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 سارة حجازي / تأليف

 بيان الرملي  /تدقيق

 رانيا السفوت  : غلاف  تصميم

 مها الجندي  : داخلي وتصميم تنسيق 

 

  هذا من  جزء أي  بنسخ يسمح  لا محفوظة، الحقوق جميع ©

  فيه التصرف أو  صيغة  وبأي الأشكال من شكل بأي  الكتاب

  الناشر   من مسبق خطي إذن  بدون  الأساليب من أسلوب  بأي

 . معا   والمؤلف

 الإلكتروني   للنشر أسرد  / الناشر

 

 01113536610: بالدار  الخاص الوتساب

:  الإلكتروني البريد 

asrud.for.e.publishing@gmail.com 

 

 

  عن  بالضرورة  تعبر  لا العمل هذا في الموجودة الآراء إن  

  . للنشر  أسرُد دار رأي
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 الإهداء: 

كننن فننح الحينناةت كحبنناتت السننكر حتننح وإن اختفننت  تركننت 

طعمنننا  جمنننيلا ، الكتننناب دن إهنننداء منننني لكنننل منننن صننننعوا 

بصننمة  مميننزة فنني حينناتي، إهننداء مميننز لأمنني ولننرو ت أبنني 

رحمننةُ ع عليننه، وكننل الشننكر علننح كننل اللنني زرعننون فنني 

 داخلي. 

وإهنننداء خننناص لكنننل منننن  قنننرأوا الكتننناب وشنننجعوني، 

 وإهداء مميز للجميلة برديس علح الآراء المشجعة لي. 

شننننكر خنننناص لملهمتنننني الجميلننننة رنننننين علننننح دعمهننننا 

وتشنننجيعها ونصنننايحها لننني، شنننكر خننناص لزوجنننة أخننني 

ا فننني  هننناجر علننني  رايهنننا الجميلنننة التننني أفنننادتني كتينننر 

لاينننف -الكتننناب، وشنننكر خننناص لصنننديقتي بسنننمة حسنننان 

 علح مشاركتها المتميزة.    -كوتش

شننكرا  لشمسنني علننح كننل مننا تعلمتننهُ فنني رحلننة اكتشننافت 

 ذاتي.  

أهننم إهننداء مننن قلبنني إلننح رو  الجميلننة سننلمح عبنند الحمينند 

 رحمها ع. 
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 مقدمة الكتاب: 

واحننننا أطفنننال بنعنننيش الحيننناة علنننح الفطنننرة، لا نحمنننل 

بنننداخلنا همنننوم ولا بحسنننبها، ولمنننا نكبنننر شنننوية الأهنننل 

بيزرعنننوا جواننننا تحمنننل المسنننؤلية لكنننن تنننأتي لحظنننة فنننح 

حياتنننق تقنننف منننع نفسنننق، تسنننأل أينننن هنننويتي  تلنننق هننني 

ن هوينننة  ل فنننح حياتنننق، وعشنننان تقننندر تكنننوح لحظنننة التحنننوح

مسننتقلة، بنندلا  مننن العننيش بننلا هويننة، فنني بعنن  الأسننيلة 

لازم تسنننألها لنفسنننق زي منننا عملنننت أننننا منننع نفسنننح، إينننه 

هنندفي فنني الحينناة  ولمننا تعرفننه تبنندأ تفكننر شننو خطننوات 

تحقينننق هننندفق وحلمنننق فنننح الحيننناة  الإنسنننان اتخلنننق منننن 

أجنننل العبنننادة وتعمينننر الأر ، ولكنننل منننننا رسنننالة فنننح 

الحينناة، رسننالتق فننح تحقيننق أهنندافق فننح الحينناة، عرفننت 

اة بتبحننع علننح المقومننات اللنني تسنناعدق هنندفق فننح الحينن

وتحننناول تواجنننه أي معوقنننات تقابلنننق، أصنننل الحيننناة لنننن 

تكننون دايمننا  ورديننة ولننن تكننون دايمننا  ملييننة بالشننوق، وتأكنند 

مننن أهننم حقيقننة، إنننه لننولا الأشننياء إللنني بتقهرنننا مننا كنننا 

عرفنننا معنننح السننعادة الحقيقيننة، السننعادة اللنني بتيجننح بعنند 

تعننب ومجهننود أفضننل مننن سننعادة بتيجننح سننهلة وتمشننح 

أسننهل ممننا تتصننور، بعنندين بتبحننع عننن قنندوة وم ننل أعلننح 

تننتعلم مننن خبراتننه وتجاربننه فننح الحينناة، هننذا لا يعنننح إنننق 

تقلنندن فننح كننل حاجننة تقلينندا  أعمننح، وخيننر قنندوة لنننا هننو 

لمنننا تقنننرأ السنننيرة  -صنننلح ع علينننه وسنننلم-سنننيدنا محمننند 

نع لنفسننق النبويننة هتننتعلم مننن معلننم البشننرية، بعنندين بتصنن
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شخصننية مسننتقلة، قياديننة، إيجابيننة، شخصننيتق هننح اللنني 

هتعبننر عنننق، هتسنناعدق تتعامننل مننع المواقننف فننح حياتننق، 

كمننان هننح اللنني بتتننرق انطبنناا عنننق عننند الآخننرين، وفنني 

النهايننة فنني رحلننة الحينناة الإنسننان لننن يكننون لوحنندن، بيقابننل 

أننناس، وهنناتكلم عننن الصننداقةع كونهننا علاقننة إنسننانية مهمننة 

فنننح حياتننننا وهننناحكيلكم عنننن نوعينننة الأشنننخاص اللننني 

بنقننننابلهم فننننح حياتنننننا، كننننل دن وجهننننة نظننننر فتنننناة فننننح 

ن هوينننة لنفسنننها، فتننناة حُلمهنننا  العشنننرينات قنننررت أن تكنننوح

 بسيط، هو أن تكون متميزة في اللي بتقدمه.  
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 الهوية

إذا كنننت تبحننع عننن هويتننق  ولا أقصنند بهننا بطاقننة هويتننق 

اسننمق وعنوانننقل، بننل هويتننق التنني تتشننكل التنني تحمننل 

مننن شخصننيتق، أفكننارق، نجاحننق، وطريقننة تعاملننق مننع 

نفسننق ومننن حولننق، وإذا كنننت تتسننايل كيننف تكننون لننني 

 هوية مستقلة 

 فإن هويتق المستقلة بعيدا  عن نجا  وتميحز أهلق 

 وأول خطوة ابدأ بسؤال نفسق ما هو هدفي 

فمننن أجننل أن يكننون لننق كيننان خنناص بننق يجننب عليننق  أن 

تحنندد هنندفق، وبعنندما حننددت  هنندفق سننتبدأ رحلتننق  لتحقيقننه 

منننات تسننناعدق،  وفننني خنننلال رحلتنننق سنننتحتات إلنننح مقوح

قات.  ا معوح  هتقابلق أيض 

 

مددداج الادددي بن تا هدددا لت قيددد   هنبددددت ندددتكال قدددا المقو 

 هدفنا: 

ل هو  ب العمل:  تول مقو 

هننناق فننرق إنننق تعمننل حاجننة وأنننت بتحبهننا، فتظهننر فيهننا 

ابننداعاتق وحبننق لعملننق يكننون حننافز ليننق دايمننا  إنننق تطننور 

مننن نفسننق وتنننجح فنني حياتننق، أو إنننق تعمننل حاجننة لمجننرد 

إنهننا مفننرو  عليننق وبعنند فتننرة مننن عملننق تنفننذ طاقتننق 

 ولا تستطيع أن تكمل المشوار.  
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اسننتوقفني مشننهد مننن مسلسننل ونننيس، حننديع بابننا ونننيس 

مننع ابنتننه هنندى:  هنندى: بابننا أنننا مننن بكننرن مننش هننرو  

 المدرسة تاني.  

 ونيس: ليه مش عايزة تروحي المدرسة   

عشننان المدرسننة مبقننتش تحبننني، وأنننا كمننان مننش  هنندى:

 هاقدر أحبها.  

ونننيس: مننش فنناهم مننين إللننح زرا فننح دماغننق الأفكننار 

 دى 

هنندى: خلينننا متفقننين إن المدرسننة بالنسننبة لطفلننة هنني شننغل 

ل مننا  وحضننرتق متفننق معايننا إن لننم تحننب مننا تعمننل فاعمنن 

تحنننب، واننننا مبقنننتش احنننب المدرسنننة، وعينننزاق تنقلنننني 

مدرسنننة تانينننةع لأن المدرسنننة دى لا تحتمنننل، السننننة اللنننح 

فاتننت كننان عننندنا مننس لطيفننة جنندا  ومننش بتزعننق وبتحبنننح، 

وكنننا بنننفهم إللننح بتشننرحُه لنننا، مشننيت ومبقننتش  موجننودة 

فننننح المدرسننننة وكننننل المدرسننننين اللنننني فنننني الحصننننص 

بيزعقننوا، بيعلمونننا طيننب ليننه زعلانننين  طيننب ازاى اتقبننل 

 المادة من الأستاذ وهو مش بيحبنح   

ب الأستاذ تحب المادةل.  ونيس: كنا بنقولها زمان حت

 الحوار دن بيوصلنا لنقاط مهمة، وهي: 

لمننا نننبص علننح الصننورة مننن وجهننة نظننر هنندى، هنلاقيهننا 

عننايزة تنندرس لكننن المدرسننة لننم تكننن مشننجعة عشننان كنندن 
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طلبننت مننن والنندها ينقلهننا لمدرسننة تانيننة، ودن الحننل اللنني 

 شافته لمشكلتها.  

وإنننت  مننن حقننق لمننا تكننون المكننان اللنني بتنندرس فيننه لا 

تسننتفيد منننه إنننق تنندور علننح مكننان كننويس تننتعلم فيننه، ولمننا 

تكننون بتشننتغل فنني مكننان غيننر مرتننا  فيننه إنننق تنندور علننح 

فرصننة شننغل  انيننة، لكننن لاسننف فنني ننناس بنندل مننا تشننوف 

حننننل مشننننكلتها، بتخليهننننا الشننننماعة اللنننني تعلننننق عليهننننا 

أخطايهنننا، وعلنننح الجاننننب الآخنننر منننن الصنننورة بنشنننوف 

ننناس فنني شننغلهم بيطلعننوا غضننبهم مننن الشننغل اللنني مننا 

 بحبون علح أشخاص ليس لهم ذنب في اختياراته.  

أنننننت سننننيد قننننرارق، اختننننرت تشننننتغل فنننني المكننننان دن 

 بإرادتق، هتقول لم تكن هناق فرصة تانية   

طينب حلنو حاولنت تحنب اللني بتعملنه وتسنتفيد مننه لحند مننا 

 تلاقي فرصة  انية تعمل اللي بتحبه   

جننرب تشننوف الصنننورة مننن منظننور  خنننر غيننر طريقنننة 

 تفكيرق:

حاسننس إن شننغلق بقننا روتننين يننومي وأنننق بتفقنندق طاقتننق 

علننح الفاضنني، وإن الحيننان بننلا طعننم  ضننيف ليهننا حاجننة 

تخلنني لهننا طعننم حلننو، المغننامرة فنني الحينناة زي البهننارات 

فنني الأكننل لننو اختفننت هتبقننح الحينناة مملننة ولننيس لهننا طعننم، 

ولننو زادت عننن الحنند اللنني تقنندر تسننتحمله لننن تكننون قننادرا 

أن تسننتمتع بلحظننات حياتننق، لننذا لازم يكننون فنني مقينناس 
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فننني حياتنننق، ان المغنننامرات لمنننا تزيننند هتشنننوف حاجنننات 

كتيننرة وهتعننرف اكتننر، لكننن اللنني شننفته وعرفتننه اسننتفادت 

 منه أو استمتعت بيه   

 الإجابة: لأ

فنني حنند ممكننن يفهننم إن المغننامرة صننعبة وغيننر مضننمون 

نتايجهننا وإن الحينناة المنندروس فيهننا كننل الخطننوات سننهلة 

مضنننمونة، ويمكنننن وجهنننة نظنننرهم صنننح لكنهنننا ليسنننت 

 الصورة الكاملة.  

ان هتقابننل صننعوبات فنني المغننامرة وممكننن تتعبننق لكننن لننو 

اتغلبنننت عليهنننا هتنننتعلم دروس اكتنننر منننن المغنننامرة، وينننا 

سنننلام لنننو المغنننامرة اللننني بتعيشنننها خطنننوة تقربنننق منننن 

 حلمق. 

إحسنناس الفرحننة بعنند التعننب، إحسنناس النصننر بعنند تغلبننق  

علننح الصننعوبات، احسنناس مفننيش كلمننات توصننف، وعلننح 

النقنني  لننو أنننت عننايش فنني روتننين كننل يننوم بتعمننل نفننس 

الحاجنننات وتشنننوف نفنننس الأشنننخاص، سنننيناريو كنننل ينننوم 

بيتعنناد بتفاصننيل، ان ممكننن تكننون حاسننس براحننة بننس بعنند 

كنندن يختننرق حياتننق شننعور الملننل مننن الننروتين، لكننن عليننق 

أن تتننذكر أن عنندم حبننق لعملننق لننيس مبننررا ألا تحترمننه، 

احتنننرام العمنننل وتقنننديرن دن واجبنننق ولازم  تنننتقن عملنننق 

 علح أكمل وجه. 
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"إن ع يحنننب  -:-صنننلح ع علينننه وسنننلم-قنننال رسنننول ع 

  -صدق رسول ع-إذا عمل أحدكم عملا  أن يتقنه"  

كنننل واحننند منننننا لنننه حقنننوق وعلينننه واجبنننات، ودن يأخنننذنا 

 لنقطة مهمة وهي المسؤولية:

إنننق تكننون علننح وعنني بحجننم المهمننات التنني علننح عاتقننق  

لتحقيننق هنندفق وإنننق تراعننح ربنننا فننح عملننق، ضننميرق 

هننو مننر ة نفسننق اللنني بتعاقبننق لمننا تغلننط فننح حننق نفسننق أو 

لمننا تقصننر فننح واجباتننق فنني الحينناة، إحساسننق بالمسننؤولية 

يحفنننزق أن تحنننافظ علنننح نجنننا  كنننل خطنننوة تفعلهنننا فنننح 

رحلنننة الألنننف مينننل للوصنننول لهننندفق، فنننأهم منننن النجنننا  

الحفنناظ علننح النجننا  والتميننز فننح كننل خطننوة فننح حياتننق 

ومننن التصننرفات اللنني تنندل علننح تحمننل المسننؤولية تقنندير 

 العمل الذي تقوم بيه.  

كطالننب علننم مهمتننق انننق تننذاكر وتلتننزم فننح حضننورق فننح 

مكنننان دراسنننتق سنننواء بالمدرسنننة أو الجامعنننة أو حتنننح 

درس بتحضنننرن، أمنننا منننن يعملنننون فنننح مجنننال التننندريس 

طوا المعلومنننات وتطنننوروا  وظيفتنننق تفهمنننوا الطلبنننة وتبسنننح

أنفسننكم باسننتمرار عشننان تقنندموا معلومننات جدينندة، بطلننوا 

أسننناليب تنفينننر الطلبنننة منننن الحضنننور، زى مننن لا  اللننني 

م المعلومنننة  بيقنننروا الكنننلام منننن النننداتا بننندون تفسنننير، فهنننت

وبسننطها علننح قنند مننا تقنندر، اتعامننل إنننه اللنني قنندامق طالننب 

عننايز يفهننم  لننيس دكتننورا  تناقشننه، واللنني بيتعنناملوا مننع مننخ 

الطلبننة إنننه صننندوق يضننعون فيننه معلومننات وغيننر مهننم 
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الطالننب يسننتوعب ولا لا المهننم المقننرر يخلننص وخننلاص، 

السنننناعة الزمنيننننة اللنننني يقنننندر فيهننننا الطالننننب يسننننتوعب 

المعلومنننات هننني خمسنننين دقيقنننة، لنننو أسنننلوب عنننر  

المعلومننننة ممتننننع ومبسننننط، وبعنننندها يفقنننند قدرتننننه علننننح 

التركيننز، وفنني الآخننر تشننتكوا مننن عنندم حضننور الطلبننة 

أمنناكن الدراسنننة وأن الطلبننة تلجنننأ للنندروس الخصوصنننية، 

وعشنننان نعنننالك المشننننكلة لازم نعنننرف أسنننبابها ونحلهننننا 

وبعنندها تختفنني المشننكلة، لكننن حتننح يحنندع ذلننق لا تمنننع 

الطلبننة مننن البحننع علننح المعلومننة فننح المكننان اللنني يبسننط 

 له المعلومات ويساعدن يذاكر ببساطة شديدة.  

أيضننا  مننن التصننرفات التنني تنندل علننح تحمننل المسننؤولية  

الالتننزام بالمواعينند وتقنندير قيمننة كننل لحظننة  بعيشننها، لننيس 

ممكنننننا أن تكننننون شخصننننية قياديننننة وأنننننت لا تحتننننرم 

مواعيننندق وبتتنننأخر، لكنننن طبعنننا  الحكنننم لنننن يكنننون علنننح 

موقننف واحنند تننأخرت فيننه غصننب عنننق، لكننن فنني ننناس 

الموضننوا دن عننادة عننندهم، تقننديرنا لقيمننة الوقننت يجعلنننا 

  نحسن إدارته.

 ننتقل إلح نقطة مهمة وهي إدارة الوقت:  

اليننوم عبننارة عننن أربعننة وعشننرين سنناعة، تقنندر تنننظمهم 

حسنننب أولوياتنننق، تفعنننل الأشنننياء المهمنننة  نننم الأقنننل فننني 

الأهمينننة والأشنننياء ال انوينننة تشنننغل بيهنننا الفراغنننات فنننح 

يومننق يعنننح الوقننت اللنني بيضننيع فنني الإنتظننار ولا تفعننل 

فينننه شنننييا ، م نننل مسنننافة الطرينننق اللننني بتقضنننيها فننني 
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المواصننلات، بنندل مننا تقضننيها تفكننر فننح الحاجننات اللنني 

ضنننايقتق فنننح يومنننق ممكنننن تقضنننيها إننننق تخلنننص مهمنننة 

 انوينننة فننني حياتنننق، زي مننن لا  إننننق تقنننرأ كتننناب أو حتنننح 

ممكن تضنع خطنة يومنق للغند وأهنم حاجنة فنح نهاينة الينوم 

تقضنني وقننت مننع نفسننق تفصننل دماغننق عننن كننل حاجننة 

حصننلت فننح اليننومع لتبنندأ يننوم جدينند بطاقننة وحمنناس  كمننان 

تخصننننص وقننننت تراجننننع فيننننه نفسننننق والأخطنننناء التنننني 

ارتكتبهننا، كنني لا تكررهننا مننرة أخننرى، وقنند ح نننا سننيدنا 

علننح محاسننبة النننفس، قننال  -صننلح ع عليننه وسننلم-محمنند 

: "حاسننننبوا أنفسننننكم قبننننل أن -قننننال عمننننر بننننن الخطنننناب

 تحاسبوا، وزنوا أعمالكم قبل أن توزن عليكم"

تحاسننب نفسننق بنندون جلنند للننذات   لا ننة أسننيلة طيننب ازاى 

 اسألهم لنفسق:

 السؤال الأول: إيه العادات الحسنة اللي عايز أعملها 

السنننؤال ال نننانح إينننه العنننادات السنننيية اللننني لازم اتخلنننح 

 عنها 

السننؤال ال الننع إيننه العننادة الحسنننة اللنني بنندأت فيهننا وعننايز 

 اواظب عليها 

 واعمل لنفسق تقييم كل أسبوا وشوف عملت إيه.  

ومننن الطننرق اللنني بتسنناعد كتيننر فننح تنظننيم الوقننت، كتابننة  

المهننام وحطهننا فنني مكننان مميننز قنندامق علننح طننول وورقننة 

تانيننة تكتننب فيهننا أهننم الإنجننازات اللنني عملتهننا مننن المهننام 
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اللنني حننددتها وعلننح كننل إنجنناز فننرح  نفسننق واعمننل حاجننة 

بتحبهننا، صنندقنح حننب نفسننق عشننان تسننتاهل تتحننب، هننذا 

لننيس معنننان الحننب الاننناني ولكننن الحننب اللنني يخليننق تقنندر 

قيمنننة نفسنننق تفرحهنننا، لا تبكيهنننا علنننح أي غلطنننة تعملهنننا، 

جلنند الننذات مننن أك ننر العننادات التنني تؤذيننق، واللنني بتقلننل 

 قتننق بنفسننق، تأكنند دايمننا  إن أي مجهننود تبذلننه بصنندق هننو 

أفضننل مننن الفننوز أو الخسننارة، يعننني اعمننل اللنني عليننق 

واتقنني ع فننح كننل خطننوة مننن خطننوات حياتننق، مريننت 

بلحظنننة فشنننل بننندون جلننند للنننذات راجنننع نفسنننق واعنننرف 

الخطننأ اللنني وقعننت فيننه وبكنندن تكننون اتعلمننت درس فننح 

 مدرسننة الحينناة يسنناعدق كنني لا تكننرر الخطننأ دن مننرة تانيننة

عليننق أن تعننيش كننل لحظننة مننن حياتننق علننح مننراد ع، 

إحنننا بشننر طبيعنني بنننغلط عشننان نننتعلم، وطننول مننا إحنننا 

عايشنننين بننننتعلم منننن كنننل حاجنننة بتحصنننل فنننح حياتننننا، 

خسنننرت مرحلنننة فننني سنننباق الحيننناة  واينننه يعنننني  دي 

مرحلننة ليسننت نهايننة السننباق قننوم  مننن تنناني وارجننع للسننباق 

 ولا تستسلم لشعورق بخيبة الأمل ومن بعدن تجلد ذاتق.  

ا وتسنننتهلق وقتننننا  قنننات اللننني بتعطلننن  طيننب إينننه هنني المعوح

 دون جدوى   

أهمهننا إنننق تأجيننل المهننام اللنني عليننق لموعنند غيننر محنندد، 

مننن العننادات السننيية المنتشننرة هننو إتجننان بعنن  الطلبننة إلننح 

تأجينننل المنننذاكرة إلنننح فتنننرة منننا قبنننل الامتحاننننات، طنننول 

السننننة بيقضنننيها خروجنننات ولعننننب وكنننل ينننوم خناقتننننه 
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، هننا ابنندأ اذاكننر مننن  المعتننادة لمننا تطلننب منننه والدتننه يننذاكر 

بكننرة، الجملننة دي بنسننمعها كتيننر والغريننب إن بكننرن دن لا 

يننأتي لحنند مننا يوصننل للمعنناد اللنني المفننرو  تنتهنني فيننه 

 المهمة بالنسبة للشخص دن. 

عننندن إمتحننان بعنند أسننبوا تلاقيننه قاعنند زى الآلننة بننيحفظ 

المننننهك، لا يننننام، معلنننش دماغنننق دى لنننو شنننريط كاسنننيت 

وبتسنننجل علينننه كنننل الكمينننة دي منننن المعلومنننات أكيننند 

هيبننوظ ويننرو  الإمتحننان ينسننح اللنني ذاكننرن أو منننا را  

تركننز وأنننت بتجنناوب، طيننب سننؤال بسننيط حضننرتق كنننت 

 فين طول السنة  ليه تحط نفسق فح الموقف دن   

كمننان مننن الخطننأ الشننايع الننذي نفعلننه أننننا نبنندأ فننح تنفيننذ 

مهمننة وبعنند فتننرة قصننيرة لا نكمننل المهمننة ونتركهننا، ممننا 

يجعلنننا نشننعر الاحبنناطع بسننبب إحسنناس الفشننل فنني إنجنناز 

 أي مهمة.

ز نفسنننق علنننح كنننل مهمنننة تنجزهنننا   ودي حلهنننا إننننق تحفنننح

وإنننق تكسننر رتابننة وروتننين الحينناة بإضننافة شننيء جدينند 

تفعلننه فننح سنناعة تحننددها لنفسننق يومننا ، اقننرأ فيهننا القننر ن، 

ينيننر قلبننق، مننارس هوايننة تحبهننا زي القننراءة أو الرسننم أو 

 تعلم لغة أو شيء جديد يغير من روتين الحياة.  

أننننا كننننت فنننح فتنننرة حاسنننة بملنننل منننن النننروتين وغينننر 

متحمسننة اعمننل أي حاجننة، طلبننت مننن واحنندة زميلتنني فنني 

الشننغل تعلمنننني كروشنننيه، اتعلمنننت الغنننرز وبعننندين جبنننت 

فيننديوهات اشننتغلت علننح نفسنني عشننان اعمننل حاجننة حلننوة 
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وفعنننلا  فنننرق معاينننا اوي، رجنننع حماسننني بعننندها، وكمنننان 

ا وفننرحتهم لأننني  قنندرت اعمننل هنندايا مميننزة للغنناليين عليننح

عملنننت الشنننغل بحنننب ونيتننني كاننننت اسنننعدهم وافنننرحهم، 

تشنجعت إننني اطننور نفسنني رغننم إننني لمننا بنندأت كنننت بغلننط 

فننح الغننرز لكننن كملننت عشننان كننان عننندى اصننرارع لاننني 

لغيننت كلمننة المسننتحيل مننن قنناموس حينناتي اسننتبدلتها  بكلمننة 

 صعب لكن ممكن اعمله ما دام عندى إرادة.  

أكبننر عننندو يسننتهلق وقتنننق هننو السوشنننيال ميننديا، الفنننيس 

بنننوق والنننواتس  ب وتنننويتر وانسنننتجرام تبلنننع الوقنننت فنننح 

 نننننواني، لاسنننننف فنننننح المجتمعنننننات العربينننننة أصنننننبح 

الموضننوا إدمننان والكار ننة الأكبننر بسننبب السوشننيال ميننديا 

فقننندنا المعننننح الحقيقننني للعلاقنننات الاجتماعينننة فأصنننبحت 

العلاقننننات تيننننق أوي، الصننننداقة إضننننافة علننننح الفننننيس 

والإعجنننناب بلايننننق والاهتمننننام بكومنننننت والتهنيننننة فننننح 

المناسنننبات برسنننالة واحننندة اتعمنننل لهنننا كنننوبي وأحياننننا  

صننورة مننن جوجننل وتبع هننا لكننل الننناس، بقنني نننادرا  تلاقنني 

شننخص بننيكلم حنند فننح التليفننون يسننأل عليننه أو يقولننه كننل 

سنننة وأنننت طيننب، لا أسننوأ مننن كنندن إن الننناس بقننا همهننم 

إنهننم يكونننوا علننح علننم بالمسننتجدات اللنني بتحصننل الوحينند 

علننح السوشننيال ميننديا كننل دقيقننة وكننل  انيننة، يتننابعوا عنندد 

اللايكنننات والكومنتنننات علنننح بوسنننتاتهم والمؤسنننف إن فنننح 

بعنن  الأسننر تلاقنني اتنننين قاعنندين فننح نفننس البيننت، بنندل 

منا يقعنندوا يتكلمننوا مننع بعنن  مقضننين وقننتهم يكلمننوا بعنن  
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علننح النننت، ودن حلننه تخلننص مننن إدمانننق السوشننيال ميننديا 

باسنننتخدام الوقنننت الضنننايع فينننه فنننح عمنننل أشنننياء مهمنننة 

وفعالننة، اقننرأ كتنناب جدينند، قضنني  وقننت حلننو مننع أسننرتق 

 الجميلة، كلم اصحابق واخرت معاهم، مارس رياضة.  

ننتقننل إلننح نقطننة مهمننة، لغننة الحننوار بننين الابنننة اللنني تنندافع 

عننن حقهننا والأب اللنني يعمننل واجبننه ويسننمع بنتننه عشننان 

 يساعدها:  

صننداقة الاب مننع أولادن وكلامننه معنناهم هننو الحننل لأكبننر 

عقبنننة بتقابنننل الشنننباب وهننني الفجنننوة بنننين الأجينننال، ودن 

ياخننندنا لنقطنننة تانينننة وهننني البيينننة المحيطنننة والأشنننخاص 

 اللي بتتعامل معاهم ودورها كمقوم لتحقيق هدفق: 

لمننا يكونننوا دعننم ليننق فننح كننل حاجننة بتعملهننا ويسنناعدق  

فح كنل خطنوة بتعملهنا وكنل قنرار بتاخندن ولنو وجندوا إننق 

هنننق للصنننح  بننندون منننا  بتاخننند قنننرار غلنننط ينصنننحق ويوجح

منننات اللننني تسننناعدق  يفرضنننوا رأي علينننق، دول منننن المقوح

فننح حياتننق، وفنني نوعيننة  انيننة مننن الننناس دكتننوراة فننح 

التبكينننت والإحبننناط علنننح طنننول، بيقللنننوا منننن أي حاجنننة 

ام علننح تصننرفاتق وبيحنناولوا  بتعملهننا وعينننوا أنفسننهم حكننح

طننننول الوقننننت يسننننلطوا عدسننننة مكبننننرة علننننح عيوبننننق 

 والأخطاء اللي عملتها فح حياتق.  

قبننل مننا اتكلننم عننن طريقننة التعامننل مننع النوعيننة دي، افتكننر 

ا إن إحننننا بشنننر بننننغلط وننننتعلم منننن الأخطننناء اللننني  دايمننن 

بنعملهننا، كننل واحنند مننننا لننه شخصننيته وطريقننة تفكيننرن، 
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ممكننن يكننون شننخص يحفننزق لكننن طريقتننه لا تعجبننق أو 

ينصنننحق بطريقنننة التبكينننت، طبيعننني تضنننايق فنننح الأول 

لكنننن بعيننندا  عنننن الطريقنننة فكنننر بهننندوء فنننح الكنننلام أو 

النصننيحة اللنني اتقنندمت ليننق سنناعتها هننتفهم وجهننة نظننر 

الطننرف الآخننر وكنني لا يتكننرر ذلننق مننرة أخننرى تننتكلم مننع 

الشنننخص دن وتقولنننه إننننق عنننارف إننننه بنصنننحق، بنننس 

الطريقننة ضننايقتق يبقننح المننرة الجايننة يختننار طريقننة أحلننح 

 يوصلق بيها وجهة نظرن.  

