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المقدمة

 

ما ھي الصحة النفسیة وما ھي القوة النفسیة؟ الصحة النفسیة ھي حالة من التصالح مع
النفس والواقع، والتخلي عن المثالیة والكمالیة بالتفكیر، وإدراك القدرات الذاتیة؛ بالإضافة إلى قابلیة
التغلب على مشاعر الغضب، والقلق، والكآبة. أما القوة النفسیة فھي القدرة على التحلي بالمرونة
وتجنب التطرف، والاستقلال والتوازن العاطفي، والتعامل مع ضغوط الحیاة بھدوء وكفاءة.
بالإضافة إلى الاھتمام بالصحة البدنیة من خلال اتباع نظام غذائي صحي، وممارسة الریاضة،
والحصول على قسطٍ كافٍ من النوم. ھنالك طرق لاكتساب الصحة والقوة النفسیة وفقاً لبعض
المبادئ المستمدة من علم النفس الإرشادي، وعلم النفس العیادي (یسمى أیضًا بعلم النفس السریري
أو علم النفس الإكلینیكي)، والعلاج السلوكي المعرفي. یھدف ھذا الكتاب إلى تعریف القارئ على
ھذه المبادئ العلمیة التي لا تمت بأي صلة إلى بعض مجالات تطویر الذات التي تفتقر إلى الدراسات
والأبحاث العلمیة لدعم ادعاءات المروجین لھا. المبادئ المطروحة في ھذا الكتاب قادرة على
مساعدة وتطویر أي شخص یرغب في تبنیھا كمنھج لاكتساب الصحة والقوة النفسیة. وتحقیق أعلى
مستویات السعادة والنجاح یصبح غایة سھلة المنال لمن یتمتع بالقدر الكافي من الصحة والقوة

النفسیة في مواجھة الحیاة.

 



 

 

 

الكاتب

 

الدكتور نجوان الربیعي أخصائي في علم النفس والعلاج النفسي، مرخص من قبل ھیئة
الصحة في المملكة المتحدة، وعضو مرخص وزمیل مشارك في نقابة علماء النفس البریطانیة.
حاصل على شھادة البكالوریوس في علم النفس من جامعة شرق لندن، وشھادة الماجستیر في علم
النفس الإرشادي من جامعة لندن المتروبولیة، وشھادة التخصص في علم النفس الإكلینیكي من نقابة
علماء النفس السویدیة، وشھادة الدكتوراه في العلاج النفسي من جامعة لیستر، وشھادة الدراسات
العلیا في العلاج السلوكي المعرفي من جامعة أكسفورد. الدكتور نجوان یعمل في مجال علم النفس
والعلاج النفسي منذ عام 2005 إلى یومنا ھذا. بدأ حیاتھ المھنیة في بریطانیا في مجال علاج إدمان
الكحول والمخدرات وما یتصل بھما من الأمراض النفسیة. ومن ثم اتجھ إلى مجال علاج البالغین
والمراھقین من اضطرابات الاكتئاب، القلق، الوسواس القھري، الھلع، الرھاب بكل أنواعھ، ثنائي
القطب، اضطرابات الأكل، واضطرابات ما بعد الصدمة لعدة سنوات في السوید وبریطانیا.
بالإضافة إلى خبرتھ العلاجیة، لدیھ العدید من الدراسات والأبحاث المنشورة في موسوعات علمیة
بریطانیة وسویدیة في مجالات علم النفس والعلاج النفسي. حالی�ا یعمل الدكتور نجوان كأخصائي
نفسي ورئیس قسم العلاج النفسي في المركز الأمریكي النفسي والعصبي في مدینة أبو ظبي في

دولة الإمارات العربیة المتحدة.

 



 

 

 

- الفصل الأول -  
الصحة النفسیة

 

التصالح مع النفس والواقع

واحد من المبادئ الأساسیة للحصول على الصحة النفسیة والحفاظ علیھا ھو القبول غیر
المشروط بالذات وبالحیاة، أو بمعنى آخر التصالح مع النفس والواقع كما ھما. القبول غیر المشروط
بالحیاة یتجسد في مقدرتنا على استیعاب وتقبل حقیقة أن نتیجة التخطیط والعمل والمثابرة تعتمد على
عوامل كثیرة خارج نطاق سیطرتنا مثل تقییم الآخرین والتوقیت والمكان. مثلاً ھنالك أفكار ممتازة
لكنھا إذا طرحت على أشخاص غیر مناسبیْن أو في مكان أو زمان غیر مناسبیْن فإنھا لن تحظى
بتقدیر أو اھتمام. بنفس المبدأ إن تعرقلت خطة معینة، أو فشل مشروع معین، فلیس بالضرورة أن
یكون ھذا ناتجًا عن تقصیر أو إھمال شخصي. فمن ھذا المنطلق یجدر بالمرء أن یتقبل ما تأتي بھ
الأقدار برحابة صدر خاصة وإن كان قد عمل كل ما باستطاعتھ عملھ لإنجاح خططھ وأھدافھ. أما
عن القبول غیر المشروط بالذات فھو یتجسد بمقدرتك على أن تفصل نفسك عن أفعالك. بمعنى أنك
عندما تتصرف بشكل سیئ، قد تنتقد تصرفاتك بھدف التعلم من الأخطاء، لكن یجب أن ترفض أن
تجلد نفسك أو تكلم نفسك بطریقة قاسیة أو مھینة. یمكنك تقییم سلوكیاتك على أنھا جیدة أو سیئة

(مفیدة، أو غیر مفیدة، أو ضارة) لك أو للآخرین، ولكن لا تربط قیمة نفسك بأفعالك.

تقبلّ نفسك دائمًا دون قید أو شرط لأنك لن تحظى دائمًا بھذا التقبل من الآخرین. تذكر أن
الدماغ والجسد اللذین وھبت لا یمكن استبدالھما بنسخ أفضل. فلذلك كل ما بوسعك أن تفعلھ ھو أن
تتقبل السمات الجسدیة والعقلیة التي لدیك، وأن تعمل على جعلھا تنمو وتتطور إلى أقصى حد
ممكن، ضمن قدراتك الشخصیة وضمن ظروفك الحیاتیة. طور نفسك وحاول أن تقلل من عدد



أخطائك بدون جلد للذات وبدون المبالغة في عواقب إخفاقاتك. كلنا نرتكب أخطاء ونفشل في بعض
الأحیان، لكن لا ینبغي النظر إلى ذلك على أنھ كارثة أو دلیل على عدم جدارتنا. أولئك الذین نادرًا
ما یفشلون من المرجح أن یكونوا حذرین للغایة وغیر طموحین أو مغامرین بما یكفي للشروع في
تحدیات جدیدة. علینا أن نتحدى أنفسنا باستمرار لمواصلة النمو والتطور. إن الحذر الشدید والرغبة

في القضاء على خطر الفشل سیحد فقط من فرص النمو والتطور.

یمكنك محاولة التقلیل من احتمالات الفشل إذا كنت منظمًا في تخطیطك وفعالاً في تنفیذ
خططك، ولكن لا یمكنك القضاء على كل احتمالات الفشل إلا إذا قمت بتحدید حیاتك وطموحاتك.
من المحزن أن الكثیر من الناس یتخلون عن أحلامھم وطموحاتھم، أو حتى یتجنبوا التفكیر بالأحلام
والطموحات، فقط بسبب خوفھم من الفشل. یجب ألا نخشى الفشل لأننا نتعلم من فشلنا أكثر مما نتعلم
من نجاحاتنا. بعض الناس یخشون الفشل لأنھم یقدمون على كل مھمة أو تحدٍّ على أنھ سیحدد قدرھم
وقیمتھم في مجال ما أو في الحیاة عامةً. وھذه الحدیة غیر صحیة، وقد نتوقعھا من الآخرین في
حكمھم علینا، ولكن من الخطأ أن نصدق أن قیمتنا مرتبطة بأدائنا في أي مجال. ومن الجدیر بالذكر
أن الكثیر من الناس یخشون الفشل لأنھم مثالیون ویرفضون ارتكاب أي أخطاء ویرفضون الأداء
بأي طریقة أقل من المثالیة بالرغم من أنھم یعانون الكثیر من المشاعر السلبیة والاضطرابات
النفسیة بسبب التشبث بھذه الأفكار. وغالباً ما تعكس المثالیة عدم القدرة على تقبل الذات إلا بشروط

معینة (أي فقط في حالة الأداء الكامل في مجال ما) بالإضافة إلى انخفاض في تقدیر الذات.

قد یتساءل البعض عن الفرق بین تقبل الذات غیر المشروط وتقدیر الذات (أي الصفات التي
تعكس الثقة العالیة بالنفس)، وھنا یجب أن نوضح أن تقدیر الذات شيء مستحب إلى حدٍّ ما، ولكنھ
لیس ضروری�ا لاكتساب الصحة النفسیة. أما عن تقبل الذات غیر المشروط، فھو شيء أساسي

لاكتساب الصحة النفسیة ولا یمكن الاستغناء عنھ.

إذا كنت تحظى بتقدیر ذاتي عالٍ فستكون معتقداتك عن نفسك إیجابیة بشكل عام (أنا جدیر
بالاحترام، وأنا جید بما فیھ الكفایة، وما إلى ذلك). إذا كان لدیك تقدیر ذاتي منخفض، فإن معتقداتك
عن نفسك غالباً ما تكون سلبیة (أنا عدیم القیمة، لا أھمیة لي عند الآخرین، وما إلى ذلك). تدني
تقدیر الذات یمكن أن یشیر إلى مشاكل نفسیة مثل الاكتئاب، لكن تقدیر الذات المفرط أو المبالغ فیھ
قد یشیر إلى النرجسیة. النرجسیة اضطراب بالشخصیة وحالة مرضیة تتجسد في صفات الأنانیة،



الغرور، الشعور بالاستحقاق، عدم التعاطف مع الآخرین، والحاجة إلى الإعجاب من الآخرین. ومن
الجدیر بالذكر أن سلوك الشخص الذي یتمتع بتقدیر عالٍ للذات قد یشبھ سلوك الشخص النرجسي أو
حتى الشخص الذي یعاني من عقدة نقص، خصوصًا في حاجتھما الماسة للإعجاب والاھتمام من

الآخرین.

 

التخلي عن المثالیة والكمالیة

المثالیة والكمالیة تتجسدان في المطالب الذاتیة غیر العقلانیة حول الأداء المثالي أو الكامل،
والخوف المبالغ بھ من الفشل أو التقصیر. إن استخدام كلمة "یجب" (أو "لازم" باللھجات العامیة)
في الحوار الذاتي یؤدي إلى القلق من الأداء السیئ وعدم تحقیق النتیجة المطلوبة. الكلمات التي
نستخدمھا في حوارنا الذاتي لھا تأثیر قوي على مشاعرنا. إذا قلنا لأنفسنا إن الأمور یجب أن تكون
بطریقة معینة أو یجب أن نكون بھیئة معینة فإننا نبدأ بالقلق من عواقب عدم الوصول إلى ھذه
المطالب المفروضة ذاتی�ا. كما لو كان ھنالك قانون عالمي ینص على أن الحیاة یجب أن تلتزم
بمطالبنا. لا أحد منا یستطیع أن یفرض مطالبھ على الحیاة. كل ما یمكننا فعلھ ھو بذل قصارى جھدنا
لتحقیق أھدافنا المرجوة وقبول النتائج مھما كانت. الناس الذین یصرون على المطالبة بالكمال
والمثالیة لأنفسھم على الأرجح لن یحققوا نجاحًا كبیرًا في حیاتھم. یفتقر ھؤلاء الأشخاص إلى
المرونة وغالباً ما یمیلون إلى الخوف من الفشل، مما قد یؤدي إلى الإرھاق الذھني والبدني لأن

أسلوب سعیھم وراء الأھداف قاسٍ وغیر متسامح مع الأخطاء أو الفشل.

