
 

 نفسك تفقد الروح مرآة : بعنوان كتاب

 
 الھمیس ناجي محمد

 
 

 الإھداء
 نفسھ، لتحسین یسعى من كل إلى

 بصدق، عیوبھم مواجھة على یجرؤون الذین أولئك إلى 
 والتقدم، التغییر في یرغب قلب كل إلى 
 نفسھ. من أفضل نسخة یكون لأن یسعى من كل إلى 
 الداخل. من یبدأ التغییر لأن لكم، الكتاب ھذا 

 

 الكتاب: فكرة
 قد التي السلبیة الصفات على الضوء تسلیط إلى یھدف النفس، داخل تأملیة رحلة إلى صادقة دعوة ھو الكتاب ھذا

 الناس توعیة على الحرص من نابعة خطوة إنھ حولنا. من وحیاة حیاتنا على الكبیر أثرھا ندرك أن دون أعماقنا تسكن
 بصدق مواجھتھا على وتحفیزھم والاجتماعي، النفسي تقدمھم تعرقل التي السلبیة الصفات تلك على التعرف بأھمیة

 إلیھ. ینتمون الذي والمجتمع أنفسھم تحسین بھدف وشجاعة،



 التي السلبیة الصفات من مجموعة استعراض خلال من لنفسھ، وصریح دقیق بفحص القیام على القارئ یشجع الكتاب
 إیقاظ إلى بل ذاتھا، بحد العیوب على التركیز أو الأحكام إصدار إلى یھدف لا فھو الیومیة. حیاتھ في مألوفة یجدھا قد

 إصلاح. إلى تحتاج التي الجوانب إلى والتنبیھ الذاتي الوعي

 بعضھا أو الصفات ھذه إحدى كانت إذا ما لاكتشاف بشجاعة، نفسھ مواجھة على القارئ تحفیز في تتمثل الكتاب رسالة
 التغییر، نحو الطریق أول ھو بالمشكلة فالاعتراف مدروسة. بخطوات منھا التخلص على العمل ثم أعماقھ، في موجودة
 الداخل. من یبدأ والتغییر

 الذات مع وسلامًا نقاءً أكثر حیاة نحو للانطلاق دعوة ھو بل السلبیة، الصفات لتحلیل دلیل مجرد لیس الكتاب ھذا
 بزمام والإمساك أعماقك، لاكتشاف فرصة إنھ التحسن. في والرغبة التوازن، الذاتي، بالوعي ملیئة حیاة والآخرین،

 أفضل. إنسانًا یجعلك قد الذي التغییر

 

 

 

 المقدمة
 داخلنا. في تكمن التحدیات أعظم أن أحیانًا وننسى وتحدیات، متغیرات من حولنا بما ننشغل الیومیة، الحیاة زحام في

 لنسأل لحظة توقفنا ھل نعرفھا؟ فعلاً ھل لكن تفاصیلھا، كل نعرف أننا نعتقد قد طویلة، لساعات أنفسنا مع نعیش
 والاجتماعي؟ الشخصي تطورنا طریق في عائقًا تقف تكون قد والتي نمتلكھا، التي الصفات ھي ما أنفسنا:

 دون شخصیتك من جزءًا تكون قد التي السلبیة الصفات لاستكشاف نفسك، أعماق في للبحث لك دعوة ھو الكتاب ھذا
 ترید. كما الحیاة في التحلیق على قدرتك من وتحد قوتك تضعف الصامتة، كالعوائق تكون قد صفات تأثیرھا. تدرك أن
 یقیدك. ما ھي التغییر، من الخوف حتى أو الغضب، أو الحقد، أو الأنانیة، تكون قد

 الوعي نحو نافذة معًا سنفتح الصفات، ھذه خلال من التغییر. نحو خطوة أول ھو النفس ففحص الأمل. یكمن ھنا لكن
 إلى الكتاب ھذا یھدف لا بخطوة. خطوة عنھا التخلي في نبدأ ثم بصدق، نواجھھا الصفات، ھذه عن لنكشف الذاتي،
 الحقیقي. والتغییر التحول على للقدرة إیقاظك إلى بل الصفات، لھذه التنبیھ مجرد

 ملیئة حیاة جدیدة، بحیاة ستشعر الداخلي، الإصلاح نحو خطوة كل مع أنھ نعلم لكننا سھلة، الرحلة ھذه تكون لن
 علیك. تسیطر كانت التي القیود من والتحرر الداخلي بالسلام

  التغییر؟ إلى تحتاج التي الصفات تلك لاكتشاف بصدق، نفسك لمواجھة مستعد أنت ھل

 القیود من وتحریرھا الحقیقیة، نفسك عن البحث رحلة في دلیلك ستكون الصفحات ھذه فإن نعم، الإجابة كانت إذا
 التغییر. نحو الرحلة ھذه معًا لنبدأ السلبیة.

 

 

  القارئ عزیزي

  : التقدم من وتمنعنا حیاتنا على تؤثر قد التي السلبیة الصفات من العدید استكشاف إلى معًا الان سننتقل



  

ه� ◐ �� ا��  الأ��

 من حالة ھي ومشاعرھم. الآخرین لاحتیاجات تجاھل مع الكون، مركز في نفسھ یضع الفرد تجعل صفة ھي الأنانیة
 كما الأناني یتصرف الآخرون. یحتاجھ أو یعانیھ قد لما اعتبار دون فقط" یھمني "ما على یقتصر الذي الضیق التفكیر

 والعملیة. الاجتماعیة علاقاتھ في مدمرة أو جارحة تكون قد تصرفات إلى یؤدي مما حولھ، یدور العالم أن لو

 بالحاجة دائم شعور مع الأحیان، معظم في الآخرین على النفس تفضیل ھي بل بالنفس، الاھتمام مجرد لیست الأنانیة
 بین فجوة یخلق النھایة في لكنھ ظاھریًا، سلوكًا أو خفیًا شعورًا ھذا یكون قد لنفسھ. شيء كل على الحصول إلى

 حولھ. ومن بالأنانیة المحاط الشخص

 على تعتمد بھا یقوم التي العلاقات لأن الداخلي، والفراغ بالعزلة یشعر قد أنھ إذ كبیر، نفسھ الشخص على الأنانیة تأثیر
 یسبب مما والغضب، الإحباط مشاعر إلى بالأناني المحیطون یتعرض المقابل، في الحقیقي. العطاء دون فقط، الأخذ مبدأ

 الثقة. وانھیار العلاقات تدھور

  بصدق: الصفة ھذه إلى لننظر

  منا؟ شيء فیھا یوجد ھل

  الآخرین؟ في تفكیر دون الأولى المرتبة في دائمًا أنفسنا نضع ھل

 ویراعي والتفاھم، العطاء على ینطوي توازنًا، أكثر فكر نحو التغییر رحلة نبدأ أن یمكننا الصفة، بھذه الوعي مع
 حاجاتنا. مع جنب إلى جنبًا الآخرین حاجات
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د ◐   الح��

 أذى أو ظلم بسبب آخر شخص تجاه كراھیة قلبھ في الشخص یحمل حیث الوقت، بمرور تتراكم سلبیة مشاعر ھو الحقد
 صغیرة، حادثة من الحقد یبدأ قد داخلي. بسلام العیش من صاحبھا ویمنع النفس في یعشش مؤلم شعور إنھ علیھ. وقع
 وتفاعلاتھ الشخص سلوك في یؤثر ثقیلاً حملاً لیصبح ویكبر المؤلمة، والأحاسیس السلبیة الذكریات على یتغذى لكنھ

 الیومیة.

 التعكیر أو للانتقام سبل عن البحث في وطاقتھ تفكیره معظم یكرس حیث الكراھیة، من مغلقة دائرة في یعیش الحاقد
 حیث أولاً، نفسھ صاحبھا تدمر بل النھایة، في الآخر الشخص تضر لا المشاعر ھذه الألم. لھ سببوا أنھم یشعر من على

 مستمرة. ومرارة دائم قلق في یعیش

 الغضب من حالة في یظل الحاقد الشخص والتفاھم. الحب أمام الأبواب ویغلق الإنسانیة، العلاقات تآكل إلى یؤدي الحقد
 الاستمتاع علیھ الصعب من یجعل أنھ ذلك، من والأسوأ داخلي. بسلام العیش أو التقدم عن یعوقھ مما المستمر،
 الأذى. من بماضٍ مكبلة مشاعره تظل إذ بالحیاة،



 الحاقدین؟ من نحن ھل

  الماضي؟ في إلینا أساءوا أشخاص تجاه مُعالجة غیر مشاعر لدینا وھل 

 یطاق. لا عبئًا یبقى لكنھ حدیثًا، أو قدیمًا الحقد یكون قد

 المدمر. تأثیره من أنفسنا وتحریر بمحاربتھ لنبدأ 
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 الحسد ◐ 

 ما الشخص ذلك یفقد أن تمني مع نجاحات، أو نعم من یمتلكھ ما بسبب آخر شخص تجاه بالكراھیة الشعور ھو الحسد
 وعدم الغیرة من سلبیة مشاعر في ویغرقھ تھدید، مصدر الآخرین في یرى الشخص یجعل داخلي شعور إنھ یملك.

 الشخص یجعل مما الحیاة، إلى النظرة ویشوه القلوب یفسد نفسي مرض ھو بل عابر، شعور مجرد لیس الحسد الرضا.
 لدیھ. ھو لما الحقیقي التقدیر على قادر غیر الحاسد

 كل یركز لأنھ الخاصة، طموحاتھ تحقیق أو یملك بما الاستمتاع یستطیع لا إذ الدائم، التوتر من حالة في یعیش الحاسد
 الآخرین، مع تنتھي لا مقارنة في دائمًا ویجعلھ الذاتي، التقدیر عن یعزلھ الشعور ھذا الآخرون. یمتلكھ ما على طاقتھ

 والعداوات. الشكوك ویزرع علاقاتھ استقرار على یؤثر مما

 وھذا بھم. خاصة ظروف أو شاق لعمل نتیجة تكون قد الآخرون یمتلكھا التي النعم أن ینسى الشخص یجعل الحسد
 یضر مما أكثر الحاسد الشخص یضر الحسد ذلك، على علاوة والتقدیر. الرضا لمفھوم العمیق الفھم أمام الباب یغلق

 المستمر. والقلق الرضا بعدم الشعور لھ یسبب إذ یُحسد، الذي الشخص

  الآخرین؟ نجاحات من بالغیرة أحیانًا نشعر ھل

  سعادة؟ أو نجاحًا أقل موقف في كانوا لو نتمنى ھل

 والتخلي الشعور ھذا معالجة في الإسراع علینا ولذلك بحیاتنا. الاستمتاع من وتمنعنا تقیدنا سامة عاطفة ھو الحسد
 بالآخرین. أنفسنا مقارنة من بدلاً الشخصیة بنجاحاتنا ونحتفل الرضا مشاعر لنعزز عنھ،
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مه� ◐  م��  ال��

 ھي بسمعتھم. الإضرار أو الفتنة إحداث بھدف صحیح غیر كلام نقل أو سلبي بشكل الآخرین عن التحدث ھي النمیمة
 النمام علیھا. تترتب قد التي السلبیة للعواقب اعتبار دون الأشخاص، بین الشائعات أو الأسرار نقل في تتجسد صفة



 بتأثیر درایة بدون أو الحقیقة كامل یملك أن دون أحیانًا صورتھم، ویشوه الآخرین یزعج الذي الكلام نشر یتعمد
 كلماتھ.

 محط یصبح النمیمة یمارس الذي الشخص العلاقات. وتتعكر الخلافات تزداد حیث بالعداوة، مشحونة بیئة تخلق النمیمة
 الإنسان تفرغ النمیمة أن كما الشخصیة. علاقاتھ في الثقة تقلیل إلى یؤدي ما منھ، بالحذر الآخرون ویشعر وقلق، شك
 والصدق. الحقیقة حساب على والشائعات الأخبار بنقل مھووسًا یصبح إذ الأخلاقیة، قیمھ من

 الكلام. ینقل الذي الشخص حتى بل السیئة، الكلمات عنھم تُقال الذین الأشخاص فقط لیس الجمیع، تؤذي النمیمة
 السلبیة. والنظرات للانتقادات محطًا ویصبح لھ، احترامھم یفقدون قد فالناس

  أحیانًا؟ النمیمة یمارس من نحن ھل

  صحتھ؟ من التحقق دون آخر شخص عن كلامًا نقلنا وأن سبق ھل

  بالجمیع. یضر مدمر سلوك ھي بل عابر، حدیث مجرد لیست النمیمة

 المتبادل. والاحترام والثقة الصدق من بیئة بناء على ولنعمل السلبیة، العادة ھذه عن فلنتخلى
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ں� ال��حر��س� ◐  �� اس ��  ال��

 الخلافات إثارة بھدف الأفعال أو الكلام نقل خلال من الجماعات أو الأفراد بین الفتنة إیقاع ھو الناس بین التحریش
 لإشعال دائمًا فیسعى الفرقة، وخلق الفتنة بذور زراعة یتعمد التحریش یمارس الذي الشخص بینھم. والعداوات
 مباشرة، وغیر مستترة أحیانًا التصرفات ھذه تكون قد القلوب. وتقریب الأجواء تھدئة من بدلاً الآخرین بین الصراعات

 الطویل. المدى على مدمرّة تكون نتائجھا ولكن

 یمارسون الذین الأشخاص السلیمة. الإنسانیة العلاقات حساب على شخصیة مكاسب تحقیق إلى یھدف التحریش
 بین والشك التوتر من أجواءً فیخلقون السیطرة، في رغبة أو الانتقام مثل خفیة، دوافع یملكون ما غالبًا التحریش

 بین والتعاون التفاھم یعرقل حیث ككل، المجتمع بسلامة ویضر المتبادلة الثقة تدمیر إلى یؤدي السلوك ھذا الأفراد.

 الأفراد.

 والكراھیة، بالشكوك ملیئة یجعلھا مما والاجتماعیة، الأسریة العلاقات انقسام في یتسبب التحریش أن ھو ضررًا الأكثر
 عندما لاحق وقت في بالندم یشعرون قد التحریش في المتورطین أن كما تدمیره. تم ما بناء إعادة الصعب من ویصبح

 الأمد. طویلة وأضرار آلام في تسببت قد أفعالھم أن یرون

 الآخرین؟ وبین بیننا تحریش فیھا لمواقف یومًا تعرضنا ھل

  إشعالھا؟ من جزءًا نكون أن من بدلاً المواقف تھدئة من تمكنا ھل 

 من بدلاً الناس بین والتفاھم الثقة من جسور لبناء جاھدین نسعى وأن المدمرة العادة ھذه نتجنب أن الضروري من
 الفرقة. نشر
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لم ◐  الط�

 أو استغلال أو قمع شكل في ذلك كان سواء متعمد، بشكل العدالة تحریف أو الآخرین حقوق على الاعتداء ھو الظلم
 الاستغلال من بیئة یخلق ما وھو الأقوال، أو الأفعال في سواء الآخرین، ظلم أو النفس ظلم ھو المعاملة. في تفاوت

 من أساسًا یھدم الحقیقة في لكنھ سھلة، بطریقة یرید ما على یحصل أنھ یظن قد یظلم الذي الشخص والاضطراب.
 والرحمة. العدالة

 فإنھم بظلم، یعاملون أنھم الأشخاص یشعر عندما والكراھیة. البغضاء ویزرع الناس بین الثقة تدمیر إلى یؤدي الظلم
 إلى الأفراد من یمتد أن یمكن الشعور ھذا والانقسام. العداء مشاعر من یعزز ما والتقدیر، بالأمان شعورھم یفقدون

 الانقسامات. ویعزز الاجتماعي السلام یعطل مما المجتمعات،

 دائمًا النتائج فإن للوضع، الكامل الفھم عدم أو الاستبداد أو الأنانیة كانت سواء الظلم، وراء تقف التي الدوافع كانت أیًا
 أن یمكن حیث للخسارة، أیضًا نفسھ یعرض بل بالآخرین، فقط یضر لا الظلم یمارس الذي الشخص مؤلمة. تكون ما

 القادمة. الأجیال على یؤثر وقد الأمد، طویل أثرًا یترك الظلم أن كما دائم. داخلي صراع في ویعیش لذاتھ احترامھ یفقد

  بعدالة؟ الآخرین نعامل أننا من یقین على نحن ھل

  مقصود؟ غیر بشكل أحدًا ظلمنا أن سبق ھل

 العدالة خلال من فقط بھ. نقوم ما كل في العدالة لتحقیق نسعى وأن أشكالھ بكل الظلم نتجنب أن الضروري من
 التوازن. وتعید الثقة تبني وسلمیة صحیة بیئة نخلق أن نستطیع والمساواة
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ٮ� ◐  الكد�

 تحقیق بھدف الواقع تزییف إنھ الآخرین. خداع أو التلاعب بنیة مزیفة معلومات تقدیم أو الحقیقة إخفاء ھو الكذب
 قد التي الصغیرة الأكاذیب من بدءًا متعددة، بأشكال یكون أن یمكن الكذب الحقیقة. مواجھة تجنب أو شخصیة مكاسب

 الناس. بین والثقة العلاقات تدمیر إلى تؤدي قد التي الكبیرة الأكاذیب إلى ضارة، غیر تبدو

 شخص یكذب عندما الإنسانیة. العلاقات في ھشة أسس بناء إلى یؤدي حیث الثقة، فقدان مجرد تتجاوز الكذب أضرار
 الكذب أن كما والشكوك. للریبة عرضة ویجعلھ مصداقیتھ من یقلل مما شك، موضع تصبح بھا ینطق كلمة كل فإن ما،

 عدم من والتأكد الأكاذیب تذكر إلى دائمًا یضطر حیث النفسي، والضغط بالضیق نفسھ الشخص شعور في یتسبب
 اكتشافھا.



 والمشاعر بالتوتر محفوفًا الأفراد بین التواصل ویجعل السمعة، ویشوه الأسریة، والعلاقات الصداقات، یدمر الكذب
 قائمة علاقات بناء على قادر غیر یصبح لأنھ حولھ، من وكافة الشخص بین المسافة زادت الكذب، زاد كلما السلبیة.