وفننني نوعيننننة  ال نننة يضننننعوق فنننني مقارننننة دومننننا  مننننع 

الآخنننرين، زمايلنننق فنننح الدراسنننة أو أخنننوق فنننح البينننت أو 

مقارنتنننق بأقاربنننق منننن نفنننس سننننق أو قنننريبين منننن سننننق 

طنننول الوقنننت تسنننأل نفسنننق: لينننه أكنننون فنننح مقارننننة منننع 

 غيري 

وتبنندأ تحننس بالتقصننير وتلننوم نفسننق فتهتننز  قتننق بنفسننق، 

وعشننان نتغلننب علننح عقنندة المقارنننة تننذكر إن كننل واحنند 

منننا لديننه مهننارات ومميننزات تميننزن عننن غيننرن والتميننز 

الحقيقننني لنننيس أن  تقنننارن نفسنننق بغينننرق، لأ التمينننز إننننق 

تقننارن التقنندم والنجننا  اللنني تحققننه فنني حياتننق، مننن أك ننر 

الظنننواهر الشنننايعة الانبهنننار بمنننا ننننران علنننح السوشنننيال 

ميننديا، لمننا نشننوف شننخص بيشننتغل ويسننافر ويتصننور فنني 

أمنناكن كتيننر فتقننول: إنننه حقننق كننل اللنني عننايزن ويسننتمتع 

بحياتنننه، فنضنننع أنفسننننا فنننح مقارننننة معنننان، لاسنننف إننننت 

شننفت الأمننور مننن منظننور ضننيق حكمننت بالظنناهر قنندامق 

http://www.asrud.com/


 
         Www.asrud.com 

 19 

لكنننن أننننت لا تعنننرف الحقيقنننة كاملنننة ط، لا تعلنننم حجنننم 

الصننعوبات اللنني قابلهننا الشننخص دن وقنند إيننه تعننب  عشننان 

 يحقق النجا  اللي شفته.  

مشننكلتق ليسننت مننع الشننخص دن، مشننكلتق الحقيقننة إنننق  

غيننر مقنندر قيمننة نفسننق وقنندراتق، وعلاجننق الوحينند هدنننة 

مننع النننفس تراجننع أولوياتننق وتهننتم بمواهبننق وتفننر  نفسننق 

بالانجنننازات التننني حققتهنننا، وبكننندن تكنننون شنننحنت طاقتنننق 

  عشان تقدر تواجه اي مشكلة تقابلق فح حياتق.  

ودن ينقلنننا إلننح نقطننة مهمننة وهنني ال قننة بننالنفس ودورهننا 

م لتحقيق هدفق:   كمقوح

 قتننق بنفسننق هنني المفتننا  السننحري اللنني يسنناعدق علننح 

مواجهنننة أصنننعب المواقنننف والنجنننا  فننني حياتنننق،  قتننننا 

بنننالنفس تنبنننع منننن إيمانننننا و قتننننا بنننالمولح عنننزح وجنننل، 

وتحتنننات أن تكنننون علنننح وعننني بقيمنننة نفسنننق وقننندراتق، 

ولازم تكننننون  قتننننق بنفسننننق نابعننننة مننننن داخلننننق ليسننننت 

مكتسننبة فقننط مننن كننلام اللنني حواليننق، لكننن أكينند  لا ننكننر 

 إن الإنسان يحتات دعم من اللي حواليه.  

 طيب ازاى نحصل علح الدعم 

نبحننع عننن ننناس بيحبونننا وبيحبننوا الخيننر لينننا ونطلننب منننهم 

يننندعمون، أهلننننا وأصنننحابنا المقنننربين، وابعننند عنننن النننناس 

المحبطننين واوعننح تتننأ ر بكلامهننم، طيننب لننم تجنند أحنند، 

أوعننح تستسننلم للعزلننة وتفقنند إيمانننق بربننناع لأن كننل حاجننة 
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بتحصننل خيننر لينننا، هتلاقنني رسننالة مننن ربنننا ممكننن تكننون 

إشننننارة تنننندعمق فننننح صننننورة شننننخص يقننننف بجانبننننق 

ويسنناعدق، ممكننن يكننون شننخص لا تعرفننه لكننن المحبنننة 

 في ع جمعتكم سوا. 

مننن أك ننر الظننواهر الشننايعة اللنني بتقلننل  قننة الإنسننان بنفسننه 

هننني التميينننز فننني المعاملنننة، أك نننر حاجنننه يتنننأذى منهنننا 

الإنسننان مننن جننوان، لمننا نفسننه بيتعننب بننس لاسننف لا يجنند 

أحننندا  مهنننتم بينننه، لمنننا يحنننس أن وجنننودن زي عدمنننه، إننننه 

شننخص غيننر مرغننوب فيننه، الشننعور دن بيقلننل  قتننه بنفسننه 

 ويقتل أي رغبة جوان للنجا .  

بنشنننوفها فنننح بعننن  الأسنننر، التفرينننق فنننح المعاملنننة بنننين 

الأبننناء منن لا  اللنني بيفضننلوا الننولاد علننح البنننات معتقنندين 

إن الولنند هننو السننند لنناب وإن البنننت عننبء علننح الأسننرة 

أو منند  أحنند الأبننناء فننح التجمعننات العايليننة وتجاهننل بنناقي 

الأبننناء أو ذكننر اخطننايهم أو الاهتمننام بأحنند الأبننناء علنننح 

حسنناب البنناقين، هننذا لا يننؤ ر فقننط علننح الابننن المحننروم 

مننن الاهتمننام أو المنند  بننأن يضننعف  قتننه بنفسننه، بننل أيضننا  

علننح الابننن المميننز اللنني فنني أغلننب الوقننت يسننتغل الموقننف 

ويصنناب بحننب التملننق لكننل شنن  ممننا يخلننق الكننرن والحقنند 

 بين الأبناء.  

ان دى مشننكلة ممكننن تقلننل  قتننق بنفسننق، لكننن لكننل مشننكلة 

 حل: 
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أولا  ممكننن تكننون المشننكلة سننوء فهننم منننق لامننور مننن 

ق موقنننف واحننند حصنننل معننناق  وتخلينننه  خنننلال تفسنننير 

 الشماعة اللي تعلق عليها مشكلتق، طيب ودن حله إيه 

إننننق تنننتكلم معننناهم وسننناعتها الأمنننور هتتوضنننح وسنننوء  

الفهننم هيتحننل بننس أهننم حاجننة وأنننت بتننتكلم اختننار الطريقننة 

الصنننح والتوقينننت الصنننح، لا تنننتكلم بعصنننبية ولا تختنننار 

 وقت يكونوا هما فيه متضايقين.  

 انيننا  ممكننن يكننون فعننلا أهلننق يميننزوا فننح المعاملننة بينننق  

وبنننين اخواتنننق، ودن فنننح أغلنننب الأوقنننات سنننببهُ تعرضنننهم 

لننذلق فننح صننغرهم ودن حلننه عننندق، إنننق تتميننز فننح كننل 

اللننني بتقدمنننه وتننننجح فنننح شنننغلق وتطلنننب الننندعم منننن 

أصننحابق اللنني بيحبننوا الخينننر ليننق وقتهننا هتتغيننر نظنننرة 

  .  أهلق ليق ويدعموق 

كمنننان بنشنننوفها فننني صنننورة تانينننة فننني أمننناكن الدراسنننة 

والشننغل، تلاقنني بعنن  المدرسننين يميننزوا الطلبننة الأوايننل 

فننني المعاملنننة عنننن غينننرهم منننن الطلبنننة، طينننب علنننح أي 

أسنناس حكمننت إن الأوايننل بننس همننا اللنني اجتهنندوا وبنناقي 

 الطلبة لأ   

وفنني الشننغل تلاقنني فننرص الشننغل مبنيننة علننح تقننديرق فنني 

الحكننم ينبننني علننح رقننم فنني شننهادة، ونسننينا أن كننل  الكليننة

واحنند عننندن مهننارات وقنندرات بتميننزن عننن غيننرن، محتننات 

بننس يكننون عننندن إيمننان بنفسننه عشننان يصنندق أنننه يقنندر 

يحقنننق حلمنننه مهمنننا كاننننت الصنننعوبات اللننني يقابلهنننا، وإن 
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الخبننرة ليسننت بالتقنندير والنندرجات، لكننن إنننق تسننتفيد مننن 

 المعلومات اللي درستها وتطبقها في حياتق العملية.  

م   ودن ينقلننننا لنقطنننة مهمنننة وهننني الخبنننرة ودورهنننا كمقنننوح

 لتحقيق هدفق: 

الخبنننرة هننني المهنننارات الحياتينننة والعلنننم النننذي يكتسنننبه 

الإنسننان مننن المواقننف التننح يمننر بهننا أو مننن العمننل الننذى 

يقننوم بيننه، اللنني بندرسننه  فنني سنننين الدراسننة دن أساسننيات 

بنتعلمهننا عشننان نقنندر نفهننم المجننالات اللنني هنشننتغل فيهننا، 

لكننن إيننه اللنني يفرقننق عننن غيننرق فنني المجننال اللنني هتحقننق 

 فيه حلمق 

إنننق تكننون متميننز فنني اللنني بتعملننه، لازم تبنندا وتطننور  

نفسننق علننح طننول بكننل جدينند، لا تقتصننر معرفتننق فقننط 

علننح اللنني بتقننرأ وتننذاكرن فننح الكتننب الدراسننية، لكننن ابنندأ 

اقنرأ عنن المجننال اللني بتحبننه فني كتنب مننن المكتبنة، ابحننع 

علنننح الإنترننننت علنننح أهنننم التطنننورات واهنننم حاجنننة منننن 

القننراءة والننتعلم التطبيننق العملنني لكننل حاجننة بتقراهننا، دن 

هي بننت المعلومننات فنني ذاكرتننق والعبننرة الاسننتفادة ليسننت 

بننالقراءة وخننلاص، أفضننل أن تقننرأ كتنناب واحنند وتسننتفيد 

مننننه معلومنننات تطبقهنننا عنننن قنننراءة عشنننرات الكتنننب ولا 

 تستفيد معلومة واحدة. 

الم ننال شننفنان فننح فننيلم "ال لا ننة يشننتغلونها" شخصننية نجيبننة 

اللنني كانننت بننتحفظ الكتنناب مننن أولننه لآخننرن لكنهننا لننم تننتعلم 

منننهم بقنندر مننا تعلمتننه لمننا بنندأت تفهننم الحيننان صننح وقنندرت  
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تفهننم طلابهننا إن الحفننظ مننن غيننر فهننم أكبننر غلننط، ولننن 

تسننتفيد مننن أي حاجننة تعلمتهننا، ممكننن تنننجح فننح الامتحننان 

وتجينننب الننندرجات النهايينننة لكنننن ينننا تنننرى هتننننجح فنننح 

 امتحان الحياة 

هننناق خطننأ شننايع عننند الك يننر مننن الننناس إن مقينناس الخبننرة 

هننو السننن، وأنننا كنننت معتقنندة بننذلق فننح فتننرة مننن حينناتي 

قبننل أن أبنندأ فننح رحلننة البحننع عننن هننويتي، واكتشننفت إن 

الخبننرة مننش بالسننن يعنننح مننش شننرط الواحنند يكننون سنننه 

كبيننر عشننان يبقننح عننندن خبننرة الواحنند يقابننل مواقننف تعلمننه 

خبنننرة أو ينمننني مواهنننب لدينننه وهنننو فننني سنننن صنننغير، 

والعبقرينننة إن الإنسنننان يسنننتفيد منننن خبرتنننه ويكنننون عنننندن 

القننندرة علنننح النننتعلم منننن المواقنننف الحياتينننة ويقننندر يفيننند 

 غيرن.  

 نلخص أهم مقومات لتحقيق أهدافنا:  

 ●حب العمل. 

 ●المسؤلية.  

 ●إدارة الوقت. 

 ●البيية المحيطة.  

 ●ال قة بالنفس.  

 ●الخبرة.  
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وقبننل مننا ننتقننل إلننح أهننم المعوقننات اللنني بتقابلنننا، إلننيكم 

بعننن  النصنننايح منننن صنننديقتي بسنننمة حسنننان "لايننننف 

 كوتش":

إذا كنننت تجنند صننعوبة فنني حننب عملننق تننذكر النندافع الننذي ●

جعلننق تعمننل فنني المقننام الأول وكننرر حمنناس أول يننوم كننل 

 يوم.  

●لا ذننننب ليخنننرين فننني معاناتنننق الشخصنننية، قنننم بعملنننق 

 بحيادية.

●قننوانين الزمننان الحاليننة لا وجننود لهننا فنني الحينناة الآخننرة، 

 لا تضيع أوقاتق هباء .

ل مسنننيولية  ●النضنننك الحقيقننني هنننو القننندرة علنننح تحمنننح

 قراراتق وأفعالق.

●ابتعنند عننن الأعمنندة الهشننةع أشخاصننق  ال ننابتون حولننق 

 هم موضع اتكايق  حينما تميل.

●اسننتفد مننن خبننرات الآخننرين فهننذا يختصننر عليننق عمننرا  

 من التجارب.

بكنندن اكننون انتهيننت مننن المقومننات اللنني بنحتاجهننا عشننان 

نحقننق هنندفنا بعنند كنندن اكلمكننم عننن أهننم المعوقننات اللننح 

 بتقابلنا فح تحقيق هدفنا:  

 القلق.  -1

 الخوف وتأ يرن علح اتخاذ القرارات.  -2
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 النظرة التشاؤمية في مواجهة صعوبات الحياة.    -3

 الغضب.    -4

 السعادة الوهمية.  -5

 التمرد بلا وجهة. -6

 التشبع بالرأي.    -7

 الهوس.  -8

 أولها وأهمها القلق:

القلننق هننو أكبننر وحننش ينندمر حياتنننا، فعننندما يختننرق جسننم 

الإنسننان يسننرى فننح عروقننه كالسننم ينندمر حياتننه وبعنندها 

يفقنند الإنسننان المتعننة فننح الحينناة ولا يسننتطيع أن يسننتمتع 

بنننأي لحظنننة فنننح حياتنننه ويتملكنننهُ الينننأس وبعننندن مرحلنننة 

الاكتينناب، ومننن الممكننن فننح هننذن المرحلننة أن يخطنن  فننح 

حننق نفسننه بننين كننل مرحلننة مننن ذلننق لحظننة فاصننلة ممكننن 

أن يراجننع فيهننا الإنسننان نفسننه ويننتخلص مننن قيننود القلننق 

ا  ويشنننرب تريننناق الأمنننل ويعنننود للحيننناة منننرة أخنننرى قويننن 

متفننايلا  لديننه القنندرة علننح مواجهننة الأزمننات، الترينناق هننو 

إيمانننق بربنننا،  قتننق فننح كرمننه وأن كننل شنن  يحنندع لحكمننة 

 يعلمها المولح عز وجل. 

هنقسنننم أسنننباب القلنننق حسنننب لحظنننات حياتننننا، أسنننباب 

متعلقنننة بالمسنننتقبل وأسنننباب تتعلنننق بالحاضنننر وأسنننباب 

 متعلقة بالماضي:
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 أول سبب هو الخوف من المستقبل: 

إننننق تخطنننط لمسنننتقبلق وتحننندد أهننندافق فنننح الحيننناة دن  

كننويس لكننن أن تجعننل خوفننق مننن المسننتقبل يسننرق منننق 

حاضنننرق دن أكبنننر غلنننط، الطفنننل بيتمنننني يكبنننر ويصنننبح 

شنننابا  والشننناب يتمننننح يتنننزوت ويصنننبح أب، والأب بتمننننح 

أولادن يكبننروا ويتزوجننوا ويصننبح جنند، كننل دن والإنسننان 

لا يفكننر  أن يسننتمتع بننأي لحظننة فننح حياتننه، وعشننان نقنندر 

 نعالجه لازم نعرف أسبابه:  

 ليه بنخاف من المستقبل 

الأسننيلة اللنني تنندور فننح دماغننق، فننلان بيشننتغل وننناجح فننح 

شننغله، طيننب انننا هلاقنني شننغل ولا لا  طيننب هننانجح  فيننه 

ولا لا  طينننب افتنننر  لنننم انجنننح  هاعمنننل إينننه  شنننخص 

يحننب فتنناة وعننايز يتزوجهننا يفكننر هننل أهلهننا هيوافقننوا عليننه 

ولا لا  طينننننب هيوافقنننننوا علنننننح إمكانياتنننننه المادينننننة ولا 

هيرفضنننون   طينننب ازاي هيننندبر مصننناريف النننزوات  لنننو 

اتزوجهننا بيفكننر هيخلننف  امتننح  ولمننا يخلننف يفكننر امتننح 

هيكبننننر  أولادن ويتحملننننوا  المسننننؤولية  وزوجتننننه طننننول 

الوقننت تلاقيهننا بتفكننر تضننبط ميزانيننة البيننت ازاي وازاي  

تربننني الأولاد كنننويس  وازاي  ترضننني زوجهنننا  وتفكنننر 

 إنهننا لننو اهملننت فننح نفسننها لحظننة ممكننن يتننزوت عليهننا 

طنننول الوقنننت قلقاننننة ومتنننوترة، واللننني اتنننأخر زواجهنننا 

تلاقيهننا قلقانننة وبتفكننر امتننح يننأتي نصننيبها وتسننأل نفسننها 

إيننه المشننكلة فيهننا اللنني تننأخر زواجهننا رغننم إن فننح بنننات 
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أصننغر منهننا وبنننات فننح سنننها اتزوجننوا وانجبننوا اطفننال  

واللننني بينننزود القلنننق أك نننر قلنننق الأسنننرة وخصوصنننا  الأم 

اللنننني طننننول الوقننننت بتفكننننر امتننننح هتتخطننننب ابنتهننننا 

والموضنننوا لا يقنننف  فقنننط علنننح اللننني فنننح البينننت كمنننان 

الأقنننارب والمعنننارف يسنننألوا إن كنننان فنننح مشنننروا زوات 

قريننب ولا لا  واللنني اتزوجننت وعنندحى علننح زواجهننا فتننرة 

ليسننت كبيننرة يعتبننرون تننأخر انجابهننا تلاقنني أهلهننا وأهننل 

زوجهنننا قلقنننانين طنننول الوقنننت وبينننزودوا التنننوتر بسنننؤال 

مفننيش حاجننة جايننة فننح السننكة ويلففننوا البنننت علننح ألننف 

دكتننور عشننان يعرفننوا التننأخير مننن إيننه، انننا لا أقننول أن 

زيننارة الطبيننب غلننط لكننن لا داعنني لأك ننر مننن طبيننب كلهننم 

ولنننوا نفنننس الكنننلام، دن غينننر مصننناريف التحالينننل اللننني بيق

بتعملهننا مننع كننل دكتننور والقلننق اللننح بيعيشننون الننزوجين كننل 

حاجننة بتحنندع بننإرادة المننولح عننز وجننل فننح الوقننت اللنني 

 ربنا كتبه لينا.  

أهننم حاجننة لعننلات الخننوف مننن المسننتقبل، إيمانننق بربنننا 

و قتننق فنني كرمننه وإن كننل حاجننة بتحصننل فننح وقتهننا زي 

مننا ربنننا كاتننب لينننا  لننيس فننح الوقننت الننذي ترغننب فيننه، 

اشننتغل، ابننذل قصننارى جهنندق وتوكننل علننح ع، لننم تشننتغل 

ابحننع عننن فرصننة شننغل مناسننبة وسننتجدن، اترفضننت فننح 

انترفيننو لشننغل هننذا لننيس نهايننة العننالم ابحننع عننن السننبب 

ا سنننوق العمنننل الوظنننايف بتكنننون أقنننل منننن  وعالجنننه  دايمننن 

العننندد اللننني متقننندم للوظنننايف عشنننان كننندن لازم تكنننون 
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عننارف متطلبننات الوظيفننة اللنني عننايز تشننتغل فيهننا سننواء 

 كان دورات أو شهادات خبرة..... الخ

قنننررت النننزوات دي خطنننوة مهمنننة فنننح حياتنننق علينننق أن  

تسننتعد لهننا فأنننت اليننوم حننر فنني قراراتننق ولكننن غنندا  عننندما 

  تتزوت قراراتق ستؤ ر علح زوجتق وأسرتق.  

صننلح ع عليننه -الننزوات سنننة الحينناة وقنند ح نننا الرسننول 

أن  -رضننني ع عننننه-علينننه، عنننن ابنننن مسنننعود  -وسنننلم

قنننال: "ينننا معشنننر  -صنننلح ع علينننه وسنننلم-رسنننول ع 

الشننباب مننن اسننتطاا منننكم البنناءة فليتننزوت فإنننه أغنن  

للبصننر وأحصننن للفننرت ومننن لننم يسننتطع فعليننه بالصننوم 

 فإنه له وجاء"

الاسننتطاعة يعننني يكننون الشنناب متنندين وعلننح خلننق ولننه 

مسنننتقبل واضنننح وقنننادر علنننح تحمنننل المسنننؤولية، لنننيس 

منطقينننا  يكنننون  مسنننتقبله غينننر واضنننح وغينننر متحمنننل 

المسننؤولية ويفكننر فننح خطننوة مهمننة زي الننزوات، طيننب 

ا لابننننتهم أو زوجنننة  علنننح أي أسننناس يختنننار الأهنننل زوجننن 

 لابنهم 

قننال رجنننل للحسنننن بنننن علننني إن لننني بنتنننا  فمنننن تنننرى أن 

أزوجهننا لننه  قننال زوجهننا لمننن يتقنني ع فننإن أحبهننا أكرمهننا 

 وإن أبغضها لم يظلمها.  

التننندين والتقنننوى أهنننم صنننفات النننزوت الصنننالح، يقنننول 

"تننننكح المنننرأة لأربنننع  -صنننلح ع علينننه وسنننلم-الرسنننول 
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لمالهنننا ولحسنننبها ولجمالهنننا ولننندينها فننناظفر بنننذات الننندين 

 تربت يداق"

 الأخلاق والتدين أهم صفات الزوجة الصالحة  

يمكننن تننأخر الننزوات بالنسننبة لننبع  البنننات أكبننر مشنناكل 

حياتهنناع لأنهننا لاسننف ربطننت سننعادتها فننح الحينناة بحنندع 

اللنني هننو الننزوات مننع إن فننح أشننياء مهمننة كتيننر ممكننن 

تشنننغلي بيهنننا نفسنننق وتسنننعدق زي نجاحنننق فنننح شنننغلق 

وتنميننننة مواهبننننق وتقضننننية وقننننت حلننننو مننننع أهلننننق 

وأصنننحابق..... النننخ، ولمنننا ينننأتي نصنننيبق وتتزوجننني لنننن 

يكنننون لنننديكي وقنننت تعملننني كننندن عشنننان هيبقننني عنننندق 

 مسؤوليات تانية.  

أهننم نصننيحة هاقنندمها لاي بنننت لا تفكننري فننح الارتبنناط 

 قبل ما تكونح مستقلة ماديا ، طيب ليه 

إنننت بتعيشننني فنننح بيننت أهلنننق معتمننندة علننح والننندق فننني 

مصنناريفق تنتقلنني بعنند الننزوات لبيننت زوجننق تعتمنند عليننه 

فنني مصنناريفق انتننح فننين بقننح  ليننه تفضننلح طننول الوقننت 

معتمننندة علنننح غينننرق  انزلنننح اشنننتغلح واعتمننندي علنننح 

نفسننننق، شننننعور حلننننو انننننق بتشننننتغلي وبتقننننب  مرتننننب 

وبتجيننب حاجنننات نفسننق فيهنننا، طينننب فننح واحننندة ممكنننن 

تقننول مننا أنننا ممكننن ارتننبط بشننخص ويننرف  مبنندأ إننني 

عننايز اشننتغل  طيننب انننت دلننوقتح  غيننر مرتبطننة يعنننح 

حننرة فننح قننرارق وحتننح موضننوا الشننغل بعنند الننزوات دن 

ممكننن يكننون فيننه نقنناش مننع شننريق الحينناة وإنننت برضننه 
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يكننون ليكننح أخننذ القننرار فننح تننرق الشننغل أو لا لننو حسننيتح 

إن ممكننن شننغلق  يننأ ر علننح بيتننق بالسننلب فننح الحالننة دى 

تفكيننرق انننق تسننيبح الشننغل مبننرر، ان فننح بنننات متزوجننة 

وبتشننتغل  وبتوفننق  بننين بيتهننا وشننغلها وفننح بنننات متزوجننة 

تكننون بتشننتغل قبننل الننزوات وبعنند زواجهننا تحننس إن شننغلها 

بياخنند كننل وقتهننا وغيننر قننادرة توفننق بننين بيتهننا وشننغلها 

 فتقعد من الشغل.  

اتقننندمت لبننننت وأهلهنننا رفضنننوا بسنننبب فنننرق المسنننتوى  

الاجتمنناعي أو أنهننا بننالغوا فنني تكنناليف الننزوات ودن فننوق 

امكانياتننق الماديننة ودي إحنندى المشنناكل التنني تعننوق بعنن  

الشننننباب عننننن الننننزوات، بعنننن  الاهننننالي يبننننالغون فننننح 

متطلبننات الننزوات خوفننا  منننهم علننح ابنننتهم وعلننح مسننتقبلها 

مننع زوجهننا، يمكننن خننوفهم مبننرر مننن وجهننة نظننرهم لكننن 

هنننل الشنننبكة الغالينننة اللننني لازم تكنننون أغلنننح منننن شنننبكة 

قريبتهننا اللنني اتجننوزت قبلهننا، وهننل القايمننة اللنني العننريس 

يمضنني عليهننا وقننت كتننب الكتنناب وهننل كماليننات الشننقة 

زى النننيش اللنني بيننتحط فيننه الطقننم الصننينح وغيرهننا مننن 

 لبنتق   الأشياء المبالغ فيها هل دول هما الأمان بالنسبة

بنننالطبع لأ، انتنننوا بتعطنننوا النننزوت المسنننتقبلح قطعنننة منننن 

قلوبكننوا ابنننتكم المصننونة الأمننان الوحينند إنننه يكننون علننح 

خلنننق ويراعننني ربننننا فيهنننا ليسنننت أي حاجنننة تانينننة اننننق 

تتنننرف  منننن بننننت اتقننندمتلها ، هنننذن ليسنننت نهاينننة الحيننناة 

عننندق شننغل تميننز فيننه وانجننح فننح حياتننق ولا تقلننق ربنننا 
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هيرزقنننق  بالزوجنننة الصنننالحة اللننني هتكنننون لينننق دعنننم 

 وتكون ليها سند.  

 لمن تأخر زواجه  ولمن  تأخر زواجها رددوا:

ا   ي لتمننن  ت إتننننحت بح دعننناء نبنننح ع موسنننح علينننه السنننلام: " ر 

ي رٍ ف قتيرٌ" القصص   ن  خ  ل ت  إتل ي  مت  أ نز 

الأولاد رزق تننننربيتهم مسننننؤولية علننننح عنننناتق الأب والأم 

ليسننت المسننؤولية تقننع فقننط علننح عنناتق الأم والأب يقتصننر 

دورن علنننح تنننوفير احتياجنننات الأسنننرة منننن النقنننود وإننننه 

يقضننني طنننول الوقنننت فننني الشنننغل أو تبقنننح مسنننيوليات 

التربيننة علننح عنناتق المربيننات أو الحضننانات بسننبب أنانيننة 

مننن بعنن  الآبنناء والأمهننات اللنني بيفكننروا فننح نجنناحهم فننح 

شننغلهم اك ننر مننن أولادهننم، انننا لسننت ضنند انننق تنجحننوا فننح 

شننغلكوا لكننن لا يصننبح ذلننق علننح حسنناب اولادكننوا ع لأنهننم 

بيحتننناجوا لوجنننودكم معننناهم يشنننعروا انكنننوا دعمهنننم فننني 

حينناتهم لننو قنندرتوا تحققننوا المعادلننة الصننعبة انكننوا توفقننوا 

وا، أولادكنننم بنننين تربينننة أولادكنننم ونجننناحكم  فننني شنننغلك

بيحنننوا القبعننة احترامننا  ليكننوا، لكننن لننو جعلتننوا نجنناحكم  فنني 

شنننغلكوا علنننح حسننناب أولادكنننم فننندن جريمنننة فننني حقهنننم 

عقوبتننه ستحصننلون  عليهننا عننندما تكبننرون كمننا تنندين تنندان 

انتننوا تركتننوا  أولادكننم فننح وقننت كننانوا فنني أمننس الحاجننة 

ليكننوا، لمننا تكبننروا وتكونننوا فنني أمننس الحاجننة لننيهم، لننن 

 تجدوهم. 
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ربنننوا أولادكنننم علنننح القنننيم السنننامية والأخنننلاق الحميننندة  

كالصننندق والأماننننة والإخنننلاص فننني التعامنننل، ازرعنننوا 

جننواهم  تحمننل المسننؤولية شننجعوهم إنهننم يكننون لهننم رأي 

 وناقشوهم  كي يتعلموا صح ولا يصبحوا فريسة لأحد.

 ولمن تأخر إنجابها ولمن تأخر إنجابُ زوجته رددوا:  

رُ  يننن  أ ننننت  خ  د ا و  ر  نتي فننن  ذ ر  بتح لا  تننن  دعننناء سنننيدنا زكرينننا: " ر 

"  ال_عمران   ارت تين   ال و 

 الخلاصة:

منننن يتوكنننل علنننح ع فهنننو حسنننبه، خوفنننق منننن المسنننتقبل 

لننيس لننه داعنني، توكننل علننح ع وعننش فننح حنندود يومننق، 

وتنننذكر دايمنننا  أن هنننناق فنننرق بنننين الاهتمنننام بالمسنننتقبل 

والتخطنننيط لنننه وبنننين الاغتمنننام بالمسنننتقبل، وأن يسنننرق 

 خوفق من المستقبل نجاحق فح الحاضر.  