وھذا ھو السبب في أنھم دائمًا ما ینتھي بھم المطاف بالفشل (حتى لو استطاعوا أن یحققوا
بعض النجاحات في المدى القصیر) لأن الخوف من الفشل بحد ذاتھ یزید من احتمالات الفشل، لأنھ
یؤثر سلبی�ا على التركیز والذاكرة وتنظیم الأفكار، ما یؤدي إلى الأداء السیئ. النتیجة النھائیة ھي
المشاعر السلبیة والاضطرابات النفسیة التي تنجم عن التشبث بمعاییر غیر قابلة للتحقیق. یمكن
تجنب كل ھذا البؤس بسھولة إذا أمكن للمرء أن یتقبل المثالیة والكمالیة كأھداف غیر قابلة للتحقیق
وغیر صحیة، بالإضافة إلى كونھا معادیة للنجاح والأداء الجید. ومن الجدیر بالذكر أن العمل نحو
أداء جید یمكن أن یؤدي في كثیر من الأحیان إلى نتیجة جیدة أو حتى ممتازة، ولكن العمل نحو
الأداء الكامل أو المثالي غالباً ما یؤدي إلى نتیجة سیئة، أو نتیجة ممتازة یصعب الحفاظ علیھا في



كل مرة. إن جزءًا من السبب في ذلك ھو أن الناس المتشبثین بالمثالیة والكمالیة یقضون الكثیر من
الوقت والجھد في المھام الفردیة فیصبح أداؤھم على المدى الطویل غیر كافٍ أو دون المستوى.

بطریقة مماثلة، غالباً ما یھتم الأشخاص المثالیون والكمالیون بالتفاصیل إلى درجة أنھم
یفقدون القدرة على رؤیة الصورة الأكبر، فیضیع وقتھم وتھدر جھودھم لأن التفاصیل لیست أھم من
الصورة الأكبر. ومن الطریف أن البعض یعتزون بمفاھیم المثالیة والكمالیة كمبادئ شخصیة مع
العلم أنھا تعتبر أفكارًا غیر عقلانیة وتشوھات معرفیة في مجال العلاج السلوكي المعرفي. الاھتمام
المفرط بالتفاصیل قد یكون مؤشرًا على اضطراب نفسي مثل القلق العام و/أو الوسواس القھري في
بعض الأحیان - خاصة عندما یتسم الشخص بالصلابة، والعناد، والانشغال بالقوائم والمھام غیر
المھمة أو ذات أھمیة وھمیة (كالأفراط بالتنظیم، والترتیب، والنظافة). حتى في حال عدم وجود
اضطراب نفسي كالقلق أو الوسواس القھري، فقد یعاني الكمالیون والمثالیون من عدم مقدرتھم على
إتمام المھام بمدة زمنیة محددّة لأنھم غالبا ما یشعرون بالحاجة الماسة إلى مراجعة العمل، أو أجزاء
من العمل، عدة مرات بھدف التأكد من عدم وجود أخطاء أو لإعادة النظر ببعض الأجزاء التي

یمكن أن تكون أحسن أو أدق، ما یؤدي إلى الدوران في حلقة مفرغة.

في بعض الحالات یستطیع الشخص المثالي والكمالي أن یكمل عملھ ومھامھ بالدقة التي
یریدھا وضمن الوقت المحدد. لكن ھذا النوع من المثالیین والكمالیین لا یمثل الأغلبیة، لأنھ ینتمي
إلى فئة قلیلة من البشر. ولا یعتبر السعي وراء المثالیة والكمالیة جزءًا من الطموح أو الإحساس
بالمسؤولیة والواجب تجاه فرد، أو أفراد، أو مھنة، حیث أن التوازن، والمرونة، والاعتدال في أداء
المھام والواجبات أكثر أھمیة وفائدة لجمیع الأطراف المعنیة. والجدیر بالذكر أن ھنالك العدید من
الدراسات العلمیة التي تربط ما بین الكمالیة وما بین التسویف، والاكتئاب، واضطرابات الأكل،
والوسواس القھري، والقلق العام، والإجھاد الشدید، وانخفاض تقدیر الذات. حاول قدر الإمكان
تجنب المثالیة والكمالیة في حیاتك الشخصیة والمھنیة، وحاول أن تكون دائمًا مرناً، وعقلانیاً،
ومتسامحًا في تعاملك مع أخطائك وأدائك غیر المثالي في أي مھمة أو مجال. إن المثالیة غالباً ما
تخلق مشاكل في التعامل مع معظم الناس لأن الأشخاص المثالیین یغضبون و/أو یشعرون بخیبة
الأمل عندما لا یرتقي الناس إلى مستوى معاییرھم وتوقعاتھم. المثالیة الأخلاقیة ھي الشكل الوحید
المقبول للمثالیة لأنھا تمثل التسامح، التعاطف، الرحمة، والإنصاف في تعاملنا مع بعضنا البعض.
وبالرغم من أھمیة الارتقاء إلى أعلى مستویات المثالیة الأخلاقیة في التعامل مع الآخرین، لا یجدر



بك أن تتوقع أو تصر على المثالیة الأخلاقیة من الآخرین، لأن ھنالك أشخاصًا ینظرون إلى المثالیة
الأخلاقیة على أنھا ضعف أو سذاجة.. فاحذر.

 

إدراك القدرات الذاتیة

القدرات الذاتیة تنتج عن خلیط من الجینات الوراثیة، التربیة، الظروف الحیاتیة، والمواظبة
على تطویر الذات. لا یمكننا عمل أي شيء بخصوص جیناتنا، أین ومتى وُلدنا، ومن ھم أھلنا.
الشيء الوحید الذي یمكننا فعلھ ھو إدراك وتطویر قدراتنا الذاتیة. وإدراك القدرات الذاتیة یتجسد في
تبني التحدیات والسعي وراء الأھداف دون خوف من الفشل. عندما یفشل شخص ما لا یعني ذلك أنھ
قد وصل إلى الحد الأقصى من قدراتھ في مجال معین، ولكنھ یعني ببساطة أنھ بحاجة إلى إعادة
النظر في استراتیجیاتھ في تحقیق الھدف. فقط بعد الفشل المتكرر في نفس المھمة یمكن للمرء أن
یفترض أنھ وصل إلى الحد الأقصى من قدراتھ في مجال معین. وعلى المرء ألا یكترث عند
اكتشاف قابلیاتھ المحدودة في مجال ما لأنھ قطعاً سیجد أن ھنالك أشخاصًا أقل منھ وأشخاصًا أعلى
منھ من حیث المقدرة والمواھب في أي مجال. والمقارنة بالآخرین لن تساعد المرء في أي شيء
لأنھا لیست عادلة، فكل منا لھ ظروف معینة قد تعیق أو تساعد مسیرتھ، بالإضافة إلى أن الكثیر من

مھاراتنا قد تكون ناتجة عن عوامل وراثیة لا ید لنا فیھا ولا خیار.

بعد سنوات من النجاح والفشل في مجالات مختلفة یمكن للمرء أن یدرك قدراتھ الحقیقیة لأنھ
سیصل إلى مفھوم واضح لنقاط قوتھ ونقاط ضعفھ. عندھا فقط یستطیع المرء أن یبدأ بمسیرة تطویر
الذات من منطلق تقویة نقاط الضعف والحفاظ على نقاط القوة. ھذا ھو السبب في أننا جمیعاً بحاجة
إلى الاستمرار في ممارسة الحرف، المھن، والھوایات الخاصة بنا للحفاظ على مستوى أدائنا
ولتحسین أدائنا من خلال تقویة المھارات الضعیفة ومن خلال اكتساب مھارات جدیدة. ولكن مھما
یكن مجالك، علیك أن تعمل باستمرار نحو تحقیق كامل إمكاناتك (أي تحقیق الحد الأقصى الخاص
بقدراتك الشخصیة). مھما یكن مفھومك الشخصي عن معنى الحیاة، یجب أن یتضمن البقاء على قید
الحیاة. ولكي تبقى على قید الحیاة، یجب أن تكون سلیمًا وقوی�ا. ومن ھنا تأتي الحاجة إلى الاعتناء
بالصحة النفسیة والجسدیة، بالإضافة إلى السعي وراء تطویر القدرات. لكن الموازنة بین الحفاظ



على الصحة وتطویر القدرات (من خلال العمل والمثابرة) موازنة صعبة لأن ھذه الأھداف قد
یتضارب بعضھا مع بعض.

فلذلك یجب ألا نفرط بالسعي وراء النمو والازدھار، فالطموح المبالغ بھ شيء غیر مستحب
لأنھ غالبا ما یأتي على حساب صحتنا. كلنا نعرف أشخاصًا من ذوي الإنجازات العالیة ولكنھم نادرًا
ما یقومون بنشاطات ممتعة ویمیلون إلى إھمال حیاتھم الاجتماعیة والأسریة. وھؤلاء الناس، على
الرغم من إنجازاتھم، لا یعیشون حیاة صحیة أو عقلانیة لأنھم یفتقرون إلى التوازن. بالطبع ھنالك
أشخاص متمیزون وقادرون على الحفاظ على ھذا التوازن بالرغم من إنجازاتھم العالیة، لكن ھؤلاء
أقلیة ولا یمثلون الأغلبیة. لیس خطًأ أن نثابر ونجتھد وأن نحاول قصارى جھدنا أن نطور من
أنفسنا، لكن یجب أن نكون مستعدین للتخلي عن بعض الأھداف والطموحات عندما نشعر بالإرھاق
المزمن ونبدأ بملاحظة تدھور في التركیز، وكثرة في النسیان، وضعف في جھاز المناعة،
واضطرابات في النوم، أو عند ظھور أعراض جسدیة (مثل ألم في الصدر، خفقان القلب، ضیق في
التنفس، اضطرابات في الجھاز الھضمي، أو الصداع) أو أعراض نفسیة (مثل سرعة الغضب،
القلق، أو الكآبة). ولكن إذا لم تعانِ من أي من ھذه المشاكل أثناء العمل على أھدافك وتطویر
مھاراتك، فإن الشيء الوحید الذي یمنعك من الوصول إلى إمكاناتك القصوى ھو معتقداتك ولیس

قدراتك.

یمكن أن تخلق معتقداتك الشخصیة حول قدراتك قیوداً وھمیة أو حقیقیة على ما یمكنك
تحقیقھ من إنجازات. إذا كنت تتحدث مع نفسك بطریقة مشجعة وداعمة سوف تزید من احتمال
النجاح في أي مجال خاصة إذا كنت تتقبل أن الفشل لا یعني بالضرورة أنك أقدمت على عمل یفوق
قدراتك الشخصیة. القدرات الشخصیة لیست ثابتة بل دینامیكیة، والنجاح والفشل لا ینتجان فقط عن
أدائك بل عن عوامل أخرى مثل المكان والزمان والأشخاص الذین سیحكمون على أدائك من وجھة
نظرھم التي قد تكون صحیحة أو خاطئة. ولأن القدرات قد تتأثر بحالة المرء النفسیة والجسدیة وفقاً
للظروف التي یمر بھا في ذلك الوقت، فلیس صحیحًا الحكم على القدرات بأنھا محدودة عند الأداء
السیئ في وقت ما، لأن النتیجة قد تكون مختلفة قبل أو بعد أیام. وطبعاً لا نستطیع أن نفرض ھذا
المنطق على من یقیِّم قدراتنا من الأھل أو زملاء العمل، ولكن یجب علینا أن نتحلى بھذا المنطق
عند تقییمنا الشخصي لقدراتنا في أي مجال. فقط عند تعاملنا مع أنفسنا بھذا الحد من التسامح واللیونة
في تقییم قدراتنا قد نستطیع التغلب على أكثر القیود الحقیقیة على قدراتنا بالإضافة إلى تخطي القیود



الوھمیة. والمقصود من مصطلح القیود الوھمیة ھو تضخیم عواقب اكتشاف الآخرین أننا لا نمتلك
قدرات معینة أو أن قدراتنا دون المستوى المطلوب، بالإضافة إلى الاستھانة بأنفسنا وقدراتنا

الشخصیة عبر الحوار الذاتي السلبي، القاسي، الناقد، وغیر المتسامح.

