
 

 

  قوة التحكم في الذات والنفس

 والعقل الباطني
BADR CHACHA 

 مقدمة الكتاب 

 «يأتي هذا الكتاب بعنوان »قوة التحكم في  الذات والنفس والعقل الباطني

 ليكون رحلة فكرية وإنسانية في أعماق النفس البشرية،  ومحاولة لفهم

 العلاقة بين التفكير والشعور والسلوك،  وبين ما يعيشه الإنسان في داخله

 وما يظهره في حياته اليومية .فالإنسان ليس مجرد جسد يتحرك في

 العالم،  بل هو عالم واسع من الأفكار والمشاعر والتجارب والذكريات

 .والدوافع التي تؤثر في قراراته واختياراته وطريقة تعامله مع الحياة

 إن التحكم في الذات لا يعني قمع المشاعر أو إنكار الألم أو إخفاء

 .الضعف،  بل يعني القدرة على فهم النفس والتعامل معها بوعي واتزان

 فالإنسان القوي ليس هو الذي لا يغضب،  ولا يحزن،  ولا يخاف،  وإنما

 هو الذي يتعلم كيف يفهم غضبه،  ويواجه حزنه،  ويتعامل مع خوفه دون

 .أن يسمح لهذه المشاعر بأن تقوده إلى قرارات تضر به أو بالآخرين

 ومن هنا تبرز أهمية الوعي بالذات،  باعتباره الخطوة الأولى نحو التغيير

 ،الحقيقي .فعندما يبدأ الإنسان في ملاحظة أفكاره،  وفهم ردود أفعاله 

 والتعرف على العادات التي تتحكم في سلوكه،  يصبح أكثر قدرة على

 مراجعة نفسه وتطوير شخصيته .فالتغيير لا يبدأ دائما   من الظروف

 المحيطة،  بل قد يبدأ من الطريقة التي نفهم بها هذه الظروف ونستجيب

 .لها
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 ويتناول هذا الكتاب مفهوم العقل الباطني  من منظور مبسط،  مع الاهتمام

 بدور العادات والذكريات والتجارب السابقة والعمليات الذهنية غير

 الواعية في تشكيل السلوك الإنساني .كما  يسعى إلى توضيح أهمية التفكير

 الواعي،  والانضباط الشخصي،  والتكرار،  والتدريب،  في بناء عادات

 جديدة وتعزيز القدرة على اتخاذ القرارات بصورة أكثر توازنا   .ولا

 ينطلق الكتاب من فكرة أن العقل الباطني قوة سحرية تحقق الأمنيات،  بل

 من أن فهم العمليات النفسية والعقلية يمكن أن يساعد الإنسان على تطوير

 .حياته عندما يقترن بالعمل الواقعي والممارسة المستمرة

 إن قوة الإنسان لا تقاس بما يمتلكه من مال أو مكانة اجتماعية فقط،  بل

 ،تقاس أيضا   بقدرته على إدارة وقته،  وتحمل مسؤولية اختياراته 

 ومواجهة الصعوبات،  والتعلم من الأخطاء،  والمحافظة على أهدافه رغم

 ،العقبات .فالنجاح يحتاج إلى وضوح الرؤية،  والصبر،  والاستمرارية

 والاستعداد لتصحيح المسار كلما اكتشف  الإنسان أن طريقه يحتاج إلى

 .مراجعة

 ويهدف هذا الكتاب إلى تقديم أفكار تساعد القارئ على بناء علاقة أفضل

 ،مع ذاته،  وفهم مشاعره،  والتعامل مع الأفكار السلبية بطريقة واقعية 

 والتخلص تدريجيا   من بعض العادات التي تعيق تقدمه .كما يدعوه إلى

 اكتشاف نقاط قوته،  والاعتراف بنقاط ضعفه دون احتقار نفسه،  والنظر

 إلى الأخطاء باعتبارها فرصا   للتعلم وليست أحكاما   نهائية على قيمته

 .الإنسانية

 ولا يقتصر التحكم في الذات على الجانب الفردي،  بل يمتد إلى العلاقات

 الإنسانية،  حيث يحتاج الإنسان إلى ضبط لسانه عند الغضب،  والاستماع

 ،إلى الآخرين،  واحترام الاختلاف،  والتعبير عن احتياجاته بوضوح 

 ووضع حدود صحية في علاقاته .فالنضج الحقيقي يظهر في قدرة

 الإنسان على الجمع بين القوة والرحمة،  وبين الثقة والتواضع،  وبين

 .الدفاع عن نفسه واحترام الآخرين

 إن هذا العمل دعوة إلى التأمل والممارسة،  وليس مجرد قراءة عابرة

 ،للأفكار .فالمعرفة لا تصبح قوة حقيقية إلا عندما تتحول إلى سلوك يومي 
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 والخطط لا تحقق نتائجها إلا عندما تتحول إلى خطوات عملية،  مهما

 كانت صغيرة .وكل إنسان يستطيع أن يبدأ رحلته من واقعه الحالي،  دون

 .انتظار الظروف المثالية أو امتلاك جميع الإجابات

 ومن خلال هذا الكتاب،  يسعى الكاتب بدر شاشا إلى فتح نافذة للتفكير في

 ،النفس البشرية،  وتشجيع القارئ على اكتشاف إمكاناته،  وتطوير وعيه

 وبناء حياة أكثر اتزانا   ووضوحا   .فالتحكم في الذات ليس نهاية يصل إليها

 .الإنسان مرة واحدة،  بل رحلة مستمرة من التعلم والمراجعة والنمو

 الشكر والتقدير

 ،الحمد لله الذي وهب الإنسان العقل،  وفتح أمامه أبواب المعرفة والتأمل 

 وجعل التعلم طريقا   لفهم النفس والحياة .أتقدم بخالص الشكر والتقدير إلى

 كل من يؤمن بقيمة العلم،  وأهمية الوعي،  وقدرة الإنسان على تطوير ذاته

 .وتحسين واقعه من خلال المعرفة والعمل والصبر

 كما أتوجه بالشكر إلى كل من كان له أثر إيجابي في رحلتي الفكرية

 والإنسانية،  وإلى كل تجربة علمتني أن فهم النفس يحتاج إلى الصدق مع

 الذات،  وأن بناء الشخصية يتطلب الصبر والمراجعة المستمرة،  وأن

 الإنسان يستطيع أن يستفيد من الصعوبات عندما يحولها إلى دروس

 .تساعده على النضج

 ،وأعبر عن تقديري لكل القراء الذين يمنحون الكتب وقتهم واهتمامهم 

 ويسعون إلى اكتشاف أفكار جديدة تساعدهم على فهم الحياة بصورة

 أعمق .فالقارئ ليس مجرد متلق   للكلمات،  بل شريك في بناء المعنى من

 .خلال تفكيره وتأمله وتجربته الخاصة

 إن هذا الكتاب ثمرة اهتمام بموضوع الإنسان وعلاقته بذاته،  وأتمنى أن

 تكون صفحاته نافذة للتأمل،  ومصدرا   للأفكار النافعة،  ودافعا   لكل قارئ

 .نحو العمل والتغيير الإيجابي
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 الإهداء 

 أهدي هذا الكتاب إلى كل إنسان يسعى إلى فهم نفسه،  ويبحث عن الهدوء

 وسط ضجيج الحياة،  ويحاول أن ينتصر  على عاداته السلبية دون أن يفقد

 .احترامه لذاته

 إلى الذين يواجهون صراعاتهم الداخلية بصمت،  وإلى الذين يبدؤون من

 جديد بعد الفشل،  وإلى الذين يؤمنون بأن  الإنسان يستطيع أن يتعلم ويتغير

 .وينضج مهما كانت صعوبة الظروف

 ،إلى كل شاب مغربي يطمح إلى بناء مستقبله بالعلم والعمل والإرادة

 وإلى كل شخص يريد أن يجعل من وعيه وسيلة لتحسين حياته وخدمة

 .مجتمعه

 وإلى كل قارئ أدرك أن أعظم رحلة قد يخوضها الإنسان هي رحلة

 اكتشاف ذاته،  وأن القوة الحقيقية ليست في السيطرة على الآخرين،  بل

 في تحمل مسؤولية النفس،  وفهم المشاعر،  واتخاذ القرارات بوعي

 .وحكمة

 بدر شاشا 

 منهج الكتاب 

 يعتمد هذا الكتاب منهجا   تفسيريا   وتوجيهيا   مبسطا ،  يجمع بين التأمل في

 التجربة الإنسانية،  وتقديم مفاهيم عامة من علم النفس،  وطرح أمثلة من

 الحياة اليومية،  واقتراح ممارسات عملية  تساعد القارئ على تنمية وعيه

 .بذاته وتطوير عاداته وسلوكياته

 وينطلق المنهج من فكرة أن فهم الإنسان  لنفسه يتطلب النظر إلى أفكاره

 ،ومشاعره وسلوكياته في إطار متكامل .فالفكرة قد تؤثر في الشعور

 .والشعور قد يؤثر في القرار،  والقرار قد  يتحول مع التكرار إلى عادة

 ومن خلال ملاحظة هذه العلاقات،  يستطيع الإنسان أن يتعرف على

 .الأنماط التي تساعده على التقدم،  وتلك التي تعرقل نموه
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 كما يهتم الكتاب بالتمييز بين المفاهيم النفسية الشائعة والتفسيرات غير

 المثبتة علميا ،  وخاصة فيما يتعلق بالعقل  الباطني .ويقدم هذا المفهوم

 باعتباره تعبيرا   عاما   عن بعض العمليات الذهنية التي تجري دون وعي

 مباشر،  مع التأكيد على أن فهمها لا يعني امتلاك قدرة مطلقة على التحكم

 .في جميع الأفكار أو النتائج المستقبلية

 ،ويركز المنهج على الوعي بالذات،  وتنظيم الانفعالات،  وبناء العادات 

 وتقوية الانضباط الشخصي،  وتحسين طريقة التفكير،  والتعامل مع

 الفشل،  وتنمية القدرة على اتخاذ القرارات .ويعتمد في ذلك على الشرح

 التدريجي،  والأمثلة الواقعية،  والأسئلة التأملية،  والتمارين البسيطة التي

 .يمكن للقارئ تطبيقها في حياته اليومية

 ولا يقدم الكتاب وعودا   بتحقيق تحول فوري أو التخلص من جميع

 الصعوبات النفسية،  بل يؤكد أن التغيير عملية تدريجية تتطلب الممارسة

 والصبر والاستمرارية،  وأن الاستعانة بالمختصين النفسيين قد تكون

 ضرورية عندما تتجاوز الصعوبات قدرة الإنسان على التعامل معها

 .بمفرده

 والغاية من هذا المنهج هي جعل المعرفة  قابلة للفهم والتطبيق،  وربط

 الأفكار النظرية بالسلوك الواقعي،  حتى يصبح القارئ أكثر قدرة على

 مراقبة عاداته،  وفهم دوافعه،  ومراجعة اختياراته،  وبناء أسلوب حياة

 .يقوم على الوعي والمسؤولية والتوازن

 فهرس الكتاب 

 

 الفصل الأول :فهم الذات واكتشاف النفس البشرية 

 مفهوم الذات وأهميتها في بناء الشخصية 

 العلاقة بين العقل والنفس والسلوك 
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 اكتشاف نقاط القوة والضعف في الشخصية 

 الوعي بالذات وفهم المشاعر الداخلية 

 تأثير التجارب السابقة في تكوين الشخصية 

 الصورة الذاتية والثقة بالنفس 

 كيف يبدأ الإنسان رحلة التغيير من داخله

 الفصل الثاني  :قوة التحكم  في النفس والمشاعر

 مفهوم التحكم في النفس وأهميته في الحياة 

 فهم الغضب والخوف والقلق والحزن 

 كيفية التعامل مع الانفعالات القوية 

 الصبر وضبط ردود الأفعال 

 التحكم في اللسان أثناء الغضب 

 التعامل مع الاستفزاز والضغوط اليومية 

 بناء التوازن النفسي والهدوء الداخلي 

 الفصل الثالث :العقل الباطني وتأثيره في حياة الإنسان

 مفهوم العقل الباطني والعمليات الذهنية غير الواعية 

 العلاقة بين الأفكار والمشاعر والسلوك 

 دور الذاكرة والتجارب السابقة في تشكيل العادات 

 تأثير التكرار في التعلم وتكوين السلوك 

 الأفكار المتكررة والمعتقدات الشخصية 
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 الفرق بين الوعي والعمليات غير الواعية

 كيفية بناء عادات ذهنية وسلوكية أكثر إيجابية 

 الفصل الرابع  :قوة التفكير والإرادة والانضباط الذاتي 

 كيف تؤثر طريقة التفكير في القرارات 

 التعامل مع الأفكار السلبية بطريقة واقعية

 قوة الإرادة وعلاقتها بالالتزام 

 التغلب على التسويف والكسل 

 بناء الانضباط الشخصي والاستمرارية 

 تحديد الأهداف وتحويلها إلى خطوات عملية 

 التعلم من الفشل وتحويل الأخطاء إلى خبرات 

 الفصل الخامس :برمجة العادات وتطوير الشخصية 

 كيف تتكون العادات وكيف يمكن تغييرها 

 التخلص التدريجي من السلوكيات غير المفيدة 

 تدريب العقل على التركيز والانتباه 

 التصور الذهني الواقعي والاستعداد للنجاح

 تنظيم الوقت والطاقة اليومية 

 بناء الثقة بالنفس والاستقلالية في التفكير 

 تأثير البيئة والمحيط الاجتماعي في السلوك

 تطبيقات عملية لتطوير الذات وتحسين جودة الحياة 
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 الفصل السادس :السيطرة الواعية على الذات وبناء حياة متوازنة 

 الوصول إلى النضج النفسي والوعي الذاتي 

 التعامل مع الضغوط والمواقف الصعبة 

 اتخاذ القرارات بحكمة ومسؤولية 

 التحكم في ردود الأفعال دون قمع المشاعر

 بناء علاقات إنسانية قائمة على الاحترام  والتوازن

 الموازنة بين العقل والعاطفة 

 خطة عملية للاستمرار في تطوير الذات 

 القوة الداخلية باعتبارها رحلة مستمرة من التعلم والنمو 

 الخاتمة العامة 

 كلمة أخيرة إلى القارئ 

 الفصل الأول :فهم الذات واكتشاف النفس البشرية 

 رحلة الإنسان نحو فهم نفسه واكتشاف أعماقه

 مدخل إلى فهم الذات 

 يبدأ التغيير الحقيقي في حياة الإنسان عندما يتوقف للحظة عن الانشغال

 المستمر بالعالم الخارجي،  ويمنح نفسه فرصة للنظر إلى الداخل .فكثيرا  

 ما يقضي الإنسان سنوات طويلة وهو يحاول فهم الآخرين،  وتحليل

 تصرفاتهم،  واكتشاف نواياهم،  ومعرفة أسباب نجاحهم أو فشلهم،  لكنه قد

 ،لا يمنح نفسه القدر نفسه من الاهتمام .وقد يعرف الإنسان أسماء كثيرة 

 وأماكن عديدة،  ومعلومات متنوعة عن الحياة،  ومع ذلك يظل عاجزا   عن



 

9 

 الإجابة عن أسئلة أساسية تتعلق بشخصيته،  مثل :لماذا أغضب بسرعة؟

 لماذا أخاف من بعض المواقف؟ لماذا أكرر الأخطاء نفسها؟ لماذا أتردد

 عندما أحتاج إلى اتخاذ قرار؟ ولماذا أشعر أحيانا   بأنني أريد التغيير،  ثم

 أعود إلى السلوك نفسه؟ 

 هذه الأسئلة ليست دليلا   على الضعف،  بل هي بداية الوعي .فالإنسان

 الذي يسأل عن أسباب تصرفاته يمنح نفسه فرصة لفهمها بدلا   من

 الاستمرار في تكرارها دون تفكير .إن معرفة الذات ليست عملية بسيطة

 تحدث في يوم واحد،  وليست اكتشافا   سحريا   يكشف جميع أسرار النفس

 البشرية،  وإنما هي رحلة مستمرة تتداخل فيها التجارب والمشاعر

 .والذكريات والعلاقات والاختيارات اليومية

 إن الذات الإنسانية عالم متنوع،  يتضمن ما يعرفه الإنسان عن نفسه،  وما

 يشعر به في أعماقه،  وما يعتقده عن قدراته وقيمته،  وما يطمح إلى تحقيقه

 في المستقبل .وقد تتفق هذه الجوانب أحيانا ،  وقد تتعارض في أحيان

 أخرى .فقد يرغب الإنسان في النجاح،  لكنه يخاف من الفشل .وقد يتمنى

 ،الاستقلال،  لكنه يخشى تحمل المسؤولية .وقد يريد بناء علاقات صحية 

 لكنه يجد نفسه متمسكا   بعلاقات تستنزف  طاقته .ولا يعني هذا أنه إنسان

 متناقض بطبيعته،  بل قد يعني أنه يحتاج  إلى فهم الصراع بين رغباته

 .ومخاوفه ومعتقداته

 من هنا تنطلق فكرة هذا الفصل :لا يمكن للإنسان أن يطور حياته بصورة

 واعية إذا كان يجهل إلى حد كبير ما الذي يحرك أفكاره ومشاعره

 وسلوكياته .وكلما أصبح أكثر قدرة على  ملاحظة نفسه وفهمها،  ازدادت

 .فرصته في اتخاذ قرارات تناسب قيمه وأهدافه الحقيقية

 ما الذات الإنسانية؟

 الذات هي الطريقة التي يفهم بها الإنسان نفسه،  وينظر بها إلى هويته

 وصفاته وقدراته وقيمته ومكانته في الحياة .إنها تشمل تصوره عن

 شخصيته،  وصورته عن ماضيه،  وتفسيره لتجاربه الحالية،  وتوقعاته

 ،بشأن مستقبله .وهي لا تتكون من عنصر واحد،  بل تتأثر بعوامل متعددة
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 منها الأسرة والتربية والتعليم والثقافة والمجتمع والتجارب الشخصية

 .والنجاحات والإخفاقات

 ،عندما يقول شخص عن نفسه إنه شجاع، أو خجول،  أو ذكي،  أو ضعيف

 أو قادر على النجاح،  فإنه يعبر عن صورة ذهنية يحملها عن ذاته .وقد

 تكون هذه الصورة قريبة من الواقع في بعض جوانبها،  وقد تكون مبالغا  

 .فيها أو قاسية أو محدودة بسبب تجارب سابقة

 فالشخص الذي تعرض للسخرية في طفولته قد يكبر وهو يعتقد أنه أقل

 قيمة من الآخرين،  رغم امتلاكه قدرات ومواهب حقيقية .والشخص الذي

 مر بتجربة فشل قد يفسرها على أنها دليل على عجزه،  بينما قد تكون

 مجرد نتيجة لمحاولة لم تنجح في ظروف معينة .وفي المقابل،  قد يعتقد

 شخص آخر أنه قادر على كل شيء،  فيرفض الاعتراف بأخطائه أو

 .الاستفادة من نصائح الآخرين

 ،لذلك فإن فهم الذات لا يعني تصديق كل فكرة يحملها الإنسان عن نفسه

 ،بل يعني فحص هذه الأفكار،  ومقارنة تصوراته بتجاربه الواقعية 

 .والاعتراف بنقاط قوته وضعفه دون تضخيم أو احتقار

 فالإنسان ليس محكوما   بصورة واحدة عن ذاته طوال حياته .يمكنه أن

 يتعلم مهارات جديدة،  ويطور قدراته،  ويغير بعض عاداته،  ويعيد النظر

 في معتقداته،  ويصبح أكثر نضجا   في التعامل مع المواقف .غير أن هذا

 التغيير يحتاج إلى وقت وممارسة واستعداد لمواجهة الحقائق المتعلقة

 .بالنفس بصدق

 الفرق بين الذات والنفس والعقل 

 ،تستعمل كلمات الذات والنفس والعقل في  الحياة اليومية بطرق متداخلة 

 وقد يظن الإنسان أنها تعني الشيء نفسه  .لكن التمييز بينها يساعد على

 .فهم التجربة الإنسانية بصورة أوضح



 

11 

 تشير الذات،  في سياق فهم الشخصية،  إلى تصور الإنسان عن نفسه

 وهويته وقيمته وأهدافه .وهي الصورة التي يبنيها عن الشخص الذي

 .يعتقد أنه عليه،  والشخص الذي يريد أن يصبحه

 أما النفس،  فتشير في الاستخدام العام إلى التجربة الداخلية للإنسان،  بما

 تتضمنه من مشاعر ورغبات ودوافع ومخاوف واحتياجات .فعندما يشعر

 الإنسان بالحزن أو الفرح أو الغيرة أو الطمأنينة،  فإنه يختبر حالات نفسية

 .تؤثر في طريقة إدراكه للأحداث واستجابته لها

 أما العقل،  فيرتبط بالعمليات الذهنية مثل  التفكير والانتباه والتذكر والتعلم

 والتحليل والتخطيط واتخاذ القرارات .ومن خلال هذه العمليات يستطيع

 ،الإنسان أن يفهم المعلومات،  ويقارن بين  الخيارات،  ويستنتج النتائج

 .ويعيد تقييم أفكاره

 هذه التمييزات توضيحية وليست حدودا   منفصلة بصورة مطلقة؛ 

 فالمشاعر تؤثر في التفكير،  والتفكير يؤثر في المشاعر،  والصورة التي

 يحملها الإنسان عن ذاته تؤثر في سلوكه،  بينما تؤدي التجارب الجديدة

 .إلى تعديل هذه الصورة

 لنفترض أن شخصا   تلقى نقدا   من مديره في العمل .قد يشعر بالإحراج أو

 الغضب،  ثم يبدأ في التفكير بأن النقد دليل على أنه فاشل .وإذا كانت

 .صورته عن نفسه هشة،  فقد يتعامل مع الموقف بوصفه إهانة شخصية

 أما إذا كان أكثر وعيا   بذاته،  فقد يشعر بالانزعاج أيضا ،  لكنه يحاول

 التمييز بين نقد سلوك معين والحكم على  قيمته الإنسانية،  ثم يبحث عما

 .يمكن تعلمه من الموقف

 الحدث واحد،  لكن تفسيره والاستجابة له  قد يختلفان باختلاف الخبرات

 والمعتقدات والقدرة على تنظيم الانفعالات .وهذا يوضح أهمية النظر إلى

 .الإنسان باعتباره منظومة مترابطة من الأفكار والمشاعر والسلوكيات
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 لماذا يصعب على الإنسان فهم نفسه؟ 

 قد يبدو أن الإنسان هو الشخص الأقرب  إلى نفسه،  لأنه يعيش معها في

 كل لحظة .ومع ذلك،  فإن القرب لا يضمن الفهم دائما   .فقد يكون الإنسان

 غارقا   في مشاعره إلى درجة تمنعه من رؤيتها بوضوح،  أو معتادا  

 .على سلوك معين إلى درجة أنه لم يعد ينتبه إليه

 من الأسباب التي تجعل فهم الذات صعبا   أن الإنسان قد يبرر أخطاءه بدلا  

 من الاعتراف بها .فإذا تأخر عن مسؤولية معينة،  فقد يلوم الظروف

 باستمرار دون أن يلاحظ عادته في التسويف .وإذا دخل في خلاف

 متكرر مع الآخرين،  فقد يعتقد أن الجميع يسيئون فهمه،  دون أن يراجع

 .طريقة تعبيره أو استماعه أو تعامله مع الاختلاف

 وقد يصعب فهم الذات أيضا   بسبب الخوف من اكتشاف جوانب لا يحبها

 الإنسان في شخصيته .فبعض الناس يربطون الاعتراف بالخطأ بانخفاض

 .القيمة الشخصية،  فيدافعون عن أنفسهم حتى عندما تكون الأدلة واضحة

 لكن الاعتراف بخطأ محدد لا يعني أن الإنسان سيئ في جميع جوانب

 .حياته؛  بل يعني أنه قادر على تحمل المسؤولية والتعلم

 ،هناك كذلك تأثير العادات .فعندما يكرر الإنسان سلوكا   معينا   مدة طويلة

 قد يصبح هذا السلوك تلقائيا   إلى حد كبير .فقد يفتح هاتفه كلما شعر

 بالملل،  أو يؤجل عملا   صعبا   كلما شعر بالقلق،  أو يرفع صوته عندما

 يشعر بأنه غير مفهوم .ومع التكرار،  قد يتصرف بهذه الطريقة قبل أن

 .يتوقف ليفكر في البدائل المتاحة

 ومن العوامل الأخرى تأثير المجتمع والتوقعات الاجتماعية .فقد يختار

 الإنسان دراسة أو مهنة أو أسلوب حياة لإرضاء الآخرين،  ثم يكتشف

 لاحقا   أنه لم يسأل نفسه عما يريده فعلا   .وقد يتبنى آراء محيطه دون

 .فحصها،  لأنه يخشى الرفض أو الاختلاف

 .إن فهم الذات يحتاج إلى شجاعة هادئة،  لا إلى جلد النفس أو اتهامها

 ويحتاج إلى الاستعداد لطرح أسئلة صادقة،  وإلى قبول أن الإنسان قد
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 يكتشف معلومات جديدة عن نفسه تغير نظرته إلى بعض تجاربه

 .وقراراته

 الوعي بالذات :بداية القوة الداخلية 

 الوعي بالذات هو قدرة الإنسان على ملاحظة أفكاره ومشاعره ودوافعه

 .وسلوكياته،  وفهم الطريقة التي تؤثر بها في حياته وعلاقاته وقراراته

 وهو لا يعني أن يكون الإنسان منشغلا   بنفسه طوال الوقت،  بل أن يمتلك

 .قدرا   من الانتباه يسمح له بفهم ما يحدث داخله قبل أن يتصرف

 عندما يغضب الإنسان،  قد يكون رد فعله الأول هو الصراخ أو الانسحاب

 أو توجيه الاتهامات .لكن الوعي بالذات يمنحه فرصة للتوقف وملاحظة

 ،ما يشعر به .فقد يكتشف أن غضبه لا يتعلق بالكلمات التي سمعها فقط 

 بل بشعوره بأنه غير محترم،  أو بخوفه من فقدان مكانته،  أو بتراكم

 .ضغوط سابقة

 هذه الملاحظة لا تعني أن الغضب سيختفي فورا ،  لكنها قد تساعد على

 اختيار استجابة أقل ضررا   .فبدلا   من الرد بكلمات جارحة،  يستطيع

 .الإنسان أن يطلب وقتا   للهدوء،  ثم يشرح ما أزعجه بصورة واضحة

 ويظهر الوعي بالذات كذلك في معرفة الحدود الشخصية .فقد يدرك

 الإنسان أنه يوافق على طلبات الآخرين حتى عندما يكون مرهقا ،  لأنه

 يخشى أن يرفضوه .وعندما يفهم هذا الدافع،  يمكنه أن يتدرب على قول لا

 .بأدب واحترام،  دون شعور دائم بالذنب

 ومن مظاهر الوعي أيضا   معرفة الظروف التي تساعد الإنسان على

 العمل بصورة جيدة،  والظروف التي تجعله مشتتا   أو متوترا   .فقد يلاحظ

 أنه ينجز أكثر عندما ينام جيدا ،  أو عندما  يبتعد عن الهاتف،  أو عندما

 .يقسم المهام الكبيرة إلى خطوات صغيرة 

 إن الوعي بالذات ليس حكما   أخلاقيا   على الإنسان،  بل أداة للفهم .وكلما

 استطاع أن يصف ما يحدث داخله بدقة أكبر،  أصبح أقدر على اتخاذ

 .قرارات واعية بدلا   من التصرف وفق العادة أو الاندفاع
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 كيف تتكون شخصية الإنسان؟ 

 لا تولد شخصية الإنسان مكتملة في صورتها النهائية،  بل تتشكل عبر

 تفاعل عوامل بيولوجية ونفسية واجتماعية وبيئية .وتؤدي الاستعدادات

 الفردية دورا   في طريقة استجابة الإنسان للمواقف،  بينما تؤثر التربية

 .والعلاقات والتجارب والتعلم في تطور أنماط سلوكه

 تبدأ رحلة تكوين الشخصية منذ المراحل  الأولى من الحياة .فالطفل الذي

 يجد الرعاية والاستجابة لاحتياجاته قد يطور شعورا   أكبر بالأمان،  بينما

 قد تؤثر التجارب المتكررة من الإهمال أو الخوف في طريقة تعامله مع

 الآخرين .ومع ذلك،  لا يمكن اختزال مستقبل الإنسان في طفولته وحدها؛ 

 فالخبرات اللاحقة والعلاقات الداعمة والتعلم والتدخلات المناسبة يمكن

 .أن تساعده على تطوير أساليب جديدة في التفكير والسلوك

 .وتؤثر الأسرة في بناء القيم والعادات وطريقة التعبير عن المشاعر

 فالطفل الذي يرى الكبار يحلون الخلافات بالحوار قد يتعلم أن الاختلاف

 لا يستلزم العدوان .والطفل الذي يشاهد الإهانة والصراخ بصورة

 متكررة قد يعتاد أساليب أكثر حدة في التعامل،  ما لم يكتسب نماذج

 .وتجارب مختلفة تساعده على التغيير

 كما تلعب المدرسة دورا   مهما   في بناء الثقة بالنفس،  وتطوير القدرة على

 التعاون،  والتعامل مع النجاح والفشل .وقد تكون كلمة تشجيع في الوقت

 المناسب دافعا   للاستمرار،  بينما يمكن أن تؤثر السخرية المتكررة في

 .رغبة الطفل في المشاركة والتجربة

 ولا يقل تأثير الأصدقاء والمجتمع أهمية  عن ذلك .فالإنسان يتعلم من

 المحيط الذي يعيش فيه،  وقد يكتسب عادات نافعة أو ضارة بحسب نوعية

 العلاقات والنماذج التي يتبعها .لكن التأثير الاجتماعي ليس قدرا   نهائيا ؛  إذ

 يستطيع الإنسان أن يراجع علاقاته،  ويختار محيطا   أكثر دعما ،  ويبحث

 .عن نماذج تساعده على النمو

 وتستمر الشخصية في التطور مع العمر والتجارب .فقد يصبح الشخص

 المتردد أكثر قدرة على اتخاذ القرارات من خلال التدريب،  وقد يتعلم
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 الشخص سريع الغضب أساليب لتنظيم انفعالاته،  وقد يكتسب الشخص

 الخجول مهارات اجتماعية تجعله أكثر ارتياحا   في التواصل .ولا يحدث

 ذلك بالطريقة نفسها لدى الجميع،  لكنه يوضح أن كثيرا   من جوانب

 .السلوك قابلة للتطوير

 صورة الإنسان عن نفسه 

 تؤثر الصورة الذاتية في الطريقة التي يتعامل بها الإنسان مع الفرص

 والتحديات .فمن يعتقد أنه عاجز عن التعلم قد ينسحب بسرعة عند

 مواجهة صعوبة،  بينما قد يرى شخص آخر الصعوبة دليلا   على أنه

 .يحتاج إلى مزيد من التدريب

 لكن الثقة بالنفس لا تعني الاعتقاد بأن الإنسان قادر على كل شيء،  ولا

 أن يتجاهل حدود قدراته الحالية .فالثقة المتوازنة تقوم على معرفة ما

 يجيده الإنسان،  والاعتراف بما يحتاج إلى تعلمه،  والاستعداد للمحاولة

 .دون ضمان النجاح

 وقد تنشأ صورة سلبية عن الذات من تجارب محددة تتحول مع الوقت إلى

 .أحكام عامة .فمن فشل في امتحان قد يقول لنفسه إنه فاشل في الحياة كلها

 ومن تعرض للرفض في علاقة قد يعتقد  أنه غير محبوب من أحد .وهذه

 .الاستنتاجات أوسع من الأدلة التي تستند إليها

 من المفيد أن يتعلم الإنسان التمييز بين الحدث وتفسيره .فالرسوب في

 امتحان حقيقة يمكن التحقق منها،  أما القول إن الرسوب يثبت انعدام

 الذكاء أو استحالة النجاح فهو تفسير يحتاج إلى مراجعة .وقد تكون هناك

 أسباب متعددة للنتيجة،  مثل ضعف الاستعداد أو عدم فهم طريقة الامتحان

 .أو الظروف الصحية أو قلة الوقت

 ويستطيع الإنسان تحسين صورته عن نفسه من خلال جمع أدلة واقعية

 ،على قدراته،  وتسجيل تقدمه،  والاعتراف بالإنجازات الصغيرة

 والاستفادة من النقد المحدد .كما يمكنه استبدال الأحكام المطلقة بعبارات

 .«أكثر دقة،  مثل » :لم أتقن هذه المهارة بعد،  لكن يمكنني التدرب عليها
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 إن الهدف ليس خداع النفس بكلمات إيجابية لا تدعمها التجربة،  بل بناء

 .نظرة عادلة تسمح برؤية الإمكانات والقيود معا  

 تقدير الذات واحترام النفس 

 تقدير الذات هو الطريقة التي يقيم بها الإنسان قيمته الشخصية .وقد يتأثر

 بالإنجازات والعلاقات والتجارب والتوقعات الاجتماعية،  لكنه لا ينبغي

 أن يتحول إلى تقييم مستمر لقيمة الإنسان بحسب ما يحققه أو ما يقوله

 .الآخرون عنه

 فإذا ربط الإنسان قيمته بالنجاح وحده،  فقد يعيش في خوف دائم من

 الفشل .وإذا جعل قبول الآخرين المصدر الوحيد لاحترامه لذاته،  فقد

 .يتنازل عن احتياجاته ومبادئه حتى لا يخسر رضاهم

 أما احترام النفس فيتضمن التعامل مع الذات بكرامة،  والاعتراف

 .بالاحتياجات والحدود،  وتحمل مسؤولية الأخطاء دون إذلال النفس

 ويعني أيضا   عدم السماح للآخرين بإهانة الإنسان بصورة مستمرة،  مع

 .القدرة على مراجعة سلوكه عندما يكون هو المخطئ

 ولا يتعارض احترام الذات مع التواضع  .فالشخص المتواضع يستطيع

 الاعتراف بقدراته دون التفاخر،  والاعتراف بأخطائه دون أن يحتقر

 نفسه .كما أن احترام الآخرين لا يتطلب التخلي عن الحقوق الشخصية أو

 .الموافقة على كل ما يطلبونه

 ومن الممارسات المفيدة في بناء تقدير الذات أن يفي الإنسان بوعوده

 لنفسه قدر الإمكان .فإذا قرر قراءة صفحات يومية،  أو ممارسة نشاط

 بدني مناسب،  أو تعلم مهارة جديدة،  فإن الالتزام التدريجي بهذه الأهداف

 يعزز شعوره بالقدرة على توجيه حياته .وعندما يتعثر،  يمكنه مراجعة

 .خطته بدلا   من إعلان فشله بالكامل
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 العلاقة بين الأفكار والمشاعر والسلوك 

 من المفاهيم المهمة لفهم النفس أن الحدث الخارجي لا يؤدي دائما   إلى

 استجابة واحدة لدى الجميع .فطريقة تفسير الحدث تؤثر في المشاعر التي

 .تليه،  كما تؤثر المشاعر في السلوك الذي يختاره الإنسان

 لنتصور شخصا   أرسل رسالة إلى صديقه ولم يتلق ردا   سريعا   .قد يفسر

 التأخر على أنه تجاهل متعمد،  فيشعر بالغضب أو الحزن،  ثم يرسل

 رسائل غاضبة .وقد يفسره شخص آخر على أنه انشغال محتمل،  فينتظر

 أو يتواصل لاحقا   .لا يعني هذا أن التفسير الثاني صحيح بالضرورة،  بل

 .إنه يترك مجالا   للاحتمالات بدلا   من تحويل الشك إلى حقيقة مؤكدة

 ومن المهم هنا التمييز بين الوقائع والافتراضات .فالواقعة هي أن الرد لم

 يصل بعد،  أما القول إن الصديق لم يعد يهتم فهو تفسير يحتاج إلى

 .معلومات إضافية

 وقد تساعد أسئلة بسيطة على مراجعة الأفكار التلقائية :ما الذي حدث

؟ هل توجد تفسيرات أخرى؟ ماذا  فعلا ؟ ما الذي أفترضه دون دليل كاف 

 أنصح شخصا   أحبه لو واجه الموقف نفسه؟ وما الاستجابة التي تحمي

 كرامتي وتحقق هدفي دون أن تزيد المشكلة؟

 هذه الأسئلة لا تضمن إزالة المشاعر السلبية،  لكنها قد تساعد على تقليل

 .تأثير التفسيرات المتسرعة في القرارات 

 المشاعر ليست عدوا   للإنسان 

 يخطئ الإنسان عندما يعتقد أن القوة تعني عدم الشعور بالخوف أو الحزن

 أو الغضب .فالمشاعر جزء طبيعي من التجربة الإنسانية،  ولها وظائف

 .تساعد على فهم الاحتياجات والتعامل مع البيئة

 قد يشير الخوف إلى وجود خطر محتمل  أو إلى عدم الاستعداد لموقف

 معين .وقد ينبه الغضب الإنسان إلى شعوره بالظلم أو تجاوز حدوده .وقد

 يكشف الحزن عن خسارة أو خيبة أو حاجة إلى الدعم .أما الفرح
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 والطمأنينة فيمكن أن يرتبطا بالشعور بالأمان أو تحقيق هدف أو وجود

 .علاقات داعمة

 لكن المشاعر،  رغم أهميتها،  لا تقدم دائما   وصفا   دقيقا   للواقع .فقد يشعر

 الإنسان بالخطر في موقف آمن بسبب تجربة سابقة،  وقد يغضب من نقد

 مفيد لأنه يلامس نقطة حساسة لديه .لذلك يحتاج إلى احترام مشاعره

 .وفهمها،  دون اعتبارها دليلا   نهائيا   على صحة كل فكرة ترافقها

 إن التعامل الصحي مع المشاعر يبدأ بتسميتها والاعتراف بها .فبدلا   من

 .«قول »أنا سيئ«،  يستطيع الإنسان أن يقول »أنا أشعر بالحزن الآن

 وبدلا   من »لا أستطيع تحمل هذا الموقف «،  يمكنه أن يقول »هذا الموقف

 .«يسبب لي ضغطا ،  وأحتاج إلى التفكير في كيفية التعامل معه

 إن وصف الشعور بدقة يخلق مسافة بين  الإنسان وبين اندفاعه .وهذه

 .المسافة تمنحه فرصة لاختيار سلوكه بدلا   من ترك الانفعال يقرر عنه

 الفرق بين التحكم في النفس وقمعها 

 هناك فرق جوهري بين تنظيم المشاعر وقمعها .فتنظيم المشاعر يعني

 فهمها والتعبير عنها بطريقة مناسبة،  بينما قد يعني القمع محاولة إنكارها

 .أو منع ظهورها دون التعامل مع أسبابها 

 .الشخص الذي يغضب ثم يختار التحدث بهدوء لا ينكر غضبه،  بل يديره

 ،والشخص الذي يشعر بالحزن ويطلب الدعم لا يظهر ضعفا   بالضرورة

 بل يتعامل مع احتياجه بطريقة صحية .أما الشخص الذي يصر على أنه

 لا يشعر بشيء،  رغم استمرار معاناته،  فقد يكون في حاجة إلى مساحة

 .آمنة لفهم ما يمر به

 إن التحكم الواعي في النفس لا يعني السيطرة الكاملة على كل فكرة أو

 إحساس؛  فبعض الأفكار والمشاعر تظهر بصورة تلقائية .لكن الإنسان

 ،يستطيع أن يتعلم ملاحظة هذه الخبرات، وتقليل التصرفات الاندفاعية 

 .واختيار استجابات تتفق مع قيمه وأهدافه
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 ،وعندما يشعر الإنسان بانفعال قوي،  يمكنه أن يتوقف عن النقاش مؤقتا  

 ويأخذ أنفاسا   هادئة،  ويبتعد عن الموقف إذا كان ذلك آمنا ،  ثم يعود إلى

 الحوار عندما يصبح أكثر قدرة على التفكير .ولا ينبغي أن يتحول هذا

 .التوقف إلى وسيلة لمعاقبة الآخرين أو التهرب الدائم من حل المشكلات

 كيف تتكون العادات؟

 العادات هي سلوكيات تتكرر في ظروف معينة حتى تصبح أسهل وأقل

 احتياجا   إلى التفكير الواعي في كل مرة .وتساعد العادات الإنسان على

 .توفير الجهد،  لكنها قد تجعله أيضا   يكرر أنماطا   غير مفيدة إذا لم يراجعها

 ،قد يعتاد شخص شرب القهوة في وقت محدد،  أو مراجعة عمله قبل النوم 

 أو تصفح الهاتف فور الاستيقاظ .وقد يعتاد آخر تأجيل المهام الصعبة،  أو

 تناول الطعام عند التوتر،  أو الانسحاب من المحادثات التي يشعر فيها

 .بالحرج

 وغالبا   ما ترتبط العادة بإشارة تسبقها،  وسلوك يتبعها،  ونتيجة تعزز

 احتمال تكرارها .فعندما يشعر الإنسان بالملل،  قد يفتح الهاتف،  ثم يحصل

 على تسلية سريعة .ومع التكرار،  يصبح  الملل إشارة تدفعه تلقائيا   إلى

 .تصفح الشاشة

 لتغيير هذه العادة،  يمكنه أن يلاحظ المواقف التي تثيرها،  ويجعل

 الوصول إلى الهاتف أقل سهولة أثناء العمل،  ويختار بديلا   واضحا   مثل

 .المشي القصير أو قراءة صفحة أو إكمال جزء صغير من المهمة

 لا تتغير العادات عادة بمجرد اتخاذ قرار عابر .إنها تحتاج إلى تكرار

 وتنظيم للبيئة ومتابعة واقعية .وقد تحدث  انتكاسات أثناء التغيير،  لكن

 .العودة إلى السلوك القديم في يوم معين لا تعني أن كل التقدم قد ضاع

 تأثير التجارب الماضية في الحاضر

 يحمل الإنسان معه خبراته السابقة في طريقة فهمه للأحداث الحالية .فقد

 تؤثر تجربة خيانة في مستوى الثقة بالعلاقات الجديدة،  وقد يجعل الفشل
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 السابق الإنسان أكثر حذرا   عند مواجهة تحد   مشابه،  وقد تمنحه تجربة

 .نجاح سابقة ثقة أكبر في قدرته على المحاولة

 لكن المشكلة تظهر عندما يتعامل الإنسان مع الماضي بوصفه قاعدة ثابتة

 تفسر كل ما يحدث في الحاضر .فليس كل شخص جديد نسخة من شخص

 أساء إليه،  وليس كل مشروع جديد محكوما   بالفشل لأنه يشبه مشروعا  

 .سابقا   في بعض الجوانب

 إن الاستفادة من الماضي لا تعني نسيانه،  بل تعني استخلاص ما يمكن

 .تعلمه منه دون السماح له بتحديد جميع القرارات المستقبلية

 يمكن للإنسان أن يسأل نفسه :ما الذي تعلمته من هذه التجربة؟ ما العوامل

 التي ساهمت في النتيجة؟ ما الذي كان تحت سيطرتي وما الذي لم يكن

 كذلك؟ وما الذي أستطيع تغييره في المرة القادمة؟ 

 تساعد هذه الأسئلة على الانتقال من اجترار الماضي إلى التعلم منه .وإذا

 كانت التجارب الماضية تسبب ضيقا   شديدا   أو تؤثر في الحياة اليومية

 .بصورة مستمرة،  فقد يكون من المفيد طلب مساعدة مختص نفسي

 الحوار الداخلي :الكلمات التي يقولها الإنسان لنفسه 

 يمتلك الإنسان حوارا   داخليا   يرافق كثيرا   من مواقفه اليومية .وقد يكون

 .هذا الحوار مشجعا   وواقعيا ،  أو قاسيا   ومليئا   بالتعميمات والأحكام السلبية

 .«عندما يرتكب الإنسان خطأ،  قد يقول لنفسه» :أنا لا أنجح في أي شيء

 ،وعندما يواجه تحديا ،  قد يقول» :سأفشل بالتأكيد .«وعندما يتعرض للنقد 

 .قد يفسر ذلك بأنه رفض لشخصه بالكامل

 تؤثر هذه العبارات في المشاعر والاستعداد للعمل،  خصوصا   عندما

 تتكرر دون مراجعة .لكنها ليست حقائق  لمجرد أن الإنسان يسمعها في

 .ذهنه

 يمكنه أن يتدرب على استبدال الأحكام المطلقة بتقييمات محددة .فبدلا   من

 أنا فاشل«،  يمكنه أن يقول »لم أنجح في هذه المحاولة،  وأحتاج إلى»
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 معرفة السبب .«وبدلا   من »أنا ضعيف«،  يمكنه أن يقول »أجد صعوبة

 .«في مواجهة هذا النوع من المواقف،  ويمكنني التدرب عليه تدريجيا  

 هذا التغيير لا يعني ترديد عبارات إيجابية بصورة آلية،  بل بناء حوار

 .داخلي أكثر دقة وإنصافا ،  يعترف بالمشكلة ويبحث عن الحلول

 الخوف من الفشل وتأثيره في الشخصية 

 قد يمنع الخوف من الفشل الإنسان من تجربة فرص جديدة .فهو يتخيل

 .النتيجة السلبية قبل أن يبدأ،  ثم يتعامل مع الاحتمال وكأنه حدث بالفعل

 وقد يؤجل مشروعا   مهما ،  أو يمتنع عن التعلم،  أو يتجنب التعبير عن رأيه

 .خوفا   من النقد

 ولا يكون الخوف دائما   عدوا ؛  فقد يدفع الإنسان إلى الاستعداد وتجنب

 المخاطر الحقيقية .لكن الخوف يصبح عائقا   عندما يسيطر على القرار

 .ويمنع الإنسان من القيام بأعمال مهمة رغم إمكانية الاستعداد لها

 يمكن التعامل معه عبر تقسيم الهدف الكبير إلى خطوات أصغر،  وجمع

 المعلومات اللازمة،  والتدرب قبل المواقف الصعبة،  وتحديد ما يمكن فعله

 .إذا لم تتحقق النتيجة المرغوبة

 ومن المفيد كذلك تغيير معنى الفشل في ذهن الإنسان .فعدم تحقيق النتيجة

 لا يثبت أن المحاولة كانت بلا قيمة .فقد تكشف التجربة نقصا   في المهارة

 أو خطأ في الخطة أو حاجة إلى وقت إضافي .وفي بعض الحالات،  قد

 يكون التراجع قرارا   حكيما   إذا ظهرت معلومات جديدة تجعل الاستمرار

 .غير مناسب

 إن الشجاعة ليست غياب الخوف،  بل القدرة على اتخاذ قرار مدروس

 .رغم وجود قدر طبيعي من القلق
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 المقارنة بالآخرين وأثرها في النفس 

 ،يعيش الإنسان في مجتمع يرى فيه إنجازات الآخرين ومظاهر نجاحهم

 وقد يستخدم هذه المعلومات لتقييم نفسه .ويمكن للمقارنة أن تكون مفيدة

 عندما تدفعه إلى التعلم والاستفادة من التجارب،  لكنها قد تصبح مؤذية

 .عندما تتحول إلى حكم دائم على قيمته الشخصية

 قد يرى شخص نجاح إنسان آخر في الدراسة أو العمل،  فيستنتج أنه

 متأخر أو أقل قيمة .لكنه لا يرى بالضرورة جميع الظروف والموارد

 والصعوبات التي أحاطت بتلك التجربة .كما أن الناس يختلفون في

 .قدراتهم وأهدافهم ومساراتهم والفرص المتاحة لهم

 لا يعني ذلك أن يتوقف الإنسان عن التعلم من الآخرين،  بل أن يميز بين

 .الاستفادة من التجارب وتحويلها إلى وسيلة لاحتقار الذات

 ومن الطرق المفيدة أن يقارن الإنسان تقدمه الحالي بما كان عليه في

 الماضي،  مع مراعاة اختلاف الظروف .هل تعلم مهارة جديدة؟ هل

 أصبح أكثر قدرة على التعبير عن نفسه؟  هل قلل من عادة كانت تعيقه؟

 هل أصبح أكثر التزاما   بهدف مهم؟

 إن قياس التقدم الشخصي بهذه الطريقة يساعد على بناء دافع داخلي لا

 .يعتمد كليا   على التفوق على الآخرين

 اتخاذ القرار وفهم الدوافع 

 ،تتداخل في القرارات الإنسانية عوامل متعددة،  منها المعلومات المتاحة

 والمشاعر،  والعادات،  والتوقعات،  والقيم  الشخصية،  والضغوط

 الاجتماعية .ولذلك قد يتخذ الإنسان قرارا   لا يعكس ما يريده على المدى

 .البعيد،  لأنه يبحث عن راحة فورية أو يحاول تجنب شعور مزعج

 قد يشتري شيئا   لا يحتاج إليه ليشعر بتحسن مؤقت،  أو يوافق على طلب

 .لا يناسبه خوفا   من الرفض،  أو يترك مهمة مهمة لأنها تسبب له القلق
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 وفي هذه الحالات،  قد تكون الاستجابة الفورية مريحة،  لكنها لا تحقق

 .الهدف الأكبر

 من المفيد أن يتعلم الإنسان التوقف قبل القرارات المهمة،  وجمع

 المعلومات،  وتحديد الخيارات،  وتوقع النتائج المحتملة،  والتمييز بين ما

 .يريده الآن وما يراه مناسبا   لمستقبله

 ويمكنه أن يسأل نفسه :ما هدفي الحقيقي  من هذا القرار؟ هل أختاره عن

 اقتناع أم بدافع الخوف؟ ما العواقب المحتملة؟ هل أحتاج إلى مزيد من

 المعلومات؟ وهل يتفق هذا القرار مع القيم التي أريد أن أعيش وفقها؟ 

 ليست كل القرارات بحاجة إلى تحليل طويل؛  فبعض الأمور اليومية

 يمكن حسمها بسرعة .لكن القرارات ذات الآثار الكبيرة تستحق وقتا  

 .مناسبا   للتفكير والمراجعة

 القيم الشخصية وبناء الهوية 

 القيم هي المبادئ التي يعتبرها الإنسان مهمة في حياته،  مثل الصدق

 والعدل والرحمة والمسؤولية والحرية والتعلم واحترام الآخرين .وهي

 تساعده على تحديد ما يريد أن يكون عليه،  وليس فقط ما يريد أن يمتلكه

 .أو يحققه

 قد يرغب الإنسان في النجاح المهني،  لكن نجاحه يصبح أكثر اتزانا  

 عندما يعرف ما الذي لن يتنازل عنه في  سبيله .وقد يسعى إلى بناء

 علاقات قوية،  لكنه يحتاج إلى تحديد القيم التي يريد أن تقوم عليها تلك

 .العلاقات،  مثل الصراحة والاحترام والتعاون

 وتظهر أهمية القيم عندما تتعارض الرغبات أو تتعدد الخيارات .فقد

 يكون الحصول على منفعة سريعة سهلا ،  لكنه يتطلب الكذب أو الإضرار

 بشخص آخر .وهنا تساعد القيم على توجيه القرار بعيدا   عن المصلحة

 .الفورية وحدها
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 ولمعرفة القيم الشخصية،  يستطيع الإنسان التفكير في المواقف التي شعر

 فيها بالفخر،  والأفعال التي ندم عليها،  والصفات التي يحترمها في

 .الآخرين،  والأمور التي يريد أن يتذكره الناس بها

 ولا يكفي أن يعلن الإنسان قيمه بالكلمات؛  فالقيمة تكتسب معناها من

 الممارسة اليومية،  ومن طريقة التعامل مع الناس عندما لا توجد منفعة

 .مباشرة أو مراقبة خارجية

 العلاقة بين الإنسان ومحيطه 

 لا يعيش الإنسان بمعزل عن الآخرين،  بل تتأثر أفكاره وعاداته ومشاعره

 .بنوعية العلاقات التي يدخل فيها وبالبيئة  التي يقضي فيها وقته

 قد يساعد المحيط الداعم على التعلم والتقدم،  بينما قد يؤدي التعرض

 المستمر للسخرية أو الإهانة أو الضغط إلى استنزاف الطاقة النفسية .وقد

 تشجع بعض العلاقات على تحمل المسؤولية،  في حين تعزز علاقات

 .أخرى الاعتماد المفرط أو السلوكيات غير الصحية

 لكن فهم أثر المحيط لا يعني إلقاء المسؤولية كاملة على الآخرين .فهناك

 ظروف لا يستطيع الإنسان تغييرها بسهولة،  وهناك أمور يستطيع التأثير

 فيها تدريجيا ،  مثل تنظيم وقته،  واختيار طريقة استجابته،  وطلب

 .المساندة،  والبحث عن بيئات أكثر ملاءمة عندما يكون ذلك ممكنا  

 ومن الجوانب المهمة تعلم وضع الحدود  الشخصية .فالحدود توضح ما

 يستطيع الإنسان قبوله وما لا يستطيع قبوله،  وكيف يريد أن يعامله

 .الآخرون،  وما الذي يمكنه تقديمه دون الإضرار بصحته أو مسؤولياته

 ولا تعني الحدود العدوان أو القطيعة الدائمة،  بل يمكن التعبير عنها

 باحترام ووضوح .فقد يقول الإنسان إنه لا يستطيع تلبية طلب معين في

 الوقت الحالي،  أو إنه لا يقبل الإهانة أثناء النقاش،  أو إنه يحتاج إلى وقت

 .للراحة قبل مواصلة الحديث
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 الصمت والتأمل ومراقبة النفس 

 قد تساعد لحظات الهدوء الإنسان على ملاحظة ما يشغل تفكيره بعيدا   عن

 الضجيج والمشتتات .فالحياة السريعة تجعل بعض الناس ينتقلون من

 .مهمة إلى أخرى دون أن يتوقفوا لتقييم ما يفعلونه أو ما يشعرون به

 يمكن تخصيص دقائق يومية للتأمل الهادئ أو الكتابة الشخصية أو

 مراجعة أحداث اليوم .وليس المقصود أن يتوقف الإنسان عن التفكير أو

 أن يفرغ عقله تماما ،  بل أن يلاحظ أفكاره دون أن يضطر إلى اتباع كل

 .فكرة تظهر

 وقد يكتب في نهاية اليوم موقفا   أزعجه،  والشعور الذي رافقه،  والتفسير

 الذي تبناه،  والاستجابة التي اختارها،  وما الذي يمكن أن يفعله بصورة

 مختلفة في المستقبل .تساعد هذه الممارسة على اكتشاف الأنماط

 .المتكررة،  خاصة عندما تتكرر المواقف  نفسها

 ومع ذلك،  ينبغي التمييز بين التأمل المفيد والاجترار المرهق .فالتأمل

 يقود إلى فهم أو قرار أو قبول،  بينما قد يجعل الاجترار الإنسان يعيد

 الأفكار المؤلمة دون الوصول إلى نتيجة  .وعندما يلاحظ أنه يدور في

 الحلقة نفسها،  يمكنه الانتقال إلى نشاط عملي أو طلب المساعدة إذا احتاج

 .إليها

 اكتشاف  نقاط القوة والضعف 

 لا يمكن تطوير الذات بصورة واقعية دون معرفة ما يمتلكه الإنسان من

 قدرات،  وما يحتاج إلى تحسينه .لكن هذا  التقييم ينبغي أن يكون محددا  

 .وعادلا  

 قد تكون من نقاط القوة القدرة على الاستماع،  أو الصبر،  أو سرعة

 التعلم،  أو الإبداع،  أو التنظيم،  أو التعاون .وقد تشمل الجوانب التي تحتاج

 إلى تطوير صعوبة قول لا،  أو التسويف،  أو التسرع في الغضب،  أو

 .ضعف تنظيم الوقت،  أو التردد في اتخاذ  القرارات
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 ليس الهدف تصنيف الإنسان إلى قوي وضعيف،  بل التعرف على

