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   ســــــر جليــــــاب خيـــــــالكت
الكتاب خير جليس ، ومتابعة الجديد في حقـل الاختصاص هو محور الاهتمام وتأكيد للتحديث المعلوماتي . 

مع واحدة من الكتب المرجعية    في هذا الحيز الأسبوعي سنحرص لتكون لنا وقفة
السيكولوجية(النفسية)في موضوعاتها وبشكل وجيز بقصد تحفيز روح البحث والمتابعة عند زملاء  

  الاختصاص والمهتمين من القراء بالعلوم السلوكية.
 

  نبذة عن المؤلف:
لأم�)-,ة. د. �اث�)' إ�ه سان� رس�ن: أس�اذة عل� ال�ف� في أمه�س� ��ل��ج ب�لا�ة ماسات��س�� ا

ح8ل� على درجة الل,1ان� في عل� ال�ف� م' جامعة س�انف�رد، وعلى درجَ�ي ال3اج���1 وال����راه م' 
جامعة ب�)���1ن. ألق� الع�ی� م' الB3اضَ�ات في م�اض,ع ش�َّى م' ب��ها عل� ال1عادة، وتأث�� ال;�اء 

.�1Eب�' ال;ه' وال GاHفي، والارتIالعا 
  

  نبذة عن المترجم:
م. ث� 2002ادل غ�اب: ت�Qَّج� في �ل,ة الآداب، ق1� اللغة الإنEل�K)ة، جامعة القاه�ة، عام دی�ا ع

ح8لَ� على دبل�مة ال��ج3ة ودبل�مة اللغ�)ات ال�W,XY,ة م' الق1� نف1ه، وح8لَ� �;لV على دبل�مة 
3لَ� في عِ�ة م. ع2015ال��ج3ة القان�ن,ة ولغة الأم� ال�B�3ة م' الEامعة الأم�)-,ة في القاه�ة عام 

رة في ش��ة »الd3E,ة ال�83)ة ل��� ال3ع�فة والcقافة العال3,ة«وaائف، م�ها: م�قِّقة ن�8ص في  ِّ�Bوم ،
»�fل�� �Xج� gم��ج3ِة ف��ی� في أس��دی�هات »إ �تع3ل حال,jا في وa,فةِ ». ت��)� لل�iلاج وال��ج3ة«، ث

ل��3جi '�3ِالl3س1ة م�p1ل,ة ت�ج3ة الع�ی� ؛ ح�n ت��لى ض3' ف�)m ا»مlس1ة ه��اوg «م��جِ� أول في 
  م' الأع3ال الأدب,ة والq�f في الE3الات ال�Q3لفة.
، �3ا ص�رت ه;ه ال��ج3ة ع' مlس1ة ه��اوg، 2019ص�ر ال�fاب الأصلي iاللغة الإنEل�K)ة عام 

  صفBة. أح��u ال�fاب في م��ه على الف�8ل ال�ال,ة: 262، ع�د صفBات ال�fاب 2022عام 
  لال��خ  
  مق�مة  

كاثرين إيه ساند رسون:  
أستاذة علم النفس في  
أمهرست كوليدج بولاية  
ماساتشوستس الأمريكية.  
حصلت على درجة الليسانس  
في علم النفس من جامعة  
ستانفورد، وعلى درجتَي  
الماجستير والدكتوراه من  
جامعة برينستون. ألقت  

محاضَرات في  العديد من ال
مواضيع شتَّى من بينها علم  
السعادة، وتأثير الذكاء  
العاطفي، والارتباط بين  
الذهن والجسد

دينا عادل غراب: تخرَّجت  
في كلية الآداب، قسم اللغة  
الإنجليزية، جامعة القـاهرة، 

م. ثم حصلَت على  2002عام  
دبلومة الترجمة ودبلومة  
اللغويات التطبيقية من القسم  

وحصلَت كذلك على  نفسه، 
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  ال�"ء الأول: اك��اف ال���قة الإ��اب�ة في ال�ف
 ل�Y)قة ال�ف��f أه��3ها .1
 تأث�� �I)قة ال�ف��f على الB8ة. :ل3اذا لا ُ�8اب ال3Bار ال�ح�ي iق�حة ال3ع�ة .2
 .كHارُ ال1' ح-3اء ول,�1ا ضعفاء ال;اك�ة: �I)قةُ ال�ف��f تlثِّ� على ال;اك�ة .3
  ال�ف��f تأث�ٌ� على م��سz الع�3. أس�ارُ ال3ع3َّ�)': ل�Y)قة  .4

  ��
  ال�"ء ال(اني: فهُْ% #��قة ال�ف
 أن3اG ال�8Q,ة لها أه��3ها. .5
 للp�Xة أه��3ها.»: ال3قارنة سارقة الXهEة« .6
  تَقXل الB3': لل�8مات أه3,ة. .7

  تغ��� #��قة ال�ف
��ال�"ء ال(ال*:   
 غ�ِّ� سل��V ل��غ�َّ� iه �I)قة تف��fك. .8
1�. الXY,عة مف��ة للعقل .9Eوال 

 أنفmِ ال�ق�د Bi-3ة: ساف� في رحلة، شاه� م�1ح,ة، اذهq إلى مHاراة. .10
11. �Qش gم ه��ةً لأ  ق�ِّ
12. qBاجه ه� ال�Bن علاقات: �لُّ ما ت   ك�ِّ

  ال.ات�ة.  
    

  ةـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتوطئ
الة ُ�3ِ-��ا ج3,عًا كل3ات Y,1iة وأسل�بٍ واضح، ��ع ه;ا ال�fاب ب�' أی�ی�ا اس��ات,E,اتٍ ع3ل, ة وفعَّ

الاس�فادة م�ها لfي ن�3�1ع Bi,اةٍ سع��ة، وصBةٍ واف�ة، وع3ٍُ� م�ی�. ت�1ع�' مlلفة ال�fاب، وهي iاحcةٌ 
في عِل� ال1عادة والB8ة، ب�راساتٍ وأBiاث م���عة، إضافةً إلى تEارِ�ها ال�8Q,ة 8iف�ها زوجةً وأُمjا، 

ل��Xِّي عقل,ةٍ إ�Eاب,ة في م�اجهة ضغ�G الB,اة ال��م,ة. وتcBَُّ�ا الfاتHة ل�ع� آرائها �iأن ال�Y)قة الc3ُلى 
على إقامة علاقات Hِّ�Iة مع الآخ�)'، وت�س,ع شH-ة معارف�ا، م' أجل تBق�m ه;ه الأه�اف. �;لV ت�XQُنا 

� على ما َ�ف�ت�ا م�ها، بل ی�Hغي عل ُّ1Bابي، وع�م ال�E�اة م' م���رٍ إ,Bأه3,ة ال��� إلى الi ا ال�ع�ر��
�  .دائ3ًا iال�ضا والام��ان إزاء ما وُه�Xِا م' نِعَ

  
  18 -15مقدمة ص  

أشارت الfاتHة، أنه خلال الع��)' عامًا ال3اض,ة، درَّس� ف�8لاً وأج�ت أBiاثًا تَ��اول م�ض�عاتٍ 
آخِ�  م���عة في عل� ال�ف�. فEانq م' وa,ف�ها أن تق�أ iان��ام ال�راسات العل3,ة ل��ل مYَّلعة على

الاك��افات في مEالها. وعلى م�ار خ�3 ال��1ات الأخ��ة تق�)Hًا، �ان� أه� الأBiاث وأك�cها إثارة ت�دُ 
 .g�1Eد�ة إلى ال�فاه ال�ف1ي والl3ُالع�امل ال uَّ�Bابي، ی�E�ال�ف� الإ �مِ' مEالٍ ناشئ ُ�Yلmَ عل,ه عل

ل إل�ه   ا الHاح�cن في ه;ا الE3ال:و�,3ا یلي جانqٌ م' الاك��افات ال3;هلة ال�ي ت�صَّ
 .، �Eعلُ�ا ن�ع� iالKBن وال�ح�ة»�,�X1ك « ق�اء ال�ق� على  •
العقاق�� الHاه�ة ال�ي ت3Bَل علاماتٍ تEار)ة أف�لُ أثً�ا في ت�Q,� الآلام مقارنةً  •

نات نف1ها.  iالأدو)ة ال�ي لا ت3Bَل علامة تEار)ة، ح�ى في حال اح��ائها على ال3-�ِّ
• B3م' ج�دة ال��اصلوضعُ الهاتف ال ُّ�B� اولةY�3ل على ال. 
ال�3ضى الW3,�3ن في غ�فةٍ ��13ُiفًى ُ�Yلُّ على م��� XI,عي ی�عاف�ن م' ال�Eاحات  •

 أس�عَ م' أولVp ال;ی' لا ت��1َّى له� ه;ه الف�صة.
مَ' ل�یه� ت�قُّعات إ�Eاب,ة ع' ال�,�Qخة �d,��ن أكcَ� م3' لا ی��3َّع�ن بها سHع  •

 ال��3سz. س��اتٍ ون8ف في 

دبلومة الترجمة القـانونية  
ولغة الأمم المتحدة من  
الجامعة الأمريكية في  

م2015القـاهرة عام  

صدر الكتاب الأصلي باللغة  
، كما  2019الإنجليزية عام  

صدرت هذه الترجمة عن  
مؤسسة هنداوي، عام  

، عدد صفحات  2022
صفحة. 262الكتاب  

كلمات بسيطة وأسلوبٍ  
ذا الكتاب بين  واضح، يضع ه

أيدينا استراتيجياتٍ عملية  
وفعَّالة يُمكِننا جميعًا  
الاستفـادة منها لكي نستمتع  
بحياةٍ سعيدة، وصحةٍ وافرة، 
وعُمرٍ مديد

فيسبوك  « قضاء الوقت على  
، يجعلُنا نشعر بالحزن  »

والوحدة.
العقـاقير الباهظة التي تَحمل  
علاماتٍ تجارية أفضلُ أثراً في  

لآلام مقـارنةً بالأدوية  تخفيف ا
التي لا تَحمل علامة تجارية،  
حتى في حال احتوائها على  
المكوّنِات نفسها

وضعُ الهاتف المحمول على  
الطاولة يحدُّ من جودة  
التواصل.
المرضى المقيمون في غرفةٍ  
بمُستشفًى يُطلُّ على منظر  
طبيعي يتعافون من  
الجراحات أسرعَ من أولئك  

نَّى لهم هذه  الذين لا تتس
الفرصة

مَن لديهم توقُّعات إيجابية  
عن الشيخوخة يعيشون أكثرَ  
ممن لا يتمتَّعون بها سبع  
سنواتٍ ونصف في المتوسط. 