يقننول الإمننام الشننافعي: "سننهرت أعننين ونامننت عيننون فنني 

أمننور تكننون أو لا تكننون، فننادرأ الهننم مننا اسننتطعت  عننن 

النننفس فحملانننق الهمننوم جنننون، إن ربننا كفنناق بننالأمس مننا 

 .كان سيكفيق فح غد ما يكون"

 

  اني سبب هو جرو   الماضي: 

جننرو  الماضنني إمننا أن تكننون بسننبب أحننداع غيننر سننعيدة  

عشننناها فنني الماضنني أو بسننبب أشننخاص تفننننوا فنني أذيتنننا 
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وعشننمهم  الزاينند خلاهننم يفتكننروا إننننا هنفضننل موجننودين 

فنني حينناتهم يجرحونننا وإحنننا نلننتمس لهننم الأعننذار، لكننن 

ليسننت هنناي المشننكلة يننا أصنندقايي، المشننكلة إن إحنننا بنقفننل 

جنننرو  القلنننب منننن غينننر منننا ننظفهنننا كنننويس وأي جنننر  

بسنننيط فننني الحاضنننر هيفنننتح الجنننر  القنننديم ونجننند أن منننا 

بننداخلنا محطننم، مننن هنننا يختننرق القلننق والحننزن حياتنننا مننن 

أننننا لننن نسننتطيع أن نعننيش بسننلام بسننبب جننرو  الماضنني، 

أنننا دوري إننني أسنناعدق بنصننيحة جربتهننا وقنندرت أنظننف 

كننننل جروحنننني القديمننننة ولا اسننننمح لهننننا تسننننرق مننننني 

 الاستمتاا بحاضري  ومستقبلي.  

 ازاي نتحرر من أحداع الماضي   

أحنننزان الماضننني ممكنننن تكنننون مرتبطنننة بمواقنننف حزيننننة 

مننننع أشننننخاص تفننننننوا فنننني أذيتنننننا، وجرحننننوا القلننننب أو 

قنننرارات أو تصنننرفات غلنننط عملناهنننا فننني الماضننني، إمنننا 

انتهننح تأ يرهننا فنني الماضنني أو توابننع القننرارات لحقننت بنننا 

فنني الحاضننر، لمننا بنكبننر نظرتنننا لامننور تختلننف بنشننوف 

الصنننورة بشنننكل أوضنننح، ولنننو تعرضنننت لأي أذى نفسننني 

مننن أشننخاص فنني الماضنني مننن فضننلق فكننر فقننط لخمننس 

هننل هننذا كننان طننبعهم مننن بدايننة تعننارفكم  أم هننذا  دقننايق

 حدع فجأة 

إذا كاننننت هنننذن طبننناعهم وأننننت رضنننيت بنننذلق فننني بداينننة 

علاقتكمنننا علنننح أمنننل التغيينننر منننع منننرور الوقنننت، طينننب 

http://www.asrud.com/


 
         Www.asrud.com 

 34 

وقتهنننا هنننل فكنننرت تتحننندع وتعبنننر عمنننا يضنننايقق منننن 

 الطرف الآخر ولا لأ 

ان كنننل إنسنننان لنننه ممينننزات وعينننوب وكنننل مننننا يحنننب أن 

يتقبلننه الآخننرين كمننا هننو دون تغييننر، لكننن أنننت لمننا تننتكلم 

وتنصننح غيننرق يتغيننر لافضننل، هننذا لننيس فقننط مننن أجننل 

علاقتنننق بيننننه لكننننن أيضننننا  مننننن أجننننل نفسننننه وعلاقاتننننه 

 بالآخرين.  

بننس أهننم نقطتننين الطريقننة الصننحيحة والتوقيننت المناسننب 

إنننق تهديننه نصننيحة مميننزة، لمننا تسننكت وفنناكر  إنننق كنندن 

تسننناعدن، الطنننرف الآخنننر يعتبنننر أننننق متقبنننل دن ولنننيس 

عننندق مشننكلة بننذلق، وكننل لمننا طاقتننق تخلننص بيزينند معننان 

وجعننق بسننبب تعننودق  علننح وجننود الطننرف الآخننر مننن 

ناحيننة وخوفننق مننن خسنننارته، ومننن ناحيننة عنندم تحملنننق 

للطبنناا السننيية للطننرف الآخننر، لحنند اليننوم اللنني طاقتننق فيننه 

بنننتخلص ويحننندع منننا لنننم تتوقعنننه، لنننن تسنننتطيع التعامنننل 

بصننورة طبيعيننة معننان، التغييننر ممكننن تكننون شننايف أنننه 

حصنننل فجنننأة لكننننه فننني الحقيقنننة كنننان تراكمنننات، مواقنننف 

بسننيطة لننم تتحنند وا فيهننا سننويا  ولننم يننتم حننل سننوء الفهننم، 

ن العلاقنننة دي موجنننوا وشنننايف اننننق ضنننحيت بتخنننرت مننن

كتينننر، لكنننن لاسنننف الشنننديد الضنننحية والجننناني وجهنننان 

لعملننة واحنندةع لأن الحدوتننة لا تقننف هنننا انننت بتقفننل علننح 

جرحنننق منننن غينننر منننا تنظفنننه  وتقابنننل  نننناس جديننندة، فننني 
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نوعيننة بيكننرروا  نفننس السننيناريو ولاسننف الشننديد يكونننوا 

 منتظرين نتيجة مختلفة 

وهنننا مقولننة تننرد علننح مننن يفعلننون ذلننق: "الغبنناء هننو فعننل 

نفنننس الشنننيء منننرتين بننننفس الأسنننلوب ونفنننس الخطنننوات 

 وانتظار نتايك مختلفة" اينشاتين  

 قرأت رواية "وصال الرو  للكاتبة سارة جوهر" 

بطلتهننا حننور اتعرضننت للننرف  مننن والنندها بعنند مننا توفننت 

والنندتها بعنند ولادتهننا، إحسنناس الننرف  جعلهننا تفننر  لأول 

شننخص اهننتم بيهننا وتحملننت الأذى النفسنني منننه خوفننا  مننن 

الوحننندة حتنننح كنننادت أن تمنننوت بسنننببه، حنننور عاشنننت 

ضننحية فنني طفولتهننا لكنهننا قننررت تعننيش ضننحية لخطيبهننا 

لأن إحسنننناس الننننرف  جعلهننننا تشننننعر أنهننننا لا تسننننتحق 

التقنندير، تحننررت حننور مننن جننرو  الماضنني لمننا قننررت 

تتصنننالح منننع نفسنننها وتقبلنننت أخطننناء الماضننني، ودي أول 

وأهنننم خطنننوة فننني عنننلات جنننرو  الماضننني، إننننق تواجنننه 

أخطنناء الماضنني وتقبلهننا، وهنننا قنندامق خيننارين لا  النننع 

 لهما:

الأول: إنننق تلننتمس العننذر ليخننرين وتحنناول تفهننم وجهننة 

نظنننر الطنننرف الآخنننر وتسنننامح  نفسنننق وتسنننامحهم، ولنننو 

قننررت تفننتح صننفحة جدينندة وتعطننيهم فرصننة  انيننة، لكننن 

الفرصنننة ال انينننة لنننن تكنننون مفيننندة إلا إذا تنننم الاعتنننراف 

بنننالغلط والاعتنننذار يكنننون صنننادقا ، ومنننن أك نننر المواقنننف 

صننلح -اللنني تنندل علننح سننماحة الإسننلام وأخننلاق الرسننول 
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صننلح ع -فقنند ح نننا ع ورسننولنا محمنند  -ع عليننه وسننلم

علنننح التسنننامح والعفنننو عنننند المقننندرة، بعننند  -علينننه وسنننلم

وخروجننه  -صننلح ع عليننه وسننلم-إيننذاء المشننركين للنبنني 

مننن أحننب الننبلاد إلننح قلبننه مكننة وهجرتننه إلننح المدينننة ظننل 

النبنني يشننتاق لهننا وينندعو ربنننا أن يسننتجيب لدعوتننه ويعننود 

مكننة  -صننلح ع عليننه وسننلم-لمكننة  ولمننا فننتح المصننطفح 

سننأل  أهلهننا منناذا تظنننون أننني فاعننلٌ بكننم  قننالوا أٌ  كننريم 

 .وابن أ ٍ كريم، فرد النبي اذهبوا فأنتم الطلقاء"

تعلمنننا مننن سننيدنا محمنند أهننم درس فننح الإسننلام أنننه ديننن 

تسننننامح وإن المعاملننننة الحسنننننة مننننع الآخننننرين تجعلهننننم 

يتعنناملون معنننا معاملننة حسنننة ولننو فننح يننوم عملنننا حاجننة 

غلننط فننح حقهننم يلتمسننوا لنننا العننذر عشننان كنندن إنننق تسننامح 

وتقبننل اعتننذارا  مننن حنند  ذاق وتلننتمس لننه العننذر هيخليننق 

تكبننر فننح نظننر نفسننق قبننل مننا تكبننر فنني عيننون الننناس 

التسننامح لا يعننني ادعنناء النسننيان لمننا حنندع، لننو قننررت 

تسننامح لازم تنسننح كننل اللنني حصننل وتبنندأ بدايننة جدينندة 

بصننفحة نظيفننة، لا تكننذب وتقننول أنننا سننامحت وبننداخلق لا 

تسننتطيع النسننيان لننو حبيننت تسننامح ولسننه فننح حاجننة جننواق 

عاتبنننه بلطنننف واتكلنننم منننع الطنننرف الآخنننر عمنننا يننندور 

بنننداخلق ووضنننح لنننه أهمينننة وجنننودن فنننح حياتنننق فتلاقنننوا 

 نقطة تلتقوا  فيها.  

وتنتقنننل ل ننناني خطنننوة وهننني معرفنننة أخطننناء الماضننني 

 وتجنبها في الفرصة ال انية:  
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أحياننننا  بيكنننون الغلنننط بسنننبب توقعننننا الزايننند، كنننأنُ إحننننا 

ضنننامنين وجنننود اللننني حواليننننا مهمنننا حصنننل، ونسنننينا إن 

إحننننا بشنننر وكنننل مننننا لنننه طاقتنننه فننني التحمنننل وإن إحننننا 

محتننناجين نشنننحن طاقتننننا برصنننيد جديننند بمواقنننف حلنننوة 

نشننعر فيهننا أن وجودنننا مهننم فنني حينناة اللنني حوالينننا نسننمع 

كلمننة حلننوة تجبننر الخنناطر، أمننا الخيننار ال نناني إن ك يننر مننن 

النننناس لا يسنننتطيعوا أن يتخطنننوا منننا حننندع لهنننم منننن أذى 

نفسنني أو أن الطننرف الآخننر لننم يعتننرف بننالغلط ويعتننذر، 

وقتهننا اطننوي الصننفحة بعنند أن تنظننف الجننرو  الموجننودة 

بننداخلق وتأخننذ النندروس التنني تعلمتهننا وتبنندأ صننفحة جدينندة 

 ة.  مع ذاتق. تكتشفها تشغل وقتق بعادات جديد

وفنني نوعيننة بيختنناروا سننيناريو أسننوأ مننا يكننون، يغيننروا 

نفسننهم ويسننببوا  الأذى ليخننرين انتقامننا  لمننا حنندع معهننم 

 في الماضي  

 في رواية "جنون كامل الدسم للكاتبة سارة جوهر" 

بنلاقننني تفسنننير لتصنننرفات ينننامن المؤذينننة، خطينننب حنننور 

اللنني أذاهننا، طفولتننه القاسننية جعلتننه يأخننذ ب ننأرن مننن حننور 

مننن اللنني حصننله ودن اتكلننم عنننه د.محمنند طننه فنني كتابننه 

"الخننروت عننن النننص"، عننندما وضننع تفسننيرات لتكننرار 

الإنسننان للخطننأ نفسننه أك ننر مننن مننرة، وهننو أحنند الأسننباب 

إننننه لمنننا عننناش الموقنننف كنننان ضنننحية فيكنننرر الموقنننف 

بتفاصننيله مننع شننخص  خننر ويتحننول الننح جننانح كأنننه يأخننذ 

ب نننأرن ممنننن  ذان، أمنننا بالنسنننبة لأخطننناء الماضننني بسنننبب 
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قنننرار غلنننط أخنننذنان احننننا بشنننر طبيعننني بننننغلط وبننننتعلم، 

بناخنند القننرارات حسننب خبرتنننا فنني الوقننت دن كننان أنسننب 

قننرار يمكننن لمننا يعنندي علننح الموقننف وقننت تشننوفه بمنظننور 

ا يفوتننننا قطنننار الحيننناة أشنننياء كتينننر كننننا  مختلنننف، أحيانننن 

عنننايزين نعملهنننا وحاجنننات كننننا عنننايزين نقولهنننا، قطنننار 

الحيننناة اللننني بنتنننون فنننح محطاتنننه منننن سننناعة منننا نكبنننر 

ونتحمننل مسننؤليات، بننسنني نقننف فننح كننل محطننة نراجننع 

أنفسنننا نشننوف قصننرنا فننح حننق نفسنننا ولأ لا  قصننرنا فننح 

حنننق اللننني بنحنننبهم ولأ لا  قطنننار الحيننناة اتجنننان واحننند لا 

يوجننند فينننه عنننودةع لأننننق غينننر قنننادر علنننح تغيينننر عجلنننة 

الننزمن للخلننف لقضنناء وقننت مننع ننناس بتحننبهم أو تعمننل 

ننت عنايز تعملهنا بنس فضنلت تأجنل لحند منا فنات حاجات ك

الآوان وقتهننا لننن ينفننع الننندم وهننتحس بخيبننة الأمننل عشننان 

كنندن قبننل مننا يوصننلق القطننار للمحطننة الجايننة فننح حياتننق 

خننند اسنننتراحة قصنننيرة، راجنننع نفسنننق ولنننو قصنننرت فنننح 

نفسننق وظلمتهننا عشننان تعجننب اللنني حواليننق وتكننون زيهننم 

تنننذكر إن إرضننناء النننناس غاينننة لا تننننال، وارضننناء خنننالق 

الننناس غايننة سننهلت المنننال، أنننت غيننر مضننطر أن تتغيننر 

مننن أجننل اعجنناب الآخننرين كننن أنننت، زي مننا ربنننا خلقننق 

علننح الفطننرة حسننيت إن فننح عيننب فيننق بيضننايقق اتغيننر 

مننن أجننل نفسننق، سنناعتها يبقنني التغييننر لافضننل التغييننر دن 

محتننات منننق إرادة وصننبر، هتمننر بلحظننات صننعبة ممكننن 

ر فيحننندع انتكاسنننة لكنننن المهنننم تفنننوق تتعنننب منننن التغييننن

ا فننح  بسننرعة مننن غفلتننق وتسننتعيد مننا بنندأت، وخلنني دايمنن 
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حياتننق ننناس متفننايلين يزرعننوا الأمننل ببكننرن ويسنناندوق، 

 وابعد عن المحبطين اللي كلامهم يكسرق. 

مننن المواقننف اللنني عمننري مننا انسنناها فنني حينناتي كننان 

التنوتر أكبنر مشنناكلي أ نر عليننا كتينر فنح  قتننح بنفسنح وفنني 

مسننتقبلي وكنننت بتننأ ر بكننلام اللنني حواليننا فنني مننرة لكننن، 

ا بصننيرتح ورزقننني  بأخننت  ايمنناني بربنننا  وكرمننه نننور  ليننح

جميلنننة سننناندتني وسننناعدتني  إنننني أتخلنننص منننن التنننوتر، 

ا مفعولننه الننه السننحر  دايمننا  بتننذكر  كلماتهننا وتننأ يرهم عليننح

قالنننت لننني: أننننتت ممينننزة ومتفوقنننة وبتحبنننح دراسنننتق بنننس 

مشنننكلتق إننننق حريصنننة  إننننق تكنننون متمينننزة بنسنننبة ماينننة 

، خلنننح عنننندق  قنننة  بالماينننة ودن  بيخليكنننح تتنننوتري وتقلقننني 

بربنننا و قننة بنفسننق وإنننق تقنندري تنجحنني وتحققنني  كننل اللننح 

 تتمنيه.  

الموقننف دن يأخننذنا لنقطننة مهمننة وهنني تننأ ير الكلمننات التنني 

 تقولها علح حياة الآخرين:

ة   يحتبننن  ة  ط  ُ مننن   لا ك لتمننن   َ ب   ر  ف  ضننن  ر  ك يننن  قنننال تعنننالح"أ ل م  تننن 

تتي  ؤ  م  ءت تنننُ ي السنن  ا فنننت عُهنن  ف ر  تٌ و  ا   ابنننت لهُ  ةٍ أ صنن  يحتبننن  رةٍ ط  ج  ك شنن 

است  ال  لتلننن  ُ الأم  نن   َ بُ  رت ي ضنن  ا و  بحتهنن  إتذ نت ر  ينٍ بننت ل  حننت ا كننُ أكُُل هنن 

ت   تُ نن  ةٍ اج  بتي نن  ةٍ خ  ر  ج  ةٍ ك شنن  بتي نن  ةٍ خ  م  ننلُ ك لتمنن  ذ ك رُون  و  م  ي تنن  ل ع ل هننُ

ارٍ" سورة إبراهيم ن ق ر  ا مت ا ل ه  قت الأر  ت م  ن ف و   مت

الكلمنننة سنننلا  ذو حننندين ممكنننن كلمنننة ترفنننع معنوياتنننق 

وتننزرا بننداخلق الأمننل وكلمننة أخننرى تحبطننق وتقتننل مننا 

بننداخلق عشننان كنندن قبننل مننا تقننول أي كلمننة فكننر ل ننواني 
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وفلتننر الكنننلام فالكلمننة كسنننهم الننرمح وقنننت مننا تخنننرت لا 

يمكنننن ردهنننا والاعتنننذار بعننندها لا ينننداوى الجنننر  اللننني 

 سببته بكلامق. 

 الخلاصة:

لا تنندا الماضننح يسننرق منننق حاضننرق ومسننتقبلق إذا كننان 

لنننديق فرصنننة فننني تصنننحيح أخطننناء الماضننني لا تضنننيعها 

قبننل أن يفننوت الأوان، وإذا تننذكرت اللحظننات السننيية التننح 

عشننتها فنني الماضنني فكننر إن الحينناة مدرسننة، كننل درس لننه 

وقتننه سننواء كننان النندرس حلننو أو قاسنني، لكنننه فنني النهايننة 

درس وقننت مننا يننرن جننرس الحصننة يعننني انتهننح، اطننوي 

الصننفحة وابنندأ صننفحة جدينندة للننتعلم خننذ معننق النندروس 

اللنني اسننتفدتها قبننل كنندن وبننس، يمكننن اللننح بقولننه كننلام 

نظننري وتطبيقننه  يكننون صننعب، لكنننه لننيس مسننتحيلا  مننن 

المقننولات التنني سننمعتها عننن جننر  الماضنني: لننو كوبايننة 

وقعنننت مننننق واتكسنننرت تفتكنننر لنننو رمينننت نفسنننق قننندام 

باينننة هترجنننع زي الأول  بالتأكيننند لا، عشنننان عربينننة الكو

كننندن جنننرو  الماضننني إذا كننننت تزعجنننق انسننناها فلنننيس 

هننناق داعنني لتننذكر  بعنن  الأشننياء ولا تبكننح علننح اللننبن 

المسنننكوب، صنننحيح مفنننيش زرار نضنننغط علينننه  تنسنننح 

الننذكريات المؤلمننة فننح الماضنني لكننن الحننل بننين يننديق، لا 

تنندا لنفسننق وقننت تفكننر فيننه فنني أحننداع الماضنني، اشننغل 

وقتننق، فننالقلق  أقننرب لننق فنني أوقننات الفننرا  عننن أوقننات 

  العمل. 
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بعننند منننا اتكلمننننا عنننن القلنننق المتعلنننق بالمسنننتقبل والقلنننق 

المتعلنننق بالماضننني، هننننتكلم عنننن سنننبب القلنننق المتعلنننق 

 بالحاضر  الأزمات اللي تقابلنا فح حياتنا:

الحيننناة مدرسنننة ننننتعلم فيهنننا كنننل ينننوم درس وبنقابنننل فيهنننا 

امتحانننات مننن ربنننا وصننعوبات ولكنني تنننجح فننح امتحانننات 

الحينناة لازم يكننون عننندنا ايمننان بربنننا إن كننل شنن  يحنندع 

 فح حياتنا  هو خير لينا  

طينننب نننننجح ازاي فنننح الصنننعوبات اللننني بتقابلننننا فنننح 

 حياتنا 

فنني أربعننة خطننوات بنعملهننا لمننا نواجننه  أي مشننكلة فنني  

حياتنننا، أولا  نحنندد إيننه هنني المشننكلة   انيننا  نعننرف أسننباب 

المشننكلة ونقننف علننح حقننايق هننذن المشننكلة   ال ننا  نبحننع 

عننن اقتراحننات لحننل المشننكلة رابعننا  نختننار  أنسننب اختيننار 

مننن الاقتراحننات بعنند مقارنننة مزايننا وعيننوب كننل اقتننرا  

عشنننان نقننندر نحقنننق أكبنننر اسنننتفادة منننن تلنننق الخطنننوات، 

ننننننندون المشننننننكلة وأسننننننبابها والاقتراحننننننات وأنسننننننب 

الاقتراحننات فنني ورقننة، طيننب ودن هيفينند بأيننه  لمننا تكتننب 

المشنننكلة علنننح ورق بتحررهنننا منننن داخلنننق ويقنننل التنننوتر 

 من المشكلة.  

هقنننولكم نتصنننرف إزاي مننننن خنننلال مجموعنننة مواقننننف 

 وقصص علمونح الحلول:
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أول موقنننف مشنننهد منننن المسلسنننل الهنننندي داوينننني فتننناة  

سنننة قبننل فرحهننا ب لا ننة أيننام علمننت إنهننا لننديها  23عمرهننا 

سننرطان فنني مرحلننة متننأخرة وإن المنندة المتوقعننة لتعيشننها 

حسنننب كنننلام الننندكاترة هننني سنننتة شنننهور، حزننننت ك ينننرا  

وقننررت أن تلغننح فرحهننا وأن تعننيش المتبقنني مننن حياتهننا 

لوحنندها حتننح لا تجعننل أحنند يحمننل همهننا ولكننن الأطبنناء 

المتننابعين لحالتهننا اقنعوهننا أن تتأمننل الجانننب الإيجننابي فننح 

مشننكلتها إن فننح ننناس حواليهننا بيحبوهننا والنندتها وشننريق 

حياتهننا وإن لا أحنند يعلننم وقننت وفاتهننا دن فننح علننم الغيننب 

وإن عليهننا أن تعننيش اللنني بنناقي مننن حياتهننا فننح سنننعادة 

اهننننا وفعننننلا  وفننننر  وتحقننننق كننننل الأمنيننننات اللنننني عايز

سنناعدوها تحقننق أمنيتهننا فنني الننزوات ممننن تحننب وعملننوا 

فرحهننا فنني المستشننفح ووجنندوا مستشننفح تنندرس الحننالات 

المتنننأخرة ويعالجوهنننا ، الفتننناة وجننندت نفسنننها قننندام حقيقنننة 

صننعبة وهنني أنهننا بعنند فتننرة قصننيرة سننوف تمننوت وأنهننا 

لننن تتننزوت ممننن أحبننت ولننن تعننيش لتحقننق أمنيتهننا فنني 

الحينناة لننو كانننت استسننلمت لشننعور  الحننزن بننداخلها كانننت 

تتننندهور حالتهنننا ولكنهنننا وقفنننت قننندام الحقيقنننة الصنننعبة 

وتقبلتهنننا بشنننجاعة ووجننندت منننن يجعلهنننا تتأمنننل الجاننننب 

الإيجننابي إنننه حتننح لننو كانننت سننتعيش فتننرة قصننيرة تعيشننها 

بسننعادة مننع مننن تحننب وتعمننل كننل اللنني بتتمنننان وتسننتمتع 

قرأتننه فنني  بحياتهننا مننا حنندع وتعلمتننه مننن هننذا المشننهد

 كتاب دا القلق وابدأ الحياة للكاتب ديل كارنيجح.  
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مقولننة ولننيم جننيمس: "كننن مسننتعدا  لتقبننل مننا لننيس منننه بنند 

فننإن تقبننل الأمننر الواقننع خطننوة أولننح نحننو مننا يكتنفننق  مننن 

"  .صعاب 

هينن  نفسننق لقبننول أسننوأ الاحتمننالات واشننرا فننح إنقنناذ مننا 

يمكننن انقنناذن ودن بيحنندع  لمننا نتأمننل الجانننب الإيجننابي فنني 

 كل أزماتنا.

 نننانح موقنننف هنننو قصنننة نجنننا  المؤلفنننة العظيمنننة جنننوان  

رولينننك مؤلفننة سلسننلة هنناري بننوتر لننم تكننن حياتهننا سننهلة 

ومرفهننة وقنند عاشننت لحظننات صننعبة بعنند طلاقهننا و وفنناة 

أمهننا وجنندت نفسننها متحملننة مسننؤولية طفلننة وهننح لننيس 

لننديها شننغل، شننعرت بالفشننل وفكننرت فنني الانتحننار ولكنهننا 

تراجعننت مننن أجننل طفلتهننا، أمننا عننن نشننرها لسلسننلة هنناري 

بننوتر توالننت دور النشننر فنني رفنن  نشننر قصننتها، حتننح 

رفضننتها ا نننا عشننر دار نشننر، لكننن جننوان لننم تكننن لتتخلننح 

عننن حلمهننا ولننذا كننم كانننت سننعادتها عننندما جنناء رد دار 

النشننر رقننم  لا ننة عشننر بالموافقننة علننح النشننر بعنند أك ننر 

مننن عننام كامننل مننن الننرف  والانتظننار، ولكننن المحننزن أن 

ر النشنننر خافنننت منننن وضنننع اسنننم سنننيدة علنننح الغنننلاف دا

فينفننر القننراء مننن شننراء الروايننة وطلبننوا منهننا  اسننتخدام 

الحنننننروف الأولنننننح منننننن اسنننننمها  نننننم اسنننننم عايلتهنننننا 

 ت.ق.رولينك.  
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 الخلاصة: 

الطمننو  هننو سننر النجننا  هننو المحننرق الأسنناس لأهنندافنا، 

يجعلنننا بعنند  أن نجتنناز كننل خطننوة بنجننا  نفكننر فنني التنني 

تليهننا، فرحلننة الألننف ميننل تبنندأ بخطننوة وعلننح كننل إنسننان 

طمنننو  يريننند أن يحقنننق انجازاتنننه  أن ينظنننر إلنننح النجنننا  

النننذى حققنننه ولا ينشنننغل بالصنننعوبات لأننننه لنننولا الأشنننياء 

 الصعبة التي اجتازها لما ذاق طعم النجا  الحقيقي.  

لنننو كنننل إنسنننان استسنننلم قننندام لحظنننة فشنننل فنننح حياتنننه 

واعتبرهننا إنهننا النهايننة، عمننرن مننا هيقنندر يحقننق أي هنندف 

فنني حياتننه، خلننح عننندق إيمننان و قننة بنفسننق وضننع هننذن 

ا قنندامق، أي مجهننود تبذلننه بصنندق هننو أفضننل  العبننارة دايمنن 

منننن الفنننوز أو الخسنننارة فالنجنننا  يتطلنننب الاسنننتمرارية 

للحفنناظ عليننه فالوصننول  للقمننة سننهل لكننن الحفنناظ عليهننا 

أصنننعب والخسنننارة تتطلنننب أن نننننه  لنعيننند المحاولنننة 

مننرات عدينندة حتننح نسننتطيع أن نحقننق أهنندافنا فننح الحينناة، 

الينننأس جريمنننة فنننح حنننق نفسنننق تننندفع  منهنننا منننن حياتنننق 

وصننحتق، كننل واحنند مننننا جننوان حلننم نفسننه يحققننه يبننذل 

قصنننارى جهننندن فنننح تحقيقنننه لكنننن هنننناق أزمنننة يصنننطدم 

يجننندن عقبنننة أمنننام تحقينننق حلمنننه الأزمنننة  بنننالواقع النننذي

الحقيقيننة هنني تخليننق عننن حلمننق، بكننل بسنناطة لا تستسننلم 

وتفننرط فنني حلمننق بكننل سننهولة صنندقني هتقابننل يننوم حنند 

يصنندق حلمننق ويسنناعدق تحققننه، لننو قابلننت لحظننات فشننل 

فنننح حياتنننق هنننذا لا يعنننني النهاينننة، لكنهنننا فرصنننة لإعنننادة 
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التفكيننر مننرة أخننرى وتجنننب الأخطنناء اللنني وقعننت فيهننا 

وعينند المحاولننة، النندروس اللنني بنعملهننا فننح اللحظننات اللنني 

 بنقع فيها عمرنا ما نقدر ننساها ابد ا.  

لننننتعلم الصنننبر علنننح الأزمنننات التنننح تواجهننننا فنننح حياتننننا 

نقننرأ قصننص الأنبينناء ونننتعلم مننن صننبرهم  علننح الإيننذاء 

أ ننناء نشننرهم دعننوتهم وامتحانننات المننولح عننز وجننل فننح 

حينناتهم ليكونننوا قنندوة لامننم فنني الصننبر علننح طاعننة ع، 

اقننرأ وسننتجد النننور الننذى يضنن  حياتننق ويعطيننق الأمننل 

 لمواجهة الصعوبات.  

فننح قصننة سننيدنا يوسننف عليننه السننلام مننع إخوتننه وصننبر  

سننيدنا يعقنننوب حتنننح رأى سنننيدنا يوسننف منننرة  انينننة بعننند 

مننرور سننيدنا يوسننف بننأكبر إمتحننان وهننو دخننول السننجن 

وهننو مظلننوم وخروجننه مننن السننجن وبراءتننه وجعلننه علننح 

خننزاين الأر  واللقنناء مننع اخواتننه وبعنندها اللقنناء مننع أبيننه 

 وتتحقق الرؤيا التي ر ها.  

