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المقدمة

عندما تهتز الروح
فــي ليلــة بــاردة مــن ليالــي ديســمبر، جلســت ســارة علــى طــرف ســريرها، 
تشــاهد انــعكاس ضــوء الشــارع المتســلل عبــر نافذتهــا، كانــت تحــاول تهدئــة 
أنفاســها، لكــن قلبهــا ظــلّّ يخفــق بســرعة، وكأن جســدها كلــه يحتــجّّ علــى مــا 
ًـا حتــى تلــك اللحظــة، يــوم عمــل روتينــي،  حــدث قبــل قليــل، كان يومهــا طبيعي�
بعــض المحادثــات العاديــة، ثــم جــاءت تلــك الجملــة المفاجئــة مــن زميلتهــا 

ــا”. فــي العمــل:” أعتقــد أنــك تب�الغيــن فــي ردود فعلــك دائمًً

لــم تكــن هــذه المــرة الأولــى التــي تســمع فيهــا هــذه العبــارة، لكنهــا هــذه المــرة 
ًـا تب�الــغ فــي ردود فعلهــا؟  دخلــت إلــى أعماقهــا بطريقــة مختلفــة، هــل هــي حق�
هــل كانــت حساســيتها المفرطــة ســببًً�ا فــي فشــل بعــض علاقاتهــا؟ شــعرت 
ــه، وكأنهــا حملــت  ــا منهــا لــم تكــن تريــد رؤيت� أن تلــك الكلمــات كشــفت جانبًً�
مــرآة تعكــس كل لحظــات ضعفهــا الســابقة، كل تلــك الأوقــات التــي شــعرت 
ًـا ليســقطها  فيهــا بأنهــا لا تســتطيع تحمــل النقــد، فــأي تعليــق بســيط كان كافي�

فــي دوامــة مــن المشــاعر المضطربــة.

علــى الطــرف الآخــر مــن المدين�ــة، كان أحمــد يقــود ســيارته بلا هــدف، يتجــول 
فــي شــوارع مألوفــة، لكنــه بــدت كأنهــا غريب�ــة هــذه الليلــة، منــذ أســابيع وهــو 
ــات  ــي المحادث ــارك ف ــائل، ولا يش ــى الرس ــرد عل ــه، لا ي ــاء أصدقائ ــب لق يتجن
الجماعيــة، كان يخشــى أن يكتشــفوا مــا بداخلــه: هشاشــة لــم يعــد قــادرًًا 
ــى  ــة، يخش ــر مرئي� ــدودًًا غي ــه ح ــع لنفس ــو يض ــره وه ــذ صغ ــا، من ــى إخفائه عل
الخلافــات، يتحاشــى المواجهــات، ويفضــل الصمــت حتــى عندمــا يشــعر بــأن 
ــه  ــن لأن ــد الكلام، ولك ــه لا يري ــس لأن ــح، لي ــه الصحي ــي مكان ــس ف ــا لي ــيئًً�ا م ش
، يخشــى أن يُُحكــم عليــه، أن يُُســاء فهمــه، أن  يخشــى ألا يكــون كلامــه مقبــوالًا
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يُُنظــر إليــه علــى أنــه ضعيــف.

ــون،  ــخاص الحساس ــا الأش ــرّّ به ــة يم ــرد حال ــت مج ــية ليس ــة النفس الهشاش
ًـا ينبغــي الخجــل منــه، إنهــا ذلــك الشــعور الــذي يتملكنــا عندمــا  وليســت ضعف�
نجــد صعوبــة فــي تحمــل النقــد، أو عندمــا نخشــى أن يرانــا الآخــرون دون 
ــات  ــا كلم ــا تتركن ــه عندم ــذي نحمل ــل ال ــك الثق ــي ذل ــا، ه ــي نرتديه ــة الت الأقنع
بســيطة محطََّميــن، عندمــا يصبــح الخــوف مــن الفشــل أكبــر مــن رغبتن�ــا فــي 
المحاولــة، وعندمــا يصبــح انســحابن�ا مــن المواجهــة حالًا أســهل مــن خوضهــا.

ــزأ  ــزء لا يتج ــا ج ــا أو أنه ــص منه ــب التخل ــة يج ــة حال ــذه الهشاش ــل ه ــن، ه لك
مــن التجربــة الإنســاني�ة؟ هــل يمكــن أن تكــون نافــذة نحــو فهــم أعمــق للــذات، 

ــا؟ ومصــدرًًا للقــوة بــدلًاً مــن كونهــا عبئًً�

ــف  ــرد، نستكش ــية بتج ــة النفس ــم الهشاش ــي عال ــاب ف ــذا الكت ــي ه ــنبحر ف س
جذورهــا ومظاهرهــا، وكيــف تؤثــر علــى علاقاتن�ــا وســلوكنا اليومي، وســنحاول 
ــا التعامــل معهــا بطريقــة متوازنــة، دون إنكارهــا أو الســماح  فهــم كيــف يمكنن�

لهــا بالتحكــم فــي حياتن�ــا. 

ّـة، وأدوات  ســتجد فــي طيــات هــذا الكتــاب قصصًًــا مــن الواقــع، وتجــارب حي�
ــاء قــوة داخليــة تنســجم مــع طبيعتــك  بســيطة لكنهــا فعالــة، تعينــك علــى بن�
البشــرية، قــوة لا تقــوم علــى إنكار هشاشــتك أو قمعهــا، بــل علــى فهمهــا 

واحتوائهــا.

لماذا هذا الكتاب؟ 

فــي عصــر »الكمــال المزيــف« علــى وســائل التواصــل الاجتماعــي، صــار الفــرد 
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يعاقــب نفســه لتخلفــه عــن الركــب »كمــا يظــن«، بينمــا يقــدّّم الآخــرون 
ــدلات  ــت مع ــة، ارتفع ــة العالمي ــة الصح ــاًً لمنظم ــة، ووفق ــةًً زائف ــورةًً مثالي ص
القلــق والاكتئ�ــاب بنســبة 25% علــى مســتوى العالــم بعــد جائحــة كوفيــد-19، 

ــة.   ــية جماعي ــة نفس ــن هشاش ــف ع ــا كش مم

إلــى  الأولــى  تربيتن�ــا  مــن  الظاهــرة،  هــذه  جــذور  فــي  يحْْفــرُُ  الكتــاب  وهــذا 
ــن  ــول م ــة للتح ــة عملي ــدم خريط ــي، ليق ــل الاجتماع ــائل التواص ــرات وس تأثي
الهشاشــة إلــى المرونــة، عبــر دراســات عالميــة وأدوات قابلــة للتطبيــق، وهــو 
ليــس محاولــة لإدانــة الهشاشــة النفســية أو اعتب�ارهــا مشكلــة تســتدعي 
ــث  ــا، وللبح ــا وتأثيراته ــاف جذوره ــا، لاستكش ــة لفهمه ــو رحل ــل ه ــعلاج، ب ال
ــام  ــا أم ــون عائقًً ــن أن تك ــدلًاً م ــر ب ــي أكث ــا بوع ــل معه ــا نتعام ــرقٍٍ تجعلن ــن ط ع

نمونــا وتقدمنــا.

ًـا بأنــه أقــل، لكل مــن انســحب مــن  لقــد كُُتــب هــذا الكتــاب لكل مــن شــعرََ يوم�
موقــف خشــية أن يُُحكــم عليــه، لكل مــن شــعر بأنــه يت�أثــر بســهولة بالكلمــات 
والأحــداث مــن حولــه، ولكل مــن يبحــث عــن طريقــة لإعــادة بن�ــاء نفســه مــن 

ــه الحســاس. الداخــل دون أن يخفــي جانب�

فهمهــا،  إنمــا  النفســية،  الهشاشــة  علــى  القضــاء  الكتــاب  غايــة  وليســت 
ًـا، حيــث نتمكــن مــن التعبيــر عــن  والتعامــل معهــا بطريقــة تجعلنــا أكثــر توازن�
مشــاعرنا دون خــوف، ونكــون أقويــاء بمــا يكفــي لنواجــه الحيــاة دون أن نخســر 

ــانيتن�ا. ــن إنس ــزءًًا م ج

ســنغوص عبــر فصــول هــذا الكتــاب فــي فهــم الهشاشــة النفســية مــن منظــور 
ــة،  ــات الجاف ــة والمصطلح ــدات الأكاديمي ــن التعقي ــدًًا ع ــامل، بعي ــاني ش إنس

وســنعمل علــى تحويلهــا مــن عائــق إلــى أداة لفهــم الــذات وتطويرهــا.



9

 الفصل الأول

الهشاشة النفسية، مراجعة استهلالية
ـًا دون هــوادة، فثمــة    أصبحنــا نعيــش فــي زمــن تُُختبــر فيــه مشــاعرنا يومي�
نظــرات، وكلمــات، وضغــوط، وتوقعــات متلاحقــة تجعــل النفــس متعبــة، 
ّـر فــي أعماقهــم، شــيء يشــبه  وربمــا منكســرة، كثيــرون يشــعرون بشــيء يتغي�
ــح  ــاول أن نمن ــل، نح ــذا الفص ــي ه ــمه، ف ــوا اس ــي... دون أن يعرف ــر الخف الكس
ًـا، وأن نفهــم معنــاه، لنتعلــم كيــف نحولــه إلــى مســاحة  هــذا الإحســاس صوت�

ــل. ــن الداخ ــى م ــي تُُبن ــك الت ــة، تل ــا الحقيقي ــاف قوتن� ــا اكتش ــد فيه نعي

1- تعريف الهشاشة النفسية:
الهشاشــة النفســية هــي ذلــك الخيــط الرفيــع الــذي يفصــل بيــن الحساســية 
عالــم  عــن  ناتــج  جــرح  إنهــا  التحديــات،  أصغــر  أمــام  والانهــزام  الطبيعيــة 
يقــدّّس القــوة الســطحية بينمــا يهمــل تعقيــد المشــاعر الإنســاني�ة، فــي عصــر 
ــا  اســمِِّيه بتســونامي المعلومــات والعلاقــات الرقميــة الهشــة، صــارت مناعتن�

اًًي. بـر يومـ يـة تُُختـ العاطفـ

الهشاشــة النفســية حالــة يكــون فيهــا الفــرد أقــل قــدرة علــى تحمــل الضغــوط 
والتحديــات الحياتي�ــة، وأكثــر حساســية تجــاه المواقــف اليوميــة التــي تتطلــب 
ـّى فــي صــورة انفعــالات  قــدرًًا مــن الصلابــة والمرونــة، إنهــا هشاشــة تتجل�
حــادة تجــاه النقــد، وخــوف غيــر مبــرر مــن الفشــل، وحاجــة دائمــة إلــى الشــعور 

ــة. بالقبــول والطمأنين�

2- مفهوم الهشاشة النفسية
أو  ليســت مجــرد حساســية مفرطــة تجــاه الأحــداث  النفســية  الهشاشــة 
للتأثــر  عرضــة  أكثــر  الشــخص  تجعــل  داخليــة  حالــة  هــي  إنمــا  الكلمــات، 
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العاطفــي والانفعالــي، بطريقــة قــد تؤثــر علــى قراراتــه، علاقاتــه، وحتــى رؤيت�ــه 
ــه. لذات

إنهــا مثــل زجــاج رقيــق يخفــي خلفــه إنســانًًا مليئًً�ــا بالمشــاعر، لكنــه يخشــى أن 
ينكســر عنــد أول صدمــة، الشــخص الــذي يعانــي مــن الهشاشــة النفســية قــد 
يجــد نفســه محاصــرًًا فــي دوامــة مــن التفكيــر المفــرط، يشــعر بالقلــق تجــاه 
نظــرة الآخريــن لــه، ويتجنــب المواقــف التــي قــد تســبب لــه ضغطًًــا نفســيًًا، 

حتــى لــو كانــت فرصًًــا للنمــو والتطــور.

لكن هل الهشاشة النفسية مشكلة يجب التخلص منها تمامًًا؟ 

ــة،  ــية العاطفي ــن الحساس ــن م ــتوى معي ــه مس ــخص لدي ــة أن كل ش الحقيق
وهــذا أمــر طبيعــي وضــروري للحيــاة، المشكلــة تب�ــدأ عندمــا تتحــول هــذه 
الحساســية إلــى هشاشــة تجعلنــا غيــر قادريــن علــى تحمــل المواقــف الصعبة، 

أو عندمــا تجعلنــا نعيــش فــي خــوف دائــم مــن الفشــل أو النقــد.

التجــارب  بيــن  معقّّــد  تفاعــل  نتيجــة  جوهرهــا،  فــي  النفســية   الهشاشــة 
الاجتماعيــة،  والتأثيــرات  البيولوجيــة،  والعوامــل  والتربي�ــة،  الشــخصية، 
فالشــخص الــذي نشــأ فــي بيئ�ــة تحفــزه علــى التعبيــر عــن مشــاعره دون خــوف 
ــة  ــي بيئ� ــأ ف ــخص نش ــة بش ــية مقارن ــة النفس ــة للهشاش ــل عرض ــون أق ــد يك ق

تنتقــد الحساســية وتعتبرهــا علامــة ضعــف.

3-  الفرق بين الحساسية الطبيعية والهشاشة النفسية:
قــد يخلــط الكثيــرون بيــن الحساســية العاطفيــة والهشاشــة النفســية، لكــنْْ 
ــى  ــدرة عل ــي الق ــة ه ــية الطبيعي ــن، الحساس ــن الاثني ــري بي ــرق جوه ــاك ف هن
ّـر بالمواقــف، وفهــم المشــاعر، والتفاعــل العاطفــي مــع العالــم مــن حولنــا،  التأث�
وهــي صفــة أساســية للإنســان، والشــخص الحســاس قــادر علــى التعاطــف، 
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وفهــم الآخريــن، وإدراك الجمــال والعاطفــة فــي الحيــاة.

أمــا الهشاشــة النفســية، فتظهــر عندمــا تصبــح هــذه الحساســية عبئًً�ــا، عندمــا 
لا يتمكــن الشــخص مــن الفصــل بيــن المشــاعر الطبيعيــة وبيــن المشــاعر التي 
ًـا داخليــة،  ــار قــاسٍٍ يتــرك ندوب� تســتهلكه، عندمــا تتحــوّّل كلُُّ تجربــة إلــى اختب�

ّـب هــو الطريقــة الأساســية لمواجهــة الحيــاة. وعندمــا يصبــح التجن�

ــن  ــة م ــة نقدي ّـر بملاحظ ــد يت�أث� ــاس ق ــخص الحس ــال، الش ــبي�ل المث ــى س عل
ــا،  ــم منه ــزة والتعل ــرة وجي ــد فت ــا بع ــى تجاوزه ــادرًًا عل ــيكون ق ــه س ــه، لكن زميل
أمــا الشــخص الــذي يعانــي مــن الهشاشــة النفســية، فقــد يحملــه هــذا النقــد 
إلــى حالــة مــن التفكيــر المتواصــل، والشــعور بالقلــق، والخــوف مــن الفشــل، 

ــابه. ــف مش ــه لموق ــد يعرّّض ــف ق ــن أي موق ــا ع ــد تمامًً ــه يبتع ــة تجعل لدرج

فالحساســية  المشــاعر،  إدارة  علــى  القــدرة  فــي  يكمــن  الأساســي  والفــرق 
الطبيعيــة هــي جــزء مــن الــذكاء العاطفــي، تســاعد الإنســان علــى بن�ــاء علاقات 
قويــة وفهــم الآخريــن، بينمــا الهشاشــة النفســية قــد تعيــق هــذه العلاقــات، 
وتجعــل الشــخص ينظــر إلــى كلّّ موقــف علــى أنــه تهديــد لوجــوده العاطفــي.

4- خلاصة الفصل:
لــم يعــد غريبًً�ــا أن يشــعر الإنســان بشــيء داخلــي ينكســر بصمــت... شــعور لا 
اســم لــه فــي البدايــة، لكنــه مــا يلبــث أن يتجلــى فــي انفعــالات زائــدة، أو خــوف 
مــن المواجهــة، أو رغبــة ملحّّــة فــي القبــول، هنــا يطــلّّ مفهــوم الهشاشــة 
ّـل  النفســية بوصفــه حالــة عاطفيــة داخليــة تجعــل الفــرد أقــل قــدرة علــى تحم�

ــرًًا بالمواقــف اليوميــة. الضغــوط، وأكثــر تأث

كضعــف  النفســية  للهشاشــة  الضيــق  التعريــف  بيــن  الفصــل  ـّز  مي� وقــد 
ــارب  ــم تج ــة تراكُُ ــا نتيج ــرى فيه ــذي ي ــع ال ــوم الأوس ــات، والمفه ــام التحدي أم
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شــخصية وتربويــة وبيولوجيــة واجتماعيــة، فهــي ردّّ فعــل إنســاني عميــق تجــاه 
ّـي أبن�ــاءه علــى كبــت المشــاعر والهــرب مــن الفشــل، ووضــح الفصــل  عالــم يرب�
الفــارق بيــن الحساســية الطبيعيــة التــي تعــزّّز التعاطــف وتُُعــد جــزءًًا مــن 
ــية  ــا الحساس ــوّّل فيه ــي تتح ــية الت ــة النفس ــن الهشاش ــي، وبي ــذكاء العاطف ال
ـّد الشــخص، ويجعلــه يــرى فــي كلّّ نقــد تهديــدًًا، وفــي كل  إلــى عــبء يقي�

ــل.  ــاالًا للفش ــدة احتم ــة جدي تجرب

وأكــدّّ الفصــل أن الخطــوة الأولــى لفهــم هــذه الظاهــرة هــي الاعتــراف بهــا دون 
خجــل، والتعامــل معهــا كإشــارة علــى حاجــة النفــس للانتب�ــاه.
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 الفصل الثاني

جذور الهشاشة النفسية
لا تولــد الهشاشــة النفســية مــن فــراغ، فهــي نتيجــة تراكمــات خفيــة تب�ــدأ 
ــذا  ــي ه ــع، ف ــات والمجتم ــارب والعلاق ــر التج ــد عب ــة وتمت ــاق الطفول ــن أعم م
العوامــل  تت�داخــل  حيــث  الجــذور،  نحــو  رحلــة  فــي  معًًــا  نغــوص  الفصــل، 
الوراثي�ــة مــع أنمــاط التربي�ــة، وتتشــابك تأثيــرات الإعلام مــع رســائل المجتمــع 
الصامتــة. هنــا، لــن نســأل فقــط »لماذا نشــعر بهــذا الضعــف؟«، بل ســنحاول 
َـشكّّل هــذا الشــعور؟«، وكيــف ســاهمت بيئ�ــات الطفولــة،  أن نفهــم »كيــف ت�
والخبــرات العاطفيــة المبكــرة، والصــور المثاليــة التــي يــروّّج لهــا الإعلام، فــي 

ــم. ــن الأل ــرّّب م ــد، وتته ــى النق ــة تخش ــية هش ــن نفس تكوي

1- العوامل البيولوجية والوراثية: هل يولد الإنسان هشًًا 
نفسيًًا؟

ــن  ــى تكوي ــة عل ــل الوراثي� ــر العوام ــدى تأثي ــم م ــذ الأزل فه ــاء من ــاول العلم يح
الشــخصية، وهــل يولــد بعــض الأشــخاص أكثــر عرضــة للهشاشــة النفســية 
مــن غيرهــم، فــي العقــود الأخيــرة، كشــفت الأبحــاث أن التركيب�ــة البيولوجيــة 
ومــدى  العاطفيــة  اســتجاباتن�ا  تشــكيل  فــي  أساســيًًا  دورًًا  تلعــب  للدمــاغ 

حساســيتن�ا للمؤثــرات الخارجيــة.

- النواقل العصبي�ة وتأثيرها على المزاج:
يعمــل الدمــاغ بنظــام دقيــق مــن النواقــل العصبي�ــة، مثــل الســيروتونين 
والدوباميــن، التــي تؤثــر علــى الحالــة المزاجيــة والاســتجابة العاطفيــة، 
فالأشــخاص الذيــن يعانــون مــن نقــص فــي الســيروتونين قــد يكونــون 
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ــاب، ممــا يجعلهــم أكثــر هشاشــة فــي التعامــل  أكثــر عرضــة للقلــق والاكتئ�
ــل  ــن أن تجع ــن يمك ــادة الدوبامي ــل، زي ــي المقاب ــة، ف ــوط اليومي ــع الضغ م
الشــخص أكثــر حساســية للمكافــآت والتحفيــز الخارجــي، لكنــه أيضًًــا أكثــر 

ــديد. ــي الش ــر العاطف ــة للتأث عرض

- اللوزة الدماغية ودورها في الاستجابة العاطفية:
فــي أعمــاق الدمــاغ توجــد اللــوزة الدماغيــة، وهــي المنطقــة المســؤولة عــن 
معالجــة العواطــف، خاصــة المشــاعر المتعلقــة بالخــوف والقلــق، وجــد 
ــة  ــوزة الدماغي ــي الل ــد ف ــاط زائ ــم نش ــن لديه ــخاص الذي ــون أن الأش الباحث
أكثــر  ويكونــون  الحــادة،  العاطفيــة  للاســتجابة  عرضــة  أكثــر  يكونــون 

حساســية تجــاه النقــد أو الفشــل.

- الجين�ات وتأثيرها على الاستعداد النفسي:
كشــفت الدراســات الجيني�ــة أن هنــاك ارتب�اطًًــا بيــن بعــض الجين�ــات وبيــن 
الميــل نحــو الحساســية العاطفيــة، وهــذا يعنــي أن بعــض الأشــخاص 
يولــدون ولديهــم اســتعداد بيولوجــي للشــعور بالقلــق أكثــر مــن غيرهــم، 
علــى ســبي�ل المثــال، الجين�ــات المرتبطــة باضطرابــات القلــق والاكتئ�ــاب قد 

ــة. ــة مكثف ــلبي�ة بطريق ــاعر الس ــة المش ــة لتجرب ــر عرض ــرد أكث ــل الف تجع

- التفاعل بين الوراثة والبيئ�ة:
ًـا، فــإن البيئ�ــة التــي ينشــأ فيهــا  رغــم أنََّ العوامــل البيولوجيــة تلعــب دورًًا مهم�
الفــرد هــي التــي تحــدد كيــف ســتتفاعل هــذه العوامــل الوراثي�ــة مــع الواقــع، 
بمعنــى آخــر، حتــى لــو كان الشــخص لديــه اســتعداداًً وراثياــً� للهشاشــة 
النفســية، يمكــن للبيئ�ــة أن تخفّّــف أو تضاعــف تأثيــر هــذه العوامــل. علــى 
ســبي�ل المثــال، إذا نشــأ طفــل فــي بيئ�ــة داعمــة تعلّّمــه كيفيــة التعامــل مــع 
مشــاعره بطريقــة صحيــة، فممــا لا شــك فيــه أنــه ســيكون أكثــر قــدرة علــى 
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ّـف، حتــى لــو كان لديــه ميــل وراثــي للحساســية العاطفيــة. التكي�

ــر  ــم أكث ــية تجعله ــول نفس ــدون بمي ــخاص يول ــض الأش ــول: إن بع ــن الق   يمك
ــة مثــل  حساســية تجــاه الضغــوط والمشــاعر، حيــث تلعــب النواقــل العصبي�
الســيروتونين والدوباميــن دورًًا رئيســيًًا فــي اســتقرار الحالــة المزاجيــة، كمــا أن 
اللــوزة الدماغيــة، وهــي المنطقــة المســؤولة عــن الاســتجابة للخــوف، تكــون 
ــية،  ــة نفس ــق أو هشاش ــن قل ــون م ــن يعان ــخاص الذي ــدى الأش ــاطًًا ل ــر نش أكث
ــة قــد تُُحــدد مــدى تعــرض الشــخص  إضافــةًً إلــى ذلــك، فــإن العوامــل الوراثي�
للهشاشــة العاطفيــة، لكــن البيئ�ــة المحيطــة تبقــى عــاملًاً حاســمًًا فــي كيفيــة 

تطــور هــذه الســمات.