 

التغلب على مشاعر الغضب

الغضب شعور طبیعي ناتج عن إحساسنا بالظلم أو التعدي أو الاستغلال من قبل شخص
معین. لكن الحقیقة ھي أننا نغضب بإفراط بسبب تمسكنا بمفھوم خاطئ ینص على أن الآخرین یجب
. ولو كان البشر ملائكة لكان ھذا أن یتعاملوا معنا بعدل وبأخلاق راقیة وبدون استغلال أو تعدٍّ
المفھوم صحیحًا، لكن الواقع ھو أن الناس الذین نصادفھم في حیاتنا غالباً ما سیحاولون الاستفادة
منا. والأجدر بنا أن ننظر إلى مثل ھذه المحاولات كجزء طبیعي من الأخذ والعطاء في الحیاة،
ولیس بالضرورة استغلالاً إلا في حالة رفض الطرف الآخر تقدیم شيء بالمقابل لا یقل قیمة عما
یطلبھ منا. وغالباً لن نستطیع أن نتنبأ بما سیعود علینا من مكاسب أو تقدیر من الأشخاص الذین
نقوم بمساعدتھم إلا بعدما نقدم لھم المساعدة المطلوبة. ویجدر بنا ألاّ نغضب حین نكتشف أن شخصًا
ما یرید أن یأخذ بدون مقابل، فعندھا فقط نكون عرفنا معدن ھذا الإنسان حتى ننفیھ من حیاتنا أو
نتجنبھ قدر الإمكان في المستقبل. أما الأشخاص الذین یقدرون ما نفعلھ من أجلھم ویحاولون رد
الجمیل فھؤلاء ھم الأصدقاء الحقیقیون. أما عن التعدیات التي نواجھھا من بعض الأشخاص في
حیاتنا الیومیة فھي غالباً ما تكون ناتجة عن تضارب بالمصالح أو سوء تفاھم، وفي كلتا الحالتین لا

تستوجب الغضب.

من الطبیعي أن یحاربك أو یتعدىّ علیك شخص في حالة شعوره بأنك تنافسھ في رزقھ أو
في اكتساب إعجاب الآخرین، فھذه ھي طبیعة البشر الضعفاء لعدم مقدرتھم على التغلب علیك
بجدارتھم أو قدراتھم، فلا داعي للغضب لأنك سید الموقف بدون أن ترد أو تتصادم معھم. دع
مھاراتك وقدراتك تتكلم عنك عبر أفعالك، فلا داعي للأفراط في الترویج والدعایة الشخصیة عن
إنجازاتك وقدراتك؛ فالتواضع أرقى وأسمى من ھذا الأسلوب الذي لا یبقي لصاحبھ أي ھیبة أو
احترام، لأنھ یدل على عقدة نقص وضعف الشخصیة. وغالباً ما یغضب أصحاب ھذا الأسلوب
عندما یحسون بأنھم لیسوا محط الأنظار وأن آراءھم لا یؤخذ بھا من قبل الآخرین. فإذا كنت، یا



عزیزي القارئ، ترى نفسك من ھذا الصنف فابدأ بالتراجع عن ھذا الأسلوب. وإذا كنت ترى بعض
الأقرباء، أو الزملاء، أو الأصدقاء من ھذا الصنف فتجنب التصادم معھم ولا تدعھم یثیرون
غضبك، لأن الجدال معھم لن یؤدي إلى أي مكسب. لا یوجد خلل في المنافسة الصحیة والودیة في
أي مجال، ولكن عندما تؤدي ھذه المنافسة إلى الغیرة والاستیاء الشدید، یبدأ الغضب في التزاید نحو
الشخص الآخر، أو نحو أنفسنا، عندما نشعر بأن الطرف الآخر یتفوق علینا، وھذا شيء غیر
صحي. استمتع بفوزك على منافسیك، وتقبل ھزیمتك بروح ریاضیة وبدون غضب من نفسك أو من

الطرف الآخر، فالحیاة یوم لك ویوم علیك.

من الطریف أن المنافسة غیر الصحیة قد تنشأ حتى في المواقف البسیطة، مثل قیادة السیارة
أو المشاركة في حوار مع الأصدقاء. أفضل طریقة للتعامل مع السائقین العدوانیین ھي السماح لھم
بالفوز بھذا السباق الوھمي في أذھانھم، وأفضل طریقة للتعامل مع الأشخاص الذین یریدون أن
یكونوا مركز الاھتمام في اللقاءات الاجتماعیة دون إعطاء الآخرین فرصة للتعبیر عن وجھات
نظرھم، ھي تركھم یتكلمون بدون مقاطعتھم وبدون جدال معھم، لأن غایتھم من الحوار لیست
التواصل أو تبادل الأفكار بل ھي حملة دعائیة لأنفسھم لا تخفى عن العقلاء الحاضرین ولا تثیر
الإعجاب إلا لدى البسطاء والسذجّ. یمكن للغضب أحیاناً إخفاء المشاعر الأعمق مثل الحزن والغیرة
والإحباط، لذا حاول أن تكون على درایة بمشاعرك الحقیقیة عندما تجد نفسك غاضباً من أشیاء
سخیفة. بطریقة مماثلة، كنْ على وعي بأن الشخص الذي یعبر عن غضبھ تجاھك دون سبب وجیھ
قد یعاني من مشاعر مؤلمة عمیقة لا یدركھا أو لا یرید البوح عنھا، فحاول أن تكون متسامحًا
وصبورًا مع ھؤلاء الأشخاص. هذا ھو السبب في أن الأشخاص الذین یدركون مشاعرھم الحقیقیة
في كل الأوقات لا یغضبون أبداً من الأشیاء السخیفة، لأنھم لا یتجنبون التفكیر في مشاعرھم

الحقیقیة مھما تكن ھذه المشاعر مؤلمة، وھذا دلیل على قوة وصحة نفسیة ھذا النوع من البشر.

الجدیر بالذكر أن الغضب أحیاناً قد لا یكون نابعاً من أيٍّ من الأسباب التي ذكرت، ولكن قد
ینبع من طبع مكتسب وعادة في التعامل مع الأمور المستفزة أو الأشخاص المستفزین. عندما یصبح
الغضب عادة، یمكن أن ینطلق ویحدث تلقائیاً حتى قبل أن تدرك ذلك. قد تشعر أنك لا تملك السیطرة
على غضبك. یمكن أن یكون من الصعب جد�ا التوقف والتحكم لأن العادة عبارة عن استجابة روتینیة
لحافز معین وغالباً ما تحدث تلقائی�ا. الخطوة الأولى لتغییر ھذه العادة ھي أن تصبح أكثر وعیاً بھا،
وأن تلاحظ متى یحدث ذلك وتحاول اكتشاف علامات التحذیر وتتعامل معھا على أنھا "الأعلام



الحمراء" للغضب عندك. من المفید البحث عن علامات التحذیر التي تمیل إلى إثارة غضبك حتى
تتمكن من تحدید متى تكون على وشك الغضب. عند محاولة اكتشاف علامات التحذیر، انظر وتعلم
من المواقف التي یحدث فیھا الغضب بأقصى قدر ممكن من التدقیق بالتفاصیل، حتى لا تفوتك أي
أدلة مھمة. ابدأ في ملاحظة علامات التحذیر وتذكر أنھا تمثل أعلامًا حمراء تشیر إلى الخطر؛ خطر
التصرف بطریقة ستندم علیھا كما ندمت في العدید من المواقف المشابھة في السابق. الخطوة الثانیة
لتغییر عادة الغضب تكمن في التعرف بسرعة على أعلامك الحمراء وعدم الاستجابة المعتادة
للغضب واتخاذ إجراء آخر أكثر فائدة وفعالیة من الغضب. من المھم أن تختار الكلمات التي تتحدث
بھا مع نفسك عند مواجھة أي علم أحمر بحذر، لأنك بحاجة إلى الكلام العقلاني الذي یمیل إلى
الحكمة والتسامح والتماس العذر للآخرین، بدلاً عن الكلام التصعیدي الذي یمیل إلى الرغبة بالھجوم

وإلحاق الضرر النفسي أو الجسدي بالآخرین.

 

التغلب على مشاعر القلق

ینتج القلق عن الأفكار التلقائیة السلبیة (سنتحدث عن الأفكار التلقائیة السلبیة والتشوھات
المعرفیة بتفصیل أكثر في "التغلب على مشاعر الكآبة") التي تتجسد في تقدیر احتمالات وقوع
الضرر بشكل مبالغ بھ (أي بتشاؤم) وبتخیل سیناریوھات درامیة في حال وقوع الضرر؛ حیث
یتخیل المرء بأنھ لن یستطیع أن یتعامل مع الموقف بجدارة أو أنھ سینھار في حال وقوع الضرر.
الحقیقة التي غالباً ما تغیب عن ذھن الشخص القلق ھي أننا كبشر نمتلك القدرة على التأقلم مع أقسى
الظروف، ولكننا لا ندرك مدى قابلیاتنا للتأقلم إلا بعد أن نجبر على تقبل وضع شنیع أو مریب.
الكثیر منا لا یستطیعون أن یتصوروا أو یفھموا قدرة بعض الأشخاص على التعایش مع الأمراض
المزمنة، الإعاقات الجسدیة، الحروب، السجون، أو حتى موت أعز وأغلى الناس. لكن في الواقع
كلنا نمتلك القدرة على التحمل والتأقلم مع أبشع الظروف، ویجدر بالشخص القلق أن یتذكر ھذه
الحقیقة بدلاً من الغرق بالأفكار السلبیة والحوار الذاتي الذي یمیل إلى التشاؤم وتضخیم الأمور
والاستھانة بالقدرات الذاتیة. في أسوأ الأحوال قد یصُاب المرء باضطراب ما بعد الصدمة في حال
تعرضھ إلى حدث مرعب أو خطیر، ولكن لیس من الصعب التغلب على ھذا الاضطراب خلال
اثنتي عشرة جلسة علاج سلوكي معرفي مع أخصائي في علم النفس. والحقیقة ھي أن أكثریة



اضطرابات القلق یمكن معالجتھا إلى حد كبیر بنفسك كما سنرى في الفقرات التالیة. ولكن في حال
عدم التغلب على القلق بمفردك لا داعي للمعاناة بصمت فھنالك أخصائیون في علم النفس قادرون
على مساعدتك بواسطة العلاج السلوكي المعرفي، وإذا استوجب الأمر في الحالات الصعبة یمكن

استشارة طبیب نفسي لتلقي العلاج بالأدویة، بالإضافة إلى جلسات العلاج السلوكي المعرفي.