إن غايتي من كتابة هذا  
الكتاب هي إعطاء الآخرين  
الذين يسعون للشعور  
بالسعادة استراتيجيات  
محدَّدة قـائمة على أساسٍ  



3 

 

� عل�ها، بل وق�  ال1عادة هي ن�اج مEه�د ش8Qي. فإنV تBارب م' أجلها، وت1عى إل�ها، وت38ُِّ
 uَّ�Xل أن ت��Xم' دون �للٍ في س �ت�Yف في أنBاء العال� cًBiا ع�ها في iع� الأح,ان. لاب� أن ت1هِ

ى أبً�ا ع' الBفا� عل�ها. لا ب�َّ أن أوجه ال�ِّع� ال�ي رُزقَ� بها. وح�' تXلغ حالةَ ال1عادة، �qE ألا ت��ان
مًا ف�ها. وت�,� الl3لفة، أنه  تX;ل جهً�ا جه�ً�ا ح�ى ت�لَّ ماضً,ا في س�Xل ال1عادة إلى الأب�، ل�Hقى م�ق�ِّ
م' ال�اضح أن�ي لا أنKع HYiعي إلى الع�cر على الإ�Eاب,ات، لf' مع ال�ق� والYاقة والE3ه�د، ص�ت 

ل iفg�f ال��Bلَ  ُّ�Bة  أج� ال�iسعادةً وق� صار أسهل على ال�وام. إن غای�ي م' ��ا �cعل�ي أكE� g;ال
دة قائ3ة على أساسٍ  َّ�Bات م,E,ال1عادة اس��اتi اء الآخ�)' ال;ی' �1ع�ن لل�ع�رYاب هي إع�fه;ا ال
عل3ي �3-�ه� اس��Qامها في ال�ه�ض u��13i ح,اته� وت�3ی� أع3اره�. وعل,ه، فه��pًا iاتQاذ ال�YQة 

  ى لاخ�,ار ه;ا ال�fاب، و�ن�ي أرج� ��cً�ا أن �1اع��� في الع�cر على ال1عادة ال�ي تB�1ق�نها.الأول
  

  82 -19الجزء الأول: اكتشاف الطريقة الإيجابية في التفكير ص  
ل�اذا لا 5�ُاب ال�3ار  ل���قة ال�ف
�� أه���ها،ع�ض� الl3لفة في ه;ا الKEء ع�ی� م' الع�او)' ((

�ة: تأث�� #��قة ال�ف
�� على ال35ة، BCارُ ال?A ح@�اء ول�?;ا ضعفاء ال=اك�ة: ال;ح�ي :ق�حة ال�ع
  )) #��قةُ ال�ف
�� تOثِّ� على ال=اك�ة، أس�ارُ ال�ع�َّ��A: ل���قة ال�ف
�� تأث�ٌ� على م�;سI الع��

ر ل���قة ال�ف
�� أه���هاأشارت الl3لفة، ت�B ع��ان  ذلV ، أن ه;ا ال�fاب ُ�ع�ى 3iا یلKم لُ�ق�ِّ
رات ال8غ��ة للB,اة ال��م,ة  م' زحام م�ورg ومقاiلات ع3ل وأعYال  - الاخ�,ار: س�اء ع�� مEُابهة ال3-�ِّ

 Vفي ال1,ارة، وما إلى ذل -  u�X� ة خ1ارة�Bع�� م�اجهة م Vة  - و�;لiلاق، أو م�ض عُ�ال أو إصاI
عاب، العHWَات ال8ُّ  غ�u والع�ائm الu�Xf، جKءٌ خ��Yة، أو ح�ى وفاة ش�Q عK(K. إنَّ الإزعاجات وال8ِّ

 .qBُة ل�ا أو ل3َ' نp�1ل�لة دون وق�ع الأح�اث ال�Bال�ف1ي أو ال zاشي ال�غBاة. فلا �3-��ا ت,Bم' ال
ل��fا ن3لV ال�Y,1ة على ال�Y)قة ال�ي ن�u بها الأش,اء الp�1ة وما إذا �ان ل�ی�ا وسائل الع�cر على iع� 

تَعلُّ� ال�X1ل ل��Xِّي �I)قة إ�Eاب,ة في ال�ف��f، مه3ا �ان� الأم�ر،  ال�1Bات في أحلV ال��وف. والأه� أنَّ 
��ا، بل وح�ى أع3ارنا. َّBم' ال33-' أن �-�ن لها آثار م��1ُ�3ة على سعادت�ا وص  

نَّاها م' تEار��ا.   إنَّ ع3ل,ة اتQاذ ال�Yق ال�8َ�Q3ة لفَهِ� العال� تق�م على ال�8ر ال�Y3,ة ال�ي ��َّ
ونف�ِ�ض . ال��X; ال3-لِّف أف�ل م;اقًا؛ لأن�ا ن��قَّع أن تmBِ�1َ ال�Eدة الأف�ل سعً�ا أعلى فإن�ا نف��ض أن

أن ال�جال م' الأرجح أن ���8وا أHIاء مقارنةً iال�1اء، وأن ال�1اء م' الأرجح أن َ��8ِن م�3ُِّضات 
ته�ی� ال�8ر ال�Y3,ة ق�  . �ان� ال�راسات الأول,ة ع'مقارنةً iال�جال؛ لأنَّ ه-;ا �ان� تEار��ا دائ3ًا

لX,ة ع' الأم�)-�ِّ�' م' أصلٍ أف�)قي على أدائه� الأكاد�3ي. ت�Xُه'  �cBi تأث�� ال�8ر ال�Y3,ة ال1َّ
 Vن تل�fث� فعلاً، ح�ى ح�' لا تlإم-انها ال�أث�� في سل���ا، بل وتi ة,Y3ال�راسات على أن ال�8ر ال�

على اس��fاف ال�8ر ال�Y3,ة، ی�أثَّ� سل���ا �;لV ال�8ر ال�Y3,ة م�HYقة عل��ا ش8Q,ٍّا!  علاوة 
ال�ي ت��3َّ' أفfارنا  -�3iاقف ذه�,ة، أو أ�Iُ مKاج,ة مع�َّ�ة، ن��Xَّاها إزاء أنف�1ا والعال�. وم�اقف�ا ال;ه�,ة 

تُق�ر �,� ن�لقى الأح�اث ال�ي تBi �3,ات�ا ونq�E�1 لها. وهي ت��3' �;لV  -وق�اعات�ا وت�قعات�ا 
إزاء ق�رات�ا وسEا�انا وصفات�ا. هل نB' م�فائل�ن أم م��ائ�3ن؟ ماه�ون في ال�)اض,ات أم لا ت�قعات�ا 

ن��E ح1اب الأرقام؟ أشQاص اج�3اع��ن أم ان�Yائ��ن خ�Eل�ن؟ إنَّ س3ات�ا الHارزة هي ما تK�3ُنا �أف�ادٍ 
ل�غ��� تlثِّ� على ج3,ع على �ل حال. إن أفfارنا ح�ل ما إذا �ان� صفاتُ�ا ال�8Q,ة ال�Eه�)ة ب�سعها ا

ج�انq ح,ات�ا تق�)Hًا. فc3لاً ال�اس ال;ی' ���ُّ�ن أن م��1)ات القلm والاك�pاب ل�یه� لا �3-' أن ت�غ��، 
مه3ا حاول�ا، ت�Eلَّى عل�ه� أع�اض القلm والاك�pاب أك�c م' أولVp ال;ی' لا َ�3ل�fُن تلV الأفfار. 

لى م' القلm والKBن، بل والأع�اض ال�1E�ة للقلm مcل فأصBاب تلV الأفfار یXلغ�ن ع' م��1)ات أع
  تع�ُّق الأی�g ون��ات الهلع. 