 -رؤية سيدنا يوسف عليه السلام-

د   تُ أ حنن  أ ينن  ي ر  تت إتنننحت ا أ بنن  فُ لأت بتيننهت ينن  ال  يوُسننُ قننال تعننالح "إتذ  قنن 

" سننورة  ين  دت اجت ي سنن  تهُُم  لننت أ ينن  ر  ر  ال ق منن  س  و  م  الشنن  ا و  ك بنن  ر  ك و  ع شنن 

 .يوسف

 -تحقق رؤية سيدنا يوسف عليه السلام-

ال   قنن  هت و  ينن  هت أ ب و  ى إتل ينن  ف   و  ح يوُسننُ وا  ع لنن  لننُ ا د خ  قننال تعننالح "ف ل منن 

ح  هت ع لننن  يننن  ع  أ ب و  فننن  ر  ين  و  ننننت ُ  مت  َ اء  ر  إتن شننن  صننن  وا  مت خُلنننُ اد 
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اي   ينن  يننلُ رُؤ  وت
ذ ا ت أ  تت هنن  ا أ بنن  ال  ينن  قنن  د ا و  ج  هُ سننُ وا  لنن  ر  خنن  شت و  ر  ال عنن 

ي  نننت ج  ر  ي إتذ  أ خ  ن  بننت سنن  د  أ ح  قنن  ا و  قننح ي ح  بننحت ا ر  ع ل هنن  د  ج  لُ قنن  ن ق بنن  مننت

ز     دت أ ن نننن  ن ب عننن  وت منننت د  ن  ال بننن  م منننحت اء  بتكنننُ جننن  نت و  ج  ن  السنننحت منننت

هُ  اء إتننن  ا ي شنن  يننفٌ لحتمنن  ي ل طت بننحت تتي إتن  ر  و  ي ن  إتخنن  بنن  ي و  ي ط انُ ب ي نننت الشنن 

يمُ" سورة يوسف كت  هوُ  ال ع لتيمُ ال ح 

سننننجد  -صنننلح ع علينننه وسنننلم -فنننح حيننناة سنننيدنا محمننند 

صننبرن علننح إيننذاء قومننه واتهننامهم لننه بالكننذب والسننحر 

بننالرغم مننن أنهننم كننانوا ينادونننه بالصننادق الأمننين وكننانوا 

يستشننيرونه قبننل مننا يننننزل عليننه الننوحح وينشننر الننندعوة 

صنننلح علينننه وسنننلم علنننح  -الإسنننلامية، صنننبر الرسنننول 

مننننوت عمننننه أبننننو طالننننب الننننذي كننننان يمنننننع عنننننه أذى 

 -رضنننح ع عنهنننا -المشنننركين وزوجتنننه السنننيدة خديجنننة 

التننني كاننننت تسننناندن فننني الننندعوة، صننندقته عنننندما كنننذبون 

النننناس و واسنننتهُ بمالهنننا عنننندما حرمنننه النننناس، أصننناب 

بننالحزن لرحيلهمننا  ففننرت  -صننلح ع عليننه وسننلم-الرسننول 

 ع عنه الحزن ويسر عنه برحلة الإسراء والمعرات. 

 بكدن نكون انتهينا من القلق وأسبابه وكيفية علاجه.  

  

  ثانى المعوقاج الخوف وتأثيره قاى اتخاذ القراراج:  

الخنننوف منننن أكبنننر المعوقنننات اللننني بتقابنننل الإنسنننان فننني 

حياتننه يجعلننق كالسننجين العنناجز علننح التصننرف مننن ك ننرة 

اسننتوقفني مشننهد مننن المسلسننل  القيننود اللنني ماسننكه فيننق
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المصننننرى جنننندار القلننننب: لمننننا كانننننت دكتننننورة كريمننننة 

تعرضننت لننزلازل بننداخلها وصننراا بننين شننرفها والمبنناد  

التنني تربننت  عليهننا وإنقنناذ حينناة أغلننح إنسننان فنني حياتهننا، 

وتقرينننر للحالنننة  النفسنننية لمنننري  فننني المستشنننفح يتحننندد 

علننح أساسننه الحكننم عليننه، إمننا بالإعنندام أو بننالحبس فنني 

مصننحة نفسننية التقريننر لصننالح المننري  مقابننل إنقنناذ ابنهننا 

مننن الخنناطفين، ولكنهننا عننندما اسننتفت قلبهننا وتوكلننت علننح 

ع وجننندت أن المبنننادىء التننني تربنننت عليهنننا وابنهنننا فننني 

نفننس الكفننة ويقنندروا يواجهننوا أي زلننزال وقنندرت تحننافظ 

 علح تماسق جدار القلب ورجع ابنها.  

الموقننف بي بننت شننجاعتها وتغلبهننا علننح مخاوفهننا وتوكلهننا 

علنننح ع فننني إتخننناذ القنننرار واسنننتطاعت أن تحنننافظ علنننح 

تماسننق جنندار القلننب ولا يضننعف أمننام الصننراا اللنني كننان 

 جواها.  

طينننب بقنننح كنننام واحننند عنننندن القننندرة والشنننجاعة دي لنننو 

اتعننر  لنننفس الموقننف يكننون قنندام خيننارين احننداهما مننع 

المبنناد  الحسنننة اللنني اتربننح عليهننا والآخننر ضنند المبنناد  

الحسنننة اللنني اتربننح عليهننا، الحننل الوحينند انننق تتغلننب علننح 

مخاوفننق وتحررهننا مننن داخلننق وتتوكننل علننح ع واتخننذ 

 القرار اللي يرضي ربنا ويرضي ضميرق.  

فننح نصننيحة مهمننة لازم نعملهننا وإحنننا بناخنند أي قننرار فنني 

حياتنننا  لا تتخننذ قننرارا  وأنننت تحننت تننأ ير أي انفعننال سننواء 

فننر  أو حننزن، لأنننه سننيكون قننرارا  متسننرعا  نننندم عليننه 

http://www.asrud.com/


 
         Www.asrud.com 

 48 

بعنند كنندن صننحيح، أن اتخنناذ القننرار بيخلصنننا مننن الحيننرة 

والقلنننق بسنننبب اتخننناذ القنننرار لكنننن التسنننرا فنننح اتخننناذ 

 القرارات غلط.  

 طيب تعتمد في اتخاذ قرارق علح قلبق ولا عقلق 

ا بيشننوف الحقيقننة نسننمع عبننارة اسننتفتي، قلبننق  قلبننق دايمنن 

هذا لنيس معننان أننق تلغني عقلنق، طينب واينه الحنل بعند منا 

تسنننتفتي قلبنننق اوزن الامنننور فنننح عقلنننق وبعننند كننندن إذا 

احتجنننت الاستشنننارة اطلنننب النصنننيحة ممنننن ت نننق وصنننلح 

 صلاة استخارة هتتنور  بصيرتق وتاخد القرار الصح.  

  

ثالددا المعوقدداج الاددي بتقابانددا هددي النمددرف الت ددا مية فددي 

 موا هة صعوباج ال ياف:

دايمننا الانسننان بيشننوف أن مشننكلته أكبننر مشننكلة فننح العننالم 

منننع إنهنننا بالمقارننننة منننع مشننناكل نننناس تانينننة تظهنننر إنهنننا 

بسننيطة هننذا لننيس معنننان أنننه بقلننل  مننن مشننكلة أي إنسننان، 

لكنننن الننندنيا  ليسنننت محتاجنننة تعقيننند وتضنننخيم لامنننور، 

شننوف كننل حاجننة بحجمهننا الطبيعنني ويننا سننلام بقننح لننو 

بسننطت النندنيا، تحلننح النندنيا فننح عينننق وتهونهننا علننح نفسننق 

وعلننح طننول احمنند ربنننا علننح كننل حننال ربنننا هيفرجهننا 

وتأكننند أن بعننند العسنننر يسنننر وبعننند الحنننزن فرحنننة تنسنننيق 

 لحظات الحزن.  

 علات النظرة التشاؤمية في الحياة:  
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إيمانننننق بربنننننا وشننننكرن علننننح نعمننننه التننننح لا تعنننند ولا -

تحصننح والحمنند ى علننح كننل حننال والصننلاة علننح الحبيننب 

وك نننرة الاسنننتغفار  -صنننلح ع علينننه وسنننلم -المصنننطفح 

 علات لأي مشكلة تقابلق فح حياتق.  

 مساعدة الآخرين ورسم البهجة فح حياة اللي حواليق.  -

طيننب حنند ممكنننن يقننول أنننا قنننادر احننل مشنناكلح عشنننان 

 اساعد غيري في مشاكلهم  

بننالعكس بقننح أنننت لمننا تسنناعد غيننرق وتكننون سننببا  فننح 

رسننم البسننمة فننح حينناتهم هتلاقننح اللنني  يسنناعدق فننح حننل 

 مشاكلق، ربنا هيجبر بخاطرق.  

 "  Little boyتوقفني موقف من فيلم "

مشننهد الطفننل بيبننر مننع الأب أوليفننر صننديقه بعنند سننماعه  

ا أقننول لننق  إذا كننان لننديق إيمننان   يننة الكتنناب المقنندس "حقنن 

صننغير م ننل حبننة الخننردل  يمكنننق أن تقننول لهننذا الجبننل  

 متنننح  انتقنننل منننن هننننا إلنننح هنننناق  وسنننوف يتحنننرق"

 ل17:20

ا علننح الحصننول علننح إيمننان كننافٍ لإعننادة  أصننبح عازمنن 

أعطننان الأب أوليفننر قايمننة كنني يفعلهننا  ،والنندن إلننح المنننزل

ليصننبح إيمانننه كنناملا  وأخبننرن أن أول شنن  عليننه فعلننه أن 

لا يحمننل الكراهيننة لأي شننخص وعليننه أن يصننادق رجننل 

يابنناني ينندعح هاشننيموتو ويبنندأ فنني تنفيننذ القايمننة بنودهننا 

سننهلة جنندا  يطعننم المحتننات ويننأوي مننن لننيس لهننم سننكن 
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ويسنناعد مننن لننيس لننديهم ملابننس وزيننارة المرضننح ودفننن 

المننوتح وفعننلا  نفننذها كلهننا وفننح النهايننة عنناد ابيننه بعنندما 

اعتقننند أننننه فقننندن، كنننل اللنننح فعلنننه الطفنننل هنننو مسننناعدة 

الآخننرين ودى أحننب الأعمننال إلننح ع، رسننم البهجننة فننح 

 حياة الأخرين.  

ت  -:-وسنننلمصنننلح ع علينننه -قنننال   َ ح  ب  الأعمنننالت إتلننن  "أ حننن 

ة ، أ و   بننن  هُ كُر  فُ ع نننن  لتمٍ، أ و  ت ك شنننت ح مُسننن  هُ ع لننن  لنننُ خت رُورٌ تدُ  سنننُ

ي ن ا" صحيح الجامع ن هُ د  ي ع  رُدُ ع ن هُ جُوع ا، أ و  ت ق ضت   .ت ط 

وفننح تصننرفات بسننيطة فنني نظننرق لكنهننا سننبحان ع لهننا 

مفعننول السننحر لمننا تجبننر بخنناطر إنسننان بكلمننة حلننوة أو 

بننندعوة حلنننوة، هتلاقنننح اللننني يجبنننر بخننناطرق ويفرحنننق 

بكلمننة حلننوة، جبننر الخننواطر شنن  جميننل لمننا تجبننر بخنناطر 

إنسننان بكلمننة حلننوة أو دعننوة حلننوة بننالتوفيق والسننعادة فنني 

حياتننه هتلاقنني اللنني يجبننر بخنناطرق ويفننر  قلبننق، خلنني 

دايمننا فنني بشنننطتق حاجننة حلننوة، لمننا تشننوف طفننل صننغير 

اعطيهننا لننه سترسننم الابتسننامة علننح وجهننه وفننح قلبننق، لننو 

لقيننت شننخص مهمننوم اجبننر بخنناطرن بكلمننة حلننوة وشننجعه 

بكلمننات إيجابيننة بننس أهننم حاجننة بنندون تطفننل علننح حينناة 

 الآخرين كنل واحند منننا يحتنات يسنمع كلمنة حلنوة منن اللني

 حواليه.  

حياتنننا مننن صنننع أفكارنننا علينننا أن نختننار كيننف نرينند أن 

نعيشنننها، لا توجننند حيننناة تخلنننو منننن المشننناكل بننناختلاف 

حجمهننا واخننتلاف تأ يرهننا علننح حاضننرنا ومسننتقبلنا، كننل 
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إنسننان يننرى مشنناكله أكبننر مشنناكل العننالم لكننن لننو قارنهننا 

بمشننناكل غينننرن ممكنننن يلاقيهنننا  أكبنننر منننن مشننناكله اللننني 

 بعيشها.  

دايمننا بنسننمع م ننل اللننح يشننوف بننلاوى الننناس تهننون عليننه 

بلوتننه، اللننح بيختلننف لننيس المشنناكل اللنني عننندي والمشنناكل 

اللننني عنننند غينننري لكنننن أيضنننا  كمنننان طريقنننة مواجهتننننا 

للمشنناكل بتختلننف مننن شننخص لآخننر وعليننه تختلننف الحينناة 

 اللي عايزين نعيشها.  

كونننق شننخص متفايننل مبتسننم هننذا لا يعننني أن حياتننه لا  

تخلننو مننن المشنناكل ولكنننه شننخص إيمانننه بربنننا أكبننر مننن 

أي مشننكلة تقابلننه، شننخص ايجننابي يعننالك الأمننور ببسنناطة، 

بيعمننل اللنني عليننه وبننس متوكننل علننح ربنننا وراضنني بحالننه 

والرضننا  لننيس بننالكلام الرضننا دن فننح كننل تصننرفاته، أمننا 

كونننق شننخص متشننايم تننرى الأمننور بطريقننة سننلبية ودايمننا 

شننايف إن مشنناكلق وظروفننق همننا السننبب فننح حالتننق دى 

شننماعة تعلننق عليهننا اخطايننق دايمننا ، تنظننر لنننص الكوبايننة 

الفاضنني  قبننل مننا تحمنند ربنننا علننح نعمننه عليننق، بنندل مننن 

كونننق متواكننل فنني انتظننار الفرصننة الذهبيننة اللنني هتحقننق 

ودور علننح كننل أحلامننق، ابنندأ بخطننوة واتوكننل علننح ربنننا 

 فرصة وال انية والغي كلمة اليأس من قاموسق. 

طبعننا  قبننل مننا اعمننل محكمننة واعننين نفسنني قاضنني علننح 

تصننرفات غيننري وأدعنني إننني شخصننية م اليننة، الكمننال ى 

وحنندن ممكننن نمننر بلحظننات ضننعف نحننس إن النندنيا قفلننت 
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قننندامنا لكنننن عليننننا بسنننرعان الاسنننتغفار والصنننلاة علنننح 

سنننجد النننور  -صننلح ع عليننه وسننلم-الحبيننب المصننطفح 

النذي ينيننر لننا ظلمننات الينأس اللنني بنمنر بيننه  وكمنان عليننق 

أن تصننناحب النننناس اللننني متفنننايلين يزرعنننوا الأمنننل فننني 

حياتنننق فهننني الشنننمعة التننني تنينننر حياتنننق، وابعننند عنننن 

المتشنننايمين لأنهنننم سنننيحرقون حياتنننق بالمشننناعر السنننلبية 

 كاليأس والحقد علح الآخرين.  

 

 الخلاصة:

طريقننة تعاملنننا مننع المشنناكل فننح حياتنننا يتوقننف عليهننا احنننا 

ازاى عننايزين نعننيش حياتنننا، لننو عننايز تنندفن نفسننق فننح 

مشننناكلق وتعنننيش دور الضنننحية وأن الظنننروف هننني اللننني 

ضنندق وإن مشنناكلق أكبننر مشنناكل العننالم هتفضننل طننول 

عمنننرق سنننجين فنننح حجنننرة مظلمنننة منننن صننننعق أو أننننق 

تواجننه مشنناكلق بإيجابيننة وتسنناعد فنني رسننم البهجننة فنني 

حينناة الآخننرين فتجنند السننعادة تنيننر حياتننق وتلاقننح حلننول 

  مشاكلق. 

 

 -:رابع المعوقاج هي الغضب

منننن اطننناا غضنننبه أضننناا أدبنننه فالغضنننب  أولنننه جننننون 

 و خرن ندم.  
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الإنسننان عننندما يسننيطر عليننه الغضننب بسننبب شننخص أو  

شننيء يصننبح كالأسننير لننردود الأفعننال العنيفننة التننح مننن 

الممكننننن أن تننننؤدي بننننه إلننننح أشننننياء لا يسننننتطيع تحمننننل 

عواقبهننا فنننح المسنننتقبل كننني تتغلننب علنننح غضنننبق علينننق 

بالصننمت ويبقننح الصننمت الأعظننم هننو صننمتق كنني ترتقنني 

بنفسنننق واسنننلوبق وسننناعتها بتكنننون قنننوي، لسنننت ضنننعيفا  

ا لأنننق قنندرت تسننيطر علننح غضننبق  ووقتهننا سننيهدأ  وجباننن 

بركننان الغضننب الموجننود بننداخلق وبعنندها توضننأ وصننلح 

ركعتننين واقننرأ قننر ن  ننم اسننترخي بنندون تفكيننر وعننندما 

تسننتيقظ ستشننعر أنننق قننادر علننح التفكيننر بطريقننة سننليمة 

بنننندون أي ضننننغوط، صنننندقنح أي قننننرار هتاخنننندن وأنننننت 

تكننون فننح وعيننق وسنناعتها غضننبان بيكننون غلننط لأنننق لننن 

 بيخسرق قرارق حاجات كتير.  

علننح الننتحكم  -صننلح ع عليننه وسننلم-وقنند ح نننا الرسننول 

 بأنفسنا وقت الغضب، ماذا نفعل لنتحكم  أنفسنا.  

صننلح -أن رسننول ع  -رضننح ع عنننه-عننن أبنني هريننرة 

قننال: "لننيس الشننديد بالصننرعة إنمننا الشننديد  -ع عليننه وسننلم

النننذي يملنننق نفسنننه عنننند الغضنننب "روان أحمننند والحنننديع 

 متفق عليه.

صننلح ع -أن النبنني  -رضنني ع عنننه-مننن حننديع أبنني ذر 

قننال: " إذا غضننب أحنندكم وهننو قننايم فلننيجلس   -عليننه وسننلم

 فإن ذهب عنه الغضب وإلا فليضطجع" 
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لا تسنننمح لنفسنننق بنننال ورة والغضنننب منننن أجنننل التوافنننه 

فنننالتوتر  والغضنننب منننن أك نننر أمنننرا  العصنننر، التنننوتر 

يجعننننل الإنسننننان فريسننننة سننننهلة للغضننننب الننننذي يجعننننل 

الإنسننننان كننننالوحش الجننننامح لا يعننننرف أن يننننتحكم فننننح 

تصننرفاته ولكننن القننوي مننن يسننتطيع أن يمسننق نفسننه عننند 

الغضننب ولا يجعننل نفسننه فريسننة لمننن ي يننر غضننبه حتننح 

يجعننل صننورته سننيية أمننام الآخننرين ولا يعلمننون أن تلننق 

الصنننورة التننني صننننعوها إنمنننا صنننورة زايفنننة لنننيس لهنننا 

وجننود إلا فننح عقلهننم المننري  الغضننب يخليننق غيننر قننادر 

أن تننننتحكم فننننح كلامننننق ولا تصننننرفاتق وتلفننننظ بكننننلام 

صنننعب، يجنننر  ووقنننت منننا تهننندأ ممكنننن سننناعتها النننندم 

رضننني ع -م علننني والاعتنننذار لا ينفنننع، منننن أقنننوال الإمنننا

عنننن الغضنننب: "لحظنننة صنننبر فنننح لحظنننة غضنننب  -عننننه

 تمنع الف لحظة ندم"

   

 خامس المعوقاج هي السعادف الوهمية:

كلنننا نبحننع فننح رحلننة الحينناة عننن السننعادة منننا مننن يجنندها 

فننح المننال ومنننا مننن يجنندها فننح السننلطة  ومننن منننا يجنندها 

 الشهرة.... الخفح النجا  ومنا من يجدها فح 

لكننن الك يننر منننا يخطنن  فنني رحلننة البحننع عننن السننعادة 

الحقيقيننة ويصننبح فريسننة سننهلة للسننعادةت الوهميننة، وعننندما 

تتحنننول الوسنننيلة اللننني نحقنننق بهنننا سنننعادتنا هننني الغاينننة، 

فتصنننبح رغبتنننق فنننح جنننني المنننال بننندون رضنننا، يتملكنننق 
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الطمننع والجشننع وقنند تضننطر فنني سننبيل ذلننق إلننح وسننايل 

غيننر مشننروعة للحصننول علننح المننال كالسننرقة والرشنناوي 

والاسننتيلاء علننح حقننوق الآخننرين، وتصننبح رغبتننق فننح 

النجننا  الكبيننر بنندون علننم يحصنننق وأخننلاق تحميننق مننن 

شننرور نفسننق يضننطرق إلننح الغننش واتخنناذ طننرق سننهلة 

لنننيس فيهنننا تعنننب وإينننذاء غينننرق زي بعننن  الصنننحفيين 

الننننذي عننننايزين يشننننتهروا بسننننرعة يلجننننأوا إلننننح أخبننننار 

مفبركنننة تعمنننل ضنننجة كبينننرة، وزي النننناس اللننني عنننايزة 

تشننتهر تبيننع ضننميرها فننح سننبيل ذلننق ودن منتشننر كتيننر 

علنننح السوشنننيال كنشنننر بوسنننتات غينننر صنننحيحة لمجنننرد 

جمنننع لايكنننات أو اللننني بيقننندموا محتنننوى لنننيس لنننه قيمنننة 

ين، لننو أعطيننت لمجننرد أن يصننبحوا تريننند ويبقننوا مشننهور

لنفسننق خمننس دقننايق وفكننرت هتلاقنني إن الطمنناا عمننرن 

 ما يشبع وهتبقح نهايته م ل نهاية قارون.  

ن   انُ مننت م  و  ت ي ننن  ي هت ح ع لنن  ح ف ب غنن  مت مُوسنن  و  ن قنن  ان  مننت ارُون  كنن  "إتن  قنن 

ال   ةت إتذ  قنن  و  ي ال قننُ ب ةت أوُلننت وءُ بتال عصُنن  هُ ل ت نننُ ف اتتحنن  ا إتن  م  وزت منن  ال كُنننُ

ين    حت رت ب  ال فننن  َ   لا  يحُنننت ر    إتن   هُ لا  ت فننن  منننُ هُ ق و  غت 76لننن  اب تننن  ل و 

ن ي ا  ن  النند  يب ق  مننت نس  ن صننت لا  تنن  ة  و  ر  خننت ُ النند ار  الآ   َ اق   ا  تنن  فتيمنن 

ي الأ  ر  ت  اد  فننت غت ال ف سنن  لا  ت بنن  ق  و  ُ إتل ينن   َ ن   سنن  ا أ ح  ن ك منن  سننت أ ح  و 

ين    دت ب  ال مُف سنننت َ   لا  يحُنننت ح 77إتن   هُ ع لننن  ا أوُتتيتنننُ ال  إتن مننن  ل قننن 

م   م  ي ع لن  لن  ي أ و  نندت مٍ عت لن  ن  القننُرُونت عت هت منت ن ق ب لنت ق  منت لن  د  أ ه  َ   قن   أ ن  

مُ  وبتهت ن ذُنننُ أ لُ عنن  لا  يسُنن  ا و  عنن  م  رُ ج  أ ك  نن  ة  و  و  هُ قننُ ننن  د  مت و  أ شنن  ن  هننُ منن 

ون    مننُ رت ين  78ال مُج  ذت ال  النن  هت قنن  ين تننت ي زت هت فننت مننت ح ق و  ت  ع لنن  ر  ل ف خنن 

http://www.asrud.com/


 
         Www.asrud.com 

 56 

هُ  ارُونُ إتننن  ي  قنن  ا أوُتننت ل  منن  ا مت نن  ت  ل ننن  ا ل ينن  اة  النند ني ا ينن  ينن  ينندُون  ال ح  يرُت

يمٍ   ظحٍ ع ظنننت ذوُ حننن  م  79لننن  ي ل كنننُ م  و  لننن  وا ال عت ين  أوُتنننُ ذت ال  الننن  قننن  ل و 

ا إتلا   لا  يلُ ق اهننن  ا و  التح  ل  صننن  ع منننت ن  و  ن   مننن  رٌ لحتمننن  يننن  ت خ   َ ابُ  و   ننن 

ابترُون    هُ 80الصنن  ان  لنن  ا كنن  نت الأ  ر    ف منن  د ارت بننت هت و  ف ن ا بننت سنن  ل ف خ 

ين   رت ن  المُنت صننت ان  مننت ا كنن  منن  ت و   َ ن دُونت  رُون هُ مننت ةٍ ي نصننُ ن فتينن  مننت

أ ن  81  ي كنن  ون  و  ست ي قوُلننُ الأ  م  هُ بننت ك اننن  ا م  و  ننن  ين  ت م  ذت ب ح  النن  أ صنن  ل و 

ن   اء مننت ن ي شنن  ق  لتمنن  ز  طُ الننرحت ن   َ   ي ب سننُ لا  أ ن منن  و  رُ لنن  دت ي قنن  نت و  ادت بنن  عت

افترُون    حُ ال كنن  هُ لا  يفُ لننت ي ك أ ننن  ا و  ف  بتننن  سنن  ا ل خ  ُ ع ل ي ننن  ق  82َ  ل تتلنن 

ي الأ  ر  ت  ا فننت وح ينندُون  عُلننُ ين  لا  يرُت ذت ا لتلنن  ع لهُنن  ةُ ن ج  ر  خننت النند ارُ الآ 

ال ع اقتب ةُ لتل مُت قتين" سورة القصص لا  ف س اد ا و   و 

 "الكفنننن ملنننوش جينننوب " وفنننح م نننل  مصنننرى مشنننهور

يعنننح الانسننان لمننا يمننوت لننن ينندخل مننع قبننرن غيننر عملننه 

 والدار التي يسكنها هح التي بناها بالأعمال فح حياته.  

وقننال الإمننام علننح بننن ابننح طالننب فننح قصننيدة النننفس تبكننح 

وتت ي سنننكُنهُا إتلاح ال تننني  رءت ب عننند  المننن  علنننح الننندنيا: لا دار  لتلمننن 

وتت بانيهننا سننك نهُا    كننان  ق بننل  المنن  يننرٍ طنناب  م  إتن ب ناهننا بتخ  فنن 

إتن ب ناها ب ش رحٍ خاب  بانيها  .و 

والإنسنننان النننذي لا يوجننند حننندود لطموحنننه فننني تحقينننق 

النجننا  بننأي وسننيلة حتننح لننو كانننت الطريقننة علننح حسنناب 

حيننناة ومسنننتقبل الآخنننرين، صننندقنح نجاحنننق  لنننن يننندوم 

طنننويلا  وهينننأتي ينننوم وتنكشنننف كنننل الحينننل اللنننح عملتهنننا 

وينفضنننح أمنننرق وربننننا هياخننند بحنننق كنننل إنسنننان اذيتنننه 

عشنننان توصنننل لنجاحنننق افتكنننر إننننه كمنننا تننندين تننندان لنننو 
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عملننت خيننر هتحصنند سننعادة ولننو اذيننت غيننرق هتحصنند 

تعاسننة فنني حياتننق، واللنني عننايز يشننتهر بننأي طريقننة سننهلة 

ودن منتشننر فنني مواقننع التواصننل الاجتمنناعح قبننل مننا تفكننر 

تخننندا اللننني يتابعوننننق لأن نجاحنننق وشنننهرتق لنننن تسنننتمر 

ك ينننرا  فسنننيأتي منننن يمسنننح الغشننناوة منننن علنننح أعنننين 

المتننابعين تظهننر حقيقتننق، عننايز تبقننح نجننم ومشننهور لازم 

تقنندم محتننوى مفينند وذو قيمننة حتننح لننو تعبننت فنني الأول 

أكيننند بنننأذن ع هتلاقننني نننناس يقننندروا شنننغلق ويسننناندوق، 

ولننو عننندق موهبننة وعننايز تبقننح مشننهور خليننق مميننز فننح 

اللننح بتقدمننه نمنني موهبتننق وحننافظ دايمننا  إنننق مبنندا يعنننح 

لا تقلنند أفكننار الآخننرين ولننو عجبتننق فكننرة اتعملننت قبننل 

كنندن فكننر ازاى تنفننذها بطريقتننق أنننت بحيننع العمننل اللنني 

تقدمننه يعبننر عنننق، السننعادة الحقيقيننة تكمننن فنني الرضننا بمننا 

كتبنننه ع لننننا، السنننعادة ليسنننت فنننح الامنننتلاق ولكنهنننا فننني 

القناعننة بمننا بننين أينندينا ونحمنند المننولح عننز وجننل علننح 

 كرمه ونعمه التي لا تعد ولا تحصح.  

  

 سادس المعوقاج هي التمرد بلا و هة:

التمنننرد سنننلا  ذو حننندين ممكنننن يكنننون ايجنننابح وممكنننن 

يكنننون سنننلبي ودن متوقنننف علنننح سنننبب التمنننرد والوجهنننة 

ا طننول الوقننت بتحنناول  اللنني انننت محننددها يعنننح انننت دايمنن 

ترضنني اللنني حواليننق وتقننول طننول الوقننت حاضننر ونعننم، 

فأننننت بالنسنننبة لهنننم منننريح أي حاجنننة بيقولوهنننا هتوافنننق 
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بنندون تفكيننر حتننح، لننو غيننر مقتنننع المهننم إنهننم مرتنناحين 

يننأتي عليننق وقننت بتزهننق وتقننرر إنننق تتغيننر تبطننل تقننول 

حاضننر ونعننم وتبنندأ تقننول لا بننس هننل لا اللنني هتقولهننا أو 

تعملهننا بتصننرف عكننس اللنني بيطلننب منننق هننو دن الصننح، 

 لا نستطيع أن نحكم من غير ما نفهم ونفكر.  

