
 كثرة الاحترام وعدم قول لا

 لا تكن لطيفاً أكثر من اللازم

 كتاب مغربي للكاتب بدر شاشا 

 

 

 

 

 إهداء

 إلى كل إنسان قال نعم بينما كان قلبه يريد أن يقول لا. 

 إلى كل شخص سكت عن حقه حتى لا يغضب الآخرون.

إلى من اعتاد أن يرضي الجميع، ثم اكتشف في لحظة صادقة مع نفسه 

 أنه نسي إرضاء نفسه. 

إلى من أعطى أكثر مما يستطيع، وسامح أكثر مما يحتمل، وتحمل أكثر  

 مما يجب.

إلى الإنسان الذي يخاف أن يرفض طلباً حتى لا يقُال عنه قاسٍ أو أناني 

 أو سيئ.

إلى كل شخص تعلم منذ طفولته أن يكون مؤدباً ومحترماً وطيباً، لكنه لم  

 يتعلم في الوقت نفسه كيف يحمي حدوده وكرامته ووقته.

وإلى كل من يريد أن يكون محترماً دون أن يكون ضعيفاً، طيباً دون أن 

يكون مستغلاً، متعاوناً دون أن يكون تابعاً، وقريباً من الناس دون أن 

 يفقد نفسه.
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 هذا الكتاب أهديه إليك.

 شكر وتقدير 

الحمد لله الذي منح الإنسان عقلاً يستطيع به أن يفكر، وقلباً يستطيع به  

 أن يشعر، وإرادة يستطيع بها أن يختار طريقه. 

أتقدم بالشكر والتقدير لكل إنسان كان سبباً في تعليمي درساً في الحياة،  

سواء كان ذلك الدرس من خلال موقف جميل أو تجربة صعبة أو علاقة  

 ناجحة أو علاقة مؤلمة. 

أشكر كل من علمني أن الحياة ليست دائماً كما نتخيلها، وأن حسن النية  

وحده لا يكفي لبناء علاقات صحية، وأن احترام الآخرين يجب ألا يعني  

 إلغاء الذات.

وأشكر كل شخص جعلني أفهم أن الإنسان يحتاج إلى معرفة نفسه قبل 

أن يبحث عن رضا الآخرين، وأن القوة الحقيقية ليست في رفع الصوت  

ولا في السيطرة على الناس، وإنما في امتلاك القدرة على اتخاذ القرار 

 ووضع الحدود وتحمل نتائج الاختيار. 

هذا الكتاب ليس دعوة إلى القسوة، وليس دعوة إلى احتقار الناس،  

 وليس تعليماً للأنانية أو العدوانية.

إنه محاولة لفهم الفرق بين الطيبة والضعف، وبين الاحترام والخضوع،  

وبين التسامح والاستسلام، وبين التعاون والاستغلال، وبين الحب  

 والتعلق، وبين الأدب والخوف من الرفض.

 مقدمة 

هناك أشخاص قضوا سنوات طويلة من حياتهم وهم يحاولون ألا  

 يزعجوا أحداً. 

 يوافقون عندما يريدون الرفض. 
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 يساعدون عندما يكونون متعبين.

 يسكتون عندما يتعرضون للظلم. 

 يعتذرون حتى عندما لا يكون الخطأ خطأهم. 

 يقبلون طلبات لا تناسبهم. 

 يخافون من كلمة لا.

 يخافون من غضب الآخرين. 

 يخافون من خسارة علاقة. 

 يخافون من أن يقال عنهم إنهم تغيروا.

وفي النهاية قد يصل الإنسان إلى مرحلة يصبح فيها غريباً عن نفسه،  

لأنه أمضى وقتاً طويلاً في محاولة أن يكون الشخص الذي يريده 

 الآخرون.

من أكثر الأخطاء التي يمكن أن يقع فيها الإنسان أن يعتقد أن احترام 

 الناس يعني الموافقة على كل شيء.

 الاحترام شيء، والتنازل المستمر عن الحقوق شيء آخر. 

 الطيبة شيء، والسماح للآخرين باستغلالك شيء آخر. 

المساعدة شيء، وتحويل نفسك إلى شخص متاح للجميع في كل وقت 

 شيء آخر. 

 التسامح شيء، وقبول تكرار الأذى بلا حدود شيء آخر.

 الحب شيء، وفقدان الكرامة من أجل المحافظة على العلاقة شيء آخر.

 نحن لا نحتاج إلى أن نصبح قساة حتى نكون أقوياء.
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 ولا نحتاج إلى أن نؤذي الآخرين حتى نحمي أنفسنا.

 ولا نحتاج إلى أن نرفع صوتنا حتى يسمعنا الناس. 

 نحتاج فقط إلى أن نتعلم الحدود.

الحدود ليست جداراً ضد البشر، وإنما هي طريقة واضحة لتحديد ما 

نقبله وما لا نقبله، وما نستطيع تقديمه وما لا نستطيع تقديمه، وما  

 يسمح به احترامنا للآخرين وما يتعارض مع احترامنا لأنفسنا. 

في المجتمع، في الأسرة، في العمل، في الصداقة، في العلاقات العاطفية، 

 وحتى في التعاملات اليومية، ستجد أشخاصاً يحاولون اختبار حدودك.

 قد يكون الاختبار مباشراً وقد يكون غير مباشر. 

 قد يقول لك شخص: أنت طيب، لذلك ساعدني. 

 وقد يقول آخر: أنت صديقي، لذلك يجب أن تفعل هذا.

 وقد يستخدم شخص آخر الشعور بالذنب ليجعلك توافق.

 وقد يحاول أحدهم إقناعك بأن رفضك دليل على تغيرك.

لكن الحقيقة البسيطة هي أن الإنسان الذي لا يعرف كيف يقول لا، يصبح  

 من السهل جداً أن يعيش وفق رغبات الآخرين. 

 قول لا ليس جريمة.

 قول لا ليس إهانة. 

 قول لا ليس بالضرورة قلة احترام.

 أحياناً تكون كلمة لا أكثر الكلمات صدقاً ونضجاً التي تستطيع أن تقولها. 

 عندما تقول لا لعمل إضافي لا تستطيع تحمله، فأنت تحمي طاقتك. 
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 عندما تقول لا لشخص يتجاوز حدودك، فأنت تحمي كرامتك. 

 عندما تقول لا لطلب غير عادل، فأنت تحمي حقك.

 عندما تقول لا لعلاقة تؤذيك، فأنت تحمي مستقبلك. 

 وعندما تقول لا لعادات تدمر حياتك، فأنت تقول نعم لحياتك. 

 المشكلة ليست في أن تكون محترماً. 

 المشكلة تبدأ عندما يتحول احترام الآخرين إلى خوف منهم.

 وليست المشكلة في أن تكون لطيفاً. 

المشكلة تبدأ عندما تصبح لطافتك وسيلة يستخدمها الآخرون للحصول  

 على ما يريدون منك.

 هذا الكتاب لا يريد أن يحول الإنسان الطيب إلى شخص عدواني. 

 بل يريد أن يعلمه كيف تكون طيباً بوعي.

 كيف تساعد دون أن تستنزف نفسك. 

 كيف تحترم دون أن تخضع. 

 كيف تحب دون أن تفقد نفسك.

 كيف تسامح دون أن تسمح بتكرار الأذى بلا نهاية. 

 كيف تقول لا دون أن تعيش تحت سلطة الشعور بالذنب. 

 وكيف تصبح شخصاً واضحاً يعرف قيمته وحدوده ومسؤوليته.

 في صفحات هذا الكتاب سنحاول الدخول إلى جذور هذه المشكلة. 

 لماذا نخاف من قول لا؟
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 لماذا نبحث عن رضا الآخرين؟ 

 لماذا نشعر بالذنب عندما نضع حدودا؟ً

 لماذا نسمح لبعض الأشخاص بتجاوزنا؟ 

 كيف نفرق بين الشخص المحترم والشخص الذي يخضع؟ 

 كيف نضع حدوداً في العمل؟ 

 كيف نتعامل مع الأصدقاء والعائلة؟ 

 كيف نواجه الشخص المتلاعب؟ 

 كيف نقول لا بطريقة محترمة وحازمة؟ 

 وكيف نبني شخصية قوية دون أن نفقد إنسانيتنا؟ 

 الهدف ليس أن يكرهك الناس. 

 الهدف ألا تضطر إلى كراهية نفسك حتى يحبك الناس. 

 الفصل الأول

 من الطيبة إلى إلغاء الذات 

الإنسان الطيب يحب مساعدة الآخرين، وهذه صفة جميلة عندما تكون 

 متوازنة.

 لكن الطيبة عندما تتحول إلى خوف من الرفض تصبح مشكلة. 

هناك فرق كبير بين أن تساعد شخصاً لأنك تريد مساعدته، وبين أن 

 تساعده لأنك تخاف أن يرفضك إذا لم تساعده. 

 في الحالة الأولى أنت تختار. 

 وفي الحالة الثانية أنت تشعر أنك مجبر. 
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 وهنا يبدأ فقدان الحرية الداخلية. 

الشخص الذي يقول نعم دائماً قد يظن أن الآخرين يحبونه بسبب طيبته،  

لكنه قد يكتشف مع الوقت أن بعض الناس لا يحبون شخصه بقدر ما  

 يحبون الخدمات التي يقدمها.

 وهذا اكتشاف مؤلم. 

 لذلك يجب على الإنسان أن يسأل نفسه قبل الموافقة على أي طلب.

 هل أريد فعل هذا فعلاً؟

 هل أستطيع فعله؟ 

 هل هذا الطلب عادل؟

 هل سيؤثر على وقتي أو صحتي أو عملي أو أسرتي؟

 هل أوافق لأنني مقتنع أم لأنني أخاف من رد فعل الطرف الآخر؟ 

 هذه الأسئلة البسيطة يمكن أن تغير طريقة تعاملك مع الناس. 

 لا تجعل كلمة طيب تتحول إلى تصريح مفتوح للآخرين كي يستعملوك. 

 كن طيباً، ولكن كن واعياً.

 الفصل الثاني 

 لماذا نخاف من قول لا؟

 الخوف من كلمة لا لا يأتي دائماً من ضعف الشخصية. 

 أحياناً يأتي من التربية. 

قد يتعلم الطفل منذ الصغر أن الطفل الجيد هو الذي يطيع دائماً، وأن 

 رفض الكبار خطأ، وأن إرضاء الآخرين دليل على الأدب. 
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 ومع مرور السنوات يمكن أن تتحول هذه التربية إلى نمط سلوكي. 

 يكبر الإنسان وهو يعتقد أن غضب الآخرين مسؤوليته. 

 إذا غضب شخص منه، يشعر بالذنب. 

 إذا رفض طلباً، يبدأ في شرح نفسه كثيراً.

 إذا وضع حدوداً، يشعر بأنه شخص سيئ.

 وهنا يجب أن يتعلم الإنسان حقيقة مهمة.

 مشاعر الآخرين ليست كلها مسؤوليته.

 يمكنك أن تكون محترماً ويغضب منك شخص.

 يمكنك أن تكون صادقاً ويختلف معك شخص.

 يمكنك أن ترفض طلباً ويشعر الطرف الآخر بالاستياء. 

 هذا لا يعني بالضرورة أنك أخطأت. 

 لا يمكنك التحكم في مشاعر جميع الناس. 

يمكنك التحكم في طريقة كلامك، واحترامك، ووضوحك، لكن لا يمكنك  

 التحكم في تفسير الآخرين لك.

 الفصل الثالث 

 فن قول لا 

 قول لا مهارة يمكن تعلمها.

 ليس ضرورياً أن تشرح حياتك كلها عندما ترفض طلباً. 

 كلما كان الرفض واضحاً ومحترماً، كان أفضل.
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 يمكن أن تقول:

 لا أستطيع القيام بهذا الآن. 

 هذا الأمر لا يناسبني. 

 أعتذر، لن أتمكن من المساعدة هذه المرة.

 أفضل ألا أفعل ذلك. 

 لا أوافق على هذا الأسلوب.

 أحتاج إلى وقت لنفسي.

 هذا خارج حدود ما أستطيع تحمله. 

 لا أريد الدخول في هذا الأمر.

 هذه الجمل لا تحتوي على إهانة. 

 إنها فقط توضح موقفك.

 ولا تحتاج دائماً إلى اختراع أعذار.

 أحياناً يكون السبب الحقيقي ببساطة أنك لا تريد. 

لكن في الأمور المهمة، من الأفضل أن تكون واضحاً ومسؤولاً، 

 خصوصاً عندما يكون لقرارك أثر مباشر على شخص آخر. 

 تعلم أن تقول لا دون غضب.

 ولا تبتسم بطريقة توحي أنك ستتراجع. 

 ولا تدخل في عشر دقائق من التبرير. 

 الوضوح يحمي العلاقات الصحية.
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 الفصل الرابع 

 الاحترام لا يعني الخضوع 

 الاحترام المتبادل من أساس العلاقات الإنسانية. 

 لكن الاحترام لا يعني أن تسمح لشخص بإهانتك.

 لا يعني أن تسكت عن الظلم. 

 لا يعني أن تقبل كل أمر من مدير أو قريب أو صديق.

 ولا يعني أن تتخلى عن رأيك حتى يرضى الآخرون.

 يمكنك أن تختلف باحترام. 

 يمكنك أن ترفض باحترام. 

 يمكنك أن تنتقد باحترام. 

 يمكنك أن تضع حداً باحترام. 

 القوة الحقيقية ليست أن تجعل الآخرين يخافون منك. 

القوة أن تستطيع الحفاظ على هدوئك عندما يحاول شخص دفعك إلى رد  

 فعل لا تريده.

 الشخص القوي لا يحتاج إلى إثبات قوته في كل موقف. 

 يعرف متى يتكلم. 

 ومتى يصمت.

 ومتى ينسحب. 

 ومتى يرفض.
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 ومتى يعطي فرصة.

ومتى ينهي العلاقة أو التعامل عندما يصبح الاستمرار مؤذياً أو غير  

 مناسب. 

 الفصل الخامس

 الحدود في العمل 

 بيئة العمل من أكثر الأماكن التي يحتاج فيها الإنسان إلى الحدود. 

هناك فرق بين التعاون المهني وبين السماح للآخرين بإلقاء كل أعبائهم  

 عليك.

 إذا كان لديك عمل محدد، يجب أن تعرف مسؤولياتك وأولوياتك. 

 إذا طلب منك شخص مهمة إضافية، لا توافق بشكل تلقائي. 

 اسأل عن الأولوية والموعد والمسؤولية. 

 يمكن أن تقول:

 لدي حالياً هذه المهام، أي واحدة تريد أن أعطيها الأولوية؟

 بهذه الجملة أنت لا ترفض العمل، وإنما تدير وقتك بطريقة مهنية. 

وفي المقابل، يجب على الموظف ألا يستخدم الحدود كذريعة للكسل أو 

 رفض المسؤولية.

 الحدود المهنية لا تعني الهروب من العمل.

 تعني وضوح المسؤوليات والأولويات. 

أما المدير الجيد، فهو الذي لا يحتاج إلى إذلال الموظف حتى يحصل على 

 الأداء. 
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والعامل المحترف هو الذي لا يحتاج إلى إرضاء المدير طوال الوقت حتى 

 يثبت قيمته. 

في العمل، الأفضل أن تبني سمعتك على الكفاءة والانضباط والنتائج، لا  

 على كثرة التملق والموافقة. 

 الفصل السادس

 كيف تتعامل مع الشخص الذي يستغل طيبتك؟ 

 بعض الناس قد يستفيدون من طيبتك بصورة متكررة.

 ستلاحظ أن الشخص لا يتواصل معك إلا عندما يحتاج شيئاً. 

 وقد يختفي عندما تحتاجه.

 وقد يضغط عليك عندما ترفض.

 وقد يحاول جعلك تشعر بالذنب. 

 وقد يقول لك إنك تغيرت عندما تبدأ بوضع الحدود.

 هنا لا تحتاج إلى الدخول في حرب.

 راقب السلوك المتكرر. 

العلاقة الصحية فيها أخذ وعطاء، وفيها احترام للرفض، وفيها قدرة على 

 الحديث عن الاحتياجات بوضوح. 

إذا كان الشخص لا يحترم كلمة لا، فهذه إشارة مهمة إلى أن المشكلة 

 ليست في طريقة نطقك للكلمة فقط، بل في طريقة نظره إلى حدودك. 

 لا تحاول إقناع الجميع بأنك شخص جيد. 

الشخص الذي يحتاج منك أن تؤذي نفسك باستمرار حتى يقتنع أنك جيد،  

 يطلب ثمناً مرتفعاً جداً. 
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 الفصل السابع 

 لا تكن لطيفاً أكثر من اللازم

 اللطف قيمة.

 لكن اللطف يحتاج إلى عقل.

 أن تكون لطيفاً لا يعني أن تعطي مالك لكل شخص.

 ولا يعني أن تسمح للجميع باستخدام وقتك.

 ولا يعني أن تتحمل الإهانة. 

 ولا يعني أن تسكت دائماً.

 ولا يعني أن تعتذر عن وجودك. 

 ولا يعني أن توافق على كل رأي.

 ولا يعني أن تخاف من خسارة شخص أكثر مما تخاف من خسارة نفسك. 

 كن لطيفاً مع الناس. 

 لكن كن لطيفاً مع نفسك أيضاً. 

 احترم الآخرين. 

 لكن لا تنس احترام نفسك. 

 ساعد عندما تستطيع. 

 وارفض عندما لا تستطيع. 

 سامح عندما يكون التسامح مناسباً. 

 وابتعد عندما يصبح الاستمرار مؤذياً. 
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 لا تجعل صورتك أمام الناس أهم من حقيقتك أمام نفسك.

 ليس مطلوباً منك أن تكون محبوباً من الجميع. 

 ولا يمكن أن تكون كذلك أصلاً. 

 ستجد من يحبك ومن يختلف معك ومن لا يفهمك ومن يرفضك. 

 وهذه طبيعة الحياة.

نضج الشخصية يبدأ عندما تتوقف عن محاولة التحكم في رأي كل  

 شخص عنك.

 الفصل الثامن

 بناء شخصية قوية ومتوازنة 

 الشخصية القوية لا تبُنى في يوم واحد. 

 إنها نتيجة عادات وقرارات متكررة.

 ابدأ بمعرفة قيمك. 

 اعرف ما الذي تقبله وما الذي لا تقبله.

 حدد أولوياتك.

 تعلم إدارة وقتك. 

 احترم وعودك لنفسك.

 لا تقل نعم بسرعة.

 خذ وقتك عندما تحتاج إلى التفكير.

 لا تتخذ القرارات المهمة تحت ضغط الخوف أو الشعور بالذنب. 
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 تعلم التواصل الواضح. 

 تحدث عن احتياجاتك دون تهديد. 

 عبّر عن رفضك دون إهانة.

 استمع للآخرين، لكن لا تجعل الاستماع يعني الموافقة. 

 وتعلم أن تتحمل بعض عدم رضا الآخرين.

 هذه نقطة مهمة جداً. 

 عندما تبدأ في وضع الحدود، قد يتغير تعامل بعض الأشخاص معك.

 بعضهم سيتفهم. 

 بعضهم سيحترمك أكثر. 

 وبعضهم قد يحاول دفعك إلى العودة إلى شخصيتك القديمة.

 لا تجعل رد فعلهم هو المقياس الوحيد لصحة قرارك.

 في النهاية، الهدف ليس أن تتحول من شخص لطيف إلى شخص قاس. 

 الهدف أن تنتقل من الطيبة غير الواعية إلى الطيبة الواعية. 

 من الخوف إلى الاختيار.

 من إرضاء الجميع إلى احترام الذات.

 من الموافقة التلقائية إلى القرار الواعي. 

 من الصمت بسبب الخوف إلى الكلام عند الحاجة.

 ومن العلاقات التي تستنزفك إلى علاقات تقوم على الاحترام المتبادل.

 الحياة لا تحتاج منك أن تكون شخصاً يوافق على كل شيء.
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 الحياة تحتاج منك أن تعرف من أنت. 

 ماذا تريد.

 ماذا تستطيع. 

 ماذا ترفض.

 ومتى تقول نعم.

 ومتى تقول لا.

وأهم شيء، أن تعرف أن قول لا للآخرين في بعض المواقف قد يكون  

 قول نعم لنفسك. 

 لا تكن لطيفاً أكثر من اللازم.

 كن إنساناً محترماً، طيباً، واضحاً، حازماً، ومتوازناً. 

 ساعد الناس، ولكن لا تهدم نفسك من أجلهم.

 احبب الناس، ولكن لا تفقد نفسك في حبهم.

 احترم الآخرين، ولكن لا تتنازل عن كرامتك.

 سامح، ولكن تعلم. 

 ثق، ولكن كن واعياً. 

 وقل نعم عندما تكون نعم صادقة.

 وقل لا عندما تكون لا ضرورية.

 فالشخصية القوية ليست شخصية لا تحتاج إلى الآخرين. 

 إنها شخصية تستطيع أن تكون مع الآخرين دون أن تفقد نفسها. 
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 الفصل الأول: من كثرة الاحترام إلى إلغاء الذات

من أكثر الأشياء التي يمكن أن تستنزف الإنسان أن يعيش حياته وهو  

يحاول دائماً أن يكون الشخص الذي يرضى عنه الجميع. يبدو هذا 

السلوك في البداية جميلاً ومهذباً، فالإنسان يساعد الآخرين، يحترم  

الكبير، يتجنب المشاكل، يسامح بسرعة، يستجيب للطلبات، ويحاول ألا 

ر أحد. لكن المشكلة لا تبدأ عندما يكون الإنسان محترماً أو يجرح مشاع

طيباً، وإنما تبدأ عندما يتحول احترام الآخرين إلى خوف منهم، وتتحول  

الطيبة إلى تنازل مستمر، ويتحول التعاون إلى استغلال، ويتحول الصمت 

إلى عادة، وتصبح كلمة »لا« أصعب من تحمل العواقب التي تنتج عن 

 «.قول »نعم

قد يعيش الإنسان سنوات وهو لا يلاحظ المشكلة. يقول نعم لصديق،  

ونعم لأحد أفراد العائلة، ونعم لزميل في العمل، ونعم لطلب لا يناسبه، ثم  

يعود إلى بيته متعباً ويشعر بالغضب والاختناق، ليس بالضرورة لأن 

ده الآخرين أجبروا عليه كل شيء، وإنما لأنه لم يتعلم كيف يعبّر عن حدو

بوضوح. ومع تكرار هذا النمط، يمكن أن يبدأ الإنسان في بناء صورة  

خارجية عن نفسه تختلف عن حقيقة ما يشعر به في الداخل. الناس 

يرونه هادئاً ومتعاوناً وطيباً، بينما هو في داخله يشعر بأنه محاصر،  

 مستنزف، وغير قادر على التحكم في وقته وحياته.

علم النفس السلوكي يدرس السلوك من خلال العلاقة بين الموقف 

والاستجابة والنتيجة. عندما يطلب منك شخص شيئاً، يكون أمامك أكثر 

من احتمال. تستطيع الموافقة، أو الرفض، أو طلب وقت للتفكير، أو  

التفاوض على الطلب، أو اقتراح بديل. إذا كنت تخاف من رفض  

تجابتك التلقائية هي الموافقة. وبعد الموافقة قد  الآخرين، فقد تصبح اس

تشعر براحة مؤقتة لأنك تجنبت الإحراج أو غضب الطرف الآخر. هذه 

الراحة المؤقتة يمكن أن تجعل السلوك يتكرر. وفي المرة التالية، يصبح  

 قول نعم أسرع من التفكير في ما إذا كان الطلب يناسبك فعلاً.
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هنا تظهر واحدة من أهم المشكلات: الإنسان قد لا يكون ضعيفاً بطبيعته،  

ولكنه يكون قد تعلم نمطاً معيناً من الاستجابة. وما تم تعلمه يمكن إعادة  

 تعلمه.

الخوف من قول »لا« قد يرتبط بعدة عوامل. بعض الأشخاص يخافون  

من الرفض الاجتماعي، وبعضهم يخافون من الصراع، وبعضهم تربوا 

على ربط الطاعة بالأخلاق، وبعضهم مروا بتجارب جعلتهم يعتقدون أن  

مخالفة الآخرين ستؤدي دائماً إلى فقدان العلاقة. وهناك أشخاص 

عندما يكونون مفيدين للآخرين، فيصبح تقديم  يشعرون بقيمة ذاتهم 

 الخدمات وسيلة للحصول على القبول والتقدير. 

لكن هناك فرقاً بين أن تكون مفيداً وأن تجعل فائدتك للآخرين هي 

 المصدر الأساسي لقيمتك. 

قيمتك الإنسانية لا يجب أن تكون مرتبطة بعدد الأشخاص الذين استطعت 

 إرضاءهم. 

إذا كنت لا تستطيع أن تقول »لا«، فإن كلمة »نعم« التي تقولها تفقد  

جزءاً من معناها. لأن الموافقة الحقيقية تحتاج إلى وجود إمكانية 

للرفض. عندما يكون الإنسان قادراً على قول لا ولكنه يختار نعم، تكون 

  موافقته أكثر صدقاً. أما إذا كان يقول نعم لأنه خائف، فإن القرار لا

 يعكس رغبته الحقيقية. 

لهذا السبب، أول مرحلة في بناء الشخصية المتوازنة هي اكتشاف الفرق  

 بين الطيبة والامتثال. 

الطيبة تعني أن تساعد عندما تستطيع، وأن تراعي الآخرين، وأن تحترم 

مشاعرهم، وأن تتصرف بإنسانية. أما الامتثال المفرط فيعني أن تتنازل  

 عن احتياجاتك وحقوقك بشكل متكرر فقط حتى تتجنب استياء الآخرين.

 قد تكون الطيبة اختياراً.

 أما الامتثال المفرط فقد يكون خوفاً. 
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 وهذا الفرق يجب أن يصبح واضحاً في ذهن الإنسان. 

اسأل نفسك عندما يطلب منك شخص شيئاً: لو كنت متأكداً أن هذا  

 الشخص لن يغضب مني ولن يلومني ولن يرفضني، فهل سأوافق؟ 

إذا كانت إجابتك لا، فهذا يعني أن هناك شيئاً مهماً يجب أن تفهمه قبل 

 اتخاذ القرار.

 ربما أنت لا تريد الموافقة فعلاً. 

 ربما تحتاج إلى الراحة.

 ربما لديك أولويات أخرى. 

 ربما الطلب غير عادل. 

 ربما الشخص اعتاد الاعتماد عليك أكثر مما ينبغي. 

 وربما أنت تخاف فقط من رد فعله.

هذه الأسئلة ليست دعوة إلى الأنانية. بالعكس، هي محاولة لإعادة القرار 

 إلى مكانه الصحيح. 

عندما تساعد الآخرين وأنت قادر وراغب في المساعدة، فإنك تفعل ذلك  

من موقع الاختيار. أما عندما تقدم نفسك باستمرار خوفاً من غضب  

الآخرين، فإنك تدفع ثمناً نفسياً مقابل تجنب لحظة قصيرة من عدم  

 الراحة.

ومن المفارقات أن الإنسان الذي يخاف دائماً من إزعاج الآخرين قد  

 ينتهي به الأمر إلى إزعاج نفسه كل يوم. 

 يؤجل راحته.

 يؤجل مشاريعه. 
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 يؤجل دراسته.

 يؤجل عمله.

 يتنازل عن وقته.

 يتحمل كلاماً لا يقبله. 

 ويقول لنفسه دائماً: لا بأس، هذه المرة فقط.

 لكن »هذه المرة فقط« يمكن أن تتحول إلى أسلوب حياة.

 لهذا تبدأ المرحلة الثانية بالوعي بالسلوك المتكرر. 

اجلس مع نفسك واكتب المواقف التي تقول فيها نعم رغم أنك تريد قول 

لا. لا تحتاج إلى كتابة أسماء الأشخاص. ركز على السلوك نفسه. هل  

يحدث ذلك في العمل؟ في الأسرة؟ مع الأصدقاء؟ في العلاقات؟ عندما 

يطلب منك شخص مالا؟ً عندما يطلب منك شخص وقتا؟ً عندما يريد منك  

ام بعمل ليس من مسؤوليتك؟ عندما يخالف شخص حدودك؟  أحد القي

 عندما يتحدث معك بطريقة لا تقبلها؟ 

 اكتشاف النمط أهم من لوم نفسك. 

 لا تقل: أنا ضعيف. 

 قل: لدي نمط سلوكي أريد تغييره. 

هذه الطريقة في التفكير مهمة جداً، لأن جلد الذات غالباً لا ينتج تغييراً 

مستداماً. الإنسان يحتاج إلى فهم السلوك ثم تدريبه على بديل أكثر  

 فاعلية.

 المرحلة التالية هي التوقف عن الإجابة الفورية. 

إذا كنت معتاداً على قول نعم بسرعة، ابدأ باستخدام جملة بسيطة:  

 »دعني أفكر وأخبرك«. 
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 هذه الجملة تمنحك مساحة زمنية بين الطلب والقرار. 

المسافة الصغيرة بين الموقف والاستجابة مهمة جداً. فهي تمنع 

 الاستجابة الآلية وتسمح لك بتقييم الطلب.

 هل أستطيع؟ 

 هل أريد؟ 

 هل هذا مناسب؟ 

 هل لدي وقت؟ 

 هل لدي التزامات أخرى؟ 

 هل الطلب عادل؟ 

 هل هناك بديل؟ 

 بعد ذلك تستطيع اتخاذ قرار أكثر وعياً. 

 إذا كان جوابك نعم، فقل نعم وأنت مرتاح.

 وإذا كان جوابك لا، فتعلم أن تقولها بهدوء.

 »لا أستطيع هذه المرة.«

 »هذا لا يناسبني.«

 »لدي التزامات أخرى.« 

 »أفهم طلبك، لكن لا أستطيع القيام به.«

 »أفضل ألا أشارك في هذا الأمر.«

 هذه الجمل لا تحتاج إلى غضب.
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 ولا تحتاج إلى إهانة. 

 ولا تحتاج إلى قصة طويلة.

ومن الأخطاء الشائعة أن يعتقد الشخص أن عليه تقديم مرافعة كاملة  

حتى يثبت أن رفضه مشروع. في كثير من المواقف، كلما كثرت  

التبريرات، فتح الإنسان باباً أكبر للنقاش والضغط. يمكن أن تشرح عندما 

يكون الشرح ضرورياً، ولكن ليس عليك دائماً أن تحول قرارك الشخصي  

 حتاج إلى موافقة الآخرين.إلى قضية ت

 المرحلة الأخرى هي تعلم تحمل الشعور بالذنب.

هذه المرحلة مهمة لأن الشخص الذي اعتاد إرضاء الآخرين قد يشعر  

بالذنب عندما يبدأ في وضع الحدود. قد يقول لنفسه: هل أصبحت أنانيا؟ً  

 هل تغيرت؟ هل جرحت هذا الشخص؟ هل كان يجب أن أوافق؟ 

 الشعور بالذنب ليس دائماً دليلاً على أنك ارتكبت خطأ. 

أحياناً يكون الشعور بالذنب مجرد نتيجة لأنك تفعل شيئاً جديداً لم تعتد  

 عليه.

مثل الشخص الذي يبدأ ممارسة الرياضة بعد سنوات من الخمول؛ جسمه 

يشعر بالتعب، لكن التعب لا يعني بالضرورة أن التمرين خطأ. كذلك 

الشخص الذي يبدأ وضع الحدود قد يشعر بعدم الارتياح لأن دماغه اعتاد  

 نمطاً مختلفاً. 

 مع التدريب، يصبح الرفض المحترم أقل صعوبة.

 لكن يجب أن تكون الحدود واقعية.

لا يمكن أن تتحول فكرة »لا تكن لطيفاً أكثر من اللازم« إلى مبرر لرفض  

كل مساعدة أو تجاهل حقوق الآخرين. الهدف ليس الانتقال من الإفراط 

 في الإرضاء إلى الإفراط في الأنانية. الهدف هو التوازن. 
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هناك مسؤوليات حقيقية تجاه الأسرة والعمل والالتزامات والعقود 

والوعود. إذا أعطيت شخصاً وعداً واضحاً، فمسؤوليتك أن تحترمه قدر  

الإمكان. وإذا لم تستطع الوفاء به، فالأفضل أن تتواصل بوضوح بدلاً من 

 الاختفاء أو اختلاق الأعذار. 

 الشخصية القوية ليست التي تقول لا لكل شيء. 

 الشخصية المتوازنة تعرف متى تقول نعم ومتى تقول لا.

 وهنا نصل إلى مرحلة مهمة جداً: بناء الحدود. 

الحدود تبدأ بتحديد ما هو مقبول بالنسبة لك وما هو غير مقبول. في 

العمل، قد يكون الحد هو عدم قبول الإهانة. في الصداقة، قد يكون عدم  

إعطاء المال بشكل متكرر. في العلاقات، قد يكون رفض التحكم والإهانة 

نوم  والابتزاز العاطفي. في الحياة الشخصية، قد يكون الحفاظ على وقت ال

 أو الدراسة أو العمل وعدم السماح لأي شخص بإلغائه باستمرار. 

 الحدود لا تكون فعالة إذا كانت مجرد أفكار داخل الرأس.

 يجب أن تتحول إلى سلوك واضح.

إذا كان شخص يتحدث معك بطريقة مهينة، يمكنك أن تقول: »أستطيع  

 مناقشة الموضوع، لكن ليس بهذه الطريقة.«

إذا استمر، تستطيع إنهاء الحديث والعودة إليه عندما يصبح الحوار أكثر  

 احتراماً.

إذا كان زميل يطلب منك باستمرار إنجاز عمله، يمكنك أن تقول: 

»أستطيع مساعدتك في فهم المهمة، لكن لا أستطيع القيام بها بدلاً 

 منك.«

إذا كان أحد الأشخاص يطلب منك وقتاً لا تملكه، يمكنك أن تقول: »اليوم  

 لا أستطيع، يمكننا الحديث في وقت آخر.«
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 بهذه الطريقة يصبح الحد واضحاً دون تحويل الموقف إلى معركة.

 ومن أهم قواعد الحدود أن يكون هناك انسجام بين الكلام والسلوك.

إذا قلت إنك لن تقبل الإهانة ثم بقيت في نفس النقاش لساعات، فقد لا 

 يفهم الطرف الآخر أن الحد جدي.

 الحدود ليست تهديدات. 

 الحدود هي قرارات تتعلق بما ستفعله أنت عندما يحدث سلوك معين.

 وهذا فرق مهم.

 لا تستطيع التحكم في الآخرين، ولكن تستطيع تحديد استجابتك. 

 يمكنك أن تقول: »إذا استمر الحديث بهذه الطريقة، سأوقف النقاش.« 

 ثم إذا استمر، تنفذ ما قلت بهدوء. 

 هذه الطريقة أقوى من الصراخ. 

ومع الوقت، ستبدأ في اكتشاف شيء مهم: الأشخاص الذين يحترمونك 

سيستطيعون التعامل مع حدودك، حتى لو لم تعجبهم كل قراراتك. أما 

العلاقة التي لا تستمر إلا عندما تكون موافقاً دائماً، فهي علاقة تحتاج 

 إلى تقييم هادئ لطبيعتها وحدودها. 

 وهنا يجب أن نتعلم عدم تفسير كل اختلاف على أنه عداء. 

 يمكن لشخص أن يرفض طلبك دون أن يكرهك. 

 ويمكنك أن ترفض طلبه دون أن تكرهه.

 العلاقات الناضجة تسمح بوجود الاختلاف.

أما العلاقات التي تحتاج إلى موافقة مستمرة من الطرفين حتى تستمر،  

 فقد تصبح مرهقة جداً.
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 في الأسرة أيضاً، يحتاج الإنسان إلى التوازن.

احترام الوالدين والأقارب لا يعني أن كل قرار في حياتك يجب أن يكون 

مطابقاً لرغباتهم. يمكنك احترامهم والاستماع إليهم، وفي الوقت نفسه 

 تحمل مسؤولية قراراتك الشخصية. 

وفي العمل، احترام المدير لا يعني أن الموظف يجب أن يقبل كل شيء  

دون نقاش. المهنية تعني فهم المسؤوليات والتعليمات والقوانين  

والإجراءات، والتواصل عندما توجد مشكلة أو تعارض أو ضغط غير  

 واقعي. 

 وفي الصداقة، الوفاء لا يعني أن تكون متاحاً أربعاً وعشرين ساعة.

وفي العلاقات العاطفية، الحب لا يعني امتلاك الطرف الآخر أو إلغاء  

 شخصيته. 

وفي كل هذه الحالات، القاعدة الأساسية واحدة: احترام الإنسان الآخر لا 

 يحتاج إلى إلغاء الإنسان الذي بداخلك.

المرحلة الأخيرة هي بناء شخصية تعتمد على القيم وليس على ردود 

 أفعال الناس.

 حدد لنفسك مجموعة من المبادئ التي تريد أن تعيش بها.

 كن صادقاً.

 احترم الناس. 

 احفظ الوعود التي تستطيع الوفاء بها. 

 ساعد عندما تستطيع. 

 لا تستغل الآخرين. 

 لا تسمح باستغلالك. 
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 تحمل مسؤولية أخطائك. 

 اعتذر عندما تخطئ.

 ارفض عندما يكون الرفض ضرورياً. 

 ولا تستخدم كلمة »لا« لإهانة الناس أو الانتقام منهم. 

بهذه الطريقة تصبح كلمة لا جزءاً من الشخصية المتوازنة، وليس  

 سلاحاً.

 يمكنك أيضاً تدريب نفسك تدريجياً. 

 ابدأ بمواقف صغيرة لا تحمل عواقب كبيرة.

 ارفض طلباً بسيطاً لا يناسبك. 

 اطلب وقتاً للتفكير بدلاً من الموافقة الفورية.

 عبّر عن رأيك عندما يكون لديك رأي مختلف. 

 حدد وقتاً واضحاً لمساعدة الآخرين.

 تعلم أن تنهي محادثة عندما تكون مشغولاً.

 بعد ذلك انتقل تدريجياً إلى المواقف الأصعب.

 راقب شعورك قبل الرفض وأثناءه وبعده.

ستكتشف غالباً أن الخوف قبل قول لا يكون أكبر من المشكلة التي تحدث 

 فعلياً بعد قولها. 

ومع ذلك، ليست كل المواقف متشابهة. في بعض البيئات قد تكون هناك 

مخاطر حقيقية مرتبطة بالرفض، خصوصاً في علاقات السلطة أو العمل  

أو الحالات التي يوجد فيها تهديد أو عنف أو اعتماد مالي. في مثل هذه  

الحالات يجب التفكير في السلامة والنتائج العملية قبل المواجهة  
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المباشرة، وقد يكون طلب الدعم من شخص موثوق أو جهة مختصة 

 أكثر أماناً. 

 القوة ليست في المواجهة دائماً. 

 أحياناً القوة في اختيار التوقيت. 

 وأحياناً في الانسحاب. 

 وأحياناً في طلب المساعدة.

 وأحياناً في عدم الدخول في النقاش أصلاً.

إن الهدف من هذا الفصل ليس أن تتوقف عن احترام الناس، وإنما أن 

 تعيد تعريف الاحترام. 

 احترام الآخرين لا يلغي احترام الذات.

 الطيبة لا تعني الضعف. 

 التسامح لا يعني السماح بتكرار الأذى بلا حدود. 

 التعاون لا يعني القيام بكل شيء. 

 الحب لا يعني فقدان الهوية. 

 والرفض لا يعني الكراهية. 

عندما تتعلم هذا التوازن، تبدأ في استعادة شيء مهم جداً: السيطرة على 

 قراراتك.

 ستبدأ في اختيار مساعدتك بدلاً من تقديمها تحت الضغط. 

 وستبدأ في اختيار علاقاتك بدلاً من الخوف من خسارتها. 

 وستبدأ في إدارة وقتك بدلاً من ترك الآخرين يديرونه نيابة عنك. 
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 وستبدأ في احترام طاقتك واهتماماتك وأهدافك. 

 وفي النهاية، لا تكن لطيفاً أكثر من اللازم، ولا تكن قاسياً أكثر من اللازم. 

 كن واضحاً.

 كن محترماً. 

 كن إنسانياً. 

 كن حازماً عندما تحتاج إلى الحزم. 

 وسمح لنفسك أن تقول كلمة صغيرة قد تغير علاقتك بنفسك وبالآخرين: 

 لا.

 ليس لأنك تكرههم. 

 وليس لأنك أفضل منهم.

ولكن لأن لديك حياة ووقتاً وحدوداً وقرارات ومسؤوليات، ومن حقك أن 

 تديرها بوعي.

وأحياناً، عندما تتعلم أن تقول لا للشيء الذي لا يناسبك، تبدأ لأول مرة  

 في قول نعم حقيقية للشيء الذي تريده أنت.

 الفصل الأول: أسباب كثرة الاحترام والخوف من قول لا ومنهجية العلاج 

كثرة الاحترام ليست مشكلة في حد ذاتها، واللطف ليس عيباً، ومساعدة 

الناس ليست ضعفاً. المشكلة تظهر عندما يفقد الإنسان القدرة على  

الاختيار، فيصبح احترامه للآخرين على حساب احترامه لنفسه، وتصبح  

طيبته وسيلة للهروب من الرفض والخلاف، وتتحول كلمة نعم إلى 

 ئية حتى عندما يكون داخله يريد قول لا.استجابة تلقا
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هذا السلوك لا يظهر فجأة. غالباً يتكون تدريجياً من مجموعة عوامل  

نفسية وتربوية واجتماعية وتجارب شخصية متكررة. لذلك فإن علاجه لا 

يكون بمجرد أن تقول لنفسك »كن قوياً«، وإنما يحتاج إلى فهم جذوره، 

ومراقبة السلوك، وتغيير الأفكار، والتدرب على سلوك جديد، ثم تثبيته  

 تى يصبح عادة.ح

أحد الأسباب الأساسية هو التربية المبكرة. بعض الأشخاص يتعلمون منذ  

الطفولة أن الطفل الجيد هو الطفل الذي يطيع ولا يعترض ولا يسبب  

المشاكل. عندما يكبر هذا الطفل، قد يحمل معه اعتقاداً ضمنياً بأن 

الاختلاف مع الآخرين شيء خطير، وأن رفض الطلبات يجعل الإنسان  

 أن إرضاء الآخرين هو الطريق إلى الحب والقبول.سيئاً، و

ومع الوقت يصبح هذا الاعتقاد تلقائياً. عندما يطلب منك أحد شيئاً، لا  

تسأل نفسك أولاً هل أستطيع وهل أريد، وإنما تفكر مباشرة في السؤال: 

 ماذا سيحدث إذا قلت لا؟

 هنا يصبح مركز القرار هو رد فعل الآخرين بدلاً من احتياجاتك وقيمك.

سبب آخر هو الخوف من الرفض الاجتماعي. الإنسان بطبيعته كائن  

اجتماعي، والقبول الاجتماعي له أهمية نفسية كبيرة. لكن الخوف من 

فقدان القبول يمكن أن يصبح مبالغاً فيه. قد يبدأ الشخص في تعديل كلامه  

 وقراراته باستمرار حتى لا يغضب أحد منه.

 وقد يقول نعم ليس لأنه مقتنع، بل لأنه يريد تجنب الشعور بالرفض.

وقد يوافق على شيء لا يريده حتى لا يسمع عبارة مثل: تغيرت، لم تعد 

 كما كنت، أنت أناني، أنت لا تساعد أحداً، أو لم أكن أتوقع هذا منك. 

عندما تتكرر هذه التجربة، يتعلم الإنسان أن الموافقة تمنحه راحة  

مؤقتة، بينما الرفض يسبب توتراً مؤقتاً. فيبدأ عقله بتفضيل الموافقة  

 حتى عندما تكون نتائجها على المدى الطويل أسوأ.
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هناك أيضاً الخوف من الصراع. بعض الناس لا يخافون من الشخص 

نفسه، وإنما يخافون من لحظة المواجهة. لا يريدون رفع الصوت، ولا  

يريدون النقاش، ولا يريدون رؤية شخص غاضباً منهم. فيقولون نعم  

 حتى ينهوا الموقف بسرعة.

 لكن تجنب الصراع باستمرار لا يحل المشكلة دائماً. قد يؤجلها فقط.

فالإنسان الذي يوافق اليوم لتجنب خلاف صغير قد يجد نفسه بعد أشهر  

 أمام غضب أكبر، لأن التنازلات تراكمت.

ومن الأسباب كذلك الحاجة المستمرة إلى التقدير. عندما يتعود الإنسان  

على الحصول على المدح لأنه يساعد الجميع، يمكن أن يصبح العطاء  

جزءاً من هويته. يشعر أنه محبوب عندما يكون مفيداً. وإذا رفض، 

 يخاف أن يفقد قيمته في نظر الآخرين.

هنا يجب التفريق بين أن تكون شخصاً مفيداً وبين أن تحتاج إلى أن  

 تكون مفيداً طوال الوقت حتى تشعر أنك تستحق الاحترام. 

هناك أيضاً ضعف الوعي بالحدود الشخصية. بعض الأشخاص لم يتعلموا 

أصلاً أن لكل إنسان حقاً في الوقت والخصوصية والراحة والاختيار. لذلك 

قد يرون طلبات الآخرين طبيعية حتى عندما تكون مرهقة أو متكررة أو 

 غير عادلة.

وقد تكون المشكلة مرتبطة بتجارب سابقة. شخص تعرض للسخرية  

عندما عبّر عن رأيه، أو عوقب عندما رفض، أو عاش في بيئة كثيرة  

 الانتقاد، قد يتعلم أن السلامة تأتي من الصمت والموافقة. 

ومن الأسباب المهمة أيضاً انخفاض الثقة بالنفس. عندما لا يكون  

الإنسان واثقاً من حقه في اتخاذ القرار، يصبح رأي الآخرين أعلى من  

رأيه. وقد يحتاج دائماً إلى شخص آخر ليخبره هل قراره صحيح أم  

 خاطئ.
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ولكن الثقة بالنفس لا تعني أن تعتقد أنك دائماً على حق. معناها أن 

تستطيع اتخاذ القرار، والاستماع إلى النقد، وتصحيح خطئك، دون أن 

 تنهار قيمتك الذاتية بسبب اختلاف شخص معك.

 هناك كذلك الخلط بين الاحترام والخضوع.

 الاحترام يعني التعامل بأدب وكرامة.

 الخضوع يعني أن تتنازل عن إرادتك خوفاً من الطرف الآخر.

 يمكن أن تحترم مديرك دون أن توافق على كل رأي له.

 يمكن أن تحترم والديك دون أن تلغي شخصيتك. 

 يمكن أن تحترم صديقك دون أن تقبل كل طلباته. 

 يمكن أن تحب شخصاً دون أن تسمح له بإهانتك. 

 إذن العلاج يبدأ من تصحيح المفاهيم قبل تغيير السلوك. 

 أول خطوة علاجية هي الوعي. 

لا تحاول تغيير كل شيء في يوم واحد. راقب نفسك خلال الأيام القادمة.  

 عندما يطلب منك شخص شيئاً، لاحظ ما يحدث داخلك قبل الإجابة. 

 هل تشعر بالتوتر؟ 

 هل تخاف أن يغضب؟ 

 هل تفكر فوراً في إرضائه؟ 

 هل تقول نعم قبل أن تفكر؟ 

 هل تبحث عن عذر بدلاً من أن تقول الحقيقة؟ 

 هل تشعر بالذنب عندما تفكر في الرفض؟ 
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 هل تندم بعد الموافقة؟

 هذه المراقبة ليست لإدانة نفسك، وإنما لفهم آلية السلوك. 

 بعد ذلك ابدأ بتغيير نقطة واحدة أساسية: لا تجب فوراً.

 اجعل لديك عادة جديدة اسمها »التوقف قبل الموافقة«. 

 يمكن أن تقول: سأفكر وأخبرك. 

 أحتاج أن أراجع وقتي. 

 دعني أتأكد من التزاماتي. 

 سأعطيك جواباً لاحقاً. 

هذه الجملة البسيطة تعطيك مساحة نفسية لاتخاذ القرار بدلاً من 

 الاستجابة التلقائية. 

 بعد أخذ الوقت، قيّم الطلب بهدوء.

 هل أستطيع القيام به؟ 

 هل أريد القيام به؟ 

 هل يتوافق مع مسؤولياتي؟ 

 هل أملك الوقت؟

 هل هذا الشخص يحترم وقتي عادة؟

 هل الطلب عادل؟ 

 هل سأوافق لأنني مقتنع أم لأنني خائف؟ 

 إذا كانت الإجابة لا تناسبك، انتقل إلى الرفض الواضح.
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 العلاج لا يحتاج إلى جمل معقدة. 

 يمكن أن تقول: لا أستطيع هذه المرة. 

 هذا لا يناسبني.

 لن أتمكن من القيام بذلك.

 أفضل ألا أفعل ذلك. 

 ليس لدي الوقت الكافي.

 أستطيع مساعدتك بطريقة أخرى، لكن لا أستطيع القيام بالأمر كله. 

