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 الإهداء
​نفسه، لتحسين يسعى من كل إلى

​بصدق، عيوبهم مواجهة على يجرؤون الذين أولئك إلى 
​والتقدم، التغيير في يرغب قلب كل إلى 
​نفسه. من أفضل نسخة يكون لأن يسعى من كل إلى 
 الداخل. من يبدأ التغيير لأن لكم، الكتاب هذا 

 

 الكتاب: فكرة
 قد التي السلبية الصفات على الضوء تسليط إلى يهدف النفس، داخل تأملية رحلة إلى صادقة دعوة هو الكتاب هذا

 الناس توعية على الحرص من نابعة خطوة إنه حولنا. من وحياة حياتنا على الكبير أثرها ندرك أن دون أعماقنا تسكن
 بصدق مواجهتها على وتحفيزهم والاجتماعي، النفسي تقدمهم تعرقل التي السلبية الصفات تلك على التعرف بأهمية

 إليه. ينتمون الذي والمجتمع أنفسهم تحسين بهدف وشجاعة،



 التي السلبية الصفات من مجموعة استعراض خلال من لنفسه، وصريح دقيق بفحص القيام على القارئ يشجع الكتاب
 إيقاظ إلى بل ذاتها، بحد العيوب على التركيز أو الأحكام إصدار إلى يهدف لا فهو اليومية. حياته في مألوفة يجدها قد

 إصلاح. إلى تحتاج التي الجوانب إلى والتنبيه الذاتي الوعي

 بعضها أو الصفات هذه إحدى كانت إذا ما لاكتشاف بشجاعة، نفسه مواجهة على القارئ تحفيز في تتمثل الكتاب رسالة
 التغيير، نحو الطريق أول هو بالمشكلة فالاعتراف مدروسة. بخطوات منها التخلص على العمل ثم أعماقه، في موجودة
 الداخل. من يبدأ والتغيير

 الذات مع وسلامًا نقاءً أكثر حياة نحو للانطلاق دعوة هو بل السلبية، الصفات لتحليل دليل مجرد ليس الكتاب هذا
 بزمام والإمساك أعماقك، لاكتشاف فرصة إنه التحسن. في والرغبة التوازن، الذاتي، بالوعي مليئة حياة والآخرين،

 أفضل. إنسانًا يجعلك قد الذي التغيير

 

 

 

 المقدمة
 داخلنا. في تكمن التحديات أعظم أن أحيانًا وننسى وتحديات، متغيرات من حولنا بما ننشغل اليومية، الحياة زحام في

 لنسأل لحظة توقفنا هل نعرفها؟ فعلاً هل لكن تفاصيلها، كل نعرف أننا نعتقد قد طويلة، لساعات أنفسنا مع نعيش
 والاجتماعي؟ الشخصي تطورنا طريق في عائقًا تقف تكون قد والتي نمتلكها، التي الصفات هي ما أنفسنا:

 دون شخصيتك من جزءًا تكون قد التي السلبية الصفات لاستكشاف نفسك، أعماق في للبحث لك دعوة هو الكتاب هذا
 تريد. كما الحياة في التحليق على قدرتك من وتحد قوتك تضعف الصامتة، كالعوائق تكون قد صفات تأثيرها. تدرك أن
 يقيدك. ما هي التغيير، من الخوف حتى أو الغضب، أو الحقد، أو الأنانية، تكون قد

 الوعي نحو نافذة معًا سنفتح الصفات، هذه خلال من التغيير. نحو خطوة أول هو النفس ففحص الأمل. يكمن هنا لكن
 إلى الكتاب هذا يهدف لا بخطوة. خطوة عنها التخلي في نبدأ ثم بصدق، نواجهها الصفات، هذه عن لنكشف الذاتي،
 الحقيقي. والتغيير التحول على للقدرة إيقاظك إلى بل الصفات، لهذه التنبيه مجرد

 مليئة حياة جديدة، بحياة ستشعر الداخلي، الإصلاح نحو خطوة كل مع أنه نعلم لكننا سهلة، الرحلة هذه تكون لن
 عليك. تسيطر كانت التي القيود من والتحرر الداخلي بالسلام

  التغيير؟ إلى تحتاج التي الصفات تلك لاكتشاف بصدق، نفسك لمواجهة مستعد أنت هل

 القيود من وتحريرها الحقيقية، نفسك عن البحث رحلة في دليلك ستكون الصفحات هذه فإن نعم، الإجابة كانت إذا
 التغيير. نحو الرحلة هذه معًا لنبدأ السلبية.

 

 

  القارئ عزيزي

  : التقدم من وتمنعنا حياتنا على تؤثر قد التي السلبية الصفات من العديد استكشاف إلى معًا الان سننتقل



  

ة ◐ ي ان  الأن

 من حالة هي ومشاعرهم. الآخرين لاحتياجات تجاهل مع الكون، مركز في نفسه يضع الفرد تجعل صفة هي الأنانية
 كما الأناني يتصرف الآخرون. يحتاجه أو يعانيه قد لما اعتبار دون فقط" يهمني "ما على يقتصر الذي الضيق التفكير

 والعملية. الاجتماعية علاقاته في مدمرة أو جارحة تكون قد تصرفات إلى يؤدي مما حوله، يدور العالم أن لو

 بالحاجة دائم شعور مع الأحيان، معظم في الآخرين على النفس تفضيل هي بل بالنفس، الاهتمام مجرد ليست الأنانية
 بين فجوة يخلق النهاية في لكنه ظاهريًا، سلوكًا أو خفيًا شعورًا هذا يكون قد لنفسه. شيء كل على الحصول إلى

 حوله. ومن بالأنانية المحاط الشخص

 على تعتمد بها يقوم التي العلاقات لأن الداخلي، والفراغ بالعزلة يشعر قد أنه إذ كبير، نفسه الشخص على الأنانية تأثير
 يسبب مما والغضب، الإحباط مشاعر إلى بالأناني المحيطون يتعرض المقابل، في الحقيقي. العطاء دون فقط، الأخذ مبدأ

 الثقة. وانهيار العلاقات تدهور

  بصدق: الصفة هذه إلى لننظر

  منا؟ شيء فيها يوجد هل

  الآخرين؟ في تفكير دون الأولى المرتبة في دائمًا أنفسنا نضع هل

 ويراعي والتفاهم، العطاء على ينطوي توازنًا، أكثر فكر نحو التغيير رحلة نبدأ أن يمكننا الصفة، بهذه الوعي مع
 حاجاتنا. مع جنب إلى جنبًا الآخرين حاجات
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د ◐   الحق

 أذى أو ظلم بسبب آخر شخص تجاه كراهية قلبه في الشخص يحمل حيث الوقت، بمرور تتراكم سلبية مشاعر هو الحقد
 صغيرة، حادثة من الحقد يبدأ قد داخلي. بسلام العيش من صاحبها ويمنع النفس في يعشش مؤلم شعور إنه عليه. وقع
 وتفاعلاته الشخص سلوك في يؤثر ثقيلًا حملًا ليصبح ويكبر المؤلمة، والأحاسيس السلبية الذكريات على يتغذى لكنه

 اليومية.

 التعكير أو للانتقام سبل عن البحث في وطاقته تفكيره معظم يكرس حيث الكراهية، من مغلقة دائرة في يعيش الحاقد
، نفسه صاحبها تدمر بل النهاية، في الآخر الشخص تضر لا المشاعر هذه الألم. له سببوا أنهم يشعر من على  حيث أولًا

 مستمرة. ومرارة دائم قلق في يعيش

 الغضب من حالة في يظل الحاقد الشخص والتفاهم. الحب أمام الأبواب ويغلق الإنسانية، العلاقات تآكل إلى يؤدي الحقد
 الاستمتاع عليه الصعب من يجعل أنه ذلك، من والأسوأ داخلي. بسلام العيش أو التقدم عن يعوقه مما المستمر،
 الأذى. من بماضٍ مكبلة مشاعره تظل إذ بالحياة،



 الحاقدين؟ من نحن هل

  الماضي؟ في إلينا أساءوا أشخاص تجاه مُعالجة غير مشاعر لدينا وهل 

ا يبقى لكنه حديثًا، أو قديمًا الحقد يكون قد  يطاق. لا عبئً

 المدمر. تأثيره من أنفسنا وتحرير بمحاربته لنبدأ 
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 الحسد ◐ 

 ما الشخص ذلك يفقد أن تمني مع نجاحات، أو نعم من يمتلكه ما بسبب آخر شخص تجاه بالكراهية الشعور هو الحسد
 وعدم الغيرة من سلبية مشاعر في ويغرقه تهديد، مصدر الآخرين في يرى الشخص يجعل داخلي شعور إنه يملك.

 الشخص يجعل مما الحياة، إلى النظرة ويشوه القلوب يفسد نفسي مرض هو بل عابر، شعور مجرد ليس الحسد الرضا.
 لديه. هو لما الحقيقي التقدير على قادر غير الحاسد

 كل يركز لأنه الخاصة، طموحاته تحقيق أو يملك بما الاستمتاع يستطيع لا إذ الدائم، التوتر من حالة في يعيش الحاسد
 الآخرين، مع تنتهي لا مقارنة في دائمًا ويجعله الذاتي، التقدير عن يعزله الشعور هذا الآخرون. يمتلكه ما على طاقته

 والعداوات. الشكوك ويزرع علاقاته استقرار على يؤثر مما

 وهذا بهم. خاصة ظروف أو شاق لعمل نتيجة تكون قد الآخرون يمتلكها التي النعم أن ينسى الشخص يجعل الحسد
 يضر مما أكثر الحاسد الشخص يضر الحسد ذلك، على علاوة والتقدير. الرضا لمفهوم العميق الفهم أمام الباب يغلق

 المستمر. والقلق الرضا بعدم الشعور له يسبب إذ يُحسد، الذي الشخص

  الآخرين؟ نجاحات من بالغيرة أحيانًا نشعر هل

  سعادة؟ أو نجاحًا أقل موقف في كانوا لو نتمنى هل

 والتخلي الشعور هذا معالجة في الإسراع علينا ولذلك بحياتنا. الاستمتاع من وتمنعنا تقيدنا سامة عاطفة هو الحسد
 بالآخرين. أنفسنا مقارنة من بدلاً الشخصية بنجاحاتنا ونحتفل الرضا مشاعر لنعزز عنه،
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مة ◐  مي  الن

 هي بسمعتهم. الإضرار أو الفتنة إحداث بهدف صحيح غير كلام نقل أو سلبي بشكل الآخرين عن التحدث هي النميمة
 النمام عليها. تترتب قد التي السلبية للعواقب اعتبار دون الأشخاص، بين الشائعات أو الأسرار نقل في تتجسد صفة



 بتأثير دراية بدون أو الحقيقة كامل يملك أن دون أحيانًا صورتهم، ويشوه الآخرين يزعج الذي الكلام نشر يتعمد
 كلماته.

 محط يصبح النميمة يمارس الذي الشخص العلاقات. وتتعكر الخلافات تزداد حيث بالعداوة، مشحونة بيئة تخلق النميمة
 الإنسان تفرغ النميمة أن كما الشخصية. علاقاته في الثقة تقليل إلى يؤدي ما منه، بالحذر الآخرون ويشعر وقلق، شك
 والصدق. الحقيقة حساب على والشائعات الأخبار بنقل مهووسًا يصبح إذ الأخلاقية، قيمه من

 الكلام. ينقل الذي الشخص حتى بل السيئة، الكلمات عنهم تُقال الذين الأشخاص فقط ليس الجميع، تؤذي النميمة
 السلبية. والنظرات للانتقادات محطًا ويصبح له، احترامهم يفقدون قد فالناس

  أحيانًا؟ النميمة يمارس من نحن هل

  صحته؟ من التحقق دون آخر شخص عن كلامًا نقلنا وأن سبق هل

  بالجميع. يضر مدمر سلوك هي بل عابر، حديث مجرد ليست النميمة

 المتبادل. والاحترام والثقة الصدق من بيئة بناء على ولنعمل السلبية، العادة هذه عن فلنتخلى
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ن التحريش ◐  ي اس ب  الن

 الخلافات إثارة بهدف الأفعال أو الكلام نقل خلال من الجماعات أو الأفراد بين الفتنة إيقاع هو الناس بين التحريش
 لإشعال دائمًا فيسعى الفرقة، وخلق الفتنة بذور زراعة يتعمد التحريش يمارس الذي الشخص بينهم. والعداوات
 مباشرة، وغير مستترة أحيانًا التصرفات هذه تكون قد القلوب. وتقريب الأجواء تهدئة من بدلاً الآخرين بين الصراعات

 الطويل. المدى على مدمرّة تكون نتائجها ولكن

 يمارسون الذين الأشخاص السليمة. الإنسانية العلاقات حساب على شخصية مكاسب تحقيق إلى يهدف التحريش
 بين والشك التوتر من أجواءً فيخلقون السيطرة، في رغبة أو الانتقام مثل خفية، دوافع يملكون ما غالبًا التحريش

 بين والتعاون التفاهم يعرقل حيث ككل، المجتمع بسلامة ويضر المتبادلة الثقة تدمير إلى يؤدي السلوك هذا الأفراد.

 الأفراد.

 والكراهية، بالشكوك مليئة يجعلها مما والاجتماعية، الأسرية العلاقات انقسام في يتسبب التحريش أن هو ضررًا الأكثر
 عندما لاحق وقت في بالندم يشعرون قد التحريش في المتورطين أن كما تدميره. تم ما بناء إعادة الصعب من ويصبح

 الأمد. طويلة وأضرار آلام في تسببت قد أفعالهم أن يرون

 الآخرين؟ وبين بيننا تحريش فيها لمواقف يومًا تعرضنا هل

  إشعالها؟ من جزءًا نكون أن من بدلاً المواقف تهدئة من تمكنا هل 

 من بدلاً الناس بين والتفاهم الثقة من جسور لبناء جاهدين نسعى وأن المدمرة العادة هذه نتجنب أن الضروري من
 الفرقة. نشر
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لم ◐  الظ

 أو استغلال أو قمع شكل في ذلك كان سواء متعمد، بشكل العدالة تحريف أو الآخرين حقوق على الاعتداء هو الظلم
 الاستغلال من بيئة يخلق ما وهو الأقوال، أو الأفعال في سواء الآخرين، ظلم أو النفس ظلم هو المعاملة. في تفاوت

 من أساسًا يهدم الحقيقة في لكنه سهلة، بطريقة يريد ما على يحصل أنه يظن قد يظلم الذي الشخص والاضطراب.
 والرحمة. العدالة

 فإنهم بظلم، يعاملون أنهم الأشخاص يشعر عندما والكراهية. البغضاء ويزرع الناس بين الثقة تدمير إلى يؤدي الظلم
 إلى الأفراد من يمتد أن يمكن الشعور هذا والانقسام. العداء مشاعر من يعزز ما والتقدير، بالأمان شعورهم يفقدون

 الانقسامات. ويعزز الاجتماعي السلام يعطل مما المجتمعات،

 دائمًا النتائج فإن للوضع، الكامل الفهم عدم أو الاستبداد أو الأنانية كانت سواء الظلم، وراء تقف التي الدوافع كانت أيًا
 أن يمكن حيث للخسارة، أيضًا نفسه يعرض بل بالآخرين، فقط يضر لا الظلم يمارس الذي الشخص مؤلمة. تكون ما

 القادمة. الأجيال على يؤثر وقد الأمد، طويل أثرًا يترك الظلم أن كما دائم. داخلي صراع في ويعيش لذاته احترامه يفقد

  بعدالة؟ الآخرين نعامل أننا من يقين على نحن هل

  مقصود؟ غير بشكل أحدًا ظلمنا أن سبق هل

 العدالة خلال من فقط به. نقوم ما كل في العدالة لتحقيق نسعى وأن أشكاله بكل الظلم نتجنب أن الضروري من
 التوازن. وتعيد الثقة تبني وسلمية صحية بيئة نخلق أن نستطيع والمساواة
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ب ◐  الكذ

 تحقيق بهدف الواقع تزييف إنه الآخرين. خداع أو التلاعب بنية مزيفة معلومات تقديم أو الحقيقة إخفاء هو الكذب
 قد التي الصغيرة الأكاذيب من بدءًا متعددة، بأشكال يكون أن يمكن الكذب الحقيقة. مواجهة تجنب أو شخصية مكاسب

 الناس. بين والثقة العلاقات تدمير إلى تؤدي قد التي الكبيرة الأكاذيب إلى ضارة، غير تبدو

 شخص يكذب عندما الإنسانية. العلاقات في هشة أسس بناء إلى يؤدي حيث الثقة، فقدان مجرد تتجاوز الكذب أضرار
 الكذب أن كما والشكوك. للريبة عرضة ويجعله مصداقيته من يقلل مما شك، موضع تصبح بها ينطق كلمة كل فإن ما،

 عدم من والتأكد الأكاذيب تذكر إلى دائمًا يضطر حيث النفسي، والضغط بالضيق نفسه الشخص شعور في يتسبب
 اكتشافها.



 والمشاعر بالتوتر محفوفًا الأفراد بين التواصل ويجعل السمعة، ويشوه الأسرية، والعلاقات الصداقات، يدمر الكذب
 قائمة علاقات بناء على قادر غير يصبح لأنه حوله، من وكافة الشخص بين المسافة زادت الكذب، زاد كلما السلبية.