 .المهارات والسلوكيات التي تساعده،  وتلك التي تحتاج إلى تدريب

 يمكن أن يبدأ التقييم من التجارب الفعلية .ما المهام التي ينجزها الإنسان

 جيدا ؟ ما المواقف التي يتعامل معها بحكمة؟ ما الملاحظات التي تتكرر

 في تعليقات الأشخاص الموثوقين؟ ما المشكلات التي تتكرر في حياته؟

 وما المهارة التي لو طورها لأحدثت فرقا   واضحا ؟ 

 ومن المهم عدم تحويل نقاط الضعف إلى هوية ثابتة .فقول »أجد صعوبة

 في التنظيم «يختلف عن قول »أنا شخص فوضوي ولن أتغير .«العبارة

 .الأولى تصف مجالا   للتطوير،  بينما الثانية تحوله إلى حكم نهائي

 ويمكن أن يبدأ الإنسان بتغيير جانب واحد في كل مرة،  مع تحديد هدف

 .قابل للقياس ومتابعة التقدم بصورة منتظمة

 المسؤولية الشخصية والتمييز بينها وبين لوم الذات 

 ،تحمل المسؤولية يعني الاعتراف بدور الإنسان في اختياراته وأفعاله 

 والبحث عن الخطوات التي يستطيع اتخاذها لتحسين وضعه .أما لوم

 ،الذات بصورة مفرطة فيعني تحويل كل خطأ إلى دليل على انعدام القيمة 

 .أو تحميل النفس مسؤولية أمور لا تقع ضمن سيطرتها

 ليس الإنسان مسؤولا   عن كل ما يحدث في حياته؛  فهناك عوامل خارجية

 وظروف اجتماعية وصحية واقتصادية لا يمكنه التحكم فيها بالكامل .لكنه

 يستطيع،  في كثير من الحالات،  أن يحدد  بعض الاستجابات والقرارات

 .التي تقع ضمن قدرته

 إذا واجه شخص صعوبة في العمل،  فقد تكون هناك عوامل تتعلق

 بالسوق أو الإدارة أو الظروف العامة .ومع ذلك،  قد يستطيع تطوير

 مهارة،  أو طلب توجيه،  أو البحث عن فرصة أخرى .والاعتراف

 بالعوامل الخارجية لا يمنع اتخاذ خطوات عملية،  كما أن التركيز على

 .المسؤولية الشخصية لا يبرر إنكار الصعوبات الواقعية
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 إن الموقف المتوازن يجمع بين فهم الظروف وتحديد ما يمكن فعله

 ،داخلها .فلا يستهلك الإنسان طاقته في محاولة السيطرة على كل شيء

 .ولا يتخلى عن قدرته على الفعل بحجة أن الظروف وحدها تحدد مصيره

 كيف يبدأ الإنسان تغيير نفسه؟

 .يبدأ التغيير عادة بملاحظة مشكلة محددة  والاعتراف بتأثيرها في الحياة

 وكلما كان الهدف واضحا ،  أصبح من الأسهل تحديد خطوات عملية

 .لمتابعته

 إذا كان الإنسان يؤجل أعماله باستمرار، فيمكنه أن يبدأ بمهمة صغيرة

 .تستغرق عشر دقائق،  بدلا   من انتظار الحافز المثالي لإنجاز كل شيء

 ،وإذا كان سريع الانفعال،  فيمكنه التدريب على التوقف قبل الرد

 وملاحظة العلامات الجسدية للغضب،  وتحديد الكلمات التي تساعده على

 التعبير عن اعتراضه دون إساءة .وإذا كان يعاني من التشتت،  فقد

 .يساعده تخصيص فترة للعمل بعيدا   عن الهاتف

 ويحتاج التغيير إلى بيئة تساعد عليه .فمن يريد القراءة يمكنه وضع

 الكتاب في مكان واضح،  ومن يريد ممارسة الرياضة يمكنه تحديد وقت

 مناسب وتجهيز ما يحتاج إليه مسبقا ،  ومن يريد تقليل استخدام الهاتف

 .يمكنه إبعاده أثناء المهام المهمة

 كما يحتاج الإنسان إلى تقبل التقدم غير الكامل .فقد يلتزم بخطته عدة أيام

 ثم يتعثر .والأفضل أن يراجع أسباب التعثر ويعدل خطته،  بدلا   من اعتبار

 .الانقطاع المؤقت دليلا   على استحالة التغيير

 ومن المفيد أن يختار الإنسان هدفا   أو هدفين في البداية،  لأن محاولة

 .تغيير جميع جوانب الحياة في وقت واحد قد تؤدي إلى الإرهاق

 فالاستمرارية في خطوات صغيرة قد تكون أكثر نفعا   من الحماس الشديد

 .الذي يستمر أياما   قليلة ثم ينتهي
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 تدريب عملي على اكتشاف الذات 

 لتحويل الأفكار السابقة إلى ممارسة،  يستطيع القارئ تخصيص دفتر

 يكتب فيه ملاحظاته بصدق وهدوء .لا يحتاج إلى أسلوب أدبي أو إجابات

 .مثالية،  بل إلى وصف ما يعيشه كما هو

 يمكنه أن يبدأ بالسؤال :ما الأمور التي تمنحني الشعور بالرضا والمعنى؟

 وما المواقف التي تستنزف طاقتي؟ وما السلوك الذي أكرره رغم

 معرفتي بأنه لا يساعدني؟ وما الذي أخشاه عندما أفكر في التغيير؟

 بعد ذلك،  يختار موقفا   حدث خلال الأسبوع ويحلله من خلال وصف

 الواقعة،  وتحديد الشعور الذي رافقها،  وملاحظة الفكرة التي ظهرت في

 ذهنه،  ثم مراجعة سلوكه والنتيجة التي ترتبت عليه .ويمكنه أن يضيف

 .استجابة بديلة يريد تجربتها إذا تكرر الموقف

 مثلا ،  إذا شعر بالغضب عندما انتقده شخص آخر،  يمكنه أن يكتب ما قيل

 ،فعلا ،  وما الذي فهمه من الكلام،  وهل توجد احتمالات أخرى لتفسيره

 وما إذا كان النقد يتضمن نقطة مفيدة يمكن الاستفادة منها .ثم يحدد كيف

 .يمكنه التعبير عن موقفه بطريقة تحفظ احترامه لنفسه وللآخر

 ومن المفيد أيضا   أن يكتب ثلاثة أشياء يتقنها أو يقدرها في نفسه،  وثلاثة

 .جوانب يريد تطويرها،  مع تحديد خطوة  عملية صغيرة لكل جانب

 ،وينبغي أن تكون هذه الخطوات قابلة للتنفيذ،  مثل قراءة عشر صفحات

 أو التدرب على مهارة لمدة قصيرة،  أو إجراء محادثة مؤجلة،  أو تنظيم

 .مهمة واحدة

 يمكن العودة إلى هذه الملاحظات بعد أسبوع أو شهر لمراجعة التقدم .ولا

 ينبغي استخدام الدفتر لمحاكمة النفس،  بل لفهمها والتعلم من التجارب

 .وتحديد الخطوات التالية
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 أخطاء شائعة في فهم الذات 

 من الأخطاء الشائعة الاعتقاد بأن الإنسان يجب أن يعرف نفسه بالكامل

 ،قبل أن يبدأ أي تغيير .فالمعرفة الذاتية تتطور من خلال التجربة والعمل 

 وليس من خلال التفكير وحده .وقد يتعلم  الإنسان عن نفسه أشياء جديدة

 عندما يجرب نشاطا   لم يسبق له ممارسته أو يدخل موقفا   يتطلب مهارة

 .مختلفة

 ومن الأخطاء كذلك الاعتقاد بأن الإنسان  يستطيع التحكم في جميع أفكاره

 ومشاعره .فالخبرات الذهنية لا تخضع كلها للإرادة المباشرة،  وقد تظهر

 أفكار غير مرغوبة أو مشاعر مفاجئة .لكن وجود فكرة لا يعني الموافقة

 .عليها،  والشعور بانفعال لا يعني ضرورة التصرف بناء   عليه

 ومن الأخطاء أيضا   اعتبار التغيير السريع دليلا   على النجاح،  أو اعتبار

 التعثر دليلا   على الفشل .فالتطور الشخصي غالبا   ما يتضمن فترات من

 التقدم وفترات من البطء،  وقد يحتاج الإنسان إلى تعديل أهدافه أو طلب

 .مساعدة إضافية

 وقد يبالغ البعض في تفسير كل مشكلة على أنها ناتجة عن ضعف الإرادة

 ،أو خلل في العقل الباطني .لكن السلوك الإنساني يتأثر بعوامل كثيرة 

 منها الصحة والنوم والضغوط والبيئة والموارد المتاحة .ولذلك فإن فهم

 .المشكلة بصورة جيدة أكثر فائدة من إلقاء اللوم على سبب واحد

 وأخيرا ،  لا ينبغي أن تتحول التنمية الذاتية إلى وسيلة لمقارنة الإنسان

 نفسه بالآخرين أو الشعور بالذنب لأنه لم يحقق كل أهدافه .فالغاية هي

 بناء حياة أكثر اتزانا   وملاءمة لقيمه وظروفه،  لا الوصول إلى صورة

 .مثالية مستحيلة

 الإنسان بين ما يعرفه عن نفسه وما يجهله

 قد يعرف الإنسان بعض صفاته بوضوح،  بينما تبقى جوانب أخرى غير

 ظاهرة له .وقد يلاحظ الآخرون سلوكا   يكرره دون أن ينتبه إليه،  أو

 .يكتشف هو نفسه بعد تجربة جديدة أن لديه قدرة لم يكن يعرفها
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 ،ولهذا فإن معرفة الذات عملية مفتوحة .وهي تحتاج إلى الملاحظة

 والتجربة،  والاستماع إلى الملاحظات المفيدة،  ومراجعة المعتقدات عند

 ظهور أدلة جديدة .ولا تعني الاستفادة من آراء الآخرين أن يمنحهم

 الإنسان الحق في تعريفه بالكامل؛  بل تعني أن ينظر إلى الملاحظات

 .بعقل متفتح،  ثم يقارنها بتجاربه وقيمه ووقائعه

 ومن الضروري أن يميز الإنسان بين النقد الذي يصف سلوكا   محددا  

 .بطريقة محترمة،  وبين الإهانة التي تستهدف تحطيمه أو التحكم فيه

 فليس كل ما يقوله الآخرون عنه صحيحا ،  كما أن رفض جميع

 .الملاحظات قد يمنعه من التعلم

 إن التوازن يقوم على الاستقلال في التفكير،  مع الاستعداد للاستفادة من

 المعرفة والخبرة،  والقدرة على تعديل الموقف عندما تظهر أسباب مقنعة

 .لذلك

 الخلاصة  الفكرية للفصل 

 إن فهم الذات هو الأساس الذي تنطلق منه رحلة التحكم الواعي في النفس

 وتطوير الشخصية .فمن خلال معرفة الأفكار والمشاعر والعادات

 ،والمعتقدات،  يستطيع الإنسان أن يحدد المجالات التي تؤثر في حياته 

 وأن يميز بين ما يمكنه تغييره وما يحتاج إلى التكيف معه أو طلب

 .المساعدة بشأنه

 ولا تعني القوة الداخلية غياب الضعف أو الخوف أو الحزن،  بل تعني

 ،التعامل مع هذه الخبرات بوعي ومسؤولية .فالإنسان قد يشعر بالغضب 

 لكنه يستطيع أن يتعلم التعبير عنه دون إيذاء الآخرين .وقد يخاف من

 الفشل،  لكنه يستطيع أن يستعد ويحاول .وقد يكتشف في نفسه عادة غير

 .نافعة،  لكنه يستطيع العمل على تغييرها تدريجيا  

 إن الذات ليست سجنا   مغلقا ،  وليست كذلك مشروعا   يمكن إصلاحه في

 لحظة واحدة .إنها تجربة إنسانية تتطور مع التعلم والعلاقات

 ،والاختيارات والظروف .وكلما اقترب الإنسان من فهم نفسه بصدق 
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 أصبح أكثر قدرة على بناء قرارات متوازنة،  وعلاقات صحية،  وأهداف

 .واقعية

 ومن هنا يمكن الانتقال إلى المرحلة التالية من هذه الرحلة،  وهي فهم

 كيفية التعامل مع الانفعالات والمشاعر،  وكيفية تحويل الوعي بالذات إلى

 .قدرة عملية على ضبط ردود الأفعال ومواجهة المواقف الصعبة

 فالمعرفة تفتح الباب،  لكن الممارسة هي  التي تمنحها قيمتها في الحياة

 .اليومية

 بدر شاشا 

 نهاية الفصل الأول 

 الفصل الثاني  :قوة التحكم  في النفس والمشاعر

 مدخل إلى قوة النفس والتحكم في الانفعالات 

 يعيش الإنسان طوال حياته مجموعة متنوعة من المشاعر والانفعالات

 التي تؤثر في طريقة تفكيره وتصرفاته وعلاقاته بالآخرين .ففي بعض

 اللحظات يشعر بالفرح والثقة والراحة،  وفي لحظات أخرى يواجه

 الغضب والخوف والحزن والقلق والإحباط .وهذه المشاعر جزء طبيعي

 من التجربة الإنسانية،  ولا يمكن إلغاؤها  بصورة كاملة،  كما لا ينبغي

 .النظر إليها باعتبارها دليلا   على الضعف أو الفشل

 لكن المشكلة تبدأ عندما تتحول المشاعر إلى قوة تدفع الإنسان إلى

 التصرف دون تفكير،  أو عندما يسمح لانفعالات مؤقتة بأن تتحكم في

 قرارات قد تؤثر في مستقبله وعلاقاته وراحته النفسية .فقد يقول الإنسان

 كلاما   جارحا   أثناء الغضب،  ثم يندم عليه  بعد أن يهدأ .وقد يتخذ قرارا  

 متسرعا   بسبب الخوف،  ثم يكتشف أنه لم  يمنح نفسه الوقت الكافي

 للتفكير .وقد ينسحب من فرصة مهمة لأنه شعر بالقلق،  رغم أنه كان

 .يمتلك القدرة على المحاولة والاستفادة من التجربة
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 من هنا تظهر أهمية التحكم في النفس،  باعتباره مهارة تساعد الإنسان

 على فهم مشاعره وتنظيمها واختيار سلوكه بوعي .فالإنسان لا يستطيع

 ،دائما   منع الشعور من الظهور،  لكنه يستطيع أن يتعلم كيفية التعامل معه

 .وأن يميز بين ما يشعر به وما يختار فعله نتيجة لذلك الشعور

 إن القوة الحقيقية ليست في أن يعيش الإنسان بلا انفعالات،  ولا في أن

 يبدو باردا   أمام كل موقف،  بل في أن يمتلك القدرة على التوقف والتفكير

 عندما تكون مشاعره قوية .فالشخص المتوازن قد يغضب،  لكنه لا يسمح

 للغضب بأن يبرر الإهانة أو الاعتداء .وقد يشعر بالخوف،  لكنه يحاول

 أن يفهم مصدره قبل أن يتراجع عن كل فرصة .وقد يحزن،  لكنه لا يعتبر

 .الحزن دليلا   على أن الحياة فقدت معناها 

 إن هذا الفصل رحلة لفهم المشاعر الإنسانية،  واكتشاف أسباب

 الانفعالات،  وتعلم أساليب عملية تساعد على التعامل معها في الحياة

 اليومية،  داخل الأسرة والعمل والدراسة والعلاقات الاجتماعية .كما

 يهدف إلى توضيح الفرق بين القوة والاندفاع،  وبين ضبط النفس وكبت

 .المشاعر،  وبين الثقة بالنفس والغرور

 مفهوم التحكم في النفس 

 التحكم في النفس هو قدرة الإنسان على تنظيم أفكاره وانفعالاته

 وسلوكياته بما يتناسب مع أهدافه وقيمه والظروف التي يعيشها .وهو لا

 يعني امتلاك سيطرة مطلقة على كل ما يحدث داخل الإنسان،  بل يعني

 تطوير القدرة على ملاحظة ما يشعر به،  وفهم ما يدفعه إلى التصرف،  ثم

 .اختيار استجابة مناسبة قدر الإمكان

 عندما يواجه الإنسان موقفا   مزعجا ،  فقد تظهر لديه رغبة فورية في الرد

 أو الانتقام أو الانسحاب .وتكون هذه الرغبة أحيانا   قوية إلى درجة تجعله

 يعتقد أن الاستجابة الفورية هي الخيار الوحيد .لكن التوقف قليلا   قد يكشف

 ،له وجود بدائل أخرى،  مثل الاستفسار عن المقصود،  أو تأجيل النقاش 

 أو التعبير عن الاعتراض بهدوء،  أو الابتعاد عن موقف لا يمكن حله في

 .تلك اللحظة
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 هذا التوقف القصير يمثل جانبا   مهما   من التحكم في النفس؛  لأنه يمنح

 .الإنسان فرصة للانتقال من رد الفعل التلقائي إلى الاستجابة الواعية

 وقد يظن البعض أن التحكم في النفس يعتمد على قوة الإرادة وحدها،  لكن

 الأمر أكثر تعقيدا   .فهو يتأثر بالنوم والصحة ومستوى التوتر والعادات

 والبيئة والتجارب السابقة .فالإنسان الذي  يعاني الإرهاق الشديد قد يجد

 صعوبة أكبر في الصبر والتركيز،  والشخص الذي يعيش ضغوطا  

 .مستمرة قد يصبح أكثر حساسية لبعض المواقف

 لذلك لا يكفي أن يطالب الإنسان نفسه بالتحكم في كل شيء،  بل يحتاج

 أيضا   إلى تنظيم ظروف حياته،  والاهتمام براحة جسده،  وتقليل

 .المشتتات،  وتعلم المهارات التي تساعده على مواجهة المواقف الصعبة

 التحكم في النفس ليس معركة ضد الذات،  وإنما هو تعاون معها .فالإنسان

 يتعلم أن يفهم احتياجاته،  ويعترف بمشاعره،  ويختار الطريقة التي

 .يستجيب بها دون أن يكون عبدا   لكل رغبة عابرة

 الفرق بين الشعور والتصرف 

 من أهم المبادئ التي ينبغي أن يفهمها الإنسان أن الشعور لا يساوي

 التصرف .فقد يشعر بالغضب دون أن يصرخ،  وقد يشعر بالخوف دون

 أن يهرب،  وقد يشعر بالغيرة دون أن يؤذي شخصا   آخر،  وقد يشعر

 .بالحزن دون أن يتخذ قرارا   متسرعا   يغير حياته

 المشاعر تظهر أحيانا   بصورة تلقائية نتيجة موقف أو ذكرى أو تفسير

 ذهني .أما السلوك فهو ما يفعله الإنسان استجابة لذلك الشعور،  وهو

 الجانب الذي يستطيع غالبا   التأثير فيه بدرجة أكبر من قدرته على التحكم

 .في ظهور الشعور نفسه

 لنفترض أن شخصا   تعرض لتعليق ساخر أمام مجموعة من الناس .قد

 .يشعر بالإحراج والغضب،  وقد تظهر لديه رغبة في الرد بطريقة قاسية

 لكن بإمكانه أن يلاحظ هذه الرغبة،  وأن يختار الرد بكلمات واضحة

 .تحافظ على كرامته دون أن تحوله إلى شجار
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 وقد يقول مثلا  » :لا أقبل أن يتم الحديث معي بهذه الطريقة،  وإذا كان

 .«لديك نقد فأرجو أن تعبّر عنه باحترام

 في هذه الحالة،  لم ينكر الشخص غضبه،  ولم يسمح له أيضا   بتحديد

 سلوكه بالكامل .لقد استخدم الشعور بوصفه إشارة إلى وجود حد شخصي

 .يحتاج إلى الدفاع عنه،  ثم اختار وسيلة أكثر اتزانا   للتعبير عن موقفه

 ،إن فهم الفرق بين الشعور والتصرف يحرر الإنسان من اعتقاد خاطئ

 وهو أنه ما دام يشعر بشيء معين،  فلا بد أن يتصرف وفقا   له .والحقيقة

 أن الشعور يمكن أن يكون قويا ،  ومع ذلك يستطيع الإنسان أن يتعلم تأجيل

 .الاستجابة حتى يصبح أكثر قدرة على اتخاذ القرار

 الغضب وطبيعته النفسية 

 الغضب من المشاعر الإنسانية الطبيعية،  وقد يظهر عندما يشعر الإنسان

 .بالظلم أو الإهانة أو الإحباط أو التهديد أو عدم احترام حدوده الشخصية

 وقد يظهر أيضا   عندما تتراكم الضغوط الصغيرة دون أن يجد الإنسان

 .فرصة للراحة أو التعبير عما يزعجه

 ليس كل غضب غير مفيد،  فالغضب قد ينبه الإنسان إلى مشكلة حقيقية

 تستحق المعالجة .وقد يدفعه إلى الدفاع عن حقه أو الاعتراض على

 .سلوك مؤذ   أو المطالبة بتغيير وضع غير عادل

 لكن الغضب يصبح خطيرا   عندما يتحول إلى مبرر للإهانة أو التهديد أو

 .الاعتداء،  أو عندما يدفع الإنسان إلى اتخاذ قرارات لا يراجع عواقبها

 وقد يكون سبب الغضب الظاهر مختلفا   عن السبب الأعمق .فقد ينفعل

 شخص بشدة لأن أحدهم تأخر عن موعد،  بينما يكون السبب الحقيقي

 تراكم شعوره بأنه غير مقدر .وقد يغضب شخص من ملاحظة بسيطة

 .لأنها تذكره بتجربة قديمة كان يشعر فيها بالعجز أو الرفض

 ولهذا فإن التعامل مع الغضب لا يقتصر  على محاولة تهدئة اللحظة

 ،الحالية،  بل يتطلب أحيانا   فهم النمط الذي  يتكرر في حياة الإنسان
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 والمواقف التي تثير حساسيته،  والاحتياجات التي يصعب عليه التعبير

 .عنها

 لماذا يفقد الإنسان أعصابه؟ 

 قد يفقد الإنسان أعصابه عندما يشعر بأن قدرته على تحمل الموقف قد

 تجاوزت حدودها .ويمكن أن يحدث ذلك  نتيجة أسباب مختلفة،  وليس

 .بالضرورة بسبب ضعف شخصيته

 .من الأسباب الشائعة الإرهاق الجسدي وقلة النوم والضغط المستمر

 ،فالإنسان الذي لا يحصل على الراحة الكافية قد يصبح سريع الانفعال 

 .وقد يجد صعوبة في التركيز أو تقييم المواقف بهدوء

 ومن الأسباب أيضا   الشعور بالعجز .فعندما يحاول الإنسان حل مشكلة

 ولا ينجح،  قد يتحول إحباطه إلى غضب،  خصوصا   إذا اعتقد أنه لا يمتلك

 .أي خيار آخر

 وقد يرتبط الغضب بالتوقعات غير الواقعية .فمن يتوقع أن يتصرف

 .الآخرون دائما   بالطريقة التي يريدها قد يشعر بالإهانة كلما اختلفوا معه

 ومن يعتقد أن كل خطأ يجب أن يصُحح فورا   قد يدخل في صراعات

 .متكررة بسبب أمور بسيطة

 .وهناك أيضا   الغضب الناتج عن عدم القدرة على التعبير عن الاحتياجات

 فقد يصمت الإنسان طويلا   عن الأمور التي تزعجه،  ثم ينفجر عندما

 يتراكم الضغط .وفي هذه الحالة،  قد تكون المشكلة مرتبطة بعدم وضع

 .حدود واضحة منذ البداية

 ومن المفيد أن يراقب الإنسان الظروف التي يزداد فيها غضبه .هل

 يحدث عندما يكون متعبا ؟ هل يرتبط بشخص معين؟ هل يظهر عندما

 يشعر بأن الآخرين لا يستمعون إليه؟ هل ينشأ من تراكم المشكلات

 الصغيرة؟ 



 

36 

 إن معرفة المحفزات لا تبرر السلوك المؤذي،  لكنها تساعد على الوقاية

 منه .فكلما فهم الإنسان الظروف التي تزيد احتمال انفعاله،  استطاع

 .الاستعداد لها واختيار طريقة أكثر أمانا   للتعامل معها

 كيف تتعامل مع الغضب قبل أن يتحول  إلى مشكلة؟ 

 عندما يشعر الإنسان بأن الغضب يتصاعد،  فإن أول خطوة مفيدة هي

 الاعتراف بما يحدث داخله .يمكنه أن يقول لنفسه إنه غاضب الآن،  وإنه

 .يحتاج إلى وقت قبل اتخاذ قرار أو مواصلة نقاش حاد

 بعد ذلك،  يمكنه أن يتوقف مؤقتا   عن الكلام إذا كان استمرار الحديث يزيد

 التوتر .ويمكنه أن يبتعد عن المكان لفترة قصيرة إذا كان ذلك آمنا  

 ومناسبا ،  على أن يوضح أنه يحتاج إلى الهدوء وسيعود إلى النقاش عندما

 .يستطيع الحديث بصورة أفضل

 كما يمكنه أن يوجه انتباهه إلى التنفس الطبيعي الهادئ،  مع إطالة الزفير

 بصورة مريحة دون إجبار نفسه على أخذ أنفاس عميقة إذا كانت تسبب

 .له الانزعاج .ويساعده ذلك أحيانا   على استعادة قدر من الهدوء والتركيز

 ومن المهم ألا يستخدم الإنسان هذه الفترة في تأجيج غضبه داخليا   من

 خلال تكرار الإهانات المتخيلة أو بناء سيناريوهات انتقامية .الأفضل أن

 يمنح نفسه وقتا   للهدوء،  ثم يعود إلى السؤال عن المشكلة الفعلية والحل

 .الممكن

 بعد انخفاض حدة الانفعال،  يستطيع أن يحدد ما الذي أزعجه،  وما الذي

 .يريد تغييره،  وما الطريقة الأنسب لشرح  موقفه

 إذا كان قد أخطأ في حق شخص آخر،  فمن القوة أن يعترف بخطئه

 ويعتذر عنه بوضوح،  دون أن يحاول تبريره بالغضب أو تحميل الطرف

 .الآخر مسؤولية كل ما حدث
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 أما إذا تعرض لاعتداء أو تهديد،  فإن الأولوية ليست الحفاظ على هدوء

 النقاش بأي ثمن،  بل حماية النفس والابتعاد عن الخطر وطلب المساعدة

 .عند الحاجة

 التحكم في اللسان والكلمات 

 الكلمات من أكثر الأدوات التي يستطيع الإنسان استخدامها لبناء العلاقات

 أو إفسادها .فكلمة قاسية قد تترك أثرا   طويلا   في نفس شخص،  وقد يحول

 .تعليق ساخر علاقة جيدة إلى علاقة مليئة بالحذر والشك

 عندما يغضب الإنسان،  قد يشعر برغبة في قول كل ما يخطر بباله .وقد

 يعتقد أن الصراحة تعني التعبير عن جميع أفكاره دون قيود،  لكن

 الصراحة لا تتطلب الإهانة،  والتعبير عن الغضب لا يستلزم استخدام

 .الكلمات الجارحة

 التحكم في اللسان يبدأ من إدراك أن بعض الكلمات لا يمكن استرجاع

 أثرها بسهولة .لذلك من المفيد أن يسأل الإنسان نفسه قبل الرد :هل أريد

 حل المشكلة أم إيذاء الشخص الآخر؟ هل تعبر هذه الكلمات عن حقيقة

 محددة أم أنها مبالغة ناتجة عن غضبي؟ هل أستطيع إيصال الفكرة نفسها

 بطريقة أكثر احتراما ؟

 :يمكن للإنسان أن يكون حازما   دون أن يكون عدوانيا   .فبدلا   من قول

 أنت لا تفهم شيئا  «،  يمكنه أن يقول» :أنا لا أتفق مع هذا الرأي،  وأرى»

 .«أن هناك جوانب تحتاج إلى توضيح

 وبدلا   من قول» :أنت لا تحترمني أبدا  «، يمكنه أن يحدد السلوك الذي

 .«أزعجه» :انزعجت عندما قاطعتني قبل أن أنهي كلامي

 التعبير عن موقف محدد يساعد على حل المشكلة،  بينما تؤدي الاتهامات

 .العامة غالبا   إلى دفاع متبادل وتصعيد الخلاف

 كما أن الصمت قد يكون مفيدا   عندما يكون الكلام في لحظة الغضب

 سيزيد الضرر،  لكنه لا ينبغي أن يتحول  إلى وسيلة دائمة للتهرب من
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 الحوار .فالعلاقات الصحية تحتاج إلى التعبير الواضح عن المشاعر

 .والاحتياجات والحدود

 الخوف وتأثيره في قرارات الإنسان 

 الخوف استجابة طبيعية تساعد الإنسان على الانتباه إلى المخاطر

 والاستعداد لها .وقد يظهر عندما يواجه الإنسان موقفا   مجهولا ،  أو احتمال

 .خسارة،  أو تجربة جديدة،  أو تهديدا   حقيقيا   لسلامته

 لكن الخوف لا يرتبط دائما   بخطر مباشر .فقد يخاف الإنسان من التحدث

 أمام الآخرين،  أو من تجربة مهنة جديدة،  أو من رفض شخص له،  أو من

 .ارتكاب خطأ أمام زملائه

 في بعض الحالات،  يكون الخوف مرتبطا   باحتمال واقعي ينبغي

 الاستعداد له .وفي حالات أخرى،  قد يتضخم بسبب التوقعات السلبية أو

 .التجارب الماضية أو المبالغة في تقدير النتائج السيئة

 قد يتردد شاب في التقدم إلى فرصة عمل لأنه يتوقع أن يتم رفضه .ومع

 مرور الوقت،  قد يقتنع بأن عدم المحاولة  يحميه من الإحراج،  لكنه في

 .الحقيقة يحرم نفسه من فرصة التعلم وتحسين مهاراته

 ليس المطلوب أن يتجاهل الإنسان مخاوفه أو أن يغامر دون تفكير،  بل أن

 .يميز بين الحذر المفيد والخوف الذي يمنعه من اتخاذ خطوات مناسبة

 يمكنه أن يسأل نفسه :ما الخطر الذي أخشاه تحديدا ؟ ما احتمال حدوثه؟

 ،ماذا أستطيع فعله لتقليل هذا الاحتمال؟ وإذا حدثت النتيجة التي أخشاها 

 فكيف يمكنني التعامل معها؟ 

 إن تحويل الخوف العام إلى أسئلة محددة  يساعد الإنسان على التفكير

 بصورة أكثر واقعية .وقد يكتشف أن المشكلة قابلة للحل،  أو أن الخطر

 .أقل مما كان يتصور،  أو أنه يحتاج إلى تدريب إضافي قبل اتخاذ الخطوة
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 مواجهة الخوف بالتدرج 

 من الأساليب المفيدة للتعامل مع بعض المخاوف تقسيم الموقف الصعب

 إلى خطوات صغيرة ومتدرجة .فإذا كان  الإنسان يخاف من التحدث أمام

 مجموعة،  يمكنه أن يبدأ بالتحدث أمام شخص يثق به،  ثم المشاركة في

 .نقاش صغير،  ثم التدرج نحو مواقف أكثر تحديا   بحسب قدرته

 وإذا كان يخشى تعلم مهارة جديدة،  فيمكنه أن يبدأ بدرس قصير أو تمرين

 .بسيط بدلا   من مطالبة نفسه بإتقان المهارة بسرعة

 يساعد التدرج على اكتساب الخبرة وبناء الثقة الواقعية .فكل تجربة تمنح

 الإنسان معلومات جديدة عن قدراته وعن طبيعة الموقف،  وقد تقلل بعض

 .المخاوف عندما يكتشف أنه يستطيع التعامل معها

 لكن ينبغي عدم إجبار النفس على مواجهة مواقف خطيرة أو مؤذية بهدف

 إثبات الشجاعة .كما أن بعض المخاوف الشديدة،  خصوصا   عندما تؤثر

 في الحياة اليومية أو ترتبط بتجارب مؤلمة،  قد تحتاج إلى مساعدة

 .مختص نفسي

 إن الشجاعة ليست تحدي الخطر دون حساب،  وإنما هي القدرة على

 التمييز بين ما يستحق المواجهة وما يتطلب الحذر،  وبين ما يمكن فعله

 .الآن وما يحتاج إلى استعداد إضافي

 القلق والتفكير المستمر

 القلق هو حالة من التوجس والترقب قد ترتبط بتوقع أحداث مستقبلية غير

 مؤكدة .وقد يقلق الإنسان بشأن الدراسة أو العمل أو المال أو الصحة أو

 .العلاقات أو المسؤوليات العائلية

 وقد يكون القلق المعتدل دافعا   للاستعداد، لكنه يصبح مرهقا   عندما يستمر

 .لفترات طويلة أو يمنع الإنسان من النوم  والتركيز والاستمتاع بحياته
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 من المشكلات الشائعة أن يخلط الإنسان بين التفكير في المشكلة وحل

 المشكلة .فقد يقضي ساعات في تخيل النتائج السيئة،  دون أن يتخذ أي

 .خطوة عملية لتقليل الخطر أو معالجة السبب

 وللتمييز بين الأمرين،  يمكنه أن يسأل نفسه :هل أتوصل إلى معلومة

 جديدة؟ هل أضع خطة قابلة للتنفيذ؟ أم أنني أكرر الفكرة نفسها دون تقدم؟

 إذا كانت هناك خطوة عملية متاحة،  فمن الأفضل تحديدها وتنفيذها .وإذا

 كان الأمر خارج السيطرة حاليا ،  فقد يكون من المفيد الاعتراف بعدم

 .اليقين وتحويل الانتباه إلى نشاط يمكن القيام به الآن

 كما يمكن تخصيص وقت قصير لمراجعة المخاوف وكتابة ما يمكن فعله

 .بشأنها،  بدلا   من السماح لها بالسيطرة على جميع ساعات اليوم

 وإذا أصبح القلق مستمرا   وشديدا ،  أو أدى إلى اضطرابات ملحوظة في

 النوم أو العمل أو العلاقات،  فمن المناسب طلب مساعدة مختص صحي

 .مؤهل

 الحزن وكيفية التعامل معه 

 الحزن استجابة إنسانية طبيعية للخسارة وخيبة الأمل والانفصال

 والتغيرات الصعبة .وقد يشعر الإنسان بالحزن عندما يفقد شخصا  

 عزيزا ،  أو يفشل في تحقيق هدف،  أو يمر بمرحلة انتقالية،  أو يواجه

 .ظروفا   لم يكن مستعدا   لها

 ولا يحتاج الحزن دائما   إلى حل سريع .ففي بعض التجارب،  يحتاج

 .الإنسان إلى الوقت والقبول والدعم أكثر مما يحتاج إلى نصائح مباشرة

 من الأخطاء الشائعة أن يضغط الإنسان على نفسه حتى يبدو قويا   طوال

 الوقت،  أو أن يعتبر البكاء دليلا   على الضعف .لكن التعبير عن الحزن

 بصورة مناسبة لا ينتقص من قيمة الإنسان،  وقد يساعده على فهم ما يمر

 .به
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 يمكن للإنسان أن يمنح نفسه مساحة للراحة،  وأن يتحدث مع شخص يثق

 به،  وأن يحافظ قدر الإمكان على عاداته  الأساسية مثل النوم المنتظم

 والتغذية المناسبة والنشاط اليومي .كما قد يساعده القيام بأعمال بسيطة

 .ذات معنى على استعادة بعض التوازن تدريجيا  

 ولا ينبغي مقارنة الحزن بين الناس،  لأن  التجارب تختلف،  كما تختلف

 طرق التعامل معها .وما يساعد شخصا   قد لا يساعد شخصا   آخر بالطريقة

 .نفسها

 إذا استمر الحزن الشديد مدة طويلة،  أو صاحبه فقدان مستمر للاهتمام

 بالحياة أو صعوبة واضحة في أداء المسؤوليات اليومية،  فقد يكون من

 المهم استشارة مختص نفسي أو طبيب لتقييم الوضع والحصول على

 .الدعم المناسب

 إن القوة لا تعني تجاوز الألم بسرعة،  بل قد تعني الاعتراف به وطلب

 .المساعدة والسماح للنفس بالتعافي بالوتيرة المناسبة

 الإحباط وكيفية استعادة التوازن 

 يشعر الإنسان بالإحباط عندما لا تتوافق  النتائج مع توقعاته أو عندما

 يواجه عقبات متكررة تحول دون تحقيق  أهدافه .وقد يظهر الإحباط في

 صورة غضب أو حزن أو فقدان الحافز أو الرغبة في التخلي عن

 .المحاولة

 وقد يزداد الإحباط عندما يضع الإنسان لنفسه أهدافا   كبيرة دون خطة

 .واقعية،  أو عندما يتوقع نتائج سريعة في  أمور تحتاج إلى وقت طويل

 للتعامل مع الإحباط،  من المفيد أن يراجع الإنسان توقعاته والموارد

 المتاحة له والخطوات التي اتخذها حتى الآن .فقد يحتاج إلى تغيير

 الخطة،  أو تقليل حجم المهمة،  أو اكتساب مهارة جديدة،  أو طلب

 .المساعدة من شخص أكثر خبرة
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 كما ينبغي التمييز بين التأخر في تحقيق الهدف واستحالة تحقيقه .فبعض

 الأهداف تحتاج إلى تعديلات مستمرة،  وبعضها الآخر قد يكون غير

 مناسب في ضوء المعلومات الجديدة .وتغيير الهدف عند وجود أسباب

 .واقعية ليس بالضرورة استسلاما ،  بل قد  يكون قرارا   ناضجا  

 يمكن للإنسان أيضا   أن يقسم التقدم إلى مراحل صغيرة،  حتى لا يجعل

 .تقييم نجاحه مرتبطا   بالنتيجة النهائية وحدها

 وعندما يشعر بالإحباط،  قد يكون من الأفضل تأجيل القرار الكبير إلى أن

 يهدأ ويستعيد القدرة على التفكير .فالقرارات التي تتخذ في ذروة الانفعال

 .قد لا تعكس التقييم المتوازن للموقف

 الغيرة والحسد والمقارنة الاجتماعية 

 قد يشعر الإنسان بالغيرة عندما يخاف فقدان علاقة أو مكانة مهمة،  وقد

 .يشعر بالحسد عندما يرى لدى شخص آخر شيئا   يتمنى امتلاكه أو تحقيقه

 وهذه المشاعر قد تظهر بصورة تلقائية، لكن طريقة التعامل معها هي

 .التي تحدد أثرها في السلوك والعلاقات

 عندما يرى الإنسان نجاح شخص آخر،  يمكنه أن يستخدم هذه التجربة

 للتعلم واكتشاف ما يطمح إليه .لكنه قد يقع في المقارنة المؤذية إذا اعتبر

 .نجاح الآخر دليلا   على فشله الشخصي

 ومن المفيد أن يسأل نفسه :ما الذي أثار هذا الشعور؟ هل أريد الشيء

 نفسه فعلا ،  أم أنني أقارن نفسي بتوقعات  المجتمع؟ هل توجد خطوة عملية

 تساعدني على التقدم؟ وهل يمكنني احترام نجاح الآخر دون التقليل من

 قيمة نفسي؟ 

 أما الغيرة في العلاقات،  فمن المهم التعامل معها من خلال الحوار

 والوضوح والثقة ووضع الحدود المناسبة،  لا من خلال المراقبة المستمرة

 .أو الاتهامات أو محاولة التحكم في الطرف الآخر
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 فالمشاعر لا تمنح الإنسان الحق في انتهاك خصوصية الآخرين أو تقييد

 حريتهم .ويمكنه أن يعبر عن مخاوفه واحتياجاته،  وأن يقرر ما إذا كانت

 .العلاقة مناسبة له،  دون اللجوء إلى سلوك مؤذ  

 إن النضج العاطفي لا يعني عدم الشعور بالغيرة أو الحسد مطلقا ،  بل

 .القدرة على فهمهما دون السماح لهما بقيادة السلوك

 الصبر وتأجيل الاستجابة الفورية 

 الصبر ليس مجرد انتظار سلبي،  بل قدرة على تحمل بعض الصعوبات

 .والتأخيرات دون التخلي عن الهدف أو اتخاذ قرارات متهورة

 في الحياة اليومية،  يواجه الإنسان مواقف تتطلب الانتظار،  مثل التعلم

 واكتساب الخبرة وبناء العلاقات وتحقيق  الأهداف المهنية .وقد يشعر

 بالرغبة في الحصول على نتائج سريعة،  لكن التقدم الحقيقي يحتاج غالبا  

 .إلى الاستمرارية

 ويتصل الصبر أيضا   بالقدرة على تأجيل  بعض الرغبات .فقد يرغب

 الإنسان في تصفح هاتفه أثناء العمل،  أو  شراء شيء لا يحتاج إليه،  أو

 الرد فورا   على تعليق أزعجه .ويمكنه أن يتعلم التوقف لفترة قصيرة قبل

 .الاستجابة،  ثم يقرر ما إذا كان التصرف  يخدم هدفه

 ولا يعني تأجيل الرغبة حرمان النفس من جميع المتع،  بل تنظيم

 .الأولويات بحيث لا تسيطر المتعة الفورية على المسؤوليات المهمة

 يمكن بناء هذه المهارة من خلال أهداف صغيرة،  مثل إكمال جزء من

 العمل قبل فتح التطبيقات الترفيهية،  أو الانتظار قليلا   قبل اتخاذ قرار

 .شراء غير ضروري،  أو مراجعة رسالة  غاضبة قبل إرسالها

 ،وكلما تدرب الإنسان على اتخاذ قرارات  تتوافق مع أهدافه طويلة المدى

 .أصبح أكثر قدرة على مقاومة بعض الاندفاعات التي قد تعوق تقدمه
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 الانضباط الذاتي وعلاقته  بالمشاعر 

 قد يعتقد الإنسان أنه لا يستطيع إنجاز عمل ما إلا إذا شعر بالحماس .لكن

 الحماس يتغير من يوم إلى آخر،  وقد لا يكون متاحا   في الأوقات التي

 .يحتاج فيها الإنسان إلى العمل

 الانضباط الذاتي يعني القدرة على الاستمرار في بعض الأفعال المفيدة

 حتى عندما لا تكون الرغبة قوية،  مع مراعاة حدود الطاقة والراحة

 .والظروف الواقعية

 فمن يريد كتابة كتاب،  لا يستطيع الاعتماد على الإلهام وحده .وقد يحتاج

 إلى تحديد وقت منتظم للكتابة،  ووضع هدف يومي مناسب،  وتقسيم

 .المشروع إلى أجزاء يمكن إنجازها تدريجيا  

 ومن يريد التعلم،  قد يستفيد من جدول بسيط يتضمن وقتا   محددا  

 .للمراجعة،  بدلا   من انتظار لحظة الحماس

 ومع ذلك،  لا ينبغي أن يتحول الانضباط  إلى قسوة على النفس أو تجاهل

 للاحتياجات الصحية .فالراحة جزء من الاستمرارية،  وتعديل الخطة عند

 .المرض أو الإرهاق ليس دليلا   على ضعف الشخصية

 إن الانضباط المتوازن يجمع بين الالتزام والمرونة؛  فهو يحافظ على

 .الهدف،  لكنه يسمح بتعديل الطريق وفق الظروف

 كيف تؤثر الأفكار في شدة الانفعالات؟ 

 .تؤثر الطريقة التي يفسر بها الإنسان الأحداث في طبيعة مشاعره وشدتها

 فقد يشعر بالغضب إذا اعتقد أن شخصا   أساء إليه عمدا ،  بينما قد تكون

 .استجابته مختلفة إذا اكتشف أن ما حدث كان نتيجة سوء فهم

 وهذا لا يعني أن الأفكار هي السبب الوحيد للمشاعر،  فهناك أيضا   عوامل

 جسدية وبيئية وتجارب سابقة تؤثر في الحالة النفسية .لكن مراجعة



 

45 

 التفسيرات قد تساعد على منع بعض الانفعالات من التصاعد بسبب

 .افتراضات غير مؤكدة

 لنفترض أن زميلا   مر بجانب شخص يعرفه دون أن يسلم عليه .قد يفكر

 الشخص فورا   بأن زميله يتعمد تجاهله،  فيشعر بالإهانة .لكنه إذا توقف

 قليلا ،  فقد يتذكر احتمالات أخرى،  مثل أن زميله لم ينتبه إليه أو كان

 .منشغلا  

 ليس المطلوب تبرير كل سلوك أو افتراض حسن النية في جميع

 .الظروف،  بل تجنب تحويل المعلومات الناقصة إلى أحكام نهائية

 يمكن تطبيق هذا المبدأ من خلال التمييز  بين ما حدث فعلا ،  وما فسره

 .الإنسان،  وما شعر به،  وما يريد فعله بعد ذلك

 وعندما يكرر الإنسان هذه المراجعة،  قد  يصبح أكثر قدرة على ملاحظة

 التفسيرات المتسرعة،  ويكتسب مرونة أكبر في التعامل مع المواقف

 .الغامضة

 التحكم في ردود الأفعال  داخل الأسرة 

 تعتبر الأسرة من أكثر البيئات التي تظهر فيها المشاعر بقوة،  بسبب

 .القرب اليومي وتراكم المسؤوليات والتوقعات والاختلافات بين الأفراد

 وقد ينفعل الإنسان مع أقرب الناس إليه أكثر مما ينفعل مع الغرباء،  لأنه

 يشعر بالأمان معهم أو لأنه يعتقد أنهم سيتحملون غضبه .لكن القرب لا

 يبرر الإهانة،  ولا ينبغي أن تتحول الأسرة إلى مكان لتفريغ الضغوط

 .على الآخرين

 يتطلب التعامل الصحي داخل الأسرة الاستماع المتبادل،  وتوضيح

 الاحتياجات،  وتوزيع المسؤوليات بصورة مناسبة،  وتجنب استخدام

 .الكلمات التي تقلل من قيمة أفراد الأسرة 

 عندما يحدث خلاف،  من المفيد التركيز على المشكلة الحالية بدلا   من

 استحضار جميع الأخطاء القديمة في كل  نقاش .كما ينبغي تجنب
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 التعميمات مثل »أنت دائما   تفعل ذلك «أو »أنت لا تفهم أبدا  «،  لأنها

 .تحول الخلاف المحدد إلى اتهام شامل للشخصية

 :ويمكن التعبير عن الاعتراض باستخدام  وصف السلوك وتأثيره،  مثل

 أشعر بالضغط عندما تتغير المواعيد دون إخباري،  وأحتاج إلى أن نتفق»

 .«مسبقا   على الترتيبات

 كما أن الاعتذار الصادق وإصلاح الضرر بعد الخلاف يساعدان على

 بناء الثقة .فالإنسان الناضج لا يقيس قوته بقدرته على فرض رأيه،  بل

 .بقدرته على حل الخلاف دون إلغاء حقوق الآخرين

 التحكم في النفس في العمل والدراسة 

 تتطلب بيئة العمل والدراسة التعامل مع ضغوط متعددة،  مثل المواعيد

 النهائية والمنافسة والنقد والاختبارات والمسؤوليات .وقد تؤدي هذه

 .الضغوط إلى التوتر أو التشتت أو سرعة الانفعال

 من الوسائل المفيدة تنظيم المهام بحسب أهميتها،  وتقسيم الأعمال الكبيرة

 .إلى خطوات صغيرة،  وتحديد فترات للتركيز تتخللها استراحات مناسبة

 كما أن طلب التوضيح عند عدم فهم المطلوب أفضل من الاستمرار في

 .القلق أو افتراض الأسوأ

 وعندما يتلقى الإنسان نقدا   في العمل أو الدراسة،  يمكنه أن يفصل بين

 تقييم عمل معين وتقييم شخصه بالكامل .فقد تكون الملاحظة فرصة

 .لتحسين الأداء،  حتى لو كانت طريقة تقديمها غير مناسبة

 أما إذا تعرض لإهانة أو معاملة غير عادلة،  فيمكنه توثيق الوقائع عند

 الحاجة،  واستخدام قنوات الاعتراض المناسبة،  وطلب المشورة من

 .الجهات المختصة بدلا   من التصرف باندفاع قد يضره

 إن التحكم في النفس في هذه البيئات لا يعني قبول الظلم بصمت،  بل

 التعامل مع المشكلات بطريقة مدروسة تحقق أكبر قدر ممكن من

 .المصلحة وتحافظ على الكرامة
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 التعامل مع الاستفزاز 

 قد يواجه الإنسان أشخاصا   يحاولون إثارة غضبه،  أو يختلفون معه

 بصورة حادة،  أو يستخدمون السخرية والانتقاد المستمر .وفي هذه

 .الحالات،  قد يشعر بأن عليه الرد فورا   حتى لا يبدو ضعيفا  

 لكن القوة لا تتطلب الدخول في كل خلاف .فمن حق الإنسان أن يختار

 النقاشات التي تستحق وقته،  وأن يرفض  الأسلوب المهين،  وأن ينسحب

 .من محادثة لا يمكن أن تكون بناءة

 يمكنه أن يرد بجملة قصيرة وواضحة،  أو يطلب من الطرف الآخر تغيير

 .أسلوبه،  أو يؤجل الحوار إذا كان التوتر مرتفعا  

 ومع ذلك،  لا ينبغي الخلط بين ضبط النفس والخوف من المواجهة .ففي

 بعض المواقف،  يحتاج الإنسان إلى الدفاع عن حقوقه،  أو الإبلاغ عن

،  أو طلب مساعدة خارجية .والقرار المناسب يعتمد على  سلوك مؤذ 

 .طبيعة الموقف ومستوى الخطر والخيارات المتاحة

 كما أن الاستفزاز لا يمنح الإنسان مبررا   للإيذاء أو الانتقام .فالاستجابة

 المدروسة تحميه من اتخاذ قرارات قد تزيد المشكلة أو تعرضه لعواقب

 .غير ضرورية

 القوة الهادئة والثقة بالنفس 

 القوة الهادئة هي القدرة على التعامل مع  المواقف الصعبة دون الحاجة

 إلى إثبات التفوق في كل نقاش .وهي لا تعني الصمت الدائم أو قبول

 الإهانة،  بل تعني أن يكون الإنسان واضحا   في مواقفه،  ومتماسكا   في

 .قراراته،  وقادرا   على الاستماع إلى ما يخالف رأيه

 قد يختلف شخصان في الرأي،  ويستطيع  أحدهما أن يعرض حججه دون

 رفع صوته أو التقليل من الآخر .وقد يعترف شخص بخطئه دون أن

 يشعر بأن الاعتراف يهدم مكانته .وقد يرفض طلبا   غير مناسب دون

 .الدخول في تبريرات طويلة
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 هذه السلوكيات تعكس نوعا   من الثقة التي لا تعتمد كليا   على موافقة

 .الآخرين

 أما الإنسان الذي يحتاج باستمرار إلى الانتصار في كل نقاش،  فقد يجد

 نفسه في صراعات لا تنتهي،  لأن اختلاف الرأي يصبح بالنسبة إليه

 .تهديدا   شخصيا  

 إن الثقة المتوازنة تسمح للإنسان بأن يتعلم من الآخرين،  ويغير رأيه

 ،عندما تظهر أدلة أقوى،  ويدافع عن موقفه عندما يمتلك أسبابا   واضحة 

 .دون أن يجعل كرامته مرتبطة بإثبات أنه على حق دائما  

 بناء المرونة النفسية 

 ،المرونة النفسية هي قدرة الإنسان على التكيف مع التغيرات والضغوط 

 واستعادة قدر من التوازن بعد التجارب الصعبة،  والاستفادة من الخبرات

 .دون تجاهل الألم الذي قد تتركه

 ولا تعني المرونة أن الإنسان لا يتأثر بالمشكلات،  أو أنه يستطيع تجاوز

 كل تجربة بسرعة .فقد يحتاج إلى وقت طويل للتعافي من بعض

 .الأحداث،  وقد يحتاج إلى دعم اجتماعي أو نفسي أو مادي

 لكن المرونة تظهر في القدرة على البحث عن الخيارات المتاحة،  وتعديل

 الخطط عند الضرورة،  والحفاظ على بعض العادات المفيدة،  وطلب

 .المساعدة عندما تصبح الأعباء أكبر من القدرة الفردية

 ،ومن العوامل التي تساعد على بناء المرونة وجود علاقات داعمة 

 وأهداف واقعية،  ومهارات لحل المشكلات،  واهتمام بالصحة والنوم

 .والحركة،  وقدرة على التعامل مع الأخطاء دون فقدان الأمل بالكامل

 .كما يساعد الإنسان أن يتذكر أن المرحلة  الصعبة لا تختصر حياته كلها

 فقد يكون الوضع الحالي مؤلما ،  لكنه لا يحدد بالضرورة ما سيحدث في

 .المستقبل
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 المرونة ليست إنكارا   للواقع،  بل هي الاعتراف بصعوبته مع البحث عن

 .الطرق الممكنة للتعامل معه

 تدريب يومي على التحكم في النفس 

 يمكن للقارئ أن يبدأ تدريبا   بسيطا   لا يحتاج إلى أدوات خاصة .في نهاية

 .كل يوم،  يخصص بضع دقائق لمراجعة موقف واحد أثار مشاعره بقوة

 يكتب ما حدث بصورة موضوعية،  دون  إضافة تفسيرات غير مؤكدة .ثم

 يحدد الشعور الذي أحس به،  ويصف شدته بكلمات بسيطة،  ويلاحظ

 .الفكرة التي رافقته

 بعد ذلك،  يراجع السلوك الذي اختاره والنتيجة التي ترتبت عليه .هل

 ساعده التصرف على حل المشكلة؟ هل زاد التوتر؟ هل كان هناك بديل

 أفضل؟ وما الذي يمكنه تجربته في المرة القادمة؟ 

 على سبيل المثال،  إذا دخل في نقاش حاد مع أحد أفراد أسرته،  يمكنه أن

 يلاحظ أن بداية الخلاف كانت بسبب طلب بسيط،  لكن التعب المتراكم

 جعله يستجيب بعصبية .وقد يكتشف أن النوم غير الكافي أو ضغط العمل

 .يزيد حساسيته في نهاية اليوم

 في هذه الحالة،  يستطيع أن يخطط لمناقشة الأمور المهمة في وقت يكون

 فيه أكثر راحة،  وأن يطلب فترة قصيرة للهدوء عندما يشعر بتصاعد

 .الغضب،  وأن يتدرب على التعبير عن احتياجاته قبل تراكم الاستياء

 لا يحتاج الإنسان إلى تحليل كل موقف يمر به،  لكن المراجعة المنتظمة

 .للمواقف المتكررة تساعده على اكتشاف  الأنماط التي يمكن تغييرها

 خطة عملية لتطوير التحكم في المشاعر

 ،يبدأ تطوير التحكم في النفس بتحديد سلوك واحد يريد الإنسان تحسينه 

 .بدلا   من محاولة تغيير جميع جوانب شخصيته دفعة واحدة
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 ،إذا كان الهدف هو تقليل الغضب،  يمكنه مراقبة المواقف التي تثيره

