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 ةقـــــــدمــم

 

 

.  الجزائرية  إسراء  و المغربية نهيلة السوري، علاء  طرف من الكتاب هذا إنشاء  تم

بالرغم من اختلاف البلدان و بعد المسافات،    النفس،  علم  هواة  من  أشخاص  ثلاثة

  بالفائدة   تعود  أن   نتمنى  التي  المعلومات  من  مجموعة  إيصال  و   لكتابة  اجتمعوالكن  

 . القراءة  بعد  ستتغير   للعالم  و  لأنفسكم  نظرتكم   لأن  نحذركم  لكننا  يقرؤها،  من  كل  على

 

أي  :    ملحوظة ذمتنا من  الكتاب  نبرئ  تقنية موجودة في  أي  بتطبيق  قام  شخص 

بشكل عشوائي، نحن لا نتحمل المسؤولية عن ذلك لأن هدفنا هو التوعية فقط. لا  

 تنسوا أننا نخاطب العقل الباطن. 

 

 

 قــــــراءة ممتــــــــعـة 
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 داءإهـــــ

 

 

 إلى كل من يحب النهل من بحر العلم 
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 أســاسيــــات

 

  أو   الظاهر  والعقل  اللاواعي،  أو   الباطن  العقل:  جزئين   إلى  مقسّمًا  بكونه   البشري  العقل  يتسم 

 والعقل  السفينة،  يمثلّ   هنا   الباطن  فالعقل  والربان؛   بالسفينة   ذلك   تشبيه  يتم   ما   عادةً .  الواعي

 . الربان يمثلّ الظاهر

 بالمئة  10  إلى  5  بحوالي  يقوم  الواعي  العقل  فإن  الأعصاب،  وعلم  المعرفي  النفس  علم  حسب

  يقود   الذي  الربان  فهو  لذلك ...  والتخطيط  والتفكير  اللحظية  القرارات  كاتخاذ  المهام،  من  فقط

 . السفينة

 عن  المسؤول  فهو  العقل،  نشاطات  من  بالمئة  95  إلى  90  بحوالي  فيقوم  اللاواعي  العقل  أمّا

  في   والتحكّم   الجسدية،  العمليات  كتنظيم   المخزّنة،  الأساسيات   في  والتحكّم   التلقائي  التشغيل

 . بالسفينة شُبِّّه لذلك ... العواطف  وإدارة الذكريات، وتخزين التلقائية، والسلوكيات العادات

  قليلًا   نطّلع  دعونا  ولهذا  الباطن،  بالعقل  أساسًا  يرتبط  إليه  سنتطرّق  ما   معظم  الكتاب،  هذا  في

 . الأساسية المحاور في الغوص قبل معرفتها من  بدّ   لا أشياء على

 : يلي ما  بالذكر الجديرة الخصائص من

 . نائمًا كنت لو حتى باستمرار، يعمل اللاواعي العقل •

 . مثلًا  السيارة كقيادة له، بالنسبة  سهلًا  يصبح يتكرّر فعل فأي بالتكرار؛ يتعلّم •

 . والخيال الحقيقة  بين يفرّق لا •

 . فيه مرسّخًا يبقى  العاطفة حرّك  حدث فأيّ  بقوّة؛ العاطفية  الذكريات يخزّن •

 مهدّد  فأنت  منه  التخلصّ  حالة  في  وحتى  منه،  التخلصّ  يصعب  عادة  إلى  تحوّل  فعل  أيّ  •

 (. أصلًا  فيها إشكال فلا الجيدة  أمّا السيئة، العادات  طبعًا) إليه بالرجوع دومًا

  قناعاتك،   ليشكّل  يترسّخ   متكرّر  بشكل  وتشاهده   تسمعه  فما  والصور؛  بالكلمات   يتأثرّ  •

 . إيجابياً أو سلبيًا  كان سواء
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  هي   تلك  لأن  نفهمه  لا  رمزي  بشكل تأتينا  قد  الأحلام  مثلًا،  والصور؛  بالرموز  يتعامل •

 .الباطن العقل لغة

  سيصُدر   تهديدًا   اعتبرها  لو  بسيطة،  كانت  مهما  تجربة  فأي  والحماية؛  البقاء  على  يركّز •

 . دفاعيًا  فعل ردّ 

 . والحدس  الإبداع عن المسؤول هو •

  لو  مثلًا، بعدها؛ ما على دائمًا يركّز  بل ،"(لا" كلمة) النفي مع مباشر بشكل  يتعامل لا •

"قلت   استخدام   يُفضّل  لذلك   النفي،  على  لا  الغضب  على   سيركّز  فهو  ،"تغضب  لا: 

  لا "   واستبدل  ،"ذكي  أنا: "قل"  غبيًا  لست  أنا: "تقول  أن  بدل.  للكلمة  الإيجابي  النقيض

 . وهكذا"... هادئاً  كن" بلفظ" تغضب

القول   يمكن  هو  باختصار،  الباطن  العقل    يخزن   الذي  الإنسان   عقل   من   الخفي  الجزءأن 

  أن  دون وسلوكنا أفكارنا في كبير بشكل ويؤثر  والمعتقدات، العواطف، الذكريات، التجارب،

 . مباشر بشكل بذلك  نشعر

  وردود   وعاداتنا  قراراتنا  على  ويؤثر  الخلفية  في  يعمل  الذي  الداخلي  المستودع  هو:  آخر  بمعنى

 . به  واعين نكن لم لو  حتى أفعالنا
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 بيـــــأكـــاذ م و ـــــاوه: أ الأول ـل ـالفصـ

 

  مساحات   بسهولة،  الوعي  يطالها  لا  غامضة  مساحات  تكمن  البشرية،  النفس  عمق  في

 أو  أخلاقية  انحرافات  مجرد  باعتبارها  لا  الأكاذيب،  وتنُسَج  الأوهام  فيها  تتشكّل

  الفرد  توازن  حفظ  في  دقيقة  وظائف  تؤدي  نفسية  عمليات  بوصفها  بل  فكرية،

 العالم  بعكس  يكتفي  لا  الواقع،  مع  التكيّف  إلى  سعيه  في  البشري،  فالعقل.  واستمراره

  المعترف   غير  ورغباته  الداخلية  احتياجاته  مع  يتوافق  بما  تشكيله  يعيد  بل  هو،  كما

 . بها

ف   لإعطاء   العقل  ينشئها  ذهنية  بنُى  أنها  على  النفس،  علم  سياق  في  الأوهام،  تعُرَّ

  صورة   بل  بالضرورة،  كذبًا  ليست  إنها.  احتماله  أو   تفسيره  عن  يعجز  لما  معنى

مة  الأكاذيب،   أما.  نفسيًا  تحمّله  يمكن  ما  حدود  ضمن  يعيش  أن  للفرد  تتيح  للواقع  مُرمَّ

 بديل    واقع    صياغة  الإنسان   يتعمّد  إذ  الذهني،   الزيف  هذا  من  الإرادي  الجانب  فتمثل

 .ذاته عن صورته مع توافقاً أو قبولاً  أو أمانًا أكثر يراه

  وهم  فكل.  ومتكاملة  متداخلة  هي  ما  بقدر  متقابلة  ليست  أنهّا  الثنائية  هذه  في  اللافت

ر  كذبة    وكل  صغيرة،  داخلية  كذبة  من  يبدأ . راسخ  وهم    إلى  تتحوّل  يكفي  بما  تكُرَّ

  إلى   بل  فقط،  الأخلاق  ميدان  إلى  تنتمي  لا  والأكاذيب  الأوهام  دراسة  فإن   هنا،  ومن

  من  كحالة    بل  خارجيّ    كفعل    لا   الكذب  يفُهم  حيث  والمعرفي،  النفسي  التحليل  ميدان

 .الوجودي للتأقلم كآلية بل إدراكي كخطأ لا والوهم النفسي، الدفاع

  الثنائية   يتجاوز  منظور    من  إليهما  النظر  يقتضي  والأكاذيب  الأوهام  تحليل  إنّ 

كهما  والزيف،  الحقيقة  بين  التقليدية   حاجتنا   بين  الدائم  التوتر  عن  تعبيرًا  بوصفهما  ليدُرِّ

   الحماية،   بدافع  أحياناً  بل  الخداع،  بدافع  دائمًا  يكذب  لا  فالفرد.  للأمان  وحاجتنا  للصدق
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 . الحقيقة ألم من النجاة بدافع  أحيانًا بل الجهل، بدافع دائمًا  الوهم في يعيش ولا

 

 :  الأوهام ✓

 عقله يستسلم لا متكرر، لإحباط   أو عاطفي، لفقد   أو لصدمة، الإنسان يتعرض حين

  وتسمح   الصدمة،  حدة  تخُفّف  للواقع  جديدة  صورة    بتشكيل  يبدأ   بل  الألم،  لوقع  بسهولة

  الدفاعي،   الوهم  النفس  علماء  يسُمّيه  ما  هي  الصورة  هذه.  العيش  في  بالاستمرار  له

  الحقيقة  يخدم  مما  أكثر  النفسي  التوازن  يخدم  بما  الداخلي  للواقع  بناء  إعادة  أي

 .الموضوعية

  من   الأنا  تحمي  التي  اللاواعية  الدفاع  آليات  منتجات  أحد   هو  الوهم  أن  يرى  فرويد

  المكبوتة،   الرغبات  لتفريغ  رموزًا  الحلم  يستخدم  فكما.  الواقع  ضغوط  أمام  الانهيار

  آلية  الوهم  يصبح  وهكذا.  احتماله  يمكن  لا  ما  لتبرير  ذهنيةً   سرديات    الوهم  يستخدم

 . المواجهة تؤجّل نفسه الوقت في لكنها الألم تخفّف مؤقتة، ذاتي علاج  

 والانتباه   الإدراك  بعمليات  يرتبط   فالوهم  المعرفي،  النفس  علم  منظور  من  أما

  توقعاته   مع  ينسجم  ما  منه   يختار  بل  هو،  كما  الواقع  يلتقط  لا  فالعقل  والذاكرة؛

 التي  الإدراكية التصفية لآلية  طبيعياً نتاجًا  الوهم يصبح ثمّ،  ومن. السابقة ومعتقداته

  كما   الأشياء  يرى  لا  الإنسان  أن  أي .المجردة   الحقيقة  على  المعرفي  الانسجام  تفُضّل

 . يراها أن يستطيع كما أو يريد كما بل هي،

 فالفراغ.  الأوهام  تكوين  في   جوهريًا  دورًا  المعنى  إلى  الحاجة  تلعب   أخرى،  جهة    من

 وهمية  معان    لخلق  العقل   تدفع  حالات  كلها  بالعبث،  والشعور  واللايقين،  الوجودي،

  فهمه  يجب بل الخطأ، في الوهم اختزال يمكن  لا لذلك،. ظاهرياً اتساقًا الحياة تمنح
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  الفهم   على  قادرة  تظلّ   أن   النفس  لمحاولة   مضلِّّلة  كانت  وإن   ذكية    كاستجابة  

 .والاحتمال

  الواقع   بين  والعقل،  الجنون  بين  وسطى  كمنطقة  الوهم  يتبدّى  السياق،  هذا  وفي

 واقع    أمام  التلاشي  من  ذاته  حفظ  في  العقل  مكر  بل  للعقل،  فقدًا  ليس  إنه.  والتخييل

  أعماق  في  بل  اللاواقعية،  في  بحثاً  ليست   الأوهام  دراسة   فإن  ولذلك.  يحُتمل  لا

 . ذاته في  هو كما لا نعيشه، كما الداخلي عالمنا تصنع التي تلك النفسية، الواقعية

 

 :  النفسية الأكاذيب ✓

  الحقيقة   تشكيل  لإعادة  محاولة  فكلاهما  النفسي،  جوهره  في  الوهم  عن  الكذب  يختلف 

  النية   في  يكمن  بينهما  الأساسي  الفرق  أن  غير .  الذات  احتياجات  مع  يتناسب  بما

 ومع.  والإرادة  الاختيار  عنصر  يحمل  الكذب  بينما   إرادي،  لا  غالبًا   فالوهم  والوعي؛

  المشتركة  وظيفتهما  وفي  تحرّكهما،  التي   العميقة  الدوافع  في  الاثنان  يتقاطع  ذلك،

 .للفرد الداخلي التوازن حماية في المتمثلة

  استراتيجية   أيضًا   هو  بل مدانًا،  أخلاقيًا  فعلًا   فقط  ليس  النفسي،  منظوره  في  الكذب،

  يعجز  فحين.  الرفض  أو  العجز،   أو  بالعار،  الشعور   من  النجاة  من  الأنا  تمكّن  دفاعية

  كرامته   له  تحفظ  بديلة  سردية  يختلق  بالحقيقة،   الآخرين  أو  ذاته  مواجهة  عن  الإنسان

  بها   تعُبرّ  نفسية”  لغة“  يشُبه  ما  إلى  الكذب  يتحوّل  وهنا،.  عليه  الواقع  وطأة  وتخُفف

 .التضليل في نيتها عن تعبّر مما أكثر والانتماء الأمان إلى حاجتها عن الذات

 .والإسقاط والإنكار الذاتي التبرير بين تتراوح متعددة، أشكالاً  تتخذ

   كان وإن حتى ومقبولًا، منطقياً كان سلوكه بأن نفسه الإنسان يقُنع أن هو التبرير
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 .بها الاعتراف يريد لا بدوافع مدفوعًا

 .معناه تحريف أو تجاهله عبر  مؤلم، بواقع   الاعتراف رفض فهو الإنكار أما

 لتخفيف   الآخرين،  إلى   ذاته  في  الإنسان  يرفضه  ماب  نس    في  يتمثل  الإسقاط  بينما

 .الداخلي التوتر

  يتيح  إذ النفسية، البنية داخل منظمة آلية إلى الكذب  يتحول كيف الأنماط هذه  تظُهر

  تكرار   ومع.  العمق  في   مزيّفًا  كان  ولو  ظاهريًا،  متوازن   عالم    في  يعيش  أن  للفرد

.  بنفسه  ابتدعه  ما  بتصديق  الإنسان  فيبدأ  ذاتها،  الهوية  من  جزءًا  تصبح  الأكاذيب،  هذه

 إدراك  تصوغ   وجودية  بنية  إلى  ويتحوّل  الأخلاقية  صفته  الكذب  يفقد  النقطة،  هذه  عند

 .والعالم لذاته الفرد

  أيضًا   هو  بل  فحسب،  الحقيقة  نقيض  ليس  الكذب  إن  القول  يمكن  ذلك،  ضوء  في

  قد   الأكاذيب  وبعض  مدمّرة،  تكون  قد  الحقائق  فبعض  الوجود؛  أساليب  من  أسلوب

 الكذب   يتجاوز  حين  التحوّل  لحظة  في  يكمن  الخطر  أن  إلا.  للبقاء  ضرورية  تكون

 الإحساس  فيتآكل  الذاتية،  الرؤية  عليها  تبُنى  التي  القاعدة  هو  ليصبح  الدفاعية  وظيفته

 . فشيئاً شيئاً بالواقعية

 

 :  والأكاذيب الأوهام تداخل  ✓

  النفسية   الحماية  منطقة  في  العقل  يبقى  لا  الأوهام،  وتترسّخ  الأكاذيب  تتكرّر  حين

 الحدود  تضعف  حيث  الإدراكي،  الاضطراب  من  حالة    إلى  تدريجياً  ينتقل  بل  فحسب،

 الرغبة  فيها تمتزج معقدّة، ذهنية بنية تتكوّن هنا.  متخيَّل هو وما واقعي هو ما بين

   يعي  أن  دون  بنفسه  صنعه  عالم    أسير  الإنسان  فيصبح  بالتصديق،  والخيال  بالحقيقة،
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 .كذلك أنه

 وتغذية  تحوّل  علاقة  والأكاذيب  الأوهام  بين  العلاقة  أن  النفسية  الدراسات  تظُهر

 إلى   صاحبه  يدفع  قد  الراسخ  والوهم  مستقرًا،  وهمًا  ينُتج  قد  المتكرّر  فالكذب  متبادلة؛

 .الآخرين أمام لتأكيده الكذب

  بتزييف   يبدأ  قد  المعاكسة،  الأدلة  رغم  ناجح  أو  محبوب  بأنه  نفسه  يقُنع  الذي  فالفرد

 صورته  مع  يتماهى  الوقت،  مرور  ومع.  الاعتقاد  هذا  على  ليحافظ  وكلماته  سلوكياته

 ". الحقيقية الذات" له بالنسبة تغدو حتى الكاذبة

  بديل،  إدراكي  نظام  إلى  دفاع  آلية  من  الوهم  يتحوّل  التداخل،  من  المستوى  هذا  في

 إلى  للتخفيف  وسيلة  من  الأكاذيب  تتحول  كما.  للأحداث  وتفسيراته  الفرد  سلوك  يوجّه

 . النظام هذا تبرّر وسلوكية لغوية بنية

  ملامح  تبدأ  المتخيل،  والواقع  الموضوعي  الواقع  بين  الفارق  يتسع  وعندما

  وأحيانًا   الشعوري،   والانفصال  المعرفي   التنافر  مثل   بالظهور،  النفسي  الاضطراب

 .المرضية الأوهام حتى أو الهوية اضطرابات

  الزيف “  إلى  الوظيفي”  الزيف“  من  انتقال   بأنها  المرحلة  هذه  النفس  علماء  يصف

 أما  الذات،   لحماية  مؤقتاً  محددًا   غرضًا  والكذب  الوهم   يخدم   الأولى،  في.  البنيوي”

  وفق  تجربة  كل تفسير يعُاد بحيث الشخصية، تكوين  من جزءًا  فيصبحان الثانية في

 . ذاته الزيف منطق

  البنية   لأن  صعبًا،  أمرًا  الحقيقة  استعادة  دوتغ  الحد،  هذا  إلى  الإنسان  يصل  وحين

 . بالتشوّه أصيبت قد نفسها هي الخطأ تكتشف أن يفُترض التي المعرفية

 معرفية  نظُمًا  بل  عابرة،  نفسية  ظواهر  مجرد  والأكاذيب  الأوهام  تعُدّ   لا  هنا،  من

  المعنى  بهذا  وهي.  مرضية  أنماط  إلى  دفاعية  آليات  من  تتطوّر  أن  يمكن  متكاملة،
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 واقع   خلق  على قدرته عن تكشف لأنها تعقيدًا،  الباطن العقل مظاهر أكثر أحد تمثل

 .الحقيقة حساب على ولو والرمزية، العاطفية حاجاته يخدم مواز  

 

 : النفس في الظل  منطقة ✓

  معرفة  في  الرغبة:  متناقضتان  حقيقتان  تتجاور  الإنسانية  الوهم؟  إلى  نحتاج  لماذا 

 الظل«،  بـ»منطقة  تسميته  يمكن  ما  يولدّ   التوتر  هذا.  مواجهته  من  والخوف  الواقع

  دليل   الأوهام  ليست.  الداخلي  التوازن  لحماية   فطرية   كاستجابة  الأوهام  تنمو  حيث

 .واللايقين القسوة مع التكيّف على العقل لقدرة انعكاس بل ضعف،

  يتدخل   النفسي،  استقراره   أو  الفرد  هوية  يهدد  حدّ   إلى  مؤلمة  الحقيقة  تصُبح  حين

  بل   بوعي،  تتم  لا  العملية  هذه.  احتمالاً   أكثر  بطريقة  المشهد  رسم  ليعُيد  الباطن  العقل

  والخيال   والرغبة  الذاكرة  تمتزج  حيث  النفسي،  الجهاز  من  عميقة  طبقات  في  تدُار

 . للواقع مفارقًا المعنى هذا كان  وإن حتى للأحداث، معنى تمنح  سردية لتنتج

  على   يعيش  لا  فالعقل.  للإنسان  الرمزية  الطبيعة  من  أيضًا  الوهم  إلى  الحاجة  تنبع

.  والمعنى  بالاتجاه  إحساسه  تشُبع  وتصورات    صور    إلى  يحتاج  بل  وحدها،  الوقائع

 الفراغ،  من  الفرد  يحمي  معرفي«  درع»  بمثابة   أحياناً  الوهم  يصبح   ثمّ،  ومن

 .الكامل اليقين إلى تفتقر حياة   في المضي على القدرة يمنحه نفسي« و»مسكن

  للإنسان   يتيح  الذي  فهو   إبداعية،  قوة  بوصفه  الوهم   إلى   النظر  يمكن  أعمق،  بعُد    وفي

 فالخيال .  المألوف  الواقع   حدود  خارج  حلولاً   يبتكر  وأن  بعد،  يوجد  لم  ما  يتخيلّ  أن

 الخط  أن   غير.  العلمي  والاكتشاف  الحلم  ينُتج  الذي  ذاته  هو  الأسطورة  يبني  الذي

 الإبداع  من  الانتقال  يعني  وتجاوزه  دقيق،  المضلل  والوهم  البناّء  الخيال  بين  الفاصل

 .الاغتراب إلى
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  يتحول   قد  عنا   يخُفف  وما  يقُيدنا،   ما  يصبح   قد  به  نحتمي  ما:  المفارقة  تتجلىّ  وهكذا

 البشري،  التكوين في عيبًا ليست الوهم إلى الحاجة فإن لذلك. وعينا يثقل عبء   إلى

 الوعي  لمدى  تبعًا  الضياع  أو  النجاة  إمكانية  داخلها  في  تحمل  مزدوجة،  خاصية  بل

 . عليها والسيطرة بها

 

   ؟الجماعية  أوهامه المجتمع   يصنع كيف: الاجتماعية الأكاذيب ✓

 كبيرًا   جزءًا  يسَتمدّ   اجتماعي  كائن    هو  بل  محيطه،  عن  عزلة    في  الإنسان  يعيش  لا

  ورموز    لغة    من  تملكه  بما  الجماعة،  هذه.  إليها  ينتمي  التي  الجماعة  من  وعيه  من

  تحت   أحيانًا  تتخفىّ  التي  الجماعية  الأوهام  من  منظومة  بدورها  تنُتج  ومعتقدات،

 .الهوية”“ أو الثوابت”،“ القيم”،“ مثل مسميات  

  وإن   حتى  الثقافية  البنية  تماسك  تحفظ  اجتماعية  وظيفة  الوهم  يغدو  السياق،  هذا  في

 .الحقيقة حساب على كان

: نفسها  عن  مريحة  روايات  إنتاج  إلى  تميل  الجماعات  أن   الاجتماعي  النفس  علم  يؤكد

  النمطية   الصور  هذه.  كونية  برسالة  مكلّفة  أو  متفوقة،  مظلومة،  فاضلة،  دائمًا  فهي

  صورتها   حماية  إلى  الجماعة   حاجة  عن  تعُبرّ ما  بقدر  موضوعي  واقع    عن  تعبّر  لا

  تزييف    على  مبنيًا  كان  وإن  حتى  بقاءها«،  يخدم  ما  تقُدّس»  لمجتمعاتفا.  الذاتية

 .للواقع متقن  

 .  والسياسي  الإعلامي  الخطاب  في   تأثيرًا  صورها  أكثر  في  الجماعية  الأكاذيبتتجلى  

.  الجمعي  الإدراك  يوجّه  قالب    في  تشكيله  يعيد  بل  هو،  كما  الواقع  ينقل  لا  فالإعلام

 .النقد وتخُدّر الانفعالات تحشد عاطفية بطريقة   اللغة وتصُاغ المعلومات، تضُخّ 
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  وشعارات    رموز    إلى  مستندًا  خلاص،بالإ  دائم    وعد    على  فيقوم  السياسي،  الخطاب  أما

 شعورًا  الناس  يمنح  الذي  الجماعي  الوهم   يصُنع  وهكذا.  الجمعي  اللاوعي  تلامس

 .وعيهم حساب على ذلك كان ولو والانتماء، بالأمان

 الكذبة  يفُضّل  العادي  الإنسان  أنّ   السياسي  النفس  علم  في   الحديثة  الدراسات  تظُهر

  الألم   تجنبّ  على  مبرمج  العصبي  نظامه   لأن  المزعجة،  الحقيقة   على  المريحة

  حقائق “  صناعة  عبر  سلطتها  ترسيخ  في  الشمولية  الأنظمة  تنجح  هنا  ومن.  النفسي

 .عليه متفّق   اجتماعيّ   واقع    إلى الوهم فيتحوّل تصُدّق، حتى تتكرّر بديلة”

  يَصعب   إذ  المقدسة،  القيم  بثوب  يغُلف  الذي  ذلك  هو  الأكاذيب  هذه   أشكال  أخطر  لكنّ 

