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ليه بنتصرف كدا .. 
الأفكار والمشاعر والسلوك
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ليه بنتصرف كده؟!!

ســؤال مهــم قــوي، بــس للاســف مــش كل شــخص عنــده الادراك الكافــي انــه يســأل نفســه 
الســؤال ده.

الســلوك هــو الحاجــه اللــي باينــه مــن بره،وجــوا كل واحــد فينــا افــكار كتيــره بتخلينــا نظهــر 
اللــي بتحصلنــا فــي حياتنــا. الســلوك ده، وبتتحكــم فــي ردود افعالنــا للمواقــف 

سلوكنا بيعبر عننا بشكل سطحي جدا،
انما افكارنا فهي جوانا احنا وهي اساس تصرفاتنا.

خدوا بالكوا المشكلة جواة مش بره. افكارنا هي اللي بتتحكم فينا مش كلام الناس.
نتصــرف تصرفــات معينــة ونحــس  بتخلينــا  اللــي  الفصــل ده هنتعــرف علــي الاســباب  فــي 
بمشــاعر معينــة، وايــه الحكايــه اللــي ورا ردود الافعــال  اللــي بتختلــف مــن حــد للتانــي. وهيخلينــا 

ــا ونفســنا نغيرهــا. ــي مــش عاجبن ــي اول الخيــط لحــل مشــاكل ســلوكنا الل ــا عل نحــط ايدن



2 انا بتصرف كدا ليه .....؟؟؟

شــريف كان فاكــر نفســه متحمــل للمســئولية وان الحيــاة ماشــيه تمــام مــع مراتــه ســاره ... لكــن للاســف شــريف 
مكنــش مــدرك انــه بيهــرب مــن  المســئوليه غصــب عنــه، وده نتيجــة وجــود افــكار معينــه بتخليــه يحــس بمشــاعر معينــه 

ويتصــرف تصرفــات معينــه كــرد فعــل للمشــاعر دي.

شــريف راجــل عنــده 35 ســنة متجــوز ســارة و عندهــم طفليــن فريــدة و ياســين.. شــريف راجــل جــدع فــي العمــوم و 
بيحــب بيتــه .. هــو زوج طيــب ودا كلام ســارة مراتــه، و أب لذيــذ ودا رأى ولاده.

شريف مش زوج مطنش و لا أب مكبر دماغه ، بالعكس ، بيبذل كل مجهود عشان يكون زوج متاح و أب متواجد.
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بــس بعــد 8 ســنين جــواز ابتــدت ســارة مــرات شــريف تاخــد اتجــاه مختلــف بالتدريــج .. ســارة ابتــدت تهتــم هــي بــكل 
تفصيلــة فــي حياتهــم. بتاخــد خطــوات جديــة فــي أمــور كتيــر البيــت محتاجهــا لوحدهــا .. ابتــدت تحــاول تحــل مشــاكل مــن 
غيــر مــا ترجعلــه فــي كتيــر مــن الاوقــات.. مذاكــرة العيــال و مصاريــف البيــت .. و لــو حاجــة باظــت تــروح هــي تجيــب حــد 

يصلحهــا وأوقــات كتيــر ده بيحصــل و يخلــص مــن غيــر حتــي مــا هــو يعــرف.
طبعا كتير من الستات هيقولوا » طب دي ست زي الفل و بميت راجل .. هو عاوز ايه احسن من كده !!« 

و كتير من الرجالة هيقولوا » دي لقطة ☺«
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مــع الوقــت شــريف ابتــدى ياخــد بالــه ان ســارة 
ــه  ــر مــا ترجعل ــر مــن غي فعــلا بتاخــد خطــوات كتي
و  يزيــد  ابتــدى  والموضــوع  عليهــا..  يتفقــوا  و 
هــو  بيزيــد..  ابتــدى  كمــان  شــريف  اســتغراب 
كــده.. فــي  الســبب  ايــه  فاهــم  مــش  هيتجنــن 

القشة التي قسمت ظهر البعير .. 
)او اللي جاب اخر شريف ☺(

فريــدة  ولا  ســارة  ملقــاش  الشــغل  مــن  شــريف  رجــع  يــوم  فــي 
ولاياســين فــي البيــت .. اســتغرب لأن اليــوم ده هــم معندهمــش 
حاجــة يروحوهــا .. مســك التليفــون و كلــم ســارة ، و الحقيقــة ان الــرد 

كان صدمــه ليــه جــدا وقتهــا..
- شريف: ايوة يا سارة انتو فين؟ 

- سارة :« ايوة يا شريف ، احنا روحنا تمرين السباحة«
- شريف : سباحة ايه !! هو من امتى الولاد بيروحوا تمرين سباحة !!«

- سارة: » ده لسة اول مرة انهاردة «
- شريف )وهو محبَط و مصدوم( : » اوك.. هتيجوا امتى ؟«

- سارة : »ساعتين كده و نكون في البيت«
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ــة تــودي و تجيــب  » هــو ايــه  قعــد شــريف فــي البيــت محبَــط جــدا و دماغــه عمالّ
اللــي حصــل ؟؟ .. طــب هــي ليــه مقالتليــش ؟؟ هــي ليــه حاســة انــه مــش هيفــرق 
معايــا انــي اعــرف عــن تمريــن الســباحة الجديــد ؟؟ أنــا مبقتــش فاهــم حاجــة !! «

وبعــد ســاعتين دخلــت ســارة والاولاد .. وابتــدوا يحضــروا نفســهم للنــوم عشــان 
بكــره مدرســة ، و كل ده فــي صمــت تــام مــن شــريف اللــي مســألمهمش الا 
ســؤال واحــد  » التمريــن كان حلــو ؟ « و والــولاد قالــوا » ايــوة .. أوي.. هــو انــت 

مجتــش ليــه يــا بابــا ؟« 



6 الــولاد دخلــو ينامــوا و دخلــت ســارة معاهــم علشــات تنيمهــم ..  و شــريف 
بــرة بيغلــي و غضبــه عمــال يزيــد طلعــت ســارة مــن أوضــة العيــال و جالهــا 

شــريف فــي هــدوء ) بــس ورا الهــدوء ده كميــة غضــب رهيــب (
وســألها » ســارة .. هــو انــت قلتيلــي علــى التمريــن ده قبــل كــده و أنــا اللــي 