القلق كأكثریة الاضطرابات النفسیة ینتج عن مزیج من العوامل الوراثیة والبیئیة. ویتجسّد
أسلوب العلاج والوقایة من اضطرابات القلق في مقدرتنا على أن نراقب أفكارنا (أي الحوار الذاتي)
لتحدید وتحدي الأفكار السلبیة، ومن ثم استبدالھا بأفكار أكثر عقلانیة (أي أفكار أكثر واقعیة ولیس
بالضرورة إیجابیة). بالإضافة إلى مواجھة المخاوف غیر العقلانیة بشكل تدریجي ابتداء من الأسھل
وصعوداً إلى الأصعب، وعدم تجنبھا حتى لو كانت تؤدي إلى نوبات ھلع أو رھاب شدید. القلق
عبارة عن خوف مبالغ بھ حول أحداث یمكن أن تحصل في المستقبل، بینما الخوف الطبیعي ھو رد
فعل على وجود خطر حقیقي ولیس وھمي أو مبالغ بھ كما ھو الحال في أكثریة اضطرابات القلق.
قد یسبب القلق أعراضًا جسدیة مثل تسارع ضربات القلب وضیق التنفس والتعرق في بعض
المواقف. وھنا یجب التأكد من عدم وجود تفسیر جسدي (عبر زیارة الطبیب وإجراء الفحوصات
اللازمة) لھذه الأعراض قبل التعامل معھا على أنھا حالة نفسیة. بعد التأكد من عدم وجود تفسیر
جسدي لھذه الأعراض یستطیع الشخص أن یطمئن لأن القلق النفسي لا یشكل خطرا على حیاة
الشخص، ولأن الخوف من أعراض القلق بحد ذاتھ یزید من القلق ویطیل فترة المعاناة. ھناك العدید
من أنواع اضطرابات القلق، والحقیقة ھي أننا جمیعاً قد نعاني من واحد أو أكثر من ھذه
الاضطرابات خلال حیاتنا، لذا لا تنظر إلى نفسك بشفقة أو حزن في حال اكتشافك تطابقاً بین

وصف الاضطراب وشخصیتك لأنك قادر على التغلب على أيٍّ من ھذه الاضطرابات.

الذین یعانون من القلق العام یصبحون مھتمین بشكل مفرط بالمشاكل الیومیة وقد یعانون من
الأرق، الإرھاق، ضعف التركیز، الصداع، وتوتر العضلات المزمن. للتغلب على اضطراب القلق
العام یجب تحدید وتحدي وتغییر الأفكار السلبیة باستمرار في الحوار الذاتي، بالإضافة إلى ممارسة
التنفس والاسترخاء في حالة من التأمل والاستمتاع بالملذات البسیطة الیومیة. ھناك طریقة أخرى
مھمة للتغلب على القلق العام وھي حصر وتحدید التفكیر في المشكلات في خمس عشرة دقیقة یومیاً
أو ثلاثین دقیقة كحد أقصى أثناء استخدام دفتر یومیات (لجرد المشاكل وإیجاد الحلول) وعدم التفكیر
في الأحداث المستقبلیة المزعجة أو المرعبة خارج ھذه الفترة الزمنیة المخصصة. أما عن حالات



الرھاب فقد یتوقع المصابون بھا عواقب وخیمة في حال مواجھة خوفھم (الذي قد یشمل أي شيء أو
موقف أو مكان مثل الارتفاعات أو الأماكن الضیقة) وقد یعانون من الارتعاش، ضیق التنفس،
وضربات القلب السریعة (ما یسُمى بنوبات الھلع) بالرغم من إدراكھم أن خوفھم لا یتناسب مع
الخطر الفعلي. أفضل طریقة للتغلب على الرھاب ھي تعریض نفسك تدریجیاً للموقف أو الشيء
الذي تخشاه أثناء الاسترخاء والتنفس العمیق، وقم بذلك یومیا ابتداء من الموقف الأقل رعباً
والصعود بعد أیام إلى الموقف الأكثر رعباً. وإذا كان الموقف لا یتجزأ فقم بزیادة المدة الزمنیة التي
تعرض نفسك فیھا إلى ما تخاف منھ حتى ینطفأ الخوف. أما عن الوسواس القھري، فھو یتجسد في
ھواجس (أفكار أو صور متطفلة) ورغبة ملحة بالقیام بشكل متكرر بأفعال أو طقوس محددة لتخفیف

القلق من خطر وھمي أو مبالغ بھ.

أفضل طریقة للتغلب على الوسواس القھري ھي تعریض نفسك للموقف الذي یجعلك قلقاً
ومقاومة الرغبة في القیام بالطقوس التي تقوم بھا حتى یتم مرور دقیقة واحدة على الأقل، ثم تقوم
بالطقوس المعتادة لتخفیف القلق. في الیوم التالي، حاول أن تفعل الشيء نفسھ مع زیادة الوقت الذي
تقاوم فیھ الرغبة في القیام بالطقوس المعتادة. یجب أن تستمر في زیادة وقت تأخیر طقوسك كل یوم
حتى تدرك إذا كان باستطاعتك تحمل عشرین دقیقة أو أكثر، فیمكنك أن تتقبل عدم القیام بالطقوس

على الإطلاق فتكون ھذه بدایة النھایة من معاناتك من الوسواس القھري.

المواجھة عامل أساسي في التغلب على كل اضطرابات القلق إلا أن ھذا النوع من المواجھة
قد یعرض الشخص إلى نوبات الھلع. فالوسواس القھري والرھاب، ككل اضطرابات القلق، قادران
أن یحدثا نوبات ھلع. یجدر بالشخص أن یلتزم الھدوء والتنفس بعمق مع تذكیر نفسھ بأن نوبات
الھلع لیست خطیرة وبأن القلق لن یختفي إلا بالمواجھة. یمكن أن تجعل نوبات الھلع الناس یفحصون
نبضات قلبھم بكثرة تحسبا لحدوث نوبة ھلع جدیدة، ولكن ھذا فقط یزید من احتمالات الإصابة بنوبة
ھلع جدیدة أو یجعل نوبة الھلع الحالیة أسوأ. أفضل طریقة للتغلب على نوبات الھلع ھي عدم
الاكتراث بھا وتركھا تحدث بدون تحدید نمط الحیاة الطبیعیة (أي بدون تجنب أي موقف أو مكان

تحسباً لحدوث نوبة ھلع) حتى تختفي تدریجی�ا.

 

التغلبّ على مشاعر الكآبة



الاكتئاب أو الكآبة عبارة عن مجموعة اضطرابات ولیست اضطراباً واحداً ولكن ھنالك عدة
عوامل مشتركة بین كل اضطرابات الكآبة. الكآبة تنتج جزئی�ا عن التشوھات المعرفیة التي تؤدي إلى
التغاضي عن الصفات الذاتیة الإیجابیة والاستھانة بالإنجازات الشخصیة على أنھا بسیطة أو لا
معنى لھا، بالإضافة إلى المبالغة في نقد الذات التي تتجسد بحوار ذاتي قاسي، متطلب، وغیر
متسامح مع النفس. ینظر الناس المكتئبون إلى حیاتھم على أنھا خالیة من المتعة أو المكافأة، وھو ما
یشكل عقبات لا یمكن تجاوزھا لتحقیق أھدافھم المھمة. وكثیرًا ما یؤدي ذلك إلى نقص في الحافز
ومیول إلى الانسحاب من الحیاة والعزلة عن الناس. الأعراض الأكثر شیوعًا للاكتئاب ھي مشاعر
الحزن والیأس، فقدان الاھتمام والمتعة في معظم الأنشطة، اضطرابات النوم (الأرق أو النوم أكثر
من اللازم)، الإرھاق وقلة الطاقة، اضطرابات الشھیة (فقدان الشھیة وقلة الأكل أو الإفراط بالأكل)،
واضطرابات في التركیز والذاكرة. بالإضافة إلى التفكیر المكثف في إخفاقات الماضي وإلقاء اللوم
على النفس، وفي الحالات الأكثر شدة تمني الموت والأفكار الانتحاریة. تشیر الدراسات إلى أن
اضطرابات الكآبة تنتج عن مجموعة من العوامل الوراثیة والبیئیة مثل النشأة في جو عائلي غیر
صحي (أي مليء بالقسوة، الإھمال، شدة النقد، و/أو تقیید الحریة)، تعدد تجارب الفشل أو الرفض

من الآخرین، و/أو وفاة الأم أو الأب في سن الطفولة أو المراھقة.

قد تؤدي العوامل الوراثیة دورًا معقداً في تحدید مستوى قابلیة التأقلم مع ضغوط الحیاة وتقبل
الصدمات، ولكن یجدر بالمرء ألا یستسلم إلى ھذه العوامل لأن أسلوب التفكیر العقلاني أھم عامل
للوقایة والعلاج من الاكتئاب. تؤثر الطریقة التي نستجیب بھا (من حیث التفكیر أو بمعنى أدق
الحوار الذاتي) للمواقف والظروف على المشاعر التي نشعر بھا والتي بدورھا تؤثر على المواد
الكیمیائیة التي یتم إفرازھا في الدماغ. الأفكار والعواطف تؤثر على التركیب الكیمیائي في الدماغ،
والتركیب الكیمیائي یؤثر على الأفكار والعواطف. إن الطریق إلى الكآبة أو أي اضطراب نفسي
آخر ھو "طریق ذو اتجاھین". وأحد أسالیب علاج الاكتئاب ھو استخدام الأدویة التي یصفھا الأطباء
النفسیون لتغییر التركیب الكیمیائي في المخ ولكن بالرغم من فعالیة ھذا العلاج فأنھ محدود ویستتبع
دائمًا آثارًا جانبیة نظرًا لعدم وجود دواء بدون آثار جانبیة. علاوة على ذلك، فإن التفكیر غیر
العقلاني الذي یسبب الاكتئاب لا یمكن إصلاحھ عن طریق الدواء. الطریقة الوحیدة لإصلاح التفكیر
غیر العقلاني ھي من خلال المراقبة المستمرة للتفكیر السلبي وغیر العقلاني واستبدالھ بالتفكیر



الأكثر عقلانیة وواقعیة؛ ویتم ذلك عبر تطبیق مبادئ العلاج السلوكي المعرفي للاكتئاب في جلسات
مع أخصائي في علم النفس أو عبر تطبیق المبادئ التي ستطرح في الفقرات التالیة.

إن إحدى الطرق الرئیسیة التي یمكنك من خلالھا أن تتغلب على الاكتئاب ھي مراقبة
أفكارك (حوارك الذاتي) باستمرار للبحث عن الأفكار التلقائیة السلبیة (أي الأفكار غیر المفیدة وغیر
المنطقیة التي لا تعكس الواقع ولكن تتبادر إلى الذھن دون نیة). یجب كتابة ھذه الأفكار السلبیة یومی�ا
عند حدوثھا بھدف التعرف علیھا وتحدیھا ومن ثم استبدالھا بأفكار أكثر عقلانیة (أي أفكار مفیدة،
منطقیة، وواقعیة، ولیس بالضرورة إیجابیة). بعد فترة من التدوین والمراقبة ستكتشف أن أفكارك
التلقائیة السلبیة تقع تحت عناوین أو أنماط معینة (أي تشویھات معرفیة معینة) وینبغي أن تكون على
بینة وحرص منھا. عند الأشخاص المصابین بالاكتئاب، تكون التشوھات المعرفیة التالیة ھي الأكثر

شیوعًا:

كل شيء أو لا شيء: یتمیز ھذا النوع من التفكیر بعدم القدرة على رؤیة ظلال اللون
الرمادي في أمور الحیاة لأن ھذا النوع من التفكیر یجعل الناس یرون الأمور باللون الأسود أو
الأبیض (أي أنھم لا یتقبلون التنازلات أو الحلول الوسط، ما یؤدي إلى إحباط وخیبات أمل كثیرة في
الحیاة). التسویة، الدبلوماسیة، تقدیم التنازلات المنطقیة، وقبول النتائج المتواضعة ھي أفضل علاج

لھذا التشوه المعرفي.