لعلَّ أه� خ�Yة ن�B فه� �I)قة ال�ف��f هي مع�فة أن ال�اس َ��Qلف�ن في ال�Y)قة ال�ي ُ�فfِّ�ون بها في 
الأح�اث  مHX1ات الإحHاG والفَ�ل في ح,اته�. �Hع� ال�اس یل�م�ن أنف1ه� وع���ه� ونقائ8َه� على

في  علمي يمكنهم استخدامها  
النهوض بمستوى حياتهم  
وتمديد أعمارهم

إنَّ عملية اتخاذ الطرق  
المختصَرة لفَهمِ العالم تقوم  
على الصور النمطية التي  
كوَّنَّـاها من تجاربنا. فـإننا  
نفترض أن النبيذ المكلِّف  
أفضل مذاقًـا؛ لأننا نتوقَّع أن  
تَستحِق الجودة الأفضل سعراً  
أعلى. ونفترضِ أن الرجال من  

رجح أن يصيروا أطباء  الأ
مقـارنةً بالنساء، وأن النساء  
من الأرجح أن يَصِرن مُمرضِّات  
مقـارنةً بالرجال؛ لأنَّ هكذا  
كانت تجاربنا دائمًا

تُبرهن الدراسات على أن  
الصور النمطية بإمكانها  
التأثير في سلوكنا، بل وتؤثر  
فعلاً، حتى حين لا تكون تلك  
الصور النمطية منطبقة علينا  

شخصيٍاّ!  

يتأثَّر سلوكنا كذلك بمواقف  
ذهنية، أو أطُر مزاجية معيَّنة، 
نتبنَّـاها إزاء أنفسنا والعالم. 

التي    -ومواقفنا الذهنية  
تتضمَّن أفكارنا وقناعاتنا  

تُقرر كيف   -وتوقعاتنا  
نتلقى الأحداث التي تمر  
بحياتنا ونستجيب لها. وهي  
تتضمن كذلك توقعاتنا إزاء  

جايانا وصفـاتناقدراتنا وس

لعلَّ أهم خطوة نحو فهم  
طريقة التفكير هي معرفة  
أن الناس يَختلفون في  
الطريقة التي يُفكِّرون بها  
في مسببات الإحباط والفشَل  
في حياتهم. فبعض الناس  
يلومون أنفسهم وعيوبهم  
ونقـائصَهم على الأحداث  
السَّلبية

إنَّ مواقفنا الذهنية قـابلة  
فحتى إن  للتغيير. من ثم، 

كنا بفطرتنا ننزع إلى المثالي  
من الأمور ولا شيء دون  
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لX,ة. فه� َ��1غ�ق�ن في ه;ه الع�اقq الp�1ة و)��Eونها وَ)3ع��ن في تأن�q أنف1ه�. وه�اك ناس آخ�ون  ال1َّ
ی��Xَّ�ن �I)قة تف��f أكcَ� إ�Eاب,ة في م�اجهة الف�ل والإحHاG. فه� یُ�ر��ن أن ال8ع��ات ت�Bث ل3E,ع 

ف�ا ال;ه�,ة قابلة لل�غ���. م' ث�، ف�Bى إن ��ا ال�اس و)Bاول�ن أن ی���وا للأم�ر �3iض��,ة.  إنَّ م�اق
ل إلى �I)قة  ُّ�Bه�، �3-��ا ال�Eف3ع ال�ق� وال ،Vالي م' الأم�ر ولا شيء دون ذلc3ع إلى الKت�ا ن��Yفi
ال�ف��f ال�Y�3رة ل���Xَّى رؤ)ةً أك�c إ�Eاب,ة لfل ج�انq الB,اة تق�)Hًا، ب�ءًا م' الf,�,ة ال�ي نع3ل بها على 

م بها في الع�3. نY�1,ع ج3,عًا أن ن�عل� ال�ف��f في الأش,اء ت�1B' علا قات�ا وص�لاً إلى ال�Y)قة ال�ي ن�ق�َّ
iأسل�ب ج�ی�، ل�d,¢ ح,اة أك�c سعادة وأوف� صBة ��3cةٍ ل;لV. م' ب�' الأمcلة على ما لل�غ�ُّ�ات ال�¡,قة 

 :�ي �I)قة تف�fٍ� ج�ی�ة iع� ال�ق�، ، ��1غ�ق ت�Xِّ ات.= وسً�ا ج�یً�افي �I)قة ال�ف��f م' تأث�� ع�,
لf' مع ال33ارسة �3-��ا ج3,عًا أن ن�علَّ� تغ��� أن3اG ال�ف��f ال�ي لا تع���ا على ال�f,ُّ� مع ال�3اقف 

في ال�Qلُّ� م' �I)قة تف��fنا الfارهة للE3ُازفة ول�قِ�مْ على أح�  كA مغامً�ا، فلSُف
ِّ�وتBق�m ن�ائج أف�ل. 
Q،�اها. الأفعال ال�ي ق� ن�ا :ال�غ��SًمOم Aنا تغ�ًُّ�ا في  ك��fقة تف(�I ل في ُّ�Bِ�ث ال�B�ُ م' ال33-' أن

� بها  الآخ�)' م' ن�احٍ ش�َّى مه3ة للغا�ة.  ال�Y)قة ال�ي ن�فهَّ
ل�اذا لا 5�ُاب ال�3ار ال;ح�ي :ق�حة ال�ع�ة: تأث�� #��قة ال�ف
�� على ، آخ� ض3' ع��ان

ت ساب�ل1-ي عالِ� الأع8اب في جامعة س�انف�رد قال: ((ی��أ ال�3ض رو��  ، أشارت الl3لفة أنال35ة
ر م' أجل الاس�Eاiة  َّ�Yجهازًا ف��1ل�ج,ٍّا ت z ال�3تi zHال�غz ال�ف1ي، في الغالq؛ لأن�ا ��cً�ا ما نُ��ِّ

Yه �Iال شه�ر دون ت�قُّف، ح�' نقل�i mأن ال�ه�ن  العقار)ة للBالات الYارئة الفِعل,ة ال��YQة، ل�fَّ�ا نُ��ِّ
 ¦B1ِ' الBُأن�ا ل �وعلاقات�ا وت�¡,ات�ا)). ور�3ا له;ا ال)) qX1لا ُ�8اب ال3Bار ال�ح�ي iق�حة ال3ع�ة(( رغ

د ح,ات�ا 8i mBiفة م���3ة (أو ح�ى غ�� م���3ة)، فإن�ا  ��cً�ا ما نHالغ لا نُ�اجه ع�امل ضغz نف1ي تُه�ِّ
ا iالغ�'. في ردود أفعال�ا ال�ف1,ة تEاه ع�امل ال�غz ال�ف1ي غ�u ف�Hعn في أنف�1ا جKعًا وه3ٍّ  ال8ُّ

د الB,اة. وفي ه;ا  g ب�وره لع�اقq تُه�ِّ و�إم-ان رد الفعل ه;ا، على الأقل في iع� الBالات، أن یlُدِّ
 'fا العُ��)ة. ل��Bلة الأم� على ص(�Iة و,W,Wنا آثارًا ح��fقة تف(�I ة، �,� ت��كHاتfالف8ل، ت8ف ال

� الl3لفة في ال�ها�ة اس��ات,E,اتٍ مع�َّ�ة �3-' اس��Qامها لل�Y,1ة على ال�غz لا تَقلق�ا! س�ف ت;�
، م' ال33ُِ-' أن تlدg ق;ة الأدو�ة ال;ه��ةل��fن أشHه iال3Bار ال�ح�ي:  -ال�ف1ي على نBٍ� أف�ل

1� تق� Eة الKم' أجه gة، بل وم�3ِ�1ُة في �ل جهاز ح��,W,Wا الأدو)ة والعلاجات ال�ه3,ة إلى آثارٍ حHً(
ت��� iع� الأBiاث إلى أن ال�واء ال�ه3ي م'  ح�nفه% تأث�� ال�واء ال;ه�ي، والع�ی� م' الأسقام، 

1�، وه� ما ��Bل ب�وره دون ال�ع�ر iالأل�. ف3' Eِ�ث تغ�ُّ�ات ف��1ل�ج,ة في الB�ُ ال33-' فعلاً أن
z الاع�قاد iأن ال�واء س,1اع� على ت�Q,� الأل� ن� امَ الإن�ورف�'، ال;g �ع3ل تلقائ,ٍّا ال33-' مcلاً أن ی��ِّ

1� ل��Q,� الأل�، یُ�لُّ تأث�� ال�واء ال�ه3ي دلالةً واضBة على أن ت�قُّعات�ا إزاء تأث��ات الأدو)ة لها Eفي ال
g م�اقف�ا ال;ه�,ة إزاءَ  أثٌ� مل�3س على ال�Y)قة ال�ي تq�E�1 بها أج1ادنا وعق�ل�ا. وم' ه;ا الY�3ُلmَ، تlدِّ

' حال��ا فعل,ٍّا. لf' ه;ه إن3ا واح�ة م' ال�Yق ال�ي تlثِّ� بها �I)قةُ تف��fنا على فاعل,ة الأ ُّ1Bدو)ة إلى ت
ل�اذا ��ع� الأش.اص الإ��اب�;ن :VغI نف?ي الاس�Eاiة الف��1ل�ج,ة لأج1ادنا. وللإجاiة على سlال 

ل�ف1ي أكXَ� الأث� على لل�Y)قة ال�ي ن�u بها ال�غz ا أن أجاب� الl3لفةأقلَّ و����ع;ن :35ة أفVل، 
ص��Bا ال�1E�ة. فال;ی' ی�ون ال�غz ال�ف1ي ضارٍّا ومُ�هً�ا ت�ه� ل�یه� م��1)ات أعلى م' ال�fرت�Kول، 
g مع  ه�م�ن ال�غz ال�ف1ي، اس�Eاiةً لل�3اقف الHd8ة. وه;ه الاس�Eاiة الف��1ل�ج,ة م' ال33-' أن تlدِّ