 المهم هو أن يكون الكلام محترماً وواضحاً.

 لا تحول الرفض إلى اعتذار طويل. 

الاعتذار مناسب عندما تكون قد أخطأت أو سببت ضرراً، لكنه ليس  

 ضرورياً لمجرد أنك تملك حدوداً. 

هناك فرق بين أن تقول »آسف لأنني لا أستطيع الحضور لأنني وعدتك« 

 وبين أن تعتذر عشر مرات لأنك تحتاج إلى الراحة.

 بعد قول لا، ستأتي مرحلة مهمة جداً وهي التعامل مع الشعور بالذنب. 

 قد تشعر بالتوتر. 

 قد تبدأ في التفكير أنك كنت قاسياً. 

 قد تريد إرسال رسالة ثانية لتتراجع. 

 هنا يجب أن تتعلم عدم اتخاذ قرار جديد فقط لإزالة الشعور المزعج. 

 تذكر أن الشعور بعدم الارتياح لا يعني بالضرورة أن قرارك خاطئ.

 أنت تتعلم سلوكاً جديداً، ومن الطبيعي أن يكون جديداً عليك. 
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 دع الشعور يمر دون أن تغير قرارك مباشرة.

 خذ نفساً. 

 ابتعد قليلاً عن الهاتف.

 قم بنشاط آخر. 

 اكتب سبب رفضك. 

ثم اسأل نفسك: هل خالفت قيمة مهمة؟ أم أنني فقط أشعر بالذنب لأنني  

 لم أعتد على الرفض؟

هذا السؤال يساعدك على التمييز بين الخطأ الحقيقي وبين القلق الناتج  

 عن تغيير العادة.

 العلاج يحتاج أيضاً إلى بناء الثقة بالنفس من خلال أفعال صغيرة.

لا تنتظر أن تشعر بالقوة حتى تبدأ بوضع الحدود. ابدأ بالتصرف بطريقة 

 أكثر وضوحاً، ثم ستأتي الثقة تدريجياً من التجربة.

 احترم مواعيدك. 

 احترم وقت نومك.

 احترم وقت دراستك.

 احترم عملك.

 لا تعد بما لا تستطيع الوفاء به. 

 ولا تقدم وعوداً فقط حتى تجعل شخصاً سعيداً في اللحظة الحالية.

كل مرة تحترم فيها قراراً اتخذته بوعي، فإنك تعطي لنفسك دليلاً عملياً  

 على أنك قادر على إدارة حياتك. 
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 منهجية العلاج تحتاج كذلك إلى تعلم التواصل الحازم. 

 التواصل الحازم يقع بين الخضوع والعدوان. 

 الخضوع يقول: افعل ما تريد، لا يهمني. 

 العدوان يقول: ستفعل ما أريد وإلا.

أما الحزم فيقول: أنا أحترمك، وأحترم نفسي، وهذا هو الحد الذي 

 أستطيع قبوله. 

 الحزم لا يحتاج إلى صراخ.

 الصوت الهادئ يمكن أن يكون أكثر وضوحاً من الصوت المرتفع. 

عندما يتجاوز شخص حدودك، ركز على السلوك وليس على شخصية  

 الإنسان.

بدلاً من قول »أنت شخص سيئ«، قل »أنا لا أقبل أن يتم الحديث معي 

 بهذه الطريقة«.

بدلاً من »أنت دائماً تستغلني«، قل »لا أستطيع الاستمرار في القيام بهذه 

 المهمة نيابة عنك«.

 بهذه الطريقة تقلل الهجوم الشخصي وتوضح المشكلة. 

 ومن أهم عناصر العلاج التخلص من الإفراط في شرح النفس.

إذا قلت لا ثم بدأت تقدم عشر حجج، قد يتحول الحوار إلى محاولة 

 لإقناعك بالتراجع. 

 الشخص الذي يضغط عليك قد يناقش كل سبب تقدمه.

 إذا قلت ليس لدي وقت، قد يقول لديك وقت غداً. 

 إذا قلت أنا متعب، قد يقول لن يستغرق الأمر طويلاً.
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 إذا قلت لدي التزام، قد يقول أجله. 

لهذا يمكن أن يكون الرد المختصر أكثر فاعلية: »أفهم، لكنني لن أتمكن 

 من ذلك«. 

لا يعني هذا أن ترفض الحوار دائماً، وإنما يعني أن القرار الواضح لا  

 يحتاج إلى دفاع لا ينتهي.

 العلاج يتطلب أيضاً تعلم التمييز بين الطلب والضغط.

 الطلب يعطيك مساحة للاختيار. 

 أما الضغط فيحاول تحويل اختيارك إلى إجبار نفسي. 

 عندما يقول شخص: هل تستطيع مساعدتي؟ فهذا طلب.

أما عندما يقول: إذا كنت تحترمني فعليك أن تفعل ذلك، فهذا ضغط  

 عاطفي.

 عندما يقول شخص: أتمنى أن تأتي، فهذا تعبير عن رغبة. 

أما عندما يقول: إذا لم تأت فأنت لا تهتم بي، فهذا يستخدم الشعور  

 بالذنب للضغط عليك. 

 في هذه المواقف لا تدخل مباشرة في الدفاع عن نفسك.

 يمكن أن تقول: أتفهم أنك تريد ذلك، لكن قراري هو أنني لن أستطيع. 

 هذا يحافظ على الاحترام ويمنعك من الدخول في لعبة تبرير لا تنتهي. 

 ومن المهم أيضاً أن تتعلم إعادة بناء علاقتك مع كلمة »لا«.

 لا تعتبرها كلمة عدائية.

 هي مجرد أداة لغوية لتنظيم الاختيارات.
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 عندما تقول لا لعمل إضافي لا تستطيع تحمله، فأنت تحمي التزاماتك. 

 عندما تقول لا لإنفاق لا تستطيع تحمله، فأنت تحمي وضعك المالي.

 عندما تقول لا لسلوك يؤذيك، فأنت تحمي سلامتك.

 عندما تقول لا لتأجيل أهدافك كل مرة، فأنت تحمي مستقبلك. 

بهذا المعنى، كلمة لا ليست دائماً رفضاً للآخرين، بل قد تكون حماية 

 لشيء مهم في حياتك. 

 هناك جانب آخر مهم وهو إدارة العلاقات بعد وضع الحدود.

 لا تتوقع أن يتغير كل شخص فوراً. 

 بعض الناس سيتقبلون الحدود.

 بعضهم سيحتاج إلى وقت.

 وبعضهم قد يحاول اختبارها مرة أخرى. 

 لا تدخل في حرب لإثبات أنك قوي. 

 كرر موقفك بهدوء.

الحد الذي يحتاج إلى شرح جديد في كل مرة قد يتحول إلى نقاش دائم، 

 بينما الحد الواضح مع سلوك متسق يصبح مفهوماً مع الوقت.

وإذا أصبح شخص ما يكرر الإهانة أو التهديد أو الابتزاز أو السيطرة 

بطريقة تؤذيك، فلا تجعل فكرة »كوني محترماً« تمنعك من طلب الدعم أو 

الابتعاد أو اتخاذ إجراءات تحميك. في الحالات التي يوجد فيها خطر  

 حقيقي، الأولوية للسلامة وليست لإثبات القدرة على المواجهة. 

المرحلة التالية من العلاج هي التخلص من فكرة »يجب أن يحبني 

 الجميع«. 
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 هذه الفكرة غير واقعية.

 حتى الشخص المحترم جداً سيختلف معه أشخاص.

 وحتى الشخص الذي يساعد الجميع قد يجد من ينتقده. 

 محاولة التحكم في رأي كل الناس عنك مهمة مستحيلة.

ركز بدلاً من ذلك على سؤال أكثر فائدة: هل تصرفت وفق القيم التي  

 اخترتها؟ 

إذا كنت محترماً وصادقاً وواضحاً ولم تتعمد ظلم أحد، فقد يبقى شخص 

 غير راضٍ عنك. هذه حقيقة يجب تعلم تحملها.

 النضج لا يعني أن تختفي مشاعر القلق أو الخوف تماماً. 

 يعني أن تستطيع التصرف وفق قرارك رغم وجود بعض القلق.

 وهنا يصبح العلاج عملية تدريب مستمرة.

 في بداية الطريق قد تكون قادراً على قول لا في موقف بسيط فقط.

 بعد فترة تستطيع قولها في موقف أصعب.

 ثم تستطيع التعبير عن رأيك أمام الآخرين.

 ثم تستطيع التفاوض. 

ثم تستطيع إنهاء علاقة أو تعامل غير صحي بطريقة هادئة عندما يصبح  

 ذلك ضرورياً. 

مع الوقت تتكون لديك خبرة جديدة: أنا أستطيع أن أضع حدوداً دون أن  

أنهار، وأستطيع أن أختلف دون أن أفقد نفسي، وأستطيع أن أرفض دون  

 أن أتحول إلى شخص سيئ.

 هذه الخبرة أهم من أي كلام تحفيزي. 
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 ولكي يصبح التغيير عملياً، اجعل حياتك قائمة على مراجعة دورية.

في نهاية كل أسبوع، اسأل نفسك: أين قلت نعم رغم أنني أردت قول لا؟  

لماذا فعلت ذلك؟ ما الخوف الذي كان وراء القرار؟ كيف كان يمكن أن 

أعبر بطريقة أفضل؟ أين وضعت حدوداً بشكل جيد؟ ماذا حدث عندما 

 فعلت؟ ماذا تعلمت؟ 

 لا تستخدم هذه المراجعة لمعاقبة نفسك. 

 استخدمها للتعلم. 

 إذا أخطأت، صحح.

 إذا تراجعت، ابدأ من جديد. 

إذا وافقت على شيء ثم اكتشفت أنك لا تستطيع الالتزام به، تواصل  

بوضوح وصحح الموقف بدلاً من الاستمرار في الخطأ فقط لأنك تخجل  

 من التراجع.

وفي النهاية، علاج كثرة إرضاء الآخرين ليس أن تصبح شخصاً لا يهتم  

 بأحد.

 العلاج هو أن يصبح اهتمامك بالآخرين متوازناً مع اهتمامك بنفسك. 

 أن تستطيع المساعدة دون استنزاف.

 أن تستطيع الحب دون فقدان الهوية. 

 أن تستطيع الاحترام دون خضوع.

 أن تستطيع التسامح دون تجاهل الحدود.

 أن تستطيع الاعتذار عندما تخطئ دون الاعتذار عن وجودك. 

 وأن تستطيع قول نعم عندما تريد، وقول لا عندما تحتاج.
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الشخصية الناضجة ليست شخصية ترفض الناس، وليست شخصية  

 توافق الناس دائماً.

 إنها شخصية تستطيع الاختيار. 

 وهذا هو جوهر العلاج كله: استعادة الاختيار. 

 قبل العلاج كان الطلب يأتي، والخوف يظهر، ثم تأتي الموافقة تلقائياً. 

 بعد التدريب يصبح هناك وعي بين الطلب والاستجابة. 

 تسمع الطلب. 

 تتوقف.

 تفكر. 

 تقيّم. 

 تقرر. 

 ثم تتكلم بوضوح. 

وهذه المسافة الصغيرة بين ما يطلبه الآخرون وبين قرارك أنت هي 

 المكان الذي تبدأ فيه الحرية الشخصية.

 لا تكن لطيفاً أكثر من اللازم، ولا تكن قاسياً أكثر من اللازم. 

كن إنساناً يعرف قيمته، ويحترم الناس، ويحمي حدوده، ويتحمل  

 مسؤولية قراراته.

 فالهدف ليس أن تجعل الآخرين يخافون من كلمة »لا«.

 الهدف أن تتوقف أنت عن الخوف منها.
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الفصل الثاني: لماذا نخاف من قول لا؟ علم الخوف من الرفض وبناء  

 الحزم 

كلمة »لا« قصيرة، لكنها بالنسبة إلى بعض الناس تحمل داخلها خوفاً 

كبيراً. شخص يستطيع أن ينجح في دراسته، ويتحمل ضغط العمل،  

ويواجه مشاكل الحياة، ولكنه عندما يطلب منه أحد خدمة لا يريدها يجد 

نفسه يقول نعم قبل أن يفكر. وبعد دقائق فقط يبدأ داخله بالاعتراض: 

فقت؟ لم يكن لدي وقت. لم أكن أريد ذلك. كنت متعباً. كان بإمكاني  لماذا وا

 أن أرفض. لكنه في اللحظة نفسها لم يستطع. 

هذا التناقض بين ما نريده داخلياً وما نقوله خارجياً هو جوهر مشكلة  

 إرضاء الآخرين. 

المشكلة ليست دائماً في كلمة »نعم« نفسها. أحياناً تكون نعم هي القرار  

الصحيح. المشكلة هي عندما تصبح الموافقة آلية لا تمر عبر التفكير،  

وعندما يصبح الرفض مرتبطاً بالخوف والذنب والقلق، وعندما يشعر  

 الإنسان أن راحة الآخرين أهم من حقوقه ووقته وطاقته. 

لفهم هذه المشكلة بصورة واقعية، يجب أولاً التخلص من فكرة أن  

الشخص الذي يعاني منها ضعيف أو عديم الشخصية بالضرورة. السلوك 

الإنساني أكثر تعقيداً من ذلك. الإنسان يتعلم من البيئة، ويكرر السلوك 

الذي يخفف عنه التوتر أو يمنحه القبول، ثم يمكن لهذا السلوك أن يصبح 

 ة تلقائية حتى بعد أن تتغير الظروف التي أدت إليه في البداية.عاد

قد يتعلم الطفل مثلاً أن الموافقة على طلبات الكبار تجلب المدح وتجنب  

العقاب، بينما الاعتراض يؤدي إلى الصراخ أو العقاب أو الرفض. الطفل  

لا يحتاج إلى تحليل نفسي معقد حتى يتعلم هذه العلاقة. يكفي أن تتكرر 

 الرفض. التجربة حتى تصبح لديه قاعدة ضمنية: الموافقة أكثر أماناً من

عندما يكبر، قد لا يعود هناك أب أو أم يعاقبانه على الرفض، ولكن النمط 

السلوكي يبقى موجوداً. يصبح الشخص بالغاً، لكن دماغه ما زال يتعامل  
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مع بعض المواقف الاجتماعية كما لو أن فقدان القبول خطر يجب تجنبه  

 بأي ثمن. 

وهنا تظهر أهمية فهم الفرق بين الخطر الحقيقي والخطر الاجتماعي 

 المتخيل.

عندما يقترب منك شخص غاضب أو يوجد تهديد حقيقي، فإن الخوف له 

وظيفة وقائية. لكن عندما يطلب منك زميل أن تعمل بدلاً منه وتشعر 

بخوف شديد فقط لأنك قد تراه منزعجاً إذا رفضت، فهنا قد تكون 

 الاستجابة أكبر من حجم الموقف نفسه.

الجسم قد يدخل في حالة توتر، ويزداد التفكير، ويبدأ الإنسان في توقع 

أسوأ الاحتمالات. ماذا لو غضب؟ ماذا لو لم يعد يحبني؟ ماذا لو اعتقد  

 أنني أناني؟ ماذا لو تحدث عني أمام الآخرين؟ ماذا لو خسرت العلاقة؟ 

المشكلة هنا أن العقل لا يتعامل دائماً مع الاحتمال كما هو، وإنما يمكن  

 أن يضخم نتائجه عندما يكون الإنسان حساساً جداً للرفض الاجتماعي. 

وهذا يقودنا إلى مفهوم مهم في علم النفس السلوكي والمعرفي: الأفكار  

تؤثر في المشاعر، والمشاعر تؤثر في السلوك، والسلوك يعطي نتائج  

 يمكن أن تقوي الفكرة أو تضعفها. 

إذا اعتقد الإنسان أن »رفض طلب شخص يعني أن هذا الشخص 

سيكرهني«، فقد يشعر بالقلق عندما يفكر في الرفض. وعندما يأتي 

الطلب، يوافق حتى يتخلص من القلق. بعد الموافقة يشعر براحة مؤقتة. 

هذه الراحة تقوي السلوك، فيصبح احتمال الموافقة في المرة القادمة  

 أكبر.

 هكذا يمكن أن تتكون دائرة متكررة.

طلب من الآخرين، ثم خوف من الرفض، ثم توتر، ثم موافقة، ثم راحة  

 مؤقتة، ثم استنزاف أو ندم، ثم تكرار السلوك في موقف جديد. 
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وهنا توجد مفارقة مهمة جداً: السلوك الذي يسبب لك مشكلة على المدى  

الطويل قد يكون هو نفسه السلوك الذي يخفف عنك الألم في اللحظة 

 القصيرة.

وهذا يفسر لماذا لا يكفي أن يعرف الإنسان أن إرضاء الآخرين يضره.  

المعرفة وحدها لا تغير العادة دائماً. يجب أن يتعلم الجهاز السلوكي نفسه  

 أن الرفض الآمن لا يؤدي بالضرورة إلى الكارثة التي يتوقعها. 

لهذا فإن علاج الخوف من قول »لا« يحتاج إلى التعرض التدريجي  

 للمواقف، وليس إلى الكلام التحفيزي فقط.

 لكن قبل الوصول إلى العلاج، يجب أن نفهم مصادر الخوف. 

من أهمها الخوف من الرفض. الإنسان يريد الانتماء، ويريد أن يشعر  

بأنه مقبول داخل أسرته ومحيطه وعمله وعلاقاته. لذلك فإن احتمال 

 فقدان العلاقة قد يبدو مؤلماً جداً لبعض الأشخاص. 

لكن المشكلة تبدأ عندما يتحول القبول الاجتماعي من حاجة طبيعية إلى 

 معيار وحيد لقيمة الإنسان.

الشخص الذي يعتقد أن قيمته تعتمد على رضا الآخرين سيجد نفسه دائماً 

 في حالة مراقبة. 

 هل أعجبهم كلامي؟

 هل غضب مني؟ 

 هل رد على رسالتي؟ 

 هل تغيرت نبرته؟ 

 هل تحدث عني بشكل جيد؟ 

 هل سيوافق على قراري؟ 
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 هذه المراقبة المستمرة تستنزف الانتباه والطاقة.

 وقد يصبح الإنسان مشغولاً بإدارة مشاعر الآخرين أكثر من إدارة حياته.

 سبب آخر هو الخوف من الصراع.

هناك أشخاص تربوا في بيئات كان فيها الخلاف مرتبطاً بالصراخ أو 

العقاب أو القطيعة. بالنسبة لهم، الاختلاف ليس مجرد اختلاف في الرأي،  

 بل إشارة إلى خطر عاطفي. 

 لذلك يتعلمون تجنب المواجهة.

لكن تجنب كل خلاف غير ممكن في الحياة. العلاقات الطبيعية فيها 

اختلافات. العمل فيه تفاوض. الأسرة فيها احتياجات مختلفة. الصداقة  

فيها توقعات. الحياة نفسها لا تسمح للإنسان بأن يكون موافقاً على كل 

 شيء. 

 لذلك فإن الهدف ليس القضاء على الخلاف.

 الهدف هو تعلم التعامل معه دون انهيار.

 سبب آخر هو الشعور المفرط بالمسؤولية عن مشاعر الآخرين.

قد يقول شخص في داخله: إذا رفضت فسوف يحزن، وإذا حزن فأنا 

 السبب، وإذا كنت السبب فأنا شخص سيئ.

 هذه سلسلة من الأفكار تحتاج إلى تفكيك. 

أنت مسؤول عن طريقة تعاملك مع الناس، لكنك لست مسؤولاً عن 

 التحكم الكامل في مشاعرهم. 

يمكنك أن ترفض بطريقة محترمة، ومع ذلك قد يشعر الطرف الآخر  

 بخيبة أمل.

 خيبة الأمل ليست بالضرورة ظلماً. 
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 يمكن لشخص أن يكون غير سعيد بقرارك دون أن تكون قد أسأت إليه.

 هذه نقطة أساسية في بناء النضج النفسي.

إذا كان شرط العلاقة هو أن توافق دائماً، فإنك لا تملك داخل هذه العلاقة  

 مساحة حقيقية للاختيار. 

 هناك أيضاً مشكلة الخلط بين التعاطف وتحمل المسؤولية.

 التعاطف يعني أن تفهم أن شخصاً يحتاج إلى شيء أو يشعر بشيء. 

 أما تحمل مسؤولية كل احتياجاته ومشاعره ونتائجه فهو شيء آخر. 

يمكنك أن تقول: أفهم أنك تحتاج إلى المساعدة، لكن لا أستطيع تقديمها  

 الآن. 

 هذا ليس نقصاً في التعاطف. 

 إنه تعاطف مع وجود حدود.

ومن الأسباب المهمة كذلك الاعتقاد أن الشخص الجيد يجب أن يكون 

 متاحاً دائماً.

 هذه فكرة اجتماعية شائعة، لكنها غير واقعية.

 لا يوجد إنسان يستطيع أن يساعد الجميع، طوال الوقت، دون تكلفة.

 الوقت محدود. 

 الطاقة محدودة. 

 المال محدود. 

 الانتباه محدود. 

 الصحة النفسية والجسدية لها حدود.
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لذلك فإن الإنسان الذي يحاول أن يعطي للجميع بلا حدود قد يصل في  

النهاية إلى مرحلة لا يستطيع فيها تقديم شيء جيد لأي أحد، بما في ذلك 

 نفسه.

 هناك أيضاً عامل مهم يتعلق بتقدير الذات.

عندما تكون قيمة الإنسان الذاتية ضعيفة أو متذبذبة، قد يبحث عن دليل  

 خارجي على أنه محبوب ومفيد ومقبول.

 كل مساعدة يقدمها قد تصبح دليلاً على قيمته.

 كل مدح يحصل عليه يعطيه دفعة.

 كل رفض من الآخرين يؤلمه.

 وبالتالي تصبح العلاقات وسيلة مستمرة لتنظيم احترام الذات.

العلاج هنا لا يكون فقط بتعلم كلمة »لا«. يجب أن يتعلم الإنسان بناء  

 قيمة داخلية لا تعتمد بالكامل على رضا الآخرين.

 اسأل نفسك: من أكون عندما لا أساعد أحدا؟ً

 ما الذي يجعلني أستحق الاحترام؟ 

 هل قيمتي مرتبطة فقط بما أقدمه؟

 هل أستطيع أن أكون شخصاً جيداً حتى عندما أرفض طلباً غير مناسب؟ 

 هذه الأسئلة تبدو بسيطة، لكنها عميقة. 

الإنسان يحتاج إلى أن يرى نفسه كإنسان له قيمة، وليس كأداة لخدمة  

 الآخرين.

 هناك كذلك سبب آخر: ضعف مهارات التواصل الحازم. 
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بعض الأشخاص يعرفون أنهم يريدون الرفض، لكنهم لا يعرفون كيف  

 يقولونه.

 فيترددون. 

 ثم يعتذرون. 

 ثم يبررون.

 ثم يعطون أسباباً كثيرة.

 ثم يتركون باباً مفتوحاً. 

 ثم يوافقون في النهاية. 

هذا ليس لأنهم لا يعرفون ماذا يريدون، وإنما لأنهم لم يتدربوا على 

 التعبير عنه. 

 الحزم مهارة يمكن تعلمها. 

الحزم يعني أن تعبر عن رأيك واحتياجاتك وحدودك بطريقة واضحة  

 ومحترمة، دون خضوع ودون عدوان. 

 الخضوع يقول: افعل ما تريد حتى لو كان يؤذيني.

 العدوان يقول: سأجبرك على ما أريد.

 الحزم يقول: أفهم موقفك، لكن هذا هو قراري. 

 هذه المنطقة الوسطى هي التي يحتاجها الإنسان. 

 يمكنك أن تختلف دون إهانة. 

 يمكنك أن ترفض دون عدوان. 

 يمكنك أن تطلب حقك دون تهديد. 
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 يمكنك أن تعتذر عن خطأ حقيقي دون أن تعتذر عن حدودك. 

 وهنا يبدأ العلاج الحقيقي. 

 العلاج الأول هو إعادة بناء العلاقة مع الخوف.

 لا تحاول أن تمنع الخوف تماماً. 

 الخوف شعور، وليس أمراً. 

 يمكن أن تشعر بالقلق وتتصرف بطريقة صحيحة. 

عندما يأتي طلب لا يناسبك، لا تجعل هدفك أن تشعر بالراحة قبل الرفض.  

 اجعل هدفك أن تتخذ قراراً مناسباً رغم وجود بعض الانزعاج.

 هذه نقطة جوهرية. 

 لو انتظرت حتى يختفي الخوف تماماً، قد تنتظر طويلاً.

أما إذا قلت لنفسك: يمكنني أن أشعر بالقلق وأقول لا باحترام، فإنك تبدأ 

 في فصل الشعور عن السلوك.

 وهذا من أهم مبادئ تغيير العادات.

 العلاج الثاني هو تأخير الاستجابة. 

 لا تعطي جواباً فورياً عندما تشعر أنك تحت ضغط. 

 استخدم عبارة بسيطة مثل: سأفكر في الأمر وأعود إليك. 

 هذا السلوك يعطي عقلك فرصة للخروج من الاستجابة التلقائية.

 خلال هذه الفترة، اسأل نفسك عن حقيقة رغبتك.

 لو لم يكن هناك خوف من رأي الشخص، ماذا كنت سأختار؟ 

 لو كنت متأكداً أن العلاقة لن تنتهي، هل سأوافق؟
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 لو لم يكن هناك شعور بالذنب، هل سأقبل؟

 إذا كان الجواب لا، فهذا دليل على أن الخوف ربما يؤثر في قرارك.

 العلاج الثالث هو اختبار الواقع.

 عندما تفكر: إذا رفضت سيكرهني، لا تعامل هذه الفكرة كحقيقة.

 حولها إلى فرضية.

 ما الدليل على ذلك؟

 هل حدث فعلاً في السابق؟

 هل حدث في كل مرة؟

 هل يمكن أن يكون غاضباً قليلاً ثم يتجاوز الأمر؟ 

 هل توجد نتيجة أخرى محتملة؟ 

 بهذه الطريقة تتحول الفكرة من حكم قطعي إلى احتمال يمكن فحصه. 

 وهذه طريقة أكثر واقعية في التفكير. 

 العلاج الرابع هو التعرض التدريجي. 

 إذا كنت تخاف من قول لا، فلا تبدأ بأصعب موقف في حياتك.

 ابدأ بموقف بسيط.

 ارفض طلباً صغيراً لا يناسبك. 

 اطلب وقتاً للتفكير. 

 قل إنك مشغول عندما تكون مشغولاً. 

 لا تختلق عذراً.
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 راقب ما يحدث.

 ثم انتقل إلى موقف أصعب قليلاً.

 مع الوقت، يتعلم دماغك من التجربة أن الرفض ليس بالضرورة كارثة. 

هذا هو جوهر التعرض التدريجي: مواجهة الموقف بطريقة منظمة 

 وآمنة بدلاً من تجنبه دائماً.

 العلاج الخامس هو تدريب اللغة. 

 لغة الجسد والصوت مهمان.

 لا تحتاج إلى ابتسامة عصبية أثناء الرفض.

 ولا تحتاج إلى الاعتذار المستمر.

 تكلم بسرعة طبيعية.

 صوت هادئ. 

 جملة واضحة.

 نظرة طبيعية.

 ثم توقف عن الكلام.

 مثلاً: »لا أستطيع القيام بهذا اليوم.« 

 إذا جاء الضغط: »أتفهم، لكنني لن أتمكن من ذلك.« 

 إذا استمر الضغط: »كما قلت لك، لا أستطيع.« 

 التكرار الهادئ أفضل من الغضب.

وهنا تظهر مهارة مهمة تسمى أحياناً »التكرار الهادئ«، حيث لا تدخل  

 في نقاش جديد كل مرة يحاول الطرف الآخر الضغط عليك. 
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 العلاج السادس هو تعلم تحمل خيبة أمل الآخرين.

 هذه ربما أصعب مهارة.

 قد يطلب منك شخص شيئاً وترفض.

 قد يقول: كنت أظنك ستساعدني. 

 يمكن أن ترد: أفهم أنك كنت تتوقع مني ذلك.

 ولا تحتاج إلى قول: لذلك سأفعل ما تريد. 

 يمكنك الاعتراف بمشاعره دون تغيير قرارك.

 هذا يسمى الفصل بين الاعتراف بالمشاعر وبين الاستسلام للمطلب. 

 أستطيع أن أفهم أنك غاضب.

 لكنني لا أوافق.

 أستطيع أن أفهم أنك محبط.

 لكن قراري لم يتغير. 

 أستطيع أن أفهم أنك كنت تتوقع مساعدتي.

 لكنني لا أستطيع القيام بذلك. 

هذه القدرة تحول الإنسان من شخص يدير مشاعر الآخرين إلى شخص  

 يتعامل معها باحترام دون أن يصبح أسيراً لها.

 العلاج السابع هو إعادة بناء الحدود في الوقت.

 الوقت أحد أكثر الموارد التي يضيعها الشخص الذي يريد إرضاء الجميع. 

 لذلك تحتاج إلى تقسيم وقتك وفق أولويات حقيقية. 
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 هناك العمل. 

 هناك الدراسة.

 هناك الأسرة. 

 هناك الصحة. 

 هناك النوم. 

 هناك الراحة. 

 هناك الأهداف الشخصية.

 وهناك المساعدة الاجتماعية.

 إذا أخذت المساعدة من كل مساحة في حياتك، فلن يبقى شيء لك. 

 لا تحتاج إلى أن تكون متاحاً طوال اليوم.

 يمكنك تحديد أوقات للرد على الرسائل. 

 يمكنك أن تقول إنك مشغول.

 يمكنك أن تنهي مكالمة عندما تحتاج إلى العمل.

 يمكنك ألا ترد فوراً على كل رسالة. 

 الرد المتأخر ليس بالضرورة إهانة. 

 والتفرغ الدائم للآخرين ليس دليلاً على الأخلاق.

 العلاج الثامن هو التعامل مع المال.

 الخوف من الرفض يظهر كثيراً في العلاقات المالية. 

 شخص يطلب قرضاً. 
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 شخص يريد منك دفع شيء. 

 شخص اعتاد أن يأخذ دون أن يعيد. 

 إذا كنت لا تريد أو لا تستطيع، يجب أن تتعلم قول ذلك بوضوح.

 يمكنك أن تقول: لا أستطيع إقراض المال.

 ولا تحتاج إلى الدخول في تفاصيل مالية خاصة إذا لم تكن تريد ذلك.

ومن المهم ألا تقرض مبلغاً لا تستطيع تحمل خسارته فقط لأنك تخاف من 

 قول لا.

 الكرم يحتاج إلى قدرة وحدود. 

العلاج التاسع هو العمل على الاعتقاد بأن »الشخص الطيب يجب أن ينقذ 

 الجميع«. 

 لا تستطيع إنقاذ الجميع. 

 ولا تستطيع حل مشاكل الجميع. 

وحتى عندما تستطيع المساعدة، يجب أن تسأل هل مساعدتي مفيدة فعلاً  

 أم أنها تجعل الشخص يعتمد عليّ باستمرار؟ 

 أحياناً تكون أفضل مساعدة هي تعليم الإنسان كيف يعتمد على نفسه.

 وهذا ينطبق في الأسرة والعمل والصداقة.

 العلاج العاشر هو تعلم الانسحاب من النقاشات غير المنتجة.

 ليس كل شخص يريد الفهم. 

 بعض الناس يريدون فقط أن تحصل منهم على الموافقة. 
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إذا شرحت موقفك مرة أو مرتين وكان الطرف الآخر يستمر في الضغط،  

 يمكن أن تنهي الحوار.

 ليس مطلوباً أن تربح كل نقاش. 

 الهدف هو حماية قرارك، وليس الفوز على الشخص الآخر.

 وهنا يجب التفريق بين الحزم والعناد.

 الحزم يعني أن تتمسك بحد معقول بعد التفكير. 

 العناد يعني رفض أي مراجعة حتى عندما تظهر معلومات جديدة.

الشخص الناضج يستطيع أن يقول: فكرت في كلامك، وكان عندك حق  

 في هذه النقطة، وسأغير قراري. 

 هذا لا يضعف الشخصية. 

بل يدل على أن القرار مبني على التفكير وليس على الرغبة في إثبات 

 القوة. 

ومن التمارين المهمة في هذا المجال تمرين »الخريطة الشخصية 

 للحدود«.

اكتب في ذهنك أو على ورقة المجالات التي تشعر فيها أنك تقول نعم أكثر  

 مما تريد.

 الأسرة.

 الأصدقاء.

 العمل.

 المال.

 الوقت. 
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 العلاقات.

 الهاتف والرسائل. 

 الخدمات.

 المجاملة.

 ثم حدد المواقف الأكثر تكراراً.

 بعد ذلك حدد ما الذي تخاف منه في كل موقف.

 هل تخاف من الغضب؟ 

 من القطيعة؟

 من النقد؟

 من وصفك بالأنانية؟ 

 من فقدان الفرصة؟

 من خسارة العلاقة؟

 من الشعور بالذنب؟ 

 عندما تحدد الخوف، يصبح العلاج أكثر دقة. 

 لأن المشكلة ليست »أنا لا أستطيع قول لا« بشكل عام. 

 ربما المشكلة الحقيقية هي »أخاف أن يغضب مني المدير«.

 أو »أخاف أن يرفضني صديقي«.

 أو »أشعر أنني مسؤول عن مشاعر أسرتي«.

 كل حالة تحتاج إلى تدريب مختلف. 
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 ومن التمارين المفيدة أيضاً تمرين »الاستجابة المؤجلة«. 

 خلال فترة التدريب، لا توافق فوراً على أي طلب غير عاجل. 

 استخدم عبارة: سأراجع الأمر وأخبرك. 

 ثم امنح نفسك دقائق أو ساعات بحسب طبيعة الطلب. 

 بعد ذلك اتخذ القرار.

 هذا التمرين يعيد بناء المسافة بين الطلب والاستجابة. 

 وهناك تمرين آخر يسمى »الرفض المحترم«. 

تخيل خمسة مواقف يومية، وقل بصوت مسموع جملة رفض قصيرة لكل 

 موقف.

ليس الهدف حفظ الجمل، وإنما تدريب الدماغ على سماع صوتك وأنت 

 ترفض.

 تدرب على قولها بصوت طبيعي. 

 لا تضحك من التوتر. 

 لا تعتذر عشر مرات. 

 لا ترفع صوتك. 

 قلها ثم توقف. 

 ومن التمارين المهمة »اختبار النتيجة«. 

بعد كل موقف ترفض فيه طلباً، سجل ما كنت تتوقع أن يحدث، ثم ما  

 حدث فعلاً. 
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إذا توقعت أن الشخص سيغضب بشدة، ثم اكتشفت أنه تقبل الأمر، فهذه 

 معلومة جديدة لعقلك. 

 إذا توقعت أن العلاقة ستنتهي، ولم تنتهِ، فهذا دليل آخر.

 وإذا حدثت نتيجة سلبية فعلاً، سجلها أيضاً. 

 العلاج العلمي لا يعتمد على تجاهل الواقع.

إذا كان شخص يعاقبك باستمرار لأنك تضع حدوداً، فهذه معلومة مهمة  

 يجب أخذها بجدية. 

 لا ينبغي أن تتحول تمارين الحدود إلى إنكار للمخاطر. 

 الهدف هو رؤية الواقع كما هو، لا كما يخيفك عقلك ولا كما تتمنى أنت.

 وهناك تمرين »فصل المسؤوليات«. 

عندما يغضب شخص منك بعد رفضك، اسأل نفسك: ما الذي أتحمل  

 مسؤوليته؟ 

 أتحمل مسؤولية كلامي.

 أتحمل مسؤولية طريقة الرفض. 

 أتحمل مسؤولية احترام الطرف الآخر. 

 لكن لا أتحمل مسؤولية إجباره على أن يكون سعيداً بقراري. 

 هذا الفصل يمنع الشعور بالذنب المبالغ فيه.

 وهناك تمرين آخر يتعلق بالهوية. 

بدلاً من قول: أنا شخص لا يستطيع رفض الناس، غيّر الوصف إلى: أنا  

 شخص يتعلم وضع حدود واضحة.
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 الفرق ليس مجرد كلمات. 

 الأولى تجعل المشكلة جزءاً ثابتاً من هويتك.

 الثانية تجعلها مهارة قابلة للتغيير. 

 لكن لا ينبغي أن تتحول التنمية الذاتية إلى لوم دائم للنفس. 

 قد تقول نعم أحياناً لأنك أخطأت في التقدير.

 وقد تساعد شخصاً ثم تكتشف أنك استنزفت نفسك.

 وقد تخاف في موقف معين. 

 هذا طبيعي.

 المهم أن تتعلم.

 العلاج الحقيقي ليس أن تصبح مثالياً. 

بل أن تقلل الفجوة بين ما تريده وما تفعله عندما لا توجد أسباب أخلاقية  

 أو عملية تمنعك.

وهناك نقطة شديدة الأهمية: ليست كل كلمة »لا« صحيحة لمجرد أنها  

 كلمة لا.

يمكن للإنسان أن يستخدم الحدود كوسيلة للسيطرة أو العقاب أو الهروب  

 من المسؤولية.

إذا رفضت كل طلب من زملائك لأنك لا تريد التعاون، فهذا ليس 

 بالضرورة حُزماً. 

إذا رفضت الاعتذار بعد خطأ واضح بحجة أن لديك كرامة، فهذا ليس 

 قوة. 
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إذا استخدمت الصمت والعقاب لإجبار شخص على الخضوع، فهذا ليس 

 حدوداً صحية. 

 الحدود الصحية تحميك دون أن تهدف إلى السيطرة على الآخرين.

 الحزم الصحي يترك للطرف الآخر حقه في الاختيار أيضاً. 

 أنت تقول: هذا ما أقبله.

 ولست تقول: سأجبرك على ما أريد. 

 هذه هي النقطة التي تفرق بين القوة النفسية والسيطرة. 

ومن المهم كذلك أن نفهم أن العلاقات الصحية لا تحتاج إلى موافقة  

 دائمة. 

 في العلاقة الصحية يستطيع الطرفان قول لا.

 يستطيعان الاختلاف. 

 يستطيعان التفاوض. 

 يستطيعان التعبير عن الاحتياجات. 

 ويستطيعان الاعتراف بالخطأ. 

أما إذا كان أحد الطرفين لا يسمح للآخر بالرفض، فهذه علامة على خلل 

في طريقة إدارة العلاقة، وليس دليلاً على أن الشخص الذي يرفض هو 

 المشكلة بالضرورة. 

في العمل أيضاً، هناك فرق بين احترام التسلسل الإداري وبين الخضوع  

 لكل شيء. 

الموظف لديه مسؤوليات، والمدير لديه صلاحيات، والمؤسسة لديها  

إجراءات. الحدود المهنية يجب أن تكون متوافقة مع القانون والعقد  
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والسياسات الداخلية. لذلك لا ينبغي استخدام مفهوم »قول لا« كذريعة  

 لرفض المهام الأساسية. 

 الأسلوب المهني هو أن توضح الأولويات والموارد والوقت.

 »لدي ثلاث مهام عاجلة، ما الأولوية؟« 

 هذه الجملة أفضل من »لن أفعل«. 

 هي لا تهرب من المسؤولية، وإنما تطلب ترتيباً واضحاً. 

وفي الأسرة، يمكن أن تقول: »أفهم أنك تريد مني ذلك، لكن لدي التزام  

 آخر«.

 وفي الصداقة: »أحب مساعدتك، لكن لا أستطيع هذه المرة«.

وفي العلاقات: »أحترمك، لكن هذا الأسلوب في الحديث غير مقبول 

 بالنسبة لي«. 

 وفي الحياة اليومية: »لا، شكراً«. 

 كلما تدرب الإنسان على الوضوح، قلت حاجته إلى الكذب.

 وهذه نتيجة مهمة جداً. 

 الخوف من قول لا يدفع بعض الناس إلى اختلاق الأعذار.

لكن الأعذار المستمرة تخلق مشكلات جديدة، لأنها تجعل الإنسان يعيش  

 بين الخوف والكذب.

 يمكنك أن تكون صادقاً دون أن تكشف كل تفاصيل حياتك. 

 »لا أستطيع« جملة صادقة.

 »هذا لا يناسبني« جملة صادقة.
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 »أفضل عدم القيام بذلك« جملة صادقة. 

 ليست كل التفاصيل الشخصية حقاً للآخرين.

 وهنا نصل إلى جوهر هذا الفصل. 

الشخص الذي يخاف من قول لا يحتاج إلى شيء أعمق من مجرد تعلم 

 جملة رفض.

 يحتاج إلى إعادة بناء علاقته بنفسه.

 يحتاج إلى أن يفهم أن قيمته لا تعتمد على مقدار ما يقدمه. 

 يحتاج إلى أن يقبل أن بعض الناس قد لا يعجبهم قراره. 

 يحتاج إلى أن يتعلم تحمل قدر من القلق.

 يحتاج إلى ممارسة الحزم. 

 يحتاج إلى اختبار توقعاته بالواقع. 

 ويحتاج إلى بناء حدود متسقة مع قيمه ومسؤولياته. 

 والأهم من ذلك، يحتاج إلى أن يعرف أن التغيير ليس لحظة واحدة.

 قد تمر أيام تشعر فيها أنك تقدمت. 

 ثم تجد نفسك في موقف قديم وتعود إلى الموافقة. 

 لا تعتبر ذلك فشلاً. 

 اعتبره بيانات جديدة.

 اسأل: ماذا حدث؟

 ما الذي جعلني أوافق؟
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 ما الشعور الذي ظهر؟ 

 ما الفكرة التي سبقت الموافقة؟

 ما الذي كنت أخاف منه؟ 

 ماذا يمكنني أن أفعل بشكل مختلف في المرة القادمة؟

 بهذه الطريقة يتحول الخطأ إلى مادة للتعلم.

 ومع التكرار، يبدأ السلوك الجديد في أن يصبح أكثر تلقائية. 

 في البداية تحتاج إلى التفكير قبل قول لا.

 بعد فترة يصبح التوقف طبيعياً. 

 ثم يصبح تقييم الطلب طبيعياً. 

 ثم يصبح التعبير عن الحدود طبيعياً. 

 وفي مرحلة متقدمة لا تعود كلمة لا حدثاً كبيراً في ذهنك.

 تصبح مجرد جزء طبيعي من التواصل.

 وهنا يحدث التغيير الحقيقي. 

 لن تصبح شخصاً بارداً.

 لن تصبح شخصاً لا يهتم بالناس. 

 لن تصبح شخصاً عدوانياً. 

 ستصبح شخصاً يستطيع أن يهتم بالآخرين دون أن يتخلى عن نفسه.

 وهذا هو الهدف الحقيقي من هذا الكتاب كله.

 ليس قتل الطيبة. 
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 بل تحرير الطيبة من الخوف. 

 ليس إزالة الاحترام. 

 بل منع الاحترام من التحول إلى خضوع.

 ليس تعليم الإنسان أن يقول لا للجميع. 

 بل تعليمه أن تكون كلمتا نعم ولا نابعتيْن من قرار حقيقي.

 فالإنسان الذي يقول نعم لأنه يريد، يستطيع أن يعطي بقلبه. 

والإنسان الذي يقول لا لأنه يحتاج إلى الرفض، يستطيع أن يحمي وقته 

 وطاقته وكرامته دون عدوان. 

 وبين نعم الصادقة ولا الصادقة تتكون شخصية متوازنة. 

 شخصية تعرف أن الناس مهمون، لكنها تعرف أيضاً أن حياتها مهمة.

 تعرف أن العلاقات مهمة، لكنها تعرف أن الحدود مهمة. 

 تعرف أن العطاء قيمة، لكنها تعرف أن الاستنزاف ليس فضيلة. 

تعرف أن الاعتذار جميل عندما يكون هناك خطأ، لكنها لا تعتذر عن  

 وجودها وحدودها وحقوقها.

وتعرف أخيراً أن الإنسان لا يحتاج إلى أن يكون محبوباً من الجميع حتى  

 يعيش حياة محترمة.

يكفي أن يعيش وفق قيم واضحة، ويتعامل مع الناس بإنسانية، ويتحمل 

مسؤولية أفعاله، ويعرف متى يعطي، ومتى يتفاوض، ومتى يرفض،  

 ومتى ينسحب، ومتى يطلب المساعدة.

هكذا يتحول »لا تكن لطيفاً أكثر من اللازم« من شعار يمكن إساءة فهمه  

إلى منهج متوازن: كن طيباً، لكن بوعي؛ محترماً، لكن بحدود؛ متعاوناً،  
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لكن دون إلغاء الذات؛ مرناً، لكن دون التخلي عن المبادئ؛ وقادراً على  

 قول »لا« عندما تكون »لا« هي الإجابة الصادقة والمسؤولة.

كيف تحمي نفسك دون أن   —الفصل الثالث: الحدود الشخصية والحزم  

 تتحول إلى شخص قاسٍ 

هناك مرحلة في حياة الإنسان يبدأ فيها باكتشاف حقيقة لم يكن ينتبه  

إليها من قبل: المشكلة ليست دائماً في الناس، وليست دائماً فيه، وإنما  

في الحدود غير الواضحة التي تنظم العلاقة بينه وبين الآخرين. الإنسان 

  الذي لا يعرف حدوده قد يسمح للآخرين بالدخول إلى وقته وماله

وخصوصيته وقراراته وطاقة حياته أكثر مما يستطيع، ثم يغضب منهم  

لأنه يشعر أنهم أخذوا أكثر مما ينبغي. لكن عندما ننظر إلى الموضوع 

بواقعية، نجد أن جزءاً من الحل يبدأ من معرفة الإنسان بما يقبله وما لا  

يقبله، وما يستطيع تقديمه وما لا يستطيع، وما يدخل ضمن مسؤوليته  

 وما يقع خارجها. 

الحدود الشخصية ليست جداراً يمنع الناس من الاقتراب، وليست وسيلة  

لمعاقبة الآخرين، وليست طريقة لإثبات القوة. الحدود هي نظام داخلي  

وخارجي يساعد الإنسان على تنظيم العلاقات. مثلما تحتاج الدولة إلى 

قوانين تنظم التعامل بين الناس، ومثلما تحتاج المؤسسة إلى سياسات  

دد المسؤوليات والصلاحيات، يحتاج الفرد أيضاً إلى حدود تحدد  تح

 المساحة التي يستطيع الآخرون التعامل معه داخلها.

عندما تكون الحدود غائبة، يصبح كل شيء قابلاً للتفاوض. وقتك متاح،  

خصوصيتك متاحة، هاتفك متاح، مالك متاح، طاقتك متاحة، قراراتك 

متاحة، وحتى مشاعرك تصبح مفتوحة أمام الآخرين كي يقرروا كيف  

 يجب أن تشعر. 

 وهنا يبدأ الاستنزاف. 

الشخص الذي لا يضع حدوداً قد يكون محباً جداً للناس، لكنه في النهاية  

يشعر بالاختناق منهم. قد يساعد الجميع ثم يشعر أن الجميع يستغلونه.  
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قد يوافق على كل شيء ثم يغضب لأن أحداً لم يقدّر تضحياته. قد يسكت  

عن تجاوزات صغيرة، ثم ينفجر بسبب موقف بسيط، ليس لأن الموقف 

الأخير وحده كان كبيراً، وإنما لأن عشرات المواقف السابقة تراكمت 

 دون معالجة.

وهذه نقطة مهمة جداً: الحدود التي لا تعُبّر عنها بطريقة واضحة قد 

 تتحول إلى غضب متراكم. 

بعض الأشخاص لا يقولون »لا« عندما يجب أن يقولوها، ثم يتوقعون  

من الآخرين أن يفهموا أنهم لا يريدون. وهذا غير واقعي. الناس لا 

يستطيعون قراءة أفكارنا. إذا لم نوضح حدودنا، فقد لا يعرف الآخرون 

 أين تبدأ مسؤوليتهم وأين تنتهي.

لكن وجود الحدود لا يعني أن نلوم الآخرين على كل شيء. هناك فرق  

بين شخص يتجاوز حدوداً لم نوضحها أصلاً، وشخص يعرف أننا رفضنا  

شيئاً بوضوح ثم يستمر في الضغط علينا. الحالة الثانية مختلفة، لأنها  

 تتضمن تجاهلاً لقرار واضح. 

 لهذا فإن أول خطوة في بناء الحدود هي أن تعرف نفسك.

 ما الأشياء التي تهمك؟ 

 ما الذي يستنزفك؟

 ما الذي لا تقبله؟ 

 ما الذي يمكنك تقديمه؟

 ما الذي لا تستطيع تقديمه؟ 

 ما هي مسؤولياتك الحقيقية؟ 

ما هي الأشياء التي يقوم الآخرون بتحميلها عليك فقط لأنك وافقت عليها 

 سابقا؟ً 
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 هذه الأسئلة تبدو بسيطة، لكنها تحتاج إلى صدق.

