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مقدمة

�� ����� ��ا ا����ب آ�� � أن �� ���� ������ ا���� ا����� ا��ي �� ���� ���، �� ���ن و���

����� ���� ���، و�� ����ه ����، �� ���ن ��رت أ� ���� �� ��ن ����� ���� ���� �����.

أ��� ���ا �� �� ��� أن ��ى ��� �� ا���م و���� ����� ���، أ��� ��� ���ن ا����ر �

���ت ا���اد ا���� و������، أ��� �� �� ��� أن ���ن ا����ة ا�����ة ا����� �� ������ و�� ذ�� �

���� ا�����ك ����، أ��� ���ا �� �� ���� ا������ وا��ن ا��ي �� ����� �� ��ا�� ا����.

أ��ري ��ذا أ��ف �� ��ا؟!

���� ������ ��� ��ة �� ���� � ��� ���� ���� ���، و��ا ا����ب �� ���� ���� �����،

و��اءات �����، و���ث ودرا��ت، و��ق ����� �����، و���ات �����، ����� ��، �� �����ك

�����ل إ� را�� ا���ل ا��� أ����� ���� ا� ���� أو��ت ����.

ا����

٢٠ ���� ٢٠٢٢م

�����



لماذا نقلق؟

����د أ���ب ا����ر ������ �� �� ��ا�� �������� وا������ و������ و����� و����. ����ن ا�����

��� �� ا����اض ��� ا����ب ا������ ا������ ������ر وا������ت وا�������ت.

��� ا���و��� ���� ����

��ث ����� � ا���� ���� ��� ���� ���، �� ذ�� ���� ا���� ا���� ���� ����� أ���

ا���و��� و��ا ���� ا��ف وا���� ���� ��� ا������ ا�����.

���ان �ء ذي ����

ا���� � ا����� ����� ��ف �� ���ان �ء ��� ذي ���� ����� ��ى ا����، �ء ����ي أو ��دي،

���� در�� ا���� ��� زادت ���� وأ��� ا��ء. ا���ال ا��ي ����� ����: �� ��ا ا��ء ��� ��� إ�

��� ا��ر��؟! �� ���ا�� أو ��ء ��� ���� ����ا ������ ���ة ا����؟!

� أ���ن ���ة ����� ا���� ����ر ����� � ا���ة، و����� ��، و����� �� أ����، و���� ا����

وا��ف �� ���ا��، �� أ�� �� � ���ن ��� ���� ا����� وا����، ���ة ������ ������ � ��� ا���ر ��

���ن ا���ة ا��� � ���� ا���� وا���� ���� أو�� �����ة و���را��.

ا���ا��ت

ا���� ����� ا��ا��ت ������ ا���� �� � ���ن ������ و� وا����، و��� ��ى ا���� ا���رة ��

����� ���و و���� ����� وا���، إ��دة ا���� � ��� ا���ا��ت ��ف ������ و������ إ� ��د ���ة

و���� �� � ��� � ا�����.

ا���ام

���ت ��� (��، ���، �����، و����) �� ��� ا����ا��� � �� ����، ����م ا���� ���� ����ر ��

� ���ن ����، أو �� � ����� �� ذ�� ا���ام وا���� �� ا����، ����� ���� � ���� �� ا�����

وا���� ���� �� �� ���� �� ���� �� �وط �����.

ا���� �� ا���

ا����ر ������ �� ��و�� ������ �� ا���� � ا��� و��و�� ������ة �� ا���ر، ��� ا���� ����

���� ا����ر ��و� إ���ء �ء �� ا����ر �����رة �� ا����� وا�����ة �� ا���ر. ا����� أن ذ��



�� ���ن ا���� � ������ ا����ر ا����� ������ وا��ف، و��� ا���ر ���� أ��� �����ا. ���ل

رو��ت ����: «أ�� ����� أن ا���� �����ك �� �� ا�����، إن ا���� ����ب ا���س و������ ���� ����

��� ����ن أ�� ����ون �ً� �������. و�����ون أن ا���� ����� �� ا���اد وا����، وا������ ��

و��ع ا���ء. و����� ���ح ا������ن أ���� �� ا���س ��ل �� �����ن � ����� �� وراء ا���� ���ن

ا����ء ا�����، ��� ا��اب ������: «ر�� أ���� ����� ������ �����» أو «ر�� ا����� أن أ����

��� ا�����». و����: «ا���� ���� ���� ����� �� ا���ر. إذا ��� ����ً� ������، ���ر�� أن

أ���� و��� ���� (��� ���وس �������ة). ������ �����، ���� ���� ا�����د ��ن ا���ر

����ج �� ������، و��ول ا�����ة �� �� ����ث ������� � أ��أ ا�����ت ���� �� إ��د ا���ل

ا������ ��. و��ث ���� ���ً�:

«��� أن أ���� ا����ت أن ���ء ا���ر �� أ���� �� ا������ دون ��وث ��ا». إ�� ��ول أن ��

����� ��� أن ����ر و���� ����� أ��؛ أو ��� أن ���� ��ر��. و��� ���� ��ن ا���ر أو ا���اث

��ر�� �� ������، ���� ���� ������ ��� ����� ��� ����ة �� ا���ر. و� ���� ��ث ���� ���ً�:

«�� ا���وه ا��ي ���� أن ��ث؟» و«��� أ����� أن أ���� ����؟». ����� ����� ����� أو ا������، �����

���� ���� �ء �� ا�����ة».

ا������ ا����� ا����ا���

أ���ب ��ه ا������ ����� ��� أي ����� أ��ى �� ���ط ��ة و���ط ���، ��� � ����

����� أ��� �� ���� �� ��� ا���ت ا������� ا������ ا��� أود��� ا� � ا����ن، ا����وت �����

�� ا���� وا���ق و����� ا������ و����، ���� ا����� وا���رة ��ء ��� ���� ����� �� ا�����اد

ا����ي ا����د � ا������. �� ��ت ��ه ا������: ���ة ا����� وا������، ا�����ل ��������،

���� ����� �����، ا����، ا����م ���������، ا���� ��� ا����ز، ا��ص، ا����� وا������، ا������

��ه ا���� و���ة ا�����، ا������، ا��ص وا�����ط، ا���� ا����� و��� و�� ا��ا��، ��� ا�����ت

ا�������، ����� ���� ��م ا����، و���� �� ا���ت.

�� ��ى ������ ���ط ���� ا����ر�� ���ط ��ة وأ��ى ���ط ���. �� إن ��� ا����ط ا��� ���ض

أ�� إ����� و���� ��ة، �� ����ل ���� ��ء ا�����دة ���� إ� ��� ����� ����ة ���ات.

���� ����: و��د ��ه ا���ت ����� � ��ل ��ن � ���� ا���� �� أداء ����� � ا���ة، و� ����



�� ����ت � ���� و������ و����� ا������ و���� ا������ وا�����، و���� ���� �� ��ه

ا������ ��� ���ن أ���ب ��ه ا������ �� أ��� ا����ص ا���� �� �����ن �� ا���� ا�����، ��

و�� �����ن �����اب ا������ ا����� ا����ا���، أو أي �� ا���ا��ت ا���� ا������، ����� أ���

ا������ت ��ض ����. ��ا �� ا��� ������ ا���� أن ���ن ��ى ا���� و�� ����� ا������،

��� ����� ���� ����� ���ط ا���ة، و���� و���� أ�� ���ط ا���� دون ا�����ل ��، ���� ���

ا�����ل �������� �� ������ ���� ا���� ������ ا���� �� ��� ����� ���رة ا������ ا���ا����

� ا���� ذا�� ���� ���رة ا������ ا���� ������ ا���� ا����� ا����� أ�����، و���ا.

ا������ت �� ا��ور

أ���ر ا���� �� � ���ن ��ى أوراق ا���� ا��� ��ور�� �����ت و�����ات ��ا��� �� ا������

وا����رب ا������. ���ا�� ��� ا����ر ���� ������ ������ ����� �����، ����د ��وث أي ����

و���� ���� ا�����ات �� ��ا�� وأ��اث ��� �� ا����. ��� ا����ر ا�������� ����� ���� ��

ا������ وا������ وا��وي ��� ا�����ع ��� ا�������ت وا����� ا������.

ز�� ا������

ا����ر ������ �� ����� ������ ���� ����� � ا������ ا����� وا����� وا�����، ���� �� ����

ا���� ��رة ����� ���� و����� ��ا�� �� ����� أو ����� ���� ��م، ��م و��د ����� ����� �

ا����� ا���ة و��م ا����� وا�����ه ��� ���� ���م وأ��اف �����، ��� ا����� ������ ����دة و�����

��� ا������ ا������ و�� ������ �� ����� ����� �� ���ن ا���� � ا����ض ��رة ا���� �� ا����م

.����� �

ا���ق �� ا���� و�� ا����ت

� ا������ �� �� ا����ت و�� ا���� ��ات ا����، �� �� � ���ق ��
ِ
�� � ��� ا���� ا�َ��

ا����ت ا������ ا��ا��� ا�ن � ����� و�� �� ا����ت اُ����َ�� وا��� ����� ��و���. ��م و��د

و��ح � ��ا ا���ه ��� ا���� دا�� ا����س � ���� أ��ر وأ��اث ���� ����دة ����� � �����

وإ�� ��� � �����.

��� ا����

� ��� ��� � ��ر�� �� ا������ �� �� ���� �� ��و��، ���� ������ و��� ا����، ��
ِ
��ى ا���� ا�َ��



أ�� �� و�� �� ��ن ������ ������ ����ن ���� ا���رة وا���رة �� ا������ ا���.

��م ا����

� ���� ��م ��� ����ر
ِ
�� ����� ا���ة و��د ��� ا����ض � ��� ��ا����، ��� ا���� ا�َ��

��م ا���� � �� ��� ا���ر � �����، ���� دو�� �� ا����ح ا���م وا�����، و��ا �� � ���ن ����

���� ا����ن، ��ا ا����ر ����� ����ة وا���� و���� ا���أ. ا�����ع ��ن و��د �ء �� ا����ض �

ا���ة ��� ��� أ��س � ���� ا���� وا������ ���. ���ل رو��ت ����: «ا���� و���� ������� ��

ا���. أ�� � ���� ا����س ���� ��� �����اً �� �ء ��. و��� ���ل ����� أ���ء ���: «إ��� �

أ��� ��ً�» أو «�� ا���� أن ��ث»، أو «��ا أ�� ���� دا�ً�»، أو «��� �����اً ���». و������ ���ر

���� � ������ ��� ���ة ا���. إن ا����ص ا����� ������ � ������ن ا���. وا��ا�� أ��

�����ن ا����� �� ����� ����� �� ��ا��� ا���ل ����� ���� �� ا���� أن ��ء إ�����. و��وك

ا�����د ���� ��در �� أن ��� � ا����رك ���� ا���ق ا������ ��وث ���وه و���� �� ���� ا���

��ا��� ا������ت و��� ���� ا���ا�� ا�����. و��ا ������ ا��ل ���� �� ا����ر ��ن ا���ر ��ر�� ��

ا�����ة، و�� �� ��داد ���� ا���� ����. ��وك ا�����د ���� ������ ا���ر � ���� ا���ف، أو

����� إ� ������ت ����ة ���� ا���ر ���� ������� ��، أو ��� إ� ا�� ا����. إن ��ه ا���و�ت

ا������ إ� ا�� �� در�� ا��� � ���� ��ى أن ���� �� إ����� ���� أ�� �� ا������ ا����ء ��

ا��� �������».

��و�ت ا�����

���ار ��و�ت ا����� �� ���ن ���� � ������ ا����، �� أ�� �� ���ف �������ت ا���ن. �� ���

ا���� ���� � ا���ا��، ����� ������ و������ و����� ������ت ������.

ا������

ا������ وا���ل و��م ����� أ��ر ا���ة �� ���د ا����ن ����� � ��ف و��� �� �� ��ث ��

���� ذ�� ا���� �� ا����. ����� ا����ن ���ر ����� و����� أو������ وإ���ز ����� ����� ����ى

���اً �� ا���� وا������ن.

������ ���ط ا����: ا����� دو�ً� ���� أن ���� ��ً�، ا��� ������ ���م ا���� ا������، � ����

�� ا��ارات ا������ �� ا��ور�� �� ز��ء ا����، ر��، ��� �� ���� ا��ال، ر�� أو������،



ا��� ����ك، ��رس ر����، �� ���اً، اذ�� ����� ����اً.

*****

و�� �����ن ��ن ���� ا���اث ا����� �� ��� �� ����ى ا���ر���ول ا����� و������ ���

ا����س وا����ر ������ ا���� وا�����، و�� ��ل ذ�� ��� ����� ����� ا����غ PFC ا������ ��

ا����� وا����� ا����� و����� ا����� و����.

���� ����� ا������ �� ����� �� ا���� ����اء و���� �� ا���اض، ��ن ������ ���رة ا����ؤل �� ����

ٍ
�� ا����ا��ت ا������، � ����� The Optimistic Child �� ا����� ��ر�� �����ن أ����ً� ودرا��ت

��ل ذ��.

*****

ا����� ا���م Toxic Stress ���� ���� ��ا�� أ����� �� ا����� ا����� وا���� ا���� � �� ��م

و��د ��ق ������ ذ�� ا����� و�����، ��ا ا���ع �� ا����� �� ��ا�� ���اض ����ة.

��ول �� ��م أن ��� ���� ����� - ��ر ا����ن - �� أن ���� ����وء وا��ا�� وا����ء، �

��� ���� ���� �� �� ��رج �� إراد��، �ّ�د ���� �� ��� ���و��� ���رك وإ�����.

*****

ا���اث ا����ة �� ا���رة ��� ���� ردود أ���ل ����� أو ��� ���� �� ا�����، أو ���ار ار���ب

��� ا����ء ا������، �� ��ا�� �� ا��ى ا�����، و����ل إ� ���ط ���ة ��� ���ان ا������ أو

���رة ����ت ���� و�� ذ��.

�� �����اً و����ً� ������ل ا��ف وا��ن وا���س ��ا���� �� � ��� ��ات �����، ���� ��

����� ا���ة، ���� أن ��� ���� و��ً� ر�� ��م ر���� ����، �� ������ دو�ً� ��د��، و��� ����

���� ا������ ����� ��ة ز��ر��، و����� ��د��، �� ا����ء وا������ و����.

*****

و��� أ��� أ��اع ا�� ا����، ����! ��ذن ا�.

ا����دة ���� � ��و�� ا���� وا����� � ا���، دون ا�����ل ���اً ����� أو ا������. �����

- ����ً� - �� ا���� ا��� �� أ�����، و��ا ����� ا��� ��������ي Present ���� ا���� أ��ً�!



*****

��� ا��� ا���� ����� ��ا�� و��� ��ر�� �� ا������ �� ا����ط ��� ��ة ا������� ا������.

، �ّ�� ���اً � �� ��ل ��
ٍ
إذا �ت ���� ���� ���� ( ���� ) � �����، ��� ���ن �� ���ازن

���ت ����� ���: ا���� ا��و�� وا���� وا���� وا��� وا������ و����، وا��� أّ�ً� ���� ���

���، و�� �������� ��� و�����.

*****

�� ���� ا� ��� ��� ا���� �� ��ز�� إ���� ��� ��ة، ����ن أ��� ا������ً� �� وأ��� �����اً �������.



علاقة القلق بالجسد

���أ ا���� ����� ����� (��ى، ����، أو ��� �����!) ����ً� ��داً و���ً� � أذ����� �� أ�� ���

و����� أ�� ا���� وا��ر ����. �� ��ث ��ة �����ت �������� ����ة، ���� أن ��زة ا����غ

Amygdala ���م ���� ��� ا���رات ا������ ��� ا������� ��� ��ّ�� ��� ا���ز ا����� ا�������وي،

و���� ���� ��� ا���رات ��� ����� �� ا���دة Hypothalamus، �� إ� ا���ة ا������، وا���

��ور�� ���ز ����ن ا�در����� و��� ��ة ���ة ���ز ���� ����ن ا���ر���ول، و���أ ا���� ����

���� ا���اض ا�����، ��� ز��دة د��ت ا���� و��� ا����� وا����ق و����، ���ن ����� ا��� �

���� ���� وا����اد، � أو��ت ����� �� ���ن ذ�� ����ا �����، و��ا �� ��� ��� ������ ا����،

��� ا����� �� ���ن ذ�� �� ��دة ا����، و�� ����ل ذ�� ا���� �� ���� �� ا�داء و���

ا����ت، إ� ���� و��� دا���، ����ل ��� ا��ر����ت �� ��� �� ا���� وا��� إ� ��� �����ض

ا����� و��� ا�داء وا����ض ا���رة �� ا����� ا�����، و���� ا������ ا����� ������ا��ت

ا������ وا���اض ا�����، ��� ���� ���� ���� و��� و��� ��� ��� ���� ����ى ����ن

ا���ر���ول ����، وا����� أ�� �� ����� ا����ار إ��ازه ���� ا�����ات ا������، ���� أ�� �� ���� ���

��دة ا���� antibody secretory IgA و�� ��ء �� ا���ز ا�����، و�� ذ�� �� ا����ت ا�����

ا������.

إذا ���� ����� ا���زة � ا����غ Amygdala �� ���� ا����� ����ف وا����، ��ن ا����� ا������ ��

ا����غ PFC �� ����� ا����� ا�����، ا��ذ ا���ارات، ا������، ����� ا�����، و���� �� ا������ت

ا������ ا����ة. ا��ي ��ث � ���� ا���� أن ��� ا���زة ���ن ������ ���� ��� � ����� ا����ر

و����� ا����ك، ��� ���� ا��وا�� ا������ ����� و�� PFC، و�� ����ل ا���� ا����� ���� إ�

��دة، ��ن ا���زة ����� ���� أ�� و���� در�� �������� ����اث وا���ل ا�����، ��� ����

ا��رس �� د����، ��� ��ا�� أي ��� أو ����ات �����، وا��� � ا����� �� ���ن ���رة ��

����ت و����ر����ت ����� و�� ������، و�� ذ�� �� ���ن ��� ا������ت ا��������� � ا����غ و

ا����� ����� � ���� ��� �����، و��ا ��� ����� ��� ���� ا���رة �� ا����� �������.

ا����� ا��� ����� إدرا���، أن �� ��ث � ا����غ �� �����ت �������� وإ��از ����� ��ر����ت ا�����

�� ���� ����د ا����� � �ء �� ����د أ�ً�! ��ن ���ن ا���� ����ً� � ���ن ���، �� ���أ



��ث ���� و���ل (��ذا �� ��� ��ا و��ا؟!)، � ��� ا����� ����أ ��� ا������ت ا���������،

������غ � ���ق �� ا����� وا���ل إذا � ��� ا����ن ���� در�� و��� وا������ �� ���� ���!

ا���ا����� ا������ � ا������ �� ا���� �� ��� ا���ات ا��� ��� ا��ذ�� ������ ���ط ��زة

ا����غ، و���� وز��دة ���ط ����� ا����غ. ������ ��� ا���� ا���رة �� ا��وء و����� ا����،

أ��� ���� ا���رة �� ا������ �� أ���ره �������، و�� ������ ���� ��� ووا���، و����ن ����

ا���رة �� رؤ�� ������ ������ ا������، ��ون �����، و���� ا���رة �� ا����� �� ���م �����

و��م ا����س � ا����ر ا�������� ا����� وا��� ���ن ������ ������ ����� ����.

ا����� وا�����ء

�� ��أ ا��� ��أ ا�����، ������ً� �� ���ن ا����ر ا����� ����ة، و� ������ ا���� ا�����

�������، ��وء، ��� ����د أن ��رس ا����� وا�����ء، ���أ ا����ت ���ر��ء وا���� ���� أ���

���ءً وا����� ��د�ً� و����ً�. ا���رة ا������ ������ ��ى ����� �� ا���س ������ ����� � أ����

��دة �����ت ����� ��ون أ�� ����! ��ه ا���رة ���� ����� و��� ا���� ���� ا��� ��

����، ��� ��د أن ���ر ا���� ����ً� ��د��، و���� ��� ا��ال وأ�� �����ت أ��ى، �� ��د و��ً� ��ّ��ً�

و��ول ا����� وا����� ��� ���� دون إ��ار أ���م، و���� �� �����، ��ف ���� أ�� أ��� أ��

����اً، و�� ا��ر�� ���� ����� ��ر�� ���� �� ��ق أ��� وأ���.

� ١٩٧٥م ��ر ���ب Relaxation Response �� ����� ا����� ����ت ����ن، و��� ��ث ��

��ا�� ا�����ء،و����: ١.ا����ض ���ل ���ت ا���� وا����� و��� ا��م إ� ا�� ا������

٢.ا����ء ا����ت ا���ودة ٣.ا����ر ������ء ٤.ز��دة ���� أ��� � ا����غ ٥.إزا�� ا�����. �����

��� ،Progressive muscle relaxation أ��اع ���� �� ا�����ء، ���� ا�����ء ا���� ا���رج

��ره ا�����ر إد���� �������ن � ��م ١٩٢٩م. �� ����� ا���� � ا������ب �� ��ر�� ا�����ء

����ا���، ��رب �����، وا����� ��ءًا �� ����، ����� ����ً� ������ض ��ة ا����� وا����.