 المتبادل. والاحترام الصدق على

  مشكلة؟ تجنب أو أنفسنا على للحفاظ بالكذب قمنا حیث بمواقف مررنا ھل

 منھا؟ الخروج یصعب التي الأكاذیب من شبكة یخلق أن للكذب یمكن كیف لاحظنا وھل

 قول كل في بالصدق للتمسك جاھدین نسعى وأن الكذب، نتجنب أن الضروري من الداخلي، بالسلام ملیئة حیاتنا لتكون 
 والمستدامة. القویة العلاقات وتدعم الثقة تبني التي ھي الحقیقة وفعل.
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ه� ◐ ا�� ��  الح�

 الشخصیة، العلاقات في الخیانة تحدث قد مبدأ. أو شخص تجاه والوفاء الولاء عن الانحراف أو الثقة خرق ھي الخیانة
 الخیانة إن بالمعلومات. التلاعب أو الأمانة خیانة مثل المھنیة، البیئات في أو بالأصدقاء، الغدر أو الزوجیة الخیانة مثل

 بھ. الوثوق یمكنھ أنھ یعتقد كان شخص من والخیانة بالخداع یشعر حیث الضحیة، قلب في عمیقًا جرحًا تترك

 خیانة یتم أن بمجرد صحیة. علاقة أي أساس وھي الثقة، تھدم في تتسبب حیث نفسھ، الفعل تتجاوز الخیانة أضرار
 الخیانة عھدھا. سابق إلى الأمور إعادة أو للتواصل المحاولات جمیع تتبخر وقد بناءھا، إعادة الصعب من یصبح الثقة،
 یعیش حیث نفسھ، الخیانة ارتكب من على حتى الأمد، طویلة نفسیة آثارًا تترك وقد العاطفیة، بالخیانة الشخص تُشعر

 أفعالھ. اكتشاف من القلق أو الندم من حالة في

 الثقة مفھوم من تُضعف حیث ككل، المجتمع على أیضًا تؤثر أن یمكن بل الأفراد، بین بالعلاقة فقط تضر لا الخیانة
 مشتركة، مشاریع وتدمیر الفرق، انھیار إلى الخیانة تؤدي قد العمل، محیط في الاجتماعي. التفكك من وتزید المتبادلة
 الزملاء. بین الثقة وفقدان

 لنا؟ قریب شخص من لخیانة یومًا تعرضنا ھل

 آخر؟ شخص ثقة بخیانة أنفسنا نحن قمنا ھل 

 الصفات أسوأ من ھي الخیانة والصدق. بالوفاء الآخرین مع نتعامل وأن المدمر، السلوك ھذا نتجنب أن الضروري من 
 بسھولة. إصلاحھ یمكن لا بشكل حیاتنا في وتؤثر العلاقات تدمّر أن یمكن التي
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ر ◐ ك�� رور ال��  والع�



 في الإفراط ھو الغرور بینما القیمة، أو المكانة في منھم أعلى أو الآخرین من أفضل الشخص بأن الاعتقاد ھو التكبر
 یرى المتكبر الشخص بالآخرین. الازدراء تظھر التي التصرفات مع یترافق ما وغالبًا التفوق، أو بالاستحقاق الشعور

 احتیاجاتھم. أو مشاعرھم متجاھلاً الرفعة، موقع من الآخرین مع ویتعامل الھرم، قمة في دائمًا نفسھ

 قد الآخرین. إلى تسيء التي والكلمات الأفعال في یتمثلان بل فقط، الداخلي الشعور على یقتصران لا والغرور التكبر
 المكانة أو الخبرة في منھ أقل كانوا سواء الآخرین، شأن من والتقلیل بالاحتقار تصرفاتھ في المتكبر الشخص یظھر

 الشخص عن ویبتعدون بالإھانة الآخرون یشعر حیث الشخصیة، للعلاقات مدمرًا یكون قد السلوك ھذا الاجتماعیة.
 والابتعاد. العزلة إلى یؤدي مما المتكبر،

 یتجنب ما غالبًا المتكبر الشخص الشخصي. التقدم یعیقا أن والغرور للتكبر یمكن العلاقات، على تأثیره جانب إلى
 إلى یؤدي قد السلوك ھذا أن كما والتطور. النمو من یمنعھ مما بأخطائھ، الاعتراف أو الآخرین نصائح إلى الاستماع

 المتبادل. والاحترام بالتواضع یتسمون الذین أولئك مع التعامل یفضلون الناس أن حیث والتعاون، العمل فرص فقدان

  إنجازاتنا؟ أو قدراتنا بسبب الآخرین على بالتفوق شعرنا أن لنا سبق ھل

 وضعفھ؟ قوتھ نقاط منا ولكل بشر، جمیعًا أننا حقیقة عن عقولنا یعمي الغرور تركنا وھل

 یعزز الفریق بروح والعمل الجمیع بمساواة الاعتراف إن ومستدامة. صحیة علاقات لبناء الأمثل الطریق ھو التواضع 
 والاحترام. بالود ملیئة بیئة إلى ویؤدي وللآخرین، لأنفسنا احترامنا من
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ع ◐ س�  والطمع الح�

 الوسائل عن النظر بغض السلطة، أو الممتلكات أو المال من المزید على الحصول في مفرطة رغبة ھما والطمع الجشع
 النجاح، لتحقیق إیجابیًا دافعًا الطموح یكون أن یمكن بینما الآخرین. على تترتب قد التي السلبیة التأثیرات أو المتبعة

 الكثیر. الشخص امتلك وإن حتى المستمر، الرضا عدم من حالة یعكسان والطمع الجشع فإن

 احتیاجات ویھمل الموارد، استخدام في یفرط یجعلھ مما حدود، بلا المزید وراء السعي إلى الإنسان یدفع الجشع
 المبادئ حساب على الشخصیة مصلحتھ لتحقیق فیسعى الإنسانیة، القیم یتجاھل الفرد یجعل الطمع بینما الآخرین.

 حالة في ویظل بالفعل، لدیھ لما الكافي التقدیر على قادر غیر الجشع الشخص یصبح الحالات، من العدید في والأخلاق.
 المستقبل. في امتلاكھ یمكنھ ما بشأن المستمر القلق من

 المستوى على ككل. المجتمع على لتؤثر تمتد بل الفرد، في فقط محدودة لیست والطمع الجشع عن تنجم التي الأضرار
 على غنى. الأغنیاء یزداد بینما فقراً الفقراء یزداد حیث واللامساواة، الفقر نشر في الجشع یساھم أن یمكن الاجتماعي،

 وفقدان النفسي، التوتر إلى یؤدي أن یمكن شرط أو قید دون المزید لتحقیق الدائم السعي فإن الشخصي، المستوى
 النفسیة. الصحة تدمیر وحتى الاجتماعیة، العلاقات

 الشخصیة؟ الحیاة أو العمل في كان سواء ما، موقف في بالجشع شعرنا أن لنا سبق ھل

  أیدینا؟ بین ما استخدام أسأنا أننا لدرجة طامعین أحیانًا كنا ھل 



 تقدیر عن القلب یعمیان والطمع الجشع الحقیقیة. السعادة مفتاحا ھما نملك بما والرضا القناعة أن نعلم أن جمیعا علینا
 والطمأنینة. الداخلي للسلام أبوابًا لنا یفتح أن یمكنھ الرضا بینما الحیاة، نعم
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ل ◐ ح�  ال��

 كان وإن حتى الآخرین، مع مشاركتھا أو إنفاقھا في الرغبة وعدم الموارد، أو بالمال المفرط التمسك ھو البخل
 متجاھلاً لنفسھ، بھ الاحتفاظ أو لتخزینھ فیسعى یملكھ، ما فقدان یخشى ما غالبًا البخیل ذلك. على قادرًا الشخص

 والمساعدة. الخیر تقدیم في الموارد ھذه استخدام أھمیة حتى أو الآخرین احتیاجات

 علاقاتھ في البخیل الشخص یكون قد والعاطفة. والجھد الوقت یشمل أن یمكن بل فقط، المال عند یتوقف لا البخل
 على تأثیرھا على تقتصر لا الصفة ھذه الوجدانیة. المشاركة أو المحبة إظھار في یبخل حیث أیضًا، الاجتماعیة
 یجعلھ مما یملك، ما یفقد أن خشیة دائم، داخلي قلق من یعاني ما غالبًا فالبخیل أیضًا؛ نفسھ الشخص على بل الآخرین،

 الآخرین. عن نفسھ ویعزل النفسي، التوتر من حالة في یعیش

 على یحصلون لا عندما والخذلان بالإحباط الآخرون یشعر حیث الإنسانیة، العلاقات تدھور إلى یؤدي أن یمكن البخل
 الأشخاص یساھم حیث سلبي، بشكل المجتمعات على یؤثر أن یمكن كما فیھ. یحتاجون الذي الوقت في العون أو الدعم

 وتطویره. المجتمع تقدم یعیق مما والإنساني، الاجتماعي التضامن تقلیل في البخلاء

 ما؟ موقف في ببخل تصرفنا أن لنا سبق ھل

 مشاعر؟ أو وقتًا أو مالاً ذلك كان سواء لأنفسنا، شيء بكل نحتفظ أن أحیانًا حاولنا ھل 

 من مع الخیر مشاركة في بل والاھتمام، الوقت تبادل في بل المال، في فقط لیس السخاء بأن أنفسنا نذكر أن یجب 
 وتعاونًا. بھجة أكثر الحیاة ویجعل والرحمة، بالحب ملیئة بیئة یخلق السخاء حولنا.
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 ال��سلط ◐

 تصرفاتھم على السیطرة بھدف استبدادیة، أو قھریة بطریقة الآخرین على النفوذ أو القوة ممارسة ھو التسلط
 الحیاة، من مجال أي في یظھر قد بل فقط، الاجتماعیة أو السیاسیة العلاقات على یقتصر لا السلوك ھذا وأفكارھم.

 الآخرین، على سلطتھ فرض إلى بالحاجة یشعر ما غالبًا المتسلط الشخص الأصدقاء. بین أو العمل، العائلة، في سواء
 بالتنفیذ. الأحق أو الأفضل ھي تصرفاتھ أو رأیھ أن معتقدًا

 اتخاذ على قدراتھم وإعاقة الآخرین حریة تقیید إلى یمتد بل السلطة، أو القوة من الاستفادة فقط یعني لا التسلط
 الھیمنة في الرغبة أو الآخرین، في الثقة بعدم مدفوعًا السلوك ھذا یكون الأحیان، من كثیر في بأنفسھم. القرارات



 في فإنھا السیطرة، أو النظام تؤمن تصرفاتھ أن یعتقد قد المتسلط أن ورغم المواقف. على السیطرة أو الذات لتأكید
 والاستسلام. التوتر، الخوف، من بیئة تخلق الواقع

 معنویاتھم على سلبًا یؤثر مما استقلالیتھم، فقدان من ویعانون بالاستبعاد الآخرون یشعر السلوك، لھذا نتیجة
 بالاستیاء شعور إلى ویؤدي الأطراف، بین العلاقة لمستقبل مدمرًا السلوك ھذا یصبح قد المتسلط. مع وعلاقاتھم
 المتسلط. الشخص تجاه والغضب

 الآخرین؟ في التحكم أو آرائھم فرض دائمًا یحاولون الذین أولئك من نحن ھل

  واختیارھم؟ حریتھم احترام مع للآخرین، وتفھمًا مرونة أكثر نكون أن یمكننا كیف 

 على قائمة علاقات بناء على القدرة في بل الآخرین، على السیطرة في تكمن لا الحقیقیة القوة أن نتذكر أن یجب
 والتفاھم. المتبادل الاحترام
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ه� ◐ ��  العدوا��

 للتوترات فیھا مبالغ استجابة إنھا جسدیًا. أو لفظیًا ذلك كان سواء التحدي، أو الاعتداء نحو موجھ سلوك ھي العدوانیة
 ناضجة بطریقة المواقف مع التعامل من بدلاً الآخرین على الھجوم إلى العدواني الشخص یلجأ حیث الصراعات، أو

 الاستفزاز مثل المباشرة غیر التصرفات خلال من حتى أو مباشر ھجوم شكل في العدواني الشخص یظھر قد وعقلانیة.
 التھدید. أو

 عن دفاعًا تكون أن یمكن الأحیان بعض وفي المستمرة، الإحباط مشاعر أو المكبوت للغضب نتیجة تكون قد العدوانیة
 الفعّال، التواصل على القدرة تُضعف العدوانیة فإن الأحوال، كل في لكن المواقف. على للسیطرة محاولة أو النفس
 قلقًا یسبب وقد حلھا، من بدلاً النزاعات تصاعد إلى السلوك ھذا یؤدي الأحیان، من كثیر في العلاقات. توتر من وتزید
 مشاعره. مع للتعامل أفضل طریقة یجد لا الذي نفسھ للشخص داخلیًا

 النھایة، وفي العاطفي. الاستنزاف أو بالخوف الآخرین شعور إلى یؤدي مما الشخص، حول من إلى یمتد العدوانیة أثر
 یعطل مما دائم، صراع إلى العلاقات تتحول حیث الأفراد، بین السلمي والتعایش التفاھم وجھ في عقبة العدوانیة تصبح
 والجماعي. الشخصي النمو

 التحدیات؟ مواجھة في بعدوانیة نتصرف أن لأنفسنا نسمح ھل

 العجز؟ أو بالإحباط شعورنا بسبب الآخرین على الھجوم نتعمد وھل 

 تكمن القوة التھجم. أو العنف إلى اللجوء بدون خلافاتنا نحل وكیف بناءة، بطریقة غضبنا نوجھ كیف نتعلم أن یجب 
 وفعّال. ھادئ بشكل الصراعات مع التعامل على والقدرة النفس ضبط في
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ه� ◐ �� ��  الع�

 تستطیع لا بأنك فیھا تشعر أوقات تمر ھل ظھورھم؟ خلف الآخرین عن الحدیث السھل من أنھ تجد ھل نفسك، تفقد
 سلبي؟ بشكل حدیثھ أو ما شخص عیوب عن الآخرین إخبار مقاومة

 الاجتماعیة. بیئتنا وتسمم علاقاتنا تلوث قد التي الصفات أسوأ من وھو بالغیبة، یُعرف ما ھو السلوك ھذا إن 

 افتراء. أو جارح نقد شكل في تأتي وقد صورتھ، تشوه أو بسمعتھ تضر بطریقة غائب شخص عن الحدیث ھي الغیبة
 على التسلیة أو الشخصیة مكانتنا رفع أجل من الآخرین شأن من تقلیل محاولة ھو الغیبة وراء الدافع یكون ما وغالبًا
 فالشخص وبینھم. بیننا الثقة وتضعف بنا، المحیطین الأشخاص وبین بیننا فجوة تخلق الغیبة لكن الآخرین. حساب

 والعداوة. الانقسام مشاعر ویزرع الآخرین، قبل من الاحترام نفسھ یُفقد الغیبة یمارس الذي

 أنفسنا مع صریحین لنكن

  عنھ؟ نتحدث الذي الشخص مكان في نكون أن نحب ھل 

  عنھ؟ قلناه ما الشخص ھذا اكتشف إذا العواقب لتحمل استعداد على نحن وھل

 الذین أولئك من نكون أن نرید لا بسھولة. یُشفى لا جرحًا تكون قد الغیبة لأن تخرج، أن قبل كلماتك أثر في فكر
 الناس. بین والتفرقة الفتنة نشر في یساھمون

 على تقوم علاقات بناء على نركز وأن الجارح، الكلام إلى تجرنا قد التي اللحظات في بالصمت نتحلى أن الأفضل من 
 الطیبة. والنیة المتبادل الاحترام
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ول ◐ ص� أ�د ال��  الر�

 أن دون مشاعرھم أو الشخصیة حیاتھم تفاصیل معرفة وترید الآخرین، شؤون في تتدخل ما كثیرًا نفسك تجد ھل
  ذلك؟ منك یطلبوا

 اھتمام، مجرد أنھ البدایة في یبدو وقد خصوصیاتھم، في التدخل أو الغیر أسرار اكتشاف في الرغبة ھو الزائد الفضول
 مضرًا. سلوكًا یصبح الوقت مرور مع لكنھ

 الأشخاص الآخرین. لدى الراحة عدم من جو وخلق الشخصیة، الحدود اختراق في یتسبب أن یمكن الزائد الفضول
 خاصة تعتبر أمورًا یناقشون أو یطلبون قد لأنھم حولھم، من مشاعر جرح في یتسببون قد زائد بفضول یتمتعون الذین
 مراقَبون. أو ملاحَقون بأنھم یشعرون الآخرین یجعل لأنھ العلاقات، یفسد الفضول ھذا أن كما جدًا.

