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المقدمة 
واهــدي  اكتــب  لكــي  إيــاه  وهبنــي  حــرف  كل  علــى  الله  الحمــد 
بوقتــه  ويســتمتع  يفــرح  لكــي  كتبــت  مــا  يقــرأ  قــارىء  كل  الــي  أفــكاري 

. عنــه  يبحــث  مــا  يجــد  ،لعلــه 
الحمــد لله الــذي جعــل القلــم والــورق صديقــا لــي ودواءا  لمــرض 

الفضــول وطــول التفكيــر والتأمــل فــي كل �شــيء كان صغيــرا أو كبيــرا .
الحمد لله الذي جعل لي قلبا يشــعر بدفء القلوب وبقســوتها 

وجعــل أفــكاري احيانــا دواء لهــا .
الكتــاب  ســيكون  هــذا  إيــاه  وهبنــي  �شــيء  كل  بعــد  الحمــد لله 
هديــة لــكل شــخص نصحنــي ان اكتــب فــي هــذا المجــال و اخــط أفــكاري 

لكــي اســاعد
التــي  الغريبــة  والأفــكار  البشــري  التفكيــر  يعقــده  شــخص  كل 

. تخصــه 
فهــذا الكتــاب ســيكون مجموعــة مــن نصاىــح وحلــول وافــكار 
حدثــت  تجــارب   ومــن  حياتــي  فــي  بهــا  مــررت  تجــارب  مــن  اســتنبطتها 
لــي دور فــي تحليــل وقــارءة أفكارهــم . لأشــخاص كنــت اعرفهــم وكان 

،اافصــل  فصليــن  الــي  الكتــاب  هــذا  فــي  أفــكاري  قســمت  وقــد 
الاول دعوتــه :الاهتمــام بالــذات وفيــه تحدثــت عــن كيفيــة الاهتمــام 
الافتراضيــة  :الحيــاة  دعوتــه  الثانــي  و  الواقعيــة  الحيــاة  فــي  بالــذات 
الاجتماعــي  التواصــل  مواقــع  وســط  فــي  الحيــاة  عــن  تحدثــت  ،وفيــه 
وســلطت الضــوء عــل الموقــع لاجتماعــي الــذي أحــدث ضجــة كبيــرة فــي
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هــذا  فــي  ،وتحدثــت  الفيســبوك  هــو  و  الا  الأخيــرة  الســنوات 
بعــض  عــن  الصــدد 

بســبب  المســتخدمين  عنــد  الحيــاة  ســير  تعيــق  التــي  المشــاكل 
مواقــع عــل  ادمانهــم 

الحلــول   مــن  الــي مجموعــة  ،و تطرقــت  التواصــل الاجتماعــي   
المســتخدم  وتجعــل حيــاة  المشــاكل  هــذه  مــن  تخفــف  أن  شــأنها  مــن 
هادئــة ومريحــة بعيــدا عــن الادمــان الافترا�ضــي والخيــال وهنــا تحدثــت 
بيــن الواقــع والخيــال لاجــل عيــش حيــاة عاديــة  عــن كيفيــة الفصــل 
بعيــدا عــن التعقيــدات والمشــاكل النفســية التــي تعتــرض كل شــاب أو 

بالأحــرى مســتخدم  لهــذا النــوع مــن المواقــع . 
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الفصل الاول :

 الإهتمام بالذات 
المقدمة 

فــي داخــل كل انســان روح تختفــي  تحــت الجســد أو بالأحــرى 
ذات تســكنه ، ينبغــي عليــه أن يهتــم بهــا  لأنــه محاســب عليهــا و بالتالــي 
يجــب أن يتحمــل مســؤولية المحافظــة عليهــا عــن طريــق اتبــاع بعــض 
منــه  تجعــل  أن  مــن شــأنها  العــادات  بعــض  الخطــوات وممارســات   
شــخصا نافعــا  فــي مجتمعــه ، فكيــف نهتــم بذاتنــا ؟ومــاذا نفعــل لكــي 
فــي حياتنــا الواقعيــة  نحافــظ عليهــا وبالتالــي نعيــش مرتاحيــن نفســيا 

بعيــدا عــن التعــب والارهــاق النف�ســي ؟
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الدين
 بعــد إجــراء الكثيــر مــن البحــوث فــي علــم النفــس الديــن ،الــذي 
لــكل  يشــكل جــزءا لا يتجــزأ مــن علــم النفــس ، ذهــب الكثيــرون أن 
شــخص الحــق فــي التديــن أو ممارســة ديانــة مــا ،لان ذلــك اعظــم مــن 
الاكل والشــرب بالنســبة لــه  ،لكنهــم فصلــوا فــي بحثهــم الدقيــق بيــن 
مصطلحيــن شــاع اســتعمالهم فــي الســنوات الأخيــرة ألا وهمــا :الديــن و 

التديــن  ،فمــا معناهمــا ومــا أهميتهــا فــي حياتنــا ؟
معنــى  فــي  يصبــان  المصطلحيــن  كلا  أن  النفــس  علمــاء  ذهــب 
واحد  الا وهو "الاعتقاد " أو "الايمان "بوجود الله أو الخالق ؛فالاول 
بحســب العلمــاء هــو الاعتقــاد بوجــود قــوة الاهيــة أو خالــق وارتبــط 
:الاســام والمســيحية  الســماوية  الديانــات  بــه  مــا جــاءت  بــكل  معنــاه 
الديانــات  بــه  مــا جــاءت  بــكل  الثانــي فارتبــط معنــاه  أمــا   ، واليهوديــة 
والزرادشــية  الهندوســية  كالديانــة  الإنســان  اصطنعهــا  التــي  الأخــرى 

...الــخ. 
الفىــات،؛  مــن  مجموعــة  علــى  بتجــارب  العلمــاء  قــام  بحيــث 
يــروا  لــي  ، وذلــك  تمــارس أي ديانــة   تمــارس ديانــة والثانيــة لا  الاولــى 
كيــف يشــعر كل منهمــا ،فوجــدوا الاولــى مرتاحــة نفســيا ولا تعانــي مــن 
اي مــرض نف�ســي، ولديهــا طاقــة إيجابيــة كبيــرة وذات منفعــة والثانيــة 
لا تملــك أي طاقــة إيجابيــة وتعانــي فــي صمــت وتشــعر بالملــل والفــراغ 
الروحــي ،حيــث لاحظــوا أن الكثيــر منهــم يعانــون مــن الاكتئــاب الــذي 
أدى إلــي انتحــار البعــض منهــم ، وهــذا مــا حــدث فــي الســنوات 
الأخيــرة فــي الكثيــر مــن الــدول فــي العالــم  ،ومــا يحــدث فــي أيامنــا  الحاليــة 
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فــي بعــض الــدول العربيــة بســبب الحــاد بعــض الفىــات التــي خرجــت 
مــن ديــن الإســام وكفــرت بوجــود الله .

التخلــي  ينبغــي  لا  �شــيء  للانســان  الديــن  ممارســة   ، وبالتالــي 
عنــه وينبغــي التمســك بــه خاصــة و ذلــك لأجــل التخلــص مــن الطاقــة 
الســلبية والمحافظــة علــى الثقــة بالنفــس ،بعيــدا عــن كل الافــكار التــي  
مــن شــأنها أن تجلــب لصاحبهــا الاكتىــاب والارهــاق النف�ســي والأمــراض 
وأمــراض  والقلــق  القلــب  وأمــراض  الدماغيــة  كالجلطــة  المزمنــة 

.. ....الــخ   ، الســكري والســرطان ، والقولــون العصبــي 
فالإيمــان بوجــود الخالــق يق�ضــي عــل كل فكــرة ســلبية قاتلــة 
لــروح الحيــاة فــي جســم الانســان لذلــك ورد فــي الكثيــر مــن ايــات القــرآن 
بالتــوازن  الشــعور  لاجــل  وقتهــا  فــي  الصلــوات  أداء  ضــرورة  الكريــم 
النف�ســي وذلــك لمــا رؤا مــن تغيــرات إيجابيــة عــل روح الانســان المؤمــن 

بوجــود الله ومــا ميــزه عــن غيــره ..
وفــي الاخيــر اخــي القــاريء مهمــا كان عمــرك فانــت مســؤول عــل 
صحتــك النفســية والجســدية فحافــظ علــى أداء فروضــك واديهــا فــي 
وقتهــا لكــي تشــعر بالراحــة النفســية وتنعــم بصحــة جســدية جيــدة مــن 

