزيع 

 الأدوار؟ هل سبق أن تكرر الأمر؟ 

 يمكنك أن تقول في الاجتماع، إذا كان ذلك مناسباا: 

»للتوضيح فقط، الجزء المتعلق بتحليل البيانات أعددته ضمن العمل 

الذي أنجزناه معاا، ويمكنني شرح الخطوات والنتائج إذا احتجتم إلى  

 التفاصيل«. 
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 هذه العبارة تثبت مساهمتك دون اتهام مباشر.

إذا تكرر السلوك، فمن الأفضل تنظيم العمل بطريقة توضح  

المسؤوليات، وإرسال ملخصات مهنية بعد الاجتماعات، والاحتفاظ  

 بسجلًت العمل وفق القواعد المعمول بها.

إذا أصبح الأمر نمطاا يؤثر في تقييمك أو فرصك المهنية، يمكنك  

مناقشته مع المسؤول المختص، مع تقديم الوقائع بدل الاكتفاء  

 بوصف الزميل بأنه حاسد.

الهدف هو حماية حقك المهني، لا الدخول في معركة لإثبات نوايا  

 لا تستطيع الجزم بها. 

ا: ماذا تفعل عندما يحاول شخص التقليل من إنجازاتك أمام   عاشرا

 الناس؟ 

قد يحدث أن تعلن عن نجاح أو تتحدث عن مشروع، فيرد شخص  

 بعبارة ساخرة أو يحاول تحويل الحديث إلى عيوبك. 

 يمكنك اختيار الرد بحسب السياق. 

إذا كان التعليق بسيطاا وغير متكرر، فقد يكون تجاهله أفضل من 

 تحويله إلى مواجهة.

 إذا كان يتضمن معلومة خاطئة، صححها باختصار. 

إذا كان فيه انتقاص واضح، يمكنك أن تقول: »يمكنك الاختلًف  

 معي، لكنني أفضل أن يكون النقاش دون سخرية«.

إذا استمر الشخص، أنهِ النقاش أو غيّر الموضوع أو ابتعد عن  

 الموقف عندما يكون ذلك مناسباا. 
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ليس عليك الرد على كل تعليق، ولا يعني الصمت في موقف واحد  

أنك ضعيف. لكن إذا كان السلوك المتكرر يؤثر في كرامتك أو 

 عملك، فمن المعقول أن تتخذ خطوة أوضح لحماية نفسك.

 الحادي عشر: المنافسة المهنية دون عداوة

في سوق العمل، قد يتقدم عدة أشخاص إلى الوظيفة نفسها، أو  

 يتنافس موظفون على ترقية أو مسؤولية جديدة.

وجود المنافسة أمر طبيعي عندما تكون الفرص محدودة. المشكلة  

ليست في أن يسعى الآخرون إلى النجاح، بل في الوسائل التي 

 يستخدمونها.

يمكنك أن تنافس بطريقة نزيهة من خلًل تطوير المهارات،  

وتحسين جودة العمل، والاستعداد للمقابلًت، وبناء شبكة مهنية  

 قائمة على الثقة، وتقديم إنجازاتك بوضوح.

وتجنب تحويل كل زميل ناجح إلى خصم. قد تتعلم من شخص يتقدم  

، وقد تصبحان في فريق واحد بعد  عليك، وقد تتعاون معه مستقبلًا

 أن كنتما متنافسين على فرصة معينة. 

إذا حصل شخص آخر على الترقية، فهذا لا يثبت وحده أنه تآمر  

عليك، كما أن عدم حصولك على الفرصة لا يعني بالضرورة أن  

 كفاءتك غير مقدرة. 

اطلب تغذية راجعة محددة، وافهم معايير الاختيار إذا كانت متاحة،  

وحدد المهارات التي تحتاج إلى تطويرها، ثم ضع خطة واقعية 

 لتحسين فرصك. 
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أما إذا كانت هناك أدلة على تمييز غير مشروع أو تلًعب أو 

مخالفة للمساطر، فتعامل معها من خلًل الوقائع والإجراءات 

 المختصة، بدل الاعتماد على التخمين أو الشائعات. 

 الثاني عشر: كيف تتعامل مع شخص ينافسك بصورة غير نزيهة؟ 

إذا ظهرت سلوكيات ملموسة، مثل إخفاء معلومات ضرورية عن  

العمل، أو نشر ادعاءات كاذبة، أو الاستيلًء على نتائج جهودك، أو 

تعطيل مهمة بقصد الإضرار بك، فلً يكفي أن تقول لنفسك إن  

 النجاح سيجيب عن كل شيء.

 ابدأ بتحديد السلوك بدقة.

ا؟ ما أثره؟ هل توجد مراسلًت أو   ماذا حدث؟ متى؟ من كان حاضرا

 وثائق أو نتائج يمكن التحقق منها؟ 

 بعد ذلك، اختر الاستجابة المناسبة. 

قد تحتاج إلى توضيح مباشر إذا كان ذلك آمناا ومهنياا. وقد يكون من  

الأفضل توثيق المسؤوليات والقرارات. وفي بعض الحالات، ينبغي 

اللجوء إلى المسؤول أو الموارد البشرية أو المسطرة الرسمية  

 المتاحة.

تجنب ردود الفعل التي قد تضر بك، مثل نشر أسرار الشخص، أو 

ا منه.  تلفيق اتهامات، أو تعطيل العمل انتقاما

لا تحتاج إلى أن تصبح مثل الشخص الذي تنتقد سلوكه حتى تحمي  

ا، وتطلب المساءلة، وتدافع عن حقك  نفسك. يمكنك أن تكون حازما

 دون التخلي عن نزاهتك. 
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 الثالث عشر: عندما تتحول المقارنة إلى صراع داخل الأسرة 

قد تظهر الغيرة أو المنافسة في الأسرة من خلًل المقارنة بين  

الإخوة أو الأقارب: من حصل على وظيفة أفضل؟ من اشترى  

ا؟ ؟ من تزوج؟ من أصبح أكثر نجاحا  منزلاا

وقد تؤدي هذه المقارنات إلى شعور بعض الأشخاص بأن قيمتهم  

 مرتبطة بتفوقهم على الآخرين. 

من المهم هنا ألا تدخل في سباق دائم لإثبات أنك أفضل. فالحياة 

ليست مسابقة واحدة ذات نتيجة نهائية، والناس يختلفون في 

 ظروفهم وفرصهم وأولوياتهم.

إذا بدأ أحد الأقارب في مقارنة إنجازاتك بإنجازات شخص آخر، 

 يمكنك أن تقول: 

»كل واحد منا لديه ظروفه ومساره، وأنا أحاول تطوير حياتي وفق 

إمكاناتي. لا أرى أن المقارنة المستمرة تساعدنا على بناء علًقة 

 جيدة«.

وإذا كانت المقارنات تؤدي إلى إهانة أو تدخل مؤذٍ، يمكنك وضع  

 حد للنقاش أو تقليل المشاركة في الموضوع.

وفي المقابل، لا ينبغي تفسير كل نصيحة أسرية على أنها غيرة. فقد 

يعبر أحد أفراد الأسرة عن قلق حقيقي، حتى لو كان أسلوبه غير  

 مناسب. حاول فصل مضمون النصيحة عن طريقة تقديمها. 

الرابع عشر: لماذا قد يشعر الإنسان بالراحة عندما يعتقد أن  

 الآخرين يحسدونه؟ 

 قد يبدو هذا السؤال غريباا، لكنه مهم.
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أحياناا، عندما يتعرض الإنسان للنقد أو يفشل في مشروع، يكون  

تفسير الموقف على أنه حسد من الآخرين أكثر راحة من مراجعة 

 قراراته أو الاعتراف بوجود صعوبات في أدائه.

، إذا لم يحصل شخص على ترقية، فقد يقول إن زملًءه لا  مثلًا

يريدون نجاحه. لكن ربما كانت هناك مهارات يحتاج إلى تطويرها،  

 أو معايير لم يستوفها، أو ظروف مؤسسية لا يعرف تفاصيلها.

ا أن يكون هناك ظلم حقيقي أو منافسة غير نزيهة.   قد يحدث أيضا

لكن من الضروري فحص الاحتمالات بدل اختيار التفسير الذي  

 يحمي تقديرنا لذواتنا فقط. 

 اسأل نفسك:

 ما الوقائع التي تدعم تفسيري؟  •
 هل توجد تفسيرات بديلة؟  •
 ما المعلومات التي ما زلت أجهلها؟ •
هل أستخدم كلمة »الحسد« لتجنب مراجعة خطأ يمكن   •

 إصلاحه؟ 
هل يوجد سلوك محدد يمكن التعامل معه بدل محاولة معرفة  •

 نية الطرف الآخر؟ 

هذه الأسئلة لا تلغي احتمال الغيرة أو العداء، لكنها تمنعك من بناء  

 قراراتك على تفسير واحد غير مؤكد.

 الخامس عشر: كيف تحمي سمعتك دون أن تنشغل بكلًم الناس؟ 

السمعة مهمة في العلًقات الاجتماعية والمهنية، لكن محاولة التحكم 

 في رأي الجميع قد تتحول إلى عبء لا ينتهي. 
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قد يسيء شخص فهم تصرفك، وقد ينقل آخر معلومات ناقصة، وقد  

يختلف معك شخص في الرأي. لا تستطيع منع جميع التفسيرات أو  

 التعليقات.

ما تستطيع فعله هو بناء سجل من السلوك المهني والشخصي 

المتسق: الوفاء بالالتزامات، والوضوح، واحترام الآخرين، وتجنب  

 الوعود المبالغ فيها، وتصحيح الأخطاء عند اكتشافها.

إذا انتشرت معلومة خاطئة، قيّم مدى خطورتها. ليس كل تعليق  

يستحق رداا علنياا. أحياناا يكفي توضيح الحقيقة للأشخاص الذين  

ا يتأثر بها.   يتخذون قرارا

وفي العمل، احرص على أن تكون إنجازاتك ومسؤولياتك واضحة،  

 وأن تحتفظ بما يلزم من وثائق وفق القواعد المهنية. 

وفي الحياة الشخصية، تجنب الدخول في سلسلة طويلة من الردود 

 والتلميحات التي تجعل الخلًف أكبر من حجمه. 

ا على   السمعة الجيدة لا تعني أن الجميع سيحبونك، بل أن تكون قادرا

 الاستناد إلى سلوك واضح ووقائع يمكن الدفاع عنها عند الحاجة.

السادس عشر: خطة عملية عندما تشعر بأن أحداا يستهدفك أو يقلل  

 منك

ا ينافسك أو يحاول الإضرار بك، لا تتخذ  عندما تشعر بأن شخصا

ا في لحظة غضب إن لم تكن هناك حاجة فورية إلى  ا كبيرا قرارا

 الحماية.

 اتبع الخطوات التالية: 

 الخطوة الأولى: اكتب ما حدث دون تفسير.

146



بدل »إنه يحسدني«، اكتب: »قال أمام زميلين إنني لم أشارك في 

 إعداد التقرير، رغم أنني أعددت الجزء الخاص بالبيانات«. 

 الخطوة الثانية: حدد الأدلة المتاحة.

راجع الوثائق أو المراسلًت أو الشهود الذين يمكنهم توضيح  

 الوقائع، مع احترام الخصوصية والقواعد القانونية. 

 الخطوة الثالثة: قيّم مستوى الضرر. 

هل هو تعليق مزعج فقط؟ أم أنه يؤثر في العمل أو الحقوق أو 

 السلًمة أو السمعة بصورة ملموسة؟

 الخطوة الرابعة: اختر أقل استجابة كافية.

قد يكون التوضيح المباشر مناسباا، وقد يكون التجاهل أفضل، وقد  

 تحتاج إلى تدخل مهني أو قانوني إذا كانت المسألة خطيرة. 

 الخطوة الخامسة: راقب التكرار. 

لا تجعل موقفاا واحداا أساساا لحكم شامل، لكن لا تتجاهل نمطاا 

ا من السلوك الضار.   متكررا

 الخطوة السادسة: احمِ وقتك وطاقتك.

لا تسمح للخلًف بأن يستهلك كل تفكيرك. استمر في تطوير  

 مهاراتك وأداء مسؤولياتك وبناء العلًقات الداعمة.

 الخطوة السابعة: راجع تفسيرك. 

إذا ظهرت معلومات جديدة، كن مستعداا لتعديل فهمك. تغيير الرأي  

 بناءا على الأدلة علًمة على النضج، وليس ضعفاا. 
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السابع عشر: أخطاء قد تحولك من شخص متضرر إلى طرف في 

 المشكلة

 هناك ردود فعل قد تزيد الضرر بدل أن تعالجه.

قد يفسد علًقة كانت قابلة للإصلًح،  اتهام الناس بالحسد دون دليل:

 وقد يجعل النقاش يدور حول النوايا بدل الوقائع.

لا يحمي سمعتك، بل قد يزيد انتشار   نشر الإشاعات المضادة:

 الكلًم ويضعك في موقف مهني أو قانوني صعب.

قد تتحول حياتك إلى   محاولة إثبات النجاح للآخرين باستمرار:

 سباق لإثبات أنك أفضل، بدل أن تعمل وفق أهدافك وقيمك. 

ا للتواصل والتعلم والتعاون لأنك   إخفاء كل إنجاز: قد تفقد فرصا

 أصبحت تخشى كل رد فعل محتمل. 

ليس كل نقد أو منافسة سبباا   قطع العلًقات بسبب اختلًف بسيط:

 للًبتعاد. قد يكفي التوضيح أو تنظيم التواصل. 

حسن الظن لا يفرض   تجاهل الضرر المتكرر باسم حسن الظن:

 عليك قبول الإهانة أو الخداع أو تعطيل مصالحك.

ا مؤقتاا بالرضا، لكنه غالباا يزيد  الرد الانتقامي: قد يمنحك شعورا

 الصراع ويبعدك عن الحل العملي.

ا دون أن   الهدف هو أن تكون واعياا دون أن تصبح مرتاباا، وحازما

ا دون أن تسمح بتكرار الضرر بلً حدود.  تصبح عدوانياا، ومتسامحا

 الثامن عشر: تمرين علمي مبسط للتمييز بين الحقيقة والتفسير 

 اختر موقفاا حديثاا أزعجك، ثم اكتب ثلًثة أعمدة.
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 العمود الأول: الوقائع المؤكدة 

؟ ما التاريخ؟ ما الأثر الذي حدث؟  ما الذي قيل أو فعُل فعلًا

 العمود الثاني: التفسيرات المحتملة 

هل يمكن أن يكون السبب غيرة؟ أم سوء فهم؟ أم منافسة؟ أم ضغطاا 

شخصياا؟ أم خطأ في التواصل؟ أم توجد معلومات أخرى لا  

 تعرفها؟

 العمود الثالث: الخطوة العملية 

ما الذي تستطيع فعله الآن؟ هل تحتاج إلى سؤال أو توضيح؟ هل 

ينبغي وضع حد؟ هل توجد وثائق يجب حفظها؟ هل الأفضل عدم  

 الرد؟ هل تحتاج إلى طلب دعم؟

لا تستخدم هذا التمرين لتبرير سلوك مؤذٍ، بل لفصل تفسير النوايا  

عن التعامل مع السلوك. يمكنك رفض الإهانة حتى لو لم تعرف  

سببها، ويمكنك تصحيح معلومة خاطئة دون أن تثبت أن من نشرها 

 كان يحسدك.

التاسع عشر: ماذا تقول الأبحاث عن المقارنة الاجتماعية والدعم  

 والعلًقات؟

تناولت الأبحاث النفسية المقارنة الاجتماعية وكيف يمكن أن تؤثر  

في تقييم الفرد لذاته، كما تناولت الدراسات العلًقات الداعمة  

 وآثارها في التكيف مع الضغوط. 

ومن النتائج العامة التي تساعدنا في فهم هذا الموضوع أن المقارنة  

ا؛ فقد توفر معلومات تساعد على التعلم،  بالآخرين ليست ضارة دائما
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ا للضيق عندما تتحول إلى حكم شامل على القيمة  وقد تصبح مصدرا

 الشخصية أو إلى تنافس مستمر. 

كما أن الدعم الاجتماعي لا يقتصر على عدد الأشخاص الذين 

يعرفهم الفرد، بل يتأثر بجودة العلًقات، وبإمكان الاعتماد على  

 الآخرين، وبوجود احترام وتواصل مناسب.

لكن هذه النتائج لا تسمح بتشخيص مشاعر شخص آخر من بعيد. لا  

تستطيع دراسة نفسية أن تخبرك بأن زميلًا بعينه يحسدك لمجرد أنه  

ا ينتقدك يريد إضعافك. يجب تقييم الوقائع  لم يهنئك، أو أن شخصا

 الفردية في سياقها، مع إبقاء مساحة لاحتمال الخطأ.

المعرفة العلمية تساعدنا على فهم الأنماط العامة، لا على ادعاء  

 قراءة العقول.

 خاتمة الفصل: لا تجعل نجاحك ساحة معركة 

ا ينافسونك،  ا يشجعونك، وأشخاصا قد تواجه في حياتك أشخاصا

ا لا يفهمون اختياراتك. وقد تواجه  ا ينتقدونك، وأشخاصا وأشخاصا

ا سلوكاا غير نزيه يستحق وضع حدود واضحة له.  أيضا

لكن ليس من الحكمة أن تعيش في محاولة مستمرة لمعرفة من 

يحبك ومن يحسدك ومن يتحدث عنك. هذا الانشغال قد يحول  

 انتباهك عن أهدافك، ويجعلك ترى العلًقات من زاوية الخطر فقط.

اجعل تركيزك الأساسي على تطوير قدراتك، والوفاء بمسؤولياتك،  

واختيار العلًقات التي توفر الاحترام والتبادل، والتعامل مع السلوك 

 المؤذي عندما يظهر. 

ا، ولا كل ناقد حاسداا، ولا كل صديق   لا تعتبر كل منافس عدوا

 مثالياا، ولا كل علًقة قديمة واجبة الاستمرار مهما تغيرت ظروفها. 

150



إذا قلل شخص من إنجازك، فقيّم كلًمه بدل أن تسمح له بتحديد 

قيمتك. وإذا انتشرت معلومة خاطئة، صححها بالأدلة. وإذا ظهر 

تلًعب مهني، وثقّ الوقائع واستخدم الإجراءات المناسبة. وإذا كان  

 الخلًف مجرد اختلًف في الرأي، فامنحه حجمه الطبيعي.

ا يتعامل معك بطريقة غير نزيهة، فلً تحتاج  وإذا اكتشفت أن شخصا

إلى الانتقام منه أو إقناع الجميع بأنه سيئ. يكفي أن تتخذ الخطوات 

اللًزمة لحماية حقوقك وحدودك، وأن تتعلم من التجربة، وأن  

 تواصل حياتك.

ليس مطلوباا منك أن تنتصر على كل من ينافسك، ولا أن تثبت لكل 

من ينتقدك أنك أفضل منه. المطلوب أن تبني نجاحك بطريقة  

نزيهة، وأن تميز بين النقد الذي يعلمك والسلوك الذي يؤذيك، وأن  

تحمي سمعتك بالوقائع، وتحافظ على طاقتك للأشياء التي تستحقها  

 .  فعلًا
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تساعد هذه المراجع على فهم المقارنة الاجتماعية والانتماء والدعم 

النفسي، لكنها لا تقدم وسيلة مضمونة لاكتشاف نوايا الأشخاص أو 

 إثبات الحسد في الحالات الفردية.

الفصل السادس: كيف تتوقف عن إرضاء الجميع وتبني شخصية  

 قوية ومتوازنة؟ 

التحرر من الخوف من كلًم الناس، وبناء الثقة بالنفس والاستقلًل 

 في اتخاذ القرار دون غرور أو قسوة أو عزلة اجتماعية 

مقدمة الفصل: عندما تصبح حياة الإنسان محاولة مستمرة لإرضاء 

 الآخرين

ا من حياتهم في التفكير فيما   ا كبيرا هناك أشخاص يقضون جزءا

سيقوله الناس عنهم. قبل اتخاذ قرار، يسألون أنفسهم: هل سيقبل 

الآخرون هذا الاختيار؟ هل سيغضب أحد؟ هل سيتحدث عني  

الأقارب؟ هل سيعتبرني زملًئي أنانياا؟ هل سأفقد محبة شخص إذا 

 غيرت؟ رفضت طلبه؟ هل سيقول الناس إنني ت 

ا دراسياا لا يحبه لأنه يخشى انتقاد أسرته.   قد يختار الإنسان تخصصا

وقد يقبل عملًا لا يناسبه لأنه لا يريد أن يسمع تعليقات المجتمع. وقد  

يتجنب الزواج أو يسرع إليه تحت الضغط الاجتماعي، أو يختار  

طريقة عيش لا تتفق مع إمكاناته، أو يخفي طموحه خوفاا من  

 السخرية.
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وقد يظهر إرضاء الآخرين في تفاصيل يومية أصغر: الموافقة على 

دعوة رغم التعب، أو الضحك على مزحة جارحة حتى لا يبدو 

الشخص حساساا، أو الاعتذار عن خطأ لم يرتكبه، أو تغيير الرأي  

 في كل نقاش حتى لا ينشأ خلًف.

في البداية، قد يبدو هذا السلوك وسيلة ذكية للحفاظ على العلًقات 

ا، فقد يؤدي إلى تهميش   وتجنب المشكلًت. لكنه إذا أصبح نمطاا دائما

الاحتياجات الشخصية، وتراكم الاستياء، وصعوبة اتخاذ القرار،  

 والاعتماد المفرط على تقييم الآخرين. 

ومع ذلك، فإن الحل ليس أن يتوقف الإنسان عن الاهتمام بالناس،  

أو أن يرفض نصائحهم، أو أن يعيش كأن المجتمع لا وجود له.  

 الإنسان كائن اجتماعي، وعلًقاته والتزاماته جزء مهم من حياته.

الحل هو أن يتعلم كيف يوازن بين احترام الآخرين واحترام نفسه،  

وبين الاستماع إلى النصيحة والاستسلًم للضغط، وبين الاستقلًل 

 والأنانية، وبين الثقة بالنفس ورفض الاعتراف بالأخطاء. 

هذا الفصل يشرح كيف يتكون إرضاء الآخرين، ولماذا نخاف من  

أحكام المجتمع، وكيف نبني شخصية متزنة تستطيع اتخاذ القرار  

 وتحمل نتائجه دون الحاجة إلى موافقة الجميع.

 
: ما معنى إرضاء الآخرين؟   أولاا

إرضاء الآخرين هو سلوك يسعى فيه الشخص إلى كسب القبول أو 

تجنب الرفض من خلًل تكييف قراراته أو كلًمه أو سلوكه  

باستمرار مع توقعات المحيطين به، حتى عندما يتعارض ذلك مع  

 احتياجاته أو قناعاته أو قدرته الفعلية. 
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لكن ينبغي التمييز بين المجاملة الصحية وإرضاء الآخرين بصورة  

 مرهقة. 

المجاملة الصحية تعني أن تراعي مشاعر الناس، وتختار كلمات 

محترمة، وتقدم المساعدة عندما تستطيع، وتتنازل أحياناا عن  

 تفضيل شخصي حفاظاا على علًقة مهمة.

أما إرضاء الآخرين بصورة غير متوازنة، فيظهر عندما يشعر  

الإنسان بأنه لا يستطيع الرفض، أو يغير رأيه خوفاا من النقد، أو  

يتحمل مسؤوليات غير معقولة حتى لا يخيب أمل أحد، أو يقيس  

 قيمته الشخصية بمقدار رضا الناس عنه.

على سبيل المثال، قد يوافق شخص على حضور مناسبة عائلية  

رغم أنه كان يفضل الراحة، لأنه يرى أن المناسبة مهمة بالنسبة إلى 

 أسرته. هذا قد يكون تنازلاا اختيارياا طبيعياا. 

لكن إذا كان الشخص يوافق على جميع الدعوات، ويهمل صحته 

والتزاماته، ويشعر بالذعر من مجرد احتمال غضب الآخرين، فهنا 

 قد يكون بحاجة إلى مراجعة نمطه في التعامل.

إذن، ليست المشكلة في أن تجعل الآخرين سعداء أحياناا، بل في أن 

 تصبح سعادتهم مسؤولية مطلقة تتحملها على حساب حياتك.

 ثانياا: لماذا يحتاج الإنسان إلى قبول الآخرين؟ 

الحاجة إلى الانتماء والقبول ليست عيباا في الشخصية. العلًقات 

الإنسانية توفر الدعم والتعاون والشعور بالأمان، وقد يكون لرفض 

ا عندما تتعلق العلًقة بالأسرة أو   المجموعة أثر مؤلم، خصوصا

 الأصدقاء أو بيئة العمل.
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لهذا يهتم الإنسان برأي الآخرين، ويحاول فهم التوقعات  

 الاجتماعية، ويسعى إلى الحفاظ على الروابط المهمة.

لكن المشكلة تظهر عندما تتحول الحاجة الطبيعية إلى القبول إلى 

قاعدة مطلقة تقول: »يجب أن يحبني الجميع، ويجب ألا يغضب 

 مني أحد، ويجب ألا يسيء أي شخص فهمي«. 

هذه القاعدة غير قابلة للتحقيق، لأن الناس مختلفون في القيم  

ا مسؤولاا  والأذواق والمصالح والتوقعات. وقد يتخذ الإنسان قرارا

ا ويزعج آخر.   يرضي شخصا

قد تختار وظيفة في مدينة أخرى، فتفرح بها أسرتك لأنها فرصة 

ا لا  جيدة، بينما يحزن صديق لأنك ستبتعد عنه. وقد ترفض قرضا

تستطيع تحمله، فيتفهم أحد الأقارب موقفك، بينما يعتبره قريب آخر  

ا.   تقصيرا

ليس بالضرورة أن يكون أحد الطرفين سيئاا لمجرد اختلًف رد  

فعله. المهم هو أن تقيّم قرارك وفق الوقائع والمسؤوليات والقيم، لا 

 وفق محاولة مستحيلة لإرضاء الجميع في الوقت نفسه. 

 ثالثاا: كيف يتعلم الإنسان إرضاء الآخرين منذ الصغر؟ 

قد يبدأ هذا النمط في مراحل مبكرة من الحياة، عندما يتعلم الطفل 

أن بعض السلوكيات تجلب القبول والثناء، وأن سلوكيات أخرى  

 تؤدي إلى الغضب أو العقاب أو الانسحاب العاطفي.

ع على التعبير عن رأيه بأدب، ويتعلم أن بإمكانه   إذا كان الطفل يشُجَّ

ا  الاختلًف مع الاحتفاظ بمحبة أسرته، فقد يكتسب تدريجياا شعورا

 بأن العلًقة تستطيع تحمل الخلًف.
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أما إذا كان القبول مرتبطاا بالطاعة المطلقة، أو كان الاعتراض  

يقابل بالإهانة أو التهديد، فقد يتعلم الطفل أن السلًم لا يتحقق إلا  

 بالتنازل. 

ا لدى الأطفال الذين يتحملون مسؤولية   وقد يتطور هذا النمط أيضا

تهدئة النزاعات الأسرية، أو يشعرون بأن عليهم منع أحد الوالدين  

 من الغضب، أو يطُلب منهم التضحية الدائمة من أجل الآخرين.

لكن هذه ليست قاعدة تنطبق على الجميع. فالأشخاص يتأثرون  

بطرق مختلفة بالتربية والبيئة والخبرات، وقد تتغير أنماطهم مع 

 الوقت والتعلم والعلًقات الداعمة.

إذا اكتشفت أنك تميل إلى إرضاء الآخرين، فلً تستخدم هذا الفهم  

لإدانة أسرتك أو إلقاء اللوم على ماضيك وحده. الهدف هو أن تفهم 

كيف تكونت بعض عاداتك، ثم تتعلم استجابات جديدة تناسب حياتك  

 الحالية. 

 رابعاا: الفرق بين الشخصية القوية والشخصية القاسية 

يسُاء أحياناا فهم القوة الشخصية على أنها القدرة على السيطرة على  

الآخرين، أو رفع الصوت، أو رفض النصائح، أو عدم الاعتذار، أو  

 عدم إظهار المشاعر.

لكن هذه السلوكيات لا تثبت بالضرورة القوة. فقد يكون رفع  

الصوت محاولة لإخفاء الخوف، وقد يكون رفض الاعتراف بالخطأ  

دفاعاا عن صورة هشة للذات، وقد يكون الابتعاد عن كل علًقة 

 محاولة لتجنب المواجهة.

 الشخصية المتزنة تستطيع أن تجمع بين الحزم والمرونة. 

 أن تستطيع التعبير عن موقفك عندما يكون ذلك ضرورياا.  القوة:
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 أن تغير رأيك عندما تظهر أدلة أفضل. المرونة:

أن تدرك نقاط قوتك وضعفك دون الحاجة إلى التقليل  الثقة بالنفس:

 من الآخرين.

 أن تعترف بما لا تعرفه، وأن تستفيد من خبرة غيرك.  التواضع:

أن تتحمل مسؤولية قراراتك بدل أن تجعل الآخرين  الاستقلًل:

 يقررون حياتك نيابة عنك. 

ا وحيداا   التعاطف: أن تراعي مشاعر الآخرين دون أن تجعلها معيارا

 لقراراتك. 

أن تعترف بنتائج اختياراتك، وألا تستخدم الاستقلًل  المسؤولية:

 ذريعة لإهمال حقوق الآخرين.

الشخص القوي ليس من لا يتأثر أبداا بكلًم الناس، بل من يستطيع  

 التعامل مع هذا التأثر دون أن يفقد القدرة على التفكير والاختيار. 

 خامساا: لماذا نخاف من كلًم الناس؟ 

الخوف من النقد قد يرتبط بأكثر من عامل، ولا يوجد سبب واحد  

 يفسر جميع الحالات.

 الخوف من الرفض

قد يتوقع الإنسان أن يؤدي اختلًفه مع الآخرين إلى فقدان العلًقة، 

 فيفضل الموافقة حتى عندما لا يكون مقتنعاا. 
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 الخوف من الإحراج

قد يخشى أن يصبح موضوعاا للحديث أو السخرية، فيتجنب قرارات  

 مهمة لمجرد أن تنفيذها قد يثير أسئلة أو تعليقات. 

 الاعتماد على التقييم الخارجي

قد يعتاد الإنسان قياس نجاحه من خلًل المديح أو القبول، فيشعر 

 بالضياع عندما لا يحصل على الاستجابة التي توقعها.

 التجارب السابقة 

قد يكون تعرض في الماضي للسخرية أو الإهانة عندما عبر عن  

ا في المواقف المشابهة.  رأيه، فيصبح أكثر حذرا

 تضخيم نتائج الخطأ 

ا غير موفق سيؤدي إلى انهيار صورته   قد يعتقد الشخص أن قرارا

أمام الجميع، بينما الواقع أن الناس غالباا منشغلون بحياتهم، وأن أثر  

ا مما نتوقع.  كثير من المواقف أقل دواما

من المفيد أن تسأل نفسك: ما النتيجة التي أخاف حدوثها؟ وما  

؟ وإذا حدثت، فهل أستطيع التعامل معها؟  احتمال وقوعها فعلًا

هذا لا يعني تجاهل المخاطر الحقيقية؛ فبعض البيئات تتضمن  

ضغطاا اجتماعياا أو مهنياا جدياا. لكن التمييز بين الخطر الواقعي 

 والاحتمال المتخيل يساعد على اتخاذ قرارات أكثر توازناا. 
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 سادساا: لا تجعل رأي الناس مرآتك الوحيدة

ا قدم مشروعاا جديداا. أعجب به بعض الناس،   تخيل أن شخصا

.  وانتقده آخرون، ولم يهتم به آخرون أصلًا

ا وحيداا، فقد يغير المشروع  إذا جعل هذا الشخص آراء الناس معيارا

 في كل مرة يتلقى فيها تعليقاا مختلفاا، حتى يفقد هدفه الأصلي.

 أما إذا تجاهل الجميع، فقد يفوته نقد مهم يكشف خللًا في الفكرة. 

 الاستجابة الأفضل هي تقييم الملًحظات وفق جودتها. 

هل يقدم الناقد معلومات محددة؟ هل يعرف الموضوع؟ هل يوضح  

سبب اعتراضه؟ هل توجد أدلة تدعم كلًمه؟ هل يمكن تحويل  

 ملًحظته إلى تحسين عملي؟ 

قد تكون ملًحظة من شخص واحد أكثر قيمة من مديح عشرات 

 الأشخاص، إذا كانت دقيقة ومرتبطة بالمشكلة الفعلية. 

وفي المقابل، لا تصبح الإهانة نصيحة لمجرد أن صاحبها يدعي  

 الصراحة. 

تعلم أن تفصل بين ثلًث مسائل: قيمة الشخص الذي يتحدث، 

 وجودة المعلومة التي يقدمها، وطريقة التعبير عنها. 

قد تتعلم من شخص لا ترتاح إليه، وقد ترفض ملًحظة من شخص  

تحبه إذا كانت غير دقيقة. المهم هو التفكير في المحتوى بدل 

 الاكتفاء بمشاعرك تجاه صاحبه. 
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 سابعاا: كيف تبني ثقتك بنفسك دون انتظار المديح؟ 

الثقة بالنفس لا تبُنى من خلًل تكرار عبارات إيجابية فقط، بل 

ا عبر الخبرة، واكتساب المهارات، والوفاء  تتطور أيضا

بالالتزامات، وتعلم التعامل مع الأخطاء، وتكوين صورة واقعية عن  

 القدرات.

 هناك خطوات عملية تساعد في ذلك.

 تحديد نقاط القوة والضعف 

اكتب المهارات التي تجيدها، والجوانب التي تحتاج إلى تطويرها،  

 والأمور التي ما زلت تتعلمها. 

لا تبالغ في تقدير قدراتك، ولا تقلل منها. الهدف هو الحصول على 

 صورة واقعية تستطيع العمل انطلًقاا منها.

 بناء الثقة من خلًل الأفعال 

إذا وعدت نفسك بأن تدرس ساعة يومياا، فابدأ بخطة واقعية والتزم  

بها قدر الإمكان. وإذا أردت تطوير مهارة مهنية، حدد وقتاا للتعلم 

 والتطبيق. 

كلما رأيت نفسك تنجز خطوات معقولة، أصبحت ثقتك مرتبطة  

 بأدلة فعلية بدل الاعتماد الكامل على تشجيع الآخرين.

 قبول الخطأ بوصفه معلومة

إذا أخطأت في قرار، اسأل: ما الذي لم أكن أعرفه؟ وما الذي  

؟   يمكنني تغييره مستقبلًا
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الخطأ لا يثبت أنك عاجز، كما أن النجاح الواحد لا يثبت أنك قادر 

 على كل شيء. 

 التوقف عن مقارنة حياتك كلها بإنجاز واحد لدى الآخرين

ا يحصل على وظيفة جيدة، لكنك لا تعرف جميع  قد ترى شخصا

ظروفه أو التحديات التي يواجهها. قارن تقدمك الحالي بما تعلمته  

ا شاملًا  وما تستطيع تطويره، بدل استخدام حياة شخص آخر معيارا

 لقيمتك. 

 تطوير الاستقلًل العملي

تعلم إدارة وقتك وأموالك، والبحث عن المعلومات، واتخاذ 

 القرارات اليومية، والتواصل المهني، وحل المشكلًت. 

ا متزايداا من   الاستقلًل لا يعني ألا تحتاج إلى أحد؛ بل أن تمتلك قدرا

 القدرة على إدارة شؤونك وطلب المساعدة عند الحاجة.

ا دون أن تنتظر موافقة الجميع؟  ثامناا: كيف تتخذ قرارا

ليس مطلوباا منك أن تتخذ كل القرارات وحدك. الاستشارة مفيدة،  

ا في المسائل المالية أو المهنية أو الصحية أو الأسرية   خصوصا

 المهمة. 

 لكن الاستشارة تختلف عن نقل مسؤولية القرار إلى الآخرين. 

 يمكنك استخدام خطوات منظمة.

: حدد القرار بوضوح.   أولاا

هل تريد قبول وظيفة؟ أم تغيير مسار دراسي؟ أم الانتقال إلى مدينة  

 أخرى؟ أم رفض التزام مالي؟ 
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 ثانياا: حدد المعايير الأساسية. 

مثل الدخل، والاستقرار، والتطور المهني، والوقت، والمسؤوليات 

 الأسرية، والمخاطر.

 ثالثاا: اجمع المعلومات الضرورية. 

ا اعتماداا على الخوف من رأي الناس وحده، أو   ا مهما لا تتخذ قرارا

 على الحماس اللحظي. 

 رابعاا: استشر الأشخاص المناسبين. 

اطلب رأياا من شخص لديه خبرة فعلية أو معرفة بالمجال، وليس 

 فقط من شخص يتحدث بثقة.

 خامساا: ميزّ بين النصيحة والضغط. 