ناســي ؟ .. أصلــي مــش فاكــر خالــص انــك قلتيلــي «
فــردت ســارة و هــي كمــان بايــن عليهــا علامــات الاحبــاط » لأ.. الحقيقــة انــي 
مقلتــش قبــل كــده يــا شــريف.. أنــا عرفــت مــن واحــدة صاحبتــي ان المــكان 

ده كويــس و بيعلمــوا ســباحة كويــس  فقلــت أودي الــولاد ..«
- شريف : » أيوة .. طيب مش تقوليلي ؟!!«

- سارة : » مجاش في بالي يا شريف بصراحة «
- شــريف ) و ابتــدى يبــان عليــه الغضــب( : » ازاي يعنــي ؟؟ .. ازاي ميجيــش 

فــي بالــك تقوليلــي؟؟ يعنــي ليــه أنــا الوحيــد اللــي مــش عــارف ؟؟ «

و كمــل شــريف و هــو فــي قمــة غضبــه و توهانــه » انتــى ليــه طــول الوقــت بتتصرفــي لوحــدك؟  
و مــش عملالــي أي حســاب؟  .. بتعملــي كل حاجــة و أنــا بكتشــفها بالصدفــة بعــد مــا تحصــل؟ 

..أنــا فعــلا مــش فاهــم أي حاجــة ..!! «
و ردت ســارة بغضــب هــي كمــان » شــريف .. مــا هــو أنــا لــو اســتنيتك فــي كل حاجــة يبقــى مــش 
هعمــل أى حاجــة ..انــت مــش واخــد بالــك ان كل حاجــة فيهــا مســئولية انــت بتنســحب 
منهــا ؟!! .. اه انــت بتلعــب مــع الاولاد ... و فعــلا هــم بيحبــوك اوي ومتعلقيــن بيــك ، لكــن عنــد 
المســئولية بتختفــي .. أيــاً كانــت المســئولية دي ناحيتهــم او ناحيتــي أو ناحيــة البيــت .. و أنــا 

زهقــت مــن الموضــوع ده.. فقــررت موقفــش حياتــي و لا حيــاة الــولاد عليــك .. « 



7 أول الخيط :
انتهــى الــكلام هنــا و شــريف مصــدوم .. ســمع كلام مكانــش متوقع 
انــه يســمعه ابــدا ..ومشــي وهــو عامــل زي اللــي مخبــوط علــى دماغه 
.. دخــل ينــام لكــن هــو فعليــا مــش نايــم .. عمــال يتقلــب فــي الســرير 
و كلام ســارة يتقلــب هــو كمــان فــي مخــه .. حــاول ينيــم نفســه أكتــر 

مــن مــرة ، مقــدرش فقــرر يقــوم ..
 

قــام مــن النــوم ودخــل المطبــخ يعمــل كوبايــة شــاي و راح يقعــد 
فــي البلكونــة .. الجــو كان حلــو و الدنيــا هاديــة لأن الســاعة كانــت 
وصلــت 1 بالليــل.. وابتــدى يحــاول يفهــم ليــه بيحصــل كــدا .. حــس 
ان فــي خيــط طويــل و مكلكــع .. حــاول يمشــي ورا الخيــط دا ويفــك 
كلاكيعــه .. علشــان يمســك اولــه.. اينعــم ابتــدى يعمــل ده مــن 

يأســه لكــن ابتــدى ......

وعلشــان يفــك الكلاكيــع ويجيــب اول الخيــط .. ابتــدى يســأل نفســه اســئلة و هــو متنــح مــن الصدمــة  ايــه اللــي ســارة 
قالتــه ده !.. هــو أنــا منســحب مــن كل مســئولية ؟؟ .. هــو أنــا فعــلا مــش موجــود ؟؟ .. ده أنــا برجــع مــن الشــغل جــري 

عشــان أشــوفهم .. هــو أنــا مــش مهتــم ؟؟ .. أنــا فعــلا متلخبــط و مــش فاهــم حاجــه ؟؟؟؟

و ابتــدى شــريف يفكــر فــي كلام ســارة أكتــر .. أقولكــم حاجــة .. دي مــن الخطــوات الجدعــة 
المهمــة اللــي شــريف اخدهــا فــي طريــق تغييــره الســنيين اللــي بعــد كــده ، انــه ســمح 
لنفســه انــه يســأل و يدخــل جــوة نفســه ويتعامــل بحياديــة وعلشــان يلاقــي تفســير 
للموقــف لــو هــي فعــلا عندهــا حــق وانــه فعــلا منســحب مــن المســئوبيات . هنشــرح ده 

قــدام شــوية .. كملــوا معانــا..



8 ابتــدى شــريف يفكــر فــي كلام ســارة أكتــر .. و ابتــدى يســترجع مواقــف خــلال 8 ســنين جــواز. و الحقيقيــة ان صدقــه مــع 
نفســه و محاولاتــه الحقيقيــة انــه يفهــم ســاعدته انــه يوصــل لحاجــه.

ــه فعــلا لمــا بيرجــع  ــه لمــا راجــع المواقــف بصــدق اكتشــف ان ــا يمســك أول الخيــط .. لان ــا ابتــدى شــريف فعلي وهن
البيــت ومــع أول مشــكلة تحصــل بيــن ســارة و الــولاد مثــلا هــو بيختفــي مــن المشــهد ويدخــل يعمــل اي حاجــة .. يحلــق 
دقنــه ..  يقــرأ حاجــة .. يســتحمى .. يكلــم حــد فــي التليفــون .. لدرجــة انــه ممكــن ينــام و هــو قاعــد بغــض النظــر هــو أصــلا 

عــاوز ينــام و لا لأ .. المهــم انــه ينســحب مــن المشــهد و خــلاص و ميتحملــش اي مســئولية فيــه ..

الجمل اللي في المربع الازرق دي مهمة .. متفوتهاش

اكتشــف شــريف انــه فــي أغلــب المواقــف اللــي فيهــا مســئولية هــو بيبقــى حاســس بحمــل كبيــر و كأن فــي حاجــه 

قاعــده علــى صــدره .. بيتقفــل و ينســحب بشــكل ارادي او غيــر ارادي.. 