 أنفسنا مع صادقین لنكن



  شيء؟ كل معرفة إلى بحاجة دائمًا نحن ھل

  حسنة؟ نوایانا كانت وإن حتى الآخرین، شؤون في التدخل في الحق لدینا وھل

  السلیمة. والعلاقات الثقة بناء أساس ھو الآخرین خصوصیات احترام الحقیقة، في

 الشخصیة. الحریات على تعدیًا یُعتبر الزائد الفضول لكن فضیلة، ھو المعتدل الفضول

 التوقف خصوصیتنا. نُقدّر كما خصوصیاتھم نُقدّر وأن للآخرین، الخاصة المساحات نحترم كیف نتعلم أن الأفضل من
 الاحترام على قائمة علاقات بناء نحو طریق أیضًا ھو بل ناضجًا، تصرفًا فقط لیس الغیر شؤون في التدخل عن

 المتبادل.
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ی� الكسل ◐ راح�  وال��

 الإنجاز؟ على الراحة تفضل أو متكرر، بشكل والواجبات المھام تأجیل أحیانًا نفسك تجد ھل

 الطموحات إھمال إلى أیضًا یمتدان بل الیومیة، الأعمال أداء عن التقاعس في فقط یظھران لا والتراخي الكسل 
 تحقیقھا. طریق في تكون قد التي الشخصیة والأھداف

 یظل للأمام، خطوة تتخذ أن منك العالم فیھ ینتظر الذي الوقت في والنجاح. للإنتاجیة الأول العدو ھما والتراخي الكسل
 كامل بشكل طاقاتك استغلال من تمنعك الصفة ھذه والتسویف. التأجیل من مغلقة دائرة في تعیش ویجعلك یقیدك الكسل
 تطلعاتك. وتحقیق حیاتك تحسین نحو جھودك وتُحبط

 تعود؟ لن التي الفرص تكون قد الكسل في تضیع التي اللحظات أن كیف في یومًا فكرت ھل

 ستظل أنك یعني غدًا ستبدأ بأنك نفسك إخبار التراجع. نحو أخرى خطوة ھو بل لحظي، قرار مجرد لیس تأجیل كل إن 
 الثمین. الوقت تخسر بذلك وأنت مكانك، في تتأرجح

 التراخي. ھذا لتجاوز واضحة بخطة التزامك ثم أولاً، بھ الاعتراف من یبدأ الكسل من التخلص

 لحظة كل تحول أن یمكنك والإرادة، وبالتصمیم الانتظار. من لا والمثابرة، الجاد العمل من تأتي النتیجة أن دائمًا تذكر 
 والنجاح. للإنجاز فرصة إلى الكسل من
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اؤم ◐  ال��س�



  الكریم القارئ

 جھد؟ من بذلت مھما یرام ما على تسیر لن الأمور بأن تشعر أو الأسوأ تتوقع غالبًا نفسك تجد ھل

 محكوم وكأنھا تبدو فرصة وكل فیھ، مشكوكًا شيء كل یكون حیث مظلمة، عدسة خلال من الحیاة رؤیة ھو التشاؤم 
 بالفشل. علیھا

 عندما التحدیات. مع إیجابي بشكل التفاعل على قدرتك یعطل بل أمامك، التي الفرص رؤیة عن فقط یعوقك لا التشاؤم
 تمنحھا أن قبل حتى تتحسن، لن الأمور بأن ثابتة قناعات لدیك وتصبح بالعجز، إحساسك یزداد بالتشاؤم، مشبعًا تكون

 الحلول. من بدلاً التحدیات من المزید تجذب التي السلبیة الأفكار من دائرة في یقیدك بذلك وھو للتحقق. فرصة

  أسألك: دعني لكن

 تفاؤلا؟ً أكثر نظرة تتبنى أن جربت ھل

  للنمو؟ كفرصة مشكلة كل ترى أن …

 لا كنت إذا تظھر لن ولكنھا بالفرص، ملیئة الحیاة تغییرھا. یمكن ذھنیة عادة مجرد ھو بل محتوماً، قدرًا لیس التشاؤم
 لتحقیقھا. الكافي الإیمان تمتلك

 الأمل یتبنى الذي فالعقل للأفضل. رؤیتك تحجب المخاوف تدع وألا والواقعیة، التفاؤل بین توازن كیف تتعلم أن یمكنك
 والتقدم. النجاح یجذب الذي نفسھ ھو
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ر��ه� ◐ ر��ں� مں� السح�  الاحٓ�

 تصرفاتھم؟ أو الآخرین أخطاء على تضحك نفسك وجدت ربما أو الآخرین؟ أمام شخص من سخرت أن لك سبق ھل

 للآخرین احترام قلة عن تعبیر الحقیقة في لكنھا الآخرین، لتسلیة أو الضحك لزیادة كوسیلة تبدو قد السخریة إن 
 لكرامتھم. وتقدیر

 لا أنك الناس یعتقد فقد حولك. من أمام صورتك أیضًا تضر بل فقط، بھ تستھزئ الذي الشخص تضر لا السخریة
 أثرًا تترك بسیطة، كانت مھما والسخریة، الآخرین. مع الجاد التفاعل من تھرب وأنك بنّاءة بطریقة التواصل تستطیع

 والمھنیة. الشخصیة العلاقات في الأمد طویل سلبیًا

  علیھم. تضحك بل معك، یضحكون تجعلھم لا أنك تأكد الآخرین، من تسخر عندما

 الطریقة؟ بنفس تُعامل أن یعجبك ھل

  السخریة؟ محل تكون أن تحب ھل 



 علاقات بناء على تقتصر لا الطریقة، بھذه واحترام. بلطف وتعاملھم الآخرین مشاعر تقدّر أن جرب ذلك، من بدلاً
 الشخصي. نضجك أیضًا تُظھر بل جیدة،

  : مجددا أسألك دعني

  السخریة؟ محور تكون أن في ترغب ھل

  شأنك؟ من ویقلل بك أحدھم یستھزئ أن تحب ھل

 لا. الأرجح على

 بینھم والود الثقة تعزیز في تساھم واحترام، بصدق معھم تتعامل فعندما الآخرین. مكان نفسك تضع أن حاول لذلك، 
 الناس. قلوب في تُمحى لا آثارًا تترك خفیفة، كانت مھما السخریة، وبینك.

  ما؟ وقت في السخریة فخ في سقطت ھل نفسك: في وفكر الآن توقف

 بالندم؟ ذلك بعد شعرت وھل

 إحباطھم. في سببًا تكون أن من بدلاً للآخرین وتشجیع دعم مصدر تكون أن حاول 
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ام ◐ �� ��  الا��

 تشعر سیجعلك الانتقام أن تظن ھل لھ؟ تعرضت ظلم أو أذى بسبب ما شخص من للانتقام بحاجة بأنك یومًا شعرت ھل
 العدالة؟ سیحقق أو بالراحة

 الناس. بین الحقد دائرة تدویر في ویستمر المتبادل الألم سوى یحقق لا الانتقام الحقیقة، في 

 منھ انتقمت الذي الشخص یشعر قد بینما آخر. شخص أي من أكثر نفسك تؤذي الواقع في فأنت للانتقام، تسعى عندما
 یُشفى لا الانتقام قدمًا. المضي من وتمنعك تستھلكك قد سلبیة مشاعر قلبك داخل تحمل الذي أنت فإنك لحظي، بألم

 جدید. من یفتحھا بل الجروح

 نفسك: وتفقد الآن، توقف

  منھ؟ الانتقام في التفكیر في تستمر حیاتك في شخص ھناك ھل 

 وراءك؟ الانتقام مشاعر تترك أن حاولت إذا سیحدث ماذا

  التسامح. ھو البدیل 

 یسیطر الحقد تدع أن من وبدلاً الداخلي. السلام ویمنحك الماضي، قیود من تحررك التي الحقیقیة القوة ھو فالتسامح
 والھدوء. بالسلام ملیئة حیاة بناء على وركز اتركھ علیك،
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اد ◐ ی� الع��  السل��

 إنھ ذلك. وراء منطقي أساس ھناك یكون أن دون الرفض، أجل من فقط وموقفك رأیك على تُصر أن ھو السلبي العناد
 الأخرى. والآراء الأفكار أمام الأفق وإغلاق التغییر، مقاومة لمجرد بالثبات التمسك

 نظر وجھات قبول أو الانصیاع عدم في رغبة فقط بل حقیقیة، الأسباب تكون لا حیث عدیدة مواقف في نفسك تجد قد
 من مغلقة دائرة في تبقى یجعلك بل الآخرین. مع علاقاتك أو الشخصي تطورك یخدم لا العناد من النوع ھذا جدیدة.
 والنمو. التغییر تتجنب الأفكار،

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

 والنضج. المعرفة من مزید لاكتساب كفرصة التغییر تقبل في فكر

  نفسك إسأل

 قبول ترفض ربما أو الآخرین؟ مثل تكون أن ترید لا أنك لمجرد التغییر فیھا تقاوم كثیرة مواقف في نفسك تجد ھل
  صحیحًا؟ تراه ما على تعودت لأنك فقط الجدیدة الأفكار

 منطقي. سبب دون من نرفض أو نختلف أننا لإثبات فقط بمواقفنا نتمسك حیث السلبي، العناد ھو ھذا

 یعوق وھذا مرن، غیر شخص إلى یحولك الواقع، في لكن المزعوم، بالإصرار الشعور سوى لك یجلب لا السلبي العناد
 أو تُقھر أن ترید لا لأنك فقط رأیك عن تدافع أنك الأحیان بعض في تشعر ربما الآخرین. عن ویفصلك الشخصي تقدمك

 إیجابیة. بیئة أو صحیة لعلاقات یؤسس لا السلوك ھذا ولكن بغیره، تُقنع أن

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

 التنوع قبول یتطلبان والابتكار الإبداع رأیك. عن تختلف كانت وإن حتى الآخرین، لآراء وتستمع عقلك تفتح أن جرب
 التفكیر. في والمرونة
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ار ◐ ��  الاح��

 یتغذى داخلي مرض إنھ منك. أقل قیمتھم أن أو منھم أعلى بأنك الشعور الآخرین، تجاه الدونیة النظرة ھو الاحتقار
 شأنھم. من والتقلیل الآخرین مشاعر لتجاھل یدفعك مما والتفاخر، الكبر على



 حاجزًا تخلق فإنك الآخرین، تحتقر عندما أیضًا. لك تدمیر ھو بل للآخرین، ظلمًا فقط لیس الاحتقار أن ھي الحقیقة لكن
 بناء یعیق السلوك ھذا إن السلبیة. العواطف من سجن في وتغرق النبیلة القیم عن تبتعد الحقیقیة. الإنسانیة وبین بینك

 المشترك الفھم عن بعیدة ضیقة دائرة في تعیش تجعلك التي العاطفیة العزلة من حالة في ویضعك صحیة، علاقات
 والتعاون.

  وفكر: لحظة توقف

  آرائھم؟ أو تصرفاتھم بسبب الآخرین من أقل بأنك یومًا شعرت ھل

 عیبًا؟ تراه شيء على بناءً الآخرین تحتقر كنت ھل

 أن وتذكر الآخرین، مع تعاملك في متواضعًا كن الفخ. ھذا من نفسك لتحرر الوقت حان فقد نعم، الجواب كان إذا 
 للتواصل أبوابًا أمامك وستفتح لنفسك، احترامك ستعكس الآخرین احترام على قدرتك وأھمیة. قیمة لدیھم الجمیع

 والتفاھم.
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الاە� ◐ اعر اللام�� مس� ر��ں� ��  الاحٓ�

 قد تھمھ. لا حولھ من مشاعر وكأن الشخص یتصرف حیث العاطفي، الجفاء من حالة ھي الآخرین بمشاعر اللامبالاة
 بما یھتم لا أو ینسى بحیث الشخصیة ھمومھ في الغرق بسبب حتى أو الاكتراث، عدم أو للإھمال نتیجة إما ھذا یكون

 الآخرون. یعیشھ

 بھ. یشعر ما مع تعاطف أو اھتمام أي تبدي لا الخاص عالمك في وأنت صعبة، بتجربة یمر منك قریبًا شخصًا أن تخیل
 كیف وبینھم. بینك كبیرة فجوة وتخلق الآخرین تؤذي اللامبالاة كبیر. تأثیره ولكن مقصود، غیر الشعور ھذا یكون قد

 الاھتمام؟ عدم أو التجاھل وتواجھ حساس وضع في نفسك تجد عندما تشعر

 الآخرین، بمشاعر مھتمًا كنت إذا والتفاھم. الاحترام على یرتكز الإنساني التفاعل أن نتذكر أن الضروري من لذلك،
 تكن لم بطرق قلبك إضاءة على قادرة الآخرین مشاعر أن تجد ربما بأحاسیسھم. واھتمامًا تفھمًا أكثر تكون أن ستتعلم

 المتبادل. والدعم بالتعاون مليء مجتمع بناء في ویسھم الإنسانیة روابطك یعزز الناس مع الإیجابي التفاعل تتصورھا.
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◐ �� ص� رط الع�  الم��

 ویحل الحكمة تتلاشى حیث مظلم، مكانٍ إلى الشخص ویأخذ السیطرة عن یخرج الذي الشعور ذلك ھو المفرط الغضب
 أو دائمة فعل ردة یصبح عندما لكن النفسي، الضغط أو للإحباط نتیجة أحیانًا الغضب یكون قد والانفعال. التھور محلھ
 النفسیة. وسلامتنا علاقاتنا على مدمرًا تأثیره یصبح فیھا، مبالغًا



  تافھ؟ موقف بسبب الغضب من فیھا انفجرت التي اللحظة بتلك مررت ھل

  فعلتھ؟ أو قلتھ ما بسبب ذلك بعد ندمت لكنك الندم، بعدم شعرت الأحیان من كم

 الجسدي الأذى یسبب سلبیة، أجواء یخلق إذ نفسھ، الغضب صاحب یدمر بل بالآخرین، یضر فقط لیس المفرط الغضب
 النفس. داخل التوتر من ویزید والنفسي،

 القدرة یعطیك بتروٍ المواقف مع التعامل وأن القوة، منبع ھو الھدوء أن تذكر بحكمة. مشاعرك مع تتعامل كیف تعلم
 للوراء. خطوة تأخذ أن أو بعمق تتنفس أن حاول علیك، یسیطر الغضب تستشعر عندما أفضل. قرارات اتخاذ على

 حولك. من مع علاقاتك وتحسین نفسك على الحفاظ من ستتمكن كھذه، بسیطة بحلول 
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 الإهمال ◐

 على الإھمال یكون قد علینا. یعتمدون الذین الأشخاص حتى أو الفرص أو المسؤولیات تجاھل من حالة ھو الإھمال
 للندم أنفسنا نعرض قد مھم، ھو لما الكافي الاھتمام نولي لا عندما بالنفس. العنایة حتى أو العلاقات أو العمل مستوى

 الالتزام. أو الدعم منا ینتظرون الذین للآخرین الألم نسبب أو

 اھتمامك؟ إلى حاجة في كان أمرًا تجاھلت أو مسؤولیاتك تأجلت أنك یومًا شعرت ھل

  جودتھا؟ على یؤثر الیومیة حیاتك في الإھمال أن ترى ھل 

 المھني. أو الشخصي المستوى على سواء أكبر، لمشاكل بدایة یكون قد الإھمال أن الحقیقة

 حالة لیس الإھمال ذلك! یمكن تأكید، بكل أھملتھا؟ التي الأمور على السیطرة تستعید أن الممكن من أنھ تعتقد ھل ولكن،
 یھمنا. لما الأولویة بإعطاء بدأنا إذا سلوكنا نغیر أن یمكننا دائمة؛

  علاقاتك. ولرعایة الھامة بالمھام للقیام الوقت تخصیص في وابدأ وعیًا أكثر كن فقط 

 قیمة. وأكثر تنظیمًا أكثر حیاتك ستجد حولك، شيء بكل الاھتمام خلال ومن منك، یبدأ التغییر

 

❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃ 

 

ر ال��مرد ◐ �� رر ع�  الم��



 مفرط تحدٍ شكل یتخذ قد لذلك. منطقي سبب وجود دون الأنظمة أو النصائح أو الأوامر رفض ھو المبرر غیر التمرد
 یعوق أن یمكن التمرد من النوع ھذا الاختلاف. في الرغبة لمجرد مقبول ھو ما ضد الوقوف أو المبادئ، أو للقوانین

 حولھ. الفوضى من حالة ویخلق الشخص تطور

 أو الأداء. تحسین في تساھم أنھا رغم العمل في مدیره من التوجیھات دائمًا یرفض شخص المثال، سبیل على خذ
 ھذا سابقة. وتجارب خبرة على مبنیة النصیحة أن رغم عاطفیة علاقة بشأن صدیق نصیحة یتبع أن یرفض شخص
 تجنبھا. الممكن من كان التي السلبیة النتائج وإلى الطرفین بین العلاقة تدھور إلى سوى یؤدي لا التمرد من النوع

  شيء؟ علیك یُملى أن في ترغب لم أنك لمجرد جید شيء على تمردت أنك یومًا شعرت ھل

 قد التي الحكمة إلى تلتفت أن دون معلمك، تعلیمات أو والدتك نصیحة رفض مثل بك، یھتم شخص من أمرًا رفضت ربما
 تعقیدًا. أكثر الأمور ویجعل الحیاة في تقدمك یعرقل أن یمكن التمرد ھذا التوجیھات. ھذه وراء تكون

 نعم! مبرر؟ تمرد ھناك ھل ولكن

 فإنھ الفاسدة، النظم أو العادلة غیر القیود على الفرد یتمرد عندما بناء. تمرد ھو السیئة الأوضاع أو الظلم على التمرد 
 والعدالة. الحریة نحو خطوة كان الدكتاتوریة الأنظمة ضد الشعب تمرد المثال، سبیل على الإیجابي. التغییر إلى یقود

 من یأتي الذي البنّاء التمرد أما والعلاقات. الفرص تدمیر إلى یؤدي قد عمیقًا سببًا أو ھدفًا یتبع لا الذي التمرد إذن،
 والمجتمعي. الشخصي النمو في یسھم فإنھ الإیجابي، التغییر عن والبحث العمیق التفكیر
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اٯ� ◐ ��  ال��

 انعدام إلى وتؤدي بالعلاقات تضر التي الصفات إحدى وھو یظھره، أو الشخص یعتقده ما بعكس التظاھر ھو النفاق
 ما عن تمامًا یختلف رأیًا یبدي عندما المھنیة أو الاجتماعیة المواقف في النفاق الشخص یظھر قد الناس. بین الثقة

 شخصیة. لمصلحة أو الآخرین إعجاب كسب محاولة لمجرد داخلھ، في یعتقده

 بسیطًا: مثالا لنأخذ

 في ولكن عملھ، على وتثني داعم بشكل أمامھ وتظھر معین مشروع على یعمل وزمیلك عمل، بیئة في أنك تخیل 
 تجنب لمجرد والنفاق الثناء كلمات تردد تظل بصراحة، رأیك عن تعبر أن من بدلاً طریقتھ. على توافق لا أنت الحقیقة
 منافع. أو مكافأة على للحصول أو التصادم

 الیومیة: الحیاة في آخر مثال

 تتحدث الخفاء في ولكن والتفھم، الدعم لھ تظھر وأنت الشخصیة، مشكلاتھ في ویشاركك بك یثق صدیق لدیك یكون قد 
 النزاھة عدم یعكس النفاق من النوع ھذا إشاعات. أو مبررة غیر انتقادات كانت سواء سلبي، بأسلوب الآخرین مع عنھ

 الإنسانیة. العلاقة قیمة من ویقلل



 سیاسات مثل المختلفة، الحیاة مواقف في یظھر أن یمكن بل البعض، بعضھم مع الأفراد تعاملات في فقط لیس النفاق
 مغایرة. الحقیقیة نوایاھم تكون بینما الجمھور أمام معینة بمواقف البعض یتظاھر حیث العامة، التوجھات أو الحكومة

 حقًا؟ بھ تؤمن تكن لم بشيء تظاھرت حیث موقف في نفسك وجدت أن لك سبق ھل

 وتصبح سمعتك فتتأثر الخفایا، وتتكشف الأكاذیب تتراكم الوقت، مرور مع ولكن مؤذي، غیر البدایة في الأمر یكون قد 
 مشبوھة. العلاقات

 مع صادقین نكون لأن دائمًا نسعى أن یجب ولھذا والعملیة، الشخصیة العلاقات ویھدم الثقة یقوض أن یمكن النفاق
 یحطمھا. والنفاق الثقة، جسور تبني فالصراحة الآخرین، ومع أنفسنا
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◐ �� رط الس�  الم��

 غیر أو موجودة غیر الأدلة كانت لو حتى فیھ، مبالغ بشكل وأوھامھ بشكوكھ الشخص یتمسك عندما ھو المفرط الشك
 حیاتھ. في والقلق التوتر من ویزید الآخرین مع الثقة بناء على الشخص قدرة یعوق الشك من النوع ھذا كافیة.

