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 المقدمة   

ن الرحيم و الصلاة و السلام على أشرف بسم الله الرحم 
المرســلس ســيدما محمــد خــا، النبــيس  عــن أعومــا بعــوة الله و   
دينه و هداما بالوحي الكريم حملـه إليـه المـرعور ا عـس عنـو       
ــ         ــق المســت يم ال ــيم  لــيا عــن ال ري ــو العل ــد العوي عــن عن

 يسلك لنكون عن عبادِ الله المت س. 
و لكن عن الناس عن يـر  عـن صـفل العبـد تن ـي               

ــه        ــل و إســت وا  ب وت ــه المويف ــل لعيمت ــل و إهام عــن مفســه المن لب
ــد  لتكــون       ــل عن ــه و المرهوم ــل ل ــل و إســت لاليته الموهوب الوهمي

 حجل عليه.
في الم ابل عع الف م الصحيح للدين مكتشف أن لب         

ــادة      ــه و إعــ ــل لن صــ ــي تكميــ ــلم هــ ــادات المســ ــه  عبــ لف رتــ
فالضـعيف تتــاو  ـوة ال ــو  لتحميــه و  صـا اليــد تتــاو إلى    
عبسوط اليد لاز ه  فتكون العبادة ب لك إحتياو إلى الله ثم 
دعــا  لــه ثــم إســتجابل عنــه ســبحامه و تعــالى فحمــد عــن عبــد      

 المكرم.
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ــادة            ــا العبـ ــلم : خـ ــه وسـ ــلى الله عليـ ــو  صـ ــا ي ـ كمـ
ا  الحمد لله   وي ـو  الله في  الدعا  و ي و  أيضا  : خا الدع
دَعْوَاهُمْ فِيَ ا سُبْحَامَكَ اللَُّ مَّ  }كتابه الكريم عن أهل الجنل:

ــهِ رَ         ــدُ لِلَّــ ــوَاهُمْ أَنَ ال حَمْــ ــرُ دَعْــ ــلَامَ  وَاخِــ ــا سَــ ــتُُ مْ فِيَ ــ وَتَحِيَّــ
ــادات  10_] يـــــومس{ال عَـــــالَمِسَ [  ففـــــي الجنـــــل دتفـــــي العبـــ

الإحتيـاو إلى الله ثـم الـدعا  ثـم      الشكليل و يب ى ا صل و هو
 الحمد و الإعتنان لله سبحامه و تعالى.

أظ ر  هاوكينو  في ع ياس الوعي ال   درجـه عـن           
ــب      ــوم إلى المرات ــل العــار و الحــون و الل أســفل المراتــب  كمرتب
العليا كالشجاعل و الحياديل و الحب  أن أعلى عرتبـل للـوعي   

عشحون بال ا ل الإيجابيل هي  و أكي عا يكون فيه الإمسان
عندعا يكون في حالل الاعتنـان أو الحمـد  و هـ   المرتبـل هـي      
تجسيد لصفل العبوديل الح ي يل للإمسان و تـوعم  ا مـا العليـا    
التي تتصل بالله و تحتاو إليه و إلى عا عند  و ترضى بما لهـا و  

 عا علي ا .
د عنـدعا  عكس ا ما السـفلى الـتي يتوجـه إلي ـا الفـر           

ــق أســبا        ــه عــن  ري ــه عــع الله ليح ــق إحتياجات ي  ــع علا ت
يضع ا هو  فغرور ا ما يدفع ا لل لب أكثـر عـن الحاجـل فـ ن     
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كامت ا ما العليا ترضى بما  يكفي ـا  ـوت يوع ـا فـ ن ا مـا      
السفلى ترغب في أضـعاف للـك الـدخل   م ـا لا تثـق في وعـد       

أن عــا عــن دابــل في    الله و بــرن الــرزي عليــه ســبحامه وتعــالى و    
ا رض ولا في الســما  إلا و علــى الله رز  ــا  و ب ــ ا تضــاعف  
ا مــا حاجــات الإمســان إلى درجــل يعجــو عــن تح ي  ــا في ــع في  

 الضغط النفسي .
فا ما السفلى هـي السـبب في كـل الضـغوط النفسـيل           

ســوا  بســبب شــي  جعلتــك تتعلــق بــه أكثــر  ــا ينبغــي  أو         
ا في تلبيت ــا أكثــر  أو بســبب الكــي بســبب حاجــل زاد  مع ــ

الــ   تورعــه في ع لــك برمــك لملــك كــل المــ هلات لــتل  عــا     
ــب عــن       ــاو بــد  عــن أن تتوجــه إلى الجامــب الروحــي و ال ل تحت

 المصدر ال   لا ينفد .
إن الله لا  }و لهـــ ا ي ـــو  المـــولى في كتابـــه الكـــريم:      

ترعـــل    فيجعلنـــا م{يغـــا عـــا ب ـــوم حتـــى يغـــاوا عـــا برمفســـ م
ــتغا و يتبــد  بــس الحــس و       أمفســنا و منيــر  فكــل الجســد ي
الآخــر  فالمعــدة تــتغا و تتجــدد كــل ســتل أشــ ر و الكبــد إن  
أصيب أعـاد تشـكيل مفسـه في سـتل أسـابيع و الجلـد كـ لك        
يتســا ط يوعيــا و يتبــد   فــنحن لا رلــك ال ــدرة علــى إي ــاف    
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لإرادة هــ   العمليـــل  و عـــا لا يـــتغا لوحـــد  و عـــا رلـــك ح ـــا ا 
الحرة عليه هو ا فكار و ا فعا   فـ ن تغاهـا و تعديلـ ا هـو     
العاعل ال   يتحكم في جودة حياتنا  ف ن رفعنـا عـن عسـتو     
ــو  في     ــرعر  بالسـ ــالنفس الـــتي تـ ــا  فـ ــا إرت ـــت لواتنـ تفكامـ
عستو  الوعي المنخفض  هي مفس ا النفس الـتي تعاتبـك حـا     

ي كــ لك الــنفس  الو ــوفي في اأ ــر عنــد الــوعي المرتفــع و ه ــ  
الم مئنل  فـالله سـبحامه و تعـالى وضـع كـل سـبل اأـا فينـا         
ف ن أردمـا زكينـا أمفسـنا فـدعمتنا للخـا و إن أردمـا دمسـناها        

 فكامت لنا كالشي ان الداخلي.
 

ي بق مفس المبدأ في كل مجـالات الحيـاة  فـ ن أردت         
تحســس ععيشـــتك حســـن مفســك و إن أردت الصـــلابل الع ليـــل   

عــن وعيــك و توجــه اــو ا مــا العليــا  و هــ ا هــو ال ريــق إرفــع 
ــر      ــل أكث ــل و علمي ا ســ ل و إن كنــت تبحــر عــن  ــري عملي

 ت ود  لنفس الهدف فواصل  را ة ه ا الكتا . 
 

***** 
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وُجـد حـارس عرعـى     2009في اليوم العاشر عن مـوفمي     

كرة ال دم ا لمامي روبرت إمكه عيتـا بعـد أن صـدعه   ـار      
و في تصريح لرئيس شر ل هاموفر  أعلن أن الوا عل هـي حالـل   

متحــار ع كــدة  في الع ــد المنصــرم  بــل وفاتــه كــان روبــرت إ
 ت ــق الكــثا عــن النجاحــات  ف ــد لعــب  في أبــرز ا مديـــل       

ا وربيل و في عدة بلدان أيضـا  فلعـب في برشـلومل الإسـبامي و     
بنفيكـــا اليتغـــالي و فنرترشـــه النكـــي  و كـــان أغلبيـــل      

 ظ ور  في الجامب ا لمامي عع ماد  هاموفر.
و لكن حالـل إمكـه النفسـيل كامـت عكـس عشـوار            

و  2004الرياضي ف د كان يعامي عـن الاكتئـا  عنـ  سـنل     
و عــامى في ع تبــل العمــر عــن  الشــك    2006شــتد عليــه عــام  إ

الــ اتي  الــ   كــان يلازعــه دائمــا في  دراتــه و أفكــار  و عــا  
إلى للـــك  و وف ـــا للم ـــربس لـــه أن تلـــك المرحلـــل بـــدأت عنـــد   

بتجربــل ت تكــن جيــدة إلى   1999امت الــه إلى بنفيكــا ســنل  
مت الــه إلى برشــلومل و عــا  إحــد عــا  و زادت ا عــور ســو  ا عنــد  
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ضــ را  بعـــد الي ــور ا و  الســـيي لــه في إ لـــيم    إعامــا  عـــن  
 2002كتالوميا عندعا تعرضت اليسـا لل وةـل في الكـرس    

علــى يــد أحـــد الفــري ا  ــل درجـــل  و كــ لك هجــوم زعيلـــه       
 فراز  د  بور على عستوا  أعام الإعلام .

أخــدت ا عــور تتحســن إلى حــد كــبا لإمكــه بعــد             
ســـباميل  و ســـاعدته ولادة لهابـــه إلى تينايفـــي في الدرجـــل الإ 

بنتهِ في التحسن و التي باتت ا عور عع ا أفضـل و هنـا   لـت    إ
ستعاد عستوا  الجيد  إلى أن  توفيت إالضغوط عليه كثاا و 

بنته بعد عاعس عن الولادة بسبب عيب حاد في ال لب  و عع ا إ
كتئــا  الحــاد و بصــورة خ ــاة  رغــم     عــاد الحــارس إلى الإ 

ســـت افي إمكـــه أن يب ـــى عـــن أبـــرز الحـــراس حالتـــه النفســـيل ا
ــل تعوضــ ما عــن        ــبني  فل ــه ت ــل و  ــرر عــع زوجت للأعــوام التالي

ــا   إف ـــدان  ــن عنتخـــب ألماميـ ــتُبعد روبـــرت عـ ــا  إلى أن اسـ بنت مـ
بسـبب إصـابته بمـرض في المعــدة و الـ   كـان ععـديا و كــان       
اأـــوف أن ين ـــل العـــدو  إلى ب يـــل اللاعـــبس  و كـــ لك إلا  

وم الســـل ات بســـحب حضـــامته لل فلـــل ثبتـــت خ ورتـــه فســـت 
 الُمتبناة حديثا 
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ــرم ى      ــي فـ ــغط النفسـ ــ ا الضـ ــل هـ ــه كـ ــل إمكـ ت يتحمـ
 حياته.
 

لا ةكن  حد أن ي لـل أو يسـت س مجـم الضـغوط            
النفسيل التي عاش ا إمكه و خاصلً خسارته لفلـ ة كبـد   و   
لكن عا اتاو إلى أن ملاحيه هو السبب اأفي الـ   كـان   

حالته النفسيل  ف و ت يفت ر للصلابل الوجداميل ف ط يوعوفي 
بــل كــان ماجــل عاســل للعــلاو النفســي  فرعراضــه النفســيل     
الغــا ععالجــل عنعتــه عــن التعاعــل بفعاليــل عــع ضــغوط الحيــاة و 
لهــ ا ســا ت حالتــه عــع كــل أزعــل عــر ب ــا  فصــاحب الصــحل    
النفسيل السـويل كـان ليعـيتر فـنة عـن الم اوعـل  بـل أن يصـل         

 الإحناي الوجدامي  عكس إمكه ال   إمتحر بمجرد أن إلى
علم أن هنا  إحتمالا واحدا لسحب حضامل البنت  فكمـا لا  
ــدمي  تعجــو       ــود الب ــى ع ارعــل اي  ي ــدر الجســد المــريض عل

 النفوس المع وبل أعام الضغوط النفسيل.

الكثا عن ا  با  النفساميس ي عون في خ ـر بـر           
فــي الكــثا عــن ا حيــان يــرتي م عرضــى في   و لكنــه  اتــل  ف

ــار        ــل الع ــل في عرتب ــى هــ   الحال ــم عل ــا د حــادد  ف  ــل إكتئ حال
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ــو     ــه هـ ــا يريدومـ ــاوكينو  فكـــل عـ حســـب ع يـــاس الـــوعي لهـ
الإمعوا  فلا  وة لهم على الفعل  و هنا ي وم ال بيـب المخـت    
أو المستشــار النفســي بمحاولــل لرفــع  ا ــات م و التحســس عــن   

أعلى  فينت لون للمرتبل التاليل و هي اللـوم  و  وعي م لدرجات 
هنا يشعر المريض برن له ال ا ل الكافيل ليحـدد سـبب بُ سـه    
و لــه ال ــوة اللازعــل لينــت م عنــه فينتحــر في الن ايــل  فال ري ــل  
الصحيحل للعلاو هي عتابعل رفـع الـوعي لمسـتويات أعلـى حتـى      

 يكون الرد إيجابي عن  رف المريض.

حيته ك لك عن  صل روبرت إمكه أمه عا ةكن علا   
كــان ينتمــي لمســتويات الــوعي المنخفضــل نعســتو  الحــون و       
عســتو  اللــوم   و لهــ ا كــان يعــامي عــن الشــك الــ اتي فيلــوم   
مفسه فينو  لمرتبل أدمى  ثم يرتفع عن جديد فيح ق إنجاز ا أو 
إثنس ثم ترتي ا زعل التاليل فيعـود للحـون و اللـوم عـرة أخـر        

ــ ن ، ــل    فــ ــه بال ري ــ ــك الــــ اتي و علاجــ تحديــــد ســــبب الشــ
الصحيحل عع رفع عستو  الوعي لما عاش إمكه بـنمط مفسـي   
 اد  للإمتحـار بعـد سلسـلل عـن الضـغوط الحياتيـل المتتاليـل إلى        
شــعور  برمــه المــلام الوحيــد لف ــدان الفتــاة المتبنــاة الــتي كامــت 
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ا عــــــــل الجديــــــــد لـــــــــه و لووجتــــــــه بعـــــــــد وفــــــــاة ابنتـــــــــه    

 
  ع ياس الوعي لهاوكينون                       

 
 المامعل ا سوار أحد هي النفسيل الصلابل أن تيماإع إن   

 ا رض هـي  النفسيل فالصحل الحياة  لضغوط السلبيل للآثار

 المرومـل  و النفسـي  الكيـان  فتب ـي  الجـدران   تلـك  تحمل التي

 لـا ر  عـن  و الضـغط  عـن  بـدورها  لت ـي   ائمـل  الوجداميـل 

 لمنـع  و النفسـيل  الحالـل  ت رارإس ـ بـ لك  فتضـمن  تمراريته إس

 بنوعيــه المــرض عــن بــ لك فتحمــي البدميــل  المضــاعفات
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 الدراسات كل عن المرادة الحصيلل هي و النفسي و الجسد 

 الصـلابل  بنـا   و الكتا  ه ا عا بل إلى للوصو  ل ا ال بيل 

 الصـحل  هو و المسار اخر في يوجد عا دراسل أولا يجب الع ليل

 .النفسيل
 

ــد          إن  يمـــل الشـــي  و عف وعـــه لا يتواجـــدان إلا بتواجـ
ع ابل له  يعاكسه و يختلف في عا جا  به و ه   حكمل الله  
في خلق التباين  مفـس الشـي  بالنسـبل للمـرض و الصـحل فـ ن       
ا عــراض النفســيل الــتي تي ــر علــى فئــل أو فــرد ععــس تعرفنــا    

ــون    ــب أن يكــ ــتي يجــ ــل الــ ــل ال بيعيــ ــان  بالحالــ ــا الكيــ علي ــ
الـــداخلي  و هـــ   ال بيعـــل الوجداميـــل العاديـــل هـــي تناســـق و   
تكاعــل بــس الفــرد و محي ــه و توافــق بينــه و بــس لاتــه  ف ــ ا 
التناغم يولـد الصـحل النفسـيل فت يـب ب ـا الحيـاة و ترتـا  ب ـا         

 النفس البشريل.
    

ــان                ــعور الإمســـ ــيل و شـــ ــحل النفســـ ــام الصـــ إن  يـــ
بالسعادة و التناسب عع بيئته يُنشي ع اوعل أوليل  ويل لضغوط 
الحياة  بل حتى أن تتكون الصلابل النفسيل  فيكون هنـا   
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إشبافي للراغبات الفسيولوجيل كالتنفس و ا كل و الشر  و 
ر و الجـــنس  و إشـــبافي للحاجـــات النفســـيل كالحـــب و الت ـــدي

ــل النفســيل النيــرة      ــ ات  فيكــون لصــحيح الحال ــد لل التركي
الوا عيـــــل للحيـــــاة فيت بلـــــ ا مســـــن ا و  بح ـــــا  محاســـــن ا  
وعســاوئ ا  راضــيا  عــدركا عكامــه في ــا  فينشــر الإدرا       
العــام للعــات ككــل  فيبــدأ بــالإدرا  الكاعــل للكــون ثــم     

 يدر  التفصيل ثم يدر  العلا ات بس التفاصيل الصغا.
ــون           ــحيح فـــلا يكـ ــيم الصـ ــه الت يـ ــيم لاتـ و بعـــدها ي ـ

ت ييمــه ضــعيف فيميــل إلى تصــغا لاتــه و الت ليــل عــن  دراتــه    
فينتج عنه اأجل و الضعف الإجتماعي  ولا يعالي عـن ت ـدير   
مفســه في ــع في الغــرور و التكــي  بــل رحــم الله اعــر  عــرف    
 در مفسه فيعيتر ب  ا الت دير واضح ال مو   فـلا يبتغـي لمـا    
هو بعيد المنا  عن إسـت اعته في ـع في الإحبـاط بعـد أن حـاو       
تح يق المستحيل عع إعكامياته ليعيتر ب ـ ا الفشـل في أحـلام    
ــو        ــيس بسـ ــ ا لـ ــه و هـ ــق أهدافـ ــع ت  ت ـ ــل  ن الوا ـ الي يـ
الصـــحل النفســـيل  أعـــا ا صـــح هـــو أن ي مـــح إلى عـــا هـــو في   
عســـتو   ا اتـــه  فيح ـــق عـــراد  و لا يشـــعر في مفـــس الو ـــت 

 بالإحباط و الإست لا  النفسي في عثل ه ا المسعى.
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و لكن ه ا لا ةنع عن رغبل الفرد برن ي ور لاتـه  و       
ت ق أهدافه الصغاة التي تدعم  درتـه علـى تح يـق أحلاعـه     
الكباة  فال مو  الكبا عع ت سيمه إلى عساعي صـغاة و  

 هادفل  كان و لا يوا  أفضل وسيلل لتح يق المستحيل .
مرخ  على سبيل المثا  أدولف هتلر الـ   بـدأ بتنفيـ            

 موحــه الإســتعمار  عــن أجــل لمكــس العــري الآر  بتوســيع     
ســي رته وبســط كاعــل مفــول  علــى  ا راضــي ا وروبيــل  في    
ــه يرخــ  ا عــور         ــ   م ــل للتنفي ــر  ابل ــت خ ــل هتل ــل كام البداي
ــيم     ــا  الـــتي تـــن  عـــل تحجـ بالتـــدريج  رفـــض ععاهـــدة فرسـ

ت الجــيتر ا لمــامي و إمســحب عــن عــ لمر مــوفي الســلا  و     ــدرا
ج ــو لتســليح ألماميــا و أمشــر عصــامع عســكريل عملا ــل حتــى    

 وصل جيشه إلى مصف عليون جند .
و بعدها أمشر دو  المحور عـع اليابـان و إي اليـا الفاشـيل        

و ضم إليـه النمسـا بع ـد وحـدة عـع ألماميـا بالت ديـد  ثـم أعلـن          
وفكيا مجل ععاماة ا لمان في ـا  ثـم   التحر  او تشيكوسل

 ــام تر ــوة محســوبل لمكنــه عــن تح يــق عســعا  وهــي إ اعــل   
ععاهدة صدا ل عـع الإتحـاد السـوفيتي و للـك بـاحتلا  بولنـدا       

ــا  و في  ــيم ا بين مـ ــو  1940وت سـ ــر  اـ ــر التحـ ــن هتلـ م أعلـ
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الــدرار  و النــرويج و بلجيكيــا و هولنــدا و فرمســا حتــى ت    
 وبا إلا بري اميا.يب ى أعاعه في أور

تجاوز هتلر  ـدرات جيشـه و  ـدرات دو  المحـور عنـدعا         
أراد إحــــتلا  الإتحــــاد الســــوفيتي و وــــح ب دخــــا  الولايــــات  
المتحدة في الحر  عن  ريق الهجـوم اليابـامي علـى عينـا  بـا       
هــاربور بســبب الع وبــات الإ تصــاديل الــتي فرضــت ا أعريكــا    

ه فخسـر الحـر  و سـ  ت    علي ا  وب  ا تجاوز  موحه  درات
 ألماميا و إمتحر هتلر في الن ايل .