يعنى ايه الكلام دا ؟؟؟؟؟

يعنــي هــو بينســحب ســواء قاصــد ينســحب او حتــي لــو مــش حاســس انــه بينســحب .. و لــو حصــل واضطرتــه 

الظــروف انــه يفضــل موجــود فــي أي موقــف فيــه مســئولية فبيفضــل موجــود بــس بيكــون مضغــوط مــن جــواه 

جــدا ) ودا بيحصــل طبعــا لمــا ســارة تكــون مــش موجــودة لانــه مضطــر( .. فــي الموقــف دا بــس بيقعــد وبيحــاول 

يعمــل دوره منغيــر هــروب لكــن مــن جــواه بيكــون مضغــوط جــدا لدرجــة انــه ممكــن يفقــد طاقتــه كلهــا باقــي اليــوم 

الحقيقة ان شــريف اقتنع انه كان عنده مشــكلة والمشــكلة دى احتاجت منه وقت ومجهود علشــان يصلحها.. 

هقولكــم هــو عمــل ايــه بالضبــط بعــد شــوية .. بــس تعالــوا نشــوف العلــم قــال ايه عن مشــكلة شــريف..



9 الأفكار والمشاعر والسلوك: 
عندنا ثلاث كلمات مهمين قوي محتاجين نفهمهم و نحللهم 

1- الأفكار 2- المشاعر  3- السلوك



10 نظرية العلاج العقلاني الانفعالي السلوكي
 Rational emotive behavior theory

في عالــم نفــس ومعالــج ممــارس أمريكانــي اســمه ألبــرت أليــس )1913-2007( و هــو صاحــب 
 Rational الســلوكي  الانفعالــي  العقلانــي  العــلاج  نظريــة 
ــدور  emotive behavior theory .. الراجــل ده فــي مــرة قعــد ي
ــه و ورا اللــي  ــي و زيــك ورا اللــي النــاس بتعمل زي شــريف و زي
هــو شــخصيا بيعملــه واكتشــف ان كل ســلوك طالــع مــن 

مشــاعر والمشــاعر دي طالعــة مــن أفــكار .. 

يعنــي مفيــش ســلوك بيطلــع لوحــده مــن غيــر مــا يكــون فــي 
شــعور معيــن حــرك الســلوك دا وطلعــه ،

والشــعور اللــي طلــع الســلوك دا هــو كمــان فــي حاجــه حركتــه 
الحاجــه دى هــي فكــرة معينــة .. 

والفكــرة دي ممكــن تكــون فكــرة عــن نفســي، او فكــرة عــن 
الاخــر، عــن الحيــاة اوفكــرة عــن الله..

وطبعــا الفكــرة دي بتكــون متأصلــة جــوة قــوي، لدرجــة انهــا مبتبقــاش باينــة و اللــي بيبقــى 
بايــن بــس علــى الســطح هــو الســلوك او شــوية مشــاعر ملهــاش تفســير عندنــا فــي أغلــب 

الاوقــات.. ...
ازاي كلام ألبرت أليس ده بيحصل في الحياة كل يوم ؟
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داخــل  و  جديــد  لبــس  لابــس  واحــد  تلاقــي 
شــغله و يقابلــه واحــد لطيــف كــده و يقــول 

لــه » ايــه يــا عــم اللبــس الجامــد ده «
  ) ده الموقف (

ــاب  ــه يقــوم خــارج ورازع الب ــه بأن ــه ينفــس عــن غضب  الســلوك اللــي هــو مثــلا ان
بعــد الموقــف علــى طــول، ســلوك تانــي زي مثــلا انــه يتكلــم بعصبيــة باقــي اليــوم، 
او بيحــاول يتجنــب صاحــب التعليــق بقــدر الامــكان ، ينــزل مــن الشــغل يتعصــب 
يكمــل  و  البيــت  مــا يوصــل  لحــد  علــى فقــد طاقــة  ..عصبيــة  الســايس  علــى 
سلســلة الســلوك فــي نفــس الاتجــاه و يخلــص اليــوم و الدنيــا بايظــة خالــص.

)و ده بقى السلوك(

هقولك..بس ركز معايا و خد بالك تاني من الكلام اللي مكتوب بخط تقيل.

اللــي لابــس لبــس جديــد ده  عمنــا الأولانــي 
يلاقــي نفســه بعــد كلام صاحبــه دا حــس انــه 
متضايــق او محبــط او متعصــب.. الــخ مــن 

الســلبية المشــاعر 
.) دي المشاعر(



12 طبعا احنا ممكن نقول » هي دي حاجة تزعل ؟!« 

الحقيقة انها ممكن تزعل حد ومتزعلش حد تاني .. و ده بيأكد ان المشــكلة مش في المشــاعر ولا الســلوك.. 
انما المشــكلة في الافكار.. 

هتلاقي الشخص دة جواه افكار كتير.. أفكار عن نفسة.. أفكار عن الناس.. افكار عن الحياة.. زي مثلا..

عن نفسه 
بلبــس  عمــري  طــول 
محــدش   ، وحــش 
بيحبنــي ، شــكلي وحــش، 
يعجــب  لبســي  لازم 
الــخ  و   ... النــاس  كل 
مــن الافــكار اللــي شــبه 

دي الافــكار 

عن الناس
النــاس    : بتقــول 
كلهــا وحشــة، النــاس 
بقــوا قــلالات  الــذوق، 
بيحتــرم  محــدش 
حــد... و الــخ بــاردو مــن 

دي.. الافــكار 

عن الحياة
وحشــة،  الحيــاة 
عادلــة،  مــش  الحيــاة 
مــا  عمرهــا  الحيــاة 
بتــدي كل حاجــة ..الــخ

كل الافــكار دي جــوة الانســان كفيلــة انهــا تترجــم جملــة » ايــه يــا عــم اللبــس الجامــد ده » جــوة دمــاغ عمنــا اللــي لابــس 
جديــد لجملــة تانيــة خالــص زي » ايــه القــرف اللــي انــت لابســه ده !! انــت طــول عمــرك مبتعرفــش تلبــس« .. وينتــج عــن 

الفكــرة دي مشــاعر ســلبية و ســلوك عدوانــي او انســحابي..
ده اللــي كان ألبــرت أليــس بيحــاول يقولــه.. ان افكارنــا بتتحكــم فــي نــوع المشــاعر اللــي هتتولــد و الســلوك اللــي هيطلــع 
علــى الســطح فــي المواقــف المختلفــة .. مــش بــس كــده .. ده الســلوك اللــي بيطلــع بيعــزز الفكــرة و يكبرهــا.. فتترســخ 

الفكــرة اكتــر..

