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 :مقدمة

 :لله وكفى والصلاة والسلام على نبيه المصطفى وبعد الحمد   

 كلماااا تعمقااات فاااي دراساااة الإنساااان وسااالوله اقداد إيمااااني بالخاااال 

خلاااا  وأحساااان الخلاااا  وجعاااال الإنسااااان فااااي أحساااان تقااااويم  فقااااد

وأعطاااال التفااارد فاااي صااافاته وإمكاناتاااهل وجعااال تف ااايله علاااى بقياااة 

المخلوقااااات عاااان اقتاااادار ولقااااد تعاملاااات مااااع هااااذا الإنسااااان اعااااوام 

عديااادة مرشاااد نفساااي أسااامع مشاااالاته وأدرس انفعالاتاااهل وأطااارح 

عليااااه حلااااولا لمع اااالاته وبعااااد هااااذل الساااانوات الطويلااااة وجاااادت 

مخلاااو  محصااان مااان كااال العوائااا   وعجاااي فاااي هاااذا الإنساااان فهاااال

الوحياااااد القاااااادر بعاااااد خالقاااااه علاااااى  وفهااااال والأخطاااااار الخارجياااااة

التعامااال ماااع محيطاااه الخاااارجي بومكاناااات لا حااادود لهاااا وعرفااات 

عاااان قناعااااة أن الإنسااااان يواجااااه مشااااكلة واحاااادة فقااااط فااااي أثناااااء 

 عاارف الإنسااان ذاتااه ومساايرة حياتااهل وهااي عاادم معرفتااه بذاتااه ولاا

 .لتمتع بحياتهل وأدام علاقاته وحق  غاياته

نعااايل الياااوم فاااي عاااالم الفو اااى المتراكماااة مااان تقلباااات مقاجياااة 

وطبااااع النااااس تااانعكس سااالبات علاااى مهاااارة تعاملناااا معهااام ونجاحناااا 

فااي اسااتكمال مشاااريعنا وتحقياا  اهاادافنال والمتأماال فااي واقااع حياااة 

هم النااااس يجاااد لكااال مااانهم شخصاااية مختلفاااة عااان غيرهاااا ولكااال مااان

اساااالوبه فااااي التعاماااال مااااع ا خاااارين فهااااذا يبتعااااد عاااان مواجهااااة 

ا خااااارين خوفااااااات ماااااان الانتقااااااادات المتوقعااااااةل وهااااااذا يسااااااتعطف 
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علااى  بأخطائااها خاارين بالمبالغااة فااي الهااار المعاناااةل وهااذا يلقااي 

 .ا خرين

يصااادر مااانهم سااالوكات  ووقاااد تحااادث لناااا مشاااكلة مااان أحاااد النااااس أ   

ربماااا نتعامااال معهاااا بأسااالوي غريبااااتل فنساااتغري هاااذل التصااارفات و

تعرفنااااا علااااى انااااواع الشخصاااايات وصاااافاتهال  وخاااااطك ولكاااان لاااا

أن  لاساااتطعنا أن نحللهاااا ونتعامااال معهاااا بالطريقاااة المناسااابةل وكماااا

للنااااااس شخصااااايات مختلفاااااة وسااااالوكيات متبايناااااة وكااااال شخصاااااية 

 فريااادة مااان نوعهاااا ولاااديها نلرتهاااا للعاااالم ومفهومهاااا للحيااااةل قاااد

ف أحياناااات فاااي ذلااالل فلكااال شخصاااية تتشاااابه فاااي ذلااال وقاااد تختلااا

مكوناتهااااا وسااااماتها واسااااتعدادها النفسااااي والجساااامي للتعاماااال مااااع 

الااذات ومااع ا خاارينل وهااذل هااي صاانعة الخااال  عااق وجاالل ولكاان 

كيااااف نسااااتيطع أن نفهاااام الناااااس ماااان حولنااااا ونعاااارف شخصااااياتهم 

وكيااااف يفكاااارون وينلاااارون للعااااالمن كيااااف يمكننااااا أن نااااتكلم لغااااة 

غيااار ساااويةن  وهاااذل الشخصاااية ساااوية أ ا خااارينن كياااف نعااارف أن

جاااااء هااااذا الكتاااااي ليكااااون خطااااوة لجمااااع وتو ااااي  أهاااام أنماااااط 

وأناااواع الشخصااايات التاااي تهااام الإنساااان ليعااارف كياااف يتعامااال ماااع 

 ذاته وا خرين.

 

 المرشد النفسي 

 عصام يوسف
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 بحث عن تعريف الشخصية

 

مناااااذ القااااادم اهتماااااام علمااااااء علااااام الااااانفس بدراساااااة الشخصاااااية    

 تهال وكااااان اليونااااانيين القاااادماء وخاصااااةت أبقااااراط أولوساااايكولوجي

ماااان تناااااول مو ااااوع الشخصاااايةل فقااااد كااااان يعتقااااد أن اخااااتلاف 

الشخصاايات بااين بنااي البشاار يرجااع إلااى اخااتلاف نسااي مااا وصاافها 

بالسااااوائل الحيويااااة الأربعااااة وهااااي: الاااادمل والمااااادة الصاااافراء ماااان 

ل غممااارارة الإنساااانل والماااادة الساااوداء مااان مااارارة الإنساااانل والااابل

تحلياااال اخااااتلاف الشخصاااايات فقااااام بتفساااايرها  وثاااام حاااااول أرسااااط

حساااااي قسااااامات الوجاااااهل والبنااااااء الجسااااامي للشاااااخ ل ثااااام قاااااام 

دارويااان بتحليااال الشخصاااية كعوامااال غريقياااة اكتسااابها المااارء مااان 

 غرائاااق البقااااء الحيوانياااةل أماااا سااايغموند فروياااد فقاااد حلااال شخصاااية

فاااي عصااارنا الأنساااان بصاااراع باااين الأناااا السااافلى والأناااا العلياااال و

الحاااااديث يااااارأ العلمااااااء أن اخاااااتلاف تكاااااون الشخصاااااية يتاااااأثر 

 بالعوامل الوراثية والمجتمع المحيط بالفرد.

جموعاااة مااان الأنمااااط والسااامات عناااد بمعناااى أن الشخصاااية هاااي م

خبااارات فاااي الطفولاااة لاااذلل الطفااالل  التاااي تتشاااكل مااانالإنساااانل و

التااااي تشااااكلت أساسااااات ماااان بوعااااد جينااااي وراثاااايل وهنااااال طريقااااة و

التقاليااااااد فااااااي الاااااادين وتعلاااااايمهم لااااااهل ثاااااام العااااااادات ويااااااة الوترب

 المجتمعات.
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هاااذا التشاااكيل حينماااا يحااادث يجعااال سااالوكيات لاااذا فهاااذل الثلاثياااة و

 كااذلل مشاااعرلويجعاال تفاعلااه مااع الحياااةل والفاارد بطريقااة معينااةل 

تفكيااارل بصااايغة معيناااة. لهاااذا نجاااد النااااس مختلفاااين فاااي أنمااااطهم و

 مَّ اختلاف شخصياتهم.من ثواختلاف تفكيرهم وسلوكهم و

أحيانااات قااد تكااون سااوية و الا ااطرايالشخصااية قااد تصاال إلااى حااد 

نقصاااد  الا اااطرايطبيعياااة. فحاااين نقاااول أنهاااا وصااالت إلاااى حاااد 

تكااون سااامات المااارء قاااد أثااارت علاااى أحاااد أركاااان الحيااااة الأساساااية 

والقواجياااااة.  الاجتماعياااااةهاااااي: الدراسااااايةل الوليفياااااةل والأربعاااااة 

ها فنقااااول إن ذال الشااااخ  بااااه فحااااين وجااااود تااااأثير علااااى إحاااادا

 إلا فون هذا الشخ  انسان سويّ.وا طراي الشخصيةل 

ا اااطراي الشخصاااية لااايس نوعاااات واحااادات بااال عااادة أناااواع ولكاااال 

نااوع علاماتااه الخاصااة بااه. وماان أهاام ساامات ماان لديااه ا ااطراي 

فاااي الشخصاااية  أناااه لا يااادرل ولا يعتااارف أن لدياااه ا اااطراي فاااي 

 الشخصية(.