على  ضغz ال�م وأم�اض القلq والأو�,ة ال�م�)ة. ال�ق� إلى تHعاتٍ س�pة على الB8ة، م�ها ارتفاع
1iعادةٍ أك�X فq1B، و�ن3ا  ال8ع�� الآخ�، أولVp ال;ی' ���3ن في الB,اة ب���ةٍ إ�Eاب,ة لا ��عُ�ون 

، على غِ�ار  ی��3َّع�ن ب�فاه جg�1 أف�لَ على �ل ال��13)ات تق�)Hًا. فإنه� �عان�ن أع�اضًا ج�1�ةً أقلَّ
عال والإ�,اء وا . ل�هاب الBلm، و)�عافَ�ن ال1ُّ ت�Yق� الl3لف إلى ق�,ة  م' ال�Eاحات أس�عَ و�آلامٍ أقلَّ

ه�اك أناسًا ی�ون ال�غzَ ال�ف1ي جKءًا عاد�ٍّا م' الB,اة  ال;g �ف�� أنتأث�� إعادة تأ#�� الVغI الSف?ي، 
� Iاقةً إضا�,ةً للاس�Eاiة ال��م,ة و)�اجه�نه �Yi)قة تف��f إ�Eاب,ة iاع�Hاره ش�pًا م�cً�ا مBفKًِّا وُ)عYي اَ1Eل

ذلك، فمع الوقت والجهد، 
يمكننا التحوُّل إلى طريقة  
التفكير المتطورة لنتبنَّى  
رؤيةً أكثر إيجابية لكل  
جوانب الحياة تقريبـًا، بدءًا  
من الكيفية التي نعمل بها  
على تحسين علاقـاتنا وصولاً  

دَّم بها  إلى الطريقة التي نتق
في العمر

أشارت المؤلفة أن روبرت  
سابولسكي عالمِ الأعصاب في  
جامعة ستانفورد قـال: ((ينشأ  
المرض المرتبط بالضغط  
النفسي، في الغالب؛ لأننا  
ط جهازاً   كثيراً ما نُنشِّ
فسيولوجيٍاّ تطوَّر من أجل  
الاستجابة للحالات الطارئة  
طه   الفِعلية الخطيرة، لكنَّنا نُنشِّ

ل شهور دون توقُّف،  طوا
حين نقـلق بشأن الرهون  
العقـارية وعلاقـاتنا  
وترقياتنا)). 

إننا كثيراً ما نبالغ في ردود  
أفعالنا النفسية تجاه عوامل  
الضغط النفسي الصُّغرى  
فتبعث في أنفسنا جزعًا وهمٍّا  
بالغين

تشير بعض الأبحاث إلى أن  
الدواء الوهمي من الممكن  

رات  فعلاً أن يُحدِث تغيُّ 
فسيولوجية في الجسم، وهو ما  
يحول بدوره دون الشعور  
بالألم. فمن الممكن مثلاً أن  
ط الاعتقـاد بأن الدواء   ينشِّ
سيساعد على تخفيف الألم  
نظامَ الإندورفين، الذي يعمل  
تلقـائيٍاّ في الجسم لتخفيف  
الألم

يدُلُّ تأثير الدواء الوهمي  
دلالةً واضحة على أن  

تأثيرات الأدوية    توقُّعاتنا إزاء
لها أثرٌ ملموس على الطريقة  
التي تستجيب بها أجسادنا  
وعقولنا

تؤدِّي مواقفنا الذهنية إزاءَ  
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ل�ق��% #��قة تف
��ه إزاء الVغI الSف?ي iفاعل,ة ل�Q3لِف ال��B�ات. �3ا ت��l الl3لفة حاجة الان1ان 
كأسال�q ال��فُّ�  مcل الاس��خاء:ع_ الاس��ات���ات لل�عامل مع ه=ا الVغI الSف?ي  و�;لV اتHاع

دة أج1اده� لBالة م' ال�احة والاس��خاء، وال�أمُّل أ��ا، العmِ�3 ال�ي ته�ف إلى م1اعَ�ة ال�اس على إعا
g إلى رفاهٍ أف�لَ نف1,ٍّا وج�1�ٍّا. �;لV م'  وه� اس��ات,E,ة خاصة م' اس��ات,E,ات الاس��خاء ال�ي تlدِّ

د ال�ِّفi mال;ات.   تلV الاس��ات,E,ات تغ�ِّ� �I)قة ال�ف��f ح,الَ ال�غz ال�ف1ي، وتع�َّ
أشارت ?A ح@�اء ول�?;ا ضعفاء ال=اك�ة: #��قةُ ال�ف
�� تOثِّ� على ال=اك�ة"، "كBارُ ال ت�B ع��ان

م في العi �3عَ� علامات ال��اجع في ال;�اء ال1ائل، ال;W� g,�  الl3لفة إلى أن ال�اس ُ��هِ�ون مع ال�ق�ُّ
 في ال;�اء مهارات حل ال�3-لات والاس��لال. إلا أن �Hار ال�B�ُ '1زون iالفعل درجاتٍ أعلى م' ال�Hاب

م�Yقي؛ فق� �ان  وه;ا الاك��اف الX�3ل�ر، ال;W� g,� الق�رةَ على اس��Qام ال3هارات وال3ع�فة وال�XQة.
ل�H� uار ال1' على �ل حال وقٌ� أك��c-i �c لاك�1اب تلV الق�رات. ض��3ّ الl3لفة ه;ا الف8ل ع�ة 

، م.ا#� ال5;ر ال���Sة ال?ل�fة ل�e :الIBV» ؟ لb3ة ن?�ان B@Cار ال?A«ع�او)' ف��,ة م' ق�Xل " 
 Aم %C ،ة�على أداء ال=اك �ثِّOة ت�gار مُه%؟ ح�ى الإشارات اللاواBة :ال��.;خة، ل�اذا ش@لُ الاخ��Bت�ال�
الع�� ت�ع� أنk بلغ�ه؟، ن���ة ال5;ر ال���Sة ال��3�ِّ"ة ض� ال�?A�ِّS على أرض ال;اقع، لل(قافة 

ل3�B,ة ال�,�Qخة  أن ال�اس ال;ی' لا ��Qع�ن  lلفة إلىوفي خلاصة الف8ل أشارت ال3، "أه���ها
ال1لX,ة ع' ال�,�Qخة. في ال�اقع،  �Y�1,ع�ن مقاومةَ ال�Hِعات ال�ارة ال�ي ت�Bقmَّ ذات,ٍّا لل�8ر ال�Y3,ة

د ال�ع�ف على تلV ال�8ر ال�Y3,ة وتأث��ها م' َّ�Eأداء  م ' ُّ1Bاب,ٍّا للغا�ة في تE�ث� تأث�ً�ا إlال33-' أن ی
م�ا في الع�3. ال; ال�,�Qخة م' وجهة ن�ِ� ل�نEف�ل� ف�صةٌ مل�pة iالآمال. إذا ��� ب�أت اك�ة مع تق�ُّ

 Vفا� على مهاراتBامها لل�Qاس� V�-3� ة ال�يY,1Hات ال,E,ع� الاس��اتi V,ت�ع� ال�ع�رَ نف1ه، فإل
علُّ� مهارات ج�ی�ة، غ�ِّ� ال3ع��,ة، بل وتق�)�ها، مه3ا �ان� س�Vُّ، م' ب�' تلV الاس��ات,E,ات: واصِل ت

م في ال1' �ق�V�ِّ وأضاف� الfاتHة أن م' رؤ)�V، غ�ِّ� ص�رك ال�Y3,ة.  تغ��� �I)قة تف��fك إزاء ال�ق�ُّ
. ل;لV م�ى س3ِع� م' الآن �8iرة نY3,ة سلX,ة ع' ال�,�Qخة أ�Iلَ  أكcَ� فأكcَ� م' ح,اةٍ أف�ل وع�3ٍ 

،Vت ل�Y8,ات الإ أو خQفي ال� uالأح�i �ِّfار ال1' ال;ی' ی�رِّس�ن فH� 'بها م uاب,ة ال�ي ُ�ق��E� 
  و)-��Xن و)c3ِّل�ن وُ)Qِ�ج�ن و)3ارس�ن القان�ن في أعلى مB-3ة في الHلاد.
أس�ارُ ال�ع�َّ��A: ل���قة ال�ف
�� وت�اصل الl3لفة �Iح أفfارها ع' ال�,�Qخة، واخ�ارت ع��ان آخ� "

�3-��ا ج3,عًا الاس�فادة م' ه;ه ال�ؤ)ة الfاشفة ال3ه3ة: ن و�,ه أشارت إلى أتأث�ٌ� على م�;سI الع��"، 
� في  إذا أردت أن ت�I ¢,d)لاً،-Bوال� ،VائHمع ق�اء وقٍ� مع أح 'fب�ن,ٍّا، ل V1فاب�أ في الاه�3ام ب�ف

VYلفة " ضغl3الع�او)' الف��,ة ال�ي ت�اول�ها ال Vوم' تل .Vات,Bع' ج�هٍ� ل nBHق;ة  ال�ف1ي، وال
ر صS�3ا مA شع;رنا :أنSا مُ?Sُّ;ن، اب�ِ?%: س;ف تm�n #;�لاً ال�;قُّعات، ل َّ�Vوفي خلاصة  "،�اذا ت�

