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اضطرابات الشخصية





1

الســمات  بعــض  عــن  دا هنتكلــم  الفصــل  فــي 
الاشــخاص  بعــض  عنــد  تتوافــر  ممكــن  اللــي 
فتعتبــر ميــزة . وبعــض الســمات الســلبية اللــي 

عيــوب نشــوفها  ممكــن 

وهنتعرف علي ملامح السمات دي

و هنعــرف اســمها الحقيقــي وبتعمــل ايــه مــع 
تعالــج  ازاي  هنقــول  وبعديــن  حواليهــا  اللــي 
نفســك لــو اكتشــفت ان ســمة ســلبية اتضــح 
انهــا موجــودة فيــك . بــس خلينــا نأكــد ان دي 
مجــرد ســمة .. يعنــي مــش الشــخصية كلهــا 
والشــخصية  الســمة  بيــن  الفــرق  لان   ..

مختلــف 



2 تكوين الشخصية منذ الولادة

ملامــح شــخصية الفــرد وصفاتــه بتتكــون وبتكبــر معــاه يــوم بيــوم 
.. دا كمــان بعــض صفــات شــخصيته بتتكــون مــن قبــل مــا يتولــد 

وبتظهــر فيهــا كمــان مظاهــر الســواء او اللاســواء. 

ســمات  بعــض  تتحــدد  الطفــل  بيبــدأ  الــولادة  قبــل 
شــخصيته بالوراثــة مــن الابــاء او الاجــداد فبنلاقيهــم 
 .. بابــاه  زي  عصبــي  طفــل  شــكله  دا  يقولــوا  احيانــا 
 .. ايجابيــة  او  ســلبية  ســمات  يــورث  ممكــن  الطفــل 

الاضطرابــات  ان  هنلاقــي  الســلبية  الســمات  مــن 
النفســية عنــد الام علــي ســبيل المثــال ممكــن يورثهــا 
الطفــل زي مثــا الام الوسواســية ممكــن تولــد احــد 
الابنــاء مريــض وســواس. او يــورث ســمات ايجابيــة 

الاجتماعيــة زى ســمة 

بالوراثــة ايضــا الســمات الجســمية للمولــود بتتشــكل والســمات 
تكويــن  فــي  دور  ليهــا  يكــون  ممكــن  ذاتهــا  حــد  فــي  الجســمية 

شــخصيته

)يعنــي مثــا البنــت ورثــت مــن اهلهــا  العيــون الخضــراء او الولــد 
اتولــد طويــل بالوراثــة .. العيــن الخضــراء او الطــول ممكــن يأثــروا 

ادام شــوية فــي تكويــن شــخصية الطفــل( 



3 مرحلة التنشئة ) في البيت(

مرحلــه التنشــئة هــي مرحلــة مهمــة جــدا فــي تكويــن أي شــخصية )الابــاء مســئولين مســئولية تامــة عــن المرحلــة دى(. 
ســلوك الابــاء واســلوب تعاملهــم مــع الابنــاء او حتــى أدامهــم بيأثــر فــي تشــكيل شــخصيه الابنــاء علــي ســبيل المثــال 
الام المتشــككة فــي كل شــيء تعاملهــا امــام الابنــاء او معاهــم بالتشــكك ممكــن تأثــر علــي طريقــه تفكيرهــم خصوصــا 
علــي مســتوي ثقتهــم بنفســهم – كمــان ممارســة اســلوب التســلط علــي الابنــاء ممكــن يخلــي شــخصيتهم ضعيفــة 

مرحلة التنشئة  )في المدرسة والمحيط(

وفي المدرسة بيكتمل دور التنشئة في تكوين شخصية الانسان وسماته

وبعد كدا يجي دور الاصدقاء ثم الثقافة العامة اللي بيعيش جواها الشخص

،والمقصــود بالثقافــة العامــة هــى البلــد اللــى بيتربــى فيهــا الشــخص مــن عــادات وتقاليــد ، فمثلا هنلاقــي ثقافه الصعيد 
تختلــف عــن ثقافــة الوجــه البحــري ، بمعنــي ان طبيعــة المــكان يؤثــر فــي شــخصيه الابنــاء ، وكمــان مســتوي التعليــم لــه 

دور كبيــر فــي تشــكيل الشــخصية .



4 باختصار تكوين الشخصية الإنسانية بيتأثر بكل حاجه حوالينا،

اللــي بتشــكل الشــخصية جواهــا بيئــة ايجابيــة بيكــون الانســان ســوى  لــو كانــت البيئــة  وطبعــا 

وشــخصيته ايجابيــة ، امــا لــو كانــت بيئــة مضطربــة بيكــون غالبــا الابنــاء مضطربيــن وعندهــم 

مشــاكل كثيــر فــي طريقــه تفكيرهــم وســلوكهم .

الشــخص اللــى بينقــل مشــاكل الشــغل للبيــت .. وبتفضــل مأثــرة عليــه و بتأثــر علــي المحيطيــن 

بيــه والقريبيــن منــه واولهــم الابنــاء و الــزوج او الزوجــة .. ممكــن تظهــر فــى صــورة عصبيــه ومبالغــة 

فــي الامــور ، او احيانــا تظهــر صــوره تجنــب او اكتئــاب .... وغالبــا الطــرف الثانــي مــش هيقــدر يتقبــل 

تقلبــات المــزاج دى .. ولا الاولاد بيســتحملوها وممكــن يحســوا بالضغــط ويتحولــو لعصبييــن مثــا. 