 المفرط: الشك على مثال

 تبدو قد تصرفات بسبب نوایاه في الشك في تبدأ الوقت مرور ومع ما، شخص مع قویة صداقة علاقة في أنك تخیل 
 من بالرغم ظھرك، خلف عنك یتحدث أو عمدًا یتجنبك أنھ تظن ربما حولھ. خاطئة فرضیات بناء في تبدأ لكنك عادیة،

 لأن وتحطیمھا، العلاقة توتر إلى یؤدي أن یمكن المفرط الشك ھذا الافتراضات. ھذه یدعم دلیل أي ھناك لیس أنھ
 المستمرة. المراقبة تحت أنھ أو إرضاءك یستطیع لا أنھ یشعر قد الآخر الشخص

 آخر: مثال

 الشك في تبدأ ذلك، تقدیر من بدلاً ولكن حسنة. بنیة ملاحظات ویعطیك بجد یعمل زمیل لدیك یكون قد العمل، مكان في 
 الزائفة الأفكار ھذه الوقت، مرور مع التقدم. في فرصك لتقلیل یسعى أنھ أو الأخطاء لك یتصید أنھ تظن قد نوایاه. في

 الجماعي. الأداء على سلبًا وتؤثر الزمیل ھذا مع تعاونك أمام عقبة تصبح

 ھذه تسیطر عندما النفسي. الاستقرار عدم من حالة في یعیش الإنسان ویجعل المستمر القلق إلى یؤدي المفرط الشك
 والانعزال. بالوحدة یشعر وبالتالي الآخرین، في بالثقة التمتع على القدرة یفقد قد الشخص، على الحالة

 دلیل دون حولك من نوایا في تشكك كنت إذا أو الآخرین، تجاه الدائم الشك من حالة في دائمًا نفسك تجد كنت إذا
 في یساعدك أن یمكن منطقي بشكل الأمور من والتحقق التفكیر في التوازن والتفكیر. للتوقف الوقت حان فقد واضح،

 قلقًا. وأقل استقرارًا أكثر علاقات بناء
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ه� ◐ �� ا�� ه� الأ�� ماع�� ��  الاح�

 وحقوق حاجات یتجاھل أنھ درجة إلى مفرط بشكل أولویاتھ في نفسھ الشخص یضع عندما ھي الاجتماعیة الأنانیة
 تمتد بل فقط، الشخصیة المصلحة على تقتصر لا الأنانیة ھذه إلیھا. ینتمي التي المجموعة أو المجتمع في الآخرین
 بشكل یتصرف الاجتماعیة الأنانیة من یعاني الذي الفرد ككل. المجتمع بمصلحة الاھتمام أو المشاركة غیاب لتشمل
 محیطھ. تحسین في إیجابي بشكل یساھم ولا الآخرین، یضر

  الاجتماعیة: الأنانیة على مثال

 فقط تركز ولكنك مشترك. ھدف لتحقیق الآخرین مع التعاون منك تتطلب جماعیة مھمة وھناك عمل، فریق في أنك تخیل
 من استفادة أكبر بتحقیق تقوم ربما بنجاح. المھمة إتمام في للمساھمة حقیقیًا جھدًا تبذل ولا الشخصیة، مصلحتك على
 نیابة المھمة لیكملوا إیاھم تاركًا العمل، عبء الزملاء باقي بتحمیل تكترث لا بینما الخاص، لصالحك وجھدك وقتك
 تقدم أو رفعة في تساھم ولا المتلقي موقع في نفسك تضع أنك حیث الاجتماعیة، الأنانیة یعكس السلوك ھذا عنك.

 المجموعة.

 أو الفقراء لمساعدة اجتماعي نشاط تنظیم أو التبرعات لجمع حملة ھناك تكون قد المحلي، المجتمع في آخر: مثال
 أن یعتقدون لأنھم أو بأنفسھم انشغالھم بسبب النشاط ھذا في یشاركون لا أفرادًا ھناك أن تجد ذلك، ومع المحتاجین.

 تقدم یعطل أن یمكن الاجتماعیة الأنانیة من النوع ھذا مباشرة. لھم فائدة لھ لیس الاجتماعي العمل من النوع ھذا
 الجمیع. وضع تحسین في یساھم الذي الاجتماعي والتضامن الجماعي العمل أھمیة الأفراد یتجاھل حیث المجتمعات،

 تعود التي الفرص وتفویت الاجتماعیة المسؤولیة بتجاھل بل الشخصیة بالاستفادة تتعلق فقط لیست الاجتماعیة الأنانیة
 التواصل فرصة ویخسر عزلة في نفسھ یضع فإنھ أولاً"، "أنا لمبدأ وفقًا الإنسان یعیش عندما الجمیع. على بالنفع
 أفضل. مجتمع بناء في والمشاركة الفعّال
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اء ◐ ر��ں� علی اللوم إل��  دأ�مًا الاحٓ�

 اللوم ویضع أخطائھ مواجھة الشخص یتجنب حیث المسؤولیة، من الھروب أشكال أحد ھو الآخرین على اللوم إلقاء
 المتبادل. واللوم بالتوتر ملیئة سلبیة بیئة ویخلق بالنفس الثقة ضعف إلى یؤدي السلوك ھذا الظروف. أو الآخرین على

 نفسھ، تحسین أو أخطائھ من التعلم على قادر غیر یكون ما غالبًا الآخرین على اللوم إلقاء على یصر الذي الشخص
 والمھنیة. الشخصیة علاقاتھ على سلبًا یؤثر مما

  دائمًا: الآخرین على اللوم إلقاء على مثال

 أو قراراتك بسبب حدثت التي الأخطاء مسؤولیة تتحمل أن من بدلاً مھم. مشروع في مشكلة وتواجھ العمل في أنك ھب
 تسلیم في تأخرنا لما كذا فعل أحمد أن "لو مثلاً: تقول قد الفریق. في آخر زمیل على اللوم إلقاء في تبدأ عملك، طریقة

 لتحمل رفضًا یعكس السلوك ھذا المشكلة." ھذه في كنا لما الشكل، بھذا علینا المدیر یضغط لم "إذا أو المشروع."
 للمشاكل. حلول تقدیم عن وابتعادًا الشخصیة المسؤولیة



 الطرف یلوم ما دائمًا لكنھ متكررة، مشاكل في ویتسبب أخطاء الطرفین أحد یرتكب قد شخصیة، علاقة في آخر: مثال
 أكثر كنت "لو أو الطریقة." بھذه أتصرف أصبحت ولھذا تتجاھلني، دائمًا "أنت یقول: قد العلاقة. تدھور على الآخر
 من یتمكن لا لأنھ العجز من حالة في الآخر الطرف یترك اللوم إلقاء من النوع ھذا الشعور." بھذا شعرت لما لي دعمًا

 عادل. غیر بشكل المسؤولیة تحمیلھ یتم بل فعّال، بشكل المشكلة معالجة

 ینظر أن من بدلاً تجاربھ. من والتعلم نفسھ لتحسین الفرصة من الشخص یحرم باستمرار الآخرین على اللوم إلقاء
 نتوقف عندما یبدأ الحقیقي التغییر المسؤولیة. من للتھرب فرصًا یراھا فھو للتطور، كفرص المشكلات إلى الشخص

 عن المسؤولیة واتخاذ سلوكیاتنا تحسین على والعمل أنفسنا إلى النظر في ونبدأ اللوم، علیھ نلقي من عن البحث عن
 أفعالنا.
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عل�� ◐ اهر ال�� المط� �� 

 الجسدي، المظھر أن معتقدًا والشكلیات، الخارجیة للمظاھر مفرطة أھمیة الشخص یُعطي عندما ھو بالمظاھر التعلق
 من ھالة یخلق السلوك ھذا نفسھ. على حتى أو الآخرین على للحكم الوحید المعیار ھي الاجتماعیة المكانة أو المال،

 التي الداخلیة والقیم الحقیقیة الشخصیة بناء من بدلاً ظاھریًا مثالیة صورة إظھار على الشخص یركز حیث الزیف،
 غیره. عن الإنسان تمیز

  بالمظاھر: التعلق على مثال

 قد صورة". "بأفضل الناس یراه أن أجل من فقط الشھیرة والماركات الملابس أحدث لشراء دائم بشكل یسعى شخص 
 كما حیاتھ لتبدو فقط المظاھر على الإسراف یواصل لكنھ الأساسیة، احتیاجاتھ توفیر على قادر غیر الشخص ھذا یكون

 لكن براقة، بطریقة نفسھ تقدیم خلال من الأنظار جذب الشخص ھذا یحاول الاجتماعیة، المناسبات في مثالیة. كانت لو
 بھا. یؤمن التي القیم أو الحقیقیة شخصیتھ الخارجي مظھره یعكس لا الواقع، في

  آخر: مثال

 ما أو المادیة تجاربھ عن الحدیث في یبالغ قد مرتفع اجتماعي بمستوى للظھور دائم ضغط من یعاني الذي الشخص
 الداخلي الرضا عدم وراءه یخفي قد بالمظاھر التعلق ھذا الفاخرة. المنازل أو الفارھة السیارات مثل ممتلكات من یمتلكھ

 بین حاجزًا تخلق بل ومستدامة، صحیة علاقات بناء في تساعد لا التصرفات ھذه النھایة، في الذات. بشأن القلق أو
 فقط. المظاھر على وتقتصر سطحیة العلاقة تصبح حیث والآخرین، الشخص

 القیم على نركز عندما الآخرین. مع والعمیقة الداخلیة علاقاتھ تطور ویُعیق الإنسان حقیقة یعكس لا بالمظاھر التعلق
 بالمعنى ملیئة حیاة ونعیش واستدامة، صدقًا أكثر علاقات بناء یمكننا المظاھر، من بدلاً الصافیة والنوایا الشخصیة
 الحقیقي.
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ه� ◐ ��  السل��

 وعدم بتشاؤم الحیاة مع الشخص یتعامل حیث الأھداف، وتحقیق الفرص تجاھل إلى تؤدي ذھنیة حالة ھي السلبیة
 قد التي الفوائد أو الممكنة الحلول من بدلاً السلبیة العواقب على التركیز إلى صاحبھ یدفع التفكیر من النوع ھذا اھتمام.

 التحدیات. من تأتي

  السلبیة: على مثال

 الفرص في التفكیر من بدلاً ولكنھ أخرى، مدینة في جدید مكان في للعمل فرصة علیھ عُرض شخصًا ھناك أن لنفترض
 أو العائلة عن البعد مثل یواجھھا قد التي المشاكل في التفكیر في یبدأ التجربة، ھذه خلال من یحققھا أن یمكن التي

 بین من تمر الفرص یترك الشخص ھذا فقط. المخاوف ھذه على بناءً الفرصة برفض ویقوم الجدیدة، البیئة تحدیات
 الكامنة. الإمكانیات رؤیة من تمنعھ التي السلبیة رؤیتھ بسبب یدیھ

 آخر: مثال

 "ما یردد: دائمًا یظل لكنھ حیاتھ، نمط لتغییر بحاجة أنھ الأطباء قبل من لھ قیل وقد صحیة بتحدیات یمر آخر شخص 
 یختار الشخص ھذا ھكذا؟". دائمًا حیاتي كانت إذا شیئًا أغیر "لماذا سیساعد"، ھذا أن أعتقد "لا التغییر؟"، فائدة

 لتغییر الفرصة من نفسھ یحرم مما أبدًا، تتحسن لن الأمور بأن المسبقة فكرتھ على ویرتكز الإیجابیة النصائح تجاھل
 للأفضل. حالتھ

 السلبیة نستبدل عندما الكأس. من الممتلئ النصف رؤیة من الشخص وتمنع الشخصي النمو تقید أن یمكن السلبیة
 والتقدم. النجاح وتحقیق التحدیات مواجھة على قدرة أكثر نكون الإیجابي، بالتفكیر
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ٔ�ه� العاداٮ� إدماں� ◐  الس��

 الفرد حیاة على تؤثر التي الضارة أو الصحیة غیر التصرفات من مستمر نمط في الوقوع ھو السیئة العادات إدمان
 ینعكس آخر سلوك أي أو التكنولوجیا، إدمان الطعام، تناول في الإفراط التدخین، خلال من ذلك كان سواء سلبي، بشكل
 بحیث العادات تلك على اعتاد قد الشخص یكون السیاق، ھذا في والاجتماعیة. والعقلیة الجسدیة الإنسان صحة على

 تغییرھا. علیھ یصعب مما الیومیة، حیاتھ من جزءًا أصبحت

  السیئة: العادات إدمان على مثال

 للأكل یدفعھ التوتر أو بالملل شعور مجرد بالجوع، یشعر لا عندما حتى مفرط، بشكل الطعام تناول في یفرط شخص
 تغییر قرر إذا حتى بسھولة. منھا التخلص یستطیع لا عادة إلى السلوك ھذا یتحول الوقت، مرور مع كبیرة. بكمیات

 النفسي. الضغط أو بالتوتر شعوره بسبب العادة نفس إلى دائمًا یعود نفسھ یجد حیاتھ، نمط

 آخر: مثال



 مشاھدة أو الاجتماعي التواصل وسائل تصفح في یومیًا طویلة ساعات قضاء على مدمنًا أصبح قد آخر شخص 
 إلا العادة، ھذه عن للإقلاع المتكررة محاولاتھ ورغم الاجتماعیة. علاقاتھ حتى أو الأساسیة مھامھ متجاھلاً التلفزیون،

 الأنشطة. ھذه لھ تمنحھا التي النفسیة للراحة إدمانھ بسبب إلیھا عائدًا نفسھ یجد أنھ

 ھذا مع التعامل إن وصحیة. متوازنة بحیاة الاستمتاع أو شخصي تطور تحقیق من الفرد یمنع السیئة العادات إدمان
 بشكل تؤثر التي السلبیة العادات تلك لتغییر جادة خطوات واتخاذ النفس لمواجھة حقیقیًا وتحدیًا وعیًا یتطلب الإدمان
 الحیاة. جودة على مباشر
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ی� ال��سرع ◐ ر��ں� علی الحكم ��  الاحٓ�

 یعتمد المواقف. أو الأشخاص بشأن دقیقة غیر أو مغلوطة تصورات إلى تؤدي عادة ھو الآخرین على الحكم في التسرع
 ظروفھم. أو حیاتھم سیاق فھم محاولة دون الآخرین على للحكم السطحیة الأفكار أو الأولى الانطباعات على البعض

 الفھم. سوء على قائمة علاقات بناء إلى أو الآخرین ظلم إلى یؤدي أن یمكن التسرع ھذا

  الآخرین: على الحكم في التسرع على مثال

 التي التصرفات بعض یلاحظ السریع، الحدیث ظل وفي اجتماعیة، مناسبة في آخر شخص مع مرة لأول یلتقي شخص
 أو الأطوار غریب شخص بأنھ الآخر ھذا على بالحكم الشخص یقوم التصرفات، تلك على بناءً لھ. مألوفة غیر تكون قد

 حكمھ لكن التصرفات، تلك تفسر معینة حیاتیة تجارب لدیھ الشخص ھذا أن یكتشف قد الوقت، مرور ومع لائق. غیر
 أعمق. بشكل فھمھ فرصة یفقد جعلھ السریع

 آخر: مثال

 أنھ یظنون قد الكلام. في طریقتھم أو مظھره على بناءً جدید زمیل على الحكم في البعض یتسرع قد العمل، بیئة في 
 مظھره أو أسلوبھ لكن ومجتھد، طموح شخص الحقیقة في ھو بینما العمل، في كفء غیر أو بالثقة جدیر غیر شخص

 الناس. بین والتعاون التفاھم في ضروریة غیر حواجز إلى یؤدي التسرع من النوع ھذا یتوقعون. كما لیس

 یُظھر أن في الفرصة ویحرمھ المسبقة، أفكارنا أو الشخصیة لمعاییرنا وفقًا الأشخاص نقیم یجعلنا الحكم في التسرع
 قد مستعجلة أحكام إصدار من بدلاً أنفسھم لإثبات الفرصة الآخرین نمنح كیف نتعلم أن ھو المفتاح الحقیقیة. شخصیتھ

 لاحقًا. علیھا نندم
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لال ◐ ع�  الاس��



 حقوقھم. أو مشاعرھم مراعاة دون حسابھم، على مكاسب أو شخصیة مصلحة لتحقیق الآخرین استخدام ھو الاستغلال
 للحصول لآخر شخص استخدام شكل یأخذ قد الاقتصادي. أو الاجتماعي أو العاطفي المستوى على الاستغلال یتم قد

 المُستغل. الشخص لدى بالاستنزاف شعورًا یخلق مما مقابل، شيء تقدیم دون معینة مزایا على

 الاستغلال: على مثال

 تعویض أي یتلقى أن دون عملھ نطاق خارج إضافیة بمھام القیام الموظفین أحد من المدیر یطلب قد العمل، مكان في 
 تقدیر دون جھده وقت استغلال یتم حیث بالاستغلال یشعر الوقت مرور مع لكنھ الموظف، یوافق قد البدایة في شكر. أو

 حقیقي.

 آخر: مثال

 صدیقھ إلى دائمًا شخص یلجأ قد مثلاً، عاطفیًا. یستغلونھم الذین الأشخاص البعض یواجھ قد الشخصیة، العلاقات في 
 أو لاحتیاجاتھ تقدیر أي دون صدیقھ یستغل الشخص ھذا بالمقابل. لدعمھ مستعدًا یكون أن دون صعوباتھ، أوقات في

 مشاعره.