لX,ة ع' ال�,�Qخة تz,Bُ ب�ا م' ج3,ع ،أوض�B الl3لفة الق�ل، ال��احي، وهي  أن ال�8ر ال�Y3,ة ال1َّ
z الع�3 ال��3قَّع. لf'  على ال;اك�ة وسُ�عة ال�3ي والB8ة وح�ى -ذات تأث��ات فعل,ة و���Xة  م��سِّ

g إلى ن�ائج إ�Eاب,ة. �3ا ذ��ت الl3لفة iع�  ال����K على تغ��� تلV ال�8ر ال�Y3,ة م' ال33-' أن یlُدِّ
� �,فًا f�1' ح,اتBت �الاس��ات,E,ات الY,1Hة ال�ي �3-' اس��Qامها ل�غ��� أفfار�� ع' ال�,�Qخة، وم' ثَ

ا وا الأف
ارَ ال�يمcل:  و�3ٍّ د أه�افًا سام�ة واسعَ ل��q3قها، ا:3* عA  ت�3َّ تع;قُ
% عA ال�أقلُ%، ح�ِّ
� iعً�ا  ال�اقع أنه مه3ا بلغَ� م' الع�3 أو �ان� �aوفV الB,ات,ة، م' ال��ورg أن. ال�عSى ِّ8Qُت

أنه ب��Xي ال�3ء �I)قةَ تف��f إ�Eاب,ة  م' وق�V وIاق�V لل�اس والق�ا�ا ال�ي ت�اها مه3ة. والأع�� أه3,ةً 
   أف�ل. یKِّ��ُ على ذلV اله�ف، ���8 ع�3ه أ�Iل وح,اته
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"لا تqف  ت�اول� الfاتHة ع�ة ع�او)' أخ�u م' ق�Xللها أه���ها"  ال�.�5ة أن�اr" ض3' ع��ان
ن على نف?k، تأث�� الع;امل ال;ر  ، وفي الQلاصةاث�ة"، م@�;فَ ال��یA، ا:3* عA ال�انt الإ��ابي، ه;ِّ

فـاعلية الأدوية إلى تحسُّن  
حالتنا فعليٍاّ. لكن هذه إنما  
واحدة من الطرق التي تؤثِّر  
بها طريقةُ تفكيرنا على  
الاستجابة الفسيولوجية  
لأجسادنا

تي نرى بها  أن للطريقة ال
الضغط النفسي أكبرَ الأثر  
على صحتنا الجسدية. فـالذين  
يرون الضغط النفسي ضاراٍّ  
ومُوهنـًا تظهر لديهم  
مستويات أعلى من  
الكورتيزول، هرمون الضغط  
النفسي، استجابةً للمواقف  
الصعبة. وهذه الاستجابة  
الفسيولوجية من الممكن أن  
تؤدِّي مع الوقت إلى تبعاتٍ  

الصحة، منها ارتفـاع  سيئة على  
ضغط الدم وأمراض القـلب  
والأوعية الدموية

أولئك الذين يمضون في  
الحياة بنظرةٍ إيجابية لا  
يشعُرون بسعادةٍ أكبر  
فحسب، وإنما يتمتَّعون برفـاه  
جسدي أفضلَ على كل  
المستويات تقريبًـا. فـإنهم  
يعانون أعراضًا جسديةً أقـلَّ، 
على غِرار السُّعال والإعياء  

لتهاب الحلق، ويتعافوَن  وا
من الجراحات أسرعَ وبآلامٍ أقـلَّ 

اتباع بعض الاستراتيجيات  
للتعامل مع هذا الضغط  
النفسي مثل الاسترخاء  
كأساليب التنفُّس العميقِ  
التي تهدف إلى مساعَدة  
الناس على إعادة أجسادهم  
لحالة من الراحة والاسترخاء، 
والتأمُّل أيضا، وهو استراتيجية  

من استراتيجيات    خاصة
الاسترخاء التي تؤدِّي إلى  
رفـاهٍ أفضلَ نفسيٍاّ وجسديٍاّ

أن الناس يُظهِرون مع التقدُّم  
في العمر بعضَ علامات  
التراجع في الذكاء السائل،  
الذي يقيس مهارات حل  
المشكلات والاستدلال. إلا أن  
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س�اء �ان� مُ�-لة صB,ة مKم�ة، أو �aوف مال,ة  -أشارت الfاتHة إلى أن الfل ی�ع�َّض ل��B�ات 
 ال��B�ات. م' ال�B�13ل ت3امًا أن تd,¢ الB,اة مHًِّ�E�ُا �لَّ تلVأو خ1ارة ص�یm، أو ما شاiه.  صHdة،

Vبها تل uقة ال�ي ن�(�Yة عل,ه ه� ال�Y,1ال Vما ن3ل 'fل  Vع�Kاب��ا لها. مه3ا �ان� نEالأح�اث واس�
الف�Y)ة، iإم-انi Vال33ُارسة أن ت��رَّب على تغ��� أفfارك وتXI '�1B,عة ح,اتV، ور�3ا ت�Yُل س��ات 

أن ال�ف��f و�نها ل�YQةٌ مه3َّة واجq اتQاذها i ،mBiال��� إلى الأدلة العل3,ة الهائلة على  ع�3ك.
�ارها م' ال33-' أن ��عف ق�رت�ا على ال�ف��f ب�ض�ح، بل وق� یlُدg مع iاس��3ار في أش,اء سلX,ة واج�

. " انb� إلى  �لُّ ما ت�Bَاجه ه� iع� ال�غ���ات ال1هلة نX1,ٍّا في �I)قة تف��fك. ال�ق� إلى اك�pابٍ حادٍّ
كل  ث% ت�اوزِ الأم�، ا:3* عA أص�قاء سع�اء"،-ال���3ات مA زاو�ة إ��اب�ة، تقfَّل ال��اع� ال?ل�fة

  تلV الاس��ات,E,اتٍ �V�-3 اس��Qامها ل���Xَّى ن��ةً أكcَ� تفاؤلاً وتd,¢ ح,اةً أكcَ� سعادة.
ك,�  ت�1ع�ض الl3لفة ،"ال�قارنة سارقة الfه�ة": للv�fة أه��ة الع��ان الآخ� في ه;ا الKEء ه�

ن�u أنف�1ا �Yiقٍ  - يوم�ها الBي والXل� وم���رات وسائل ال��اصل الاج�3اع - تEعل�ا الع�املُ الp�X,ة 
 Vع� الأح,ان على الأقل. �;لi ر صف�نا، ول� في ِّ�fع ه;ه ال�3اقف ال;ه�,ة أن ت,Y�1مع��ة، و�,� ت
اس�ع�ض� الl3لفة على اس��ات,E,ات مف��ة لل�B م' تأث�� ه;ه الع�امل الQارج,ة ال�ي تY�1,ع تz,Xc ه3َّ��ا 

الW,WB,ة داخل أنف�1ا، ول��ص�ل تلV ال3عل�مات، وللان�8اف ب�لاً م' ذلV إلى الع�cر على ال1عادة 
"م?اوئ ال�قارنة، تف?�� مفارقة ال�ار ال(�w، ل�?;ا سع�اء �Cا اخ�ارت الl3لفة ع�ة ع�او)' ف��,ة مcل: 

أن ال�غz ال�3�13 ق� ت�fن ال�Hªة في م�اكHة أق�ان�ا XI,عةً ��i)ة. إلا  .تSbُّه%، م.ا#� ال�
S;ل;ج�ا"
 فال�13غ�ق�ن في ع�دِ أكXِ� ال3قارناتِ . ها آخ�ون �Eعل�ا أش�َّ نِق3ةً على ح,ات�اوضع لXل�غ م��1)اتٍ 

إن وج�ت نفV1 تg�Eُ تلV ال3قارنات  . الاج�3ا�,ة أقلُّ سعادة، وأقل رضًا ع' ح,اته�، وأك�c اك�pاiًا
انk، ا:3* عA " ت�tَّS ال�قارنات، عfِّ� عA ام�SالY,1Hة م' ق�Xل iاس��3ار، فإل,i Vعَ� الاس��ات,E,ات

ل �Yi)قة تف��fك ع' الآخ�)' وتq8َّ اه�3امVال�عSى"  َّ�Bامها ل���Qاس� V�-3� ع'  ال�ي nBHعلى ال
.Vال1عادة ب�اخل  

فهُْ% ع�ة ع�او)' أخ�u مcل "  س�دت الfاتHة"تَقfل ال�A3: لل�5مات أه��ة"،  أما ت�B ع��ان
الA3َ�ِ ، الA3َ�ِ ت�Sِّي م�اع� ال�عا#ف، �ةال�A3 تfِ�ز ال�Bاهج ال5غ�، الVS;ج ال=w �عقtُ ال�5مة

ي ال��ونة ِّ�Sة ال�ي �3-��ا ج3,عًا اك�1ابها م' ق;ة ال�أقل%". ، ت,W,WBوفي خلاصة الق�ل، إن الفائ�ة ال
ر تلV ال1Qارة �Yi)قة تف��f إ�Eاب,ة. و�3ا  أنه م' ال�B�13ُل أن نd,¢ ال1Qَارة، ما دُم�ا قادر)' على ت�8ُّ

� تلV ال�Eارب و�دراك ما الB,اة م' دون أ ن تَلmB ب�ا ال1Qائ�، فعلى الأقل ب�سع�ا ج3,عًا أن نBاول ت;�ُّ
أضاف�ه لB,ات�ا ول,� ما سل�Xه فقz. م' ال33-' أن �-�ن الع�cر على الB�3ة في خَِ�� �aوف م��8)ة 

Hاه إلى الEانq ع��1ة أمً�ا iالغَ ال8ع��ة، خاصةً iال�H1ة إلى أولVp ال;ی' لا ��Eون سه�لةً في الان�
�. لf' م' ناح,ة أولVp ال;ی' ق� ��Bاج�ن إلى م1اع�ةٍ ل��Xِّي ه;ا ال��ع م' ال�3يء م' تلقاء أنف1ه

ال��C�" على ال�Bاهج ال5غ��ة في ال�3اة �I)قة ال�ف��f الإ�Eاب,ة، ه�اك اس��ات,E,ات مع�َّ�ة مcل: 
أث��X الأBiاث ال�X(�E,ة أن تلV  ،ال�;م�ة، أقِ% ص�اقات، اصSع :ع_ ال.��، مه�ا Cان} الb�وف
  الاس��ات,E,ات ق� تg�Eُ نفعًا، ح�ى ع�� م�اجهةِ مآسٍ وخ1ائَ� iالغة.