ل ا  بل التخ يط للأهـداف يجـب إدرا  ال ـدرات أولا      
ف ي المواد ا وليل التي يُصنع عن ا الإنجـاز و عـن دوم ـا يكـون     
ــع        ــا و غــا كاعــل  فمــن الضــرور  جــدا رف التخ ــيط ععيوب

دعا ال ــدرات إلى عتبــل ع ارعــل ا هــداف كمــا فعــل هتلــر عن ــ 
رفع عن  درات جيشه و أمشر تحالفات عع الدو  ال ويـل  و في  
ــع        ــتغاة ع ــيم اليــروف الم ــق المرغــو  م ــوم بت ي ــق لتح ي ال ري
الإعكاميـــات الحاليـــل فـــر  تغـــا أو إمعـــدام للتـــوازن يوجـــب       

 التعديل في المخ ط و إلا إمت ى ا عر  بالفشل و الإحباط.
لنفسـي متيجــل  و في عثـل هـ   الحــالات ينشـر الضــغط ا        

الرؤيل ال اتيل للأما العليا و الرغبـل في تح ي  ـا  ف ـ ا الفـاري     
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بس ا ما السفلى و ا مـا العليـا يُنـتج إرباكـا في الـنفس و عـدم       
الشــعور بالراحــل يــدفع الفــرد لوضــع هــدف يســعى لــه ليح ــق     
رؤيته  ف ن ت يست ع الوصو  إلى هاته الغايل بسبب خ ر في 

ــاز و في  ــل الإنجـ ــل   تركيبـ ــ   الحالـ ــات-هـ ــتمر -الإعكاميـ   إسـ
الوضع النفسي الغا عتون و في الن ايل يـ د  إلى عـدم تح يـق    

 ال ات ثم الضغط النفسي و الإم ا  .
 

****** 
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 تكامل الشخصية:
 

 brain on، عــرض فـــيلم   2016ســـبتمي  14يــوم       
fire   تكــي ال صــل الح ي يــل لســوزاما كاهــالان صــاحبل  
اما صحفيل في جريـدة ميويـور  بوسـت    ربيع ا  كامت سوز 24

تعيتر حيات ا بشكل عاد   بدأت أياع ا تتحو  إلى سـيناريو  
 تنعت  أن فراش ا تغوو  حشرات البـق  إعن فيلم رعب بعد أن  

لكــن عمــا  شــركل المبيــدات تُ كــد لهــا أمــه لا وجــود لهــ        
الحشرات في المنو  ككل  و عع أيام دخلت سوزاما في حالـل  

 ف في الن ايل عن ال ها  للعمل  تدريجيا كسل عرضي لتتو
بدأت تعيتر حالات هلوسل حتى أن أ ر  الم ربس عن ـا صـعُب   
 علي م التواصل عع ا أو حتى التعرف علي ا في أحيانٍ كثاة و

 هي على تلك الحالل الهستايل و المستعصيل عن المرض . 
ــا إلى        ــا عائلت ــ ــدها م لت ــ ــراض أشــ ــت ا عــ ــا بلغــ حينمــ

ــفى كامـــت حالـــل ســـوزاما تـــوداد ســـو ا  فرصـــبحت       المستشـ
تجا  الممرضات و ا  بـا   و حاولـت الفـرار    إتتصرف بعدائيل 

 يـار  إمعدة عراتد عن المستشفى  تبيَّن للأ با  أم ا تعـامي عـن   
ل واهــا الع ليــل و ، م لــ ا علــى هــ ا ا ســاس إلى عستشــفى       

 ا عراض الع ليل.
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ا  بـــا  و لكـــن لحســـن حـــا ســـوزاما اســـت افي أحـــد      
ا جامــــب ععرفــــل ســــبب ععامات ــــا  و هــــو الــــدكتور  ســــ يل 
نجار الـ    ــدم عــن ســوريا ليُــتِم أماثــه في مجــا  ا عصــا    

ــدم و       ــد عــن فحوصــات ال ــب إجــرا  الموي ــى إرفــض ال بي كتف
ختبـــار بســـيط ف لـــب عـــن ســـوزاما أن ترســـم شـــكل إبــ جرا   
ــنل   ســــاعل   1953 و هــــو ت بيــــق بســــيط بــــد  إســــتعماله ســ

الحالــــل المعرفيــــل  و تــــدهور للكشـــف عــــن عــــرض الوهـــاةر  
ــا عـــرف أن شـــكوكه في    للمـــريض  عنـــدعا ميـــر إلى رو ـ

محل ا فسبب الحالل المرضيل التي تعامي عن ا  سـوزاما جسـد    
 و ليس مفسيا أبدا.

حينما روت سوزاما الساعل  وضعت كـل ا عـداد علـى    
ــب      ــه ال بي ــ   أدر  عــن خلال ــى  الشــي  ال ــا الج ــل اليمن أم 

عصــابل في الــدعاع  بعــد أن أجــرت الفحوصــات اللازعــل أظ ــر 
التشخي  أن المرأة الشابل ليست مجنومل بل تعامي عن الت ـا   
دعــاغي مــاتج عــن ع اســل ا جســام المضــادة علــى عســت بلات    

في الدعاع  ه   المست بلات تسمح بالتحكم في  NMDAا 
وزاما علـى  ستمرت س ـإإدرا  الوا ع و التواصل عع البشر  ولو 

مت ـت بموت ـا   لكـن    و إه   الحا  لكامت دخلت في غيبوبلد 
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ه ا التشخي  وح لهـا بالشـفا  و العـودة إلى الحيـاة و ألفـت      
 .  ترو  رحلت ا في العات اينونكتابا اوه   الع ل المشتعل

 
  رسم سوزاما كاهالانن                           

 
ف دت سوزان المنيوعل الع ليل ا هم عـن بـس ا ميمـل         

ــ لك تكاعــل        ــا عشــكلل ب ــا بين  ــتي تتشــابك و تنابــط فيم ال
عتـدا  في التعاعـل عـع    ال   ي صد به التوازن و الإ الشخصيل 

الجوامب ال اتيل المتعددة ف ن كـان هنالـك عـدم تـوازن داخلـي      
الل النفسيل فيما بين ا أو في إحداها ف د ي د  إلى خلل في الح
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ســـــتحالل بنـــــا  الصـــــلابل إو ضـــــعف في الشخصـــــيل و بـــــ لك 
 النفسيل  و ترتي ه   ا ميمل كالآتي:

ــا        ــل ا عضـ ــي مجموعـ ــيولوجيل : و هـ ــل البيوفسـ المنيوعـ
ــم الإمســـان  كال لـــب و الكبـــد و العضـــلات و    الماديـــل لجسـ
غاهــا عــن ا عضــا   الــتي تت لــب بــدورها حاجــات ضــروريل    

س لت ـوم بنشـا ات ا  فـر  خلـل في هـ ا      كالغ ا  و ا كسج
ــتغا الكمــي إلى       ــ د  إلى ضــعف الجســد فينت ــل ال النيــام ي
الــتغا الكيفــي  فيســبب إضــ رابات ســلوكيل و توعــوفي في      

 الشخصيل.
مرخ  علـى سـبيل المثـا  ا شـخاذ الـ ين يعـامون عـن              

عــن م  %50إضــ را  في ج ــاز المناعــل أظ ــرت الدراســات أن   
مفســيل واضــحل عــن ســلوك م  لمثلــت في      أصــيبوا برع ــا  

ف ـــــدان الـــــ اكرة  أدا  ع لـــــي عفكـــــك  إضـــــ رابات في  
الشخصــيل  و هــو دليــل علــى تــرثا العــدو  الفاوســيل علــى        
ســـلو  الإمســـان و خاصـــل إلا عـــا مفـــ ت تلـــك الفاوســـات إلى 

 النخافي الشوكي فترثر عباشرة على وظائف المخ.
 مفلـــوموة و حتــى بعـــض ا عـــراض البســـي ل كـــاليد أو ا 

تتبع ــــا تغــــاات واضــــحل في  ــــدرات الــــ اكرة  عــــع ظ ــــور  
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إضـــ رابات مفســـيل كالإكتئـــا  يصـــحبه اأـــدار و ف ـــدان 
الش يل  ه ا الترثا الكبا عـن الجسـد علـى الع ـل و الحالـل      
النفسيل أد  لي ور فرضيات ت و  أن بعض ا عـراض الع ليـل   

 كالفصام ةكن أن يكون سبب ا فاوسي .
 
 

****** 
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 المنظومة العقلية: 
ــخ الـــتي تع ـــي     ــبيل في المـ ــا العصـ ــل األايـ و هـــي مجموعـ

الإمســــان ال ــــدرة علــــى ال يــــام با مشــــ ل ال هنيــــل العاليــــل   
كالتفكا و الإدرا  و دوين المعلوعات و إعـادة إسـتدعائ ا   
عنــد الحاجــل  ف ــ   المنيوعــل ع مــل جــدا في تكــوين الحالــل     

كتســـا  الصـــلابل لإالنفســـيل المســـت رة الـــتي تكـــون  اعـــدة 
النفسيل و الم درة علـى مجاب ـل التحـديات  فعلـى سـبيل المثـا        
إعكاميل إدرا   المشاكل و إع ائ ا حجـم ععـس يختلـف عـن     
شخ   لآخر و على أساس ه ا الف م و الإدرا  يكون حجم 

 الضغط النفسي.
ت ثر المنيوعل الع ليل على الصحل النفسيل ب ـري تس        

لتغا الهرعومي و الترثا بالسلو   و هما ترثاان هما الترثا با
عناب ان في أغلب الحالات  مرخ  على سبيل المثا   لـل النـوم   
ــ د  إلى        ــل ي ــداخل لفــنات  ويل ــا  بال ــل و الب  عــع ســو  التغ ي

نخفاظ في عستويات هرعون الساوتومس المس و  المباشر عـن  إ
في حــس و عنــد كتئــا  المــواو العــام للفــرد فيــ د  للــك إلى الإ



26 

ــان    ــتويات العاديــــل يشــــعر الإمســ ــا  هــــ ا الهرعــــون في المســ ب ــ
 بالسعادة و الفر .

كـــ لك يســـبب إنخفـــاظ هرعـــون الإســـنوجس في           
ــق و الت ــيج و إلا ت يعــا  بالشــكل الصــحيح  ــد      ــادة ال ل زي

ضـــ را  في إكتئــا  في حــس إلا كــان هنــا      يــ د  إلى الإ 
يســـــبب ال لـــــق و ا ري و  هرعومـــــات الغـــــدة الدر يـــــل ف ـــــد    

ــدين و     ــري في اليـــ ــدمي تعـــ ــعيد البـــ ــى الصـــ ــواس  و علـــ الوســـ
 الإحساس بالتعب.

ــحيل           ــا صـ ــلوكات الغـ ــب السـ ــر  تلعـ ــل ا خـ في الج ـ
كالتــــدخس و تعــــا ي المخــــدرات إلى تغــــا الــــوعي و الحالــــل 
المواجيل رغبلً في الحصو  على الراحل و الشعور بالسعادة  ا 

ل بشـكل سـريع بكـل أجوائـه لتحديـد      تفو الع ل على العم ـ
ــبب هـــ ا        ــاط الـــ   سـ ــورة و الرائحـــل و النشـ ــوت و الصـ الصـ

يغـري الفـرد في الإدعـان  و عـع الويـادة في      فالإحساس الجميـل  
ــل     ــبع النوا ـ ــوة تتشـ ــو  إلى النشـ ــرة للوصـ ــل عـ ــل في كـ الكميـ
العصــبيل بالمركبــات الكميائيــل للمخــدرات فيضــعف أداؤهــا  

ــى    عســببل م ــ  في م ــل المعلوعــا   ت بــس أجــوا  المــخ ليي ــر عل
المدعن سلوكات غريبل  ضعف في الإدرا  و الف م  الـتكلم  
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ب ري ل سريعل أو ب يئل  عدم ال درة على حفا التوازن العام 
 للجسم.

ةكن الوصو  بالمنيوعـل الع ليـل لـلأدا  العـالي عـن            
 ريــق التغ يــل المنتيمــل و النــوم لســاعات كافيــل عــع  ارســل 

بتعاد عن السـلوكيات الهادعـل للـ ات  و بمـا أن     و الإالرياضل 
المنيوعـــل الع ليـــل هـــي عنـــو  الـــنفس و أداتـــه الـــتي يســـا ب ـــا  
الجســد فيجــب علينــا أن معمــل علــى تحســس ع اراتنــا الع ليــل    
لتجنب الضغوط النفسيل الناتجل عن سو  تسيا ه   المنيوعل 

رات و ةكن الوصو  إلى للك عن  ريق السـعي لت ـوير الم ـا   
 الحياتيل برمواع ا و با خ  الم ارات الع ليل و عن ا:

 ال درة على التنب  با حداث و رؤيل متائج ا فعا  .
 ستخدام الإعكاميات.تعلم أفضل ال ري لإ

 ال درة على التعليم ال اتي.
 ال درة على التخ يط السليم.

 ال درة على الإبدافي و الإبتكار.
 الضرر.ال درة على تحديد الفائدة و 
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 نفعالية : المنظومة الإ 

ــل لدرجــل       ــولادة و مضــج المنيوعــل الع لي بعــد ســنتس عــن ال
مفعالات خاصـل بال فـل كالغضـب و الحـون و     إكافيل لإبدا  

ــل أو الحــب  يتشــكل أســاس النيــام        ــر  و إظ ــار العدائي الف
مفعالي و ينضج تر وات عتسارعل و كباة عشـكِلا ب ـ ا   الإ

فــردا عــن شخصــيل الفــرد  الــتي لميــو  عــن   علمحــا عُميــوا وعُت
غــا  في الكــثا عــن ا عــور  فتــدعم أو تعر ــل ثبــات الصــحل    

 النفسيل.
مفعـالات علـى الصـحل     بل الحدير عـن عـد  تـرثا الإ        

النفسيل للإمسان يجـب أولا إزالـل الغمـوض عـن هـ ا المصـ لح       
فعالات ترتي عن كلمل فعـل أ   إملد  عاعل الناس  إن كلمل 

رد ععس ينسب للنفس و لا يُعنى به الجسد  فعلى سبيل المثـا   
مفعــا  مفســي بــل إإن رأينــا شــي  و أردمــا   مفســنا ف ــ ا لــيس  

ببســا ل هــو إرادة ع ل ــل للــنفس  و كــ لك شــعورما باللــ ة و 
الجــــوفي و الع ــــتر و حتــــى ا ت هــــو إدرا  ععــــس يصــــل إلى  

عصـا  لنـر  تـرثا  علـى أجسـادما ف ـط       أدعغتنا عن  ريق ا 
ــد    ــي بسـ ــه و تنت ـ ــل بـ ــا عرتب ـ ــه  علـــى عكـــس  إ م ـ حتياجاتـ

مفعـالات الــنفس ف ـي إدراكــات لمحفـوات داخليــل أو خارجيــل    إ
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مشــعر بترثاهــا علــى أمفســنا ف ــط دون الجســد كــالفر  أو       
 الحون و التي ليس لها علا ل بالاحتياجات الجسديل

مفعــالات بــرن الــنفس لا ســل ل لهــا وكــ لك تتميــو الإ       
فمـثلا عنـد    علي ا ف ـي عرتب ـل كليـا با فعـا  الـتي تُنتِج ـا       
مفعــا  و لنــا الشــعور بالغضــب ترفــع اليــد للضــر  عــن شــدة الإ 
خـتلاف بـس   الإرادة على إي اف ه   النتيجـل  وهنـا يكمـنُ الإ   

مفعالات و تسي ر على متائج ا  النفوس ال ويل التي تصارفي الإ
تستســلم النفــوس الضــعيفل و ت ــع في الإحبــاط عنــدعا  في حــس

مفعالات إينت ل الصرافي بس النفس و الامفعالات إلى صرافي بس 
مفعالاتد أخر   كاأوف عن ال تا  و الرغبـل في الهـر  و   إو 

 بس الرغبل في الإ دام و سخط الجبن.
مفعــالات عــع عــرور الســنوات عــن ولادة الرضــيع      تتعــوز الإ

الدهشــــل هــــو المولــــد ا و  لسلســــلل عــــن      فعــــا   إمفيكــــون 
مفعـالات  ســتحدد شخصــيل الفــرد  يلـل حياتــه  يبــدأ ا عــر   الإ

عنــدعا ي ابــل الإمســان شــي  جديــدا كليــا عنــه  فــلا يعلــم إن   
مفعا  الدهشل و حسب  يمـل هـ ا    كان خاا أم شر في ابله ب

حت ار  و بعد للـك يـتم   حنام أو الإفعا  الإإمالشي  ينت ل إلى 
إن كان لا فائدة أم لا في ابله إعا بالحب أو الكـر     تحديد 
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فــ ن كــان خــاا لا فائــدة لحــق بالحــب ال مرمينــل و إن كــان   
فعــا  اأــوف إمشــرا لحــق بــالكر  التخــوف و ال نــوط  و عــن 