النصيحة تقدم معلومات أو وجهة نظر، أما الضغط فيحاول أحياناا  

 فرض نتيجة من خلًل التهديد أو الإهانة أو إثارة الشعور بالذنب. 

 سادساا: اتخذ القرار وتحمل مسؤوليته. 

إذا كانت المعلومات كافية، فاختر ما يتفق مع قيمك وإمكاناتك  

والتزاماتك. ثم راقب النتائج واستعد للتعديل إذا ظهرت معلومات  

 جديدة. 

ا  سابعاا: لا تعتبر كل نتيجة غير مثالية دليلًا على أنك اتخذت قرارا

 سيئاا. 

قد يكون القرار معقولاا بناءا على المعلومات المتاحة، ثم تظهر  

ظروف لم تكن متوقعة. المهم هو جودة عملية اتخاذ القرار، لا 

 ضمان نتيجة مثالية لا يمكن ضمانها.
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 ضغط المجتمع بشأن الوظيفة   —تاسعاا: مثال من الحياة المغربية 

لنفترض أن شاباا في المغرب حاصل على شهادة جامعية، ويبحث  

عن عمل. تتوقع أسرته أن يقبل أول وظيفة متاحة، بينما يريد هو 

مقارنة بعض الفرص من حيث الأجر، وظروف العمل، وإمكان 

 التعلم، والاستقرار. 

ا«، أو »ماذا   قد يسمع عبارات مثل: »المهم أن تعمل، ولا تفكر كثيرا

 سيقول الناس إذا بقيت في البيت؟«، أو »فلًن وجد عملًا قبلك«.

قد تدفعه هذه التعليقات إلى قبول أول عرض دون دراسة، أو إلى 

 الشعور بالخجل من وضعه الحالي.

في المقابل، قد يكون الانتظار دون خطة أو رفض الفرص جميعها  

ا.  ا غير عملي أيضا  قرارا

التوازن هو أن يعترف بحاجته إلى العمل، وأن يدرس العروض 

بواقعية، وأن يحدد حداا زمنياا للبحث، وأن يطور مهاراته، وأن يقبل  

 الفرصة المناسبة عندما تتوافر شروط معقولة.

 ويمكنه أن يقول لأسرته: 

»أعرف أنكم تريدون لي الاستقرار، وأنا أعمل على ذلك بجدية.  

سأستمر في التقديم والتدرب على المقابلًت، وسأدرس العروض 

وفق شروطها. لا أريد أن أرفض الفرص دون سبب، لكنني أحتاج 

ا إلى اتخاذ قرار مسؤول«.  أيضا

ا، ولا يسمح له بأن يصبح   بهذه الطريقة لا يجعل رأي المجتمع عدوا

 صاحب القرار الوحيد. 
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ا: كيف تتوقف عن الاعتذار عن كل شيء؟   عاشرا

ا. لكنه يفقد معناه   الاعتذار مهارة مهمة عندما نخطئ أو نسبب ضررا

 عندما يتحول إلى رد فعل تلقائي على كل موقف.

ا، أو لأنه اختلف في الرأي، أو   قد يعتذر شخص لأنه طلب توضيحا

 لأنه لم يستطع تلبية طلب، أو لأنه عبّر عن حاجة مشروعة.

 يمكنك أن تتدرب على التمييز بين الحالات.

 إذا أخطأت، فاعتذر بوضوح وحاول الإصلًح.

إذا لم تفهم شيئاا، فاطلب التوضيح دون أن تعتذر عن حقك في 

 السؤال.

إذا رفضت طلباا لا تستطيع تلبيته، يمكنك أن تعبر عن أسفك لعدم 

 القدرة على المساعدة، دون أن تصف نفسك بأنك مخطئ. 

إذا اختلفت مع شخص، فناقش الموضوع دون اعتذار عن مجرد 

 امتلًك رأي مختلف. 

ا،  على سبيل المثال، بدل قول: »أنا آسف جداا، ربما أكون مزعجا

لكن هل يمكن أن تشرح لي؟«، يمكنك أن تقول: »هل يمكنك  

 توضيح هذه النقطة من فضلك؟«. 

وبدل قول: »سامحني، أنا شخص سيئ لأنني لم أستطع  

مساعدتك«، يمكنك أن تقول: »أتفهم حاجتك، لكنني لا أستطيع  

 المساعدة في هذه المرة«. 

الاعتذار الحقيقي يحافظ على المسؤولية، ولا ينبغي أن يتحول إلى 

 وسيلة لطلب الإذن بوجودك أو بامتلًكك احتياجات طبيعية. 
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 الحادي عشر: كيف تتعامل مع الانتقاد دون أن تنهار أو تهاجم؟ 

ا. وهذا أمر  ا حتى عندما يكون صحيحا قد يكون الانتقاد مؤلما

طبيعي، لأن العمل أو القرارات أو العلًقات قد ترتبط بجزء من  

 هويتنا وتقديرنا لذواتنا. 

 لكن هناك طرقاا تساعدك على الاستجابة بوعي. 

ا لتجنب رد  توقف قبل الرد. إذا كنت غاضباا، امنح نفسك وقتاا قصيرا

 فعل متسرع.

بدل الدخول في جدال حول عبارة عامة مثل »أنت  اطلب التحديد.

لا تجيد العمل«، اسأل: »ما الجزء الذي يحتاج إلى تحسين  

 تحديداا؟«. 

استفد من الملًحظة المفيدة، وارفض  افصل بين المعلومة والإهانة.

 الأسلوب المهين.

الاعتراف بالخطأ لا يقلل من قيمتك؛ بل قد  اعترف بما هو صحيح.

 يزيد مصداقيتك. 

ليس عليك أن توافق على كل نقد في اللحظة  اطلب وقتاا للمراجعة.

 نفسها.

أحياناا يكون الصمت أو إنهاء النقاش أفضل،  لا ترد على كل تعليق.

ا إذا كان الطرف الآخر يبحث عن الاستفزاز لا الحوار.   خصوصا

ا  ومع الوقت، ستتعلم أن الانتقاد معلومة يمكن تقييمها، وليس حكما

 نهائياا على قيمتك كشخص.
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 الثاني عشر: الاستقلًل عن رأي المجتمع في الأسرة المغربية

ا في حياة كثير من   ا مهما تلعب الأسرة والمحيط الاجتماعي دورا

المغاربة. وقد ترتبط القرارات الشخصية بتوقعات بشأن الزواج، 

والسكن، والعمل، والإنفاق على الأسرة، ورعاية الوالدين،  

 والعلًقات مع الأقارب. 

ليس من المفيد تجاهل هذه الروابط أو التعامل معها باعتبارها عائقاا  

ا  ا، وقد تكون مصدرا ا عاطفياا ومادياا مهما ا. فهي قد توفر دعما دائما

 للتعاون والانتماء. 

لكن قد تنشأ مشكلًت عندما تتحول التوقعات إلى تدخل مستمر في  

قرارات الشخص، أو عندما يسُتخدم الخوف من كلًم الناس لفرض  

 اختيارات لا تناسبه. 

الحل لا يتمثل في رفض كل رأي عائلي، بل في تحديد طبيعة 

 القرار. 

إذا كان القرار يؤثر مباشرة في حقوق الزوج أو الزوجة أو الأبناء،  

فمن الضروري مراعاة مصالحهم والتشاور معهم بما يتناسب مع 

 طبيعة الموضوع. 

أما إذا كان القرار يتعلق باختيار مهني شخصي لشخص بالغ، فقد  

يكون من حقه اتخاذه بعد جمع المعلومات والنظر في مسؤولياته،  

 حتى لو لم يوافق الجميع عليه. 

 ويمكن أن يساعد الحوار على تخفيف التوتر: 

»أحترم رأيكم وأريد أن أستفيد من تجربتكم، لكنني أحتاج إلى أن  

أتحمل مسؤولية قراري. سأدرس الموضوع جيداا، وسأستمع إلى 

 النصائح، ثم أختار ما أراه مناسباا«. 
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هذا الأسلوب لا يضمن موافقة الجميع، لكنه يوضح أن الاستقلًل لا 

يعني احتقار الأسرة، وأن احترام الأسرة لا يتطلب التخلي عن كل 

 قرار شخصي. 

 الثالث عشر: كيف تتعامل مع الخوف من أن يصفك الناس بالأنانية؟ 

كلمة »أناني« قد تستخدم أحياناا لوصف شخص يهمل الآخرين، 

ا للضغط على شخص يحاول وضع حدود   لكنها قد تستخدم أيضا

 معقولة.

ا.  لذلك لا يكفي أن يسميك شخص أنانياا حتى يصبح حكمه صحيحا

 اسأل نفسك:

ا تجاه شخص يعتمد عليّ؟ هل رفضت  هل أهملت واجباا واضحا

مساعدة أستطيع تقديمها دون ضرر مهم، رغم وجود التزام حقيقي؟ 

ا يؤثر في حقوق الآخرين دون التشاور معهم؟ أم  هل اتخذت قرارا

 أنني رفضت طلباا يتجاوز إمكاناتي أو يضر بمسؤولياتي الأساسية؟ 

 إذا اكتشفت أنك أهملت مسؤولية حقيقية، فصحح الموقف.

أما إذا كان الأمر يتعلق برفض معقول، فلً تجعل الوصف وحده  

 يجبرك على التراجع.

على سبيل المثال، قد يكون من المشروع أن ترفض إنفاق المال 

الذي تحتاج إليه لأداء التزاماتك الأساسية، حتى لو شعر شخص  

ا متفقاا  ا أن تقدم دعما آخر بخيبة أمل. وقد يكون من الضروري أيضا

 عليه لطفلك أو لشخص تتحمل مسؤولية قانونية أو أسرية تجاهه. 

الاستقلًل المسؤول يوازن بين الحقوق والواجبات، ولا يستخدم أياا  

 منهما لإلغاء الآخر.
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 الرابع عشر: كيف تحافظ على التواضع وأنت تبني ثقتك بنفسك؟ 

ا على حق، أو أن تكون أفضل   الثقة بالنفس لا تعني أن تكون دائما

 من الجميع، أو أن تعتبر النقد تهديداا. 

الشخص الواثق يستطيع أن يقول: »لا أعرف«، و»كنت مخطئاا«،  

 و»أحتاج إلى مساعدة«، و»سأراجع رأيي«.

هذه العبارات لا تلغي قوته؛ بل تعكس قدرته على التعامل مع الواقع  

 دون الحاجة إلى حماية صورة مثالية عن نفسه. 

كما أن التواضع لا يعني التقليل من الإنجازات أو إخفاء القدرات.  

يمكنك أن تعترف بعمل جيد أنجزته، وأن تتحدث عن خبرتك في 

مقابلة عمل، وأن تطالب بحقك المهني، دون أن تدعي أنك لا تخطئ 

 أو أنك أفضل من جميع زملًئك.

 إذا نجحت، فاحتفل بإنجازك، واشكر من ساعدك، وواصل التعلم. 

إذا أخفقت، فراجع الأسباب، واطلب الدعم عند الحاجة، ولا تحول 

 النتيجة إلى حكم شامل على مستقبلك.

إن الشخصية المتوازنة لا تحتاج إلى الاختيار بين الغرور وانعدام 

الثقة. هناك مساحة واسعة بينهما تقوم على معرفة الذات واحترامها  

 والاستعداد للتعلم.

ا للتوقف عن إرضاء   الخامس عشر: برنامج عملي لمدة ثلًثين يوما

 الجميع

هذا البرنامج مقترح للتدريب الذاتي، ويمكن تعديله بحسب ظروفك 

 ومسؤولياتك. 
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 الأسبوع الأول: اكتشاف مواقف إرضاء الآخرين 

خلًل الأيام السبعة الأولى، دوّن المواقف التي وافقت فيها خوفاا من 

 رد فعل شخص آخر. 

 اكتب ما يلي: 

 ماذا طلب منك؟  •
 ماذا كنت تريد فعلًا؟ •
 ما الذي خشيت حدوثه إذا رفضت؟  •
 هل كانت هناك مسؤولية حقيقية أم ضغط اجتماعي؟  •
 كيف أثرت الموافقة في وقتك أو مالك أو راحتك؟  •
 ما الرد الذي كان يمكن أن يكون أكثر توازناً؟  •

ا. الهدف هو فهم النمط.   لا تحاول تغيير كل شيء فورا

 الأسبوع الثاني: تدريب الاستقلًل في القرارات الصغيرة 

اختر قرارات يومية منخفضة المخاطر، مثل تحديد وقت الراحة، أو 

 اختيار نشاط يناسبك، أو التعبير عن تفضيلك في موضوع عادي. 

لا تحتاج إلى معارضة الآخرين لإثبات استقلًلك. يكفي أن تعبر  

عن رأيك عندما يكون لك رأي مختلف، وأن تقبل التفاوض عندما  

 تكون المسألة مشتركة.

 الأسبوع الثالث: تعلم قول »لا« في موقف واحد مناسب 

اختر طلباا لا تستطيع تلبيته أو لا يناسبك، وعبرّ عن موقفك  

 باحترام. 

 مثال: »أعتذر، لا أستطيع القيام بذلك اليوم. لدي التزامات أخرى«. 
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راقب مشاعرك بعد الرفض، ولا تعتبر الشعور بالذنب دليلًا تلقائياا  

 على أنك أخطأت. 

ا؟ هل احترمت الطرف  راجع الموقف لاحقاا: هل كنت واضحا

 الآخر؟ هل حافظت على مسؤولياتك؟ 

 الأسبوع الرابع: بناء قرار شخصي مدروس

ا ترغب في اتخاذه، مثل تطوير مهارة، أو تنظيم وقتك،   اختر قرارا

 أو التقدم إلى فرص عمل، أو وضع خطة مالية. 

حدد الهدف والمعايير والموارد والخطوات، واستشر من يستطيع 

 تقديم معلومات مفيدة، ثم اتخذ خطوة عملية. 

لا تجعل هدفك إقناع الجميع بأن قرارك صحيح. اجعل هدفك أن  

 يكون قرارك مدروساا وقابلًا للمراجعة.

في نهاية الشهر، راجع ما تعلمته. قد تكتشف أنك أصبحت أكثر  

ا، أو أنك ما زلت تجد صعوبة في بعض العلًقات. هذا   وضوحا

طبيعي؛ فبناء العادات الجديدة يحتاج إلى وقت، ولا يقُاس النجاح  

 بموقف واحد.

 السادس عشر: متى تحتاج إلى مساعدة إضافية؟ 

إذا كان الخوف من الرفض شديداا إلى درجة يمنعك من التحدث في  

العمل، أو اتخاذ القرارات، أو بناء العلًقات، أو إذا كنت تشعر بقلق  

مستمر بشأن تقييم الآخرين، فقد يكون من المفيد التحدث إلى  

 مختص مؤهل في الصحة النفسية.

قد يساعدك المختص على فهم أنماط التفكير، والتدرب على الحزم،  

ا.   والتعامل مع القلق، وبناء تقدير ذاتي أكثر استقرارا
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ولا يعني طلب المساعدة أنك ضعيف الشخصية. فكما يتعلم الإنسان  

مهارات مهنية جديدة، يمكنه تعلم مهارات نفسية واجتماعية تساعده  

 على إدارة حياته بصورة أفضل. 

ا عن بيئة تتضمن تهديداا حقيقياا أو عنفاا أو   وإذا كان خوفك ناتجا

ا، فلً يكفي أن تطالب نفسك بأن   اعتماداا مالياا يجعل الرفض خطرا

تكون أكثر شجاعة. قد تحتاج إلى خطة عملية للأمان، ودعم  

 موثوق، ومشورة مناسبة بحسب ظروفك. 

 السابع عشر: المبادئ الأساسية للشخصية المتوازنة 

يمكن تلخيص الأفكار الأساسية لهذا الفصل في مجموعة من 

 المبادئ. 

فهذا هدف لا يمكن تحقيقه، وقد  لا تجعل رضا الجميع هدفاا لحياتك.

 يدفعك إلى التنازل عن قرارات مهمة.

قيّم المعلومات  استمع إلى النقد دون أن تسلم له حكمك على نفسك.

 والأدلة، واستفد مما يساعدك على التطور.

الاستقلًل يعني تحمل مسؤولية   لا تخلط بين الاستقلًل والأنانية.

القرار، والأنانية قد تظهر عندما تتجاهل حقوق الآخرين 

 ومصالحهم المشروعة.

ا في   لا تخلط بين القوة والقسوة. ا ومحترما تستطيع أن تكون حازما

 الوقت نفسه.

راجع الأسباب، وتعلم،  لا تجعل الخطأ نهاية صورتك عن نفسك.

 وصحح ما تستطيع.
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اجمع المعلومات،   لا تتخذ القرارات المهمة فقط لتجنب الإحراج.

 وحدد أولوياتك، واستشر الأشخاص المناسبين. 

ا.  قد يكون لدى من حولك خبرة   لا تجعل رأي الآخرين بلً قيمة أيضا

أو معلومات تحتاج إليها. المطلوب هو تقييم الرأي، لا رفضه  

 لمجرد أنه جاء من الآخرين.

لا تجعل   احترم حدود الناس كما تريد منهم احترام حدودك.

 استقلًلك سبباا للسيطرة على اختيارات الآخرين.

لا تحتاج إلى موافقة  تقبل أن بعض الناس لن يفهموا قراراتك.

 الجميع حتى تتصرف بمسؤولية. 

 خاتمة الفصل: عش وفق قيمك، لا وفق خوفك من الأحكام 

إن التوقف عن إرضاء الجميع لا يعني أن تتحول إلى شخص لا  

يهتم إلا بنفسه. بل يعني أن تنقل حياتك من الاستجابة التلقائية  

 لتوقعات الآخرين إلى الاختيار الواعي.

ا دون أن تلغي شخصيتك، وزميلًا متعاوناا   يمكنك أن تكون ابناا بارا

دون أن تتحمل كل الأعباء، وصديقاا وفياا دون أن توافق على كل 

ا   طلب، وموظفاا مسؤولاا دون أن تتخلى عن نزاهتك، وشخصا

ا دون أن يجعل نجاحه وسيلة لإثبات التفوق على الآخرين.   طموحا

ستظل آراء الناس موجودة، وسيظل بعضهم يمدحك وبعضهم  

ينتقدك، وسيختلفون في تفسير قراراتك. لا تستطيع منع ذلك كله، 

لكنك تستطيع أن تختار مقدار التأثير الذي تسمح له بأن يمارسه في 

 حياتك. 

ا، اسأل نفسك: هل هذا القرار مسؤول؟ هل يتفق   عندما تتخذ قرارا

مع قيمي؟ هل راعيت حقوق الأشخاص المعنيين؟ هل درست  
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المعلومات والمخاطر؟ هل أستطيع تحمل نتائجه؟ إذا كانت الإجابة  

 معقولة، فلً تجعل احتمال استياء شخص ما سبباا كافياا للتراجع.

وإذا تبين لاحقاا أن قرارك كان خاطئاا، فراجع موقفك وصحح ما 

تستطيع. إن القدرة على تغيير الرأي عند ظهور معلومات جديدة  

ا لها.  جزء من القوة، وليست نقيضا

تذكر أن حياتك ليست مشروعاا لإرضاء كل شخص تقابله. إنها  

 مسؤولية تحتاج إلى التعلم والعمل والتوازن والاختيار. 

الشخصية القوية ليست التي لا تحتاج إلى أحد، ولا التي لا تخاف،  

ولا التي لا تخطئ. إنها الشخصية التي تستطيع أن تحب دون أن  

تلغي نفسها، وأن تساعد دون أن تستنزف ذاتها، وأن تستمع دون أن  

تفقد استقلًلها، وأن ترفض دون أن تهين، وأن تعترف بالخطأ دون  

 فسها.أن تفقد احترامها لن 
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تساعد هذه الأعمال على فهم المقارنة الاجتماعية والانتماء  

والتعاطف مع الذات والدافعية والاستقلًل، لكنها لا تعني أن جميع 

صعوبات إرضاء الآخرين لها سبب واحد أو أن تغييرها يتم  

 بالسرعة نفسها لدى الجميع.

الفصل السابع: كيف تتعامل مع الوحدة والعزلة بعد الابتعاد عن  

 الأشخاص المؤذين؟

الدليل العلمي والعملي لبناء حياة اجتماعية صحية، واستعادة الثقة  

بالناس، وتكوين صداقات جديدة، وتحويل الوحدة من مصدر للألم 

 إلى فرصة للنمو دون الهروب من العلًقات الإنسانية 

مقدمة الفصل: عندما تبتعد عن الأشخاص الذين أتعبوك، ماذا  

 يحدث بعد ذلك؟

قد يصل الإنسان في مرحلة من حياته إلى قرار الابتعاد عن بعض 

الأشخاص. ربما اكتشف أن علًقة معينة أصبحت تستنزف وقته،  

أو أنه يتعرض باستمرار للًنتقاد والتقليل من شأنه، أو أنه يبذل 

ا للحفاظ على علًقة لا يجد فيها الاحترام المتبادل. وقد  جهداا كبيرا

ة مع أفراد من محيطه الأسري أو يقرر وضع حدود جديد

 الاجتماعي أو المهني.

في البداية، قد يشعر بالراحة. يتوقف عن انتظار الرسائل المزعجة،  

ا من وقته وهدوئه. لكن بعد  ويقل انشغاله بالخلًفات، ويستعيد جزءا

مرور أيام أو أسابيع، قد تظهر مشاعر أخرى: الفراغ، والحنين،  

174



والملل، والخوف من البقاء وحيداا، والتساؤل عما إذا كان قد بالغ في  

 رد فعله. 

وقد يقول لنفسه: »كنت أتمنى أن أرتاح من هذه العلًقة، لكنني الآن 

ا  أشعر بالوحدة. هل أخطأت عندما ابتعدت؟ هل سأجد أشخاصا

 أفضل؟ هل أصبح من الصعب أن أثق بالناس؟«. 

هذه الأسئلة طبيعية، ولا تعني بالضرورة أن قرار الابتعاد كان  

خطأ. كما أن الشعور بالراحة بعد الابتعاد لا يثبت وحده أن كل 

مشكلًت العلًقة كانت من الطرف الآخر. يحتاج الإنسان إلى تقييم  

الوقائع، وفهم احتياجاته، والتعلم من تجاربه دون جلد الذات أو اتهام  

 الجميع.

إن إنهاء علًقة مرهقة لا  من الضروري أن نفهم حقيقة أساسية: 

فقد تنجح في  يعني أن الحياة الاجتماعية ستصبح متوازنة تلقائياا.

وضع حدود مع أشخاص معينين، لكنك تحتاج بعد ذلك إلى بناء  

علًقات صحية، وتعلم مهارات التواصل، وإعادة تنظيم وقتك،  

 والتعامل مع مشاعر الوحدة. 

هذا الفصل ليس دعوة إلى الانعزال، وليس دعوة إلى العودة إلى كل 

علًقة قديمة خوفاا من الفراغ. إنه دليل متكامل لفهم الوحدة علمياا، 

والتمييز بينها وبين العزلة الاجتماعية، واستعادة الثقة بصورة  

 تدريجية، وبناء محيط إنساني أكثر أماناا وتوازناا. 
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 الباب الأول: فهم الوحدة والعزلة من منظور علمي

: ما الوحدة النفسية؟   أولاا

الوحدة النفسية هي تجربة ذاتية يشعر فيها الإنسان بأن علًقاته لا  

توفر له القدر الذي يحتاج إليه من القرب أو الفهم أو الانتماء أو  

 الدعم.

قد يكون الشخص محاطاا بعشرات الناس، ويعمل في مؤسسة  

كبيرة، ويعيش مع أسرته، ويتلقى رسائل يومية، ومع ذلك يشعر 

 بأنه غير مفهوم أو غير قادر على مشاركة ما يعيشه مع أحد. 

وقد يعيش شخص آخر بمفرده، لكنه يشعر بالرضا والهدوء لأنه  

يملك علًقات ذات معنى، ويستطيع التواصل مع أشخاص يثق بهم، 

 ولديه أنشطة وأهداف تمنح حياته قيمة.

ا   إذن، الوحدة ليست مجرد غياب الناس عن المكان، بل تتعلق أيضا

بالفجوة بين العلًقات التي يملكها الإنسان والعلًقات التي يحتاج  

 إليها. 

 مثال توضيحي 

لنفترض أن موظفاا يعمل في إدارة عمومية بمدينة القنيطرة. يتحدث 

يومياا مع زملًئه، ويشاركهم بعض الأنشطة، لكنه لا يشعر بأنه  

يستطيع التعبير عن مخاوفه أو مشكلًته دون أن تتحول أحاديثه إلى  

 سخرية أو أحكام.

هذا الموظف ليس معزولاا اجتماعياا بالضرورة، لكنه قد يشعر 

بالوحدة العاطفية؛ لأن كثرة التواصل لا تعني بالضرورة وجود 

 علًقة يشعر داخلها بالأمان والفهم.
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وفي المقابل، قد يعمل شخص آخر في مكان قليل الزملًء، لكنه 

يحافظ على صداقات مستقرة، ويتواصل مع أسرته وأصدقائه 

 بانتظام، ويشعر بأنه جزء من محيط اجتماعي يحترمه.

الفرق بين الحالتين لا يتعلق فقط بعدد الأشخاص، بل بجودة  

 العلًقات ومدى توافقها مع احتياجات كل شخص. 

 ثانياا: الفرق بين الوحدة والعزلة الاجتماعية والانفراد الاختياري 

 من المهم التمييز بين ثلًثة مفاهيم متقاربة لكنها ليست متطابقة. 

 . الوحدة النفسية 1

هي الشعور الذاتي بنقص التواصل أو القرب العاطفي أو الانتماء.  

 وقد تظهر حتى مع وجود عدد كبير من العلًقات.

 . العزلة الاجتماعية 2

هي انخفاض مستوى التواصل أو المشاركة الاجتماعية أو عدد 

الروابط المتاحة للفرد. ويمكن ملًحظتها جزئياا من خلًل تواتر  

 التواصل، وشبكة العلًقات، والمشاركة في الأنشطة.

لكن العزلة الاجتماعية لا تعني بالضرورة أن الشخص يعاني من 

ا أكبر من الخصوصية   الوحدة؛ فقد يفضل بعض الناس قدرا

 ويكونون راضين عن حياتهم الاجتماعية. 

 . الانفراد الاختياري 3

هو تخصيص وقت للجلوس منفرداا بهدف الراحة أو التركيز أو  

 القراءة أو العبادة أو التأمل أو ممارسة هواية.
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ا واعياا ومتوازناا، ولا   قد يكون هذا الوقت مفيداا عندما يكون اختيارا

 يؤدي إلى تعطيل الحياة أو قطع العلًقات المهمة. 

 العزلة الاجتماعية  الوحدة النفسية  الجانب 
الانفراد  

 الاختياري 

 وضع اجتماعي  تجربة شعورية  طبيعته 
اختيار  

 شخصي

هل يرتبط  

 بالألم؟ 
 قد يكون مؤلمًا

قد يكون أو لا  

 يكون مؤلمًا 
قد يكون  

 مريحًا

هل يعني 

غياب  

 الناس؟ 
 ليس بالضرورة 

غالباً يوجد  

انخفاض في 

 التواصل

لا يشترط  

 غياب العلاقات

ما الذي  

 يساعد؟ 
علاقات ذات معنى 

 وفهم الاحتياجات

توسيع فرص 

التواصل  

 والمشاركة

الحفاظ على  

 التوازن 

هذه المفاهيم قد تتداخل. فقد يبدأ شخص بالانفراد للًسترخاء، ثم 

يتحول ذلك إلى تجنب مستمر للناس بسبب الخوف أو القلق. وقد 

يعيش شخص في عزلة اجتماعية مفروضة بسبب البطالة أو  

 المرض أو صعوبات التنقل، دون أن يكون قد اختارها.

لذلك لا ينبغي الحكم على حياة الإنسان من مظهرها الخارجي  

 وحده. 
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 ثالثاا: لماذا يحتاج الإنسان إلى العلًقات الإنسانية؟ 

العلًقات ليست مجرد وسيلة للترفيه أو تبادل الأخبار. فهي تؤدي 

 وظائف نفسية واجتماعية وعملية مهمة.

 الدعم العاطفي 

وجود شخص يستطيع الإنسان الحديث معه باحترام قد يساعده على 

ا   التعبير عن مشاعره، وفهم مشكلًته، والشعور بأنه ليس مضطرا

 إلى مواجهة كل شيء وحده. 

 الدعم العملي

قد تساعد العلًقات الجيدة في العثور على فرصة عمل، أو 

 الحصول على معلومات، أو إنجاز مهمة، أو تجاوز ظرف صعب. 

 تبادل المعرفة والخبرة

ا وطرقاا جديدة لحل المشكلًت.   نتعلم من الآخرين مهارات وأفكارا

 وقد يكشف لنا شخص موثوق زاوية لم نكن نراها. 

 الانتماء والهوية الاجتماعية 

ا   قد تمنحنا الأسرة والصداقة والعمل والأنشطة الجماعية شعورا

 بالمشاركة في حياة أوسع من تجاربنا الفردية. 

 التنظيم العاطفي 

يمكن للعلًقات الداعمة أن تساعد بعض الأشخاص على تهدئة  

 مشاعرهم، وفهم ما يمرون به، واختيار استجابة أكثر توازناا. 
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ومع ذلك، لا ينبغي المبالغة والقول إن العلًقات الجيدة تحل كل  

المشكلًت النفسية أو إن كل شخص يحتاج إلى العدد نفسه من 

الأصدقاء. تختلف احتياجات الناس بحسب شخصياتهم وظروفهم  

 وأعمارهم وتجاربهم.

ا معقولاا من الأمان   المهم هو أن تكون لديك روابط مناسبة توفر قدرا

 والاحترام والتواصل، لا أن تجمع أكبر عدد ممكن من المعارف. 

 

 الباب الثاني: ماذا يحدث عندما تبتعد عن الأشخاص الذين أتعبوك؟ 

 رابعاا: لماذا قد تشعر بالراحة ثم بالحزن؟ 

ا، لكن المشاعر بعد  ا واضحا قد يبدو الابتعاد عن علًقة مرهقة قرارا

ا بسيطة أو مستقرة.   الابتعاد ليست دائما

يمكن أن تشعر بالراحة لأنك توقفت عن التعرض لمواقف مزعجة، 

ا من روتينك، أو لأنك تفتقد  ثم تشعر بالحزن لأن العلًقة كانت جزءا

 لحظات جيدة عشتها مع ذلك الشخص.

قد تشعر بالغضب بسبب ما حدث، ثم بالحنين إلى الماضي، ثم  

 بالشك في قرارك. وقد تتغير هذه المشاعر من يوم إلى آخر. 

وجود مشاعر متعارضة لا يعني أن أحدها كاذب. فمن الممكن أن 

ا، وأن تدرك في الوقت نفسه أن العلًقة بصورتها   تفتقد شخصا

 السابقة لم تكن مناسبة لك. 

ا أن تشعر بالوحدة بعد قرار صحيح، لأنك فقدت   ومن الممكن أيضا

ا من شبكتك الاجتماعية قبل أن تبني بديلًا صحياا.   جزءا
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 لذلك من المفيد الفصل بين سؤالين: 

 هل أفتقد هذا الشخص أو الروتين الذي كان يجمعني به؟  •
هل كانت العلاقة، كما عشتها فعلًا، مناسبة لي على المدى   •

 الطويل؟ 

 الإجابة عن السؤال الأول لا تحسم الإجابة عن الثاني. 

 خامساا: التعلق بالروتين لا يعني بالضرورة أن العلًقة كانت صحية 

قد يتصل الإنسان بشخص اعتاد التواصل معه كل يوم. يرسل إليه 

رسالة صباحية، أو يتحدث معه بعد العمل، أو يلتقي به في نهاية  

 الأسبوع.

عندما ينقطع هذا الروتين، يظهر فراغ ملموس. وقد يفسر العقل هذا 

 الفراغ على أنه دليل على ضرورة العودة.

ا، وليس فقط فقدان علًقة   لكن الفراغ قد يعكس فقدان العادة أيضا

 مناسبة. 

على سبيل المثال، اعتاد شاب في المغرب الجلوس كل مساء مع  

مجموعة من المعارف في مقهى الحي. كانت الجلسات تمنحه 

الصحبة، لكنها كانت تتضمن أيضاا سخرية متكررة منه، وضغطاا  

 لإنفاق المال، وتعليقات تقلل من طموحه.

. بدأ يتساءل إن كان قد أخطأ في  بعد الابتعاد، أصبح المساء طويلًا

 ترك المجموعة.

بدل العودة مباشرة، يمكنه أن يبحث عن أنشطة بديلة، مثل ممارسة 

ا، أو   الرياضة، أو التعلم، أو التواصل مع صديق أكثر احتراما

 حضور نشاط جماعي يناسب اهتماماته.
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مع مرور الوقت، قد يكتشف أنه كان يفتقد انتظام اللقاءات بقدر ما 

 كان يفتقد الأشخاص أنفسهم.

هذا لا يعني أن كل علًقة قديمة يجب أن تنتهي، بل يعني أن الحنين  

ا تلقائياا بالعودة.  ينبغي أن يفُهم في سياقه، بدل اعتباره أمرا

 سادساا: لا تجعل الألم بعد الابتعاد دليلًا على فشل القرار

عندما تتغير حياتك الاجتماعية، تحتاج إلى فترة للتكيف. وقد تشعر 

 بالارتباك لأنك فقدت نمطاا مألوفاا قبل أن تتشكل عادات جديدة.

ا ألا تستخدم فكرة »التكيف يحتاج إلى وقت« لتبرير   لكن ينبغي أيضا

 كل قرار مهما كانت نتائجه. 

 راجع الأسباب التي دفعتك إلى الابتعاد:

 هل كانت هناك إساءة أو إهانة متكررة؟ •
 هل حاولت التعبير عن احتياجاتك بطريقة واضحة؟  •
 هل احترم الطرف الآخر حدودك؟ •
هل كانت العلاقة قائمة على تبادل الجهد أم على طرف   •

 واحد؟
 هل كان الخلاف عابرًا أم نمطًا متكررًا؟  •
 هل توجد إمكانية واقعية لإصلاح العلاقة؟ •
 هل يهدد التواصل الحالي سلامتك أو استقرارك؟  •

ا عن خلًف عابر أو سوء فهم قابل للحل، فقد   إذا كان الابتعاد ناتجا

 يكون الحوار مناسباا. 

ا، فقد  أما إذا كان التواصل يتضمن تهديداا أو عنفاا أو استغلًلاا متكررا

تكون الحدود الأكثر صرامة ضرورية، وقد تحتاج إلى دعم موثوق 

 بدل محاولة إصلًح العلًقة وحدك. 

182



لا توجد قاعدة واحدة تلًئم جميع العلًقات. القرار الأفضل هو الذي 

 يستند إلى الوقائع، والحقوق، والسلًمة، وإمكانات الإصلًح.

 

 الباب الثالث: لماذا يخاف الإنسان من الوحدة؟

 سابعاا: الخوف من أن ينتهي بك الأمر بلً أحد

ا إلى  قد يعتقد الإنسان أن الابتعاد عن علًقة واحدة سيؤدي حتما

ا إذا كانت   فقدان جميع علًقاته. وهذا اعتقاد مفهوم أحياناا، خصوصا

 الشبكة الاجتماعية محدودة.

 لكن من الضروري التمييز بين احتمال حقيقي وتوقع كارثي.

قد تفقد صداقة معينة، ومع ذلك تستطيع بناء صداقات أخرى. وقد  

تتغير مجموعة معارفك بعد الانتقال إلى عمل جديد، بينما تستمر  

 بعض العلًقات القديمة وتتكون علًقات جديدة. 

لا توجد ضمانات بأن كل علًقة مستقبلية ستنجح، لكن لا يوجد 

ا دليل يبرر افتراض أن تجربة واحدة تحدد مستقبلك  أيضا

 الاجتماعي بالكامل.

 اسأل نفسك:

»هل أنا خائف من الوحدة التي أعيشها الآن، أم من مستقبل أتخيله  

 دون أدلة كافية؟«.

ثم حدد خطوة يمكن القيام بها اليوم: التواصل مع شخص موثوق،  

 أو المشاركة في نشاط، أو تعلم مهارة، أو إصلًح علًقة مناسبة. 
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إن بناء العلًقات عملية تدريجية، وليست مسابقة يجب أن تنتهي  

 بسرعة.

 ثامناا: الخوف من حكم المجتمع المغربي

في بعض البيئات الاجتماعية، قد يشعر الإنسان بضغط للمشاركة 

المستمرة في المناسبات والزيارات والجلسات، وقد يفُسَّر عدم  

 الحضور على أنه تكبر أو تغير أو قطيعة.

قد يسمع شخص عبارات مثل: »أصبحت لا تسأل عن أحد«، أو 

»منذ أن وجدت العمل نسيت أصحابك«، أو »لم نعد نراك كما كنت 

 من قبل«.