شــأنها أن تجعــل منــك شــخصا ناجحــا و نافعــا فــي مجتمعــك..
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المطالعة 
فــي  الجهــل  مــن  نعانــي  التكنولوجــي  التقــدم  زمــن  فــي  ونحــن 
مــن معرفــة  التــي تمكننــا  الوســائل  الفىــات رغــم وجــود كل  مختلــف 
الكثيــر  جعــل  ،مــا  والمطالعــة  القــراءة  لانعــدام  وذلــك  نجهلــه  مــا  كل 
مــن الــدول  فــي العالــم تبقــى فــي دائــرة التخلــف ،وذلــك لقلــة القــراءة 
والمطالعــة فــي وســط الفىــات المثقفــة وذلــك لظهــور مايســمى بالانترنــت 
،الــذي ســيطر علــى عقــول الكثيــر منهــم فأصبحــوا يدمنــون الدخــول 
ممــا   ، تنفعهــم  كتبــا  يطالعــون  التواصــل الاجتماعــي ولا  عــل مواقــع 

أدى الــي  تراجــع
معــدل النجــاح فــي مختلــف المســتويات التعليميــة خاصــة   إن 
تحدثنــا عــن الطلبــة الجامعييــن ،فالطالــب منــذ دخولــه للجامعــة لا 
يدخل المكتبة الا حين يريد كتابة مذكرته التي تساعده على تحقيق 
النجــاح والتخــرج فــي الاخيــر .وبالتالــي  نقــول إن للمطالعــة أهميــة كبيــرة  
لانهــا تســاعده علــى معرفــة مــدى أهميــة كل �شــيء فــي الحيــاة وكيفيــة 
التصــرف فيهــا بعقلانيــة ،فــكل مجــال يحتــل مســاحة اكثــر مــن الاخــر 
لحاجــة  نظــرا  عنهــا  التخلــي  ابــدا  ســهلا  ،وليــس  اليوميــة  حياتنــا  فــي 
الإنســان إليهــا ،فهــو يخلــق فــي جــدل كبيــر مــع عالمــه وبالتالــي يحتــاج الــي 

مطالعــة الكثيــر مــن الكتــب 
لاجــل فهــم مــا يطلبــه عالمــه الخارجــي ويجيــب علــى  التســاؤلات 

التــي تطرحههــا انــاه وهــو فــي لحظــة تأمــل .
تفيــدك  اشــياء لا  فــي  تســتغل وقتــك  ،لا  القــاريء  اخــي  لذلــك 
وطالــع كلمــا ســنحت لــك الفرصــة لكــي تنهــل مــن العلــم مــا لــم تنهلــه 
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،وكــن قــارىء ومتطلعــا علــى كل �شــيء ،لا تبقــى فــي مجــال واحــد لكــي لا 
تمــل ولا تضجــر وكــون متطلعــا عــل كل �شــيء لكــي تكــون ثقافــة جيــدة 
ضــار  غيــر  لغيــرك  نافعــا  شــخصا  منــك  وتجعــل  حياتــك  فــي  تفيــدك 
لمجتمعــك وزكــي علمــك بنشــره لا بتركــه فــالله تعالــى لا يحــب البخيــل 
ويحــب الكريــم بمالــه وبعلمــه فكــن انــت كذلــك وافــرح نفســك وافــرح 

مــن حولــك .
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ممارسة الرياضة .
الرياضــة  ،ممارســة  والعبــادة  الاكل  بعــد  الجســم  يحتــاج 
،فالرياضــة أحــد أهــم الأشــياء التــي يحتاجهــا الجســم لكــي ينمــو ويكــون 
فــي احســن حــال ،ولكــي يحافــظ علــى ســامته ، وذلــك لمــا يفقــده  مــن 
طاقــة بعــد قيــام الإنســان بالكثيــر مــن الأعمــال منهــا مــا يقــوم بــه فــي 

منزلــه أو خــارج منزلــه  
، ما يجعله يشعر بالاعياء والتعب والارهاق الجسدي

ممارســة  ضــرورة  الــي  يســتدعي  مــا  ،ذلــك  احيانــا  والنف�ســي   
تماريــن رياضيــة مــن شــأنها أن تجعلــه يشــعر بالراحــة بعــد قضــاء  يــوم 
متعــب و ملــيء بالاعمــال ، فجســم الإنســان بحاجــة إلــي طاقــة جديــدة 
كلمــا عمــل أو شــعر بالارهــاق والتعــب فهــو لــن يرجــع مــا خســره مــن 
طاقــة الا إذا قــام بتماريــن رياضيــة تجعلــه يســترجع مــع خســره  وتريــح 

جســده ..
ضروريــة  باتــت  التــي  الأشــياء  مــن  الرياضــة  ممارســة  أن  كمــا 
جــدا فــي أيامنــا  لان الــكل بــات بحاجــة  الــي جســم خالــي مــن الدهــون 
بهيــة ومظهــر جميــل ،فالرياضــة  لكــي يحصــل  علــى طلــة  والترهــات 
ليســت فقــط  وســيلة لاســترجاع طاقــة الجســم المهــدورة ولكنهــا أيضــا 
فــي فىــة النســاء فهــن  وســيلة للحصــول علــى مظهــر جــذاب ،خاصــة 
يرغبــن بذلــك كثيــرا لأنهــن يفتقــدن الــي الجمــال والثقــة بالنفــس لمجــرد 

امتــاء 
التــي  الأمــراض  مــن  بــات  الســمنة  ،فمــرض  كثيــرا  الجســم 
حــدوث  فــي  الســبب  أصبــح  فهــو  العالــم  فــي  البشــرية  تهــدد  أصبحــت 
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امــراض  أخــرى مزمنــة نذكــر منهــا :أمــراض القلــب  والســكري..الخ .
لذلــك اخــي القــاريء حافــظ علــى صحــة جســمك  عــن طريــق 
عــن  وتبعــدك  فقــط  بالثقــة  تشــعرك  لــن  ،فهــي  الرياضــة  ممارســة 
،لانهــا  اهدافــك  تحقيــق  علــى  ستســاعدك  أيضــا  لكنهــا   ، الامــراض 
تمنحك الشعور بالثقة والاستقرار النف�سي وبالتالي تستطيع إخراج 
مــا لديــك مــن إمكانيــات دون أن تشــعر بالقلــق أو الإرهــاق النف�ســي .
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 محاسبة الذات 
مــن بيــن الأمــور التــي لازال الإنســان يتجاهلهــا ويتناســاها رغــم 
أهميتهــا فــي حياتــه  محاســبة الــذات ، رغــم ذكرهــا فــي الكثيــر مــن ســير 
الصحابــة الكــرام والشــخصيات التاريخيــة المهمــة ،لمــا لهــا مــن أهميــة 
فــي نفســه ،خاصــة  فــي تطويــر إمكانياتــه واحــداث تغييــر كبيــر  بالغــة 
وأنــه مــن خلالهــا يحــاول إعــادة مسلســل ذكرياتــه اليومــي ،وتصحيــح 
التــي  القــرارات  بعــض  فــي  النظــر  ،واعــادة  اخطــاء  مــن  منــه  بــدر  مــا 
تخصه ،التي لا ربما بســببها قد تعثر أو كســر ، كما أن ذلك لن يكون 
تغييــر  بمثابــة  هــو  وانمــا  الــوراء  الــى  عــادي  لــه مجــرد رجــوع  بالنســبة 
جــذري بالنســبة لــه ، مــن شــأنه أن يجعــل حياتــه تبــدو احســن ممــا 
كانــت عليــه ،لان محاســبة الــذات هــي كذلــك بمثابــة دراســة وتقييــم 
يومــي لســلوكه ، قــد يســاعده فــي تجديــد أفــكاره وإعــادة برمجتهــا مــن 
جديــد لاجــل الوصــول إلــي أهدافــه المنشــودة وبالتالــي يحقــق النجــاح ..