 .والتدرب على التوقف قبل الرد،  وتعلم التعبير عن الاعتراض دون إهانة

 وإذا كان الهدف هو التعامل مع القلق،  يمكنه تحديد المخاوف التي تحتاج

 إلى خطوات عملية،  وتخصيص وقت لمراجعتها،  وتعلم العودة إلى

 .النشاط الحالي عندما لا يكون هناك ما يمكن فعله فورا  

 أما إذا كان الهدف هو تقليل الاندفاع،  فيمكنه وضع قاعدة بسيطة قبل

 القرارات المهمة،  مثل الانتظار حتى يهدأ،  أو كتابة الخيارات المتاحة،  أو

 .استشارة شخص موثوق عند الحاجة

 ومن المهم أن يحدد مؤشرات واضحة للتقدم .فبدلا   من القول »أريد أن

 أصبح هادئا  «،  يمكنه أن يقول »أريد أن أتعلم تأجيل الرد عندما أشعر

 .«بالغضب،  وأن أعبّر عن اعتراضي دون شتائم

 وتساعد الأهداف المحددة على تقييم التقدم بواقعية .وقد لا ينجح الإنسان

 في كل مرة،  لكن انخفاض عدد المواقف  التي يفقد فيها أعصابه،  أو

 تحسن قدرته على الاعتذار وإصلاح الخلاف،  قد يكون مؤشرا   مهما   على

 .التطور

 كما ينبغي أن يراجع خطته بصورة دورية،  وأن يعدلها إذا كانت غير

 مناسبة لظروفه،  وأن يتعامل مع التعثر باعتباره معلومة تساعده على فهم

 .ما يحتاج إلى تحسينه

 أخطاء شائعة في محاولة التحكم في النفس

 من الأخطاء الشائعة الاعتقاد بأن الإنسان القوي يجب ألا يبكي أو يحزن

 أو يخاف .وهذا التصور يضع ضغطا   غير ضروري على النفس،  وقد

 .يدفع الإنسان إلى إخفاء احتياجاته بدلا   من التعامل معها

 ومن الأخطاء أيضا   محاولة قمع جميع الأفكار السلبية بالقوة .فقد تظهر

 أفكار غير مرغوبة بصورة تلقائية،  ومحاولة منعها تماما   قد تجعل

 الإنسان أكثر انشغالا   بها .والأفضل غالبا   أن يلاحظ الفكرة دون اعتبارها

 .حقيقة أو أمرا   يجب تنفيذه،  ثم يعيد انتباهه إلى ما يريد القيام به
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 ومن الأخطاء كذلك انتظار الهدوء الكامل قبل اتخاذ أي خطوة .فالحياة لا

 تخلو من القلق والتوتر،  وقد يحتاج الإنسان إلى اتخاذ قرارات مع وجود

 قدر طبيعي من الانزعاج،  بعد أن يجمع المعلومات الضرورية ويفكر في

 .العواقب

 وقد يعتقد البعض أن التحكم في النفس يعني السماح للآخرين بتجاوز

 الحدود الشخصية .لكن ضبط الانفعال لا  يتطلب قبول الإهانة أو الظلم؛ 

 .بل يمكن أن يجتمع الهدوء مع الحزم والدفاع عن الحقوق

 ومن الأخطاء أيضا   جلد الذات بعد كل انفعال .فإذا أخطأ الإنسان،  فمن

 الأفضل أن يعترف بالخطأ ويصلح ما يستطيع،  ثم يراجع أسبابه ويضع

 .خطة لمنع تكراره،  بدلا   من الدخول في دائرة طويلة من احتقار الذات

 وأخيرا ،  قد يتوقع الإنسان أن تتغير مشاعره بصورة فورية بمجرد قراءة

 كتاب أو اتخاذ قرار .لكن المهارات النفسية تحتاج إلى الممارسة،  وقد

 يحتاج بعض الأشخاص إلى مساعدة متخصصة عندما تكون المشكلات

 .شديدة أو متكررة

 الخلاصة  الفكرية للفصل 

 إن التحكم في النفس والمشاعر من المهارات الأساسية التي تساعد

 الإنسان على بناء حياة أكثر توازنا ،  وتحسين علاقاته،  واتخاذ قرارات

 أكثر وعيا   .وهو لا يعني التخلص من المشاعر أو السيطرة الكاملة على

 العقل،  بل تعلم كيفية التعامل مع الانفعالات دون أن تتحول إلى قوة تدفع

 .الإنسان إلى الإضرار بنفسه أو بالآخرين

 فالغضب قد يكشف عن مشكلة تحتاج إلى حل،  والخوف قد ينبه إلى خطر

 ،يحتاج إلى تقييم،  والحزن قد يعبر عن خسارة تستحق الوقت والدعم 

 والقلق قد يشير إلى مسؤولية تحتاج إلى تنظيم .لكن هذه المشاعر لا تحدد

 .وحدها ما ينبغي على الإنسان فعله
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 ،تبدأ القوة عندما يتعلم الإنسان أن يلاحظ  شعوره،  ويفهم أسبابه المحتملة 

 ويميز بين الوقائع والتفسيرات،  ثم يختار  استجابة تتناسب مع الموقف

 .وقيمه وأهدافه

 وتتطور هذه القدرة من خلال التدريب اليومي،  والراحة المناسبة،  والتعلم

 من الأخطاء،  وبناء العادات المفيدة،  والتعامل مع الآخرين باحترام

 وحزم .وقد يتعثر الإنسان أحيانا ،  لكن التعثر لا يلغي إمكانية التطور،  ما

 .دام مستعدا   للمراجعة والتعلم والعمل

 إن النفس ليست عدوا   يجب إخضاعه،  بل جزء من التجربة الإنسانية

 يحتاج إلى الفهم والرعاية والتوجيه .وكلما تعلم الإنسان أن يتعامل مع

 مشاعره بوعي،  أصبح أكثر قدرة على مواجهة الضغوط،  وحماية

 .علاقاته،  وتحمل مسؤولية قراراته

 وهكذا ينتقل الإنسان من مجرد الاستجابة لما يشعر به إلى فهم ما يشعر

 به،  ومن الاندفاع وراء اللحظة إلى التفكير في النتائج،  ومن الصراع مع

 .ذاته إلى التعاون معها في بناء حياة أكثر اتزانا  

 وفي الفصل القادم،  سننتقل إلى موضوع  العقل الباطني والعمليات الذهنية

 غير الواعية،  وكيف تؤثر العادات والتجارب السابقة والتكرار في سلوك

 الإنسان،  مع التمييز بين المفاهيم النفسية  المدروسة والأفكار الشائعة التي

 .لا تستند إلى أدلة علمية كافية

 نهاية الفصل الثاني 

 الفصل الثالث :العقل الباطني وتأثيره في حياة الإنسان

 مدخل إلى عالم العقل الباطني 

 يعيش الإنسان جزءا   كبيرا   من حياته وهو يفكر في الأشياء التي يراها

 ويسمعها ويشعر بها،  ويتخذ قراراته بناء   على المعلومات التي تكون

 أمامه .لكنه قد يلاحظ أحيانا   أنه يتصرف  بطريقة معينة دون أن يفكر

 طويلا ،  أو أنه يشعر بالخوف في موقف لا يبدو خطيرا ،  أو أنه يكرر
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 عادة يعرف أنها لا تساعده،  أو أنه يتذكر تجربة قديمة بمجرد سماع كلمة

 أو رؤية مكان معين .وقد يتساءل عن السبب الذي يجعله يتصرف بهذه

 .الطريقة،  رغم أنه لم يتخذ قرارا   واعيا   بذلك في تلك اللحظة

 هذه التجارب تفتح الباب أمام موضوع العقل الباطني،  وهو تعبير شائع

 ،يسُتخدم للإشارة إلى العمليات الذهنية التي تجري دون انتباه واع   مباشر 

 وإلى بعض الذكريات والارتباطات والعادات والتوقعات التي تؤثر في

 .طريقة إدراك الإنسان للأحداث واستجابته لها

 إن العقل البشري أكثر تعقيدا   من أن يكون مجرد جهاز ينفذ الأوامر التي

 يصدرها الإنسان بوعي .فهناك عمليات كثيرة تساعده على التعرف على

 الوجوه،  وفهم اللغة،  واسترجاع المعلومات،  والتعامل مع المواقف

 المألوفة،  والاستجابة لبعض الإشارات بسرعة .ولا يحتاج الإنسان إلى

 التفكير الواعي في كل خطوة عندما يمشي أو يقود دراجة اعتاد

 .استخدامها أو يؤدي مهمة أتقنها بالتدريب

 لكن وجود هذه العمليات لا يعني أن هناك قوة خفية داخل الإنسان

 تستطيع تحقيق كل ما يرغب فيه بمجرد  التفكير،  ولا يعني أن العقل

 الباطني يتحكم في جميع أحداث الحياة .إنما يعني أن جزءا   من نشاطنا

 الذهني يحدث دون أن ننتبه إلى تفاصيله،  وأن العادات والتجارب السابقة

 .والتوقعات قد تؤثر في سلوكنا بطرق لا ندركها دائما  

 ومن هنا تأتي أهمية فهم هذا الموضوع بعيدا   عن المبالغات .فالمعرفة

 ،الحقيقية لا تقوم على الوعود السريعة أو  الاعتقاد بوجود أسرار خارقة 

 ،بل على فهم الطريقة التي يتعلم بها الإنسان،  وكيف تتكون العادات 

 وكيف تؤثر الذاكرة في الحاضر،  وكيف  يمكن للتدريب والتكرار والوعي

 .أن تساعده على تطوير سلوكه

 إن العقل الباطني،  بهذا المعنى العام،  ليس عدوا   للإنسان ولا قوة سحرية

 ينبغي السيطرة عليها،  بل جزء من عالمه الذهني الذي يستحق الدراسة

 والفهم .وكلما فهم الإنسان بعض العمليات التي تؤثر في سلوكه،  أصبح
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 ،أكثر قدرة على اكتشاف العادات التلقائية  ومراجعة المعتقدات التي تقيده

 .وبناء أنماط جديدة أكثر ملاءمة لحياته

 مفهوم العقل الباطني 

 يسُتخدم مصطلح العقل الباطني في الثقافة العامة للدلالة على الجانب غير

 الواعي من النشاط الذهني .وفي علم النفس المعاصر،  تدُرس عمليات

 محددة مثل المعالجة غير الواعية للمعلومات،  والذاكرة الضمنية،  والتعلم

 الإجرائي،  والاستجابات التلقائية،  والتأثيرات التي تحدث دون أن يكون

 .الإنسان واعيا   بجميع أسبابها

 ومن المهم التمييز بين الاستخدام الشائع للمصطلح والمفاهيم العلمية

 الدقيقة .فالعقل الباطني ليس عضوا   مستقلا   داخل الدماغ،  ولا توجد غرفة

ن فيها جميع الأسرار والرغبات كما لو كانت ملفات  خفية في العقل تخُزَّ

 مرتبة .إنما توجد أنظمة وعمليات ذهنية  متعددة تتفاعل فيما بينها،  بعضها

 .يتطلب الانتباه الواعي،  وبعضها يعمل بدرجة كبيرة دون وعي مباشر

 عندما يتعلم الإنسان قيادة السيارة للمرة الأولى،  يحتاج إلى الانتباه إلى

 كثير من التفاصيل،  مثل استخدام المكابح وتغيير السرعات ومراقبة

 ،الطريق .وبعد التدريب،  تصبح بعض هذه الحركات أكثر تلقائية

 ويستطيع تنفيذها بجهد ذهني أقل .وهذا مثال على أن التعلم قد يحول

 .بعض الأفعال من خطوات تتطلب انتباها   كبيرا   إلى مهارات معتادة

 وكذلك عندما يسمع الإنسان كلمة مألوفة  بلغته،  يستطيع غالبا   فهمها

 بسرعة دون أن يحلل بصورة واعية جميع العمليات الذهنية التي ساعدته

 .على إدراك معناها

 توضح هذه الأمثلة أن العقل لا يعمل دائما   بالطريقة نفسها .فهناك مواقف

 نحتاج فيها إلى التفكير المتأني والتحليل، ومواقف أخرى نعتمد فيها على

 .الخبرة والعادات والاستجابات السريعة

 وتكمن أهمية فهم هذه الجوانب في أن الإنسان قد يتأثر أحيانا   بارتباطات

 ذهنية أو توقعات سابقة دون أن يلاحظها .فقد يشعر بالارتياح تجاه مكان
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 لأنه يذكره بتجارب إيجابية،  أو يشعر بالتوتر في موقف يشبه تجربة

 صعبة مر بها سابقا   .وقد يختار سلوكا   اعتاد عليه دون أن يفكر في بدائل

 .أخرى

 ،إن معرفة هذه العمليات تساعد الإنسان على فهم نفسه بصورة أعمق

 .لكنها لا تبرر تفسير كل سلوك على أنه نتيجة مباشرة للعقل الباطني

 ،فالسلوك الإنساني يتأثر أيضا   بالظروف الحالية،  والحالة الجسدية

 .والعلاقات الاجتماعية،  والقرارات الواعية،  والموارد المتاحة

 العلاقة بين العقل الواعي والعمليات غير الواعية 

 يستطيع الإنسان في بعض اللحظات أن يفكر بصورة مقصودة،  ويقارن

 بين الخيارات،  ويحلل المعلومات،  ويحدد أهدافه .وهذا ما نشير إليه عادة

 .بالتفكير الواعي

 أما العمليات غير الواعية،  فهي العمليات التي تحدث دون أن يكون

 الإنسان منتبها   إليها بصورة مباشرة .وقد تسهم في التعرف على الأنماط

 المألوفة،  واسترجاع بعض الارتباطات، وتنفيذ المهارات التي أصبحت

 .معتادة

 ولا ينبغي تصور هذين الجانبين على أنهما عقلان منفصلان يتصارعان

 ،باستمرار .فهما وصفان مبسطان لطرق مختلفة يعمل بها النشاط الذهني

 .وتوجد بينهما علاقات متداخلة ومعقدة

 لنتصور شخصا   يتعلم لغة جديدة .في البداية،  يحتاج إلى التفكير في

 الكلمات والقواعد،  وقد يتوقف كثيرا   قبل  تكوين الجملة .ومع التدريب

 والاستماع والممارسة،  يصبح فهم بعض العبارات وإنتاجها أسرع وأكثر

 تلقائية .وما كان يحتاج إلى انتباه كبير في البداية يصبح أسهل مع اكتساب

 .الخبرة

 لكن ذلك لا يعني أن المهارة أصبحت غير قابلة للخطأ،  أو أن الإنسان لم

 ،يعد بحاجة إلى التفكير .فعندما يواجه تركيبا   جديدا   أو موقفا   غير مألوف 

 .قد يحتاج إلى العودة إلى التحليل الواعي 
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 وهذا ينطبق على كثير من العادات والمهارات .فالتلقائية تساعد على

 توفير الجهد،  لكنها قد تصبح عائقا   عندما يكرر الإنسان سلوكا   غير

 .مناسب أو يستجيب للمواقف الجديدة بطريقة اعتادها في ظروف مختلفة

 ومن هنا تظهر أهمية الجمع بين الاستفادة من الخبرة السابقة ومراجعة

 السلوك عند الحاجة .فليس المطلوب أن يفكر الإنسان في كل حركة يقوم

 بها،  ولا أن يترك جميع تصرفاته للعادات،  بل أن يعرف متى يعتمد على

 .المهارة المكتسبة ومتى يتوقف ليفكر من جديد

 كيف تتكون العادات داخل حياة الإنسان؟

 .العادات من أكثر الجوانب التي توضح تأثير التعلم والتكرار في السلوك

 فالعادة هي نمط سلوكي يتكرر في ظروف معينة،  وقد يصبح تنفيذه أكثر

 .تلقائية بمرور الوقت

 يستيقظ بعض الناس في الصباح ويتجهون مباشرة إلى هواتفهم .ويعتاد

 آخرون إعداد القهوة في وقت معين،  أو مراجعة أعمالهم قبل النوم،  أو

 تأجيل المهام التي تتطلب جهدا   ذهنيا   .وقد تحدث هذه الأفعال دون تخطيط

 .واع   في كل مرة،  لأن تكرارها ربطها بظروف أو إشارات مألوفة

 تتكون العادات عبر تفاعل عدة عوامل،  منها الإشارات التي تسبق

 السلوك،  والنتائج التي تليه،  ومدى سهولة تكراره،  والبيئة التي يحدث

 فيها .وقد يتكرر السلوك لأنه يمنح الإنسان شعورا   بالراحة أو المتعة،  أو

 .لأنه يقلل مؤقتا   من التوتر،  أو لأنه أصبح جزءا   من الروتين اليومي

 على سبيل المثال،  قد يشعر شخص بالقلق عندما يبدأ عملا   صعبا ،  فيفتح

 هاتفه ليتصفح مواقع التواصل .يشعر بالراحة مؤقتا   لأنه ابتعد عن المهمة

 التي تسبب له الانزعاج .ومع تكرار هذا  النمط،  قد يصبح القلق إشارة

 .تدفعه إلى استخدام الهاتف بدلا   من البدء  بالعمل

 .في هذه الحالة،  لا يكفي أن يقول الإنسان  إنه يريد التوقف عن التسويف

 .بل يحتاج إلى فهم العلاقة بين الموقف والشعور والسلوك والنتيجة
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 ،ويمكنه بعد ذلك تجربة بدائل عملية،  مثل تقسيم المهمة إلى جزء صغير

 .أو إبعاد الهاتف،  أو تحديد مدة قصيرة للعمل قبل أخذ استراحة

 إن تغيير العادات يصبح أسهل عندما يفهم الإنسان وظيفتها في حياته .فقد

 لا تكون المشكلة في السلوك الظاهر وحده،  بل في الحاجة التي يحاول

 تلبيتها من خلاله .وإذا كان التصفح يمنح الشخص راحة من القلق،  فقد

 يحتاج إلى تعلم طرق أخرى للتعامل مع  القلق،  بدلا   من الاعتماد على

 .المنع وحده

 التكرار ودوره في التعلم 

 التكرار عنصر مهم في اكتساب كثير من المهارات والمعارف .فعندما

 يمارس الإنسان نشاطا   بصورة منتظمة، تتاح له فرص لتقوية الروابط

 .المرتبطة بالتعلم،  وتحسين الأداء،  واكتشاف الأخطاء وتصحيحها

 لكن التكرار وحده لا يضمن التعلم الجيد  .فطريقة الممارسة،  ومستوى

 الانتباه،  والتغذية الراجعة،  وصعوبة المهمة،  وفترات الراحة،  كلها

 .عوامل تؤثر في النتائج

 قد يكرر شخص قراءة صفحة من كتاب  مرات عديدة دون أن يفهم

 معناها،  بينما يستطيع شخص آخر أن يتعلم بصورة أفضل من خلال

 .تلخيص الفكرة وشرحها بكلماته الخاصة  واختبار نفسه بشأنها

 وكذلك في اكتساب المهارات،  فإن الممارسة المصحوبة بمراجعة

 الأخطاء غالبا   ما تكون أنفع من تكرار الأداء نفسه دون انتباه إلى نقاط

 .الضعف

 وإذا أراد الإنسان تطوير عادة القراءة،  فيمكنه تخصيص وقت يومي

 مناسب،  واختيار كتاب يتوافق مع مستواه واهتماماته،  ثم تسجيل الأفكار

 الأساسية التي تعلمها .وإذا أراد تطوير مهارة الكتابة،  فيمكنه كتابة فقرات

 .قصيرة بانتظام،  ثم مراجعتها وتحسينها
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 إن العقل يتعلم من التجربة المتكررة،  لكن الإنسان يحتاج إلى توجيه هذه

 التجربة حتى تصبح نافعة .فالتكرار الذي يدعم التعلم يختلف عن التكرار

 .الذي يرسخ خطأ   دون تصحيحه

 الذاكرة وتأثير الماضي في الحاضر

 تؤدي الذاكرة دورا   أساسيا   في حياة الإنسان،  لأنها تساعده على الاحتفاظ

 بالمعلومات والاستفادة من التجارب السابقة والتعرف على الأشخاص

 .والأماكن والمواقف

 لكن الذاكرة ليست تسجيلا   كاملا   ودقيقا   لكل ما حدث .فالإنسان لا

 يسترجع جميع تجاربه بالطريقة نفسها،  وقد تتأثر الذكريات بالانتباه وقت

 ،وقوع الحدث،  وبالمشاعر،  والمعلومات التي يحصل عليها لاحقا  

 .وطريقة استرجاع التجربة

 قد يتذكر شخص موقفا   محرجا   من سنوات مضت،  ويشعر بالقلق كلما

 واجه موقفا   يشبهه .وقد يتذكر تجربة نجاح،  فيشعر بثقة أكبر عند

 المحاولة من جديد .وقد يتأثر شخص بكلمات سمعها في طفولته،  فيستمر

 .في ترديدها داخليا   حتى بعد تغير ظروف حياته

 ومع ذلك،  لا تعني هذه التأثيرات أن الماضي يحدد المستقبل بصورة

 مطلقة .فالإنسان يستطيع اكتساب خبرات جديدة تساعده على تعديل

 تفسيره لبعض التجارب،  وتوسيع نظرته  إلى نفسه،  وتعلم استجابات

 .مختلفة

 إذا تعرض شخص للسخرية عندما تحدث أمام الآخرين،  فقد يتكون لديه

 ،خوف من المشاركة في النقاشات .لكنه إذا خاض تجارب آمنة ومتدرجة 

 .وتلقى استجابة محترمة،  فقد يكتسب ثقة أكبر مع الوقت

 ولا يحتاج إلى إنكار التجربة القديمة،  بل  إلى فهم أنها حدثت في ظروف

 .معينة،  وأنها لا تثبت أن جميع المواقف المستقبلية ستنتهي بالطريقة نفسها
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 إن الاستفادة من الذاكرة تعني التعلم من الماضي،  لا العيش داخله

 .باستمرار

 كيف تتشكل الارتباطات الذهنية؟ 

 يتعلم الإنسان الربط بين أشياء ومواقف ومشاعر من خلال التجارب

 المتكررة .فقد يرتبط صوت معين بذكرى سعيدة،  أو يرتبط مكان بتجربة

 مؤلمة،  أو يشعر الإنسان بالتوتر عندما يسمع نبرة صوت تشبه نبرة

 .شخص كان يخشاه

 وتسمى بعض هذه العمليات بالتعلم الترابطي،  وهي من الطرق التي

 تساعد الكائنات الحية على اكتشاف العلاقات بين الأحداث والتكيف مع

 .البيئة

 لكن الارتباط الذهني لا يعني بالضرورة  وجود علاقة سببية حقيقية بين

 شيئين .فقد يشعر الإنسان بالقلق كلما رأى شخصا   معينا   بسبب تجربة

 .سابقة،  دون أن يعني ذلك أن الشخص يشكل خطرا   في كل مرة

 ومن المفيد أن يلاحظ الإنسان هذه الارتباطات دون أن يقبل جميع

 ،الاستنتاجات التي ينتجها ذهنه تلقائيا   .فإذا شعر بالتوتر في موقف جديد 

 يستطيع أن يسأل نفسه إن كان هناك خطر حقيقي في الحاضر،  أم أن

 .الموقف يذكره بشيء قديم

 قد يساعد هذا التمييز على تقليل التعميمات،  خصوصا   عندما تكون

 التجربة السابقة مؤلمة أو عندما يتعامل الإنسان مع أشخاص وظروف

 .تختلف عما عاشه من قبل

 ومع ذلك،  ينبغي ألا يتجاهل الإنسان الإشارات الواقعية للخطر بحجة أن

 مشاعره مرتبطة بالماضي .فالقرار المتوازن يجمع بين ملاحظة الشعور

 .وفحص الظروف الحالية
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 المعتقدات الداخلية وتأثيرها في السلوك 

 .المعتقدات هي الأفكار التي يتبناها الإنسان حول نفسه والآخرين والعالم

 وقد تكون مرتبطة بقدراته،  أو قيمته الشخصية،  أو طبيعة العلاقات،  أو

 .معنى النجاح والفشل

 قد يعتقد شخص أن الخطأ جزء طبيعي من التعلم،  فيجرب مهارات جديدة

 ،ويستفيد من الملاحظات .وقد يعتقد آخر أن الخطأ دليل على العجز

 .فيتجنب المواقف التي قد تكشف نقاط ضعفه

 كما قد يعتقد الإنسان أنه يجب أن يرضي الجميع حتى يكون محبوبا ،  أو

 أنه لا يستطيع النجاح دون مساعدة الآخرين،  أو أن طلب الدعم علامة

 على الضعف .ويمكن لهذه المعتقدات أن تؤثر في اختياراته وعلاقاته

 .حتى عندما لا يكون منتبها   إليها

 لكن المعتقدات ليست حقائق ثابتة لمجرد  أنها مألوفة .يمكن فحصها من

 .خلال الأدلة والتجارب،  ومراجعة مدى فائدتها ودقتها

 إذا كان الإنسان يعتقد أنه غير قادر على  التعلم،  فيمكنه أن يراجع تجاربه

 السابقة،  ويبحث عن مهارات اكتسبها فعلا ،  ويحدد الظروف التي ساعدته

 .على النجاح،  ثم يختبر قدرته على تعلم شيء جديد بخطوات صغيرة

 أما إذا كان يعتقد أن جميع الناس سيخذلونه،  فيمكنه أن يراجع مدى شمول

 هذا الحكم،  وأن يميز بين الأشخاص والتجارب،  وأن يمنح الثقة بصورة

 .تدريجية وفقا   للسلوك الفعلي للآخرين

 إن تغيير المعتقدات لا يحدث دائما   بمجرد ترديد جمل إيجابية،  بل يحتاج

 إلى التفكير النقدي والتجارب الجديدة والأدلة الواقعية،  وقد يحتاج أحيانا  

 .إلى مساعدة نفسية متخصصة
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 الأفكار المتكررة ليست حقائق بالضرورة

 قد يكرر الإنسان فكرة في ذهنه حتى يشعر بأنها حقيقة مؤكدة .فإذا ظل

 .يقول لنفسه إنه سيفشل،  فقد يصبح أكثر توترا   وأقل استعدادا   للمحاولة

 وإذا كرر أنه لا يستطيع التعامل مع النقد،  فقد يتجنب المواقف التي

 .تساعده على تطوير هذه المهارة

 لكن تكرار الفكرة لا يجعلها صحيحة بالضرورة .فقد تكون مجرد توقع

 .أو خوف أو استنتاج مبني على تجربة واحدة

 من المهم أن يتعلم الإنسان التمييز بين الفكرة والواقعة .فقول »أشعر أنني

 سأفشل «يصف شعورا   أو توقعا ،  لكنه لا يثبت أن الفشل سيحدث .وقول

 لم أنجح في هذه المحاولة «يصف تجربة محددة،  لكنه لا يثبت أن»

 .الإنسان لن ينجح في المستقبل

 ويمكن مراجعة الأفكار المتكررة عبر أسئلة مثل :ما الأدلة التي تدعم هذه

 الفكرة؟ ما الأدلة التي لا تتفق معها؟ هل أستخدم كلمات مطلقة مثل دائما  

 وأبدا ؟ هل أتوقع المستقبل وكأنني أعرفه؟ وهل توجد طريقة أكثر دقة

 لوصف الموقف؟

 ليس الهدف استبدال كل فكرة سلبية بفكرة إيجابية،  بل بناء تفكير واقعي

 .يسمح للإنسان برؤية الاحتمالات المختلفة واتخاذ قرارات أكثر اتزانا  

 العقل الباطني والخوف من الفشل 

 قد يشعر الإنسان بالخوف من الفشل قبل  أن يبدأ تجربة جديدة،  لأن ذهنه

 يستحضر تجارب سابقة أو يتوقع انتقادات الآخرين أو يتخيل عواقب

 .سلبية

 وقد يتحول هذا الخوف إلى نمط متكرر من التجنب .فكلما اقترب

 الشخص من مهمة صعبة،  أجّلها أو انشغل بأمور جانبية،  ثم شعر براحة

 ،مؤقتة لأنه لم يواجه مصدر القلق .لكن هذه الراحة قد تعزز عادة التجنب

 .وتجعل المهمة أكثر صعوبة في المرة التالية
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 يمكن فهم هذا النمط باعتباره علاقة بين الموقف والانفعال والسلوك

 .والنتيجة .وتساعد معرفة هذه العلاقة على بناء خطة أكثر فاعلية

 فبدلا   من انتظار اختفاء الخوف تماما ،  يمكن للإنسان تقسيم المهمة إلى

 أجزاء صغيرة،  والبدء بأبسط خطوة،  وتحديد وقت واضح للمحاولة،  ثم

 .مراجعة ما حدث

 إذا كان يخاف من كتابة مقال،  فيمكنه البدء بكتابة فقرة أولى دون

 المطالبة بأن تكون مثالية .وإذا كان يخاف من التحدث أمام الناس،  فيمكنه

 .التدريب في بيئة مريحة ثم التدرج إلى مواقف أكثر تحديا  

 ومع تكرار التجارب المناسبة،  قد يكتسب الإنسان معلومات جديدة عن

 .قدرته على التعامل مع المواقف،  وتصبح بعض الخطوات أقل صعوبة

 إن العقل يتعلم من التجربة الفعلية،  ولذلك فإن العمل التدريجي قد يكون

 أنفع من التفكير المستمر في كيفية التغلب على الخوف دون اتخاذ أي

 .خطوة

 كيف تؤثر البيئة في العادات والعمليات التلقائية؟ 

 لا يتشكل السلوك داخل عقل الإنسان وحده،  بل يتأثر أيضا   بالمكان الذي

 يعيش فيه،  والأشخاص الذين يقضي معهم الوقت،  والأدوات التي

 .يستخدمها،  والخيارات المتاحة أمامه

 قد يجد الشخص الذي يضع هاتفه بجوار  سريره صعوبة في مقاومة

 تصفحه فور الاستيقاظ .بينما قد يجد الشخص الذي يترك الهاتف بعيدا  

 .عنه أن بدء يومه دون تصفح أصبح أسهل

 وقد يكون الالتزام بالقراءة أصعب عندما تكون الكتب بعيدة عن متناول

 اليد،  وأسهل عندما يضع الإنسان كتابا   في مكان يراه يوميا   ويخصص له

 .وقتا   ثابتا  
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 وهذا يوضح أن التغيير لا يعتمد على الإرادة وحدها .فتنظيم البيئة يمكن

 أن يقلل الحاجة إلى اتخاذ قرارات متكررة،  ويجعل السلوك المرغوب

 .أسهل،  والسلوك غير المرغوب أقل سهولة

 إذا أراد الإنسان تقليل المشتتات،  فيمكنه إيقاف الإشعارات غير

 الضرورية،  وإبعاد الهاتف أثناء العمل،  وتجهيز الأدوات التي يحتاج إليها

 .قبل البدء

 وإذا أراد تحسين عاداته الصحية،  فيمكنه التخطيط المسبق لوجباته أو

 .أوقات نشاطه،  بما يتناسب مع ظروفه وإمكاناته

 إن فهم دور البيئة يمنح الإنسان وسيلة عملية لتغيير السلوك دون الاعتماد

 .الكامل على المقاومة النفسية المستمرة

 التصور الذهني والاستعداد للعمل 

 يستخدم بعض الناس التصور الذهني لتخيل أنفسهم وهم يحققون أهدافا  

 معينة .ويمكن لهذه الممارسة أن تكون مفيدة عندما تساعد على الاستعداد

 .للمواقف،  وتوضيح الخطوات،  والتدرب  على بعض المهارات

 ،فقد يتخيل الطالب نفسه وهو يجلس في مكان هادئ،  ويقرأ الأسئلة بعناية 

 وينظم الوقت،  ويتعامل مع سؤال صعب  دون أن يفقد تركيزه .وقد

 ،يتصور المتحدث نفسه وهو يبدأ حديثه بوضوح،  ويتوقف عند الحاجة

 .ويواصل كلامه رغم بعض التوتر

 لكن التصور الذهني لا يضمن النجاح بمفرده،  ولا يجعل النتائج تحدث

 دون عمل .وتكون فائدته أكبر عندما يرتبط بالتخطيط والممارسة الفعلية

 .والتقييم المستمر

 ومن المفيد أيضا   ألا يركز الإنسان على تخيل النتيجة المثالية وحدها،  بل

 .أن يتخيل العقبات المحتملة وكيفية التعامل معها
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 فالشخص الذي يريد كتابة كتاب قد يتصور نفسه وهو ينهي العمل،  لكنه

 يحتاج كذلك إلى خطة للكتابة والمراجعة،  ووقت مخصص،  واستعداد

 .للتعامل مع فترات ضعف الحافز

 التصور هنا وسيلة لتنظيم الانتباه والاستعداد،  وليس قوة خارقة تتحكم في

 .الواقع

 الحديث الداخلي وبناء السلوك 

 الحديث الداخلي هو الكلام الذي يقوله الإنسان لنفسه أثناء التفكير أو

 الاستعداد أو مواجهة المواقف .وقد يكون هذا الحديث داعما   وواقعيا ،  أو

 .قاسيا   ومليئا   بالأحكام المطلقة

 عندما يواجه الإنسان مهمة صعبة،  قد يقول لنفسه إنه لن يستطيع

 إنجازها .وقد يؤدي هذا التوقع إلى زيادة  التردد وتقليل الاستعداد

 للمحاولة .وفي المقابل،  قد تساعده عبارة  واقعية مثل »يمكنني البدء

 .بخطوة صغيرة ثم تقييم تقدمي «على توجيه انتباهه نحو العمل

 ولا تكمن الفائدة في الكلمات الإيجابية بحد ذاتها،  بل في كون الحديث

 ،الداخلي يساعد الإنسان على تنظيم سلوكه،  وتذكير نفسه بالخطوات 

 .والتعامل مع الأخطاء بطريقة بناءة

 يمكن للإنسان أن يلاحظ العبارات التي يكررها عن نفسه،  ثم يختبر مدى

 دقتها .فإذا كان يقول إنه لا يستطيع الالتزام أبدا ،  يمكنه أن يبحث عن

 .الحالات التي التزم فيها فعلا ،  وأن يحدد الظروف التي ساعدته على ذلك

 كما يمكنه أن يضع تعليمات بسيطة قابلة  للتنفيذ،  مثل »سأبدأ بعشر

 دقائق«،  أو »سأراجع الفكرة قبل الرد«، أو »سأطلب التوضيح إذا لم

 .«أفهم المطلوب

 بهذه الطريقة يتحول الحديث الداخلي من  مصدر للضغط إلى أداة لتوجيه

 .السلوك
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 هل يمكن برمجة العقل الباطني؟ 

 ،يستخدم مصطلح برمجة العقل الباطني كثيرا   في كتب التنمية الذاتية 

 وغالبا   ما يقصد به تغيير بعض العادات والمعتقدات والتوقعات من خلال

 .التكرار والتعلم والممارسة

 لكن هذا المصطلح لا ينبغي فهمه على أنه عملية حرفية يستطيع الإنسان

 من خلالها إدخال أي فكرة إلى عقله لتتحول تلقائيا   إلى حقيقة .فالعقل

 البشري ليس جهازا   ينفذ كل عبارة يسمعها،  كما أن تكرار جملة لا

 .يضمن تصديقها أو تحقيقها

 يمكن للتكرار أن يساعد على التعلم عندما يقترن بالانتباه والممارسة

 .والسياق المناسب .ويمكن للتجارب الجديدة أن تعدل بعض التوقعات

 ويمكن للخطط الواضحة أن تساعد على  بناء العادات .لكن النتائج تختلف

 .بحسب طبيعة السلوك والظروف الفردية والبيئة والوقت المتاح

 إذا أراد الإنسان بناء عادة الاستيقاظ في وقت مناسب،  فإن ترديد عبارة

 ،عن الانضباط لن يكون كافيا   وحده .يحتاج أيضا   إلى تنظيم وقت النوم 

 وتقليل المشتتات ليلا ،  وتحديد وقت للاستيقاظ،  ومراجعة العوامل التي

 .تمنعه من الالتزام

 وإذا أراد تغيير اعتقاد سلبي عن قدراته، فقد يحتاج إلى جمع أدلة جديدة

 من تجارب واقعية،  والتدرب على المهارة التي يخشى منها،  والاستفادة

 .من الملاحظات المناسبة

 إن ما يسميه البعض برمجة العقل يمكن فهمه بصورة عملية باعتباره

 عملية تعلم وتعديل للعادات والتوقعات والسلوك،  لا باعتباره سيطرة

 .مطلقة على النفس أو العالم الخارجي
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 أثر التكرار اللغوي في التفكير 

 تؤثر اللغة التي يستخدمها الإنسان في وصف تجاربه في الطريقة التي

 ينظم بها أفكاره ويفهم بها نفسه .فعندما يستخدم أوصافا   عامة وقاسية،  قد

 .يصبح من الصعب عليه رؤية التفاصيل  والاحتمالات

 إذا قال شخص »حياتي كلها فشل«،  فقد يتجاهل نجاحات صغيرة أو

 تجارب تعلم منها .أما إذا قال »واجهت إخفاقات في بعض الجوانب،  وما

 زلت أحتاج إلى تطوير جوانب أخرى«، فإنه يقدم وصفا   أكثر دقة ويسمح

 .لنفسه بالبحث عن الحلول

 وكذلك فإن استخدام عبارات مثل »لا أستطيع أبدا   «أو »الجميع

 .يرفضونني «قد يحول تجارب محدودة إلى أحكام شاملة

 يمكن للإنسان أن يتدرب على استخدام لغة تصف الوقائع بدقة،  وتفصل

 بين الخطأ وقيمة الشخص،  وبين الشعور والواقع،  وبين التجربة السابقة

 .والمستقبل

 وهذا لا يعني أن اللغة وحدها تغير جميع  الظروف،  لكنها قد تساعد على

 .تنظيم التفكير،  وتوجيه الانتباه إلى ما يمكن تعلمه أو فعله

 إن الحديث الداخلي المتوازن لا ينكر الصعوبات،  بل يصفها بطريقة

 .تسمح بالتعامل معها

 العقل الباطني والعلاقات الإنسانية 

 قد تؤثر الخبرات السابقة في الطريقة التي يفسر بها الإنسان سلوك

 الآخرين .فالشخص الذي تعرض للخيانة قد يصبح أكثر حذرا   في

 العلاقات الجديدة،  والشخص الذي اعتاد النقد القاسي قد يفسر بعض

 .الملاحظات العادية على أنها هجوم شخصي

 وقد تؤثر هذه التوقعات في سلوكه،  فيصبح شديد الشك أو سريع الدفاع

 .عن نفسه،  أو ينسحب من العلاقات قبل أن يمنحها فرصة للتطور
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 لكن الوعي بهذه الأنماط يساعد على التمييز بين ما يحدث في الحاضر

 ،وما يستحضره الماضي من توقعات .ويمكن للإنسان أن يراقب رد فعله 

 ويسأل نفسه عن الأدلة المتاحة،  ثم يقرر كيف يتعامل مع الشخص أمامه

 .وفقا   لسلوكه الفعلي

 وهذا لا يعني تجاهل علامات الخطر أو منح الثقة دون حدود .فالعلاقات

 الصحية تحتاج إلى التدرج والوضوح والاحترام،  كما تحتاج إلى الانتباه

 .إلى الأفعال المتكررة لا إلى الوعود وحدها

 وقد يساعد الحوار الصريح على تصحيح بعض سوء الفهم،  بينما قد

 يكون الابتعاد ضروريا   عندما تستمر الإساءة أو التلاعب أو انتهاك

 .الحدود الشخصية

 إن فهم تأثير التجارب السابقة لا يهدف إلى تبرير جميع ردود الأفعال،  بل

 إلى مساعدة الإنسان على اتخاذ قرارات  أكثر وعيا   وإنصافا   لنفسه

 .وللآخرين

 الذاكرة العاطفية والتجارب المؤثرة 

 تتميز بعض التجارب بقدرتها على ترك  أثر عاطفي قوي .فقد يرتبط

 موقف معين بالخوف أو الفرح أو الخجل أو الشعور بالأمان،  وقد تستثير

 .إشارات مشابهة بعض هذه المشاعر لاحقا  

 قد يشعر الإنسان بالراحة عندما يسمع أغنية ارتبطت بمرحلة سعيدة من

 حياته،  أو يشعر بالحزن عندما يزور مكانا   يذكره بشخص فقده .وقد

 .يشعر بالتوتر عندما يواجه موقفا   يشبه تجربة صعبة عاشها سابقا  

 ولا يعني ذلك أن الذكرى تعيد الحدث نفسه،  أو أن كل استجابة عاطفية

 تثبت وجود مشكلة نفسية .فالذكريات جزء طبيعي من الحياة،  ويمكن أن

 .تحمل مشاعر مختلفة بحسب الظروف والمعنى الشخصي
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 لكن عندما تصبح بعض الذكريات مصدرا   لضيق شديد أو تؤثر باستمرار

 في قدرة الإنسان على ممارسة حياته،  فقد يكون من المفيد طلب مساعدة

 .مختص نفسي مؤهل

 كما ينبغي عدم إجبار النفس على استرجاع تجارب مؤلمة بهدف اكتشاف

 ما يسمى أسرار العقل الباطني .فليس كل ما يزعج الإنسان يحتاج إلى

 .مواجهة منفردة،  وقد تتطلب بعض التجارب دعما   مهنيا   آمنا  

 إن التعامل مع الماضي ينبغي أن يقوم على الفهم والرحمة بالنفس،  لا

 .على الضغط أو محاولة استخراج تفسيرات مؤكدة لكل شعور

 كيف يكتشف الإنسان عاداته  غير الواعية؟

 قد يعتقد الإنسان أنه يتصرف دائما   بناء   على قرارات مدروسة،  لكنه قد

 .يلاحظ عند مراجعة يومه أن بعض الأفعال تتكرر في الظروف نفسها

 ربما يفتح الهاتف كلما شعر بالملل،  أو يقاطع الآخرين عندما يخاف أن

 ينسوا فكرته،  أو يؤجل المهام عندما يشعر بأنها أكبر من قدرته،  أو يوافق

 .على الطلبات قبل أن يفكر في الوقت الذي يحتاج إليه

 لا يعني اكتشاف هذه الأنماط أن الإنسان  لا يمتلك إرادة،  بل يعني أن

 .بعض السلوكيات أصبحت مألوفة وتحتاج إلى انتباه وتدريب لتغييرها

 يمكنه أن يراقب سلوكا   واحدا   لمدة أسبوع،  ويسجل متى يحدث،  وما الذي

 .يسبقه،  وما الشعور الذي يرافقه،  وما النتيجة التي يحصل عليها

 بعد ذلك،  يبحث عن نقطة مناسبة للتغيير .فقد يغير الإشارة التي تسبق

 السلوك،  أو يجعل السلوك البديل أسهل،  أو يقلل المكافأة التي يحصل

 عليها من العادة القديمة،  أو يضع تذكيرا   يساعده على التوقف قبل

 .التصرف

 على سبيل المثال،  إذا كان يرد بسرعة على الرسائل أثناء العمل،  فيمكنه

 ،تحديد أوقات معينة لمراجعتها،  وإيقاف الإشعارات غير الضرورية 

 .وكتابة المهام الأساسية أمامه
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 وإذا كان يقاطع الآخرين،  فيمكنه التدرب على الانتظار حتى ينتهي

 .المتحدث،  وتدوين الفكرة التي يخشى نسيانها بدلا   من مقاطعته

 إن التغيير يبدأ غالبا   بملاحظة السلوك،  ثم فهم الظروف التي تدعمه،  ثم

 .تجربة بديل عملي ومتابعة النتائج

 أثر النوم والراحة في عمل العقل 

 لا يمكن فهم النشاط الذهني بمعزل عن الحالة الجسدية .فالنوم يؤدي دورا  

 مهما   في الانتباه والتعلم والذاكرة وتنظيم  الانفعالات،  وقد تؤثر قلة النوم

 .في القدرة على التركيز واتخاذ القرارات  والتعامل مع الضغوط

 ،عندما يكون الإنسان مرهقا ،  قد يجد صعوبة أكبر في مقاومة المشتتات 

 وقد يصبح أكثر انفعالا   أو أقل صبرا   .ولذلك قد لا يكون الحل دائما   في

 مطالبة نفسه بمزيد من الإرادة،  بل في مراجعة عاداته اليومية والاهتمام

 .بالراحة

 ،كما أن فترات الاستراحة تساعد على استعادة الانتباه أثناء بعض المهام 

 .خصوصا   عندما تستمر لفترات طويلة

 يمكن للإنسان أن يحسن ظروف نومه من خلال محاولة الحفاظ على

 ،مواعيد منتظمة،  وتقليل الأنشطة المحفزة قبل النوم،  وتهيئة بيئة مريحة

 .مع مراعاة اختلاف الاحتياجات بين الأفراد

 ولا ينبغي تفسير جميع صعوبات التركيز أو الذاكرة على أنها مشكلة في

 العقل الباطني .فقد تكون هناك عوامل صحية أو نفسية أو بيئية تحتاج إلى

 .تقييم مناسب

 إن الاهتمام بالجسم جزء أساسي من الاهتمام بالعقل،  ولا يمكن بناء

 .عادات ذهنية جيدة مع تجاهل الاحتياجات الأساسية للصحة والراحة
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 تدريب عملي لفهم العمليات التلقائية 

 يمكن للقارئ تنفيذ تمرين بسيط يساعده على اكتشاف بعض الأنماط التي

 .تؤثر في يومه

 يختار عادة واحدة يريد فهمها،  مثل تأجيل العمل أو التصفح المتكرر

 للهاتف أو التسرع في الرد على الآخرين .ثم يراقبها عدة أيام دون أن

 .يحاول تغيير كل شيء فورا  

 يسجل الموقف الذي حدثت فيه العادة،  والشعور الذي سبقها،  والفكرة التي

 ظهرت في ذهنه،  والسلوك الذي قام به، والنتيجة المباشرة التي حصل

 .عليها

 بعد جمع الملاحظات،  يبحث عن الأنماط المتكررة .فقد يكتشف أنه

 يتصفح الهاتف عندما يشعر بالضغط،  أو أنه يؤجل المهمة عندما لا

 يعرف من أين يبدأ،  أو أنه يرفع صوته عندما يعتقد أن الآخرين لا

 .يستمعون إليه

 بعد ذلك،  يختار تغييرا   صغيرا   يمكن تطبيقه .فإذا كان يؤجل العمل بسبب

 غموض المهمة،  فيمكنه كتابة أول خطوة واضحة .وإذا كان يتصفح

 الهاتف هربا   من الضغط،  فيمكنه أخذ استراحة قصيرة محددة ثم العودة

 .إلى جزء صغير من العمل

 وإذا كان يتسرع في الرد،  فيمكنه التدريب على التوقف لبضع لحظات

 .وتحديد الهدف من كلامه قبل أن يتحدث 

 يكرر التجربة لفترة مناسبة،  ثم يقيم ما إذا كان التغيير مفيدا   .وإذا لم

 .ينجح،  يمكنه تعديل الطريقة أو البحث عن سبب آخر للسلوك

 هذا التمرين لا يكشف جميع العمليات غير الواعية،  لكنه يساعد على

 تطوير الملاحظة الذاتية وفهم العلاقة بين الظروف والعادات

 .والاستجابات
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 تمرين آخر لبناء عادة جديدة 

 لنفترض أن القارئ يريد بناء عادة القراءة اليومية .يمكنه أن يحدد وقتا  

 مناسبا ،  ويختار كتابا   قريبا   من اهتماماته،  ويضعه في مكان يسهل

 .الوصول إليه

 ثم يربط القراءة بإشارة ثابتة،  مثل الجلوس بعد وجبة معينة أو الانتهاء

 من مهمة يومية .ويبدأ بمدة قصيرة يمكن الالتزام بها،  بدلا   من وضع

 .هدف كبير يصعب تنفيذه باستمرار

 وعندما ينتهي من القراءة،  يكتب فكرة واحدة تعلمها أو سؤالا   يريد البحث

 عنه .ويساعده ذلك على تحويل القراءة من مجرد مرور على الكلمات

 .إلى نشاط يتضمن الفهم والتذكر والتأمل

 إذا فاتته جلسة،  فإنه يعود إلى عادته في اليوم التالي دون اعتبار التعثر

 نهاية للمشروع .ويمكنه مراجعة الوقت والمدة إذا اكتشف أنه وضع خطة

 .غير مناسبة

 توضح هذه التجربة أن بناء العادات يعتمد على تصميم ظروف تساعد

 على السلوك،  وعلى التكرار والمراجعة،  وليس على انتظار الحماس

 .وحده

 ،ويمكن تطبيق الفكرة نفسها على الكتابة والرياضة والتعلم وتنظيم الوقت

 .مع تعديل الطريقة وفق طبيعة كل نشاط  وظروف الشخص

 الخرافات  الشائعة حول العقل الباطني 

 انتشرت أفكار كثيرة عن العقل الباطني في الكتب ومقاطع الفيديو

 ووسائل التواصل الاجتماعي .وبعضها يستخدم مصطلحات نفسية

 حقيقية،  لكنه يقدمها بطريقة مبالغ فيها أو ينسب إليها قدرات لا تدعمها

 .الأدلة العلمية
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 من هذه الأفكار الاعتقاد بأن مجرد تخيل  النجاح سيجعل النجاح يتحقق

 حتما   .والحقيقة أن التصور الذهني قد يساعد على الاستعداد في بعض

 الظروف،  لكنه لا يغني عن التعلم والعمل والموارد والفرص والظروف

 .الواقعية

 ومن الأفكار الشائعة أيضا   أن تكرار عبارة معينة قبل النوم سيغير

 الشخصية بالكامل أو يزيل جميع المشكلات .لكن التغيير النفسي

 والسلوكي أكثر تعقيدا   من ذلك،  ويتطلب  عادة مزيجا   من الممارسة

 .والتعلم والتعديل المستمر

 ،ومن المبالغات كذلك القول إن كل ما يحدث للإنسان نتيجة أفكاره وحدها

 أو إن الفشل يثبت أنه يحمل معتقدات سلبية في عقله الباطني .فالحياة

 ،تتأثر بعوامل متعددة،  منها الظروف الاجتماعية والاقتصادية والصحية

 والفرص المتاحة،  وسلوك الآخرين،  والعوامل التي لا يستطيع الإنسان

 .التحكم فيها

 ولا يصح أيضا   الادعاء بأن الإنسان يستطيع معرفة جميع أسباب سلوكه

 بمجرد التأمل في نفسه .فبعض العمليات  الذهنية معقدة،  وقد تحتاج إلى

 .تقييم علمي أو مساعدة متخصصة لفهمها

 إن التفكير العلمي لا يمنع الإنسان من الاستفادة من تمارين التأمل

 والتخطيط وبناء العادات،  لكنه يدعوه إلى تقييم النتائج بواقعية،  والتمييز

 .بين ما تدعمه الأدلة وما يقُدَّم بوصفه حقيقة دون إثبات كاف  

 العقل الباطني والمسؤولية الشخصية 

 إن فهم العمليات غير الواعية يمكن أن يساعد الإنسان على اكتشاف

 أسباب بعض سلوكياته،  لكنه لا ينبغي أن يتحول إلى وسيلة للتخلي عن

 .المسؤولية

 فإذا اعتاد الإنسان الغضب عند الاختلاف،  فإن معرفة الظروف التي تثير

 غضبه تساعده على تطوير أساليب جديدة،  لكنها لا تجعل إهانة الآخرين

 أمرا   مقبولا   .وإذا اعتاد التسويف،  فإن فهم أسباب التأجيل يساعده على
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 بناء خطة،  لكنه لا يعفيه من محاولة التعامل مع المسؤوليات التي تقع

 .ضمن قدرته

 وفي الوقت نفسه،  لا ينبغي أن يتحول تحمل المسؤولية إلى لوم قاس  

 للنفس .فبعض العادات يصعب تغييرها بسبب الضغوط أو الظروف

 الصحية أو نقص الموارد أو تجارب سابقة مؤثرة .وقد يحتاج الإنسان

 .إلى وقت أطول أو دعم إضافي حتى يستطيع تطوير سلوكه

 الموقف المتوازن هو أن يفهم الإنسان نفسه دون تبرير كل أخطائه،  وأن

 .يتحمل مسؤولية ما يستطيع تغييره دون أن يحمّل نفسه مسؤولية كل شيء

 إن المعرفة تمنح الإنسان فرصة أفضل لاتخاذ القرارات،  لكنها لا تضمن

 النتائج وحدها .وما يجعلها ذات قيمة هو  تحويلها إلى خطوات واقعية

 .تتناسب مع الظروف والإمكانات

 كيف يحول الإنسان المعرفة إلى تغيير حقيقي؟

 قد يقرأ الإنسان عشرات الكتب عن العقل والنفس والتنمية الذاتية،  لكنه لا

 .يلاحظ تغييرا   واضحا   إذا بقيت المعرفة مجرد معلومات لا يطبقها

 فالقراءة تمنح الإنسان مفاهيم جديدة،  لكن اكتساب المهارات يحتاج إلى

 التدريب .وفهم أسباب التسويف لا يكفي لإنجاز العمل،  كما أن معرفة

 .أهمية الهدوء لا تكفي لإدارة الغضب في  لحظة الانفعال

 لذلك ينبغي ربط كل فكرة يتعلمها القارئ بتطبيق عملي مناسب .فإذا تعلم

 أن العادات تتأثر بالإشارات البيئية،  فيمكنه تعديل مكان العمل .وإذا فهم

 أن الأفكار ليست حقائق بالضرورة،  فيمكنه مراجعة تفسيراته قبل اتخاذ

 قرارات مهمة .وإذا أدرك أثر التكرار في اكتساب المهارات،  فيمكنه

 .وضع جدول واقعي للممارسة

 كما ينبغي أن يقيس التقدم بالسلوك الفعلي،  لا بمجرد الشعور بالحماس

 ،بعد قراءة فصل مفيد .ويمكنه أن يراجع ما أنجزه خلال أسبوع أو شهر

 .ويحدد ما نجح وما يحتاج إلى تعديل
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 إن التغيير الحقيقي لا يتطلب أن يصبح الإنسان مثاليا ،  بل أن يصبح أكثر

 وعيا   بخياراته،  وأكثر قدرة على التعلم من تجاربه،  وأكثر استعدادا  

 .لاتخاذ خطوات صغيرة ومتواصلة

 الخلاصة  الفكرية للفصل 

 إن العقل الباطني،  باعتباره تعبيرا   عاما   عن بعض العمليات الذهنية غير

 الواعية،  يساعدنا على فهم جانب مهم من التجربة الإنسانية .فالعقل لا

 يعمل دائما   من خلال التفكير المقصود وحده،  بل يعتمد أيضا   على التعلم

 السابق والذاكرة والعادات والارتباطات والتوقعات التي قد تؤثر في

 .السلوك دون انتباه مباشر

 وقد تساعد هذه العمليات الإنسان على أداء المهارات المألوفة بسرعة

 وكفاءة،  لكنها قد تسهم أيضا   في استمرار بعض العادات غير المفيدة أو

 .في ظهور استجابات تلقائية لا تتناسب مع المواقف الجديدة

 ومن هنا تأتي أهمية الملاحظة الذاتية،  ومراجعة المعتقدات،  وفهم العلاقة

 بين الإشارات والعادات،  وتنظيم البيئة،  والتدريب المتكرر على السلوك

 .المرغوب

 لكن فهم العقل الباطني لا يعني امتلاك قدرة مطلقة على التحكم في جميع

 الأفكار والمشاعر،  ولا يعني أن التكرار  أو التخيل وحدهما يضمنان

 النجاح .فالإنسان يتأثر بعوامل متعددة،  ويحتاج إلى المعرفة والعمل

 .والراحة والدعم والظروف المناسبة حتى يحقق أهدافه

 إن العقل البشري قابل للتعلم والتكيف،  لكن التغيير يحتاج إلى الواقعية

 والصبر والاستمرارية .وكلما تعلم الإنسان أن يلاحظ عاداته،  ويفحص

 أفكاره،  ويستفيد من تجاربه،  أصبح أكثر  قدرة على توجيه سلوكه نحو ما

 .يراه نافعا   لحياته

 وهكذا يكتشف الإنسان أن فهم العمليات الذهنية ليس غاية في حد ذاته،  بل

 وسيلة تساعده على تطوير شخصيته وتحسين قراراته وبناء حياة أكثر

 .وعيا   واتزانا  
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 فالقوة الحقيقية لا تكمن في الاعتقاد بأن العقل يستطيع تحقيق كل شيء