 الصفة بھذه وعي لدینا یكون عندما والظلم. الأنانیة یعزز بل والمثمرة، الصحیة العلاقات إلى یؤدي لا الاستغلال
 علاقات بناء إلى ونسعى المھنیة، أو الشخصیة علاقاتنا في سواء الاستغلال، فخ في الوقوع نتجنب أن یمكننا السلبیة،

 والمساعدة. المتبادل الاحترام على قائمة
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ر� ◐ طأ الاع��راڡ� عں� العح� الح� �� 

 الاعتراف عن العجز والتعلم. الشخصي النمو یمنع حاجزًا یخلق فإنھ بأخطائھ، الاعتراف الشخص على یصعب عندما
 من النوع ھذا الآخرین. على اللوم حتى أو المستمر التبریر أو الإنكار مثل مختلفة، أشكال في یظھر أن یمكن بالخطأ
 على قدرتھ من یحد مما یخطئ، أن یمكن لا أنھ الفرد یعتقد حیث الشخصي، التطور ویعرقل بالعلاقات یضر السلوك
 المستمر. والتحسین المسار تصحیح

 بالخطأ: الاعتراف عن العجز على مثال

 أو العقاب من خوفًا بذلك الاعتراف یرفض قد فإنھ مشروع، أو تقریر في خطأ الموظف ارتكب إذا العمل، بیئة في 
 لا السلوك ھذا الظروف. أو زملائھ على اللوم إلقاء یحاول قد منھ، والتعلم بالخطأ الاعتراف من بدلاً مكانتھ. فقدان
 الأمور. وتعقید تضخیمھا إلى یؤدي بل المشكلة حل على یساعد

 آخر: مثال

 بذلك، الاعتراف في صعوبة یجد قد فإنھ حیاتھ، شریك أو صدیقھ تجاه خطأ في شخص وقع إذا الشخصیة، العلاقات في 
 كلا یصبح حیث الطرفین، بین بالاستیاء والشعور المشاكل تراكم إلى یؤدي ذلك تصرفاتھ. تبریر أو بالأعذار متذرعًا

 الموقف. إصلاح من بدلاً والتجاھل الإنكار من دائرة في غارقًا الطرفین



 والتعلم المسؤولیة من للتھرب محاولة أیضًا ھو بل فقط، الأخطاء تجاھل على یقتصر لا بالخطأ الاعتراف عن العجز
 في النجاح وتحقیق مسارنا ولتصحیح والتطور، للنمو الفرصة أنفسنا نمنح فإننا بأخطائنا، الاعتراف من تمكنا إذا منھا.

 حیاتنا.
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ل��ل ◐ �� مه� مں� ال�� �� ر��ں� ��  الاحٓ�

 شخص یلجأ عندما للآخرین. احترام وعدم الشخصیة في ضعفًا یعكس لائق غیر تصرف ھو الآخرین قیمة من التقلیل
 تصرفات أو جارحة كلمات مستخدمًا الآخرین، حساب على مكانتھ لرفع یسعى فإنھ الآخرین، قیمة من التقلیل إلى ما

 والمھنیة. الشخصیة العلاقات على سلبًا وتؤثر والعداء، التوتر من جوًا تخلق العادة ھذه مھینة.

 الآخرین: قیمة من التقلیل على مثال

 ھذا أنجزت الذي وحدي "أنا مثل: أشیاء قائلاً زملائھ، جھود قیمة من ویقلل بإنجازاتھ شخص یتفاخر قد العمل، في 
 روح على ویؤثر الآخرین احترام من یقلل الكلام من النوع ھذا فیھ". للمشاركة كفء غیر الجمیع كان المشروع،

 الزملاء. بین والعدائیة بالإحباط الشعور إلى یؤدي مما الفریق،

 آخر: مثال

 أو التفكیر في اختلافھ بسبب شأنھ تقلیل أو آخر رأي من بالسخریة ما شخص یقوم قد الأصدقاء، أو العائلة محیط في 
 من النوع ھذا الجھل؟". بھذا تكون أن لك كیف شیئًا، تفھم لا "أنت آخر: لشخص یقول قد المثال، سبیل على الأسلوب.

 الأشخاص. بین حاجزًا ویخلق المشاعر یؤذي التقلیل

 یجب ذلك، من بدلاً وقویة. صحیة علاقات بناء على قدرتنا من نُضعف الواقع في نحن الآخرین، من التقلیل خلال من
 الناجحة، العلاقات أساس ھو المتبادل الاحترام اختلافاتھم. كانت مھما ونحترمھم، الآخرین نقدر كیف نتعلم أن علینا

 والتفاھم. التعاون تدعم بیئة بناء في نُسھم الآخرین، قیمة نُقدر وعندما

 قیمة من تقلل نفسك فیھا تجد لحظات ھناك ھل حولك. من مع تتعامل كیف تتفقد لأن القارئ، عزیزي الیوم، مدعو أنت
 الداخلیة. قوتك یعكس الآخرین احترام وأن وقیمتھ، مكانتھ شخص لكل أن تذكر الآخرین؟
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وڡ� ال��ردد ◐ اد� مں� والح� ح� راراٮ� ا��  ال��

 الفرد یشعر عندما حیاتھ. في الشخص تقدم تعرقل التي السلبیة الصفات من یعدان القرارات اتخاذ من والخوف التردد
 اتخاذ من الخوف والقلق. بالعجز شعورًا لھ یسبب مما المتاحة، الخیارات في التفكیر في طویلاً وقتًا یضیع فإنھ بالتردد،



 على قدرتھ یعطل مما الخاطئ، القرار اتخاذ من أو الفشل من الشخص خوف إلى الأحیان من كثیر في یعود القرارات
 حیاتھ. في حاسمة خطوات اتخاذ

 القرارات: اتخاذ من والخوف التردد على مثال

 رغم آخر، عمل بعرض القبول أو الحالي عملھ في الاستمرار بین یتردد ولكنھ وظیفتھ، تغییر في یفكر شخصًا تخیل 
 من خوفھ بسبب قیمة فرصًا یضیع الشخص یجعل التردد ھذا للتطور. أكبر فرصة یحمل الجدید العرض أن یدرك أنھ

 ینجح. لا قد قرار اتخاذ من أو المغامرة

 حیاتھم في التوسع أجل من مختلف مكان إلى السفر أو جدیدة دراسة إتمام في یفكرون الذین الأشخاص أحد آخر: مثال
 یتراجعون، یجعلھم التغییر من خوفھم أن إلا واسعة، آفاقًا لھم ستفتح الخطوة ھذه أن یعلمون أنھم ورغم المھنیة.
 والمستقبلي. الشخصي تقدمھم على یؤثر مما الأمان، دائرة في ویبقون

 أم صحیحة كانت سواء نأخذھا، التي القرارات والنمو. النجاح نحو جادة خطوات اتخاذ من یمنعاننا والخوف التردد 
 تحقیق في تساھم التي العوامل أكبر أحد ھو بثقة القرارات تتخذ كیف تعلم الحیاتیة. تجربتنا من جزءًا تشكل خاطئة،
 المجھول. من الخوف دائرة في محاصرًا بقیت إذا أھدافك تحقق أن یمكنك لا الشخصي. التقدم

  القرار؟ اتخاذ تستطیع ولا الخیارات بین تائھًا أحیانًا نفسك تجد ھل 

  الفشل؟ من خوفًا جدیدة خطوة اتخاذ من تخاف ھل

 جرأة، أكثر قرارات نحو صغیرة خطوات تتخذ أن جرب حلاً. لیس التردد وأن واحد، قرار عند تقف لا الحیاة أن تذكر
 أكبر. بثقة القرار اتخاذ على قدرتك ستتحسن كیف وستلاحظ
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ر ◐ اح� �� أ��� ال��  الر�

 الإنجازات، أو المال، حیث من سواء علیھ، ھو مما أفضل صورة في نفسھ إظھار الشخص محاولة ھو الزائف التفاخر
 فھو الكفاءة، بعدم الشعور أو الداخلي النقص على للتغطیة محاولة الزائف التفاخر یُعتبر العلاقات. حتى أو القدرات، أو

 الصورة ھذه أن أعماقھم في یعلمون كانوا وإن حتى الآخرین، أمام بالقیمة شعورھم لتعزیز البعض إلیھا یلجأ وسیلة
 حقیقیة. لیست

 الزائف: التفاخر على مثال

 في أنھ حین في مستمرة، رفاھیة حیاة یعیش بأنھ الناس لیوھم وسعھ في ما كل یبذل لكنھ حدیثة، سیارة یمتلك شخص 
 حدیثھ في یبالغ شخصًا تجد قد أو السیارة. ھذه تكالیف لدفع القروض على ویعتمد كبیرة، مالیة أزمات من یعاني الواقع

 ملموسًا. شیئًا یحقق لا أنھ الحقیقة بینما النجاح، قمة في كأنھ نفسھ ویُظھر المھنیة، أو الأكادیمیة إنجازاتھ عن

 آخر: مثال



 واحدة مرة سافر قد الواقع في ھو بینما الفاخرة، رحلاتھ عن یتحدث شخصًا تجد الاجتماعیة، الاجتماعات أحد في 
 استثنائیة، حیاة یعیش وكأنھ الآخرین أمام للتفاخر القصص ھذه یستخدم الشخص ھذا مكلف. غیر السفر وكان فقط،
 ذلك. یظھر أن یرید لا لكنھ بساطة، أكثر حیاة یعیش ھو الحقیقة في بینما

 الذین الأشخاص من معینة دائرة إلى الانتماء في الرغبة أو الكفایة بعدم للشعور نتیجة الزائف التفاخر یحدث ما غالبًا 
 الآخرین. إعجاب على الحصول في رغبة أو المجتمع ضغط عن ناتجًا ھذا یكون قد مھمًا. أمرًا والمكانة النجاح یعتبرون

 بالرضا الشعور في یكمن للنجاح الحقیقي فالمعنى الحقیقیة. السعادة یحقق لا الزائف التفاخر أن ھي الحقیقة لكن
 للآخرین. شيء لإثبات المستمرة المحاولات في لا الداخلي،

 كما الرضا. وعدم بالتوتر مستمر شعور إلى یؤدي مما للآخرین، نعرضھ وما الحقیقة بین فجوة یخلق الزائف التفاخر
 عندما والتفاھم. الصدق على قائمة حقیقیة علاقات بناء علیھ یُصعب لأنھ العاطفیة، العزلة من حالة في الشخص یضع
 ویخلق العلاقات یعزز وھذا الآخرین، ومع أنفسنا مع صادقین نكون لأن المجال نفتح فإننا الزائف، التفاخر عن نبتعد
 المتبادل. والاحترام الثقة من بیئة

 نفسك؟ عن حقیقیة غیر صورة تقدیم أو للتفاخر تمیل الأحیان بعض في نفسك تجد ھل 

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

 زائفًا. یتفاخر شخص أي عن والصادق الحقیقي الشخص یفضلون الناس وأن بساطة، أكثر تصبح الحیاة أن تكتشف قد
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ه� ◐ �� دواح� ی� الار�  المعامله� ��

 فیُعامل معھم، یتعامل الذین الأشخاص أو الموقف حسب مختلفًا وجھًا الشخص یُظھر أن تعني المعاملة في الازدواجیة
 وافتقارًا الشخصیة في تناقضًا یعكس السلوك ھذا آخرین. تجاه الإھمال أو القسوة یُظھر بینما واحترام، بلطف البعض
 الأخلاقیة. والقیم المبادئ على للثبات

 المعاملة: في الازدواجیة على أمثلة

 الموظفین معاملة یسيء بینما واحترام، لطف بكل الشركة في الكبار الموظفین یعامل مدیرًا تجد العمل: في ●
 أنفسھم. عن الدفاع یستطیعون لا الذین أو رتبة الأقل

 
 قد كلاھما أن رغم العمل، بنفس حظًا الأقل زمیلھ ینتقد بینما الجمیع أمام بارز موظف على المدیر یُثني مثال: 

 متقاربًا. أداءً قدما
 

 أو الإھمال یُظھر لكنھ العامة، المناسبات في أصدقائھ مع واھتمامًا لطفًا یظھر شخص الشخصیة: العلاقات في ●
 المنزل. داخل عائلتھ مع الجفاء



 
 تقدیر. وعدم بتجاھل حیاتھ شریك یعامل لكنھ العلن، في والمحبة الاحترام أھمیة عن شخص یتحدث مثال: 

 

 القارئ عزیزي

  الناس؟ مع تعاملي في مزدوجة معاییر أظُھر ھل یومًا: تساءلت ھل

 والبعید؟ القریب بین أو والضعفاء الأقویاء بین سلوكي في أمیز ھل

 
 ومع نفسك مع صادقًا كن معھ. تتعامل الذي الشخص أو الموقف عن النظر بغض ثابتة، الأخلاقیة قیمك تجعل أن حاول 

 النیة. وصدق القلب نقاء یعكس المعاملة في فالعدل الآخرین،

 اجعل الآخرین، أعین في وصادقًا محترمًا تكون أن أردت إذا صورتك. حول الظلال إلا تصنع لا المعاملة في الازدواجیة
 المؤقتة. المصلحة من بدلاً المبادئ على الثبات اختر للجمیع. واحدة معاملتك
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◐ �� ی� الع�� ط� سدى� الل��  والح�

 النفوس في عمیقة آثارًا وتترك الإنسانیة، الروابط تدمر أن یمكن التي التصرفات أسوأ من والجسدي اللفظي العنف
 بطریقة الآخرین مع أو مشاعره مع التعامل في عجزه عن یعبر ما غالبًا العنف إلى یلجأ الذي الشخص والأجساد.
 الثقة یھدم طریقًا یختار فإنھ آخر، شخص قیمة لتقلیل السخریة أو الجارحة الكلمات أحدھم یستخدم عندما حضاریة.
 المتبادل. والاحترام

 من بدلاً الجارحة الألفاظ استخدام أو الجسدي الاعتداء إلى فیتحول العمل، في بسیط أمر بسبب یغضب أحدھم ترى قد
 بصفات ویصفھم باستمرار أطفالھ وجھ في یصرخ الوالدین أحد تجد أو منطقیة. حلول في التفكیر أو الحوار محاولة
 قلوبھم. في الثقة وانعدام الخوف یزرع مما سلبیة،

 فقط لیس والقلق، التوتر من جوًا یخلق فإنھ نفسھ، ضبط عن الشخص یعجز عندما ضعف. بل قوة لیس للعنف اللجوء
 على قائمة علاقات بناء نحو الطریق ھو التھجم، من بدلاً الحوار واختیار بعقلانیة التصرف أیضًا. لنفسھ بل حولھ لمن

 والفھم. الاحترام

ر موقوتة قنبلة إلى أقرب یكون قد والجسدي اللفظي العنف  تفقد بسھولة. تُشفى لا عمیقة جروحًا وتترك العلاقات تُفجِّ
 استعملت ربما أو خلاف؟ لحل الإھانة أو الصراخ إلى لجأت أن سبق ھل القاسي؟ الأسلوب ھذا فیك تجد ھل نفسك،
 رأیك؟ لتثبت الجسدیة قوتك

 أو جارحة، كلمات علیھ تُلقى العمل في زمیلٌ سبب، بلا وجھھ في یُصرخ طفلٌ الآخر: الطرف موقف في نفسك تخیل
 مكانھم؟ كنت لو شعورك سیكون كیف قصد. دون أزعجك لأنھ بخشونة تُعاملھ شخصٌ

 واختیار النفس ضبط في تكمن الحقیقیة القوة وأن الجسدیة، الجروح من أكبر أثراً تترك الجارحة الكلمات أن تنسَ لا
 بحكمة. وأفعالك كلماتك



 إشعالھا؟ من بدلاً الأمور تھدئة في سبباً تكون أن یمكنك ھل 

 

❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃ 

 

ل ◐  ال��ط��

 من لیست أمور في یتدخل المتطفل الشخص الأفراد. بین العلاقات على سلبًا تؤثر التي السلبیة الصفات من یعد التطفل
 على السیطرة في رغبة أو مبرر غیر لفضول نتیجة یكون ما غالبًا التطفل للآخرین. والحرج الإزعاج یسبب مما شأنھ،
 الاجتماعیة. العلاقات في التوتر تُسبب التي السلوكیات أكثر من الصفة ھذه یجعل مما الآخرین، حیاة

 التطفل: على مثال

 بینكما یكون أن دون للعطلات، خططك أو دخلك مقدار مثل الشخصیة، حیاتك تفاصیل عن باستمرار یسأل جارًا تخیل 
 الجار. ھذا مع التواصل في رغبتھ ویفقد الراحة بعدم یشعر الشخص یجعل التدخل ھذا الأسئلة. ھذه تبرر قریبة علاقة

  آخر: مثال

 ھذا فیھا. دور لھ یكون أن دون إنجازاتك یراقب أو مشاریعك عن یسأل عملك، في یتدخل زمیلاً تجد قد العمل، مكان في
 ضروریة. غیر صراعات إلى ویؤدي العمل أجواء یعطل السلوك من النوع

 التطفل؟ عن نتخلى أن یجب لماذا

 والحدود التفاھم على تعتمد الصحیة العلاقات الخصوصیة. احترام بعدم انطباعًا ویعطي الآخرین نفور یسبب التطفل 
 الآخرین. حیاة في المبرر غیر التدخل على ولیس المتبادلة،

 شأنك؟ من لیست تفاصیل معرفة في برغبة أحیانًا تشعر ھل

 الآخرین؟ یُزعج قد السلوك ھذا أن تدرك ھل 

 مع التعامل الغیر. أمور في التدخل من بدلاً نفسك تطویر نحو فضولك وتوجھ الآخرین خصوصیة تحترم أن حاول 
 للطرفین. وراحة استقرارًا أكثر علاقاتك یجعل كافیة ومساحة باحترام الآخرین
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واء ◐ �� اء علی الاس�� ع��  الص�

 والرحمة. التعاطف غیاب عن یعبر إذ الإنسان، یمتلكھا أن یمكن التي الصفات أسوأ من ھو الضعفاء على الاستقواء
 الآخرین على السیطرة أو الأذى لإلحاق معرفتھ حتى أو الاجتماعیة مكانتھ أو الجسدیة قوتھ شخص یستغل عندما



 عن یكشف بل حقیقیة، قوة یعكس لا السلوك ھذا التوازن. وعدم الظلم من بیئة خلق في یساھم فإنھ منھ، الأضعف
 ناضجة. غیر وشخصیة داخلي ضعف

 الضعفاء: على الاستقواء على أمثلة

 
 إلى بحاجة أنھم یعلم لأنھ فقط جھودھم، تقدیر دون شاقة مھام موظفیھ لیحمل سلطتھ یستخدم العمل في مدیرًا تخیل 

 العمل. بیئة في صحیة وغیر خانقة أجواء یخلق السلوك من النوع ھذا الاعتراض. یستطیعون ولا العمل