ا������ ��� ا����

��ر�� ا������ ���� �� ���� ا������ �� ا����� � ا��ء ا��ي �����، ��� ���� ����

���� �� ���� ا����ت، و���� �� ����� ا��� � ا����ر ������. و���� �� ��ا�� ا��اد ا���������

ا������ ا���� ا���دة �����، �� � ذ�� ا���و���� و(GABA) و(BDNF). �� ���� ا������ ا�����



ا������ �� ا����غ PFC ������ ا����� و����� ا����� و���� ���� ا���رة �� ا�����ة �� �����ك

���� أ���، و����� ����� ا����غ PFC �� ا����� ���� أ��� ���� ا���زة ا�������، ������� أ��

ا����� � ا������ ��ه �� ��� ����� أ�� ��� ��د أ��ر �����. �� أن ��ر�� ا������ ����

��ر����ت ا����� ��� ا���ر���ول، و���� �� ��دة ا���ور��، و�� ��اد �������� ���� ا����ر

������دة وا��وء، ا��ص �� ���� ا������ إ� ��دة ��� �����.

ا���ازن �� ا����د ا����ي �����دة، ��ازن �� ���ت �����: ا������، ا������، ا�����، ا�������،

ا�����، و����. ��ازن ��: ا��� وا���� وا��وح.

*****

�� �� � ����� أ����ً� ��� ���� �� �� ����ا ��� إ���ً�، و��ف �����ون � إ��د ا���ار

وا��رات �����دك ����ً� و��و�� ا������ �� ����، وا����ث ��� ������، ��ا � ���� و��� � ��و��

إر����� أو ���� أ����� ��، �� �� ا��، وا���� � �����.

أ�� ���، أن ��� رأ�� �� ا����دة وأ�� راضٍ ��: ����، �� �����، �� إ���زا��، � ذات

ا����: ����� ����ر ا��� � ����� ا����� �� و� ������.

*****

����� ����� ���� أن ���ن ��ً�� أ���: ���دة، إ���زاً، ���، إ��ا�ً�. ا��أ �� ��م و���� ���� ����ة

� �����، ���� آ�م ا��� وا���� ��ي إ���ز ��� ���، ���� ���� �� ا���� ���ن ا���، وا�����

������ �� ور�� �� ا���� ����.

ikigai ��ه ���� ������� ��� إ� ����م ��� � ا������ �� ���ط ا���ة، و�� و��د �ء � �����

ذي ���� و���� ����� �� أ���، أن ���ن ����� و�� ���م �� و�� ��ا�� ����� ���� ���� دا�� ����.

*****

���ج ا���� ����ً� أن ���� ���� �ـ:(�� أ��؟ �� �� أدواري � ا���ة؟ �� �� ���� و�� �� �����؟).

������ ا�و� �� ��ا�� أ���� إ������ ���ة، ��� ��وف ا���ة و������ �� ����� ���� ����، �� و��

!������

�� ���� ا���� و��د ا���� �� ا���ر ا����� � ����� ���� ����، ���� أ�� � ������ و��د��

و� ��ّ�� إ����� �� و� ���� �����، ��� �� ������ و�� ����ً� ����ف ������ ا������ و����� أن



����� أ����ً� ����ة �����دة ���� أ���� و�� ���� ���� � ��� ��� ��.

*****

ا���� ا����� ��ن و����ر ���� ���ان ا��ء أ���ف ����� �����ل ����!

أ�� ذ�� و��ا � ��ري ���، ��� ���� ��ى ا���م، ا����� �� ���� و�� ����، وا�� ������،

و�� ����.

*****

�� ��ق ���� ا����� و���ء ا����ء ا����� أن ���� ���ر��، دو�ب �����، أ���ءك. ا����

ا��� �� ��ا�� ا��� �� ����� �����ك و���� ���� ا����!

ا���م �� ����� ����أ �� ����، �� ا���� ا��ي �����، �� ا���! ����� و�� ���� ��ضٍ، و��اً

و�� ���ه ������، �� ��� ����� � ����ك و����، �� وا��ً� ����� و�� ��� �� ����ت و��ص

�������ع.

*****

���� و�� ا������ ���� إ��� �� ���� ا������، ��� ا����د �������� ��د ا�����ت ا��اء

�� أ��� ا����اء، ���ار ا����، ا���، و����، ��� و��� ����� ����.



من «أنا قلَقِ» إلى «لدي فكرة مقلقة»

�� ا���� أن ���ن � ذ��� ا�ن ا���� �� ا����ر ا�����، أ��ر �� ���� ������، ا��ل، ا��ة،

ا��را��، و���� �� ��ا�� ا���ة ا������، �� ���و ��� ا����ر و���� �����، �� ���� �� ا����ر

������ وا��ف و��م ا�ر���ح. � أ���ن ���ة �� ����� ��� ا����ر �� أ���رك ورؤ��� �����ة، ����

و��ن ��� ا����ر ��ء ���، و��ا �� �� ����� ����� � ���� و�����. ��� أ�� ����� إ� ��و��

��� ذا�� �� ��� ا����ر، ����� أن ���� ���� دو�� ��ن ��� ��د أ���ر � ا���� و���� ��ءا ��

����� �����ة و���� وا��� ا�ن � �����، ��ث ���� ���� ��� ���� وإ�� ���� أ���ر �����، أ��

��ا ��� ���� و�� ��� ا����ر �����، و����� ���� و�� ������، ���� أن ذ�� �� ���� ��� ��

����� ا����، ���� ��� ��ف ����� و���� �� ����. ��� ��ت ����� ���ة ����� �� �����: «��ي

���ة أن...»، ���� ����� ��داء �� ���ء، �� ا�ف ا������ �� �� أ��، ��� ���م ������ أو أ��ر

������ ��. و ��� زادت ا����� ���� و�� ��� ا����ر زاد ����ى را�� ���� و��������.

� ���� ���� ����� أن ����ع �� ��� ا����ر �� ����، ���ا �� ���، ��� ����د ا����ر��

أ���را ��� و����، ���� و����، ���� و��، ������ �� ���� ����� ا���ء �����، و����� ��

���� در�� ا������ ��، �� �� أ�� ���� إ� ���� ����� ������ء �� ا����، ��ا�� و���ف ����د��،

و���� ���� �� ا����ء ا���ى � ا����� ا��� ��� و��� �� ا����دة و��� ���� � ���رك، ��ا �

���� أن ا����ء ا���ى ��ف ���در و���� �� ا�����، ����� �� �� ��ف ��� ������� � ذ���

وو���. ��ه ا���رة ا������ � ���� إ����� ����، ���ج و��� و���ا و��ر��، ��� أي ��دة أ��ى.

���ل ����� ����: «ا�����ج ا���� ���� ا����ن إ� �� ���� ���� أ���رك، وا���ح �� ����� ا������

������ �� �����، ����� ���رة ا��و�� ����� ا����� دون ا���ص ���، و�� ��ه ا���رة �� ا�����د ��

أ���ر�� ������ أن ���أ � ���� أ����� �� ����ت ا����� ا������ �����».

����� ���� �� ���ر �� ���ف ���ج ا����ل وا����ام (ACT)، ��� ��غ ����� «ا�����ج ا����»

cognitive fusion ���� ا�����ت وا�و��ت ا��� ��� أ����� ������ ���� ���ة �����ر�� ا������

وا�����، و���� ����ة و���ة �� و���� (�����)����. ����� ���ن ���� ا���رة � ������ ��� أ�����

�� أ���ر��، ����� ��� ا����ر �� وا����، ��� ���ي ا����� ا������ و��دي إ� ������ت �����.

����� �������د �� ا���� و��� ���� رؤو��� وأ���ر��، و���ً�ا �� ��ا��� و�� ���م �� و��� ��



ا����ص �� �����.

��� .cognitive defusion «ا����ل ا����» �� cognitive fusion «إن ��� «ا�����ج ا����

����� ا��ا�� وا�����د �� ��ي � أذ����� و��و�� ا�����ل ���� ���ً�. � ��ه ا���� ������ �����

أ���ر�� و�����ت ا����� دون أن ���� أو ���� ���� أو ����� ���� و����� دا����. ������ ������

����� أ���ر�� و������� و����� �� ا���ح �� �������.

�� ا���ا�� ا����ة �� ا���م ا��ا��: ا�داء، ��� ا���ة، ا����ت، ا���ون، ا�����، ا����ك.

*****

����� ��ا��� �����: ر�� �� �� ����� ا����� �� و�� إ��د ا���ل و��� ���ة ا����ى ��

ا�����!

���� أن ��د ��وز ا����� وا�ز�� ا������ �ء ���، و��� إذا ���� ذ�� ��و�� ������

وا���� وا����ر ا���� ���ا �� �� أ��� ����، ��� ا��� أن ���ن ذ�� و�� �� ������� ا����ن

و�� ���ر ����.

*****

���ل ا������ ���� و��: «أن ���ن ������ � ���� أن ���ن ��ذ��، ���� ���� أن ���ن ���� إ��ن

��ن ا�و��ت ا����� �� �� إ� أو��ت ����ة، وأن ���� ا����� �����رات ��������».

�� ����� ا���ة و��د ا���ح وا��ن، ا����� وا��، ا���� وا������ن، و�� ا������ أ� ��� ���ة

ا���� دو�ً� �� �����، ����� أن ��� ���ات ��ف و��� و��ر، ��� � ���� ا����ن ���� ��

ا������ �� ��� ا����� �� �� ���� ����� ��ف �� و����، ����� ا������ ���� ������ ����� ����ة.

*****

����� �� ��ث �� ��� � ����� أو ���� ����، � ا���ل ا��ي، أو ا����، أو ا��را� و����

�� ��ا�� ����ً� ����� � إ����� �����اب ��م ا������ Adjustment disorder، و�� ����� ��

ا���اض ���: ا�����، ا����، ا���ا��ت ا���م، ��� ا�����، و����، ����� ��م ا������ �� ا����ط

.��� ����

ا������ وا������ �� ���ون ����ث ���� أو ��ث �� ا����� ����� ���ن ��� ���� رؤ�� �����

���ً�. ا������ ����� ا����ر ا��� و���ف ����ده، ���� � ا���� ذا�� ���� ����ث �� أ�� ���� �����



����ة، وأن ا�� وا��ن وا���� ����� ����� و����� أن �� �� ا����ن � �����.

*****

� ����� �� ���� أن ������ �� ��� ��ول ���� أو ��� ��� أن ���� �� �����، �� ����

������، �� ��را��، �� ����. ا��ص �� ��م ا����ل ��� � �����ت �����، � ���� و���

����و�� ���� �����، ا��� ��ا�� و������ك، وا��� �� ����� ��دات ���� و������ت إ����� ����

�� �� �����ك ��ا��.

���� ا���� ا������ �����: ا��� (ا���� ا��������)، ا�����ت، ا����ر و����� ا�����،

ا�����، ا����ك. ���� أ�� ��ه ا����� �� ���� �� ا�����.

*****

�� ���ف � ����� ���ً� ���� ��� �� ����� ا����دك �����، ���� ��� �� �� ���ه ���، ���ح

����، و��ن و������ و����ر �� ��� ���ً� أو ���� ��ً�. � ���� ����ك ��، ا���� ����� و���

����، و� ���� و��� ����و�� ����ه! �� �����.

�� ���� ����� ���� ��ث ���، ������ ���ران ر�����ن �����ن ������� ��� ���ء �� ����

و����، إ��: ا������ �� ذا�� �� ا���ّ�� وا�����. أو: ا������ �� ا��ث �� ا����� وا�����.

*****

إذا � ����� ���� ا����، ��ّ� �� ����، �����، ����� ا�����.



حين تقلق بسبب المشكلات

ا���� ����� ���� أو ���� ������ت ا��� �� ��� �� ا���� � �����، ا����� ا������ �� أن

ا���� ا��ي ���� ���� ���� �� � ���ن ���� ����� وا�� �� �� ا����ت ا������ ا��ا��� ا�ن �

�����، و�� ا����ت ا��� �� � ���� ��ى � �����. ����� آ��، ����� ��ق أ��� �� أن ������

ا���� �� ����� ��دة ا����، و�� ����� ��وث ����� �����!

و��ا �� �� �� ��� ����� ��رون ��را ���ا �� ����� � ���� أز��ت و����ت و����ت.

��� ��ً�� ������ �����، إ�� ��ء ����� �� ا���ة. ��� � ��� ا����ن، ���ن ا������� ��

���� ا���� �� ا���� �� ��ر��� �� ا����� وا��ذ ا���ارات ا��ز��، و������ �� رؤ�� ا���ص ا��� ��

����� ��� ا����ت وا�ز��ت.

���� ا���� ا����� � أ�� أ����� �� ��ة �����ة �� ا����� ا����� ��ل ا�����، و���ً�� �� ���

ا����� �� ����� ا�����ر�� ا���أ.

����� �� ����� أن ا����ر ������ ��� ذا�� �� �� ���ه ����� ا���� ������، و����� ا����ر

�������ة وا�����، ��� ���� ذ�� ا����ر � ���و ���� ���را و��� ��راً و���� ا�����ة، و�� ���

ا����� أ�� وأ��� �� �� ���� � ا��ا��.

��� ����� ��� ا������ �� ����� ا���� ا����� و����� ا���� �� ���ل. ا���� ا�ول �� ا��ي ��ور

��ل ا����� ���� ���� ا���� ا���� �� ا��، �� ا������ أن ا���� � ��ا�� ������ �� أي ����� ��

���� ���� ا����ر ������ و����� ����، و�� ��� ا�ر���ك ا��ا�� � ��ر�� �� ا����� وإ��د ا��،

و���� أ��� ��ن ��د ا����� � ا����� �� ���� ا���� ��ر��ت �� ���ن أ�� و����� �� ����� ���

���� ا�����، ��ا ����� أ���، ��� �� ���� ا���� ���� ا��و�� ا������ ا������ أن ���� در�� ���ة

�� ��� ��� ا����� �� ا���� وا������ �� وا����� ���ة أ����ً�، و������ ���� �� أ�� ����� �����

و����ة و� ���� ���� �� ����� و��ارا�� ا�����.

������ و�� ا������ ا����� �� ا����ت �� أ�� ا���رة �� ���� ا����� ����ح، و���� �� ����

ا���� ����� �� ��ل ا��، وا����� إ� ����� ������ �� ا���ل ا����، وا���رة �� ا���� ��

ا���ص ا������ وا��د�� ����� و���� ا���اف.

وا���� ���ً�، ������ ���� �� ا����ء ا��� ���� أن ���ء، ��� ��د ا���� ا������ و��ا�����



ا������، �� ������ ���� ا���� �����ه، دون أن ���ن �����ه �� ا���� �� ا���ل وا���ص، ����

ا���� �� ا���� وا����� ا������ � ا����م ����، ���� � ��� إ� أي ���ن. إ�� ��� ا���� ���ة ��

دوا�� ا����د ����� ���ن ا����رة � ا���� ا�����، ������ ا���� �� ا����� و���� ���ر��ق ا����،

���� � ����ك ��اً وا�ً�ا!

�� أن ا���� ��� ا���� � ���� ���ؤم و��م ��� ������ ا����� � ا���ل. ���ل أ��ت إ���:

«���� ا���� إ� إ���ل ����� وا�����ة ���� ����� ���ن ���� ����� و�����ت و� ������ ا������

����، و����� ��ك ���� ����ب أن �� �ً� ���ً� أو ��ً� أو ���ً� ��. ��� ���� ا������ ����ل

����� ������ وزدت �� ا���� ��وء �� ���ل ����، ��ن ا���� ا��ي ���� �� أ�� ��ة،».

��� ��� ا���ات ا������ ������� �� ا���� ا����� �� ا����ت:

١. ����� ا����� أن ����� ����� ������ وا��� ا�ن و��� ��د ����، و��ا ����� ����� أن ���ل

����: �� ������ ��� أي �ء ���ل ��ا ا����؟ إذا ���� ا����� �، ���ا ��� ������ - � ��ث ���،

��ا- ��ول ����� ا������ ��� ا����ب ����ي، ��ر�� ا�����، ا����� �� أداء ����� وأ��ا�� �

ا���ة.

وإذا ���� ا����� ���� ���� ����� ���� ��� ��� �� �����: ���� ا���ات ا������ ����

و���� آ�� ���و�� �� ���� وإدارة �����ك، ���� ا����ت �� ����� ��ات �����.

٢. ���� ا����ر ���ر���ك وا��ة وا����ر ���� ا���� وا���� وا��� �� ا������ أن ���� �� �

ا���ا��.

٣. ��ا�� �� ا����ص ا���� ������ ������� � إ��د ا��، وا����ص ا��ي ������ ا����ف

��� وا���ع ���، ���� ��، ��� ا��ص أن ���ن �� أ���ص إ�����!

٤. �ّ� ���� �� �����ك ا���� �������� ا������ �� ��ون ������.

٥. ��د ا����� ����، ��� ����ك ا����� ���ر���ك إذا � ��د�� ���� وا��، وا���أ �� ذ��،

��� �� � ���� ���ر��ق ����، ���� أن ��دي ��م و��د ����� ����� إ� ����� ا����� ا�����.

���رك �� ��ر ا����� ��ّ��� �� ����، و���� ا���� أن ��داد.

٦. ��د �� ا����� ����� أم �، إذا ���� ����� وا���� ����ة، إذا ���� �� ����� ������� ����ً�

وا���� ���� � أ��ر ����� ا���ى.



٧. � ���� �����م �� ا����� و��� ��� ا���و���، ����ة ����� أ���� ا���م إ� ا����� و���

دور ا����� ��ف ����� ���� و���� دون إ��د أي ���ل. ���� أ�� �� ��� � ��� ا����ت

���� أ���ء ا�����، ��� � ����� ����� ��ف ����� أن ���� �� و����� ا���و��� ����� ��ف

���� و���، �� �� ���� ������ ا���� وا����، ر�� ���ك �� إ��د ا���ل، و����� ���� �����

����� ����� وا����� �� و��� ���ك.

٨. ��د و��� أو أو���� ������ وا���� �� ���ل، ���� ا����ت ����� و�����، و�� ���ج ���ات

���� ������ ����ة.

٩. ��� أي ���� ا����� ��� ذ��� و�����ك، �� ا������ ��ً�.

١٠. ا��� ا����� وا���ل ا�����.

١١. ����د ا�����ء �� ���� ا����� ار�� ��ة أ��ى ����� ���� أ��ر ����� وا�����ل ��، و��

��اودك ����� ا���� �� ����� إ�� �� ���ت �� ��� ا������ و��ف ���� ا����� و���� ا���اءات �

ا���� ا���د.

١٢. ���� أن �����ك ���� ��م �� � ���ن � أ��� �����، ���� و��د ���� أ�� �� ا����دة

وا��ا��، و���� دو�ً� أن و��د ا����ت �� ��ء ����� �� ا���ة.

١٣. ���� ���ر ��م ا����، ���� أن و��ح ا��ؤ�� و�� ����ث ����ن ����، ��� ذ�� ��

��ث، �� أ�� ���ف ا������ و�� ا��ي ����ث و�� ا��ي ����� أو ����� ��ى ا� ������، ��

���� ���� ����ة ا�����، ر�� �� �����ت ا���� �� ا���ل، �� ا���� � ���� ������ ����� و����

ذ�� ا����ر �� ا����.

وا��� أن ����� دو�ً� أن �� ا���ر ��� ا� ������، ���� ���� وا���� �� و���� �������رة.

������ �� ���ن ���ر ���د�� أو ������!

*****

�� ���ن � ����� �ء ��� ����� و� ��� ���� ��� أو ���� �� �����ة وأ�ً�، ��� ����و��

������ و����ه، وإذا ��ن �� ا���ر ا��� � ���� ������ ��� ����� ( ����� ) ��.

�اح ا����رب ���� ا����.
ِ
�

*****



��� ا���ر ا���� � ����� � ����� ������ و� �������، و��� ����� ا����� ��ر�� ا������

�����، ����� أ� ������ �����ا أ��� �� �����، رّ�� �� �� ��ى أ�� ��� ���� ���!

ا���� �� �� ����� و���� � ا���ة �� �� ا���� وردة ا����!

*****

ا����ن � ���� إ� ����� وذا�� ��� �� ���ره ����ا �����، �� ��ا�� ��درا�� وا���� ا��ي ����

وا���ّ�ر ا��ي ���� ��.

��ى �� ��� ��رة �� ����، و� ا����� � ���� ��، و����� ���� � ����ه و������، ا���

��ات ���ء �� ����، و���� أن ��ر�� �� ���� وا���� �������، و���� أ�� �� ��� و�� �� ����

�� �����ت ا���ة، ا��ص أن ���� ������ دو�ً�.

*****

�� ����� ��� ا���م أو ا�����ت �� ������ �� ا���اث و����� �������، �� ���ن و����

و����!، �� أ��� ���� أ�� ���� �����، ����� ������ ���� ��������، ���ا ���� ا����ر! �� ���ً�.

� ��� أ���� � ��� �� أن ���� ����، ������، ������، ����� زا��ون ر�� ���، ��� ������ ��

ا�، �� ����� ����� ����ك و��� ������ وأ���ب ����� ����ن ز��را�� �� �����!

وأ�� � ���� د�� ���ك، ا��� ��، ا��� أ�� �� ���� ار��اؤه � ا���ل. ������ ����ك �� ���

�����ك وأ������.

*****

�� ���� ���� ا���� وا���ر، ���� أن ����� ا���� �� �����ن ���� ����� ��ء أ�� ���� دون

أن ���� ����ده! ا��� ��� �ء ���.

*****

��� ���ن �����ً� ���ن أي أ�� � �����: �� ������ �� ا���ات ا������، وا��� ����� �����، و��

��� �����، و����، �� ��ف و�� ����� �� �� أن ا��� ����ن �� ���� ���ً�.