والنصيحة هنا

عايشــين  احنــا  مــا  طــول  اننــا  دايمــا  نفتكــر  لازم  اننــا 
هنقابــل مشــاكل ولازم نقــف قصادهــا ونســعى انهــا 

تعــدي علــي خيــر.. 

والخيــر المقصــود هنــا انهــا متســيبش رواســب مــن اي 
نــوع .. 

الحمدللــه  ونقــول  تعــدي  المشــكلة  مــا  بعــد  ممكــن 
ابــص جنبــي الاقــي ابنــي اتأثــر بيهــا .. لأن وقــت مــا كانــت 
 .. منفعــل وعصبــي  دايمــا  كنــت  موجــودة  المشــكلة 
بــاش  هتنتهــي..  مــش  والمشــاكل  المشــاغل 

نخســر اللــي حوالينــا. 



5 لو انت أب أو أم ورجعت معايا تانى لنقطة تأثير التنشئة علي سمات شخصية الاطفال..
تفتكر ممكن تتعامل ازاي في تربية ابناءك عشان يكبروا أسوياء نفسيا.
لو انت متعصب او عندك مشكلة في الشغل هتتعامل ازاي أدامهم ؟؟

هل انت مقدر حجم دورك الكبير في تكوين شخصية الطفل دا بسلوكك معاه أو أدامه ؟؟
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معلومة سريعة  في التربية:
ــق التعليمــات المباشــره ، بطريقــه  ــوا وبيتعلمــوا عــن طري ــا بيترب ــا ولادن ــا فاهــم انن معظمن
اعمــل دا ، ومتعملــش دا ، الحقيقــة ان الطريقــة دي بتربــي ولادنــا اه لكــن بنســبه قليلــة .. 
اعمــل ومتعملــش هــو بــس بيعــرف منهــا الممنــوع والمتــاح  .. وبعديــن يبــدأ الطفــل يقــرر 
يعمــل او ميعملــش .. لكــن هــل هــو اتعلــم حاجــه وثبتــت جــواه ؟ فــي رايــي الشــخصي لاء 
لان باقــي التربيــة بيكــون عــن طريــق الوراثــة والبيئــة والملاحظــة .. والجــزء المهــم فــي التربيــة 

بيكــون عــن طريقــه الملاحظــة.



7
التربية عن طريق الملاحظات

المواقــف  فــي  لينــا  اولادنــا  ملاحظــه  يعنــي   – الملاحظــة  ايــوة 

المختلفــة .. هــم بيعملــوا اللــي بيشــوفونا بنعملــه .. لــو فضلــت 

ــا الطبيعــي  اقولــه متتكلمــش بصــوت عالــي وفــي نفــس الوقــت ان

بتاعــي صوتــي عالــي .. هــو هيتكلــم بصــوت عالــى ..

لانه  مش هيتعلم من كلامي هو هيتعلم من تصرفاتي 

لازم نعــرف ان اولادنــا بيلاحظــوا كل تصرفاتنــا .. لــو انــا عصبــي 
ومنفعــل وبزعــق وصوتــى عالــي علشــان نتضايــق او عنــدى 
مشــكلة فــي الشــغل او البيــت .. ولادي هيتعلمــو ان الزعيــق 
والصــوت العالــي افضــل اســلوب للتعامــل مــع المشــكلات. 



8 سمات السواء واللا سواء
ــة هنتكلــم عــن بعــض ســمات الشــخصيات ..  ودلوقتــي فــي الســطور اللــي جاي
منهــا ســمات ايجابيــة )بتعبــر عــن الســواء( ومنهاســمات ســلبية )تــؤدى الــي 

اللاســواء(.

الســمات دى ممكــن تتوافــر فــي اي شــخص يعنــي بتكــون مجــرد ســمة مــن 
ســماته لكــن مــش بتعبــر عــن مجمــل شــخصيته.

كمــان كل مــا كنــا بعــاد عــن ســمات اللاســواء كل مــا كان أفضــل فــي نجــاح 
علاقتنــا بالنــاس ، ســواء علاقــات مهنيــه أو علاقــات أســريه وأجتماعيــة أو حتــي 

علاقــات بيــن الازواج .

1 سمة السواء )الاتزان الوجداني(  × سمة اللاسواء )عدم الاتزان الانفعالي( 	.

2 سمة السواء      )توكيد الذات(   × سمة اللاسواء )ضعف توكيد الذات(	.

3 سمة السواء )المرونة العقلية( × سمة اللاسواء )التصلب(	.

4 سمة السواء         )المثابرة(      × سمة اللاسواء )التواجع(	.