علااام مااان دراساااة الشخصاااية فكااال ياااوم تلهااار إلاااى الأن لااام ينتهاااي ال

نلرياااةل وبحاااث جدياااد يكشاااف عااان قواياااا وسااامات غيااار معروفاااة 

 في شخصية الإنسان.
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 :تعريف الشخصية لغةً واصطلاحاً • 

: مشاااتقة مااان فعااال شاااخ ل يشاااخ ل تشخيصاااات.  الشخصاااية لغاااةت

أعرا ااااه.. ونقااااول شااااخ  الطبيااااي الماااار  إذا حاااادد أوصااااافه 

لغاااة الأجنبياااة مشاااتقة مااان الكلماااة كماااا أن كلماااة الشخصاااية فاااي ال

وتعناااااااي القنااااااااع الاااااااذي ي اااااااعه الممثااااااال  Personaاليونانياااااااة 

 المسرحي على وجهه ليتقم  الدور الذي يمثله.

حتااااى   الشخصااااية(الشخصااااية اصااااطلاحات: تعاااادد المعرفااااون للفاااال 

 ا تي:وأقربها التعريف  تعريفاتل 50وصلوا إلى 

ة فاااي كياااان  هاااي مجماااوع الخصاااال والطبااااع المتنوعاااة الموجاااود

هاااي تتكاااون تااادريجيات مناااذ السااانوات الأولاااى والشاااخ  باساااتمرارل 

مطبااااتل ونجاحاااات ومااان عمااار الإنساااان بماااا يمااار باااه مااان أحاااداث 

والتاااي تمياااقل عااان غيااارل وتااانعكس علاااى تفاعلاااه البيئاااة مااان حولاااه 

بمااا فيهااا ماان أشااخا  ومواقاافل سااواء فااي فهمااه وإدرالااه أم فااي 

جيل وي ااااف إلاااى مشااااعرل وسااالوكه وتصااارفاته وملهااارل الخاااار

المياااول والرغباااات والمواهاااي والأفكاااار والتصاااورات وذلااال القااايم 

 الشخصية.

فالشخصاااااية إذا لا تقتصااااار علاااااى الملهااااار الخاااااارجي للفااااارد ولا 

التصاااااارفات والساااااالوكيات و علااااااى الصاااااافات النفسااااااية الداخليااااااة أ

ور المتنوعااة التااي يقااوم بهااا وإنمااا هااي نلااام متكاماال ماان هااذل الأماا

ؤثر بع ااها فااي بعاا  ممااا يعطااي طابعااات مجتمعااة مااع بع ااها وياا

 محدد للكيان المعنوي للشخ .
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 العوامل التي تؤثر في تكوين الشخصية 

 

كماااا قلناااا تتكاااون شخصاااية الإنساااان مااان مجموعاااة مااان الصااافات    

ف الجساااااديةل والنفسااااايةل والعااااااداتل والتقاليااااادل والقااااايمل والعواطااااا

تساااي لكاان عناادما تتعاار  هااذل الشخصااية لعواماال معينااة فونهااا تك

تتغيااار بعااا  السااامات والصااافات التاااي تمتلكهاااال وصااافات جديااادةل أ

لااي يإيجااابيل فيمااا وبمعنااى إن تااأثير العواماال إمااا أن يكااون ساالبي أ

ساااانتعرف علااااى العواماااال المااااؤثرة علااااى بناااااء شخصااااية الإنسااااان 

والتااااي ينبغااااي الإلتفااااات إليهااااا ومراعاتهااااا لمااااا لهااااا ماااان دور فااااي 

مهاااا وكيفياااة التعامااال معرفاااة شخصاااية الفااارد وفهااام صااافاتها وتقوي

 معها:

ماااال أكاااادت الدراسااااات العلميااااة أن الإنسااااان يح العوامللللو الورا يللللة:

فااااي مورثاتااااه الجينيااااة الكثياااار ماااان الخصااااائ  النمائيااااةل وبااااذلل 

تلعااااي الوراثااااة دورات أساساااايات فااااي تشااااكيل الصاااافاتل والسااااماتل 

 والأنماط السلوكية.

 اهيااةيااا متنفصاافاتنا الوراثيااة تنتقاال إلينااا ماان طبائنااا عاان طرياا  خلا

الصااااغرل تااااربط بااااين أجسااااامنا وأجسااااام أجاااادادنا وأساااالافنا. وكاااال 

فاااارد يسااااتمد نشااااأته ووجااااودل ماااان اتحاااااد هااااذل الخلايااااا الصااااغيرة 

 الحيااااوان المنااااوي والبوي ااااة(. ونحاااان ناااارث هااااذل الصاااافات ماااان 

الوالاااادين بالتساااااويل أي أن لكاااال ماااان الأي والأم نفااااس الأهميااااة 

 في نقل الصفات الوراثية.
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 سيولوجية، والتي تنقسم إلى: العوامو الف

عواماااال خاصااااة بااااالأم: يمكاااان أن نطلاااا  علااااى هااااذل العواماااال  -

اء مجماااوع العوامااال البيئياااة الداخلياااة التاااي تاااؤثر علاااى الجناااين أثنااا

تكويناااااهل ونماااااول وتطاااااورل داخااااال الااااارحمل ابتاااااداء مااااان لحلاااااة 

أسااابوعات( وتنتهاااي باااالبوادر  42الإخصاااايل ولفتااارة تساااعة أشاااهر  

 روج الطفل إلى الحياة. الأولى للولادةل وخ

عواماااااال خاصااااااة بالطفاااااال: تت اااااامن العواماااااال الفساااااايولوجية  -

الخاصااااة بالطفاااالل والتااااي تااااؤثر فااااي تحديااااد شخصاااايته عاااااملين 

أثااااااار الغااااااادد لصاااااااماء علاااااااى السااااااالول  وأساسااااااايين: الأول هااااااا

 والشخصيةل والثاني أثر البنية والتركيي الجسمي.

 وا ااا  فاااي التنشااائة الأسااارية: أسااااليي وطااار  التنشااائة لهاااا دور -

تكاااوين شخصاااية الفااارد فهاااي البيئاااة الأولاااى التاااي يخاااتلط ويحتااال 

 فيهاااا الطفااال مناااذ نشاااأته ويكتساااي العدياااد مااان المهاااارات والخبااارات

 ووالأنمااااط السااالوكية التاااي تاااؤثر فاااي شخصااايته بشاااكل إيجاااابي أ

 سلبيل وتلهر صفاتهل وسماته الخاصة.

لمعاااارف تلقاااي الفااارد مختلاااف أناااواع ا وم هاااالتعلاااي عامااال التعلااايم: -

والعلاااوم ماااا يسااااعدل علاااى تطاااوير قدراتاااهل ومهاراتاااهل واكتسااااي 

ي فااالكثياار ماان العاااداتل والقاايمل والاتجاهاااتل وكاال هااذا مااا يسااهم 

 .بناء شخصيته

البيئااااة الاجتماعيااااة: إن لااااروف البيئااااة المحيطااااة بااااالفرد تسااااهم  -

بشاااااكل كبيااااار فاااااي بنااااااء شخصاااااية الفاااااردل فالعوامااااال المادياااااةل 
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فيااااااةل والح ااااااارية تساااااااعد علااااااى اكتسااااااابه والثقا والاجتماعيااااااةل

 بع  الصفاتل والسمات التي تميقل.

العواماااال الجساااادية: يؤكااااد العلماااااء أن الصااااحة الجياااادة تعكااااس  -

اااا علاااى كااال الولاااائف الفسااايولوجية لأع ااااء جسااام الانساااانل  إيجابيت

حيااااث أن العواماااال الفساااايولوجية مثاااال الا ااااطرابات وإفااااراقات 

لديااه  تااأثير وا اا  علااى الفاارد فماانالغاادد والبنيااة العامااة للفاارد لهااا 

بنيااة جساامية  ااخمة يمياال إلااى حااي الساايطرة أمااا صاااحي البنيااة 

 اد عاانال ااعيفة فيكااون أقاال أقبااالات علااى الحياااة الاجتماعيااة والابتعاا

 المواقف التنافسية.

: لهاااا دور مهااامل فالااادين يفسااار للفااارد سااابي وجاااودل دور العباااادة -5

جتماااااعي ويحاااادد لااااه بالعااااالم الخااااارجي والا وعلاقتااااهفااااي الحياااااة 

دورل فاااي الحيااااة ويفسااار لاااه كااال ماااا يحااايط باااه ويحااادد لاااه أي اااات 

 أساليي المواجهة للأقمات.

وسااااائل الأعاااالام: لهااااا دور هااااام فيمااااا تقااااوم بااااه ماااان خاااالال مااااا 

تعر اااااه وتقدماااااه للمجتماااااع مااااان بااااارام  ومعلوماااااات وق اااااايا 

تخصااااهم فلهااااا تااااأثير خطياااار جاااادات فااااي صاااانع اتجاهااااات أفااااراد 

والشاااااباي بشاااااكل خاااااا  علاااااى مختلاااااف  المجتماااااع بشاااااكل عاااااام

المسااااتويات. وفااااي حااااال أحساااان توجيااااه وسااااائل الأعاااالام فونهااااا 

 تصااااب  أداة فعالااااة وقويااااة فااااي إرساااااء القواعااااد الخلقيااااة والدينيااااة

 لمجتمع متكامل.