ليس كل تعليق من هذا النوع محاولة للسيطرة. فقد يكون نابعاا من  

 الاشتياق أو سوء الفهم أو اختلًف التوقعات. 

لكن قد يستخدم بعض الأشخاص هذه العبارات للضغط على غيرهم  

 حتى يعودوا إلى نمط من التواصل لا يناسبهم. 

 يمكنك توضيح موقفك دون الدخول في معركة: 

»أنا أقدرّ علًقتي بكم، لكنني أحتاج إلى تنظيم وقتي بطريقة أفضل.  

ا، وهذا لا يعني أنني لا أحترمكم«.  قد لا أستطيع الحضور دائما

إذا كان هناك خلًف حقيقي، فناقشه مباشرة بدل افتراض أن كل  

 تعليق عداء. 

ا لإهمال جميع   ومن جهة أخرى، لا تجعل حماية وقتك مبررا

علًقاتك. يمكنك وضع حدود واضحة، مع تخصيص وقت واقعي  

 للأشخاص المهمين في حياتك.
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 تاسعاا: هل الوحدة دليل على ضعف الشخصية؟ 

 لا. الوحدة ليست مقياساا للقوة أو الضعف الأخلًقي. 

قد يشعر بها شخص ناجح مهنياا، أو شخص اجتماعي، أو شخص  

ا، أو   ا عزيزا هادئ، أو إنسان انتقل إلى مدينة جديدة، أو فقد شخصا

 تغيرت ظروف عمله. 

كما أن القدرة على قضاء بعض الوقت منفرداا لا تعني بالضرورة  

 أنك أقوى من الأشخاص الذين يحتاجون إلى التواصل. 

يختلف الناس في مقدار التواصل الذي يريحهم. بعضهم يحتاج إلى  

لقاءات متكررة، وبعضهم يفضل عدداا أقل من العلًقات العميقة،  

وكلًهما يمكن أن يعيش حياة اجتماعية صحية إذا كانت احتياجاته  

 محترمة. 

المهم هو ألا تحول الوحدة إلى حكم على قيمتك: »أنا وحيد، إذن أنا  

غير محبوب«، أو »ليس لدي أصدقاء كثيرون، إذن هناك شيء 

 خاطئ في شخصيتي«. 

 هذه استنتاجات أوسع من الأدلة المتاحة.

 

 الباب الرابع: استعادة الثقة بالناس بعد الخذلان

ا: لماذا قد يصعب عليك الوثوق بالآخرين بعد تجربة مؤلمة؟   عاشرا

إذا تعرض الإنسان للخداع أو الاستغلًل أو السخرية المتكررة، فقد  

ا في علًقاته الجديدة.  يصبح أكثر حذرا
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ا، لأنه يحاول الاستفادة من التجربة   هذا الحذر قد يكون مفهوما

 السابقة وتجنب تكرارها. 

لكن المشكلة تظهر عندما يتحول الحذر إلى قاعدة عامة: »الجميع 

يبحثون عن مصلحتهم«، أو »لا يمكن الوثوق بأي شخص«، أو 

 »كل من يقترب مني يريد شيئاا«. 

ا من   قد تبدو هذه الأفكار وسيلة للحماية، لكنها قد تمنعك أيضا

 اكتشاف أشخاص جديرين بالثقة. 

ا لم يحترموا ثقتي، لذلك   من الأفضل أن تقول: »لقد قابلت أشخاصا

سأبني علًقاتي الجديدة ببطء، وأراقب السلوك، وأحافظ على حدود  

 مناسبة«. 

 هذه العبارة تستفيد من التجربة دون تعميمها على البشر جميعاا.

ا واحداا، بل عملية تدريجية   الحادي عشر: الثقة ليست قرارا

لا تحتاج إلى منح شخص جديد ثقة كاملة منذ البداية، كما لا تحتاج  

ا حتى يثبت العكس.  إلى معاملته بوصفه متهما

 يمكنك بناء الثقة عبر مراحل.

 المرحلة الأولى: المعرفة الأولية 

تتبادل الحديث مع الشخص، وتتعرف إلى اهتماماته وطريقة  

 تواصله، دون مشاركة معلومات حساسة أو التزامات كبيرة. 

 المرحلة الثانية: التعامل في مواقف بسيطة 

تلًحظ هل يحترم المواعيد، وهل يتحدث باحترام، وهل يستطيع  

 تقبل الاختلًف، وهل يحافظ على الخصوصية المعقولة. 
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 المرحلة الثالثة: المشاركة المحدودة 

قد تشاركه تجربة شخصية غير شديدة الحساسية، أو تعملًن معاا 

على مشروع صغير، أو تطلب منه مساعدة بسيطة تناسب طبيعة  

 العلًقة.

 المرحلة الرابعة: مراجعة السلوك عبر الزمن

تراقب مدى التوافق بين أقواله وأفعاله، وطريقة تعامله عند حدوث 

 خلًف، وقدرته على الاعتذار أو تصحيح الخطأ. 

 المرحلة الخامسة: توسيع الثقة بقدر ما تسمح به الأدلة 

إذا ظهرت مؤشرات مستقرة على الاحترام والموثوقية، يمكنك  

 توسيع العلًقة تدريجياا. 

لا توجد مدة زمنية واحدة يجب أن تستغرقها هذه المراحل. فالثقة 

في زميل عمل تختلف عن الثقة في صديق مقرب أو شريك حياة،  

 كما تختلف المخاطر من علًقة إلى أخرى.

والأهم أن الثقة ليست عمياء؛ فهي تتطور مع المعرفة والسلوك،  

 ويمكن تعديلها إذا تغيرت الظروف. 

 الثاني عشر: ما العلًمات التي تساعدك على تقييم علًقة جديدة؟

لا توجد علًمة منفردة تضمن أن الشخص جدير بالثقة، لكن  

 مجموعة من السلوكيات المتكررة قد تساعدك على التقييم. 

 من المؤشرات الإيجابية المحتملة: 

 يحترم كلمة »لا« دون تهديد أو إذلال. •
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 يتعامل مع اختلاف الرأي دون تحويله إلى إهانة شخصية.  •
 يحافظ على التزاماته المعقولة.  •
 لا يضغط عليك لكشف أسرارك بسرعة.  •
 يستطيع الاعتراف بالخطأ عندما تتضح له الوقائع.  •
 لا يجعل المساعدة وسيلة دائمة لفرض السيطرة.  •
 يفرح لنجاحك أو يناقشك فيه دون محاولة تحطيمك.  •
 يحترم خصوصيتك وخصوصية الآخرين.  •
 لا يطالبك بإثبات الوفاء عبر التضحية المستمرة.  •

 ومن المؤشرات التي تستحق الانتباه: 

 تكرار الكذب في مسائل مهمة. •
 نشر معلومات خاصة رغم طلب واضح بالحفاظ عليها.  •
 استخدام الإهانة أو التهديد كلما اختلفت معه. •
 الضغط المتكرر للحصول على المال أو الخدمات. •
 تجاهل الحدود بعد توضيحها مرات عديدة. •
 تقديم وعود متكررة دون أي محاولة جدية للوفاء بها.  •

هذه مؤشرات سلوكية وليست أدوات لقراءة النوايا. فقد يقع شخص 

في خطأ أو يخلف وعداا بسبب ظرف حقيقي، ولا يكفي ذلك للحكم  

عليه. الأهم هو النمط المتكرر، وسياق الموقف، ومدى استعداده  

 لتحمل المسؤولية.

 الثالث عشر: لا تختبر الناس بالخداع

بعد تجربة الخذلان، قد يميل الإنسان إلى اختراع اختبارات سرية  

لقياس وفاء الآخرين. ربما يتعمد تجاهل رسالة ليرى من سيسأل 

عنه، أو يختلق مشكلة مالية ليرى من سيساعده، أو يشارك معلومة 

 كاذبة ليرى إن كانت ستنتشر.
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هذه الأساليب قد تخلق مشكلًت جديدة؛ لأنها تعتمد على التضليل، 

وقد تؤدي إلى سوء فهم أو تدمير علًقة كان يمكن أن تنمو بصورة  

 طبيعية. 

ا:  يمكنك تقييم العلًقة بطريقة أكثر نضجا

 اطلب مساعدة معقولة عندما تحتاج إليها، دون افتعال أزمة.  •
 عبرّ عن حد واضح وراقب مدى احترامه. •
 ناقش الخلاف مباشرة.  •
 راقب الالتزام عبر المواقف الطبيعية.  •
 لا تتوقع أن يستطيع كل شخص تقديم النوع نفسه من الدعم.  •

ا على  ا على تقديم المال، وليس كل قريب قادرا ليس كل صديق قادرا

 حل مشكلة مهنية، وليس كل شخص يستطيع الاستماع في كل وقت. 

تختلف قدرات الناس وظروفهم، ولذلك يجب تقييم العلًقة وفق  

 طبيعتها والتزاماتها الفعلية. 

 

 الباب الخامس: كيف تبني شبكة اجتماعية جديدة من الصفر؟ 

 الرابع عشر: لا تنتظر الصداقة الكاملة من اللقاء الأول 

ا منذ  من الأخطاء الشائعة أن يبحث الإنسان عن صديق يفهمه تماما

 أول لقاء، ثم يشعر بخيبة أمل عندما يكتشف اختلًفات طبيعية. 

الصداقة غالباا ما تتطور عبر تكرار اللقاءات، والحديث، والتعاون،  

 ومشاركة الخبرات، واختبار مدى التوافق مع مرور الوقت. 
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قد تبدأ العلًقة بتحية بسيطة في مكان العمل، أو حديث عن 

 الدراسة، أو نشاط رياضي، أو دورة تدريبية، أو مشروع تطوعي.

لا تحتاج إلى تحويل كل تعارف إلى صداقة عميقة. يكفي أن تسمح 

 للعلًقات المناسبة بالنمو دون استعجال.

 الخامس عشر: أين يمكنك التعرف إلى أشخاص جدد؟

تعتمد الأماكن المناسبة على اهتماماتك وعمرك وظروفك ومدينتك. 

 لكن هناك مسارات متعددة. 

 في العمل 

يمكن أن تتعرف إلى زملًء من خلًل التعاون المهني، أو 

 الاستراحة المشتركة، أو المشاركة في نشاط تنظمه المؤسسة.

احرص على التمييز بين العلًقة المهنية والصداقة الشخصية. ليس  

كل زميل مناسباا لمشاركة التفاصيل الخاصة، وليس من الضروري  

 أن تتحول جميع العلًقات المهنية إلى صداقات.

 في التكوين والتعليم 

يمكن أن تساعد الدورات المهنية واللغوية والأنشطة التعليمية على  

 لقاء أشخاص لديهم اهتمامات مشتركة.

في المغرب، قد تشمل الخيارات مؤسسات التكوين المهني، 

والدورات اللغوية، والأنشطة الجامعية المفتوحة، والورشات  

 المهنية بحسب ما يتوفر في منطقتك. 
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 في الرياضة 

قد تمنحك ممارسة المشي الجماعي أو كرة القدم أو رياضات أخرى  

ا متكررة للتعارف. وتساعد الأنشطة المشتركة على جعل   فرصا

ا يجمعهم.   الحديث أكثر طبيعية، لأن المشاركين يملكون هدفاا واضحا

 في الأنشطة الثقافية والتطوعية 

يمكن أن تتيح المكتبات والأنشطة الثقافية والجمعيات الجادة 

ا للتعاون مع أشخاص يشاركونك بعض   والمبادرات التطوعية فرصا

 الاهتمامات.

تحقق من مصداقية الجهة المنظمة، ولا تقدم المال أو البيانات  

 الحساسة دون سبب واضح ومشروع.

 عبر الإنترنت 

قد تبدأ الصداقة من مجموعة تعليمية أو مهنية أو ثقافية. لكن من  

الأفضل أن تبني الثقة تدريجياا، وأن تحذر من الاحتيال والابتزاز  

وطلبات المال السريعة، وأن تحافظ على خصوصيتك عند الانتقال  

 من التواصل الرقمي إلى اللقاء المباشر.

إذا قررت مقابلة شخص تعرفت إليه عبر الإنترنت، فاختر مكاناا  

ا موثوقاا بخطتك عندما يكون ذلك مناسباا.  ا، وأخبر شخصا  عاما

 السادس عشر: طريقة عملية لتكوين صداقة جديدة 

 يمكنك اتباع خطوات بسيطة. 

ا.   الخطوة الأولى: اختر نشاطاا متكررا
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ا للتعارف أكثر من اللقاءات العابرة.   الأنشطة المتكررة تتيح فرصا

 الخطوة الثانية: ابدأ بمحادثة صغيرة. 

اسأل عن النشاط، أو شارك ملًحظة مناسبة، أو استفسر عن تجربة  

 الطرف الآخر. 

ا حقيقياا.   الخطوة الثالثة: أظهر اهتماما

 استمع إلى الإجابة، ولا تحول كل حديث إلى قصة عن نفسك. 

 الخطوة الرابعة: شارك شيئاا عن نفسك.

يمكنك ذكر اهتمام أو تجربة مناسبة دون كشف تفاصيل حساسة 

 بسرعة.

 الخطوة الخامسة: اقترح تواصلًا بسيطاا.

ا للطرفين، يمكنك اقتراح لقاء قصير أو نشاط   إذا بدا التفاعل مريحا

 مشترك.

 الخطوة السادسة: احترم الاستجابة. 

ا أو لم يستجب، فلً تحاول إجباره على  إذا لم يكن الشخص مهتما

 التواصل، ولا تفسر الرفض تلقائياا على أنه إهانة لقيمتك. 

 الخطوة السابعة: اسمح للعلًقة بالنمو تدريجياا. 

 لا تتوقع أن يتحول تعارف واحد إلى صداقة عميقة.
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 مثال مغربي

بدأ شاب حديثاا عمله في منطقة صناعية قرب القنيطرة. لا يعرف  

 أحداا خارج محيط أسرته، ويشعر بالوحدة بعد انتهاء الدوام.

بدل أن ينتظر أن يتقرب منه الآخرون، يمكنه أن يبدأ بالتحدث مع 

زملًئه في حدود العمل، والانضمام إلى نشاط رياضي مناسب، 

 والالتحاق بدورة تساعده على تطوير مهاراته.

بعد أسابيع، قد يجد أن أحد الزملًء يشاركه الاهتمام بالرياضة، وأن  

ا آخر يستطيع مساعدته في فهم المجال المهني، وأنه أصبح   شخصا

يملك عدة معارف دون أن يحتاج إلى الاعتماد على شخص واحد  

 في جميع جوانب حياته. 

هذا التوزيع للعلًقات مفيد؛ لأن كل علًقة قد تقدم نوعاا مختلفاا من 

 التواصل والدعم.

 

 الباب السادس: مهارات التواصل التي تجعل العلًقات أكثر صحة 

 السابع عشر: تعلم الاستماع بدل محاولة إثبات نفسك 

قد يدخل الإنسان إلى علًقة جديدة وهو منشغل بإثبات أنه محبوب  

ا عن إنجازاته، أو يحاول تقديم  أو ذكي أو ناجح. فيتحدث كثيرا

 صورة مثالية عن نفسه، أو يخشى الاعتراف بأنه لا يعرف شيئاا. 

ا لإثبات   ا مستمرا لكن العلًقات الصحية لا تتطلب أن تقدم عرضا

 قيمتك.
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جرّب أن تستمع باهتمام، وأن تسأل أسئلة مناسبة، وأن تسمح  

 للطرف الآخر بالتعبير دون مقاطعته باستمرار.

يمكنك أن تقول: »هل فهمت منك أن المشكلة الأساسية هي كذا؟«، 

 أو »ما الذي كان أصعب جزء في هذه التجربة؟«. 

الاستماع لا يعني الموافقة على كل ما يقال، بل محاولة فهم المعنى  

 قبل إصدار الحكم.

 الثامن عشر: عبرّ عن احتياجاتك بوضوح

قد يتوقع الإنسان أن يفهم أصدقاؤه احتياجاته دون أن يشرحها. 

 وعندما لا يفعلون، يشعر بأنه غير مهم بالنسبة إليهم. 

ا معرفة ما نحتاج إليه.   لكن الناس لا يستطيعون دائما

بدل قول: »لا أحد يهتم بي«، يمكنك أن تقول لصديق موثوق:  

»مررت بأسبوع صعب، وأحتاج إلى أن أتحدث مع شخص أرتاح  

 إليه. هل لديك وقت هذا المساء؟«.

وبدل توقع أن يتذكر الجميع مناسبة مهمة، يمكنك أن توضح ما  

 يهمك بطريقة مناسبة. 

التواصل الواضح لا يضمن الحصول على كل ما تريد، لكنه يقلل  

سوء الفهم ويساعدك على معرفة ما يستطيع الطرف الآخر تقديمه  

 .  فعلًا
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 التاسع عشر: كيف تختلف دون أن تدمر العلًقة؟

الخلًف جزء طبيعي من العلًقات. وقد يكون اختلًف الآراء  

فرصة لفهم الطرف الآخر بصورة أفضل، إذا تعامل معه الطرفان 

 باحترام. 

 عندما تختلف مع شخص: 

 حدد موضوع الخلاف بدل مهاجمة شخصيته.  .1
 اشرح موقفك باستخدام أمثلة واضحة.  .2
 استمع إلى تفسيره.  .3
 اعترف بالجزء الصحيح في كلامه إن وجد.  .4
 اتفقا على ما يمكن الاتفاق عليه.  .5
 اقبل أن بعض الاختلافات قد تبقى دون حل كامل. .6

، بدل قول: »أنت لا تفهم شيئاا«، يمكنك أن تقول: »أختلف معك   مثلًا

في هذه النقطة، لأن المعلومات التي اطلعت عليها تشير إلى أمر  

 مختلف«.

 وإذا ارتفعت حدة النقاش، يمكنك طلب التوقف والعودة إليه لاحقاا.

ليس مطلوباا أن تنتصر في كل خلًف. أحياناا تكون المحافظة على  

 الاحترام أهم من الحصول على موافقة الطرف الآخر. 

 العشرون: تعلم طلب المساعدة وتقديمها بتوازن 

ا   قد يشعر بعض الأشخاص بالخجل من طلب المساعدة، خصوصا

بعد تجربة استغلًل. وقد يعتقدون أن الاعتماد على أحد يجعلهم  

 ضعفاء. 
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لكن العلًقات الصحية تتضمن تبادل الدعم بدرجات متفاوتة. ليس  

من الضروري أن يقدم كل طرف الشيء نفسه، أو أن تكون  

 المساعدة متساوية حسابياا في كل موقف.

قد يساعدك صديق في وقت صعب، وتساعده أنت لاحقاا بطريقة  

 مختلفة. وقد تكون لدى أحدكما خبرة لا يملكها الآخر.

المهم هو ألا يتحول الدعم إلى استنزاف دائم، وألا تسُتخدم المساعدة 

 لفرض السيطرة أو شراء الولاء. 

إذا لم تستطع تقديم مساعدة، فاشرح حدودك. وإذا تلقيت مساعدة، 

 فعبرّ عن تقديرك دون أن تعتبر نفسك مديناا بطاعة مطلقة. 

 

 الباب السابع: كيف تحافظ على العلًقات دون أن تفقد نفسك؟ 

 الحادي والعشرون: لا تعتمد على شخص واحد في جميع احتياجاتك

من الطبيعي أن تكون لديك علًقة قريبة جداا، لكن من الأفضل ألا  

ا واحداا المصدر الوحيد للدعم العاطفي والمهني  تجعل شخصا

 والاجتماعي والترفيهي. 

إذا كنت تعتمد على صديق واحد في كل شيء، فقد تشعر بفراغ  

كبير عندما ينشغل أو ينتقل إلى مدينة أخرى أو يمر بظروف  

 صعبة. 

 يمكنك بناء شبكة مرنة تضم، بحسب ظروفك:

 أفرادًا من الأسرة تثق بهم.  •
 صديقاً أو أكثر تستطيع الحديث معهم. •
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 معارف مهنيين لتبادل الخبرات.  •
 أشخاصًا تشاركهم نشاطًا أو هواية.  •
 مصادر دعم متخصصة عندما تحتاج إلى مساعدة مهنية.  •

ليس الهدف تكوين قائمة طويلة من الأشخاص، بل توزيع 

الاحتياجات بصورة واقعية حتى لا تتحمل علًقة واحدة أكثر مما  

 تستطيع. 

 الثاني والعشرون: حافظ على خصوصيتك دون إغلًق حياتك 

بعد الخذلان، قد ترغب في عدم إخبار أحد بأي شيء عن حياتك. 

 وقد تشعر أن الصمت هو الطريقة الوحيدة لتجنب الاستغلًل.

 لكن الخصوصية لا تتطلب الانغلًق الكامل. 

 يمكنك تقسيم المعلومات بحسب مستوى الثقة وطبيعة العلًقة. 

المعلومات العامة، مثل الاهتمامات المهنية أو الهوايات، يمكن  

 مشاركتها بسهولة أكبر.

أما المعلومات الشخصية الحساسة، مثل المشكلًت المالية الدقيقة أو 

التفاصيل الأسرية المعقدة أو الأسرار التي قد يترتب على نشرها 

 ضرر، فمن الأفضل مشاركتها بانتقائية ومع أشخاص مناسبين. 

وحتى مع الأصدقاء المقربين، من حقك الاحتفاظ ببعض المسائل 

 لنفسك.

في المقابل، لا تجعل السرية وسيلة لإخفاء كل مشاعرك عن 

الأشخاص الذين يستطيعون دعمك. اختر ما تشاركه، ومع من،  

 وفي أي وقت. 
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 الثالث والعشرون: ضع حدوداا واضحة منذ البداية 

قد تبدأ علًقة جديدة بحماس كبير، ثم يوافق أحد الطرفين على  

 طلبات كثيرة لأنه يخشى أن يبدو غير متعاون.

مع مرور الوقت، تتحول هذه الموافقات إلى توقعات ثابتة، ويصبح  

 الرفض أصعب.

ا بشأن وقتك وقدرتك  لذلك من المفيد أن تكون واضحا

 وخصوصيتك.

 إذا لم تستطع اللقاء في كل أسبوع، فقل ذلك بوضوح.

 .إذا كنت لا تريد إقراض المال، فلً تحتاج إلى اختراع أعذار معقدة

 إذا كنت لا ترتاح إلى المزاح الذي يتضمن الإهانة، فعبرّ عن ذلك. 

إذا احترم الطرف الآخر حدودك، فهذه علًمة إيجابية. وإذا استمر 

 في الضغط أو السخرية أو التهديد، فراجع طبيعة العلًقة.

الحدود ليست عقوبة، ولا ينبغي استخدامها لاختبار الناس أو التحكم 

فيهم. إنها وسيلة لتوضيح ما تستطيع قبوله وما لا تستطيع قبوله في 

 العلًقة.

 الرابع والعشرون: لا تخلط بين القرب والتوفر الدائم 

ا. وقد   قد يحبك صديقك، لكنه لا يستطيع الرد على كل رسالة فورا

يمر بفترة عمل مزدحمة، أو مسؤوليات أسرية، أو ظروف صحية  

 أو مالية. 

 عدم الرد الفوري لا يعني بالضرورة التجاهل أو انعدام الوفاء.
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لكن إذا كان الشخص يختفي بصورة متكررة في المواقف التي 

يحتاج فيها إلى تحمل مسؤولية واضحة، أو يتواصل فقط عندما  

 يريد مصلحة، فمن المعقول مراجعة التوازن في العلًقة.

 احكم على النمط العام، لا على رسالة واحدة أو يوم واحد. 

وفي المقابل، لا تطالب الآخرين بالتوفر الدائم لإثبات محبتهم. لكل 

 إنسان حياته واحتياجاته وحدوده.

 

الباب الثامن: تحويل الوحدة إلى فرصة للنمو دون تحويلها إلى  

 سجن

 الخامس والعشرون: كيف تستفيد من الوقت الذي تقضيه منفرداا؟ 

يمكن أن يكون الانفراد فرصة للتفكير والتعلم والراحة، إذا لم  

 يتحول إلى تجنب مستمر للحياة. 

 تطوير مهارة 

اختر مهارة يمكن أن تحسن حياتك، مثل اللغة الفرنسية أو  

الإنجليزية، أو استخدام البرامج المكتبية، أو مهارة مهنية مرتبطة  

 بعملك.

ا، وحدد هدفاا قابلًا للقياس.   اجعل التعلم منتظما
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 العناية بالجسد

قد يساعد النشاط البدني المنتظم والنوم الكافي والروتين اليومي  

على تحسين الرفاه العام. لا يحلًن جميع المشكلًت النفسية، لكنهما 

ا مفيداا من العناية بالنفس.  قد يكونان جزءا

 القراءة والتأمل

خصص وقتاا للقراءة أو الكتابة أو مراجعة تجاربك. اكتب ما تعلمته  

 من علًقة سابقة، وما تريد تغييره، وما لا تريد تكراره. 

 تنظيم الحياة المالية والمهنية 

قد يكون الوقت الهادئ فرصة لمراجعة المصروفات، أو تحديث  

السيرة الذاتية، أو البحث عن فرص مناسبة، أو وضع خطة 

 للتكوين. 

 الاستمتاع بأنشطة لا تعتمد على وجود الآخرين

قد تستمتع بالمشي، أو القراءة، أو الطبخ، أو التصوير، أو زيارة 

 أماكن جديدة، أو تعلم مهارة فنية.

هذه الأنشطة تساعدك على بناء حياة ذات معنى، بدل جعل كل  

 وقتك معلقاا بوجود شخص آخر.

لكن احذر من استخدام الإنتاجية للهروب من كل شعور مؤلم. ليس 

ا.   مطلوباا أن تحول كل دقيقة إلى عمل أو إنجاز. الراحة حق أيضا
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السادس والعشرون: كيف تتوقف عن التفكير المستمر في 

 الأشخاص الذين ابتعدت عنهم؟ 

قد تجد نفسك تعيد الحوارات القديمة في ذهنك: ماذا كان ينبغي أن  

أقول؟ لماذا تصرف ذلك الشخص بهذه الطريقة؟ هل كان يقصد  

 إيذائي؟ هل يتحدث عني الآن؟ 

التفكير في التجارب السابقة قد يساعدك على التعلم، لكنه يصبح  

 مرهقاا عندما يتكرر دون أن ينتج عنه فهم جديد أو خطوة عملية.

 جرّب ما يلي:

يمكنك تخصيص فترة قصيرة للكتابة عن التجربة   حدد وقتاا للتفكير.

 بدل الانشغال بها طوال اليوم.

، ثم ما استنتجته   افصل بين الوقائع والتفسيرات. اكتب ما حدث فعلًا

 منه، وما الذي لا تعرفه.

مثل وضع حد واضح، أو عدم مشاركة  حدد الدرس العملي.

 معلومات حساسة بسرعة، أو تحسين طريقة التواصل. 

بعد مراجعة التجربة، انتقل إلى نشاط محدد،  أعد توجيه انتباهك.

 مثل المشي أو الدراسة أو إنجاز مهمة.

قد لا تعرف أبداا لماذا   لا تحاول قراءة النوايا بصورة يقينية.

تصرف شخص معين بهذه الطريقة. يمكنك اتخاذ قرار مناسب بناءا  

 على سلوكه وآثاره دون الوصول إلى تفسير نهائي لدوافعه.

إذا أصبح التفكير المتكرر شديداا ويؤثر في النوم أو العمل أو الحياة 

 اليومية، فقد يفيد طلب مساعدة مختص.
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الباب التاسع: الوحدة في العمل والدراسة والبطالة والانتقال إلى 

 مدينة جديدة

 السابع والعشرون: الوحدة بعد دخول وظيفة جديدة

قد يشعر الموظف الجديد بالغربة حتى لو كان الجميع يعاملونه  

باحترام. فهو لا يعرف بعد ثقافة المؤسسة، ولا يعرف الأشخاص  

الذين يمكنه طلب المساعدة منهم، وقد يشعر بأنه خارج المجموعات 

 التي تكونت قبل وصوله. 

 لا يعني هذا بالضرورة وجود رفض أو عداء. 

يمكنه البدء بالتعرف إلى زملًئه بصورة تدريجية، وطرح الأسئلة  

المهنية المناسبة، والمشاركة في الأنشطة المشتركة، والتواصل مع 

 زميل موثوق عندما يحتاج إلى توضيح.

ومن الأفضل ألا يكشف تفاصيله الشخصية بسرعة لمجرد أنه يريد  

تكوين صداقات. العلًقات المهنية تنمو بالتعامل، والثقة تحتاج إلى  

 وقت. 

 الثامن والعشرون: الوحدة خلًل البطالة والبحث عن العمل

قد ترتبط البطالة بتراجع التواصل اليومي، والشعور بفقدان الدور 

 الاجتماعي، والضغط المالي، والمقارنة بالآخرين. 

وقد يشعر الباحث عن عمل بأنه لا يريد لقاء الناس حتى لا يضطر  

؟«.  إلى الإجابة عن السؤال المتكرر: »هل وجدت عملًا
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لكن الانسحاب الكامل قد يزيد الشعور بالانفصال، ويقلل فرص 

 الحصول على معلومات مفيدة. 

يمكن بناء روتين أسبوعي يجمع بين البحث عن العمل والتواصل 

 الاجتماعي: 

 تخصيص أوقات محددة للتقديم إلى الوظائف.  •
 تطوير مهارة أو متابعة تكوين مناسب. •
 التواصل مع معارف مهنية بطريقة محترمة. •
 ممارسة نشاط بدني أو اجتماعي بتكلفة تناسب الإمكانات.  •
 الحفاظ على علاقات لا تختزل الشخص في وضعه المهني.  •

عدم الحصول على وظيفة في فترة معينة لا يلغي قيمة الإنسان ولا 

 يعني أنه غير جدير بالصداقة أو الاحترام.

ا ألا تجعل كل لقاء اجتماعي فرصة لطلب وظيفة.   ومن المهم أيضا

يمكنك أن تتواصل مع الناس لأسباب إنسانية طبيعية، مع الاستفادة 

 من الشبكة المهنية عندما يكون ذلك مناسباا. 

 التاسع والعشرون: الوحدة بعد الانتقال إلى مدينة جديدة

الانتقال من مدينة إلى أخرى قد يقطع بعض العادات والروابط التي  

 كانت تجعل الحياة مألوفة.

قد ينتقل شخص من مدينة صغيرة إلى القنيطرة أو الرباط أو الدار  

البيضاء بسبب الدراسة أو العمل، فيجد أن علًقاته القديمة أصبحت  

ا، وأنه يحتاج إلى وقت لبناء شبكة جديدة.  أقل انتظاما

 من المفيد وضع خطة واقعية: 

 الحفاظ على بعض العلاقات القديمة عبر التواصل المنتظم.  •
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 استكشاف الأنشطة المحلية المناسبة.  •
 التعرف إلى الزملاء أو الجيران بطريقة تدريجية.  •
 بناء روتين يومي ثابت.  •
 عدم توقع الشعور بالانتماء الكامل خلال الأيام الأولى.  •

لا تحتاج إلى الاختيار بين الاحتفاظ بأصدقائك القدامى وبناء  

 علًقات جديدة. يمكنك فعل الأمرين بدرجات مختلفة.

 الثلًثون: الوحدة داخل الأسرة أو الزواج

قد يعيش الإنسان مع أسرته أو شريك حياته ويشعر مع ذلك بأنه  

ا إذا كانت المحادثات سطحية أو كانت مشاعره لا  وحيد، خصوصا

 تجد استجابة أو كانت الخلًفات لا تنُاقش.

في هذه الحالة، قد لا يكون الحل مجرد البحث عن مزيد من 

 المعارف، بل تحسين نوعية التواصل في العلًقة القائمة.

يمكن أن يساعد الحوار الواضح في تحديد ما ينقص العلًقة: هل  

يحتاج الشخص إلى وقت مشترك؟ أم إلى استماع دون سخرية؟ أم  

 إلى مشاركة المسؤوليات؟ أم إلى مساحة شخصية؟

لكن لا يمكن إصلًح علًقة من طرف واحد إذا رفض الطرف 

 الآخر باستمرار التواصل أو استمر في الإيذاء. 

وإذا كان هناك عنف أو تهديد أو تحكم خطير، فالأولوية للسلًمة 

والحصول على دعم مناسب، لا الضغط على النفس لتحمل الوضع  

 باسم الحفاظ على الأسرة. 
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 الباب العاشر: فهم الوحدة من خلًل الأبحاث النفسية والصحية 

 الحادي والثلًثون: ماذا تقول الأبحاث عن الوحدة والصحة؟ 

تشير الأبحاث إلى أن العلًقات الاجتماعية ترتبط بالصحة والرفاه،  

وأن العزلة الاجتماعية والوحدة المستمرتين قد ترتبطان بمخاطر 

 صحية ونفسية أعلى في بعض الفئات. 

 لكن يجب فهم هذه النتائج بدقة.

العلًقة الإحصائية بين الوحدة ومشكلة صحية لا تثبت وحدها أن 

الوحدة هي السبب المباشر في كل حالة. فقد تتداخل عوامل مثل  

العمر، والوضع الاقتصادي، والصحة الجسدية، والضغوط  

 الحياتية، وجودة النوم، وإمكانية الوصول إلى الدعم.

ا طبياا واحداا، ولا تؤدي بالضرورة   كما أن الوحدة ليست تشخيصا

 إلى المرض لدى كل شخص. 

المغزى العملي هو أن الاهتمام بالعلًقات الاجتماعية جزء مهم من 

العناية بالحياة، مثل الاهتمام بالنوم والنشاط البدني وطلب المساعدة 

 عند الحاجة.

 ما الذي يجعل العلًقة مفيدة؟ 

 ليس مجرد وجود شخص آخر، بل قد تشمل العوامل المهمة:

 الشعور بالأمان والاحترام.  •
 وجود دعم متبادل يتناسب مع قدرة الطرفين.  •
 القدرة على التعبير عن الاختلاف.  •
 انخفاض الخوف من الإهانة أو الاستغلال. •
 وجود قدر من الاستقرار والتوقعات الواضحة.  •
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 الشعور بأن العلاقة ذات معنى بالنسبة إلى الشخص. •

ولهذا قد يكون عدد قليل من العلًقات الجيدة كافياا لبعض الناس،  

 بينما يحتاج آخرون إلى شبكة أوسع من التواصل.

 لا توجد وصفة اجتماعية واحدة تناسب الجميع.

 الثاني والثلًثون: ماذا تقول نظرية الحاجة إلى الانتماء؟ 

تؤكد أعمال الباحثين روي باوميستر ومارك ليري المنشورة عام  

ا. 1995  أن الحاجة إلى الروابط والانتماء تمثل دافعاا إنسانياا مهما

يساعد هذا المنظور على فهم سبب تأثر الإنسان بالرفض 

ا غياب   الاجتماعي، ولماذا لا يعوض النجاح المهني أو المال دائما

 العلًقات ذات المعنى. 

لكن الحاجة إلى الانتماء لا تعني أن كل علًقة يجب الحفاظ عليها  

 مهما كان ثمنها.

فالحاجة إلى التواصل يمكن تلبيتها من خلًل علًقات متنوعة، ولا  

 تبرر قبول الإهانة أو الاستغلًل أو انتهاك الحدود. 

المطلوب هو إيجاد توازن بين الانتماء والاستقلًل، لا التضحية  

 بأحدهما بالكامل من أجل الآخر. 

 الثالث والثلًثون: الدعم الاجتماعي بوصفه عامل حماية

أظهرت أبحاث حول الدعم الاجتماعي، ومنها عمل كوهين وويلز 

، أن الدعم الاجتماعي قد يرتبط بالتكيف مع الضغوط،  1985عام 

 وقد يساعد بعض الأشخاص على مواجهة الظروف الصعبة. 

206



وقد يكون الدعم عاطفياا، مثل الاستماع والتفهم، أو عملياا، مثل 

 المساعدة في إنجاز مهمة، أو معلوماتياا، مثل تقديم نصيحة مناسبة. 

لكن لا ينبغي افتراض أن كل دعم مفيد في كل موقف. فقد يقدم  

شخص نصيحة غير مناسبة، أو يحاول حل المشكلة بطريقة لا  

 يحتاج إليها الطرف الآخر. 

لذلك من المفيد توضيح ما تحتاج إليه: »أريد أن أشرح ما حدث  

فقط«، أو »أحتاج إلى رأيك«، أو »هل يمكنك مساعدتي في هذه  

 المهمة؟«.

التواصل الواضح يجعل تقديم الدعم أسهل، ويقلل التوقعات غير 

 المعلنة.

 الرابع والثلًثون: هل تكفي الصداقة لعلًج الاكتئاب أو القلق؟ 

ا من الحياة النفسية، لكنها لا   ا مهما العلًقات الداعمة قد تكون جزءا

ا عن الرعاية المتخصصة.   تغني دائما

إذا كان الإنسان يعاني من أعراض مستمرة مثل الحزن الشديد، أو 

فقدان الاهتمام، أو القلق المعطل للحياة، أو اضطراب النوم  

الملحوظ، أو صعوبة أداء المهام اليومية، فمن الأفضل طلب تقييم  

 من مختص مؤهل. 