9 سمة الاتزان الوجداني/ عدم الاتزان الانفعالي 	1 	

ــي ... علشــان نتعــرف علــي الســمة دي لازم نفهــم  ــزان وجدان ــة ات يعنــي اي
الاول عكســها ، وعكــس الاتــزان الوجدانــي عــدم الاتــزان الوجدانــى ، وعــدم 
الاتــزان هــو ســمه اساســية مــن ســمات مرحلــة المراهقــة ، لمــا بتحــس 
ان المراهــق ميولــه ومزاجــه / مــوده  بيتغيــر كل شــوية دا اســبابه ان ســن 
المراهقــة هــو ســن البحــث عــن الهويــة .. يعنــى احيانــا يكــون هــادئ واحيانــا 
عصبــي .. احيانــا مطيــع واحيانــا متمــرد .. احيانــا يكــون طيــب واحيانــا شــرير 

.. احيانــا يكــون متديــن واحيانــا غيــر متديــن ومقضيهــا. 

والســؤال : طيــب دي ســمة مــن ســمات المراهقــة 

.. هــل الســمة دي ممكــن تســتمر مــع الانســان بعــد 

المراهقــة؟؟  ســن 

الاجابة: اه ممكن 

الانســان لمــا بيكبــر بيفضــل جــوا شــخصيته شــويه ســمات مــن مرحلــه 
الطفولــة ومرحلــه المراهقــة ، وحالــه عــدم الاتــزان الوجدانــي بتظهــر فــي 
اشــكال مختلفــة عنــد الكبــار .. يعنــي مثــا الشــخص الغيــر متــزن وجدانيــا 
احيانــا يكــون عصبــي علــى اشــياء بســيطة ، واحيانــا هــادئ حتــي لــو فــي 
كارثــة، احيانــا  يهــول مــن مشــكلات تافهــه  ويهــون مــن مشــكلات كبيــرة 
ويشــوفها بســيطة .. بالتالــي اقــرب النــاس ليــه مــش بيكونــوا قادريــن 

يتنبــأوا بــردود أفعالــه مــن شــدة التناقــض فــي التصرفــات.. 



10 ممكــن تلاقــي زوج بيتخانــق مــع زوجتــه لانهــا اتأخــرت فــي الشــغل النهــاردة 
..  بــس هــي امبــارح برضــوا تأخــرت واكثــر مــن النهــاردة بســاعتين بــس هــو 

متضايقــش امبارح..

هو شايفها النهاردة عملت كارثة وامبارح كان عادى ..

هــو دا الاضطــراب الوجدانــي .. طــب الناحيــة التانيــة يــا تــرى هــي شــايفة ايــه 
؟؟؟ هــي ممكــن تكــون شــافته بيتحكــم فيهــا علــي حســب مــوده .. مــا هــي 

اصلهــا بالمــزاج.

الســمة دى موجــودة وبنشــوفها فــي حياتنــا كتيــر .. ممكــن تكــون قابلــت 
فــي حياتــك شــخص مهتــم بالابــراج وســمعته بينصــح حــد »اوعــي ترتبــط 
بشــريك حيــاة يكــون مــن بــرج كــذ اصــل البــرج دا عنــده mood swings  يعني 

دايمــا متقلــب المــزاج(



11 طيب والحل اية ... اذا كانت هي دي مشكله عدم الاتزان الوجداني .. أزاي اقدر اتغلب عليها.

الحل في المفتاح الذهبي اللي اسمه » التعليمات الذاتية «:

ودا بيكون مفتاح في طريقه تفكيرنا بغض النظر انا شخصيتي ايه .. 

يعني ايه بقي التعليمات الذاتية دي ؟؟

يعنــي  اوتوماتيــك..  لنفســنا  بنقولهــا  اللــي  التعليمــات  ببســاطه  هــي 
مبرمجيــن نفســنا ومخنــا يفكــر اوتوماتيــك فــي المواقــف المختلفــة ازاي؟؟ 

.. فيــه نــاس متبرمجيــن ايجابــي ونــاس متبرمجيــن ســلبي

هنــا فــي نــاس مبرمجــة نفســها ان مخهــا يــدى تعليمات ذاتيــة اوتوماتيكية 
لنفســه ولمشــاعره بحيــث تكــون دايمــا ايجابيــة يعنــي اوتوماتيــك بــدون 

تفكيــر بيقــول لنفســه »فكــر بايجابيــة« ..

ونــاس تانيــة متبرمجــة اوتوماتيــك تقــول لنفســها »الدنيــا وحشــة« »حظــي 
وحــش« بمعنــى اخــر مبرمــج نفســه يفكــر بســلبية. 

لــو متبرمــج علــي التفكيــر بالســلبية فأنــت بتحــرض نفســك علــي الاكتئــاب 
والفشــل وعــدم الثقــة فــي التفــس،

ولــو متبرمــج علــي التفكيــر بايجابيــه يبقــي انــت  تشــجع نفســك علــي تحــدي 
الــذات و تحــدي المواقــف والنجــاح..

