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 مقدمة

 

في كل حياة بشرية لحظات نشعر فيها بأننا خارج دائرة الضوء، مهمَّشون، أو غير مرئيين.  

قد يكون التجاهل من شخص مقرّب، أو من بيئة عمل، أو من مجتمع لا يمنحنا قيمتنا. هذه  

 .اللحظات تصنع فينا ألمًا صامتاً، لكنها أيضًا تحمل بذورًا لقوة جديدة

هذا الكتاب ليس مجرد كلمات عن الألم، بل هو خارطة طريق للتحوّل. رحلة تبدأ من "الظل"  

بكل ما فيه من شعور بالخذلان، وتنتهي بـ "التمكين"، حيث نستعيد قيمتنا ونبني أنفسنا من  

 .جديد

هنا لن تجد نصائح سطحية، بل ستقرأ عن خطوات عملية، وتمارين نفسية، وأمثلة واقعية  

 .تساعدك على تحويل التجاهل إلى فرصة، والجرح إلى درس، والخذلان إلى قوة

هو دعوة لتكتشف أن الظل ليس سوى مرحلة مؤقتة، وأنك قادر   "من الظل إلى التمكين"

 .على النهوض، أقوى مما كنت يومًا
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 لماذا نكتب هذا الكتاب؟ 

 
لأن الإنسان، في كل مراحل حياته، يمرّ بلحظات يشُعره فيها الآخرون أنه 

غير مرئي، أو أن صوته غير مسموع. لحظات يتعرض فيها للتجاهل، أو 

يدُفع إلى الهامش وكأنه لا قيمة له. هذه التجارب ليست نادرة، بل تكاد تكون 

 .قاسمًا مشتركًا بيننا جميعاً، مهما اختلفت ثقافاتنا أو بيئاتنا أو أعمارنا

 
وما تمرّ به من شعور   .أنت لست وحدك  :كتبنا هذا الكتاب لنقول لك

بالإقصاء أو التهميش ليس علامة ضعف، بل هو بداية رحلة قد تصنع منك 

شخصًا أقوى وأكثر وعياً. الهدف أن نرسم معاً طريقاً واقعياً، خطوة بخطوة،  

ينقلك من مرحلة الألم إلى مرحلة القوة، ومن الشعور بالظل إلى حالة  

 .التمكين
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 بين الظل والتمكين: رحلة إنسانية مشتركة 

 
الظل والتمكين ليسا نقيضين مطلقين، بل هما محطتان في مسار واحد. الظل  

يعلّمنا معنى الحرمان والصمت، لكنه أيضًا يكشف لنا حاجتنا الحقيقية 

للاهتمام والاعتراف. أما التمكين فهو المرحلة التي نصل فيها إلى إدراك  

 .قيمتنا الداخلية، فنثبت ذواتنا دون الحاجة لاعتراف الآخرين

 
هذه الرحلة ليست خاصة بشخص دون آخر، بل هي تجربة إنسانية مشتركة.  

كل من مرّ بالتجاهل أو الإقصاء، ثم قاوم واستعاد ثقته بنفسه، هو شاهد على 

أن التحول ممكن. من هنا، يأتي هذا الكتاب كمرشد يرافقك، لا كواعظ  

 ."يعلوك، ليقول لك ببساطة: "لقد عرفت الظل، وحان وقت التمكين
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 الفصل الأول: معنى الظل
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 تعريف "الظل" في الحياة اليومية

الظل ليس مجرد غياب الضوء، بل هو حالة نفسية يعيشها الإنسان عندما يُستبعد من دائرة  

الاهتمام أو يُحرم من الاعتراف بوجوده. قد تشعر أنك جالس في غرفة مليئة بالناس، لكنك 

 .غير مرئي بالنسبة لهم. أو تعمل بجدٍّّ في مكانك، لكن لا أحد يلتفت لإنجازك

 

 :في الحياة اليومية، يظهر "الظل" في صور مختلفة

 .عندما تتحدث ولا يردّ عليك أحد •

 .حين تبُذل جهدًا في العمل ولا يقدّره مديرك •

 .عندما يتجاهلك شخص كنت تظن أنه الأقرب لك •

 .أو حتى عندما تقُصى من تجمع اجتماعي أو قرار عائلي مهم •

 

الظل هنا ليس مجرد غياب اعتراف، بل شعور داخلي بأنك على الهامش، وكأنك غير  

 .موجود
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 أنواع التجاهل والتهميش )شخصي، اجتماعي، مهني(

 أ( التجاهل الشخصي 

هو أشد الأنواع وقعاً على القلب، لأنه يأتي من أشخاص ننتظر منهم الاهتمام. مثل صديق  

يتوقف عن الرد، أو قريب يقلّل من حضورك، أو شريك يختار الصمت بدل المشاركة. هذا  

 .النوع يخلق جرحًا داخلياً عميقاً لأنه يلمس العاطفة مباشرة

 ب( التهميش الاجتماعي 

يحدث عندما نشعر أننا غرباء في محيطنا أو مجتمعنا. قد يكون بسبب اختلاف في الرأي، أو  

المستوى المادي، أو الثقافة، أو حتى بسبب التمييز. تجد نفسك حاضرًا جسدياً، لكن غير  

 .مُحتسب في التفاعلات. هذا النوع يزرع شعورًا بالوحدة حتى وسط الجموع

 ج( التجاهل المهني 

يظهر في بيئة العمل: أن يتم استبعادك من اجتماع مهم، أو عدم الاستماع لأفكارك، أو  

تجاوزك في الترقيات رغم كفاءتك. هذا النوع يُشعر الإنسان أنه غير مقدّر، ويولّد الإحباط  

 .وربما يفقده الحافز على الإنجاز
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 الآثار النفسية للتجاهل

 :التجاهل ليس مجرد حدث عابر، بل يترك بصمات واضحة على النفس

؟ :الشك في الذات • ؟ هل أنا غير كافٍّ  ."يبدأ الإنسان يتساءل: "هل المشكلة فيَّ

مع التكرار، قد يقتنع الشخص أنه بالفعل بلا قيمة أو أن   :انخفاض الثقة بالنفس •

 .وجوده غير مؤثر

 .الشعور أنك غير مرغوب يؤدي للانسحاب من الآخرين :الوحدة والعزلة •

أحياناً يتراكم التجاهل ليتحوّل إلى غضب داخلي قد يظهر في مواقف   :الغضب المكتوم •

 .أخرى

في الحالات الطويلة، يمكن أن يسبب التجاهل توترًا دائمًا ومشاعر   :القلق والاكتئاب •

 .اكتئابية

لكن من زاوية أخرى، يمكن النظر لهذه الآثار كبذور للتحول. فحين ندرك الألم، يمكننا 

 .استخدامه نقطة انطلاق نحو الوعي بالذات وبناء قيمة داخلية لا تهزّها نظرات الآخرين
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 الفصل الثاني: مواجهة المشاعر
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 الاعتراف بالمشاعر بدل إنكارها 

 

إنكار  أحد أكبر الأخطاء التي يقع فيها الإنسان عند مواجهة التجاهل أو التهميش هو

لكن   ."ما يهمني"… "أنا قوي"… "عادي ما صار شيء" :يقول لنفسه .مشاعره

الحقيقة أن المشاعر التي تكُبت لا تختفي، بل تتراكم في الداخل مثل كرة ثلج تكبر  

 .بمرور الوقت

 :الاعتراف بالمشاعر لا يعني الضعف، بل هو أول خطوة في القوة. أن تقول

 ."أنا أشعر بالألم" •

 ."أنا مستاء من تجاهلهم" •

 ."هذا الموقف جرحني" •

حين تسمي مشاعرك، فأنت تمنح نفسك فرصة لفهمها والتعامل معها بدلًا من أن 

 .تتحكم هي بك من وراء الستار
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 كيف يحوّلنا الألم الداخلي إلى باحثين عن القوة 

 

 

الألم الداخلي ليس مجرد عائق، بل يمكن أن يكون دافعاً للبحث عن التغيير. كثير  

 .من القصص الملهمة بدأت بلحظة تجاهل أو رفض

الكاتب الذي رفضت دور النشر مخطوطاته عشرات المرات، فحوّل الألم  •

 .إلى إصرار حتى صار من الأكثر مبيعاً

الموظف الذي تم تجاهله في الترقيات، فقرر أن يبدأ مشروعه الخاص  •

 .وأصبح صاحب عمل ناجح

 :الألم يجعلنا نعيد النظر

 ما الذي ينقصني؟ •

 كيف أستعيد قيمتي؟ •

 ما الذي أستحقه فعلًا؟  •

بهذا الشكل، يصبح الألم الداخلي مثل جرس إنذار يدفعنا للتحرك نحو التمكين بدل 

 .الاستسلام
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 تمارين عملية

 أ( دفتر المشاعر 

 .خصص دفترًا بسيطًا أو ملفاً على جهازك •

 :كل يوم، قبل النوم، اكتب ما شعرت به اليوم •

o "شعرت بالرفض عندما لم يردّ صديقي على رسالتي". 

o "شعرت بالفخر لأنني أنجزت عملي في الوقت المحدد". 