قننررت تتمننرد وتبطننل تقننول كلمننة نعننم طننول الوقننت حلننو 

طيننب قبننل مننا تقننول نعننم أو لا علننح أي حاجننة تتطلننب منننق 

أعطي لنفسنق خمنس دقنايق تفكنر فني اللني انطلنب مننق لنو 

هيفيننندق ولمصنننلحتق لينننه تنننرف  تعملنننه لمجنننرد أننننق لا 

ترغننب أن تقننول نعننم طننول الوقننت وعشننان نعننرف نوجننه 

 صح لازم نعرف أسباب التمرد إيه:

 الخوف الزايد من الأهل.   -1

 الفجوة بين الآباء والأبناء.    -٢

أول سننبب الخننوف الزاينند مننن الأهننل: الخننوف الزاينند مننن 

الأهننل علننح أولادهننم جعلهننم يعملننوا تحكمننات علننح كننل مننا 

يخننص أولادهننم مننن أكننل وشننرب وأصننحاب وخروجننات 

حتننح تحدينند رغبنناتهم فنني الدراسننة يظنننون دومننا  إنهننم علننح 

حننق وأنهننم علننح درايننة لمصننلحة أولادهننم، أكينند  لا ننكننر 

أنننه لا يوجنند أحنند يحبنننا ويخنناف علننح مصننلحتنا اك ننر مننن 

أهلنننا لكننن لكننل شننيء حنند إذا زاد عنننه  انقلننب لضنندن، أيننون 

سنناعدوا، انصننحوا، وجهننوا أولادكننم صننح لكننن اتركننوا لهننم 

مسنناحة مننن الحريننة فنني إبننداء الننرأي وال قننة فننح حنندود 

المسننؤوليات التنني علننح عنناتق أولادكننم، حتننح لننو كنتننوا 
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خننايفين علننيهم اتكلمننوا وابنندوا أسننباب مقنعننة لاعتراضننكم  

علننح تصننرفاتهم أو اختياراتننه، لا تصنندروا أوامننر اعملننوا 

كنندن مننن غيننر نقنناش، طيننب أولادكننم قنندام تلننق التحكمننات 

بنننلا أسنننباب عرضنننة  للتمنننرد بنننلا وجهنننة لا يفعلنننوا أي 

حاجننة تطلبهننا منننهم ولا ينفننذوا أي نصننيحة حتننح لننو كانننت 

لمصننلحتهم ويقعننون فريسننة لمننن يلعبننون بعقننولهم ويقنننعهم 

بأشننياء تننؤذيهم لنندعم فكننرة التمننرد داخننل أولادكننم، هننذا لا 

يعننني إننني أعطنني مبننرر لمننن يتمننردون بنندون وجهننة ولكننن 

 إذا أردنا العلات علينا معالجة جذور المشكلة. 

وسننأحكي لكننم عننن أم لننة مننن المجتمننع الننذى نعيشننه شننباب 

تمنننردوا بنننلا وجهنننة وقعنننوا فريسنننة لأشنننخاص كنننادوا أن 

ينندمروا حينناتهم، شنناب  كننان دومننا  ملتزمننا  مطيعننا  لأهلننه 

حتننح دخننل الجامعننة وتعننرف علننح شننباب اقنعننون بالتنندخين 

واعتبننر أن التنندخين هننو القننرار اللنني تمننرد بيننه علننح أهلننه 

فننح الأول كننان يكننذب علننح أهلننه كنني لا تحنندع مشنناكل 

وبعننندين لمنننا عرفنننوا ونصنننحون لنننم يفكنننر فننني نصنننيحتهم 

 وتمادى فيما يفعله حتح دمر صحته ومستقبله بيدن.  

 انيننة واحنندة الشننخص دن لننو فكننر ل ننواني هننو تمننرد علننح 

تحكمننات أهلننه لكنننه أصننبح أسننيرا  للسننيجارة التننح تنندمر 

صننحته وصننحة مننن حولننه ومننن المضننحق إنننه مكتننوب 

علننح علننب السننجاير أنهننا تنندمر الصننحة وتننؤدي إلننح الوفنناة 

ولننو فكننر المنندخن يقننرأ المكونننات سننوف يجنند السننيجارة 

مننن مكوناتهننا القطننران اللننح هننو الزفننت اللنني بينندهنوا بيننه 
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الشننوارا، وحننل هننذن المشننكلة بينند كننل انسننان تخيلننق أن 

التنندخين هننو الوسننيلة التننح تتمننرد بهننا علننح التحكمننات فنني 

 حياتق تبقح غلطان، أنت سيد قرارق.  

"انننت سننيد قننرارق فبكلمننة منننق تسننتطيع أن تخننرت مننن 

هنننذا السنننجن اللعنننين النننذي أصنننبحت فينننه عبننندا  للسنننيجارة 

وحقنننلا  خصنننبا  لكنننل الكنننوارع التننني تفعلهنننا فننني صننندرق 

 وقلبق وضغطق ومفاصلق وأعصابق" صلا  منتصر

لكنننل شننناب وقنننع أسنننير لتلنننق العنننادة السنننيية اقنننرأ تلنننق 

السننطور، الإقننلاا عننن التنندخين غيننر مسننتحيل لكنننه يحتننات 

إرادة داخليننة للتخلنني عننن تلننق العننادة فننح ننناس بتتننابع مننع 

دكنناترة وتمشننح علننح أدويننة لكننن لنني وجهننة نظننر أخننرى 

أن اسننتبدال العننادة السننيية بعننادة مفينندة هننو أفضننل عننلات 

لننو فكننرت كننل يننوم تمشنني نصننف سنناعة وكننل فتننرة تزينند 

عنندد السنناعات والمشننح يتحننول إلننح جننري وتواظننب علننح 

هننذن العننادة لأن ممارسننة الرياضننة مننن ناحيننة يسنناعد علننح 

النننتخلص منننن الطاقنننة السنننلبية والتنننوتر والقلنننق، يعطيننننا 

طاقننة إيجابيننة ومننن ناحيننة أخننرى تستنشننق هننواء نظيننف 

ننناول بنندل مننن النندخان اللنني كننان بينندخل الريننة، كمننا أن ت 

فواكننننة وخضننننروات وشننننرب عصنننناير تحتننننوي علننننح 

فيتنننامين سنننح مفيننندة جننندا  مضننناد للاكسننندة، فننندن بيسننناعد 

الجسننم علننح الننتخلص مننن المننواد الضننارة الموجننودة فنني 

جسنننمق بسنننبب السنننجاير ولأننننه بسنننبب التننندخين يحننندع 

نقننص فننح فيتننامين سنني، كنندن تبقننح حاجننة صننغيرة وهنني 
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الإحسننناس بمسنننكة السنننيجارة ودي هنسنننتبدلها  بكلمنننة فننني 

إينندق، و ورقننة قنندامق كننل لمننا تحننس بننالتوتر تطلننع كننل 

مخاوفننق فننح الورقننة وبعنندها هتننتخلص مننن تلننق العننادة 

السننيية وضننمان عنندم العننودة داوم علننح الاسننتغفار وأبعنند 

 عن أي أشخاص ممكن يرجعوق للعادة دي  اني.  

فتننناة انبهنننرت عنننند دخولهنننا الجامعنننة بالانفتنننا  وحنننديع 

بننننات منننع ولاد وضنننحق بصنننوت عنننالي بننندون حيننناء 

واعجبنننت بالمكينننات اللننني تضنننعه الفتينننات واعتبنننرت أن 

التخلنني عننن المبنناد  اللنني تربننت عليهننا ومننا تعلمتننه مننن 

أهلهننا تحكمننات وقننررت أن تتمننرد تفعننل م لمننا تفعننل بنناقح 

الفتينننات كنننح تلفنننت انتبنننان الآخنننرين، وضنننعت المسننناحيق 

علننح وجههننا فننح الأول كانننت لهننا صننديقة بتحضننر ليهننا 

المسنناحيق وتضننعها لهننا فننح الكليننة وقبننل مننا تننرو  تمسننحه 

لحننند الينننوم اللننني نسنننيت تمسنننحه لأنهنننا كاننننت مسنننتعجلة 

وشننننافتها والنننندتها واتصنننندمت بابنتهننننا اللنننني ضنننناعت 

ملامحهننا بسنننبب المكينننات فقنننررت الأم أن تعنننالك الموقنننف 

تنقننذ ابنتهننا بعنندما وقعننت فريسننة للتمننرد وطلبننت بعقلانيننة و

منهنننا أن تغسنننل وجههنننا منننن هنننذن المسننناحيق وقالنننت لهنننا 

الجمنننال الحقيقنننح منننش جمنننال الوجنننه، لا جمنننال النننرو  

وصنننننفاء القلنننننب ينننننا بنتننننني اننننننتت منننننش محتاجنننننة أي 

مستحضننرات تجميليننة عشننان تظهننر جمالننق انتنني حلننوة 

منننن غينننر أي حاجنننة ممكنننن يكنننون انبهنننار بالبننننات اللننني 

يضنننعون مكينننات وهمنننا رايحنننين الجامعنننة جعلنننق تجربنننح 
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زيهننم لكننن مننش صننح انننق تجربنني أي حاجننة وخننلاص 

عشننان تمشنني مننع التيننار الموضننة، ردت البنننت أنننا مننش 

شنننايفة مشنننكلة وبعننندين دن أول حاجنننة اجربهنننا واعملهنننا 

بعيننندا  عنننن تحكمنننات اللننني فننني البينننت، غضنننبت الأم منننن 

تصنننرفات ابنتهنننا ولكنهنننا قنننررت أن تتخلنننح عنننن غضنننبها 

وتتحنندع مننع ابنتهننا بهنندوء، فقالننت الأم أنتنني فاهمننة الحينناة 

غلننط انتنني عننايزة تتمننردي ومننش مهننم اللنني هتعمليننه صننح 

ولا غلنننط اللننني انتننني شنننايفة تحكمنننات هنننو فننني الحقيقنننة 

المبنناد  والقننيم اللنني اتربينهننا عليهننا لمننا انصننحق أقولننق إن 

المكينننات غلنننط علنننح بشنننرتق وبيسنننبب ظهنننور تجاعيننند 

مبكننرة فننح وجهننق ويفقنندق جمالننق الطبيعنني وبعينندا  عننن 

مكيننات انتنني طالبننة رايحننة الكليننة عشننان تدرسنني أضننرار ال

مننش رايحننة مناسننبة ولا عننر  أزينناء فكننري بننس شننوية 

فننح كلامنني ولا تسننمحي لأحنند يلعننب فنني  دماغننق بأفكننارن، 

يننا ابنتننح إذا كننان الجمننال يجننذب العيننون فننالأخلاق تملننق 

صنننلح ع علينننه  -القلنننوب، حينمنننا وصنننف سنننبحانه نبينننه 

لننم يصننف نسننبه أو مالننه أو شننكله لكننن قننال "وإنننق  -وسننلم

 .لعلح خلق عظيم"

انتننني منننش مضنننطرة تشنننوهي جمالنننق أو تتخلننني  عنننن 

الملابنننس المحتشنننمة عشنننان تعجبننني حننند أو تلفتننني انتبنننان 

الآخننرين، الحينناء هننو زينننة المننرأة وعلينننا أن تكننون قنندوتنا 

عننن عايشننة  -رضنني ع عنهننا-فنني ذلننق السننيدة عايشننة 

رضنني ع عنهننا: "كنننت أدخننل بيتنني الننذي فيننه رسننول ع 
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وإننني واضننع  ننوبي وأقننول إنمننا  -صننلح ع عليننه وسننلم-

معهننم   -رضنني ع عنننه-هننو زوجنني وأبنني فلمننا دفننن عمننر 

فننوع مننا دخلتننه إلا وأنننا مشنندودة علنني  يننابي حينناء مننن 

 عمر" / روان الألباني

تننانح سنننبب منننن أسنننباب التمننرد هنننو الفجنننوة بنننين الآبننناء 

والأبننناء، وعشننان نقنندر نسنند الفجننوة لازم نعننرف إيننه ليننه 

 اتكونتٌ من الاساس 

ا  أول سنننبب للفجنننوة بنننين الأهنننل والأبنننناء إن الأهنننل دايمننن 

عنننايزين أولادهنننم صنننورة طبنننق الأصنننل مننننهم فنننح كنننل 

مرحلنننة منننن حيننناتهم عنننايزينهم يعيشنننوا نفنننس ظنننروفهم لأ 

وكمننان عننايزين يتبعننوا نفننس الأسنناليب اللنني اتربننوا عليهننا 

لا نسنننتطيع أن نقنننول إن دن غلنننط لنننو كنننان الأهنننل تلقنننوا 

تربيننة سننوية غيننر متشننددة وغيننر مدللننة يبقننح لننن توجنند 

مشنننكلة لكنننن لمنننا يكنننون الأهنننل تربنننوا تربينننة متشنننددة 

ويكنننررون نفنننس المواقنننف اللنننح اتعرضنننوا  ليهنننا وكاننننت 

بتضننايقهم  فنني أولادهننم، معلننش ذنننب أولادق إيننه يتعنناقبون 

بسننبب عقنند عننندكوا يبقننح كننان مننن الأول لا تنجبننوا أبننناء 

 يتعقدوا فح حياتهم بسببكم.  

يعننننح الأب اللننني تربنننح إن أسنننلوب العقننناب الوحيننند هنننو 

الضننرب يضننرب ابنننه لمننا يغلننط ويعذبننه بننالكلام كنننوا مننن 

العقنناب زى ابقننح قننابلنح لننو نفعننت أو أنننت فاشننل وعمننرق 

الننخ مننع إنننه لننو اعطننح لنفسننه  مننا هتنننجح فننح أي حاجننة...

دقيقننة يفكننر هيلاقننح إن زمننان وهننو فننح سننن ابنننه كننان 
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يرتكنننب نفنننس الأخطننناء، ابننننق غلنننط اختنننار لنننه عقننناب 

يناسننب حجننم الغلننط لا تبننالغ فننح تعذيبننه عشننان هتصننحح 

فنني ينننوم علننح كار نننة إن ابنننق بيكرهنننق ويتمننرد علينننق، 

انننت ممكننن تخلنني ابنننق يختننار عقنناب لنفسننه لمننا يغلننط 

ويحاسننب نفسننه باسننتمرار لمننا أنننت تصنناحب ابنننق وتفهمننه 

 غلط وايه الصح والغلط.  

 نناني سننبب للفجننوة بننين الأهننل والأبننناء أن الأب يكننون ليننه 

رأي والأم لهننا رأي مخننالف فنني موضننوا يخننص الأبننناء 

وبنندل النقنناش سننويا  والاتفنناق علننح رأي واحنند يبلغننوا بيننه 

أولادهننم لأ ممكننن يتخننانقوا قنندامهم سنناعتها يميننل الأولاد 

للنننرأي اللننني يعجنننبهم ودن يسنننبب خلنننل فنننح العلاقنننة بنننين 

الأبننناء وأهلهننم ويننزود الفجننوة يننوم عننن يننوم، زى منن لا 

الابننن عننايز يخنننرت مننع أصننحابه يسنننأل والدتننه تقنننول لأ 

ويسننأل والنندن ويقننول ان يننرد الابننن بننس مامننا مننش راضننية 

يعننني اسننمع كننلام مننين، ممكننن يكننون لكننل واحنند منننهم 

وجهننة نظننر لكنننهم لننم يتفقننوا علننح رأي بعنند مننا كننل واحنند 

نهايننة الابننن لا منننهم يوضننح وجهننة نظننرن ليخننر وفنني ال

 يعلم يسمع كلام مين.  

 الننع سننبب للفجننوة بننين الأهننل والأولاد هننو عنندم اختيننار 

الأهننننل الطريقننننة الصننننحيحة والتوقيننننت الصننننح لتوجيننننه 

النصننيحة لأولادهننم يعنننح منن لا  فننح موضننوا مننا الأهننل 

لننيهم رأي والابننن والابنننة لننيهم رأي مخننالف ممكننن يكننون 

غلننط بننس بنندل مننا ننننوجههم صننح نننتهم اولادنننا أنهنننم لا 

http://www.asrud.com/


 
         Www.asrud.com 

 65 

يفهمنننون وغينننر قنننادرين علنننح التفكينننر بطريقنننة صنننحيحة 

فبنندل مننا يسننمعوا كلامكننم يعننندوا  حتننح لننو كننانوا غلطننانين 

لمجننرد عنندم تقننبلهم الطريقننة اللنني اتقالننت بيهننا النصننيحة ان 

تصننرفهم غلننط لكننن مننين السننبب فننح الغلننط، لغننة الحننوار 

بتفنننرق الطريقنننة بتفنننرق لمنننا تكنننون عنننايز توجهنننه صنننح، 

اختننار الطريقننة الصننح منن لا  أنننت عننايز ابنننق يكننون متحمننل 

المسنننؤولية ويعنننرف قيمنننة كنننل حاجنننة صنننح اينننه اللنننح 

هيحصنننل لمنننا تشنننجعه يشنننتغل فننني الإجنننازة وتقولنننه أن 

الشننغل دن هيعطيننق  خبننرة فنني الحينناة وتتعننرف علننح ننناس 

جديننندة هيفيننندق بخبنننرتهم، غينننر  منطقينننة الاسنننطوانة دي 

وأنننا قنندق يننا فاشننل كنننت بشننتغل وبنندرس فننح نفننس الوقننت 

أننننت عمنننرق منننا هتنفنننع فننني حاجنننة، حضنننرتق ظروفنننق 

الماديننة زمنننان كاننننت محتاجنننة إننننق تشنننتغل عشنننان تقننندر 

تننوفر مصنناريفق وتسنناعد أهلننق يعننني وضننع كنننت مجبننرا  

 عليه لم يكن اختيارق بإرادتق يبقح ذنب ابنق ايه   

الأم اللننني بنتهنننا لا تحنننب دخنننول المطنننبخ كتينننر لينننه لازم 

تسنننمع اسنننطوانة اللننني قننندق متجنننوزين وفننناتحين بينننت  

بيسنندوا بننين دراسننة وزوت أو الاسننطوانة التانيننة وأنننا قنندق 

كنننت شننايلة شننغل بيننت عيلننة تنظيننف وغسننيل وطننبخ وانتننح 

مننش بتعرفننح تعملننح حاجننة فنني المطننبخ ولا نافعننة فنني أي 

 حاجة، أين التشجيع فح كدن 

اينننه اللننني هيحصنننل لنننو انتنننح عارفنننة إنهنننا تحنننب أكلنننة 

وقولتلهنننا تعنننالي نعملهنننا سنننوا هتننندخل معننناكي المطنننبخ 
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وتتعملهنننا والموضنننوا بيجننني بالطريقنننة الصنننح، عنننايزين 

ا المصننناريف  تعلمنننوا أولادكنننم يتحملنننوا المسنننؤولية ويقللنننو 

بنندون داعنني خلننوهم يمسننكوا الميزانيننة فننح شننهر وشننوفهم 

بيتصننرفوا ازاى أو نزلننوهم معنناكم وانتننوا بتجيبننوا طلبننات 

 البيت عرفوهم ايه الأساسيات وايه الكماليات.  

 خننر سننبب للفجننوة بننين الأهننل والأبننناء هننو انشننغال الأهننل 

المسنننتمر الأب مشنننغول بشنننغله وتنننوفير مصننناريف البينننت 

ا وتنظينننف البينننت وأعمنننال  والأولاد والأم مشنننغول بشنننغله 

البيننت زى الطننبخ والغسننيل والمننواعين وفنناكرين انهننم كنندن 

بيعملننوا دورهننم كننأب وأم والأبننناء بيقضننوا وقننت فننراغهم 

منننع السوشنننيال مينننديا والتليفزينننون والعجينننب إن الأهنننل 

بيتخنننننانقوا إن أولادهنننننم أصنننننبحوا مننننندمنين للموباينننننل 

 والتليفزيون ولا يتكلمون معاهم. 

طينننب سنننؤال منننين اللننني خلنننح الشنننغل أول اهتماماتنننه 

 ومفكرش يوفر وقت لاولادن  

يننا تننرى مننين اللنني عمننل الفجننوة  مننين اللنني كسننر الاحتننرام 

وال قننة وعامننل أولادن إنهننم مننذنبين وعنناقبهم بشنندة بسننبب 

عقنند عننندن مننن صننغرن  مننين اللنني شننتت الأبننناء وجعلهننم 

مننش عننارفين يسننمعوا كننلام مننين  بكنندن نكننون انتهينننا مننن 

 معرفة أسباب تمرد الأبناء  

 طيب ازاى الأهل يحموا أولادهم من التمرد بلا وجهة 
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الحننل فنني ايننديكوا صنناحبوا أولادكننم وافهمننوا مشنناكل سنننهم 

واتعننناملوا  منننع الأمنننور بحكمنننة واحمنننوا  أولادكنننم يكوننننوا 

فريسنننة للتمنننرد بنننلا وجهنننة ويصنننبحوا قطعنننة شنننطرنك 

يحركهننا الآخننرين م لمننا يرينندون بعنندما يزرعننون بننداخلهم 

 فكرة التحرر من القيود التي وضعتوها  في حياتهم.  

توقفننت قنندام سننؤال مهننم: هننل الخيننال وسننيلة للتمننرد علننح  

الواقنننع النننذي نعنننيش فينننه أم وسنننيلة للهنننروب والانفصنننال 

 عن الواقع 

 من الآراء التي سمعتها:

الننرأي الأول أنننه انفصننال عننن الواقننع مننع تمننني حدو ننه، 

دى وجهننة نظننر لكننن ممكننن نشننوف الموضننوا مننن جهننة 

 أخرى.  

يعننني منن لا  الطالننب اللنني بيتخيننل نفسننه دكتننور شنناطر أو 

النننخ بمعنننني أدق إنسنننان نننناجح متمينننز  مهنننندس مبننندا.....

فننح شننغله اللنني بتتخيننل إنهننا قابلننت نصننيبها وقنندرت تكننون 

أمنننة وزوجنننة صنننالحة وأولادهنننا تكنننون فخنننورة بنننيهم دن 

تخيننل لحاجننات لننم تحنندع فنني الواقننع لكننن لننو فنني رغبننة 

لتحقيننق الحلننم هننو السننعي وربننط الحلننم بننالواقع، يعننني اللنني 

عننايز يكننون ننناجح فنني شننغله لازم يننتقن عملننه ويطننور مننن 

نفسننه علطننول وبكنندن يكننون إنسننان مبنندا، واللنني نفسننها فننح 

زوت صنننالح، أسنننرة طيبنننة تننندعو ربننننا دايمنننا بنننالزوت 

الصننالح والأسننرة الطيبننة وتحصننن نفسننها بقننراءة القننر ن 

ق ننناجح فننح والننذكر وترعننح أبيهننا وأمهننا، تتخيننل إزاي إننن
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شننغلق وأنننت إنسننان مسننتهتر لا تقنندر قيمننة الوقننت تقنندري 

ازاي  تتخيلننني إننننق أم صنننالحة وانتننني لا تحتنننرم والننندق 

ووالننندتق ونسنننيتي أن كمنننا تننندين تننندان يعنننني ممكنننن لنننو 

 اتجوزتي أولادق يعملوا فيكي اللي عملتيه في أهلق.  

النننرأي ال ننناني أن الخينننال هنننروب منننن الواقنننع فاصنننل 

ونواصننل، دى وجهننة نظننر لكنهننا ليسننت الحقيقننة الكاملننة، 

لا يوجننند واقننننع مننننن غينننر خيننننال، لازم نتخيننننل ونحلننننم 

ونسنننر  بخيالننننا لحاجنننات حلنننوة وأحنننلام نتمننننح نحققهنننا 

ونسنننعح ليهنننا عشنننان يكنننون للحيننناة طعنننم و يكنننون ليهنننا 

متعننة، مننن غيننر الخيننال و التفكيننر هنفتقنند معنننح الأحننلام 

والسننعي للوصننول للحلننم وهنفتقنند  الأمننل اللنني بيننه هنوصننل 

للحلننم والشننوق للوصننول للحلننم، لننو الحلننم اتحقننق وبقننح 

حقيقننة هيكننون أحلننح واقننع  وبكننرة الحلننم يبقننح حقيقننة بننأذن 

ع، عشننان كنندن الخيننال والواقننع كننل منهمننا يكمننل الآخننر 

عننا  أصننبح الخيننال مننن غيننر سننعي لتحقيننق الحلننم ليصننبح واق

الخينننال وهمنننا  وسنننراب والواقنننع منننن غينننر خينننال  اصنننبح 

 واقع ا مملا  ليس له طعم. 

النننرأي ال النننع أن الخينننال تمنننرد بنلجنننأ إلينننه لتحقينننق منننا 

عجزنننا عننن تحقيقننه بننالواقع ودن وجهننة نظننر لكننن طيننب 

هننل الخيننال يغننني الإنسننان عننن تحقيننق أحلامننه فننح الواقننع  

الخيننال هننو "هنناجس يتكننون بننداخل عقننل الإنسننان يجعلننه 

فننح  ينمنني أفكننارن لتحقيننق هنندف فنني حياتننه فنني المسننتقبل"

ننناس بتعننيش أحلامهننا فنني عننالم الخيننال تتخيننل مننا ترينندن 
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مننن نجننا  وانجننازات كوسننيلة للتمننرد علننح الواقننع اللنني 

بيعيشنننوا ولا يفكنننرون فنننح تحقينننق أحلامهنننم فننني الواقنننع، 

بننالطبع لا الخيننال ممكننن يكننون وسننيلة ليبننداا فنني حياتننق 

 وإنه يساعدق تقرب من حلمق طيب ازاى 

مقولنننة اينشنننتاين: "الخينننال أهنننم منننن المعرفنننة فالمعرفنننة 

محنندودة بمننا نعرفننه الآن وبمننا نفهمننه بينمننا الخيننال يحتننوى 

 العالم وكل ما سيتم معرفته وفهمه الح الابد"

سنننوات هتحقننق ايننه  5غمنن  عينننق وتخيننل نفسننق بعنند 

وشنننوف أننننت حققنننت اينننه فننني الوقنننت الحاضنننر واينننه 

الخطنننوات اللننني محتنننات تعملهنننا عشنننان تحقنننق حلمنننق 

وتنننجح فننح حياتننق وشننغلق، ومننن الأفكننار الحلننوة اللنني 

عملتهننا واحنندة صنناحبتي صننندوق الأحننلام كننل واحنندة مننننا 

تخيلننت نفسننها بعنند خمننس سنننين هتبقننح ايننه واحلامهننا ايننه 

وبعنند مننا تعنندي السنننين نفننتح الصننندوق ونشننوف حققنننا ايننه 

 منها.  

إنننت كمننان تقنندر تعمننل كنندن وتتمننرد علننح الواقننع وتحننرر 

أحلامننق للنننور بننلاش يبقننح الخيننال وسننيلة للهننروب مننن 

الواقننع ان الواقننع لننن يكننون دايمننا  ورديننا  لكننن بينندق تقنندر 

تجملننه  بابننداا خيالننق والتفكيننر بطريقننة مميننزة أفكننار بننرة 

 الصندوق المعتاد.  

 تنمي الخيال عندنا طيب ازاى نقدر  
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 أول نصيحة:

لازم تنننزرا دايمنننا جنننواق أفكنننار ايجابينننة وتبعننند عنننن أي 

أفكنننار سنننلبية كننني لا تتحنننول تلنننق الأفكنننار السنننلبية إلنننح 

مشنناعر محبطننة مخزنننة بننداخلق وهننذا سننيؤ ر علننح خيالننق 

 الإبداعي.  

  اني نصيحة:  

دور جننواق علننح اللنني بيميننزق كننل إنسننان فننح الحينناة لننه 

قنندرات ومميننزات تميننزن عننن غيننرن مننن الممكننن أن تكننون 

لا تعلننم عنهننا اكتشننافق لتلننق القنندرات تسنناعدق فننح التميننز 

 والابداا في حياتق.  

 والنصيحة دى عن تجربة شخصية:

قبل منا أدخنل الجامعنة كننت دايمنا  بعتمند  فني ذاكرتني علنح 

اللنني بسننمعه وبشننوفه ومننش بحتننات اسننجل غيننر ملاحظننات 

بسننننيطة افتكننننر بيهننننا لكننننن لمننننا دخلننننت الجامعننننة كننننان 

الموضننوا صننعب خصوصننا  المننواد كتيننر والمنننهك كبيننر 

والنننندكاترة ممكننننن تشننننر  مننننن الننننداتا معلومننننات غيننننر 

موجنننودة فنننح الكتننناب والنننداتا لا يسنننمح  كنننل الننندكاترة  

للطلبنننة بتصنننويرها دن غينننر معلومنننات بتتقنننال فنننح وسنننط 

الشننر  كننل دن مطلننوب منننق فنني الامتحننان فقننررت اسننجل 

بالموباينننل ولمنننا ارو  اسنننمع التسنننجيل براحتنننح وسنننجل 

ملاحظننات وانظننم مصنندر المننذاكرة ليننا ولقيننت الموضننوا 

بياخنند وقننت ومجهننود فقننررت اسننجل بالموبايننل عشننان لننو 
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احتجننت اسننمع حاجننة مننن المحاضننرة وادون  الملاحظننات 

اللنني بتتقننال فننح الشننر  والزيننادات اللننح فننح الننداتا واركننز 

فننح الموبايننل عشننان التسننجيل لننو وقننف اشننغل واحنند تنناني، 

فننني الاول كنننان الموضنننوا صنننعب لكنننن بقينننت اعمنننل 

الموضنننوا فنننح وقنننت قياسنننح وقننندرت اعمنننل مصنننادر 

مننذاكرتح وأصننبحت صننديقاتح يعتمنندوا عليننا  أنننه لننو كننان 

الوقنننت ضنننيقا  ولنننم يسنننتطيعوا أن يكتبنننوا معلومنننة اكيننند 

هنناكون كتبتهننا لحنند مننا اتخرجننت، الموضننوا دن سنناعدني 

فنني الكتابننة تعننودت علننح فكننرة تلخننيص كننل روايننة اقرأهننا 

أو كتنناب اسننتفدت منننه معلومننة أو حكمننة قرأتهننا اسننجلها 

 وأبدا اعبر بأسلوبي عن اللي تعلمته.  