  آخر: مثال

 ھذا النفسي. أو الجسدي ضعفھم مستغلین قوة، الأقل أو سنًا الأصغر زملائھم على یتنمرون طلابًا نجد قد المدارس، في
 الأمد. طویلة مشاكل إلى یؤدي وقد الضحایا، نفسیة في عمیقًا أثرًا یترك الاستقواء من النوع

 
  والانسانیة. التعاطف نقص على علامة ھو بل القوة، على دلیلاً لیس الاستقواء 

 الآخرین على یستقوي الذي الشخص أن كما الشخصیة. وقوة الأخلاق نبل یعكس واحترام برفق الضعفاء مع التعامل
 البعید. المدى على اجتماعیة عزلة من ویعاني حولھ، من احترام یفقد ما غالبًا

 
  لائقة؟ غیر بطریقة منك أضعف شخص مع یومًا تعاملت ھل 

  الآخرین؟ حساب على شخصیة مكاسب لتحقیق قوتك أو موقفك تستغل نفسك وجدت ھل

 أو استغلالھم في ولیس ومساندتھم، الضعفاء حمایة في تكمن الحقیقیة القوة أن ولتتذكر نفسك، لتراجع الوقت حان
 حولك. من حیاة في والرحمة للعدل مصدرًا تكون أن اختر بھم. الأذى إلحاق
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 ال��عص�� ◐

 عن النظر بغض مغایرة فكرة أي ورفض أعمى، بشكل معین معتقد أو برأي التشبث في یتمثل سلوك ھو التعصب
 عداوة أو بازدراء الآخرین إلى ینظر ما وغالبًا التفاھم، أو للحوار مجالاً یترك لا المتعصب الشخص منطقھا. أو صحتھا
 المستوى على سواء والتطور النمو فرص ویعطل والكراھیة، الانقسام یزرع السلوك ھذا عنھ. اختلافھم لمجرد

 المجتمعي. أو الشخصي

 التعصب: على أمثلة

 
 الأمر یتطور وقد أفضل، كان لو حتى المنافس الفریق بأداء الاعتراف فیرفض الریاضي، لفریقھ یتعصب شخصًا تخیل 

 والترفیھ. للتواصل كوسیلة باللعبة الاستمتاع من بدلاً الآخرین مع شجار إلى



 آخر: مثال

 اجتماعیة نزاعات إلى یؤدي مما المختلف، الآخر تقبل أو التعایش ویرفض ثقافتھ، أو لمعتقداتھ یتعصب شخصًا تجد قد 
 المجتمعي. السلام على مدمرة آثار لھا تكون قد وثقافیة

 
 ومن والاختلاف، بالتنوع ملیئة الحیاة والمجتمع. الفرد تطور دون ویحول والتفاھم، الحوار أمام الأبواب یغلق التعصب 

 أكبر. نجاحات ونحقق أقوى علاقات نبني أن یمكننا نظرھم، لوجھات والاستماع الآخرین تقبل خلال

 
  الإقناع؟ أو للحدیث فرصة الآخرین تمنح أن دون موقف أو برأي متمسكًا یومًا نفسك وجدت ھل 

 منك؟ قریب شخص مع علاقة إلى أساء ربما تعصبك أن شعرت ھل

 على القدرة في بل دائمًا، صواب على أنك إثبات في لیست القوة أن تتذكر أن ویجب وعقلك، قلبك لتفتح الأوان آن 
 الآخرین. من والتعلم الإصغاء

 لحیاتك. ومثریًا ملھمًا ذلك یكون أن یمكن كم وستكتشف الاختلاف، بتقبل الیوم ابدأ 
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ه� ◐  اللامسؤول��

 یتسم الذي الشخص الآخرین. أو نفسھ تجاه التزاماتھ أو لواجباتھ الفرد تحمل عدم یعكس سلوك ھي اللامسؤولیة
 والاجتماعي. الشخصي المستوى على سلبیة نتائج إلى یؤدي مما محیطھ، على أفعالھ تأثیر یتجاھل باللامسؤولیة
 الأخلاقیة الالتزامات من التھرب أو الأسرة، إھمال العمل، في كالتقصیر متعددة، أشكال في تظھر قد اللامسؤولیة

 والمادیة.

 اللامسؤولیة: على أمثلة

 
 الشركة. أداء وتراجع العمل فریق تعطیل في یتسبب مما بدقة، مھامھ ینفذ ولا عملھ عن باستمرار یتأخر موظفًا تخیل 

 الآخرین. إلى ضرره یمتد بل الفرد، على فقط یؤثر لا السلوك ھذا

 آخر: مثال

 یضر الإھمال ھذا الآخر. الطرف على كاملة المسؤولیات تاركًا أطفالھ، تربیة في دوره یھمل الذي الوالدین أحد 
 ومستقبلھم. الأسرة استقرار على ویؤثر بالأطفال،

 
 وبناء النجاح أساس ھو المسؤولیة تحمل والجماعي. الشخصي التقدم وتعرقل الأفراد بین الثقة تضعف اللامسؤولیة 

 ویحقق الآخرین احترام یكسب مسؤولاً، الشخص یكون عندما الشخصیة. الحیاة أو العمل في سواء القویة، العلاقات
 وإخلاصھ. جھوده إلى تستند إنجازات



 
 بھ؟ القیام بإمكانك كان واجبًا تجاھلت أنك یومًا شعرت ھل 

  حولك؟ من على التقصیر ھذا أثر ھل 

 ابدأ المشترك. النجاح لتحقیق المسؤولیة من جزءًا یحمل شخص وكل المتكاملة، الأدوار على تقوم الحیاة أن تذكر
 لیس المسؤولیة تحمل تذكر، تدریجیًا. سیزداد لذاتك واحترامك بالرضا شعورك أن وستجد الصغیرة، مسؤولیاتك بتحمل
 والقوة. النضج على دلیل بل عبئًا،
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��ر الإسراڡ� ◐ د� ��  وال��

 الموارد استخدام یعني الإسراف سواء. حد على والمجتمع بالفرد تضر التي السلبیة العادات من ھما والتبذیر الإسراف
 ھذا یظھر قد لھا. مبرر لا مبالغة بطریقة الموارد أو المال إنفاق في یتمثل التبذیر بینما عقلاني، وغیر مفرط بشكل

 اقتصادیة، مشاكل تخلق العادة ھذه الوقت. أو المال، الطعام، في التبذیر مثل الحیاة، من متعددة جوانب في السلوك
 الشخصیة. أھدافھم تحقیق من الأفراد وتمنع والفقر، الاجتماعیة المشكلات تفاقم إلى وتؤدي

 والتبذیر: الإسراف على أمثلة

 
 إرضاء أو الموضة مواكبة لمجرد فقط إلیھا، الحاجة عدم من الرغم على الثمن باھظة أشیاء یشتري شخصًا تخیل 

 ھذه تخصیص بإمكانھ كان حین في لإسرافھ، نتیجة مالیة أزمة الشخص ھذا یواجھ النھایة، في اللحظیة. رغباتھ
 أھمیة. أكثر لأشیاء الأموال

 آخر: مثال

 مما الفعلیة، حاجتھ إلى النظر دون المطاعم في الطعام من كبیرة كمیات ویطلب مفرط، بشكل الطعام یستھلك شخص 
 الطعام. بقایا من التخلص بسبب سلبیة بیئیة آثار في ھذا وتسبب ضروري، غیر بشكل الطعام ھدر إلى یؤدي

 
 أن من بدلاً الاجتماعیة. العلاقات وعلى الصحة، على یؤثران بل مالیة، أزمة إلى فقط یؤدیان لا والتبذیر الإسراف 

 نحتاجھ ما ونوفر حكیم بشكل أموالنا إدارة كیفیة نتعلم أن یمكننا الموارد، ضیق بسبب الدائم القلق من حالة في نعیش
 المستقبل. أجل من

 
  حقیقیة؟ أھمیة ذات لیست أشیاء على المال تنفق أحیانًا نفسك تجد ھل 

 تمتلكھا؟ التي للموارد استھلاكك كیفیة في تفكر ھل

  بحكمة. نملك ما إدارة عن ھي بل رغبة، لكل تلبیة مجرد لیست الحیاة بأن علیك خافیا لا 



 والشخصیة. المالیة حیاتك في كبیر بفرق وستشعر الأولویات، في وتفكر للإنفاق میزانیة تضع أن جرب ولذلك
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ر� ◐ �� م��  ال��

 فوارق على بناءً الأفراد بین ھوة وتخلق الاجتماعي النسیج على تؤثر التي السلبیة الصفات أخطر من ھو التمییز
 الفوارق ھذه على بناءً الآخرین مع الشخص یتعامل عندما الاجتماعي. الوضع أو الجنس، الدین، العرق، مثل سطحیة،
 المجتمع. في والتفرقة الكراھیة مشاعر من یعزز بذلك فإنھ الآخرین، من أكثر مزایا أو حقوقًا البعض ویعطي

 التمییز: على أمثلة

 في علیھ الآخرین تفضیل یتم حیث عرقھ، أو جنسھ بسبب التمییز من موظف یعاني قد العمل، بیئة في ●
 من القدر نفس على ومؤھلاتھ أداءه أن رغم العرقیة، أو الثقافیة خلفیاتھم لمجرد الوظیفیة والفرص الترقیات
 الكفاءة.

 أو تھمیشھم إلى یؤدي مما أصلھم، أو دینھم بسبب تمییزًا الطلاب یواجھ قد الجامعات، أو المدارس في ●
 أقرانھم. قبل من تحقیرھم

 
 أو خلفیتھ عن النظر بغض واحترام بكرامة یُعامل أن یستحق شخص كل المجتمع. في المساواة أساس یھدم التمییز 

 الخارجي. مظھره

 في أنھ كما عادل. بشكل الأفراد جمیع إلى الوصول من الفرص وتمنع المجتمعات تلاحم من تضعف السلبیة العادة ھذه 
 للجمیع. والفرص العلاقات تدھور إلى یؤدي مما والمجتمع، المؤسسات في الثقة الأفراد یفقد التمییز، من جو

 
  قدراتھم؟ أو بشخصیتھم لھا علاقة لا أشیاء على بناءً الآخرین على الحكم إلى تمیل أحیانًا نفسك تجد ھل 

 الخلفیات، مختلف من للأشخاص وعقلك قلبك افتح السلیمة. الإنسانیة العلاقات أساس ھما والمساواة الاحترام إن
 تمییز. دون الجمیع مع تفاعلك وفائدة التنوع بثراء وستشعر
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ه� ◐  الكراه��

 الإنسان قلب یملأ عندما والمجتمعات. الأفراد بین العلاقات ویُدمّر الفعّال التواصل یعیق سلبي شعور ھي الكراھیة
 والجسدیة. النفسیة بصحتھ سلبًا ویتأثر بعقلانیة التفكیر على قدرتھ یفقد فإنھ مجموعة، أو شخص تجاه بالكراھیة



 المستمر الغضب من حالة في یعیش الشخص یجعل مما الذات، على والانغلاق العدائیة التصرفات إلى تقود الكراھیة
 والانزعاج.

 الكراھیة: على أمثلة

 عنھا، التغاضي أو المشكلة حل محاولة من وبدلاً قدیم، خلاف بسبب جاره تجاه بالكراھیة یشعر شخص ●
 بینھما. العلاقة تؤذي صغیرة بتصرفات الجار من الانتقام في یستمر

 تعمیق إلى یؤدي مما عرقیة، أو دینیة اختلافات بسبب مختلفة طوائف بین الكراھیة تنشأ قد المجتمع، في ●
 الإنسانیة. العلاقات صفو وتعكیر التفرقة

 
  الیومیة. حیاتك على تؤثر سلبیة مشاعر في عالقًا وتجعلك الإیجابیة الطاقة تستھلك الكراھیة 

 أن كما داخلي. بسلام والعیش التقدم من نفسك تمنع بذلك فإنك حیاتك، في كبیرًا حیزًا تأخذ الكراھیة تترك عندما
 مجتمعیة. أو شخصیة كانت سواء العلاقات، في والتوترات الصراعات من مزید إلى تؤدي الكراھیة

 
  قراراتك؟ على وتؤثر قلبك تُثقل الكراھیة مشاعر أن تجد ھل 

  تحبھم؟ لا أشخاص مع التعامل في تكافح نفسك تجد ھل

  السلبیة. المشاعر ھذه من نفسك تحرر أن وحاول صاحبھا. سوى تضر لا الكراھیة أن یقینا إعلم

 في سیساھم مما الداخلي، للسلام بابًا أمامك تفتح أن یمكن خلفیاتھم، فھم أو الآخرین مسامحة مثل بسیطة، ببدایة
 حیاتك. في والتقدم النفسیة راحتك تحقیق
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اط ◐ مں� الإح��  المر�

 یعیش عندما طبیعي. بشكل الحیاة تحدیات مع التعامل على الشخص قدرة تضعف نفسیة حالة ھو المزمن الإحباط
 طاقتھ مستوى على سلبي بشكل لیؤثر الوقت، مرور مع یتراكم الشعور ھذا فإن الإحباط، من مستمرة حالة في الشخص

 من ویمنعھ الشخصي تطوره یعیق مما أھدافھ، لتحقیق السعي في الرغبة فقدان في الشخص یبدأ وقد وحماسھ.
 بالحیاة. الاستمتاع

 المزمن: الإحباط على أمثلة

 محاولاتھ كل وكأن یشعر تجعلھ التي الإخفاقات من سلسلة یواجھ لكنھ معین، ھدف لتحقیق بجد یعمل شخص ●
 النجاح. على قدرتھ في الأمل فقدان في ویبدأ بالعجز بالإحساس الأمر بھ فینتھي سدى. تذھب

 لصالحھ، سیعمل شيء لا أن یشعر الوقت مرور ومع المھني، أو العاطفي الفشل من بمرحلة یمر آخر شخص ●
 التغییر. أو المحاولة عن العزوف إلى یدفعھ مما



 الأیام من سلسلة مجرد الحیاة تصبح حیث والنفسي، العاطفي الركود من حالة إلى یؤدي أن یمكن المزمن الإحباط
 شركاء نكون أن من وبدلاً والنجاح، الفرص رؤیة على القدرة نفقد فإننا علینا، یسیطر الإحباط ھذا تركنا إذا المتشابھة.

 التغییر، نحو صغیرة خطوات اتخاذ منا یتطلب الإحباط على التغلب ولكن الیأس. لحالة ضحایا نصبح التغییر، صنع في
 والتعلم. للتطور بالفرص ملیئة بل الفشل، على تقتصر لا الحیاة بأن والاعتراف

 
  لھا؟ نھایة ترى ولا الإحباط من دائرة في عالقًا نفسك تجد ھل 

  ھباءً؟ تذھب تبذلھا التي الجھود أن تشعر ھل

 یمكنك التي الصغیرة الخطوات على تركز أن الضروري ومن الطریق. نھایة لیس ولكنھ الحیاة، من جزء الإحباط 
 والنمو. للتعلم فرصا ذلك من اتخذ كعقبات، الإخفاقات إلى النظر من وبدلاً أھدافك. نحو اتخاذھا

 طریقك. یعترض الإحباط تدع فلا النجاح، وتحقیق المسار لتغییر فرصة ھي جدیدة بدایة كل أن وتذكر 
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 الس��طرە� ح�� ◐

 من الآخرین وحیاة حیاتھ جوانب من جانب بكل التحكم في الرغبة إلى الشخص یدفع داخلي شعور ھو السیطرة حب
 الآخرین لآراء تجاھل مع والأفعال، القرارات على للھیمنة متكررة محاولات في یتجلى قد السلوك ھذا حولھ.

 لا عندما أو القیادة موضع في یكون لا عندما الارتیاح بعدم یشعر السیطرة حب من یعاني الذي الشخص واحتیاجاتھم.
 لإرادتھ. وفقًا رغباتھ تتحقق

 السیطرة: حب على أمثلة

 یتم لا عندما بالاستیاء ویشعر الأسرة، أو العمل في سواء محیطھ، في الجمیع على آرائھ فرض یحاول شخص ●
 معھ. الآخرون یختلف عندما أو تعلیماتھ اتباع

 أو استشارتھ دون قرارات اتخاذ خلال من مفرط، بشكل حیاتھ شریك تصرفات في التحكم یحاول آخر شخص ●
 العلاقة. في توترًا یخلق مما قسریة، بطریقة سلوكیاتھ توجیھ محاولة

 
 للسیطرة دائمًا یسعى الذي الشخص داخلي. ضعف على علامة یكون قد بل القوة، بالضرورة یعني لا السیطرة حب 

 بیئة یخلق قد السلوك من النوع ھذا قراراتھم. اتخاذ على الآخرین وقدرة قدراتھم في الثقة إلى یفتقر الآخرین على
 الآخرین قدرات في نثق كیف تعلمنا إذا والمھنیة. الشخصیة العلاقات تدمیر إلى ویؤدي والمشاكل بالتوتر مشحونة
 ونجاحًا. صحة أكثر علاقات بناء یمكننا متساوٍ، بشكل المسؤولیات ونتشارك

 
  شيء؟ كل في التحكم دائمًا تحاول نفسك تجد ھل 

 لإرادتك؟ وفقًا الأمور تكون عندما فقط بالراحة تشعر ھل



  یحررك. قد بذلك والقبول سیطرتنا، تحت دائمًا لیست الحیاة أن لنتذكر 

 إلى فقط ذلك یؤدي لن قراراتھم. واتخاذ آرائھم عن للتعبیر الفرصة وتمنحھم بالآخرین تثق كیف تتعلم أن حاول ولذلك
 وراحة. انسیابیة أكثر حیاتك سیجعل بل التوتر، تخفیف
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اهی� ◐ �� المصأ��� ال�� �� 

 الأشخاص. بعض منھ یعاني واقع ولكنھ البدایة، في غریبة تبدو قد التي السلبیة السلوكیات أحد ھو بالمصائب التباھي
 الآخرین. إعجاب محل یجعلھم أو قوتھم یعكس بھا مروا التي المحن أو بالمصائب التفاخر أن یظنون الأشخاص ھؤلاء

 لیشعروا معاناتھم شأن من یرفعون بتواضع، الصعوبات مع یتعاملوا أو طبیعي بشكل تجاربھم عن یعبروا أن من بدلاً
 الآخرین. أنظار محط بأنھم

 بالمصائب: التباھي على أمثلة

 بھا، مر التي المشاكل تفاصیل في ویبالغ الشخصیة، الحیاة أو العمل في معاناتھ قصص دائمًا یكرر شخص ●
 أكثر. یحترمونھ أو تجاھھ بالأسف یشعرون الآخرین سیجعل ذلك أن معتقدًا

 لیجذب الجمیع، أمام بھا متفاخرًا متكرر، بشكل العاطفیة أو الصحیة مشاكلھ عن الحدیث من یكثر آخر شخص ●
 الوقت. مرور رغم یعاني یزال لا أنھ الآخرون یعتقد بینما بالتقدیر، ویحظى الانتباه

 
 ھذه الآخرین. من التعاطف عن المستمر البحث أو الضعف من نوعًا یعكس بل القوة، یعكس لا بالمصائب التباھي 

 حولھ. صحي غیر انطباعًا تخلق كما تجاربھ، من والنمو التعلم من الشخص تمنع الصعوبات مع التعامل في الطریقة
 في التقدم أردنا إذا قدمًا. المضي من بدلاً بالماضي التمسك إلى الشخص ویدفع العجز مشاعر من یعزز بالمعاناة التفاخر
 للمبالغة الحاجة دون تعاطفھم لإظھار الفرصة للآخرین نترك وأن بتواضع مصائبنا نواجھ كیف نتعلم أن علینا حیاتنا،

 التحدیات. في

 
  الآخرین؟ من تعاطفیة فعل ردود وتنتظر مفرط، بشكل مشاكلك عن تتحدث نفسك تجد ھل 

  اھتمام؟ محط بأنك لتشعر تجاھك بالأسف الآخرون یُشعر أن إلى بحاجة أنك أحیانًا تشعر وھل

 أن حاول معاناتنا. عرض في بالمبالغة ولیس الإرادة، بقوة نتجاوزھا أن یمكن التي بالصعوبات ملیئة الحیاة أن إعلم
 بمصائبك. التفاخر من بدلاً الحلول، على وتركز بتواضع التحدیات تواجھ
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اهرە� ◐ المعاصی� المح� ��وٮ� ��  والد�

 أو خوف أي دون الآخرین أمام السیئة أفعالھ عن الفرد فیھا یعبر التي التصرفات أحد ھي والذنوب بالمعاصي المجاھرة
 بل فخر، بكل عنھا ویعلن یظھرھا بل السر، في الأخطاء بممارسة الشخص یكتفي لا السلوك، من النوع ھذا في تردد.