الإفراط في التعمیم: عندما یفرط المرء في التعمیم یأخذ المرء حالة أو حالات معزولة
ویفترض أن تكون جمیع الحالات الأخرى متشابھة، مثل افتراض أنك ستكون دائمًا حزیناً ووحیداً
لأنك كنت حزیناً ووحیداً لفترة زمنیة طویلة. تكمن مشكلة الإفراط في التعمیم في أن الأمر سینتھي
بك إلى صنع الحقیقة التي تتنبأ بھا لنفسك عبر سلوكیاتك، لأنك ستكون منھمكا في البحث عن الدلائل
على نظریتك في أمر ما إلى درجة قد تلھیك عن حقائق بدیلة وناقضة لنظریتك. بالإضافة إلى أن
تصرفاتك ستعكس نظریتك التي قد تجعل الآخرین یعاملونك بالطریقة التي تثبت نظریتك. ذكّر
نفسك أنھ على الرغم من وجود تشابھ بین مجموعات من الناس إلا أنھم أیضًا أفراد منفصلون
وفریدون ولا یوجد شخصان متماثلان تمامًا. بطریقة مماثلة ذكّر نفسك أیضًا أن لا شيء یبقى كما

ھو وأن كل شيء یتغیر حتى لو بقیت ظروف معینة دون تغییر لفترة طویلة.



المسح المتحیز: یتجسد نمط التفكیر ھذا في میلك إلى مسح محیطك بحثاً عن معلومات تثبت
نظریاتك السلبیة عن نفسك والعالم والمستقبل. على سبیل المثال عدم تقدیرك لإنجازاتك وتناسي
نجاحاتك، بالإضافة إلى تذكر جمیع إخفاقاتك وتقییم إنجازات الآخرین على أنھا دائمًا أكثر أھمیة من
إنجازاتك. مثال آخر على ھذا التشوه المعرفي ھو عدم تصدیق الإطراء والمدیح، بالإضافة إلى
تصدیق كل نقد وتقییم سلبي عنك أو عن أدائك في مجال معین. یجب أن تفخر دائمًا بعملك مھما كان
عملك ولا تفكر أبداً أن إنجازاتك لیست مھمة مھما كانت قلیلة. وبغض النظر عما یحققھ الآخرون،

فكل واحد منا لدیھ قابلیات وظروف مختلفة ولا یجدر بأحد أن یستھین بنفسھ أو بقدراتھ.

الطریقة الرئیسیة الثانیة للتغلب على الاكتئاب ھي التنشیط السلوكي، أو بعبارة أخرى القیام
بأنشطة یومیة مخططة یمكن أن تمنحك شعورًا بالإنجاز والانتماء، حتى لو كنت متعباً وفقدت
الاھتمام بمثل ھذه الأنشطة. الطریقة الرئیسیة الثالثة للتغلب على الاكتئاب ھي اللجوء إلى الطبیعة
والتأمل، حیث أثبتت الدراسات أن التواجد في الأماكن الطبیعیة المفتوحة كالغابات (دون أبنیة تعیق
نظرك أو أصوات غیر طبیعیة) علاج فعال للاكتئاب خاصة إذا استطاع المرء التأمل في الطبیعة
دون التفكیر بالماضي أو المستقبل فقط عیش اللحظة الراھنة دون حكم أو تقییم لأي مسألة في
الحیاة. بالنسبة إلى أولئك الأشخاص الذین لا یتمتعون برفاھیة الذھاب باستمراریة إلى الغابة أو
البحر للتأمل، فیمكن للمرء أن یمارس التأمل في أي مكان ھادئ لبضع دقائق یومی�ا وسوف یرى

نتائج إیجابیة بعد فترة من الممارسة الیومیة.

أود أن أوضح في ھذه المرحلة من الكتاب أنني اخترت التركیز على اضطرابات القلق
والاكتئاب لأنھا الأكثر شیوعًا، ولأنھا تمیل إلى التداخل مع الاضطرابات النفسیة الأخرى، فلذلك
غالباً ما ستجد عناصر من القلق والاكتئاب في معظم الاضطرابات النفسیة. وھناك سبب آخر
للتركیز على اضطرابات الاكتئاب والقلق وھو أن ھذه الاضطرابات، بالإضافة إلى مشاكل
الغضب، یمكن أن تعالج ذاتی�ا إلى حد كبیر بالاستعانة بالمعلومات الصحیحة، وھذا ما یھدف إلیھ ھذا
الكتاب. أما الاضطرابات النفسیة التي تعكس الانفصال عن الواقع، الأوھام، الھلوسة، البارانویا، أو
الرغبة في إیذاء أو قتل النفس أو الآخرین فیجب أن تعالج عبر الأدویة النفسیة (التي توصف من قِبلَ

الطبیب النفسي) والعلاج السلوكي المعرفي (من قِبلَ أخصائي في علم النفس والعلاج النفسي).



قبل أن أنتقل إلى فصل اكتساب القوة النفسیة، أود أن أختم ھذا الفصل ببعض النصائح في
كیفیة التعامل مع من یعاني من اضطراب نفسي.

ھنالك عدة طرق یمكنك من خلالھا مساعدة الأشخاص المصابین باضطراب نفسي:

یمكنك قضاء بعض الوقت في التحدث معھم وعن مشاكلھم بتعاطف وتفھم.1.

ذكرھم أن الأفكار ھي مجرد نظریات عن الواقع ولیست حقائق.2.

شجعھم على تحدي الأفكار السلبیة وتبني الأفكار الأكثر عقلانیة وواقعیة.3.

اقترح علیھم الذھاب إلى طبیب نفسي وأخصائي في علم النفس والعلاج النفسي.4.

اقترح علیھم الذھاب معھم إلى الطبیب والأخصائي النفسي وحثھم على العلاج.5.

شجعھم على الحصول على قسطٍ كافٍ من النوم وممارسة الریاضة والأكل6.
الصحي.

شجع الأھل والأصدقاء على دعوتھم للتواصل واللقاءات ولكن لا تضغط علیھم.7.

لا تستعمل أسلوب اللوم أو التجریح لتحفیزھم، ولا تھملھم أو تستبعدھم أو تنبذھم.8.

إذا أعربوا عن نوایاھم في إیذاء أنفسھم أو الآخرین فیجب على العائلة أن تراقبھم9.
بحذر بالإضافة إلى أخذھم في أسرع وقت إلى أقرب مركز أو مستشفى للطب

النفسي.

لا تقلل من شأنھم، وتذكر أننا جمیعاً معرضون للاضطرابات النفسیة.10.

 

 



 

 

 

- الفصل الثاني -  
القوة النفسیة

 

المرونة وتجنب التطرف

إن القوة الحقیقیة لا تكمن بالصلابة بل بالمرونة. المرونة النفسیة ھي القدرة على البقاء على
اتصال مع اللحظة الراھنة بغض النظر عن الأفكار والمشاعر والأحاسیس الجسدیة غیر السارة، مع
اختیار سلوكیات بناءً على متطلبات الموقف. تشیر الدراسات إلى أن المرونة النفسیة تساھم في
تحقیق الأھداف، التأقلم مع الظروف الصعبة، وتجنب الغضب، والاكتئاب، والقلق. تجدر الإشارة
إلى أن المرونة النفسیة لیست حالة من السعادة أو الرفاھیة، ولكنھا القدرة على التنقل بمرونة بین
متطلبات الحیاة وتحدیاتھا حتى عند ظھور الأفكار والمشاعر الصعبة. تعكس المرونة النفسیة
جوانب متعددة لكیفیة قیام الأشخاص بوضع سیاق لردودھم النفسیة مع التركیز بشكل خاص على
المرونة في التكیف مع المتطلبات الظرفیة المتقلبة، وموازنة الرغبات والاحتیاجات في وجھ
الظروف الصعبة. المرونة النفسیة تتجسد في مقدرتنا على القیام بما ھو في مصلحتنا على الرغم من
أي مشاعر ألم، أو إحباط، أو خیبة أمل. یتكلم المتحدثون التحفیزیون ومدربو الحیاة عن التغلب على
أي ظرف من الظروف من خلال التحلي بالإیجابیة دائمًا، ولكن للأسف ھذا لیس واقعی�ا لأن الحیاة
لیست دائمًا سھلة وأحیاناً نواجھ أمراضًا صحیة مزمنة، ومشاكل مالیة، وموت من نحب، والكثیر
غیرھا من المصائب الجدیرة بتغییر مسار حیاتنا إلى الأسوأ. عندھا یصعب التحلي بالإیجابیة، وقد

یكون التحلي بالإیجابیة في مثل ھذه الظروف أسلوباً غیر صحي نفسی�ا.

ولكن ھذا لا یعني أن الشيء الوحید الذي یمكننا القیام بھ في مواجھة الكوارث والخسائر ھو
الشعور بالعواطف المؤلمة وقبول الھزیمة. ما یجب أن نفعلھ في مواجھة الخسائر المؤلمة والكوارث



ھو الاعتراف بالمشاعر المؤلمة ومنح أنفسنا الحق في أن نكون حزینین أو غاضبین أو محبطین
لفترة من الوقت. لیس من الصحة أو القوة النفسیة التظاھر بأننا بخیر وأننا لا نتأثر بالخسارة أو
الكوارث الشخصیة. قد یظن البعض أن هذه ھي القوة الحقیقیة ولكنھا شكل من أشكال الكبت،
والقمع، وإنكار الذات، ما یؤدي إلى اضطرابات نفسیة عدیدة، حتى لو نجح المرء في ھذا الكبت
والنكران العاطفي في المدى القریب. نحتاج إلى أن نكون دائمًا على وعي ودرایة بمشاعرنا حتى لو
كانت مشاعر مؤلمة. فقط بعد السماح لأنفسنا بأن نشعر بھذه المشاعر المؤلمة یمكننا أن نواجھ
التحدي المتمثل في ما یجب القیام بھ. ھنا یأتي دور المرونة النفسیة في مقدرتنا على القیام بما ھو
ضروري وفي مصلحتنا بالرغم من المشاعر المؤلمة. أحد الأمثلة على المرونة النفسیة ھو عندما
یكتشف شخص ما أن والدتھ قد توفیت ویسمح لنفسھ أن یشعر بالحزن الشدید ولكنھ في نفس الوقت
یرتب للجنازة بدقة وھدوء بدون أن ینھار أو یھمل تفاصیل مھمة بسبب حزنھ الشدید. من الجدیر
بالذكر ھنا ھو أن مبدأ المرونة النفسیة یتناغم بشكل كامل مع مبدأ التصالح مع الواقع والقبول غیر

المشروط بمعطیات الحیاة غیر القابلة للتغییر.

أما عن ضرورة تجنب التطرف فھذا من أھم المبادئ لاكتساب القوة النفسیة لأن التطرف
ینھك الإنسان ویھدر طاقاتھ في أمور لا تجدي ولا تفید أحداً. التطرف یؤدي إلى معاناة الشخص
المتطرف وكل من یتعامل معھ. ولا یستطیع المتطرفون رؤیة الأمور الحیاتیة إلا باللون الأسود أو
الأبیض، مع العلم بأن الكثیر من أمور الحیاة ملیئة بالمناطق الرمادیة. لا یفھم المتطرفون الحاجة
إلى إیجاد حل وسط وغالباً ما یحیرھم أو یغضبھم مفھوم الاعتدال وضرورة تقدیم التنازلات للتكیف
مع الواقع. حتى السلوكیات الجیدة یمكن أن تؤدي إلى نتائج عكسیة عند تطبیقھا بتطرف. على سبیل
المثال، اتباع نظام غذائي لإنقاص الوزن بطریقة صحیة یعد سلوكًا جیداً، ولكن عندما یتم اتباع
الرجیم بطریقة متطرفة یمكن أن یؤدي ھذا السلوك إلى اضطرابات الأكل والفشل في إنقاص الوزن.
مثال آخر ھو التنظیف، إذا تم بطریقة معتدلة فھو سلوك جید ولكن إذا تم بطریقة متطرفة فإنھ قد
یشیر إلى اضطراب الوسواس القھري. الدین ھو مثال آخر، فعندما یكون الناس معتدلین في دینھم
سترى أنھم یمیلون إلى التعاطف والتسامح مع أنفسھم ومع الآخرین، وعندما یكون الناس متطرفین

في دینھم سترى أنھم یمیلون إلى القسوة وعدم التسامح مع أنفسھم ومع الآخرین.