التفكير مصنع المشاعر

أ���ر�� ���ر �������، و����� ������ ���� أ��ا�ً� ����� �� ا������ ا��� ���� ���������، ���

����� ��ا�� ��ل ا����� وا����ر:

• ����� ا����ء �� ���� وا����� ���� Mindfulness، ��� ���ة ا������ وا�����

.Overthinking

• ا���� ا����� �� � ����� ����ً� �� ا����� ���� ����� ��ه ا����ت، �� � ����� �� رؤ��

ا���ل، ����ً� ����ن ��� ا����� أ�� �� �� ����، ��و�� ا��وء وا����� ا������ وا�����ء

������ ا���� �� أن �� ���� إ��ا��� ����ت ����� و����� ا���ة ا������ ����ن أ��� ���ً�.

���دة ا����ن � ����� - ���� أ��� - �� ��د ����� ا���اث ا��� ��ور ����، وإ�� �� �� •

��ور دا�� ����.

• ���ل ��ن ����ت ز�� إن ا����� ا������ وا���� ا���م Mindfulness ��: «ا�����ه ������ �����،

�� ���، � ا����� ا�����، دون إ��ار ���».

• ����ة ا���� ا����� ���� ������ �� ���ن ����ا و��ا��� ������ أ���رك، و�� ����� أ�� ��د

أ���ر.

• �� ���ن �����ً ������� � أ��ر ���� أو ��� أ��ر ������ �� أو ��� �� ���� أ��ا��،

������� �� ����� ������� ا�����، و�� ���ن ���� و�� ��!

• ����ك �� ����� �����ح أو �� ����� �� ا����م.

• ا����� ا����ؤ��: ���� ا���� �� ��� أ���ء ����، ����� �� رؤ�� ا���ص و��� ا����ز.

• دا��ة: ���ة �����، ����� ا���، ��ّ�� ا����� ا������، ���� ا����ك. ����� ���� ��ور � ���

��ه ا��ا��ة ���ة �����! ا�� ��� ��ه ا��ا��ة �ـ: ا������� ���، ا��، ا������، ا���م ا����،

ا����� ا������، ا�����، ا�����ء، ا���اءة، ��ر�� ��ا��، ا���ا��.

• ���ة ا���� �� ����� �� ا�����ت ا�����، و�� ���� و��� � ���ة ا����� � ا��� أو

ا������، �� ���� ���� ��ص ��� أو��ت ����.

• ا����� ُ��ّ�� ا�����.

�� ���� ،Automatic Thoughts ��� ا����ر ا������ �� ��� �� ا���ل ���� أو ��ون •



ا�����، ��� ا����� ��� ������ إ� ��ار ذا� ���� �����، ����ل ��� ا����ر �� ��د ���ب

��� �� ���، إ� ����� ����� �����، ���� �� ا����ك وا���.

• ��� ا����ت ا��� �� ��� �� ا���� �� ���ن ����� ��ا�� ��ارات ����، و��� ا������ ��

ا���ارات �� ���ن ���� ا����� ا���� ا����� ا��ي ���� �� ��رة ا���� �� ا����� ا���

وا��ذ ا���ارات ا���ة.

• ��ر�� ا�����ن ����� ����� را��� ��اً ���� ����� ���دة ور�� � ����، �� ��ر��� �����

و���� ���دة ���� �� ���� إ��� ���� �� ���� ا������.

• ����� أن ا������� ���ر��ن أ����� �������، ا����� �� ���ن ��� ا���ر�� �����، �� ���رن

ا���� أ��أ �� ���� ����� �� ��ى ا�����، ���ن إ����� �� ���رن ا���� ����� ����ه،

������ �� أ��� و���ح �� أ���، وا���ر�� ������� ���� ���ن دا��� و���ة ����� وا����ح.

• ا����� �� ��ار ا����ن �� ����، و����� ������ ذ�� ا��ار ���� ا����� وا����ل، ����� �� ���ن

ا��ار ا��ا� �������، ��ا ���� ���� ا����ه وإدراك ������ �� ����ث �� �� ����، ا�ف ا������

�� أي ��ار ����، ���ة ا��ار ا��ا� �� ���� إر���ً� ����� و�����ً� ������!

• �� ���� ������ ����� ا��ل ����: ��ذا أ��� ��� ا�ن؟ �� �� �ء ����� ����� أم ا��� أم

ا������؟ �� �� �� ا�ن و� ��ه ا����� أن أ��� ����؟! إن ��ن ����� ��� ��� �ء ������

و� ��ّ�ف ��� � ���� ا���� ا����، و��� � ا����� ����ن ا����� �!

• ا����� ا����� ��� ���� ����ً� �� ا����، ������، �� ا���ك ا���� ��، و��و�� �� �

������ رؤ�� ���ار ا���� وا����ر ا��ي ����� ���� و� ا����ء ا��� ار�������.

• �� ���� ا���� ����� ���� �� � ������ ا����� �������، و��� ����� ا����م �����ل إ����� (

ر����، إ���ز ��ر ا������� ���م �����، ا���ا�� �� ا�����، و����).

• ا����� ا���ر�� Catastrophic Thinking �� ���د ا���� ا�����، �� ����� ��ار ذا� ����

����� ���� ا���ر، ا��ص �� �� دا��ة وذ�� ا��ار �� ��ل ���� �����ك إ�: أ��ر

أ��ى ���� ��، أو ������ت إ����� و���م ������، أو ��ا��ت ������ ��، أو ر���� ��ر���.

• � ���� �ء ا��� ���� إ��� ��ال ا����، ا����� ر��� ذ���� ���ج ��� ا���� وا�����

وا�����ه �� ���� ���، ���� ��ورك ��� ا���� ����� ���� ����، و��ول أن ��ا�� �������



ا����� ا����.

• ا����ط ا��ا��� �� ا��� ���ن ���ر�� �� دا���� �� ������، � أ��ر ���� وا����، أو أ��ر

���� �� و�����، ������ �����ف ���� ���اً ����ً� ���اً دون أن ���ن ������ أ�ً� ��� �ء!

ا�� ���� � ��و�� ا���� ������� � ا��� وا����� �� أداء ���م ��دة.

• � ���� و��� � ا����� ��� � ����� ا����� ��، �� ��اً ����، � ��� �� ���ء ا����ص

ا���� ���ل ���� ��ش �������: «�� أ���ص ������ن ا����� دو�ً�، ��ه ا������ �����ن �

ا������ع ������ �� ا���ان ا��� � ��ث ��!».

• ����� ��رة �� ا�����، ����� ��� ��وث ا���ر ا�����ة و����� أ��ً� ��� ��وث ا���ر

ا�����، و����� ���� أن ���ر أ�� ���ر ���� ا����!

• ����� ��� ا���س �� ���� ا����� ا�����، ���: �����ن ����� ا����رب ا���� أ��� ��

ا����رب ا�����، �������ن �� ا���اث ا������ ���ة أ��� �� ا���اث ا������، �����ن �� ���

��� ا���ر أ��� �� ا�������� وا������ �� ����.

• ا���اغ ا����� أ��� ���� �����ر ا�����.

• ا����� � أي ����� ���� �� ���رة �� ��ار ���� ���� و�� ����، ��ا ا��ار ����ً� ���ن

�� ��� أ����! ا��� �� ا���ال ا��� �� ��ول أن ���� �� ����� ������� ���ال أ���

���� ا����� ����، �� ��� �� ���أ ��ؤ�� ��ء �� ا��.

• �� ���� ���� ���ا ���� ���� ����� ا����� ا����� ���� أن: ا���� ����� ���ً� �� ا�����

وا����� ���� ���� ا����� � أي �ء آ��، و����� ا���� �� ����، و����ك ������ وز��دة

ا����� وا����.

• ا����ب ا������ ����� ����دة �����ة ��ى ا����، ��� ���� ا������� �����ون أ���ء أ���!

���ل ا�����ر ر���رد أو����ر: «���� ا���� �� إ������ ������� � إ������ ������ �� ا����

ا����ي ا��ي ����� ��� ا����دة».

• ��� ���ن � ���� ���� ذ��� Mindfulness و����� ا����� وا����، ��رس ا����� ا��ا��

Mindful Breathing، ���� ������ �� ���ك، ��� �� �� ��رك وأ��ى �� ����، ����

���ً� ����ً� و����ً� ���ة د����، و���� �� ذ��.



• و��د ���ة ����� ����� � ذ��� ���� ا���� أ�� ����� ��اً، ا����� ���أ �� ������ ��

و������ و������ ����، ��� ����أ ا����� ا������ �� ��� أو ��� ������ر، ور�� ���� ���

���� ����! ���� و��د ��� ا����ر و��� ا���� ����.

• أ��ر ����� �����ة، � ���� ���� ����ت ����� ����، ���� �� ��ن �����. �� � ���! ���ل

�����: «��� �� ��ر ��ا؟!» ����� � ا����� ا�����، ��ا�� ����� ا����، ���� ا�����، �����

ا����� ����ر ���� ����دة و� ����� ا�����ل ��، و����د ذ��، ���� ���� ��ءا ���اً ��

���د��.

• ��� �� ا����� ا����� وا������ �� ���ن ����� أ���ر ������� ��� دون و�� ���. �� ور�� و��ً�

أو � �����ت ��ا�� وا��� أي ���ة ���أ �� ذ���، ��د ���� �� ذ�� ���ة أ��م. ��ه

ا������ �� �����ك �� ���� �� ا���رة �� ا����ف ��� ا����ر وا������ ����.

• �� ����� ��ا�� ����� �� �� أ���� ����! ���ر ����. ���� و��د ذ��، ��ول إ��د

� �� ����� ،Overgeneralization ����� ���� �� ا���ل، ��� أ�� ����� أ� ���� ذ��

���� ���� ����� ��� ���� ا���� �� ���� أ��ر �����.

• �� ��ث �� �ء �� ���ن ���� ���ة ���� ��ً�، �����ل إ� ���ر ����ف، و�� ز��دة ا��ف

�� ���� ا����ة و����� أ���ر ����� أ���! Negativ Feedback Loop، و��� ���� ����ا�� ��ول

�� ��ه ا��ا��ة ���ر�� ا������ ��ً�، و�� ا��ى ا����� �ّ�� ����� ����ك.

• ا����ر ا����� �� ���ن ����� ����ة ����� �������، أي أ�� �� � ��� و��د��، ��� ��� � ���

Automatic ���� ة ����ة ����� ���� ���را ����� �� ���� ��ة أ��ل! ��ا ا���ع �� ا����ر���

Thoughts �� ��ر�ً� ���ً� �� ����!

• �� أ���ب ا���� وا���� ا����� ������ (ا�����، Mental Filter) و�� ����� �����، ��� ��

����� ���� �� ا����� ا���� �� أي �ء و����� و��ك �� ا��ا�� ا������ ا���ى! ��ن

���ن �� أ��ر ����� �����ة �� ��ا ���� ���، ����ه ��ل ����� إ� ����!

• أ�� ����ت ا����دة وا��و�� ا������ ��: ا���رة �� ����� ا����� ���� ا���� ��� ����

ا����� �� �� أ��ر ا���ة، و����� ��� ����� �����ر ا��� � ���� ا����� �� ��اء ���ة ����� أو

��ال ا����.



• �� ��ق ���� ا����� ا����� وا���� أن ����� �� أن ��ك ���� ��ه ا������، ��ذا ����ل ��

و��ذا ������، � ا����� �� �� ����� أ��� ������ � ذ��، ��ه ا������ �� ���� أ��� ��ً�

������ ����ك.



ماذا لو؟

���� ����� ���ت ���� ���� ���ن �ء �� � ������، و��دة �� ���أ ا���� ������ (��ذا ��؟)، ��� ����

ا������ ����� ����� ����ر����ت و�����ت وا��ا��ت ������، و����� �� ���ن أ��أ �� ���� ����

و�����.

���� أن (��ذا ��؟) ���ض أن ���ن أ���� ����اً، ��� ���ن �����ً� ��� ا����� �� ا���رات

وا�����ت ا������، و����� � ��� ا���ار، ��� �� ����� ا���� ا���ي أ�� ����ً� �� ���ض ا���أ

و���� ��� �����ه و�����.

ا����� ���� � ذات (��ذا ��؟) و��� � آ��ر�� �� ����� ا����ن، ������، ����، �� إ������� �

����� ���� ��م، ���� ��� ا���� �� ا����غ، �� ���� ��ى ����، ����� ا���اع و���� ا���م

و���� ا�����ة و����ل إ� ����.

����� ا���� وا���

�� ��� ���ث ���، ���ن ����� ا����ل ����� �� ��ف ��ث، ���أ ������ ������ت ا�����

وا������ وا����� وا���اض، �� أ��� � ا����� �� � ����ج إ� ذ�� � ���� ا����ن. ���� ��

����ع و� �� ��ث ����� ��� إ��ار ا���� وا��� ���� ا�����ر����ت ا������، ��� ���ن ذ��

����� ����� ���، �� ��� � ا����� ���� ا�����، ��� ا�����، ��� ا���� ���� رأ��، ����

�� ا���ة �� ����، ���� و����� و���� �� ا����� �� وا���ع أ�����!

�� � ���ن ����� ���� ��� �� ��� ��� ا������، ��� ������ ����� ������ �� ��م ��و�� ا����

�� إ����ت وا����� إ� ا�������ت، ��ا ا��� ����� ��� ���� ا���ر ا��� ��� �� ���� ����� و�

������ أ�� ����ة أو ����، ���� ��� ا���ر ا��� �� ���� ������ ��� �� أو �����ع ���� ���، و����ج

ا��ذ ��ار ����، ���� ا����ع ����، و�����ج إ� ا����ل �� ����� ا���� ��ات ا����، إ� ����� �����

ا���� �� ا���ل.

ا���ل

(��ذا ��؟) �� ���� ��د �����، �� ��ب ���� �� ���� ا����� �� ا���ر ا������ و�� ا������،

���ل ����� ���ب ا���� ��� ا��اج: «��دة �� ��ث أ���ر�� ا���ة ����� ���ر، و����� ����� � �����

ا���، � ���ل ������: «��ذا إذا ����� ��دث ���رة؟» ����، وإ�� ����� ����� ����ح ا�����



ا��� ������. ���� ��ى ��دث ���رة � ������ أو ���� ���رات ���رات ا����ف � ������. و�����

����� ���ر��� �� ا�����، ��دة �� ��ى أ����� � ���� ا����� أو ��� ����� ���رة ��ر�� ��

������، و�� ����� ا����ص ا����� ����ون ���، أو ���� أ��ات ا���س �����ن �����.

وأ����� ����� ا���ر ا��� ���� � أذ����� �� ذ����ت �� أو��ت ����� ����� ���� ������ أو ������

���اث ��د��. و� أ���ن أ��ى، ���ن ا���ر ������ - ������ ������. و�ن ��ه ا������ �� ا���ر

��� ����� ���� ������، ��� ا��� أن ���� أ��� و��� �� �� أ�� ���� ��ق �������� إ����».

ا��ل ����

�� ����� (��ذا ��؟) إ� ذ��� ��ول �� ����� ا����م �� �� ر�� در�� و��� وا������ �� ��ور �

����، ���� وا��ل ����: ��ذا ����� ( ��ذا ��؟ ) ا�ن؟ �� ����� ����� ����� ����� ��� ��؟

�� ����� ��ث ��� ����� ��� ����� ا�����اد ��؟ �� ��� �� ��ن ا��� ��ّ�ً ��� ����� �� ا�ن

� ��ه ا�����، � ��ا ا���م، � ��ه ا���ة، ا���� �� إ����ت؟ ا���� ���ل؟ ا���� ��

ا�������ت؟!

�����، � أ��� ا����ن ����ن ا�����: �!

���، �� �� ��ل � ����ك ا�ن، ا��� ��� ��ه ا������!

������� ا������ �� ���ن ��ر��، �����، دا��� ����� ���ة ����ة ����� وا����، و��ا �� ���

ا��� ��� ������ ����� وا����د ����، و��� ��ا��، و�� �����، �� ��ه إ� ���رة ����� ذ���� ����

�� ا�����د ����� و��ر���� و������ إ� ��دة ����، �� �� ��ل ��دات ا����ك، �� ���� ���� �

ا���ا��، �� ���ب ������ط � ��و��� ا�و�، ��� � ا����� أ�� ���ج ��ل ا��� وا���� وا������

ا���� ا�����. ��ا � ���� أ�� ����� ا�����ة ����، �����ن ����� دو�ً� دور ���� ا����ن، و���

����ً� ����ن ���� ���ر�� ا�����ة وا����� وا���رة �� �ف ا�����ه �� �� أ�� � �����.

ا�� إ��اء

�� �� ��� أ�� (��ذا ��؟) �� أن ���� إ��اء إذا ��ن ����� �� ����� ذ��، ������ ���� ���� ��

����� ا����م ���� ا���اءات ا������ ا��� ������ ����ة �� �� ���� ذ��� �� �� ����� ��ً� ����ً�،

����ى ا��� ا����� � ��� ا���� و����� �� ا��وب �� ��ا��� ا����ت وا�ز��ت، ا������

وا���ل، ����� ا���ر وا����ت ا��� ����� ���ً� ���ً� و���ً�.



ا������ ا����

أ�� أ��ز وأ��� ا���ات � ���� ا��� ا����� �ـ(��ذا ��؟) �� �� ���ف ������ت ا������ ا����،

������ أن ���� ����، ��� ذ��ت � ���� (ا��و�� ا������) «إن � ���� ����، ���ف �����!».

ا��ص �� و��د ����� �����ت ����، ��� ���� � ا��ال، ���اد �����ء �� ����، �����ة ����

����� �� أي ����ع ����ا �� �����، ا����ث �� أي ��� ��ل ��ا��� أ��ى، و���� ��

ا�����ت ا������، � ا���� ذا�� ���ن ���� ���م ������ وأ��اف ���� �������� و��ا��ت وأ��ر

������ ��. ��� ������ ا���� ا���ي أ�� � ����� ا����� �� ���� � ا����� �����، � ا������ �����،

و���� أ�� ��ول ����� ا����ة ���� أ�� ���د و��ول ��� ا������ ��ة أ��ى، � ����، �� ��ة

أ��ى �����ك وا������ �� ���� ا����ة ��، �� ا����، ����� أن ا����ة �� � ���� ����، و��� ����ً�

��ف �� ���� و��� ������، و������ ���� ����� إ����� ����ا�� وا��وء، �� ��ف ���� أن

����ك أ��� أ��ب ������ ا����� ا��ا���.

إزا�� ا����ر ا�����

�، ��د أن ���� ا���� ��
ِ
��ى ا������� ���ن ا���� ا���ا� ������ ���� �� ا����� ا�َ��

���� ������ إ� ذ��� ����� �� ا����ر ا�������� ا�����، ���� ا���� ����داً �� ذ��، �� �� ����

����� �����ا�� �� ��� ���� و�� دون أن ����!

� ���� ا���� ����� ا���� �� ��ن ����وره إد��ل ��ه � د���� وإ��اج ��� ا����ر ا��� ���� ��

ا���� وا��ف، ������ � ���� ذ��، �� � ���� إ���د ��� ا����ر ����د أن ���ل ا���� ����� أ��

�� ���� ����، ��� ���ل ����� «�� أ��� � ���رة ���� أ��»، ����د ��ل ذ�� ��� ��ت ����� �����

���رة ���� أ��، �� و� ذ��� ����ي ا���رئ أ��ً�!

������ � ا������ء ����ن ا�زا��، �� ��ل ��ا ا�����ن ������ ���� ا������ �� ا����ر ا����� �����

�����أ ����، ���� �� ���وم ا����ة ��ف ���� و���، و����� ����ج أن ��ا��� �����ر أ��ى ����ة،

أ���ر ���� �� ا�داء ا���، أ���ر ����� ا��ا�� وا�����، أ���ر ���� ��� ������ت ���ة و���ءة. و������

أن ا���اغ ا����� �� ا����� ا������ ����� أ���ر ا����.

���وق ا����ر

ا��� �� ���و�ً� �����ر، ���ن ���رة �� ����� �� ا����ر ا����� ������ه وا������ �����، وا���



��ل ا����ه ���� إ� �ء آ��. �� ا���� ��اً ��ك ا��ار �� ا���اع ا����ر، ��� �� و��ً� �����

����� �� ا����ر وا��ا��� ا��� ����� ��� ا����� ا��دئ.

�� ���ن �� �� �� �� �����ت �� ��ء �� ����ر�� ���� ���ح ��ف ��� ��م و������ و������ ��

و������ ���� و���� �� ���ً� ����ة ��و�� ������، ا��!

*****

���� ��رة و�� ��رة أ��ى، �� ����اً و�����ً� ��� ا���ز، ورا��ً� ����ً� ��� ا����، � ���م �� ��

��، ��� ��! � ���� ���� ���، ا��� �� �� ������ ��ت، ���م ��� أ��ا��، ا����� �����،

ا��، و�� دا�ً� ��� ������ً�.

�� ���� ا���� ���� ��و�� ����� ����� � ���� أ�� �� ����ض �ز��ت و����ت، و���� �

ا����� ��ف ���� ���� �� �� �� ������ ا������ دون �����.

*****

���� ��رة ا���� �� ا������ �� أي ����� �� ���� ���� � ����ى ��و��.

���� أ���ب ����� ����� �� ���ن ���� ���ة ���ر�� �� ����ون �� ������� أو ����ه ����،

����ً� �� ا����ر ��ا�� ��� ا����ب ��ت و��ه، �� ���ن ا���ر�� ���ة �� �� ا���� �� ����

�� ا����ح وا���� وا���، و��� ا������ ����ن ����� �� ��� ا���� أ��اً ��!