قد تكتشف أنك لا تعاني فقط من مشكلة مع الناس، بل من مشكلة في 

إدارة نفسك. ربما تقول نعم لأنك لا تريد أن تواجه حقيقة أنك لا تستطيع  

تنظيم وقتك. وربما تقبل طلبات كثيرة لأنك تخاف من الفراغ أو تريد أن  

تشعر بأنك مهم. وربما تستخدم مساعدة الآخرين للهروب من التركيز  

 لى حياتك الخاصة. ع

لذلك الحدود ليست فقط حماية من الخارج، بل هي أيضاً طريقة لاكتشاف  

 ما يحدث في الداخل. 

من الناحية النفسية، يمكن فهم الحدود باعتبارها جزءاً من الاستقلالية 

وتنظيم العلاقات. الإنسان يحتاج إلى الشعور بأنه قادر على اتخاذ قرارات 

تخصه، وفي الوقت نفسه يحتاج إلى الانتماء والتواصل مع الآخرين.  

 المشكلة تظهر عندما يختل التوازن بين الاستقلال والانتماء. 

 إذا أصبح الإنسان منعزلاً تماماً، فقد يخسر الدعم والعلاقات. 

 وإذا أصبح تابعاً لرغبات الآخرين، فقد يفقد استقلاله.

الحياة الصحية تحتاج إلى الاثنين معاً: ارتباط بالناس واستقلال في 

 القرار.

 يمكنك أن تحب عائلتك دون أن تكون كل قراراتك خاضعة لرغباتها. 

 يمكنك أن تحترم مديرك دون أن تتخلى عن مهنيتك.

 يمكنك أن تحب شريكك دون أن تتخلى عن هويتك.

 يمكنك أن تكون صديقاً وفياً دون أن تكون متاحاً في كل لحظة.

 يمكنك أن تكون شخصاً متعاوناً دون أن تقوم بعمل الآخرين باستمرار. 

 هذه ليست أفكاراً متعارضة. هذه هي طبيعة التوازن.
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ومن أكبر الأخطاء التي يقع فيها الإنسان أنه يعتقد أن وضع الحدود  

سيجعل الآخرين يكرهونه. أحياناً يحدث العكس، لأن الوضوح يجعل  

العلاقات أكثر قابلية للفهم. عندما يعرف الناس ما تقبله وما لا تقبله، تقل  

 التوقعات غير الواقعية.

لكن يجب أن نكون واقعيين أيضاً: وضع الحدود قد يؤدي أحياناً إلى 

 استياء الآخرين. 

 وهذا طبيعي.

 الحدود ليست وسيلة لضمان أن الجميع سيكون سعيداً.

إذا رفضت طلباً كان شخص يتوقع منك تلبيته، قد يشعر بخيبة أمل. وإذا  

توقفت عن إعطاء المال لشخص اعتاد أخذه منك، قد يعترض. وإذا  

توقفت عن القيام بعمل زميلك، قد لا يعجبه الأمر. إذا كنت معتاداً على  

 الموافقة ثم بدأت ترفض، فقد يلاحظ المحيطون بك التغيير. 

 السؤال ليس: هل سيغضب أحد؟ 

 السؤال الأصح: هل كان قرارك عادلاً ومعقولاً ومحترما؟ً 

إذا كان الجواب نعم، فوجود انزعاج عند الطرف الآخر لا يعني تلقائياً أن 

 حدودك خاطئة. 

 وهنا نحتاج إلى فهم الحزم. 

الحزم هو القدرة على التعبير عن الحقوق والاحتياجات والمواقف 

 بطريقة واضحة ومحترمة، مع احترام حقوق الآخرين أيضاً.

 الحزم ليس عدواناً. 

 العدوان يهدف إلى فرض الإرادة على الآخر أو إهانته أو تهديده.

 الخضوع يعني التخلي عن احتياجاتك حتى ترضي الآخر.
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 أما الحزم فيحاول حماية الطرفين من سوء الفهم. 

 الشخص الخاضع يقول: لا مشكلة، افعل ما تريد. 

 الشخص العدواني يقول: ستفعل ما أقول.

 الشخص الحازم يقول: أفهم رغبتك، لكن هذا لا يناسبني.

 هذه الجملة القصيرة تلخص فلسفة كاملة.

 أنا أراك.

 وأفهمك. 

 لكن لدي قرار أيضاً. 

وهنا تظهر مهارة مهمة: التعبير عن الحدود دون مهاجمة شخصية 

 الآخر.

 بدلاً من أن تقول: أنت شخص أناني.

 قل: هذا الطلب يتجاوز ما أستطيع القيام به.

 بدلاً من: أنت لا تحترمني. 

قل: عندما يتم الحديث معي بهذه الطريقة، أفضل أن نوقف النقاش ونعود 

 إليه بهدوء.

 بدلاً من: أنت تستغلني دائماً. 

 قل: لن أستطيع الاستمرار في القيام بهذه المهمة نيابة عنك.

الفرق أن الجملة الأولى تهاجم الشخص، بينما الثانية تصف السلوك  

 وتحدد موقفك. 

 وهذا يقلل احتمالات تحول الحوار إلى معركة شخصية. 

68



 من أهم المهارات أيضاً استخدام لغة »أنا« بدلاً من لغة الاتهام.

 »أنا لا أستطيع الالتزام بهذا الموعد.« 

 »أنا أحتاج إلى وقت للراحة.«

 »أنا لا أقبل هذا الأسلوب.«

 »أنا أفضل أن نتحدث في وقت آخر.«

هذا لا يعني أن الإنسان يجب أن يتحدث بطريقة مصطنعة طوال الوقت،  

وإنما يعني أن التركيز على الموقف والسلوك أفضل من إصدار أحكام 

 شاملة على شخصية الآخرين. 

 الحدود لا تكون فعالة إذا كانت مجرد أفكار.

 يجب أن تتحول إلى أفعال.

إذا كان شخص يتصل بك أثناء وقت عملك باستمرار، فقد تحتاج إلى عدم 

 الرد فوراً ثم التواصل معه في وقت مناسب.

إذا كان شخص يطلب منك المال باستمرار، فقد تحتاج إلى وضع قاعدة 

 واضحة بشأن الإقراض.

إذا كان شخص يتدخل في خصوصيتك، فقد تحتاج إلى تقليل المعلومات  

 التي تقدمها له.

إذا كان شخص يطلب منك إنجاز عمله، فقد تحتاج إلى تحديد ما ستساعد 

 فيه وما لن تقوم به.

هنا تظهر قاعدة مهمة: لا يكفي أن تقول للآخرين ماذا تريد، بل يجب أن 

 تعرف أنت ماذا ستفعل عندما لا يحترمون ذلك. 

 الحدود ليست تهديداً. 

69



إذا قلت: لا أقبل الإهانة، ثم دخلت في نقاش طويل كل مرة يتم فيها  

 إهانتك، فقد يصبح الحد غير واضح. 

أما إذا قلت بهدوء: إذا استمر الحديث بهذه الطريقة فسأوقف النقاش، ثم  

نفذت ذلك عندما استمر السلوك، فأنت جعلت الحد مرتبطاً بسلوكك أنت،  

 لا بمحاولة السيطرة على الشخص الآخر.

 هذه نقطة عميقة.

 لا تستطيع أن تجبر شخصاً على احترامك.

 لكن تستطيع أن تحدد ما الذي ستفعله عندما لا يحترمك.

 لا تستطيع أن تمنع شخصاً من طلب المال.

 لكن تستطيع أن تقرر هل ستعطيه أم لا. 

 لا تستطيع أن تمنع شخصاً من الاتصال. 

 لكن تستطيع أن تحدد متى ترد.

 لا تستطيع أن تمنع شخصاً من انتقادك.

 لكن تستطيع أن تختار كيف تتعامل مع النقد.

 هذه هي الحدود الحقيقية: إدارة ما يقع داخل نطاق سيطرتك.

 وهذا يقودنا إلى مشكلة شائعة جداً، وهي محاولة التحكم في الآخرين.

بعض الأشخاص يعتقدون أن وضع الحدود يعني جعل الآخرين يتصرفون  

 بالطريقة التي يريدونها. 

 لكن الحدود الصحية لا تقول: أنت ممنوع من فعل كذا. 

 بل تقول: إذا حدث كذا، فسأفعل أنا كذا. 
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 هذا الفرق يحول الحدود من أداة سيطرة إلى أداة حماية. 

 في العلاقات العاطفية، هذه النقطة مهمة جداً. 

 الحب لا يعطي أحد الطرفين ملكية كاملة للطرف الآخر. 

العلاقة الصحية تحتاج إلى احترام الخصوصية والاستقلال والاتفاقات 

 المشتركة. 

 لا يعني الحب أن تعرف كل كلمة قالها شريكك لكل شخص. 

 ولا يعني أن تفرض عليه أصدقاءه أو عمله أو وقته بالكامل.

 ولا يعني أن تقبل الإهانة خوفاً من الانفصال.

وفي الوقت نفسه، لا يعني وضع الحدود أن يرفض الإنسان كل التزامات 

 العلاقة. 

 العلاقات لها مسؤوليات متبادلة. 

 هناك اتفاقات. 

 هناك ثقة. 

 هناك احترام. 

 هناك تنازلات من الطرفين. 

 لكن التنازل الصحي يختلف عن إلغاء الذات.

التنازل الصحي يحدث عندما يختار الإنسان تقديم شيء لأنه يرى أن  

 العلاقة تستحق ذلك.

 أما إلغاء الذات فيحدث عندما يشعر أنه لا يملك حق الرفض أصلاً.
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في الأسرة، الحدود أكثر تعقيداً لأن هناك تاريخاً طويلاً من العلاقات 

 والتوقعات.

 قد يشعر الإنسان أن قول لا لوالديه أو إخوته أو أقاربه يعني قلة احترام.

 لكن الاحترام يمكن أن يبقى موجوداً حتى مع الاختلاف. 

 يمكنك أن تقول: أفهم رأيك، لكنني سأختار هذا القرار. 

 يمكنك أن تستمع إلى النصيحة دون أن تعتبرها أمراً.

 يمكنك أن تساعد عائلتك دون أن تتحمل كل مشاكلها. 

 ويمكنك أن تكون قريباً منهم دون أن تكون متاحاً دائماً.

في المجتمع المغربي خصوصاً، توجد أهمية كبيرة للأسرة والجيرة  

والضيافة والمجاملة والعلاقات الاجتماعية، وهذه قيم لها جوانب إيجابية  

كثيرة. لكن مثل أي قيمة اجتماعية، يمكن أن يحدث اختلال عندما تتحول 

 المجاملة إلى ضغط دائم أو عندما يصبح الخوف من كلام الناس سبباً في

 اتخاذ قرارات لا تناسب الفرد. 

كلمة »ماذا سيقول الناس؟« يمكن أن تؤثر في قرارات الدراسة والعمل  

 والزواج والمال والعلاقات وحتى طريقة الإنسان في التعبير عن نفسه. 

 لكن الناس لن يعيشوا حياتك نيابة عنك.

هم قد يقدمون آراءهم، وقد ينتقدون، وقد يمدحون، لكنك في النهاية من  

 يتحمل نتائج قراراتك. 

لذلك يجب أن يكون رأي المجتمع واحداً من المعلومات التي تفكر فيها،  

 وليس السلطة الوحيدة التي تتخذ القرار بدلاً منك.

 وفي العمل، تظهر الحدود بطريقة مختلفة.

 هناك مسؤوليات يجب تنفيذها. 
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 هناك مديرون.

 هناك تعليمات. 

 هناك مواعيد.

 هناك فريق. 

 لذلك لا يمكن تحويل »الحزم« إلى رفض دائم للمهام.

الحزم المهني هو أن تعرف مسؤولياتك، وتطلب توضيح الأولويات،  

 وتبلغ عن ضغط العمل، وتناقش الموارد والآجال بطريقة مهنية. 

إذا كانت لديك خمس مهام عاجلة في الوقت نفسه، بدلاً من الصمت  

والموافقة ثم الفشل في إنجازها، يمكنك أن تقول: لدي هذه المهام، وهذه 

 المواعيد، ما الأولوية التي تريدون أن أبدأ بها؟

 هذه ليست مواجهة.

 إنها إدارة مهنية. 

وإذا طلب منك زميل أن تقوم بعمله باستمرار، يمكنك أن تشرح له ما  

 تستطيع تقديمه وما لا تستطيع. 

وإذا كانت المشكلة تتعلق بحقوقك المهنية أو بعقد العمل أو بسياسات  

المؤسسة، فالأفضل الرجوع إلى الإجراءات والوثائق والجهات المختصة  

 بدلاً من تحويل الموضوع إلى صراع شخصي.

 الحدود المالية تحتاج أيضاً إلى وعي.

بعض الأشخاص لا يستطيعون رفض طلب المال لأنهم يخافون أن 

 يظهروا بصورة سيئة.

 لكن المال مورد محدود، وأي قرار مالي له نتائج. 
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 لا تقرض مبلغاً لا تستطيع تحمل خسارته فقط حتى تتجنب الإحراج. 

 ولا تدخل في التزامات مالية لا تفهمها.

 ولا تستخدم المال كوسيلة لشراء المحبة.

إذا أردت المساعدة، حدد مقداراً تستطيع تحمله دون أن تعرض 

 استقرارك للخطر. 

 وإذا لم تستطع، يمكن أن تقول ذلك ببساطة.

 »لا أستطيع مالياً في الوقت الحالي.«

 ليس من الضروري أن تقدم كشفاً بحسابك البنكي.

 ومن الحدود المهمة أيضاً الحدود الرقمية.

في العصر الحديث، أصبح الهاتف يجعل الإنسان متاحاً طوال الوقت. 

رسائل، مكالمات، مجموعات، مواقع اجتماعية، بريد إلكتروني، طلبات،  

 أخبار. 

إذا لم تضع حدوداً، يمكن أن يختفي جزء كبير من يومك في الاستجابة  

 للآخرين. 

 ليس مطلوباً أن ترد على كل رسالة فوراً.

 يمكنك تخصيص أوقات للرسائل. 

 يمكنك إغلاق الإشعارات عندما تحتاج إلى التركيز. 

 يمكنك ترك الهاتف بعيداً أثناء العمل أو الدراسة.

 وهذه ليست قسوة.

 إنها إدارة للانتباه.
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 الانتباه نفسه مورد محدود.

إذا أعطيت كل شخص جزءاً من انتباهك طوال اليوم، فلن يبقى تركيز  

 كافٍ لأهدافك.

 وهنا يرتبط موضوع الحدود ببناء المستقبل.

الإنسان الذي لا يستطيع حماية ساعتين من يومه لمشروعه أو دراسته  

 قد يجد صعوبة في بناء شيء طويل الأمد.

 لذلك الحدود ليست فقط موضوع علاقات.

 هي أيضاً موضوع إنتاجية ونجاح شخصي.

 كل »لا« واعية تحمي مورداً. 

 تحمي وقتاً.

 تحمي مالاً.

 تحمي طاقة.

 تحمي تركيزاً.

 تحمي علاقة صحية. 

 تحمي هدفاً.

 لكن يجب أن يكون هناك توازن. 

إذا أصبح الإنسان يرفض كل شيء باسم حماية طاقته، فقد يتحول إلى 

 شخص منعزل وغير متعاون.

لذلك اسأل دائماً: ما قيمة هذا الالتزام؟ وما تكلفته؟ وهل يتوافق مع  

 أولوياتي؟ 
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 هناك التزامات تستحق التضحية من أجلها.

 هناك أفراد يحتاجون إلى مساعدتك فعلاً. 

 هناك أوقات تحتاج فيها الأسرة إلى وجودك. 

 هناك أوقات يحتاج فيها صديقك إلى دعمك.

 وهناك أوقات يحتاج فيها العمل إلى جهد إضافي.

 الحدود لا تعني أن تختار نفسك في كل مرة.

 تعني أن تختار بوعي.

 وهنا يأتي مفهوم التفاوض. 

 ليس كل شيء نعم أو لا. 

 هناك خيار ثالث: »نعم، ولكن بشروط مناسبة«. 

 يمكنك أن تساعد ساعتين بدلاً من يوم كامل.

 يمكنك أن تقدم جزءاً من العمل بدلاً من كله.

 يمكنك أن تقرض مبلغاً صغيراً فقط إذا كان ذلك مناسباً لك.

 يمكنك تغيير الموعد.

 يمكنك اقتراح بديل.

 التفاوض يعطيك مساحة أكبر من الاختيار.

 لكن لا تجعل التفاوض وسيلة لإجبار نفسك على الموافقة. 

 إذا كان الطلب غير مناسب أساساً، فالرفض أفضل. 
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ومن أكبر التحديات في وضع الحدود أن بعض الأشخاص قد يحاولون  

 اختبارها. 

عندما يلاحظون أنك تغيرت، قد يستخدمون عبارات مثل: »أنت تغيرت«،  

»لم تعد مثل السابق«، »أصبحت أنانياً«، »كنت دائماً تساعدني«، »ما  

 الذي حدث لك؟«

 لا تحتاج إلى الدفاع عن نفسك لساعات.

 يمكن أن تقول: »صحيح، بدأت أنظم وقتي وحدودي بشكل مختلف.« 

 هذه الجملة هادئة وقوية. 

 لا تهاجم الشخص. 

 ولا تتراجع. 

 ولا تدخل في معركة.

وإذا قال: »أنت لم تعد تحبني«، يمكن أن تقول: »حبي أو احترامي لك لا 

 يعني أنني أستطيع الموافقة على كل شيء.«

 هذه مهارة مهمة جداً: الفصل بين العلاقة وبين الطلب.

 يمكن أن تحب الشخص وترفض طلبه. 

 يمكن أن تحترم الشخص وتختلف معه. 

 يمكن أن تكون صديقاً جيداً دون أن تكون متاحاً دائماً.

 يمكن أن تحترم مديرك دون أن توافق على كل تفسير. 

 يمكن أن تحب عائلتك دون أن تعيش حياتك بالكامل وفق رغباتها. 

 هذه القدرة على الفصل تمنع الكثير من التلاعب العاطفي.
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 لكن يجب أيضاً أن نكون حذرين من استخدام كلمة »تلاعب« بسرعة.

 ليس كل شخص يغضب منك متلاعباً. 

 وليس كل طلب عاطفي ابتزازاً.

 وليس كل اختلاف علامة على علاقة سامة.

 يجب النظر إلى السلوك المتكرر والسياق.

 الشخص قد يشعر بخيبة أمل لأنه كان يتوقع مساعدتك، وهذا طبيعي. 

لكن إذا كان يستخدم التهديد أو الإهانة أو العقاب المستمر أو الابتزاز  

لإجبارك على الموافقة، فهنا يصبح الوضع مختلفاً ويحتاج إلى حدود 

 أكثر وضوحاً وربما إلى دعم خارجي إذا كانت العلاقة مؤذية. 

 ومن المهارات الأساسية أيضاً تعلم قول »لا« بدون عداء. 

 هناك فرق بين الرفض والاحتقار. 

 يمكنك أن تقول لا بابتسامة هادئة إذا كان الموقف مناسباً. 

 يمكنك أن تقول »شكراً، لكن لا«. 

 يمكنك أن تقول »أقدر دعوتك، لكن لن أتمكن من الحضور«.

 يمكنك أن تقول »أتفهم حاجتك، لكن لا أستطيع المساعدة في هذا الأمر«.

 هذه الجمل لا تحتاج إلى محاضرة.

 وأحياناً يكون أفضل رد هو الصمت بعد الجملة.

 لا تملأ الفراغ بالتبريرات. 

 دع الطرف الآخر يستوعب القرار. 

 إذا عاد بالسؤال، كرر موقفك. 
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 إذا تغيرت الظروف فعلاً، يمكنك إعادة التقييم. 

 لكن لا تغير قرارك فقط لأن الصمت أصبح محرجاً. 

 وهنا نصل إلى تمرين عملي مهم.

خلال الأيام القادمة، راقب كل مرة تشعر فيها أنك تريد قول لا ولكنك 

 تقول نعم. 

 بعد الموقف، لا تهاجم نفسك.

 اكتب فقط ما حدث.

 ماذا طلب الشخص؟ 

 ماذا شعرت؟ 

 ما الفكرة التي ظهرت في رأسك؟ 

 ماذا توقعت أن يحدث لو رفضت؟

 ماذا حدث فعلاً؟ 

 هل ندمت؟ 

 هل أثر القرار على وقتك أو مالك أو صحتك أو عملك؟

 ثم فكر في جملة بديلة كان بإمكانك قولها.

 هذا التمرين يحول التجربة اليومية إلى مادة تعلم.

 بعد فترة ستكتشف أن بعض المواقف تتكرر. 

 ربما المشكلة الأساسية عندك هي المال.

 أو العمل. 
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 أو الأسرة.

 أو العلاقات. 

 أو الخوف من الانتقاد.

عندها تستطيع معالجة الجذر بدلاً من محاولة إصلاح كل شيء دفعة 

 واحدة. 

 هناك تمرين آخر مهم يتعلق بتحديد القيم.

 اكتب في ذهنك أهم الأشياء التي تريد حمايتها في حياتك. 

 صحتك.

 دينك أو مبادئك إن كانت جزءاً من حياتك.

 أسرتك.

 عملك. 

 دراستك.

 مشروعك.

 مالك.

 وقتك.

 راحتك.

 علاقاتك. 

 ثم اسأل: هل طريقة موافقتي الحالية تحمي هذه الأشياء أم تضر بها؟ 

إذا كانت كل طلبات الآخرين تأتي على حساب الأشياء الأساسية، فهناك  

 خلل في الأولويات.
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ومن هنا يصبح قول لا جزءاً من إدارة الحياة وليس مجرد مهارة  

 اجتماعية.

 هناك تمرين آخر يسمى »الحد الأدنى الواضح«.

 حدد في كل مجال شيئاً واحداً لا تريد تجاوزه.

 في العمل: لا أقبل الإهانة.

 في المال: لا أقرض مبلغاً لا أستطيع خسارته.

في الوقت: لا ألتزم بمواعيد تتعارض باستمرار مع مسؤولياتي  

 الأساسية. 

 في العلاقات: لا أقبل التهديد أو الإهانة.

 في الخصوصية: لا أشارك معلومات شخصية لا أريد مشاركتها. 

هذه الحدود ليست قوانين أبدية. يمكن تعديلها مع تغير الظروف. لكن  

 وجود نقطة واضحة يساعدك عندما تكون تحت الضغط. 

 ومن المهم جداً أن تتعلم التمييز بين »المرونة« و»التنازل عن الذات«.

 المرونة تعني أن تستطيع تعديل موقفك عندما تظهر ظروف جديدة.

أما التنازل عن الذات فيعني أن تتخلى عن احتياجاتك باستمرار خوفاً من 

 الآخرين.

الشخص المرن يستطيع أن يقول: هذه المرة سأساعدك لأن ظروفك 

 استثنائية.

 ثم يعود إلى حياته. 

 أما الشخص الذي يلغي نفسه فقد يحول الاستثناء إلى قاعدة. 

 لذلك اسأل دائماً: هل هذا استثناء واعٍ أم نمط متكرر؟ 
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 إذا كان استثناءً، فقد يكون اختياراً جميلاً.

 إذا كان نمطاً متكرراً يسبب لك ضرراً، فأنت بحاجة إلى حدود.

وهنا يمكن أن نفهم معنى »لا تكن لطيفاً أكثر من اللازم« بطريقة أكثر  

 نضجاً. 

 لا يعني أن تتوقف عن الخير. 

 بل يعني ألا تجعل الخير الذي تقدمه للآخرين مشروطاً بإيذاء نفسك. 

 لا تجعل المساعدة دليلاً على قيمتك. 

 لا تجعل التضحية الدائمة شرطاً للحب. 

 لا تجعل الصمت شرطاً للعلاقة. 

 لا تجعل الموافقة شرطاً للانتماء. 

 أنت تستطيع أن تكون إنساناً جيداً وتملك حدوداً. 

بل إن وجود الحدود يجعل عطائك أكثر صدقاً، لأنك عندما تقول نعم  

 تعرف أنك اخترتها. 

 وفي النهاية، بناء الحدود ليس مشروعاً أسبوعياً ينتهي. 

 إنه مهارة مستمرة.

 كل مرحلة من الحياة ستأتي معها طلبات جديدة. 

 وظيفة جديدة. 

 أصدقاء جدد. 

 علاقة جديدة. 

 أسرة.
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 مسؤوليات. 

 مشاريع. 

 أزمات.

 وفي كل مرحلة ستحتاج إلى إعادة تقييم حدودك. 

قد يكون الحد المناسب لك في العشرين مختلفاً عن الحد المناسب لك بعد  

 سنوات.

 وقد تتغير قدرتك المالية.

 وقد تتغير مسؤولياتك.

 وقد تتغير أولوياتك. 

 لذلك لا تبحث عن مجموعة قوانين جامدة.

 ابحث عن القدرة على التفكير واتخاذ القرار.

 اعرف نفسك. 

 اعرف مسؤولياتك. 

 اعرف مواردك. 

 اعرف قيمك.

 افهم الطرف الآخر.

 ثم قرر. 

إذا استطعت بناء هذه القدرة، فلن تحتاج إلى أن تكون قاسياً حتى 

 يحترمك الناس. 

 ولن تحتاج إلى أن ترضي الجميع حتى تشعر أنك مقبول.
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 ولن تحتاج إلى أن تشرح نفسك طوال الوقت.

 ستصبح أكثر وضوحاً. 

 أكثر هدوءاً. 

 وأكثر قدرة على إدارة علاقاتك. 

 ستعرف متى تساعد.

 ومتى تفاوض.

 ومتى ترفض.

 ومتى تعتذر.

 ومتى تصمت.

 ومتى تتكلم. 

 ومتى تبتعد.

 ومتى تعطي فرصة جديدة. 

 هذه ليست قسوة.

 هذه هي المسؤولية الشخصية. 

 والشخص الذي يتعلم حماية حدوده لا يصبح بالضرورة أبعد عن الناس.

في كثير من الحالات، يصبح أكثر قدرة على بناء علاقات مستقرة، لأن 

العلاقة لم تعد قائمة على الخوف والموافقة الدائمة، بل على الوضوح  

 والاحترام والاختيار. 

 في النهاية، لا تحتاج إلى بناء جدار بينك وبين العالم. 

 تحتاج إلى باب تستطيع أنت أن تفتحه وتغلقه بوعي.
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 أن تعرف من تسمح له بالدخول إلى وقتك.

 ومن تسمح له بالدخول إلى خصوصيتك. 

 وما الذي تعطيه. 

 وما الذي تحتفظ به. 

 ومتى تقول نعم.

 ومتى تقول لا.

 ومتى تقول: سأفكر. 

 ومتى تقول: هذا لا يناسبني. 

 ومتى تقول: أستطيع مساعدتك بهذه الطريقة فقط.

هذه الجمل البسيطة قد تبدو عادية، لكنها عندما تصبح جزءاً من 

 سلوكك، تغير علاقتك بالناس وبنفسك. 

 لأن أقوى حدودك ليست تلك التي تصرخ بها.

 أقوى حدودك هي التي تعرفها أنت أولاً، ثم تطبقها بهدوء واتساق. 

وعندما تصل إلى هذه المرحلة، ستكتشف أن احترام الذات لا يعني أن  

 تطلب من الآخرين أن يعاملوك بطريقة معينة فقط.

 إنه يبدأ من الطريقة التي تعامل بها أنت نفسك.

إذا كنت دائماً تهمل وقتك، وتكسر وعودك لنفسك، وتؤجل أهدافك، وتقبل  

 ما يرهقك، فسيكون من الصعب بناء حدود مستقرة.

أما عندما تبدأ باحترام وقتك ومسؤولياتك وطاقتك، فإن حدودك مع 

 الآخرين تصبح امتداداً طبيعياً لهذا الاحترام.
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وهكذا يصبح الإنسان طيباً دون أن يكون مستنزفاً، محترماً دون أن 

يكون خاضعاً، حازماً دون أن يكون عدوانياً، مرناً دون أن يفقد مبادئه، 

 وقريباً من الناس دون أن يفقد نفسه.

وهذه هي الشخصية التي نريد بناءها: ليست شخصية تقول »لا« 

للجميع، وليست شخصية تقول »نعم« للجميع، وإنما شخصية تعرف  

 لماذا تقول نعم، ولماذا تقول لا، وتتحمل مسؤولية الاثنين. 

كيف تبقى طيباً في  —الفصل الرابع: النية والصدق والإخلاص والثقة 

 ً  عالم لا يرحم الطيبين دائما

هناك أشخاص يدخلون الحياة بنية صافية. لا يفكرون في إيذاء أحد، ولا  

يحبون الخداع، ولا يتوقعون أن الآخرين يمكن أن يستعملوا ثقتهم  

ضدهم. يساعدون عندما يستطيعون، ويصدقون عندما يتحدثون، 

ويحافظون على الأسرار، ويعطون الفرص، ويعذرون الناس، ويحاولون  

يد في كل شخص. هذه الصفات يمكن أن تكون من  أن يروا الجانب الج

 أجمل ما يملكه الإنسان، لكنها تصبح خطرة عندما لا يرافقها وعي. 

 المشكلة ليست في النية الطيبة. 

المشكلة عندما يعتقد الإنسان أن نيته الطيبة تعني أن الآخرين يملكون 

 النية نفسها. 

ليست كل علاقة قائمة على نفس درجة الإخلاص، وليست كل كلمة 

صادقة، وليست كل ثقة مستحقة، وليست كل حاجة يعبّر عنها شخص  

 تعني أن مسؤوليته أصبحت مسؤوليتك.

وهنا تبدأ واحدة من أصعب المعادلات في الحياة: كيف تكون طيباً دون  

أن تكون ساذجاً، وصادقاً دون أن تكشف كل شيء، وواثقاً دون أن تكون 

أعمى، ومخلصاً دون أن تسمح باستغلال إخلاصك، ومحترماً دون أن  

 تخضع لمن لا يحترمك؟ 

 هذا السؤال لا يحتاج إلى إجابة عاطفية، بل يحتاج إلى نضج. 
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الإنسان لا يولد وهو يعرف كيف يتعامل مع الناس. يتعلم ذلك من الأسرة 

والمدرسة والشارع والأصدقاء والتجارب. الطفل الذي يعيش في بيئة  

تعلمه أن الناس يجب احترامهم قد يكبر وهو شديد الأدب. والطفل الذي  

يسمع دائماً أن »عيب ترد«، وأن »الناس ماذا سيقولون«، وأن »ساعد  

اس مهما كان«، وأن »لا تحرج أحداً«، قد يتعلم أن رفض الآخرين الن

 شيء سيئ. 

هذه التربية يمكن أن تنتج إنساناً محترماً ومتعاوناً، وهذا جانب إيجابي،  

 لكنها قد تنتج أيضاً شخصاً يشعر بالذنب عندما يحمي نفسه.

 قد يتعلم أن الحياء يعني السكوت. 

 وقد يخلط بين الأدب والخوف.

 وقد يخلط بين الإخلاص والتضحية المستمرة.

 وقد يخلط بين احترام الكبير وعدم القدرة على الاختلاف معه.

 وقد يعتقد أن الإنسان الجيد هو الذي يتحمل كل شيء.

 لكن الحياة أكثر تعقيداً.

 الحياء قيمة، لكنه لا يعني السكوت عن الظلم. 

 والأدب قيمة، لكنه لا يعني قبول الإهانة. 

 والإخلاص قيمة، لكنه لا يعني البقاء في كل علاقة مهما كان الثمن.

والثقة قيمة، لكنها لا تعني إعطاء شخص كل أسرارك ومالك ووقتك قبل  

 أن تعرف سلوكه. 

 والصدق قيمة، لكنه لا يعني أن تقول كل ما تعرفه لكل شخص. 

 هناك فرق بين الصدق وبين كشف الخصوصية.
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 يمكن أن تكون صادقاً دون أن تكون مكشوفاً.

 يمكن أن تقول الحقيقة دون أن تقدم كل تفاصيل حياتك.

 يمكن أن تحافظ على خصوصيتك دون أن تكون كاذباً. 

 وهذه نقطة مهمة جداً في العلاقات الإنسانية.

بعض الناس يعتقدون أن الشخص الصادق يجب أن يخبر الجميع بكل  

 شيء. 

 هذا غير صحيح. 

الصدق يعني ألا تتعمد تقديم معلومات كاذبة أو تضليل الآخرين، لكنه لا  

 يعني أن كل معلومة في حياتك حق عام.

 هناك أشياء شخصية. 

 هناك أسرار عائلية. 

 هناك معلومات مالية.

 هناك خطط مستقبلية. 

 هناك تجارب مؤلمة.

 هناك تفاصيل عن علاقاتك.

 ليس من الحكمة أن تعطي هذه المعلومات لكل شخص لمجرد أنك صادق. 

 الثقة أيضاً لا يجب أن تكون قراراً واحداً. 

 الثقة درجات.

يمكن أن تثق بشخص في موضوع بسيط دون أن تثق به في موضوع  

 حساس. 
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 يمكن أن تثق بمهارته المهنية دون أن تثق بإدارته للمال. 

 يمكن أن تثق بأنه سيحضر في الموعد دون أن تعطيه أسرارك.

 يمكن أن تحترم شخصاً دون أن تعتمد عليه في كل شيء.

 الثقة الناضجة لا تقوم فقط على الكلام. 

 تقوم على السلوك المتكرر. 

الشخص الذي يقول شيئاً ويفعل عكسه باستمرار يعطيك معلومات عن 

 سلوكه.

الشخص الذي يحفظ الأسرار الصغيرة قد يعطيك مؤشراً جيداً على قدرته 

على احترام الخصوصية، لكن لا يعني ذلك أن حادثة واحدة تثبت كل 

 شيء. 

 لهذا يجب أن تتعلم مراقبة الأنماط وليس المواقف الفردية فقط. 

 الإنسان قد يخطئ مرة.

 وقد ينسى.

 وقد يمر بظرف. 

لكن عندما يصبح السلوك المتكرر واضحاً، يجب ألا تتجاهل المعلومات  

 التي أمامك فقط لأنك تتمنى أن يكون الشخص مختلفاً. 

 وهنا يظهر الفرق بين حسن النية وحسن التقدير.

 حسن النية يعني أنك لا تريد إيذاء الناس.

حسن التقدير يعني أنك تلاحظ الواقع قبل أن تمنحهم مساحة كبيرة في 

 حياتك. 

 يمكن أن تجمع الاثنين.
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 لا تحتاج إلى أن تصبح شكاكاً حتى تكون واعياً.

 ولا تحتاج إلى أن تصدق الجميع حتى تكون طيباً. 

 المشكلة في الثقة العمياء أنها تلغي دور الملاحظة. 

أما الثقة المتدرجة فتسمح للإنسان بأن يعطي العلاقة فرصة، وفي الوقت  

 نفسه يحافظ على قدر من الحذر الطبيعي.

 هناك أيضاً موضوع استغلال حاجة الإنسان.

 بعض العلاقات تبدأ عندما يكون أحد الطرفين محتاجاً.

 قد يحتاج إلى المال. 

 قد يحتاج إلى خدمة. 

 قد يحتاج إلى عمل. 

 قد يحتاج إلى واسطة. 

 قد يحتاج إلى معلومة. 

 قد يحتاج إلى دعم. 

 وجود الحاجة لا يجعل الشخص سيئاً. 

 كل إنسان يحتاج إلى الآخرين في مراحل مختلفة من الحياة.

 المشكلة تظهر عندما تتحول الحاجة إلى وسيلة للضغط. 

قد يعرف شخص أنك تحتاج إلى وظيفة، فيطلب منك ما يتجاوز حدود 

 الاتفاق.

 وقد يعرف أنك تحتاج إلى المال، فيفرض شروطاً غير عادلة. 
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وقد يعرف أنك تخاف من فقدان العلاقة، فيستخدم هذا الخوف حتى  

 تحصل الموافقة. 

وقد يعرف أنك شديد الحياء، فيضعك في مواقف يصعب عليك فيها 

 الرفض.

 هنا يجب أن تفهم قاعدة مهمة: حاجة الإنسان لا تلغي حقه في الحدود.

 يمكن أن تكون محتاجاً وتبقى كرامتك موجودة. 

 يمكن أن تطلب مساعدة دون أن تسمح بالإهانة. 

 يمكن أن تحتاج إلى وظيفة دون أن تقبل كل شيء بلا تفكير. 

يمكن أن تحتاج إلى شخص في مرحلة معينة دون أن تسلمه السيطرة 

 الكاملة على حياتك.

 وهذا من أصعب دروس الحياة. 

 عندما نحتاج شخصاً، يصبح من السهل أن نبالغ في تقدير قوته. 

 قد نعطيه سلطة أكبر مما يملك. 

 قد نخاف من رفضه.

 قد نسكت عن سلوك لا نقبله.

 لكن الحاجة المؤقتة لا يجب أن تتحول إلى تبعية دائمة.

 لذلك يجب أن يتعلم الإنسان بناء مصادر متعددة للقوة. 

 المعرفة قوة. 

 المهارة قوة. 

 العمل قوة. 
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 الاستقلال المالي التدريجي قوة.

 العلاقات الصحية قوة. 

 القدرة على التفاوض قوة. 

 والقدرة على الوقوف وحدك عندما يكون ذلك ضرورياً قوة أيضاً. 

كلما كانت حياتك تعتمد بالكامل على شخص واحد، أصبح من الصعب أن 

 تقول له لا.

 وهذا ينطبق على المال والعمل والعلاقات.

إذا كان مصدر دخلك الوحيد تحت سيطرة شخص، فقد تخاف من مواجهة 

 أي مشكلة معه.

إذا كانت كل حاجتك العاطفية مرتبطة بشخص واحد، فقد تخاف من وضع 

 الحدود معه. 

 إذا كنت تعتمد على صديق واحد في كل شيء، فقد يصبح رفضه مخيفاً. 

لذلك فإن الاستقلال لا يعني العيش وحدك، وإنما يعني ألا تكون حياتك 

 كلها معلقة على إرادة شخص واحد. 

 أما الاحترام، فهو موضوع آخر يحتاج إلى فهم دقيق. 

 هناك أشخاص يعتقدون أن الإنسان القوي هو الذي لا يحترم أحداً.

 وهذا خطأ.

 القوة الحقيقية لا تحتاج إلى احتقار الناس.

 يمكنك احترام الشخص القوي. 

 يمكنك احترام المدير.
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 يمكنك احترام العالم. 

 يمكنك احترام الكبير. 

 يمكنك احترام صاحب المال. 

 يمكنك احترام صاحب المنصب. 

 لكن الاحترام لا يعني أن تلغي عقلك أمامه.

 احترام القوة لا يعني الخضوع للقوة.

إذا كان الشخص قوياً أو غنياً أو صاحب منصب، فهذا لا يعني أن كل 

 كلامه صحيح.

 وإذا كان شخص ضعيفاً أو محتاجاً، فهذا لا يعني أن كل كلامه خاطئ.

 قيمة الفكرة يجب أن تنُاقش وفق مضمونها، لا وفق قوة صاحبها فقط.

 وهذا درس مهم في العمل والمجتمع.

 قد يدخل الإنسان إلى مؤسسة ويجد مديراً قوياً.

 من الطبيعي احترام المنصب والمسؤولية.

لكن المهنية تتطلب أيضاً القدرة على التواصل، وطلب التوضيح، وطرح 

 المخاطر، وتقديم المعلومات الواقعية. 

الموظف الذي يخاف من المدير إلى درجة أنه يخفي المشاكل لا يخدم 

 المؤسسة.

والمدير الذي يريد الموافقة على كل شيء دون سماع الحقائق قد لا 

 يحصل على الصورة الحقيقية. 

 لذلك الاحترام الصحي يسمح بالحوار. 
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 هناك فرق بين »أنا أحترمك« و»أنا أوافق عليك في كل شيء«.

 يمكن أن تقول لشخص: أحترمك، لكنني أختلف معك. 

 وهذه جملة ناضجة.

 أما في المجتمع، فقد تكون التربية على الحياء سبباً في صعوبة التعبير. 

 الحياء قد يمنع الإنسان من السؤال.

 قد يمنعه من طلب حقه. 

 قد يمنعه من رفض طلب. 

 قد يمنعه من الحديث عن مشكلة.

 قد يمنعه من مواجهة شخص أكبر منه.

وهنا يجب أن نفرق بين الحياء المحمود وبين الخوف الذي يتخفى وراء  

 كلمة الحياء. 

 إذا كنت لا تريد إزعاج شخص، فهذا شيء.

إذا كنت تخاف من أن تتحدث لأن الشخص قد يهينك أو يعاقبك، فهذا  

 شيء آخر. 

 الحياء لا يجب أن يلغي القدرة على التواصل.

 يمكن للإنسان أن يكون مؤدباً وصريحاً في الوقت نفسه.

 الصراحة ليست وقاحة. 

 الوقاحة هي أن تقول الحقيقة بطريقة تهدف إلى الإهانة.

أما الصراحة الناضجة فهي أن تقول ما تحتاج إلى قوله بوضوح مع 

 احترام الطرف الآخر. 
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هناك فرق بين أن تقول: »أنت لا تفهم شيئاً« وبين أن تقول: »أنا أرى  

 الموضوع بطريقة مختلفة، وهذه هي الأسباب«. 

 الأولى هجوم.

 الثانية حوار. 

ومن أهم المهارات التي يحتاجها الإنسان أن يتعلم الحديث الصريح قبل 

 أن يتراكم الغضب. 

 بعض الأشخاص يسكتون شهوراً، ثم ينفجرون.

 يسكتون عن تأخير. 

 يسكتون عن تجاوز. 

 يسكتون عن طلبات كثيرة. 

 يسكتون عن كلمة جارحة. 

 ثم تأتي لحظة واحدة وينفجرون في كل شيء. 

 هذا ليس حلاً.

 الأفضل أن تعالج المشكلة عندما تكون صغيرة. 

 إذا أزعجك سلوك معين، تحدث عنه مبكراً.

 ليس بعنف. 

 وليس باتهام. 

 بل بوضوح.

 »هذا الأمر أزعجني.«

 »أفضل ألا يتكرر.« 
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 »أحتاج منك أن تخبرني مسبقاً.« 

 »لا أستطيع الالتزام بهذه الطريقة.« 

 كلما تحدثت مبكراً، قلت احتمالات تراكم الغضب. 

 وهناك جانب مهم جداً يتعلق بالإخلاص. 

الإخلاص من القيم الجميلة، لكنه يصبح مؤذياً عندما يتحول إلى وفاء 

 أعمى. 

 ليس كل شخص يستحق نفس الدرجة من الإخلاص. 

 وهذا لا يعني أن تكون انتهازياً. 

 بل يعني أن العلاقات تتأثر بالسلوك المتبادل. 

إذا كان شخص يحترمك ويحفظ كلمتك ويقف معك ويعترف بأخطائه،  

 فهناك أساس لبناء ثقة وإخلاص متبادل.

أما إذا كان شخص يستخدمك باستمرار ويظهر فقط عندما يحتاج شيئاً،  

 ثم يختفي عندما تحتاج إليه، فمن الطبيعي أن تعيد تقييم درجة قربك منه.

 الإخلاص لا يعني تجاهل الأدلة. 

 يمكنك أن تكون وفياً لمبادئك دون أن تكون وفياً لسلوك يؤذيك.

يمكنك أن تقول: أنا لا أكره هذا الشخص، لكنني لن أعطيه نفس المساحة  

 التي كنت أعطيها له سابقاً. 

 وهذا ليس انتقاماً. 

 إنه تعديل للحدود بناءً على التجربة.

ومن الأخطاء الشائعة أن يعتقد الإنسان أن تغيير معاملته لشخص يعني  

 أنه أصبح خائناً. 
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 ليس بالضرورة. 

 العلاقات تتغير. 

 الثقة قد تزيد.

 وقد تقل. 

 المسافة قد تتغير.

والإنسان لديه الحق في إعادة تقييم علاقاته عندما تظهر معلومات  

 جديدة. 

لكن يجب أن يكون التغيير مبنياً على الواقع، وليس على الشك المرضي  

 أو سوء الظن.

 هناك فرق بين الحذر وبين الارتياب. 

 الحذر يقول: سألاحظ وأتأكد.

 الارتياب يقول: الجميع يريد إيذائي.

 الأول يساعدك على حماية نفسك.

 الثاني قد يمنعك من بناء علاقات صحية. 

 لذلك المنهج المتوازن هو الملاحظة دون تشاؤم. 

 لا تعطِ ثقة كاملة بسرعة، ولا ترفض الثقة بالجميع. 

ابدأ بدرجة مناسبة، ثم دع السلوك يحدد ما إذا كانت الثقة ستزداد أو  

 تقل.

 وهنا يمكن أن نضع قاعدة عملية: لا تجعل الكلام وحده أساساً للثقة. 

 راقب الالتزام.
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 راقب التعامل مع الضعفاء. 

 راقب طريقة الشخص عندما لا يحتاج إليك.

 راقب طريقة تعامله مع أسرار الآخرين. 

 راقب قدرته على الاعتذار. 

 راقب هل يحترم كلمة لا.

 راقب هل يتغير سلوكه عندما تختلف معه.

هذه الملاحظات لا تجعل منك شخصاً شكاكاً، بل تساعدك على اتخاذ  

 قرارات أكثر واقعية.

 ومن المهم أيضاً ألا تستخدم نقاط ضعف الآخرين ضدهم.

 إذا عرفت أن شخصاً محتاج إلى العمل، فلا تستغل حاجته. 

 إذا عرفت أن شخصاً متعلق بك عاطفياً، فلا تستخدم ذلك للسيطرة عليه. 

 إذا كان شخص ضعيفاً في التفاوض، فلا تستغل جهله. 

إذا كان شخصاً شديد الحياء، فلا تدفعه إلى الموافقة لأنه لن يستطيع  

 الرفض.

 الأخلاق الحقيقية تظهر عندما تستطيع استغلال شخص ولا تفعل. 

القوة ليست في أن تعرف كيف تحصل على ما تريد من شخص أضعف  

 منك.

 القوة الأخلاقية هي أن تعرف حدودك أنت أيضاً.

وهنا يجب أن يتوقف الإنسان ويسأل نفسه: هل أنا فقط أخاف من 

 الاستغلال، أم أمارس الاستغلال أحياناً دون أن أنتبه؟
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هذا السؤال مهم لأن بناء الشخصية لا يعني تعلم الدفاع فقط، بل تعلم  

 المسؤولية أيضاً. 

 يمكن أن تصبح شخصاً حازماً دون أن تصبح مستغلاً. 

 يمكن أن تتعلم التفاوض دون أن تخدع. 

 يمكن أن تعرف نقاط ضعف الناس دون أن تستخدمها ضدهم. 

 يمكن أن تفهم احتياجات الآخرين دون أن تجعلها أدوات للسيطرة. 

 وهذا هو الفرق بين الذكاء الاجتماعي والتلاعب.

 الذكاء الاجتماعي يساعدك على فهم الناس والتواصل معهم.

أما التلاعب فيستخدم فهم الناس لتحقيق مصلحة على حساب قدرتهم  

 على الاختيار أو على حساب حقوقهم.

 وهنا تظهر قيمة الصدق.

 الصدق ليس فقط ألا تكذب.

 الصدق أيضاً أن تكون نواياك متناسقة مع أفعالك.

 إذا وعدت شخصاً، حاول أن تفي.

 إذا لم تستطع، أخبره.

 إذا غيرت رأيك، وضح ذلك.

 إذا أخطأت، اعترف.

إذا لم ترد الاستمرار في علاقة أو اتفاق، تحدث بوضوح بدلاً من إعطاء 

 وعود فارغة. 

 هذه السلوكيات تبني سمعة طويلة الأمد.
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 لكن الصدق لا يعني أن تقول كل شيء في كل وقت. 

 هناك أيضاً حكمة التوقيت والطريقة. 

 قد تكون المعلومة صحيحة، لكن طريقة تقديمها قد تكون مؤذية بلا داعٍ. 

قد يكون من الأفضل أن تقول الحقيقة على انفراد بدلاً من إحراج شخص 

 أمام الآخرين.

 وقد يكون من الأفضل أن تنتظر حتى يهدأ الطرفان.

 الصراحة تحتاج إلى مسؤولية. 

هناك جملة مهمة يجب أن يتذكرها الإنسان: ليس كل ما يمكن قوله يجب  

 قوله بالطريقة نفسها. 

 وهذا لا يعني الكذب.

 يعني اختيار الأسلوب. 

 في العمل، يمكن أن تقول الحقيقة بلغة مهنية.

 في الأسرة، يمكن أن تقول الحقيقة بلغة محترمة.

 في العلاقة، يمكن أن تعبر عن الألم دون تحويله إلى إهانة. 

 في الصداقة، يمكن أن تنصح دون تحقير.

 هكذا تصبح الصراحة أداة للإصلاح لا سلاحاً للجرح. 

أما عن البيئة، فهي تلعب دوراً كبيراً في تشكيل طريقة الإنسان في 

 التعامل.

في بيئة صحية، يتعلم الطفل أن السؤال مسموح، وأن الخطأ يمكن 

 إصلاحه، وأن الحدود محترمة، وأن الحوار ممكن.
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في بيئة كثيرة الصراخ أو العقاب أو السخرية، قد يتعلم الطفل إخفاء رأيه  

 وتجنب المواجهة.