 ھذا أن الحقیقة ولكن التحرر، أو التحدي من نوع ھي المجاھرة ھذه أن الأشخاص بعض یرى أحیانًا. بھا یتفاخر وقد
 الأفراد. بین السلبیة السلوكیات نشر إلى ویؤدي التقوى بأھمیة الوعي في ضعفًا یعكس السلوك

 والذنوب: بالمعاصي المجاھرة على أمثلة

 من نوع ذلك أن معتقدًا انفتاح، بكل الشخصیة حیاتھ في أو عملھ في ارتكبھ كذب عن یتحدث شخص ●
 الآخرین. على الكلمات ھذه أثر یدرك أن دون "التحدي"، أو "المرونة"

 بھا متفاخرًا علنًا، المحرمة السلوكیات ممارسة أو الخمر شرب مثل معاصي ارتكاب عن یعلن قد آخر شخص ●
 اختیاراتھ". في "حر إنھ بالقول ذلك مبررًا زملائھ، أو أصدقائھ أمام

 
 التصرف الاجتماعیة. العلاقات على سلبًا تؤثر أنھا كما ودینیة، أخلاقیة لمشاكل الشخص تعرض بالمعاصي المجاھرة 

 في تساھم المجاھرة ذلك، إلى بالإضافة الآخرین. أمام لنفسھ احترامھ من ویقلل الفرد شخصیة من یضعف الشكل بھذا
 ھذا یُعتبر الإسلام، في بھ. الآخرین تأثر من ویزید الانحراف فكر من یعزز مما المجتمع، في السلبیة السلوكیات نشر

 المعصیة. عن الإعلان من أھم والتوبة الاستغفار لأن عنھا، یُعلن ولا تُستتر أن یجب المعاصي أن إذ محرمًا، السلوك

 
 الآخرین؟ أمام ذنوبك عن تعلن أو بأخطائك تتفاخر أحیانًا نفسك تجد ھل 

 التحرر؟ أو القوة من نوعًا تمنحك المعاصي بتلك المجاھرة أن تعتقد ھل 

 وأغلق العادة، ھذه عن تبتعد أن حاول والتغییر. للتوبة السعي في بل بالأخطاء، المجاھرة في لیس الكمال أن تذكر 
 تكون أن منك یتطلب والمستقبل للعیوب، ستر فالتوبة قلبك. أمام التوبة أبواب فتح وأعد الناس، عن المعاصي أبواب
 علیھ. كنت مما أفضل
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ع ◐ �� ��  ال��اس عوراٮ� ��

 الخاصة حیاتھم تفاصیل على التلصص أو الآخرین عیوب اكتشاف محاولة على ینطوي تصرف ھو الناس عورات تتبع
 كبیرًا نفسیًا أذى أیضًا یسبب بل للآخرین، احترام قلة فقط یعكس لا السلوك ھذا ضدھم. استخدامھا أو نشرھا بھدف
 وقد الآخرین، خصوصیة على التطفل ضمن یندرج سلوك ھو العورات تتبع المجتمع. في الثقة عدم من جوًا ویخلق

 النمیمة أو الاجتماعي التواصل وسائل على الشخصیة حیاتھم في البحث أو الأشخاص مراقبة مثل مختلفة أشكالاً یتخذ
 بشأنھم.

 الناس: عورات تتبع على أمثلة



 لیستخدمھا لسان زلة أو خطأ أي عن ویبحث الخاصة حیاتھ في آخر شخص تصرفات مراقبة یتعمد شخص ●
 المستقبل. في ضده

 إلى التفاصیل تلك وینقلون أصدقائھم أو زملائھم حیاة في وكبیرة صغیرة كل یلتقطون الذین الأفراد أحد ●
 بسمعتھم. الإضرار أو التشھیر بھدف الآخرین،

 لشخص الاجتماعي التواصل وسائل على صورة أو منشور كل یتابع حین النیة" "یحسن أنھ یظن آخر شخص ●
 على یتطفل الحقیقة في لكنھ النصیحة، أو النصیحة لھ یوجھ بذلك أنھ معتقدًا سلبي، بشكل علیھا ویعلق آخر،
 الخاصة. حیاتھ

 
 بالریبة ملیئة أجواء نشوء إلى وتؤدي الاجتماعیة، العلاقات تدمر التي السلوكیات أخطر من یعتبر الناس عورات تتبع 

 على والعمل نفسھ تطویر عن یغفل فإنھ أخطاءھم، عن ویبحث الآخرین عیوب أحدھم یتبع عندما الأفراد. بین والشكوك
 بین المتبادلة الثقة تدمیر إلى ویؤدي والفرقة، الفتنة نشر في السلوك ھذا یتسبب ذلك، على علاوة أخلاقھ. تحسین
 لأن الخاصة، حیاتھم جدران وراء ما إلى التطلع وعدم الآخرین عیوب ستر على یحث الإسلامي الدین أن كما الناس.

 الإنساني. التواصل لأخلاقیات مخالفة ذلك في

 عزیزي

 
  زائد؟ بشكل الآخرین تصرفات تتبع أحیانًا نفسك تجد ھل 

  تنتقدھم؟ أو أسرارھم لتكتشف الشخصیة الناس حیاة في تبحث ھل

 عورات تتبع من بدلاً نخطئ. بشر جمیعًا ونحن وعیوبھ، خصوصیاتھ لھ شخص كل أن وتذكر للتغییر دھوة ھذه
 واحترم حولك، من مع علاقتك تعزیز في وقتك استثمر وأعمالك. نفسك بتطویر نفسك تشغل أن حاول الآخرین،

 والتقدیر الداخلي السلام من بیئة لدیك وتخلق النفسیة الأعباء عنك ستخفف العادة ھذه أن ستجد خصوصیاتھم.
 للآخرین. الحقیقي
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مر ◐ ��  ال��

 إھانة ویستھدف نفسیة، أو جسدیة أو لفظیة كانت سواء الإساءة، من متعددة أشكالاً یتخذ عدواني سلوك ھو التنمر
 أماكن المدارس، مثل مختلفة، بیئات في التنمر یحدث قد بنفسھ. ثقتھ إلى تسيء بطریقة استغلالھ أو آخر شخص
 قیمتھ تقلیل ومحاولة المستھدف الشخص تحقیر على التنمر ینطوي الاجتماعي. التواصل منصات على حتى أو العمل،
 طویلة. لفترة حیاتھ على تؤثر قد عمیقة نفسیة آثارًا یترك مما المتعمدة، الإھانة طریق عن الذاتیة

 التنمر: على أمثلة

 الآخرین أمام الإحراج لھ یسبب مما عرقھ، أو لھجتھ أو مظھره بسبب العمل في بزمیلھ یستھزئ شخص ●
 طبیعي. بشكل التفاعل على قدرتھ من ویقلل

 من یعاني یجعلھ مما ملابسھ، أو مظھره أو وزنھ بسبب زملائھ قبل من علیھ التنمر یتم المدرسة في طفل ●
 القیمة. بعدم وشعور اجتماعیة عزلة



 التواصل وسائل على الآخرین منشورات أو صور على سلبیة تعلیقات نشر یتعمدون الذین الأشخاص أحد ●
 عاطفیًا. ضررًا لھم یسبب مما شأنھم، من التقلیل أو منھم السخریة بھدف الاجتماعي

 
 یقتصر لا الأفراد. بین والعداوة الكراھیة تفشي إلى وتؤدي الإنسانیة العلاقات تدمر التي السلوكیات أحد ھو التنمر 

 ثقتھم الأفراد ویفقد السلبیة من جوًا یخلق حیث المحیطة، البیئة إلى یمتد بل فقط، المستھدف الشخص على التنمر تأثیر
 المجتمع. أفراد بین الاحترام عدم من ثقافة ویخلق والانعزال، بالوحدة الشعور التنمر یعزز حولھم. من وفي أنفسھم في

 ویستخدم الشخصیة، مشاكلھ مواجھة من ھاربًا یكون ما غالبًا التنمر یمارس الذي الشخص فإن ذلك، على علاوة
 التفوق. أو بالقوة زائف لشعور كوسیلة التنمر

 
 قصد؟ دون الآخرین تؤذي تصرفات أو كلمات تستخدم أحیانًا نفسك تجد ھل 

 عنك؟ اختلافھ بسبب ما شخص ضد التنمر من نوعًا تمارس ھل 

 لطیفًا وكن الآخرین مشاعر احترم الطریقة. بتلك یُعامل أن یستحق أحد ولا الخاصة، بتحدیاتھ یمر شخص كل أن تذكر 
 علیك سیعود التصرف ھذا أن ستجد لھم. وتشجیع دعم مصدر تكون أن حاول الآخرین، من السخریة من بدلاً معھم.
 المتبادل. الاحترام على تقوم قویة وعلاقات داخلي بسلام
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در ◐  الع�

 فیھ وثق أن بعد آخر شخص خذلان أو بخیانة الشخص یقوم حیث ومؤلمة، مفاجئة بطریقة الثقة خیانة ھو الغدر
 في عمیقة آثارًا ویترك كبیر عاطفي أذى یسبب لأنھ الإنسانیة الصفات أسوأ من الغدر یعد الأمان. من مساحات وأعطاه
 بإلحاق یغدر الذي الشخص یقوم حیث والأخلاق، المبادئ في ضعفًا یعكس تصرف إنھ طویلة. لفترة تستمر قد النفس
 نزیھة. غیر دوافع بسبب أو الشخصیة لمصلحتھ بالآخرین الضرر

 الغدر: على أمثلة

 الدعم، إلى تحتاج أو لمشكلة تتعرض عندما لكن الحاجة، وقت في جانبك إلى بالوقوف وعودًا لك یقدم شخص ●
 لمساعدتك. یظھر ولا تمامًا یختفي

 من المعلومة أو السر لھذا تعرضت قد أنك ذلك بعد یكتشف ثم شخصیة، مشكلة أو بسر لك یعترف صدیق ●
 بسمعتك. الضرر إلحاق في وتسبب ثقتك خان قد أنھ فتكتشف آخر. شخص

 على فیھ تعمل كنت الذي الوقت في أنھ یكتشف ثم وصدق، ود بكل معك یعمل زمیلاً تجد قد العمل، مجال في ●
 مجھودك. یسرق أو لنفسھ الفضل لیأخذ ظھرك خلف یتآمر كان مشترك، مشروع

 
 خیانة یتم عندما والمھنیة. الشخصیة العلاقات تدمیر إلى أیضًا یؤدي بل فقط، المستھدف الشخص یؤذي لا الغدر 

 یسبب الغدر ذلك، على علاوة الأفراد. بین الدائم التصدع یحدث وقد كانت، كما العلاقة استعادة الصعب من یصبح الثقة،
 إشارة أیضًا ھو بل للآخرین، مؤذیًا فعلاً فقط لیس الغدر أن نفھم أن المھم من بالعزلة. والشعور الداخلي الأمان انعدام



 ومع نفسھ مع والصدق المبادئ إلى یفتقر الشكل بھذا یتصرف الذي فالشخص یغدر. الذي الشخص ضعف إلى
 الآخرین.

 
  بھ؟ تثق كنت شخص من للغدر یومًا تعرضت ھل 

  بخیانتھ؟ الغدر طریق عن آخر شخص إلى أسأت قد تكون قد ھل 

 والوفاء. الأخلاق في نقص عن ناتج ھو بل الشجاعة، أو القوة یعكس سلوكًا لیس الغدر

 حیاتك، في أساسیة قاعدة والصدق المبادئ من اجعل بھ. والثقة علیھ الاعتماد للآخرین یمكن شخصًا تكون أن حاول 
 الصحیة بالعلاقات ملیئة ستكون حیاتك أن یعني موثوقًا شخصًا تكون أن الآخرین. تؤذي التي التصرفات عن وابتعد

 والمثمرة.
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ه� ◐  المراوع�

 لتجنب أو المسؤولیات من للتملص المواقف أو الحقائق بتغییر الأشخاص أو المواقف على التحایل فن ھي المراوغة
 لإخفاء ملتویة أسالیب یستخدم الواقع في لكنھ بصدق، یتحدث وكأنھ المراوغ الشخص یظھر قد الحقائق. مواجھة

 حیث بالعقول، التلاعب من نوع ھي بل بسیط، كذب مجرد لیست المراوغة الالتزامات. من التھرب أو الحقیقیة نوایاه
 الشخصیة. مصلحتھ لیحقق صحیح غیر بشيء الآخرین إقناع على المراوغ یعتمد

 المراوغة: على أمثلة

 مثل بالوعد، الوفاء لعدم متغیرة أسبابًا دائما یجد ولكنھ واجب، إتمام أو معینة مھمة بتحقیق یعد شخص ●
 بالواجب. القیام من یتھرب كان الواقع في بینما "نسیت"، أو مشغولاً" "كنت

 موضوع أو محرج سؤال على المباشرة الإجابة المراوغ الشخص یتجنب قد المحادثات، أو المناقشات في ●
 الظروف. على اللوم إلقاء أو الموضوع تغییر مثل أسالیب باستخدام حساس

 ملتزم وكأنھ لیظھر المشروع، تقدم حول معلومات تقدیم أو تقریر تقدیم في شخص یراوغ قد العمل، مجال في ●
 بعد. الجاد العمل یبدأ لم الحقیقة في ولكنھ

 
 والمھنیة. الشخصیة العلاقات على وتؤثر الأفراد بین الثقة تدھور إلى تؤدي المراوغة 

 جمیع على سلبًا ینعكس مما فیھ، الثقة فقدان في الناس یبدأ كلامھ، في یراوغ ما شخصًا أن للآخرین یتبین عندما 
 الأخطاء. تصحیح أو الحقائق مواجھة على القدرة وعدم المسؤولیة، من تھربًا تعني المراوغة أن كما حیاتھ. جوانب

 كان وإن حتى المواقف، مع التعامل في وواقعیین صریحین نكون كیف نتعلم أن یجب المرواغة، إلى اللجوء من بدلاً
 التحدیات. أو الصعوبات بعض مواجھة یعني ذلك

 
 معینة؟ مواقف من للھروب المراوغة تستخدم أحیانًا نفسك تجد ھل 



  أو 

 آخر؟ شخص من لمراوغة تعرضت قد تكون قد أنت ھل

 ومستدامة. قویة علاقات لبناء الوحید الطریق ھو الصدق أن نتعلم أن المھم من 

 الشخصي لنموك الوحید السبیل ھو ھذا لأن كانت، مھما الحقیقة مواجھة في شجاعًا تكون أن وتعلم المراوغة، تجنب 
 والاجتماعي.
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ه� ◐ اط� ط�  ال��

 أو جارح نقد شكل في تكون وقد للآخرین، احترام عدم عن تنم مھذبة وغیر قاسیة كلمات أو تصرفات ھي الفظاظة
 والرفق اللیاقة إلى تفتقر حیث التعامل، في بالخشونة تتسم الصفة ھذه الآخرین. مشاعر تؤذي مدروسة غیر تصرفات

 تترك ما غالبًا الفضاضة الآخرین. مع التعامل في صعبًا بھا یتسم الذي الشخص یجعل مما التصرف، أو الحدیث في
 الأفراد. بین التوتر من وتزید العلاقات تفسد وقد لھا، یتعرض من لدى سلبیًا انطباعًا

 الفظاظة: على أمثلة

 الذي الوقت في الھادئ، الحوار أو للتفاھم محاولة دون الرأي، في الاختلاف عند آخر وجھ في یصرخ شخص ●
 بلطف. نفسھ عن التعبیر فیھ یمكنھ كان

 شعورھم إلى ویؤدي الحضور لبقیة إزعاجًا یسبب مما واستھزاء، بتعالي یتحدث شخص عائلي، اجتماع خلال ●
 بالإحراج.