 دون جهد،  بل في فهم قدراته وحدوده،  والاستفادة من إمكاناته،  وتحويل

 .المعرفة إلى ممارسة يومية واعية

 ،وفي الفصل القادم،  سننتقل إلى قوة التفكير والإرادة والانضباط الذاتي 

 وكيف يستطيع الإنسان تحويل أهدافه إلى خطوات عملية،  والتعامل مع

 التسويف والأفكار السلبية،  وبناء القدرة على الاستمرار رغم العقبات

 .وتغير المشاعر

 بدر شاشا 

 نهاية الفصل الثالث 

 الفصل الرابع  :قوة التفكير والإرادة والانضباط الذاتي 

 مقدمة الفصل 

 تبدأ التحولات الكبرى في حياة الإنسان عندما يقرر أن يتوقف عن العيش

 .بطريقة عشوائية،  وأن يصبح أكثر وعيا   بأفكاره وقراراته وأفعاله

 فالإنسان لا يستطيع التحكم في كل ما يحدث حوله،  ولا يمكنه منع جميع

 المشكلات أو ضمان النتائج التي يرغب  فيها،  لكنه يستطيع أن يتعلم كيف

 يستجيب للظروف،  وكيف ينظم وقته،  وكيف يراجع أفكاره،  وكيف

 .يواصل العمل من أجل أهدافه رغم الصعوبات

 إن قوة التفكير والإرادة والانضباط الذاتي من العناصر المهمة التي

 تساعد الإنسان على بناء حياة متوازنة .فالتفكير يمنحه القدرة على الفهم

 والتحليل والاختيار،  والإرادة تساعده على الالتزام بالقرارات التي يراها

 مناسبة،  والانضباط الذاتي يحول النوايا إلى أفعال متكررة تستمر حتى

 .عندما يتراجع الحماس

 كثير من الناس يملكون أحلاما   جميلة،  ويعرفون ما يريدون تحقيقه،  لكنهم

 يجدون صعوبة في الانتقال من الرغبة إلى التنفيذ .فقد يريد الإنسان

 النجاح في الدراسة،  أو تطوير مشروع خاص،  أو كتابة كتاب،  أو تحسين
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 صحته،  أو التخلص من عادة تستهلك وقته .ومع ذلك،  قد يجد نفسه يؤجل

 البداية،  أو يتوقف بعد أيام قليلة،  أو ينتظر الظروف المثالية التي لا تأتي

 .دائما  

 وتكمن المشكلة في أن معرفة ما ينبغي فعله لا تعني بالضرورة القدرة

 على فعله باستمرار .فالإنسان قد يعرف أن القراءة مفيدة،  لكنه لا

 يخصص لها وقتا   .وقد يعرف أن الغضب يضر علاقاته،  لكنه يندفع عند

 أول خلاف .وقد يقرر الاستيقاظ مبكرا ،  ثم يعود إلى السهر بسبب عادات

 .لم يراجعها

 لهذا يحتاج الإنسان إلى فهم العلاقة بين التفكير والسلوك،  وإلى بناء نظام

 ،يومي يساعده على الالتزام بأهدافه .فالنجاح لا يقوم على الحماس وحده

 ولا على الأمنيات،  ولا على قوة الإرادة  في لحظة واحدة،  بل يتطلب

 وضوحا   في الأهداف،  وتخطيطا   واقعيا ، وممارسة متكررة،  وقدرة على

 .التعلم من الأخطاء

 إن هذا الفصل يهدف إلى تقديم رؤية عملية لقوة العقل والإرادة

 والانضباط،  بعيدا   عن المبالغة في قدرات الإنسان أو تحميله مسؤولية

 ظروف لا يملك التحكم فيها .فالقوة الحقيقية ليست أن تكون قادرا   على

 فعل كل شيء،  بل أن تعرف ما تستطيع تغييره،  وأن تعمل عليه بوعي

 .وصبر،  وأن تتعامل مع ما لا تستطيع تغييره بحكمة

 قوة التفكير في تشكيل حياة الإنسان 

 التفكير هو العملية التي يحاول من خلالها الإنسان فهم المعلومات وتفسير

 الأحداث والمقارنة بين الخيارات والوصول إلى القرارات .وهو ليس

 مجرد حديث داخلي،  بل يشمل الانتباه والذاكرة والتحليل والتخيل

 .والتخطيط وتقييم النتائج

 وقد يكون التفكير وسيلة تساعد الإنسان على إيجاد الحلول،  كما قد يتحول

 .إلى مصدر للتردد إذا استمر في تحليل الاحتمالات دون اتخاذ أي خطوة
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 هناك فرق بين التفكير الذي يقود إلى العمل والتفكير الذي يدور في

 حلقات متكررة .فعندما يواجه الإنسان مشكلة في عمله،  يمكنه أن يحدد

 .أسبابها،  ويبحث عن الحلول المتاحة،  ويختار الحل الأنسب،  ثم يختبره

 أما إذا ظل يتخيل جميع النتائج السلبية المحتملة دون أن يحدد إجراء  

 .عمليا ،  فقد يستهلك وقته وطاقته دون تقدم حقيقي

 ويحتاج الإنسان إلى تعلم كيفية توجيه تفكيره نحو ما يفيده .فلا يمكنه منع

 كل فكرة عابرة من الظهور،  لكنه يستطيع أن يقرر أي الأفكار تستحق

 مزيدا   من الاهتمام،  وأيها يحتاج إلى مراجعة،  ومتى يكون الوقت مناسبا  

 .للانتقال من التفكير إلى التنفيذ

 إن العقل القوي ليس العقل الذي لا يعرف الشك،  بل العقل الذي يستطيع

 التعامل مع الشك دون أن يسمح له بشل الحركة .وهو العقل الذي يميز

 بين الحقائق والتوقعات،  وبين المعلومات المؤكدة والافتراضات،  وبين

 .المشكلة الحقيقية والخوف من مشكلة قد لا تحدث

 التفكير الإيجابي الواقعي 

 يعتقد بعض الناس أن التفكير الإيجابي يعني أن ينظر الإنسان إلى الحياة

 .كما لو كانت خالية من الصعوبات،  وأن يتجاهل المشكلات حتى تختفي

 .لكن هذا الفهم لا يساعد على اتخاذ قرارات جيدة

 التفكير الإيجابي الواقعي هو أن يرى الإنسان الصعوبات بوضوح،  مع

 الاحتفاظ بالقدرة على البحث عن الحلول  والفرص الممكنة .فهو لا ينكر

 وجود العقبات،  لكنه لا يسمح لها بأن تتحول إلى حكم نهائي على

 .المستقبل

 إذا أخفق طالب في امتحان،  فإن التفكير غير المفيد قد يدفعه إلى الاعتقاد

 ،بأنه عاجز عن النجاح .أما التفكير الواقعي فيساعده على تحليل النتيجة 

 ومعرفة المواد التي لم يستوعبها،  ومراجعة طريقة المذاكرة،  ثم وضع

 .خطة أفضل للمحاولة القادمة



 

78 

 وإذا واجه صاحب مشروع خسارة مالية،  فلا ينبغي أن يتظاهر بأن

 المشكلة غير موجودة،  ولا أن يقرر فورا   أن مستقبله انتهى .بل يحتاج

 ،إلى فحص المصاريف والإيرادات،  ومعرفة الأخطاء،  وتقييم المخاطر

 .ثم اتخاذ قرار مناسب بناء   على المعلومات المتاحة

 إن التفكير الإيجابي لا يضمن النجاح،  لكنه قد يساعد الإنسان على

 .الاستمرار في البحث عن الخيارات بدل  الاستسلام المبكر

 كما أن الإنسان ليس مطالبا   بأن يكون سعيدا   طوال الوقت .فمن الطبيعي

 أن يشعر بالحزن أو القلق أو الإحباط عند مواجهة الصعوبات .والمهم هو

 .ألا يحكم على نفسه بالفشل لمجرد أنه يشعر بمشاعر إنسانية طبيعية

 قوة الإرادة ومعناها الحقيقي 

 الإرادة هي القدرة على اختيار سلوك معين والعمل من أجل تنفيذه،  حتى

 .عندما توجد رغبات أخرى أو إغراءات أو صعوبات تنافسه

 لكن الإرادة ليست قوة لا تنفد،  ولا تعمل  بالطريقة نفسها في جميع

 الظروف .فقد يصبح الالتزام أصعب عندما يكون الإنسان مرهقا   أو جائعا  

 أو مضغوطا   أو محاطا   بالمشتتات .كما أن وضوح الهدف وسهولة

 الخطوات والدعم الاجتماعي والظروف  المعيشية تؤثر في قدرة الإنسان

 .على الاستمرار

 لذلك فإن الاعتماد على الإرادة وحدها قد يجعل التغيير أصعب مما

 ينبغي .فإذا أراد الإنسان تقليل استخدام الهاتف،  فمن المفيد ألا يكتفي بقول

 إنه سيقاوم الرغبة كل مرة،  بل يمكنه إبعاد الهاتف أثناء العمل وإيقاف

 .الإشعارات وتحديد أوقات لاستخدامه

 وإذا أراد الالتزام بالقراءة،  فيمكنه وضع  الكتاب في مكان واضح

 .وتخصيص وقت مناسب لها،  بدلا   من انتظار لحظة الحماس
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 إن الإرادة تصبح أكثر فاعلية عندما يساندها التخطيط وتنظيم البيئة وبناء

 العادات .فبدلا   من الدخول في صراع متكرر مع الإغراءات،  يستطيع

 .الإنسان أن يقلل ظهورها وأن يجعل السلوك الذي يريده أسهل

 ولا يعني ذلك أن الإرادة غير مهمة،  بل يعني أن الحكمة تقتضي

 استخدامها بطريقة عملية،  وعدم تحويل كل تعثر إلى دليل على ضعف

 .الشخصية

 الانضباط الذاتي :الفرق بين الرغبة والالتزام 

 الانضباط الذاتي هو القدرة على تنظيم السلوك والالتزام بما يخدم

 .الأهداف والقيم،  حتى عندما لا يكون النشاط ممتعا   في كل لحظة

 قد يشعر الإنسان بالحماس عندما يقرر تعلم لغة جديدة،  لكنه يكتشف بعد

 فترة أن التعلم يحتاج إلى تكرار ومراجعة وصبر .وقد يرغب في

 ممارسة الرياضة،  ثم يجد أن الطقس أو الانشغال أو التعب يجعل الالتزام

 .صعبا   في بعض الأيام

 في هذه الحالات،  يساعد الانضباط على العودة إلى الخطة المناسبة بدلا  

 .من انتظار الحماس الدائم

 لكن الانضباط لا يعني القسوة على النفس أو تجاهل احتياجات الجسم أو

 العمل بلا راحة .فالإنسان الذي يحرم نفسه من النوم أو يضع أهدافا   تفوق

 .طاقته قد يحقق تقدما   مؤقتا ،  لكنه قد يواجه الإرهاق وفقدان الاستمرارية

 الانضباط الصحي هو أن تعرف ما تريد  تحقيقه،  وأن تضع خطة تناسب

 إمكاناتك،  وأن تلتزم بها بقدر معقول،  وأن تعدلها عندما تظهر معلومات

 .جديدة أو تتغير الظروف

 فإذا حدد شخص هدفا   لقراءة خمسين صفحة يوميا   ثم اكتشف أن هذا

 المقدار لا يتناسب مع التزاماته،  يمكنه تخفيضه إلى عشر صفحات يلتزم

 بها بانتظام .فالخطة الصغيرة المستمرة قد تكون أنفع من خطة كبيرة لا

 .يستطيع تنفيذها
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 لماذا نفشل في الالتزام بقراراتنا؟ 

 .قد يتخذ الإنسان قرارا   مهما   في لحظة حماس،  لكنه لا يحدد كيف سينفذه

 ،يقول إنه سيغير حياته،  أو سيصبح أكثر تنظيما ،  أو سيتوقف عن التأجيل

 .لكنه لا يحول هذه الرغبة إلى خطوات محددة

 وقد تكون الأهداف غامضة،  مثل الرغبة في أن يصبح الإنسان أفضل

 دون تحديد السلوك الذي يريد تغييره .وقد تكون أكبر من الوقت والموارد

 .المتاحة،  أو تعتمد على ظروف لا يستطيع التحكم فيها

 كما أن بعض الناس يضعون لأنفسهم أهدافا   لإرضاء الآخرين،  لا لأنها

 تتوافق مع احتياجاتهم وقيمهم .وقد يؤدي  ذلك إلى ضعف الدافع عندما

 .يواجهون الصعوبات

 ومن أسباب التعثر أيضا   الاعتقاد بأن الخطأ الواحد يعني فشل الخطة

 كلها .فإذا فات الإنسان يوم من التدريب، قد يقرر أن جهوده انتهت،  بينما

 .كان يستطيع العودة في اليوم التالي ومواصلة التقدم

 إن فهم أسباب التعثر يساعد على بناء حلول واقعية .فبدلا   من وصف

 النفس بالكسل أو العجز،  ينبغي فحص الخطة والسياق والعوائق والموارد

 .المتاحة

 قد يحتاج الإنسان إلى تقليل حجم المهمة،  أو تغيير توقيتها،  أو تعلم مهارة

 جديدة،  أو طلب المساعدة،  أو معالجة مشكلة صحية أو نفسية تؤثر في

 .قدرته على الالتزام

 ليس كل تعثر ناتجا   عن ضعف الإرادة،  وليس كل نجاح ناتجا   عنها

 وحدها .إن النتائج تتكون من تفاعل عوامل متعددة،  ويمكن للإنسان

 .تحسين فرص نجاحه عندما يفهم هذه العوامل
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 كيف يتغلب الإنسان على  التسويف؟

 التسويف هو تأجيل مهمة يعرف الإنسان أنه ينبغي إنجازها،  رغم توقعه

 .أن يؤدي التأجيل إلى نتائج غير مرغوبة 

 وقد يحدث التسويف لأن المهمة تبدو كبيرة أو غامضة،  أو لأنها ترتبط

 بالخوف من الفشل،  أو لأنها مملة،  أو لأن الإنسان اعتاد الحصول على

 .راحة فورية من خلال الابتعاد عنها

 عندما يؤجل شخص مهمة صعبة،  قد يشعر بالارتياح للحظات .لكنه قد

 ،يشعر لاحقا   بالذنب أو القلق بسبب ضيق  الوقت .وإذا تكرر هذا النمط 

 .فقد يصبح التأجيل استجابة معتادة عند مواجهة الضغط

 وللتعامل مع التسويف،  من المفيد البدء بفهم السبب بدلا   من الاكتفاء بلوم

 .النفس

 إذا كانت المهمة كبيرة،  فيمكن تقسيمها إلى خطوات صغيرة .وإذا كانت

 غامضة،  فيمكن كتابة أول إجراء واضح  .وإذا كانت المشتتات هي

 المشكلة،  فيمكن إبعاد الهاتف وإغلاق الصفحات غير الضرورية .وإذا

 كان الخوف من النتيجة هو السبب،  فيمكن التركيز على تنفيذ المحاولة

 .الأولى بدلا   من المطالبة بالكمال

 ومن الطرق العملية أن يلتزم الإنسان بالعمل لمدة عشر دقائق فقط في

 البداية .فالهدف ليس إنهاء المهمة كلها خلال هذه المدة،  بل كسر حاجز

 البداية .وبعد انتهاء الوقت،  يستطيع أن يقرر إن كان سيواصل العمل أو

 .يأخذ استراحة قصيرة

 كما يمكن تحديد موعد واضح لإنجاز كل خطوة،  بدلا   من ترك المهمة

 .مفتوحة طوال اليوم

 إن التغلب على التسويف لا يتطلب أن يشعر الإنسان برغبة قوية في

 العمل قبل أن يبدأ .ففي كثير من الأحيان،  تأتي الرغبة بعد البدء،  عندما

 .يصبح العمل أكثر وضوحا   ويلاحظ الإنسان أنه قادر على التقدم
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 قوة اتخاذ القرار 

 يواجه الإنسان يوميا   قرارات صغيرة وكبيرة،  بعضها يتعلق بتنظيم

 .الوقت،  وبعضها يتعلق بالعمل والعلاقات والمال والمستقبل

 وقد يتردد في اتخاذ القرار لأنه يريد ضمان أفضل نتيجة،  أو لأنه يخشى

 تحمل المسؤولية إذا لم تنجح اختياره .لكنه لا يستطيع الحصول على يقين

 .كامل في جميع المواقف

 لذلك يحتاج إلى معرفة الفرق بين القرارات التي تستحق تحليلا   عميقا  

 .والقرارات البسيطة التي يمكن اتخاذها بسرعة

 ،عندما يتعلق الأمر بقرار كبير،  مثل بدء  مشروع أو تغيير مسار مهني

 فمن الحكمة جمع المعلومات الضرورية،  وفحص المخاطر،  ومقارنة

 .الخيارات،  واستشارة أشخاص ذوي خبرة عند الحاجة

 ،أما القرارات اليومية الصغيرة،  مثل تحديد وقت القراءة أو ترتيب المهام

 .فقد لا تحتاج إلى ساعات من التفكير

 ،ومن المفيد أن يسأل الإنسان نفسه عن الهدف الذي يريد تحقيقه 

 والخيارات المتاحة،  والنتائج المحتملة،  والمعلومات التي ما زال يحتاج

 .إليها،  والموعد المناسب لاتخاذ القرار

 كما ينبغي أن يتقبل أن بعض القرارات قد تحتاج إلى تعديل لاحقا   .فالقدرة

 على مراجعة القرار عند ظهور معلومات جديدة ليست ضعفا ،  بل علامة

 .على المرونة والتعلم

 إن قوة القرار لا تقاس بسرعة الاختيار وحدها،  ولا بالإصرار على

 الاختيار الأول مهما حدث،  بل بمدى ملاءمته للظروف والأهداف والأدلة

 .المتاحة
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 إدارة الأفكار السلبية 

 قد يمر الإنسان بأفكار سلبية حول نفسه أو مستقبله أو علاقاته .وقد تظهر

 هذه الأفكار بصورة تلقائية،  خصوصا   عند الشعور بالتعب أو الضغط أو

 .مواجهة تجربة صعبة

 ولا يستطيع الإنسان دائما   منع ظهور الفكرة الأولى،  لكنه يستطيع أن

 .يتعلم كيفية التعامل معها

 إذا شعر بأنه غير قادر على النجاح،  فيمكنه أن يتوقف ويسأل نفسه عما

 إذا كانت الفكرة تصف حقيقة مؤكدة أم أنها تعبر عن خوف .ويمكنه أن

 .يبحث عن أدلة واقعية،  وأن يحدد ما يستطيع فعله في الوقت الحالي

 ومن المفيد استبدال الأحكام المطلقة بأوصاف أكثر دقة .فبدلا   من القول

 أنا فاشل«،  يمكنه القول »لم أنجح في هذه المحاولة،  وأحتاج إلى معرفة»

 السبب .«وبدلا   من القول »لا أستطيع فعل أي شيء«،  يمكنه القول

 أواجه صعوبة في هذه المهمة،  وقد أحتاج إلى طريقة مختلفة أو إلى»

 .«مساعدة

 هذه الطريقة لا تهدف إلى خداع النفس أو إخفاء المشكلات،  بل إلى منع

 .فكرة واحدة من التحول إلى حكم شامل على قيمة الإنسان وقدراته

 كما أن الأفكار السلبية لا تعني دائما   وجود مشكلة مرضية .لكن إذا كانت

 ،شديدة أو مستمرة،  أو أثرت في النوم والعمل والعلاقات والحياة اليومية 

 .فقد يكون من المفيد التحدث مع مختص نفسي مؤهل

 إن التعامل الصحي مع الأفكار يبدأ بالاعتراف بوجودها،  ثم فحصها،  ثم

 اختيار الاستجابة المناسبة بدلا   من الانقياد التلقائي لكل ما يظهر في

 .الذهن
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 السيطرة على الغضب والانفعالات 

 الغضب شعور إنساني طبيعي قد يظهر عندما يشعر الإنسان بالظلم أو

 الإحباط أو التهديد أو عدم الاحترام .والمشكلة ليست في وجود الغضب

 .نفسه،  بل في الطريقة التي يتعامل بها الإنسان معه

 قد يندفع شخص إلى الصراخ أو توجيه كلمات جارحة قبل أن يفكر في

 نتائجها .وقد يندم لاحقا ،  لكنه يجد صعوبة في تغيير هذا النمط لأنه تكرر

 .في مواقف كثيرة

 ولتحسين التحكم في الانفعالات،  يمكنه أن يتعلم ملاحظة العلامات

 المبكرة للغضب،  مثل تسارع التنفس أو ارتفاع الصوت أو التوتر

 .الجسدي أو الرغبة في الرد الفوري

 عندما يلاحظ هذه العلامات،  يمكنه التوقف للحظات،  وإبطاء تنفسه

 بصورة مريحة،  والابتعاد مؤقتا   عن النقاش إذا كان ذلك آمنا   ومناسبا ،  ثم

 .العودة عندما يصبح أكثر قدرة على التفكير

 ومن المهم أن يميز بين الشعور والتصرف .فالشعور بالغضب لا يفرض

 .عليه الإهانة أو التهديد أو اتخاذ قرار متسرع

 كما أن التعبير عن الغضب بطريقة واضحة ومحترمة قد يساعد على حل

 ،المشكلة .يمكنه أن يصف السلوك الذي أزعجه،  وأن يشرح أثره عليه

 .وأن يطلب تغييرا   محددا   دون الاعتداء على كرامة الطرف الآخر

 وإذا كان الغضب يؤدي بصورة متكررة  إلى العنف أو يهدد سلامة

 الإنسان أو الآخرين،  فمن الضروري طلب مساعدة متخصصة واتخاذ

 .خطوات تحمي الجميع

 إن ضبط النفس ليس كبتا   دائما   للمشاعر،  بل قدرة على فهمها واختيار

 .طريقة مناسبة للتعامل معها
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 الصبر والاستمرار رغم الصعوبات 

 الصبر هو القدرة على تحمل التأخير والصعوبات والإحباطات دون

 التخلي عن الأهداف المناسبة بصورة متسرعة .وهو لا يعني قبول الظلم

 أو البقاء في ظروف مؤذية،  بل يعني التمييز بين الصعوبة المؤقتة

 .والمشكلة التي تتطلب تغيير المسار

 قد يبدأ الإنسان مشروعا   ويواجه نتائج أقل مما توقع .وقد يتعلم مهارة

 جديدة ويكتشف أن تقدمه بطيء .وقد يحاول بناء عادة صحية،  ثم يمر

 .بأيام لا يستطيع فيها الالتزام

 في هذه المواقف،  يساعد الصبر على النظر إلى التقدم على المدى الطويل

 .بدلا   من الحكم على التجربة من خلال يوم واحد

 لكن الاستمرار لا يعني تكرار الطريقة نفسها إلى الأبد .فإذا لم تنجح

 الخطة،  فمن المهم مراجعة الأسباب وتعديل الأسلوب .فالصبر الفعال

 .يجمع بين الثبات على الهدف والمرونة في الوسائل

 قد يحتاج الطالب إلى تغيير طريقة المذاكرة،  أو يحتاج الكاتب إلى تقسيم

 مشروعه إلى فصول أصغر،  أو يحتاج صاحب المشروع إلى مراجعة

 .ميزانيته ودراسة احتياجات العملاء

 إن الإنسان القادر على الاستمرار ليس من لا يتعب ولا يشك،  بل من

 يتعلم كيف يعود إلى العمل بعد التعثر،  وكيف يطلب الدعم عندما يحتاج

 إليه،  وكيف يميز بين التحدي الذي يستحق المواصلة والخطر الذي

 .يتطلب التوقف

 قوة التركيز في عالم المشتتات 

 أصبح الإنسان يعيش في بيئة مليئة بالإشعارات والمعلومات السريعة

 والمقاطع القصيرة والتنبيهات المتكررة .وقد يؤدي الانتقال المستمر بين

 الأنشطة إلى صعوبة الحفاظ على الانتباه في بعض المهام التي تحتاج إلى

 .تركيز عميق
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 فالطالب الذي يراجع دروسه بينما يتنقل باستمرار بين الهاتف والكتاب قد

 يحتاج إلى وقت أطول لفهم المعلومات .والكاتب الذي يوقف عمله كل

 .بضع دقائق قد يجد صعوبة في الحفاظ على تسلسل الأفكار

 ولا يعني ذلك أن كل استخدام للتقنية ضار،  بل إن المشكلة تظهر عندما

 يصبح الاستخدام غير منظم ويتعارض مع الأهداف التي يريد الإنسان

 .تحقيقها

 يمكن تحسين التركيز من خلال تحديد مهمة واحدة لكل فترة عمل،  وإبعاد

 المشتتات غير الضرورية،  وتقسيم العمل إلى فترات مناسبة،  وأخذ

 .استراحات عند الحاجة

 كما يساعد تحديد هدف واضح للجلسة على توجيه الانتباه .فبدلا   من القول

 سأدرس اليوم«،  يمكن القول »سأراجع  هذا الدرس وأجيب عن خمسة»

 .«أسئلة تدريبية

 ويمكن للإنسان أن يراقب الأوقات التي يكون فيها أكثر قدرة على

 .التركيز،  ثم يخصصها للمهام التي تحتاج إلى جهد ذهني أكبر

 إن التركيز ليس مجرد صفة يولد بها الإنسان،  بل مهارة يمكن تحسينها

 .من خلال الممارسة وتنظيم البيئة والاهتمام بالراحة

 تنظيم الوقت وتحويل الأهداف إلى خطوات 

 الوقت مورد محدود،  ولذلك يحتاج الإنسان إلى معرفة كيف يوزعه بين

 .العمل والراحة والعلاقات والتعلم والمسؤوليات الأخرى

 لكن تنظيم الوقت لا يعني ملء كل دقيقة  بالنشاط،  ولا تحويل الحياة إلى

 جدول صارم لا يسمح بأي تغيير .بل يعني استخدام الوقت بطريقة

 .تتناسب مع الأولويات والظروف

 يمكن للإنسان أن يبدأ بتحديد أهم المهام التي يريد إنجازها خلال

 الأسبوع،  ثم يقسمها إلى خطوات قابلة للتنفيذ،  ويخصص لكل خطوة وقتا  

 .مناسبا  
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 ومن المفيد التمييز بين المهم والعاجل .فقد تكون بعض المهام عاجلة

 لكنها قليلة الأثر على الأهداف الطويلة المدى،  بينما تكون بعض الأنشطة

 .المهمة بحاجة إلى وقت منتظم قبل أن تتحول إلى مشكلات عاجلة

 فالقراءة والتعلم والاهتمام بالصحة وبناء  العلاقات الجيدة قد لا تظهر

 .نتائجها فورا ،  لكنها تحتاج إلى مكان في الجدول اليومي

 كما ينبغي ترك مساحة للطوارئ والراحة،  لأن الخطط التي لا تسمح بأي

 .تغيير قد تصبح مصدرا   إضافيا   للتوتر

 وإذا اكتشف الإنسان أن قائمته اليومية أكبر من الوقت المتاح،  فعليه إعادة

 .ترتيب الأولويات بدلا   من مطالبة نفسه بإنجاز المستحيل

 إن إدارة الوقت هي في جوهرها إدارة للاختيارات،  ومعرفة بما يستحق

 .الاهتمام،  وما يمكن تأجيله،  وما ينبغي التخلي عنه

 بناء الثقة بالنفس من خلال العمل 

 الثقة بالنفس هي الاعتقاد الواقعي بقدرة الإنسان على التعامل مع مواقف

 .معينة،  مع إدراكه لنقاط القوة والضعف والحاجة إلى التعلم

 ولا تعني الثقة أن الإنسان يعرف كل شيء أو لا يرتكب الأخطاء .بل

 ،تعني أنه يستطيع الاعتراف بما لا يعرفه،  والبحث عن المعلومات

 .والتعلم من التجربة،  واتخاذ خطوات مناسبة رغم وجود بعض الشك

 تتطور الثقة في كثير من الأحيان من خلال الخبرات الفعلية .فعندما يتعلم

 الإنسان مهارة،  ويلاحظ تحسنه،  ويواجه  تحديات متدرجة،  تتكون لديه

 .أدلة واقعية على قدرته على التطور

 أما انتظار الشعور بالثقة قبل كل محاولة،  فقد يجعله يؤجل التجارب التي

 .يمكن أن تساعده على بناء هذه الثقة
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 إذا أراد شخص تعلم الكتابة،  فيمكنه البدء بنصوص قصيرة،  ثم مراجعتها

 وتحسينها .وإذا أراد تعلم التحدث أمام الجمهور،  فيمكنه التدريب أمام عدد

 .قليل من الأشخاص قبل الانتقال إلى مواقف أكبر

 كما أن المقارنة المستمرة بالآخرين قد تضعف الرضا عن التقدم

 الشخصي،  خصوصا   عندما يقارن الإنسان بدايته بمرحلة متقدمة في حياة

 .شخص آخر

 ومن الأفضل أن يقارن الإنسان أداءه الحالي بأدائه السابق،  وأن يلاحظ

 .المهارات التي اكتسبها والأخطاء التي أصبح يتعامل معها بصورة أفضل

 ،إن الثقة المتوازنة لا تقوم على الاعتقاد بأن الإنسان أفضل من الجميع

 بل على احترام الذات والاستعداد للتعلم والقدرة على مواجهة الحياة

 .بواقعية

 دور الفشل في بناء الخبرة 

 يخاف كثير من الناس من الفشل لأنهم يربطونه بقيمتهم الشخصية أو

 بنظرة المجتمع إليهم .وقد يدفعهم هذا الخوف إلى تجنب التجارب

 .الجديدة،  حتى عندما تكون فرص التعلم منها مهمة

 .لكن الفشل في مهمة محددة لا يعني أن الإنسان فاشل في حياته كلها

 فالنتيجة السلبية قد تنتج عن نقص في المهارة أو سوء التخطيط أو

 ظروف غير مناسبة أو معلومات غير مكتملة أو عوامل خارجة عن

 .السيطرة

 والتعامل المفيد مع الفشل يبدأ بفصل النتيجة عن الهوية الشخصية .فبدلا  

 من تحويل الخطأ إلى حكم شامل على الذات،  يمكن للإنسان أن يسأل :ما

 الذي حدث؟ ما العوامل التي أثرت في النتيجة؟ ما الذي كان بإمكاني

 تغييره؟ وما الذي لا أستطيع التحكم فيه؟  وما الذي سأفعله بصورة مختلفة

 في المرة القادمة؟ 
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 لكن ليس كل فشل مفيدا   تلقائيا   .فلا بد من مراجعة التجربة والاستفادة من

 المعلومات التي تقدمها .وإذا كرر الإنسان الخطأ نفسه دون تحليل أو

 .تعديل،  فقد يستمر في النتائج نفسها

 كما ينبغي ألا يصر على هدف ضار أو غير واقعي لمجرد أنه لا يريد

 الاعتراف بالتراجع .ففي بعض الحالات  يكون تعديل الهدف أو تغيير

 .المسار قرارا   حكيما  

 إن النجاح لا يعني غياب الإخفاقات،  بل القدرة على التعامل معها بطريقة

 .تساعد على التعلم واتخاذ قرارات أفضل 

 قوة الحدود الشخصية 

 الانضباط الذاتي لا يتعلق بالعمل والإنتاج فقط،  بل يشمل أيضا   قدرة

 .الإنسان على حماية وقته وطاقته واحترام احتياجاته

 قد يوافق شخص على جميع الطلبات خوفا   من إزعاج الآخرين،  ثم يجد

 نفسه مرهقا   وغير قادر على الوفاء بالتزاماته .وقد يستمر في نقاشات لا

 فائدة منها،  أو يسمح للآخرين بتجاوز حدوده لأنه يخشى الرفض أو فقدان

 .العلاقة

 إن وضع الحدود الشخصية يعني توضيح ما يستطيع الإنسان قبوله وما لا

 .يستطيع قبوله،  بطريقة محترمة وواضحة

 يمكنه أن يرفض طلبا   لا يتناسب مع وقته،  أو أن يطلب من الآخرين

 احترام خصوصيته،  أو أن يوضح أنه غير مستعد لمواصلة نقاش يتضمن

 .إهانة

 ولا تعني الحدود أن يصبح الإنسان أنانيا   أو غير متعاون،  بل أن يتعلم

 .التوازن بين مساعدة الآخرين واحترام احتياجاته ومسؤولياته

 كما أن الحدود لا تتحكم في تصرفات الآخرين،  لكنها توضح كيفية

 استجابة الإنسان لها .فقد لا يتقبل الطرف الآخر الرفض،  لكن الإنسان

 .يستطيع أن يلتزم بقراره إذا كان مناسبا   ومبنيا   على أسباب واضحة
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 إن احترام الذات يتطلب أحيانا   قول نعم، وأحيانا   قول لا،  ومعرفة الفرق

 .بينهما

 كيف يبني الإنسان نظاما   يوميا   للانضباط؟

 من الصعب الاعتماد على الذاكرة والحماس وحدهما لتنظيم جميع جوانب

 الحياة .لذلك يمكن للإنسان أن يبني نظاما   بسيطا   يساعده على الالتزام

 .بالأولويات دون تعقيد

 يبدأ بتحديد عدد محدود من الأهداف المهمة،  ثم يختار لكل هدف سلوكا  

 .عمليا   يمكن تنفيذه بانتظام

 إذا كان هدفه تطوير المعرفة،  فقد يخصص وقتا   للقراءة .وإذا كان يريد

 تحسين الكتابة،  فقد يكتب فقرة أو صفحة  بحسب ظروفه .وإذا كان يريد

 .تقليل التشتت،  فقد يحدد أوقاتا   لاستخدام الهاتف

 ومن المفيد أن يجعل الخطوات واضحة وقابلة للقياس .فعبارة »سأصبح

 منظما   «غامضة،  بينما عبارة »سأكتب مهامي الأساسية في بداية اليوم

 .وأراجعها في المساء «تحدد سلوكا   يمكن ملاحظته

 كما يمكنه أن يربط العادات الجديدة بروتين قائم،  وأن يجهز البيئة التي

 .تساعده على تنفيذها،  وأن يتابع تقدمه بطريقة بسيطة

 ولا ينبغي أن يضع أهدافا   كثيرة في وقت واحد،  لأن كثرتها قد تزيد

 الضغط وتجعل الالتزام أصعب .ومن الأفضل البدء بعدد قليل من

 .العادات،  ثم إضافة عادات أخرى عندما تصبح الأولى أكثر استقرارا  

 ويحتاج النظام اليومي إلى المرونة .فإذا تغيرت الظروف،  يمكن تعديل

 .الوقت أو المدة دون التخلي عن الهدف الأساسي

 ،إن الانضباط الحقيقي لا يقوم على تنفيذ الجدول بصورة مثالية كل يوم 

 بل على وجود طريقة تساعد الإنسان على العودة إلى أولوياته بعد

 .الانشغال والتعثر
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 تمرين عملي لبناء الإرادة والانضباط 

 يمكن للقارئ أن يختار هدفا   واحدا   يريد العمل عليه خلال الأسابيع

 .المقبلة،  على أن يكون واضحا   ومناسبا   لظروفه

 قد يكون الهدف تعلم مهارة،  أو قراءة كتاب،  أو تنظيم النوم،  أو تقليل

 .استخدام الهاتف،  أو تطوير مشروع شخصي

 بعد تحديد الهدف،  يكتب سبب أهميته بالنسبة إليه،  ثم يحدد سلوكا  

 .صغيرا   يساعده على الاقتراب منه

 إذا اختار القراءة،  فقد يبدأ بعشر دقائق يوميا   .وإذا اختار الكتابة،  فقد

 يخصص وقتا   محددا   لإنتاج فقرة أو جزء صغير .وإذا اختار تقليل

 .التصفح،  فقد يحدد فترة للعمل يضع خلالها الهاتف بعيدا   عنه

 بعد ذلك،  يحدد الوقت والمكان والإشارة  التي ستساعده على تذكر

 السلوك،  ويكتب العقبة الأكثر احتمالا   التي قد تواجهه،  ثم يضع خطة

 .للتعامل معها

 فإذا كان يعرف أنه يتعب في المساء،  فقد يختار وقتا   آخر .وإذا كان يتوقع

 أن ينشغل،  فقد يحدد نسخة قصيرة من النشاط يستطيع تنفيذها في الأيام

 .المزدحمة

 وفي نهاية كل أسبوع،  يراجع ما حدث دون مبالغة في مدح نفسه أو

 لومها .ويسأل :ما الذي نجح؟ ما الذي جعل الالتزام صعبا ؟ ما التعديل

 الذي قد يحسن النتيجة؟ 

 هذا التمرين يساعد على تحويل الإرادة من فكرة مجردة إلى مجموعة من

 .القرارات والسلوكيات التي يمكن تقييمها  وتطويرها

 التعامل مع الأيام  الصعبة 

 لن تكون جميع الأيام متشابهة .فقد يمر الإنسان بأيام يشعر فيها بالنشاط

 .والتركيز،  وأيام أخرى يكون فيها متعبا   أو مشغولا   أو مثقلا   بالمسؤوليات
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 .ومن غير الواقعي أن يتوقع من نفسه الأداء نفسه في جميع الظروف

 لذلك ينبغي أن يتعلم كيف يميز بين الحاجة إلى الراحة والحاجة إلى

 .تعديل الخطة،  وبين التعثر المؤقت والتخلي الكامل عن الهدف

 في الأيام الصعبة،  يمكنه أن يخفف حجم  المهمة مع المحافظة على

 ارتباطه بالهدف إذا كان ذلك مناسبا   .وقد  يكتفي بمراجعة قصيرة بدلا   من

 .جلسة طويلة،  أو ينجز خطوة واحدة بدلا   من جميع الخطوات

 لكن إذا كان الإرهاق شديدا   أو كانت هناك ظروف صحية أو عائلية

 .طارئة،  فقد تكون الراحة أو إعادة ترتيب الأولويات هي القرار الصحيح

 ولا ينبغي أن يستخدم الإنسان الانضباط  ذريعة لإهمال صحته أو تجاهل

 .حاجاته الأساسية .فالتوازن جزء من النجاح المستدام

 إن القدرة على الاستمرار لا تعني العمل  بلا توقف،  بل معرفة متى يعمل

 الإنسان،  ومتى يستريح،  ومتى يطلب المساعدة،  ومتى يعيد النظر في

 .الخطة

 العلاقة بين الإرادة والقيم الشخصية 

 تزداد أهمية الهدف عندما يرتبط بقيم يؤمن بها الإنسان،  مثل التعلم أو

 .الاستقلال أو الإبداع أو خدمة الآخرين أو المحافظة على الصحة

 فإذا كان الإنسان يعرف لماذا يريد تحقيق هدفه،  فقد يصبح أكثر قدرة

 على تحمل بعض الصعوبات المرتبطة به .أما إذا كان يسعى إلى هدف لا

 يعني له شيئا ،  أو اختاره فقط بسبب ضغط الآخرين،  فقد يجد صعوبة في

 .المحافظة على الالتزام

 ،لذلك من المفيد أن يسأل نفسه عن المعنى الذي يحمله الهدف في حياته 

 .وما إذا كان يتفق مع أولوياته الحقيقية

 قد يريد شخص أن يصبح أكثر تنظيما   لأنه يرغب في تخصيص وقت

 لعائلته .وقد يريد تعلم مهارة جديدة لفتح فرص مهنية .وقد يرغب في

 .الكتابة لأنه يريد التعبير عن أفكاره ومشاركة تجربته مع القراء
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 إن معرفة السبب لا تلغي الصعوبات،  لكنها تساعد على اتخاذ قرارات

 .أكثر وضوحا   عندما تتنافس الأهداف والالتزامات

 كما ينبغي أن يراجع الإنسان قيمه وأهدافه من حين إلى آخر،  لأن

 .الظروف قد تتغير،  وقد يكتشف أن بعض الأهداف لم تعد مناسبة له

 ،إن الإرادة تصبح أكثر معنى عندما تخدم حياة يريد الإنسان أن يعيشها

 .بدلا   من أن تتحول إلى سباق مستمر لإرضاء الآخرين أو تحقيق توقعاتهم

 قوة العقل لا تعني التحكم في كل شيء 

 من الأخطاء الشائعة الاعتقاد بأن الإنسان يستطيع التحكم الكامل في

 حياته إذا امتلك تفكيرا   قويا   أو إرادة كافية .فهذا الاعتقاد يتجاهل حقيقة أن

 الإنسان يعيش داخل ظروف اجتماعية واقتصادية وصحية وعائلية قد

 .تؤثر في خياراته ونتائجه

 قد يعمل شخص بجد ولا يحصل على الفرصة التي يستحقها في الوقت

 .الذي يتوقعه .وقد يواجه آخر ظروفا   صعبة تقلل من قدرته على الالتزام

 وقد تعتمد بعض النتائج على قرارات أشخاص آخرين أو على أحداث

 .غير متوقعة

 إن الاعتراف بهذه الحقيقة لا يعني الاستسلام،  بل يساعد على التمييز بين

 .ما يقع ضمن نطاق السيطرة وما يقع خارجه

 ،يمكن للإنسان أن يتحكم بدرجة معينة في استعداده،  وطريقة استجابته 

 واستخدام وقته،  والجهد الذي يبذله،  والقرارات التي يتخذها .لكنه لا

 .يستطيع ضمان جميع النتائج أو التحكم في مشاعر الآخرين وأفعالهم

 ،ولهذا من الأفضل أن يركز على الأهداف التي يمكنه العمل من أجلها

 وأن يقيس نجاحه أيضا   بجودة قراراته وتعلمه والتزامه،  لا بالنتائج

 .الخارجية وحدها

 فقد لا يستطيع التحكم في جميع ظروفه، لكنه يستطيع البحث عن

 .المعلومات والموارد والدعم المتاح،  وتعديل خطته وفقا   لما يتعلمه
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 إن النضج العقلي يجمع بين الطموح والواقعية،  وبين تحمل المسؤولية

 .والاعتراف بالحدود

 دور العلاقات والدعم في تطوير الذات 

 لا يبني الإنسان قدراته في عزلة كاملة .فالعلاقات الجيدة يمكن أن تمنحه

 التشجيع والمعلومات والخبرة والمساعدة العملية،  كما أن البيئة

 .الاجتماعية قد تؤثر في عاداته وتوقعاته

 قد يساعد صديق ملتزم على تشجيع شخص آخر على ممارسة نشاط

 صحي .وقد يقدم معلم ملاحظات تساعد الطالب على تحسين مستواه .وقد

 .تساعد مجموعة قراءة الكاتب على الاستمرار وتبادل الأفكار

 وفي المقابل،  قد تؤثر العلاقات التي تتضمن السخرية المستمرة أو

 الضغط غير الصحي في ثقة الإنسان بنفسه،  وقد تجعل التغيير أكثر

 .صعوبة

 لذلك من المفيد أن يختار الإنسان مصادر الدعم بعناية،  وأن يتعلم طلب

 المساعدة عندما يحتاج إليها،  وأن يستفيد  من الملاحظات دون أن يسمح

 .لكل رأي خارجي بأن يحدد قيمته

 كما ينبغي أن يتقبل أن الآخرين قد لا يشاركونه جميع أهدافه،  وأنه

 .يستطيع احترام اختلافهم مع المحافظة على قراراته المناسبة

 إن الاستقلال لا يعني رفض المساعدة،  بل القدرة على الاستفادة منها

 .دون التخلي عن المسؤولية الشخصية

 المرونة النفسية والقدرة على التكيف 

 ،المرونة النفسية هي القدرة على التكيف مع التغيرات والصعوبات 

 والعودة تدريجيا   إلى ممارسة الحياة بعد التجارب المجهدة،  مع الاستفادة

 .من الدعم والخبرات المتاحة



 

95 

 ولا تعني المرونة أن الإنسان لا يتألم أو لا يشعر بالخوف والحزن،  ولا

 تعني أنه يستطيع تجاوز كل تجربة بمفرده .بل تعني أن لديه طرقا   متعددة

 .للتعامل مع الظروف،  وأنه يستطيع طلب المساعدة عندما يحتاج إليها

 ،قد يواجه الإنسان تغيرا   في عمله،  أو خسارة مالية،  أو فشلا   في مشروع 

 أو خلافا   عائليا   .وقد يحتاج إلى وقت لفهم ما حدث،  وتقبل بعض

 .المشاعر،  وتحديد الخيارات المتاحة

 .ومن المفيد في هذه المواقف ألا يطالب نفسه بحل كل شيء دفعة واحدة

 ،يمكنه البدء بالأولويات الأساسية،  وجمع  المعلومات الضرورية

 .والحديث مع شخص موثوق،  ثم اتخاذ الخطوات التي تناسب ظروفه

 كما تساعد المرونة على مراجعة الخطط دون اعتبار التغيير هزيمة .فقد

 يكون الطريق الأصلي غير مناسب،  لكن الهدف الأساسي يمكن الوصول

 .إليه بطريقة أخرى

 إن الإنسان القوي ليس من لا يتأثر بالأحداث،  بل من يتعلم كيف يتعامل

 .معها بطرق تحافظ على سلامته وكرامته وتساعده على الاستمرار

 رؤية بدر شاشا لقوة التفكير والإرادة 

 إن تطوير الإنسان لنفسه لا يحتاج إلى ادعاء امتلاك قدرات خارقة،  بل

 .إلى فهم واقعي لطبيعته البشرية،  وإلى احترام الوقت والتعلم والعمل

 فالعقل يمنح الإنسان القدرة على التحليل  والاختيار،  لكنه يحتاج إلى

 معلومات صحيحة حتى لا يقع في الاستنتاجات المتسرعة .والإرادة

 تساعده على تنفيذ القرارات،  لكنها تحتاج إلى الراحة والبيئة المناسبة

 والدعم .والانضباط ينظم السلوك،  لكنه ينبغي أن يظل متوازنا   وألا

 .يتحول إلى قسوة على النفس

 والإنسان الذي يريد تغيير حياته لا يحتاج إلى أن ينتظر يوما   مثاليا   يبدأ

 فيه من جديد،  بل يستطيع أن يختار خطوة مناسبة في ظروفه الحالية،  ثم

 .يواصل التعلم والتحسين
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 وقد تكون هذه الخطوة صغيرة جدا ،  لكنها تكتسب قيمتها عندما تكون

 جزءا   من اتجاه واضح .فالصفحة التي يكتبها اليوم يمكن أن تصبح جزءا  

 ،من كتاب،  والدقائق التي يخصصها للتعلم يمكن أن تتراكم لتصنع مهارة

 والقرار الذي يتخذه بهدوء بدلا   من الاندفاع قد يساعد على حماية علاقة

 .مهمة

 إن التطور لا يحدث بالطريقة نفسها لدى  جميع الناس،  ولا توجد وصفة

 واحدة تناسب كل الظروف .لكن وضوح  الأهداف ومراجعة السلوك

 والتعلم من التجارب يمكن أن تساعد الإنسان على اتخاذ خيارات أكثر

 .وعيا  

 والأهم من ذلك كله أن يتذكر الإنسان أن  قيمته لا تتوقف على إنتاجيته أو

 ،نجاحه في كل محاولة .فهو يستحق الاحترام حتى في أوقات التعثر

 ويمكنه أن يسعى إلى التطور دون أن يحول حياته إلى محاكمة مستمرة

 .لنفسه

 الخاتمة 

 إن قوة التفكير والإرادة والانضباط الذاتي تمثل جوانب مهمة في بناء

 شخصية أكثر وعيا   وقدرة على التعامل مع متطلبات الحياة .فالتفكير

 يساعد على فهم المواقف،  والإرادة تدعم  الالتزام بالقرارات،  والانضباط

 .يحول الأهداف إلى ممارسات يومية قابلة للتطوير

 لكن هذه القدرات لا تعمل بمعزل عن الظروف المحيطة بالإنسان .فهي

 تتأثر بالصحة والنوم والبيئة والعلاقات والموارد والفرص،  ولذلك ينبغي

 .التعامل معها بواقعية بعيدا   عن المبالغة واللوم

 ،لقد تعلمنا في هذا الفصل أن التفكير الإيجابي لا يعني إنكار المشكلات 

 وأن الإرادة لا تعني مقاومة جميع الإغراءات دون مساعدة،  وأن

 الانضباط لا يعني العمل بلا راحة .كما تعلمنا أن التسويف والغضب

 وضعف التركيز ليست أحكاما   نهائية على شخصية الإنسان،  بل

 .سلوكيات يمكن فهمها والعمل على تعديلها بدرجات متفاوتة
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 إن التغيير يبدأ عندما يتوقف الإنسان عن الاكتفاء بالأمنيات،  ويحدد ما

 يريد تحقيقه،  ويختار خطوات واضحة،  ويراجع تقدمه،  ويعدل خطته

 .عندما يحتاج إلى ذلك

 ولا ينبغي أن ينتظر الإنسان اختفاء جميع مخاوفه قبل أن يبدأ،  ولا أن

 يعتبر كل خطأ نهاية لطريقه .فالحياة تمنحه فرصا   متجددة للتعلم،  ما دام

 قادرا   على الاستفادة من التجارب والبحث عن الحلول وطلب الدعم

 .المناسب

 ،إن قوة الإنسان الحقيقية تكمن في قدرته على الجمع بين التفكير والعمل

 وبين الطموح والتواضع،  وبين الالتزام والمرونة .وكلما فهم نفسه

 بصورة أعمق،  أصبح أكثر قدرة على اختيار السلوك الذي يخدم أهدافه

 .وقيمه

 وهكذا تصبح الإرادة أداة لبناء الحياة،  ويصبح الانضباط وسيلة لحماية

 الأولويات،  ويصبح التفكير جسرا   بين ما يتمناه الإنسان وما يستطيع أن

 .يعمل من أجله في الواقع

 وفي الفصل الخامس،  سننتقل إلى موضوع التحكم في المشاعر

 والانفعالات،  وكيفية التعامل مع الخوف والقلق والغضب والحزن

 .والضغط النفسي،  وبناء علاقة أكثر توازنا   بين العقل والمشاعر والسلوك

 بدر شاشا 

 نهاية الفصل الرابع 

 الفصل الخامس :التحكم في المشاعر والانفعالات وقوة التوازن النفسي 

 مقدمة الفصل :عندما يتعلم الإنسان فهم مشاعره

 يعيش الإنسان في عالم مليء بالمواقف والتجارب التي تؤثر في أفكاره

 ،ومشاعره وسلوكه .فقد يستيقظ في الصباح وهو يشعر بالراحة والتفاؤل 

 ثم يتعرض خلال يومه لموقف يثير غضبه أو يجعله يشعر بالحزن أو
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 القلق .وقد يسمع كلمة بسيطة من شخص قريب منه،  لكنها تترك أثرا  

 عميقا   في نفسه،  أو يتلقى خبرا   غير متوقع فيجد أن حالته النفسية تغيرت

 .بصورة لم يكن يتوقعها

 إن المشاعر جزء أساسي من التجربة الإنسانية،  وهي ليست علامة

 ضعف أو نقص في الشخصية .فالفرح يساعدنا على الاستمتاع بالتجارب

 الجميلة،  والحزن يعبر عن الألم أو الفقد،  والخوف ينبهنا إلى الأخطار

 المحتملة،  والغضب قد يشير إلى الشعور بالظلم أو تجاوز الحدود،  بينما

 .يساعدنا الشعور بالراحة والأمان على التواصل والتعلم والعمل

 لكن المشكلة تبدأ عندما تصبح المشاعر قوية إلى درجة تؤثر في قدرة

 الإنسان على التفكير واتخاذ القرارات،  أو عندما يتعامل معها بطريقة

 تزيد من معاناته .فقد يقول الإنسان كلاما   جارحا   في لحظة غضب،  ثم

 يندم عليه أياما   .وقد يسمح للخوف بأن يمنعه من خوض تجربة مهمة،  أو

 يستسلم للقلق حتى يصبح عاجزا   عن الاستمتاع بالحاضر .وقد يحتفظ

 .بالحزن داخله مدة طويلة لأنه يعتقد أن التعبير عن الألم دليل ضعف

 لهذا فإن فهم المشاعر والتحكم في طريقة الاستجابة لها من أهم المهارات

 .التي يحتاج إليها الإنسان في حياته الشخصية والاجتماعية والمهنية

 إن المقصود بالتحكم في المشاعر ليس إلغاءها أو منعها من الظهور،  لأن

 الإنسان لا يستطيع أن يختار جميع مشاعره بصورة مباشرة .فقد يشعر

 بالخوف رغم إدراكه أن الموقف ليس خطيرا ،  وقد يحزن رغم محاولته

 .التفكير بإيجابية،  وقد يغضب قبل أن يتمكن من تحليل ما حدث

 ،لكن الإنسان يستطيع أن يتعلم ملاحظة مشاعره،  وفهم أسبابها المحتملة 

 .والتعبير عنها بطريقة مناسبة،  واختيار سلوك لا يندم عليه لاحقا  

 وهنا يظهر الفرق بين الإنسان الذي تقوده انفعالاته دون وعي،  والإنسان

 الذي يتعلم أن يمنح نفسه مساحة للتفكير قبل التصرف .الأول قد يرد فورا  

 على كل استفزاز،  بينما الثاني يحاول فهم الموقف وتقييم نتائجه ثم اختيار

 .الرد المناسب
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 لا يعني ذلك أن الإنسان المتوازن لا يغضب ولا يحزن ولا يخاف،  بل

 .يعني أنه لا يسمح لكل شعور عابر بأن يحدد جميع قراراته

 ،إن القوة النفسية الحقيقية لا تكمن في إخفاء الألم وراء ابتسامة مصطنعة

 ولا في التظاهر بأن الإنسان لا يتأثر بكلام الآخرين،  بل في امتلاك

 الشجاعة للاعتراف بما يشعر به،  والقدرة على التعامل مع هذه المشاعر

 .بطريقة تحافظ على كرامته وصحته وعلاقاته

 المشاعر والانفعالات :ما الفرق بينهما؟

 لفهم النفس البشرية بصورة أفضل،  من المفيد التمييز بين المشاعر

 والانفعالات والأفكار والسلوكيات،  رغم  أن هذه الجوانب تتداخل وتتأثر

 .ببعضها

 المشاعر هي التجارب الداخلية التي يعيشها الإنسان،  مثل الحزن والفرح

 والخوف والقلق والغيرة والراحة والامتنان .أما الانفعال فقد يشير إلى

 استجابة عاطفية تحدث عند مواجهة موقف معين،  وقد يصاحبها تغير في

 .ضربات القلب والتنفس وتوتر العضلات والاستعداد للتصرف

 أما الفكرة فهي التفسير الذي يعطيه الإنسان للموقف،  والسلوك هو ما

 .يفعله بعد ذلك

 .لنفترض أن شخصا   أرسل رسالة إلى صديقه ولم يتلقَّ  ردا   سريعا  

 قد يفكر الشخص الأول» :ربما يكون صديقي مشغولا  «،  فيشعر بالهدوء

 .وينتظر

 وقد يفكر شخص آخر» :إنه يتجاهلني ولا يحترمني«،  فيشعر بالغضب

 .أو الحزن،  ثم يرسل رسائل غاضبة أو يقرر قطع العلاقة

 الموقف الأساسي متشابه،  لكن تفسيره اختلف،  ولذلك اختلفت المشاعر

 .والسلوكيات
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 وهذا المثال يوضح أن الأحداث لا تؤثر في الإنسان من خلال ما يحدث