  
  210 -132الجزء الثالث: تغيير طريقة التفكير ص  

حاول� الl3لفة ت�ص�ل وجهة تغ��� #��قة ال�ف
��"، " في الKEء الcالn والأخ�� م' ال�fاب iع��ان
"غ�ِّ� سل;kC ل��غ�َّ� :ه #��قة تف
��ك، اخلُ� للS;م، اق�أ �Cاً:ا،  م' ق�Xل �,ةن��ها ع�X ع�ة ع�او)' ف� 

عل,V أن تS"َّه س�ً�ا على الأق�ام، ال�eS، اس�
�اف ال�ع�قَ�ات ال�ی�Sة أو ال�وحان�ة، عل�k :ال�أمُّل"، 
� دومًا  حاول أن ت�E  . ل;لVأن الإق�ام على أgِّ سل�ك �I)ل الu�3 �-�ن أ�1َ� ح�' ت�E ال�ع�ت�;�َّ

ل �3-�ه� الإسهام في دع� ه;ا - أو اث��' أو أك�c - ص��قًا  ُّ�Bال� �(Kفي م Gا�Qء في الان�Xهل ت�)� ال .
ن نادً�ا للق�اءة مع أص�قاء ح,Vِّ. هل ت�)� أن ت3ارس ال�)اضة أك�c؟ اش�ِ� ساعة م1اiقاتٍ  م' الق�اءة؟ ��ِّ

كبار السن يُحرزون بالفعل  
درجاتٍ أعلى من الشباب في  

متبلور، الذي  الذكاء ال
يقيس القدرةَ على استخدام  
المهارات والمعرفة والخبرة

أن الناس الذين لا يخضعون  
لحتمية الشيخوخة يستطيعون  
مقـاومةَ التبعِات الضارة التي  
تتحقَّق ذاتيٍاّ للصور النمطية  
السلبية عن الشيخوخة

أن تغيير طريقة تفكيرك  
إزاء التقدُّم في السن يقربِّك  

ثرَ من حياةٍ أفضل  أكثرَ فـأك
وعمرٍ أطولَ 

إذا أردت أن تعيش طويلاً، 
فـابدأ في الاهتمام بنفسك  
بدنيٍاّ، لكن مع قضاء وقتٍ  
مع أحبائك، والتحكم في  
ضغطك النفسي، والبحث عن  
جوهرٍ لحياتك

تحدَّوا الأفكارَ التي تعوقكُم  
عن التأقـلُم، حدِّد أهدافًـا  
سامية واسعَ لتحقيقها، ابحث  

نىعن المع

مهما بلغتَ من العمر أو  
كانت ظروفك الحياتية، من  
ص بعضًا   الضروري أن تُخصِّ
من وقتك وطاقتك للناس  
والقضايا التي تراها مهمة. 
والأعظم أهميةً أنه بتبني  
المرء طريقةَ تفكير إيجابية  
ز على ذلك الهدف،  يُركِّ
يصير عمره أطول وحياته  
أفضل

من المستحيل تمامًا أن تعيش  
ياة مُتجنبِّـًا كلَّ تلك  الح

التحديات. لكن ما نملك  
السيطرة عليه هو الطريقة  
التي نرى بها تلك الأحداث  
واستجابتنا لها

مهما كانت نزعتك الفطرية، 
بإمكانك بالمُمارسة أن  
تتدرَّب على تغيير أفكارك  
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، هي خُِ= اس��احةً مA ال�
S;ل;ج�ا، ضع خ�ة، �kغ�ِّ� رؤ�أس��X,ة مع زوج�V أو زم�لV في الع3ل. 
وتل�Kم iه ال�Kامًا مع ال�ق�. وفي الKEء -iع� الاس��ات,E,ات ال�ي �V�-3 اس��Qامها ل���Xى سل�ً�ا ج�یً�ا 

ل3اذا ت�فmِ ال���ات أم�الاً Iائلة ال��fعة مف��ة للعقل وال�?%"، الcالn نف1ه، ت�اول� الl3لفة ع��ان آخ� "
قائ3ة على أBiاثٍ عل3,ة هائلة أث��X دور الXY,عة  تلV الp�Xات؟ م' الEلي أن ه;ه الاخ�,ارات على إن�اء

zم' ال�غ �Bع�ی� م' الع�او)' الف��,ة " في إثارة الإب�اع، وال �Xما ال�ف1ي، بل وز)ادة إن�اج,ة الع3ل. ع
BSاتات ال�S"ل�ة مف��ة هي ح�ى ال، ف;ائ� الm�n ق��Bًا مA ال��fعة، ال�ع;ر ال=w ت(��ه ��k ال��fعة؟

اخُ�ج في ن"هة على الأق�ام، ت�عُ� :VغI نف?ي؟ اخُ�ج إلى ال��fعة!، -الأخ��!، امSح عقلk اس��احة
 ،"k� حاول� الl3لفة أن ت�Xc أن ق�اء وق� في الXY,عة تأث�� ال�3ُ�ة ذات الإ#لالة، ال��fعة مف��ة ل35َّ

إلا أنَّ�ا دائ3ًا ما نُقلِّل م' أه3,ة ق�اء ال�ق� في الXY,عة  ع�,ُ� الفائ�ة للB8ة ال�1E�ة وال�ف1,ة أ�ً�ا،
 - د¡,قة تق�)Hًا  ١٧ل�3ة  -م' أجل سعادت�ا. فالأشQاص ال;ی' ��Qج�ن ول� في ت�3,ة ق��8ة نX1,ٍّا 

((أدخلِ ال��fعة في ��1ه���ن 3iا ل�لV ال��3,ة م' آثار على حال�ه� الK3اج,ة وشع�ره� iالاس��خاء. 
kإلى ال�ا#ئ))، ح��قة ازرع، ح�ات tعة، ولق�اء  اذه,XYهلة لل�ع�ف على ف�ائ� ال هي م' ال�Yق ال1َّ

   الK3)� م' ال�ق� في الXY,عة.
"أنفِ� الSق;د :3@�ة: ساف� في رحلة، شاه� م?�ح�ة، اذهt  في الف8ل العاش� م' ال�fاب، وع��انه

ع' العلاقة ب�' ال3ال وال1عادة، م' ع�ة ع�او)' ته�ف إلى ت�ض,ح ف�fتها  ، وضع� الl3لفةإلى مBاراة"
ل�اذا لا ت�لC t(�ة ال�ال ال?عادة، م.ا#� الS"عة ال�اد�ة، ل�اذا ال�ال ل�e ال���� ب�' تلV الع�او)': 

إلى ال?عادة؟، ل�اذا إنفاقk على ال��ارب ه; أفVل اس�(�ار لSق;دك؟، م�عة ال��قt، ق;ة ال��ارب 
دًا،  أشارت الl3لفة في  .معVلة ت=اك� مBاراة Cاب" في :�;لة العال%ال����Cة، ق;ة m�g ال����ة م��َّ

 في رس�ٍ  نُ�)� �ل�ا الK3)� م' ال1عادة، ل�fَّ�ا ��cً�ا ما ن1عى إل�ها �Yiقٍ خاpIة ت3امًا. إن�اخلاصة ق�لها 
��ه� رجل على فِ�اش ال�3ت وه� �ق�ل: "ل���ي اش��)� الK3)� م' » ن��)�ر��«هKلي رائع في مEلة 

 أه3,ة الأغ�اض ال3اد�ة. حاولِ ال��قُّف ع' ال�أثُّ� iال�سائل ال��3ُاصِلة ال�ي ت8ل�ا ع'ء ال�افهة" الأش,ا
mBi للأش,اء ال3ه3ة uالأح�i الأول�)ة zِارب ال����3ة ال�ي  فإنفاق ال3ال على -أعEارب، لا س,3ا ال�Eال�
E,ات الY,1Hة ال�ي �V�-3 اس��Qامها في إل,i Vع� الاس��ات, �3-��ا ت�قXُّها، ه� ال�X1ل الWB,قي لل1عادة.