ليس من الدقيق تفسير كل هذه الأعراض بالوحدة وحدها، كما أنه 

 ليس من الدقيق افتراض أن تكوين صديق جديد سيحلها تلقائياا. 

ا أثناء العلًج أو التعافي، لكن   ا مهما يمكن للعلًقات أن توفر دعما

 طبيعة المساعدة المناسبة تعتمد على حالة الشخص وظروفه. 
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الباب الحادي عشر: الأخطاء التي قد تحول الابتعاد إلى عزلة  

 مؤذية

قطع جميع العلًقات دفعة   —الخامس والثلًثون: الخطأ الأول 

 واحدة 

قد يشعر الإنسان بعد خيبة أمل بأنه يريد حذف كل الأرقام،  

 ومغادرة جميع المجموعات، وعدم الرد على أي شخص. 

قد يكون قطع التواصل ضرورياا في بعض الحالات التي تتضمن  

ا أو إساءة شديدة، لكن تعميم هذا القرار على الجميع قد يحرم   خطرا

ا من المشكلة.  الشخص من علًقات داعمة لم تكن جزءا

قبل إنهاء علًقة، اسأل نفسك: هل هذا الشخص جزء من المشكلة  

؟ هل حاولت توضيح حدودي؟ هل توجد إمكانية للتواصل  فعلًا

بصورة أكثر توازناا؟ هل أحتاج إلى الابتعاد الكامل أم إلى تقليل  

 التواصل؟ 

 لا تجعل تجربة واحدة تحكم على جميع علًقاتك.

ا   —السادس والثلًثون: الخطأ الثاني  اعتبار كل شخص جديد خطرا

 محتملًا 

 الحذر مفيد، لكن الشك المستمر قد يجعل التعارف مرهقاا.

إذا كنت تفسر كل تأخير في الرد، أو كل اختلًف في الرأي، أو كل  

تصرف غير مثالي بوصفه دليلًا على الخيانة، فقد تجد صعوبة في 

 بناء علًقة مستقرة.
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الأفضل أن تقيّم السلوك المتكرر، وأن تسمح للناس بارتكاب أخطاء  

عادية، مع الاحتفاظ بحقك في وضع حدود عندما تظهر مشكلًت  

 حقيقية. 

 البحث عن صديق مثالي  —السابع والثلًثون: الخطأ الثالث 

ا، وأن يتذكر كل التفاصيل،   قد تتوقع من الصديق أن يفهمك دائما

ا في كل وقت، وألا يختلف معك أبداا.   وأن يكون متاحا

 هذه توقعات غير واقعية.

الصديق الجيد قد يخطئ، أو ينشغل، أو يختلف معك، أو لا يستطيع  

 تقديم المساعدة التي تحتاج إليها في كل مرة. 

المهم هو الصورة العامة للعلًقة: الاحترام، والصدق، والقدرة على  

 التواصل، والاستعداد لتصحيح الأخطاء. 

تحويل الوحدة إلى دليل على  —الثامن والثلًثون: الخطأ الرابع 

 عدم القيمة

قد يقول الشخص لنفسه: »لو كنت محبوباا، لاتصل بي أحد«، أو  

ا، لكان لدي أصدقاء أكثر«.  »لو كنت ناجحا

لكن عدد الاتصالات لا يقيس قيمة الإنسان، وقد تتأثر شبكة علًقاته  

بعوامل كثيرة، منها العمل والمسافة والظروف الاقتصادية والانتقال  

 والوقت المتاح.

بدل إدانة نفسك، اسأل: ما الخطوة التي يمكنني اتخاذها لتحسين  

 حياتي الاجتماعية؟ 
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قد تكون الخطوة صغيرة، مثل إرسال رسالة إلى شخص ترتاح 

 إليه، أو حضور نشاط أسبوعي، أو تحسين مهارات التواصل. 

العودة إلى علًقة مرهقة    —التاسع والثلًثون: الخطأ الخامس 

 لمجرد الهروب من الوحدة 

 قد يبدو الرجوع حلًا سريعاا، لأنه يعيد الروتين ويخفف الفراغ. 

لكن إذا كانت أسباب المشكلة ما زالت موجودة، فقد تعود التجربة 

 نفسها.

قبل العودة، حدد ما الذي يجب أن يتغير، وهل هناك استعداد حقيقي  

 من الطرفين، وهل يمكن وضع حدود واضحة، وهل التواصل آمن. 

ا تلقائياا. المعيار   ليس كل رجوع خطأ، كما أن كل ابتعاد ليس نجاحا

 هو طبيعة العلًقة وما إذا كانت قابلة للتحسن بصورة واقعية. 

 محاولة إثبات أنك لا تحتاج إلى أحد  —الأربعون: الخطأ السادس 

ا مثل: »لن أطلب المساعدة من  قد يتبنى الإنسان بعد الخذلان شعارا

 أي شخص مرة أخرى«. 

ا مؤقتاا بالسيطرة، لكنه يحول الاستقلًل  قد يمنحه هذا الشعار شعورا

 إلى عزلة دفاعية. 

الإنسان يستطيع أن يكون مستقلًا ويحتاج إلى الآخرين في الوقت 

نفسه. يستطيع أن يدير شؤونه، ويطلب النصيحة، ويقبل المساعدة،  

 ويرفض ما لا يناسبه. 

الاعتماد المتبادل الصحي ليس ضعفاا، بل جزء من العلًقات  

 الإنسانية. 
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ا لإعادة بناء حياتك   الباب الثاني عشر: برنامج عملي لمدة ستين يوما

 الاجتماعية 

ا إلزامياا أو جدولاا يجب  هذا البرنامج نموذج مرن، وليس علًجا

. عدلّه وفق ظروفك، وقد تحتاج إلى وقت أطول أو  تنفيذه كاملًا

 أقصر.

 فهم وضعك الحالي  —  7إلى  1المرحلة الأولى: الأيام من 

اكتب قائمة بالعلًقات الموجودة في حياتك، دون الحاجة إلى 

 تصنيف الأشخاص إلى أخيار وأشرار.

 اسأل نفسك:

 مع من أشعر بالراحة والاحترام؟  •
 من أستطيع التحدث معه عند الحاجة؟  •
 ما العلاقات التي أريد الحفاظ عليها؟  •
 ما العلاقات التي تحتاج إلى حدود؟ •
 هل أفتقد أشخاصًا معينين أم أفتقد الروتين الاجتماعي؟  •
ما نوع التواصل الذي ينقصني أكثر: الصداقة، أم الحديث   •

 العاطفي، أم النشاط الجماعي، أم الدعم المهني؟ 

 لا تجعل التمرين وسيلة لجلد الذات. الهدف هو تحديد نقطة البداية. 

 تنظيم اليوم  —  14إلى  8المرحلة الثانية: الأيام من 

ضع روتيناا يومياا معقولاا يتضمن النوم، والعمل أو الدراسة، 

 والحركة، والراحة، ونشاطاا شخصياا تحبه.
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خصص وقتاا محدوداا للتواصل الاجتماعي بدل انتظار أن يحدث 

 بصورة عشوائية. 

يمكنك إرسال رسالة إلى شخص موثوق، أو الاتصال بأحد أفراد 

 الأسرة، أو ترتيب لقاء قصير. 

إذا كنت تشعر بالقلق من اللقاءات، ابدأ بخطوة صغيرة لا تسبب لك  

 ضغطاا شديداا.

 توسيع فرص التعارف  — 21إلى  15المرحلة الثالثة: الأيام من 

 اختر نشاطاا واحداا أو اثنين يناسبان اهتماماتك وإمكاناتك.

قد يكون دورة تعليمية، أو نشاطاا رياضياا، أو لقاءا ثقافياا، أو تطوعاا  

 مناسباا. 

اجعل هدفك المشاركة والتعارف، وليس الحصول على صديق  

ا.   مقرب فورا

بعد كل نشاط، راجع تجربتك: هل شعرت بالارتياح؟ هل كان 

 النشاط مناسباا؟ هل ترغب في تكراره؟

تطوير مهارات   — 30إلى  22المرحلة الرابعة: الأيام من 

 التواصل

تدرب على بدء محادثة بسيطة، والاستماع، وطرح الأسئلة،  

 والتعبير عن احتياجاتك، واحترام الاختلًف. 

ا تتفاعل معه بصورة جيدة، اقترح نشاطاا بسيطاا   إذا وجدت شخصا

 يناسبكما. 

212



وإذا لم تنجح المحادثة، فلً تعتبر ذلك فشلًا شخصياا. التوافق 

 الاجتماعي لا يحدث في كل مرة. 

 بناء الثقة تدريجياا  — 40إلى   31المرحلة الخامسة: الأيام من 

راقب السلوك عبر الوقت، وشارك معلومات مناسبة لمستوى  

 العلًقة.

ا حساسة لإثبات أنك صادق، ولا تطلب من   لا تكشف أسرارا

 الآخرين كشف أسرارهم لإثبات قربهم منك.

حافظ على حدودك، وراقب طريقة التعامل مع الاختلًف والالتزام  

 والخصوصية. 

تقوية العلًقات  — 50إلى   41المرحلة السادسة: الأيام من 

 المناسبة 

إذا وجدت علًقة تشعر فيها بالاحترام المتبادل، خصص لها وقتاا  

 واقعياا.

ا عندما   اسأل عن الشخص، وشارك بعض اهتماماتك، وكن حاضرا

 تستطيع. 

لا تجعل العلًقة قائمة على انتظار المبادرة من الطرف الآخر  

ا، ولا تتحمل وحدك مسؤولية استمرارها.  دائما

 التقييم والتعديل — 60إلى  51المرحلة السابعة: الأيام من 

 راجع ما حدث خلًل الشهرين: 

 هل أصبح لديك تواصل أكثر انتظامًا؟  •
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 هل وجدت نشاطًا تستمتع به؟  •
 هل أصبحت أقدر على التعبير عن احتياجاتك؟  •
 هل ما زلت تتجنب جميع العلاقات بسبب الخوف؟  •
 هل هناك علاقة قديمة تستحق حوارًا جديدًا؟ •
 هل تحتاج إلى دعم إضافي للتعامل مع القلق أو الحزن؟  •

لا تقِس النجاح بعدد الأصدقاء فقط. قد يكون التقدم الحقيقي أنك  

أصبحت أكثر قدرة على التواصل، أو أنك وجدت نشاطاا ذا معنى، 

 أو أنك تعلمت وضع الحدود دون عداء.

 

 الباب الثالث عشر: تمارين تطبيقية لفهم نفسك وبناء علًقات صحية 

 التمرين الأول: ما الذي أفتقده حقاا؟ 

عندما تشعر بالحنين إلى شخص ابتعدت عنه، اكتب إجاباتك عن  

 الأسئلة التالية: 

 ما أكثر شيء أفتقده في هذه العلاقة؟ .1
هل أفتقد الشخص نفسه، أم العادة، أم الشعور بالانتماء، أم   .2

 الدعم العملي؟ 
 ما الجوانب الإيجابية التي كانت موجودة؟ .3
 ما المشكلات التي دفعتني إلى الابتعاد؟ .4
 هل تغيرت الظروف التي أدت إلى المشكلة؟ .5
 هل توجد طريقة آمنة وواقعية لإصلاح العلاقة؟ .6
إذا لم أعد إلى هذه العلاقة، كيف أستطيع تلبية الاحتياج الذي   .7

 افتقدته؟ 
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قد تكتشف أنك تفتقد الضحك المشترك، أو الحديث اليومي، أو  

الشعور بأن لديك مجموعة تنتمي إليها. وهذه احتياجات يمكن 

البحث عن وسائل صحية لتلبيتها، دون افتراض أن العلًقة القديمة  

 هي الوسيلة الوحيدة.

 التمرين الثاني: فصل الوقائع عن التفسيرات

 اكتب موقفاا اجتماعياا أزعجك. 

 صديقي لم يرد على رسالتي منذ يومين.  الواقعة:

 لم يعد يهتم بي.   التفسير الأول:

ربما هو مشغول، أو يمر بظرف صعب،   تفسيرات أخرى محتملة:

 أو لم ينتبه إلى الرسالة، أو توجد مشكلة فعلية تحتاج إلى توضيح. 

 أنه لم يرد حتى الآن.  ما الذي أعرفه يقيناا؟

، أو إرسال رسالة واضحة عند    ما الخطوة المناسبة؟ الانتظار قليلًا

الحاجة، ثم تقييم نمط التواصل بدل إصدار حكم نهائي من موقف 

 واحد.

هذا التمرين لا يطلب منك تجاهل السلوك المؤذي، بل يساعدك على  

 تجنب تحويل الاحتمالات إلى حقائق. 

 التمرين الثالث: خريطة احتياجاتك الاجتماعية 

 حدد ما تحتاج إليه خلًل هذه المرحلة من حياتك. 

قد تحتاج إلى شخص تستشيره مهنياا، أو صديق تمارس معه نشاطاا،  

ا، أو مجموعة تعليمية، أو شخص تثق   أو علًقة عائلية أكثر هدوءا

 به عند المرور بظرف صعب.
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 لا يشترط أن يقدم شخص واحد كل هذه الأمور. 

بعد تحديد الاحتياجات، اكتب خطوة عملية لكل واحدة. إذا كنت  

تحتاج إلى دعم مهني، فقد تكون الخطوة تحديث سيرتك الذاتية  

والتواصل مع معارف موثوقين. وإذا كنت تحتاج إلى نشاط  

اجتماعي، فقد تكون الخطوة البحث عن مجموعة رياضية أو ثقافية  

 مناسبة. 

 التمرين الرابع: تقييم التوازن في العلًقة

 اختر علًقة مهمة في حياتك، ثم تأمل الأسئلة التالية: 

 هل أستطيع التعبير عن رأيي؟  •
 هل أحترم الطرف الآخر كما أتوقع منه احترامي؟  •
 هل أبادر بالتواصل، وهل يبادر هو أحياناً؟  •
 هل يمكننا مناقشة الخلاف؟  •
هل توجد مساحة لكل منا للاهتمامات والمسؤوليات   •

 الشخصية؟ 
 هل أشعر أن العلاقة تمنحني شيئاً ذا معنى؟ •
 هل أتحمل مسؤولية أكبر بكثير مما أستطيع؟  •
 هل توجد مشكلة قابلة للحل أم نمط متكرر من الإيذاء؟  •

لا تحول الإجابات إلى اختبار حسابي صارم. استخدمها لتحديد ما 

 يحتاج إلى حوار أو تعديل أو مسافة أكبر.
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الباب الرابع عشر: متى تصبح الوحدة مشكلة تحتاج إلى تدخل  

 متخصص؟

ا   من الطبيعي أن يشعر الإنسان بالحزن أو الفراغ أحياناا، خصوصا

بعد فقدان علًقة أو الانتقال إلى مكان جديد أو المرور بظروف  

 صعبة. 

لكن من المهم الانتباه إلى شدة المشاعر ومدتها وتأثيرها في الحياة  

 اليومية. 

قد يكون من المناسب طلب المساعدة من مختص مؤهل إذا لاحظت  

 أن: 

 الشعور بالوحدة أو الحزن مستمر ويؤثر بوضوح في حياتك.  •
أصبحت تتجنب معظم المواقف الاجتماعية خوفاً شديدًا من   •

 النقد أو الرفض. 
تجد صعوبة في أداء مهامك اليومية أو المحافظة على نومك   •

 واهتمامك بنفسك. 
 تعاني من قلق شديد أو أفكار متكررة تعطل عملك ودراستك.  •
تشعر بأنك لا تستطيع بناء أي علاقة بسبب تجارب سابقة   •

 مؤلمة.
 تلجأ إلى سلوكيات مؤذية للتعامل مع الفراغ أو الضيق.  •

لا يعني وجود علًمة واحدة أنك مصاب باضطراب محدد. فالتقييم  

المهني يأخذ في الاعتبار السياق والمدة وشدة الأعراض والعوامل  

 الأخرى.

وإذا راودتك أفكار بإيذاء نفسك أو شعرت بأنك غير قادر على 

البقاء آمناا، فاطلب مساعدة عاجلة من خدمات الطوارئ المحلية أو  
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من شخص موثوق يستطيع البقاء معك ومساعدتك في الوصول إلى 

 الرعاية المناسبة. 

طلب المساعدة ليس فشلًا في الاستقلًل، بل قد يكون خطوة مسؤولة 

 لحماية نفسك.

 

 الباب الخامس عشر: الخلًصة الفكرية والعلمية للفصل

 تتضح من هذا الفصل مجموعة من الحقائق المهمة.

، الوحدة النفسية ليست مجرد غياب الأشخاص، بل قد ترتبط   أولاا

 بجودة العلًقات ومدى شعور الإنسان بالانتماء والفهم. 

ثانياا، العزلة الاجتماعية والانفراد الاختياري ليسا الشيء نفسه. فقد 

يحتاج الإنسان إلى وقت منفرد ليستعيد نشاطه، بينما قد يحتاج في 

 حالات أخرى إلى توسيع فرص التواصل.

ثالثاا، الابتعاد عن علًقة مرهقة قد يخفف بعض الضغوط، لكنه لا  

يبني وحده حياة اجتماعية جديدة. يحتاج الإنسان إلى تطوير  

مهارات التواصل، والعناية بروتينه، والبحث عن علًقات ذات 

 معنى.

رابعاا، الشعور بالحنين لا يثبت وحده أن العلًقة القديمة كانت  

مناسبة، كما أن الشعور بالوحدة لا يثبت أن قرار الابتعاد كان  

 خاطئاا. 

خامساا، الثقة لا تتطلب الاندفاع ولا الشك المطلق. يمكن بناؤها 

تدريجياا من خلًل السلوك المتكرر، والالتزام، واحترام الحدود، 

 والقدرة على التعامل مع الخلًف.
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سادساا، العلًقات الجيدة لا تقوم على التطابق الكامل أو التوفر  

الدائم، بل على قدر مناسب من الاحترام والمرونة والتواصل  

 والمسؤولية المتبادلة. 

سابعاا، لا ينبغي أن يكون عدد الأصدقاء مقياساا لقيمة الإنسان.  

فاحتياجات الناس الاجتماعية مختلفة، وقد تكفي بعضهم شبكة  

 صغيرة من العلًقات المستقرة.

ثامناا، الوحدة الطويلة والمؤلمة قد تستحق الاهتمام والدعم، 

ا عندما تؤثر في الصحة النفسية أو أداء الحياة اليومية. ولا  خصوصا

 ينبغي افتراض أن على الإنسان حل كل شيء بمفرده. 

خاتمة الفصل: لا تهرب من الناس، ولا تجعل وجودهم شرطاا  

 لوجودك 

قد تضطر في مرحلة من حياتك إلى الابتعاد عن أشخاص لم تعد 

العلًقة معهم مناسبة. وقد تحتاج إلى إعادة النظر في صداقات 

قديمة، أو وضع حدود في محيطك العائلي، أو تغيير بعض عاداتك  

 الاجتماعية. 

بعد ذلك، قد تمر بفترة هدوء غير مألوفة. وربما تشعر بأن حياتك 

ا، لكنك لم تجد بعد الأشخاص الذين تريد   أصبحت أقل ازدحاما

 مشاركة وقتك معهم. 

لا تتعجل ملء هذا الفراغ بأي علًقة لمجرد أنك تخشى الوحدة.  

وفي الوقت نفسه، لا تجعل تجربة الخذلان سبباا لإغلًق جميع 

 الأبواب. 
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تعلم أن تقترب من الناس تدريجياا، وأن تراقب الأفعال بدل الاعتماد 

على الوعود، وأن تعبرّ عن احتياجاتك، وأن تحترم احتياجات 

 الآخرين، وأن تمنح العلًقات الوقت الذي تحتاج إليه كي تنمو.

اصنع حياة تستطيع الاستمتاع بها عندما تكون وحدك، وحياة 

ا مناسبين.   تستطيع مشاركتها عندما تجد أشخاصا

تعلم مهارة جديدة، واعتن بصحتك، واهتم بعملك أو دراستك، وابن  

علًقات تتناسب مع قيمك، ولا تجعل وجود صديق أو غيابه هو  

 المقياس الوحيد لسعادتك.

وتذكر أن الحياة الاجتماعية الصحية لا تعني أن تكون محاطاا  

بالناس طوال الوقت، بل أن تستطيع اختيار العلًقات المناسبة،  

والحفاظ على استقلًلك، وطلب الدعم عندما تحتاج إليه، والتعامل 

 مع الخلًف دون أن تفقد احترامك لنفسك أو للآخرين.

لا تجعل الخوف من الوحدة يعيدك إلى علًقة تؤذيك، ولا تجعل 

الخوف من الخذلان يحرمك من علًقات يمكن أن تكون جميلة.  

ابحث عن التوازن: قلب منفتح، وعقل واعٍ، وحدود واضحة، وثقة 

 تبُنى بالأفعال، وحياة لا تتوقف على رضا شخص واحد. 
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ا لفهم الانتماء والوحدة والدعم الاجتماعي  تقدم هذه المراجع أطرا

والارتباط بالصحة. وينبغي قراءة النتائج العلمية في سياقها، مع 

مراعاة اختلًف الأفراد والظروف، وعدم اعتبار الارتباط  

 الإحصائي دليلًا تلقائياا على السببية في كل حالة. 

221



الفصل الثامن: كيف تحمي نفسك من التلًعب النفسي والابتزاز  

 العاطفي والسيطرة الخفية؟ 

الدليل الشامل لفهم أساليب الضغط النفسي، وكشف أنماط التلًعب،  

وحماية قراراتك وكرامتك وخصوصيتك، واستعادة استقلًلك دون  

 ظلم الآخرين أو الوقوع في الشك والانتقام 

مقدمة الفصل: أخطر أنواع السيطرة هي التي تجعلك تشك في حقك  

 في الاختيار

قد لا يدخل التلًعب إلى حياتك في صورة تهديد واضح أو أمر  

مباشر. أحياناا يبدأ بطلب يبدو بسيطاا، أو عتاب متكرر، أو وعد  

بالمحبة، أو تذكير بتضحية قديمة. ثم يتطور تدريجياا إلى شعور 

بأنك لا تستطيع قول »لا«، أو أنك مسؤول عن غضب الآخرين، أو  

 ر تتخذه.أنك مضطر إلى تبرير كل قرا

ا. وقد تتراجع  قد تجد نفسك تعتذر رغم أنك لم ترتكب خطأ واضحا

عن قرار مناسب خوفاا من أن يصفك شخص بالأنانية. وقد تمنح  

المال لأنك تخشى أن تفقد علًقة مهمة، أو تكشف أسرارك لإثبات 

الثقة، أو تقبل معاملة جارحة لأن الطرف الآخر يقنعك بأنك حساس  

 أكثر من اللًزم.

وقد يحدث ذلك داخل الأسرة، أو بين الأصدقاء، أو في علًقة  

 عاطفية، أو في العمل، أو حتى في سياق إداري أو تجاري. 

ليس كل خلًف تلًعباا،  لكن هناك حقيقة يجب توضيحها منذ البداية:  

ا عاطفياا، وليس كل محاولة إقناع سيطرة  وليس كل عتاب ابتزازا

يستطيع الإنسان أن يغضب أو يختلف أو يطلب المساعدة  نفسية.

دون أن يكون متلًعباا. ويستطيع شخص أن يتصرف بطريقة مؤذية  
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مرة واحدة دون أن يكون ذلك دليلًا كافياا على وجود نمط متعمد من  

 السيطرة. 

المهم هو فهم السلوك، وتكراره، وسياقه، وأثره، ومدى احترام 

 الطرف الآخر لحدودك عندما توضحها.

هذا الفصل ليس دعوة إلى اعتبار الناس أعداء، ولا إلى تحليل كل 

ا نفسياا. إنه دليل لتطوير الوعي والاستقلًل، حتى  كلمة باعتبارها فخا

تستطيع التمييز بين العلًقة الطبيعية والعلًقة غير المتوازنة، وبين  

النصيحة والضغط، وبين الحب والسيطرة، وبين المسؤولية الحقيقية  

 ور بالذنب الذي يسُتخدم لإجبارك على الطاعة. والشع

ستتعلم في هذا الفصل كيف تتعرف إلى أنماط التلًعب المحتملة،  

وكيف تحمي نفسك عملياا، وكيف تضع حدوداا واضحة، وكيف 

تتعامل مع التهديدات والابتزاز المالي أو الرقمي، وكيف تستعيد  

 قدرتك على اتخاذ القرار دون أن تفقد التعاطف أو الاحترام. 

 

 الباب الأول: فهم التلًعب النفسي من جذوره 

: ما التلًعب النفسي؟   أولاا

يمكن استخدام مصطلح التلًعب النفسي لوصف أساليب تواصل أو 

سلوك يحاول فيها شخص التأثير في قرارات شخص آخر بطريقة 

ملتوية أو ضاغطة، بحيث يصعب عليه الاختيار بحرية أو تقييم  

 الموقف بوضوح. 

قد يتضمن ذلك إخفاء معلومات مهمة، أو تحريف الوقائع، أو  

استغلًل الشعور بالذنب، أو استخدام التهديد العاطفي، أو فرض 
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شروط غير متكافئة، أو دفع الشخص إلى الشك المستمر في ذاكرته 

 وتقديره للمواقف. 

، ولا يمكن تحديده من  ا طبياا مستقلًا لكن التلًعب ليس تشخيصا

عبارة واحدة أو تصرف منفرد. ويجب التفريق بين محاولة التأثير  

الطبيعية وبين نمط متكرر من الضغط الذي يتجاهل حرية الطرف  

 الآخر.

على سبيل المثال، عندما يقول صديق: »أحتاج إلى مساعدتك، هل 

 تستطيع أن تأتي معي؟«، فهذا طلب طبيعي. 

أما إذا قال: »إذا لم تأتِ، فهذا يثبت أنك لا تحبني، وسأخبر الجميع  

أنك شخص لا يقف مع أصدقائه«، فقد يكون يستخدم الضغط  

 العاطفي لتجاوز حقك في الرفض.

الفرق لا يتعلق فقط بوجود طلب، بل بطريقة تقديمه، ومدى احترام 

القرار، وما إذا كان الطرف الآخر يحاول إقناعك بالحوار أم  

 إخضاعك بالخوف أو الذنب. 

 ثانياا: الفرق بين الإقناع والتأثير والتلًعب والإكراه

 هذه مفاهيم مختلفة، ومن المهم عدم الخلط بينها. 

 مثال معناه المفهوم

 الإقناع
تقديم أسباب أو أدلة بهدف  

 تغيير الرأي 
»أعتقد أن هذا الخيار  

 أفضل لأنه أقل تكلفة« 
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 مثال معناه المفهوم

التأثير  

 الطبيعي

التأثر بآراء الآخرين أو  

مشاعرهم في إطار علاقة  

 عادية 

أن تختار زيارة قريب  

لأنك تعرف أنه يمر  

 بوقت صعب

 التلاعب 
استخدام وسائل مضللة أو  

ضاغطة لتوجيه القرار على  

 حساب حرية الشخص أو فهمه

إخفاء معلومات أساسية  

مع إثارة الذنب  

 لإجبارك على الموافقة

 الإكراه
استخدام التهديد أو القوة أو  

 الضغط الجسيم لفرض سلوك 
تهديدك بإيذائك إن  

 رفضت طلباً 

 الابتزاز 
استخدام تهديد بكشف معلومات  

أو إحداث ضرر للحصول على  

 مال أو منفعة أو استجابة 

تهديدك بنشر صور  

 خاصة ما لم تدفع المال

قد تتداخل هذه السلوكيات في بعض الحالات، لكنها ليست متطابقة  

قانونياا أو نفسياا. كما أن التكييف القانوني لأي واقعة يعتمد على 

 تفاصيلها والقانون المطبق، وليس على وصف عام وحده.

ا من استقلًلك.   القاعدة الأساسية: ليس كل تأثير على قرارك انتقاصا

ا على الخداع أو التهديد أو   المشكلة تبدأ عندما يصبح التأثير قائما

 الإذلال أو تجاهل حقك في الاختيار.

 ثالثاا: لماذا قد يقع الإنسان تحت تأثير التلًعب؟ 

لا يعني التعرض للتلًعب أن الإنسان ضعيف أو قليل الذكاء. فقد 

يتعرض له أشخاص أذكياء ومتعلمون وناجحون، لأن بعض 

225



الأساليب تستهدف المشاعر والروابط والظروف، وليس المعرفة  

 وحدها. 

 هناك عوامل قد تجعل مقاومة الضغط أصعب: 

 . الحاجة إلى القبول 1

قد يخشى الشخص فقدان محبة الأسرة أو الصداقة أو الانتماء إلى 

مجموعة. وعندما يشعر أن العلًقة مهددة، قد يقبل شروطاا لا يقبلها 

 في ظروف أخرى.

 . الشعور المفرط بالمسؤولية 2

قد يعتقد الشخص أنه مسؤول عن منع الآخرين من الغضب أو  

الحزن، حتى عندما تكون مشاعرهم ناتجة عن توقعات غير واقعية 

 أو قرارات تخصهم.

 . الخوف من النزاع3

قد يفضل الإنسان الموافقة السريعة على الدخول في نقاش متعب، 

 ثم يكتشف أنه وافق على أمر لا يستطيع تحمله.

 . الاعتماد المالي أو الاجتماعي 4

قد يصبح الرفض أصعب عندما يعتمد الشخص على الطرف الآخر 

 في السكن أو الدخل أو العمل أو الرعاية أو العلًقات الاجتماعية. 

 . قلة المعلومات 5

قد يستغل شخص خبرته أو منصبه أو معرفته بمسألة معينة لإقناع 

 الطرف الآخر بأنه لا يستطيع فهم الموضوع أو الاعتراض عليه. 
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 . التعلق بتاريخ العلًقة6

قد يقول الشخص لنفسه: »لقد وقف معي في الماضي، لذلك يجب 

أن أوافق الآن«، أو »عشنا سنوات طويلة، ولا يمكن أن تكون  

 العلًقة غير صحية«. 

لكن المساعدة السابقة لا تمنح أحداا حق السيطرة الدائمة، كما أن 

 طول العلًقة لا يضمن سلًمتها الحالية.

 . التعب والضغط 7

قد يكون اتخاذ القرار أصعب عندما يكون الإنسان مرهقاا أو قلقاا أو  

منشغلًا بمشكلًت كثيرة. لذلك قد يستفيد من تأجيل القرارات الكبيرة  

 حتى تتوفر له فرصة مناسبة للتفكير. 

هذه العوامل لا تجعل الشخص مسؤولاا عن إساءة الآخرين إليه.  

المسؤولية عن التهديد أو الخداع أو الاستغلًل تقع على من يقوم 

بالسلوك، بينما تساعد معرفة عوامل الضغط على اختيار وسائل  

 حماية مناسبة. 

 

 الباب الثاني: أشهر أساليب التلًعب النفسي وكيفية فهمها

 رابعاا: استغلًل الشعور بالذنب 

الشعور بالذنب له وظيفة أخلًقية عندما يساعد الإنسان على إدراك  

 أنه أخطأ في حق شخص آخر وإصلًح الضرر.

لكن قد يسُتخدم الذنب أيضاا لإجبار الشخص على القيام بأمور لا 

 يريدها أو لا يستطيع تحملها.
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 كيف يحدث ذلك؟

ا   قد يربط الطرف الآخر بين رفض طلب معين وبين كونك شخصا

سيئاا، أو يذكرك باستمرار بما قدمه لك، أو يصور احتياجاته على  

 أنها مسؤوليتك المطلقة. 

 أمثلة: 

 »بعد كل ما فعلته من أجلك، ترفض طلبي؟«  •
 »لو كنت تحبني فعلًا، لما قلت لا«.  •
 »أنت لا تفكر إلا في نفسك«.  •
 »كل الناس يساعدونني، وأنت وحدك تخذلني«.  •

لا تثبت هذه العبارات وحدها وجود تلًعب متعمد؛ فقد تصدر أحياناا 

في لحظة انفعال. لكن تكرارها كلما وضعت حداا، مع رفض  

 الاعتراف بحقك في الاختيار، يستحق الانتباه. 

 كيف ترد؟ 

لا تحتاج إلى مهاجمة الشخص أو إثبات أنك أفضل منه. يمكنك  

 الاعتراف بمشاعره مع الحفاظ على قرارك.

»أنا أقدرّ ما قدمته لي، لكن ذلك لا يعني أنني أستطيع الموافقة على  

 كل طلب«. 

 أو: 

 »أتفهم أنك مستاء، لكنني لا أستطيع تحمل هذه المسؤولية الآن«.

 أو: 
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»إذا أخطأت في حقك، فلنتحدث عن الخطأ المحدد. أما الاختلًف 

 في هذا الطلب فلً يعني أنني لا أهتم بك«.

 قاعدة مهمة 

 لا تخلط بين الشعور بالذنب وبين ارتكاب خطأ حقيقي.

اسأل نفسك: هل أخللت بالتزام واضح؟ هل تسببت في ضرر 

ا آخر لم  يمكنني إصلًحه؟ أم أنني أشعر بالذنب فقط لأن شخصا

 يحصل على ما يريده؟ 

إذا أخطأت، أصلح خطأك. وإذا كنت تمارس حقاا مشروعاا في  

 الرفض، فلً تجعل الانزعاج وحده دليلًا على أنك مخطئ.

 خامساا: الابتزاز العاطفي 

الابتزاز العاطفي شكل من أشكال الضغط يستخدم فيه شخص  

العلًقة أو مشاعر الطرف الآخر أو مخاوفه لانتزاع موافقة أو 

 سلوك معين.

قد يتضمن تهديداا بالانسحاب أو الهجر أو التشهير أو الحرمان من 

الدعم، أو الإيحاء بأن رفض الطلب سيجعلك مسؤولاا عن معاناة 

 الطرف الآخر. 

 في بعض العلًقات، قد يظهر ذلك على النحو التالي: 

 »إذا قبلت هذه الوظيفة في مدينة أخرى، فسأنهي علًقتي بك«.

 أو: 

 »إذا لم تعطِني المال، فلً تعتبرني فرداا من عائلتك«. 
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 أو: 

 »إذا لم تنفذ ما أطلبه، فسأجعلك تندم«.

يجب التمييز بين الابتزاز وبين التعبير الصادق عن حدود الشخص.  

فمن حق أي شخص أن يقول إنه لا يستطيع الاستمرار في علًقة لا 

تناسبه. لكن التهديد المتكرر لإجبار الطرف الآخر على التنازل، أو  

 استخدام الخوف للحصول على مال أو طاعة، أمر مختلف. 

 كيف تتعامل معه؟ 

، حدد الطلب الحقيقي والتهديد المرتبط به.   أولاا

ا مصيرياا تحت ضغط اللحظة إن كان بإمكانك   ثانياا، لا تتخذ قرارا

 تأجيله بأمان. 

ثالثاا، قيّم القرار وفق مصالحك وحقوقك والالتزامات الفعلية، لا 

 وفق محاولة إسكات التهديد فقط. 

ا موثوقاا، وفكر في الحدود التي  رابعاا، إذا تكرر التهديد، فاطلب دعما

 تحتاج إليها. 

 يمكنك القول: 

ا تحت التهديد«.   »أنا مستعد لمناقشة الموضوع، لكنني لن أتخذ قرارا

ا حقيقياا، فلً تعتمد على الحوار   إذا كان التهديد يتضمن عنفاا أو خطرا

، واطلب المساعدة المناسبة.   وحده. اجعل السلًمة أولاا
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 سادساا: التشكيك المستمر في إدراكك للواقع

لوصف نمط من السلوك يحاول  Gaslightingيسُتخدم مصطلح 

فيه شخص بصورة متكررة تقويض ثقة الطرف الآخر بذاكرته أو  

إدراكه أو تفسيره للأحداث، بما قد يجعله أكثر اعتماداا على رواية  

 الطرف الذي يمارس الضغط. 

 من أمثلته المحتملة: 

إنكار أحداث واضحة بصورة متكررة رغم وجود أدلة   •
 موثوقة.

تغيير الرواية كلما ظهرت معلومات جديدة، ثم اتهامك   •
 بالخلط. 

 وصفك بأنك تتخيل كل شيء كلما طرحت سؤالًا مشروعًا. •
 استخدام أخطائك العادية لإبطال جميع ملاحظاتك.  •
إقناعك بأنك عاجز عن اتخاذ أي قرار دون الرجوع إلى   •

 الطرف الآخر. 

لكن يجب الانتباه إلى أن اختلًف الذاكرة لا يثبت وحده وجود هذا  

النمط. قد يتذكر شخصان الواقعة نفسها بصورة مختلفة، وقد يخطئ 

 أحدهما دون قصد. 

المهم هو تكرار السلوك، ووجود نمط من الإنكار أو التحريف،  

 وأثره في قدرتك على تقييم الوقائع واتخاذ القرار.