وســواء ايجابــي ولا ســلبي فــي الحالتيــن نفســك وجســمك بيســتجيبوا 
دي.  للتعليمــات 
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مثال : في حالة اتخاذ قرار خطأ ..
فــي واحــد يكــون تعليماتــه الذاتيــة لنفســه بتقــول انــا فاشــل فــي كل حاجــه .. دا حتــي فــي 
قــرار بســيط زي دا مــش عــارف اكــون ناجــح واقــرر صــح ..  وطبعــا دي تعليمــات ســلبيه 
بتوصــل فــي الاخــر انــه يحــس بقلــة الحيلــة وبمشــاعر الدونيــة ، وطبعــا بتقلــل مــن ثقتــه 
فــي نفســه.  وعلــي النقيــض ممكــن تلاقــي واحــد تانــي اخــد  نفــس القــرار الغلــط .. يقــول 
لنفســه انــا لازم احــدد ايــة الغلــط اللــي عملتــه، يمكــن اكــون اتســرعت شــويه؟ ..  يمكــن 
كان لازم أســال النــاس اللــي فاهمــه فــي الموضــوع دا؟ .. وفــي الاخــر يقــول عمومــا دا 
مــش اول ولا اخــر قــرار فــي حياتــي .. مفيــش انســان فــي الدنيــا مبيغلطــش ومفيــش 
شــخص دايمــا قراراتــه صــح .. الفــرق بيــن الشــخص الاول والتانــي هــو أســلوب التفكيــر 

والتعليمــات الذاتيــة .. 

مثال تاني: راجع من شغلك ومضغوط... 

• التعليمــات الذاتيــة الســلبية زي هــو أنــا ناقــص مشــاكل ، الواحــد أتخنــق مــن 	
الشــغل ومشــاكله ، ولســه كمــان مشــاكل البيــت وقرفــه .... طبعــا التعليمــات دي 

ســلبيه ، وغالبــا هتكــون عصبــي ومــش طايــق نفســك وأنــت رايــح البيــت ...
• التعليمــات الذاتيــة الايجابيــة فــي الموقــف نفســه ، مفيــش شــغل مــن غيــر 	

مشــاكل ، والمشــاكل مــش هتنتهــي ، وكتيــر أوي مــرت علينــا مشــاكل ..وما ضاقت 
الا أمــا فرجــت .. والموقــف هيعــدي بــس النكــد اللــي هعيــش فيــه وهعيــش النــاس 
فيــه هيســيب أثــر .. فالمهــم دلوقتــي انــي بــاش أنقــل عصبيتــي فــي البيــت ، وأقــرر 
أنــي هتعامــل بهــدوء علشــان اللــي فــي البيــت ملهومــش ذنــب ، خصوصــا ولادي 
مــش عــاوز أزعجهــم واعمــل قلــق علــي مشــاكل بســيطة .... دا بقــي نــوع مــن 

ــة ...... ــة المنطقيــة والايجابي التعليمــات الذاتي



13 وخليك عارف ان اللي بتقوله لنفسك جسمك بيستجيب له،
يعنــي لــو التعليمــات ســلبيه دا هياثــر علــي جســمك ويبــدأ جســمك يعلــن الاعتــراض عليــك، وطبعــا 
الاعتــراض دا بيكــون فــي صــوره مشــاكل مــن القولــون واضطرابــات فــي المعــدة والهضــم ، و قلــق وغيــره 

كدا احنا اتكلمنا عن التعليمات الذاتية السلبية والايجابية ..
لكن فين الحل علشان نوصل للاتزان الوجداني؟؟ِر

علشــان توصــل للاتــزان الوجدانــي أتعلــم التعليمــات الذاتيــة .. يعنــي أضــرب عصفوريــن بحجــر.. لســه مــش واضحــة .. 
يعنــي اللــي بيرجــع مــن الشــغل متنرفــز وعنــده تعليمــات ذاتيــة ســلبية دا علــي فكــرة متــزن وجدانيــا .. ومفيــش فــرق 
ــا أدهــا وأدود وهتعــدي ومــش هنقــل مشــاكلي للبيــت .. الاثنيــن متزنيــن وجدانيــا..  بينــه وبيــن الايجابــي اللــي بيقــول ان
الاثنيــن معندهمــش mood swings .. والاثنيــن أســرهم متوقعــة ردود افعالهــم وعارفيــن هيرجعولهــم مــن الشــغل 
عامليــن ازاي كــدة نقــدر نقــول ان فــي ثبــات انفعالــى ايجابــي وثبــات إنفعالــى ســلبي.. ناقــص بقــى نقــول ازاي نحــاول 

يبقــى عندنــا ثبــات أو اتــزان وجدانــي ايجابــي ودا دور التعليمــات الذاتيــة. 

أنت عرفت التعليمات الذاتية .. أختار واحدة فيهم وبرمج نفسك عليها
التعليمــات الايجابيــة أو الســلبية ..وانــت طبعــا حــر القــرار .. بــس اعتقــد انــك هتقــرر تختــار التعليمــات الذاتيــة الايجابيــة 
وهتمــرن نفســك عليهــا .. وهنــا انــت هتكــون متــزن وجدانيــا بطريقــة ايجابيــة .. يعنــي هترجــع بيتــك صافــي ســواء عنــدك 

مشــاكل فــي شــغلك ولا لا. 
الصح والغلط هتكون مقيمه مسبقا ورد فعلك تجاهه معروف ومتضح وثابت. 