ھناك العدید من الأمثلة الأخرى حول التطرف في أمور الحیاة وحول أبعاد وتوابع التطرف
التي قد تجعلنا لا نرى الصورة الكبیرة وتجعلنا ضیقي الأفق ومحدودي الوعي والإدراك. حاول قدر



الإمكان أن تسأل نفسك في كل جانب من جوانب حیاتك إذا كنت معتدلاً أو متطرفاً. أحیاناً یكون من
الصعب معرفة ما إذا كنا متطرفین أو معتدلین في أمر ما، لذا من المفید أحیاناً أن نسأل الأشخاص
المقربین منا عن رأیھم في سلوكنا. المؤشر الأكثر دقة في تقییم التطرف عندنا ھو مقدار المعاناة
الناجمة عن سلوكنا، لأن المعاناة الشدیدة (معاناتنا الشخصیة أو معاناة من یتعامل معنا) غالباً ما
تشیر إلى التطرف. إذا وجدت نفسك متطرفاً، فأعِدْ تقییم أسلوبك واتخذ أسلوباً أكثر اعتدالاً حتى لا

تھدر طاقاتك وتسبب المعاناة لنفسك أو للآخرین من حولك.

 

الاستقلال والتوازن العاطفي

یتم تحقیق الاستقلال العاطفي عندما ندرك أننا لسنا بحاجة إلى حب أو تقبل الناس لنشعر
بالراحة. لقد أثبتت العدید من الدراسات العلمیة أن وجود العلاقات الصحیة وشبكة اجتماعیة داعمة
في حیاتنا لھا تأثیر إیجابي على صحتنا النفسیة. ولكن عندما ترغب في اكتساب القوة النفسیة فعلیك
أن تعامل الدعم الاجتماعي (بما في ذلك العلاقات العائلیة، والحب، والصداقة) كإضافة مرحبٍ بھا
في حیاتك ولیس كشيء لا یمكنك العیش دونھ. الحقیقة ھي أننا نحتاج إلى متطلبات الحیاة الأساسیة
للبقاء على قید الحیاة (مثل الماء والغذاء والھواء) ولكننا لسنا بحاجة إلى أي شخص بعد بلوغ سن
الرشد. ھذا لا یعني أننا یجب أن نتخلى عن العلاقات أو لا نستثمر الوقت، والمشاعر، والجھد في
إقامة روابط قویة مع أشخاص آخرین، ولكن ھذا یعني أنھ عندما نواجھ شخصًا غیر مستعد
للاستثمار في علاقة معنا (أي لا یعاملنا بتقدیر أو بحب) یجب ألا نھتم أو نضیع وقتنا وجھدنا في
محاولات یائسة لجعل ھذا الشخص یھتم بنا أو یعاملنا بطریقة معینة. الحالة الوحیدة التي تتطلب منا
مطالبة شخص ما بمعاملتنا بطریقة مختلفة ھي في حالة تعرضنا إلى سلوك مھین أو مسیئ لأن ھذا
غیر مقبول بأي شكل من الأشكال، ولا یوجد لھ أي تبریر مقنع حتى لو كنا مخطئین في شيء ما.
ھناك قواعد وقوانین یجب أن نحترمھا جمیعاً، ولكن عندما ننتھك نحن أو أي شخص آخر ھذه
القواعد والقوانین، سیتم تطبیق قواعد وقوانین أخرى لتصحیح المخالفة أو معاقبة الجاني، وھذا لا

یتم أبداً بطریقة مھینة في أي مجتمع حضاري.

لذلك یجب ألا تطالب أو تحتاج إلى أن تعامل بأي شيء أكثر من الاحترام كإنسان. أي
مستوى آخر من الإعجاب، أو التقدیر، أو الحب، یعود إلى الشخص الآخر تمامًا لإعطائك إیاه أو



حجبھ عنك. تستلزم القوة النفسیة الحقیقیة إدراكك أنك لست بحاجة إلى ھذه المشاعر من الآخرین،
لكنھا إضافة إیجابیة لحیاتك في حال توفرھا ضمن شروط مقبولة. وما ھي الشروط المقبولة
للحصول على الإعجاب، أو التقدیر، أو الحب من الآخرین؟ الشرط الأول المقبول ھو أن تبادلھم
نفس الشعور. الشرط الثاني المقبول ھو أن تعبر عن الإعجاب، أو التقدیر، أو الحب تجاھھم عبر
كلامك وأفعالك في التعامل معھم (أي لا تنتظر من الطرف الآخر أن یعرف ما في داخلك تجاھھ
مھما كانت العلاقة قویة). الشرط الثالث ھو التماس العذر لمن تھتم لأمره ومحاولة الإصلاح في
العلاقة في حال حدوث خطأ أو تقصیر من كلا الطرفین. ھذه ھي الشروط التي یجدر بك أن تتقبلھا

وتتعامل معھا في حال كنت ترید الإعجاب، أو التقدیر، أو الحب من الطرف الآخر.

ولكن لاكتساب القوة النفسیة یجب ألا تقبل ببعض الشروط التي قد یتلوھا علیك الآخرون
بشكل واضح أو مبھم لمنحك الإعجاب أو الحب. الشروط التي یجب أن ترفض الالتزام بھا لتكون
موضع إعجاب أو حب ھي الاستغلال (سواء كان مادی�ا أو معنوی�ا) وعدم الاحترام. بمعنى أنھ یجب
علیك أن ترفض الاستمرار في منح شخص ما وقتك وأموالك حتى یستمر بتزویدك بوھم الحب أو
الإعجاب. معظم الناس أذكیاء وحكماء بما یكفي لإدراكھم حقیقة استغلالھم من شخص ما، ویجب
علیھم رفض الحفاظ على العلاقة مع الشخص الذي یستغلھم. السبب في أن الكثیر من الناس یبقون
على علاقات استغلالیة وغیر متكافئة حتى عندما یدركون ذلك عادةً ما یكون عائداً إلى نوع من
أنواع الشعور بالنقص وأفكار سلبیة مثل "كیف لي أن أحصل على الإعجاب أو الحب إن لم أستمر
بالعطاء" أو "لن یقبلني أو یحبني شخص آخر فیجب أن أرضى بھذا التعامل". لا تقبل أبداً معاملتك
بطریقة غیر عادلة ولا تعطي أبداً أكثر مما تتلقى في أي علاقة. یمكنك إعطاء الشخص الآخر
فرصة لتغییر سلوكیاتھ نحوك ولكن إذا لم یقم بإجراء التغییرات فقم بإنھاء العلاقة. تذكر أنك لا

تحتاج إلى أي شخص في حیاتك ولكنك ترید أشخاصًا صادقین في تقدیرھم ودعمھم لك.

أما عن التوازن العاطفي فھو عامل أساسي في منھج اكتساب القوة النفسیة. عادةً ما ینطوي
عدم التوازن العاطفي على عدم السماح لنفسك بإدراك مشاعرك أثناء تطورھا عن طریق تجنبھا أو
قمعھا، أو أن تكون مرتبطًا بھا بحیث تكون مشاعرك مستھلكة لك بالكامل. یحدث التوازن العاطفي
عندما نسمح لأنفسنا بأن نشعر بكل ما یحدث في أعماقنا دون ارتباك أو خوف من المشاعر مھما
كانت مؤلمة أو مخیفة. ھناك علاقة مباشرة بین مقدار الجھد المبذول لتفادي الألم ودرجة المعاناة
التي یعانیھا المرء؛ كلما زاد جھد تجنب الألم زادت المعاناة. قد تنجح أسالیب الكبت وتجنب التفكیر



بما ھو مؤلم في المدى القصیر ولكنھا غالباً ما تفشل بالمدى البعید. التفادي لا یعمل لأن الألم جزء لا
مفر منھ في الحیاة. إن الطریقة التي نختار بھا الاستجابة للألم العاطفي ھي التي تحدد ما إذا كنا

قادرین على التغلب على ھذا الألم أم لا.

ستجد المشاعر دائمًا طریقاً للتعبیر، فإذا لم نسمح لأنفسنا بأن نشعر بھا، وإذا أمكن أن
نتحدث ونعبر عنھا، ستجد المشاعر أشكالاً غیر مباشرة للخروج عبر سلوكنا دون وعي، وخارج
نطاق إدراكنا وقدرتنا على السیطرة (مثل البكاء المفرط والانفعالات السریعة). عندما یحدث ھذا
نقوم بأشیاء لا نرید القیام بھا ولیس لدینا أي فكرة عن سبب استمرارنا في القیام بھا، لأننا في ھذه
الحالة نكون فاقدي التوازن العاطفي بسبب تراكمات المشاعر المنفیة أو المكبوتة عن الوعي. حاول
دائمًا التحقق من مشاعرك مع نفسك. اسأل نفسك كما لو كنت صدیقك المفضل "كیف تشعر حیال
ھذا الموقف؟" تعرّف على تصنیف المشاعر بدقة وحاول تحدید الأفكار الكامنة وراء المشاعر لأن
ما تشعر بھ ھو نتاج تفكیرك أكثر مما ھو نتیجة مباشرة لظروفك. إن كتابة أفكارك ومشاعرك حول
المواقف المؤلمة أو المزعجة التي تواجھھا یومی�ا ستساعدك على الوصول إلى ھذا المستوى من
الوعي. ومع مرور الوقت سوف تكون قادرًا على تحدید مشاعرك والاعتراف بھا عند نشوئھا دون
الحاجة إلى تدوینھا، وبعد ذلك ستكون في وضع أفضل بكثیر لتحقیق التوازن العاطفي في حیاتك

الیومیة.

 

التعامل مع ضغوط الحیاة بھدوء وكفاءة

التعامل مع ضغوط الحیاة بھدوء یتجسد بمقدرتنا على تقبل حقیقة أن الحیاة والأقدار لن
تنصفنا دائمًا، وقد تأتي أحیاناً بما لا نرید. لكن یجب أن نتعامل مع الواقع كما ھو دون انفعال أو
انزعاج لأن المشاعر القویة مثل القلق والغضب والكآبة تشوّش تفكیرنا وتزید من احتمالات اتخاذ
القرارات الخاطئة. علیك أن تتحلى بالھدوء أثناء معالجة المشاكل. حلل المشكلة بكتابة أفكارك
ومخاوفك وتذكر بأنك ستزید من نسبة نجاحك في إیجاد الحل المناسب إذا تجنبت الانفعال. وإن لم
تستطع إیجاد الحل فلن تكون ھذه نھایة العالم. تذكر بأن الأمور المصیریة في الحیاة تكاد تعد على
أصابع الكف الواحدة. أكثریة المشاكل التي نواجھھا غیر مصیریة وغالباً ما نستطیع تحمل الأضرار
التي یمكن أن تقع على عاتقنا في حال لم نستطع إیجاد حلول فعالة أو جذریة لھذه المشاكل. عندما



نبالغ أو نضخم عواقب المشاكل نقع في فخ مشاعر القلق والغضب والكآبة، وھو ما یساھم في
تشویش أفكارنا أكثر وعدم مقدرتنا على تقدیر الأمور بشكل سلیم. حدد وقتاً ثابتاً یومی�ا لمعالجة
المشاكل الحالیة، والمشاكل المتوقعة، عبر الكتابة في دفتر مذكرات. حلل كل مشكلة، أو مشكلة
متوقعة، بطریقة عقلانیة (أي لا متفائلة ولا متشائمة بل واقعیة فقط). التفاؤل میزة إیجابیة، ولكن
بھدف الاستعداد واتخاذ الإجراءات اللازمة علیك أن تفكر في الاحتمالات السلبیة أكثر من
الاحتمالات الإیجابیة. لا تتطلب النتائج الإیجابیة أي استعدادات إضافیة تتجاوز خطتك الأولیة. لكن
النتائج السلبیة تتطلب وضع خطط بدیلة في حالة حدوث الأسوأ، ولا یعد ھذا تشاؤمًا إلا إذا كنت

تتوقع الأسوأ ونحن نتكلم عن الاستعداد للأسوأ في حال حدوثھ لا عن توقعھ.