 ماذا تفعل؟

اكتب التاريخ، وما حدث، وما تم الاتفاق عليه،   دوّن الوقائع المهمة.

ا في المسائل المهنية والمالية.  خصوصا
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مثل الرسائل أو الوثائق التي تخصك، مع  احتفظ بالأدلة المشروعة.

 احترام القانون وخصوصية الآخرين. 

ا موثوقاا يستطيع تقييم   اطلب رأياا مستقلًا عند الحاجة. اختر شخصا

 الوقائع دون الانحياز تلقائياا لأي طرف.

قد يكون من  لا تدخل في جدال لا نهاية له حول كل تفصيل.

الأفضل العودة إلى الوثائق أو إنهاء الحوار إذا تحول إلى إهانات 

 متكررة.

 يمكنك القول: 

»أتذكر الواقعة بصورة مختلفة، وسأراجع ما لدينا من معلومات قبل  

 أن أستنتج شيئاا«. 

 أو: 

»يمكننا الاختلًف في تفسير الحدث، لكنني لا أقبل أن يتحول 

 النقاش إلى إهانة أو تشكيك شامل في قدرتي على التفكير«. 

الهدف ليس إثبات أنك لا تخطئ أبداا، بل الحفاظ على قدرتك على  

 تقييم الواقع بصورة مستقلة. 

 سابعاا: لعب دور الضحية لتجنب المسؤولية 

قد يستخدم شخص معاناته الحقيقية أو المعلنة لإبعاد النقاش عن  

سلوكه، أو لإجبار الطرف الآخر على التخلي عن حقه في 

 الاعتراض. 
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، إذا ناقشت معه تأخره المتكرر في أداء التزام مالي، فقد يرد   مثلًا

باتهامك بالقسوة أو بأنه يمر بظروف صعبة، دون مناقشة الالتزام  

 نفسه.

لكن وجود معاناة حقيقية لا يجعل الشخص متلًعباا تلقائياا. وقد  

 يحتاج فعلًا إلى الدعم.

التمييز يكون في القدرة على الجمع بين الاعتراف بالظروف  

 وتحمل المسؤولية.

 يمكنك القول: 

»أتفهم أنك تمر بظروف صعبة، وأريد أن أعرف كيف يمكننا  

ا إلى الاتفاق على طريقة واضحة  التعامل معها. لكننا نحتاج أيضا

 لمعالجة الالتزام«.

لا تحتاج إلى إنكار معاناة الشخص حتى تحافظ على حقوقك، كما لا  

 تحتاج إلى التخلي عن حقوقك حتى تظهر التعاطف. 

 ثامناا: الصمت العقابي والتجاهل المتعمد 

قد ينسحب شخص من الحوار لأنه يحتاج إلى وقت للهدوء، أو لأنه  

ا. وهذا قد يكون تصرفاا صحياا إذا   لا يريد أن يقول شيئاا جارحا

 أوضح أنه يحتاج إلى استراحة وعاد إلى النقاش في وقت مناسب. 

أما الصمت العقابي فقد يظهر عندما يستخدم شخص التجاهل  

بصورة متكررة لمعاقبتك أو إجبارك على الاعتذار أو الموافقة، 

 دون توضيح أو استعداد للحوار. 

لا يمكن تحديد الفرق من مجرد تأخر الرد. فقد يكون الشخص  

 مشغولاا أو متعباا أو غير مستعد للكلًم.
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لكن إذا تكرر نمط من قطع التواصل كلما اختلفت معه، ثم اشترط 

عليك التنازل قبل أن يعود إلى الحديث، فمن المعقول مناقشة أثر  

 ذلك.

 يمكنك أن تقول: 

»أتفهم أنك تحتاج إلى وقت للهدوء. يمكننا العودة إلى الحوار لاحقاا،  

 لكنني لا أريد أن يصبح قطع التواصل وسيلة لحل كل خلًف«. 

وإذا استمر النمط دون تحسن، فكر في حدود التواصل التي تحمي 

 استقرارك. 

 تاسعاا: نقل المسؤولية وإلقاء اللوم 

قد يرفض شخص الاعتراف بدوره في المشكلة، ويحول كل نقاش 

 إلى قائمة بأخطائك. 

على سبيل المثال، إذا أخلّ باتفاق بينكما، فقد يقول: »أنت الذي  

 جعلتني أفعل ذلك لأنك أزعجتني«.

قد تؤثر تصرفات الطرفين في الخلًف، لكن ذلك لا يعني أن كل 

 طرف مسؤول بالتساوي عن كل سلوك.

يمكنك أن تتحمل مسؤوليتك عن كلًمك أو تصرفك، دون أن تقبل  

 تحمل مسؤولية قرارات شخص آخر. 

 صيغة مناسبة: 

»أنا مستعد لمراجعة ما فعلته، لكن كل واحد منا مسؤول عن 

 تصرفاته. دعنا نحدد ما حدث وما الذي يمكن إصلًحه«.
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ا: المبالغة في الوعود ثم تكرار الإخلًل بها   عاشرا

قد يعدك شخص بالتغيير بعد كل خلًف، ثم يعود إلى السلوك نفسه 

 دون خطوات واضحة.

الوعود ليست بلً قيمة، لكن تقييم العلًقة يحتاج إلى النظر في 

 الأفعال. 

 اسأل:

 هل اعترف الشخص بالسلوك المحدد؟ •
 هل اتخذ خطوات واقعية للتغيير؟  •
 هل استمر التحسن مع الوقت؟  •
 هل يتحمل مسؤولية الانتكاس أم يلومك؟ •
 هل توجد حدود واضحة إذا تكرر الضرر؟  •

قد يتعثر الإنسان في تغيير عادة، وهذا لا يعني أنه يتعمد الخداع. 

لكن تكرار الوعود دون تحمل المسؤولية يجعل الاعتماد عليها  

 وحدها غير كافٍ.

 راقب السلوك المستمر، لا قوة الوعد وحدها. 

 الحادي عشر: العزل عن الأسرة والأصدقاء

قد يحاول شخص التحكم في علًقة الطرف الآخر بمحيطه، فينتقد  

جميع أصدقائه، أو يمنعه من زيارة أسرته، أو يطلب معرفة  

 تفاصيل كل محادثة، أو يصور كل علًقة خارجية على أنها تهديد.

ا أن يعبر الشريك أو الصديق عن قلقه بشأن   لكن من الطبيعي أيضا

ا حقيقياا.   علًقة معينة إذا كانت تتضمن خطرا
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الفرق هو هل يقدم ملًحظات محددة قابلة للنقاش، أم يحاول منعك 

 من جميع العلًقات المستقلة، ويعاقبك إذا تواصلت مع غيره؟ 

العزل المستمر قد يزيد اعتمادك على الشخص المسيطر ويقلل 

 فرص حصولك على الدعم.

لذلك من المهم الحفاظ على روابط آمنة ومستقلة، وعدم التخلي عن  

ا يطلب ذلك.  جميع مصادر الدعم لمجرد أن شخصا

إذا كان الحفاظ على هذه الروابط قد يعرضك للخطر، فخطط لذلك 

ا أو موثوقاا بدل المواجهة المباشرة  ا متخصصا بحذر واطلب دعما

 غير الآمنة. 

 الثاني عشر: المقارنة والإهانة المقنعة في صورة نصيحة 

 قد يستخدم شخص المقارنة المتكررة لتقليل ثقتك بنفسك: 

 »انظر إلى فلًن، إنه أفضل منك«.

 أو: 

 »لو كنت ذكياا لفهمت هذا منذ البداية«.

ا للتعلم، لكنها   ا واضحا قد تكون المقارنة مفيدة عندما تقدم معيارا

تصبح مؤذية عندما تتحول إلى إهانة دائمة أو وسيلة لإثبات أنك لا  

 تستطيع اتخاذ قراراتك. 

 يمكنك أن تقول: 

»إذا كانت لديك ملًحظة محددة، فأنا مستعد للًستماع إليها. أما 

 المقارنة التي تهدف إلى التقليل مني فلً تساعدني على التحسن«.
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وتذكر أن النصيحة الجيدة لا تحتاج إلى تحطيم كرامة الشخص  

 حتى تكون فعالة.

 

 الباب الثالث: كيف تميز بين التلًعب والخلًف الطبيعي؟ 

 الثالث عشر: لا تجعل كل خلًف دليلًا على سوء النية 

من السهل، بعد تجربة مؤلمة، أن تصبح حساساا لأي اختلًف أو  

 تأخر أو رفض.

لكن الناس يختلفون في الذاكرة، والتواصل، والتوقعات، وطريقة  

التعبير عن المشاعر. وقد يسيء شخص فهم كلًمك دون أن يقصد  

 إيذاءك. 

 لذلك لا تعتمد على سؤال واحد: »هل أزعجني هذا التصرف؟«. 

 اسأل مجموعة من الأسئلة:

 هل حدث السلوك مرة واحدة أم يتكرر؟ .1
 هل أوضحت للطرف الآخر أثره؟  .2
 هل حاول فهم وجهة نظرك؟  .3
 هل اعترف بالخطأ عندما ظهرت الأدلة؟  .4
 هل يحترم حقك في الرفض؟ .5
 هل يستخدم التهديد أو الإهانة للحصول على ما يريد؟  .6
 هل تشعر أنك تستطيع الاختلاف دون خوف غير معقول؟  .7
هل هناك تفاوت في السلطة أو الاعتماد يجعل الرفض أكثر   .8

 صعوبة؟ 
 هل تتوفر أدلة على الوقائع، أم أنني أستنتج النوايا فقط؟  .9
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 هل توجد طريقة آمنة ومناسبة لتصحيح العلاقة؟  .10

ا آلياا، لكنها تساعدك على التفكير بصورة   هذه الأسئلة لا تنتج حكما

 أكثر دقة.

الرابع عشر: الفرق بين الشخص الذي أخطأ والشخص الذي يكرر 

 الإيذاء 

 قد يرتكب إنسان خطأ، ثم يدرك أثره ويعتذر ويغير سلوكه. 

وقد يكرر شخص آخر السلوك نفسه، وينكر أثره، ويلومك على  

اعتراضك، ويستخدم الاعتذار فقط لإعادة العلًقة إلى وضعها 

 السابق دون تغيير حقيقي. 

الفرق ليس أن الإنسان الأول لا يخطئ أبداا، بل أنه يظهر استعداداا 

 لتحمل المسؤولية.

 عند تقييم العلًقة، انظر إلى أربعة عناصر: 

 هل يعترف بالسلوك المحدد؟ الاعتراف:

 هل يتوقف عن تبرير الضرر بإلقاء اللوم عليك وحدك؟ المسؤولية:

 هل يقوم بخطوات مناسبة لمعالجة ما حدث؟ الإصلًح:

 هل يستمر التحسن، أم يتكرر النمط نفسه؟  الاستمرار:

قد يحتاج التغيير إلى وقت، وقد تحدث انتكاسات. لذلك ينبغي تقييم  

الاتجاه العام، لا المطالبة بالكمال. لكن لا يلزمك الانتظار إلى ما لا  

ا أو كانت سلًمتك مهددة.   نهاية إذا كان الضرر مستمرا
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 الخامس عشر: اختبار الوقائع بدل قراءة النوايا 

لا يمكنك معرفة ما يفكر فيه الآخر بصورة يقينية من نظرة أو نبرة  

 أو تأخر في الرد.

قد يكون شخص غاضباا، أو مرهقاا، أو مشتتاا، أو غير متفق معك، 

أو يتصرف بطريقة غير مناسبة. وقد لا تعرف السبب إلا إذا  

 تحدثت معه أو ظهرت معلومات إضافية.

لذلك استبدل عبارة »إنه يريد تدميري« بوصف أدق إذا لم تكن  

لديك أدلة كافية، مثل: »لقد كرر نشر معلومات خاصة عني رغم 

 طلبي منه التوقف«. 

الوصف الثاني يركز على سلوك يمكن التحقق منه، ويساعدك على  

 اتخاذ قرار عملي دون افتراض معرفة النوايا. 

إذا كانت هناك أدلة على تهديد أو ابتزاز، فلً تنتظر أن تفهم الدوافع 

 النفسية للشخص حتى تحمي نفسك. 

 

 الباب الرابع: التلًعب في الأسرة والصداقة والعلًقات العاطفية 

 السادس عشر: التلًعب داخل الأسرة 

تتميز العلًقات الأسرية بالتداخل بين المحبة والواجب والذكريات 

والمصالح والاعتماد المتبادل. لذلك قد يكون وضع الحدود أكثر 

 صعوبة من وضعها مع شخص بعيد. 

 قد يستخدم أحد الأقارب عبارات مثل:
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 »أنت مدين لنا بكل شيء«.

 أو: 

 »إذا كنت تحترم أسرتك، فعليك أن توافق«.

لكن لا ينبغي تفسير كل طلب عائلي أو تذكير بالتضحيات على أنه  

ا تجاه الأطفال  تلًعب. فقد تكون هناك مسؤوليات حقيقية، خصوصا

 أو الأشخاص الذين يعتمدون على الرعاية. 

المعيار هو التمييز بين المسؤولية المشروعة والضغط غير  

 المتناسب. 

إذا طلب منك أحد الأقارب مساعدة مالية، فقيّم قدرتك والتزاماتك  

ا.  والظروف، ثم قدم جواباا واضحا

 إذا كان بإمكانك المساعدة جزئياا، فوضح ذلك. 

 إذا لم تستطع، فلً تعد بما يتجاوز قدرتك.

 يمكنك القول: 

»أنا أقدرّ ظروفكم، لكن لدي التزامات لا أستطيع تجاوزها. أستطيع 

 المساعدة بهذا القدر، ولا أستطيع الالتزام بأكثر منه«. 

وإذا كان الخلًف يتعلق بقرار شخصي، مثل الدراسة أو العمل أو  

الانتقال إلى مدينة أخرى، فحاول الاستماع إلى مخاوف الأسرة، ثم 

 اتخذ القرار وفق المعلومات والمسؤوليات الفعلية. 

الاستقلًل لا يعني قطع الروابط، وصلة الأسرة لا تعني التخلي عن  

 كل الحدود. 
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 السابع عشر: التلًعب في الصداقة

قد تبدأ الصداقة بتعاون وتبادل، ثم تصبح غير متوازنة إذا اعتاد  

أحد الطرفين طلب الخدمات أو المال أو الوقت دون احترام ظروف  

 الآخر.

 قد يقول:

 »إذا كنت صديقي الحقيقي، فسوف تفعل ذلك من أجلي«. 

لكن الصداقة لا تعني التوفر الدائم، ولا تمنح أي طرف حق التحكم  

 في أموال الآخر أو وقته. 

إذا تكرر طلب المال، فحدد موقفك بوضوح. وإذا كنت ستقرض 

مبلغاا، فناقش شروطه وقدرتك على تحمل خسارته المحتملة، ولا 

تقرض مالاا تحتاج إليه للضروريات لمجرد الخوف من فقدان  

 العلًقة.

إذا كان الشخص لا يتواصل إلا عندما يحتاج إلى خدمة، فراقب  

 نمط العلًقة وناقشه إن كان ذلك مناسباا.

 يمكنك أن تقول: 

ا   »أحب مساعدتك عندما أستطيع، لكنني لا أستطيع أن أكون متاحا

في كل مرة. أريد أن تبقى صداقتنا قائمة على الاحترام، لا على 

 قدرتي على تلبية جميع الطلبات«. 
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 الثامن عشر: التلًعب في العلًقات العاطفية 

قد يظهر الضغط العاطفي في صورة غيرة مفرطة، أو مراقبة  

مستمرة، أو مطالبة بكلمات المرور، أو التحكم في اللباس والتنقل،  

 أو فرض قرارات مالية، أو تهديد بالهجر كلما اختلف الطرفان. 

ا وبين السيطرة   لكن ينبغي التمييز بين الغيرة بوصفها شعورا

 بوصفها سلوكاا. 

من الممكن أن يشعر الإنسان بالغيرة ثم يعبر عن مخاوفه باحترام.  

أما استخدام الغيرة لتبرير مراقبة الهاتف أو منع التواصل أو  

 التهديد، فليس مجرد تعبير عن الحب. 

 من المؤشرات التي تستحق الانتباه: 

 المطالبة المستمرة بإثبات الولاء عبر التنازل.  •
 انتهاك الخصوصية دون موافقة.  •
 التحكم في العلاقات أو الحركة أو المال. •
 التهديد بإيذاء النفس أو الآخر لإجبار الشريك على الطاعة.  •
 استخدام الإهانة أو التخويف أثناء الخلاف.  •
الضغط على الطرف الآخر في مسائل جسدية أو جنسية رغم   •

 رفضه.

الموافقة والخصوصية والاحترام أسس مهمة للعلًقة. ولا يحق لأي  

شخص فرض سلوك جسدي أو جنسي على آخر بسبب وجود 

علًقة عاطفية أو زواج؛ وتختلف التفاصيل القانونية بحسب البلد  

 والواقعة، لكن الضغط والتهديد يستحقان التعامل الجاد.

إذا كنت تخشى أن يؤدي وضع الحدود إلى عنف، فلً تجعل 

المواجهة المباشرة هدفاا بحد ذاتها. ابحث عن دعم آمن وخطة 
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مناسبة، وتجنب إعلًن خطوات قد تزيد الخطر إذا كنت تحت 

 مراقبة الشخص. 

 

 الباب الخامس: التلًعب في العمل والإدارة العمومية

 التاسع عشر: الضغط النفسي في بيئة العمل 

قد يظهر التلًعب في العمل من خلًل تحميل الموظف مسؤوليات  

غير واضحة، أو إلقاء اللوم عليه في أخطاء لا تخصه، أو استخدام  

الوعود بالترقية لإجباره على قبول ظروف غير معقولة، أو الضغط  

 عليه لتجاوز قواعد مهنية. 

لكن يجب التمييز بين التوجيه الإداري المشروع وبين السلوك غير  

 المناسب.

، وليس كل نقد من المدير تلًعباا.   ليس كل تكليف إضافي استغلًلاا

ا إضافية ضمن الحدود التنظيمية   فقد تفرض طبيعة العمل مهاما

 والقانونية. 

يصبح الأمر أكثر إثارة للقلق عندما يتكرر الضغط بطريقة تنتهك  

الحقوق، أو تتضمن تهديداا غير مشروع، أو إهانة مستمرة، أو 

 محاولة دفع الموظف إلى مخالفة قواعد العمل. 

 مثال عملي

موظف في مؤسسة مغربية يطُلب منه إنجاز مهمة عاجلة، ثم 

ا توقيع وثيقة لا تعكس حقيقة ما  يكتشف أن المسؤول يطلب منه أيضا

 حدث. 
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ا إذا كان   قد يشعر الموظف بالخوف من رفض الطلب، خصوصا

 يخشى فقدان فرصة مهنية.

الاستجابة الأفضل ليست الدخول في صراع شخصي، بل التركيز  

 على الوقائع والإجراءات: 

»أستطيع المساعدة في إنجاز المهمة، لكنني لا أستطيع توقيع وثيقة  

لا تعكس الوقائع. يمكننا مراجعة المعلومات وتصحيحها قبل 

 اعتمادها«.

إذا استمر الضغط، فقد يحتاج إلى الاحتفاظ بالمراسلًت ذات الصلة  

بصورة مشروعة، والرجوع إلى المساطر الداخلية أو الموارد 

 البشرية أو الجهة المختصة بحسب طبيعة المؤسسة والواقعة.

لا ينبغي اختلًق أدلة أو نسخ معلومات سرية خارج الصلًحيات. 

كما أن التوثيق يجب أن يحترم قواعد حماية البيانات والسرية  

 المهنية. 

 العشرون: كيف تتعامل مع المسؤول الذي يستخدم الخوف؟ 

قد يستخدم بعض المسؤولين عبارات عامة مثل: »إذا لم تعجبك  

 الطريقة، فهناك من يريد مكانك«، أو »لا تناقش، نفذ فقط«.

لكن تفسير هذه العبارات يعتمد على السياق. فقد يكون المسؤول 

ا في مسألة تشغيلية، وقد يكون يستخدم التهديد لإسكات   صارما

 اعتراض مشروع.

 للتعامل بصورة مهنية: 

 اطلب توضيح المطلوب ومعايير النجاح. .1
 تأكد من فهم الصلاحيات والمسؤوليات. .2
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 استخدم لغة مهنية بدل الرد الشخصي. .3
احتفظ بسجل مناسب للمهام والقرارات عندما تسمح القواعد   .4

 بذلك. 
 لا توقع معلومات تعلم أنها غير صحيحة. .5
 اطلب المشورة من الجهة المناسبة إذا ظهر تجاوز جدي. .6
لا تقدم استقالة متسرعة لمجرد خلاف عابر، ولا تتجاهل   .7

 المخاطر المستمرة خوفاً من فقدان الوظيفة. 

 يمكنك أن تقول: 

»أريد تنفيذ المهمة وفق الإجراءات المعتمدة. هل يمكن توضيح  

 المرجع أو التعليمات التي ينبغي اتباعها؟«.

هذا الرد يحول النقاش من صراع شخصي إلى سؤال مهني قابل  

 للتوثيق. 

 الحادي والعشرون: الضغط في التوظيف والمقابلًت

قد يواجه الباحث عن عمل ضغطاا من شخص يوهمه بأن الوظيفة  

مضمونة مقابل المال، أو يطلب وثائق حساسة دون مبرر واضح، 

 أو يعده بترقية سريعة إذا قبل شروطاا غير مكتوبة. 

 من المهم التمييز بين إجراء توظيف مشروع وبين عرض مشبوه. 

 احذر من:

طلب مبالغ مالية مقابل وعد غير موثق بالحصول على   •
 وظيفة. 

 الضغط عليك لتوقيع وثائق لم تفهمها.  •
طلب بيانات مصرفية أو كلمات مرور لا يحتاج إليها إجراء   •

 التوظيف. 
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 تقديم وعود لا يمكن التحقق منها.  •
 مطالبتك بتقديم معلومات أو وثائق مزورة. •
 اشتراط أعمال غير قانونية أو مخالفة للنزاهة المهنية.  •

ا مكتوباا   تحقق من هوية الجهة، واقرأ العقد، واطلب توضيحا

 للشروط، واستعن بمشورة مستقلة عند الحاجة.

في المغرب، قد تختلف المساطر والحقوق باختلًف ما إذا كان  

العمل في القطاع الخاص أو الوظيفة العمومية أو مؤسسة ذات نظام  

خاص. لذلك ينبغي الرجوع إلى النصوص والمساطر الرسمية ذات 

 الصلة بدل الاعتماد على كلًم الوسيط وحده. 

 

 الباب السادس: التلًعب المالي والابتزاز والاحتيال 

الثاني والعشرون: كيف تميز بين طلب المساعدة والاستغلًل  

 المالي؟ 

، فقد يمر الإنسان بظرف   ليس كل شخص يطلب المال مستغلًا

 حقيقي يحتاج فيه إلى دعم.

لكن من المهم الانتباه عندما يتكرر طلب المال مع الضغط العاطفي، 

أو عندما يرُفض توضيح كيفية استخدامه، أو عندما يتحول كل 

 رفض إلى تهديد بإنهاء العلًقة أو التشهير.

 قبل إقراض المال أو تحويله، اسأل نفسك:

 هل أستطيع تحمل عدم استرجاع المبلغ؟ •
 هل أفهم الغرض من الطلب؟  •
 هل توجد شروط واضحة؟  •

246



 هل أشعر أنني أختار بحرية أم أنني أوافق خوفاً؟ •
 هل سبق أن حدثت مشكلات في السداد؟ •
هل توجد طريقة أخرى للمساعدة لا تعرضني لخطر مالي   •

 كبير؟ 

ا، فقد تكون الكتابة الواضحة للشروط مهمة، مع  إذا كان المبلغ كبيرا

 مراعاة القانون المحلي.

ولا تقدم بياناتك المصرفية أو رموز التحقق أو كلمات المرور لأي 

 شخص لمجرد أنه قريب أو صديق. 

 الثالث والعشرون: الابتزاز الرقمي

قد يتضمن الابتزاز الرقمي تهديداا بنشر صور أو محادثات أو  

 معلومات خاصة للحصول على المال أو المنفعة أو السيطرة. 

إذا تعرضت لذلك، تذكر أن المسؤولية عن التهديد تقع على من 

 يمارسه، ولا يعني وقوعك ضحية أنك تستحق الإهانة. 

 خطوات عملية قد تساعد: 

لا تتسرع في الدفع أو الاستجابة للطلبات تحت الضغط؛   .1
 فالدفع لا يضمن توقف الابتزاز. 

احتفظ بالأدلة ذات الصلة، مثل الرسائل والحسابات   .2
 والتواريخ، بطريقة آمنة ومشروعة. 

 لا ترسل صورًا أو معلومات إضافية لمحاولة إرضاء المبتز.  .3
راجع إعدادات الخصوصية والأمان، وغيرّ كلمات المرور   .4

 إذا كان هناك احتمال لتعرض حساباتك للاختراق. 
 فعّل المصادقة متعددة العوامل عندما تكون متاحة.  .5
 أبلغ المنصة المعنية عن الحساب أو المحتوى المخالف.  .6
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اطلب مساعدة شخص موثوق أو جهة مختصة، خصوصًا إذا   .7
 تضمن التهديد خطرًا جسدياً أو استغلالًا لقاصر. 

 لا تحاول الانتقام بنشر معلومات خاصة عن الطرف الآخر.  .8

إذا كانت لديك صور حميمة أو معلومات حساسة، فلً تعُد إرسالها 

إلى أشخاص غير مختصين. وإذا كان الأمر يتعلق بقاصر، فمن  

 المهم طلب مساعدة بالغ موثوق والجهات المختصة بسرعة. 

 الرابع والعشرون: حماية الحسابات والبيانات 

قد يبدأ بعض الاستغلًل من الحصول على معلومات بسيطة، مثل 

تاريخ الميلًد أو رقم الهاتف أو البريد الإلكتروني، ثم استخدامها في 

 انتحال الهوية أو استعادة الحسابات. 

 لذلك:

 استخدم كلمات مرور قوية ومختلفة للحسابات المهمة. •
 لا تشارك رموز التحقق لمرة واحدة.  •
 لا تضغط على الروابط المشبوهة. •
 تحقق من هوية من يطلب معلومات حساسة. •
راجع الأجهزة والجلسات المسجلة في الحسابات عندما تتوفر   •

 هذه الخاصية. 
احذر من مشاركة وثائق الهوية دون حاجة واضحة   •

 ومشروعة.
لا تفترض أن شخصًا تعرفه جيدًا يحتاج إلى كلمة مرورك   •

 لإثبات الثقة. 

الخصوصية ليست علًمة على عدم المحبة، بل جزء من الأمان 

 الرقمي. 
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 الباب السابع: كيف تحمي نفسك دون أن تتحول إلى شخص شكاك؟ 

 الخامس والعشرون: الحذر الصحي مقابل الشك المستمر

بعد تجربة مؤلمة، قد تبدأ في البحث عن علًمات الخطر في كل  

ا في  شخص. وقد تفسر اختلًفاا بسيطاا أو نبرة غير مألوفة أو تأخرا

 الرد على أنه دليل على التلًعب. 

 هذا النمط قد يزيد التوتر ويؤدي إلى انسحابك من علًقات مفيدة.

الحذر الصحي يعتمد على الوقائع والسلوك المتكرر، ويترك مساحة 

 لتفسيرات متعددة.

أما الشك المستمر، فقد يحول كل موقف إلى اختبار، ويجعل 

ا عن الاستمتاع بالعلًقات حتى عندما لا توجد  الشخص عاجزا

 مؤشرات واضحة على الخطر.

 لتجنب ذلك، استخدم ثلًثة أسئلة: 

؟  اكتب السلوك الذي تستطيع وصفه.  ما الذي حدث فعلًا

 ميزّ بين الوقائع والتفسيرات. ما الذي أستنتجه؟

ا بسبب إشارة ضعيفة إذا   ما الخطوة المتناسبة؟ ا كبيرا لا تتخذ قرارا

 لم تكن هناك مخاطر عاجلة. 

إذا ظهرت أدلة قوية على تهديد أو ابتزاز، فالأولوية للحماية، وليس  

 انتظار المزيد من الأدلة بلً داعٍ. 
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 السادس والعشرون: لا تستخدم أساليب التلًعب للدفاع عن نفسك

قد يفكر شخص تعرض للضغط في استخدام الأساليب نفسها ضد 

الطرف الآخر: إثارة الغيرة، أو نشر الأسرار، أو الكذب لاختبار 

 الوفاء، أو تهديد الشخص بقطع العلًقة في كل خلًف. 

ا مؤقتاا بالقوة، لكنها قد تزيد الصراع   قد تمنح هذه الأساليب شعورا

 وتضعف الثقة وتخلق أذى جديداا.

 يمكنك الدفاع عن نفسك دون تقليد السلوك الذي رفضته. 

 إذا كان الشخص يكذب، فركز على الأدلة والحدود. 

 إذا كان يستغل المال، فحدد ما ستقدمه وما لن تقدمه.

إذا كان يهينك، فأوقف الحوار أو غادر الموقف عندما يكون ذلك  

 آمناا. 

إذا كان يهددك، فاطلب الدعم المناسب ووثق الوقائع بطريقة  

 مشروعة.

القوة ليست أن تصبح أكثر قدرة على إيذاء الآخرين، بل أن تصبح  

 أكثر قدرة على حماية نفسك دون أن تفقد قيمك.

 

 الباب الثامن: أدوات عملية لوضع الحدود ومقاومة الضغط

 السابع والعشرون: قاعدة التوقف قبل الموافقة

ا إذا كان   ا، خصوصا من الوسائل المفيدة ألا تجيب عن كل طلب فورا

ا أو مفاجئاا أو يحمل تبعات مالية أو مهنية أو أسرية.   كبيرا
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 يمكنك استخدام عبارات مثل: 

 »أحتاج إلى مراجعة الموضوع قبل أن أجيب«.  •
 »سأتحقق من التفاصيل ثم أعود إليك«. •
 »لا أستطيع إعطاء جواب نهائي الآن«. •
 »أريد فهم الشروط كاملة قبل اتخاذ القرار«.  •

هذه العبارات تمنحك وقتاا للتفكير، وتقلل احتمال الموافقة بدافع  

 الخوف أو الإحراج.

لكن لا تستخدم التأجيل بصورة دائمة للتهرب من المسؤوليات؛  

فالغرض هو اتخاذ قرار واعٍ، لا إبقاء الآخرين في انتظار غير  

 ضروري. 

الثامن والعشرون: كيف تقول »لا« دون الدخول في محاكمة  

 طويلة؟ 

من الأخطاء الشائعة الاعتقاد بأن عليك تقديم شرح مفصل حتى  

 يقتنع الطرف الآخر بقرارك. 

 في بعض الحالات، يكفي توضيح موجز.

 »لا أستطيع الالتزام بذلك الآن«. 

 »هذا الأمر لا يناسبني«. 

 »لن أتمكن من إقراض المال«.

»أستطيع مساعدتك في الجزء الأول، لكنني لا أستطيع تحمل بقية  

 المهمة«. 
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إذا كان الطلب مشروعاا ويحتاج إلى تفاوض، فقد يكون الشرح 

الإضافي مفيداا. أما إذا تحول النقاش إلى ضغط متكرر بعد توضيح  

 موقفك، فليس عليك إعادة تبرير القرار إلى ما لا نهاية. 

 يمكنك تكرار الموقف بهدوء: 

 »أفهم أنك غير راضٍ، لكن جوابي لن يتغير في هذه النقطة«. 

 التاسع والعشرون: تقنية الأسطوانة الهادئة

تعني هذه الطريقة إعادة الرسالة الأساسية بهدوء وثبات، دون 

 الدخول في جدال جانبي جديد كلما كرر الطرف الآخر الضغط. 

 مثال:

 الشخص: »إذا كنت صديقي، أعطني المال«.

 أنت: »أنا أقدرّ صداقتنا، لكنني لا أستطيع إقراض المال«.

 الشخص: »إذن أنت لا تهتم بي«. 

 أنت: »أنا مهتم بك، لكنني لا أستطيع إقراض المال«. 

 الشخص: »ستندم على هذا الموقف«.

 أنت: »أتفهم أنك غاضب. قراري المالي لن يتغير«. 

هذه الطريقة ليست مناسبة لكل موقف. إذا أصبح الشخص عنيفاا أو  

هددك، فقد يكون إنهاء التفاعل وطلب المساعدة أكثر أماناا من  

 الاستمرار في الرد.
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 الثلًثون: استخدام عبارات تبدأ بوصف تجربتك 

عندما يكون الهدف إصلًح علًقة، قد يكون من المفيد أن تصف  

 أثر السلوك بدل إطلًق حكم شامل على الشخصية.

 بدل: »أنت شخص متلًعب«.

يمكنك القول: »عندما يتكرر الضغط عليّ بعد أن أوضح أنني لا 

 أستطيع الموافقة، أشعر أن قراري لا يحُترم«.

 وبدل: »أنت لا تحترمني أبداا«. 

يمكنك القول: »في هذا الموقف، شعرت أن كلًمي لم يؤُخذ بجدية.  

 أريد أن نناقش الموضوع دون مقاطعة«.

هذا الأسلوب لا يضمن أن الطرف الآخر سيستجيب جيداا، لكنه قد 

يقلل التصعيد في العلًقات التي لا تنطوي على تهديد أو إساءة  

 خطيرة.

 

 الباب التاسع: خطة استجابة متكاملة عندما تشك في وجود تلًعب 

 تحديد السلوك —الحادي والثلًثون: الخطوة الأولى 

 لا تبدأ بتشخيص الشخص أو افتراض أنه سيئ النية. 

 اكتب ما حدث بصورة محددة. 

مثال: »طلب مني تحويل مبلغ مالي، وهدد بإنهاء العلًقة إذا 

 رفضت«.

253



 هذا أوضح من عبارة: »إنه يريد تدمير حياتي«. 

 تقييم الخطر  —الثاني والثلًثون: الخطوة الثانية 

 اسأل نفسك:

 هل هناك تهديد بالعنف؟  •
 هل توجد محاولة ابتزاز؟  •
 هل يملك الشخص وصولًا إلى أموالي أو حساباتي؟  •
 هل يعتمد أطفالي أو أشخاص آخرون على قراراتي؟  •
 هل يمكنني رفض الطلب بأمان؟  •
 هل أحتاج إلى دعم قبل المواجهة؟  •

إذا كان هناك خطر حقيقي، فالأولوية للسلًمة، لا لإقناع الطرف  

 الآخر بأنه مخطئ.

 وضع حد واضح —الثالث والثلًثون: الخطوة الثالثة 

إذا كان ذلك آمناا، حدد السلوك الذي لن تقبله، وما الذي ستفعله إذا  

 استمر.

 مثال:

»لن أشارك كلمات المرور. إذا احتجت إلى الوصول إلى معلومات 

 مشتركة، فلنبحث عن طريقة آمنة ومناسبة«.

 أو: 

»أستطيع مناقشة الخلًف، لكنني سأنهي الحوار إذا استمرت 

ا«.   الإهانات، ويمكننا العودة إليه عندما يصبح الكلًم أكثر احتراما
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الحد يصف ما ستفعله أنت لحماية نفسك، ولا يهدف إلى التحكم في 

 كل تصرف للطرف الآخر.

 التوثيق عند الحاجة  —الرابع والثلًثون: الخطوة الرابعة 

في المسائل المالية أو المهنية أو القانونية أو المتعلقة بالابتزاز، قد 

ا.  يكون التوثيق مهما

احتفظ بالرسائل والعقود والمراسلًت ذات الصلة، واحرص على  

أن يكون الاحتفاظ بها واستخدامها متوافقاا مع القانون  

 والخصوصية. 

لا تختلق أدلة، ولا تغير الرسائل، ولا تنشر معلومات خاصة بقصد  

 الانتقام. 

 الاستعانة بدعم مستقل —الخامس والثلًثون: الخطوة الخامسة 

قد تحتاج إلى رأي من شخص موثوق، أو مختص نفسي، أو جهة  

 مهنية، أو مستشار قانوني، بحسب طبيعة المشكلة.

اختر من يستطيع النظر إلى الوقائع، ويحترم خصوصيتك، ولا  

 يدفعك إلى تصعيد غير ضروري. 

 مراجعة النتيجة  —السادس والثلًثون: الخطوة السادسة 

 بعد وضع الحد، لاحظ ما يحدث. 

هل احترم الطرف الآخر قرارك؟ هل ناقش المشكلة؟ هل اعتذر 

 وأصلح السلوك؟ أم زاد التهديد والضغط؟
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قد تكون استجابة الطرف الآخر معلومة مهمة لتحديد طبيعة 

العلًقة، لكنها لا تعني أن كل شخص يغضب من حدودك متلًعب؛  

 فالغضب قد يحدث عند سماع رفض لا يعجبه.

الأهم هو ما إذا كان يستطيع التعامل مع الخلًف دون الإكراه أو 

 الإهانة أو انتهاك الحقوق. 