 الأوهام  تصُبح  وهكذا.  الاغتراب  أو  الكفر  أو  بالخيانة  صاحبه  يتُهّم  أن  دون  نقده

   النفسية   البنية  زلزلة  دون  اقتلاعها  فيستحيل   نفسها،   الهوية  من  جزءًا  الجماعية

 .برمّتها

  من  لأن  العزلة،  تحمّل  على  وقدرة  فكرية   شجاعة  يتطلبّ  الأوهام  هذه  تفكيك  إن

  أن   غير .  للقيم«  عدوًا»  أو  متمردًا«»  بوصفه   يدُان  ما  غالبًا   الجماعي  الوهم  يواجه

  قول  على  العقل  تجرّأ  حين  كهذه،  بخطوة    بدأت  فكرية  نهضة    كل  أن   يظُهر  التاريخ 

 . مخطئون” نحن ربما“

 

 : يـــنفس رابـــكاضط مـــالوه ✓

  عابر، خيال أو خاطئ تصوّر مجرد بوصفه الوهم إلى ينُظر لا النفسي، الطبّ  في

فذ  إ .التفكير  لاضطرابات  الجوهرية  الأعراض  كأحد  بل  : بأنه   المرضي  الوهم  يعُرَّ

   به ويتمسك الظروف، بتغيّر أو بالبراهين يتأثر لا للواقع، ومخالف ثابت »اعتقاد
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 .«قاطع بإصرار الفرد

  مؤقتة  وسيلة  أي  –  سوية  نفسية  كآلية  الوهم  بين  أساسيًا  فارقًا  التعريف  هذا   يعُدّ 

 من   صاحبه  يمنع  إدراكي  قيد  إلى  يتحول  الذي  المرضي  والوهم  –  الذات  لحماية

 . الواقع مع السليم التواصل

 : مضمونها بحسب متعدّدة أنماط إلى النفسي الطب في الأوهام تصُنّف

 . يراقبونه أو عليه يتآمرون  الآخرين بأن اعتقاد: الاضطهادي الوهم ▪

 . استثنائية مكانة أو خارقة قدرات يمتلك  بأنه المريض اقتناع: العَظَمي الوهم ▪

 . شخصيًا إليه موجهة أنها  على العادية الأحداث تفسير: المرجعي الوهم ▪

 .تآمره أو الشريك بخيانة  منطقية غير قناعة(: الغيور) الغيري الوهم ▪

 . الطبية الفحوصات نفي رغم خطير مرض   بوجود اعتقاد: الجسدي الوهم ▪

 .الذهاني  والاكتئاب  الهوس  نوبات  من   كجزء  أو  اضطراب   تظهر  الأوهام  هذه

  الوهم يصبح بحيث الواقع،  معيار عن المريض انفصال هو  جميعها في والمشترك

 . منطقي تصحيح أي يقاوم  مغلقًا فكريًا نظامًا

  يعُيد  إذ   المنهارة؛  الذات   لترميم  لاشعورية  محاولة  الوهم  يمُثلّ  التحليلي،  المنظور  من

 .الانكسار أو بالعجز الشعور يعوض بديل واقع   بناء

  الخيانة   عانى  ومن  عليا”،  قوة  من  مختار“  بأنه  يؤُمن  قد  حياته،  على  السيطرة  فقد  فمن

  معنى   على  يحافظ  كي   الخريطة  رسم   يعيد  عقل    إنه .ضده  كله   العالم  بأن  نفسه  يقُنع  قد

 .الواقع عن الانفصال بثمن ذلك كان وإن حتى الوجود،

 النفسي   والكذب المرضي  الوهم بين الفرق ✓

   فإن الحقيقة، عن انفصالاً  كونهما في  يشتركان والكذب الوهم أن من الرغم على
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  في   خلل    من  ينتج  قسريّ   إدراكي  مرض  فالوهم . جذريًا  مختلفة  النفسية   جذورهما

  مقصود   وعي    عن  يصدر  إراديّ   سلوك  الكذب  بينما  والإدراك،  التفكير  عمليات

 .الحماية أو الخداع بغرض

 : رئيسة محاور ثلاثة وفق بينهما الفرق تمييز يمكن  الإكلينيكية، الناحية من

 :بالواقع الوعي. 1

  واجه   مهما  فيها  شكّ    أي  يبُدي  ولا  تمامًا،  صحيحة  فكرته  أن  يعتقد  الوَهَامي  المريض

  لتحقيق   تشويهها  يختار  لكنه  جيدًا،  الحقيقة  يعرف  الكاذب  بينما .مناقضة  دلائل  من

 . اجتماعية أو نفسية عقوبة   تجنبّ أو مكسب  

 . مقصود انحراف والكذب مقصود، غير ضلال الوهم: المفارقة تكمن وهنا

 : النفسي الدافع. 2

  أو  صدمة    بعد   الداخلي   التوازن  ترميم  إلى  لاشعورية   حاجة    من  غالبًا  الوهم  ينشأ

  والتبرير   الإسقاط  مثل  دفاعية   بآليات  فيرتبط  الكذب  أما .للمعنى  فقدان    أو  عجز  

 ولذلك،  .الأعلى  الأنا   أمام  أو  الآخرين  أمام  الذات  صورة  حفظ   إلى  ويهدف  والإنكار،

  الفضح  من  لخوف على ا  الكذب يتغذى    حين  في  الداخلي،  الألميتغذى على    الوهم  فإن

 .العقاب أو

 : العصبية البنية. 3

  الفص   نشاط   في  بخلل   يرتبط  الوهم  أن  الحديثة   العصبي   التصوير  دراسات  أظهرت

 . الإدراكية الإشارات تفسير في اضطراب يحدث حيث الحوفي، والجهاز الجبهي

  خصوصًا   العليا،  المعرفية  والوظائف  التنفيذي  التحكم  مناطق  ينُشّط  الكذب  بينما

 . القرار واتخاذ التخطيط عن المسؤولة   الأمامية الجبهية القشرة
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 . وتخطيط  بوعي    فيمُارسها  الكاذب  أما  فكرته،  على   السيطرة  يملك  لا  الموهوم  أن  أي

 . الحالات بعض في تتَداخل قد والكذب الوهم بين الحدود فإن التمايز، هذا ورغم

  بآلية   يعُرف  ما  بفعل  جزئيًا  تصديقه  في  يبدأ  قد  طويلاً   كذبه  يكرّر  الذي  فالكاذب

  التي   القصة  تدعم  بطريقة    الذاكرة  بناء  يعيد  الدماغ  أن  أي   للوهم”  الذاتي  التحقّق“

، .صاحبها  يرويها   الدفاع  ويتحوّل  مستقر،  وهم    لتكوين  نواةً   الكذب  يصبح  حينئذ 

 . حقيقي مرضيّ   اضطراب   إلى النفسي

  باختلاف   يختلف  العلاج  لأن  الإكلينيكي،  النفس  علم  في  جدًا  مهم   التداخل  هذا  فهم  إن

  الموهوم  بينما  الواعي،  والسلوك  الضمير  بناء  إعادة  إلى  يحتاج  فالكاذب ،الأصل

 .والعقاقيري المعرفي  العلاج عبر بالواقع الاتصال إعادة إلى يحتاج

 

 :  أساليب الهروب من الواقع ✓

 :   واللاواعي الواعي الكبت• 

  الوهم   ظاهرتي  تشكيل  في  وتأثيرًا  عمقًا   النفسية  العمليات  أكثر  من  الكبت  يعُدّ 

 يرُاد   ما  بين  داخلي  صراع  منهما  كلّ    خلف  يختفي  إذ  النفسي،  والكذب  المرضي

ة  مقصود  أم تلقائية  أكانت  -  الكبت  هذا  طبيعة  أن  غير.  مواجهته  يخُشى  وما  إدراكه

 . المتعمّد السلوك أو الاضطراب نحو  النفسية التجربة مسار يحدّد ما هي -

حيث يقرر الشخص  عملية نفسية واعية،  :  (  suppressionالكبت الواعي ) ➢

 .يحاول جاهدا إخفاءها أفكاره، وإخفاء مشاعره و

فيها دفن مشاعر  عملية غير واعية يتم  :    (repressionالكبت اللاواعي ) ➢

 ذكريات الشخص دون شعور منه. و
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 :  لنـــوما •

والوهم بالراحة، يعُدّ النوم في بعض الأحيان وسيلة غير واعية للهروب من الواقع 

إذ يلجأ إليه الإنسان عندما يثقل كاهله العجز أو الألم النفسي أو الإحباط. ففي لحظات  

بمجرد  يتبدّل  أن  يمكن  العالم  وكأن  بالأمان،  زائفًا  إحساسًا  النوم  يمنح  الانكسار، 

ة الاستيقاظ. لكنه في الحقيقة يقدّم وهمًا مؤقتاً بالراحة، بينما تظلّ المشاعر العميق

الطبيعي   يفقد معناه  دائم،  إلى مهرب  النوم  يتحوّل  المواجهة. وحين  تنتظر  عالقة 

كراحة للجسد والعقل، ويغدو آلية دفاع نفسي تخدع الإنسان بالسكينة، لكنها تخفي  

 خلفها رغبة خفية في الهروب من الحقيقة لا في علاجها. 

 

 وهم؟  في نعيش  أننا نعرف كيف ✓

 الذاتي  للوهم والنفسية السريرية المؤشرات •

  فجأة،   وعينا  يقتحم  لا  الذاتي  فالوهم .خفاؤه   بل  وجوده،  ليس  الوهم  في  ما  أخطر  إن

هًا  نفسه  الواقع  يغدو  حتى  ناعم،  ببطء    إليه  يتسللّ  بل   فإن  ولذلك، .قوالبه  وفق  مشوَّ

   إدراكنا   تصوغ  التي  النفسية  للعمليات  دقيقة  ومراقبة  حادًّا،  نقديًا  حسًّا  يتطلبّ  اكتشافه

 .ولأنفسنا للأحداث

 : السريرية العلامات. 1

  ذاتي، وهم    بوجود  تنبئ  قد  التي  المؤشرات  من  عدد    إلى  الإكلينيكي  النفس  علم  يشُير

 :منها

   ما بفكرة   التمسّك إلى الشخص يميل :المعاكسة الأدلة رغم الثابت الاقتناع ▪

  يظهر  هنا .خطئها على واضحة براهين له تقُدَّم حين حتى مطلق، نحو   على
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 . والواقع الفكر  بين الصلة انقطاع يعكس معرفي جمود

 ما   ويتجاهل  فكرته  يؤكّد  ما  فقط  الموهوم  يلتقط  :للمعلومات  الانتقائي  التأويل ▪

 تبُرمج   عصبية  آلية  وهي  التأكيدي”  بـ“التحيّز  تعُرف  العملية  هذه .يناقضها

 . موجود هو ما لا يريد ما رؤية على الدماغ

  التجربة   بين  التمييز  على  قدرته  تدريجيًا  الشخص  يفقد :الواقعي  الحسّ   تآكل ▪

  إليه،  موجّهة رسالة ويعتبرها عادية كلمة يسمع فقد .الذهني والتأويل الحسية

 . خاص قدر   أو مؤامرة   على كعلامات   اليومية الصدف يفسّر أو

 : النفسية المؤشرات. 2

  متكرّرة،  ومعرفية  انفعالية  أنماط    في  غالبًا   الذاتية  الأوهام  تتجلىّ  النفسي،  الجانب  من

 :منها

  أن   فيشعر  الأحداث،  محور  ذاته  جعل  إلى   الموهوم  يميل :الذات  حول  التمركز ▪

  يرتبط   النمط  هذا . عليه  يتآمرون  أو  يراقبونه  الآخرين  أن  أو  حوله،  يدور  العالم

 .الأنا”“ حدود تضعف حيث الدماغ، في الذاتي التمثلّ باضطراب

   التفسيرات   من  بسلسلة  عليها  يردّ   أفكاره،  الموهوم  يسُائل  حين :المفرط  التبرير ▪

  إن   النفسي  الانهيار  من  خوفًا  جوهرها  في  تخُفي  التي  الظاهرية،  العقلانية

 .الحقيقة واجه

  عن   منفصلة  كانت  لو  كما  مشاعره   الموهوم  يعيش :العاطفي  الانفصال ▪

  لأن  موجودة،  غير تهديدات من يخاف أو  تقع لم  أحداث على فيبكي الوقائع،

 . حقيقية كانت لو كما متخيّلة انفعالات ينُتج الدماغ

 :الذاتي للوهم العصبية البنية. 3

   بين التوازن في بخلل    يرتبط الذاتي الوهم أن إلى  الحديثة العصبية الدراسات تشير
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  المسؤول  الحوفي  والجهاز  والتحليل،  المنطق  عن  المسؤولة  الأمامية  الجبهية  القشرة

 .والذاكرة العاطفة عن

  الواقعي،  التحقّق  على  القدرة   الأفكار  تفقد  المنطقتين،  بين  الاتصال  يضعف  وحين

 . بديلة"  حقيقة  " مصدر المشاعر فتصبح

  رغبة    من  أحيانًا  بل  الاضطراب،  من  فقط  ينشأ   لا  الذاتي  الوهم  أن  نعي  أن  المهم  من

 .البقاء في لاشعورية

 .الفشل أو الفقدان أو الألم من النفس ليحمي مريحًا وهماً  يخلق قد فالدماغ

  سرديّته   داخل  صاحبه  يغلق  إدراكيّ    فخّ    إلى  الحماية  آلية  تتحوّل  الزمن،  مع  لكن

 . الفعلية الحياة عن بعيدًا الخاصة،

 

 :  المرضي الكذب أو  بالوهم المريضة الشخصية مع نتعامل  كيف ✓

 المواجهة   لأن  عميقًا،  وصبرًا  عاليًا  نفسياً  حسًّا  يتطلب  الشخصيات  هذه  مع  التعامل

  أو   فالموهوم  .إصلاحها  بدل  الحالة  تفاقم  إلى   ؤديي  قد   الحادّ   الانتقاد  أو  المباشرة

  يوفرّ   دفاعي  نفسي  نظام  داخل  بل  عادية”،  كذبة“  داخل  يعيش  لا  المرضي  الكاذب

 . الانهيار من يمنعه هشًا توازنًا له

  مثل  مع  التعامل  في  الإكلينيكي  النفس  علم  بها  يوصي  التي  المبادئ  أبرز  يلي  وفيما

 : الحالات هذه

 : المواجهة قبل الفهم -

 يعاني  كشخص    بل  كاذبًا”،“  أو  خادعًا”“  بوصفه  المريض  إلى  النظر  يجب  لا

 .لذاته  تقديره في أو للواقع إدراكه في اضطرابًا
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  على   قائمة  علاقة  وبناء  الأخلاقية  الأحكام  تخفيف  على  يساعد  الحقيقة  هذه  إدراك

 . الإدانة لا الهادئ التعاطف

 : تصادم دون التحقق -

 لا   الاستكشافية  الأسئلة  أسلوب  استخدام  يفُضَّل  أوهامه،  أو  أكاذيبه  مواجهة  عند

 . الاتهّامي الأسلوب

 غير   هذا: “قولك  من  فاعلية  أكثر  فعلًا؟”  حدث  ما  معًا  نراجع  أن  يمكن  هل: “فقولك

 .تدريجيًا الواقعي التفكير إثارة بل  القناع، نزع ليس الهدف .صحيح”

 :النفسية الحدود تحديد ـ

  حتى   التعامل،  في  واضحة  حدودًا  يضعوا  أن  الشخصية  بهذه  المحيطين  على  ينبغي

  بالصدق   مشروطة  تكون  أن  يجب  مساعدة  أي .الوهم  منظومة  من  جزءًا  يصبحوا  لا

 .علاجه من بدلاً  الاضطراب تكرّس فإنها وإلا والواقعية،

 : المهني الدعم -

 . متخصصًا علاجيًا تدخلًا  تتطلبّ فالحالة  النصح؛ أو بالتعاطف الاكتفاء يمكن لا

 تفكيك  على  المريض  يساعد   المعرفي  السلوكي  العلاج  وخصوصًا   النفسي  العلاج

 . حقيقية  أسس  على  بنفسه  الثقة  واستعادة  اندفاعاته،  ضبط  وتعلمّ  الواقعية،  غير  أفكاره

 اضطراب  من  جزءًا  الأوهام  كانت  إذا  دوائي  علاج  إلى  يحتاج  الحالات،  بعض  وفي

 .ذهاني

 : والاتساق الصبر ـ

  الموقف   في  ثباتاً  معها  التعامل  يتطلبّ  لذلك  بسرعة،  تزول  لا  الاضطرابات  هذه

  بالتهديد   المريض  شعور  من  يزيد  قد  الأفعال   ردود  في  فالتناقض .الأسلوب  في  ولينًا
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 . الارتباك أو

 :الذاتي الوعي على التشجيع -

  مشاعره   إلى  الانتباه  على  الشخص  بتشجيع  ينُصح  الحقيقة”،  فضح“  محاولات   بدل

  ثم   الإدراك،  نحو   الأولى  الخطوة  هو  العاطفي  الوعي   هذا .الوهم  أو  الكذب  أثناء

 .فالعلاج القبول،

  استعادة   نحو  رحلة   بل   الكذب،  مع  معركةً   ليس  الشخصية  هذه  مع   التعامل  باختصار،

 . البشرية النفس هشاشة واحترام والتدرّج، الفهم، على تبُنى الواقع،

 

 :  مرض  إلى  والكذب  الوهم  يتحول   لا  حتى   والوقائية  العلاجية  والأساليب  الحلول   ✓

  اجتماعية،   أو  نفسية  اضطرابات  نتيجة  تنشأ  قد  التي  السلوكيات  من  والكذب  الوهم  يعُدّ 

  السلوكيات هذه  تتطور وقد الانتباه، لفت  في والرغبة بالنفس الثقة ضعف بسبب أو

 معالجتها  تتم  لم   إذا  بها  التحكم  يصعب  مرضية  أنماط  إلى  لتتحول  الوقت  مرور  مع

  التي والعلاجية الوقائية الأساليب اتباع أهمية تبرز هنا ومن. المناسب الوقت في

 .مزمنة اضطرابات إلى وتحولها تفاقمها من  الحد في تسهم

  الذاتي  الوعي  تنمية  خلال  من  نفسه،  الفرد  داخل  من  والكذب  الوهم  من  الوقاية  تبدأ

  أخطائه   وتقبلّ  واقعه  مواجهة  على  قدرة  يمتلك  الذي  فالشخص.  الذات  مع  والصدق

  الأسرة   تلعب  كما.  الأوهام  في  الانغماس  أو  الأكاذيب  لاختلاق  عرضة  أقل  يكون

 التعبير  على  التشجيع   عبر  وذلك  الطفولة،  منذ   الصدق  قيمة   ترسيخ  في  محوريًا  دورًا

 اللوم  من  بدلاً   والتفاهم  الحوار  ثقافة  وغرس  عقاب،  أو  خوف  دون  الحقيقة  عن

  والسلوكية،   الأخلاقية  القيم  تعزيز  في  أساسية  مؤسسة  أيضًا  المدرسة  وتعُدّ .  والانتقاد
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 . والشفافية الصراحة على تشجع تربوية مناهج خلال من

 وغير  متكرر  سلوك  إلى  الوهم  أو  الكذب  يتحول  فعندما  العلاجية،  الناحية  من  أما

  أكثر  من  السلوكي  المعرفي  العلاج  ويعُدّ .  ضرورياً  يصبح  النفسي  التدخل  فإن  مبرر،

 الواقعية،  غير  أفكاره  إدراك  على  المريض  يساعد  إذ  الحالات،  هذه   في  فعالية  الطرق

. تدريجيًا  تصحيحها  على  والعمل  المبالغة،  أو   الكذب  إلى   تدفعه  التي  الأسباب  وفهم 

 مهارات   وتحسين  بالنفس  الثقة  تقوية  إلى  يهدف  الذي  الداعم  بالعلاج  ينُصح  كما

 مصحوبة  تكون  التي  الشديدة،  الحالات  بعض  وفي.  الاجتماعي  التواصل

 طبيب   بإشراف  دوائي  علاج  إلى  الفرد  يحتاج  قد  انفعالية،  أو  عقلية  باضطرابات

 .مختص نفسي

  في  أساسيًا  عنصرًا  والاجتماعي  الأسري  الدعم  يعُتبر  النفسي،  العلاج  جانب  وإلى

  على   الشخص  تساعد  توبيخ،  دون  المساندة  وتقديم  والاحتواء،  فالتفهم،.  الشفاء  مسار

  الوعي   نشر  يسهم  كما.  بالعلاج  الالتزام  على  وتشجعه  النفسي  توازنه  استعادة

 المرتبطة  الوصمة   من  الحد  في  والوهم  المرضي  الكذب  خطورة   حول   المجتمعي 

 . تردد دون المساعدة  طلب على الأفراد يشجع مما النفسي، بالعلاج

  بيئة  ببناء   أيضًا بل العلاجية، بالأساليب فقط تتحقق لا والكذب الوهم  من الوقاية إنّ 

 من   يعُلي  الذي  فالمجتمع.  المتبادلة  والثقة  والاحترام،  الصدق،  على  قائمة  إنسانية

 حماية   على  قادر  مجتمع  هو  خوف،  دون   التعبير  حرية  أفراده  ويمنح  الحقيقة،  قيمة

  بل  أخلاقية،  فضيلة  مجرد  ليس  فالصدق.  والوهم  الزيف  نحو  الانجراف  من  أفراده

 واقعية  حياة  الإنسان  يحيا  وبه  الاجتماعي،  والاستقرار  النفسية  الصحة  أساس  هو

 . الآخرين ومع ذاته مع متصالحة
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 تــاـــاط الشخصيـــــي : أنمــــل الثانــلفصا

 

  المتبادل  وتأثيرها وسماتها الشخصيات أنماط بدراسة تهتم التي العلوم أهم من النفس علم يعَُدّ 

  وسلوكه  تفكيره طريقة  كبير بشكل  تحدد الفرد  يحملها  التي النفسية  فالشخصية . المجتمع داخل

 الخارجي  أو(  والنفسي  العاطفي)  الداخلي  المستوى  على  سواء  الآخرين،  مع  وتعامله

 (. والسلوكي الاجتماعي)

  ما   وهو   الناس،   بين   والتفاعل  التواصل  طرق  تنوع  إلى  يؤدي  الشخصيات  اختلاف   أن   شكّ   ولا

  كاتل   نظرية  أبرزها  من  الشخصية،  لتفسير  متعددة  نظريات  وضع  إلى  النفس  علماء  دفع

 . بعمق الإنسان  فهم إلى  تسعى  التي النماذج من وغيرها آيزنك، ونظرية

  بوضوح  تؤثر   التي الشائعة النفسية  الشخصيات  من أنواع  عشرة  سنتناول الموضوع  هذا وفي

 : بـ وسنبدأ الاجتماعي، وسلوكه الفرد هوية  في

 

 ة ــــالتجنبي ةـــالشخصي: أولاً • 

  الشديد   بالخوف   تتميز   إذ   الفهم،  في   وصعوبة  تعقيدًا   الشخصيات  أكثر  من   التجنبية  الشخصية   تعَُدّ 

  التي   العامة  والمواقف   الاجتماعية  العلاقات  تجنبّ   إلى   أصحابها   يدفع   مما  الرفض،  أو   النقد   من

 : سماتها أهمو .القلق أو الإحراج لهم تسُبب قد

  تتطلب   التي  المواقف   من   الانسحاب  إلى  الشخص  يميل :  الاجتماعية  المواقف   تجنّب  ▪

 . السخرية أو الانتقاد من  خوفًا الآخرين، مع تفاعلًا 

 . بالآخرين  مقارنة والدونية بالنقص دائمًا  الفرد يشعر: بالنفس الثقة ضعف  ▪

  ما   بنّاءة،  أو  بسيطة  كانت  وإن  حتى  ملاحظة،  بأي   بشدة  يتأثر:  للنقد  المفرطة  الحساسية ▪

 . النفسية حالته على سلبًا  ينعكس

 المواقف   في   والارتباك   التردد   عليه   يظهر:  بالإحراج  والشعور  الشديد  الخجل ▪

 . عادية  أو رسمية كانت سواء الاجتماعية،
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 .التوتر  أو  القلق  تثُير  التي  المواقف   لتجنّب  نفسه  على  الانطواء  يفضل:  العزلة  إلى  الميل ▪

 

