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R الإهداء R 
 

  ، وأكبر داعم ، فهو أكبر ملهم لي  ي؛ والد إلى 
   .وأكبر مصادر فخري 

عتز به  أ   نوأكثر م  ، كثر من أحببت أ فهو   ي؛ خ إلى أ
طيلة    ي وهو من القليلين الذين كانوا بجانب  ي، حيات   يف 

   . حياتى 
 لي. فهم مصدر اعتزاز    ي وعائلت   يسرت أ كامل  إلى  

 

R R R 
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 العال   د. محمد عبد   

 
 

 
 

 

  
الكتاب    ف  هذا  ما هو عرفك سريع  أ ن  أود  أبداية  ء    ا   

  يالذالش 

 لى تعلمه: إيهدف هذا الكتاب 

 إلى:  هذا الكتاب يهدف

  
علاقات    عمل  *كيفية اكتساب المهارات الاجتماعية المعقدة ف 

   . جديدة مع من حولك

من كل الاستفادة  حولك  *كيفية  من  يحدث  وكيفية    ، موقف 

  . ن يصبح لصالحكأإلى  الاستفادة من كل موقف ضدك

الطرق  ومعرفة كافة  شخصيتك  وتقوية  ذاتك  تطوير  *كيفية 

  
الت  مع كافة  النفسية  التعامل  يمكنك  خلالها  الناس  أنواع    من 

   . بمختلف تعقيداتهم النفسية واضطرابتهم الشخصية

مرض   ومع  جسة  الن  الشخصية  مع  السليم  التعامل   *كيفية 

 . الشخصية الحدية وكيفية السيطرة عليهم
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 علم النفس الأسود

  

جاع حقك عن طريق مجموعة حيل نفسية يمكن  * كيفية اسن 

  يستغلك. ي استخدامها مع الشخص الذ

مناقشة كافةأو  هو  الكتاب  هذا  يتناوله  ما  العلاقات أنواع    هم 

و  مشاكل أفضل    عطاءإالعاطفية  مع  للتعامل  النفسية  الطرق 

سواء   العاطفية   كانت  العلاقات 
 
حت     ا زواج  أو    ا ارتباط علاقة  أو 

 . صداقة

  

ا    كما يهدف هذا الكتاب 
 
لحل مشكلة الاكتئاب الناجمة عن  أيض

 العاطفية. فشل العلاقات 

محتو  فه    ى*وسيكون  المصرية  العامية  باللهجة  الكتاب   هذا 

 القلب. إلى  قرب  ها أسهل اللهجات و أ

 

***** 
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 العال   د. محمد عبد   

 

 

 

 سؤال مهم  
 

 

 

 ؟ لوانأوهل علم النفس يوجد له الأسود،  ما هو علم النفس 

ا    عديدة  ا ن لعلم النفس فروع  أالحقيقة  
ًّ
ما بي   فروعه النظرية  جد

التطبيقية   ألدرجة    وفروعه 
ف  يدخل  النفس  علم  مجالات   ن  كل 

ما  التجار   حياتنا  النفس  علم  الصناع  وعلم  ،  يبي    وعلم  ،  النفس 

بو    آإلى    وعلم نفس النمو ي  النفس الن 
لا حصر    خره من الفروع الت 

  لدرجة أن    ، لها 
  الحروب من خلال فرع يسم   علم النفس يدخل ف 

 . علم النفس الحرب   

النفس العكش    ما يسمأو    . . سود ما علم النفس الأ أ فهو    بعلم 

  
الت  التطبيقية  النفس  علم  فروع  من    يمكن    فرع 

ف   استخدامه 

ا   لأنالعلاقات 
وف  عامة  بصفة  بصفة   سانية  العاطفية  العلاقات 

  . خاصة
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 علم النفس الأسود

 

الذي  سلوب يستخدم لإأوهو عبارة عن   الشخص  مامك أقناع 

للقيام بسلوك ما عن طريق تأكيد العكس تماما ويعتمد هذا المنهج  

    عل 
الفرد ردة لدى    يكونأي    ، المفاعلة  تدع  الظاهرة النفسية الت 

  فعل  
يرفض فيها الاقتناع ولهذا يقوم    محملة بالمشاعر السلبية الت 

مطلوب   هو  ما  نتعرف    يل    وفيما بعكس  كيفية  عل  كنر  أ سوف 

   . الاستفادة من علم النفس العكش  

 

***** 
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 العال   د. محمد عبد   

 

 
 

 الأول وضوع  ال 

 التعلق 
 

 

    6أذكى    هو عبارة عن  أول موضوع هنتعلمه
علم النفس    طرق ف 

 شخص يتعلق بيك أي   هتخل   الل   العكش  
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 علم النفس الأسود

 

 الطريقة الأولى  

 طريقة الضحية اسمها 

 

عن  ي  ود يحس    تخل  أنت    نإعبارة  معاك  الل   نه إالشخص 

ليك  هيبق   ممكن إتفهمه  أنت    نإبمعت     ، ضحية  منه  قربك  ن 

  . . نش جانبكو يكانه مإن مصلحته إوتفهمه ، ذيهؤ ي

لل أ الناس  المثاليي   غلب  دور  بيلعبوا    أنت    حت    ، سف 
 هتلاف 

حاجة بتعملها من غن   أول    ، تحب شخص معي     نفسك لما بتيج   

  . . مناسب ليهأنت  نإبتحاول تقنعه أنت  نإما تحس هو 

 

ا الشخص الل  قدامك غالب    لأن.  . غالبا بتفشلي  ا الطريقة دوطبع  

عارف   جامد أنت    نإبيكون  شخص  نت أ  ما ي  ز   ا كدقوي    مش 

 بتتصنع إن أنت  نه هيحسإبتحاول توصله + كمان 

 

  ءحد س  إن أنت  ا وبينت للشخص د ، لكن لو عملت عكس كده 

 
ًّ
 : ا ولا تليق بيه فده هيخليه يحسجد
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 العال   د. محمد عبد   

 

 أ
ً
ا  شخص مختلف ك إن : ول

ًّ
  . جد

ا  صادقك إن : ا ثاني  
ًّ
  . جد

 
 
  ودا الأهم    ا: ثالث

نه  إوهيحاول  ي  مصيدة التحد  هيقع بقا هنا ف 

ء    ن وجودك مشإ لك    يثبت لنفسه ويثبت  
مصر  ليه ولا حاجة س 

 . كن  أ يتقرب منك  إنه    نت كنت مفهمه وهيكون حابب كمانأ  ما ي  ز 
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 علم النفس الأسود

 

  الطريقة التانية 

 تحاول تبين تناقضاتك إنك يه

  

  شخص يبعد عنك   سبب ممكن يخل  أكن     نإلازم تكون عارف  

نه يكون عارفك إهو فكرة  ،  يقربلكه  نإميحاولش  أو    يمل منك أو  

 
ًّ
  ،  ا كويس جد

ا    لطيفإن أنت    لما شخص يقتنع  يعت 
ًّ
أنت   نإو جد

ا  مثالى  
ًّ
 ؟؟طب ليه  ، يبعد عنك شوية هنإفهنا هيبدأ جد

المتعةلأن فيك  مبيلاقيش  الشغف ،  ه  فيك  ،  مبيلاقيش 

 . . ومعندوش الفضول ناحيتك

  شخص مثالى  علأنت    إيهقد    ه بالفعل عارف كويس وشايفلأن

  . لهل موصأنت  حسب ما 

مور بيحسها ناحيتك الناس لما  أي  والمتعة دوالفضول والشغف  

ير  الش  الجانب  فيك  تناقضاتك ،  بيشوفوا  تبي    لازم  وعشان كده 

  ،  عايزه يتعلق بيكأنت    للشخص الل  
له الجانب   ما بتبي   ي  ز   يعت 

له    ك لما هتبي   لأن ،  فيك  ست   له الجانب ال  لازم تبي   ،  الطيب فيك

إنك له    مبتحاولش تبان  كنإهيخليه يحس    ا فيك د  ءالجانب الش  

  . يعجب بيكعلشان  حد كويس

نه يعجب  إميهمكش  إن أنت    قدامك يحس  ولما الشخص الل  

   . نه يعجب بيكإيكرهك فهنا هيبدأ أو حت   بيك
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 العال   د. محمد عبد   

 

  الطريقة الثالثة 

 تمدحه  اتنتقده وبعد كدإن أنت  يه

  

تعرف كويس      هي ف  إنلازم 
ًّ
جد دايم    ما   ا فرق كبن   شخص  ا بي   

 أبيمدحك ولا ينتقدك  
 
قد    طول الوقت بيوصلك  ، طول الوقت  ا بد

  ن إو ،  ن كل حاجة فيك حلوةإطول الوقت بيوصلك  ،  كويسأنت  يه  إ

ا   ممل  هنإبتحس  دا    الشخص  . . محصلتشأنت  
ًّ
فرق ما    هيوف  ، جد

ه عليك    الل  ودا    يمدحك  ا بي   شخص بينتقدك وبعد كد بيكون تأثن 

، تنتقد تصرفاته،  تنتقد حد   لما بتيج   إن أنت    بمعت    ، ولمن الأ  ىقو أ

وتيج   ،  شكله قالها  فيه  كلمة  حاجة  تمدح  هيخليه    ا د  . . بعد كده 

ليه  هنإيحس   هت لأن؟!  ؟مبسوط طب  هنا  بشكل  ؤ ك  فيه  كن   أ ثر 

بكتن  أقوى    أنت  قيتكان مصدإنه هيحس  إلسبب واحد بس هو  

ا    من الشخص الل  كان   ،  بيمدحه طول الوقتدايم 
هيحس إن    يعت 

ما بتحب ي  ما بتكره فيه حاجات ز ي  ك ز لأن  . . موثوق فيهأنت    رأيك

حاجات بيحاول  علشان    ، فيه  هتلاقيه  منكإكده  يتقرب   أكن    نه 

الل    يخل  علشان   تعجبك أنت    الحاجات  فيه  بتنتقدها  كنت 

  ، وتمدحها 
 . يعجبكعلشان  أكن   هيحاول يبذل مجهود  يعت 
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 الطريقة الرابعة  

 خسرك  هنإتخليه يحس  إنك

 

  
خلاص بقيت متعلق بيه هنا  إن أنت    لما بيتأكد شخص من  يعت 

ي    ح   . . انتصرتأو  فازت ها نإوالناس لما بتحس ، نه فاز إبيحس   بن 

  
بيحس    يعت  لما  الدور أخلاص    هنإالشخص  فاز  أو    يخد 

،  ويرتاح ويستجم  نه بيقعد إول حاجة بيعملها بعد الفوز  أ  . . بميدالية

 . فاز بيك هنإشخص بيحس لأي  نفس الكلام بيحصل

ا    اهتم،  اختار شخص  . . وتقدر تجرب  ها بنفسك
ًّ
اتصل بيه  ،  بيهجد

  ،  كتن  
بيعملها ي   أخليك معاه ف  خلاص   إنك  وبمجرد ،  حاجة هو 

غن   ،  ا تمام    اختف  ،  بتعملهأنت    وقف كل الل    . . نه فاز بيكإتقتنع  

 تتهرب منه  كإن حاول، معاملتك معاه

  ما هو كان فاكر ي  نه لم يفز بك ز إنه خشك و إهنا بقا هيحس  

  ،  يدور عليكأو    لازم يلاقيك مرة تانيةيحس إنه    هيخليهودا  
  وخليت 

  أواحدة من  ي  ن دإقولك  أ
بيستخدمها   علم النفس الل    سوأ الطرق ف 

  علشان  بعض الناس
  . مصيدتهم يوقعوك ف 
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 العال   د. محمد عبد   

 

  الطريقة الخامسة 

   هيكره امَ حب

 

  إن أنت    ه  
وتتكلم عنهم  دا    بيكرههم الشخص   الناس الل    تنق 

  أو حت     بشكل كويس
ن إغنية هو بيكرهها وتسمعها وتقوله  أ  تنق 

  أو    حلوة  ه  
وتقوله    تنق  بيكرهه  عجبكإفيلم  الفيلم  ا.   ن 

ًّ
 . جد

  دا    الشخص
أنت    لما هيلاف  بتحبنوع  إن  ما  الل  هو    ا  الحاجات 

،  بتتكلم عنها بشكل كويس أو    يبتتعامل معاها بشكل عادأو    بيكرهها 

ش حبكإهنا هيحس   إن أنت    بمعت    حاجة عشانهلأي    نك مبتغن 

مجهود كبن   تبذل  مبتحاولش  بيكعلشان    هنا      ، يعجب 
لما    يعت 

لشخص  بتيج    أنت    تقول  بيهإن  ا    معجب 
ًّ
  جد

الوقت   وف  نفس 

الل   الحاجات  بتحب  وبتبينله   يلاقيك  مبيحبهاش  فهنا  دا    هو 

  إنهيحس  
يعت  بطبيعتك  بتتعامل  فعلا  مصطنع  ك    ،  مش 

 يعت 

 . . يحبكعلشان  بتحاولش تحب الل  بيحبه ولا تكره الل  بيكرههام

  
ا  نك طبيع  إهيحس  يعت 

ًّ
 جد

  إ ي  هيكون سبب قو كمان  دا    نإ  +
  الكلام كل    نه يتناقش معاك ف 

 دا  

هيحس  نه  إ+   الكلامإن كمان  كل  بتتقبل  مرن  شخص  دا   ك 

ا  مهمودا   ، ومعندكش مشكلة مع كل ده
ًّ
  . جد
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 علم النفس الأسود

 

   الطريقة السادسة 

 تبعد  إنك

 

لل أ الناس  مهمةغلب  معلومة  ميعرفوش  ا    سف 
ًّ
ن  إ  وه  جد

  دا    عجاب وكل الكلاموالإ   الحب والمشاعر 
الوقت الل    بيحصل ف 

    مبتكنش
التاب  الطرف  مع  فيه      موجود 

مع   يعت  بتكون  مش  لما 

وبتبدأ تحلل ،  وحشك  هنإبتبدأ تحس  ،  بتبدأ تفكر فيه  . . الشخص ده

    . . مرت بينك وبينه  المواقف الل  
بيقوم بالمهمة    خيالك هو الل    يعت 

   . . يد

 تحصل ي عجاب والحب دمشاعر الإ  بيخل   خيالك هو الل  

لازق فيك طول الوقت فمش دا    شوف لو كان الشخص  بقا   تعال  

 أهيديلك فرصة  
 
  الطرق هو أهم    كده منعلشان    نك تفكر فيهإا  بد

شوية  كإن تبعد  و إنه    مساحةتديله  علشان    لازم  فيك  نت أيفكر 

 . غايب

 

***** 
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 العال   د. محمد عبد   

 

 

 الوضوع الثان 

   حيل نفسية لكسب التعلق 
 

 

  موضوع هنتعلمه  أ
  إهو  فما تاب 

علاقة مع شخص   نك لما تكون ف 

ةي  شايف نفسه ومد ا    لنفسه قيمة كبن 
ًّ
وعايز    زيادة عن اللزومجد

  ، يتعلق بيك ويشتاق لكدا  الشخص
نفسك بتحاول    ساعتها بتلاف 

  
وهنا بتلاقيه بدأ ،  قد ما تقدر عل    وتكون جانبهدا    الشخص  ترض 

   . ولالأي لك ز  ومبقاش يشتاقأكن    يتقل عليك

  
  عل    هقولكدا    الجزء  ف 

النفس   مجموعة حيل نفسية ف  علم 

تطبقها صح  ،  العكش   وعرفت  فهمتها  دا    الشخص  إنوعدك  ألو 

جع يتعلق بيك ويشتاق  . ولالأن مأكن   لك هن 

    
 . . معايا خطوة بخطوة امش 

 

  



(20 ) 
 

 

 

 علم النفس الأسود

 

   الحيلة النفسية الأولى

 

ا    نفسية بسيطة   ول حيلةأ
ًّ
تديله    إنك  ه    تقدر تستخدمها جد

 يخليه يبعد عنك السبب الل  

 دا    بقولهأنا    لك الل    يمكن يبان
ًّ
أنت   شخص،  ا حاجة غريبة جد

 ! ؟ يبعد عنكعلشان  عايزه يتقرب منك تديله سبب

   ؟! بتقوله دهأنت  يه الل  إ

نك لو عايز إبمعت     ، هو علم النفس العكش  دا    بقولهولك  الل  

 فحاول  عايزها.. أنت    لك حاجة معينةل  قدامك يعم   الشخص الل  

أنا   القاعدة الل    لأن،  ينه يعمل الحاجة المعينة دإتمنعه  إن أنت  

ا    نت نعرفها وكل الناس تعرفها بسيطةأو 
ًّ
 )الممنوع مرغوب(  وه  جد

من    فلما   معي    منكإتمنع شخص  يقرب  سباب أتديله  أو    نه 

نه يعاند ويتقرب منك إا بدأ  تلقائيًّ   هيفهنا هتلاق،  تخليه يبعد عنك

معظم ي  مش مجرد شخص سهل ز ي  بالنسباله تحد  ك هتبق  لأن

 ه لا بيحاولوا يتقربو  الناس الل  

ا    البديه  
ًّ
شخص بيحاول يتقرب منك هتلاقيه بيديلك أي    نإجد

    سباب الل  الأ 
نه  إلك    بيحاول يبي     هيهتلاق  تخليك تقرب منه يعت 

لطيف ا    شخص 
ًّ
يبي     ، معاكجد الجميلة    بيحاول  شخصيته  لك 

لك قصصه المبهرة   لك خدمات ومساعدات ويحك    بيحاول يقدم
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 العال   د. محمد عبد   

عايزه أنا    الل    . . هو شخص محصلشيه  إقد    وبيحاول يخليك تشوفه

  . نك تعمل العكسإمنك بقا 

  
لك    عايزه يشتاق أنت    الل    ، الل  شاغل بالك دا    الشخص  يعت 

أنت    حاول الأ إن  الل  بستديله بعض  يبعد    اب  طب   ، عنكتخليه 

 ؟ ؟يازا

بسيط ا    الموضوع 
ًّ
 جد

ً
العلاقات أ  مثل عن  معاه  كلامك  ثناء 

قل مإه  ل  والارتباط    انك 
ف  العلاقات وإدا    الكلام  بتفكرش  ن 

 أولوياتك  أن الارتباط مش من إزعاج ووجع دماغ و إبالنسبالك  
ً
،  صل

 
ً
مثل تسافر إ  فهمه  عايز  شغلك،  نك  عندك  ،  هلكأعند  ،  عندك 

 . من الارتباط والعلاقات والكلام دهأهم  حاجات مهمة

ن  إا و قدامه تصغر من حجم العلاقات والارتباط تمام    إنكحاول  

 . بالنسبالك لا يعنيلكدا  الكلام

  
  الشخص الل   وهنا هتلاف 

 
   ؟ليه ، ا معاكقدامك بقا مركز جد

  ،  مصلحة معاهأي    ن معندكشإه هيحس هنا  لأن
لو   يعت    مثلا 

ا.   بنت جميلةعل    كراجل اتعرفتأنت  
ًّ
    . جد

ن  إبالك    لازم تحط ف 

ا    البنت الجميلة
ًّ
ل  ع أو    ستجرامن لإ ال  لو فتحنا حسابها ع ي  دجد

  أيًّ ب  آالواتس  
  إ  ا كان هتلاف 

بيحاولوا يعرضوا    ن ف  ناس كتن  جداا 

 لو   ، بيقولولها كلام حلو ،  ن هما يقربوا منها إبيحاولوا  ،  عليها الجواز 

  أنت  
هتلاف  بالظبط  زي  هم  عملت  منهم    بقا  واحد  بقيت  نفسك 

  
    وهتلاف 

تتعرض أو    تظار زي  همنلا اأو    حتياط قايمة الا   نفسك هنا ف 

زي  هم..  وضحت    للتجاهل  لو  بدا    نإولكن  هدفك  نك  إمش 
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مام الجواز  الارتباطاتعرضش      ، تعرضتش 
ف  الموضوع   لو كلمتها 

  ا  نك مإلها فكرة    بشكل عام ووضحت
 أ دا    الموضوع  بتفكرش ف 

ً
  صل

   نإو 
 
وحاولت    أنت بشغلك  تخل  إمهتم      نك 

ف  طار إ  الموضوع 

  
  إ الصداقة وبس فهنا هتلاف 

   ؟ليه ،دماغها  نها حطتك ف 

هنا  لأن هتحس  مإها  ودأي    عندكشان  ناحيتها  حاجة ي  نوايا 

ا    نسبالها مريحةالب  هتبق  
ًّ
  جد

ودا    نفس الوقت حاجة غامضة  وف 

نها تعرف السبب الل  مخليك  إا ناحيتك  يم  اعندها فضول د  هيخليها 

  تفكر كده.. 

لو   الموضوع  بتتكلم    أنت  نفس  والراجل  كبنت  راجل  دا    مع 

ا    بالنسبالك جذاب
ًّ
ا    ناجحأو  جد

ًّ
  أو  جد

ا   غت 
ًّ
    ،جد

  إ  فلازم تعرف 
 ن ف 

  نفس الحاجة الل    معاه  لو عملت    ،بيحاولوا يتقربوا منه  بنات كتن  

ي  منه هتلاقيه بعد عنك ز   تقرب     ت  كل البنات بتعملها معاه وحاول

   ما اتعود انه يبعد عنهم.. 

هنا   دإفالفكرة كلها  الل  يم  ان  الشخص  يشتاقأنت    ا  لك    عايزه 

،  نك تتجاهله إي  يشتاقلكش ز ا  سباب تخليه مأ  إديلهويقرب منك  

  أتت
    ا م،  تهتمش  ما ،  الرد   خر ف 

  . . تفاصيل حياته الشخصية  تسألوش ف 

ا تبينلوش  ام
 
  شكل من الأ ي  أنك مندفع بإ  أبد

هو    شكال وهنا هتلاف 

 . شكالبدأ يندفع بكل الأ  الل  
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 انية ثالحيلة النفسية ال 

 

التانية النفسية  يحب    الل    الحيلة  منك  إهتخليه  يتقرب  نه 

ه    ويشتاق تكونإ  لك  الل  يم  اد  نك  الشخص    ينه    بيحاول  ا 

 المقابلة أو  المحادثة

ي  الشخص القو   إنلازم تعرف  دا    الموضوعل  ا لازم تركز ع يم  اد

  إهو الشخص الل  بيقرر    ، بيقدر يسيب  الل    هو الشخص 
نه يمش 

  
   يعت 

ً
ا.   والكلام معاه ممتعدا     لما تكون بتتكلم مع الشخصمثل

ًّ
  . جد

نك  إهو  أكن     الكلام معاه ممتع  شان تخل  ل عايزك تعمله ع   كل الل  

 . توقف الكلام

فج  كإن  هو   ز أتنسحب  معينة  بطريقة   ي  ة 
ً
تقفل  إ  مثل نك 

 مثي يوم ز أو    متتكلمش معاه لمدة ساعتي   أو    فونكيتل
ً
تقوله   إنك  ل

تروحإ لازم  معي    ظرف  عندك  حصل  و علشان    ن  نك إتخلصه 

 نك تنه  إالكلام معاه المهم    تنه  ي  زاإمش مهم  ،  هتكلمه بعدين

كار  أفدا    نت بتوصل للشخصأمعاه الكلام ف  لما تنه    . . الكلام معاه

ا    قوية
ًّ
  جد

بيه ما بتهتمش  نك  إ  وه    وع    عقله اللا   هيستوعبها ف 

الل   معاه    للدرجة  تتكلم  عندك  إ  وه    ةساع  24تخليك  نك 

 ودا    عنه  انشغالات وعندك حياة وتقدر تستغت  
ًّ
علشان   . . ا مهم جد

 . تسيبه إنكن عندك القدرة إلازم يعرف  يشتاقلكأي شخص 
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 الثالثة الحيلة النفسية 

 الإحساس بالحرية 

 
 

  يم  الك د  هتخليه يشتاق  الحيلة التالتة الل  
حابب يقرب    ا ويبق 

 ه  أكن   منك

 ا حريم  اديحس إنه  تخليه إنك 

بتغن  عليه ومفيش بينك    إنكشخص لو لاحظ  أي    نإلازم تعرف   

  أي    وبينه 
ا    حاجة يعت    لسَّ

نه يقدر إلو لاحظ  و ،  مرحلة البدايات  ف 

  ،  يستفزك
ف  حطك  هنا  مضمونإدايرة    فهتلاقيه    والل  ،  نك 

  
  إبالنسباله مضمون    هيحصل لما هتبق 

خانة   نك هتلاقيه حاطك ف 

الل  . الاحتياط فكل  هو    .  هنا  الل    إنكعليك  الشخص    تحسس 

 . نه حر إ قدامك 

   
  يعت 

ً
 نه هيسافر إ لما يقولك مثل

له ل 
ُ
بالسلامةإ  : ق وترجع  تروح  الله  شاء  لا  ،  ن  تقوله  بلاش 

  
 ؟ قلتليشاليه م  ؟ هتسافر ليه،  هتوحشت 

من اللبس  دا    لبس جديد والنوع  ىنه اشن  إيقولك  ي  جا  هيلما تلاق
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 نه بيستفزك إهو عارف 

ل له 
ُ
وك  ق   . عليكتمام من 

 

 أ
ً
 نه هيعمل حاجة معينةإ و لما يقولك مثل

ل له 
ُ
  ق

 وراك   تشوف الل   تمام هسيبك دلوقت 

الل    كل له   كدتأ وكل ما  ،  نه حر إمعاك    ما حسست الشخص 

ه عايزك تعمل لأنمش مهتم بيه كل ما خليته يحس بالاستفزاز  إنك

   . . العكس

 ه هيسافر لأنهو بيستفزك  

  لاالشخص الف ه بيكلملأنبيستفزك 
 ب 

 ايقكضه بيلبس لبس يلأنبيستفزك 

فلو   . . نه يخليك تهتم بيهإبيحاول من خلاله  دا    الاستفزاز   فبالتالى  

هنا  ،  نت مش هتهتمأهو عايزه و   نه حر يقدر يعمل الل  إله    بينت

   هتلاقيه هو الل  
 
أنت    مش  نه يقنعك بيهإيحاول    أ ستفز وهو الل  بدا

  . تقنعه بيك بتحاول  الل  
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 الرابعة الحيلة النفسية 

 المفاجأة 

 

ا  هتخليه يقرب منك ما الحيلة الرابعة الل  أ
ًّ
 جد

 تقابله بشكل مفاج   أو  نك تتصل بيهإ ه  ف

  
ا    عايز تقرب منه حاولأنت    الل  دا    الشخص  يعت    دايم 

 تركز ف 

 عنصر المفاجأة عل  تعاملك معاه

  
ة  أفون ولكن فجيبدا مكالمة تلأتكلموش  انك مإعل    مثلا ركز   يعت 

  
 : فون وتتصل بيه تقوله يالتل  ةنك ترفع سماع إحاول    من وقت للتاب 

 ن شاء الله يومك جميل( إ،  . تمام. يهإبتعمل  ،  خبارك ايهأ،  زيكإ) 