 .الهدف: أن ترى مشاعرك بوضوح على الورق بدل أن تبقى حبيسة صدرك •

 ب( الكتابة العلاجية 

 .اختر موقفاً مؤلمًا )تجاهل، رفض، تهميش( •

 .اكتب رسالة لذلك الشخص أو الموقف، عبّر فيها عن كل ما شعرت به •

 .لا ترسل الرسالة، فقط احتفظ بها لنفسك أو مزّقها بعد الانتهاء •

 .النتيجة: تفرغ داخلك من المشاعر السلبية وتمنح نفسك راحة •

 "ج( تمرين "التسمية

 :عندما تشعر بالضيق، توقف دقيقة واسأل نفسك •

o "ما اسمه هذا الشعور؟ هل هو حزن؟ غضب؟ إحباط؟" 

 .مجرد تسمية الشعور تخفف من حدّته وتمنحك سيطرة أكبر عليه •

 

 :خلاصة الفصل الثاني
مواجهة المشاعر هي بداية الطريق نحو التمكين. إنكار الألم لا يلغيه، بل يضاعفه. أما  

الاعتراف به، فيحوّله من عبء إلى دافع. ومع التمارين البسيطة مثل دفتر المشاعر والكتابة 

 .العلاجية، نستطيع أن نرى أنفسنا بوضوح ونبني أرضية صلبة نتحرك منها نحو التغيير
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 الفصل الثالث: البحث عن الوضوح 
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 لماذا يحدث التجاهل؟ 

التجاهل ليس دائمًا انعكاسًا لقيمتك أنت، بل في الغالب يرتبط بعوامل تخص الطرف الآخر أو  

الموقف نفسه. لكن الإنسان بطبيعته يميل لاتهام ذاته أولًا، فيتولد داخله شعور بالذنب أو  

النقص. البحث عن الوضوح يساعدنا على فهم أن للتجاهل أسباباً متعددة، منها ما هو منطقي  

 .ومفهوم، ومنها ما يكشف ضعف الطرف الآخر لا ضعفنا

 أ( الانشغال والضغوط 

كثير من الناس يتجاهلون دون قصد، ليس لأنهم لا يقدّرونك، بل لأن حياتهم مزدحمة ومليئة  

بالمهام والهموم. الموظف الذي لا يرد على رسائلك ربما يغرق في عمله، والصديق الذي لم  

 .يعد يتواصل قد يكون مثقلًا بمشاكله الخاصة

 ب( غياب النضج العاطفي 

بعض الأشخاص لا يملكون الشجاعة لمصارحتك بما يشعرون به، فيختارون أسهل طريقة:  

 .الصمت والتجاهل. هذه ليست مشكلتك، بل انعكاس لضعف قدرتهم على التواصل

 ج( اختلاف التوقعات 

قد تكون تتوقع من العلاقة )شخصية أو مهنية( أكثر مما يتوقع الطرف الآخر. أنت تنتظر  

دعمًا أو اهتمامًا مستمرًا، بينما هو يرى أن العلاقة سطحية أو محدودة. هذا الاختلاف يخلق  

 .فجوة تؤدي للتجاهل

 د( الخوف أو الهروب 

هناك من يتجنب المواجهة خوفاً من النقاش أو من إظهار ضعفه. بدل أن يقول "لا أستطيع"  

 .أو "لا أريد"، يختار أن يختفي في الظل

 هـ( أحيانًا… اختيار متعمد 

في بعض الحالات، يكون التجاهل فعلًا متعمدًا لإيصال رسالة: "أنت غير مهم بالنسبة لي" أو  

، لكنه يفتح عينيك على حقيقتهم ويمنحك فرصة لتعيد   "لا أريد هذه العلاقة". هذا النوع قاسٍّ

 .النظر فيمن يستحق وجودك
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 :خلاصة هذا المحور
التجاهل قد يحدث لأسباب لا علاقة لها بك مطلقاً، وأحياناً يكون انعكاسًا لضعف الطرف  

الآخر لا لضعفك. الفهم الواضح لهذه الأسباب يخفف من جلد الذات، ويمهد لك الطريق  

 .لتتعامل مع الموقف بوعي بدل انكسار
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 التفريق بين مسؤوليتك ومسؤولية الآخرين 

 

 :إلقاء اللوم على أنفسهم حين يحدث التجاهل، أول ما يفعله أغلب الناس هو

 ".يمكن أنا أخطأت" •

 ".يمكن كلامي ما كان مناسب" •

 ".يمكن ما أستحق الاهتمام" •

فهم يحملون   .لا يرتبط بك أنت، بل بالآخرين  لكن الحقيقة أن جزءًا كبيرًا من التجاهل

ما الذي يدخل في نطاق   :ظروفهم، عيوبهم، وطريقتهم في التعامل. وهنا تكمن أهمية أن تميّز

 مسؤوليتي؟ وما الذي يقع خارجها؟

 

 :أ( ما يقع ضمن مسؤوليتك

هل عبّرت عن نفسك بصدق؟ هل كنت واضحًا في طلبك أو   :وضوح نواياك .1

 تواصلك؟ 

 هل التزمت بالاحترام واللياقة؟ هل تجاوزت حدودًا دون قصد؟  :أسلوبك في التعامل .2

 هل كنت تعطي أكثر مما يجب دون أن تضع حدودًا؟  :توازن العطاء والأخذ .3

 .إذا وجدت أن عندك قصورًا في هذه الجوانب، فهذا مجال للتحسين والنمو، وليس جلد الذات

 

 :ب( ما يقع ضمن مسؤولية الآخرين

 .كيف يختارون الرد أو التجاهل ليس قرارك، بل قرارهم :ردود أفعالهم .1

 .البعض لا يعرف كيف يعبّر عن مشاعره، فيختفي :قدرتهم على التواصل .2

 .مشاكلهم، ضغوطهم، انشغالاتهم… كل هذا لا يمكن أن تحمله أنت :ظروفهم الخاصة .3

 .إذا قرروا أن يبتعدوا، فهذا خيارهم، ولا يحدد قيمتك :اختياراتهم الشخصية .4
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 :مثال واقعي

 .ترسل رسالة لصديق مقرّب، ولا يرد لأسابيع •

مسؤوليتك: أن تسأل نفسك "هل كنت واضحًا فيما أريده منه؟ هل تجاوزت حدودًا في   •

 "كلامي؟

مسؤوليته: أن يقرر الرد أو الصمت. إذا اختار التجاهل، فهذا يعكس موقفه هو، وليس   •

 .قيمتك أنت

 

 :المعادلة الذهبية

أنا مسؤول عن ما أقوله وأفعله، لكنني لست مسؤولًا عن كيف يستقبله الآخرون أو  "

 ".يتصرفون حياله

حين تفصل بين مسؤوليتك ومسؤوليتهم، تحرر نفسك من ثقل اللوم، وتعيد ميزان العدالة  

 .النفسي إلى مكانه الصحيح
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 متى تبحث عن تفسير ومتى تتوقف؟ 

 ."لماذا؟" أكثر ما يرهق الإنسان بعد التجاهل هو البحث المستمر عن

 لماذا لم يردّ على رسالتي؟ •

 لماذا استبعدوني من القرار؟  •

 لماذا عاملوني وكأني غير موجود؟  •

البحث عن تفسير طبيعي في البداية، لأنه جزء من محاولة العقل فهم ما حدث. لكن الخطر  

 .، تجعلك أسيرًا لتصرفات الآخريندوامة لا تنتهي  يكمن حين يتحول هذا البحث إلى

 

 أ( متى تبحث عن تفسير؟ 

 :هناك مواقف يكون فيها البحث عن الوضوح مفيدًا وضرورياً

 .(صديق مقرّب، شريك، أو مدير مباشر)  عندما يكون الشخص مهمًا في حياتك .1

o لأن العلاقة طويلة الأمد، ومعرفة السبب تساعد في إصلاحها. 

 .عندما يكون الموقف متكررًا .2

o إذا تم تجاهلك أكثر من مرة، فمن حقك أن تطلب تفسيرًا. 

 .عندما يكون لديك دور فعلي قد أخطأت فيه .3

o   مثلاً: ربما قلت شيئاً مؤذياً دون قصد. هنا التوضيح يساعدك على الاعتذار

 .والتصحيح

 :في هذه الحالات، من الحكمة أن تسأل بلطف ووضوح

 "لاحظت أنك لم تردّ/تبتعد الفترة الأخيرة. هل هناك شيء حدث بيننا؟"

 

 ب( متى تتوقف عن البحث عن تفسير؟ 

 :إضاعة للوقت والطاقة  هناك مواقف يكون الإصرار على الفهم فيها

 .إذا كان التجاهل من شخص عابر أو علاقة سطحية .1
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o لا معنى لإضاعة جهدك على شخص ليس له وزن في حياتك. 