حاول ألا تسمح للتفكیر في ضغوط الحیاة بالسیطرة على حیاتك، وحاول الحد من التفكیر
والتحلیل لمدة ساعة واحدة في الیوم كحد أقصى، ویفضل ألا تزید المدة على ثلاثین دقیقة یومی�ا.
كونك تتعمق في ضغوط الحیاة باختیارك وعمداً لمدة ساعة أو أقل في الیوم، یمكنك تحریر نفسك
للانخراط في أنشطة ھادفة وممتعة لبقیة الیوم. یتجنب الكثیر من الناس التفكیر في مشاكلھم طوال
الیوم عن طریق إلقاء أنفسھم في العمل أو في أنشطة أخرى ولكن ھذه المشاكل لا تختفي والعقل
یقوم بدوره بطرح المشاكل على ھؤلاء الأشخاص عندما لا یكونون منھمكین في عمل ما، حتى لو
كانوا غیر راغبین بالتفكیر آنذاك. عندما تعلم أن لدیك وقتاً محدداً یومی�ا لتحلیل المشكلات وحلھا،
یمكنك بسھولة أن تطلب من عقلك أن یتركك في سلام عندما تحاول النوم أو الاسترخاء. ولكن
عندما یعلم عقلك أن ھناك مشكلات معلقّة ولم یتم حلھا، أو تحدید وقت لحلھا، سیجبرك على مواجھة
مشاكلك في أوقات قد تحاول أنت فیھا الاسترخاء أو الاستمتاع بنشاط معین أو حتى النوم. لذا
استخدم ثلاثین دقیقة إلى ساعة واحدة من یومك لتدوین وتحلیل المشاكل والضغوط الحالیة والمتوقعة
بھدف الاستعداد واتخاذ الإجراءات اللازمة. أما عن بقیة الیوم فحاول أن تكون موجوداً ذھنی�ا في
الحاضر بدلاً من الماضي أو المستقبل. سیزید ھذا الوجود الذھني في الحاضر (الذي تصل إلیھ من
خلال التركیز على محیطك عبر حواسك في اللحظة الحالیة دون حكم أو تقییم) من ھدوئك

واسترخائك. عندھا ستجد سھولة أكثر في التعامل مع ضغوط ومتطلبات الحیاة بھدوء.

إن إجراء بعض التعدیلات على الطریقة التي تنظم بھا وقتك قد یساعدك على الشعور بمزید
من التحكم في أي مھام تواجھھا وقدرة أكبر على التعامل مع ضغوط الحیاة. حدد أفضل وقت لك في
الیوم وقم بالمھام التي تحتاج إلى أكبر قدر من الطاقة والتركیز في ذلك الوقت. قم بعمل قائمة



بالأشیاء التي علیك القیام بھا. رتب المھام حسب الأھمیة وحاول التركیز على الأكثر إلحاحًا أولاً.
من المھم قضاء بعض الوقت والتفكیر في یومك لمعرفة أسباب النجاح والفشل في إتمام المھام
المحددة لذلك الیوم. قم بتدوین الوقت الضائع بنفس الدقة التي تدون بھا أوقات الإنجاز. على سبیل
المثال، عندما تدون أنك أمضیت خمس عشرة دقیقة في متابعة وسائل التواصل الاجتماعي
ستستوعب حجم الخسارة التي تسببھا ھذه الانقطاعات والانحرافات عن العمل بدقة أكثر، وھذا
بدوره سیجعلك أكثر كفاءة بتقدیر الوقت المھدور بالمستقبل. ابحث عن الأنماط في أسلوب عملك
وإتمامك للمھام. ھل استغرقت المھمة وقتاً أطول في یوم معین؟ ھل وجدت أنك أكثر إنتاجیة في
الصباح أو المساء؟ قم بتحدید المدة الزمنیة التي تتوقع فیھا إتمام المھام أو الأھداف مع إعادة التقدیر
والتخطیط عند الضرورة. قم بتقسیم الأھداف أو المھام الكبیرة إلى أھداف أصغر وتعامل مع كل
ھدف صغیر كما لو كان ھو الھدف الكبیر النھائي. من السھل أن تضع لنفسك أھدافاً كبیرة لا یمكن
تحقیقھا ظن�ا منك أن ھذا یعد نوعًا من أنواع الطموح، ولكن ھذا الأسلوب سیجعلك تشعر بمزید من
التوتر إذا لم تصل إلى ھذه الأھداف وقد یجعلك تشعر بخیبة الأمل والإحباط. تحدید أھداف أصغر

یمكن تحقیقھا سیجعلك تشعر بمزید من التحكم والكفاءة لأنك سترى إنجازاتك تتحقق بسھولة أكبر.

الجدیر بالذكر أن ضغوط الحیاة لیست كلھا سیئة. تستوجب السعادة الحقیقیة في الحیاة
مواجھة التحدیات وتبني مشاریع حیاتیة طموحة. السعادة ھي شيء شخصي ونسبي للغایة، ولكن
النقاط الأساسیة في تحقیق السعادة لكل إنسان تشمل النقاط التالیة: تلبیة الاحتیاجات الأساسیة (مثل
الغذاء، والسكن، والأمان)؛ تذوق متع الحیاة البسیطة؛ العلاقات الصحیة الداعمة؛ التعاطف
والتسامح مع الذات والآخرین؛ العقلانیة والواقعیة بالتفكیر والسلوك؛ الوجود الذھني في الوقت
الحاضر؛ الامتنان وتقدیر كل ما تملك من نعم؛ وتبني مشاریع حیاتیة طموحة لھدف الإبداع،
والإنجاز، والتغلب على التحدیات. لذلك عندما تفھم ما ھي السعادة ستدرك أن عدم وجود أھداف أو
تحدیات في حیاتك سیقلل من فرصك في السعادة. ولكن مع الشروع في التحدیات وتبني مشاریع
حیاتیة طموحة تأتي الضغوط. ھذه ضغوط مستحبة ومطلوبة لبلوغ أعلى مستویات من السعادة
ولكنھا تظل ضغوطًا وتستوجب منا العمل على مواجھتھا بشكل فعال. لذلك یجب أن یكون لدیك
خطة للیوم والأسبوع والشھر القادم كحد أدنى من التخطیط. الخطة ھي مقیاس مھم لكفاءتك. ابدأ كل
یوم بجدولة خطة أنیقة بناءً على أولویاتك. ستمنحك الخطة الدافع والضغط اللازم لإتمام المھام. ولا
تفتح باب الحوار مع نفسك عندما یحین وقت التنفیذ، أي لا تحاول أن تؤجل العمل إلى وقت آخر



لأسباب غیر مھمة أو وھمیة. لا تسمح لنفسك بتغییر الخطة التي وضعتھا لیوم ما إلا عند الضرورة،
أو في حال ظھور مستجدات تستوجب تغییر الخطة. وأخیرًا، لكي تقدر على تلبیة جمیع تلك
المتطلبات ولكي تتغلب على التحدیات والضغوط (المستحبة منھا وغیر المرغوب فیھا) في حیاتك،
یجب أن تعتني بجسدك عبر اتباع نظام غذائي صحي، وممارسة التمارین الریاضیة، والحصول

على قسط كافٍ من الراحة والنوم.

 

النظام الغذائي، الریاضة، والنوم

العقل السلیم في الجسم السلیم. اخترت ألا أتكلم عن الصحة البدنیة في الفصول السابقة
لكونھا عاملاً مساعداً في اكتساب الصحة والقوة النفسیة في آن واحد. إن تطبیق المبادئ الواردة في
ھذا الكتاب سیصبح أسھل وأكثر فعالیة عندما یقترن بالصحة البدنیة التي تتجسد باتباع نظام غذائي
صحي، وممارسة الریاضة، والحصول على قسط كافٍ من الراحة والنوم. النظام الغذائي الصحي
یتطلب منك تناول ثلاث وجبات على الأقل یومی�ا، وإذا أمكن تناول أطعمة صحیة بكمیة قلیلة بین
وجباتك الرئیسیة لتزود جسدك ودماغك بالغذاء كل ثلاث إلى أربع ساعات. ولكن بما أن معظم
الناس لیس لدیھم رفاھیة تناول الطعام وقت ما أرادوا یجب أن یكون الحد الأدنى ھو تناول الوجبات
الرئیسیة الثلاث. یجب أن یتكون طعامك بشكل أساسي من الأطعمة الطبیعیة التي لم تتم معالجتھا أو
تغییرھا، وحین یكون نوع الطعام طبیعی�ا أكثر یكون أفضل. تحتوي الأطعمة الطبیعیة مثل
المكسرات والفواكھ والخضروات على الكثیر من الفیتامینات والألیاف والمعادن ومضادات الأكسدة

التي تساعد على حمایتك من الكثیر من الأمراض.

الكثیر من الناس یعتمدون على الكربوھیدرات البسیطة أو السریعة (الموجودة في الحلویات
والأطعمة المصنعة) لبدء یومھم وھذا لیس صحی�ا. یجب التركیز على تناول الكربوھیدرات المعقدة
الموجودة في الحبوب الكاملة (مثل دقیق الشوفان) والخضروات. تتمتع الحبوب الكاملة بقدرة أكبر
على البقاء في الجھاز الھضمي من الحبوب المكررة لأنھا تھضم ببطء أكثر، وھو ما یساعد على
الشعور بالشبع لفترة أطول خلال الیوم واستقرار مستویات السكر في الدم. البروتین ضروري
للمساعدة في الحفاظ على نمو الجسد وصیانتھ وإصلاحھ وھو متوفر في اللحوم والبیض وبعض
المصادر النباتیة مثل العدس واللوز. قلل من تناول اللحوم الحمراء واللحوم المصنعّة وحاول أن



تحصل على احتیاجاتك للبروتین من اللحوم البیضاء (مثل السمك والدجاج) والمصادر النباتیة. لا
تتجنب كل الدھون. الدھون غیر المشبعة قد تساعد في تقلیل الالتھابات وتجنب الأمراض بالإضافة
إلى الحصول على السعرات الحراریة المفیدة. یمكن الحصول على الدھون غیر المشبعة من

المكسرات والأفوكادو والزیتون وزیت الزیتون بالإضافة إلى مصادر أخرى.