 :التجنبية الشخصية مع التعامل طرق~ 

  إصدار دون  الشخصية هذه مع  وتفهّم بلطف  التعامل الضروري من: والتعاطف  التفهم. 1

 . أحكام

  مخاوفه   مواجهة  على  تدريجيًا  الشخص  تشجيع  يُستحسن :  المواجهة  على  التشجيع.  2

 . آمنة بيئة في الاجتماعية

 . بنفسه  وثقته  ذاته  عن  التعبير  على  باستمرار  وتشجيعه  دعمه  المهم  من:  النفسي   الدعم  تقديم.  3

  معالجة   في  فاعلية  الأساليب  أكثر  من(  CBT)  السلوكي  المعرفي  العلاج  يعُد:  النفسي  العلاج.  4

 . الشخصيات من  النوع هذا

 

 ة ـــالنرجسي ةــالشخصي: ثانيًا • 

  مع   التعاطف   في  وصعوبة  وتعاليًا  غرورًا  الشخصيات  أنماط  أكثر  من  النرجسية  الشخصية  تعَُدّ 

 بمظهر  أنفسهم  ويظُهرون  والانتباه،  الإعجاب  عن  الدائم  البحث  إلى  أصحابها  يميلذ  إ .الآخرين

فُون  حين  في  المفرطة،  والثقة  القوة   ما   وغالبًا.  بالنقص  عميقًا   وشعورًا  هشاشةً   بداخلهم  يُخ 

 :   هاسمات و من  .الآخرين شأن  من  والتقليل والتفاخر  بالتغطرس  يتسمون

 حوله  من  إلى  وينظر  دائمًا،  الأفضل  نفسه  النرجسي  الشخص  يرى:  والتفاخر  الغرور ▪

 . دونية نظرة

  من   والاهتمام  الإعجاب   كسب   إلى  جاهدًا  يسعى :  الإعجاب  إلى  المستمرة  الحاجة ▪

  بالنقص   داخلي    شعور    نتيجة  الرفض،  أو  النقد   تجاه  جدًا  حساسًا  يكون  وقد  الآخرين،

 .الطفولة تجارب   إلى غالبًا يعود
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  يفتقر   ما  وغالبًا  بها،  الاهتمام  أو  الآخرين  مشاعر  فهم  في  صعوبة  يجد:  التعاطف   انعدام ▪

 . إليه الناس  أقرب تجاه حتى العاطفة إلى

  بمشاعرهم   اكتراث  دون  الخاصة  مصالحه  لتحقيق   كوسيلة   الآخرين   يستخدم:  الاستغلال ▪

 احتياجاتهم  أو

  بدافع   إنجازاتهم   من  التقليل  يُحاول  وقد   الآخرين،  نجاح  رؤية  عند  بالضيق  يشعر:  الغيرة ▪

 . الصحية غير المنافسة أو الغيرة

 

 : النرجسية  الشخصية تطوّر سبابأ~ 

 السلوك   تعزيز   في   الزائد  التدليل   أو  المفرط  المديح  على   تقوم   التي   التربية   تساهم   قد :  التربية  ✓

 .النرجسي

 . النرجسية السمات تكوين في دورًا  الجينات تلعب أن يمكن: الوراثية العوامل ✓

  مما   الطفولة،  مرحلة  في  الرفض  أو  الإهمال  أو  للتنمر  التعرض  مثل:  الاجتماعية  التجارب  ✓

 . ذاته لحماية العظمة من  قناع لبناء لاحقًا  الشخص يدفع

 

 : اليومية الحياة على النرجسية  الشخصية تأثير ~

  على   الحفاظ  في   متكرر  فشل  من  النرجسي   يعاني :  الاجتماعية  العلاقات  في   صعوبة ▪

 .والمتعجرف  الاستغلالي سلوكه بسبب علاقاته

  وحب   للسيطرة  ميله  نتيجة  الجماعي  والعمل  التعاون  في  صعوبة  يجد:  العمل  في  مشاكل ▪

 . الظهور

  أو  الإعجاب على يحصل  لا عندما القلق أو بالاكتئاب يصُاب  قد: عاطفية اضطرابات ▪

 . يستحقه  أنه يعتقد  الذي الاهتمام
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 : النرجسية الشخصية مع التعامل كيفية~ 

 . التلاعب أو الاستغلال لتجنّب واضحة  حدود تحديد الضروري من: الحدود وضع. 1

  فرص   من  يقلل  الاستفزازية  السلوكيات  تجاهلُ:  الاستفزازي  السلوك   مع  التفاعل  تجنّب.  2

 .التصعيد

 . النفسيين  المختصين  أو  الأصدقاء  أو  العائلة  من  المساندة  طلب  المهم  من:  الدعم   عن   البحث.  3

 التفكير   أنماط  تعديل  على(  CBT)  السلوكي  المعرفي  العلاج  يساعد  أن  يمكن:  النفسي  العلاج.  4

 . التعاطف  على القدرة وتحسين النرجسي والسلوك 

 

 : خلاصةال~ 

   ونقص   للإعجاب،  الدائمة  والحاجة  المفرط،  بالغرور  تتسم  نفسية  حالة  هي  النرجسية  الشخصية

  ودعمًا   التلاعب،  من  وحذرًا  الحدود،  في  وضوحًا   يتطلب  معها  التعامل.  الآخرين  مع  لتعاطف ا

 .مستمرًا نفسيًا

  الوعي   تحسين  على  يساعد  أن   يمكن  المتخصص  النفسي  العلاج  فإن  التغيير،  صعوبة  ورغم

 . الوقت  مع النرجسية السمات وتخفيف  الذاتي

 

 ة ـــــالحدّي ـــــةالشخصي: ثالثاً •

  استقرار  وعدم  حادة،  مزاجية  بتقلبات  وتتميزّ  المعقّدة،  النفسية  الحالات  من  الحدّية  الشخصية   تعَُدّ 

  صعوبة   يواجهون  ما  غالبًا  الشخصية  هذه  ذوو  الأشخاص .المفرطة  والاندفاعية  العلاقات،  في

 . مستقرة  غير  عاطفية  وحياة  متوترة  علاقات  إلى  يؤدي  مما  وسلوكياتهم،  بعواطفهم  التحكم  في

 :   الحدّية للشخصية الرئيسية  السماتو من 
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  وقد   المزاج،  في  حادة  تغيرّات  من  الشخصية  هذه  أصحاب   يعاني:  المزاجية  التقلبات •

 . واضح سبب  دون الغضب أو الحزن إلى الفرح من بسرعة  ينتقلون

 فقد  الاضطراب،  شديدة  بالآخرين  علاقاتهم  تكون:  العلاقات  في  الاستقرار  عدم •

 . التالية اللحظة في غضب أو نفور إلى يتحولون  ثم لحظة في مفرطًا حبًا  يظُهرون

  قراراتهم   في  سواء  العواقب،  في  التفكير   دون  متهوّرة  بطريقة   يتصرفون :  الاندفاعية •

 . اليومية سلوكياتهم أو علاقاتهم أو

  من  متأكدين  يكونون فلا الذاتية، صورتهم في  تذبذب من  يعانون:  الهوية استقرار عدم  •

 . قيمهم أو أهدافهم أو مشاعرهم

  أو  الإدمان مثل للذات  مؤذية سلوكيات  إلى بعضهم يلجأ قد: الضارة الذاتية  السلوكيات •

 ي النفس الألم مع للتعامل كطريقة النفس إيذاء

 

 : الحدّية للشخصية المحتملة الأسباب~ 

 . الاضطراب بهذا للإصابة القابلية زيادة في دورًا  الجينات تلعب: الوراثية العوامل ✓

 الطفولة  في  للإساءة  التعرض  أو  الإهمال   أو  النفسية  الصدمات:  الاجتماعية  التجارب ✓

 . الحدّية الشخصية تطور في تسُهم التي العوامل أبرز من

  في   تسُهم   قد   العاطفي  الأمان   إلى  تفتقر التي  المهملة  أو  القاسية   التربية :  التربية  أسلوب ✓

 .الشخصية من النمط هذا ظهور

 

 للمجتمع  المعادية الشخصية: رابعًا• 

   بمشاعر الاكتراث بعدم تتميزّ إذ تعقيدًا، الأنماط أكثر من للمجتمع المعادية الشخصية تعَُدّ 

 النمط   هذا  من  يعانون  الذين  الأشخاص . والعدواني  الاندفاعي  وبالسلوك   الآخرين،  وحقوق

  ولمن   لأنفسهم  مؤذية   بطرق  يتصرفون   ما   وغالباً  الاجتماعي،  التكيّف   في   صعوبة   يجدون

 م. حوله
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 للمجتمع  المعادية للشخصية الرئيسية السمات~ 

  ما  وغالباً  العاطفي، بالبرود  الشخصية هذه أصحاب يتصف : الآخرين بمشاعر  الاكتراث عدم 

 . ضمير تأنيب  دون  بقسوة يتصرفون

 في  متكررة  مشاكل  إلى  يؤدي  مما  النتائج،  في  تفكير  دون  متهورة  قرارات  يتخذون:  الاندفاعية

 . حياتهم 

 . رغباتهم لتحقيق السيطرة أو التهديد أو العنف  استخدام إلى يميلون: العدوانية

 السلوك   إلى   بعضهم  يلجأ  وقد  والأخلاقية،  الاجتماعية   القواعد   يتجاهلون:  بالقوانين   الالتزام   عدم

 . الاحتيال أو الإجرامي

  يستخدمون   ما  وغالبًا   تردد،  دون  الشخصية  مصالحهم  لتحقيق  الآخرين  يستغلون:  الاستغلال

 . والتلاعب الخداع

 

 : للمجتمع المعادية للشخصية المحتملة الأسباب~ 

 . الاندفاعية  أو العدوانية السمات نقل في  دورًا الجينات  تلعب قد: الوراثية العوامل

 بالعاطفة الإحساس يضُعف  مما الطفولة، في  المعاملة سوء أو الإهمال مثل: السلبية التجارب

 . الآخرين تجاه والاحترام

 الضوابط  ضعف   إلى  يؤديان  الأسري  التوجيه  غياب  أو  المفرطة  القسوة :  التربية  أسلوب

 . عدواني سلوك  وتبنّي الأخلاقية

  النمط  هذا  تشكيل  في  تسهم  قد  الاجتماعي  والاضطهاد   الأسري،  والعنف   الفقر،:  البيئية  العوامل 

 .الشخصية من

 :  الخلاصة~ 

   والعدوانية بالآخرين الاكتراث بعدم تتسم نفسية  حالة هي للمجتمع المعادية الشخصية
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 . والاندفاعية

  التورط   وتجنّب   واضحة،  حدود  وضع   المهم  من   لذا  حقيقياً،  تحديًا   أصحابها   مع   التعامل  ويعَُدّ 

 . الحاجة عند  المهني  الدعم عن  والبحث معهم، المادي أو العاطفي

 تعديل  على   يساعد   أن  يمكن  المتخصص  والسلوكي   النفسي   العلاج  فإن  للعلاج،  بالنسبة  أما

 . الاجتماعي التكيّف  على القدرة وتحسين  العدوانية السلوكيات

 

 ــة الوسواسي ة ــالشخصي: ــاخامسً •

  بالتفاصيل   المفرط  بالانشغال  تتميزّ   التي  النفسية  الحالات  من  الوسواسية   الشخصية   تعَُدّ 

 .والسيطرة الكمال في الدائمة والرغبة والتنظيم،

 مع  التكيّف   وصعوبة  التفكير  في  الجمود  من   يعانون  ما  غالبًا  الشخصية  هذه  ذوو  الأشخاص

 . والعملي الاجتماعية علاقاتهم  على  يؤثر مما التغيير،

 الوسواسية  للشخصية الرئيسية السمات~ 

  الدقيقة،   التفاصيل  على  الشخصية  هذه  أصحاب  يركّز:  بالتفاصيل  المفرط  الانشغال.  1

 . تمامًا منظمة الأمور تكن  لم إذا القلق أو بالتوتر  ويشعرون

  يكون   ما  وغالبًا  بالآخرين،  والتحكم  آرائهم  فرض  يحاولون:  والسيطرة  التحكم  في  الرغبة.  2

 . الأمان فقدان أو بالنقص داخلي  شعور لتعويض وسيلة السلوك  هذا

 الأمور  تكن لم  إذا بالضيق  ويصابون  المثالية، إلى  مفرطة حاجة لديهم : الكمال إلى السعي. 3

 . يتمنون كما

 والعلاقات   الراحة  حساب  على  العمل  في   الانغماس  إلى  يميلون:  بالعمل  الانشغال.  4

 .ومنضبطة منظمة بيئة  في فقط بالراحة يشعرون لأنهم الاجتماعية،

   يثير مما المتوقعة، غير التغيرات أو المفاجآت من يخافون:  التغيير مع التكيف  صعوبة. 5
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 . القديمة بعاداتهم   يتمسكون ويجعلهم القلق لديهم

 

 الوسواسية  للشخصية المحتملة الأسباب~  

 والسلوك،  التفكير  من  النمط  هذا  لتطوير  وراثي   استعداد  هناك   يكون  قد:  الوراثية  العوامل.  1

ث إذ  . والمثالية بالانضباط المرتبطة السمات  توُرَّ

 إلى  يؤدي  مما  الطفولة،  في  المعاملة   سوء  أو  الإهمال  مثل:  السلبية  الاجتماعية  التجارب.  2

 . الأمان لضمان للسيطرة المفرطة الحاجة

  السعي  إلى  الطفل  تدفع  قد  الوالدين  من  العالية  التوقعات  أو  الصارمة  التربية:  التربية  أسلوب.  3

 .القبول على للحصول كوسيلة للكمال

 

 :  الخلاصة~  

 .صعبًا  معها  التعامل  يجعل  قد  مما  والكمال،  بالنظام  الزائد  بالانشغال  تتسم  الوسواسية  الشخصية

 . التغيير مع والتكيّف  المرونة على  وتشجيعهم  أصحابها مع والتعاطف  التفهم المهم من

 . الحياة  جودة وتحسين الأعراض لتخفيف  فعالة وسيلة السلوكي النفسي العلاج يعَُدّ  كما

 

 ة ــالشكّاك ةــالشخصي: سادسًا • 

  أصحابها   يفسّر  ما  وغالباً  الآخرين،  في  الثقة  وعدم  المفرطة  بالريبة  الشكّاكة  الشخصية  تتميزّ

 . سلبية بنوايا الناس  تصرفات

  مع   بثقة  التفاعل  وصعوبة  الاجتماعية  العلاقات  توتر  إلى   يؤدي  الشخصية  من  النمط  هذا

 . الآخرين
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 الشكّاكة للشخصية الرئيسية السمات ~

  لديهم   يولدّ  مما  خداعهم،  أو  لإيذائهم  يسعون  الآخرين  أن   أصحابها  يعتقد:  المفرط  الشك .  1

 . بالريبة دائمًا شعورًا

  تهديداً   أو  خفية  نية الجميع  في  يرون  إذ  بالمقرّبين، حتى  الوثوق  عليهم يصعب:  الثقة   عدم.  2

 .محتملًا 

  كان  لو  حتى  بالتهديد،  شعورهم عند  مفرط حذر  أو  بعدوانية  يتصرفون : الدفاعية العدوانية . 3

 . بسيطًا

 الفتور   إلى  تميل  علاقاتهم  فإن  وشك،  تأهّب  حالة  في  دائمًا  لأنهم:  العلاقات  في  صعوبة.  4

 . السريع والانقطاع

 

 الشكّاكة للشخصية المحتملة الأسباب~ 

  أبرز   من  وهي  المعاملة،  سوء  أو  الإهمال  أو  الخيانة  مثل:  السلبية   الاجتماعية  التجارب.  1

 . الدائمة الريبة نشوء أسباب

  الثقة   بعدم  الشعور  يعززان  الطفولة  في   العاطفي  الأمان  غياب  أو  القسوة :  التربية  أسلوب.  2

 . بالآخرين 

 .الشك  في والمبالغ الحذر التفكير نمط تكوين  في الجينات تساهم  قد: الوراثية العوامل. 3

 

 الشكّاكة الشخصية مع التعامل كيفية~  

 . مخاوفهم  من التقليل وتجنبّ  حساسيتهم تفهّم  المهم من: والتعاطف  التفهم. 1

 . الفهم سوء  لتجنب ومباشرة صريحة معهم التعاملات تكون أن يجب: والصدق الوضوح. 2
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 . شكّهم من  تزيد  قد التي المواقف  أو الحادة النقاشات تجنب الأفضل من: الاستفزاز تجنّب . 3

 .المفرطة الحساسية وتخفيف  الواقعية غير  التفكير أنماط تعديل  في يُساعد: النفسي العلاج. 4

 

 الخلاصة  ~ 

  معها   الاجتماعية  العلاقات  يجعل  ما  المفرطة،  والريبة  الثقة  بعدم  تتسم  الشكّاكة  الشخصية

  للعلاج   يمُكن  كما .معها  للتعامل  الطرق  أنجح   من  النفسي  والدعم  الوضوح  ويعُتبر.معقّدة

 . تدريجيًا  الثقة وبناء المشوّهة الأفكار تصحيح في  يساعد أن السلوكي المعرفي

 

 الاعتمادية  الشخصية: سابعًا • 

  وتحمل   القرارات  اتخاذ  في   الآخرين  على  المفرط  بالاعتماد  الاعتمادية   الشخصية  تتميزّ

 . المسؤوليات

  من   المستمر  الدعم  طلب  إلى   ويميلون  الأمان  بعدم   يشعرون  ما   غالباً  الشخصية   هذه  أصحاب

 . بهم المحيطين

 الاعتمادية  للشخصية الرئيسية السمات~ 

  بالضياع   ويشعرون  عنهم،  القرارات  الآخرون  يتخذ  أن  يفضّلون :  الآخرين  على  الاعتماد .  1

 . الدعم غياب  عند

  دائمًا   يسعون  لذا  عليهم،  يعتمدون  الذين  الأشخاص   فقدان  يخشون:  الرفض  من  الخوف .  2

 . لإرضائهم

 .الغضب أو الرفض من خوفًا المواجهة يتجنبون : الرأي عن التعبير في صعوبة. 3

 . والتشجيع بالأمان  الشعور يمنحهم  من إلى دائمًا يسعون: الدعم إلى المستمرة الحاجة. 4

 . بمفردهم القرار اتخاذ  أو النجاح على  قادرين غير  أنهم يعتقدون: بالنفس  الثقة ضعف . 5
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 الاعتمادية  للشخصية المحتملة الأسباب ~

 .الطفولة في الأمان فقدان أو  الإهمال مثل: السلبية التجارب. 1

 . الذات على  الاعتماد ضعف  إلى تؤدي : المفرط التدليل أو الحامية التربية. 2

 . المترددة أو الانقيادية  الشخصية تكوين في  دورًا تلعب قد: الوراثية العوامل. 3

 

 اليومية  الحياة على  الاعتمادية الشخصية تأثير~  

 الاستقلال  في  وصعوبة  بالآخرين  مفرطًا  تعلقًا  تسبب:  الاجتماعية   العلاقات  في ▪

 .العاطفي

 .مستقلة قرارات اتخاذ على  القدرة وعدم  التردد من  يعانون: العمل في ▪

  فقدان   أو  بالعجز  الإحساس  نتيجة  والاكتئاب  القلق  من  يعانون  قد :  النفسية  الناحية  من ▪

 . الدعم

 

 الاعتمادية  الشخصية مع التعامل كيفية~ 

 . بأنفسهم   القرارات اتخاذ لتعلم دعمهم:  الاستقلالية تشجيع . 1

 . دائم اعتماد  إلى ذلك  يتحول أن دون مساندتهم: التعلق تعزيز  دون الدعم تقديم. 2

 . جهودهم وتقدير  الواقعي الإطراء خلال من: بالنفس الثقة تعزيز. 3

 . تدريجياً الذات على والاعتماد الاستقلالية بناء إلى يهدف : النفسي العلاج. 4

 

 :  الخلاصة~  

  معها التعامل المهم من .الآخرين  على الزائد  والاعتماد  بالتردد تتميزّ الاعتمادية الشخصية
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 العلاج عبر والاستقلالية الثقة اكتساب على ومساعدتها التبعية، تعزيز  دون  والتشجيع بالدعم

 . المناسب  والسلوكي النفسي

 

 ة ـــريـيـالهست ةــالشخصي: ثامنًا •

  تتسم   نفسية  حالة  هي  التمثيلي،  الشخصية  اضطراب  بـ  يعُرف   ما  أو  الهستيرية،  الشخصية

 مرحلة   في  عادة  وتظهر  للاستحسان،  المستمرة  والحاجة  الانتباه  لفت  وراء  المفرط  بالسعي

 .المبكر البلوغ

  مفرط  واهتمام بسرعة، متقلبة سطحية ومشاعر درامي بسلوك  الشخصية هذه أصحاب يتميزّ

  من   يتضمنه  ما  رغم  الدقيقة  التفاصيل  إلى  غالبًا  يفتقر  خطاب    إلى  إضافة  الخارجي،  بالمظهر

 .قوية آراء

  الاهتمام،  محور الشخص وجعل  الآخرين انتباه جذب هي  السلوكيات  هذه  من  الأساسية  الغاية

 . الانتباه  لإثارة الإغرائي السلوك  استخدام أو درامية مواقف  افتعال أحيانًا تشمل وقد

 

 : الهستيرية للشخصية الرئيسية لسماتا~ 

 . الآخرين اهتمام محور يكون أن في دائمة رغبة: للذات المفرط الانتباه  ▪

  غالبًا  الانتباه،  لجذب   مسرحية   بطريقة  والتصرف   المبالغة  إلى  الميل:  الدرامي  السلوك  ▪

 . بالنقص داخلي شعور نتيجة

 أو  الغضب  مثل  بسيطة،  مواقف   تجاه   قوية  عاطفية   استجابات:  المفرطة  الانفعالات ▪

 .فيه المبالغ البكاء

 .الجديدة والمغامرات  المثيرة التجارب عن المستمر البحث: الإثارة حب ▪

 . داخلي فراغ لإشباع الآخرين  من  والاهتمام للدعم  كبيرة حاجة: العاطفي الاعتماد ▪
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 : اليومية الحياة على تأثيرها ~ 

 . المتضاربة  والمشاعر  فيه  المبالغ  السلوك   بسبب  متقلبة  تكون   ما   غالبًا:  الاجتماعية  لعلاقاتا  ✓

 . الدرامية النزعة بسبب مستقرة مهنية بيئة على الحفاظ في صعوبة: العمل ✓

 .القبول عن  الدائم البحث نتيجة والقلق للاكتئاب عرضة: النفسية الحالة ✓

 

 :التعامل كيفية~ 

 .مواجهته بدل الشخص دوافع مع والتعاطف  التفهّم. 1

 . العاطفي الاستغلال لتجنّب للعلاقة واضحة  حدود وضع. 2

 . ومتوازنة صحية بطريقة  مشاعره عن التعبير على تشجيعه. 3

  وتنظيم   الأعراض  تحسين   في  فعّال(  المعرفي  السلوكي  خصوصًا )  النفسي  العلاج.  4

 . الانفعالات

 : لخلاصةا~ 

   التفهم  إلى  وتحتاج الاهتمام، وجذب  الأنظار لفت  عن باستمرار تبحث الهستيرية لشخصيةا

 . معها واضحة  حدود ووضع

 

 : ةـــي الانطوائ ةــالشخصي: تاسعًا •

  العالم   من   أكثر  الداخلي  بالعالم   والاهتمام   الانعزال  إلى  تميل  التي   الشخصيات   من   نوعو  ه

  ويجد   الكبير،  الاجتماعي  التفاعل  على  والتأمل  الوحدة  الانطوائي  الشخص  يفضّل .الخارجي

 .والضوضاء  الزحام في لا والعزلة الهدوء في طاقته
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 : الرئيسية السمات~ 

 .الوحدة  في أكبر وراحة الكبيرة التجمعات تجنّب : الانطواء ▪

 . بالعلاقات  الاهتمام بدل الشخصية والمشاعر  الأفكار على تركيز: بالذات  الاهتمام ▪

 . السطحية النقاشات من  بدلاً   وهدوء بعمق الأمور تحليل: العميق التفكير ▪

 . الذاتية القرارات واتخاذ الفردي العمل تفضيل: الاستقلالية ▪

 .المجهدة  الاجتماعية  المواقف  أو بالنقد  عميق تأثر: الحساسية ▪

 

 : المحتملة الأسباب~ 

 .للانطواء بيولوجي  استعداد وجود : الوراثة .1

 . الانفتاح من بدلاً  والتأمل الهدوء البيئات بعض  تشجع  قد: والتربية البيئة .2

 . للعزلة الميل تعزز قد السلبية المواقف : الاجتماعية التجارب .3

 

 : اليومية الحياة على تأثيرها ~ 

o عليها الحفاظ أو جديدة علاقات بناء  في صعوبة: الاجتماعية العلاقات . 

o التعاوني على الفردي العمل تفضيل: الجماعي العمل . 

o الاجتماعية المواقف  في التوتر أو للقلق عرضة: المشاعر . 