 .إذا طرحت السؤال بوضوح ولم تحصل على إجابة .2

o الصمت بعد السؤال الواضح هو رسالة بحد ذاته. 

 .إذا كان الطرف الآخر غير ناضج أو لا يجيد التواصل .3

o بعض الناس يهربون من المواجهة دائمًا، ولن يمنحوك تفسيرًا مهما حاولت. 

 .إذا بدأ البحث عن التفسير يؤثر على صحتك النفسية .4

o حين يتحول الأمر إلى قلق دائم، هنا يجب أن تحمي نفسك. 

 

 ج( ميزان الحكمة 

 .ابحث عن التفسير مرة واحدة بوضوح •

، لأن التفسير الحقيقي قد لا يقدمه الآخرون لك، بل ستكتشفه  توقف إذا لم تجد استجابة، •

 .مع الوقت بنفسك

 

 
ليس كل تجاهل يستحق أن تلاحقه بأسئلة "لماذا؟". ابحث عن الوضوح عندما يكون ذلك مفيدًا  

لبناء علاقة أو تصحيح خطأ. لكن إذا واجهت صمتاً أو غياب نضج، فتوقف واحمِ طاقتك. لأن  

 .التمكين يبدأ حين تدرك أن قيمتك لا تتوقف على تفسير يقدمه الآخرون
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 الفصل الرابع: إعادة اكتشاف الذات 
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 س استعادة الثقة بالنف

 

 

عندما يتعرض الإنسان للتجاهل أو التهميش، تهتز صورته عن نفسه. تبدأ الأسئلة المؤلمة في  

 :التسلل

؟" •  "هل أنا غير كافٍّ

 "هل وجودي لا قيمة له؟ " •

 "هل يستحق الآخرون الاهتمام أكثر مني؟" •

هذه الأسئلة، إن ترُكت بلا مواجهة، تتحول إلى قناعة سلبية تعيش داخلك، وتؤثر على  

سلوكك وعلاقاتك ومستقبلك. ولهذا فإن استعادة الثقة بالنفس ليست ترفاً، بل ضرورة لبناء  

 .حياتك من جديد

 

 أ( ما معنى الثقة بالنفس فعلًا؟ 

 :الثقة بالنفس لا تعني أنك أفضل من الآخرين أو أنك لا تخطئ. بل تعني أنك

 .تدرك قيمتك حتى لو لم يعترف بها أحد •

 .تتقبل نقاط ضعفك وتعمل على تطويرها •

 .لا تسمح لتجاهل الآخرين بأن يحدد صورتك عن نفسك •

 

 ب( خطوات عملية لاستعادة الثقة 

 التصالح مع الماضي  .1

o اعترف أن ما حدث قد جرحك، لكن لا تدع الجرح يتحول إلى هوية. 

o التجاهل حدث… لكنه لا يحدد من أكون" :قل لنفسك." 

 الاحتفال بالإنجازات الصغيرة  .2



25 | P a g e  
 

 التمكين   إلى   الظل   من   
 

o كل إنجاز، مهما كان بسيطًا، هو دليل على أنك قادر. 

o   اكتب قائمة يومية أو أسبوعية بما أنجزته، حتى لو كان مجرد إنجاز عادي مثل

 .قراءة كتاب أو الالتزام بالرياضة

 التحدث مع النفس بإيجابية  .3

o استبدل العبارات السلبية بأخرى إيجابية: 

 ."بدلًا من "أنا فاشل" → "أنا أتعلم وأتطور ▪

بدلًا من "لا أحد يهتم بي" → "أنا أستحق الاهتمام، وسأهتم بنفسي   ▪

 ."أولاً 

 بناء صورة جديدة عن الذات  .4

o تخيّل نفسك في وضعية نجاح: تلقي كلمة، أو تحقق هدفاً، أو تقُدَّر من الآخرين. 

o هذا التخيّل الإيجابي يزرع بذور الثقة من جديد. 

 تغيير البيئة إذا لزم الأمر  .5

o أحياناً المشكلة ليست فيك، بل في البيئة التي تضعفك باستمرار. 

o  ابحث عن بيئة تعززك: أصدقاء داعمين، عمل يُقدّر جهودك، أو مجتمع يحترم

 .وجودك

 

 ج( مثال واقعي 

موظف تجاهله مديره سنوات ولم يمنحه فرصة للترقية. بدأ يشك في نفسه. لكنه قرر أن يوثق  

إنجازاته، ويطوّر مهاراته، ويتقدم لشركات أخرى. خلال أشهر، حصل على وظيفة أفضل،  

 .براتب أعلى، وبيئة تقُدّر قيمته

 .النتيجة: التجاهل الذي كاد أن يحطمه، كان سبباً في انتقاله إلى مكان يستحقه       

 

الثقة بالنفس لا تمُنح من الآخرين، بل تبُنى من الداخل. قد يهزّها التجاهل، لكنها لا تضيع  

أبدًا. كل ما تحتاجه هو أن تعيد اكتشاف ذاتك، خطوة بخطوة، لتدرك أنك تملك قيمة ثابتة لا  

 .تتأثر بمن يراك أو يتجاهلك
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 الهوايات والأنشطة كعلاج 

 

عندما يمر الإنسان بمرحلة تجاهل أو تهميش، يلتصق ذهنه بالموقف وكأنه لا يرى شيئاً  

  الهوايات والأنشطة  غيره. التفكير المفرط يستنزف الطاقة ويزيد من مشاعر الألم. هنا تأتي

 .كأداة علاجية قوية تساعد على إعادة التوازن النفسي واستعادة الشعور بالحياة

 

 أ( لماذا تعتبر الهوايات علاجًا؟ 

 تشتيت صحي للانتباه  .1

o بدل أن تبقى عالقاً في حلقة "لماذا تجاهلوني؟"، تضع عقلك في نشاط إيجابي. 

 رفع هرمونات السعادة  .2

o   الأنشطة البدنية والفنية تفرز الإندورفين والدوبامين، ما يقلل التوتر ويزيد

 .الشعور بالرضا

 بناء هوية جديدة  .3

o   :عندما تتقن هواية أو نشاطًا جديدًا، تبدأ في رؤية نفسك من زاوية مختلفة

 .شخص قادر، منتج، ومؤثر

 فتح أبواب لعلاقات جديدة  .4

o   ممارسة هواية جماعية )رياضة، نادي قراءة، تطوع( يجعلك تلتقي بأشخاص

 .إيجابيين يضيفون لحياتك

 

 ب( أمثلة على أنشطة تعالج الداخل 

 .الرسم، الكتابة، العزف، التصوير الفوتوغرافي :الأنشطة الإبداعية .1

o الإبداع يحرر المشاعر التي قد تعجز عن التعبير عنها بالكلام. 

 .المشي، الجري، السباحة، اليوغا :الأنشطة الجسدية .2

o الحركة تساعد على تفريغ الطاقة السلبية. 
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 .قراءة الكتب، تعلم لغة جديدة، حل الألغاز :الأنشطة الفكرية .3

o تغذي العقل وتشعرك بالتقدم. 

 .مساعدة الآخرين، العمل في الجمعيات :الأنشطة التطوعية .4

o تمنحك معنى أعمق لحياتك وتذكرك بقيمتك للآخرين. 

 

 "ج( تمرين عملي: "جدول الهوايات

 :ارسم جدولًا من عمودين .1

o العمود الأول: الهوايات التي جربتها أو تحبها. 

o العمود الثاني: الهوايات التي تتمنى أن تجربها. 