 تي ر الشجاعل أو الجبن.
مفعــالات عــع ال مرمينــل فــ ن   في حــس يســتمر ت ــور الإ      

 ضت أصابنا الحون  و إن إم  الت الفائدة شعرما بالفر  و إن
ــر        ــاس اخــرين ظ  ــدة عــن مصــيب أم ــت هــ   الفائ ــا  إكام مفع

ست وا  كبادرة لعدم أهليت م له   الفائدة عثلنـا  الحسد  أو الإ
  في حـــس لـــو أصـــابنا اأـــا عـــن النـــاس شـــعرما بـــالمعروف و   

عتعـاض   و  الجميل و إن أصابنا شر عن م كان الغضب و الإ
البدايـل ععنـا أوصـلنا في ا خـا إلى      ستمر اأا عـن إلكن إن 

مفعـا    الرضا عن الـنفس و إن أحـب النـاس عـا عنـدما شـعرما ب      
متبــاهم هــو شــر شــعرما باأجــل    إايــد و إن كــان عــا لفــت  

مفعالات عتصلل بكـل جوامـب حياتنـا    فكما هو واضح ف ن الإ
بشـــكل عميـــق فـــ ن كـــان في ـــا ضـــر أو مفـــع كـــان ترثاهـــا 

 كباا جدا علينا.
ــل ا فكــار و   تكمــل المنفعــل عــن الإ        مفعــالات في ت وي

مفعـالات تـوو  هـ      إب ائ ا فـنة أ ـو  في الـنفس فمـن دون الإ    
في   ــاا فكــار بســرعل كــباة  في حــس يكمــل الضــرر عن     
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ت ويــل هــ   ا فكــار أكثــر عــن الــلازم و الحــر علــى إب ائ ــا  
و مفعا  اأوف على سبيل المثا  ف  ـإدما إدلفنات  ويلل  إن 

تحضــر   تتفــو الــنفس و يُعِــدُها لت بــل ا شــيا  الــتي كام ــ     
لهــا و المتمثلــل في ال تــا  أو الهــر   فالفائــدة عــن هــ ا    الجســم

مفعا  هو إب ا  فكرة تواجد خ ر عا يجب تجنبه أو إلغائه الإ
  و المضرة إن  الت ه   الفكرة حتى إن غا  المسبب  أو إن 

ل الجســم لتجنــب عممــت علــى المخــا ر الصــغاة  فكمــا ةيــ
ا صوات الصغاة للنكيـو علـى ا صـوات الكـباة و الم مـل      

فعــالات ممفعــالات ال ويــل و تجاهــل الإمتبــا  للإلميــل الــنفس للإ
مفعــالات الضــعيفل  فــ ن كامــت فكــرة اأ ــر جعلــت عــن الإ 

الصغاة لات أوليل لد  الـنفس حـدث خلـل كـبا في تكاعـل      
 رض النفسي.الشخصيل  د ي د  في الن ايل إلى الم

 
المنيوعــل الاجتماعيــل: و هــي البيئــل اأارجيــل للإمســان      

ــد و     ــل و المعاهــ ــد ا  و المدرســ ــل و ا صــ ــن العائلــ ــل عــ المتكومــ
ــل تــرثر        ــى الشــوارفي و الجــاان  ف ــ   المنيوع ــات و حت الجاعع

مفعاليل محددة ب لك ردود فعل بشكل كبا على المنيوعل الإ



32 

ععس لا يـتغا إلا ب دراكـه    الفرد و بالتالي توجي ه او سلو 
 و عن ثم تغيا  .

فمــن العائلــل و ايتمــع يــتعلم الإمســان ال ــيم و ب ــا تكــون 
مفعالاته و تحدد شدت ا  ف يم الفرد تحدد عا هو سيـل و عـا   إ

هو  بيح بالنسبل له  عا له فائـدة و عـالا مفـع عنـه  و ب ـ ا  ـد       
عـــن تمـــل لع لـــه  ـــيم لا تـــدعم صـــحته النفســـيل  كـــالتعلم   

ا صـــد ا  أن المخـــدرات إحـــد  ال ـــري للـــ ر  عـــن الضـــغط   
ــل  في     ــل الكاعل ــى الرجول النفســي  أو أن التــدخس علاعــل عل
حــس  ــد يتعمــق تــرثا ايتمــع أكثــر عــن هــ ا لي ــدم أو يــبني   

 الصحل النفسيل.
جتمــاعي إفعلــى ســبيل المثــا  الفــرد الــ   يعــيتر في وســط 

على أمه  عريض ولا  يتل ى فيه إتا ات سلبيل عن المحي س به
يبدو على عا يرام  حسب لغل علم النفس الاجتماعي ف ن هـ ا  
ا عــر يضــغط علــى الإمســان حتــى يتــي ن برمــه عــريض و تعتــل     
صــحته  و عكــس للــك فــ ن كــان المــريض في بيئــل إيجابيــل     

 colinداعمل حثه للك على الشفا  بسرعل أكي   كمرض 
ل ري ل التي كان ال   كان يعامي عن حدبل في ظ ر  و عن ا

ينير ب ا الناس إليه  عو  مفسه في غرفتـه بـس أربعـل جـدران     
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م ارت صـحته النفسـيل والجسـديل فرصـبح شـبه مجنـون       إحتى 
 وعاجو لماعا عن المشي .

و ـــــا عـــــار  فنوعـــــت إحتـــــى ظ ـــــرت في حياتـــــه بنـــــت 
تجــا  مفســه   إبرفكارهــا الإيجابيــل رؤيــل كلــون الســوداويل     

ر و الصـحل لحياتـه  فتـرثا ا فـراد     فتغا تفكـا  و عـاد النـو   
المحي س بنا  د يوصـلنا إلى فـراش المـوت و خاصـل إن كـاموا      
ا  ر  إلينا كا زواو و ا حبل  ففي تجربـل أجرت ـا جـاميس    
كيكولت غلاسا و رومالـد غلاسـا و فريـق عشـار  عع مـا      
في  جاععــل أوهــايو  ت ــدف إلى تســليط الضــو  علــى العوا ــب    

لسيكولوجيل علـى النسـا  اللـواتي كـنَّ يعـامس      البيولوجيل و ا
عن حياة زوجيل غا عست رة  كامت النتيجل أن ه لا  النسوة 

بضــعفد في الحالــل الع ليــل و بــتغاات ســلبيل في الصــحل  بنأصــ
 الجسديل في ع ابل النسا  اللواتي لمتعن مياة زوجيل  يبل.

في رتفـا إو في تجربل أخـر  عشـاب ل  ، التوصـل لي ـور         
كبا في مسب ضغط الدم لـد  مجموعـل عـن الرجـا  كـاموا      
يتسل ون على زوجات ن في محاولل عن م لإجبارهن على تنفيـ   
 رارات م  و في الم ابل الرجا  ال ين ت  ي تموا ب  ا الموضـوفي  

 كثاا لمتعوا بمستويات ضغط دمٍ ععتدلل.
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 الأمراض النفسية :
ل إلى صـدعات مفسـيل   يتعرض الإمسان في فـنة ال فول ـ      

تن  اثارا سلبيل في وجدامـه و تسـمى بمرحلـل التثبيـت  حيـر      
 فل بوادر المرض مفسي  و لا تكون ا عـراض  ابلـل   التمل 

للملاحيل في أغلب الحالات خاصل في العـات العربـي الـ   لا    
ينيــر للعــلاو النفســي ك ريــق للشــفا   و تحســن بــل إهامــل و   

 تركيد للجنون. 
ــل ــدة      في المرحلـ ــدعل جديـ ــرد إلى صـ ــرض الفـ ــل يتعـ الثاميـ

كمـــوت أحـــد ا  ـــار  أو أزعـــل عا فيـــل حـــادة تجعـــل الع ـــل  
يبحر عن السلو  المتبع المخون عن  بل  فيجد التثبيـت ا و   
فيســتعمله  فيي ــر ال لــق و الوســواس ال  ــر  أو الرهــا  و      

 غا  عن ا عراض النفسيل.
و  و ا فكـار  تعا  أغلب هـ   ا عـراض بتغـيا السـل        

ف ط دون اللجو  إلى ا دويل  كالبحر عن المسبب ا و  عن 
فــــنة ال فولــــل  عــــن  ريــــق التنــــويم المغنا يســــي أو مجــــرد  

عناف و الت بل  ثـم تغـيا اليمجـل الراسـخل في     الت كر و الإ
سـتبدالها بنيـام جديـد تتـو  علـى ردة فعـل       إالع ل البـا ن و  
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ر  ويــل تع ـــي الع ـــل  جديــدة للصـــدعات  إضــافل إلى  أفكـــا  
العا في دفعل جديدة عن المشـاعر الإيجابيـل تكـون أ ـو  عـن      
المشــاعر المرتب ــل با فكــار الســلبيل الــتي تُنشــي تلــك الحالــل    

 النفسيل الغا سويل .
 

****** 
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 أزمة المراهقين:
إن عرحلــل الصـــدعل غالبــا عـــا تصــيب المـــراه س و إن         

المثبتـل في   تجاوزوها سيكومون عرضل للامتكاس  فاليمجل
الع ــل البــا ن في ســن ال فولــل  ويــل جــدا و غالبــا تحتــاو إلى     
ــى تجــاوز هــ          ــاهر يســاعد عل ــتغا أو عرشــد ع ــو  لت إرادة أ 
ا زعـــل  الـــتي تعتـــي بـــوادر لإشـــكاليل مفســـيل ح ي يـــل لـــد    

 المراه س.
تتميــو أزعــل المــراه س بمحاولــل المنيوعــل الع ليــل وضــع      

رحلل ال فولل إلى عرحلـل النضـج و   ركائو  ويل للامت ا  عن ع
 ت وم ب لك بواس ل الإجابل على مجموعل عن ا سئلل عن ا :

 عن أما؟
 عن أين أتيت؟

 أ  موفي عن ا شخاذ يجب أن أكون؟
كيف أُمسق بس عا تعلمته عن عثاليات في  فـولتي عـع عـا    

 يعارض ا في ايتمع؟
 كيف أعي عن مفسي و عشاعر ؟

 أد ها عثلا أعلى؟أ  شخصيل يجب أن 
 هل الدين صحيح؟

 عا هو الموت و أين ألهب بعد  ؟
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ــى هــ   ا ســئلل يســبب الضــعف في         ــل عل إن عــدم الإجاب
شخصيل الفـرد و   لـل فعاليتـه في ايتمـع  عـع امتكاسـه عـن        
فنة إلى أخر  أو كلما تعرض لصدعل مفسيل   ا ةنـع عـن   

 تح يق ال ات أو الوصو  إلى ا هداف.
 
 

****** 
 
 

  



38 

 الشخصية و الضغط النفسي:
      
اختلفــــت التعريفـــــات في شــــر  الشخصـــــيل و لكـــــن        

ــى أن الشخصــيل هــي مجمــوفي الصــفات       ــ ا  ت يبتعــد عل مجمل
الداخليل و اأارجيل التي لميو الفرد عـن بـا ي أفـراد ايتمـع     
  بالإضــافل إلى لميــو  بعــدة امفعــالات لمكننــا عــن إدرا  ردة  

ه  تنشـــر الشخصـــيل في الســـنوات فعلـــه و التعـــرف علـــى واتـــ
ا ولى عــــن العمــــر عــــع مشــــرة المنيوعــــل الامفعاليــــل و ا ــــنا   
المنيوعل الع ليل عن الكما   فعن  ريـق الاحتكـا  بـرفراد    
العائلل و ايتمع يست يع الفرد ععرفل م اط ضعفه و  وتـه  و  
يجمع المويد عن المعلوعـات عـن مفسـه فيـدر  لاتـه و يف م ـا و       

 ثابل اأرسامل لبنا  الشخصيل.يكون ه ا بم
 [ 286-]الب رة   {لَا يُكَلِِّفُ اللَِّهُ مَف س ا إَلَِّا وُسْعََ ا  }  
ه   الآيـل دليـل علـى اخـتلاف  ـدرة التحمـل بـس النـاس           

فدخو  شوكل في يـد رجـل ضـعيف يسـاو  أت دخـو  خنجـر       
في يــد رجــل  ــو  فحتى الم ــدرة علــى تحمــل ا ت دتلــف عــن  

تحــت تــرثا عــدة عواعــل عن ــا المثــل ا علــى أو        فــرد إلى اخــر 
ال دوة  فك لك الاخـتلاف في الصـفات الشخصـيل هـو أحـد      

 المعايا التي تحدد موفي و شدة الاستجابل لضغوط الحياة.



 

39 

 الشــخ  الــ   يجــي مفســه كــي يلائــم كــل النــاس       
يست لك حياته سريعا  كامت ه   ع ولل تشارلو تشـوا  أحـد   

اصـــل و التعاعـــل عـــع النـــاس  يي ـــر لنـــا عـــن  العمال ـــل في التو
ع ولته عن عنيور  المتميـو و المتـوازن في تسـا علا اتـه  ففـي      
ا خا هو عن كان يتحصل على راتـب عليـون دولار سـنويا في    
عصنع للصلب ف ط بسبب تعاعله عع الناس و تسيا العلا ـات  

 و تس يل الع ود و الاتفا يات.
ــوم   صــته الشــ اة الــتي تي ــر ح       نكتــه في التواصــل ي

كان تشوا  يسا في أحد ععـابر المصـنع ف ابـل مجموعـل عـن      
ــر  عســ و         ــدخس  ف ــوفي الت ــل   ن ــدخنون تحــت لافت العمــا  ي
كـــان أو  عـــا يخ ـــر في بالـــه هـــو أن يعـــاتب م و يــــ كرهم       

 باللافتل التي   فوي رؤوس م.
و لكن أستال العلا ات الإمساميل ه ا ت يفعل عـا هـو       

في البدايل تجال  تشوا  أ راف الحدير عع الرجـا   عتو ع  
ب ري ــل وديــل و ت يــ كر كلمــل واحــدة عــن تــدخين م تحــت    
اللافتل  و بعـد للـك أع ـاهم مجموعـل عـن السـجائر و  ـا  و        
هــو يغمــض إحــد  عينيــه ســركون شــاكرا لكــم إلا دخنــتم   

 ه   السجائر في اأارو يا أصد ا .
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كن له أن ي ردهم ه ا كل عا  ا   عع أمه كان ة     
سيعا  عرف الرجا  أم م خر وا ال وامس و أعجبوا بوديتـه و  

  يبل ععاعلته فبادلو  مفس المعاعلل.
تتميــــو بعــــض الشخصــــيات بمجموعــــل عــــن المواهــــب       

لمكن ا عن ت ليـل الضـغط النفسـي و حـل المشـاكل بشـكل       
سلس جدا  كال درة على التواصل في حالل تشارلو تشـوا    

ف مــدة عــع العمــا  لــردوا بالمثــل و في الن ايــل ســيتم  فلــو تصــر
ــراض       ــل أعـ ــوترا   و كـ ــه عتـ ــارلو يوعـ ــي تشـ ــردهم و ي ضـ  ـ

 الضغط النفسي تفتك بجسد .
     

****** 
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في عا يلـي مجموعـل الصـفات الشخصـيل الـتي تسـاعد في        
 استمراريل الصحل النفسيل و ثبات ا :

 ال درة على التواصل:
ار مجموعــل كــباة عــن  إن  ــدرة الإمســان علــى إصــد       

ا صـــوات عيوتـــه عـــن بـــا ي الحيوامـــات  و أع تـــه إعكاميـــل   
التواصل عع بني جنسه ب ري ل فعالل  كالتعبا عن أفكـار   
و عشــاعر  و عت لباتــه  أدت هــ   ال ــدرة إلى إمشــا  علا ــات    
بس ا فراد متج عن ا التواعات أكي و بالتـالي ضـغوط مفسـيل    

 أكثر.
موعل عن الناس عن سبب  ضغو  م إن إستجوبنا مج      

النفسيل لكامت أغلب إجابات م؛ لد  عشاكل عع زعلائـي في  
العمل   عع زوجتي  عع جار   عع صدي ي  عع عـدير   عـع   
زبـــائني  عـــع عميـــل البنـــك أو عميـــل التـــرعس  و أغلـــب هـــ     
المشاكل تنتج عن سو  التواصل إعا عن  ريق النكيـو علـى   

يصاوا دفاعيس  ا ينـتج عنـه اأـلاف    ا ما أو دفع الآخرين ل
 ثم بدايل الضغط النفسي.

لـــ ا علـــى الفـــرد التوجـــه إلى إكتســـا  هـــ   الصـــفل       
ال اتيــل الم مــل عــن  ريــق ت ــوير ع ــارات الإســتمافي ثــم التعــبا 
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عــن عــا ف مــه بشــكل صــحيح ثــم إعــادة إل ائــه علــى المتحــدث  
عشــاعر  للتصــحيح أو المواف ــل عليــه  و ا هــم هــو ف ــم  بيعــل  

الآخرين ف ي تلعب دورا كباا في الحكـم عليـه  و في بعـض    
ــيحس       ــه ل الحــالات ةكنــك ت مــ  عشــاعر عــن تتحــدث  إلي

 بال ر  و الإهتمام و التف م  فينتج في الن ايل تواصل  تاز.
 

ــل           ــل و حـــ ــارات التواصـــ ــوير ع ـــ إن الســـــعي إلى ت ـــ
الضغط المشاكل ب    الميوة  يساعد كثاا في التخفيف عن 

ــاة و      ــه في الحيــ ــاس بفعاليتــ ــرد الإحســ ــي الفــ ــي و يع ــ النفســ
سي رته علي ا و يكسـبه الث ـل بنفسـه و ب دراتـه  فيـنخفض      

 .حو   المشاكل التي ترتي عست بلا ال لق
 
 

****** 
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 الكفاية الذاتية: 

و هي ععرفل الفرد لإعكامياته و  دراته اأاصل التي       
ك الث ـل ب ـا  مـه    يواجه ب ا الضـغو ات و التحـديات  و كـ ل   

ــه بنتــائج حســنل  أو إســت افي       ســبق أن إســتعمل ا و عــادت علي
ســع خــية بديلــل عــن شــخ  اخــر تعــرض لــنفس المو ــف و         
إستعمل مفـس ال ـدرات الـتي ةتلك ـا و عـادت إليـه مصـيلل        
إيجابيل  مرخ  على سبيل المثا  عياعوتو عوساشي أحـد أشـ ر   

ــل أ   ــه  بـ ــاعورا   الـــ   عـــرف ب كائـ ــان السـ ــت ر فرسـ ن يشـ
ــا       ــك ب  ــل و الــتي كــان يُربِ ــه و عــن اســناتيجياته العب ري ب وت
ــرخر  عــن عوعــد         ــى المــوت هــي ت خصــوعه  بــل أن ينــازلهم حت
ال تا   فعندعا يجتمع الناس لمشاهدة النوا  و تضر خصمه 
ال و  في الو ـت  يتـرخر هـو بسـاعل أو إثـنس عتعمـدا  فيضـع        

 دراته.عنافسه في ضغط رهيب يجعله يشكك حتى في  
و عنــدعا تضــر عوساشــي الــ   كــان مائمــا في عكــان    
عـا  يجـد خصــمه  ـد إم ـارت  ــوا  النفسـيل في وعـه بســ ولل        
فكلمــا تعرضــت ال ــدرات لتجريــب زادت الث ــل ب ــا فــدعمتك  
ــدعا       مفســيا في المســت بل  و لهــ ا ي ــو  رجــا  الســاعورا   عن
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ي اتل أصحا  النفوس الضعيفل رجـا  أ ويـا  فـ م م يواج ـون     
ــه و مفســ م         ــل ل ــو  و روحــه الداعم ــلاث رجــا   اأصــم ال  ث

 اأائفل الم اتلل ضدهم .
 