 لكن البيئة ليست قدراً نهائياً. 

 الإنسان يستطيع أن يتعلم مهارات جديدة عندما يكبر. 

 قد تكون تربيتك علمتك السكوت، لكنك تستطيع تعلم التواصل.

 قد تكون تربيتك علمتك أن تقول نعم دائماً، لكنك تستطيع تعلم الحدود.

قد تكون تجاربك السابقة جعلتك لا تثق بأحد، لكنك تستطيع تعلم الثقة 

 التدريجية. 

 الماضي يفسر بعض السلوك، لكنه لا يجب أن يكون سجناً أبدياً. 

 ومن أكثر الجمل التي تحتاج إلى إعادة النظر فيها »الناس لا ترحم«. 

 الواقع أن الناس ليسوا نوعاً واحداً. 

 هناك من يستغل. 

 وهناك من يساعد.

 هناك من يخون.

 وهناك من يحفظ العهد.

 هناك من يضغط. 

 وهناك من يحترم. 

 هناك من يهتم بالمصلحة فقط. 

 وهناك من يبني علاقاته على المحبة والتعاون.
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إذا دخل الإنسان الحياة معتقداً أن الجميع سيستغلونه، فقد يصبح منعزلاً  

 ومشككاً. 

 وإذا دخلها معتقداً أن الجميع طيبون، فقد يصبح سهل الاستغلال.

الحل هو موقف ثالث: لا تفترض الخير المطلق ولا الشر المطلق. تعامل 

 مع الناس وفق السلوك والأدلة والسياق.

 وهذا ربما من أهم مبادئ النضج الاجتماعي.

 لا تحكم على الإنسان من موقف واحد. 

 ولا تمنحه ثقة كاملة بسبب كلام جميل. 

 ولا ترفضه بسبب خطأ واحد إذا كان قادراً على الاعتذار والتصحيح. 

 راقب الاتجاه العام.

 راقب السلوك المتكرر. 

 راقب كيفية تعامله مع حدودك.

 وهنا نعود إلى كلمة »لا«. 

من أفضل الاختبارات العملية لأي علاقة أن ترى كيف يتعامل الشخص  

 مع رفض محترم. 

 الشخص قد يكون محباً لك حتى عندما لا توافقه. 

إذا قلت لا وقبلها، فهذا دليل على أنه يستطيع التمييز بين العلاقة وبين  

 الطلب.

 أما إذا كان يعتبر كل رفض خيانة، فهذه معلومة يجب أن تأخذها بجدية. 

 لكن حتى هنا يجب عدم القفز إلى الاستنتاجات. 
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 قد يكون الشخص متفاجئاً. 

 قد يكون معتاداً على نمط قديم.

 قد يحتاج إلى وقت. 

 المهم هو ما يحدث بعد ذلك.

 هل يحترم القرار؟ 

 هل يتكرر الضغط؟ 

 هل يتحول الأمر إلى تهديد أو إهانة؟ 

 هل يستطيع الحوار؟ 

 هذه التفاصيل هي التي تعطي الصورة.

 ومن الناحية العملية، يحتاج الإنسان إلى بناء »دائرة ثقة« داخل حياته. 

 ليس كل شخص يجب أن يحصل على نفس مستوى المعلومات. 

 هناك أشخاص تعرفهم معرفة سطحية. 

 هناك زملاء عمل. 

 هناك أصدقاء. 

 هناك أفراد عائلة.

 هناك أشخاص قريبون جداً.

درجة القرب تحدد مقدار المعلومات والمسؤوليات المشتركة، وهذا 

 طبيعي. 

لا تعطي أسرارك العميقة لشخص تعرفت عليه حديثاً فقط لأن الحديث 

 بينكما كان جميلاً. 

103



 ولا تعط شخصاً أموالك فقط لأنه تحدث معك بلطف. 

 ولا تجعل موقفاً عاطفياً واحداً يحدد ثقة طويلة الأمد. 

 دع الزمن والسلوك يكشفان الإنسان.

 الوقت لا يضمن معرفة كل شيء، لكنه يسمح بملاحظة الأنماط.

 وهنا تأتي قاعدة مهمة: الثقة تبُنى، ولا تفُترض. 

 والاحترام يمكن أن يعُطى كأخلاق، لكن الثقة العميقة تحتاج إلى أساس. 

 يمكنك احترام شخص لا تثق به. 

 ويمكنك التعامل معه بأدب دون أن تعطيه صلاحية في حياتك.

وهذا يحرر الإنسان من فكرة أن عليه إما أن يحب الشخص ويثق به  

 بالكامل، أو يكرهه ويقطعه بالكامل.

 هناك درجات كثيرة بين الاثنين.

 يمكنك أن تكون مهذباً مع شخص وتضع مسافة.

 يمكنك أن تتعامل مهنياً مع شخص دون أن تجعله صديقاً. 

 يمكنك أن تسامح شخصاً دون أن تعيد له نفس مستوى الثقة. 

 وهذه من أكثر المهارات نضجاً.

 التسامح لا يعني إعادة الثقة تلقائياً. 

 والاعتذار لا يمحو بالضرورة كل النتائج. 

يمكن أن تقبل اعتذار شخص، لكنك تحتاج إلى وقت حتى ترى تغير  

 السلوك.

 وهذا ليس عقاباً. 
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 إنه حماية طبيعية للثقة. 

ومن التمارين العملية التي يمكن أن تساعد الإنسان أن يراجع علاقاته لا  

من خلال سؤال »هل أحب هذا الشخص؟« فقط، وإنما من خلال مجموعة  

 أسئلة أكثر واقعية.

 هل أحترم هذا الشخص؟ 

 هل يحترمني؟ 

 هل أستطيع قول لا أمامه؟

 هل يحترم خصوصيتي؟ 

 هل يحفظ ما أقول؟ 

 هل يعترف بخطئه؟ 

 هل العلاقة متبادلة أم تعتمد على الأخذ فقط؟ 

 هل أكون نفسي عندما أكون معه؟

 هل أشعر دائماً بالخوف والذنب؟ 

 هل أستطيع الاختلاف معه دون تهديد للعلاقة؟

 هذه الأسئلة لا تعطي حكماً آلياً، لكنها تساعدك على التفكير.

 ومن التمارين المهمة أيضاً تدريب الصراحة.

 اختر موقفاً صغيراً كنت عادة تسكت عنه.

 لا تبدأ بأكبر مشكلة في حياتك. 

 قل رأيك بطريقة واضحة ومحترمة.

 راقب ما يحدث.
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 إذا كان الأمر آمناً ومناسباً، كرر التجربة في مواقف أخرى.

 بهذا تتعلم أن الصراحة ليست بالضرورة كارثة. 

 ومن التمارين الأخرى تدريب الخصوصية.

 توقف عن تقديم معلومات شخصية غير ضرورية لكل شخص. 

 لا تحكِ كل تفاصيل مشاكلك. 

 لا تكشف كل خططك قبل تنفيذها. 

 لا تشارك معلومات مالية حساسة مع أشخاص لا يحتاجون إليها.

 لا تجعل كل شخص يعرف نقاط ضعفك.

 هذا لا يعني العيش بالخوف. 

 يعني أن الخصوصية حق. 

 ومن التمارين المهمة أيضاً اختبار الثقة تدريجياً. 

بدلاً من أن تعطي شخصاً كل شيء دفعة واحدة، ابدأ بمساحة صغيرة 

 مناسبة، ثم لاحظ كيف يتعامل معها. 

 إذا حافظ على الثقة، يمكن أن تزيد العلاقة تدريجياً. 

إذا أساء استخدامها، لديك فرصة لتعديل الحدود قبل أن يصبح الضرر  

 كبيراً. 

 وهذا المنهج مناسب للعلاقات الشخصية والمهنية على حد سواء.

 في النهاية، لا ينبغي أن يصبح الإنسان ضحية لفكرة »أنا طيب«. 

 الطيبة ليست هوية تجبرك على تحمل كل شيء. 

 الإخلاص ليس عقداً يجبرك على البقاء في كل علاقة. 
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 الصدق ليس إذناً للآخرين بمعرفة كل شيء عنك.

 الثقة ليست تسليماً كاملاً.

 الحياء ليس عجزاً عن الكلام.

 الاحترام ليس خضوعاً. 

 والقوة ليست قسوة.

 يمكن أن تجمع بين صفات تبدو متناقضة في الظاهر. 

 أن تكون طيباً وحازماً. 

 صادقاً وحذراً.

 مخلصاً وواعياً.

 محترماً ومستقلاً. 

 متعاوناً وقادراً على الرفض.

 قريباً من الناس ومحافظاً على خصوصيتك.

 وهذه هي الشخصية التي لا تحتاج إلى تغيير قلبها حتى تحمي نفسها. 

 لا تحتاج إلى أن تصبح شخصاً لا يثق بأحد.

 ولا شخصاً يرى الناس أعداء.

 ولا شخصاً يستغل الآخرين قبل أن يستغلوه. 

 تحتاج فقط إلى أن تضيف إلى طيبتك وعياً.

 إلى صدقك حكمة. 

 إلى ثقتك تدرجاً. 
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 إلى إخلاصك حدوداً. 

 إلى حيائك قدرة على التعبير.

 وإلى احترامك لنفسك احتراماً لا يقل عن احترامك للآخرين. 

فالعالم ليس مكاناً مثالياً، والناس ليسوا جميعاً ملائكة، لكنهم ليسوا 

 جميعاً مستغلين أيضاً. 

 الحياة تحتاج إلى قلب يعرف الخير، وعقل يلاحظ الواقع.

 إذا عمل القلب وحده، قد يصبح الإنسان سهل الاستغلال.

وإذا عمل العقل وحده دون قيم، قد يتحول الإنسان إلى شخص نفعي لا  

 يرى في الآخرين إلا مصالح. 

 أما النضج فهو أن يعمل القلب والعقل معاً.

 أن ترى الإنسان أمامك كإنسان، لا كعدو ولا كأداة. 

 أن تساعد عندما تستطيع. 

 أن ترفض عندما تحتاج.

 أن تثق عندما توجد أسباب للثقة. 

 أن تحذر عندما توجد أسباب للحذر.

 أن تعطي فرصة، لكن لا تتجاهل السلوك المتكرر. 

 أن تسامح، لكن تتعلم. 

 أن تحترم، لكن لا تخضع. 
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وأن تحافظ على طيبتك، لا لأن العالم سيكافئك دائماً عليها، وإنما لأنها  

جزء من القيم التي اخترت أن تعيش بها، مع إضافة الوعي الذي يمنع 

 الآخرين من تحويل هذه الطيبة إلى نقطة ضعف. 

 في النهاية، القوة الحقيقية ليست أن تفقد طيبتك حتى لا يستغلك أحد.

 القوة أن تبقى إنساناً جيداً، وتتعلم في الوقت نفسه كيف تحمي نفسك.

 أن يكون قلبك نظيفاً، لكن عينيك مفتوحتين.

 أن تكون صادقاً، لكن لا تكون مكشوفاً أمام الجميع. 

 أن تكون واثقاً، لكن لا تكون أعمى. 

 أن تكون مخلصاً، لكن لا تلغي نفسك. 

 أن تحترم الناس، لكن تعرف أن احترامك لنفسك ليس أقل أهمية.

وهنا تبدأ الشخصية الناضجة فعلاً: عندما لا تضطر إلى الاختيار بين 

 الطيبة والقوة، لأنك تعلمت كيف تجمع بينهما.

مراحل  —الفصل الخامس: عندما تصبح الطيبة باباً للاستغلال 

 الاستغلال، أسبابه، أضراره، وكيف تستعيد حدودك 

هناك فرق كبير بين أن تكون إنساناً طيباً وبين أن تجعل الآخرين 

 يعتادون على تجاوز حدودك.

الطيبة في أصلها ليست مشكلة. مساعدة الناس، احترامهم، الوقوف  

معهم، إعطاؤهم فرصة، التعامل معهم بأدب، مراعاة ظروفهم، والابتعاد 

عن إيذائهم كلها سلوكيات يمكن أن تكون صحية ومفيدة. المشكلة تبدأ 

عندما تصبح طيبتك منفصلة عن الحدود، وعندما يتعلم الآخرون أنك لا 

، وأنك تشعر بالذنب إذا رفضت، وأنك مستعد دائماً للتنازل، وأنك  تقول لا

 ستسامح بسرعة مهما تكرر التجاوز. 

 في هذه الحالة لا يعود الأمر مجرد »طيبة«.
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 يصبح نمطاً في العلاقة. 

 والناس يتعلمون من الأنماط. 

الشخص الذي يرى أنك ترفض اليوم ثم تتراجع غداً، قد يتعلم أن الضغط  

 عليك مفيد.

والشخص الذي يعرف أنك تخاف من إحراج الآخرين قد يستخدم هذا  

 الحرج بطريقة مباشرة أو غير مباشرة.

والشخص الذي يراك دائماً مستعداً للمساعدة قد يبدأ في اعتبار 

 مساعدتك أمراً طبيعياً بدلاً من اعتبارها فضلاً.

وهنا تظهر واحدة من أصعب الحقائق الاجتماعية: بعض الناس لا  

 يكتشفون حدودك من كلامك، بل من مدى استعدادك للدفاع عنها.

إذا قلت »لا أستطيع« ثم قبلت بعد دقائق من الضغط، فقد يتعلم الطرف  

 الآخر أن كلمة »لا« عندك ليست نهائية.

إذا قلت إنك مشغول ثم تركت عملك في كل مرة يأتي فيها شخص بطلب،  

 فقد يتعلم الآخرون أن وقتك متاح. 

إذا قلت إنك لا تريد إعطاء المال ثم أعطيت في النهاية لأنك شعرت  

 بالذنب، فقد يتعلم البعض أن الضغط العاطفي يؤدي إلى نتيجة. 

ليس بالضرورة أن يكون الطرف الآخر شخصاً شريراً أو مخططاً  

للاستغلال منذ البداية. أحياناً يتكون هذا النمط تدريجياً ومن دون تخطيط 

واعٍ. عندما يلاحظ الإنسان أن سلوكاً معيناً يؤدي إلى نتيجة، قد يكرر  

 السلوك.

 وهذه فكرة مهمة لفهم الاستغلال. 

 ليس كل استغلال مؤامرة.
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أحياناً يكون نتيجة حدود غير واضحة، وسلوك متكرر، وتعود الطرفين  

 على نمط غير صحي.

لكن النتيجة واحدة: شخص يعطي أكثر مما يستطيع، وشخص آخر  

 يحصل على أكثر مما ينبغي.

 كيف يبدأ الاستغلال؟ 

 في كثير من العلاقات يبدأ الأمر بطلب صغير. 

 »ساعدني هذه المرة.« 

 »فقط هذه الخدمة.« 

 »فقط اقرضني هذا المبلغ.«

 »فقط اعمل هذا الشيء بدلاً مني.«

 »فقط لا تخبر أحداً.«

 »فقط تحملني هذه المرة.«

 الطلب الصغير في حد ذاته قد يكون طبيعياً. 

 المشكلة ليست في الطلب. 

المشكلة تظهر عندما يصبح الطلب عادة، ثم يصبح توقعاً، ثم يصبح حقاً  

 مفترضاً. 

 في البداية قد تشعر أنك تساعد لأنك تريد ذلك.

 بعد فترة تجد نفسك تساعد لأنك تخاف من الرفض.

 وهنا حدث تغيير نفسي مهم.
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انتقلت من »أنا أساعد باختياري« إلى »أنا أساعد لأنني لا أستطيع قول 

 لا«.

 الفرق بين الجملتين كبير جداً.

 في الأولى توجد حرية.

 في الثانية يوجد ضغط. 

ومع استمرار هذا النمط، يمكن أن تظهر مرحلة أخرى وهي تطبيع  

 التضحية. 

 تبدأ تقول لنفسك: 

 »لا مشكلة.«

 »هذه آخر مرة.«

 »هو محتاج.« 

 »هي ظروفها صعبة.« 

 »العائلة يجب أن تقف مع بعضها.« 

 »الصديق لا يترك صديقه.« 

 »لا أريد أن أبدو أنانياً.« 

 كل جملة قد تكون صحيحة في موقف معين.

لكن عندما تستخدم لتبرير تجاوزات متكررة، تصبح وسيلة لإسكات  

 احتياجاتك. 

 ثم تأتي مرحلة أخطر: تراكم الاستياء. 

 أنت تقول نعم في الخارج، لكن داخلك يقول لا.
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 توافق على اللقاء وأنت مرهق. 

 تعطي المال وأنت لا تريد. 

 تقبل العمل الإضافي وأنت منهك.

 تتحمل كلاماً جارحاً. 

 تسكت أمام قريب يتجاوز حدودك.

 تساعد صديقاً لا يساعدك أبداً. 

 ثم تبدأ تشعر أن الجميع يستغلونك. 

في الحقيقة، جزء من المشكلة أصبح مرتبطاً بالنمط الذي بنيته مع  

 الناس، وليس بالآخرين وحدهم. 

 وهنا لا يعني ذلك لوم الضحية. 

الشخص الذي يتعرض للاستغلال مسؤول عن حماية نفسه عندما يصبح  

قادراً على ذلك، لكن المسؤولية الأساسية عن السلوك الاستغلالي تقع  

 على من يمارسه.

 الوعي بهذا التفريق مهم حتى لا يتحول علاج المشكلة إلى جلد للذات. 

 ثم تأتي مرحلة الغضب. 

 بعد فترة قد يتحول الشخص شديد الطيبة إلى شخص شديد القسوة.

 يقول: 

 »لن أساعد أحداً بعد اليوم.«

 »لن أثق بأحد.«

 »كل الناس مصالح.« 

113



 »من الآن فصاعداً سأستغل قبل أن يستغلوني.«

هذه ردة فعل مفهومة نفسياً عند بعض الأشخاص، لكنها ليست حلاً  

 صحياً. 

 أنت لا تحتاج إلى الانتقال من طرف إلى الطرف الآخر. 

لا تحتاج إلى أن تصبح ساذجاً حتى تكون طيباً، ولا تحتاج إلى أن تصبح  

 قاسياً حتى تكون قوياً. 

المطلوب هو بناء منطقة وسطى: طيبة مع حدود، وثقة مع وعي، 

 ومساعدة مع قدرة على الرفض. 

 الاستغلال داخل الأسرة 

الأسرة من أصعب الأماكن التي يمكن فيها وضع الحدود، لأن العلاقات 

 العائلية تحمل الحب والواجب والذكريات والاحترام والخوف من القطيعة.

 قد يسمع الإنسان عبارات مثل: 

 »أنت من العائلة.«

 »كيف سترفض أخاك؟« 

 »نحن أهلك.«

 »الناس لا يفعلون ذلك مع عائلاتهم.« 

العائلة بالفعل لها مكانة خاصة، والمساندة بين أفرادها قيمة مهمة. لكن  

 وجود القرابة لا يعني أن جميع الطلبات تصبح واجبات. 

 يمكن أن تساعد أحد أفراد أسرتك لأنك تحبه.

 لكن المساعدة لا تعني أن تتخلى عن حياتك.

 يمكن أن تقف مع والديك، دون أن توافق على كل شيء.
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 يمكن أن تحترم الأكبر سناً، دون أن تسمح بالإهانة. 

يمكن أن تساعد أخاً أو أختاً، دون أن تتحول إلى مصدر دائم للحل لكل 

 مشكلة.

يمكن أن تعطي مالاً عندما تستطيع، دون أن تجعل نفسك مسؤولاً عن 

 تمويل حياة شخص آخر إلى أجل غير محدد. 

 الحدود داخل الأسرة تحتاج إلى هدوء أكثر من القوة. 

 بدلاً من المواجهة العدوانية، يمكن أن تقول:

 »أنا أقدر ظروفك، لكن هذه المرة لا أستطيع.« 

 »أستطيع مساعدتك بهذا القدر، وليس أكثر.« 

 »هذا القرار يخص حياتي وسأتخذه بنفسي.«

 »أحترم رأيك، لكنني أرى الأمر بطريقة مختلفة.«

»أستطيع أن أساعدك في البحث عن حل، لكن لا أستطيع أن أتحمل  

 المشكلة بدلاً منك.«

 هذه اللغة لا تهدم الأسرة.

 بل تمنع العلاقة من التحول إلى علاقة اعتماد غير متوازن.

 الاستغلال بين الأصدقاء

الصداقة الصحية ليست دفتر حسابات دقيقاً، لكنها أيضاً ليست طريقاً  

 باتجاه واحد.

 ليس المطلوب أن تحسب كل خدمة.
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لكن إذا وجدت أنك دائماً من يتصل، ودائماً من يدفع، ودائماً من يساعد، 

ودائماً من يسمع المشاكل، ودائماً من يعتذر، ودائماً من يتنازل، فمن 

 الطبيعي أن تتوقف وتراجع العلاقة. 

هناك فرق بين صديق يمر بفترة صعبة ويحتاج إلى دعم، وبين شخص  

 بنى صداقته معك على أنك دائماً الحل المجاني.

الصديق الحقيقي قد يطلب منك المساعدة، لكن يجب أن يستطيع أيضاً  

 احترام رفضك.

 إذا قلت: 

 »اليوم لا أستطيع.« 

 فلا ينبغي أن تتحول الجملة إلى محاكمة لشخصيتك. 

 »أنت تغيرت.« 

 »أنت لم تعد مثل الأول.«

 »كنت أظنك صديقي.«

هذه الجمل قد تكون أحياناً تعبيراً عن خيبة حقيقية، لكن إذا أصبحت 

 وسيلة متكررة لدفعك إلى الموافقة، فمن الضروري ملاحظتها. 

 العلاقة الصحية تستطيع تحمل كلمة »لا«.

 الاستغلال يحتاج غالباً إلى أن تختفي كلمة »لا«.

 الاستغلال في المجتمع

 المجتمع مليء بالمعاملات الاجتماعية.

 مناسبات. 

 دعوات. 
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 طلبات. 

 معارف. 

 جيران.

 أصدقاء الأصدقاء.

 زملاء.

 أشخاص يطلبون خدمة.

وفي بعض البيئات الاجتماعية، قد يشعر الإنسان أنه يجب أن يكون 

متاحاً دائماً حتى لا يقال عنه إنه تغير أو تكبر أو أصبح مادياً أو لا يساعد 

 الناس.

 لكن السمعة لا يجب أن تصبح سجناً. 

 ليس مطلوباً أن توافق على كل مناسبة.

 ليس مطلوباً أن تعطي كل شخص وقتك. 

 ليس مطلوباً أن تدخل في كل مشكلة.

 ليس مطلوباً أن تقدم معلوماتك الشخصية لكل من يعرفك.

 يمكنك أن تكون محترماً دون أن تكون متاحاً دائماً.

 يمكنك أن تقول:

 »شكراً على الثقة، لكن لا أستطيع.« 

 ثم تتوقف. 

 ليس كل رفض يحتاج إلى قصة طويلة.

 كثرة التبرير أحياناً تجعل الطرف الآخر يبحث عن ثغرة.
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 إذا قلت: 

 »لا أستطيع لأنني مشغول قليلاً وربما غداً وإذا انتهيت من كذا...« 

 قد يبدأ الشخص بالتفاوض على كل سبب.

 أما:

 »لا أستطيع هذه المرة.«

 فهي واضحة. 

وهنا يجب أن يتعلم الإنسان مهارة مهمة: لا تشرح أكثر مما يحتاج 

 الموقف.

ليس لأن الناس أعداء، وإنما لأن الحدود الواضحة لا تحتاج دائماً إلى 

 محاكمة طويلة.

 لماذا لا نقول لا؟

 السبب ليس دائماً الطيبة. 

 أحياناً يوجد خوف من الرفض. 

 أحياناً يوجد خوف من الغضب. 

 أحياناً توجد حاجة شديدة إلى القبول.

أحياناً تربى الشخص على أن إرضاء الآخرين هو طريق الحصول على 

 الحب.

 أحياناً يكون احترام الذات مرتبطاً بمدى حاجة الناس إليه. 

 وهذه نقطة عميقة. 

 بعض الناس يشعرون بقيمتهم عندما يكونون مفيدين.
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 إذا احتاجه الآخرون، يشعر أنه مهم. 

 إذا لم يحتاجوه، يشعر أنه بلا قيمة.

 في هذه الحالة قد يتحول العطاء إلى وسيلة للحصول على الاعتراف. 

 وهنا تصبح المشكلة داخلية أكثر من كونها خارجية. 

 الشخص لا يساعد فقط لأن الآخرين يحتاجون إليه.

 هو يساعد لأنه يحتاج أيضاً إلى أن يشعر بأنه مرغوب ومقبول.

 لذلك فإن العلاج لا يكون فقط بتعلم كلمة »لا«.

 بل ببناء قيمة ذاتية لا تعتمد بالكامل على إرضاء الناس. 

 أنت لست مهماً فقط عندما تحل مشاكل الآخرين.

 ولست جيداً فقط عندما توافق. 

 ولست محترماً فقط عندما تتنازل. 

 يمكن أن تكون شخصاً جيداً حتى عندما ترفض.

 يمكن أن تكون محبوباً حتى عندما تضع حدوداً. 

 ويمكن أن يختلف معك شخص دون أن يعني ذلك أنك شخص سيئ.

 هذه الفكرة تحتاج إلى تدريب. 

 كيف يبدأ العلاج؟ 

 ابدأ بملاحظة اللحظة التي تقول فيها نعم.

 قبل الإجابة، توقف. 

 لا تحتاج إلى الرد فوراً.
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 قل:

 »دعني أفكر.« 

 »سأخبرك لاحقاً.« 

 »أحتاج أن أراجع وقتي.« 

 هذه الثواني أو الدقائق قد تكون مهمة جداً. 

لأن الشخص الذي اعتاد على إرضاء الآخرين غالباً يقول نعم بسرعة، ثم  

 يبدأ بعد ذلك في الندم.

 أعط نفسك حق التفكير قبل الالتزام.

 بعدها اسأل نفسك: 

 هل أريد هذا فعلاً؟

 هل أستطيع القيام به؟ 

 هل هذا الطلب عادل؟

 هل أوافق لأنني أريد، أم لأنني أخاف؟ 

هل لو رفضت سيحدث شيء حقيقي، أم أنني أخاف فقط من رد فعل 

 الآخر؟

 هل أساعد لأنني أستطيع، أم لأنني أشعر أنني مجبور؟ 

 هذه الأسئلة تكشف الدافع.

 بعد ذلك تعلم الرفض البسيط. 

 لا تبدأ بالمواقف الأكثر صعوبة. 

 ابدأ بأشياء صغيرة. 
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 رفض دعوة لا تناسب وقتك.

 رفض طلب بسيط. 

 تأجيل قرار. 

 عدم الرد فوراً. 

 التعبير عن تفضيل شخصي. 

 مع كل تجربة، يتعلم الدماغ أن الرفض ليس بالضرورة كارثة. 

وهذه نقطة مهمة في التدريب السلوكي: الخوف قد ينخفض عندما يواجه 

 الإنسان الموقف تدريجياً بدلاً من الهروب منه دائماً. 

لكن يجب أن يكون التدريب مناسباً وآمناً، خصوصاً إذا كان الشخص  

يعيش علاقة فيها تهديد أو عنف أو سيطرة حقيقية. في هذه الحالات لا 

تكون المواجهة المباشرة دائماً الخيار الآمن، ويصبح طلب المساعدة 

 المتخصصة أو دعم شخص موثوق مهماً.

 المرحلة التالية هي تعلم »الرفض المحترم«.

 ليس المطلوب أن تقول:

 »لا، اذهب بعيداً.«

 بل: 

 »لا أستطيع هذه المرة.«

 »هذا غير مناسب لي.« 

 »لا أريد القيام بهذا.«

 »أستطيع مساعدتك في شيء آخر.«
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 »هذا يتجاوز ما أستطيع الالتزام به.« 

 ثم توقف. 

 لا تدخل في معركة لإثبات أنك شخص جيد.

 أحياناً أفضل حماية للحدود هي عدم تحويلها إلى نقاش طويل. 

 أما إذا حاول الشخص الضغط، يمكنك تكرار الجملة بهدوء.

 »أتفهم أنك تحتاج ذلك، لكنني لا أستطيع.«

 ثم تكررها إذا لزم الأمر. 

 هذه الطريقة تمنعك من الدخول في عشرات التبريرات.

 العلاج الحقيقي لا يقتصر على الكلام. 

 يجب أن يتغير السلوك.

 إذا قلت إنك لا تريد إقراض المال، فلا تقرضه بسبب ضغط اللحظة. 

 إذا قلت إن وقتك غير متاح، فلا تعطيه كل مرة.

إذا قلت إن أسلوباً معيناً يزعجك، راقب هل ستضع نتيجة عملية عندما  

 يتكرر. 

 الحدود التي لا يتبعها سلوك تصبح مجرد أمنيات.

 لكن النتيجة لا يجب أن تكون العقاب. 

 يمكن أن تكون تقليل التواصل.

 تقليل المعلومات الشخصية. 

 رفض الطلبات. 
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 إنهاء النقاش. 

 إعادة العلاقة إلى إطار مهني.

 إيقاف الإقراض.

 تحديد وقت التواصل. 

 كلها وسائل يمكن استخدامها حسب الموقف.

 أضرار الطيبة غير المتوازنة 

 الاستغلال المستمر يمكن أن يؤدي إلى الإرهاق. 

 الشخص يعطي وقتاً أكثر مما يملك. 

 ثم لا يجد وقتاً لنفسه.

 قد يهمل دراسته. 

 قد يتأخر في عمله.

 قد يهمل صحته.

 قد يتخلى عن أهدافه. 

 وقد يبدأ في الشعور بالغضب تجاه الناس.

 ومن الأخطر أن الإنسان قد يبدأ في كراهية صفات كانت جميلة فيه.

 قد يقول:

 »لن أكون طيباً مرة أخرى.« 

 لكن المشكلة لم تكن في الطيبة نفسها. 

 كانت في غياب الحدود.
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 الهدف ليس تدمير الطيبة. 

 الهدف هو تنظيمها. 

 المساعدة يجب أن تكون قراراً، لا استجابة تلقائية. 

العطاء يجب أن يكون ضمن القدرة، لا على حساب الضروريات  

 الأساسية. 

 التسامح يجب أن يكون مصحوباً بالتعلم. 

 والإخلاص يجب أن يكون متبادلاً قدر الإمكان.

 تمرين خريطة الاستغلال

خذ ورقة واكتب المواقف التي تجد فيها نفسك تقول نعم وأنت تريد قول 

 لا.

 لا تحتاج إلى كتابة أسماء الناس. 

 اكتب الموقف نفسه.

 ماذا طلب منك الشخص؟

 ماذا شعرت؟ 

 ماذا قلت؟

 ماذا كنت تريد أن تقول؟

 لماذا وافقت؟ 

 ماذا حدث بعد الموافقة؟ 

 هل تكرر الموقف؟ 

 بعد عدة أيام ستبدأ في رؤية نمط معين. 
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 ربما تكتشف أنك تقول نعم أكثر مع الأسرة.

 أو مع المدير.

 أو مع الأصدقاء.

 أو عندما يتعلق الأمر بالمال. 

 أو عندما تخاف من أن يزعل شخص منك.

 معرفة النمط هي بداية التغيير. 

 تمرين الجملة الواحدة 

 اختر جملة رفض تناسب شخصيتك. 

 »لا أستطيع.« 

 »ليس مناسباً لي.« 

 »لا أريد ذلك.«

 »لن أتمكن من القيام به.«

 »أحتاج إلى وقت قبل أن أقرر.«

 تدرب على قولها بصوت مسموع عندما تكون وحدك. 

 الهدف ليس أن تصبح عدوانياً. 

 الهدف أن تصبح مرتاحاً مع صوتك عندما تقول لا.

 تمرين التوقف قبل الإجابة 

 اجعل لنفسك قاعدة جديدة:

 الطلبات غير العاجلة لا تحصل دائماً على إجابة فورية.
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 خذ وقتك. 

 اسأل.

 راجع جدولك.

 فكر في التكلفة.

 ثم قرر. 

هذا التغيير الصغير يمكن أن يمنع عشرات الالتزامات التي كنت تقبلها  

 تلقائياً. 

 تمرين تحمل خيبة الآخرين 

 هذا من أصعب التمارين.

 عندما ترفض طلباً محترماً، قد يشعر الشخص بخيبة. 

 دع الخيبة تكون موجودة. 

 ليس كل شعور سلبي لدى الآخر مسؤوليتك.

إذا كان الشخص معتاداً على موافقتك دائماً، فقد يستغرب عندما تبدأ  

 بوضع الحدود.

 لا تعتبر دهشته دليلاً على أنك أخطأت.

 راقب فقط ما يحدث.

 هل يحترمك بعد الرفض؟ 

 هل يضغط؟ 

 هل يهين؟ 

 هل يتقبل الأمر؟ 
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 هذه المعلومات مهمة. 

 تمرين التوازن بين العطاء والأخذ

 راجع علاقاتك.

لا تبحث عن مساواة حسابية دقيقة، لأن العلاقات الإنسانية ليست  

 معاملات مالية.

 لكن لاحظ الاتجاه العام. 

 هل هناك علاقة تأخذ فيها أكثر مما تعطي؟

هل هناك علاقة تعطي فيها باستمرار ولا تستطيع طلب شيء عندما 

 تحتاج؟ 

 هل هناك شخص لا يظهر إلا وقت الحاجة؟

 هل هناك شخص يحترمك عندما تقول نعم فقط؟

 هذه الأسئلة تساعدك على رؤية العلاقات كما هي، لا كما تتمنى أن تكون.

 تمرين بناء الحدود المالية

 المال من أكثر المجالات التي يختلط فيها الحب والضغط والذنب.

 ضع قواعد واضحة لنفسك.

 لا تقرض مبلغاً لا تستطيع تحمل خسارته.

 لا تتخذ قراراً مالياً تحت ضغط عاطفي. 

 لا تجعل الخجل سبباً لتحويل المال.

 لا تدخل في التزامات لا تفهمها.
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وإذا كانت مساعدة شخص ستؤدي إلى مشاكل في أساسيات حياتك، فكر  

 جيداً قبل القيام بها. 

 المساعدة ليست مساعدة إذا كانت ستسقطك أنت أيضاً.

 متى يجب أن تصبح أكثر حذرا؟ً 

 عندما يتكرر الطلب رغم رفضك. 

 عندما يستخدم الشخص الذنب لإجبارك.

 عندما يحاول تخويفك.

 عندما يهدد العلاقة كلما قلت لا.

 عندما يحتقر حدودك.

 عندما يعتبر مساعدتك حقاً دائماً. 

 عندما يظهر فقط عند الحاجة.

 عندما يطلب منك إخفاء أشياء غير مريحة أو غير قانونية.

 عندما يضغط عليك لاتخاذ قرارات مالية أو شخصية بسرعة.

هذه ليست دليلاً تلقائياً على أن الشخص »سيئ« في كل جوانب حياته،  

لكنها سلوكيات تستحق وضع حدود واضحة أمامها، وقد تستدعي تقليل 

 الثقة أو المسافة بحسب السياق. 

 لا تكن لطيفاً أكثر من اللازم

 المقصود من هذه العبارة ليس أن تتوقف عن الأدب. 

 ليس المقصود أن تصبح بارداً.

 ليس المقصود أن تؤذي الناس قبل أن يؤذوك. 
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 المقصود هو ألا تستخدم اللطف ضد نفسك.

 لا تساعد عندما لا تستطيع. 

 لا توافق خوفاً من رأي الناس.

 لا تتحمل الإهانة باسم الاحترام.

 لا تعطي أموالاً لا تستطيع تحمل خسارتها.

 لا تسمح لصديق أن يجعل صداقته معك قائمة على الخدمات فقط. 

 لا تجعل الأسرة سبباً لإلغاء شخصيتك. 

 لا تجعل المجتمع يقرر كل تفاصيل حياتك.

 ولا تجعل خوفك من أن يقول الناس »لقد تغير« يمنعك من النمو.

 قد يقول بعض الناس إنك تغيرت. 

 وقد يكونون محقين. 

 لأنك بالفعل تغيرت. 

 لكن السؤال ليس: هل تغيرت؟ 

 السؤال: إلى ماذا تغيرت؟ 

إذا انتقلت من شخص لا يستطيع رفض أي طلب إلى شخص يستطيع  

مساعدة الناس عندما يريد ورفضهم عندما لا يستطيع، فهذا ليس  

 بالضرورة فقداناً للطيبة. 

 إنه تطور في الحدود. 

إذا انتقلت من شخص يخاف كل الناس إلى شخص يثق تدريجياً ويلاحظ  

 السلوك، فهذا ليس قسوة. 
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 إنه وعي. 

إذا انتقلت من شخص يشرح نفسه ساعة كاملة إلى شخص يستطيع قول  

 »لا أستطيع« بهدوء، فهذا ليس تكبراً. 

 إنه وضوح.

والشخص الذي يحترمك فعلاً لن يحتاج إلى أن تكون ضعيفاً حتى يحافظ  

 على علاقته بك. 

 الخاتمة

 أخطر شيء في الطيبة ليس أنها تجعل الإنسان طيباً. 

أخطر شيء هو أن يعتقد الإنسان أن عليه أن يدفع ثمن طيبته من كرامته  

 ووقته وماله وصحته وراحته.

 لا.

 يمكنك أن تساعد دون أن تضيع. 

 يمكنك أن تحب دون أن تخضع.

 يمكنك أن تحترم دون أن تخاف.

 يمكنك أن تثق دون أن تسلم حياتك.

 يمكنك أن تسامح دون أن تنسى الدرس.

 يمكنك أن تكون مخلصاً دون أن تكون تابعاً.

 يمكنك أن تكون لطيفاً دون أن تكون متاحاً للجميع. 

 الشخص الناضج لا يقتل الطيبة داخله بسبب أشخاص استغلوها. 

 بل يضيف إليها شيئاً كانت تحتاجه منذ البداية: الحدود. 
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 عندما تتعلم الحدود، تصبح مساعدتك اختياراً. 

 وعندما تصبح المساعدة اختياراً، يعود إليها معناها. 

 وعندما تستطيع أن تقول لا، تصبح كلمة نعم أكثر صدقاً. 

لأنك عندما تقول نعم بعد أن أصبحت قادراً على قول لا، تكون قد اخترت  

 العطاء فعلاً.

 وهنا تتحول الطيبة من نقطة ضعف إلى قيمة واعية. 

 ليس المطلوب أن تصبح إنساناً لا يحتاج إلى أحد. 

المطلوب أن تصبح إنساناً يستطيع التعامل مع الناس دون أن يفقد نفسه 

 بينهم. 

وهذه هي النقلة الحقيقية من »الشخص الطيب الذي يستغله الجميع« إلى  

»الشخص المحترم الذي يساعد عندما يستطيع، ويرفض عندما يجب،  

 ويحافظ على إنسانيته وحدوده في الوقت نفسه«.

الإفصاح الزائد، كثرة  —الفصل السادس: أسرارك ليست للجميع  

 الشكوى، والاستغلال النفسي والاجتماعي

هناك نوع من الضعف لا يظهر في الجسم، ولا يظهر في المال، ولا يظهر  

في المنصب. يظهر عندما يعطي الإنسان الآخرين معلومات كثيرة جداً 

عن حياته، ثم يكتشف بعد فترة أن ما قاله في لحظة راحة أصبح مادة  

 للحديث، أو الضغط، أو الحكم عليه، أو استغلاله. 

 الإنسان بطبيعته يحتاج إلى الكلام. 

 عندما يتعب يريد أن يتحدث. 

 عندما يحزن يريد أن يشرح. 

 عندما يتعرض للظلم يريد أن يجد شخصاً يسمعه.
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 عندما يشعر بالوحدة يريد القرب. 

 وهذا طبيعي.

 المشكلة ليست في الحديث عن المشاعر.

المشكلة في أن يتحول الحديث إلى إفصاح بلا حدود، وأن يصبح كل 

شخص مساحة مفتوحة لمعرفة حياتك، ومشاكلك، ومخاوفك، وأسرارك،  

 ووضعك المالي، وعلاقاتك، ونقاط ضعفك.

 هناك فرق بين التعبير الصحي وبين كشف الخصوصية. 

هناك فرق بين أن تطلب دعماً من شخص مناسب وبين أن تحكي حياتك 

 لكل من يجلس معك.

وهناك فرق بين أن تقول »أنا أمر بفترة صعبة« وبين أن تضع أمام  

 شخص لا تعرفه جيداً كل تفاصيل حياتك.

 الخصوصية ليست كذباً. 

 الخصوصية ليست غروراً. 

 الخصوصية ليست عزلة. 

الخصوصية هي أن تعرف أن بعض المعلومات تحتاج إلى مكان مناسب  

 وشخص مناسب وتوقيت مناسب. 

 لماذا يكشف الإنسان أسراره؟ 

 أحياناً لأنه يشعر بالراحة بسرعة.

قد يجد شخصاً يستمع إليه باهتمام، فيعتقد أن هذا الشخص أصبح جديراً  

 بمعرفة كل شيء. 
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لكن الاستماع الجيد لا يعني بالضرورة أن الشخص أصبح موضع ثقة  

 عميقة.

 قد يكون الشخص فضولياً.

 وقد يكون اجتماعياً.

 وقد يكون متعاطفاً.

 وقد يكون فعلاً أميناً.

 لا تستطيع معرفة ذلك بالكامل من جلسة واحدة. 

 الثقة تحتاج إلى وقت وسلوك متكرر. 

 ومن الأسباب أيضاً الوحدة.

 الشخص الذي يشعر بالوحدة قد يتشبث بأول شخص يعطيه اهتماماً. 

 يبدأ بالكلام. 

 ثم الكلام يزداد.

 ثم تتحول الجلسة إلى اعترافات شخصية.

 ثم يشعر براحة مؤقتة.

 وهنا تحدث آلية نفسية مهمة: الإفصاح قد يعطي راحة فورية.

 عندما تتحدث عن مشكلة، قد تشعر بأن الحمل خف قليلاً.

وهذا الشعور قد يجعل الدماغ يتعلم أن »الكلام مع هذا الشخص =  

 راحة«.

 فيبدأ الشخص بالعودة إليه كلما شعر بالضغط. 
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لكن الراحة الفورية ليست دائماً دليلاً على أن السلوك مفيد على المدى  

 الطويل.

 قد ترتاح بعد أن تحكي سراً، ثم تندم عندما تفكر فيه لاحقاً. 

قد ترتاح بعد الشكوى، ثم تكتشف أن الشخص الذي شكوت له ليس  

 آمناً.

قد تشعر بالقرب من شخص لأنك أخبرته بأشياء حساسة، لكن القرب  

 الحقيقي لا يقاس بكمية الأسرار التي قيلت.

 وهنا يجب أن نتعلم قاعدة أساسية: 

 ليس كل شخص يريحك مناسباً لأن يعرفك بالكامل. 

 قد يكون شخصاً لطيفاً، لكن ليس مناسباً لمعرفة معلوماتك الخاصة. 

 وقد يكون شخصاً قريباً منك، لكن ليس كل موضوع يصلح الحديث معه.

 الثقة ليست »كل شيء أو لا شيء«. 

 الثقة طبقات. 

 هناك معلومات عامة. 

 هناك معلومات شخصية. 

 هناك معلومات حساسة. 

وهناك أسرار لا يعرفها إلا عدد محدود جداً من الأشخاص، أو ربما لا  

 تحتاج إلى مشاركتها إلا مع مختص أو شخص شديد الثقة.

 هذا التنظيم يحمي الإنسان. 

 الإفصاح الزائد قد يخلق فرصاً للاستغلال.
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إذا عرف شخص أنك تمر بضائقة مالية، فقد يعرف أنك في موقف  

 تفاوضي ضعيف. 

إذا عرف أنك تخاف من فقدان شخص معين، فقد يعرف نقطة الضغط  

 عليك.

 إذا عرف تفاصيل مشكلاتك العائلية، فقد يستطيع التأثير في قراراتك.

إذا عرف أنك شديد الحساسية تجاه موضوع معين، فقد يستخدمه في  

 النقاش. 

إذا عرف أنك تحتاج إلى وظيفة بشدة، فقد يعرف أن قدرتك على رفض  

 شروط معينة محدودة.

 ليس كل شخص سيفعل ذلك.

 لكن السؤال الصحيح ليس: »هل سيستغلني؟« 

السؤال الأكثر نضجاً هو: »هل يحتاج هذا الشخص فعلاً إلى معرفة هذه  

 المعلومة؟«

 إذا لم يكن يحتاج، فلا داعي لمشاركتها.

 هذه القاعدة البسيطة تمنع كثيراً من المشاكل. 

 هناك أيضاً مشكلة أخرى: كثرة الشكوى. 

 الشكوى في حد ذاتها ليست مرضاً. 

 الإنسان يحتاج أحياناً إلى التعبير عن الألم.

 من الطبيعي أن تقول لشخص تثق به إنك متعب.

 ومن الطبيعي أن تطلب النصيحة. 

 ومن الطبيعي أن تتحدث عن مشكلة حقيقية.
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 بل إن كتمان كل شيء قد يكون مرهقاً أيضاً. 

لكن عندما تصبح الشكوى هي الطريقة الأساسية التي يتعامل بها  

 الإنسان مع الحياة، يبدأ الضرر. 

 كل جلسة تصبح مشكلة. 

 كل شخص يصبح ظالماً. 

 كل يوم يصبح سيئاً. 

 كل موقف يتحول إلى قصة طويلة.

 ثم يصبح الحديث عن المشكلة بديلاً عن التعامل معها. 

 هنا يجب أن نفرق بين »التعبير« و»الاجترار«. 

 التعبير يقول: 

 أنا أعاني من مشكلة، أحتاج أن أفهمها وأجد طريقة للتعامل معها. 

أما الاجترار فيعيد المشكلة نفسها مراراً دون انتقال إلى فهم أو قرار أو  

 فعل.

 قد يتحدث الإنسان عن نفس الشخص كل يوم.

 نفس الموقف.

 نفس الغضب. 

 نفس الظلم. 

 ثم ينتهي اليوم دون أن يتغير شيء. 

هذا النوع من التكرار قد يزيد التركيز على المشكلة بدلاً من حلها، 

خصوصاً عندما يتحول الحديث إلى اجترار متواصل. لكن لا ينبغي  
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تشخيص الإنسان من مجرد كثرة الشكوى؛ استمرار الحزن أو القلق أو 

العجز عن القيام بالوظائف اليومية يحتاج إلى تقييم مهني، وليس إلى  

 نصيحة سطحية مثل »توقف عن الشكوى«.

هناك فرق بين شخص يمر بأزمة حقيقية ويحتاج إلى دعم، وبين نمط  

 مستمر يجعل الشكوى الوسيلة الوحيدة للتعامل مع الحياة.

 إذا كنت تعاني، فلا تخجل من طلب المساعدة. 

 لكن اختر المكان الصحيح للمساعدة.

 الصديق قد يكون مناسباً للدعم.

 أحد أفراد الأسرة قد يكون مناسباً. 

المختص النفسي قد يكون ضرورياً عندما تكون المعاناة شديدة أو  

 مستمرة أو تؤثر في النوم والعمل والعلاقات والحياة اليومية.

 والحديث مع مختص ليس ضعفاً. 

 إنه نوع من تنظيم المشكلة بطريقة أكثر أماناً وخصوصية. 

 هناك عبارة خطيرة أحياناً: 

 »لا تدخل في مجامع الناس.«

إذا كان المقصود ألا تكشف حياتك الخاصة لكل مجلس، فهذه نصيحة 

 مفيدة. 

لكن إذا أصبح معناها »اعزل نفسك عن الناس ولا تتحدث مع أحد«، فقد 

 تتحول إلى مشكلة أخرى. 

 الإنسان يحتاج إلى العلاقات.
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العزلة الاجتماعية الطويلة قد تزيد الوحدة، وقد تحرم الإنسان من الدعم  

 والتجارب والتواصل. 

 المطلوب ليس الهروب من المجتمع. 

 المطلوب هو تعلم كيف تدخل المجتمع دون أن تكشف نفسك بالكامل. 

 اجلس مع الناس. 

 تكلم. 

 ضحك.

 ناقش.

 تعلم. 

 شارك في الحياة.

 لكن احتفظ بجزء من حياتك لنفسك.

 ليس كل مجلس مكاناً للاعترافات. 

 وليس كل شخص صديقاً. 

 وليس كل صديق مستشاراً. 

 وليس كل مستشار مناسباً لكل موضوع.

 هذه قاعدة اجتماعية مهمة جداً. 

 في المجالس، هناك أشخاص يحبون معرفة الأخبار.

 وقد تنتقل المعلومة بسرعة أكبر مما تتوقع.

خصوصاً المعلومات المتعلقة بالمال، والعلاقات، والمشاكل العائلية،  

 والعمل، والخطط المستقبلية.
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 لذلك يجب أن تتعلم »الإجابة المختصرة«.

 إذا سألك شخص:

 »كيف أمورك؟« 

 ليس مطلوباً أن تعطيه تقريراً كاملاً عن حياتك. 