 

 :التعامل كيفية~ 

 . الاجتماعي للانخراط الشخص على الضغط تجنب: والتفهّم الاحترام. 1

 . استعجال أو مقاطعة دون  للتعبير الكافي الوقت منح: الهادئ التواصل. 2

 . النفسية والراحة للخصوصية مساحة ترك : الشخصية  الحدود احترام. 3
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 : الخلاصة~ 

.  الكثرة  على  العمق  يفضل  وسلوك   تفكير  نمط   بل  اجتماعيًا،  ضعفًا  ليست   الانطوائية   الشخصية

 .القسري التغيير إلى لا والاحترام التقدير إلى أصحابها يحتاج

 

 ــالشخصي: عاشرًا•   ـــة اميــالفصُ ةـ

  في   الرغبة  وضعف   العاطفي  والبرود  الاجتماعية  بالعزلة يتميز  الشخصية  في  اضطراب  هي

  وغير   منعزلين  ويبدون   الفردية   الأنشطة  إلى   الشخصية   هذه  أصحاب  يميل .العميقة  العلاقات

 . الآخرين مع عاطفيًا متفاعلين 

 

 : الرئيسية السمات~ 

 . الآخرين مع والاندماج التفاعل تجنب: الاجتماعي الانطواء ▪

 . مبالين غير أو  باردين يظهرون: العاطفي التعبير ضعف  ▪

 . عاطفية  روابط أو صداقات بناء في  صعوبة يجدون : العلاقات تكوين صعوبة ▪

  غير   تفكير  طرق  أو   مألوفة  غير  اهتمامات  لديهم   تكون   قد :  غريبة  وسلوكيات  أفكار ▪

 . تقليدية 

 

 : المحتملة سبابالأ~ 

 . الشخصية لاضطرابات جيني استعداد: الوراثة.1

 .الطفولة في الرفض أو الإهمال: السلبية الخبرات.2

 . الطويلة الاجتماعية العزلة أو المؤلمة المواقف : النفسية الضغوط.3
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 : الخلاصة~ 

  إلى   أصحابها   يحتاج.  التواصل  وصعوبة  العاطفي  والبرود   بالعزلة  تتسم   الفصامية  الشخصية

 . اليومية  الحياة  في  تدريجيًا  الانخراط  على  يساعدهم  متفهم   اجتماعي  ودعم  مستمر  نفسي  علاج

 

 

 :  خلاصـــــة عــــــامة

تتعدد أنماط الشخصيات البشرية وتختلف في طريقة التفكير والتعبير والتفاعل مع الآخرين،  

 فلكل شخصية دوافعها الخاصة وآلياتها في التكيف والدفاع عن ذاتها. 

الأنماط على إدراك أسباب السلوك الإنساني وتفسير التناقضات التي تظهر  يساعد فهم هذه  

 في العلاقات اليومية، كما يتيح التعامل بوعي مع الاختلافات بين الناس. 

ومن خلال الوعي بهذه السمات، يصبح الإنسان أكثر قدرة على تطوير ذاته وتحقيق توازن  

 صحي في علاقاته ومواقفه الحياتية. 
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 ب. ــــــو التلاع مـــــلـوث المظــالثال:  ثلــاــالثل ـــالفص

 

  في   متقاربة   شخصية   سمات   ثلاث  على  -   النفس  علم  في  -  "المظلم  الثالوث "  عبارة  تطلق

  قد   أصحابها   أن   رغم  الآخرين،  مع  التعامل  في  عدوانية  و  أنانية   نزعة  عن  تعبر  و   طبيعتها

  الميكيافيلية   النرجسية،  من  الثالوث  هذا  يتكون  و.  الظاهر  في  اجتماعيا  أذكياء  و  جذابين  يبدون

 . السيكوباتية و

  بهدف   الكلمات  هذه   نكتب  أننا   التنويه   وجب  الشخصيات،  هاته   عن  للحديث   التطرق  قبل  لكن

  أحد   يدبره  الذي   التلاعب  لفخ   ضحية   الوقوع  من  أنفسهم   حماية   على   الناس   مساعدة   و التوعية

  مظلم   طريق  في   يدخل  لا  لكي   أساليبهم  تعلم  بمحاولة  شخص  أي   ننصح  لا  لذلك،  .الثلاثة  هؤلاء

 . الآخرين  على  و عليه بالضرر يعود

 

  .ية ـــالنرجس  ية ــالشخص : أول ~ 

  إذ   معها،  تتعامل  أن  يمكن  التي  الشخصيات   أسوء  و   أصعب   من  النرجسية   الشخصية   تعتبر

  من   الإعجاب  لنيل  يسعون  كما  الآخرين،  مع  للتعاطف   الافتقار  و  الغطرسة  و  بالغرور  تتسم

 للحصول  النفسي   التلاعب  أساليب   ممارسة  إلى   ذلك   يتجاوزون   بل  حسب،  و   هذا   ليس .  الآخرين

  من   النرجسي   بها   يتغذى   التي  النفسية   الطاقة  ببساطة  هو   الأخير   هذا.  النرجسي  الوقود   على

  في   ليستمر  للغذاء  الجسد   يحتاج  كما  تمامًا  والتفوق،  بالعظمة  إحساسه   على  ليحافظ  الآخرين

 . وسلبي إيجابي : نوعين إلى ينقسم  الوقود وهذا. الحياة

  من   النرجسي  عليه   يحصل  الذي  المديح  و   الإعجاب  و  الانتباه  في  يتمثل:    الإيجابي  الوقود  •

 مظهره  على   المديح   مثل  متفوق،  أو  مميز  محبوب،  بأنه  يشعره  سلوك   كل  ذلك   يشمل  الآخرين،

  المتضخمة   الذات  صورة  يعزز  مما...  نقاش  دون   رغباته  تلبية  به،  الدائم  الاهتمام  نجاحه،  أو

  فيعود   لديه  الكامل   النقص  يغطي  لا  لكنه  الثقة،   و  السيطرة  من  مؤقتة  نشوة  في  يجعله  و  لديه

 . المزيد عن للبحث
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 أو  الألم،  الغضب،  الخلافات،  في   يتجلى  لكنه  الانتباه،  من  نوع  أيضا  هو:    السلبي  الوقود  •

  نفسك   عن   الدفاع  محاولتك   المتعمد،  الغضب  أو   الغيرة  كإثارة  للآخرين،  يسببه   الذي  الرفض

  إيجابيا   الوقود   كان   إن   لايهمه  فالنرجسي...  تصرفاته  من   الإحباط   أو   الألم  إظهار  لك،  إهانته   بعد

 .التركيز محور يظل  أن له بالنسبة المهم سلبيا، أو

   .الخفي النرجسي و الظاهر، النرجسي نوعين، إلى بدوره  النرجسي ينقسم و

 

 : الظاهر النرجسي ✓

  وسهولة  وضوحًا النرجسيين  أنواع أكثر أحد  هو. الصريح أو  العلني النرجسي  أيضًا ويُسمّى  

 . وتعاملاته وكلامه سلوكه في علنًا يظُهرها بل  نرجسيته،  يُخفي  لا لأنه عليهم، التعرف  في

 :  سماته  أهم من

 الثناء  و  المديح حب ❖

 بالعظمة الشعور و التعالي ❖

 التعاطف قلة ❖

 السيطرة حب ❖

 السريع الانفعال ❖

 

 :الظاهر النرجسي مع التعامل< --

  الأفضل   .نرجسيته  ستشعل  الأفضل  ليس   أنه   لإثبات   محاولة   أي : ذاته صورة  في   تجادله  لا  •

 . مباشر تحدّ    دون وهدوء بواقعية تتحدث أن

   من تحميك  الحدود.عليك  التسلط أو قيمتك  من بالتقليل له تسمح  لا : واضحة  حدودًا ضع •

 . العاطفي والابتزاز التلاعب
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  تفاعل   كل .منه  غضبك   تظُهر  ولا  مفرط  بشكل  تمدحه   لا  :  النرجسي  الوقود   منحه   تجنّب   •

 . له بالنسبة  وقود هو عاطفي

 تقليل  .عيباً نفسه في يرى لا  لأنه يتغير، لا  غالباً الظاهر النرجسي  : أمكن إن  تدريجيًا  ابتعد •

 . حلّ  أنجح هو الهادئ  الانسحاب أو التواصل

 : الخفي النرجسي ✓

  عكس   على.  اللطف   أو  الحساسية  أو  التواضع  قناع  خلف   بالعظمة  شعوره  يُخفي  شخص  هو

  وجذب   التعاطف   كسب   على   يحرص  بل  صريح،  بشكل  بنفسه  يتفاخر  لا  فهو  الظاهر،  النرجسي

 سمُّي  ولذلك   مفهوم،  وغير  حساس  بأنه  التظاهر  أو  الضحية،  بمظهر  الظهور  خلال  من  الانتباه

  إلى   بشدة   ويحتاج  داخله،  في  بالعظمة  يشعر  فهو  ذلك،  ومع .  كشفه  الصعب  من   لأنه  بالخفي،

 : يلي ما سماته أهم من و .  الظاهر النرجسي شأن شأنه والاهتمام،  الإعجاب

 . دائما  الضحية دور يلعب ❖

 . الاهتمام لجذب المرض أو الحزن يستخدم ❖

 .يستحق   كما يقدرونه لا  الآخرين لأن  بالاستياء يشعر ❖

 . الصامتين الحسد و الغيرة ❖

 (. كسلاح الإحراج و  الذنب يستخدم) الهادئ العاطفي التلاعب ❖

 . للنقد مفرطة حساسية ❖

 

 :الخفي النرجسي مع التعامل« --

 الخفي  النرجسي .المتكررة  أفعاله  راقب  اللطيف،  بحديثه  تنخدع  لا: للكلمات  لا  للأنماط  انتبه•  

 . مصلحته يخدم   عندما فقط اللطف  يظُهر

  دور   من  يستفيد  فهو  إصلاحه”،“  أو  إنقاذه”“  تحاول  لا : العاطفية  لعبته   في  الدخول  تجنب  •

 .الضحية
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 .مشاعره عن بالمسؤولية أو بالذنب تشعر بجعلك  له تسمح  لا : ثابتة  حدودًا ضع •

 . نواياه تفسير دوامة في  تدخل ولا واتزان، ببرود معه تعامل:   النفسية طاقتك  احمِّ  •

 

o  السلـــوك النرجســي فــي العلاقـــات : نمـــط 

نمط السلوك النرجسي في العلاقات يدور في دائرة متكررة من الجذب والسيطرة والهدم. يبدأ  

النرجسي   يظهر  حيث  المثالي«  »التمثيل  يغدقبمرحلة  ساحرة،  المديح  ب  الآخر  بصورة 

ثق  ليكسب  السيطرة    تهوالاهتمام  هو  الحقيقي  هدفه  بينما  »توأم روحه«،  بأنه وجد  ويوهمه 

ينتقل إلى مرحلة التحطيم،    حتى   ما إن يشعر بأن الضحية أصبحت مرتبطة به،والعاطفية.  

فيبدأ بالانتقاد والتقليل من القيمة واستخدام التلاعب مثل التجاهل العقابي والتناقض بين اللطف 

والبرود لإبقاء الآخر في شعور دائم بالذنب، سعياً وراء »الوقود النرجسي« الذي يستمده من  

 إعجاب أو خوف أو ألم الآخرين. 

(، Gaslightingيتلاعب بالواقع عبر تشويه الحقائق أو إقناع الشريك بأنه يتخيل الأمور )

ويسقط صفاته السلبية عليه. كما يثير الغيرة بإدخال طرف ثالث، ومع الوقت يفقد الاهتمام  

 حين تنضب مصادر الوقود، فينتقل إلى »الإقصاء« أو يبحث عن ضحية جديدة. 

o : نمـــط السلـــوك النرجســي فــي العمــل و المجتمــع 

 مظاهر  وراء  يتخفى  إذ  خطرًا،  الأنماط  أكثر  من  والمجتمع  العمل  في  النرجسي  السلوك   نمط  يعُدّ 

 يحتكر العمل، بيئة في. الإعجاب وجذب السيطرة  إلى العمق في يسعى بينما والطموح، الثقة

  الزملاء  ويستغل  الفشل،  عند  الآخرين  على   اللوم  ويلقي  النجاحات،  في  الفضل  النرجسي

  فيعوضه   الأمان،  بعدم  شعورًا  يخفي  اللباقة  مظهر  خلف .  الشخصية  أهدافه  لتحقيق  كوسائل

 فرّق“  أسلوب  باتباع  التوتر  من  جوًا  يخلق  ما  وغالباً  الآخرين،  شأن  من  التقليل  أو  بالتفاخر

  عليه  يرد وقد لذاته، إهانة ويراه النقد يتقبل لا. المظلومية ادعاء أو بالإطراء والتلاعب تسد”

 . السمعة تشويه أو بالانتقام 
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 التواصل،   وسائل  أو  المظاهر  عبر  والإعجاب  للشهرة  النرجسي  فيسعى  المجتمع،  في  أما

  يعززون   ما  بقدر  إلا  بالآخرين   يهتم  ولا  للكمال،  كرمز  ليرُى  إنجازاته  عرض  في  مفرطًا

  الآخرين  في  ويرى  والاعتراف، للسيطرة بل  للتعاون  يسعى  لا  النرجسي باختصار،.  صورته

 . المتخيلة عظمته تعكس مرايا مجرد

o ى الآخـــــــــرالنرجســــي علـــــــــــــــير تأث : 

النفسي، و التي نلخصها  ن أساليب التلاعب  م  يؤثر النرجسي على الآخرين باستخدام العديد 

 فيما يلي : 

الزائف  .1 ثقتها   :الإطراء  ليكسب  المفرط  والاهتمام  بالمديح  ضحيته  يغمر  البداية  في 

 ويجعلها تعتمد عليه عاطفياً. 

بعد أن يضمن ولاء الطرف الآخر، يبدأ تدريجيًا بإهانته أو انتقاده     : التقليل من الشأن .2

 أو تجاهله، ليضعف ثقته بنفسه. 

العاطفي   .3 على   :التلاعب  الآخرين  لإجبار  الغضب  أو  والشفقة،  الذنب،  يستخدم 

 الخضوع لرغباته. 

الذهني .4 أو   :التشويه  تبالغ  بأنها  بإقناعها  واقعها،  نفسها وفي  تشك في  يجعل ضحيته 

 تتخيل الأمور. 

لا يتحمل المسؤولية أبدًا، بل يحمّل الآخرين أخطاءه لتبقى صورته  :    التلاعب باللوم  .5

 مثالية. 

يتظاهر بأنه مظلوم أو غير مفهوم ليكسب التعاطف ويبرر سلوكه   :  لتضحية الزائفةا .6

 السلبي.

بالذنب    -بعد أي مشكلة تحذث    -يتجاهل الشخص عمدًا    :العقاب الصامت .7 ليشعره 

 والقلق، فيسعى لاسترضائه. 

  ب حيلة قل  : يقابل أي مواجهة بالحقيقة بإلإنكار و الرفض، حتى أنه قد يلجأ إلىالإنكار   .8

 لينفي فكرة أنه هو المخطئ. الطاولة

 .: يسقط صفاته و أفعاله المشينة على الطرف الآخر الإسقاط .9

 كالارتباك العاطفي،  الضحيةآثارا نفسية عميقة على هذه الأساليب تترك في العلاقات،  « --
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الاكتئاب و    في   صعوبة  البعض  يجد  الأذى،  ورغم.  المبرر  غير  بالذنب  والشعور  القلق 

 .والهجر الثناء بين المتكرر التلاعب عن  الناتج المرضي التعلق بسبب الانفصال

و يضعف روح التعاون... مما    بعدم التقدير  رافي المجتمع، فيترك لدى الآخرين شعو  أما

 مربكا. و يجعل التعامل معه أمرا مرهقا 

 

o ــية : الفـــرق بين النرجســــية العـــادية و النرجســية المرض 

سمة موجودة لدى معظم الناس بدرجات متفاوتة، وهي جزء طبيعي  هي  النرجسية العادية  إن  

والرغبة في التميز وتحقيق النجاح. الشخص  من بناء الشخصية، إذ تمنح الفرد الثقة بالنفس  

ذو النرجسية العادية يعرف حدوده، ويتقبل النقد، ويستطيع الاعتراف بأخطائه، كما يظُهر 

يعُتبر صحيًا إذا ظل   تعاطفًا مع الآخرين رغم سعيه لإبراز ذاته. هذا النوع من النرجسية 

 متوازنًا ولم يتحول إلى تمركز مفرط حول الأنا. 

أما النرجسية المرضية فهي اضطراب في الشخصية يتجاوز الحدود الطبيعية، حيث يكون  

للآخرين   احتقار  مع  بالتفوق  عميق  ويرافقه شعور  واقعي،  وغير  مفرطًا  بالذات  الإعجاب 

ونقص في التعاطف معهم. الشخص النرجسي المرضي يعتمد على التغذية النرجسية لتأكيد  

ة تجاه النقد، وقد يلجأ إلى الكذب، التلاعب، أو إذلال الآخرين  قيمته، ويظُهر حساسية مفرط

للحفاظ على صورته المثالية. في حين تعزز النرجسية العادية النمو والثقة، فإن النرجسية  

قناع   خلف  الهشة  الأنا  حماية  إلى  تهدف  دفاعية  وسلوكيات  سامة  علاقات  تنُتج  المرضية 

 العظمة. 

القول، النرجسي هو شخص يسعى باستمرار لتغذية شعوره الداخلي بالعظمة،   ة ـــخلاص«  ــــ

و يبرع في استخدام أساليب التلاعب للحفاظ على السيطرة و جذب الانتباه. لكن رغم مظهر 

صورته    القوة، فهو يحمل في داخله هشاشة عميقة تجعله بحاجة للآخرين لتأكيد قيمته و تثبيت

 المثالية عن ذاته. 
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 يلــــية افـــثانيـــا : الشخصــــية الميكي~ 

الشخصية الميكافيلية هي صفة شخصية تشُير إلى القدرة على التلاعب والتعامل مع المواقف 

 بمكر، كما أن الأشخاص الذين يمتازون بهذا النوع من الشخصية يميلون لاكتساب القوة. 

الفرد  و فيه  يشعر  عقلياً  اضطرابًا  الميكافيلية  الاهتمام  تعُد  طلب  إلى  فيميل  أهميته،  بعدم 

والإعجاب بطريقة مبالغ فيها من الآخرين، كما أنه يصُبح شخصًا غير متعاطف مع من حوله 

 :   صفات الشخصية الميكافيليةو من أهم    مهما كانت ظروفهم.

الشخصية،  1 مصالحهم  لتحقيق  الآخرين  يستغلون  الميكافيليون  الأشخاص  الاستغلال:   .

 ويسعون وراء طموحاتهم وأهدافهم دون الاهتمام بالآخرين. 

. التلاعب: يتلاعب الميكافيليون بالآخرين لتحقيق أهدافهم، إذ يؤمنون بمبدأ "الغاية تبرر 2

 الوسيلة"، ولا يهتمون بمشاعر الآخرين رغم الأساليب الماكرة التي يستخدمونها. 

. الانتهازية: يبحثون دائمًا عن الفرص لتحقيق مصالحهم الشخصية، وينتهزون أقرب فرصة 3

 لتحقيق مكاسبهم مهما كانت النتائج. 

. البراغماتية: يفضلون النتائج العملية على المبادئ الأخلاقية، ولا يعيرون اهتمامًا للقيم أو  4

 الصدق أو النزاهة.

. البرود العاطفي: يظهرون برودًا عاطفياً تجاه الآخرين، ولا يستطيعون التعاطف معهم. 5

كما يفضلون الانعزال، ويتجنبون الالتزام، ويتمتعون بقدرة على قراءة المواقف الاجتماعية  

 دون إدراك عواقب أفعالهم.

o ــة الميكافيليـــن الشخصي ــب تكويـــاأسب   ة:ـ

يعُتقد أن الميكافيلية تنشأ نتيجة تفاعل بين العوامل الوراثية والبيئية، وقد وجدت الأبحاث أنها  

 قابلة للتوريث بدرجة كبيرة، وأنها ترتبط بجينات مشابهة لتلك المؤثرة في الاعتلال النفسي.  
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 كما تشير الدراسات إلى أنها أكثر شيوعًا لدى الرجال مقارنة بالنساء.

o ع ــــت والمجتمـــا العلاق  ـــــيف  ـــــيالسلوك ـــطالنم: 

العلاقات   الأفراد  يعُامل  إذ  الشخصية،  العلاقات  في  كبيرًا  تحديًا  الميكافييلي  السلوك  يُشكّل 

كوسائل لتحقيق أهدافهم، مما يجعلها سطحية وغير مستقرة. يشعر الشريك أو الصديق بعدم  

 الأمان نتيجة التلاعب والبرود العاطفي، مما يصعبّ بناء الثقة ويؤدي إلى توتر العلاقات.

بيئة العمل،  أما   بقدرتهم على المناورة والتفاوض وتحقيق المكاسب ففي  يبرز الميكافيليون 

بيئة عمل  وخلق  الزملاء  بين  الثقة  تآكل  إلى  يؤدي  الخداع  على  اعتمادهم  لكن  الشخصية، 

سامة. وعلى الرغم من تحقيقهم نجاحات مؤقتة، إلا أن تأثيرهم الطويل الأمد غالباً ما يكون  

 سلبيًا. 

o ا :و طـــرق الوقـــاية منهــــالـيــــب التلاعــــــب أس 

 :  الاستراتيجية والمغازلة الإطراء •

 . بسرعة  ثقتك   لجذب المديح في يبالغ: كيف  ➢

 . منه مقرب بأنك  تشعر ليجعلك  الآخرين أمام مهاراتك  على  يثني: مثال ➢

 . ثقتك  منح قبل  لاحقًا السلوك  راقب بموضوعية؛  احتفظ: الوقاية ➢

 :  (الحقائق اختيار) بالمعلومات التلاعب •

 .مصلحته لخدمة الحقيقة يختزل أو جزئية معلومات يقدّم : كيف  ➢

 .المعاكسة الأدلة ويتجاهل موقفه تدعم بيانات فقط يظُهر: مثال ➢

 . واحدة رواية   على  تعتمد  لا توثيقاً، اطلب المصادر، من تحققّ: الوقاية ➢

 :  الكاذبة والوعود المبرمج الكذب •

 . بها ينكث  ثم المدى قصير هدف  لتحقيق وعودًا يقطع: كيف  ➢
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 .واقعي  سبب بلا  يتراجع ثم  مساعدة  أو  بترقية  يعد: مثال ➢

 . فقط كلام   على تعتمد لا وواضحة؛  مكتوبة الالتزامات اجعل: الوقاية ➢

 :  والانتهازية الاستغلال •

 . شخصية  منافع إلى للوصول كوسائل الآخرين  يستخدم: كيف  ➢

 .فقط تفيده بمهام القيام أو مجانًا العمل منك  يطلب: مثال ➢

 . متبادلة مصلحة على بناءً  ارفض أو قَبِّل واضحة؛  حدودًا ضع: الوقاية ➢

 :  الباردة المشاعر على اللعب •

 . أكثر تبذل يجعلك  أو العاطفي دعمك  ليجفف  بارد براغماتي  بمنطق يتصرف : كيف  ➢

 . الإقناع في للمُبالغة يدفعك  ما طلباتك، عند امتعاضًا يبدي لا: مثال ➢

 . يُقدّم لا حيث  تعاطفًا تطلب  لا العاطفية؛ الاستجابة نمط راقب: الوقاية ➢

 :  والبيروقراطية بالقواعد التلاعب •

 .لصالحه الاجتماعية أو الإدارية الثغرات يستغل: كيف  ➢

 .تخدمه قرارات لتمرير داخلية  علاقات يستثمر: مثال ➢

 . المهمة القرارات في مستقلة أطراف  إشراك  الإجراءات، توثيق: الوقاية ➢

 :  الآخر شأن من المتدرج التقليل •

 . تدريجياً ثقتك   ليقوّض بالانتقاد الإطراء يبدل: كيف  ➢

 . متكرر تهميش إلى تتحول"  بنّاءة"  بملاحظات يبدأ: مثال ➢

 . النقد قبول  قبل محددة أمثلة اطلب ملموسة؛ أمثلة دون: الوقاية ➢

 :  المثلثية( / تسد فرّق) المنافسة إثارة •

 . نفسه  ليبرز أو عليه  يعتمدون لجعلهم الزملاء بين القلاقل يزرع: كيف  ➢
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 .عنه الشك  ليبعد به  موثوق غير زميلًا  بأن يلمّح: مثال ➢

 .الأطراف   بين  وواضحًا  مباشرًا  تواصلًا   اطلب  الشائعات،  في  الانخراط  تجنّب:  الوقاية ➢

 :  الذهني  التشويه •

 .تبريراته  تجاه مرنًا  لتبقى لوقائع إدراكك  بشأن  يقلّقك : كيف  ➢

 ". تتخيلّ"  إنك  يقول أو  بينكما تم اتفاقًا ينفي: مثال ➢

 .الضرورة عند بشهود  استعن ورسائل؛ بسجلات  احتفظ: الوقاية ➢

 : (المشروط الكرم) مؤقتاً المفيدة الوعود •

 .له مديناً شخصًا منك  ليجعل صغيرة خدمات يقدم : كيف  ➢

 . لاحقًا كبيرًا معروفًا منك  يطلب ثم موقف  في يساعدك : مثال ➢

 . حدود دون  أخلاقي دين بخلق تسمح  لا: التعامل توازن: الوقاية ➢

 :  (الاجتماعي التكيّف ) والتمويه التمثيل •

 . مصالحه ليلائم للجمهور وفقًا  سلوكه يغُيرّ: كيف  ➢

 .ذلك  فيخالف  الكواليس خلف  أما كقائد، يظهر المدير أمام: مثال ➢

د   لا السياقات، عبر السلوك  ثبات راقب: الوقاية ➢  . واحد مظهر على تعتمِّ

 

o المجتمــــع ظــــل   الميكيافــــيليــــة في : 

الميكافيلية، خصوصًا في المجتمعات  تلعب البيئة الاجتماعية والثقافية دورًا محوريًا في تنمية 

التي تعُلي من شأن التنافس الفردي وتبرر استخدام أي وسيلة لتحقيق النجاح. كما تسهم وسائل  

المكاسب   على  تشُجع  إذ  التفكير،  من  النمط  هذا  تعزيز  في  الذاتية  التنمية  وأدبيات  الإعلام 

 الشخصية على حساب القيم الأخلاقية. 
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o ــةة المرضيــة والشخصي ــالعادي ة ــالفرق بين الشخصي: 

لفرق الأساسي أن الشخصية العادية قد تحمل بعض السمات دون أن تسُبب اضطرابًا في  ا

تعُيق   تكيفية  وغير  جامدة  سلوكية  بأنماط  تتسم  المرضية  الشخصية  بينما  اليومية،  الحياة 

 العلاقات والأداء الاجتماعي والمهني. 