دقيقة مشي أو قراءة    20اختر نشاطًا واحدًا من كل أسبوع، حتى لو كان بسيطًا )مثل  .2

 .صفحات( 10

 .دوّن شعورك بعد كل نشاط. ستكتشف أن مزاجك يتحسن تدريجياً .3

 

 د( قصة قصيرة ملهمة 

سيدة شعرت بالوحدة بعد أن ابتعد عنها أصدقاؤها فجأة. قررت أن تعود لهوايتها القديمة:  

الرسم. بدأت ترسم بشكل يومي وتنشر لوحاتها على وسائل التواصل. خلال عام، تحولت  

 .هوايتها إلى مصدر دخل، وأصبحت محاطة بمجتمع جديد من الفنانين والداعمين

 .النتيجة: التجاهل فتح لها باباً لم تكن تتخيله       

 

 
الهوايات ليست مجرد تسلية، بل علاج نفسي وروحي. هي الجسر الذي ينقلك من التفكير  

المرهق إلى الفعل، ومن الألم الداخلي إلى الإبداع الخارجي. حين تستثمر وقتك في أنشطة  

 ".تحبها، فأنت ترسل لنفسك رسالة قوية: "أنا أستحق أن أعيش حياة ممتلئة بالمعنى والسعادة
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 الفصل الخامس: شبكة الدعم
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 أهمية الأشخاص الإيجابيين

الإنسان بطبيعته كائن اجتماعي، يتأثر بمن حوله أكثر مما يتصور. قد  

يقودك شخص محبط إلى هاوية الشك في نفسك، وقد يرفعك شخص داعم  

 .بكلمة واحدة تجعلك ترى ذاتك بوضوح من جديد

،  ضرورة نفسية  وجود أشخاص إيجابيين في حياتك ليس رفاهية، بل هو

 .خاصة في المراحل التي تعيش فيها تجربة التجاهل أو التهميش

 لماذا وجودهم مهم؟ 

 :مصدر طاقة نفسية .1
الشخص الإيجابي يذكّرك دائمًا بقدرتك، ويدفعك للأمام بدل أن  

 .يذكّرك بعجزك

 :مرآة صافية .2
يعطيك تغذية راجعة بناّءة، يقول لك الحقيقة بطريقة لطيفة، ويجعلك  

 .ترى نفسك من زاوية عادلة

 :شبكة أمان .3
عندما تتعرض للخذلان، وجود من يحتضنك نفسياً يجعلك أكثر قدرة  

 .على النهوض

 :عدوى الإيجابية .4
المشاعر معدية. إذا أحطت نفسك بالمتذمرين، ستتذمر معهم. وإذا  

 .أحطت نفسك بالمتفائلين، ستجد نفسك تتنفس الأمل تلقائياً

 :مثال واقعي
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شخص فقد وظيفته وتعرض للتجاهل من بعض زملائه. لكنه كان يملك  

صديقاً إيجابياً ظل يشجعه على المحاولة. هذا الدعم الصغير جعله يستعيد  

 .ثقته، وفي أقل من عام وجد وظيفة أفضل

 .الدرس: كلمة إيجابية من شخص صادق قد تغيّر مسار حياة كاملة
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 كيف تختار من تستند إليه 

ليس كل من حولك يصلح أن يكون مصدر دعم. بعض الناس قد يزيدون ألمك دون قصد،  

 .والبعض قد يستغل ضعفك لمصلحتهم. لذلك من المهم أن تختار شبكتك الداعمة بعناية

 :معايير الاختيار

 :الصدق معك .1
 .الشخص الذي يقول لك الحقيقة حتى لو كانت صعبة، أفضل ممن يجامل ولا ينفع

 :القدرة على الاستماع .2
 .تبحث عن شخص يسمعك باهتمام، لا من يقاطعك ليحكي عن مشكلاته

 :التوازن بين الدعم والتحدي .3
 .لا يكفي أن يشجعك فقط، بل يدفعك أحياناً لتطوير نفسك بدل الاستسلام للراحة

 :الاستمرارية .4
 .شخص حاضر عند الحاجة، وليس مجرد زائر عابر في حياتك

 :القيم المشتركة .5
من يشاركك قيمًا أساسية )كالاحترام، الصدق، الطموح( سيمنحك دعمًا أعمق وأكثر  

 .انسجامًا

 "تمرين عملي: "دائرة الدعم

 .ارسم دائرة كبيرة، وضع اسمك في الوسط •

 .حولك، ارسم دوائر أصغر، واكتب أسماء الأشخاص القريبين منك •

 .حقيقياً إيجابياً دعمًا يمنحك من بجانب ✓ضع علامة  •

 .قيمتك من يقلل  أو  طاقتك يستهلك من بجانب ✗ضع علامة   •

 .النتيجة: سترى بوضوح من يستحق أن تعطيه مساحة أكبر في حياتك •
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 الفصل الخامس: شبكة الدعم
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 أهمية وجود أشخاص داعمين 

 

عندما يمر الإنسان بمرحلة التجاهل أو التهميش، قد يظن أن الحل هو الانعزال والاعتماد  

وجود أشخاص   الكامل على نفسه. صحيح أن الاعتماد على الذات قوة، لكن الحقيقة أن 

 .بجانبك قد يكون الفارق بين الانكسار والتمكين داعمين

 أ( الدعم النفسي 

الأشخاص الداعمون يشكلون جدارًا نفسياً يحميك من الانهيار. وجود شخص يسمعك، يصدق  

 .، قد يخفف نصف ثقل الألم"أنا معك" :مشاعرك، ويقول لك

 ب( الدعم العملي 

 :أحياناً الدعم لا يكون مجرد كلمات، بل أفعال

 .صديق يساعدك في البحث عن وظيفة جديدة •

 .قريب يساندك في مشروعك •

 .زميل يفتح لك باباً لتجربة مختلفة •

 ج( إعادة بناء الثقة 

عندما يهُملك البعض، يبدأ الشك في نفسك. وجود شخص داعم يعكس لك صورتك الحقيقية،  

 .فيذكرك بقدرتك وإنجازاتك، ويعيد لك ثقتك بذاتك 

 د( التوازن العاطفي 

الأشخاص الداعمون يخففون من شعور الوحدة والعزلة، ويذكّرونك أن قيمتك لا تحددها  

 .مجموعة صغيرة من الناس، بل هي أكبر من ذلك بكثير
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 "تمرين عملي: "رسالة الامتنان

 .اختر شخصًا واحدًا في حياتك كان له أثر إيجابي عليك .1

 :اكتب له رسالة قصيرة )حتى لو لم ترسلها( .2

o "شكراً لأنك كنت بجانبي حين شعرت أنني غير مرئي." 

o "وجودك دعمني أكثر مما تتخيل." 

 .هذا التمرين يعزز وعيك بوجود شبكة داعمة بالفعل، ويذكرك أنك لست وحدك .3

 
وجود أشخاص داعمين في حياتك ليس رفاهية، بل هو ضرورة تعيد التوازن العاطفي،  

وتمنحك طاقة للمضي قدمًا. كلمة واحدة من داعم صادق قد تعيدك إلى نفسك وتفتح أمامك  

 .باب التمكين

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



35 | P a g e  
 

 التمكين   إلى   الظل   من   
 

 كيف تختار من تستند إليه؟ 

 

الاستناد للآخرين وقت الشدة حاجة إنسانية طبيعية، لكن ليس كل من حولك يصلح أن يكون  

سندًا. فهناك من يزيد جراحك دون قصد، وهناك من يُشعرك بأنك عبء، وهناك من يستغل  

 .في الوقت نفسه فن وحكمة  ضعفك ليقوي نفسه. لذلك، اختيار من تستند إليه هو

 

 أ( معايير اختيار الشخص الداعم 

 القدرة على الاستماع بصدق  .1

o الداعم الحقيقي يصغي إليك دون أن يقاطعك أو يقلل من مشاعرك. 

o أحياناً مجرد أن تجد من يسمعك بتركيز يخفف نصف الألم. 

 الأمان العاطفي  .2

o اختر شخصًا لا يستخدم أسرارك ضدك. 

o   الأمان يعني أنك تستطيع أن تكون على حقيقتك دون خوف من حكم أو

 .سخرية

 الواقعية والصدق  .3

o الشخص المناسب لا يجامل فقط، بل يخبرك بالحقيقة بطريقة بناّءة. 

o الدعم الكاذب قد يريحك لحظة، لكنه لا يبنيك على المدى البعيد. 

 الاستمرارية في الحضور  .4

o   السند الحقيقي لا يظهر مرة ويختفي، بل يثبت وجوده في الأوقات العادية قبل

 .الأزمات

 التوافق في القيم  .5

o   ،إذا كان الشخص يشاركك قيمًا أساسية مثل الاحترام والالتزام والصدق

 .سيكون دعمه أكثر صدقاً وتأثيرًا
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 ب( إشارات تحذيرية لمن لا يصلح أن يكون سندًا 

 ".أنت مكبر الموضوع" :من يُقلل من مشاعرك ويقول •

 .من يحوّل الحديث عنك دائمًا إلى مشاكله الخاصة  •

 .من يراك فقط عندما يكون بحاجة إليك •

 .من يضعفك أكثر بكلماته السلبية أو مقارناته الجارحة •

 

 "ج( تمرين عملي: "اختبار الثقة

 .اكتب قائمة بخمسة أشخاص قريبين منك .1

  كان إذا  ✗ أو بالأمان، ويشعرك  لك  يستمع كان إذا  ✓بجانب كل اسم، ضع علامة  .2

 .قلقك من يزيد

 .✗ أصحاب على اعتمادك وقلل  معه، علاقتك ووسّع  ✓ركّز على من يحمل علامة  .3

 
اختيار السند ليس عشوائياً. عليك أن تحيط نفسك بأشخاص يعرفون قيمتك، يحمون أسرارك،  

ويقفون بجانبك بصدق. فكما أن التجاهل يترك جرحًا عميقاً، فإن الدعم الصادق يترك أثرًا  