****** 
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 التفاؤل:
وجدت الدراسات ال بيل أن ا شخاذ ا كثر تفاؤلا      

يعامون عن أعراض الضـغوط النفسـيل   التـوتر العضـلي  أ ـل       

ــف      ــ لك يختلـ ــوداويل  و كـ ــل السـ ــخاذ لو  الرؤيـ ــن ا شـ عـ

ى إستمراريل أكثر و عدم الشعور بالتعب المتفائلون بال درة عل

أثنــا  العمــل أو تحــت تــرثا الضــغوط عكــس المتشــائمس   ن 

التعب و الراحل يعتمد على الحالل ال هنيـل  فمـن يعمـل بج ـد     

ــه سيشــعر بالإرهــاي و التعــب الجســد  و      بــدمي ليكســب  وت

النفسي ولكن إن حسبه تدريب رياضي ي ـو  بـه جسـد  عـاد     

  وة و النشاط.للمنو  عفعم بال

****** 
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 التدين:

ت ل مسبل المنتحرين بـل تنعـدم في البلـدان المتدينـل عكـس      
البلــدان العلماميــل و الملحــدة  فالــدين ي ــدم عــدة بــراعج عفيــدة 
ــل الع ليـــل تجعلـــه أكثـــر عناعـــل و أكثـــر صـــلابل         للمنيوعـ
كــالتعريف بالــ ات و شــر  النشــرة و المصــا   الشــر  الــ      

ة  و كـ لك تبـب الـدين الإمسـان     يتماشى عع الع ل و الف ر
ــعور        ــه و الشـ ــو لاتـ ــرد اـ ــي للفـ ــيلان ال بيعـ ــو المـ ــه و هـ بنفسـ
الإيجـابي اوهـا  ـا يسـاعد علـى إمشـا  حالـل مفسـيل صـحيل          

 سليمل. 
فـــالر  المتســـاعح الـــرحيم الـــ   ي بـــل توبـــل العبـــد ع مـــا  

ــه و عــدم       ــه يعــوز ب ــ ا فكــرة حــب الإمســان ل ات كامــت لموب
كارها  كالرجــل الــ   جــا  إلى الــن   الت ليــل عن ــا و إســتن 

 يشتكي لمبه و عيمل عا إرتكب عن سو  
ف ا  رسو  الله صلى الله عليـه وسـلم: ألمبـك أكـي عـن       

 الجبا ؟
  ا : أكي  
  ا : ألمبك أكي عن السما ؟  
  ا : أكي 
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  ا  :ألمبك أكي عن الله؟  
  ا : الله أكي  
ف ـ   ال ــيم الإسـلاعيل تعمــل علــى إمشـا  الف ــم الصــحيح     

للحيــاة ككــل و تعــوز ت ــدير الــ ات و حب ــا  ــا ي ــود إلى        
 الصحل و الصلابل النفسيل.

 
 

****** 
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 الشخصية ألفا:
بالإضــافل لهــ   الصــفات نجــد أن الفــرد الــ   تتــوفر          

فيه الرغبل العاليل في المنافسل و إظ ار الدفاعيل و الشعور ب لل 
الو ــت و الرغبـــل الكـــباة في تح يــق الإنجـــاز و إن ت تتـــوفر   
ا هداف  أكثر عرضل للضغوط النفسيل عن الشخصيل التي 

صـيل ا ولى أكثـر   لا تست وي ا المنافسل  و على رغـم أن الشخ 
تح يً ا للنجـا  و التـدرو السـريع في شـغل المناصـب العاليـل إلا       
أن الشخصـــيل الثاميـــل أكثـــر فعاليـــل في تســـا تلـــك الوظـــائف 
لهدوئ ا و عدم ت ويل ا للأعـور  ونجـد أن ال اتيـل التنافسـيل لا     
ــحت ا     ــى صــ ــاظ علــ ــو  للحفــ ــاعي الم لــ ــدعم الإجتمــ ــد الــ تجــ

خاذ المحي س ب ا شي  عـن  النفسيل  ف ي تر  في كل ا ش
المنافسل و إن كاموا عن خارو دائرة العمل   ا يصعب علي ا 

 إمشا  علا ات وديل.
 
لــ ا أو  العــلاو هــو أن تلاحــا هــ   المويــل إن كامــت          

فيك  ثم حاو  الدعج بس الشخصيتس عن  ريق التخل  عن 
 سلبيات ا ولى و إضافل إيجابيات الثاميل عن أجل الوصـو  إلى 

لاتيل  ادرة على  لب النجا  و الوصو  إليه عع ت ليل أعـراض  
الضغط النفسي  و الوصو  إلى موفي عن التناغم بـس الراحـل و   
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ــق النجــا  و المنافســل الســليمل       الســعادة النفســيل و بــس تح ي
 .سوا  كامت عنافسل عع ال ات أو عع الآخرين

 
****** 
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 إدارة الوقت:   

و ت و الإستفادة عنه لتح يق إن التمَكُِّن عن تنييم ال     
الإلتواعــات صــفل  ابلــل للإكتســا  أيضــا   ف ــي واحــدة عــن   
أهــم ال ــري لتخفيــف أعــراض الضــغط النفســي متيجــل ال يــام  
بــالم لو  حســب الجــدو  الــوعني الموضــوفي  فتنيــيم الو ــت       
ةكن الفرد عن إدارة المشـاكل زعنيـا وحلـ ا في بـدايت ا  بـل      

سي المستمر ين ك الجسم بآثار  أن تترزم و تسبب الضغط النف
ال ويل ك رتفافي الضغط و الشعور بالصدافي و أت في الر بل و 
الصعوبل في النوم أو كثرته.و أفضـل برمـاعج لتنيـيم الو ـت و     
ليكون الإمسان فعالا في كل مجا  حياته هـو وضـع ل ـط    
يــوعي يعنــون بالصــفات الشخصــيل للفــرد  كموظــف و زوو و   

ــدين و  ــاجر و عت ــتي يجــب أن      أ  و ت ــام ال تــاو  أن تــدد الم 
ي وم ب ا في كل صـفل عـع تحديـد ا ولويـات لإم ـا  المشـاكل       

 التي تسبب ضغط مفسي أكي.
 

****** 
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 مركز التحكم:
يعــرف عركــو الــتحكم علــى أمــه إعت ــاد الفــرد بــرن         

ــل    ــلبيل راجعــ ــل أو ســ ــوا  إيجابيــ مجريــــات حياتــــه ككــــل ســ
أو متيجـل عواعـل    لتصرفاته و إرادته الحرة أ  تحكم داخلي 

حكم اأــارجي  و في للــت أخــر  كــالحا و الصــدفل بدلالــل 
ب ــدف ععرفــل تــرثا عركــو     1964دراســل أجراهــا بنفيلــد   

ــل      الــتحكم علــى الإســتجابل للضــغوط النفســيل ةلــت التجرب
 البا و  البل  و كان ع يـاس البحـر    47عينل عتكومل عن 

فكامـت   يدرس عركو التحكم و الإستجابل لل لق و الإنجـاز 
ــائج تشــا إلى إنخفــاض الضــغوط النفســيل و الإســتجابات     النت

 الناسل عن ا كلما كان عركو التحكم داخليا.
إن إكتســــا  الشخصــــيل صــــفل الــــتحكم الــــداخلي     

المسـ وليل  و ب ـ ا أ     و بالسل ل يع ي الفرد شي  عن الحس
كامــت النتــائج ف مــه يت بلــ ا بشــكل أفضــل  ــا لــو إعتيهــا    

ــيم و ععت ــدات     محكوعــل لل ــارض عــع   صــدفل  و هــ ا لا يتع
الــدين الإســلاعي فمــا عــن شــوكل تصــيب العبــد إلا كامــت        

ال   أصـيب   عنه متيجل ععصيل  كعمر بن خ ا  رضي الله
لـلأن     لمـب بـ مب    ف ـا    و هو يرعي الشـي ان بـالحج   مجر
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الله خلـق الإمسـان في ا صـل علـى حيـاة  يبـل كاعلـل الــنعم لا        
للـك   تتغا إلا إلا غا عا في مفسه في و  الله سـبحامه وتعـالى   

بــرن الله ت يــك عغــا ا معمــلً أمعم ــا علــى  ــوم حتــى يغــاوا عــا    
 53_ا مفا   برمفس م

 
****** 
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 :توكيد الذات
اعر و و هــو ال ــدرة علــى التعــبا علــى ا فكــار و المش ــ  

و ك لك  الآخرين و تعاعل عع الموا ف ب ست لاليل الآرا  إتجا 
ــالح وي  ــم أو عــدوان  فتوكيــد  الم الــب ب ــ ات هــو   دون ظل ال

تركيــد للفرديــل و ت ويــل للحيــور في ايتمــع  فمــن لا ةتلــك  
ه   الصفل يي ر عليه ضعف الشخصيل في عـدم ال ـدرة علـى      

ل ـرارات و رغبـل في   ا علي ا أو إداد ضبط النفس و السي رت
ال ـرارات بنيابـل    تواجد شخ  اخر يتحمـل المسـ وليل و يتخـد   

 .عنه
ــد   ــل توكي ــ ات في تكمــل أهمي ــل المســ وليل في   ال تحم

ــد        ــراكم المشــاعر الســلبيل فتول ــع ت ــم عن ــل ا ولى و عــن ث المرتب
عن المشاعر كالغضب و  الشعور بالراحل  م ا تح ق التنفيس

و الشعور بالثبـات   'لا'على  و   ال درة التعبا عنه و إكتسا 
تصل الإحنام عن  و عدم الإرتبا  في الموا ف الجديدة   ا

للخـروو إلى ايتمـع و عـدم     الآخرين و زيـادة في الث ـل بـالنفس   
فيه  أو الحاجل إلى الحمايل الوالـدين أو أ    الشعور بالإغنا 

 .شخ  اخر للعيتر بس الناس
****** 
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 2019عــن أكتــوبر  4عنــدعا عــرض فــيلم الجــوكر في   
ترهبت الشر ل في المدن ا عريكيل بعد المخاوف عن أن  صـل  
الفـيلم  ــد تــ د  إلى أحـداث شــغب عــن  ريـق التــرثر برســلو     
ارثــر فليــك الــ   إتبعــه في تفريــا الضــغط الهائــل الــ   كــان   

 يتعرض له.
 ـريج  تدور أحداث الفيلم حو  حياة شخ  ةت ن الت      

ليســت يع أن يعــيتر هــو و والدتــه المريضــل  كــان جســم ارثــر   
هويل و ضعيف بسبب سو  التغديل و كان يعان عن إضـرابات  
مفسيل تسبب له الضحك الهستا  في عوا ف لا تدعي للـك و  
خاصـــتا عنـــدعا يكـــون عـــنفعلا أو عـــا في  ـــا ســـبب لـــه        
عشاكل كثاة في حياته الوظيفيل و الإجتماعيـل  فكـان في   

لب ا حيان يتعرض للإعتدا  عن  بل مجموعـل عـن الشـبا     أغ
 . فعر لوا عمله و تعرض للتوبيخ و ت ديد بال رد عن الوظيفته

رغم ه ا ت يستسلم ارثر و أراد أن ت ق حلمه في أن      
يصا كوعيديا عش ورا و يي ر على شاشـل التلفـاز  و كـان    

تخيــل مفســه في أغلــب ا حيــان عــا يلجــر إلى أحــلام الي ضــل و ي
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يتعرض للمديح في برماعج عش ور على التلفـاز  فحـاو  ت ـديم    
ــات الضــحك        ــى أفســدت موب ــل حت ــواد  ليل عــدت عــروض في م
ــه الــتي كــان ي ــدع ا فســجل و عــرض علــى التلفــاز في      مكتت
 اليمــاعج الــ   كــان يتمنــى أن يي ــر فيــه و ســخر عنــه المــ يع 

 .ال   أحبه ارتر بشدة
يل أصــبح ارتــر يتخيــل أن لــه  بعــد هــ   ا حــداث ال اس ــ    

صــدي ل تحبــه و تســامد فع لــه تــاو  أن يفــر عــن الوا ــع بــر     
 ري ــل  كنــل  حتــى تعــرض في يــوم عــن ا يــام إلى الإعتــدا  
ــا  و كــان        ــن  ــرف مجموعــل عــن الشــبا  ا غني بالضــر  ع
عكياو الم رو عرسوم علـى وج ـه  فـدافع عـن مفسـه و  تلـ م       

لسـو  كمـا كـان يتو ـع     سيعا  و لكن بد  عـن أن يشـعر با  
أحس ارتر بالراحل و كرن كل الإمفعالات و الضـغوط  ـد ،   

 التنفيس عن ا.
تت ــور ا حــداث ســريعا  بعــد أن تل ــى عســامدة شــعبيل   
بسبب  تله للأغنا  الفاسـدين وأصـبح  نـافي الم ـرو الرعـو لهـ         
الثــورة  حتــى إكتشــف أن والدتــه عريضــل مفســيل كامــت  ــد  

عــن  ــرف أصــد ائ ا  ــو   فولتــه    تبنتــه و تعــرض للإعتــدا  
 .ف تل ا دون تردد
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ــا    ــ   عام ــل ا ت ال ــ   جســد     إن كمي الجــوكر و ال
جعلــت كــل العــات يتــرثر  الممثــل  خــواكس فينــيس ب حنافيــل

على شخصيل الب ـل اأـاة     ععه بل هنا  عن أصبح يشجعه
ــامس   ــا  النفسـ ــض ا  بـ ــى أن بعـ ــروا  حتـ ــ ورين ظ ـ ــى  المشـ علـ

مجموعـل   تحديـد  تحليل شخصيل الجـوكر و الساحل و  اعوا ب
عــن ا عــراض النفســيل الــتي كــان يعــامي عن ــا  كرخصــائي   
ــرعس       ــو  ايـ ــل ع ـ ــد في دراسـ ــن الرائـ ــان رايـ ــا  أدريـ ا عصـ
العنــيفس  ف ــو أو  شــخ  يســتخدم تصــوير الــدعاع لدراســل   
ال تلل  فعندعا شاهد الجوكر  ا  أن فيلم  د فاجر   و  ا  

ي ـي ال ري ـل الـتي ةكـن أن يسـا      إن الن  يتبع بشكل ح 
علي ا الشخ  او أعما  العنف الم ل ل عـن خلالـل عـويج عـن     
الصدعات النفسيل في عرحلل ال فو  و ا عراض الع ليل الغـا  

 . ععالجل و الإستفواز  و الغيا  الم لق للدعم الإجتماعي
و عن ا  با  عن  ا  أيضـا أن الفـيلم يسـيي للمرضـى          

و يي رهم على شكل أشخاذ خ رين  و لكن النفساميس 
لا أحــد تكلــم علــى ع ــدار الضــغط النفســي المتسلســل الــ      
تعــرض لــه ارتــر و الــ   ت يكــن لــه تنفــيس واضــح  ف ــ ا         

عـن الصـغر ولـدت     الضغط الهائل عع ا عـراض النفسـيل المثبتـل   
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على عـا   مشر الفوضى عن أجل التنفيس شر كبا كل عبتغا 
 .في داخله 
ــن       ت       ــف واضــح للضــغط النفســي ع ــد تعري ــتم تحدي ي

 رف علما  النفس بـل تو فـوا علـى دراسـل أعراضـه و أسـبابه       
عـــن أجـــل تحديـــد عف وعـــه  فضـــغط النفســـي حالـــل ةـــر ب ـــا 
الكائن الحي عند تعرضه أ ر عـا   ـا يدفعـه للإسـتجابل     
بالهر  و الابتعاد عن عصدر اأ ر أو عواج ته و  تاله  ففي 

تغا في ا عا هو عرغو  عن البيئـل اأارجيـل عـن    ه   الحالل  ي
تلبيــل للإحتياجــات إلى بيئــل خ ــاة تحفــو أهــم غرائــو الب ــا    
ــام     ــوازن النيــ ــائي ليــ ــتغا كيفــــي و كميــ ــم بــ ــوم الجســ في ــ
البيوفيســـيولوجي عـــع البيئـــل الجديـــدة ليحـــافا علـــى الحالـــل   

 النفسيل المتوازمل و ةنع اأ ر عن الجسم.
 
ار  ب فراز هرعومات عتعـددة عـن الغـدد    تبدأ حالل ال و    

الصــما   فنفــع عــن ضــربات ال لــب و تويــد عــن الضــغط عــن    
ــدهون و     ــدفق الـــ ــد تـــ ــدم  فيويـــ ــريس الـــ ــي  شـــ ــق ت لـــ  ريـــ
ــا    الســـكريات في الجســـم الـــتي يفرزهـــا الكبـــد بـــدور    ـ
يع ي العضلات  درة أكي على الإستجابل لل ر  أو ال تا   
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الكائنات الحيـل  ف ـو    ه ا اليوتوكو  صحي و فعا  لكل
ي وم بتفريا الإمفعالات و ترثاات الضغط النفسي الناتجل عـن  
حالــل اأ ــر في الهــر  أو المواج ــل  بعــد هــ ا التنفــيس يعــود   

 الجسم إلى حالته ال بيعيل المست رة.
 
و لكن بالنسبل للإمسان المعاصر فرعر لتلـف لماعـا       

 اتلل كل عا يسبب له ف و لا يست يع الهر  عن إلتواعاته أو ع
الضغط النفسي كر  عمله أو زوجته و أولاد  و إلا  إمت ى به 
ا عر كآرتر  فت و  حالل ال وار  ع ديل به إلى الإست لا  
ــا        ــى ســبيل المث ــالي و المــرض النفســي و الجســد   فعل الإمفع
ع ما كان جسم الإمسان يتكيف عع ضغط الدم المرتفع فـ ن  

 الوفاة. الت ه   حالل  د تسبب 
     

 بل الإستمرار أكثـر في  رأتـك  يجـب عليـك أولا أن          
تعلم و تحدد ع دار الضغط النفسي ال   تعيشه الآن  لكـي  
تواج ه عـع كـل خ ـوة تجـدها و أمـت عسـتمر في دراسـل هـ ا         

ــ        ــغط الـ ــاس الضـ ــتعمل ع يـ ــا   و لمعرفـــت للـــك مسـ الكتـ
يتضــــمن إختبــــار  بمجموعــــل عــــن ا  ــــوا  المرتب ــــل بســــلو   
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جب علي ا بصحيح أو خ ر فكلما كامت إجباتك الإمسان  أ
 صحيحل كنت تتعرض لضغط مفسي أكي .