2- تأثير التربية والبيئة المحيطة: كيف تصنع الطفولة 
هشاشة النفس

الطفولــة هــي الفتــرة التــي يتــشكّّل فيهــا نمــط التفكيــر العاطفــي، ويب�ــدأ 
الإنســان فــي تطويــر اســتراتيجياته للتعامــل مــع الحيــاة، الطريقــة التــي يتلقــى 
بهــا الطفــل ردود الفعــل مــن والديــه ومحيطــه تُُحــدد إلــى حــد كبيــر مــدى قوتــه 

ــية. ــته النفس أو هشاش

- التربي�ة القائمة على الحماية المفرطة:
الأطفــال الذيــن ينشــؤون فــي بيئ�ــة تحميهــم مــن مواجهــة أي تحــدٍٍ أو 
إحبــاط قــد يجــدون أنفســهم عاجزيــن عــن التعامــل مــع الضغــوط لاحقًًــا، 
علــى ســبي�ل المثــال، إذا لــم يُُســمح للطفــل بخــوض تجــارب صغيــرة مثــل 
الفشــل فــي لعبــة رياضيــة أو مواجهــة موقــف محــرج، فقــد ينمــو ليصبــح 
شــخصًًا غيــر قــادر علــى التعامــل مــع الخيب�ــات الطبيعيــة فــي الحيــاة، وهــذا 
يجعــل الهشاشــة النفســية تظهــر فــي مراحــل لاحقــة عنــد مواجهــة النقــد 

ــل. أو الفش
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- التربي�ة الصارمة التي تستهجن المشاعر:
علــى الجانــب الآخــر، هنــاك بيئ�ــات تعــزز فكــرة أنََّ المشــاعر علامــة ضعــف، 
ًـا وألا يظهــر مشــاعره، فــي  حيــث يتــم تلقيــن الطفــل أن عليــه أن يكــون قوي�
مثــل هــذه الحــالات، يتعلــم الطفــل كبــت مشــاعره بــدالًا مــن التعامــل معهــا 
بطريقــة صحيــة، الأمــر الــذي يــؤدي إلــى تراكــم الضغــط الداخلــي، وبالتالــي 

ًـا. إلــى تطــور الهشاشــة النفســية لاحق�

- دور العلاقة بين الأهل والأبن�اء في تشكيل القوة النفسية:
، حيــث  ًـا معتــدالًا ًـا عاطفي� الأطفــال الذيــن ينشــؤون فــي بيئ�ــة توفــر لهــم دعم�
يتــم تشــجيعهم علــى التعبيــر عن مشــاعرهم مــع توجيههــم لكيفيــة التعامل 
ــي  ــؤون ف ــن ينش ــم الذي ــة بأقرانه ــيًًا مقارن ًـا نفس ــر توازن� ــون أكث ــا، يكون معه
بيئ�ــات إمــا مفرطــة فــي الحمايــة أو قاســية جــدًًا فــي التعامــل مــع المشــاعر.

- كيف تؤثر التجارب الصادمة في الطفولة على الهشاشة النفسية:
والإهمــال  التنمــر،  مثــل  قاســية،  لتجــارب  يتعرضــون  الأطفــال  بعــض 
العاطفــي، أو فقــدان أحــد الوالديــن، لــذا يكونــون أكثــر عرضــة للإصابــة 
تلــك  بهشاشــة نفســية لاحقًًــا. عندمــا لا يتمكــن الطفــل مــن معالجــة 
المشــاعر بطريقــة صحيــة، تصبــح جــزءًًا مــن شــخصيت�ه مــع مــرور الوقــت، 
ويب�ــدأ فــي تجنــب المواجهــات، والخــوف مــن الفشــل، وعــدم القــدرة علــى 

ــة. ــه بثق ــن احتي�اجات ــر ع التعبي

ويمكــن القــول: إن الطفولــة تعــد المرحلــة الأكثــر تأثيــرًًا فــي تشــكيل نفســية 
الإنســان، والتربي�ــة المفرطــة فــي الحماية تجعــل الطفل غير قــادر على مواجهة 
التحديــات المســتقبلية، بينمــا البيئ�ــة القاســية التــي تســتهجن المشــاعر قــد 
ــا أنََّ  ــا، كم ــية لاحقًً ــته النفس ــن هشاش ــد م ــه، وتزي ــت عواطف ــى كب ــه إل تدفع
التجــارب الصادمــة مثــل التنمــر أو فقــدان أحــد الوالديــن يمكــن أن تتــرك آثــارًًا 

طويلــة المــدى تجعــل الفــرد أكثــر حساســية فــي حياتــه اليوميــة
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3- دور المجتمع والإعلام في تشكيل النفسية الهشة:
حتــى بعــد أن يكبــر الإنســان ويب�ــدأ فــي تطويــر هويت�ه الخاصــة، يظــل المجتمع 
والإعلام مــن أكبــر المؤثــرات علــى تكويــن الهشاشــة النفســية، ســواء بطريقــة 

مباشــرة أم غير مباشــرة.

- التوقعات المجتمعية الصارمة:
فــي كثيــر مــن الثقافــات، يتــم وضــع معاييــر قاســية للنجــاح والقــوة، حيــث 
يُُتوقــع مــن الأفــراد تحقيــق إنجــازات كبيــرة دون إظهــار ضعــف أو مشــاعر 
حساســة، هــذا يخلــق بيئ�ــة تجعــل الأشــخاص الذيــن لديهــم حساســية 
طبيعيــة يشــعرون بأنهــم غيــر ملائميــن، ويدفعهــم إلــى محاولــة إخفــاء 

ــة. ــة صحي ــا بطريق ــل معه ــن التعام ــدالًا م ــاعرهم ب مش

- التأثير السلبي لوسائل التواصل الاجتماعي:
ــاح  ــرة أن النج ــزز فك ــي، تع ــل الاجتماع ــائل التواص ــا وس الإعلام، وخصوصًً
والســعادة يجــب أن يكونــا مثالييــن طــوال الوقــت، إذ يتعــرض الأفــراد 
ـًا لصــور مثاليــة لأشــخاص يعيشــون حيــاة مثاليــة، وهــذا يجعلهــم  يومي�
ــة بالتحديــات  يشــعرون بأنهــم أقــل كفــاءة، خاصــة إذا كانــت حياتهــم مليئ�
الطبيعيــة، فالمقارنــة المســتمرة مــع تلــك الصــور المثاليــة تخلــق إحساسًًــا 

ــية. ــة النفس ــعور بالهشاش ــزز الش ــا، وتع ــدم الرض ــتمرًًا بع مس

- الصورة النمطية عن القوة النفسية في الإعلام:
ًـا مــا يتــم تصويــر الأشــخاص الأقويــاء نفســيًًا علــى أنهــم أولئــك الذيــن  غالب�
لا يت�أثــرون بــأي شــيء، فــي حيــن أن الأشــخاص الحساســين يتــم تقديمهــم 
علــى أنهــم ضعفــاء، هــذه الصــورة النمطيــة تجعــل الكثيريــن يخشــون 
ــى  ــم عل ــر إليه ــون أن يُُنظ ــم يخش ــة، لأنه ــاعرهم الطبيعي ــن مش ــر ع التعبي

ــاة. ــة الحي ــى مواجه ــن عل ــر قادري ــم غي أنه
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- كيف يمكن مواجهة تأثير المجتمع والإعلام؟
ــة والمجتمــع قــوي، إلا أنــه يمكــن للأفــراد تعلــم كيفيــة  رغــم أن تأثيــر البيئ�
الذاتــي،  وعيهــم  تطويــر  خلال  مــن  لأنفســهم  نظرتهــم  تشــكيل  إعــادة 
والتوقــف عــن مقارنــة أنفســهم بالصــور المثاليــة التــي يرونهــا، وبن�ــاء الثقــة 

ــع. ــا المجتم ــي يفرضه ــة الت ــر الزائف ــن المعايي ــدًًا ع ــس بعي بالنف

 ويمكــن القــول: إن المجتمــع والإعلام يؤثــران بــشكل غيــر مباشــر علــى 
تعزيــز الهشاشــة النفســية مــن خلال التوقعــات المجتمعيــة الصارمــة التــي 
تجعــل الفــرد يشــعر بعــدم الكفايــة، بالإضافــة إلــى تأثيــر وســائل التواصــل 
ــد  ــعادة، وتزي ــاح والس ــن النج ــة ع ــورة المثالي ــروّّج للص ــي ت ــي الت الاجتماع
ــات  ــض الثقاف ــا أن بع ــن، كم ــن الآخري ــدرة م ــل ق ــه أق ــرد بأن ــعور الف ــن ش م
تشــجّّع علــى إنكار المشــاعر الحقيقيــة، وتجعــل الشــخص يواجــه صعوبــة 

فــي التعامــل مــع مشــاعره بــشكل صحــي.

4- استنتاجات رئيسية مما سبق:
ـُورََّث بالكامــل، لكنهــا قــد تُُمهََّــد جينيًً�ــا؛ فالعوامــل  الهشاشــة النفســية لا ت�
البيولوجيــة مثــل نشــاط اللــوزة الدماغيــة أو خلــل النواقــل العصبي�ــة قــد تخلــق 
قابليــة لــدى بعــض الأشــخاص، لكــن هــذه القابليــة لا تصبــح هشاشــة فعليــة 

طـة. �ـة ضاغـ ظـروف حياتيـ هـا ـ فـرت معـ إلا إذا تضاـ

البيئ�ــة التربويــة هــي الفاعــل الأول فــي تشــكيل القــوة النفســية أو الهشاشــة؛ 
فالتربي�ــة القائمــة علــى الحمايــة المفرطــة أو القســوة العاطفيــة تحــرم الطفــل 
ًـا مــن الخطــأ والمواجهة.  ا دائم�

ً
ّـم التعامــل مــع الفشــل، وتــزرع فيــه خوفً مــن تعل�

التجــارب المبكــرة المؤلمــة، مثــل الإهمــال أو التنمــر أو غيــاب الأمــان العاطفي، 
ـّب  وتجن� للقلــق  عرضــة  أكثــر  الفــرد  تجعــل  المــدى،  طويلــة  آثــارًًا  تتــرك 
َـح صاحبهــا فرصــة للتعبيــر والاحتــواء.  التحديــات، خاصــة إذا لــم تُُعالــج أو يُُمن�
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ــن  ــي م ــي« الخال ــرد »المثال ــة للف ــورة النمطي ــزّّزان الص ــع والإعلام يع المجتم
العيــوب، وهــذا يدفــع الكثيريــن إلــى قمــع مشــاعرهم وإخفــاء نقــاط ضعفهــم، 
ــن  ــوة بي ــق فج ــورة تخل ــذه الص ــدق، وه ــة وص ــا بواقعي ــل معه ــن التعام ــدلًاً م ب

ًـا. ضـة اجتماعيـ صـورة المفروـ يـة والـ لـذات الحقيقـ اـ

الهشاشــة النفســية نتيجــة تراكميــة لتفاعــل معقــد بيــن الطبيعــة )الوراثــة( 
والتنشــئة )البيئ�ــة(، ويمكــن تجاوزهــا متــى مــا بــدأ الفــرد فــي تفكيــك جذورهــا 

وفهــم آلياتهــا، ليعيــد بن�ــاء اســتجاباته العاطفيــة بوعــي ورفــق.

5- خلاصة الفصل:
إن الهشاشــة النفســية هــي امتــداد لعوامــل عميقــة تت�داخــل بيــن البيولوجيــا، 
منــذ  الشــخصية  ملامــح  ترســم  التــي  المجتمعيــة  والتأثيــرات  التربي�ــة، 
الطفولــة، إذ يولــد بعــض الأشــخاص بحساســية عاليــة تجــاه العالــم مــن 
حولهــم، حيــث تلعــب النواقــل العصبي�ــة مثــل الســيروتونين والدوباميــن دورًًا 
رئيســيًًا فــي تشــكيل ردود فعلهــم العاطفيــة، بينمــا تتحكــم بيئتهــم فــي مــدى 
قدرتهــم علــى مواجهــة التحديــات، والتربي�ــة المفرطــة فــي الحماية أو القاســية 
جــدًّّا يمكــن أن تصنــع شــخصية هشّّــة تخشــى الفشــل أو النقــد، وتجعــل الفــرد 
غيــر قــادر علــى التعبيــر عــن مشــاعره دون خــوف مــن الرفــض، والمجتمــع 
والإعلام يضيفــان طبقــة أخــرى مــن التأثيــر، حيــث تعــزز التوقعــات الصارمــة 
والمقارنــات المســتمرة بيــن الأفــراد الشــعور بعــدم الكفايــة، لكــن إدراك هــذه 
الجــذور يمنــح الإنســان فرصــة لفهــم نفســه بــشكل أعمــق، والبــدء فــي رحلــة 
التحــرر مــن القيــود النفســية التــي كانــت تحكــم ســلوكه دون أن يــدرك ذلــك.

النفســية،  للهشاشــة  أعمــق  لفهــم  نافــذة  قــد  الفصــل  هــذا  يكــون  وبهــذا 
بوصفهــا تجربــة إنســاني�ة يمكــن التعامــل معهــا مــن جذورهــا، ومــن خلال 
ــي  ــا، وف ــا به ــكيل علاقتن� ــادة تش ــى إع ــدرة عل ــر ق ــح أكث ــا، نصب ــا بأصوله وعين�
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الفصــول القادمــة، ســننتقل مــن الفهــم النظــري إلــى الواقــع اليومي، لنكتشــف 
ــا  ــن تحويله ــف يمك ــاة، وكي ــل الحي ــي تفاصي ــة ف ــذه الهشاش ــى ه ــف تتجل كي

ــق. ــدق وأعم ــي أص ــوازن نفس ــو ت ــا نح ــوة يدفعن ــدر ق ــى مص إل
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الفصل الثالث

أبحاث ودراسات وخبراء 
أصبحــت الهشاشــة النفســية موضوعًًــا يحظــى اهتمــام عالمــي واســع، إذ 
تن�اولتهــا دراســات متعــددة مــن مختلــف أنحــاء العالــم، محاولــةًً فهــم أبعادهــا 

ــث.  ــر الحدي ــوط العص ــل ضغ ــي ظ ــابكة ف ــا المتش وتأثيراته

ففــي بيئ�ــات يُُفــرط فيها البعــض في الثن�ــاء، ويغيب فيها التــوازن بين النقــد والدعم، 
ــذ  ــشكّّل من ــي الت ــه ف ــان بذات ــي الإنس ــدأ وع ــت، يب� ــات بصم ــا الصدم ــم فيه وتتراك

مـام تحدـيـات الحـيـاة. شـة أـ الطفوـلـة، غالبـًـا بطريـقـة تجعـلـه أكـثـر هشاـ

ــى  ــة، إل ــاث الحديث� ــه الأبح ــت إلي ــا توصل ــرز م ــل أب ــذا الفص ــي ه ــتعرض ف نس
ــم  ــوم وفه ــذا المفه ــك ه ــوا تفكي ــن حاول ــراء الذي ــن الخب ــدد م ــب رؤى لع جان

أبعــاده النفســية والاجتماعيــة.

1- أبحاث ودراسات حول العالم:
- تشــير دراســة لجامعــة هارفــارد الــى أن 70% مــن المراهقيــن حذفــوا منشــوراً 	

علــى إنســتغرام بســبب قلــة الإعجابات!  

- 	 4 كل  مــن   1 أن  الــى   )2022( العالميــة  الصحــة  لمنظمــة  دراســة  تشــير 
أشــخاص فــي العالــم يعانــي مــن اضطرابــات نفســية مرتبطــة بالهشاشــة 

العاطفيــة.

- يشــير بحــث قامــت بــه جامعــة هارفــارد )2021( الــى أن 89% مــن الشــباب 	
يعانــون مــن »قلــق الاختيــ�ار« بســبب كثــرة البدائــل فــي العصــر الحديــث. 
وقلــق الاختيــ�ار هــو حالــة نفســية يشــعر فيهــا الشــخص بالتوتــر والارتبــ�اك 

عنــد اتخــاذ القــرارات، حتــى لــو كانــت بســيطة.
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- 20(، الــى أن التحليــل 	 تشــير دراســة قامــت بهــا ناشــيونال جيوغرافيــك )20
ــوزة  ــي الل ــر ف ــاط أكب ــم نش ــين لديه ــخاص الهشّ ــر أنَّ الأش ــي يظه الدماغ

ــبة %40.  ــة بنس الدماغي

واللــوزة الدماغيــة هــي جــزء صغيــر يقــع داخــل الفــص الصدغــي مــن 
العواطــف  معالجــة  عــن  المســؤول  الجهــاز  مــن  جــزءًًا  وتعــد  الدمــاغ، 
الانســان. لــدى  والقلــق  بالخــوف  المرتبطــة  الســلوكية  والاســتجابات 

- يشــير بحــث قامــت بــه جامعــة ســتانفورد )2019( الــى أن 68% مــن حــالات 	
الهشاشــة النفســية مرتبطــة بتربيــ�ة خاليــة مــن التعامــل مــع الفشــل.

- تشــير دراســة لجامعــة هارفــارد )2022( الــى أن 68% مــن حــالات القلــق 	
المرضــي مرتبطــة بهشاشــة نفســية غيــر معالجــة منــذ الطفولــة.  

- تشــير دراســة لمعهــد ماكــس بلانــك )2021(، الــى أنَّ المســح الدماغــي 	
يظهــر أن الأفــراد الهشّــين لديهــم اتصــال ضعيــف بيــن القشــرة الأماميــة 

ــي.   ــن الطبيع ــل م ــبة 37% أق ــة بنس ــوزة الدماغي والل

- 20( الــى أن 80% مــن »الهشاشــة 	 تشــير دراســة لجامعــة ســتانفورد )20
ــاعر.   ــن المش ــر ع ــع التعبي ــامة تمن ــ�ات س ــببها بيئ ــل س ــي العم ــبة« ف المكتس

- ــر 	 يشــير تقريــر لليونيســف )2023( الــى أن المراهقيــن الذيــن تعرضــوا للتنمُّ
الإلكترونــي تظهــر عليهــم هشاشــة نفســية أعلــى بثــالث مــرات مــن غيرهــم.  

- ــى أن %75 	 ــا )2022( ال ــتس للتكنولوجي ــد ماساتشوس ــة لمعه ــير دراس تش
ــوارهم  ــة مش ــي بداي ــية ف ــادات قاس ــوا لانتق ــن تعرض ــن الذي ــن المبدعي م

ــن.   ــاه آراء الآخري ــة تج ــة دائم ــم هشاش ــح لديه أصب

- تخْلُــصُ دراســة لجامعــة كامبريــدج )2023(، إلــى أن المراهقيــن الذيــن 	
يقضــون أكثــر مــن 3 ســاعات يوميــاً علــى وســائل التواصــل الاجتماعــي 

تظهــر عليهــم علامــات الهشاشــة بنســبة %72.
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- ــوق الـــ 40 	 ــن ف ــن البالغي ــى أن 45% م ــك1 )2022( ال ــو كلين ــث لماي ــير بح يش
ــاز.  ــوط الإنج ــبب ضغ ــر« بس ــف العم ــة منتص ــن »هشاش ــون م يعان

- تقــول دراســة لكليفلانــد كلينــك2 )2021(: إن الهشاشــة النفســية تزيــد 	
خطر الالتهابات الجسدية بنسبة %35. 

- ــى أن الموظفيــن الهشّــين أقــل 	 20( ال ــث لجامعــة أكســفورد )20 يشــير بح
إنت�اجيــة بنســبة 42% فــي المهــام التــي تتطلــب مخاطــرة.

- تشــير دراســة لجامعــة طوكيــو )2023( الــى أن 70% مــن الموظفيــن يعتبــرون 	
»Hikikomori« )العزلــة الاجتماعيــة( رد فعــل علــى هشاشــة نفســية 
 »Karoshi« ناتجــة عــن ضغــوط الكماليــة )الســعي للكمــال(، وأن ظاهــرة

)المــوت مــن إرهــاق العمــل( تعكــس كبــت المشــاعر الهشــة.  

- ــدلات 	 ــاض مع ــى انخف ــج )2022(، ال ــلو بالنروي ــة أوس ــث لجامع ــير بح يش
المتحــدة، بســبب سياســات  بالولايــات  الهشاشــة بنســبة 40% مقارنــة 

الدعــم الاجتماعــي.  

- تشــير دراســة للجامعــة الأمريكيــة فــي بيــروت )2021( الــى أن 60% مــن 	
الشــباب يربطــون الهشاشــة بـــ »فقــدان الوجــه الاجتماعــي« أكثــر مــن 

الخــوف الداخلــي. 

وفقــدان الوجــه الاجتماعــي مصطلــح يعنــي فقــدان الشــخص لمكانت�ــه 
أو احترامــه فــي المجتمــع نتيجــة موقــف محــرج أو تصــرف غيــر مقبــول 
اجتماعــيًً، أمــا الخــوف الداخلــي فيقصــد بــه الخــوف أو القلــق الــذي يشــعر 

ــي. ــد خارج ــود تهدي ــان دون وج ــه الإنس ب

1 - مايــو كلينــك هــي مؤسســة طبي�ــة غير ربحيــة تُُعــد مــن أبــرز وأشــهر المراكــز الطبي�ــة في العالــم، ويقــع مقرهــا 
الــرئيسي في روتشيــستر، ولايــة مينيســوتا، الولايــات المتحــدة.

ــو،  ــة أوهاي ــد بولاي ــة كليفلان ــا في مدين� ــة مقره ــة غير ربحي ــة أكاديمي ــة طبي� ــي مؤسس ــك ه ــد كلين 2 - كليفلان
ــدة. ــات المتح الولاي
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- ــة 	 ــدول ذات الأنظم ــى أن ال ــاد )2019( ال ــدن للاقتص ــة لن ــير تقريــر لكلي يش
التعليميــة التن�افســية الشــديدة تســجل معــدلات هشاشــة بيــن الطــاب 

تصــل إلــى %60.  

- تشــير دراســة لمايــو كلينــك )2023( الــى أن الهشاشــة النفســية تزيــد خطــر 	
الأمــراض المزمنــة )مثــل الســكري وارتفــاع الضغط( بنســبة %50.  

- ــر 	 ــة يظه ــوص تاريخي ــل نص ــام بتحلي 20(، ق ــدج )20 ــة كامبري ــث لجامع بح
ــة. ــورة الصناعي ــد الث ــبة 300% بع ــة بنس ــم الهشاش ــر مفاهي ــادة ذِك زي

- بحــث تحليلــي لجامعــة ييــ�ل )2021(، لـــ 500 عمــل فنــي يشــير الــى أن %78 	
ــر  ــية غي ــة نفس ــن هشاش ــوا م ــون عان ــا فنان ــة أنتجه ــال العبقري ــن الأعم م

ــة. معالج

- ــن 	 ــن الذي ــى أن الموظفي ــو3 )2022( ال ــس ريفي ــارد بيزن ــث لهارف ــير بح يش
ــن  ــرات م ــرع بـــ3 م ــة أس ــورون مرون ــرة« يط ــات الصغي ــون »التحدي يمارس

ــم.  غيره

- يشــير تقريــر اليونســيف4 )2023( إلــى أن الــدول التــي تُــدرّس المهــارات 	
العاطفية في المدارس تسجّّل انخفاضاًً بنسبة 55% في معدلات القلق.

- أن 	 الــى  يشــير   ،)2022( للتكنولوجيــا  ماساتشوســتس  لمعهــد  دراســة 
ــى  ــاً أعل ــق أرباح ــية تحق ــة النفس ــات الصح ــق سياس ــي تطبّ ــركات الت الش

.%27 بنســبة  بنســبة 

- هنــاك دراســات أخــرى تشــير الــى أن الأطفــال الذيــن تربّــوا علــى ثنــ�اء مبالــغ 	
فيــه »أنــت الأفضــل دومــاً« يصابــون بصدمــة عندمــا يكتشــفون أن العالــم 
لا يعاملهــم بنفــس الطريقــة،  وفــي المقابــل فــإن النقــد الدائــم يــزرع شــعوراً 

3 - هارفارد بيزنس ريفيو هي مجلة شهرية أمريكية متخصصة في إدارة الاعمال.
4 - اليونيسيف هي اختصار لـ “صندوق الأمم المتحدة للطفولة، واحدة من أهم منظمات الأمم المتحدة 

المعني�ة بحقوق الطفل حول العالم.
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لــدى الاطفــال بعــدم الأمــان.