   نه   أوخلاص 
   المكالمة ومتتصلش بيه تاب 

 تردش عليه اولو اتصل بيك م 

ناحيتك    هتخليه حاسسأنت    وكده نك  إه هيحس  لأنبفضول 

 مش مفهوم 

 نك غامض إومش مفهوم معناها 

  نك جذاب إوغامض معناها 
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 الخامسة الحيلة النفسية 

 تسليط الضوء على حياتك

 

ا  مهمةي  ما الحيلة الخامسة ودأ
ًّ
 جد

 حياتكعل  تسلط الضوء إنكفه  

 شخص هيهتم بيك لو مكنش عندك حياةأي  يمكن لا 

 حياتك عل   تسلط الضوءنك إحاول 

تكونإحاول   ا    نك    دايم 
ف  الممتعة  التفاصيل  بيشارك   شخص 

ع  ميديا ل  حياته  ع   . . السوشيال  الاستوريات  أو    الفيسل  استغل 

ء  دا    هو   لأنالسناب شات  أو    الواتس ابأو    ستجرامنلإ ا  
 الل  الش 

الل    هيخل       الشخص 
بمجرد    ف  إن    دا   نه هيشوف إبالك  هيحس 

نه عايز يقرب إحس    ن حياتك ممتعةإحياتك ممتعة وكل ما حس  

. أكن   منها   وأكن 
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 السادسة الحيلة النفسية 

 غموض حياتك الشخصية 

 

 تقدر تستخدمها معاه   السادسة الل   ما الحيلةأ

   : يسئلة ز أ يسألكدا  نه لما الشخصإ ه  ف

  ؟مرتبطأنت  هو 

   ؟بتكلمهأنت  مي   الشخص الل  

  ؟ كان معاك  الل   نلامي   ف

  ؟ةارتبطت قبل كدأنت  هو 

سئلة  من الأ ي النوعية دعل  نك متجاوبش إعايزه منك هنا   الل  

   . نك تبتسم وتضحك وبسإولكن حاول 

  إو ،  الموضوع بالنسبالك كان مفاج     وكأن 
ء    ن ف   

ا   غريبس 
ًّ
جد

ي ناحية الجوانب دأكن     خليه يحس بالفضول،  مش عايز تحكيه

  
 . حياتك ف 

 

  



(29 ) 
 

 

 

 العال   د. محمد عبد   

 

 السابعة الحيلة النفسية 

 طلب المساعدة 

 

 خر حيلة تقدر تستخدمها معاه آما أ

 نك تطلب منه المساعدة  إ ه  ف

ودي  ود  فرانكلي    بينجامي    تطلب  إعبارة  ي  حيلة  لما  نك 

هيخليه بشكل    ا لك فد  قدامك وينفذها   مساعدة من الشخص الل  

ا  شخص مهم إنكيحس  لا واع  
ًّ
 . بيساعدكه لأنبالنسباله  جد

 ي ز  
ً
   مثل

  
   إتخليه يساعدك ف 

 لك فيلم السهرة نه ينق 

  
اح كتاب معي    يساعدك ف 

 اقن 

    إنكحاول  
 بتدور عليها أنت    حاجةي  نه يشن   إتخليه يساعدك ف 

 كلفه بحاجة معينة

 بمهمة معينة 
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د يفكر ي  المهمة      فيك  هتخليه 
الوقت   وتبق  باله طول  شاغل 

  المساعدة فده هيخليه ل  المساعدة وتشكره ع لك    نه لما يقدمإزائد  

  أيحس إنه  
  ؤ نه عايز يإهيحس    حياتك وبالتالى    ثر ف 

أكن    حياتك  ثر ف 

. أ نه يقرب منك إمن خلال    كن 

 

***** 
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   الوضوع الثالث 

 التجاهل ممن تحبه 
 

  

التالتأ الموضوع  الل  أو    ما  التالتة  اتيجية 
    الاسن 

ف    هنتعلمها 

  والشخص   ، مرتبط فيها بشخصأنت    بتكون  الحالة الل    الكتاب ه  

منكأو    بيتجاهلك دا   مش كويسة  أو    بيتهرب  بطريقة  بيعاملك 

 هيفيدك جدا.. دا  فالجزء

    4عل    هقولك  
علم النفس العكش  هتخليه يرجع   خطوات ف 

 ول كمان.. الأن كن  مأ مرة تانية يهتم بيك و 

   
آوف  الجزء    أهم  عل    هقولكدا    خر 

ف  والل    سر  النفس    علم 

    صحاب الشخصيات القوية الل  أهيخليك من  
أي    ىمجر   بتتحكم ف 

   . علاقةأي  أو  حوار 
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   الخطوة الأولى

 عدم تنفيذ طلباته
 

 ول خطوة  أ

مش ناحيته بأا نك مإ ه    حاجة ي تلن  

خلالها  أ من  تقدر  طريقة  أي  إسهل  عل  قوانيك  تفرض  نك 

ه    مإشخص،  باا  نك  مش  حاجة ل   لتلن   أي    
يعت  منك،  بيطلبه 

ء مش هتكون ملزم ناحيته بأي    ا تعملهاش.. وكدا  يطلبها منك م  
 .. س 

ا بيحاول  ا وكد   نفسه دايم 
م ناحيتهإهيلاف   . نه يخليك تلن  

  هتلاقيه بيبدأ يعاتبك، ويمكن يهددك بأنه يسيبك 
 يعت 

نه يلومك إنه يحاول يحسسك بالذنب من خلال  إهتلاقيه بيبدأ  

  نه يلعب دور الضحية.. إأو 

..   هو   ، حنا عايزينهإوهو دا الل     
  ده الل  هيخليه يرجع يتعلق تاب 

 زاي؟؟ إطب 

   
هتلاف  نفسك  عل  دا  أكن   إقيس  هو  بتلومه  شخص  أكن   ن 

 شخص أنت متعلق بيه... 
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أو يعاتبك، الشخص بيحاول    ن الشخص الل  بيلومكإودا معناه  

الل   إ الشخص  هو  بكلامه  م  تلن   ويخليك  حاجة،  فيك  يصلح  نه 

  . بيتعلق بيك

م بكلامه فلازم من البداية ملوع  مش بكلامه،  ا  شان يخليك تلن   تلن  

  عالعجي   متلخبطوش فد
مش هيخليه يكون    ا لكن لو كنت بتمش 

    ةعنده رغب
نه يصلح فيك حاجة، لأن كل حاجة فيك كويسة،  إ  ف 

مش ناحيته بحاجة. ا لازم م ا سف هيتجاهلك، علشان كدولل   تلن  

 ..  
ويمش  يزهق  ممكن  ما كده  طب  لازم   اكدعلشان   هتقولى  

 . تعمل الخطوة التانية
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 الخطوة التانية 

 طمّعه

 

    إنكوه   الخطوة الثانية  
لازم    حاجة..   تطمعه، تخليه يطمع ف 

لل إتعرف   العلاقات  يكون عندك  ن  ولما  المصالح،  بيحكمها  سف 

  
علشان    مصلحة ف  تقدر عليه  الل   بتقدم  نفسك    

فهتلاف  حاجة، 

مصلحتك..  الشخص  تاخد    
ده،    يعت  وبيتجاهلك  مطنشك  الل  

  إمصلحتك معاه هو  
ا وف 

ًّ
أحسن   نه لما بيقرب منك بتكون سعيد جد

بينفعش نكذب عل  ا  صلحة مإن أنت هنا عندك م  بمعت    حالاتك.. 

سف عاطفية..  نت عندك مصلحة معاه والمصلحة دي لل أ  بعض.. 

علشان كد  ا شان كد لوع  بتتنازل..  تقدم  ا أنت  بتحاول  له   أنت 

ا  نك مإوتلاحقه وتتصل بيه وتجري وراه.. فكل الل  عايزه منك هنا  

  خليه هو الل     سلوب دا وتعكس الموضوع.. تقعش ضحية لل 
يعت 

مصلحة منك  عايز  ا..   ؟زايإطب    ،يبقا 
ًّ
جد بسيطة  حاول   حاجة 

يه الل  بيدور عليه،  إيه ه  أكن  حاجة محتاجها الشخص ده،  إتعرف  

نك بتمتلك إوبعدها حاول توهمه    يه ه  الحاجة الل  ممكن تغريه.. إ

نك تقدر تديهاله، وهنا هتلاقيه مش  إالحاجة الل  هو بيدور عليه و 

   . نه بيجري وراك ويتعلق بيكإيعمل أي حاجة غن  ب
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   الثالثة الخطوة 

  قلل كلامك

 

لما تيج   تتكلم معاه   بعد ما تطمعه..   إنكه   فأما الخطوة التالتة  

  
نت، خل  كلامك معاه قليل عل  أالكلام مش    خليه هو الل  يكن  ف 

ت  تقدر.. ا م قد   كلامك كل ما قلت هيبتك   كل ما كن 

   
  أوضتك..   ه  دي المعادلة الل  عايزك كده تطبعها وتعلقها ف 

، هما الناس الل  بيحاولوا يلفتوا الا  نتباه  لأن الناس الل  كلامهم كتن 

حوا نفسهم لأنهم بيبقوا عايزين يقنعوا الل  قدامهم بنفسهم، 
ويش 

هو  لفا هنا  منك  عايزه    إل  
يعت  معاه،  تقلل كلامك  ما نك  بعد   

  : د من كلمتي   د عليه ر  ج   يفتح معاك كلام رُ ي ايقك ويض يتجاهلك أو ي

 نت كنت محتاج حاجة؟(أ)

سلوبه، ودا  أعجبكش  ا  لاحظت غيابه وم  إنكردك دا هيبينله   

ا ودا هيخليه يحس إنه غلط، هيحس  
ًّ
الل  مخل  كلامك قليل جد

تانية. إ   ع او   . نه غن  مرحب بيه ولازم يعتذر ويحاول يرجعك مرة 

وا الكلام، الناس الل  بمجرد ما يغيب عنهم    تبق   من الناس الل  بيكن 

جعوا يتكلموا معاه ويبعتوله   شخص أو يتجاهلهم، ويرجع يكلمهم فن 

ا يعاتبوه ويقولو 
ًّ
انزعاجهم،   هلا  طلباتهم ويوضحو   هلا  كلام كتن  جد

 
 

 . تعمل كده اوع
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  الخطوة الرابعة 

 الغياب

 

أكن    وهو  أودا  عايزه  أنت  لل   هيوصلك  نفذته صح  لو  سلوب 

ا م  إنالغياب.. لازم تعرف   بيلاقوش أي تقدير  ا  الناس المتاحي   دايم 

 ليه؟  ، ولا بيكون ليهم قيمة

ا موجودين..  ا   لأنهم دايم 
ًّ
ء الل  قدامك نادر جد  

،  وكلما كان الش 

  
ف  الناس  إزادت رغبة      نهم 

للش  وياخدوه..   ءيقربوا  أنت    دا  فلازم 

  ا.. متاحة دايم  التكون واحد من الناس النادرة، واحد من الناس غن   

  الشخص الل  كان بيتجاهلك ده.. بقا عايز يقابلك،  ي
  لما تلاف 

عت 

   جل الميعاد.. أ
دش إلما تلاف    ومن 

نه عايز يتصل بيك، حاول تختق 

اتصالاته.  تلات.  عل  أو  يومي    لمدة  بتكلمه  نفسك    
تلاف  ورا    ةلما 

  
  ف 
هيخليه يدور عليك ويستناك    ا ود  اليوم الرابع..   بعض لازم تختق 

 بفارغ الصن  

ولما ترجع هتلاقيه بيديلك كل الاهتمام ومش هيتجاهلك مرة  

 تانية
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 ما النقطة الل  بعد كدهأ

تانية بعد ما كان بيهملك  إه    نه لما يرجع بقا يتكلم معاك مرة 

والل   معلومة سحرية   
أكن  معاه  الل     تستعمل  الناس  بيستخدمها 

  
أو أي   حوار أي    ىمجر   شخصياتهم قوية والل  بيقدروا يتحكموا ف 

لازم   ثانية بس..   15المعلومة دي ه  إن أنت قدامك أول    علاقة.. 

أي  أن  إتعرف   مع  تعاملك  قدامك  ثناء  علشان    15شخص  ثانية 

علشان تفرض   15قدامك    تخليه يعمل الحاجة الل  أنت عايزها.. 

 15قدامك    ينسهوش.. ا  ثانية علشان تديله درس م  15شخصيتك،  

ثانية    15ن أول  إثانية علشان تخليه يحبك أو يكرهك.. ودا معناه  

  إيهمن أي احتكاك من أي مقابلة من أي محادثة، ه  الل  هتحدد  

   الل  هيحصل بعد كده.. 

مش   بأسلوب  ويعاملك  بيتجاهلك  شخص    
ف  يكون  لما    

يعت 

ثانية من مكالمتك معاه    15ن أول  إكويس ويج   يتكلم معاك، اعرف  

لك ويتعلق بيك ويخاف يخشك ولا    هل هيعتذر   ه  الل  هتحدد.. 

  
  نه يطنشك ويتجاهلك..  إهيستمر ف 

من    مش  ويلاقيك  يكلمك  أو  تقابله  لما    
   يعت 

ويلاف  ردة  إعج  ن 

   
ويلاف  هادية  معاه  إفعلك  بتتكلم  فهنا   كأنهنك  حاجة،  محصلش 

    ىهيتماد
له    نه يتجاهلك ويطنشك.. وكده أنت هتكون بتأكد  إف 

  %100ن بيمتلكك بنسبة  إ
  إن أنت ف 

ثانية    15ول   أ.. لكن لو لاف 

د عليه بطريقة مش   إنكمن احتكاك بيه   عج وبن  واخد موقف ومن  

نه إوهيتأكد    نه يحس بمشاعر الخوف.. إفهنا هتلاقيه بدأ    كويسة.. 
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 علم النفس الأسود

فبالتالى  لما تقابل  .  نه يصلحه. إالوضع بينك وبينه مش كويس ولازم  

ثانية من كلامكم    15الشخص الل  كان بيتجاهلك دا وتبدأ معاه أول  

 .. رومانش  ..   بكلام   
)وحشتت  ؟  وتقول  في     

مختق  ليه    كنت 

بالج بدأت كلامك  لو  بيا(  دي.. متصلتش  الل    مل  دي  فالجمل 

أول  أ الل     15خدت  الشخص  هتحدد  الل   ه   من كلامكم  ثانية 

وطبعا هيكلمك بطريقة مش هتعجبك لأن    زاي.. إقدامك هيكلمك  

و إله    كدتأ أنت كده   تمام  حاجة  موجود.. أن كل  ا  لسَّ رغم    نت 

ليك..  حبيت    تجاهله  الل   النفسية  المعلومات  أهم  من  ودي 

 . وضحهالكأ

 

  
    ف 

علم النفس    الجزئية دي شاركتك أهم المعلومات النفسية ف 

  وبينكم  
  مإحيانا بفكر  أالعكش  وبصراحة بيت 

ش النوع دا من ا اب  نش 

لل  لأن  بشكل  المعلومات،  يستخدموها  الناس  بعض  ممكن  سف 

ض حسن النية، أنا    مش كويس، لكن ا بفن  عامل أنا    علشان كده  دايم 

دا  للمعلومات دي علشان    الكتاب  ا 
ًّ
الل  محتاجي   جد للناس  بس 

علاقتهم..  يصلحوا  ويحاولوا  يقوه شخصيتهم  أو   يرجعوا كرامتهم 

وهفضل  أنا    ا كدعلشان   النية  حسن  ا  دايم  ض  شاركم أهفن 

  عارف 
ا  إالمعلومات دي لأب 

ًّ
  حياتكمنكم محتاجينها جد

 . ف 

***** 
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   الوضوع الرابع 

 خسارتك الخوف من  
 

 

الرابع  الموضوع  مع شخص إهو  ف   أما  علاقة    
ف  بتكون  لما  نك 

والاهتمام إوحاسس   الحب  نفس درجة  بيديلك  الشخص مش  ن 

بمعت    بتديهومله  أنت  معاكإالل   مستهن   نه  إبيخافش  ا  م  ، نه 

خل  الشخص أزاي  إيخشك، ساعتها كل الل  بتفكر فيه وقتها… هو  

يخاف   ،  إدا   
نفس درجة  أزاي  إنه يخشب    

يديت  دا  الشخص  خل  

 بديهومله… أنا  الحب والاهتمام الل  

  
نه يخشك؛  إ يخاف    هزاي تخليإالجزئية دي مش بس هقولك    ف 

عب من  هزاي تخليإهقولك   . نه يخشكإين 

    
 معايا خطوة بخطوة   امش 
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 عدم الإزعاج 
 

 ا  نك مإول حاجة لازم تعملها مع الشخص دا هو  أ
 
ا  تحاولش أبد

قفصإ   
ف  تحبسه  عن  أغلب    .. نك  عبارة  العلاقة  وا  بيعتن  الناس 

مجي   عل فكرة  ..  قفص بيه دا لازم    إنمتن  الل  هرتبط  الشخص 

؛ لازم اعجه باتصأز لازم  إنهأحبسه بمعت    
هتم بيه بزيادة، لازم  ألاب 

  كل حاجة بيعملها، لازم الزق فيه عنه كل حاجة، لازم يعر    أعرف
فت 

 . طول الوقت علشان يحس إنه مرتبط بيا 

 

ا بتخليه يحس إنه اتحبس  لما تعمل معاه كل دا فأنت هنا تلقائيًّ 

  
هيحصل    ف  قفص    

ف  تحبسه  ولما  نفسك    يه… إقفص…    
هتلاف 

  تلقائيًّ 
اقبه، هتلاف  ا حواليه، وأي إنسان    ا قاعد جانبه، بن  نفسك دايم 

  
    ف 

ا    قفص، هيبق    الدنيا تحبسه ف 
ًّ
ة جد نه يخرج  إعنده رغبة كبن 

يبعد عنك، يطنش  إ… بمعت   هالقفص دن  م نك هتلاقيه بيحاول 

 ليه؟  يهتمش بيك، يعاند معاك…ا اتصالاتك، يطنش كلامك، م

 )لأنك حاولت تحبسه(   

تحاولش تحبس الشخص دا  ا  م  إنكتعمله هنا هو    عايزكأنا    الل  

  
، بي     ف  له   زاي تبي   إنك مش حابسه، طب  إله    قفص، خليه يطن 

 نك مش حابسه؟  إ
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تسأله   خطواته    أسئلة بلاش  ورا    
تمش  أو  تراقبه  بلاش   ، كتن 

 . وتحركاته وهكذا 

تسيب الحرية    لما  يبعد…إله  هنا    نه  هيحصل  مش إالل   نك 

فتلقائيًّ   هتكون هتلاقيه  جانبه،  قفص،    
ف  محبوس  مش  لأنه  ا 

  إبيحاول هو 
 . قفص نه يحبسك ف 

الل  بقا يزعجك باتص   هو 
لك رسايل    لاته، بيبعت اوهنا هتلاف 

نه يقرب إنه يعرف عنك كل حاجة، بيحاول إطول الوقت، بيحاول 

نه يجذبك ليه… لأنه واحد منكم لازم يفضل جنب إمنك، بيحاول  

، فل  
نه يخليك  إتحاولش أنت تخليه جانبك، هيحاول هو  ا  ما مالتاب 

  . جنبه

 ا  لأنه لو م
 
ا الطرف   إنكتأكد  اذتش القاعدة دي  نف هتكون دايم 

   
التاب  والطرف  مشاكل،  من    

بيعاب  ا  دايم  الل   الطرف  المُهمل، 

   . هيفضل مرتاح وأنت عمال تجري وراه
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 عدم الاعتماد عليه
 

  
 حاجة لازم تعملها  تاب 

يخاف  لع   تخليه  تثبتإشان  له حاجة مهمة   نه يخشك، لازم 

ا، لازم تثبت
ًّ
 إله  جد

 
 انك مش معتمد عليه أبد

   : ه جمل زيل نك بلاش تقولإبمعت  

  
   أنت أهم حاجة ف 

 حياب 

  
   أنت كل حاجة ف 

 حياب 

 . ببقاش مبسوط غن  وأنا معاكا أنا م

 طب ليه بلاش تقوله كده؟ 

  نفسك معتمد عل شخص  
الشخص دا يكون مصدر  إن  لما تلاف 

 سعادتك، فالشخص دا تلقائيًّ 
 
 . نه يخشكإا من ا مش هيخاف أبد

م  الرغبة  إيخافش  ا  ولما  عنده  هيكون  فمش  يخشك،  نه  إنه 

حنا مش إيرضيك لأنك كده كده أنت مضمون بالنسباله… ودا الل   

 عايزينه
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ف  ا  تجنب    فدايم  دا  الشخص  مع  توصله  إكلامك  مإنك  ا نك 

ه أو   . نك توصله إنه مصدر سعادتكإتقدرش تعيش من غن 

  نفسك حزنت واكت
ا لو هو بعد عنك… لازم  ألأنك هتلاف 

ًّ
بت جد

  بمشاعرك لنفسك…  
 تكتق 

له  إله  ل  ق ل 
ُ
ق عادي،  بتحبه  امدحه، إنك  بيه،  ما   نك معجب 

ا  نك مإنه هو مصدر سعادتك أو  إتقولوش  ا  أي مشكلة، لكن مفيش  

ه، لأن دا هيأكد  نك معتمد عليه، وبمجرد إله    تقدرش تعيش من غن 

 نك اعتمدت عليه، هيسيبك. إ
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 وضع الانتظار 
 

 تالت حاجة لازم تعملها 

يخاف  لع  تخليه  ه   إشان  يخشك،    إنه 
ف  تحطه  وضع    نك 

 . انتظار 

  لما يكون طالب منك حاجة
  أكن  ع   يعت 

ل  كل ما خليته يستت 

  ا الحاجة دي، كل ما 
 نيه يع   لحاجة دي احلوت أكن  ف 

  مثلا 
 : يعت 

 نا عايزك تتصل بيا(  أ) : لكل لو قا

 : المفروض يكون ردك عليه

(  ... وكأ)  هتصل بيك بكره أو هتصل بيك بالليل، أو بعد يومي  

مكالمتك، وكل ما خليته ينتظر أكن  مكالمتك،    نه هيستت  إ اتأكد  

ا 
ًّ
 فمكالمتك بالنسباله هتكون حاجة ممتعة جد

 ليه؟   

 )لأنه استناها( 
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 قابلكأعايز   : كل يقول

ل له
ُ
 سبوع الجاي( وك … خلينا الأ أ) : ق

ل له هشوف أموري و 
ُ
   . رد عليكأأو ق

 

يحس بالمتعة معاك… عل عكس لو كنت    نتظار دا هيخليهالا 

   تنفذ ب
 لحظتها   له كل حاجة يطلبها منك ف 

  
الل     ءلأن كل ما زاد انتظاره، كل ما هتلاقيه بيدي قيمة أكن  للش 

ا    . أنت بتقدمهوله… افتكر دا دايم 
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 الثبات على الكلمة 
 

 نه يخشكإعلشان تخليه يخاف  رابع حاجة لازم تعملها 

دا  إه    للشخص  تبي    ومإنك  واحدة    ا  ن كلمتك 
ف  جعش   بن 

ا…  
ًّ
 كلامك ودي حاجة مهمة جد

، اتصل بيه  إه  ل  نك لو قلتإبمعت    نك هتتصل بيه بعد يومي  

  . بعد يومي   بالظبط

لازم تتصل بيه    هتتصل بيه الساعة خمسة، يبق    إنكله    قلت

 الساعة خمسة  

لكش كلمة،  ا  فهيعتن  إن أنت مله كلمة واتهربت منه،    ديتالو  

  
دد، هيعتن  إن أنت مبتاخدش أي قرار ف 

حياتك، ودي   إن أنت من 

 
 
أبد   مش حلوة 

ف  لأنه هيبد  ا  دماغه خالص    أ حقك  من  يشيل  هنا 

و  قوية،  شخصية  عندك  أنت  إن  دا  إفكرة  الشخص  عايزين  حنا 

مك كل ما خاف من  مك، لأنه كل ما احن   . نه يخشكإيحن 
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 المقارنة 
 

إن   الل  معاك عملها، حاول  الشخص  لو  ا 
ًّ
  حاجة مهمة جد

وف 

  عنه  
 أنت تتجاهله أو متتعاملش معاه أو تختق 

(إ)الحاجة دي هي  ي
 نك تلاقيه بيقارنك بحد تان 

 نلما يقولك ليه مبتعملش زي فلا

 ةنبتعمليش زي فلا اليه م

مل  ع  تجاهله،  دي،  الجملة  يقولك  لما  عليه،    تردشا  طول 

 طنشه  

دش عليا ليه، ليه مبتكلمنيش، كنت في     ولما يقولك، مبن 

 قوله جملة واحدة وبس  

 بتقارنش بحد( ا )أنا م

ا 
ًّ
  أمهم جد

 نك تاخد منه موقف لما يقارنك بحد تاب 

 
 
أبد هيتقفل  فمش  مفتوح  دا  الباب  سبت  لو  وهتلاقيه  لأنك  ا، 

ك ودا معناه  إطول الوقت بيحاول   ا نه بيقلل منك ومإنه يقارنك بغن 

مش شخصيتك ن عندك شخصية مستقلة،  إله    ثبتأوكلما  ،  بيحن 

  إهيتأكد  
كل   نك الشخص المناسب ليه لأنه يقدر يعتمد عليك ف 

 حاجة 
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 الاحترام أمام الآخرين 

 

ا
ًّ
ي حاجة هنا مهمة جد

 
  بس ف

 
 

تعامل الشخص الل  معاك بطريقة مش كويسة قدام الناس   اوع

 ايقتك ضزعجتك أو ألو عمل حاجة 

ا يكون بينك وبينه، لكن قدام الناس  حاول تخل  رد فعلك دايم 

جدا،   عادي  معاه  تعاملك   خل  
 

الناس  اوع قدام  منه  وده  ،  تقلل 

ا من 
ًّ
 نه يخشك  إهيخليه يخاف جد

النا قدام  حد  أي  من  قللت  عيلته  فلو  قدام صحابه،  سواء  س 

ده هيبق    فحت   عايز يبعد عنك، لأنه    لو كان الشخص دا بيحبك فن 

نك أذيت كرامته، قللت منه… لكن تقدر تعمل الل  أنت  إهيحس  

ودي    عايزه مه،  تحن  أنت  إن  فحاول  الناس  قدام  أما  وبينه،  بينك 

بمعت    عنده،  رصيدك  ود  هن   لأنها  ا 
ًّ
جد مهمة  هيديلك  إحاجة  نه 

م حاجة  أكن   ودي  ناضج…  شخص  أنت  إن  وهيعتن    
أكن  ا قيمة 

 النضج:  الناسأغلب  بيمتلكهاش
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 لا تكثر من الأسئلة 
 

   وبصراحة عايز 
ا ف 
ًّ
 أي علاقة أقولك عل سر مهم جد

 
 