 أفكر بن  عملي الحالي
لســـت عرتاحـــا عـــع زعلائـــي في العمـــل و لا أجيـــد تواصـــل   

 .عع م
 .أتر  عا يجب علي أن أ وم به في الن ار إلى الليل

 .لا أشعر بت دير لما أبدله عن عمل
 .أما سريع الغضب

 . ا أستح هعرت  أ ل 
 .أخفي عشاعر على أغلب الناس عن حولي

 .تصرفات الآخرين ليست في عستو  تو عاتي
 .أشعر بضيق عندعا أ ابل شخ   و  عرة

 .لا أتحدث عما يضاي ني
 .مادرا عا أ ض و تا عع أصد ائي

 .أشعر أما حياتي لمر ببط 
 .أنجو ال ليل عن الم ام التي أخ ط لها

 .لا أست يع  و  لا
 .ت عشاعر أكب
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 .ي ل ني تفكا في المست بل
 .أفكر با خ ا  التي  مت ب ا في الماضي

 .أجد صعوبل في إستمتافي بالحاضر
 .أتفاد التحديات الجديدة

 .لا أ لب المساعدة عندعا أكون ماجل لها
 .أتبلد عندعا أكون عنوعجا

 .أجد صعوبل في إيجاد الموا ف المضحكل في الحياة
 .اتي اليوعيلأح ف الف ور عن وجب

 .أتجنب ال ها  لل بيب حتى إن شعرت با ت
 .لا أجد و ت لممارسل الرياضل

 .أستي ا في عنتصف الليل ولا ألمكن عن العودة للنوم
 .أشعر بالتعب ععيم الو ت 
 .وزمي فوي المعد  ال بيعي

 .عندعا أكون في عجلل أتصرف ب ري ل فوضويل
 

****** 
 
 

     



 

63 

 
 : من أسباب الضغط النفسي

 
 عدم التكيف عع الوضعيل الجديدة:  -1

ــى              ــاظ عل ــى الحف ــل للإمســان عل تعتمــد الصــحل العاع
التوازن بس النشاط البـدمي و النفسـي عنـد حـدوث تغـاات في      
بيئل اأارجيل  التي ت د  إلى تغا  في المستويات الهرعوميل في 
ــت       ــداخلي و تلبيـ ــوازن الـ ــى التـ ــاظ علـ ــل الحفـ ــن أجـ ــم عـ الجسـ

ــات ا ــل     الإحتياجـ ــديات البيئـ ــات و تحـ ــل عت لبـ ــي ظـ ــل  ـ أاصـ
ــل       الجديــدة  و كمــا ســبق الــ كر فــ ن الب ــا  في هــ   الحال
الإمفعاليل ي د  إلى تضرر الإمسـان علـى الصـعيدين النفسـي و     
ــودة      ــالات  أو العـ ــيس للإمفعـ ــا  تنفـ ــن هنـ ــدمي إن ت يكـ البـ
ــروف      ــع اليـ ــف عـ ــق التكيـ ــن  ريـ ــل ا ولى عـ ــل ال بيعيـ للحالـ

رثاها و تحفيوها لحالل ال وار   و اأروو الجديدة و إلغا  ت
تفريا المعنى و ا هميل  إلى عن الإلواعيل الهر  أو ال تا  بتوجه

 عن اليرف الجديد.
حدد علما  النفس بعض الحالات التي تسـبب ضـغ ا         

ــا        ــل النفســيل و في ع ــى الحال ــرثا  عل ــا في شــدة ت مفســيا لتلف
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ــى الفــرد    يصــبومه  كــن في لهــ    و كــ لك ة عــن ضــغط عل
و تفريغ ـا عـن    التر لم الحالات أن تعا  عن  ريق التكيف و

الحياتيـل   المعنى ال   يسبب ا ت النفسـي و ويـت بالضـغوط   
 كما يلي:و ترتي 

 .وفاة احد الوالدين
 .التسريح عن الوظيفل

 .الوواو
 .ال لاي
 .الت اعد
 الإنجا 
 .السجن

 .الإلتوام بدين
 ضغوط العمل.

 
 الوائد:الحمل  -2

ــا         ــل إلتواع ــدرات الفرديــل و     تهــو تحم ــن ال  أكــي ع
غيا  الـدعم الإجتمـاعي بكـل أشـكاله  ـا يسـبب تـراكم        
ــبب       ــيس بسـ ــف أو التنفـ ــى التكيـ ــدرة علـ ــدم ال ـ ــالي و عـ إمفعـ
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ــو   و أكثــر أشــخاذ عرضــل         ــل التنفيــ  لمــا هــو ع ل إلواعي
ــ وليل لات       ــون لمسـ ــدين يتعرضـ ــا  الـ ــم العمـ ــد هـ ــل الوائـ للحمـ

ــبس ــه  أو العمــل تحــت      ع ل ــد العمــل بســرعل عــع إت ام كتنفي
ظروف غا واضـحل المعـات فـلا يـدر  العاعـل عـا هـو ع لـو          
عنـه  وكــ لك عـدم الحصــو  علــى الت ـدير عــن ر  العمــل أو    

 . عدم ظ ور متائج واضحل ي ود 
 

 الو وفي في فخ عدم التعلم : -3
عـــن م ـــاط الضـــعف اأفيـــل في المنيوعـــل الشخصـــيل       
هــي عــدم إدراكــه للضــغط النفســي الــ   ي ــع عليــه   للإمســان

عند  ياعه بالعمل ب ري ل عـا ولا يـرد عليـه بالنتـائج الم لوبـل       
فيحــاو  أكثــر عــن عــرة و ب ــري تبــدوا ظاهريــا لتلفــل فــلا     
يــنجح أيضــا  في ــع فشــل في اليمجــل الع ليــل الــتي ت ــدف إلى  
 إدرا  المشــــاكل و حلــــ ا و الإمت ــــا  إلى المشــــكلل التاليــــل  

ــد     ــتعلم لتح يـــق الم لـــو  و يويـ ــعر بعـــدم ال ـــدرة علـــى الـ فيشـ
الإلتــوام النــاتج عــن هــ ا العمــل عــن الضــغط النفســي المنصــب   
على ه ا الفرد  فيكون كالسيارة العال ل في الوحـل تحـاو    
ــن      ــتن ع و لكـ ــن المسـ ــروو عـ ــر  للخـ ــت اعل للمحـ ــركي إسـ بـ
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 العجلات تدور في مفس المكان  ا يسبب إرتفافي درجل حرارة
المحركــل و غــوذ العجــلات أكثــر في الوحــل  و عــع الو ــت    
يستسلم الفرد له   الحالل و يتو ف عن المحاولـل و يب ـى ف ـط    

 الإلتوام المنتب عن العمل يفرض عليه ضغط مفسي رهيب.
و ةكن أيضا الو وفي في حالـل عـدم ال ـدرة علـى الـتعلم        

و لتجـار  الآخـرين  فنستسـلم  بـل أن اـاو        اعن علاحضـتن 
 م و   د حاو  فلان و فلان و ت ينجح.

 

 الصرافي: -4
إن وجــود عــائق ةنعنــا عــن تح يــق أهــدافنا  ينــتج عنــه      

ــافل     ــي  و بالإضـ ــغط النفسـ ــبب في الضـ ــون سـ ــاط فيكـ الإحبـ
للإحبــاط نجــد عصــدرا اخــر أكثــر شــيوعا بــس النــاس و هــو    
الصــرافي و يختلــف هــ ا ا خــا عــن الإحبــاط علــى أمــه يكــون   

ن عصدر واحد للضغط  فيعرف الصـرافي علـى   متاجا  كثر ع
أمـــه ظ ـــور تل ـــائي لـــدافعس غـــا عت ـــاب س و علـــى الشـــخ  
إختيـــار واحـــد عن مـــا في ـــود  هـــ ا لل لـــق و بالتـــالي للضـــغط   

 النفسي.
 

****** 
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 أنواع الصراع: 
  صرافي الإ دام الإ دام: و هو وجود رغبتس إيجابيتس_أ  

نـا أن نختـار   مريد الحصـو  علـى كلي مـا و لا مسـت يع  و علي    
ــل الصــرافي و الضــغط       أحــدهما ف ــط  ــا يو ــع الفــرد في حال

 النفسي.
صرافي الإحجام الإحجام: و هو و وفي الفرد بس دافعـس  _ 

الـ   يريـد أن    لتاو  تجنب كلي ما فلا يسـت يع  كالم ات ـ 
ي ر  عن الحر  ليتجنب خ ر المـوت و لكـن يخـاف أن يـت م     

 .بالجبن و اأيامل عن  ادته و زعلائه
صـــرافي الإ ـــدام الإحجـــام: و هـــو الصـــرافي بـــس رغبـــتس _و

ــل في دراســل ال ــب و       أحــدهما إيجــابي و اخــر ســل  كالرغب
 اأوف عن الدم .

 
****** 
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 الإحتراق النفسي:

 
وصف عبالا فيه له   الحالل   الإحناي تعتي كلمل         

ــدم     ــع عـ ــاد عـ ــو  إلى رعـ ــه التحـ ــناي متيجتـ ــيل   ن الإحـ النفسـ
إســـتعادة الحالـــل ا ولى  و عـــن ج ـــل ععاكســـل   ال ـــدرة علـــى

تصـــف كلمـــل الإحـــناي شـــدة إحتكـــا  الـــنفس عـــع حـــائط  
الضغوط  ف و تعبا  و  يوصل الحالل المعنيل إلى كـل  ـار    

 أو عستمع.
ــغط          ــل الضـ ــناي النفســـي متيجـ ــرد إلى الإحـ ــل الفـ يصـ

المتواصل و الوا ع عليه  و لا يعـني بالوصـو  إلى هـ   النتيجـل     
 ضــا  المســبب  ف ــد يســتمر الضــغط و لــو إحن ــت الــنفس ب م

برجيجـــه  فتكـــون أو  أعراضـــه التعـــب البـــدمي و الـــ هني      
كضعف في النكيو و الإض را  الإمفعالي  فيصبح الفـرد  
غــا عبــالي بــر  شــي  و يف ــد أهميــل  ا هــداف  و عــع الو ــت 
أهميل كـل الحيـاة فيشـكك في ـا و في أميمت ـا  و يسـت و        

ــالآخرين و ــ       بـ ــدم هـ ــع ت ـ ــل  و عـ ــعي م و يبشـــرهم بالفشـ بسـ
الحالــل تي ــر أثــار الإحــناي النفســي علــى المي ــر اأــارجي    
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ــالنفس أو       ــا  بـ ــدم الإعتنـ ــل و عـ ــى في الهيئـ ــكل فوضـ ــى شـ علـ
 الصحل  وبعدها الإم وا  على ال ات و الاعتوا  و الإكتئا .

 
****** 
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 طرق التعامل مع الضغط النفسي:

 ريل:إدرا  الحيل الدفاعيل اللاشعو -1
إن التعرض المسـتمر للضـغوط النفسـيل  ـد يـدفع الفـرد       
للتعاعل عع ا ميل دفاعيل لا شـعوريل يجـب إدراك ـا  لتجنـب     
ــل     ــل الدفاعيـ ــتعما  الحيـ ــتعدادا لإسـ ــلبيل و الإسـ ــا السـ ترثاات ـ
ــرتي هــ   ال ــري اللاشــعوريل كمــا      ــل  و ت الشــعوريل و الإرادي

 : 1987لكرها الهابط 
ــى    الإزاحــل : و هــو أن يعــوض   الإمســان فشــله بالعــدوان عل

شــخ  أو شــي  اخــر كمــن يتعــرض للضــغط و  لــل التشــجيع 
عن رئيسه في العمل فيوجـه إحبا ـه علـى شـكل إعتـدا  علـى       

 زعلائه او عائلته في المنو  .
ي ــوم الفــرد  ل: هــي حيلــل عــن الحيــل اللاشــعوري  الإســ اط

بنســــب عيوبــــه و صــــفاته الســــيئل للآخــــرين  أو إلى ا شــــيا   
  و هنا  عن يتعرضون للضـغط عـن ا مـا    و اليروف كالحا

العليــا كضــما حــي يعاتــب علــى الصــفات الســيئل كاأيامــل  
ــ ــى       لفيتحايـ ــل علـ ــفل اأيامـ ــ اط صـ ــغط ب سـ ــ ا الضـ ــى هـ علـ

 الآخرين أو صفل الك   على زوجته إن كان كالبا.
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ــه     ــبافي حاجاتـ ــرد لإشـ ــل الفـ ــي محاولـ ــل : و هـ ــلام الي يـ أحـ
و الإنجــاز عــن  ريــق أحــلام    ا ساســيل كالرغبــل في الت ــدير 

ــا الشـــكر أو    ــه في عوا ـــف يتل ـــى في ـ الي يـــل  فيتخيـــل مفسـ
و هـو إشـبافي وهمـي     يتصرف في ا بشكل ةاثل عثلـه ا علـى   

 ماتج عن فشل عات الوا ع في توفا .
ــغوط النفســـيل لا       ــل الفـــرد للضـ ــوذ: و هـــو عواج ـ النكـ

عان شعوريا برساليب  دةل سبق أن إستعمل ا جعلته يشعر با 
ك ســتعما  أســاليب عرحلــل ال فولــل  عثــل البكــا  و  حين ــا 

الصراخ و التعلق با م و ه ا موفي عن الإسـتجابات يعتـي سـلو     
 غا سو .

: ععنـــا  أن يـــتخل  الفــرد عـــن شخصـــيته الـــتي   الــت م  
سببت له كل ه ا الضغط و التي فشلت في تح يـق أهدافـه    

د أب ا  في وم بت م  شخصيل ماجحل و  ويل كشخصيل أح
 ا فلام.

الكبت: و هي ليست محاولل الفرد لإخفا  عشاعر  ف ط 
بل أكثر  ا يد  عليه عف وم الكلمل  ف نا تاو  الشخ  
إخفا  ال كريات التي سببت لـه الضـغط و دفع ـا إلى عن  ـل     

 اللاشعور و إعتبارها أم ا ت تكن على الإ لاي.
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العليـا  : و هو الهرو  عن ضـغط ا مـا    التكوين العكسي
ب خفا  الصفات البغيضل و إظ ار عكس ا لماعا كمن يي ر 

 .الت و  و في داخله الشر أو عن يوحي اللس و بداخله ال سوة 
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 :ت بيق الحيل الإراديل -2
 المشي الترعلي:  

ةكــن  ارســل الترعــل أثنــا  الســا في حالــل عــدم             
إيجــاد و ــت لــه  فالمشــي التــرعلي عــن  ــري الســ لل و الفعالــل     
لتخفيــــف و ــــرة ضــــغوط الحيــــاة الــــتي ت ــــيمن علــــى و ــــت و 

إسـتعادة ال ـوة    يسـاعد علـى  التفكا  ف ـ ا النـوفي عـن الترعـل     
 البدميل و النفسيل لمواج ل التحديات عن جديد .

ا التمــــرين يجــــب إختيــــار  ريــــق هــــاد  لل يــــام ب ــــ       
كالمرور مدي ل أو شارفي سيل و عنيم أثنا  التوجه للعمل أو 
العــودة عنــه  ثــم ســا فيــه بــبط  عــع فــرد اليــدين و ترجيح مــا  
ــر  و      ــرجيح ا خـ ــب و تـ ــدة في الجيـ ــد واحـ ــع يـ ــيلا  أو وضـ  لـ
ــه ال ــدر المســت افي  حــاو  أن      ــنفس و ت دئت ــى الت النكيــو عل

ــوتر  ــل التـ ــرد كـ ــوة     ت ـ ــل خ ـ ــع كـ ــمك عـ ــن جسـ ــلي عـ العضـ
د وها   حار  التشوش الفكر  عن  ريق الإسـتمتافي بمـا   

  حاو  التد يق في التفاصـيل دون تركيـو   لتشاهد  في المن  
كبا أو تفكـا  يجـب أن يكـون هـ ا الترعـل بـس سـرعتس        
أ  تكون سريع اأ وات و مشي ا إمفعاليـا و عنبـه النكيـو    

 ـي لتترعـل كـرن الو ـت يتو ـف  ثـم       ثم لمر ب    المن  ـل فتب 
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تعي الشارفي فتسرفي عرة أخـر  و تويـد عـن حماسـك لنفـع عـن       
  ا ل  عشاعر  الإيجابيل فتمتلي بالتحد  و الإرادة.

 
****** 
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 التأمل البصري:

إن فعاليـــل الترعـــل تكمـــل في ال ـــدرة علـــى الـــتفكا       
بشي  واحد ف ط أو عدم التفكا كليا  ففـي هـ   اللحيـل    
ــوة و       ــل الغف ــدعاع و ت ــن  لحال ــل لل ــتغا الموجــات الك ربائي ت
ــام      ــل ال يـ ــدة   ري ـ ــران بشـ ــوعي حاضـ ــو و الـ ــن النكيـ لكـ

ــه و    دبالترعــل البصــر  هــي ب يجــا   عكــان هــاد  و الجلــوس ب
يكون ه ا المكان باأـارو  و بعـدها نختـار شـي       يفضل أن

كشجرة أو نجوم السما  أو سحب أو مجموعـل عـن أشـيا  ثـم     
مرا ب ا ب دو   مـد ق في تفاصـيل ا متنـاغم عع ـا  متحـر  عـع       

و هــي  الهــوا  ا غصــان الــتي ت وهــا الريــا   مســتمتع بنســمل     
تصــ دم ببشـــرتنا  متحـــد عـــع ال بيعـــل و مصـــا جـــو  عن ـــا و  

ب بتعادمـا خلـف عت لبـات     عنـا  شـرايين ا الـتي إم  عـت   مرتبط ب
الحياة المعاصرة  فتنعشنا ب ا ل خفيل تسـاعدما علـى دفيـف    

 أعراض الضغوط النفسيل. 
 