، ففي دراسات ش3ل� IلHةً جامع��' و�Hار س'، أع�ب ال;ق} قfل ال�ال أك�X مcل ح,اتV ل��E سعادة
الأشQاص ال;ی' ُ�ع�Yن الأول�)ة ل�ق�ه� على نق�ده� ع' درجاتٍ أعلى م' ال�فاه ال�َّف1ي وال�ضا ع' 

عادة ال�ي ق� ت1ُاورك ع�� مYالع�V ص�ر رحلة، أو اح�فالV فVH1B أن ت��Qل ال1 ال�قIِ ص;رًاالB,اة، 
 ،Vف�ل�I ة ت;�ار)ة في�Bلل Vأو ت�ث,ق ،�I ل�حلةiع�� م,لادٍ مه ، إن م' الأسال�q ال1هلة ل�عK(K خ�ِّ

م�اع� ال1عادة ال�zَ,YQ لHع� ال�حلات. ح�' تقابل�ي صع��ة في ال��م، أو أشع� iالقلm، ألEأ إلى 
  أت�اول دل�ل سف� وأب�أ في ال�z,YQ ل�حلة.  اس��ات,E,ة م��3نة:

م ه��ةً لأw ش.�"، في الف8ل ما قXل الأخ�� م' الKEء الcالi nع��ان " حاول� الfاتHة الإجاiة ق�ِّ
في حW,قة الأم� یK)� العYاء م'  ل3اذا العYاء ه� أح� أف�ل ال�Yق للع�cر على ال1عادة. على سlال

' حال��ا الB8,ة، ب ِّ1B(ُلسعادت�ا و�Y� 3ا  ل ر�3ا ح�ىi ،�أع3ارنا. ور�3ا الأه� أن أg ن�ع م' العYاء مه
ال3B* عA ال?عادة في  وال��Yع في م3�EعV، بل وح�ى ال��Xع iال�م. ��3ل إعYاء ال3ال ل3��3ات خ��)ة

 ،A��ل للآخ=fال.�أ، فائ�ة ال Aك :ال?عادةالأماك�ا ُ��عVًأ� kوق� Aم kُعل الع�اء ، بْ=ل�� w=ما ال
، الع�اء مف�� لS�35ا، الع�اء مُف�� لل�خ أ�Vًا، للع�اء أثٌ� #�t في الSفe، ا له=ه ال�رجة؟مف��ً 

أن ال�غz ال�ف1ي ال�3تفع ع�X �ل تلV الع�او)' الف��,ة أرادت الl3لفة أن ت�X'  وال�وافع مه�ة أ�Vًا،
B� zة على ه;ا ال�غ�Y,1قًا لل�I ون�E� 'اص ال;یQفإن الأش Vة؛ ل;لB8الi ُّ��� ون م' آثاره ُّ�

م�ن ال�ع� الاج�3اعي للآخ�)' 3iع�لاتٍ . الف��1ل�ج,ة ال1لX,ة على الB8ة ی��3َّع الأشQاص ال;ی' �ق�ِّ
ز م�اع� الق�ب م'  ِّKال�م ومع�لاتٍ أعلى م' الأو����1س�'، أح� اله�م�نات ال�ي تع zأدنى م' ضغ

خلاصة  م�تYHة iالB8ة ارتHاIًا مHاشً�ا.الآخ�)'، م3ا یُ�ل على أنه ق� �-�ن للعYاء ف�ائ� ف��1ل�ج,ة 

وتحسين طبيعة حياتك، وربما  
.تُطيل سنوات عمرك

أن التفكير باستمرار في  
سلبية واجترارها من    أشياء

الممكن أن يضعف قدرتنا  
على التفكير بوضوح، بل وقد  
يُؤدي مع الوقت إلى  
اكتئابٍ حادٍّ 

كيف تجعلنا العواملُ البيئية  
ومنها الحي والبلد   -

ومنشورات وسائل التواصل  
نرى أنفسنا   -الاجتماعي

بطرقٍ معينة، وكيف تستطيع  
هذه المواقف الذهنية أن  

ولو في بعض   تكدِّر صفونا،
الأحيان على الأقـل

أن الضغط المستمر لبلوغ  
مستوياتٍ وضعها آخرون  
يجعلنا أشدَّ نِقمةً على حياتنا. 
فـالمستغرقون في عددِ أكبرِ  
المقـارناتِ الاجتماعية أقـلُّ  
سعادة، وأقـل رضًا عن  
حياتهم، وأكثر اكتئابـًا

من المُستحيل أن نعيش الحياة  
من دون أن تـَلحق بنا  

سائر، فعلى الأقـل بوسعنا  الخ
جميعًا أن نحاول تذكُّر تلك  
التجارب وإدراك ما أضافته  
لحياتنا وليس ما سلبته فقط

هناك استراتيجيات معيَّنة  
مثل: التركيز على المباهج  
الصغيرة في الحياة اليومية،  
أقِم صداقـات، اصنع بعض  
الخير، مهما كانت الظروف،  
أثبتت الأبحاث التجريبية أن  

ك الاستراتيجيات قد تُجدي  تل
نفعًا، حتى عند مواجهةِ مآسٍ  
وخسائرَ بالغة.

أن الإقدام على أيِّ سلوك  
طويل المدى يكون أيسرَ  
حين تجد الدعم. لذلك حاول  

أو اثنين    - أن تجد صديقًـا  
يمكنهم الإسهام   -أو أكثر
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إذا أردت أن ت�fن سع�ً�ا ل1اعة، فانعَ� iغف�ة. إذا أردت أن ت�fن سع�ً�ا ل��م، فاذهq لل��8. إذا الق�ل، 
أردت أن ت�fن سع�ً�ا ل�1ة، فلَ�ِ�ث ث�وة. إذا أردت أن ت�fن سع�ً�ا م�u الB,اة، ف1اعِ� ش8ًQا آخ�. �3ا 

. عِلاوة على iأن العYاء واح� م' أف�ل ال�Yق للع�cُر على ال1عادة �ي ال3أث�ر،��XQنا ه;ا الق�ل ال�8
ذلV فإن ال13اع�ة iأgٍّ م' ال�Yق ال�Q3لفة تEعلV في حالةٍ م' الان��اح؛ س�اء iال��Xع لع3ل خ��g، أو 

ل�Q3لِفة ال��Yع، أو إعYاء ه��ة ل�8یm، أو ش�اء قه�ة لغ�)q، وما إلى ذلV. تع�د عل��ا �Iقُ العYاء ا
 Vالان��اح. ه�الi عل�ا ب�وره ن�ع�E� فٍ مع الآخ�)'، وه� ماIاب,ة وتعاE�إ �َcأك ��fقة تف(�Yi كلُّها
دة الY,1Hة نX1,ٍّا ال�ي �3-��ا اس��Qامها لK)ادة ال1عادة في ح,ات�ا iالعYاء  َّ�B3ات ال,E,ع� الاس��اتi

  سة أو اك�t خ�اب ام�Sان.عل�k :أداء أفعال خ�� ع�;ائ�ة، تf�َّع :��قٍ مل�; مcل: 
ن علاقات: Cلُّ ما ت�3اجه ه; الt3"، أما الف8ل الأخ�� iع��ان "   اس�3cار  أشارت الl3لفة أنك;ِّ

والBفا� عل�ها ه� ال�X1ل الأف�ل الأوح� لd,¢ ح,اة أ�Iل وأه�أ.  ال�ق� والYاقة في ب�اء علاقاتٍ وث,قة
ا سع�اء؛ ف3' ال33-' أن ت�fن ل�ی�ا علاقات H�Iة علاقات H�Iة في ح� ذاته لا �Eعل� إن الBفا� على

�ما ل�ی�ا،  ذلV؛ لأg سqX �ان، ن�ع� iال�عاسة. لf' إذا ��ا نف�ق� إلى العلاقات الH�Yة، ف3ه3ا �ان ورغ
لل3@ي أثٌ� #�tِّ في ، أه��ة الأحادی* الهادفةفل' ن�ع� iال1عادة. م' خلال الع�او)' الف��,ة ال�ال,ة: 

eفSال?عادة ت، الA?م في ال نُ;اصِل ال?عي :فVل ، تف?�� العلاقة ب�A ال?A وال?عادة، أتي مع ال�ق�ُّ
اه مA أص�قائSا ، أرادت الl3لفة تX,ان ل�?} Cل العلاقات م�?او�ة في تأث��ها، ال
(�� مA الع;ن ال=w ن�لقَّ

-��ا ج3,عًا أن �3 أن ما ی�ع� لل�فاؤل أن�ا �E3iد أن ن�رك الف�ائ� الأساس,ة ال�ي تB�3ها العلاقات،
� ال�ق� والYاقة ل�Xاء ه;ه العلاقات والBفا� عل�ها. إذا ��� غ��َ  ِّ8Qالاج�3ا�,ة  ن V�ِ-Hراضٍ ع' ش

ال�i mBِف8لٍ تعل,3ي، أو ان��َّ إلى نادٍ للق�اءة  ت�Yَّعْ، أو - الBال,ة، فاnBi ع' �Iقٍ للال�قاء iأناس جُ�د 
أو ص��قًا عابً�ا إلى الغ�اء. واح�ص على ب;لِ ال�ق� والYاقة  أو م��3َّة دی�,ة، أو ادعُ زم,لاً م' الع3ل

والE3ه�د في الBفا� على العلاقات ال3,3Bة الBال,ة وتع3,قها. و�ل,i Vع� الاس��ات,E,ات ال�ي �V�-3 أن 
ح�n تK)� العلاقات ال�ث,قة م' شع�رنا ، ضع هاتفk ال��3;ل جانBًات�Eِّ�ها لQلm علاقات ق�)ة وم��3ة. 