 

 



 وأسرار تطويرها                             الشخصيات تحليل

17 
 

 أنماط الشخصية

 

ساامعي  وحسااي ومنهااا مااا هاا وللشخصااية عاادة أنماااط منهااا مااا هاا   

 بصري. وومنها ما ه

وبصااري وحسااي ولكاان بنسااي متفاوتااة  ساامعي وأن كاال إنسااان هاا

 تلل الشخصية! وشيئين يصب  ه ووما يغلي عليه شيء أ

 

 الاااذي يعتماااد والأنساااان الحساااي هااا نملللط الشخصلللية الحسلللية: - أ

الأحاسااايسل ويكاااون وعلاااى تلقاااي المعلوماااة عااان طريااا  المشااااعر 

الاحساااس المرهااف ساامة خاصااة بااهل باال تكاااد عاطفتااه ومشاااعرل 

ويف ااال تلقاااي ومعالجاااة المعلوماااات شااابه مسااايطرة علاااى عواطفاااهل 

أحاااد الحاااواس الخماااس: البصااارل السااامعل الشااامل اللماااسل  باساااتخدام

 التذو . وأ

 

 صفات الشخصية الحسية:

عنااااد الحااااوار يسااااتخدم تعبياااارات حسااااية مثاااال  أحااااسل أشااااعرل • 

 أكرلل أحيل أرتاح(.

 يوقن كلماته بقلبه قبل أن يخرجها من لسانه.• 

رل وأحاسيساااه الشخصاااية فاااي يتخاااذ قراراتاااه علاااى أسااااس مشااااع• 

 الغالي.

 عاطفي وحساس جدات مما يجعله كثير القعل ممن حوله.• 
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 ولا يحاااي إياااذاءها وإن فعااال فهاااويخااااف علاااى مشااااعر ا خااارين • 

 ذلل.يقصد 

يكثاااار الحااااديث عاااان نفسااااهل وقااااد ياااارال الاااابع  أنااااه شخصااااية • 

 يميل للحقن نوعات ما. درامية

بااابطء وصاااوته يكاااون هاااادن عنااادما يتحااادث ماااع الاخااارين ياااتكلم • 

 منخف  عمي  وناعم.

 اجتمعاااوا وقااارروا  الاجتماعااااتيحاااي  صااااحي قااادرة تنفيذياااة لا• 

 وأنا انفذ(.

يساااتخدم يدياااه ولغاااة جسااادل كثيااارات خااالال شااارح إحااادأ المساااائل • 

 لتو يحها.

الأولاااي  انطباعاااهيحكااام علاااى مااان يقاااابلهم أول مااارة مااان خااالال • 

طل وعنااادما يكاااون وأحاسيساااه الداخلياااة التاااي يساااتخدمها بشاااكل مفااار

كاناات  وقناعااة عاان شااخ  مااا فونااه يصااعي تغييرهااا لديااه حتااى لاا

 تلل الشخصية بعكس ما يعتقدل عنها.

حااااول أن تساااأله عااان الما اااي البعياااد وتراقاااي حركاااة العيناااين • 

 إنسان حسي. وإذا حرل عينيه إلى الاسفل فه

صاااااحي نمااااط الشخصااااية الحسااااية إذا اخااااذ موقااااف ماااان أحااااد • 

ذا نقلااات الدمعاااة يتغيااار رأياااه فاااورات لدياااه يصاااعي ار ااااءلل لكااان إ

 أحد. انكسارقلي مرهف لا يتحمل أن يرأ 
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 :طريقة التعامو مع الشخصية الحسية

اساااااتخدم معاااااه عباااااارات حساااااية أثنااااااء الحاااااديث مثااااال  أشاااااعرل • 

 (…بلل أنا أحس بذللل أحيل أشتا   ل أنا أشعرأحس

 منحه الحي والحنان والتقدير بشكل أكثر.• 

وهاااادوءل وعاااادم الحااااديث معااااه بصااااوت  بوحساااااستحاااادث معااااه • 

 النبرات.عالٍ حاد 

اهااااتم بمشاااااعرل وعواطفااااه والتعبياااار عاااان ذلاااال بشااااكل حسااااي • 

 احت انه( ومسل يدل أ ووعملي مثل  و ع اليد على كتفه أ

عناااد الرغباااة فاااي إقناعاااه باااأمر مااان الأف ااال اساااتخدام المواقاااف • 

ر مااان الماااؤثرة التاااي تحمااال الطاااابع الشاااعوري والتاااي تحمااال الكثيااا

 المشاعر.
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نسااااان الإ والإنسااااان الساااامعي هاااا نمللللط الشخصللللية السللللمعية: - ب

الاااذي يغلاااي علياااه اساااتخدام أذناااه فاااي اساااتقبال المعلوماااة ويكاااون 

 تركيقل على السمع كبير جدات.

 

 صفات الشخصية السمعية:

  أي يسااااااتخدم يقااااااول  انلاااااار  باااااال  أساااااامع عنااااااد الحااااااوار لا• 

 سمعل أنصت(.قال ليل أتعبيرات سمعية مثل  

 الجدال.والنقال ويميل إلى الفلسفة • 

 يميل للحوار صوتا لا كتابة.• 

 لأي صوت يصدر حوله. الانتبالسريع • 

 يحي المنط  والتحليل في كل شيء. • 

صااوته متوساااط ومعتاادلل يحاااي جمااع المعلوماااات يسااأل وينااااقل • 

 مستمع جيد. وكثيرات لكي يحلل ويفهم لهذا ه

يااارال غالباااال  أسااااس ماااا يسااامعه لا علاااى ماااا يتخاااذ قراراتاااه علاااى• 

يحلاااال للمواقااااف وقراراتااااه كلهااااا مبنيااااة علااااى التفكياااار المنطقااااي 

 وجمع المعلومات. 

 متقن بشكل عام وحركاته وسرعته أقل من البصريين.• 

 يقصد ما ينط .وينط  ما يقصد • 

 دقياا  وماانلمل يكثاار الحااديث عاان التخطاايطل ولديااه اهتمااام شااديد• 

 روع ممتاق في إدارة الوقت.بالوقت وصاحي مش

اقعااااي رغاااام أنااااه منطقاااايا لأن ماااان مميقاتااااه التخطاااايط وغياااار • 

 يخطط على انه ناج  ولا يتوقع الفشل. والجيد فه
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حاااااول أن تسااااأله سااااؤالات عاااان الما ااااي البعيااااد وتراقااااي حركااااة • 

 العينين إذا حرل عينيه يمينات ويسارات تعرف أنه سمعي.

المناااالر والأحاسااايس أي  يعطاااي اهتماماااات للأصاااوات أكثااار مااان• 

 إن كان حديثل جميلات ولبقات سينصت لل.

 يحفااال إلا إذا يفهااام ولا لا وعناااد القاااراءة يركاااق علاااى صاااوته فهااا• 

 قرأ سمع نفسه.

 يشاهدل. ويسمعه أكثر مما يقرأل أ في المحا رات يفهم ما• 

 

 طريقة التعامو مع الشخصية السمعية:

 لنقااااال معااااه وعاااادماسااااتخدم المنطاااا  فااااي الحااااديث والحااااوار وا• 

 .الاكتفاء باستخدام الوصف الشكلي

حااااااول أن تناااااوع فاااااي نبااااارات صاااااوتل واساااااتخدم التعبيااااارات • 

الصااوتية بشااكل جيااد وعاادم الحااديث بااوتيرة واحاادة لأنااه يساابي لااه 

 الملل.

تحاااادث معااااه بصااااوت هااااادن ومعتاااادلل لان صاااااحي الشخصااااية • 

 السمعية لا تعجبه الأصوات العالية والفو ى.

 عقلانياااااة أثنااااااء الحاااااديث وعباااااارات سااااامعية أ اساااااتخدم معاااااه• 

 سمعتل قلتل هنال تحليل عن مو وع...(.مثل

عناااااد الرغباااااة فاااااي إقناعاااااه باااااأمر ماااااا مااااان الأف ااااال اساااااتخدام • 

كأناااه والأسااالوي غيااار المباشااار مثااال أن ياااتم فااات  المو اااوع معاااه 

ل مساااموع مااان شخصااايات معيناااة ومو اااوع مقاااروء مااان كتااااي أ

 ية.يحي استخدام الشواهد المنطق وفه
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تمتااااع يالااااذي  والإنسااااان البصااااري هاااا الشخصللللية الةصللللرية: -ج 

بالقااادرة علاااى تعلااام الأماااور وتخقينهاااا عااان طريااا  رؤيتهاااال بحياااث 

يعتماااد علاااى التواصااال المرئاااي بشاااكل كبيااار لحفااال المعلوماااات ثااام 

 استعادتها لاحقات.