- وفقــاً لعلــم النفــس العصبــي، التوتــر المزمــن الناتــج عــن الهشاشــة يرفــع 	
مســتويات الكورتيــزول، ممــا يزيــد خطــر أمــراض القلــب.  

- ــق 	 ــى التعل ــون إل ــون يميل ــخاص الهشّ ــى أن الأش ــير ال ــرى تش ــات أخ دراس
ــر. ــن الهج ــاً م ــي خوف ــكل وسواس ــم بش ــريك حياته ــة ش ــل مراقب ــق: مث القل

والتعلــق القلــق هــو أحــد أنمــاط التعلــق غيــر الآمــن، حيــث يشــعر الشــخص 
بالخــوف المســتمر مــن الهجــر أو الرفــض فــي العلاقــات، يميــل الأشــخاص 
الذيــن يعانــون مــن هــذا النمــط إلــى البحــث الدائــم عــن الطمأنين�ــة والتأكــد 
مــن الآخريــن، ويواجهــون صعوبــة فــي التعامــل مــع عــدم اليقيــن فــي 

ــة. ــة والاجتماعي ــات العاطفي العلاق

2- أقوال الخبراء:
- »الهشاشة النفسية هي الوباء الصامت للقرن الحادي والعشرين«5. 	
- »نحن نربي جيلًا أكثر ذكاءً وأقل مرونة«6.	
- »الهشاشة هي الابن�ة الغير شرعية للكمالية السامة«7.	

 والكماليــة الســامة هــي نمــط نفســي يتســم بالســعي المفــرط إلــى الكمــال، 
لكــن بطريقــة تــؤدي إلــى الضغــط النفســي والقلــق والشــعور المســتمر 
ــة  ــة الصحي ــخلاف الكمالي ــن، ب ــذات أو الآخري ــن ال ــواء ع ــا، س ــدم الرض بع
التــي تدفــع الشــخص إلــى الإتقــان والتطــور، فــإن الكماليــة الســامة تُُحــوّّل 

الســعي إلــى الكمــال إلــى عــبء خانــق.
- مــن 	 الطبيعــي  بالتعافــي  تســمح  لا  بيئــ�ة  نتــ�اج  هــو  الهــش  »الدمــاغ 

 .8 » ت مــا لصد ا

5 -  د. بريني�ه براون، أستاذة العمل الاجتماعي، جامعة هيوستن.
6 -  د. جوناثان هايدت، عالم النفس الاجتماعي، كلية ستيرن لإدارة الأعمال بجامعة نيويورك.

7 -  د. تال بن شاهار، خبير علم النفس الإيجابي. جامعة هارفارد.
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- »الطفل الذي لا يتعلم السقوط سيكبر ليصبح بالغاً يخاف الوقوف«9.	

- »هشاشتن�ا تبلغ ذروتها عندما نرفض أن نعترف بها«10.	

- »الجسد يدفع ثمن ما ترفض النفس الاعتراف به«11.	

- »الهشاشــة تتحــول إلــى نبــوءة تتحقــق ذاتيــ�اً: تخــاف مــن الرفــض فتصبــح 	
ســلوكياتك تدفــع الآخريــن لرفضــك«12.

- »المناعة النفسية تُبنى مثل عضلات الجسد؛ بت�دريجية وتكرار«13.	

- »عندما تتعلم أن تختلف مع ذاتك دون أن تخونها، تكون قد شفيت«14.	

- ــراداً 	 ــج أف ــل يُنت ــر، ب ــن للكس ــر قابلي ــراداً غي ــج أف ــي لا يُنت ــع الصح »المجتم
ــون«15.  ــف يتعاف ــون كي يعرف

- إنســاني�ة« 	 أكثــر  مجتمــع  نحــو  خطــوة  أول  هــو  بالهشاشــة  »الاعتــراف 
هيوســتن،  جامعــة  فــي  الاجتماعــي  العمــل  أســتاذة  بــراون.  برينيــ�ه  د. 

النفســية. والهشاشــة  الضعــف،  دراســة  فــي  ومتخصصــة 

- »الهشاشــة النفســية هــي أكبــر مفارقــة فــي عصرنــا: كلمــا زادت اتصاليتن�ا، 	
زاد شــعورنا بالعزلــة والعرضة للكســر«16 .

- »نحــن نربــي أطفــالًا علــى قاعــدة )كــن الأفضــل( بــدلًا مــن )كــن نفســك(، 	
وهــذا يخلــق جيــاً مــن القلــوب الزجاجيــة« - د. آلان دو بوتــون، فيلســوف 

9 -  د. وين�دي مين�دل، أخصائي�ة تربي�ة الطفل.
10 -  د. مارك مانسون، مؤلف كتاب »فن اللامبالاة«.

11 -  د. جابــور مــاتي، خــبير الإدمــان والصدمــات، د. د. جابــور مــاتي هــو طبيــب نــفسي مجــري كنــدي متخصص 
في الإدمــان والصدمــات النفســية، ولــه اهتمــام خــاص بت�ــأثير الطفولــة والصدمــات علــى الصحــة العقليــة 

والجســدية. حصــل علــى شــهادته مــن جامعــة كولومبي�ــا البريطاني�ة.
12 -  د. جوديث بيك، رائدة العلاج المعرفي.

13 -  د. مارتن سليجمان، مؤسس علم النفس الإيجابي.
14 -  د. إيريك فروم، عالم النفس الاجتماعي.

15 -  د. أندريه سولومون، عالم اجتماع.
16 -  د. شيري توركلي، عالمة اجتماع معهد ماساتشوستس للتكنولوجيا.  
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ومؤســس مدرســة الحيــاة.  
ــً� فــي شــخصيتك، بــل هــي إشــارة إلــى أن نظامــك  - »الهشاشــة ليســت عيبا
ــد،  ــوزان ديفي ــر.« - د. س ــام آخ ــل أي نظ ــات، مث ــى إصلاح ــاج إل ــي يحت النفس

ــارد.  ــة هارف ــي بجامع ــس العاطف ــم النف ــة عل أخصائي�

- »عندمــا تصبــح )القــوة( أداءًً اجتماعيــاًً إجباريــاًً، تتحــول الهشاشــة إلى ثورة 
صامتــة ضــد زيــف المشــاعر.« - د. بريني�ــه بــراون، باحثة بجامعة هيوســتن.  

- »الدماغ الهش يشبه مدين�ة بلا أسوار: كل ضغين�ة تمر كأنها غزو«17. 

ــب  ــات يج ــاعرنا كتطبيق ــع مش ــل م ــا نتعام ــا، صرن ــر التكنولوجي ــي عص - »ف
ــم«18 . ــتدعي الفه ــارات تس ــا، لا كإش ــد تعطيله ــا عن إغلاقه

- »أكبــر خطــأ علاجــي هــو محاولــة )تقســية( الشــخص الهــش بــدلًاً مــن 
تعليمــه فنــون التعافــي«19.

3- خلاصة الفصل:
أفقــاًً واســعًًا للأبحــاث  النفســية فتحــت  الهشاشــة  إلــى فهــم  الحاجــة  إن 
والدراســات حــول العالــم، وقــد كشــف هــذا الفصــل عــن حجــم الاهتمــام 
العالمــي بهــذه الظاهــرة، حيــث تشــير الأرقــام إلــى ارتفــاع معــدلات القلــق 
والاكتئ�ــاب، خاصــة بيــن فئــات الشــباب، نتيجــة بيئ�ــات اجتماعيــة ضاغطــة، 

وتربي�ــة تُُخفــي الفشــل، وتوقعــات مثاليــة تــزرع الخــوف بــدل الأمــان. 

ــي،  ــد القاس ــه، والنق ــغ في ــاء المبال ــل الثن� ــل مث ــات أن عوام ــرت الدراس وأظه
والتجــارب المؤلمــة فــي الطفولــة، كلهــا تســاهم فــي تــشكّّل هشاشــة نفســية 
الهــشّّ  الدمــاغ  أن  الأبحــاث  أظهــرت  كمــا  البلــوغ،  مرحلــة  إلــى  تمتــد  قــد 

17 -  د. داني�ال جولمان، مؤلف كتاب »الذكاء العاطفي«.  
18 - د. كاليب نيكولز، أخصائي الصحة الرقمية.  

19  - د. بيسل فان دير كولك، خبير علاج الصدمات.  
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ــخص  ــل الش ــا يجع ــو م ــط، وه ــوف والضغ ــع الخ ــف م ــشكل مختل ــل ب يتفاع
أكثــر عرضــة للقلــق والانــغلاق، أمــا الخبــراء، فقــد أجمعــوا علــى أن الهشاشــة 
النفســية ليســت عيبًً�ــا، بقــدر مــا هــي إشــارة إلــى بيئ�ــة تحتــاج إلــى إعادة تــوازن، 
�ـاء مروـنـة عاطفـيـة حقيقـيـة. وأن التعاـمـل معـهـا يـكـون بالفـهـم، والرعاـيـة، وبنـ

وبهــذا يكــون هــذا الفصــل قــد فتــح العيــن علــى البُُعــد المجتمعــي والبيولوجــي 
ــدأ بالوعــي، ويمــرّّ عبــر تغييــر  للهشاشــة النفســية، وأكــد أن طريــق الــعلاج يب�

العــادات، ونشــر ثقافــة تُُقــدّّر الإنســان كمــا هــو، لا كمــا يُُفتــرض أن يكــون.
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الفصل الرابع

مظاهر الهشاشة النفسية في حياتنا اليومية
ــى  ــر عل ــث تؤث ــة، حي ــاة اليومي ــل الحي ــي تفاصي ــية ف ــة النفس ــر الهشاش تظه
ــد  ــع النق ــك م ــه، وكذل ــات مزاج ــاعره وتقلب ــع مش ــان م ــل الإنس ــة تعام كيفي
المختلفــة  المظاهــر  الفصــل  هــذا  ويستكشــف  المســؤوليات،  وضغــط 
للهشاشــة النفســية، وكيــف تتجلــى فــي ردود الفعــل العاطفيــة والخــوف مــن 

الفشــل، لنفهــم كيــف يمكــن إدارتهــا بوعــي واســتقرار.

1- تقلبات المزاج المفرطة: عندما تصبح المشاعر كأنها 
موجات متقلبة:

كيف تظهر تقلبات المزاج في الحياة اليومية؟
ــون  ــا تك ــن عندم ًـا، لك ــاعر يومي� ــي المش ــرات ف ــي تغي ــان الطبيع ــش الإنس يعي
ّـر ســلبًًا  هــذه التقلبــات غيــر متوقعــة أو غيــر متن�اســبة مــع الأحــداث، فإنهــا تؤث�
علــى حيــاة الشــخص، قــد يســتيقظ أحدهــم وهــو يشــعر بالســعادة والإنجــاز، 
لكــن بعــد ســاعة فقــط، يدخــل فــي حالــة مــن الحــزن العميــق دون ســبب 

ــح. واض

هــذه التقلبــات قــد تــؤدي إلــى عــدم الاســتقرار العاطفــي، وتجعــل الشــخص 
يشــعر بأنــه يفقــد الســيطرة علــى مشــاعره، فبــدالًا مــن أن تكــون العاطفــة 
وســيلة لفهــم الــذات، تصبــح عبئًً�ا نفســيًًا يعيق التفكيــر والتفاعــل الاجتماعي.

كيف ترتبط الهشاشة النفسية بهذه التقلبات؟

الهشاشــة النفســية تجعــل المشــاعر أكثــر تفــاعالًا مــع المحفــزات الخارجيــة، 
حيــث يكــون الشــخص حساسًًــا لكل موقــف أو تعليــق، حتــى لــو كان بســيطًًا، 
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علــى ســبي�ل المثــال، قــد يــؤدي انتقــاد صغيــر إلــى تغييــر حــاد فــي المــزاج، أو 
قــد تجعــل مشكلــة صغيــرة الشــخص يشــعر كأن العالــم ينهــار مــن حولــه.

الهشاشــة  مــن  يعانــون  الذيــن  الأشــخاص  عنــد  المــزاج  تقلبــات  مظاهــر 
: لنفســية ا

- الاندفــاع العاطفــي: يمكــن أن يشــعر الشــخص بحمــاس كبيــر تجــاه شــيء 	
معيــن، لكنــه يفقــد الاهتمــام فجــأة بعــد وقــت قصيــر.

- ــى 	 ــول إل ــد تتح ــيطة ق ــة البس ــام اليومي ــوط: المه ــاه الضغ ــية تج الحساس
ــتمر. ــاعر المس ــر المش ــبب تغيّ ــديد بس ــق ش ــدر قل مص

- فــي 	 رأيــه  الشــخص  قــد يغيــر  القــرارات:  فــي  المشــاعر  الاعتمــاد علــى 
موضــوع معيــن بنــ�اءً علــى حالتــه العاطفيــة فقــط، وليــس علــى تحليــل 

. منطقــي

كيف يمكن التعامل مع تقلبات المزاج؟
- تعلــم الوعــي العاطفــي: إذ لا بــد مــن فهــم أن المشــاعر مؤقتــة، ويمكــن 	

الســيطرة عليهــا بالتدريــب.

- إعــادة تقييــم الأفــكار عنــد حــدوث تغييــر فــي المــزاج: فبــدلًا مــن الانســياق 	
ســبب  هنــاك  هــل  نفســه:  يســأل  أن  للشــخص  يمكــن  العاطفــة،  وراء 

منطقــي لهــذا الشــعور؟

- ــة 	 ــتقرار الحال ــى اس ــاعد عل ــي يس ــن الصح ــي: الروتي ــن اليوم ــم الروتي تنظي
ــة. ــات العاطفي ــن التقلب ــل م ــة، ويقلِّ المزاجي

2- الخوف من النقد والرفض: عندما يصبح رأي الآخرين 
هو المحدد الرئيس للذات:
لماذا يخشى الإنسان النقد والرفض؟
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، لكــن عنــد الأشــخاص الذيــن يعانــون  كل إنســان يرغــب فــي أن يكــون مقبــوالًا
مــن الهشاشــة النفســية، يصبــح الخــوف مــن رفــض الآخريــن حالــة مســتمرة 
ـًا مــن تجــارب  تؤثــر علــى القــرارات والتصرفــات، وهــذا الخــوف ينبــع غالب�
ســابقة جعلــت الشــخص يشــعر بأنــه غيــر كــفء، مثــل التنمــر، أو الإهانــة، أو 

النقــد القاســي.

كيف يظهر الخوف من النقد في الحياة اليومية؟
- التــردد فــي التعبيــر عــن الــرأي: يفضّــل الشــخص تجنّــب الحديــث فــي 	

النقاشــات حتــى لا يتعــرض للنقــد.

- ــتمر 	 ــكل مس ــخص بش ــل الش ــن: يعم ــاء الآخري ــة إرض ــي محاول ــة ف المبالغ
ــخصية. ــه الش ــن رغبات ــ�ازل ع ــه يتن ــذا يجعل ــع، وه ــن الجمي ــولًًا م ــون مقب ليك

- ــا 	
ً
ــد خوف ــيء جدي ــة ش ــخص تجرب ــى الش ــدة: يخش ــارب الجدي ــب التج تجن

ــلبي�ة. ــل س ــي ردود فع ــل أو تلق ــن الفش م

كيف تساهم الهشاشة النفسية في هذا الخوف؟
الهشاشــة النفســية تجعــل الشــخص يربــط النقــد والرفــض بقيمتــه الذاتي�ــة، 
ــي  ــا ف ــي، بينم ــا يكف ــدًًا بم ــس جي ــه لي ــي أن ــذا يعن ــد، فه ــرض للنق ــه إذا تع وكأن

الواقــع، النقــد مجــرد رأي وليــس تعريفًًــا للشــخص نفســه.

كيفية التعامل مع الخوف من النقد؟
- فهــم وإدراك أن النقــد جــزء طبيعــي مــن الحيــاة: الجميــع يتعــرض للنقــد، 	

ــة. ــس للإهان ــر ولي ــون أداة للتطوي ــن أن يك ويمك

- التدريــب علــى مواجهــة المواقــف التــي تتطلــب تعبيــرًا عــن الــذات: مثــل 	
ــا. ــة تدريجيً ــات خفيف ــي نقاش ــاركة ف المش

- ــن 	 ــة للتحسّ ــد كفرص ــل النق ــا: تقب ــن تجنّبه ــدلًا م ــارب ب ــن التج ــم م التعل
وليــس كتهديــد للــذات.
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3- المبالغة في ردود الفعل العاطفية: عندما تصبح 
المشاعر أقوى من الحدث نفسه:

كيف يحدث التضخم العاطفي؟
فــي كثيــر مــن الأحيــان، تكــون ردود فعــل الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن 
الهشاشــة النفســية أكبــر بكثيــر مــن الموقــف الفعلــي، علــى ســبي�ل المثــال، قد 
يــؤدي تعليــق بســيط إلــى شــعور شــديد بالغضــب أو الإحبــاط، أو قــد يتحــول 

ــى أزمــة نفســية كبيــرة. فشــل صغيــر إل

أســباب تضخــم المشــاعر لــدى الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن الهشاشــة 
النفســية:

- ــأن كل 	 ــخص ب ــعر الش ــث يش ــداث: حي ــرط بالأح ــي المف ــ�اط العاطف الارتب
ــة. ــ�ه العميق ــس هويت ــف يم موق

- يتــم 	 لــم  مؤلمــة  تجــارب  هنــاك  كانــت  إذا  الســابقة:  المشــاعر  تراكــم 
جديــد. موقــف  أي  علــى  تؤثــر  الشــخص  يجعلهــا  فقــد  معالجتهــا، 

- ــعر 	 ــث يش ــي: حي ــر المنطق ــن التفكي ــاعر ع ــل المش ــى فص ــدرة عل ــدم الق ع
ــل. ــن العق ــدلًًا م ــوده ب ــي تق ــي الت ــة ه ــأن العاطف ــخص ب الش

كيف تظهر المبالغة في ردود الفعل؟
تظهــر المبالغــة حيــن يفقــد الشــخص القــدرة علــى التمييــز بيــن حجــم الحــدث 
إلــى طوفــان يصعــب  الطبيعيــة  المشــاعر  وحــدّّة الاســتجابة، فتنقلــب 

ــرز صــور ذلــك: احتــواؤه، ومــن أب

- القلــق المفــرط بســبب مواقــف صغيــرة: مثــل الشــعور بالإحبــاط لســاعات 	
بســبب خطــأ بســيط.

- إظهــار مشــاعر قويــة غيــر متن�اســبة مــع الموقــف: مثــل البــكاء عنــد مواجهــة 	
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تعليــق عابــر أو الغضــب الشــديد مــن موقــف بســيط.

- التوتــر النفســي المســتمر بســبب عــدم القــدرة علــى تنظيــم المشــاعر: الأمــر 	
الــذي يجعــل الشــخص يشــعر بأنــه دائمًــا فــي حالــة عــدم اســتقرار عاطفــي.

طرق التعامل مع تضخم المشاعر:
التعامــل مــع المشــاعر المتضخمــة يعنــي فهمهــا وتوجيههــا بطريقــة صحيــة، 
ــى إدارة  ــاعد عل ــن أن تس ــي يمك ــة الت ــاليب العملي ــض الأس ــي بع ــا يل وفيم

هــذه المشــاعر حيــن تخــرج عــن إطارهــا الطبيعــي:

- التدريــب علــى ضبــط النفــس عنــد مواجهــة المواقــف العاطفيــة: عبــر 	
تهدئــة المشــاعر قبــل اتخــاذ رد فعــل.

- ــة 	 ــم أهمي ــادة تقيي ــر إع ــدوءًا: عب ــر ه ــة أكث ــن زاوي ــف م ــي الموق ــر ف التفكي
الحــدث وتأثيــره الحقيقــي.

- ــل 	 ــي: مث ــوازن العاطف ــى الت ــاعد عل ــي تس ــطة الت ــل أو الأنش ــة التأم ممارس
ــة. ــر انفعالي ــة غي ــاعر بطريق ــن المش ــر ع ــة للتعبي ــي أو الكتاب المش

ــا  ــة: عندم ــرارات الصعب ــؤولية والق ــن المس ــروب م 4- اله
ــهل: ــل الس ــو الح ــب ه ــح التجن يصب

كيف يصبح التجنب عادة؟
بعــض الأشــخاص يواجهــون مشكلة فــي التعامل مع القــرارات والمســؤوليات 
المهمــة، فيختــارون تجنبهــا بــدالًا مــن مواجهتهــا، هــذا الهــروب قــد يكــون 
بســبب الخــوف مــن الفشــل، أو الرغبــة فــي تفــادي الضغــط النفســي، لكنــه 

ــا إلــى شــعور بالعجــز وعــدم الســيطرة علــى الحيــاة. يــؤدي لاحقًً

أسباب ميل الأشخاص الذين يعانون من الهشاشة النفسية إلى الهروب:
- الخــوف مــن ارتــكاب الأخطــاء: حيــث يشــعر الشــخص بأنــه لــو اتخــذ قــرارًا 	
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خاطئًــا، فســيكون ذلــك دليــاً علــى ضعفــه.

- ــى 	 ــادر عل ــر ق ــون غي ــخص أن يك ــى الش ــث يخش ــس: حي ــة بالنف ــدم الثق ع
ــؤولية. ــل المس ــب تحم ــي تتطل ــور الت ــي الأم ــاح ف النج

- الشــعور بــأن أي تحــدٍّ هــو عــبء ثقيــل لا يمكــن التعامــل معــه: ممــا يجعــل 	
الشــخص يتجنــب المواجهــات بــدلًا مــن تجربتهــا.

كيف يظهر التجنب في الحياة اليومية؟
نُُؤجــل،  فيجعلنــا  بصمــت،  وســلوكنا  قراراتن�ــا  إلــى  يتســلل  قــد  ـّب  التجن�
ونتراجــع، ونتفــادى المواجهــة، دون أن نعــي أنن�ــا بذلــك نغلــق أبــواب النمــو، 

ــره: ــرز مظاه ــن أب وم

- تأجيــل القــرارات المهمــة لوقــت غيــر محــدد: مثــل تأجيــل اتخــاذ قــرار 	
ــا مــن الخطــأ.