وفــي الاخيــر ،اخــي القــاريء انــت لســت فقــط فــي الحيــاة مجــرد 
كاىــن يدمــن الاكل والشــرب والعمــل لكنــك انســان محاســب فــي الاخيــر 
علــى كل ســلوكك وأفعالــك ،وبالتالــي محاســبتك لذاتــك مــن شــأنها أن 
تســاعدك علــى تخطــي الصعبــات والعقبــات التــي تواجههــا فــي حياتــك 

، كمــا 
انهــا قــد تجعلــك تتخلــص مــن كل �شــيء يعيــق ســير حياتــك و 

تمنحــك نظــرة جديــدة للعالــم الــذي يحيــط بــك .
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الحديث مع النفس 
لا شــك أن الإنســان وعالمــه ومنــذ أن جــاء إليــه لازال فــي جــدل 
كبير ،وكل يوم عندما يحدث معه مشــكل صغير يخاطب نفســه لكي 
يفهــم مــا بــه ومــا خطــب ذلــك العالــم الــذي يحيــط بــه ،ظنــا منــه أن 
ذلــك قــد يعطيــه اجابــات علــى اســىلته التــي لازالــت تزعجــه بيــن الحيــن 
والآخــر ،لان ذلــك ليــس فقــط بمثابــة حديــث عــادي بينــه وبيــن نفســه 
وانمــا هــو بمثابــة تأمــل عميــق فــي داخلــه لاكتشــاف نفســه ،وبالتالــي 
معرفــه نقــاط مهمــة فيــه بشــأنها أن تجعلــه قويــا أو ضعيــف ،وذلــك 
فــي  فيــه  يكــون  الــذي  ،والزمــن  عليهــا  يوجــد  قــد  الــذي  الحــال  يوافــق 

لحظــة تأمــل و فــي حديــث مطــول مــع نفســه .
الحديث مع النفس 

اعتبــره الكثيريــن دواء لــكل داء نف�ســي يعانــي منــه الإنســان لأنــه 
فــي حديثــه مــع نفســه قــد يعالــج كل قلــق وانعــدام للثقــة ،مــن شــأنه أن 
يفشــل كل مشــروع فــي حياتــه أو هــدف يصبــو إليــه ،لذلــك ينبغــي علــى 
كل إنســان قبــل كل �شــيء الحديــث مــع نفســه قبــل اتخــاذ أي قــرار فــي 
حياتــه أو انتقــال مــن خطــوة الــي خطــوة قــد تكــون بالنســبة لــه  بمثابــة 
تحــول أو تغييــر جــذري فــي حياتــه ، لأن ذلــك قــد يعــزز الثقــة بنفســه 
ويشــعره  بالراحــة النفســية  وعــدم الخــوف مــن اي �شــيء قــد يأتيــه فــي 

المســتقبل ،وبالتالــي يكــون قــادر علــى اتخــاذ أي قــرار فــي 
حياتــه ،كمــا أن الحديــث مــع النفــس قــد يجعــل كل مــن يدمنــه 

يشــعر بالمســؤولية
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وحتــى  الاشــياء  معرفــة  علــى  والقــدرة  والفطنــة  والــذكاء 
الأشــخاص مــن أول نظــرة ،وكانــه رآهــم مــن قبــل لأنــه كان يقــوم بتأمــل 
قــادر علــى فهــم الأمــور  مــع نفســه ومــع عالمــه وبالتالــي أصبــح  عميــق 

. جيــد  بشــكل 
لذلــك اخــي القــاريء انــت فــي حاجــة للحديــث مــع نفســك ولــو 

لمــدة خمســة دقائــق يوميــا لمعرفــة مــا 
بداخلك وبالتالي لن يكون صعبا عليك تحقيق اهدافك .
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استعمال الالوان 
ســواءا كان الإنســان طالبــا أو عامــا أو حتــى عاطــا ومتقاعــدا 
عــن العمــل ، كبيــرا أم صغيــر ، ذكــرا او انثــى يحتــاج لتلويــن حياتــه لكــي 
يشعر بالحياة في كل �شيء يراه لان ذلك مهم جدا بالنسبة له ، كونه 
كاىــن وجــزء لا يتجــزأ مــن الطبيعــة فمــن عادتــه رؤيــة الالــوان والتأمــل 
طبيعتهــا  تذكــر  لاجــل   ، ذلــك  لرؤيــة  بحاجــة  دائمــا  ،فالعيــون  فيهــا 
وبالاحــرى أهميتهــا فهــي لــم تخلــق لاجــل رؤيــة الظــام فهــي خلقــت لاجــل 
التمتــع برؤيــة الجمــال ،الــذي اعتــادت رؤيتــه فــي الطبيعــة ،وبالتالــي كل 
انســان ينبغــي لــه ارتــداء الالــوان وتزييــن حياتــه لكــي يشــعر بالراحــة 
النفســية أينمــا يكــون ،فالبقــاء بلــون واحــد طــوال الوقــت أمــر يشــعره 
فعلــه  يريــد  �شــيء  بــأي  القيــام  علــى  القــدرة  ،وعــدم  والضجــر  بالملــل 
،وبالتالــي الالــوان ســتجعله يشــعر بالحيــاة فــي كل �شــيء يــراه ،وتنعــش 
ذاكرتــه فتعمــل جيــدا ، هــذا مــا نــراه عنــد الطفــل فالطفــل الصغيــر 
لا يحــب النــوم وســط جــو عــادي خالــي مــن الألــوان لان ذلــك يشــعره 
بالكآبــة والحــزن وبالتالــي يبكــي فــور رؤيتــه لذلــك ولا يرغــب فــي النــوم .

كمــا أن الألــوان باتــت جــزءا مــن حياتنــا ولا يمكــن تخلــي عنــه 
لأننــا لا نشــعر بالحيويــة  ولا بالرغبــة فــي فعــل أي �شــيء إلا إذا لونــا 

المحيــط أو المــكان الــذي نكــون فيــه ..
فــي بعــض التجــارب قــد  لذلــك اخــي القــاريء ، فشــلك احيانــا 
يكــون ســببه عــدم اهتمامــك بالمحيــط الــذي تكــون فيــه بيتــك او مــكان 
عملــك أو مــا ترتديــه احيانــا ،فذاكرتــك مرتبطــة بذلــك ،لانهــا لــن تعمل 

فــي وســط جــو كىيــب اذا هيىــت لهــا ذلــك وكنــت فنانــا فــي كل �شــيء.
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ويبعــد  الإيجابيــة  الطاقــة  يجلــب  الالــوان  اســتعمال  أن  كمــا 
 ، يــراه  حيــن  والســرور  بالفــرح  صاحبــه  ويشــعر  الســلبية  الطاقــة 
عكــس مــا يشــعر بــه أن رأى نفــس اللــون كل يــوم فذلــك قــد يجلــب 
لــه الضجــر والمــال والشــعور بعــدم الثقــة بالنفــس أو عــدم الرغبــة فــي 
القيــام بأعمالــه خاصــة إن  كان ذلــك فــي مــكان عملــه أو فــي منزلــه ..
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كيف تعرف من تحدثه ؟
ســؤال لطالما  طرحته على نف�ســي عندما كنت  التقي بشــخص 
لا أعرفــه ،فانــا أمــام عالــم اجهلــه ،واريــد اكتشــافه ، فالبشــر عوالــم 

مجهولــة ،
 وبعــد مــروري بتجاريــب كثيــرة ومعرفتــي للكثيــر مــن الأشــخاص 
،وجدت أن معرفة الناس لن تختصر فقط  في حديثي معهم  ،وانما 
ايضــا فــي تاملهــم ،ودراســة ســلوكهم وفهــم أفعالهــم ،فجعلــت أرى كل 
مــا يفعلــون وفعــا بــدأت افهــم رويــدا رويــدا ،حينهــا عرفــت ان معرفــة 
،لاننــي  عيونــه  فــي  التحديــق  وخاصــة  تأملــه  علــي  توجــب  الشــخص 
اكتشــفت حينهــا أن العيــون هــي مخــرن جــد مهــم فــي جســم الانســان 
،بحيــث اننــا نســتطيع تحليــل اي شــخص نلتقيــه فــورا رؤيتنــا لــه أو 

رؤيتنــا لصــوره 
لأن  وذلــك   ، الاجتماعــي  التواصــل  مواقــع  عبــر  حدثنــاه  إن 
قســمت  ،وبذلــك  انســان   كل  تخــص  التــي  للاســرار  مخــرن  العيــون 
كلمــا  ذلــك  افعــل  وكنــت  لهــم  تحليلــي  حســب  للأشــخاص  معرفتــي 

: طويــا  عيونهــم  الــي  حدقــت 
ولــم  طويــا   عيونهــم  فــي  حدقــت  اذا  الذيــن  الأشــخاص   -  1
بادلــوك  وقــد  وباريحيــة  امامــك  بصراحــة  الحديــث  مــن  يمانعــوا 
التحديــق ،هــم اشــخاص صادقــون واوفيــاء فــي علاقاتهــم ويتمتعــون 

عالمهــم  مــع  متصارحيــن  لأنهــم  المشــاكل  مــن  خاليــة  بحيــاة 
وبالتالي لن تواجه اي مشكلة معهم .
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فــي  تحديقــك   تحمــل  يســتطعون  لا  الذيــن  الأشــخاص   -  2
عيونهــم طويــا  وانــت  تحدثهــم ؛هــم أشــخاص لا يتمتعــون بالثقــة فــي 
انفســهم ،وهــم  لا يحبــون الاجتمــاع والاختــاط بغيرهــم ،واحيانــا قــد 