 

 الباب العاشر: أمثلة تطبيقية واقعية 

 المثال الأول: قريب يطلب المال باستمرار

ا يطلب منك المال بصورة متكررة، وعندما   لنفترض أن شخصا

 تعتذر يقول: »نسيت كل ما فعلناه من أجلك«.

ابدأ بتحديد وضعك المالي والتزاماتك. إذا كنت تستطيع تقديم  

مساعدة محدودة، فحددها بوضوح. وإذا لم تستطع، فلً تقترض  

 المال من أجل تلبية الطلب إلا بعد تقييم حقيقي لقدرتك على السداد.

 يمكنك أن تقول: 

»أنا أقدرّ ما قدمتموه لي، ولا أنكر فضلكم. لكن وضعي المالي لا 

يسمح بهذا المبلغ. أستطيع تقديم مساعدة محدودة، أو يمكننا البحث  

 عن حل آخر«.

إذا استمر الضغط، كرر موقفك دون إهانة. ولا تدخل في حساب  

مفتوح للتضحيات السابقة وكأنها تمنح أحد الطرفين حق التحكم في 

 الآخر إلى الأبد.
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 المثال الثاني: صديق يهدد بإنهاء العلًقة إذا رفضت طلبه

قد يقول الصديق: »إذا لم تساعدني في هذا الأمر، فلً أريد أن أراك 

 مرة أخرى«.

: هل المساعدة ممكنة وآمنة ومناسبة؟ وهل هناك   اسأل نفسك أولاا

 التزام سابق بينكما؟ 

ا على تلبية الطلب، يمكنك أن توضح ذلك.   إذا لم تكن قادرا

»أنا أقدرّ صداقتنا، لكنني لا أستطيع القيام بهذا الأمر. أتمنى أن نجد 

 طريقة أخرى لحل المشكلة«.

إذا اختار الصديق إنهاء العلًقة بسبب رفض طلب غير ملزم، فهذا  

 قراره، ولا يمكنك ضمان استمرار كل علًقة مهما كانت التنازلات.

لا يعني ذلك أن الصديق شخص سيئ بالضرورة، لكن من حقك أن  

 تراجع ما إذا كانت العلًقة تسمح بالاختلًف والحدود.

 المثال الثالث: مسؤول يضغط لتجاوز إجراء مهني

يطلب مسؤول من موظف أن يوقع وثيقة لا تتفق مع الوقائع، ويقول  

 إن الرفض سيؤثر في مستقبله المهني. 

الخطوة الأولى هي فهم طبيعة الوثيقة والإجراء المطلوب، وعدم 

 التسرع في توقيع شيء غير صحيح. 

ا مكتوباا، أو مراجعة الوثيقة مع  يمكن للموظف أن يطلب توضيحا

 الجهة المختصة، أو الرجوع إلى المساطر المهنية. 

إذا استمر الضغط، فليحتفظ بما يحق له الاحتفاظ به من أدلة،  

 ويطلب مشورة مناسبة وفق نظام المؤسسة والقانون المعمول به. 
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لا ينبغي افتراض أن كل توجيه إداري غير مناسب قانونياا دون  

فحص تفاصيله، لكن الخوف على المستقبل المهني لا يبرر تزوير  

 الوقائع أو تقديم معلومات يعلم الموظف أنها غير صحيحة. 

 المثال الرابع: شريك يطالب بكلمات مرور الهاتف 

قد يقول الشريك: »إذا لم يكن لديك ما تخفيه، فأعطني كلمة  

 المرور«.

لكن الخصوصية ليست دليلًا على الخيانة. لكل شخص الحق في  

مساحة شخصية، مع مراعاة الالتزامات والاتفاقات المشروعة في 

 العلًقة.

 يمكنك أن تقول: 

»أريد أن تقوم علًقتنا على الثقة والحوار، لا على تسليم كلمات  

 المرور. إذا كانت لديك مخاوف محددة، فلنتحدث عنها مباشرة«.

ا، ففكر في حماية   إذا تضمن الأمر تهديداا أو مراقبة قسرية أو خطرا

الحسابات وطلب الدعم، مع تجنب خطوات قد تعرضك للخطر إذا 

 كان الطرف الآخر يراقب جهازك. 

 المثال الخامس: شخص ينكر اتفاقاا مالياا 

إذا كان لديك اتفاق مالي مع شخص، ثم أنكر وجوده، فحاول  

الرجوع إلى الأدلة المتاحة: الرسائل، أو التحويلًت، أو الوثائق، أو  

 الشهود بحسب ما يسمح به القانون. 

 لا تجعل النقاش يتحول إلى تبادل اتهامات شخصية.
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حدد ما تطلبه، وما الأدلة المتاحة، وما الخيارات العملية لحل  

 النزاع. 

ا أو تعذر الحل   وقد تحتاج إلى مشورة قانونية إذا كان المبلغ مهما

 الودي.

 

 الباب الحادي عشر: حماية الصحة النفسية بعد التعرض للتلًعب 

 السابع والثلًثون: استعد ثقتك بحكمك تدريجياا 

قد يخرج الإنسان من علًقة ضاغطة وهو يشك في قدرته على 

 اتخاذ القرار. 

يمكنه أن يبدأ بقرارات صغيرة منخفضة المخاطر، مثل تنظيم  

يومه، أو تحديد نشاط مناسب، أو رفض طلب غير ضروري، ثم  

 يراجع النتيجة.

لا يعني هذا أن عليه اتخاذ القرارات الكبيرة دون استشارة. بل يتعلم 

 تدريجياا أن يستمع إلى النصيحة دون أن يتخلى عن مسؤوليته. 

 الثامن والثلًثون: توقف عن مراجعة كل حوار إلى ما لا نهاية

قد تستمر في إعادة المواقف القديمة في ذهنك، وتحاول اكتشاف ما 

 إذا كانت كل عبارة تحمل معنى خفياا.

إذا لاحظت ذلك، اكتب الوقائع الأساسية والدرس الذي تعلمته، ثم  

 حدد خطوة عملية للمستقبل.
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ا الوصول إلى تفسير كامل لما حدث، ولا تحتاج إلى  لا يمكنك دائما

ا مناسباا.  معرفة كل دافع حتى تتخذ قرارا

إذا استمر التفكير المتكرر بصورة تؤثر في النوم أو العمل أو 

 العلًقات، فقد يساعدك مختص نفسي على التعامل معه.

 التاسع والثلًثون: لا تجعل التجربة هويتك بالكامل

التعرض للخذلان أو الاستغلًل تجربة قد تكون مؤلمة، لكنها ليست 

 تعريفاا شاملًا لشخصيتك أو لمستقبلك. 

ا لها.   يمكنك أن تتعلم من التجربة دون أن تصبح أسيرا

لا تحتاج إلى إثبات أنك قوي في كل موقف، ولا إلى الانتقام حتى 

تشعر بأنك استعدت كرامتك، ولا إلى منع جميع الناس من الاقتراب  

 منك.

القوة الحقيقية قد تظهر في قرار هادئ، أو طلب مساعدة، أو 

 اعتراف بخطأ، أو انسحاب آمن من علًقة لم تعد مناسبة.

 الأربعون: لا تلمُ نفسك على كل ما حدث

من المهم مراجعة القرارات التي اتخذتها، لكن المراجعة تختلف  

 عن تحميل نفسك مسؤولية سلوك شخص آخر. 

قد تكون تجاهلت علًمات تحذير، أو وثقت بسرعة، أو لم تعرف  

 كيف تضع حدوداا. يمكنك تعلم مهارات جديدة من ذلك. 

لكن هذا لا يجعل التهديد أو الخداع أو الاستغلًل الذي مارسه  

 الطرف الآخر خطأك. 

 استفد من التجربة دون إذلال نفسك. 
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ا لحماية استقلًلك   الباب الثاني عشر: برنامج عملي لمدة ثلًثين يوما

 النفسي 

هذا البرنامج مقترح للتدريب الذاتي، ويمكن تعديله بحسب ظروفك. 

ليس بديلًا عن الدعم المهني عندما تكون هناك مخاطر أو أعراض  

 شديدة. 

 الأسبوع الأول: اكتشاف أنماط الضغط

 دوّن المواقف التي وافقت فيها على طلب وأنت غير مقتنع. 

 لكل موقف، اكتب:

 ما الطلب؟  •
 ما الذي كنت أريده؟  •
 ما الذي خشيت حدوثه؟  •
 هل كانت هناك مسؤولية حقيقية؟  •
 هل كان الرفض آمناً؟  •
 ما الرد الذي كان يمكن أن يكون أوضح؟  •

 لا تستخدم التمرين لإدانة نفسك أو الآخرين. الهدف هو التعلم. 

 الأسبوع الثاني: التدريب على التوقف والتفكير 

 قبل الموافقة على طلب مهم، استخدم عبارة تمنحك وقتاا. 

 »سأراجع الأمر وأجيبك«.

 .»  »أحتاج إلى معرفة التفاصيل أولاا
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 »لا أستطيع اتخاذ قرار الآن«. 

 بعد ذلك، قيّم الخيارات والمخاطر والالتزامات قبل الرد.

 الأسبوع الثالث: تطبيق الحدود

اختر موقفاا منخفض المخاطر تحتاج فيه إلى التعبير عن رفض أو 

 تحديد شرط.

قل موقفك بوضوح، واحترم الطرف الآخر، ولا تقدم تبريرات لا  

 تحتاج إليها. 

ا؟ هل احترمت  بعد ذلك، راجع ما حدث: هل كان الحد واضحا

مسؤولياتك؟ هل بالغت في الخوف من رد الفعل؟ هل تحتاج إلى 

 تعديل أسلوبك؟ 

 الأسبوع الرابع: بناء شبكة دعم مستقلة

حدد شخصين أو ثلًثة تستطيع الرجوع إليهم بحسب طبيعة  

 المشكلة، مع مراعاة الثقة والخصوصية.

ا مهنياا.   قد يكون أحدهم صديقاا، والآخر قريباا، والثالث مختصا

لا تتوقع أن يستطيع شخص واحد حل جميع مشكلًتك. تعلم طلب 

النوع المناسب من المساعدة، وحافظ على استقلًلك في اتخاذ 

 القرار. 

في نهاية الشهر، راجع ما تغير. قد تكون أصبحت أقدر على تأجيل  

الإجابة، أو تمييز الوقائع من التفسيرات، أو رفض طلب غير 

مناسب. هذه خطوات مهمة حتى لو لم تختفِ جميع مشاعر الخوف  

 أو الذنب. 
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 الباب الثالث عشر: أسئلة صعبة وإجابات عملية 

 هل كل شخص يجعلني أشعر بالذنب متلًعب؟

ا عن مسؤولية حقيقية، أو عن   لا. قد يكون الشعور بالذنب ناتجا

اختلًف في التوقعات، أو عن حساسية شخصية، أو عن أسلوب  

 ضغط متكرر. انظر إلى الوقائع والنمط ومدى احترام الحدود. 

 هل يجب أن أقطع العلًقة مع كل شخص يكرر خطأه؟

ليس بالضرورة. يعتمد القرار على طبيعة الخطأ، وخطورته،  

 واستعداد الشخص للإصلًح، وحقوق الأطراف، وإمكانات التغيير. 

لكن لا يلزمك الاستمرار في علًقة تضر بك بصورة مستمرة 

 لمجرد أن الطرف الآخر يعتذر. 

 هل أحتاج إلى إثبات أن الشخص متلًعب حتى أضع حدوداا؟

لا. يمكنك وضع حدود معقولة بناءا على احتياجاتك وسلوك واضح،  

 دون تشخيص الشخص أو إثبات نواياه.

 ماذا لو وصفني الشخص بالأنانية بعد أن قلت لا؟

ا حقيقياا،   راجع مسؤولياتك بإنصاف. إذا كنت قد أهملت التزاما

، فلً تجعل الوصف وحده   فصححه. أما إذا كان الرفض معقولاا

 يجبرك على التراجع.
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 ماذا لو كان الشخص من عائلتي؟ 

يمكنك احترام العلًقة مع الحفاظ على حدود مناسبة. وقد تحتاج إلى  

مراعاة التزامات الرعاية أو النفقة أو حقوق الأطفال، بحسب 

ظروفك والقانون المطبق. لا يعني الانتماء العائلي أن كل طلب  

 يجب أن يقُبل. 

 ماذا لو كنت أعتمد عليه مالياا؟ 

تجنب المواجهة غير الآمنة إذا كان الرفض قد يؤدي إلى فقدان 

السكن أو الدخل أو التعرض للعنف. ابدأ بالتخطيط للموارد والدعم  

 والخيارات البديلة، واطلب المشورة المناسبة. 

 هل يجب أن أواجه الشخص وأخبره بأنه يتلًعب بي؟ 

ليس بالضرورة. في العلًقات الآمنة، قد يساعد وصف السلوك  

وأثره على فتح الحوار. أما في الحالات التي تتضمن تهديداا أو  

سيطرة قسرية، فقد تكون المواجهة المباشرة غير آمنة أو غير  

مفيدة. اختر الاستجابة وفق مستوى الخطر، لا وفق فكرة أن كل  

 مشكلة يجب حلها بالمواجهة. 

 كيف أعرف أنني أصبحت شكاكاا أكثر من اللًزم؟

قد يكون ذلك عندما تفسر مواقف غامضة باستمرار على أنها عداء،  

ا، أو تعجز عن الثقة بأي   أو تحتاج إلى اختبار الآخرين مرارا

شخص رغم غياب مؤشرات واضحة. حاول العودة إلى الوقائع 

والتفسيرات البديلة، واطلب مساعدة متخصصة إذا أصبح الشك  

 يعطل حياتك. 
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 الباب الرابع عشر: القواعد الذهبية لحماية نفسك من التلًعب

لا تتخذ قرارًا مصيرياً تحت ضغط الخوف أو الإهانة إذا كان   .1
 بإمكانك التأجيل بأمان. 

افصل بين الوقائع والتفسيرات، ولا تدّع معرفة نوايا الآخرين   .2
 دون دليل. 

 لا تخلط بين الامتنان وبين الطاعة المطلقة.  .3
لا تخلط بين التعاطف وبين تحمل مسؤولية كل مشكلات  .4

 الآخرين. 
 لا تمنح المال أو المعلومات الحساسة لإثبات المحبة.  .5
لا تجعل الخوف من فقدان العلاقة سبباً لقبول الإهانة أو   .6

 التهديد. 
لا تعتبر كل خلاف تلاعباً؛ قيّم السياق والتكرار والاستجابة   .7

 للحدود.
 راقب الأفعال المستمرة، لا الوعود وحدها. .8
ضع حدودًا واضحة ومحترمة، وحدد ما ستفعله لحماية نفسك   .9

 إذا لم تحُترم. 
احتفظ بالأدلة المشروعة في المسائل المالية والمهنية   .10

 والرقمية المهمة. 
اطلب دعمًا مستقلًا عندما تكون المشكلة أكبر من قدرتك   .11

 على معالجتها وحدك. 
 لا تستخدم التلاعب أو الانتقام لحماية نفسك.  .12
 لا تتخل عن جميع علاقاتك بسبب تجربة واحدة.  .13
 إذا كان هناك خطر حقيقي، اجعل السلامة أولًا.  .14
لا تحتاج إلى تشخيص شخص أو إثبات سوء نيته حتى   .15

 تقرر أن سلوكًا معيناً غير مناسب لك.
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 خاتمة الفصل: لا تمنح أحداا سلطة مطلقة على عقلك وقراراتك 

إن حماية النفس من التلًعب لا تبدأ بمحاولة كشف الأسرار الخفية  

لدى كل شخص، ولا بالبحث عن العيوب في كل علًقة. إنها تبدأ 

ببناء قدرة داخلية على التفكير، وفهم الحقوق والمسؤوليات، وتقييم  

 الوقائع، والتعبير عن الاحتياجات، واتخاذ القرارات بوعي. 

قد يضغط عليك شخص باستخدام الذنب، وقد يحاول آخر التأثير  

فيك بالخوف، وقد يستغل ثالث اعتمادك المالي أو الاجتماعي. وقد 

 تتعرض أحياناا لسوء فهم أو خلًف طبيعي لا ينطوي على تلًعب. 

ا على التحكم في سلوك الآخرين، لكنك تستطيع   ا دائما لن تكون قادرا

تطوير طريقة استجابتك، وتعلم متى تناقش، ومتى تضع حداا، ومتى  

 تطلب الدعم، ومتى تبتعد. 

ا للسيطرة،   لا تجعل الامتنان ديناا لا ينتهي، ولا تجعل الحب مبررا

ولا تجعل الخوف من كلًم الناس سبباا للتخلي عن حقوقك. وفي 

المقابل، لا تجعل الاستقلًل ذريعة لإهمال واجباتك أو اتهام  

 الآخرين أو رفض كل نصيحة.

إذا أخطأت، اعترف بخطئك. وإذا أخطأ شخص في حقك، ناقش ما 

يمكن إصلًحه عندما يكون ذلك مناسباا وآمناا. وإذا تكرر الضرر  

ا أو   دون تغيير، فراجع حدود العلًقة. وإذا وجدت تهديداا أو ابتزازا

 عنفاا، فاطلب المساعدة المناسبة بدل مواجهة الخطر وحدك. 

تذكر أن الإنسان الناضج لا يحتاج إلى السيطرة على الآخرين حتى 

يشعر بالقوة، ولا يحتاج إلى إثبات براءته في كل نقاش، ولا يحتاج  

 . ا مسؤولاا  إلى الحصول على موافقة الجميع حتى يتخذ قرارا
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احمِ عقلك من التضليل، ووقتك من الاستنزاف، ومالك من  

الاستغلًل، وخصوصيتك من الانتهاك، وكرامتك من الإهانة. لكن 

ا من الشك الذي يحرمك الثقة، ومن الغضب الذي   احمِ نفسك أيضا

يدفعك إلى الانتقام، ومن الخوف الذي يجعلك ترى الخطر في كل  

 علًقة.

ا لا يثق بأحد، بل أن   إن أفضل حماية نفسية ليست أن تصبح شخصا

ا يعرف كيف يبني الثقة، وكيف يراجعها عند ظهور   تصبح شخصا

الأدلة، وكيف يرفض الضغط دون عدوان، وكيف يحافظ على 

 استقلًله دون أن يفقد إنسانيته. 
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and Relationships.   مرجع في الحزم والتعبير عن

 الحقوق والاحتياجات مع احترام الآخرين. 

5. American Psychological Association (APA). 

موارد التثقيف النفسي حول العلًقات الصحية والحدود  

والصحة النفسية. ينبغي الرجوع إلى المواد الرسمية ذات 

 الصلة عند الحاجة إلى معلومات متخصصة. 

6. World Health Organization (WHO).   مواد التثقيف

والموارد المتعلقة بالعنف والصحة النفسية والسلًمة. تختلف  

 الإرشادات المناسبة بحسب نوع الخطر والسياق المحلي. 

ا لفهم السيطرة والعلًقات والمهارات  هذه المراجع تقدم أطرا

النفسية، ولا تسمح وحدها بتشخيص أي شخص من وصف 

مختصر. وعند وجود خطر قانوني أو مالي أو جسدي، ينبغي 

 الجمع بين التثقيف العام والمشورة المتخصصة المناسبة للواقعة.

الفصل التاسع: كيف تتخلص من الخوف والخجل وإرضاء الناس،  

 وتبني شخصية قوية وواثقة وذات حضور وكاريزما؟ 

الدليل الشامل لتحرير نفسك من الخوف من الرفض، ونظرة  

المجتمع والعائلة، والرهاب الاجتماعي، وضعف الثقة بالنفس،  

وتعلم قول »لا«، والتحدث بثبات، والرد على الاستفزاز والانتقاد  

 والطلبات المحرجة دون خوف أو عدوانية 

 

 مقدمة الفصل: متى تصبح حياة الإنسان ملكاا للآخرين؟ 

هناك أشخاص يعيشون سنوات طويلة وهم ينتظرون الإذن من 

 الآخرين حتى يعيشوا حياتهم.
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يريد أحدهم اختيار تخصص يحبه، لكنه يخاف أن تقول العائلة إنه  

لا يفهم مصلحته. ويريد شخص آخر رفض طلب لا يناسبه، لكنه  

يتراجع خوفاا من أن يغضب صديقه. وهناك من يريد أن يتحدث في 

اجتماع، لكنه يلتزم الصمت خوفاا من الخطأ أو السخرية. وقد يوافق  

طيع تحمله، لأنه يخشى أن يصفه  شخص على عمل إضافي لا يست 

المسؤول بالكسل. وقد يعتذر إنسان عن حقه، لمجرد أن الطرف  

 الآخر رفع صوته.

تتكرر هذه المواقف حتى يصبح الشخص معتاداا على سؤال  

الآخرين: »ماذا سيقولون عني؟«، قبل أن يسأل نفسه: »ماذا أريد؟  

 وما الذي أستطيع تحمله؟ وما القرار الصحيح بالنسبة إليّ؟«. 

ومع الوقت، قد يشعر أنه يعيش لإرضاء الجميع، وأن حياته  

 أصبحت مجموعة من الالتزامات التي لم يخترها بحرية. 

قد يخفض رأسه عند الحديث، ويتجنب التواصل البصري، ويتردد 

قبل التعبير عن رأيه، ويبالغ في الاعتذار، ويشرح قراراته مرات 

عديدة، ويشعر بالذنب عندما يرفض طلباا. وقد يظل بعد كل لقاء 

يعيد الحوار في ذهنه، ويتخيل ما كان ينبغي أن يقوله، ويخشى 

 اللقاء القادم.

المشكلة ليست بالضرورة أن هذا الإنسان ضعيف الشخصية  

بطبيعته. ربما تعلّم منذ طفولته أن الاعتراض قلة احترام، وأن  

إرضاء الآخرين شرط للقبول، وأن الخطأ أمر مخجل، وأن الرفض 

يؤدي إلى العقاب أو الهجر. وربما تعرض لتجارب جعلته يخاف  

 من التقييم أو السخرية. 

ا من هذه السلوكيات قابل للتغيير بالتدريب،   والخبر الجيد أن كثيرا

 وبناء المهارات، وتعديل الأفكار، وأحياناا بالاستعانة بمختص نفسي.
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لن تصبح قوياا عندما تختفي  لكن يجب أن نوضح حقيقة أساسية: 

جميع مشاعر الخوف، بل عندما تتعلم كيف تتصرف بحكمة حتى 

 عندما تشعر بالخوف. 

الشخصية القوية ليست أن ترفع صوتك على الناس، أو ترفض كل 

طلب، أو تتصرف كأنك لا تحتاج إلى أحد. وليست أن تصبح بارداا  

ا أو قاسياا.   أو متكبرا

الشخصية القوية هي أن تحترم نفسك والآخرين، وتعرف حقوقك 

ومسؤولياتك، وتستطيع التعبير عن رأيك، وتتحمل احتمال اختلًف  

الناس معك، وتعتذر عندما تخطئ، وترفض عندما تحتاج إلى 

الرفض، وتختار طريقك بناءا على قيمك وظروفك لا بناءا على  

 الخوف وحده.

هذا الفصل ليس مجرد كلمات تحفيزية. إنه برنامج متكامل يجمع  

بين فهم الخوف، والمهارات السلوكية، والتواصل الحازم، وإدارة 

الانفعالات، والتدريب التدريجي، وتطبيقات من الحياة المغربية  

 اليومية. 

 

 الباب الأول: افهم نفسك قبل أن تحاول تغييرها 

 . ما الفرق بين الخجل والخوف وضعف الثقة بالنفس؟ 1

 هذه المفاهيم متقاربة، لكنها ليست الشيء نفسه.
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 أ. الخجل 

الخجل ميل إلى الشعور بالتحفظ أو التردد في المواقف الاجتماعية، 

ا عند مقابلة أشخاص جدد أو التحدث أمام مجموعة أو   خصوصا

 الدخول إلى مكان غير مألوف. 

قد يكون الشخص الخجول هادئاا، ويحتاج إلى وقت حتى يشعر 

بالارتياح، لكنه يستطيع تكوين صداقات والعمل والدراسة والتعبير  

 عن نفسه. 

ا، ولا يعني أن الشخص أقل ذكاءا أو قيمة  الخجل وحده ليس مرضا

 من الآخرين.

 ب. الخوف من التقييم 

هو القلق من أن يراك الآخرون بصورة سلبية، أو أن يحكموا عليك  

 بأنك غبي أو ضعيف أو غير كفء أو غير محبوب.

، أو  قد يتردد الشخص في طرح سؤال لأنه يخاف أن يبدو جاهلًا

يتجنب إبداء رأيه لأنه يخشى السخرية، أو يبالغ في الاستعداد  

 لمقابلة العمل خوفاا من ارتكاب خطأ بسيط.

 ج. ضعف الثقة بالنفس 

هو انخفاض ثقة الشخص بقدرته على التعامل مع موقف معين أو 

 .  اتخاذ قرار أو مواجهة تحدٍّ

وقد تكون الثقة متفاوتة؛ فقد يكون الإنسان واثقاا في عمله، لكنه  

متردد في العلًقات العاطفية، أو قوياا في الدراسة، لكنه خائف من 

 التحدث أمام الجمهور. 
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لذلك لا تقل عن نفسك إنك ضعيف في كل شيء لمجرد أنك تخاف  

 في موقف محدد. 

 د. إرضاء الناس 

هو نمط يصبح فيه الحصول على رضا الآخرين أو تجنب غضبهم 

أولوية على حساب احتياجاتك وحدودك، حتى عندما تكون الموافقة  

 مرهقة أو غير مناسبة. 

قد تقول »نعم« وأنت تريد قول »لا«، أو تخفي رأيك حتى لا  

 يختلف معك أحد، أو تتحمل إساءة حتى لا تخسر العلًقة. 

المشكلة ليست في اللطف أو التعاون، بل في أن يصبح القبول 

 الاجتماعي شرطاا تشعر أنك لا تستطيع العيش بدونه. 

 هـ. الرهاب الاجتماعي

الرهاب الاجتماعي، أو اضطراب القلق الاجتماعي، حالة قد 

ا من المواقف التي قد يتعرض فيها  تتضمن خوفاا شديداا ومستمرا

الشخص لتقييم الآخرين، مع تجنب هذه المواقف أو تحملها بقلق  

 كبير، بما يؤثر في حياته اليومية. 

 قد يخاف الشخص من:

 التحدث أمام الآخرين.  •
 تناول الطعام أمام الناس.  •
 مقابلة أشخاص جدد. •
 إجراء مكالمة هاتفية.  •
 مقابلة مسؤول أو مدير.  •
 المشاركة في اجتماع. •
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 التعرف إلى أشخاص جدد. •
 الظهور بمظهر مرتبك أو متوتر.  •

لا يكفي الشعور بالخجل لتشخيص الرهاب الاجتماعي. يعتمد التقييم 

 على شدة الخوف ومدته وتأثيره والسياق، ويجريه مختص مؤهل. 

لا تحكم على شخصيتك من شعور واحد. حددّ المشكلة  الخلًصة:

بدقة، لأن الخجل الطبيعي قد يحتاج إلى ممارسة، بينما قد يحتاج 

 القلق الشديد والمعطل للحياة إلى علًج متخصص. 

 
 . كيف يتكون الخوف من الناس؟ 2

قد يتشكل الخوف عبر تجارب متعددة، وليس من سبب واحد  

 بالضرورة. 

 السبب الأول: التربية القائمة على التخويف 

 قد يكبر الطفل وهو يسمع باستمرار: 

 »اسكت، لا تتكلم أمام الكبار«.  •
 »لا تجادل«. •
 »ماذا سيقول الناس؟«.  •
 »إذا أخطأت فسوف تفضحنا«.  •
 »الطفل المحترم لا يرفض طلبًا«.  •
 »لا ترفع صوتك حتى لو كنت مظلومًا«. •

بعض هذه العبارات قد يكون هدفه تعليم الأدب، لكن تكرارها دون 

السماح بالسؤال أو التعبير قد يجعل الطفل يربط الكلًم بالخطر، 

 والاعتراض بالعقوق، والخطأ بفقدان المحبة.
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عندما يكبر، قد يستمر في انتظار الإذن قبل اتخاذ قراراته، حتى  

 عندما يصبح بالغاا ومسؤولاا عن حياته.

 السبب الثاني: السخرية أو التنمر 

إذا تعرض الإنسان للسخرية بسبب طريقة كلًمه أو مظهره أو خطأ 

 ارتكبه، فقد يبدأ في مراقبة نفسه بصورة مبالغ فيها.

 قد يفكر قبل كل كلمة: »هل سيضحكون عليّ؟«. 

ثم يتجنب المشاركة، ويشعر بالراحة المؤقتة عندما يصمت. لكن  

هذا التجنب قد يمنعه من اكتساب تجارب جديدة تثبت له أنه يستطيع 

 التحدث دون كارثة.

 السبب الثالث: تجربة فشل محرجة 

قد يتلعثم شخص في مقابلة عمل، أو ينسى كلًمه في اجتماع، أو  

يتعرض لانتقاد علني. ثم يعمم التجربة ويقول: »أنا لا أصلح للكلًم 

 أمام الناس«. 

 لكن تجربة واحدة لا تحدد القدرة المستقبلية. 

قد يكون ما حدث نتيجة التوتر أو قلة التدريب أو صعوبة السؤال أو  

ظروف اللحظة. ويمكن الاستفادة من التجربة دون تحويلها إلى حكم 

 نهائي على الذات. 

 السبب الرابع: المقارنة المستمرة

ا،  عندما يقارن الإنسان نفسه بمن يبدو أكثر جرأة أو جمالاا أو نجاحا

 قد يعتقد أن الآخرين يمتلكون ثقة طبيعية لا يمكنه اكتسابها. 
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لكنه يرى عادةا ما يظهر للناس، ولا يعرف مقدار التدريب أو القلق  

 أو التجارب التي مر بها الآخرون. 

ا عندما تتحول إلى دليل دائم على   المقارنة قد تصبح أكثر إضرارا

ا للتعلم.  نقصك بدل أن تكون مصدرا

 السبب الخامس: الخوف من خسارة العلًقات 

قد يكون الشخص قد تعلم أن الاعتراض يؤدي إلى غضب الوالدين،  

أو أن الرفض يهدد الصداقة، أو أن إبداء الرأي قد يسبب استبعاده 

 من المجموعة.

 لذلك يختار الصمت حتى يحافظ على العلًقة.

لكن العلًقات الصحية لا تتطلب التطابق الدائم في الرأي، بل تحتاج  

 إلى الاحترام والقدرة على إدارة الاختلًف.

 السبب السادس: القلق والاستعداد للمواقف الاجتماعية 

قد يشعر الإنسان بتسارع ضربات القلب، أو تعرق اليدين، أو  

جفاف الفم، أو ارتعاش الصوت. ثم يفسر هذه الأعراض بأنها دليل 

 على أنه يفقد السيطرة أو يبدو ضعيفاا. 

 فيزداد قلقه، وتشتد الأعراض، ويصبح خائفاا من الخوف نفسه. 

الحل ليس إجبار الجسم على الهدوء الكامل قبل كل موقف، بل تعلم 

فهم الأعراض، والتعامل معها، وممارسة المواقف تدريجياا، وطلب  

 العلًج إذا كانت شديدة. 
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 الباب الثاني: الخوف من نظرة الناس والمجتمع

 . لماذا نعطي آراء الآخرين سلطة أكبر من اللًزم؟ 3

الإنسان كائن اجتماعي، ومن الطبيعي أن يهتم بالقبول والانتماء  

والاحترام. فالعلًقات قد تؤثر في فرص العمل، والدعم الاجتماعي،  

 والحياة الأسرية. 

لكن المشكلة تبدأ عندما تتحول آراء الآخرين من معلومات نستفيد 

 منها إلى أحكام تتحكم في جميع قراراتنا. 

قد تريد تغيير عملك، فتتراجع خوفاا من كلًم الأقارب. وقد ترغب 

في تعلم مهارة جديدة، فتخجل من أن يراك أحد مبتدئاا. وقد ترغب 

في رفض مناسبة لا تناسبك، لكنك تذهب رغم التعب خوفاا من  

 الانتقاد. 

في هذه الحالات، قد يصبح السؤال الأساسي: »كيف أتجنب استياء  

 الناس؟« بدلاا من »ما القرار المناسب والمسؤول؟«.

 تمرين: ثلًثة أنواع من الآراء 

 عندما تسمع رأياا فيك، صنفه إلى واحد من ثلًثة أنواع: 

يتضمن ملًحظة محددة يمكن التحقق منها والاستفادة  الرأي المفيد:

 منها.

 مثال: »تحتاج إلى تنظيم وقتك لأنك تأخرت عن موعد الاجتماع«.

 يعبر عن تفضيل شخص آخر، وليس قاعدة عامة.  الرأي الشخصي:

ا آخر«.   مثال: »أنا لا أحب هذا التخصص، وأفضل تخصصا
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ا   الرأي الجارح أو غير البناّء: ا عاما ا أو حكما يتضمن إهانة أو تحقيرا

 لا يساعدك على التحسن. 

 مثال: »أنت فاشل ولن تحقق شيئاا«. 

خذ من الرأي المفيد ما ينفعك، وافهم الرأي الشخصي دون أن  

ا، وضع حداا للإهانة عندما يكون ذلك مناسباا   ا ملزما تعتبره أمرا

 وآمناا. 

ا خاطئاا. افحص المحتوى  ا، وليس كل نقد مؤلما ليس كل نقد صحيحا

 قبل أن تقرر. 

 . هل يجب أن تهتم بما يقوله الناس؟ 4

 نعم، أحياناا. لكن ليس بالدرجة نفسها ولا بالطريقة نفسها. 

اهتم برأي من لديه خبرة مناسبة، أو يتحمل معك مسؤولية حقيقية،  

 أو يقدم ملًحظات محددة بحسن نية.

واستمع إلى الأشخاص الذين قد تتأثر حياتهم مباشرة بقرارك، مثل  

شريك حياتك عندما يتعلق الأمر بالتزامات مشتركة، أو أفراد  

 الأسرة الذين تعتمد عليهم في مسألة معينة. 

ا   لكن لا تجعل كل رأي صادر عن قريب أو جار أو زميل حكما

 نهائياا على حياتك.

 اسأل نفسك:

 هل لهذا الشخص معرفة حقيقية بالموضوع؟  .1
 هل يعرف ظروفي كاملة؟  .2
 هل يقدم أسباباً واضحة أم مجرد أحكام؟ .3
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 هل يتأثر هو بالقرار أم أن الأمر لا يخصه مباشرة؟  .4
 هل توجد أدلة تدعم رأيه؟  .5
 هل يتوافق اقتراحه مع قيمي وأهدافي والتزاماتي؟  .6
 هل أستطيع الاستفادة من ملاحظته دون التخلي عن قراري؟  .7

النضج ليس أن تتجاهل الجميع، بل أن تتعلم من الناس دون أن  

 تسلمهم مفاتيح حياتك.

 . كيف تتحرر من عبارة »ماذا سيقولون عني؟« 5

لا تحاول منع الفكرة من الظهور بالقوة؛ فقد تعود كلما واجهت  

 موقفاا اجتماعياا. 

 بدلاا من ذلك، أعد توجيه السؤال. 

 بدلاا من: »ماذا سيقول الناس إذا بدأت من جديد؟«.

 اسأل: »ما المهارة التي سأكتسبها إذا بدأت؟«.

 وبدلاا من: »ماذا سيقولون إذا رفضت؟«.

 اسأل: »هل الطلب مناسب لقدرتي ووقتي ومسؤولياتي؟«. 

 وبدلاا من: »هل سيضحكون إذا أخطأت؟«.

 اسأل: »إذا أخطأت، كيف سأصحح الخطأ؟«.

 وبدلاا من: »هل سيوافق الجميع على قراري؟«. 

 اسأل: »هل أملك أسباباا معقولة لاتخاذه، وهل تحققت من عواقبه؟«.
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ا لإرضائهم.   قد يظل بعض الناس منتقدين، حتى لو بذلت جهداا كبيرا

لذلك لا تجعل هدفك أن تعيش حياة خالية من النقد، بل أن تتعلم  

 كيف تتعامل مع النقد دون أن تفقد اتجاهك.

 

 الباب الثالث: الأسرة والمجتمع والحدود الصحية 

 . احترام الأسرة لا يعني إلغاء الذات 6

في المجتمع المغربي، قد تتداخل العلًقات الأسرية مع قرارات  

 الدراسة والعمل والزواج والسكن والمصروف ومساعدة الأقارب.

قد يسمع الشاب الذي يريد العمل في مدينة أخرى: »كيف ستترك  

 العائلة؟«. 

 وقد تسمع فتاة تريد متابعة الدراسة: »ماذا سيقول الناس؟«. 

وقد يشعر موظف أنه ملزم بتحمل كل الأعباء المالية لأسرته، حتى 

 إذا كان دخله محدوداا. 