 

 :صفات الشخصية الةصرية

صاااااحي الشخصااااية البصاااارية عنااااد الحااااوار لا يقااااول   اساااامع  • 

انلااار  أي يساااتخدم تعبيااارات بصااارية مثااال  أنلااارل أتصاااورل بااال  

نلاااارة كاملااااةل أرأ مااااا تقولااااهل صااااار عناااادي صااااورة وا ااااحةل 

 (.الصورة تخيلل خلل في

عناادما يرياادل أن تسااتمع لااه فأنااه يكاارر انلاار انلاار حتااى تنلاار • 

 إليه ولا يتكلم قبل أن تنلر إليه.

بااااه اثناااااء الحااااديث العااااادي تجاااادل يعباااار بعيونااااه ويسااااتخدم حواج• 

 ويحرل نلرل يمين ويسار.

عنااادما يساااتمع ينلااار للماااتكلم وعنااادما يتحااادث ينلااار فاااي عياااون • 

 من يحدثه.

ياااتكلم بطريقاااة ساااريعة ونبااارة صاااوته عالياااة ومتاااواترة وصاااوته • 

 وا   ومرتفع.

يساااااتخدم لغاااااة جسااااادل ويعتماااااد علاااااى الحركاااااات لااااادعم اقوالاااااه • 

 ويقاطع غيرل عند الحديث.

والمنااااالر والألااااوان أكثاااار ماااان  يعطااااي اهتمامااااات كبياااارات للصااااور• 

 الأصوات والأحاسيس.
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 .يلن أنه يرأ الصورة كاملة لأنهلديه حي السيطرة احيانات • 

 أول شخ  يغ ي وأول شخ  ير ى.• 

 قوي الملاحلة في الاخطاء الاملائية.• 

 يرسم أي شيء يسمعه ليحاول فهمه. ويكتي أ• 

 تنفسه سريع للغاية دائمات أثناء الحديث.• 

أ احااالام خااالال نوماااه أكثااار مااان غيااارل بسااابي كمياااة الصاااور يااار• 

 التي في مخيلته.

يحااي أخااذ فكاارة عامااة قباال الاادخول فااي التفاصاايل ويركااق علااى • 

 العناوين الرئيسية للمو وع ويمل من تفاصيله بسرعة.

فااااي القاااارارات واحيانااااات هااااذل تكااااون  الاتخاااااذمجاااااقف وسااااريع • 

 يوي. ميقة ايجابية واحيانات كثيرة تكون من الع

حااااول أن تساااأله ساااؤالات عااان الما اااي وتراقاااي حركاااة العيناااين • 

 إذا حرل عينيه إلى الاعلى باتجال اليسار تعرف أنه بصري.

 

 :طريقة التعامو مع الشخصية الةصرية

 لتصاااور ل تخيااالالخياااال ماااثلات  وتحااادث معاااه بأسااالوي الصاااور أ• 

إن كنااااات تاااااتكلم معاااااه عااااان حادثاااااة معيناااااة أوصااااافها لاااااه  وأ …(

 الصور مباشرةت ويتفاعل مع حديثل.سيتخيل 

فااي أماار مااا اسااتخدام التو ااي  بالصااور  لإقناعااهطريقااة  أف اال• 

يعطااااي اهتمامااااات كبياااارات لااااذلل عكااااس الشخصااااية  لأنااااهوالألااااوان 

 السمعية. 
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لا تعبااااار عااااان مشااااااعرل لاااااه بطريقاااااة حسااااايةل لان صااااااحي • 

ير اااى  الشخصاااية البصااارية يعتبااار أن لدياااه مسااااحة خاصاااة باااه لا

لمساااااه أحاااااد علاااااى كتفياااااه ممكااااان  ولاااااعليهاااااا  د أن يتقااااادم أحااااا

غالبااات ينااقع  ماان الاح ااان والقباال عنااد الساالام واللقاااء  يت اااي (

 عكس الشخصية الحسية.

تتحاااااادث معااااااه بصااااااوت ماااااانخف ل باااااال بصااااااوت مرتفااااااع  لا• 

  متواقن( لأن البع  منهم يفسر ذلل برود.

 ولااااساااتخدم معاااه لغاااة الجساااد والتعاااابير الجسااادية اثنااااء الحاااديث و• 

 ة ما.بدرج

 

 ما هي الشخصية الأفضو من ةين تلك الشخصيات؟

الشخصاااااية الأف ااااال هاااااي الشخصاااااية المرناااااةل القاااااادرة علاااااى    

التااأقلم مااع شخصااية الطاارف ا خاار وتقباال نقاااط  ااعفه وساالبياتهل 

ومجاراتااااه والتعاماااال معااااه بناااااءت علااااى تلاااال الصاااافات والميااااقاتل 

وهاااااي ق اااااية قابلاااااة للتااااادريي ولهاااااا تمارينهاااااا الخاصاااااة باااااذللل 

فالشخصااااية المرنااااة التااااي تتنقاااال نساااابيات فااااي صاااافاتها بااااين هااااذل 

تفهماااات لكااال مااان يحااايط والشخصااايات هاااي الشخصاااية الأكثااار تقااابلات 

بهاااامل وطبعااااات فااااون الشخصااااية المرنااااة سااااتلل تحااااتفل بطابعهااااا 

الرئيساااي الاااذي حباهاااا الله سااابحانه وتعاااالى بهاااال لكااان التااادريبات 

صاااافات الخاصااااة بالشخصاااايات سااااتجعلها تكتسااااي الكثياااار ماااان ال

والقااادرات التاااي تجعلهاااا تفهااام وتقااادّر وتعااارف كيفياااة التعامااال ماااع 

 كافة الشخصيات الأخرأ.
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 نواع الشخصيات المختلفةأ

  الشخصية النرجسية

 

يشااااابه أصاااااحاي هاااااذل الشخصااااايةل شخصاااااية الشااااااي ناااااركيس    

صاااورته المنعكساااة علاااى بركاااة الأساااطوريةل الاااذي وقاااع فاااي حاااي 

 حتى مات. فأعجبته صورته فلل ينلر إليها الماءل

 :والنرجسية في معناها العام هي

ي قاااد تكاااون ا اااطرا  المثيااار لتقااادير الاااذات والمفااارط أ الاهتماااام  

 سمة في ذات الشخصية.ونفسي أ

 

 :صفات أصحاب الشخصية النرجسية

معجااااي بنفساااااه أشاااااد الإعجاااااايل ياااارأ نفساااااه أجمااااال البشااااار  -1

 .أقواهمووأذكاهم 

ور محااا والتاااالي هااايعتقاااد أناااه متفااارد بكااال صااافات التفاااو ل وب -2

الكاااااونل والكااااال يااااادورون حولاااااه ياااااؤدون لاااااه واجباااااات الاااااولاء 

ويهيئاااون لاااه فااار  النجااااح والتفاااو  ويمتااادحون صااافاته  والطاعاااة

 .المتفردل

 ل أي انااااهياااارأ أحاااادات جااااوارل مغاااارور الااااى درجااااة كبياااارة لا -3

 كثيااارات ماااا يشااااعر بالتعااااليل وبأناااه صاااااحي شاااأنل ويااارأ أنااااه لا

 يقين.يجي أن يتعامل ألا مع المتم
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لشااااديدة ايتقباااال النقااااد أباااادات وحساااااس جااااداتل يشااااعر بااااالغيرة  لا -4

 ويلن أن الاخرين يغارون منه دائمات.

 اااطر لا يحاااي إلا نفساااه وإذا اولااايس لدياااه مسااااحة للحااايل فهااا -5

 دفء. وأيمن أي عم   وللتلاهر بالحي فون حبه يخل

عااال أن لديااه ممياااقات يسااتح  بهاااا معاملااة خاصاااةل يريااد أن يقن -6

هااار لااال أن لدياااه ثقاااة عالياااة بنفساااه لكااان فاااي داخلاااه  اااعف ويل

 ووهن خفيل لا يعترف أنه مخطك أبدات.

مس أحااااادهم ورد فعااااال عنياااااف لااااا ومااااان الممكااااان أن يكاااااون ذ -7

سااااالي مناااااه ماااااا ياااااتحكم باااااه  وهااااادد سااااالطتهل أ وتقاااااديرل لذاتاااااهل أ

 با خرين.