 المتبادل. والاحترام الصدق على

  مشكلة؟ تجنب أو أنفسنا على للحفاظ بالكذب قمنا حيث بمواقف مررنا هل

 منها؟ الخروج يصعب التي الأكاذيب من شبكة يخلق أن للكذب يمكن كيف لاحظنا وهل

 قول كل في بالصدق للتمسك جاهدين نسعى وأن الكذب، نتجنب أن الضروري من الداخلي، بالسلام مليئة حياتنا لتكون 
 والمستدامة. القوية العلاقات وتدعم الثقة تبني التي هي الحقيقة وفعل.
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ة ◐ ان ي  الخ

 الشخصية، العلاقات في الخيانة تحدث قد مبدأ. أو شخص تجاه والوفاء الولاء عن الانحراف أو الثقة خرق هي الخيانة
 الخيانة إن بالمعلومات. التلاعب أو الأمانة خيانة مثل المهنية، البيئات في أو بالأصدقاء، الغدر أو الزوجية الخيانة مثل

 به. الوثوق يمكنه أنه يعتقد كان شخص من والخيانة بالخداع يشعر حيث الضحية، قلب في عميقًا جرحًا تترك

 خيانة يتم أن بمجرد صحية. علاقة أي أساس وهي الثقة، تهدم في تتسبب حيث نفسه، الفعل تتجاوز الخيانة أضرار
 الخيانة عهدها. سابق إلى الأمور إعادة أو للتواصل المحاولات جميع تتبخر وقد بناءها، إعادة الصعب من يصبح الثقة،
 يعيش حيث نفسه، الخيانة ارتكب من على حتى الأمد، طويلة نفسية آثارًا تترك وقد العاطفية، بالخيانة الشخص تُشعر

 أفعاله. اكتشاف من القلق أو الندم من حالة في

 الثقة مفهوم من تُضعف حيث ككل، المجتمع على أيضًا تؤثر أن يمكن بل الأفراد، بين بالعلاقة فقط تضر لا الخيانة
 مشتركة، مشاريع وتدمير الفرق، انهيار إلى الخيانة تؤدي قد العمل، محيط في الاجتماعي. التفكك من وتزيد المتبادلة
 الزملاء. بين الثقة وفقدان

 لنا؟ قريب شخص من لخيانة يومًا تعرضنا هل

 آخر؟ شخص ثقة بخيانة أنفسنا نحن قمنا هل 

 الصفات أسوأ من هي الخيانة والصدق. بالوفاء الآخرين مع نتعامل وأن المدمر، السلوك هذا نتجنب أن الضروري من 
 بسهولة. إصلاحه يمكن لا بشكل حياتنا في وتؤثر العلاقات تدمّر أن يمكن التي
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ر ◐ كب رور الت  والغ



 في الإفراط هو الغرور بينما القيمة، أو المكانة في منهم أعلى أو الآخرين من أفضل الشخص بأن الاعتقاد هو التكبر
 يرى المتكبر الشخص بالآخرين. الازدراء تظهر التي التصرفات مع يترافق ما وغالبًا التفوق، أو بالاستحقاق الشعور

 احتياجاتهم. أو مشاعرهم متجاهلًا الرفعة، موقع من الآخرين مع ويتعامل الهرم، قمة في دائمًا نفسه

 قد الآخرين. إلى تسيء التي والكلمات الأفعال في يتمثلان بل فقط، الداخلي الشعور على يقتصران لا والغرور التكبر
 المكانة أو الخبرة في منه أقل كانوا سواء الآخرين، شأن من والتقليل بالاحتقار تصرفاته في المتكبر الشخص يظهر

 الشخص عن ويبتعدون بالإهانة الآخرون يشعر حيث الشخصية، للعلاقات مدمرًا يكون قد السلوك هذا الاجتماعية.
 والابتعاد. العزلة إلى يؤدي مما المتكبر،

 يتجنب ما غالبًا المتكبر الشخص الشخصي. التقدم يعيقا أن والغرور للتكبر يمكن العلاقات، على تأثيره جانب إلى
 إلى يؤدي قد السلوك هذا أن كما والتطور. النمو من يمنعه مما بأخطائه، الاعتراف أو الآخرين نصائح إلى الاستماع

 المتبادل. والاحترام بالتواضع يتسمون الذين أولئك مع التعامل يفضلون الناس أن حيث والتعاون، العمل فرص فقدان

  إنجازاتنا؟ أو قدراتنا بسبب الآخرين على بالتفوق شعرنا أن لنا سبق هل

 وضعفه؟ قوته نقاط منا ولكل بشر، جميعًا أننا حقيقة عن عقولنا يعمي الغرور تركنا وهل

 يعزز الفريق بروح والعمل الجميع بمساواة الاعتراف إن ومستدامة. صحية علاقات لبناء الأمثل الطريق هو التواضع 
 والاحترام. بالود مليئة بيئة إلى ويؤدي وللآخرين، لأنفسنا احترامنا من
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ع ◐ ش  والطمع الج

 الوسائل عن النظر بغض السلطة، أو الممتلكات أو المال من المزيد على الحصول في مفرطة رغبة هما والطمع الجشع
 النجاح، لتحقيق إيجابيًا دافعًا الطموح يكون أن يمكن بينما الآخرين. على تترتب قد التي السلبية التأثيرات أو المتبعة

 الكثير. الشخص امتلك وإن حتى المستمر، الرضا عدم من حالة يعكسان والطمع الجشع فإن

 احتياجات ويهمل الموارد، استخدام في يفرط يجعله مما حدود، بلا المزيد وراء السعي إلى الإنسان يدفع الجشع
 المبادئ حساب على الشخصية مصلحته لتحقيق فيسعى الإنسانية، القيم يتجاهل الفرد يجعل الطمع بينما الآخرين.

 حالة في ويظل بالفعل، لديه لما الكافي التقدير على قادر غير الجشع الشخص يصبح الحالات، من العديد في والأخلاق.
 المستقبل. في امتلاكه يمكنه ما بشأن المستمر القلق من

 المستوى على ككل. المجتمع على لتؤثر تمتد بل الفرد، في فقط محدودة ليست والطمع الجشع عن تنجم التي الأضرار
 على غنى. الأغنياء يزداد بينما فقراً الفقراء يزداد حيث واللامساواة، الفقر نشر في الجشع يساهم أن يمكن الاجتماعي،

 وفقدان النفسي، التوتر إلى يؤدي أن يمكن شرط أو قيد دون المزيد لتحقيق الدائم السعي فإن الشخصي، المستوى
 النفسية. الصحة تدمير وحتى الاجتماعية، العلاقات

 الشخصية؟ الحياة أو العمل في كان سواء ما، موقف في بالجشع شعرنا أن لنا سبق هل

  أيدينا؟ بين ما استخدام أسأنا أننا لدرجة طامعين أحيانًا كنا هل 



 تقدير عن القلب يعميان والطمع الجشع الحقيقية. السعادة مفتاحا هما نملك بما والرضا القناعة أن نعلم أن جميعا علينا
 والطمأنينة. الداخلي للسلام أبوابًا لنا يفتح أن يمكنه الرضا بينما الحياة، نعم
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ل ◐ خ  الب

 كان وإن حتى الآخرين، مع مشاركتها أو إنفاقها في الرغبة وعدم الموارد، أو بالمال المفرط التمسك هو البخل
 متجاهلًا لنفسه، به الاحتفاظ أو لتخزينه فيسعى يملكه، ما فقدان يخشى ما غالبًا البخيل ذلك. على قادرًا الشخص

 والمساعدة. الخير تقديم في الموارد هذه استخدام أهمية حتى أو الآخرين احتياجات

 علاقاته في البخيل الشخص يكون قد والعاطفة. والجهد الوقت يشمل أن يمكن بل فقط، المال عند يتوقف لا البخل
 على تأثيرها على تقتصر لا الصفة هذه الوجدانية. المشاركة أو المحبة إظهار في يبخل حيث أيضًا، الاجتماعية
 يجعله مما يملك، ما يفقد أن خشية دائم، داخلي قلق من يعاني ما غالبًا فالبخيل أيضًا؛ نفسه الشخص على بل الآخرين،

 الآخرين. عن نفسه ويعزل النفسي، التوتر من حالة في يعيش

 على يحصلون لا عندما والخذلان بالإحباط الآخرون يشعر حيث الإنسانية، العلاقات تدهور إلى يؤدي أن يمكن البخل
 الأشخاص يساهم حيث سلبي، بشكل المجتمعات على يؤثر أن يمكن كما فيه. يحتاجون الذي الوقت في العون أو الدعم

 وتطويره. المجتمع تقدم يعيق مما والإنساني، الاجتماعي التضامن تقليل في البخلاء

 ما؟ موقف في ببخل تصرفنا أن لنا سبق هل

 مشاعر؟ أو وقتًا أو مالًا ذلك كان سواء لأنفسنا، شيء بكل نحتفظ أن أحيانًا حاولنا هل 

 من مع الخير مشاركة في بل والاهتمام، الوقت تبادل في بل المال، في فقط ليس السخاء بأن أنفسنا نذكر أن يجب 
 وتعاونًا. بهجة أكثر الحياة ويجعل والرحمة، بالحب مليئة بيئة يخلق السخاء حولنا.
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 التسلط ◐

 تصرفاتهم على السيطرة بهدف استبدادية، أو قهرية بطريقة الآخرين على النفوذ أو القوة ممارسة هو التسلط
 الحياة، من مجال أي في يظهر قد بل فقط، الاجتماعية أو السياسية العلاقات على يقتصر لا السلوك هذا وأفكارهم.

 الآخرين، على سلطته فرض إلى بالحاجة يشعر ما غالبًا المتسلط الشخص الأصدقاء. بين أو العمل، العائلة، في سواء
 بالتنفيذ. الأحق أو الأفضل هي تصرفاته أو رأيه أن معتقدًا

 اتخاذ على قدراتهم وإعاقة الآخرين حرية تقييد إلى يمتد بل السلطة، أو القوة من الاستفادة فقط يعني لا التسلط
 الهيمنة في الرغبة أو الآخرين، في الثقة بعدم مدفوعًا السلوك هذا يكون الأحيان، من كثير في بأنفسهم. القرارات



 في فإنها السيطرة، أو النظام تؤمن تصرفاته أن يعتقد قد المتسلط أن ورغم المواقف. على السيطرة أو الذات لتأكيد
 والاستسلام. التوتر، الخوف، من بيئة تخلق الواقع

 معنوياتهم على سلبًا يؤثر مما استقلاليتهم، فقدان من ويعانون بالاستبعاد الآخرون يشعر السلوك، لهذا نتيجة
 بالاستياء شعور إلى ويؤدي الأطراف، بين العلاقة لمستقبل مدمرًا السلوك هذا يصبح قد المتسلط. مع وعلاقاتهم
 المتسلط. الشخص تجاه والغضب

 الآخرين؟ في التحكم أو آرائهم فرض دائمًا يحاولون الذين أولئك من نحن هل

  واختيارهم؟ حريتهم احترام مع للآخرين، وتفهمًا مرونة أكثر نكون أن يمكننا كيف 

 على قائمة علاقات بناء على القدرة في بل الآخرين، على السيطرة في تكمن لا الحقيقية القوة أن نتذكر أن يجب
 والتفاهم. المتبادل الاحترام
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ة ◐ ي  العدوان

 للتوترات فيها مبالغ استجابة إنها جسديًا. أو لفظيًا ذلك كان سواء التحدي، أو الاعتداء نحو موجه سلوك هي العدوانية
 ناضجة بطريقة المواقف مع التعامل من بدلاً الآخرين على الهجوم إلى العدواني الشخص يلجأ حيث الصراعات، أو

 الاستفزاز مثل المباشرة غير التصرفات خلال من حتى أو مباشر هجوم شكل في العدواني الشخص يظهر قد وعقلانية.
 التهديد. أو

 عن دفاعًا تكون أن يمكن الأحيان بعض وفي المستمرة، الإحباط مشاعر أو المكبوت للغضب نتيجة تكون قد العدوانية
 الفعّال، التواصل على القدرة تُضعف العدوانية فإن الأحوال، كل في لكن المواقف. على للسيطرة محاولة أو النفس
 قلقًا يسبب وقد حلها، من بدلاً النزاعات تصاعد إلى السلوك هذا يؤدي الأحيان، من كثير في العلاقات. توتر من وتزيد
 مشاعره. مع للتعامل أفضل طريقة يجد لا الذي نفسه للشخص داخليًا

 النهاية، وفي العاطفي. الاستنزاف أو بالخوف الآخرين شعور إلى يؤدي مما الشخص، حول من إلى يمتد العدوانية أثر
 يعطل مما دائم، صراع إلى العلاقات تتحول حيث الأفراد، بين السلمي والتعايش التفاهم وجه في عقبة العدوانية تصبح
 والجماعي. الشخصي النمو

 التحديات؟ مواجهة في بعدوانية نتصرف أن لأنفسنا نسمح هل

 العجز؟ أو بالإحباط شعورنا بسبب الآخرين على الهجوم نتعمد وهل 

 تكمن القوة التهجم. أو العنف إلى اللجوء بدون خلافاتنا نحل وكيف بناءة، بطريقة غضبنا نوجه كيف نتعلم أن يجب 
 وفعّال. هادئ بشكل الصراعات مع التعامل على والقدرة النفس ضبط في
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ة ◐ ب ي  الغ

 تستطيع لا بأنك فيها تشعر أوقات تمر هل ظهورهم؟ خلف الآخرين عن الحديث السهل من أنه تجد هل نفسك، تفقد
 سلبي؟ بشكل حديثه أو ما شخص عيوب عن الآخرين إخبار مقاومة

 الاجتماعية. بيئتنا وتسمم علاقاتنا تلوث قد التي الصفات أسوأ من وهو بالغيبة، يُعرف ما هو السلوك هذا إن 

 افتراء. أو جارح نقد شكل في تأتي وقد صورته، تشوه أو بسمعته تضر بطريقة غائب شخص عن الحديث هي الغيبة
 على التسلية أو الشخصية مكانتنا رفع أجل من الآخرين شأن من تقليل محاولة هو الغيبة وراء الدافع يكون ما وغالبًا
 فالشخص وبينهم. بيننا الثقة وتضعف بنا، المحيطين الأشخاص وبين بيننا فجوة تخلق الغيبة لكن الآخرين. حساب

 والعداوة. الانقسام مشاعر ويزرع الآخرين، قبل من الاحترام نفسه يُفقد الغيبة يمارس الذي

 أنفسنا مع صريحين لنكن

  عنه؟ نتحدث الذي الشخص مكان في نكون أن نحب هل 

  عنه؟ قلناه ما الشخص هذا اكتشف إذا العواقب لتحمل استعداد على نحن وهل

 الذين أولئك من نكون أن نريد لا بسهولة. يُشفى لا جرحًا تكون قد الغيبة لأن تخرج، أن قبل كلماتك أثر في فكر
 الناس. بين والتفرقة الفتنة نشر في يساهمون

 على تقوم علاقات بناء على نركز وأن الجارح، الكلام إلى تجرنا قد التي اللحظات في بالصمت نتحلى أن الأفضل من 
 الطيبة. والنية المتبادل الاحترام
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ول ◐ ض د الف ائ  الز

 أن دون مشاعرهم أو الشخصية حياتهم تفاصيل معرفة وتريد الآخرين، شؤون في تتدخل ما كثيرًا نفسك تجد هل
  ذلك؟ منك يطلبوا

 اهتمام، مجرد أنه البداية في يبدو وقد خصوصياتهم، في التدخل أو الغير أسرار اكتشاف في الرغبة هو الزائد الفضول
 مضرًا. سلوكًا يصبح الوقت مرور مع لكنه

 الأشخاص الآخرين. لدى الراحة عدم من جو وخلق الشخصية، الحدود اختراق في يتسبب أن يمكن الزائد الفضول
 خاصة تعتبر أمورًا يناقشون أو يطلبون قد لأنهم حولهم، من مشاعر جرح في يتسببون قد زائد بفضول يتمتعون الذين
 مراقَبون. أو ملاحَقون بأنهم يشعرون الآخرين يجعل لأنه العلاقات، يفسد الفضول هذا أن كما جدًا.