يكــون ذلــك بســبب الخجــل   وهــذا 
ما نجده عند النساء أكثر ،او احيانا مخادعون  وهم يفعلون 
ذلــك رغبــة فــي الهــرب مخافــة كشــف أســرارهم  و فضحهــا، وبالتالــي 

الابتعــاد عنهــم افضــل لــك مــن مصاحبتهــم .
هــم  بســرعة  تدمــع  بعيــون  يتمتعــون  الذيــن  الأشــخاص   -  3
يتســمون  وايضــا  حولهــم  لمــن  ومحبــون  كثيــرا  حساســون  أشــخاص 

. داخلهــم  فــي  ،وصادقــون  ببــراءة 
تدمــع  عيــون  فيهــا  نــرى  التــي  الاســتثنائية  الحــالات  بعــض  الا 
لكنهــا مخادعــة ، لذلــك ينبغــي مراقبــة دائمــا مــن يحدثنــا جيــدا ورؤيــة 
مــن اصغــر جــزء فــي جســمه الــي اكبــر جــزء ، وهــو يتحــدث لكــي نفهمــه 
ونتوقــع خطوتــه المقبلــة ،فالعيــون ليســت مجــرد وســيلة فقــط للرؤيــة 
لغــة  لــكل  ،وبالتالــي  بالآخــر  لشــعور  أداة  ولكنهــا  مســبقا  قلــت  كمــا 
والتحديــق فــي العيــون  مــن بيــن اجمــل اللغــات التــي قــد تشــعر صاحبهــا 
بالحــب  إن كان عاشــقا أو بالقــوة إن كان واثقــا مــن نفســه ،او تخبــره 
بــاي �شــيء آخــر أن أراد ذلــك حيــن يكــون فــي تواصــل مباشــر مــع مــن 

حولــه  .
أما إذا كان الشخص الذي تحدثه مستخدما لمواقع التواصل 
الاجتماعــي فينبغــي عليــك التركيــز جيــدا فــي لغتــه وصــوره التــي يضعهــا 

فــي الشاشــة الأماميــة )
أن  شــأنه  مــن  ذلــك  ،لان  منشــوراته  كل  وفــي  البروفايــل( 

. معرفتــه  علــى  يســاعدك 
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عزيــزي القــاريء عندمــا تحــدث شــخصا عبــر مواقــع التواصــل 
الاجتماعــي ،اولا  تصفــح  صفحتــه وانظــر جيــدا الــي صــوره ومعلوماتــه 
الشــخصية وكل �شــيء ينشــره لكــي تتوقــع طريقــة تفكيــره وجنســيته ان 

كان مجهــولا ودياناتــه .
و  تحدثــه  وانــت  جيــدا  ركــز  ذلــك  كل  علــى  تتطلــع  أن  وبعــد 
اســتعمل ذكاءك فــي توقــع كل �شــيء عنــه وانــت تقــرا جملــه لتحــذر مــن 
اذا رأيــت شــخصا  فــي مســتخدم �ســيء وغيــر محتــرم  فمثــا:  الوقــوع 
شــخص  أنــه  فاعلــم  والنقــاط  الأخطــاء  مــن.  ســليمة  لغــة  يســتعمل 
عــادي ومتصــارح مــع عالمــه ،وخالــي مــن العقــد ،فاعلــم أن اســتعمال 
النقاط يوحي الى ان المســتخدم يعاني من مشــاكل في حياته وهو غير 
مرتــاح نفســيا وقــد تعانــي مــن تواصلــك معــه ،امــا الحــروف الكبيــرة 

فهــي تعنــي أن الشــخص يعانــي مــن فــراغ عاطفــي كبيــر .
لهــم  طعــم  تكــون  قــد  فإنــك  هــؤلاء  لقــاء  مــن  جيــدا  واحتــرس 
المســتخدمين  مــن  ،احــذر  واخيــرا   ، مصالحهــم  لاجــل  ،ويســتغلونك 
الذيــن يســتعملون الصــور كثيــرا ،خاصــة وان كانــت فتــاة فــي تواصــل 

مــع شــباب فقــد ينتهــي بهــا الأمــر ضحيــة لهــم .
وفــي الاخيــر ضــرورة التركيــز فــي الحديــث مــع المتحــدث جــد مهمــة 
لــك اخــي الكريــم لاجــل تفــادي العلاقــات الفاشــلة التــي لا تعــود لــك 

بالمنفعــة .
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مفاتيح السعادة
لاشك أن كل انسان مهما كان  جنسه ومستواه  الثقافي يسعى 
لتحقيــق الســعادة فــي حياتــه ،والاســتقرار لان ذلــك هدفــه ،فالانســان 
منــا  لــكل  وبالتالــي   ، الحيــاة  تنقصهــا  ذابلــة  كــوردة  هــدف  دون  مــن 
طرقــه فــي تحقيــق ذلــك ، ويختلــف ذلــك باختــاف البشــر واختــاف 
عقاىدهــم ومســتواهم الثقافــي ، إذن ماهــي المفاتيــح الأساســية التــي 

نتبعهــا لكــي نحصــل علــى  الســعادة فــي حياتنــا ؟ 
بيــن المفاتيــح الأساســية التــي لايجــب علــى كل شــخص     مــن 
التخلي عنها والحفاظ عليها لكي يشعر بالسعادة في حياته :السكوت 

،الصبــر ،التــوكل علــى الله ،التأمــل .
الإنســان  لازمهــا  ان  الدنيــا  جنــات  مــن  جنــة  الســكوت  اولا 
 ، مــن كل داء ومــن كل مشــكل  لمــدة خمــس دقائــق يوميــا ســلم  ولــو 
لــكل شــخص ،لانهــا تفتــح عيونــه  لان ممارســة الســكوت جــد مهمــة 
لعيــش  وقــادرا   

ً
مســتعدا يكــون  لكــي  وتحضــره  الأمــور  تفاصيــل  علــى 

الســاعات والأيــام المقبلــة ،لذلــك افضــل وقــت يجــب أن يمــارس فيــه 
والغــروب ،لانهمــا وقتــان مهمــان  الشــروق  وقــت  الســكوت  الإنســان 
لــه ،فــالاول هــو بدايــة ليــوم جديــد والثانــي هــو نهايــة لليــوم وبالتالــي 
فــي الشــروق يفكــر جيــدا فيمــا ســيفعل وفــي الغــروب يفكــر فيمــا فعــل 
ويحاســب نفســه ويقــرر مــا يجــب عليــه تركــه مــن افعــال لا تناســبه .

كل هــذا ســيفعله اثنــاء ممارســة  الســكوت مــع نفســه ،لاجــل 
استرجاع ما فعله طيلة يومه أو سماع صوت تدفق أفكاره الجديدة 
فــي عقلــه الباطنــي  التــي مــن شــاأنها أن تســاعده علــى تحقيــق النجــاح 
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.كمــا ان  للســكوت دور كبيــر فــي جعــل  النفــس والجســد يشــعران بــاارا 
حــة  بعيــدا عــن كل  مــا يحسســه بالإرهــاق والتعــب و هــي أيضــا وســيلة 
جــد مهمــة لاكتســاب الطاقــة الإيجابيــة لاجــل الم�ضــي قدمــا وتحقيــق 

النجــاح بــاذن لله .
ثانيا الصبر :أن من أعظم من خلق الله في الإنسان أن أعطاه 
القــدرة علــى الصبــر وتحمــل المعانــاة والآلام التــي تختــرق حياتــه ،فــاذا 
لــم يصبــر الإنســان فكيــف ســيصنع مــن نفســه شــخصا قــادرا علــى 
انجــاز أهدافــه ،ليــس ذلــك فقــط فالصبــر مفتــاح لتحقيــق الســعادة 
بعــد جهــد و عنــاء ،لانــه كلمــا قــام الإنســان بجهــد لتحقيــق هــدف مــا 

فــرح وشــعر بالســعادة والارتيــاح لأنــه وصــل لمــا كان يصبــو إليــه .
وبالتالي ، الحياة وما فيها من معاناة والالام وصعوبات توجب 
تجاربنــا  مــن  تجربــة  كل  فــي  فيهــا  الفشــل  عنــاء  وتكبــد  الصبــر  علينــا 
الحياتيــة، فنحــن لســنا مثالييــن كــي نجــد كل �شــيء جاهــز لنــا والكمــال 