• الاتزان الوجدني او عدمه من اهم مظاهر نضج الشخصية 	
• الاتزان الوجداني يحققه التعليمات الذاتية 	
• أنا أملك ان اكون اكثر اتزان وجداني 	
• أولادي هيلاحظوني  	
• أولادي هيعملوا زي ما انا هعمل بالظبط 	
• محدش هيقبل حالتي اللي بتتقلب كل يوم 	
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توكيــد الــذات ســمه مهمــه مــن الســمات الإيجابيــة واللــي بتعبــر عــن ســواء الشــخصية ، ببســاطه توكيــد الــذات معنــاه 

انــك تقــدر تعبــر عــن نفســك .. 
تقدر تعترض علي الحاجات اللي مش عجباك أو تأيد اللي عاجبك .. 

انك تعترض علي أسلوب تعامل الاخرين معاك لو فيه أهانه مثلا .. 
وكمان أنك تقدر تظهر إعجابك باي حاجه كويسة تحصل من الاخرين ... 

انــك تكــون واثــق فــي نفســك ومتخافــش تعبــر.. متزعلــش علــي جــوا .. وتشــيل جــواك وبــس .. لــو شــايل جــواك لحكمــة 
ــا ادام مشــكلة .. هــي  ــا يبقــي احن ــو بتشــيل جــواك علشــان مــش واثــق مــن نفســك .. هن معينــة يبقــي تمــام .. إنمــا ل

مشــكلة عــدم توكيــد الــذات .. 

عبــر عــن غضبــك .. متخافــش وتشــيل جــواك .. ولمــا تتبســط مــن حــد عبــر عــن انبســاطك ومتخافــش .. المهــم 
طريقتــك فــي التعبيــر تكــون صــح وغيــر كــدا مــش لازم تقلــق. 

ــزم الامــر للاعتــراض ، وايضــا هــو القــدرة علــي  ــذات هــو القــدرة علــي الاعتــراض اذا ل توكيــد ال
اظهــار الاعجــاب والاستحســان  للأخريــن ..



15 لو سالت سؤال مهم وهو ايه اكثر حاجه تقوي ثقتك بنفسك ، هيكون الإجابة انك تتدرب علي توكيد الذات .
طيب ... واية هو ضعف توكيد الذات ..  

واية اللي بيحصل عند الناس ضعاف التوكيد ...
ضعــف التوكيــد هــو عــدم القــدرة علــي الاعتــراض .. الخــوف مــن الاعتــراض او المواجهــة .. ودا بيحصــل مــع النــاس اللــى 
مــش بتقــدر تعتــرض علــي اللــي بيضايقهــا .. زى اللــي مــش بيقــدر يعتــرض علــي تجــاوز مديــره معــاه ، او جــاره او صديقــه 
، والنــاس اللــي مــن النــوع دا مظلومــة اوي معانــا ، دا لان دايمــا غضبهــم داخلــي ، ودايمــا فــي حالــه لــوم لنفســهم علــي 

عــدم القــدرة علــى الاعتــراض.
ويقعــد يقــول لنفســه هــو انــا ازاي ســمحت لــه يقولــي كــدا .. لــو مديــره مثــا تجــاوز معــاه .. تلاقيــه يقــول لنفســه هــو 
ليــه بيعمــل معايــا كــدا .. هــو بــس مــن حقــه يعتــرض علــي شــغلي لكــن مــش مــن حقــه يعتــرض علــي شــخصى .. الــكلام 
دا بيقولــه بينــه وبيــن نفســه لكــن يخــاف يقولــه بصــوت عالــي .. وفموقــف تانــي ممكــن يحصــل ان يكــون فــي واحــد  مــن 
زمايلــه او مــن جروبــه  بيتعمــد دايمــا يتريــق عليــه.. وهــو دايمــا بيخــاف يــرد او يعلــق .. واحيانــا يقــول لنفســه اصــل فــان 
دا قائــد الشــلة .. او محبــوب اكتــر منــي .. ولــو قفشــت عليــه مــش بعيــد كلهــم يقفــوا معــاه ضــدي .. بيفضــل الغضــب 

جــواه .. وطبعــا حالــه الغضــب الداخلــي دي بتعمــل كثيــر مــن المشــاكل الصحيــة والنفســية ، 

ــة عــن النــاس ، لان النــاس بالنســبة  ــه للعزل ــاب ، ومحاول ــات اكتئ ــه نوب ــى بتحصــل ل مــن اهــم المشــاكل النفســية الل
ــه.  ــي الهــزار تجــاوز فــي حقــه او تقليــل من للشــخص دا دايمــا مصــدر للتجــاوز معــاه وممكــن ادام شــوية يشــوف حت



16 لــو عنــدك مشــكلة فــي توكيــد الــذات .. ممكــن تتــدرب علــى التوكيــد مــن 
خــال التدريــب على:

	1 الاعتــراض بالاســتفهام: بمعنــى ان الــكلام اللــى مــش عاجبــك اعتــرض عليــه .
بصــورة اســتفهامية ، مثــا تقــول.. ايــه ؟؟؟ مــا اخدتــش بالــي ؟؟ بحيــث انــك تــدى للــي 
ادامــك فرصــة يراجــع نفســه ..لــو ســحب كلامــة فــي المــرة التانيــة يبقــي انــت قــدرت 
 تحــل الموقــف بــدون مشــاكل وكأن محصلــش حاجــه وغالبــا مــش هيكررهــا تانــي .. 
و ممكــن تقولــه ) تقصــد ايــه باللــى بتقولــة دا( ودى المرحلــة التانيــة مــن الاعتــراض 