خــد بالــك .. المشــكلة جــوة مــش بــرة.. فــي افكارنــا مــش فــي كلام و افعــال النــاس.. المشــكلة 
فــي ترجمــة دماغنــا لكلامهــم مــش فــي كلامهــم نفســه.. المشــكلة فــي الغالــب لــو دورنــا فــي 

يومنــا كلنــا هنلاقــي ان احنــا كمــان بيحصلنــا كــده بــس فــي مواقــف مختلفــة ..

أوأو



13 نرجع بقى لشريف عشان نحلل مشكلته و نعرف عمل ايه ..

الحقيقــة ان شــريف زيــه زي كتيــر مننــا .. بنعيــش الوقــت وماشــيين و بنتصــرف بطــرق مختلفــة .. وبنفضــل نكبــر و احنــا 
بنتصــرف كــده لحــد مــا تيجــي حاجــة توقفنــا فــي الحيــاة زي مــا حصــل مــع 
شــريف.. توقفنــا بشــدة .. بخبطــة .. و قتهــا نبتــدي نــدور ورا افعالنــا و طــرق 

تصرفنــا فــي كل موقــف..
مشــكلة شــريف الحقيقيــة مكانتــش انــه بيهرب من المســئولية )الســلوك( 
.. مشــكلة شــريف كانــت فــي اجابــة الســؤال ده » هــو ليــه بيهــرب مــن 
المســئولية ؟« ..المشــكلة مــش فــي الفعــل و الســلوك )الهــروب مــن 
ــا بيفتكــر.. المشــكلة كانــت  فــي أفــكاره اللــي هــو  المســئولية( زي مــا اغلبن
شــخصيا مكانــش مدركهــا و لا عمــره فكــر فيهــا .. بصراحــة هــو زيــه زي 

اغلبنــا ان مكانــش كلنــا ..
شــريف كان مســتغرب لمــا اكتشــف انــه بيهــرب مــن المســئولية .. مكانــش 
فاهــم مشــاعر الضغــط مــن المســئولية فــي اســرته رغــم حبــه الشــديد 

لســارة مراتــه و اولاده .. 
هــو الحــب ده ميدفعهــوش انــه يســتحمل يشــيل مســئولية ؟؟ الحقيقــة 
لأ ..لأنــه فــي كل مــرة بيقــرر يشــيل مســئولية لانــه بيحبهــم ، بيكتشــف انــه 
مــش قــادر.. مــش قــادر بســبب افــكار عنــده عــن نفســه و عــن مفهــوم 

. المســئولية 
يعنــي شــريف و أنــا و أنــت لمــا بنتصــرف بطريقــة معينــة فــي حالــة تعرضنــا 

لمواقــف معينــة بيبقــى ســلوكنا ده متأثــر بقكــرة أساســية جوانــا بتقــود التصــرف ده ..
فاكريــن الافــلام العربــي الابيــض و اســود لمــا كان بيبقــى فــي عصابــة حراميــة و قتاليــن قتلــة و يظهــر فــي المشــهد 

راجــل بايــن منــه جزمتــه بــس..... و فــي الغالــب كانــت بتبقــى الجزمــة دي اســود بــوش ابيــض ☺ 
و نكتشــف ان الراجــل ده هــو اللــي بيخطــط و يحــرك كل حاجــة بــس محــدش عــارف خالــص لأخــر الفيلــم !! الراجــل ابــو 

جزمــة ده هــو الأفــكار اللــي اغلبنــا بيخلــص الفيلــم و هــو مــش عارفهــا فــي نفســه و لا فــي الاخــر..



14 الحقيقة ان تأثير الأفكار دي كبير جدا جدا على السلوك لسببين:

أولا:  لأنها مترسخة في عقولنا جوة خالص

ثانيــا : لانهــا تــم تثبيتهــا فــي المــكان العميــق ده مــن زمــان قــوي، و احنــا أطفــال لدرجــة اننــا اوقــات كتيــر قــوي مــش 
بنشــوفها و لا بنعــرف انهــا موجــودة إلا لمــا بنقــرر نمســك اول الخيــط و نمشــي وراه عشــان نفــك العقــدة..

بفكركم .. المشكلة هي الأفكار .. مش السلوك و طبعا مش المشاعر .. 

بس اقولكم على حاجة مهمة قوي و ده اللي بيحصل معانا..

بنعيش غلط بسبب افكار غلط مفكرناش ندور وراها.. لأننا مش عاوزين .. و اللي عاوزيين قليلين قوي.



15 عشان اتغير.. اوقف مين فيهم؟!..

الافكار و لا المشاعر و لا السلوك ؟؟
هتلاقي شوية ناس بيقولوا 

1- طب ما نوقف السلوك على طول.. نقطع عرق و نسيح دم 
فاكريــن الراجــل اللــي كان لابــس لبــس جديــد .. لــو حاولنــا نخليــه يغيــر الســلوك مــن غيــر مــا نســاعده يغيــر الفكــرة اللــي 

انتجــت الســلوك دة.. فــي الغالــب احنــا بنصــارع الهــوا.......

اغلــب النــاس هتنصحــه انــه يغيــر ســلوكه و كأن الموضــوع ســهل.. 
ــا عــم بطــل عصبيــة شــوية » ، »  ــه » ي فــكل مــا حــد يقابلــه يقــول ل
العصبيــة مــش بتحــل حاجــة » ، » عصبيتــك دي هتخســرك النــاس 
» ، » خليــك هــادي » ، » جــرب تعــد مــن واحــد لعشــرة قبــل مــا تتكلــم 
» و جمــل تانيــة كتيــر أنــا متأكــد ان كل حــد فينــا حافــظ منهــم علــى 

الأقــل ثلاثــة أربعــة..

فــي  لكــن   .. بالنصايــح دي  يحــاول فعــلا يعمــل  أخونــا ده  يبــدأ  و 
معظــم الحــالات بيفشــل .. زي شــريف .. ده مــش لأنــه محاولــش ، 
لكــن لان الحــل مــش فــي تعديــل الســلوك ) ولــو انــه جــزء مــن الحــل 
(. لكــن للأســف أغلبنــا بيحــاول يعــدل ســلوكه عــن طريــق اعترافــه 

بــس بــأن الســلوك دا غلــط ..