لله ســبحانه وتعالــى.
ثالثــا، التــوكل علــى الله : لــولا التــوكل علــى ربــي العالميــن  لكنــا 
الحيــاة ،فنحــن  هــذه  فــي  مــرة  اول  التــراب منــذ وجودينــا  تحــت  جثثــا 
نتــوكل فــي ســكوتنا ونتــوكل فــي علننــا علــى الله لأنــه هــو خالقنــا ،فــان 
انســان  كل  يســتطيع  لا  وتجاريــب  صعوبــات  مــن  فيهــا  بمــا  الحيــاة 
الصبــر فيهــا مــن دون أن يتــوكل علــى الله ،لان فــي التــوكل معجــزة كبيــرة 

بــاذن لله تعالــى  . فــي تحقيــق الأهــداف والوصــول الــي اعلــى المراتــب 
كمــا أن التــوكل مــن صفــات المؤمــن الــذي لا يــرى العالــم مــن 
حولــه ولا يتواصــل معــه إلا إذا تواصــل مــع ربــه فهــو اعلــم وادرى بــه 
منــه لأنــه هــو مــن خلقــه وبالتالــي كل انســان يجــب عليــه فعــل ذلــك   

لكــي  يحقيــق الســام والســعادة الروحيــة فــي حياتــه . 
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رابعــا :التأمــل ،مــا علــم الانســان خبايــا واســرار عالمــه ولا مــن 
ســوى  يعرفهــا  لا  معجــزة  ،فالتامــل  تأملــه  لــولا  حولــه  مــن  يعيشــون 

والمؤمنــون لربهــم  العارفــون 
عــن  معمــق  بحــث  فــي  هــم  الذيــن   والفلاســفة  ،والعلمــاء  بــه 
أجوبــة لاســىلتهم ، فذلــك مــن أســمى معانــي الشــجاعة والقــدرة علــى 
معرفــة الاشــياء مــن خــال ممارســة التأمــل والتفكيــر والتفكــر فــي خلــق 
الله وعظمتــه ، لذلــك ذكــر الله فــي الكثيــر  مــن. آياتــه القراىيــة  أهميــة 
التفكــر والتأمــل فــي خلقــه وعظمتــه ،فذلــك مــن اجمــل مــا وهــب لعبده 
الخلــق  معجــزة  لاكتشــاف  ذلــك  مارســوا  قــد  انبياىــه  وكل   لا  كيــف 
ليــس مجــرد رحلــة  التأمــل  وبالتالــي،  الــي  معرفــة خالقــه،  والوصــول 
روحيــة فقــط وانمــا هــو أيضــا الجلــوس علــى كر�ســي الســعادة  والراحــة 
الروحيــة بعــد تعــب وارهــاق كبيــر ،لذلــك يعتبــر مــن أعظــم مفاتيــح 
لــن يســلم فقــط  لمــا فيــه مــن شــفاء كبيــر لصاحبــه ،فهــو  الســعادة  
من مشــاكله الحياتيةوانما ايضا سيســلم  من مشــاكله النفســية لأنه  
بصــدد رؤيــة خلــق ربــه و رؤيــة ذلــك هــي بمثابــة عــاج لــه مــن الوســواس 
والتشــاؤم وبالتالــي :تأملــه هــو أيضــا بمثابــة جلــب للطاقــة الإيجابيــة لــه 

لكــي يبــدع فــي عيــش كل يــوم يتأمــل فيــه ..
لكــي  القــاريء  اخــي  يــا  المفاتيــح  هــذه  مــن  اجمــل  هنــاك  اليــس 
تشــعر بالســعادة ، أن كان هنــاك فقــول لــي ذلــك ؟ ،طبعــا ليــس هنــاك 
، اجمــل مــن ذلــك فكــن كذلــك واســعد فــي حياتــك وانــت تســتعمل كل 

مفتــاح مــن بيــن هــذه المفاتيــح وعــش اجمــل حيــاة. 
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مصاحبة الأشخاص الايجابين 
لا شــك أن مــن أســباب النجــاح فــي حيــاة كل انســان بعــد بــذل 
الجهــود والثقــة بالنفــس وبــالله ؛ هــي مصاحبــة الأشــخاص الايجابيــن 
،لان كل فــرد مــن أفــراد المجتمــع بحاجــة  لشــخص يشــجعه ويســاعده 
لهــا ،لان ذلــك التشــجيع مهمــا كان  علــى تحقيــق أهدافــه والوصــول 
نوعــه ســواءا أن نصحــه او ارشــده بأنــه جديــر بذلــك ويســتحق ذلــك 
ال�شــيء فهو يمدده بطاقة إيجابية ،من شــأنها أن تســاعده في تحقيق 
يســتطيع  لــن  الانســان  لان  ،وذلــك  بنفســه  الثقــة  تعزيــز  و  هدفــه 
العيــش منعــزلا عــن المجتمــع وهــو بحاجــة لمســاعدته بطريقــة مباشــرة 
أو غيــر مباشــرة ،فذلــك كمــا قلنــا مســبقا يســاعده علــى التخلــص مــن 
الطاقــة الســلبية ويســاعده علــى الإحســاس بالثقــة بنفســه والراحــة 

،وبالرغبــة فــي مواصلــة مــا هــو بصــدد فعلــه ،لذلــك 
لا  ومــن  لنــا  مفيــد  هــو  مــن  ،ورؤيــة  اصدقائنــا  اختيــار  ينبغــي 
يمــد بمنفعــة لنــا ،كــي نم�شــي نحــو هدفنــا ونحققــه مــن دون  وجــود اي 

. صعوبــات 
الــي  بحاجــة  انــت  ســنك  كان  مهمــا  القــاريء  عزيــزي  لذلــك 
وم�ضــي  حياتــك  قيمــة  معرفــة  لاجــل  ايجابيــن  أشــخاص  مصاحبــة 
قدمــا نحــو الهــدف وإلا فإنــك لــن تكــون بخيــر ولــن  تحقــق مــا تصبــو 

بــه. للقيــام  وصبــرا  وعزيمــة  قــوة  يتطلــب  الجبــال  ،فتســلق  إليــه 
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الثقة بالنفس 
من بين الاسىلة الجدة مهمة والتي أحدثت ولازلت 

:مــا معنــى  التاليــة  أفــراد المجتمــع الاســىلة  بيــن  تحــدث ضجــة 
الثقــة بالنفــس ؟ و متــى نشــعر بأننــا واثقيــن بانفســنا ؟

منذ زمن طويل لم يكن الإنســان يعرف �شــيء عن نفســه وكان 
يتعامــل فقــط مــع عالمــه لاجــل اكتشــاف أســراره ،وحيــن عــرف أهدافــه 
أخــرى  لأشــياء  يحتــاج  أصبــح  الحيــاة  هــذه  فــي  تحقيقهــا  يريــد  التــي 
تســاعده علــى تحقيــق تلــك الأهــداف لا تشــمل الجهــود التــي يبذلهــا ولا 
المــواد التــي يســتعملها لكــي يفعــل مــا يريــد ،وانمــا اشــياء اخــرى لا تــرى 
بالعيــن المجــردة وبالتالــي هــي قــوة خفيــة لا يراهــا الإنســان فــي نفســه إلا 
إذا تأمــل نفســه وتحــدث معهــا ، فهــذه القــوة أو الطاقــة هــي مجموعــة 
مــن أفــكاره الباطنيــة التــي لا تظهــر ولا تخــرج إلا إذا أمرهــا هــو بذلــك 
لــن يكــون إلا  اذا تأمــل نفســه وحدثهــا ،وبالتالــي  و هــذا الأمــر طبعــا 
وصولــه الــي تلــك الأفــكار واســتماعه الــي تدفقهــا هــو جــزء مــن وصولــه 

الــي نصــف الطريــق الــذي يــؤدي إلــي نجاحــه .
فالثقــة بالنفــس هــي نتيجــة لتامــل روحــي وممارســة للســكوت 
بيــن الحيــن والاخــرى ،فالاشــخاص الذيــن يتحدثــون بصــوت مرتفــع 

مــع أنفســهم هــم واثقــون مــن أنفســهم 
ويصارحونهــا  أنفســهم  يحدثــون  فهــم  بالآخريــن  مقارنــة  كثيــرا 
،ومصارحــة الــذات أو النفــس أمــر عجيــب وجيــد فــي تحقيــق الأهــداف 