بالاســتفهام .. هنــا هــو ممكــن يحــاول يجمــل كلامــه شــوية 
وبــاش الاعتــراض بالاســتنكار اللــي هــو  تقــول » ايــه اللــي انــت بتقولــه دا !! يعنــي 

ــراض باللغــة الاســتفهامية وبــاش الاســتنكارية . ــدا الاعت اب

	2 الوجــه . بتعبيــرات  تعتــرض  كمــان  ممكــن  الوجــه  تعبيــرات 
الوجــه  بتعبيــرات  اعتراضــك  عــن  هتعبــر  دي  الحالــة  وفــي   ،
انــا رافــض.. ســواء بنظــرات  اللــي يقــول  بــأن وشــك هــو  فقــط. 
الموقــف.. حــدة  حســب  الغضــب  او  اللــوم  او   الصدمــة 

ودا طبعــا فــي حالــه عــدم القــدرة علــي الاعتــراض بالــكلام.. خصوصــا 
 لو كان مع رئيسك في العمل.. او مع حد اكبر منك سنا او مقاما..

او لاي ســبب تانــي انــت حاســس فيــه انــك لازم تعتــرض بــدون كلام 
.. وكمــان انــت ممكــن تســتخدم الطريقــة دي فــي حالــة لــو حاســس 

ان اعتــراض الــكلام ممكــن يتأجــل للوقــت المناســب. 

	3 الاعتراض الصريح: زي مثلا انك تقول عبارات مهذبه لكن بتبين .
 اعتراضك .. 

 زي مثلا »انا اسف جدا بس انا مش قابل الطريقة دي« .. 
 او مثلا »احنا ليه نتريق علي بعض« .. 

او »حضرتك انا متقبل اي اعتراض علي خطأى في شغلي لكن خلينا 
نركز في كذا وبلاش نقيم بعض.



17 	4 الخطــوة . وفــي   : الداخلــي  الســيناريو  مــارس 
قبــل  هتقولــة  اللــي  الــكلام  بتحضــر  انــت  دي 
عــارف  بتكــون  غالبــا  انــت  يعنــي   .. الموقــف 
ازاي  هيضايقــك  بيضايقــك  اللــي  الشــخص 
بأنــك  مناســب  رد  جهــز  رايــح  وانــت  ف   ..
وتمارســه  الــرد  وتحضــر  الموقــف   تتخيــل 

	5 احيانــا .  – الاعتــراض  جــوده  مــن  متعترضــش 
– انــك متعترضــش ..  وطبعــا الحالــة دى لمــا 
لــك  دا هيســبب  الوقــت  فــي  الاعتــراض  يكــون 
اللــي تجــاوز معــاك  ، او ان الشــخص  مشــاكل 
مــش طبعــه كــدا ، يعنــي مديــرك مثــا عمــره مــا 
كان شــخص متجــاوز ، لكــن فــي يــوم كان عصبــي 
جــدا ـ ودي حالــه اســتثنائية ـ يبقــي بــاش تعتــرض 

.. دا احســن.  

الحقيقــة ســمه توكيــد الــذات ليســت فقــط التدريــب علــي الاعتــراض ولكــن ايضــا التدريــب علــي اظهــار الاعجــاب 
والاستحسان ... 

• يعني لما حد يعمل معاك حاجه كويسة اتعلم انك تعبر عن الشكر والامتنان .... 	

• حد من اصحابك لابس حاجه كويسة اظهر له اعجابك باللبس والالوان .. متتكسفش. 	

•  لما حد من زمايلك في العمل قال فكره كويسة في الاجتماع اشكره عليها ..	

اظهار الاعجاب .. القدرة علي التعبير عن الاعجاب بيزود ثقتك في نفسك ...



18 • اتعلم تعترض ....	

• اتعلم تقول اللي جواك ...	

• اتعلم تظهر الاستحسان للآخرين ....	

• اتعلم تتدرب علي توكيد الذات .........	

علاقة توكيد الذات بالعلاقات الاسرية

امــا عــن علاقــه توكيــد الــذات بالعلاقــات الاســرية ، فهنــاك حــالات كتيــر 
اوي مــن الخلافــات الزوجيــة بتحصــل بســبب ضعــف التوكيــد ، ازاي ، كثيــر 
مــن الزوجــات مثــا بتكــون غيــر قــادرة علــي الاعتــراض ، ودا بيخليهــا طــول 
الوقــت غضبهــا داخلــي ، وطبعــا الحالــة دي مــش بتســتمر كثيــر ، يعنــي 
مهمــا قــدرت تأجــل اعتراضهــا لازم يحصــل وتظهــر الاعتــراض )مرحلــة 
شــكل  بيخلــي  الاعتــراض  تأجيــل  للأســف  لكــن  الحســابات(،  تصفيــة 
اعتراضهــا احيانــا يكــون اكبــر مــن المتوقــع، وفجــاه تلاقــي الزوجــة بتطلــب 
الطــاق بــدون تــردد ، بــدون تأجيــل ، بــدون تراجــع .. كل دا لان غضبهــا 
كان داخلــي ، لأنهــا عاشــت وقــت طويــل مــن عمرهــا مــش قــادره علــي 
الاعتــراض ، مــش قــادر تتحمــل الإهانــة ، ولا حتــى قــادرة تعتــرض علــي 

اســلوب زوجهــا الغلــط معهــا ...