 أنفسنا مع صادقين لنكن



  شيء؟ كل معرفة إلى بحاجة دائمًا نحن هل

  حسنة؟ نوايانا كانت وإن حتى الآخرين، شؤون في التدخل في الحق لدينا وهل

  السليمة. والعلاقات الثقة بناء أساس هو الآخرين خصوصيات احترام الحقيقة، في

 الشخصية. الحريات على تعديًا يُعتبر الزائد الفضول لكن فضيلة، هو المعتدل الفضول

 التوقف خصوصيتنا. نُقدّر كما خصوصياتهم نُقدّر وأن للآخرين، الخاصة المساحات نحترم كيف نتعلم أن الأفضل من
 الاحترام على قائمة علاقات بناء نحو طريق أيضًا هو بل ناضجًا، تصرفًا فقط ليس الغير شؤون في التدخل عن

 المتبادل.
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ي الكسل ◐ راخ  والت

 الإنجاز؟ على الراحة تفضل أو متكرر، بشكل والواجبات المهام تأجيل أحيانًا نفسك تجد هل

 الطموحات إهمال إلى أيضًا يمتدان بل اليومية، الأعمال أداء عن التقاعس في فقط يظهران لا والتراخي الكسل 
 تحقيقها. طريق في تكون قد التي الشخصية والأهداف

 يظل للأمام، خطوة تتخذ أن منك العالم فيه ينتظر الذي الوقت في والنجاح. للإنتاجية الأول العدو هما والتراخي الكسل
 كامل بشكل طاقاتك استغلال من تمنعك الصفة هذه والتسويف. التأجيل من مغلقة دائرة في تعيش ويجعلك يقيدك الكسل
 تطلعاتك. وتحقيق حياتك تحسين نحو جهودك وتُحبط

 تعود؟ لن التي الفرص تكون قد الكسل في تضيع التي اللحظات أن كيف في يومًا فكرت هل

 ستظل أنك يعني غدًا ستبدأ بأنك نفسك إخبار التراجع. نحو أخرى خطوة هو بل لحظي، قرار مجرد ليس تأجيل كل إن 
 الثمين. الوقت تخسر بذلك وأنت مكانك، في تتأرجح

 التراخي. هذا لتجاوز واضحة بخطة التزامك ثم أولاً، به الاعتراف من يبدأ الكسل من التخلص

 لحظة كل تحول أن يمكنك والإرادة، وبالتصميم الانتظار. من لا والمثابرة، الجاد العمل من تأتي النتيجة أن دائمًا تذكر 
 والنجاح. للإنجاز فرصة إلى الكسل من
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م ◐ اؤ  التش



  الكريم القارئ

 جهد؟ من بذلت مهما يرام ما على تسير لن الأمور بأن تشعر أو الأسوأ تتوقع غالبًا نفسك تجد هل

 محكوم وكأنها تبدو فرصة وكل فيه، مشكوكًا شيء كل يكون حيث مظلمة، عدسة خلال من الحياة رؤية هو التشاؤم 
 بالفشل. عليها

 عندما التحديات. مع إيجابي بشكل التفاعل على قدرتك يعطل بل أمامك، التي الفرص رؤية عن فقط يعوقك لا التشاؤم
 تمنحها أن قبل حتى تتحسن، لن الأمور بأن ثابتة قناعات لديك وتصبح بالعجز، إحساسك يزداد بالتشاؤم، مشبعًا تكون

 الحلول. من بدلًا التحديات من المزيد تجذب التي السلبية الأفكار من دائرة في يقيدك بذلك وهو للتحقق. فرصة

  أسألك: دعني لكن

 تفاؤلا؟ً أكثر نظرة تتبنى أن جربت هل

  للنمو؟ كفرصة مشكلة كل ترى أن …

 لا كنت إذا تظهر لن ولكنها بالفرص، مليئة الحياة تغييرها. يمكن ذهنية عادة مجرد هو بل محتوماً، قدرًا ليس التشاؤم
 لتحقيقها. الكافي الإيمان تمتلك

 الأمل يتبنى الذي فالعقل للأفضل. رؤيتك تحجب المخاوف تدع وألا والواقعية، التفاؤل بين توازن كيف تتعلم أن يمكنك
 والتقدم. النجاح يجذب الذي نفسه هو
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رية ◐ رين من السخ  الآخ

 تصرفاتهم؟ أو الآخرين أخطاء على تضحك نفسك وجدت ربما أو الآخرين؟ أمام شخص من سخرت أن لك سبق هل

 للآخرين احترام قلة عن تعبير الحقيقة في لكنها الآخرين، لتسلية أو الضحك لزيادة كوسيلة تبدو قد السخرية إن 
 لكرامتهم. وتقدير

 لا أنك الناس يعتقد فقد حولك. من أمام صورتك أيضًا تضر بل فقط، به تستهزئ الذي الشخص تضر لا السخرية
 أثرًا تترك بسيطة، كانت مهما والسخرية، الآخرين. مع الجاد التفاعل من تهرب وأنك بنّاءة بطريقة التواصل تستطيع

 والمهنية. الشخصية العلاقات في الأمد طويل سلبيًا

  عليهم. تضحك بل معك، يضحكون تجعلهم لا أنك تأكد الآخرين، من تسخر عندما

 الطريقة؟ بنفس تُعامل أن يعجبك هل

  السخرية؟ محل تكون أن تحب هل 



 علاقات بناء على تقتصر لا الطريقة، بهذه واحترام. بلطف وتعاملهم الآخرين مشاعر تقدّر أن جرب ذلك، من بدلًا
 الشخصي. نضجك أيضًا تُظهر بل جيدة،

  : مجددا أسألك دعني

  السخرية؟ محور تكون أن في ترغب هل

  شأنك؟ من ويقلل بك أحدهم يستهزئ أن تحب هل

 لا. الأرجح على

 بينهم والود الثقة تعزيز في تساهم واحترام، بصدق معهم تتعامل فعندما الآخرين. مكان نفسك تضع أن حاول لذلك، 
 الناس. قلوب في تُمحى لا آثارًا تترك خفيفة، كانت مهما السخرية، وبينك.

  ما؟ وقت في السخرية فخ في سقطت هل نفسك: في وفكر الآن توقف

 بالندم؟ ذلك بعد شعرت وهل

 إحباطهم. في سببًا تكون أن من بدلاً للآخرين وتشجيع دعم مصدر تكون أن حاول 
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ام ◐ ق ت  الان

 تشعر سيجعلك الانتقام أن تظن هل له؟ تعرضت ظلم أو أذى بسبب ما شخص من للانتقام بحاجة بأنك يومًا شعرت هل
 العدالة؟ سيحقق أو بالراحة

 الناس. بين الحقد دائرة تدوير في ويستمر المتبادل الألم سوى يحقق لا الانتقام الحقيقة، في 

 منه انتقمت الذي الشخص يشعر قد بينما آخر. شخص أي من أكثر نفسك تؤذي الواقع في فأنت للانتقام، تسعى عندما
 يُشفى لا الانتقام قدمًا. المضي من وتمنعك تستهلكك قد سلبية مشاعر قلبك داخل تحمل الذي أنت فإنك لحظي، بألم

 جديد. من يفتحها بل الجروح

 نفسك: وتفقد الآن، توقف

  منه؟ الانتقام في التفكير في تستمر حياتك في شخص هناك هل 

 وراءك؟ الانتقام مشاعر تترك أن حاولت إذا سيحدث ماذا

  التسامح. هو البديل 

 يسيطر الحقد تدع أن من وبدلاً الداخلي. السلام ويمنحك الماضي، قيود من تحررك التي الحقيقية القوة هو فالتسامح
 والهدوء. بالسلام مليئة حياة بناء على وركز اتركه عليك،
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اد ◐ ي العن  السلب

 إنه ذلك. وراء منطقي أساس هناك يكون أن دون الرفض، أجل من فقط وموقفك رأيك على تُصر أن هو السلبي العناد
 الأخرى. والآراء الأفكار أمام الأفق وإغلاق التغيير، مقاومة لمجرد بالثبات التمسك

 نظر وجهات قبول أو الانصياع عدم في رغبة فقط بل حقيقية، الأسباب تكون لا حيث عديدة مواقف في نفسك تجد قد
 من مغلقة دائرة في تبقى يجعلك بل الآخرين. مع علاقاتك أو الشخصي تطورك يخدم لا العناد من النوع هذا جديدة.
 والنمو. التغيير تتجنب الأفكار،

 بعض عن نتخلى أن الأفضل من يكون متى نعرف وأن مرنين، نكون أن الأحيان بعض في منا تتطلب الحياة لكن
 حولك. ولمن لك إحباطٍ سوى شيء إلى المستمرة المقاومة تؤدي لن والتطور. العامة المصلحة أجل من بالرأي التمسك

 والنضج. المعرفة من مزيد لاكتساب كفرصة التغيير تقبل في فكر

  نفسك إسأل

 قبول ترفض ربما أو الآخرين؟ مثل تكون أن تريد لا أنك لمجرد التغيير فيها تقاوم كثيرة مواقف في نفسك تجد هل
  صحيحًا؟ تراه ما على تعودت لأنك فقط الجديدة الأفكار

 منطقي. سبب دون من نرفض أو نختلف أننا لإثبات فقط بمواقفنا نتمسك حيث السلبي، العناد هو هذا

 يعوق وهذا مرن، غير شخص إلى يحولك الواقع، في لكن المزعوم، بالإصرار الشعور سوى لك يجلب لا السلبي العناد
 أو تُقهر أن تريد لا لأنك فقط رأيك عن تدافع أنك الأحيان بعض في تشعر ربما الآخرين. عن ويفصلك الشخصي تقدمك

 إيجابية. بيئة أو صحية لعلاقات يؤسس لا السلوك هذا ولكن بغيره، تُقنع أن

  المغلقة. الأفكار من فقاعة في يحبسك السلبي العناد تدع لا  الأمر: في فكر

 التنوع قبول يتطلبان والابتكار الإبداع رأيك. عن تختلف كانت وإن حتى الآخرين، لآراء وتستمع عقلك تفتح أن جرب
 التفكير. في والمرونة
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ار ◐ ق  الاحت

 يتغذى داخلي مرض إنه منك. أقل قيمتهم أن أو منهم أعلى بأنك الشعور الآخرين، تجاه الدونية النظرة هو الاحتقار
 شأنهم. من والتقليل الآخرين مشاعر لتجاهل يدفعك مما والتفاخر، الكبر على



 حاجزًا تخلق فإنك الآخرين، تحتقر عندما أيضًا. لك تدمير هو بل للآخرين، ظلمًا فقط ليس الاحتقار أن هي الحقيقة لكن
 بناء يعيق السلوك هذا إن السلبية. العواطف من سجن في وتغرق النبيلة القيم عن تبتعد الحقيقية. الإنسانية وبين بينك

 المشترك الفهم عن بعيدة ضيقة دائرة في تعيش تجعلك التي العاطفية العزلة من حالة في ويضعك صحية، علاقات
 والتعاون.

  وفكر: لحظة توقف

  آرائهم؟ أو تصرفاتهم بسبب الآخرين من أقل بأنك يومًا شعرت هل

 عيبًا؟ تراه شيء على بناءً الآخرين تحتقر كنت هل

 أن وتذكر الآخرين، مع تعاملك في متواضعًا كن الفخ. هذا من نفسك لتحرر الوقت حان فقد نعم، الجواب كان إذا 
 للتواصل أبوابًا أمامك وستفتح لنفسك، احترامك ستعكس الآخرين احترام على قدرتك وأهمية. قيمة لديهم الجميع

 والتفاهم.
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الاة ◐ اعر اللامب مش رين ب  الآخ

 قد تهمه. لا حوله من مشاعر وكأن الشخص يتصرف حيث العاطفي، الجفاء من حالة هي الآخرين بمشاعر اللامبالاة
 بما يهتم لا أو ينسى بحيث الشخصية همومه في الغرق بسبب حتى أو الاكتراث، عدم أو للإهمال نتيجة إما هذا يكون

 الآخرون. يعيشه

 به. يشعر ما مع تعاطف أو اهتمام أي تبدي لا الخاص عالمك في وأنت صعبة، بتجربة يمر منك قريبًا شخصًا أن تخيل
 كيف وبينهم. بينك كبيرة فجوة وتخلق الآخرين تؤذي اللامبالاة كبير. تأثيره ولكن مقصود، غير الشعور هذا يكون قد

 الاهتمام؟ عدم أو التجاهل وتواجه حساس وضع في نفسك تجد عندما تشعر

 الآخرين، بمشاعر مهتمًا كنت إذا والتفاهم. الاحترام على يرتكز الإنساني التفاعل أن نتذكر أن الضروري من لذلك،
 تكن لم بطرق قلبك إضاءة على قادرة الآخرين مشاعر أن تجد ربما بأحاسيسهم. واهتمامًا تفهمًا أكثر تكون أن ستتعلم

 المتبادل. والدعم بالتعاون مليء مجتمع بناء في ويسهم الإنسانية روابطك يعزز الناس مع الإيجابي التفاعل تتصورها.
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ب ◐ ض رط الغ  المف

 ويحل الحكمة تتلاشى حيث مظلم، مكانٍ إلى الشخص ويأخذ السيطرة عن يخرج الذي الشعور ذلك هو المفرط الغضب
 أو دائمة فعل ردة يصبح عندما لكن النفسي، الضغط أو للإحباط نتيجة أحيانًا الغضب يكون قد والانفعال. التهور محله
 النفسية. وسلامتنا علاقاتنا على مدمرًا تأثيره يصبح فيها، مبالغًا



  تافه؟ موقف بسبب الغضب من فيها انفجرت التي اللحظة بتلك مررت هل

  فعلته؟ أو قلته ما بسبب ذلك بعد ندمت لكنك الندم، بعدم شعرت الأحيان من كم

 الجسدي الأذى يسبب سلبية، أجواء يخلق إذ نفسه، الغضب صاحب يدمر بل بالآخرين، يضر فقط ليس المفرط الغضب
 النفس. داخل التوتر من ويزيد والنفسي،

 القدرة يعطيك بتروٍ المواقف مع التعامل وأن القوة، منبع هو الهدوء أن تذكر بحكمة. مشاعرك مع تتعامل كيف تعلم
 للوراء. خطوة تأخذ أن أو بعمق تتنفس أن حاول عليك، يسيطر الغضب تستشعر عندما أفضل. قرارات اتخاذ على

 حولك. من مع علاقاتك وتحسين نفسك على الحفاظ من ستتمكن كهذه، بسيطة بحلول 
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 الإهمال ◐

 على الإهمال يكون قد علينا. يعتمدون الذين الأشخاص حتى أو الفرص أو المسؤوليات تجاهل من حالة هو الإهمال
 للندم أنفسنا نعرض قد مهم، هو لما الكافي الاهتمام نولي لا عندما بالنفس. العناية حتى أو العلاقات أو العمل مستوى

 الالتزام. أو الدعم منا ينتظرون الذين للآخرين الألم نسبب أو

 اهتمامك؟ إلى حاجة في كان أمرًا تجاهلت أو مسؤولياتك تأجلت أنك يومًا شعرت هل

  جودتها؟ على يؤثر اليومية حياتك في الإهمال أن ترى هل 

 المهني. أو الشخصي المستوى على سواء أكبر، لمشاكل بداية يكون قد الإهمال أن الحقيقة

 حالة ليس الإهمال ذلك! يمكن تأكيد، بكل أهملتها؟ التي الأمور على السيطرة تستعيد أن الممكن من أنه تعتقد هل ولكن،
 يهمنا. لما الأولوية بإعطاء بدأنا إذا سلوكنا نغير أن يمكننا دائمة؛

  علاقاتك. ولرعاية الهامة بالمهام للقيام الوقت تخصيص في وابدأ وعيًا أكثر كن فقط 

 قيمة. وأكثر تنظيمًا أكثر حياتك ستجد حولك، شيء بكل الاهتمام خلال ومن منك، يبدأ التغيير
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ر التمرد ◐ ي رر غ  المب



 مفرط تحدٍ شكل يتخذ قد لذلك. منطقي سبب وجود دون الأنظمة أو النصائح أو الأوامر رفض هو المبرر غير التمرد
 يعوق أن يمكن التمرد من النوع هذا الاختلاف. في الرغبة لمجرد مقبول هو ما ضد الوقوف أو المبادئ، أو للقوانين

 حوله. الفوضى من حالة ويخلق الشخص تطور

 أو الأداء. تحسين في تساهم أنها رغم العمل في مديره من التوجيهات دائمًا يرفض شخص المثال، سبيل على خذ
 هذا سابقة. وتجارب خبرة على مبنية النصيحة أن رغم عاطفية علاقة بشأن صديق نصيحة يتبع أن يرفض شخص
 تجنبها. الممكن من كان التي السلبية النتائج وإلى الطرفين بين العلاقة تدهور إلى سوى يؤدي لا التمرد من النوع

  شيء؟ عليك يُملى أن في ترغب لم أنك لمجرد جيد شيء على تمردت أنك يومًا شعرت هل

 قد التي الحكمة إلى تلتفت أن دون معلمك، تعليمات أو والدتك نصيحة رفض مثل بك، يهتم شخص من أمرًا رفضت ربما
 تعقيدًا. أكثر الأمور ويجعل الحياة في تقدمك يعرقل أن يمكن التمرد هذا التوجيهات. هذه وراء تكون

 نعم! مبرر؟ تمرد هناك هل ولكن

 فإنه الفاسدة، النظم أو العادلة غير القيود على الفرد يتمرد عندما بناء. تمرد هو السيئة الأوضاع أو الظلم على التمرد 
 والعدالة. الحرية نحو خطوة كان الدكتاتورية الأنظمة ضد الشعب تمرد المثال، سبيل على الإيجابي. التغيير إلى يقود

 من يأتي الذي البنّاء التمرد أما والعلاقات. الفرص تدمير إلى يؤدي قد عميقًا سببًا أو هدفًا يتبع لا الذي التمرد إذن،
 والمجتمعي. الشخصي النمو في يسهم فإنه الإيجابي، التغيير عن والبحث العميق التفكير
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اق ◐ ف  الن

 انعدام إلى وتؤدي بالعلاقات تضر التي الصفات إحدى وهو يظهره، أو الشخص يعتقده ما بعكس التظاهر هو النفاق
 ما عن تمامًا يختلف رأيًا يبدي عندما المهنية أو الاجتماعية المواقف في النفاق الشخص يظهر قد الناس. بين الثقة

 شخصية. لمصلحة أو الآخرين إعجاب كسب محاولة لمجرد داخله، في يعتقده

 بسيطًا: مثالا لنأخذ

 في ولكن عمله، على وتثني داعم بشكل أمامه وتظهر معين مشروع على يعمل وزميلك عمل، بيئة في أنك تخيل 
 تجنب لمجرد والنفاق الثناء كلمات تردد تظل بصراحة، رأيك عن تعبر أن من بدلاً طريقته. على توافق لا أنت الحقيقة
 منافع. أو مكافأة على للحصول أو التصادم

 اليومية: الحياة في آخر مثال

 تتحدث الخفاء في ولكن والتفهم، الدعم له تظهر وأنت الشخصية، مشكلاته في ويشاركك بك يثق صديق لديك يكون قد 
 النزاهة عدم يعكس النفاق من النوع هذا إشاعات. أو مبررة غير انتقادات كانت سواء سلبي، بأسلوب الآخرين مع عنه

 الإنسانية. العلاقة قيمة من ويقلل



 سياسات مثل المختلفة، الحياة مواقف في يظهر أن يمكن بل البعض، بعضهم مع الأفراد تعاملات في فقط ليس النفاق
 مغايرة. الحقيقية نواياهم تكون بينما الجمهور أمام معينة بمواقف البعض يتظاهر حيث العامة، التوجهات أو الحكومة

 حقًا؟ به تؤمن تكن لم بشيء تظاهرت حيث موقف في نفسك وجدت أن لك سبق هل

 وتصبح سمعتك فتتأثر الخفايا، وتتكشف الأكاذيب تتراكم الوقت، مرور مع ولكن مؤذي، غير البداية في الأمر يكون قد 
 مشبوهة. العلاقات

 مع صادقين نكون لأن دائمًا نسعى أن يجب ولهذا والعملية، الشخصية العلاقات ويهدم الثقة يقوض أن يمكن النفاق
 يحطمها. والنفاق الثقة، جسور تبني فالصراحة الآخرين، ومع أنفسنا
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ك ◐ رط الش  المف

 غير أو موجودة غير الأدلة كانت لو حتى فيه، مبالغ بشكل وأوهامه بشكوكه الشخص يتمسك عندما هو المفرط الشك
 حياته. في والقلق التوتر من ويزيد الآخرين مع الثقة بناء على الشخص قدرة يعوق الشك من النوع هذا كافية.