****** 
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 التأمل السمعي:

كما تلـس  لـو  المـ عنس لـ كر الله  و ت مـئن ف ـي            
أيضا دشع و ترتا  لسـمافي اياتـه  و اأشـوفي صـورة عليـا عـن       

ل أيضـا  فـ لا خشـع ال لـب و  مئنـت الـنفس خـف        صور الترع ـ
عبي الضغوط النفسيل على الفـرد و  لـت حـدة أعراضـه  علـى      

فب ــ ا الإ مئنــان  ال ــوار  الجســم  فالهــدو  عكــس إمفعــا  
ــوتر     ــدم و ي ـــل التـ ــنخفض ضـــغط الـ ــل البـــدن فيـ معكـــس حالـ

 . العضلي و تنخفض مسب إفرازات الغدد الصما 
ــ ك    و       ــوون بال ــا عــن يتمي ــ م ال ــدرة   عن ا  الســمعي فل

ــل و      ــل الـ ــو  كـ ــي يل و عـ ــا ع الموسـ ــى الم ـ ــو علـ ــى النكيـ علـ
يـــراهم بعينـــه و لا   الصـــوت الـــ   تحدثـــه  فيكـــون كالـــ 

يســمع م بردميــه  ب ــ   ال ري ـــل و هــ ا النــوفي عــن النكيـــو       
مست يع الوصو  إلى حالـل الترعـل و الإسـنخا  و اـن مسـتمع      

 . ت عن اليومهادئل في أ  و  لإلى ع  وعل عوسي ي
****** 
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 النوم الحقيقي: 
يعتي النوم عن العمليات ا ساسيل التي ي وم ب ا الجسم    

عــن أجـــل إســتعادة  ا تـــه و عــلاو إصـــاباته و تســجيل و م ـــل     
المعلوعـــات الـــتي حفي ـــا عـــن الـــ اكرة الم  تـــل إلى الـــ اكرة 
 ويلـــل ا عـــد   كـــ لك يع ـــي النـــوم الصـــحي الإســــنخا        

عضـــلات و ةـــت  الجســـم ال ا ـــل الضـــرور  للأعصـــا  و ال
الحيويل عن الكون عـن  ريـق الع ـل  و لي ـوم ب ـ ا يجـب أن       
يكون الإمسان مائما أو وصل إلى درجـل عـدم الـتفكا في أ     
شــي  أو ف ــط النكيــو علــى شــي  ععــس كــالتنفس في حالــل  

 الترعل.
يعـود الترعـل علــى جسـم بفائــدة أكـي عــن النـوم و لهــ ا      

الح ي ــي  تلــك ال ا ــل الــتي تــدخل     ةكــن تســميته بــالنوم   
لجسم الإمسان و تتوغل فيه تعا  كل الإصـابات الجسـديل و   
الوجداميل و عن ا الآثار الناتجل عن الضغوط النفسيل  فال يام 
ب  ا التمرين لمرة واحدة في اليوم يساعد على إسـتعادة ال ا ـل   

 تالروحيل و تجديـد ال ـوة الإمفعاليـل و دفيـف عبـي الإلتواعـا      
 ال ويلل و المن كل.
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 اللقاح النفسي:

إن تعــريض الجســم لفــاوس لفــف يكســب الإمســان      
للتغلـب علـى الفـاوس الح ي ـي  مفـس الشـي         لالمناعل اللازع

ــاد  و     ــان هـ ــالجلوس في عكـ ــيل  فـ ــغوط النفسـ ــبل للضـ بالنسـ
ديل ال ات و هي تتصرف ب ـدو  و رزامـل في الموا ـف الصـعبل     

الشـــعور بـــد ات ال لـــب هادئـــل و     عـــع الإحســـاس بـــالتنفس و  
الــتفكا د يــق و ثابــت  يع ــي الفــرد الل ــا  الضــرور  الــ   

 يكسبه المناعل و ال وة في المواج ل الضغوط الح ي يل.
و ةكن إستخلاذ جامب أخر عن هـ ا التمـرين و هـو    

ــب التو ــع الــ   يعتــي  ــوة إضــافيل للإمســان في عواج  ــ        لجام
لميــل علــى مجمــوعتس عــن    التحــديات المتعبــل  ففــي تجربــل ع   

ــل في       ــ   يتمث ــنفس الضــاغط ال ــ ما  تتعرضــان ل ــران كل الفئ
صدعل ك ربائيل بس حـس و اخـر  و لكـن إحـد ايمـوعتس      
عكــس ا خــر  كامــت تتعــرض لتنبيــه ععــس ســاعدها علــى    
إدرا  أن الصــــدعل الك ربائيـــــل  ادعــــل  في حـــــس كامـــــت   

ت ايموعل ا خر  تتعـرض للصـدعل بشـكل عفـاجي  أظ ـر     
متيجــل التجربــل أن الفئــران الــتي تتعــرض للصــدعل بعــد التنبيــه  

في المعـــدة أ ـــل و أصـــغر عـــن ايموعـــل   تكامـــت لهـــا ت رحـــا
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ا خر  بسبب تعرض ه   ا خاة لضغط كـبا و  عفـاجي و   
غا عتو ع يب ي ا في حالل الهـر  أو ال تـا   يلـل الو ـت   ـا      

 سبب لها ضرر أكي على عستو  المعدة.
الضغط في بعض مجالات الحياة يع ـي شـي  عـن    فتو ع   

الصــلابل النفســيل في عواج ــل التحــديات و ســنتحدث عــن هــ ا 
 بشكل أوسع في الجو  ال ادم عن الكتا .

 
****** 
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 التوليد الذاتي:
التوليد الـ اتي هـو ال ـدرة علـى جعـل الجسـم و الع ـل             

يســـتجيب لكلمـــات و ألفـــاض ععينـــل ك هـــد  و إســـنخي    
لخ  فيعـود لحالتـه ال بيعيـل عنـد التواجـد في      ركو   إثبـت...ا 

و يعجــو  النفســي عو ــف يســبب لــه التــوتر و يف ــد  الإســت رار  
 الفرد على السي رة على مفسه أو  الإستجابل ب ري ل علائمل .

إن الع ــل البــا ن هــو الع ــل ا  ــو  و ا كــي بالم ارمــل  
 عع الع ل الواعي  و لكنه يفت د لل درة على إبـدافي ف ـو يعيـد   

اأيات الساب ل في كل عرة يواجه مفس المو ف  ففـي حالـل   
تفعيل ميام الهر  أو ال تا  لا يسـتعمل الإمسـان ع لـه الـواعي     
للتفكا و إداد ال رارت كر   ري ل يستجيب عثلا  ف ـ ا  
يرخ  الكثا عن الو ت  ا ي لل عـن إحتمـا  النجـاة  فيفـتح     

اأـيات   فيسـتعمل  الع ل الواعي ايا  للع ل البا ن السريع
 . الساب ل
يستند أسلو  التوليد الـ اتي علـى تغـا برمجـل الع ـل           

البــــا ن  في البدايــــل يســــتعمل الترعــــل للوصــــو  إلى م  ــــل      
اللاتفكا ثـم عـن  ريـق الإتـا  الـ اتي م ـوم بتخيـل الموافـق         
الــتي تســبب الضــغط النفســي و متخيــل ردود فعلنــا الســلبيل ثــم  

ثـم ديـل مفسـك ت ـد  و       إهـدأ  عـر  م و  كلمل على شكل أ
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ت مئن   الع ل البا ن لا يفري بس اأيا  أو الوا ع فكل عا 
حسـنا سـردعمك    ا ثـم ي ـو     تعرضه أعاعه عن عشاهد يصد 

و ب ــ ا و في الوا ــع و    لتســتمر و تكــون هكــ ا في المســت بل  
و إن  أثنا   ا زعات كرر ا لفـاظ الـتي غرسـت ا في اللاوعـي     

 تجيب الجسم والع ل بال ري ل التي تدربت علي ا.شا  الله يس
 
 

****** 
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 التقليل من الحساسية:

لــ ا كــل عنــا ال ــدرة علــى دفيــف أعــراض الضــغط         
ــوتر العضـــلات     ــغط الـــدم  التـ ــافي ضـ ــل في إرتفـ ــي المتمثلـ النفسـ
ــا        ــن الحجـ ــنفس عـ ــا  التـ ــدم و إمت ـ ــكر في الـ ــافي السـ  إرتفـ

كــــل هــــ ا عــــن  ريــــق ت ليــــل  الحــــاجو إلى أعلــــى الصــــدر 
الحساســيل النفســيل إتجــا  الموا ــف الضــاغ ل و للــك ب ــر        
مجوعــل عــن ا ســئلل علــى الــنفس و الإجابــل عن ــا و الــتي تــرتي   

 كما يلي :
 هل ه   م ايل الحياة بالنسبل إلي؟ 
 هل سرتعرض لضرر جسمي دائم؟

 هل سرسجن إلا واصلت على عو في؟
 كيف سي ثر ه ا على حياتي بعد خمسل سنوات؟.

ــبعض النـ ــ    الصـــعا   ا عـــور و ي ولـــون اس يضـــخمون فـ
 و تـــددها الجســـم بـــنفس الشـــدة الـــتي يـــدرك ا  فيســـتجيت

الع ل فيكون الضغط النفسي كبا في عوا ف لا تسـتدعي  
 . كل ه ا الإمفعا 

****** 
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 الضبط النفسي:
يكمــن ضــرر الضــغوط النفســيل في إســتمراريل حالــل         

الإمفعا  التي يكون علي ـا الجسـد و عـا تصـاحبه عـن أضـرار       
إلا إســتمرت لو ــت  ويــل  و كمــا  لنــا عــن  بــل فــ ن هــ           
ــي ي ــوم       ــرثا خــارجي أو داخل ــد وجــود ت الإســتجابل تحــدث عن
بتفعيل ا  كخ ر عا أو مجرد إلتوام ت ت ق  و  ـد تكـون   

 يتميــو بــه بل لتلفــل عــن شــخ  إلى اخــر حســب عــا    الإســتجا
مفسيا و جسديا  و أحيان أخر  تكون إسـتجابتنا أكـي عـن    
الضـــرور  بمـــا لا يتوافـــق عـــع المحفـــو  ـــا يعرضـــنا للضـــغط   

 النفسي بصورة أكي و بدون ضرورة.
 ري ل الإستفادة عن الضبط النفسي تكون عن  ريـق  

ما بشـكل يـوعي ثـم    عرا بل المـ ثر و مـوفي الإسـتجابل و تسـجيل     
ــبط       ــم ضـ ــا  و ا هـ ــوالي لهـ ــل عـ ــن فعـ ــا عـ ــتج عنـ ــا ينـ ــبط عـ ضـ
المحفوات التي تويد عن كميل الضغط النفسـي  ك سـتجابل   
الــبعض لل لــق بالتــدخس أو ا كــل  لــ ا يجــب ضــب  ما لمنــع   
ــدة  و      ــدة و عفي المــرض و الســمنل  و إســتبدالهما بعــادات جدي

يل العكـــس أيضـــا ةكـــن تعويـــد الـــنفس علـــى عـــادات صـــح 
كالتوجه لممارسل الرياضـل وتفريـا الإمفعـالات  مفـس الشـي       



84 

عــع اليــروف الــتي تســاعد علــى تشــكيل و عضــاعفل الضــغط  
ــل      ــل الع ـ ــادة برمجـ ــب  ا و إعـ ــدها و ضـ ــب تحديـ ــي يجـ النفسـ

 البا ن لإمتاو سلو  جديد ي ود للصلابل النفسيل.
 

****** 
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 الصلابة الجسدية:

ســيل عــع التوجــه و العمــل علــى إكتســا  الصــلابل النف   
يجــب أيضــا العمــل علــى ت ويــل الجســم و التحســس عــن  دراتــه 
ــى التحمــل  إن ضــرر ا خ ــر للضــغط النفســي و ا كــي      عل
ــد     ــان الوجـــدامي  فعنـ ــر عـــن الكيـ ــم أكثـ يي ـــر علـــى الجسـ
الإمفعـا  يصـبح الجسـم في حالــل إسـتثنائيل للإسـتجابل للوضــع      

ل و اأارجي الإستثنائي عن أجل الموازمل بس الحاجات ال بيعي
وضعيل البيئل اأارجيـل   و كمـا  لنـا سـاب ا فـ ن الإسـتجابل       
للضــغط دون تنفــيس لتلــك ال ا ــل الكــبا الــتي تعــد الجســد   
ــا  أو الهــر  يضــر بالجســم بشــكل كــبا  فنويضــه و      لل ت
ت ويتـــه لتحمــــل هــــ   الحالــــل يخفــــف عــــن لــــا ر الضــــغط  
النفسـي  بالإضــافل إلى أن الحركـل الرياضــيل الـتي م ــوم ب ــا    

 لمــارين ال ــوة تكــون عــاعلا لتفريــا تلــك الشــحنل فتتــوازن    في
 ا ميمل و يعود الجسم إلى حالته ال بيعيل و لو لفنة ععينل.

 
****** 
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ــيل و الإرادة          ــلابل النفسـ ــن الصـ ــدث عـ ــن التحـ لا ةكـ
ــري  ــل دون أن مت ــ ــر ال ويــ ــ       إلى لكــ ــييني الــ ــويس زاعــ لــ

ــل       ــه عــ خرا للعــات بعــد أن كامــت لفي كشــفت  صــل حيات
الكثا  تبـدأ ال صـل   عن ا عن ال وة  لسنوات عديدة  فتعلمنا

عن  فولل لويس ال   كان ص  لو أصو  إي اليل يعامي عن 
ــى       ــه ا م عل ــل لغت ــروز لكن ــل و عــن ب ضــعف في اللغــل الإنجليوي
كلاعه  ا سبب لـه الكـثا عـن عشـاكل و التنمـر عـن  بـل        
أ رامه  و لكن لويس ت يرضى بوضـعه و أراد تغـا  و كـان    
يعلــم ال ري ــل لفعــل للــك فــتعلم الملاكمــل و دافــع عــن مفســه     

 حتى أمه صار ي اتل ثلاثل عن الصبيان دفعل واحدة .
أخــد ال ريــق الجديــد لــويس إلى الســر ل و التــدخس         

خشي على مفسه عن الجنح   إست افي أخو  أن يبعد  عن حتى 
العنــف عــن  ريــق تســجيله في أمديــل للــركض ف ــد إكتشــف  
 ابليتــه الكــباة علــى العــدو  و بالفعــل يــنجح في هــ   الم مــل    
ليتحو  خلا  عدة  ياسيل إلى أسرفي عدا  في المدارس الثامويـل  

لى و بعـدها ترهـل إ    بالإعصـار تـورامس   لكل البلد حتـى ل ـب   
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حيـر سـجل ر مـا     1936دورة ا لعا  ا ولمبيل في بـرلس عـام   
ثاميـل  فرصـبح    56م خـلا    500 ياسيا حينمـا   ـع عسـافل    

أش ر عن مار على علـم  حتـى أن هتلـر الـ   كـان حاضـر في       
 ا ولمبيات  د  لب ع ابلته.

بعد دخو  الولايات المتحدة في الحر  ، تجنيـد لـويس       
ام عــع زعلائــه بعــدت ع ــام عرعبــل علــى  في الســلا  الجــو  و  ــ

المنا ق التي تسي ر علي ا اليابان حتى أصيبل  ائرت م إصـابل  
بليغل فس  ت في عيا  المحيط الهاد  فمـات علـى الفـور ةنيـل     

و  'تــرو 'و  'فــن'عــن زعلائــه و نجــى لــويس و إثــنس عــن رفا ــه   
 .'فيل'

تــتغا التجربــل الــتي دتــي صــلابل لــويس ثاميــل بعــد أن     
إلى عـدعار السـباي و بعـدها بـس      امت في الشـارفي ثـم إمت لـت   ك

ماان السما  لتنت ي في س ح الغمر ال   يبدو ليفا عوحشـا  
يوعـا   47حس يستفرد بـك في وسـ ه   ضـى لـويس و زعلائـه      

في البحر تعرضوا في ا للع تر و الجوفي و هجمات عتعددة عـن   
عنــه  ال ــروش و هجــوم عنفــرد عــن رصــاذ  ــائرة ياباميــل نجــو 

ــرش     ــا   ال ــ ــ ياد ا وــ ــ روا  صــ ــدها أضــ ــل  بعــ برعجوبــ
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ــام      ــت أيـ ــى إمت ـ ــا  حتـ ــى لحم ـ ــدوا علـ ــدي م ليتغـ ــغاة بريـ الصـ
 ضياع م حس ، أسرهم عن  رف سفينل حربيل ياباميل.

تاكاعاســا  م ــل لــويس إلى ععســكر للأســر  يســا        
ــابي  ــى      إيســي ارا وتام المل ــب بال ــائر و الــ   كــان ي ســو عل

ا  و ميـــرا لشـــ رة لـــويس كعـــدا  أولمـــ  فـــ ن ســـجنا  كـــثا
واتامابي عاعله ععاعلل فيل و  اسيل أكثر عن زعلائـه  حـاو    
عـــن خلالهـــا كســـر إرادتـــه الصـــلبل و إظ ـــار ضـــعف ا ب ـــا  
ا عــريكس  فغالبــا عكــان يوســعه ضــربا بالعصــا و الركــل  
حتــى ين ــار و يــرعر  بــالركض في الــيد حتــى يغشــى عليــه أو     

  أو  بلكمه على وجه كل واحد على حـد  يرعر كل ا سر 
تمل لوحا خشبيا و  ي دد  بالموت إن أس  ه  و بس الحـس و  
ا خــر  يفــتح لــه المنفــد لينجــو عــن العــ ا  عــن  ريــق الإدلا     
برســالل علــى راديــو يشــر  و يي ــر في ــا ســو  أفعــا  الولايــات    
المتحدة  فافض لويس و يعود للتنمر ال   تبعـه عـن الصـغر و    

يختلــف الآن أمــه لا يســت يع أن ي ــاجم بــل يجــب أن يتحمــل  عــا 
 اعل في إمت ا  الحر .