 .أعمق ويمنحك قوة حقيقية للانتقال من الظل إلى التمكين
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 التخلص من العلاقات المرهقة 

 

 

ليس كل من حولك يستحق أن تمنحه مساحة في حياتك. هناك علاقات تثُقل القلب بدل أن  

، وهي التي تبقيك عالقاً في  العلاقات المرهقة  تخففه، وتستنزف طاقتك بدل أن تغذيها. هذه هي

 .دائرة الظل بدل أن تقودك نحو التمكين

 

 

 أ( ما هي العلاقة المرهقة؟ 

 .علاقة تشعر فيها أنك دائمًا تعطي ولا تأخذ •

 .علاقة تحُسسك بالذنب إن لم تلُبِّ توقعاتهم •

 .علاقة تقلل من قيمتك أو تشُعرك أنك غير كافٍّ  •

 .علاقة تثُقل يومك بالدراما، الصراعات، أو السلبية المستمرة •

 

 ب( علامات تدل أن العلاقة تستنزفك 

 .تشعر بالتوتر قبل أن تراهم :القلق قبل اللقاء .1

 .بدل أن تخرج بطاقة إيجابية، تخرج مثقلًا بالهم :الإرهاق بعد التواصل .2

أنت دائمًا في موقع المستمع أو المساعد، وهم نادرًا ما يكونون   :انعدام التوازن .3

 .بجانبك 

 .لا يحترمون وقتك، مشاعرك، أو حدودك :غياب الاحترام .4

 

 



38 | P a g e  
 

 التمكين   إلى   الظل   من   
 

 

 

 

 

 

 

 ج( خطوات التخلص أو تقليل الأذى 

 الوعي أولاً  .1

o اعترف أن هذه العلاقة مرهقة فعلًا، بدل تبريرها باستمرار. 

 وضع الحدود  .2

o قل: "لا أستطيع الآن"، "سأتحدث لاحقاً"، "هذا لا يناسبني". 

o الحدود لا تعني القسوة، بل تعني احترام ذاتك. 

 التقليل التدريجي  .3

o قلل من اللقاءات والاتصالات بدل القطع المفاجئ إن كانت العلاقة قريبة جدًا. 

 المواجهة عند الحاجة  .4

o   أحياناً يكفي حوار صريح لتصحيح المسار. لكن إن لم يتغير شيء، عليك أن

 .تحمي نفسك

 التحرر الكامل  .5

o   إذا تحولت العلاقة إلى أذى دائم أو استغلال، فالانسحاب ليس خسارة، بل

 .حماية لقلبك وروحك

 

 د( مثال واقعي 
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شخص كانت لديه صداقة طويلة مع زميل، لكنه كان دائمًا يقلل من شأنه ويستنزف وقته. بعد  

سنوات من التحمل، قرر أن يقلل التواصل تدريجياً ويضع حدودًا. النتيجة: شعر بخفة داخلية  

 .ووجد وقتاً لعلاقات صحية بناّءة

 
العلاقات المرهقة مثل الأوزان الثقيلة التي تمنعك من الطيران. التخلص منها أو تقليل أثرها  

ليس أنانية، بل هو شجاعة. فشبكة الدعم الحقيقية لا تبنى بكثرة الأشخاص، بل بجودة من  

 .تختار أن يكونوا بجانبك
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 الفصل السادس: التعلم من التجربة
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 كل جرح يحمل درسًا 

 

التجاهل أو التهميش ليس مجرد تجربة مؤلمة، بل هو رسالة مشفرّة تحمل في طياتها درسًا  

 .الذي يضعك أمام حقيقتك ويدفعك للنمو المعلم الصارم عميقاً. الألم ليس النهاية، بل هو أحياناً

 

 أ( كيف يكون الجرح درسًا؟ 

 يكشف قيمة لم تكن تراها  .1

o   عندما تتعرض للتجاهل من شخص كنت تراه محور حياتك، تكتشف أنك قادر

 .أن تعيش بدونه

o الدرس: قيمتك لا يمنحها الآخرون، بل أنت من يمنحها لنفسك. 

 يعلمك حدودك  .2

o   التجاهل يذكرك أنك لا تستطيع إرضاء الجميع، ولا تملك السيطرة على أفعال

 .الآخرين

o الدرس: ضع حدودًا واضحة، وركز على ما تستطيع تغييره فقط. 

 يصقل شخصيتك  .3

o كما تصقل النار الذهب، كذلك التجارب القاسية تصقل شخصيتك. 

o الدرس: الجرح يترك ندبة، لكن الندبة علامة على قوة التعافي. 

 يوجهك لخيارات جديدة  .4

o   قد يكون التجاهل فرصة غير مباشرة لتغيير مسارك: عمل جديد، صداقات

 .مختلفة، أو حتى رحلة داخلية لاكتشاف ذاتك
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 ب( أمثلة واقعية 

كاتب رُفضت أعماله عشرات المرات من دور النشر. كان الجرح قاسياً، لكنه تعلم من   •

 .الرفض كيف يحسّن أسلوبه. وبعد سنوات، أصبح من أشهر الكتاب

موظفة تم تهميشها في وظيفتها القديمة، فقررت أن تفتح مشروعًا صغيرًا خاصًا بها.   •

 .الجرح دفعها لتكتشف شغفاً لم تكن تراه

 

 "ج( تمرين عملي: "دفتر الدروس

 .خذ ورقة أو دفترًا .1

 ."الدروس التي علمّتني إياها الجروح" :اكتب عنواناً .2

 :تحت كل تجربة مؤلمة مررت بها، دوّن .3

o  ما الذي شعرت به؟ 

o ما الذي تعلمته منها؟ 

o  كيف يمكن أن تساعدك في المستقبل؟ 

مع الوقت، ستتحول الصفحة السوداء من حياتك إلى كتاب دروس يوجه خطواتك   .4

 .القادمة

 
كل جرح هو درس متخفي. قد يؤلمك في لحظته، لكنه يمنحك وضوحًا لم تكن تملكه. التجاهل 

 .قد يكون الباب الذي يخرجك من دائرة الاعتماد على الآخرين إلى دائرة بناء نفسك بثبات
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 تحويل الألم إلى طاقة دافعة 

 

الألم في طبيعته قوة خام، مثل نار مشتعلة. يمكن أن تحرقك إذا تركتها بلا سيطرة، ويمكن أن  

تتحول إلى وقود يدفعك للأمام إذا أحسنت توجيهها. الفرق بين الانكسار والنهوض لا يكمن  

 .كيف تستخدمه في شدة الألم، بل في

 

 أ( كيف يتحول الألم إلى قوة؟ 

 إعادة صياغة المعنى .1

o ماذا علّمتني هذه التجربة؟" :، اسأل"لماذا أنا؟" :بدل أن تسأل" 

o هذه النقلة الذهنية تغيّر موقعك من ضحية إلى متعلم. 

 استخدام الألم كحافز للتغيير  .2

o   من شعر بالتجاهل في عمله، قد يدفعه ذلك لتطوير مهاراته أو بدء مشروع

 .خاص

o من واجه الإقصاء اجتماعياً، قد يستغل التجربة ليبني مجتمعًا أكثر تقبلاً حوله. 

 التركيز على المستقبل بدل الماضي  .3

o الألم يذكّرك بما لا تريده أن يتكرر. 

o اجعل هذه الذكرى دافعاً لتصميم مستقبل مختلف، أفضل وأقوى. 

 

 ب( استراتيجيات عملية لتحويل الألم

 الكتابة كتنفيس  .1

o  ضع ألمك على الورق بدل أن يظل يحترق داخلك. 

o اجعل الكتابة نقطة انطلاق نحو خطة جديدة. 

 الرياضة والأنشطة البدنية  .2

o الحركة تفرغ الشحنات السلبية. 
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o اجعل كل خطوة أو تمرين تذكيرًا بأنك أقوى من الألم. 

 التعلم والتطوير  .3

o استثمر الألم في اكتساب مهارة جديدة. 

o اجعل كل لحظة صمت من الآخرين فرصة لملء نفسك بالمعرفة. 

 المشاريع الإبداعية  .4

o  ٍّكثير من الفنون العظيمة وُلدت من رحم الألم: لوحات، كتب، أغان. 

o بدّل الجرح إلى إبداع ينفعك وينفع غيرك. 