جــرب كــده تجيــب طفــل بيكــذب.. او بياخــد حاجــات مــش بتاعتــه 
و ابتــدي انتقــد ســلوكه ده .. الحقيقــة ان حضرتــك هتتفاجــئ ان 
مفيــش حاجــة حقيقيــة اتغيــرت.. ممكــن يبطل قدامــك من الخوف، 
لكــن الســلوك هيتكــرر تانــي مــن وراك.. و كل ده لاننــا مصلحنــاش 

الســبب الاساســي.. اللــي هــو الافــكار..

ــي بيدخــن ســجاير يرتجــع و  ــي قــرر يحــط صــور مفزعــة علــى علــب الســجاير عشــان الل اقولكــم حاجــة .. عامليــن زي الل
يتعــظ و يتــوب الــى الله و يبطــل .. صاحــب الفكــرة دي ده برضــو مغيــرش حاجــة ☺



16 خد بالك من الخدعة اللي جاية دي في موضوع تغيير السلوك

ان تغييــر الســلوك لوحــده منغيــر تغييــر الافــكار بينفــع و يمشــي معــاك زي الفــل فــي الاول .. و دي الخدعــة.. لانــك 
ــي بتحــاول  ــي للســلوك الل ــرت.. لكــن شــوية و هتلاقــي نفســك بترجــع تان هتفتكــر انــك اتغي

تغيره لانك برضو مسكت اول الخيط و مفكتش الكلكعة اللي في اخره.

ناس تانية هتقول 

2- طيب مادام الموضوع فيه مشاعر.. فنوقف المشاعر دي او نطنشها 

للأســف أخونــا ده كمــان هيتعــرض لمجموعــة تانيــة مــن النــاس بتحــاول تســاعده بطريقــة تانيــة .. هيحاولــوا يســاعدوه 
يرفــض مشــاعره و يغيرهــا بالاجبــار..

فاكريــن لمــا ألبــرت أليــس قــال ان المشــاعر دي 
أفــكار.. يعنــي هــي عاملــة زي غليــان  بتتولــد مــن 
الميــة لمــا تتحــط فــي حلــة علــى النــار.. الغليــان هنــا 
بيبقــى نتيجــة وجــود الميــة علــى النــار .. و اعتقــد ان 
طــول مــا النــار والعــة فمحــاولات تعطيــل الميــة 
الميــة  انهــا تغلــي هتفشــل، و أي مناقشــة مــع 
عشــان متغليــش مــش هيخليهــا توقــف غليــان. 

المشــاعر نفــس الحاجــة كــده ..»المشــاعر مــش 
عليها..مــش  بنزايــد  مــش  فيهــا..  بنتناقــش 
بنرفضها« .. يعني المشــاعر دي مش هتتغير 
ــا عــم هــي بالذمــة دى  لمــا نقــول للشــخص ده » ي

حاجــة تزعــل ؟؟!!« .. » أنــا لــو مكانــك مكنتــش اتضايقــت أصــلا« .. » ده احنــا طــول الوقــت بيتقــال لنــا كــده » .. » لا لا.. 
ده انــت طلعــت عيــل بقــى » ..

 » انشف يا عم أومال ».. و الخ من الجمل دي..عارفينها أكيد.. و عارفين باردو أكيد انها مش بتغير حاجة 



17 ده لأن المشــاعر وليــدة أفــكار ، فبنغلــط غلطــة كبيــرة لمــا نحــاول نوقــف الزعــل و العيــاط و الاحبــاط و الغضــب و حتــى 
ــي اســيب المشــاعر دي تفضــل موجــوده  ــي و بيقــول » يعن الفــرح و الانطــلاق.. طبعــا متأكــد ان فــي حــد بيقــرأ دلوقت
براحتهــا لحــد مــا تنغــص عليــا عيشــتي ؟؟! » .. لأ طبعــا.. مقصــدش تســيبها تقرفــك .. لكــن أقصــد .. اقبــل وجودهــا 

لانهــا مولــوده .. احترمهــا..  احتويهــا..  مترفضهــاش لكــن بــردو..  اعــرف ســببها .. 

يعني أعمل ايه ؟

مفيش حل غير تغيير الافكار الاول 

اللــي أنــا و انــت و شــريف محتاجيــن نعملــه هــو اننــا نــدور علــى أصــل المشــكلة و نحلهــا مــش نرفــض المشــاعر أو نحــاول 
نغيــر الســلوك بالاكــراه..و ده اللــي شــريف عملــه فعلا..

شــريف فهــم المعادلــة دي .. فهمهــا بالعقــل و المنطــق ..فهــم ان هروبــه مــن 
المســئولية )رغــم حبــه لبيتــه ونيتــه الســليمة( هــو ســلوك وراه مشــاعر كتيــر زي 
الخــوف و الاحبــاط و اليــأس والاحســاس بقلــة الحيلــة ومشــاعر تانيــة كتيــر .. و 
اتشــجع شــريف و ابتــدى يــدور ورا ســلوكه ومشــاعره.. ودي كانــت مــن اصعــب 
الخطــوات عليــه ..  والحقيقــة انهــا صعبــة عليــا وعليــك كمــان لمــا نقــرر نبتديهــا.. 
بــس فــي يــوم مــن الأيــام حــد علمنــي ان دي اللــي بيســموها المعافــرة الشــريفة .. 
تســتاهل يعنــي.. دي المعركــة الوحيــدة فــي الحيــاة اللــي بتجيــب حيــاة مــش مــوت..

لو عاوز تمسك افكارك عشان تبتدي تغيرها ابتدي من ورا لقدام.. 

1- ابتدى إقفش )إمسك( السلوك 
2- دور على المشاعر اللي ورا سلوكك 

3- اتعرف على المشاعر ولاقي لها اسماء
4- اعرف هي المشاعر دي شكلها ايه

5- ابتدى حدد مشاعرك في المواقف اليومية
6- ايه الأفكار اللي ورا المشاعر دي 



18 1   ابتدى إقفش )إمسك( السلوك 

ابتــدى شــريف يمســك الســلوك اللــي فيــه هــروب وانســحاب مــن المســئولية .. يعنــي أول مــا 
بتحصــل خناقــة فــي البيــت ويلاقــي نفســه داخــل ينــام )هــروب مــن المســئولية- ســلوك( ، اول 
مــا تحصــل مشــكلة فــي الشــغل ويبــدأ ياخــد جنــب )انســحاب مــن المســئولية- ســلوك( .. كان 
شــريف بيقفــش نفســه قبــل مــا يعمــل الســلوك الهروبــي او الانســحابي و يقــف.. هنعــرف 
بيقــف يعمــل ايــه.. بــس الأول نعــرف ان اول خطــوة محتاجــة تركيــز انــي اعــرف ألقــط الســلوك 

)طــرف الخيــط( فــى وســط زحمــة المواقــف ..