 يمكن أن تقول:

 »الحمد لله، الأمور ماشية.«

 أو:

 »عندي بعض الأمور وأعمل على حلها.«

 أو:

 »كل شيء يحتاج إلى وقت، إن شاء الله يتحسن.«

 ثم انتقل إلى موضوع آخر.

 هذه ليست مراوغة.

 إنها خصوصية. 

 إذا سألك شخص عن دخلك، ليس من الضروري أن تجيب. 

 إذا سألك عن مشكلة عائلية، يمكنك أن تقول:

 »أفضل أن أبقي هذا الموضوع داخل العائلة.«

 إذا سألك عن علاقة شخصية، يمكنك أن تقول: 

 »هذا موضوع خاص.«

 إذا سألك عن خطتك قبل أن تنفذها، يمكنك أن تقول:
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 »عندما تكتمل الأمور سأخبرك.« 

 هذه الجمل البسيطة تحمي الإنسان من الإفصاح غير الضروري. 

 ومن أخطر الأمور أن تحكي خططك قبل أن تصبح واقعاً.

عندما يتحدث الإنسان كثيراً عن مشروعه، أو عمله، أو هدفه، قد يشعر 

 أحياناً براحة نفسية لأنه تحدث عن المستقبل وكأنه بدأ بالفعل. 

 وهذا قد يعطيه شعوراً بالإنجاز قبل الإنجاز الحقيقي. 

ليس كل حديث عن الأهداف ضاراً، وبعض الأهداف تحتاج إلى مشاركة  

مع أشخاص مناسبين للمساءلة أو المشورة، لكن الإفراط في الإعلان  

عن كل خطوة قد يشتت التركيز أو يفتح الباب لتعليقات وضغوط غير  

 ضرورية. 

 لذلك تعلم الفرق بين الإعلان وبين العمل. 

 بعض الأمور الأفضل أن تنضج في الصمت.

 اعمل. 

 تعلم. 

 اختبر. 

 صحح. 

 ثم تحدث عندما يصبح لديك شيء حقيقي.

 هناك أيضاً مسألة »من يراك وأنت تعاني«.

 عندما تكون في ضائقة، قد تشعر أن كل الناس يعرفون أنك ضعيف. 

 لكن الواقع أكثر تعقيداً.
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 قد يكون الشخص الذي أمامك غير مهتم أصلاً.

 وقد يكون مهتماً. 

 وقد يكون متعاطفاً.

 وقد يكون مستغلاً. 

 لا تفترض. 

 راقب.

 إذا كنت في أزمة مالية، ليس من الحكمة أن تخبر كل شخص. 

 إذا كنت تواجه مشكلة في العمل، ليس من الحكمة أن تشكو لكل زميل.

 إذا كنت تمر بخلاف عائلي، ليس من الحكمة أن تجعل الحي كله يعرف. 

 كلما اتسعت دائرة المعرفة، قلت قدرتك على التحكم في المعلومة.

 والمعلومة عندما تخرج من يدك قد لا تعود إليها.

 لذلك قبل أن تقول شيئاً حساساً، اسأل نفسك:

 هل هذا الشخص جزء من الحل؟

 هل يحتاج إلى معرفة هذا؟ 

 هل أثق بسلوكه وليس بكلامه فقط؟ 

 ماذا سيحدث إذا انتقلت هذه المعلومة إلى شخص آخر؟ 

 هل سأندم غداً على ما أقوله اليوم؟

 إذا كانت الإجابات غير واضحة، فالتأجيل أفضل. 
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ومن الأخطاء الشائعة أن الإنسان يعتقد أن مشاركته لأسراره ستجعل  

 الناس يحبونه أكثر. 

قد تحدث حالة من القرب، لكن القرب الحقيقي لا يحتاج إلى كشف كل  

 شيء. 

العلاقات الصحية تبُنى على الوقت، والاحترام، والمواقف، والتعاون،  

 والاهتمام المتبادل. 

 ليست مبنية فقط على كمية الألم الذي شاركته. 

 لا تجعل معاناتك عملة لشراء القرب. 

 ولا تجعل أسرارك وسيلة لإثبات أنك تثق بشخص. 

 يمكنك أن تقول »أنا أثق بك« دون أن تكشف أكثر مما ينبغي. 

 ومن جهة أخرى، لا تستخدم أسرار الآخرين ضدهم. 

 إذا ائتمنك شخص على مشكلة، فاحفظها.

 هذه نقطة أخلاقية مهمة. 

 تعلم حماية خصوصيتك، واحترام خصوصية الآخرين.

الإنسان الذي يحفظ أسرار الناس غالباً يصبح أكثر جدارة بالثقة من 

 الشخص الذي يعرف أسرار الجميع ويحكيها للجميع. 

هناك أيضاً نوع آخر من الضرر: استخدام الشكوى لكسب التعاطف  

 باستمرار. 

قد يتعلم بعض الأشخاص، دون وعي، أن الحديث عن معاناتهم يجعل  

 الآخرين يعطونهم اهتماماً. 

 فيبدأون بتكرار الحديث.
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 كل مرة يريدون القرب، يتحدثون عن مشكلة.

 كل مرة يريدون مساعدة، يعرضون معاناتهم.

 كل مرة يريدون تبرير قرار، يحكون قصة الألم.

 لا يعني ذلك أن معاناتهم مزيفة. 

 لكن الإنسان يجب أن ينتبه إلى ألا تصبح المعاناة هويته الوحيدة.

 أنت لست مشكلتك. 

 أنت شخص يمر بمشكلة. 

 هناك فرق كبير. 

 »أنا فاشل« تختلف عن »أنا فشلت في هذا الأمر«. 

 »أنا ضعيف« تختلف عن »أنا أمر بفترة صعبة«. 

 »حياتي انتهت« تختلف عن »أنا أواجه مرحلة مؤلمة«.

 اللغة التي تستخدمها مع نفسك تؤثر في طريقة رؤيتك للمشكلة. 

 وهنا يأتي موضوع »أنت تعاني وهو مرتاح«.

من الطبيعي أن تشعر بالظلم عندما ترى شخصاً يبدو مرتاحاً بينما أنت  

 تمر بمشكلة. 

 لكن لا تعرف دائماً ما يحدث في حياة الآخرين. 

 الناس يعرضون جزءاً من حياتهم، لا حياتهم كاملة. 

 قد ترى شخصاً يضحك ولا تعرف مشاكله.

 قد ترى شخصاً ناجحاً ولا تعرف ثمن ما وصل إليه.
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قد ترى شخصاً مرتاحاً في لحظة ولا تعرف ماذا يحدث خارج تلك  

 اللحظة.

 لذلك لا تجعل مقارنة سطحية تزيد ألمك.

وفي الوقت نفسه، هناك حقيقة أخرى: بعض الأشخاص قد لا يهتمون 

 بمعاناتك بالدرجة التي تتوقعها. 

 وهذا مؤلم، لكنه جزء من الواقع.

 ليس كل شخص سيكون قادراً على حمل مشكلتك. 

 ليس كل شخص يريد أن يسمع التفاصيل. 

 وليس كل شخص لديه القدرة النفسية أو الوقت أو المعرفة لمساعدتك. 

 هذا لا يعني أنك غير مهم.

 يعني فقط أن الدعم يجب أن يوضع في المكان المناسب. 

 الصديق ليس طبيباً. 

 والقريب ليس دائماً مستشاراً. 

 وزميل العمل ليس صندوق أسرارك. 

والشخص الذي يجلس معك في مقهى ليس بالضرورة الشخص المناسب  

 لمعرفة أعمق مشاكلك.

 تعلم توزيع الكلام حسب العلاقة.

 في العمل: المعلومات المهنية التي يحتاجها العمل.

 مع المعارف: معلومات عامة.

 مع الأصدقاء الموثوقين: مساحة شخصية أكبر حسب الثقة. 
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 مع الأسرة: حسب طبيعة العلاقة.

 مع المختص: التفاصيل اللازمة للمساعدة المهنية.

 هذا التنظيم يحميك دون أن يعزلك.

 وعندما تشعر بحاجة شديدة إلى الكلام، لا تسأل فقط »مع من سأتحدث؟« 

 اسأل أيضاً: 

 »ماذا أحتاج من هذه المحادثة؟«

 هل أحتاج إلى أن يسمعني شخص فقط؟ 

 هل أحتاج إلى نصيحة؟ 

 هل أحتاج إلى حل؟ 

 هل أحتاج إلى اتخاذ قرار؟ 

 هل أحتاج إلى مساعدة متخصصة؟

إذا كنت تريد فقط أن تخرج الضغط من داخلك، قد تكفي محادثة مع 

 شخص موثوق.

 إذا كنت تريد حلاً، فاختر شخصاً لديه معرفة.

إذا كانت المشكلة عميقة ومستمرّة وتؤثر في حياتك، فقد يكون المختص 

 أكثر مناسبة. 

 وهذا يمنعك من تحويل كل مجلس إلى جلسة علاج. 

 من التمارين المفيدة أن تكتب قبل الحديث عن مشكلة:

 »ماذا أريد من هذه المحادثة؟«

 إذا لم تعرف الإجابة، انتظر قليلاً. 
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 قد تكتشف أنك لا تحتاج إلى إخبار أحد بكل التفاصيل. 

 ومن التمارين الأخرى إنشاء »طبقات الخصوصية«. 

قسم معلومات حياتك ذهنياً إلى معلومات عامة، ومعلومات شخصية،  

 ومعلومات حساسة جداً.

 المعلومات العامة يمكن مشاركتها بسهولة.

 المعلومات الشخصية تحتاج إلى ثقة.

المعلومات الحساسة جداً تحتاج إلى سبب واضح ومكان آمن وشخص 

 مناسب. 

 لا تجعل كل الناس يدخلون إلى الطبقة الأخيرة.

 ومن التمارين المهمة أيضاً »قاعدة اليوم التالي«. 

إذا كنت غاضباً أو حزيناً وتشعر برغبة قوية في كشف سر أو نشر  

مشكلة أو إرسال رسالة طويلة، انتظر إن لم يكن هناك خطر أو ضرورة 

 عاجلة.

 اقرأ ما تريد إرساله في اليوم التالي. 

غالباً ستجد أنك أصبحت أكثر قدرة على تحديد ما يستحق المشاركة وما  

 لا يستحق. 

 ومن التمارين أيضاً تسجيل الشكاوى. 

 ليس بهدف معاقبة نفسك. 

 بل بهدف اكتشاف النمط.

 عندما تشكو، اكتب المشكلة باختصار، ثم اكتب شيئاً واحداً تستطيع فعله. 
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إذا لم يكن هناك شيء تستطيع فعله الآن، حدد موعداً لمراجعة 

 الموضوع.

 بهذا تنتقل من الشكوى الدائرية إلى التفكير العملي. 

 مثلاً:

 »أنا قلق بشأن عملي.«

 ثم: 

»ما الذي أستطيع التحكم فيه؟ تطوير مهارة، تحديث السيرة الذاتية، 

 التواصل مع جهة مناسبة، تحسين أدائي، أو طلب توضيح.« 

 ليس المطلوب أن تحل كل شيء في يوم واحد. 

 المطلوب ألا تجعل الكلام بديلاً دائماً عن الفعل.

 وهناك حالات يجب ألا يخُتزل فيها الأمر إلى »لا تشتكِ«. 

إذا كان الشخص يتعرض لعنف أو تهديد أو ابتزاز أو اعتداء أو أزمة  

نفسية شديدة، فالكلام مع شخص موثوق وطلب المساعدة قد يكون  

 ضرورياً جداً.

 الصمت في مثل هذه الحالات ليس قوة. 

 طلب المساعدة قد يكون خطوة حماية. 

وكذلك إذا استمر الحزن الشديد أو القلق أو اضطراب النوم أو فقدان  

القدرة على العمل والحياة الطبيعية، فالتحدث مع مختص في الصحة 

النفسية قد يكون مناسباً. لا ينبغي أن يتحول هذا الفصل إلى دعوة لكتمان 

 المعاناة أو تحملها وحدك.

 الهدف ليس أن تصمت.
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 الهدف أن تختار أين تتكلم، ومع من، وماذا تقول، ولماذا.

 هذه هي الحكمة.

 لا تدخل كل مجلس بقلبك مفتوحاً بالكامل. 

 ادخل بعقلك أيضاً.

 لا تعتبر كل ابتسامة دليلاً على الأمان.

 ولا تعتبر كل شخص فضولي عدواً.

 لا تعش خائفاً من الناس. 

 لكن لا تعطهم مفاتيح حياتك بلا سبب. 

 شارك ما يلزم. 

 احتفظ بما هو خاص. 

 اطلب الدعم عندما تحتاج.

 وتوقف عن تحويل كل شخص إلى مستمع لمعاناتك.

 هناك قوة في أن يعرف الإنسان متى يتحدث.

 وهناك قوة أكبر في أن يعرف متى يصمت.

 الصمت هنا لا يعني الكبت. 

 يعني الاختيار. 

 أن تكون قادراً على أن تقول: 

 »هذا الموضوع سأحتفظ به لنفسي.« 

 وأن تقول:
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 »هذا الأمر سأناقشه مع شخص أثق به.«

 وأن تقول:

 »هذه المشكلة تحتاج إلى مختص.«

 وأن تقول:

 »هذه مجرد فكرة عابرة، لا تحتاج إلى أن يعرفها أحد.«

 وهكذا تصبح حياتك أكثر تنظيماً. 

 لا تحتاج إلى إخفاء نفسك عن العالم. 

 ولا تحتاج إلى شرح نفسك للعالم. 

 بين العزلة والانكشاف توجد منطقة ناضجة اسمها الخصوصية.

وفيها يتعلم الإنسان أن ليس كل من يسمعه يعرفه، وليس كل من يعرفه 

 يستحق أسراره، وليس كل من يحبه يحتاج إلى معرفة كل تفاصيله.

 حافظ على قلبك، لكن لا تغلقه. 

 حافظ على أسرارك، لكن لا تكتم الألم الذي يحتاج إلى مساعدة.

 تحدث، لكن بوعي.

 اطلب الدعم، لكن من الشخص المناسب. 

 اختلط بالناس، لكن لا تجعل حياتك الخاصة موضوعاً عاماً.

وعندما تمر بمرحلة صعبة، تذكر أن المعاناة لا تعطي الآخرين ملكية  

 لحياتك. 

 قد تكون متعباً، لكنك لا تحتاج إلى أن تكون مكشوفاً.

 قد تكون محتاجاً، لكنك لا تحتاج إلى أن تكون ضعيف الحدود.
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 قد تحتاج إلى شخص يسمعك، لكن اختره بعناية. 

 وفي النهاية، النضج ليس أن لا تحتاج إلى الناس.

 النضج أن تعرف أي جزء من حياتك تشاركه، ومع من، ومتى، ولماذا. 

أن تعرف أن الراحة المؤقتة من الكلام ليست دائماً أفضل من حماية  

 خصوصيتك. 

 وأن تعرف أيضاً أن كتمان كل شيء ليس دائماً قوة. 

القوة هي القدرة على اختيار المكان الصحيح للكلام، والشخص الصحيح،  

 والقدر الصحيح من الإفصاح.

 لأن حياتك ليست مجلساً مفتوحاً. 

 وأسرارك ليست ملكاً للمجتمع. 

 ومعاناتك ليست مادة للترفيه. 

 وقيمتك لا تتحدد بعدد الأشخاص الذين يعرفون مشاكلك.

 احتفظ بجزء منك لا يراه الجميع. 

 اعمل على مشاكلك بهدوء. 

 اطلب المساعدة عندما تحتاج إليها.

واحفظ لنفسك مساحة من الخصوصية لا يستطيع الآخرون الدخول إليها 

 إلا بالثقة والاستحقاق. 

الخصوصية، الصمت، حماية   —الفصل السابع: لا تجعل حياتك مكشوفة  

 القوة، وعدم تحويل الألم إلى نقطة ضعف 

في زمن أصبحت فيه الكاميرا داخل الهاتف، وأصبح نشر صورة لا  

يحتاج إلا إلى ثوانٍ، وأصبح الناس يعرفون أخبار بعضهم من خلال 
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القصص والمنشورات، أصبحت الخصوصية مهارة تحتاج إلى وعي أكثر  

 من أي وقت مضى. 

 لم تعد أسرار الإنسان محصورة في كلامه داخل البيت أو العمل. 

 اليوم يمكن أن يكشف الإنسان عن نفسه دون أن يتكلم.

 صورة واحدة قد تكشف مكانه. 

 صورة أخرى قد تكشف من يعيش معه. 

 منشور قد يكشف مشكلته. 

 صورة لشيء اشتراه قد تكشف مستوى إنفاقه.

 منشور عن عمله قد يكشف معلومات مهنية.

 حديث غاضب قد يكشف خلافاً عائلياً. 

 صورة من رحلة قد تخبر الآخرين أين كان ومتى كان هناك.

ولهذا فإن الخصوصية في العصر الحديث لم تعد فقط أن »لا تخبر الناس  

 بأسرارك«. 

أصبحت أيضاً أن تعرف ماذا تنشر، ومتى تنشر، ومن يستطيع الوصول  

إليه، وماذا يمكن أن يفهم الآخرون من المعلومات المتفرقة التي 

 تنشرها. 

 الإنسان لا يحتاج إلى إخفاء حياته لأنه خائف من الناس. 

 يحتاج إلى حماية حياته لأنه يعرف أن المعلومات لها قيمة.

 المعلومة يمكن أن تستخدم في الخير.

 ويمكن أيضاً أن تستخدم بطريقة لا يريدها صاحبها. 
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 ليس كل من يرى حياتك يريد إيذاءك.

 لكن ليس كل من يراها يهتم بمصلحتك. 

 وهذا سبب كافٍ لتكون أكثر انتقائية. 

 لا تنشر كل صور حياتك. 

 هذه ليست دعوة إلى اختفاء كامل.

من الطبيعي أن يشارك الإنسان صورة جميلة، أو مناسبة، أو نجاحاً، أو  

 لحظة سعيدة.

 لكن المشكلة تبدأ عندما يصبح النشر عادة تكشف كل التفاصيل. 

 أين ذهبت.

 مع من كنت.

 ماذا اشتريت.

 كم دفعت.

 أين تعمل.

 متى تسافر. 

 ما خططك.

 من أفراد عائلتك.

 ما مشاكلك. 

 ماذا يحدث في علاقتك. 

 ماذا تملك. 
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 ما الذي تريد شراءه. 

 ما الذي تخطط له. 

 كل هذه المعلومات عندما تتجمع ترسم صورة كبيرة عن حياتك. 

 وقد لا تنتبه إلى ذلك لأنك ترى كل منشور منفصلاً. 

 لكن شخصاً آخر يمكن أن يراها كملف متكامل.

 وهنا تظهر قيمة »الحد الأدنى الضروري من الإفصاح«. 

 ليس المقصود أن تخفي كل شيء. 

 المقصود أن تسأل قبل النشر: 

 هل أحتاج فعلاً إلى مشاركة هذا؟ 

 هل سأكون مرتاحاً إذا بقي هذا المنشور متاحاً بعد سنوات؟ 

 هل يحتوي على معلومات تخص شخصاً آخر دون إذنه؟ 

 هل يكشف شيئاً عن مالي أو عملي أو موقع وجودي؟

هل أنشره لأنني أريد مشاركة لحظة، أم لأنني أحتاج إلى إثبات شيء  

 للآخرين؟ 

 السؤال الأخير مهم جداً. 

 أحياناً لا ينشر الإنسان لأنه يريد المشاركة فقط.

 ينشر لأنه يريد إثبات أنه بخير. 

 أو ناجح. 

 أو غني. 
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 أو سعيد.

 أو محبوب.

 أو يعيش حياة أفضل من الآخرين. 

 وهنا يصبح النشر مرتبطاً بالحاجة إلى الاعتراف. 

كلما زادت حاجتك إلى أن يرى الناس قيمتك، زادت حاجتك إلى عرض 

 حياتك أمامهم.

 لكن قيمة الإنسان لا ترتفع بعدد الصور. 

 ولا تنخفض إذا لم يعرف الناس أين كنت. 

 ولا تصبح أكثر نجاحاً لأن الآخرين شاهدوا نجاحك.

 النجاح الحقيقي لا يحتاج دائماً إلى جمهور.

 هناك أعمال تنمو في الصمت.

 وهناك خطط تحتاج إلى وقت قبل إعلانها.

 وهناك أهداف من الأفضل أن تجعل نتائجها تتحدث عنها. 

 لا تخبر الجميع بكل ما تملك.

 المال من أكثر المعلومات التي تحتاج إلى حكمة في مشاركتها. 

 ليس من الضروري أن يعرف كل شخص دخلك.

 ولا قيمة ممتلكاتك.

 ولا مقدار مدخراتك. 

 ولا تفاصيل استثماراتك. 
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 ولا كل ما اشتريته. 

 ليس لأن المال عيب.

 بل لأن المال يغير أحياناً طريقة تعامل بعض الناس.

 قد يراك شخص بشكل مختلف بعد أن يعرف أنك تملك مبلغاً كبيراً. 

 قد تبدأ الطلبات.

 قد تظهر المقارنات. 

 قد تظهر الحسد أو الفضول. 

 وقد تصبح بعض العلاقات قائمة على توقعات مالية. 

حتى لو لم يكن الطرف الآخر سيئاً، معرفة المعلومات المالية قد تؤثر في 

 العلاقة. 

 لهذا الخصوصية المالية مهارة.

 ليس كل شيء يجب أن يعرفه الجميع. 

وحتى داخل الأسرة، تختلف المعلومات التي يحتاج كل شخص إلى  

 معرفتها حسب المسؤولية والعلاقة والسياق. 

 في العمل، تصبح الخصوصية أكثر أهمية.

 لا تجعل زملاء العمل يعرفون كل تفاصيل حياتك الشخصية.

 مكان العمل ليس بالضرورة مكاناً مناسباً للتفريغ العاطفي الكامل.

 يمكن أن تكون ودوداً. 

 يمكن أن تضحك.
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يمكن أن تتحدث عن الرياضة أو الدراسة أو الاهتمامات أو الحياة 

 اليومية بشكل عام. 

 لكن هناك حدوداً مهنية.

 مشاكلك العائلية العميقة ليست بالضرورة موضوعاً للمكتب.

 مشاكلك المالية ليست بالضرورة موضوعاً لزملائك.

 خلافاتك العاطفية ليست بالضرورة موضوعاً لفريق العمل. 

 خططك المهنية الحساسة ليست بالضرورة موضوعاً لكل زميل. 

 وليس كل شخص يعمل معك صديقاً. 

 هذه الجملة تحتاج إلى أن تفُهم جيداً. 

 يمكن أن يكون زميل العمل شخصاً محترماً جداً. 

 وقد يصبح صديقاً حقيقياً. 

لكن العلاقة المهنية في بدايتها لا تحتاج إلى أن تتحول فوراً إلى علاقة  

 شخصية عميقة.

 الثقة في بيئة العمل تبُنى أيضاً بالتدرج. 

وإذا حدث خلاف مهني، فمن الأفضل ألا تكون لديك كمية كبيرة من 

المعلومات الشخصية التي يمكن أن تتحول إلى موضوع للنقاش أو 

 الضغط.

 عندما تفرغ كل حزنك في العمل، قد تشعر براحة مؤقتة.

 قد تجد زميلاً يسمعك.

 قد يقول لك:
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 »أنا أفهمك.« 

 وقد يكون صادقاً فعلاً. 

 لكن المشكلة أن العلاقة المهنية يمكن أن تتغير. 

 قد يصبح هذا الشخص مديراً.

 أو ينتقل إلى قسم آخر. 

 أو يختلف معك. 

 أو يغادر الشركة. 

 أو تتغير علاقتكما. 

 وعندها تصبح المعلومات التي قلتها سابقاً خارج سيطرتك. 

 لذلك ليس كل ما يريحك اليوم مناسباً لمستقبلك المهني. 

 هذا لا يعني أن تكتم كل ألم. 

إذا كنت تواجه مشكلة خطيرة في العمل، من حقك طلب الدعم المناسب، 

والتحدث مع الجهة المختصة، أو المدير المعني، أو الموارد البشرية، أو 

 شخص موثوق خارج دائرة العمل حسب طبيعة المشكلة. 

لكن هناك فرقاً بين طلب مساعدة مهنية وبين تحويل المكتب إلى مساحة  

 تفريغ مستمرة. 

 لا تجعل كل يوم قصة عن حياتك. 

 ولا تجعل كل زميل يعرف نقاط ضعفك. 

ولا تستخدم العمل كبديل عن الدعم النفسي المتخصص إذا كانت المشكلة 

 أعمق من مجرد موقف عابر.
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 هناك أيضاً خطأ شائع: تحويل الأصدقاء إلى صندوق لتصريف الألم. 

 الصديق مهم.

 والصداقة الحقيقية تسمح بالمشاركة والدعم. 

 لكن العلاقة الصحية تحتاج إلى توازن.

إذا كان كل اتصال يبدأ بمشكلة وينتهي بمشكلة، وكل لقاء يتحول إلى 

 شكوى، فقد تصبح العلاقة مرهقة للطرفين.

 أنت تحتاج إلى من يسمعك.

 لكن صديقك أيضاً إنسان لديه مشاكله. 

 لذلك من الأفضل أن تقول:

 »هل لديك وقت أتكلم معك في موضوع؟«

 هذه الجملة الصغيرة فيها احترام للطرف الآخر.

بدلاً من أن تضع عليه كل مشاعرك فجأة، تمنحه فرصة ليقول هل  

 يستطيع الاستماع الآن أم لا.

 وفي المقابل، لا تجعل الصديق المعالج الوحيد لكل شيء. 

 بعض المشاكل تحتاج إلى شخص متخصص.

 بعضها تحتاج إلى قرار.

 بعضها تحتاج إلى وقت.

 وبعضها تحتاج فقط إلى أن تمر.

 ليس كل ألم يحتاج إلى رواية كاملة.

 أحياناً يكفي أن تقول: 
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 »أنا أمر بفترة صعبة.« 

 ثم تشرح فقط ما يحتاج إلى الشرح. 

 وهذا يقودنا إلى فكرة مهمة: لا تفرغ حزنك أمام الجميع.

 الحزن يحتاج إلى مساحة. 

 والبكاء ليس ضعفاً. 

 والحديث عن الألم ليس عيباً. 

 لكن المكان والشخص والطريقة مهمة.

 يمكن أن تكتب.

 يمكن أن تصلي أو تتأمل وفق معتقداتك. 

 يمكن أن تتحدث مع شخص موثوق.

 يمكن أن تمارس الرياضة. 

 يمكن أن تمشي.

 يمكن أن تطلب مساعدة متخصصة.

 يمكن أن تعالج المشكلة عملياً. 

 لكن لا تجعل كل شخص في حياتك يعرف كل جرح في حياتك. 

لأن الإنسان عندما يكون في قمة الألم قد يتحدث بأشياء لن يختار  

 مشاركتها لو كان أكثر هدوءاً.

لذلك لا تتخذ قرارات إفصاح كبيرة وأنت في ذروة الغضب أو الحزن، ما 

 لم تكن هناك حاجة أو خطر يستوجب التدخل الفوري. 

 خذ نفساً. 
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 اهدأ. 

 اكتب ما تريد قوله.

 راجع كلامك.

 ثم قرر. 

 الخصوصية لا تعني الكتمان المرضي. 

الكتمان المرضي هو أن تمنع نفسك من طلب المساعدة حتى عندما  

 تحتاج إليها. 

 أما الخصوصية الصحية فهي أن تختار بعناية من يعرف ماذا.

 وهناك فرق بين الأمرين. 

إذا كنت تعاني من مشكلة نفسية شديدة، أو حزن مستمر، أو قلق قوي،  

أو أفكار مؤذية، فلا تجعل »حماية الأسرار« سبباً لمنع نفسك من طلب  

 المساعدة المناسبة.

 في الحالات الخطيرة، طلب الدعم ليس كشفاً غير ضروري. 

 إنه حماية.

المشكلة تبدأ عندما يصبح الإنسان مكشوفاً أمام أشخاص غير مناسبين،  

وليس عندما يتحدث مع شخص مؤهل أو موثوق بهدف الحصول على 

 مساعدة. 

ومن أخطر الأمور في العلاقات أن تعطي شخصاً كل نقاط ضعفك ثم  

 تتوقع أنه لن يستخدمها أبداً.

 ربما لن يستخدمها.

 لكن لماذا تعطيه كل شيء دفعة واحدة؟
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 اجعل الثقة تدريجية. 

 كلما أثبت الشخص أنه يحترم حدودك، يمكنك أن تسمح بمزيد من القرب. 

 وإذا أساء استخدام معلومة، خذ ذلك بجدية.

 لا تحتاج إلى فضحه أمام الجميع. 

 ولا تحتاج إلى الانتقام. 

 يمكنك فقط تقليل المعلومات التي تقدمها له.

 تقليل التواصل. 

 إعادة العلاقة إلى مستوى أكثر رسمية.

 وهذا جزء من النضج. 

 لا يجب أن تتحول كل خيبة إلى حرب. 

 أحياناً أفضل رد هو تغيير مستوى الوصول إليك.

 هناك عبارة تستحق أن تبقى في ذهنك: 

 »من يعرف عنك كل شيء، يعرف أين يمكن أن يضغط عليك.«

 لهذا لا تجعل نفسك كتاباً مفتوحاً أمام الجميع. 

 ليس لأن الناس كلهم سيئون. 

 بل لأن البشر مختلفون، والعلاقات تتغير، والظروف تتغير. 

 اليوم قد يكون شخص صديقاً.

 غداً قد تصبحان مختلفين. 

 اليوم قد يكون زميلك قريباً منك. 
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 غداً قد يصبح مديراً أو منافساً.

 اليوم قد تحب شخصاً. 

 غداً قد تنتهي العلاقة. 

 ما تقوله لا يعود دائماً إليك بعد أن تقوله.

 لهذا فكر قبل الإفصاح. 

 وهنا يأتي سؤال مهم: 

 ماذا أفعل عندما أكون حزيناً جداً وأريد أن أتكلم؟ 

 لا تبحث مباشرة عن أكبر عدد من الناس.

 ابحث عن الشخص الأنسب.

 شخص تثق بأخلاقه.

 شخص يعرف كيف يستمع. 

 شخص لا يستخدم المعلومات ضدك.

 شخص لا يحول معاناتك إلى مادة للحديث.

 وإذا كانت المشكلة تتجاوز قدرة الصديق، ابحث عن مختص.

 وفي بعض الحالات قد يكون الكتابة مفيدة جداً. 

 اكتب كل ما تريد قوله على ورقة أو في ملف خاص. 

 لا ترسله مباشرة. 

 اكتب الغضب كله. 

 اكتب الخوف.
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 اكتب الألم.

 اكتب الأشياء التي لم تستطع قولها. 

 ثم بعد أن تهدأ، اقرأ ما كتبت.

ستكتشف أحياناً أن نصف الكلام كان تفريغاً عاطفياً وليس شيئاً تحتاج  

 فعلاً إلى قوله. 

وهذا تمرين قوي لأنه يعطي مشاعرك مكاناً للخروج دون أن تعطي 

 الآخرين بالضرورة معلومات لا تحتاج إلى معرفتها.

 تمرين »من يحتاج إلى معرفة ماذا؟«

 اكتب مجموعة من المعلومات التي تعرفها عن نفسك.

 دخلك.

 مشاكلك العائلية.

 خططك.

 علاقاتك. 

 أهدافك. 

 مخاوفك. 

 ممتلكاتك. 

 مشاكلك المهنية.

 ثم اسأل عن كل واحدة: 

 من يحتاج إلى معرفة هذا؟

 من لا يحتاج؟ 
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 ما أسوأ شيء يمكن أن يحدث لو انتشرت هذه المعلومة؟

 هل يمكن أن أشارك نسخة مختصرة بدلاً من التفاصيل؟ 

 هذا التمرين يعيد بناء مفهوم الخصوصية في ذهنك. 

 تمرين »قبل النشر« 

 قبل نشر صورة أو قصة أو منشور، توقف للحظة. 

 اسأل:

 هل هذه اللحظة تحتاج إلى جمهور؟ 

 هل الصورة تكشف موقعاً أو معلومات حساسة؟ 

 هل يظهر فيها شخص آخر دون موافقته المناسبة؟ 

هل سأكون مرتاحاً لو شاهدها زميل أو مدير أو قريب أو شخص لا 

 أعرفه؟

 هل أنشر لأنني أريد مشاركة شيء، أم لأنني أريد إثبات شيء؟ 

 إذا لم تكن متأكداً، لا يوجد ضرر في الانتظار. 

 ليس كل شيء يحتاج إلى نشر فوري. 

 تمرين »ألم بلا فضيحة« 

 عندما تتألم، لا تحول الألم إلى إعلان. 

بدلاً من كتابة منشور غامض عن الخيانة والظلم والناس السيئة، اكتب  

 ما تشعر به لنفسك. 

 حدد المشكلة.

 حدد ما تستطيع التحكم فيه.
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 حدد الشخص المناسب الذي يمكن أن تتحدث معه.

 حدد الخطوة التالية.

 بهذا يتحول الألم من مادة للنشر إلى مادة للفهم. 

 تمرين »المعلومة الحساسة« 

إذا أخبرك شخص بمعلومة حساسة عنك أو عن حياته، تعامل معها  

 كأمانة. 

 لا تستخدمها لاحقاً عندما تختلف معه. 

 لا تنشرها. 

 لا ترسلها في مجموعة.

 لا تجعلها مادة للمزاح.

لأن الطريقة التي تحافظ بها على أسرار الآخرين تعلمك أيضاً كيف يجب  

 أن تحمي أسرارك.

 تمرين »الصديق ليس صندوقاً«

 عندما تريد الحديث مع صديق، اسأله أولاً:

 »هل عندك وقت تسمعني قليلاً؟«

 ثم حدد المشكلة.

لا تحتاج إلى ثلاث ساعات إذا كان بإمكانك شرح المشكلة في عشر 

 دقائق.

 اسأل نفسك أيضاً: 

 »هل أريد منه أن يسمعني أم أريد نصيحة؟«
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 هذه الجملة تمنع كثيراً من سوء الفهم.

 وقد تقول:

 »لا أحتاج حلاً الآن، فقط أحتاج شخصاً يسمعني.«

 أو:

 »أريد رأيك في شيء.«

 هذه طريقة أكثر نضجاً في التواصل.

 تمرين »ماذا أريد من الناس أن يعرفوا؟«

 حدد لنفسك صورة بسيطة ومحترمة عن حياتك. 

 ليس مطلوباً أن يعرف الناس أنك تعاني من كل شيء.

 وليس مطلوباً أن تظهر أمامهم أنك مثالي.

 يمكنك أن تكون طبيعياً. 

 تقول إنك تعمل.

 تقول إنك تتعلم. 

 تقول إن لديك أهدافاً.

 وتقول إن لديك بعض التحديات.

 لكن التفاصيل العميقة تبقى في مكانها الصحيح. 

 لا تحاول أن تبدو غنياً أمام الناس. 

 ولا تحاول أن تبدو فقيراً.

 ولا تحاول أن تثبت أنك سعيد. 
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 ولا تحاول أن تثبت أنك قوي.

 عش حياتك بدلاً من تحويلها إلى عرض. 

 هذه النقطة مهمة جداً في بناء الشخصية.

الشخص الذي يحتاج باستمرار إلى إثبات قيمته أمام الناس يبقى مرتبطاً  

 بنظراتهم. 

 أما الشخص الذي يعرف قيمته، فلا يحتاج إلى تصوير كل لحظة لإثباتها. 

وهذا لا يعني أن مشاركة الصور أو النجاح على وسائل التواصل أمر 

 سيئ في ذاته. 

 المشكلة في الدافع والنمط والكمية والمعلومات التي تكشفها. 

 يمكن أن تنشر صورة لأنك تحبها. 

 لكن لا تجعل حياتك كلها مسرحاً للحصول على التقدير.

 يمكن أن تشارك نجاحاً. 

 لكن لا تجعل نجاحك هو الوسيلة الوحيدة للشعور بقيمتك. 

 يمكن أن تشارك رحلة. 

 لكن لا تجعل السفر إثباتاً أنك أفضل من الآخرين.

 يمكن أن تعرض عملاً. 

 لكن لا تجعل العمل وسيلة لإخفاء مشاكل داخلية تحتاج إلى معالجة.

 كل شيء يحتاج إلى توازن.

 وفي النهاية، القوة ليست في أن يعرف الناس أنك قوي.

 القوة في أن لا تحتاج إلى أن تثبت لهم ذلك باستمرار. 
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 القوة ليست في أن يرى الناس ممتلكاتك.

 القوة في أن تعرف قيمتها أنت. 

 القوة ليست في أن يعرف الجميع مشاكلك.

 القوة في أن تعرف كيف تتعامل معها. 

 القوة ليست في أن تشرح نفسك لكل شخص.

القوة في أن تعرف متى يكون الشرح ضرورياً ومتى يكون الصمت أكثر  

 حكمة.

 ولا يعني هذا أن الإنسان يجب أن يعيش وحيداً.

 لا.

 عش مع الناس. 

 كوّن صداقات. 

 اضحك.

 شارك. 

 أحب.

 ساعد.

 اطلب الدعم. 

 لكن احتفظ بحدودك.

 اجعل في حياتك مساحة لا يملكها الجمهور.

 ومساحة لا يملكها العمل. 
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 ومساحة لا يملكها الأصدقاء. 

 ومساحة لا يملكها المجتمع. 

 مساحة لك أنت.

وفي هذه المساحة يمكنك أن تفكر، وتتعافى، وتخطط، وتبني نفسك دون 

 الحاجة إلى إعلان كل خطوة. 

لأن الإنسان الذي يكشف كل شيء يفقد جزءاً من قدرته على التحكم في 

 صورته ومعلوماته. 

أما الإنسان الذي يعرف متى يتكلم ومتى يصمت، وماذا يشارك ومع من،  

 فإنه لا يعيش في خوف من الناس؛ بل يعيش بوعي.

 لا تجعل حزنك إعلاناً. 

 لا تجعل مالك عرضاً. 

 لا تجعل بيتك وخصوصياتك محتوى دائماً.

 لا تجعل العمل يعرف كل مشاكلك. 

 لا تجعل الصداقة مبرراً لكشف كل شيء. 

 لا تجعل وسائل التواصل سجلاً كاملاً لحياتك.

 ولا تجعل رغبتك في أن يفهمك الناس تجبرك على شرح نفسك للجميع. 

 بعض الأشياء لا تحتاج جمهوراً.

 بعض النجاحات يكفي أن تعيشها. 

 بعض الأحزان تحتاج إلى علاج لا إلى منشور. 

 بعض الأسرار تحتاج إلى حماية لا إلى مستمعين كثيرين. 

169



 وبعض الخطط تحتاج إلى عمل لا إلى إعلان. 

 وفي النهاية، ليست الحكمة أن تختفي عن الناس.

 الحكمة أن لا تمنح الجميع حق الدخول إلى حياتك.

 افتح الباب لمن يستحق. 

 وأغلقه عندما تحتاج إلى الخصوصية.

 تكلم عندما يكون الكلام مفيداً.

 اصمت عندما يكون الصمت حماية.

 اطلب المساعدة عندما تكون المعاناة أكبر من قدرتك. 

 ولا تجعل الخوف من الاستغلال يمنعك من العلاقات الصحية.

 فالإنسان القوي ليس الإنسان الذي لا يحتاج إلى أحد. 

بل الإنسان الذي يعرف كيف يحتاج إلى الآخرين دون أن يسلمهم حياته 

 كاملة.

وهكذا تتحول الخصوصية من خوف إلى قوة، والصمت من كتمان إلى  

حكمة، والتعبير عن الألم من فضفضة عشوائية إلى تواصل واعٍ، 

وتتحول علاقتك بالناس من الانكشاف الكامل إلى قرب صحي تحكمه 

 الثقة والحدود والاحترام. 

قوة الكلام، الثقة، ضبط   —الفصل الثامن: لا تفرغ نفسك أمام الجميع 

 الغضب، وحماية العقل من الضجيج 

هناك نوع من الإرهاق لا يأتي من العمل وحده، ولا من الفقر، ولا من 

المشاكل المباشرة. يأتي من كثرة الكلام، وكثرة الشرح، وكثرة متابعة  

الناس، وكثرة الأخبار، وكثرة المقارنة، وكثرة إدخال الآخرين إلى  

 حياتك. 
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 قد يمر الإنسان بيوم صعب، فيبحث عن شخص يتحدث معه. 

 ثم يتحدث مع شخص آخر. 

 ثم يدخل إلى الهاتف. 

 يرى خبراً سيئاً. 

 ينتقل إلى فيديو.

 يرى مشكلة.

 يدخل إلى التعليقات. 

 يقرأ آراء الناس. 

 يتذكر مشكلة قديمة.

 يرسل رسالة إلى صديق. 

 يبدأ في الشكوى.

 ثم يدخل إلى مواقع التواصل مرة أخرى.

 وفي نهاية اليوم يكون عقله أكثر تعباً مما كان عليه في الصباح.

 المشكلة ليست في حدث واحد.

 المشكلة في التدفق المستمر للمعلومات والانفعالات. 

 العقل يحتاج إلى فترات لا يستقبل فيها كل شيء. 

 وكذلك العلاقات تحتاج إلى حدود. 

 ليس كل ما تشعر به يجب أن تقوله فوراً. 

 وليس كل شخص يستطيع أن يحمل ما تقوله له.
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 وليس كل خبر يستحق أن تعرفه.

 وليس كل رأي يستحق أن تسمعه. 

 وليس كل مشكلة على الإنترنت مشكلة تخصك.

 وهنا تبدأ قوة الإنسان في اختيار ما يدخل إلى عقله وما يخرج منه.

 كثرة الكلام قد تبدو في البداية شيئاً بسيطاً.

 شخص يتحدث كثيراً. 

 يشرح كثيراً. 

 يحكي تفاصيل كثيرة.

 يعطي معلومات كثيرة.

 لكن الكلام الزائد قد يكشف أشياء لا يحتاج الآخرون إلى معرفتها. 

 قد يكشف نقاط ضعف. 

 قد يكشف خططاً. 

 قد يكشف مشكلات.

 قد يكشف علاقات.

 قد يكشف وضعاً مالياً. 

 وقد يعطي الآخرين صورة عنك أكثر مما كنت تريد. 

عندما تتحدث كثيراً، تقل قدرتك أحياناً على التحكم في المعلومات التي 

 تخرج منك.

 ليس لأن كل الناس سيئون.
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 بل لأن الكلام لا يعود إليك بعد خروجه.

 كلمة واحدة يمكن أن ينقلها شخص إلى آخر. 

 والشخص الثاني ينقلها إلى ثالث. 

 وقد تتغير القصة أثناء انتقالها. 

 لذلك ليس كل ما تعرفه يجب أن تقوله. 

 وليس كل ما تشعر به يجب أن يتحول إلى كلام.

 هناك فرق بين التعبير وبين التفريغ العشوائي.

 التعبير الواعي يقول: 

 »أنا أشعر بالضغط وأحتاج إلى الحديث في هذا الموضوع.« 

 أما التفريغ العشوائي فيقول:

 »سأخبر أي شخص بما يحدث لأنني لم أعد أحتمل.« 

 الفرق ليس في وجود الألم.

 الفرق في إدارة الألم.

عندما يكون الإنسان تحت ضغط شديد، قد يبحث عن أسرع طريقة 

 لتخفيف الشعور. 

 الكلام يعطي راحة فورية أحياناً. 

لكن إذا تحدثت مع الشخص الخطأ، قد تحصل على راحة لمدة ساعة  

 وتدفع ثمنها لاحقاً. 

 قد يعرف معلومات لا تريد انتشارها. 

 قد يستخدمها في خلاف. 
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 قد يحكم عليك.

 قد يعطيك نصيحة سيئة. 

 قد ينقلها إلى آخرين.

 وقد يغير نظرته إليك. 

 لهذا يجب أن تتعلم تأجيل الإفصاح عندما تكون في حالة انفعال قوي.

 لا ترسل الرسالة الطويلة وأنت غاضب. 

 لا تنشر منشوراً عن مشكلتك وأنت منهار.

 لا تحكي أسرارك لشخص فقط لأنه كان موجوداً في اللحظة المناسبة.

 خذ وقتاً.

 هدئ جسمك.

 نم.

 امشِ. 

 اكتب.

 ثم قرر. 

 الثقة أيضاً يجب أن تكون تدريجية. 

هناك أشخاص قد تعرفهم منذ سنوات، لكن هذا لا يعني أنك تحتاج إلى 

 إخبارهم بكل شيء. 

وقد تعرف شخصاً لفترة قصيرة ويكون محترماً وأميناً، لكن الثقة العميقة  

 تحتاج إلى وقت ومواقف. 

 لا تجعل »أنا أثق بك« معناها »أخبرتك بكل شيء«. 
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 الثقة ليست كمية المعلومات التي تعطيها للشخص. 

 الثقة هي قدرتك على الاعتماد على سلوكه في حدود معينة.

 قد تثق بشخص في العمل، ولا تثق به في المال.

 قد تثق بصديق في الحديث، ولا تعطيه تفاصيل عائلتك. 

 قد تثق بقريب، لكن تحتفظ ببعض خصوصياتك لنفسك.

 هذا طبيعي.

 الثقة ليست مفتاحاً واحداً يفتح كل الأبواب.

 هي مجموعة من الأبواب، ولكل باب مستوى مختلف من القرب. 

وهنا يجب أن تتوقف عن البحث عن »الشخص الذي أستطيع أن أخبره 

 بكل شيء«. 

 في الواقع، قد لا تحتاج إلى شخص واحد يعرف كل شيء عنك. 

 من الأفضل أحياناً أن تكون لديك دوائر مختلفة للدعم.

 صديق للحديث العام. 

 شخص متخصص للمشكلة المهنية. 

 فرد من الأسرة في بعض الأمور. 

 مختص نفسي عندما تكون المشكلة نفسية أو شديدة. 

 هذا يمنع تحميل شخص واحد كل أعبائك. 

 ولا يعني أن العلاقات أصبحت باردة.

 بل أصبحت أكثر صحة. 
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 هناك أيضاً مسألة الغضب. 

 عندما يغضب الإنسان، تتغير طريقة تفكيره وتواصله.

 قد يتكلم بسرعة. 

 قد يرفع صوته.

 قد يقول أشياء لا يقصدها. 

 قد يكشف أسراراً.

 قد يهدد. 

 قد يرسل رسائل يندم عليها. 

 ثم عندما يهدأ يقول:

 »لم أكن أقصد.« 

 لكن الطرف الآخر سمع الكلام.

 والكلام لا يمحى دائماً بمجرد أن يهدأ صاحبه.

 لذلك من أهم مهارات القوة النفسية تعلم التوقف أثناء الغضب. 

 إذا كنت شديد الغضب، لا تحاول حل كل شيء في اللحظة نفسها. 

 يمكنك أن تقول:

 »أنا غاضب الآن، وأفضل أن نتحدث عندما أهدأ.« 

 ثم ابتعد قليلاً إذا كان ذلك آمناً ومناسباً.

 اشرب الماء. 

 تنفس ببطء. 
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 امشِ. 

 غيّر المكان.

 لا ترسل الرسالة. 

 لا تنشر. 

 لا تتصل بالشخص الذي تريد مواجهته.

 أعط نفسك وقتاً.

 الغضب شعور، لكنه ليس دائماً أفضل مستشار للقرار. 

 وهنا يجب أن نكون دقيقين في موضوع الصحة النفسية. 

الغضب المتكرر، أو القلق الشديد، أو الحزن المستمر، أو فقدان السيطرة 

 على الانفعالات، لا يعني تلقائياً أن الإنسان لديه »مرض نفسي«.

 لا يجوز تشخيص الناس بهذه الطريقة.

لكن إذا أصبحت المشاعر شديدة أو مستمرة، أو أثرت بوضوح في العمل 

والنوم والعلاقات والحياة اليومية، فمن المناسب التفكير في طلب تقييم  

 ومساعدة من مختص في الصحة النفسية.

 طلب المساعدة ليس عيباً. 

 كما أن الإنسان لا يحتاج إلى انتظار انهياره الكامل حتى يطلب الدعم.

 ومن الأخطاء الشائعة أن يقول الإنسان: 

 »أنا قوي، سأتحمل كل شيء.« 

 القوة ليست تحمل كل شيء وحدك. 

 القوة أحياناً أن تعرف أنك تحتاج إلى مساعدة. 
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 لكن اطلبها من المكان المناسب. 

 لا تجعل كل شخص مستشارك النفسي. 

 ولا تجعل كل صديق مسؤولاً عن علاجك. 

 ولا تجعل وسائل التواصل الاجتماعي مكاناً للعلاج. 

وهنا نصل إلى واحدة من أخطر مصادر استنزاف العقل: مواقع التواصل 

 الاجتماعي.

 وسائل التواصل ليست كلها سيئة. 

 يمكن أن تكون مفيدة للتعلم.