ا ما تتحول لشخص مزعج وممش عايزك أبد ل بأنك تجري دايم 

   
… علشان كده هديلك قاعدة حاول إن أنت تمش   

ورا الطرف التاب 

 عليها  

ي  أسئلة ٣بلاش تسأل الشخص اللي معاك أكتر من 
 
   اليوم ف

 ن الشخص الل  أنت معاه لو سألته  إ بمعت  

، عملت  ؟  يه النهاردة، قابلت الشخص الفلاإكنت في    
 ب 

فش أي  يتضا  سئلة… حاول إن أنت مأ   ٣فلحد هنا أنت سألته  

  عل مدار  
ا متوازن معاه    24ل  اسؤال تاب  ساعة، ودا هيخليك دايم 

ا وراه ومش هيحس   ومش هتتحول لشخص مزعج أو بتجري دايم 

 
 
وهإا  أبد عجه  بن   أو  فيه  بتشك  فاهم  إس  يحنك  تتعامل  إنك  زاي 

 . معاه
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 علم النفس الأسود

 

 المراقبة أثناء المشكلة 

 

 هم نقطة عايزك تفهمها أو 

  إ
علاقة مع شخص ويحصل مشكلة بينك وبي      نك لما تكون ف 

اقبك إالشخص دا وبدأ يبعد عنك، فتأكد   ن الشخص دا بن 

  نه لما يبعد عنك، بيبص وراه علشان يشوف ردة فعلك… إتأكد  ا

اقبك من  نك  إ  بمعت   بن  أو  ميديا  السوشيال  اقبك عل  بن  هتلاقيه 

اقب نظراتك، تحركاتك، كلماتك، يا       ىتر   بعيد، بن 
جع تكلمه تاب  هن 

 ولا لأ  

وبمجرد ما تتحرك ناحيته وتتصل بيه هتلاقيه بعد عنك ليه؟  

 علشان تتحرك أكن  وتبذل مجهود أكن   

 

الل   تعمله،  أنا    كل  الشخص    إنكعايزك    
تلاف  معاك  لما  الل  

الأمور     
هتلاف  وهنا  فعل  ردة  أي  متعملش  مكانك،  خليك  بيبعد، 

 . رجعت لمكانها الصحيح
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 العال   د. محمد عبد   

 

   الوضوع الخامس 

 انقطاع العلاقة 
 

 

الشخص جاي إهو     
لما تكون مرتبط بشخص وفجأة تلاف  نك 

 يقولك

  أ بقتش عايز ا نا مأ) 
 العلاقة دي( كمل ف 

 )لازم ننفصل(  

 )لازم نسيب بعض( 

 )مش هينفع نتكلم مرة تانية( 

 )لحد هنا علاقتنا انتهت(  

يه، أو تتصرف معاه  إمش عارف تعمل    إنكساعتها هنا بتحس  

وبتحس كمان  إ و   إنكزاي…  رحمته    إتحت 
ف  متحكم  الل   هو   ن 

  
تانية يخرجك بره   الموضوع، بكلمة منه يخليك ف  حياته، وبكلمة 

  الجزئية دي هقولك عل مجموعة خط  حياته…
وات لو نفذتها وف 

أوعدك   وفهمتها،  ندمان  إصح  ويرجع   ،  
تاب  يرجع  عايز    

هيبق  نه 

 . كمان
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 الخطوة الأولى  

 عدم السؤال عن السبب 
 

  ول خطوة لازم تعملها معاه لما تلاقيه عايز ينفصل عنك وتبق  أ

   عايزه يرجع
 لك تاب 

عن السبب الل  خلاه ينفصل عنك……    بدااا أتسألوش  انك مإه   

  بلاش تقوله كلام زي 
   : يعت 

")  
 )هو أنت ليه عايز تسيبت 

 عملت معاك حاجة غلط( …  أنا  )هو 

 بقتش بعجبك زي الأول( …  ا مأنا  )هو 

( …  ا )هو أنت م  
 بقتش بتحبت 

  دخل حياتك( …   ه)ولا في
 حد تاب 

  (؟يه الل  حصلإلى  ل طب ق)

  (هلك هما السبب؟أ)

 "(صحابك؟)
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 العال   د. محمد عبد   

 

 إ
 

 أتسأله  وع
 
 ا الأسئلة دي بد

نهم بيبقوا  إنفصال هو  الناس وقت الا أغلب    غلط بيقع فيه   أكن  

  عايز تعرف السبب الل  خل  عايزين يعرفوا السبب، لأنك لما بتبق  

يقرر   معاك  الل   فدإالشخص  عنك،  ينفصل    و بيك  ا م  ا نه 
ف    نش 

 أمصلحتك 
 
   ؟ليه  ا، بد

 

  يحس إن أنت لازق فيه، و   لأن دا بيخل  
نك رافض  إالطرف التاب 

نك متمسك  إهيخليه يحس بثقة أكن  وهيحس    ا ود،  تنفصل عنه 

 بيه وهيقول بينه وبي   نفسه  

 كتن  عليه( أنا   )طالما هو متمسك بيا قوي كده يبق  

بالحرف   هيحصل  الل   هيستكن  إدا  وكلما    نه  عليك…  نفسه 

تسأله   فضلت  وكلما  عنك  يبعد  خلاه  الل   السبب  تعرف  حاولت 

يد فيها، هتلاقيه بيقولك كلام من نوعية   هتلاقيه بن  

 فيش داع  نتكلم( )ما 

 )إ
ً
  لازم نبعد عن بعض(حنا فعل

  
   . السبب وهتلاقيه حت  مش عايز يتكلم معاك ف 
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 علم النفس الأسود

 

يه الل  بيحصل،  إا مصدوم لأنك مش فاهم  لكن أنت هنا طبع  

   
  إوهتلاف 

نك تتمسك بالشخص دا مخلياك مُصر  عل   إن رغبتك ف 

نك تعرف السبب الل  خلاه ينفصل عنك، ودي أول حاجة مش  إ

 أعايزك تعملها 
 
   . ا بد

هينفع مش  ويقولك  عنك،  يبعد  عايز  تلاقيه  مع    فلما  نكمل 

 ب   نك ترد عليه إبعض… كل الل  عليك 

يحك، طالما هو دا الل  أنت عايزه …   )أوك طالما هو دا الل  هن 

  (فأوك زي مانت شايف

 وبعدها  
 

له أي رسائل أو حت  تقابله ولو    تتصل بيه أو تبعت  اوع

  
ً
مثل زي  واحد،  مكان  بيجمعكم    إكان 

ف  معاك      نه 
ف  أو   الشغل 

 . ظهر قدامه كتن  الدراسة، فبلاش ت
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 العال   د. محمد عبد   

 

 الخطوة الثانية 

 الاختفاء 
 

ينفصل  عايز  تلاقيه  لما  معاه  تعملها  لازم  الل   التانية  الخطوة 

    عنك وتبق  
 عايزه يرجعلك تاب 

  عنه تمام  إه  
 ا …  نك تختق 

، طب ليه   ، خليته يفكر فيك أكن  ك ءاختفا كلما اختفيت عنه أكن 

   ؟هيخليه يفكر فيك أكن  

 ك هنا هيخليه يحس بالفضول ءلأن اختفا 

نك هتتمسك بيه وتحاول توصله طول الوقت إلأنه كان متوقع  

 وتتحايل عليه  

كده لازم   بس أنت خالفت توقعاته دي ومعملتش كده، علشان

… بس م  
أيام وهو مرجعش، لأ…   ٣اختفيت  أنا    تجيش تقولى  ا  تختق 

  أسبوع أو    ، الموضوع محتاج شوية صن  
  اختق 

عل الأقل،    2يعت 

 . بالكتن  شهر 
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ا  
ًّ
  إوأنا عارف كويس جد

  فيها عنه   ن ف 
الل  أنت هتختق  ة 

الفن 

اقبهإدي،   أهم حاجة وأنت ما فيش    ، نك هن  مشكلة راقبه… بس 

اقبه م  أهوش يلمحك  يتخلا  بن 
 
ا م  قد ا وأنت بتبصله، حاول عل  بد

مت   ا  قدر 
ف  فيه   تظهرش  الل  هو موجود  ع  ، المكان  اقبه  بن  ل  ولو 

 أبهوش  يتخلا  السوشيال ميديا م
 
اته أو هنك بتفتح استوري  إا يشوف  د

   . ون لاينأنك إ

  خطوة ه     يبق  
  عنه تمام  نك  إكده تاب 

ا عل الأقل أسبوع تختق 

 أو اتني   
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 العال   د. محمد عبد   

 

 الخطوة الثالثة  

 الظهور بعد اختفائك  
 

  تالت خطوة لازم تعملها معاه لما تلاقيه عايز ينفصل عنك وتبق  

   عايزه يرجع
 لك تاب 

تظهر    إنكه     تانية، بس  مرة  تظهر  ترجع    عنه 
تختق  ما  بعد 

ا حت  لو مإوتبي    
ًّ
  زاي تبي   إكنتش مبسوط، طب  ا  نك مبسوط جد

   ؟نك مبسوطإله 

ع متفاعل  مش  بطبيعتك  لو كنت    
ميديا…  ل  يعت  السوشيال 

 تفاعل عل كل السوشيال ميديا عندك…  

 نزل بوستات فيها صور جديدة ليك بلبس جديد…  

  ات هاستوري   
ب قهوة ف   مكان معي    وأنت بتش 

 ات وأنت خارج مع صحابك… هاستوري   

لوا الصور ويعملو ا  لك منشنا تصور مع صحابك وخليهم ين  

  
 الكومنتات  تفاعل معاهم ف 
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 علم النفس الأسود

 

  
   ولو كنت بتشوف الشخص دا ف 

ً
  مكان معي   شغل أو دراسة مثل

ا، بي    إنك مبسوط، بي     إله    تبي   برضه    لازم ك  إننك مبتسم دايم 

ا 
ًّ
   . بتتعامل مع كل الناس بشكل عادي جد

 وده هيخليه ي
 
ا ويحس بالندم وهيحس  ض

ًّ
ا إايق جد

ًّ
لط جد نه غ 

 نه ينفصل عنك… ليه؟  إلما قرر 

ا  إلأنه شايف قدام عينه قد  
ًّ
   يه أنت مستمتع جد

حياتك من  ف 

نه ينفصل عنك هتلاقيه  إبعده… وأي شخص أنت مرتبط بيه ويقرر  

  أكن  وقت الا 
تاح  كل ما شافك بتعاب  لكن لما  ،  كن  أ نفصال كل ما هن 

ا… مستمتع، ومبسوط، وم
ًّ
ا  يلاقيك عايش حياتك بشكل عادي جد

  
لك    نه عايز يرجعإهيخليه يحس برغبة    ا بالك فد  فيش حاجة ف 

 ليه؟   ، مرة تانية

  إعايز يحس هنا    لأنه هيبق  
حياتك، محتاج يحس   نه ليه دور ف 

مستغإن يحس نك  ا 
ًّ
جد محتاج  هتلاقيه    

صدقت  ا،  لسَّ عنه  تش 

الل  هيخليههالإحساس د ودا  معاك   ،  ويتواصل  تانية  مرة  يكلمك 

 . ويرجع يسأل عليك بسبب أو من غن  سبب

 هينقلنا للخطوة الرابعة  ا ود
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 العال   د. محمد عبد   

  الخطوة الرابعة 

 سبب الرجوع 
 

نك بعد ما تلاقيه رجع يتكلم معاك ويفتح كلام معاك مرة إوه   

بقلب جامد عن   تقدر تسأله  تتكلم معاه، هنا  تقدر  بقا  تانية، هنا 

السبب الل  خلاه ينفصل عنك … وهنا كمان عايزك تحرجه وتسأله  

   
 السؤال الل  هقولك عليه دلوقت 

ي ليه؟؟(
 )هو أنت رجعت تان 

ر   وهنا هتلاقيه  نه كان عنده  إ لك … هتلاقيه بيقولك    عمال ين 

نه كان محتاج شوية وقت يقعد  إمشكلة، كان نفسيا مش متظبط أو  

وغالبا   نفسه،  مع  يقنعك  هو  يفكر  بيحاول  هتلاقيه  بس  كذاب 

 لك مرة تانية علشان يصلح موقفه ويحاول يرجع

  وهنا أنت قدامك اختيارين

  حالة لو كنت مش عايز ترجع
له مرة تانية وتشيله من دماغك    ف 

  وحاسس  
ل له د إنك قادر تقرر  إنهاب 

ُ
ل له    ه، نك تنفصل عنه … ق

ُ
ق

نك إن علاقتنا انتهت فعلا، وأنت لما قررت  إشايف  أنا    ))بصراحة

  ف
عنديش استعداد  ا  نا نهيت الموضوع تماما … وللسف مأتمش 

  
 رجع مرة تانية(( أإب 

  
ف  بقا  ترجعإ حالة    أما  عايز  معاه ل  نك  تعمل  تانية فلازم  مرة  ه 

ة   . الخطوة الأخن 
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  الخطوة الخامسة 

 افرض قوانينك 
 

  لازم تقو إوه   
ن الموضوع إ له  ل  نك تفرض عليه قوانينك، يعت 

 أدا لو اتكرر فأنت مش هتسامحه  
 
  إا وتفهمه  بد

يوم   نه لو جالك ف 

  . النهاية بينكم نه عايز ينفصل عنك فدي هتكون إوقالك مرة تانية 

من   نفسك  تأمن  علشان  ا 
ًّ
جد مهم  مإوده  معاك  ا  نه  يحصلش 

 . نفس الموقف الصعب دا مرة تانية

 

***** 
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 العال   د. محمد عبد   

 

 

   الوضوع السادس 

   الغيرة 
 

 

 

بيتعمد    إنكهو   دا  والشخص  بشخص،  مرتبط  تكون  نه إلما 

بيهتمش قوي،  اايقك، م ضيخليك تغن  عليه وبيعمل الحاجات الل  ب

غن  عليك، ساعتها كل الل   ينه بإبيحاولش يبي    ا  حت  ساعات م  دا 

 بتفكر فيه هو ازاي أخليه يغن  عليا، ويرجع يهتم بيا زي الأول … 

  الجزئية  
ا عليك    دي هقولكف 

ًّ
عل خمس طرق تخليه يغن  جد

 كمان    ن الأولويرجع يهتم بيك أكن  م
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 الأولى   الطريقة 

 التفاعل مع الآخرين إلا هو
 

 أ
ًّ
ا عليك وهتستفزه جد

ًّ
 اول طريقة هتخليه يغن  جد

 لا هو إنك تتفاعل مع كل الناس إه  

 
ً
  مثل

لا هو،  إرض الواقع، كلم كل الموجودين  أعل    م لو كنتيعت 

 وش… هتكلما م

 رد عل كلام كل الناس

 لا كلامه هوإوعلق عل كلام كل الناس 

ا من الناس نك بتتجاهله أو بتتعمد تطنشه،  إلما يحس  
ًّ
هيغن  جد

 الل  حواليك 

نك ترد عل  إوتقدر تطبق نفس الطريقة عل السوشيال ميديا ب

الكومنتات   البوستات  إكل  تتفاعل عل كل  بتاعه،  الكومنت  لا إلا 

 
ً
  مشكلة بينك وبينه، وبالتالى   إ  بوستاته وهنا هيبدأ يحس فعل

ن ف 

يكتشف   استفزيته إعلشان  أنت  وليه  وليه،  دي  المشكلة  ه   يه 

ا لما    إنهبالطريقة دي، هتلاقيه بدأ   ، وطبع  يج   يكلمك، ييكلمك أكن 

 ما فيش  كأناتعامل معاه عادي  
 
 ا حاجة حصلت أبد
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 العال   د. محمد عبد   

 

 الطريقة الثانية 

 شخص مجهول معجب بك
 

ا عليك  
ًّ
  طريقة هتخليه يغن  جد

 تاب 

  شخص إتبي    إنكه  
 مجهول معجب بيكن ف 

نك تبدأ تشن  بوستات تبي   فيما معناها إن أنت لاقيت  إبمعت   

  شخص معجب بيك وبيقدرك وبيتهم إالشخص المناسب، أو 
ن ف 

 بيك 

استوري   ل  تن   مهحاول  ط  بش  بس  رومانسية    
أغاب  فيها    ا ات 

  دي ليها علاقة بيكو يك
  م  مإنت  منش الأغاب 

، يعت  نوش  و تكا  الاتني  

سمعتوها مع بعض قبل كده أو بعتوها لبعض، ودا هيخل  الشخص  

ا ويسأل نفسه عنك، يا 
ًّ
ة جد ة كبن    حن 

هو    ىتر   الل  معاك يقع ف 

 يقصد حد معي   بالبوستات دي؟  

 بشكل عام وخلاص؟ ا ولا هو بيشن  كد

 في
ً
 شخص دخل حياته؟ هولا فعل

قيه  لما الشخص الل  معاك يسأل نفسه الأسئلة دي عنك، فهتلا

يكتشف  تلقائيًّ  علشان  يكلمك  بدأ  لأنه  إا  بالظبط  بيحصل  الل   يه 

ا 
ًّ
ه يدخل حياته. إهيخاف جد  ن حد غن 
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 الطريقة الثالثة 

 الاختفاء فجأة 
 

ا عليك 
ًّ
 تالت طريقة هتخليه يغن  جد

  فجأة دون أي مقدمات  إنكه  
 تختق 

  لمدة م 
هيثن   ا  أيام و دا طبع    ٣تقلش عن  ا  حاول إن أنت تختق 

في    أنت  ناحيتك،  ا 
ًّ
جد     ؟يهإبتعمل    ؟فضوله 

مختق  ليه   ؟ليه 

ا لأنه مش قادر يعرف    ؟مبتظهرش
ًّ
ة جد ة كبن  ودا هيولد عنده غن 

 . خباركأ

حقه  إهيحس   من  وبتعمل    هن إن  في    أنت  وليه  إيعرف  يه 

اختفيت، ودا الل  هيخليه حت  لو مرجعش يكلمك فهتلاقيه بيعمل 

اقبك وقاعد مستنيك عل  حسن، أحاجة  هتلاقيه معظم الوقت بن 

 . كل السوشيال ميديا 
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   الطريقة الرابعة 

 كثرة الخروج 
 

ا عليك 
ًّ
 رابع طريقة هتخليه يغن  جد

     إنكه    
، لما يلاف  ، تروح أماكن  إتخرج كتن  نك بقيت تخرج كتن 

  
وح كذا مكان ف  ة، بن  لها،    نفس اليوم وبتتصور   كتن  صور حلوة وتن  

لل  استوريات  ل  وحها بتن   بن  أنت  الل   يحس    ، ماكن  هيخليه  ن  إدا 

مش   لأنه  ا 
ًّ
جد يغن   هيخليه  ودا  ه…  غن  من  ا 

ًّ
جد سعيدة  حياتك 

  
ا    موجود معاك ف 

ًّ
وحها دي، وهيُستفز جد كل الأماكن الل  أنت بن 

ه    . لأنك بتنبسط من غن 

 إن شخص عارف  إتخيل معايا  
ًّ
ا نك معجب بيه جد

ًّ
ا أو بتحبه جد

ه،  إأو متعلق بيه، وفجأة بقا يشوف   نك بتنبسط وتستمتع من غن 

يتهيأ  هيبدأ  بيك  إله    فهنا  يتمسك  هيخليه  ودا  عنه  اتخليت  نك 

ه ة لأنك بتستمتع بحياتك من غن    . ويرجعك لأنه هيحس بالغن 
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 الطريقة الخامسة 

 اهتم بنفسك 
 

ا عليك   وآخر طريقة هتخليه
ًّ
 يغن  جد

ا بنفسك إنكه  
ًّ
 ترجع تهتم جد

 تهتم بشكلك

 تعمل رياضة 

 ...  تدي الأولوية لشغلك، لدراستك، لعيلتك، لصحابك

 وتعيش حياتك بالطول والعرض… 

يبق     
التاب  عايز يكون جزء من الحياة دي،    ودا هيخل  الطرف 

ه… هيغن     لأنه هيغن   ا منك لأنك عايش كل دا لوحدك من غن 
ًّ
جد

   ؟من صحابك، من الناس القريبي   منك، ليه

 لأنهم موجودين معاك وهو ولا  

 عايز يقرب منك بأي طريقة ممكنة ودا هيخليه يبق  

 

***** 
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   الوضوع السابع 

 لا تسأل هذه الأسئلة 
 

 

 

  شوية أسئلة كد إهو  
لو سألتها للشخص الل  أنت مرتبط   ا ن ف 

 نها هتقلل من قيمتك، فبلاش تسألها إبيه أو لأي حد اعرف 
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  السؤال الأول

 سبب اختيارك 
 

   ول سؤال… أ
تت   بالذات؟(  أنا  لما تسأله )هو أنت ليه اخن 

 ؟ تعرف ليه الشخص الل  معاك اختارك طبعا أنت هنا عايز  -

 ؟ ليه أنت بالذات الل  فضلك عن الكل

  ؟ليه عايز يقرب منك أنت بالذات

ن سؤالك دا بيخل  الشخص الل   إبس الل  مش واخد بالك منه 

 نه يختاركإتستحقش ا نك مإمعاك يحس 

ودي    سؤالك دا بيخليه يحاول يقنعك إن أنت شخص كويس…

نه يقنعك  إمتأكد منها، من غن  ما تحتاج لحد  حاجة لازم تكون أنت  

 بيها
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 السؤال الثاني  

 هل أنا مناسب لك؟ 
 

  سؤال هيقلل من قيمتك 
 تاب 

 مناسب ليك( أنا  لما تسأل الشخص الل  معاك )هو 
ً
 فعل

زي   عامل  قل)  : بتقوله  كأنكالموضوع  سمحت  هو ل  و  أنا    لى  

  مش مناسب ليك قإمناسب ليك… لو شايف  
، وهغن   ل  ب  من    لى 

 ناسبك( أنفش  علشان 

كون بالظبط الشخص الل  أنت عايزه علشان  ا ه  )أنا كأنك بتقوله  

( …  أ  
 ناسبك وعشان تقبلت 

 الناس الل  هتسألهم سؤال زي ده. أغلب  طبعا دا الل  هيفهمه

   ا فمتعملش كد
 
تخل   أبد بنفسك، لازم  ثقتك  ا 

دايم  تبي    ا، لازم 

نك مناسب ليه من غن  ما تديله فرصة إالشخص الل  معاك يحس 

 . يقولك هو إذا كنت مناسب ليه ولا لأ
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 السؤال الثالث  

 الانتقاد 
 

 تالت سؤال هيقلل من قيمتك 

بيعجبكش ا  يه الل  م إلما تسأل الشخص الل  معاك سؤال زي )

 فيا( 

  أقول
ا إك  ل  خليت  نك لو كنت بتسأل السؤال دا لشخص أنت لسَّ

  
ا، ليه؟   معاه ف 

ًّ
 بداية العلاقة فأنت هنا عملت غلط كبن  جد

 نه ينتقدك. إلأنك هنا اديته فرصة 

هنا   المشكلة  يقولإوبالتالى   ما  بعد  مل  نه  الل   ء   
الش  عل  ا  ك 

نك هتبدأ  إس بمشاعر سلبية +  حبيعجبوش فيك، أنت هنا هتبدأ ت

ا لأنه هيكون معاك بالرغم من  ن فيك حاجات إتحس بالنقص دايم 

 ا  م
 
ا، فبلاش تسأله سؤال  بتعجبهوش، ودا مش هيخليك مرتاح أبد

 ه. زي د
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   الرابعالسؤال  

 الإزعاج
 

 رابع سؤال بلاش تسأله 

 ( ؟زعجتكأأنا  ( أو )هو ؟ايقتكضأنا  سؤال )هو 

لما تسأل أي حد سؤال زي دا فأنت هنا بتحول نفسك لشخص  

 
ً
عجه… ليه؟ غريب، أنت كده فعل   بن  

 يه بالظبط  إعارف يرد عل سؤالك دا يقول  لأنه مش هيبق  

 ( ؟زعجتكأنا أغلب الناس لما تسألهم )أو 

 لأ… لكن حت  جوابهم دا هيقلل منك شوية، ليه؟   : كل  هيقول

  
ديت الشخص االموقف دا و   لأن أنت هنا الل  حطيت نفسك ف 

نه يتعامل معاك بعطف، فبلاش تسأل سؤال  إالل  قدامك فرصة  

  ل  تكلم ع ازي دا،  
ن بعض  إعارف  أنا    الموضوع…  الطول وادخل ف 

ش ا  الناس لما بتسأل سؤال زي دا بيكون من باب الأدب، لكن م تكن 

  منه 
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 السؤال الخامس 

 طلب فرصة 
 

 

 خامس حاجة بلاش تقولها لل  قدامك

  فرصة( ا جملة )طب 
 ديت 

   
ستغل،  ا  ن الفرص مإلازم تعرف يا صديق 

ُ
بتتطلبش، الفرص بت

 
 
أبد )فمتقولش  الل  قدامك  للشخص    فرصة(  أا 

أديت    إرجوك 
ف   لا 

بس…   واحدة   إحالة 
ًّ
جد غلط كبن   عملت  لو كنت      ااا نه 

حق   ف 

دا  كده    ، الشخص  غن   فرصة،  منه  تطلب  أنت  إن  ممكن  هنا 

  . فمتقولش الجملة دي
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 السؤال السادس  

 رأيه فيك 
 

 نه هيقلل من قيمتكإتأكد اخر سؤال لو سألته آو 

 يه رأيك فيا( إلما تسأل الشخص الل  معاك سؤال زي ) 

ج علشان تسأل  
 
  إن أنت مش منت

الل  لازم تعرفه هنا يا صديق 

  . الشخص الل  معاك عن رأيه فيك

اتك،   ممن   أو  عيوبك  عن  تسأله  علشان  للبيع  منتج  مش  أنت 

 . وتسأله هل أنت كويس ولا لأ

نفسك    متحطش 
 
  أبد

ف  م   ا  يقيموك،  الناس  وتخل   دا  ا  الوضع 

 نهم يحكموا عليك  إتطلبش منهم 

 لازم أنت الل  تفرض الشخصية الل  أنت عايزها 

هم  لا إنهم  زم أنت الل  تختار الصورة الل  عايز تظهر بيها وتجن 

 يتعاملوا مع الصورة دي مع الشخصية دي ليه؟  

 لأنها شخصيتك. 
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 ا  فم
 
أبد   تحطش نفسك 

الل     ا ف  موقف يخل  الل  حواليك هنا 

 ليه؟  ، يحكموا عليك 

 الناس للسف هيحكموا عليك بشكل سلت   أغلب  لأن

موك، أو الناس الل   إ ا وبيحن 
ًّ
لا الناس الل  هتلاقيهم بيحبوك جد

 يجابية إعندهم عقلية 

    ا أما غن  كد
… ودا  أغلب    فهتلاف  الناس ممكن يدولك رأي سلت  

  . شكلك وكل حاجة تصرفاتك، وعل  عليك، وعل  هيأثر 

  
نك طلب رأي الناس الل   إنفسك كرهت نفسك بسبب    وهتلاف 

  نفسك قللت من قيمتك
 . تعملش كدها فم ، حواليك فيك وهتلاف 

 

***** 
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   الوضوع الثامن 

   انشغال البال 
 

 

فيك    أذكى يفكر  شخص  أي  تخل   ممكن      ، ساعة   24حيلة 
  ف 

 . هالموضوع دا هنتكلم عن

نك لما تكون مرتبط بشخص وحاسس إن أنت متعلق بيه إوه   

ا أكن  ما هو متعلق بيك، حاسس  
ًّ
 بكتن  ما هو    إنكجد

بتحبه أكن 

ا بتجري وراه… ساعتها بتحس ل  بيحبك، وع الل  دايم  طول أنت 

  إ
 . العلاقة دي نك مظلوم ف 

مع   نفذتها  لو  خطوات  مجموعة  عل  هقولك  دي  الجزئية    
ف 

أوعدك   دا،  طول    نهإالشخص  فيك  وهيفكر  بيك  ا 
ًّ
جد هيتعلق 

ا تصلح علاقتك  إالوقت، زائد كمان  
ًّ
ن الخطوات دي هتساعدك جد

  . بنفسك
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 الخطوة الأولى  

 غير مناسب لي
 

بيه زيادة عن اللزوم   تتعلقشا  ول خطوة لازم تعملها علشان مأ

ا   وتخليه هو الل  يفكر فيك دايم 

 نه مش الشخص المناسب ليك إنك تحاول تقنع نفسك إهو 

  بلاش تقول بينك وبي   نفسك
 يعت 

  حد زيه أ)
 أنا عمري ما هلاف 

 
 ا( بد

 طول( ل نا عايزه يفضل معايا ع أ)

 أنا مش هقدر أ) 
 
ه( أا بد   من غن 

 تخيل حياب 

 

ه  الل     الل  أنت عمال تقنع نفسك بيها طول الوقت ديالأفكار  

فكار دي ه  الل  هتحركك، طول ما الأفكار دي  سجنك، الأ  هتبق  

ما هتعرف إتأكد  امسيطرة عليك   بعواطف وعمرك  نك هتتصرف 

 أ
 
ا هو الل   بد

ا تتصرف بعقلك، ودا هيخل  الشخص الل  معاك دايم 

كنتش أنت الطرف ا  لو محنا مش عايزينه، فإمسيطر عليك ودا الل   
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 العال   د. محمد عبد   

  
  الطرف الل  معاك   الل  بيتحكم ف 

عواطف الطرف الل  معاه، هتلاف 

  
  . عواطفتك هو الل  بيتحكم ف 

الل  عايزه منك هنا   نك لازم تغن  كلامك مع نفسك، لازم إكل 

ب نفسك  الكلام إتشجع  يقويك مش  الل   الكلام  لنفسك  تقول  نك 

   . الل  يحبطك ويضعفك

  بدل م
تفضل طول الوقت تقنع نفسك إنه دا بس الشخص  ا  يعت 

 المناسب ليك. 