 

 ج( قصص واقعية 

فشل مئات المرات قبل أن يخترع المصباح. كان الفشل ألمًا، لكنه    توماس إديسون •

 .حوله إلى حافز ليجرب أكثر

مؤلفة "هاري بوتر"، كتبت قصتها وهي في قاع الإحباط بعد الطلاق   ج. ك. رولينغ •

 .والفقر. الألم كان وقودًا جعلها تبني عالمًا روائياً ألهم ملايين

 

 "د( تمرين عملي: "سلم الألم

 .اكتب موقفاً مؤلمًا واجهته .1

 :درجات  3تحت الموقف، ارسم سلمًا من  .2

o  الدرجة الأولى: ما الذي جرحني؟ 

o الدرجة الثانية: ما الذي تعلمّته؟ 

o  الدرجة الثالثة: ما الذي سأفعله الآن؟ 

 .بهذه الطريقة يتحول الألم من حفرة تسحبك للأسفل إلى سلم ترتقي به للأعلى .3
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الألم ليس عدوك، بل طاقتك الكامنة. إما أن تتركه يحرقك في مكانك، أو تستخدمه ليضيء  

طريقك. القرار بيدك: أن ترى في التجاهل هزيمة، أو أن تجعله الشرارة التي تفتح أبواب  

 .التمكين
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 أمثلة واقعية لقصص تغيير بعد التجاهل 

 

التجاهل ليس نهاية الطريق، بل قد يكون بداية مسار جديد لم يكن في الحسبان. كثير من  

النجاحات العظيمة خرجت من رحم الرفض والإقصاء، وأصحابها حوّلوا لحظات الظل إلى  

 .وقود للتمكين

 

 أ( قصص عالمية 

 ألبرت آينشتاين  .1

o في طفولته كان معلموه يظنون أنه بليد ولا يصلح للدراسة. 

o   تم تجاهله أكاديمياً في البداية، لكنه استمر في بحثه حتى غيّر وجه الفيزياء

 .الحديثة

o الدرس: تجاهل الآخرين لرؤيتك لا يعني أن فكرتك بلا قيمة. 

 ستيف جوبز  .2

o تم طرده من شركته "آبل" التي أسسها بنفسه، وتجاهله الكثير من زملائه. 

o استغل الجرح ليبني شركتين جديدتين (NeXT  وPixar)  ثم عاد أقوى إلى آبل ،

 .ليقود ثورة الهواتف الذكية

o الدرس: أحياناً التجاهل يفتح باباً لنجاح لم تكن لتراه. 

 أوبرا وينفري  .3

o في بداياتها الإعلامية، قيل لها إنها "غير صالحة للتلفاز". 

o   هذا التجاهل دفعها لإثبات العكس، فأصبحت واحدة من أقوى الشخصيات

 .الإعلامية في العالم

o الدرس: التجاهل قد يكون الشرارة الأولى لبناء مجدك الخاص. 
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 ب( قصص عربية وإنسانية قريبة 

 طالب لم يُسمع صوته في المدرسة  .1

o كان يعُتبر "عادياً" لا يملك شيئاً مميزًا. 

o   ًلكنه وجد شغفه في الخطابة وشارك في مسابقات محلية حتى أصبح مدربا

 .للخطابة والإلقاء

 موظف تم تهميشه في عمله  .2

o لم يمُنح فرصًا للتطوير، فقرر أن يبدأ مشروعًا صغيرًا على الإنترنت. 

o   خلال سنوات، صار عمله الحر مصدر رزق أساسي وأتاح له حرية أكبر مما

 .وفّره له العمل القديم

 فتاة واجهت عزلة اجتماعية  .3

o  عانت من تجاهل محيطها، لكنها لجأت إلى الكتابة. 

o   بدأت تنشر خواطرها على وسائل التواصل، وبمرور الوقت جمعت جمهورًا

 .كبيرًا وأصدرت كتاباً

 

 ج( ما يجمع هذه القصص 

 .التجاهل لم يكن النهاية :النقطة المشتركة •

 ."بدل أن يعلقوا في السؤال "لماذا؟"، طرحوا سؤالًا آخر: "وماذا بعد؟ :المفتاح •

 .الألم تحول إلى تغيير، والتجاهل تحول إلى بداية جديدة :النتيجة •

 
قصص النجاح ليست دائمًا قصص إشادة وتقدير، بل كثيرًا ما تبدأ برفض أو تجاهل. الفارق  

 .أن أصحابها لم يقفوا عند الألم، بل استخدموه كخطوة أولى نحو التمكين
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 الفصل السابع: وضع الحدود 
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 كيف تحمي نفسك من التجاهل القادم 

 

 التجاهل تجربة مؤلمة، لكن الأكثر إيلامًا أن تتكرر معك بنفس النمط مرارًا. هنا تأتي أهمية

، فهي الحصن الذي يحميك من أن تعيش في دائرة الظل من جديد. الحدود  وضع الحدود

هذا ما أقبله… وهذا ما لا  " :ليست جدارًا عازلًا، بل هي خطوط واضحة تقول من خلالها

 ".أقبله

 

 أ( ما معنى وضع الحدود؟ 

 .أن تحدد للآخرين كيف يحق لهم أن يعاملوك •

 .أن تضع قواعد واضحة تحمي وقتك، مشاعرك، وكرامتك •

 .أن تفصل بين العطاء الصحي والاستنزاف المستمر •

 

 ب( خطوات عملية لحماية نفسك من التجاهل 

 التعرف على أنماط التجاهل السابقة  .1

o  اسأل نفسك: من الذي تجاهلني سابقاً؟ وكيف حدث ذلك؟ 

o  معرفة النمط تجعلك أكثر وعياً لتجنبه مستقبلًا. 

 التواصل الواضح  .2

o  إذا شعرت أن شخصًا يكرر تجاهلك، عبّر بصدق: 

 ".حين لا ترد على رسائلي، أشعر أنني غير مهم"

o الكلام الصريح يضع الطرف الآخر أمام مسؤوليته. 

 تقدير الذات أولاً  .3

o لا تنتظر دائمًا اعتراف الآخرين بك. ابدأ من الداخل. 

o عندما تعرف قيمتك، يصبح من السهل أن تضع حدودًا. 
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 قول "لا" بلا ذنب  .4

o الرفض أحياناً هو أقوى وسيلة لحماية نفسك. 

o  قل: "لا أستطيع الآن" أو "لا يناسبني هذا". 

 التقليل أو الانسحاب عند الحاجة  .5

o   إذا استمر التجاهل رغم وضوحك، قلل وجودك في هذه العلاقة أو انسحب

 .منها

 

 ج( أمثلة عملية 

في العمل: إذا كان مديرك يتجاهل جهودك، ضع حدًا بإرسال تقارير دورية توثق   •

 .إنجازاتك. هذا يحميك من التهميش

في الصداقة: إذا كان صديقك لا يرد إلا وقت مصلحته، ضع قاعدة: "سأكون موجودًا   •

 ".لك كما أنت موجود لي

في الأسرة: إذا كنت تسُتبعد دائمًا من القرارات، عبّر أن لك حقاً في المشاركة، ولا   •

 .تقبل أن تكون مهمشًا باستمرار

 

 "د( تمرين عملي: "خريطة الحدود

 :ارسم ثلاثة دوائر .1

o الدائرة الأولى: ما أقبله. 

o الدائرة الثانية: ما أقبله أحياناً بشروط. 

o الدائرة الثالثة: ما لا أقبله أبدًا. 

 .ضع داخل كل دائرة أمثلة من حياتك .2

o (مثلًا: في الدائرة الثالثة → تجاهل متكرر لرسائلي / عدم احترام وقتي). 

 .اجعل هذه الخريطة مرجعاً لك في قراراتك وعلاقاتك .3
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حماية نفسك من التجاهل لا تعني الانعزال، بل تعني أن تضع خطوطًا واضحة تحافظ بها  

على كرامتك. من يحترم حدودك سيبقى في حياتك، ومن لا يحترمها سيغادر تلقائياً. وهذا بحد  

 .ذاته خطوة كبيرة نحو التمكين
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 فن قول "لا" بلا شعور بالذنب 

كلمة "لا" صغيرة جدًا، لكنها من أصعب الكلمات على كثير من الناس. نخشاها لأننا لا نريد  

أن نخسر حب الآخرين أو تقديرهم، فنوافق على ما لا يناسبنا، ونقبل بما يرهقنا. والنتيجة:  

 .نعيش في ظل الآخرين ونهُمل أنفسنا

، لأنه يضعك في موضع السيطرة على وقتك، طاقتك،  فن التمكين تعلم قول "لا" هو

 .ومشاعرك

 

 أ( لماذا نشعر بالذنب عند قول "لا"؟ 

نعتقد أن رفض طلب شخص ما يعني أنه سيرفضنا نحن   :الخوف من الرفض .1

 .كأشخاص

 .كثير من الثقافات تعلمّنا أن المجاملة والتضحية واجبة دائمًا :التربية الاجتماعية .2

 .نريد أن نكون "الطيب" الذي لا يرفض أحدًا :رغبة في إرضاء الجميع .3

 .لكن الحقيقة أن قول "نعم" دائمًا يرهقك، ويجعلك أقل فاعلية حتى مع نفسك

 

 ب( كيف تقول "لا" دون أن تشعر بالذنب؟ 

 غيرّ طريقة التفكير  .1

o لا تعني "لا" أنك تكره الشخص، بل أنك تحترم نفسك. 

o تذكر: إذا استنزفت نفسك لإرضاء الجميع، فلن يبقى منك شيء لتقدمه. 