ة يتحااادث بشاااكل مباااالن فياااه عااان نفساااه وعااان نجاحاتاااه بطريقااا -8

 لم تكن لديه إنجاقات. وحتى ل خيالية كاذبةل

شاااياء يميااال كثيااارات للتبااااهي والشاااهرة واللهاااور ويهاااتم بهاااذل الأ -9

 وبجااوهر الأشااياءل يعشاا  الألقااايل ويشااتريها لاا اهتمامااهأكثاار ماان 

 تمكن من ذلل.

مساااتغل لحاجاااات ا خااارين ليحصااال علاااى ماااا يريااادل يطلاااي  -10

 منل النلر لحاجاته ولا يميق ولا يهتم لحاجاتل.
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 النرجسية؟كيفية التعامو مع الشخصية 

الشخصااااية النرجسااااية ماااان أكثاااار الشخصاااايات التااااي يصااااعي  -1

من خاااالال الخ ااااوع لهااااا والتعاماااال معهااااا حتااااى ولاااا وإر ااااائها أ

 لمتطلباتهااااا القائاااادة وولطلباتهااااا لااااذا انصاااا  عاااادم الخ ااااوع لهااااا أ

ل تحااااول أن تقلااا عااان الحاااد الاااذي يثيااار فيهاااا حبهاااا لاااذاتهال لكااان لا

انتقاااا  قاااد لا يتساااام  معاااه صااااحي  والتقليااال هااان مااان شاااأنهال لأ

لا يصااال  معاااه الجااادال  لأناااهتجادلاااه  هاااذل الشخصااايةل الأف ااال لا

ولا يصااااال  معاااااه الاقنااااااعل ولا يصااااال  معاااااه ان تكاااااون طياااااي 

وتحااااااول تأخاااااذ وتعطاااااي معاااااهل لأن طبيعاااااة وتركيباااااة الشاااااخ  

النرجساااي يرياااد أن يكاااون مسااايطرل يرياااد أن يشاااعرل أنااال محتااااج 

كااهل تكااون أناات دائمااا باالا قيمااة بدونااه ولا تسااتطيع تر لااهل يريااد أن

لاااااذلل أوصاااااي مااااان يتعامااااال ماااااع هاااااذل الشخصاااااية والمتاااااقوجين 

 .خاصة

تحااات سااايطرته  النرجساااية لا تكااان عناااد التعامااال ماااع الشخصاااية -2

حاجاااة  وتااادخل معاااه فاااي جااادالل وإذا دخلااات معاااه فاااي كااالام أ ولا

يااال مااان ينبغاااي أن تكاااون واثااا  تماماااات مااان حاااديثلل وإذا حااااول التقل

تسااتجيي لهااذا التقلياال الهاار ثباتاال وثقتاال حتااى فااي نغمااة  شااأنل لا

ل للإقناااااعالصااااوتل ولا تحاااااول أناااال تقنعااااه أبااااداتل لأن لا حاجااااة 

لتااااتعلم هااااذل تثباااات علااااى الكلمااااة التااااي أناااات ترياااادها مجاااارد أناااال 

 والشخصااية العطاااء قاادر الأخااذ لا بااد ماان إعطائهااا درس هااام وهاا

العطاااااءل فهااااذل  وهااااأن كاااال أخااااذ لا بااااد لااااه ماااان قيااااد وشاااارط و

الشخصاااية لا تساااتطيع أن تاااتفهم قيماااة العطااااء الا إذا حرمااات مااان 
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الأخاااذ وتجاهااال امرهاااا المحيطاااين بهاااال فاااي هاااذل الحالاااة قاااد تشاااعر 

ب اااارورة العطااااااء حتاااااى وان كاااااان رغماااااا عنهاااااا حتاااااى تساااااتمع 

 بالعطاء مرة أخرأ.

 

 ملاحظات حوو الشخصية النرجسية:

رجساايةل ولكاان ماان ماان الصااعي أن تغياار صاااحي الشخصااية الن •

الممكااان أن تاااأثر فياااه وتغيااار بعااا  أفكاااارلل وذلااال عااان طريااا  

جعلاااااه يقبااااال تشاااااكيل علاقاااااات اجتماعياااااة ماااااع قمااااالاء العمااااالل 

 والاعتراف بقدراتهمل وتقبل الانتقادات التي توجه إليه.

ماااان الناااااس حااااول  %1أشااااارت بعاااا  الدراسااااات أن حااااوالي • 

بينمااااا  .يعااااانون ماااان ساااامات الشخصااااية النرجساااايةسااااكان العااااالم 

وتنتشاااااار عنااااااد  لفااااااي العينااااااات العياديااااااة %16 - %2حاااااااولي 

 %75إلاااى  %50الرجاااال أكثااار مااان النسااااء بنسااابة تتااارواح مااان 

 .من الحالات العيادية

لا تتاااااورط ماااااع هاااااذا الناااااوع مااااان الشخصااااايات حااااااول قااااادر • 

هااا المسااتطاع تجنااي بناااء علاقااة  مقربااة( منااه بالااذات القواجيااة من

  قبل القواج(.

لفريساااااة المثلاااااى للنرجساااااي لأناااااه يتغاااااذأ علاااااى اللطفااااااء هااااام ا• 

ه عااااطفتهم وطيباااة قلاااوبهم وتمساااكهم وكثااارة تنااااقلهم لناااات مااانهم انااا

د قااايتحسااان لكااان بااالا فائااادةل المشاااكلة أناااه بعاااد النجااااةل  وسااايتغير أ

 .تفسد أخلا  اللطفاء لأنهم لم يعودوا يثقوا أن يكونوا كذلل
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 لا إذا كنااات  اااحية نرجساااي وخرجااات مااان العلاقاااة الساااامة معاااهل

تدعاااه يناااال منااال مااارتينل مااارة عنااادما كنااات معاااهل ومااارة عنااادما 

أفسااااد معاااادنل بعااااد تركااااهل عااااد إلااااى طبيعتاااالل عااااد إلااااى معاااادنل 

 الأصليل وث  بمن يستحقل.

النرجساااية فاااي الغالاااي تكاااون ا اااطراي نفساااي فاااي الشخصاااية • 

وبحاجاااة لتااادخل طبياااي نفسااايل لكااان لااايس كااال مااان لدياااه نرجساااية 

ون ا ااااطراي وقااااد لا لديااااه ا ااااطراي فااااي الشخصاااايةل قااااد يكاااا

يصاااال للا ااااطراي باااال يكااااون ساااامة فااااي ذات الشخصااااية كمااااا 

هنااااال نرجسااااية وهنااااال ا ااااطراي نوهاااات فااااي بدايااااة التعرياااافل 

الشخصاااية النرجساااية الأول ممكااان التعاااايل معاااه والثااااني يصاااعي 

 ذلل والفر  في الدرجة.

 ن كانت النرجسية درجة ا طراينكيف أعرف إ -

 راي للعيادة النفسيةن ومتى يلجأ من لديه هذا الا ط -

يلجاااااأ إليهاااااا فقاااااط إذا أصااااايي بالاكتئاااااايل بسااااابي كثااااارة انتقااااااد 

فشاااااال حياتااااااه القوجيااااااةل ونسااااااتطيع معرفااااااة  وا خاااااارين لااااااهل أ

النرجساااااية إذا كانااااات ا اااااطراي مااااان خااااالال شااااادة و اااااوحها 

  الصفات(ل وأي ات بالمقاييس النفسية.

ويصااااعي جاااادات جاااادات عاااالاج هااااذا الا ااااطرايل يقااااول الأطباااااء إن 

لاات تغيياار ساالول النرجسااي فالغالااي أناال ستفشاال وساايقيد فااي حاو

 أراد ذلل. وأذال ونرجسيتهل ألا إذا ه
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 ؟ما أسةاب الشخصية النرجسية

توجااااااد أسااااااباي وا ااااااحة ومحاااااااددة. ولكاااااان هنااااااال بعااااااا   لا

التفساااايرات التااااي تو اااا  أسااااباي نشااااوء مثاااال تلاااال الساااامات فااااي 

 شخصية بع  الافراد دون غيرهم.

 ومن هذل التفسيرات:

مااال حاااين التعا الثابتاااةالأسااااليي الوالدياااة غيااار المتواقناااة وغيااار • 

 مع الطفل.

 امتداح الطفل الدائم بصرف النلر عن مدأ مناسبة سلوكه.• 

 شدة الاطراء لسلوكيات الطفل. وشدة التوبيخ أ• 

والتعنيااااف  للإيااااذاءتشااااير بعاااا  الدراسااااات أن تعاااار  الطفاااال • 

حاااي ذاتاااه ويهاااتم ممكااان أن يجعااال لدياااه ردة فعااال عكساااية تجعلاااه ي

 بها بدرجة حدية وشديدة.