عــاوز اقولــك حاجــة قبــل مــا اكمــل الخطــوات.. افتكــر ان » الفشــل بيجيــب فشــل .. و 
النجــاح بيجيــب نجــاح« كل مــرة هنجــح فــي خطــوة قفــش الســلوك هقــدر اروح للخطــوة 

اللــي بعدهــا بنجــاح..

2  دور على المشاعر اللي ورا سلوكك 
ابتدى شــريف يدور على المشــاعر اللي ورا هروبه او انســحابه 

من كل موقف فيه مســئولية ..
أ - ابتدى يتعرف على المشاعر اصلا ويلاقيلها اسماء:

خلينا نشوف قائمة بأسماء المشاعر. 
في عام 1980 وضع Robert Plutchik مخطط عجلة العواطف 

اعتقد أن هناك ثمانية عواطف أولية ذات قطبين:
• الفرح مقابل الحزن.
• غضب ضد الخوف. 

• الثقة مقابل الاشمئزاز.
• والدهشة مقابل التوقع.
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بالإضافة إلى ثمانية مشاعر مشتقة تتكون كل منها من عاطفتين أساسيتين.

العدوان = الغضب + توقع . ويقابله:  رعب ورهبة

احتقار = الاشمئزاز + الغضب. ويقابله: تسليم وخضوع 

الندم = الحزن + الاشمئزاز. ويقابله: الحب

الاستنكار = الدهشة + الحزن. ويقابله: التفاؤل

رهبة = الخوف + دهشة. ويقابله: العدوان

تسليم وخضوع = الثقة + الخوف. ويقابله: الاحتقار وازدراء

حب = بهجة + الثقة. ويقابله: الندم

التفاؤل = التوقع + الفرح. ويقابله: الرفض و الاستنكار



20 ب - ابتدى اعرف هي المشاعر دي شكلها ايه .. وجسمنا بيعبر عنها ازاى



21 ج- ابتدى حدد مشاعرك في المواقف اليومية المختلفة

شــريف لمــا قــرر يكتــب مشــاعره فــي مواقــف الهــروب 
ــا بهــرب مــن الخناقــات لأنــي  مــن المســئولية قــال » ان

ببقــى خايــف.. خايــف لدرجــة الرعــب « 

د-حاول تعرف المشاعر دي »ليه«

و دي خطــوة مهمــة فــي عمليــة ادراك المشــاعر  
المشــاعر دي متكونــة ناحيــة ايــه ؟

يعني لو مشــاعرك خوف .. مهم تســأل نفســك 
خايــف مــن ايه ؟ 

نتايــج  مــن  بيخــاف  انــه  اكتشــف  هنــا  شــريف 
الطفــل  زي   ، الهــروب  لدرجــة   ، دي  الخناقــات 
اللــي بيخبــي وشــه لمــا بيشــوف مشــهد مرعــب 
فــي التليفزيــون.. ده كان وصفــه لمــا ســألناه » 

بإيــه ؟« انــت بتحــس  اكتــر  ممكــن تشــرح 

طبعا الخطوة دي في ادراكه للمشــاعر هتدخلنا 
فــي ســؤال تانــي مهــم .. و ده اللــي هيدخلنــا علــى 

المرحلــة التالتة 



22 3  ايه الأفكار اللي ورا المشاعر دي 

شــريف فــي خطــوة المشــاعر اكتشــف انــه »بيخــاف مــن نتايــج الخناقــات« .. و 
ده يدخلنــا علــى الخطــوة الأهــم علــى الاطــلاق و هــي: ليــة؟!

ليه بيخاف من نتايج الخناقات ؟

ايه الفكرة اللي موجودة جواه عن»الخناقات و نتايجها«؟

و ابتــدى شــريف يكتــب عــن مفهومــه عــن الخناقــات و نتايجها..هــو بيشــوفها 
ازاي

ارجوك/ارجوكي ركزوا عشان ده اللي المفروض نعمله احنا كمان مع افكارنا

و كتب شريف الاتي .. 

» الخناقــات بنســبالي حاجــة مهــددة جــدا ..  اخرهــا علاقــة بتتقطــع  .. يعنــي 
مشــهد مرعــب اخــره رفــض وتــرك .. الخناقــات دايمــا حــد بيطلــع منهــا خســران .. و الخســارة دي هــي انــه يبقــى لوحــده 
.. مرفــوض وقاعــد فــي زنزانــة انفــرادي لحــد مــا الشــخص التانــي يرضــى عنــه .. ذل جامــد أوى انــك تســتني حــد يرضــي 

عنــك ويقــرر يقعــد معــاك..

الخناقــة مهــددة فــي وقــت الخناقــة و بعدهــا.. لكــن الخــوف الاكبــر عنــدي هــو بعــد الخناقــة .. خــوف لدرجــة الرعــب مــن 
التــرك و انقطــاع العلاقــة لفتــرة مــش معروفــة وكأنــه حبــس انفــرادي لأجــل غيــر مســمى .. وده لوحــده تهديــد .. تهديــد 

الانتظــار و لحــد الافــراج والصلح..نتايــج الخناقــات مرعبــة بالنســبالي ».

ــي موجــودة جــواه  ــر عــن مفهومــه والفكــرة الل اللــي كتبــه شــريف ده مهــم جــدا و ميعديــش وخــلاص.. شــريف عب
ناحيــة الخناقــات و نتايجهــا ،اللــي بيتكــون ناحيتهــا مشــاعر خــوف لحــد الرعــب فبتخليــه يهــرب.. يهــرب مــن مســئولية انــه 

يكــون جــزء مــن الخناقــات او موجــود فــي محيــط المشــهد أصــلا..

الحقيقــة ان المرحلــة دى هــي أصعــب المراحــل لأن الانســان فيهــا بيواجــه فكــرة متأصلــة 
جــواه يمكــن عمــره مــا شــافها قبــل كــده و لا عــرف انهــا موجــودة .. بيواجــه اساســات المبنــى 

بتاعــه اللــي شــغال .. و فــي نــاس ســاكنة فيــه مــن عشــرات الســنين ..