وقد يخشى شخص رفض طلب أحد الأقارب حتى لا يتهموه بقلة 

 الوفاء. 

ينبغي التعامل مع هذه المواقف باحترام، لكن مع التمييز بين  

 المسؤولية الحقيقية والضغط الاجتماعي.

 ما الذي يجب أن تتذكره؟

 قد تكون للأسرة حقوق والتزامات حقيقية ينبغي مراعاتها.  •
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من حق الأسرة التعبير عن مخاوفها، لكن ليس كل خوف   •
 سبباً كافياً لإلغاء قرارك. 

من حقك بناء مستقبلك المهني والشخصي مع تحمل  •
 مسؤولياتك. 

ليس من الضروري أن تتفق الأسرة مع كل قرار حتى يكون   •
 قرارًا مدروسًا.

ليس من النضج أن تقطع علاقتك بأسرتك لمجرد اختلافها   •
 معك.

وليس من النضج أيضًا أن تتخلى عن كل أهدافك لتجنب أي   •
 خلاف.

 كيف تتعامل مع ضغط الأسرة؟ 

 ابدأ بالاستماع إلى المخاوف الحقيقية. 

إذا كانت الأسرة تخشى أن تنتقل إلى مدينة أخرى دون سكن أو 

 دخل مستقر، فناقش هذه المخاطر عملياا. 

ا  إذا كانت تخشى فشل مشروعك، فاعرض خطة واقعية وتقديرا

 للمصاريف والبدائل. 

ا فقط على الخوف من كلًم الناس،   أما إذا كان الاعتراض قائما

فوضح أن القرارات تحتاج إلى النظر في مصالحك وظروفك، لا  

 في السمعة وحدها. 

 يمكنك القول: 

»أنا أحترم رأيكم وأعرف أنكم تريدون مصلحتي. لقد درست 

الخيارات، وهذه خطتي. أريد أن أستفيد من نصائحكم، لكنني أحتاج 

ا إلى تحمل مسؤولية قراري«.  أيضا
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 مثال مغربي: فرصة عمل خارج المدينة

تخيل شاباا من القنيطرة حصل على فرصة عمل في الدار البيضاء.  

أسرته تخاف من مصاريف السكن والتنقل، وتعتقد أن البقاء قريباا  

 أفضل.

الاستجابة الناضجة ليست أن يغادر دون حساب، ولا أن يرفض 

 الفرصة خوفاا من اعتراضهم.

بل أن يقارن الراتب الصافي، ومصاريف الكراء والنقل والطعام، 

والاستقرار المهني، وإمكانية التطور، ومخاطر الانتقال، والبدائل  

 المتاحة.

 ثم يناقش أسرته بلغة واضحة.

القوة هنا ليست في التحدي، بل في القدرة على اتخاذ قرار مسؤول  

 حتى عندما لا يوافق الجميع.

 . كيف تساعد الأسرة دون أن تضحي بمستقبلك؟ 7

المساعدة قيمة مهمة، لكن المساعدة غير المحدودة قد تتحول إلى  

 استنزاف. 

إذا كان دخلك محدوداا، ثم تحملت جميع نفقات الأسرة والأقارب، 

 فقد لا يتبقى لك ما يكفي للتعلم أو الادخار أو بناء الاستقرار. 

إذا كنت مسؤولاا عن رعاية أحد أفراد الأسرة، فقد تحتاج إلى تنظيم  

 الوقت والموارد والبحث عن توزيع عادل للمسؤوليات.

 اسأل نفسك:

 ما الالتزامات الضرورية التي يجب أن أؤديها؟  •
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 ما المساعدة الإضافية التي أستطيع تقديمها؟ •
ما المبلغ الذي يمكنني تخصيصه دون الإضرار   •

 بالضروريات؟ 
 هل هناك أشخاص آخرون يستطيعون المشاركة؟  •
 هل أوافق لأنني أريد المساعدة، أم لأنني أخشى الإهانة؟  •
 هل أحتاج إلى وضع اتفاق واضح بشأن المساعدة المتكررة؟  •

 يمكنك القول: 

»أريد مساعدتكم، لكن دخلي محدود. أستطيع تخصيص هذا المبلغ 

 شهرياا، ولا أستطيع الالتزام بمبلغ أكبر دون أن أتضرر مالياا«. 

 أو: 

»سأساعد في هذه المهمة، لكن لا يمكنني تحمل جميع المسؤوليات 

 وحدي. نحتاج إلى توزيعها بيننا«. 

 هذه ليست أنانية؛ إنها محاولة لجعل المساعدة قابلة للًستمرار.

 

 الباب الرابع: تعلم قول »لا« دون خوف أو ذنب 

 . لماذا يصعب عليك قول »لا«؟ 8

 قد تكون المشكلة مرتبطة بأحد الأسباب التالية: 

 الخوف من غضب الآخرين.  •
 الرغبة في أن يحبك الجميع.  •
 الشعور بأن الرفض قلة أدب.  •
 الاعتقاد بأنك مسؤول عن حل مشكلات الآخرين.  •
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 الخوف من خسارة الصداقة أو الوظيفة أو الدعم.  •
 عدم معرفة كيفية صياغة الرفض.  •
 الاعتياد على الموافقة السريعة.  •
 تجربة سابقة تعرضت فيها للعقاب بعد الاعتراض.  •

لكي تتغير، لا يكفي أن تقول لنفسك »كن قوياا«. تحتاج إلى تعلم  

مهارة عملية، وممارستها تدريجياا، وتحمل الشعور المؤقت الذي قد  

 يصاحبها. 

 . الفرق بين الرفض والوقاحة9

 الرفض يعني أنك لا تستطيع أو لا تريد الموافقة على طلب معين.

أما الوقاحة فتتعلق بطريقة التعبير التي قد تتضمن الإهانة أو  

 التحقير أو العدوان. 

 يمكنك رفض الطلب دون إهانة صاحبه.

 بدلاا من: »اتركني وشأني، أنت لا تفهم شيئاا«. 

 قل: »أفهم ما تطلبه، لكنني لا أستطيع الموافقة«.

 وبدلاا من: »هذه مشكلتك وليست مشكلتي«.

قل: »أتفهم أنك تحتاج إلى مساعدة، لكنني لا أستطيع تحمل هذه  

 المسؤولية الآن«. 

 الرفض الواضح لا يحتاج إلى قسوة.

 . أربع درجات للرفض 10

 اختر الطريقة المناسبة بحسب الموقف والعلًقة والخطر.
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 الدرجة الأولى: رفض لطيف 

ا لأنك فكرت فيّ، لكنني لن أتمكن من الحضور«.  »شكرا

 الدرجة الثانية: رفض واضح 

 »لا أستطيع إقراض هذا المبلغ«.

 الدرجة الثالثة: رفض مع تحديد البديل

»لا أستطيع إنجاز المهمة كاملة اليوم، لكن يمكنني مساعدتك في 

 الجزء الأول«.

 الدرجة الرابعة: رفض حازم عند تكرار الضغط 

 »لقد أوضحت موقفي. لن أغيرّ قراري، وأطلب منك احترامه«. 

لا تحتاج إلى الانتقال إلى الدرجة الرابعة مع كل شخص. استخدم  

أقل قدر من الحزم يكفي لتوضيح موقفك، وصعّد فقط عندما 

 يستدعي السلوك ذلك. 

 . قاعدة مهمة: لا تشرح أكثر مما يحتاج إليه الموقف 11

ا كثيرة:   عندما يشعر الشخص بالذنب، قد يقدم أعذارا

»لا أستطيع لأنني متعب، وربما أستطيع غداا، لكن لدي عمل، ولا 

 أعرف، وإذا لم أستطع فلً تغضب مني...«.

قد تجعل هذه الصياغة الطرف الآخر يظن أن القرار قابل للتفاوض  

 بلً نهاية. 

 جرب صيغة أقصر: 

284



ا على الدعوة، لكنني لن أتمكن من الحضور«.   »شكرا

إذا كان هناك سبب يستحق التوضيح، اذكره باختصار. أما إذا لم  

تكن هناك حاجة إلى تفاصيل، فلً يلزمك تقديم تقرير كامل عن  

 حياتك. 

 . ماذا تفعل عندما يكرر الشخص الطلب؟ 12

 قد يظن بعض الناس أن تكرار الطلب سيغير جوابك. 

يمكنك إعادة الرسالة الأساسية دون إضافة مبررات جديدة في كل  

 مرة.

 الشخص: »أعطني المال، سأعيده لك قريباا«. 

 أنت: »لا أستطيع إقراض المال الآن«.

 الشخص: »لكنني في حاجة شديدة«. 

 أنت: »أتفهم ذلك، لكنني لا أستطيع إقراض المال«.

 الشخص: »إذن أنت لا تهتم بي«. 

 أنت: »أنا مهتم بك، لكنني لن أغير قراري المالي«. 

 إذا استمر الضغط، يمكنك إنهاء النقاش: 

 »لقد أجبت عن الطلب. يمكننا التحدث في موضوع آخر«. 

ا في علًقة تتضمن تهديداا  ا عليك، خصوصا إذا أصبح الرفض خطرا

ا   أو عنفاا أو اعتماداا قسرياا، فلً تجعل المواجهة المباشرة اختبارا

ا مناسباا.   لشجاعتك. خطط للسلًمة واطلب دعما
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 . كيف تتعامل مع الشعور بالذنب بعد قول »لا«؟13

ا.  ، ثم تشعر بالذنب ساعات أو أياما  قد ترفض طلباا معقولاا

لا يعني هذا الشعور تلقائياا أنك ارتكبت خطأ. فقد يكون نتيجة  

 اعتيادك على إرضاء الآخرين. 

 بعد الرفض، اسأل نفسك:

 هل كان الطلب ضمن مسؤوليتي الفعلية؟  .1
هل وافقت سابقاً على التزام واضح ثم تراجعت دون سبب   .2

 مناسب؟
 هل تسبب رفضي في ضرر يمكنني إصلاحه؟ .3
 هل كان بإمكاني تقديم بديل مناسب؟  .4
 أم أنني أشعر بالذنب فقط لأن الطرف الآخر غير راضٍ؟  .5

 إذا قصّرت في التزام حقيقي، فصحح ذلك.

أما إذا كان الرفض مشروعاا، فتدرب على تحمل شعور الانزعاج 

 دون التراجع تلقائياا. 

ا.  ا حتى يكون قرارك صحيحا  ليس مطلوباا أن تشعر بالراحة فورا

 

 الباب الخامس: الحزم واحترام الذات وبناء الشخصية القوية 

؟14  . ما الشخصية القوية فعلًا

ا عابساا ولا قدرة   الشخصية القوية ليست صوتاا مرتفعاا ولا وجها

 على تخويف الآخرين. 
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 يمكن فهم القوة الشخصية من خلًل مجموعة مهارات:

أن تعرف قيمك واحتياجاتك ونقاط قوتك وما تحتاج  الوعي بالذات:

 إلى تطويره. 

أن تستمع إلى الآخرين ثم تتحمل مسؤولية  الاستقلًل في القرار:

 اختيارك. 

 أن تعبر عن رأيك وحدودك بوضوح واحترام. الحزم:

أن تتعامل مع الغضب والخوف دون أن يسيطرا   تنظيم الانفعالات:

 على سلوكك.

أن تعترف بأخطائك وتصلحها بدل إلقاء اللوم   تحمل المسؤولية:

ا.  دائما

أن تغير رأيك عندما تظهر معلومات أفضل، دون أن  المرونة:

 تعتبر التراجع عن الخطأ هزيمة.

أن تتصرف وفق مبادئك حتى عندما تواجه ضغطاا    الثبات القيمي:

 اجتماعياا. 

 أن تستطيع الاختلًف دون إهانة أو تهديد. احترام الآخرين:

 القوة ليست صفة واحدة ثابتة، بل مجموعة مهارات يمكن تطويرها. 

 . الفرق بين الخضوع والحزم والعدوانية 15

 النتيجة المحتملة  كيف يتصرف الشخص؟ الأسلوب

 الخضوع
يخفي رأيه ويوافق خوفاً من  

 الرفض
تراكم الاستياء وضياع  

 الحدود 
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 النتيجة المحتملة  كيف يتصرف الشخص؟ الأسلوب

 الحزم
يعبر عن موقفه بوضوح  

 ويحترم الآخرين 
وضوح أكبر وإمكانية  

 أفضل للتفاهم 

 العدوانية 
يفرض رأيه بالإهانة أو  

 التهديد أو التقليل 
تصعيد النزاع وتضرر  

 العلاقات 

 مثال: زميل يطلب منك إنجاز عمله بصورة متكررة.

ا عاجلة.  الخضوع: »حسناا، سأفعله« رغم أن لديك مهاما

 العدوانية: »أنت كسول، ولن أساعدك أبداا«. 

الحزم: »لدي مهامي الخاصة. يمكنني توضيح نقطة واحدة لك، لكن 

 لا أستطيع إنجاز عملك بدلاا منك«.

الهدف ليس أن تتحول من الخضوع إلى العدوانية، بل أن تتعلم  

 المساحة الوسطى: الحزم.

 . كيف تبني احترامك لذاتك؟ 16

احترام الذات لا يعني أن تعتبر نفسك أفضل من الآخرين. بل أن  

ا له قيمة وحقوق ومسؤوليات، وأن تتعامل مع   ترى نفسك شخصا

 أخطائك دون إذلال نفسك.

 ابدأ بهذه الممارسات:

 التزم بالوعود التي تقطعها على نفسك. •
 لا تعد بما لا تستطيع تنفيذه.  •
 تعلم مهارة تفيدك في حياتك أو عملك. •
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 نظم وقتك وأموالك قدر الإمكان.  •
توقف عن الاعتذار عن كل شيء، واعتذر عندما تخطئ   •

 فعلًا.
 لا تسمح للآخرين بتحديد قيمتك بالكامل. •
 تقبل أنك لن تكون الأفضل في كل مجال. •
 تعلم طلب المساعدة دون الشعور بأنك أقل قيمة. •
 راجع قراراتك وفق نتائجها، لا وفق مقدار إعجاب الناس بها.  •

تزداد الثقة عندما تجمع بين التفكير الواقعي والتجارب العملية التي  

 تثبت لك أنك تستطيع التعلم والتصرف، حتى إن شعرت بالتردد. 

 

 الباب السادس: لغة الجسد والحضور والثقة أثناء الحديث 

 . ماذا تفعل برأسك ونظرك ووقفتك؟17

قد يخفض بعض الناس رؤوسهم باستمرار، أو ينظرون إلى  

الأرض طوال الحديث، أو يقفون بطريقة توحي بالتردد. وقد يزيد 

 القلق من هذه السلوكيات. 

لكن لا تفسر كل حركة على أنها دليل على ضعف الشخصية.  

فالنظر المباشر والوقفة وطريقة التعبير تختلف بين الأفراد 

 والثقافات، وقد تتأثر بالخجل أو الإرهاق أو الاختلًفات الفردية. 

المطلوب ليس فرض هيئة مصطنعة، بل إيجاد وضع مريح  

 وواضح يساعدك على التواصل. 
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 تدريب عملي

اجعل رأسك في وضع طبيعي ومريح، دون رفع متكلف أو   الرأس:

 خفض دائم.

انظر إلى وجه الشخص بصورة طبيعية، ثم خذ فترات  النظر:

 قصيرة للنظر بعيداا عند التفكير. لا تحتاج إلى التحديق المستمر.

 حاول إرخاء الكتفين بدل شدهما أو ضمهما بقوة. الكتفان:

وزع وزنك بصورة مستقرة، وتجنب إجبار نفسك على  الوقوف:

 وضعية متصلبة. 

استخدم حركات طبيعية عند الشرح، ولا تشغل نفسك   اليدين:

 بمراقبة كل حركة. 

خذ أنفاساا هادئة عندما تلًحظ التوتر، دون إجبار نفسك  التنفس:

 على إيقاع محدد إذا كان يزعجك.

تحدث بسرعة مريحة، واجعل الجمل واضحة. لا تحتاج    الصوت:

 إلى رفع الصوت حتى تكون مسموعاا.

ابدأ بتطبيق هذه المهارات في محادثات قصيرة، ولا تحاول إصلًح 

 جميع تفاصيل لغة جسدك في يوم واحد.

ا؟ 18  . كيف تتحدث بثقة عندما تكون متوترا

 لا تنتظر حتى تشعر بثقة كاملة. 

ابدأ بالجملة الأساسية التي تريد قولها، ثم أضف التفاصيل عند 

 الحاجة.
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 بدلاا من التردد طويلًا قبل طلب توضيح، قل:

 »هل يمكنك شرح هذه النقطة مرة أخرى؟«. 

 وبدلاا من إخفاء عدم فهمك: 

 »أريد التأكد من أنني فهمت المطلوب بصورة صحيحة«. 

 وبدلاا من الاعتذار عن طرح سؤال:

 »لدي سؤال يتعلق بهذه الخطوة«.

هذه العبارات بسيطة، لكنها تساعدك على المشاركة بدل انتظار  

 اختفاء الخوف. 

 قاعدة الجملة الأولى

 قبل أي اجتماع أو مقابلة أو محادثة صعبة، حدد أول جملة ستقولها. 

 مثال في اجتماع العمل: 

 »أريد أن أوضح نقطة تتعلق بترتيب الأولويات«. 

 مثال في مقابلة عمل:

 »أشكركم على الفرصة. سأقدم لكم نبذة عن خبرتي ومهاراتي«. 

 مثال عند رفض طلب:

 »أفهم ما تطلبه، لكنني لا أستطيع الالتزام به الآن«. 

عندما تعرف بداية الحديث، يصبح الدخول فيه أسهل عادةا من  

 محاولة ارتجال كل شيء تحت الضغط.
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ا دون صراخ؟ 19  . كيف تبني صوتاا واضحا

الصوت الواضح يتطلب تدريباا على التنفس والسرعة والنطق،  

 وليس محاولة تقليد شخص آخر.

 جرب تمريناا يومياا لمدة خمس دقائق:

 اقرأ فقرة قصيرة بصوت مسموع.  .1
 توقف عند نهاية الجملة بدل ابتلاع الكلمات. .2
 قلل السرعة قليلًا إذا كنت تتكلم بسرعة بسبب التوتر.  .3
 سجّل صوتك إذا كنت مرتاحًا لذلك.  .4
 استمع إلى الوضوح والسرعة، لا إلى البحث عن كل عيب.  .5
 أعد القراءة مع تحسين نقطة واحدة فقط.  .6

لا تجعل التسجيل سبباا لمراقبة نفسك بصورة قاسية. الغرض هو 

 اكتساب مهارة، لا الوصول إلى أداء مثالي.

 

 الباب السابع: الكاريزما والحضور الاجتماعي

 . ما الكاريزما؟ وهل يمكن تعلمها؟ 20

الكاريزما هي وصف شائع لقدرة شخص على جذب الانتباه أو ترك  

انطباع إيجابي أو إلهام الآخرين. ولا تعني أن جميع الناس يجب أن  

 يحبوه، كما أنها ليست مهارة واحدة يمكن قياسها بسهولة.

قد يسهم فيها مزيج من وضوح التواصل، والاهتمام بالآخرين،  

والثقة الواقعية، والقدرة على التعبير، والهدوء النسبي، والملًءمة 

 للموقف.
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لكن الكاريزما لا تعني بالضرورة أن تكون كثير الكلًم أو اجتماعياا  

 طوال الوقت.

قد يكون الشخص هادئاا لكنه واضح ومريح في التعامل. وقد يكون 

 شخص آخر شديد الحضور لكنه يرهق الآخرين بالحديث عن نفسه. 

 خمس مهارات تساعدك على الحضور الجيد

دع الشخص يكمل فكرته، واطرح سؤالاا  . الاستماع الحقيقي.1

 يساعدك على فهم ما يقصده.

قل ما تريد بطريقة مباشرة بدل استخدام التلميحات  . الوضوح.2

 المتكررة.

أظهر اهتمامك بالآخرين دون إهمال نفسك  . الاهتمام المتوازن.3

 أو تحويل الحديث إلى محاولة دائمة لكسب رضاهم. 

ا قبل الرد بدل  . الهدوء النسبي.4 إذا انزعجت، خذ وقتاا قصيرا

 الاندفاع إلى الإهانة.

لا تحاول تقليد شخصية مشهورة أو اختراع صورة لا  . الأصالة.5

 تستطيع الحفاظ عليها. طور أسلوباا يناسب قيمك وطبيعتك.

 . كيف تجعل الناس يحترمونك دون محاولة إرضائهم؟ 21

لا تستطيع التحكم في احترام كل شخص لك، لكن يمكنك بناء سلوك  

ا.  ا واستقرارا  يجعل التعامل معك أكثر وضوحا

 احترم المواعيد والاتفاقات.  •
 لا تعد بما لا تستطيع.  •
 اعترف عندما لا تعرف شيئاً.  •
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 لا تنسب إنجازات الآخرين إلى نفسك. •
 عبرّ عن اعتراضك دون إهانة.  •
 لا تسمح بتكرار تجاوزاتك دون أن توضح موقفك.  •
 لا تدخل في النميمة لإثبات أنك مقبول. •
 لا تحاول الظهور بمظهر الخبير في كل موضوع. •
 إذا أخطأت، أصلح الخطأ بدل اختراع الأعذار.  •
حافظ على خصوصيتك دون اختلاق الغموض أو التظاهر   •

 بالتفوق. 

ا من   الاحترام الذي يأتي من الوضوح والموثوقية أكثر استقرارا

ا.   الاحترام الذي يعتمد على تخويف الناس أو إرضائهم دائما

 

الباب الثامن: كيف ترد على الاستفزاز والسخرية والتقليل من  

 شأنك؟ 

 . أول قاعدة: ليس كل استفزاز يستحق الرد22

ا لأنه غاضب، أو يريد جذب الانتباه،   ا جارحا قد يقول شخص كلًما

أو يختلف معك، أو يحاول دفعك إلى رد فعل. وقد لا تعرف نيته  

 الحقيقية. 

 لا تحتاج إلى معرفة السبب كي تختار استجابة مناسبة. 

 قبل الرد، اسأل نفسك:

 هل أحتاج إلى تصحيح معلومة؟ •
 هل الشخص يناقش فكرة أم يهينني؟  •
 هل يوجد جمهور يحول الموقف إلى استعراض؟ •
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 هل الرد سيحل المشكلة أم يزيدها؟ •
 هل أنا في مكان آمن؟  •
 هل الأفضل أن أجيب، أو أضع حدًا، أو أنهي الحوار؟  •

أحياناا يكون أفضل رد هو توضيح قصير. وأحياناا يكون تجاهل 

ا واعياا، وليس ضعفاا.   الاستفزاز خيارا

 . الرد على السخرية من شخصيتك 23

 إذا قال أحدهم: »أنت ضعيف ولا تعرف كيف تدافع عن نفسك«.

 يمكنك الرد: 

 »إذا كان لديك نقد محدد، فاذكره باحترام«.

 أو: 

 »اختلًفك معي لا يعطيك الحق في إهانتي«. 

 أو: 

»لا أرى فائدة من هذا الأسلوب. يمكننا الحديث عندما يكون النقاش  

ا«.  محترما

 لا تحتاج إلى إثبات قوتك بالصراخ أو توجيه إهانة مقابلة. 

 . الرد على الاستفزاز أمام الآخرين24

إذا حاول شخص إحراجك أمام مجموعة، فقد تشعر بالحاجة إلى رد 

 سريع حتى لا تبدو ضعيفاا. 

 لكن الرد المتسرع قد يجعلك تقول شيئاا تندم عليه. 

295



 جرب جملًا قصيرة:

 »ما النقطة التي تريد مناقشتها تحديدًا؟«.  •
 »إذا كانت لديك ملاحظة، فقلها مباشرة«. •
 »لا أقبل تحويل النقاش إلى سخرية شخصية«.  •
 »يمكننا الاختلاف دون التقليل من أحد«. •
 »سأجيب عن السؤال، لكنني لن أدخل في الإهانات«.  •

قل الجملة بهدوء مع نبرة واضحة، ثم عد إلى الموضوع أو أنهِ  

 الحوار إذا استمر الاستفزاز. 

ليس مطلوباا أن تنتصر أمام الجمهور في كل مرة. يكفي أحياناا ألا 

 تسمح للموقف بأن يجرّك إلى سلوك لا يمثلك. 

 . الرد على عبارة »أنت حساس جداا«25

قد تكون حساساا في بعض المواقف، وقد يكون الشخص الآخر  

 يستخدم العبارة لتجنب مناقشة أثر كلًمه.

بدل الدخول في نقاش طويل حول شخصيتك، ركز على السلوك  

 المحدد:

 »قد نختلف في تقدير الموقف، لكنني أطلب أن نتحدث دون إهانة«.

 أو: 

 »أنا لا أطلب أن توافقني في كل شيء، بل أن تناقشني باحترام«. 

بهذه الطريقة لا تحتاج إلى إثبات أنك غير حساس، ولا إلى قبول 

 الإهانة حتى تبدو قوياا. 
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 . الرد على المقارنة بالآخرين 26

 إذا قال أحدهم: »انظر إلى فلًن، لقد نجح وأنت لم تفعل شيئاا«. 

 يمكنك القول: 

»لكل شخص ظروفه ومساره. إذا كانت لديك نصيحة محددة  

 تساعدني، فأنا مستعد للًستماع«.

 أو: 

»أنا أعمل على تطوير نفسي، والمقارنة وحدها لا تساعدني على 

 تحديد الخطوة القادمة«.

لا تحتاج إلى التقليل من الشخص الذي قورنت به، ولا إلى إنكار  

 إنجازاته حتى تحافظ على تقديرك لذاتك.

 . الرد على الإهانة المتعلقة بالمظهر أو الصوت أو الخجل 27

إذا سخر شخص من صوتك أو طريقة كلًمك، فاختر رداا يناسب 

 الموقف: 

 »هذا تعليق شخصي لا أحتاج إليه«. 

 »أفضل أن نتحدث عن الموضوع بدل التعليق على شكلي«.

 »إذا كانت لديك ملًحظة مفيدة، فقلها دون سخرية«.

وإذا كان الشخص يكرر الإهانة رغم توضيحك، فقد يكون إنهاء  

التفاعل أو تقليل الاحتكاك به أكثر فائدة من الدخول في جدال  

 متكرر.
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 . كيف ترد عندما لا تجد جواباا في اللحظة؟ 28

ا.  ليس مطلوباا أن تكون سريع البديهة دائما

 يمكنك أن تقول: 

 »أحتاج إلى التفكير في كلامك قبل أن أجيب«.  •
 »لم أفهم ما تقصده، هل يمكنك توضيحه؟«. •
 »لا أملك جواباً الآن«.  •
 »سأعود إلى هذه النقطة بعد مراجعتها«.  •
 »لا أريد الرد وأنا منزعج«.  •

هذه الجمل تحميك من الاندفاع، وتذكرك بأن التوقف قبل الرد 

 مهارة، وليس علًمة على الضعف. 

 

الباب التاسع: كيف ترد على الطلبات المحرجة والضغوط 

 المتكررة؟ 

 . عندما يطلب منك شخص خدمة لا تريد القيام بها 29

 لا تحتاج إلى اختلًق مرض أو مشكلة وهمية.

 يمكنك القول: 

ا لأنك فكرت فيّ، لكنني لن أستطيع القيام بذلك«.   »شكرا

 أو: 

 »لدي التزامات أخرى، ولا أستطيع إضافة هذه المهمة الآن«. 
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 إذا أردت تقديم بديل: 

»لا أستطيع إنجاز المهمة كاملة، لكن يمكنني إرشادك إلى الخطوة  

 الأولى«.

 . عندما يطلب منك شخص مالاا وأنت لا تستطيع 30

 »لا أستطيع إقراض المال حالياا، لأن لدي التزامات مالية«. 

 وإذا لم ترغب في شرح وضعك المالي:

 »لا أستطيع الالتزام بهذا المبلغ«. 

 إذا كرر الطلب: 

 »أفهم حاجتك، لكن جوابي لن يتغير«.

لا تقترض المال من أجل إقراضه للآخرين دون دراسة المخاطر، 

 ولا تقدم ضمانات مالية لا تستطيع تحملها بسبب الحرج.

 . عندما يطلب منك أحدهم التدخل في أمر لا يناسبك31

 »أفضل ألا أتدخل في هذا الموضوع«.

 أو: 

.»  »لا أملك معلومات كافية حتى أعطي رأياا مسؤولاا

 أو: 

»أستطيع مساعدتك في البحث عن حل، لكنني لا أستطيع اتخاذ 

 القرار نيابة عنك«. 
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 . عندما يطلب منك شخص القيام بشيء مخالف لقيمك أو للقانون 32

ا أو ما تسمح   »لا أستطيع القيام بذلك، لأنه يخالف ما أعتبره صحيحا

 به الإجراءات«. 

ا مكتوباا أو الرجوع إلى القواعد   في العمل، يمكنك أن تطلب توضيحا

 المعمول بها، بحسب السياق.

لا تحتاج إلى مهاجمة الشخص الذي قدم الطلب. ركز على الفعل 

 الذي لا تستطيع القيام به. 

 . عندما يضغط عليك الآخرون لحضور مناسبة 33

ا على الدعوة، لكنني لن أتمكن من الحضور«.   »شكرا

ا لك لكن الوقت لا يسمح:  إذا كان حضور المناسبة مهما

 »لن أستطيع الحضور هذه المرة، وأتمنى لكم وقتاا طيباا«. 

لا يلزمك حضور كل مناسبة اجتماعية على حساب الراحة أو 

العمل أو الالتزامات الضرورية. وفي المقابل، قد يكون من 

المناسب أحياناا تخصيص وقت للعلًقات المهمة حتى لا يتحول  

 وضع الحدود إلى انسحاب اجتماعي دائم.

 . عندما يقول شخص: »أنت تغيرت«34

ا عن   قد يكون التغيير الذي لاحظه إيجابياا أو سلبياا، وقد يكون تعبيرا

 استيائه من حدودك الجديدة. 

 يمكنك أن تقول: 

 »نعم، أحاول تنظيم وقتي والتعبير عن احتياجاتي بصورة أوضح«. 
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 أو: 

 »إذا كان هناك تصرف محدد أزعجك، يمكننا مناقشته«. 

لا تحتاج إلى العودة إلى سلوك يرهقك لمجرد أن الآخرين اعتادوا  

 عليه. 

 

 الباب العاشر: الرهاب الاجتماعي والخوف الشديد من المواقف

. متى يكون الخوف الاجتماعي مشكلة تحتاج إلى اهتمام 35

 متخصص؟

قد يصبح الخوف أكثر من مجرد خجل عندما يكون شديداا 

ا، ويؤدي إلى تجنب مواقف مهمة أو تعطيل الحياة اليومية.   ومستمرا

، قد يرفض شخص فرص عمل مناسبة لأنه يخاف المقابلًت،   مثلًا

أو يتجنب الدراسة بسبب العروض الشفوية، أو يعجز عن إجراء  

مكالمة ضرورية، أو يشعر بقلق شديد قبل اللقاءات لدرجة تؤثر في  

 النوم أو الأداء. 

إذا كان الخوف يمنعك من ممارسة حياتك أو يسبب معاناة كبيرة،  

 فمن المناسب استشارة مختص نفسي مؤهل. 

العلًج المعرفي السلوكي من الأساليب المدعومة بالأدلة لعلًج  

القلق الاجتماعي، وقد يتضمن فهم الأفكار المخيفة، وتعديل 

التوقعات غير الواقعية، والتدرب التدريجي على المواقف، وتقليل 

سلوكيات التجنب. وقد يناقش المختص خيارات علًجية أخرى 

 بحسب الحالة.

301



لا تبدأ بتشخيص نفسك من خلًل اختبار على الإنترنت وحده، ولا 

 تعتبر طلب المساعدة علًمة ضعف.

 . كيف تعمل دائرة القلق الاجتماعي؟36

 قد تتكون الدائرة من خمس خطوات: 

 تتوقع موقفاً اجتماعياً.  .1
 تتخيل أن الآخرين سيحكمون عليك بصورة سلبية.  .2
 تشعر بالقلق وتلاحظ أعراض الجسم.  .3
 تتجنب الموقف أو تحاول إخفاء كل علامة على التوتر.  .4
تشعر براحة مؤقتة، لكنك لا تحصل على فرصة كافية   .5

 لاختبار توقعاتك. 

ا.   ، يخاف شخص من التحدث في اجتماع. فيقرر الصمت دائما مثلًا

يشعر بالراحة بعد الاجتماع، لكنه يبقى مقتنعاا بأنه لا يستطيع الكلًم 

 أمام الآخرين.

يمكن أن يساعد التدريب التدريجي على تغيير هذه الدائرة، بحيث  

 يختبر الشخص مواقف مناسبة لمستواه ويتعلم من النتائج. 

 . لا تبدأ بأصعب موقف37

إذا كنت تخاف من التحدث أمام الناس، فلً تجعل أول تدريب لك  

 خطاباا أمام مئة شخص.

 ابدأ بسلم من المواقف، وانتقل تدريجياا.

 مثال:

 اليوم الأول: إلقاء التحية على شخص تعرفه.  •
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 اليوم الثاني: طرح سؤال بسيط في متجر. •
 اليوم الثالث: إجراء مكالمة قصيرة.  •
 اليوم الرابع: إجراء محادثة قصيرة مع زميل. •
 اليوم الخامس: التعبير عن رأيك في موضوع مألوف.  •
 اليوم السادس: طرح سؤال في اجتماع صغير.  •
 اليوم السابع: تقديم فكرة قصيرة أمام شخصين أو ثلاثة.  •

هذا مجرد مثال؛ عدل الخطوات بحسب مستوى القلق، ولا تجعل 

التدريب قفزات مرهقة. إذا كان القلق شديداا، فمن الأفضل بناء 

 الخطة مع مختص. 

 . كيف تتعامل مع أعراض الخوف أثناء الموقف؟ 38

 قد تشعر بتسارع القلب أو ارتعاش الصوت أو التعرق. 

حاول أن تتعامل مع الأعراض بوصفها استجابة جسدية للتوتر، لا 

 دليلًا على أنك عاجز عن التصرف. 

 يمكنك أن: 

 تبطئ الكلام قليلًا.  •
 تسمح لنفسك بالتوقف لثانية قبل الإجابة.  •
توجه انتباهك إلى موضوع الحديث بدل مراقبة وجهك  •

 وصوتك باستمرار. 
 تستخدم تنفسًا هادئاً ومريحًا.  •
تواصل المهمة رغم وجود قدر محتمل من القلق، إذا كان   •

 الموقف آمناً. 
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لا تجعل هدفك أن تختفي كل الأعراض قبل أن تتحدث؛ فهذا قد  

. الهدف هو اكتساب القدرة على التصرف مع  يجعلك تنتظر طويلًا

 وجود توتر يمكن تحمله.

 . كيف تتوقف عن مراقبة نفسك طوال الوقت؟39

 قد يظل الشخص في أثناء الحديث يفكر:

»هل صوتي غريب؟ هل يرون أنني متوتر؟ هل احمر وجهي؟ هل  

 قلت شيئاا سخيفاا؟«. 

هذا الانتباه المكثف إلى الذات قد يزيد القلق ويشتت الانتباه عن  

 الحوار.

 جرب توجيه انتباهك إلى ثلًثة أشياء خارجية:

 ما الفكرة التي يقولها الشخص؟ .1
 ما السؤال الذي يحتاج إلى إجابة؟  .2
 ما المعلومة التي أريد إيصالها؟  .3

بعد انتهاء الموقف، لا تراجع كل ثانية من الحوار. حدد نقطة واحدة  

 نجحت فيها ونقطة واحدة تريد تحسينها في المرة المقبلة.

ا ويعطل حياتك، فقد يفيدك العلًج النفسي  إذا كان هذا النمط مستمرا

 المتخصص.

 

304



 الباب الحادي عشر: بناء الثقة بالنفس من خلًل الأفعال 

 . الثقة ليست تكرار عبارة »أنا قوي« فقط40

يمكن للعبارات الإيجابية أن تساعد بعض الأشخاص على تنظيم  

 أفكارهم، لكنها لا تعوض المهارة والتجربة.

إذا كنت تخاف من مقابلة العمل، فالتدرب على الإجابات والمقابلًت  

 التجريبية قد يكون أكثر فائدة من تكرار أنك واثق دون استعداد.

إذا كنت تخاف من رفض الطلبات، فممارسة عبارات الرفض في 

 مواقف صغيرة قد تساعدك أكثر من انتظار شعور داخلي بالقوة. 

إذا كنت تشعر بأنك غير كفء في العمل، فتعلم المهارات المطلوبة 

وطلب التغذية الراجعة المحددة قد يكونان أكثر فائدة من مقارنة  

 نفسك بزملًئك طوال الوقت.

 الثقة تنمو عندما تجمع بين الاستعداد والتجربة والتعلم من النتائج. 