 إقل لنفسك 
ً
  نه إذا كان دا الشخص المناسب فعل

 فأكيد علاقت 

م ولو  ا، 
ًّ
جد ناجحة  هتكون  فدا  بيه  مش  إمعناه    ا نجحتش  نه 

  . الشخص المناسب

عايزك   مش    
إب  هنا   أالفكرة 

 
ا بد دايم  الل   الطرف  أنت  تكون  ا 

ح العلاقة مهما كلفك علاقة اعل  بيخاف   ا عايز ينج  لطرف الل  دايم 

 . لأن التمن الل  هتدفعه هنا هو كرامتك، التمن
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 الخطوة الثانية 

 التعامل بواقعية وليس خيالات
 

  خطوة لازم تعملها علشان م
بيه زيادة عن اللزوم    تتعلقشا  تاب 

ا   وتخليه هو الل  يفكر فيك دايم 

بلاش  إه    ا نك 
 
تبي     أبد طول    تفضل  وخيالاتك  أحلامك  له 

  بلاش تقوله مثلا حاجات زي 
 الوقت، يعت 

   نا بتمت  أ)
 جزيرة بعيدة عن كل الناس( أعيش مع حد زيك ف 

بواقعية، د ما تقدر  قبلاش الخيالات… عايزك تتعامل معاه عل  

، الواقعرض  ل أاحتفظ بأحلامك الخيالية لنفسك وخليك عايش ع

يفهم   الل  معاك  الطرف  الرومانسية دي هتخل   نه  إلأن خيالاتك 

ك ودا هيخليه م خلاص استحوذ عليك وعل  يحاولش يبذل  ا  تفكن 

  . أي مجهود علشان يقرب منك

إي دي  ا  خيالاتك  هيستغل  إنهما    
بمعت     ف  بيك  نك  إيلعب 

يبق   ولما  عايز،  هو  ما  وقت  عنك  بيبعد  يستغلك   هتلاقيه  عايز 

يقرب منك ويدخلك من خيالاتك دي وهتلاقيه جاي يشح بيك  

  
   . جزيرة ويقولك نفش  نوصل مع بعض لكذا وكذا ونعيش ف 
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 نك تكون واقع  إفكل الل  عايزه منك هنا 

  لما الشخص الل  معاك يسألك  
 يعت 

  )نفسك توصل لإ 
 حياتك(  يه ف 

 إ
 

 تقوله كلام زي وع

  أ)
  الشخص الل  بحلم بيه ونعيش ف 

سلام ونسافر  نا نفش  ألاف 

 ونعمل كذا وكذا( 

 إ
 

له   وع ل 
ُ
ق   إ  تعمل كده، 

ف  معي    هدف  تحقق  نفسك   نك 

شوية،   تخس  نفسك  جديدة،  ناس  عل  تتعرف  نفسك  حياتك، 

  نفسك تسافر المكان الفلا 
 . ب 

نك تقوله حاجات واقعية تخصك من غن  ما تتكلم عنه  إالمهم  

  بي   
 ن عندك حياتك الخاصة. إله  هو، يعت 
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 الخطوة الثالثة  

 لاتكثر من الشكوى 
 

بيه زيادة عن اللزوم   تتعلقشا تالت خطوة لازم تعملها علشان م

ا   وتخليه هو الل  يفكر فيك دايم 

 نك بلاش تزن عليه… إه  

 نك بلاش طول الوقت تشتك  إبمعت  

 
ً
  مثل

ن فكرة الجواز من الشخص دا بعيدة إ  لو أنت عارف  يعت 

 إمع بعض  ماتفقت وأنتمشوية، 
ً
   ن الجواز هيتم بعد سنة مثل

 : فبلاش قبلها تفضل تقوله

 لازم نتجوز؟حنا إ 

؟  ا حنا مإليه   
 تجوزناش لحد دلوقت 

محتاج مش  أنت  إن  ا  دايم  دا  للشخص  تبي        لازم 
ف  حاجة   له 

 . علشان يحققهالك

 ا تقدر تطبقه عل أي حاجة تانية… طبع   ا ود



(81 ) 
 

 

 

 العال   د. محمد عبد   

 

  إعل حاجة معينة    م اتفقت إنكمطالما  
،  نها تحصل ف  وقت معي  

 …  لالحاجة دي تحصا بلاش تزن عليه لحد م

ج   وبعدها تقدر تتكلم ياديله فرصة لحد ما ميعاد الحاجة دي ي

 . معاه

  
 
 هيخليه ينفر منك.  ا والزن… فد ىن  الشكو أما ك
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 الخطوة الثالثة  

 التجاهل
 

 أما الخطوة الرابعة الل  هتخليه يفكر فيك معظم الوقت

 لازم تتجاهله فيها  ا أمور معينة كد هن فيإه   

   
  لما يتكلم معاك وتلاف 

تحاولش  ا  ، فمن الكلام خلاص انتهإيعت 

ا تفتح معاه كلام، تجاهله  أنت الل  دايم 

 يعجبش… تجاهله  ا لما يسألك سؤال يزعجك أو م

 لما تلاقيه تجاهلك فلازم أنت كمان تتجاهله 

ة للشخص دا   نه مش  إوالتجاهل هنا عبارة عن رسالة غن  مباسر 

من كد والهدف  بالنسبالك،  قوي  يحس إ  ا مهم  منخلهوش  احنا  ن 

  . نك مضمون بالنسبالهإ

فاكرين  أغلب    للسف بيحبوه  إالناس  تجاهلوا شخص  إذا  نهم 

  
الرد    فالشخص دا هيهرب منهم أو هيبطل يحبهم… لو اتأخروا ف 

… بيبقوا فاكرين    عل رسايله ن الشخص دا  إأو رفضوله طلب معي  

 هيبدأ يبعد عنهم… 
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عايز   أنت كدأالل   إن      ا قولهولك 
ف  والناس  بالمنطق    بتفكر 

  م
 أبيتعاملوش  ا  العلاقات يا صديق 

 
 . بالعاطفة  ا ا بالمنطق بيتعاملو بد

ن الشخص دا لو اتعاملت معاه بالمنطق…  إوبالتالى  لازم تعرف  

  
ا بتجري   فهتلاف  ا بتبدأ بالكلام، أنت الل  دايم  نفسك أنت الل  دايم 

نك لازم إوراه، لكن لو اتعاملت معاه عل أساس عواطفه، فهتفهم  

  تتجاهله. 
 من وقت للتاب 
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 الخطوة الرابعة 

 الحرية 
 

بيه زيادة    تتعلقشا  من أهم الحاجات الل  لازم تعملها علشان م

ا   عن اللزوم وتخليه هو الل  يفكر فيك دايم 

تديله مساحته، لازم تديله مساحته يعمل الل  هو عايزه    إنكه   

 نه عنده شوية حرية… إويحس 

   
تبط بشخص، بتلاف  ن الشخص دا بدأ يبطل شوية أمور إلما بن 

لأنه عامل حساب لردة فعلك، ومش عايز يخشك،    شانك…ل كده ع 

هنا   ملأن  وبقا  عليه  امك  احن  فرضت  الل   ا  أنت  الأمور  بيعملش 

مك عجك لأنه بيحن    . بن  

يصور  منه  ه وتطلب  بتجن  أنت  لو كنت  الوقت   لكن  لك طول 

ليه   بيا،  متصلتش  ليه  معاه،  وتحقق  الوقت  طول  تسأله  وتفضل 

صح أجاذبيته ناحيتك تقل، أو بمعت   معملتش كذا… كل دا هيخل  

مك زي الأول.   مش هيحن 
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 الخطوة الرابعة 

 السعادة 
 

 هم حاجة هتخليه يفكر فيك وتشغل باله باستمرار أو 

ه، وتبي   إتبينله    إنكه    تكون سعيد من غن  تقدر  نك إله    نك 

 . شخص حر وسعادتك مش واقفة عل حد 

عندك حياتك الخاصة،  لما تحسس الشخص الل  معاك إن أنت  

  إو 
مشاعرك    ن أنت قادر تتحمل مسئولية نفسك كويس، وبتتحكم ف 

  
 يه الل  أنت عايزه بالظبط مع نفسك…إنفسك، وعارف  وف 

  
نه يختارك  إنفس الوقت بتدي الشخص الل  قدامك الحرية    وف 

وتحاول   وراه  تجري  ما  غن   من  دي  وصفاتك  وطك  سر  عل  بناء 

نفسك   تفرض  أو  تلقائيًّ تقنعه  فهنا  لقا إا هيحس  عليه  نه خلاص 

ا بيدور عليها كل الناس  الشخص المناسب، ودي الحاجة الل  تقريب  

  
   . أي علاقة ف 
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 علم النفس الأسود

 

 الخطوة الخامسة 

 المقارنة 
 

 أتحطش نفسك ا  م إنكوآخر حاجة عايزك تركز عليها ه  
 
  بد

ا ف 

  مقارنة بينك وبي   شخص تا
 . ب 

  لما تيج   
، والشخص دا يبدأ يحك    يعت   تتعرف عل شخص معي  

فيها   وحصل  وإزاي كانت  فاتت  الل   علاقاته  عن  وأنت إلك  يه، 

تقنعه  تحاول  فبتبدأ  ناحيته،  مشاعر  وعندك  بيه  معجب  علشان 

 نك هتكون أفضل من علاقته الل  فاتت…  إ
 

تعمل كده… أنت    اوع

    ا كد
ف  نفسك  وبتدي   بتحط   …  

تاب  شخص  وبي    بينك  مقارنة 

ه يحكم عليك بناء عل علاقته الل   إنالفرصة للشخص الل  معاك، 

    ا مك… أنت كدفاتت ويفضل يقي  
وضع منافسة    بتخليه يحطك ف 

  
  . علاقة قبل كده بينك وبي   الشخص الل  كان معاه ف 

    ا ود
 أبصالحك    مش ف 

 
تعملش ا  ا… لأنه هيقلل من قيمتك، فمد

 كده

***** 
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 العال   د. محمد عبد   

 

   الوضوع التاسع 

 الانتقام 
 

لما تكون مرتبط بشخص ويحصل بينكم شوية مشاكل    إنكوهو  

رغم   وسابك  عنك  بعد  مإوتلاقيه    ا  نك 
ف  معاه  حاجة    قصرتش 

عليك… الل   معاه كل  بتحس    وعملت  دا  إساعتها  الشخص  ن 

  نفسك هنا كل الل  بتفكر فيه، هو  ا
ستغلك أو لعب بيك، وهتلاف 

 واستغلك دا  نك تنتقم لنفسك من الشخص الل  خذلك إ

بالتفصيل   الجزئية دي هقولك    
دا  إف  الشخص  من  تنتقم  زاي 

 . وتخليه يندم عليك كمان

    
 معايا خطوة بخطوة   امش 

 ا خلينا نتفق عل حاجة مهمة مبدئيًّ 

  إ
عبارة عن تمثيلية أو خطة أنت  دا    الجزء  ن الل  هقولهولك ف 

علشان  سابك  الل   الشخص  ليه    هتعملها عل  منه… طب  تنتقم 

ا  أنا    هنمثل عليه، لأن 
ًّ
لشخص دا كش  ا  ن بعد ما إعارف كويس جد

 
 
  مش كويسة أبد

 ا  قلبك وبعد عنك إن أنت حالتك النفسية دلوقت 

الل  هقولكإلو أنت مش حاسس    فحت   عليه،    نك تقدر تنفذ 

جع  . لك حقك حاول تمثله لأن دي الحاجة الوحيدة الل  هن 
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 علم النفس الأسود

 

   الخطوة الأولى

 الاهتمام بالمظهر 
 

 ول خطوة لازم تعملها علشان تخليه يندم عليك  أ

مإهو   أكن   أو  الأول  بمظهرمك زي  تهتم  تانية  مرة  ترجع  ن  نك 

ء ممكن يخل  أي شخص كش قلبك،  الأ  
ول لأن مظهرك هو أول س 

  مظهرك بق  
ن إا هيعتقد  حسن فتلقائيًّ  أيندم عليك … لأنه لما يلاف 

 حسن، حت  لو كنت بتمثل دا أنفسيتك كمان بقت 

شايف   هو  طالما  فدإوبالتالى    ، ونفسيتك كويسي   مظهرك    ا ن 

 أثرش عليك نه مإنك متأثرتش بيه، و إهيخليه يفهم 

ن خروجه إيساويش حاجة، و ا  نه بالنسبالك مإهيخليه يفهم    دا 

   . من حياتك مالوش أي قيمة عندك

انفصل عن إ عايزك تتخيل معايا كده   أنت تعرفه    شخص 
ن ف 

 أبقاش حلو  انفصال شكله محد بيحبه، وبعد الا 
 
ا، وزنه زاد، تحت بد

بق أعينه  ا…  ا 
ًّ
بقا وحش جد يه  إهتقول عليه    يا ترىسود ومظهره 

 . نك وبي   نفسكبي
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 العال   د. محمد عبد   

 

  نفسك بتقولتلقائيًّ 
 : ا هتلاف 

  بعد الا  حالته اتدهورت يا  ؟)بص بقا عامل ازاي 
 نفصال(عيت 

بالظبط الل  هيقوله عليك الشخص الل  انفصل عنك لما    ا ود

  مظهرك اتدهور بعد ما بعدتوا عن بعض
 . يلاف 

ن مظهرك بقا إأول خطوة هتخليه يندم عليك، هو    ا علشان كد 

 . حلو جدااا من بعده
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 علم النفس الأسود

 

 الخطوة الثانية 

 عدم الشكوى
 

  خطوة لازم تعملها علشان تخليه يندم عليك 
 تاب 

(  )لا تشتكيش ا نك مإه     تشتك 

ي حد  أي  لما    
يقولك  ييعت  عليك  ويطمن  حالك  عن  يسأل  ج   

ل له إعامل  
ُ
    بخن  الحمد أنا    يه، ق

أحسن حال،    لله كله زي الفل وأنا ف 

ه     إناتفقنا  إحنا  نك كويس،  إحت  لو كنت جواك بتتألم، لازم تمثل  

 
 
يه إهتمثلها، ودا هيخل  أي حد حواليك يحس قد    تمثيلية وأنت

ن مش أي حاجة بتأثر عل حياتك،  إأنت شخص قوي، وهيحس  

بتبصش وراك ولا بتوقف حياتك عند حد ودي أكن  حاجة ا  نك مإو 

 بتتأثرش. ا نك مإ لف حساب…أيعملك و  تخل  أي حد يندم عليك

  إولازم تعرف  
نفس الوقت   ن أهم حاجة هتحسن نفسيتك وف 

ا عليك ه   
ًّ
نك متحكيش لحد  إهتخل  أي شخص فارقك يندم جد

القديمة   الطرف إ  وقد قصصك  وكنت  فيها،  عانيت  أنت  يه 

المظلوم… لأنك لما هتحك  تجاربك الل  فشلت فيها فهنا هيحصل  

  : حاجتي   
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 العال   د. محمد عبد   

 

ا ناحية نفسك 
ًّ
 أول حاجة أنت هتحس بمشاعر سلبية جد

قدر  حد    
ف  إن  هيحس  بتحكيله  أنت  الل   الطرف  حاجة    

تاب 

  
 مصلحتنك خالص  يستغلك أو يلعب عليك قبل كده ودا مش ف 

ويسألك، أنت مريت   ج   يلما حد ي  إنفكل الل  عايزه منك هنا  

ل له )مش مهم الل  فات المهم الحاض    بعلاقة قبل كده وفشلت
ُ
ق

  وأنا حالي  
( ا ف   

 أفضل حالاب 

  
ف  نتكلم  للسف    فبلاش  لأننا   ،  

لما    إحنا الماض  ا 
ًّ
جد بنستمتع 

نحس   بتخلينا  لأنها  بيها،  مرينا  فاشلة  تجارب  عن  حنا  إ  إننحك  

 مظلومي   

 أفمش عايزك  
 
  بد

  ا تعيش الدور دا لأنه ببساطة مش هيفيدك ف 

ا    إنهمأي حاجة بالعكس دا هيخل  الناس الل  ظلموك يحسوا   لسَّ

 ساكني   جواك. 
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 علم النفس الأسود

 

 الخطوة الثالثة  

 عدم المعاتبة
 

ا عليك تعملها  تالت خطوة لازم 
ًّ
 هتخليه يندم جد

معاه… وه     هتستخدمها  نفسية  حيلة  عن  عبارة  لو  إودي  نه 

  لأي سبب…  
 حصل بينكم كلام ورجعتوا تتكلموا تاب 

 
ا تعاتبه    اوع

 
 أبد

، أو سببتل  مشكلة، أو تقو   
بتكرهه،    إنكله  ل  أو تقوله أنت استغلتت 

ا مش عايزك  
 
ن تتكلم معاه كلام من النوعية دي، لأن الكلام الل  م  أبد

ا متعلق بيهإالنوع دا هيخليه يتأكد   . نك لسَّ

 

منك  ك عايزه  الل     إل 
ف  تركز  الذكريات    نك  عل  معاه  كلامك 

 . قضتوها مع بعض  أنتمالحلوة الل  

 
ً
  مثل

  يعت 
عيد ميلادك،     فكره بالهدية الجميلة الل  جابهالك ف 

  كلمه آ  مع بعضفكره باليوم الجميل الل  إنتوا قضتوه  
خر مرة، يعت 

ذكر  حلوة   ىعن  أيام  )كانت  له  ل 
ُ
ق وبعدها  بينكم  جميلة كانت 

ا(
ًّ
 الكلام وبعدها انه    …جد
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 العال   د. محمد عبد   

 

لما تفكره بالذكريات السعيدة الل  كانت   إنكالل  هيحصل هنا  

فد لا   ا بينكم،  دي…  لليام  يحن  هيحس  شعوريًّ   هيخليه  نه كان  إا 

ا معاك ولازم يرجع السعادة دي مرة تانية، لو استعملت  
ًّ
سعيد جد

ة عل أي شخص استغلك أو   إنكتأكد  االحيلة دي   ابن  
هتقلب الن 

  . كش قلبك

تشتك  وتلعب دور المظلوم، لكن    إنكلأنه هيكون متوقع منك  

لما تفكره بالذكريات الحلوة الل  كانت بينكم وبعدها تنسحب، فهنا  

  أنت 
  . أزمة، خليته يبقا عايز يرجع للذكريات دي مرة تانية سيبته ف 
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 علم النفس الأسود

 

 الخطوة الرابعة 

 كثرة المزاح 
 

 ورابع خطوة لازم تعملها علشان تخليه يندم عليك

 ما تقدر تحاول تهزر معظم الوقت قد عل  إنكه   

تكونش ا  اتك مهالسوشيال ميديا أو استوري  ل  لازم بوستاتك ع 

 أجد 
 
 ا  بد

نت  أمعظم الوقت بتضحك وتهزر، ف  إنكتبي      إنكلما تحاول  

دا   للشخص  بتبي    مباسر   غن   بشكل  متأثرتش  إهنا  بال أنك    ل  بدا 

 حصل بينك وبينه 

نك مش عايش أزمة  إن حياتك ماشية تمام و إله    أنت كده بتبي   

 حاجة تخل  الشخص الل  كش  
عاطفية زي ما هو متوقع، ودي أكن 

ا 
ًّ
 عليك قلبك يندم جد

قد   هيشوف  حصلك  إلأنه  الل   بتواجه  لأنك  قوي،  أنت  يه 

 بضحك وهزار.  
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 العال   د. محمد عبد   

 

 الخطوة الخامسة 

 السفر 
 

 
 
 ه ا عن كل دوبعيد

  إنك أقوى طريقة ممكن تخل  أي شخص يندم عل فراقك ه   

 تسافر 

 لما تسافر…  

هتبق   نفسيتك   
ً
بحب  حل أ  أول هتحس  وأنك    ه لأنك  تغن  

 الموضوع شوية  اتخطيت

  هيحس ثاني  
 نك بجد بعدت عنه  إا الشخص التاب 
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 علم النفس الأسود

 

 الخطوة السادسة  

 البعد
 

 

 لك  قدمها أقدر أهم نصيحة أخر و آ

 تقدر تخل  الشخص الل  خذلك بعيد عنك  ما  قد عل  إنكه  

الكلام   وحت   تنه   أنت  إن  حاول  وبينه كلام،  بينك  حصل  لو 

تتكلمش معاه كل يوم، لأن طالما هو  ا  بأسلوب كويس وتنسحب، م

نه عايز يكتشف مشاعرك وعايز يرجعك زي إمعناه    ا قريب منك فد

  . ما كنت ويستغلك مرة تانية

شان تخليه يحس إنه خشك لازم تخليه بعيد عنك، لكن لو  لفع

نك إهيخليه يحس  ا قرب منك وقت ما هو عايز فدحس إنه يقدر ي

 . نه يقدر يرجعك وقت ما يحبإمضمون و 
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 العال   د. محمد عبد   

 

 

   الوضوع العاشر 

 النرجسية 
 

 

 

  إوهو  
ف  تكون  لما  نرجش  سواء علاقة    نك  علاقة مع شخص 

ألاعيبه   عليك  بيمارس  وتلاقيه  قرابة  أو  صداقة  أو  جواز  أو  حب 

بتحس   ساعتها  تعمل  إونرجسيته،  عارف  تتصرف  إنك مش  أو  يه 

   . زايإمعاه 

 

هقولك   بس  مش  دي  الجزئية    
الشخص إف  مع  تتعامل  زاي 

، هقولك  جش  ه الأرض كمان…  إالن   زاي تجيب مناخن 

 

   
 ا خطوة بخطوة  معاي امش 
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 علم النفس الأسود

 

  أقولك إقبل ما أقولك 
، خليت  جش  زاي تتعامل مع الشخص الن 

  
ف  لاقيتها  لو  صفات  خمس  معاك    عل  الل   نه  إعرف  االشخص 

  بقا أي حد ميعجبناش نقول عليه نرجش  
نرجش  لأن احنا دلوقت 

 ودا طبعا غلط…  

  
  أنا    يعت 

ف  الخمس صفات دول       لو لاقيت صفة من 
يبق  حد 

 ؟ نرجش  

  
ف  مجتمعي    بعض  مع  دول  صفات  الخمس  لاقيت  لو   لأ… 

  الشخص دا نرجش  وبعد ما أقولك ع 
خمس  ل الشخص واحد يبق 

جش  إهقولك بالتفصيل  صفات دول   زاي تتعامل مع الن 
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 العال   د. محمد عبد   

 

 صفات الشخصية النرجسية 
 

 

  أ
جش   ول صفة هتلاقيها ف   الشخص الن 

 إنه نرجش   إ
ً
ف أصل  نك هتلاقيه مش معن 

  لو رحت
   : له له وقلت يعت 

(  ؛ )عل فكرة أنت عندك مشكلة  أنت نرجش 

يق عليك    هتلاقيه بيضحك وين 

جش  يشوف   أمستحيل الشخص الن 
 
 غلطاته…   ا عيوبه أو بد

ا شايف    نفسه خالى  من أي عيوب أو غلطات، يا   هتلاقيه دايم 

عل كد د   ا ريت  أنتوبس  شخص    ا  نفسه  شايف  هتلاقيه كمان 

  . مثالى  
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 علم النفس الأسود

 

 

 

 

  
  صفة هتلاقيها ف 

جش   تاب   الشخص الن 

 نك هتلاقيه إنسان مغرور ومتكن   إ

ه دا  يقلل    بإنهعل كل الناس الل  حواليه    وهتلاقيه بيمارس تكن 

 . منهم ويشوف نفسه عليهم

  إنهبيحس بلذة فظيعة لما ينجح  
يقلل من قيمة الشخص الل     ف 

 . ه إنه ولا حاجةسقدامه ويحس
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 العال   د. محمد عبد   

 

 

 

 

  
جش   وتالت صفة هتلاقيها ف   الشخص الن 

 إنسان عنيد بشكل مش طبيع    نك هتلاقيهإ

ا هتلاقيه بيعاند لمجرد العند، ومستحيل يرجع  
 
نده حت     أبد   ع 

ف 

 لو اكتشف بينه وبي   نفسه إنه مش عل حق

ل  معاك  بيعند  لمجرد  هتلاقيه  نفس  ف إخر  يعن  عايز  مش  نه 

 بغلطه

ع نفسه غلطان حت  لو  
ّ
ف بغلطه أو يطل جش  يعن  مستحيل الن 

 موته. عل 
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 علم النفس الأسود

 

 

  
جش   رابع صفة هتلاقيها ف   الشخص الن 

 ه  الأنانية 

جش  م  نفسه ومصلحته وبس   إلا بيشوفش ا الشخص الن 

  إبمعت  
 
نفسه سواء أنت أو أي حد   عل ل حد  نه مستحيل يفض

  
ا منه تاب 

ًّ
 حواليه حت  لو كانوا قريبي   جد

 نفسه ه  رقم واحد 
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 العال   د. محمد عبد   