 : الع نصيحة

هنني التأمننل أو مننا نسننميه بتمننارين اليوغننا: تمننارين اليوغننا 

تسننناعد علنننح الاسنننترخاء والنننتخلص منننن التنننوتر والقلنننق 

والمشنناعر السننلبية اللنني مخزونننة داخلنننا والتنني تمنعنننا مننن 

 التفكير بايجابية وابداا.  

  خر نصيحة:

القننراءة، قننراءة الروايننات تسنناعدق علننح التخيننل لاحننداع 

وانننق تعننيش رحلننة مننع الشخصننيات فنني الروايننة وقننراءة 

الكتنننب تفنننتح المجنننال لخيالنننق فننني الإبنننداا وفننني تطنننوير 

الأفكننار اللنني تنندور فننح داخلننق وجعلهننا حقيقننة علننح أر  

  الواقع.  
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  المعوقاج هي الت با بالرتي:سابع 

هننل تمسنننق برأينننق فننني موضنننوا منننا تصنننرف صنننح ولا 

 غلط 

طينننب اينننه اللننني يجعنننل الإنسنننان لا يقبنننل النننرأي الآخنننر 

 ويفكر فيه 

 طيب ممكن الرأي الآخر بيكمل رأيق لا ينفيه 

 

 أول أسباب المشكلة:

عننندم توافنننق لغنننة الحنننوار منننع الطنننرف الآخنننر: الطنننرف 

ال نناني لمننا تعننر  رأيننق يقولننق غلننط، حتننح لننو رأيننق 

غلننط لننن تعتننرف سننتأخذ الموضننوا علننح كرامتننق، ممكننن 

بعنند مننا تهنندأ وتفكننر بينننق وبننين نفسننق تعننرف الصننح لكننن 

وقننت المناقشننة كننان الغضننب مسننيطرا  عليننق، واسننلم حننل 

ليننق لا تنندخل فننح نقنناش مننع أي أحنند لا يراعنني كلامننه فننح 

 المناقشات.  

  اني سبب:

إنننق يكننون لننق وجهننة نظننر والطننرف  الآخننر لننه وجهننة 

نظننر بتكمننل بننس محتننات نقطننة التقنناء عشننان تتقبننل رأيننه، 

ودى حلهننا انننق تكننون مسننتمعا  جينندا  تسننمع وجهننة نظننرن 

وبعنند ذلننق ابنندأ فنني مناقشننته بالتنندريك بأسننيلة تجعلننه يجيننب 
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بننننعم وسنننتندهش فننني نهاينننة المناقشنننة إننننق وجننندت نقطنننة 

 التقاء وإن الطرف الآخر تفهم وجهة نظرق.  

 أهم نصيحة:

مننن لننم يكننن لننه رأي فسننيكون ضننحية  لأي رأي، هننذا لننيس 

معننننان أن تكنننون متشنننب ا  بنننالرأي الغلنننط بننندون تفكينننر، 

وعننلات ذلننق التربيننة السننوية، الأهننل يربننوا أولادهننم يكننون 

 لهم رأي ويناقشون فيه ويوجهون أولادهم. 

 

 الخلاصة:

لكنننل واحننند مننننا وجهنننة نظنننر قننند نتفنننق أو نختلنننف فنننح 

وجهننات النظننر ولكننن أهننم شنن  نحتننرم أراء الآخننرين ولا 

نقلنننل مننننهم، تنننذكر دايمنننا  رأيننني صنننواب يحتمنننل الخطنننأ 

ورأيننق خطننأ يحتمننل الصننواب، ولننيس دايمننا  رأيننق يخننالف 

رأينني ممكننن يكننون بيكملننه ودن هنفهمننه لمننا نتننناقش بلطننف 

ولباقننة، لكننن لننو الطننرف الآخننر هيقلننل مننني فننبلاش نقنناش 

لا داعنني منننه، فكننر انننت فنني رأيننق  والننرأي الآخننر واوزن  

 الأمور ساعتها هتتوضح  الصورة عندق.

   

 آخر المعوقاج هي الهوس:

الحنب هننو أجمننل إحسنناس فننح الندنيا لكننن هننناق خننيط رفيننع 

، الهننوس هننو الحننب بجنننون لمننا تحننب  بننين الحننب والهننوس 
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شننخص أو شننيء وحبننق دن ينسننيق حياتننق ويننؤ ر بالسننلب 

عليكننني يبقننني دن لنننيس حبنننا  دن هنننوس، فنننح نننناس عنننندها 

هننوس الشنننراء، عنننايز يشنننتري أي حاجنننة حتننني لنننو كنننان 

غيننر محتننات لهننا المهننم إنننه يشننتري وخننلاص ولننو حصننل 

ولننيس لديننه نقننودا  يشننتري ينندخل فننح اكتينناب، وفنني ننناس 

عننندها هننوس المشنناهير، طبيعنني لمننا تعجبننق شخصننية فنني 

عمننل شننفته سننواء فننح مسلسننل أو فننح فننيلم أو فننح مسننرحية 

أو عمننل سننمعته بيعجبننق اللنني  قنندمها وتحننب تتننابع أعمالننه 

الفنينننة، بنننس فننني نننناس يتطنننور معهنننا الموضنننوا إنهنننم 

يهتمننون بحينناة الفنننانين ويعرفننوا اللنني بيحبننون ويكرهننه ولا 

يقنننف عنننند ذلنننق  بيروحنننوا وران فننني أي مكنننان يكنننون 

هتمنننين بمتابعتنننه وغينننر مهنننم مسنننتقبلهم، متواجننند فينننه م

الموضننننوا لا يقننننف عننننند هننننذا الحنننند فنجنننند أن هننننوس 

الشنننخص بالمشننناهير يجعنننل بعننن  الأزوات أن يطلبنننون 

مننننن زوجنننناتهم أن تلننننبس زى المم لننننة أو المغنيننننة اللنننني 

بيحننب يتفننرت عليهننا وطننول الوقننت يقننارن بننين زوجتننه مننع 

الفنانننة اللنني بيحننب يشننوف أعمالهننا والفتيننات اللنني بيحلمننوا 

إن يكنننون فنننارس أحلامهنننم  زي الشخصنننية اللننني اتفرجنننت 

عليهنننا اللننني م لهنننا المم نننل اللننني بتحنننب تتفنننرت علينننه، دن 

غيننر الرغبننة فننح مسننايرة المشنناهير فننح تسننريحات الشننعر 

واللننبس وتقلينندهم تقلينند أعمننح، والسوشننيال ميننديا سنناعدت 

فننني انتشنننار تلنننق الظننناهرة، بقنننح الشنننباب بيتنننابعوا أدق 

انين والفنانننات اللنني بيحبننوا يتفرجننوا علننيهم، تفاصننيل الفننن

الموضننوا محتننات وقفننة مننع النننفس، الإعجنناب بالمشنناهير 
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ومشنناهدة اعمننالهم مننش أزمننة لكننن الموضننوا لا يصننل أن 

يننؤ ر علننح حياتنننا ويفصننلنا عننن الواقننع، ونصننيحتي لمننن 

يعقننندون المقارننننة بنننين شنننريق حيننناتهم والفننننانين دن أكبنننر 

غلننط تعملننه فنني حياتننق، أكبننر حقيقننة أننننا كلنننا بشننر وكلنننا 

 فينا عيوب زي ما فينا مميزات وأن الكمال ى وحدن. 

لننيس مننن حقننق أبنندا  أن تقلننل مننن شننريق حياتننق عشننان 

ترضنني نفسننق، الفنننان لننه حياتننه الفنيننة وحياتننه الخاصننة 

ا بننن ينشننر علننح صننفحته بنشننر اللحظننات اللنني بيحننب  ولمننح

يشننناركها منننع جمهنننورن يعنننني دن جنننزء منننن حياتنننه إننننت 

تعنننرف إينننه عنننن الجنننزء ال ننناني حجنننم الصنننعوبات التننني 

قابلهننا فنني حياتننه، تعننرف إيننه إنننت عننن الأخطنناء التنني 

ارتكبهننا فنني حياتننه ويصننلحها عشننان يقنندر يعننيش فنني سننلام 

وهننو غيننر مضننطر إنننه يشننارق خصوصننيته مننع المعجبننين 

 بيه.  

وفننني نننناس عنننندها هنننوس العشنننق، لمنننا يحبنننوا شنننخص 

ويتعلقنننون بنننه يصنننل لحننند التملنننق ويعتبنننروا حيننناتهم منننن 

غيننننرن يعننننني مننننوتهم حننننبهم دن بينننندمرهم  وينننندمر اللنننني 

، وفنني منننهم اللنني بيحننب شننخص سنني  يتفنننن فنني  بيحبننوهم 

أذينننتهم ويجنننرحهم حتنننح لنننو دمنننر حيننناتهم بيلاقنننوا لنننه 

مبننررات حتننح لننو لننم يكونننوا مقتنعننين بننذلق المهننم إنننه 

يفضنننل يكنننون معننناهم، وفننني مننننهم اللننني يتنننوهم أن فننني 

شنننخص بيحبنننه ويبعتلنننه رسنننايل إعجننناب وممكنننن يكوننننوا 

همننا اللننح بيبعتننوا رسننايل لأنفسننهم ويفسننروا  أي تصننرف 
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بسننيط إنننه حننب واهتمننام يتخيلننوا أنهننم ارتبطننوا بالشننخص 

 دن. 

لننو دورنننا علننح السننبب الرييسنني للهننوس هنلاقنني الأسننرة، 

لننو فنني تواصننل بننين أفننراد الأسننرة، لننو فنني حننب واهتمننام، 

لنننو الأولاد تربنننوا تربينننة سنننليمة شخصنننيتهم سنننوية لنننن 

 يلجأوا أن يبح وا علح الحب خارت الأسرة. 

  

الصننفحة دى خاصننة للقننار   بعنند قننراءة أول خطننوة فنني 

 تكوين الهوية:

حننندد هننندفق واكتبنننه علنننح لوحنننة أو ورقنننة وخليهنننا  -1

 قدامق. 

 حدد الخطوات اللي هتعملها  عشان تطور نفسق.    -2

مهننام تحققهننا وعلننح كننل مهمننة تحققهننا كنناف   3حنندد  -3

 نفسق.  

 اكتب كل المعوقات اللي بتقابلق وفكر فح حلول.   -4

قبننل مننا ننتقننل إلننح نقطننة تانيننة إلننيكم مشنناركة مننن صننديقتي 

 لايف كوتش.   -بسمة حسان  

●القلننق علننح مسننتقبلق لننص يسننرق منننق حاضننرق، لننو 

 كان ما فاتق من ماضيق خيرا  لكان حاضرق الآن.

●الوقنننت لنننم يتنننأخر طالمنننا قلبنننق منننا زال يننننب  فلنننديق 

 فرصة كل يوم.  
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●سننتواجه العقبننات فنني طريقننق.. لا تسننمح لهننا بمنعننق مننن 

 التقدم.

●لا يوجننند شنننخص معصنننوم منننن أن يخنننذلق.. لا تخنننذل 

 أنت نفسق.

●إنجنناب طفننل لهننذا العننالم هننو قننرار شخصنني منننق تحمننل 

 مسيوليته أو لا تتخذن من البداية.

●أننننت لسنننت وحننندق شنننيت أم أبينننت النننناس موجنننودون 

 حولق.. تأقلم.

●قبننل أن تصننب غضننبق علننح شننخص مننا تأكنند مننن درجننة 

 تحملق لو انعكس الوضع فهو أيضا  إنسان.

●إذا كننان أبيننق يعُنناني مننن طريقننة جنندق التربويننة وعانيننت 

أنننت مننن طريقننة أبيننق مننن فضننلق اكسننر النندايرة عننندق ولا 

 تمرر المعاناة لأبنايق.

تقتنننع دومننا  بنن راء أهلننق فهننم لننن يخبننروق عننن ●لا يهننم أن 

الأخطنننناء التنننني ارتكبوهننننا لكننننن فقننننط النننندروس التنننني 

 تعلموها.. استمع بعناية.

●فننني الأمنننور العامنننة تعنننرف علنننح كنننل الآراء و اقتننننع 

 ب رايق الخاصة.

●الأسنننرة أول بيينننة لنشنننأة الأمنننرا  النفسنننية أو حجنننر 

الأسننناس فننني بنننناء الننندرا النفسننني الأقنننوى ضننند تقلبنننات 

 الحياة.. كن مصدر  مان لأفراد أسرتق.
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   هنتكلم عن  اني حاجة مهمة لصناعة هوية لنفسق

 القدوة:  -2

هنننو الشنننخص والم نننل الأعلنننح النننذي يقتننندي بنننه غينننرن 

والقننندوة الم الينننة يكنننون عملنننه وتصنننرفاته مطابقنننة لمنننا 

صنننلح ع علينننه  -يقولنننه، وخينننر قننندوة رسنننول ع محمننند 

ةٌ  -وسننلم و  ولت ع أسُنن  سننُ ي ر  م  فننت ان  ل كننُ د  كنن  قننال تعننالح:  ل قنن 

ال ر  ع  ك  تيننر  ذ كنن  ر  و  م  الآخننت و  ال ينن  و ع و  جننُ ان  ي ر  ن  كنن  ن ةٌ لتمنن  سنن   ح 

 ]الأحزاب[.

الصننادق الأمننين كننان خلقننه القننر ن معلننم البشننرية،  ننم يننأتي 

مننننن بعنننندن جمننننوا الأنبينننناء علننننيهم السننننلام والصننننحابة 

رضننوان ع علنننيهم والصنننالحين مننن بعننندهم، كنننل إنسنننان 

ممكننن يكننون قنندوة حسنننة لغيننرن بننس بشننروط  يكننون أفعالننه 

مطابقننة لأقوالننه ويكننون عننندن اقتننناا بكننل شننيء بيعملننه 

عشنننان يبقنننح عنننندن القننندرة علنننح إقنننناا الآخنننرين كمنننا 

يتوجنننب علينننه أن يسنننلح نفسنننه بنننالعلم ويطبنننق منننا يقولنننه، 

ك ينننر منننن الأبنننناء يجعلنننون والننندهم أو والننندتهم قننندوتهم 

بيعملننوا كننل حاجننة زيهننم ودن مسننيولية كبيننرة علننح الآبنناء 

والأمهننات لازم ينتبهننوا علننح تصننرفاتهم وكلامهننم، لننيس 

ا غلننط وأنننا منطقيننا  أقننول لابننني أو ابنتنني أن تصننرف منن

أكنننون بعملنننه، طينننب ت نننق فينننا ازاى، تعتبرنننني قننندوتها 

عشنننان كننندن اسنننهل طريقنننة عشنننان تعلمننني اولادق عنننادة 

جيننندة ابننندأ أننننت واعملهنننا والتنننزم بهنننا وشنننجعهم علينننه، 

هتلاقننيهم يعملننوا زيننق، إنننه يكننون لننق قنندوة وم ننل أعلننح 
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فننح حياتننق دن إحنندى المقومننات الأساسننية التنني تسنناعدق 

فنني حياتننق، لكننن هننذا لا يعننني التقلينند الأعمننح وأن تلغنني 

 شخصيتق.  

"إننننق شنننيء فريننند فننني العنننالم إننننق نسنننيك وحننندق فنننلا  

الأر  منننذ خلقننت رأت شخصننا  يشننبهق تمننام الشننبه ولا 

هنني فنننح العصنننور المقبلنننة سننوف تنننري شخصنننا  يشنننبهق 

 تمام الشبه" ديل كارنيجي

حتننح التننوايم لننو كننانوا شننبه بعنن  فننح الشننكل لدرجننة أنننه 

صننعب فنني بعنن  الأحيننان تعننرف تفننرق بينننهم لكننن كننل 

واحنند منننهم لننه شخصننيته المسننتقلة وطباعننهُ اللنني  بتختلننف 

 عن أخيه التوأم.  

 بعد ما انتهيت من قراءة  اني خطوة وهي القدوة

 مين قدوتق  وايه سبب اختيارق له 

اينننه اللننني اتعلمتنننه منننن قننندوتق وأ نننر فننني حياتنننق وبننندأت 

 تنفذن 

  

 سنتحدع عن  الع حاجة مهمة لصناعة الهوية  

 الشخصية:-3

 "  personalityالشخصية بالانجليزي "

 " Personaأصلها لاتيني من كلمة " 
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معناهنننا فننني اللاتينننني القنننناا اللننني بيلبسنننه المم نننل فننني 

العصننور القديمننة عشننان يم ننل دور عنناوز يظهننر بمظهننر 

معننين قنندام الننناس، لننذا فهنني التننأ ير الننذي يتركننه الشننخص 

 علح من حوله.  

كمننا قننال افلاطننون: "الشخصننية هنني أك ننر الأدوات قنندرة 

 علح الإقناا"

عشنننان يكنننون لنننق هوينننة نابعنننة منننن نفسنننق لازم تكنننون 

شخصنننيتق إيجابينننة، مسنننتقلة، قيادينننة، الشخصنننية تتكنننون 

وانننت جنننين فننح بطننن أمننق تشننعر بحنننان أمننق فيتننزرا  

جننواق الطيبننة، تولنند علننح الفطننرة قلبننق طيننب وصننافي، 

 ومن تعامل مع اللي حواليق بتتكون جوانب شخصيتق.  

للشخصننية جننانبين  إذا زاد أحنندهما علننح الآخننر أصنننبحت 

 شخصيتق مهزوزة ومحتات تراجع نفسق:

الجانننب الأول: جانننب إيجننابي أن تحننافظ علننح بننراءة قلبننق 

وصننفاء روحننق بمعنننح أبسننط تحننافظ علننح الطفننل اللننح 

جنننواق لكننننن هننننذا لا يمنننننع أن تكننننون علننننح قنننندر مننننن 

المسننيولية وتفكننر بعقلننق وتننوزن الأمننور لاتخنناذ القننرارات 

المهمننة فنني حياتننق هننذا مننع قليننل مننن لمسننات بسننيطة مننن 

فلسنننفتق والإبنننداا فننني إيجننناد حلنننول غينننر تقليدينننة لأي 

 مشكلة تقابلق فح حياتق.  

الجانننب ال نناني: جانننب سننلبي إذا أصننبح الطفننل اللنني جننواق 

هننو القاينند لشخصننيتق أصننبحت الشخصننية غيننر ناضننجة 
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بالقنندر الكننافي لاتخنناذ القننرارات المهمننة، القلننب يننرى دايمننا  

الحقيقنننة، بنسنننمع كتينننر جملنننة اسنننتفت قلبنننق لكنننن العقنننل 

بيننوزن الأمننور، اجتماعهمننا فنني كفننة واحنندة يجعلنننا نحسننن 

الاختيننار، لننو زاد الجانننب اللنني علننح طننول الوقننت يحسننبها 

بالورقنننة والقلنننم ستصنننبح المادينننات أهنننم حاجنننة ويتحنننول 

لشنننخص انتهنننازي يسنننتغل الفنننرص لمصنننلحته منننع عننندم 

الاعتبننار لأي حنند مننن اللنني حواليننه، الشننيء لمننا يزينند عننن 

حنندن يتقلننب لضنندن الم ننل دن ينطبننق علننح كننل حاجننة فننح 

 حياتنا.  

 دن بالنسبة للجزء الأول إنق تكون شخصيتق إيجابية.  

طينننب ازاي تكنننون الشخصنننية مسنننتقلة، قيادينننة  دن بقنننا 

مسنننؤولية البيينننة التننني تربنننح فيهنننا الإنسنننان، لنننو نشنننأ 

الشننخص فننح بييننة سننوية أهلننه زرعننوا فيننه المبنناد  والقننيم 

الإنسننننانية زي الصنننندق والأمانننننة والإخننننلاص واعطننننون 

ال قننة التنني تسنناعدن فنني تحمننل المسننؤولية نشننأت شخصننيته 

سننوية  قياديننة مسننتقلة، أمننا لننو نشننأ فنني أسننرة تجعننل الحننب 

والاحتننرام والاهتمننام مشننروطين اعمننل كنندا عشننان تبقننح 

شننناطر طنننول الوقنننت عنننايزين يشنننوفوا حلمهنننم همنننا فينننه 

طينننب هنننو فنننين حلمنننه منننع إن دي احتياجنننات طبيعينننة 

 لاطفال، الطفل في الحالة دي قدام  لا ة اختيارات:

إمنننا أن ينصننناا لطلبننناتهم  ورغبننناتهم للحصنننول علنننح  -1

احتياجاتننه ويعمننل كننل حاجننة زي مننا أهلننه عننايزين وينندفن 

أحلامنننه بداخلنننه ويصنننبح شخصنننية تابعنننة للننني حوالينننه، 
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وعنننلات الحالنننة دي اللننني يحنننرر نفسنننه وأحلامنننه علاقنننة 

حنننب غينننر مشنننروط واحتنننرام متبنننادل والاهتمنننام بننندون 

 مقابل.  

يصننبح الطفننل متمننردا  علننح تصننرفات اللنني حواليننه  -٢أو

باح ننا  عننن احتياجاتننه بعينند عننن أهلننه يسننعح لتحقيننق حلمننه 

ليصننننع شخصنننية مسنننتقلة لنفسنننه، أحياننننا  يمينننل بعننن  

الأطفنننال المتمنننردين إلنننح الانطنننواء علنننح نفسنننهم حينننع 

يجعلننوا كننل تركيننزهم علننح حلمهننم وتكننون الوحنندة هنني 

 ضريبة نجاحهم. 

يلننننبس الطفننننل قننننناا الطفننننل المطيننننع أمننننام أهلننننه  -٣ أو

ليحصننل علننح احتياجاتننه لكنننه فننح الواقننع يفعننل مننا يحبننه، 

صنننحيح بيسنننعي لتحقينننق حلمنننه وتكنننون لدينننه شخصنننية 

قياديننة مسننتقلة، لكنننه فنني المقابننل بيضننطر طننول الوقننت 

لننبس مليننون قننناا مننن الكننذب والخننداا أمننام أسننرته واللنني 

حوالينننه عشنننان يقننندر يحقنننق هدفنننه لكنننن لاسنننف الكذبنننة 

بتجيننب كذبننة وهكننذا حتنني يصننل اليننوم التنني ينكشننف القننناا 

المزيننف وسنناعتها ممكننن يخسننر كننل حاجننة، وعلاجننه هننو 

 الصدق.

أجمننل مكيننات فنني النندنيا الصنندق، فننإذا كننان الكننذب ينجنني 

فالصنندق انجننح، كننن صننادقا  مننع نفسننق ومننع أهلننق، واجننه 

مخاوفنننق وحنننارب مننننن أجنننل حلمننننق واصننننع هويتننننق 

 المستقلة.  
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فننح سننؤال مهننم مننرتبط بشخصننية الإنسننان: هننل الظننروف 

هنني التنني تشننكل شخصننية الإنسننان أم شخصننية الإنسننان 

 هي التي تشكل الظروف   

قبننننل الإجابننننة علننننح هننننذا السننننؤال، هنننناطر   بعنننن  

 الافتراضات التي هتساعدنا في الإجابة:

المجموعنننة الأولنننح: اخنننوات اتربنننوا فننني نفنننس البينننت 

واتعرضننوا لظننروف معينننة يننا تننري ردود أفعننالهم تجننان 

 نفس الظروف هتكون متشابهة ولا مختلفة   

المجموعننننة ال انيننننة: الأم والأب منفصننننلين والأولاد مننننع 

الأم أو مننننع الأب لننننو تعرضننننوا لنننننفس الظننننروف اللنننني 

اتعرضننت ليهننا المجموعننة الأولننح يننا تننري ردود أفعننالهم 

هتكنننون متشنننابهة ولا مختلفننننة عنننن المجموعنننة الأولننننح 

وفيمنننا بنننين الاخنننوات ردود الفعنننل هتكنننون متشنننابهة ولا 

 مختلفة   

المجموعنننة التالتنننة: أب وأم منفصنننلين وكنننل واحننند مننننهم 

واخنند أحنند الأبننناء، الأبننناء انفصننلوا وكننل واحنند منننهم فنني 

بلنند يننا تننري لننو تعرضننوا لنننفس الظننروف اللنني اتعرضننت 

ليهنننا المجموعنننة الأولنننح ينننا تنننري ردود أفعنننالهم هتكنننون 

متشننابهة مننع المجموعننة الأولننح ورد فعننل كننل واحنند فننيهم 

 هيكون ازاي   

المجموعنننة الرابعنننة: لنننو افترضننننا أن الأبنننناء فقننندوا أحننند 

الوالننندين ينننا تنننري لنننو تعرضنننوا لننننفس الظنننروف اللننني 
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اتعرضنننت ليهنننا المجموعنننة الأولنننح هيكنننون   رد فعلهنننم 

 متشابها مع رد فعل المجموعة الأولح ولا لا   

بكنندن الظننروف اللنني هيتعننر  ليهننا المجموعننات الأربعننة 

  ابتة يا تري رد الفعل هيكون متشابه ولا مختلف   

البييننة المحيطننة لكننل فننرد منننهم مختلفننة ودن عامننل مهننم فنني 

التننأ ير علننح تكننوين الشخصننية لكننل فننرد، طيننب جننو البييننة 

التننني نشنننأ فيهنننا الأشنننخاص فننني عوامنننل تنننؤ ر علنننح 

الشخصنننية  اقصننند داخنننل الأسنننرة الواحننندة هنننل الأهنننل 

بيعننندلوا فننني المعاملنننة بنننين الأبنننناء ولا فننني ابنننن بياخننند 

 امتيازات عن أخيه 

حتننح ترتيننب الأبننناء فنني الأسننرة يننؤ ر علننح شخصننية كننل 

واحنند منننهم ولننو الأبننناء ولاد وبنننات بتفننرق شخصننية كننل 

 واحد منهم عن الآخر   

طيننب لننو الأهننل منفصننلين أكينند دن يننؤ ر علننح شخصننية 

 الأبناء   

طيننب لننو أحنند الأبننناء عنناش مننع والنندن فنني ظننروف ميسننرة 

والابننن الآخننر عنناش مننع والدتننه فنني ظننروف صننعبة، أكينند 

 هتفرق في شخصية كل واحد منهم  

طينننب لنننو الابنننن متنننوفي  والننندن أو والدتنننه وأصنننبح يتيمنننا  

 هتلاقي شخصيته متأ رة   
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طيننب هننل الانسننان بيعننيش لوحنندن  بننالطبع لا يتعامننل  مننع 

أشننخاص ويكننون صننداقات والأصنندقاء لننيهم تننأ ير علننح 

 شخصيته.  

ننتقننل لعامننل  خننر طيننب يننا تننري فنني حنند مننن الأبننناء 

اتعننر  لظننروف مشننابهة للظننروف اللنني اتعننر  ليهننا 

دلننوقتي أو عنناش واحنند مننن أصننحابه الظننروف دي فعننندن 

خبننرة منننن تجربننة فتبقنننح رد فعلنننه وتفكيننرن فننني الوضنننع 

عنننه هننو الحننالي عننن درايننة مسننبقة، رد الفعننل اللنني بننتكلم 

تعبيننر مننن شخصننية الإنسننان تبعننا  لمعتقداتننه  وأفكننارن فنني 

الحينناة، والشخصننية  لا يننؤ ر فيهننا  عنناملا  واحنندا  بننل عنندة 

عوامننننل، أهمهننننا الأسننننرة والبييننننة المحيطننننة، الظننننروف 

والمواقننف اللنني بيتعنننر  ليهننا الإنسننان بتنننأ ر فيننه لأننننه 

يننتعلم منهننا أحيانننا  دروس ويصننبح عننندن خبننرة ودرايننة فنني 

التعامنننل منننع المواقنننف المشنننابهة النننناس بنننتفهم لمنننا نقنننول 

الظننننروف تشننننكل شخصننننية الإنسننننان، معنننننح ذلننننق أن 

الشخصنننية ضنننعيفة وغينننر سنننوية ولا تسنننتطيع مواجهنننة 

تحنننديات الحيننناة، ودن غلنننط لأن شخصنننية الإنسنننان تتنننأ ر 

 بالظروف المحيطة والتأ ير دن نوعان:

أولا : التننأ ير دن يسننبب تغييننر إيجننابي فنني شخصننيته، وهنننا 

فنني م ننل شننعبي "الضننربة اللنني متكسننرش تقننوى" طيننب دن 

 علاقته ايه بموضوا  حوارنا   

أقولننق تخيننل كنندن شننخص عمننل حاد ننة والحاد ننة جعلتننه 

يشننوف المننوت بعينيننه والحمنند ى ربنننا نجننان مننن المننوت 
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ورجنننع لحياتنننه تفتكنننر تصنننرفاته هتفضنننل زي منننا هننني 

 وشخصيته هتبقي زي الأول  

أكينند فنني حاجننات اختلفننت نظرتننه للحينناة تقننديرن لامننور، 

طريقننة تفكيننرن، كننل دن معنننان إن شخصننيته اتغيننرت، فنني 

ننناس ممكننن تفهننم كلامنني غلننط وتقننول هننل الإنسننان لازم 

يشننوف المنننوت بعيننننه عشننان شخصنننيته تتغينننر لاحسنننن، 

دي مننش قصنندي بننس لننو كننل شننخص مننننا اتقنني ع فنني 

عملننه وكننان ضننميرن المننر ة اللنني ترشنندن فنني حياتننه لننن 

يضننل طريقننه الصننحيح وسننتكون شخصننيته سننوية ومهمننا 

تننان طريقننه سننيجد النننور الننذي يرشنندن للطريننق الصننح مننرة 

أخننرى، لكننن المننوت لننه رهبننة عننند البشننر، لمننا بنشننوفه 

بأعيننننا أو نفقنند شننخص عزيننز علينننا فجننأة بنننحس بجننرس 

 إنذار يخلينا  ناخد هدنه ونراجع أنفسنا.  