ة لأنها م' ناح,ةٍ ت�B�3ا ف�صًا للاس��3اع iأحادیnَ ع3,قةٍ ومف��ة. ل�fَّ�ا لا نY�1,ع أن ن�Bى به;ا iال1عاد
ال��ع م' ال��اصل ال��E إلا ب�ضع ه�اتف�ا ال�3B3لة جانHًا. فإن ق�اء ال�ق� مع زوج أو ص�یm ب��3ا 

ل Cلt)اق�Aِ ح�;انً ی�8فَّح �لٌّ م�3fا هاتفه ل,� iال�ق� ال�33ع على �ل حال.  َّVإذ  ا أل�فًا (ُ�ف 'ِّ�Xت
ال�راسات ال�ي تقارن ب�' مَ' �ق���ن ح��انات م�Kل,ة وال;ی' لا �ق���نها أن أصBاب ال��Bانات الK�3ل,ة 
��ع�ون iال�ح�ة ب�qٍ1 أقل. �3ا أن ل�یه� م��1)اتٍ أعلى م' الاع��اد iال�ف� والانف�اح على الآخ�)'، 

1عادة، رغ� أن أصBاب ال��Bانات الأل,فة عامةً ��ع�ون iق�رٍ أك�X م' و�لاه3ا �ق��ن iق�رٍ أكXَ� م' ال
ال1عادة، ف3' ال33-' أن ت�fن الfلاب خاصةً مف��ة في ت�ف�� ال�ع� العاIفي ال3ُه�. فللfلاب ق�رةٌ خاصة 

��Hمع ال ziالأوحابُ=ل ال;ق} وال�اقة وال��ه;د، على ال��ا �� ، فإن العلاقات ال�ث,قة هي الHاعn الأه
 'fعلى ال1عادة، ل 'ِّ�Xُعلى جهٍ� وخلاف وت�1)ات. ت g�Y1ه�لة، و�ن3ا ت�i mَّقBة لا ت���Eالعلاقات ال

سهلة وغ��  -ه;ه الfل3ات خ�َ� تX,انٍ الف�قَ ب�' ما ی�Xو عل,ه م' iع�ٍ� ام�لاكُ ال�3ءِ علاقاتٍ ج��ة 
  ، وخلاف، وت�1)ة. وق� وIاقة، ومEه�د -وواقعِ ما ت�g�Y عل,ه ه;ه العلاقات  - مEه�ة 
  

  213 -211الخاتمة ص  
وفي خات3ة ال�fاب، ت��� الl3لفة إلى أن أغل�Xا ��'َّ iأن ال1عادة تأتي ص�فةً أو iالB¦. ف��1اءل: 
هل ل�ی�ا ال��Eات ال�3اسHة؟ هل ح���ا B8iة ج��ة؟ هل فKُنا iال,انq�8؟ لf' ما أرج� أن ت�fن ق� 

في یِ�ك أن�. iع� ال�اس  -والB8ة الأوف�  -ال1عادة الأك�Xأدر��ه م' ق�اءتV له;ا ال�fاب ه� أن 
تBاب�ها ال��وف م' ال�Xا�ة، لf' مه3ا �ان� ج��اتV أو �aوفV الB,ات,ة، iإم-ان�ا ج3,عًا أن نقِ�م على 
أش,اءَ ل�Bi �31,ات�ا ون�Yل أع3ارنا. �;لV أرج�، إن ��� ق� واصل� الق�اءة ح�ى ه;ه الQات3ة، أن �-�ن 

ال3Bاس لX;ل وق�V وIاق�V ومEه�دك في الnBH ع' ال1عادة ال�ي تB�1قها iاتHاع  ل��V الآن

في دعم هذا التحوُّل

اخرُج  -امنح عقـلك استراحة
تشعُر  في نزهة على الأقدام، 

بضغط نفسي؟ اخرُج إلى  
الطبيعة!، تأثير الحُجرة ذات  
الإطلالة، الطبيعة مفيدة  
لصحَّتك

أن قضاء وقت في الطبيعة  
عظيمُ الفـائدة للصحة الجسدية  
والنفسية أيضًا، إلا أنَّنا دائمًا  
ما نُقـلِّل من أهمية قضاء  
الوقت في الطبيعة من أجل  
سعادتنا

في دراسات شملت طلبةً  
يين وكبار سن، أعرب  جامع

الأشخاص الذين يُعطون  
الأولوية لوقتهم على نقودهم  
عن درجاتٍ أعلى من الرفـاه  
النَّفسي والرضا عن الحياة

التقِط صوراً فحسبك أن تتخيل  
السعادة التي قد تُساورك  
عند مطالعتك صور رحلة، أو  
احتفـالك بعيد ميلادٍ مهم، أو  
توثيقك للحظة تذكارية في  
طفولتك

فـائدة البذل للآخرين، بذْلُك  
من وقتك أيضًا يُشعرك  
بالسعادة، ما الذي يجعل  
العطاء مفيدًا لهذه الدرجة؟، 
للعطاء أثرٌ طيب في النفس،  
العطاء مُفيد للمخ أيضًا،  
العطاء مفيد لصحتنا، 
والدوافع مهمة أيضًا

أن الضغط النفسي المرتفع  
يضرُّ بالصحة؛ لذلك فـإن  

ون  الأشخاص الذين يجد
طرقًـا للسيطرة على هذا  
الضغط يحدُّون من آثاره  
الفسيولوجية السلبية على  
الصحة
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� فقz أن اس��ات,E,ات تBق�m ال1عادة ل,�1 "مقاسًا واحً�ا  الاس��ات,E,ات ال�B3دة ال�ي ت�اسVH. فل��;�َّ
اس�Yاع�V  م�اسHًا لل3E,ع" على الإIلاق. ه-;ا خُ; ما تعل�3َّه م' ه;ا ال�fاب في الH1Bان واج�ه� ق�رَ 

  وأن ت�قل ال1عادة ل3' ح�لV.… على أن ت�Q; خ�Yات في س�Xل أن تB,ا ح,اةً أك�c سعادة وصBةً 
  

 ��
ال
�اب ی���" :أسل;ب سهل، وم��ع، وواضح، یه�ف في م��له إلى ال�3;ل الإ��ابي في ال�ف
�اخل وفقا ل�ع��� ن3; ت3ق�� ال?عادة وال35ة وال�Sfان ال�?�w والSف?ي والاج��اعي ال��
امل وال��

مفه;م ال35ة. أوصي :ق�اءته ل�ا له مA أه��ة في تع�یل ال�ف
�� وتSfي اس��ات���ات :?��ة وواض3ة 
 ل�;اجهة م�@لات ال�3اة وت3ق�� ال?عادة.   

 

يتمتَّع الأشخاص الذين  
يقدِّمون الدعم الاجتماعي  
للآخرين بمعدلاتٍ أدنى من  
ضغط الدم ومعدلاتٍ أعلى  
من الأوكسيتوسين، أحد  
الهرمونات التي تعززِّ مشاعر  
القرب من الآخرين

كامل النص:   رابط  
http://www.arabpsynet.com/Documents/BR147Maan-PositiveTransformation.pdf 
  

 
 

*****   *********    *****  
 شبكة العلوم النفسية العربية

  نحو تعاون عربي رقيا بعلوم وطب النفس

  الموقع العلمي

http://www.arabpsynet.com/ 

 المتجر الالكتروني

http://www.arabpsyfound.com 
 

 عشر)  الثالث(الاصدار    "   لـ " شبكة العلوم النفسية العربية   2023الكتاب السنوي  

  الويب على 20و    من التأسيس  23  الشبكة تدخل عامها
  المنجزات من عامـــا 20... الـــكدح نم عامــــا 23

  ) 13/06/2003على الويب:    -  01/01/2000( التأسيس:  

http://www.arabpsynet.com/Documents/eBArabpsynet.pdf  
 

 2021 للعــام العربية النفسية العلوم لمؤسسة لعلمــيا النشـــاط  حصـــــــاد" كتـــاب

  العلمي  الموقع من التحميل

AlHassad2021.pdf-http://www.arabpsynet.com/Documents/eBArabpsynet 
 

 ) للشبكة  السنوي الكتاب من:  السابع الفصل(   2022 للعــــام  العربيـــة النفسيـــة مالعلــو  لشبكــة الذهبي الكتــاب

  العلمي  الموقع من التحميل

http://arabpsynet.com/Documents/eBArabpsynetGoldBook.pdf 
  

  2022ة بموسسة العلوم النفسية العربية للعام  يالعضو  اشتراكات
  

 ةعضويال  اتشتراكا
 "الماسي الفخري الشريك" /  "المميّز الماسي الفخري الشريك" عضوية

  " الذهبي الشرفي الشريك" عضوية
http://www.arabpsyfound.com/index.php?id_category=36&controller=category&id_lang=3 

  

*** *** *** 
 .... شاركونا اعمالنا على صفحاتكم للتواصل الاجتماعي

  ...معا يصل صوتنا ومعكم نذهب أبعد

 فـامتنا فـأوطاننا، مجتمعاتنا فترقى بانساننا، نرقى معا
 

  

http://www.arabpsynet.com/Documents/BR148Maan-PositiveTransformation.pdf