ً
وظيفــي أو مالــي خوف

- الشــخص 	 يفضــل  حيــث  مواجهــة:  تتطلــب  التــي  النقاشــات  تفــادي 
رأيــه. إبــداء  مــن  بــدلًًا  الســكوت 

- ــوف 	 ــبب الخ ــدة: بس ــرص جي ــود ف ــم وج ــدة رغ ــوات جدي ــاذ خط ــدم اتخ ع
ــة. ــر المتوقع ــج غي ــن النت�ائ م

كيف يمكن التغلب على عادة الهروب؟
- ــم 	 ــرة ث ــور صغي ــدء بأم ــر الب ــي: عب ــكل تدريج ــرارات بش ــة الق ــم مواجه تعل

ــر. ــرارات أكب ــى ق ــال إل الانتق

- ــاذ 	 ــد اتخ ــي عن ــر العاطف ــن التفكي ــدلًا م ــي ب ــر المنطق ــى التفكي ــدرب عل الت
ــه. ــرار نفس ــن الق ــاعر ع ــل المش ــرارات: لفص الق

- إدراك أن الفشل ليس نهاية العالم، إنما جزء من النمو الشخصي.	
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5- خلاصة الفصل: 
الهشاشــة النفســية تتجلــى فــي تفاصيــل الحيــاة اليوميــة بطــرق غيــر متوقعــة، 
ولا تظهــر فجــأة،  فقــد يشــعر البعــض بأنهــم عالقــون فــي دوامــة تقلبــات 
ــاط خلال  ــى الإحب ــاس إل ــن الحم ــاعرهم م ــل مش ــث تنتق ــادة، حي ــزاج الح الم
ــر  ــن التعبي ــه م ــة تمنع ــى درج ــض إل ــد والرف ــاف النق ــن يخ ــاك م ــات، هن لحظ
ــل  ــي ردود الفع ــون ف ــرون يب�الغ ــا آخ ــدة، بينم ــياء جدي ــة أش ــه أو تجرب ــن ذات ع
العاطفيــة، فيجعلــون مــن المواقــف الصغيــرة أزمــات تســتنزف طاقتهــم 
النفســية، البعــض يختــار الهــروب مــن المســؤوليات بــدلًاً مــن مواجهتهــا، 

ــل. ــى الفش ــؤدي إل ــد ي ــرار ق ــاذ ق ــن اتخ ًـا م
ف�
خو

الشــخص  انــعكاس لصراعــات داخليــة تجعــل  الســلوكيات هــي  كل هــذه 
يتفاعــل مــع العالــم بطريقــة غيــر متوازنــة، لكــن إدراك هــذه المظاهــر هــو 
الخطــوة الأولــى نحــو تعديلهــا، وفهــم أن المشــاعر ليســت حتميــة، بــل يمكــن 

إدارتهــا بوعــي وإرادة.
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الفصل الخامس

مواقف تعكس الهشاشة النفسية

تتغــذّّى الهشاشــة النفســية فــي جوهرهــا علــى بيئ�ــة تُُعــوّّد الفــرد علــى الراحــة، 
ــات،  ــة الصعوب ــة لمواجه ــاء أدوات داخلي ــن بن� ــه م ــة، وتحرم ــه المواجه وتجنّّب�
فهــي فــي الغالــب ليســت ضعفًًــا فطريًًــا، بــل نتيجــة ثقافــة تعــزز الحمايــة 
الزائــدة، والتعلــق بالمثاليــة، والخــوف مــن الألــم، حتــى يصبــح الفــرد غيــر 

ــة. ــر مريح ــة غي ــة أي لحظ ــتعد لمواجه مس

ـّب  الهشاشــة النفســية تظهــر بوضــوح فــي العصــر الحديــث، حيــث يتجن�
ــد أول  ــوري عن ــم الف ــن الدع ــث ع ــب، ويبح ــف صع ــة أي موق ــض مواجه البع
أزمــة بســيطة، معتقــدًًا أن أي مشــقة أو ضغــط نفســي يعنــي وجــود مشكلــة 
الحقيقــة أن الإنســان بطبيعتــه  لكــن  إلــى إصلاح جــذري،  عميقــة تحتــاج 

مخلــوق يتكيــف مــع الصعوبــات، ويجــد الحلــول، ويتجــاوز العقبــات.

إنََّ إدراك وجــود الهشاشــة النفســية لا يعنــي أنن�ــا يجــب أن نصبــح بلا مشــاعر 
أو أن نتجاهــل معاناتن�ــا، لكنــه يعنــي أنن�ــا بحاجــة إلــى إعــادة التفكيــر فــي كيفيــة 
ــا  ــة تجعلن ــوة داخلي ــي ق ــف نبن ــة، وكي ــوط المختلف ــم والضغ ــع الأل ــا م تعاملن

قادريــن علــى مواجهــة الحيــاة، لا علــى تجنبهــا.

﻿1- مواقف تعكس الهشاشة النفسية:
الهشاشــة النفســية يمكــن أن تظهــر فــي مواقــف حياتي�ــة متعــددة، حيــث يجــد 
الشــخص نفســه غيــر قــادر علــى التعامــل مــع المواقــف بــشكل متــزن بســبب 
ــض  ــك بع ــي، إلي ــلبي العاطف ــر الس ــن التأثي ــه م ــة أو خوف ــيت�ه المفرط حساس

الأمثلــة الواقعيــة التــي تعكــس هــذه الحالــة:
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- تأثّّرٌٌ شديدٌٌ بالنقد البسيط:
الموقــف: علــي يعمــل فــي شــركة تصميــم، وأثن�ــاء اجتمــاع الفريــق، قــدّّم 
زميلــه تعليقًًــا علــى أحــد أعمالــه، مشــيرًًا إلــى أن التصميــم يحتــاج لبعــض 

التحســين�ات.

رد الفعــل: بــدالًا مــن النظــر إلــى النقــد كفرصــة للتحســين، شــعر علــي بانكســار 
ــعر  ــر، وش ــي الأم ــر ف ــاعات يفكّّ ــى س ــه، قض ــي قدرات ــكك ف ــدأ يش ــي، وب داخل

بالإحبــاط لدرجــة أنــه فقــد الحمــاس للعمــل علــى المشــروع.

- الخوف من اتخاذ قرارات مهمة:
ــدًًا يوفــر لهــا فرصًًــا أفضــل، لكنهــا  ًـا جدي الموقــف: ريــم تلقــت عرضًًــا وظيفي�

ــدة. ــة جدي ــع بيئ� ــل م ــي والتعام ــا الحال ــرك عمله ــى ت ــتضطر إل س

ــر،  ــاه التغيي ــديد تج ــق ش ــم بقل ــعرت ري ــرٍٍ، ش ــرض مغ ــم أن الع ــل: رغ رد الفع
وتخيلــت ســين�اريوهات ســلبي�ة حــول الفشــل فــي الوظيفــة الجديــدة، وهــذا 

ــا. ــا عنه ــدم رضاه ــم ع ــا رغ ــي وظيفته ــاء ف ــرض والبق ــض الع ــى رف ــا إل دفعه

- التأثر العاطفي المفرط بالعلاقات الاجتماعية:
الموقف: سعيد أرسل رسالة لصديقه، لكنه لم يتلقََ ردًًا طوال اليوم.

رد الفعــل: بــدلًاً مــن التفكيــر بــأن صديقــه مشــغول، بــدأ ســعيد يشــعر بالقلــق 
فــي  ا 

ً
مســتغرقً الليلــة  أمضــى  ـًا،  خاطئ� شــيئًً�ا  فعــل  قــد  كان  إن  ويتســاءل: 

ــع  ــم أن الواق ــر، رغ ــي خط ــون ف ــد تك ــة ق ــن أن العلاق ــا م ــح قلقًً ــر، وأصب التفكي
ــه. ــط ب ــر مرتب ــيطًًا وغي ــون بس ــد يك ق

- التجنب المستمر للمواجهات:
ــة  ــول مشكل ــره ح ــع مدي ــدث م ــى التح ــد إل ــاج خال ــل، يحت ــي العم ــف: ف الموق

ــه. ــي حديث� ــادًًا ف ــون ح ــد يك ــر ق ــم أن المدي ــه يعل ــه، لكن ــى أدائ ّـرت عل أث�
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ــب  ــدٌٌ تجن ــرر خال ــة، ق ــل المشكل ــاش لح ــة والنق ــن المواجه ــدلًاً م ــل: ب رد الفع
ــى  ــلبًًا عل ــا س ــة وتأثيره ــم المشكل ــى تفاق ــر أدى إل ــذا الأم ــا، وه ــث تمامًً الحدي

ــي. ــه المهن أدائ

- الخوف من الفشل في التجارب الجديدة:
الموقــف: وليلــى طالبــة جامعيــة لديهــا اهتمــام كبيــر بالرســم، لكنهــا لــم 

تشــارك أبــدًًا فــي أي مســابقة أو عــرض فنــي.

ــن  ــوف م ــعرت بالخ ــابقة، ش ــي مس ــتراك ف ــي الاش ــرت ف ــا فك ــل: كلم رد الفع
الفشــل، ومــن أن أعمالهــا لــن تكــون جيــدة بمــا يكفــي، وهــذا الشــعور دفعهــا 

ــا. ــم موهبته ــة رغ ــة أي فرص ــدم تجرب ــحاب وع ــى الانس إل

- التأثر العاطفي بالمواقف اليومية الصغيرة:
الموقــف: يوســف وصــل متأخــرًًا إلــى اجتمــاع عائلــي، وعنــد وصولــه، قــال لــه 

ًـا: “أخـرًًيا ـقـررت أن تظـهـر!«. أـحـد أقارـبـه مازـحً

ًـا، شــعر يوســف بالإحــراج الشــديد، وبــدأ  رد الفعــل: رغــم أن التعليــق كان عفوي�
ِـل الموقــف بــدالًا  يُُشــكّّك فــي كيفيــة نظــر الآخريــن إليــه، وقضــى ســاعات يحل�

مــن تجــاوزه بــشكل طبيعــي.

- الحاجة المستمرة للتأكيد العاطفي:
الموقــف: هنــد فــي علاقــة عاطفيــة ممتــازة مــع زوجهــا، لكنهــا تشــعر بالقلــق 

المســتمر حــول مشــاعر زوجهــا تجاههــا.

َـب باســتمرار طمأنتهــا بأنــه مــا يــزال يحبهــا، حتــى لــو لــم يكــن  رد الفعــل: تطل�
هنــاك ســبب يدعــو للشــك، وهــذا القلــق يؤثــر علــى علاقتهــا، ويجعلهــا تشــعر 

بعــدم الأمــان فــي العلاقــة بــشكل دائــم.

- القلق المستمر بشأن نظرة الآخرين:
ــرًًا  ــدأت مؤخ ــا ب ــة، لكنه ــوان جريئ� ــس بأل ــداء الملاب ــبُُّ ارت ــدى تح ــف: ن الموق
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ــا. ــي اختي�اره ــة ف ــدم الراح ــعر بع تش

رد الفعــل: بعــد تعليــق بســيط مــن إحــدى زميلاتهــا تقــول فيــه: “ذوقــك جــريء 
ّـب ارتــداء الألــوان التــي تحبّّهــا  جــدًّّا”، شــعرت نــدى بعــدم الثقــة، وبــدأت تتجن�

ًـا مــن انتقــادات غيــر مباشــرة، رغــم أنهــا لــم تكــن مشكلــة مــن قبــل.
ف�
خو

- العجز عن رفض الطلبات غير المريحة:
الموقــف: ســامر يشــعر بالإرهــاق بســبب كثــرة المســؤوليات فــي العمــل، لكــن 

زميلــه طلــب منــه إنجــاز مهمــة إضافيــة رغــم ضيــق وقتــه.

رد الفعــل: رغــم معرفتــه بــأن رفــض الطلــب لــن يكــون مشكلــة، إلا أنــه شــعر 
بأنــه لا يســتطيع قــول “لا”، لأنــه يخشــى أن يُُنظــر إليــه علــى أنــه شــخص غيــر 

متعــاون، فوافــق علــى العمــل الإضافــي رغــم إرهاقــه الشــديد.

- الانسحاب عند أول تحدٍٍ بسيط:
الموقــف: ســهى بــدأت فــي تعلــم لغــة جديــدة، لكنهــا أثن�ــاء أول درس لهــا 

نطقــت كلمــة بطريقــة خاطئــة، فصحــح لهــا المــدرّّس بلطــف.

ــى  ــا عل ــي قدرته ــكّّك ف ــدأت تش ــديد، وب ــراج ش ــهى بإح ــعرت س ــل: ش رد الفع
ــة،  ــر مريح ــة غي ــد أول تجرب ــدروس بع ــن ال ــف ع ــررت التوق ــة، فق ــم اللغ تعل

ــتقبلًاً. ــرر مس ــن أن تتك ــا م
ً
خوفً

- التردد المستمر بسبب الخوف من الفشل:
ــاذ  ــي اتخ ــردّّد ف ــه مت ــاص، لكن ــروع خ ــة لمش ــرة رائع ــه فك ــن لدي ــف: أيم الموق

ــى. ــوة الأول الخط

رد الفعــل: بــدلًاً مــن البــدء فــي العمــل علــى مشــروعه، بــدأ يضــع ســين�اريوهات 
ســلبي�ة فــي ذهنــه حــول احتمــال فشــله، وكيــف ســيكون ردّّ فعــل الآخريــن إذا 

لــم ينجــح، ممــا جعلــه يؤجــل اتخــاذ القــرار مــرارًًا وتكــرارًًا.
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- التأثر المبالغ فيه بالمزاح:
الموقــف: أثن�ــاء تجمــع عائلــي، قــال أحــد الأقــارب لمحمــود مازحًًــا: “أنــت دائمــاًً 

متأخــر، لا أمــل فيــك!”

ــيٌّّ،  ــادٌٌ حقيق ــه انتق ــود بأن ــعر محم ــا، ش ــق كان مزاحًً ــم أن التعلي ــل: رغ رد الفع
ّـر فــي الأمــر، محــاوالًا تبريــر موقفــه، وشــعر بعــدم الارتي�ــاح  وقضــى ســاعات يفك�

طــوال الجلســة.

- الخوف من تجربة أشياء جديدة:
ــر  ــا غي ــدة، لكنه ــة جدي ــم كهواي ــة الرس ــي تجرب ــر ف ــت تفكّّ ــف: دلال كان الموق

ــا. ــن مهاراته ــدة م متأك

رد الفعــل: بــدلًاً مــن الاســتمتاع بالتجربــة دون توقعــات عاليــة، شــعرتْْ بالقلــق 
ًـا قبــل أن تب�ــدأ. مــن أن تكــون ســيئ�ة فــي الرســم، وتراجعــتْْ عــن الفكــرة تمام�

- التقليل من الذات بسبب مقارنة غير منطقية:
ــي  ــو لرياض َـه رأى فيدي ــام، لكن� ــة بانتظ ــارس الرياض ــدأ يم ــن ب ــف: حس الموق

ــة. ــة عالي ــع بلياق ــرف يتمت محت

رد الفعــل: بــدلًاً مــن أن يحفــزه الفيديــو فيشــعر بالحمــاس، شــعر بالإحبــاط لأن 
مســتواه لا يرقــى إلــى هــذا الشــخص، وبــدأ يتســاءل عــن جــدوى اســتمراره فــي 

الرياضــة، رغــم أن تقدمــه كان جيــدًًا مقارنــة بب�دايت�ــه.

- الشعور بالذنب تجاه مواقف لا تستدعي ذلك:
الموقف: ليان اعتذرت عن حضور مناسبة اجتماعية بسبب الإرهاق.

ـًا، شــعرت بت�أنيــب الضميــر المفــرط،  رد الفعــل: رغــم أن غيابهــا كان طبيعي�
وبــدأت تقلــق مــن أن الآخريــن قــد يفســرون غيابهــا بــشكل ســلبي، رغــم عــدم 

وجــود أي دليــل علــى ذلــك.



41

2- خلاصة الفصل:
الهشاشــة النفســية لا تعلــن عــن نفســها بصــوت عــالٍٍ، لكنهــا تظهــر فــي 
التفاصيــل الصغيــرة التــي تمــر دون انتب�ــاه: فــي تــرددك قبــل اتخــاذ قــرار، أو فــي 
لـم. قـك أن تتكـ مـن حـ كـون ـ يـن يـ تـك حـ فـي صمـ مـة، أو ـ ظـرة أو كلـ مـن نـ قـك ـ قلـ

وقــد ركّّــز هــذا الفصــل علــى الجانــب العملــي مــن الظاهــرة، حيــث تنتقــل 
ًـا إلــى تجربــة معيشــة تؤثــر علــى الســلوك  ًـا نظري� الهشاشــة مــن كونهــا مفهوم�
والعلاقــات واتخــاذ القــرارات، وأظهــر الفصــل أن تضخــم المشــاعر أحــد أبــرز 
مظاهــر الهشاشــة، حيــث تكــون الانفعــالات غيــر متن�اســبة مــع الموقــف، 
ـّب،  نتيجــة تراكمــات داخليــة أو تجــارب لــم تُُعالــج، وناقــش ظاهــرة التجن�
التــي تدفــع الشــخص للانســحاب مــن المواقــف التــي تســتدعي المواجهــة، 

ــوف.  ــرة الخ ــزّّز دائ ــو وتع ــرص النم ــن ف ــه م وتحرم

ّـت الهشاشــة أيضًًــا فــي المبالغــة فــي التفكيــر وردود الأفعــال، وفــي  ووقــد تجل�
الشــعور الدائــم بــأن الشــخص علــى الحافــة، يخشــى الســقوط مــن خطــأ 
صغيــر أو نقــد عابــر. كل ذلــك يُُظهــر كيــف أن الهشاشــة، إن تُُركــت دون وعــي أو 
معالجــة، قــد تفــرض علــى الإنســان حيــاة مليئ�ــة بالتــردّّد والقلــق والانكمــاش. 

هــذه  تعكــس  اليوميــة  الحيــاة  مــن  حقيقيــة  نمــاذج  الفصــل  عــرض  وقــد 
ــوف  ــة والخ ــن المواجه ــرب م ــو الته ــا ه ــترك بينه ــم المش ــة، والقاس الهشاش
الشــفاء  بهــذه الأنمــاط هــو أول خطــوة نحــو  الرفــض، وإن الاعتــراف  مــن 

النفســية. المرونــة  وبن�ــاء  الداخلــي 
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الفصل السادس

أثر الهشاشة النفسية على العلاقات

العلاقــات الإنســاني�ة تعكــس مــدى اســتقرار الفــرد العاطفــي، حيــث تؤثــر 
الصداقــة  مــن  الآخريــن،  مــع  التفاعــل  طريقــة  علــى  النفســية  الهشاشــة 
ــن  ــق م ــن للقل ــف يمك ــف كي ــل، نستكش ــذا الفص ــي ه ــل، ف ــب والعم ــى الح إل
ــات  ــوط كمخرج ــن الضغ ــحاب م ــدان، والانس ــن الفق ــوف م ــة، والخ المواجه
للهشاشــة النفســية أن تُُضعــف الروابــط الاجتماعيــة. كمــا سنستكشــف 

ــا. ـًا ووضوحًً ــر توازن� ــل أكث ــاء تواص ــة بن� كيفي

1- في الصداقة: تجنب المواجهة والانغلاق:
ــي  ــان العاطف ــعور بالأم ــزز الش ــي تُُع ــات الت ــم العلاق ــن أه ــدة م ــة واح الصداق
للأشــخاص  مريحــة  غيــر  ســاحة  تصبــح  قــد  لكنهــا  الاجتماعــي،  والدعــم 
الذيــن يعانــون مــن الهشاشــة النفســية، فعوضًًــا عــن التعامــل مــع الخلافــات 
ّـب المواجهــة، أو حتــى الانســحاب التدريجــي  بوضــوح، يلجــأ البعــض إلــى تجن�
مــع  التعامــل  علــى  قادريــن  غيــر  بأنهــم  يشــعرون  عندمــا  العلاقــات  مــن 

المحتملــة. الصراعــات 

لماذا يتجنب الأشخاص ذوو الهشاشة النفسية المواجهة؟
- الخــوف مــن الرفــض: يشــعر البعــض بــأنَّ أي مواجهــة قــد تــؤدي إلــى انتهــاء 	

العلاقــة أو تغييــر نظــرة الصديــق لــه.

- عــدم القــدرة علــى التعبيــر عــن المشــاعر الســلبي�ة: يفضّــل البعــض كبــت 	
المشــاعر حتــى لا يظهــروا بمظهــر “الحســاس جــدًا«.
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- القلــق مــن التصعيــد: يعتقــد الشــخص أن النقــاش قــد يتحــول إلــى خــاف 	
أكبــر، فيختــار الصمــت بــدلًًا مــن التحــدث بوضــوح.

كيف يظهر هذا التجنب في العلاقات؟
- عندمــا يشــعر الشــخص ذو الهشاشــة النفســية بالغضــب أو الاســتي�اء، 	

ــاعره. ــاركة مش ــن مش ــدلًا م ــث ب ــن الحدي ــف ع ــل التوق ــه يفض فإن

- ــا 	
ً
قــد يختــار الانســحاب التدريجــي مــن العلاقــة إذا شــعر بــأن هنــاك خلاف

بســيطًا بــدلًا مــن العمــل علــى حلّــه.

- ــه 	 ــاب راحت ــى حس ــك عل ــو كان ذل ــى ل ــر حت ــرف الآخ ــاء الط ــى إرض ــل إل يمي
النفســية، فقــط لتجنّــب أي نقــاش صعــب.

أثر هذا السلوك على الصداقة:
ّـب قــد يب�ــدو وســيلة لحماية العلاقــة مــن الصراعات،  علــى الرغــم مــن أن التجن�
إلا أنــه يــؤدي إلــى ضعــف التواصــل العاطفــي، ويجعــل العلاقــة ســطحية وغير 
مســتقرة، والصديــق الــذي لا يعبــر عــن مشــاعره قــد يشــعر بالإحبــاط المتزايد، 

بينمــا الطــرف الآخــر قــد يشــعر بأنــه لا يفهــم حقيقــة مشــاعر صديقه.

كيف يمكن التعامل مع هذا النمط؟
- تعلــم التعبيــر التدريجــي عــن المشــاعر: يمكــن للشــخص البــدء بمشــاركة 	

مشــاعره بشــكل بســيط قبــل أن يصبــح أكثــر وضوحًــا فــي التعبيــر عنهــا.

- يمكــن 	 الحــوار،  تجنــب  مــن  بــدلًا  بنــ�اءة:  بطريقــة  المواجهــة  ممارســة 
تصادميًــا. النقــاش  يكــون  لا  بحيــث  بدقــة  الكلمــات  اختيــ�ار  للشــخص 

- إعــادة تقييــم الصداقــة: فهــم أن الخلافــات الصحيــة ليســت ســببً�ا لإنهــاء 	
العلاقــة، بــل قــد تكــون وســيلة لتعزيزهــا.
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2- في الحب والمودة بين الزوجين: الغيرة والخوف من 
الفقدان:

المشــاعر والاحتي�اجــات  بــشكل كبيــر عمــق  العاطفيــة تعكــس  العلاقــات 
مختلطًًــا  الحــب  يصبــح  هشــة،  النفســية  تكــون  عندمــا  ولكــن  النفســية، 

الفقــدان. مــن  والخــوف  المفرطــة  الغيــرة  وخاصــة  والقلــق،  بالخــوف 

لماذا يشعر الأشخاص ذوو الهشاشة النفسية بالغيرة؟
المخــاوف  فيهــا  تمتــزج  عميقــة  داخليــة  تجربــة  للبعــض  بالنســبة  الغيــرة 
ــون  ــد تك ــية، ق ــة النفس ــن الهشاش ــون م ــن يعان ــد م ــان، وعن ــة للأم ــع الحاج م
الغيــرة انعكاسًًــا لحاجــات غيــر مشــبعة أو جــروح قديمــة لــم تلتئــم، ومــن أبــرز 

الأســباب:
- ــا 	 ــن بم ــون “جيدي ــد لا يكون ــم ق ــض أنه ــعر البع ــس: يش ــة بالنف ــدم الثق ع

يكفــي”، فيخافــون أن يفضــل الطــرف الآخــر شــخصًا آخــر عليهــم.

- الثانــي( 	 )الطــرف  الشــريك  يصبــح  قــد  الشــديد:  العاطفــي  الاعتمــاد 
مصــدر الأمــان العاطفــي الوحيــد، لــذا يشــعر )الطــرف الأول( بالخــوف 

مــن خســارته.

- التجــارب الســابقة المؤلمــة: إذا كان الشــخص قــد تعــرض للرفــض أو 	
الخيانــة مــن قبــل، فقــد يخشــى تكــرار نفــس التجربــة.

- كيف تظهر الغيرة والخوف من الفقدان في العلاقة؟	

- الحاجة المستمرة للتطمين�ات العاطفية من الشريك.	

- التفكيــر المفــرط فــي تصرفــات الطــرف الآخــر، وتحليــل كل كلمــة أو فعــل 	
وكأنــه إشــارة إلــى احتمــال الفقــدان.

- القلق المستمر من أن العلاقة قد تنتهي بسبب أمر بسيط.	
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أثر هذا السلوك على العلاقة:
ــة، إلا  ــاعر طبيعي ــا مش ــدان هم ــن الفق ــوف م ــرة والخ ــن أن الغي ــم م ــى الرغ عل
ــل  ــا يجع ــن، مم ــى الطرفي ــي عل ــط النفس ــى الضغ ــؤدي إل ــا ي ــراط فيهم أن الإف
ًـا بحاجــة إلــى  العلاقــة متوتــرة وغيــر مســتقرة. الشــريك الــذي يشــعر بأنــه دائم�
إثب�ــات حبــه قــد يب�ــدأ فــي الشــعور بالإرهــاق، بينمــا الشــخص القلــق قــد يفقــد 

القــدرة علــى الاســتمتاع بالعلاقــة بســبب الخــوف المســتمر.