لشخصية العادية: سلوك متوازن، تفاعل اجتماعي مرن، ووعي ذاتي يسمح بالتكيف مع  ا  ✓

 المواقف. 

الشخصية المرضية: سلوك غير تكيفي ومستمر، علاقات مضطربة، ضعف في الوعي    ✓ 

 الذاتي، وافتقار للمرونة النفسية. 

o ــــةالميكافيلي ــةع الشخصيــل مــــح للتعامــنصائ   

 وضع حدود واضحة في التعامل. ✓

 التفاعل مع السلوك الاستفزازي. تجنّب  ✓

 التحقق من المعلومات لتجنّب التلاعب.  ✓

 البحث عن الدعم من الأصدقاء أو المختصين النفسيين.  ✓

 الحفاظ على مسافة آمنة والتركيز على التفاعلات الموضوعية والمنطقية.  ✓

بهذه الخطوات، يمكن الحد من التأثير النفسي والعاطفي للشخصيات الميكافيلية والتعامل  « --

 معها بوعي واتزان. 

 

 ــوبـــاتيــة  ــــيكثـــالثـــا : الشخصــيـــة الس  ~

o ة:السيكوباتي الشخصية وتعريف تقديم 

   فهي. النفس علم في  للجدل وإثارة تعقيدًا النفسية الأنماط أكثر من السيكوباتية  الشخصية تعُدّ 
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 .الضمير من  والتجرد الاجتماعي  الذكاء بين الداخلي، والبرود الظاهري السحر بين تجمع

 كساحة   العالم  يرى  بل  الآخرين،  بمعاناة  يتأثر  ولا  بالذنب،  يشعر  لا  السيكوباتي  الشخص

 . للعواقب اعتبار دون  الشخصية رغباته لتحقيق مفتوحة

  المعادية   الشخصية  اضطرابات   فئة  ضمن  الاضطراب  هذا   الإكلينيكي   النفس   علم   تناول  وقد

 . والاجتماعية الأخلاقية والمعايير للقواعد مستمر   انتهاك   من صاحبه به  يتسم لما للمجتمع،

o السيكوباتية الشخصية سمات : 

  عن  تميزها   التي الجوهرية  السمات من  بعدد تتميز  السيكوباتية  الشخصية  أن الدراسات تظُهر

 : غيرها

 . لخدمته أدوات مجرد حوله  من وكل الكون، مركز نفسه يرى: المطلقة الأنانية  ▪

  نقاط   واستخدام  الآخرين   قراءة  على  مدهشة   قدرة   يمتلك :  العالي  الاجتماعي   الذكاء ▪

 .ضعفهم

 . للآخرين أذى  في تسبب مهما الندم أو بالذنب  يشعر لا: التعاطف  غياب  ▪

 . الآخرين  خداع في متعة يجد بل تردد، وبدون بسهولة  يكذب:  والتلاعب الكذب ▪

  كانت   وإن   حتى   الجديدة  والتجارب  الإثارة  وراء  دائمًا   يسعى :  السريع  والملل  الاندفاع  ▪

 .خطيرة

 . ما  هدف  لتحقيق كوسيلة ويستعملها ومفتعلة،  سطحية مشاعره: العاطفية السطحية ▪

 

o (: التلاعب  أساليب) والمجتمع العلاقات في  السلوكي النمط 

 لكنه  البداية،  في  وساحرة  جذابة  بصورة  السيكوباتي  يظهر  والعاطفية،  الاجتماعية  العلاقات  في

 : أساليبه أبرز منو .ومؤذ   قاس   مستغل إلى يتحول  ما سرعان

  على   للسيطرة  النفسي  العنف   حتى  أو  والتودد،  الوعود،  يستعمل:  العاطفي  التلاعب ➢

 .الآخر

 .يفعله ما مسؤولية الآخرين يُحمّل بل أبدًا، بأخطائه يعترف  لا: اللوم إلقاء ➢
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ً   يظُهر:  الازدواجية ➢ ً   وجها ً   الناس،  أمام  لطيفا ً   ووجها ً   قاسيا  . المغلقة  الأبواب  خلف   وساما

 . عليهم  السيطرة من تمكنه  معلومات لكسب به  الآخرين معرفة يستخدم: الثقة استغلال ➢

  سطحية   مشاعره  لأن  حقيقية،  عاطفية  روابط  بناء  يستطيع  لا:  المدى  القصيرة  العلاقات ➢

 .ومصلحية

  ولا  والسيطرة، بالجشع مدفوع جوهره في لكنه قياديًا، أو ناجحًا يبدو قد المجتمع، في ➢

 . غايته إلى للوصول وسيلة  أي استخدام عن  يتورع

 

o العادية والشخصية السيكوباتية الشخصية بين لفرقا : 

  التي    النفسية  البنية   في  العادية  والشخصية  السيكوباتية  الشخصية  بين  الجوهري  الفرق  يكمن

  الداخلية   الضوابط  من  منظومة   على  العادية  الشخصية   تبُنى  فبينما.  الإنساني  السلوك   تحكم

  بالذنب   والإحساس  الضمير  معايير  وفق  الانفعال  وتضبط  الفعل  توُجّه  التي  الاجتماعية  والقيم

  السيكوباتي   يتسّم  إذ.  الأخلاقية  التنظيمية  البنية  هذه  إلى  السيكوباتية  الشخصية  تفتقر  والتعاطف،

  بالآخرين   التلاعب  نحو  مفرطة  نزعة  مع  التعاطف،  على  القدرة  وانعدام   واضح،  وجداني  ببرود

ه   فالعادي .  النفسية   لآلامهم  أو   للعواقب  اعتبار  دون  مآربه   لتحقيق   والسيكوباتي   ضميره،  من  يُوجَّ

ه   يُتقن   السيكوباتي  بينما  الاجتماعي،  للانسجام  يسعى  العادي  مصلحته؛  بحسب  ضميره  يُوجِّّ

  بل  العقلية،   القدرات  في  لا  الفوارق  تتجلى  هنا،  ومن.  الذاتية  غاياته  لخدمة  الاجتماعي  التقمّص

 . المجتمع في وسلوكه  الإنسان جوهر تصوغ التي والانفعالية   الأخلاقية البنية في

o السيكوباتية الشخصية مع  التعامل أساليب : 

  وعاطفياً   نفسيًا  خطرًا  تمثل  لأنها  ين،ركبي  وحذر  وعي  إلى  يحتاج  الشخصية  هذه  مع  التعامل

 :معها للتعامل الإرشادات أهم يلي وفيما .منها  يقترب من على

 .معه عميقة  تجارية  أو عاطفية علاقة في تدخل لا : آمنة مسافة على حافظ• 

 . الحقائق وتزييف   الكذب في محترف  فهو: بكلماته  تثق لا• 

 .بك  للتلاعب الحوار سيستغل بل برأيك، يقتنع  لن: والإقناع الجدل تجنّب• 
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 .شيء كل وثقّ مهنيًا، أو رسميًا التعامل كان إن: قانونياً نفسك  احمِّ • 

  عالقاً  نفسك   وجدت إذا  بهم تثق  أشخاص  من   أو  نفسي  مختص  من:  والدعم   المساعدة  اطلب•  

 . مؤذية  علاقة في

 

o ـــنالتحس  ـــاتوإمكاني لاجـالع  : 

 التكيف   وتحسين  الأعراض  لإدارة  قابلة  لكنها   السيكوباتية،  للشخصية  نهائي  علاج  يوجد  لا

 :إلى النفسي العلاج إذ يهدف   . الاجتماعي

 . الآخرين على وتأثيره بسلوكه  الفرد وعي زيادة ➢

 .العواقب وتحمّل النفس ضبط مهارات تعليمه كذا و ➢

 . العام  السلوك   لتحسين   العدوانية  أو  للقلق  مضادة  أدوية  وصف   يتم  الحالات،  بعض  وفي ➢

  أمر   وهو  الإصلاح،  في  حقيقية  رغبة  الشخص  لدى   تكن  لم  ما  محدودًا  التغيير  يظل  ذلك،  رغم

 . السيكوباتيين  عند الحدوث نادر

 

 :  لاصــــةــخ

  والاهتمام   للسيطرة  السعيالثالوث المظلم )النرجسية، الميكيافيلية و السيكوباتية( بين    يجمع

  الإعجاب،   عن  يبحث  النرجسي.  والضمير  التعاطف   غياب  مع  الآخرين،  حساب  على  بالذات

  شعور   دون  والاندفاع  بالقسوة  فيتسم  السيكوباتي  أما  أهدافه،  لتحقيق  يتلاعب  والميكيافيلي

  أهمية   وتبُرز  البشرية،   النفس  في  المظلم  الجانب   عن   السمات   هذه   دراسة  تكشف   كما   .بالذنب

 .ومتوازنة صحية  علاقات وبناء  الذات لحماية بها الوعي
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 ي ـــــي النفســـــع : التشافـــــل الرابــــالفص

 

  فالإنسان .  العاطفي  و  النفسي  التوازن  استعادة  إلى  تهدف   داخلية   عملية"  النفسي  التشافي"  عتبريُ 

 إلى   يصل  ثم  مؤلمة،  تجارب  و  عاطفية  جروح  نفسية،  بصدمات  يمر  حياته  مراحل  أولى  خلال

  سلوكياته،   و  أحاسيسه   في   تغير  إلى  يؤدي  مما   عاشه،  لما  شامل  بتقييم   فيها  يقوم   حياته   من  مرحلة

 .  متوقفة حياته  أن أو سيئة  حالته  أن يشعر قد

 حيث  ،(Midlife Crisis" )العمر  منتصف   أزمة"  النفس  علم   في   يسمى  بما  هنا   الأمر  يتعلق 

 :  منها نذكر  السلوكيات، و  الأحاسيس على تغيرات تطرأ

 على  الشخص  يطرح  إذ  حياته،  في  به  قام  لما  مراجعة  بمثابة  هي  و:    الذات  في  التفكير  إعادة*  

  قد   و ..."  حقا؟  راض    أنا   هل  أريدها؟  التي  بالطريقة  عشت  هل  حققت؟  ماذا"  مثل  أسئلة  نفسه

 .المرجوة الأهداف  تتحقق لم  إذا الإحباط و بالندم شعور يظهر

 . قيمتها  تفقد  قد سابقا ممتعة كانت التي  الأشياء:  المعنى فقدان أو بالملل شعور* 

 . حتى  بالضغط أو القلق و بالحزن شعور أو المزاج في تقلب:  عاطفية تغيرات* 

 

 الجسد،  الإنجازات،)  الواقع  بين  لقاء  عن  ناتج  العمر  منتصف  في  الضغط  إن  القول  يمكن«  ----

 التوازن،  وإعادة بالنمو المرحلة هذه  يتجاوز البعض. القديمة والأحلام  التوقعات وبين ( العمر 

 .  معها للتعامل أدوات أو دعمًا يجدوا لم إذا أزمة في  آخرون يغرق قد بينما

  محو   أو   الماضي  نسيان يعني  لا  فهو  الذات،  إلى  العودة  فن   باعتباره  التشافي  دور  يأتي   هنا  و

  السلبي   تأثيره من  التحرر  بالتالي  و  معه، التصالح   و حدث  ما   فهم  على   القدرة  يعني   بل  الالم،

  و   التراجع  يتخلله   طويل   مسار   هو  بل  مستقيما،  خطا   ليس   أنه  كما .  المستقبل  و  الحاضر  على

  السلبية   المعتقدات  تغيير  و  القبول  على  تقوم  الذات  مع  صحية  علاقة  بناء  إلى  يقود  لكنه  التقدم،

 ...   إيجابية أكثر بأخرى
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  وجروحه   احتياجاته،  مشاعره،   على  التعرف   أي  أولًا؛  بذاته  الإنسان  وعي  على  التشافي  يقوم  و

  إلى   الفرد   يسعى  ذلك، بعد.  صعبة  حياتية مواقف   إلى  أو   الطفولة  إلى  تعود   ربما   التي  الداخلية

 بدل  شخصيته،  من  المكبوتة  الأجزاء  أو"  ظله "  ومواجهة  بداخله،  الذي"  الداخلي  الطفل"  رعاية

 . قمعها أو إنكارها

 

   ــــيالداخل   لــــالطف

 تحمل   حية  ذاكرة  يعدّ    الذي  و  داخلنا،  العميق  الطفولي  العاطفي  الجزء  إلى  يشير  مصطلح

  و  للعالم نظرتنا على مؤثرة تظل بل الوقت مع تختفي لا التي التجارب تلك  الطفولة، تجارب

 الذي  الخيال  و  العفوية  الفضول،  بالأفراح،  يحتفظ  الداخلي  فالطفل.  سلوكياتنا  و  مشاعرنا  على

  لم   غالبا  التي  الصدمات  و الإهمال  و  الألم  و  الجروح  أيضا  يخزن  لكنه   و  ،طفولتنا  في   عشناه

 . الباطن العقل في فترسخت  صغرنا في نواجهها كيف  نعرف 

 الصغر،  في  تشُبع  لم  التي  العاطفية  لاحتياجاتنا  رمزية  صورة   يمثل  الداخلي  الطفل  آخر،  بمعنى

 . الآخرين مع  علاقاتنا  و الحياتية المواقف  عبر الكبر في فتعود

  يتلقاه   لم  الذي   الحب  و   الرعاية   منحه   و  الطفل  هذا  إلى  الاستماع   المهم  من   أنه  الذكر  يجدر<  --

 . الحاضر في الذات حب  و التوازن تحقيق و جروحه لمداواة الصغر في

 

 : الجروح العاطفية للطفل الداخلي  •

عند فقدان الحضور العاطفي و  يحدث عند غياب أحد الوالدين، أو  الهجر : قد  جرح   ✓

الوالدين   )أحد  الاهتمام  بعدم  كأنه  الشعور  الوقت  نفس  في  لكنه  حاضر  كلاهما  أو 

تشبت زائد بالآخرين  خوف عميق من الوحدة يتحول عند الكبر إلى  و ينتج عنه  (،  غائب

، فهو ما يدفع البعض إلى  حتى لو على حساب نفسه  و عدم القدرة على البقاء وحيدا

 البقاء في علاقات مؤذية خوفا من التخلي عنهم. 
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إلى شعور  ... مما يؤدي  التعرض للخيانة، الكذب، أو وعود لم تنفذ سببه  جرح الثقة :   ✓

ينتج عنه عند الكبر شك دائم في نوايا الآخرين و صعوبة في  ،  بعدم الأمان و الريبة

 ، إضافة إلى حذر مفرط من الآخرين. بناء علاقات صحية

و    مسؤوليات فوق طاقته يتسبب فيه العقاب المستمر للطفل و تحميله  :    الذنبجرح   ✓

، و هو ما ينتج عنه  رفض الآخرينمما يؤدي به إلى شعور مستمر بالذنب عند  عمره،  

عند الكبر صعوبة في قول "لا"، إرضاء الآخرين على حساب الذات و صعوبة في  

 وضع الحدود الصحية. 

مما يؤدي بالطفل إلى الشعور  ،  ينتج عن غياب الاهتمام و الإنصات:    جرح الإهمال ✓

هو ما    و،  يعبرعنهايكبت مشاعره ولا  لايهتمان بالاستماع إليه و بالتالي  بأن والديه  

... مما  إخفاء للمشاعر و خاصة السلبية منها كالحزن و الغضبيتحول في الكبر إلى  

 يخلف توترا داخليا و يرفع من احتمالية الانفجارات العاطفية فيما بعد. 

 

 : العلامات التي توضح أن الطفل الداخلي مجروح  • 

   الوحدة مع التعامل في صعوبة ➢

  رسالتك،   على  الرد  في  أحد  تأخر  ما  إذا   بالقلق  الشعور)  الخيانة  أو الرفض  من  الخوف  ➢

 ...(مفرط حذر محيطك، في بسرعة الشك 

 بالذنب  المستمر الشعور ➢

 . الحزن و الغضب خاصة عنها  التعبير في صعوبة و المشاعر كبت ➢

   النقد تجاه الحساسية فرط ➢

 . العلاقات في الأنماط نفس إعادة ➢

 . كاف  غير  بأنك   داخلي إحساس ➢

 .  فيها مبالغ فعل ردود ➢
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 : الطفل الداخلي في ظل الأسر المضطربة •

بسبب   العاطفي  الأمان  فيها  يغيب  المضطربة هي أسرة  بين  الأسرة  صراعات مستمرة 

و    ، أو إهمال و برود عاطفياتجاه الطفلالوالدين، إدمان أحدهما، عنف لفظي أو جسدي 

، بالقدر الكافي  مما يؤدي إلى شعور الطفل بأنه غير مرئي أو غير محبوب  غياب التواصل.

 و بالتالي : 

:  خوف مستمر ✓ ال  و كبت عاطفي  يعيش حالة من  الدائمة خوفا من أي  الطفل  يقظة 

 صراع أو تهديد 

، فهو  ، أو أنه يرى غدرا دائماإذا كان وعد والديه له يُخلف باستمرارفقدان الثقة :   ✓

 العالم غير آمن  و أن الناس لا يمكن الوثوق بهم... يتبرمج على أن 

"أنا السبب في المشاكل"، "لم  تطور اعتقادات خاطئة لدى الطفل مثل  تشوه الهوية :   ✓

 ، "لوكنت أفضل لما حصل هذا"... يجب أن أولد"

، كمحاولة إرضاء الكبار : قد يتحمل الطفل مسؤوليات أكبر من عمره  أدوار عكسية  ✓

 إخوته الصغار... أو حماية 

 

في الكبر عن أن كثيرا من مشكلاتنا النفسية  ث الدكتور يوسف الحسني  دو في هذا السياق، يتح

الطفولة إلى  جذورها  تعود  بل  الحاضر،  وليدة  أسرية  ليست  بيئة  في  ينشأ  الذي  فالطفل   ،

يتكون لدى الطفل اعتقاد  إذ    . مشوهة عن نفسه و عن العالميحمل بداخله صورة    مضطربة

. كما  فينشأ مثقلا بالشعور بالذنب أو بعدم الاستحقاق ،سبب الفوضى و المشكلاتخاطئ بأنه 

يرسخ داخله المشاعر التي سبق و    أو التعرض للعنف اللفظي و الجسديالاهتمام    غيابأن  

فتصير مثل السجن بالنسبة له، فهو يصبح    و العُقدالجروح  تحدثنا عنها و بذلك تتكون لديه  

"عقدة   يتعلق الأمر هنا بما يعرف في علم النفس ب   .بوعي  أسيرا لها في الكبر ما لم يواجهها

حتى بعد أن  في مرحلة الطفولة المبكرة    محتجزا، و معناها أن جزءا من الفرد يبقى  الطفل"

  طفولية   بطريقة  أحيانًا  يتصرفون  البالغين  من   كثيرين  نجد  لذلك،.  يكبر جسديا و يبلغ سن الرشد

 الهجر،  من  الشديد  الخوف   بسيطة،  لأسباب  بالغضب  الانفجار:  معينة  مواقف   أمام  مبررة  غير
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  الطفل   صوت  من  أكثر  ليست  السلوكيات  هذه   كل.  الآخرين   رضا  عن   المستميت   البحث  أو

 الطفل  هذا  أن  إلى  النفس  علم  يشير  كما.  الماضي  في  كافيًا  احتواءً   يجد  لم  الذي  الجريح  الداخلي

  .الستار خلف   من فينا تتحكم ناضجة غير" بديلة  ذات"  بمثابة يصبح أعماقنا في المحاصر

  يتصالح   لم  الذي  فالشخص.  الأجيال  عبر  الجرح   هذا  إنتاج  تعُيد  المضطربة  الأسر  أن  الخطورة

  وهكذا، .  أبنائه  مع   المؤذية  التربية   أنماط  نفس   –  وعي  دون   –  يعيد   قد  داخله  الطفل  عقدة   مع

 والعمل  الداخلي  بالطفل  الوعي   يجعل  ما  وهذا.  مفرغة  كحلقة   السلبي  النفسي  الإرث  يستمر

  لحماية   أيضًا  بل  الداخلية،  سجونه  من  الفرد  لإنقاذ  فقط  ليس  الأهمية،  بالغ  أمرًا  شفائه   على

 . المأساة نفس تكرار من اللاحقة الأجيال

  عميقاً   مسارًا  يتطلب  بل  التشخيص،  أو  التفسير  حدود  عند  يتوقف   لا  الطفل  عقدة  مع  التعامل  إن

  أعماقنا   في  الجريح  الجزء  ذلك   بوجود  بالاعتراف   المسار  هذا  يبدأ.  الذات  مع  المصالحة  من

 وشعور   مشروط،  غير  وقبول  حنان،  من الماضي  في  افتقده   ما   منحه  ثم  آلام،  من  يحمله وبما

  إعادة   في   فعّالة  أدوات   –   المعرفي  السلوكي  جكالعلا  –  العلاجية  المدارس  بعض  وتعُد .  بالأمان 

 الخطوة   أن   غير .  عقد  من   فيها   تراكم  ما  وتفكيك   النفس   من   الباطنية   الطبقة   تلك   مع  التواصل

 ذاتي،  لعيب انعكاسًا تكن لم المؤلمة التجارب أن إدراك  على يقوم جديد وعي تبني هي الأهم

 .المحيطة الأسرية  البيئة في اضطراب نتيجة  بل

  كدعوة   إليها  النظر  يمكن  بل  المصير،  على  نهائيًا  حكمًا  الطفولة  عقدة   تمثل  لا  المعنى،  وبهذا