،وهــذا مــا كان ســبب فــي نجــاح الكثيــر مــن الشــخصيات فــي العالــم .
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وفــي الاخيــر ، عزيــزي القــاريء انــت لســت مضطــر لتبريــر لاي 
شــخص كان  وأخبــاره عــن  مــا يجــول فــي خاطــرك وانمــا انــت مضطــر 
لاجــل  الإيجابيــة  والطاقــة  بالقــوة  تشــعر  لكــي  نفســك  لاخبــار  اكثــر 
الولــوج الــي عالــم النجــاح فدخــول عالــم النجــاح ليــس ســهلا مــن دون 

وجــود الثقــة بالنفــس وقبــل كل �شــيء بــالله ســبحانه وتعالــى.
لهــا هــو �شــيء يخصــك  وبالتالــي ،  رؤيتــك للأمــور والتخطيــط 
وحــدك ولــن يخــص شــخصا غيــرك ، فــا تمنــح شــخصا آخــر التحكــم 
في ما يخصك لكي  يكون لك الوقت  لتامل  وفهم كل �شيء   ،وبالتالي 

تنجــح فــي تعزيــز الثقــة فــي نفســك وفــي كل مــا تفعــل .
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الاهتمام بالمظهر 
مــن  صفــة  بالمظهــر  الاهتمــام  أن  بشــر  عقــل  علــى  يخفــى  لا 
صفــات الشــخص العاقــل ،الــذي يتســم بصفــات الــذكاء ،لان إهمــال 
ذلــك قــد يكــون ســببا فــي حــدوث الكثيــر مــن المشــاكل مــن بينهــا عــدم 
الثقــة بالنفــس ، وعــدم القــدرة علــى تحقيــق الهــدف الــذي يصبــو إليــه 

. الشــخص 
فاهمــال الإنســان لنفســه يعــود إلــي أســباب نفســية اكثــر ممــا 
هــي ماديــة ،نذكــر منهــا : القلــق ، الملــل والضجــر مــن كل �شــيء يحيــط 

بــك ،خاصــة فــي محيــط العمــل ، 
ايضــا الابتعــاد عــن الأشــخاص الذيــن تحبهــم ســواءا ابتعــادا 
 ، منــك  جــدا  ومقــرب  عليــك  عزيــز  شــخص  كمــوت  ابديــا  أو  مؤقتــا 
فذلــك قــد يتــرك آثــارا وجــروح فــي قلبــك مــن شــأنها ان تســبب لــك نوبــة 
اكتىــاب حــاد وتجعلــك تهمــل نفســك وبالتالــي تهمــل مظهــرك ولا تــرى 

نفســك ذا منفعــة ،ويغــدو العالــم بالنســبة لــك غيــر موجــود ابــدا .
وبالتالــي ،الاهتمــام بالمظهــر أمــر فــي غايــة الأهميــة لأنــه قــد يعــزز 
الثقــة فــي نفســك ويجعلــك ناجحــا فــي كل �شــيء فــي حياتــك ؛ فــي عملــك 

،فــي علاقاتــك ،فــي تحقيــق اهدافــك .
لكــن شــرط أن لا تبالــغ فــي الاهتمــام بمظهــرك وارتــدي ملابســا 
ذات ألــوان زاهيــة وابتعــد عــن الالــوان الغامقــة كالاســود مثــا، لأنهــا 
الانعــزال  فــي  بالرغبــة  ،والشــعور  الســلبية  الطاقــة  لــك  تجلــب  قــد 

وعــدم الاختــاط بالنــاس ،ايضــا .
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 وبالتالــي يجــب عليــك ان تنظــم نفســك ، غرفتــك ، وان وتضــع 
اغراضــك فــي أماكنهــا لكــي تــرى كل �شــيء منظــم فــي حياتــك ،فمــن لا 
ضجيــج  لان   ، حياتــه  فــي  أفــكاره  يرتــب  لا  غرفتــه  فــي  أعراضــه  يرتــب 
تحقيــق  يســتطيع  ولــن  ضيــاع   فــي  فيعيــش  عليــه  ينعكــس  الافــكار 

. لديــه  الإمكانيــات  أهدافــه مهمــا توفــرت 
لــك  الثقــة بنفســك ، ويجلــب  لــك  يعــزز  فالاهتمــام بمظهــرك 
الــي  بســهولة  فتصــل  الإيجابيــن  ،والاشــخاص  الإيجابيــة  الطاقــة 
كل  هــدف ترغــب فــي تحقيقــه ،لان ذلــك يجلــب لــك ايضــا أشــخاص 
ايجابيــن يســاعدونك علــى فهــم امــورك ،كمــا أنهــم يؤمنــون بمــا تفعــل 
بعــد ذلــك ،فيكــون ذلــك ليــس فقــط نجاحــا لــك ولكنــه تفــوق فــي كل 

�شــيء .
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الوصول إلي الهدف .
لا شــك أن وجــود الإنســان فــي هــذا الكــون لــم يكــن عبثــا ،وكل 
شــخص مهمــا كان جنســه واعتقــاده ومســتواه الثقافــي  يملــك ســببا 
لاســتمراره فــي الحيــاة ويملــك أهدافــا لــزال يجــد ويكــد لكــي يصــل لهــا 
ويحققهــا ، لأنــه لا يــرى حياتــه مــن دون أهــداف ولا يــرى قيمــة لــه ولــي 
حياتــه وهــو لا يملــك �شــيء يعيــش مــن أجلــه ،وبالتالــي يبــذل جهــودا 

كبيــرة للوصــول لهدفــه ،و يختلــف ذلــك باختــاف جنســه 
 وثقافته واعتقاده ، فكيف نصل الي أهدافنا ؟

لكي تصل  لهدفك  ،ينبغي عليك  اتباع الخطوات التالية :
معرفــة الهــدف ، وســاىل مــن شــأنها أن تســاعدك فــي تحقيقــه ، 
طــرق للوصــول لــه مــن دون وجــود اي صعوبــات مــن شــأنها أن تفقــدك 

الوصــول لــه ..
هــو  مــا  نفســك  قــرارة  فــي  فكــر  دائمــا  هدفــك  تحقــق  أن  قبــل 
هدفــك فــي هــذه الحيــاة ؟، حينهــا ســتعرف ،وبعدهــا ادرســه جيــدا ، 
هل هو مقبول و لا يجلب لك أية مشــاكل  في حياتك؟ ،وبعد معرفة 
هدفــك ، تامــل فــي نفســك جيــدا هــل انــت مؤهــل لتحقيقــه ،وان كنــت 
مؤهــا هــل لديــك الوســائل الماديــة و المعنويــة لتحقيقــه؟  مثــا : إن 
.... بنــاء مستشــفى فأنــت بحاجــة للمــال ،ولمهنــدس ولا عمــال  أردت 

الــخ .
ايضــا ، فكــر فــي الوســائل الأخــرى التــي مــن شــأنها أن تعطيــك 

الإيجابيــة   الطاقــة 
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،والاشــخاص  بالنفــس  كالثقــة  لتحقيقــه  شــهيتك  وتفتــح 
الايجابيــن فــي حــال كنــت  بحاجــة لهــم  مــن أجــل ســير مشــروعك علــى 

أحســن مــا يــرام  .
التــي تحتاجهــا لتحقيقــه ،  مــا عرفــت هدفــك والوســائل  بعــد 
حــاول أن تتحقــق مــن أن كل �شــيء جيــدا وان كل خطــوة  قــد قمــت بهــا 

هــي مفيــدة لــك لاجــل تحقيقــه .
ابتعــد عــن الغــرور وحافــظ علــى هدوئــك دائمــا كــي تصــل إلــي 
ليســت جيــدة  الثرثــرة  الثرثــرة فكثــرة   عــن    هدفــك بســهولة وابتعــد 
لــك لأنهــا ســتفقدك الشــهية فــي العمــل والتفكيــر والتخطيــط ،لذلــك 

.. انعــزل وانــت تقــوم بالتخطيــط للقيــام بمشــروعك 
وفــي الاخيــر ، انــت شــخص واعــي فلــزم مكانــك حتــى تــرى نتاىــج 
هــي  لهدفــك  ،فوصولــك  نفســك  قيمــة  ســتعرف  وحينهــا  فعلــت  مــا 
تتســلق قمــم  بمثابــة اختبــار لقدرتــك علــى تحمــل الصعوبــات ،كان 
الجبــال ،فكــون صبــورا ولا تقلــق ، فالصيــاد داىمــا مــا يقــاوم كابــوس 
الغــرق لكنــه يحصــل فــي الاخيــر بســبب تمســكه بهدفــه علــى الكثيــر مــن 

الســمك ، لأنــه تكبــد عنــاء الانتظــار لحصولــه عليــه . 
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الفصل الثاني :
الحياة الافتراضية  