 المفرط: الشك على مثال

 تبدو قد تصرفات بسبب نواياه في الشك في تبدأ الوقت مرور ومع ما، شخص مع قوية صداقة علاقة في أنك تخيل 
 من بالرغم ظهرك، خلف عنك يتحدث أو عمدًا يتجنبك أنه تظن ربما حوله. خاطئة فرضيات بناء في تبدأ لكنك عادية،

 لأن وتحطيمها، العلاقة توتر إلى يؤدي أن يمكن المفرط الشك هذا الافتراضات. هذه يدعم دليل أي هناك ليس أنه
 المستمرة. المراقبة تحت أنه أو إرضاءك يستطيع لا أنه يشعر قد الآخر الشخص

 آخر: مثال

 الشك في تبدأ ذلك، تقدير من بدلاً ولكن حسنة. بنية ملاحظات ويعطيك بجد يعمل زميل لديك يكون قد العمل، مكان في 
 الزائفة الأفكار هذه الوقت، مرور مع التقدم. في فرصك لتقليل يسعى أنه أو الأخطاء لك يتصيد أنه تظن قد نواياه. في

 الجماعي. الأداء على سلبًا وتؤثر الزميل هذا مع تعاونك أمام عقبة تصبح

 هذه تسيطر عندما النفسي. الاستقرار عدم من حالة في يعيش الإنسان ويجعل المستمر القلق إلى يؤدي المفرط الشك
 والانعزال. بالوحدة يشعر وبالتالي الآخرين، في بالثقة التمتع على القدرة يفقد قد الشخص، على الحالة

 دليل دون حولك من نوايا في تشكك كنت إذا أو الآخرين، تجاه الدائم الشك من حالة في دائمًا نفسك تجد كنت إذا
 في يساعدك أن يمكن منطقي بشكل الأمور من والتحقق التفكير في التوازن والتفكير. للتوقف الوقت حان فقد واضح،

 قلقًا. وأقل استقرارًا أكثر علاقات بناء
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ة ◐ ي ان ة الأن ماعي ت  الاج

 وحقوق حاجات يتجاهل أنه درجة إلى مفرط بشكل أولوياته في نفسه الشخص يضع عندما هي الاجتماعية الأنانية
 تمتد بل فقط، الشخصية المصلحة على تقتصر لا الأنانية هذه إليها. ينتمي التي المجموعة أو المجتمع في الآخرين
 بشكل يتصرف الاجتماعية الأنانية من يعاني الذي الفرد ككل. المجتمع بمصلحة الاهتمام أو المشاركة غياب لتشمل
 محيطه. تحسين في إيجابي بشكل يساهم ولا الآخرين، يضر

  الاجتماعية: الأنانية على مثال

 فقط تركز ولكنك مشترك. هدف لتحقيق الآخرين مع التعاون منك تتطلب جماعية مهمة وهناك عمل، فريق في أنك تخيل
 من استفادة أكبر بتحقيق تقوم ربما بنجاح. المهمة إتمام في للمساهمة حقيقيًا جهدًا تبذل ولا الشخصية، مصلحتك على
 نيابة المهمة ليكملوا إياهم تاركًا العمل، عبء الزملاء باقي بتحميل تكترث لا بينما الخاص، لصالحك وجهدك وقتك
 تقدم أو رفعة في تساهم ولا المتلقي موقع في نفسك تضع أنك حيث الاجتماعية، الأنانية يعكس السلوك هذا عنك.

 المجموعة.

 أو الفقراء لمساعدة اجتماعي نشاط تنظيم أو التبرعات لجمع حملة هناك تكون قد المحلي، المجتمع في آخر: مثال
 أن يعتقدون لأنهم أو بأنفسهم انشغالهم بسبب النشاط هذا في يشاركون لا أفرادًا هناك أن تجد ذلك، ومع المحتاجين.

 تقدم يعطل أن يمكن الاجتماعية الأنانية من النوع هذا مباشرة. لهم فائدة له ليس الاجتماعي العمل من النوع هذا
 الجميع. وضع تحسين في يساهم الذي الاجتماعي والتضامن الجماعي العمل أهمية الأفراد يتجاهل حيث المجتمعات،

 تعود التي الفرص وتفويت الاجتماعية المسؤولية بتجاهل بل الشخصية بالاستفادة تتعلق فقط ليست الاجتماعية الأنانية
 التواصل فرصة ويخسر عزلة في نفسه يضع فإنه أولاً"، "أنا لمبدأ وفقًا الإنسان يعيش عندما الجميع. على بالنفع
 أفضل. مجتمع بناء في والمشاركة الفعّال
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اء ◐ لق رين على اللوم إ مًا الآخ  دائ

 اللوم ويضع أخطائه مواجهة الشخص يتجنب حيث المسؤولية، من الهروب أشكال أحد هو الآخرين على اللوم إلقاء
 المتبادل. واللوم بالتوتر مليئة سلبية بيئة ويخلق بالنفس الثقة ضعف إلى يؤدي السلوك هذا الظروف. أو الآخرين على

 نفسه، تحسين أو أخطائه من التعلم على قادر غير يكون ما غالبًا الآخرين على اللوم إلقاء على يصر الذي الشخص
 والمهنية. الشخصية علاقاته على سلبًا يؤثر مما

  دائمًا: الآخرين على اللوم إلقاء على مثال

 أو قراراتك بسبب حدثت التي الأخطاء مسؤولية تتحمل أن من بدلاً مهم. مشروع في مشكلة وتواجه العمل في أنك هب
: تقول قد الفريق. في آخر زميل على اللوم إلقاء في تبدأ عملك، طريقة  تسليم في تأخرنا لما كذا فعل أحمد أن "لو مثلًا

 لتحمل رفضًا يعكس السلوك هذا المشكلة." هذه في كنا لما الشكل، بهذا علينا المدير يضغط لم "إذا أو المشروع."
 للمشاكل. حلول تقديم عن وابتعادًا الشخصية المسؤولية



 الطرف يلوم ما دائمًا لكنه متكررة، مشاكل في ويتسبب أخطاء الطرفين أحد يرتكب قد شخصية، علاقة في آخر: مثال
 أكثر كنت "لو أو الطريقة." بهذه أتصرف أصبحت ولهذا تتجاهلني، دائمًا "أنت يقول: قد العلاقة. تدهور على الآخر
 من يتمكن لا لأنه العجز من حالة في الآخر الطرف يترك اللوم إلقاء من النوع هذا الشعور." بهذا شعرت لما لي دعمًا

 عادل. غير بشكل المسؤولية تحميله يتم بل فعّال، بشكل المشكلة معالجة

 ينظر أن من بدلاً تجاربه. من والتعلم نفسه لتحسين الفرصة من الشخص يحرم باستمرار الآخرين على اللوم إلقاء
 نتوقف عندما يبدأ الحقيقي التغيير المسؤولية. من للتهرب فرصًا يراها فهو للتطور، كفرص المشكلات إلى الشخص

 عن المسؤولية واتخاذ سلوكياتنا تحسين على والعمل أنفسنا إلى النظر في ونبدأ اللوم، عليه نلقي من عن البحث عن
 أفعالنا.
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علق ◐ اهر الت المظ  ب

 الجسدي، المظهر أن معتقدًا والشكليات، الخارجية للمظاهر مفرطة أهمية الشخص يُعطي عندما هو بالمظاهر التعلق
 من هالة يخلق السلوك هذا نفسه. على حتى أو الآخرين على للحكم الوحيد المعيار هي الاجتماعية المكانة أو المال،

 التي الداخلية والقيم الحقيقية الشخصية بناء من بدلاً ظاهريًا مثالية صورة إظهار على الشخص يركز حيث الزيف،
 غيره. عن الإنسان تميز

  بالمظاهر: التعلق على مثال

 قد صورة". "بأفضل الناس يراه أن أجل من فقط الشهيرة والماركات الملابس أحدث لشراء دائم بشكل يسعى شخص 
 كما حياته لتبدو فقط المظاهر على الإسراف يواصل لكنه الأساسية، احتياجاته توفير على قادر غير الشخص هذا يكون

 لكن براقة، بطريقة نفسه تقديم خلال من الأنظار جذب الشخص هذا يحاول الاجتماعية، المناسبات في مثالية. كانت لو
 بها. يؤمن التي القيم أو الحقيقية شخصيته الخارجي مظهره يعكس لا الواقع، في

  آخر: مثال

 ما أو المادية تجاربه عن الحديث في يبالغ قد مرتفع اجتماعي بمستوى للظهور دائم ضغط من يعاني الذي الشخص
 الداخلي الرضا عدم وراءه يخفي قد بالمظاهر التعلق هذا الفاخرة. المنازل أو الفارهة السيارات مثل ممتلكات من يمتلكه

 بين حاجزًا تخلق بل ومستدامة، صحية علاقات بناء في تساعد لا التصرفات هذه النهاية، في الذات. بشأن القلق أو
 فقط. المظاهر على وتقتصر سطحية العلاقة تصبح حيث والآخرين، الشخص

 القيم على نركز عندما الآخرين. مع والعميقة الداخلية علاقاته تطور ويُعيق الإنسان حقيقة يعكس لا بالمظاهر التعلق
 بالمعنى مليئة حياة ونعيش واستدامة، صدقًا أكثر علاقات بناء يمكننا المظاهر، من بدلاً الصافية والنوايا الشخصية
 الحقيقي.
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ة ◐ ي  السلب

 وعدم بتشاؤم الحياة مع الشخص يتعامل حيث الأهداف، وتحقيق الفرص تجاهل إلى تؤدي ذهنية حالة هي السلبية
 قد التي الفوائد أو الممكنة الحلول من بدلاً السلبية العواقب على التركيز إلى صاحبه يدفع التفكير من النوع هذا اهتمام.

 التحديات. من تأتي

  السلبية: على مثال

 الفرص في التفكير من بدلاً ولكنه أخرى، مدينة في جديد مكان في للعمل فرصة عليه عُرض شخصًا هناك أن لنفترض
 أو العائلة عن البعد مثل يواجهها قد التي المشاكل في التفكير في يبدأ التجربة، هذه خلال من يحققها أن يمكن التي

 بين من تمر الفرص يترك الشخص هذا فقط. المخاوف هذه على بناءً الفرصة برفض ويقوم الجديدة، البيئة تحديات
 الكامنة. الإمكانيات رؤية من تمنعه التي السلبية رؤيته بسبب يديه

 آخر: مثال

 "ما يردد: دائمًا يظل لكنه حياته، نمط لتغيير بحاجة أنه الأطباء قبل من له قيل وقد صحية بتحديات يمر آخر شخص 
ا أغير "لماذا سيساعد"، هذا أن أعتقد "لا التغيير؟"، فائدة  يختار الشخص هذا هكذا؟". دائمًا حياتي كانت إذا شيئً

 لتغيير الفرصة من نفسه يحرم مما أبدًا، تتحسن لن الأمور بأن المسبقة فكرته على ويرتكز الإيجابية النصائح تجاهل
 للأفضل. حالته

 السلبية نستبدل عندما الكأس. من الممتلئ النصف رؤية من الشخص وتمنع الشخصي النمو تقيد أن يمكن السلبية
 والتقدم. النجاح وتحقيق التحديات مواجهة على قدرة أكثر نكون الإيجابي، بالتفكير
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دمان ◐ ة العادات إ ئ  السي

 الفرد حياة على تؤثر التي الضارة أو الصحية غير التصرفات من مستمر نمط في الوقوع هو السيئة العادات إدمان
 ينعكس آخر سلوك أي أو التكنولوجيا، إدمان الطعام، تناول في الإفراط التدخين، خلال من ذلك كان سواء سلبي، بشكل
 بحيث العادات تلك على اعتاد قد الشخص يكون السياق، هذا في والاجتماعية. والعقلية الجسدية الإنسان صحة على

 تغييرها. عليه يصعب مما اليومية، حياته من جزءًا أصبحت

  السيئة: العادات إدمان على مثال

 للأكل يدفعه التوتر أو بالملل شعور مجرد بالجوع، يشعر لا عندما حتى مفرط، بشكل الطعام تناول في يفرط شخص
 تغيير قرر إذا حتى بسهولة. منها التخلص يستطيع لا عادة إلى السلوك هذا يتحول الوقت، مرور مع كبيرة. بكميات

 النفسي. الضغط أو بالتوتر شعوره بسبب العادة نفس إلى دائمًا يعود نفسه يجد حياته، نمط

 آخر: مثال



 مشاهدة أو الاجتماعي التواصل وسائل تصفح في يوميًا طويلة ساعات قضاء على مدمنًا أصبح قد آخر شخص 
 إلا العادة، هذه عن للإقلاع المتكررة محاولاته ورغم الاجتماعية. علاقاته حتى أو الأساسية مهامه متجاهلاً التلفزيون،

 الأنشطة. هذه له تمنحها التي النفسية للراحة إدمانه بسبب إليها عائدًا نفسه يجد أنه

 هذا مع التعامل إن وصحية. متوازنة بحياة الاستمتاع أو شخصي تطور تحقيق من الفرد يمنع السيئة العادات إدمان
 بشكل تؤثر التي السلبية العادات تلك لتغيير جادة خطوات واتخاذ النفس لمواجهة حقيقيًا وتحديًا وعيًا يتطلب الإدمان
 الحياة. جودة على مباشر
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ي التسرع ◐ رين على الحكم ف  الآخ

 يعتمد المواقف. أو الأشخاص بشأن دقيقة غير أو مغلوطة تصورات إلى تؤدي عادة هو الآخرين على الحكم في التسرع
 ظروفهم. أو حياتهم سياق فهم محاولة دون الآخرين على للحكم السطحية الأفكار أو الأولى الانطباعات على البعض

 الفهم. سوء على قائمة علاقات بناء إلى أو الآخرين ظلم إلى يؤدي أن يمكن التسرع هذا

  الآخرين: على الحكم في التسرع على مثال

 التي التصرفات بعض يلاحظ السريع، الحديث ظل وفي اجتماعية، مناسبة في آخر شخص مع مرة لأول يلتقي شخص
 أو الأطوار غريب شخص بأنه الآخر هذا على بالحكم الشخص يقوم التصرفات، تلك على بناءً له. مألوفة غير تكون قد

 حكمه لكن التصرفات، تلك تفسر معينة حياتية تجارب لديه الشخص هذا أن يكتشف قد الوقت، مرور ومع لائق. غير
 أعمق. بشكل فهمه فرصة يفقد جعله السريع

 آخر: مثال

 أنه يظنون قد الكلام. في طريقتهم أو مظهره على بناءً جديد زميل على الحكم في البعض يتسرع قد العمل، بيئة في 
 مظهره أو أسلوبه لكن ومجتهد، طموح شخص الحقيقة في هو بينما العمل، في كفء غير أو بالثقة جدير غير شخص

 الناس. بين والتعاون التفاهم في ضرورية غير حواجز إلى يؤدي التسرع من النوع هذا يتوقعون. كما ليس

 يُظهر أن في الفرصة ويحرمه المسبقة، أفكارنا أو الشخصية لمعاييرنا وفقًا الأشخاص نقيم يجعلنا الحكم في التسرع
 قد مستعجلة أحكام إصدار من بدلاً أنفسهم لإثبات الفرصة الآخرين نمنح كيف نتعلم أن هو المفتاح الحقيقية. شخصيته

 لاحقًا. عليها نندم
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لال ◐ غ  الاست



 حقوقهم. أو مشاعرهم مراعاة دون حسابهم، على مكاسب أو شخصية مصلحة لتحقيق الآخرين استخدام هو الاستغلال
 للحصول لآخر شخص استخدام شكل يأخذ قد الاقتصادي. أو الاجتماعي أو العاطفي المستوى على الاستغلال يتم قد

 المُستغل. الشخص لدى بالاستنزاف شعورًا يخلق مما مقابل، شيء تقديم دون معينة مزايا على

 الاستغلال: على مثال

 تعويض أي يتلقى أن دون عمله نطاق خارج إضافية بمهام القيام الموظفين أحد من المدير يطلب قد العمل، مكان في 
 تقدير دون جهده وقت استغلال يتم حيث بالاستغلال يشعر الوقت مرور مع لكنه الموظف، يوافق قد البداية في شكر. أو

 حقيقي.

 آخر: مثال

، عاطفيًا. يستغلونهم الذين الأشخاص البعض يواجه قد الشخصية، العلاقات في   صديقه إلى دائمًا شخص يلجأ قد مثلًا
 أو لاحتياجاته تقدير أي دون صديقه يستغل الشخص هذا بالمقابل. لدعمه مستعدًا يكون أن دون صعوباته، أوقات في

 مشاعره.