23 وضحت شوية ؟؟

شوفتوا فضلنا ندخل قد ايه جوة شريف عشان نعرف هو بيهرب من المسئولية ليه ؟؟

شريف لما عبر كمان عن مفهومه عن المسئولية قال ،

» المسئولية حمل رهيب.. مهمة أكيد هفشل فيها..«

أعتقد دلوقتي بقينا فاهمين ليه شريف بيهرب من المسئولية بإيده وسنانه..

شــريف و أنــا و انــت و كل حــد ، بنعمــل حاجــات فــي الدنيــا .....بنعمــل ســلوك مزقــوق مــن مشــاعر والمشــاعر 
دي مولــوده مــن أفــكار........ الحقيقــة دي تحطهــا حلقــة فــي ودنــك.. 

طيب اعمل ايه عشان اقدر اوصل للفكرة اللي جوايا ..؟        حاجتين :

1- امسك السلوك..   دور على المشاعر اللي وراها .. إهدأ وامسك الفكرة.. زي ماقلنا فوق..

تمرين :

المشهد: داليا في شركة و مستنية ميعاد الانترفيو بتاعها .. داليا بتقرقض ضوافرها من التوتر ..

a( السلوك: بتقرقض ضوافرها

b( المشاعر: خوف ، قلق ، احباط ، رهبة ، ترقب .. الخ

c( الفكرة : » انا مش هنجح.. طول عمري فاشلة « 

- » هيرفضوني عشان انا تقريبا اوحش اللي قاعدين.. هياخدوني ليه ؟«

- » ده انا عمري ما كسبت حاجة حتي في كيس الشيبسي !! هنجح هنا ؟؟!! «

- » يعني هيسيبوا الراجل العبقري ابو نضارة االى قاعد هناك ده و ياخدوني أنا «

- » مكتوب في ال cv  اني ساكنة في منطقة بعيدة.. اكيد بيدوروا على حد تاني «

- و الخ من الافكار الكتير اللي انا و انت ممكن نكون مسجونيين فيها ..



24 2- قيــم الفكــرة بتاعتــك دي..وأعــرف الــي أي مــدى غلــط ومــش واقعيــة 
ولا عقلانية 

ألبــرت أليــس قــال ان فــي شــوية أفــكار اول مــا تلاقــي نفســك بتفكــر فيهــا 
تعــرف علــى طــول ان الفكــرة دي مــش عقلانيــة .. و الافــكار دي شــائعة 

جــدا ..تعالــوا نشــوفها 
1- من الضروري أن يكون الشخص محبوباً من جميع المحيطين به.

2- يجــب أن يكــون الفــرد علــى درجــة كبيــرة مــن الكفــاءة والإنجــاز ليصبــح 
شــخص ذا أهميــة.

3- من المصيبة أن تسير الأمور على غير ما يريده المرء لها.
4- التعاسة تنتج من ظروف خارجية لا يتحكم بها الفرد

5- الأشــياء الخطيــرة والمخيفــة تســتحق الانشــغال الكبيــر بهــا ولا بــد مــن 
التوقــع الدائــم لهــا.

مــن  أســهل  والصعوبــات  الشــخصية  المســؤوليات  بعــض  6-تفــادي 
مواجهتهــا.

7- من الضروري أن يكون هناك من هو أقوى مني أستند عليه.
 8- تأثير الماضي لا يمكن استبعاده.

9- هناك حل كامل ونموذجي لكل مشكلة ويجب إيجاده.
10- بعــض النــاس يتصرفــون بشــكل ســيئ شــرير لــذا فهــم يســتحقون 

العقــاب 
11- على الفرد أن يحزن لما يصيب الآخرين من أحداث .



25 اقرأ الافكار دي تاني..اقراهم كويس و شوف في كام فكرة منهم موجودة عندك..
الافكار اللي فوق دي لو موجودة بتودي السلوك في اتجاه تاني خالص..

تعالوا نشوف شريف بيفكر ازي

شــريف اكتشــف ان عنــده أكتــر مــن فكــرة مــن اللــي فــوق دول ورا فكــرة خوفــه مــن الخناقــات.. 
الحقيقــة ان الافــكار دي باينــة فــي كلامــه.. تعالــو نشــوف كام فكــرة عنــده ؟ 

1- مــن الضــروري أن يكــون الشــخص محبوبــاً مــن جميــع المحيطيــن به.......ظهــرت 
ــه طلــع  ــو رأي ــد ل ــه يترفــض و يبقــى وحي ــر مــن مــرة عــن خوفــه مــن ان ــر أكت الفكــرة دي لمــا عب

مختلــف عــن رأي حــد..

2- مــن المصيبــة أن تســير الأمــور علــى غيــر مــا يريــده المــرء لهــا....... الخناقــات بالنســبة 
لــه حاجــة مجهولــة ملهــاش نهايــة متوقعة.....وهــو بيشــوف انهــا مصيبــة لــو علاقتــه بــأي حــد 

اتهــزت علــى غيــر المتوقــع.

3- التعاســة تنتــج مــن ظــروف خارجيــة لا يتحكــم بهــا الفــرد.. ...أي ظــروف خارجيــة بالنســبة 
لشــريف و هــو ميقــدرش يتحكــم فيهــا بالكامــل ،دي حاجــة بتجيــب تعاســة.

4- تفــادي بعــض المســؤوليات الشــخصية والصعوبــات أســهل مــن مواجهتهــا... ده لأن 
المســئوليات عنــد شــريف شــئ مخيــف.. ....فافاديهــا أحســن..

شوفتوا شريف عنده كام فكرة غير عقلانية ؟؟ و احنا كمان ..أنا و أنت...

لكــن شــريف قــرر يوقــف مفعــول الأفــكار دي عشــان يبطــل يهــرب.. وقــرر يعمــل كــده 
بإنــه يغيــر الأفــكار دي واحــدة واحــدة بأفــكار عقلانيــة تانيــة ..



26 هي الافكار دي ممكن تتصلح ؟؟؟ 

طبعــا ممكــن ، لأن الانســان كائــن ديناميكــي بيكبــر مــن يــوم ليــوم .. بــس هقولــك تعمل 
ايــه عشــان تغيــر فكرة..

حــط ادام الفكــرة اللــي مــش عقلانيــة فكــرة تانيــة عقلانيــة تتخانــق معاهــا .. خــد بالــك 
بقــى مــن الاشــتغالة الكبيــرة اللــي جايــا دي .. 