 

 

  
جش    وخامس صفة هتلاقيها ف  والل  لازم تخل  بالك منها   الن 

وه   ا، 
ًّ
مإ  جد جش   الن  الشخص  مشكلة  ا  ن  أي  ا عندوش 

 
نه  إ  أبد

نه إمن شوية    ما اتفقنا نه يسعد نفسه لأنه زي  إذيك عل حساب  ؤ ي

ه كله عل نفسه، وبالتالى  مش  ا  هو م
بيشوفش غن  نفسه وبس، تركن  

  ، هيهتم بأمرك
 
ولا حزين، بخن  ولا  زعلان مش هيهتم إذا كنت أنت

  …  مش بخن 

ا   يه إكان كل دا مش مهم، المهم هو… المهم هو حاسس ب  أيًّ

 

قدامك    شانلوع  جسي  الت  الشخصية  مع  تتعامل    ٣تقدر 

 خطوات  
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 علم النفس الأسود

 

 

 خطوات التعامل مع الشخصية النرجسية 
 

 

جش   أول  خطوة لازم تعملها مع الشخص الن 

معاه  إنكه    بتتعامل  درجة   وأنت  نفس  لنفسك  تدي  لازم 

 العظمة والتقدير الل  بيديها لنفسه وهو بيتعامل معاك  

نفسه،    إنك  بمعت   شايف  ا  دايم  دا  جش   الن  الشخص    
هتلاف 

لنفسه   التقدير  من  ا 
ًّ
جد ة  لنفسه كمية كبن  بيدي  ا  دايم  هتلاقيه 

 بشكل مبالغ فيه  

عاه بنفس أنت هنا لازم تعمل معاه نفس الحاجة، لازم تتعامل م 

   ؟الطريقة… ليه

تعاملتش معاه بنفس الطريقة، لو مقدرتش نفسك  ا  لأنك لو م

ا فمش هتكون    بشكل مبالغ فيه زي ما هو بيعمل
 
    أبد

توازن معاه،   ف 

  تساوي بينك وبينه، وطالما 
تساوي بينك  ما فيش    مش هيكون ف 
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 العال   د. محمد عبد   

 من غن  أي اهتمام…   وبينه، فهتلاقيه بيقلل منك، بيعاملك

 عارف ليه؟  

م من ا  لأنك  لنفسه  بيديها  الل   الجرعة  نفس  لنفسك  بتديش 

 التقدير 

  إكل الل  عايزه منك  
نه يدي لنفسه قيمة   إنك لو لاقيته بيبالغ ف 

  
ف  توازن    

ف  هتخل   حاجة  أول  ودي  بالغ،  أنت كمان  ا 
ًّ
جد   عالية 

 أحسسه بده فمش هيقدر  تالتعامل بينكم ولما ه
 
نه يقلل منك  إا  بد

   ؟ليه ، تحت أي ظرف

هيحس   بيهتم إلأنه  ما  زي  نفسه،  عل  كز  بن  ما  زي  زيه،  نك 

كز عل نفسك   . بنفسه، أنت كمان بتهتم بنفسك وبن 
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جش     خطوة لازم تعملها مع الشخص الن 
 تاب 

 له ثقته بنفسه ل تحاول تقل إنكه  

صورته  إبمعت    تهز  تحاول  حاول    قدامنك  تلاقيه  لما  نفسه 

 يشوف نفسه عليك أو يعاملك بطريقة مش كويسة  

 

 ؟زاي تهز ثقته بنفسهإطب 

ا، ه  
ًّ
 نك تنتقده إحاجة بسيطة جد

جش  سواء راجل   ن أكن  حاجة بيكرهها إلازم تعرف   الشخص الن 

 أو ست هو النقد…  

 

عايزه منك هنا،   انتقد تصرفاته، إالل   فيه  أي حاجة  تنتقد  نك 

  
 شكله كلامه أفكاره، انتقد حاجة ف 
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ة    وهنا هتلاقيه دخل ف  ا من الغضب، حالة كبن 

ًّ
ة جد حالة كبن 

ا من الحزن… ليه
ًّ
   ؟جد

ا شايف نفسه مثالى    يقدرش لأنه ما   يستحمل النقد، لأنه دايم 

بأالموضوع   بإشبه  عندك  منفوخة  ان  الخر لونة  وأنت   عل 

بتحاول تفرقعها بسن دبوس، ودي أهم طريقة تقدر تستعملها مع  

جش  لما تلاقيه بيقلل منك   . الشخص الن 
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جش   تالت  خطوة لازم تعملها مع الشخص الن 

واضح  إه    يكون كلام  لازم  جش   الن  الشخص  مع  ن كلامك 

 ومباسر   

طول بشكل  ل  له ع   لو عايز تطلب منه أي حاجة قلها   إنك  بمعت  

 ضي    ح من غن  أي تلميحات 

جش    نك تستت  إغلط ممكن تقع فيه هو    أكن   من الشخص الن 

ليك، إساء  أ  إنهنه يفهم من نفسه  إ  ، نرجش    إنهيفهم من نفسه    إنه

 نه لازم يغن  أسلوبه معاك،  إيفهم من نفسه    إنه
 

نه  إمنه    تستت    اوع

 يفهم دا من تلقاء نفسه  

لازم  بشكل مش كويس،  بيعاملك  جش   الن  الشخص    
تلاف  لما 

ا مش قابل دا  إنكتقوله دا وتفهمه 
 
نه لازم يغن  طريقته معاك إو  أبد

  
 . حياته  وإلا مش هتكون ف 
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لازم يكون كلامك معاه واضح وضي    ح وتهدده بشكل    ا شان كدلع 

    إنكمباسر   
نه يعاملك بطريقة مش إ  هتسيبه وتبعد عنه لو استمر ف 

 نه يقلل من قيمتك إكويسة أو 

 عشان كده 
 

 تستعمل معاه التلميحات   اوع

جسية مالشخصية  ا ينفعش معاها ا الن 
 
 التلميحات  أبد

جش  م الن  ا ينفعش معاه  ا  الشخص 
 
يتعدإنك تسمح  إ  أبد   ى نه 

 حدوده معاك  

 فيها  ىهيتماد ا له بد لأنك لو سمحت

أقولك     فيأ  إنعايز  بيكون      ه حيانا 
ف  المشاكل  علاقات    بعض 

 أنش ليها حل، لكن  و بيكا  معينة م
 
نك تعديها إبتكون مضطر    ا حيان

  اعلشان تحافظ عل العلاقة والطرف الت
 حيانا بيقدر دا  أب 

ا لكن لو كنت مع شخص نرجش  فمش هيقدر  
 
دا وهيعتن     أبد

   . تجاوزك للمشكلة إن أنت قبلت بيها 
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   أقولها لكهم حاجة عايز أخر و آو 
 الجزئية دي   ف 

جش  إ  ن أنت قدامك اختيارين مالهمش تالت مع الشخص الن 

 

   الاختيار الأول…

    إنكهو  
ف  دا  جش   الن  الشخص  تحافظ عل  عايز    ،حياتك  لو 

بمعت    عليه،  تشفق  ذهنك  إلازم    
ف  تحط  مع  إنك  بتتعامل  نك 

بت وأنت  ، شخص عنده مشكلة   قد خده عل  اشخص مش طبيع 

عليك  صعبان  لأنه  من  ،  عقله  هيحميك  بأفعاله  أتت  إنكوده  ثر 

  طول الوقت 
 وتفضل تعاب 

 

ي 
     ، تستعمل الشفقة دي مع نفسك  إنكهو    أما الاختيار التان 

يعت 

مرة   دا  الشخص  تتحمل  هتقدر  مش  أنت  إن  نفسك  عل  تشفق 

تفك تعلقك بيه وتبعد   إنكتانية، وتفوق لنفسك ودا هيساعدك  

من    بقا   وتبدأ عنه   أكن   لنفسك وحياتك ومتضيعش وقت  تلتفت 

 كده  

قلت دي  الجزئية    
عل    ف  مع ألك  بيها  تتعامل  طريقة  نسب 

جش     الخر   ، الشخص الن 
    ، ديتك اختيارينا  وف 

النهاية الاختيار   ف 

 . ليك

*****  
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   عشر ي  الوضوع الحاد 

   اضطراب الشخصية الحدية 
 

 

    إنكهو  
ف  تكون  مع شخص،    لما  بتسأل  أعلاقة صعبة  حيانا 

  ولا منه… هل 
  أنفسك هو العيب مت 

المشاكل دي ولا   نا السبب ف 

…أهو، هل   ولا    نا مريض وعندي اضطراب نفش  ومش واخد بالى 

 ؟ هو الل  مريض

بالتفصيل عل     خطر اضطراب نفش  ممكن  أالنهاردة هقولك 

 يدمر أي علاقة وهو )اضطراب الشخصية الحدية( 

    منتإوللسف ممكن طرف منكم  
العلاقة يكون مصاب    الاتني   ف 

 بالاضطراب دا وهو ميعرفش 

ح هش       والنهاردة 
يعت  بالتفصيل  الشخصية  إلك  اضطراب  يه 

تتعامل مع مريض الشخصية الحدية وهقولك عل    وإزايالحدية  

  علاما
 . نه مريض بالشخصية الحديةإعرف احد  ت لو لاقيتها ف 
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 العلامة الأولى 

 الإحساس الدائم بالذنب والغضب

 
 اضطراب الشخصية الحدية

بي  إنه    لما  الحدية  الشخصية  للدكتور  يمريض  يشتك   ج   

فيها   بيكون  ا  دايم  شكوته  من إالنفش   والغضب  بالذنب  حساس 

 . نفسه ومن الل  حواليه

  عنده مشاعر مستمرة من الخوف والقلق 
ا هتلاف    . دايم 

  
ف  ا  دايم  معاه مش حاسس   هتلاقيه  الل   الشخص  مع  علاقته 

 . مان وبالتالى  مش هيقدر يحسس الطرف الل  معاه بالأمانبالأ 

لو حاولت تطمنه فمش هيحس بمحاولاتك   إنكالمشكلة الأكن    

ا دي 
 
 . أبد

   
معاه  إهتلاف  محاولاتك  ودا  أن  متشافة،  مش  الوقت  غلب 

  
 نفسك وصورتك قدام نفسك هتتهز  هيخليك تشك ف 

ا   ه مخت   عليك حاجة ودا لأنه معظم كلامه إنهتحس معاه دايم 

  فيه تهويل وتضخيم للمور، ولو أنت م
كنتش واثق  ا معاك هتلاف 
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ا صورته مهزوزة قدام إ+ كمان  من نفسك هتلاقيه جننك معاه ن دايم 

 . نفسه

ا  إنبمعت     دايم  حاسس  الل   إه  ودا  تايه  أو  نفسه    
لاف  مش  نه 

  ا  ومة  بيخليه يزهق بشع 
    يقدرش يكمل ف 

 أي حاجة بيبدأها أو ف 

ا عايز يبدأ من أول وجديد أي علاقة بيبدأها   . فتلاقيه دايم 

  
يغن  شغله وهكذا وف  يغن  صحابه،  اهتماماته  يغن     كل شوية 

  ا النهاية م
 . بيبدأها أي حاجة  بيكملش ف 

مرض    ٧5فكرة    وعل من  من   %   بيكونوا  الحدية  الشخصية 

   . الستات
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 العلامة الثانية 

 الخوف من الوحدة
 

 

  علامة بتبان عل مريض اضطراب الشخصية الحدية 
 تاب 

  من   
نه يكون  إمعاه يسيبه، و   الل  الشخص    إنه  الخوف المرض 

 لوحده… 

ا يكون لوحده، لأنه م  يقدرشا  م
 
نه موجود بجد إبيحسش  ا  أبد

  حد جانبه
  . غن  لما يكون ف 

سم    ن الناس هتتخل إا عنده تخيلات  يم  اد ا بن  عنه، هتلاقيه دايم 

  
كل الناس اتخلت   إنعقله عن الوحدة وعن    سيناريوهات خيالية ف 

اتعنه   لو  أنت  إن    أ لدرجة 
ف  مش   إنكميعاد هيتهيأله    خرت عليه 

 
ً
 عايز تكون معاه أصل

خوفه   من كن   الحدية  الشخصية  بيفضل  إمريض  يتساب  نه 

يفتعل مواقف ويحط الل  حواليه تحت ضغوطات واختبارات لحد 

 
ً
 .  يتسابما فعل
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ما  إنفصال لأنه خايف يتساب يا  نك هتلاقيه بيهدد بالا إبمعت   

  يهدده بالا 
 بالأمان   حاسسما بقاش نفصال لأنه الطرف التاب 

الأمان  هيدي  الل    
مي   بهدف  بينهم  مستمرة  الخناقة  وتفضل 

ا 
ًّ
 الأول ودا بيخل  العلاقة مرهقة جد

 لمي  

 

حساس مزيف إا بيكون جواه  شعوريًّ   مريض الشخصية الحدية لا 

  إب
والإحساس المزيف دا للسف   ، أي علاقة هيدخلها  نه هيفشل ف 

فهتلاقيه    بيخليه يك حياته،  بينه وبي   سر  ينه  قصة حب  ممكن 

   . اول فيها ليهأح، ةبيقول لنفسه كده كده خربان
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 العلامة الثالثة 

 الخوف المبالغ فيه من المسئولية 
 

 

 تالت علامة بتبان عل مريض اضطراب الشخصية الحدية 

 ه  الخوف المبالغ فيه من المسئولية…  

عب من الوحدة وبيخاف من    إنهمن  عل الرغم   نه يتساب  إبين 

    أن  إلا 
م ف  ا إنه يلن  

ًّ
علاقة ودي    مريض الشخصية الحدية صعب جد

  
   قمة التناقض الل  ممكن تقابلها ف 

  . آدمأي بت 

  ا  ولو أنت م
 علم النفس فهتتجي     عندكش وع  أو معلومات ف 

  نفسك بتقول لنفسك… هو  
     إزايوأنت بتتعامل معاه هتلاف 

عايزب 

  
   جانبه وف 

 عنه؟  نفس الوقت بيبعدب 

ننا نتكلم طول الوقت وفجأة ومرة واحدة إ  عنده حماس  إزايهو  

  ؟مش عايز يتكلم معايا 

  إهو  
    زاي نفسه يكمل معايا وف 

م معايا ف    نفس الوقت مش ملن  

  ؟أي حاجة
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 هنا  أقولهولكالل  عايز 

من    إن حاجة  المسؤولية  خوفه  يغن  كل  عايز  ا  دايم  بيخليه 

  هتلاقيه عايز يعيش معاك حلاوة البدايات وبس ولما  
حواليه، يعت 

  
    العلاقة تدخل ف 

علاقة    الجد هتلاقيه بيهرب أو بيحاول يدخل ف 

وق   وهكذا،  البدايات  حلاوة  فيها  يعيش  من  ي تانية  خوفه  س 

   المسئولية دا 
 حياته.  بقا عل كل حاجة ف 

 
ً
  مثل

  يعت 
م ف  الشغل،    خوفه من المسئولية دا بيخليه مش ملن  

وح شغله متأخر فميعملش الشغل المطلوب منه فيحس   فتلاقيه بن 

الشغل  إ فيغن   فاشل  نفسه  فيشوف  الشغل  فيسيب  نه مضغوط 

 . وهكذا 

 

 

 

  



(118 ) 
 

 

 

 علم النفس الأسود

 

 

 العلامة الرابعة  

 كتمان الغضب 
 

 

 بتبان عل مريض اضطراب الشخصية الحدية رابع علامة 

يإه     أو  عل  بن   لما   نه 
 
ومض نفسه  جوه  دا  يكتم  منك،  ا  ايق 

 يقولكش، هتلاقيه بيخت   غضبه دا جوه نفسه  

  لو م
 تيعت 

 
خره منك مش هيقولك، لكن هيتخيل  آ ايق أو عل ض

 خد حقه منك أنه رد عليك و إبينه وبي   نفسه 

+ 

ة،  ا  هتلاقيه م  إنككمان   ا بطريقة مباسر 
 
أبد ش عن غضبه  بيعن 

  
ا طريقته ف  ة دايم   . التعبن  عن غضبه بتكون غن  مباسر 

 
ً
  مثل

 لو ست عندها اضطراب الشخصية الحدية متخانقة يعت 

 تمع جوزها وم
 
 . ايقة منه مش هتواجههض



(119 ) 
 

 

 

 العال   د. محمد عبد   

 

مت تصج   علشان  متأخر  تنام  ممكن  ومأه   لوش ا  خر    تحصر 

 ت كده هي  إنه  ةالفطار لأنها عارف
 
ا هتلاقيها ض ل جعان، دايم  ايق وين  

  
ة ف   ن ه  تعن  عن مشاعرها…   إبتستخدم طريقة غن  مباسر 

 

عندهاش  ا  ا النوع دا من ستات الشخصية الحدية بتلاقيها موغالب  

  
ف  اجتماعية  مهارات  إأي  وتتأقلم   ها ن  حواليها  الل   مع  تتواصل 

 . معاهم
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    مريض الشخصية الحدية  كيفية التعامل مع 

 
 نتعامل مع مريض الشخصية الحدية  إزايطب 

تعرفها  أ  لازم  حاجة  مإ ول  الحدية  الشخصية  مريض  غالبا  ا  ن 

عارف   هو  إبيبقاش  معاه  تعملها  لازم  حاجة  فأهم  مريض  نك إنه 

بس لازم توصله دا بطريقة يحس    ، ن عنده مشكلةإتحاول تعرفه  

  . خايف عليه ومن غن  ما تجرحه إنكفيها 

نا بعمله كمعالج نفش  مع أي حالة بيتم  أبالظبط نفس الل   ا  ود

 شخصية حدية  إنها تشخيصها 

  أبحاول 
 يه شخصية حدية إفهمه بالتفصيل يعت 

   ج   يبي ا وبعد كد
 العلاج السلوكى  والعلاج الدواب 

نه مريض ودي  إن المريض يعرف  إلكن مبدأ العلاج نفسه وبدايته  

  
 سلام… أكن  وسيلة هتساعده وتخليه قادر يفهم نفسه ويعيش ف 

***** 
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   الوضوع الثان عشر 

   التفكير الزائد 
 

 

نفسك من الناس الل  عقلها مش بيبطل    ن لو أنت شايفإوهو  

  
ف  ا 
 
أبد     تفكن  

ف  تفكن   بيبطل  تفصيلة   كل حاجة، عقلك مش  كل 

  
ف  تفكر  بالساعات  بتقعد  نفسك كده    

وبتلاف  حواليك،    بتحصل 

 . لك الحل نه دا بقا معطل حياتك.. لاقيتإموضوع معي   لدرجة 

   
الجزئية دي هقولك عل خمس خطوات نفسية لو طبقتها    ف 

   . السهولة كمان  هتتخلص من التفكن  الزيادة دا وبمنته  إنكدك  وع أ

  
  من مشكلة التفكن  الزيادة  إنه بما  إالبداية لازم تعرف    ف 

نك بتعاب 

  أف
ف  مية  بنسبة  لأن    نت   ، السلت   التفكن   من مشكلة    

بتعاب  المية 

، عمرك ما هتشتك  من التفكن   إببساطة لو كنت بتفكر بشكل   يجاب  

    الزيادة..   
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 الخطوة الأولى  

 عامل الوقت
 

نك تبطل التفكن  الزيادة والل  بينصح  إول خطوة هتساعدك  أو 

اء علم النفس   بيها خن 

فكرة        إنكه  
ف  دا  ا 

ًّ
جد فيه كتن   بتفكر  الل   الموضوع    تخل  

   : نك تسأل نفسك سؤال واحد بسإمكانه الصح ب

ا بعد  
ًّ
  دا هيكون مهم جد

 6هل الموضوع الل  بتفكر فيه دلوقت 

 شهور من النهاردة أو بعد سنة؟

ه هيكون مؤقت؟  ىهل هيأثر عليك مد   الحياة ولا تأثن 

ض   نفن  معينة.. إخلينا  وظيفة    
ف  ا 
ًّ
جد زيادة  تفكن   بتفكر    نك 

 الحياة؟؟   ىسأل نفسك هل الوظيفة دي هستمر فيها مداف

 إمعناه    ا فد  ه.. آتك  جابإلو كانت  
ً
 ودا معناه  نه لازم تفكر فيها فعل

ك كويس.. إ ن الوظيفة  إمعناه    ا فد  جابتك لا.. إولكن لو كانت    ن تفكن 

  تستاهلش منك التفكن  دا كله، أنت بس بتضيع وقتك.. ا دي م
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ف  الزيادة  التفكن     من 

بتعاب  جسمك    ، موضوع شكلك  لو كنت 

 : تسأل نفسك سؤال بسيط  رفعك، فعايزك ، تخنك

  ولا لا  6هل الموضوع دا هيهمك بعد " 
 ؟" شهور من دلوقت 

  علاقة معينة وبتفكر فيها بشكل  
التفكن  ف    من 

لو كنت بتعاب 

ا 
ًّ
 : نك تسأل نفسكإ زايد جدا، من المهم جد

  حاجة توج   هل العلاقة دي علاقة دايمة ولا مؤقتة.. 
ن إهل ف 

  دا هيكون مهم بالنسبالك حت   
الموضوع الل  أنت بتفكر فيه دلوقت 

، ولا هو بس موضوع   6بعد   شهور حت  بعد سنة بعد خمس سني  

 . مؤقت

مؤقت.. إجابتك  إذا كانت  إ موضوع       نه 
نفسيتك    إنفهتلاف 

  
ا وهتلاف 

ًّ
  إارتاحت جد

ك ف    . الموضوع دا بدأ يقل بالتدري    ج  ن تفكن 

شهور   6ه الموضوع دا مهم بالنسبالى  بعد  آجابتك  إولكن لو كانت  

  فد
، هو مهم لأنه هيأثر عل حياب  معناه   ا بعد سنة بعد خمس سني  

  . ك تعمل الخطوة التانيةإننك محتاج إ
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 الخطوة الثانية 

 اتخاذ القرار في وقت محدد
 

 تتخلص من التفكن  الزيادة  التانية علشان ةالخطو 

   نك تحط وقت محدد تاخد فيه القرار.. إه   
ً
  مثل

  أ  يعت 
نا بعاب 

  
التفكن  الزيادة بخصوص شغل  أو بفكر تفكن  زيادة    من مشكلة ف 

  بالشخص الل  
 نا مرتبط بيه أبخصوص علاقت 

لنفش  )تمام.. خلال خمس   نا هقولأن  إنا هعمله هو  أفكل الل    

دا  أ الموضوع  بخصوص    
نهاب  قرار  هاخد    

دلوقت  من  بالظبط  يام 

هسيبه ولا  فيه  هستمر  سواء كنت  دا  الشغل  خلال    ،بخصوص 

  أخمس  
العلاقة دي هل هكمل فيها ولا    يام بالظبط هاخد قرار ف 

  24يام أو  أ  ٣يام بالظبط هقرر فيهم أو  أقدام  خمس    ،مش هكمل

  أنا لازم أيه الل  إظبط هقرر بال  ةساع 
  . الموضوع دا  عمله ف 

ا  
ًّ
تبطلش  ا  ن أكن  حاجة هتخليك مإلأن لازم تعرف كويس جد

  
ا ف 
 
دد، هو فكرة إموضوع معي   هو فكرة  تفكن  أبد مش   إنكنك من 

ولكن لما تحصر   صلا.. أهتعمله    امت  و  أيه الل  أنت هتعمله،  إعارف  

فد معي    بوقت  أو  بمدة  عل    ا نفسك  نفسك  تجن   نك  إهيخليك 
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تاخد قرار بخصوص الموضوع دا الل  شاغل بالك، بالتالى  بمجرد 

   هيخليك تتخلص من التفكن  الزيادة..  ا نك تاخد القرار فدإ

اختيار  فكل الل  عايزك تعمله هنا هو إن أنت تجن  نفسك عل  

أنت تحدده وبعدها   أو وقت معي    جن  نفسك أمدة زمنية معينة 

الل  نك  إعل   الموضوع  بخصوص  دي  المدة  خلال  القرار  تاخد 

ا وبتفكر فيه طول الوقت   شاغلك دايم 

ا  إما لو لاقيت  أ
 
  بخصوص ك تاخد قرار  إننك مش قادر أبد

  دلوقت 

ده..  الوقت  طول  بالك  شاغل  الل   تستخدم    الموضوع  فلازم 

 . الخطوة التالتة علشان تتخلص من التفكن  الزيادة
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   الثالثة الخطوة 

 اتخاذ القرار في وقت محدد
 

  إوه  فكرة 
  الموضوع..  نك تأجل التفكن  ف 

 
ً
مثل بتدرس  ا  لسَّ   

دلوقت  تكون  أنت  ممكن    
و يعت   أ 

ً
مثل   نت 
ف     

    4أو    ٣لا بعد  إنك مش هتتجوز  إعلاقة وعارف  
  سني   من دلوقت 

هل    ،فبدل من إن أنت تقعد وتفكر هل العلاقة دي تناسبك ولا لا 

الفلا بالشخص  هنا  ارتبط  منك  عايزه  الل   لا..  ولا    
تأجل   إنكب 

  
 . الموضوع ده التفكن  ف 

 نه إقول لنفسك  

ا بتشتغل..    حاليا.. أنت لسَّ

ا بتدرس.. حالي      ا أنت لسَّ

ا بتكون نفسك..   حاليا لسَّ

بدري   ا  لسَّ ا  فبالتالى  
ًّ
الموضوع إجد   

ف  بالتفكن   بالك  نك تشغل 

 ده..  
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  ج  أ
ف  التفكن   حالي    ل  ورية  الل  ه  مش ض  أو مش  المواضيع  ا 

 ..  
 وقتها دلوقت 

  
  نفسك بتبالغ ف 

    لما تلاف 
ا نك حالي  إمور أنت عارف   أالتفكن  ف 

  إمش هتعملها وعارف  
المستقبل..  فالموضوع عامل    نك هتعملها ف 

   إنكزي  
ً
 عايز تسافر الشهر الجاي لكن أنت مشغل عربيتك من مثل

الجاي وكده طبع   الشهر    لحد 
  وسايبها شغالة من دلوقت 

ا دلوقت 

ين بس من غن  أي استفادة وبتستهلك عربيتك ع  ل  أنت بتحرق بن  

  ..  
 الفاض 

إن الل  عايزه منك هنا هو  ج    يما يتوقف عربيتك لحد    كفكل 

 ميعاد السفر..  

ي  إنكبمعت    ما  لحد  عقلك  تشغيل  التفكن  يوقف  وقت  ج   

 فالموضوع الل  شاغلك ده..  