 الصفة بهذه وعي لدينا يكون عندما والظلم. الأنانية يعزز بل والمثمرة، الصحية العلاقات إلى يؤدي لا الاستغلال
 علاقات بناء إلى ونسعى المهنية، أو الشخصية علاقاتنا في سواء الاستغلال، فخ في الوقوع نتجنب أن يمكننا السلبية،

 والمساعدة. المتبادل الاحترام على قائمة
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ز ◐ طأ الاعتراف عن العج الخ  ب

 الاعتراف عن العجز والتعلم. الشخصي النمو يمنع حاجزًا يخلق فإنه بأخطائه، الاعتراف الشخص على يصعب عندما
 من النوع هذا الآخرين. على اللوم حتى أو المستمر التبرير أو الإنكار مثل مختلفة، أشكال في يظهر أن يمكن بالخطأ
 على قدرته من يحد مما يخطئ، أن يمكن لا أنه الفرد يعتقد حيث الشخصي، التطور ويعرقل بالعلاقات يضر السلوك
 المستمر. والتحسين المسار تصحيح

 بالخطأ: الاعتراف عن العجز على مثال

 أو العقاب من خوفًا بذلك الاعتراف يرفض قد فإنه مشروع، أو تقرير في خطأ الموظف ارتكب إذا العمل، بيئة في 
 لا السلوك هذا الظروف. أو زملائه على اللوم إلقاء يحاول قد منه، والتعلم بالخطأ الاعتراف من بدلاً مكانته. فقدان
 الأمور. وتعقيد تضخيمها إلى يؤدي بل المشكلة حل على يساعد

 آخر: مثال

 بذلك، الاعتراف في صعوبة يجد قد فإنه حياته، شريك أو صديقه تجاه خطأ في شخص وقع إذا الشخصية، العلاقات في 
 كلا يصبح حيث الطرفين، بين بالاستياء والشعور المشاكل تراكم إلى يؤدي ذلك تصرفاته. تبرير أو بالأعذار متذرعًا

 الموقف. إصلاح من بدلاً والتجاهل الإنكار من دائرة في غارقًا الطرفين



 والتعلم المسؤولية من للتهرب محاولة أيضًا هو بل فقط، الأخطاء تجاهل على يقتصر لا بالخطأ الاعتراف عن العجز
 في النجاح وتحقيق مسارنا ولتصحيح والتطور، للنمو الفرصة أنفسنا نمنح فإننا بأخطائنا، الاعتراف من تمكنا إذا منها.

 حياتنا.
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ليل ◐ ق مة من الت ي رين ق  الآخ

 شخص يلجأ عندما للآخرين. احترام وعدم الشخصية في ضعفًا يعكس لائق غير تصرف هو الآخرين قيمة من التقليل
 تصرفات أو جارحة كلمات مستخدمًا الآخرين، حساب على مكانته لرفع يسعى فإنه الآخرين، قيمة من التقليل إلى ما

 والمهنية. الشخصية العلاقات على سلبًا وتؤثر والعداء، التوتر من جوًا تخلق العادة هذه مهينة.

 الآخرين: قيمة من التقليل على مثال

 هذا أنجزت الذي وحدي "أنا مثل: أشياء قائلاً زملائه، جهود قيمة من ويقلل بإنجازاته شخص يتفاخر قد العمل، في 
 روح على ويؤثر الآخرين احترام من يقلل الكلام من النوع هذا فيه". للمشاركة كفء غير الجميع كان المشروع،

 الزملاء. بين والعدائية بالإحباط الشعور إلى يؤدي مما الفريق،

 آخر: مثال

 أو التفكير في اختلافه بسبب شأنه تقليل أو آخر رأي من بالسخرية ما شخص يقوم قد الأصدقاء، أو العائلة محيط في 
ا، تفهم لا "أنت آخر: لشخص يقول قد المثال، سبيل على الأسلوب.  من النوع هذا الجهل؟". بهذا تكون أن لك كيف شيئً

 الأشخاص. بين حاجزًا ويخلق المشاعر يؤذي التقليل

 يجب ذلك، من بدلًا وقوية. صحية علاقات بناء على قدرتنا من نُضعف الواقع في نحن الآخرين، من التقليل خلال من
 الناجحة، العلاقات أساس هو المتبادل الاحترام اختلافاتهم. كانت مهما ونحترمهم، الآخرين نقدر كيف نتعلم أن علينا

 والتفاهم. التعاون تدعم بيئة بناء في نُسهم الآخرين، قيمة نُقدر وعندما

 قيمة من تقلل نفسك فيها تجد لحظات هناك هل حولك. من مع تتعامل كيف تتفقد لأن القارئ، عزيزي اليوم، مدعو أنت
 الداخلية. قوتك يعكس الآخرين احترام وأن وقيمته، مكانته شخص لكل أن تذكر الآخرين؟
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وف التردد ◐ اذ من والخ خ رارات ات  الق

 الفرد يشعر عندما حياته. في الشخص تقدم تعرقل التي السلبية الصفات من يعدان القرارات اتخاذ من والخوف التردد
 اتخاذ من الخوف والقلق. بالعجز شعورًا له يسبب مما المتاحة، الخيارات في التفكير في طويلاً وقتًا يضيع فإنه بالتردد،



 على قدرته يعطل مما الخاطئ، القرار اتخاذ من أو الفشل من الشخص خوف إلى الأحيان من كثير في يعود القرارات
 حياته. في حاسمة خطوات اتخاذ

 القرارات: اتخاذ من والخوف التردد على مثال

 رغم آخر، عمل بعرض القبول أو الحالي عمله في الاستمرار بين يتردد ولكنه وظيفته، تغيير في يفكر شخصًا تخيل 
 من خوفه بسبب قيمة فرصًا يضيع الشخص يجعل التردد هذا للتطور. أكبر فرصة يحمل الجديد العرض أن يدرك أنه

 ينجح. لا قد قرار اتخاذ من أو المغامرة

 حياتهم في التوسع أجل من مختلف مكان إلى السفر أو جديدة دراسة إتمام في يفكرون الذين الأشخاص أحد آخر: مثال
 يتراجعون، يجعلهم التغيير من خوفهم أن إلا واسعة، آفاقًا لهم ستفتح الخطوة هذه أن يعلمون أنهم ورغم المهنية.
 والمستقبلي. الشخصي تقدمهم على يؤثر مما الأمان، دائرة في ويبقون

 أم صحيحة كانت سواء نأخذها، التي القرارات والنمو. النجاح نحو جادة خطوات اتخاذ من يمنعاننا والخوف التردد 
 تحقيق في تساهم التي العوامل أكبر أحد هو بثقة القرارات تتخذ كيف تعلم الحياتية. تجربتنا من جزءًا تشكل خاطئة،
 المجهول. من الخوف دائرة في محاصرًا بقيت إذا أهدافك تحقق أن يمكنك لا الشخصي. التقدم

  القرار؟ اتخاذ تستطيع ولا الخيارات بين تائهًا أحيانًا نفسك تجد هل 

  الفشل؟ من خوفًا جديدة خطوة اتخاذ من تخاف هل

 جرأة، أكثر قرارات نحو صغيرة خطوات تتخذ أن جرب حلاً. ليس التردد وأن واحد، قرار عند تقف لا الحياة أن تذكر
 أكبر. بثقة القرار اتخاذ على قدرتك ستتحسن كيف وستلاحظ
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ر ◐ اخ ف ف الت ائ  الز

 الإنجازات، أو المال، حيث من سواء عليه، هو مما أفضل صورة في نفسه إظهار الشخص محاولة هو الزائف التفاخر
 فهو الكفاءة، بعدم الشعور أو الداخلي النقص على للتغطية محاولة الزائف التفاخر يُعتبر العلاقات. حتى أو القدرات، أو

 الصورة هذه أن أعماقهم في يعلمون كانوا وإن حتى الآخرين، أمام بالقيمة شعورهم لتعزيز البعض إليها يلجأ وسيلة
 حقيقية. ليست

 الزائف: التفاخر على مثال

 في أنه حين في مستمرة، رفاهية حياة يعيش بأنه الناس ليوهم وسعه في ما كل يبذل لكنه حديثة، سيارة يمتلك شخص 
 حديثه في يبالغ شخصًا تجد قد أو السيارة. هذه تكاليف لدفع القروض على ويعتمد كبيرة، مالية أزمات من يعاني الواقع

ا يحقق لا أنه الحقيقة بينما النجاح، قمة في كأنه نفسه ويُظهر المهنية، أو الأكاديمية إنجازاته عن  ملموسًا. شيئً

 آخر: مثال



 واحدة مرة سافر قد الواقع في هو بينما الفاخرة، رحلاته عن يتحدث شخصًا تجد الاجتماعية، الاجتماعات أحد في 
 استثنائية، حياة يعيش وكأنه الآخرين أمام للتفاخر القصص هذه يستخدم الشخص هذا مكلف. غير السفر وكان فقط،
 ذلك. يظهر أن يريد لا لكنه بساطة، أكثر حياة يعيش هو الحقيقة في بينما

 الذين الأشخاص من معينة دائرة إلى الانتماء في الرغبة أو الكفاية بعدم للشعور نتيجة الزائف التفاخر يحدث ما غالبًا 
 الآخرين. إعجاب على الحصول في رغبة أو المجتمع ضغط عن ناتجًا هذا يكون قد مهمًا. أمرًا والمكانة النجاح يعتبرون

 بالرضا الشعور في يكمن للنجاح الحقيقي فالمعنى الحقيقية. السعادة يحقق لا الزائف التفاخر أن هي الحقيقة لكن
 للآخرين. شيء لإثبات المستمرة المحاولات في لا الداخلي،

 كما الرضا. وعدم بالتوتر مستمر شعور إلى يؤدي مما للآخرين، نعرضه وما الحقيقة بين فجوة يخلق الزائف التفاخر
 عندما والتفاهم. الصدق على قائمة حقيقية علاقات بناء عليه يُصعب لأنه العاطفية، العزلة من حالة في الشخص يضع
 ويخلق العلاقات يعزز وهذا الآخرين، ومع أنفسنا مع صادقين نكون لأن المجال نفتح فإننا الزائف، التفاخر عن نبتعد
 المتبادل. والاحترام الثقة من بيئة

 نفسك؟ عن حقيقية غير صورة تقديم أو للتفاخر تميل الأحيان بعض في نفسك تجد هل 

  الآخرين؟ ومع نفسك مع وصدقًا صراحة أكثر تكون أن تجرب لا لماذا 

 زائفًا. يتفاخر شخص أي عن والصادق الحقيقي الشخص يفضلون الناس وأن بساطة، أكثر تصبح الحياة أن تكتشف قد
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ة ◐ ي دواج ي الاز  المعاملة ف

 فيُعامل معهم، يتعامل الذين الأشخاص أو الموقف حسب مختلفًا وجهًا الشخص يُظهر أن تعني المعاملة في الازدواجية
 وافتقارًا الشخصية في تناقضًا يعكس السلوك هذا آخرين. تجاه الإهمال أو القسوة يُظهر بينما واحترام، بلطف البعض
 الأخلاقية. والقيم المبادئ على للثبات

 المعاملة: في الازدواجية على أمثلة

 الموظفين معاملة يسيء بينما واحترام، لطف بكل الشركة في الكبار الموظفين يعامل مديرًا تجد العمل: في​●
 أنفسهم. عن الدفاع يستطيعون لا الذين أو رتبة الأقل

​
 قد كلاهما أن رغم العمل، بنفس حظًا الأقل زميله ينتقد بينما الجميع أمام بارز موظف على المدير يُثني مثال: 

​متقاربًا. أداءً قدما
 

 أو الإهمال يُظهر لكنه العامة، المناسبات في أصدقائه مع واهتمامًا لطفًا يظهر شخص الشخصية: العلاقات في​●
 المنزل. داخل عائلته مع الجفاء



​
​تقدير. وعدم بتجاهل حياته شريك يعامل لكنه العلن، في والمحبة الاحترام أهمية عن شخص يتحدث مثال: 

 

 القارئ عزيزي

  الناس؟ مع تعاملي في مزدوجة معايير أُظهر هل يومًا: تساءلت هل

 والبعيد؟ القريب بين أو والضعفاء الأقوياء بين سلوكي في أميز هل

​
 ومع نفسك مع صادقًا كن معه. تتعامل الذي الشخص أو الموقف عن النظر بغض ثابتة، الأخلاقية قيمك تجعل أن حاول 

 النية. وصدق القلب نقاء يعكس المعاملة في فالعدل الآخرين،

 اجعل الآخرين، أعين في وصادقًا محترمًا تكون أن أردت إذا صورتك. حول الظلال إلا تصنع لا المعاملة في الازدواجية
 المؤقتة. المصلحة من بدلًا المبادئ على الثبات اختر للجميع. واحدة معاملتك
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ف ◐ ي العن ظ سدي اللف  والج

 النفوس في عميقة آثارًا وتترك الإنسانية، الروابط تدمر أن يمكن التي التصرفات أسوأ من والجسدي اللفظي العنف
 بطريقة الآخرين مع أو مشاعره مع التعامل في عجزه عن يعبر ما غالبًا العنف إلى يلجأ الذي الشخص والأجساد.
 الثقة يهدم طريقًا يختار فإنه آخر، شخص قيمة لتقليل السخرية أو الجارحة الكلمات أحدهم يستخدم عندما حضارية.
 المتبادل. والاحترام

 من بدلًا الجارحة الألفاظ استخدام أو الجسدي الاعتداء إلى فيتحول العمل، في بسيط أمر بسبب يغضب أحدهم ترى قد
 بصفات ويصفهم باستمرار أطفاله وجه في يصرخ الوالدين أحد تجد أو منطقية. حلول في التفكير أو الحوار محاولة
 قلوبهم. في الثقة وانعدام الخوف يزرع مما سلبية،

 فقط ليس والقلق، التوتر من جوًا يخلق فإنه نفسه، ضبط عن الشخص يعجز عندما ضعف. بل قوة ليس للعنف اللجوء
 على قائمة علاقات بناء نحو الطريق هو التهجم، من بدلاً الحوار واختيار بعقلانية التصرف أيضًا. لنفسه بل حوله لمن

 والفهم. الاحترام

ر موقوتة قنبلة إلى أقرب يكون قد والجسدي اللفظي العنف  تفقد بسهولة. تُشفى لا عميقة جروحًا وتترك العلاقات تُفجِّ
 استعملت ربما أو خلاف؟ لحل الإهانة أو الصراخ إلى لجأت أن سبق هل القاسي؟ الأسلوب هذا فيك تجد هل نفسك،
 رأيك؟ لتثبت الجسدية قوتك

 أو جارحة، كلمات عليه تُلقى العمل في زميلٌ سبب، بلا وجهه في يُصرخ طفلٌ الآخر: الطرف موقف في نفسك تخيل
 مكانهم؟ كنت لو شعورك سيكون كيف قصد. دون أزعجك لأنه بخشونة تُعامله شخصٌ

 واختيار النفس ضبط في تكمن الحقيقية القوة وأن الجسدية، الجروح من أكبر أثراً تترك الجارحة الكلمات أن تنسَ لا
 بحكمة. وأفعالك كلماتك



 إشعالها؟ من بدلاً الأمور تهدئة في سبباً تكون أن يمكنك هل 
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ل ◐  التطف

 من ليست أمور في يتدخل المتطفل الشخص الأفراد. بين العلاقات على سلبًا تؤثر التي السلبية الصفات من يعد التطفل
 على السيطرة في رغبة أو مبرر غير لفضول نتيجة يكون ما غالبًا التطفل للآخرين. والحرج الإزعاج يسبب مما شأنه،
 الاجتماعية. العلاقات في التوتر تُسبب التي السلوكيات أكثر من الصفة هذه يجعل مما الآخرين، حياة

 التطفل: على مثال

 بينكما يكون أن دون للعطلات، خططك أو دخلك مقدار مثل الشخصية، حياتك تفاصيل عن باستمرار يسأل جارًا تخيل 
 الجار. هذا مع التواصل في رغبته ويفقد الراحة بعدم يشعر الشخص يجعل التدخل هذا الأسئلة. هذه تبرر قريبة علاقة

  آخر: مثال

 هذا فيها. دور له يكون أن دون إنجازاتك يراقب أو مشاريعك عن يسأل عملك، في يتدخل زميلًا تجد قد العمل، مكان في
 ضرورية. غير صراعات إلى ويؤدي العمل أجواء يعطل السلوك من النوع

 التطفل؟ عن نتخلى أن يجب لماذا

 والحدود التفاهم على تعتمد الصحية العلاقات الخصوصية. احترام بعدم انطباعًا ويعطي الآخرين نفور يسبب التطفل 
 الآخرين. حياة في المبرر غير التدخل على وليس المتبادلة،

 شأنك؟ من ليست تفاصيل معرفة في برغبة أحيانًا تشعر هل

 الآخرين؟ يُزعج قد السلوك هذا أن تدرك هل 

 مع التعامل الغير. أمور في التدخل من بدلاً نفسك تطوير نحو فضولك وتوجه الآخرين خصوصية تحترم أن حاول 
 للطرفين. وراحة استقرارًا أكثر علاقاتك يجعل كافية ومساحة باحترام الآخرين
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واء ◐ ق اء على الاست عف  الض

 والرحمة. التعاطف غياب عن يعبر إذ الإنسان، يمتلكها أن يمكن التي الصفات أسوأ من هو الضعفاء على الاستقواء
 الآخرين على السيطرة أو الأذى لإلحاق معرفته حتى أو الاجتماعية مكانته أو الجسدية قوته شخص يستغل عندما



 عن يكشف بل حقيقية، قوة يعكس لا السلوك هذا التوازن. وعدم الظلم من بيئة خلق في يساهم فإنه منه، الأضعف
 ناضجة. غير وشخصية داخلي ضعف

 الضعفاء: على الاستقواء على أمثلة

​
 إلى بحاجة أنهم يعلم لأنه فقط جهودهم، تقدير دون شاقة مهام موظفيه ليحمل سلطته يستخدم العمل في مديرًا تخيل 

 العمل. بيئة في صحية وغير خانقة أجواء يخلق السلوك من النوع هذا الاعتراض. يستطيعون ولا العمل

  آخر: مثال

 هذا النفسي. أو الجسدي ضعفهم مستغلين قوة، الأقل أو سنًا الأصغر زملائهم على يتنمرون طلابًا نجد قد المدارس، في
 الأمد. طويلة مشاكل إلى يؤدي وقد الضحايا، نفسية في عميقًا أثرًا يترك الاستقواء من النوع