اتعلمي تقولي رايك ....... 
اتعلمي تعترضي ......... 
اتعلمي ترفضي ......... 

بلاش غضبك يكون داخلي .......... 
جســمك مــش هيتحمــل كثيــر جســمك هيعتــرض عليكــي وهنــا هيجيلــك 

امــراض كثيــره وبــدون ســابق انــذار 



19              3   المرونة العقليةمقابل التصلب

من اهم معايير السواء في الشخصية الانسانية هي المرونة العقلية ، وطبعا عكس المرونة هو التصلب.
المرونة العقلية بين شخصين بتعبر عن مستوى تواصلهم وتفاهمهم ،

 والمرونــة العقليــة بصفــة عامــة هــي القــدرة علــي أنــك تســمع وجهــة نظــر مخالفــة لــك وتتقبلهــا بعــد مــا تقتنــع انــك 
كنــت غلــط مثــا او ان الــرأى الاخــر هــو الاصــح او الانســب ..

وكل مــا كان عنــدك مرونــة عقليــة كل مــا هتقــدر تعــدى مشــكلات اكثــر فــي حياتــك وكل مــا هيتطــور تفكيــرك و تتوســع 
مــداركك . لاننــا عايشــين نتعلــم مــن بعــض .. انــت ممكــن تتعلــم مــن طفــل صغيــر .. ودا بيحصــل كتيــر .. 

والمرونــة مــش انــك بــس تســمع .. المرونــة انــك تســمع الــكلام وتعقلــه وتاخــد بيــه لــو كان كان كلام صــح .. وانــك 
ــا كنــت غلــط او..  ــا اقتنعــت بكلامــك – او- ان متتكســفش انــك تقــول : فعــا ازاي مكونتــش واخــد بالــي – او - ان

وقتها هتريح وترتاح. 



20 علشان تدرب نفسك علي المرونة العقلية لازم تدرب نفسك علي ثلاث خطوات 

1  المســتوى الاول مــن المرونــة انــك تعلــي عنــدك القــدرة 	-
علــي تغييــر القــرار او وجهــه النظــر لــو اثبــت لــك الاخــر عكــس 
او فســاد وجهــه نظــرك وهنــا انــت بتــدرب نفســك علــي التنــازل 
عــن رأيــك او قــرارك لــو حصــل واقتنعــت ان كلامــك او قــراراك 
مــش صــح  بعــد النقــاش مــع الاخريــن... ولــو اصريــت علــي 
ــاه انــك متصلــب ، ودا مؤشــر مهــم لســمة مــن  قــرارك دا معن
ســمات عــدم الســواء ، لــو قــدرت تتراجــع عــن قــرارك او وجهــه 
ــا انــت  ــاه ـ انــك انســان مــرن. وطبعــا المهــم هن نظــرك دا معن
.. المهــم انــك انــت تعــرف انــك اقتنعــت بالــرأى التانــي .. لكــن 
برضــو يستحســن انــك تعبــر للاخــر عــن دا .. مافيهــاش حاجــه 

ــدا  خالــص لــو قولتلــه عنــدك حــق.... مــش بيقلــل منكــم اب

	2 - ... النــاس  بيــن  التمييــز  علــي  نفســك  تــدرب  انــك  هــو   .. المرونــة  مــن  الثانــي   المســتوي 
الانســان المتصلــب بيتعامــل مــع كل النــاس بنفــس الطريقــة والاســلوب رغــم الاختــاف الكبيــر بيــن النــاس .. 

الشــخص المــرن هــو اللــي بيقــدر يتعامــل مــع كل واحــد حســب طبيعتــه وســلوكه وتفكيــره ... مــش بيعمــم. 
	3 المستوى الثالث من المرونة التدريب علي التعامل وفقا لدورك الاجتماعي )أقرأ فصل العائلة والادوار( -

بحسب متطلبات الدور .. يعني اية .. يعني حياتك عباره عن مجموعه من الادوار الاجتماعية ، يعني انت  مدير 
في عملك ، وفي نفس الوقت انت مرؤوس من مدير تاني ، انت اب لولادك وابن لابوك وامك .. كل دور من 

الادوار دي مطلوب منك فيه انك تقوم بمهام معينة علشان تعيش الدور بشكل مناسب فلازم تكون مرن 
.. يعني عادي إنك تطلب من مرؤسينك شغل بس في المقابل متستكبرش تتلقى اوامر من رؤسائك كمان 

 عادي أنك تعاقب ابناءك وفي المقابل عادي برضوا ان والديك يعاقبوك 
 تقبل وخليك مرن بحسب دورك الاجتماعي.
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بلاش الاصرار على  خليك مرن بلاش تصلب 
القرار الغلط 

التراجع في القرار المرونة مش ضعف 
مش عيب 

 المرونــة هــي انــك تقــدر تعيــش الــدور فــي وقتــه ، يعنــي لمــا 
تكــون مديــر بــاش تعيــش مــع موظفينــك دور الاب ، ولمــا 

تكــون زوج بــاش تعيــش دور المديــر 
الكفــاءة الذاتيــة والســواء فــي الشــخصية يتطلــب انــك تعيــش 
الــدور كمــا ينبغــي ان يكــون،  وحســب متطلبــات الــدور ، عــدم 
مــن  شــكل  دا  الخلــط  لان  الادوار  بيــن  الخلــط  هــو  الســواء 

اشــكال التصلــب. 