 يمكن أن تساعد في العمل. 

 يمكن أن تربط الناس. 

 يمكن أن توفر الأخبار والمعلومات.

 لكن طريقة استخدامها هي التي تحدد جزءاً كبيراً من أثرها عليك.

 المشكلة تبدأ عندما تتحول من أداة تستخدمها إلى بيئة تعيش داخلها.

 تفتح الهاتف دون هدف.

 ثم تنتقل من فيديو إلى فيديو.

 من خبر إلى خبر. 

 من تعليق إلى تعليق. 

 من شخص إلى شخص.

 وفي النهاية لا تعرف ماذا كنت تبحث عنه أصلاً. 
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هذا النوع من الاستخدام قد يستهلك الانتباه ويزيد المقارنة والتوتر عند  

بعض الناس، خصوصاً عندما يصبح الاستخدام قهرياً أو يتداخل مع 

 النوم والعمل والعلاقات.

لذلك لا تجعل الهاتف أول شيء تراه في الصباح وآخر شيء تراه قبل 

 النوم إذا كان ذلك يضر بنومك أو تركيزك.

 لا تحتاج إلى معرفة كل خبر. 

 ولا تحتاج إلى قراءة كل تعليق. 

 ولا تحتاج إلى متابعة كل شخص. 

 ولا تحتاج إلى الرد على كل رأي.

 الإنترنت لا ينتهي. 

 إذا حاولت معرفة كل شيء، فلن تنتهي. 

 اختر ما تحتاج إليه. 

 واترك الباقي.

هناك نوع من المحتوى يجب أن تتعامل معه بحذر شديد: الأخبار السيئة  

 المتكررة. 

 الحوادث. 

 الكوارث.

 الخلافات.

 المشاجرات.

 الإشاعات.
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 الفضائح. 

 المحتوى الغاضب. 

 الجدالات المستمرة. 

 المحتوى الذي يحاول دفعك إلى الخوف أو الغضب.

معرفة ما يحدث في العالم مهمة، لكن الاستهلاك المستمر للأخبار  

السلبية قد يصبح مرهقاً نفسياً، خصوصاً عندما تتابعها لساعات دون 

 قدرة على فعل شيء تجاهها. 

 المشكلة ليست أن الخبر موجود. 

 المشكلة في كمية التعرض.

إذا كنت تعرف كل حادثة وكل مشكلة وكل جدال وكل تعليق طوال اليوم،  

 فإن عقلك لا يحصل على مساحة كافية للهدوء.

 لذلك حدد أوقاتاً للأخبار. 

 اختر مصادر موثوقة عندما تحتاج إلى المعلومات.

 ولا تجعل التعليقات العشوائية مصدرك الأساسي لفهم العالم. 

 لا تحتاج إلى أن تعرف رأي كل شخص في كل موضوع.

 بعض الآراء لا تضيف شيئاً إلى حياتك. 

 وهناك شيء آخر يجب الانتباه إليه: الخوارزميات. 

 المنصات الرقمية مصممة غالباً لتقديم محتوى يجذب انتباهك. 

 والمحتوى المثير للغضب أو الخوف أو الفضول قد يكون جذاباً جداً. 
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لذلك قد تجد نفسك ترى المزيد من نوع المحتوى الذي توقفت عنده 

 سابقاً. 

إذا توقفت طويلاً عند أخبار سيئة، قد تستمر المنصة في تقديم المزيد 

 منها.

 إذا شاهدت جدالات، قد يظهر لك المزيد من الجدالات. 

 إذا تابعت المقارنات، قد تجد المزيد من المقارنات. 

وهكذا يمكن أن تتكون بيئة رقمية لا تشبه العالم كله، بل تشبه ما يجذب 

 انتباهك أنت. 

 لذلك نظف ما تراه. 

 ألغِ متابعة الحسابات التي تزيد توترك بلا فائدة. 

 استخدم خيارات إخفاء المحتوى أو كتم الحسابات عندما تكون متاحة. 

 لا تدخل إلى صفحات تعرف مسبقاً أنها تستنزفك. 

 ولا تجعل فضولك يقود وقتك.

 هذه ليست جبناً. 

 إنها إدارة للانتباه.

ومن أقوى القرارات التي يمكن أن يتخذها الإنسان أن يتوقف عن البحث 

 عن أشياء تؤذيه نفسياً دون أن يحتاج إليها.

إذا كنت تعرف أن حساباً معيناً يجعلك غاضباً كل يوم، فلماذا تذهب إليه 

 كل يوم؟ 

 إذا كنت تعرف أن قراءة التعليقات تزيد توترك، فلماذا تقرأها؟ 
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إذا كنت تعرف أن مقارنة نفسك بأشخاص على الإنترنت تجعلك تشعر  

 بالنقص، فلماذا تستمر؟ 

 أحياناً الحل ليس أن تصبح أقوى أمام المصدر.

 الحل أن تبتعد عن المصدر. 

 وهذا ينطبق على العلاقات أيضاً.

 ليس كل شخص يجب أن تقطعه.

 لكن بعض الأشخاص تحتاج إلى تقليل وصولهم إليك.

 يمكن أن تقلل الحديث.

 يمكن أن تتوقف عن مشاركة المعلومات.

 يمكن أن تجعل العلاقة رسمية.

 يمكن أن تلتقي أقل. 

 يمكن أن تتوقف عن الدخول في النقاشات المتكررة. 

 يمكن أن ترفض المشاركة في القيل والقال.

 وهذا لا يعني أن الشخص عدو. 

 يعني فقط أن المسافة أصبحت أكثر ملاءمة لك.

 هناك فرق بين »الهروب من الناس« وبين »اختيار البيئة«. 

إذا كانت مجموعة معينة تدفعك باستمرار إلى الشكوى، والسب،  

 والفضائح، والمشاكل، والتوتر، فمن الطبيعي أن تقلل وجودك فيها.

 لكن لا تعزل نفسك عن الجميع.

 ابحث عن بيئات تساعدك على التعلم والعمل والنمو والعلاقات الصحية.
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 المجتمع ليس عدواً.

 لكن ليس كل بيئة مناسبة لكل شخص. 

 اختر المكان الذي ينسجم مع القيم التي تريد بناءها. 

 ومن أهم التدريبات أن تصنع »نظاماً لحماية عقلك«.

 لا تفتح الهاتف بلا هدف. 

 حدد أوقاتاً للعمل وأوقاتاً للراحة. 

 ضع الهاتف بعيداً عندما تحتاج إلى التركيز. 

 اجعل جزءاً من يومك بلا أخبار.

 مارس نشاطاً جسدياً. 

 اقرأ شيئاً مفيداً.

 تعلم مهارة. 

 اجلس مع شخص تحبه دون أن يكون الهاتف بينكما طوال الوقت.

 نم بشكل كافٍ. 

هذه الأمور تبدو بسيطة، لكنها تساعد في بناء حياة لا تعتمد على التدفق 

 المستمر للمثيرات.

 وهناك تدريب مهم جداً: »صيام المعلومات«.

 ليس المقصود أن تنقطع عن العالم. 

اختر فترة محددة، مثلاً ساعة أو عدة ساعات، لا تدخل فيها الأخبار ولا  

 وسائل التواصل ولا النقاشات. 

 استخدمها للعمل أو القراءة أو المشي أو الراحة.
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 في البداية قد تشعر بالملل. 

 ثم تبدأ تلاحظ شيئاً مهماً: ليس كل فراغ يحتاج إلى هاتف. 

 يمكن للعقل أن يعيش لحظات هادئة. 

 وهذه الهدوء مهم للتفكير. 

 وهناك تدريب آخر: »قاعدة السؤال قبل الكلام«.

 قبل أن تشرح مشكلة طويلة لشخص، اسأل نفسك: 

 هل هذا الشخص مناسب؟ 

 هل يحتاج إلى معرفة هذه التفاصيل؟ 

 هل أريد نصيحة أم مجرد استماع؟ 

 هل أتكلم لأن الكلام سيحل شيئاً، أم لأنني متوتر فقط؟ 

 إذا كنت متوتراً فقط، جرّب أولاً أن تهدأ. 

 اكتب.

 تنفس. 

 امشِ. 

 ثم قرر. 

 وقد تجد أنك لا تحتاج إلى قول كل شيء. 

 وهناك تدريب »لا تشرح نفسك للجميع«. 

إذا رفضت طلباً محترماً، لا تحتاج إلى تقديم تقرير كامل عن أسباب  

 الرفض.
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 إذا اخترت طريقاً مهنياً، لا تحتاج إلى إقناع كل شخص.

 إذا لم ترغب في مشاركة معلومة، قل:

 »أفضل أن أبقي هذا خاصاً.«

 ثم توقف. 

 الشخص الذي يحترم الحدود سيفهم.

 والشخص الذي يريد الضغط قد يحاول الاستمرار. 

 عندها كرر موقفك بهدوء. 

 »هذا موضوع شخصي.«

 »لا أريد مناقشته.«

 »شكراً لتفهمك.« 

 هذه الجمل الصغيرة تمنحك مساحة كبيرة.

 وهناك أيضاً »قاعدة عدم القرار أثناء الانفعال«.

 لا تتخذ قرارات كبيرة وأنت غاضب جداً.

 لا تنهِ علاقة في لحظة غضب إذا كان القرار يحتاج إلى تفكير. 

 لا تستقيل فوراً بسبب رسالة مزعجة إذا كان بإمكانك الانتظار والتفكير. 

 لا ترسل كلاماً جارحاً. 

 لا تنشر أسرارك. 

 ولا تدخل في حرب إلكترونية. 

 اهدأ أولاً. 
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 ثم قرر. 

 هذه ليست دعوة إلى قبول الظلم.

 إذا كان هناك خطر أو إساءة حقيقية، اتخذ إجراءات مناسبة وآمنة.

لكن في المواقف العادية، تأخير القرار حتى يهدأ الانفعال يمكن أن يمنع 

 كثيراً من الندم.

 ومن أهم ما يجب أن تتعلمه أن الناس ليسوا جميعاً مصادر معلومات. 

 ولا كل خبر يجب أن يؤثر فيك.

 ولا كل رأي يحتاج إلى رد. 

 ولا كل شخص يستحق تفسيراً. 

 ولا كل مشكلة يجب أن تحملها على كتفيك.

 أحياناً أقوى جملة يمكن أن تقولها لنفسك هي: 

 »هذا لا يخصني.« 

 خبر لا أستطيع تغييره. 

 رأي لا أحتاج إليه. 

 جدال لا يفيدني.

 حياة شخص آخر لا أملكها. 

 مشكلة ليست مسؤوليتي. 

 تعليق عابر لا يحدد قيمتي.

هذه القدرة على الفصل بين ما تستطيع التحكم فيه وما لا تستطيع التحكم  

 فيه تحمي قدراً كبيراً من الطاقة النفسية.
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 إذا كان شخص ما يتحدث عنك، لا يمكنك دائماً التحكم في كلامه. 

 لكن يمكنك التحكم في ردك.

 إذا كان هناك خبر سيئ في العالم، لا تستطيع حل كل شيء وحدك.

 لكن تستطيع أن تقوم بدورك في حياتك. 

إذا رأيت شخصاً ناجحاً على الإنترنت، لا تستطيع معرفة حياته كاملة من 

 صورة.

 لكن تستطيع التركيز على طريقك. 

 إذا انتقدك شخص، لا تستطيع منعه من الكلام.

لكن تستطيع تقييم النقد: هل فيه معلومة مفيدة؟ إذا نعم، استفد منها. 

 وإذا كان مجرد كلام لا يفيد، اتركه.

 وهكذا يصبح العقل أقل تعرضاً للضجيج. 

 في النهاية، ليست القوة في أن تعرف كل شيء. 

 القوة في أن تعرف ما الذي يستحق أن تعرفه.

 وليست القوة في أن تتحدث مع الجميع.

 القوة في أن تعرف من يستحق الحديث معه.

 وليست القوة في أن تفرغ كل ما في داخلك أمام الآخرين. 

 القوة في أن تعرف كيف تعبر عن نفسك في المكان الصحيح.

 وليست القوة في أن تتابع كل الأخبار. 

القوة في أن تعرف متى تحصل على المعلومات ومتى تغلق الباب أمام  

 الضجيج. 
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 وليست القوة في أن تهرب من المجتمع.

 القوة في أن تختار بيئتك وعلاقاتك بعناية.

 لا تجعل حياتك مفتوحة لكل شخص. 

 لا تجعل حزنك محتوى عاماً. 

 لا تجعل غضبك رسالة ترسلها فوراً. 

 لا تجعل هاتفك مديراً ليومك.

 لا تجعل الخوارزمية تختار ما تفكر فيه طوال اليوم.

 لا تجعل كلام الناس يحدد قيمتك. 

ولا تجعل الحاجة إلى الراحة المؤقتة تدفعك إلى كشف أشياء قد تندم  

 عليها لاحقاً. 

 تكلم عندما يكون الكلام مفيداً.

 اصمت عندما تكون الخصوصية أفضل.

 اطلب المساعدة عندما تحتاج إليها.

 ابتعد عن المحتوى الذي يستنزفك بلا فائدة. 

 نظف بيئتك الرقمية.

 اختر علاقاتك.

 احمِ وقتك. 

 احمِ نومك.

 احمِ تركيزك. 
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واحفظ لنفسك مساحة هادئة تستطيع فيها أن تسمع أفكارك بعيداً عن 

 أصوات الآخرين. 

 فالإنسان الذي يتعلم حماية انتباهه يبدأ في استعادة جزء كبير من حياته. 

 والإنسان الذي يتعلم حماية أسراره لا يصبح بارداً.

 والإنسان الذي يتعلم التحكم في غضبه لا يصبح ضعيفاً. 

 والإنسان الذي يقلل من الأخبار السلبية لا يصبح جاهلاً. 

 والإنسان الذي يختار أصدقاءه وبيئته لا يصبح منعزلاً. 

 بل يصبح أكثر وعياً بما يسمح له بالدخول إلى حياته.

 وهذه هي الفكرة الأساسية لهذا الفصل: 

ليس كل ما يصل إليك يستحق أن يدخل عقلك، وليس كل ما في عقلك 

 يحتاج إلى أن يخرج إلى الناس.

 بين الداخل والخارج يجب أن توجد بوابة.

 وهذه البوابة اسمها الوعي. 

كلما أصبحت أكثر وعياً بما تقول، ولمن تقول، وما تسمع، وما تشاهد،  

وما تتابع، وما تسمح له بالتأثير فيك، أصبح من الصعب على الآخرين 

 وعلى الضجيج الرقمي أن يتحكموا في مزاجك وقراراتك وحياتك.

 لا تعش خائفاً من الاستغلال.

 عش واعياً.

 لا تعزل نفسك عن الناس.

 اختر من تقترب منه. 
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 لا تكتم كل ألم. 

 لكن لا تحوله إلى عرض عام.

 لا ترفض الأخبار كلها. 

 لكن لا تجعلها تستهلك يومك. 

 لا تترك وسائل التواصل بالكامل إن كانت نافعة لك.

 لكن اجعلها أداة في يدك، لا بيئة تتحكم في انتباهك. 

وفي النهاية، الإنسان القوي ليس الذي لا يشعر، ولا الذي لا يحتاج إلى 

 الآخرين، ولا الذي لا يتكلم. 

الإنسان الناضج هو الذي يعرف كيف يدير مشاعره ومعلوماته وعلاقاته 

 وانتباهه. 

 يعرف متى يتكلم. 

 متى يصمت.

 متى يقترب. 

 متى يبتعد.

 متى يطلب المساعدة.

 ومتى يغلق هاتفه ويعود إلى حياته الحقيقية.

وهنا تبدأ الحرية الحقيقية: عندما لا يصبح كل شخص قادراً على الدخول  

إلى عقلك، ولا يصبح كل خبر قادراً على سرقة هدوئك، ولا يصبح كل ألم  

سبباً لكشف حياتك، ولا تصبح كل كلمة من الآخرين قادرة على تغيير 

 اتجاهك. 
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كيف تعرف من أمامك  —الفصل الأخير: البصيرة والقوة الهادئة 

 وتحمي نفسك وتستعيد حياتك 

بعد كل ما مررنا به في هذا الكتاب، نصل إلى السؤال الذي يختصر جزءاً 

كبيراً من الرحلة: كيف أتعامل مع الناس دون أن أكون ساذجاً، وكيف  

أحافظ على طيبتي دون أن أسمح باستغلالها، وكيف أكون محترماً دون 

أن ألغي نفسي، وكيف أتكلم دون أن أشرح حياتي كلها، وكيف أواجه  

والخجل والحزن والخوف من الناس دون أن تتحول حياتي إلى   الخوف

 سجن؟ 

 الجواب ليس أن تشك في الجميع.

 وليس أن تصبح قاسياً. 

 وليس أن تعتبر كل شخص كاذباً أو مستغلاً.

 وليس أن تقطع علاقاتك بالناس. 

الجواب هو أن تنتقل من الثقة العمياء إلى الثقة الواعية، ومن الخوف  

من الناس إلى التعامل معهم بحدود، ومن كثرة الكلام إلى الكلام 

المقصود، ومن محاولة إرضاء الجميع إلى احترام نفسك واحترام  

 الآخرين في الوقت نفسه. 

أول قاعدة يجب أن تحفظها هي أن الإنسان لا يعُرف من كلامه فقط، بل  

 من نمط سلوكه عبر الزمن.

 الشخص الصادق ليس بالضرورة شخصاً مثالياً. 

 قد يخطئ.

 قد ينسى.

 قد يتوتر.

 قد يغير رأيه.
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لكن عندما يخطئ يستطيع الاعتراف، وعندما تقول له لا يستطيع  

احترامها، وعندما تختلف معه لا يحتاج إلى إذلالك، وعندما لا تكون لديه  

 مصلحة مباشرة منك لا يتحول إلى شخص آخر.

أما الشخص الذي يعتمد باستمرار على الكلام الجميل دون أن يطابقه  

 الفعل، فيحتاج إلى المراقبة قبل منح الثقة الكبيرة.

 لا تبحث عن علامة سحرية تكشف الكاذب.

لا توجد حركة واحدة في الوجه أو طريقة واحدة في النظر تستطيع أن 

 تثبت أن شخصاً يكذب.

الكذب يفُهم بصورة أفضل من خلال تناقضات قابلة للملاحظة، وسياق  

الكلام، والأدلة، وتكرار السلوك، لا من خلال قراءة لغة الجسد بطريقة 

 سحرية. 

 إذا قال شخص شيئاً، ثم ظهرت معلومات موثوقة تناقضه، فاسأل. 

 إذا وعد باستمرار ولا ينفذ، لاحظ النمط. 

إذا يطلب منك الصراحة بينما يخفي عنك باستمرار معلومات مهمة 

 تخص العلاقة، انتبه إلى عدم التوازن. 

إذا يعتذر كل مرة ثم يكرر السلوك نفسه دون تغيير، فلا تجعل الاعتذار 

 وحده دليلاً على التغيير. 

إذا كان لا يحترم كلمة »لا«، فهذه معلومة مهمة عن طريقة تعامله مع 

 حدودك. 

 إذا كان لا يحترم سر الآخرين، فلا تفترض تلقائياً أنه سيحترم سرك.

إذا كان يستغل شخصاً أضعف منه عندما يستطيع، فراقب هذا السلوك 

 بدلاً من الاكتفاء بطريقة معاملته لك عندما يحتاج إليك. 

 لكن انتبه إلى شيء مهم جداً: لا تحول هذه الملاحظات إلى محكمة دائمة. 
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 شخص أخطأ مرة ليس بالضرورة مستغلاً.

 شخص نسي وعداً ليس بالضرورة كاذباً. 

 شخص اختلف معك ليس بالضرورة عدواً.

 شخص رفض مساعدتك ليس بالضرورة سيئاً. 

 الإنسان يفُهم من مجموع سلوكه وسياقه، وليس من حادثة واحدة. 

 ومن هنا تأتي خطة معرفة الأشخاص. 

 ابدأ بالملاحظة قبل الإفصاح. 

 لا تعطِ الشخص الجديد كل أسرارك في البداية.

 تحدث في الأمور العادية. 

 راقب احترامه للحدود. 

 راقب هل يحفظ ما تقوله له. 

 راقب كيف يتعامل مع الاختلاف. 

 راقب هل يضغط عليك عندما ترفض. 

 راقب هل العلاقة متبادلة أم أنك دائماً تعطي وهو دائماً يأخذ.

 راقب هل يحترم وقتك. 

 راقب هل يتغير أسلوبه معك عندما يحتاج إلى خدمة. 

 مع الوقت ستظهر معلومات أكثر من أي كلام أولي.

 ثم اختبر الحدود في أمور صغيرة وغير خطرة.

 قل »لا أستطيع هذه المرة«.
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إذا احترم الشخص جوابك، فهذه إشارة جيدة إلى احترام الحدود في ذلك  

 الموقف.

إذا بدأ بالضغط والإهانة والتهديد والابتزاز أو إشعارك بالذنب حتى تغير  

 قرارك، فهذه إشارة تستحق الانتباه. 

 لكن حتى هنا، لا تحتاج إلى إطلاق تشخيص على الشخص.

 يكفي أن تقول: هذا السلوك غير مناسب لي، وسأضع مسافة وحدوداً. 

 هذه من أهم قواعد القوة. 

 أنت لا تحتاج إلى إثبات أن الشخص »شرير« حتى تضع حدوداً معه.

 إذا كان سلوكه يضرك، فهذا وحده سبب كافٍ لتغيير مقدار القرب. 

 وقد يكون الشخص جيداً في جوانب وسيئاً في جوانب أخرى. 

 لذلك لا تفكر فقط بطريقة »جيد أو سيئ«.

فكر بطريقة أكثر واقعية: ما مستوى الثقة المناسب مع هذا الشخص؟  

 وما المعلومات التي يمكن أن أشاركه بها؟ وما الحدود التي أحتاج إليها؟ 

قد تثق بشخص في العمل في موضوع مهني، لكن لا تشاركه تفاصيلك  

 العائلية. 

 قد تحب صديقاً، لكن لا تقرضه المال. 

 قد تحترم قريباً، لكن لا تسمح له بالتدخل في كل قراراتك. 

قد تتعامل مع مدير باحترام، لكن لا يعني ذلك أن كل أوامره خارج حدود  

 العمل يجب أن تتحول إلى التزام شخصي.

 هذه هي الحكمة العملية.

 أما الشخص الخطير، فلا تحاول دائماً اكتشافه من مظهره. 
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 الخطورة الحقيقية تفُهم من السلوك والظروف. 

التهديد المباشر، الابتزاز، العنف، الملاحقة، السيطرة القسرية، إجبارك  

على شيء، استخدام معلوماتك ضدك، أو محاولة عزلك عن الناس، كلها  

 أمور ينبغي التعامل معها بجدية. 

 في مثل هذه الحالات، لا تجعل هدفك »إصلاح الشخص«.

 هدفك حماية نفسك.

 ابتعد عن المواجهة غير الآمنة إذا كان فيها خطر. 

 اطلب المساعدة من أشخاص موثوقين أو الجهات المناسبة حسب الحالة. 

 ولا تجعل الخوف من كلام الناس يمنعك من حماية نفسك.

وفي العلاقات العادية، لا تجعل الخوف من أن يقول شخص عنك  

 »تغيرت« يدفعك إلى العودة إلى سلوك يضرك.

 نعم، قد يقول الناس إنك تغيرت. 

 وقد يكون ذلك صحيحاً.

 لقد تغيرت لأنك تعلمت. 

 كنت توافق على كل شيء، وأصبحت تفكر قبل الموافقة. 

 كنت تشرح حياتك للجميع، وأصبحت أكثر خصوصية. 

 كنت تخاف من الرفض، وأصبحت قادراً على قول »لا«. 

 كنت تغضب بسرعة، وأصبحت تتوقف قبل الرد.

كنت تحاول إرضاء الجميع، وأصبحت تضع وقتك وأهدافك ضمن  

 حساباتك.
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 هذا ليس بالضرورة تحولاً إلى شخص سيئ.

 يمكن أن يكون تحولاً نحو قدر أكبر من الحزم. 

 لكن الحزم يحتاج إلى توازن.

 لا تحول الحدود إلى انتقام.

 لا تحول الصراحة إلى إهانة. 

 لا تحول القوة إلى استعلاء.

 لا تحول الخصوصية إلى عزلة. 

 لا تحول الحذر إلى شك مرضي.

 ولا تحول احترام النفس إلى احتقار الآخرين.

 القوة الناضجة هادئة.

 والآن نصل إلى الخوف. 

 الخوف جزء طبيعي من حياة الإنسان. 

 المشكلة ليست وجود الخوف. 

 المشكلة عندما يبدأ الخوف في إدارة حياتك.

 تخاف أن تقول لا، فتوافق.

 تخاف من نظرة الناس، فتسكت. 

 تخاف من الخطأ، فلا تبدأ. 

 تخاف من الرفض، فتقبل ما لا يناسبك.

 تخاف من الحديث، فتنسحب من كل موقف.
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 تخاف من النقد، فتعيش وأنت تراقب نفسك باستمرار. 

 العلاج العملي للخوف لا يكون عادة بأن تقول لنفسك »لا تخف« فقط.

الخوف يتغير غالباً من خلال التعرض التدريجي للمواقف، وتعديل الأفكار  

غير الواقعية، واكتساب مهارات التعامل مع الموقف، وتكرار التجربة  

 بطريقة آمنة. 

 إذا كنت تخاف من قول لا، لا تبدأ بأصعب موقف في حياتك.

 ابدأ بموقف بسيط.

 قل لشخص قريب: 

 »لا أستطيع اليوم.« 

 ثم لاحظ ماذا حدث.

 في الغالب ستكتشف أن العالم لم ينهَر. 

 بعد ذلك انتقل إلى موقف أصعب قليلاً. 

 ثم أصعب. 

 هذه هي فكرة التدرج.

 أما الخجل، فلا يعني أنك ضعيف الشخصية.

قد يكون الإنسان هادئاً وخجولاً بطبيعته، ومع ذلك يكون محترماً وقادراً 

 على اتخاذ القرارات.

المشكلة عندما يمنع الخجل الشخص من الدراسة أو العمل أو العلاقات  

 أو التعبير عن حقوقه.

 هنا يصبح من المفيد التدريب على مهارات اجتماعية محددة. 
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 ابدأ بالسلام.

 انظر إلى الشخص بطريقة طبيعية دون إجبار نفسك على التحديق.

 اسأل سؤالاً بسيطاً. 

 أجب بجملة كاملة.

 شارك في محادثة قصيرة.

 عبّر عن رأيك مرة واحدة. 

 اطلب شيئاً تحتاج إليه. 

 ارفض طلباً بسيطاً باحترام. 

 كرر هذه المواقف.

 لا تنتظر أن تختفي كل مشاعر الخجل قبل أن تتحرك.

 أحياناً تأتي الثقة بعد الفعل وليس قبله. 

أما الخوف الاجتماعي الشديد، خصوصاً عندما يكون مستمراً ويؤدي إلى 

تجنب واسع للمواقف الاجتماعية أو يؤثر في الدراسة والعمل والعلاقات،  

فقد يستفيد من تقييم مهني. العلاج المعرفي السلوكي، ومنه التعرض  

التدريجي للمواقف التي تثير الخوف، من الأساليب المستخدمة في علاج  

القلق الاجتماعي، وقد توجد خيارات علاجية أخرى يحددها المختص  

 حسب الحالة. 

 لا تشخص نفسك من كتاب. 

 ولا تشخص شخصاً آخر لأنك قرأت وصفاً على الإنترنت. 

 استخدم المعرفة لفهم نفسك، وليس لوضع أسماء على الناس. 

 ثم يأتي الحزن.
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 لا تحاول تحويل نفسك إلى آلة.

 ستحزن. 

 ستفقد أشخاصاً. 

 ستفشل في أشياء. 

 ستتعرض للرفض. 

 ستمر بفترات لا تعرف فيها ماذا تفعل. 

 الحزن ليس دليلاً على ضعف الشخصية. 

 والبكاء ليس عاراً. 

 والحديث عن الألم ليس ضعفاً. 

 لكن لا تجعل الحزن يتحول إلى هوية دائمة.

 قل:

 »أنا أمر بفترة صعبة.« 

 بدلاً من:

 »أنا شخص محطم ولن أتغير.« 

 هناك فرق كبير بين وصف مرحلة وبين تعريف نفسك بها. 

 تكلم مع الشخص المناسب. 

 اكتب ما تشعر به.

 تحرك. 

 حافظ قدر الإمكان على النوم والطعام والنشاط اليومي. 
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 عد إلى الأعمال الصغيرة التي تستطيع التحكم فيها. 

وإذا أصبح الحزن شديداً أو مستمراً، أو أثر في حياتك اليومية بشكل 

واضح، أو ظهرت أفكار بإيذاء النفس، فهنا يجب طلب مساعدة مهنية 

 عاجلة ومناسبة، وعدم مواجهة الأمر وحدك. 

 ثم نصل إلى الاحترام الزائد. 

 الاحترام قيمة.

 لكن تحويل الاحترام إلى خوف هو المشكلة.

 يمكنك أن تحترم والدك ولا توافق على كل شيء. 

 يمكنك أن تحترم مديرك وتناقش قراراً مهنياً. 

 يمكنك أن تحترم شخصاً أكبر منك وتقول له إنك تختلف معه. 

 يمكنك أن تحترم شخصاً غنياً دون أن تشعر أنك أقل قيمة منه. 

 يمكنك أن تحترم صاحب منصب دون أن تتنازل عن كرامتك. 

 الاحترام الحقيقي لا يحتاج إلى إلغاء الذات.

وتذكر دائماً أن قيمة الإنسان ليست مرتبطة فقط بماله أو منصبه أو 

 عمره أو شهرته.

تعامل مع الناس بأدب، ولكن لا تجعل مكانتهم الاجتماعية تحدد قدرتك 

 على التعبير عن نفسك. 

 أما كثرة الكلام، فهي من آخر الأبواب التي يجب أن تغلقها. 

 قبل أن تتكلم، اسأل نفسك: 

 هل هذا الكلام ضروري؟ 
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 هل هذا الشخص مناسب لسماعه؟ 

 هل أريد نصيحة أم أريد فقط أن أهدأ؟

 هل هذه المعلومة تخصني وحدي؟ 

 هل سأندم إذا انتشر الكلام؟ 

 هل أنا أتكلم لأنني اخترت ذلك أم لأنني أشعر بالتوتر؟ 

 هذه الأسئلة لا تعني أن تصبح صامتاً. 

 بل تعني أن يصبح كلامك مقصوداً.

 تعلم أن تتحدث بوضوح. 

 جملة قصيرة أفضل من قصة طويلة عندما يكون الموضوع بسيطاً. 

 »لا أستطيع.« 

 »لا يناسبني.« 

 »أفضل ألا أتحدث في هذا الموضوع.« 

 »سأفكر وأجيبك لاحقاً.« 

 »أختلف معك.«

 »أحتاج إلى وقت.« 

 هذه الجمل لا تحتاج إلى عشر دقائق من التبرير. 

كلما قل احتياجك إلى إقناع الآخرين بكل قرار شخصي، أصبحت أكثر  

 هدوءاً.

 وهنا يمكن أن تضع لنفسك خطة يومية بسيطة. 
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 في بداية اليوم، حدد ما يقع تحت سيطرتك.

 عملك. 

 دراستك.

 كلامك. 

 تصرفاتك. 

 وقتك.

 هاتفك. 

 ردودك. 

 وفي المقابل، هناك أشياء لا تستطيع التحكم فيها بالكامل.

 آراء الناس. 

 كلام الناس. 

 الماضي.

 مزاج الآخرين.

 قرارات الآخرين.

 كلما ركزت على الدائرة الأولى، أصبحت أكثر قدرة على الحركة.

 وفي نهاية اليوم، اسأل نفسك: 

 أين قلت نعم وأنا أريد لا؟ 

 أين تكلمت أكثر مما ينبغي؟ 

 أين شاركت معلومة شخصية بلا حاجة؟ 
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 أين خفت من رأي شخص؟ 

 أين احترمت شخصاً على حساب نفسي؟ 

 أين تصرفت بهدوء رغم الاستفزاز؟ 

 أين وضعت حداً صحيا؟ً 

 أين استمعت إلى معلومة مفيدة؟ 

 وأين سمحت لمحتوى أو شخص أو تطبيق بسرقة وقتي؟ 

 لا تستخدم هذه الأسئلة لجلد نفسك. 

 استخدمها للتعلم. 

 التغيير ليس قراراً واحداً.

 إنه مجموعة من السلوكيات الصغيرة التي تتكرر. 

 قد تبدأ اليوم بقول »لا« مرة واحدة. 

 غداً قد تتوقف عن شرح نفسك.

 بعد ذلك قد تقلل الإفصاح. 

 ثم تبدأ في اختيار أصدقائك وبيئتك. 

 ثم تتعلم التحكم في غضبك. 

 ثم تتدرب على الحديث أمام الناس. 

 ثم يصبح وجود الآخرين أقل تهديداً لك. 

 ومع الوقت تبدأ ببناء شخصية مختلفة. 

 ليست شخصية قاسية. 
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 وليست شخصية خائفة. 

 بل شخصية تعرف حدودها. 

وفي النهاية، تذكر أن الهدف من هذا الكتاب لم يكن أن يجعلك تشك في  

 الناس.

 ولم يكن أن يجعلك تكره الطيبة. 

 ولم يكن أن يجعلك تعيش وحيداً.

 ولم يكن أن يجعلك تتعامل مع كل شخص كأنه خطر. 

 الهدف هو أن تتوقف عن التخلي عن نفسك من أجل قبول الآخرين.

 أن تبقى محترماً دون أن تكون خاضعاً.

 أن تبقى طيباً دون أن تكون متاحاً للاستغلال.

 أن تكون صريحاً دون أن تكشف حياتك كلها.

 أن تثق دون أن تعطي ثقتك دفعة واحدة. 

 أن تحب الناس دون أن تجعلهم مسؤولين عن قيمتك. 

 أن تساعد دون أن تدمر نفسك.

 أن تتكلم دون أن تفرغ حياتك أمام الجميع.

 أن تحزن دون أن تستسلم للحزن. 

 أن تخاف دون أن تسمح للخوف بإدارة حياتك. 

 أن تدخل المجتمع دون أن تجعل نظرات الناس سجناً. 

 أن تستخدم الهاتف دون أن يصبح الهاتف سيد يومك.

204



 أن تعرف الأخبار دون أن تعيش داخل الأخبار. 

 أن تسمع النقد دون أن تجعل كل كلمة حكماً على شخصيتك. 

 وأن تعرف متى تقترب ومتى تبتعد. 

 هذه هي البصيرة. 

 البصيرة ليست قراءة أفكار الآخرين.

هي القدرة على رؤية السلوك كما هو، وانتظار الأدلة، وعدم إعطاء  

 الثقة أسرع من اللازم، وعدم إعطاء الشك أكثر مما يستحق. 

 وهذه هي القوة الهادئة. 

 أن تستطيع قول »لا« دون غضب.

 أن تستطيع قول »نعم« دون خوف. 

 أن تستطيع الاختلاف دون إهانة. 

 أن تستطيع الرحيل عن علاقة مؤذية دون انتقام.

 أن تستطيع الاعتذار عندما تخطئ. 

 أن تستطيع قبول الاعتذار دون أن تعيد الثقة إلى المستوى نفسه فوراً.

 أن تستطيع مساعدة الآخرين دون أن تنسى نفسك.

 وأن تستطيع أن تعيش حياتك دون أن تحتاج إلى موافقة الجميع عليها. 

 إذا وصلت إلى هذه المرحلة، فأنت لا تحتاج إلى تغيير شخصيتك بالكامل. 

 أنت تحتاج إلى تنظيمها. 

 احتفظ بطيبتك، وأضف إليها الوعي. 
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 احتفظ باحترامك، وأضف إليه الحزم. 

 احتفظ بحساسيتك، وأضف إليها الحدود.

 احتفظ بعلاقاتك، وأضف إليها الاختيار. 

 احتفظ بإنسانيتك، وأضف إليها الحكمة. 

 ولا تجعل تجربة سيئة مع شخص واحد تحولك إلى شخص يكره الجميع. 

 ولا تجعل استغلال شخص لك يجعلك تستغل غيرك.

 ولا تجعل خيانة شخص تجعلك خائناً. 

 ولا تجعل خوفك من الناس يجعلك تهرب من الحياة.

 تعلم. 

 راقب.

 تدرج.

 ضع حدوداً.

 اطلب المساعدة عندما تحتاج إليها.

 وتقدم خطوة واحدة كل يوم. 

 في نهاية الرحلة، ستكتشف أن أكبر تغيير لم يكن في الآخرين.

 كان في الطريقة التي تتعامل بها أنت مع نفسك.

 عندما تحترم نفسك، لا تحتاج إلى إهانة الآخرين.

 عندما تثق بنفسك، لا تحتاج إلى موافقة الجميع. 

 عندما تعرف حدودك، لا تحتاج إلى الغضب طوال الوقت. 
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 عندما تعرف قيمتك، لا تحتاج إلى كشف حياتك لإثباتها. 

وعندما تصبح قادراً على الوقوف وحدك، يصبح اختيارك للناس أكثر  

 حرية. 

 هذه هي نهاية الكتاب، لكنها ليست نهاية العمل.

 لأن الشخصية لا تبُنى بالقراءة فقط.

 تبُنى عندما يتحول الفهم إلى سلوك.

 عندما تقول »لا« في موقف كنت تقول فيه »نعم« خوفاً.

 عندما تصمت عن معلومة لا تحتاج إلى مشاركتها. 

 عندما تغلق هاتفك وتعود إلى حياتك.

 عندما تتحدث أمام شخص رغم الخجل. 

 عندما تطلب المساعدة بدلاً من إخفاء الألم.

 عندما تترك علاقة تؤذيك بطريقة آمنة ومدروسة.

 عندما تحترم شخصاً دون أن تصغر نفسك أمامه. 

 عندما تفشل ثم تتعلم بدلاً من أن تحكم على نفسك بالفشل. 

 وعندما تصبح طيباً لأنك اخترت الطيبة، لا لأنك تخاف من رفض الناس. 

 حينها تصبح الطيبة قوة. 

 والاحترام قوة. 

 والصمت قوة. 

 والكلام قوة. 
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 والحدود قوة. 

 والوعي قوة. 

والاستقلال النفسي لا يعني ألا تحتاج إلى أحد، بل يعني ألا تفقد نفسك  

 عندما تحتاج إلى أحد. 

 عش مع الناس، لكن لا تسلمهم مفاتيح حياتك. 

 أحب، لكن لا تلغِ نفسك. 

 ساعد، لكن لا تدمر نفسك. 

 ثق، لكن دع الثقة تنمو مع الزمن. 

 تكلم، لكن اختر لمن ومتى وماذا.

 اصمت، لكن لا تكتم ما يحتاج إلى مساعدة.

 خَف، لكن تحرك تدريجياً رغم الخوف. 

 احزن، لكن لا تجعل الحزن هويتك. 

 احترم، لكن احترم نفسك أيضاً. 

وهكذا تنتهي الرحلة: ليس بأن تصبح شخصاً لا يتأثر بأي شيء، بل بأن  

تصبح شخصاً يعرف كيف يتأثر دون أن يفقد نفسه، وكيف يحب دون أن 

يسُتغل، وكيف يكون طيباً دون أن يكون ضعيف الحدود، وكيف يعيش  

 بين الناس دون أن يعيش أسيراً لرأيهم. 

 خاتمة الكتاب 

في نهاية هذا الكتاب، يبقى أهم شيء ليس عدد الصفحات التي قرأتها، 

 ولا عدد الأفكار التي أعجبتك، بل الشيء الذي ستغيره فعلاً في حياتك. 

 قد تكون إنساناً طيباً، وهذا ليس عيباً. 
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 قد تكون محترماً، وهذا ليس ضعفاً. 

 قد تكون حساساً، وهذا لا يعني أنك ضعيف.

 قد تكون خجولاً، وهذا لا يعني أنك عاجز.

قد تخاف من الرفض، وقد تتكلم كثيراً عندما تكون متوتراً، وقد تحاول 

إرضاء الآخرين، وقد تعطي أكثر مما تستطيع، وقد تكشف أسرارك لمن  

 لا يستحق معرفتها. 

 كل هذه الأشياء يمكن فهمها والعمل عليها.

 الهدف ليس أن تتحول إلى شخص قاسٍ لا يهتم بأحد. 

الهدف أن تصبح إنساناً يستطيع أن يكون طيباً دون أن يلغي نفسه،  

ومحترماً دون أن يخضع، وصريحاً دون أن يكشف حياته كلها، وواثقاً  

 دون أن يتكبر، وحذراً دون أن يصبح مهووساً بالشك. 

 تعلم أن الثقة تبُنى بالتدريج. 

 وتعلم أن الأفعال أهم من الوعود عندما تريد معرفة طبيعة العلاقة.

 وتعلم أن كلمة »لا« ليست إهانة. 

 وتعلم أن رفضك لطلب لا يعني رفضك للشخص.

وتعلم أن الآخرين لهم الحق في أن يغضبوا أو يختلفوا، كما أن لك الحق 

 في أن تضع حدودك. 

وتعلم أن ليس كل إنسان سيئاً، كما أن ليس كل إنسان صالحاً لمشاركة 

 أسرارك.

 راقب السلوك.

 انتظر الوقت.
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 لا تتسرع في الحكم. 

 ولا تتسرع أيضاً في إعطاء ثقة لا تستند إلى تجربة.

احترم الناس، ولكن لا تجعل مكانتهم أو أموالهم أو مناصبهم تجعلك  

 تشعر بأنك أقل قيمة. 

 لا تشرح حياتك كلها. 

 لا تجعل كل مشكلة منشوراً.

 لا تجعل كل حزن قصة أمام الجميع. 

 لا تجعل هاتفك مكاناً تهرب إليه من حياتك.

 ولا تجعل آراء الناس مرآتك الوحيدة.

إذا كنت تعاني من خوف شديد أو حزن مستمر أو خجل أو قلق اجتماعي 

يعطل حياتك، فلا تعتبر طلب المساعدة ضعفاً. المعرفة الذاتية مهمة، لكن 

 بعض الصعوبات تحتاج إلى دعم متخصص.

 وتذكر أن تغيير الشخصية لا يحدث في يوم واحد. 

 قد تبدأ بجملة بسيطة:

 »سأفكر قبل أن أجيب.«

 ثم: 

 »لا أستطيع هذه المرة.«

 ثم: 

 »أفضل أن يبقى هذا الأمر خاصاً.« 

 ثم: 
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 »أختلف معك.«

 ثم: 

 »أحتاج إلى مساعدة.« 

 ثم: 

 »هذا السلوك غير مناسب لي.« 

هذه الجمل الصغيرة قد تبدو بسيطة، لكنها تمثل انتقالاً من حياة يقودها  

 الخوف إلى حياة يقودها الوعي.

 لا تبحث عن القوة في السيطرة على الآخرين.

 ابحث عنها في السيطرة على نفسك.

 سيطر على ردك عندما يغضبك شخص. 

 سيطر على كلامك عندما تكون منفعلاً.

 سيطر على هاتفك عندما يحاول سرقة وقتك.

 سيطر على معلوماتك عندما تريد أن تفرغ كل ما في داخلك. 

 سيطر على قراراتك عندما يحاول الآخرون الضغط عليك.

والأهم من ذلك كله، لا تجعل تجربة سيئة مع بعض الناس تجعلك تكره 

 الناس جميعاً. 

 احتفظ بإنسانيتك. 

 احتفظ بطيبتك. 

 لكن أضف إليها الحكمة. 

 فالطيبة مع الوعي حماية. 
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 والاحترام مع الحزم قوة.

 والثقة مع التدرج حكمة.

 والصمت في الوقت المناسب حماية.

 والكلام في الوقت المناسب شجاعة. 

 والاعتذار عند الخطأ نضج.

 والابتعاد عن الضرر ليس جبناً. 

 وفي النهاية، لا تحتاج إلى أن تجعل الجميع يحبونك.

تحتاج إلى أن تعرف من أنت، وما قيمك، وما حدودك، وما الذي تقبله 

 وما الذي لا تقبله. 

 عش حياتك دون أن تجعل »ماذا سيقول الناس؟« قانوناً يحكم كل قرار. 

 فأنت لن تستطيع إرضاء الجميع. 

 وسيختلف الناس معك. 

 وسيحكم عليك بعضهم. 

 وسيحبك بعضهم. 

 وسيبتعد عنك بعضهم. 

 وهذه طبيعة الحياة.

 لا تجعل ذلك يمنعك من أن تصبح الشخص الذي تريد أن تكونه.

 تعريف الكاتب 

بدر شاشا كاتب مغربي يهتم بالكتابة في موضوعات تطوير الذات، بناء  

الشخصية، الوعي العملي، العمل، التعلم، الانضباط، المال، الاستثمار،  
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والعلاقات الإنسانية. تنطلق كتاباته من محاولة ربط الأفكار النظرية  

بالحياة اليومية، وتحويلها إلى مبادئ وسلوكيات يمكن للقارئ التفكير  

 فيها وتطبيقها. 

في هذا الكتاب يركز بدر شاشا على موضوع بالغ القرب من الحياة 

اليومية: كيف يكون الإنسان محترماً وطيباً دون أن يتحول احترامه إلى  

خوف، وكيف يساعد الآخرين دون أن يسمح باستغلاله، وكيف يضع  

حدوداً واضحة، ويحافظ على خصوصيته، ويتعامل مع الخجل والخوف  

 اجة إلى قبول الآخرين.وكثرة الكلام والح

هذا التعريف مقصود أن يكون تعريفاً أدبياً للكاتب داخل الكتاب، وليس  

سيرة ذاتية أكاديمية. لذلك لا ينبغي إضافة شهادات أو مناصب أو  

 مؤلفات سابقة محددة إلا إذا كانت موثقة من الكاتب نفسه. 

 كتبه السابقة 

يمكن إدراج المؤلفات السابقة للكاتب هنا بحسب العناوين التي يؤكدها  

الكاتب رسمياً. ولتجنب اختلاق معلومات، لا أضع عناوين غير موثقة 

 على أنها كتب سابقة لبدر شاشا. 

 ويمكن اعتماد الصياغة التالية في الطبعة الأولى:

»للكاتب بدر شاشا اهتمامات كتابية متعددة في مجال تطوير الذات، بناء  

الشخصية، العمل، المال، الاستثمار، التعلم والانضباط، ويأتي هذا الكتاب  

ضمن مشروعه الكتابي الذي يهدف إلى تقديم أفكار عملية مرتبطة  

 بالحياة اليومية والواقع الاجتماعي والمهني.«

 نصيحة مهمة من الكتاب 100

 احترم نفسك قبل أن تطلب من الآخرين احترامك.

 لا تجعل طيبتك سبباً في إلغاء نفسك. 

 تعلم أن تقول لا دون عدوان. 
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 لا توافق على شيء فقط لأنك تخاف من غضب شخص آخر. 

 خذ وقتك قبل الإجابة على الطلبات المهمة.

 لا تشرح كل قراراتك للجميع. 

 الخصوصية ليست كذباً. 

 ليس كل ما تشعر به يجب أن تقوله فوراً. 

 ليس كل شخص مناسباً لسماع أسرارك. 

 اجعل الثقة تدريجية. 

 راقب الأفعال أكثر من الكلمات.

 لا تمنح ثقة كبيرة بسبب كلام جميل فقط. 

 اختبر احترام الشخص لحدودك في المواقف الصغيرة. 

 الشخص الذي يحترم رفضك يعطيك معلومة مهمة عن العلاقة. 

 لا تجعل المال وحده سبباً للثقة.

 لا تجعل المنصب وحده سبباً للخضوع. 

 احترم الأكبر منك دون أن تلغي رأيك.

 احترم المدير دون أن تفقد كرامتك. 

 لا تعتبر الاختلاف إهانة. 

 تعلم أن تقول »أختلف معك« بهدوء. 

 لا تجعل كل نقد حكماً على قيمتك.

 استفد من النقد المفيد واترك الكلام الذي لا يفيدك.
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 لا تحاول إرضاء الجميع. 

 لن يستطيع الجميع فهمك.

 لا تجعل »ماذا سيقول الناس؟« يحكم حياتك كلها. 

 اختر أصدقاءك بناءً على السلوك وليس الكلام فقط.

 لا تحكم على الإنسان من موقف واحد فقط.

 ابحث عن الأنماط المتكررة.

 لا تتهم شخصاً بالكذب دون دليل.

 لا تستخدم لغة الجسد وحدها للحكم على صدق شخص.

 قارن الكلام بالأفعال والوقائع. 

 إذا تكرر عدم الوفاء بالوعود، أعد تقييم مستوى الثقة. 

 إذا تكرر استغلالك، غيّر حدود العلاقة.

 لا تحتاج إلى إثبات أن شخصاً شرير حتى تبتعد عنه.

 إذا كان سلوك شخص يؤذيك، ضع مسافة مناسبة. 

 لا تجعل الحذر يتحول إلى شك في الجميع.