*****

أ�� أ�� ���ات ���� ا���� ا���� أن ��� �� إ���س ا����� �������ة ا������ �� أ��ر

�����، � ������ ا����� � �� ����ت أ��ر ������ ���� �����، ��� ا������ أن ���� ا���� ���ه

ا����� وا���� � ��و�� ا����� �� � ���� ا����� ��!

ا�����م ��ء دا�� أو ا���س ��� ��� ����� ا��ن وا����� وا����.

*****

����� أ��� ���دة �� � ���ج ��ى أن �� و���� و����� أ���ب ا������ وا����، دو�� ����� ����

و�� ���� �����!

و�� ز�� ا���ة، و��� إ������، و���رع و���ة ا���م وا�����، ����� أن ��د �� أو���� (ُ����) ����

�� ����! �� ��� ����ك، �� �����، ا���� ���ً�، ��ا�� إ� ا��راء، ا��� ����وء، ����� ��



��� ا���م ا��ي ����� ��� �� أ�����، ���� ���ً�، ا��خ، �� وا��.

*****

أ����� �� ���ن ��� ا���اب � ����� ������ ����� ���� ���� �� ���� ����ً�، و�� ���� أ���

����� ا����دة و��ب! ���� � ����� ���اً، وا���: أي ��� ا���اب ����� أن ���� ��� �� ���� ذ��

���� �� ا�� ا����؟!.

���ة ا����ن ��ا�� �����رب، و��� �� ������ ����� �� ��ج ���� أ��ى وأ���، �� أ�� �� � ��رك

ذ�� � ��ا�� ا���، ���� �� ا������ت ا������ ���� � أ���� أز�� و���� ����!

*****

ا������ ���ز��ر وا������ت، ا�����، ا����، ا������ و���� �� أ���� ������! �� �����ك �� ا��وء

وا����ء ا�����.



حالة التدفق

�� ����� و��� ��� ��� ����ً� � ����� ���� ����� � ا���� أو � ����� ا������، أو ��رس ��ا��

����� ����، �� � ����� إ� و�� �� و�� ���� دون أن ���� ��، �� �� � ���� �� ����، و���ن ���

ذ�� ����ح ا���ل و���� ����ء ذ���؟

��ا �� ���ف ����� «ا����� Flow»، و�� ��ث ���� وو���� ا����� ����� ������������� ��

������ FlowT heory، وأ���� ��ه ا���� ا����ر�� ا����� �� أ�� �����ت ا���� ا������ ا���ة.

��� أ�� � ���� ��� ا����ز ا���� وا���� ����� � ا���� ذا�� ��� ا���� ���� �� أ��ر �� ����

وأ���، و����ه ����ً� �� ا����� � ا���ر ا����� وا����� ������. ��ا ��� أ�� أ�� أدوات ا������ ��

ا����، ��� ���� ا����ج إ��� �� أ���ر ����ة و����� �� ��� أ���ر ا����، و���� ����� ��

ا��ار ا����ر Rumination، و���ن ��ل ا���� ا��رس �� ���ل: «��� � ��د، أ�� � أ��� � �ء

آ��، أ�� ����ط ��ً�� ��� أ����، ���ي ���� ���ر���ح، � ���و أ��� أ��� أي �ء، ���و أن ا���� ��

��� ���، أ�� أ�� و��ً� ���� و�����».

���ل ����� ������������� «ا����� وا����س ���� أن ���ن ����ً�� ���� ���� � ���ط ���،

ا���� ���، ��� ��ف ا��ز، ����� ��� �����، وأ�� �����م ���را�� إ� أ�� ��».

أ��رت ��� ا��را��ت إ� ار���ط ���� ا����� ����دة ������ � ��دة ا��و���� � ا����غ ا������ ��

ا����ر ������ و��ة ا����ز.

�� ��ت ���� ا�����:

ا���رة وا����ي: ��� ا���� إ� ���� ا����� �� ���م ���� ��� ����� ��� ���رة ذات ��ي

و����� � ��� �� ����� ا���� �� ا����، �� �� ���� �� ذ�� ا����ي، و���� ���ر �������ة ��

ا����، ��� ���ن ذ�� ا����ط ��� ��ً�� �ً�ا و� ��ً� ��ر�� ا���، �����ازن �� ا������ت وا���رات

�� ��ا�� ���� � ا�����، �� ����� أ��ى ����� ���ن ا����ي أ�� �� ����ى ���رات ا����

���ف ���� ��ً�� و��ً�ا. و����� ����وز ����ى ا���رة ��� ا����ي ����� ����� وا�����.

ا�����: ا����� ا����� �� �� ����� ا���� � ا���� ا��� � �� ��م و��د ���ن � ا���� ���

أ��ر أ��ى � ا����� ذا��. �� ا��� أن ���� أ�� � ���� ����ء أن ���� ������� إذا أدت ��ا��

ا������ إ� ����� ا������، و������ ������ ��ه ا���� �� �� ا��ء أن ����� �� ���ص ا�����ه ا������



� ا���ة ��� ا�����ل ����ال وا�������ت ا����و��� و���� �� ا�����ت.

ا����ز وا����: ����� ا����ل وا����� ا��� ���� ا���� إ� ���� ا����� و��د أ��اف ذات

����� إ����� ��ر�� و�� ا������� ا���� �� ا����م. و���ن ا���� وا����ط ذا ���� و����، و��� ��د

��� ��د�� ا����، و��� زاد ��� ا���� زادت ��� ا���� ا����ر�� ا����� �� ������ و������.

��ور ا���� ����: �� ���أ ا���� ��داء ا����ط ا����� ١٠م �� � ����� إ� وا����� ��وزت ا�ـ١٢

ص!، ���دةً ��� ا���� أ�ع ���� �� ��ن �����ً�.

ا����ج ا���� ������: ��� ���ن ����� ��� ���ب �����ر ����� أي أ�� �� ا��� ا����� �� ا����ط

ا���، و���ن ����� ���� ا����ض ����� ��ي �����ت أ��ى ��ق ا�����ه.

��� ���� ا����� � ا���ة ا������ ���ً�� ��ً� ������ ا���� وا����� ا�����، و����� � ز��دة ����ى

ا����دة. ��� ���� ر��� �� ��ا�� ا���ة ا���ة و���� ا��ات، ��ا ����د ����� أ���� ����� ذات

���� ���� ذ�� ا����ر ا��ي ��� ر���ة أ����� � ����� ا���� �� ا����.

ا���� �� ا����ر �������ء، و�� � ���� ا����ح، �� ��م أ��ن �� ا����ط وا����س ������.

أو� در���� �� ا���� �� ���� ا� ��، ا���� ������ء وا���ر.

*****

����دة در�� ا����: ر�� �� ا���ر ا������، ا���� ���� ��� ��ا�� �����، ا����� �� ���،

ا���� ��������، ��� �����.

أ��� �� �� ����� ا���� ������� �� ا����ط أ� ���� �� آ��� و����� ا��� � ���� ا�����

���� آ��ً� و����ً� أ��ى ���� ا���ل وا�����.

*****

�� ���� �����ل �� أ��ر ����� � ا���ة و���ل �� أ���� ا���� وا���، ����� �� � ���ن أ�� ��

���� ���� وو�� ��� ����� �� �� ���، ���� ���� ذ����ت ������� ����ح ا���� و����� ا����ه.

�� ��ا�� ���� ا����ط، و���ا�� ���� ا���م، �� ���� ���� ا���� و���ة �� �� ���� إ���زه ��

� ���� ������، ����� أ�� ����� ������ و�� ���� ��� ��اً، �����ط أ�����، ������ ا����

ا�����، ���دة ا���� ��� �� ���� ��ً�، وا��� �� �� ذ��، ����� ا����� و���� ���ت ا�����.

*****



أ��� �ء ��� ��� ا����� ا������ �� ا������، ��� آ�� ور�ً� و��ً�، وأ��� �� أ��� �� ������، ��

إن أ��� أ��� ��� ��ه ا����� و��ذا ����، �� أ������، �� أ��� �� �� ����� ا����� و����� ا����ك

ا��� ����� ا����� �����.

��م ا����م ������ب ���رات ا������ �� ���ط ا���� و���ط ا���ة ا������ �� ��� ������

���� �� ا���ك ا����. �� ����ت ذ�� ا���ك: ��� و����� ا�����، ����ت ا���م، ��� ا�داء،

��� ا�����ء ������، ����ت � ا�����ت، ����� إ���ط و�����، و����.

*****

��� ��ءًا �� و��� �����ر ����� ورو�� و��ل �� ���، �� أ��ر ������ أو ��د��، �ن ز��

ا���ة و����� �� ���� �� ����� ����!

ا���� ������ن ���� ��� ���� chronic Stress �� �����ن ���ً� ��������ت ���� ����ه

ا����� �� ���ز ا�����.

*****

��� �� ����ً� و��ً� �����ر ����وء، ��������، �����م ا��ا��، ا���� �� ��ا��، و�� ا�����ز،

و�� ���� �����ك، ���� ����، ور�� �� ا�����، ا��� ذ�� �����ً� ذ���� ��� ��� و��� ا��ص،

��� �� ا����� ا��ي �� ���� �� ���� ���و����� و���ط �����.

�� ���ل أ���� �� ���ف ا���ر ا��� ����ك ������دة �� �����ب، و��� أ�� ������ �� و��

����، ��� � ��� ا����ن �� ����� أ�� ����� أن ���� و��ً� ������، ����� �� ���رات �����،

��رب ������ ����ة، أ���ب ���ة ����.

*****

���ر را�� أن ���ن ��ى ا���� ����� ���� �����، ���� ����د��، ���ن �� ����ء، ����،

���د�� ا�� و���� ���� ������ ا���ة، و����ن ����� ���� و����.

����دة ��ر�� �� ��� ا����ط Frustration Tolerance: ���� أن و��د ا������ت �ء ����� �

ا���ة، ���� ذ��، �� ���ن � ا��� �� � �����، ا��� ����ك، ��رس ا������، ا��� �����ك، ��

���اً، ر�� �� �� ����� ����، ر�� �� ���ط ���� وا���ص ا�����.

*****



�� ��� �� �ّ��� � ��� و���� ا���ا�� ا������، ��ف ����� � ����� ��ا� أ��ى ����

!�� ����� ��� �

*****

ا����ؤل � ���� ��م ��� ا����، وإ�� �� ا���و�� و��ل ا���، � ا���� ذا�� ���� ا���� ��ن

ا�و��ت ا����� �� أو��ت ����ة، �����، ���� دا��� وإن ����!



التقبل

��� ا���� � ����� ������� ������ت وا�ز��ت، ����� ���� ���� و����� ا��� ��� ��رج

���ق ������، و������ � ����� ��ى ������ وا������ ����، و��ا �� ���ن أ��� �� � ا���!

ا����� �� ���� ������ �� ا���� ا����� ��ه أ��ر ����ة � ا���ة، أ��� ا����ص ����د أن �� ��

����� أو أز�� ���أ ���� ���� ر�� ����د��، �� ���ن ذ�� �����ً و�����ً� � ا���ا��، ��� � ����

ا����ار ذ�� ا���� ��� ���ن ����ً� أ��م ��ر�� �� ا����� � ا���ل، ��ا ������� ��� ��د �����

���� ����� �� � ���� ����ه �� أ��� ��� ��م ���رة ا���� �� ا��وج �� أي أز�� ��� ��.

و��� ���� ا����� ���� أ��� وأ���، ��� �� أ�� أردت ا����ب إ� ���� ��� وأ�� ���� أن

����� ا������ أن ���ن ����ً�، و ��� و���� ��ه ��ً� �����، وا���� ����، ������ ����� أ��

���� ����ن ���ة �ن ���� ا����ادا ����� ����� ذ��، �� ا���أ ذا�� �� ���� ����� أن �� �����

ا���ة و��د ����ت �� ���ن ����، ������، و�� ������، و����� �� ���� ����، و���ا. ����

أ�� � ���� أن ��� ا���� ��ر�� ����� �� ا�����، و��� ��� ازدادت ��و��� �����ب ��� ا���رة

ازدادت ��ر�� �� ا������ �� ا���� ���� ���.

و�� ��ر ا����� أ��� أن ����� ا���� أ�� �� ا������ أن ���� ����� ��� و���� و����� �����

�����، ���� ذ�� ���� �� ر��� ا���� � ���و�� ا����ر ا����� ور���� و��م ا��ات ������، ا�����

���� ذ�� ا���ب ���� ���، و���� ����� ���� أن ����� ����� و������، و��ا �� �� ��� ا���� ���أ

� ا�����ض ���� �� �� ����� ا����� �� ���� إ��� ������ه وا����� ��� أ��ر أ��ى ذات ����

و����.

ا���� ����ا �� ا���� ����ة ���ر�� ��، و������ن إ� ��ق ��� ��و��� ����، و��� �� ���ن

ا����� �� ا������ ا������ ا��� ��� ا�رض ا���� ������ ا���ات ا���ى ������� �� ا����، ���

ا����� وا���س ا��ي ���� ���� ���� ا���ات ا���ى.

����ً� ������ ا���ل إن ����� ا���� ���� ���� ا���� ذا��، �� ������� ��! ����� أن و��د ا����

����� � ���ة ا��� ����� �����ن � ����� ������� ���، وا������ن � ذ�� ���ن ���� ���� ����ده

� �����، و�� ���� ����ن ��ى ا���� ��رة �� ا���اف ����د ا����ر ا����� ا��� ����

ا������ ���� دون أن ���ن ا��وب �� ا���ج ا����� ��������.



و���ن ا����� ��� ��ا � ��ل ا���� ا������ ����� �� ا����ر أ���ب ���� ��� ���� ��

���د�� ���� (ا���ج ������ل وا����ام ACT)، ��� ����� �� ���ة ���� �� �� ����د ا�ن، وا����

����� �� ���� �����. ��� �� ���� �� أ���ث ����� ا������ وا����دة، �� � ذ�� ���� ا����،

��� ������ ���ل أ���ء ����� � ������، أ�� ��ه ا����ء �� أ���ر�� ا�����. ��� أن ا����ل � ����

ا�����م �����ر ا�����، �� ���� ������ ا���� �� ���ة أ�� �� أن ���� ا����ن ����� �� ���، �ن

ا����� ���� ا����ة ��ف ��� ���� ��ال ����� ���� ��م �����، ��� ���رض ����� ا���ة

و��ا�����.

������ ���� ����� أ�� � ا���� ا���، � ��ه ا�����، ��ن ا����ر ا����� �� ���ن ����دة � ذ���،

���� ���� ���� ����� و�� ���� و����� ����� ������ ����� � ا���ة، ���� ���ً �� ر����، ����

����� ���� ������ ��� ا����ر، وإ�� ا�����ت ���ر ����� ا���ى، و��� ���ل ����ة ����.

��� ��� ��رة ����� �� ذا��، ��� ��ى ذا��، ������، ��را��، ����� �����ة. ��رة ا��ات ��ه

������� ا��ات ا������، و�� ا���رة ا��� ��د ا���� أن ��� إ����. ��� ���� ا����� �� ��رة ا��ات

وا��ات ا������ ���ة، ��ن ����ى ا�����م ا��ا� ����ً�.

*****

����� ����� ��� ا�ز��ت وا����� �� ���ج ا���� ��� ا���� ��اواة ا��اح، و��� ذ�� -

����ً�- ���أ ���� ا���� ا����� ���ل ا����ء �� ����، ���ر ������، ������ أ�����، ���� �� ����

����، ���د ������ � ا�ز�� ���� أ�� �� ���ن ����� ��� ا�����، ����� أ���� ���� أ�� �����ة.

 �� ا���م
ٍ
�� �� ا���� ���ً�� ����ً�، و����، و���� ���� ����ت ا�����، �� ��� أ�� ��ل

وا����ط وا��م، و� ���� ���� �� ر�� ���� أو ���ة ا����ى، ��� ���ن �� ���� ���� وأ�� �

.����

*****

����� ��� ��� ا���� ا���� ���� �����ق و�اء ������ت �����ر ����� �� ���م ����� ��ً��!

��ه ���� ا������ ا���ة � ا������ �� ا����ط.

���� ����� ����� ����� ا�����ر��: ا������ع ������، ا����ر ����� أ��ا�� � ا���ة، ا����ر

������ وا���� �� ���� و�� ����.



*****

إ��ى أروع ا������ت ا������ � ا������ �� ا����ط وا����ت �� ����� أ��ت أ���، ��� ���

إ� أن ا����� و���� � ���� � ����� �� ��� ��، �� ����� ����ك ورؤ�� و���ر�� �� ��� ا���د��!

ا��ث أو ا����� + ������ و����� ����ك = ����� �� ��� ا�����.

� ��ل ���� أو ������ أو ���� أ��ر ����� �� ���ن ����� ����� وا���ا��ت ��ر�� ������ أ��

�� ����، أ�� ا���� ����، �� � ���ن ��ً� ����! و�� ���ن �� ا���ر ا���� �� ���� �� �� ���

و���.

*****

���� ���� ����� �����ر ا��� ���� ا����� �� وا��� �� إ�����، و����� أ��ى �� � �����

ا����� ��، ����� ���� و������ و� ���و���.

� و�� ا���زة � ���� ���اً ������ و� ���� �� ا������، ���� ������ و��ون �����، أّ�� ا�����

� ���ط ا����- ��ر ا����ن-، ودو�ً� ذّ�� ���� (أ�� � إ��زة).

*****

�� ���در ا����دة � ا���ة: ��ف (و��د أ��اف ���� �������� ا����)، ا�����ع (���������

ا����ة و������� ا�����)، ��ّ�� (و��د ا����ط وا����ت ا��� �� � ���ن ������)، ��ا�� (�����

�� ا�����)، ��� (ا�����ر ���� وأ��� �� ��ى ا���� و�� ��� � �����).

���ت ا��وء � ���، �� ُ����.

*****

�� ��� �� ا������ أن ���ن ردة ����� ������� � ��� ��ن أو ��� أو ���، ��� ����� ����

ا����ف ����� ���ً� �� ��ص أ��ى �� �� ���اره، �� ���ً� �� ��ن ��� ا���ص ��� �� ���

���رة!



الوسواس القهري

ا����اس ا����ي �� ا���اب ��� ����ن �� و��وس Obsession (��� ��� ا����ر وا�����

ا��ّ�� وا�����)، و���� أ���ل ����� Compulsion (��� ا������ وا����� وا���، و����)، �� ����

ا���ب �� ا����اس أو ا����ل ا������ أو �����. و��� را�� أ��� ا���اب ���، ���� ا����ل

وا����ء ���� ����ر��، و����� ��ا��� � ��� ا�ـ٢٠ ���.

����� ������ا��ت وا���اض ا���ى:

ا���ب �� �� ���ب أ��ً� �������ب ����� ٦٧٪، أذ�� ���� ���� ��� ����ً� أ��� �� ٨ ����ت �

ا�����م! �� أ���� ������ب ��د وو�� �� ا��� إ� ا����� �������ر! �� أن ����� �����ن �

ا���ا�� ����ء ا����� ����� �����ن �� ����ت ���� � ا��� ���� ا����ل ا������ ��� ���ة

ا������ و��� ا���� و����، و��� ا����ء �� ���� �� ��� ا���دة Postpartum OCD. أ�� �� ����

���ر ا��� ����اض ����� �����اس ا����ي -�����ً�- �� ���ن ���� ��� و���� � ا����غ �����

.Toure�e syndrome ا��� ���� ا����ب. �� أن ����� ���� ���� ���� و�� ���ز�� ��ر����

أ�����:

أ����� �� ���و�� ���� د���، ��� ����� درا��ت ��� إ� أن �� أ����� ا��������� ��� � �����

��دة ا���و���� � ا����غ، و�� ����� ������ ا��را��ت ا��وا��� ��دو�� ا��� ������ �� ��ه ا��دة،

�� ،streptococcal infection و��� ا��را��ت أ��رت إ� و��د ���� ���� و�� ا�����ب ا�����ي

أن ��داً �� درا��ت أ��� ا����غ CT و MRI أ���� أن ����� Caudates � أد��� ��� ا����� �ـ�

أ��� �� ا��� ا������. و����� درا��ت ����� ��� إ� و��د ا����اد ورا�� ��ى أ��رب ا�����

�ـ�، �� �� ���� ا���اض ���� ا����ام ��� ا��اد. و����� ��� إ� أن٧٠٪ �� أ���ب ���ر

ا���اض �� ���ن ���� ���ط ����� ��دة، ��ا ���ر�� ���رات ا������ �� ا����ط و��� ا��و��

ا������ �� ����� � ا������ ���.

أ��ا��:

و��اس ا������: �� أ��� أ��اع ا����وس، ���� ا���� �����ن ��� ���ن ���� ��� ���ي ( ���ار

ا������ ) وأ����� ������ن ��� ا���ر و����ن ����ت ����� ��اً � ا����ء وا�����م.



و��اس ا��� ا���: ��� أ��� ��ع �� أ��اع ا����وس، ���� �� ���ب �� ���ن ����� ���

���ي ����� � ا����� ا�����، ���ً� إذا ��ج �� ا���� ��� أ�� � ���� ا���ن، ����� ���� ���� ����

���د ������، و�� ���م ���� أ��� �� ��ة.

و��اس ا����ر ا�����اذ��: �� ���� أ��� ��ع، ��� �����ذ �� ا���ب أ���ر ��ّ�� ���� ��اً

����ه ����ل ���� و���� ���� و� ������ و� ���م ��، و����� ���� �� ا���� ا����� و������ ��

����� و����� أ��ر أ��ى ����.

و��اس ا������: و�� را�� أ��� أ��اع ا����وس، ��� �����ذ ���� ���ة أن ��� ا����ء �������،

���� ��� ���� ا���� �� ���� ����ت ����� ا���� ������� و���ا.