كيف يمكن التعامل مع هذه المشاعر:
ًـا  عندمــا يكــون الخــوف مــن الفقــد حاضــرًًا فــي العلاقــة، يتحــوّّل الحــب أحيان�
ــس،  ــن التوجّّ ــرأ بعي ــارات تُُق ــى إش ــرة إل ــل الصغي ــول التفاصي ــق، وتتح ــى قل إل

ًـا مــا يظهــر ذلــك فــي صــور ســلوكية مألوفــة، ومنهــا: وغالب�
- بنــ�اء الثقــة بالنفــس: فهــم أن القيمــة الذاتيــ�ة لا تعتمــد على قبــول الآخرين، 	

بــل على إحســاس الشــخص بنفســه.

- التواصــل العاطفــي الصحــي: التعبيــر عــن المخــاوف دون جعلهــا عبئًــ�ا 	
علــى الطــرف الآخــر.

- ــ�اء 	 إيجــاد مصــادر أخــرى للأمــان العاطفــي: مثــل الاهتمــام بالهوايــات أو بن
دعــم اجتماعــي خــارج العلاقــة.

3- في العمل: الانسحاب عند مواجهة الضغوط:
ــن  ــن م ــدر معي ــى ق ــان إل ــاج الإنس ــات، ويحت ــة بالتحدي ــة مليئ� ــو بيئ� ــل ه العم
الصمــود النفســي لمواجهــة الضغــوط اليوميــة، لكــن عندمــا تكــون النفســية 
هشــة، يميــل الشــخص إلــى الانســحاب مــن المواقــف الصعبــة بــدلًاً مــن 

ــة. ــا بفعالي ــل معه التعام

أسباب انسحاب الأشخاص ذوو الهشاشة النفسية من مواجهة الضغوط:
- اختبــ�ار 	 أنــه  ــر علــى  يُفسَّ قــد  الفشــل: أي موقــف صعــب  الخــوف مــن 
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تجــاوزه. علــى  قــادر  غيــر  بأنــه  فيشــعر  الشــخص،  لقــدرات 

- ــه 	 ــم علي ــيتم الحك ــأ س ــن أنَّ أي خط ــق م ــي: القل ــد المهن ــن النق ــوف م الخ
ــوة، ويمكــن أن يــؤدي إلــى تجنــب التحديــات بــدلًا مــن خوضهــا. بقس

- عــدم القــدرة علــى تحمــل التوتــر: بعــض الأشــخاص يشــعرون أن الضغــط 	
ــل قدرتهــم علــى الأداء، فيختــارون الانســحاب. النفســي يعطِّ

- كيف يظهر هذا السلوك في بيئ�ة العمل؟	

- تجنب المسؤوليات الصعبة أو تأجيل المهام غير المريحة.	

- ــا مــن أن يكــون الــرأي 	
ً
عــدم المشــاركة فــي الاجتماعــات أو النقاشــات خوف

غيــر صحيــح.

- الشــعور بالقلــق المفــرط عنــد تلقــي أي ملاحظــات، وهــذا الشــعور يجعــل 	
الشــخص يفكــر فــي تغييــر العمــل بــدلًا مــن تحســين أدائــه.

أثر الانسحاب المستمر على الحياة المهني�ة:
قــد يــؤدي الانســحاب المســتمر إلــى ضيــاع فــرص التطــور المهنــي، حيــث 
بــدالًا مــن تجربــة تحديــات  الراحــة  البقــاء فــي منطقــة  يفضــل الشــخص 
جديــدة، بالإضافــة إلــى ذلــك، قــد يتســبّّب هــذا الســلوك فــي عــدم الاســتقرار 
الوظيفــي، حيــث يشــعر الشــخص بأنــه لا يســتطيع التعامــل مــع الضغــوط، 

ــب. ــف صع ــد كل موق ــل بع ــرك العم ــي ت ــر ف ــى التفكي ــه إل فيتجّّ

كيفية التغلب على هذا النمط:
- ــم 	 ــت والتنظي ــل إدارة الوق ــط: مث ــع الضغ ــف م ــتراتيجيات التكيّ ــم إس تعل

ــام. ــد للمه الجي

- إعــادة تقييــم المخــاوف المهنيــ�ة: التفكيــر فــي كيفيــة تحســين الأداء بــدلًا 	
مــن القلــق مــن الفشــل.
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- ــل أو 	 ــاء العم ــع زم ــدث م ــل التح ــة: مث ــد الحاج ــي عن ــم المهن ــب الدع طل
طلــب المشــورة لتحســين الأداء.

4- خلاصة الفصل:
تُُختبــر الهشاشــة النفســية بشكلهــا الأوضــح فــي العلاقــات، حيــث يتكشّّــف 
الداخــل الإنســاني أمــام الآخــر، وقــد ســلّّط هــذا الفصــل الضــوء علــى الطريقــة 

الـتـي تؤثـّـر بـهـا الهشاـشـة عـلـى شكل العلاـقـة، وحدودـهـا، وـسـلوك أطرافـهـا.

ــن  ــوف م ــة، والخ ــرة المفرط ــن خلال الغي ــات م ــي العلاق ــر ف ــة تظه فالهشاش
الفقــد، والحاجــة المســتمرة للتطميــن، والشــخص الــذي يحمــل هشاشــة 
داخليــة قــد يعيــش علاقاتــه وهــو فــي حالــة قلــق دائــم مــن الانســحاب أو 
ًـا مــا يعــود ذلــك إلــى تجــارب  الاســتب�دال، حتــى دون مؤشــرات واضحــة، وغالب�
مؤلمــة ســابقة أو نقــص فــي الثقــة بالنفــس، أو اعتمــاد عاطفــي مفــرطٍٍ يجعــل 

مـان. يـد للأـ صـدر الوحـ هـو المـ شـريك ـ الـ

ًـا مــن 
ف�
ّـب المواجهــات داخــل العلاقــة، خو وتتجلــى الهشاشــة أيضًًــا فــي تجن�

خســارة الطــرف الآخــر، وهــو مــا قــد يــؤدي إلــى الســكوت عــن الاحتي�اجــات أو 
ــل  ــن تحمّّ ــز ع ــض يعج ــف أن البع ــل كي ــش الفص ــي، وناق ــحاب العاطف الانس
التوتــر، فيفضّّــل الانســحاب مــن العلاقــات أو مــن مواجهــة أي ضغــط داخلهــا. 
ــن  ــوازن بي ــك الت ــية أن تُُرب ــة النفس ــن للهشاش ــف يمك ــل كي ــر الفص ــد أظه وق
غيــر  بقيــود  العلاقــة  ـّد  تُُقي� وأن  والخــوف،  الثقــة  بيــن  والمســافة،  القــرب 
مرئي�ــة مــن القلــق والتوجّّــس، لكنــه فــي الوقــت نفســه فتــح البــاب لفهــم 
هــذه الســلوكيات، والتعامــل معهــا بوعــي ورحمــة، بــدالًا مــن الحكــم القاســي 

ــة. أو الإدان
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الفصل السابع

الجانب الإيجابي للهشاشة

نكشــف فــي هــذا الفصــل النقــاب عــن الوجــه المضــيء للهشاشــة النفســية، 
ـُدار  ـّة فــي الآخريــن، فعندمــا ت� ذاك الإصغــاء العميــق لنبــرة المشــاعر الخفي�
ــر  ــى جس ــس إل ــك النف ــبء ينه ــن ع ــوّّل م ــي، تتح ــة بوع ــية العاطفي الحساس
ّـم العلاقــات، ومصــدر للإبــداع يغــذّّي الفكــر، سنستكشــف  مــن التعاطــف يرم�
كيــف يمكــن لهــذا الارتعــاش الداخلــي أن يصبــح قــوة إنســاني�ة ناعمــة، تثــري 

ًـا. ًـا أكثــر نضجًًــا ودفئ� ًـا وفكري� ــة الفرديــة وتمنحهــا بُُعــدًًا اجتماعي� التجرب

1- الحساسية العاطفية كوسيلة لفهم الآخرين:
لطالمــا اعتُُبــرت الحساســية العاطفيــة ميــزة ونقمــة فــي الوقــت نفســه، فمــن 
جهــة، تمنــح الفــرد القــدرة علــى التفاعــل العميــق مــع مشــاعره ومــع الآخريــن، 
ومــن جهــة أخــرى، قــد تجعلــه أكثــر عرضــة للتأثــر بالمواقــف والتحديــات 
العاطفيــة، لكــن عندمــا يُُنظــر إلــى الحساســية العاطفيــة بوصفهــا أداة لفهــم 

الآخريــن، فإنهــا تتحــول مــن عــبء إلــى قــوة اجتماعيــة فريــدة مــن نوعهــا.

 أثر الحساسية العاطفية على فهم الآخرين:
- يتمتعــون 	 الذيــن  فالأشــخاص  الدقيقــة،  المشــاعر  قــراءة  علــى  القــدرة 

بحساســية عاطفيــة عاليــة لديهــم قــدرة شــبه فطريــة علــى ملاحظــة 
المشــاعر غيــر المعلنــة لــدى الآخريــن، فقــد يلاحظــون نبــرة صــوت حزينــ�ة 
رغــم ابتســامة ظاهــرة، أو يشــعرون بــأن هنــاك توتــراً فــي حديــث شــخص 

ــك. ــرّح بذل ــم يص ــو ل ــى ل ــا حت م

- التعاطــف العميــق والمشــاركة العاطفيــة، فالحساســية تجعــل الشــخص 	
أكثــر قــدرة علــى التفاعــل العاطفــي مــع معانــاة الآخريــن، فهــو لا يــرى فقــط 
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مــا يحــدث أمامــه، بــل يشــعر بــه كأنــه يعيــش التجربــة بنفســه، وهــذا 
ــخاص  ــم الأش ــة، ودع ــات قوي ــ�اء علاق ــى بن ــاعد عل ــق يس ــف العمي التعاط

ــي. ــي حقيق ــم عاطف ــى فه ــون إل ــن يحتاج الذي

- فالحساســية 	 حولــه،  مــن  للأشــخاص  النفســية  الاحتي�اجــات  تفهــم 
النفســية تجعــل الشــخص يــدرك متــى يحتــاج الآخــرون إلــى العزلــة أو 
المواســاة أو التشــجيع، حتــى لــو لــم يُظهــروا ذلــك بوضــوح، وهــذا يســاعد 
علــى خلــق بيئــ�ة داعمــة للأشــخاص الذيــن يعانــون مــن ضغــوط نفســية أو 

اجتماعيــة.

تأثير الحساسية العاطفية في التواصل الاجتماعي:
- للحساســية العاطفيــة تأثيــر كبيــر فــي مهــارات التواصــل الاجتماعــي، 	

نســرد امثلــة لبعــض الجوانــب:

- المشــاعر 	 إدراك  خــال  مــن  المتوتــرة  المواقــف  تهدئــة  علــى  القــدرة 
هــدوءاً. أكثــر  اتجــاه  إلــى  المحادثــة  توجيــه  وإعــادة  المخفيــة 

- فهــم الاحتي�اجــات النفســية للشــريك العاطفــي، فهــذا الفهــم يســاعد علــى 	
خلــق علاقــة متوازنــة مبنيــ�ة علــى التقديــر العاطفــي.

- ــخص 	 ــل الش ــذي يجع ــر ال ــن، الأم ــاء والمقربي ــاعر الأصدق ــتيعاب مش اس
ــرة. ــات مباش ــى كلم ــة إل ــة دون الحاج ــات الصعب ــي اللحظ ــم ف ــا له داعمً

كيف يمكن الاستفادة من الحساسية العاطفية دون أن تصبح عبئًً�ا؟
- ــن 	 ــن: م ــاعر الآخري ــخصية ومش ــاعر الش ــن المش ــل بي ــى الفص ــدرّب عل الت

ــم. ــا عنه ــي تحمله ــن لا يعن ــاعر الآخري ــعور بمش ــم أن الش ــم فه المه

- تحويــل الحساســية إلــى أداة تحليليــة بــدلًا مــن كونهــا مجــرد انفعــال: 	
وذلــك بالتعــرف علــى المشــاعر وتفســيرها دون الســماح لهــا بالتأثيــر علــى 

الحالــة النفســية الشــخصية.
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- اســتخدام المشــاعر كدافــع للعمــل الإيجابــي: كالتطــوع فــي دعــم الآخريــن، 	
أو تقديــم المســاعدة لمــن يحتاجهــا.

2- الإبداع والعمق الفكري كنتاج للهشاشة النفسية:
ًـا  مــن المثيــر للاهتمــام أن الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن هشاشــة نفســية غالب�
مــا يكونــون مــن أكثــر الأفــراد إبداعًًــا، وذلــك لأنهــم يمتلكــون قــدرة غيــر عاديــة 
علــى الغــوص فــي المشــاعر والتجــارب الإنســاني�ة وتحويلهــا إلــى أفكار وأعمال 

إبداعيــة.

كيف تؤثر الهشاشة النفسية على الإبداع؟
- التفاعــل العاطفــي العميــق مــع التجــارب: الشــخص ذو الحساســية العالية 	

يعيــش التجــارب بطريقــة أكثــر عمقًــا مــن الآخريــن، حيــث لا يــرى الأحداث 
فقــط، إنمــا يشــعر بهــا، ويحلّلهــا، ويخــوض فــي تفاصيلهــا العاطفيــة، 
وهــذا النــوع مــن الاســتيعاب العاطفــي يعــزز القــدرة علــى ترجمــة المشــاعر 

إلــى أعمــال إبداعيــة.

- رؤيــة الأشــياء مــن زوايــا مختلفــة: الحساســية النفســية تجعــل الشــخص 	
ــدة  ــدرة فري ــه ق ــرون، وتمنح ــا الآخ ــل عنه ــد يغف ــي ق ــل الت ــظ التفاصي يلاح
علــى رؤيــة الجوانــب غيــر التقليديــة للأشــياء، ســواء فــي الفــن، أو الأدب، 

أو التحليــل الفكــري.

- والكتّــاب 	 الفنانيــن  مــن  كثيــر  العميقــة:  المشــاعر  عــن  الفنــي  التعبيــر 
يســتخدمون هشاشــتهم النفســية كأداة لصنــع أعمــال تعبّــر عــن تجاربهــم 
الشــخصية أو عــن تجــارب الآخريــن بأســلوب مؤثــر، فــالأدب، والرســم، 
ــة  ــن الهشاش ــة بي ــح العلاق ــكل واض ــس بش ــالات تعك ــا مج ــعر، كله والش

النفســية والإبــداع.
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أمثلة على تأثير الهشاشة النفسية في الإبداع:
- ــدق 	 ــوب بص ــسُّ القل ــص تم ــى قص ــاعرهم إل ــون مش ــن يحول ــابُ الذي الكُتَّ

ــة. ــون التجرب ــم يعيش ــعرون وكأنه ــراء يش ــل الق وتجع

- إبــداع لوحــات تعكــس 	 فــي  الذيــن يســتخدمون حساســيتهم  الفنانــون 
مشــاعر عميقــة وتتــرك تأثيــرًا وجدانيًــ�ا فــي مــن يشــاهدها.

- المفكــرون والفلاســفة الذيــن يستكشــفون أعمــاق التجربــة الإنســاني�ة مــن 	
خــال التحليــل الدقيــق للمشــاعر والأفــكار.

كيفية تعزيز الإبداع دون أن تتحول الهشاشة إلى ضعف:
ـُدار بوعــي، يمكــن أن تكــون حاضنــة  الهشاشــة النفســية، حيــن تُُفهــم وت�
ــاحات  ــو مس ــاعر نح ــه المش ّـق بتوجي ــر ف يتعل� ــه، فالأم ــا أمام ــداع لا عائقًً للإب

تعبيريّّــة تغنــي الــذات وتُُلهــم الآخريــن، ومــن الســبل العمليــة لذلــك:
- استخدام المشاعر كمصدر إلهام بدلًا من تركها تتحكم في المزاج.	

- تحويــل التجربــة الشــخصية إلــى تعبيــر عالمــي بــدلًا مــن التركيــز علــى 	
الألــم الشــخصي، والــذي يمكــن اســتخدامه لنقــل رســالة تبيــن احاســيس 

ــن. الآخري

- البحــث عــن بيئــ�ة محفــزة للإبــداع مــن خــال مشــاركة الأفــكار والمشــاعر 	
مــع مجتمعــات داعمــة فــي المجــالات الفنيــ�ة والفكريــة.

3- متى تكون الهشاشة النفسية نعمة وليست نقمة؟
ــة  ــا مشكل ــى أنه ــية عل ــة النفس ــر الهشاش ــم تصوي ــان، يت ــن الأحي ــر م ــي كثي ف
ّـم  ــة إذا تعل� ــون نعم ــن أن تك ــا يمك ــة أنه ــن الحقيق ــا، لك ــص منه ــب التخل يج

ــا. ــتفيد منه ــف يس ــان كي الإنس
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كيف تتحول الهشاشة النفسية إلى ميزة؟
- تعزيــز الــذكاء العاطفــي: الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن هشاشــة نفســية 	

غالبًــا مــا يكونــون أكثــر قــدرة علــى قــراءة المشــاعر وتفســيرها بدقــة، وهــذا 
يجعلهــم بارعيــن فــي بنــ�اء علاقــات اجتماعيــة قائمــة علــى الفهــم المتبــ�ادل.

- ــارب 	 ــاه التج ــية تج ــي: الحساس ــر الذات ــو الشــخصي والتطوي ــز النم تحفي
تســاعد الشــخص علــى التعلــم مــن المواقــف بســرعة، حيــث يكــون أكثــر 
قــدرة علــى التأمــل فــي الأحــداث والاســتفادة منهــا لبنــ�اء وعــي نفســي 

ــق. أعم

- المعالجيــن 	 إيجابــي: كثيــر مــن  تأثيــر  المشــاعر كأداة لصنــع  اســتخدام 
يســتخدمون  والمبدعيــن  الاجتماعييــن،  والناشــطين  النفســيين، 
هشاشــتهم فــي التأثيــر الإيجابــي علــى الآخريــن، ســواء مــن خــال الدعــم 

التعليــم. أو  الإبــداع  أو  النفســي 

أمثلة على الحالات التي تكون فيها الهشاشة النفسية قوة:
- الشــخص الــذي يســتخدم إحساســه العاطفــي لفهــم احتي�اجــات الآخريــن 	

ويســاعدهم بطريقــة بنــ�اءة.

- الفــرد الــذي يحــول مشــاعره العميقــة إلــى أعمــال فنيــ�ة أو أدبيــ�ة تلهــم 	
الآخريــن.

- الشــخص الــذي يتعلّــم كيــف يســتخدم هشاشــته لتطويــر ذكائــه العاطفــي 	
وتحســين جــودة حياتــه.

كيفية الاستفادة من الهشاشة النفسية دون أن تتحول إلى عائق:
ــذات  ــق لل ــم أعم ــدخالًا لفه ــون م ــن أن تك ــف، إذ يمك ــة الضع ــي الهشاش لا تعن
والعالــم، إذا أحســنّّا إدارتهــا/ والمفتــاح يكمــن فــي الاعتــراف بهــا دون الانــزلاق 
خلفهــا، وفــي تحويلهــا مــن حالــة دفاعيــة إلــى طاقــة موجهــة، ومــن الخطــوات 
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العمليــة لتحقيــق ذلــك:
- التــدرب علــى تحقيــق التــوازن بيــن الحساســية والقــوة النفســية: بحيــث لا 	

يكــون الشــخص شــديد الانفعــال ولا عديــم التأثــر.

- ــك 	 ــي: وذل ــتنزاف نفس ــي اس ــبب ف ــث لا تتس ــاعر بحي ــدود المش ــد ح تحدي
ــى  ــر عل ــوط دون أن تؤث ــع الضغ ــل م ــة التعام ــي لكيفي ــم التدريج ــر التعل عب

ــي. ــتقرار الداخل الاس

- ــر 	 ــن النظ ــدلًا م ــا: فب ــذات وتطويره ــم ال ــل لفه ــية كدلي ــتخدام الحساس اس
منظــور  مــن  العالــم  لاكتشــاف  بوابــة  اعتب�ارهــا  يمكــن  كضعــف،  إليهــا 

عاطفــي أعمــق.

4- خلاصة الفصل:
بعيــدًًا عــن الصــورة النمطيــة التــي تربــط الهشاشــة بالضعــف، يقــدّّم هــذا 
الفصــل قــراءة مغايــرة للهشاشــة النفســية، بوصفهــا بوابــة لفهــم الــذات، 
ــية  ُـدار الحساس ــن ت� ــل، فحي ــداع أصي ــدرًًا لإب ــق، ومص ــف عمي ــا لتعاط ومنبعًً
العاطفيــة بوعــي، تتحــوّّل مــن عــبء يســتنزف الطاقــة إلــى قــوة ناعمــة تغنــي 
ــل  ــيئًً�ا نخج ــت ش ــة ليس ــل أن الهشاش ــح الفص ــد وض ــاني�ة، وق ــة الإنس التجرب
ــا 

ً
ــر صدقً ــات أكث ــاء علاق ــي بن� ــتثمارها ف ــن اس ــاني�ة يمك ــة إنس ــا حال ــه، إنم من

ــه  ــي وصلابت� ــه الداخل ــن انفعال ــوازن بي ــف ي ــان كي ّـم الإنس ــا تعل� ــا، إذا م وعمقًً
النفســية. 

فالشــخص الــذي يعــرف كيــف يصغــي لمشــاعره دون أن يغــرق فيهــا، هــو ذاتــه 
ّـر عــن ذاتــه بإبــداع. الــذي يســتطيع أن يصغــي للآخريــن بصــدق، ويعب�

ــا  ــد وجوهه ــل أح ــوة، ب ــا للق ــت نقيضًً ــية ليس ــى أن الحساس ــل إل ــار الفص وأش
ــة  ــي ترب ــو ف ــار تنم ــا ثم ــذات، كله ــي بال ــف، والوع ــداع، والتعاط ــة، فالإب الخفي

ــا. ــا أو مقاومته ــن إنكاره ــدالًا م ــة، ب ــة اللازم ــا الرعاي ــن نمنحه ــة حي الهشاش
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وينطــوي هــذا الفصــل علــى دعــوة إلــى تحويــل الهشاشــة إلــى وعــي، والانفعال 
إلــى إدراك، والمشــاعر العميقــة إلــى أدوات للتعبيــر والبن�ــاء، فليســت المشكلة 
ــة  ــي الحقيق ــو ف ــا ه ــبء، بينم ــعور ع ــن أن الش ــي أن نظ ــا ف ــعر، إنم ــي أن نش ف

علامــة حيــاة.
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الفصل الثامن

كيفية مواجهة الهشاشة النفسية

فــي لحظــات الانكســار تتكشّّــف ملامحنــا الحقيقيــة؛ فالهشاشــة شــرارة 
تُُنبهنــا إلــى مــا يحتــاج للشــفاء والنمــو فــي داخلنــا، وحيــن نتقــن فــنّّ المرونــة، 
ــى  ــات إل ــة، والصدم ــى طاق ــم إل ــوّّل الأل ــوف، فنح ــل والخ ــا للفش ّـر نظرتن� تتغي�
ــى  ــاعدنا عل ــة تس ــة عملي ــم خارط ــل يرس ــذا الفص ــج، وه ــو النض ــوات نح خط
الأقــوى  النســخة  مــن  أكثــر  لنقتــرب  أفكارنــا،  وترويــض  مشــاعرنا  ضبــط 

ــا. ــن ذواتن� ــدق م والأص

1- تعزيز المرونة النفسية: كيف تصبح أكثر قدرة على 
مواجهة التحديات؟

المرونــة النفســية هــي القــدرة علــى التكيــف مــع الظــروف الصعبــة والتحديات 
ــل  ــي تجع ــارة الت ــا المه ــي، إنه ــه الداخل ــان اتزان ــد الإنس ــة دون أن يفق العاطفي
الفــرد قــادرًًا علــى مواجهــة الفشــل أو النقــد أو التحديــات دون أن تنهــار ثقتــه 

بنفســه.

أهمية المرونة النفسية:
ـّر، تصبــح المرونــة النفســية واحــدة مــن أهــم  فــي عالــم لا يكــفّّ عــن التغي�
ــة، فهــي تمنحنــا طريقــة مختلفــة فــي اســتقبالها والتعامــل  المهــارات الحياتي�

ــا: ــب أهميته ــرز جوان ــن أب ــا، وم معه
- التكيــف مــع المتغيــرات: الشــخص المــرن نفســيًا لا يخشــى التغييــر، إنمــا 	

يعــده فرصــة للنمــو بــدلًا مــن اعتبــ�اره تهديــداً لاســتقراره.