 لا تجعل تجربة سيئة مع شخص تجعلك تكره الجميع. 

 لا تجعل الطيبة تعني التنازل المستمر. 

 ساعد الآخرين ضمن قدرتك. 

 لا تساعد على حساب صحتك وحياتك دائماً.

 تعلم الفرق بين المسؤولية والتضحية المدمرة للذات. 
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 لا تحمل مشاعر الآخرين كلها على كتفيك.

 لك الحق في أن يختلف الآخرون معك. 

 وللآخرين الحق في رفض طلباتك أيضاً. 

 تقبل أن بعض الناس قد ينزعجون من حدودك. 

 لا تعتبر انزعاج الآخرين دليلاً على أنك مخطئ دائماً. 

 لا تستخدم الحدود لمعاقبة الناس. 

 استخدم الحدود لحماية نفسك وتنظيم العلاقات.

 لا تدخل كل نقاش. 

 بعض النقاشات لا تستحق وقتك.

 الصمت أحياناً أفضل من الرد السريع. 

 لا تتخذ قراراً كبيراً وأنت شديد الغضب. 

 لا ترسل رسائل وأنت في قمة الانفعال.

 انتظر حتى تهدأ قبل المواجهة. 

 إذا أخطأت، اعتذر بوضوح. 

 إذا اعتذر شخص، قيّم التغيير في السلوك أيضاً.

 الاعتذار وحده لا يضمن تغير السلوك.

 لا تفرغ كل همومك أمام كل شخص. 

 اختر الشخص المناسب للمشكلة المناسبة.

 الصديق ليس بالضرورة مختصاً نفسياً. 
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 اطلب المساعدة المتخصصة عندما تصبح المعاناة شديدة أو مستمرة.

 لا تشخص نفسك أو الآخرين من منشور على الإنترنت. 

 لا تجعل الحزن هويتك.

 اسمح لنفسك بالحزن دون الاستسلام له. 

 لا تخجل من طلب الدعم.

 الخجل لا يعني أنك ضعيف. 

 تدرب على الحديث تدريجياً. 

 ابدأ بمواقف اجتماعية صغيرة.

 لا تنتظر اختفاء الخوف بالكامل حتى تبدأ.

 الثقة بالنفس تبُنى بالممارسة وليس بالتفكير فقط. 

 واجه مخاوفك تدريجياً وبطريقة آمنة. 

 لا تقارن حياتك الكاملة بصورة شخص على الإنترنت. 

 لا تصدق كل ما تراه في مواقع التواصل. 

 اختر مصادر معلومات موثوقة.

 لا تجعل الأخبار السيئة تملأ يومك.

 حدد أوقاتاً لمتابعة الأخبار. 

 لا تقرأ كل التعليقات. 

 لا تدخل كل جدال إلكتروني.

 ألغِ متابعة المحتوى الذي يستنزفك بلا فائدة. 
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 استخدم الهاتف كأداة وليس كسيد ليومك.

 لا تفتح التطبيقات بلا هدف طوال اليوم. 

 خصص فترات بدون هاتف. 

 احمِ نومك من الاستخدام المفرط للشاشات.

 لا تنشر كل تفاصيل حياتك. 

 لا تنشر موقعك وتحركاتك الخاصة بلا حاجة.

 لا تكشف كل ما تملك.

 لا تجعل المال موضوعاً مفتوحاً مع الجميع.

 لا تعلن كل خططك قبل تنفيذها. 

 دع نتائجك تتحدث عنك عندما يكون الإعلان غير ضروري. 

 لا تجعل حياتك عرضاً مستمراً للآخرين.

 تعلم أن تعيش أكثر مما تستعرض. 

 لا تحاول إثبات قيمتك بالمال أو الملابس أو الصور.

 اعمل على مهاراتك.

 استثمر في معرفتك.

 احفظ وقتك. 

 احفظ طاقتك.

 اهتم بصحتك ونومك ونشاطك اليومي.

 ضع أهدافاً واضحة، ثم حولها إلى عادات.
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 ركز على ما تستطيع التحكم فيه. 

 اترك ما لا تستطيع التحكم فيه.

 لا تعش في الماضي طوال الوقت. 

 تعلم من الخطأ بدلاً من تحويله إلى هوية. 

 الفشل معلومة عندما تستخدمه للتعلم. 

 لا تجعل الخوف من الخطأ يمنعك من التجربة.

 ابدأ بما تستطيع. 

 تحرك خطوة صغيرة كل يوم. 

 كن صريحاً دون أن تكون جارحاً. 

 كن محترماً دون أن تكون خاضعاً.

 كن حازماً دون أن تكون عدوانياً.

 كن طيباً دون أن تكون مستعداً لتحمل كل شيء. 

 ثق بالناس تدريجياً. 

 ثق بنفسك أيضاً. 

ولا تنسَ أهم قاعدة في الكتاب كله: لا تجعل علاقتك بالآخرين تأتي على 

 حساب علاقتك بنفسك.

فالقوة الحقيقية ليست أن تجعل الآخرين يخافون منك، بل أن تصبح قادراً 

على إدارة نفسك، وحماية حدودك، واختيار علاقاتك، والتعبير عن رأيك،  

ومواجهة خوفك، والاستمرار في حياتك دون أن تحتاج إلى موافقة  

 الجميع. 
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هذا الكتاب رحلة من الطيبة غير الواعية إلى الطيبة الواعية والقوة  

 المتزنة.

الاحترام قيمة عظيمة، لكنه يتحول إلى ضعف عندما يجعل الإنسان يلغي  

 نفسه خوفاً من الآخرين.

قول »لا« ليس قسوة، بل مهارة ضرورية لحماية الوقت والكرامة  

 والطاقة.

 لا توافق على كل شيء فقط حتى يحبك الناس أو لا يغضبوا منك. 

 الحدود الشخصية تعني معرفة ما تقبله وما ترفضه والتعبير عنه بهدوء. 

 النية الطيبة لا تعني أن جميع الناس يملكون النية نفسها. 

الثقة يجب أن تبُنى بالتدريج من خلال السلوك والمواقف وليس الكلام 

 فقط.

لا تعطِ أسرارك ومعلوماتك الحساسة لكل شخص لمجرد أنك تشعر  

 بالراحة معه. 

كثرة الكلام والإفصاح الزائد قد يحولان بعض المعلومات الشخصية إلى  

 نقاط يمكن استغلالها. 

الشكوى والتعبير عن الألم مفيدان عندما يكونان في المكان والشخص 

 المناسبين. 

 لا تجعل كل صديق أو زميل صندوقاً لكل مشاكلك وأسرارك. 

 الخصوصية ليست عزلة، بل اختيار واعٍ لما تشاركه ومع من تشاركه.

الطيبة بدون حدود قد تؤدي إلى الإرهاق والاستغلال وتراكم الغضب  

 والاستياء. 
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ساعد الآخرين، لكن لا تجعل مساعدتهم تدمر صحتك أو عملك أو  

 أهدافك. 

راقب الأفعال المتكررة، ولا تحكم على الناس من موقف واحد أو انطباع 

 سريع. 

 لا تجعل تجربة سيئة مع شخص واحد تجعلك تشك في جميع الناس. 

القوة ليست في السيطرة على الآخرين، بل في القدرة على التحكم في 

 نفسك وردود أفعالك. 

الغضب شعور طبيعي، لكن القرارات المهمة لا ينبغي أن تتُخذ تحت  

 سيطرة الانفعال. 

الخوف والخجل يمكن التعامل معهما تدريجياً من خلال التدريب  

 والمواجهة الآمنة. 

إذا أصبح القلق أو الحزن أو الخوف الاجتماعي شديداً ومستمرّاً ومعطلاً  

 للحياة، فطلب المساعدة المتخصصة أمر مناسب. 

لا تجعل مواقع التواصل الاجتماعي مصدراً دائماً للمقارنة والقلق  

 والأخبار السلبية. 

 اختر ما تشاهده وتقرأه، وأبعد عن المحتوى الذي يستنزفك بلا فائدة. 

لا تحتاج إلى معرفة كل أخبار العالم أو الدخول في كل نقاش أو الرد على  

 كل شخص. 

 احمِ وقتك ونومك وتركيزك من الهاتف والمعلومات غير الضرورية.

 لا تجعل »ماذا سيقول الناس؟« قانوناً يتحكم في قرارات حياتك.

احترم الآخرين مهما اختلفت مكانتهم، لكن لا تجعل المال أو المنصب أو 

 العمر سبباً لإلغاء نفسك. 
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 كن صريحاً دون أن تكون جارحاً، وحازماً دون أن تكون عدوانياً.

تعلم أن تقترب من الأشخاص المناسبين وتبتعد عن السلوك المؤذي دون  

 انتقام أو كراهية. 

وفي النهاية، الهدف ليس أن تصبح قاسياً أو منعزلاً، بل أن تكون إنساناً  

 طيباً وواعياً يحترم الآخرين ويحترم نفسه في الوقت نفسه. 

 النفس وقوة الشخصية

 • اعرف نفسك قبل أن تحاول إقناع الآخرين بك.

 • لا تجعل رأي الناس تعريفاً لشخصيتك.

 • قيمتك الإنسانية لا يحددها شخص آخر. 

 • القوة تبدأ من التحكم في رد فعلك.

 • لا تحتاج إلى رفع صوتك لتكون قوياً. 

 • الهدوء قد يكون أقوى من الجدال. 

 • لا تجعل الغضب يقود قراراتك. 

 • لا تجعل الخوف يختار مستقبلك. 

 • تعلم تحمل المسؤولية عن قراراتك.

 • لا تلوم نفسك على كل شيء. 

 • اعترف بخطئك دون تحطيم نفسك. 

 • صحح الخطأ بدل تكرار الندم. 

 • لا تبحث عن الكمال.

 • ابحث عن التحسن المستمر.

 • الشخصية تبُنى بالعادات. 

 • الانضباط أهم من الحماس المؤقت.

 • افعل ما يجب حتى عندما لا تشعر بالحماس.

 • لا تنتظر موافقة الجميع. 

 • لا تجعل النقد يوقفك.

 • تعلم من النقد المفيد.

 • اترك النقد المهين بلا فائدة. 
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 • لا تدخل كل معركة.

 • اختر معاركك بعناية. 

 • لا ترد فوراً على الاستفزاز.

 • خذ نفساً قبل الإجابة. 

 • الصمت أحياناً قرار ذكي. 

 • لا تبرر كل تصرف. 

 • لا تعتذر عن وجودك. 

 • اعتذر عندما تخطئ فعلاً. 

 • لا تعتذر فقط لأن شخصاً غضب. 

 • تعلم الفرق بين الخطأ وإرضاء الآخرين.

 • لا تجعل الحساسية تمنعك من الحياة.

 • كن حساساً دون أن تكون هشاً. 

 • كن قوياً دون أن تصبح قاسياً.

 • كن طيباً دون إلغاء نفسك.

 • احترم نفسك والآخرين معاً. 

 • لا تبحث عن القوة في السيطرة على الناس.

 • ابحث عن القوة في السيطرة على نفسك.

 • لا تسمح للانفعال أن يقودك. 

 • راقب أفكارك قبل تصديقها.

 • ليست كل فكرة حقيقة. 

 • ليست كل مشاعر دليلاً على الخطر.

 • لا تجعل توقعاتك حقائق. 

 • افصل الواقع عن تفسيرك له. 

 • اسأل قبل أن تفترض.

 • تحقق قبل أن تحكم.

 • لا تبنِ قراراً على إشاعة. 

 • لا تجعل الخيال يقود حياتك. 

 • ركز على ما تستطيع فعله. 

 • اترك ما لا تستطيع التحكم فيه.

 • لا تحمل مسؤولية مشاعر الجميع. 
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 • لكل إنسان مسؤولية عن نفسه. 

 • ساعد دون أن تتحول إلى منقذ دائم.

 • لا تقبل الإهانة باسم الطيبة. 

 • لا تقبل الاستغلال باسم الصداقة.

 • لا تقبل الظلم باسم الاحترام.

 • لا تقبل الضغط باسم العائلة. 

 • الحدود ليست عداءً. 

 • الحدود تنظيم للعلاقات. 

 • تعلم أن تقول لا.

 • تعلم أن تقول نعم بوعي. 

 • لا تقل نعم وأنت تريد لا دائماً.

 • توقف قبل الإجابة على الطلبات. 

 • استخدم عبارة »سأفكر وأخبرك«. 

 • لا تخجل من أخذ وقت للتفكير. 

 • لا تجعل السرعة فضيلة دائماً. 

 • القرار الهادئ أفضل من القرار المنفعل.

 • احترم وقتك.

 • احترم طاقتك. 

 • احترم صحتك. 

 • احترم أهدافك. 

 • احترم خصوصيتك.

 • احترم حاجتك إلى الراحة. 

 • لا تجعل الجميع أولوية. 

 • لا تجعل نفسك آخر أولوية. 

 • ساعد الآخرين ضمن قدرتك. 

 • لا تدمر نفسك لإرضاء شخص. 

 • لا تجعل رضا الناس هدف حياتك. 

 • تعلم الاستقلال النفسي. 

 • الاستقلال لا يعني العزلة. 

 • احتفظ بعلاقات صحية. 
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 • اختر الأشخاص الذين يحترمون حدودك.

 • لا تطارد من يرفضك باستمرار. 

 • لا تجعل الرفض نهاية حياتك. 

 • الرفض تجربة وليس تعريفاً لك. 

 • الفشل معلومة وليس هوية. 

 • الخطأ فرصة للتعلم. 

 • لا تعاقب نفسك إلى الأبد.

 • ابدأ من جديد. 

 • خطوة صغيرة أفضل من الجمود. 

 • لا تقارن بدايتك بمنتصف حياة شخص آخر.

 • ركز على تقدمك.

 • احتفل بالتقدم الصغير. 

 • لا تنتظر تغير الآخرين لتبدأ. 

 • غير ما يقع تحت سيطرتك. 

 • كن مسؤولاً عن حياتك دون جلد ذاتك. 

 • تعلم ثم طبق. 

 • المعرفة بلا تطبيق محدودة الفائدة. 

 قول »لا« والحدود 

 • قول لا مهارة وليست إهانة. 

 • لا تحتاج إلى سبب طويل لكل رفض. 

 • قل »لا أستطيع هذه المرة«.

 • قل »هذا لا يناسبني«. 

 • قل »أفضل عدم القيام بذلك«.

 • لا تضحك من الخوف أثناء الرفض.

 • تحدث بهدوء.

 • لا تدخل في دفاع طويل. 

 • كرر موقفك إذا استمر الضغط.

 • لا تغير قرارك لمجرد الغضب. 

 • تعلم تحمل استياء الآخرين الطبيعي. 
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 • انزعاج شخص ليس دائماً دليلاً على خطئك.

 • الحدود تحتاج إلى تنفيذ.

 • لا تضع حداً ثم تتجاهله دائماً.

 • اجعل حدودك واضحة.

 • اجعل حدودك واقعية. 

 • لا تستخدم الحدود للانتقام. 

 • لا تستخدم الصمت لمعاقبة الآخرين. 

 • لا تحول الحزم إلى عدوان. 

 • الحزم احترام متبادل. 

 • لا توافق خوفاً من الإحراج. 

 • لا تعمل دائماً فوق طاقتك. 

 • لا تقرض ما لا تستطيع خسارته. 

 • لا تشارك معلومات لا تريد انتشارها. 

 • لا تسمح بالتدخل في خصوصيتك. 

 • قل لا للطلبات المتكررة غير المعقولة. 

 • لا تتحمل مسؤوليات الآخرين باستمرار.

 • لا تجعل شعور الذنب يلغي حدودك.

 • الشعور بالذنب لا يعني أنك مخطئ. 

 • تعود على الرفض التدريجي.

 • ابدأ بمواقف بسيطة. 

 • تدرب أمام المرآة.

 • حضر جملك مسبقاً. 

 • لا تحتاج إلى الكذب للرفض. 

 • الصراحة المختصرة كافية. 

 • لا تعطي وعوداً لا تستطيع تنفيذها. 

 • لا تقل »ربما« إذا كنت تعرف أنك ترفض.

 • لا تؤجل الرفض بلا سبب. 

 • كن واضحاً من البداية. 

 • لا تسمح بتحويل »لا« إلى مفاوضة لا تنتهي.

 • إذا أردت التفاوض فتفاوض بوضوح.
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 • إذا كان القرار نهائياً قل ذلك.

 • لا تجعل الخجل يقرر عنك.

 • لا تجعل الخوف من فقدان شخص يلغي حقوقك. 

 • العلاقات الصحية تتحمل الحدود.

 • الصديق الحقيقي لا يحتاج موافقة دائمة.

 • الأسرة لا تعني إلغاء الفرد.

 • العمل لا يعني التنازل عن الكرامة.

 • الاحترام لا يعني الطاعة المطلقة. 

 • الطاعة المهنية لها حدود واضحة. 

 • لا تخلط الأدب بالخضوع. 

 • لا تخلط الحزم بالقسوة.

 • لا تخلط الطيبة بالسذاجة. 

 • لا تخلط التسامح بإعادة الثقة فوراً.

 • يمكنك المسامحة ووضع مسافة. 

 • يمكنك الحب ووضع حدود.

 • يمكنك المساعدة ورفض طلب آخر.

 • يمكنك احترام شخص والاختلاف معه. 

 • يمكنك الاعتذار ورفض التنازل عن حقك.

 • لا تخجل من حماية نفسك. 

 • الحدود تحمي العلاقات أحياناً. 

 • الحدود تمنع تراكم الاستياء. 

 • لا تنتظر الانفجار لوضع الحدود.

 • عالج المشكلة الصغيرة مبكراً. 

 • تحدث عندما تكون هادئاً. 

 • استخدم عبارات تبدأ بـ»أنا«. 

 • »أنا لا أستطيع« أفضل من الهجوم.

 • »هذا يزعجني« أفضل من الإهانة.

 • »أحتاج إلى وقت« حق طبيعي.

 • لا تشرح كل تفاصيل حياتك. 

 • الخصوصية حق. 
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 • لا تجعل الآخرين يدخلون كل أبواب حياتك.

 • اختر مستوى القرب. 

 • ليس كل قريب شخصاً تثق به في كل شيء.

 • ليس كل زميل صديقاً. 

 • ليس كل صديق مناسباً لكل الأسرار. 

 • الثقة درجات.

 • القرب درجات. 

 • المشاركة درجات. 

 • لا تعطِ مفاتيح حياتك دفعة واحدة. 

 • راقب قبل أن تثق بعمق.

 • الوقت يكشف الأنماط. 

 • الأفعال تختبر الكلام. 

 • احترم كلمة »لا« للآخرين أيضاً. 

 • لا تضغط على شخص رفضك. 

 • لا تستخدم الذنب لإجبار الآخرين. 

 • الحدود متبادلة. 

 • القوة لا تعني أخذ حقوق الآخرين. 

 • لا تستغل طيبة أحد.

 • لا تستخدم الأسرار كسلاح.

 • لا تستخدم الضعف ضد صاحبه. 

 • كن عادلاً في علاقاتك. 

 • أعطِ بقدر استطاعتك.

 • لا تجعل العطاء عقداً سرياً للحصول على الحب.

 • لا تنتظر مقابلاً لكل معروف. 

 • لكن لا تسمح باستغلال مستمر. 

 • راقب التوازن.

 • إذا أصبحت العلاقة من طرف واحد راجعها.

 • لا تخف من إعادة تنظيم علاقاتك.

 • المسافة أحياناً حل صحي. 

228



 • لا تحتاج إلى عداوة كي تبتعد. 

 • كن هادئاً وواضحاً. 

 الناس والثقة والكذب والاستغلال

 • لا تحكم على الشخص من مظهره.

 • لا تحكم على الشخص من كلامه وحده. 

 • راقب السلوك المتكرر. 

 • راقب احترام الحدود. 

 • راقب التعامل مع الضعفاء. 

 • راقب الوفاء بالوعود.

 • راقب الاعتذار والتغيير.

 • راقب السلوك عند غياب المصلحة.

 • لا تعتبر كل خطأ استغلالاً.

 • لا تعتبر كل اختلاف عداءً.

 • لا تعتبر كل صمت كذباً. 

 • لا تستخدم لغة الجسد وحدها لكشف الكذب.

 • اطلب الأدلة عند الأمور المهمة. 

 • قارن الكلام بالواقع.

 • لاحظ التناقضات الموثقة. 

 • لا تنشر اتهاماً بلا دليل. 

 • لا تبنِ سمعة شخص على إشاعة.

 • لا تثق بسبب الإطراء فقط. 

 • الإطراء ليس دليلاً على الصدق.

 • لا تثق بسبب الخوف فقط. 

 • لا تخف من كل شخص جديد.

 • أعطِ الثقة تدريجياً. 

 • لا تكشف أسرارك بسرعة. 

 • لا تكشف وضعك المالي للجميع. 

 • لا تعلن كل خططك. 

 • لا تجعل ضعفك مادة عامة.
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 • اختر من تستشير. 

 • اختر من تحكي له.

 • اختر من تعطيه معلوماتك. 

 • ليس كل شخص مؤهلاً لنصيحتك.

 • لا تقبل النصيحة فقط لأنها قيلت بثقة. 

 • افحص المعلومة. 

 • اسأل عن المصدر.

 • لا تجعل الشعبية دليلاً على الحقيقة.

 • لا تجعل كثرة المتابعين دليلاً على الحكمة.

 • لا تجعل المال دليلاً على الأخلاق. 

 • لا تجعل المنصب دليلاً على الصدق.

 • لا تجعل العمر دليلاً على الحكمة وحده. 

 • لا تجعل الفقر دليلاً على سوء الشخص.

 • لا تجعل الغنى دليلاً على سوء الشخص.

 • احكم على السلوك في سياقه.

 • لا تبحث عن أعداء في كل مكان. 

 • لا تعيش في حالة شك دائم.

 • الحذر مفيد، والارتياب المستمر مرهق.

 • إذا تكرر الاستغلال غيّر الحدود.

 • لا تنتظر الاعتراف حتى تحمي نفسك. 

 • لا تحتاج إلى إثبات أن الشخص سيئ. 

 • يكفي أن السلوك غير مناسب لك. 

 • لا تواجه شخصاً خطيراً بلا خطة أمان.

 • إذا وُجد تهديد حقيقي اطلب الدعم المناسب.

 • لا تواجه العنف بالعنف تلقائياً. 

 • احمِ نفسك أولاً.

 • لا تسمح بالابتزاز. 

 • لا تسمح بالتهديد.

 • لا تسمح بالسيطرة القسرية. 

 • احتفظ بالأدلة عند الحاجة القانونية. 
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 • اطلب مساعدة موثوقة عند الخطر.

 • لا تجعل الخجل يمنع طلب النجدة.

 • الصديق الحقيقي لا يحتاج إلى استغلالك.

 • العلاقة الصحية تسمح بالاختلاف. 

 • العلاقة الصحية تسمح بالرفض. 

 • العلاقة الصحية تحترم الخصوصية.

 • العلاقة الصحية ليست اختبار ولاء دائم.

 • لا تجعل الحب يلغي الحدود.

 • لا تجعل الصداقة تلغي العقل.

 • لا تجعل القرابة تلغي حقوقك. 

 • لا تجعل الحاجة المالية تلغي كرامتك. 

 • لا تستغل حاجة الآخرين.

 • ساعد دون إذلال. 

 • لا تذكر معروفك كل يوم. 

 • لا تجعل المساعدة وسيلة للسيطرة.

 • لا تستغل أسرار الآخرين.

 • لا تنقل أسرار الناس. 

 • من يحكي لك سر غيره قد يحكي سرك لاحقاً. 

 • لا تدخل في القيل والقال.

 • لا تجعل نفسك مصدراً للشائعات. 

 • لا تشارك أخباراً غير متأكد منها. 

 • لا تصدق كل قصة عاطفية.

 • المشاعر لا تثبت الوقائع. 

 • التعاطف لا يعني تصديق كل شيء. 

 • اسمع ثم تحقق. 

 • لا تتسرع في الحكم. 

 • لا تعطي فرصة لا نهائية لمن يؤذيك.

 • لا تنتقم عندما تستطيع الابتعاد. 

 • حماية نفسك أهم من إثبات قوتك. 

 • لا تجعل الكراهية تربطك بمن آذاك.
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 • الابتعاد قد يكون أقوى من الجدال. 

 • لا تحاول تغيير الجميع. 

 • غير طريقة تعاملك. 

 • تعلم من كل تجربة.

 • لا تكرر الخطأ نفسه. 

 • اجعل الثقة مبنية على الوقت والسلوك. 

 • لا تجعل الوحدة تجعلك تثق بسرعة.

 • لا تجعل الحاجة للحب تجعلك تتنازل عن كل شيء.

 القلق والضغط والتفكير الزائد

 • القلق ليس دائماً علامة خطر حقيقي.

 • اسأل: ما الدليل؟ 

 • اسأل: ما الذي أستطيع فعله الآن؟

 • اسأل: ما الذي لا أستطيع التحكم فيه؟ 

 • لا تحاول حل المستقبل كله اليوم. 

 • ركز على الخطوة التالية. 

 • اكتب مخاوفك.

 • صنفها إلى قابل للتحكم وغير قابل للتحكم.

 • عالج القابل للتحكم. 

 • اترك غير القابل للتحكم. 

 • لا تعيد تحليل الموقف مئة مرة.

 • التفكير الزائد لا يساوي التفكير الجيد.

 • ضع وقتاً محدوداً للتفكير. 

 • ثم انتقل إلى الفعل.

 • لا تبحث عن يقين كامل. 

 • بعض القرارات تحتاج احتمالاً لا يقيناً. 

 • لا تجعل احتمالاً صغيراً كارثة مؤكدة. 

 • افصل الاحتمال عن الحقيقة. 

 • لا تتنبأ بنوايا الناس بلا دليل. 

 • لا تقرأ أفكار الآخرين.
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 • اسأل عندما يكون السؤال مناسباً. 

 • لا تبنِ قصة كاملة من نظرة.

 • لا تعتبر الصمت رفضاً تلقائياً. 

 • لا تعتبر التأخر إهانة تلقائياً. 

 • لا تعتبر الضحك عليك تلقائياً. 

 • تحقق قبل الاستنتاج. 

 • التنفس البطيء قد يساعد على تهدئة الاستثارة.

 • خذ استراحة من الموقف عند الحاجة.

 • امشِ قليلاً. 

 • قلل المنبهات إذا كانت تزيد توترك. 

 • حافظ على نوم منتظم قدر الإمكان.

 • نظم وجباتك قدر الإمكان.

 • مارس نشاطاً بدنياً مناسباً. 

 • لا تجعل الكافيين علاجاً للتعب المزمن.

 • لا تستخدم المواد الضارة للهروب من القلق. 

 • لا تجعل الهاتف علاجاً دائماً للملل والقلق.

 • خذ فترات بلا شاشة.

 • قلل الأخبار السلبية.

 • لا تقرأ التعليقات لساعات. 

 • لا تبحث عن طمأنة مستمرة على الإنترنت.

 • كثرة البحث قد تزيد القلق أحياناً. 

 • إذا كان القلق يعطل حياتك اطلب مساعدة مختصة. 

 • لا تشخص نفسك من الإنترنت. 

 • العلاج المهني ليس ضعفاً. 

 • طلب المساعدة خطوة قوة. 

 • تحدث مع شخص موثوق عند الحاجة.

 • لا تحمل كل شيء وحدك.

 • لكن لا تفرغ كل شيء أمام الجميع. 

 • اختر الشخص المناسب. 

 • حدد المشكلة قبل طلب النصيحة.
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 • اسأل: هل أريد الاستماع أم الحل؟ 

 • لا تحول كل محادثة إلى شكوى. 

 • حول الشكوى إلى خطوة عندما تستطيع.

 • لا تعاقب نفسك على القلق. 

 • تعامل معه بهدوء.

 • لا تحارب كل شعور. 

 • اسمح للشعور أن يمر دون طاعة كل اندفاع. 

 • الشعور مؤقت في كثير من الحالات. 

 • القرار يحتاج إلى تفكير. 

 • لا تتخذ قراراً مهماً في قمة الانفعال.

 • لا ترسل رسالة وأنت غاضب. 

 • انتظر حتى تهدأ.

 • راجع كلامك قبل الإرسال. 

 • لا تنشر مشاكل حياتك أثناء الانهيار. 

 • لا تستخدم الجمهور كمسكن مؤقت.

 • الكتابة الخاصة قد تساعد على ترتيب الأفكار. 

 • تحدث مع المختص عند الحاجة.

 • لا تجعل الحزن هوية. 

 • لا تجعل القلق شخصيتك. 

 • أنت تمر بتجربة، ولست التجربة كلها. 

 • ركز على الروتين الأساسي. 

 • انهض في الوقت المناسب.

 • أنجز مهمة صغيرة.

 • رتب مكانك. 

 • اخرج قليلاً.

 • اتصل بشخص موثوق. 

 • ارجع لمهمة بسيطة. 

 • الإنجاز الصغير يقلل العجز أحياناً. 

 • لا تنتظر المزاج المثالي.

 • اعمل رغم بعض القلق عندما يكون ذلك آمناً.
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 • التدرج أفضل من التجنب الدائم. 

 • تجنب ما تخافه دائماً قد يقوي الخوف أحياناً. 

 • واجه تدريجياً وبخطة مناسبة. 

 • لا تعرض نفسك لموقف خطر بحجة العلاج.

 • التعرض يجب أن يكون مناسباً وآمناً. 

 • لا تستخدم التمارين النفسية كبديل عن العلاج عند الحاجة. 

 • راقب نومك عندما يزيد القلق.

 • راقب علاقتك بالهاتف.

 • راقب كمية الأخبار. 

 • راقب الأشخاص الذين يستنزفونك. 

 • راقب عاداتك اليومية. 

 • غير ما يمكنك تغييره. 

 • تقبل ما لا يمكنك تغييره. 

 • تحرك بدلاً من الدوران في الأفكار.

 • القرار الصغير أفضل من التفكير اللانهائي.

 • لا تنتظر أن يختفي الخوف تماماً. 

 • تعلم العمل رغم وجود قدر محتمل من القلق. 

 • كن صبوراً مع نفسك. 

 • التحسن ليس خطاً مستقيماً. 

 • الانتكاسة الصغيرة لا تعني فشل الخطة.

 • عد إلى الأساسيات.

 • ابدأ من جديد. 

 الرهاب الاجتماعي والخجل 

 • الخجل لا يعني ضعف الشخصية. 

 • الهدوء ليس عيباً. 

 • لا تحتاج إلى أن تكون الأكثر كلاماً.

 • تعلم المشاركة تدريجياً. 

 • ابدأ بالسلام والتحية.

 • اطرح سؤالاً بسيطاً. 
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 • تكلم بجملة واضحة. 

 • حافظ على نبرة طبيعية. 

 • لا تراقب كل حركة منك.

 • لا تبحث عن الكمال الاجتماعي.

 • الآخرون مشغولون بأنفسهم أيضاً. 

 • لا تفترض أن الجميع يراقبك.

 • لا تفسر كل ضحكة على أنها عليك.

 • لا تفسر كل نظرة كحكم. 

 • اسأل نفسك عن الدليل.

 • ادخل المواقف الاجتماعية بالتدريج. 

 • ابدأ بمواقف قليلة التوتر. 

 • كرر الموقف. 

 • ثم ارفع الصعوبة تدريجياً. 

 • لا تهرب دائماً عند أول شعور بالقلق. 

 • ابقَ مدة مناسبة إذا كان الموقف آمناً.

 • ركز على المحادثة لا على نفسك.

 • استمع جيداً.

 • اسأل أسئلة مفتوحة.

 • لا تحاول إبهار الجميع. 

 • لا تحتاج إلى قصة مثالية. 

 • الخطأ في الكلام طبيعي. 

 • التلعثم البسيط لا يعني الفشل. 

 • توقف وخذ نفساً ثم أكمل. 

 • لا تعتذر عن كل كلمة.

 • لا تشرح توترك للجميع. 

 • لا تجعل الخجل عذراً دائماً للانسحاب. 

 • ولا تجبر نفسك على مواقف خطرة.

 • اطلب مساعدة مهنية إذا كان الخوف معطلاً.

 • لا تشخص نفسك وحدك. 

 • العلاج المعرفي السلوكي من الأساليب المستخدمة للقلق الاجتماعي.
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 • التدرج عنصر مهم في كثير من الخطط العلاجية.

 • تعلم مهارات الحوار. 

 • تعلم تقديم نفسك. 

 • تعلم طلب المساعدة. 

 • تعلم التعبير عن الاختلاف. 

 • تعلم قول لا.

 • تعلم استقبال النقد.

 • تعلم إنهاء المحادثة بأدب.

 • لا تجعل الصمت عيباً. 

 • لا تجعل كثرة الكلام علاجاً للخجل.

 • تحدث بقدر الحاجة. 

 • لا تفرغ حياتك بسبب التوتر. 

 • لا تستخدم النكات لإخفاء كل خوف. 

 • كن طبيعياً قدر الإمكان. 

 • لا تقارن حضورك الاجتماعي بشخص اجتماعي جداً. 

 • لكل شخص أسلوبه. 

 • هدفك ليس تغيير شخصيتك بالكامل.

 • هدفك توسيع قدرتك على التصرف. 

 • افعل الشيء رغم قدر من الخوف.

 • سجل تقدمك.

 • لا تحتقر التقدم الصغير. 

 • لا تجعل موقفاً سيئاً دليلاً على أنك فاشل اجتماعياً.

 • المواقف تتغير. 

 • الناس ينسون كثيراً من التفاصيل. 

 • لا تجعل خطأً واحداً قصة دائمة. 

 • تعلم من الموقف وانتهِ منه.

 • لا تعاقب نفسك بعد كل محادثة. 

 • لا تعيد الحوار في رأسك طوال الليل.

 • اكتب ما تعلمته ثم أغلق الموضوع.

 • لا تبحث عن طمأنة مستمرة. 
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 • الثقة تنمو بالممارسة.

 • الممارسة تحتاج صبراً. 

 • لا تجعل الخوف يمنع التعلم. 

 • اطلب دعماً مناسباً إذا طال المعاناة.

 • إذا أثرّ الخوف في العمل أو الدراسة، لا تهمله.

 • إذا منعك من العلاقات، اطلب المساعدة.

 • إذا سبب معاناة شديدة، تحدث مع مختص.

 • أنت لست مضطراً لمعالجة كل شيء وحدك. 

 • لا تجعل التشخيص هدفاً.

 • اجعل التحسن هدفاً.

 • لا تنتظر أن تصبح بلا خوف. 

 • تعلم أن تتحرك رغم الخوف. 

 • كن لطيفاً مع نفسك. 

 • كن واقعياً مع نفسك.

 • لا تضخم الأخطاء الاجتماعية. 

 • لا تجعل رأي شخص واحد حقيقة.

 • لا تجعل الرفض كارثة.

 • لا تجعل الصمت هزيمة.

 • لا تجعل الكلام الكثير دليلاً على الثقة.

 • الثقة يمكن أن تكون هادئة.

 • الحضور الجيد ليس استعراضاً. 

 • الاستماع مهارة اجتماعية.

 • السؤال مهارة اجتماعية.

 • احترام الآخرين مهارة اجتماعية.

 • احترام نفسك مهارة اجتماعية أيضاً. 

 • تعلم التوازن. 

 كثرة الكلام والأسرار 

 • لا تتحدث لمجرد التخلص من التوتر. 

 • فكر قبل الإفصاح.
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 • اسأل هل الشخص مناسب. 

 • اسأل هل الموضوع يحتاج إلى مشاركة.

 • اسأل هل سأندم لاحقاً. 

 • لا تحكي كل مشاكلك في العمل.

 • الزميل ليس بالضرورة صديقاً مقرباً. 

 • لا تحكي تفاصيل علاقاتك للجميع. 

 • لا تنشر خلافاتك العائلية. 

 • لا تنشر مشاكلك المالية. 

 • لا تعلن كل خططك. 

 • لا تكشف نقاط ضعفك بلا حاجة.

 • لا تحول الحزن إلى محتوى دائم.

 • لا تستخدم مواقع التواصل كمذكرات شخصية.

 • لا ترسل رسائل طويلة تحت الغضب. 

 • لا تتحدث أثناء الانهيار إذا كان التأجيل ممكناً.

 • اكتب أولاً ثم راجع. 

 • قل أقل عندما تكون المعلومات حساسة.

 • الصمت ليس كذباً. 

 • الخصوصية ليست خداعاً.

 • لا تحتاج إلى إجابة عن كل سؤال.

 • »أفضل عدم الحديث عن ذلك« كافية. 

 • »هذا أمر خاص« كافية.

 • لا تدخل في تبريرات طويلة. 

 • لا تملأ الصمت بأي كلام. 

 • تعلم تحمل الصمت. 

 • استمع أكثر. 

 • اسأل أكثر. 

 • لا تقاطع باستمرار. 

 • لا تحول الحديث إلى نفسك دائماً.

 • لا تحكي قصة شخص آخر دون إذنه.

 • لا تنقل الأسرار. 
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 • لا تنشر الشائعات. 

 • لا تتحدث عن الآخرين خلف ظهورهم. 

 • لا تجعل القيل والقال وسيلة للانتماء. 

 • لا تجعل الأسرار عملة اجتماعية. 

 • لا تستخدم معلومات الآخرين ضدهم. 

 • لا تستخدم اعترافاتك لابتزاز التعاطف. 

 • اطلب دعماً مناسباً. 

 • لا تجعل شخصاً واحداً يحمل كل همومك.

 • لا تحكي كل شيء لشخص جديد.

 • دع العلاقة تنمو. 

 • اختبر الأمان تدريجياً. 

 • لا تخلط الراحة المؤقتة بالأمان الحقيقي.

 • قد ترتاح بعد الكلام ثم تندم. 

 • أعطِ نفسك وقتاً قبل الإفصاح. 

 • لا تفرغ الغضب على أول شخص يقابلك.

 • نظم مشاعرك أولاً.

 • تكلم عندما يكون الكلام مفيداً.

 • لا تستخدم الصمت لمعاقبة الناس. 

 • لا تستخدم الكلام لإيذاء الناس. 

 • اجعل كلامك واضحاً. 

 • اجعل كلامك محترماً.

 • لا تحلف كثيراً لإثبات صدقك.

 • لا تبالغ في الدفاع عن نفسك. 

 • الشخص الواثق لا يحتاج إلى إثبات كل شيء. 

 • لا تجعل كثرة الكلام تغطي ضعف الحجة.

 • الأدلة أقوى من الصراخ.

 • الفعل أقوى من الوعود. 

 • الاستمرارية أقوى من الكلام الجميل.

 • لا تجعل المزاح يغطي الإساءة. 

 • لا تقبل مزاحاً يهينك باستمرار. 
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 • تحدث عندما تتجاوز الحدود.

 • لا تنتظر الانفجار. 

 • واجه المشكلة مبكراً.

 • لا تشرح حياتك للفضوليين. 

 • ليس كل سؤال يحتاج جواباً. 

 • ليس كل شخص يستحق تفاصيلك.

 • لا تجعل الشهرة هدفاً. 

 • لا تجعل الظهور بديلاً عن الإنجاز. 

 • عش حياتك أكثر مما تعرضها. 

 • لا تنشر كل مكان تذهب إليه. 

 • لا تكشف كل ما تملك.

 • لا تعلن كل نجاح مالي. 

 • لا تعلن كل فشل أيضاً للجميع. 

 • اختر دائرة دعم مناسبة.

 • اجعل الحديث مع المختص عند الحاجة.

 • لا تستعمل الإنترنت لتشخيص نفسك. 

 • لا تجعل التعليقات طبيبك. 

 • لا تجعل الغرباء يعرفون حياتك أكثر من اللازم.

 • احتفظ بمساحة خاصة. 

 • الخصوصية تمنحك مساحة للتفكير. 

 • الكلام الواعي أقوى من الكلام الكثير.

 • الصمت الواعي ليس ضعفاً.

 • الكلام المناسب في الوقت المناسب قوة.

 • لا تخاف من أن يقول الناس »لم يعد يتكلم كثيراً«.

 • تغيرك في هذا الجانب قد يكون صحياً. 

 • لا تتحول إلى شخص مغلق تماماً. 

 • شارك مع من يستحق. 

 • اطلب المساعدة عند الحاجة.

 • لا تعزل نفسك.

 • اختر التوازن.
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 انتقادات الناس وآراؤهم 

 • ليس كل رأي حقيقة.

 • ليس كل نقد مفيداً.

 • ليس كل مدح صادقاً.

 • لا تجعل المديح مخدراً.

 • لا تجعل النقد سلاحاً ضد نفسك. 

 • اسأل عن مضمون النقد. 

 • هل توجد معلومة مفيدة؟

 • إذا نعم، استفد منها.

 • إذا لا، اتركها.

 • لا تناقش كل شخص. 

 • لا تحاول إقناع الجميع. 

 • الناس يرون جزءاً فقط من حياتك.

 • أنت تعرف سياقاً لا يعرفه الجميع. 

 • لكن لا تستخدم ذلك لرفض كل نقد. 

 • كن قابلاً للتصحيح. 

 • راجع نفسك. 

 • اطلب رأي شخص موثوق. 

 • لا تعتمد على جمهور كامل لاتخاذ قرار شخصي. 

 • اختر مستشارين مناسبين للمجال. 

 • الطبيب للصحة.

 • المختص النفسي للصحة النفسية. 

 • المحاسب للموضوع المالي المناسب. 

 • الخبير للمجال المتخصص. 

 • الصديق للدعم الإنساني. 

 • لا تجعل شخصاً واحداً خبيراً في كل شيء.

 • لا تجعل الإنترنت بديلاً عن كل متخصص.

 • لا تدخل حرباً مع كل منتقد.

 • لا تثبت قيمتك بالرد.
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 • أحياناً أفضل رد هو العمل.

 • لا تراقب من يتحدث عنك باستمرار. 

 • لا تبحث عن نفسك في تعليقات الناس. 

 • لا تقرأ كل ما يقال عنك. 

 • لا تجعل خوارزمية منصة تقرر مزاجك.

 • لا تقارن نفسك بالمشاهير. 

 • لا تقارن دخلك بصور الآخرين. 

 • لا تقارن حياتك الداخلية بمظهر الآخرين.

 • لا تعرف الحقيقة الكاملة عن حياتهم. 

 • ركز على طريقك. 

 • ضع معاييرك الخاصة الواقعية.

 • قيم نفسك بناء على قيمك وأهدافك. 

 • لا تغير مبادئك لكل تعليق. 

 • لا تكن عنيداً أيضاً.

 • المرونة قوة. 

 • الاعتراف بالخطأ قوة. 

 • تغيير الرأي عند ظهور دليل قوة.

 • لا تجعل العناد ثقة بالنفس. 

 • لا تجعل الغرور استقلالاً.

 • لا تجعل الحساسية كرامة زائفة. 

 • لا تعتبر كل ملاحظة إهانة. 

 • لا تعتبر كل اختلاف هجوماً. 

 • اسأل قبل الدفاع. 

 • اسمع حتى النهاية. 

 • رد على الفكرة لا على الشخص.

 • لا تستخدم الإهانة في الحوار.

 • لا تصرخ لإثبات الحقيقة. 

 • لا تجعل الحوار مباراة. 

 • الهدف هو الفهم عند الإمكان. 

 • بعض الخلافات لن تحُل.
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 • تقبل الاختلاف. 

 • لا تحتاج إلى صديق يوافقك في كل شيء.

 • لا توافق الناس دائماً خوفاً من الخلاف. 

 • قل رأيك باحترام. 

 • لا تسخر من رأي الآخرين. 

 • لا تسمح بالسخرية المهينة منك.

 • ضع حدوداً للنقاش. 

 • أنهِ الحوار إذا أصبح مؤذياً.

 • لا تدخل نقاشاً وأنت منهار. 

 • لا تناقش تحت التهديد. 

 • احمِ نفسك أولاً.

 • لا تحاول كسب كل معركة. 

 • الوقت أهم من بعض الانتصارات الكلامية.

 • لا تجعل شخصاً مستفزاً يدير يومك.

 • لا تمنح المستفز سلطة عليك. 

 • خذ مسافة. 

 • عد إلى هدفك. 

 • لا تجعل كلام الناس يوقف عملك. 

 • الإنجاز يحتاج تركيزاً. 

 • ركز على النتائج القابلة للقياس. 

 • لا تجعل رأي الناس بوصلة وحيدة. 

 • لا تجعل الشهرة معيار النجاح. 

 • لا تجعل القبول معيار القيمة.

 • كن مستعداً لأن لا يفهمك الجميع.

 • كن مستعداً لأن يختلف معك البعض. 

 • استمر في التطور. 

 • لا تتوقف بسبب تعليق. 

 • تعلم من الملاحظات المتكررة. 

 • إذا كرر أشخاص موثوقون نفس الملاحظة، افحصها.

 • لا ترفض الحقيقة لأنها مؤلمة. 
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 • ولا تقبل الإهانة لأنها قيلت بثقة. 

 • التوازن هو المطلوب.

 الثقة بالنفس والثقة المفرطة 

 • الثقة ليست اعتقاد أنك لا تخطئ. 

 • الثقة الصحية تسمح بالاعتراف بالجهل.

 • قل »لا أعرف« عندما لا تعرف. 

 • اسأل عندما تحتاج إلى معرفة.

 • تعلم من الآخرين.

 • لا تتظاهر بالخبرة. 

 • لا تتحدث بثقة عن معلومات غير مؤكدة.

 • تحقق قبل النشر. 

 • اعرف حدود خبرتك.

 • الثقة لا تلغي التواضع. 

 • التواضع لا يعني احتقار نفسك.

 • لا تقلل من نفسك أمام الجميع. 

 • لا تبالغ في نفسك أمام الجميع. 

 • قيّم مهاراتك بالأدلة.

 • راقب نتائج عملك. 

 • اطلب تغذية راجعة مناسبة. 

 • طور نقاط الضعف. 

 • استثمر في نقاط القوة.

 • لا تجعل النجاح الأول غروراً. 

 • النجاح المؤقت لا يضمن المستقبل.

 • لا تجعل المال يغير أخلاقك. 

 • لا تجعل المنصب يغير معاملتك للناس. 

 • لا تنظر إلى الآخرين باستعلاء. 

 • لا تجعل الخبرة سبباً لاحتقار المبتدئين.

 • تذكر أنك كنت مبتدئاً. 

 • ساعد من يحتاج المساعدة. 
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 • لا تعطِ نصيحة في كل شيء. 

 • لا تتدخل دون طلب أو حاجة.

 • لا تفرض رأيك. 

 • الثقة لا تحتاج السيطرة. 

 • الشخص الواثق يستطيع قول »ربما«. 

 • الشخص الواثق يستطيع تغيير رأيه.

 • الشخص الواثق يستمع. 

 • الشخص الواثق لا يخاف من السؤال.

 • الشخص الواثق لا يحتاج إلى استعراض.

 • لا تجعل الملابس أو المال مقياساً للثقة.

 • الثقة تظهر في السلوك.

 • الالتزام يبني الثقة بالنفس. 

 • الوفاء بالوعود التي تعطيها لنفسك مهم.

 • ضع أهدافاً صغيرة قابلة للتنفيذ. 

 • نفذها. 

 • راقب تقدمك. 

 • ابنِ ثقتك على الأدلة. 

 • لا تبنها على الخيال. 

 • لا تقل »أنا الأفضل« بلا دليل.

 • قل »أنا أعمل على التطور«.

 • لا تخاف من المنافسة. 

 • لا تحتقر المنافسين.

 • تعلم منهم. 

 • لا تجعل النجاح يحتاج إلى تصفيق. 

 • أنجز حتى دون جمهور.

 • لا تجعل المقارنة محركك الوحيد.

 • قارن نفسك بمستواك السابق. 

 • لا تضخم إنجازاً واحداً. 

 • لا تصغر عشرة إنجازات بسبب خطأ واحد.

 • التوازن مهم.
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 • الثقة المفرطة قد تمنع التعلم. 

 • الاعتقاد أنك تعرف كل شيء خطر. 

 • اسأل عن المخاطر.

 • خطط لأسوأ احتمال معقول.

 • لا تكن متهوراً باسم الشجاعة.

 • الشجاعة ليست غياب الحساب. 

 • المخاطرة تحتاج تقديراً.

 • لا تدخل قراراً مالياً لا تفهمه.

 • لا تقلد الآخرين بلا فهم.

 • لا تجعل قصة نجاح شخص دليلاً على ضمان نجاحك. 

 • تعلم من التجارب. 

 • اختبر أفكارك. 

 • راجع النتائج. 

 • صحح المسار. 

 • لا تتمسك بفكرة فقط لأنها فكرتك. 

 • الحقيقة أهم من الأنا.

 • النجاح الجماعي يحتاج تعاوناً. 

 • اسمع للفريق. 

 • اعترف بمساهمة الآخرين.

 • لا تنسب كل شيء لنفسك.

 • لا تجعل الكبرياء يمنع الاعتذار. 

 • الاعتذار لا يقلل قيمتك.