�� ا����وس أ��ً� ��� ا����وس ا������ �����ر ا������ ���: ���ار ا���ة وا����ء، و��� أر�� أن

أ�� إ� أن ���� ���� obsession إ� ���� و��اس ���� ���ً� �� ����� و��اس ا�����ن

و����� ا����وس ا�َ����، ��ن ���ض أن ���� ��ً� إ� ���� ا����اذ، ����ل ا�����اذ ا����ي

و��� ا����اس ا����ي!

:����

����� ا���ج �� ��ة ��ا�� ���� ��ة ا����، � ���� ا���ت ���ن ا��� �� ا���ج ا��وا��

وا����� ا������ أ��� ������. ���م ا����� ا���� ���� ا���ج ا��وا�� �����ب �����اب

ا����اس ا����ي، و����� � ذ�� �� أدو�� ���دات ا�����ب و��� �����ت ����� �� ����ت

��ج ا�����ب، �� أن ����ل ا��واء ����� ����ً� و��ً� أ��� �� �� ا����م ���ج ا�����ب. وأ����ً� ��

�����م أو ���� أدو�� أ��ى، و���م ا������ ا���� �����ج ا������ أو �� ��اه �����ً� ������ ��

��ل ��د �� ا����ت ا������. �� أ���� �����ت ا���ج ا������:

Exposure and response prevention, Desensitization, thought-stopping, �ooding

�� أن ا���ج ا����� Family therapy ��دي دوراً ��ً� � ا��� ا������.

و����� ����� ����� ����ة و����� � ��ال �� ����ة و���ج ����اً �� ا��را��ت وا���� ����:

� electrodes ��� و�� ���ز ��� ��� ،Deep Brain Stimulation DBSا������ ا��ا�� �����غ

����� Basal ganglia � ا����غ و��� ا������� ������ MRI-guided. و��� ����� ا���ل إن �����

�����ون ���اً � ��� ا���ج، و��� ���� ا����� � ����� ا����اب وز��دة ���� وز��دة ����ه ا�����



�� ���ة ا����!

�� ���� ا���ا��ت ����� أ��ى ���رج �� ا����اس ا����ي ����:

• Olfactory reference syndrome: ��� ����ن ��ى ا���� ا����د ���� ��ن را��� ���ه ����

و��ذ�� ������، ��ا ���م ���ا �������م أو ������ال �����.

• Body dysmorphic disorder: ��� ���� ا���ب ��ن ��� ���� أو ��ءا ��� ��ّ�ه و��

�����، و��ا ��ه ��ا�� ����ة أ���ء ا������ وا����� �� �� ���� �����، و�� ����ر ا��� ����ب

.delusional belief ب أو ��� �� ��� �� ��� ا����ر إ� ا����د ���� و���� ذ�����������

• Hoarding Disorder: ��س ���� ا����ء �� ا��ور��، ��� ���� ا���ب ������ � ا�����

����. و أ����ً� �� ������ ر��ب ا�����، ا���اب �����، ��س �اء ا����ء. �� أن ���اً ��

ا����� ������م �� �����ن ���. و�� �� ������ ����اً �����اب ����� و���� ا����� �� ���� ��ر��

���� ��ا ا����اب. ����� ������ ا����� أ�� � �����ون أن ��ا ا����ك ���! و� ��ون � ذ��

�����! و��ا ا���� �� ���� ����.

• Trichotillomania (Hair-pulling Disorder) ��س ��� ا����: �� أ��� ا����ا��ت وا��ي

�� ������ ا���ا��ت أ��ى ��� ا���� وا�����ب، و��� ا����� �� �� �����ن �� ا���ا��ت

Focuse dpulling :��� ا������ أو �����ن � ���� �� ا����� وا���� ا���� ا�����. و����� ����ن

��� ���م �� ا���� �����اً، automatic pulling وا��ي �� ���ن ��ون و�� ا����، و��� ���

��وة ا��أس أ��� ا����� ����اً و���� ا��ا�� و��� ا����. ���� ���ن �� ���� ا����� ��� ���م

���� ا���ج ا����� ����� ���ن ا����، وا����� ا���� ����� �� ا������ ا������ ��اء ���دو�� أو

�����ج ا������ �� ا������ ا���� و� ��� ا����ن ���� ا��واء وا���ج ا������ ��ً�.

• Excoriation (skin-Picking) Disorder ��س ��ص ا���: �� ���ك ����ر و���ي ���م ��

ا���� ����� ���ة ��ا�� ����� و����� �� �� ����� �����ت ���� �����، ���ب �� ا����ء أ���

�� ا����ل، و�� ������ ا���ا��ت أ��ى ���: ��س ��� ا���� وا���� و����. ����� ا���� �� أ���

ا����� ا��� ���ن ����� ����� ا���ص ا����ر و���� ا���ق وا��راع وا��� و����. ���� �� ����

���� ا����� وا����� ا���� وا������ ا����.

دور ا�دو�� ا������ وا���ج ا������ � ����:



�� أ�ت � ا����ب ��ن ا���ل ����� ��� ا��اد ا��������� � ا����غ �� ���ن أ�� أ�� ا����ب،

و���� ���دو�� وا���ج ا������ �� ���� إ��� �� ا��ان ��� ا��اد و�� ��ا�� أ��ى، و������

����� ا����. �� أن ا���م ا���� ���� ����� و��ر�� �� ا������ �� ا����ط �� ���� ��� أ���.

و���ء �� ��ة ��ا�� ���م ا���� ا���� ������ ا���ق ا������ ا������.

� أ���ن ���ة، �� ���ن ا��� ����ً�، ُ����ً�، ����ً�، ��� ���� ا������ �� ا�����، ا��� ����ك،

������ ا����� و��داد ا����ء و����� ����ى ا������.

*****

���ر ا���� �����ك وا���� �� � ���� ����م، �� ���� ��� وا����د، و���� � ا����� � ��ز

����ً� ����ً� � �����، ���ج أن ���� ���� ��ات ���� ������ وا����� �� ا���ء �� ���� ���س

و���.

��� ا����ن � ����� ���ا�� و���ت �����، � ��� ا����ن �� �� أن أ��ر ����� � ����� �����

��ج �� ا�����ة، �� � ���ن ���ف ��ذا ����! و��� ����� و��ذا ����! ����ً� �� ���ن ذ�� ����

���ب ا����ح، � �� ����� ���ج ا���� أن ���ن أ��� و�ً�� وإدرا�ً� ������ أي ����� ������.

*****

�� �� ����� أو ��ث ���� �� ا����� ������ أن ���� ������ل �� ��� ���، ��ف، ���،

و���� �� ا������ت ا��� �� ا��� أن ���� �����، و��� ذ�� ����� ���� ا����ر ا��ي ���� أن ���� ��

�� ��ل ���� ����� ا����� وا�������ت ا��� �����ك �� ����� ذ�� ا����ر.

����� أ����� �� ��ر�� ا����� �� ����� ���� ��� � ��� ا����� �� ��ل ا����� ا����

وا��ا�� �� ا����غ، ��� أ��ر إ� ذ�� �����ن �� ����� ���������ن، و�� �� ا��را�� ����� � ���

nature ا����ة.

*****

��و�� ا����� ا���م �� ا�� ا���� �� ����ه! ا����� - �� ������ � ا���ا�� - إ� أ�� ��ا�� ا���م

ا��ا�� و�� ا����� ودا�� ������ إ� ا���م.

�� ا���ات ا������ ������� �� ا�ز��ت وا����ط: ا����� ا������، ا����، ا����� �� ا���

وا���� ������ر. ����� ا����: �� ا�����ء، ا������، ا����� ا�����، ا��ذ إ��اء و��م ا������!



*****

�� �� ���� ����، �� �� ���� ��� ���� ��ن ��� �ء �� � ����� ����� ����ه أو ������

�����، أ��� ��ا��، ا��� �� ���� ا��ة، �ّ�� ����، ��� ���رات ا��ذ ا���ار، �� ا�� ���ة!

��� ا����ص �� ���� �� ��� ����، ��ز��، ������، �� ���ن ���ف ا��، ���� ���ج ���

��� أن ���� ��، ����اه، ���� ��� أن ����ث ����� أ��، د�� ��ّ�، � ����ث ��� �� ���ل إذا ��ن

���� ا��، ��� أ��� ����� ����� ذ��� و��ا��.

*****

�� ���� ��� ذ������ ذ����ت ���� وأ��ى ����، �� ����� ���� � ���ك �� �� أي �� ���

ا������ت ��ف ���� أ��� و���� ���� أ��� و������ أ��� أ��.

، ��� ��ع ��ت �����، ��� ���ن �� ���د ا�����.
ٍ
�� أ��اع ا�����ه: ا�����ه ا���ري: ���ة ��ان

ا����ه �����: ا����� ���� ���� �� أداء ����. ا����ه ��زع: ا����� �� أ��� �� �ء � ا���� ����.

ا����ه ا������: ���ن � ���ن ��م و���� أ��ا�� �����، و��� ���� ��ً� �� ا����ث �� ���.

*****

�� �� و��ع ��ث ����� وردة ���� ����� �����، ��ول أن ���� �� ��� ا����� ا������ � ��ل

��ن ا����ع � ����� ردة ��� �����، ��� ���� ��� ا����� ��� ���� ���� ا����� �� ا�����

�����، ورؤ�� ا����ع ����� ا������ �� ����.



السعي نحو تحقيق أهداف

ا���� ا���رغ �� ا���م وا���اف وا���رغ �� و��د أي رؤ�� �����ة ��� ���� ���� ���� و����� أ���ر

ا���� وا����� وا��ف، و��ا ��� ا���� ��� أ��اف ����� � ا���ة ����� ��� ا���� �� ا����� ��

ا����ز وا����، و������ � ���ن ����� و�� ��� ����� وا�����، ���ن ا���� � ���� ���ء و�����

�� ا���ة، ��ا � ���� أ�� ����� ����� �� ���، ������ �، ��� ����ن ���� ا���� ���� أ�� ���� �� ��

��ن �� أ��اف ���� ��������. ��� ����� �� ا����ر ��ل ا������ و����� ا���اف:

- ��ول أ� ���� �� ���� ��د ��د���� ������، �ن ��� ا���م � ���� �� أي ���� �� �� ���� ����

�� ا�� و����� ��� إ���ز�� �� أ�� ��ل. ا��ص �� و��د ���� � �� ���� �� ���ن ���ً�

!�������

- وأ�� ����� ����� أ��ا�� ���� دو�ً� ��ه ا����رة ������� أ���� دا��ورث، ��� ���ل: «ا������

أن ���� ا���ة ��� ��ض ��را��ن ���� و��� ��� ���ق ���».

- ����� ا���م ا������ TO DO LIST �� ������ ���� ا���� ������� و���و�� و������ ����� ���ف

����، و��� �� ���ن ������ ������ ����� ���� �� ���� ���ر: ا����ط، ا����، ا����� ا�����،

ا����ض ����� ا��ات.

- �� أ��� �� ��� ا���� ذا��ً� �� و��د إ���س ����ورة، ����� ا��ف أو ا����، ����� ��ا

ا����ر ������ار �ّ�� �� إ������ ا����. �� ا���ق ا�����: ��� ��� ا����ل، ��اءة ���

�����، ا�����ت ا������� ا������، ���س ا����م.

- ��� أن ��ول ����� و���، ��ول أن ���: �����ك، ����� ا�����، �����ك.

- وأ�� ((����)) � ����� ����� أ��ا�� و���رد أ����، � ���� أن ((����)) �����،

و������ �������، و���� ��� �����، و���� ����� دون ا����ر ا���� ا����.

- أ��� ����� ����ز ���م ا����، أن ���أ ا���� �����ز ا���� ا������ وا����، و��� ذ�� ����

���� ا���م.

- إذا ��ن �� ��د�� ا���� �� ���م � ����� ���رة �� ���م ����� � أ�����، ���ا �� ��� إ� �����

���ة � إدار�� �����!

- ��� ���� ذ��� و���� �����ك و�ّ�� إ������� و���� ����ك، أ��ج �� � ���� �� ��� و���م



وا����� � ور�� ��� ��� ��� ����، وّ�� ����� ا����� ا��دئ ا����.

- أ��اع ا���م ����: ���� ���� و��ا��، ���� ���� و�� ��ا��، ���� �� ���� و��ا��. ا�و� ���

إ���ز��، وا������ ����� �� ا���� و���� �������، أ�� ا������ ����� ا����ص �����ن ا���� وا�����

.������

- �� أ�� ��ق إدارة ا���� �� ���ف �ـ TIME BLOCKING، ����� أ�� ��� ��� ��� ����

����ز ���� �����، و���� ��� ا��ال وأي ���� آ��، و���� ���ً� � ا���� ��� ا����ء ا����، و���ر

��ه ا������، و� �� ��ة ��د ��ة ��دة ����� ا���� ا��� ���� إ���ز��.

- ����� ��� أ��ا�� �� ��ي � �����ه ��ات �� ا����، ��� ا��� أ� ����� ا��� وا���� ا��ي

���ن �� و��، ا��� أ� ���� ا����� ���، و� ���� �����ف ��� �����ك و����� ا�����.

- ����دة إ������� � ا���ة: ا��� ������ك، �� ���اً، ر�� و�����، ��� �� ���� ا��ال، ���

�� ������ ������ص ا������، �ّ�ل ���م وأ��اف ا����ع إ� ��دات ���ة ����رة �����ة ���

إ���ز ا��ف، ���� ���� أ��م ورؤ�� ���ك.

- � ���� ���� ا��ف: ا����، ا�ر��ق، ا��، ا�����، ���� ����، ����ل ������ت ������ ��د��،

���� ����، و���� ا����ز، و���� ا����� ا������ ��، ����� ا����، ا����دة، ا����س ���� ا���ة.

- ����� ا���� �� ������ ا����� �� ��� ا���ر ا����� ����� وإ���ز ا���م ����ء.

- ���� ( رو�� ) �� ���� �� ���� ����! ����ً� � ���� ���� أ��اف ����� دون ��ا�� �����

إ��اءات ����رة ��ة �����، ���� أن ���ن ��ى ا���� رو�� ��د و���� ���� أ��م ا����ع ����

أ��م ا����.

- �� �وط إ���ز أي ��ف: و��د ا��ا�� ا��ا��، ا�����اد ا��ا� ��ا��� ا�داء، ��ة ا�رادة ������

ذ��.

- ����� ���� ���� ا������ع ا����� �� �� ����د، �� ���، و�� �� ���، ���� � ا����ر ���ا��،

���� و���� �����، ��� � ����� ���ن �� ����� ����� وا���ل ����، ���� أن ا������ ��� ���

� ا���� ذا�� ����� أ� ������ �� ��� ا����� وا������ع �����.

- ا����� ا������ Personal Branding � ���� ��� �� ا���ل ا����ري، �� ���� �ي ���

أن ���� �� ���� ����� �� ا����� وا���� وا��ر�� وا����� � ���� ��دة ��� ����، �� ا����



و����د أن ���� ذ�� ا���ل ���ن �� أوا�� ا���� ����در ا��� إ� ا�ذ��ن، و��ا ��� �� ���ً� ������.

- و�� ا���� ��� و��� و���ء و��، �� ��� إ��زة ���� ا����ع ����� ا���� و����د ا����.

- ����دة ����ى إ���زك وإ������� ر�� �� ا����ام ا������ أ��� �� ����� ا���م، �� ��� و��� �

ا������ � و�� ��د ��� إ���زه أ��� �� ��د و��� ��� ����� �� ��� ������� ���اً!

- ا������ ���� ا�����! و��� ��� ��� ا��ص �� و�� ���� ���� deadline ������ أو ا��ف،

����: ���ن وا���ً�، ���اً، ودا��ً� ��، �� ا�� ����ة ���ة أو� و�� ���� �����.

- ���� ����ى ا������� �ّ�� ���م ���� إ�: ���م ����� ����ى أ�� �� ا�����، ���م ����

إ���ز�� ��������. �ن �� أ�� ���� ا������� ا������ �� ا���رة ا������ وا����ا��� ���� ����.

- أ�� ا���اف ا��� �� ���� �� ا����� ��ال ���ه �� ��� ا����ء وا���اث ا��� ��� ��

���ً�، ��� ا��� وا�� ������ ����ت، و��م �����ت ������ و��د�� �� أ�� ������.

- إذا ��ن ���� �ء ����� �����، وو��ت أن ���ً� آ�� �� ��� ��� ا���� وو�� إ� ����ى

، و��أ ذ�� ����، ����� دو�ً� ��ه ا�����: «� ���رن ��ر�� ����ة ��ك!».
ٍ
��ل

- وأ�� � ����� ����� ����� و����� ����� ا��ص �� ���� ���رات ا����ط، ������

وا����� ا���� �� ������ ����ً� ��� ا������ت. وا�����ل �� ����� ا��ا�� comfort Zone إ� �����

أ���� Dream Zone ��ف ����� ��� ���ر ����� ا��ف و����� ا����.

- أداؤك � ا���� ����� �� ا������ ا��� ���أ �� ����، ������ ��ا�� ا���م ���� �� ا��اج، ��ا

�������� ا��� ���أ �� ا���� ���� ���� �� ��ا�� و������ �� إ�������.

- �� ����ت ا���� ا��ا��: ���� �� ���ط ����، ����ث �� ���� ������� ���� ا����، ����

�����زا�� ��� ���� �����، � ���رن ���� ���ً�� �������، ����� �����ه و����� ����� و����� ����.

- ا���� ا����� ���ً�� ��� ذ�� ا���� ا��ي ��� �� ��� أ��اف (ا���ك): ���دة، ��ل،

������ت و����، وإ�� ��� �� ���� أ��ا�ً� (ذا���) ���: ا������ �� ا����، ز��دة ����ى ا�����ن،

��� ا�����، ����� ���ر ا���� � ا���، و����.

- ر�� �� ا����م وا����ن و��� ا������.

- �� ���ر ����� ���ة أو ��وع ���ه ��� ا���ات ��� ا���ء: ���� أ��� ��� أ���ص ����ا

���، ا��أ، ا��� ���اً أو ���ً�، ا���� �����ة �����ر، ���� ا����ات ا����� � ا������ب، ا���� ������



ا������ت ا������ وا���ر�� وا�����، ودو�� ا���� ���.

- ا����ح ���ً�� ��� ��ى �� ����ت، ��� ��� �� ���� �� ����ت ���� ���� ����� ��

����� ���ل و����ت و�����ت، � ا���� ذا�� � ��� ���� أي ���ح �� ����ت و����ت.

- دا�ً� ����ن ����� أ��ر وأ��اث و��ا�� ��ف ���� �� ا���� ا���� وا�����، �� ����� ��

����ع و��ج �� ����ع ����! ��ا (��ّ��) ��ه ا�����، و� ����� أن ���� ���ة ����� �� ا��، و�

���� ���د��.

- ���ط ا���ة �� ��� ����: ١) ر�����: ��� ا���اث وا����ات ا����ة ا��� �� ��� ��

ا����. ٢) ������: �� ��ث ����� �� ��ا�� و���ط �����. ا���� �� ا����ص ����ون ��

ا������ �� ا����ط ا������� و����ن ��، ���� �� ����ن ا����ط ا������، و��ا �� ��� �������.

- ��� ا����ن ����� وا��ذه ��ارات ���� إ����� �� � ���ن ����� ��� إ��م ���� وإ�� ����� ا��ور

������ ���� ����ة

- ا���� ا��ي ���� �� ا�����ن ا����� irritable bowel Syndrome IBS ����ً� ���� ا����ض �

����ى ا��و�� ا������.

- ��� ا������ت ا������ وا�����ل ��. ا����� �� أداء ���م ا���� ���ة ا����ص ا����� ��

����� ا������!

- ��� ����� ��� ���، ورؤ�� ا���� �� �� ���ن: أ�� وأ���، ����� و� ���م �� �� ����ب.

أ�� وأ���، و��ا �� ���ف ������� ا���ر�� ا�������، ���� ا��ف و� ���م ���� �� ���م ��������

ا������. ��ا�� ������ ا������، و����� أن رؤ��� �� �� � ���ن ���� � ��ا�� ��وث ا�����!

- �� ا��� أن ����� إ���زاً ���� ���ا ��� ����! ر�� وا���� �������رات ا����ة، ��ا���� ��

���ء ����ب ���ة ����ة.

- ا����ز ا����� ���دة، وا�� � ���� ���� ��ف ��� �� ���دة أ��ً�! ا����� ������د و���� ��

�� أ���.

- ���� أن ا����ح وا����ز � ا���� �����ن ا����دة، و��� أ��ً� ا���� ����! ������ص

ا����اء وا���� ����ن �� ����� ا����� ا������ ���ن ���� ا���رة �� ���� ������ت ����� ��

ا����ح وا����� � أ����.



- ��و�� ا���� ����دة ����ى ���د�� ��� ������ ��� ������� � ����� وأ����� وإ�� أ��ً�

����دة إ�������. ����� درا�� أ��رت إ� أن ا���� ا����� ���� ���� إ������� ٣٧٪!

- �� ����ك ��وف ا���ة و������� ����اً �� ���� وأ��ا�� وأ����. � ��س، ���� ذ��، �����

أن ���� �� ��� ا����، ��� ��ول أن ���د ���ً� إ���!

- �� أ���ل ا����دة و��د: أ��اف ������، أ��اف ��� ا���� ��������، أ���ص را��� �����،

أ��ر ����� ���� �� ا���� ا�����.

- ا����دة = ���ار ا���� ا��ي ���� ��� � ا���ر ا����� � �����، ��� ���، ��� ���، و����

����� ا����� ���� و����� ور�� ÷ ( �����) ���ار ا���� ا��ي ���� ��� ��� ����، ���� و����� ا�����

ا������ ا������.