تناول وجبة الفطور عادة صحیة ومھمة للغایة. وعدم تناول وجبة الفطور یمكن أن یجعلك
تشعر بالدوار أو الخمول وعدم المقدرة على التركیز، ما سیحد من طاقتك وإنجازاتك طوال الیوم.
الغداء والعشاء وجبتان مھمتان أیضًا، ویمكنك الاستمتاع بوجبة غداء كبیرة لأن لدیك بقیة الیوم
لاستخدام تلك السعرات الحراریة، ولكن حاول أن تتناول وجبة عشاء خفیفة لأنك لا تملك الوقت
الكافي لاستخدام السعرات الحراریة من عشاء ثقیل قبل النوم. إذا كنت تحاول إنقاص وزنك فیجب
أن تخفض من السعرات الحراریة التي تستھلكھا یومی�ا بحیث یتحول جسمك إلى حرق الدھون في
الجسم كوقود. ولكن ھذه مسألة حساسة للغایة لأنك إذا قمت بتقلیل السعرات الحراریة أكثر من
اللازم واتبعت حمیة قاسیة سوف تفقد الوزن في الغالب من كتلة العضل والماء في الجسم مما یؤدي
إلى الفشل في تنقیص الدھون في الجسم، واختلالات في التمثیل الغذائي، وأحیاناً إلى اضطرابات
الأكل (مثل فقدان الشھیة والشره المرضي) مع كل آثارھا النفسیة والجسدیة الضارة. إذا كنت ترغب
في إنقاص وزنك بطریقة صحیة وفعالة یفضل أن تستعین بأخصائي تغذیة مؤھل (أي حاصل على

شھادة البكالوریوس في علم التغذیة من جامعة معتمدة).

أما عن ممارسة الریاضة فھي تتبع بشكل تلقائي منھج الغذاء الصحي. إن لممارسة الریاضة
العدید من الآثار الإیجابیة على الصحة البدنیة وتساعد على الحمایة من العدید من الأمراض مثل
أمراض القلب والرئة، ارتفاع ضغط الدم، السكري، السمنة، والسرطان. التمرین یجعلك تشعر
بالراحة لأنھ یطلق مواد كیمیائیة مثل الإندورفین والسیروتونین. والأشخاص الذین یمارسون
الریاضة بانتظام یشعرون بمزید من النشاط طوال الیوم، ینامون لیلاً بشكل أفضل، ویتمتعون بذاكرة
أكثر حدة. تعد الریاضة دواءً قوی�ا للعدید من اضطرابات الصحة النفسیة الشائعة. ویمكن أن یكون
للتمرین المنتظم تأثیر إیجابي عمیق على الاكتئاب، والقلق، وضعف الذاكرة. كما أنھ یخفف التوتر
ویساعدك على النوم بشكل أفضل بالإضافة إلى تثبیت وتحسین مزاجك العام. تشیر الدراسات إلى
أن الریاضة یمكن أن تعالج الاكتئاب الخفیف إلى المعتدل بنفس فعالیة الدواء المضاد للاكتئاب
وبدون آثار جانبیة كما ھو الحال عند استخدام الأدویة. وممارسة الریاضة ھي أیضا علاج طبیعي



وفعال لاضطرابات القلق. الریاضة الخفیفة في الصباح أو بعد الظھر تساعد في تنظیم نومك
وتحسن من نوعیة النوم. تشیر الأبحاث إلى أن الفترات المتواضعة من التمارین یمكن أن تحدث
فرقاً ملحوظًا فلا داعي للتطرف. بغض النظر عن عمرك أو مستوى لیاقتك، یمكنك استخدام
الریاضة كأداة قویة لاكتساب الفوائد المذكورة. ابدأ ببضع دقائق من التمارین یومی�ا (أو ثلاث إلى
أربع مرات في الأسبوع) وزد تمرینك تدریجی�ا كلما زادت لیاقتك مع الوقت. عندما تواجھك تحدیات
أو ضغوط في الحیاة یمكن أن تساعدك الریاضة على التغلب على ھذه الظروف بطریقة صحیة،

بدلاً من اللجوء إلى الكحول أو المخدرات أو غیرھا من السلوكیات السلبیة للھروب.

أما عن النوم فھو یعتبر جزءًا أساسی�ا من الصحة والقوة البدنیة والنفسیة، ولكن من الطبیعي
أن یواجھ أكثریة الناس اضطرابات أو صعوبات في النوم في بعض الأحیان. السبب الأكثر شیوعًا
للأرق ھو التغییر في الروتین الیومي (مثلاً في السفر أو عند تغییر ساعات العمل). ضغوط الحیاة
والاضطرابات النفسیة قد تسبب الأرق أیضًا ولكن في تبنیك وتطبیقك للمبادئ المطروحة في ھذا
الكتاب ستحمي نفسك إلى حد كبیر من الأرق عندما تواجھ مشاكل حیاتیة أو نفسیة. ولكن إذا قمت
بتطبیق المبادئ المطروحة في ھذا الكتاب وما زلت تواجھ صعوبة في النوم، أو في الحصول على
نوم عمیق وغیر متقطع، فعلیك مراجعة الطبیب لتقییم ما إذا كنت تعاني من أحد اضطرابات النوم

التي تستوجب العلاج (مثل توقف التنفس أثناء النوم) بالإضافة إلى تطبیق المبادئ التالیة:

اجعل غرفة النوم ھادئة، مظلمة، وباردة بما یكفي لتسھیل النوم.1.

انھض من السریر في نفس الوقت كل یوم ولا تحید عن ھذا الوقت خلال عطلات2.
نھایة الأسبوع.

لا تأخذ أبداً غفوة أو قیلولة أثناء النھار وابقَ مستیقظًا لإعادة ضبط ساعة جسمك.3.

مارس الریاضة مبكرًا ولا تمارسھا خلال خمس ساعات من وقت النوم.4.

حاول أن تذھب إلى الفراش في نفس الوقت كل یوم ولكن لا تجبر نفسك على5.
النوم. إذا كنت مستلقیاً في الفراش لأكثر من عشرین دقیقة، انھض، واذھب إلى
غرفة أخرى ومارس أي نشاط ھادئ (مثل القراءة أو مشاھدة البرامج غیر



المثیرة). عندما تشعر بالنعاس عُدْ بالعودة إلى السریر ولا تتردد في اتباع ھذا
المنھج عدة مرات بدلاً من إجبار نفسك على الاستلقاء في السریر لمدة أطول.

استخدم سریرك للنوم فقط ولا تقم بأنشطة مرھقة أو محفزة عقلی�ا قبل النوم.6.

تجنبّ الكافیین في المساء (القھوة والشاي والشوكولاتة وغیرھا) وتجنب التدخین7.
قبل النوم لأن النیكوتین منشط وسیبقیك مستیقظًا.

لا تذھب إلى الفراش جائعاً جد�ا أو ممتلئاً جد�ا.8.

استخدم تمارین التنفس العمیق والاسترخاء وحاول أن تركز ذھنی�ا على التنفس9.
والشعور بالراحة في سریرك بدلاً عن التفكیر بالمشاكل والھموم التي تستوجب

تكریس وقت آخر خلال النھار للتعمّق فیھا.

ر نفسك بأن لدیك وقتاً محددا10ً. عندما یأخذك عقلك إلى المشاكل وضغوط الحیاة ذكِّ
كل یوم لتقوم خلالھ بتحلیل وحل المشاكل وھذا الوقت لیس الآن. تجدر الإشارة
إلى أنھ إذا لم یكن لدیك بالفعل وقت محدد للجلوس مع نفسك لتحلیل مشاكل حیاتك
كل یوم، فإن عقلك سوف یجبرك على التعامل مع المشاكل والھموم في الأوقات

التي تحاول أنت فیھا الاسترخاء أو النوم.

 

 



 

 

 

كلمة أخیرة

 

یتطلب تغییر الشخصیة الممارسة والتطبیق بشكل یومي حتى یحدث التغییر المطلوب على
مستویات التفكیر، والمشاعر، والسلوك. المبادئ المطروحة في ھذا الكتاب تعد منھجًا لاكتساب
الصحة والقوة النفسیة ولكنھا لن تؤدي إلى نتائج فعالة إلا عبر التطبیق والممارسة الیومیة.
الأشخاص الناجحون یمیلون بأفعالھم الیومیة إلى الالتزام بالسعي وراء أھدافھم. ومن المؤكد أنھم
یواجھون النكسات والفشل مثل أي شخص آخر. ما یمیزھم ھو القدرة على العودة إلى المسار
الصحیح والتعلم من أخطائھم على الفور. إن القدرة على القیام بذلك مرارًا وتكرارًا ھي أساس
النجاح في أي مجال. إذا كنت ترید النجاح في تغییر أفكارك، ومشاعرك، وسلوكیاتك وفي الحفاظ
على ھذا التغییر الإیجابي، فعلیك أن تستمر بالتطبیق والممارسة وألا تحبط في حال حصول انتكاسة
(أي عودة إلى الأفكار أو السلوكیات غیر الصحیة). المھم ھو ألا تتعامل مع الانتكاسة على أنھا دلیل

على الفشل. نحن نفشل فقط عندما نستسلم.

عزیزي القارئ إذا كنت ترغب في دمج المعلومات المطروحة في ھذا الكتاب مع معلومات
أخرى في مجال تطویر الذات، یرجى قراءة الجمل القلیلة التالیة بعنایة فائقة. یجب أن تكون حذرًا
جد�ا من تبني بعض الأفكار التي تقرأھا في بعض الكتب، أو تحصل علیھا من بعض وسائل
التواصل الاجتماعي، في مجال تطویر الذات. نحن نعیش في زمن یمكن فیھ لأي شخص امتلاك قناة
یوتیوب أو كتابة كتاب في تطویر الذات. والحقیقة المحزنة ھي أن العدید من مجالات تطویر الذات
لیست إلا علمًا زائفاً. یتكون العلم الزائف من عبارات، معتقدات، أو ممارسات یزُعم أنھا علمیة دون
أي بحث علمي حقیقي لدعم ھذه الادعاءات. غالباً ما تتمیز العلوم الزائفة في مجال تطویر الذات
بادعاءات مبالغ فیھا وأفكار تمیل إلى العظمة الوھمیة والإیجابیة المفرطة بدلاً من التفكیر العقلاني



والواقعي. إن جاذبیة وشعبیة العلوم الزائفة في مجال تطویر الذات أمر مفھوم، لأن الوھم المتمثل
في القدرة على تحقیق أي شيء بمجرد أن تكون إیجابی�ا وأن ترى نفسك في أروع ھیئة ھو أجمل
وأسھل بكثیر من التعامل مع الواقع. إن تبني الأفكار غیر الواقعیة یمكن أن یؤدي إلى الفشل وخیبة
الأمل عندما یصطدم الشخص بالواقع، ما قد یؤدي بدوره إلى أنواع كثیرة من الاضطرابات النفسیة.

تقع على عاتقك، عزیزي القارئ، مسؤولیة البحث والتحقق من مصادر معلوماتك حول
تطویر الذات. یتطلب ھذا العصر البحث والتدقیق في عدة مصادر للمعلومات للتحقق من جودة
ومصداقیة الأفكار التي ترغب في تبنیھا بدلاً من الاعتماد على مصدر أو مصدرین قد یكونان
ممولین وصادرین من قِبلَ نفس الأشخاص الذین یحاولون إقناعك بشراء كتبھم، أو حضور
محاضراتھم، أو دفع ثمن أي من خدماتھم. ھناك حقیقة واحدة بسیطة من شأنھا أن تساعدك في
تحدید صحة ونوعیة المعلومات التي ترغب في تبنیھا وتطبیقھا في مجال تطویر الذات: أي شخص
لم یحصل على شھادة البكالوریوس والماجستیر (كحد أدنى من الشھادات) في علم النفس والعلاج
النفسي من جامعة معتمدة (أي جامعة معترف فیھا دولی�ا ولیست تجاریة أو وھمیة) ھو غیر مؤھل
لإرشاد وتوجیھ الناس في الأمور النفسیة (أي كل ما یتعلق بالأفكار، والمشاعر، والسلوك،

والعلاقات الإنسانیة).
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