 

 :أسرار علاج الشخصية النرجسية

التااادخلات العلاجياااة  أف اااليعتبااار العااالاج المعرفاااي السااالوكي مااان 

التاااي تفياااد ماااع مثااال هاااذل الشخصااايةل حياااث ياااتم اكتشااااف وتحدياااد 

الافكاااااار الخاطئاااااة وكاااااذلل السااااالوكيات والعمااااال علاااااى اساااااتبدالها 

 حقي  التكيف الاجتماعي.بأخرأ تجعل الفرد قادرات على ت

*فاااي بعااا  الحاااالات يكاااون العااالاج الجمااااعي ذا فاعلياااة كبيااارةل 

حياااث ياااتم اعاااادة تشاااكيل الشخصاااية مااان خااالال معالجاااة المشاااكلات 

المتقامناااة ماااع سااامات الشخصاااية النرجساااية ك اااعف الثقاااة باااالنفس 

 والاحباط والقل  والشعور بالوحدة.
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 -18مااار *العااالاج الأساااري: خاصاااة إذا لهااارت الأعااارا  فاااي ع

ساانة حيااث يااتم إشاارال الأساارة فااي عمليااة المعالجااة ماان خاالال  20

 التعرف على المشكلات والصعوبات وتحسينها.

*فااااي بعاااا  الحااااالات يااااتم التاااادخل الاااادوائي وخاصااااة م ااااادات 

 القل  والاكتئاي وذلل لتحسين الحالة المقاجية.

المشاااكلة أن مااان لدياااه ا اااطراي النرجساااية يعتقاااد أناااه بخيااار وأناااه 

ولا يلجااااأ للعاااالاجل وأكثاااار ماااان يعاااااني منااااه هاااام ماااان  علااااى حاااا ل

 حولهل أسرتهل وقملاء عملهل ومرؤوسيه.
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  الشخصية الانطوائية

 

وفاااي معناهاااا العاااام هاااي شخصاااية غيااار اجتماعياااة تميااال عاااادة    

 للإفصااااحللهااادوء والتفكيااار العميااا  والاساااتنتاج أكثااار مماااا تميااال 

نشااااطة الاجتماعيااااة نهااااا تف اااال الاعمااااا تشااااعر بااااه داخلهااااال كمااااا أ

ا مااالقليلااة لكنهااا فااي نفااس الوقاات غياار خجولااة ولا انعقاليااةل فكاال 

 في الأمر أنها تحي الانطواء على نفسها.

يختلااااف مقاااادار الانطوائيااااة ماااان شخصااااية إلااااى أخاااارأل ويختلااااف 

 مقااادار الانطوائياااة أي اااات تبعاااات للوقااات واللاااروف التاااي يمااار بهاااا

شخصااايةا إذ  الشاااخ ل وتتفااااوت الصااافات التاااي تتصاااف بهاااا كااال

 ويمكااان أن تقااال صااافة ماااا مااان صااافات الانطوائياااة لااادأ إحاااداهال أ

 أن تقداد.

 

 :صفات صاحب الشخصية الانطوائية

يعاااد الوقااات الاااذي تق ااايه الشخصاااية الانطوائياااة لوحااادها وقتاااات  -1

هاماااات جااادات بالنسااابة إليهاااا علاااى صاااعيد صاااحتها وساااعادتها النفسااايةا 

ن النشااااطات فهاااي تف ااال ق ااااء الوقااات علاااى انفاااراد تبحاااث عااا

المفيااادة والمسااالية لهاااال والتاااي تشاااعرها بالمتعاااة بشاااكل أكبااار بكثيااار 

ماااااع  ومااااان الوقااااات الاااااذي تق ااااايه فاااااي المناسااااابات الاجتماعياااااة أ

لعاااااي الألعااااااي  وا خااااارينا إذ تساااااتغل هاااااذا الوقااااات باااااالقراءةل أ

الحاااااااارف  ومشاااااااااهدة الأفاااااااالامل أ والكتابااااااااةل أ والالكترونيااااااااةل أ
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ماااا ويمكااان أن تق اااي وقتهاااا اليدوياااةل وغيرهاااا مااان النشااااطاتا ك

 نشاط. وهذا بالاسترخاء فقط دون أن تقوم بأي عمل أ

في تف اااال الشخصااااية الانطوائيااااة التااااأني وأخااااذ الوقاااات الكااااا -2

عاا  للتفكياار جياادات قباال تنفيااذ المهااامل ويمكاان أن يساابي لهااا هااذا ب

المتاعااااي عنااااد قيامهااااا بعماااال جماااااعي مااااع أشااااخا  طخاااارينا إذ 

دل إنجاقهاااا أف ااال ماااا يمكااان عناااد عاااادة ماااا تكاااون إنتاجيتهاااا ومعااا

قيامهاااا بالأعمااااال بشااااكلٍ منفااااردل سااااواء كااااان ذلاااال فااااي العماااال أم 

 المنقل.

ى تتمياااااق بقااااادرتها علاااااى التفكيااااار الإباااااداعي حياااااث تميااااال إلااااا -3

اسااااااتعمال أقصااااااى خبرتهااااااا وقاااااادرتها عنااااااد التفكياااااار فااااااي حاااااال 

ة المشاااكلاتل ويمكااان لهاااا أن تقااادم أفكاااارات جريئاااة وإبداعياااة نتيجااا

ياااادة فااااي التفكياااارا فهااااي تعطااااي التفاصاااايل الدقيقااااة طريقتهااااا الفر

والصاااااغيرة أهمياااااة واعتباااااارات وهاااااذا الأمااااار الاااااذي يمكنهاااااا مااااان 

الحصااااول علااااى نتااااائ  وحلااااول ممتاااااقةل خاصااااة عناااادما تكااااون 

 وحيدة. 

ل يصاااال للانطااااوائي كميااااات كبياااارة ماااان المكالمااااات والرسااااائ -4

تفااااااو  تلاااااال التااااااي تصاااااادر منااااااه بمراحاااااالل ويمياااااال الاخاااااارون 

بة خااذ رأيااه فااي الكثياار ماان القاارارات الحياتيااة الصااعلاستشااارته وأ

 والدقيقة.

الانطاااوائي مساااتمع جياااد ولاااذلل دور كبيااار فاااي معرفاااة وفهااام  -5

طبيعاااة الأشاااخا  ا خاااارين المحيطاااين باااها حيااااث يساااتطيع ماااان 

خااااالال ذلااااال اتخااااااذ أف ااااال طريقاااااة للتعامااااال معهاااااما إذ يمااااان  
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الإصااااغاء الجيااااد لصاااااحي هااااذل الشخصااااية القاااادرة علااااى ترتيااااي 

 كارلل والتح ير للحديث مع ا خرين بكل ثقة.أف

ر عااان يميااال الشاااخ  الانطاااوائي إلاااى الكتاباااة مااان أجااال التعبيااا -6

نفساااه بااادلات مااان الحاااديث بشاااكل مباشااار ماااع ا خااارينل حياااث أناااه 

إرسااااال اقتراحااااه  ورأيااااه علااااى ورقااااةل أ ويف اااال كتابااااة أفكااااارل أ

بواساااطة رساااالة هاتفياااة عناااد اتخااااذ القااارارات فاااي العمااالا حياااث 

ي  لاااه ذلااال التفكيااار بعمااا  مااان خااالال الحصاااول علاااى الوقااات يتااا

الكااااافي لااااذللل ويتااااي  لااااه فرصااااة الاختيااااار بحكمااااة وثقااااةل وأخااااذ 

 اللروف المحيطة في عين الاعتبار.