- ����� ����اً ��ّ�� ا������ و��ع ����ت �� ������.

- �� أ���ل ا����دة و��د ��� ���� ��، وأ��اف ���� ����� ��، و���ت ���ة ���� �����،

و��ضٍ ������ ��� �� ���.

Personal ا���� وا����ر ا���� ،Passion ر ا����ن ������دة ����� �ـ: ��� ا������� -

.In�uence ا����� وا����م ،Growth

- ��� ا������ ��را ����� إ� �� ����� �����دة: ا�� ����� ������، أ�� ���� �����ص

إ�����، ا��� ����� ����ك ����، ��د أ��ا�ً� ���� �� �����، ��� و��ً� ����ً� ������.

- ا��ص �� ���� ا����دة �� ���ن ����� ا����ل إ���، إ� ���ر ��� ���، و�� ��� ��ول

���د�� إ� أر��� �� �����.

- ا����دة ����ً� ��� �� ا������ ا��ا�� ������ت وا���ر �� ا������.

- ����� ����� ����� ا���ل ��� ا���اء � ����� �����وا ������دة، ��� �� ������ن ���ً� أ�� �

ا���� ا��ي ا����� ��� ا���اء ���ت أ��اء أ��ى �� ������، و���ا �� ���ات ����� و��

�����ون ا���� ا���� ا��� �� ا��م وا����ط وا����ت.

- ����� ��ى ���رك ������دة �� ���� ا���� ا��ي ���� ���� أ��ر ����ك ������دة.

- ����� �� ���ف �ـ ا����� ا��ا�� copmound e�ect ���دات ����ك و����� �������� وأ�����

و��ى ������ ����ك، ���� ��ا�� ������ ����ى ����ً� �� ا����ر ��� ا��ا��، ��اء ���رك ������دة



أو ا������.

- �� ���� أن ���ن �� �ء � ����� ������ ���ً� ��� ���� ����اً، �� أ�ع ���� �ن ���ن

����ً� أ��� ا����.

- �� ����� ���اً � �����، ���� أن أ��� ��ا���� �����ة و���ة، وأن �� �� ������ و���� ��

���ً� و���ً� �� ��� ا���ر ا��� أ����� ���� �����! ��ا ا��ص دا�ً� �� رؤ�� ا���رة ا������ �����.

- أ��� ����� ������ ا���اءة إ� ��دة ����� ��� ��د ���� و�� ���� ��د �� ���� ���ن ����

� ا���ل ���ن ���اً �� ا���اءة.

- أول ���ة ������ ا��ا� أن ( ����� ��� �����! ).

- ا����ر وا����س ������ أ�� أ�� ا����� ا������ �� أ���ه ا����ن � �����، ا��� �� ���ك

�� ���� ���� ���� ����� ������� ����ر ا���� وا����.

- ا�داء ا���� ����� ��: ا����� ا����، ا���، ا���رة، ا�����.

- ا���� ���� ر��� � ��� و���� ����� �����، ��� ا����� �� ���� ������ ��ارات و���� ��

.�������

- ا���ازن �� ا���� وا���ة ا������ ����� أ� ���ن ��د ��و�� ��از�� ��د ا�����ت و���� ا���،

�� ���ن ���� ��و�� ا���ازن � ا����� وا����م وا�����.

- � ��� �����ك �� ��د ا������ �� ا���� ا��ر�� ��� ا��ال، وإ�� ا��� �� ا���� ا����

ا��ا�� ا��ي ���� ���� ����� ا��ال أ��� �� ا����� ��� ��ل ا��� ������ أ��ا��.

- دو�ً� ���� أ��راً ����� ��� ���� �� ا�����، وأ��راً ���ك ��� ا����� �� أداء �����،

������ ������ ا������ �� ��� ا���ر ����� ���ً� أ�� �����ح.

،boredom ه ا���ا�� �� ����� ��ر�� أ��ر ���� �����ك (��� ���� ا��ال و��ه): ا����� -

.Rumination ا��ار ا����ر ،Negativi� basis ا����ة ا������ ����ر

- ���ة ا����� أ���ء و�� ا���� ��ا�� ا���م، و�� ���� ا���� ����� �و��ت أ��ل أو ����

ا���� � ����، �� ���ن ��ا ا����ك �� ا�����، ������ ا������ ���ة أن ���ب ا���� �����اق

.Burnout ا����

- ���� أن ���ة ���� ا���� ����ال ���� �����ه، ��� أ�ً�� ���ة ����ه ��ل ا���



وا������، و���ة ����� �� ����� ا���ون �� و�� ��ث ��، ���� �����ه ���� ���، و���� و��� و��ر

����� ا������.

- � ��� �� ��� ���ق ا����ه، ��ي: أ���راً، ا�����ت، ����ً�، ر���ت، أ��ا�ً�، أ��ر ���ة و����،

و�� ��� ��ء ��ا ا����ق ��، ����د أ��� ����ت ا���� و����� �����ه و����� �����.

- و��د ��� وا��� و���� � ����� ������ � ����� ا����� و��� ا�����.

- أ�� أ�� ا���رات ���رة ا���� ا����� Deep Work، �� ز��دة ا����ر ا����� ا����� زادت أ�����

وأ���� ���� ��ر�� ����� ا����� اُ����.

��� ��� ا���� �� ا����ى ���� ���ط ا���� ���� ���� و��ً� أ��� و����� �� ا�����

�������ع و���ء أو��ت ����، ��ا ا���� ا���� ��ف ���� �� ��رة ���� و��ه و������ �����

إ����� �����ه �� ا����� و�� ������ � ا����.

*****

����ً�، ا����� ا������ ا��� �� ���� �� �� ���� ����� أو ا������، و�� � ����� ��� ��� أي �ء

����� � ����، � ���� ا���. و��� ���� � ا���: ر�� �� ا����ء �� ����، ر�� �� ����

وا��ة، ا����� �� ا���ر ا����� � �����، ��� ���� ا��ال.

�� ا������ أن ���� ا���� ������� وا���� وا����� ا����� �� ����� ������� � ������

����، أ��ره ا�������، أ��ره ا������. ��ا �� ا��� أن ��ص دو�ً� �� ا���� إ� (ا���رة ا����ة)

�����، ���د إ� ا��راء، ��ى ���� ا���رة، ��ى أن ����� �� أ� ����� �ء ��� �� ���� �� و��ده.

*****

��� ��� ا����� � �����، ����� �� ا���ات ا�������� ���� ���! ����� �� ����� �� ���� �

����� إ� ���� آ��، ��ً� ��� ��و�� �� ا���� إ� ا���� وا����، ��� ذ���� �����ق �� إ���ز

���� �����، و���ا. �� �� ��ه ا��ا�� ا�������� ����� ����� �� ا���� ������ ���� و����، �����

����وء، �����.

�� ���� �� ا����ن ��ه �� ��ث �� � ��ده ا��ث ذا�� ���، �� ���� ا������ ا��� ��ّ�� �� ا��ث

وا��او�� ا��� ���� ���� إ���.

*****



��� ا���� ����� و����� ��ا�� و������ ���را�� � ���ن دا�ً� � ����ى ����، ����� أن ���� ����

ا����رب ا������ وا����ت ا�����ة. ��ا ��� �� و��د ��دات ���� و��دات ���ك ��ر��� ا����

� �����، ������ �� ����ى ��� و����وز أز����.

�����ل �� ���ر ���، إ���، ����ً� ���ج ا���� أن ���� ���ة، �� ا�����، أو ا����، ���ج أن

���� �� ���� ��� �� ��ا��، و��ل ��� ا���ة إ� ��دات ����� ����.

*****

� ����� أن ���� ا���وف ������ ��ا��، ��ول أن �ّ�� ��ا�� ��� ������ �� ��وف �����

���� أ���، و����� أ��!

�� ���ن ���� ���ً� ���ل «��ا ا��ء أو ��ا ا����ع ���� � ا����، ��ا ������ ���� أ��

�����ة»، و���ا. ا���� ����� ��ء ذي أ��� � �����، �ء ����م ��، ��� ��، و��ده ���� ا��ا����

وا����، و��� ا����� ����� ����� �� أ��� ا������ وا����ء ا���� ��وا أ����ً� � ��ا ا���ه.

*****

����� ���در ���ة ����د ا���� � ���ة ا����ن، ��� �� ���ن و��د ����ت ا������ إ�����

و����� �� ���ر أ��� ����د ا���� � ا���ة.

�� �� �����، ��ز��، ������ ����... �� و��� � ا�����، � ���� ���� ��ورة ا���دة ����

����� ا�����، � ���� �����ك و���� ���� �� � ������. �� ���� و��ً� ����ً� � ���� ���ت

�����ك و��اواة ��ح ��ا���، ����ن ��د�� أ��ى وأ��.

*****

�� ����� �� ا����ط � ���ة ا���� ����د ا����ء ����� ����� �� �����، ا��� ��� ����� أن ���

����� ���ً� ��ّ��ً� �� ا����ط. ����� ����� و��� �����، ���ط ����� و���ط ����ة ���، ا����دة

���� ��� زوال ا����ط وإ�� ���� ���رة إدار�� و������ و���� و��د��.



نحو السعادة

� ���ح أ�� ا���م ��� ������ �ذ�� ����دي، أو��� ���ر�، ���� أن ���� ا��ا�� �����،

��� ��� ��ا و�� �� ����� ��������، ��و�� ��� ا���ب �����ل، ����� ��� �� �����: «�� ���

ا���دي ���� آ��»، أ��� ����� ا���ن ا���� ��ذا �� ���� ���� ����� ا���ن ا�����!

ا���ت ����ات �� ا����ب ����� ���ة، ��ن ذ�� ����ً� �� ا������ �� ا����ب. وأ�� � �����

�����ن ا���� ����ت، ������، ���� �� أن ذ�� � ��ث!

و���، أذ���� ����، ������، أ����� ورو�� أ�����. ذ��� �� ���ة ا���رات ا�����، ذ���

����دي ��� ���د ���ء ا��� �� ������ ����� ا��وء وا����دة وا�����، و��ت أن ا���ن ا����

����� �� ��� ا������. ���ء�� (�� ��ا ا���ن ��و��� أ��، أم أن ��ب ا��� ا����� أ���

���؟ً!)، و�� �� د���� �� أزداد ����� ��ن ��ا ا����� ا���وض �� ��ن ا���� ز��ا ورو��ً�. ا�����

أن ا����� أ����� ��ن ���� �� أ�� ا���م ����ا �� ا�����ا ��ة �����، و����د أن ����ا ���� ا���ن

��دت �� ����� ���� ا���ا��ت.

���ة �� ا���اث ا��� ��ث ����اً � ������، ���ت � ��� �� �� ���� �����، � ����� ��

ا���ر���. � ���� ا����ن ���� �� أن �� �ء ���� �� �� ���ً� �� �ء أ��أ، �� ����، ���ف، ��دد

���اً و��� ��ى ���رات ����دة �� ��� ا��� ا����� �����.

��� � ا����� ��ذا �� ��� ا���ات وا����ء ا����ة ا��� أ����� ��ا�� �����، ��ا�� ������ وا����ك

��، ��ذا � ��� �� ���ن و��ذ���؟ ا��اب أن ��� �� ����� ا����ء. ��ا ������ دو�ً� ��ر�� ا�����ن،

��و�� ا����� ���� وا���� إ���� وا����� ����� �� �� ���� ا���ا�� ���� ا�����. ا����ء وا���اث

وا����ات � ������ ����ة �� ��ن، ����� ����� �� و������ �� وإدرا��� ������.

������دة ���� ��ى ��� ���� ��� �� ����� ا����� ����، �� ����ت ����� ����ً و�� أ��اث

و���ت ���� و���ء ����� و��ً� �� و�����اً �����، ���ار ذ�� ا���ع �� ا����� ��� ا�������ت

وا����ل ذات ا���� وا��ف.

��� ا���� ����ون �� ���� ذ�� ا����م إ� ��دات و��� ���ة، ���� ������ � ا��� أو

ا������، ��ل أ��ر ا���� أو أ��ر ������ن و�����، �����ن و���� �����ون ����� ����� ����ؤوا

�����! �����ن ���د��، ���� ���ر ��ن ����� ���� �� ����� أن ����� �����وا ������دة، ��� ذ��



ا��ء � ا����� ��� ��ى و�� ����ر � �� ��ة و���� أ����ً �����.

�� ����� ا���ة و��د ا���ح وا��ن، ا����� وا��، ا���� وا������ن، �� ا������ أ� ��� ���ة

ا���� دو�ً� �� �����، ����� أن ��� ���ات ��� و��ف و��� و��ر، ��� � ���� ا����ن ����

�� ا������ �� ��� ا����� �� �� ���� ����� ��ف �� و����، ����� ا������ ���� ������ �����

����ة.

����� �� ���� ���� ا������ع ا����� �� �� ����د، و�� �� ���، ���� � ا����ر ���ا��، ����

و���� �����، ��� � ����� ���ن �� ����� ����� وا���ل ����، ���� أن ا������ ��� ��� �

ا���� ذا�� ����� أ� ������ �� ��� ا����� وا������ع �����.

��� أ�� �� أن ��رب ا���� ذ��� و����ه �� ا����� � ا���، �� ��� ا�����، �� ا�����ه

�� �� أ���� و�� �� �� ����، � ا���� ذا�� ����� و��د ��� ا����ت وا������ت، دون أن ��� ��م

و��د�� ��ً� �����ر ������دة وا������ع، و�� أ�� �� ��� ذ�� �� �� ��� ا����� ��� ����

�����: «������ ا������ � ��� ���ً� دا�ً�، ����� �������� ����ة �� ا���� �� ���� ا������ ا���ة ا���

��وا����، ����ن ���ك ا����، ا����ح �� أن ��م ��ا�ً� ��� ����� أن ���� ���� ���� ����� أن ��

ا������. ��ه ا���ان، ا���ل ا��و�����، وا���دات، وا�����ت، وآ���ت ا����� ا��� ������، �����ك

�� ا���� إ� ا��� ورؤ�� ا���ء ��� �� ����ن».

�� ��� ���� ����ى ���د�� ور�� در�� ��ر�� �� ا������ �� ا����� وا����ط ���� �� ���

��� �� ����� ���� و��� ����ن أ��� ��رة �� ���� أ����، ����ن أ��� ���ً� �� ا�����،

����ن أ��� إ����ً� ���ل ا���ة.

*****

����� ����اً و���� ��و�� ����� ���ة ر�� ��: ����� إ����� ������ وا����� ا��ي � ����

ا����ح، ���� ����� ا������ �� ا����� ا������ ا��� ���ن ا�����ً� �� �� �� � ����.

���� إ����� ������� وا���� و��� ���رك ������دة �� ��� ��ا��� �� ����.

*****

���� ا����دة ��م ا����ر ������ وا���� ���� ا����، وإ�� �� ا���رة �� ���� و��د�� �����

وا���رة �� ا������ ���� و�� �������.



ا����ن ا����� ���� �����ة �� ��ل ����� ا������ �ـ: ����. ������، أ��اث �����. و�� و��

��ر�� �����ن ا���ة ا�����ة ����: ���ة ����، ���ة ��� و���، ���ة ذات ����.

*****

ا����دة �� ���رة ��و�� ��� ا����ر ا����� وا����� �� ا�����ت ا�����ة ا�����، و���� و��د��

و��م ��و�� ���و���� و�����.

�� إ���ز ����، �� ���ح ����، � ����� ���� أ��ا�� �� ��� ����� �� ���ك و���� و����

و������، ا���� ا��ي ����� � ��ا�� ����� �� أ�� ���� �� ا���� ا��ي �� ���� ����� � ��ة

�����ة �� �����.

*****

ا����ز ��� ��ن ����� ��ف ���� �� ����ى �����ك ����� self esteem، و��ا ��ف ����

���رك ������.

�� أ���ء ا����� أن ����� ��� أ����� �� أ��� ا����ح � ا���ة - و��ا ��� ���ً� - ���� ���� ��

������� ��� �����ن ���اء.

*****

ا�رادة Willpower �� ���رة ���� �����ن ا������ و������، و��� زادت، زادت ��� ا����ن �����

وا����ره ��.

����� �� ���رة �� ����ت (��ا�� ا���ة )، ����� ��ً� ��� ا���� و��� أوراق ( أ��ر ) ����ة،

و��� ا��ة و����. ����� ����� ���� ��� �� ��ى ��ر�� �� إدارة ��� ا����ت و�� ���� ��

أوراق، ورا��� ا������ ����� �� ��ى ا����� ���دات ����� ������ ا����ط.

*****

��� ���ر ا���� �� ذا�� و��� �����ت � �����، ����� ��� ���رات ����� �� ا������ ��:

ا��و�����ت Spiritual، ا��� Physical، ا���� ا������ Mental، ا���رات skills، ا�����

.Knowledge



التحيز السلبي

�� ���� أن ���� � أ��� ا����ن ���� ������� ����� �� ا����ت ا����دة � ����� أو

ا�����ت و���در ا���� و���أ ا����� ����؟ ����ً� أول �� ������ �� ����؟ �� �� �� ���� ا���رة

�� ا����� ���� ��� و������ � ا���اث ا����� وا���� ا��� ��ت أو �� �� ���� أ��� وأ�ع ��

��ر�� �� ا����� � ا���ر ا����� وا��ا��� وا������ ا��� ���� �� �����. �� � ��ل � �� ����

����� ��دة �� ��ه ���ع � إ��د ����ت � ���أ �� ���� ����ً�، ���� ذ�� ���ع �� ا���� و������

ا���� �� ا�����اد وا����ء � ���� ��� � ��� ا��� ا����� وا�����! وا��ي � ا����� � ���ن

��ى و��!

و��� ��ن ��� و���ة و����� ا���ر ا����� ����ً� �� ا���� ���� �����ً�� ��� ا���ر ا������ و���

وان ���� ���ة ��اً. و��ا �����اث ا������ ���� أ�� �� أد��� و���ل ا���� أ��� �� ا���اث

ا������، و��ا ���� �� ����ون ��ارات أ��� ���ء �� ا���ر ا������، و��ا �� �� ��� أن ا�������

����ون �� ا�� وا��ف ���اً �� ا�داء أ��� �� ا���د�� �� ا���� وا����.

��ا ��� �� ����� ا���� ا���ي، ��� ���� ا����ص ������ ������ ���� و����� أ��� ��

ا����� ������ ا���� وا��ا���، و��ا �� ���ف �ـ ( ا����� ا����� Negative Bias). و������� �� ��

�� ����� ��ا ا���� ا���ا� �� ا����� �� ا���� وا����� ����� �� ا���� ��ل ا��� ���ر�� د����

�� �� ��ا ا���� ا���ا� �� ا�����.

إدراك ��ا ا����� ا�����

ا���ة ا�و� �� إدراك ��ا ا����� ا����� وا����ف ���� و����� ��� ���� و��ذا ���� ��ه ا������.

و��ا ������ �� ���ل: «���� ���ة �� ���� �����ر ����ا�� وا����دة، ��� ��� ���ر � و���ب �

�� �� �� ���، أو �� �� ����� أ�� ����ن ���ً�!».

��� ����د ��� ����� ��ا ا���� ���ن ا���� �� ا�� ����� ا�و� ������� ا��� ��� وا�����دة

��� ������ ا�����.

ا��ار ا��ا�

أدرك ����� ا��ار ا��ا� وا����ر ا��� ��ور � ����، ��ك ا����� ا������� ����� ��ون و�� ��

���ن ���ً� ���� �� ا������ وا����� ا���� ا���� �� وا���� أ����ً�!



إ��دة ا�����

أ�� ����� ا��ا�� و������، ��� ��دي ا������ ا��� ����ث �� �� ���� ��ل ا���اث

وا����رب وا����ص دورًا ��ً�ا � ����� ����� ����ك ����اث. ������ �� ���� ��� ��ً�� �� أو

��ث �� ������ �����، أو ���� ��� �� ا���� ا���� �� ا����، ا��� �� ��ق ���دة �����

ا���اث � ��ء أ��� إ����� ووا����. ������ ��ا � ���� ���� ا����ر ا������، ���� ���� ������

إ��دة ا����� ���� ���� وز�ً� ��د�ً و����و�ً� ����اث ا���ة.

���� ا�����ه

����� �� ���� ���� � دوا�� ���ة ا����� ا��� �� �� ���ط ���� ���اج ���� ����. ��

���� ا���ل، إذا و��ت ���� ��ا�� ���ً�� ��� ا���اث أو ا������ �� ا���رة، ���ول ���� إ��دة

����� ا������ إ� ���ن آ�� وا����اط � ���ط ��� �� ا����دة.

��� ا���ر ا�����

��د ���� �� ����� ا����ء ا����� وا���ة ا�����، و��ول ا����� ���� وا����س دا���� ��

��ل ���ة ������ وا�����را��، ���� ���� ����� أ��ر ��� �� و������ � �����، ا�����، ��ث ����،

��د ���رك �����، ا����� ���ة � ����، ا���� ��� �ء ���، وا��� ��� ���� ����ح وا����

وا�����.

����� ا����ت

���� ���� ����� ����ب �� ا����ت ا������ ا��� �� �� وا��� ���ج ��� ا��ذ ���ات � ا����

ا�����، ���� ��� ا�� ا����� ا����� ����� ���ن ���� ا���رة �� ����� ��� ا���ر ا���، وا��� ��

ا����س إ��� �� ����� و�����ك.