​
  والانسانية. التعاطف نقص على علامة هو بل القوة، على دليلًا ليس الاستقواء 

 الآخرين على يستقوي الذي الشخص أن كما الشخصية. وقوة الأخلاق نبل يعكس واحترام برفق الضعفاء مع التعامل
 البعيد. المدى على اجتماعية عزلة من ويعاني حوله، من احترام يفقد ما غالبًا

​
  لائقة؟ غير بطريقة منك أضعف شخص مع يومًا تعاملت هل 

  الآخرين؟ حساب على شخصية مكاسب لتحقيق قوتك أو موقفك تستغل نفسك وجدت هل

 أو استغلالهم في وليس ومساندتهم، الضعفاء حماية في تكمن الحقيقية القوة أن ولتتذكر نفسك، لتراجع الوقت حان
 حولك. من حياة في والرحمة للعدل مصدرًا تكون أن اختر بهم. الأذى إلحاق
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 التعصب ◐

 عن النظر بغض مغايرة فكرة أي ورفض أعمى، بشكل معين معتقد أو برأي التشبث في يتمثل سلوك هو التعصب
 عداوة أو بازدراء الآخرين إلى ينظر ما وغالبًا التفاهم، أو للحوار مجالًا يترك لا المتعصب الشخص منطقها. أو صحتها
 المستوى على سواء والتطور النمو فرص ويعطل والكراهية، الانقسام يزرع السلوك هذا عنه. اختلافهم لمجرد

 المجتمعي. أو الشخصي

 التعصب: على أمثلة

​
 الأمر يتطور وقد أفضل، كان لو حتى المنافس الفريق بأداء الاعتراف فيرفض الرياضي، لفريقه يتعصب شخصًا تخيل 

 والترفيه. للتواصل كوسيلة باللعبة الاستمتاع من بدلًا الآخرين مع شجار إلى



 آخر: مثال

 اجتماعية نزاعات إلى يؤدي مما المختلف، الآخر تقبل أو التعايش ويرفض ثقافته، أو لمعتقداته يتعصب شخصًا تجد قد 
 المجتمعي. السلام على مدمرة آثار لها تكون قد وثقافية

​
 ومن والاختلاف، بالتنوع مليئة الحياة والمجتمع. الفرد تطور دون ويحول والتفاهم، الحوار أمام الأبواب يغلق التعصب 

 أكبر. نجاحات ونحقق أقوى علاقات نبني أن يمكننا نظرهم، لوجهات والاستماع الآخرين تقبل خلال

​
  الإقناع؟ أو للحديث فرصة الآخرين تمنح أن دون موقف أو برأي متمسكًا يومًا نفسك وجدت هل 

 منك؟ قريب شخص مع علاقة إلى أساء ربما تعصبك أن شعرت هل

 على القدرة في بل دائمًا، صواب على أنك إثبات في ليست القوة أن تتذكر أن ويجب وعقلك، قلبك لتفتح الأوان آن 
 الآخرين. من والتعلم الإصغاء

 لحياتك. ومثريًا ملهمًا ذلك يكون أن يمكن كم وستكتشف الاختلاف، بتقبل اليوم ابدأ 
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ة ◐ ولي  اللامسؤ

 يتسم الذي الشخص الآخرين. أو نفسه تجاه التزاماته أو لواجباته الفرد تحمل عدم يعكس سلوك هي اللامسؤولية
 والاجتماعي. الشخصي المستوى على سلبية نتائج إلى يؤدي مما محيطه، على أفعاله تأثير يتجاهل باللامسؤولية
 الأخلاقية الالتزامات من التهرب أو الأسرة، إهمال العمل، في كالتقصير متعددة، أشكال في تظهر قد اللامسؤولية

 والمادية.

 اللامسؤولية: على أمثلة

​
 الشركة. أداء وتراجع العمل فريق تعطيل في يتسبب مما بدقة، مهامه ينفذ ولا عمله عن باستمرار يتأخر موظفًا تخيل 

 الآخرين. إلى ضرره يمتد بل الفرد، على فقط يؤثر لا السلوك هذا

 آخر: مثال

 يضر الإهمال هذا الآخر. الطرف على كاملة المسؤوليات تاركًا أطفاله، تربية في دوره يهمل الذي الوالدين أحد 
 ومستقبلهم. الأسرة استقرار على ويؤثر بالأطفال،

​
 وبناء النجاح أساس هو المسؤولية تحمل والجماعي. الشخصي التقدم وتعرقل الأفراد بين الثقة تضعف اللامسؤولية 

، الشخص يكون عندما الشخصية. الحياة أو العمل في سواء القوية، العلاقات  ويحقق الآخرين احترام يكسب مسؤولًا
 وإخلاصه. جهوده إلى تستند إنجازات



​
 به؟ القيام بإمكانك كان واجبًا تجاهلت أنك يومًا شعرت هل 

  حولك؟ من على التقصير هذا أثر هل 

 ابدأ المشترك. النجاح لتحقيق المسؤولية من جزءًا يحمل شخص وكل المتكاملة، الأدوار على تقوم الحياة أن تذكر
 ليس المسؤولية تحمل تذكر، تدريجيًا. سيزداد لذاتك واحترامك بالرضا شعورك أن وستجد الصغيرة، مسؤولياتك بتحمل
ا،  والقوة. النضج على دليل بل عبئً
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ير الإسراف ◐ ذ ب  والت

 الموارد استخدام يعني الإسراف سواء. حد على والمجتمع بالفرد تضر التي السلبية العادات من هما والتبذير الإسراف
 هذا يظهر قد لها. مبرر لا مبالغة بطريقة الموارد أو المال إنفاق في يتمثل التبذير بينما عقلاني، وغير مفرط بشكل

 اقتصادية، مشاكل تخلق العادة هذه الوقت. أو المال، الطعام، في التبذير مثل الحياة، من متعددة جوانب في السلوك
 الشخصية. أهدافهم تحقيق من الأفراد وتمنع والفقر، الاجتماعية المشكلات تفاقم إلى وتؤدي

 والتبذير: الإسراف على أمثلة

​
 إرضاء أو الموضة مواكبة لمجرد فقط إليها، الحاجة عدم من الرغم على الثمن باهظة أشياء يشتري شخصًا تخيل 

 هذه تخصيص بإمكانه كان حين في لإسرافه، نتيجة مالية أزمة الشخص هذا يواجه النهاية، في اللحظية. رغباته
 أهمية. أكثر لأشياء الأموال

 آخر: مثال

 مما الفعلية، حاجته إلى النظر دون المطاعم في الطعام من كبيرة كميات ويطلب مفرط، بشكل الطعام يستهلك شخص 
 الطعام. بقايا من التخلص بسبب سلبية بيئية آثار في هذا وتسبب ضروري، غير بشكل الطعام هدر إلى يؤدي

​
 أن من بدلاً الاجتماعية. العلاقات وعلى الصحة، على يؤثران بل مالية، أزمة إلى فقط يؤديان لا والتبذير الإسراف 

 نحتاجه ما ونوفر حكيم بشكل أموالنا إدارة كيفية نتعلم أن يمكننا الموارد، ضيق بسبب الدائم القلق من حالة في نعيش
 المستقبل. أجل من

​
  حقيقية؟ أهمية ذات ليست أشياء على المال تنفق أحيانًا نفسك تجد هل 

 تمتلكها؟ التي للموارد استهلاكك كيفية في تفكر هل

  بحكمة. نملك ما إدارة عن هي بل رغبة، لكل تلبية مجرد ليست الحياة بأن عليك خافيا لا 



 والشخصية. المالية حياتك في كبير بفرق وستشعر الأولويات، في وتفكر للإنفاق ميزانية تضع أن جرب ولذلك
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ز ◐ ي مي  الت

 فوارق على بناءً الأفراد بين هوة وتخلق الاجتماعي النسيج على تؤثر التي السلبية الصفات أخطر من هو التمييز
 الفوارق هذه على بناءً الآخرين مع الشخص يتعامل عندما الاجتماعي. الوضع أو الجنس، الدين، العرق، مثل سطحية،
 المجتمع. في والتفرقة الكراهية مشاعر من يعزز بذلك فإنه الآخرين، من أكثر مزايا أو حقوقًا البعض ويعطي

 التمييز: على أمثلة

 في عليه الآخرين تفضيل يتم حيث عرقه، أو جنسه بسبب التمييز من موظف يعاني قد العمل، بيئة في​●
 من القدر نفس على ومؤهلاته أداءه أن رغم العرقية، أو الثقافية خلفياتهم لمجرد الوظيفية والفرص الترقيات
 الكفاءة.

 أو تهميشهم إلى يؤدي مما أصلهم، أو دينهم بسبب تمييزًا الطلاب يواجه قد الجامعات، أو المدارس في​●
 أقرانهم. قبل من تحقيرهم

​
 أو خلفيته عن النظر بغض واحترام بكرامة يُعامل أن يستحق شخص كل المجتمع. في المساواة أساس يهدم التمييز 

 الخارجي. مظهره

 في أنه كما عادل. بشكل الأفراد جميع إلى الوصول من الفرص وتمنع المجتمعات تلاحم من تضعف السلبية العادة هذه 
 للجميع. والفرص العلاقات تدهور إلى يؤدي مما والمجتمع، المؤسسات في الثقة الأفراد يفقد التمييز، من جو

​
  قدراتهم؟ أو بشخصيتهم لها علاقة لا أشياء على بناءً الآخرين على الحكم إلى تميل أحيانًا نفسك تجد هل 

 الخلفيات، مختلف من للأشخاص وعقلك قلبك افتح السليمة. الإنسانية العلاقات أساس هما والمساواة الاحترام إن
 تمييز. دون الجميع مع تفاعلك وفائدة التنوع بثراء وستشعر
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ة ◐  الكراهي

 الإنسان قلب يملأ عندما والمجتمعات. الأفراد بين العلاقات ويُدمّر الفعّال التواصل يعيق سلبي شعور هي الكراهية
 والجسدية. النفسية بصحته سلبًا ويتأثر بعقلانية التفكير على قدرته يفقد فإنه مجموعة، أو شخص تجاه بالكراهية



 المستمر الغضب من حالة في يعيش الشخص يجعل مما الذات، على والانغلاق العدائية التصرفات إلى تقود الكراهية
 والانزعاج.

 الكراهية: على أمثلة

 عنها، التغاضي أو المشكلة حل محاولة من وبدلاً قديم، خلاف بسبب جاره تجاه بالكراهية يشعر شخص​●
 بينهما. العلاقة تؤذي صغيرة بتصرفات الجار من الانتقام في يستمر

 تعميق إلى يؤدي مما عرقية، أو دينية اختلافات بسبب مختلفة طوائف بين الكراهية تنشأ قد المجتمع، في​●
 الإنسانية. العلاقات صفو وتعكير التفرقة

​
  اليومية. حياتك على تؤثر سلبية مشاعر في عالقًا وتجعلك الإيجابية الطاقة تستهلك الكراهية 

 أن كما داخلي. بسلام والعيش التقدم من نفسك تمنع بذلك فإنك حياتك، في كبيرًا حيزًا تأخذ الكراهية تترك عندما
 مجتمعية. أو شخصية كانت سواء العلاقات، في والتوترات الصراعات من مزيد إلى تؤدي الكراهية

​
  قراراتك؟ على وتؤثر قلبك تُثقل الكراهية مشاعر أن تجد هل 

  تحبهم؟ لا أشخاص مع التعامل في تكافح نفسك تجد هل

  السلبية. المشاعر هذه من نفسك تحرر أن وحاول صاحبها. سوى تضر لا الكراهية أن يقينا إعلم

 في سيساهم مما الداخلي، للسلام بابًا أمامك تفتح أن يمكن خلفياتهم، فهم أو الآخرين مسامحة مثل بسيطة، ببداية
 حياتك. في والتقدم النفسية راحتك تحقيق
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اط ◐ من الإحب  المز

 يعيش عندما طبيعي. بشكل الحياة تحديات مع التعامل على الشخص قدرة تضعف نفسية حالة هو المزمن الإحباط
 طاقته مستوى على سلبي بشكل ليؤثر الوقت، مرور مع يتراكم الشعور هذا فإن الإحباط، من مستمرة حالة في الشخص

 من ويمنعه الشخصي تطوره يعيق مما أهدافه، لتحقيق السعي في الرغبة فقدان في الشخص يبدأ وقد وحماسه.
 بالحياة. الاستمتاع

 المزمن: الإحباط على أمثلة

 محاولاته كل وكأن يشعر تجعله التي الإخفاقات من سلسلة يواجه لكنه معين، هدف لتحقيق بجد يعمل شخص​●
 النجاح. على قدرته في الأمل فقدان في ويبدأ بالعجز بالإحساس الأمر به فينتهي سدى. تذهب

 لصالحه، سيعمل شيء لا أن يشعر الوقت مرور ومع المهني، أو العاطفي الفشل من بمرحلة يمر آخر شخص​●
 التغيير. أو المحاولة عن العزوف إلى يدفعه مما



 الأيام من سلسلة مجرد الحياة تصبح حيث والنفسي، العاطفي الركود من حالة إلى يؤدي أن يمكن المزمن الإحباط
 شركاء نكون أن من وبدلاً والنجاح، الفرص رؤية على القدرة نفقد فإننا علينا، يسيطر الإحباط هذا تركنا إذا المتشابهة.

 التغيير، نحو صغيرة خطوات اتخاذ منا يتطلب الإحباط على التغلب ولكن اليأس. لحالة ضحايا نصبح التغيير، صنع في
 والتعلم. للتطور بالفرص مليئة بل الفشل، على تقتصر لا الحياة بأن والاعتراف

​
  لها؟ نهاية ترى ولا الإحباط من دائرة في عالقًا نفسك تجد هل 

  هباءً؟ تذهب تبذلها التي الجهود أن تشعر هل

 يمكنك التي الصغيرة الخطوات على تركز أن الضروري ومن الطريق. نهاية ليس ولكنه الحياة، من جزء الإحباط 
 والنمو. للتعلم فرصا ذلك من اتخذ كعقبات، الإخفاقات إلى النظر من وبدلاً أهدافك. نحو اتخاذها

 طريقك. يعترض الإحباط تدع فلا النجاح، وتحقيق المسار لتغيير فرصة هي جديدة بداية كل أن وتذكر 
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 السيطرة حب ◐

 من الآخرين وحياة حياته جوانب من جانب بكل التحكم في الرغبة إلى الشخص يدفع داخلي شعور هو السيطرة حب
 الآخرين لآراء تجاهل مع والأفعال، القرارات على للهيمنة متكررة محاولات في يتجلى قد السلوك هذا حوله.

 لا عندما أو القيادة موضع في يكون لا عندما الارتياح بعدم يشعر السيطرة حب من يعاني الذي الشخص واحتياجاتهم.
 لإرادته. وفقًا رغباته تتحقق

 السيطرة: حب على أمثلة

 يتم لا عندما بالاستياء ويشعر الأسرة، أو العمل في سواء محيطه، في الجميع على آرائه فرض يحاول شخص​●
 معه. الآخرون يختلف عندما أو تعليماته اتباع

 أو استشارته دون قرارات اتخاذ خلال من مفرط، بشكل حياته شريك تصرفات في التحكم يحاول آخر شخص​●
 العلاقة. في توترًا يخلق مما قسرية، بطريقة سلوكياته توجيه محاولة

​
 للسيطرة دائمًا يسعى الذي الشخص داخلي. ضعف على علامة يكون قد بل القوة، بالضرورة يعني لا السيطرة حب 

 بيئة يخلق قد السلوك من النوع هذا قراراتهم. اتخاذ على الآخرين وقدرة قدراتهم في الثقة إلى يفتقر الآخرين على
 الآخرين قدرات في نثق كيف تعلمنا إذا والمهنية. الشخصية العلاقات تدمير إلى ويؤدي والمشاكل بالتوتر مشحونة
 ونجاحًا. صحة أكثر علاقات بناء يمكننا متساوٍ، بشكل المسؤوليات ونتشارك

​
  شيء؟ كل في التحكم دائمًا تحاول نفسك تجد هل 

 لإرادتك؟ وفقًا الأمور تكون عندما فقط بالراحة تشعر هل



  يحررك. قد بذلك والقبول سيطرتنا، تحت دائمًا ليست الحياة أن لنتذكر 

 إلى فقط ذلك يؤدي لن قراراتهم. واتخاذ آرائهم عن للتعبير الفرصة وتمنحهم بالآخرين تثق كيف تتعلم أن حاول ولذلك
 وراحة. انسيابية أكثر حياتك سيجعل بل التوتر، تخفيف
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اهي ◐ ب ب الت المصائ  ب

 الأشخاص. بعض منه يعاني واقع ولكنه البداية، في غريبة تبدو قد التي السلبية السلوكيات أحد هو بالمصائب التباهي
 الآخرين. إعجاب محل يجعلهم أو قوتهم يعكس بها مروا التي المحن أو بالمصائب التفاخر أن يظنون الأشخاص هؤلاء

 ليشعروا معاناتهم شأن من يرفعون بتواضع، الصعوبات مع يتعاملوا أو طبيعي بشكل تجاربهم عن يعبروا أن من بدلاً
 الآخرين. أنظار محط بأنهم

 بالمصائب: التباهي على أمثلة

 بها، مر التي المشاكل تفاصيل في ويبالغ الشخصية، الحياة أو العمل في معاناته قصص دائمًا يكرر شخص​●
 أكثر. يحترمونه أو تجاهه بالأسف يشعرون الآخرين سيجعل ذلك أن معتقدًا

 ليجذب الجميع، أمام بها متفاخرًا متكرر، بشكل العاطفية أو الصحية مشاكله عن الحديث من يكثر آخر شخص​●
 الوقت. مرور رغم يعاني يزال لا أنه الآخرون يعتقد بينما بالتقدير، ويحظى الانتباه

​
 هذه الآخرين. من التعاطف عن المستمر البحث أو الضعف من نوعًا يعكس بل القوة، يعكس لا بالمصائب التباهي 

 حوله. صحي غير انطباعًا تخلق كما تجاربه، من والنمو التعلم من الشخص تمنع الصعوبات مع التعامل في الطريقة
 في التقدم أردنا إذا قدمًا. المضي من بدلًا بالماضي التمسك إلى الشخص ويدفع العجز مشاعر من يعزز بالمعاناة التفاخر
 للمبالغة الحاجة دون تعاطفهم لإظهار الفرصة للآخرين نترك وأن بتواضع مصائبنا نواجه كيف نتعلم أن علينا حياتنا،

 التحديات. في

​
  الآخرين؟ من تعاطفية فعل ردود وتنتظر مفرط، بشكل مشاكلك عن تتحدث نفسك تجد هل 

  اهتمام؟ محط بأنك لتشعر تجاهك بالأسف الآخرون يُشعر أن إلى بحاجة أنك أحيانًا تشعر وهل

 أن حاول معاناتنا. عرض في بالمبالغة وليس الإرادة، بقوة نتجاوزها أن يمكن التي بالصعوبات مليئة الحياة أن إعلم
 بمصائبك. التفاخر من بدلًا الحلول، على وتركز بتواضع التحديات تواجه
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اهرة ◐ المعاصي المج نوب ب  والذ

 أو خوف أي دون الآخرين أمام السيئة أفعاله عن الفرد فيها يعبر التي التصرفات أحد هي والذنوب بالمعاصي المجاهرة
 بل فخر، بكل عنها ويعلن يظهرها بل السر، في الأخطاء بممارسة الشخص يكتفي لا السلوك، من النوع هذا في تردد.