 لج  أفلو مش قادر تاخد القرار..  
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  الرابعة الخطوة 

 عدم التحدث عن المواضيع السلبية 
 

ا  أ
ًّ
تعملها ودي هتساعدك جد الل  لازم  الرابعة  الخطوة  نك  إما 

 تبطل تفكن  طول الوقت

 تتكلمش عن الموضوع الل  بتفكر فيه.. ا م إنكه   

معتقدين  أ بيبقوا  الناس  عن إغلب  وتتكلم  تفضفض  لما  نك 

ك ف نت كده هتتخلص منه، لكن أالموضوع الل  شاغل بالك وتفكن 

.. لكن الحقيقة    سف دا لل   
ا بيكون حقيق  ء الل   إمش دايم   

ن الش 

  
نك تتكلم عنه بيكن  ويزيد جواك.. لأن كل   إبتتكلم عنه وتستمر ف 

شخص بتقابله هتلاقيه بيكلمك عن نفس الموضوع وبالتالى  أنت  

  
ف  معاه  تكون    هتغوص  لما  نفسك    

هتلاف  بالتالى   دا  الموضوع 

  
ف  بتفكر  تكون مع  لوحدك      الموضوع ولما 

ف  بتتكلم  نفس   الناس 

 الموضوع معاهم.. 

  
مور  ما الأ أيجابية،  مور الإ الأ   لو كنت هتعمل كده، فاعمل كده ف 

ياك تتكلم إمور الل  بتحبطك وتسببلك مشاكل نفسية  السلبية والأ 

عنها، احتفظ بيها لنفسك بس، لأن كلامك عنها هيخليها تزيد وتكن  

  . جوه عقلك
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 الخطوة الخامسة 

 تقبل الموضوع 
 

  آما  أ
ا ف 
ًّ
نك تتخلص من التفكن  الزيادة   إخر خطوة هتساعدك جد

 بخصوص أي موضوع  

 تتقبل الموضوع نفسه..   إنكه   

     ن أكن  حاجة هتخليك تفكر إلازم تعرف  
ا ف 

ًّ
موضوع سلت   جد

فكرة   ض  إه   مثلا هنفن    
يعت  الموضوع..  رافض    نا هنقل أن  إنك 

وهروح     
سكت    أ مكان 

ف      عيش 
وف   ..  

تاب  الوقت    مكان  نا أنفس 

  
ف  ا 
ًّ
جد الل     مبسوط  عايز  أالمكان    ومش 

دلوقت  فيه  منه  أنا  نقل 

  هسيب المكان الل  
 نا بحبه..  أوحاسس بمشاعر سلبية لأب 

 ؟حس بالمشاعر السلبية ديأ أبطلزاي إطيب  

تقبل الموضوع..  لو كان الموضوع خارج  أبيها لما    أحسهبطل  

  مضطر  
  يعت 

تقبل الموضوع.. ألازم    نفذه يبق  أنا  أن  إعن سيطرب 

   
خليت  مشكلة  الل   أمش  واكتشف  دي  الجديدة  التجربة  خوض 

هيحصل.. بالتالى  أنت كمان الموضوع الل  بيشغل بالك بمجرد ما 

هتحس   فساعتها  التفكن    إنكهتتقبله  من  اتحررت  أو   اتخلصت 

 فيه..  
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ء معناه    
مقيد بيه ومش هتتخلص منه    إنكلأن رفضك لأي س 

    ى سواء عل مستو 
 ا.. لا بعد ما تتقبله تمام  إالواقع    التفكن  أو حت  ف 

ا نك داخليًّ إهتستسلم ولكن دا معناه    إنكودا مش معناه خالص   

مالات..   تالاح  أ سو متقبل لأ   ، موضوعالمتقبل    ، لل  بيحصلامتقبل  

  
 ن  الل  تقدر عليه.. يالوقت أنت شغال عل تغنفس  وف 

 

  
    ف 

علم النفس    الجزئية دي شاركتك أهم خمس طرق نفسية ف 

نك هتتخلص من التفكن   إك  ل  نا بضمنأوالل  لو طبقتها مظبوط  

  أيالزيادة 
 موضوع سلت   شاغل بالك طول الوقت.  ف 

 

***** 
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   عشر   ث الوضوع الثال 

   الشخص النرجسي   السيطرة على 
 

 

    ا وده موضوع اتكلمنا عنه قبل كد
من الكتاب   الموضوع العاسر    ف 

   
نسب طريقة للتعامل معاه..  أيه  إيه شخص نرجش  و إلما عرفنا يعت 

  
الجزئية دي هنتناول الموضوع دا مرة تانية بس بطريقة مختلفة   وف 

 شوية..   وأذكى

الموضوع العاسر  بي      احتمال تحس بشوية اختلاف أو تناقض ما 

ال عايز  ،  عش    ثالثوالموضوع  الل   طريقة إفهمهولك  ألكن  ن كل 

تناسبك ممكن م الل   بذاتها.. والطريقة  ك،  ا  مستقلة  تناسبش غن 

  
ف      لكن 

ف  الاختيار  حرية  ليك  أنت  إالنهاية  الطريقة   تختار  نك 

 المناسبة ليك منهم 

عن   بتتكلم  دي  ناس كتن  إوالطريقة    
ف     ن 

ًّ
بتتكلم  جد عن  ا 

جش  و  ا  إالشخص الن 
ًّ
نك تسيطر  إن هو مالوش علاج وصعب جد

 ..  عليه لأنه مستحيل يتغن 
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لاقيت دي  الجزئية    
عل    وف  تسيطر  يخليك  الل   الحل  لك 

يتغن    وتخليه  جش   الن  وط    درجة  180الشخص  سر  بشوية  بس 

 
ًّ
وط دي ه  صعبة شوية  بسيطة جد نك تطبقها، لأنك لما  إا، والش 

  
خد أا بيكون  علاقة مع شخص نرجش  فالشخص دا غالب    بتكون ف 

منك   عايزه  الل   نفسيتك، كل  تركز كويس  إ كل طاقتك، ودمر  نك 

 قوي معايا  
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 المسامحة 
 

ء  يًّ ئمبد  
س  أكن   تعمل  لازم  جش   الن  الشخص  تغن   علشان  ا 

  
ا وسهل ف 

ًّ
    صعب جد

نفس   نفس الوقت.. ليه بقولك صعب وف 

 الوقت سهل؟  

 إ ك  ل  بقول  أنا بالنسبالى   
ًّ
جد عملته كتن     

لأب  سهل  لكن نه  ا، 

م لأنك  يكون صعب  ممكن  قبل كدها  بالنسبالك  تعمله  ،  جربتش 

اختيارك  إوهو   نفسك عل  تساااامح      إنكنك 
ف  مع   تكون  علاقة 

  ..  شخص نرجش 

عدأ معرفش  قد    ىنا  ه   إيوقت  هل  ببعض،  علاقتكم  عل  ه 

التفاصيل.. أ   أولاد؟بينكم    ؟جواز   ؟خطوبة  ؟ارتباط معرفش  كيد 

 
 
أنت طالما  ف  لكن  نرجش   سبب  أ مع شخص    

ف  تكون  إكيييد  نك 

أو   قرايبك  أو  عيلتك  من  دا شخص  جش   الن  يكون  معاه، وممكن 

ط يكون شخص أنت مرتبط بيه، لكن كل الل   أ صدقائك، مش سر 

  
ف  تعمله  نفسك عل  إالبداية هو    عايزك  تسامح  نك موجود  إنك 

 نك جانبه..  إمعاه أو عل 

 أ
 
بيك.. حيان يلعب  جش   الن  الشخص  ء بيخل    

أكن  س  بيكون  ا 

ا بتلوم نفسك    إنكهو فكرة     نفسك بتقول  إدايم 
نك اختارته فبتلاف 
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ا اكا  لنفسك ولعقلك، م
 
ا  كون مع الشخص ده، مأ نا أن إنش لازم أبد

ا اك
 
 من الشخص ده..   بأقر  نا أن إنش لازم أبد

فيش منه أي فايدة لأنه مش هيغن  حاجة  ا  ا دا كله كلام موطبع  

 من الوضع. 

تحفة   عندك  زي كأنك  عامل  اتكشت إالموضوع  ووقعت  زاز 

نك تبك  إبحبش التحف ولا بحب  ا  نا مأنت عمال تبك  عليها، و أو 

    عل الل  
تسااامح   إنكالنقطة دي    انكش.. فكل الل  عايزك تعمله ف 

مشكلة   لنفسك مش  قل    أنفسك، 
ف    
دلوقت  الل     نا  معاه،  علاقة 

تعامل معاه بذكاء وهخل  العلاقة دي  أنا  أ ن  إنا هبدأ  أحصل حصل  

  
 . أنا تخدم مصلحت 

الل    تقوله أدا كل  تبدأ  نا عايزك تركز عليه.. وده أهم كلام لازم 

 لنفسك  
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 لا تحاول تغييره  
 

ض إن أنت تقبلت كلام  وطبقته، وخلاص سامحت    جميل هنفن 

؟إهو..  نفسك ومتقبل الوضع زي ما   
 يه بقا الل  لازم تعمله دلوقت 

 تعملش أي حاجة..  ما 

جش     تحاولشا  م   إنك  بمعت   الن  الشخص  مع  ا 
 
تخليه إأبد نك 

 يتغن  

  بصراحة
بتضحكت      ، أكن  حاجة 

ف    
لما   وتستفزب  الوقت  نفس 

  
  حد ف 

ه..  إعلاقة مع شخص نرجش  وبيحاول  بلاف   نه يغن 

   إ  نه بيحاولإسوأ  والأ 
  بلاف 

العيادة    ن بيجيل  إنه يساعده، يعت 

  ألى   ل  لى  تقو   راجل معي   أو ست.. وتحك  
علاقة مع شخص    نا ف 

، حاولت   ا  أا  أن  إننرجش 
ًّ
ه، حاولت كتن  جد ساعده، لكن أنا  أ ن  إغن 

فض دا ومإالنتيجة   يد  ن  غبيتا  نه بن  ا بالعكس نرجسيته بن  
 
 . كن  أ ش أبد

 طب ليه دا بيحصل؟ 

فض  ا المساعدة وبن 
ًّ
فض جد جش  بن  ببساطة لأن الشخص الن 

التغين  ودا لسبب واحد بس، هو   ا 
ًّ
ه مش محتاج إننه شايف  إجد

للتغ أو  للمساعدة  ا 
 
وحاسس  يأبد   إن  

ف  أنه  و   حال  مش إحسن  نه 
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ا  
 
أبد مي    إمحتاج  أنت  هو  الل   للمساعدة،  محتاج  مش   ، يتغن  نه 

 ،  
 . لك نا مش محتاجأعلشان تساعدب 

عايزك   الل   فكل   ، جش  الن  بيها  بيفكر  الل   الطريقة  دي  وه  

هإتبطل مساعدتك ليه، وتوقف محاولاتك   إنك تعمله هو   . نك تغن 

 ؟  إيييييهعمل أ ومال أ 

 .. ركز معايا. 
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 عدم الانتقاد
 

 إولا.. أ
 

جش  أو تهاجمه  وع  تنتقد الشخص الن 

تعرف   فيه إلازم  حاجة  تنتقد  تيج    لما  جش   الن  الشخص  ن 

نه بيعاملك إنه بيعاملك بطريقة معينة وتلومه عل  إوتهاجمه عل  

فاعرف   مش كويسة،    إمعاملة 
ف  بالنسباله  هو    ن  دي  اللحظة 

ا..  أو إما  إ  : حاجة من الاتني     بيشوفك
ًّ
نك بتحسده لأنه عظيم جد

ا    إنك
 
ا قيمته، ومش هيشوف أبد

 
، لأنك مش فاهم أبد  إغت  

ً
  نه فعل

 . نرجش  

  تخيل! نك بتحسده.. إلما تنتقده هيشوف 

 نك مش عارف تقدر قيمته إنه غباء منك إوهيشوف 

نك تنتقده إبلاش تنتقده تجنب    إنكفكل الل  عايزه منك هنا هو  

 أو تهاجمه..  

تكافؤه عل سلوكه مش عل وعوده..  طب   إنكالل  عايزه منك  

 إزاااي؟ 

 ركز معايا..   

  
   ف 

جش  هتلاف     إنهعلاقتك مع الشخص الن 
 حقك  بيغلط ف 

 بيأذيك، بيعاملك بطريقة مش كويسة 
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ا 
ًّ
 نه يعمل معاك كل دا لأنه نرجش  إطبيع  جد

  ن
   وبعد كده لما تدخل معاه ف 

  إقاش أو جدال هتلاف 
النهاية   نه ف 

، هبطل  ، سفآنا أطيب  : بدأ يقولك   إهتغن 
 ..  أضايقكب 

  
بالظبط    ف  دي   اللحظة 

 
صدقته   . تصدقه  إنك  اوع لو  لأنك 

ا 
ًّ
 . هتكون ساذج جد

تعرف   ا  إلازم 
ًّ
جد شاطرين  جسيي   

الن  بالكلام  إن  يلعبوا  هما  ن 

ا  
ًّ
جد طبيع   بيقو إبالتالى   تلاقيه  خلاص  ل  نك  مش  آلك  سف 

  و ضاه
  هتغن  وكل الكلام دهإوعدك أ ايقك تاب 

 . ب 

ا ناحية الكلام دا وناحية    إنكالل  عايزه منك هنا  
ًّ
تكون بارد جد

ا بكلامه..    إنكله    وعوده معاك.. بي   
 
أبد  مش متأثر 

 
ه  ل  تقول  اوع

حسن،  أبحبك علشان كده عايزك تتغن  وتكون    أنا كلام من نوعية  

 
 

 تعمل كده.  اوع

   كل الل  
ل إاللحظة دي    عايزه منك ف 

ُ
ود..  ق نك تتعامل معاه بن 

   له تمام هنشوف، الوقت هو الل  هيثبت
ً
 هتتغن  ولا  لنا أنت فعل

   
لما تلاف  فبالتالى  خدها قاعدة،  بقا  ألا؟  حسن وبقا أسلوبه معاك 

بطريقة   عليك،  أيعاملك  يطمن  يكلمك،  بيك،  يتصل  بقا  حسن، 

 ذيك ولا يعاملك معاملة مش كويسة. أبقاش ي ا يكلمك بهدووء.  م

سلوبه،  أة عل  أهنا عايزك تتقرب منه أكن  وتهتم بيه أكن  كمكاف

نك صدقته  إه  ل  ك هتغن  بلاش تقولل  لكن وعوده وكلامه لما يقول

جع معاه زي إو     الأولنك هن 
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 إظهار المساوئ
 

جش  يندم     هقولك عل أقوى حيلة هتخل  الشخص الن 
ودلوقت 

ا 
ًّ
 نه نرجش  إنه عل إجد

ً
 أصل

نك تسيب الناس الل  حواليه يعرفوا إوالحيلة دي ه  عبارة عن  

 ..  ست   نسان إيه هو إقد 

مش  أوالل    هو  هنا  وتقولإقصده  للناس  تروح  فلان  ل  نك  هم 

ا، فلا  ست   شخص  
ًّ
  بطريقة مش كويسة.. لكن كل الل   جد

ن بيعاملت 

تدافع عنه  إتبطل    إنكعايزه منك هنا هو   ن فيه  نك  تكو    ه صفأو 

 أ
 
 ا..  بد

 مثلا: نه إ بمعت  

   
بيتكلم معاه بطريقة مش كويسة إلما تلاف  ا  م  ن شخص معي   

 تدخلش 

  
 تدخلش ا ن شخص معي   بيهاجمه، مإلما تلاف 

  
 نه بيتقال عنه كلام مش كويس إلما تلاف 

 
 تدافع عنه  اوع
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  حد    إنذيه، أو  ؤ ن شخص معي   بيإلك هو موقف ب  ولما يحك  
ف 

 بيتكلم عنه بطريقة مش كويسة، 
 
  صفه..  اوع

 تقف ف 

   إنككل الل  عايزه منك هنا 
ل   تيج   ف 

ُ
صف الناس الل  ضده، ق

 
ً
  بتعمل كذا وكذا له بصراحة عندهم حق أنت فعل

 

ا حريص عل  جش  دايم  صورته قدام الناس الل    إنالشخص الن 

تكون   هتخأحواليه  حاجة  أكن   وبالتالى   صورة  يحس  حسن  ليه 

كل الل  حواليه رافضينه،    إنيحس    إنهفكرة    ه    بالحزن والاكتئاب

   
 إو ن الل  حواليه رافضينه أو واقفي   ضده،  إفلما تلاف 

 
تدافع عنه    ع

ا 
 
  أ  وإذا ،  أبد

  صفه وأكد    خد رأيك ف 
  صفهم مش ف 

الموضوع خليك ف 

 عل كلامهم 
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 التخليّ 
 

جش  هو  أو   إنهم حاجة عايزك تعملها مع الشخص الن 
 
ل  ك تفض

 ، إنفسك عليه
 

 . تفضله عل نفسك وع

تعرف   ليه،    إنلازم  احتياجك  بيتغذي عل  جش   الن  الشخص 

ا  إذيك، احتياجك ليه بمعت   ؤ احتياجك ليه هو الل  بيخليه ي نك دايم 

ا عايزه يهتم بيك..    عايزه جانبك، دايم 

هو   هنا  منك  عايزه  وهنا    تتخل   إنكالل   ليه،  احتياجك  عن 

  
 نه هو الل  بقا محتاجلك أكن   إهتلاف 
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 البرود والتجاهل
 

جش  آما أ  خر حاجة عايزك تبينها للشخص الن 

سلوبه  أمصدوم أو متفاج   من  ما بقتش  هو فكرة إن أنت خلاص   

ردود   بفكرة  أأو  يتلذذ  جش   الن  الشخص  بيعاملك  إ فعاله،  لما  نه 

ه، دا بيأكد   ست   بشكل   ه زي ما  ل  أنت بتقاوم وتتصدم وتحاول تغن 

..   إما بتحسده أو إنك يا إلك قبل كده  قلت  نك غت  

     إنكفكل الل  عايزك تعمله هنا هو  
جش  بدأ ألما تلاف  سلوبه الن 

هتستفزه   حاجة  أكن   ودي  وتجاهله  ود  بن  تعامل  تانية  مرة  يظهر 

 وهتلاقيه هنا هو الل  يجري وراك ويلاحقك علشان يستفزك أنت 

                                                                                                                              

 

  ا
لجزئية دي شاركتك أهم المعلومات النفسية الل  لو طبقتها  ف 

ا    إنها وعدك  أ   مظبوط
ًّ
جد الشخص  إهتساعدك  عل  تسيطر  نك 

جش  وهتوصله كمان   . ك تخليه يحس إنه لازم يتغن  إنلمرحلة الن 

***** 
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 الوضوع الرابع عشر  

 قوة الشخصية 
 

 

مش شخص جذاب أو شخصيتك مش    إنكلما تكون حاسس  

قوية للدرجة الل  تخل  الل  حواليك يكونوا حابي   يتقربوا منك أو 

 . حباط ناحية نفسكيتعرفوا عليك، ساعتها بتحس بنوع من الإ 

  الجزئية دي هقولك شوية خطوات بسيطة لو طبقتها صح  
نا  أف 

    ضمنأ
ا وهتخل     نك هتكونإالمية    لك مليون ف 

ًّ
شخصية قوية جد

 نه يدخل حياتك ويقرب منك إأي شخص يكون حابب 
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 الخطوة الأولى  

 نشر الإيجابيات وإخفاء السلبيات
 

 خطوة لازم تعملهاهم أ و  أول

لش ع ا  ن مإه    نستجرام  إ  ، السوشيال ميديا سواء فيس بوكل  تن  

لا الحاجات الل  بتعن  عن رفاهيتك وقوة شخصيتك  إسناب شات،  

  . وشكلك

  عل  إبمعت   
ن  إنك لازم تتعامل مع السوشيال ميديا يا صديق 

( بتاعك وم  
  بتاعكا  ه  )الش  ف 

ا الش  ف 
 
الناس تشوف    ينفعش أبد

 . فيه عيوبك أو نقط ضعفك

  صورة ليك مش كويسة إبمعت  
لهاشا م ؛ نه لو ف   تن  

أو   نقطة ضعف  أو  ليك  ا 
ًّ
جد مؤلمة  حاجة  عن  بيعن   استوري 

  منها 
لا م ؛ حاجة أنت بتعاب   وش. هتن  

شخص أ أنت  إن  يحسوا  حواليك  الل   تخل   ممكن  حاجة  ي 

  أو عندك مشاكل م
لهاش ع ا بتعاب   يال ميديا. السوشل تن  
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ا إكل ما خليت الناس يشوفوا قد  
ًّ
 يه أنت عايش حياة ممتعة جد

، لأنهم هيبقوا عايزين أ نهم حابي   يتقربوا منك  إكل ما هيحسوا   كن 

 يعيشوا نفس الحياة. 

ل لنا فكرة شعورك بالنقص الل  بتحسه لما تدخل ع   بيأكد   ا ود

عالإ  أو  عايشي    ل  نستجرام  الناس  معظم    
وتلاف  شات  السناب 

 حياتهم وبيسافروا

 معظم الناس مرتبطي   

الناس بيشتغلوا شغل مري    ح وبيكسبوا مئات الدولارات   معظم 

  
 اليوم ف 

  نفسك هنا بشكل لا 
   فبتلاف 

 
ابعهم  واع  مركز مع الناس دي وبت

أكن  وتتعلق بيهم أكن  لأنهم بيشاركوا معاك بس الجزء الممتع من  

 بيخفوها..   فجزاء المتعبة من حياتهم ما الأ أ ، همحيات

 نا عايزك تعمله بالظبط  أودا الل  
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 الخطوة الثانية 

 لست وحيدًا
 ما الخطوة التانية..  أ

ترتبط بشخص معي    إه    عايز  لما تكون   إنك 
 

ا تحاول    وع
 
أبد

 . نسان وحيد إنك إتقنعه 

  لما يج   يتكلم معاك أي شخص عن تجاربك العاطفية أو 
يعت 

 إصدقائك  أيسألك عن  
 

ا    تبي     وع
 
نك شخص وحيد ومالكش  إله أبد

 
ً
   قل له:   وحيد وسألكحد، حت  لو كنت فعل

عايز     أ)مش 
ف  ، هجاوبك   

دا دلوقت  الموضوع  الوقت    تكلم عن 

 المناسب(  

ا تعيش دور الضحية أو المظلوم قدام
 
  مش عايزك أبد

 ه. يعت 

ا تعيش قدامه دور  م
 
ك وحيد ومالكش حد..  بأنك  إنش عايزك أبد

له إنك وحيد   نك وحيد لأنك لو بينتإله    جابات الل  تبي   تتفادي الإ 

 
 
يط هيخليه  الل   م  فده  من  مرغوب  مش  إنك  وهيحس  أكن   ن 

   . هتكون غن  مرغوب بالنسبالهحواليك وبالتالى  
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   الثالثة الخطوة 

 رفض الارتباط
 

 

 الخطوة التالتة 

 ه  إنك ترفض الارتباط 

ا  بمعت  إنك لازم تبي   للشخص الل  أنت عايز ترتبط بيه إنك م 

  
 ولوياتك..  أن الارتباط مش من إالارتباط، و  بتفكرش ف 

ا لما تتكلم معاه عن الجواز أو الارتباط.. قل   حاول دايم 
ه  ل  يعت 

م و ا  إنك    
دلوقت  دا  فالموضوع  تانية  إبتفكرش  حاجات    

ف  ن 

ا من الارت
ًّ
 باط بالنسبالك أهم بكتن  جد

هيحس     
يعت  بالرفض  شعور  عنده  هيولد  مرفوض إوده  نه 

وبالت بالنقص..  عنده شعور  دا هيولد  أنت  اوبالتالى   إن  لى  هيحس 

  
ف  منه.. لأنه هيدخل  ويتقرب  يوصله  الل  لازم  الوحيد   الشخص 

من  ومرغوب  مطلوب  إنه  يحس  علشان  نفسه  وبي    بينه  تحدي 

 نت أبيفكرش فيه والشخص دا هو ا شخص م
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جبك وعايز تتعامل معاه وتخليه  ا)فخدها قاعدة، أي شخص ع

 ( ليه ارفضها إن أنت الشخص المناسب يقتنع تمام  

  بي   
  ا بله إنك م  يعت 

ا ف 
 
الارتباط وهتلاقيه بيتقرب    تفكرش أبد

 منك..  

 
ًّ
ا..  وه  إنك لما تلاقيه لكن لازم تاخد بالك من حاجة بسيطة جد

  حاول إنك    بيحاول بيقرب منك افتح
له المجال بلاش تصده.. يعت 

يج   يتكلم عن الارتباط  يتقبل هداياه..  تقبل كلامه الحلو.. لكن لما  

  
ف  بتفكر  مش  إنك  و   فهمه    

دلوقت  دا  من إالموضوع  مش  دا  ن 

حالي  أ علشان    ، ا ولوياتك  مجهود  يبذل  بقا  الل   هو  هتلاقيه  وهنا 

 كن   أ يقنعك بيه أكن  و 

                                                                                                                               

  



(149 ) 
 

 

 

 العال   د. محمد عبد   

 

 الخطوة الرابعة 

 عندك حياة 
 

 ما الخطوة الرابعة الل  هتخل  أي حد يكون حابب يتقرب منكأ

ا   ن عندك حياة إه  إنك لازم تبي   دايم 

تبي      لازم  إنك  و إبمعت   فاضية  مش  حياتك  يومك إن  أنت  ن 

 مور تعملها أو تخلصها..  أمليان 

 فكر معايا كده..   

هيبق  إ ا    نه 
ًّ
جد غريبة  ينجذبإحاجة  يحب    ن شخص  أو  لك 

  عاطل، ا  نت مأيتقرب منك و 
عندكش  ا  م  عندكش أي حياة.. يعت 

  
ف  تعملها  حاجة  قريبي   ا  م  ، ومكي  أي  ناس  أو  صحاب   عندكش 

    ، كئيب  ، منك.. وحيد 
بتعملش أي ا  وضتك عن العالم، م أ منعزل ف 

 حاجة..  

ء بيحرك البش  هو مبدأ الاستفادة.. ففكر   إنلازم تعرف    
أكن  س 

و إمعايا،   أنت كشخص..  منك  هيستفيدوه  الناس  الل   مأيه  ا  نت 

م قوية،  شخصية  ما  عندكش  شغل كويس،  عندكش  ا  عندكش 

 .. ةعندكش أي حياا ، مأصدقاء 
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  أف
ف  تفهمها كويس  لازم  حاجة  تكون   هم  إنك  ه   دي  النقطة 

يجرب  عايز  إنه  يحس  معاك  الل   الشخص  تخل   حياة  بتمتلك 

كنتش بتمتلك  ا  حياتك دي أو يعيشها أو يكون جزء منها، لكن لو م

فد دا  الكلام  من  حاجة  الل     ا أي  من  مرفوض  شخص  هيخليك 

  أي شخص حابب إنه يتقرب منك
  . حواليك ومش هتلاف 

فكل الل  عايزه منك هو إنك عل قد ما تقدر تحاول تتعامل مع  

  
ك ف  نادي، اخرج مع صحابك، دور عل    الحياة بشوية تفاؤل، اشن 

 شغل كويس..  