 استخدم لغة مهذبة وواضحة  .2

o بدلًا من قول "مستحيل"، قل: 

 ".أقدّر طلبك، لكن لا أستطيع الآن"

o أو: 

 ".هذا لا يناسبني، وربما أستطيع المساعدة بطريقة أخرى"
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 تدرّب على الرفض التدريجي  .3

o   ابدأ برفض الأمور الصغيرة، ثم الأكبر. مع الممارسة، ستجد أن "لا" تصبح

 .أسهل

 ضع بدائل  .4

o إذا أردت تخفيف حدة الرفض، قدّم خيارًا آخر: 

 ".لا أستطيع اليوم، لكن يمكننا التحدث غدًا"

 "تذكّر مكاسب قول "لا .5

o كل "لا" تقولها لشيء يستنزفك، هي "نعم" تقولها لنفسك، لراحتك، ولأحلامك. 

 

 ج( مواقف عملية 

 :طلب منك زميل أن تنجز عمله. قل :في العمل •

 ".أنا مشغول بمهامي الحالية، لن أستطيع إنجاز عمل إضافي"

 :صديق يطلب خدمات متكررة دون تقدير. قل :في العلاقات الشخصية •

 ".أحب مساعدتك، لكنني بحاجة أن أوازن وقتي"

 :يضغط أحد الأقارب لتشارك في نشاط لا يناسبك. قل :في العائلة •

 ".أفهم أهميته بالنسبة لكم، لكن لا أستطيع المشاركة هذه المرة"

 

 "د( تمرين عملي: "قائمة الـ لا

 .اكتب ثلاثة مواقف في حياتك الحالية تشعر أنك تقول فيها "نعم" مجاملة .1

 .بجانب كل موقف، دوّن جملة رفض مهذبة يمكنك استخدامها .2

 .جرّب واحدة هذا الأسبوع، وسجّل شعورك بعدها .3
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قول "لا" ليس أنانية، بل هو احترام لذاتك. كل مرة تجرؤ على الرفض بلا شعور بالذنب،  

 .تضع لبنة جديدة في جدار التمكين الذي يحميك من العودة إلى الظل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



55 | P a g e  
 

 التمكين   إلى   الظل   من   
 

 التوازن بين العطاء والاعتناء بالذات 

 

 

العطاء قيمة إنسانية عظيمة، وهو ما يجعل العلاقات دافئة والمجتمعات متماسكة. لكن المشكلة  

تبدأ حين يتحول العطاء إلى استنزاف، فتنسى نفسك وتضيع في محاولة إرضاء الآخرين.  

 .عندها تصبح ضحية التجاهل والتهميش لأنك لم تضع لنفسك مكاناً في المعادلة

 .أن تعطي بكرم، لكن دون أن تفُرغ رصيدك الداخلي :التوازن  الحل هو

 

 أ( لماذا نحتاج هذا التوازن؟ 

 العطاء بلا حدود يستهلكك  .1

o   إذا أعطيت دائمًا دون توقف، ستجد نفسك متعباً نفسياً وجسدياً، وقد تتولد

 .داخلك مشاعر غضب أو استياء

 الاعتناء بالذات ليس أنانية  .2

o العناية بنفسك تمنحك الطاقة لتكون حاضرًا للآخرين بجودة أفضل. 

o مثل قاعدة الطائرة: ضع قناع الأكسجين لنفسك أولًا قبل أن تساعد الآخرين. 

 العطاء المتوازن يدوم أكثر  .3

o عندما توازن بين الأخذ والعطاء، تستمر علاقاتك صحية ومستقرة. 
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 ب( خطوات عملية لتحقيق التوازن 

 تحديد حدود وقتك .1

o   لا تجعل الآخرين يملكون وقتك كله. خصص وقتاً لنفسك يومياً، ولو نصف

 .ساعة

 تعلم قول "نعم" بوعي  .2

o هل أملك الطاقة والوقت لأعطي الآن؟  :قبل أن توافق، اسأل نفسك 

 الاعتناء بجسدك وعقلك  .3

o   مارس الرياضة، اهتم بنومك، واقرأ ما يغذي فكرك. صحتك هي وقود

 .عطائك

 اعترف باحتياجاتك .4

o   لا تتجاهل مشاعرك فقط لترُضي الآخرين. لك الحق أن تقول: "أنا بحاجة إلى

 ."راحة

 وازن بين الأخذ والعطاء في علاقاتك  .5

o لاحظ: هل هذه العلاقة كلها عطاء من طرفك؟ إذا كان نعم، فهنا الخلل. 

 

 

 ج( مثال واقعي 

معلمة كانت تقضي وقتها كله بين عملها وتلبية طلبات أسرتها وأصدقائها، حتى بدأت تشعر  

بانهيار داخلي. حين قررت تخصيص ساعة يومياً لنفسها )رياضة + قراءة(، لاحظت أن  

 .عطائها للآخرين أصبح أصفى وأجمل

 .الدرس: الاعتناء بالنفس لا يقلل من قدرتك على العطاء، بل يزيدها نقاءً 
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 "د( تمرين عملي: "ميزان الحياة

 :ارسم ميزاناً من عمودين .1

o العمود الأول: ما أعطيه للآخرين. 

o العمود الثاني: ما أعطيه لنفسي. 

 .دوّن الأنشطة في كل جانب .2

إذا وجدت أن كفة "الآخرين" أثقل بكثير، ضع خطة لإضافة نشاط أسبوعي واحد على   .3

 ."الأقل في كفة "نفسي

 

 

 
العطاء والاعتناء بالذات جناحان متكاملان. إذا أهملت نفسك فلن تقدر على مساندة الآخرين  

طويلاً، وإذا ركزت على نفسك فقط ستفقد معنى العطاء. التوازن هو السر: أن تكون حاضرًا  

 .للآخرين وأنت ممتلئ من الداخل
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 الفصل الثامن: التمكين الحقيقي 
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 تعريف التمكين في بعده النفسي والاجتماعي 

 

التمكين كلمة نسمعها كثيرًا، لكنها أعمق من مجرد شعور بالقوة أو مكانة اجتماعية. التمكين 

الحقيقي هو حالة متكاملة يعيشها الإنسان داخلياً أولًا، ثم يترجمها في محيطه الاجتماعي. إنه 

الذي يصنع لك    الفعل الواعي على تجاهل الآخرين إلى مرحلة رد الفعل  انتقال من مرحلة

 .مكاناً وصوتاً

 

 أ( التمكين النفسي 

 .أن تعرف قيمتك دون أن تحتاج دائمًا لتأكيد خارجي :الثقة بالذات •

أن تتعامل مع التجاهل أو الرفض بهدوء، دون أن تفقد توازنك   :التحكم بالمشاعر •

 .الداخلي

أن تكون قراراتك نابعة من وعيك، لا من ضغط الآخرين أو خوفك من   :الاستقلالية •

 .فقدانهم

 .أن تنهض بعد كل تجربة مؤلمة أقوى مما كنت :المرونة •

 .باختصار: التمكين النفسي هو أن تمتلك داخلك قلعة حصينة، مهما حدث في الخارج

 

 ب( التمكين الاجتماعي 

 .أن تعبر عن رأيك دون خوف، وتشارك في الحوار بفعالية :الصوت المسموع •

أن تحجز موقعك في مجتمعك أو عملك بجهدك وإصرارك، لا   :المكانة المستحقة •

 .بالانتظار أن يمنحك أحد فرصة

أن تبني شبكة من العلاقات المتوازنة، قائمة على الاحترام المتبادل   :العلاقات الصحية •

 .والدعم

أن يكون لك دور ملموس، سواء في عائلتك، عملك، أو مجتمعك  :المشاركة والتأثير •

 .الأكبر
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التمكين الاجتماعي هو أن تتحول من شخص على الهامش إلى شخص يُحسب له حساب في  

 .محيطه

 

 ج( العلاقة بين النفسي والاجتماعي 

التمكين النفسي هو الأساس: إذا لم تكن قوياً من الداخل، فلن تستطيع أن تثبت نفسك   •

 .خارجياً

التمكين الاجتماعي هو الامتداد: عندما تكون واثقاً من نفسك، ستجد أن الآخرين   •

 .يتعاملون معك بجدية واحترام

 

 مثال توضيحي 

موظف كان يعاني من تجاهل دائم في عمله. بدأ بإعادة بناء ثقته بنفسه )تمكين نفسي(، ثم  