المقدمة 
الوقــت  فــي  الاجتماعــي  التواصــل  مواقــع  ظهــور  أن  شــك  لا 
لاجــل  كثيــرا  كالســفر  الأشــياء  مــن  الكثيــر  الانســان  عــوض  الراهــن 
القيــام احيانــا ببعــض أعمالــه   وزيــارة الأقــارب والأصدقــاء فأصبــح 
يبعــث برســالة قصيــرة عبــر اي موقــع للتواصــل الاجتماعــي وهــو مرتــاح 
فــي منزلــه ،هــذا مــا زاد مــن اعتيــاده علــى الانعــزال كثيــرا والكســل بعدمــا 

كان نشــيطا فــي الما�ضــي 
،لكنه ســرعان ما اعتاد على ذلك وجد نفســه في وســط دوامة 
كبيــرة أثــرت علــى ســير  حياتــه ،فاصبــح يعانــي مــن الكثيــر مــن المشــاكل 

الجســدية والنفســية ،وذلــك لشــدة إدمانــه علــى هــذه المواقــع .
فما هو هذا العالم الافترا�ضي ؟

وان كان حقــا الــكل منــا مدمنــا  عليــه كيــف لنــا  أن نفصــل بينــه 
وبيــن عالمنــا الواقعــي ؟



الحياة بين الواقع والافتراض

32

معنى الحياة الافتراضية 
يجلــس الكثريــن امــام شاشــات هواتفهــم بغيــة تصفــح مواقــع 
التواصــل الاجتماعــي ،والولــوج فــي ذلــك العالــم ونســيان عالــم الواقــع 
بحاجــة  ،فهــم   مــن الالام والمعانــاة  الكثيــر  لهــم  ربمــا جلــب  الــذي لا 
لتخلــص مــن كبــوس اليــاس القاتــل وخيبــة الامــل وقســوة الظــروف 
التــي  الحياتيــة  المشــاكل  مــن  ..الــخ  العلاقــات  فــي  وفشــل   ، المعيشــية 
تقــف كالكابــوس فــي وجــه كل انســان فــي هــذه الحيــاة ،لتعيــق لــه كل 
الســبل التــي تجعلــه يصــل الــي الســعادة الروحيــة ، مــا يجعلــه يفعــل 
الكوابيــس  تلــك  كل  مــن  تخلصــه  انهــا  منــه  ظنــا  الامــور  مــن  الكثيــر  
نذكــر منهــا اســتعماله لمواقــع التواصــل الاجتماعــي التــي باتــت خطــرا 
يهــدد حيــاة الكثيريــن ..الذيــن اتخــذو مــن العالــم الافترا�ضــي عالمــا لهــم 
كــي يخلصهــم ممــا يعانــون ، فمــا معنــى العالــم الافترا�ضــي او الحيــاة 

؟  الافتراضيــة 
يســتخدم الكثريــن وخاصــة فىــة الشــباب فــي الســنوات الاخيــرة 
مواقــع التواصــل الاجتماعــي بغــرض التواصــل مــع غيرهــم ،حيــث بــات 
بالراحــة  فيــه  يشــعرون  الــذي  الجميــل  عالمهــم  لهــم  بالنســبة  ذلــك 

والاســتقرار ، ويبتعــدون عــن معانــاة وقســاوة 
وبعــدم  الامــل  وخيبــة  باليــاس  الا  تشــعرهم  لا  التــي  الحيــاة 
الثقــة بانفســهم ، لدرجــة ان الكثيــر منهــم اصبــح يعــرض كل صــوره 
جــذب  بغيــة  اصدقاىــه  و  عاىلتــه  وتخــص  تخصــه  التــي  الشــخصية 
انتبــاه الاخريــن لــه والنواصــل معهــم ، حيــث بــات ذلــك بالنســبة لــه 
ليــس افتراضــا ولكــن عالــم اندمــج معــه بصفــة جنونيــة افقــده الكثيــر 
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 . مــن الاشــياء نذكــر منهــا ادابــه واخلاقــه 
اشــخاص  مــع  ارتباطــا  ويعيــش  علاقاتــه  يقيــم  اصبــح  حيــث 
مجهوليــن ، رغبــة فــي التخلــص مــن كابــوس الوحــدة القاتــل ، فصــار 

لــه ادمانــا . بالنســبة  ذلــك 
فالافتــراض بعدمــا كان لبعــض المســتخدمين محيــط للدردشــة 
ولتبــادل الحــوار ولنشــر العلــم ولاقامــة مشــاريع ناجحــة اصبــح عالمــا 
عاطفيــا  فراغــا  يعانــون  الذيــن  عنــد  الســلبية  الطاقــة  مــن  لتخلــص 
ويعانــون مــن عــدم القــدرة علــى الــزواج والارتبــاط ،فهــؤلاء اصبحــت 
لانهــم  ومريحــة  مهمــة  جــد  حيــاة  لهــم  بالنســبة  الافتراضيــة  الحيــاة 
راوا انهــم لــن يتعبــو ولــن يعانــوا مــن قســاوة الظــروف وهــم يمارســون 
طقــوس العبــادة لمختلــف مواقــع التواصــل الاجتماعــي ،فاصبــح هــدف 
ليــس فقــط الدردشــة وانمــا ممارســة علاقــات فاســدة  الكثيــر منهــم 

تحــت مســميات الحــب و الــزواج .
يدمنــون  الذيــن  المســتخدمين  مــن  كنــت  ان   ، الاخيــر  وفــي 
الدردشــة او اســتعمال مواقــع التواصــل الاجتماعــي كثيــرا ،فكــن حــذرا 
التــي تجعلــك   ، الفاســدة  العلاقــات الافتراضيــة  فــخ  فــي  الوقــوع  مــن 
وقــت  واجعــل   ، الحــرام  فعــل  وترغــب  المحرمــات  فــي  النظــر  تدمــن 
فراغــك وقتــا مخصصــا للقيــام بهواياتــك المفضلــة ،وبمشــاريعك او 
فــي اكتشــاف مــا لديــك مــن امكانيــات او فــي اكتشــاف اماكــن جديــدة ، 
وقــم صلاتــك وتعبــد وتامــل خلــق الله ،فالتامــل يزيــد مــن  قــوة الايمــان 
بــالله ســبحانه وتعالــى و العزيمــة والصبــر ويعــزز الثقــة بنفســك ، ولا 
ايــاه جســدك ،عاىلتــك  بــل كل �شــيء وهبــك  تتامــل فقــط خلــق الله  
،اصدقاىــك ، وقــارن بينهــم وبيــن هــؤولاء الافتراضيــن وحينهــا ســتعرف 
مــدى اهميــة ذلــك ،وتفهــم كل �شــيء وابتعــد عــن الادمــان الافترا�ضــي 
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لكــي لا تكــون ضحيــة مــن  ضحايــا الفســاد الاخلاقــي والفضاىــح التــي 

اودت بحيــاة الكثريــن فاصبحــوا غيــر محترميــن امــام الاخريــن .
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الصورة الواقعية والافتراضية .
التواصــل  لمواقــع  مســتخدم  لاي  حســاب   اي  تصفــح  عنــد   
بــادق  لرؤيتــه  ونتحمــس  كثيــرا  نظرنــا  يلفــت  ،مــا  عــادة  الاجتماعــي 
التفاصيــل الصــور ،فهــي ليســت بمثابــة ديكــور لذلــك الحســاب وانمــا 
هــي ايضــا وســيلة لمعرفــة هويــة المســتخدم ، الــذي قــد يكــون معروفــا 
احيانــا واحيانــا اخــرى مجهــولا ،فيطــرح علامــة اســتفهام علــى كل عابــر 

ســبيل يطــرق بابــه .
الاجتماعــي  التواصــل  مواقــع  شاشــات  علــى  باتــت  فالصــور 
ثنــاء  مــن  المســتخدم  يجــده  لمــا  الســنوات الاخيــرة  فــي  بكثــرة  موجــودة 
لــن يســتخدم صــورا  لا تفــي  فــي الاخيــر   جــراء اســتخدامه لهــا ،فهــو 
بالغــرض، فهــو ينتظــر عــددا هاىــا مــن المتابعيــن لكــي يــدردش معهــم 
،لكــن ســرعان مــا اصبحــت الصــور الافتراضيــة تشــكل خطــرا كبيــرا 
علــى المســتخدمين لمــا الحقــه الكثيــر مــن مســتعمليها فــي مواقــع الفســاد 

الاخلاقــي الــذي اودى بحيــاة الكثيــر منهــم وجعلهــم ضحايــا لــه .
وتذكيــر  الفــرح  لنشــر  اداة  الواقــع  فــي  كانــت  بعدمــا  فالصــورة 
بالما�ضــي او الزمــن الجميــل ،اصبحــت ســببا فــي انحطــاط امــة كاملــة .