 هذا أن الحقيقة ولكن التحرر، أو التحدي من نوع هي المجاهرة هذه أن الأشخاص بعض يرى أحيانًا. بها يتفاخر وقد
 الأفراد. بين السلبية السلوكيات نشر إلى ويؤدي التقوى بأهمية الوعي في ضعفًا يعكس السلوك

 والذنوب: بالمعاصي المجاهرة على أمثلة

 من نوع ذلك أن معتقدًا انفتاح، بكل الشخصية حياته في أو عمله في ارتكبه كذب عن يتحدث شخص​●
 الآخرين. على الكلمات هذه أثر يدرك أن دون "التحدي"، أو "المرونة"

 بها متفاخرًا علنًا، المحرمة السلوكيات ممارسة أو الخمر شرب مثل معاصي ارتكاب عن يعلن قد آخر شخص​●
 اختياراته". في "حر إنه بالقول ذلك مبررًا زملائه، أو أصدقائه أمام

​
 التصرف الاجتماعية. العلاقات على سلبًا تؤثر أنها كما ودينية، أخلاقية لمشاكل الشخص تعرض بالمعاصي المجاهرة 

 في تساهم المجاهرة ذلك، إلى بالإضافة الآخرين. أمام لنفسه احترامه من ويقلل الفرد شخصية من يضعف الشكل بهذا
 هذا يُعتبر الإسلام، في به. الآخرين تأثر من ويزيد الانحراف فكر من يعزز مما المجتمع، في السلبية السلوكيات نشر

 المعصية. عن الإعلان من أهم والتوبة الاستغفار لأن عنها، يُعلن ولا تُستتر أن يجب المعاصي أن إذ محرمًا، السلوك

​
 الآخرين؟ أمام ذنوبك عن تعلن أو بأخطائك تتفاخر أحيانًا نفسك تجد هل 

 التحرر؟ أو القوة من نوعًا تمنحك المعاصي بتلك المجاهرة أن تعتقد هل 

 وأغلق العادة، هذه عن تبتعد أن حاول والتغيير. للتوبة السعي في بل بالأخطاء، المجاهرة في ليس الكمال أن تذكر 
 تكون أن منك يتطلب والمستقبل للعيوب، ستر فالتوبة قلبك. أمام التوبة أبواب فتح وأعد الناس، عن المعاصي أبواب
 عليه. كنت مما أفضل
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ع ◐ ب ت  الناس عورات ت

 الخاصة حياتهم تفاصيل على التلصص أو الآخرين عيوب اكتشاف محاولة على ينطوي تصرف هو الناس عورات تتبع
 كبيرًا نفسيًا أذى أيضًا يسبب بل للآخرين، احترام قلة فقط يعكس لا السلوك هذا ضدهم. استخدامها أو نشرها بهدف
 وقد الآخرين، خصوصية على التطفل ضمن يندرج سلوك هو العورات تتبع المجتمع. في الثقة عدم من جوًا ويخلق

 النميمة أو الاجتماعي التواصل وسائل على الشخصية حياتهم في البحث أو الأشخاص مراقبة مثل مختلفة أشكالًا يتخذ
 بشأنهم.

 الناس: عورات تتبع على أمثلة



 ليستخدمها لسان زلة أو خطأ أي عن ويبحث الخاصة حياته في آخر شخص تصرفات مراقبة يتعمد شخص​●
 المستقبل. في ضده

 إلى التفاصيل تلك وينقلون أصدقائهم أو زملائهم حياة في وكبيرة صغيرة كل يلتقطون الذين الأفراد أحد​●
 بسمعتهم. الإضرار أو التشهير بهدف الآخرين،

 لشخص الاجتماعي التواصل وسائل على صورة أو منشور كل يتابع حين النية" "يحسن أنه يظن آخر شخص​●
 على يتطفل الحقيقة في لكنه النصيحة، أو النصيحة له يوجه بذلك أنه معتقدًا سلبي، بشكل عليها ويعلق آخر،
 الخاصة. حياته

​
 بالريبة مليئة أجواء نشوء إلى وتؤدي الاجتماعية، العلاقات تدمر التي السلوكيات أخطر من يعتبر الناس عورات تتبع 

 على والعمل نفسه تطوير عن يغفل فإنه أخطاءهم، عن ويبحث الآخرين عيوب أحدهم يتبع عندما الأفراد. بين والشكوك
 بين المتبادلة الثقة تدمير إلى ويؤدي والفرقة، الفتنة نشر في السلوك هذا يتسبب ذلك، على علاوة أخلاقه. تحسين
 لأن الخاصة، حياتهم جدران وراء ما إلى التطلع وعدم الآخرين عيوب ستر على يحث الإسلامي الدين أن كما الناس.

 الإنساني. التواصل لأخلاقيات مخالفة ذلك في

 عزيزي

​
  زائد؟ بشكل الآخرين تصرفات تتبع أحيانًا نفسك تجد هل 

  تنتقدهم؟ أو أسرارهم لتكتشف الشخصية الناس حياة في تبحث هل

 عورات تتبع من بدلاً نخطئ. بشر جميعًا ونحن وعيوبه، خصوصياته له شخص كل أن وتذكر للتغيير دهوة هذه
 واحترم حولك، من مع علاقتك تعزيز في وقتك استثمر وأعمالك. نفسك بتطوير نفسك تشغل أن حاول الآخرين،

 والتقدير الداخلي السلام من بيئة لديك وتخلق النفسية الأعباء عنك ستخفف العادة هذه أن ستجد خصوصياتهم.
 للآخرين. الحقيقي

 

❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃ 

 

مر ◐ ن  الت

 إهانة ويستهدف نفسية، أو جسدية أو لفظية كانت سواء الإساءة، من متعددة أشكالًا يتخذ عدواني سلوك هو التنمر
 أماكن المدارس، مثل مختلفة، بيئات في التنمر يحدث قد بنفسه. ثقته إلى تسيء بطريقة استغلاله أو آخر شخص
 قيمته تقليل ومحاولة المستهدف الشخص تحقير على التنمر ينطوي الاجتماعي. التواصل منصات على حتى أو العمل،
 طويلة. لفترة حياته على تؤثر قد عميقة نفسية آثارًا يترك مما المتعمدة، الإهانة طريق عن الذاتية

 التنمر: على أمثلة

 الآخرين أمام الإحراج له يسبب مما عرقه، أو لهجته أو مظهره بسبب العمل في بزميله يستهزئ شخص​●
 طبيعي. بشكل التفاعل على قدرته من ويقلل

 من يعاني يجعله مما ملابسه، أو مظهره أو وزنه بسبب زملائه قبل من عليه التنمر يتم المدرسة في طفل​●
 القيمة. بعدم وشعور اجتماعية عزلة



 التواصل وسائل على الآخرين منشورات أو صور على سلبية تعليقات نشر يتعمدون الذين الأشخاص أحد​●
 عاطفيًا. ضررًا لهم يسبب مما شأنهم، من التقليل أو منهم السخرية بهدف الاجتماعي

​
 يقتصر لا الأفراد. بين والعداوة الكراهية تفشي إلى وتؤدي الإنسانية العلاقات تدمر التي السلوكيات أحد هو التنمر 

 ثقتهم الأفراد ويفقد السلبية من جوًا يخلق حيث المحيطة، البيئة إلى يمتد بل فقط، المستهدف الشخص على التنمر تأثير
 المجتمع. أفراد بين الاحترام عدم من ثقافة ويخلق والانعزال، بالوحدة الشعور التنمر يعزز حولهم. من وفي أنفسهم في

 ويستخدم الشخصية، مشاكله مواجهة من هاربًا يكون ما غالبًا التنمر يمارس الذي الشخص فإن ذلك، على علاوة
 التفوق. أو بالقوة زائف لشعور كوسيلة التنمر

​
 قصد؟ دون الآخرين تؤذي تصرفات أو كلمات تستخدم أحيانًا نفسك تجد هل 

 عنك؟ اختلافه بسبب ما شخص ضد التنمر من نوعًا تمارس هل 

 لطيفًا وكن الآخرين مشاعر احترم الطريقة. بتلك يُعامل أن يستحق أحد ولا الخاصة، بتحدياته يمر شخص كل أن تذكر 
 عليك سيعود التصرف هذا أن ستجد لهم. وتشجيع دعم مصدر تكون أن حاول الآخرين، من السخرية من بدلًا معهم.
 المتبادل. الاحترام على تقوم قوية وعلاقات داخلي بسلام
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در ◐  الغ

 فيه وثق أن بعد آخر شخص خذلان أو بخيانة الشخص يقوم حيث ومؤلمة، مفاجئة بطريقة الثقة خيانة هو الغدر
 في عميقة آثارًا ويترك كبير عاطفي أذى يسبب لأنه الإنسانية الصفات أسوأ من الغدر يعد الأمان. من مساحات وأعطاه
 بإلحاق يغدر الذي الشخص يقوم حيث والأخلاق، المبادئ في ضعفًا يعكس تصرف إنه طويلة. لفترة تستمر قد النفس
 نزيهة. غير دوافع بسبب أو الشخصية لمصلحته بالآخرين الضرر

 الغدر: على أمثلة

 الدعم، إلى تحتاج أو لمشكلة تتعرض عندما لكن الحاجة، وقت في جانبك إلى بالوقوف وعودًا لك يقدم شخص​●
 لمساعدتك. يظهر ولا تمامًا يختفي

 من المعلومة أو السر لهذا تعرضت قد أنك ذلك بعد يكتشف ثم شخصية، مشكلة أو بسر لك يعترف صديق​●
 بسمعتك. الضرر إلحاق في وتسبب ثقتك خان قد أنه فتكتشف آخر. شخص

 على فيه تعمل كنت الذي الوقت في أنه يكتشف ثم وصدق، ود بكل معك يعمل زميلًا تجد قد العمل، مجال في​●
 مجهودك. يسرق أو لنفسه الفضل ليأخذ ظهرك خلف يتآمر كان مشترك، مشروع

​
 خيانة يتم عندما والمهنية. الشخصية العلاقات تدمير إلى أيضًا يؤدي بل فقط، المستهدف الشخص يؤذي لا الغدر 

 يسبب الغدر ذلك، على علاوة الأفراد. بين الدائم التصدع يحدث وقد كانت، كما العلاقة استعادة الصعب من يصبح الثقة،
 إشارة أيضًا هو بل للآخرين، مؤذيًا فعلًا فقط ليس الغدر أن نفهم أن المهم من بالعزلة. والشعور الداخلي الأمان انعدام



 ومع نفسه مع والصدق المبادئ إلى يفتقر الشكل بهذا يتصرف الذي فالشخص يغدر. الذي الشخص ضعف إلى
 الآخرين.

​
  به؟ تثق كنت شخص من للغدر يومًا تعرضت هل 

  بخيانته؟ الغدر طريق عن آخر شخص إلى أسأت قد تكون قد هل 

 والوفاء. الأخلاق في نقص عن ناتج هو بل الشجاعة، أو القوة يعكس سلوكًا ليس الغدر

 حياتك، في أساسية قاعدة والصدق المبادئ من اجعل به. والثقة عليه الاعتماد للآخرين يمكن شخصًا تكون أن حاول 
 الصحية بالعلاقات مليئة ستكون حياتك أن يعني موثوقًا شخصًا تكون أن الآخرين. تؤذي التي التصرفات عن وابتعد

 والمثمرة.
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ة ◐  المراوغ

 لتجنب أو المسؤوليات من للتملص المواقف أو الحقائق بتغيير الأشخاص أو المواقف على التحايل فن هي المراوغة
 لإخفاء ملتوية أساليب يستخدم الواقع في لكنه بصدق، يتحدث وكأنه المراوغ الشخص يظهر قد الحقائق. مواجهة

 حيث بالعقول، التلاعب من نوع هي بل بسيط، كذب مجرد ليست المراوغة الالتزامات. من التهرب أو الحقيقية نواياه
 الشخصية. مصلحته ليحقق صحيح غير بشيء الآخرين إقناع على المراوغ يعتمد

 المراوغة: على أمثلة

 مثل بالوعد، الوفاء لعدم متغيرة أسبابًا دائما يجد ولكنه واجب، إتمام أو معينة مهمة بتحقيق يعد شخص​●
" "كنت  بالواجب. القيام من يتهرب كان الواقع في بينما "نسيت"، أو مشغولًا

 موضوع أو محرج سؤال على المباشرة الإجابة المراوغ الشخص يتجنب قد المحادثات، أو المناقشات في​●
 الظروف. على اللوم إلقاء أو الموضوع تغيير مثل أساليب باستخدام حساس

 ملتزم وكأنه ليظهر المشروع، تقدم حول معلومات تقديم أو تقرير تقديم في شخص يراوغ قد العمل، مجال في​●
 بعد. الجاد العمل يبدأ لم الحقيقة في ولكنه

​
 والمهنية. الشخصية العلاقات على وتؤثر الأفراد بين الثقة تدهور إلى تؤدي المراوغة 

 جميع على سلبًا ينعكس مما فيه، الثقة فقدان في الناس يبدأ كلامه، في يراوغ ما شخصًا أن للآخرين يتبين عندما 
 الأخطاء. تصحيح أو الحقائق مواجهة على القدرة وعدم المسؤولية، من تهربًا تعني المراوغة أن كما حياته. جوانب

 كان وإن حتى المواقف، مع التعامل في وواقعيين صريحين نكون كيف نتعلم أن يجب المرواغة، إلى اللجوء من بدلًا
 التحديات. أو الصعوبات بعض مواجهة يعني ذلك

​
 معينة؟ مواقف من للهروب المراوغة تستخدم أحيانًا نفسك تجد هل 



  أو 

 آخر؟ شخص من لمراوغة تعرضت قد تكون قد أنت هل

 ومستدامة. قوية علاقات لبناء الوحيد الطريق هو الصدق أن نتعلم أن المهم من 

 الشخصي لنموك الوحيد السبيل هو هذا لأن كانت، مهما الحقيقة مواجهة في شجاعًا تكون أن وتعلم المراوغة، تجنب 
 والاجتماعي.
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ة ◐ اظ ظ  الف

 أو جارح نقد شكل في تكون وقد للآخرين، احترام عدم عن تنم مهذبة وغير قاسية كلمات أو تصرفات هي الفظاظة
 والرفق اللياقة إلى تفتقر حيث التعامل، في بالخشونة تتسم الصفة هذه الآخرين. مشاعر تؤذي مدروسة غير تصرفات

 تترك ما غالبًا الفضاضة الآخرين. مع التعامل في صعبًا بها يتسم الذي الشخص يجعل مما التصرف، أو الحديث في
 الأفراد. بين التوتر من وتزيد العلاقات تفسد وقد لها، يتعرض من لدى سلبيًا انطباعًا

 الفظاظة: على أمثلة

 الذي الوقت في الهادئ، الحوار أو للتفاهم محاولة دون الرأي، في الاختلاف عند آخر وجه في يصرخ شخص​●
 بلطف. نفسه عن التعبير فيه يمكنه كان

 شعورهم إلى ويؤدي الحضور لبقية إزعاجًا يسبب مما واستهزاء، بتعالي يتحدث شخص عائلي، اجتماع خلال​●
 بالإحراج.