غلب الناس  أليك.. لأن    ا ا هيخل  الل  حواليك ينجذبو ودا تلقائيًّ  

  
ف  بائس  جزء  عايزين  عندهم  هتلاقيهم  وبالتالى   يصلحوا   حياتهم 

خلال   من  دا  البائس  هما  إالجزء  يجابي    إشخاص  أ بيختلطوا  ن 

.. و   شخاص دول  نا عايزك تكون من الأ أومتفائلي  
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 الخطوة الخامسة 

 لا تنتظر ردًّا 
 

 الخطوة الخامسة 

وشخصية   جذابة  شخصية  تخليك  ممكن  حاجة  أكن   ودي 

 ل  حواليك..   لان مرغوبة م

 ه  إنك متستناش رد من حد 

 جابة من حدإتستناش ا م

تعرف   م  إلازم  يلن   إنه  معاك  الل   الشخص  من  طلبت  ما  ن كل 

 من نوعية  أسئلةناحيتك وسألته 

 مبتتصلش بيا؟(  )ليه 

 ؟(بتكلمنيش ا )ليه م 

(؟   دش عل رسايل   )ليه مبن 

  
 موقف ضعف..  كل ما لاقيت نفسك ف 

  م  ءقويا الأ  شخاصالأ ن  إلازم تعرف  
سئلة  لوش الأ أبيسا  يا صديق 

 دي..  
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 بيستنوش رد من حدا م ءقويا شخاص الأالأ 

 بيلزموش الشخص الل  معاهم بأي حاجة.. ا م

قدامهم،    ه بيقولول لل   وطهم 
بيكافؤ إسر  مها  احن  بو ذا  سلوب  أه 

مهاش مش بيكافؤ ا اذا مإكويس و  ا و حن 
 
   . ه أبد
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 الخطوة السادسة  

 لا تدع أحدًا يمتلك 
 

ا  أ دايم  معاك  الل   الشخص  هتخل   الل   السادسة  الخطوة  ما 

 بالفضول ناحيتك  ا حاسسيم  الك ود حابب يقرب

،  % 100تديش نفسك للشخص الل  قدامك بنسبة  ا  ه  إنك م

 ..  %100تخليش الشخص الل  معاك يمتلكك بنسبة  ا م

  
  لازم تبعد عنه ف 

 عز قربك منه..   بمعت  إنك من وقت للتاب 

  
ف  استمريت  لو    

تلاتة    يعت  أو  يومي    لمدة  معاه  يام  أالكلام 

 عنه شويةجه الوقت إنك تبعد  متواصلة يبق  

، يبق   المرة الجاية ترفض إنك تخرج    لو خرجت معاه مرة أو اتني  

 معاه..  

ا من الشخص ده، فحاول  يم  افد
ًّ
  نفسك قربت جد

ا بعد ما تلاف 

تبعد عنه شوية، وبعدها ترجع تعيد العلاقة معاه مرة تانية وتقبل 

 مرة تانية بعروضه أو طلباته أو خدماته..  

ال  بمعت   قطعت  ما    إنك كل 
ف  التواصل  أو  ما كانت   علاقة  عز 

ا.. فد
ًّ
ا ومقربي   من بعض جد

ًّ
هيخل  العلاقة تكون    ا مشحونة جد

ة أكن    ودا هيولد الفضول والشغف ناحيتك ليه..    ، مثن 
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م  كلأن بنسبة  ا  هنا  نفسك      %100قدمتلوش 
ف    ودا هيخليك 

ا شخص قوي وناضج   نظره دايم 

 

  
الجزئية دي شاركتك أهم القواعد النفسية الل  لو نفذتها أو   ف 

بضمنأجربتها،   بنسبة    نا    ألك 
ف  بتمتلك    لف  هتكون  إنك  المية 

ويدخل  منك  يتقرب  شخص  أي  هتخل   الل   القوية  الشخصية 

 حياتك

***** 
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 العال   د. محمد عبد   

 

 

 

   الوضوع الخامس عشر 

   اختيار الزوج 
 

 

  مرتبطة بشخص  إخاص بالبنات وهو    والموضوع دا 
نك لما تكوب 

لأ  ولا  ليك   زوج  يصلح  دا  الشخص  إذا كان  عارفه  ينفع  ومش   ،

لأ ولا  ناحية    .. تتجوزيه  وتردد  ا 
ًّ
جد ة  ة كبن  بحن  بتحش   ساعتها 

 . الشخص ده

  
ف  لاقتيها  لو  علامات  شوية  عل  هقولك  دي  الجزئية    

  وف 

   . ينفعش تتجوزيها نك مإتأكدي  الشخص ده

قلبك   وأنت  وهقولك كمان إيه الحاجة الل  لو حصلت تتجوزيه  

   . مطمن
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 علم النفس الأسود

 

 التسلط 
 

  ينفعش تتجوزيها نك مإلك  ول علامة تبي   أ

 هي التسلط 

 

بيه بقا بيطلب   نك اتعلقت  إ نه بعد ما ضمن  إنك هتلاقيه  إ  بمعت  

نه يكمل  إبي      نك تسيت   شغلك وبيساومك ما بي   الشغل وما إمنك  

 . معاك  

 . هلك بشكل مستمر أتروحيش عند  ا  نك مإهتلاقيه بيطلب منك  

 نك تقطع  علاقتك بصحباتك إبيطلب منك 

  معاك  
الل  أنا    الل  يتسمع، أنا    ن كلام  بسإ  أ مبدب  هتلاقيه ماس 

..  أ  
 قوله يمش 

  عنده حاجة اسمها حوار أو نقاش أو تفاهم
 . ومش هتلاف 
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 العال   د. محمد عبد   

 

 الشك 
 

  علامة تبي   
  ينفعش تتجوزيها نك م إلك  تاب 

 هي الشك   

 

  إ بمعت  
 . يديهإصوابع  نك هتلاقيه بيشك ف 

    هتلاقيه بيسألك ويحقق معاك  
ا زي مثلا    ف 

ًّ
تفاصيل تافهة جد

هو  إ بيسألك  هتلاقيه  ع   أنت  نك  مش  ل  اسمك  بوك  زي  الفيس 

   اسمك
 الحقيقة ليه؟ ف 

  مإ  أنت  هو  
 اتخطبت  كنتيش  ا  زاي جميلة بالشكل دا ولحد دلوقت 

 ؟أو اتجوزت  

 هو أنت  ليه بتنام  متأخر؟؟ 

  غن  الل  حك هو أنت  حبيت  
  قبل مت 

 لى  عنه؟   ت  يحد تاب 

  معظم   
حاجة غلط، معظم   نك فيك  إته بتحسسك  ئلسأهتلاف 

يام زرقة،  أبداية لراجل هيوريك     ا فد  .. نه شاكك فيك  إ ته بتأكد  ئلسأ

 . فخل  بالك
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 علم النفس الأسود

 

 الماديالاهتمام بمستواكِ  

 

 ينفعش تتجوزيها نك مإلك  العلامة التالتة الل  تبي   

ا إه   
ًّ
  . المادي نه يعرف مستواك  إنك هتلاقيه مهتم جد

  هتلاقيه بيسألك مثلا  
   : يعت 

 يجار ولا تمليك؟إهو البيت الل  انتوا ساكني   فيه دا  

 ؟سمك ولا لأالك حاجة ب كاتب  وك  أبهو 

؟  هو أنت  عندك شقة ليك 

 أنت  مرتبك كام؟ هو 

  اهو أنت  عندك ك
 البنك؟ م ف 

وحوا مصيف    ؟ هو انتوا بن 
 المصيف كام؟ طب بتدفعوا ف 

 

الل   هتلاقيه بأي شكل من الأ  المادية  الحالة  شكال عايز يعرف 

  . أنت  عليها، فخل  بالك من النقطة دي
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 العال   د. محمد عبد   

 

 عدم التشجيع على التعلم 

 

 تتجوزيه  ينفعشا م إنكلك  رابع علامة تبي   

 

بيشجع    إنكه    مش  أو  مقنع  مش   أهتلاقيه 
 
أو بد دراستك  ا 

 . ثقافتك

  أنا    له   نك لو قلت  إبمعت    
 أنا    ،هكمل دراست 

ً
 دبلومة  هعمل مثل

ا وهتلاقيه بيقولك  
ًّ
نه كويس لحد  إأو ماجستن  هتلاقيه رافض جد

وري ا كد  أومش ض 
 
 ا تكمل  دراسة. بد

    لو لاقاك  
 وبتحت   تقر   عندك اهتمامات ثقافية ف 

  مجال معي  
  ب 

يق عليه ا من دا وبين 
ًّ
 . كتن  فيه هتلاقيه بيسخر جد

الرجالة م النوع دا من    
 أبيحبش  ا  هتلاف 

 
الل  بتقر بد أو    أ ا الست 

بيبق   لأنه  مزاجه  المثقفة  عل  يشكلها  ثقافتك    إن  ثفبحي  ، عايز 

   إوتعليمك خطر عليه مع  
تعليمك  إنه هو لو فكر شوية هيلاف  ن 

  
 . صالحه هو مش ضده وثقافتك ف 

  

  



(160 ) 
 

 

 

 علم النفس الأسود

 

 الحكم بالمظهر وليس بالجوهر 
 

 العلامة الخامسة

 ساس الممارسات الدينية  أهتلاقيه بيقيمك عل  إنك 

    هتلاقيه واقف  إنكبمعت    
نك لو  إالنقطة دي و   لك بالمرصاد ف 

مة دينيًّ مش     ملن  
  أنت     ا بنسبة مية ف 

مش كويسة    ةنسانإالمية يبق 

  مثلا بيسألك هو أنت  صليت  
؟ هتلاف   الفجر حاض 

 هو أنت  بتصل  قيام الليل؟

الل  قدامه    هتلاقيه بيشوف وبيحكم عل تدين الشخص 
يعت 

من خلال الممارسات ودا طبعا عمره ما كان معيار للحكم عل تدين  

  الأ 
 . شخاص نهاب 

 الدين المعاملة.. 

ا بس م نعم
ًّ
ء مهم جد  

ينفعش تكون ه  ا الممارسات الدينية س 

ء الوحيد الل  بنحكم عل الناس من خلاله، فهتلاقيه بيحكم   
الش 

 . عل تدينك بالمظهر مش بالجوهر 
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 العال   د. محمد عبد   

 

 التنمر 
 

 ينفعش تتجوزيها م إنكلك  العلامة السادسة الل  تبي   

 هي التنمر 

ة كد : بيقولك مثلا هتلاقيه    ليه؟  ا هو أنت  طالعة قصن 

ة نت  أ ك كبن   أنت  مش طالعة حلوة لمامتك ليه؟؟  ، مناخن 

 عيونك مش ملونة زي باباك  ليه؟  

 ن مش عاجبه حاجةإفهتحش  كده 

 ..    هتلاقيه مثلا كل شوية يقولك أنت  محتاجة تخش 

نع بشكلها تيرتبط بواحدة يكون مق  ن لو شخص عايز إفالطبيع   

ه بيتنمر عل  تيما لو لاقأويكون شكلها عاجبه ومش عايز يغن  فيه،  

   
اعرف  واتجوزتوا  أ نه  إشكلك  حصل  ولو  بشكلك  مقتنع  مش  كيد 

ا    ةنه هيبص لواحدة تانيإتأكدي     وانتوا لسَّ
ك فابعدي من دلوقت  غن 

 . الن  ل ع 

 

 

  



(162 ) 
 

 

 

 علم النفس الأسود

 

 التعدد 
 

 ينفعش تتجوزيه ا م إنكلك  الل  تبي   العلامة السابعة 

  نادر  
 نك هتلاقيه ناوي عل التعدد  إا لما بتحصل ه  ودي يعت 

ط عليك  
  هتلاقيه بيشن 

نا من  أنه احنا إذا اتجوزنا فإلا،  ثم  يعت 

  
  ف 
  اتجوز تاب 

 ن الدين حلل التعدد.. إو ، أي وقت حق 

من الرجالة بيكون    بس غالبا النوع دا ،  طبعا الدين حلل التعدد 

 فاهم التعدد غلط  

فخل  بالك من النقطة دي لأن الل  بيدخل من البداية ناوي عل 

   
   إنه مش مقتنع بيك  قوي ودا معناه  إالتعدد فاعرف 

نك مش هتكوب 

 بدا معاه أسعيدة 
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 العال   د. محمد عبد   

 

 غريب الأطوار 
 

  8العلامة رقم 

 طوارنك هتلاقيه غريب الأ إ

 

    ا هتلاقيه كد  إنكبمعت    
ليه ميول وتصرفات وطلبات غريبة يعت 

 
ً
  مثلا بيقرف من حاجات غريبة زي مثل

نك هتلاقيه بيقرف  إ  هتلاف 

فان ، كلبيقرف من الأ  ، من ضوافرك   . من الن 

  نك هتلاقيه بيقولك هو إغريبة زي مثلا    أسئلةهتلاقيه بيسألك  

ومتكلمناش  أنا   تلاتة  يومي    نفش   عل  وقفلت  وقت كده  جه  لو 

؟ضت  
 ايق 

مبحبش حد   ؛ كل بره البيتآ مبقدرش  أنا    هتلاقيه مثلا بيقولك

  و 
 . نا باكلأيشوفت 

  كده عنده توجس من حاجات غريبة.. 
 فهتلاف 

 
ً
 .  كده فخل  بالكفإذا كان هو فعل
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 علم النفس الأسود

 

 الأسئلة الغبية 
 

 9العلامة رقم 

نفسه    إنك  وفاكر  متذاك       أزكىهتلاقيه شخص 
ف  الدنيا    واحد 

  سئلة من نوعية أ وداخل بقا يحلل شخصيتك فهتلاقيه بيسألك مثلا  

 حسن ولا خاتم الماظ؟  ألك ورد  لو جبتأنا  هو 

ا بس مش   حل أطيب انهو 
ًّ
  جد

بالنسبالك لو تتجوزي واحد غت 

  بس بتحبيه
 ؟بتحبيه قوي ولا تتجوزي واحد مش غت 

.. لكن الحقيقة  إقيه بيحاول كده  فهتلا نه يعيش عليك  دور الذكى 

ا مأن دي إ
ًّ
 . تتسألشا سئلة غبية جد
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 العال   د. محمد عبد   

 

 الغرور
 

ة الل  تبي   العلامة الأ   ينفعش تتجوزيها م إنكلك  خن 

 هتلاقيه شايف نفسه لقطة  إنكه   

  كل تصرفاته بتقول..  
 هتلاف 

  إتطولى   كنت    نت  أ هو 
 رتبط بيك  أب 

   أنا  ه بتقولتتصرفاكل 
 رضعل كوكب الأ 2ما فيش مت 

    نت  أأنا محصلتش، ف
أنا    نإحياتك و   لازم بقا تقدري وجودي ف 

 ..  هدية من السما ليك 

 ن هو هدية ليك  وحاجة محصلتش إ نك قليلة عليه و إشايف 
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 علم النفس الأسود

 

 

 

  الجزئية  
    دي شاركتكف 

الشخص الل     عش  علامات لو لاقتيها ف 

   
اعرف  مإمعاك   تتجوزيه،  ا  نك  ولا  أينفعش  مفهوش  لاقتيه  لو  ما 

 قلبك مطمن.  وأنت  علامة من العلامات دي اتجوزيه 

 

***** 
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 العال   د. محمد عبد   

 

 
 

 عشر    السادس الوضوع  

 ألف حساب 
 

 

عليك    لو شايف نفسك إنسان طيب زيادة عن اللزوم وبيتضحك 

ا الل  حواليك بيستغلوك، وعايز الناس تعم
لف  ألك  ل  بسهولة ودايم 

ا 
ًّ
  لازم تفهم الجزئية دي كويس جد

  . حساب يبق 
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 علم النفس الأسود

 

 لا تظهر خوفك 
 ول حاجة لازم تعملها  أ

 أنك متبينش  إه   
 
ا خوفك للشخص الل  قدامك، أكن  حاجة بد

الل  قدامك يستغلك ويلعب بيك ه    الشخص  نك إممكن تخل  

 ل له مخاوفك وتقو  تبي   
ً
  كلام زيله مثل

( أ)  
 نا بخاف الناس تخذلت 

 الوحدة(  ن نا بخاف مأأو )

(  أحبك و أنا خايف أأو )  
 تعلق بيك وتسيبت 

تلاقيه بيقولك  وهنا هتلاقيه بيحاول يلعب عليك دور المنقذ وه

 أنه مش هيسيبك  إ
 
و بد و إا  أنت عرفته  أي حد  نه  إنه مختلف عن 

  هيبدأ يستغل خوفك علشان يقرب ل  هيفضل معاك ع 
طول، يعت 

منك ويخليك تثق فيه ويستغلك للحاجة الل  هو عايزها، لأن الناس 

الل    إيه  يعرفوا  بس  مستني    هتلاقيهم  يستغلوك  ناويي    الل  

لصا ويستغلوه  ببيخوفك  يحسسوك  إلحهم  يقدروا إنهم  نهم 

  
   نهم بيأذوك وبس.. إيساعدوك، فبتلاف 

بيها لنفسك، بلاش تقول للناس   احتفظفخدها قاعدة مخاوفك 

 الحاجة الل  بتخوفك ل ع 
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 العال   د. محمد عبد   

 

 الواقعية 
  حاجة  

 أ تطنش    وعإتاب 
 
الل   بد الناس  من  بيتقال  الل   الكلام  ا 

حواليك عن الشخص الل  قدامك، لأن غالبا ما فيش حاجة بتتقال  

ا  أنا    فراغ،   من
ًّ
لا إينفعش تحكم عل حد  ا  نك مإعارف كويس جد

نك تتعامل معاه  إبعد ما تعرفه كويس.. لكن كل الل  عايزه منك هنا  

 حاجة ممكن تخل  الل  قدامك يستغلك ويلعب 
بواقعية، لأن أكن 

  شايف بعينك  إبيك، ه   
  نه بيعاملك بطريقة مش كويسة إنك تبق 

وعامل   مش كويس،  عنه كلام  بيقولوا  الناس  وسامع  ويستغلك 

ه حاسس  ضبر أنا    )لا نفسك مش واخد بالك.. وعمال تقول لنفسك  

 ن الشخص دا جواه حاجة كويسة(..  إ

ما أنت مبتشوفش منه حاجة  ألنفسه،    ا لو جواه حاجة كويسة فد

  لكويسة، فخليك واقع  وعامله با
  النهاية هو  ل  بتشوفه منه لأنه ف 

  24مجرد إنسان أنت متعرفوش بشكل كامل، أنت معشتش معاه  

نت متقدرش تعرف كل  أ، فةساع  24لو عشت معاه    وحت    ةساع 

  
نك لما تشوف الشخص  إباله، فكل الل  عايزه منك    الل  بيدور ف 

الل  معاك بيعاملك بأسلوب مش كويس أو بتسمع عنه كلام مش  

إن فحاول  بواقعية  ككويس  الموضوع  مع  تتعامل  تتعامل  بلاش   ،

 . بدا تطنش الكلام الل  بتسمعه عنه من الناسأ  عإو معاه بمثالية، و 
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 علم النفس الأسود

 

 احتفظ برغباتك لنفسك 
 

تبي    إ  وعإتالت حاجة:     نك 
ف  قدامك  الل   للشخص   رغباتك 

قدامك  الل   تخل   ممكن  حاجة  أكن   دي  لأن  علاقتكم  بداية 

 . يستغلك

   له رغبتك نك تبي   إزي مثلا 
  إ ف 

 علاقة نك عايز تدخل معاه ف 

  
 نه يديلك حاجة معينة إرغبتك ف 

  
 نك عايز منه شغل معي    إرغبتك ف 

  
 رغبتك لل  قدامك ف 

له    هنا بتبي   نت  أبداية العلاقة ف  لما بتبي  

 . الحبل الل  ممكن يحركك ويتحكم فيك من خلاله

  راجل اتعرف عل بنت معينة، والبنت دي  
  مثلا ممكن تلاف 

يعت 

    طول بينتل  سف أول متعرفت عليه ع لل 
الجواز منه،    له رغبتها ف 

    ا تالى  كل الل  هيعملو الفب
نه يستغلها.. هو  إنيته    الراجل دا لو كان ف 

  هيبدأ يحركها من خلال رغباتها.. إهيوهمها  ه  إن
 نه هيتجوزها، يعت 

   ا شان كدلع 
ا ف     البداية تخت   نواياك..  عايزك دايم 

   . احتفظ برغباتك لنفسك 

 



(171 ) 
 

 

 

 العال   د. محمد عبد   

 

و معينة  بنت  تتعرف عل  تيج    لما  الكلام  أنفس    
مقابلة ف  ول 

بينت     بينكم 
ف  رغبتك  إنكلها  فتأكد      تتجوزها  عايزة إ عايز  لو   نها 

رغبتك   من خلال  وتستغلك  بيك  هتلعب  وتستغلك،  بيك  تلعب 

  . الل  أنت بينتها 

    عإو ف
ا خل  الناس هما الل  نك تبي   نواياك، دايم   إتكون سري    ع ف 

  
يبينوا الل  هما عايزينه منك، ومقابل الل  هيبقوا    همنإ  يسبقوك ف 

 . عايزين ياخدوا منك، فأنت كمان هتقدر تاخد منهم الل  أنت عايزه
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 علم النفس الأسود

 اكتشف أولًا
هو  أ و  للاستغلال  تعرضك  ممكن  حاجة  تكون إكن   لما  نك 

  
بتتعامل معاه   بتتعامل مع شخص معي   ف    نفسك 

حياتك وتلاف 

 تعرفه عز المعرفة...   كأنكسنة، بتتعامل معاه    20  تعرفه من  كأنك

بنية   معاه  مبتتعاملش    
تكتشفه.. إيعت  مثلا   نك    

   أنا    يعت 
دلوقت 

فا عليك  لازم  لاتعرفت  هو  أل   هنا    عمله 
بنية    إب  معاك  هتعامل 

بنية     الاكتشاف، هتعامل معاك 
)ألازم    إب  لنفش   نا هتعرف أقول 

، ازاي بيتكلم، ازاي بيتصرف، عل الشخص دا وهشوف ازاي بيفكر 

  ثق فيه، هل ممكن  أأنا    نإوبعد كده هشوف هل ممكن  
تعامل  أ  إب 

بينا علاقة كويسة ولا    إنمعاه بشكل كويس، هل ممكن     
يكون ف 

ن الشخص دا يستحق  إول بعشم بنية  الأن  داخل م أنا    لكن لو   لا.. 

، فكل الل    ، الثقة   هعمله هنا هو أنا    الشخص دا شخص طيب ومثالى 

  
  نفش  من غن    إب 

  نفش  بتعامل معاه بشكل مبالغ فيه، هلاف 
هلاف 

   أحس بديله كل  أما  
  إسراري، بالتالى  هلاف 

  ف 
أي    نه ممكن يستغلت 

منك    لحظة..  عايزه  الل   معاه،  إفكل  بتتعامل  أنت  أي شخص  ن 

  أنك تكتشفه، تتعرف عليه، ومتدخلش  إاتعامل معاه بنية  
ي   أبدا ف 

سواء كان معاه  علاقة  علاقة  أي  أو  خطوبة  أو  جواز  أو  صداقة  ت 

 أبعاطفية متدخلش معاه  
 
  د

نك تعرفه  إي علاقة من دول بنية   أا ف 

  
النهاية للصدمة وخيبة    معرفة كاملة، لأن دا هو الل  هيعرضك ف 

 مل والاستغلال الأ 
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 التعامل بواقعية وليس كما تتمنى 
 
 
فأقدر  وبعيد دا  كل  عن  هتعرضك إقولك  أا  نقطة  أكن   ن 

  نك تتعامل مع الشخص الل  قدامك زي ما بتتمت  إللاستغلال هو  

    نه يكون، مش زي ما إ
   الحقيقة..  هو ف 

  مع شخص
  مثلا أنت دلوقت 

نه إ الشخص دا أنت شايف    ، يعت 

نك  إوبتبدأ    نه بيلعب بيك.. إشايف    ، نه بيأذيكإشايف    ، بيستغلك

بتتمت   لأنك  وبطيبة  بلطف  معاه  جواك    تتعامل  ينصلح إمن  نه 

  إحاله، لأنك متخيل  
     نه ف 

حسن، فبتبدأ تتعامل أالمستقبل هيبق 

الحالية..   حقيقته  عل  بناء  مش  بتتمناه،  الل   عل  بناء  معاه 

يك، بيستغلك، بيلعب بيك وبيضيعلك  ذنه بيأ إوحقيقته حاليا هو  

نك تتعامل مع  إل  عايزه منك هنا هو  للك حياتك، فا  وقتك ويدمر 

  الناس زي ما هما  
لأن    ن يكونوا.. أ  الحقيقة مش زي ما أنت بتتمت    ف 

  إفكرة  
ف  وتتحسن  مش كويسة  فيه صفة  يكون  معي      ن شخص 

متخصكش   هو  تخصه  حاجة  فدي  حاجة  أالمستقبل،  دي  نت، 

نه  إنه يصلح من حاله، يختار  إيده يختار  إ يده هو وبس، هو الل  بإب

ش.. لكن فده مش ب  أيدك  إيتحسن ولا ميخن 
 
تحم  شان  لا.. فعبد

من   باإنفسك  قدامك  الل   عامل  للاستغلال  تتعرض  أنت لنك  ل  

 نه يكون عليه إ شايفه منه مش بالى  بتتمت  

                                                                                                                               
   



(174 ) 
 

 

 

 علم النفس الأسود

 

 أن يقالاعرف ما يقال، وما لا يجب 
 

ا  آو  دايم  عايزك  الل   والحاجة  للاستغلال،  حاجة هتعرضك  خر 

تعرف الشخص الل  قدامك كل حاجة    كهو إن  نيك.. يدام ع قتحطها  

  لما تقابل شخص وتتعرف عليه وتبدأ تقوله كل 
عن نفسك، يعت 

 
ُ
ق أنت كده  بأن  فتأكد  حياتك،  عن  ممكن    لتحاجة  ازاي  نه إله 

رفته ازاي يقدر يلعب بيك بطريقة  يستغلك بكل سهولة، أنت كده ع 

ا.. 
ًّ
 بسيطة جد

ا  إل  عايزه منك  لفا
ًّ
  إنك تفهم كويس جد

حاجات    هحياتك في  ن ف 

ا مينفعش  
ًّ
لا إتقولها،    كبدا إنأينفع تقولها وحاجات تانية كتن  جد

أنت   الل   الشخص  أو  حياتك  من  جزء  بقا  خلاص  الل   للشخص 

 هتتجوزه.. 