 .فقط،  بل من خلال المعنى الذي يعطيه لما حدث أيضا  

 ومع ذلك،  لا ينبغي أن نفهم من هذا أن جميع المشاعر سببها التفكير

 الواعي وحده .فهناك عوامل جسدية وهرمونية وذكريات وتجارب سابقة

 وظروف بيئية قد تؤثر في الحالة النفسية  دون أن يكون الإنسان واعيا  

 .بجميع تفاصيلها

 ولهذا فإن فهم المشاعر يتطلب النظر إلى الصورة الكاملة،  بما فيها

 .الأفكار والجسم والبيئة والتجارب الماضية

 لماذا يحتاج الإنسان إلى التحكم في انفعالاته؟ 

 يحتاج الإنسان إلى تنظيم انفعالاته لأن ردود الأفعال السريعة قد تؤثر في

 .قراراته وعلاقاته وصحته ونظرته إلى نفسه

 ،عندما يشعر بالغضب الشديد،  قد يركز على الرغبة في الرد أو الانتقام 

 وينسى النتائج المحتملة لكلماته .وعندما يشعر بالخوف،  قد يبالغ في تقدير

 الخطر ويتجنب فرصة نافعة .وعندما يشعر بالحزن،  قد يفقد الرغبة في

 .ممارسة أنشطة كانت تمنحه الراحة

 ولا تعني هذه الاستجابات أن الإنسان ضعيف،  بل إن المشاعر القوية قد

 .تجعل التفكير المتزن أكثر صعوبة في بعض اللحظات

 ومن هنا تأتي أهمية تعلم التوقف قبل التصرف،  والتمييز بين الشعور

 .الذي يظهر تلقائيا   والسلوك الذي يمكن اختياره بدرجات متفاوتة

 قد لا يستطيع الإنسان منع الغضب من الظهور في اللحظة الأولى،  لكنه

 يستطيع أن يتدرب على عدم الرد بالإهانة .وقد لا يستطيع منع الخوف

 من الظهور قبل تجربة جديدة،  لكنه يستطيع أن يستعد لها ويأخذ خطوة

 .صغيرة رغم وجود الخوف

 إن تنظيم المشاعر يمنح الإنسان فرصة أكبر لاتخاذ قرارات تتوافق مع

 .قيمه وأهدافه،  بدلا   من أن تكون قراراته مجرد ردود فعل مؤقتة
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 كما يساعده على بناء علاقات أكثر استقرارا ،  لأن الآخرين يشعرون

 بالأمان عندما يعرفون أن الخلاف لا يعني بالضرورة الإهانة أو التهديد

 .أو الانتقام

 الوعي بالمشاعر :الخطوة الأولى نحو التغيير 

 لا يستطيع الإنسان التعامل بفعالية مع شعور لا ينتبه إلى وجوده أو لا

 .يفهم طبيعته

 فقد يعتقد أنه غاضب،  بينما يكون الشعور الأساسي هو الإحباط أو

 الإحساس بالرفض .وقد يظن أنه كسول،  بينما يكون مرهقا   أو قلقا   من

 الفشل .وقد يتصرف بعصبية لأن نومه غير كاف   أو لأنه يمر بضغوط

 .متراكمة

 .لهذا من المفيد أن يتعلم تسمية المشاعر بدقة

 بدلا   من قول »أنا أشعر بالسوء«،  يمكنه  أن يسأل نفسه :هل أشعر

 بالحزن؟ أم الخوف؟ أم الخيبة؟ أم الإحراج؟ أم الوحدة؟ أم الغضب؟ أم

 أنني أشعر بعدة مشاعر في الوقت نفسه؟

 إن تسمية الشعور لا تحل المشكلة تلقائيا ،  لكنها تساعد على توضيح

 .التجربة الداخلية وتحديد ما يحتاج إليه الإنسان

 .فإذا كان يشعر بالخوف،  فقد يحتاج إلى معلومات أو استعداد أو دعم

 وإذا كان يشعر بالحزن،  فقد يحتاج إلى الراحة أو التواصل مع شخص

 .موثوق أو منح نفسه وقتا   لمعالجة ما حدث

 وإذا كان يشعر بالغضب بسبب تجاوز أحدهم حدوده،  فقد يحتاج إلى

 .التعبير عن موقفه بوضوح ووضع حدود مناسبة

 ،يمكن للإنسان أن يخصص بضع دقائق يوميا   لمراجعة حالته النفسية 

 فيسأل نفسه عن الشعور الأكثر حضورا ،  والحدث الذي سبقه،  والأفكار

 .التي رافقته،  والسلوك الذي قام به
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 ومع مرور الوقت،  قد يبدأ في اكتشاف أنماط متكررة تساعده على فهم

 .نفسه بصورة أفضل

 قوة التوقف بين الشعور ورد الفعل 

 من أهم المهارات النفسية أن يتعلم الإنسان عدم التعامل مع كل شعور

 .باعتباره أمرا   يجب تنفيذه فورا  

 فالشعور بالغضب لا يفرض الصراخ،  والشعور بالغيرة لا يبرر

 ،التجسس،  والشعور بالخوف لا يعني أن الهروب هو الخيار الوحيد 

 .والشعور بالإحباط لا يعني ضرورة التخلي عن الهدف

 .قد يكون الشعور قويا ،  لكنه لا يمثل دائما   الصورة الكاملة للموقف

 عندما يشعر الإنسان بانفعال شديد،  يمكنه أن يمنح نفسه بعض الوقت قبل

 .اتخاذ القرار،  إذا كانت الظروف تسمح بذلك

 يمكنه أن يتوقف عن الكلام للحظات،  ويبطئ تنفسه دون إجبار،  ويلاحظ

 ما يحدث في جسده،  ثم يسأل نفسه :ماذا حدث بالضبط؟ ما الذي أفسره

 الآن؟ هل أملك جميع المعلومات؟ ما النتيجة التي أريد الوصول إليها؟

 وهل سيكون ردي مفيدا   أم سيزيد المشكلة؟

 هذه الأسئلة لا تحتاج إلى إجابة طويلة في كل مرة .أحيانا   يكفي أن يتذكر

 .الإنسان أن الانفعال القوي ليس أفضل وقت لاتخاذ قرار مصيري

 إذا تلقى رسالة مستفزة،  يمكنه أن يكتب رده دون إرساله،  ثم يعود إليه

 عندما يهدأ .وإذا دخل في نقاش محتدم،  يمكنه أن يطلب استراحة قصيرة

 .ثم يعود إلى الحديث في وقت مناسب

 لكن التوقف لا يعني تجاهل الخطر أو السكوت عن الاعتداء .فإذا كان

 الإنسان في موقف يهدد سلامته،  فإن الأولوية هي الابتعاد إلى مكان آمن

 .وطلب المساعدة المناسبة
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 إن المسافة بين الشعور ورد الفعل مساحة يمكن أن يتعلم الإنسان

 .استخدامها بصورة أفضل مع التدريب

 الغضب :فهم أسبابه قبل محاولة السيطرة عليه 

 ،الغضب من أكثر المشاعر التي قد تدفع الإنسان إلى التصرف بسرعة 

 .خصوصا   عندما يشعر بأنه تعرض للإهانة أو الظلم أو الاستغلال

 وقد يظهر الغضب بسبب حدث واضح،  مثل إهانة مباشرة أو اعتداء على

 حق .وقد يكون نتيجة تراكم ضغوط صغيرة لم يتعامل معها الإنسان في

 .وقتها،  حتى يصبح موقف بسيط الشرارة  التي تطلق الانفعال المتراكم

 وقد يغضب الإنسان أيضا   عندما يشعر بالعجز،  أو عندما تكون توقعاته

 من الآخرين مرتفعة جدا ،  أو عندما يفسر الاختلاف في الرأي باعتباره

 .رفضا   لشخصه

 لذلك لا توجد طريقة واحدة لفهم جميع حالات الغضب .فمن المهم النظر

 إلى الموقف نفسه،  والتفسير الذي أعطاه  الإنسان له،  والظروف التي

 .سبقت حدوثه

 قد يكون الغضب إشارة إلى وجود مشكلة حقيقية تحتاج إلى معالجة،  لكنه

 .قد يتضخم أيضا   بسبب سوء الفهم أو التعب أو التوقعات غير الواقعية

 والخطوة الأولى هي التفريق بين الغضب والشخص الذي يثيره .فبدلا  

 من القول »هذا الشخص يدمر حياتي دائما  «،  يمكن للإنسان أن يصف ما

 حدث تحديدا  » :لقد قاطعني عدة مرات أثناء الحديث،  وشعرت بأنني لم

 .«أحصل على فرصة للتعبير عن رأيي

 الوصف المحدد يساعد على مناقشة السلوك،  بينما الأحكام العامة غالبا   ما

 .تؤدي إلى دفاع متبادل وتصعيد الخلاف 

 .كما أن الغضب لا يعطي الإنسان الحق في الإهانة أو التهديد أو الاعتداء

 يمكنه أن يعبر عن رفضه بقوة ووضوح دون أن يفقد احترامه لنفسه أو

 .للآخرين
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 خطوات عملية لتهدئة الغضب 

 عندما يلاحظ الإنسان أن غضبه يتصاعد،  يمكنه أن يتبع مجموعة من

 .الخطوات البسيطة

 أولا ،  يتعرف إلى العلامات الجسدية التي تظهر لديه،  مثل ارتفاع الصوت

 أو شد الفك أو تسارع التنفس أو الشعور  بالحرارة أو الرغبة في مقاطعة

 .الطرف الآخر

 ثانيا ،  يتوقف عن إضافة مزيد من الوقود  إلى الانفعال .فقد يكون من

 الأفضل ألا يواصل قراءة الرسائل المستفزة أو الدخول في نقاش إضافي

 .خلال اللحظة الأكثر توترا  

 ثالثا ،  يحاول إبطاء التنفس بطريقة مريحة،  مع إطالة الزفير قليلا   إذا كان

 ذلك مناسبا   له .وإذا شعر بالدوار أو الانزعاج،  يعود إلى تنفسه الطبيعي

 .دون إجبار

 رابعا ،  إذا كان ذلك آمنا ،  يبتعد مؤقتا   عن  الموقف ويحدد وقتا   مناسبا  

 .للعودة إليه

 خامسا ،  بعد أن يهدأ نسبيا ،  يحدد المشكلة  الأساسية والطلب الذي يريد

 .التعبير عنه

 يمكنه مثلا   أن يقول» :أنا منزعج مما حدث،  وأريد أن نتحدث عنه

 بهدوء«،  أو »لا أقبل أن تتم مخاطبتي بهذه الطريقة،  ويمكننا متابعة

 .«الحديث عندما يصبح أكثر احتراما  

 ومن المفيد أيضا   مراجعة الموقف بعد انتهائه .هل كان الغضب متناسبا  

 مع الحدث؟ هل كانت هناك مشكلة سابقة لم تحُل؟ هل كان التعب أو

 الضغط سببا   في زيادة حدة رد الفعل؟ وما الذي يمكن فعله في المرة

 القادمة؟

 لا تعني هذه المراجعة تحميل الإنسان مسؤولية كل ما حدث،  بل تساعده

 .على فهم ما يقع ضمن نطاق قدرته على  التغيير
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 القلق :عندما  يعيش  الإنسان في المستقبل قبل وصوله 

 القلق هو حالة من الترقب والانشغال باحتمال وقوع شيء غير مرغوب

 فيه .وقد يكون مفيدا   بدرجة معينة عندما  يدفع الإنسان إلى الاستعداد

 .لامتحان أو مقابلة عمل أو مسؤولية مهمة

 لكن القلق قد يصبح مرهقا   عندما يتحول  إلى تفكير متكرر في احتمالات

 سلبية لا يستطيع الإنسان حسمها،  أو عندما يستهلك وقتا   كبيرا   دون أن

 .يقوده إلى حل عملي

 قد يقلق شخص بشأن مستقبله المهني،  فيفكر في فقدان العمل أو عدم

 الحصول على فرصة جديدة أو عدم القدرة على توفير المال .وقد يقلق

 طالب بشأن الامتحان حتى يصبح منشغلا   بالخوف أكثر من المذاكرة

 .نفسها

 في مثل هذه الحالات،  من المفيد التمييز بين المشكلة التي يمكن اتخاذ

 .إجراء بشأنها،  والاحتمال الذي لا يمكن حسمه الآن

 إذا كان القلق متعلقا   بالامتحان،  فقد يستطيع الطالب وضع خطة للمراجعة

 .وحل نماذج تدريبية وطلب توضيح لما لم يفهمه

 أما إذا كان القلق متعلقا   بنتيجة لم تصدر بعد،  فقد يكون من المفيد

 الاعتراف بأن النتيجة غير معروفة،  والتركيز على ما يمكن فعله في

 .الوقت الحالي

 ومن الأسئلة المفيدة :هل توجد خطوة عملية يمكنني اتخاذها الآن؟ إذا

 كانت الإجابة نعم،  فما هي؟ وإذا كانت الإجابة لا،  فهل أستطيع تأجيل

 التفكير في الأمر إلى وقت محدد بدلا   من تكراره طوال اليوم؟

 إن الهدف ليس ضمان المستقبل،  لأن ذلك غير ممكن،  بل تقليل الوقت

 .الذي يستهلكه القلق غير المنتج،  وتوجيه  الانتباه إلى الأفعال المتاحة
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 كيف يتعامل الإنسان مع الخوف؟

 الخوف استجابة طبيعية تساعد الإنسان على الانتباه إلى الأخطار .لكنه قد

 يظهر أيضا   في مواقف لا تشكل خطرا   حقيقيا ،  أو عندما يبالغ الإنسان في

 .تقدير احتمال الفشل أو الإحراج أو الرفض

 قد يخاف شخص من التحدث أمام الجمهور،  أو من بدء مشروع جديد،  أو

 .من طلب فرصة عمل،  أو من التعبير عن رأيه أمام الآخرين

 وقد يتجنب الموقف حتى يشعر بالراحة المؤقتة .لكن التجنب المتكرر قد

 يجعل الموقف يبدو أكثر صعوبة في المرات القادمة،  لأنه يمنع الإنسان

 .من اكتساب خبرة جديدة حول قدرته على التعامل معه

 .إذا كان الموقف آمنا   ومناسبا ،  فقد يساعد  التدرج على مواجهة الخوف

 فالشخص الذي يخاف التحدث أمام الجمهور يمكنه أن يبدأ بالحديث أمام

 .صديق،  ثم أمام مجموعة صغيرة،  ثم في  موقف أكبر عندما يكون مستعدا  

 ،ولا ينبغي أن يجبر الإنسان نفسه على مواجهة شديدة تفوق قدرته

 .خصوصا   عندما يكون الخوف مرتبطا   بتجارب صادمة أو أعراض قوية

 .في هذه الحالات،  قد تكون الاستعانة بمختص مؤهل خطوة مناسبة

 كما يجب التفريق بين الخوف الذي يمكن العمل على تخفيفه والخطر

 الحقيقي الذي يستدعي الحذر .فالابتعاد عن موقف مؤذ   ليس جبنا ،  بل قد

 .يكون قرارا   سليما  

 إن الشجاعة ليست غياب الخوف،  بل القدرة على اتخاذ قرار مناسب رغم

 .وجوده،  مع احترام حدود السلامة والظروف الواقعية

 الحزن :لماذا لا ينبغي أن نخاف من المشاعر المؤلمة؟

 الحزن تجربة إنسانية طبيعية قد تظهر بعد فقدان شخص عزيز أو انتهاء

 .علاقة أو التعرض لخيبة أمل أو تغير كبير في الحياة
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 وقد يشعر الإنسان بالحزن عندما يفقد شيئا   مهما   بالنسبة إليه،  حتى لو لم

 .يفهم الآخرون سبب هذا الشعور أو لم يقدروه بالطريقة نفسها

 ومن الأخطاء الشائعة مطالبة الإنسان بإخفاء حزنه بسرعة،  أو إخباره

 بأن عليه أن يكون قويا   وألا يتأثر .فهذه الرسائل قد تجعله يشعر بأنه لا

 .يملك الحق في التعبير عن ألمه

 ،لكن القوة لا تعني إنكار الحزن .يمكن للإنسان أن يكون قويا   وأن يبكي 

 وأن يتحمل المسؤولية وأن يحتاج إلى الراحة،  وأن يسعى إلى تحسين

 .حياته مع الاعتراف بأن بعض التجارب  مؤلمة

 وقد يحتاج الحزن إلى الوقت والدعم والتعبير الهادئ .ويمكن أن يساعد

 الحديث مع شخص موثوق أو كتابة المشاعر أو المحافظة على الروتين

 .الأساسي في بعض الحالات

 كما ينبغي ألا يفرض الإنسان على نفسه  جدولا   زمنيا   صارما   للتعافي من

 تجربة مؤلمة .فالتجارب تختلف،  والناس يختلفون في طريقة التعامل

 .معها

 ومع ذلك،  إذا استمر الحزن الشديد مدة طويلة أو ترافق مع فقدان ملحوظ

 للاهتمام بالحياة أو صعوبة كبيرة في أداء المسؤوليات اليومية،  فمن المهم

 .التفكير في طلب مساعدة نفسية متخصصة

 وإذا ظهرت أفكار بإيذاء النفس أو عدم الرغبة في الحياة،  ينبغي طلب

 .الدعم العاجل من شخص موثوق أو مختص أو خدمات الطوارئ المحلية

 إن احترام الحزن يعني منحه مساحة مناسبة دون السماح له بأن يتحول

 .إلى سبب لعزل الإنسان عن جميع أشكال الدعم والحياة

 خيبة الأمل وكيفية  تجاوزها 

 تحدث خيبة الأمل عندما تختلف النتائج عن التوقعات التي وضعها

 ،الإنسان .وقد تكون مرتبطة بشخص وثق به،  أو بمشروع بذل فيه جهدا  

 .أو بهدف لم يتحقق،  أو بفرصة كان يأمل  الحصول عليها
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 وقد تكون الخيبة مؤلمة لأنها لا تتعلق بالحدث وحده،  بل بالصورة التي

 .رسمها الإنسان للمستقبل

 إذا وثق بشخص ثم اكتشف أنه لم يكن صادقا   معه،  فقد يشعر بالحزن

 ،والغضب والارتباك .وإذا اجتهد في مشروع ولم يحقق النتائج المرجوة

 .فقد يشك في قدراته أو في قيمة الجهد الذي بذله

 ومن المهم في هذه اللحظات عدم التسرع في إصدار أحكام شاملة على

 .النفس أو على الحياة

 يمكن للإنسان أن يحدد ما الذي خسره فعلا ،  وما الذي كان يتوقعه،  وهل

 .كانت توقعاته مبنية على معلومات كافية،  وما الذي تعلمه من التجربة

 ،وفي العلاقات،  قد يحتاج إلى مراجعة حدود الثقة والتواصل .وفي العمل

 ،قد يحتاج إلى تعديل الخطة أو اكتساب مهارة جديدة .وفي بعض الحالات 

 .قد يحتاج إلى قبول أن النتيجة لم تكن تحت سيطرته بالكامل

 ولا يعني تجاوز الخيبة نسيان ما حدث أو تبرير تصرفات الآخرين،  بل

 .يعني التعلم من التجربة دون البقاء أسيرا   لها

 ،قد يحتاج الإنسان إلى وضع حدود جديدة أو الابتعاد عن علاقة مؤذية

 وقد يحتاج إلى المحاولة مرة أخرى بطريقة مختلفة،  وقد يحتاج إلى

 .التخلي عن هدف لم يعد مناسبا  

 إن التعافي من خيبة الأمل لا يتطلب أن يتوقف الإنسان عن الثقة

 بالجميع،  بل أن يتعلم بناء الثقة تدريجيا ، وأن يوازن بين حسن النية

 .والانتباه إلى الأفعال والوقائع

 الغيرة والحسد والمقارنة بالآخرين 

 قد يشعر الإنسان بالغيرة عندما يخاف فقدان علاقة أو مكانة مهمة،  وقد

 يشعر بالحسد عندما يرى لدى شخص آخر شيئا   يرغب في امتلاكه أو

 .تحقيقه
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 هذه المشاعر لا تجعل الإنسان سيئا   بمجرد ظهورها،  لكنها تحتاج إلى

 .فهم حتى لا تتحول إلى سلوك مؤذ   أو إلى مصدر دائم للتعاسة

 قد يرى شخص نجاح صديقه فيشعر بالضيق لأنه يقارن إنجازه الحالي

 بإنجاز الآخر .وقد يشعر شخص بالغيرة  عندما يقضي شريكه وقتا   مع

 .الآخرين،  فيبدأ في تفسير كل موقف باعتباره دليلا   على الرفض

 في مثل هذه الحالات،  من المفيد أن يسأل الإنسان نفسه عما يشعر به

 فعلا   .هل يخشى فقدان العلاقة؟ هل يشعر بأنه متأخر عن الآخرين؟ هل

 يحتاج إلى مزيد من الأمان أو التقدير؟ هل يقارن نفسه بظروف لا يعرف

 عنها إلا جزءا   صغيرا ؟ 

 يمكن للغيرة أن تكشف عن حاجة إلى التواصل الواضح أو عن خوف

 يحتاج إلى الفهم .لكن هذا لا يبرر التحكم  في الآخرين أو انتهاك

 .خصوصيتهم

 أما الحسد،  فيمكن التعامل معه من خلال  تحويل المقارنة إلى سؤال

 عملي :ما الذي أعجبني في تجربة هذا الشخص؟ وهل توجد خطوة

 واقعية يمكنني اتخاذها لتطوير نفسي؟ 

 ومن المهم أن يتذكر الإنسان أن ما يراه من حياة الآخرين لا يكشف جميع

 ظروفهم وصعوباتهم .فقد يرى النتائج ولا يرى السنوات التي استغرقها

 .الوصول إليها،  أو يرى جانبا   ناجحا   من حياتهم ويتجاهل جوانب أخرى

 إن المقارنة قد تكون مفيدة عندما تساعد على التعلم،  لكنها تصبح مؤذية

 .عندما تتحول إلى مقياس وحيد لقيمة الإنسان

 الشعور بالرفض والحاجة إلى التقدير

 يحتاج الإنسان إلى العلاقات والانتماء والتقدير بدرجات مختلفة .ولذلك قد

 يكون الرفض مؤلما ،  سواء تعلق بعلاقة شخصية أو فرصة عمل أو رأي

 .لم يلق   القبول
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 لكن رفض فكرة أو طلب أو علاقة لا يعني بالضرورة رفض الإنسان

 .بوصفه شخصا ،  ولا يحدد قيمته بالكامل

 إذا تقدم شخص إلى وظيفة ولم يحصل عليها،  فقد تكون هناك أسباب

 متعددة تتعلق بالخبرة أو المنافسة أو احتياجات المؤسسة .وإذا لم يوافق

 الآخرون على رأيه،  فقد يكون ذلك نتيجة اختلاف وجهات النظر أو

 .نقص المعلومات أو اختلاف الأولويات

 .ومن المفيد أن يفرق الإنسان بين ما حدث وبين المعنى الذي استنتجه منه

 فبدلا   من القول »لا أحد يريدني«،  يمكنه  أن يقول »لم أحصل على القبول

 في هذه الفرصة،  وهذا مؤلم،  لكنني لا أعرف أن هذه النتيجة تحدد جميع

 .«الفرص المستقبلية

 كما ينبغي أن يتعلم تقبل أن بعض الناس  لن يوافقوا عليه،  وأنه ليس

 .مطالبا   بإرضاء الجميع

 يمكنه أن يستمع إلى الملاحظات المفيدة، وأن يصحح أخطاءه عندما

 تكون هناك أسباب واضحة،  لكنه لا يحتاج إلى التخلي عن قيمه أو إهانة

 .نفسه حتى يحصل على القبول

 إن تقدير الذات ينمو عندما يتعلم الإنسان احترام نفسه دون انتظار موافقة

 .الجميع،  مع بقائه مستعدا   لمراجعة سلوكه والاستفادة من النقد العادل

 التحكم في ردود الفعل داخل العلاقات 

 تظهر أهمية تنظيم المشاعر بوضوح في  العلاقات الأسرية والصداقات

 .والعلاقات المهنية والعاطفية

 فالعلاقات تجمع أشخاصا   تختلف تجاربهم وتوقعاتهم وطرق تعبيرهم عن

 مشاعرهم .ومن الطبيعي أن تحدث خلافات،  لكن طريقة إدارة الخلاف قد

 .تحدد ما إذا كان سيؤدي إلى فهم أكبر أم  إلى جرح متبادل
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 عندما يشعر الإنسان بأن الطرف الآخر لم يفهمه،  قد يميل إلى رفع

 صوته أو تكرار الاتهامات .لكن هذه الطريقة قد تجعل الطرف الآخر

 .منشغلا   بالدفاع عن نفسه بدلا   من فهم المشكلة

 ومن الأفضل أن يصف الإنسان ما حدث بلغة محددة،  وأن يوضح أثره

 .عليه،  وأن يطلب ما يحتاج إليه دون افتراض النيات

 بدلا   من قول »أنت لا تحترمني أبدا  «،  يمكنه أن يقول »عندما قاطعتني

 عدة مرات،  شعرت بأنني لم أستطع توضيح فكرتي،  وأريد أن يمنح كل

 .«منا الآخر فرصة للكلام

 هذه الصياغة لا تضمن أن يستجيب الطرف الآخر بصورة إيجابية،  لكنها

 .تزيد وضوح الرسالة وتقلل من التعميم والاتهام

 كما أن الاستماع جزء مهم من تنظيم الانفعالات .فقد يكون لدى الطرف

 الآخر تفسير مختلف للحدث،  والاستماع  إليه لا يعني بالضرورة الموافقة

 .على كل ما يقوله

 .ومع ذلك،  ليست كل العلاقات قابلة للإصلاح من خلال التواصل وحده

 فإذا كانت العلاقة تتضمن عنفا   أو تهديدا   أو تحكما   قسريا   أو إهانة

 مستمرة،  فإن الأولوية تكون للسلامة وطلب الدعم المناسب،  وليس مجرد

 .تحسين طريقة الحوار

 كيف يتعامل الإنسان مع الكلام الجارح؟

 قد يسمع الإنسان كلمات قاسية من شخص آخر،  فتؤثر فيه أكثر مما

 يتوقع .وقد يظل يعيد الموقف في ذهنه،  ويتخيل الردود التي كان يريد

 .قولها،  ويشعر بالغضب كلما تذكره

 ومن المهم هنا أن يميز بين ثلاثة أمور :مضمون الكلام،  وطريقة التعبير

 .عنه،  والقيمة التي يمنحها لهذا الكلام



 

112 

 قد يحتوي النقد على معلومة مفيدة رغم تقديمها بطريقة سيئة .وقد يكون

 الكلام مجرد إهانة لا تحمل دليلا   حقيقيا   على شيء .وفي الحالتين،  لا

 .يحتاج الإنسان إلى قبول كل ما يسمعه باعتباره حقيقة

 يمكنه أن يسأل نفسه :هل توجد ملاحظة  محددة تستحق المراجعة؟ هل

 لدى هذا الشخص معلومات كافية للحكم علي؟ هل يمكنني الاستفادة من

 جزء من كلامه دون قبول الإهانة؟ وهل  يستحق الموقف الرد الآن؟ 

 إذا كان النقد مفيدا ،  فيمكنه الاستفادة منه .وإذا كان الكلام جارحا   بلا

 .فائدة،  فقد يكون الأفضل وضع حد واضح أو إنهاء النقاش

 كما أن إعادة تذكر الإهانة بصورة متكررة قد تزيد الألم دون أن تغير ما

 حدث .ويمكن للإنسان أن يلاحظ أنه عاد  إلى التفكير في الموقف،  ثم يعيد

 انتباهه إلى نشاط حاضر أو يكتب ما تعلمه منه ويقرر الخطوة التي

 .سيتخذها

 ولا يعني ذلك إجبار النفس على النسيان،  بل تقليل الوقت الذي يستهلكه

 .الاجترار عندما لا يقدم حلا   جديدا  

 الاجترار النفسي :لماذا  نعيد التفكير في المواقف؟

 الاجترار هو تكرار التفكير في الأحداث  المؤلمة أو الأخطاء أو المخاوف

 .دون الوصول إلى فهم جديد أو حل واضح

 قد يراجع الإنسان نقاشا   وقع قبل أيام،  ويتخيل ما كان ينبغي أن يقوله،  أو

 يتذكر خطأ ارتكبه،  أو يحاول تفسير تصرف شخص آخر بصورة

 .متكررة

 وقد يظن أن تكرار التفكير سيساعده على حل المشكلة،  لكنه قد يظل

 يدور حول الأسئلة نفسها،  فيزداد شعوره بالضيق دون أن يتقدم نحو

 .نتيجة

 وللتعامل مع الاجترار،  يمكنه أن يميز بين التفكير الذي ينتج عنه قرار

 .والتفكير الذي يكرر الألم
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 إذا كانت هناك مشكلة قابلة للحل،  فيمكنه  كتابة الخيارات واختيار إجراء

 مناسب .وإذا كانت المشكلة قد انتهت ولا يمكن تغييرها،  فقد يحتاج إلى

 الاعتراف بما حدث،  واستخلاص الدرس الممكن،  ثم إعادة توجيه انتباهه

 .إلى الحاضر

 يمكنه أيضا   تحديد وقت قصير لمراجعة المشكلة بدلا   من السماح لها

 باحتلال اليوم كله .وإذا عادت الفكرة خارج ذلك الوقت،  يذكر نفسه بأنه

 يستطيع الرجوع إليها في الموعد الذي حدده إذا كان هناك ما يستحق

 .المراجعة

 وقد يساعد النشاط البدني المعتدل أو الحديث مع شخص موثوق أو

 .ممارسة نشاط يتطلب الانتباه على الخروج من دائرة التكرار الذهني

 وإذا أصبح الاجترار شديدا   أو مستمرا   وأثر في النوم أو العمل أو الحياة

 .اليومية،  فقد تكون الاستعانة بمختص نفسي مفيدة

 الحديث الداخلي وتأثيره في الحالة النفسية 

 الحديث الداخلي هو الكلام الذي يقوله الإنسان لنفسه في ذهنه،  سواء

 .بصورة واعية أو تلقائية

 قد يقول لنفسه » :أستطيع أن أتعلم«،  أو »سأحاول مرة أخرى«،  وقد

 .«يقول» :لن أنجح أبدا  «،  أو »كل الناس أفضل مني

 وتؤثر هذه الأفكار في الطريقة التي يفسر بها المواقف وفي استعداده

 .للعمل،  لكنها ليست حقائق لمجرد أنها ظهرت في الذهن

 إذا اعتاد الإنسان على توجيه الإهانات إلى نفسه بعد كل خطأ،  فقد يصبح

 أكثر خوفا   من المحاولة،  أو أكثر ميلا   إلى تجنب المواقف التي قد

 .تكشف ضعفه

 أما إذا تعلم التحدث إلى نفسه بواقعية واحترام،  فقد يصبح أكثر قدرة على

 .الاعتراف بالخطأ دون تحويله إلى حكم شامل على شخصيته
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 ليس المطلوب أن يكرر عبارات إيجابية  لا يصدقها،  بل أن يستخدم لغة

 .دقيقة ومتوازنة

 بدلا   من »أنا لا أفهم أي شيء«،  يمكنه أن يقول »هذه الفكرة صعبة

 .«بالنسبة إلي الآن،  وسأحتاج إلى شرح أو  تدريب إضافي

 وبدلا   من »لقد دمرت كل شيء«،  يمكنه  أن يقول »ارتكبت خطأ   له

 .«نتائج،  وسأبحث عن أفضل طريقة لمعالجته

 وبدلا   من »يجب أن أكون مثاليا  «،  يمكنه  أن يقول »سأسعى إلى أداء

 .«جيد،  وسأتعلم من الملاحظات والأخطاء 

 إن الحديث الداخلي الصحي لا ينكر المسؤولية،  لكنه يترك مساحة للتعلم

 .والتغيير بدلا   من الاكتفاء بالعقاب النفسي

 تأثير الجسد في المشاعر 

 لا تتكون الحالة النفسية من الأفكار وحدها .فالجسم يؤثر في المشاعر

 .والانتباه والقدرة على تنظيم الانفعالات

،  أو  قد يصبح الإنسان أكثر حساسية عندما لا يحصل على نوم كاف 

 عندما يشعر بالجوع أو الإرهاق،  أو عندما يمر بفترة من الضغط

 .المستمر

 كما أن الألم الجسدي وبعض المشكلات الصحية والأدوية قد تؤثر في

 المزاج والطاقة،  ولذلك لا ينبغي تفسير كل تغير نفسي باعتباره مشكلة

 .في الإرادة أو طريقة التفكير

 من المفيد الاهتمام بالنوم المنتظم قدر الإمكان،  وتناول الطعام بصورة

 مناسبة،  وممارسة الحركة بحسب القدرة  والحالة الصحية،  والحصول

 .على فترات راحة خلال اليوم
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 كما أن التنفس الهادئ يمكن أن يساعد بعض الناس على تخفيف التوتر

 في اللحظة الحالية،  لكنه ليس علاجا   شاملا   لجميع المشكلات النفسية أو

 .الصحية

 ،إذا لاحظ الإنسان تغيرا   شديدا   أو مستمرا   في المزاج أو الطاقة أو النوم

 فمن المناسب أن يستشير مختصا   صحيا ،  خصوصا   إذا كان التغير يؤثر

 .في حياته اليومية

 إن العناية بالجسم ليست أمرا   منفصلا   عن التحكم في المشاعر،  بل جزء

 .من البيئة التي تساعد الإنسان على تنظيم استجاباته

 التنفس الواعي والاسترخاء 

 يمكن أن تساعد بعض تمارين التنفس والاسترخاء على تخفيف التوتر

 .الجسدي لدى بعض الأشخاص

 يجلس الإنسان في وضع مريح،  ويلاحظ  تنفسه دون محاولة تغييره

 ،بالقوة .ثم يمكنه أن يأخذ شهيقا   هادئا ،  ويترك الزفير يخرج ببطء مريح

 .مع تجنب المبالغة في عمق التنفس أو سرعته

 يكرر ذلك لدقيقة أو دقيقتين،  مع الانتباه إلى حركة الصدر أو البطن

 .وإرخاء الكتفين إذا استطاع

 ليس ضروريا   أن يصل إلى حالة من الهدوء الكامل .فالهدف هو إعطاء

 .نفسه فرصة للتوقف وملاحظة ما يحدث  في جسده

 ويمكنه أيضا   أن يلاحظ نقاط التوتر في جسمه،  مثل اليدين والكتفين

 .والفك،  ويحاول إرخاءها بلطف دون ضغط

 إذا أدى التركيز على التنفس إلى زيادة القلق أو الشعور بالدوار،  فمن

 الأفضل العودة إلى التنفس الطبيعي أو تجربة أسلوب آخر،  مثل ملاحظة

 .الأشياء المحيطة أو المشي الهادئ
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 كما يمكن ممارسة الاسترخاء في وقت منتظم،  لا في لحظات التوتر

 .الشديد فقط،  حتى يتعرف الإنسان إلى الأسلوب الذي يناسبه

 ومع ذلك،  ينبغي ألا يعتمد على هذه التمارين وحدها عندما تكون هناك

 .مشكلة شديدة تحتاج إلى دعم متخصص

 اليقظة الذهنية والعودة إلى الحاضر

 اليقظة الذهنية هي الانتباه إلى التجربة الحالية،  مثل التنفس أو الأصوات

 أو الأفكار والمشاعر،  مع محاولة ملاحظتها دون إصدار أحكام متسرعة

 .عليها

 ،قد يجلس الإنسان لعدة دقائق،  ويلاحظ ما يسمعه وما يشعر به في جسمه 

 .ثم ينتبه إلى الأفكار التي تظهر في ذهنه 

 إذا ظهرت فكرة عن مشكلة مستقبلية،  فلا يحتاج إلى محاربتها أو اتباعها

 فورا   .يمكنه أن يلاحظ أنها فكرة عن المستقبل،  ثم يعيد انتباهه إلى ما

 .يقوم به الآن

 وإذا شعر بالحزن أو القلق،  يمكنه الاعتراف بالشعور دون أن يصف

 .نفسه بالضعف أو الفشل

 إن ممارسة اليقظة الذهنية لا تعني إيقاف التفكير تماما ،  ولا تعني أن

 جميع المشكلات ستختفي .بل تهدف إلى  مساعدة الإنسان على ملاحظة

 ما يحدث داخله بصورة أوضح،  وتقليل الانجراف التلقائي وراء كل فكرة

 .أو شعور

 ويمكن تطبيقها أثناء المشي أو تناول الطعام أو الاستماع إلى شخص

 .يتحدث،  من خلال منح النشاط قدرا   أكبر  من الانتباه

 قد يجد بعض الناس أن هذه الممارسة مريحة،  بينما يجد آخرون أن

 التركيز الداخلي يزيد انزعاجهم،  خصوصا   في بعض الحالات المرتبطة

 بالصدمة النفسية .لذلك من المهم اختيار أسلوب يناسب الشخص،  وطلب

 .المساعدة عند الحاجة
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 كيف يتعامل الإنسان مع الضغط النفسي؟

 الضغط النفسي هو الاستجابة التي قد تظهر عندما يشعر الإنسان بأن

 المطالب التي يواجهها أكبر من موارده المتاحة أو قدرته الحالية على

 .التعامل معها

 قد ينتج الضغط عن العمل أو الدراسة أو  المسؤوليات الأسرية أو

 .الصعوبات المالية أو الخلافات أو التغيرات الكبيرة في الحياة

 وقد تظهر آثاره في صورة توتر عضلي  أو اضطراب النوم أو صعوبة

 .التركيز أو سرعة الانفعال أو الشعور بالإرهاق

 وللتعامل معه،  ينبغي أولا   تحديد مصادره بدلا   من محاولة تحمل كل

 .شيء بصورة عامة

 يمكن للإنسان أن يكتب المهام التي تشغله،  ثم يميز بين ما يحتاج إلى

 إجراء فوري وما يمكن تأجيله،  وما يمكن طلب المساعدة فيه،  وما قد لا

 .يكون ضروريا   في الوقت الحالي

 كما يمكنه تقسيم المسؤوليات الكبيرة إلى  خطوات أصغر،  والتحدث مع

 .الأشخاص المعنيين بشأن التوقعات والحدود والوقت المتاح

 ومن المهم أن يترك مساحة للراحة والتواصل الاجتماعي والنشاط البدني

 المناسب،  لأن الاستمرار تحت الضغط دون تعاف   قد يزيد صعوبة

 .التعامل مع المشكلات

 وقد يحتاج الإنسان أيضا   إلى إعادة تقييم  بعض الالتزامات إذا كانت

 .تتجاوز قدرته بصورة مستمرة

 إن التعامل مع الضغط لا يعني إزالة جميع مصادره،  بل تحسين القدرة

 على إدارته،  والبحث عن حلول للمصادر القابلة للتغيير،  والحصول على

 .الدعم عندما يصبح الحمل أكبر من الموارد المتاحة
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 المرونة النفسية :كيف يعود الإنسان بعد  الانكسار؟ 

 المرونة النفسية هي القدرة على التكيف مع الظروف الصعبة والاستفادة

 .من الدعم والموارد المتاحة لمواصلة الحياة بعد التجارب المؤلمة

 ولا تعني أن الإنسان لا يشعر بالحزن أو  الخوف،  ولا أنه يستطيع التغلب

 على جميع الصعوبات بمفرده .فالإنسان المرن قد يتألم بشدة،  لكنه يتعلم

 تدريجيا   كيف يطلب المساعدة،  وكيف يعيد ترتيب أولوياته،  وكيف يتخذ

 .الخطوات المناسبة لظروفه

 قد يفقد شخص عمله،  فيحتاج إلى وقت لفهم الصدمة وتقييم وضعه المالي

 والبحث عن فرص جديدة .وقد يمر شخص بانتهاء علاقة مهمة،  فيحتاج

 .إلى الدعم والوقت لاستيعاب التغيير

 ومن الخطأ مطالبة الإنسان بالعودة الفورية إلى حالته السابقة وكأن شيئا  

 .لم يحدث .فقد يكون التعافي تدريجيا ،  وقد تتغير أولوياته بعد التجربة

 ،يمكن أن تساعده العلاقات الآمنة،  والروتين الأساسي،  والنوم المناسب 

 .وتحديد الخطوات العملية الصغيرة،  والاعتراف بالمشاعر دون خجل

 كما أن طلب المساعدة ليس دليلا   على الفشل،  بل قد يكون قرارا   مسؤولا  

 .عندما يحتاج الإنسان إلى موارد لا يستطيع توفيرها وحده

 إن المرونة ليست قدرة سحرية تمنع الألم،  بل مجموعة من الطرق التي

 تساعد الإنسان على التعامل مع الصعوبات دون أن يفقد حقه في الدعم

 .والراحة والأمل الواقعي

 كيف يبني الإنسان الأمان الداخلي؟ 

 الأمان الداخلي هو شعور نسبي بالاستقرار والقدرة على التعامل مع

 .الحياة،  حتى عندما لا تكون جميع الظروف مثالية
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 ولا يعني ذلك أن الإنسان لن يقلق أو لن يحتاج إلى الآخرين،  بل أنه

 يستطيع تطوير طرق تساعده على التعامل مع التغيرات دون الاعتماد

 .الكامل على ضمانات خارجية مستحيلة

 يمكن أن ينمو هذا الشعور عندما يتعلم الإنسان فهم مشاعره،  ويحدد

 حدوده،  ويطور مهاراته،  ويبني علاقات  قائمة على الاحترام،  ويعتني

 .باحتياجاته الأساسية

 .كما يساعده أن يفرق بين ما يستطيع التحكم فيه وما لا يستطيع

 فهو يستطيع أن يختار كيف يستعد لمقابلة عمل،  لكنه لا يستطيع ضمان

 قرار المسؤول عن التوظيف .ويمكنه أن يتواصل بوضوح مع شخص

 .يحبه،  لكنه لا يستطيع التحكم في جميع مشاعر ذلك الشخص وقراراته

 إن قبول حدود السيطرة يخفف من الاعتقاد بأن الإنسان مسؤول عن كل

 .ما يحدث حوله

 ومن المهم أيضا   أن يتعلم أن الخطأ لا يلغي قيمته،  وأن الحاجة إلى

 .المساعدة لا تعني العجز،  وأن طلب الراحة ليس فشلا  

 الأمان الداخلي لا يتكون في يوم واحد،  بل ينمو من خلال التجارب

 .والتعلم والعلاقات والقدرة على مواجهة المواقف بطريقة متدرجة

 الفرق بين التحكم في النفس وكبت  المشاعر

 .من الضروري التمييز بين تنظيم المشاعر وكبتها

 تنظيم المشاعر يعني أن يلاحظ الإنسان ما يشعر به،  ويحاول فهمه،  ثم

 .يختار طريقة مناسبة للتعبير عنه أو التعامل معه

 أما الكبت في الاستخدام اليومي فيشير إلى محاولة إخفاء المشاعر أو

 إنكارها أو منع التعبير عنها بصورة مستمرة،  حتى عندما يكون

 .الاعتراف بها ضروريا   لفهم المشكلة
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 قد يعتقد شخص أن القوة تعني ألا يبكي أبدا ،  أو ألا يعترف بالخوف،  أو

 أن يتظاهر بأن كلام الآخرين لا يؤثر فيه .لكنه قد يجد أن المشاعر

 .تستمر في التأثير في سلوكه رغم محاولته إخفاءها

 ليس من الضروري التعبير عن كل شعور أمام كل شخص،  فهناك

 مواقف تتطلب الخصوصية أو ضبط النفس .لكن هذا يختلف عن الاعتقاد

 .بأن المشاعر نفسها عيب ينبغي القضاء عليه

 يمكن للإنسان أن يشعر بالغضب دون أن يصرخ،  وأن يشعر بالحزن دون

 أن يخجل منه،  وأن يعترف بالخوف دون أن يسمح له وحده بتحديد

 .قراراته

 إن الهدف ليس أن يصبح الإنسان بلا مشاعر،  بل أن تصبح علاقته

 .بمشاعره أكثر وعيا   ومرونة

 التعامل مع النقد دون الانهيار أو  العدوان

 النقد جزء من الحياة،  وقد يأتي من أشخاص يريدون المساعدة،  أو من

 أشخاص يعبرون عن اختلافهم،  أو من أشخاص يستخدمون الكلام

 .بطريقة جارحة

 .ولذلك ينبغي ألا يتعامل الإنسان مع جميع الملاحظات بالطريقة نفسها

 عندما يسمع نقدا ،  يمكنه أن يمنح نفسه لحظة للتفكير قبل الرد،  ثم يسأل

 .عن الجزء المحدد الذي يحتاج إلى المراجعة

 إذا كان النقد واضحا   ومبنيا   على وقائع،  فيمكنه أن يستفيد منه حتى لو

 .شعر بالانزعاج

 أما إذا كان عاما   أو مهينا   أو قائما   على افتراضات غير صحيحة،  فيمكنه

 .طلب توضيح أو رفض الأسلوب المستخدم
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 ومن المفيد أن يتذكر أن اختلاف الآخرين معه لا يعني بالضرورة أنهم

 أعداء،  وأن عدم موافقتهم لا يفرض عليه التراجع عن رأيه ما دام قادرا  

 .على تقديم أسباب واضحة

 وفي المقابل،  لا ينبغي أن يستخدم الثقة بالنفس ذريعة لرفض كل

 .ملاحظة .فالإنسان الذي يريد التطور يحتاج إلى الاستماع والتقييم والتعلم

 ،إن التعامل المتزن مع النقد يجمع بين احترام الذات والاستعداد للمراجعة 

 .وبين الدفاع عن الحدود الشخصية والاعتراف بالأخطاء الحقيقية

 الامتنان ودوره  في التوازن النفسي 

 الامتنان هو الانتباه إلى الأشياء أو الأشخاص أو الفرص التي يقدرها

 .الإنسان في حياته

 وقد يساعد بعض الناس على توسيع نظرتهم إلى واقعهم،  بحيث لا

 يركزون فقط على النقص والمشكلات،  بل يلاحظون أيضا   مصادر الدعم

 .والمعنى والراحة الموجودة بالفعل

 يمكن للإنسان أن يكتب في نهاية اليوم ثلاثة أمور يقدر وجودها،  حتى لو

 كانت بسيطة،  مثل محادثة طيبة أو إتمام  مهمة أو الحصول على وقت

 .للراحة

 لكن الامتنان لا ينبغي أن يتحول إلى وسيلة لإسكات الألم أو مطالبة

 .الإنسان بإنكار ظروفه الصعبة

 فيمكن للإنسان أن يكون ممتنا   لبعض جوانب حياته،  وأن يشعر بالحزن

 .بسبب جوانب أخرى في الوقت نفسه

 كما أن الامتنان لا يعني قبول الظلم أو التخلي عن الطموح،  بل يساعد

 .على رؤية الصورة بصورة أوسع عندما  يناسبه ذلك
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 إن التوازن النفسي لا يقوم على التركيز على الإيجابيات وحدها،  ولا

 على الانشغال بالسلبيات وحدها،  بل على القدرة على الاعتراف بما هو

 .جيد وما يحتاج إلى تغيير

 التسامح وحدود الكرامة الشخصية 

 قد يحتفظ الإنسان بالغضب تجاه شخص  أساء إليه،  وقد يشعر بأن تجاوز

 .التجربة يعني التنازل عن حقه أو تبرير ما حدث

 لكن التسامح مفهوم يختلف معناه من شخص إلى آخر،  ولا ينبغي فرضه

 .على الإنسان أو استخدامه لإجباره على البقاء في علاقة مؤذية

 قد يختار الإنسان أن يخفف من انشغاله بالماضي حتى لا يستهلك الغضب

 حياته،  مع احتفاظه بحقه في وضع حدود واضحة أو طلب العدالة أو

 .إنهاء العلاقة

 ولا يعني التسامح بالضرورة إعادة الثقة  فورا ،  فالثقة تحتاج إلى أفعال

 متكررة تثبت التغيير،  وقد لا يكون استئناف العلاقة مناسبا   في بعض

 .الحالات

 كما أن عدم القدرة على التسامح فورا   لا  يجعل الإنسان سيئا   .فالتجارب

 المؤلمة تحتاج إلى وقت،  وقد يحتاج الشخص إلى دعم لفهم مشاعره

 .واتخاذ القرار الذي يناسب سلامته وكرامته

 إن تحرير النفس من عبء الغضب لا يتطلب إنكار الضرر،  ولا يعني أن

 كل علاقة يمكن إصلاحها .بل يعني أن يختار الإنسان طريقا   يساعده على

 حماية نفسه ومواصلة حياته دون أن يبقى مضطرا   إلى إعادة عيش

 .التجربة كل يوم
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 الوحدة والحاجة  إلى التواصل الإنساني 

 قد يشعر الإنسان بالوحدة حتى عندما يكون محاطا   بالناس،  لأن الوحدة لا

 تتعلق بعدد الأشخاص الموجودين حوله فقط،  بل بمدى شعوره بالتواصل

 .والفهم والانتماء

 وقد تنتج الوحدة عن الانتقال إلى مكان جديد،  أو فقدان علاقة مهمة،  أو

 صعوبة التعبير عن المشاعر،  أو غياب العلاقات التي يشعر فيها الإنسان

 .بالأمان

 ومن المفيد التعامل مع الوحدة باعتبارها  تجربة تستحق الفهم،  لا دليلا  

 .على أن الإنسان غير محبوب أو غير قادر على بناء العلاقات

 يمكنه أن يبدأ بخطوات صغيرة،  مثل التواصل مع شخص يثق به،  أو

 المشاركة في نشاط ينسجم مع اهتماماته،  أو تطوير مهارة اجتماعية

 .يحتاج إليها،  أو البحث عن مجموعة توفر بيئة مناسبة للتعارف والتعلم

 .لكن لا ينبغي أن يضغط على نفسه لبناء عدد كبير من العلاقات بسرعة

 فقد تكون علاقة واحدة آمنة وعميقة أكثر فائدة من علاقات كثيرة لا يشعر

 .فيها بالراحة

 كما أن طلب الدعم المهني قد يكون مناسبا   إذا أصبحت الوحدة شديدة أو

 .ارتبطت بحزن مستمر أو صعوبة في أداء الحياة اليومية

 ،إن الحاجة إلى التواصل ليست ضعفا ،  بل جانب طبيعي من حياة الإنسان 

 .ويمكن تلبيتها تدريجيا   بطرق تحترم شخصيته وظروفه

 التواضع النفسي والاعتراف بالخطأ 

 قد يشعر الإنسان بالخجل أو الغضب عندما يكتشف أنه أخطأ،  خصوصا  

 .إذا كان يرى نفسه شخصا   قويا   أو ذكيا   أو صاحب خبرة

 لكن الاعتراف بالخطأ لا ينتقص من قيمة الإنسان،  بل يساعده على بناء

 .فهم أكثر واقعية لنفسه
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 يمكنه أن يميز بين القول »لقد ارتكبت خطأ   «والقول »أنا لا أساوي

 شيئا   .«العبارة الأولى تصف سلوكا   يمكن مراجعته،  بينما الثانية تحكم

 .على الإنسان كله من خلال موقف واحد

 عندما يرتكب الإنسان خطأ   في حق شخص آخر،  يمكنه الاعتراف بما

 فعله،  والاعتذار بوضوح،  ومحاولة إصلاح الضرر إن أمكن،  ثم التعلم

 .من التجربة

 أما إذا أخطأ في قرار شخصي،  فيمكنه مراجعة المعلومات التي اعتمد

 عليها،  وفهم العوامل التي أثرت في اختياره،  وتحديد ما سيفعله بصورة

 .مختلفة في المستقبل

 ولا يعني التواضع أن يقبل الإنسان جميع الاتهامات أو يتحمل مسؤولية

 أفعال الآخرين .بل يعني أن يكون مستعدا   لرؤية دوره الحقيقي في

 .الموقف دون مبالغة في لوم النفس أو تبرئة الذات

 إن النضج النفسي يظهر عندما يستطيع الإنسان الاعتراف بخطئه دون

 انهيار،  والدفاع عن حقه دون عدوان،  وتغيير رأيه عندما تظهر أسباب

 .مقنعة

 كيف يواجه الإنسان الخوف  من المستقبل؟

 الخوف من المستقبل قد يتعلق بالمال أو العمل أو الصحة أو العلاقات أو

 .التقدم في العمر أو عدم تحقيق الأهداف

 ويصبح مرهقا   عندما يحاول الإنسان الحصول على ضمان كامل بأن

 .الأمور ستسير وفق خطته

 لكن المستقبل يتضمن دائما   قدرا   من عدم اليقين،  ولا يستطيع الإنسان

 .إلغاءه بالكامل

 ،يمكنه بدلا   من ذلك أن يستعد للمخاطر المعقولة،  وأن يضع خططا   مرنة

 وأن يطور مهاراته،  وأن يتعلم إدارة الموارد المتاحة،  وأن يبني علاقات

 .يمكن أن تقدم له الدعم
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 إذا كان قلقه ماليا ،  فقد يساعده إعداد ميزانية واقعية ومراجعة المصاريف

 والبحث عن معلومات موثوقة .وإذا كان قلقه مهنيا ،  فقد يساعده تطوير

 .مهارة أو تحديث سيرته الذاتية أو استكشاف فرص جديدة

 أما إذا كان القلق يتعلق بأحداث لا يمكن التنبؤ بها،  فيمكنه الاعتراف بعدم

 اليقين والتركيز على الاستعداد المعقول بدلا   من محاولة التفكير في كل

 .احتمال ممكن

 إن الاستعداد للمستقبل مفيد،  لكن العيش في حالة ترقب مستمرة قد يحرم

 .الإنسان من الحاضر دون أن يمنحه ضمانا   حقيقيا  

 تمارين يومية لتنظيم المشاعر

 يمكن للقارئ أن يبدأ بتطبيق مجموعة من التمارين البسيطة،  على أن

 .يختار منها ما يناسبه دون تحويلها إلى واجب ثقيل

 تمرين ملاحظة المشاعر 

 في نهاية اليوم،  يكتب الشعور الأكثر حضورا   خلال اليوم،  والموقف

 الذي سبقه،  والفكرة التي رافقته،  والسلوك الذي اختاره .ثم يسأل نفسه

 .عما إذا كان هناك رد آخر يمكن أن يكون أنسب في المرة المقبلة

 تمرين التوقف قبل الرد 

 عندما يتعرض لموقف مستفز،  يتدرب على تأخير الرد قليلا   إذا كان ذلك

 آمنا   .ويمكنه أن يأخذ نفسا   هادئا ،  ويحدد ما يريد قوله،  ويتجنب إرسال

 .الرسائل أو اتخاذ القرارات المهمة أثناء ذروة الانفعال

 تمرين التمييز بين الحقيقة والتفسير 

 يكتب ما حدث بصورة يمكن ملاحظتها، ثم يكتب تفسيره الشخصي

 للحدث .بعد ذلك يبحث عن معلومات تدعم التفسير أو تضعفه،  ويفكر في

 .تفسيرات بديلة معقولة
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 فإذا لم يرد صديق على رسالة،  تكون الحقيقة أنه لم يرد حتى الآن،  أما