  كلما  وتعاطف،  بوعي  واحتضنه  داخله  في كُبت لما مساحة  الإنسان  أعطى  فكلما. شفاء لرحلة

 . والطمأنينة بالحب وامتلاءً  اتزانًا أكثر حياة يبني  أن واستطاع  القديمة، القيود من تحرر

طيقات أخرى  النفس، فهناك  أن جروح الطفولة ليست وحدها ما يختبئ في أعماق    يرغ<--

و رغم أننا نتجاهلها، لكنها تظهر في صورة اندفاعات  تتراكم مع التجارب.    أكثر غموضا 

 الاعتراف   من  نخجل  التي  الأجزاء  إنهادود أفعال مبالغ فيها، أو حتى في أحلامنا.  ة أو رمفاجئ

  أو   أنفسنا  أمام  بها  نظهر  أن  نحب  التي  الصورة  مع  تتماشى لا  لأنها مواجهتها  نخشى  أو  بها،

  أسماه   ما   خلال  من  الأعماق  هذه   لفهم  واسعًا  بابًا   يونغ   كارل  لنا   يفتح   تحديدًا  وهنا .  الآخرين   أمام

 ".الظل نظرية"
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 ل ـــــالظ ــــةنظري

النفس في  كارل غوستاف يونغ، و هو أحد أبرز علماء    تعود هذه النظرية إلى عالم النفس

نذكر  و من أهم المفاهيم التي أنشأها  ،  ، و يعُتبر مؤسس علم النفس التحليليالقرن العشرين

 التي سنتطرق للحديث عنها فيما يلي. و نظرية الظل  ،النماذج البدئيةاللاوعي الجمعي، 

. إنه ذلك الجزء  مجرد فكرة رمزية، بل حقيقة نفسية عميقةالظل، كما يصفه يونغ، ليس  إن  

  أو  المجتمع،  التربية،  بسبب  سواء  إنكاره،  أو  بقمعه  قمنا  ما  كل  يضم  الذي  الذات  من  الخفي

 والحقد،   والغيرة  كالخوف "  سلبية"  مشاعر  الجوانب  هذه  تكون  قد.  الشخصية  اختياراتنا  حتى

  لم   لأنها  فقط  الطموح،  أو  الجرأة  مثل  بإظهارها  لأنفسنا   نسمح   لم "  إيجابية "  صفات   تكون   وقد

 الوجه لشخصياتنا، الآخر الوجه هو الظل إن القول يمكن المعنى، بهذا. بيئتنا في مقبولة تكن

ما لا يريد الفرد الاعتراف به أو بمعنى آخر، هو كل  .مباشرة إليه النظر على نجرؤ لا الذي

لأن هذا الجوزء يرافق أجسادنا و عقولنا و لكنه  ، ... و من هنا جاءت تسمية "الظل"في نفسه 

 الضوء الواعي. ييقى في الخلفية بعيدا عن 

العملتكمن خطورة الأمر في   بل يستمر في  إنكاره و قمعه،  بمجرد  يختفي  الظل لا   كون 

 بسيط، موقف  من بشدة نغضب نفهمها، لا بطريقة نتصرف  أحيانًاأعماق النفس، في  بصمت

  إنه .  داخلنا   من   يتحدث "  الظل"  أن   على   إشارات  كلها   هذه.  واضح   سبب  دون   شخصًا   نكره  أو

  يتحكم   الواقع في لكنه  منه، التخلص نريد  بما  مليئة حياتنا، طوال معنا  نحملها ثقيلة حقيبة  مثل

 . ندري لا حيث  من  بنا

  على   سواء  خطيرة،  نتائج   إلى   يؤدي  قد  الظل  تجاهل  أن  على   يونغ  شدّد  ذلك،  إلى  إضافة

  شكل   في  تعود   بل  تختفي،  لا  إنكارها  يتم  التي  والأفكار  فالمشاعر.  المجتمع  أو  الفرد  مستوى

و رغم أن هذا قد  .  وجسدية  نفسية  أعراض  حتى  أو  متوقعة،  غير  اندفاعات  أو  مزعجة،  أحلام

يبدو مخيفا، إلا أن يونغ لم ينظر إليه كعدو، بل اعتبره مصدرا للطاقة و التحرر إذا ما تعلمنا  

مواجهته و فهمه. فالهدف هنا ليس محو الظل أو تدميره، بل إدماجه في وعينا و الاعتراف 

 . الداخلي والتوازن النفسية الصحة نحو  أساسية خطوة يمثل بالظل الاعتراف  فإن لذلك  به.
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  عن   للتوقف   تدعونا  لأنها ضمن رحلة التشافي النفسي ؛  دراسة نظرية الظل  و هنا تبرز أهمية  

  إلا   يكتمل  لا  الضوء  أن   فكما.  بشجاعة  أعماقنا  في  نرفضه  ما  ومواجهة  أنفسنا،  من  الهروب

  منها   المضيئة  جوانبه،  كل  مع  يتصالح  حين  إلا  التوازن  يبلغ   لا   الإنسان  كذلك   الظل،  بوجود

 .سواء حد على والمظلمة

  العفوية   بذاته  الطفل  يعيش  البداية،  في .  للإنسان  النفسي  النمو   مسار  مع  تدريجيا   الظل  يتشكل

.  حسابات  دون  يشاء   ما   يطلب  و  يبكي،  يلعب،  يضحك،  مشاعره،  عن  بحرية   يعبر  ؛  الكاملة

"  مقبول " هو  ما  حول  المجتمع  و  المدرسة  الأسرة،  من  الرسائل  تلقي في  يبدأ  الوقت،  مع  لكن

 . الأفعال إخفاء أو لإظهار كمرشّح يعمل  ما هذا و ". مرفوض" هو  ما و

  و .  داخله  العاطفة  و  الحساسية  فيدفن  ضعفه،  إخفاء  يتعلم  البكاء  على  يعاقَب  الذي  الطفل:    مثلا

  تراكم   مع  و.  الهدوء  فقط  يظهر  و   وعيه  لا  في  دفنه  يتعلم  الغضب  على  يلُام  الذي  الطفل

  لم   التي  الصفات  كل  فيه   نرمي  الذي  الظل  هي   و   النفس  في  مظلمة  منطقة   تتكون  التجارب،

 . عنها  التعبير أو بها بالاعتراف   لنا يسمح

  تكوين   تحاول  فالأنا البيئة، و(  الإيغو) الأنا بثنائية أساسا  مرتبطة يونغ نظر في الظل نشأة  إن

  يُقصى   الصورة  هذه   مع   يتعارض  ما  كل  و  المعايير،  تحدد   البيئة   بينما   الذات   عن  مقبولة  صورة

  الناس،   أمام   يعرضه  الذي  القناع   مع  متماهيا   الفرد  يصير  الزمن،  مرور  مع   و.  اللاوعي  إلى

 مباشرة غير بطرق ليظهر الفرصة ينتظر الأعماق، حبيس -الظل- الآخر الجانب يبقى  بينما

  الصفات   من  حتى  بل  السلبية،  الصفات  من   فقط  يتشكل  لا  الأخير  هذا  أن  بالذكر،  الجدير  و

  مواهبه،   يدفن  قد   الإبداع   يشجع   لا  وسط   في  نشأ  فطفل.  للظهور  آمنا   فضاء  تجد   لم   التي   الإيجابية 

لت طفلة و ِِّ  . القيادة على قدرتها تخفي قد الرأي  عن  للتعبير قيمة تعطي  لا بيئة   في كُب 

 . إيجابيا أو سلبيا كان سواء الذات من المعاش غير الجزء هو الظل آخر، بمعنى

  و  شروطا يضع محيط مع التكيف  من معقدة عملية هو الظل، نشأة أصل أن نستخلص منه و

  المشاعر   من  مغلقا  صندوقا  يداخله  يحمل  هو   و   الإنسان  يكبر  بالتالي،  و.  السلوك   على  ضوابط

 . وعي دون   سلوكياته و حياته على  تؤثر  التي و بها، معترف  الغير الطاقات و
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 :أنواع الظل• 

  أن  لتوضيح  الفكرة وسّعت اللاحقة  والتطبيقات الدراسات  أن  إلا  واحد، ككلّ   الظل مفهوم  قدّم يونغ أن رغم

 : حياتنا  في  ظهوره وكيفية  لطبيعته   تبعًا  مختلفة وأنواع  وجوه  له  بل متجانسًا، دائمًا  ليس   الظل

 :  الشخصي  الظل. 1

  يخجل  أو  نفسه   في   الفرد  يرفضها التي والدوافع والمشاعر  الصفات   كل  من  ويتكون  وضوحًا،  الأكثر  وهو

  التجارب   من  يتشكل  النوع  هذا.  المكبوتة  الرغبات  وحتى  الكسل،  الأنانية، الغيرة،  الغضب،  نجد  هنا .  منها

  عائلة   في   نشأ  شخص   مثلاً،.  وظروفه  تربيته  بحسب   لآخر  شخص   من  ويختلف  الطفولة،  منذ  الشخصية 

 . للظل غضبه يدفع  قد عيبًا  الغضب تعتبر

 :  الجمعي   الظل. 2

  ما   وكل  ومعايير،  قيم   لديه   مجتمع   أو  ثقافة  كل.  والمجتمعات  الجماعات  ليشمل  الفرد  يتجاوز  النوع   هذا

  عيبًا،   وتعتبره  النفسية   الصحة  عن  الحديث  تقُصي  قد   المجتمعات   بعض   مثلاً، .  للظل  يُقصى  معها   يتناقض 

  حتى  أو تمييز، مسبقة، أحكام شكل في عادة يظهر الظل هاد. الجمعي  الوعي في مظلمًا موضوعًا فيصبح

 . الشعوب بين صراعات

 :  الإيجابي   الظل. 3

  أن  يمكن  الإيجابية   الصفات   حتى  أن  وضّح  يونغ  لكن السلبية،  بالصفات  فقط  مرتبط   الظل  أن   نظن   ما   عادة

.  نفسه  عن يخفيها فإنه إبداعاته، أو  إمكاناته بعيش له تسمح  بيئة الفرد  يجد لا  عندما؟ كيف. الظل إلى  تنُفى

  قادرة   امرأة  أو  داخله،  الموهبة   هذه  يدفن  قد  الفنون  يقدّر  لا   وسط  في   نشأ  لكنه  فنية  موهبة  عنده  شخص :  مثلا

  غير   للإمكانات  خزانًا  الظل  يصبح  هنا.  قوتها  تخفي  قد  المرأة  شأن  من  تقلل  بيئة  في  كبرت  لكنها  القيادة  على

 . المستثمرة

 :   المسقط  الظل. 4

  داخليًا   يقمعه ما  يُسقط الفرد أن  بمعنى.  الآخرين في  يراه  لكنه  نفسه  في  الإنسان  يراه  لا   الذي  الجانب   وهو

  قد  عدوانيته يكبت شخص   أو بالغيرة،  دائمًا الآخرين  يتهم  قد بغيرته يعترف لا  شخص :  مثلًا . المحيط  على

  يفسر   لأنه   اليومية   العلاقات   في   حضورًا  الأكثر  هو  الظل   من  النوع   هذا.  بالعدوان  مليئاً  مكانًا   العالم   يرى

 . الأفراد  بين والصراعات المسبقة  الأحكام  من الكثير
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 :   العميق  الظل. 5

  البشر   بين  مشتركة  ورموز  صور  تظهر  حيث  الجمعي،  لللاوعي  الأعمق  بالبُنى  أيضًا  الظل  ربط  يونغ

  للطبيعة   المظلم  الجانب  يعكس  الظل  هذا.  والأحلام  الأساطير  في  الوحش”“   أو  الشرير”“  صورة  مثل  جميعًا،

 . يضُبط  لم  إذا التدمير  أو للعنف  البشر استعداد أي ككل، الإنسانية 

 

 : همية مواجهة الظلأ •

، لأنه لا يمكن للإنسان أن يحقق  النفسي  النضج  رحلة  في  أساسية  خطوة  الظل  مواجهة  إن

. فالهروب من  أو يصل إلى الأصالة الحقيقية إذا تجاهل نصفه النفسي الآخرتوازنا داخليا  

  غير مبررة، أحكام قاسية ملتوية، منها : نوبات غضب  يجعله يظهر بطرق  الظل أو إنكاره  

و على  ، تكرارا نفس الأخطاء في العلاقات أو حتى تكرار الأحلام المزعجة.  على الآخرين

 هناك فوائد لمواجهة الظل، نذكر منها:الجانب الآخر، 

نتصالح معها و نصبح أكثر  حين نواجه جوانبنا المظلمة،  تحقيق التوازن الداخلي :   ❖

، مثلا  لا يعني الاستسلام لها، بل فهمها و توجيهها.   . هذا الاعتراف  مع أنفسناصدقا  

 عليه بالنفع. من يعترف بالغضب، يستطيع تفريغ تلك الطاقة في أمور أخرى تعود 

السبب وراء الصراعات بين الناس هو  غالبا ما يكون تحسين العلاقات مع الآخرين :   ❖

المواجهة في أنفسنا. لذلك،    الظل ؛ نرى في الآخرين ما لا نريد الاعتراف بهإسقاط  

 يحمل في داخله تناقضات.  ، لأنه يدرك أن كل إنسان أكثر تسامحاتجعل الفرد 

  قد   بل  سلبية،  صفات  على  فقط  يحتوي  لا  الظل  أن  كمااكتشاف الطاقات المكبوتة :   ❖

 يمكن   الظل،ب   الاعتراف   خلال  من.  للظهور  طريقها   تجد   لم  وقدرات   مواهب   يخبئ 

 . لسنوات داخله في دفنها  التي  القيادة على  قدرته أو  شجاعته، إبداعه، يستعيد أن للفرد

 

  : رق التعامل مع الظلط •

 إضافة إلى أحكامه أفعاله، ردود  و التلقائية لسلوكياته الفرد ينتبه أن لوعي الذاتي :ا .1
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 إلى منحى إيجابي.   توجيهها يحاول و  يفهمها أن . الآخرين اتجاه         

  غالبًا   الأحلام.  اللاوعي  لغة  لأنها  للأحلام،  كبيرة  أهمية  يولي  كان  يونغتحليل الأحلام :   .2

.  مريحة  غير   مواقف   أو  مظلمة،  أماكن  مخيفة،  شخصيات :  الظل  تمثل   رموزًا  تحمل  ما

 .الداخل في  يختبئ  ما فهم على يساعد الرموز هذه تحليل

  هو   ما  إخراج  على  تساعد  رقابة  بلا  والمشاعر   الأفكار  كتابة   :العلاجية  الكتابة  ممارسة .3

 . مكبوت

 تمارين  خلال  من  الظل،  مع  للتعامل  عملية  أدوات  تقدم   المدارس  بعض  :النفسي  العلاج .4

 . المكبوتة التجارب تمثيل إعادة أو الأدوار، لعب الذات، مع الحوار

التأمل يساعد على تهدئة العقل الواعي وفتح مساحة للتواصل مع  التأمل و اليقظة :   .5

 الفرد أكثر وعيًا بأفكاره ومشاعره دون إنكار أو هروب. اللاوعي. عبر اليقظة، يصبح  

 

إن مواجهة الظل ليست بالرحلة السهلة، فهي تتطلب شجاعة نفسية كبيرة وقدرة على النظر 

بصدق إلى ما نحاول عادةً إخفاءه عن أنفسنا. لكنها أيضًا رحلة ضرورية لكل من يسعى للنمو  

والتحرر. فالتصالح مع الظل لا يعني أن نستسلم لسلبياته، بل أن نفهمه ونحوّله إلى مصدر  

. ففي الغضب قد نجد طاقة للحماية، وفي الحزن قدرة على التعاطف، وفي الخوف  قوة وحكمة

 دافعًا نحو الحذر واليقظة. 

:  يونغ  عنها  تحدث  التي  التفرد  عملية  جوهر  هو  ومواجهته  الظل  فهم  إن  القول  يمكن  هنا  من

 أجزائه،  بجميع  يعترف   عندما  إلا  يكتمل  لا  فالإنسان.  وأصالة  تكاملاً   أكثر  ذات  إلى  الوصول  أي

 أكبر،   بوعي  يعيش  أن  يستطيع   فقط  وحينها.  مواجهتها  على  يجرؤ   يكن  لم  التي  تلك   فيها  بما

 . صدقًا وأكثر أعمق بطريقة المجتمع في ويشارك  نضجًا، أكثر علاقات  ويقيم

 أيضًا  هي  بل  للنفس،  المظلمة  الأعماق  في  للغوص  دعوة  مجرد  ليست  الظل  نظرية  فإن  وهكذا،

  في   لكنها  بالتحديات،  مليئة  تكون  قد  طويلة  رحلة  إنها.  خلفها  يختبئ  الذي  النور  لاكتشاف   دعوة

  الإنسان   أمام  يفتح  أرحب  ووعي  انسجامًا،  أكثر  وذات  اتزانًا،  أكثر  حياة  نحو  الطريق  النهاية

 الداخلية  والحرية النضج من أفقًا
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 رحلة التشافي  على الاستحقاق السلبي و أثره  

يا أو  إيجاب شعور الاستحقاق أيضا يؤثر على التشافي، سواء كان  آخر، نجد أن  و على جانب  

 . سلبيا

صورته عن  التي تعكس العلاقة بين الإنسان و  أحد المفاهيم النفسية العميقة  عتبر الاستحقاق  يُ 

، الاهتمام،  الذي ينتاب الفرد بأنه لا يستحق الحب. أما الاستحقاق السلبي، فهو ذلك الشعور  ذاته

إلى ما سبق ذكره في فحتى إن بدا في الظاهر أنه يسعى إلى الراحة و   النجاح، السعادة ...

  لا يصرح به لنفسه   مع أنه قدلا واعيا، يسيطر عليه الإحساس السلبي،  ه  الجملة السابقة، إلا أن

 . مباشرة و لكنه يعيش و كأن تلك حقيقة راسخة

 يتعرض   الطفل  كان  حين  المبكرة،  الطفولة  تجارب  إلى  الغالب  في  يعود  النمط  هذا  أصل

 يحمل  وهو  فيكبر.  فقط  بالإنجاز  الحب  يرُبط  كان   حين  أو  المستمر،  النقد  أو  الإهمال  أو  للتجاهل

".  بخير  أكون  أن  أستحق  لا"  ،"أنا  كما  أحد  يحبني  لن"  ،"كاف    غير  أنا: "مشوهة  داخلية  رسالة

 . منه  وعي دون حياته تحكم  راسخة قناعات إلى تتحول المعتقدات هذه

  التغيير   يقاوم  الشخص  يجعل  لأنه  أساسية،  عقبة  السلبي  الاستحقاق  يشكّل  التشافي،  رحلة  في

.  للتشافي   مهمًا  بابًا  يفتح  حتى  النمط،  هذا  إدراك   في  الفرد  يبدأ  إن  ما  لكن.  خفي  بشكل  الإيجابي 

  يحتاج   فالفرد.  الجديدة  والتجارب  والتكرار  الوعي  عبر  المعتقدات  برمجة  إعادة  أهمية  تكمن  هنا

.  الذاتية  والرعاية  الاحترام،  المشروط،  غير  القبول:  منه  حُرم  ما  لنفسه  يعطي  كيف   يتعلم  أن

  مسار  في فارقة لحظة وهي  ،"أنا كما كاف   أنا"  إلى" أستحق لا  أنا" رسالة تتحول وبالتدريج،

 .الشفاء

  متعثرة،  يجعلها  أو التشافي  رحلة يبطئ خفي عدو   هو  السلبي الاستحقاق إن  القول يمكن إذن،

  الاعتراف   إلى  يحتاج  الذي  الأساسي  الجرح  إلى  يقودنا  مهم  مؤشر  ذاته  الوقت  في  لكنه

  فيتراجع   النور،  يستحق   لا  أنه   له   يهمس  بصمت،  صاحبه   يرافق  الذي  كالظل  فهو   . والاحتضان

لكن رغم قسوته، يبقى هذا الشعور مؤشرًا بالغ الأهمية؛   .الإنجاز  أو  التغيير  من  اقترب  كلما

 .إذ يكشف لنا بصدق عن وجود جرح أعمق لم يلُتفت إليه بعد
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 :   لجذور النفسية للاستحقاق السلبيا  •

   حيث الأولى، الطفولة مراحل منذ تتشكل  عميقة  نفسية تراكمات من السلبي الاستحقاق ينشأ

  وبيئته  أسرته داخل بها يعُامَل التي الطريقة خلال من ذاته عن  صورته تكوين في الطفل يبدأ

  فإنه   والاحتواء،  التقدير  غياب  أو  المستمر  الانتقاد   يسوده  جوّ   في  الطفل  ينشأ  عندما .  المباشرة

ً   يتبنى  الشعور  هذا  فيصبح  ،"والاهتمام  الحب  يستحق  لا "  أو"  كاف    غير"   أنه  فكرة  تدريجيا

 . النفسية  منظومته في ثابتة قاعدة

ً   الجذور   أكثر  من  التشجيع،   من   أكثر  العقاب   على  تركز  التي  القاسية   التربية   النمط،  لهذا  شيوعا

 المتكررة  المقارنة  أن  كما.  الإنساني  بوجوده  لا  فقط،  بأدائه  مرتبطة  قيمته  أن  الطفل  يتعلم  حيث

ً   النفس   في  تزرع  الزملاء  أو  الإخوة  بين ً  نفسه يرى  الشخص  فيبدأ  بالدونية، إحساسا   أقل   دائما

 . الآخرين من

  الوالدين   أحد   فقدان   أو  العاطفي،  الإهمال  الهجر،  مثل  —  المبكرة  النفسية  الصدمات  فإن  كذلك،

ً  أثراً  تترك  —   لا  أو  مؤقت  شيء الأمان أو الحب بأن  داخلي اعتقاد  فينشأ اللاوعي،  في عميقا

  ذاته   من  التقليل  مثل  دفاعية،  آليات  يطور  الفرد  يجعل  المستمر  بالتهديد   الشعور  هذا.  يُستحق

 . لها  استحقاقه في يثق لا لأنه المساعدة، أشكال من شكل أي رفض أو

  - كالتنمر أو الرفض أو الفشل الدراسي    - أما في مرحلة المراهقة، فإن التجارب الاجتماعية  

قد تعُمق هذا الإحساس بعدم الكفاية، خاصة إن لم يجد الفرد من يسانده نفسياً. بمرور الوقت،  

"الاستحقاق   من  نمط  على  الباطن  العقل  تبرمج  معتقدات راسخة  إلى  التجارب  هذه  تتحول 

المحدود"، أي أن الشخص قد يقبل بنجاحات صغيرة، لكنه لا يسمح لنفسه بتحقيق إنجازات 

 .  يراها متناسبة مع قيمته الذاتيةكبرى، لأنه لا

 

 :  عراض الاستحقاق السلبيأ •

  التي   والسلوكية  النفسية  الأنماط  من  مجموعة  السلبي  الاستحقاق  من  يعانون  الذين  الأفراد  يظُهر

 الأعراض   هذه.  والنجاح  بالسعادة  بالجدارة  الشعور  أو  الخير  لتلقي  داخلي  رفض    عن  تكشف 
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  إيجابية”، “  حتى  أو  عادية”“  سلوكيات  خلف   أحيانًا  تتخفى  لأنها  البداية،  في  واضحة  تكون  لا  قد

الأعراض   و من أبرز  . واللاواعية  الواعية  الذات  بين  خفي   صراع  عن  تعبرّ  العمق  في  لكنها

 نذكر : 

  إلى   يميل  السلبي   الاستحقاق  من  يعاني   الذي  الشخص  ر:باستمرا  الذات  من  التقليل ✓

.  الاحترام  أو  بالنجاح  جدير  غير  وكأنه   أخطائه،  وتضخيم  ضعفه  نقاط  على  التركيز

  ويشكك  إنجازاته من يقلل دائمًا ناقدًا  صوتاً يسمع حيث الداخلي، الحوار إلى ذلك  يمتد

 . قيمته في

يتمثل ذلك   السعادة  أو  النجاح  من  الخوف  ✓   أحياناً   النجاح  يرتبط  إذ  اللاوعي،  في: و 

  يُقابل   التألق  فيها   كان  بيئات  في  تربوّا  من   لدى  خصوصًا  العقاب،  أو  الرفض  أو   بالألم

  أو   مهمًا،  عملًا   يؤجل  كأن  وعي،  دون  نفسه  الشخص  جلدي  قد  لهذا،.  النقد  أو  بالغيرة