- إدارة الضغــوط بشــكل صحــي: المرونــة تتيــح للفــرد التعامــل مــع المواقــف 	
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الصعبــة دون أن يغــرق فــي مشــاعر ســلبي�ة دائمــة.

- القــدرة علــى تجــاوز الفشــل والاســتفادة منــه: بــدلًا مــن أن يصبــح الفشــل 	
عقبــة نفســية، يتحــول إلــى تجربــة تعليميــة تعــزز التطــور الشــخصي.

كيف يمكن تعزيز المرونة النفسية؟
- إعــادة صياغــة التفكيــر حــول الفشــل: بــدلًا مــن رؤيــة الفشــل كنهايــة، 	

يمكــن اعتبــ�اره خطــوة نحــو النجــاح.

- ــم التفــاؤل الواقعــي: مــن خــال البحــث عــن الفــرص الإيجابيــ�ة حتــى 	 تعلّ
فــي الظــروف الصعبــة.

- ــ�ة 	 ــه بإيجابي ــل مع ــن التعام ــدٍ يمك ــكلات: كل تح ــلِّ المش ــارات ح ــة مه تنمي
ــي. ــام العاطف ــن الاستس ــدلًا م ــة ب ــة تحليلي ــخص بطريق ــه الش ــر إلي إذا نظ

تمرين عملي لتعزيز المرونة النفسية:
فــي نهايــة كل يــوم، اكتــب ثلاثــة تحديــات واجهتهــا، ثــم دوّّن كيــف تفاعلــت 
معهــا، ومــا الــذي يمكنــك تحســين�ه فــي المســتقبل، هــذا التمريــن يســاعدك 

ًـا. ــاء مهــارات التكيــف تدريجي� علــى تحليــل مشــاعرك بوعــي وبن�

2- بناء الثقة بالنفس: كيف تتخلص من الشعور بعدم 
الكفاءة؟

ــخص  ــاعد الش ــي تس ــلوكيات الت ــن الأفكار والس ــام م ــي نظ ــس ه ــة بالنف الثق
ــن. ــن آراء الآخري ــتقل ع ــشكل مس ــة ب ــه الذاتي� ــى إدراك قيمت عل

لماذا يعاني بعض الأشخاص من ضعف الثقة بالنفس؟
- أو الفشــل 	 النقــد المســتمر فــي الطفولــة  المؤلمــة:  التجــارب الســابقة 

المتكــرر قــد يتــرك أثــرًا يجعــل الشــخص يشــكك فــي قدراتــه.

- المقارنــة مــع الآخريــن: وســائل التواصــل الاجتماعــي تعــزز فكــرة أن الجميع 	
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أفضــل منــك، وتجعــل بعــض الأشــخاص يشــعرون بعــدم الكفاءة.

- ــخصية، 	 ــف الش ــي ضع ــاء تعن ــأن الأخط ــاد ب ــل: الاعتق ــن الفش ــوف م الخ
ــدة. ــوة جدي ــاذ أي خط ــي اتخ ــرددًا ف ــخص مت ــل الش يجع

كيفية بن�اء الثقة بالنفس:
الثقــة بالنفــس تُُبنــى خطــوة بخطــوة، مــن خلال وعــي أعمــق بالــذات وتجــارب 
عمليــة تعيــد تشــكيل الصــورة الداخليــة عــن النفــس. ومــن أهــم الأســس التــي 

تســاعد علــى بن�ائهــا:
- ــدة، 	 ــة فري ــه رحل ــخص لدي ــن: كل ش ــك بالآخري ــة نفس ــن مقارن ــف ع التوق

ــع. ــر للجمي ــس المعايي ــاح بنف ــاس النج ــن قي ولا يمك

- والمهــارات 	 الإنجــازات  علــى  التركيــز  الشــخصية:  القــوة  نقــاط  تحليــل 
يســاعد علــى تطويــر إحســاس حقيقــي بالقيمــة الذاتيــ�ة.

- ممارســة مواجهــة المخــاوف تدريجيًــا: كل تجربــة نجــاح صغيــرة تعــزز 	
الشــعور بالكفــاءة، حتــى لــو كانــت البدايــة بســيطة.

تمرين عملي لبن�اء الثقة بالنفس:
اكتــب خمــس إنجــازات صغيــرة حققتهــا خلال الأســبوع، حتــى لــو كانــت 
ــة  بســيطة، هــذا التدريــب يســاعدك علــى إدراك أنــك تتقــدم بطريقــة إيجابي�

ــة. ــج مثالي ــن النت�ائ ــم تك ــو ل ــى ل حت

3- التعامل الصحيح مع المشاعر السلبية: كيف تمنعها 
من السيطرة عليك؟

مــن  طبيعــي  جــزء  والغضــب  والإحبــاط،  القلــق،  مثــل  الســلبي�ة  المشــاعر 
ــلوك،  ــر والس ــى التفكي ــيطرة عل ــح مس ــا تصب ــن عندم ــاني�ة، لك ــة الإنس التجرب

ــاة. ــودة الحي ــى ج ــر عل ــا تؤث فإنه
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لماذا يجد البعض صعوبة في التعامل مع المشاعر السلبي�ة؟
- عــدم القــدرة علــى التعبيــر عــن المشــاعر: كبــت العواطــف يجعلهــا تتراكــم 	

حتــى تصبــح عبئًــ�ا نفســيًا.

- التفكيــر المفــرط فــي المشــاعر: عندمــا يظــل الشــخص يعيــد تحليــل 	
مشــاعره بشــكل مبالــغ فيــه، فإنــه يخلــق دوامــة يصعــب الخــروج منهــا.

- ربــط المشــاعر بالأحــداث بشــكل غيــر صحــي: مثــل الاعتقــاد بــأن الشــعور 	
بالحــزن بعــد الفشــل يعنــي أن الشــخص غيــر كــفء.

كيفية إدارة المشاعر السلبي�ة بطريقة صحية:
ــة  ــواء، والطريق ــم واحت ــى تفهّّ ــاج إل ــة تحت ــارات داخلي ــلبي�ة إش ــاعر الس المش
التــي نتعامــل بهــا مــع هــذه المشــاعر هــي مــا يصنــع الفــرق بيــن الانهيــار 

والتــوازن، ومــن الوســائل الفعّّالــة فــي إدارتهــا:
- ــعور 	 ــذا الش ــل ه ــؤال “ه ــي: الس ــم الذات ــاعر دون الحك ــم المش ــادة تقيي إع

يعكــس الحقيقــة أو مجــرد رد فعــل؟”، وهــذا الســؤال سيســاعد علــى 
التعامــل بعقلانيــ�ة.

- التحــدث عنهــا 	 أو  المشــاعر  العاطفــي: كتابــة  التعبيــر  تطويــر مهــارات 
يســاعد علــى تفريــغ الضغــط الداخلــي.

- فــي 	 والتأمــل  العميــق  التنفــس  مثــل  الاســترخاء:  تقنيــ�ات  ممارســة 
عنــد  العقــل  تهدئــة  علــى  للمســاعدة  القــرآن،  وســماع  الله،  مخلوقــات 

بالضغــط. الشــعور 

تمرين عملي للتعامل مع المشاعر السلبي�ة:
عندمــا تشــعر بمشــاعر ســلبي�ة قويــة، قــم بكتابتهــا فــي ورقــة، ثــم اســأل 

: نفســك
- لماذا أشعر بهذا؟	
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- هل هناك طريقة أكثر إيجابي�ة لفهم الموقف؟	

- كيف يمكنني التحرك بدلًا من البقاء عالقًا في المشاعر؟	
ــل  ــع، ويجع ــاعر والواق ــن المش ــابك بي ــكِِّ التش ــى ف ــاعد عل ــب يس ــذا التدري ه

ــا. ــل معه ــهل التعام ــن الس م

4- التحكم في الأفكار والمخاوف:
ًـا أمــام الراحــة النفســية،  ًـا حقيقي� الأفكار الســلبي�ة والمخــاوف قــد تصبــح عائق�
ــادة  ــى إع ــاعد عل ــة تس ــات فعّّال ــن خلال تقني� ــا م ــل معه ــن التعام ــن يمك ولك

ضبــط طريقــة التفكيــر.

كيف تتشكل المخاوف النفسية؟
- ــف 	 ــي موق ــل ف ــل الفش ــوأ: مث ــع الأس ــل يتوق ــت العق ــابقة جعل ــارب س تج

معيــن، ثــم الاعتقــاد بــأن جميــع المواقــف المشــابهة ســتنتهي بنفــس 
الطريقــة.

- التفكيــر المســتمر فــي الســين�اريوهات الســلبي�ة: حيــث يصبــح العقــل 	
مبرمجًــا لتوقــع أســوأ الاحتمــالات دائمًــا.

- والمخــاوف 	 المنطقيــة  الاحتمــالات  بيــن  الفصــل  علــى  القــدرة  عــدم 
العاطفيــة: حيــث يتعامــل الشــخص مــع الأفــكار الســلبي�ة وكأنهــا حقائــق 

حتميــة.

التقني�ات التي يمكن استخدامها للتحكم في المخاوف:
- إعــادة برمجــة التفكيــر الســلبي: عندمــا تواجــه فكــرة ســلبي�ة مثل “سأفشــل 	

فــي هــذا العمــل”، اســأل نفســك: هــل لــدي دليــل قاطــع علــى ذلــك؟ غالبًــا 
ــر  ــة أكث ــن زاوي ــرة م ــة الفك ــى رؤي ــاعد عل ــذا سيس ــة لا، وه ــتكون الإجاب س

واقعيــة.
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- أســوأ 	 فــي  التفكيــر  مــن  بــدلًا  الســلبي�ة:  التوقعــات  تقليــل  تقنيــ�ة 
ــذه  ــف، وه ــي كل موق ــوة ف ــاط الق ــن نق ــث ع ــرّب البح ــين�اريوهات، ج الس

النفســية. الاســتجابة  تغييــر  علــى  ستســاعد  التقنيــ�ة 

- تخشــى 	 كنــت  إذا  المخيفــة:  للمواقــف  التدريجــي  التعــرض  ممارســة 
ــة  ــع مجموع ــكارك م ــاركة أف ــدء بمش ــك الب ــن، يمكن ــام الآخري ــدث أم التح

صغيــرة، ثــم التوســع تدريجيًــا حتــى تتغلّــب علــى الخــوف تمامًــا.

تمرين عملي للتحكم في المخاوف:
اكتب أكثر ثلاثة مخاوف لديك، ثم قم بتحليلها:

- هل هذه المخاوف مبني�ة على حقائق أو مجرد توقعات؟	

- ما أسوأ سين�اريو يمكن أن يحدث؟ وهل يمكن التعامل معه؟	

- ما أفضل سين�اريو؟ وكيف يمكن تحقيقه؟	
ــة  ــر منطقي ــا أكث ــاوف، وجعله ــر المخ ــل تأثي ــى تقلي ــاعد عل ــن يس ــذا التمري ه

ــرارات. ــى الق ــرًًا عل ــل تأثي وأق

ــا خطــوات عمليــة لمواجهــة الهشاشــة النفســية وتحويلهــا  وبهــذا يكــون لدين�
ــس،  ــة بالنف ــز الثق ــية، وتعزي ــة النفس ــاء المرون ــن خلال بن� ــة م ــوة داخلي ــى ق إل
وإدارة المشــاعر الســلبي�ة، واســتخدام تقني�ــات فعالــة للتحكــم فــي الأفكار 

والمخــاوف. 

5- خلاصة الفصل:
الهــدف مــن مواجهــة الهشاشــة النفســية فهمهــا والتعامــل معهــا بطريقــة 
صحيــة، ويمكــن تعزيــز المرونــة النفســية مــن خلال بن�ــاء القــدرة علــى التكيّّف 
ــى  ــيطر عل ــأن تس ــلبي�ة ب ــاعر الس ــماح للمش ــدم الس ــة وع ــروف الصعب ــع الظ م
مــن  بــل  الضعــف،  نقــاط  تجاهــل  مــن  تأتــي  لا  بالنفــس  والثقــة  التفكيــر، 
ــع  ــل م ــتمر، فالتعام ــشكل مس ــذات ب ــر ال ــى تطوي ــل عل ــا، والعم ــراف به الاعت
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ــى  ــول إل ــن التح ــا م ــى منعه ــاعد عل ــة يس ــة صحيح ــلبي�ة بطريق ــاعر الس المش
قلــق دائــم، والتــدرب علــى التحكــم فــي الأفكار والمخــاوف يمكــن أن يمنــح 
الإنســان حريــة داخليــة تجعلــه أكثــر اســتقرارًًا، والطريــق نحــو القــوة النفســية 
ــة  ــة وممارس ــق الأدوات الصحيح ــن خلال تطبي ــن م ــه ممك ، لكن ــهالًا ــس س لي

ــة. ــاة اليومي ــي الحي ــي ف ــوازن الذات الت
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الفصل التاسع

قصص وتجارب واقعية

يتن�ــاول هــذا الفصــل تجــارب حقيقيــة لأشــخاص تغلّّبــوا علــى هشاشــتهم 
النفســية، بالإضافــة إلــى دروس مســتخلصة مــن شــخصيات تاريخيــة وأدبي�ــة 
ــخاص  ــؤلاء الأش ــل ه ــة تعام ــى كيفي ــنركز عل ــية، س ــة النفس ــرت بالهشاش تأث
ــو  ــم نح ــوة تدفعه ــى ق ــه إل ــن تحويل ــوا م ــف تمكن ــي، وكي ــم الداخل ــع ضعفه م

ــخصي. ــو الش ــاح والنم النج

1- شهادات من أشخاص تغلبوا على هشاشتهم النفسية:

القصــة الأولــى: رحلــة مــن القلــق إلــى الاســتقرار - تجربــة ســارة مــع 
النقــد الذاتــي:

كانــت ســارة تعمــل مصممــة جرافيــك فــي إحــدى الشــركات الإبداعيــة، لكنهــا 
كانــت تعانــي مــن الخــوف الشــديد مــن النقــد، كانــت أي ملاحظــة علــى 
ــد  ــا تفق ــر جعله ــذا الأم ــا، وه ــخصي عليه ــوم ش ــا هج ــى أنه ــر عل ــا تُُفسََّ أعماله

ــاًً. ــا تدريجي ثقته

كيف تأثرت حياتها؟
- ا من التعرض للنقد.	

ً
كانت تتجنب تقديم أفكار جديدة خوف

- التــي 	 التعليقــات  فــي  تفكــر  الاجتماعــات  بعــد  ســاعات  تقضــي  كانــت 
بالإحبــاط. وتشــعر  تلقتهــا، 

- بدأت تتساءل إن كانت موهبتها كافية للبقاء في مجالها.	
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التحول الكبير:
بت�دويــن  فبــدأت  منهجيــة،  بطريقــة  النقــد  مــع  تتعامــل  أن  ســارة  قــررت 

فئــات: إلــى  وتقســيمها  عليهــا،  تحصــل  التــي  الملاحظــات 

	1. النقد البن�اء: والذي يمكنها استخدامه لتحسين عملها.

النقــد الشــخصي غيــر الموضوعــي: الــذي يأتــي غالبًــا مــن أشــخاص ليــس .2	
لديهــم معرفــة كافيــة بمجالهــا.

المبالغــات العقليــة: أي تعليقــات فســرتها بأســلوب أكثــر ســلبي�ة ممــا .3	
كانــت عليــه فــي الواقــع.

بعــد أســابيع مــن هــذه الطريقــة، وجــدت أن أكثــر مــن 70% مــن النقــد كان بنّّ�ــاءًً 
ومفيــدًًا، بينمــا الباقــي كان مجــرد مشــاعر داخليــة لــم تكــن بحاجــة إلــى أخذهــا 
بجديــة، اليــوم، أصبحــت أكثــر ثقــة، وبــدلًاً مــن أن تخشــى النقــد، بــدأت 

ــن. ــو والتحس ــة للنم ــره فرص تعتب

القصــة الثاني�ــة: تجــاوز الخــوف مــن الفشــل - تجربــة أحمــد مــع القرارات 
لصعبة: ا

أحمــد مهنــدس برمجيــات، لكنــه كان يعانــي مــن تــردد شــديد فــي اتخــاذ 
ــى،  ــب أعل ــل برات ــل أفض ــة عم ــى فرص ــل عل ــا حص ــة، عندم ــرارات المهني� الق
اســتمر فــي التفكيــر فــي الســلبي�ات المحتملــة، مثــل عــدم القــدرة علــى التأقلــم 

ــدة. ــام الجدي ــي المه ــل ف ــة الفش ــدة أو احتمالي ــة جدي ــع بيئ� م

كيف تأثرت حياته بهذا الخوف؟
- استمر في وظيفته القديمة رغم عدم شعوره بالراحة فيها.	

- لــم يســتطع أخــذ خطــوة حقيقيــة نحــو 	 أصبــح يشــعر بالإحبــاط لأنــه 
المهنيــ�ة. حياتــه  تحســين 
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- ا من العواقب المجهولة.	
ً
كان يتجنّب أي فرصة جديدة خوف

التحول الكبير:
قــرر أحمــد أن يواجــه مخاوفــه بطريقــة منطقيــة بــدلًاً مــن الاعتمــاد علــى 

التالــي: الأســلوب  باســتخدام  فبــدأ  فقــط،  المشــاعر 

	1. منهــا  الإيجابيــ�ة  الجديــد،  للقــرار  الممكنــة  الاحتمــالات  جميــع  كتابــة 
. لســلبي�ة ا و

فــي .2	 كبيــرة  قــرارات  اتخــذوا  لأشــخاص  مشــابهة  تجــارب  عــن  البحــث 
حياتهــم.

ــال .3	 ــل الانتق ــرة قب ــياء صغي ــ�دأ بأش ــث يب ــر، بحي ــة التغيي ــي مواجه ــدرّج ف الت
ــر. ــرات أكب ــى تغيي إل

ــدرة  ــر ق ــح أكث ــه أصب ــد أن ــد، ووج ــي الجدي ــرض الوظيف ِـل الع ب�
َ

ــة، قَ ــي النهاي ف
ّـف والتعامــل مــع المواقــف غيــر المتوقعــة، ولــم يعــد يــرى الفشــل  علــى التكي�

كتهديــد، بــل كجــزء مــن عمليــة التعلــم.

القصــة الثالثــة: التحــرر مــن الحاجــة المســتمرة للتأكيــد العاطفــي - 
ــات: ــع العلاق ــى م ــة ليل تجرب

كانــت ليلــى تعانــي مــن القلــق العاطفــي المســتمر فــي علاقتهــا، حيــث كانــت 
بالنســبة  وكافيــة  محبوبــة  بأنهــا  تطمئنهــا  كلمــات  لســماع  دائمــة  بحاجــة 
لشــريكها، إذا تأخــر فــي الــرد علــى رســائلها، كانــت تدخــل فــي حالــة مــن الشــكّّ 

ــر. ــي خط ــة ف ــون العلاق ــن أن تك ــوف م ــي والخ العاطف

كيف أثرت هذه المشاعر عليها؟
- ا من فقدان العلاقة.	

ً
كانت تتجنّب المواجهة خوف

- ــف 	 ــي موق ــتمر ف ــا المس ــبب تفكيره ــي بس ــاق العاطف ــعر بالإره ــت تش كان
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ــا. ــر تجاهه ــرف الآخ الط

- ــر 	 ــن توت ــا زاد م ــو م ــة، وه ــر متوازن ــرق غي ــرف بط ــا تتص ــوف يجعله كان الخ
ــة. العلاق

التحول الكبير:
- قــررت ليلــى العمــل علــى بنــ�اء ثقتهــا الذاتيــ�ة بعيــدًا عــن العلاقــة العاطفيــة، 	

بحيــث لا تعتمــد فقــط علــى ردود فعــل شــريكها لتحديــد قيمتهــا الذاتيــ�ة.

- بدأت بكتابة قائمة يومية بالأشياء التي تحبّها في نفسها.	

- ــة 	 ــة العلاق ــن طبيع ــخصية وبي ــاعرها الش ــن مش ــل بي ــف تفص ــت كي تعلم
ــها. نفس

- بالاســتقلالية 	 لتعزيــز إحساســها  الخاصــة  فــي تطويــر هواياتهــا  بــدأت 
لعاطفيــة. ا

بمــرور الوقــت، أصبحــت أكثــر قــدرة علــى إدارة مشــاعرها دون أن تجعلهــا عبئًً�ــا 
ــة  ــر صح ــا أكث ــل علاقته ــي جع ــتقرارها العاطف ــدت أن اس ــة، ووج ــى العلاق عل

ًـا. وتوازن�

2- دروس من شخصيات تاريخية وأدبية تأثرت 
بالهشاشة النفسية:

فيودور دوستويفسكي: الهشاشة النفسية منبع للأدب العميق:
شــديد،  قلــق  مــن  يعانــي  دوستويفســكي  فيــودور  الروســي  الكاتــب  كان 
واكتئ�ــاب، وتقلبــات مزاجيــة حــادة، لكنــه اســتخدم هــذه المشــاعر فــي كتابــة 

روايــات تعتبــر اليــوم مــن أعظــم الأعمــال الأدبي�ــة.

كيف أثرت هشاشته النفسية على أعماله؟
- جعلته أكثر قدرة على تحليل المشاعر الإنساني�ة المعقدة في رواياته.	
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- دفعتــه إلــى كتابــة شــخصيات تعكــس الصــراع الداخلــي الــذي يعيشــه 	
الإنســان.

- ســمح لــه باستكشــاف أعمــاق التجربــة النفســية بطريقــة لــم يكــن ليصــل 	
إليهــا لــولا معاناتــه الشــخصية.

نت�اجًًــا  أعمــال مثــل »الجريمــة والعقــاب« و«الأخــوة كارامــازوف« كانــت 
ــه العاطفيــة العميقــة، وأظهــرت كيــف يمكــن للهشاشــة النفســية أن  لتجربت�

ــل. ــداع مذه ــى إب ــول إل تتح

ونستون تشرشل: القائد الذي حوّّل اكتئابه إلى قوة:
كان ونســتون تشرشــل، رئيــس وزراء بريطاني�ــا خلال الحــرب العالميــة الثاني�ــة، 
ــك،  ــم ذل ــود«، رغ ــب الأس ــميه “الكل ــق، وكان يس ــاب العمي ــن الاكتئ� ــي م يعان
اســتطاع أن يقــود بلاده فــي وقــت حاســم، وكان أحــد العوامــل الرئيســية فــي 

ــا ضــد النازيــة. نجــاح بريطاني�

كيف استخدم هشاشته النفسية لصالحه؟
- اســتخدم الكتابــة للتعبيــر عــن مشــاعره، وهــذا ســاعده علــى التعامــل مــع 	

القلــق الداخلــي.

- فــي 	 للتحكــم  وســيلة  بوصفــه  الاســتراتيجي  التخطيــط  علــى  اعتمــد 
تركيــزًا. أكثــر  جعلــه  مــا  وهــو  مشــاعره، 

- كان يبحــث عــن أنشــطة تســاعده علــى الاســترخاء، مثــل الرســم والقــراءة، 	
وهــذا خفــف مــن الضغــط النفســي.

تحولــت هشاشــته إلــى قــوة جعلتــه أكثــر إدراكًًا لحساســية الأزمات السياســية 
والعســكرية، وهــو مــا مكّّنــه مــن قيــادة بريطاني�ــا فــي واحــدة مــن أصعــب 

ــة. ــرات التاريخي الفت
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فريدا كاهلو: الألم العاطفي مصدر للإبداع الفني:
ــة بالتحديــات الصحيــة  الفنانــة المكســيكية فريــدا كاهلــو عاشــت حيــاة مليئ�
ــن  ِـر ع ــّنٍّ يُُعب� ــى ف ــي إل ــا الداخل ــوّّل ألمه ــتطاعت أن تح ــا اس ــية، لكنه والنفس

ــرية. ــاعر البش ــاق المش أعم

كيف أثرت تجربتها على أعمالها؟
- استخدمت الرسم كطريقة للتعبير عن مشاعرها العميقة.	