 . سجل أدلة تقدمك 41

 في نهاية كل يوم، اكتب ثلًث نقاط: 

 موقف تعاملت معه بصورة أفضل من السابق.  •
 شيء تعلمته أو أنجزته.  •
 خطوة صغيرة تريد تجربتها غدًا.  •

 قد تكون الخطوات بسيطة: 

 »طرحت سؤالاا في الاجتماع«.

 »رفضت طلباا لا يناسب وقتي«.
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 »تحدثت مع شخص جديد رغم التوتر«.

 »اعترفت بأنني لا أعرف الإجابة، ثم بحثت عنها«. 

لا تقارن تقدمك بيوم مثالي متخيل. قارن ما تستطيع فعله الآن بما  

 كنت تستطيع فعله سابقاا. 

 . تعلم أن تكون مبتدئاا دون أن تحتقر نفسك42

قد يخاف الإنسان من تجربة مهارة جديدة لأنه لا يريد أن يراه  

 الناس وهو يتعلم. 

 لكن كل خبير كان مبتدئاا في مرحلة ما.

عندما تبدأ تعلم الفرنسية، أو قيادة السيارة، أو استعمال برنامج  

 مهني، أو ممارسة رياضة، فمن الطبيعي أن ترتكب أخطاء. 

 قل لنفسك:

ا من أول محاولة«.  »أنا أتعلم، ولا يشُترط أن أكون ممتازا

لا تستخدم الخطأ دليلًا على عدم قدرتك. استخدمه لتحديد ما يحتاج 

 إلى تدريب. 
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الباب الثاني عشر: كيف تتخذ قراراتك دون أن تعيش تحت سلطة 

 الآخرين؟ 

 . افصل بين طلب النصيحة والتنازل عن القرار 43

طلب النصيحة أمر صحي، خاصة عندما تكون المسألة معقدة أو 

 لها عواقب مالية أو مهنية أو أسرية. 

ا آخر أصبح مسؤولاا عن حياتك.   لكن النصيحة لا تعني أن شخصا

 استخدم هذه الخطوات: 

 حدد القرار الذي تحتاج إلى اتخاذه. .1
 اجمع المعلومات الأساسية. .2
 حدد خياراتك الواقعية.  .3
 قارن المزايا والمخاطر.  .4
 استمع إلى آراء من لديهم معرفة مناسبة.  .5
 افحص مدى توافق الخيارات مع قيمك والتزاماتك.  .6
 اتخذ قرارًا واعياً.  .7
ضع خطة للتعامل مع النتائج ومراجعة القرار عند ظهور   .8

 معلومات جديدة. 

ا   ليس مطلوباا أن يكون القرار مضمون النجاح حتى يكون قرارا

ا من عدم اليقين.  . فبعض القرارات تتضمن قدرا  معقولاا

 . لا تجعل كل قرار استفتاءا اجتماعياا 44

إذا أردت تعلم مهارة أو تغيير أسلوب حياتك أو تنظيم وقتك، فقد لا 

 تحتاج إلى أخذ موافقة جميع الأقارب والأصدقاء.
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أما القرارات التي تمس حقوق الآخرين أو الالتزامات المشتركة، 

 فمن المهم مناقشتها معهم بالقدر المناسب.

التمييز هنا أساسي: الاستقلًل لا يعني تجاهل من سيتأثرون فعلياا  

بقرارك، كما أن الاحترام لا يعني السماح لكل شخص بإدارة  

 حياتك. 

 . كيف تتعامل مع احتمال الفشل؟ 45

قد تخاف من اتخاذ قرار لأنك تعتقد أن الفشل سيجعلك موضع  

 سخرية.

 اسأل نفسك:

 ما أسوأ نتيجة واقعية؟  •
 ما احتمال حدوثها؟  •
 كيف يمكنني تقليل المخاطر؟  •
 ما البديل إذا لم تنجح الخطة؟  •
 ما الذي سأتعلمه حتى لو لم أصل إلى النتيجة المطلوبة؟  •

لا تقلل من المخاطر الحقيقية، لكن لا تحول كل احتمال سلبي إلى 

 كارثة مؤكدة. 

ا قبل استثمار مبلغ  قد يكون من الحكمة أن تبدأ مشروعاا صغيرا

كبير، أو أن تتدرب على مقابلة قبل موعدها، أو أن تجمع معلومات  

 إضافية قبل تغيير الوظيفة. 

 الشجاعة لا تعني تجاهل المخاطر؛ بل التعامل معها بوعي.
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 الباب الثالث عشر: الأخطاء التي تمنعك من بناء شخصية قوية 

 . محاولة إرضاء الجميع 46

لن تستطيع ضمان رضا كل شخص عنك. قد يختلف الناس في  

 توقعاتهم ومصالحهم وقيمهم. 

إذا جعلت رضا الجميع هدفك، فقد تصبح قراراتك متناقضة، لأن ما  

ا قد يزعج آخر.   يرضي شخصا

ا، بدل أن تجعل   ا ومحترما ركز على أن تكون مسؤولاا وواضحا

 القبول الاجتماعي معيارك الوحيد. 

 . التحول من الخضوع إلى العدوانية47

قد يبالغ الشخص الذي بدأ يتعلم قول »لا« في رفض كل طلب أو  

 استخدام نبرة قاسية، لأنه يخشى العودة إلى ضعفه السابق. 

 لكن الحزم لا يحتاج إلى إهانة. 

تستطيع رفض طلب غير مناسب مع قبول طلب آخر يناسبك.  

وتستطيع تغيير رأيك إذا ظهرت معلومات جديدة. وتستطيع 

 الاعتذار دون أن تفقد احترامك لذاتك. 

ا ضعفاا 48  . اعتبار الصمت دائما

ا عندما يكون النقاش غير   أحياناا يكون الصمت حكمة، خصوصا

 منتج أو عندما تكون السلًمة مهددة. 

 لكن الصمت المستمر خوفاا من التعبير عن حقك قد يضر بك. 
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تعلم التمييز بين الصمت الذي تختاره بوعي، والصمت الذي 

 تفرضه على نفسك بسبب الخوف. 

 . انتظار اختفاء الخوف قبل التصرف49

ا قبل التحدث أو الرفض أو التقديم   قد تنتظر حتى تصبح واثقاا تماما

 إلى وظيفة. 

 لكن الثقة قد تنمو من خلًل الممارسة، لا قبلها فقط.

ابدأ بخطوات صغيرة تناسب مستوى قدرتك، ثم زد التحدي 

 تدريجياا. 

 . تفسير كل نقد على أنه حسد أو عداوة50

ليس كل شخص ينتقدك يريد إسقاطك، وليس كل شخص يختلف 

 معك يكرهك. 

ا، أو خاطئاا، أو غير مناسب في طريقته.   قد يكون النقد صحيحا

افحص المحتوى، واطلب التوضيح عند الحاجة، وضع حداا للإهانة 

ا.   دون أن تعتبر كل ملًحظة هجوما

 . مقارنة نفسك بأكثر الناس جرأة 51

ا يتحدث بسهولة، فتعتقد أنك لن تصبح مثله أبداا.  قد ترى شخصا

لكن هدفك ليس نسخ شخصيته. هدفك تطوير قدرتك على التعبير  

 بما يناسب طبيعتك وأهدافك.

ا وثباتاا حتى لو بقيت هادئاا أو قليل  يمكنك أن تصبح أكثر وضوحا

 الكلًم.
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ا   الباب الرابع عشر: برنامج عملي لمدة ثلًثين يوما

هذا البرنامج نقطة بداية لبناء مهاراتك. لا يشترط أن تختفي جميع 

المخاوف في شهر واحد، ولا ينبغي اعتباره بديلًا عن العلًج عندما 

 يكون القلق شديداا أو معطلًا للحياة.

 الأسبوع الأول: الوعي بالذات

 اكتب أكثر ثلًثة مواقف تخاف فيها من ردود أفعال الناس. :1اليوم 

 حدد ما الذي تتوقع أن يحدث في كل موقف.  :2اليوم 

اسأل نفسك ما الأدلة التي تدعم توقعاتك وما الأدلة التي   :3اليوم 

 تناقضها. 

اكتب ثلًثة مواقف وافقت فيها رغم أنك لم تكن تريد   :4اليوم 

 الموافقة.

حدد السبب: الخوف من الرفض، أم الذنب، أم الخوف من  :5اليوم 

 العقاب، أم عدم معرفة طريقة الرفض؟

اختر عبارة واحدة للتأجيل، مثل: »سأراجع الأمر  :6اليوم 

 وأجيبك«. 

 راجع ما تعلمته دون لوم نفسك. :7اليوم 

 الأسبوع الثاني: التدريب على التعبير 

 ألقِ التحية على شخص أو ابدأ محادثة قصيرة. :8اليوم 
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اطرح سؤالاا في موقف مناسب بدل التظاهر بأنك فهمت   :9اليوم 

 كل شيء. 

 عبرّ عن رأي بسيط في موضوع مألوف.  :10اليوم 

 تدرب على قول »لا« في موقف منخفض المخاطر.  :11اليوم 

ا عندما لا تفهم تعليمات أو طلباا.  :12اليوم   اطلب توضيحا

 تدرب على التحدث بوضوح وبسرعة مريحة.  :13اليوم 

ا واحداا وشيئاا واحداا تريد تطويره.  :14اليوم   سجل نجاحا

 الأسبوع الثالث: الحدود والاحترام

ا لا تستطيع الاستمرار فيه دون تعديل. :15اليوم   حدد التزاما

.  :16اليوم   ناقش إمكانية توزيع المسؤوليات بطريقة أكثر عدلاا

 ارفض طلباا غير ضروري إذا كان الرفض مناسباا وآمناا.  :17اليوم 

 تدرب على رد قصير على تعليق جارح.  :18اليوم 

 توقف قبل الرد عندما تشعر بالغضب.   :19اليوم 

 حدد موقفاا تستطيع فيه إنهاء نقاش غير منتج باحترام.  :20اليوم 

راجع الحدود التي وضعتها، وتأكد أنها واضحة وعادلة  :21اليوم 

 وليست عقابية. 

 الأسبوع الرابع: الاستقلًل والحضور 

ا يومياا بسيطاا دون طلب موافقة الجميع. :22اليوم   اتخذ قرارا
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 تعلم شيئاا جديداا واسمح لنفسك بأن تكون مبتدئاا.   :23اليوم 

 شارك بفكرة في محادثة أو اجتماع مناسب. :24اليوم 

 اطلب رأياا من شخص موثوق، ثم قيّم النصيحة بنفسك. :25اليوم 

 مارس نشاطاا اجتماعياا مناسباا لمستوى راحتك.  :26اليوم 

 حدد موقفاا تخافه وضع له خطوة تدريب صغيرة.  :27اليوم 

 راجع تقدمك في قول »لا« والتعبير عن رأيك.  :28اليوم 

 اكتب خطة للًستمرار في المهارات التي تعلمتها.  :29اليوم 

قارن وضعك الحالي ببداية البرنامج، وحدد ثلًث  :30اليوم 

 مهارات تريد مواصلة تطويرها. 

إذا شعرت بقلق شديد أو ظهرت أعراض تعطل حياتك، فلً تضغط 

ا،   ا متخصصا على نفسك لتطبيق خطوات صعبة وحدك. اطلب دعما

 ويمكن تكييف التدريب مع احتياجاتك. 

 

ماذا تقول وكيف   —الباب الخامس عشر: دليل المواقف اليومية 

 تقول؟ 

في هذا الباب، ستجد عبارات قصيرة يمكنك تعديلها بحسب 

الموقف. الهدف ليس حفظها حرفياا، بل تعلم بنية الرد: توضيح  

الموقف، واحترام الطرف الآخر، وعدم التنازل عن حدودك دون 

 سبب.

313



 الموقف الأول: شخص يقاطعك باستمرار

 »أريد أن أكمل فكرتي، وبعد ذلك أستمع إلى رأيك«.

 إذا استمر: 

 »دعنا نتبادل الكلًم حتى نفهم بعضنا«.

 الموقف الثاني: شخص يرفع صوته عليك 

»أنا مستعد لمناقشة الموضوع، لكنني أفضل أن نتحدث دون 

 صراخ«.

 إذا استمر التصعيد، أنهِ الحوار إذا كان ذلك آمناا. 

ا   الموقف الثالث: شخص يطلب منك شرح قرارك مرارا

»لقد شرحت الأسباب التي أستطيع مشاركتها. أتفهم أنك لا توافق،  

 لكنني لن أكرر النقاش بالطريقة نفسها«.

 الموقف الرابع: شخص يصفك بالأنانية لأنك رفضت

»أتفهم أنك غير راضٍ عن قراري، لكن الرفض في هذا الطلب لا  

 يعني أنني لا أهتم بالآخرين«. 

 الموقف الخامس: شخص يسخر من رأيك 

»يمكنك الاختلًف مع الفكرة، لكنني أفضّل مناقشتها بدل السخرية 

 منها«.
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الموقف السادس: شخص يطلب منك التدخل في نزاع لا تعرف 

 تفاصيله 

»لا أملك معلومات كافية للحكم على الموضوع، ولا أريد أن أظلم 

 أحداا«.

 الموقف السابع: شخص يطلب خدمة في آخر لحظة

»لا أستطيع إنجازها في هذا الوقت. إذا كان الموعد مرناا، يمكننا  

 مناقشة وقت آخر«. 

 الموقف الثامن: مسؤول يضيف مهمة فوق طاقتك

»لدي حالياا هذه المهام والمواعيد. أستطيع تنفيذ المهمة الجديدة، 

 لكنني أحتاج إلى تحديد الأولويات وما الذي يمكن تأجيله«. 

 الموقف التاسع: زميل ينسب عملك إلى نفسه

»أريد توضيح مساهمتي في هذا المشروع، فقد أنجزت الجزء 

 المتعلق بكذا وكذا. دعنا نوثق الأدوار بصورة واضحة«.

ا أو معلومة خاصة  الموقف العاشر: شخص يطلب منك سرا

 »أفضل الاحتفاظ بهذه المعلومة لنفسي«.

 الموقف الحادي عشر: شخص يضغط عليك لاتخاذ قرار سريع

ا قبل   ا مهما »أحتاج إلى وقت كافٍ لفهم التفاصيل. لن أتخذ قرارا

 مراجعتها«.
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 الموقف الثاني عشر: شخص ينتقدك أمام الآخرين

»يمكنني مناقشة الملًحظة، لكنني أفضل أن تكون بطريقة مهنية  

 ومحترمة«. 

 الموقف الثالث عشر: شخص يرفض الاعتراف بخطئه 

»قد نختلف في تفسير ما حدث. دعنا نراجع الوقائع ونحدد ما يمكن  

 إصلًحه«.

 الموقف الرابع عشر: شخص يريد أن يقرر عنك 

»أقدرّ نصيحتك، وسأضعها في الحسبان. القرار النهائي يتعلق  

 بمسؤولياتي وظروفي، وسأتحمل نتيجته«.

 الموقف الخامس عشر: شخص يهدد بقطع العلًقة 

»أنا لا أريد خسارة العلًقة، لكنني لا أستطيع الموافقة على كل 

 طلب. يمكننا البحث عن حل يحترم الطرفين«.

إذا كان التهديد مصحوباا بالعنف أو الابتزاز، فلً تعتمد على هذه 

 العبارة وحدها؛ اطلب الدعم المناسب وخطط للسلًمة.

 

 الباب السادس عشر: كيف تصبح قوياا دون أن تصبح قاسياا؟ 

قد يعتقد بعض الناس أن القوة تتطلب إخفاء المشاعر أو رفض 

 المساعدة أو عدم الاعتذار أو عدم إظهار الحزن.

 لكن القوة الصحية لا تعني غياب المشاعر.
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يمكنك أن تحزن دون أن تعتبر نفسك ضعيفاا. ويمكنك أن تخاف ثم  

تتخذ خطوة مدروسة. ويمكنك أن تطلب المساعدة دون أن تتخلى  

عن مسؤوليتك. ويمكنك أن تعتذر عن خطأ دون أن تتنازل عن  

 جميع حقوقك. 

 القوة ليست: 

 إهانة من يختلف معك.  •
 رفض جميع النصائح.  •
 التظاهر بأنك تعرف كل شيء.  •
 اعتبار الاعتذار هزيمة.  •
 قطع العلاقات عند أول خلاف.  •
 عدم الاهتمام بأي إنسان.  •
 استخدام الصمت لمعاقبة الآخرين.  •
 إجبار الناس على احترامك بالتهديد. •

 القوة هي:

 معرفة ما تستطيع تحمله وما لا تستطيع.  •
 قول الحقيقة بقدر مناسب.  •
 الاعتراف بالخطأ دون تحقير الذات.  •
 طلب الحق دون اعتداء.  •
 تحمل الاختلاف دون انهيار.  •
 حماية خصوصيتك ووقتك ومواردك.  •
 اتخاذ قرار مسؤول حتى مع وجود قدر من القلق.  •
 تغيير الرأي عندما تظهر أدلة أفضل.  •
 الانسحاب من المواقف الخطرة عندما يكون ذلك ضرورياً.  •
 الحفاظ على التعاطف دون التضحية الدائمة بالنفس.  •
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 الباب السابع عشر: متى تحتاج إلى مساعدة نفسية متخصصة؟ 

قد يكون التدريب الذاتي كافياا لبعض حالات الخجل أو التردد  

 البسيط، لكن هناك حالات تستفيد من مساعدة متخصصة.

 فكر في استشارة مختص نفسي مؤهل إذا: 

 كان الخوف من التقييم يمنعك من العمل أو الدراسة.  •
 كنت تتجنب معظم المواقف الاجتماعية المهمة. •
 كنت تعاني قلقًا شديدًا ومتكررًا قبل اللقاءات.  •
كان التفكير في آراء الآخرين يؤثر في نومك أو حياتك   •

 اليومية. 
كنت تعجز عن التعبير عن احتياجاتك رغم محاولات   •

 متكررة.
كانت لديك أعراض جسدية شديدة مرتبطة بالمواقف   •

 الاجتماعية. 
 كنت تعاني آثار التنمر أو الإذلال أو العلاقات المسيطرة. •
كنت تشعر بحزن أو قلق مستمرين أو بتدهور واضح في  •

 حياتك. 

قد يناقش المختص العلًج المعرفي السلوكي أو أساليب علًجية 

 أخرى مناسبة لحالتك، ويحدد معك أهدافاا تدريجية واقعية.

إذا كنت تعاني خوفاا شديداا، فلً تحتاج إلى إثبات شجاعتك بمواجهة 

 أكبر مخاوفك وحدك. طلب المساعدة جزء من تحمل المسؤولية.
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خلًصة الفصل: أنت لا تحتاج إلى موافقة الجميع حتى تعيش  

 باحترام 

قد لا تختفي مخاوفك كلها، وقد يستمر بعض الناس في انتقادك، وقد 

لا توافق الأسرة على كل قراراتك، وقد تتعرض أحياناا لموقف  

 محرج أو تفشل في التعبير عن نفسك كما أردت. 

 هذا لا يعني أنك عدت إلى نقطة البداية.

ا على اتخاذ خطوة رغم  التقدم الحقيقي يظهر عندما تصبح قادرا

التردد، وطرح سؤال رغم الخجل، ورفض طلب لا يناسبك،  

ا نهائياا على قيمتك،  والاستماع إلى النقد دون أن تعتبره حكما

 والاعتذار عندما تخطئ دون أن تقبل الإهانة.

لا تجعل حياتك مشروعاا لإرضاء الجميع. ولا تجعل التحرر من 

 إرضائهم مشروعاا لإيذائهم. 

احترم أسرتك، لكن ناقش ما يتعلق بمستقبلك ومسؤولياتك بوضوح. 

ساعد الآخرين، لكن ضمن قدرتك. استمع إلى النصيحة، لكن قيّمها. 

قل »لا« عندما تحتاج إليها، وقل »نعم« عندما تختارها بوعي. لا  

 تدخل في كل صراع، ولا تصمت في كل موقف.

إذا أخطأت، تعلم. وإذا خفت، افهم خوفك. وإذا احتجت إلى الدعم، 

اطلبه. وإذا لم تعرف الجواب، اعترف بذلك. وإذا واجهت 

ا، لا تسمح له بأن يحدد طريقة تصرفك.  استفزازا

لا تقِس قوتك بعدد الأشخاص الذين يخافون منك، بل بقدرتك على  

احترام نفسك والآخرين، واتخاذ قرار مسؤول، والتعبير عن رأيك،  

 وتحمل الاختلًف دون أن تفقد توازنك.
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ا، بل بمدى قدرتك على عيش   ولا تقِس نجاحك بغياب الخجل تماما

 حياة أوسع من حدود الخوف الذي كان يمنعك.

 تذكر هذه القواعد الخمس:

 لا تحتاج إلى أن يحبك الجميع حتى تكون جديرًا بالاحترام.  .1
 لا تحتاج إلى أن تشعر بالثقة الكاملة حتى تبدأ.  .2
لا تحتاج إلى شرح كل قرار شخصي حتى يكون لك الحق   .3

 في اتخاذه.
 لا تحتاج إلى العدوانية حتى تكون حازمًا. .4
 لا تحتاج إلى إلغاء الآخرين حتى تتوقف عن إلغاء نفسك.  .5

ابدأ من اليوم بخطوة واحدة قابلة للتنفيذ. لا تنتظر أن تصبح نسخة 

ا واتزاناا مع كل تجربة،  مثالية من نفسك. ابنِ شخصية أكثر وضوحا

 وكل قرار، وكل حد تضعه باحترام.

 
 المراجع العلمية والمهنية للًستزادة 

1. American Psychological Association (APA): 
مواد التثقيف النفسي حول القلق الاجتماعي، والثقة بالنفس،  

 والتواصل، والصحة النفسية. 
2. National Institute for Health and Care 

Excellence (NICE):   الإرشادات السريرية المتعلقة

 بالتعرف على اضطراب القلق الاجتماعي وعلاجه. 
3. Clark, D. M., & Wells, A. (1995). A Cognitive 

Model of Social Phobia.  :فيSocial Phobia: 

320



Diagnosis, Assessment, and Treatment .

 نموذج معرفي مهم لفهم القلق الاجتماعي. 
4. Rapee, R. M., & Heimberg, R. G. (1997). A 

Cognitive-Behavioral Model of Anxiety in 
Social Phobia. Behaviour Research and 

Therapy .يناقش آليات القلق المرتبط بالتقييم الاجتماعي . 
5. Bandura, A. (1997). Self-Efficacy: The 

Exercise of Control.   مرجع أساسي لفهم الكفاءة الذاتية

 وعلاقتها بالتعلم والتصرف. 
6. Alberti, R. E., & Emmons, M. L. Your Perfect 

Right: Assertiveness and Equality in Your 
Life and Relationships.   مرجع في الحزم والتعبير

 عن الحقوق والاحتياجات. 
7. Linehan, M. M. (2015). DBT Skills Training 

Manual (2nd ed.).   مرجع في مهارات تنظيم الانفعالات

 والفعالية في العلاقات.

ا لفهم القلق والحزم والثقة بالنفس، ولا تغني   هذه المراجع تقدم أطرا

 عن التقييم المهني عندما تكون الأعراض شديدة أو معطلة للحياة.

 خلًصة الكتاب وملخصه 

 اعزل نفسك عن المحيط السلبي تجد راحتك

كتاب في فهم النفس والعلًقات الإنسانية وبناء الشخصية القوية  

 وحماية السلًم الداخلي

 تأليف: بدر شاشا

321



هذا الكتاب رحلة في أعماق النفس الإنسانية، ومحاولة لفهم العلًقة 

بين الإنسان ومحيطه الاجتماعي، وكيف يمكن للأشخاص الذين  

نعيش بينهم أن يؤثروا في أفكارنا ومشاعرنا وقراراتنا ومستقبلنا.  

إنه كتاب يدعو إلى مراجعة العلًقات، وفهم السلوك البشري، 

نفسي، والتخلص من الخوف المفرط  واكتشاف مصادر الضغط ال

من نظرة الآخرين، وبناء شخصية متوازنة تعرف كيف تحترم  

 الناس دون أن تتخلى عن نفسها.

تقوم الفكرة الأساسية للكتاب على أن الراحة النفسية لا تتحقق  

بمحاولة إرضاء الجميع، ولا بالعيش في صراع دائم مع المجتمع،  

بل بفهم الذات، واختيار العلًقات بعناية، ووضع حدود واضحة، 

وتطوير القدرة على اتخاذ القرارات باستقلًلية ومسؤولية. فالإنسان  

ا  الذي يجعل قيمته مرت  بطة بمدى رضا الآخرين عنه قد يعيش أسيرا

لآرائهم، يتردد في التعبير عن رأيه، ويخشى الرفض، ويضحي 

بوقته واحتياجاته حتى لا يغضب أحداا. أما الإنسان الذي يعرف  

قيمته، فيستطيع الاستماع إلى النصيحة دون أن يفقد استقلًله،  

ات غير  وقبول النقد دون أن يحطم ثقته بنفسه، ورفض الطلب 

المناسبة دون إهانة أصحابها أو الشعور بأنه ملزم بتلبية جميع 

 رغباتهم. 

ا؛ فهناك علًقات  يشرح الكتاب أن المحيط الإنساني ليس متشابها

تقوم على المحبة والتعاون والوفاء، وعلًقات تقوم على المصلحة  

المتبادلة، وأخرى قد تتسم بالاستغلًل أو السيطرة أو الانتقاد 

المستمر. وليس المطلوب أن نشك في جميع الناس أو نحكم على 

ييز بين السلوك الصحي والسلوك المؤذي،  نواياهم، بل أن نتعلم التم

وأن نمنح الثقة بصورة متدرجة، ونحكم على العلًقات من خلًل  

الأفعال المتكررة والاحترام المتبادل، لا من خلًل الوعود والكلًم  

 الجميل وحدهما.
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ويتناول الكتاب أهمية الحدود النفسية والاجتماعية، باعتبارها وسيلة  

لتنظيم العلًقات وحماية الوقت والطاقة والكرامة. فالقول »لا« ليس  

دليلًا على الأنانية، كما أن الموافقة الدائمة ليست دليلًا على الطيبة.  

، يستطيع الإنسان أن يكون متعاوناا دون أن يحمل مسؤوليات الجميع

وأن يساعد أسرته دون أن يهمل مستقبله، وأن يحترم المسؤولين  

والزملًء دون أن يقبل الإهانة أو الاستغلًل. وتصبح الحدود أكثر 

فاعلية عندما تعُبَّر عنها بوضوح وهدوء وثبات، بدل الاعتماد على  

 الغضب أو الصمت أو الانتقام.

كما يسلط الكتاب الضوء على الحسد والغيرة والمنافسة والكلًم من 

وراء الظهر، ويؤكد أن النجاح لا يحتاج إلى الدخول في معارك  

مستمرة لإثبات الذات. فالأفضل أن يركز الإنسان على تطوير  

قدراته، وحماية سمعته بالصدق والعمل الجيد، والاحتفاظ  

من لم يثبت أنه جدير بالثقة.   بخصوصيته، وتجنب نشر أسراره أمام

وفي الوقت نفسه، يجب ألا يتحول الحذر إلى اتهام مستمر 

للآخرين؛ فليس كل نقد حسداا، وليس كل اختلًف عداوة، وليس كل 

 خطأ دليلًا على سوء النية. 

ويتناول الكتاب كذلك التلًعب النفسي والابتزاز العاطفي  

ا أن الإنسان قد  ومحاولات السيطرة على القرارات، موضحا

يتعرض للضغط من خلًل إشعاره بالذنب، أو تهديده بخسارة 

العلًقة، أو التقليل من شأنه، أو تحميله مسؤولية أخطاء الآخرين.  

وفهم الحقوق والمسؤوليات، وتتمثل الحماية في التحقق من الوقائع، 

وعدم اتخاذ القرارات المهمة تحت الضغط، والاستعانة بالدعم  

المناسب عندما تتجاوز العلًقة حدود الاختلًف الطبيعي إلى التهديد  

 أو الإيذاء. 

ا للخوف والخجل وضعف الثقة بالنفس   ا كبيرا ويمنح الكتاب اهتماما

والرهاب الاجتماعي. فالخوف من كلًم الناس قد يمنع الإنسان من  
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التقدم إلى وظيفة، أو التعبير عن رأيه، أو رفض طلب غير مناسب، 

أو اتخاذ قرار يتعلق بمستقبله. لكنه يوضح أن الشخصية القوية لا  

تعني غياب الخوف، بل القدرة على التعامل معه بطريقة واعية.  

ويمكن تطوير الحزم والتواصل والثقة بالنفس عبر التدريب 

لواضح، وممارسة المواقف الاجتماعية،  التدريجي، وتعلم التعبير ا

ا للتعلم. وعندما يصبح القلق شديداا   وتقبل الأخطاء باعتبارها فرصا

ويعطل الدراسة أو العمل أو العلًقات، فإن الاستعانة بمختص نفسي  

 مؤهل قد تكون خطوة مهمة نحو التحسن.

ويؤكد الكتاب أن الأسرة والمجتمع يحتلًن مكانة مهمة في حياة  

الإنسان، لكن احترامهما لا يعني إلغاء الذات. فالتوازن الحقيقي  

يقتضي مراعاة الواجبات الأسرية والاجتماعية، وفي الوقت نفسه 

حماية حق الإنسان في بناء مستقبله واختيار أهدافه وتحمل مسؤولية 

أن تتحول مساعدة الأسرة إلى تضحية دائمة   قراراته. لا ينبغي

بالمستقبل، ولا أن يصبح الاستقلًل ذريعة لقطع العلًقات أو تجاهل 

الواجبات. إن النضج هو القدرة على الجمع بين الوفاء والاستقلًل،  

 وبين الرحمة والحدود، وبين احترام الآخرين واحترام النفس. 

ويقدم الكتاب رؤية عملية لبناء شخصية قوية وذات حضور 

وكاريزما، تقوم على الوضوح والصدق والاستماع الجيد والالتزام 

بالوعود وتنظيم الانفعالات وتحمل المسؤولية. فالكاريزما ليست  

ا أو محاولة لإخافة الآخرين، بل قدرة على  ا أو تكبرا صراخا

عبير عن الرأي بثبات، التواصل بصورة مريحة وواضحة، والت 

والتعامل مع الخلًف دون إهانة. كما أن الرد على الاستفزاز لا  

ا جواباا قاسياا؛ فقد يكون الرد المناسب عبارة قصيرة   يتطلب دائما

 تحدد الحدود، أو طلباا لتوضيح الكلًم، أو إنهاءا لنقاش غير منتج. 

ومن الأفكار الأساسية في الكتاب أن التفكير الزائد والخوف من  

المستقبل قد يستهلكان طاقة الإنسان دون أن يقدما حلًا حقيقياا.  
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ولذلك ينبغي التمييز بين التفكير الذي يساعد على التخطيط  

والاجترار الذي يعيد المخاوف نفسها دون تقدم. يستطيع الإنسان أن  

يخفف هذه الدائرة بتحديد المشكلة، وجمع المعلومات الضرورية، 

وتقسيم المهام إلى خطوات صغيرة، والتركيز على ما يقع ضمن  

لحاجة. فالهدوء لا يعني إنكار  قدرته، وطلب المساعدة عند ا

 المشكلًت، بل التعامل معها بدل السماح لها بالسيطرة على الحياة. 

ويمتد مضمون الكتاب إلى بيئة العمل والإدارة العمومية والقطاع  

الخاص، حيث تظهر العلًقات الإنسانية في صورة مسؤوليات 

ومصالح وقواعد وإجراءات. ويحتاج الموظف إلى معرفة واجباته  

وحقوقه، والتواصل المهني، وتنظيم الأولويات، وتوثيق المسائل 

ن التعاون المشروع والاستغلًل.  المهمة عند الحاجة، والتمييز بي

كما أن احترام التسلسل الإداري لا يعني التخلي عن المسؤولية  

المهنية أو قبول كل ممارسة غير سليمة. وفي المقابل، لا ينبغي  

تحويل كل خلًف مهني إلى معركة شخصية؛ فالحلول الأفضل 

التواصل  غالباا تبدأ بفهم الوقائع والرجوع إلى القواعد المعمول بها و

 الواضح. 

والرسالة الأعمق التي يحملها الكتاب هي أن تغيير الحياة يبدأ من 

مراجعة طريقة التفكير والسلوك، لا من انتظار تغير جميع الناس.  

لا يستطيع الإنسان التحكم في آراء الآخرين أو منع كل نقد أو 

ضمان استمرار كل علًقة، لكنه يستطيع أن يطور مهاراته، وينظم  

اته، ويضع حدوداا صحية، ويتعلم التعامل مع وقته، ويحسن اختيار

 الخوف، ويبحث عن علًقات تقوم على الاحترام المتبادل.

إن العزلة ليست الحل الدائم للمشكلًت الإنسانية، كما أن الاختلًط  

بالجميع ليس ضرورة. المطلوب هو اختيار المسافة المناسبة من  

كل علًقة، والاقتراب ممن يحترمك، وإصلًح العلًقات القابلة  

للإصلًح، وتقليل الاحتكاك بالعلًقات المؤذية عندما يكون ذلك  
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ممكناا، وطلب المساعدة إذا وجدت نفسك في وضع يتضمن تهديداا  

 أو عنفاا أو سيطرة قسرية. 

وفي نهاية هذه الرحلة، يدعو الكتاب القارئ إلى أن يتوقف عن  

قياس قيمته بعدد الأشخاص الذين يرضون عنه، وأن يبني حياته  

على الوعي والمسؤولية والاحترام والثقة الواقعية بالنفس. فالإنسان  

لا يحتاج إلى أن يكون محبوباا من الجميع، ولا إلى أن ينتصر في  

يبدو قوياا طوال الوقت. ما يحتاج إليه هو أن   كل نقاش، ولا إلى أن

يعرف نفسه، ويتعلم من أخطائه، ويحترم الآخرين دون أن يسمح  

بإلغاء حقوقه، ويختار قراراته بناءا على فهم واقعي لظروفه  

 وأهدافه. 

اعزل نفسك عن السلوك السلبي، لا عن الإنسانية   الخلًصة النهائية:

كلها. ابتعد عن الاستغلًل، لا عن التعاون. ضع حدوداا، لا جدراناا 

تمنع كل علًقة. احترم أسرتك ومجتمعك، لكن لا تجعل الخوف من  

أحكامهما يقود حياتك. تعلم قول »لا« دون قسوة، وقول »نعم« دون  

لك، والتعبير عن رأيك دون  خضوع، والاستماع دون فقدان استقلً

عدوانية. واجعل هدفك أن تصبح إنساناا أكثر وعياا واتزاناا وقدرة 

ا يعيش في حرب دائمة مع الآخرين.  على الاختيار، لا شخصا

 من هو بدر شاشا؟

بدر شاشا هو الاسم الذي ينُسب إليه هذا العمل في صيغة التأليف  

المعتمدة هنا. ولا تتوفر في المعلومات الواردة ضمن هذا المشروع 

سيرة موثقة وكافية تسمح بتقديم تفاصيل مؤكدة عن حياته الشخصية  

أو دراسته أو مسيرته المهنية أو مؤلفاته الأخرى؛ لذلك لا يصح  

 نه أو تقديمها باعتبارها حقائق. اختلًق معلومات ع
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وفي سياق هذا الكتاب، يظهر اسم بدر شاشا بوصفه اسم المؤلف  

المعتمد للمخطوط، وصاحب الرؤية التي تجمع بين فهم العلًقات  

الإنسانية، وتطوير الذات، وبناء الشخصية، واحترام النفس،  

والتعامل مع الضغوط الاجتماعية. ويمكن إعداد نبذة تعريفية أدبية  

لتفاصيل الشخصية والمهنية إلى  عنه للنشر، بشرط أن تستند ا 

 معلومات صحيحة يقرها المؤلف. 

 كلمة أخيرة إلى القارئ 

لا تنتظر أن تتغير حياتك كلها في يوم واحد. ابدأ بعلًقة تحتاج إلى 

تنظيم، أو عادة تستنزف وقتك، أو خوف يمنعك من خطوة مهمة،  

أو طلب تحتاج إلى رفضه بطريقة محترمة. تعلم شيئاا جديداا،  

وراجع قراراتك، وامنح نفسك فرصة للخطأ والتصحيح. فالشخصية  

تتشكل من خلًل التجارب والتعلم والوعي   القوية لا تولد مكتملة، بل

 والممارسة.

إن راحتك النفسية ليست أن يخلو محيطك من المشكلًت، بل أن 

تتعلم كيف تتعامل مع المشكلًت دون أن تفقد نفسك. وحريتك ليست  

أن تفعل كل ما تريد دون مسؤولية، بل أن تستطيع الاختيار بوعي،  

 وتحمل النتائج، والحفاظ على كرامتك وكرامة الآخرين.

ابدأ بنفسك، واختر محيطك بوعي، وابنِ حدودك بحكمة، واجعل  

 احترامك لذاتك أساساا لعلًقات أكثر صحة وحياة أكثر توازناا. 
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