 . الأفضل يستحق بأنه يشعر لا  لأنه فقط فرصه، من تقللّ قرارات يتخذ

  إلى   النمط  هذا   أصحاب   ينجذب   ما  كثيرًا:    المتوازنة  غير  أو   المؤذية  العلاقات  اختيار ✓

 أو  التقليل  أو  بالإهمال  فيقبلون  القيمة،  بعدم  شعورهم  تأكيد  يعيدون  أصدقاء  أو  شركاء

 .يستحقونه ما هذا أن يرون العمق في لأنهم السيطرة،

   يردّون   أو  بالارتباك   يشعرون  عليهم،  أحدهم  يثُني  حين:    الدعم  أو  المديح  تقبلّ  صعوبة ✓

  التقدير   كلمات  وكأن (.  حظ”  مجرد  كان   يستحق،  شيء  لا)“  الإنجاز   من   بتقليل  لمديحا

 .الرفض من داخلي بجدار تصطدم

  وتقديم   الآخرين  إسعاد   عبر  قيمتهم  إثبات   يحاولون  :  العطاء  في   المبالغة  إلى  الميل ✓

 غالبًا السلوك  هذا خلف . الجسدية أو  النفسية احتياجاتهم حساب على حتى التضحيات،

 . يمُنح أن لا  يكُتسب أن يجب الحب بأن   دفين شعور

  أن   من  مستمر  قلق  في   يعيشون :    القبول  فقدان  من  الخوف   أو   بالذنب  الدائم  الإحساس ✓

  قيمتهم   أن  ظناً  الجميع،  إرضاء  إلى  جاهدين  فيسعون   يرُفضوا،  أو   الآخرين  يغُضبوا

 . عنهم  الآخرين رضا على  تعتمد

  غالبًا   مرتبطة  السلبي   الاستحقاق  جذور   لأن:    الألم  تجاوز  وصعوبة  بالماضي  التعلق ✓

   القديم،   الظلم  أو  الألم  ذكريات  إلى مرارًا  يعود  نفسه  يجد  الشخص  فإن  مجروحة،  بطفولة
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 . الجدارة بعدم الحالي شعوره تبرر وكأنها

  دفاعية  آلية بل الشخصية، في ضعفًا أو الطموح في نقصًا ليس السلبي الاستحقاق  العمق، في

  في  استمرارها لكن  .الحياة من  مبكرة مراحل في  العقاب  أو  الخذلان من  النفس لحماية  تشكّلت

  استقبال   عليه  فيصعب  الذاتي،  التأنيب  من  خفية  دائرة  في  يعيش  الشخص  يجعل  الراشدة  الحياة

 . بالذنب شعور  دون  النفسية الراحة حتى أو النجاح،  المال، الحب،

 

 : التشافي تأثير شعور الاستحقاق على  •

  النفسي،   التشافي  مسار  ترُبك   أو  تبُطئ  التي  الخفية  العوائق  أكثر  من  السلبي  الاستحقاق  يعُدّ 

  في   الفرد  يشعر  فحين.  والتئامه  باندماجه  يسمح  أن  بدل  الألم  فيعمّق  الداخل،  من  يعمل  لأنه

  غير   بمقاومة  تقُابلَ  للشفاء  محاولة  أي  فإن  الحب،  أو  السلام  أو  الراحة  يستحق  لا  بأنه  أعماقه

  لكنه   التأملية،  بالممارسات  أو  بالعلاج  الشخص  يبدأ  فقد:  مختلفة  صور  في  ذلك   يتجلّىو   .واعية

.  يتحسن”“  لأنه  بالذنب   حتى  أو  واللامبالاة،  بالملل  يشعر  أو  واضح،  سبب  دون  فجأة  يتوقف 

 . نفسه عن  يحملها التي الصورة مع تتعارض لأنها الشفاء فكرة يرفض الباطن  عقله كأن

  بالتحرر   لنفسها  النفس  تسمح   أن   فبدل.  الألم  دائرة  يغذي  السلبي   الاستحقاق  النفسية،  الناحية   من

  فيصبح   الجدارة،  بعدم  الإحساس  لتبرير  باستمرار  استحضارها  تعيد  الماضية،  التجارب  من

  يعُيدون  وأشخاصًا مواقف  –  وعي دون –  يختار الفرد يجعل  أنه كما. دائمًا حاضرًا الماضي

 . أعماقه  في به  يؤمن ما  ليؤكد فقط الإهانة، أو بالرفض  الإحساس نفس له

  نقص   من  فيه  ما  بكل  الذاتي  التقبل  على  الانفتاح   يتطلب من الإنسان  التشافي،  مسار  غير أن

  مع   التسامح  أن  صاحبه  يُقنع  إذ  العملية،  هذه   وجه  في   يقف   السلبي  الاستحقاق  لكن  وضعف،

  لا   الشفاء  لأن  العلاج،  جوهر  يضيع   وهنا . يستحقه” لا  ترف “  لها  الغفران  وأن  ضعف،  الذات

 و حين   .يتعافى  وأن  يخطئ  أن  له  مسموح  بأنه  الفرد  فيها  يشعر  آمنة  داخلية  بيئة  في  إلا  يتحقق

  انفتاح، إلى المقاومة وتتحول، طاقته بالتوجه نحو الشفاء و النمو تبدأيدرك الفرد ذلك، 
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ذلك أن    .الداخلي  السلام  نحو  ثابتة  بخطى  يقوده  ناعم  وعي   إلى  والإنكار  ثقة،  إلى  والخوف 

من   النفس  السلبيبرمجة  تحرير  يعني   الاستحقاق  بل  بسرعة،  الألم  تجاوز  يعني  إعادة    لا 

 ، و أن يصبح الشفاء حقا طبيعيا و ليس جائزة مشروطة. مع الذاتتعريف العلاقة 

  

 ة خلاصـــــــ

  الذي   العميق  الجزء  ذلك   إلى   الأولى،  الذات  إلى   عودة  سوى   ليست  النفسي  التشافي   رحلةإن  

  يبدأ . الداخلي للسلام الصافية البذرة  نفسه  الوقت في  ويمثل القديمة، الجراح أثر يحمل زال ما

  فاختبأ   ضعفه،  لحظات   في  خُذل  الذي  الحساس  الكائن  ذاك   ،"الداخلي  الطفل"  من  المسار  هذا

  أعمق   أمام  الباب  نفتح  والاعتراف،  الحنان  ونمنحه  إليه  نلتفت  عندما.  الأمان  منتظرًا  داخلنا

 . أنفسنا مع المصالحة أشكال

 تلك   أي  ،"لظل"ا  ب   يونغ  كارل  أسماه  ما  نواة   تشُكّل  فهي  معزولة؛  تبقى  لا  الطفولة  جراح  لكن

  مواجهة   ليست  الظل  مواجهةف.  تخُيفنا  أو   تؤلمنا   لأنها   ذواتنا  في   رؤيتها   نرفض  التي   الجوانب

  وغضبنا   ضعفنا  ونتقبل  إنكاره   نحاول  بما  نعترف   حين .  للإنسان  الكاملة  للحقيقة  بل  للشر،

  كما   إنسانيتنا  مع   ونتصالح  طاقتنا،  يستنزف   كان  خفيّ    صراع    من  نتحرر  المكبوتة،  واحتياجاتنا

 . إنكار أو أقنعة دون  هي،

  نستحق   لا  أننا   نؤمن  يجعلنا  إذ  بالماضي،  يربطنا  قيد  كأخطر  السلبي   الاستحقاق  يبقى  ذلك،  ومع

  ويستمر   الطفولة،  منذ  فينا   غرُست   التي  القديمة  الرسائل  صدى   إنه .  النجاح  أو   الراحة  أو  السعادة

  بناء   نعيد  عندما إلا يتحقق لا الشعور هذا  تجاوز. والشفاء  التغيير على  قدرتنا على  التأثير في

 حق  بل  مكافأة  ليس  الشفاء  أن  ونؤمن  المشروط،  غير  القبول  أساس  على  الذات  مع  العلاقة

 . ويحتضنها جراحه يرى  أن اختار من لكل طبيعي

 الظل   البداية،  يمثل   الداخلي  الطفل:  التشافي  خريطة   لتصوغ  الثلاثة  المحاور   هذه  تتكامل  هكذا،

 مرورًا  بالألم،  الاعتراف   من  تبدأ  النور،  نحو  رحلة  إنها.  التحرر  يمثل  والاستحقاق  العمق،  يمثل

   فعليًا يبدأ نفسه، من  الهروب عن  الإنسان يتوقف  فحين. الذات مع السلام إلى وصولاً  بالفهم،
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التشافي، و هو ما سنتطرق للحديث   لكن هذه العملية لا تتم إلا باستخدام تقنيات .إليها بالعودة

 الأخير من الكتاب. الخامس و عنه في الفصل 
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 رب التفريــــــغ ــاــات و تجـالفصـل الخامـــس : تقنيـ

 

  مشاعر .  سواء  حدّ   على  والنفس  الجسد  تثقل  لكنها  بالعين،  ترُى  لا  خفية  تراكمات    الإنسان  يعيش

  الذاكرة   في  عالقة  بقيت  وذكريات  مجاملة،  أو  خوفًا  ابتلعناها  كلمات  بالعبور،  لها  يُسمح  لم

  توتر،   إلى  الداخلي   الصمت  هذا  يتحول  الوقت،  مرور  ومع.  الروح  طريق  في  صغيرة  كحجارة

  التشافي   أعمدة  أحد  بوصفه  التفريغ  أهمية تنبع  هنا  من.  وجسدية  نفسية  أمراض    حتى  أو  قلق،

 للطاقة   تسمح   وتحرير   وعي  عملية   هو   بل  الاستسلام،  أو  الضعف   يعني   لا  فهو   الأساسية،

 . الآمن مخرجها تجد  بأن الراكدة

  واقعية   تجارب  إلى  سنتطرق  كما.  أشكاله  بمختلف   التفريغ  تقنيات  من  سنقترب  الفصل،  هذا  في

  التخلص   ليس  الهدف   طبعا،.  سنين  منذ   مغلقة  أبوابًا   تفتح   أن  بسيطة   لممارسة  يمكن  كيف   تظُهر

  هي   ناجحة  تفريغ  تجربة  فكل.  وصدق  بلطف   جذوره  وتفكيك   رسالته  فهم  هو  ما  بقدر  الألم  من

 . بالسلام  ومليئة متصالحة، صافية،: خُلقت   كما الذات إلى وعودة    داخلية خفة   نحو خطوة

 

 تقنيات التشافي  ✓

 تنقسم إلى ثلاث استراتيجيات و  التقنية الأولى:• 

 : فهم الواقــعاستراتيجية  ➢

.  فهمه لذاته و لمدى تأثره بأسرته   ، وأيضا، وفهمه لما يعيشهوأساسها وعي الشخص بحاضره

 و يعتبر ذلك بمثابة خطوة أولى نحو التشافي. 

 : فهم المشاعراستراتيجية  ➢

 على إدراك أن المشاعر ليست عشوائية، بل رسائل تحمل معاني محددة   المرحلةتقوم هذه 

 عن احتياجاتنا وتجاربنا. حين نحاول إنكارها أو تجاهلها، فإنها لا تزول، بل تتفاقم. لذلك، يبدأ  
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 التشافي الحقيقي حين نسمح لأنفسنا بسماع رسائل مشاعرنا وفهمها بوعي، لأن هذا الفهم يفتح  

 الباب أمام معالجة الجروح القديمة وتحرير العواطف المكبوتة.

 : الوعي بالمشاعر وإدارتهااستراتيجية  ➢

في هذه المرحلة، ننتقل من الفهم إلى التوازن. فالكثيرون عندما يكتشفون التأثيرات السلبية  

من الأسرة أو الماضي يدخلون في حالة من الغضب والألم، وإذا لم يعُالج هذا الشعور يتحول  

إلى معاناة مستمرة. هنا، يساعدنا الوعي على إدارة الغضب، وتوجيهه بشكل صحيح نحو  

التحرر، بدلًا من تركه يتحكم بنا. وعندما نوجّه هذه الطاقة لِّصالحنا، يمكن أن تتحول التغيير و

 إلى دافع قوي للإبداع والنمو. 

 

 : التشافي من تأثيرات الأسرة المضطربةالثانيةالتقنية • 

وتحرير   الداخلي،  الطفل  تشافي  من خلال  الذات  مع  العميق  العمل  على  التقنية  هذه  ترُكّز 

المعتقدات السلبية التي اكتسبناها من الأسرة، إلى جانب تنمية الوعي الذاتي وتحرير مشاعر  

الألم. الهدف هو بناء الذات وتطويرها على أسس صحية ومتوازنة، لأن التشافي لا يقتصر 

 الألم فقط، بل يشمل أيضًا إعادة بناء العلاقة مع النفس بطريقة أكثر وعيًا ونضجًا. على إزالة  

 الداخلي الطفل تشافي  تمرين  تقنية• 

  واحتوائه   الداخلي  الطفل  مع   التواصل  عبر  القديم   العاطفي   الجرح  مداواة  إلى   التقنية  هذه   تهدف 

 . والوعي بالمحبة

  التنفس   تمرين  مارس  ثم .  الاسترخاء  على   يساعدك   ومريح   هادئ  مكان   بتهيئة  ابدأ ▪

،  لخمس  احبسه  خمسة،  إلى  العدّ   حتى  الأنف   من  نفسًا  خذ(:  5-5-5) العميق   ثم   ثوان 

 . جسدك  يهدأ حتى التمرين كرر. خمسة إلى تعد وأنت  الفم من أخرجه

  سيظهر   الشاشة   على.  الحجم  متوسطة  شاشة   أمام  هادئة   غرفة  في   نفسك   تخيلّ  بعدها، ▪

  تفاصيله   راقب.  الخوف   أو  بالرفض  فيها  شعرت  لحظة  ربما   —  طفولتك   من  مؤلم  مشهد

 حينها؟ تشعر كنت وكيف  الأهل؟ تصرف  كيف  بهدوء،
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.  بلطف   واحتضنه   المشهد  ادخل  ثم  الصورة،  في  تراه  الذي  الصغير  الطفل  من  اقترب ▪

  لمشاعر   واسمح  احتاجه،  الذي   الأمان  امنحه.  وحده  يعد  لم  وأنه  ألمه،  تفهم   أنك   أخبره

 . بحرية تعُبَّر أن الغضب أو الحزن

 لتحرير   بل  حدث،  لما  تبريرًا  لا  المشهد،  في  أيضًا  واحتضنهم  الأهل  سامح  استطعت،  إذا ▪

 . الماضي ثقل من نفسك 

 مشاعرك   ودع  الشفاء،  على  وقدرتك   وعيك   على  الله  واشكر  عميقاً  نفسًا  خذ  الختام،  في ▪

 .الداخلي التحرر نحو خطوة هي وعي، لحظة فكل. بسلام تنساب 

 

 النفسي  التفريغات  تقني ✓

 :تقنية التفريغ • 

 Psychological)  النفسي  التفريغ  بمفهوم  أيضًا  والمعروفة  المخ،  إفراغ  تقنية  تعُد

Discharge)، الإكلينيكي  النفس علم في المستخدمة الحديثة العلاجية الاستراتيجيات إحدى  

 والمشاعر  الأفكار  تراكم  من  العقل  تحرير  إلى  التقنية   هذه  تهدف .  النفسية  الضغوط  وعلاج

 داخلية  صراعات  أو  اليومية،  الحياة  ضغوط  أو  مؤلمة،  تجارب  عن  ناتجة  كانت  سواء  السلبية،

 والسلوكي،  التحليلي  النفس  علم   في  أساسي  مبدأ  على  الأسلوب  هذا  يرتكزما  ك .مُعالجة  غير

  في   اضطرابات  قلق،  توتر،  شكل  في  يظهر  نفسي  احتقان  إلى  يؤدي  الانفعالي   الكبت   أن  وهو

  الانفعالي   التوازن  إعادة   على   المنتظم   التفريغ  يساعد   بينما   التركيز،  في  صعوبات   أو  النوم،

 .والمعرفي  النفسي الأداء وتحسين

o للتقنية العلمية الأسس  : 

 .  والعاطفي  الذهني  المحتوى  تنظيم  لإعادة  وسيلة  النفسي  التفريغ  يعُتبر  النفس،  علم  منظور  من

 التراكم  هذا  يؤدي  الوقت،  مرور  ومع  الانفعالية،  المعلومات  تراكم  بعملية  يتأثر  البشري  فالعقل

 .العاملة والذاكرة المنطقي التفكير كفاءة من يضعف  معرفي تشويش إلى
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 الذاكرة  إلى  العاملة  الذاكرة  من  والمشاعر  الأفكار  نقل  في  تساعد   المخ  إفراغ  تقنية  غير أن

 التركيز  على  القدرة  ويعُيد  الذهني  الحمل  من  يُخفف   مما  ومنظمة،  آمنة  بطريقة  المدى  طويلة

 .الداخلي والهدوء

o النفسي التفريغ تقنية تطبيق طرق  : 

 : التعبيرية  الكتابة. 1

  يكتب   أن   الفرد  من  يطُلب.  النفسي  التفريغ  في   وفاعلية  شيوعًا   الأساليب  أكثر  من  الكتابة   تعُد

  القواعد  أو  بالأسلوب الاهتمام  دون هموم،  أو تجارب، مشاعر، أفكار، من بباله يخطر ما كل

 .اللغوية

  تحليل   في  يُسهم  مما  الوعي،   إلى   اللاوعي  من   الداخلي   المحتوى  نقل  إلى  العملية  هذه   تهدف 

  جهاز   تحسين  في  تساهم   أنها(  Pennebaker, 1997)  دراسات  أثبتت  وقد.  وفهمها  المشاعر

 . والاكتئاب القلق أعراض وتقليل المناعة

 : مرتفع بصوت  التحدث. 2

 القشرة  مناطق  لتفعيل  فعّالة  أداة  الذي يعدّ و  المشاعر،  عن  اللفظي  التعبير  الأسلوب  هذا  يتضمن

 النشاط   وتقليل  التوتر  تخفيف  في  يساعد  مما  العاطفي،  التنظيم  عن  المسؤولةة  الأمامي  الجبهية

 . بالانفعالات  المرتبط الحوفي الجهاز في المفرط

 :  الفني التعبير. 3

 الرسم، مثل فنية وسائل تسُتخدم اللفظي، التعبير  في صعوبة يجدون الذين للأشخاص بالنسبة

  المشاعر   إخراج  على  الفن   يُساعدذ  إ .رمزية  تفريغ  كوسائط  الموسيقى  أو  النحت،  التلوين،

  بالفن   العلاج  في  بها  المعترف   العلاجية  الأساليب  من   ويعُتبر  مباشرة،  غير  بطريقة   المكبوتة

(Art Therapy)، الداخلية  النفسية الحالة على كدلائل والألوان الرموز تفسير يتم حيث 

 :  ملحـــــوظة «--

   أو  الحاد الاكتئاب مثل المعقدة المرضية الحالات  في النفسي العلاج عن  بديلاً   التقنية تعُتبر لا
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ففي الحالات    .شاملة  علاجية   خطة  ضمن  فعالة  مساعدة   أداة  لكنها  الصدمة،  بعد   ما  اضطرابات

 للمشاعر،  العميق  الفهم  نحو  التفريغ  عملية  توجيه  في  الأخصائي  يُساعدمعقدة و المزمنة،  ال

هة، الأفكار بناء  وإعادة  . الإيجابي التكيف  مهارات وتطوير المشوَّ

 

 :  ـــةة المحاكمــتقني •

. النفسية  الضغوط  من  والتخلص  السلبية  المشاعر  لتفريغ  تستخدم  نفسية  تقنية  هي  المحاكمة  تقنية

 : التقنية هذهتطبيق   كيفية إليك 

 التي   والمشاكل  نفسه   فهم  على  لمساعدته  للشخص  النفسي  التأهيل  يتم*:  النفسي  التأهيل. *1

 . منها يعاني

 . بيضاء ورقة على  عليه  سلبي تأثير  لديهم الذين  الأشخاص أسماء يكتب *: الأسماء كتابة. *2

 : يتضمن محاكمة نموذج الشخص يكتب*:  المحاكمة نموذج. *3

 .كقاض   اسمه الشخص يكتب*: القاضي* -

 . ماتهبصفته م  عليه سلبي تأثير  لديه الذي الشخص اسم يكتب*: المتهم* -

  شعور   من   لديه   وما   منه   يعاني   ما  مفصل  بشكل  الشخص  يكتب*:  السلبية  المشاعر   كتابة. *4

 . المتهم تجاه سيئ

 . المتهم على  مناسبًا  يراه الذي الحكمَ  يصدر*: الحكم إصدار. *5

 حوله   دائرة  برسم   ويقوم   المتهم  للشخص  بسيطًا  مجسمًا  الشخص  يرسم*:  المجسم  رسم. *6

 . عليه ويشطب

 .  السلبية المشاعر لتفريغ الورقة بحرق الشخص يقوم *: الورقة حرق. *7

   السلبية  المشاعر تفريغ على  الأفراد تساعد  أن يمكن  قوية أداة المحاكمة تقنية تعتبر لذلك  «--

   تحسين في  مفيدة التقنية هذه تكون  أن كن كما يم. المزعجة النفسية الضغوط من والتخلص
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 .التكيف  على القدرة وتعزيز النفسية الصحة

 

 : ـــة الشمعــــةقنيت  •

  وعاطفية   رمزية  وسيلة  هي  و  صعوبتها،  درجة   في  المتوسطة  التقنيات  من  الشمعة  تقنية  تعُتبر

 . ومتحررة آمنة بطريقة المكبوتة المشاعر لتفريغ

  . دخانها  مع  ويتبدّد   يطُهَّر  أمامها  يُقال  وما  التحوّل،  رمز  النار:  بسيط  مبدأ  على   تقوم   الفكرة

 : التاليويمكن تطبيقها ك

  التقنية،   إجراء  قبل  نفسيا   تستعد  حيث.  أحد  فيه   يزعجك   لا   مكان  في   هادئة  بجلسة  ابدأ ✓

  تخيلّ   ثم .بها  بالارتباط  تشعر  حتى  قليلًا   لهبها  متأملًا   واجلس  أمامك،   شمعة  أشعل ثم

 .مقاطعة أو  حُكم دون يسمعك  صامت صديق الشمعة أن

  اسمح  .لأحد   قوله   تستطع  لم  بما  يوجعك،  بما   أخبرها   —   بصدق  إليها  بالتحدث   ابدأ ✓

  في   ما  تخُرج  أن  فالمهم  يهم،  لا  خافت،   أو   عال    بصوت   بحرية،  تخرج  أن  لكلماتك 

  إن   الدموع  حتى  أو  الخيبة،  الغضب،  المؤلمة،  بالمشاعر  البوح   يمكنك  .ثقل  من  داخلك 

 .إليك  طريقها وجدت

  وتحرقه   قلت  ما  كل  تحمل  كأنها  الشمعة  إلى  وانظر  عميقًا،  نفسًا  خذ   تنتهي،  حين ✓

  أثقل   ما  يتلاشى  الدخان  مع  أن  متخيلًا   برفق،  وأطفئها  داخلك،  في  اشكرها  ثم.بالنور

 .روحك 

   :ه ـنبيـــــت« ---

قبل القيام بها، يفُضل  تقنية الشمعة قد تكون مفيدة، لكنها ليست مناسبة للجميع في كل الحالات.

الشخص مستقر عاطفيًا  أو على الأقل التأكد من أن    —دائمًا إجراء تقييم بسيط للحالة النفسية  

 لذلك لا ننصح   حتى لا يتحول التفريغ إلى إعادة فتح للجروح.  —ولا يعاني من صدمة نشطة  

بالتفريغ و وعي ذاتي بحالته إذا قام شخص أما    .بتطبيقها إلا إذا كان لدى الشخص دراية 

 بتطبيق تقنية الشمعة دون تقييم نفسي مسبق، فالأثر يمكن أن يختلف من شخص لآخر بحسب  
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 فيما يلي ما قد يحدث:  حالته النفسية ومدى وعيه بذاته.

 تحرر مشاعر مكبوتة بشكل مفاجئ:  .1

قد يؤدي التمرين إلى انفجار عاطفي قوي، خصوصًا إن كانت هناك جروح قديمة أو صدمات  

لمواجهتها  غير معالجة. الشخص قد يبدأ بالبكاء الشديد أو تذكر أحداث مؤلمة لم يكن مستعدًا 

 بعد. 