 انيننا : الظننروف الصننعبة تغيننر شخصننية الإنسننان تغييننر  

سنننلبي، مننن لا  إنسنننان تعنننر  لازمنننة مالينننة جعلتنننه يعلنننن 

إفلاسننه، ولأنننه كننان ماشنني بمبنندأ: "اصننرف مننا فنني الجيننب 

يأتيننق مننا فنني الغيننب" صنناحبنا لننم يعمننل حسنناب لبكننرن، 

ينندخر مبلننغ علننح جنننب بحيننع لننو حصننلت لننه أي ظننروف 

يصننرف مننن المنندخر لحنند مننا ظروفننه تتحسننن، المشننكلة 

فنني تعننودن علننح الصننرف، لا يفننرق معننه حجننم مشننكلته هننو 

بنننس عنننايز فلنننوس عشنننان يصنننرف، لا يجننند مشنننكلة إننننه 

يسننرق فلننوس عشننان يصننرف ولا يقننف الموضننوا عننند 

هننذا الحننند تصننبح السنننرقة لدينننه مننر  عشنننان يرضنننح، 
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ويلبنني احتياجاتننه وعمننرن بعنندها مننا هيفكننر يشننتغل ويتعننب 

ويكسننب نقننود بمجهننودن، أصننله وجنند طريننق سننهل ولننو 

فكرنننا فنني أسننباب المشننكلة دي هنلاقنني إن تربيننة الأهننل 

لأولادهننم ليهننا عامننل كبيننر، لننو انننت ربيننت أولادق صننح 

وعلمننتهم إن الفلننوس بنكسننبها بعنند تعننب ومجهننود هيعننرف 

إن الفلننوس وسننيلة وليسننت غايننة نسننعح لهننا، ولننو الاهننل 

ربنننوا أولادهنننم علنننح الادخنننار إننننه يننندخر جنننزء منننن 

مصنننروفه وانتنننوا ممكنننن تشنننجعهم تعملنننوا حصنننالة لنننيهم 

وتعلمنننوهم إنهنننم يقننندروا يشنننتروا منننن مننندخراتهم اللننني 

بيحتنننناجون ، ومننننن ناحيننننة الأهننننل ربننننوا أولادهننننم علننننح 

 الادخار وعلموهم يعتمدوا علح أنفسهم. 

اكينند فنني ننناس لننن يعجننبهم كلامنني ويقولننون وأنننا مقتنندر  

مادينننا  لينننه اخلننني أولادي يحتننناجون حاجنننة ويضنننطرون 

 يدخروا عشان يشتروها 

الحكاينننة ليسنننت تعنننذيب الطفنننل، دن تهنننذيب سنننلوكه، لنننو 

تعطنني لابنننق مصننروف وهننو ادخننر ربعننه علنني جنننب فنني 

حصننالة وفنني النهايننة قنندر ينندخر مبلننغ الحاجننة اللنني عننايز 

يشننتريها، أنننت لا تتخيننل حجننم السننعادة اللنني بتكننون علننح 

وجهنننه إننننه اشنننترى الحاجنننة بنفسنننه، دن بقنننا لمنننا يكبنننر 

ويصنننبح أب هيكنننون قننندوة لأولادن هيبقننني قنننادر يتحمنننل 

المسننؤولية، وفنني ننناس بتشننوف إن الشخصننية هنني التننني 

تشننننكل الظننننروف ومبننننررهم  إن الإنسننننان لمننننا تكننننون 

شخصنننيته سنننوية  هيقننندر يواجنننه أي ظنننروف تقابلنننه فننني 
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حياتننه، ودن يتحقننق لمننا تكننون شخصننية متدينننة، ودن لسننبب 

مهننم لمننا يكننون الشننخص ملتننزم بتعنناليم النندين وبيراعنني  

ربنننا فنني كننل تصننرفاته مهمننا كانننت قننوة الظننروف هيقنندر 

يواجههننا ودايمننا هيلاقنني النننور اللنني ينننور بصننيرته كنني لا 

يضننل الطريننق الصننحيح، وأيضننا  تكننون شخصننيته قويننة، 

ودن بيتحقننق لمننا الإنسننان يواجننه الظننروف، ويننتحكم فنننح 

حالتننننه النفسننننية  وانفعالاتننننه وقتهننننا بيقنننندر يننننتحكم فنننني 

 الظروف ويحولها لصالحه.  

الملخننص لإجابننة السننؤال عننن علاقننة الظننروف وشخصننية 

 الإنسان:  

إن الظننننروف اللنننني بنننننحط فيهننننا تشننننكل شخصننننياتنا، 

الظنننروف دى تشنننمل البيينننة التننني نشنننأ فيهنننا الشنننخص 

والبييننننة الخارجيننننة اللنننني اتعامننننل معاهننننا فننننح دراسننننته 

والأشننخاص اللنني اتعامننل معنناهم سننواء أ ننر فننيهم أو أ ننروا 

فيننننه، نطلننننق عليهننننا مرحلننننة نمننننو الشخصننننية وسننننمات 

شخصننيتنا تحنندد مننن خننلال ازاي نتعامننل مننع الظننروف، 

أمننا نتقبننل الظننروف ونسننعح لتغييرهننا لافضننل أو نستسننلم 

 في معركة الحياة.  

ايننه أك ننر صننفات تحبهننا فنني شخصننيتق  وايننه أك ننر صننفات 

 مش بتحبها فح شخصيتق وعاوز تغيرها 

اطلننب مننن أصننحابق المقننربين يكتبننوا رأيهننم بصننراحة فنني 

شخصننيتق فننح ورقننة، إيننه أك ننر  لا ننة صننفات بيحبوهننا 
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وإيننه أك ننر صننفات لا تعجننبهم بننس مننن غيننر مننا كننل واحنند 

 فيهم يكتب اسمه. 

  

 رابع نقطة هنتكلم عنها فح تكوين الهوية  

 العلاقات الإنسانية:  -4

العلاقننات الإنسننانية أساسننها هننو المحبننة فننح ع لننذا سنننتكلم 

 .عن الحب كونه أساس كل حاجة فح حياتنا

 الحب:

 اجمل احساس في الدنيا هو الحب. 

الحننب هننو مفتننا  السننعادة لحياتننق لمننا تحننب قلبننق بينننب  

ولمننا تكننرن جننزء مننن قلبننق بيمننوت ممكننن تكننون عننايش 

بتاكننل وتشننرب وتتنننفس لكننن جسنند بننلا رو ، الحننب هننو 

الحينناة هننو النبتننة  اللنني بتتننزرا فيننق مننن سنناعة مننا تتولنند 

ويمكننن مننن سنناعة مننا كنننت جنننين  فنني بطننن أمننق أول مننا 

تتولنند يقولننوا بسننم ع الننرحمن الننرحيم ويكبننروا فنني أذنننق 

ع أكبنننر، أول حبينننب تسنننمع اسنننمه المنننولح عنننز وجنننل 

صنننلح ع -وتسنننمعهم يصنننلون علنننح الحبينننب المصنننطفح 

تنناني حبيننب وتشننعر بحننب أمننق وأبننوق، لمننا  -عليننه وسننلم

تكبننر شننوية يزرعننوا فيننق حننب دينننق ويكبننر جننواق حننب 

صنننلح ع علينننه -المنننولح عنننز وجنننل وحنننب المصنننطفح 

بنننا بيحبننه بيحبننب فيننه خلقننه، مننع كننل هننذا اللنني ر -وسننلم

الحنننب تقابنننل قلنننوب صنننافية تحبنننق فننني ع حنننب صنننافي 
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وتسقي نبتنة الحنب كنل ينوم فنالقلوب تصنبح قلنب واحند منع 

كننل نبضننة يتجنندد الحننب، تعننيش فنني جنننة الحننب وتشننعر 

بالسننننعادة، تلننننق السننننعادة التنننني تعطيننننق طاقننننة لتحمننننل 

مصنناعب الحينناة، بجانبننق تجنند مننن ينندعمق بحننب مهمننا 

مننررت بازمننات فنني حياتننق، هتلاقننيهم يسنناندوق بالافعننال  

والكلمننات التنني تبعننع الأمننل فيننق، يختلننف المنظننور اللنني 

بنشننوف بيننه الحننب اعتبننرت كننل رأي عننن الحننب نصننيحة 

 لنا تساعدنا:  

 أول نصيحة:

الحننب هننو العطنناء بنندون مقابننل، إننني اعننذر دايمننا واسننامح، 

اننني فنناكر الشننخص اللنني بحبننه ودن مفهننوم أعظننم حننب فنني 

الوجنننود، الحنننب فننني ع حنننب لا يوجننند فينننه أسنننباب لا 

يتخللننه الماديننات مفننيش هننات وخنند، اتكلمننت عننن سننحر 

الحنننب إننننني أفضنننل فنننناكر اللننني بحننننبهم مهمنننا طالننننت 

المسننافات ودن عكننس المقولننة اللنني بتقننول إن البعينند عننن 

العننين بعينند عنننن القلننب فالقريننب  منننن القلننب قريننب منننن 

العننين بتفتكننرن دايمننا بمواقننف حلننوة جمعتكننوا بنندعوة حلننوة 

 بظهر الغيب ربنا يسعدهم  ويفر  قلوبهم.  

اتكلمننت عننن التسننامح، اللنني  بيحننب إنسننان يلننتمس لننه العننذر 

 ولو زعلني في يوم هاعاتبه برفق مع التماس الأعذار.  
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  اني نصيحة:

، أن لا  الحننب عننندي أنننه لا يهننون زعلنني علننح اللننح قنندامي 

يجرحنننح حتننح لننو بكلمننه فنني عننز لحظننات خلافنننا، لسننانه 

لا يطاوعنننه يقنننول حاجنننه تجرحننننح، بالنسنننبه لينننا الحنننب 

يظهننر أك ننر سنناعة الخننلاف ودن أهننم مننن مليننون كلمننه حننب 

 ساعة الصفا.  

اتكلمننت عننن مقنندار الحننب اللنني بيجمننع طرفنني العلاقننة، 

اللنني بيحننب حنند بيحننب يشننوفه مبسننوط  لا يجرحننه بكننلام 

قاسنني لحظننة خننلاف بينننهم، وهنننا نننرو  لتننأ ير التربيننة 

السنننوية فننني الأسنننرة وتعلنننيم الأبنننناء علنننح النننتحكم فننني 

غضنننبهم والصنننمت وقنننت الغضنننبع لأن الغضنننب يعمننني 

الإنسننان ويجعلننه أسننيرا  لا يسننتطيع أن يننتحكم فيمننا يقننول 

ويننتلفظ بكلمننات جارحننة يصننعب أن تننداويها ألننف لحظننة 

ننندم، وهنننا ينطبننق م ننل شننعبي قفننل القفننص بعنند مننا طننارت 

 العصافير.  

طبيعنني يكننون فنني خلافننات بيننننا وبننين مننن نحننبهم بسننبب 

اخننتلاف شخصننية كننل واحنند مننننا وإن كننل واحنند بيحنناول 

يفهنننم طبننناا الآخنننر ويعنننرف اللننني يحبنننه واللننني بيزعلنننه  

فنحنناول  نلاقنني نقطننة التقنناء وأهننم حاجننة لننو حابننب توضننح 

نقطننة الخننلاف بينكمننا اختننار الطريقننة المناسننبة والتوقيننت 

الصننننحيح وسنننناعتها هتتفنننناج  تقبننننل الطننننرف الآخننننر، 

وبننلاش نحنناول نفننر  رأينننا علننح اللنني بنحننبهمع لأنهننم 
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بيعتبننروا تقليننل وعنندم احتننرام لشخصننيتهم  ودن سننبب مننن 

 أسباب فشل علاقات كتير.

  

  الع نصيحة:

الحنننب يعنننني ال قنننة والوفننناء والإخنننلاص، أي حننند تحبنننه 

 يكون متوفر فيه ال لاع صفات دول:

ال قنننة: أن ت نننق فننني منننن تحنننب ولا تتقبنننل ذرة شنننق أن -

تختننرق قلبننق لأن القلننب بيشننوف الحقيقننة الشننق والخننوف 

 هما اللي بيعملوا  الواحد عن الحقيقة.  

الوفنناء: إن تكننون وفنني لمننن تحننب حتننح لننو فننرق بينننكم -

صننلح ع عليننه -المننوت، قنندوتنا فنني الوفنناء سننيدنا محمنند 

رضننني ع  -فننني وفاينننه لزوجتنننه السنننيدة خديجنننة  -وسنننلم

صننلح ع عليننه وسننلم -بعنند وفاتهننا، موقننف الرسننول  -عنهننا

مننع زوت ابنتننه زينننب الننذي كننان مننن أسننرى غننزوة بنندر 

حننين أرسننلت  فنني فننداء زوجهننا لننم يكننن معهننا شننييا   مينننا   

رضننني ع -تفتننندي بهنننا زوجهنننا إلا عُقننندُ أمهنننا خديجنننة 

خلعننت العقنند وأرسننلت بننه إلننح النبنني مننع شننقيق أبنني  -عنهننا

العنناص ليفتديننه  بننه النبنني س جننالس وسننط المسننلمين بيتلقننح 

الفننداء، ولمننا رأى العقنند بكننح س وقننال: هننذا عقنند خديجننة، 

ا فهننلا  ننم نننادى فنني الننناس إن هننذا الرجنن ل مننا ذممنننان صننهر 

 فككتُ أسرن وهلا قبلتم أن تردوا إليها عُقدها   
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واخننند بالنننق منننن استشنننارته المسنننلمين، لأن العقننند أصنننبح 

 حق المسلمين.  

فقننالوا: نعننم يننا رسننول ع، فأعطننان النبنني س العقنند وقننال 

 له: قل لزينب لا تفرطي في عقد خديجة. 

الإخنننلاص أن تكنننون مخلصنننا  لمنننن تحنننب عنننندما تحتنننرم 

مشننناعرن فننني غيابنننه وموجنننودن، وفننني نقطنننة الإخنننلاص 

دعنننا نننتكلم عننن ظنناهرة أصننبحت شننايعة جنندا  بنشننوفها عننند 

بعنن  الفتيننات مننع صنناحبتها تكننون حبيبننة وفنني غيابهننا 

بتطعنهننا  بكننلام قاسنني جنندا  ممكننن يكننون فيننه جننزء حقيقنني 

والبنننناقي تننننأليف، النوعيننننة دي لا يفننننرق معهننننا مشنننناعر 

غيرهننا وعليننق ألا ت ننق بهننم ولا تهننتم لمننا يقولونننه، أيضننا  

الظننناهرة دي موجنننودة داخنننل بعننن  الأسنننر وهننني عننندم 

احتننرام بعنن  الأزوات لزوجنناتهم يقللننوا منهننا وهنني معننان 

ومنننش معنننان، قنننرأت مشنننكلة علنننح جنننروب بننننات، بننننت 

متزوجننة بتشننتكح انهننا بتسننمع جوزهننا بيشننتم عليهننا وهننو 

صننحابه ولمننا تكننون خارجننة معننان يقلننل منهننا يننتكلم مننع أ

قننندام الحاضنننرين أو اللننني ينفصنننل عنننن زوجتنننه وبعننند 

الطننلاق يشننون سننمعتها لمجننرد إنننه عننايزة ينندمر حياتهننا، 

طينننب معلنننش دي  كاننننت فننني ينننوم منننن الأينننام زوجتنننق، 

احتننرم الفتننرة اللنني عيشننتها معاهننا، مننن يفعلننون ذلننق هننم 

لاسننف لننم يننربهم أهلهننم، لننم يتعلمننوا أن النندنيا دوارة وكمننا 

تنندين تنندان يعننني اللنني اذيتننه النهنناردة بكننرة هينناتي  أحنند 

وياذيننق، إن ع يمهننل ولا يهمننل، الاحتننرام ركننن أساسنني 
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لنجنننا  أي علاقنننة وإذا اختفنننح الاحتنننرام واسنننتمريت فننني 

هننذن العلاقننة تحنننت مسننمي الحننب فنننإن العلاقننة ستصنننبح 

مرضننية وتؤلمننق وبعنند فتننرة لننن تسننتطيع تحمننل الوجننع، 

نصننيحة لكننل فتنناة عليكنني حسننن اختيننار شننريق الحينناة، 

اختننناري إنسنننان متننندين يتقننني ع فيكننني يكنننون سنننندق 

ودعمنننق وانتننني تكنننوني سنننندن ودعمنننه، اختننناري شنننخص 

 يقدر العلاقات وعارف معني المسؤولية.  

 

 رابع نصيحة:

الحننب هننو أجمننل شننيء ممكننن الإنسننان يقدمننه وخصوصننا  

لمننا يكننون بنندون أي مصننالح حننب فننح ع، الحننب بيخلنني 

للحينناة معننني بجنند لمننا أي حاجننة نعملهننا بحننب فنني بيتنننا، 

 مع صحابنا، جيرانا، في الشغل أكيد نبقح سعداء أك ر.  

وهنننا تكلمننت عننن المفعننول السننحري للحننب، الإنسننان لمننا 

بيحننب يشننوف النندنيا أحلننح وبننيحس انننه عننندن طاقننة إيجابيننة 

لتحقيننق المسننتحيل والتغلننب علننح مخاوفننه مننن أي شننيء، 

بتفننرق كتيننر إنننق تعمننل حاجننة عشننان بتحبهننا  وإنننق تعمننل 

حاجننة لمجننرد أنهننا واجننب عليننق، فنني فننرق كبيننر بننين 

قعنندتق مننع الشننخص اللنني بتحبننه وأي شننخص  خننر، احنننا 

بنكننون  علننح طبيعتنننا مننع اللنني بنحننبهم لا نفكننر فنني الوقننت 

ولا بنحسنننبها بنعنننيش  كنننل لحظنننة  بتجمعننننا بنننيهم واحننننا 

 سعداء بنضحق من قلبنا.  
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 خامس نصيحة:

الحنننب هنننو الاهتمنننام إننننق تجننند شخصنننا  يهنننتم بتفاصنننيلق 

بتحنننب اينننه وبتكنننرن اينننه، اسنننعادق منننن أولوياتنننه، دايمنننا 

بيسننأل عليننق ويطمننن عليننق رغننم مشننغولياته وحتنني لننو 

 انت مقصر في حقه بسبب ظروف الحياة.  

  

 سادس نصيحة:

الحننب إنننق تتقبننل اللنني بتحبننه، لا يشننعر دومننا  أنننق عننايز 

تفننر  شخصننيتق عليننه، كننل شننخص مننننا لننه مميننزات 

ولنننه عينننوب، لكنننن اللننني بيحنننب شنننخص يركنننز علنننح 

ممينننزات ويتنننأقلم منننع عيوبنننه ويسننناعدن يتغينننر لافضنننل 

بننندون توجينننه أي إهاننننة ولا تجنننريح بنننالكلام، تفتكنننروا 

الإنسننان ممكننن يعننيش بشخصننيتين عكننس بعنن  لننو دققنننا 

شننوية  لننن نجنندهم شخصننيتين دول جننانبين، جانننب حلننو 

بيظهنننر منننع النننناس اللننني بيقننندرونا  وبيحترموننننا ، قلنننوبهم 

صننافية بيشننوفوا الحلننو اللنني جوانننا، معنناهم تحننس بالسننعادة 

الحقيقيننة وجانننب وحننش بيظهننر مننع الننناس اللنني بيقللننوا  

منننننا وبيسنننلطوا  عدسنننة مكبنننرة علنننح أي حاجنننة بنعملهنننا 

  روحننق وتحننس بالك بننة تسننكن قلبننق، إحنننا معنناهم تنطفنن

بشننر عننندنا مميننزات وعيننوب وكننل واحنند لننو دقننق فنني 

نفسننه زي مننا بينندقق فنني حينناة غيننرن وقتهننا هيقنندر ينقنني 

قلبننه ويطننور مميزاتننه ويحنناول يتغلننب علننح عيوبننه ويتغيننر 

 لاحسن.  
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الحننوار هننو الحننل الوحينند لحننل المشنناكل الاجتماعيننة، لمننا 

بنننتكلم ونطلننع كننل اللنني جوانننا بنلاقنني السننبب الأساسنني فنني 

المشنننكلة وكنننل طنننرف يوضنننح وجهنننة نظنننرن وقتهنننا بنننس 

هنلاقنني حننل لاصننعب  المشنناكل بننس أهننم حاجننة لمننا نننتكلم 

نختنننار الطريقنننة الصنننحيحة اللننني تعنننرف الطنننرف الآخنننر 

مكانتنننه عنننندنا ولا نحننناول أبننندا نقاطعنننه ونسنننلط عدسنننة 

مكبننرة علنني غلطننه لأن إحنننا بشننر وطبيعنني نغلننط ونننتعلم 

منننن الأخطننناء اللننني بنتعلمهنننا  وأهنننم حاجنننه واحننننا بنسنننمع 

نفكنننر ونحنننط نفسننننا مكنننان الطنننرف التننناني عشنننان نقننندر 

نفهمننه صننح ونقنندر نسنناعدن ونوصننله وجهننة نظرنننا ونجنند 

 نقطة مشتركة بيننا نبدأ حدي نا منها. 

    

 سابع نصيحة:

الحننب لننيس نظننرة وابتسننامة فاعجنناب الحننب لننيس كلمننة 

تقولهننا ولا تقنندر معناهننا كلمننة بحبننق دن رابننط مننن أربننع 

حنننروف عهنننودن الصننندق والأماننننة وال قنننة والوفننناء، فنننح 

عصننننر التكنولوجيننننا الحدي ننننة أصننننبح الإعجنننناب بلايننننق 

والاهتمنننام بكومننننت والحنننب باضنننافة والسنننؤال برسنننالة، 

أصننننبحت العلاقننننات تيننننق اوى بننننالرغم انهننننا وسننننيلة 

للتواصنننل لكنهنننا أصنننبحت وسنننيلة للتباعننند الاجتمننناعي، 

الحننب افعننال لننيس فقننط كلامننا اللنني بيحننب شننخص بيكننون 

 سندن ودعمه بيقف جنبه في كل الأوقات. 
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  امن نصيحة:

هنننناق فنننرق كبينننر بنننين حبنننق لاهلنننق وحبنننق لاصنننحابق 

وحبنننق  لشنننريق الحيننناة، لا تخلنننط بيننننهم ولا تقصنننر فنننح 

علاقننة منننهم علننح حسنناب علاقننة تانيننة، مننن أكبننر المشنناكل 

اللنني بتحصننل فنني بعنن  الأسننر تجنند الزوجننة تشننتكح ان 

زوجهنننا يعتننننح بأهلنننه علنننح حسننناب بيتنننه قصننندها هننني 

وأولادهننم، المبننرر عننندن انننه لازم يكننون بننارا بوالديننه وان 

اللنني مفننيش فنني خيننر لأهلننه يبقننح مفننيش فيننه خيننر لأحنند، 

احننننا متفقنننين جننندا  منننع وجهنننة نظنننرق لكننننق نسنننيت أن 

لزوجتنننق علينننق حنننق وأولادق لنننيهم حنننق، اعتننننح باهلنننق  

واسنننننرتق واوزن  الأمنننننور بشنننننكلها الطبيعننننني، كمنننننان 

نصنننيحتي إلنننح الزوجنننات اللاتننني يشنننعرن بنننالغيرة منننن 

حنننب زوجنننق لأمنننه وحبنننه ليكننني حماتهنننا فننني فنننرق بنننين 

عشننان تقنندري تعيشننح بسننلام اعتبريهننا امننق وصنناحبيها 

اتكلمنننح معاهنننا اسنننالي عنهنننا، صننندقني لنننو قربتننني منهنننا 

هتحبيهنننا  اعرفنننح منننن زوجنننق هننني بتحنننب اينننه واعملينننه 

هتفرحيهنننا  وهتفرحننني  زوجنننق وهتشنننعري  بالسنننعادة فننني 

حياتنننق، ونصنننيحة لامهنننات اللننني يشنننعرن بنننالغيرة منننن 

زوجننة ابنهننا، انتننح امننه وحبننه ليكننح لننن يقننل انتننح ليكنني 

مكانتننق المميننزة فننح قلننب ابنننق وهنني زوجتننه ليهننا مكانننة 

أيضننننا ، لا تعتبريهننننا زوجننننة ابنننننق اعتبريهننننا ابنتننننق، لا 

تصنننعي الحننواجز بننين ابنننق وزوجتننه اعطننيهم  مسنناحة مننن 

الخصوصنننية ولا تتننندخل فننني امنننورهم لنننيس منننن أجنننل 
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زوجننة ابنننق ولكننن مننن أجننل ابنننق الننذي يظننل فننح صننراا 

ازاى يرضننني أمنننه وازاى يرضننني زوجتنننه منننش عنننارف 

 يعيش حياته طبيعي ولا عارف حتح يركز فح شغله.  

 

  خر نصيحة:

انننق تحننب وتحنناول تسننعد اللننح بتحننبهم دن شننعور حلننو لكننن 

ميننننفعش تجعنننل سنننعادة الآخنننرين علنننح حسننناب سنننعادة 

نفسننق وتكننون طننول الوقننت مقصننر فننح حننق نفسننق حننب 

تسنننتاهل تفنننر  لا أقصننند بنننذلق أن نفسنننق وفرحهنننا لأننننق 

  تكون انانيا  لكن خير الأمور الوسط.  

 

 الصداقة:

الانسننان بطبعننه اجتمنناعي لا يعننيش لوحنندن خلننق ع امنننا 

حنننواء منننن ضنننلع أبيننننا  دم علينننه السنننلام كننني تؤنسنننه 

فالصننديق أو الانننيس مهننم لحينناة كننل إنسننان ولأن الصننديق 

مننر ة صننديقه فقنند ح نننا النبنني صننلح ع عليننه و لننه وسننلم 

علنننح حسنننن اختينننار الصنننديق وألا تكنننون تلنننق الصنننداقة 

يقننول  قايمننة علننح مصننلحة وإنمننا هننو حننب وأخننوة فنني ع

صننلح ع عليننه وسننلم: "المننرء علننح ديننن خليلننه فلينظننر 

لا بنند أن يتننوافر فنني الصننديق صننفات  أحنندكم مننن يخالننل"

معينننة فالصننداقة  مننن الصنندق والأمانننة فننلا بنند أن يكننون 

هنننناق صننندق فننني التعامنننل لا تصنننبح الصنننداقة  مصنننلحة 
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وخنننلاص  وأماننننة فننني إبنننداء النصنننايح والأماننننة أيضنننا  

تقتضننني كتمنننان الأسنننرار وأهنننم حاجنننة احتنننرام المشننناعر 

انننني احتنننرم اللننني قننندامي ولا اسنننتهين بمشننناعرن وان فننني 

ينننوم زعلننننا منننن بعننن  فالعتننناب  هنننو الحنننل، إذا اختفننني 

العتنناب اختفنني الننود لكننن العتنناب بلطننف وقبننول الأعننذار 

ولننيس التبكيننت بالأخطنناء وان فنني يننوم لقيتننه متضننايق مننن 

شننيء احنناول اخفننف عنننه بنندون التقننرب فقننط مننن أجننل 

معرفننة شننيء يرينند أن يحننتفظ بيننه  لنفسننه فكننل إنسننان لديننه 

 جزء من الخصوصية.  

عمننر الصننداقة لا يقنناس بالسنننين ولكننن قنند ايننه كننل طننرف 

التنننزم بعهنننود الصنننداقة وكنننان سنننند ودعنننم وقنننت الشننندة 

الصننديق الحقيقننح هننو اللننح يقننف جنبننق فننح حزنننق ينندعمق 

 لا يشاركق فقط فح اللحظات الحلوة 

التويتننة دى للكاتبننة الجميلنننة انجنني عنننلاء بتوضننح الفنننرق 

بننين الأشننخاص الننذين تقننابلهم فنني حياتننق: "شننخص واحنند 

ن ألننف شننخص يختفنني  يمسننق بننق عننند سننقوطق أصنندق مننت

الصننديق  وقننت الشنندة  ننم يظهننر يهلننل لننق عننند الوصننول"

الجنندا ا  ليننق تجمعكننم  المحبننة فننح ع حننب صننافح حننب  

لا يعنننرف اى مادينننات أو مصنننلحة ودن احلنننح حاجنننة فنننح 

الننندنيا ان يكنننون لينننق اخنننوات جننندعان ممكنننن ليسنننوا منننن 

عايلتنننق لكنننن وقنننت الشننندة تلاقنننيهم جنبنننق يخففنننوا عننننق 

حزنننق وبتحننب تشننارق معهننم فرحتننق دايمننا تحننب تشننوفهم 

مبسننننوطين فننننرحهم  فرحننننق وحننننزنهم  حزنننننق، اخننننوات 
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بمعنننح الكلمننة، صننحيح اسننمايهم غيننر اسننمق فنني البطاقننة 

 لكن وايه يعني أحيانا  بيكونوا أقرب للواحد من اخواته.  

طبعنننا  فنننح رحلنننة البحنننع عنننن الصنننديق الحقيقننني بتقابنننل 

أصننناف ك يننرة مننن البشننر وعننن تجربتنني مننع الأصنندقاء 

  لكل فية من الناس اختارتهم ليهم عنوان يعبر عنهم.  