 الموقف. أو للظروف مراعاة دون الآخرين، من طلب أو استفسار على الرد عند القاسية الألفاظ استخدام​●

​
  قيمته. الآخرين مع التواصل وتفقد الاجتماعية العلاقات تُضعف الفظاظة 

  حولنا. من وبين بيننا الحواجز من جدرانًا نبني فإننا تعاملاتنا، في فظين نكون عندما

 الحياة الشخصي. والنمو للتعلم عديدة فرصًا نخسر يجعلنا مما التفاهم، وتمنع البناء الحوار طريق في تقف الفظاظة
 الدعم من كثيرًا يفقدون قد بالفظاظة يتسمون الذين والأشخاص المتبادل، والاحترام اللطف إلى تحتاج الاجتماعية
 مجتمعاتهم. في والاحترام الاجتماعي

​
  تعاملاتك؟ في الفظاظة إلى تميل الأحيان بعض في أنك لاحظت هل 

  الآخرين؟ على كلماتك تأثير في تفكير دون صرامة أو بعصبية فيها تتعامل مواقف في نفسك تجد هل

 اليومية. حياتك في ومرونة رفقًا أكثر أسلوبا وابني ذلك عن حالا توقف

 العصيبة. الأوقات في حتى الآخرين وتتفهم بصبر تستمع كيف وتعلم لطيفة، كلمات استخدم 



 جيد. بشكل الناس في التأثير على قدرتك من ويزيد إيجابية أكثر بعلاقات عليك سيعود التغيير هذا أن ستجد حينها
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لاق ◐ غ كري الان  الف

 تحجر إنه الخاصة. آرائه عن تختلف أفكار أو آراء إلى للاستماع مستعد غير الشخص يكون عندما هو الفكري الإنغلاق
 يحد التفكير من النوع هذا الآخرين. نظر وجهات فهم أو استكشاف محاولة دون المألوفة الرؤى وتفضيل التفكير في
 للرأي، التعصب إلى يترجم قد الفكري الإنغلاق وتجربته. معرفته في التوسع من الفرد ويمنع الشخصي التقدم فرص من

 والشخصي. العقلي النمو يعيق مما مرونة، أو تفتح دون بالمعتقدات والتمسك

 الفكري: الانغلاق على أمثلة

 اهتمام أي يعير ولا الصواب، الوحيد هو رأيه أن يعتقد لأنه معين موضوع في آخر رأي سماع يرفض شخص​●
 رؤيته. توسع قد التي الحوارات أو للأدلة

 أو اهتماماته عن بعيدة مواضيع تتناول التي المقالات أو الكتب على الاطلاع أو قراءة يرفض الأشخاص أحد​●
 الضيقة. معارفه دائرة في البقاء مفضلاً مواقفه،

 أفكار ويهاجم موقفه على يصر عندما فكريًا انغلاقًا شخص يظهر مجموعة، مع موضوع مناقشة أثناء​●
 عقلاني بشكل مناقشتها حتى أو فهمها محاولة دون الآخرين

​
 المحدودة. والمعتقدات الآراء من فقاعة في نعيش ويجعلنا تقدمنا يعيق الفكري الإنغلاق 

 التفكير الشخصي. والنمو التعلم على القدرة نفقد فإننا المختلفة، والآراء الجديدة الأفكار على منفتحين نكن لم إذا 
 المختلفة، الأفكار على الانفتاح خلال من أعمق. بشكل العالم فهم على ويساعدنا الآخرين مع البناء التفاعل يعزز المرن
 الفكري. التوازن وتحقيق النقدية مهاراتنا تطوير من نتمكن

​
 قناعاتك؟ عن يختلف أنه لمجرد آخر رأيًا أو فكرة ترفض أحيانًا نفسك تجد هل 

  رؤيتك؟ لتطوير تسعى ولا نفسك على مغلق أنك تشعر هل 

 !! الفكرية آفاقك بتوسيع تبدأ أن رأيك ما

 أفكارك تحدي في تتردد لا عنك. يختلفون كانوا وإن حتى الآخرين، من والتعلم للاستماع انفتاحًا أكثر تكون أن جرب
 أفضل. بشكل والتطور النمو على ستساعدك التجربة هذه أن وستجد ومعتقداتك،
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ة الإساءة ◐ ي ظ  اللف

 شكل في الإساءة هذه تكون قد نفسيًا. إيذائه أو آخر شخص قيمة من للتقليل الكلمات استخدام هي اللفظية الإساءة
 بعض وفي كبيرة، قوة تحمل الكلمات طويلة. لفترة تدوم قد المتلقي على سلبية آثارًا وتترك إهانات، أو تحقير، شتائم،
 قد بل فقط، جارحة كلمات على اللفظية الإساءة تقتصر لا مادي. فعل أي من أكثر تجرح أن واحدة لكلمة يمكن الأحيان
 التهديد. أو الاستهزاء أو السخرية أيضًا تشمل

 اللفظية: الإساءة على أمثلة

 مكانته وتخفيض إهانته محاولًا الآخرين، أمام آخر لشخص جارحة عبارات أو شتائم يوجه الأشخاص أحد​●
 الاجتماعية.

 يسبب مما شيء"، في تفهم "لا أو غبي" "أنت مثل مهينة كلمات بتوجيه شخص يقوم حاد، نقاش أثناء​●
 الآخر. الشخص لدى بالنفس للثقة تدميرًا

 تندم". سأجعلك أطلبه، ما تفعل لم "إذا قول مثل ما، شخص لتخويف اللفظية التهديدات استخدام​●

​
 وتترك والعقل، الروح في تؤثر لأنها الأحيان، بعض في الجسدية الإساءة من ضررًا أكثر تكون قد اللفظية الإساءة 

 احترام على وتؤثر طويلة لفترة الذهن في عالقة تبقى قد الكلمات الشخص. بداخل موجودة ولكنها رؤيتها يمكن لا ندوبًا
 وأن واحترام، بحذر الكلمات استخدام كيفية تعلم منا يتطلب اللفظية الإساءة على التغلب لنفسه. وتقديره لذاته الشخص

 عميق. بشكل الآخرين في يؤثر أن يمكن نقوله ما أن ندرك

​
  النقاشات؟ أثناء لائقة غير أو جارحة كلمات تقول أحيانًا نفسك تجد هل 

 الجارحة؟ بالكلمات السلبية مشاعرك تفرغ أنك تجد هل

 كلماتك تختار أن وعليك تهدم، أو تبني أن يمكن الكلمات أن تذكر بكلماتك. وعيًا أكثر تكون لأن الوقت حان فقد إذن
 حولك. من على تأثيرك سيتغير كيف وستلاحظ والاحترام، الثقة تعزز التي بالكلمات اللفظية الإساءة استبدل بعناية.
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تمع العداء ◐  للمج

 هذه عام. بشكل المجتمع أو الفرد إليها ينتمي التي المجموعة تجاه الرفض أو بالكراهية شعور هو للمجتمع العداء
 الآخرين. مع إيجابي بشكل التفاعل على قادر غير الشخص يصبح حيث الاجتماعي، والتوتر العزلة إلى تؤدي الصفة
 الانقسام مشاعر نشر أو الاجتماعية، القيم تجاهل القوانين، على التمرد مثل سلوكيات في يتجسد قد للمجتمع العداء

 تأثيره لكن بيئية، تأثيرات أو شخصية، إحباطات سلبية، تجربة عن ناتجًا الشعور هذا يكون قد الأفراد. بين والكراهية
 سلبيًا. دائمًا يكون المجتمع على

 للمجتمع: العداء على أمثلة



 الالتزام عدم مثل بها، المعمول الاجتماعية القوانين يتجاهل أو المجتمع أفراد مع التعاون يرفض شخص​●
 اليومية. الحياة في الآخرين حقوق احترام عدم أو العمل في بالقواعد

 العقيدة. أو الرأي في عنه يختلفون الذين الأشخاص تجاه كراهية عن يعبر أو المجتمع ينتقد ما دائمًا شخص​●
 التواصل وسائل أو الإعلام وسائل خلال من المجتمع فئات بين الكراهية يعزز أو هدامة أفكار نشر يحاول فرد​●

 أكبر. انقسامات إلى ويؤدي الاجتماعية الفجوة يعمق مما الاجتماعي،

​
 أن يرفض أو مجتمعه عن منفصلًا الشخص يصبح عندما ككل. والمجتمع الفرد على مباشر بشكل يؤثر للمجتمع العداء 

 الشخصي. والنمو النجاح على تساعده التي والتضامن التعاون فرص يخسر فإنه الجماعية، الكتلة تلك من جزءًا يكون
 زادت الأفراد، بين المسافات زادت كلما والمشاكل. بالتوتر مليئة بيئة يصبح العداء عليه يطغى الذي المجتمع أن كما

 للجميع. والرفاهية التقدم تحقيق في المجتمع يواجهها التي التحديات

​
  حولك؟ من المجتمع تنتقد أو ترفض أحيانًا نفسك تجد هل 

 فيها؟ تعيش التي البيئة إلى تنتمي لا أنك أحيانًا تشعر هل

  داخلنا. من يبدأ بل الخارج، من يبدأ لا التغيير أن تذكر نظرك. وجهة لتغيير مناسب وقت فهذا كذلك، الأمر كان إذا 

 وابحث حولك، من وبين بينك الروابط تعزيز في تساهم أن جرب وداعمًا. قويًا مجتمعًا نبني ونتعاون، معًا نعمل عندما
 انتقاده. على التركيز من بدلاً الوضع تحسين في للمساهمة طرق عن
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ة ◐ ي ان ة الأن ي  العاطف

 مشاعر إلى النظر دون الخاصة العاطفية احتياجاته تلبية على مفرط بشكل الفرد يركز عندما هي العاطفية الأنانية
 العلاقات كل قلب في نفسه ويضع حوله، يدور العالم أن عاطفيًا الأناني الشخص يشعر قد الآخرين. واحتياجات

 تصرفات في تتجلى الصفة هذه المقابل. في مشاعرهم وتجاهل الآخرين مشاعر استنزاف إلى يؤدي مما الاجتماعية،
 الأناني. الشخص مصلحة أجل من دائمًا الآخرون يضحي بأن التوقع أو عاطفيًا الآخرين استغلال مثل

 العاطفية: الأنانية على أمثلة

 أن دون المستمر، الانتباه أو الدعم طلب مثل العاطفية، احتياجاته يلبوا أن الآخرين من يتوقع ما دائمًا شخص​●
 حاجاتهم. أو بمشاعرهم اهتمام أي يُظهر

 علاقاته في ذلك كان سواء للآخرين، يذكر شيء يقدم لا المقابل في لكنه والاهتمام، بالحب يطالب يظل شخص​●
 صداقاته. في أو الأسرية

 عندما الاستياء أو بالغضب ويشعر الوقت، طوال الاهتمام مركز يكون أن على يُصر عاطفية علاقة في شخص​●
 العاطفية. رغباته تلبية يتم لا

​
 فقط الفرد يركز عندما الآخرين. لدى والعزلة بالوحدة الشعور من وتزيد العلاقات في التوتر إلى تؤدي العاطفية الأنانية 



 في توازن بدون العلاقات. في الأطراف بين المتساوي والاهتمام المتبادلة التضحية أهمية عن يغفل احتياجاته، على
 يكون لا حيث تبادلية، عملية يكون أن يجب العاطفي فالتفاعل مستدامة. وغير سامة العلاقات تصبح والأخذ، العطاء
 البعض. بعضهم دعم في الجميع يشارك بل الاهتمام، دائرة في فقط واحد طرف هناك

​
  الأهم؟ هي العاطفية احتياجاتك فيها تكون علاقات في أحيانًا نفسك تجد هل 

  تحتاجه؟ ما يعطونك لا الآخرين أن تشعر هل

 عليه الحصول يمكنك ما على فقط التركيز من بدلاً توازن. إلى تحتاج الصحية العلاقات أن تتذكر أن المهم من

 للآخرين؟" داعمًا أكون أن يمكنني "كيف نفسك: اسأل 

 والمشاركة. العطاء أيضًا تشمل بل الأخذ، على تقتصران لا والعاطفة الحب أن تذكر 
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كوى ◐ مرة الش  المست

 حياته في والأشخاص الظروف أن ويشعر حياته، في دائمًا سلوكًا الشكوى من الفرد يتخذ عندما هي المستمرة الشكوى
 التفكير عن الشخص تعوق لأنها للغاية معوقة تكون أن يمكن الصفة هذه وأحزانهم. مشاكلهم في السبب دائمًا هم

 إلى باستمرار يشكو الذي الشخص يميل الظروف، مع التكيف أو حلول عن البحث من بدلًا المشكلات. وحل الإيجابي
 الواقع. تغيير على القدرة وعدم بالعجز الإحساس إلى يؤدي مما حوله، ما على اللوم إلقاء

 المستمرة: الشكوى على أمثلة

 أو معها للتعامل طرق إيجاد محاولة دون الشخصية الحياة أو العمل ضغوط من يشتكي ما دائمًا شخص​●
 لتحمل استعدادًا يظهر أن دون صعوباته عن يحكي يظل العائلة، أو الأصدقاء مع يتحدث عندما حتى تحسينها.

 التغيير. نحو السعي أو المسؤولية
 شخص مع التواصل في مشاكل أو المواصلات في تأخير مثل اليومية، حياته في صغيرة مشكلة يواجه شخص​●

 الظروف. مع التكيف أو عملية حلول عن البحث من بدلاً الأمر، في ويبالغ مفرط بشكل ويشكو ما،
 الآخرين للأشخاص باستمرار اللوم موجهًا الاجتماعية، علاقاته عن الدائمة الشكوى من حالة في يظل شخص​●

 لتحسينها. سلوكياته تطوير كيفية في التفكير دون من أو العلاقات تدهور في بدوره يعترف أن دون

​
 الشكوى، على التركيز خلال من والضعف. بالعجز نشعر وتجعلنا حياتنا في السلبية تعزيز إلى تؤدي المستمرة الشكوى 

 في الشخص استمر إذا بفعالية. المشاكل مع التعامل أو التقدم على قادر غير يجعله مما مغلقة، دائرة في الشخص يظل
 في يبدأ الشكوى عن يتوقف الذي الإنسان حياته. في التغيير لتحقيق أو وضعه لتحسين الفرص يضيع فإنه الشكوى،

 الإيجابي. التغيير نحو والتحرك الحلول إيجاد

​
 المستمرة؟ الشكوى من مفرغة حلقة في نفسك تجد هل 



  يتغير؟ شيء لا وأن ضدك دائمًا الظروف أن تشعر هل 

 على القدرة لكن بالتحديات، مليئة الحياة المشاكل. على التركيز من بدلاً الحلول إلى انتباهك وتوجه تتوقف أن حاول
 تغير لن الشكوى أن تذكر اكتسابها. يمكنك التي المهارات أعظم من هي الوضع لتحسين طرق عن والبحث معها التكيف
ا،  للأفضل. وحياتك حالتك تغيير في سيسهم المستمر العمل لكن شيئً

 

 الخاتمة
 بعد؟ ماذا الأهم: السؤال يبقى والمجتمعية، الشخصية حياتنا على وتأثيرها السلبية الصفات هذه معًا استعرضنا أن بعد
 التغيير؟ نحو حقيقية خطوة سنتخذ أننا أم فينا، تكون قد التي العيوب ومعرفة بالقراءة سنكتفي هل

 تهذيب على المستمر العمل هو ذلك من الأهم لكن الذات، تحسين نحو الأولى الخطوة هو السلبية بالصفات الوعي
 ليس التغيير للتحسن. مجال دائمًا هناك ولكن كامل، شخص هناك ليس نمونا. تعيق التي العادات ومواجهة النفس،
،  ورقيًا. نضجًا أكثر شخصية بناء على والعزيمة الإرادة يملك من لكل ممكن لكنه سهلًا

 كنت مما أفضل نسخة وتصبح ذاتك لتطوير فرصة بل لليأس، مدعاة ليس فهذا الصفات، هذه بعض في نفسك وجدت إذا
 واطلب إيجابيين، بأشخاص نفسك احط نفسك. مع صادقًا وكن سلوكك، راقب صغيرة، بخطوات ابدأ بالأمس. عليه

 الحياة. في النجاح سر هو المستمر التحسين أن عينيك نصب وضع بحكمتهم، تثق ممن النصيحة

 أقوى، شخصية نحو رحلتك في وساعدك الخفية، الجوانب بعض لك أضاء قد الكتاب هذا يكون أن أتمنى ختامًا،
 أفضل. عالم نحو الأولى الخطوة أنت فكن منك، يبدأ التغيير تأثيرًا. وأكثر وأعمق،
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 القارئ عزيزي

 تدع فلا بعضها، أو إحداها نفسك في وجدت إن الصفات، لهذه ومراجعتك ذاتك في تأملك أثناء

 والتغيير. للتحسين فرصة اجعلها بل قلبك، يثقل الحزن

 قد ما كل من أنفسنا وتنقية بأرواحنا الارتقاء هي فالغاية منها، التخلص إلى بادر بل تيأس، لا 

 نقاءً أكثر إنسانًا منك تصنع الأفضل نحو خطوة كل وأن التغيير، على قادر أنك دائمًا تذكر يشوبها.

 وصفاءً.
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 الفهرس

 الإهداء

 الكتاب فكرة

 المقدمة

 : الصفات

 الأنانية 

 الحقد

 الحسد 

 النميمة 

 الناس بين التحريش 

 الظلم

 الكذب

 الخيانة 

 والتكبر الغرور

 والطمع الجشع

 البخل 

 التسلط

 العدوانية 

 الغيبة

 الزائد الفضول

 والتراخي الكسل 

 التشاؤم

 الآخرين من السخرية

 الانتقام 

 السلبي العناد 



 الاحتقار

 الآخرين بمشاعر اللامبالاة

 المفرط الغضب 

 الإهمال

 المبرر غير التمرد

 النفاق 

 المفرط الشك

 الاجتماعية الأنانية 

 دائمًا الآخرين على اللوم إلقاء

 بالمظاهر التعلق

 السلبية

 السيئة العادات على الإدمان 

 الآخرين على الحكم في التسرع

 الاستغلال 

 بالخطأ الاعتراف عن العجز 

 الآخرين قيمة من التقليل

 القرارات اتخاذ من والخوف التردد 

 الزائف التفاخر 

 المعاملة في الازدواجية 

 والجسدي اللفظي العنف 

 التطفل

 الضعفاء على الاستقواء 

 التعصب

 اللامسؤولية 

 والتبذير الإسراف 



 التمييز

 الكراهية

 المتكرر الإحباط

 السيطرة حب

 بالمصائب التباهي

 والمعاصي بالذنوب المجاهرة

 العورات تتبع

 التنمر 

 الغدر

 المراوغة

 الفظاضظة

 الفكري الانغلاق 

 اللفظية الإساءة 

 للمجتمع العداء 

 العاطفية الأنانية 

 المستمرة الشكوى 

 الخاتمة

 

 .. الله بحمد تم

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


	أمثلة على الازدواجية في المعاملة: 