- التــي 	 والجســدية  العاطفيــة  القضايــا  لمناقشــة  وســيلة  فنهــا  جعلــت 
النســاء. تواجههــا 

- ــة 	 ــة دون محاول ــاعرها الصادق ــس مش ــخصيًا يعك ــ�ا ش ــلوبًا فنيً ــرت أس ابتك
ــا. إخفائه

تحولــت هشاشــتها إلــى قــوة فني�ــة ألهمــت الملاييــن حــول العالــم، فأصبحــت 
واحــدة مــن أعظــم الفنانــات فــي التاريــخ.

3- ما الذي يمكن تعلمه من هذه التجارب؟
ــة  ــا قيم ــا دروسًً ــدم لن ــة، تق ــرة أو التاريخي ــواء المعاص ــخصيات، س ــك الش تل
عــن كيفيــة تحويــل الهشاشــة النفســية مــن نقطــة ضعــف إلــى مصــدر قــوة، 

ــص: ــذه القص ــن ه ــتخلاصها م ــن اس ــي يمك ــض الأفكار الت ــك بع وإلي
- المشــاعر العميقــة20 يمكــن أن تكــون أداة للإبــداع والنجــاح، بــدلًًا مــن أن 	

ــيًا. ــ�ا نفس ــون عبئً تك

- التفكيــر الإســتراتيجي والمواجهــة التدريجيــة للمخــاوف يمكــن أن تســاعد 	
فــي تجــاوز العقبــات، كمــا فعــل تشرشــل فــي أوقــات الأزمــات.

20 - المشــاعر العميقــة هــي تلــك الانفعــالات التي تنبــع مــن تجــارب شــخصية مؤثــرة، وتســتمر لــفترة طويلــة 
ًـا بقيــم  �ا مقارنــة بالمشــاعر الســطحية أو العابــرة، لا تقتصــر علــى اســتجابة لحظيــة، بــل ترتبــط غال�ب نســبًيً

الفــرد، وذكرياتــه، وهويت�ــه، وعلاقاتــه.
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- عــدم الخــوف مــن التعبيــر عــن التجارب الشــخصية يمكــن أن يكــون مفتاحًا 	
للفهــم الذاتــي والتواصــل مــع الآخريــن، كمــا رأينــ�ا في تجربــة فريــدا كاهلو.

4- خلاصة الفصل:
انتقــل الحديــث فــي هــذا الفصــل مــن الفهــم النظــري للهشاشــة إلــى بن�ــاء 
ــي،  ــا بوع ــل معه ــا والتعام ــى احتوائه ــرد عل ــاعد الف ــي تس ــة الت الأدوات العملي
والتأمــل  التمريــن  عبــر  الــذات  تطويــر  نحــو  انــطلاق  نقطــة  فالهشاشــة 

التدريجــية. والمواجــهة 

ــلبي�ة  ــاعر الس ــة، وإدارة المش ــس، والمرون ــة بالنف ــل أن الثق ــر الفص ــد أظه وق
مثــل  بســيطة  خطــوات  خلال  فمــن  وتدريبهــا،  اكتســابها  يمكــن  مهــارات 
ــن  ــر ع ــي، والتعبي ــشكل تدريج ــاوف ب ــة المخ ــة، ومواجه ــن المقارن ــف ع التوق
ــوازن  ــش بت ــى العي ــدرة عل ــر ق ــان أكث ــح الإنس ــة، يصب ــرق صحي ــاعر بط المش

داخلــي بعيــدًًا عــن الانهيــار أو الإنكار.

تقييمهــا  وإعــادة  عليهــا،  الحكــم  دون  بالمشــاعر  الوعــي  أن  الفصــل  وأكــد 
ــك،  ــى ذل ــة إل ــلبي، إضاف ــا الس ــم أثره ــى تحجي ــاعد عل ــا يس ــو م ــة، ه بعقلاني�
تُُعــدّّ الراحــة النفســية والتواصــل الروحــي، كالتأمــل وســماع القــرآن، أدوات 
فعالــة لتهدئــة العقــل واســتعادة الــسلام الداخلــي، باختصــار، ويمكــن القــول: 
ــة،  ــر الهشاش ــن أس ــروج م ــة للخ ــق عملي ــة طري ــدّّم خارط ــل يق ــذا الفص إن ه
ــاعد  ــة تس ــى طاق ــا إل ــة، وتحويله ــا بحكم ــر إدارته ــل عب ــا، ب ــر إلغائه ــس عب لي

ًـا. ــا واتزان� ــر نضجًً ــخصية أكث ــاء ش ــى بن� عل
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الفصل العاشر

أدوات عملية للقراء

فــي هــذا الفصــل، ننتقــل مــن الفهــم إلــى الفعــل، ومــن الوعــي إلــى الممارســة، 
فنتن�ــاول الخطــوات العمليــة والأدوات اليوميــة التــي تســاعد علــى تعزيــز 
النقــد،  مــع  الذكــي  والتعامــل  الإيجابــي،  التفكيــر  ـّي  وتبن� النفســية،  القــوة 
ونســلّّط الضــوء علــى كيفيــة بن�ــاء تفاعــل اجتماعــي قائــم علــى الثقــة والاحترام 
ــة  ــيطة وفعّّال ــم أدوات بس ــل تقدي ــر، ب ــس التنظي ــا لي ــدف هن ــادل، ةاله المتب�
يمكــن للقــارئ تطبيقهــا مباشــرة فــي حياتــه اليوميــة، لتصبــح جــزءًًا مــن نمــط 

ــلوكه. ــره وس تفكي

1- تمارين يومية لتعزيز القوة النفسية:
ــة،  ــا بحكم ــاعر، وإدارته ــم المش ــى فه ــدرة عل ــي الق ــى ف ــية تتجل ــوة النفس الق
ومواجهــة الصعوبــات دون أن نســمح للقلــق أو الخــوف بــأن يقــود قراراتن�ــا، 
يوميــة  ممارســات  خلال  مــن  وتعزيزهــا  بن�اؤهــا  يمكــن  مهــارة  القــوة  هــذه 

بســيطة فــي ظاهرهــا، لكنهــا عميقــة فــي أثرهــا.

أ- تمرين إعادة برمجة الأفكار السلبية:

كيف يساعد؟
فــي كل مــرة تطــرأ علــى ذهنــك فكــرة ســلبي�ة، بــدلًاً مــن الانســياق وراءهــا، 

توــقف للحــظة، واــسأل نفــسك:
- هل هذه الفكرة تعكس الواقع أو هي مجرد خوف داخلي؟	

- هل هناك طريقة مختلفة لتفسير هذه الفكرة؟	
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مثال تطبيقي: 
إذا كنــت تفكــر: “أنــا شــخص غيــر ناجــح”، حــاول اســتب�دالها بعبــارة أكثــر 
علــى  العمــل  يمكننــي  لكــن  صعوبــات،  واجهــت  “لقــد  مثــل:  موضوعيــة 
ــلبي  ــن س ــر م ــل التفكي ــى تحوي ــاعد عل ــر يس ــذا التغيي ــي«، وه ــين وضع تحس

إلــى تحفيــزي.

ب - تمرين اليوميات النفسية، كتابة المشاعر بوعي:

كيف يساعد؟
كل مساء، خصص خمس دقائق لكتابة ثلاثة أشياء: 

- ما الذي جعلك تشعر بالقوة اليوم؟	

- ما التحديات التي واجهتها وكيف تعاملت معها؟	

- ما الذي يمكنك تحسين�ه غدًا؟	

لماذا هو فعال؟
- يساعد على رؤية نمط المشاعر والتطور النفسي بوضوح.	

- يعزز الوعي الذاتي ويمنع تراكم المشاعر السلبي�ة دون تحليلها.	

- يوفــر مســاحة آمنــة للتفريــغ العاطفــي دون الحاجــة لمشــاركة الأفــكار مــع 	
الآخريــن.

ج- تمرين التحكم في الاستجابة العاطفية:

كيف يساعد؟
ــف  ــة التوق ــتخدم تقني� ــاط، اس ــب أو الإحب ــر الغض ــف يثي ــة موق ــد مواجه عن

والاــستجابة العاطفــية الواعــية.
- خذ نفسًا عميقًا لمدة 5 ثوانٍ.	
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- اسأل نفسك: هل هذه المشاعر تعكس الحدث أم هي تفسير له؟	

- قرر كيف تريد أن تستجيب دون أن تجعل المشاعر تقود الموقف.	

مثال تطبيقي: 
ــك  ــرعة، يمكن ــرد بس ــن ال ــدلًاً م ــة، ب ــر عادل ــة غي ــخص بطريق ــدك ش إذا انتق
ّـب الدخــول في جــدال غيــر ضروري. التوقــف، والتفكيــر فــي الــرد الأمثــل، وتجن�

د- تمرين المواجهة التدريجية للمخاوف:

كيف  يساعد: 
بــشكل  بمواجهتهــا  قــم  القلــق،  تســبب  التــي  المواقــف  تجنــب  مــن  بــدلًاً 

تدريــجي:
- ابدأ بتجربة الموقف في بيئ�ة آمنة )كالعائلة والأصدقاء(.	

- زد تدريجياً مستوى التعرض للموقف )جمهور أكبر(.	

- كافئ نفسك بعد كل خطوة ناجحة.	

مثال تطبيقي: 
إذا كنــت تخشــى التحــدث أمــام الآخريــن، يمكنــك البــدء بالتعبيــر عــن رأيــك 

فــي مجموعــة صغيــرة قبــل الانتقــال إلــى جمهــور أكبــر.

2- طرق التفكير الإيجابي والتعامل مع النقد:

أ- فهم الفرق بين النقد البنّّاء والهدّّام:

كيف يساعد؟
- النقــد البنّــ�اء يســاعدك علــى التحســن، بينمــا النقــد الهــدّام يســتهدف 	

إحباطــك.
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- ــؤالين 	 ــرح الس ــر ط ــه عب ــز نوع ــم بتميي ــل، ق ــد بالكام ــض النق ــن رف ــدلًًا م ب
التالييــن: 

ــو  ــم، فه ــة نع ــت الإجاب ــة؟ إذا كان ــات ملموس ــخص اقتراح ــدم الش ــل يق ه
ــاء. ــد بن� نق

هــل يســتخدم لغــة ســلبي�ة دون حلــول؟ إذا كانــت الإجابــة لا، فهــو نقــد غيــر 
مفيــد.

مثال تطبيقي:
ــار  ــن اعتب� ــر”، يمك ــم أكث ــى تنظي ــاج إل ــل يحت ــذا العم ــم: “ه ــك أحده ــال ل إذا ق
ذلــك نقــدًًا بنّّ�ــاءًً. أمــا إذا قــال: “أنــت دائمًًــا تفشــل فــي هــذا”، فهــذا نقــد هــدّّام 

يمكنــك تجاهلــه.

ب- إعادة صياغة الحديث الداخلي السلبي:

كيف يساعد؟
- استب�دل العبارات السلبي�ة بعبارات أكثر اتزانًا:	
• بــدلًًا مــن “أنــا ســيئ فــي هــذا العمــل، قــل: “أنــا أتعلّــم وأتحســن مــع 	

الوقــت«.

• بــدلًًا مــن “لــن أتمكــن مــن النجــاح، قــل: “أنــا أواجــه تحديــات، لكننــي أملــك 	
القــدرة علــى التعامــل معهــا«.

لماذا هو فعال؟
- يؤثر التفكير الداخلي بشكل كبير على الثقة بالنفس.	

- يســاعد علــى بنــ�اء نظــرة أكثــر واقعيــة للأمــور بــدلًًا مــن الانســياق وراء 	
الســلبي�ة. المشــاعر 
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ج- طريقة التقدير الذاتي مقابل تقييم الآخرين:

كيف تساعد؟
- بدلًا من الاعتماد فقط على آراء الآخرين لتحديد قيمتك، قم بـ:	
• تقييم إنجازاتك السابقة.	

• التركيز على نقاط القوة التي تميزك.	

• التذكير بأن النقد لا يعكس بالضرورة الواقع.	

مثال تطبيقي:
إذا حصلــت علــى تعليــق ســلبي فــي العمــل، بــدلًاً مــن الشــعور بالإحبــاط، راجــع 

النجاحــات التــي حققتهــا، وتذكــر أنََّ الأخطــاء جــزء طبيعــي مــن التطور.

3- نصائح عملية للتفاعل الاجتماعي بثقة:
مــن أكثــر مظاهــر الهشاشــة النفســية حضــورًًا فــي الحيــاة اليوميــة هــو التــردد 
أو القلــق فــي المواقــف الاجتماعيــة، ســواء فــي المحادثــات، أو الاجتماعــات، 
ــن  ــلوك يمك ــق س ــي الواث ــل الاجتماع ــن التفاع ــرة، لك ــاءات العاب ــى اللق أو حت

ــت. ــع الوق ــه م ــه وصقل تعلّّم

نســتعرض فــي هــذه الفقــرة مجموعــة مــن النصائــح العمليــة والتقني�ــات 
ــع  ــل م ــق، والتواص ــي واث ــور اجتماع ــاء حض ــى بن� ــاعد عل ــي تس ــلوكية الت الس
لإخفــاء  مضطــر  بأنــه  الشــخص  يشــعر  أن  دون  وفعاليــة،  براحــة  الآخريــن 

مشــاعره أو التظاهــر بمــا ليــس فيــه.

أ- ممارسة التواصل البصري والإيماءات الواثقة:

كيف يساعد؟
- التواصل البصري يُظهر الثقة.	
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- استخدام الإيماءات الطبيعية أثن�اء الحديث يعزز الانطباع الإيجابي.	

لماذا هو فعال؟
- يجعل التفاعل أكثر قوة وإقناعًا.	

- يساعد على بن�اء حضور اجتماعي أكثر تأثيرًا.	

ب- التعامل مع المحادثات بطريقة منظمة:

كيف يساعد؟
- استخدم طريقة “التواصل بثالث خطوات أثن�اء الحديث:	

	1. ا بهذا الموضوع«. ابدأ بجملة افتت�احية إيجابي�ة، مثلًا: » أنا مهتم جدًّ

قــدم رأيــك بثقــة، مثــاً:  »أرى أن هــذه الفكــرة يمكــن تطويرهــا بهــذه .2	
الطريقــة”.

اختم بتعبير يعزز التواصل، مثلًا:  »ما رأيك في ذلك؟«..3	

لماذا هو فعال:
- يجنّب الشخص الشعور بالارتب�اك أثن�اء المحادثات.	

- يساعد على إبقاء الحديث متوازنًا دون القلق من كيفية الرد.	

ج- إستراتيجية التعامل مع القلق الاجتماعي:

كيف تساعد؟
- بدلًا من القلق بشأن كيف يراك الآخرون، ركز على:	
• الهدف الحقيقي من المحادثة؛ هل هو تب�ادل المعرفة أو بن�اء علاقات؟	

• الاستماع الفعّال بدلًا من محاولة إعطاء إجابات مثالية دائمًا.	

• استخدام الفكاهة الطبيعية للتخفيف من التوتر.	
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مثال تطبيقي:
إذا كنــت فــي تجمــع اجتماعــي، بــدلًاً مــن القلــق بشــأن كل كلمــة تقولهــا، ركّّــز 

ــر. ــل صغي ــرط لكل تفصي ــل مف ــل دون تحلي ــتمتاع بالتفاع ــى الاس عل

د- تطوير الحضور الاجتماعي عبر بناء العادات الصحيحة:

كيف يساعد؟
- المشاركة في الأنشطة الجماعية تساعد على تعزيز الثقة الاجتماعية.	

- ــاهم 	 ــدد يس ــخاص ج ــع أش ــيطة م ــات البس ــراء المحادث ــى إج ــب عل التدري
ــي. ــق الاجتماع ــن القل ــص م ــي التخل ف

- التعامــل مــع الاجتماعــات والنقاشــات بوصفهــا فرصــة للتعلــم بــدلًا مــن أن 	
تكــون اختبــ�ارًا للقــدرة علــى التفاعــل.

ــة  ــن الأدوات العملي ــة م ــارئ مجموع ــدّّم للق ــد ق ــل ق ــذا الفص ــون ه ــذا يك وبه
التــي تســاعده علــى التعامــل مــع الهشاشــة النفســية بطريقــة واعيــة وفعّّالــة.

4- خلاصة الفصل:
النفســية  الهشاشــة  جــذور  الســابقة  الفصــول  فــي  اســتعرضنا  أن  بعــد 
وتجلياتهــا، يأتــي هــذا الفصــل ليترجــم الفهــم إلــى فعــل، إذ لا يكفــي أن نعــرف 
ــه، فنحــن نحتــاج إلــى أدوات تســاعدنا علــى التعامــل معــه بوعــي  مــا نشــعر ب
ــوة  ــز الق ــة لتعزي ــاليب عملي ــن وأس ــل تماري ــذا الفص ــدّّم ه ــك، يق ــات، لذل وثب�
النفســية، تب�ــدأ مــن مواجهــة المخــاوف الصغيــرة وتكبيــر مســاحة الوعــي 
بالــذات، وتصــل إلــى التعامــل مــع النقــد دون أن يتحــوّّل إلــى تهديــد للهويــة، 
لإعــادة  طريقــة  بوصفــه  الإيجابــي،  التفكيــر  أهميــة  علــى  الفصــل  ويركّّــز 
ًـا خاصًًــا لتعزيــز  صياغتــه بــشكل يفتــح أبــواب الفهــم والتغييــر، ويولــي اهتمام�
الثقــة فــي التفاعــل الاجتماعــي، مــن خلال تدريب�ــات وتوجيهــات تُُســاعد 
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القــارئ علــى بن�ــاء حضــور واثــق فــي المحادثــات والعلاقــات اليوميــة، دون 
ــا  ــرة لكنه ــوات صغي ــدء بخط ــوة للب ــل إذاًً دع ــذا الفص ــم، فه ــق دائ ّـف أو قل تكل�

ــة.  ــر مرون ــل أكث ــاسكًًا، وعق ــر تم ــس أكث ــو نف ــة نح فعّّال
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الفصل الحادي عشر

الطريق نحو حياة نفسية متوازنة

الدعــم  ودور  الداخلــي،  الــسلام  تحقيــق  كيفيــة  علــى  الفصــل  هــذا  يركــز 
ــوة  ــاء ق ــو بن� ــة نح ــة الرحل ــية، وخلاص ــة النفس ــز الصح ــي تعزي ــي ف الاجتماع

متين�ــة. داخليــة 

1- كيفية تحقيق السلام الداخلي: 
ــث  ــري، حي ــي والفك ــوازن النفس ــن الت ــتمرة م ــة مس ــو رحل ــي ه ــسلام الداخل ال
ـّم الفــرد كيفيــة التعامــل مــع أفكاره ومشــاعره بطريقــة متزنــة دون أن  يتعل�

ــه. ــيطر علي ــأن يس ــر ب ــق أو التوت ــمح للقل يس

ما الذي يعيق السلام الداخلي؟
هنــاك العديــد مــن العوامــل التــي تجعــل الإنســان يشــعر بعــدم الاســتقرار 

الداخلــي، مــن بينهــا:
- الأفكار السلبي�ة المتكررة التي تستنزف الطاقة النفسية.	

- التعلّــق بالماضــي أو القلــق بشــأن المســتقبل، يجعــل الشــخص غيــر قــادر 	
علــى الاســتمتاع بالحاضــر.

- عدم القدرة على قبول الذات والشعور المستمر بعدم الكفاية.	

- التوتــر الناتــج عــن الضغــوط الاجتماعيــة والمهنيــ�ة، يجعــل الشــخص فــي 	
حالــة مــن التوتــر الدائــم.

خطوات عملية لتحقيق السلام الداخلي:
ــة  ــرة رحل ــو ثم ــارج، فه ــن الخ َـح م ــأة، ولا يُُمن� ــي فج ــسلام الداخل ــق ال لا يتحق
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ــدأ مــن فهــم الــذات وتنتهــي إلــى التصالــح معهــا، والعثــور  داخليــة واعيــة، تب�
ًـا، 

ف�
علــى هــذا الــسلام فــي عالــم يمتلــئ بالتوتــر والتشــتت يصبــح ضــرورة لا تر

ولأنــه حالــة يمكــن بن�اؤهــا، يســتعرض هــذا القســم خطــوات عمليــة تســاعد 
علــى تهدئــة العقــل، وتحريــر النفــس مــن التوتــرات اليوميــة، وتعزيــز التــوازن 
ــة  ــا عميق ــا، لكنه ــي ظاهره ــيطة ف ــوات بس ــي خط ــاعر، وه ــر والمش ــن الفك بي

ــة ورضــا. فــي أثرهــا، لكل مــن يرغــب فــي أن يعيــش حيــاة أكثــر طمأنين�

أ- ممارسة الوعي الذاتي والتأمل:
- تخصيــص وقــت يومــي للتأمــل أو للجلــوس مــع الــذات بــدون مؤثــرات 	

خارجيــة يســاعد علــى تهدئــة العقــل وتحقيــق وضــوح فكــري.

- ــغال 	 ــن الانش ــدلًا م ــة ب ــة الحالي ــي اللحظ ــود ف ــى الوج ــس عل ــب النف تدري
بالماضــي أو المســتقبل.

ب- إعادة تعريف العلاقة مع الأفكار والمشاعر:
- فهم أنَّ الأفكار مجرد تصورات يمكن التعامل معها بوعي.	

- عــدم الســماح للمشــاعر الســلبي�ة بــأن تتحكــم فــي القــرارات، بــل مواجهتهــا 	
بطريقــة متزنــة.

ج- تبني نمط حياة متوازن:
- ممارسة الرياضة بانتظام، حيث تؤثر على تحسين الحالة النفسية.	

- الحفاظ على نظام غذائي صحي يدعم الطاقة النفسية والعقلية.	

- إيجــاد هوايــات تعــزز الشــعور بالرضــا، مثــل القــراءة، أو الرســم، أو المشــي 	
فــي الطبيعــة.
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د- ممارسة القبول وعدم المقاومة لما لا يمكن تغييره:
- بــدلًا مــن محاربــة الظــروف غيــر القابلــة للتغييــر، يمكــن التركيــز علــى 	

التكيــف معهــا. كيفيــة 

- التوقــف عــن المبالغــة فــي تحليــل المواقــف، والبحــث عــن إيجابيــ�ات فــي 	
كل تجربــة.

2- دور الدعم الاجتماعي في تعزيز الصحة النفسية:

لماذا يعد الدعم الاجتماعي ضروريًًا؟
دورًًا  يلعــب  الآخريــن  مــع  وتفاعلــه  بطبيعتــه،  اجتماعــي  كائــن  الإنســان 
أساســيًًا فــي تعزيــز الشــعور بالأمــان النفســي، عندمــا يحيــط الإنســان نفســه 
بأفــراد يفهمونــه ويدعمونــه، يصبــح أكثــر قــدرة علــى مواجهــة التحديــات 

العاطفيــة. والصعوبــات 

أنواع الدعم الاجتماعي:

أ- الدعم العاطفي:
- علــى 	 الحكــم  مــن  خــوف  دون  إليهــم  التحــدث  يمكــن  أشــخاص  وجــود 

لمشــاعر. ا

- الإحساس بأن هناك من يفهم التجربة النفسية التي يمر بها الفرد.	

ب- الدعم العملي:
- الأشــخاص الذيــن يســاعدون فــي حــل المشــاكل العمليــة، مثــل تقديــم 	

المشــورة المهنيــ�ة أو المســاعدة فــي المهــام اليوميــة.

- وجــود شــبكة قويــة مــن الأصدقــاء أو العائلــة الذيــن يمكــن الاعتمــاد عليهــم 	
ــد الحاجة. عن
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ج- الدعم المعنوي والتشجيع:
- البيئ�ة التي تحفز الشخص على النمو والتطور دون إشعاره بالنقص.	

- ــجعون 	 ــ�ة ويش ــات الإيجابي ــون الملاحظ ــن يقدم ــاء الذي ــاء أو الزم الأصدق
علــى المحاولــة دون خــوف مــن الفشــل.