و هــ ا عكــان في ا خــا  عــاد لــويس لبلــد  كب ــل        
لفيا  صل حياته ا س وريل  ليعود عرة أخر  لليابان راغبـا  
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في  تـل وتامـابي و الإمت ــام عنـه  لكـن صــلابل لـويس النفســيل      
ــوة الر     ــب ال  ــى كــل جوام ــو  عل ــتي ســن كرها   تحت ــل ال وحني

   .لاح ا  فعفى عنه و سامحه
لويس عنـ   فولتـه كـل عناصـر الصـلابل       حمل ب لنا     

ال   هو فيه و يرعل دائما  النفسيل  فلم يكن يرضى بالوضع
ــالتغا ــل  ب ــ عن ب ابلي ــك  و يــركض و يــركض    و ي حــدوث لل

فـــ ن ت يســـت ع جســـد   ع مـــا كـــان الوضـــع الـــ   هـــو فيـــه 
عسرعا او ا عام ففي م ايل هـ ا هـو    يالهتر الجر    إم لق
 .و إظ ار ال وة النفسيل في تفريا الإمفعا  أسلو  زاعيمي

 
****** 
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الصـــلابل النفســـيل هـــي مجموعـــل الصـــفات الشخصـــيل     
كـــالتي حملـــ ا لـــويس تع ـــي الإمســـان ال ـــدرة علـــى عواج ـــل 
ــل  ينت ــد      ــر إرتياحي الضــغوط بشــكل أفضــل و ب ري ــل أكث
الــبعض كلمــل الصــلابل لمعن ــا المتحجــر و إســتدلوا بــرن ال ــوة   
الع ليــــل الح ي يــــل تكمــــن في المرومــــل  و لكــــن لــــو ميرمــــا  

ما مفــس الم شــرات الــتي تــد  علــى الشــدة    للمصــ لحس لوجــد 
الوجداميل المرغوبل في دراستنا  و كلمل الصـلابل مجـرد سـو     
 تعـبا و ةكـن إســتبدالها بـر  كلمــل أخـر   ريبــل عـن ععنــى     

 .الم صود
تعتـــي الصـــلابل النفســـيل صـــفل عكتســـبل إراديـــا أو لا      

إراديــا فمــن إكتســبوها دون وعــي كــان للــك متيجــل تجــار     
عبكرة إختيوا في ا ظـروف شـديدة الضـغط و إسـت اعوا أن     
ــل الإم ــا  النفســي  ســوا       ــال ري الصــحيحل  ب يتجاوزوهــا ب
بالصــدفل أو بــوعي عــن م  جعلــت هــ   التجــار  عــن الضــغوط 

ل شي   ليل بالنسبل إلـي م  فمـن عـاش ظـروف حيـاة      المست بلي
الحياة في ا كرعي ا غنام و تن ـل عع ـا سـاا     لالبدو و عشا 

ليعمـل في   بعـد للـك   على ا  دام في الجبا  الـوعرة  ثـم إمت ـل   
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المدينــل كســاعي للييــد يتن ــل بعربــل خاصــل  فبالتركيــد ت  
 يكن ليشعر بضغط العمل عثل ال   عاشه عن  بل .

و هـــ ا يعـــني أمـــه كلمـــا تعـــرض الإمســـان للضـــغوط           
بشكل عتحكم فيه و خاصل في العاعـل الـوعني عكنـه للـك     
ــو       ــرة  ي ـ ــل عـ ــي في كـ ــيل أكـ ــلابل مفسـ ــا  صـ ــن إكتسـ عـ
ــد       ــرله أحـ ــدعا سـ ــلا  عنـ ــي كـ ــد علـ ــ ور محمـ ــم المشـ الملاكـ
الإعلاعيس كم لمرين ضغط ةكنك ال يام به  ف ا  سـبعل  

ــع كيـــف لب  ـــ  ــدهتر الجميـ ــه فنـ ــ ورة  أو ةنيـ ــات و أسـ ل العـ
الملاكمل أن ي وم بثمنيه لمرين ضغط ف ط  ف ا  : أمـا أبـدأ   
بالعــد بعــد أن أشــعر بالتعــب و العجــو فتلــك التمــرين الإضــافيل 
ــوة        ــوة   مفــس الشــي  بالنســبل لل  هــي عــن تع ــي الجســم ال 

 را ة كتا  صفحل أو إثنتس بعـد   في الع ليل ف ن الإستمراريل
يع يــك  ــدرة أكــي علــى     ســتيعاالشــعور بالتعــب و عــدم الإ 

 ال را ة في المرة الم بل .
إن التعاعل عـع الضـغوط النفسـيل كتـدريب لإكتسـا          

ال ــــوة ي صــــي هــــ ا الــــتفكا النصــــف عــــن شــــدت ا  ف ــــ ا 
التفكا الإيجـابي و المختلـف ي لـل عـن الآثـار السـيئل للضـغط        
النفســي  و عــع الو ــت يــتغا الــتفكا ليعتــي الضــغط مجــرد   
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ــي حالــل       بــه شــحديتحــد   ــ ا ملغ الســيف في كــل عــرة  و ب 
 ال وار  التي تنشي عن وجود خ ر عا أو إلتوام عتعب.

 
****** 
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 الإيمان بإمكانية التغير:
عــن أهــم الشــروط لإكتســابه الصــلابل النفســيل هــي         

الإةــان ب عكاميــل تغــا ا وضــافي و تلاشــي المشــاكل و تلبيــل    
الحاجــات و الرجــوفي إلى حالــل التــوازن  حيــر أن  الإةــان هــو  

و ا عـل   الراحل النفسيل و السـعادة الداخليـل و الرضـا بالوضـع    
للصـــلابل تغـــا   فتكـــون هـــ   النكيبـــل الو ـــود المشـــعل في 

النفسيل فليس هنالـك دافـع أ ـو  لتحمـل الضـغوط النفسـيل و       
الشدائد أكثر عن تبني فكرة أن العات عتغا بس السعادة و 
الش ا   و كل ما غا دائم ف ي عسرلل و ت ف ط حتى نخرو 
عــن ا عــان للخــوف  وعــن الســعادة إلى الشــ ا  و عــن الحــون      

ــا  الح     ــب حـ ــحل و أغلـ ــرض للصـ ــن المـ ــر  و عـ ــم  لا  للفـ ــاة معـ يـ
تدرك ا الع و  و لا ا بصار  بل أكثر عـن للـك كـل عـا في     
الدميا خا عن عند الله لا تبد  إلا إن إبتعدما عن الله سبحامه 
و تعالى فادما ترا معتـي  شـر لنكفـر عـن سـيئاتنا و يرجعنـا       
إليــه  كحــا  ال بيــب الــ   ي  ــع يــد  المــريض بالغرغرينــل   

 عه خا و حياة .فرصل فعله شر و أت و عمو
في تجربـل علميـل عشـ ورة  ـام العلمـا  بوضـع فئـرين في            

كوبان عن الما  عنفصـلس عـن بعضـ ما الـبعض  كلـ ما ظـل       
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ي وف ويسبح للب ا  و النجاة  غرائو الحياة تـدفع ما   صـى   
الفـرر ا و  إستسـلم للتعـب و للغـري بعـد أ ـل          وتي مـا  حدود

عن المـا  في الو ـت الـ   ظ ـر      عن الساعل و الفرر الثامي أخرو
عليــه التعــب  ثــم أعيــد بعــد فــنة  صــاة للكــو  عــن جديــد     
إست افي في المرة الثاميل السباحل لثمنيـه سـاعات إضـافيل و هـو     

ــل    ــود هــ   الصــلابل   ككــل ر ــم  ياســي بالنســبل للتجرب   تع
النفســيل و الجســديل الجديــدة لعنصــر التجربــل الثــامي إلى أمــه   

لمـرة ا ولى فرصـبح يرعـل في المـرة الثاميـل      أخرو عـن الوعـا  في ا  
الوضع فرع ا  ا عل ال وة اللازعل ليسبح  أمه إلا صي سيتغا

 .لو ت  ويل جدا

 
و تكــى أيضــا أن حكيمــا ســافر عــع مجموعــل عــن          

الناس و البحارة على سفينل خشبيل و كان عن و ـت إلى أخـر   
  عـل   ي و  لهم أن عا يفصلكم عن الموت و الهـلا  غر ـا هـو   

خشــب هويلــل  و كــرر هــ ا ال ــو  كــثاا حتــى عــل عنــه عــن   
ــت       ــل غر ـ ــدوا عنـــه  و في الن ايـ ــرو  و إبتعـ ــه و هجـ ــان ععـ كـ
الســـفينل و عـــات الكـــثا عـــن المســـافرين و نجـــى الحكـــيم و  
ــا ألــــوا         ــائفون عتمســــكس بب ايــ ــن الرجــــا  اأــ ــل عــ ال ليــ
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السفينل و كـان الرجـل الحكـيم في غايـل الهـدو  و الثبـات و       
، إم ادهم سرلو  الرجا  كيف كنت صـابرا وثابـل و    عندعا

ــا فيــه         ــروفي الــ   كن ــى عشــاعر  في الوضــع الم عســي ر عل
فرجاب م ل د أخيتكم أن عا يفصلنا عن الموت مجرد لو  عن 
اأشب.فالإةان برن الوضع الآعـن و السـعيد  ـد يـتغا يع ـي      

 أكثر عـن غـا   فيصـي و    الفرد ال وة و الثبات عند الشدائد
 للمصائب المباغتل. يجفلا يتفاي و  و يستعد 

 
 

****** 
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 العيش لليوم:

إن الجــو  الكــبا عــن الصــلابل النفســيل عبــارة عــن            
أفكار و ععت دات يعيتر ب ـا أصـحا  هـ   ال ـوة  فتمـنح م      
السل ل علـى الضـغوط النفسـيل و دفـف عـن ترثاهـا علـي م         
ــ         ــن هـ ــ ولل  وعـ ــل سـ ــداف م بكـ ــق أهـ ــدفع م لتح يـ ــا يـ  ـ
ا فكــــار الت بي يــــل التحــــرر عــــن الماضــــي و أحوامــــه و عــــن  

اوفه و عيتر اليوم بكل لحياتـه ف ـو عـا رلـك     المست بل و ل
فيه  وة التغا و الترثا  عكس المست بل ال   ت يرتي بعد و 

 الماضي ال   لهب و لن يعود.
ــاة و        ــع الحيـ ــيل عـ ــوة النفسـ ــرد لو ال ـ ــل الفـ ــل تعاعـ إن عثـ

عشاكل ا عثل ال ب ان ال   ي ـود سـفينل ضـخمل كالجبـل      
ــر   ــو   ثـــم تـ ــوت  ـ ــد يضـــغط زرا فيـــدو  صـ ــا فتويـ    ابسـ

فيحر  ا بـوا  لتفـتح     السرعل أو تن     ثم يصل إلى المينا
ــا       ــان هنـ ــائع  فال ب ـ ــل البضـ ــو  كـ ــراكبس و تنـ ــو  الـ و ينـ
يستعمل عن السفينل عا تتاو ف ط و يت دم في البحـر ع مـئن   

فلا ي لق و هو في عـرض   في المست بل  برمه سيصل إلى وج ته
ت تعمــل أم لا لاتــا  بالــه البحــر علــى  أبــوا  اأــروو إن كامــ

على الغد  فيحاو  تجربت ا أثنا  السا فيغر  ا  فال لق علـى  
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المست بل سيغري سفينل حياتنا و هـ ا لا يعـني عـدم الإسـتعداد     
لما هو اتي و لكن أفضـل وسـيلل لضـمان ال ـادم هـو النكيـو       

 على عمل اليوم و إلماعه على أكمل وجه.
 
 

****** 
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 الهدف :   

 
بعد الهجـوم الإمتحـار  الـ    اعـت بـه اليابـان علـى                

 ت اف ـت  شـخ   2400و ال   را  ضـحيته  هاربور با عينا  
للت ــوفي في الجــيتر ا عريكــي بغيــل   الــبلاد ا لاف عــن شــبا 

المشاركل في الدفافي عن الـو ن و الإمت ـام لـه  حتـى أن بعـض      
ــاوزو  ــ ين ت يتجـ ــبا  الـ ــى    االشـ ــدعوا علـ ــدمي أ ـ ــار البـ الإختبـ

متحار  في ه   الفورة الإمفعاليل الجماعيل ت وفي شا   يو الإ
 ه  ديوعومد دوس  .إوللخدعل كان 

تعرض دوس  أثنا   فولته لسلسلل عن ا حداث جعلتـه      
الــد  التعنيــف عــن و بوضــو   أولا واجــهتــدد  يمــه و أهــداف 

كــان يعــامي عــن أعــراض مفســيل لمــا عاشــه كم اتــل في     الــ
ن ي تـل  أكـاد  ثاميا ترثر بشدة حينما  و   ولىالحر  العالميل ا

  إلى شـجار بين مـا   أثنـا   أخو  عندعا ضربه مجر علـى رأسـه  
 الـتي  ترثا كنيسل السبتيس التي كامت تنتمي إلي ا عائلتـه و 

عن ععت دات ا تجنب العنف و عدم العمل يـوم السـبت لإحتمـا     
 عودت المسيح فيه.
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أن ا بلــــدهم و إن كــــان زعــــلا  دوس أرادوا أن يخــــدعو
ف ــد   اليلــم بال تــل ف ــو إختــار هــدفا عغــايرا لماعــا   ا يواج ــو

كان يريد إم ـاد النـاس و إسـعاف الجرحـى ال ـدر المسـت افي        
فرفض التدر  على إ لاي النار بالسلا  أو حتى لمسه  ا عـر  
ال   ت يف مه زعلا  دفعتـه و  ادتـه فت مـو  بـالجبن و تعـرض      

للإمسـحا  عـن المدرسـل     هدفع ـ للتنمر ب ري ل  ن جل عن أجل
ن ينيــف المــراحيض  أالعســكريل  ضــر  أثنــا  النــوم و أعــر  

 ـم باأيامـل و عـدم إ اعـل     أتن أإلى  هحرم عن ع لته يوم زفاف
 ا واعر و  دم للمحكمل العسكريل.

في العمـل كمسـعف    إع ا  المحكمل الحق لـدوس بعد 
ــل    ــه إلى ععركـــ حـــــر  دون حمـــــل الســـــلا   توج ـــــت دفعتـــ

لهجوم كاسح عن الجنود اليابـان   واتعرض  ا  و هناأوكيناو
 ر فيــه  ــادة الجــيتر ا عريكــي الإمســحا  تحــت تغ يــل ضــأ

عدفعيــل فلــم يب ــى في ســاحل المعركــل إلا المــوتى و الجرحــى و   
ــي ع ــ    ــرر عــدم التخل ــ     ــنفس      ندوس ال كــل عــن كــان يت

ــه       ــامي عــن م  ادت ــس أعريكــي و ياب فرم ــد خمســس شــخ  ب
في بدايل كان يتحر  بس  دائف عدفعيل ال ين سخروا عنه  

مريــل بــلاد  و بعــدها بــس مــاان ا عــدا  و في كــل عــرة ين ــد 
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شــخ  يــدعوا الله أن يع يــه ال ــوة لين ــد شــخ  اخــر  بعــد  
ــا  الحـــر  ، تكـــريم دوس   ــلمي و  لإمت ـ يصـــبح المســـعف السـ

الب ل الوحيد في تاريخ العسكريل ا عركيـل الـ   ت ي لـق    
 رصاصل واحدة .

عــن البدايــل وضــع دوس هــدف واحــد لــه و هــو الــ ها     
ين دها و تمي ـا و عـن   أراد أن للحر  و بد  أن يسلب الحياة 

عن زفافه و  الغيا يب و الت م و التنمر و  أجل ه ا تحمل التع
واجه اأ ر في ساحل المعركل و بـدون سـلا  و كـل عكـان     

 ةان ال و .إ ا عام غايته و إلىيدفع 
ن ا ساســيل للصــلابل النفســيل هــو وجــود    ا ركــا عــن    

هدف مسـعى لتح ي ـه يب ينـا عركـوين علـى اخـر ال ريـق ولا        
م تم لما متعـرض لـه عـن ضـغوط و عصـائب أثنـا  السـا اـو           
فالهدف الح ي ي يلوم صـاحبه  بـل الإم ـلاي بتحديـد كميـل      
ا ت و الضغط النفسي ال   هو عستعد و ع بل و عت بل على 

و حماس عن أجل الوصو  إليـه  هـ ا الإلتـوام     تحمله ب يجابيل
يع ي الفـرد شـدة عـن الصـلابل النفسـيل أكثـر عـن أ  ركـن         

 اخر .
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يســتمد أصــحا  الصــلابل النفســيل  ــوت م الع ليــل            
عــن ا هــداف و في كــل ع بــل أو تحــد  يتــ كرون عبتغــاهم     
فيشــــحنون بمويــــد عــــن ال ا ــــل و يواصــــلون الت ــــدم حتــــى       

ــل ف ن إس ــ ــع     الن اي ــل تح ي ــه ي  ــل عــن الهــدف  ب تنفدت ال ا 
الفــرد في الضــغوط و خيبــل ا عــل  و في هــ   الحالــل يعــني أن   
ا ت و العرا يل أصبحت أ ـو  و أكـي عـن الهـدف أ  أمـه لا      

و هنـــا ينت ـــي  بالنســـبل لصـــاحبه يســـتحق كـــل هـــ   المعامـــات
ال ريق فتكون النتيجـل إعـا الفشـل و الإحبـاط أو الت لـع إلى      

ر   و إن مفدت ال ا ل المستمدة عن الهدف عع لحيل  ريق اخ
تح ي ــه فــ ن الغايــل ســتخلوا عــن المعنــى فيكــون كمــن بــد       
ج ــدا كــبا عــن أجــل ميــل شــ ادة الباكالوريــا و عنــد لحيــل   
النجاحـــه ت يشـــعر بـــالفر  و الســـعادة الـــتي ديلـــ ا فيكـــون 

 نجاحا عع إحباط.
ن الهـدف  ليس هنا  إلتباس في أن إسـتمداد ال ا ـل ع ـ       

عن أجل الحصـو  علـى ال ـوة اللازعـل لتخفيـف أثـار الضـغوط        
النفسيل تكتيك جيد  فكل عـا كـان المسـعى كـبا و ع ـم      
لنا إحتو  على  ا ل أكي تكفي لتخ ـي الع بـات  و يب ـى    
هنا  الكثا عن ال وة في الإحتياط لنسعد و مفر  بتح ي ه  
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نفســـيل لــ ا إن إدـــ ت الهـــدف كوســيلل لتح يـــق الصـــلابل ال  
يجب شـحنه عا فيـا بشـكل كـبا و إلا ستتسـاو  اأسـائر       
عع ا ربا   أو ةكن إستعما   ري ـل أفضـل و هـي بـد  عـن      
شــحن الصــلابل النفســيل عــن الهــدف متوجــه إلى عصــدر كــل     
ال وة ال   لا ينفد و هو الله سبحامه و تعالى فنربط ا هـداف  

 تنت ي و كفيلل ب ع ائنا  وة لا فتكون به و إن كامت دميويل
 سعادة كباة عند التح يق .