   "المجانين فح نعيم"

دن اسننم فننيلم مشننهور للفنننان اسننماعيل ياسننين لكننن الحقيقننة 

دن انسننب وصننف للنني بقينننا نعيشننه ونشننوفه مننع أصننحاب 

العقنننول أقصننند أصنننحاب النفنننوس المريضنننة، دن يسنننتغل 

موقننف عشننان يننأذي فننلان اللنني شننايفه واخنند مكانننه فننح 

الشننغل او الدراسننة المدرسننين شننايفينه مميننز وانننت شننايف 

انهننم لا يهتمننوا بيننق ونسننيت ان ربنننا مقسننم الارزاق وانننت 

لا تعلنننم بحالنننه يمكنننن ربننننا بيعوضنننه  عنننن حاجنننة ناقصنننة 

عننندن وربنننا كاتبلننق الخيننر فننح حاجننة تانيننة، لكننن احنننا 

دايمننا بنحننب نشننوف الصننورة مننن منظننور ضننيق، وفنني 

الننناس اللنني بتصننطاد فنني الميننه العكننرة، يعننني لمننا يشننوفوا 

ة موقنننف حصنننل قننندامهم يحننناولوا يسنننتغلون أكبنننر اسنننتفاد

لمصننلحتهم ودول بنشننوفهم  كتيننر لمننا تكننون قاعنند بتننتكلم 

فننننح موضننننوا مننننع أصننننحابق، ومننننا بينكننننوا الشننننخص 

المسننتغل وجننت سننيرة شننخص مننا بتقولننه عليننا منن لا انننه 

كننويس بننس عصننبي شننوية يننرو  المسننتغل رايننح لفننلان 

اللنني اتكلمتننوا عليننه وبشننوية  بهننارات علننح الكننلام يسننخنه، 

طيننب فنناكرين زمننان لمننا المنندرس يوقننف واحنند يسننكت 
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الفصننل ولننو حنند اتكلننم أول مننا يجنني المنندرس يقننول عليننق 

ان تتخينننل ان الشنننخص دن لنننيس واقفنننا مكنننان المننندرس دن 

واحنند قاعنند معنناق وبينقننل اي كننلام تقولننه بشننوية بهننارات 

عشننان يكسننب  قننة المنندرس، كننل دن بيحصننل لننيس فقننط فنني 

الدراسننة لا كمننان فننح الشننغل وفننح حياتننق ومننع الوقنننت 

أصننحاب النفننوس المريضننة يزينندوا، فأصننبحنا نعننيش مننع 

مجننانين، هننذا لا يمنننع بننبع  الجننواهر اللنني بنقننابلهم فننح 

حياتنننا بننس دول نننادر وجننودهم، لننذا المجننانين فننح نعننيم 

وأصننحاب العقننول عايشننين مننع مجننانين أصننحاب النفننوس 

  المريضة.  

 

 الانطباا الأول لا يكون دايما  صحيحا :

كلنننا نسننعح فنني أول لقنناء مهننم بالنسننبة لنننا ان نتننرق انطبنناا 

جيننند عنننند الطنننرف الآخنننر، تهنننتم بشنننكلق وطريقتنننق فننني 

الكننلام وكننل تصننرف بتعملننه، طيننب فنني أشننخاص بنقننابلهم 

ويكننون أول انطبنناا عنننهم سننلبح زى منن لا  تقابننل شننخص  

لأول مننرة فتلقننان حننزين وقاعنند  لوحنندن غيننر مخننتلط مننع 

اللنننني حواليننننه فننننالبع  يحكننننم ان دن انسننننان انطننننوايي 

وكييننب،  انيننة واحنندة انننت تعننرف ظروفننه ايننه تعننرف ايننه 

سنبب حزننه اكيند لا تعلننم يبقنح  لنيس مننن حقنق تحكنم عليننه 

منننن موقنننف واحننند، تعنننرف فنننلان ان عاشنننرته  لأ، يبقنننح 

لسننه متعرفننوش اتعامننل معننان واعرفننه وسنناعتها بننس تقنندر 

فمننع تفهننم  حقيقتننه والمواقننف تقنندر تسنناعدق تفهننم الننناس 
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الوقننت الاقنعننة تقننع ويظهننر الوجننه الحقيقنني للشننخص اللننح 

  بتتعامل معان. 

 أصحاب المصلحة:  

 دول بقا منهم نوعين:  

النننننوا الأول: شننننخص بتنننناا مصننننلحته بيكلمننننق وقننننت 

مصننلحته ووقننت مننا تحتاجننه لا تجنندن انننت بتعرفننه وتقنندر 

تتعامنننل معنننان وممكنننن تبعننند عننننه وترتنننا  منننن انانيتنننه 

المفرطننة انننه يهمننه مصننلحته وبننس ولا يفننرق معننان تقنندير 

 علاقة الصداقة.  

والننننوا التننناني ودن شنننخص بتننناا مصنننلحته لكننننه غينننر 

مفهننوم بيظهننر انننه بجانبننق ويسنناندق  وفنني نفننس اللحظننة 

يوقعنننق فنننح المشننناكل عشنننان يقننندر يحقنننق مصنننلحته، 

النوعينننة دي عنننندها اسنننتعداد تلنننبس ألنننف قنننناا عشنننان 

مصننلحتها فنني أي موقننف تكننون أنننت وهننو فنني مشننكلة مننا 

تلاقيننه يسننخنق علننح الطننرف التننانح عشننان تزينند المشننكلة 

وهننو يقعنند يتفننرت ويشننوف مننين الطننرف اللننح هيكسننب دن 

 اللي هتبقح مصلحته معان. 

   

 جبر الخواطر:

ودول نوعيننة مننن البشننر انننا بعتبننرهم رسننايل مننن المننولح 

عزوجنننل وجنننودهم فنننح حياتننننا نعمنننة نحمننند ربننننا عليهنننا 

بنقننابلهم فنني أزماتنننا نجنندهم ينندعمون ويشننجعون  بنندون مننا 
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نكننون أصنندقاء ومننن هنننا تبنندأ الصننداقة، فننح فتننرة صننعبة 

فنني حينناتي كننان اليننأس قنند وجنند طريقننه إلننح قلبنني ولكننن 

إيمنناني بنناى كننان أكبننر مننن ذلننق الشننعور داومننت علننح 

الاسننتغفار والنندعاء ربنننا يسننر  لنني أمننوري وأنننار بصننيرتي  

فاسننننتجاب ع دعننننايي وقابلننننت ملهمتننننح الجميلننننة  التنننني 

سنننناعدتني وشننننجعتني وغيننننرت حينننناتي لافضننننل دايمننننا  

بتسننناعدني بنصنننيحتها والحمننند ى تخلصنننت منننن شنننعور 

الينننأس ورجعنننت حماسنننح منننرة أخنننرى للنجنننا  وللكتابنننة 

 مرة أخرى بعدما توقفت لفترة من الوقت. 

بعننند منننا اتكلمنننت عنننن نوعينننة النننناس اللنننح بنقابلهنننا فننني  

حياتنننا، هننناق صننداقات وجودهننا فنني حياتنننا يجعلنننا نشننعر 

بالسننننعادة ونتخطننننح  المشنننناكل اللنننني تواجهنننننا، أهمهننننا 

الصننداقة بننين الننزوت وزوجتننه، تضننيع سننعادة المننرأة إذا 

كانننت لا تسننتطيع أن تعتبننر زوجهننا كأفضننل صننديق لهننا. 

 -جورت ساند-

فنني فتننرة الخطوبننة يجتهنند الطرفننان فننح رسننم صننورة حلننوة 

قننندام الطنننرف الآخنننر يتحننند ون معنننا يناقشنننون اى مشنننكلة 

تنننواجههم ويبح نننون عنننن حلنننول لهنننا وبعننند النننزوات كنننل 

طننرف فنني العلاقننة يحنناول أن يحننل مشنناكله لوحنندن كنني لا 

يصنننبح عبينننا علنننح الطنننرف الآخنننر كنننل طنننرف يختنننار 

صننديقا  مقربننا  لننه دخننول طننرف تالننت وطننرف رابننع ممكننن 

يصننننع فجنننوة بنننين النننزوجين وتبننندأ المشننناكل، تشنننتكي 

الزوجننة أن زوجهنننا وقنننت فراغننه وينننوم اجازتنننه  يقضنننيها 
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مننع أصننحابه لا يننتكلم معاهننا زى ايننام الخطوبننة والننزوت  

بيشنننتكح ان زوجتنننه اهتماماتهنننا مقتصنننرة علنننح شنننغلها 

وشنننغل البينننت ولا تنننتكلم معنننان زى اينننام الخطوبنننة، طينننب 

ولينننه نشنننتكح والحنننل عنننندنا اعتبنننري زوجنننق صنننديقق 

المقننرب احكيلننه علننح مشنناكلق واتننناقش معننان هيسنناعدق 

تلاقنني حلننول ولمننا تلاقيننه مضننايق أو فنني موضننوا شنناغل 

بالننه ممكننن تسنناعديه يننتخلص مننن قلقننه تدعميننه  وتسننانديه  

هتلاقيننه بيننتكلم معنناكي وينبسننط يقضنني وقننت فراغننه فنني 

البيننت وكمننان لننو الننزوت اتكلننم مننع زوجتننه وطلننب  رأيهننا 

 ، فننني مشنننكلة عنننندن هتلاقيهنننا بتسننناعدق برأيهنننا وتسننناندق 

قنندوتنا فنني ذلننق سننيدنا محمنند صننلح ع عليننه وسننلم فنني 

صننلح الحديبيننة واستشننارته لأم المننؤمنين أم سننلمة رضننح 

ع عنهنننا عنننندما حننندع صنننلح الحديبينننة بنننين المسنننلمين 

والكفننار وكننان مننن شننروط الكفننار ألا ينندخل المسننلمون فنني 

هننذن المننرة لزيننارة الكعبننة ويعننودوا العننام القننادم وبعنندما 

فرغنننوا منننن كتابنننة و يقنننة الصنننلح طلنننب رسنننول ع منننن 

المسنننلمين أن ينحنننروا ويحلقنننوا ولكنننن لنننم يقنننم أحننند مننننهم 

وأعنناد الرسننول صننلح ع عليننه وسننلم طلبننه  ننلاع مننرات 

ولننم يفعلننوا فنندخل رسننول ع صننلح ع عليننه وسننلم علننح 

أم سننلمة فننذكر لهننا مننا حنندع مننن المسننلمين فقالننت رضنني 

ع عنهننا: يننا نبنني ع أتحننب ذلننق اخننرت ولا تكلننم أحننندا 

قننق فخننرت رسننول حتننح تنحننر ذبيحتننق وتنندعو حالقننق فيحل

ع وفعننل بمشننورتها فمننا كننان مننن المسننلمين إلا أن نحننروا 

 وحلق بعضهم لبع .  
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وينننا سنننلام لنننو كنننل طنننرف فكنننر يفنننر  الطنننرف الآخنننر 

ويعملننه  مفاجننأة يعبننر فيهننا عننن حبننه واهتمننام، الحننب عاملننة 

زي البطاريننة كننل فتننرة محتننات تشننحنها عشننان تقعنند فتننرة 

اطننول الشنناحن فننح الحننب هننو تجدينند الحننب بالاهتمننام بننأن 

اللنني بنحننبهم وجننودهم فننارق فننح حياتنننا تصننرفات بسننيطة 

زى مننن لا اننننق تشنننارق شنننريق حياتنننق هواياتنننه وتشنننجعه 

دايمننا انننه يمارسننها او انننق تعطيننه هديننة بسننيطة ولننو حتننح 

بننوردة قيمننة الهديننة تكمننن انننق تعبننر بيهننا عننن حبننق علننح 

فكننرة كننل إنسننان يحتننات يحننس بالاهتمننام حتننح لننو لا يطلبننه 

مهمننا كنننا بنعننند ونقننول لا نحتننات اهتمامننا  بنحتننات نحننس 

كمنننان منننن  ان وجودننننا فنننارق فننني حيننناة اللننني بنحنننبهم،

الصننداقات المهمننة اوى وبتسنناعد  جنندا  فنني تربيننة الأبننناء 

هنني صننداقة الأهننل مننع أولادهننم تخيننل انننت كنندن صننديق 

ابنننق بحكنننح لينننق علنننح كنننل اللننني بيضنننايقه  يطلنننب مننننق 

النصننننيحة وانننننت توجهننننه وتشننننجعه بيقنننندر ال قننننة اللنننني 

بتعطيهننا لننه وبيعمننل قصننارى جهنندن عشننان تبقننح فخننور 

بيننه ولننو شننعر أنننه تننان فنني الطريننق يجننح يكلمننق عشننان 

تاخنند بينندن إلننح الطريننق الصننحيح، لمننا يننتكلم معنناق يشننعر 

بالراحنننة اللننني تجعلنننه لا يكنننتم أسنننرار عننننق، عمنننرق منننا 

هتكننون خننايف عليننه لانننق زرعننت نبتننة صننالحة وانسننان 

لننه شخصننية قويننة متحمننل للمسننيولية، وتخيلنني انتننح بقيننت 

صننننديقة لابنتننننق بتحكننننح ليكننننح عننننن مشنننناكلها وانتننننح 

يها تتصننرف ازاى فلمننا تشننوف تصننرفات مننن اللننح تنصننح

حواليهنننا هننني مسنننتغربة وتيجنننح تسنننالق هتفهميهنننا الصنننح 
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والغلننط بهنندوء، الصننداقة بننين الأهننل واولادهننم هننح الحننل 

السنننحري للنننتخلص منننن مشننناكل سنننن العشنننرينات، لنننو 

اولادكنننوا  وجننندوا الاهتمنننام فننني الاسنننرة ووجننندوا الننندعم 

النفسنني أكينند لننن يكونننوا  اشننخاص مهووسننين باشننخاص 

أو أشننننياء، لننننو اولادكننننوا  وجنننندوا مننننن يننننتكلم معنننناهم 

وينصنننحوهم بننندون اهاننننة وينننوجههم بننندون فنننر  راى 

علننيهم اكينند هتكننون شخصننيته سننوية ليسننت شخصننية هشننة 

تجنند خننارت المنننزل مننن يعمننل غسننيل مننخ ويننزرا افكننار 

للتمننرد والتحننرر مننن قيننود الاسننرة تحننت أي مسننمح، لننو 

الأهننل بيشننجعوا  اولادهننم وينندعمون فننح قننرارتهم عمننرهم 

مننا هيخننافوا ولا يفقنندوا ال قننة بننالنفس ولا يشننعروا بننالتوتر 

الأهنننل ربنننوا اولادهنننم علنننح القنننيم السنننامية والقلنننق لنننو 

كالصنننندق والأمانننننة واحتننننرام مشنننناعر الآخننننرين لننننن 

يضنننطروا الاولاد للجنننوء للطنننرق السنننهلة الغينننر صنننحيحة 

لتحقينننق السنننعادة لنننو اننننت صنننديق لابننننق ووجدتنننه ضنننل 

الطريننق هتوجهننه للطريننق الصننحيح، لننو الأبننناء اتعلمننوا 

مننن أهلهننم ازاى يتحكمننوا فنني غضننبهم لننن نصننل لوضننع 

نجنند أن فنني ننناس فننح غضننبهم بيهينننوا الآخننرين ويتلفظننوا 

بأبشننع الشننتايم وأحيانننا يصننل الموضننوا لننلاذى النفسنني، 

  والأذى الجسدي بالضرب.  

 العلاقات الإنسانية وتأ رها  بالظروف:

 يا ترى الظروف ممكن تؤ ر علح علاقتق بالآخرين   
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طيننب هننل الظننروف ممكننن تقننوي علاقتننق بشننخص ونفننس 

الظنننروف تضنننعف علاقتنننق بشنننخص  خنننر  طينننب هنننل 

الظننروف ممكننن تجعننل الشننخص يحننب الوحنندة عننن قضنناء 

الوقننت مننع الآخننرين  طيننب هننل ممكننن تتحننول العننداوة 

 إلح صداقة  

ان فننني حياتننننا بنقابنننل نننناس ينننؤ روا فيننننا وننننؤ ر فنننيهم 

والظننروف ممكننن تقننوى العلاقننات وممكننن تنندمرهم طيننب 

 ايه المقياس 

معننادن الننناس تظهننر وقننت الأزمننات بتشننوف الننناس علننح 

حقيقننتهم كننل الاقنعننة بتقننع وبتعننرف مننين الصننديق الحقيقننح 

ومننين بتنناا مصننلحته طيننب ليننه الإنسننان يميننل للوحنندة  

أحيانننا يكننون السننبب تجربننة قاسننية مننر بهننا مننع أشننخاص 

مخننادعين كشننفت لننه وجههننم الحقيقنني جعلتننه يفقنند ال قننة فنني 

كننل الننناس أو السننبب بيكننون رغبننة الشننخص فننح مسنناحة 

مننن الخصوصننية والراحننة النفسننية التنني لا ينننعم بهننا وسننط 

أشننخاص متطفلننين علننح حياتننه وعننلات الوحنندة يكمننن فننح 

عنننلات سنننبب المشنننكلة الرييسننني، لكنننل مننننا مسننناحة منننن 

الخصوصننية يحننب أن ينننعم بهننا لننذا عليننه أن يضننع حنندود 

فنني تعاملننه مننع الأشننخاص المحيطننين بيننه، يعنننح تعاملننق 

مننع زمايلننق فنني الدراسننة أو الشننغل لا يكننون م ننل تعاملننق 

مننع أصننحابق، أسننرتق تعاملننق مننع زمايلننق هيكننون فننح 

حنندود الشننغل أو الدراسننة وتعاملننق مننع شننخص لا تعرفننه 

أكينند بيختلننف عننن تعاملننق مننع شننخص تعرفننه مننن يضننع 
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حنندود فننح تعاملننه مننع الآخننرين يتجنننب المشنناكل والتطفننل 

مننن الغيننر ولكنني تعننالك تجربننة سننيية مريننت بيهننا عليننق أن 

تأخننذ اسننتراحة مننع نفسننق ترتننب أفكننارق وتسننتفيد مننن تلننق 

 التجربة وتحسن اختيار أصدقايق.  

 طيب ازاي العداوة تتحول إلح صداقة    

فننح م ننل مننا محبننة إلا بعنند عننداوة، ودن فننح ظننروف معينننة 

ينطبننق علننح ك يننر مننن المواقننف التنني يقابلهننا الإنسننان فننح 

حياتننه، ممكننن تكننون العننداوة غيننر حقيقيننة بسننبب سننوء فهننم 

وقننت مننا يتوضننح  العننداوة تتحننول إلننح صننداقة وهنننا الحننل 

الأسنننلوب النننودي والكلمنننة الطبينننة هننني أسنننهل طريقنننة 

لتكسننب شخصننا  إلننح جانبننق وتحولننه مننن عنندو إلننح صننديق 

 لما تقنعه انق صديق مخلص لما تمدحه بكلام حلو.  

 يقول بوذا:

"إن الكراهينننة لا تنتهننني انمنننا ينهيهنننا الحنننب ولا ينتهننني  

الجنننندال بالجنننندال إنمننننا اللباقننننة والدبلوماسننننية والرغبننننة 

 الصادقة في فهم وجهة نظر الشخص الآخر"

 نصايح من صديقتي بسمة:

الاحتنننرام يسنننبق الحنننب بننن لاف الأمينننال اغرسنننوا أسنننس 

 الاحترام عميقا  بينكم ليبقح حتح و إن ذهب الحب.  

الأصنندقاء الحقيقيننون هنننم موضننع تشنننب ق حننين تعصنننف  

 بق الأيام.
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حياتننق سننتنتهي قريبننا  لا تفعننل مننا تننندم عليننه مسننتقبلا   كننن 

شخصننا  لطيفننا ، اتننرق أ ننرا  طيبننا  يقنناوم النسننيان  واصنننع 

  لنفسق هوية جديرة بالاحترام و التقدير ..

قبننل  مننا أخننتم كتننابي اكلمكننم عننن شخصننيات ملهمننة قنندروا 

فننح سننن صننغير يصنننعوا إنجننازات قصننتهم تشننهد علننح 

نشننأة هويننة قنندرت تصنننع بصننمة مميننزة فننح حينناة الأخننرين 

 ويصبحوا  قدوة للشباب:

 الدكتورة نهال الشقنقيري:-

جامعننة  -الأسننتاذة بقسننم طننب وجراحننة العننين بكليننة الطننب

شخصنننية  100الإسنننكندرية، تنننم اختيارهنننا ضنننمن أك نننر 

نسنننايية تنننأ يرا  علنننح مسنننتوى العنننالم فنننح طنننب وجراحنننة 

هنني نمننوذت يحتننذى بننه فنني التفنناني  2021العيننون لعننام 

والإخننلاص فنني العمننل متفرغننة للعمننل الإنسننانح لننيس لهننا 

عينننادة أو مستشنننفح خننناص كرسنننت حياتهنننا للعمنننل فننني 

مركنننز جراحنننات الينننوم الواحننند بالمستشنننفح المينننرى تبننندأ 

ا بننإجراء العمليننات والتننح بلننغ  عملهننا فنني الخامسننة صننباح 

عمليننة كمننا تقننوم بنقننل خبرتهننا  8000عننددها  أك ننر مننن 

لاجيننال الشننابة مننن الأطبنناء فنني تخصننص جراحننة العيننون 

 للاطفال.  

الملهننم فننح حياتهننا المبنندأ الننذي تتعامننل بيننه "خيننر الننناس 

أنفعهنننم للنننناس" ودن اللننني يسننناعدنا ننننتخلص منننن النظنننرة 

التشنناؤمية فننح الحينناة، كمننان يسنناعدنا نننتخلص مننن الوحنندة 

ويجعلنننا  نحننب أنفسنننا أك ننر لأن احنننا بنننحس إن وجودنننا 
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بيفننرق فنني حينناة اللنني حوالينننا وإن مننا نفعلننه يتننرق بصننمة 

 مميزة لدى الآخرين يبقح عمرنا ما نلجأ للوحدة.  

 الموهوب هشام جمال:

 المنتك والملحن والمخرت والمغني والمم ل والمؤلف

بنندأ فنني سننن صننغير اشننتغل علننح نفسننه وكننون خبننرة فنني 

مجالننه يقننرأ ويبحننع ويننتعلم مننن الكبننار وياخنندهم قنندوة ليننه 

لحننند منننا طلعنننت أعمالنننه للننننور وقننندر فنننح فتنننرة قصنننيرة 

يجنننذب الشنننباب بأعمالنننه ويكنننون قننندوة لنننيهم فننني التمينننز 

والإبنننداا وتكنننون قصنننته ملهمنننة للك ينننرين  قتنننه بنفسنننه 

وايماننننه بموهبتنننه همنننا الحنننافز لطموحنننه  واصنننرارن  علنننح 

التميننز فننح كننل مننا يقدمننه وقنندر بفنننه يجمننع كننل الأجيننال، 

أعمالننه لهننا أ ننر مهننم علنننح الشننباب لانهننا بتهننتم بأفكنننار 

الشنننباب وتعطنننيهم الأمنننل لبكنننرن وأننننه مهمنننا كنننان اللينننل 

طوينننل هيجنننح الننننور اللنننح يخلنننح بكنننرن احلنننح بالأمنننل 

ا مننن بننتعلمهم انهننم يحنناولوا ويجربننوا ومهمننا وقعننوا يقومننو

تنناني و يلغننوا كلمننة المسننتحيل مننن القنناموس، بتفكرنننا ان 

كننل واحنند فينننا لننه دور مهننم وحلننم يحققننه وأنننه مهمننا كانننت 

الصننعوبات هنقنندر نحقننق ولا نستسننلم وأنننه بعنند الألننم جنناى 

الأمننل الكلمتننين نفننس الحننروف وبكنندن نقنندر نننتخلص مننن 

المشنناعر السننلبية التنني تعننوق تحقيننق هنندفنا وبتوجننه رسننالة 

مننن كننل ابننن لاهلننه انننه محتننات دعمهننم فنني اختياراتننه وأنننه 

يكننون فنني مسنناحة مننن الحريننة عشننان يقنندر يحقننق حلمننه 

وتكننون لننه هويتننه وان الواحنند يعمننل اللننح يعجبننه ويعننيش 
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حياتننه بطريقتننه ويكننون حابننب نفسننه زى مننا هنني ولا يهننتم 

بكنننلام اللننني حوالينننه ودن عشنننان يفضنننل وا نننق فننني نفسنننه 

وينننتعلم لا يتنننأ ر بكنننلام الآخنننرين بنننيعلمهم يعيشنننوا الحيننناة 

بنندماغهم ويسننتمتعوا بكننل لحظننة فيهننا ويتحننرروا مننن قيننود 

الحسننابات سننر نجاحننه هننو ايمانننه بربنننا و قتننه فننح موهبتننه 

وانننه بيعمننل كننل حاجننة بحننب وبينندعم كننل اللننح بيشننتغلوا 

 معان. 

اختننار شخصننية ملهمننة مننن وجهننة نظننرق وايننه الانجننازات 

والاعمننال المننؤ رة اللننح عملتهننا وأ ننرت فننح حياتننق وحينناة 

 الآخرين   
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  في النهاية

 دن حوار دار بيني وبين شمسي 

 هويته أنا: إيه نصيحتق لشخص عايز يكون  

 شمسي: حقق هدفق ولا تستسلم.  

أننننا: الموضنننوا بالبسننناطة دي طينننب إينننه اللننني يخلننني 

 الإنسان يستسلم 

شمسنني: لمننا يفقنند شننغفه ويحننس إنننه لننم يحقننق نجاحننا  فنني 

 حياته حتح لو كان ناجحا  في شغله.  

اننننا: فنننزورة دي يعنننني نننناجح ولنننم يحقنننق نجاحنننا  طينننب 

 ازاي 

شمسنني: تعرفنني إن أفضننل صننديق لينسننان وأكبننر عنندو 

لننه هننو نفسننه شننفت نفسننق شننخص طمننو  وننناجح هتنننجح 

بننأذن ع مهمننا كانننت صننعوبات الظننروف هتقنندر تتغلننب 

عليهننا ولننو فنني يننوم اختننرق اليننأس حياتننق تهزمننه ولننو 

قابلتننق لحظننة لننم تنننجح فيهننا هتحولهننا  لنندرس  تننتعلم منننه، 

شننفت نفسننق لا تسننتطيع النجننا  هتلاقيننق غيننر قننادر علننح 

تحقيننق أي  نجننا  فنني حياتننق ومهمننا حققننت نجننا  لننن تننران 

بتحننب نفسننق وتقنندرها وتفرحهننا هتلاقنني روحننق الحلننون 

تخطننننف القلننننوب، حواليننننق ننننناس بيحبننننوق بيفرحننننوا 

بوجننودق، شننفت نفسننق لا تسننتاهل الحننب هتبقنني شننايف  إن 

اللنننني حواليننننق بيكرهننننوق وعننننايزين يسننننببوا أذى ليننننق 

عادة لنو حند قالنق كلمنة حلنوة هتفتكنر عمرق منا تشنعر بالسن
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دي تريقنننننه، تسننننناعد غينننننرق لوجنننننه ع ولا تنتظنننننر رد 

الجمينننل هتلاقننني العطننناء بنننلا مقابنننل والخينننر المجنننرد 

أسنننلوب حياتنننق ولنننن تزعنننل علنننح ردود النننناس اللننني 

حواليننق، هتلاقنني وقننت الأزمننات ننناس جدعننة بينندعموق  

، شنننننفت أن المصنننننلحة  ويهوننننننون الننننندنيا ويفرحنننننوق 

والماديننات هنني أهننم شننيء وأن محنندش بيعمننل حاجننه غيننر 

لمصنننلحته هتفضنننل طنننول الوقنننت تفكنننر كتينننر وتسنننأل 

السننننبب وراء أي معاملننننة حسنننننة مننننن اللنننني حواليننننق 

وهتلاقننني خوفنننق وقلقنننق ظننناهر علننني تعاملاتنننق، فنننارق 

معنناق تعمننل حسنناب للننناس، هتلاقنني حياتننق بقننت مليانننة 

نننناس منننزيفين وفننني ينننوم هتصنننحي وتقنننف قننندام مر تنننق 

وتجننند نفسنننق أصنننبحت شخصنننا  خنننر لا تعرفنننه ووقنننت 

 زمات ستكون وحيدا  الأ

 أنا: إزاي نجدد شغفنا من جديد 

 شمسي: لما نحدد الأول سبب فقدان شغفنا.  

أول الأسنننباب وأهمهنننا الإنسنننان لا يحنننب عملنننه لكننننه لا 

يبحنننع عنننن عمنننل يحبنننه فتصنننبح حياتنننه روتيننننا  يومينننا  

 متكررا ، وعلاجه حب ما تعمل  حتي تعمل ما تحب.  

 ننناني الأسنننباب الظنننروف المحيطنننة ممكنننن تكنننون صنننعبة 

لكننننه اختنننار أن يعنننيش دور الضنننحية ويجعنننل الظنننروف 

شننماعة فشننله، وعلاجننه أنننت سننيد قننرارق، قراراتننق بننناء  

 علح شخصيتق.  
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الحيننناة تفننناعلات مسنننتمرة بتنننأ ر فيننننا الظنننروف ونتنننأ ر 

 فيها.  

 الننع الأسننباب إن الإنسننان يكننون فنني مقارنننة مننع غيننرن 

سنننواء المقارننننة دي بداخلنننه أو لقننني نفسنننه فيهنننا بسنننبب 

المحيطننين بيننه، دي علاجهننا أنننه يكننون علننح يقننين بنناى 

وكرمنننه وأن لكنننل مننننا رحلتنننه فننني هنننذن الحيننناة والسنننباق 

الحقيقننني لنننق منننع نفسنننق تشنننوف إينننه اللننني حققتنننه وإينننه 

 خطوتق القادمة وتكتشف قيمة الكنز الموجود بداخلق.  

أخنننر الأسنننباب أننننه لا يرتنننب أولوياتنننه عنننايز يحقنننق كنننل 

أهدافننه وبعنندين يسننتمتع بيهننا والحقيقننة أنننه لننن يسننتمتع بننأي 

حاجنننننه، ودن علاجنننننه ترتينننننب الأولوينننننات والاسنننننتمتاا 

 بلحظات حياتنا مع اللي بنحبهم.  
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