 : إعادة تنشيط الصدمة .2

في بعض الحالات، عندما يواجه الشخص مشاعره بعمق دون وجود دعم أو توجيه نفسي،  

يمكن أن يعيد الاتصال بتجارب مؤلمة بطريقة مؤذية، فيشعر بالخوف أو الذنب أو الانهيار  

 العاطفي بعد التمرين. 

 ارتباك أو شعور بالضياع:  .3

نية واضحة قبل التمرين، فقد يخرج منه  إذا لم يكن   الشخص يفهم آلية التفريغ أو لم يضع 

مشوشًا أو يشعر بالفراغ بدل الراحة، لأنه أفرغ الألم دون أن يعرف كيف يحتويه أو يرممه 

 بعد ذلك. 

 تحسن مؤقت في التنفيس فقط:  .4

الجذرية   تبقى الأسباب  نفسي،  تقييم  لكن دون  التمرين،  بعد  براحة فورية  البعض  يشعر  قد 

 للمشاعر غير معالجة، فيعود الألم بعد فترة لأن الجذر العاطفي لم يُفهم أو يحُلّ.

 

 :ـــسـج النفـلاـي العـبين فـوــــأسل ــر شهأ ✓

ت المعقدة و المضطربة، الالكن في الح.  الذاتيتقنيات العلاج  إلى هنا نكون قد تطرقنا إلى أهم  

بعد    ذكرها  ، هذا الأخير قد يعتمد أحد التقنيات السابقنفسيخصائي  ألا بد من اللجوء إلى  

... غير أنه سيعتمد على  الحالة النفسية للشخص و معرفة مشكلتهلتشخيص القيام بتقييم نفسي 

 و البرمجة    (CBTالعلاج المعرفي السلوكي )  هَرها، أشدة و أكثر تطوراساليب علاجية معتمَ أ
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 .(NLPاللغوية العصبية )

 : يــي السلوكــلعــلاج المعرف ا• 

  والسلوكيات   السلبية  الأفكار  وتغيير  تحديد  على   يركز  علاجي  نهج  هو  السلوكي  المعرفي  العلاج

  على   الأفراد  مساعدة   إلى  العلاج  هذا  يهدف .  النفسية  الصحة  على   تؤثر  التي   الصحية  غير

 . حياتهم جودة وتحسين والسلوك،  للتفكير جديدة مهارات تطوير

 : السلوكي المعرفي العلاج مبادئـ 

 :والسلوك  المشاعر على تؤثر الأفكار. 1

  مشاعرنا   على  مباشر  بشكل  تؤثر  حولنا  من  العالم  وعن  أنفسنا  عن  نعتقدها  التي  الأفكار

 لها   أخرى،  جهة   من  الآخرين   وحول  جهة،  من   ذواتنا  حول  تراودنا  التي   فالأفكار.  وسلوكنا

 . لدينا الباطن العقل على مباشرًا أثرًا لها أن  كما شخصياتنا، تشكيل  في واضح  تأثير

 : تغييرها يمكن السلبية الأفكار. 2

  هذه  بتفنيد  نقوم فعندما . وتحديها وتحليلها  عليها التعرف  خلال من  السلبية الأفكار تغيير يمكن

  التي   السلبية   المشاعر  من  للتخلص  حلول  وضع   وبالتالي   وتحليلها،  فهمها  من   نتمكن  الأفكار،

  .الأفكار تلك  تخلّفها

 : تغييره يمكن لسلوك ا.  3

   شك  ولا. الإيجابي السلوك  وممارسة  جديدة مهارات تعلم خلال من السلوك  تغيير يمكن

  عبر الأفضل السلوك  نحو  التوجه  هو السيئ السلوك  من للتخلص الطرق أنجح من أن

 . الإيجابي  التفكير على وتدريبه  الباطن العقل تهذيب

 : السلوكي المعرفي العلاج خطواتـ 

 :  بالترتيب محددة خطوات اتباع من  لابد

 : السلبية  الأفكار تحديد: أولاً ~ 
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 رصدها  خلال   من  وذلك   النفسية،  الصحة  في  تؤثر  التي  السلبية  الأفكار  بتحديد  العلاج  يبدأ

 . لاحقًا معها التعامل لتسهيل مفصل بشكل وكتابتها

 : السلبية الأفكار تحليل: ثانياً~ 

  في   وتصنيفها   حدة   على  فكرة  كل  تفنيد   عبر  وواقعيتها،  دقتها   مدى  لتقييم   الأفكار  هذه  تحليل  يتم

 . جذورها وفهم  تنظيمها على  يساعد جدول

 : السلبية الأفكار تحدي :  ثالثاً~ 

  إيجابية   أكثر  بأفكار  واستبدالها  لها  مناقضة  أدلة  عن   بالبحث  السلبية   الأفكار  توُاجَه  التحليل،  بعد

 التركيز   عبر   بنفسه  وثقته إرادته  استعادة   على   الشخص  تحفيز  يتم   المرحلة،  هذه  في .  وواقعية

 . وتطويرها  قوته نقاط على

 : جديدة مهارات تعلم: رابعًا~ 

ع  المشكلات حل مهارات مثل والسلوك، التفكير في تساعده مهارات اكتساب على الفرد يُشجَّ

 . بمرونة الحياتية المواقف  مع التعامل على قدرته يعزز ما الفعّال، والتواصل

 : الإيجابي  السلوك  ممارسة: خامسًا~ 

 مثل   اليومية،  الحياة  في   إيجابية  سلوكيات  تبنّي  خلال  من  أفعال  إلى   الجديدة  الأفكار  تتُرجَم

  التوتر   لتخفيف   الرياضة  وممارسة  الإيجابية،  المشاعر  وتنمية  المشجعة،  العبارات  ترديد

 .المزاج وتحسين

 : الاجتماعية المهارات على  التدريب: سادسًا~ 

  اجتماعي،   تأهيل  دورات  أو  تدريب   برامج عبر  النزاعات   وحل  التواصل  مهارات  تطوير   يتم 

 . الاجتماعي  محيطه في بسلاسة  الاندماج على الفرد يساعد مما

 :السلوكي المعرفي العلاج فوائدـ 

 . والاكتئاب  القلق مشاعر  من التخفيف  في يساهم:  النفسية الأعراض تقليل. 1
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 . الدراسة  أو  العمل  في  الأداء  مستوى   ويرفع  الاجتماعية  العلاقات  يعزز:  الحياة  جودة   تحسين .  2

 . الذات  وقبول إيجابية  أكثر ذاتية صورة بناء على  يساعد: بالنفس الثقة تعزيز. 3

 

 ـــة الخلاص

  والسلوك   التفكير  أنماط   تعديل  إلى  يهدف   فعّال  علاجي   أسلوب   هو  السلوكي  المعرفي  العلاج

  الاضطرابات  على والتغلب أفضل نفسي توازن  تحقيق على  الأفراد يساعد مما السليمة، غير

 . الشخصية واضطرابات  والاكتئاب القلق مثل

 

 اللغوية العصبية:لبرمجة ا •

  أكثر   من(  Neuro-Linguistic Programming – NLP)  العصبية  اللغوية  البرمجة

  النفس   علم   بين  تجمع   لأنها   الوقت،  نفس   في   والاهتمام  للجدل  إثارة  الحديثة  النفسية  الأساليب

  إلى   تهدف التي   النفسية  التقنيات  من  مجموعة  هيو .اللاواعي  العقل  في  التأثير  وفن التطبيقي

 والصور (  الذاتي  الحوار)  الداخلية  اللغة  تغيير  طريق  عن  والسلوك   التفكير  طريقة  برمجة  إعادة

 .العقل يصنعها  يتال الذهنية

 : بين العلاقة على يركز علم  هي آخر، بمعنى

 . المعلومات مع  الدماغ عاملتكيفية (: Neuro) العصب ❖

 . ومشاعرنا  تفكيرنا الكلماتكيف تشكل (:  Linguistic) اللغة ❖

 . الدماغ  في ة العادات و الأفكارصياغ كيف تعاد  (:  Programming) البرمجة ❖

 .”الحاسوب مثل تمامًا برمجته، يمكن البشري العقل“

 NLP للـ الأساسية المبادئـ  

   أن نحكم لا يجب  إذن مختلفة، زاوية من العالم يرى شخص كل : الواقع ليست. الخريطة  1
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 . منظورنا حسب  الناس على

 . سلوك =  إحساس=  فكرة =  الكلمة؛ مشاعرنا يصنع لأنفسنا  نقوله ما. 2

 . للتطور  درس  هي  سلبية  تجربة  أي (.Feedback)  راجعة  تغذية  فقط  بل  فشل،  هناك   ليس.  3

  رسائل   ترسل  كلها  الصوت   ونبرة  التنفس،  الجسدي،  الموقف  .مرتبطان  والجسد  العقل.  4

 . للعقل

 

 العصبية اللغوية البرمجة تقنيات  أهم ـ

 للتقنية الهدف:  مبسط شرح« --

 من   تعلمت"  تقول  ،"فشلت"  تقول  أن  بدل:  مثلاً  ، الحدث معنى تغيير :  التأطير إعادة ✓

 ". التجربة

  بلمس   الثقة   شعور  تربط   مثلاً ،  معينة  بحركة  إيجابي  إحساس  ربط:    الشرطي  الربط ✓

 . لاحقاً وتستدعيه صدرك،

  وكأنه   بوضوح  الهدف   تتخيل،  هدف   لتحقيق  الباطن  العقل  تحفيز:  الإيجابي  التصور ✓

 .فعلاً  تحقق

  أن   وتحاول  وتصرفهم  تفكيرهم  طريقة  تلاحظ، أي  الناجحين  سلوك   تقليد:    النمذجة ✓

 . تتبناها 

 كمراقب،  خارجه،  كأنك   الموقف   ترى، بأن  المؤلمة  الذكريات  أثر  تخفيف  :  الارتباط فك  ✓

 . السلبية المشاعر فتنقص

 

 العلاجية  الأهداف  ـ

o بالنفس  الثقة تقوية 

o والتردد  الخوف  تجاوز 
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o والغضب التوتر إدارة 

o السلبية العادات كسر 

o والإقناع  التواصل تحسين 

o السلبية  والبرمجات الماضي من التحرر 

 

 العلمي الجانبـ 

 مثل العلاج المعرفي السلوكي،  رسميًا  معتمداً  نفسيًا  علاجًا  ليستالبرمجة اللغوية العصبية  

 . الإنساني النفس علم  من ملاحظات على  مبنية قوية ذاتي  تطوير مدرسة لكنها

 . صارم بشكل علمياً يؤكد لم لأنه للجدل مثير الآخر والبعض جدًا، فعالة تقنياتها بعض

 

 ــــــة خلاص 

 أن  بدل يخدمك  تجعله  بطريقة الباطن العقل إلى التحدث فن= “ العصبية اللغوية البرمجة 

 .”يقيدّك  

 

 تجــــارب واقعيـــــة   ✓

 الحالة الأولى: شاب عانى من نكران الذات  • 

 بعدم   اتسمت  الحاد،  النفسي  الاضطراب  من  بحالة  عمره  من  العشرين  مقتبل  في  شاب  مرّ 

 أفكار  تلازمه متفاقم،  اجتماعي  رهاب  إلى إضافةً  الشخصية، في واضطراب  الداخلي الاتزان

 والإنهاك   العميق  الحزن  من  مزيجًا  تحمل  ملامحه  كانت.  الانتحار  حول  متكررة  سوداوية

 . عليه  عبئاً أصبح  بأسره العالم وكأن  الذهني،

 عند بداية التعامل مع حالته، بدا متحفظًا للغاية، يرفض التواصل أو الإفصاح عما يشعر به.  
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 لكن مع محاولات مستمرة لبناء الثقة، بدأ الحديث تدريجيًا، وكشفت كلماته عن عقدة نقص  

متجذرة منذ الطفولة، تعود أسبابها إلى إهمال أسري مزمن، وحرمان عاطفي جعله يشعر بأنه  

حادًا  غير   شعورًا  داخله  فكوّنت  السنوات،  عبر  المشاعر  تلك  تراكمت  محيطه.  في  مرئي 

 بالدونية والانفصال عن المجتمع. 

  غير   أسلوب   اختيار  تم   لذلك   نفسه،  حول  بناه   الذي   الصمت  جدار  اختراق  الصعب  من   كان

  بصوت   قال  مصارحة،  لحظة  في.  ذاته  مواجهة  على  تساعده   إدراكية  صدمة  لإحداث   تقليدي 

 افعل،  إذن: "المفاجئ  الرد  فكان ."  أنتحر  أن   أريد ...  الجميع  وأكره  نفسي   أكره: "اليأس   يملؤه

 ." شجاعًا وكن

 وراء  من  الفكرة  كانت.  قبل  من  مثلها  يسمع  لم   التي  الإجابة  جرأة  من  مصدومًا  لوهلة،  تجمّد

 بعيد  مختلف،  منظور  من  التفكير  إلى  ودفعه  ذهنه،  في  المترسخة  المفاهيم  قلب  هي  الرد  هذا

 . اعتاده الذي الضحية دور عن

 فكرة  وراء  تختبئ  جبان،  أنت   بل: " الحازم  الرد  فجاء."  أقول  ما   وسأنفذ  شجاع   أنا : "متحدياً  قال

 ." الكاذبة الشجاعة

  فسُئل .  الحقيقة  مواجهة  من  الخوف   وبين   ذاته  إثبات  في  الرغبة   بين  صراع  بداخله  اشتعل

 " إذاً؟  تكون فماذا الحياة، من الهروب تعني  الشجاعة  كانت إن: "بعدها

 ." أعلم لا: "بخفوت يقول أن قبل طويل صمت ساد

  الألم   على   تنتصر  وأن  خوفك   تواجه  أن  هي   الحقيقية  الشجاعة: "بهدوء  بعدها  التوضيح   جاء

 ." منه  تهرب أن لا يسكنك، الذي

  بصدق   معاناته عن   والحديث العلاج فكرة  يتقبل  الشاب بدأ  إذ التحول، بداية اللحظة تلك   كانت

 .مرة لأول

بدأت أولى مراحل العلاج بتطبيق تقنية التفريغ النفسي، حيث طلب منه أن يكتب كل ما يؤلمه  

وما يشعر به من غضب وحزن على أوراق، ثم يحرقها، مكررًا العملية عدة مرات لتفريغ  

 الشحنة الانفعالية المكبوتة. بعد أيام، ظهرت بوادر التحسن، فقد خفتّ حدّة توتره، وأصبح  
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 أكثر استعدادًا للانفتاح. 

  سلبيًا   أثرًا  تركوا  الذين  الأشخاص  أسماء  كُتبَت   إذ  الرمزية،  المحاكمة  تقنيةبعد ذلك، تم تطبيق  

  الآخر،   تلو  واحدًا يحاكمهم  القاضي،  دور متقمصًا  أمامها  جلس .  بيضاء  ورقة على  حياته  في

 . عليه  الحكم وينفذ يمثلهم بسيطًا  مجسمًا يرسم ثم  رمزية، أحكامًا بحقهم ويصدر

  الشاب   منح  إذ  العالقة،  المشاعر   من  الباطن  العقل  تحرير   في   فعالة  وسيلة   التمرين   هذا  كان

 . له الاستسلام من  بدلاً  الماضي، تجاوز على  والقدرة بالتحكم إحساسًا

:  مثل  والطمأنينة  القوة  عبارات  ترديد  عبر  الإيجابية،  الإيحاءات  تعزيز  تم  لاحقة،  مرحلة  في

 ." أفضل حياة أعيش أنا أستحق، أنا قادر، أنا"

 الإرادة  بمعنى  باستمرار  لتذكّره  غرفته  في  وعلّقت  صغيرة  أوراق  على  الجمل  هذه  كُتبت

  السلبي   التفكير  برمجة  إعادة  على  الباطن  للعقل  تدريب  بمثابة   الخطوة  تلك   كانت.  والأمل

 . تفاؤلاً  أكثر بتوجهات واستبداله

  أنشطة   ممارسة  على  شُجّع.  واجتماعيًا  سلوكيًا  تأهيله  إعادة  على  العمل  تم  ذلك،  مع  وبالتوازي

  مرور   ومع .  تدريجية   بخطوات  الآخرين  مع   والتفاعل  عامة،  أماكن   إلى  والخروج  يحبها،

 . أكبر بثقة  ويتحدث  قليلًا، يضحك  بالراحة، جديدًا شعورًا يختبر بدأ الوقت،

 التي  المغلقة   الدائرة  تلك  من  التحرر  من  تمكن  العلاج،  في  والتدرج  المستمرة  المتابعة  وبفضل

  تصالحًا   وأكثر  بمشاعره،  وعيًا  أكثر  أصبح.  فشيئاً  شيئاً  النفسي  توازنه  واستعاد  طويلًا،  قيدته

 .أجله من البقاء يستحق  ما الحياة في  يرى أن أخيرًا واستطاع  ذاته، مع

 

 اضطراب نفسي ناتج عن التمييز بين الإخوة  الحالة الثانية : •

  بينها   بالتمييز  المستمر  شعورها  عن  ناتج  حاد   نفسي  اضطراب  من  تعاني  شابة  فتاة  هناك   كانت

  الأهمية،   وعدم  بالظلم  عميقًا  إحساسًا  لديها  خلّف   الطفولة  منذ  المتكرر  التمييز  هذا.  أختها  وبين

  السبب  تعتبرهما كانت  اللتين  ووالدتها، أختها تجاه  وعداء كره مشاعر  إلى  تدريجيًا  تحوّل مما

 . العاطفية معاناتها  في
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  خارجي،   تدخل  أو  مساعدة  أي  لتلقي   مستعدة  الفتاة  تكن   لم   إذ  معقدة،  الحالة  أن   الواضح  من  كان

  بأسلوب   معها  التعامل  تم  لذلك،.  منها  للاقتراب  محاولة  أي  تجاه  حادًا  دفاعياً  موقفًا  تتخذ   وكانت

 ج. العلا في الشروع قبل مشاعرها لطبيعة العميق الفهم على قائم  تدريجي 

 : اتباعها تم التي العلاجية الخطوات« --

 بالنفس   الثقة تعزيز. 1

  أنا : »مثل  الإيجابية  العبارات  تكرار  على  تدريبها  عبر  بنفسها،  ثقتها  ترميم  على  العمل  بدأ

 . الحياة« هذه في قيمة  لدي» والاحترام«، الحب أستحق»  أنا«، كما كافية

.  بأختها  مقارنتها  دون   بقدراتها   والاعتراف   الصغيرة،  إنجازاتها  على   للتركيز  توجيهها   تم   كما

  عن   بعيدًا  الداخلي  بالاستقلال  إحساس  وبناء  الذاتية  صورتها  لتقوية  أساسية   كانت  المرحلة  هذه

 .والغيرة المقارنة

 الانفعالي  التفريغ تقنية. 2

.  داخلها  تراكمت  التي   المكبوتة   المشاعر  من   التخلص  على   لمساعدتها   التفريغ   تقنية   تطبيق   تم

  أو   رقابة  دون  بيضاء  أوراق   على  ورفض  وحزن  غضب  من  به  تشعر  ما  كل  بكتابة  كلُفت

 . الانتهاء بعد حرقها  ثم تقييد،

 شعورًا   وإعطائها  الألم،  تراكمات  من  الباطن  العقل  تحرير  هو  التمرين  هذا  من  الهدف   كان

 .للعلاج تقبلها  ودرجة سلوكها على  لاحقًا انعكس ما وهو  الماضي، من بالتحرر

 الأسرية العلاقة بناء إعادة. 3

  الانتقال   تم  الغضب،  من  أقل  بقدر  تتحدث  وبدأت  عليها،  تظهر  التحسن  ملامح  بدأت  أن  بعد

 .والدتها مع العلاقة إصلاح إعادة مرحلة إلى

  مثل   بسيطة   بخطوات   ولو  حتى  الإيجابي،  بالحديث  والمبادرة  الاهتمام  إظهار  على   تدربت 

 الجسر  بناء   إعادة  هي   الفكرة  كانت .  المنزل  شؤون   في  المساعدة  تقديم  أو   يومها  عن   الأم  سؤال

 . نفسي ضغط أو إجبار دون تدريجيًا،  بينهما المقطوع العاطفي
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 المشكلة  أن  تدرك   وبدأت   والأخت،  الأم  تجاه   الكره  مشاعر   حدة   خفّت   الوقت،  مرور  ومع

 .داخلها  الألم  صنعها  التي  المشوهة  التصورات  في  كانت  ما  بقدر  الآخرين  في  تكن  لم  الحقيقية

 جديدة   حياة نحو  الانطلاق. 4

  الاهتمام   على   يقوم  جديد  حياة   نمط  تبنّي  على   شُجّعت  استقرارًا،  أكثر  حالتها  أصبحت  عندما 

 . أوسع اجتماعية بيئة  على  والانفتاح محببة، هوايات ممارسة بالذات،

  ذاتها   تعريف   وإعادة  والنضج،  للتطور  إيجابي  دافع  إلى  القديم  الألم  تحويل  على  التركيز  تم

 .منها  عانت  التي التمييز وتجارب الماضي عن بعيدًا

 

 النتائج « --

  التوتر،   حدة  خفت  إذ  العاطفي،  وسلوكها  النفسي  استقرارها  في  ملحوظًا   تحسنًا  النتائج  أظهرت

  تفاؤلاً   أكثر  بعين  حياتها  إلى  تنظر  بدأت  كما .وأختها   لوالدتها  وتقبلاً   هدوءًا  أكثر  وأصبحت

  العلاج   فعالية  التجربة  أكدتوقد   .والرفض  المقارنة  من  دائرة  في  تعيش  كانت  أن  بعد  ووعياً،

  على  الأفراد مساعدة في العاطفي التأهيل وإعادة الانفعالات، وتفريغ الثقة، تعزيز ىلع القائم

 . والاجتماعي  النفسي توازنهم واستعادة الأسري، والنبذ التمييز آثار تجاوز
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 خـاتمـــــــة 

 

  أوهام    بين  ذاته، أعماق  إلى  فيها   القارئ  يأخذ  داخلية، وعي    رحلة  يكون   أن   الكتاب  هذا  حاول

  ضوء   إلى  بنا   يعود  ثم  المظلم،  الثالوث  من  وظلال    شخصياتنا،  تشكّل  وأنماط    العقل،  صنعها

  الغاية   كانت  لقد.  الداخلي  والسلام  الاتزان  أبواب  تفتح  التي   النفسي  التفريغ   وتقنيات  التشافي

  كعالم    بل  تفسيره،  يجب   غامض    ككائن    لا  الإنسانية،  النفس  اكتشاف   نعيد   أن  الصفحات   هذه   من

 . والرعاية  الفهم يستحق متكامل  

  يساعدنا   الذي  فهو.  ذاته  الحياة   علم  هو  بل  فحسب،  أكاديمية  مادة  أو  معرفيًا  ترفًا  ليس  النفس   علم

  بفضله .  حولنا   من   مع  وتوازنًا  وعيًا  أكثر  علاقات    وبناء  انفعالاتنا،  وضبط  دوافعنا،  فهم  على

  النضج  نحو  كطريق   الألم مع نتعامل وأن  الآخرين، على  نحكم  أن  قبل أنفسنا نقرأ أن نستطيع 

  والانفعالات،   الضغوط  بين  طريقه  ضلّ   كلما  الإنسان  توجيه  تعُيد  التي  البوصلة  إنه.  كهزيمة  لا

 . الداخلي وصمته  العالم صخب وبين 

 الخطوة   هو  الفهم  وأن  شعور،  فكرة  كل  ووراء  فكرة،  سلوك    كل  وراء  أن  العلم  هذا  لنا  كشف   لقد

  وفي   جديدة،  بدايةً   الانكسار   وفي   قوةً،  الضعف   في  نرى   أن   لنا   أتاح   كما .  التغيير  نحو  الأولى

 . أعمق وعي   إلى يقود  درسًا تجربة   كل

  والتشافي،   التوازن محاولات  وبين الباطن، العقل أسرار وفهم الظاهر، بالعقل الوعي بين فما

  فرصة   عقولنا  نمنح  وأن   ذواتنا،  مع  أكبر  بصدق    نحيا   لأن  مفتوحةً   دعوةً   النفس  علم  يبقى 

 . قلوبنا تقوله لما الإصغاء

  وخطوةً   نفسه،  مع  الإنسان  لتصالح  بدايةً   تكون.....  النفس  علم  في  رحلتك .....  الرحلة  هذه  ولعل

 . والنور الاتزان نحو  طويل   طريق   في صغيرةً 

 

 . الصالحات تتم بنعمته الذي لل  والحمد