 
****** 
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 جاز:ـالرغبة في الان

لـــو كـــان الهـــدف المنشـــود في مجـــا  و   او لكـــن عـــال     
الضــغط النفســي في مجــا  اخــر؟ كمــن يرغــب في أن يلتحــق     
بكليل ال ب و لكن أحد والديه توفي  فكيـف يـدفعنا هـ ا    

 الهدف و يع ينا ال وة في شي  لا علا ل له به؟
ــي           ــغط النفسـ ــوم الضـ ــي  ي ـ ــلا شـ ــل فـ ــد يفعـ بالتركيـ

 .كالعمل
فالإمشــــغا  با هــــداف  ينســــينا ا فكــــار الداعمــــل        

للضغط النفسي و عع الو ت يصـبح هـ ا الفعـل الو ـود الـدافع      
لتح يق الإنجاز الـ   يولـد بـدور  شـعورا بالب جـل لـ ا الفـرد         
ففـــي واشـــن ن كـــان هنالـــك ع عـــد علـــى كرســـيه المـــدولب   

  و يــودر  مفســه و حالتــه و يشــحت عــن النــاس  ــوت   يشــتكي 
ــه        ــى بعــد شــارعس كــان رجــل ع عــد عثل يوعــه  في حــس و عل
ــه دورا     ــدة و ســـيكون لـ ــات المتحـ ــيس الولايـ يتـــولى عنصـــب رئـ
كباا في الحر  العالميل الثاميل  كمثا  اخـر لحالـل وصـف ا    

الإمسـان يكتشـف    الدكتور النفسامي هنر  ليـك في كتابـه   
مت ه   الحالل رجلا يرغب في الإمتحار بشـدة    كا عن جديد

ــاولات ال بيـــب هنـــر  ت تـــنجح بـــل زادت    حتـــى أن كـــل محـ
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ال س بلل  و رر المريض بالفعل الإ ـدام علـى الإمتحـار  ف ـا      
له هنـر  : إلا كنـت تريـد الإمتحـار بالفعـل  فا جـدر بـك أن        
ــا ةـــوت ا ب ـــا   أركـــض حـــو  المن  ـــل الـــتي    لمـــوت كمـ

 أركض حتى لموت. تسكن في ا ف ط
و عمــل الرجــل بنصــيحل ال بيــب و ت يــنجح في عـــرة           

عدت عرات و في كل عرة يتعب و يعـود   الكرة ا ولى  فرعاد
ــل النفســيل        ــام ت تتحســن حال ــدا  وعــع ا ي ــام جي ــت فين إلى بي
    ف ط بـل حتـى حالتـه الجسـديل  و عـع الو ـت التحـق بـالنواد          

ات الــركض و ت يلبــر الرياضــيل و أصــبح يشــار  في عســاب 
 حتى وجد الحياة التي إفت ر لها .

إن الكــثا عــن لو  الإحتياجــات اأاصــل إســت اعوا أن    
يتغلــب علــى تحــديات حيــات م بمواولــت النشــا ات و الهوايــات    
المختلفل كالرسم و الم العل و الكتابل و النشا ات الرياضيل 

ف اأاصل ب م  كب ولات الرياضيل للم عدين  فوجدو الشغ
 .و عاشوا حياة سعيدة و ماجحل أيضا 

إن إســتمرار في العمــل ع مــا كــان الوضــع يعــا  أ          
ــوم و بالتــالي        ــ   ترعنــا الن شــي  ع مــا كــان حتــى ا ري ال
تضـــعف  وتنـــا الع ليـــل و الجســـديل فنن ـــار أعـــام الضـــغو ات  
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النفسيل ببسا ل  ف ن فاجئك ه ا فستتعجب عن  صل السيد 
اعي الشـ ا الـ   ت يـنم ب مرمينـل ليلـل      صموئيل أموعاير المح ـ

ــامي عــن       ــد إلتحا ــه بالجاععــل كــان يع ــه  فعن واحــدة في حيات
الربـو و ا ري و لهــ ا ت يكـن يلــح علـى مفســه لينـام بــل كــان     
يتوجه او  عكتبه و يدرس حتى درو ا و  على جاععته  و 
حتى بعد التخرو ت يفار ه ا ري و ت ةتثـل لل لـق و الضـغط    

ســي النــاتج عنــه بــل إســتمر بالعمــل ورفا ــه ميــام و إحــتفا  النف
بصــحل جيــدة  و في عســاته كمحــاعي إســت افي أن يت اضــى   
عليون دولار ل ضيل واحدة وعاش أكثر عن واحد و ةنس عام 
ولــو إســتجا  لل لــق و الضــغوط لمــا كــان ح ــق عــا ح ــق و لا    

 عاش عا عاش. 
 

****** 
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 إمكانية التغيير:

إن أفضـــــل ال ـــــري للنجـــــا  في عـــــات المضـــــاربل و           
الإســتثمار في ا ســ م هــو تحديــد  يمــل اأســارة في البدايــل     
على سبيل المثا  إن إشنيت مجموعل عن ا سـ م  يمـل السـ م    
ــا و      ــ لا خســرت هــ   ا ســ م  يمت  الواحــد عشــرون دولار  ف
ــد وصــولها        ــاش عن ــ مي ســربيع ا دون م  ــدريجيا ف ــدأت ت ــل ت ب

ــ ــن     لسـ ــل عـ ــ ا أ لـ ــد و ب ـ ــ م الواحـ ــر دولار لسـ ــل عشـ عر خمسـ
ــغوط     ــبل للضـ ــي  بالنسـ ــان  مفـــس الشـ ــائر  ـــدر الإعكـ اأسـ
النفسيل فرهميل تحديد ع دار الضغط الـ   يجـب أن تتحملـه    
عن أجل تح يق ا هداف يعاد   يمل تحديد ع ـدار الضـغط و   
الضــرر الــ   يجــب أن تتو ــف عنــد  و إلا ستخســر كــثاا في  

 بح.ع ابل عا سن
ــتح  ن الله             ــد أن تفــ ــوا  لا تريــ ــض ا بــ ــا بعــ أحيامــ

سبحامه و تعالى يريدما أن مسلك  ريق اخر فـ ن ضـغ نا علـى    
ال ــوامس الكوميــل و أردمــا أن مفــتح البــا  الــ   تعســر فتحــه    
سيفتح في الن ايـل ولكـن سـنجد عـا لا مريـد   ك صـل شـا         

وة و شــدة عــن عســ ط رأســي أراد الهجــرة لفرمســا و أرادهــا ب  ــ
وت ين  أ  وسيلل إلا و إستعمل ا ليح ق  موحه  و بضغ ه 



 

109 

الشديد على ال وامس تح ق عراد  و سافر لفرمسـا ليعـا  عـن    
 عرض  د أصابه ثم عاد إلى بلد  .

ــس الإرادة و المثـــابرة لتح يـــق            ــد لا يفـــري الـــبعض بـ  ـ
 الهدف و بس الضغط على البا  ال   لا يريد أن يفتح  و خا

وسيلل لتفر ل بس ا عرين هـو أن الهـدف الـ   تثـابر عـن أجلـه       
يغ يك بال ا ل و يجعلك إيجابيا و عـتحمس عـع كـل خ ـوة و      
تجــد أن حياتــك بكــل أركام ــا و مجلات ــا تســتمر و تت ــدم    
فــلا يع لــ ا ســعيك لهــ ا الهــدف بــل  ــد تســن ا و يــدعما          
 عكـــس البـــا  الـــ   لا يرغـــب في الإمفتـــا   يتعبـــك و ين ـــك 

 وا  ولا يسـمح لهـا بالتجـدد و ي لـك علا اتـك و يفصـلك عـن        
 أسرتك و يبعد  عن ربك .

إن الصلابل النفسيل عكس عا يد  عليه إو ا  هـي       
في الح ي يل عرومل كمرومـل الحيـاة  ف ـي إلا واج ـت ضـغط      
كباا أو كارثل بيئيل تر لمت و إسـتمرت  الحيـاة تريـد  أن    

ت كــ لك دلصــت عنــك و تكــون حيــا ولــيس عيتــا فــ ن كن ــ
أرسلتك تحت النا   الحياة تريد أن تستمر  تريـد الجمـا     
تريد ال وة  تريد الت دم  إن بعض الضـغوط النفسـيل الناتجـل    
عن أزعات و عصائب لا ةكـن تغاهـا كوفـاة شـخ  عويـو      
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بريــل  ري ــل ســو  بتحديــد الحــد  اعلينــا   فيســتحيل تجاوزم ــ
تو ــف عنــد  و رلــي  لوبنــا ا  صــى عــن ا ت الــ   يجــب أن م

ــاغم ع ــا و مســتمر      ــاة و متن بالحــب و ال ناعــل  و معــود إلى الحي
 رغم اأسارة.

 
 

****** 
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 القوة الروحانية:

ــل             ــا أهمي ــلا  تلخــ  لن ــل ب إن  صــل الصــحابي الجلي
ــو     ــا هـ ــيل  كمـ ــا بالصـــلابل النفسـ ــل و علا ت ـ ــوة الروحاميـ ال ـ

شـي وت  ععروف ل ا الجميع ف ن بـلا   بـل إسـلاعه صـارفي وح    
يكن مدما له و لو عن  ريـب فوحشـي إسـم علـى عسـمى   ـوة       
جســديل و بــرس شــديد و في م ايــل هــو عــن غــدر ممــوة صــائد   
الوحــوش عــم الرســو  صــلى الله عليــه و ســلم  و بعــد إســلام     

لـه   بلا  و تع يبه أشد الع ا  ت يرجع عن دينه حتى إمـدهتر 
ــن   ــب عـ ــي و عجـ ــو   وحشـ ــل و هـ ــى التحمـ ــه علـ ــلابته و  درتـ صـ

 ضعيف  ليل ال وة.ال
إن الإمسان ةيـل إلى تلبيـل غرائـو  و رغباتـه و يع ي ـا           

كل الحريل حتى ةيل كل الميل إلى مصفه الحيوامي فيكون 
شــــديدة ال ــــوة و البــــائس عتع شــــا للــــدعا  ي ــــو  الحــــر  و  
ال تا  فكل الـديامات الوثنيـل الـتي أع ـت الحريـل للنـاس في       
ــب      ــ ا الجامـ ــالمغو   ف ـ ــارة كـ ــا جبـ ــت جيوشـ ــات أمتجـ  الرغبـ

ــى       الوحشــي زودهــم ب ــوة كــبا و صــلابل شــديدة لا ي ــدر عل
ع ارعت م أحد إلا عن ةلـك الجامـب الآخـر عـن الإمسـان و هـو       

 الجامب الروحامي .
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عنــدعا ت ــدم  ــالوت و جيشــه اــو جــالوت و جيوشــه       
 شـــدا  المعـــروفس ببرســـ م في المعـــار    أراد الله أن ي ـــو      

روحــــامي  فبعــــد   ع ــــم عبــــاد  المــــ عنس بت ويــــل جــــامب م ال
أعــــر الله عبــــاد  أن لا  علــــي م  الصــــحرا  و إشــــتداد الع ــــتر

يشــربوا عــن الن ــر إلا غرفــل واحــدة  ف نــا أراد الله ســبحامه و   
تعلى أن يواج  م عع رغبات م فـ ن هوعوهمـا و أ ـاعوا الله في    
أعر  تغلبوا على الجامـب الحيـوامي و إشـتعل جامـب الإةـان في      

عليـــه وســـلم أن  صـــدورهم و لهـــ ا  ـــا  رســـو  الله صـــلى الله 
بعد أن إلت ى الجيشان إمسحب الكـثا  و . الصوم ثلر الصي 

عـن بــني إســرائيل بعــد رؤيــل عـدت و عتــاد جــيتر جــالوت  فلــم   
ــ وا     ــابرين الـــ ين   ـــروا اأـــوف و علـ يب ـــى إلا المـــ عنس الصـ

ف وعـوا الجـيتر العيـيم و  تـل الـن  داوود       بالاةان صدورهم
 جالوت.
ــدعا  و        إن المــ عنس عكــس الكفــار غــا عتع شــس لل

و ف هـ لا  الروحـاميس في الحـر  كـاموا أصـحا        لكن الا
 وة روحاميل سيلل و  اهر لا ي ف في وج  ـا شـي  و هـ ا عـا     

 بلا  ال وة بعد الضعف. يأع ى الصحاب
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 :روح الدعابة
كان رسو  الله صلى الله عليه وسـلم يلاعـب ا  فـا     
و ةــازح م حتــى عــرف ب ــ ا الفعــل  فــرا  رجــل عــن المســلمس  

ت ألاعـب أولاد  أبـدا  ف ـا  لـه الـن  أمـوفي الله        ف ا  له إمـي 
الرحمـــل عـــن  لبـــك  فالرحمـــل كالويـــت الـــ   يب ـــي أجـــوا   
المحركــل عرمــل فتعمـــل بســ ولل و لــو كامـــت تحــت الضـــغط      
العالي  و له ا سع الله بس الشدة ورحمل في وصفه للم عنس 
و ا  أشدا  على كفار رحما  بين م  فلن تجد في ه ا العات 

م أكثــر صــيا وصــلابل  ــن يتمتعــون بالرحمــل و خــا   عــن هــ
عثا  عن م ا مبيا  و الرسل  ف م ا شد إبتلائا و ا شد عوعا 
على إكما   ريق الـدعو   وفي م ايـل لـيس هنـا  أ ـو  عـن       

 .الله سبحامه و تعالى و هو أرحم الراحمس
 ــا  المصــ فى إن الإبتســاعل في وجــه أخيــك صــد ل  و  

س و صد ل للغا  ففي دراسل أجريت هي ك لك صد ل للنف
علـى أسـبا   ـو  العمـر وجــد أن الراحـل النفسـيل الـتي يشــعر        
ب ا الإمسان في عن  ل سكنه عن ا سبا  الرئيسـيل  لتكـون   
عن المعمرين  وةلت ه   الراحل حسب ا فراد ال ين  ب ـت  
ــم     ــل ؛حســــن الجــــاة و التواصــــل الجيــــد عع ــ ــي م التجربــ علــ
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المحبل في الحي عن  ريق إفشا  السلام و  والشعور با عان و 
الحــب  وبالتــالي هــي صــد ل عتبادلــل و خــا يعــم بــس النــاس    
فينشر ال مئنينل في ال لو  التي تساعد على الصحل النفسـيل  

 .و تجاوز الضغوط و عشاكل الحياة
فالإبتســـاعل راحـــل لل لـــب و الجســـد  فالوجـــه يســـتعمل 

العضــلات الــتي  عضــلات أ ــل بكــثا ليبتســم في ع ابــل عــدد 
يســتعمل إن أراد أن يبــدو حوينــا أو غاضــبا  و ــا  رســو  الله   
صــلى الله عليــه وســلم جــوا  الإبتســاعل صــد ل وت ي ــل جــوا    
ــوة و      ــل النبـ ــن أدلـ ــ ا عـ ــد ل ف ـ ــك صـ ــه أخيـ الضـــحكل في وجـ
الحكمل  فالإبتساعل تسبق الضـحكل عنـد المولـود لجديـد      

بتســام ولــيس كمــا أن أســعد لحيــات الإمســان يعــي عن ــا بالإ  
بالضــحك و كــ لك تتــوعم الإبتســاعل الضــحكل فتبــدأ هــ     

 .ا خاة بالإبتساعل و تنت ي بلإبتساعل
إن ا شخاذ ال ين يتمتعون برو  الدعابل يكون تـرثا  
الضغوط النفسيل عليـه أ ـل بكـثا  ـن يتمتعـون بالتصـلب و       
الجديـــل في التعاعـــل عـــع المشـــاكل  ف ـــم يفت ـــدون للـــتفكا  

   يعتـــي  ري ـــل ماجحـــل لإفـــراع الضـــغوط عـــن      الن ـــد  الـ ــ
ــتفكا الن ــد       ــى ال ــرو  المرحــل عل المعنى يعتمــد أصــحا  ال
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لحل المشـاكل الـتي يواج وم ـا  عـن  ريـق إعـادة تحليلـ ا ثـم         
م ــدها و الســخريل عن ــا فيخــف الإلتــوام النــاتج عن ــا وبالتــالي  

 .تنخفا أثار الضغط النفسي التي تي ر على الجسد
التفكا الن د  كوسـيلل لإكتسـا      ري ل إستعما 

 :الصلابل النفسيل
 تحديد المشكلل أو عسببات الضغط النفسي .1
 م د ا سبا  التي أدت لي ور الضغط النفسي .2
 إع ا  فرضيات لحلل المشكلل .3
 .إختيار الفرضيل ا  ر  للحل .4

 
 

****** 
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 إستراحة المحارب:
ــع بالصــلابل النفســيل و لمكنــا عــن         حتــى لــو كنــا متمت

ت ليل أعراض الضغوط النفسـيل و ترثاات ـا علـى الجسـم  ـدر      
المســـت افي  و ح  نـــا ا هـــداف و تجاوزمـــا التحـــديات الواحـــد 
ــرة       ــل عـ ــدث في كـ ــتي تحـ ــات الـ ــ ن الناكمـ ــر  فـ ــو  الآخـ تلـ
ستجتمع ععا حتـى تن ـك الجسـم كالـ   يت ـدم في ال ريـق و       

رة يتعثــر في حجــر تملــه و يضــعه في ح يبــل ظ ــر   في كــل عــ
ــرد أن          ــى الف ــ ا عل ــد حــد ععــس  ل ــ ا عن ــى يعجــو عــن حمل حت
ينفس عن مفسه بس كـل إنجـاز و اخـر  في كـل عـرة  تتغلـب       
على عشكلل إحتفل  إعضي يوعا او ليلـل سيلـل تسـتمع ب ـا      
فيشعر جسم أمه يتل ـى هديـل بعـد كـل عـا تحملـه  و في المـرة        

ــل س ــك     ال ادعــ ــب في للــ ــه يرغــ ــر  مــ ــل أكثــ ــتمر و يتحمــ يســ
 الإحساس و الشعور الجميل بعد كل تحد .

ولا يكون الإحتفا  بعـد عـرور الضـغط النفسـي ف ـط          
ف د يكـون في داخلـه و ععـه في مفـس الو ـت ف سـتمتافي لو ـت        
ععس  د يكون له دور كبا لتغلب على ال لـق  كمـا حـدث    

يسكا ال   عـان عـن   لإير  هامي رجل عن بروكن في ولايل م
ال رحل حتى ت يحت و تورعت فسا  حاله حتى مصحه ا  بـا   
بكتابل وصيته  و ب  ا تر  هامي وظيفته و عكر في البيت 
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ــه  ف ــد       ــى إدــ   ــرارا ســيغا مجــر  حيات ــه  حت ينتيــر عوت
كان يتمنى عن  بل أن  ي وف العات و  ـرر تح يـق حلمـه في    

رحلل  فكان تمل ععه تابوتـه  أياعه البا يل و إن توفي أثنا  ال
ــه أينمــا لهــب  فكــان يركــل ويشــر        الموخــرف خصيصــا ل
كل عا هو محيور عليه بسبب المرض  فرراد أن يستمتع ف ـو  
عيت لا محا   فتمتع بمماته أكثر عـن حياتـه و في أخـا عـاد     

 إلى الولايات المتحدة صحيحا ععافى.
 أو لــو كــان إستســلم للضــغوط النفســيل لكــان عــات        

عند زعن بعيد  مبليون رغـم إنجازاتـه ف ـد  ـا  أن أفضـل أيـام       
حيــاتي  ضــيت ا في جويـــرة بــا هــارلي عنـــدعا كــان ععـــوولا      
يشحن عـن جديـد ليخـرو للعـات  لحيـات الفـر  و الضـحك         
لحيات الفخر على كرسي في حدي ل أو  ر  البحـر كفيلـل   
ــرن تكــون إســناحل لمحــار  يشــحن في ــا صــلابته النفســيل       ب

 ق لتح يق عا لا ي در عليه الآخرون.فين ل
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