لااااى عيتمياااق الانطااااوائي باااالوعي الااااذاتي العااااالي حياااث يركااااق  -7

مشااااعرل وأفكاااارلل ويق اااي الكثيااار مااان وقتاااه فاااي فهااام وتحليااال 

دة نفساااه باساااتمرارل وتقااايم تجارباااه للاساااتفا ردود أفعالاااهل ويراجاااع

منهااااا ويعاااود ذلااال إلاااى شاااعورل بالمتعاااة والف اااول. أي ااااتل تعاااد 

معرفااااة الااااذات أماااارات  ااااروريات للشخصااااية الانطوائيااااةل وينطااااوي 

 وعيها الذاتي على: 

 البحث. • 

 إيجاد الموا يع التي تثير ف ولها وتلفت انتباهها. • 

 تتقنها.  اكتشاف المهارات التي يمكن أن• 

 معرفة هواياتها التي تف لها. • 

حيااث يجعلهااا كاال ذلاال ماان أكثاار الشخصاايات التااي تعاارف نفسااها 

 جيدات.
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سااااه الانطااااوائي يحاااااول تحسااااين قدرتااااه فااااي الاعتماااااد علااااى نف -8

 دون الحاجاااة إلاااى الأشاااخا  ا خااارينل ويعاااد ذلااال تحاااديات لقدراتاااه

 لاااى تخطااايومهاراتاااهل وتعقياااقات لإحساساااه بالاساااتقلالية والقااادرة ع

يميااال إلااااى البحااااث عاااان حلااااول  وعقباااات الحياااااة ومصاااااعبهال فهاااا

لمشااااكلاته دون محاولااااة طلااااي المساااااعدة ماااان أي شااااخ  طخاااارل 

ويسااااااعدل هاااااذا الأمااااار علاااااى التفكيااااار بطريقاااااة ساااااليمة لاتخااااااذ 

القااارارات الصاااحيحةل ويقياااد مااان خبراتاااه الحياتياااة وقدرتاااه علاااى 

 التخطيط لإنجاق الأعمال.

ة قااادر نطاااوائي تجناااي الأمااااكن المقدحماااكثيااارات ماااا يحااااول الا -9

مااان والإمكاااانل ويشاااعر بعااادم الارتيااااح فاااي الحاااديث ماااع الغربااااءل أ

ماان الحصااول علااى الاهتمااام ماان أحاادهمل ونلاارات ا خاارين لااهل أ

الأشاااخا  المقاااربينل  وولدياااه دائااارة  ااايقة جااادات مااان الأصااادقاء أ

وعناااادما ي ااااطر إلااااى ركااااوي المواصاااالات العامااااةل يلجااااأ إلااااى 

 قراءة الكتي. وو ع سماعات الأذنل أ وتفل أاللعي بالها

 

 ؟الانطوائيةكيفية التعامو مع الشخصية 

ن كااااوأحااار  علاااى عااادم مقاطعتهاااا فاااي أثنااااء تحااادثهال حتاااى ل -1

 حديثها مختلفات عن الحديث التي تريد إخبارها به.

ن ذلاااال عاااادم الإلحاااااح فااااي دفعهااااا للاخااااتلاط إلا باقتناعهااااال لأ -2

 يسبي عقد نفسية لها.

أطاااارح الأساااائلة التااااي تتساااام بالنهايااااات المفتوحااااة عليهااااال مااااع  -3

إلهاااار توقاااع الإجاباااة عنهااااا وتجناااي الأسااائلة التاااي تكاااون إجابتهاااا 
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 لا ا وينصااا  باااأن تبااادأ  ومختصااارة ومقتصااارة فقاااط علاااى  نعااام  أ

الأسااائلة بااا،  متاااىل وأيااانل وكيااافل ولمااااذال ومااان ل فهاااذل الأسااائلة 

 من شأنها أن تفت  الكثير من الأحاديث.

اول فاااي حاااال تمساااكت بصااامتها ولااام ترغاااي باااالكلام مطلقااااتل حااا -4

ن أن تتوقاااع الإجاباااةل واذكااار عااادة إجاباااات وأخبرهاااا بهااااا فاااوذا كاااا

 من بينها إجابة صحيحةل فهي ستلتقطها وتكمل الحديث.

أخبرهاااااا بمشاااااكلاتلل واطلاااااي منهاااااا المسااااااعدة فاااااي إيجااااااد  -5

 الحلولل وشاركها مشاعرل فهذا يقربها منل. 

منهااااا معلومااااات محااااددة حااااول أفكارهااااال مثاااال كيااااف  أطلااااي -6

 تتصرف في هذا الأمرن وما الذي تعتقدلن وما الذي تتمنالن

 حاول تو ي  إيجابياتها ودعم عوامل النجاح فيها. -7

 

 :أسرار تطوير الشخصية الانطوائية

يمكااان للشخصاااية الانطوائياااة أن تاااتخل  مااان صااافاتها مااان خااالال 

 اتباعها بع  النصائ ل ومنها: 

لأمااار الاااذي االتحلاااي بالتفااااؤل وتحااااول التفكيااار بويجابياااةل فهاااذا  -1

 يساعدها كثيرات على التخل  من السلبية التي تتصف بها.

هااااا خلاااا  مساااااحتها الخاصااااة واللجااااوء إليهااااا عناااادما تشااااعر أن -2

 متعبة من التواصل مع الأشخا  ا خرين. 

يسااااعد التأمااال بشاااكل كبيااار علاااى الاساااترخاء والاااتخل  مااان  -3

جهااااااد والطاقاااااة السااااالبية التاااااي يمكااااان أن تكتسااااابها الشخصاااااية الإ
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الانطوائيااة عنااد اتصااالها ماااع الأشااخا  ا خاارينل لااذلل ممارساااة 

 التأمل يعد شيء جيد للانطوائية. 

لاااال ذالتعبياااار عاااان الامتنااااان للأشااااخا  ا خاااارين باسااااتمرارا  -4

 لأن ا خااارين يحباااون عموماااات مااان يشاااعرهم بالتقاااديرل وهاااذا الأمااار

 باارون أي ااات عاان امتنااانهم وتقااديرهم لاالل ممااا يساااعدليجعلهاام يع

 في التغلي على صفتل الانعقالية. 

نل بمااا أنااال شخصااية لا تحاااي التحاادث إلاااى الأشااخا  ا خاااري -5

وتف ااااال الكتاباااااة للتعبيااااار عماااااا يجاااااول باااااداخلل حااااااول كتاباااااة 

مشاااااعرل ومااااذكراتل باااادفتر خااااا  باااال وساااامي هااااذا الاااادفتر باااا، 

ماااا فا ااات مشااااعرلل فاااون كتاباااة  دفتااار المشااااعر( والجاااأ إلياااه كل

الماااذكرات اليومياااة يسااااعدل فاااي تخفياااف التاااوترل وتااادريي ذاتااال 

 على الشعور والتفكير بويجابية.

فكياااار التركيااااق علااااى الأفكااااار الإيجابيااااة ومنااااع نفساااال ماااان الت -6

 السلبيل وتعقيق التفكير بويجابية. 

 يجاااي أن تتعااااطف ماااع ذاتااال لأن الأشاااخا  يميلاااون عموماااات  -7

اطف ماااع الشخصااايات الاجتماعياااة والاااودودة والمتفاعلاااة إلاااى التعااا

 معهم. 

شااااجع نفسااااال علااااى الانفتااااااحل فالانفتااااااح ماااان الأماااااور التاااااي  -8

تساااااعدل علااااى الااااتخل  ماااان عقلتاااالل شااااجع نفساااال علااااى بناااااء 

الصااااااداقات وتطااااااوير علاقاتاااااال الاجتماعيااااااة مااااااع الأشااااااخا  

 ا خرين المحيطين بل وتجني الانطوائية مع نفسل دائمات.
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  :ات حوو الشخصية الانطوائيةملاحظ

المجتماااع لا ياااقال يحاااط مااان قيماااة الشاااخ  الانطاااوائي ويطلااا  • 

عليااااااه ألقاباااااااات تجاااااااردل أحياناااااااات مااااااان قيمتاااااااه وقدراتاااااااه العقلياااااااة 

ة والاجتماعيااااةل ويعتبروناااااه تاااااارة إنساااااانات خجاااااولات ومعقااااادات وتاااااار

س الانطوائيااة عكاااوفااي الحقيقااة أخاارأ إنسااانات مااري ت بالاكتئااايل 

 ي ساامة طبيعيااة فااي الشخصااية ولا علاقااة لهااا بالاكتئااايلذلاالل فهاا

كماااااا أن دراسااااااات علااااام الاااااانفس أكااااادت أن هااااااؤلاء الاشااااااخا  

عاااااديون وأن صاااافة الانطوائيااااة فاااايهم لا تجعاااال ماااانهم أشااااخا  

خجاااولينل هناااال فااار  باااين الانطوائياااة والخجااالل الانطوائياااة هاااي 

قاااادر علاااى  وعااادم الرغباااة فاااي البقااااء باااين مجموعاااات كبيااارة وهااا

وجاااود الرغباااة بالتواصااال ماااع مجموعاااات  وأماااا الخجااال هاااذلااالل 

 لكنه غير قادر بسبي الخجلل لاحلت الفر ن.

 

 لا يحتااااج الانطاااوائي لعااالاج نفساااي! فالانطوائياااة ليسااات مر اااات • 

بااال هاااي طبيعاااة بشااارية لااادأ الااابع  وليسااات بهاااذل السااالبية كماااا 

 يعتقد البع .