هنــاك الكثيــر مــن الازواج متصلــب علــي رايــة ولــو اقنعــه شــريكه بــان رايــه غلــط .. بيقابــل دا 
بالرفــض واحيانــا بيــزود اصــراره وتصلبــه. وهنــا تبــدا الخلافــات الاســرية ، لان الطــرف الثانــي 
بيحــس  بالخيبــة وقلــة الحليــة ، وطبعــا مشــاعر قلــه الحليــة ممكــن تخليــه يتصــرف بشــكل 

عدوانــي، او علــي الاقــل بغضــب ....
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المثابــرة تعنــي القــدرة علــي تخطــي الاحباطــات لبلــوغ 
ومفيــش   ، الابــداع  ربــع  هــي  المثابــرة   ، الاهــداف 
مبــدع مــش مثابــر ، ومــن اهــم معاييــر الســواء فــي 

الشــخصية الانســانية هــي المثابــرة .
ويمكــن يكــون معظــم المحبطيــن فــي الدنيــا ســبب 
مهــم لحالتهــم هــي ضعــف المثابــرة . والتراجــع عــن 

المحاولــة او عــن الهــدف 
الانســان المثابــر هــو الشــخص اللــي بيســعي دائمــا 
لهدفــه ولا يتنــازل عــن هدفــه رغم وجــود اي احباطات 

او معوقــات ...

الفــرق بيــن الناجــح والفاشــل هــو نفــس الفــرق بيــن 
المثابــر وغيــر المثابــر ...

دا لان الانسان المثابر بيقدر يتعامل مع المعوقات 
والاحباطــات ... ومــش بيتنازل عن هدفه ..

ان  نلاقــي  الاســرية ممكــن  للمشــاكل  نرجــع  ولمــا 
اللــي بيبطــل اي  المثابــر هــو الشــخص  الــزوج غيــر 

 ... بييــأس  و  وبيزهــق   .. للاحســن  محــاولات 
الراجــل الناجــح مثابــر وهــو اللــي دايمــا بيحــاول يوصــل 

لهدفــه بطــرق مختلفــة .
امــا عــن عــدم المثابــرة فهــو معيــار لعــدم الســواء 

.. فــي الشــخصية الانســانية 



تـــم إعـــداد المحتوى العلمى لهـــذا الكتيب تحت مظلة برنامـــج »القضاء على العنف ضد النســـاء والفتيات 
وإتاحـــة خدمـــات أساســـية عاليـــة الجـــودة« الذي أطلقتـــه هيئة الأمـــم المتحدة للمـــرأة فى مصر، عـــام 2015، 
بالشـــراكة مـــع المجلـــس القومى للمـــرأة وبدعم مـــن الوكالة الأمريكيـــة للتنميـــة الدولية. وهو إحـــدى البرامج 
التأسيســـية لهيئـــة الأمـــم المتحـــدة للمـــرأة فـــى إطـــار المبـــادرة العالميـــة حول »منـــع العنف ضد النســـاء 
والفتيات والحصول على الخدمات الأساســـية لإنهائه «. ويســـاهم البرنامج في تحقيق الهدف الخامس 
مـــن أهـــداف التنمية المســـتدامة: »تحقيق المســـاواة بين الجنســـين وتمكيـــن جميع النســـاء والفتيات 
«، ولا ســـيما الغايـــة 5.2 التـــي تســـعى إلى »القضاء على جميع أشـــكال العنف ضد النســـاء والفتيات في 

المجاليـــن العـــام والخاص، بما في ذلك الاتجار بالبشـــر والاســـتغلال الجنســـي«.
تـــم تصميـــم هـــذا الكتيـــب بدعم مـــن الاتحـــاد الأوروبـــي تحت مظلـــة برنامـــج »تمكين المـــرأة والشـــمول المالي 

والاقتصـــادي فـــي ريف مصـــر: الاســـتجابة لكوفيد19
تنويه:

محتـــوى هـــذا الكتيـــب هـــو مســـؤولية المجلـــس القومـــى للمـــرأة ولا يمكـــن بـــأي حـــال أن يعتبر انعكاسًـــا لـــرؤي الاتحاد 
الأوروبـــي أو هيئـــة الأمـــم المتحـــدة للمـــرأة أو الأمـــم المتحـــدة أو أي مـــن المنظمـــات أو الهيئـــات التابعـــة لها.



إعداد

أ.د/ عبد المحسن ديغم

استاذ مساعد بكلية الآداب قسم علم النفس 
جامعة المنيا

أ. ولاء سليم

باحثة قانونية
خبيرة تخطيط استراتيجي وإدارة مشروعات

أ. دينا حسين

عضو المجلس القومي للمرأة 
رئيسة لجنة الشباب بالمجلس القومي للمرأة

المراجعة والصياغة العامية