3- كيف يمكن بناء شبكة دعم اجتماعي قوية؟
لا أحــد ينجــو وحــده، فحتــى أقــوى النفــوس تحتــاج إلــى مــن يمــدّّ لهــا يــدًًا 
فــي لحظــات الضعــف، أو يســمعها دون حكــم، أو يشــاركها الطريــق، ووجــود 
شــبكة دعــم اجتماعــي متين�ــة ضــرورة نفســية تســهم فــي تعزيــز التــوازن 
الداخلــي وتقويــة القــدرة علــى مواجهــة ضغــوط الحيــاة، ومــن الخطــوات فــي 

ــي: ــا يل ــة م ــي قوي ــم اجتماع ــبكة دع ــاء ش بن�

أ- الاستثمار في العلاقات القوية:
- بن�اء علاقات تعتمد على الثقة والتواصل الصادق.	

- تخصيــص وقــت للأصدقــاء والعائلــة لممارســة أنشــطة مشــتركة تعــزز 	
الروابــط.

ب- تجنب العلاقات السامة:
- الابتعــاد عــن الأشــخاص الذيــن يقلّلــون مــن الثقــة بالنفــس أو الذيــن 	

يزيــدون مــن القلــق الاجتماعــي.

- تحديد الحدود مع من يؤثرون سلبًا على الصحة النفسية.	

- طلب الدعم عند الحاجة.	

- عدم الشعور بالخجل من طلب المساعدة النفسية عند الحاجة إليها.	
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- فهم أن اللجوء إلى الآخرين هو جزء من بن�اء توازن صحي في الحياة.	

4- خلاصة الرحلة نحو قوة داخلية متينة:

كيف يتطور الإنسان نفسيًًا عبر هذه الرحلة؟
ــم،  ــا: التعل ــل منه ــرُُّ بمراح ــية تم ــوة النفس ــي والق ــسلام الداخل ــو ال ــة نح الرحل

ــروف. ــع الظ ــف م ــات، والتكي ــة التحدي ومواجه

ويت�أمــل  هشاشــته،  الإنســان  يــدرك  حيــن  النفســي  التعافــي  رحلــة  تب�ــدأ 
ــع  ــأ الداف ــي، ينش ــذا الوع ــع ه ــل، وم ــن الإنكار أو الخج ــدًًا ع ــا بعي ــي جذوره ف
ـّم كيفيــة التعامــل مــع المشــاعر بوعــي  لتحســين المرونــة النفســية، وتعل�
ــه  ــرد قدرات ــف الف ــس، ويكتش ــة بالنف ــزز الثق ــت، تتع ــرور الوق ــع م ــزان، وم وات
الكامنــة التــي حجبتهــا المخــاوف أو التجــارب الســابقة، وفــي نهايــة هــذه 
الرحلــة التدريجيــة، يصــل الإنســان إلــى نقطــة تــوازن بيــن العاطفــة والعقــل، 
حيــث لا تغلبــه مشــاعره، ولا تجــرده واقعيت�ــه مــن إنســانيت�ه، بــل يصبــح أكثــر 

ــا. ــي مواجهته ًـا ف ــر ثب�ات� ــاة وأكث ــه للحي ــي نظرت ــا ف وضوحًً

كيف نعرف أنن�ا وصلنا إلى مرحلة القوة النفسية؟
- ــتمر مــن 	 عندمــا نســتطيع تقبــل أنفســنا دون البحــث عــن التأكيــد المس

الآخريــن.

- عندما نتمكّن من التعامل مع النقد والتحديات دون أن نهتز داخليًا.	

- عندمــا تصبــح لدينــ�ا القــدرة علــى رؤيــة الأشــياء بوضــوح دون أن تؤثــر 	
علينــ�ا المشــاعر الســلبي�ة بشــكل مبالــغ فيــه.

- ــى 	 ــ�ا، دون أن نخش ــق قناعاتن ــش وف ــى العي ــادرون عل ــ�ا ق ــعر بأنن ــا نش عندم
ــة. ــكام الخارجي الأح



82 الهشاشة النفسية

5- المسار المستمر نحو التوازن:
ــو  ــن النم ــتمرة م ــة مس ــو عملي ــي ه ــسلام النفس ــة وال ــوة الداخلي ــق الق تحقي
مــع  التعامــل  أو  التفكيــر،  تحســين  نحــو  صغيــرة  خطــوة  فكل  والتكيــف، 

المشــاعر، أو بن�ــاء شــبكة دعــم اجتماعــي، هــي جــزء مــن هــذه الرحلــة.

ًـا مــن المشــاعر،  الإنســان الــذي يعمــل علــى بن�ــاء قوتــه النفســية لا يصبــح خالي�
ــة  ــذه الرحل ــك، أن ه ــن ذل ــم م ــي، والأه ــا بوع ــى إدارته ــادرًًا عل ــح ق ــه يصب لكن
تمنحــه القــدرة علــى العيــش بتــوازن، دون أن تكــون المشــاعر الســلبي�ة أو 

ــه. ــى حيات ــيطرة عل ــي المس ــة ه ــروف الخارجي الظ

6- خلاصة الفصل:
يمثــل هــذا الفصــل المرحلــة الناضجــة مــن الرحلــة، حيــث الحديــث عــن 
ـّل  يب�ــدأ الإنســان بتقب� ـًا للتغييــر والنمــو، إذ  الهشاشــة يصبــح مســارًًا واعي�
هشاشــته كجــزء مــن طبيعتــه الإنســاني�ة، دون خجــل أو إنكار، ثــم يســعى 
اليوميــة، ومــن خلال هــذا  تأثيراتهــا علــى حياتــه  لفهــم جذورهــا وتحليــل 
ــل  ــن التعام ــه م ــي تُُمكّّن ــية الت ــة النفس ــاء المرون ــى بن� ــل عل ــدأ العم ــم، يب� الفه
مــع المشــاعر والانفعــالات بطريقــة متزنــة، ومــع الوقــت، تنمــو الثقــة بالنفــس 
كنت�ــاج طبيعــي لهــذا التحــوّّل، وتبــرز القــدرات الكامنــة التــي حجبتهــا الخــوف 
أو الشــكوك القديمــة، وبالتدريــج، يتّّجــه الإنســان نحــو التــوازن بيــن العاطفــة 
ــن  ــي حي ــي، ف ُـدار بوع ــم وت� ــة تُُفه ــة داخلي ــاعر لغ ــدو المش ــث تغ ــل، حي والعق

يصبــح التفكيــر أداة للتوجيــه.

ــة  ــية بداي ــة النفس ــي أن الهشاش ــة، وه ــة الرحل ــد خلاص ــل يُُجسّّ ــذا الفص وه
مســار نضــج داخلــي، يُُخــرج الإنســان مــن ســجن الانفعــال إلــى فضــاء الوعــي، 

ومــن الخــوف إلــى الثقــة، ومــن التشــتت إلــى الــسلام الداخلــي.
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الفصل الثاني عشر

اختبار الهشاشة النفسية

الهشاشــة  درجــة  لقيــاس  ســؤاالًا  مــن30  مكــون  دقيــق  اختب�ــار  يلــي  فيمــا 
لــدى الأفــراد، ويعتمــد الاختب�ــار علــى مقاييــس نفســية دقيقــة  النفســية 
ــة  ــلوكية المرتبط ــة، والس ــة، والإدراكي ــب العاطفي ــار الجوان ــي الاعتب� ــذ ف تأخ

النفســية. بالهشاشــة 

1- تعليمات الاختبار:
- يتكــون الاختبــ�ار مــن 30 ســؤالًًا، وكل ســؤال يقيــس جانبًــ�ا معينًــ�ا مــن 	

النفســية. الهشاشــة 

- ــة أو 	 ــات صحيح ــد إجاب ــكان، لا توج ــدر الإم ــدق ق ــئلة بص ــن الأس ــب ع أج
خاطئــة.

- استخدم المقياس التالي للإجابة على كل سؤال:	
• أوافق بشدة )5 نقاط(.	

• أوافق )4 نقاط(.	

• محايد )3 نقاط(.	

• لا أوافق )2 نقطة(.	

• لا أوافق بشدة )1 نقطة(	

2- اختبار قياس مستوى الهشاشة النفسية:
القسم الأول: التفاعل العاطفي والمشاعر:

	1. أجد نفسي متأثرًا جدًا بكلمات الآخرين حتى لو لم يكن القصد إيذائي.
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عندما أتعرض للنقد، أفكر فيه لساعات طويلة وأشعر بالإحباط..2	

أشعر أن مشاعري تتغير بسرعة كبيرة دون سبب واضح..3	

أحيانًا أواجه صعوبة في التحكم في ردود أفعالي العاطفية..4	

ــا مــن أن أشــعر بالألــم .5	
ً
ألاحــظ أننــي أتجنــب المواجهــات العاطفيــة خوف

النفســي.

عندمــا يتغيــر مــزاج شــخص مقــرب منــي، أشــعر وكأننــي أنــا المســؤول عــن .6	
ذلــك.

ــل .7	 ــت طوي ــرور وق ــد م ــى بع ــلبي�ة، حت ــف الس ــاوز المواق ــي تج ــة ف ــد صعوب أج
عليهــا.

القسم الثاني: القلق والخوف من الفشل:
	8. ا من الفشل.

ً
أشعر بالخوف من تجربة أشياء جديدة خوف

	9. أؤجل اتخاذ القرارات المهمة بسبب خوفي من العواقب المحتملة.

.	10 عنــد مواجهــة تحــدٍ جديــد، أركــز كثيــرًا علــى الجوانــب الســلبي�ة بــدلًا مــن 
الإيجابيــ�ة.

.	11 القــرارات  أتخــذ  بأننــي  مــن الآخريــن  التأكيــد  مــن  الكثيــر  إلــى  أحتــاج 
. لصحيحــة ا

.	12 ا من عدم تحقيق النجاح فيها.
ً
أحيانًا أتجنب الفرص الجيدة خوف

أشــعر بالقلــق عندمــا أقــوم بمهــام جديــدة لأننــي أخشــى ألا أكــون جيــدًا بمــا 13	.
. يكفي

.	14 قيمتــي  علــى  ينعكــس  ذلــك  أن  أشــعر  مــا،  شــيء  فــي  أفشــل  عندمــا 
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بالكامــل. الشــخصية 

القسم الثالث: تأثير العلاقات الاجتماعية على المشاعر:
إذا لــم يــرد أحــد علــى رســائلي بســرعة، أشــعر بالقلــق وأعتقــد أنــه غاضــب 15	.

منــي.

ــي 16	. ــف يقيّمن ــأن كي ــدة بش ــق بش ــدة، أقل ــة جدي ــي مجموع ــون ف ــا أك عندم
الآخــرون.

إذا قــام شــخص بتجاهلــي أو لــم يعطنــي الاهتمــام الكافي، أشــعر بالإحباط 17	.
الشديد.

أجد نفسي مترددًا في التعبير عن رأيي خشية أن يتم رفضه.18	.

إذا تغيــرت علاقتــي مــع شــخص مقــرب، أظــل أفكــر فــي الأســباب لفتــرة 19	.
طويلــة.

.	20 أحتاج إلى تأكيد مستمر بأن الآخرين يحبونني ويقدرونني.

القسم الرابع: الحساسية تجاه الأحداث اليومية:
.	21 ــو كان  ــى ل ــة حت ــرة طويل ــه لفت ــر في ــرج، أفكّ ــف مح ــرض لموق ــا أتع عندم

بســيطًا.

أشعر بأنني أتأثر بالأحداث اليومية أكثر من معظم الناس.22	.

ــى 23	. ــاعات أو حت ــه لس ــر في ــي، أفك ــر إيجاب ــا غي ــخص تعليقً ــي ش ــال ل إذا ق
ــام. أي

ــا أشــعر أننــي أتفاعــل بقــوة تجــاه أمــور لا يت�أثــر بهــا الآخــرون بنفــس 24	. أحيانً
الدرجــة.
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ــي 25	. ــدأ ف ــق وأب ــعر بالقل ــق، أش ــلوك صدي ــي س ــيطًا ف ــرًا بس ــت تغي إذا لاحظ
ــباب. ــل الأس تحلي

القسم الخامس: الهروب من المواجهات والتحديات:
أحيانًــا أجــد نفســي أتجنــب الخلافــات والمناقشــات حتــى لــو كنــت أعلــم 26	.

أننــي علــى حــق.

عندما أواجه موقفًا صعبًا، أفضل الانسحاب بدلًًا من مواجهته.27	.

أشعر بالإحباط بسرعة إذا لم أجد الدعم الكافي من الآخرين.28	.

أحيانًــا أتــرك الأمــور دون حــلٍ، لأننــي أخشــى المواجهــة أو اتخــاذ قــرار 29	.
خاطــئ.

عندمــا أتعــرض لضغــط شــديد، أفضــل أن العزلــة بــدلًا مــن التعامــل مــع 30	.
المشــكلة مباشــرةً.

3- تحليل النتائج:
· إذا حصلــت علــى 120 -150 نقطــة فهــذا يعنــي أنَّ لديــك مســتوى عــالٍ جــدًا 	

ــز  ــ�ات لتعزي ــم تقني ــد تعل ــن المفي ــون م ــد يك ــية، وق ــة النفس ــن الهشاش م
ــية. ــة النفس المرون

· ــطة 	 ــة متوس ــك درج ــي أن لدي ــذا يعن ــة فه ــى 90 - 119 نقط ــت عل إذا حصل
ــرق التعامــل مــع المشــاعر  ــة النفســية، ويمكنــك تحســين ط ــن الهشاش م

والتحديــات.

· ــة 	 ــة منخفض ــك درج ــي أن لدي ــذا يعن ــة فه ــى 60 - 89 نقط ــت عل إذا حصل
ــد. ــوازن جي ــف بت ــع المواق ــل م ــك تتعام ــية، وأن ــة النفس ــن الهشاش م

· ــة نفســية 	 إذا حصلــت علــى أقــل مــن 60 نقطــة فهــذا يعنــي أن لديــك مرون
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ــة. ــات العاطفي ــة التحدي ــى مواجه ــدة عل ــدرة جي ــع بق ــة، وتتمت عالي

4- ما الذي يمكنك فعله بناءًً على نتيجتك؟
· التعامــل 	 تحســين  علــى  العمــل  يمكنــك  مرتفعــة  نتيجتــك  كانــت  إذا 

مــع النقــد، وتقليــل التفكيــر الزائــد، وتعزيــز الثقــة بالنفــس مــن خــال 
الكتــاب. مــن  الســابقة  الفصــول  فــي  ناقشــناها  التــي  الإســتراتيجيات 

· إذا كانــت نتيجتــك متوســطة فيمكنــك تطبيــق تقنيــ�ات التفكيــر الإيجابــي 	
ــك النفســية. ــز قوت ــاوف لتعزي ــة للمخ ــة المواجهــة التدريجي وممارس

· إذا كانــت نتيجتــك منخفضــة فيمكنــك الاســتمرار فــي تطويــر مهاراتــك 	
ــة  ــات قوي ــ�اء علاق ــى بن ــز عل ــوازن، والتركي ــذا الت ــى ه ــاظ عل ــية للحف النفس

ــا. ــك عاطفيً تدعم

5- خلاصة الفصل:
يمكــن لهــذا الاختب�ــار أن يســاعدك علــى فهم مــدى حساســيتك تجاه المشــاعر 
والمواقــف، ويقــدم لــك فرصــة للعمــل علــى تطويــر نفســك بطريقــة صحيــة، 
ــذكاء  ــاعر ب ــع المش ــل م ــى التعام ــدرة عل ــإن الق ــة، ف ــن النتيج ــر ع ــض النظ بغ
هــي المفتــاح الحقيقــي للاتــزان النفســي، ويمكــن تحقيــق ذلــك مــن خلال 

التدريــب، والوعــي، والتواصــل الفعّّــال مــع النفــس ومــع الآخريــن.
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الفصل الثالث عشر

الرحلة نحو قوة داخلية متينة

1- خلاصة الأفكار الرئيسية في الكتاب:
لــم نقتــرب فــي هــذا الكتــاب مــن الهشاشــة النفســية بوصفهــا عيب�ــاً أو نقصــاًً، 
ــة  ــون بداي ــن أن تك ــة، يمك ــاني�ة أصيل ــة إنس ــا حال ــا بوصفه ــا معه ــا تعاملن إنم

ًـا. ــاء تــوازن داخلــي أكثــر وعي� لفهــم الــذات وبن�

فبدأنــا بتتبــع جــذور هــذه الهشاشــة، مســتعرضين كيــف تســهم العوامــل 
البيولوجيــة، وأنمــاط التربي�ــة، والبيئ�ــة الاجتماعيــة فــي تشــكيل حساســية 
ــاة  ــي الحي ــة ف ــر الهشاش ــى مظاه ــا إل ــم انتقلن ــة، ث ــتجاباته العاطفي ــرد واس الف
ـّى فــي الخــوف مــن النقــد، وتقلبــات المــزاج، والقلــق  اليوميــة، حيــث تتجل�

الاجتماعــي، والهــروب مــن المســؤولية.

ّـد  ورأين�ــا كيــف يمكــن أن تؤثــر ســلبًًا علــى العلاقــات العاطفيــة والمهني�ــة، فتقي�
التواصــل، وتمنــع النمــو، لكنن�ــا، فــي المقابــل، فتحنــا نافــذة علــى الوجــه الآخــر 
للهشاشــة، ذلــك الجانــب المضــيء الــذي يُُنبــت الإبــداع، ويُُعمّّــق التعاطــف، 

ويمنــح صاحبــه قــدرة خاصــة علــى قــراءة مشــاعر الآخريــن.

ــت  ــة حول ــة وأدبي� ــخصيات تاريخي ــة، وش ــة ملهم ــا واقعي ــتعرضنا قصصًً واس
ــت  ــية تحوّّل ــن خلال حساس ــا م ــت غيره ــوة، وألهم ــدر ق ــى مص ــتها إل هشاش
إلــى بصيــرة، وفــي ختــام الرحلــة، قدّّمنــا مجموعــة أدوات عمليــة لتعزيــز القــوة 
النفســية، مــن تماريــن للتــوازن العاطفــي، وأســاليب للتفكيــر الإيجابــي، إلــى 

ــاء حضــور اجتماعــي واثــق.  ــات للتعامــل مــع النقــد وبن� تقني�

ــاب  ــي غي ــوة لا تعن ــأن الق ــارئ ب ــر الق ــار أن نُُذكّّ ــذا المس ــوال ه ــدف ط وكان اله
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ورحمــة،  بوعــي  معهــا  والتعامــل  احتوائهــا  علــى  القــدرة  بــل  الهشاشــة، 
ـًا. فالهشاشــة بدايــة الطريــق نحــو ذاتٍٍ أكثــر نضجًًــا واتزان�

2- كيفية تحقيق التوازن الداخلي في الحياة اليومية:
الانتقــال مــن حالــة الهشاشــة النفســية إلــى التــوازن الداخلــي لا يحــدث بيــن 
ليلــة وضحاهــا، لكنــه عمليــة متدرجــة تعتمــد علــى الوعــي الذاتــي والممارســة 

اليوميــة، إليــك بعــض الخطــوات الأساســية التــي يمكــن تطبيقهــا:

أ- التدرب على الوعي العاطفي:
- ــذه 	 ــعر به ــاذا أش ــك: لم ــأل نفس ــاعرك، اس ــر مش ــا يثي ــت موقفً ــا واجه كلم

ــف؟ ــر للموق ــير آخ ــاك تفس ــل هن ــة؟ ه الطريق

- راقــب مشــاعرك دون الحكــم عليهــا، واســتب�دل التفكيــر العاطفــي المفــرط 	
بتحليــل منطقــي متــزن.

ب- إعادة صياغة التفكير السلبي:
- بــدلًا مــن الاستســام للأفــكار الســلبي�ة، حــاول إعــادة تقييمهــا مــن منظــور 	

ــرد  ــق أم مج ــى حقائ ــ�ة عل ــرة مبني ــذه الفك ــل ه ــك: ه ــأل نفس ــف، اس مختل
خــوف غيــر مبــرر؟

- اســتب�دل العبــارات الهدامــة بعبــارات إيجابيــ�ة تدعــم النمــو الشــخصي، 	
ــفء«. ــر ك ــا غي ــن “أن ــدلًا م ــن”، ب ــم وأتحس ــا أتعل ــل “أن مث

ج- تعزيز القدرة على المواجهة التدريجية:
- بــدلًا مــن تجنّــب المواقــف التــي تســبب القلــق، واجههــا بشــكل تدريجــي، 	

إذا كنــت تخشــى التعبيــر عــن رأيــك، ابــدأ بمناقشــات صغيــرة، ثــم توسّــع 
تدريجيًــا حتــى تكتســب الثقــة.
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د- استخدام الهشاشة النفسية كمصدر للإبداع والتواصل:
- إذا كنــت حساسًــا تجــاه المشــاعر، اســتثمر هــذه القــدرة فــي بنــ�اء علاقــات 	

أقــوى وفهــم الآخريــن بشــكل أعمــق.

- اســتخدم حساســيتك فــي مجــالات الإبــداع، ســواء فــي الكتابــة، أو الفــن، 	
ــوة  ــى ق ــاعرك إل ــل مش ــى تحوي ــاعدك عل ــذي يس ــر ال ــن التعبي ــوع م أو أي ن

ــ�ة. إيجابي

هـ- بناء شبكة دعم اجتماعي قوية:
- احــط نفســك بأشــخاص يفهمونــك ويقدمــون لــك دعمًــا إيجابيًــ�ا. لا تخجــل 	

مــن طلــب المســاعدة عنــد الحاجــة.

- ــى 	 ــز عل ــية، ورك ــك النفس ــتنزف طاقت ــي تس ــامة الت ــات الس ــب العلاق تجن
ــك. ــك بنفس ــززون ثقت ــن يع ــخاص الذي الأش

3- رسالة تشجيعية: الهشاشة النفسية بداية لفهم أعمق 
للنفس:

ًـا بأنــك أكثــر حساســية تجــاه المواقــف أو أنــك تت�أثــر  إذا كنــت قــد شــعرت يوم�
ــية  ــة النفس ــدك، فالهشاش ــت وح ــت لس ــرعة، فأن ــة بس ــداث العاطفي بالأح
دليــل علــى أنــك تعيــش بتواصــل عميــق مــع مشــاعرك وتجاربــك، والمشكلــة 

ليســت فــي الشــعور، بــل فــي كيفيــة التعامــل معــه.

ــيتك  ــن حساس ــص م ــك التخل ــرك أن علي ــي أخب ــاب ك ــذا الكت ــب ه ــم اكت ول
العاطفيــة، بــل لأؤكــد أنن�ــا نســتطيع تطويــر أنفســنا دون أن نفقــد جوهرنــا 
ـًا دون أن  وشــخصيتن�ا، يمكنــك أن تكــون قويًًــا دون أن تصبــح قاســيًًا، ومتزن�

تفقــد عمقــك العاطفــي، وواثقًًــا دون أن تتجاهــل مشــاعرك.
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الهشاشــة النفســية بدايــة لفهــم أعمــق للنفــس، وفرصــة لاكتشــاف مــن 
أنــت، ولمــاذا تشــعر بهــذه الطريقــة، وكيــف يمكنــك اســتخدام هــذه المشــاعر 
بطريقــة تجعلــك أقــوى وأكثــر ثقــة، لا بــأس بــأن تكــون حساسًًــا، المهــم هــو أن 
تكــون واعيــاًً بذلــك، وقــادرًًا علــى اســتخدام الإحســاس لصالحــك بــدلًاً مــن أن 

يكــون عائقًًــا أمامــك.

ــن  ــا م ــاعرك، إنم ــإنكار مش ــس ب ــة، لي ــة متين� ــوة داخلي ــاء ق ــى بن� ــادر عل ــت ق أن
ــض  ــي بع ــة ف ــون صعب ــد تك ــا ق ــم أنه ــة، رغ ــذه الرحل ــذكاء، وه ــا ب خلال إدارته
ــة  ــى مواجه ــدرة عل ــر ق ــك، وأكث ــا لنفس ــر فهمًً ــتجعلك أكث ــا س ــان، إلا أنه الأحي

ــات. ــة وثب� ــاة بثق الحي

تذكــر: كل خطــوة صغيــرة نحــو فهــم نفســك، هــي خطــوة نحــو حيــاة أكثــر توازنًًا 
ووضوحًًا.
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