 .تفسير أنه يتعمد الإهانة فهو احتمال يحتاج إلى معلومات إضافية

 تمرين العودة إلى الحاضر 

 يخصص دقائق لملاحظة ما يراه ويسمعه ويشعر به في جسمه،  دون

 محاولة تغيير كل فكرة تظهر .وعندما يلاحظ أن ذهنه ابتعد،  يعيد انتباهه

 .بلطف إلى التجربة الحالية

 تمرين التعبير الواضح 

 يختار موقفا   يحتاج فيه إلى التعبير عن احتياج أو حد شخصي،  ثم يكتب

 جملة توضح ما حدث،  وكيف أثر فيه،  وما الذي يطلبه بصورة محددة

 .ومحترمة

 تمرين مراجعة نهاية الأسبوع 

 ،يراجع المواقف التي استطاع فيها التعامل مع مشاعره بصورة جيدة 

 والمواقف التي واجه فيها صعوبة .ثم يحدد مهارة واحدة يريد تطويرها

 .خلال الأسبوع التالي

 إن قيمة هذه التمارين ليست في تنفيذها بصورة مثالية،  بل في استخدامها

 للتعلم التدريجي .وقد يحتاج بعض الأشخاص إلى دعم متخصص إذا

 كانت المشاعر شديدة أو مرتبطة بتجارب مؤلمة أو تؤثر بوضوح في

 .الحياة اليومية

 خطة عملية لمدة ثلاثين يوما   لتطوير التوازن النفسي 

 يمكن للقارئ استخدام خطة مرنة لمدة ثلاثين يوما ،  يهدف من خلالها إلى

 .زيادة الوعي بمشاعره وتطوير طرق أكثر فاعلية للتعامل معها
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 خلال الأيام الأولى،  يركز على الملاحظة فقط .يكتب ما يشعر به في

 المواقف المختلفة،  دون محاولة تغيير كل شيء في وقت واحد .والهدف

 .هو التعرف إلى الأنماط المتكررة ومصادر الضغط الأساسية

 بعد ذلك،  يختار مهارة واحدة لتنظيم الانفعالات،  مثل التوقف قبل الرد أو

 ملاحظة العلامات الجسدية للغضب .ويمارسها في المواقف اليومية

 .البسيطة قبل أن يحاول استخدامها في المواقف الأكثر صعوبة

 وفي المرحلة التالية،  يركز على أفكاره التلقائية،  ويحاول التمييز بين

 الوقائع والتفسيرات،  ويستبدل الأحكام المطلقة بوصف أكثر دقة لما

 .يحدث

 ثم يختار جانبا   واحدا   من حياته يحتاج إلى تحسين،  مثل تنظيم النوم أو

 .تقليل المشتتات أو التواصل مع شخص موثوق أو وضع حدود مناسبة

 ،وفي نهاية كل أسبوع،  يراجع التقدم الذي أحرزه،  والعقبات التي واجهها

 .والتعديلات التي يحتاج إليها

 لا ينبغي اعتبار الأيام الثلاثين علاجا   مضمونا   أو موعدا   ثابتا   لتغيير

 الشخصية .فالناس يختلفون في ظروفهم وتجاربهم،  وقد يحتاج التغيير

 .إلى وقت أطول أو إلى مساعدة إضافية

 والأهم أن تكون الخطة وسيلة للتعلم،  لا معيارا   جديدا   لمعاقبة النفس إذا لم

 .يلتزم الإنسان بكل خطوة

 أخطاء شائعة في محاولة التحكم بالمشاعر

 من الأخطاء الشائعة الاعتقاد بأن الإنسان القوي لا يشعر بالخوف أو

 الحزن .فهذا الاعتقاد يجعله يخجل من مشاعر طبيعية،  وقد يمنعه من

 .طلب الدعم الذي يحتاج إليه

 .ومن الأخطاء أيضا   محاولة تغيير جميع  جوانب الشخصية دفعة واحدة

 فالشخص الذي يحاول في الوقت نفسه التخلص من الغضب والقلق
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 والتسويف وتحسين العلاقات وتنظيم النوم قد يشعر بالإرهاق،  خصوصا  

 .إذا لم يحدد الأولويات

 ومن الأخطاء الاعتقاد بأن تكرار العبارات الإيجابية يكفي لحل جميع

 المشكلات .فالحديث الداخلي قد يساعد،  لكنه لا يعوض عن اتخاذ

 .خطوات عملية أو الحصول على المعلومات أو الدعم المناسب

 .كذلك،  فإن لوم النفس بعد كل انفعال لا يساعد بالضرورة على التغيير

 فاللوم الشديد قد يزيد التوتر،  بينما تساعد المراجعة الهادئة على فهم

 .الأسباب وتحديد السلوك البديل

 ومن الأخطاء أيضا   الاعتقاد بأن الهدوء يعني الموافقة على كل شيء .فقد

 ،يكون من الضروري الاعتراض أو إنهاء نقاش أو وضع حد واضح

 .ويمكن فعل ذلك دون عدوان

 وأخيرا ،  من الخطأ الاعتقاد بأن الإنسان يجب أن يعالج جميع مشكلاته

 وحده .فالعلاقات الداعمة والمساعدة المهنية قد تكون ضرورية،  وطلبها

 .لا يقلل من قيمة الإنسان أو قدرته

 متى يحتاج الإنسان إلى مساعدة متخصصة؟

 إن الكتب والتمارين والتأمل وتنظيم الوقت قد تكون مفيدة في التعامل مع

 .بعض الضغوط اليومية،  لكنها لا تغني دائما   عن المساعدة المتخصصة

 قد يكون من المناسب استشارة مختص نفسي مؤهل عندما يصبح القلق أو

 الحزن شديدا   أو مستمرا ،  أو عندما تؤثر  المشاعر في النوم والعمل

 والدراسة والعلاقات بصورة واضحة،  أو عندما يجد الإنسان صعوبة

 .متكررة في السيطرة على سلوك يضر به أو بالآخرين

 كما أن التجارب الصادمة أو نوبات الخوف الشديدة أو الانفعالات التي

 .تؤدي إلى العنف قد تحتاج إلى تقييم ومساعدة مناسبين
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 ولا ينبغي أن يفسر الإنسان طلب المساعدة باعتباره فشلا   في التحكم

 بالنفس .فبعض المشكلات تحتاج إلى خبرة وأدوات علاجية لا يمكن

 .توفيرها بمجرد الإرادة أو القراءة

 وإذا شعر الإنسان بأنه قد يؤذي نفسه أو شخصا   آخر،  فإن الأولوية هي

 ضمان السلامة،  والابتعاد عن وسائل الأذى،  والتواصل فورا   مع شخص

 .موثوق أو مختص أو خدمات الطوارئ المحلية بحسب درجة الخطر

 إن العناية بالنفس تشمل معرفة متى يستطيع الإنسان الاعتماد على

 .مهاراته الشخصية،  ومتى يحتاج إلى مساعدة إضافية

 كيف تصبح المشاعر مصدرا   للفهم بدلا   من أن تكون عبئا ؟

 المشاعر ليست دائما   عقبات ينبغي التخلص منها،  بل يمكن أن تقدم

 .معلومات مهمة عن احتياجات الإنسان وقيمه وحدوده وتوقعاته

 فالغضب قد يشير إلى مشكلة تحتاج إلى مواجهة،  والحزن قد يكشف عن

 أهمية شيء فقده الإنسان،  والخوف قد يدفعه إلى الاستعداد،  والغيرة قد

 .تكشف عن حاجة إلى الأمان أو عن مقارنة مؤلمة بالآخرين

 لكن المشاعر لا تقدم دائما   تفسيرا   كاملا   أو دقيقا   للواقع .فالشعور بالرفض

 لا يثبت أن الآخرين يرفضون الإنسان،  والشعور بالخطر لا يعني دائما  

 أن الخطر موجود،  والشعور بالذنب لا يعني بالضرورة أن الإنسان

 .ارتكب خطأ  

 لذلك ينبغي أن يستمع الإنسان إلى مشاعره دون أن يعاملها باعتبارها

 .حقائق نهائية

 يمكنه أن يسأل نفسه :ماذا يخبرني هذا الشعور؟ ما الحاجة التي قد يعبر

 عنها؟ ما المعلومات التي أحتاج إليها؟ وما السلوك الذي يتوافق مع قيمي

 ويحافظ على سلامتي وكرامتي؟

 بهذه الطريقة تصبح المشاعر جزءا   من عملية الفهم واتخاذ القرار،  بدلا  

 .من أن تكون أوامر تلقائية تحدد السلوك
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 قوة الهدوء في المواقف الصعبة 

 الهدوء ليس غيابا   للانفعال،  بل قدرة على استعادة قدر من التوازن يسمح

 .بالتفكير والتصرف بصورة مناسبة

 قد يواجه الإنسان موقفا   مستفزا   ويشعر بالغضب،  لكنه يختار عدم الرد

 فورا   لأنه يعرف أن الرد المتسرع قد يزيد المشكلة .وقد يشعر بالخوف

 قبل خطوة مهمة،  لكنه يركز على الاستعداد بدلا   من انتظار زوال الخوف

 .تماما  

 ولا يعني الهدوء أن الإنسان يجب أن يتحمل كل شيء أو يخفي

 .اعتراضه .بل يمكنه أن يكون هادئا   وحازما   في الوقت نفسه

 فالحزم يعني التعبير عن الاحتياجات والحقوق بوضوح واحترام،  دون

 .خضوع دائم أو عدوان

 يمكن للإنسان أن يقول» :أنا لا أوافق على هذا القرار،  وأريد أن أوضح

 أسبابي«،  أو »لن أواصل الحديث إذا استمر الإهانة«،  أو »أحتاج إلى

 .«وقت للتفكير قبل أن أجيب

 إن القدرة على التعبير الواضح تقلل الحاجة إلى استخدام الصراخ أو

 .التهديد لإثبات الموقف

 ،ومع التدريب،  قد يصبح الإنسان أكثر قدرة على ملاحظة الانفعال مبكرا  

 واختيار الوقت المناسب للنقاش،  والعودة إلى الموضوع بعد أن تهدأ حدة

 .التوتر

 رسالة إلى القارئ :لا تجعل مشاعرك عدوا   لك 

 عزيزي القارئ،  تذكر أن الإنسان ليس آلة يمكنها العمل دون تعب أو

 ،التأثر بالأحداث .ستشعر أحيانا   بالخوف،  وستحزن في بعض المواقف

 .وقد تغضب أو تشعر بخيبة الأمل أو تمر بأيام تفقد فيها الحماس
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 هذه التجارب لا تعني أنك فقدت السيطرة على حياتك،  ولا تعني أنك

 .عاجز عن التطور

 المهم هو أن تتعلم كيف تفهم ما يحدث داخلك،  وكيف تفرق بين الشعور

 والفكرة والسلوك،  وكيف تمنح نفسك وقتا   للتفكير عندما يكون الانفعال

 .قويا  

 لا تطالب نفسك بأن تصبح شخصا   لا يتأثر بكلام الآخرين،  بل تعلم أن

 تميز بين النقد المفيد والإهانة .ولا تطالب نفسك بألا تخاف أبدا ،  بل تعلم

 كيف تستعد للمواقف المناسبة رغم وجود الخوف .ولا تعاقب نفسك لأنك

 .حزنت،  بل امنح نفسك فرصة للتعافي واطلب الدعم عندما تحتاج إليه

 إذا أخطأت في رد فعل،  فراجع ما حدث،  واعتذر إذا كنت قد جرحت

 .أحدا ،  وحدد ما الذي ستفعله بصورة مختلفة في المرة القادمة

 وإذا وجدت أن مشاعرك أصبحت أثقل من قدرتك الحالية على التعامل

 معها،  فلا تتردد في طلب المساعدة .فالإنسان لا يحتاج إلى إثبات قوته

 .من خلال مواجهة كل شيء وحده

 تذكر أيضا   أن التحكم في النفس لا يعني السيطرة على الآخرين،  ولا

 .فرض أفكارك عليهم،  ولا إجبارهم على  التصرف بالطريقة التي تريدها

 إنه يبدأ من علاقتك بنفسك،  ومن قدرتك على اختيار ما تقوله وتفعله

 .ضمن حدود الظروف المتاحة

 إن النضج النفسي لا يحدث في يوم واحد،  بل يتكون من ملاحظات

 صغيرة وقرارات متكررة وتجارب نتعلم منها .وكل مرة تتوقف فيها قبل

 رد متسرع،  أو تعبر فيها عن احتياجك بوضوح،  أو تراجع فيها فكرة

 .سلبية،  فإنك تمنح نفسك فرصة للتصرف بطريقة أكثر وعيا  
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 الخاتمة :التوازن النفسي قوة تبُنى بالتدريج

 لقد تناول هذا الفصل أهمية فهم المشاعر  وتنظيم الانفعالات،  وكيفية

 التعامل مع الغضب والقلق والخوف والحزن وخيبة الأمل والغيرة

 .والشعور بالرفض والضغط النفسي

 وتعلمنا أن المشاعر ليست عدوا   يجب القضاء عليه،  وأن الإنسان لا

 يستطيع دائما   منع الشعور من الظهور،  لكنه يستطيع تطوير طرق

 .تساعده على الاستجابة له بصورة أكثر وعيا  

 كما رأينا أن الهدوء لا يعني الاستسلام،  وأن القوة لا تعني الكبت،  وأن

 الثقة بالنفس لا تعني رفض النقد،  وأن التسامح لا يفرض العودة إلى

 .العلاقات المؤذية

 إن التوازن النفسي يحتاج إلى فهم الذات،  والعناية بالجسم،  وتنظيم الحياة

 اليومية،  وبناء علاقات داعمة،  واحترام الحدود الشخصية،  والاستعداد

 .لطلب المساعدة عندما تتجاوز الصعوبات الموارد المتاحة

 ولا توجد طريقة واحدة تناسب جميع الناس،  لأن التجارب والظروف

 والاحتياجات تختلف .لذلك ينبغي أن يتعامل الإنسان مع التغيير باعتباره

 .رحلة للتعلم،  لا امتحانا   يجب أن يحصل فيه على درجة كاملة

 إن كل إنسان يستطيع أن يبدأ بخطوة مناسبة لظروفه،  سواء كانت

 ،ملاحظة مشاعره،  أو تحسين طريقة التعبير عن الغضب،  أو طلب الدعم 

 .أو تقليل الاجترار،  أو تعلم مهارة جديدة للتعامل مع الضغط

 ومع الوقت والممارسة،  قد تصبح هذه الخطوات جزءا   من طريقة أكثر

 .توازنا   في التعامل مع النفس والآخرين

 
 
 إن القوة الحقيقية ليست أن تتحول  إلى إنسان بلا مشاعر، بل أن تصبح قادرا

 .على فهم مشاعرك، واحترامها، والتعلم منها،  واختيار سلوكك  بوعي أكبر
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 ،وهذا هو جوهر التحكم في الذات :ألا تجعل لحظة غضب تحدد علاقتك 

 وألا تجعل لحظة خوف تمنعك من كل تقدم،  وألا تجعل تجربة مؤلمة

 .تحكم على حياتك كلها

 وفي الفصل السادس والأخير،  سننتقل إلى بناء الشخصية القوية وتطوير

 الذات على المدى الطويل،  وكيفية تحويل المعرفة التي اكتسبناها في

 الفصول السابقة إلى أسلوب حياة متوازن،  يجمع بين الوعي والتفكير

 .والانضباط والتعلم المستمر

 بدر شاشا 

 نهاية الفصل الخامس 

 الفصل السادس والأخير :بناء الشخصية  القوية وتطوير الذات وصناعة 

 حياة متوازنة 

 مقدمة الفصل :من معرفة النفس إلى بناء الحياة 

 إن معرفة الإنسان لنفسه خطوة مهمة،  لكنها ليست نهاية الطريق .فقد يقرأ

 الإنسان عشرات الكتب عن النجاح والانضباط والثقة بالنفس،  ويستمع

 إلى المحاضرات التي تتحدث عن التفكير الإيجابي وقوة الإرادة،  ويشعر

 بالحماس بعد كل تجربة،  ثم يعود بعد أيام إلى عاداته القديمة وكأن شيئا   لم

 .يحدث

 وقد يعرف أن عليه تنظيم وقته،  لكنه يستمر في التأجيل .وقد يدرك أن

 الغضب يضر بعلاقاته،  لكنه يكرر ردود الفعل نفسها .وقد يرغب في

 تطوير مهاراته،  لكنه ينتظر الوقت المناسب أو الحالة النفسية المثالية التي

 .قد لا تأتي

 وهنا تظهر حقيقة أساسية :المعرفة وحدها  لا تضمن التغيير، والنية وحدها لا

  إلى فعل، والحماس وحده لا يكفي للاستمرار
 
 .تتحول  دائما
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 ،إن تطوير الذات ليس مجرد شعور جميل ينتاب الإنسان بعد قراءة كتاب 

 ،بل هو عملية طويلة يتعلم فيها كيف يحول ما يعرفه إلى سلوك عملي

 وكيف يراجع نتائج أفعاله،  وكيف يتكيف مع الظروف عندما لا تسير

 .الأمور وفق خطته

 الشخصية القوية لا تبُنى في يوم واحد،  ولا تتشكل من قرار واحد يتخذه

 الإنسان في لحظة حماس .إنها تنمو من خلال مجموعة من الاختيارات

 ،الصغيرة والمتكررة،  مثل الالتزام بوعد  قطعه الإنسان على نفسه 

 ،والاعتراف بخطأ ارتكبه،  وتعلم مهارة جديدة،  واحترام حدود الآخرين 

 ومواصلة العمل رغم غياب الحماس،  والقدرة على تعديل الخطة عندما

 .تظهر معلومات جديدة

 ولا تعني قوة الشخصية أن يصبح الإنسان قاسيا   أو متسلطا   أو غير متأثر

 بمشاعر الآخرين .بل تعني أن يصبح أكثر وعيا   بنفسه،  وأكثر قدرة على

 تحمل المسؤولية،  وأكثر مرونة في التعامل مع الصعوبات،  وأكثر

 .استعدادا   للتعلم من التجارب

 كما أن تطوير الذات لا يعني أن الإنسان  ناقص القيمة حتى ينجح في

 تغيير نفسه .فالقيمة الإنسانية لا تتوقف على المال أو المكانة الاجتماعية

 أو عدد الإنجازات .يستطيع الإنسان أن يحترم نفسه في الحاضر،  وفي

 .الوقت نفسه يسعى إلى تحسين حياته في  المستقبل

 هذا الفصل هو خلاصة عملية للأفكار التي تناولها الكتاب في فصوله

 السابقة .سننتقل فيه من فهم النفس والتحكم في الأفكار والانفعالات إلى

 بناء نظام واقعي للحياة،  يساعد الإنسان على تطوير عاداته،  وتنظيم

 وقته،  وتحقيق أهدافه،  وبناء علاقات صحية،  ومواجهة الفشل،  واتخاذ

 قرارات أفضل،  ومواصلة التطور دون أن يحول حياته إلى سباق دائم أو

 .مصدر مستمر للضغط

 والغاية ليست أن يصبح الإنسان مثاليا ،  لأن الكمال ليس هدفا   واقعيا ،  بل

 أن يصبح أكثر قدرة على إدارة حياته بما يتناسب مع قيمه وظروفه

 .وإمكاناته
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 مفهوم تطوير الذات :ما الذي يعنيه في الواقع؟ 

 يسُتخدم مصطلح تطوير الذات في مجالات كثيرة،  من التعليم والعمل إلى

 الصحة النفسية والعلاقات والقيادة .وقد يحمل معاني مختلفة بحسب

 .الشخص والهدف الذي يسعى إليه

 في معناه العملي،  يمكن النظر إلى تطوير الذات باعتباره عملية مقصودة

 لتحسين بعض المهارات والعادات والقرارات والسلوكيات التي تساعد

 الإنسان على العيش بصورة أفضل وتحقيق أهداف ذات معنى بالنسبة

 .إليه

 قد يرغب شخص في تطوير قدرته على  التواصل،  ويرغب آخر في تعلم

 لغة جديدة،  ويسعى ثالث إلى تنظيم مصاريفه،  بينما يريد رابع أن يصبح

 .أكثر هدوءا   في التعامل مع الخلافات

 لا توجد نسخة واحدة من التطور تصلح للجميع .فما يحتاج إليه طالب

 يختلف عما يحتاج إليه أب أو أم يتحملان مسؤوليات أسرية،  وما يناسب

 .شخصا   يعمل لساعات طويلة قد لا يناسب شخصا   يملك وقتا   أكثر

 ولهذا ينبغي أن يبدأ تطوير الذات من فهم الواقع الفعلي للإنسان،  لا من

 مقارنة حياته بصورة مثالية يراها في الكتب أو على مواقع التواصل

 .الاجتماعي

 ومن المهم أيضا   التمييز بين تطوير الذات وبين محاولة تغيير الشخصية

 ،كلها .فليس ضروريا   أن يتحول الإنسان الهادئ إلى شخص كثير الكلام 

 أو أن يصبح الشخص الاجتماعي منعزلا ،  أو أن يغير الإنسان جميع

 .صفاته حتى يكون ناجحا  

 يمكن للإنسان أن يحافظ على طباعه الأساسية،  مع تطوير المهارات التي

 .تساعده على التعامل مع الحياة بفاعلية أكبر

 فالهدف ليس أن يصبح نسخة من شخص آخر،  بل أن يبني نسخة أكثر

 .نضجا   من نفسه
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 الحقيقة الأولى :لا توجد وصفة واحدة للنجاح 

 تنتشر في كتب التنمية البشرية عبارات توحي بأن اتباع عدد محدد من

 الخطوات سيجعل كل إنسان ناجحا ،  أو أن الاستيقاظ في وقت معين أو

 .التفكير بطريقة معينة سيؤدي بالضرورة إلى نتائج استثنائية

 .لكن الحياة أكثر تعقيدا   من ذلك

 تتأثر النتائج بعوامل متعددة،  منها المهارات والتعليم والموارد المالية

 والصحة والبيئة الاجتماعية والفرص المتاحة والظروف الاقتصادية

 والتوقيت والحظ .كما أن بعض العوامل  تقع ضمن قدرة الإنسان على

 .التأثير،  بينما لا يستطيع التحكم في عوامل أخرى بالكامل

 قد يبذل شخصان جهدا   متشابها ،  لكنهما لا يحصلان على النتائج نفسها

 .بسبب اختلاف الظروف والفرص والخبرات

 وهذا لا يعني أن العمل غير مهم،  بل يعني أن النجاح لا ينبغي تفسيره

 بالإرادة وحدها،  كما لا ينبغي تفسير الفشل دائما   بالكسل أو ضعف

 .الشخصية

 يمكن للإنسان أن يركز على تحسين ما يستطيع التأثير فيه،  مثل اكتساب

 ،المهارات،  وتنظيم الوقت،  وبناء العلاقات المهنية،  والاستعداد للفرص

 .وطلب الملاحظات،  والاستفادة من الأخطاء

 .وفي الوقت نفسه،  ينبغي أن يعترف بحدود قدرته على التحكم في النتائج

 فإذا تقدم إلى وظيفة ولم يحصل عليها،  يمكنه مراجعة سيرته الذاتية

 وطريقة تقديمه ومهاراته،  لكنه لا يستطيع ضمان قرار المؤسسة .وإذا بدأ

 مشروعا   ولم ينجح،  يمكنه مراجعة تكاليفه وسوقه وخطته،  لكنه لا

 .يستطيع إلغاء جميع المخاطر الاقتصادية

 .إن التفكير الواقعي لا يقتل الطموح،  بل يجعله أكثر قابلية للتنفيذ
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 اكتشف قيمك قبل أن تحدد أهدافك 

 قبل أن يقرر الإنسان ما يريد تحقيقه،  من المفيد أن يسأل نفسه عن الأمور

 .التي يراها مهمة في حياته

 ،القيم هي المبادئ أو الاتجاهات التي يرغب الإنسان في أن توجه سلوكه 

 ،مثل الصدق،  والاستقلال،  والتعلم،  والأسرة،  والصحة،  والعدالة

 .والإبداع،  وخدمة الآخرين،  والاستقرار المالي،  أو الإسهام في المجتمع

 أما الأهداف فهي نتائج محددة يسعى الإنسان إلى تحقيقها،  مثل إكمال

 .دراسة أو تعلم مهارة أو ادخار مبلغ أو تأسيس مشروع

 يمكن للقيم أن تساعد على اختيار الأهداف،  لكنها ليست هي الأهداف

 .نفسها

 فإذا كانت قيمة الإنسان هي التعلم،  فقد يترجمها إلى هدف يتمثل في قراءة

 كتاب أو متابعة دورة أو ممارسة مهارة جديدة .وإذا كانت الأسرة من

 أولوياته،  فقد يخصص وقتا   منتظما   لأفرادها بدلا   من الاكتفاء بالقول إنها

 .مهمة بالنسبة إليه

 وإذا كان يقدر الصحة،  فقد يختار سلوكا   يناسب ظروفه،  مثل تنظيم النوم

 .أو المشي بانتظام أو استشارة مختص عند الحاجة

 يمكن للإنسان أن يكتب أهم خمس قيم يريد أن تعكسها حياته،  ثم يسأل

 نفسه :هل يعكس استخدامي للوقت هذه القيم؟ هل تنسجم قراراتي اليومية

 معها؟ هل ألاحق أهدافا   أريدها فعلا ،  أم أحاول تحقيقها فقط حتى أحصل

 على إعجاب الآخرين؟ 

 قد يكتشف أنه يسعى إلى هدف لا يناسبه،  أو أنه يهمل جانبا   مهما   من

 .حياته بسبب التركيز على جانب واحد

 إن وضوح القيم يساعد الإنسان على اتخاذ قرارات أكثر اتساقا   مع ما

 .يهمه،  حتى عندما لا تكون القرارات سهلة
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 كيف يحدد الإنسان أهدافا   واقعية؟ 

 الأهداف تمنح الجهد اتجاها ،  لكنها تحتاج إلى صياغة واضحة وخطة

 .قابلة للتنفيذ

 إذا قال الإنسان» :أريد أن أكون ناجحا  «،  فقد يشعر بالحماس،  لكنه لن

 .يعرف بالضرورة ما الذي ينبغي فعله غدا  

 أما إذا قال» :أريد أن أتعلم أساسيات المحاسبة،  وسأخصص نصف ساعة

 للتعلم أربع مرات في الأسبوع خلال الشهر المقبل«،  فقد أصبح لديه

 .سلوك محدد يستطيع مراجعته

 يمكن أن يساعده في ذلك أن يحدد ما يريد تحقيقه،  ولماذا يهمه،  وما

 ،الخطوات التي يستطيع تنفيذها،  والوقت المتاح لديه،  والعقبات المحتملة 

 .والطريقة التي سيقيس بها التقدم

 ومن الأفضل أن تكون الأهداف متناسبة  مع الواقع .فإذا كان الإنسان

 يعمل لساعات طويلة ويتحمل مسؤوليات أسرية،  فقد لا يكون من

 .المعقول أن يضع جدولا   يتطلب عدة ساعات يومية من الدراسة الإضافية

 .يمكنه بدلا   من ذلك اختيار خطة أصغر،  ثم تعديلها عندما تتغير ظروفه

 ولا ينبغي أن يضع أهدافا   كثيرة في الوقت نفسه .فقد يؤدي توزيع الانتباه

 .على عدد كبير من المشاريع إلى إبطاء التقدم في جميعها

 من المفيد أن يحدد هدفا   رئيسيا   أو هدفين لفترة معينة،  مع المحافظة على

 .المسؤوليات الأساسية الأخرى

 .كما ينبغي التمييز بين أهداف النتائج وأهداف السلوك

 هدف النتيجة قد يكون الحصول على وظيفة،  أما هدف السلوك فقد يكون

 ،إرسال عدد محدد من طلبات التوظيف المناسبة،  وتحسين السيرة الذاتية 

 .والتدرب على المقابلات
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 لا يستطيع الإنسان ضمان النتيجة،  لكنه يستطيع متابعة الأفعال التي تزيد

 .فرص الوصول إليها

 وتشير مراجعات بحثية إلى أن تحديد الأهداف قد يساعد على تغيير

 السلوك،  لكن تأثيره يختلف باختلاف الظروف وطبيعة الهدف وطريقة

 .تطبيقه .لذلك من الأفضل اعتباره أداة مفيدة،  لا ضمانا   للنجاح

 من النية إلى الفعل :لماذا لا يكفي أن نريد؟

 .قد يعرف الإنسان ما يريد تحقيقه،  لكنه يجد صعوبة في البدء

 يرغب في القراءة،  لكنه يفتح هاتفه .ويريد ممارسة الرياضة،  لكنه

 .يؤجلها .ويرغب في تعلم مهارة،  لكنه ينتظر أن يشعر بالحماس

 تعُرف هذه الفجوة أحيانا   بالفجوة بين النية والسلوك .فالإنسان قد يملك

 هدفا   واضحا ،  لكنه لا يحدد متى وكيف سيبدأ،  أو لا يهيئ البيئة التي

 .تساعده على التنفيذ

 من الطرق العملية لتقليل هذه الفجوة وضع خطة محددة تربط موقفا   معينا  

 .بفعل معين

 مثلا  » :إذا انتهيت من تناول الفطور،  فسأدرس عشرين دقيقة .«أو »إذا

 عدت إلى المنزل،  فسأضع الهاتف جانبا   وأبدأ بالمهمة الأساسية قبل

 .«مشاهدة المقاطع

 تسمى هذه الطريقة أحيانا   خطط »إذا حدث كذا،  فسأفعل كذا .«وقد

 درستها أبحاث عديدة،  وأظهرت مراجعة تحليلية شملت 642 اختبارا   أن

 هذا النوع من التخطيط يمكن أن يساعد في بعض النتائج السلوكية

 والمعرفية والانفعالية،  مع اختلاف حجم  الفائدة بحسب الظروف وطريقة

 .التطبيق

 .والأهم أن تكون الخطة واقعية ومحددة،  لا مجرد عبارة عامة



 

140 

 فبدلا   من القول »سأصبح أكثر انضباطا  «،  يمكن للإنسان أن يحدد سلوكا  

 .واحدا   قابلا   للتنفيذ،  ومكانا   ووقتا   مناسبين له

 إن تحويل النية إلى فعل لا يتطلب انتظار الشعور المثالي،  بل يتطلب بناء

 .ظروف تساعد على البدء

 قوة العادات :كيف يصبح السلوك جزءا   من الحياة؟ 

 العادات هي سلوكيات تتكرر في سياقات  متشابهة حتى تصبح أسهل في

 .التنفيذ مع مرور الوقت

 قد يعتاد الإنسان مراجعة رسائله فور الاستيقاظ،  أو شرب القهوة في

 وقت معين،  أو تأجيل العمل عندما يشعر بالملل،  أو قراءة بضع صفحات

 .قبل النوم

 ولا تكون العادات جيدة أو سيئة بصورة  مطلقة في كل الظروف،  لكن

 .آثارها المتراكمة قد تساعد الإنسان أو تعيقه

 إذا أراد تطوير عادة جديدة،  فمن المفيد أن يحدد السلوك بوضوح،  وأن

 .يربطه بسياق متكرر،  وأن يجعل تنفيذه سهلا   قدر الإمكان

 إذا أراد القراءة،  فيمكنه وضع الكتاب في مكان ظاهر،  وتحديد وقت

 .قصير لها،  بدلا   من الاعتماد على تذكرها في نهاية اليوم

 وإذا أراد تقليل استخدام الهاتف،  فقد يساعده إيقاف الإشعارات غير

 .الضرورية،  وإبعاد الجهاز عن مكان الدراسة،  وتحديد أوقات لمراجعته

 وإذا أراد تنظيم مصاريفه،  فيمكنه تخصيص وقت أسبوعي لمراجعة

 .النفقات بدلا   من الانتظار حتى نهاية الشهر لاكتشاف المشكلة

 .من الأخطاء الشائعة الاعتقاد بأن كل عادة تتكون في عدد ثابت من الأيام

 فسرعة تكون العادة تختلف بحسب طبيعة السلوك وتكراره والبيئة

 .والاختلافات الفردية
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 ولهذا ينبغي ألا يفسر الإنسان صعوبة الالتزام في البداية باعتبارها دليلا  

 .على أنه غير قادر على التغيير

 الأفضل أن يركز على التكرار المعقول، وأن يجعل السلوك الجديد

 واضحا   وسهل البدء،  وأن يراجع الخطة  عندما يجد أن العوائق أكبر مما

 .توقع

 ابدأ صغيرا   ولا تحتقر الخطوات  البسيطة

 .قد يفشل الإنسان في تحقيق هدفه لأنه يبدأ بخطة أكبر من قدرته الحالية

 ،يقرر أن يقرأ ساعة يوميا ،  ويمارس الرياضة كل يوم،  ويتعلم لغة جديدة

 ويغير نظام نومه،  ويقلل استخدام الهاتف،  ويبدأ مشروعا   جديدا   في

 .الأسبوع نفسه

 قد يستطيع الالتزام عدة أيام بسبب الحماس،  ثم يشعر بالإرهاق ويترك

 .معظم الخطة

 من الأفضل في كثير من الحالات البدء بخطوة صغيرة يمكن تكرارها،  ثم

 .زيادة الجهد تدريجيا   عندما تصبح الظروف مناسبة

 من يريد القراءة يمكنه البدء بعدد قليل من الصفحات .ومن يريد التعلم

 يمكنه تخصيص عشر أو خمس عشرة دقيقة للمراجعة .ومن يريد ترتيب

 حياته المالية يمكنه البدء بتسجيل المصروفات قبل محاولة تغيير جميع

 .عاداته الشرائية

 لا يعني ذلك أن الأهداف يجب أن تبقى صغيرة دائما ،  بل أن البداية

 .الصغيرة قد تساعد على تجاوز عقبة البدء وبناء الاستمرارية

 ويمكن زيادة الجهد مع اكتساب الخبرة والثقة،  بشرط ألا تؤدي الزيادة

 .إلى الإرهاق أو الإضرار بالمسؤوليات الأساسية

 إن الخطوة الصغيرة ليست دليلا   على صغر الطموح .أحيانا   تكون هي

 .الوسيلة العملية للوصول إلى هدف كبير 
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 الانضباط الذاتي دون قسوة على النفس 

 الانضباط الذاتي هو القدرة على توجيه السلوك نحو هدف أو قيمة،  حتى

 .عندما توجد مشتتات أو رغبات متعارضة أو صعوبات

 لكن الانضباط لا يعني أن يضغط الإنسان على نفسه طوال الوقت،  أو أن

 .يمنع نفسه من الراحة،  أو أن يرفض جميع أشكال المتعة

 فالإنسان يحتاج إلى العمل والراحة والتواصل والتعلم،  ويحتاج أيضا   إلى

 .مرونة تسمح له بالتعامل مع التغيرات

 يمكن للانضباط أن يظهر في الالتزام بموعد،  أو إكمال مهمة مهمة قبل

 الانشغال بأمور أقل أولوية،  أو احترام اتفاق،  أو الامتناع عن رد مؤذ   في

 .لحظة غضب

 ولا ينبغي اختزال الانضباط في قوة الإرادة وحدها .فالبيئة والتنظيم

 .والعادات والمهارات والموارد تؤثر أيضا   في القدرة على الاستمرار

 إذا كان الهاتف يشتت انتباه الإنسان،  فقد  يكون إبعاده عن مكان العمل

 .أكثر فاعلية من محاولة مقاومة الإشعارات كل دقيقة

 وإذا كانت المهمة معقدة،  فقد يساعد تقسيمها إلى خطوات أصغر على

 .تقليل الشعور بالإرهاق

 وإذا كان الإنسان مرهقا   بسبب قلة النوم، فقد لا يكون الحل هو مطالبة

 .نفسه بمزيد من القسوة،  بل معالجة الإرهاق قدر الإمكان

 إن الانضباط الصحي يجمع بين الالتزام  والمرونة،  وبين تحمل

 .المسؤولية وفهم حدود الطاقة والوقت
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 إدارة الوقت :إدارة الأولويات لا ملء كل دقيقة 

 يعتقد بعض الناس أن إدارة الوقت تعني أن يكون كل جزء من اليوم

 محجوزا   لمهمة محددة،  وأن الراحة أو التغيير في الخطة علامة على

 .الفشل

 لكن الوقت ليس مجرد ساعات نحاول ملأها،  بل هو مورد نستخدمه

 .لتلبية احتياجاتنا وتحقيق أولوياتنا

 قد يكون الإنسان مشغولا   طوال اليوم،  لكنه لا يتقدم في الأمور التي

 .تهمه،  لأنه يستهلك وقته في مهام عاجلة لكنها ليست بالضرورة مهمة

 يمكنه أن يبدأ بتحديد ثلاث أولويات رئيسية لليوم،  مع ترك مساحة للمهام

 .المفاجئة والراحة

 ومن المفيد تقسيم المهام الكبيرة إلى خطوات أصغر،  وتحديد وقت تقريبي

 .لكل خطوة،  ومراجعة الخطة بحسب ما يحدث فعلا  

 إذا كانت لديه مهمة تحتاج إلى تركيز،  فقد يخصص لها فترة محددة ويبعد

 المشتتات .وإذا كانت المهمة بسيطة،  فقد  يجمعها مع مهام مشابهة لتقليل

 .الانتقال المتكرر بين الأنشطة

 كما ينبغي أن يميز بين الانشغال والإنتاجية .فقد يقضي ساعات في تنظيم

 .الملفات أو مراجعة الرسائل دون أن ينجز المهمة الأساسية

 يمكنه أن يسأل نفسه :ما العمل الذي سيحدث فرقا   حقيقيا   اليوم؟ وما

 الشيء الذي أستطيع تأجيله أو تبسيطه أو تفويضه إذا كان ذلك ممكنا ؟

 إن الهدف ليس أن يعمل الإنسان طوال الوقت،  بل أن يستخدم وقته

 .بطريقة أقرب إلى قيمه وأولوياته



 

144 

 التغلب على التسويف بطريقة واقعية 

 التسويف هو تأجيل مهمة رغم معرفة أن التأخير قد يؤدي إلى نتائج غير

 .مرغوبة

 وقد يحدث لأسباب مختلفة،  منها الخوف  من الفشل،  أو الغموض،  أو

 الملل،  أو الشعور بأن المهمة أكبر من القدرة الحالية،  أو الرغبة في

 .تجنب مشاعر مزعجة

 لذلك لا يكفي دائما   أن يقول الإنسان لنفسه إنه يجب أن يتوقف عن

 .التسويف .بل يحتاج إلى فهم السبب الذي  يجعل المهمة صعبة البدء

 .إذا كانت المهمة غامضة،  فليحدد أول خطوة ملموسة

 .إذا كانت كبيرة،  فليقسمها إلى أجزاء

 إذا كان يخاف من النتيجة،  فليحدد ما الذي يمكنه تعلمه أو تحسينه حتى لو

 .لم يصل إلى النتيجة التي يريدها

 .إذا كان يتشتت بالهاتف،  فليغير البيئة ويبعد الجهاز خلال فترة العمل

 وإذا كان ينتظر الحماس،  فليجرب البدء لمدة قصيرة،  ثم يقرر إن كان

 .سيواصل

 يمكنه أيضا   أن يحدد موعدا   واضحا   للبدء بدلا   من الاعتماد على عبارة

 .«سأفعل ذلك لاحقا  »

 ومن المهم أن يراجع أسباب التسويف دون أن يحول المراجعة إلى جلد

 .للذات

 فقد يكون التأجيل أحيانا   نتيجة إرهاق أو  ضغط أو صعوبة نفسية تستحق

 .الاهتمام،  وليس مجرد كسل

 إن تجاوز التسويف يبدأ عندما يصبح الفعل الأول واضحا   وصغيرا  

 .ومناسبا   للظروف
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 التركيز في عصر المشتتات 

 أصبح الانتباه موردا   يتنافس عليه عدد كبير من التطبيقات والرسائل

 .والمقاطع والتنبيهات

 وقد ينتقل الإنسان من مهمة إلى أخرى مرات كثيرة،  فيشعر بأنه يعمل

 باستمرار،  لكنه يجد صعوبة في إكمال الأعمال التي تحتاج إلى تركيز

 .عميق

 .لذلك من المفيد أن يصمم بيئة تقلل المشتتات قدر الإمكان

 يمكنه إغلاق الإشعارات غير الضرورية،  وتخصيص وقت لمراجعة

 الرسائل،  ووضع الهاتف بعيدا   أثناء الدراسة أو العمل،  وتجهيز الأدوات

 .المطلوبة قبل البدء

 كما يمكنه تحديد فترة تركيز تناسب قدرته الحالية،  ثم أخذ استراحة

 .قصيرة إذا احتاج إليها

 .ولا يوجد طول واحد لفترة التركيز يناسب جميع الناس وجميع المهام

 .المهم هو معرفة الظروف التي تساعد الإنسان على العمل بصورة أفضل

 ومن المفيد أيضا   أن يحدد نتيجة واضحة  لكل جلسة عمل،  مثل كتابة

 ،مسودة فقرتين أو حل مجموعة من التمارين أو مراجعة موضوع معين

 .«بدلا   من الاكتفاء بعبارة عامة مثل »سأدرس

 إن التركيز ليس مجرد صفة يولد بها الإنسان،  بل يتأثر بالعادات والبيئة

 .والنوم والضغط وطبيعة المهمة

 ويمكن تحسينه تدريجيا   من خلال تنظيم الظروف والتدريب على العودة

 .إلى المهمة كلما تشتت الانتباه
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 بناء الثقة بالنفس من خلال الخبرة 

 الثقة بالنفس ليست الاعتقاد بأن الإنسان سينجح في كل شيء،  ولا أن يراه

 .نفسه أفضل من الآخرين

 إنها تقدير واقعي لقدراته الحالية،  مع الاستعداد للتعلم عندما تكون قدراته

 .غير كافية لمهمة معينة

 وقد يشعر الإنسان بالثقة في مجال يعرفه،  بينما يشعر بالتردد في مجال

 جديد .وهذا أمر طبيعي،  لأن الثقة تتأثر بالخبرة والمعرفة والنتائج السابقة

 .والتوقعات

 ،يمكن بناء الثقة من خلال خوض تجارب مناسبة،  واكتساب المهارات

 وملاحظة التقدم،  والاستفادة من الملاحظات،  والتعامل مع الأخطاء

 .بطريقة بناءة

 إذا كان الإنسان يخاف التحدث أمام الآخرين،  فقد يساعده التدريب

 .التدريجي على الحديث في مواقف صغيرة قبل الانتقال إلى مواقف أكبر

 ،وإذا كان يريد تطوير مهارة مهنية،  فقد يضع مشروعا   تدريبيا   بسيطا  

 .ويطلب ملاحظات من شخص لديه خبرة،  ثم يحسن عمله

 لكن ينبغي ألا يجعل كل تجربة اختبارا   لقيمته الشخصية .فقد ينجح في

 مهمة ويفشل في أخرى،  دون أن يعني ذلك أن شخصيته كلها ناجحة أو

 .فاشلة

 إن الثقة الواقعية تنمو عندما يرى الإنسان أنه يستطيع التعلم والتكيف

 وطلب المساعدة،  وليس عندما يقنع نفسه  بأنه لا يحتاج إلى أحد أو أنه لا

 .يخطئ

 التفكير النقدي :كيف تميز بين الحقيقة والوهم؟ 

 من أهم مهارات تطوير الذات أن يتعلم الإنسان فحص الأفكار

 .والمعلومات بدلا   من قبولها لمجرد أنها جذابة أو شائعة
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 قد يسمع أن عادة معينة تغير الحياة في أيام قليلة،  أو أن أسلوبا   واحدا  

 يضمن النجاح المالي،  أو أن التفكير الإيجابي وحده يجذب النتائج التي

 .يريدها

 لكن انتشار الفكرة لا يثبت صحتها،  وتجربة شخص واحد لا تكفي لإثبات

 .أن الطريقة نفسها ستنجح مع الجميع

 ،التفكير النقدي يعني أن يسأل الإنسان عن الدليل،  ومصدر المعلومة 

 والظروف التي درُست فيها،  والحدود التي تنطبق عليها،  والبدائل

 .المحتملة

 إذا قرأ نصيحة في كتاب تنمية بشرية،  يمكنه أن يسأل :هل تستند إلى

 أبحاث موثوقة؟ هل يذكر الكاتب حدود طريقته؟ هل يميز بين تجربته

 الشخصية والنتائج العلمية؟ هل ي عِد بنتائج مضمونة لا يمكن ضمانها؟

 كما ينبغي أن يتجنب الاعتقاد بأن كل ما يحمل اسم العلم صحيح

 بالضرورة .فالأبحاث تختلف في الجودة،  وبعض النتائج تتغير مع ظهور

 دراسات جديدة،  وقد تكون بعض الدراسات محدودة أو غير قابلة للتعميم

 .على جميع الناس

 ومن الأفضل الاعتماد على المراجعات العلمية الجيدة والجهات

 المتخصصة والمصادر التي تشرح حدود المعرفة،  بدلا   من الاعتماد على

 .مقطع قصير أو عنوان مثير

 إن التفكير النقدي لا يعني رفض كل شيء،  بل يعني أن يمنح الإنسان ثقته

 .بدرجات تتناسب مع قوة الأدلة

 التفكير الإيجابي دون إنكار الواقع 

 ،قد يساعد التفاؤل الواقعي الإنسان على الاستمرار عندما يواجه صعوبة 

 لكنه يختلف عن الاعتقاد بأن جميع الأحداث ستنتهي بالطريقة التي

 .يريدها
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 فالتفكير الإيجابي غير الواقعي قد يدفع الإنسان إلى تجاهل المخاطر أو

 .تأجيل طلب المساعدة أو التقليل من أهمية المشكلات

 أما التفاؤل الواقعي فيعترف بأن المشكلة  موجودة،  ويبحث عن الإمكانات

 .المتاحة للتعامل معها

 إذا خسر الإنسان فرصة عمل،  فلا يحتاج إلى إقناع نفسه بأن ما حدث

 أمر رائع .يمكنه الاعتراف بخيبة الأمل، ثم مراجعة الخيارات المتاحة

 .والبدء بخطوة عملية

 وإذا واجه صعوبة مالية،  فلا يكفي أن يتخيل الوفرة،  بل يحتاج إلى

 .معرفة دخله ومصروفاته والتزاماته والخيارات الممكنة لتحسين وضعه

 وإذا أخطأ في علاقة،  فقد يحتاج إلى الاعتذار أو تغيير السلوك،  لا مجرد

 .تكرار عبارات إيجابية

 يمكن أن يساعده أن يسأل نفسه :ما أصعب جانب في الموقف؟ ما الذي

 أستطيع فعله الآن؟ ما الموارد التي أحتاج إليها؟ وما الخطوة الصغيرة

 التي قد تحسن الوضع؟ 

 إن الأمل المفيد لا يتطلب إنكار الألم،  بل  يمنح الإنسان سببا   للاستمرار

 .في البحث عن حلول واقعية

 كيف يتعامل الإنسان مع الفشل؟ 

 الفشل تجربة قد تكون مؤلمة،  خصوصا   عندما يكون الإنسان قد استثمر

 .وقتا   وجهدا   ومالا   أو ربط الهدف بصورة مهمة عن نفسه

 وقد يؤدي الفشل إلى شعور بالخجل أو الغضب أو الخوف من المحاولة

 .مرة أخرى

 لكن من المهم التمييز بين فشل محاولة معينة وبين الحكم على الإنسان

 .كله
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 ،قد تفشل خطة لأن المعلومات لم تكن كافية،  أو لأن التنفيذ لم يكن مناسبا  

 أو لأن الظروف تغيرت،  أو لأن الهدف كان غير واقعي،  أو لأن بعض

 .العوامل لم تكن تحت سيطرة الإنسان

 .لذلك من المفيد أن يراجع التجربة بطريقة منظمة

 ما الذي كنت أحاول تحقيقه؟ ما الذي فعلته؟ ما النتائج التي ظهرت؟ ما

 العوامل التي ساعدت؟ ما العوامل التي أعاقت؟ ما الذي أستطيع تغييره؟

 وهل ما زال الهدف مناسبا ؟ 

 قد تقود المراجعة إلى تعديل الخطة أو اكتساب مهارة أو تقليل المخاطر

 .أو تجربة مسار آخر

 وفي بعض الأحيان،  يكون القرار الأفضل هو التوقف عن مشروع لم يعد

 .مناسبا ،  بدلا   من الاستمرار فيه لمجرد أن الإنسان بذل فيه وقتا   سابقا  

 إن المثابرة مهمة،  لكن المثابرة الذكية تتضمن أيضا   القدرة على تعديل

 .الطريق عندما تظهر معلومات جديدة

 ولا ينبغي أن يفسر الإنسان الفشل باعتباره دليلا   على أنه لا يستطيع

 النجاح أبدا   .فالنتيجة الواحدة تقدم معلومات عن تجربة محددة،  ولا تكشف

 .وحدها عن جميع قدراته المستقبلية

 كيف يتعامل الإنسان مع الانتكاسات؟ 

 قد يبدأ الإنسان عادة جديدة ويلتزم بها عدة أيام،  ثم يمر بظرف طارئ

 .فيتوقف

 وقد ينجح في تنظيم مصروفاته،  ثم يواجه شهرا   صعبا   .وقد يتعلم تهدئة

 .غضبه،  ثم يمر بموقف شديد فيعود إلى رد فعل قديم

 .هذه الانتكاسات لا تعني بالضرورة أن التقدم السابق اختفى
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 من الأفضل أن يراجع ما حدث،  وأن يميز بين التعثر المؤقت والعودة

 .المستمرة إلى نمط قديم

 إذا توقف عن ممارسة عادة،  يمكنه تحديد العائق الذي ظهر،  ثم تعديل

 .الخطة لتصبح أكثر ملاءمة

 .إذا كانت الخطة تعتمد على وقت غير ثابت،  فقد يحتاج إلى وقت بديل

 وإذا كانت المهمة كبيرة،  فقد يقلل حجمها .وإذا كان الضغط مرتفعا ،  فقد

 .يحتاج إلى خطة مؤقتة تحافظ على الحد الأدنى من السلوك دون إرهاق

 ومن المفيد ألا يجعل الإنسان العودة إلى  المسار مشروطة بانتظار يوم

 مثالي أو بداية شهر جديد .يمكنه العودة بخطوة صغيرة عندما تسمح

 .الظروف

 لكن إذا كانت الانتكاسة مرتبطة بسلوك خطير أو مشكلة صحية أو اعتماد

 مؤذ   على مادة أو سلوك معين،  فقد يحتاج إلى دعم متخصص بدلا   من

 .الاعتماد على الإرادة وحدها

 إن النجاح على المدى الطويل لا يتطلب ألا يتعثر الإنسان أبدا ،  بل أن

 .يتعلم كيف يستجيب للتعثر ويعيد تقييم الطريق

 الانضباط والراحة :لماذا يحتاج الإنسان  إلى التوازن؟

 قد يبالغ بعض الناس في تقدير العمل المستمر،  ويعتقدون أن الراحة

 .تضيع الوقت وأن كل ساعة لا تسُتخدم للإنتاج تمثل خسارة

 لكن الإنسان ليس آلة،  ولا يستطيع العمل  بكفاءة طوال الوقت دون أن

 .يتأثر بالنوم والإرهاق والضغط والحاجة  إلى التواصل

 الراحة جزء من القدرة على الاستمرار، وليست بالضرورة نقيضا  

 .للانضباط
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 يمكن للإنسان أن يحدد وقتا   للعمل ووقتا   للراحة،  وأن يتجنب ملء اليوم

 بمهام تتجاوز طاقته،  وأن يراجع ما إذا كان جدوله يسمح له بالنوم

 .المناسب والاهتمام بالمسؤوليات الشخصية

 كما أن الراحة لا ينبغي أن تتحول إلى تجنب دائم للمهام المهمة .فهناك

 فرق بين استراحة تساعد الإنسان على استعادة طاقته وبين تأجيل مستمر

 .يزيد الضغط

 يمكنه أن يسأل نفسه :هل أحتاج إلى راحة حقيقية؟ أم أنني أتجنب مهمة

 بسبب الخوف أو الغموض؟ وهل يمكنني أن أرتاح مدة محددة ثم أعود

 إلى خطوة صغيرة؟ 

 إن التوازن ليس قسمة متساوية للوقت بين جميع جوانب الحياة،  بل تنظيم

 .مرن يتناسب مع الاحتياجات والمسؤوليات المتغيرة

 بناء علاقات تساعد على النمو 

 لا يتطور الإنسان في عزلة كاملة .فالعلاقات التي يعيشها تؤثر في أفكاره

 .وسلوكه وفرصه وشعوره بالأمان والانتماء

 وقد تساعده العلاقات الداعمة على مواجهة الصعوبات والتعلم والحفاظ

 على الأمل .وفي المقابل،  قد تؤدي العلاقات التي تقوم على الإهانة

 .المستمرة أو التحكم أو الاستغلال إلى استنزاف موارده النفسية

 لكن بناء علاقات صحية لا يعني البحث عن أشخاص يوافقونه في كل

 شيء،  بل البحث عن علاقات تتضمن الاحترام والصدق والقدرة على

 .الحوار والتعامل المسؤول مع الخلاف

 ،من المفيد أن يتعلم الإنسان الاستماع،  والتعبير الواضح عن احتياجاته 

 واحترام اختلاف الآخرين،  والاعتذار عندما يخطئ،  ووضع حدود عندما

 .يتعرض للأذى

 كما ينبغي أن يتجنب تحويل العلاقات إلى منافسة دائمة أو إلى وسيلة

 .للحصول على المصلحة فقط
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 يمكنه أن يسأل نفسه :هل أستطيع التعبير عن رأيي بأمان في هذه

 العلاقة؟ هل يحترم الطرف الآخر حدودي؟ هل أتعامل معه بالاحترام

 الذي أطلبه منه؟ هل توجد مساحة متبادلة للاستماع والتغيير؟ 

 ليس من الضروري أن تكون جميع العلاقات عميقة أو قريبة .فهناك

 .علاقات مهنية واجتماعية وعائلية تختلف في طبيعتها وحدودها

 وإذا كانت العلاقة تتضمن عنفا   أو تهديدا   أو تحكما   قسريا ،  فإن الأولوية

 تكون للسلامة وطلب الدعم المناسب،  وليس محاولة إصلاح كل شيء من

 .خلال الحوار وحده

 تعلم قول »لا «بطريقة محترمة 

 قد يوافق الإنسان على طلبات كثيرة لأنه  يخشى أن يزعج الآخرين أو أن

 .يفقد محبتهم أو أن يوصف بالأنانية

 ،ثم يجد نفسه مثقلا   بالمسؤوليات،  ويبدأ في الشعور بالغضب أو الإرهاق

 .لأنه لا يملك الوقت الكافي لتلبية جميع الالتزامات

 إن وضع الحدود الشخصية يساعد الإنسان على تحديد ما يستطيع قبوله

 .وما لا يستطيع تحمله

 ولا يعني قول »لا «رفض الناس أو التقليل من قيمتهم .يمكن للإنسان أن

 يرفض طلبا   مع احترام صاحبه،  وأن يوضح أن وقته أو موارده لا

 .تسمحان به

 يمكنه مثلا   أن يقول» :أقدر طلبك،  لكنني  لا أستطيع الالتزام به في الوقت

 الحالي«،  أو »أستطيع مساعدتك في هذا  الجزء،  لكن لا يمكنني تحمل

 .«المهمة كاملة

 ومن المهم أن تكون الحدود واضحة ومتسقة قدر الإمكان،  وأن يفرق

 الإنسان بين المسؤوليات التي يختار تحملها والطلبات التي يوافق عليها

 .تحت الضغط
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 .كما أن الحدود لا تعني تجاهل مسؤولياته أو رفض كل طلب غير مريح