ــو كانــت  ــا لأنهــا ل ــع مــن جواي ــة دي مــش هتطل ــدة العقلاني ــب الفكــرة الجدي فــي الغال
جوايا..مــن الاول كان زمانهــا طلعــت.. ايــه اللــي مخبيهــا ؟؟..لكــن الافــكار الجديــدة دي 

بتيجــي لمــا الانســان يعمــل شــوية حاجــات .. طــب حاجــات زى ايــه ؟؟؟؟

1- القــراءة.. القــراءة بتحــط مفاهيــم جديــدة.. ودور المفاهيــم الجديــدة انهــا تدخــل 
تتخانــق مــع المفاهيــم القديمــة لحــد مــا واحــدة منهــم تكســب.. خليــك فــي صــف 

يــوم وفــي كل موقــف.. الجديــدة.. خــش الخناقــة دي كل 

2- دور علــى حــد موثــوق فيــه تحكــي معــاه .. وتتطمــن لــه .. و يكــون يقــدر يســاعدك.. 
المشــاركة بتســاعد النــاس تفهــم نفســها اكتــر وتكتشــف نفســها اكتــر. 

شريف أخد وقت كبير بيعمل كل اللي فوق ده.. 
أخد وقت بيحاول يشوف سلوكه كل ما يبتدي يهرب.. 

ــم  ــع ورقــة وقل ــه يطل أخــد وقــت عشــان فــي كل مــرة يشــوف فيهــا نفســه بيهــرب ان
ــه ويكتــب هــو حاســس بإي

 أخد وقت كمان انه يكتب بعد كل موقف هو ليه كان عاوز يهرب.. 
أخد وقت يتناقش مع أفكاره .. 

أخــد وقــت بيقــرأ و يتناقــش مــع نــاس تســاعده عشــان يقــدر يدخــل أفــكار جديــدة  
....... موجــودة  اللــي  الأفــكار  تصــارع 



27 لكن شريف عمل خطوة أخيرة مهمة جدا و محتاجة شجاعة..
شــريف لمــا إكتشــف كل ده خــاف يصــارح ســارة مراتــه .. خــاف لأنهــا اتهمتــه بالهــروب و عــدم شــيل المســئولية .. خــاف 
يقولهــا انــه هــو كــده فعــلا.. خــاف صورتــه تتشــوه أكتــر.. خــاف يحــس بالــذل ..خايــف ترفــض اللــي هيقولهولهــا فيُحبــط 

كتر أ
لكن الحقيقة دي كمان اشتغالة جامدة جدا.....كل اللي فات ده أفكار مش عقلانية .. 

خوفــه مــش صــح لانــه ببســاطة مــش مذنــب فــي الافــكار اللــي اتربــى عليهــا فــي وقــت هــو مكانــش ليــه يــد فــي الافــكار 
اللــي بتدخلــه لمــا كان طفــل ..... و لا شــريف ولا أنــا ولا أنــت مذنبيــن عــن اللــي فــات......لأن ببســاطة محــدش فينــا ربــى 
نفســه.. لكــن شــريف وأنــا وانــت مســئولين دلوقتــي عــن نفســنا بعــد مــا عرفنــا ان اللــي دخــل لنــا مكانــش كلــه صــح.......

أنا مش مذنب عن اللي فات .. لكن مسئول عن اللي جاي ..
يعني متتكسفش من أفكارك القديمة لأنك مخترتهاش.. لكن خليك فخور انك بتعافر و تصارع عشان توقفها..

شــريف قــرر يحكــي لســارة واحــدة واحــدة عــن أســباب هروبــه مــن المســئوليات و الخناقــات.. وابتــدى يحكيلهــا عــن 
الأفــكار اللــي مترســخة جــواه مــن الطفولــة والتربيــة اللــي بتدفعــه يعمــل كــده.. حكالهــا كمــان عــن صعوبــة صراعــه مــع 

تغييــر الأفــكار دي......
طبعــا كان حاطــط ايــده علــى قلبــه مــن الخطــوة دي.. لأنهــا فيهــا مخاطــرة وهــو بيترعــب مــن المخاطــرة ..لكــن رد فعــل 

ســارة كان اكتــر مــن رائــع و ناضــج لأنهــا شــافت صــدق معافرتــه 
عاوز أقول كام حاجة مهمين هنا ...

- صدق صراعك بيخلي اللي قدامك يصدقه
- كشف الصراع مش عار و لا عيب و لاهيقلل من قيمتك )زوج او زوجة(

- المسيرة دي محتاجه ناس فيها تفهم و تقدر صراعاتك..
- كشــف الصــراع الداخلــي بيقلــل صراعاتــك الخارجيــة مــع اللــي كشــفتله الصراع.. 
و ده فعــلا اللــي حصــل مــع شــريف.. مراتــه بقــت فاهمــة هــو بيعافــر مــع ايــه و 

الحــوار بينهــم اختلــف جــدا.. 
- لما تشيل مسئولية نفسك هتقدر تشيل مسئولية اللي حواليك..



28 الخلاصة..
تغيير السلوك مش بيجيب نتيجة لوحده......

مشاعرنا لازم نحترمها و نقبلها و لازم ما نقارنهاش مع مشاعر ناس تانية ......

الافكار هي الأساس اللي بيحركنا.... 

لو عاوز تغير اتجاه حركتك ، حدد افكارك ، لو غلط عافر عشان تغيرها...... وقتها بس حركتك هتتغير..

متتكسفش من القديم.. المهم الجديد رايح فين ..

الانســان بينمــو كل يــوم.. متنســاش الحقيقــة دي.....
مفيــش حاجــه اســمها خــلاص انــا كبــرت ....

فــي واحــد عظيــم اســمه هنــري نوويــن قــال فــي 
ــي » ..  ــرة خبرت ــي و الخب ــاة حيات مــرة » ان الحي

محدش تاني مسئول عن حياتك غيرك..• 

محدش مسئول عن سلوكك غيرك..• 

محدش مسئول عن مشاعرك غيرك..• 

محدش مسئول عن أفكارك غيرك....• 

شريف اتغير و انت كمان تقدر تتغير ..



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/ مايكل سمير

ماجستير -  المشورة - جامعه ساوث ويست - 
الولايات المتحدة الامريكية

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