 الموقف. أو للظروف مراعاة دون الآخرین، من طلب أو استفسار على الرد عند القاسیة الألفاظ استخدام ●

 
  قیمتھ. الآخرین مع التواصل وتفقد الاجتماعیة العلاقات تُضعف الفظاظة 

  حولنا. من وبین بیننا الحواجز من جدرانًا نبني فإننا تعاملاتنا، في فظین نكون عندما

 الحیاة الشخصي. والنمو للتعلم عدیدة فرصًا نخسر یجعلنا مما التفاھم، وتمنع البناء الحوار طریق في تقف الفظاظة
 الدعم من كثیرًا یفقدون قد بالفظاظة یتسمون الذین والأشخاص المتبادل، والاحترام اللطف إلى تحتاج الاجتماعیة
 مجتمعاتھم. في والاحترام الاجتماعي

 
  تعاملاتك؟ في الفظاظة إلى تمیل الأحیان بعض في أنك لاحظت ھل 

  الآخرین؟ على كلماتك تأثیر في تفكیر دون صرامة أو بعصبیة فیھا تتعامل مواقف في نفسك تجد ھل

 الیومیة. حیاتك في ومرونة رفقًا أكثر أسلوبا وابني ذلك عن حالا توقف

 العصیبة. الأوقات في حتى الآخرین وتتفھم بصبر تستمع كیف وتعلم لطیفة، كلمات استخدم 



 جید. بشكل الناس في التأثیر على قدرتك من ویزید إیجابیة أكثر بعلاقات علیك سیعود التغییر ھذا أن ستجد حینھا
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لاٯ� ◐ ع� كرى� الا��  ال��

 تحجر إنھ الخاصة. آرائھ عن تختلف أفكار أو آراء إلى للاستماع مستعد غیر الشخص یكون عندما ھو الفكري الإنغلاق
 یحد التفكیر من النوع ھذا الآخرین. نظر وجھات فھم أو استكشاف محاولة دون المألوفة الرؤى وتفضیل التفكیر في
 للرأي، التعصب إلى یترجم قد الفكري الإنغلاق وتجربتھ. معرفتھ في التوسع من الفرد ویمنع الشخصي التقدم فرص من

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

 الفكري: الانغلاق على أمثلة

 اھتمام أي یعیر ولا الصواب، الوحید ھو رأیھ أن یعتقد لأنھ معین موضوع في آخر رأي سماع یرفض شخص ●
 رؤیتھ. توسع قد التي الحوارات أو للأدلة

 أو اھتماماتھ عن بعیدة مواضیع تتناول التي المقالات أو الكتب على الاطلاع أو قراءة یرفض الأشخاص أحد ●
 الضیقة. معارفھ دائرة في البقاء مفضلاً مواقفھ،

 أفكار ویھاجم موقفھ على یصر عندما فكریًا انغلاقًا شخص یظھر مجموعة، مع موضوع مناقشة أثناء ●
 عقلاني بشكل مناقشتھا حتى أو فھمھا محاولة دون الآخرین

 
 المحدودة. والمعتقدات الآراء من فقاعة في نعیش ویجعلنا تقدمنا یعیق الفكري الإنغلاق 

 التفكیر الشخصي. والنمو التعلم على القدرة نفقد فإننا المختلفة، والآراء الجدیدة الأفكار على منفتحین نكن لم إذا 
 المختلفة، الأفكار على الانفتاح خلال من أعمق. بشكل العالم فھم على ویساعدنا الآخرین مع البناء التفاعل یعزز المرن
 الفكري. التوازن وتحقیق النقدیة مھاراتنا تطویر من نتمكن

 
 قناعاتك؟ عن یختلف أنھ لمجرد آخر رأیًا أو فكرة ترفض أحیانًا نفسك تجد ھل 

  رؤیتك؟ لتطویر تسعى ولا نفسك على مغلق أنك تشعر ھل 

 !! الفكریة آفاقك بتوسیع تبدأ أن رأیك ما

 أفكارك تحدي في تتردد لا عنك. یختلفون كانوا وإن حتى الآخرین، من والتعلم للاستماع انفتاحًا أكثر تكون أن جرب
 أفضل. بشكل والتطور النمو على ستساعدك التجربة ھذه أن وستجد ومعتقداتك،
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ه� الاسٕاءە� ◐ �� ط�  الل��

 شكل في الإساءة ھذه تكون قد نفسیًا. إیذائھ أو آخر شخص قیمة من للتقلیل الكلمات استخدام ھي اللفظیة الإساءة
 بعض وفي كبیرة، قوة تحمل الكلمات طویلة. لفترة تدوم قد المتلقي على سلبیة آثارًا وتترك إھانات، أو تحقیر، شتائم،
 قد بل فقط، جارحة كلمات على اللفظیة الإساءة تقتصر لا مادي. فعل أي من أكثر تجرح أن واحدة لكلمة یمكن الأحیان
 التھدید. أو الاستھزاء أو السخریة أیضًا تشمل

 اللفظیة: الإساءة على أمثلة

 مكانتھ وتخفیض إھانتھ محاولاً الآخرین، أمام آخر لشخص جارحة عبارات أو شتائم یوجھ الأشخاص أحد ●
 الاجتماعیة.

 یسبب مما شيء"، في تفھم "لا أو غبي" "أنت مثل مھینة كلمات بتوجیھ شخص یقوم حاد، نقاش أثناء ●
 الآخر. الشخص لدى بالنفس للثقة تدمیرًا

 تندم". سأجعلك أطلبھ، ما تفعل لم "إذا قول مثل ما، شخص لتخویف اللفظیة التھدیدات استخدام ●

 
 وتترك والعقل، الروح في تؤثر لأنھا الأحیان، بعض في الجسدیة الإساءة من ضررًا أكثر تكون قد اللفظیة الإساءة 

 احترام على وتؤثر طویلة لفترة الذھن في عالقة تبقى قد الكلمات الشخص. بداخل موجودة ولكنھا رؤیتھا یمكن لا ندوبًا
 وأن واحترام، بحذر الكلمات استخدام كیفیة تعلم منا یتطلب اللفظیة الإساءة على التغلب لنفسھ. وتقدیره لذاتھ الشخص

 عمیق. بشكل الآخرین في یؤثر أن یمكن نقولھ ما أن ندرك

 
  النقاشات؟ أثناء لائقة غیر أو جارحة كلمات تقول أحیانًا نفسك تجد ھل 

 الجارحة؟ بالكلمات السلبیة مشاعرك تفرغ أنك تجد ھل

 كلماتك تختار أن وعلیك تھدم، أو تبني أن یمكن الكلمات أن تذكر بكلماتك. وعیًا أكثر تكون لأن الوقت حان فقد إذن
 حولك. من على تأثیرك سیتغیر كیف وستلاحظ والاحترام، الثقة تعزز التي بالكلمات اللفظیة الإساءة استبدل بعنایة.
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��مع العداء ◐  للمح�

 ھذه عام. بشكل المجتمع أو الفرد إلیھا ینتمي التي المجموعة تجاه الرفض أو بالكراھیة شعور ھو للمجتمع العداء
 الآخرین. مع إیجابي بشكل التفاعل على قادر غیر الشخص یصبح حیث الاجتماعي، والتوتر العزلة إلى تؤدي الصفة
 الانقسام مشاعر نشر أو الاجتماعیة، القیم تجاھل القوانین، على التمرد مثل سلوكیات في یتجسد قد للمجتمع العداء

 تأثیره لكن بیئیة، تأثیرات أو شخصیة، إحباطات سلبیة، تجربة عن ناتجًا الشعور ھذا یكون قد الأفراد. بین والكراھیة
 سلبیًا. دائمًا یكون المجتمع على

 للمجتمع: العداء على أمثلة



 الالتزام عدم مثل بھا، المعمول الاجتماعیة القوانین یتجاھل أو المجتمع أفراد مع التعاون یرفض شخص ●
 الیومیة. الحیاة في الآخرین حقوق احترام عدم أو العمل في بالقواعد

 العقیدة. أو الرأي في عنھ یختلفون الذین الأشخاص تجاه كراھیة عن یعبر أو المجتمع ینتقد ما دائمًا شخص ●
 التواصل وسائل أو الإعلام وسائل خلال من المجتمع فئات بین الكراھیة یعزز أو ھدامة أفكار نشر یحاول فرد ●

 أكبر. انقسامات إلى ویؤدي الاجتماعیة الفجوة یعمق مما الاجتماعي،

 
 أن یرفض أو مجتمعھ عن منفصلاً الشخص یصبح عندما ككل. والمجتمع الفرد على مباشر بشكل یؤثر للمجتمع العداء 

 الشخصي. والنمو النجاح على تساعده التي والتضامن التعاون فرص یخسر فإنھ الجماعیة، الكتلة تلك من جزءًا یكون
 زادت الأفراد، بین المسافات زادت كلما والمشاكل. بالتوتر ملیئة بیئة یصبح العداء علیھ یطغى الذي المجتمع أن كما

 للجمیع. والرفاھیة التقدم تحقیق في المجتمع یواجھھا التي التحدیات

 
  حولك؟ من المجتمع تنتقد أو ترفض أحیانًا نفسك تجد ھل 

 فیھا؟ تعیش التي البیئة إلى تنتمي لا أنك أحیانًا تشعر ھل

  داخلنا. من یبدأ بل الخارج، من یبدأ لا التغییر أن تذكر نظرك. وجھة لتغییر مناسب وقت فھذا كذلك، الأمر كان إذا 

 وابحث حولك، من وبین بینك الروابط تعزیز في تساھم أن جرب وداعمًا. قویًا مجتمعًا نبني ونتعاون، معًا نعمل عندما
 انتقاده. على التركیز من بدلاً الوضع تحسین في للمساھمة طرق عن

 

❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃❃ 

 

ه� ◐ �� ا�� ه� الأ�� ��  العاط��

 مشاعر إلى النظر دون الخاصة العاطفیة احتیاجاتھ تلبیة على مفرط بشكل الفرد یركز عندما ھي العاطفیة الأنانیة
 العلاقات كل قلب في نفسھ ویضع حولھ، یدور العالم أن عاطفیًا الأناني الشخص یشعر قد الآخرین. واحتیاجات

 تصرفات في تتجلى الصفة ھذه المقابل. في مشاعرھم وتجاھل الآخرین مشاعر استنزاف إلى یؤدي مما الاجتماعیة،
 الأناني. الشخص مصلحة أجل من دائمًا الآخرون یضحي بأن التوقع أو عاطفیًا الآخرین استغلال مثل

 العاطفیة: الأنانیة على أمثلة

 أن دون المستمر، الانتباه أو الدعم طلب مثل العاطفیة، احتیاجاتھ یلبوا أن الآخرین من یتوقع ما دائمًا شخص ●
 حاجاتھم. أو بمشاعرھم اھتمام أي یُظھر

 علاقاتھ في ذلك كان سواء للآخرین، یذكر شيء یقدم لا المقابل في لكنھ والاھتمام، بالحب یطالب یظل شخص ●
 صداقاتھ. في أو الأسریة

 عندما الاستیاء أو بالغضب ویشعر الوقت، طوال الاھتمام مركز یكون أن على یُصر عاطفیة علاقة في شخص ●
 العاطفیة. رغباتھ تلبیة یتم لا

 
 فقط الفرد یركز عندما الآخرین. لدى والعزلة بالوحدة الشعور من وتزید العلاقات في التوتر إلى تؤدي العاطفیة الأنانیة 



 في توازن بدون العلاقات. في الأطراف بین المتساوي والاھتمام المتبادلة التضحیة أھمیة عن یغفل احتیاجاتھ، على
 یكون لا حیث تبادلیة، عملیة یكون أن یجب العاطفي فالتفاعل مستدامة. وغیر سامة العلاقات تصبح والأخذ، العطاء
 البعض. بعضھم دعم في الجمیع یشارك بل الاھتمام، دائرة في فقط واحد طرف ھناك

 
  الأھم؟ ھي العاطفیة احتیاجاتك فیھا تكون علاقات في أحیانًا نفسك تجد ھل 

  تحتاجھ؟ ما یعطونك لا الآخرین أن تشعر ھل

 علیھ الحصول یمكنك ما على فقط التركیز من بدلاً توازن. إلى تحتاج الصحیة العلاقات أن تتذكر أن المھم من

 للآخرین؟" داعمًا أكون أن یمكنني "كیف نفسك: اسأل 

 والمشاركة. العطاء أیضًا تشمل بل الأخذ، على تقتصران لا والعاطفة الحب أن تذكر 
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كوى ◐ مرە� الس�  المس��

 حیاتھ في والأشخاص الظروف أن ویشعر حیاتھ، في دائمًا سلوكًا الشكوى من الفرد یتخذ عندما ھي المستمرة الشكوى
 التفكیر عن الشخص تعوق لأنھا للغایة معوقة تكون أن یمكن الصفة ھذه وأحزانھم. مشاكلھم في السبب دائمًا ھم

 إلى باستمرار یشكو الذي الشخص یمیل الظروف، مع التكیف أو حلول عن البحث من بدلاً المشكلات. وحل الإیجابي
 الواقع. تغییر على القدرة وعدم بالعجز الإحساس إلى یؤدي مما حولھ، ما على اللوم إلقاء

 المستمرة: الشكوى على أمثلة

 أو معھا للتعامل طرق إیجاد محاولة دون الشخصیة الحیاة أو العمل ضغوط من یشتكي ما دائمًا شخص ●
 لتحمل استعدادًا یظھر أن دون صعوباتھ عن یحكي یظل العائلة، أو الأصدقاء مع یتحدث عندما حتى تحسینھا.

 التغییر. نحو السعي أو المسؤولیة
 شخص مع التواصل في مشاكل أو المواصلات في تأخیر مثل الیومیة، حیاتھ في صغیرة مشكلة یواجھ شخص ●

 الظروف. مع التكیف أو عملیة حلول عن البحث من بدلاً الأمر، في ویبالغ مفرط بشكل ویشكو ما،
 الآخرین للأشخاص باستمرار اللوم موجھًا الاجتماعیة، علاقاتھ عن الدائمة الشكوى من حالة في یظل شخص ●

 لتحسینھا. سلوكیاتھ تطویر كیفیة في التفكیر دون من أو العلاقات تدھور في بدوره یعترف أن دون

 
 الشكوى، على التركیز خلال من والضعف. بالعجز نشعر وتجعلنا حیاتنا في السلبیة تعزیز إلى تؤدي المستمرة الشكوى 

 في الشخص استمر إذا بفعالیة. المشاكل مع التعامل أو التقدم على قادر غیر یجعلھ مما مغلقة، دائرة في الشخص یظل
 في یبدأ الشكوى عن یتوقف الذي الإنسان حیاتھ. في التغییر لتحقیق أو وضعھ لتحسین الفرص یضیع فإنھ الشكوى،

 الإیجابي. التغییر نحو والتحرك الحلول إیجاد

 
 المستمرة؟ الشكوى من مفرغة حلقة في نفسك تجد ھل 



  یتغیر؟ شيء لا وأن ضدك دائمًا الظروف أن تشعر ھل 

 على القدرة لكن بالتحدیات، ملیئة الحیاة المشاكل. على التركیز من بدلاً الحلول إلى انتباھك وتوجھ تتوقف أن حاول
 تغیر لن الشكوى أن تذكر اكتسابھا. یمكنك التي المھارات أعظم من ھي الوضع لتحسین طرق عن والبحث معھا التكیف
 للأفضل. وحیاتك حالتك تغییر في سیسھم المستمر العمل لكن شیئًا،

 

 الخاتمة
 بعد؟ ماذا الأھم: السؤال یبقى والمجتمعیة، الشخصیة حیاتنا على وتأثیرھا السلبیة الصفات ھذه معًا استعرضنا أن بعد
 التغییر؟ نحو حقیقیة خطوة سنتخذ أننا أم فینا، تكون قد التي العیوب ومعرفة بالقراءة سنكتفي ھل

 تھذیب على المستمر العمل ھو ذلك من الأھم لكن الذات، تحسین نحو الأولى الخطوة ھو السلبیة بالصفات الوعي
 لیس التغییر للتحسن. مجال دائمًا ھناك ولكن كامل، شخص ھناك لیس نمونا. تعیق التي العادات ومواجھة النفس،
 ورقیًا. نضجًا أكثر شخصیة بناء على والعزیمة الإرادة یملك من لكل ممكن لكنھ سھلاً،

 كنت مما أفضل نسخة وتصبح ذاتك لتطویر فرصة بل للیأس، مدعاة لیس فھذا الصفات، ھذه بعض في نفسك وجدت إذا
 واطلب إیجابیین، بأشخاص نفسك احط نفسك. مع صادقًا وكن سلوكك، راقب صغیرة، بخطوات ابدأ بالأمس. علیھ

 الحیاة. في النجاح سر ھو المستمر التحسین أن عینیك نصب وضع بحكمتھم، تثق ممن النصیحة

 أقوى، شخصیة نحو رحلتك في وساعدك الخفیة، الجوانب بعض لك أضاء قد الكتاب ھذا یكون أن أتمنى ختامًا،
 أفضل. عالم نحو الأولى الخطوة أنت فكن منك، یبدأ التغییر تأثیرًا. 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

 الإھداء

 الكتاب فكرة

 المقدمة

 : الصفات

 الأنانیة 

 الحقد

 الحسد 

 النمیمة 

 الناس بین التحریش 

 الظلم

 الكذب

 الخیانة 

 والتكبر الغرور

 والطمع الجشع

 البخل 

 التسلط

 العدوانیة 

 الغیبة

 الزائد الفضول

 والتراخي الكسل 

 التشاؤم

 الآخرین من السخریة

 الانتقام 

 السلبي العناد 



 الاحتقار

 الآخرین بمشاعر اللامبالاة

 المفرط الغضب 

 الإھمال

 المبرر غیر التمرد

 النفاق 

 المفرط الشك

 الاجتماعیة الأنانیة 

 دائمًا الآخرین على اللوم إلقاء

 بالمظاھر التعلق

 السلبیة

 السیئة العادات على الإدمان 

 الآخرین على الحكم في التسرع

 الاستغلال 

 بالخطأ الاعتراف عن العجز 

 الآخرین قیمة من التقلیل

 القرارات اتخاذ من والخوف التردد 

 الزائف التفاخر 

 المعاملة في الازدواجیة 

 والجسدي اللفظي العنف 

 التطفل

 الضعفاء على الاستقواء 

 التعصب

 اللامسؤولیة 

 والتبذیر الإسراف 



 التمییز

 الكراھیة

 المتكرر الإحباط

 السیطرة حب

 بالمصائب التباھي

 والمعاصي بالذنوب المجاھرة

 العورات تتبع

 التنمر 

 الغدر

 المراوغة

 الفظاضظة

 الفكري الانغلاق 

 اللفظیة الإساءة 

 للمجتمع العداء 

 العاطفیة الأنانیة 

 المستمرة الشكوى 
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