 .بل تتطلب تقدير الظروف والالتزامات والآثار المتوقعة

 إن الإنسان الذي يحترم حدوده يصبح أكثر قدرة على تقديم المساعدة

 .عندما يستطيع،  بدلا   من الموافقة على كل شيء ثم العجز عن الوفاء به

 الاستقلال النفسي دون عزلة 

 ،من علامات النضج أن يتعلم الإنسان اتخاذ قراراته وفق قيمه ومعلوماته 

 .بدلا   من الاعتماد الكامل على موافقة الآخرين

 لكن الاستقلال النفسي لا يعني رفض النصيحة أو الانفصال عن المجتمع

 .أو الاعتقاد بأن الإنسان لا يحتاج إلى أحد

 يمكنه أن يستمع إلى الآراء المختلفة،  ويطلب الخبرة من أصحاب

 .الاختصاص،  ثم يتحمل مسؤولية قراره ضمن الظروف المتاحة

 إذا كان يفكر في تغيير عمله،  فقد يستفيد  من نصيحة أشخاص ذوي

 .خبرة،  لكنه يحتاج أيضا   إلى تقييم وضعه المالي ومسؤولياته وأهدافه

 وإذا كان يريد اختيار مجال دراسي،  فقد  يستمع إلى أسرته ومعلميه،  لكنه

 .ينبغي أن يراجع قدراته واهتماماته والفرص الواقعية قبل اتخاذ القرار

 كما ينبغي أن يتعلم تقبل أن بعض الناس  قد يختلفون معه،  دون أن يجعل

 .اختلافهم دليلا   على أنه مخطئ بالضرورة أو أنهم أعداء له

 الاستقلال الصحي يجمع بين التفكير الشخصي والاستفادة من المعرفة

 .الجماعية،  وبين تحمل المسؤولية والاستعداد لطلب المساعدة

 المال والاستقرار النفسي  والقرارات الواقعية 

 لا يمكن اختزال السعادة في المال،  لكن المال والموارد المادية قد تؤثر

 .في الأمان والخيارات والقدرة على تلبية  الاحتياجات الأساسية
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 ولذلك فإن تطوير الذات قد يتضمن تعلم مهارات مالية عملية،  مثل فهم

 .الدخل والمصروفات والديون والادخار والمخاطر

 يمكن للإنسان أن يبدأ بتسجيل مصروفاته لفترة محددة حتى يفهم أين

 .يذهب المال،  ثم يحدد النفقات الضرورية والنفقات القابلة للتعديل

 وإذا كان هدفه الادخار،  فقد يحدد مبلغا   واقعيا   يتناسب مع دخله

 .والتزاماته،  بدلا   من وضع خطة لا يستطيع الاستمرار فيها

 كما ينبغي أن يتعامل بحذر مع الوعود التي تعد بالثراء السريع أو

 .الأرباح المضمونة أو النجاح المالي دون مخاطر

 فالمشروعات والاستثمارات والقرارات المالية تتضمن احتمالات

 وخسائر ممكنة،  ولا ينبغي أن يتخذ الإنسان قرارات مصيرية اعتمادا  

 .على الحماس أو القصص الفردية وحدها

 ومن المهم أن يميز بين التعلم المالي وبين النصائح الاستثمارية التي

 .تتطلب معلومات متخصصة عن وضعه  وظروفه

 إن الاستقرار المالي ليس مسابقة لإثبات  القيمة الشخصية،  بل جانب من

 جوانب الحياة يمكن تحسينه بالتعلم والتخطيط والقرارات المناسبة،  مع

 .الاعتراف بأن الدخل والفرص والظروف تختلف بين الناس

 التعلم المستمر وتطوير المهارات 

 يتغير العالم وتتغير متطلبات العمل والمعرفة والتقنية .لذلك فإن التعلم

 .المستمر قد يساعد الإنسان على التكيف مع الفرص والتحديات

 ولا يعني التعلم أن يشتري الإنسان عددا   كبيرا   من الدورات أو الكتب

 دون تطبيقها .فالقيمة العملية تظهر عندما يحول المعرفة إلى مهارة

 .يستطيع استخدامها

 ،إذا أراد تعلم لغة،  فقد يجمع بين الاستماع والقراءة والممارسة والتحدث 

 .بدلا   من الاكتفاء بحفظ قوائم الكلمات
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 وإذا أراد تعلم البرمجة أو التصميم أو الكتابة،  فقد يحتاج إلى تنفيذ

 .مشاريع صغيرة والحصول على ملاحظات ثم تحسين عمله

 وإذا أراد تطوير مهارة التواصل،  فقد يتدرب على الاستماع والتعبير

 .الواضح وطلب التغذية الراجعة من أشخاص موثوقين

 ومن المفيد أن يختار مجالا   واحدا   أو مجالين للتعلم في كل فترة،  حتى لا

 .يتوزع انتباهه بين موضوعات كثيرة دون تقدم واضح

 كما ينبغي أن يميز بين جمع المعلومات وبين إتقان المهارة .فقد يقرأ

 الإنسان عن موضوع بصورة واسعة،  لكنه يحتاج إلى ممارسة فعلية

 .حتى يستطيع استخدامه بكفاءة

 إن التعلم المستمر ليس محاولة لمعرفة كل شيء،  بل استعداد للاعتراف

 .بما لا يعرفه الإنسان،  والبحث عن المعلومات،  وتطوير قدراته تدريجيا  

 كيف يستفيد الإنسان من كتب التنمية البشرية؟

 قد تقدم كتب التنمية البشرية أفكارا   تساعد الإنسان على فهم نفسه وتنظيم

 .أهدافه وتطوير عاداته .لكنها تختلف كثيرا   في طبيعتها وجودتها

 بعض الكتب تستند إلى أبحاث في علم النفس والسلوك،  وبعضها يجمع

 بين الخبرة الشخصية والنصائح العملية، وبعضها يقدم ادعاءات واسعة لا

 .تتناسب مع الأدلة المتاحة

 لذلك من الأفضل أن يقرأ الإنسان بوعي،  وأن يميز بين الفكرة الملهمة

 .والدليل العلمي

 يمكنه أن يسأل عن مصدر الفكرة،  وهل  يشرح الكاتب حدودها،  وهل

 توجد أدلة من دراسات متعددة،  وهل تتناسب النصيحة مع ظروفه،  وهل

 .يمكن اختبارها بطريقة آمنة وعملية

 ومن الكتب التي يمكن الاستفادة منها في  موضوعات محددة،  مع قراءة

 :نقدية وعدم اعتبار أي كتاب مرجعا   كاملا   لكل جوانب الحياة
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 كتاب »العادات الذرية «لجيمس كلير: يناقش بناء العادات وتعديل البيئة

 وتسهيل السلوك المرغوب .ويمكن الاستفادة من أفكاره في تصميم

 خطوات صغيرة ومتكررة،  مع تذكر أن النتائج تختلف بحسب الشخص

 .والسياق

 كتاب »العقلية «لكارول دويك : يتناول معتقدات الإنسان حول القدرة

 والتعلم .ويمكن أن يشجع القارئ على النظر إلى المهارات باعتبارها

 قابلة للتطور بدرجات مختلفة،  دون أن يعني ذلك أن الجهد وحده يضمن

 .التفوق

 كتاب »التفكير، بسرعة وببطء «لدانيال كانيمان: يعرض أفكارا   حول

 الحكم واتخاذ القرار والانحيازات المعرفية .وهو مفيد للتفكير في حدود

 الأحكام البشرية،  مع الانتباه إلى أن بعض النتائج في علم النفس تحتاج إلى

 .قراءة علمية متجددة

 كتاب »البحث عن المعنى «لفيكتور  فرانكل : يناقش المعنى والاختيار

 والمسؤولية في ظروف إنسانية قاسية،  وهو كتاب تأملي مهم،  لكنه لا

 ينبغي أن يستخدم لإلقاء اللوم على من يمر بالألم أو الظروف التي لا

 .يستطيع تغييرها

 كتاب »العادات السبع للناس الأكثر فعالية  «لستيفن كوفي: يقدم إطارا   عمليا  

 للتفكير في الأولويات والمسؤولية والعلاقات والأهداف .ويمكن للقارئ

 .الاستفادة منه كمنهج للتأمل والتنظيم،  لا كضمان لنتائج محددة

 ،من الأفضل أن يقرأ الإنسان كتابا ،  ثم يحدد فكرة واحدة يريد اختبارها 

 ويطبقها لفترة مناسبة،  ويلاحظ أثرها .فإذا وجد أنها نافعة له،  يمكنه

 الاستمرار أو تعديلها .وإذا لم تناسبه،  فليس مضطرا   إلى تطبيقها لمجرد

 .أن الكتاب أو الكاتب مشهور

 إن الغاية من القراءة ليست جمع الاقتباسات،  بل تحسين الفهم واتخاذ

 .القرارات
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 الفرق بين التحفيز والتغيير الحقيقي 

 .التحفيز قد يمنح الإنسان طاقة مؤقتة للبدء،  لكنه لا يضمن الاستمرار

 قد يشاهد محاضرة ملهمة ويشعر بأنه مستعد لتغيير حياته كلها،  ثم

 .يكتشف بعد أيام أن مسؤولياته ومشتتاته وعاداته السابقة لا تزال موجودة

 .وهذا أمر متوقع،  لأن التغيير يحتاج إلى  أكثر من لحظة حماس

 يمكن أن يستخدم الإنسان التحفيز لتحديد  هدف،  ثم ينتقل إلى وضع خطة

 .وتحديد وقت ومكان التنفيذ،  وتعديل البيئة،  ومتابعة التقدم

 إذا كان هدفه الدراسة،  فلا يكفي أن يستمع إلى خطاب عن النجاح .يحتاج

 ،إلى تحديد الموضوع الذي سيدرسه،  والوقت الذي سيخصصه 

 .والمصادر التي سيستخدمها،  والطريقة التي سيعرف بها أنه فهم المادة

 وإذا أراد تحسين علاقاته،  فلا يكفي أن يقتنع بأهمية الاحترام .يحتاج إلى

 .تطبيق ذلك في الاستماع والاعتذار والالتزام بالوعود ووضع الحدود

 ،إن التحفيز قد يفتح الباب،  لكن الممارسة  هي التي تمنح الإنسان الخبرة 

 .والمراجعة هي التي تساعده على معرفة ما يحتاج إلى التغيير

 بناء نظام شخصي يناسب حياتك 

 بدلا   من الاعتماد على الإرادة في كل موقف،  يمكن للإنسان أن يبني

 .نظاما   بسيطا   يساعده على تكرار السلوك  الذي يريده

 يتضمن النظام عادة   هدفا   واضحا ،  وخطوة عملية،  ووقتا   مناسبا ،  وبيئة

 .تساعد على التنفيذ،  وطريقة لمتابعة التقدم

 فإذا أراد تحسين القراءة،  يمكنه تحديد وقت ثابت يناسب يومه،  ووضع

 الكتاب في مكان يسهل الوصول إليه،  وإبعاد الهاتف،  وتسجيل ما قرأه

 .بصورة بسيطة
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 وإذا أراد تعلم مهارة،  يمكنه تحديد جلسات تدريب منتظمة،  واختيار

 .مصدر موثوق،  وتنفيذ مشروع صغير كل فترة

 ،وإذا أراد تنظيم يومه،  يمكنه مراجعة أولوياته في بداية اليوم أو نهايته 

 .وتحديد ما يحتاج إلى إنجازه،  مع ترك مساحة للطوارئ

 ولا ينبغي أن يكون النظام معقدا   إلى درجة يحتاج فيها الإنسان إلى وقت

 طويل لإدارته .فالنظام الجيد هو الذي يخدم الحياة،  لا الذي يحول الحياة

 .إلى سلسلة من الإجراءات المرهقة

 كما يجب أن يكون قابلا   للتعديل .فإذا تغيرت ساعات العمل أو ظهرت

 مسؤولية جديدة،  يمكنه مراجعة المواعيد  والأهداف بدلا   من اعتبار كل

 .تغير فشلا  

 إن النظام الشخصي وسيلة لتسهيل السلوك،  وليس قيدا   يمنع الإنسان من

 .الاستجابة للواقع

 قياس التقدم دون هوس بالأرقام 

 من المفيد أن يتابع الإنسان تقدمه،  لأن الذاكرة قد لا تعكس دائما   ما حدث

 بدقة،  ولأن الشعور بعدم التقدم قد يظهر حتى عندما تكون هناك تغييرات

 .صغيرة

 يمكنه تسجيل عدد جلسات التعلم،  أو المهام المكتملة،  أو الأيام التي مارس

 فيها عادة معينة،  أو المرات التي تمكن فيها من التعامل مع موقف صعب

 .بطريقة مختلفة

 .لكن الأرقام ليست كل شيء

 قد يقرأ الإنسان صفحات كثيرة دون فهم  عميق،  وقد ينجز عددا   كبيرا   من

 المهام غير المهمة،  وقد يمارس عادة بصورة متكررة دون أن تناسب

 .احتياجاته

 .لذلك من المفيد الجمع بين القياس الكمي والمراجعة النوعية
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 يمكنه أن يسأل :ماذا تعلمت؟ ما الذي أصبح أسهل؟ ما الذي لا يزال

 صعبا ؟ هل يؤثر هذا الهدف إيجابيا   في حياتي؟ وهل أحتاج إلى تعديل

 الطريقة؟ 

 كما ينبغي أن يتجنب مقارنة تقدمه بتقدم الآخرين دون معرفة ظروفهم

 .ومواردهم ونقطة البداية لديهم

 الأفضل أن يقارن أداءه الحالي بأدائه السابق،  مع الانتباه إلى أن التقدم قد

 .يكون غير منتظم

 إن القياس المفيد يساعد على اتخاذ القرارات،  بينما يتحول القياس إلى

 .عبء عندما يصبح غاية في حد ذاته أو وسيلة لإهانة النفس

 الصبر والنمو على المدى الطويل 

 يريد الإنسان غالبا   أن يرى نتائج جهده بسرعة،  خصوصا   عندما يشعر

 .بالحماس في البداية

 لكن بعض المهارات والعادات تحتاج إلى وقت وممارسة وملاحظات

 .وتصحيح

 قد يتعلم شخص لغة جديدة لعدة أشهر قبل أن يشعر بقدرته على التحدث

 براحة .وقد يحتاج شخص إلى وقت لتطوير مهارة مهنية .وقد يحتاج

 .تغيير سلوك متكرر إلى محاولات متعددة قبل أن يصبح أكثر استقرارا  

 .ومن المهم أن يميز الإنسان بين الصبر المفيد والانتظار السلبي

 الصبر المفيد يعني مواصلة خطوات واقعية ومراجعة النتائج والاستعداد

 .لتعديل الخطة

 أما الانتظار السلبي فيعني أن يتوقع الإنسان تغيرا   دون اتخاذ إجراءات

 .أو تعلم أو مراجعة
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 ويمكنه أن يقسم هدفه إلى مراحل،  حتى يرى التقدم الجزئي بدلا   من

 .انتظار النتيجة النهائية فقط

 كما ينبغي أن يتقبل أن بعض الفترات ستكون أبطأ من غيرها،  وأن

 .الظروف قد تفرض تعديلات على الجدول

 إن النجاح المستدام لا يتطلب سرعة مستمرة،  بل يتطلب الاستمرار في

 .الاتجاه المناسب مع الاستعداد للتكيف

 لا تجعل النجاح مقياسا   وحيدا   لقيمتك 

 من الأخطاء التي قد يقع فيها الإنسان أن  يربط احترامه لنفسه بالإنجاز

 .وحده

 .فإذا نجح شعر بأنه يستحق التقدير،  وإذا أخفق شعر بأنه لا يساوي شيئا  

 هذا الربط يجعل الحياة شديدة القسوة،  لأن النتائج تتغير،  ولأن الإنسان لا

 .يستطيع التحكم في جميع العوامل التي تؤثر فيها

 يمكن للإنسان أن يسعى إلى النجاح،  وأن يفرح بإنجازاته،  وأن يتعلم من

 .إخفاقاته،  دون أن يجعل قيمته الإنسانية رهينة كل نتيجة

 ،قد يكون شخص ناجحا   مهنيا   لكنه يعاني  من ضغوط في حياته الخاصة

 وقد يكون شخص آخر في مرحلة بناء مهاراته ولم يصل بعد إلى

 .الاستقرار الذي يريده

 ولا يمكن الحكم على قيمة الإنسان من دخله أو شهرته أو عدد إنجازاته

 .وحدها

 إن احترام الذات لا يعني تجاهل الأخطاء،  بل يعني التعامل معها دون

 ،إهانة النفس .ويمكن للإنسان أن يقول» :لم أحقق الهدف الذي أردته 

 وسأراجع أسبابي«،  بدلا   من القول» :أنا  فاشل ولا أستطيع فعل أي

 .«شيء
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 الهدف من تطوير الذات هو تحسين الحياة،  وليس إثبات أن الإنسان

 .يستحق أن يعيش أو أن يحظى بالاحترام 

 كيف يتعامل الإنسان مع المقارنة الاجتماعية؟

 ،قد يرى الإنسان إنجازات الآخرين على مواقع التواصل الاجتماعي 

 .فيشعر بأنه متأخر أو أقل نجاحا   أو أقل جمالا   أو قدرة

 لكن ما يراه غالبا   هو جزء منتقى من حياة الآخرين،  وليس الصورة

 .الكاملة لظروفهم وصعوباتهم ومساراتهم

 كما أن المقارنة قد تكون غير عادلة عندما يقارن الإنسان بدايته بمرحلة

 متقدمة من مسار شخص آخر،  أو يقارن موارده المحدودة بموارد مختلفة

 .تماما  

 يمكنه أن يسأل نفسه :هل أتعلم شيئا   مفيدا   من هذه المقارنة،  أم أنها

 تجعلني أحتقر نفسي دون أن تقدم لي خطوة عملية؟ 

 إذا كانت المقارنة مفيدة،  فيمكنه تحديد المهارة أو السلوك الذي أعجبه،  ثم

 .البحث عن طريقة مناسبة لتطويره

 أما إذا كانت المقارنة متكررة ومؤذية،  فقد يساعده تقليل التعرض

 للمحتوى الذي يثيرها،  والعودة إلى أهدافه الشخصية،  ومراجعة تقدمه

 .وفق ظروفه

 ولا يعني ذلك أن يتوقف عن التعلم من الآخرين،  بل أن يتعلم منهم دون

 .تحويل حياتهم إلى مقياس وحيد لقيمته

 إن لكل إنسان نقطة بداية وموارد ومسؤوليات مختلفة،  ولذلك فإن التقدم

 .الشخصي يحتاج إلى معايير تناسب الواقع الفردي
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 الصحة الجسدية جزء من تطوير الذات 

 قد يركز الإنسان على التفكير والانضباط والتحفيز،  وينسى أن حالته

 .الجسدية تؤثر في قدرته على العمل والتركيز وتنظيم المشاعر

 ،النوم المناسب،  والتغذية المتوازنة،  والحركة البدنية بحسب القدرة 

 .والراحة،  والمتابعة الصحية عند الحاجة،  كلها جوانب مهمة من الحياة

 ولا ينبغي أن يستخدم الإنسان هذه النصائح بوصفها وسيلة لإلقاء اللوم

 على نفسه عندما يواجه مشكلة صحية أو نفسية .فالصحة تتأثر بعوامل

 .متعددة،  بعضها خارج السيطرة الفردية

 .لكن يمكنه أن يحدد الخطوات التي يستطيع اتخاذها ضمن ظروفه

 ،قد يبدأ بتنظيم موعد النوم قدر الإمكان،  أو تقليل السهر غير الضروري

 أو المشي بانتظام إذا كانت حالته تسمح، أو طلب المشورة الصحية عندما

 .يلاحظ مشكلة مستمرة

 كما ينبغي ألا يستبدل العلاج أو النصيحة الطبية الموثوقة بوعود التنمية

 .البشرية أو الاعتقاد بأن الإرادة وحدها تعالج جميع المشكلات

 إن تطوير الذات يشمل الاعتناء بالإنسان  كاملا ،  لا مجرد دفعه إلى مزيد

 .من الإنتاج

 التوازن بين الطموح والرضا 

 قد يعتقد الإنسان أن الرضا بما لديه يتعارض مع الطموح،  وأنه إذا شعر

 .بالرضا فسوف يتوقف عن التقدم

 لكن يمكن للإنسان أن يقدر ما لديه في الحاضر،  وأن يسعى في الوقت

 .نفسه إلى تحسين ظروفه

 الرضا لا يعني الاستسلام للظلم أو التخلي عن الأهداف،  كما أن الطموح

 .لا يتطلب احتقار الحياة الحالية
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 يمكنه أن يعترف بأنه حقق بعض الأمور الجيدة،  وأن هناك جوانب

 .أخرى يريد تطويرها

 فقد يكون ممتنا   لعلاقاته،  وفي الوقت نفسه يسعى إلى تحسين وضعه

 المهني .وقد يقدر ما تعلمه،  لكنه يريد اكتساب معرفة جديدة .وقد يقبل أنه

 .يمر بمرحلة صعبة،  مع العمل على تغيير ما يمكن تغييره

 هذا التوازن يساعد على تقليل الشعور بأن الحياة لا تبدأ إلا بعد الوصول

 .إلى الهدف القادم

 فإذا ربط الإنسان سعادته بالكامل بحدث مستقبلي،  فقد ينتقل من هدف إلى

 .آخر دون أن يمنح نفسه فرصة لتقدير ما يحققه في الطريق

 ،إن الحياة ليست مشروعا   مؤجلا   إلى أن يصل الإنسان إلى مرحلة الكمال

 .بل هي تجربة يعيشها الآن ويعمل على تحسينها تدريجيا  

 اتخاذ القرارات الصعبة 

 .تتطلب بعض القرارات المفاضلة بين خيارات لكل منها مزايا وعيوب

 قد يختار الإنسان بين الاستمرار في عمل مستقر أو البحث عن فرصة

 جديدة،  أو بين متابعة دراسة معينة أو اختيار مجال آخر،  أو بين إصلاح

 .علاقة أو إنهائها

 ومن الأخطاء الشائعة الاعتقاد بأن القرار الصحيح يجب أن يكون خاليا  

 .من الشك تماما  

 في كثير من الحالات،  لا تتوفر جميع المعلومات،  ولا يمكن معرفة

 .النتائج المستقبلية بدقة

 ،يمكن للإنسان أن يحدد المشكلة بوضوح،  ويكتب الخيارات المتاحة

 ويقارن بين آثارها قصيرة وطويلة المدى،  ويحدد المخاطر التي يستطيع

 .تحملها،  ويبحث عن المعلومات التي يحتاج إليها
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 كما يمكنه أن يستشير أشخاصا   موثوقين  أو أصحاب خبرة،  خصوصا  

 .عندما يتعلق القرار بالمال أو الصحة أو القانون أو المسؤوليات الكبيرة

 ومن المفيد أن يميز بين القرارات القابلة  للتعديل والقرارات التي يصعب

 الرجوع عنها .فالقرارات الصغيرة قد تسمح بالتجربة والتعلم،  بينما

 .تحتاج القرارات الكبرى إلى وقت وتقييم  أوسع

 وبعد اتخاذ القرار،  يمكنه متابعة النتائج وتعديل المسار إذا ظهرت

 .معلومات جديدة

 إن اتخاذ القرار الجيد لا يعني ضمان نتيجة مثالية،  بل استخدام

 المعلومات المتاحة والتفكير المسؤول واختيار المسار الأكثر ملاءمة

 .للظروف والقيم

 كيف يبني الإنسان حياة ذات معنى؟ 

 قد يحقق الإنسان بعض الأهداف المادية أو المهنية،  ثم يكتشف أنه لا

 .يشعر بالرضا الذي كان يتوقعه

 وقد يحدث ذلك عندما تكون الأهداف مفروضة عليه من البيئة أو

 المجتمع،  أو عندما يركز على الإنجاز وحده ويهمل العلاقات والصحة

 .والمعنى الشخصي

 يمكنه أن يسأل نفسه :ما الذي يجعل حياتي ذات قيمة بالنسبة إلي؟ ما

 الأنشطة التي تمنحني شعورا   بالمعنى؟ ما نوع العلاقات التي أريد

 بناءها؟ ما الأثر الذي أود أن أتركه؟ وما المسؤوليات التي أختار تحملها؟ 

 تختلف الإجابات بين الناس،  ولا توجد قائمة واحدة يجب على الجميع

 .اتباعها

 ،قد يجد شخص المعنى في الأسرة،  وآخر في التعلم،  وثالث في الإبداع

 ورابع في العمل الاجتماعي أو الديني أو  المهني،  وقد يجده الإنسان في

 .مزيج من هذه الجوانب
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 ومن المهم ألا يفرض الإنسان على نفسه  معنى جاهزا   لمجرد أنه شائع أو

 .يحظى بإعجاب الآخرين

 كما أن المعنى لا يحتاج دائما   إلى إنجاز ضخم .فقد يظهر في رعاية

 شخص يحتاج إلى الدعم،  أو إتقان حرفة،  أو أداء عمل مفيد،  أو بناء

 .علاقة صادقة،  أو تعلم شيء جديد

 إن بناء حياة ذات معنى يتطلب أن يحدد الإنسان ما يهمه فعلا ،  ثم يبحث

 .عن طرق عملية لتجسيده في يومه

 برنامج عملي لتطوير الذات خلال تسعين يوما  

 يمكن للقارئ أن يستخدم برنامجا   مرنا   لمدة تسعين يوما ،  ليس باعتباره

 وصفة مضمونة،  بل تجربة منظمة تساعده على تحويل المعرفة إلى

 .سلوك

 المرحلة الأولى :فهم الواقع وتحديد الأولويات 

 في الأيام الأولى،  يراجع الإنسان جوانب حياته الأساسية،  مثل العمل أو

 .الدراسة،  والصحة،  والعلاقات،  والوقت،  والمال،  والتعلم

 لا يحتاج إلى تغيير جميع هذه الجوانب في وقت واحد .يكفي أن يحدد

 .المجال الذي يحتاج إلى اهتمام أكبر،  وأن يصف المشكلة بصورة واقعية

 بدلا   من القول »حياتي غير منظمة«،  يمكنه تحديد أن المشكلة الأساسية

 هي التأجيل في إنجاز مهمة معينة،  أو الاستخدام الطويل للهاتف،  أو عدم

 .وجود وقت منتظم للتعلم

 .ثم يختار هدفا   واضحا   يناسب ظروفه الحالية
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 المرحلة الثانية :تصميم خطة صغيرة 

 ،يحدد السلوك الذي سيساعده على التقدم، والوقت والمكان المناسبين

 .والعقبات المتوقعة،  والخطة البديلة إذا تعذر التنفيذ في الموعد المعتاد

 إذا كان هدفه التعلم،  فقد يخصص وقتا   قصيرا   في أيام محددة،  ويحدد

 .موضوعا   واحدا   لكل جلسة

 وإذا كان هدفه تنظيم الوقت،  فقد يبدأ بتحديد أولويتين أو ثلاث أولويات

 .يوميا ،  ثم يراجع في نهاية اليوم ما أنجزه 

 المرحلة الثالثة :التنفيذ والمتابعة 

 .يبدأ بتنفيذ الخطة ومتابعة السلوك بصورة بسيطة

 يمكنه استخدام دفتر أو جدول يسجل فيه ما قام به،  وما الذي أعاقه،  وما

 .الذي تعلمه

 ليس الهدف تسجيل كل تفصيل،  بل الحصول على معلومات تساعده على

 .فهم ما يحدث

 .إذا لم يلتزم بالخطة،  فلا يحتاج إلى إخفاء ذلك أو اتهام نفسه بالفشل

 يمكنه مراجعة السبب :هل كان الوقت غير مناسب؟ هل كانت المهمة

 أكبر من اللازم؟ هل ظهرت مسؤوليات جديدة؟ هل كانت الخطة غامضة؟

 المرحلة الرابعة :التقييم والتعديل 

 .بعد مرور فترة مناسبة،  يراجع النتائج

 ما الذي تحسن؟ ما الذي لم يتغير؟ ما الذي أصبح أسهل؟ هل ما زال

 الهدف مهما ؟ هل يحتاج إلى تقليل الخطوات أو زيادة التحدي أو طلب

 المساعدة؟ 

 .إذا كانت الطريقة غير فعالة،  يمكنه تعديلها بدلا   من تكرارها بلا مراجعة
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 وإذا وجد أن الهدف لم يعد مناسبا ،  يمكنه  إعادة تحديده بناء   على

 .المعلومات الجديدة

 المرحلة الخامسة :تثبيت ما تعلمه 

 في نهاية التسعين يوما ،  يراجع الإنسان ما تعلمه عن نفسه،  وعن العادات

 .التي تناسبه،  والعقبات التي تتكرر،  والظروف التي تساعده على النجاح

 ثم يختار الخطوة التالية بناء   على ما اكتشفه،  بدلا   من البدء بخطة جديدة

 .كليا   لمجرد البحث عن الحماس

 وقد يحتاج بعض الأهداف إلى أكثر من تسعين يوما ،  وقد تظهر نتائج في

 وقت أقصر .فالمدة هنا إطار تنظيمي وليست وعدا   علميا   بأن الشخصية

 .ستتغير بالكامل خلال فترة محددة

 نموذج يومي بسيط لحياة أكثر توازنا  

 ،يمكن للإنسان أن يطور روتينا   يوميا   مرنا   يتناسب مع عمله ومسؤولياته 

 .دون تقليد جدول شخص آخر بصورة حرفية

 في بداية اليوم،  يراجع ما يحتاج إلى إنجازه،  ويختار الأولويات التي

 .تستحق اهتمامه،  ويحدد وقتا   تقريبيا   للعمل الأساسي

 خلال اليوم،  يحاول العمل على مهمة واحدة في كل مرة عندما تسمح

 .الظروف،  ويقلل المشتتات قدر الإمكان، ويأخذ فترات راحة مناسبة

 عندما يواجه موقفا   انفعاليا ،  يتدرب على  ملاحظة الشعور والتوقف قبل

 .رد الفعل إذا كان ذلك آمنا   وممكنا  

 وفي نهاية اليوم،  يراجع ما أنجزه،  وما الذي تعلمه،  وما الذي يحتاج إلى

 .متابعة،  دون أن يحول المراجعة إلى محاكمة قاسية للنفس

 كما يخصص وقتا   للعلاقات والراحة والنشاطات التي تمنحه معنى،  ويهتم

 .بالنوم والصحة بحسب قدرته وظروفه
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 ليس المطلوب أن يكون كل يوم مثاليا   .فقد تتغير الظروف،  وقد تظهر

 مسؤوليات غير متوقعة،  وقد يمر الإنسان بأيام يكون فيها إنجازه أقل من

 .المعتاد

 الروتين الجيد هو الذي يساعده على العودة إلى التوازن،  لا الذي يجعله

 .يشعر بالفشل كلما تغير الجدول

 أسئلة للمراجعة الذاتية 

 يمكن للقارئ أن يعود إلى هذه الأسئلة في نهاية كل شهر،  ويجيب عنها

 .بصدق وهدوء

 ما أكثر شيء أريد تحسينه في حياتي حاليا ؟

 لماذا يهمني هذا التغيير؟ وهل يرتبط بقيمي أم برغبة في إرضاء الآخرين

 فقط؟

 ما السلوك الصغير الذي يمكنني البدء به؟

 ما العائق الذي يتكرر في طريقي؟ 

 هل أحتاج إلى مهارة أو معلومة أو دعم لا أملكه حاليا ؟ 

 كيف سأعرف أنني أحرزت تقدما ؟ 

 هل أصبحت أكثر قدرة على التعامل مع  أخطائي دون جلد الذات؟ 

 هل أحترم حدودي وحدود الآخرين؟ 

 هل أستخدم وقتي بما يتناسب مع أولوياتي؟

 هل أسعى إلى أهداف مهمة بالنسبة إلي، أم أملأ حياتي بالمقارنة

 والمنافسة؟

 ما الذي أحتاج إلى التوقف عنه لأنه يستنزف وقتي أو مواردي دون فائدة

 كافية؟ 
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 ما الخطوة التالية الأكثر واقعية؟ 

 ليست الغاية أن تكون جميع الإجابات مثالية .فالقيمة الحقيقية تكمن في أن

 تساعد الأسئلة الإنسان على رؤية حياته بصورة أوضح،  واختيار

 .خطوات قابلة للتنفيذ

 رؤية بدر شاشا :القوة الحقيقية في الوعي والعمل

 إن تطوير الذات،  كما أراه في إطار هذا الكتاب،  لا ينبغي أن يتحول إلى

 سباق لإثبات التفوق على الآخرين،  ولا إلى محاولة للوصول إلى

 .شخصية لا تخطئ ولا تتأثر ولا تحتاج إلى مساعدة

 ،فالإنسان ليس مشروعا   ناقصا   يجب أن يعاقب نفسه حتى يصبح مقبولا  

 بل هو كائن يتعلم ويتغير ويتأثر بظروفه  ويملك في الوقت نفسه قدرة

 .على اتخاذ بعض القرارات التي تحسن حياته

 القوة ليست في أن ينكر الإنسان خوفه،  بل في أن يفهمه ويختار التصرف

 المناسب .وليست في أن يرفض الاعتراف بخطئه،  بل في أن يتحمل

 مسؤوليته ويتعلم منه .وليست في أن يسيطر على الآخرين،  بل في أن

 .يدير سلوكه ويحترم حقوقهم وحقوقه

 كما أن النجاح لا يقاس بالمظاهر وحدها،  ولا بعدد الكتب التي قرأها

 الإنسان،  ولا بالعبارات التي يحفظها،  بل يظهر في الطريقة التي يتعامل

 .بها مع الواقع

 هل أصبح أكثر قدرة على الوفاء بوعوده؟ هل يحترم وقته؟ هل يتعامل

 مع الخلافات بنضج أكبر؟ هل يتعلم من النقد؟ هل يعرف متى يواصل

 ومتى يعدل خطته؟ هل يستطيع طلب المساعدة عندما يحتاج إليها؟ وهل

 يترك مساحة في حياته للراحة والعلاقات والمعنى؟ 

 هذه الأسئلة أقرب إلى التغيير الحقيقي من مجرد الشعور المؤقت

 .بالحماس
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 وأؤمن بأن الإنسان يستطيع أن يطور نفسه دون أن يحتقر ماضيه،  وأن

 يسعى إلى مستقبل أفضل دون أن يكره حاضره،  وأن يطمح إلى النجاح

 .دون أن يجعل قيمته رهينة النتائج

 فالتطور ليس إنكارا   لمن كنت،  بل تعلم مما مررت به،  واستخدام ما

 .تملكه اليوم لبناء ما تستطيع الوصول إليه غدا  

  آخر، بل أن تتعلم كيف تعيش بوعي
 
 إن أعظم إنجاز ليس أن تصبح شخصا

 أكبر، وتعمل بمسؤولية، وتحترم نفسك  والآخرين، وتواصل التعلم مهما تغيرت

 .الظروف 

 خاتمة الكتاب :رحلة  الإنسان نحو فهم نفسه وبناء حياته 

 عزيزي القارئ،  لقد وصلت إلى نهاية هذا الكتاب،  لكن نهاية الصفحات

 .لا تعني نهاية رحلة التعلم

 لقد تناولنا في فصوله الأولى مفهوم التحكم في الذات والنفس والعقل

 الباطني،  وتحدثنا عن الأفكار والمعتقدات والوعي بالذات،  وعن التفكير

 والإرادة والانضباط،  ثم انتقلنا إلى فهم المشاعر والانفعالات وكيفية

 التعامل معها،  ووصلنا أخيرا   إلى بناء العادات والأهداف وتطوير

 .الشخصية على المدى الطويل

 والخلاصة التي ينبغي أن تبقى معك هي  أن الإنسان لا يحتاج إلى

 .السيطرة الكاملة على كل فكرة وشعور حتى يستطيع تحسين حياته

 ،فبعض الأفكار تظهر دون اختيار،  وبعض المشاعر تنشأ بصورة تلقائية

 وبعض الظروف تقع خارج قدرتنا .لكننا  نستطيع أن نتعلم كيف نفهم هذه

 التجارب،  وكيف نراجع تفسيراتنا،  وكيف نختار أفعالا   مناسبة ضمن

 .حدود قدرتنا
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 .لا تجعل هذا الكتاب مجرد مجموعة من الأفكار التي تقرؤها ثم تنساها

 اختر منه فكرة واحدة تشعر أنها تناسب حاجتك الحالية،  وحاول تطبيقها

 .في حياتك اليومية

 إذا كان التحدي الأكبر لديك هو التأجيل، فابدأ بتحديد خطوة صغيرة

 .ووقت واضح للتنفيذ

 إذا كان التحدي هو الغضب،  فتعلم ملاحظة العلامات المبكرة للانفعال

 .والتوقف قبل الرد عندما يكون ذلك آمنا  

 إذا كان التحدي هو الخوف،  فحدد ما إذا كان هناك خطر حقيقي أو

 .احتمال يحتاج إلى استعداد،  ثم اختر الخطوة المناسبة

 إذا كان التحدي هو ضعف التنظيم،  فابدأ  بمراجعة أولوياتك وتقليل

 .المشتتات وبناء روتين مرن

 وإذا وجدت أن الصعوبات تتجاوز قدرتك الحالية،  فلا تتردد في طلب

 .المساعدة من أشخاص موثوقين أو مختصين مؤهلين

 لا تقارن بدايتك بنهاية رحلة شخص آخر .ولا تنتظر أن تتغير جميع

 .ظروفك قبل أن تبدأ .ولا تعتقد أن التعثر  يلغي كل تقدم حققته

 .قد تمر بأيام تشعر فيها بالقوة،  وأيام أخرى تشعر فيها بالتعب والتردد

 وقد تحقق هدفا   ثم تكتشف أنك تحتاج إلى هدف جديد،  أو تتعلم مهارة ثم

 .تدرك أن هناك جوانب أخرى تحتاج إلى  التطوير

 .هذه طبيعة الحياة المتغيرة

 ،تذكر أن التفكير وحده لا يكفي دون فعل،  وأن الفعل يحتاج إلى خطة 

 وأن الخطة تحتاج إلى مراجعة،  وأن النجاح يحتاج أحيانا   إلى الصبر

 .والدعم والفرص والظروف المناسبة

 ولا تنس أن الحياة ليست عملا   مستمرا   ولا محاولة دائمة لتحسين كل

 شيء .هناك قيمة في الراحة،  وفي العلاقات الصادقة،  وفي التعلم،  وفي
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 الاستمتاع باللحظات البسيطة،  وفي قبول أن الإنسان لا يستطيع التحكم في

 .جميع النتائج

 .إن التحكم في الذات ليس حربا   على النفس،  بل علاقة أكثر وعيا   معها

 إنه القدرة على فهم ما تشعر به،  والتمييز بين ما تستطيع تغييره وما

 تحتاج إلى تقبله،  وتحمل مسؤولية أفعالك دون أن تحمل نفسك مسؤولية

 .كل ما يحدث حولك

 قد لا تستطيع أن تختار كل ما يحدث لك،  لكنك تستطيع،  في كثير من

 المواقف،  أن تتعلم كيف تستجيب له بطريقة أفضل .وقد لا تستطيع

 ضمان النجاح في كل محاولة،  لكنك تستطيع الاستفادة من التجربة

 وتعديل الطريق .وقد لا تستطيع تغيير الماضي،  لكنك تستطيع أن تمنحه

 .معنى يساعدك على فهم الحاضر والاستعداد للمستقبل

 اجعل هدفك أن تصبح أكثر صدقا   مع نفسك،  وأكثر واقعية في

 طموحاتك،  وأكثر احتراما   لحدودك،  وأكثر استعدادا   للتعلم،  وأكثر قدرة

 .على بناء علاقات تقوم على الاحترام

 ولا تجعل تطوير الذات وسيلة لاحتقار نفسك،  بل وسيلة لفهمها ورعايتها

 .وتطوير قدراتها

 وفي النهاية،  ليست قوة الإنسان في أن يكون دائما   منتصرا ،  بل في أن

 ،يعرف كيف يتعامل مع النجاح والفشل،  وكيف يحافظ على كرامته 

 .وكيف يواصل التعلم،  وكيف يختار أفعاله بوعي أكبر

 ابدأ بما تستطيع، واستمر بما يناسبك، وتعلم من نتائجك، واسمح لنفسك 

 .بالتغير دون  أن تطلب منها الكمال

 هذه هي الرحلة الحقيقية نحو التحكم في الذات وتطوير النفس :رحلة لا

 تنتهي عند آخر صفحة،  بل تبدأ عندما تتحول المعرفة إلى سلوك،  والفكرة

 .إلى ممارسة،  والرغبة إلى خطوات واقعية

 بدر شاشا 
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 .البحث عن المعنى —

 «خلاصة كتاب »قوة التحكم في  الذات والنفس والعقل الباطني 

 تأليف :بدر شاشا 

 يتناول هذا الكتاب رحلة الإنسان نحو فهم ذاته،  والتعرف على أفكاره

 ومشاعره وعاداته،  وتطوير قدرته على اتخاذ القرارات والتعامل مع

 .ضغوط الحياة بطريقة أكثر وعيا   واتزانا  

 ينطلق الكتاب من فكرة أساسية،  وهي أن معرفة الإنسان بنفسه تساعده

 على فهم سلوكه،  وأن هذا الفهم يمكن أن  يصبح نقطة بداية لتغيير العادات

 .وتحسين العلاقات وبناء حياة أكثر انسجاما   مع أهدافه وقيمه

 فالإنسان لا يعيش بالأفعال وحدها،  بل تؤثر في قراراته أيضا   أفكاره

 .ومعتقداته وتجاربه السابقة وتوقعاته ومشاعره والظروف المحيطة به

 وقد يتصرف أحيانا   بطريقة لا تحقق مصلحته،  ليس لأنه لا يريد الخير

 لنفسه،  بل لأنه لم يفهم بعد الأسباب التي  تدفعه إلى ذلك السلوك،  أو لأنه

 .لم يتعلم طريقة مناسبة للتعامل مع الموقف

 ومن هنا تأتي أهمية الوعي بالذات،  الذي يساعد الإنسان على ملاحظة

 أفكاره ومشاعره،  والتمييز بين الحقيقة والتفسير الشخصي،  وفهم نقاط

 .القوة والجوانب التي تحتاج إلى تطوير

 كما يوضح الكتاب أن التحكم في النفس لا يعني إلغاء المشاعر أو منع

 .الأفكار من الظهور،  بل يعني تعلم الاستجابة لها بطريقة أكثر حكمة

 فالخوف قد ينبه الإنسان إلى خطر محتمل،  والغضب قد يشير إلى شعوره



 

175 

 .بالظلم أو تجاوز حدوده،  والحزن قد يعكس فقدان شيء مهم بالنسبة إليه

 لكن هذه المشاعر تحتاج إلى فهم وتنظيم  حتى لا تتحول إلى ردود أفعال

 .مؤذية

 ويؤكد الكتاب أن قوة الإرادة مهمة،  لكنها ليست العامل الوحيد في

 التغيير .فالعادات والبيئة وتنظيم الوقت والراحة والدعم الاجتماعي

 .والمهارات المكتسبة تؤثر أيضا   في قدرة الإنسان على الاستمرار

 ،لذلك فإن بناء الشخصية القوية يتطلب أهدافا   واضحة،  وخطوات واقعية

 وعادات مناسبة،  ومراجعة مستمرة للنتائج .ولا يكفي أن يتمنى الإنسان

 النجاح أو يكرر العبارات التحفيزية،  بل  يحتاج إلى تحويل الرغبات إلى

 .أفعال يمكن تنفيذها وقياس تقدمها

 ويشجع الكتاب القارئ على التعامل مع الفشل باعتباره تجربة يمكن التعلم

 ،منها،  لا حكما   نهائيا   على قيمته أو قدراته .فبعض المحاولات لا تنجح

 وبعض الخطط تحتاج إلى تعديل،  وبعض الأهداف قد تتغير عندما

 .يكتشف الإنسان معلومات جديدة عن نفسه أو عن الواقع

 كما يبرز أهمية احترام الذات،  والتفكير النقدي،  والتعلم المستمر،  وبناء

 .العلاقات الصحية،  وتنظيم المال والوقت،  والتوازن بين الطموح والراحة

 ولا يدعو الكتاب إلى أن يصبح الإنسان مثاليا   أو أن يسيطر على كل ما

 يحدث في حياته،  بل إلى أن يتعلم التمييز بين ما يستطيع تغييره وما يقع

 خارج سيطرته،  وأن يركز جهده على القرارات والسلوكيات التي يمكنه

 .تحسينها

 إن الرسالة الأساسية لهذا العمل هي أن تطوير الذات عملية مستمرة،  تبدأ

 بفهم النفس،  ثم تتحول إلى ممارسة يومية،  وتتقدم بالتجربة والمراجعة

 .والتعلم

 ،خلاصة القول : لا تتغير الحياة بمجرد أن  يعرف الإنسان ما ينبغي فعله 

 ،بل عندما يبدأ في تطبيق ما تعلمه،  ويراجع نتائجه،  ويصحح أخطاءه

 .ويواصل العمل دون أن يطالب نفسه بالكمال
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 بدر شاشا 

 إلى كريم :كيف تبني حياتك وثروتك  وسعادتك،  وتتجاوز خوفك

 وظروفك الصعبة؟ 

 إهداء خاص إلى كريم 

 إلى كريم،  وإلى كل إنسان يحاول أن يبني حياته رغم الصعوبات،  وإلى

 كل شخص يحمل في داخله أحلاما   كبيرة،  لكنه قد يشعر أحيانا   بالخوف

 .أو التردد أو التعب أو الوحدة

 ،إلى الإنسان الذي يريد أن ينجح في دراسته،  ويبني مستقبله المهني

 ويحسن وضعه المالي،  ويؤسس أسرة مستقرة،  ويعيش حياة مليئة

 .بالاحترام والراحة والطمأنينة

 ،إلى كل من مر بتجارب مؤلمة،  أو تعرض لخيبة أمل،  أو فقد ثقته بنفسه 

 أو أصبح يقارن حياته بحياة الآخرين،  أو يشعر بأن الزمن يمر بينما لا

 .تزال أحلامه بعيدة

 أهدي إليك هذا الفصل،  لا لأقول لك إن الحياة سهلة،  ولا لأعدك بأن كل

 شيء سيتغير بمجرد قراءة بعض الكلمات،  بل لأذكرك بأن الإنسان

 يستطيع أن يتعلم،  وأن يراجع اختياراته، وأن يطلب المساعدة،  وأن يبدأ

 .من جديد مهما كانت البداية متواضعة

 يا كريم،  لست مطالبا   بأن تكون غنيا   اليوم،  ولا ناجحا   في جميع

 المجالات،  ولا محبوبا   من الجميع،  ولا خاليا   من الخوف والقلق .أنت

 مطالب بأن تتعامل مع واقعك بصدق،  وأن تحافظ على كرامتك،  وأن

 .تتعلم ما ينفعك،  وأن تعمل بما تستطيع،  وأن تطلب الدعم حين تحتاج إليه

 قد لا تختار كل الظروف التي تعيشها،  لكنك تستطيع في كثير من الأحيان

 .أن تتعلم طرقا   أفضل للتعامل معها
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 وقد لا تستطيع محو الماضي،  لكنك تستطيع أن تعمل على ألا يتحول

 .الماضي إلى السجن الذي تعيش فيه بقية  عمرك

 وقد لا تعرف كل ما سيحدث غدا ،  لكنك تستطيع أن تستعد له بخطوات

 .صغيرة ومعقولة

 هذه هديتي إليك  يا كريم :لا تجعل الصعوبات تقنعك  بأنك  بلا قيمة، ولا

 تجعل أحلامك  تنسيك  الواقع، ولا تجعل خوفك  يمنعك  من التعلم، ولا تجعل

 .رغبتك  في النجاح تحرمك  من حقك  في الراحة والحياة

 بدر شاشا 

 كيف تبدأ بناء حياتك من جديد؟ 

 يعتقد بعض الناس أن بناء الحياة يبدأ عندما يحصل الإنسان على المال أو

 الوظيفة أو الزواج أو الشهرة .لكن الحياة في الواقع تتكون من جوانب

 كثيرة،  ولا يوجد إنجاز واحد يستطيع وحده أن يمنح الإنسان كل ما

 .يحتاج إليه

 قد يكون الإنسان غنيا   لكنه يعاني من الوحدة .وقد يكون ناجحا   في دراسته

 لكنه لا يعرف كيف يتعامل مع القلق .وقد يكون متزوجا   لكنه لا يشعر

 .بالاستقرار .وقد يكون محبوبا   من الآخرين لكنه يفتقر إلى الثقة بنفسه

 ،لذلك فإن بناء الحياة يحتاج إلى رؤية متوازنة تشمل الصحة،  والتعلم

 .والعمل،  والمال،  والعلاقات،  والراحة النفسية،  والمعنى الشخصي

 افهم وضعك قبل أن تبدأ 

 :اجلس مع نفسك واكتب إجابات صادقة عن الأسئلة التالية

 ما أكثر شيء يقلقني حاليا ؟

 ما الجوانب الجيدة التي أمتلكها بالفعل؟ 
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 ما المهارات التي أحتاج إلى تعلمها؟ 

 ما المسؤوليات التي لا أستطيع تجاهلها؟ 

 ما المشكلات التي يمكنني البدء في حلها  خلال هذا الشهر؟ 

 ما الأمور التي تحتاج إلى مساعدة من شخص آخر أو مختص؟ 

 لا تكتب إجابات مثالية ترضي الآخرين، بل اكتب ما يعكس واقعك

 .الحقيقي

 إذا كانت مشكلتك الأساسية هي البطالة،  فقد تحتاج إلى خطة للتعلم

 والبحث عن العمل .وإذا كنت تعاني من القلق الذي يمنعك من الخروج أو

 ،التواصل،  فقد تحتاج إلى دعم نفسي مناسب .وإذا كانت مشكلتك الديون

 .فالأولوية هي فهم المصروفات والالتزامات ووضع خطة واقعية

 لا تحاول حل كل شيء في يوم واحد .اختر مشكلة أساسية،  ثم ابدأ في

 .تفكيكها إلى خطوات أصغر

 توقف عن انتظار اللحظة المثالية 

 ،قد ينتظر الإنسان أن تتحسن نفسيته،  أو يزداد دخله،  أو تختفي مخاوفه

 .أو يحصل على دعم الجميع قبل أن يبدأ

 لكن بعض الظروف لا تتغير إلا بعد اتخاذ خطوات عملية،  وبعض

 .المخاوف قد تخف تدريجيا   عندما يتعلم الإنسان التعامل معها

 لا يعني ذلك أن تتجاهل صحتك أو تتحدى قدراتك بلا حساب .بل يعني

 .أن تبحث عن خطوة صغيرة وآمنة تستطيع القيام بها الآن

 .إذا كنت تريد تعلم لغة،  فابدأ بعشر دقائق  من التدريب

 إذا كنت تبحث عن عمل،  فابدأ بتحسين سيرتك الذاتية أو البحث عن

 .فرصة مناسبة
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 إذا كنت تريد تحسين علاقتك بأسرتك،  فابدأ بحوار هادئ مع شخص تثق

 .به

 وإذا كنت تعاني من مشكلة نفسية تؤثر في حياتك،  فقد تكون الخطوة

 .الأولى هي حجز موعد مع مختص مؤهل

 
 
  على صغر الحلم، بل هي وسيلة لجعل الحلم قابلا

 
 البداية الصغيرة ليست دليلا

 .للتنفيذ

 كيف تبني ثروتك دون أن تخدع نفسك؟ 

 الثروة ليست نتيجة التفكير الإيجابي وحده،  وليست وعدا   مضمونا   لمن

 يستيقظ مبكرا   أو يقرأ كتب التنمية البشرية .بناء الثروة يتأثر بالدخل

 والتعليم والمهارات والفرص الاقتصادية والظروف العائلية والصحية

 .والاجتماعية،  كما يتأثر بالقرارات المالية

 ومع ذلك،  توجد خطوات يمكن أن تساعد الإنسان على تحسين وضعه

 .المالي

 تعلم مهارة يحتاج إليها الناس 

 اسأل نفسك :ما المهارة التي أستطيع تعلمها،  ويمكن أن تساعدني على

 الحصول على دخل أو تحسين عملي؟ 

 قد تكون المهارة مرتبطة باللغات،  أو البرمجة،  أو التصميم،  أو البيع،  أو

 الصيانة،  أو الطبخ،  أو الحرف،  أو المحاسبة،  أو التواصل المهني،  أو

 .مجال آخر يناسب قدراتك والفرص المتاحة في منطقتك

 لا تخت ر مهارة لمجرد أنها مشهورة على  الإنترنت .ابحث عن احتياجات

 السوق،  وتكلفة التعلم،  والوقت المطلوب،  والقدرة على التدريب،  وإمكانية

 .العثور على عمل



 

180 

 ثم ضع خطة عملية :تعلم،  وتدرب،  وأنجز نماذج من عملك،  واطلب

 .الملاحظات،  وابحث عن فرص حقيقية

 افهم أموالك 

 اكتب دخلك الشهري ومصروفاتك الأساسية والتزاماتك وديونك،  إن

 .وجدت

 ،قسّم المصروفات إلى حاجات ضرورية،  وحاجات قابلة للتقليل

 ومشتريات يمكن تأجيلها .ولا تحاول تقليد ميزانية شخص يملك دخلا  

 .وظروفا   مختلفة عن ظروفك

 إذا كان دخلك بالكاد يكفي الضروريات، فلا تلمُ نفسك لأنك لا تستطيع

 الادخار بمبالغ كبيرة .قد يكون تحسين الدخل أو الوصول إلى دعم

 اجتماعي مناسب أهم من تقليل مصروفات صغيرة لا تحل المشكلة

 .الأساسية

 أما إذا كان لديك فائض،  فيمكنك بناء احتياطي للطوارئ تدريجيا ،  وتقليل

 الديون مرتفعة التكلفة،  والتعلم عن الادخار والاستثمار قبل المخاطرة

 .بأموالك

 احذر الثراء  السريع 

 كن حذرا   من كل شخص يعدك بأرباح مضمونة أو يطلب منك تحويل

 .المال بسرعة أو يضغط عليك لدعوة الآخرين إلى مشروع غامض

 لا تستثمر في شيء لا تفهم طريقة عمله  ومخاطره .ولا تقترض لمجرد

 تقليد الآخرين .ولا تضع أموال احتياجاتك الأساسية في مخاطرة لا

 .تستطيع تحمل خسارتها

 النجاح المالي الحقيقي ليس أن يبدو الإنسان غنيا   أمام الناس،  بل أن

 يحسن إدارة موارده،  وأن يتجنب القرارات التي تهدد استقراره،  وأن

 .يعمل على تحسين فرصه مع مرور الوقت
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 كيف تبني السعادة والراحة النفسية؟ 