���ى ا�����

ا��� ����� ����� ا���ر ا��� ���أ �� ���� و��� ���� ا���رة �� ا������ ����، �� ��� ��رج ���ق

������، �� أ��ر ���� � ا��� أو أ��ر ���ر �� ���� أ�� ���� � ا������ ا����� أو ا�����،

��� �� و��ً� ��داً ���� رؤ��� ����� و�������، �� ����� ����� ��� ا�� ا��ي و��� إ��� �

����� و������ ��، ���� ��� ا�� ����ك ����� ���ن ���� ا���� ا���� �����ه ��� ا���ه



ا�����، � ا���� ذا�� ����� أي ���ر ��� أو ���� �� ����� ذ�� ا����� ا������� ا�����.

�� ����� ���� ���� � ���� أو إ� ���ن ��� ����، ��ول أن ���ن ����ً� أ��� �� �����، ���

���ا �� ا���� و������، ��ول ��� �� ���� ����، ��ول أ� ���� ���� ������ �����، ���� ��ول

أن ���ن أ����� �� �� ����ث ���.

*****

� ��� ��ا�� ����� �� � ������ ا���دة ����ا��، �� ���ن ����� ���� أن ���ن ا���ا�� �� ����،

� ��س! ا��أ ا�ن ����� ا������ ا��� ����.

ا�����ة ا������ ����اء أن ��� ا��ل ���� �� أ��� Passive income، ���� أي �ء ���� ����

���ة �� ��� �� ��ل وأ�� ���� ���: ���ر، ���، �������ت ������� أو دورات �� ا�����، أ���،

ا����ر � ��وع ����، ���ز ��� آ�، ���� أ���ة ����� ا���و�، و����.

*****

��� ��ن ����� � ����، و��� ��ن ����� ا���، و��� ��ن ا����ر ����ك �� ا���س، ا��� ��اً

�������! ������ ������ ������، �� ���� أ��ر �����. ا���ة ا������� �� أ�� �� ���� � ا���ة.

� ����، أ���� ��ه ا������ ا����: ا����س وا����� ا����� �� ا���� FLOW، ��و�� ا������ع

.CONFIDENCE ����� ���� ��� ،ENJOY ر ا����ن��

*****

ا����ح ��� ��د أ��اف ������ �������� وإ�� أ��ً� أز��ت و����ت ����� ����� ��ق ا������ ����.

����� ا���ازن � ���� و����ك ����� ���� ��� �� ��ى ا����� و����� ����� ا������،

�� ���ل �� ���ك و���� �����ار ����� ا������� ������ �� ا����ل ��ا�� أ�� و��� أروع.

*****

� ���ة ا���� ����ن، ا�و� �� �� ��ث �� � ����� ��� و�د�� و��� ا�ن و�� ��م ����� ����، أ��

ا������ ��� ا���� ا��� ��و�� ����� �� �����!

����ً� ���ن ���� ا������ أ�� �� ا���� ا��� ����� ��ا�� و��ا ������ه و����ى ���د�� ��

ا����س �� ���� �����.



إذا ��� � ���� ������ � و����� ا�����، ��� أن ��� �� ا������ ا��� ���� أ���� أ� ��م

���� �� إ���ن ���رات ا���� ا������، وا��� ���ن �� ����� أي و����، ��� ���رة إدارة ا����

وا������ �� ا����� وا���ا�� �� ���� ا���� و����.

*****

����� ��دة ا���اءة: �� ����� �����ر ا��� ���� �� إ����ت ��، وا�� ا���� ا������ ����، ��د

��ة ز���� ����� �����، ا��� ����ء ����� أ���� ��ر ا�������، ا��� �� �� ���ن ��دئ � ا���ل، ا����م

��ً� ������ ا����ط ا����، ��رك ا����� ��اءا��.

���� ���� أ��م ����� ���ر ا�������، ���� ������ة �����، ��ّ�� أن ���� �� ��م ��� �ء

��ن ����� ���� و����� أ��� ���ة �� ���� �� ��� ��رت ��!

*****

ا���� �� أن ���� � ��ل و���: ���، ���� ��رة و����� ���، ���� ���� ������، ُ���� ��

ا��ل ������.



اضطرابات القلق

���� ��ع ا���� ا��ي ���� �� ا���� �� ��� ���� إ�: ��� إ���، ��� ����، ��� ���. ���

���� ا���� ا���� ا���� ا��ي ����� ا���� �داء ���م وا��ذ ���� ا���اءات ا��� ������� أ��ر

����� ا������ وا������، ���� ا���� ا����� �� ����� ��� ا���� ����� ���أ ���� ���� ���� �� را��

ا���� و�����ه و��������، ���� ���� و�� ا���� ا��� (ا���ا��ت ا����) ���� ا����� ا���أ ��

ا���� ا�����، ��� ���أ ا���� ���� أن أداءه � ا���ة ����� ����� ���� وا��، ������ أداؤه،

و�� ����ب ����، و��� ��ر�� �� ا���� � ��م دا�� ورا�� ��ل.

���ء �� ����� ا����ا��ت ا������ ���� ���ك ��ة أ��اع �� ا���ا��ت ا����، ��� ���� �����

����ة �� ا����� وا���اض، ��� و�� ���� و��� ��ل ��� ��� ا���اع:

Generalized Anxie� disorder ا���اب ا���� ا����

��� ���� ا���ب �� �� ا���� ا���ط وا����� وا����� ������� وا���اث ا������. �� ا���� ��

��م و��د ��� ��د ����، ��ن ا����ص ا���� �����ن ��� ��ون أ����� ���� ���ن ا���اث

ا������ ا������ ������ و���ة �� ����.

Panic Disorder ا���اب ا���

����� ا���اب ا��� ا�����ة �� ����ت ��� وذ�� ����ة و����رة، ��� ��ث ���� �� �����

و��ون ���� إ��ار. أ���ء ا����� ����� ا��� �� ���� ا����ص �� ��� ا���اض ���: ز��دة ����ت

ا����، ا����ق، ا�ر���ش، ��� ا�����، ا����ر �������ق، أ� � ا���ر، أ� � ا���ة، ����ن، ا��ف ��

���ان ا���ازن وا�����، ا��ف �� ا��ت، ا������، و����. و�� ���� ا���ب إ� ا����� �� أ�� �

���� ��� ���ي ���� ا���اض.

Agoraphobia ر��ب ا���ح

و�� و��د ��ف ����� ��� و�� ����� �� ا����� ا������، وا��� �� ���ن ��� ا��وج ���� ����

�����ً�، و���ً�� �� ��� ا���س ا����� �� ���� ������ن �� أ��اض ا���� أو أ��اض أ��ى � ���

ا�����، ��ا ������ ذ�� إ� ��� أي ���� �� ����ون ��� ������ أو ا����. ���ً�� �� ���ن ������ت

ا����� ��ه ����ة ���ة ا����، و�� ���� ����� أ���ء ��� ا����دة أو ا����ق � ا����� ا����� أو

ا���� ا��ي أو ��ا�� أ��ى. � ��� ا���ت، �� ���ن ��ه ا���� ����ة ��اً، ��� ��� ا���ب



�� ��در �� ���درة �����.

Serparation Anxitey Disordes ا���اب ��� ا�����ل

��� ���ن ا���� ا����� ���� ��ف ا�����ل �� أ�� ا����� ��ا، أو ا����ء ����ا ���، و��

������ أ��م و��ا��� ����� و��� ا���اض ا�����.

Social Phobia ا����ب ا������

و ����� ا��ف �� ا��ا�� ا�������،و �� ���� ��ا ا��ف �� أ��اث �����، ��� ا����ث أ��م

ا����ر أو ��� أ��م ��د ���� �� ا�����ء، أو ا��� � ا����� ا�����، و����. ا����� �� ���� ���ر

����� ��� ��ن ا����� �����ن � �� �� �������، و ����� ��ا ا��ف ����ون ����� ��� ا��ا��

ا�������، وا���� �� ���� �� ����ت ����ة ����.

Speci�c phobia ا����ب ا���د

����� أ��اع ا����ب ا���دة ��ً�� ���ً�ا �� �ء ��� أو ���� ���، �� ���� و�� ������ ��

ا������ ا����، ��� ا��ف �� ر��ب ا�����ة أو ا�����، ا��ف �� ��� ا���ا��ت ا����� و��

ا��ذ��، و�� ذ��، ��دي ��ا ا��ف إ� ���ر أ��اض ��ر�� ��� ��ا��� ���ر ا��ف ��� ا����ق

وا����ء و��� ���ت ا���� وز��دة ا����� و����.

��ج ا���ا��ت ا����

���ن ا���ج �� ز��رة ا����� ا������، أ���ء ����� و����� �����. ������� ا���� �� ��ف

��� ا�دو�� ا��� ����� �� ��� �� ���� ا����ره ��ً� � ا���ا�� ا������ � ا����غ، وا��� �� ���ن

�� ���� �� ���ر ا���� �����اب ��� ���. و��� �� ���� أن ��� ��ج ��� أ��اع ا���اب

ا���� ��ون أدو��؟ و�� إذا ���� ����� ���� �����ام ا�دو�� ��� ����� ��ق أ��ى �����ة ��؟

ا��اب ���، ��� ��ف أ����ض ��� ������ت ��ل Psychotherapy أو �� ���� ������ �����ج

ا���� ��ون أدو��، ا��ي ���م ��ا ا���ع �� ا���ج �� ا����� � ��� ا���� (ا������ ا����

Psychologist)، و���� ���� ������ ا���� ����� ��� أ��ا�� إذا ���� ��ر��ً� ����ً� و�����اً ���.

أ�� أ���: ا���ج ���دو�� ا������ أو ا���ج ا���� ��ون أدو��؟

ا��اب: ����� �� ��� ا����. ������: ���� ���ج ��� ��ج ��� ��ون أدو��، أو ���� ����

ا����ام ا�دو�� و� ���� ����� ا���ج ا����، أو ���� ���� ا����ام ا������� ��ً�. و����� أ��ً�



������ ����ة �� � �� �� ا�����.

و��ا �� أن ���ن ����� ���ون و��� ��ا �� ا����� ا���� وا������ ا����، ��ور �� ����

���� ��ور ا���� ا���.

وا�ن ��ف أ��� ��� ا����� ��� ����ة ��ا �� ��� أ��اع و��ارس ا���ج ا���� ��ون

أدو��، ��� ��ه ا���ق ����� ��ج ا���ا��ت ا���� ����ا، و����� ����� �����ا��ت ا���ى:

Psychoanalysis ا������ ا���� -

أ��� ا����� ������� ��و�� � أوا�� ا���ن ١٨ ا���دي، و��� �� ��ة �����ت، �� ���� ���م

ا���� ا���� ������ة ا���� �����ف �� ��� ذا�� ودوا��� و�ا���� ا��ا��� و���� ا�������

.unconscious و��� ا���� وا��� ����� ��� ��رج إدرا�� ا��ا��

����ر�� ا�و� �� ���� ������ ���� ��ا ���ات، ���� أن ا��ي ���� أن ��� ��ا ا���ع �� ا������

� ���ط أن ���ن ��ي أ��اض �����، �� ����� ا�����دة ��� ����� ����� أ�� ����� و��� ����

أو�� �� ������ت ����، و���� أن ���ن ���� �� ��ق أ��ى ������ ا������، ���� أن �����

��� ا���ق وا������ ا������ �����ف ��� ا���ت، و���م �� ����ن و�� ��� ا���ا��، ����� �

��� أ��ا إ� ا���� وا���� ا��� ��� �� ا������ ا���� و�������.

و�� ���� أ���ب ����، �� �� ا���س ا��ي ����� ��� ���� ا���ق ا������.

Psychoanalytic Psychotherapy ا���ج ا������ -

����� �� ا������ت ا�������� و��ْ� �� ��ف ���� ��د، ������ ��� ا���� ا��ي ���� ��

��ج ��� ���اض ����� ���� ����، و���� �� أ�� ���� وأ�� ��ة �� ا������ ا���� وأ��� ��د

.Expressive and Supportive :أ��. و�� ����ن ������

Brief Psychodynamic Psychotherapy ا���ج ا���������-

���رج �� ا���ج ا������ و��� ���� أ�� و��د ����ت أ�� ����، و� ��� ����� ا��ي ��� ��

ا���ج ا������، و����� ا�����ت أ��ى.

Behavior Therapy ا���ج ا������ -

����� �� ���أ ����� ا����� learning theory، و��ى رواد ا��ر�� ا������� أن ا����ك ����� ����،

وذ�� ���د إ� ا����ر أن ا����ك ا���� -ا��ي ���� �� ا�����- ���� ������.



��أ ��ا ا���ع �� ا���ج ا���� � ا���ن ا���، و�� ��ة �����ت وأ��اع ����:

١. إزا�� ا����� System aticdesensitization: ��و�� ������ وإزا�� ���� ا��ء ا��ي ����

ا����، �� ��ل ������ ����� �� ��ث ��ا�� �����ر�� �� ا�����، ����: ا�����ء، ���ء �����

���� �����ر، ���� أ�� ا���� �� و����� ��ة ������� و����ه.

�� :Token economy ����� و����� �����م ،Positive Reinforcement ٢. ا������ ا����

���� ��� ���� ا���� �� ا����� ���� ا�������ت ا���ة، و�� ُ�����م � ����� ا�������ت ��ى

ا����� �����اب ا����م أ���ء ��ة ������ � ا������.

٣. ا������ ا���رج Therapeutic-graded exposure: ����� ر�� ١ إزا�� ا�����، و���ق ��� ���م

و��د ا�����، ��� ���م �� ����� ا���� ���� أو �ء ���� ��ر��� ���اف ا�����، ���� ا��ي

��ف �� ا���� �� ���أ ا����� ���ض ��ر �� و�� �� ����� ��ر��� ��� ����� ا���� �� ا���اب

.����

٤. ا���� Flooding: ��� ���م ا����� ������ ����� ������ ا���� ������ ���� ���� ��

.Implosion ����� رج، و��� �� ���ن ذ�� �� ا��������

٥. ا���ر�� ا������ي Assertive Training: و����� �� ��ة ����ت ���

role modeling, desensitization, positive reinforcement

وا��� ��� �� ���� ��� ��رة ا���� �� ا��ار وا���� و����� ا��ات، و�� ار���ط ���� ������

���رات ا������ �����.

٦. ا���ج �� إزا�� ا����� وإ��دة ا����� �� ��ل ���� ا��� EMDR: و�� أ�� أ��ز ا���ق

ا����� � ��ج ا����ا��ت ا������ ����� ��� ا��� ���ن ��� ��وث ���� ����� � ���ة

ا���� وا��� ����� � ��ا�� ذ����ت ����، ��� و��ت �� ����� ���ة � ��ج ��� ا���اب ��ب

.PTSD ا����� ��� ��

٧. ا����� ������ذج وا���ر�� Participant modeling: �� ����� ��� ا���ج ا����، �� ����

���: ����� ا���� ا���ب �������� ������ت �����، و���� ا���ب ������ ا����� ا������، ��� ���م

ا����� ������� و��ر��� �� ���ذج و���ك إ��� ��ف إ� إ����� ���رة و��رة أ��� �� ا������ ��

��� ا����� وا��ف.



Exposure to stimuli presented in virtual ٨. ا����ض ���ء ا���� �� ا��ا�� ا���ا�

�reali: �� ��ل ��� �� ���ف ����� أو ���ز VR وا��ي ���� ا���� �� رؤ�� ����� ���� �����

أ����، �����م ����� � ��ج ا����ب �� ا����� ا������ ور��ب ا������ ور��ب ا����� ا�����

و����.

٩. ا���ر�� �� ا���رات ا������� Social Skills training: ��� ��� ��ر�� ��� ا�����

������م أو ��� ا����� �����ا��ت � ا���ا�� ا������ �� ���رات ا������ �����، �ً� ����

ا������.

Cognitive-Behavior Therapy ا���ج ا���� ا������-

و�� ���ن ��ا ا���ع أ��� أ��اع ا���ج ا���� وأ����� ا����راً. ��� ����� �� ����� أن ���ك

ا���� ����� �� ا������ ا��� ���� �� ��ه ���� و��ه دوره � ا���ة. وأن ����� ا���� �� ا����س

cognitive ذ���. ��ا ا����� ا���� ���د إ� ��� ���� ����ر � ����� ���� ���� ����

distortions، و��ا ���م ��ا ا���ع �� ا���ج ����و�� ����� ذ�� ا��� � ا����� و����� ا����ك

ا���� ا���� أو �� ���ف �ـ self-defeating behavior. ���� آ�� ���� ا���ل ���� ��� ا�����

�� ��ل ����� ا�����. ����� و���� ا���ج ا���� ا������ CBT �� ا��و����ر آرون ��� أ���ذ

ا��� ا���� � ����� ��������� و��ن ذ�� � ��م ١٩٦٠م �����ً�. و�� أ�� ����اً �����ً� � ذ��.

���� ����� ��ا ا���ج � ١٥ إ� ٢٠ ���� ��ة ٣ ���ر، و�� ���� ��� ر�� و�� ا���� �����

ا���� وأ���ء ا����� وا���ا��ت ا����� ا��� �� ���ن ا���� � ������� ا������.

و����� ��ر�� ���م �� � ا���ل، ��ن ��دي ���� ��� ا����ر، ���� ���� ��� �� ا����ر ا������

Automatic ا��� �� �� ��، �� ��ل ��ا ا���ج ��� ��و�� ����� و����� ا����ر ا��������

Thoughts. و�� �����ت ��ا ا���ج ���� ����� ا��� ا���� و��� ا����� ��ى ا���ب �������ب

��� ���ن ����:

١. ���ة ����� �� ����.

٢. ����� ���� ���اث ����� و���ه.

٣. ���ة ���ؤ��� ����� �������.

Family Therapy ا���ج ا��ي-



أ�� أ�� أ��اع ا���ج ا����، و���� ا���� � �����ن ��ى أ����! ��� ����� �� ��� �����

ا���ا�� �� أ��اد ا������، و��� ا���رة �� �� ا����ت، و���� ����� �� ��� ا������ت

و������ت ا���� ا������ �ي ��د �� ا������، و�� ذ�� �� ا���دئ ا����.

Positive Psychotherapy ا���ج ا���� ا����-

�� �����ه � أ����� ��م ١٩٨٧م، ���م �� ����� و��� ا���رات وا���ات ا������ و���ط ا���ة ��ى

ا����، �� �� ����� � ��� ���� ا������ و���� ������� ا�����، �� ز��دة و��� �� ������ ��

��رات و���رات وإ�����ت.

Schema Therapy ا���ج ا������� -

���� ا�����ر ����ي ���� � ��م ١٩٩٠م، ���� ��ج ا���ا��ت ا������ وا�����ب و����، ��

�����ه �� د�� ��ة �����ت و�����ت ����� ����� �����.

����� أ��� ��ة �����ت و��ق ����� �� ا���ج ا���� ���� ا����ع إ����.

أول ���ات ا���� ����دة أو �� ا��� ا���� ����� أ�� أن: ����� ������ت وأ���ر و���رات ا���ة

ا�����، �� ����� ����� ���ة، �� ������، �� ����� ���دات وأ���ب ���ة.

*****

���دة ���ة أن ���� � ��ل �����، و�������� ا��� �� و����، � ���� ������ وأن ��دي �����،

��د�� ���، �� ����� ����� و������ �� ا���ة ا�����ة ذات ا����، ���! �� ��� إ���� ا���� إ�

��� ����� و���ء.

��� ��� ��� ���ط ��� �ء ��د أو ��ة أ���ء، �� ���م �� ���� ������دة، �������

Happiness Activities، ��� ا����� أن ا������� � ������ ��� �����، ����ن ����!

*****

و��� ���دة ����� ����، �� ��م ا��ل ����: �� �� أ�� �ء ������� �� ا���م؟ �� �� ا����ت

ا��� ��� أن أ����� ���� ا���م؟، ��� ���� ا����ب إ� ا� أ���؟ �� �� ا���ر ا������ وا��د�� ا��� ���

أ����� و�� ا�ن ����دة � ����؟

ا����� �� ��� ��� �� � ����� أ��� �� ا����� �� ����، و�� ��ن �� ��� ا��ء أ��� �� ����

.�������



*****

�� أروع �� ��أت �� ا����دة، �� ���� د. ر����رد أو����ر � ����� Rewire، أن ا����دة �����

وأ���ب ���ة ����ن ��: ا���رة �� ا����ر ������� ��� ��وث ��ث ��ر، ا���رة �� ا����ر ������

��� ا����ز، ا����ب ا���� ����س، ا����س ������ وا��ف.

����� ا����� و���� ����ى ���د�� ��� ا������ن أن ���� ����� Three Blessings: ا��� ����ً�

��� أن ���م ���� أ���ء ���� ���� � ����، ��اء �ء ���� ��اً أو ��ث ���. ��ه ا������ أ����

�������� ��� � ���� در�� ا�����ب!

*****

����ن ����اً ���� ا���� �� � ���� ���د�� ��ء ��د ��د أن ��ث �� أو ��� ����، ��

����ء ا��ي ���� ��ً�.

�� �� �� ���ت ����ة ���ول أن ������ ���� و���� ���� و������ ��. ����� ���ل «أ��ف ��

�� ��� �����»، ����� ���ر أن و��د ��� ا�����ت �ء ����، ����ه ���� �� ����� ������ وا����

و�� � ا����� ���� ��ى ���ة ����� ���ؤ���. ر�� � ���� ا�����ة!

*****

(savoring ��� ا����� وا����ذ �� ) و���� أن ������ ���� و����ذ ��ي ���ت و����� و�����

����. أن ���� ����� و����� ���� و���ن وا��ً� �� ��ا ا����� وا���� ا����ه �ً� �� ���� ��ا���

و��ز�� ��وف ��� ���� ��� �����ً�.