عي    وتاخدها بكل الحاجات دي    شان كده لازم تاخد بالك منلوع 

ناس   بسبب  بتبوظ  حياتك  نفسك  متلاقيش  علشان  الاعتبار 

 مستغلي   

***** 
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 عشر    السابع الوضوع  

 
 

 

  أ
  إنتعلم  فالجزئية دي    ما ف 

    ن ف 
حياتك شخص وعايز    حالة لو ف 

 أتقنعه إن أنت أكن  حد مناسب ليه وتخليه ميبطلش  
 
ا تفكن  فيك  بد

  
  لازم تركز ف 

 ده. الكلام  يبق 

سرار النفسية الل  تقدر من خلالها توصل هقولك عل بعض الأ 

تخل    علشان  لصالحك  قدامك وتستغلها  الل   الشخصية  لثغرات 

يقرب منك، لأن   الل  معاك  بنحس  أحنا  إالشخص  مشاعر  بحيانا 

لل  وبعدها  معي    ناحية شخص  ازاي قوية  عارفي    مبنبقاش  سف 

هقولك ازاي توصل لقلبه وعقله    نوصل لقلب الشخص دا والنهاردة

 . كمان
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 أولاً: الاستماع أكثر من الكلام

 

فون لازم تخليه هو الل  يتكلم  يالتلل  ولا: لما تتقابلوا أو تتكلموا ع أ

  لو مكالمة مدتها ساع 
خليه هو الل  يتكلم    ةأكن  ما يسمعك، يعت 

.. أتلات ترب  ع المكالمة و   
 نت تتكلم الرب  ع الباف 

غلب الناس لما يرتبطوا بشخص معي   أو يحبوا شخص معي   أ

حياتهم   عن  يحكوا  وبيفضلوا  ا 
ًّ
جد كتن   بيتكلموا  فبتلاقيهم 

ن كل ما الشخص الل  قدامهم سمع  إوبيبقوا معتقدين    ها وتفاصيل

 .. الشخص الل  قدامك هينبهر   وطبعا دا غلط،   أكن  كل ما انبهر اكن 

  
ف  بس  ب  بيك  الل   هو  إذا كان  و حالة  لأن أيتكلم  بتسمع،  الل     نت 

ما الل  بيعرفوا يسمعوا فدول قليلي    أالناس عايزين يتكلموا،  أغلب  

ا قليلي   فع ين دايم  عند الشخص دا    شان تكون ممن   لجدا، والممن  

  . لازم تخليه يتكلم مش تخليه يسمع

 

 يه؟إجميل هنخليه يتكلم، طب هنخليه يتكلم عن 

صعبة، تخليه يتكلم عن المواقف لازم تخليه يتكلم عن ذكرياته ال

  
ف  بيها  مر  الل   تجاربه    المؤلمة  زي  بالحزن،  فيها  وحس  حياته 

مع   مشاكله  الصعبة،  طفولته  الفاشل،  وعه  مش  هله.. أالفاشلة، 

 وهكذا.. 
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 دي؟؟هنخليه يتكلم عن الحاجات الصعبة  طب اشمعنا 

   
كل    ، ن كل إنسان مننا عنده ذكريات مؤلمةإلازم تعرف يا صديق 

  
ا بتلاحقه،   إنسان مننا عنده مواقف صعبة مر بيها ف  حياته ودايم 

  
ف  موجودة  ا  وح   دايم  بن  ما  مكان  معاه  شايلها  وبيفضل  عقله 

ا بتخليك تحس   نك مش مطمن ناحية إ والذكريات المؤلمة دي دايم 

الذكريات المؤلمة دي بتخليك فاقد    ، نفسك وحياتك ومستقبلك

 ص الل  عايزك تلعب عليها مع أي شخللثقة بالنفس، ودي النقطة 

منك،   يقرب  تخليه  المواقف  إعايز  عن  يحك   تخليه  ما  بعد  نك 

 : الحزينة الل  مر بيها، عايزك ترد عليه وتقوله 

ا    )عل 
ًّ
نك قدرت تعدي بكل المشاكل  إفكرة أنت شخص قوي جد

 واقف عل رجلك(   ا دي ولسَّ 

ا من زمان  إله    وأكد 
ًّ
لأنه مر بكل المشاكل  نه بقا أقوى بكتن  جد

ا بيفكر بشكل    ا والظروف الصعبة دي ولسَّ  محافظ عل نفسه، لسَّ

ود عنده  ا هيخليه يحس بالأ كويس ودا تلقائيًّ  مان ناحية نفسه وهن  

وتلقائيًّ  بالنفس  هيبق  إا  الثقة  بالثقة  بيك    حساسه  نت،  أمرتبط 

فع تل  كلمك  فونه وييوبالتالى  كل ما حب يزود ثقته بنفسه هتلاقيه بن 

 . أنت
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 السوشيال ميديا ثانياً: التجاهل على 
 

ا تتجاهله عثاني   قصده  أوالل     السوشيال ميديا.. ل  ا: عايزك دايم 

اتكلم معاه ع إهنا هو مش   الرسايل عادي ل  نك تتجاهل رسايله، 

 . جدا 

نك متتفاعلش عل أي بوست أو استوري أو  إقصده هنا هو  أالل   

ا وه 
ًّ
ة جد ة كبن   :  سأل نفسه ي صورة ليه ودا هيخليه يحس بحن 

  
اليوم وف  بنتكلم مع بعض طول  احنا  أنت   )ازاي  الوقت  نفس 

بأي حا بنتكلم مع بعض مش منبهر ولا مهتم  احنا  ازاي  لها  بن   جة 

بتاع  ومعلقتش عليه،   الاستوري  ا كده ومع ذلك شفت 
ًّ
كتن  جد

له ومعملتش عليه حت  لايكأنا  شوفت البوست الل    (من  

ينش     بيحاول  وهتلاقيه  بالفضول  ا 
ًّ
جد يحس  هيخليه  ودا 

 بوستات واستوريات وصور أكن  علشان يلفت بس انتباهك 
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 ثالثاً: تجربة جديدة معك
 

 
 
 لا معاك.. إا: لازم تخليه يدخل تجربة عمره ما جرب  ها قبل كده  ثالث

ض إن أنت مطلعتش   مثلا هنفن 
 أقبل كده    يعت 

 
  بد

 ا رحلة بمركب ف 

ض إن أنت اتعرفت عل شخص وطلب منك تخرجوا،   البحر  وهنفن 

 ": السؤال هنا بقا وخرجتوا رحلة البحر دي مع بعض... 

 ه؟(بدا اليوم دأ)هل هتنش  

  كيد لا... أ 

  الإ 
 أالرحلة دي مش هتنساه    حساس الممتع الل  هتحسه ف 

 
ا  بد

الشخص   مع  دي  التجربة  فمش هتنش ولأنك جربت  بالذات    دا 

جديدة،   مشاعر  هيديلك  دا  الشخص  لأن  بالذات..  دا  الشخص 

ويكش  حياتك  روتي    هيقتحم  دا  الشخص  جديدة،  لك    تجارب 

تلقائيًّ  وبالتالى   بيه  الملل،  بتتمسك  نفسك    
هتلاف  لأنك  أ ا   ، كن 

ثارة والمغامرة والمتعة والسعادة موجودين معاه هو.. ن الإ إهتحس  

ن الشخص الل  أنت عايزه يقرب منك دا  إقصده هنا  أأنا    فكل الل  

تجدد  م  لازم  عمره  حاجة  معاك  يجرب  تخليه  حاول  حياته،  ا  له 

قبل كده..  طول    ا ود  جرب  ها  فيك  ويفكر  عقله  تسكن  هيخليك 

 . الوقت
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 رابعًا: أخرجه فجأة من حياتك 
 

أقوى   ه   أومن  النفس  علم  الل   إسرار  الشخص  عايز  لو  نك 

لازم تدخله حياتك وبعد كده فجأة تخرجه من    قدامك يتعلق بيك.. 

 حياتك

.. يقولولى    
  بعض الناس يبعتلولى  أو يكلموب 

ا بلاف   : دايم 

كنت بتكلم مع شخص والشخص دا كان بيحكيل  كل  أنا    )دكتور، 

وعن   مشاكله  عن  حاجة  بيحكيل  كل  تفاصيله، كان  عن  حاجة 

(حياته، وفجأة   اختق 

   ؟ليه عمل كده

الناس بيعملوا الحيلة دي علشان  أغلب    عمل كده لأن ببساطة

فضولك   وا  ويثن   
أكن  بالك  .. أ يشغلوا  هنا    كن  هيحصل  نك إوالل  

إيه هو السبب الل  خلاه ينسحب فجأة كده،  هتتجن علشان تعرف  

 : وهتفضل تسأل نفسك

  فجأة كده
 ؟ مستحقوشأنا  ن إهو  هل السبب الل  خلاه يختق 

  ل ولا هو حصل 
 ؟اختق   ا حياته علشان كد ه مشكلة ف 
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  لو سمحت
 . إيه الل  بيحصل يا دكتور، فهمت 

  
 معرفش إيه الل  بيحصل(  أنا  )صدقت 

واحدة من أقوى الطرق الل  تعلق أي  ن دي  إعرفه  أ بس كل الل   

بيك..  تحك  إ   شخص  جدا،  حياتك  تدخله  تفاصي  نك  ك،  لله كل 

هيكون   لأنه  توقعات    
يبت  هيخليه  ودا  حياتك..  من  جزء  وتخليه 

تكش  وفجأة  ا،  دايم  صوابه   جانبك  فيفقد  دي  التوقعات  له كل 

 وتلاقيه بيلاحقك..  

  بعرفهالك النهاردة علشان تسأنا    والطريقة دي
الخن    تخدمها ف 

أي   من  نفسك  تحم   علشان  تفهمها كويس  بأنك   .. الش  مش 

  . شخص ممكن يستخدمها ضدك
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 خامسًا: المشاركة في مساعدتك
 

خليته يساعدك، كل ما خليته يحس   ا نك كل مإخن  هو  الش الأ ما  أ

.. أ إنه عايز يساعدك   كن 

لما تستلطف شخص  ك  بالناس هو إنأغلب    هالغلط الل  بيقع في

  نفسك عايز تساعد الشخص ده،  
أو تحبه أو تعجب بيه، فبتلاف 

تعمله هنا    منك إنسان كويس وخدوم.. لكن الل  لاز إله    علشان تبان

العكس  فغالبا   هو  قدامك  لل   مساعدات كتن   بتقدم  لما  لأنك 

    ه هتلاقي
وبس..   ف  بيستغلك  فده  أ  النهاية  يساعدك  خليته  لو  ما 

ا يحس ضافة لحياتك، ودا هيخليه تلقائيًّ إ هيخليه يحس إنه بيقدم 

اجوا  تن الناس بيحإنه مطلوب ومرغوب.. بدليل  إإنه مهم، وهيحس  

  عنده الرغبة  لمساعدته، وبالتالى  لما يساعدك فهتلا
نه يساعدك  إف 

، وكل ما ساعدك  أ  ، كل ما حس بمشاعر جميلة ناحية نفسه  أ كن  كن 

معناه   ودا  أنت  بيك  مربوطة  دي  بيك  إوالمشاعر  هيتعلق  نه 

و أ  .  أ كن   كن 
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 عشر   الثامن الوضوع  

   الاكتئاب 
 

 

    ن عندك اكتئاب.. إنت حاسس  أ
ا ف 
ًّ
الجزئية دي   ركز معايا جد

   . وهو الاكتئاب

الل    *هقولك الاكتئاب  لعلاج  الطرق  أهم  ا شخصيًّ أنا    عل 

  
  واستخدمتها..  طبقتها ف 

   حياب 

عرضة   أكن   هما  بالتحديد  الستات  ليه  بعض  مع  وهنعرف 

  . للاكتئاب من الرجالة

 وهنعرف كمان إيه ه  علاقة الاكتئاب بالجنس. 

 

ا 
ًّ
ن مش أي حد  إ  ؛ **قبل ما نبدأ عايزين نوضح حاجة مهمة جد

اكتئاب..  إحاسس   مريض  عليه  يتقال  يومي    ومكتئب  مخنوق  نه 

  . ا تمام   ا الاكتئاب غن  كد

بيحس   المكتئب    إ** 
ف  بهجة  أي  ما فيش  بيحس   الحياة..   نه 

  جسمه تفوق آب
  . لام الشطانآلام ف 
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٧0    
ف  بألم  بيج    الاكتئاب  من  دوخة..    الجسم..   %  صداع.. 

    هرش.. ورم.. 
..  أالضهر.. و   طفح جلدي.. وجع ف  عراض تانية كتن 

م.. وبتتشخص  ؛  وطبعا بتتشخص غلط   أبتتشخص روماتن  
 مراض ف 

   . المعدة.. وهو اكتئاب

عنده  قدامك  الل   تعرف  خلالهم  من  تقدر   
سؤالي     

وف   **

   : اكتئاب ولا لأ 

  السؤال الأول *
نت حاسس بالعجز واليأس  أ  خن  الشهر الأ   : هل ف 

.. لازم مدة شهر الأ بقولك الأنا    وخد بالك  ؟من أي حاجة تعملها  خن 

مش بتكلم عن يوم ولا اتني   دا مش اكتئاب..دي ذبذبات    مستمرة.. 

 مزاجية 

 

   
 السؤال التاب 

ء الل  كان بيبسطك..   
كل.. أ   *هل البهجة بتاعة حياتك أو الش 

صحابك..  مقابلة  رياضة..  ب..  تحس    تلفزيون..   سر  مبقتش 

 بطعمهم؟؟ 

 

 فعلا هيكون عندك اكتئاب    %90اه.. ف  الإجابة بكانت  إذا    **

   
وخليت  مإقولك كمان  أ**  الاكتئاب  مريض  إنه ا  ن  يقدرش 

 إنجاز. يحققش فيه أي ا ولو راح شغله م يشتغل.. 
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  أجريت  **  
ف      دراسة 

ف  الاقتصاد  حصائية  إعملوا    ؛ لندن  كلية 

ا.. 
ًّ
  ن كل دولار الدولة بتصرفه عل علاج الاكتئاب.. إقالوا    غريبة جد

 زاي الكلام ده؟؟ إطب  دولار..   4 لها يب عائد هيج

ا  
ًّ
ن المرض الوحيد الل  ممكن إ** الناس دول فاهمي   كويس جد

   . ثر عل اقتصاد أي بلد هو الاكتئابؤ ي

يشتغل   إنه  يقدر  الشطان  الاكتئاب أ**مريض  مريض  ما 

  . مستحيل يقدر يشتغل

بالاكتئاب.. هيقولك  مريض اتصاب  لو  مستاهلش  أنا    الشطان 

  
 موت  أالعلاج سيبوب 

أو    مريض الكل   يقدروا    مريضغسيل  دول  القلب  ثناء أجلطة 

صيبوا بالاكتئاب مش هيكون حت   أيشتغلوا ولكن لو    إنهمعلاجهم  

 يتعالجوا.   همنإعندهم دافع 

** الشخص المكتئب ممكن يكون بيضحك وي  هزر معاك عادي  

ا ومع ذلك فهو مصاب بالاكتئاب.. بيشوف العالم حواليه بنظرة ج
ًّ
د

الحياة     
ف  الل   الحلوة  الحاجات  حله 

تش  حاولت  مهما  مختلفة 

  
 ن عقله مش بيقبلها إهتلاف 

  إ* علم النفس بيشوف  
كل   ن الاكتئاب نتيجة للتفكن  المبالغ ف 

  
ء حواليه.. حت    حاجة حواليك.. المكتئب بيفكر بجدية ف   

 كل س 

   . الهزار بيفكر فيه بشكل جد 
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النتيجة    ** وف  إالغالب     بتكون 

العالم وبيقض  بينعزل عن  نه 

  
   . النوم علشان يهرب يومه كله ف 

  
ف  م  **  المكتئب  لمشكلتا  الغالب  أي حل  لا إدي    هبيشوفش 

  بالا 
نتحار لشهور وبيخططوا  الا   نتحار.. كتن  من المكتئبي   بيفكروا ف 

 . ينفذهفضل طريقة قبل ما لأ

عايز كمان   اكتئاب أ**  لو شايف نفسك مريض  أنت  إن  قولك 

  أف
% من   6ل    4العالم كله من    نت مش لوحدك.. الاكتئاب نسبته ف 

  لو قلنا    مجموع أي شعب.. 
مليون فنقدر نعتن    100ن مصر  إيعت 

 بالاكتئاب.. وحوالى   5ن إ
مليون شخص   ٣50مليون منهم مصابي  

  
بالاك  ف  مصابي       العالم كله 

بت  مليار  تلت  حوالى     
يعت  دم  آتئاب 

ن مشاهن  كتن  اتصابوا بيه زي روبن ويليام الممثل  إمكتئب... حت   

الل    المعروف  جايزة  أالكوميدي  منه.. أخد  منتحر  مات  وسكار 

ه زي ما آسف  لل   هتقولى  ممثل كوميدي مات منتحر بالاكتئاب.. 

  . ن ضحكة المكتئب بتكون مزيفةإلك من شوية  قلت

  أان ارنست ميلر الل   **كم
دب مات منتحر الأ   خد جايزة نوبل ف 

   . الاكتئابن م

فا زي  بالاكتئاب  اتصابوا  تاني    ومشاهن   ميل  ن**  دام.. 

  . وجيم كاري الممثل الكوميدي جيبسون.. 

 

مراض النفسية الل  ممكن حرفيا خطر الأ أ* الاكتئاب واحد من  

  
 . دمآتقتل البت 
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ا  رض من ما فيش إنسان عل وجه الأإه  ضقولك بر أبس عايز    ##

  مستحيل مستحيل  أعندوش مشاكل نفسية..  
عراض نفسية يعت 

  إنسان سليم نفسيًّ 
 . % هو الله  100  ، %  100ا بنسبة  تلاف 

  الناس   نفسية.. ة أو بنسميها لوازم  ي*كلنا عندنا أعراض نفس
يعت 

ب متكررة  حركات  بتعمل  .. إيدالل   نفش  عرض  دا  هز   ها  حركة 

 .. ..   الرجلي   دا عرض نفش  بيقرقض ضوافره دا عرض نفش   الل  

  إيدالست الل  بتعمل حركات ب
شعرها لما تيج   تفكر دا عرض    ها ف 

 ..  نفش 

م النفش   لعلاج  ا  والعرض  إذا  إبيحتجش  حياة  ألا  عل  ثر 

 . اختلاطه بالناس.. وهكذا  استه.. شغله.. در  نسان.. الإ 

  

  أإيه  ؟ليه بيحصل الاكتئاب ، ** نرجع للاكتئاب
 ؟سبابه يعت 

ا مبتنتهيش  أن الاكتئاب إالحقيقة 
ًّ
 سبابه كتن  جد

عليك..  عزيز  موت شخص  طفولة صعبة..  حياة..  ضغوطات 

ن أهم أسباب الاكتئاب  إولكن علماء النفس ومنهم فرويد بيشوف  

   . هو الجنس. 

بيوضح لسلوكيات  إلنا    فرويد  الرئيش   المحرك  هو  الجنس  ن 

مراض النفسية ومنها الاكتئاب  البش  وهو السبب الرئيش  لمعظم الأ 

يوضح عايز  الراجل    
وعدم  إلنا    يعت  الجنش   استقرارك  عدم  ن 
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  . حساسك بالرضا عن حياتك الجنسية هو أهم سبب للاكتئابإ

  أجريت إ* 
 : مصدرها جريدة اليوم السابع تقولمصر   حصائية ف 

الأإ المرتبة  تحتل  مصر    عالميًّ   ولىن 
ف  مشاكل    ا  بسبب  الطلاق 

  
مصر   جنسية ناتجة عن الاكتئاب.. حالة طلاق واحدة بتحصل ف 

  بمعدل  ،دقايق   4كل  
    250  يعت 

اليوم الواحد وبكده    حالة طلاق ف 

  إ  يبق  
معايا    فتخيل  مليون مطلقة..   4مصر    جمالى  عدد المطلقات ف 

بسبب   مليون دول مصابي   بالاكتئاب..   4ن كم مطلقة من ال إكده  

 .. صلا سبب  أ الل  هو    وضعهم الاجتماع  + عدم الاستقرار الجنش 

  . رئيش  للاكتئاب

لنقطة    ا ود من إيرجعنا  للاكتئاب  عرضة  أكن   هما  الستات  ن 

   الرجالة.. 
ُ
ق الل   ليها علاقة  ألناه.. وبسبب  بسبب  بالهرمونات  مور 

   . والوصول لسن اليأس

 

 *طب إيه علاج الاكتئاب؟ 

 : قبل ما نعرف إيه العلاج.. لازم نعرف شوية حاجات مهمة جدا 

 إن ما فيش علاقة  إولهم  أ*  
 
يمان والتدين بي   درجة الإ   ا ما طلاق

..   وما  نجيل ن أو الإ آن قرايتك للقر إفيش شك  ا  م  بي   المرض النفش 

ء مري    ح نفسيا.. ومع  
ذلك برضه ما فيش علاقة ما بي   درجة   دا س 

تك لما بيجالإ    حصر 
.. يعت    ألك  ييمان والمرض النفش 

المعدة    لم ف 

  
   أو ف 

..  الرئة أو ف  لم دا أو  نه يشفيك من الأإبعد ما بتدع  ربنا  الكل 

وح للدكتور لأن أنت عل يقي     ن لكل داء  إمن المرض ده.. برضه بن 
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نت بتعرض  أرحتش لدكتور تتعالج فا  نك لو مإدواء.. وبتكون عارف  

ضنا    إذا افن 
 مراض القولون مكانها المعدة.. أن أنفسك لخطر.. يعت 

.. فالمرض النفش  مكانه الدماغ..   ومرض الفشل الكلوي مكانه الكل 

ن دماغ الإنسان مش عبارة عن حتة  إقولك بالبلدي كده  أوحابب  

نه إكده زي الكل  والكبد.. من حكمة ربنا علينا    عجينة أو لكة واحدة

    حط
  نقدر نعتن     لنا مراكز ف 

ن مخ الإنسان عبارة عن  إالمخ.. يعت 

الإ أوض..  أ التفكن   أحساس و وضة مسئولة عن  وضة مسئولة عن 

  أ وضة للحوافز و أو 
 وضة للعواطف وهكذا... ولما بيحصل خلل ف 

النفش   المرض  بيحصل  بقا  هنا  دي  المخ  وبناء عل كده  مراكز   ..

لوش علاقة بدرجة   فالمرض النفش  زيه زي أي مرض عضوي ما 

ا من الناس. الإ 
ًّ
ة جد  يمان.. ودا الاعتقاد الغلط الل  عند نسبة كبن 

عيادات    ٧4ن  إلدرجة   حوا  بن  الل    
المصريي   من  بحالهم   %

  قبل ما يروحوا العيادة.. كانوا فاكرين    نفسية.. 
راحوا للعلاج الخراف 

ن عليهم جن أو عفاريت أو شياطي   أو سحر.. وطبعا كله نصب..  إ

ن الشيطان مستحيل مستحيل يلبس إنسان أو  إحت  رأي الدين هنا  

ل بيوسس  دوره  ولكن  جواه..  من  إو   نسان.. ل يدخل  غنك  ين   ما 

  . الشيطان نزغ فاستعذ بالله

والملحد ممكن   ،ن المؤمن ممكن يجيله مرض نفش  إكده    معت  

 يمان. يجيله مرض نفش  ملهاش علاقة بدرجة الإ 

   
ما إقولك  أوخليت  الفرق  والمرض    ن  هنا  النفش   المرض  بي   

بإالعضوي   علاجه  من  ة  فن  بعد  ممكن  النفش   المريض  دوية  أن 
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يتم شفا   ؤ معينة 
ف   ..  

نهاب  العصبيإحالة    ه بشكل  الدواير  الل   ن  ة 

  
ف  ..   مخنا..   موجودة  طبيع    

مش  بينهم  الل   المخ    التواصل  هنا 

  
  من غن  دوا.. ومنقدرش نعمل كده ف 

 بيصلح نفسه بنفسه وبيمش 

  . مراض عضوية تانية زي السكر والضغطأ

 إ
 
   ذ

نهاب  وعلاج  علاج.  له  النفش   المرض  عكس  أا  عل  حيانا 

 مراض عضوية تانية بتلازم الإنسان طول حياته. أ

 

  : **علاج الاكتئاب عبارة عن جزئي   

ا.. بس لوحده مجزء علاج بالأ 
ًّ
يعملش حاجة..  ا  دوية ودا مهم جد

ا.. والدوا الل  هتاخده بيكون عل    ةدوية الاكتئاب كتن  أوطبعا  
ًّ
جد

الل    طبعا  ودا  عندك  الل   الاكتئاب  نوع  دكتورك  يحسب  حدده 

 . ول من العلاج ودا الجزء الأ ، النفش  

  

  من العلاج معتمد عليك أنت 
 ** الجزء التاب 

و  تمام  إول حاجة  أ*  تبعد  يأس  نك  أو  أي شخص محبط  ا عن 

يشتك   اود و إيما  عليه  جاية  الدنيا  مظلوم.. إن  من   نه  دي  النوعية 

   ا. الناس تبعد عنها تمام  

ا..  
ًّ
   إ*الحاجة التانية ودي مهمة جد

ي صفحة  أعجابك بإنك تلع 

 بوستات حزن أو اكتئاب زي الصفحات الل   ل  ع 
الفيس بوك بتنش 

 ..    ألم. ه  اسمها وجع.. فراق.. حني  
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د ما تقدر.. لف كتن   ق** الحاجة التالتة ه  السفر.. سافر عل  

  
تتخيلش دا هيفرق معاك  ا  ها.. مل  شوارع البلد الل  أنت هتسافر   ف 

   . يهإقد 

الرابعة.. اتعرض للشمس ع الحاجة      ةقل رب  ع ساع الأل  ** 
  ف 

وتوني   ودا هرمون مسئول   ود هرمون السن  ا.. بن  
ًّ
اليوم ودا مهم جد

نك تحسن نومك لأن  إعن الشعور بالسعادة.. كمان دا هيساعدك  

ودا   الميلاتوني    هرمون  يفرز  المخ  بيخل   للشمس  التعرض 

  + ومري    ح  عميق  نوم  عل  هتستفإهيساعدك  الشمس ينك  من  د 

  (د)بفيتامي   
ًّ
   . ا للاكتئابودا مهم جد

والل   الخامسة..  الحاجة  وكانت  أنا    *  بعملها  شخصيا كنت 

ه    ا 
ًّ
جد   

عل  أنا    ن إبتساعدب  بتفرج  ا  أكنت 
ًّ
جد جنت    أفلام كتن  

وكوميدي..   بابل..   وكنت وعرب    دي  لاكاسا  لمسلسل  كنت   متابع 

ا مع شخصيات المسلسل و 
ًّ
  حد منهم لدرجة إتخيل  أبعيش جد

ب 

  إ
 حلقات منه   5اليوم الواحد بس عل حوالى   ن كنت بتفرج ف 

  . ن ودا هيفرق معاكآ** الحاجة السادسة ه  قرايتك للقر 

 بتمنالك حياة مليانة بالسعادة والتفاؤل 

***** 
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 الؤلف  ب تعريف  ال 
 

 ستاذ علم النفس والفلسفة  أمحمد عبدالعال:  ❖

التعامل  ❖ العربية وكيفية  المرأة  له بحث حول سيكولوجية 

 . معها 

مع   ❖ التعامل  وكيفية  ية  البش  النفس  تعقيدات  حول  بحث 

ية    . كافة أنواع البش  بمختلف تعقيداتهم البش 

  كيفية   ❖
مقال حول تحسي   قدرة الرجل العاطفية والذهنية ف 

 . خر التعامل المرن والذكى  مع الجنس ال 

المهارات  ❖ النفس الاجتماع  وكيفية اكتساب    علم 
بحث ف 

  
  . ع كافة أنواع البش  التعامل م الاجتماعية ف 

نفس  ❖ علم  وهو  النفس  علم  فروع  من  فرع  حول  مقال 

  كيفية تحليل الشخصيات ومهارات الإنسان  
الشخصية، ف 

  يمكن أنت يتعلمها للتعامل مع كافة أنواع الشخصيات
 . الت 

 

***** 
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