 • طلب المساعدة لا يقلل قيمتك.

 • قول »لا أعرف« لا يقلل قيمتك.

 • التعلم المستمر يزيد قدرتك.

 • الخبرة تحتاج تحديثاً. 

 • العالم يتغير. 

 • لا تتوقف عن التعلم. 

 • لا تثق بذاكرتك دائماً.

 • اكتب المعلومات المهمة. 
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 • تحقق من الحقائق. 

 • لا تعتمد على الانطباع فقط.

 • الثقة الأفضل هي ثقة مبنية على واقع.

 ضبط النفس والغضب 

 • توقف قبل الرد.

 • تنفس ببطء. 

 • غادر الموقف إذا كان آمناً.

 • اشرب ماء. 

 • امشِ قليلاً. 

 • لا ترسل رسالة غاضبة.

 • لا تنشر وأنت غاضب. 

 • لا تتخذ قراراً مصيرياً في لحظة انفعال.

 • سمِّ الشعور: غضب، خوف، إحباط. 

 • تحديد الشعور يساعد على فهمه. 

 • ابحث عن السبب الحقيقي.

 • لا تجعل شخصاً واحداً يدفع ثمن غضب متراكم.

 • لا تفرغ غضبك على الأضعف. 

 • لا تستخدم العنف. 

 • لا تهدد. 

 • لا تكسر الأشياء. 

 • لا تستخدم الإهانة.

 • اطلب مساحة للهدوء. 

 • عد إلى الحوار بعد الهدوء.

 • تحدث عن السلوك لا عن قيمة الشخص.

 • قل »هذا التصرف أزعجني«.

 • لا تقل »أنت دائماً سيئ«.

 • تجنب التعميم. 

 • تجنب كلمات »دائماً« و»أبداً« عندما لا تكون دقيقة. 

 • لا تجمع أخطاء عشر سنوات في نقاش واحد. 
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 • حل مشكلة واحدة في كل مرة. 

 • اسأل عن الحل.

 • لا تجعل الهدف الانتصار. 

 • اجعل الهدف الحل إن أمكن. 

 • اعترف بدورك في المشكلة.

 • لا تتحمل ما ليس مسؤوليتك. 

 • ضع حدوداً عند تكرار الإساءة.

 • لا تستخدم الانتقام علاجاً.

 • لا تبحث عن إذلال من أذاك. 

 • ابتعد إذا كان النقاش غير آمن. 

 • اطلب دعماً إذا فقدت السيطرة على غضبك.

 • لا تخجل من العلاج.

 • الغضب المستمر يستحق الاهتمام. 

 • راقب النوم والضغط.

 • راقب مصادر الاستفزاز المتكررة.

 • قلل الاحتكاك غير الضروري. 

 • لا تدخل كل نقاش على الإنترنت. 

 • التعليقات لا تستحق غضبك دائماً.

 • لا تجعل الهاتف يحدد مزاجك.

 • لا تقرأ الاستفزاز مراراً.

 • أغلق الصفحة.

 • احذف الإشعارات المزعجة.

 • خذ استراحة.

 • عد إلى أولوياتك.

 • لا تسمح للغضب أن يسرق ساعاتك. 

 • لا تجعل شخصاً مستفزاً يدير حياتك.

 • ضبط النفس لا يعني كبت كل شيء. 

 • التعبير الصحي أفضل من الانفجار.

 • تحدث مع شخص موثوق. 

 • اكتب ما تريد قوله.
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 • راجع الكلام قبل قوله.

 • تعلم مهارات حل النزاع.

 • لا تحرج شخصاً أمام الآخرين.

 • لا تستخدم أسراره في الغضب. 

 • لا تكشف نقاط ضعفه. 

 • لا تنتقم بالكلام. 

 • لا تنشر خلافاتك. 

 • حافظ على الخصوصية.

 • لا تجعل الاعتذار مجرد كلمة.

 • غيّر السلوك بعد الاعتذار.

 • لا تطلب الكمال من الآخرين.

 • ولا تقبل الإساءة المستمرة. 

 • التوازن أساس القوة.

 • القوة هي القدرة على الاختيار.

 • ليس كل استفزاز يستحق رداً.

 • بعض الردود هي عدم الرد. 

 • بعض المواقف تحتاج انسحاباً. 

 • بعض المواقف تحتاج حواراً.

 • بعض المواقف تحتاج مساعدة.

 • اعرف الفرق. 

 • لا تخجل من حماية نفسك. 

 • لا تجعل الحزم غضباً. 

 • كن واضحاً.

 • كن ثابتاً. 

 • كن محترماً. 

 • كن مستعداً للمغادرة من الموقف غير الآمن. 

 • سلامتك أولاً. 
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 الحياة والعمل والعلاقات 

 • الوقت مورد محدود. 

 • لا تمنحه لكل شخص. 

 • لا تجعل الآخرين يديرون جدولك.

 • خطط ليومك.

 • حدد أولوياتك.

 • تعلم ترتيب المهام. 

 • لا تعمل طوال اليوم بلا راحة.

 • الراحة جزء من الاستمرارية. 

 • لا تجعل الهاتف أول مدير ليومك. 

 • ابدأ بالأهم.

 • لا تؤجل كل شيء. 

 • لا تنتظر المثالية. 

 • أنجز ثم حسّن. 

 • تعلم مهارة مطلوبة. 

 • طور قدرتك على التواصل.

 • تعلم التفاوض. 

 • تعلم الاستماع. 

 • تعلم كتابة الرسائل المهنية. 

 • حافظ على سمعتك المهنية.

 • لا تدخل في نميمة العمل. 

 • لا تحكي أسرارك لكل زميل. 

 • لا تتحدث بسوء عن الجميع. 

 • لا تجعل الخلاف المهني شخصياً. 

 • افصل بين العمل والحياة الخاصة قدر الإمكان.

 • احتفظ بالوثائق المهمة.

 • لا تعتمد على الذاكرة وحدها. 

 • لا تعد بما لا تستطيع. 

 • نفذ ما تعد به.
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 • إذا تعذر التنفيذ أخبر الشخص مبكراً. 

 • لا تختفِ عند حدوث المشكلة. 

 • تحمل مسؤوليتك. 

 • لا تتحمل مسؤولية الفريق كله دائماً.

 • وضح الأدوار.

 • اطلب التعليمات الواضحة. 

 • اسأل عندما لا تفهم.

 • لا تخجل من التعلم. 

 • لا تدّع معرفة غير موجودة. 

 • الأخطاء المهنية تحتاج تعلماً وتصحيحاً.

 • لا تكرر الخطأ نفسه بلا مراجعة. 

 • حافظ على علاقات محترمة. 

 • لا تستخدم العمل لتصريف مشاكلك الشخصية.

 • لا تجعل العمل هويتك كلها. 

 • اهتم بحياتك خارج العمل. 

 • احفظ صحتك.

 • احفظ نومك.

 • حافظ على الحركة.

 • لا تهمل الأسرة.

 • لا تهمل الأصدقاء الجيدين.

 • لا تجعل علاقة واحدة مركز الكون.

 • لا تجعل الانفصال نهاية هويتك.

 • لا تجعل الوحدة تدفعك إلى علاقة مؤذية.

 • اختر شريكاً يحترمك.

 • راقب التوافق في القيم.

 • تحدث عن الحدود. 

 • تحدث عن المال بوضوح عند الحاجة. 

 • تحدث عن المسؤوليات بوضوح.

 • لا تعتمد على التلميح دائماً.

 • الكلام الواضح يقلل سوء الفهم. 
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 • لا تتوقع قراءة أفكارك.

 • لا تستخدم الصمت للانتقام. 

 • لا تستخدم الغيرة لإثبات الحب. 

 • لا تستخدم المراقبة لإثبات الثقة.

 • الثقة تحتاج احتراماً. 

 • العلاقة الصحية لا تحتاج سيطرة كاملة.

 • لا تعزل شخصاً عن أهله وأصدقائه.

 • لا تقبل أن يعزلك الآخرون.

 • اطلب الدعم إذا أصبحت العلاقة مؤذية. 

 • لا تجعل الخوف من الوحدة يمنعك من حماية نفسك. 

 • لا تجعل الحب سبباً لقبول الإهانة. 

 • لا تجعل الاحترام سبباً لقبول التحكم. 

 • تعلم الانسحاب من العلاقة غير الآمنة بطريقة مناسبة.

 • لا تنتقم بعد الانفصال. 

 • لا تنشر أسرار الطرف الآخر.

 • لا تشوه شخصاً أمام الجميع. 

 • احفظ كرامتك وكرامة الآخرين.

 • تعلم من التجربة. 

 • لا تكرر النمط نفسه. 

 • لا تجعل الماضي يقرر كل المستقبل. 

 • لا تتوقع أن يكون الناس كاملين. 

 • لكن توقع الاحترام الأساسي. 

 • كن صديقاً جيداً.

 • كن مستمعاً جيداً.

 • احترم الوقت.

 • احترم المواعيد. 

 • احترم الاختلاف. 

 • احترم الخصوصية. 

 • احترم كلمة لا. 

 • احترم كرامتك أيضاً. 
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 • العلاقات تحتاج عطاءً متبادلاً.

 • لا تجعل نفسك بنكاً أو علاجاً أو منقذاً دائماً.

 • ساعد بحدود. 

 • اطلب المساعدة عند الحاجة.

 • لا تخجل من الحاجة.

 • الإنسان يحتاج الآخرين أحياناً. 

 • الاستقلال لا يعني رفض الجميع. 

 • التعاون قوة. 

 • التواصل الواضح قوة. 

 • الحدود قوة. 

 • التعاطف قوة.

 • العقلانية قوة. 

 • التواضع قوة.

 • ضبط النفس قوة.

 • والاستمرار قوة.

 آخر دروس عملية

 • لا تجعل الماضي سجناً. 

 • لا تجعل المستقبل مصدراً دائماً للرعب. 

 • عش في الحاضر مع التخطيط للمستقبل.

 • لا تضخم المشاكل قبل حدوثها. 

 • لا تهرب من كل شيء تخافه.

 • لا تدخل كل خطر بحجة الشجاعة.

 • ميز بين الخطر والخوف. 

 • لا تتخذ قراراً تحت ضغط الآخرين. 

 • خذ وقتك في القرارات الكبيرة.

 • استشر من تثق بخبرته. 

 • لا تستشر عشرين شخصاً في كل قرار. 

 • كثرة الآراء قد تزيد الحيرة.

 • اختر مصادر قليلة وموثوقة.

254



 • لا تجعل مواقع التواصل مصدراً لكل معرفتك.

 • لا تصدق الخبر قبل التحقق. 

 • لا تنشر الإشاعة.

 • لا تشارك الأخبار المثيرة بلا مصدر.

 • لا تجعل الأخبار السيئة نظام حياتك.

 • حدد وقت الأخبار.

 • حدد وقت التواصل الاجتماعي.

 • حدد وقت العمل. 

 • حدد وقت الراحة. 

 • حدد وقت العائلة.

 • اترك وقتاً لنفسك. 

 • تعلم الجلوس دون هاتف. 

 • تعلم المشي دون هاتف. 

 • تعلم التفكير دون ضجيج. 

 • لا تخف من الصمت.

 • لا تخف من الوحدة المؤقتة. 

 • لا تعزل نفسك عن العالم.

 • ابحث عن مجتمع صحي.

 • اختر أشخاصاً يحترمونك. 

 • كن شخصاً يحترم الآخرين. 

 • لا تجعل تجاربك السيئة عقيدة عن البشر.

 • الناس مختلفون. 

 • السلوك أهم من التصنيف. 

 • لا تبحث عن »جيد وسيئ« دائماً.

 • ابحث عن السلوك المناسب وغير المناسب.

 • لا تحتاج إلى تشخيص كل شخص. 

 • لا تحتاج إلى كشف نوايا الجميع. 

 • ركز على ما يظهر أمامك. 

 • إذا أزعجك السلوك، ضع حدوداً.

 • إذا تكرر الضرر، ابتعد. 
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 • إذا كان هناك خطر، اطلب حماية مناسبة.

 • إذا كان هناك قلق شديد، اطلب مساعدة.

 • إذا كان هناك حزن مستمر، لا تهمله. 

 • إذا كان الرهاب يعطل حياتك، اطلب تقييماً مهنياً. 

 • إذا فقدت السيطرة على الغضب، اطلب مساعدة. 

 • إذا ظهرت أفكار بإيذاء النفس، اطلب مساعدة عاجلة ولا تبق وحدك. 

 • لا تعتبر طلب العلاج ضعفاً. 

 • لا تعتبر الاعتراف بالمشكلة فشلاً.

 • البداية الحقيقية هي الاعتراف. 

 • بعدها تأتي الخطة.

 • ثم التطبيق. 

 • ثم المراجعة.

 • ثم الاستمرار. 

 • لا تغير حياتك كلها في يوم واحد. 

 • غير عادة واحدة. 

 • ثم أضف عادة أخرى.

 • قلل عادة مؤذية. 

 • زد عادة مفيدة. 

 • راقب النتائج. 

 • عدل الخطة. 

 • لا تبحث عن المثالية. 

 • ابحث عن الاستمرارية.

 • لا تنتظر أن يحبك الجميع. 

 • لا تنتظر أن يفهمك الجميع. 

 • لا تنتظر أن يختفي الخوف. 

 • لا تنتظر الظروف المثالية. 

 • ابدأ بما تملك.

 • تعلم مما يحدث. 

 • احترم نفسك. 

 • احترم الآخرين. 
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 • قل لا عندما تحتاج إلى قولها.

 • قل نعم عندما تختارها بصدق. 

 • لا تشرح نفسك بلا نهاية. 

 • لا تفرغ أسرارك لكل شخص. 

 • لا تجعل كثرة الكلام نقطة ضعف. 

 • لا تجعل الصمت وسيلة للهروب دائماً.

 • تكلم عند الحاجة. 

 • اسمع عند الحاجة.

 • اسأل عند عدم الفهم. 

 • اعترف عندما تخطئ.

 • سامح عندما تستطيع دون إلغاء الحدود.

 • لا تنتقم. 

 • لا تستغل. 

 • لا تكذب لحماية صورة مثالية.

 • كن صادقاً بحكمة.

 • كن طيباً بحدود.

 • كن واثقاً بتواضع. 

 • كن حذراً دون شك مرضي. 

 • كن اجتماعياً دون استعراض.

 • كن هادئاً دون عزلة.

 • كن قوياً دون قسوة. 

 • كن حساساً دون أن تسمح لكل شيء بتحطيمك.

 • كن مرناً دون أن تتنازل عن مبادئك.

 • كن مستقلاً دون رفض الدعم.

 • تعلم من الناس دون أن تصبح نسخة منهم.

 • اسمع الآراء دون أن تسلمها عقلك. 

 • خذ النصيحة دون أن تفقد قرارك. 

 • لا تجعل أحداً يعيش حياتك بدلاً منك. 

 • لا تجعل الخوف يختار أصدقاءك. 

 • لا تجعل الحاجة للحب تلغي كرامتك.
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 • لا تجعل المال يحدد قيمتك.

 • لا تجعل الفشل يحدد مستقبلك. 

 • لا تجعل نجاحك يجعلك متكبراً.

 • لا تجعل ثقتك بنفسك تتحول إلى غرور. 

 • لا تجعل تواضعك يتحول إلى احتقار للذات.

 • لا تجعل احترامك يتحول إلى خضوع.

 • لا تجعل طيبتك تتحول إلى استغلال.

 • لا تجعل حذرك يتحول إلى عزلة. 

 • لا تجعل استقلالك يتحول إلى رفض للمساعدة. 

 • لا تجعل حاجتك للمساعدة تتحول إلى اعتماد كامل.

 • تعلم التوازن. 

 • راقب نفسك دون هوس.

 • طور نفسك دون كراهية ذاتك.

 • كن صبوراً مع التغيير. 

 • كن مسؤولاً عن اختياراتك.

 • لا تلوم نفسك على كل شيء. 

 • لا تلوم الآخرين على كل شيء. 

 • ابحث عن الجزء الذي تستطيع تغييره.

 • ابدأ به. 

 • ثم استمر. 

 • لا تنتظر التصفيق. 

 • لا تحتاج جمهوراً لكل إنجاز. 

 • اجعل حياتك حقيقية أكثر من كونها معروضة.

 • احفظ خصوصيتك. 

 • احفظ طاقتك.

 • احفظ تركيزك. 

 • احفظ وقتك. 

 • احفظ صحتك.

 • احفظ كرامتك.

 • واحفظ إنسانيتك. 
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 • في النهاية، القوة ليست أن تخاف منك الناس.

 • القوة أن لا تخاف من الناس.

 • والقوة ليست أن تتحكم بالجميع. 

 • القوة أن تتحكم في نفسك.

 • وليست أن تتكلم كثيراً. 

 • بل أن تعرف متى تتكلم. 

 • وليست أن تعرف كل شيء. 

 • بل أن تعرف متى تقول »لا أعرف«. 

 • وليست أن تثق بالجميع. 

 • بل أن تعرف كيف تبني الثقة.

 • وليست أن ترفض الجميع. 

 • بل أن تختار من يستحق القرب. 

 • وليست أن تكون قاسياً. 

 • بل أن تكون طيباً بوعي.

 • وليست أن تكون بلا خوف. 

 • بل أن تتقدم رغم الخوف عندما يكون ذلك آمناً.

 • وليست أن لا تحزن. 

 • بل أن تمر بالحزن دون أن تفقد نفسك.

 • وليست أن لا تخطئ. 

 • بل أن تتعلم من الخطأ. 

 • وليست أن ترضي الجميع. 

 • بل أن تعيش وفق قيم واضحة.

 • وليست أن تنتصر في كل نقاش. 

 • بل أن تعرف أي نقاش يستحق وقتك.

 • وليست أن تملك كل الإجابات. 

 • بل أن تستمر في التعلم. 

 • اجعل حياتك مشروعاً مستمراً للنضج. 

 • تعلم كل يوم. 

 • راجع نفسك كل أسبوع. 

 • صحح أخطاءك. 
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 • حافظ على مبادئك.

 • طور مهاراتك.

 • اختر علاقاتك.

 • ضع حدودك.

 • احمِ عقلك.

 • احمِ قلبك دون أن تغلقه.

 • احمِ نفسك دون أن تؤذي الآخرين.

 • عِش بهدوء أكثر.

 • تكلم بوعي أكثر. 

 • خفف المقارنة. 

 • خفف الشك غير الضروري. 

 • خفف الأخبار السلبية. 

 • خفف التبرير. 

 • خفف إرضاء الآخرين. 

 • زد الانضباط. 

 • زد التعلم. 

 • زد الحركة.

 • زد النوم المنتظم. 

 • زد العلاقات الصحية.

 • زد احترامك لنفسك.

 • زد قدرتك على قول لا. 

 • زد قدرتك على الاستماع. 

 • زد قدرتك على تحمل الاختلاف.

 • زد قدرتك على طلب المساعدة. 

 • زد قدرتك على ضبط الانفعال.

 • زد قدرتك على اتخاذ القرار. 

 • زد قدرتك على الاعتراف بالخطأ. 

 • زد قدرتك على البدء من جديد. 

 • لا تبحث عن شخصية مثالية. 

 • ابنِ شخصية متوازنة. 
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 • لا تحاول أن تكون أقوى من الجميع.

 • حاول أن تكون أفضل من نفسك السابقة.

 • لا تجعل الناس مشروعك الوحيد.

 • اجعل حياتك مشروعك أيضاً. 

 • لا تنسَ أهدافك. 

 • لا تنسَ صحتك. 

 • لا تنسَ من تحبهم. 

 • لا تنسَ نفسك. 

 • تعلم أن تقول: »لا«. 

 • تعلم أن تقول: »نعم«. 

 • تعلم أن تقول: »لا أعرف«. 

 • تعلم أن تقول: »أحتاج مساعدة«.

 • تعلم أن تقول: »أختلف معك«. 

 • تعلم أن تقول: »هذا غير مناسب لي«. 

 • تعلم أن تقول: »سأفكر«. 

 • تعلم أن تقول: »لقد أخطأت«. 

 • تعلم أن تقول: »سأتعلم«. 

 • تعلم أن تقول: »سأبدأ من جديد«. 

• وهذه هي الخلاصة: احترم الناس، لكن لا تلغِ نفسك؛ ثق، لكن  

بالتدريج؛ تكلم، لكن بوعي؛ خف، لكن لا تجعل الخوف يقودك؛ وكن  

 طيباً، لكن ضع حدوداً تحمي طيبتك. 

 الزوج والزوجة والحب والثقة

 • الحب ليس كلاماً جميلاً فقط، بل سلوك متكرر. 

 • العلاقة الصحية تحتاج احتراماً متبادلاً. 

 • لا تجعل الحب سبباً لإلغاء شخصيتك. 

 • لا تجعل الخوف من فقدان الشريك يمنعك من الكلام. 

261



 • لا تراقب شريكك طوال اليوم بحثاً عن دليل.

 • المراقبة المستمرة لا تبني الثقة.

 • تحدث عن الأمور التي تزعجك بوضوح.

 • لا تبدأ الاتهام قبل فهم الوقائع.

 • اسأل بدل أن تفترض.

 • لا تحول كل تغير في المزاج إلى اتهام بالخيانة. 

 • لا تعتبر الهاتف وحده دليلاً على الخيانة.

 • لا تعتبر التأخر في الرد دليلاً قاطعاً على الخيانة.

 • لا تعتبر إخفاء الهاتف وحده دليلاً قاطعاً.

 • العلامة المهمة هي نمط متكرر من السلوك مع وجود تناقضات أو أدلة.

 • التغير المفاجئ يحتاج حواراً لا محاكمة.

 • العلاقة تحتاج مساحة شخصية. 

 • الخصوصية ليست بالضرورة خيانة. 

• السرية المتعمدة في أمور تمس الاتفاقات الأساسية شيء مختلف عن  

 الخصوصية الطبيعية.

 • اتفقا على حدود واضحة مع الآخرين. 

 • اتفقا على حدود التواصل الإلكتروني.

 • اتفقا على مفهوم الخيانة بالنسبة لكليكما.

 • لا تفترض أن شريكك يفهم الحدود نفسها التي تفهمها.
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 • الكلام المبكر أفضل من الانفجار المتأخر.

 • لا تستخدم الغيرة لإثبات الحب. 

 • الغيرة ليست دليلاً على عمق الحب.

 • الثقة لا تعني تجاهل الواقع.

 • الثقة الصحية تجمع بين حسن الظن والانتباه. 

 • لا تجعل تجربة سابقة تحكم على الشريك الحالي.

 • لا تعاقب إنساناً على أخطاء شخص آخر.

 • لا تقارن شريكك دائماً بالآخرين. 

 • لا تجعل مواقع التواصل معياراً للحب. 

 • الصور الجميلة لا تثبت سعادة العلاقة.

 • المنشورات الرومانسية لا تثبت جودة الزواج.

 • المشاكل الزوجية لا ينبغي عرضها أمام الجميع. 

 • لا تنشر أسرار شريكك. 

 • لا تستخدم أسراره ضده أثناء الخلاف. 

 • لا تهدد بالانفصال في كل نقاش. 

 • لا تستخدم الخيانة السابقة كسلاح في كل مشكلة.

• إذا حدثت خيانة فعلية، فالمعالجة تحتاج إلى الصراحة والحدود  

 والوقت. 

• لا تتخذ قراراً مصيرياً وأنت في قمة الصدمة دون التفكير والدعم 

 المناسب. 
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 • لا تنتقم بالخيانة المقابلة. 

 • لا تفضح الشخص لمجرد الانتقام. 

 • لا تدخل الأطفال في صراع الزوجين.

 • لا تجعل الأطفال رسلاً بين الزوجين. 

 • لا تستخدم الأبناء للضغط على الطرف الآخر.

 • احفظ كرامتك عند الخلاف.

 • لا تستخدم العنف الجسدي أو التهديد.

 • إذا أصبحت العلاقة غير آمنة، اجعل السلامة أولاً. 

 • اطلب دعماً موثوقاً عند وجود تهديد أو عنف.

 • الحب يحتاج مسؤولية. 

 • الحب يحتاج أماناً. 

 • الحب يحتاج صدقاً. 

 • الحب يحتاج احتراماً. 

 • الحب يحتاج قدرة على الاعتذار. 

 • الحب يحتاج قدرة على الإصلاح. 

 • الحب لا يعني امتلاك الإنسان الآخر.

 • الشريك ليس ملكية.

 • لا تراقب كل حركة بدافع الخوف. 

 • لا تجعل القلق محققاً خاصاً داخل رأسك.
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• إذا وجدت نفسك تبحث يومياً عن أدلة، توقف واسأل: هل لدي دليل أم  

 خوف؟ 

 • اكتب الوقائع منفصلة عن التفسيرات.

 • الواقعة: لم يرد لمدة ثلاث ساعات.

 • التفسير: بالتأكيد يخونني. 

 • لا تخلط الاثنين. 

 • اسأل عن التفسير بدلاً من اعتباره حقيقة.

 • لا تجعل الخوف يخلق قصة كاملة. 

 • الحوار الهادئ أقوى من التحقيق المستمر.

 • العلاقة تحتاج اتفاقات واضحة.

 • الاتفاقات يجب أن تكون متبادلة.

 • لا تطلب من الطرف الآخر ما لا تلتزم به أنت.

 • كن وفياً للمعايير التي تطلبها. 

 • لا تختبر شريكك بحيل نفسية. 

 • لا تنشئ حسابات وهمية لخداعه. 

 • لا تختبره بخلق الغيرة عمداً.

 • لا تحاول كشف الخيانة بالتلاعب. 

 • الصراحة أفضل من الألعاب النفسية.

 • لا تجعل كل شخص من الجنس الآخر تهديداً. 
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 • العلاقات الاجتماعية الطبيعية ليست خيانة.

 • الاحترام المتبادل هو الأساس. 

 كيف تتعامل مع احتمال الخيانة دون وهم

 • لا توجد حركة واحدة تستطيع أن تثبت الخيانة. 

 • تغير السلوك قد يكون له أسباب كثيرة. 

 • الانشغال قد يكون سببه العمل.

 • التوتر قد يكون سببه مشكلة شخصية. 

 • قلة الكلام قد تكون بسبب الإرهاق. 

 • لذلك لا تستنتج النية من علامة منفردة.

 • راقب التناقضات المهمة والمتكررة.

 • لاحظ هل توجد معلومات متعارضة باستمرار. 

 • لاحظ هل توجد وعود يتم نقضها باستمرار.

 • لاحظ هل توجد حدود متفق عليها يتم تجاوزها عمداً.

 • لاحظ هل توجد أدلة مباشرة على علاقة مخفية.

 • لا تفتش عن أدلة وهمية.

 • لا تعتبر كل إشعار على الهاتف دليلاً. 

 • لا تعتبر كل رسالة دليلاً.

 • لا تعتبر كل صديق من الجنس الآخر منافساً.

 • لا تجعل الغيرة تقطع العلاقات السليمة. 
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 • تحدث عن الحدود. 

 • اطلب تفسيراً واضحاً عند وجود سبب حقيقي.

 • استمع إلى الرد.

 • قارن الرد بالسلوك اللاحق. 

 • التغيير المستمر أهم من الكلام اللحظي. 

 • إذا استمر الغموض المؤذي، ضع حدوداً واضحة. 

 • لا تهدد بما لن تنفذه.

• إذا كان هناك خيانة مؤكدة، قرر بناءً على قيمك وواقع العلاقة، لا على  

 ضغط الناس. 

 • لا تسمح للناس أن يقرروا حياتك الزوجية بدلاً منك.

 • يمكن طلب استشارة زوجية عند الحاجة.

 • يمكن طلب دعم نفسي فردي إذا أصبحت الصدمة أو القلق شديدين. 

 • لا تجعل الخيانة المحتملة تتحول إلى مرض من الشك في كل إنسان.

 • التجربة الواحدة لا تفسر العالم كله. 

 الأصدقاء

 • الصديق الحقيقي لا يحتاج منك أن تكون متاحاً دائماً.

 • الصداقة الصحية تتحمل كلمة لا. 

 • لا تجعل صديقك مديراً لحياتك. 

 • لا تحكي كل أسرارك لكل صديق. 
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 • لا تجعل طول المعرفة دليلاً مطلقاً على الأمان.

 • راقب السلوك عند الاختلاف.

 • راقب سلوكه عندما تنجح. 

 • راقب سلوكه عندما تحتاج إلى مساعدة.

 • راقب هل يحترم خصوصيتك.

 • راقب هل ينقل أسرار الآخرين. 

 • من ينقل أسرار الناس أمامك قد لا يحفظ أسرارك.

 • لا تتهمه بالخيانة دون دليل.

 • فقط اضبط مستوى الثقة. 

 • الصديق الذي يحترم حدودك مهم.

 • الصديق الذي يضغط عليك باستمرار يحتاج إلى حدود. 

 • الصديق الذي يطلب المال باستمرار يحتاج إلى حدود مالية. 

 • لا تجعل الصداقة قرضاً مفتوحاً.

 • لا تجعل المعروف واجباً دائماً. 

 • لا تقارن نجاحك بنجاح أصدقائك.

 • نجاح صديقك لا يعني فشلك. 

 • لا تدخل منافسة سرية مع صديقك. 

 • لا تحسد صديقك.

 • لا تتفاخر أمام صديقك لإثارة غيرته.
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 • لا تستخدم إنجازاتك لإذلال الآخرين.

 • لا تقلل من نجاح شخص لأنك تشعر بالغيرة.

 • الغيرة شعور يمكن التعامل معه دون إيذاء الآخر.

 • إذا شعرت بالحسد، اسأل نفسك ماذا تريد أنت.

 • حول المقارنة إلى هدف شخصي. 

 • لا تجعل الصديق مرآة لقيمتك. 

 • لا تجعل خسارة صديق تعني خسارة نفسك.

 • بعض العلاقات تنتهي بشكل طبيعي. 

 • لا تطارد شخصاً لا يريد العلاقة.

 • لا تنتقم بعد نهاية الصداقة.

 • لا تنشر أسراره.

 • لا تستخدم الماضي لإذلاله. 

 • احفظ كرامة الطرفين.

 العمل والزملاء

 • لا تجعل المكتب مكاناً لتفريغ كل حياتك. 

 • كن محترماً مع الجميع. 

 • لا تعتبر كل زميل صديقاً مقرباً. 

 • لا تعتبر كل مدير عدواً. 

 • لا تعتبر كل مدير صديقاً. 
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 • حافظ على حدود مهنية واضحة. 

 • لا تكشف معلوماتك المالية بلا حاجة. 

 • لا تحكي مشاكلك العائلية للجميع. 

 • لا تدخل في القيل والقال.

 • لا تنقل كلام موظف إلى آخر. 

 • لا تدخل في تحالفات مبنية على النميمة.

 • وثق المعلومات المهنية المهمة. 

 • تحدث بوضوح.

 • لا تعد بما لا تستطيع. 

 • لا تغطِّ أخطاءك بالكذب. 

 • إذا أخطأت، أبلغ بالطريقة المهنية المناسبة.

 • لا تقبل تحميلك خطأ لم ترتكبه دون توضيح. 

 • لا تهاجم زميلاً أمام الجميع. 

 • ناقش المشكلة في مكان مناسب. 

 • لا تستخدم أسرار الموظفين ضدهم. 

 • لا تستخدم منصبك لإذلال الآخرين. 

 • لا تجعل الخوف من المدير يمنعك من السؤال المهني.

 • الاحترام لا يعني الصمت أمام خطأ خطير.

 • استخدم القنوات المهنية المناسبة للمشكلات الجدية.
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 • لا تجعل الخلاف المهني حرباً شخصية. 

 • تعلم فصل الشخص عن المشكلة. 

 • انتقد السلوك أو الإجراء، لا قيمة الإنسان.

 • لا تنشر الشائعات المهنية. 

 • لا تصدق كل خبر داخل الشركة. 

 • تحقق قبل نقل المعلومة.

 • لا تجعل السياسة الداخلية للعمل تستهلك حياتك.

 • ركز على مهارتك ونتائجك. 

 النية والصدق والأمانة

 • لا تستطيع رؤية نية الإنسان مباشرة. 

 • تستطيع ملاحظة سلوكه. 

 • لذلك لا تدّع معرفة ما في قلوب الناس.

 • النية الطيبة مهمة، لكن الحكم يحتاج إلى سلوك.

 • الصدق ليس كشف كل شيء لكل شخص.

 • يمكنك أن تكون صادقاً وتحافظ على خصوصيتك. 

 • الأمانة تظهر في التعامل مع ما اؤتمنت عليه.

 • لا تخن أسرار الناس. 

 • لا تستعمل ثقتهم ضدهم. 

 • لا تكذب لحماية صورة مثالية عن نفسك.
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 • لا تعد بما لا تستطيع. 

 • لا تستخدم الحقيقة كسلاح للإهانة. 

 • الصراحة تحتاج حكمة. 

 • الصدق لا يعني القسوة.

 • قل الحقيقة بطريقة محترمة. 

 • إذا أخطأت، اعترف.

 • إذا وعدت، نفذ.

 • إذا تعذر التنفيذ، أخبر الطرف الآخر. 

 • لا تخترع أعذاراً كثيرة.

 • لا تلوم الآخرين دائماً.

 • تحمل مسؤوليتك. 

 • لا تجعل الخطأ هويتك. 

 • صحح الخطأ. 

 • الأمانة في التفاصيل الصغيرة تبني السمعة.

 • لا تأخذ ما ليس لك. 

 • لا تستغل حاجة شخص. 

 • لا تستغل معلومات سرية. 

 • لا تستغل سلطة العمل.

 • لا تستغل ضعف شخص في علاقة.
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 • لا تستعمل الحب للحصول على السيطرة.

 • لا تستخدم المال للتحكم في إنسان. 

 من يحبك ومن يخدعك 

 • لا توجد طريقة سحرية لقراءة قلب الإنسان.

 • الحب يظهر غالباً من خلال الاهتمام والاحترام والاتساق. 

 • الشخص الذي يهتم بك يحترم حدودك.

 • الشخص الذي يهتم بك يستطيع الاختلاف معك دون إهانة.

 • الشخص الذي يهتم بك لا يحتاج إلى السيطرة عليك. 

• الشخص الذي يخدعك قد يستخدم الكلام الجميل، لكن الكلام وحده ليس  

 دليلاً.

 • لا تجعل الإطراء دليلاً كافياً على الحب. 

 • لا تجعل الهدايا دليلاً كافياً على الصدق.

 • لا تجعل الغيرة دليلاً كافياً على الحب. 

 • لا تجعل التملك دليلاً على الاهتمام. 

 • راقب الاستمرارية.

 • راقب الصدق عند المواقف الصعبة.

 • راقب احترام الحدود. 

 • راقب تحمل المسؤولية.

 • راقب طريقة التعامل مع الأشخاص الذين لا يحتاج إليهم. 
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 • راقب هل تتطابق الأقوال والأفعال.

 • إذا كان هناك تناقض متكرر، ناقشه. 

 • لا تتهم مباشرة دون فهم. 

 • لا تجعل خوفك دليلاً.

 • لا تجعل حدسك حكماً نهائياً. 

 • الحدس يمكن أن يدفعك للتحقق، لكنه ليس دليلاً وحده. 

 • اسأل.

 • تحقق.

 • راقب.

 • ثم قرر حدود الثقة.

 من يريد مصلحته فقط

 • كل إنسان لديه مصالح، وهذا طبيعي. 

 • المشكلة عندما تصبح العلاقة استغلالاً أحادي الاتجاه.

 • راقب هل يتذكرك فقط عندما يحتاج شيئاً. 

 • راقب هل يختفي عندما تحتاج إليه. 

 • راقب هل يسأل عنك دون مصلحة مباشرة.

 • راقب هل يحترم رفضك.

 • راقب هل يعطي كما يأخذ. 

 • لا تطلب مساواة حسابية في كل موقف.
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 • العلاقات ليست جدول حسابات دائماً. 

 • لكن الاختلال المستمر يحتاج مراجعة. 

 • لا تجعل نفسك خدمة مجانية للجميع. 

 • لا تساعد شخصاً على حساب حياتك باستمرار. 

 • ضع حدوداً للمساعدة. 

 • تعلم قول »لا أستطيع«. 

 • لا تخجل من ذلك.

 • إذا غضب شخص لأنك وضعت حداً، راقب سلوكه.

 • لا تحاول شراء الحب بالخدمات. 

 • الحب لا يشُترى بالتنازلات المستمرة.

 • الصداقة لا تشُترى بالمال. 

 • الاحترام لا يشُترى بالهدايا. 

 الحقد والحسد والكراهية

 • لا تستطيع معرفة ما في قلب الإنسان بيقين.

 • لا تتهم شخصاً بالحسد بلا دليل. 

 • لا تفسر كل انتقاد على أنه حسد.

 • قد يكون النقد مجرد اختلاف. 

 • قد يكون الشخص متعباً أو مختلفاً معك.

 • لا تجعل نجاحك سبباً لاحتقار الآخرين.
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 • لا تتباهَ لإثارة الناس. 

 • لا تجعل إنجازك حرباً. 

 • احتفل بنجاحك دون إذلال الآخرين. 

 • إذا شعرت أن شخصاً يحاول إفساد عملك، ركز على الوقائع. 

 • لا تدخل في معركة نفسية. 

 • ضع حدوداً عملية. 

 • احفظ معلوماتك الحساسة. 

 • لا تكشف خططك لكل شخص. 

 • لا تنشر كل تفاصيل نجاحك. 

 • لا تنتقم ممن تعتقد أنه يحسدك. 

 • لا تبنِ حياتك على الخوف من الحسد.

 • خذ الاحتياطات الطبيعية. 

 • كن متوازناً.

 • لا تجعل الشك مرضاً يومياً. 

 • إذا تكرر سلوك مؤذٍ، تعامل مع السلوك.

 • لا تحتاج إلى معرفة ما يشعر به الشخص داخلياً.

 • يكفي أن تعرف ما يفعله معك.

 الوهم والكذب ومواقع التواصل 

 • الإنترنت لا يعرض الحياة كاملة.
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 • الصورة لا تساوي الحقيقة كلها. 

 • المنشور لا يكشف حياة صاحبه بالكامل.

 • لا تقارن كواليس حياتك بواجهة الآخرين.

 • لا تجعل عدد الإعجابات مقياساً لقيمتك.

 • لا تجعل التعليقات مقياساً لنجاحك. 

 • لا تجعل المشاهير معياراً لحياتك.

 • لا تصدق كل قصة نجاح منشورة. 

 • تحقق من الادعاءات المالية.

 • لا تدخل استثماراً بسبب فيديو قصير. 

 • لا تجعل الأخبار المثيرة مصدراً وحيداً للمعلومات.

 • لا تنشر خبراً قبل التحقق. 

 • لا تكرر كذبة لأن الجميع يكررها. 

 • كثرة التكرار لا تجعل المعلومة صحيحة.

 • تابع مصادر موثوقة.

 • قلل المحتوى الذي يثير خوفك بلا فائدة.

 • لا تقرأ الأخبار السيئة طوال اليوم. 

 • ضع وقتاً محدداً للمواقع.

 • أغلق الإشعارات غير الضرورية. 

 • خذ أياماً أو ساعات بدون وسائل التواصل عندما تحتاج. 
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 • لا تستخدم الهاتف للهروب من كل شعور.

 • لا تجعل المقارنة اليومية تدمر تقديرك لذاتك. 

 • لا تبحث عن قبول الغرباء. 

 • لا تنشر كل خلاف عائلي. 

 • لا تنشر تفاصيل العلاقة الزوجية.

 • لا تجعل الإنترنت محكمة لعلاقتك.

 الخوف والخجل والشك

 • الخوف شعور وليس أمراً يجب طاعته دائماً.

 • اسأل عن الخطر الحقيقي.

 • افصل الخطر عن الاحتمال.

 • لا تجعل احتمالاً صغيراً حقيقة مؤكدة.

 • لا تفسر كل شيء بطريقة سلبية. 

 • اكتب الفكرة.

 • اكتب الدليل معها.

 • اكتب الدليل ضدها. 

 • ابحث عن تفسير بديل. 

 • لا تقرأ أفكار الآخرين.

 • لا تفترض أنهم يضحكون عليك. 

 • لا تفترض أنهم يكرهونك.
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 • لا تفترض أنهم يتحدثون عنك.

 • تحقق عندما يكون ذلك مناسباً. 

 • لا تبحث عن الطمأنة طوال الوقت. 

 • الطمأنة المستمرة قد تصبح عادة تزيد الاعتماد على الآخرين.

 • تعلم تهدئة نفسك. 

 • خذ نفساً ببطء. 

 • ارجع للحاضر. 

 • ركز على ما أمامك.

 • لا تعش في سيناريوهات المستقبل طوال اليوم.

 • لا تعاقب نفسك على الأفكار غير المرغوبة.

 • الفكرة ليست فعلاً. 

 • الشعور ليس أمراً. 

 • يمكنك الشعور بالخوف واختيار التصرف المناسب. 

 • الخجل قابل للتدريب. 

 • تحدث تدريجياً. 

 • ابدأ بموقف بسيط.

 • كرر الموقف. 

 • ثم زد التحدي تدريجياً. 

 • لا تهرب من كل موقف اجتماعي.
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 • التجنب المستمر قد يحافظ على الخوف.

 • إذا كان الرهاب شديداً، اطلب مساعدة مختص.

 • لا تعتبر العلاج عيباً. 

 • لا تشخص نفسك من الإنترنت. 

 مراحل العلاج والتغيير 

 • المرحلة الأولى: اعترف بالمشكلة دون جلد نفسك.

 • المرحلة الثانية: حدد السلوك الذي تريد تغييره. 

 • المرحلة الثالثة: اكتب المواقف التي تثير الخوف أو الشك.

 • المرحلة الرابعة: افصل الوقائع عن التفسيرات. 

 • المرحلة الخامسة: حدد ما يقع تحت سيطرتك. 

 • المرحلة السادسة: ضع حدوداً واضحة.

 • المرحلة السابعة: تعلم جملة رفض بسيطة.

 • المرحلة الثامنة: قلل الإفصاح الزائد.

 • المرحلة التاسعة: راقب الأشخاص من خلال السلوك.

 • المرحلة العاشرة: لا تتسرع في الاتهام.

 • المرحلة الحادية عشرة: تحدث مباشرة عندما يكون ذلك آمناً.

 • المرحلة الثانية عشرة: استمع للرد.

 • المرحلة الثالثة عشرة: راقب التغيير في السلوك.

 • المرحلة الرابعة عشرة: خفف الثقة عندما تتكرر المخالفات. 
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 • المرحلة الخامسة عشرة: ابتعد عندما يصبح الضرر مستمراً. 

 • المرحلة السادسة عشرة: اطلب الدعم عند الحاجة.

 • المرحلة السابعة عشرة: درب نفسك على المواقف الاجتماعية. 

 • المرحلة الثامنة عشرة: نظم نومك ووقتك.

 • المرحلة التاسعة عشرة: قلل مصادر القلق غير الضرورية. 

 • المرحلة العشرون: راجع تقدمك أسبوعياً.

 خطة يومية

 • استيقظ دون فتح الهاتف مباشرة إذا استطعت. 

 • حدد أهم مهمة في يومك. 

 • لا تبدأ يومك بالأخبار السيئة. 

 • خصص وقتاً للعمل أو الدراسة.

 • خصص وقتاً للحركة.

 • خصص وقتاً للراحة. 

 • تحدث مع شخص جيد عند الحاجة. 

 • لا تفرغ كل مشاعرك على أول شخص.

 • لا تدخل كل نقاش. 

 • لا ترد فوراً على الاستفزاز.

 • راقب كلامك. 

 • راقب إنفاقك. 
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 • راقب وقت الهاتف.

 • راقب القلق.

 • راقب النوم.

 • قبل النوم اسأل نفسك: ماذا تعلمت اليوم؟ 

 • ماذا كان تحت سيطرتي؟ 

 • أين بالغت في الخوف؟ 

 • أين كان يجب أن أضع حدا؟ً

 • أين تكلمت أكثر من اللازم؟ 

 • أين كنت صادقا؟ً 

 • أين أخطأت؟

 • ماذا سأغير غدا؟ً

 قاعدة التطبيق 

 • لاحظ قبل أن تحكم.

 • تحقق قبل أن تتهم.

 • تحدث قبل أن تنفجر.

 • ضع حداً قبل أن تتراكم المرارة.

 • ابتعد قبل أن يتحول الخلاف إلى أذى. 

 • اطلب المساعدة قبل أن يصبح الضغط غير محتمل.

 • لا تبحث عن قراءة عقول الناس.
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 • ابحث عن السلوك الملموس. 

 • لا تبحث عن ضمان كامل.

 • ابحث عن علاقة واضحة وحدود واضحة.

 • لا تجعل قلبك أبيض إلى درجة تسمح لكل شخص بالدخول. 

 • ولا تجعل التجارب السيئة قلبك مغلقاً أمام الجميع. 

 • احتفظ بالطيبة. 

 • أضف إليها الوعي.

 • احتفظ بالحب. 

 • أضف إليه الحدود. 

 • احتفظ بالثقة. 

 • أضف إليها التدرج. 

 • احتفظ بالاحترام.

 • أضف إليه الحزم. 

 • احتفظ بالصراحة.

 • أضف إليها الحكمة.

 • احتفظ بالشجاعة.

 • أضف إليها التفكير. 

 • احتفظ بقلبك. 

 • لكن لا تسلم عقلك لكل شخص. 
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 • لا تجعل الخيانة المحتملة تدفعك إلى الشك في كل الناس.

 • لا تجعل الكذب الذي تعرضت له يجعلك كاذباً. 

 • لا تجعل الاستغلال يجعلك مستغلاً. 

 • لا تجعل القسوة التي رأيتها تجعلك قاسياً. 

 • تعلم من الألم دون أن تصبح نسخة منه.

 • لا تجعل الخوف يمنع الحب. 

 • ولا تجعل الحب يلغي العقل. 

 • لا تجعل الاحترام يعني السكوت عن كل شيء. 

 • ولا تجعل الحزم يعني إهانة الآخرين. 

 • لا تجعل الثقة تعني السذاجة. 

 • ولا تجعل الحذر يعني العزلة. 

 • لا تجعل الاستقلال يعني رفض كل مساعدة. 

 • ولا تجعل الحاجة تعني التبعية. 

 • لا تجعل الصداقة تعني التنازل عن كل الحدود. 

 • ولا تجعل الزواج يعني امتلاك الإنسان الآخر.

 • لا تجعل العمل يعني بيع كل وقتك وخصوصيتك.

 • لا تجعل مواقع التواصل واقعك الوحيد. 

 • لا تجعل رأي الناس حكماً نهائياً على حياتك. 

 • لا تجعل الشك بديلاً عن الحوار.
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 • لا تجعل القلق بديلاً عن التخطيط. 

 • لا تجعل التفكير بديلاً عن الفعل.

 • لا تجعل الكلام بديلاً عن العمل.

 • لا تجعل النية بديلاً عن السلوك.

 • لا تجعل الوعود بديلاً عن الأفعال.

 • لا تجعل الحب بديلاً عن الاحترام.

 • لا تجعل الاعتذار بديلاً عن التغيير. 

 • لا تجعل الخوف بديلاً عن الحقيقة.

 • لا تجعل الماضي يحكم كل علاقاتك.

 • لا تجعل تجربة شخص واحد حكماً على جنس كامل. 

 • لا تجعل خيانة شخص دليلاً على خيانة جميع الرجال. 

 • لا تجعل خيانة شخص دليلاً على خيانة جميع النساء. 

 • البشر أفراد، والسلوك يقُيّم حالة بحالة. 

 • لا تعمم بسبب الألم. 

 • لا تنتقم بسبب الخيانة. 

 • لا تفضح بسبب الغضب. 

 • لا تتجسس بسبب القلق. 

 • لا تتهم بسبب الشك. 

 • لا تصمت بسبب الخوف. 
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 • لا تتكلم بسبب الانفعال. 

 • توقف.

 • تنفس. 

 • تحقق.

 • تحدث.

 • ضع حدوداً.

 • راقب الأفعال. 

 • خذ قراراً متزناً.

 • ثم استمر في حياتك. 

• هذه هي القوة العملية: أن لا يكون عقلك أسيراً للخوف، ولا لآراء  

 الناس، ولا للحاجة إلى القبول، ولا للشك المستمر.

• وهذه هي الحماية الحقيقية: معرفة ما تعرفه، والاعتراف بما لا تعرفه،  

 وعدم اختراع يقين من مجرد الشك. 

• وهذه هي الثقة الناضجة: أن تعطي الناس فرصة، ولكن لا تمنحهم  

 صلاحية إيذائك بلا حدود. 

• وهذه هي الطيبة الناضجة: أن تحب وتساعد وتحترم، دون أن تتخلى 

 عن كرامتك وعقلك وحدودك. 

• وهذه هي الحياة المتوازنة: قلب إنساني، عقل واعٍ، حدود واضحة،  

 ولسان يعرف متى يتكلم ومتى يصمت. 
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