�� ا��ل ���� ا����دة؟ ���ً� ���!! ��ط أن ���ن ا����: � ���رن ���� ����ً� ���ه، ���� ��

���ه ��� أ�� وأ�� �� ���� ���ه ����ن، �� ���رن ���� ����ً� ��، �� ������ �� ���، و����، و����

�������ن، ����� �� ���، و���� ����ده، و���ن ���� ��� �����.

*****

����� ���� أن ���د �� ��ة أ��ر ���� ����ً�، و��� �� � ���� أن ���د �� ���� ا���� ����

ا���ر ا��� ���� ����اً.



٣٧ قاعدة للتعامل مع القلق

●����ً� ���� ���� ا���س ����� أو ��را���� أو ����ء ��ون ����� و� ا����� � ��� ��

����ت، و��� � ا���� ذا�� ���� ا���� ���� ����ت دا�� ����! و���� ����� � وا���!

����� ����� أن ���� أ�� ���� �� ����ه، أن ����� ���� ������ ��� ا����ر.

●ا���� ا����� ��و�� ا�����ة وا����� ����ر � ا���ة � ���� ا����� ��.

● ����� ����� ا���ا��ت ا���� ��� ا���اض ا����� ���: آ�م ا����ت، ا���اع، آ�م ا���ة

وا�����ن، ا����ق، ����� ا���، و����.

●�� ��ق ���� ا���� �� ���� �ـ ����� ا����� Risk Assessments، ��� أن ��رس ا�����ء أو

ا������، ا��� � ���ن ��دئ، �� ا��� در�� �� ١٠ ���ار ���رة ا��� ا��ي �����. � أ���ن

���ة ���� أن ا��ر�� ������!

●����� �� ���� �� �ء ���م ���ر�� �ء �� ������ت ا���ن Safe� behaviors، ��� ���ار

ا�����، �� ����ه ذ�� ��������ن ���ة ���ة ��� ���ن �� ���د ا����� وا���� �� ����، ا��

�� � ���� ا����ل � ��� ا���ر، ا�����د �� ذ�� ���� ��ة ا����� وا����.

● ����� ���� ا����� ر�� �� �� ��ث أ���� ا�ن! � ���� ا�ن! ر�� ا������ �� ا�����

ا�����.

●�� ���� ���ً� و���ً� �� �ء ���، و�� ���� ��� �� ����� ���� ����، ����ر �� ا���اغ!

���� ��و�� ����� ����ر ������ وأ��ى ������ ��.

●���� � ���� أن ���� � ���� � ا����� �����، ��� ���� �� �ء ����ه ���� �����ك ��

���ة ا��ف و������ �� ��� ����� ا��ف.

●����� � ��و��� ������ ا���� ��ول ����ة ا���� ��ل �� ����� ���� ���� ��������ن، ��� �

ا����� �� ������ت ���� �� ��ة ا����! ا�� � ��� �� ����� ���� ���، دون ا���� �� ����

�� ا������ت.

●� ��ة ا����ر ����ف وا���� �� ��� إ������ ا���� � ���� أو درا��� أو ���م ����� ا������،

���� و��ن ���� �� ���� �� ��ره و���ه إ� ا����، ���� ����ه ���ؤ��ً�، ��� �� ���ج أن

����ث �� �����ه �� ����� ا����� وا��ة.



●��ة ا���� ���� ���ة ا����� ا����ؤ�� � ا������، ا���دة ������ وا����� �� ا����� ا�����،

ا����� ا�����، ا���م، ���� ��� إ���ز �����، وا������ع ������د، و��ا��� أي ��� ���، ��

ذ�� ��ف ���� ا����� �� ا������ إ� ا���، و���� �� ��� ا����.

●ا����ر ������ ا����� �� دا��ة ���أ ������� ��� ُ����، �� ��� ����ر�� ���، �� ��داد ا����ر

������ أ���، و���ا، و��� ���� ا���� ��������ن ���� �� ��ه ا��ا��ة �� ��ل: �����

و���� ا����� و���� ������ت ا�����، �� ���: أداء أي ���� و��ر�� ا������.

● ������ ا���� ��رس أي ��ع �� ا������، ��� أول ١٥ د���� ����ً� ����� إ��از ����ن ا���ور��

ا��ي ����� ���رك ����ف وا����.

● �� ����� ���در ا���� ���� ���� أن ��� ا����ص �� ���ر ر��� ��! ���� ����ون

�� �� ا������ت دون ��� ��و�� ا����� ����! �����ن �� �� �� ���� �� ���� ����

����ف وا����! ����� ���� ���م ���� ����� ���ع �� ا����م وا����!

● ��� ا���� ا����� �� ��� ا��ا� �� �����، �� إ� وا��� و�� ����� ا���ة.

● ��� زاد ���رك �����ّ�� Acceptance �� ��ث ��، �ّ� ���رك ������ وا��ف. ذ�� ا����� ا��ي

� ���� ��ل ا��� و��� ا����.

● ا������ت ا����� ا��� ���أ �� ���� أو ����� �� ��ك ��ل أي ����ع � �����، �� ���ن

���ً� و���ً� ����� ا��ي �� �����، ���� ���اً � ذ��، و���� أ�� � ����� دو�ً� ا����� �� ��ى

��� أي ������، ��ا ���� أن ���ن ���ً� و�� ����� �� ��� ا���ر وا���اث.

● ا���� ا����� �� ��و�� �����ر �������ة وا����� ���� ���، ��ا ا����ر � ���� �����ن أن ��ه

� �� أ��ر �����! �� أن ����� و��د �ء �� ��م ا���� � ���ر ��� ا���اث وا���ر �

.�����

● أي ��ث �� � ���� ا���� ��ا��، ��� أ���رك �� ذ�� ا��� و����� ����ك وردة ��� ���ك

!������ �ً���� ���� ������ �� ��

● ����� ا���� ا�َ��� �� �� ا����! ��� ���� �����ه ���� ا���� � ا������. و��ا ����

و���� ������ ا���� ا����� أن ����� و���رب �� ���رة ا����� � ا��� � ا����� ا�����. ��

��دة ����� ���� ����� ا����د �����.



● �� �����ً� وا��ً� ���� أي ����� �� ��، ����� ����� أ�� ��� �� ����� ����� ���اً و��ر��

Catastrophizing! ��رس ا������، ا�����ء، �� ������ �� ا���م، �� �ّ�� ا��� ا���� �ي

��� ��ا���.

● �� ����� ���ة �����، ��ول أن ��ئ ����، و��� ذ�� ا��� �� د��� �� أن ا����ة �����

Identi� Evidence، ا��� ا����ة �� ا��� �� �� ا����� �� ���� ����� و���� �� �� ا�����

�� أ�� �����.

● �� ��� ا���� ا����� أن ��ول و�� ����� �� ذا�� وأ���رك ا�����، ����� أن ��� �� ��و��

���و���� وا���ا���، أن ��ول ���� و��د��، � ا���� ذا�� ���ب ا����� �� ذا�� و�� أ��اف

������ وأ��ر ������ ��.

● �� ا���ن أن ا���� �� ����� ��� ��ة ا���� أ�� ���� ��ً�ا �� ����ت � ��� إ� � �����

و����ه، و� ��ث � �����!

● ��� إ����ت ا����غ �� ���� ���� ���� �� ���ك ا���� و��ق ����ه، و��ا ���م ا�����

ا���� ���� ذ�� ��� ا�����ر � أ���ء ا���� ا����.

● ا����ؤل ��ّ��، وا���� ا����� �ّ���، ا���ّ�� ا��ي ����� و��ً� أ��� وا�����ً� أ���، �� ا��ي ����د

����� �����ك أ��� ا����، �� أ��� �����!

● ا��و���� �� ��دة �������� Neurotransmi�er ����دة � ا����غ. ���� �����ر �������� وا�����

وا����ر �������ة و����، �� � ���� ������ �� ا���م �� ����� ذ�� � ����� ������� ��� ��

����� ا������ت ���� ����.

● �� ��� ���� �� ��دة ���� GABA؟�� ��دة �������� amino acid � ا����غ، ��دي دوراً ��ً� �

���� ا���� وز��دة ا����ر �������ء وا��وء وا��ا�� ا������، ����ن �� �����ان �� ���

إ��از��: ا����� وا������.

● ا���ج ����� Art Therapy إ��ى ا���ق ا������� � ��ج ا���� إ� ���� ا���ق ا������

ا���ى، ��� ��ز � أر������ت ا���ن ا���، ������ وا������ و���� �� ا���ل ا���و�� ا�����

��� ا����� و��� ا����� و��� ا����� ا�����.

● � ���� و��� � ا���� ���ن �� �� ����� ��� أي ��� ذو ���� ���� ���� ��� ��



أ�����.

● �� ���� ا���� وا����� �� ���م ���� ��ن �� ��راً �ً� ����� ����ت �� ����� � �����.

● ������� �� �� ا���� ا���� وا����� ����� ا���� ��ا���� و������ إ� ا����ع اُ����، و�����

ا����ر ا�����، و��� ����� ا���� �� ذ�� ����� أن ���� ذ��� و��� ����ه �� ��ر��

ا������ ��ً�، �ن ا����� ���� ا����� ا�����.

● �� ا������ أن ��ول ا���� أداء وا����� و����� أ��ره ����� ������� ا�����ة �� ��ا��

�����، و��� ا����� أن ����� أ��راً �� ��ث � ���ة ا���� � ���� ا�����ة �����. ��و�ت

ا���� ������ة �� �� � ���� ا�����ة ���� ���ن ������� ا���� وا����ط وا����.

● � ا����م ا������ ����� �� ���ف �� Post Traumatic Stress و�� ���� �� ا���� ا����

وا����� ا���� ا��� ��� أن ��� ����� ��� أي ���رة أو ����� أو ��ث ���، و�� ����ل

إ� ا���اب ��� PTSD. ��� ��� ا������ن أن ���ً� �� ��وا ����رب ����� أ����ا أ���

����ً� ������ �� ��� ا���� ا��ي ���ه � ��ن، ����� ��وزا ذ�� إ� ��ا�� ������ ��

��� �� ��� Post Traumatic Growth ���� ا�زد��ر وا���� ا����، أ����ا �� ذ��

ا�����.

● ا���ا��� وا���م ا����� �� ���ن أ�� ا���اض ���� ا���ا��ت ا����.

● ا���� ا��ي ���� �� ����� ا��ا��� �� ���� ذ�� �� ���ره ������ ا��ا��. ����� �� أن ���

و��ً� ����� ���ط ���� و��را��، ���ج أن ����� ������ ��ي إ���ز أو ���ح. و�� ���ن �� ا����

أن ������ و����� ���ة أ���� دا�ً�.

● ���در ا���� ����ن:١) ���� ������: � ���� ��ى ا��ذ إ��اء � ا���� ا����� �� ا������ ��

��� ���� و���ك إ��� و���� ا���م �����. ٢) �� ���� ������: �� ����ك ����ك ��� ��ى

�� و�� و��� و���، ا��� �����ك إ� إ���ز � أ��ر ����� ا���ى.

����ى ا���� ������ ��� ����ً�، �� ���� ��� ا����ز و����� �� ��� أز��، َ����� ذ�� ��� ���ة

���� ��� ا�����ار � ��� ا����.

*****

�� ���ر ا���� ��ه ���� ���� ��م، ���� ا���� ������ �� إ���� ���ر�� �� ���� أ��ا��.



����� ا���� ������ أن ���ن ��ى ا���� ��رة ذا��� إ����� �� ����، أن ���� ����� و��ر�� ������

�����، ��ول ����� ���ط ���� و�����، و���ط ���� ������� و��ول ������.

*****

ا��ص �� و��د ����ت ����� ���� ���� �����، ��ن ���� �� ��ر ��� �� ا����ز ا�����،

��ر�� ا������، ا����م �����ن، ا�����ء ������، ���� و�� ������ � �� ������ت، ا����� ��

ا���ر ا������ أو ا���ر ا��� �� ���� ���، ��ر�� ا�����ن.

����� �� ��� ا���� ��د ا���رة �� ا����ث، ��� ذ�� ��� ��ى ��ء وا�� �� أ��اء ���ة �����.

و��ا ������ ������ �� �����: ا���� ا��ر���: و�� ا��� ������ أ��م ا�����. ا���� ا��ا����: و�� ا���

���� �� � ا��، ��ى ��� ا���� � ��را��.

*****

ا���� ���� ��د ا���� ا��ر��� ا��� �� ������ ا���ون �� ��ل ا����ث وا���ا��، و�����

���� ��� دا����، ����� �ـ: ا������ ا��� ��ى �� ��را��، ������ ���ر�� �� ا������ �� ا����ت،

��ى ���رك ����ف وا����، ��ى ���رك ����ا�� ا��ا���� وا��وء.

����� ����� ���� ا���م وا������ت أن ���ل ���� دو�ً�: «�� ������ ا����� � ا�����،

و�� أ���� و �������، و��� ����، ���ا�� ��ً� �� �� أر�� ����� � ����؟!».

*****

�� أ�� أن ���� ا����ن ���� ��رج ����� را���!

��� ����م ا����ن ��� ���� �� ا������ت �� ���ج ����� أن ����� و����� ���� ����� ����� أ��ره

و���� ا���� ����، ���ج إ��دة ����� ا�وراق وإ���� ا���� ��� ��� و��� ���� ا������ وا�����.

*****

����� ����م ا��ات -�� ���ل ��رل رو��ز- �ـ: ا���رة ا��ا���، ����� ا��ات، ا���رة ا����دة.

ا��ا��ة ����� �� ٣ �����ت: ا����� ( ا�����ب ا������ت) Encoding، ا������ (���� ا������ت)

Storage، ا�����ع (ا�����ء ا������ت) Retrieval. ��� �� ���� �� ا�����ب أو ا���� �� ���ن

���� ����� � ����� ���� ا������ت ���� ��� ا�����.

*****



��داد ��� ����ك � ���ة ا����� �� ��� ����� ����ة أو ��ر�� �� ���رة ������ن �� ����

�� ����� ���� أو ا����ب ���� أروع �����.



المساحة المحايدة ضد القلق

��� �����، ا���� �� ���� � ����ع ��� � ز�� ا������ و��� � ��� ا����� ا��� ������ ا�ن،

��اء ��ن ذ�� ا������ ��� أ��م أو ���ر و���ات. �� ا������ أن ا����ح وا����ز ����� ����

ا���� ���� ا���ع �� ا����� ا������ �� ا����، ��� ا������، ���� و�� ا��� وا�����ت ا������

و��� ا���� � ا���رات ا�������� ا����� ��ل ��� �� أ��ر ا���ة.

��� �� �� ����د ����ً� � ���ة ا���� أ�� ����ن ����� � ا������، ��� �� أ�� ا������، و���

����ر�� ��ن ����� ا����� دو�ً� ����، وا���� أن ذ�� � ���� ��� �� ��م ا����� �� ا���

وا������ع �� وا����ز ���، ���� ���ن ����اً ����ً� ����ً� ����� ����ر����ت ���� و�����، ��� �����

��رج ����ة ا���� و���ق ����، و��ا ��ن �� أ�� ��ق ا������ �� ا���� إدراك ذ�� ا���� ��

ا�����، وإر��ع ا����� وا�����ه ��� �� ������ ���ة ا���� ����ً� �� ��� إ���ز أ��ره و��� ا���ة

����ً� � ا��ا��، و��� ��د ��� ��� ����و ا���ر ���� � ا���م وا���ة ا���د��.

ا����� � ا�����ة �� ا���ر وا�����اد ا���� �� �� �� ���� ا���� ����ة ا����� وا������ ��ل ��

�� ��ث �� � ���� �� ��ا�� �����، ������ ����� ��ق �� أن ��� ا���� ا���� ا����

������ وا������ ������� �� ا����ت ا�������� ا������، وا��� �� ���� �� �����، و�� أن ����

ذ�� ��دة ����� �������، ��� �� ا���� ���� �� �� ���ه و�� � ��� ����ً� ����� ا��ا���� ا�����

ا������. ���ل د���� �����ت: «ا���� ���دك إ� ا���� �� رؤ��� ا������ ���ا�� وا���� �� ا�����،

����� أ��� ������، وأ��� �����اً �� ا���ت وا����. ���� ���ً� و����ً� �� أي أو�� ����� �����.

ا���� �� ����� إ� ��ء ���� �� ��اه، و�� ���ب �����ع ���� ��ا��� ��� ��و�� ا������ و����

������ ����، ���� �������ل �� ا��ا��، و���� ���� �����ً� � ������ ا����� ���، ���� أ��� ����ً�

و���� �� ا��� أ��� ���ت».

������ ا���� ����� �� ا���� ���ء ����� ذ���� ����ة، ���� ���ن ��� ا����� �� ا���ن

ا��ي ���ا�� ��� ����ه ���� ا����، ���ن ُ����ا �� ا����� ا�����، ا���، ا���� وا���� ا����

ا��� ا��ي ���� ���، �� ��ل ا����� �� ��ور ���� ا�ن، �� أ��ر ���� ��������، و�� ����ت

����� ��� �ً� ����ً�، و�� ������ت ������، و�� أ��ر ������ ��، � ا���� ذا�� ���ن ����� و��

دوري ��� ������ � ا������ وا������ �� وا������ �� ������ ا������ وا�����اد ا�����



ا��ا��� ��، �� ا���دة �����ة ا���ة، ا�����، ا������.

ا����� ا�����ة �� ا�����، ��� ����� ا�ن، ا����ر ا����� ��ول أن ����ك إ� ا��� أو ����� إ�

ا������، �� ���ط � ا����� � �ء ��ث ��� ���ات ����ة أو ��� د���� ����� ���. و���� ��ل

ا��ء ���� �� ا���وف ���ن ا������.

���� �� ،Mindfullness ء �� ا���� ���� وإدراك � ا��� �� ����� ���رة ا����� ا��������

���� ���� ا������ �� ا���� ��� �� ��ث ا�ن ���� � ��ه ا�����، ��ذا ��ى؟ ��ذا ����؟

��� أ�� ����� ���� � ��� ا����� ا������ ا�����ة و���� �� �� ��ي ا�ن ���� � ���� أي �ء

����� أو ا����ء ا���م �� أ���رك ا�����، ��� ������ ا����ر � ا��وران � ����، �� ���و��� و �

������ ا���ً��، وإ�� أ�� �����ك ��� ���� ا����� و�� ��ور ����.

���ل ����� ���ب ا���� ��� ا��اج:»ا���� وا����ل �� ��ر�� ���� ا����ء � ا����� ا����� و�����

����� وا����� ا����� ا����� ������ه ����، و��ء �� ا���� ����� أ��ً� � ���ل ��ر�� دون إ��ار

أ���م ����. ��ا ��� ��� �� ���و، ������ ��ول أو�ً ��ر�� ا���� ���د د���� أو ا����، ��� ا�����

��� ا��ء أن ����ف ���� إ� ا������ أو ا���، و��ا أ�� �����. وا��را�� �����اف ���� أ�� ���،

��� ���� ا����� ������ وا���دة إ� ���� و����� ا�����. و��ء �� ا���� ������ ���� �

����� ا���ا�� ا���� دون ا��� ����، ���� �� ذ��، أ�� ���� ���� إ� ا����� ا�����. و����د

أن ���ن ��درا �� ا���� ������ ���� د���� � ��ا�� � ���� ����، ���ن ����ً�ا �����ام ��ه

ا���رة � ��ا�� ��� ���� «. و�����ن: «����� ا���� وا����ل �� ا������ �� ا���� ���ة ��ق: أو�،

���� ا���� ���ن ���ن ��وف � ��ث ����ً�، و���� ���ن ���ن أ���ء ���� أ�� �� ��ث � ا������،

��� ��� ��� د���� �� ا�ن. إذا ����� ا����� ا�����، ���ف ����� ����. �����، ����� ���ن

������ ���� � ا����� ا�����، � ���� �� �� ��و��. ������� �� ا����� ا����� ���� ����

و�����ك �� ا����ر ������س � �����، و��ا ���� ��م ��دي إ� ���ر �������ء. �����، إ��ى

ا���ا�� ����� ا��� ����� وا����ل ����� � أ�� �������ن ������� �� ��� ا���� وا����ر ���ر

أ�� ���؛ ��� ������ رؤ�� أ���رك ا���ة ����� ������ر�� ��د ���ط ��� ��� �� ا����ر�� ا�����».

�� ��ل ����� ���� � ا����� ا����� ���� ���� ��ة ا���� ����، و���� ���� و����ه، و ���ً ��

ا����� � ا����� ���� ����ط � ا����� ا�����. ��ا ���� أ�� ���� ����� ��� �����، ��� �� �



 ا���� ��ً��، ���� ����� ����� �� ����ك، و��� ��و�� ا����ر ا����� أن ���� �� ���ك،
ِ

���

�� ����، ��ول ������ إ��دة �����ك وا������ �� ���� ��ة أ��ى.

�� � ���ن ذ�� ��ً�، ����� � ا���ا��، ��� ����� أن ����� أن ا����� �� �� إ� ��دات، �� ��

��دات ا����ك، ����� ����� �� ��ر��، وا����ار��.



الخاتمة

و��� أن ����� ر���� �� ����، َ��ّ��، ��ن ���� ا�ن ��ه ا�����، ��ا ا���� ا��� ا��ي ����

���، ر�� ���، ا����� ���، وا�� أي ��� أو �����، أ���، �� ����، و��� �ً� ��م ا��� و���ً� ��

ا������، ���� �� ����� و��� �������، وُ�� دو�ً� �����ك إ� ��� وا�ن.
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