صار يعبر عن أفكاره بوضوح في الاجتماعات )تمكين اجتماعي(. بعد فترة قصيرة، تحول  

 .من موظف عادي إلى شخص يعتمد عليه الفريق في اتخاذ القرارات

 
التمكين الحقيقي يبدأ من الداخل )نفسياً( ويظهر أثره في الخارج )اجتماعياً(. هو مزيج من  

الثبات الداخلي والفاعلية الخارجية، حيث تصبح قادرًا على أن تعيش باحترام، وتشارك  

 .بفاعلية، وتترك أثرًا لا يتُجاهل
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 خطوات عملية للانتقال من الظل إلى النور 

الانتقال من الظل إلى النور ليس قرارًا لحظياً، بل رحلة تمر بعدة محطات. كل خطوة تقطعها 

 .تخُرجك أكثر من دائرة التهميش، وتدخلك أكثر في دائرة الحضور والفاعلية

 

 أ( الخطوة الأولى: الوعي بالجرح 

 .اعترف أن هناك تجاهلًا أو تهميشًا أثر فيك •

 .لا تحاول إنكاره أو التظاهر بالقوة الزائفة •

 .الوعي هو أول ضوء يشق العتمة •

 

 ب( الخطوة الثانية: إعادة بناء الثقة بالنفس 

 .ذكّر نفسك بإنجازاتك، حتى الصغيرة منها •

 .استثمر في هواياتك ومهاراتك •

 ".أنا أملك قيمة حتى لو لم يرَها أحد" :قل لنفسك يومياً •

 

 ج( الخطوة الثالثة: وضع الحدود 

 .لا تسمح بتكرار التجاهل على حساب كرامتك •

 .تعلم قول "لا" عند الحاجة، واحمِ وقتك ومشاعرك  •

 .من يحترم حدودك سيبقى، ومن لا يحترمها سيغادر •

 

 د( الخطوة الرابعة: بناء شبكة داعمة 

 .أحط نفسك بأشخاص يرون قيمتك ويشجعونك •

 .ابتعد عن العلاقات السامة التي تستنزفك •

 .الدعم الإيجابي هو وقودك في الطريق للنور •
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 هـ( الخطوة الخامسة: تحويل الألم إلى طاقة 

 .استخرج من جرحك درسًا يقويك •

 .اجعل كل تجاهل سبباً لبناء إنجاز جديد أو لتعلم مهارة جديدة •

 .الألم الذي لا يكسرنا، يصنعنا •

 

 و( الخطوة السادسة: المشاركة الفاعلة 

 .عبّر عن رأيك في محيطك، في عملك، في مجتمعك •

 .شارك في مبادرات أو مشاريع تبُرز حضورك •

 .لا تنتظر أن يمُنح لك مقعد، بل اصنع لنفسك مقعدًا على الطاولة •

 

 ز( الخطوة السابعة: الاستمرارية 

 .التمكين ليس قفزة واحدة، بل خطوات متراكمة •

 .التزم بالرحلة حتى لو كانت بطيئة •

 .كل يوم تثُبت فيه ذاتك، هو يوم إضافي في النور  •

 

 "تمرين عملي: "خارطة الانتقال

 ."ارسم خطًا أفقياً، اكتب على بدايته "الظل" وعلى نهايته "النور .1

 .ضع على الخط سبع نقاط )تمثل الخطوات السابقة( .2

 .دوّن تحت كل نقطة ما الذي يمكنك فعله في حياتك اليوم لتطبيقها .3

 .اجعل الخارطة أمامك لتتذكر أن الانتقال عملية مستمرة وليست حلمًا بعيدًا .4
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الانتقال من الظل إلى النور رحلة من سبع خطوات: وعي، ثقة، حدود، شبكة دعم، تحويل  

الألم، مشاركة، واستمرارية. كل خطوة تخرجك من الهامش وتضعك في قلب الحياة، حيث لا  

 .يمكن لأحد أن يتجاهلك بعد الآن
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 بناء خطة مستقبلية مليئة بالثقة والوضوح 

 

التمكين ليس محطة أخيرة، بل مسار طويل يحتاج إلى خطة واضحة ترسم لك الطريق. من  

دون خطة، قد تعود بسهولة إلى دائرة الظل. أما بالخطة، فأنت تمنح نفسك بوصلة تبقيك ثابتاً 

 .على طريق النور

 

 أ( لماذا تحتاج إلى خطة؟ 

 .عندما تعرف وجهتك، تصبح خطواتك أكثر ثباتاً :الوضوح يقلل التشتت •

 .كل هدف تحققه يزيد ثقتك بنفسك :الثقة تنمو بالإنجاز •

الخطة تعمل كدرع يحميك من العودة للعادات القديمة أو   :الحماية من التراجع •

 .العلاقات المرهقة

 

 ب( عناصر الخطة المستقبلية 

 رؤية شخصية واضحة  .1

o  سنوات؟   5اسأل نفسك: "من أريد أن أكون بعد" 

o أريد أن أكون شخصًا مؤثرًا في مجتمعي، " :صِغ إجابة بسيطة وملهمة، مثل

 ".واثقًا من نفسي، ومستقرًا في عملي

 أهداف محددة  .2

o لا يكفي أن تقول "أريد النجاح". حدد: 

 .مهارة جديدة –مشروع خاص  –في العمل: ترقية  ▪

 .تقليل العلاقات المرهقة –في العلاقات: شبكة داعمة  ▪

 .توازن عاطفي –هواية ثابتة  –في الذات: صحة جيدة  ▪
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 خطة عمل واقعية  .3

o اجعل كل هدف كبير إلى خطوات صغيرة. 

o  3مثال: "أريد أن أطور نفسي في العمل" → "سأشترك في دورة خلال  

 ".أشهر

 مؤشرات قياس  .4

o ضع علامات نجاح لتعرف أنك تتقدم. 

o  أسابيع    4صفحة"، "مارست الرياضة   30مثال: "أنجزت دورة"، "كتبت

 ".متتالية

 مراجعة دورية  .5

o خصص وقتاً شهرياً لمراجعة الخطة. 

o  اسأل: "هل ما زلت على الطريق؟ ماذا أحتاج أن أعدل؟" 

 

 "ج( تمرين عملي: "جدول التمكين

 :ارسم جدولًا من ثلاثة أعمدة •

 .الهدف .1

 .الخطوة الأولى .2

 .الموعد النهائي .3

 :مثال •

o الهدف: تحسين لياقتي. 

o  دقيقة يومياً 20الخطوة الأولى: المشي. 

o الموعد النهائي: خلال أسبوعين. 
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 د( البعد النفسي للخطة 

 .تذكر أن الخطة ليست أداة للضغط، بل وسيلة للثقة •

 .كل خطوة صغيرة تنُجزها تعطيك يقيناً أنك تسير في الطريق الصحيح •

 .الوضوح يحميك من العودة للظل، والثقة تدفعك إلى الأمام •

 
الخطة المستقبلية هي جسر بين التمكين النفسي والتمكين الاجتماعي. بالثقة والوضوح،  

 .تتحول حياتك إلى مسار متوازن، حيث تعرف من أنت، وإلى أين تسير، وكيف تصل
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 الخاتمة 

 

 رسالة أمل: الظل ليس نهاية، بل بداية للتمكين 

قد يبدو التجاهل وكأنه حكم بالإقصاء، وكأنك محكوم عليك أن تعيش على الهامش. لكن  

، بل هو نقطة التحول التي تدفعك إلى البحث عن ذاتك من  الظل ليس نهاية الرحلة الحقيقة أن 

 .جديد

 .كل جرح حمل درسًا
 .كل ألم فتح باباً

 .وكل تجربة تهميش كانت الشرارة التي أوقدت في داخلك شعلة التمكين

التمكين لا يعني أن تصبح بلا جروح، بل أن تجعل من جروحك علامات قوة. لا يعني أن  

ترُضي الجميع، بل أن ترضي ذاتك أولًا. لا يعني أن تختفي في صمت الآخرين، بل أن تجد  

 .صوتك الخاص وتطلقه بثقة

 :اليوم، وأنت تطوي صفحات هذا الكتاب، تذكّر أن 

 .قيمتك لا تخُتصر في نظرة شخص أو موقف عابر •

 .الظل مجرد محطة مؤقتة، أما النور فهو وجهتك الدائمة •

 ".أنا أستحق أن أُرى، أُسمع، وأُحترم" :التمكين يبدأ حين تقول •

فلتجعل من كل تجربة تجاهل حجرًا تبني به طريقك، ومن كل ألم وقودًا يدفعك نحو حياة  

 .مليئة بالوضوح، الثقة، والتأثير

 

 .الظل لا يُخفيك، بل يعُيد تشكيلك لتخرج أقوى
 .والتمكين ليس حلمًا بعيدًا، بل خيارًا تبدأه من داخلك، وتعيشه في كل يوم جديد

 

 

 