فــي عيشــه  الحريــة  يجــد  لهــذه الاشــياء اصبــح  المســتخدم  لان 
حيــاة الافتــراض وتحقيــق اهدافــه اللعينــة تحــت مســميات مجهولــة .

وفــي الاخيــر اخــي القــارىء قــد تكــون انــت او انــا مســتخدما لهــذه 
المواقــع  لســبب مــا لكــن لا تتهــور وتخســر ادابــك واخلاقــك واحســن 
اســتعمال الصــور لكــي ياخــذ الاخريــن عنــك فكــرة جيــدة  ويقتــدون 

بــك .
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مــع اختــاف مواقــع التواصــل الاجتماعــي وكثرتهــا فــي الســنوات 
يدمــن  وثقافتــه  وســنه  جنســه  كان  مهمــا  الإنســان  ،اصبــح  الأخيــرة 

،مــا جعلــه اســتمعالها 
  يخلــط بيــن العالــم الافترا�ضــي وعالمــه الواقعــي ،واضحــى ذلــك 
جــزءا  أصبــح  الافترا�ضــي  العالــم  لان   ، اســتقراره  أمــام  كبيــرا  عاىقــا 
مهمــا مــن حياتــه ،فوجــد صعوبــة فــي الفصــل بينــه وبيــن الواقــع ،هــذا 
مــا يفســر جلــوس الكثيــر ولســاعات طويلــة أمــام هواتفهــم ،ظنــا منهــم 
أنهــم قــد يشــعرون بالراحــة بعيــدا عــن حياتهــم وقســاوة ظروفهــم فيهــا 
يهــدد اســتقرار الكثيــر  مــا اصبــح ذلــك كابوســا قاتــا  ،لكــن ســرعان 
مــن الفىــات فــي المجتمــع نذكــر منهــا فىــة الشــباب التــي أخــذت نســبة 
التواصــل  مواقــع  علــى  المدمنيــن  لعــدد  الإجماليــة  النســبة  مــن   50٪
الاجتماعــي ،ونســلط الضــوء فــي هــذا المقــال عــل الموقــع الــذي أحــدث 
ضجــة فــي الســنوات الأخيــرة الفيســبوك، كونــه  قــد ســاعد الكثيريــن فــي 
ممارسة حياتهم حسب طبقاتهم الاجتماعية ،و القيام   بمشاريعهم 

الحياتيــة والعمليــة ايضــا ،هــذا مــا جعلهــم يدمنــون اســتعماله .
مواقــع  كانــت  إن    : التالــي  الســؤال  نطــرح   ايضــا  جعلنــا  مــا   
التواصــل الاجتماعــي تســاعد الكثيــر مــن مســتخدميها علــى ممارســة 
حياتهــم ،فكيــف أصبحــت كابوســا قاتــا يعيــق ســير حياتهــم فــي الوقــت 

الحالــي ؟
وإن كنــا قادريــن علــى الفصــل بيــن الواقــع الافترا�ضــي والواقعــي 

،فمــا هــي الطــرق 
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الناجعة لفعل ذلك ؟
مــع ازديــاد مشــاكل الحيــاة وتفاقمهــا فــي الوقــت الراهــن أصبــح 
اســتعمال مواقــع التواصــل الاجتماعــي جــد مهــم للانســان ،باختــاف 
الملــل  مــن شــبح  التخلــص  مــن أجــل  ســنه وثقافتــه واعتقــاده وذلــك 
ظنــا   ، اســتقراره   يهــدد  كابوســا  أصبحــت  التــي  والوحــدة  والضجــر 
منــه أن ذلــك قــد يخفــف عنــه ذلــك ويشــعره بالراحــة النفســية ،لكــن 
ســرعان مــا أصبــح يجــد صعوبــة كبيــرة فــي التفريــق بينــه وبيــن عالمــه 
الواقعــي، فجلوســه أمــام شاشــة الهاتــف لمــدة ســاعات طويلــة أصبــح 
 فقــط علــى حياتــه وســيرها ،لكنــه أصبــح ايضــا يشــكل 

ً
لا يشــكل خطــرا

 علــى صحتــه  كعــدم القــدرة علــى الرؤيــة بطريقــة ســليمة وهــذا 
ً
خطــرا

التركيــز والأرق  مثــا  ،وقلــة  كالعمــال  منهــم  الكثيريــن  نجــده عنــد  مــا 
،النســيان ،..الــخ والكثيــر مــن الأمــراض التــي أصبحــت تهلــك الإنســان 
المعاصــر شــابا كان أو كهــا أو حتــى عجــوزا ، فكثــرة اســتخدام مواقــع 
المســتخدم  يفعلــه  �شــيء  اجمــل  كانــت  بعدمــا  الاجتماعــي  التواصــل 
الإنســان  صحــة  تهــدد  باتــت  التــي  الاشــياء   اخطــر  مــن  أصبحــت 
يــزد مــن انتشــار الأمــراض وانمــا  لــم  واســتقراره .كمــا أن اســتعمالها 
زاد مــن المشــاكل النفســية ايضــا  كالادمــان علــى العالــم الافترا�ضــي 

فأصبــح لا يقيــن ولا يــدرك �شــيء فــي 
حياتــه ،لان ذلــك مــن اخطــر الاشــياء علــى الاطــاق الــذي يعيــق 

ســيرها . 
فــي حلــول   التفكيــر  مــن  لــه  مــن خطرهــا لابــد  للتخلــص  طبعــا 

عيشــه  طريقــة  تحســين  لاجــل 
حيث ان من بين الحلول التي قد تخلصه منه هي :
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رد الاعتبــار لحياتــه بمــا فيهــا مــن تفاصيــل ومحاولــة التأمــل لمــا 
فيهــا مــن جمــال  .

منــه  تجعــل  أن  شــأنها  مــن  التــي  الاهــداف  كل  علــى  التركيــز 
ذلــك  لتحقيــق  الكافــي  الوقــت  واعطــاء  المجتمــع  فــي  ناجحــا  شــخصا 
والتفكيــر فــي ذلــك بجديــة لاجــل نســيان العالــم الافترا�ضــي والتركيــز 

الواقــع عالــم  علــى 
،ايضــا  اختيــار الأشــخاص الذيــن يفوقونــه رتبــة وثقافــة لاجــل 

اخــذ  الخبــرة  منهــم والاســتفادة مــن تجاربهــم والاقتــداء بهــم .
بــكل الفرائــض التــي تخــص دينــه لأجــل التخلــص مــن  القيــام 

شــبح الفــراغ الروحــي الــذي يجــره نحــو المحرمــات .
وعــدم إعطــاء اهتمــام كبيــر لاصدقاىــه الافتراضيــن والاحتفــاظ 
لفــخ  عرضــة   تكــون  لا  لكــي  الشــخصية  كصــوره  بخصوصياتــه 

الاخلاقيــن. الغيــر  المســتخدمين 
الابتعــاد عــن ممارســة العلاقــات الافتراضيــة الفاســدة التــي لا 

تأتــي بالفائــدة .
اســتغلال الموقــع الافترا�ضــي فــي اشــياء تفيــده لكــي تصنــع مــن 

نفســه شــخصا مثقفــا 
وقادر على تحمل المسؤوليات الكبيرة في المستقبل فالشخص 
لكــي  المجتمــع  فــي  الخيــر  فعــل  علــى  الاخريــن  يزاحــم  مــن  هــو  الناجــح 

يســتفيد منــه الآخريــن
 وفــي الاخيــر ،ممارســة هوايتــه المفضلــة واعطــاء لنفســه الوقــت 
فــي  الفــراغ  وقــت  واســتغلال  وامكانياتــه  قدراتــه  لاكتشــاف  الكافــي 
القيــام بخطــط مــن شــأنها أن تصنــع منــه شــخص ناجحــا والابتعــاد 

عــن كابــوس الكابــة والوحــدة .
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حيث ان بيد كل مستخدم لمواقع التواصل الاجتماعي القدرة 
علــى التخلــص مــن الادمــان شــرط أن يتبــع الخطــوات المذكــورة مســبقا 
اتبــع الطريــق الخطــا واهلــك نفســه واحيانــا عرضــه خاصــة أن  والا 

تحدثنــا عــن الجراىــم الالكترونيــه التــي اهلكــت العــرض والشــرف .
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