 السعادة ليست شعورا   ثابتا   يستمر طوال اليوم،  ولا توجد طريقة تجعل

 .الإنسان سعيدا   في كل الظروف

 الحياة الطبيعية تشمل الفرح والحزن والقلق والغضب والتعب .وقد يشعر

 الإنسان بالامتنان لأشياء في حياته،  وفي  الوقت نفسه يتألم بسبب مشكلة

 .حقيقية

 لا تطلب من نفسك أن تكون إيجابيا   طوال الوقت .ولا تعتبر كل يوم

 .حزين دليلا   على أنك فاشل في الحياة

 ابحث عن مصادر متعددة للراحة 

،  أو حوار صادق،  أو المشي،  أو الصلاة  قد تأتي الراحة من نوم كاف 

 والعبادة لمن يختارها،  أو القراءة،  أو ممارسة هواية،  أو إنجاز مهمة

 .مؤجلة،  أو قضاء وقت مع شخص آمن

 لا تجعل سعادتك معلقة بشرط واحد مثل  المال أو الزواج أو إعجاب

 .الآخرين بك

 اسأل نفسك :ما الأمور الصغيرة التي تمنحني شعورا   بالراحة؟ وما

 العادات أو العلاقات التي تستنزفني؟ وما التغيير الواقعي الذي أستطيع

 تجربته؟ 

 حاول أن تبني حياتك حول مجموعة من المصادر المتوازنة،  لا حول

 .مصدر واحد فقط

 تعلم التوقف  عن المقارنة المؤذية 

 قد ترى شخصا   في عمرك يملك مالا   أكثر منك،  أو حصل على شهادة،  أو

 .تزوج،  أو اشترى منزلا ،  أو سافر إلى أماكن لم تزرها



 

182 

 لكن ما تراه لا يكشف حياته كلها .فقد لا تعرف ديونه،  أو مسؤولياته،  أو

 .صحته النفسية،  أو المساعدات التي تلقاها،  أو الصعوبات التي واجهها

 .لا تستخدم أفضل لحظات حياة الآخرين للحكم على أسوأ لحظات حياتك

 .يمكنك أن تتعلم من نجاح شخص آخر دون أن تعتبر نجاحه إهانة لك

 قارن نفسك بماضيك بطريقة مفيدة :هل تعلمت شيئا ؟ هل أصبحت أكثر

 قدرة على تحمل المسؤولية؟ هل أصلحت خطأ؟ هل اقتربت من هدف

 مهم؟

 التقدم الحقيقي لا يتطلب أن تكون أفضل  من الجميع،  بل أن تعمل على

 .بناء حياة مناسبة لقيمك وظروفك

 كيف تحقق النجاح الدراسي والعلمي؟ 

 ،النجاح الدراسي لا يعتمد على الذكاء وحده .تؤثر فيه جودة التعليم 

 ،والوقت المتاح،  والصحة،  والبيئة المنزلية،  والموارد،  وطرق المذاكرة 

 .والدعم الذي يحصل عليه الطالب

 إذا كنت تريد التفوق،  فلا تجعل الدراسة  مجرد ساعات طويلة أمام

 .الكتب .حاول أن تجعلها عملية تعلم فعالة

 استخدم الاسترجاع النشط 

 بعد قراءة درس،  أغلق الكتاب وحاول شرح الفكرة بكلماتك،  أو أجب عن

 .أسئلة حولها .ثم ارجع إلى المصدر لتعرف ما نسيته أو فهمته خطأ

 هذه الطريقة تجعلك تختبر قدرتك على استرجاع المعلومات،  بدلا   من

 .الاكتفاء بالشعور بأن الدرس مألوف أثناء القراءة
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 راجع المعلومات على فترات 

 بدلا   من ترك جميع المراجعة إلى الليلة الأخيرة،  وزعها على أيام

 متباعدة .يمكن أن تراجع الدرس في اليوم نفسه،  ثم بعد يوم،  ثم بعد عدة

 .أيام،  مع تعديل الجدول بحسب صعوبة المادة وموعد الامتحان

 تدرب على الأسئلة 

 .حل التمارين والامتحانات السابقة عندما  تكون متاحة بصورة مشروعة

 ولا تكتف بقراءة الإجابات؛  حاول الوصول إليها بنفسك،  ثم راجع

 .أخطاءك

 تعامل مع الخوف من الامتحانات 

 قبل الامتحان،  جهز المواد والوقت والمكان .وإذا شعرت بالقلق،  خذ

 .أنفاسا   هادئة،  وابدأ بالسؤال الذي تستطيع التعامل معه،  ثم انتقل إلى غيره

 إذا أصبح الخوف شديدا   إلى درجة تمنعك من الدراسة أو الحضور أو

 .أداء الامتحان،  فاطلب مساعدة من المرشد الدراسي أو مختص نفسي

 ولا تنس أن قيمتك الإنسانية لا تتحدد بعلامة واحدة،  حتى لو كانت نتائج

 .الدراسة مهمة لمستقبلك

 كيف تبني أسرة مستقرة وزواجا   ناجحا ؟

 الزواج ليس علاجا   سحريا   للوحدة،  ولا ضمانا   للسعادة،  ولا حلا   تلقائيا  

 للمشكلات النفسية أو المالية .إنه علاقة تتطلب التفاهم والمسؤولية

 .والتواصل والاحترام المتبادل

 قبل الزواج،  من المفيد أن يفهم الإنسان احتياجاته وقيمه وحدوده،  وأن

 يتحدث مع شريكه المحتمل عن الأمور الأساسية،  مثل المال والعمل

 والأطفال والسكن والمسؤوليات والعلاقة مع العائلتين وطريقة حل

 .الخلافات
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 لا تبحث عن إنسان بلا عيوب،  بل عن علاقة يستطيع فيها الطرفان

 .تحمل المسؤولية والتعلم والتفاوض باحترام

 تواصل بوضوح 

 بدلا   من قول» :أنت لا تهتم بي أبدا  «،  حاول أن تشرح الموقف الذي

 .أزعجك وما تحتاج إليه

 مثلا  » :عندما نتفق على أمر ثم لا يحدث،  أشعر بالقلق .أريد أن نتفق على

 .«طريقة واضحة لإبلاغ بعضنا إذا تغيرت الخطط

 هذا الأسلوب لا يضمن اتفاق الطرف الآخر معك،  لكنه يساعد على

 .التعبير عن المشكلة دون تحويلها فورا   إلى اتهام للشخصية

 لا تستخدم الإهانة وسيلة لحل الخلاف 

 السخرية والتهديد والتحقير والصراخ المستمر لا تبني علاقة آمنة .من

 حق كل طرف أن يطلب وقتا   للهدوء،  لكن ينبغي أن يكون الهدف العودة

 .إلى الحوار لا معاقبة الطرف الآخر بالصمت

 إذا وجدت عنفا   أو تهديدا   أو سيطرة مؤذية،  فلا تجعل الحفاظ على الزواج

 أهم من السلامة .اطلب المساعدة المناسبة،  وضع خطة آمنة إذا كان ذلك

 .ضروريا  

 ابن علاقة مع أطفالك على الاحترام 

 يحتاج الأطفال إلى الحب والحدود الواضحة والقدوة والرعاية المناسبة

 لأعمارهم .ولا تعني التربية الناجحة أن يكون الطفل خائفا   من والديه،  بل

 أن يتعلم المسؤولية واحترام الآخرين والتعبير عن مشاعره بطريقة

 .مقبولة
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 والأسرة المستقرة ليست الأسرة التي لا تختلف أبدا ،  بل الأسرة التي

 تحاول التعامل مع الاختلاف دون إذلال أو عنف،  وتعرف متى تحتاج

 .إلى المساعدة

 كيف تتعامل مع الظروف  الصعبة؟ 

 ،ليست جميع الصعوبات متشابهة .هناك مشكلات يمكن حلها بخطة 

 وأخرى تحتاج إلى مساعدة خارجية،  وأخرى لا يمكن تغييرها فورا  

 .ويحتاج الإنسان إلى تعلم التكيف معها

 إذا فقدت العمل،  فابدأ بتحديد احتياجاتك العاجلة،  ثم ابحث عن الدعم

 .والفرص الممكنة

 إذا كنت تعيش ضغوطا   عائلية،  فحدد ما تستطيع مناقشته وما يحتاج إلى

 .حدود واضحة أو وساطة آمنة

 إذا كنت تعاني من مرض،  فلا تعتبر المرض ضعفا   في الشخصية،  ولا

 .تستبدل العلاج الموصى به بالتفكير الإيجابي

 ،إذا تعرضت لخسارة أو تجربة مؤلمة،  امنح نفسك الوقت،  واطلب الدعم

 .ولا تجبر نفسك على تجاوز كل شيء بسرعة

  أن تعرف  متى تحتاج إلى
 
 القوة ليست أن تتحمل كل ش يء وحدك؛ القوة أحيانا

 .المساعدة

 كيف تتعامل مع الرهاب الاجتماعي؟ 

 الرهاب الاجتماعي،  أو اضطراب القلق الاجتماعي،  يختلف عن الخجل

 العادي .فقد يشعر الشخص بخوف شديد  من التقييم أو الإحراج أمام

 الآخرين،  ويتجنب المواقف الاجتماعية أو يعيش قلقا   كبيرا   قبلها وأثناءها

 وبعدها .وقد يصاحبه تسارع ضربات القلب أو التعرق أو الارتجاف أو

 .صعوبة الكلام
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 لا يعني ذلك أن الشخص ضعيف أو غير قادر على التواصل .إنها مشكلة

 .نفسية معروفة يمكن علاجها أو تخفيفها بدرجة مهمة لدى كثير من الناس

 افهم دائرة القلق 

 ،قد تبدأ الدائرة بفكرة مثل» :سيلاحظ الجميع ارتباكي .«فيزداد القلق 

 ويراقب الشخص كل حركة يقوم بها،  ثم  يتجنب الحديث أو ينسحب من

 الموقف .يمنحه التجنب راحة مؤقتة،  لكنه قد يجعل مواجهة الموقف

 .أصعب في المرة التالية

 ،يمكن البدء بتسجيل الموقف الذي يخيفك،  والفكرة التي تظهر في ذهنك

 .وما تتوقع حدوثه،  وما يحدث فعلا   بعد الموقف

 تقدم تدريجيا  

 إذا كنت تخاف من الحديث مع الآخرين، فلا تطلب من نفسك أن تصبح

 .متحدثا   بارعا   أمام جمهور كبير في يوم واحد

 قد تبدأ بإلقاء التحية،  ثم سؤال بسيط،  ثم محادثة قصيرة،  ثم المشاركة في

 .نقاش صغير .اختر خطوات مناسبة لك، وكررها مع الوقت

 لا تجعل التقدم اختبارا   لإثبات أنك لا تشعر بالخوف؛  الهدف هو أن تتعلم

 التصرف رغم وجود بعض القلق،  وأن تكتشف ما إذا كانت توقعاتك

 .المخيفة تتحقق فعلا  

 العلاج المعرفي السلوكي،  الذي يقدمه مختص مؤهل،  من الخيارات

 الأساسية الموصى بها لعلاج اضطراب القلق الاجتماعي،  وقد تناسب

 بعض الحالات علاجات أو أدوية أخرى يقررها الطبيب بعد التقييم .انظر

 إرشادات هيئة الخدمات الصحية البريطانية والمعهد الوطني للصحة

 الثاني المصدرو الأول المصدر .الرعاية وجودة.

https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/social-anxiety/
https://www.nice.org.uk/guidance/cg159/chapter/recommendations
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 كيف تتعامل مع الوهم والشك والأفكار المخيفة؟ 

 تحتاج كلمة »الوهم «إلى التمييز بين معان   مختلفة .فقد يقصد بها الإنسان

 توقعات غير واقعية،  أو أفكارا   قلقة،  أو سوء فهم،  أو اعتقادا   شديدا   لا

 يتغير رغم وجود أدلة مخالفة .وهذه الحالات ليست واحدة،  ولا يمكن

 .تشخيصها من كلمة واحدة

 إذا كنت تخاف من أن يكرهك الناس،  أو  تظن أن الآخرين يراقبونك أو

 يتحدثون عنك،  فلا تتسرع في اعتبار كل فكرة حقيقة مؤكدة،  ولا تحاول

 .أيضا   تجاهل كل احتمال دون فحص

 :اسأل نفسك بهدوء

 ما الوقائع التي أعرفها مباشرة؟

 ما الذي أستنتجه فقط؟

 هل توجد تفسيرات أخرى؟ 

 هل يستطيع شخص أثق بحكمه أن يساعدني على النظر إلى الموقف من

 زاوية مختلفة؟ 

 هل جعلتني هذه الفكرة أتجنب الناس أو أفقد النوم أو أعجز عن الدراسة

 والعمل؟

 من المفيد التمييز بين الفكرة والدليل،  لكن لا ينبغي أن يتحول ذلك إلى

 .فحص قهري متكرر لكل فكرة أو طلب طمأنة لا ينتهي

 إذا أصبحت المعتقدات المخيفة شديدة أو  ثابتة،  أو أثرت في قدرتك على

 أداء حياتك،  أو شعرت بأنك لا تستطيع التمييز بين ما يحدث فعلا   وما

 تخشاه،  فاطلب تقييما   من طبيب أو مختص في الصحة النفسية .وإذا كنت

 تشعر بخطر مباشر أو تفقد القدرة على الحفاظ على سلامتك،  فاطلب

 .مساعدة عاجلة
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 كيف تتعامل مع الاكتئاب؟

 الاكتئاب ليس مجرد حزن عابر،  وليس دليلا   على ضعف الشخصية أو

 نقص الإيمان أو قلة الإرادة .إنه حالة صحية قد تتداخل فيها عوامل نفسية

 وبيولوجية واجتماعية،  ويمكن أن تؤثر في المزاج والنوم والطاقة

 .والتركيز والعلاقات والعمل والدراسة

 ،قد تشمل علاماته استمرار المزاج المنخفض أو فقدان الاهتمام والمتعة

 والشعور بانعدام القيمة أو اليأس،  وتغير  النوم أو الشهية،  والتعب

 ،وصعوبة التركيز .وقد تتشابه بعض هذه  العلامات مع حالات أخرى

 .ولذلك لا يكفي وجود عرض واحد لتشخيص الاكتئاب

 إذا استمرت الأعراض معظم الأيام لمدة  أسبوعين أو أكثر،  أو أثرت

 .بوضوح في حياتك،  فمن المهم طلب تقييم من مختص صحي

 توجد علاجات فعالة للاكتئاب،  منها العلاجات النفسية مثل العلاج

 المعرفي السلوكي والتنشيط السلوكي،  وقد تكون الأدوية مناسبة لبعض

 .الحالات بحسب التقييم الطبي وشدة الأعراض وتفضيلات الشخص

 ،يمكن أن تساعد العادات الداعمة،  مثل الحفاظ على قدر منتظم من النوم

 والحركة البدنية المناسبة،  والتواصل مع  شخص موثوق،  والقيام بأنشطة

 صغيرة،  لكنها لا تغني دائما   عن العلاج المتخصص .وتؤكد منظمة

 المصدر .للاكتئاب فعالة ودوائية نفسية علاجات وجود العالمية الصحة.

 إذا ظهرت أفكار عن الانتحار أو إيذاء النفس،  فلا تواجهها وحدك .أخبر

 شخصا   موثوقا   ومختصا   صحيا   فورا ،  واطلب المساعدة العاجلة إذا كنت

 .في خطر مباشر

 كيف تتعامل مع القولون العصبي؟ 

 القولون العصبي اضطراب في تفاعل الأمعاء مع الجهاز العصبي،  وقد

 يترافق مع آلام البطن والانتفاخ والإسهال أو الإمساك أو تناوبهما .ويمكن

 .أن يتأثر بالأطعمة والضغط النفسي والنوم وعوامل أخرى

https://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/depression
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 لا يعني ارتباط الأعراض بالتوتر أن المرض متخيل،  ولا يعني وجود

 الأعراض أن السبب نفسي فقط .لذلك من المهم الحصول على تقييم طبي

 .مناسب،  خصوصا   إذا كانت الأعراض جديدة أو شديدة أو مستمرة

 قد يساعدك الاحتفاظ بمذكرة تسجل فيها الطعام والأعراض والتوتر

 ،والنوم،  حتى تلاحظ الأنماط المحتملة .حاول تناول الطعام بانتظام

 والأكل ببطء،  وشرب كمية مناسبة من السوائل،  وممارسة نشاط بدني

 .يناسبك

 لا تتبع حمية قاسية أو تمنع مجموعات غذائية كاملة من دون استشارة

 مناسبة،  لأن احتياجات الناس تختلف .وقد يحتاج بعض الأشخاص إلى

 .علاج دوائي أو تعديل غذائي تحت إشراف مختص

 يمكن أن تساعد تقنيات إدارة الضغط النفسي والعلاج النفسي في بعض

 حالات القولون العصبي،  لكن ذلك لا يلغي الحاجة إلى معالجة الأعراض

 العصبي القولون مع التعامل إرشادات .الجسدية.

 أما ظهور دم في البراز،  أو فقدان وزن غير مفسر،  أو حمى،  أو ألم شديد

 أو متزايد،  أو أعراض جديدة مقلقة،  فيستدعي تقييما   طبيا   بدلا   من

 .افتراض أنها مجرد قولون عصبي

 كيف تتعامل مع الخوف والشك والتردد؟

 الخوف استجابة بشرية طبيعية،  لكنه قد يصبح عائقا   عندما يمنع الإنسان

 .من القيام بأمور مهمة رغم عدم وجود خطر متناسب مع شدة الخوف

 ابدأ بتحديد ما تخاف منه بالضبط .هل تخشى الفشل؟ أم النقد؟ أم الرفض؟

 أم فقدان المال؟ أم أن تتخذ قرارا   ثم تندم  عليه؟

 بعد تحديد الخوف،  اسأل نفسك عن حجم  المخاطرة الحقيقية،  وعن

 .الخيارات المتاحة،  وعن الخطوة الصغيرة التي يمكن تجربتها

https://www.nhs.uk/conditions/irritable-bowel-syndrome-ibs/diet-lifestyle-and-medicines/
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 لا تحتاج إلى اتخاذ كل القرارات بسرعة  .بعض القرارات تستحق البحث

 والمشاورة،  لكن الإفراط في التفكير قد يمنعك من الاستفادة من

 .المعلومات المتاحة

 ضع وقتا   معقولا   لجمع المعلومات،  وحدد المعايير التي ستستخدمها

 .للاختيار،  ثم اتخذ قرارا   قابلا   للمراجعة متى كان ذلك ممكنا  

 إذا كان الخوف شديدا   إلى درجة تمنعك من مغادرة المنزل أو الدراسة أو

 العمل أو التواصل،  فاطلب مساعدة مهنية؛  فليس من الضروري أن

 .تواجهه وحدك

 كيف تقلل التشتت وتحسن التركيز؟

 التشتت لا يعني دائما   الكسل .فقد يرتبط بالضغط النفسي،  أو قلة النوم،  أو

 كثرة المشتتات،  أو صعوبة المهمة،  أو مشكلات صحية أو نفسية تحتاج

 .إلى تقييم

 .قبل أن تلوم نفسك،  راجع ظروفك

 هل تنام بما يكفي؟

 هل تعمل في مكان مليء بالإشعارات والمقاطعات؟ 

 هل المهمة غامضة أو أكبر من الوقت المتاح؟

 هل تشعر بالقلق كلما حاولت البدء؟

 هل تشتت انتباهك باستمرار في مجالات  متعددة منذ مدة طويلة؟ 

 يمكنك تقسيم العمل إلى خطوات محددة، وإبعاد الهاتف أثناء فترات

 التركيز،  وتحديد وقت للاستراحة،  والبدء بمهمة واحدة بدلا   من فتح عدة

 .مهام في وقت واحد

 إذا استمر التشتت بصورة تؤثر في الدراسة أو العمل رغم تحسين

 .الظروف،  فاستشر مختصا   لتحديد أسبابه المحتملة
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 كيف تحسن نومك؟

 النوم ليس وقتا   ضائعا   من الحياة؛  فهو مهم للصحة والتعلم والانتباه

 .وتنظيم المشاعر

 ،حاول الحفاظ على موعد منتظم للاستيقاظ،  وخصص وقتا   كافيا   للنوم 

 ،واجعل غرفة النوم مناسبة للراحة،  وقلل  الكافيين في الساعات المتأخرة 

 وتجنب استخدام السرير للعمل أو التصفح الطويل إذا كان ذلك يؤخر

 .نومك

 إذا لم تستطع النوم،  حاول ألا تدخل في صراع مستمر مع الساعة أو

 تكرر فحص الوقت .اتبع روتينا   هادئا ،  وارجع إلى الفراش عندما تشعر

 .بالنعاس،  مع الالتزام بإرشادات علاج الأرق إذا استمرت المشكلة

 العلاج المعرفي السلوكي المخصص للأرق من الخيارات التي قد يوصي

 بها المختصون .أما الأرق المزمن أو المصحوب بشخير شديد أو اختناق

 .أثناء النوم أو نعاس خطر خلال النهار،  فيحتاج إلى تقييم طبي

 لا تستخدم المهدئات أو أدوية النوم من تلقاء نفسك،  ولا تجمع الأدوية مع

 .الكحول أو مواد أخرى دون معرفة طبية

 كيف تتعامل مع الصدمات النفسية؟ 

 قد تترك التجارب الشديدة،  مثل العنف أو الحوادث أو الاعتداء أو الفقد أو

 .غيرها من الأحداث المؤلمة،  آثارا   نفسية  تختلف من شخص إلى آخر

 قد يشعر بعض الناس بالقلق أو الحزن أو صعوبة النوم أو تكرار ذكريات

 مؤلمة أو تجنب أشياء تذكرهم بما حدث .وقد يحتاج آخرون إلى وقت

 ودعم،  بينما تظهر لدى بعض الأشخاص أعراض تستدعي علاجا  

 .متخصصا  

 لا يعني استمرار الألم أنك ضعيف،  ولا ينبغي أن تجبر نفسك على رواية

 .تفاصيل التجربة قبل أن تكون مستعدا   أو  في بيئة آمنة
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 يمكنك البدء بالحفاظ على روتين بسيط،  والاقتراب من الأشخاص الذين

 تشعر معهم بالأمان،  وطلب المساعدة من مختص لديه خبرة في التعامل

 .مع الصدمات

 إذا كنت تعيش في بيئة ما زالت تشكل خطرا   عليك،  فالأولوية هي

 .السلامة والحصول على مساعدة عملية، لا الاكتفاء بتقنيات الاسترخاء

 العلاج المناسب قد يساعد على تخفيف الأعراض وتحسين الحياة،  ولا

 توجد حاجة إلى التعامل مع الصدمات وحدك أو الاعتماد على كتب

 .التنمية البشرية وحدها

 كيف تبني شخصية قوية  ومتوازنة؟ 

 .الشخصية القوية ليست شخصية لا تبكي،  ولا تخاف،  ولا تحتاج إلى أحد

 إنها شخصية تتعلم تحمل المسؤولية،  وتفهم حدودها،  وتستطيع الاعتراف

 .بالخطأ،  وتطلب المساعدة عند الحاجة

 لا تحاول أن تصبح قاسيا   حتى لا تتألم .تعلم بدلا   من ذلك كيف تتعامل مع

 .الألم دون أن تؤذي نفسك أو الآخرين

 ولا تجعل الاستقلال يعني رفض كل نصيحة .فالإنسان الناضج يستطيع

 .الاستماع إلى الآخرين،  ثم تقييم آرائهم واختيار ما يناسبه

 ولا تجعل الثقة بالنفس تعني اليقين الدائم  .من الطبيعي أن تتردد عندما

 تكون المعلومات ناقصة،  وأن تشعر بالقلق في المواقف الجديدة،  وأن

 .تحتاج إلى التعلم قبل اتخاذ بعض القرارات

 القوة الحقيقية هي القدرة على التكيف،  والتعلم،  والتواصل،  وتحمل

 .المسؤولية،  والمحافظة على الكرامة
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 خطة عملية لبناء حياة أفضل خلال ثلاثة أشهر

 الشهر الأول :الفهم والتنظيم 

 ،ابدأ بتسجيل واقعك في المجالات الأساسية :الصحة،  والدراسة أو العمل

 .والمال،  والعلاقات،  والراحة النفسية

 .اختر هدفين أو ثلاثة فقط،  واجعلها واقعية

 حاول تنظيم مواعيد النوم والاستيقاظ،  وتقليل المشتتات،  وتحديد أولويات

 .اليوم

 إذا كانت لديك أعراض نفسية أو جسدية  مستمرة،  فاجعل طلب التقييم

 .الطبي أو النفسي جزءا   من الخطة

 الشهر الثاني :التعلم والتطبيق 

 .اختر مهارة واحدة تحتاج إليها،  وحدد وقتا   منتظما   للتدرب عليها

 طبق طريقة تعلم مناسبة،  مثل الاسترجاع النشط والمراجعة المتباعدة في

 .الدراسة،  أو التدريب العملي وطلب الملاحظات في العمل

 .ابدأ بتغيير عادة واحدة،  وراقب ما يساعدك وما يعطلك

 إذا كنت تتجنب مواقف اجتماعية بسبب القلق،  فناقش مع مختص خطة

 .تدريجية وآمنة لمواجهتها

 الشهر الثالث :التقييم والتعديل 

 .راجع ما تغير في حياتك،  وما بقي صعبا ،  وما تحتاج إلى تعديله

 ،لا تقيس نجاحك فقط بالنتائج الكبيرة؛  راقب أيضا   انتظامك في العمل

 .وفهمك لنفسك،  وقدرتك على طلب الدعم،  وتحسن بعض العادات
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 إذا لم تحقق الهدف،  فلا تتسرع في الحكم على نفسك .افحص الخطة

 والوقت والموارد والعوائق،  ثم قرر هل تحتاج إلى تعديلها أو تقسيمها

 .إلى خطوات أصغر

 هذه الخطة ليست ضمانا   للثراء أو السعادة أو الشفاء،  لكنها إطار عملي

 يساعدك على الانتقال من الرغبة العامة  في التغيير إلى خطوات قابلة

 .للمراجعة

 كلمة أخيرة إلى كريم 

 يا كريم،  لا تجعل حياتك مشروعا   لإرضاء الناس أو إثبات أنك أفضل

 .منهم .ابنِ  حياتك لتكون أكثر انسجاما   مع قيمك واحتياجاتك ومسؤولياتك

 تعلم،  واعمل،  واهتم بصحتك،  واحترم من حولك،  واطلب المساعدة حين

 تحتاج إليها،  ولا تخجل من الاعتراف بأن بعض الأمور أصعب مما

 .توقعت

 قد تتأخر بعض أحلامك،  وقد تتغير أهدافك،  وقد تواجه فشلا   أو خسارة

 أو مرضا   أو ظروفا   لا تستطيع التحكم فيها .لكن ذلك لا يلغي قيمتك

 .الإنسانية ولا يمنعك من اتخاذ خطوات نافعة

 لا تقارن بدايتك بنهاية شخص آخر،  ولا  تقارن حياتك الخاصة بالصورة

 .التي يعرضها الناس عن حياتهم

 ،لا تطلب من نفسك أن تكون سعيدا   في كل لحظة،  أو قويا   في كل موقف 

 .أو ناجحا   في كل محاولة

 ،اطلب من نفسك أن تكون صادقا   في تقييم واقعك،  وأن تتعلم من أخطائك 

 وأن تتعامل مع الناس باحترام،  وأن تعمل على ما تستطيع تغييره،  وأن

 .تطلب الدعم فيما يتجاوز قدرتك

 يا كريم، لا تنتظر أن تصبح حياتك  كاملة حتى تبدأ في عيشها .ابدأ من المكان

 .الذي أنت فيه، بالإمكانات التي تملكها، وبالخطوة التي تستطيع القيام بها اليوم
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 فالحياة ليست سباقا   لإثبات من وصل أولا ،  بل رحلة يتعلم فيها الإنسان

 كيف يفهم نفسه،  ويبني علاقاته،  ويحسن  اختياراته،  ويعيش بقدر أكبر من

 .الوعي والكرامة والمسؤولية

 بدر شاشا 

 هدية الكاتب بدر شاشا إلى القارئ المغربي والعربي 

 من قلب المغرب تبدأ الحكاية  :كيف  تبني نفسك وحياتك رغم الظروف؟ 

 «فصل خاص  مجاني من كتاب »قوة التحكم في الذات والنفس والعقل الباطني

 إهداء إلى كل شاب مغربي يبحث عن مستقبله،  وإلى كل فتاة تحاول أن

 تحقق أحلامها،  وإلى كل أب وأم يعملان من أجل أبنائهما،  وإلى كل

 طالب يخاف من الفشل،  وكل إنسان يبتسم أمام الناس بينما يحمل في

 .داخله هموما   لا يعرفها أحد

 إهداء إلى الذين لم تساعدهم الظروف كما تمنوا،  وإلى الذين اضطروا

 ،إلى تأجيل أحلامهم بسبب الفقر أو المسؤولية أو المرض أو الخوف

 .وإلى الذين يريدون بداية جديدة مهما كان عمرهم أو ماضيهم

 هذا الفصل هدية مجانية من الكاتب بدر شاشا،  لأن المعرفة النافعة ينبغي

 .أن تصل إلى الإنسان،  سواء كان يملك المال لشراء الكتب أم لا

 لماذا يحتاج الإنسان المغربي إلى فهم نفسه قبل أن يغيّر حياته؟ 

 في المغرب،  كما في كل مجتمع،  يعيش الناس ظروفا   مختلفة .هناك من

 .يكمل دراسته في ظروف مستقرة،  وهناك من يدرس بينما يساعد أسرته

 وهناك من يبدأ حياته المهنية بدعم عائلي،  وهناك من يتحمل المسؤولية

 منذ سن مبكرة .وهناك من يعيش في مدينة كبيرة تتوفر فيها فرص

 متنوعة،  وهناك من يسكن منطقة بعيدة ويحتاج إلى بذل جهد أكبر

 .للوصول إلى التعليم والعمل والخدمات
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 .لذلك لا يصح أن نقول لكل إنسان إن نجاحه يتوقف على إرادته وحدها

 الإرادة مهمة،  لكنها ليست العامل الوحيد  .فالصحة والموارد والفرص

 والبيئة الأسرية والتعليم والظروف الاقتصادية تؤثر أيضا   في قدرة

 .الإنسان على التقدم

 ومع ذلك،  توجد مساحة يستطيع كثير من الناس العمل داخلها :تعلم

 ،مهارة،  وتحسين طريقة التفكير،  وتنظيم الوقت،  وبناء علاقات صحية 

 .وطلب المساعدة،  والتخطيط للمال،  واختيار خطوات عملية تناسب الواقع

 ليس الهدف أن نلوم الإنسان على ظروف لم يخترها،  بل أن نساعده على

 معرفة ما يستطيع تغييره،  وما يحتاج فيه إلى دعم،  وما لا ينبغي أن يحمل

 .نفسه مسؤولية حدوثه

 لا تحكم على الإنسان من سرعة وصوله؛ فقد تكون  الطرق  التي يسلكها الناس

 .مختلفة، حتى لو كانوا يتجهون  نحو الهدف نفسه

 الحكاية الأولى :يوسف الذي كان يخاف  من المستقبل 

 هذه حكاية توضيحية مركبة،  مستوحاة من تحديات شائعة،  وليست شهادة

 .عن شخص حقيقي بعينه

 :كان يوسف شابا   مغربيا   يعيش مع أسرته،  وكان يسمع كثيرا   من الأسئلة

 ماذا ستفعل بعد الدراسة؟ متى ستجد عملا ؟ لماذا لم تحقق ما حققه

 أصدقاؤك؟ 

 كلما رأى شخصا   من عمره حصل على وظيفة،  بدأ يقارن نفسه به .وكلما

 حاول التفكير في المستقبل،  ظهرت أمامه احتمالات الفشل والبطالة

 وضيق المال .كان يخاف من اتخاذ القرار،  ثم يشعر بالذنب لأنه لم يتخذ

 .أي قرار

 لم تكن مشكلته أنه لا يريد النجاح .كانت  مشكلته أنه يحاول معرفة نتيجة

 .حياته كاملة قبل أن يخطو الخطوة الأولى
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 قرر يوسف أن يغير طريقته .بدلا   من سؤال نفسه» :كيف أضمن أن

 مستقبلي سيكون ناجحا ؟ «بدأ يسأل» :ما  الشيء الذي يمكنني فعله هذا

 «الأسبوع لتحسين فرصي؟

 كتب المهارات التي يمتلكها،  وحدد مهارة يحتاج إلى تعلمها،  وخصص

 وقتا   يوميا   للتدرب،  وبدأ البحث عن فرص تدريب وعمل .لم تختفِ 

 مخاوفه فورا ،  ولم يحصل على وظيفة مثالية في اليوم التالي،  لكنه انتقل

 .من الانتظار إلى الفعل

 كانت النتيجة الأولى أنه أصبح يعرف ما الذي يعمل عليه،  وما الذي

 .يحتاج إلى تحسينه،  بدلا   من أن يعيش في قلق عام لا نهاية له

 ماذا نتعلم من يوسف؟ 

 .أولا ،  لا تحتاج إلى ضمان المستقبل حتى تبدأ

 ثانيا ،  القلق لا يتحول تلقائيا   إلى حل .عندما يكون القلق مرتبطا   بمشكلة

 .عملية،  حاول تحويله إلى سؤال واضح وخطوة محددة

 .ثالثا ،  لا تقارن حياتك بإنجازات الآخرين دون معرفة ظروفهم

 رابعا ،  إذا كان القلق شديدا   ومستمرا   ويعطلك عن الدراسة أو العمل أو

 .النوم،  فلا تكتفِ  بنصائح التحفيز .اطلب مساعدة مناسبة

 الحكاية الثانية :مريم والخوف من كلام الناس 

 .هذه أيضا   حكاية توضيحية مركبة وليست قصة موثقة لشخص حقيقي

 كانت مريم طالبة مجتهدة،  لكنها تخاف من الإجابة أمام زميلاتها .عندما

 يطرح الأستاذ سؤالا   تعرف إجابته،  تتردد وتخفض عينيها،  خوفا   من أن

 .تخطئ أو أن يضحك أحد عليها

 بدأت مريم تفسر خوفها على أنه دليل على أنها ضعيفة الشخصية .وكانت

 «تقول لنفسها» :الناس الآخرون يتحدثون  بسهولة،  فلماذا لا أستطيع؟
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 لكنها لم تكن ترى ما بداخل الآخرين .بعض زميلاتها كنّ  يشعرن

 بالخوف أيضا ،  وبعضهن تعلمن المشاركة بالتدريج،  وبعضهن كنّ  أكثر

 .ارتياحا   في مواقف معينة وأقل ارتياحا   في مواقف أخرى

 بدأت مريم بخطوات صغيرة :تسأل زميلة عن درس،  ثم تشارك في

 مجموعة صغيرة،  ثم تحاول طرح سؤال واحد في القسم عندما تشعر

 .بأنها مستعدة

 لم يكن الهدف أن تختفي كل علامات التوتر،  بل أن تتعلم أن التوتر لا

 .يمنعها بالضرورة من المشاركة

 الخجل أم  الرهاب الاجتماعي؟

 الخجل شعور شائع قد يظهر في المواقف الجديدة،  ولا يعني بالضرورة

 وجود اضطراب نفسي .أما اضطراب القلق الاجتماعي فقد يتضمن خوفا  

 شديدا   ومستمرا   من التقييم أو الإحراج،  مع تجنب مواقف مهمة أو تحمل

 .ضيق كبير خلالها

 إذا كان الخوف يمنعك من الذهاب إلى المدرسة أو الجامعة أو العمل،  أو

 يعطلك عن تكوين العلاقات الضرورية، فمن المفيد طلب تقييم من

 مختص .العلاج المعرفي السلوكي من العلاجات التي تدعمها الأدلة

العالمية الصحة منظمة .القلق واضطرابات الاجتماعي للقلق العلمية :

 القلق اضطرابات.

 تمرين عملي للقارئ 

 اكتب ثلاثة مواقف اجتماعية تسبب لك القلق،  بدءا   من الأسهل إلى

 الأصعب .اختر الموقف الأسهل،  وحدد طريقة آمنة للتعامل معه .بعد

 .ذلك،  راجع ما حدث فعلا ،  ولا تحكم على التجربة من شعورك وحده

 لا تجبر نفسك على خطوات مرهقة،  ولا  تستخدم هذا التمرين بديلا   عن

 .العلاج إذا كانت الأعراض شديدة

https://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/anxiety-disorders
https://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/anxiety-disorders
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 الحكاية الثالثة :عبد  الله والعمل والكرامة

 هذه حكاية توضيحية مركبة تعبر عن تحديات اقتصادية قد يواجهها

 .بعض الناس

 كان عبد الله يعمل في مهنة متواضعة،  وكان يشعر بالحرج عندما يسأله

 بعض معارفه عن عمله .كان يتمنى وظيفة أفضل،  لكنه بدأ يعتقد أن

 .قيمته أقل من قيمة شخص يملك مكتبا   أو  سيارة أو راتبا   مرتفعا  

 .في أحد الأيام،  أدرك أن شعوره بالعار لا يساعده على تحسين دخله

 فقرر أن ينظر إلى عمله باعتباره مرحلة في حياته،  لا حكما   نهائيا   على

 .مستقبله

 بدأ يتعلم مهارة مرتبطة بمجاله،  وسأل أصحاب الخبرة عن الأخطاء التي

 ينبغي تجنبها،  وراقب فرص التدريب والعمل،  وحاول أن يحسن جودة ما

 .يقدمه

 لم يكن طريقه سهلا ،  ولم يكن كل اجتهاد  يحقق نتيجة فورية،  لكنه بدأ

 .يبني خبرة يمكن أن تساعده على توسيع خياراته

 ما الفرق بين الكرامة والمظاهر؟ 

 الكرامة ليست في نوع السيارة أو العلامة التجارية للملابس .إنها مرتبطة

 أيضا   بكيفية تعامل الإنسان مع نفسه والآخرين،  وبقدرته على تحمل

 .المسؤولية،  وباحترامه لحقوق الناس،  وبسعيه إلى حياة مستقرة

 لا يعني ذلك أن المال غير مهم؛  فالمال يساعد على تلبية الحاجات ويوفر

 الأمان في ظروف كثيرة .لكن قيمتك الإنسانية لا ينبغي أن تصبح رهينة

 .راتبك أو ممتلكاتك

 إذا أردت تحسين وضعك المالي،  فابدأ من الواقع :ما مهاراتك؟ ما

 الفرص الموجودة؟ ما المصروفات الأساسية؟ ما المخاطر التي ينبغي

 تجنبها؟ ومن يستطيع مساعدتك بنصيحة  موثوقة؟
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 احذر الوعود التي تقول إنك ستصبح غنيا   بسرعة أو إن استثمارا   معينا  

 مضمون الربح .لا توجد طريقة سحرية تلغي المخاطر أو تجعل جميع

 .الناس يصلون إلى النتائج نفسها

 الحكاية الرابعة :أسرة تحتاج إلى الحوار لا إلى الانتصار

 .هذه حكاية توضيحية مركبة

 في أسرة مغربية،  كان الأب يعتقد أنه عندما يرفع صوته على أبنائه فإنه

 يعلمهم المسؤولية .وكانت الأم تشعر بالإرهاق لأنها تحاول التوفيق بين

 واجبات البيت ومطالب الأسرة .أما الابن الأكبر فكان يشعر بأن أحدا   لا

 .يستمع إليه،  فبدأ يبتعد عن الحديث مع والديه

 لم تكن المشكلة في وجود الخلاف وحده،  بل في الطريقة التي يتعامل بها

 .أفراد الأسرة معه

 بدأ أحد أفراد الأسرة باقتراح وقت هادئ  للحوار،  بعيدا   عن لحظة

 الغضب .تحدث كل شخص عن المشكلة  التي تؤلمه،  وحاول الآخرون

 الاستماع قبل الرد .اتفقوا على مسؤوليات منزلية واضحة،  وعلى أن

 .النقاش لا يبرر الإهانة أو التهديد

 لم تختفِ  كل الخلافات،  لكنهم تعلموا أن الأسرة ليست ساحة ينتصر فيها

 .شخص ويخسر الجميع،  بل علاقة تحتاج إلى تعاون مستمر

 دروس للأسرة المغربية 

 .الاحترام لا يتعارض  مع وضع الحدود •

 .يمكن للوالدين أن يحافظا على مكانتهما دون إهانة  الأبناء •
 لا ينبغي أن يتحمل طفل مسؤوليات أكبر من قدرته بسبب ظروف •

 .الأسرة
 ليس مطلوبا   من كل فرد أن يوافق على كل شيء،  لكن من المهم •

 .أن يتعلم التعبير عن الاختلاف دون اعتداء
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 إذا وُجد عنف أو تهديد أو خطر،  فالأولوية للسلامة وطلب •

 .المساعدة،  لا مجرد محاولة تحسين الحوار

 «الحكاية الخامسة :عندما لا تكفي عبارة »كن قويا  

 .هذه حكاية توضيحية مركبة عن معاناة نفسية

 كان أمين يستيقظ متعبا ،  ويفقد اهتمامه بأشياء كان يستمتع بها،  ويجد

 صعوبة في التركيز .بدأ يبتعد عن أصدقائه،  ويؤجل أعماله،  ويشعر بأنه

 .يخذل أسرته

 .«كان يسمع من بعض المحيطين به» :أنت تفكر كثيرا ،  فقط كن قويا  

 لكنه لم يستطع أن يغير حالته بمجرد سماع هذه العبارة،  فزاد شعوره

 .بالذنب

 كان ما يحتاج إليه ليس حكما   قاسيا   على نفسه،  بل فهما   لما يحدث وطلب

 .المساعدة المناسبة

 متى ينبغي التفكير في الاكتئاب؟ 

 الحزن والتعب قد يحدثان للجميع،  لكن الاكتئاب يمكن أن يشمل استمرار

 المزاج المنخفض أو فقدان الاهتمام،  وتغير النوم أو الشهية،  وضعف

 التركيز،  والشعور باليأس أو انعدام القيمة .إذا استمرت الأعراض معظم

 الأيام لمدة أسبوعين أو أكثر،  أو أثرت بوضوح في حياتك،  فمن المهم

 .استشارة مختص صحي

 الاكتئاب ليس كسلا   أو ضعفا   أخلاقيا   .توجد علاجات نفسية فعالة،  وقد

 تكون الأدوية مناسبة لبعض الحالات بحسب التقييم الطبي .ويمكن أن

 يساعد التواصل مع شخص موثوق والحركة المنتظمة والروتين اليومي

 في دعم التعافي،  لكنها ليست بديلا   عن العلاج عندما تكون هناك حاجة

 الاكتئاب :العالمية الصحة منظمة .إليه.
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 لا تطلب من شخص يعاني أن يخفي ألمه كي يريح الآخرين .اسأله عما

 .يحتاج إليه،  واستمع إليه دون سخرية،  وشجعه على الحصول على الدعم

 الصحة النفسية ليست عيبا  

 في بعض البيئات،  قد يخشى الإنسان أن يتحدث عن القلق أو الاكتئاب

 خوفا   من أن يصفه الناس بالضعف أو المبالغة .وقد يتردد في زيارة

 .مختص بسبب الخجل أو الخوف من كلام الأسرة أو المجتمع

 لكن المعاناة النفسية لا تجعل الإنسان أقل قيمة،  وطلب المساعدة ليس

 .اعترافا   بالفشل

 إذا كنت تعاني من خوف شديد أو ذكريات مؤلمة أو أرق مستمر أو أفكار

 تزعجك بصورة متكررة،  فلا تعتمد على تشخيص نفسك من الإنترنت

 وحده .يمكن للمختص أن يساعدك على فهم الأعراض واختيار الدعم

 .المناسب

 وإذا كنت تشعر بأنك قد تؤذي نفسك أو أنك لا تستطيع الحفاظ على

 .سلامتك،  فأخبر شخصا   موثوقا   فورا   واطلب المساعدة الطبية العاجلة

 كيف تتعامل مع القولون العصبي والضغط النفسي؟ 

 قد يلاحظ بعض الناس أن أعراض البطن تزداد في فترات التوتر .لكن

 .هذا لا يعني أن الأعراض متخيلة،  ولا أن كل ألم في البطن سببه القلق

 إذا كنت تعاني من ألم متكرر أو انتفاخ أو تغيرات في الإخراج،  فاستشر

 طبيبا   لتقييم الأعراض .وقد يساعد تسجيل الطعام والنوم والضغط النفسي

 والأعراض في التعرف على الأنماط،  لكن لا تتبع حمية شديدة أو تتناول

 .الأدوية بصورة عشوائية

 تستطيع أيضا   أن تتعلم طرقا   مناسبة لتنظيم الضغط النفسي،  مثل التنفس

 الهادئ والمشي والنوم المنتظم وتقسيم المسؤوليات .هذه الممارسات

 .داعمة للصحة،  لكنها لا تغني عن الفحص والعلاج عند الحاجة
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 كيف تبني النجاح الدراسي والعلمي في ظروف محدودة؟

 ليس كل طالب يملك غرفة هادئة أو اتصالا   مستقرا   بالإنترنت أو دعما  

 تعليميا   كافيا   .لذلك ينبغي أن تكون خطة الدراسة واقعية ومناسبة للموارد

 .المتاحة

 .إذا كنت تستطيع الدراسة لمدة قصيرة فقط،  فاستعملها في مهمة محددة

 إذا كنت تراجع درسا ،  فأغلق الكتاب وحاول أن تسترجع الفكرة،  ثم راجع

 .ما نسيت .وزع المراجعة على أيام بدلا   من الاعتماد على ليلة واحدة

 إذا لم تفهم درسا ،  فلا تفسر ذلك فورا   بأنه دليل على قلة الذكاء .ابحث عن

 .شرح آخر،  أو اسأل أستاذا   أو زميلا ،  أو  قسم الدرس إلى أجزاء أصغر

 وإذا كنت تعمل إلى جانب الدراسة،  فقد تحتاج إلى جدول يراعي ساعات

 العمل والراحة والمسؤوليات العائلية .الخطة الواقعية التي تستطيع

 .الاستمرار فيها أفضل من خطة مثالية تنهار بعد أيام

 لا تقارن ظروفك بظروف طالب يملك وقتا   وموارد مختلفة .قارن ما

 يمكنك فعله اليوم بما تستطيع فعله غدا ،  مع الاعتراف بأن بعض العوائق

 .تحتاج إلى دعم يتجاوز الجهد الفردي

 كيف تبني زواجا   مستقرا   في مجتمعك؟ 

 قد يتعرض الشاب أو الفتاة لضغط اجتماعي يدفعهما إلى الزواج لإرضاء

 الأسرة أو لإثبات النجاح أمام الآخرين .وقد يظن بعض الناس أن الزواج

 .سيحل تلقائيا   مشكلات الوحدة أو القلق أو المال

 لكن الزواج قرار كبير،  ولا ينبغي أن يكون مجرد استجابة للمقارنة أو

 .الضغط

 قبل اتخاذ القرار،  ناقش مع الطرف الآخر القيم والتوقعات والمسؤوليات

 المالية والعمل والسكن والأطفال وحدود  تدخل الآخرين في الحياة
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 الزوجية .تحدثا عن طريقة حل الخلافات،  وعن معنى الاحترام،  وعن

 .الأمور التي لا يمكن قبولها مثل العنف والإهانة والإكراه

 لا تحتاج إلى حياة مثالية قبل الزواج،  لكن من المهم أن تدخل العلاقة

 .بقدر معقول من الوعي والمسؤولية والاستعداد للتعاون

 والزواج الناجح ليس غياب المشكلات،  بل قدرة الطرفين على مواجهتها

 .بطريقة تحافظ على الكرامة والسلامة والاحترام

 كيف تتوقف عن التردد والتشتت؟ 

 يؤجل بعض الناس القرارات لأنهم يريدون التأكد من أن اختيارهم لن

 .يؤدي إلى أي خطأ .لكن معظم القرارات  اليومية لا توفر يقينا   كاملا  

 حدد المعلومات التي تحتاج إليها فعلا ،  واجمعها من مصادر موثوقة،  ثم

 .ضع موعدا   لاتخاذ القرار إذا كانت الظروف تسمح بذلك

 اسأل نفسك :ما أفضل خيار متاح في ظل المعلومات والموارد الحالية؟

 ما المخاطر التي أستطيع تحملها؟ وما الخطوة التي يمكن تعديلها لاحقا  

 إذا ظهرت معلومات جديدة؟ 

 أما التشتت،  فقد يرتبط بالضغط أو قلة النوم أو المشتتات أو أسباب

 ،صحية أخرى .جرّب تحديد مهمة واحدة  في كل مرة،  وتقليل الإشعارات 

 .وتخصيص وقت قصير للتركيز ثم الاستراحة

 إذا كانت صعوبات التركيز أو التردد أو  القلق مستمرة وتؤثر في حياتك

 .بصورة كبيرة،  فاطلب تقييما   مناسبا   بدلا   من لوم نفسك باستمرار

 عشرون قاعدة عملية للقارئ المغربي 

 .لا تجعل ظروف البداية حكما   نهائيا   على مستقبلك .1

 .تعلم مهارة يحتاج إليها الناس، وابن   خبرتك بالتدريج .2

 .لا تقترض لإثبات أنك ناجح أمام  الآخرين .3
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 .احترم العمل الشريف،  مهما كان متواضعا   .4

 .لا تقارن دخلك بدخل شخص لا تعرف ظروفه .5

 .اكتب أهدافك بوضوح،  وحدد أول خطوة قابلة للتنفيذ .6

 .لا تجعل الخوف من كلام الناس يمنعك من التعلم .7

 إذا كنت تخاف من المواقف الاجتماعية،  تقدم بالتدريج واطلب .8

 .المساعدة إذا احتجت إليها

 .لا تعتبر الاكتئاب أو القلق ضعفا   في الشخصية  .9

 .لا تشخص نفسك من مقطع قصير على  وسائل التواصل .10

 .استشر الطبيب عند استمرار الأعراض  الجسدية أو النفسية .11

 لا تستخدم الأعشاب أو الأدوية بديلا   عن العلاج الضروري .12

 .دون استشارة

 احترم والديك،  وحافظ في الوقت نفسه على كرامتك .13

 .وحدودك

 .لا تجعل الخلاف الأسري مبررا   للإهانة  أو العنف .14

 .ناقش توقعات الزواج قبل اتخاذ القرار .15

 وزع وقت الدراسة على جلسات واضحة ومراجعات .16

 .متباعدة

 اجعل النوم  والراحة جزءا   من خطتك،  لا مكافأة لا  تأتي إلا .17

 .بعد الإنهاك

 اطلب النصيحة من شخص مؤهل أو موثوق،  ولا تسلمّ .18

 .قرارك لأي شخص

 .لا تخجل من طلب المساعدة عندما تتجاوز المشكلة قدرتك .19

 احتفل بالتقدم الواقعي،  حتى لو كان صغيرا ،  وراجع خطتك .20

 .عندما تتغير الظروف
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 برنامج ثلاثين يوما   لبداية جديدة 

 الأسبوع  الأول :افهم واقعك

 اكتب أهم ثلاثة تحديات تواجهك الآن .اختر منها تحديا   واحدا   تستطيع

 اتخاذ خطوة بشأنه .لا تكتب عشرات الأهداف التي لا تعرف كيف تبدأ

 .بها

 الأسبوع  الثاني :نظم حياتك 

 حدد وقتا   معقولا   للنوم والاستيقاظ،  ونظّم  مساحة الدراسة أو العمل،  وقلل

 أحد المشتتات التي تستهلك وقتك .لا تحاول تغيير جميع عاداتك دفعة

 .واحدة

 الأسبوع  الثالث :تعلم واطلب الدعم 

 خصص وقتا   لمهارة أو مادة دراسية مهمة،  وتحدث مع شخص تثق به

 عن مشكلة تحتاج إلى مشورة .إذا كانت لديك أعراض صحية أو نفسية

 .مستمرة،  فابحث عن الرعاية المناسبة

 الأسبوع  الرابع :راجع ما تعلمته 

 اسأل نفسك :ما الذي تحسن؟ ما الذي بقي صعبا ؟ هل كانت الخطة

 واقعية؟ هل أحتاج إلى مساعدة أو موارد إضافية؟ ثم عدلّ خطتك للشهر

 .التالي

 هذه الخطة ليست وعدا   بالنجاح السريع، بل طريقة عملية لتحويل النية

 .إلى أفعال صغيرة يمكن متابعتها وتعديلها
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 كلمة الكاتب  بدر شاشا  إلى القارئ 

 يا قارئي العزيز،  يا من تعيش في المغرب أو في أي بلد عربي،  أريدك

 أن تتذكر أن الحياة لا تمنح الجميع الظروف نفسها،  وأن الإنسان لا ينبغي

 .أن يقُاس فقط بما يملك أو بما حققه في سن معينة

 قد تكون طالبا   ينتظر فرصة،  أو عاملا   يريد تحسين دخله،  أو أبا   يخاف

 على مستقبل أسرته،  أو فتاة تحاول إكمال دراستها،  أو شخصا   يتعامل مع

 القلق أو الحزن أو تجربة مؤلمة .لكل واحد منكم ظروفه وحكايته،  ولا

 .يمكن اختصار جميع الحكايات في نصيحة واحدة

 لن أعدك بأن قراءة هذا الفصل ستغير حياتك في يوم واحد .ولن أقول لك

 إن التفكير الإيجابي وحده يصنع الثروة أو يشفي الأمراض .لكنني

 .أدعوك إلى أن تمنح نفسك فرصة للفهم والتعلم والعمل وطلب المساعدة

 لا تكره نفسك بسبب تأخر هدف،  ولا تحتقر عملا   شريفا ،  ولا تخجل من

 الاعتراف بالتعب،  ولا تعتبر طلب العلاج عيبا   .تعلم كيف تتعامل مع

 مشاعرك،  وكيف تنظم مالك،  وكيف تبني علاقات محترمة،  وكيف

 .تراجع قراراتك عندما تظهر حقائق جديدة

 إذا استطعت أن تجعل حياتك أكثر تنظيما ،  وأن تتعلم مهارة جديدة،  وأن

 تتحدث باحترام مع شخص تحبه،  وأن تطلب المساعدة عند الحاجة،  فقد

 .بدأت بالفعل في بناء تغيير مهم

 وإذا لم تستطع اليوم فعل كل ما تريد،  فلا تجعل ذلك سببا   للتخلي عن

 .نفسك .راجع ظروفك،  وابدأ بما تستطيع،  واستعن بمن يستطيع مساعدتك

 هذه الهدية ليست بديلا   عن التعليم أو الطب أو العلاج النفسي أو العمل

 .الجاد،  بل دعوة إلى الاستفادة منها جميعا  

 من الكاتب بدر شاشا إلى كل قارئ  مغربي وعربي :أتمنى أن تكون  هذه الكلمات

 
 
  وكرامة وتوازنا

 
 .بداية لفهم أعمق للذات، وخطوة نحو حياة  أكثر وعيا
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 هذا الفصل هدية مجانية؛ لأن قيمة المعرفة ليست في ثمنها، بل في نفعها، وفي

 .قدرتها على مساعدة الإنسان على فهم حياته واتخاذ خطوات أفضل

 