ةل عليناااااا أن نفااااار  باااااين الشخصاااااية الطبيعياااااة والغيااااار طبيعيااااا• 

 .الأولى تميل للخلوة أما الثانية تميل للعقلة
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 ما الفرق ةين الخلوة والعزلة؟

ر العقلاااة تعناااي الانقطااااع عااان حيوياااة الحيااااةل وسااايطرة الأفكاااا -

الساااالبيةل أمااااا الخلااااوة فهااااي اسااااترخاء وشااااحن للاااانفس للانطاااالا  

 ثانية.

الخلااااوة تعنااااي تجديااااد للاااانفس للانطاااالا  للمجتمااااع ماااان جدياااادل  -

 وطخااارلالانساااان باااين وقااات  باختياااار اااا وهااادوء وهاااي يشاااوبها ر

 أمااا العقلااة تاارل التواصاال مااع الناااس جميعااات ويشااوبها خااوف وألاام

 الانسان.  اختياروهي خارج 

لخلاااوة تقياااد الصاااحة النفساااية وهاااي مؤقتاااة وباختياااار الانساااان ا -

وذات مشااااااعر ايجابياااااةل أماااااا الانعاااااقال فهاااااي دائماااااة ومرتبطاااااة 

 عر سلبية.بالا طرابات ويصاحبها مشا

 (ةاختصار الخلوة علاج للنفس أما العزلة مرض)

حساااي عاااالم الااانفس السويساااري كاااارل يونااان فاااون كااال شاااخ  • 

لدياااه جاناااي انطاااوائي وجاناااي طخااار انبسااااطيل إلا أناااه دائماااات ماااا 

يغلااااي جانااااي مااااا علااااى الجانااااي ا خاااارل واعتباااار أن الشااااخ  

شاااخ  يركاااق علاااى نشااااطه الاااداخلي بينماااا يركاااق  والانطاااوائي هااا

جتمااااعي علاااى الأشاااياء الخارجياااة والمثيااارة وعلاااى العاااالم مااان الا

 حوله.

وهنااال نااااس يلهاارون درجاااات مختلفااة مااان الانبساااط والانطاااواءل 

بحيااث يكونااون مقيجااا ماان الصاافتينل ويمكاان أن نطلاا  علااى هااذا 

 النوع من الشخصية شبه الانطوائية.
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غرياااي الأطاااوارل  والشاااخ  الانطاااوائي لااايس شخصاااات معقااادات أ• 

ياارة عديااد ماان الانطااوائيين يتمتعااون بجاذبيااة وكاريقمااا كبباال إن ال

 ووقاااادرة علااااى أن ي اااافوا الكثياااار ماااان المتعااااة علااااى أي حااااديث أ

 اجتماع.

الانطوائياااااة لا تعناااااي  اااااعف مهاااااارات التواصااااال الاجتمااااااعي • 

دائمااااتل قاااد تااارال انطاااوائي وواثااا  مااان نفساااهل وانطاااوائي ومتحااادث 

اجتمعااات انطوائياااة  قاااد تكاااون الانطوائياااة  اااعيفة إذاباااارع. لكااان 

 مع  عف مهارات التواصل الاجتماعي معات.

وهاااذل لا تعتبااار مشاااكلة فاااي الشخصااايةل هاااي ليسااات مشاااكلة علاااى 

الاطااالا  بااال سااامة طبيعياااةل بااادلات مااان إرهاااا  نفسااال فيهاااال تحتااااج 

 أن تفهمها وأن تتعايل معها فقد تكون مصدر قوة لا  عف.

الاخااارينل  لا يجامااالوالشاااخ  الانطاااوائي لااايس شخصاااات وقحاااات أ• 

شااااخ  مهااااذي جاااادات بطبيعتااااه ولكنااااه لا يحااااي التفاعاااال  وباااال هاااا

غيااار مهاااذي  والبشاااري كثياااراتل وهاااذا الأمااار الاااذي قاااد يجعلاااه يباااد

أحياناااااااات نتيجاااااااة محاولتاااااااه الانساااااااحاي مااااااان بعااااااا  المواقاااااااف 

 الاجتماعية.

علااااى الأبااااوين والمااااربين الحااااذر ماااان هااااذل الصاااافة عنااااد تربيااااة •

لا تتحاااول إلاااى ا اااطراي طلابهااام مناااذ الطفولاااة حتاااى  وأبناااائهم أ

 في الشخصية ويحتاج معالجتها.

 



 وأسرار تطويرها                             الشخصيات تحليل

41 
 

 الشخصية الاجتماعية

 

يعااارف أصاااحاي هاااذا الناااوع مااان الشخصااايات بحااابهم للاهتماااام    

والتواصاااال مااااع أفااااراد المجتمااااعل ولااااذا فهاااام يسااااتخدمون مهااااارات 

الاتصاااالل وعلاقااااتهم بالنااااس فاااي الوصاااول إلاااى نجاحااااتهمل ومااان 

للكااالام والثرثااارةل وهااام  المعاااروف لااادأ هاااؤلاء الأشاااخا  حااابهم

قااااادرون جاااادات علااااى جااااذي ا خاااارين إلاااايهمل كمااااا أنهاااام يتميااااقون 

ا مااابالنشااااط ويمتلئاااون بالطاقاااة عناااد العمااال ماااع ا خااارينل وغالباااات 

علاااايهم علامااااات التفاااااؤلل والمااااقاج الحساااانل وفااااي الغالااااي  وتبااااد

 يتمتعااون فااي معلاام الأحيااان بمهااارات قياديااة مميااقةل تجعاال ماانهم

 قياديين ناجحين.

 

 :صفات اصحاب الشخصية الاجتماعية

كمااااا سااااب  أن ذكرنااااال يحااااي الأشااااخا  الاجتماااااعيون الاخااااتلاط 

 باااا خرين والتحااادث إلااايهم. لكااان هاااذل ليسااات السااامة الوحيااادة التاااي

تمياااقهمل إذ هناااال الكثيااار مااان الصااافات التاااي تااارتبط بالشخصاااية 

 الاجتماعية.

 وفيما يلي بع  من هذل الصفات:

ولئااال الأشاااخا  الاااذي يكسااارون الجلياااد لعلااال لاحلااات ساااابقات أ -1

يق اااون وقاااتهم فاااي التنقااال باااين  ودوماااات فاااي الحفااالات واللقااااءاتل أ

ربماااااا تجااااادهم يباااااادرون  والطااااااولات للتحااااادّث ماااااع الح اااااور. أ
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مركااااق التسااااو .  وبااااالتعرف علياااال وإلقاااااء التحيااااة فااااي الساااايارة أ

صااااحي الشخصاااية الاجتماعياااة. إناااه يحاااي التحااادث ماااع  وهاااذا هااا

طيع باااااادء حاااااوار مااااااع أي شااااااخ  حااااااول أي ا خااااارينل ويساااااات

متشاااو  دوماااات للتعااارف علاااى أشاااخا  جااادد  ومو اااوع كاااانل فهااا

 ومعرفة المقيد عنهم.

الشاااااخ  الاجتمااااااعي يشاااااعر بالنشااااااط عنااااادما يتواجاااااد ماااااع  -2

ا خاااارين بعكااااس الانطااااوائيل فالشااااخ  الاجتماااااعي لا يسااااتمتع 

بق ااااء الوقااات بمفاااردلل حياااث أن التواجاااد ماااع ا خااارين يقياااد مااان 

ه ونشااااطه. وإن تااام تخييااارل باااين ق ااااء العطلاااة فاااي المناااقل حيويتااا

الااااذهاي لح ااااور مناساااابة اجتماعيااااةل ساااايكون خيااااارل دومااااات  وأ

 وكااااان يشااااعر بالتعااااي أوالتواجااااد مااااع أشااااخا  طخاااارينل حتااااى ل

 يعاني من يوم سيء في العمل.

ءت الاجتمااااعي يشاااارل مشااااكله ومشااااعرل ماااع ا خااارينل ساااوا -3

   غيرها. واطفية أع وكانت هذل المشاكل مهنية أ

لهاااذا ويبحاااث الاجتمااااعي عااان التجااااري الجديااادة علاااى الااادوامل  -4

 والسااابي نجاااد أن اهتماماتاااه تتطاااور وتتقاياااد بشاااكل مساااتمرل فهاااا

يتلقاااى معلوماااات  وعلاااى تواصااال دائااام ماااع ا خااارينل وبالتاااالي فهااا

 جديدة على الدوام ويكتشف اهتمامات جديدة طوال الوقت.

مناااهل ذلااال اناااه لا يخجااال مااان شاااخ  منفااات  يساااهل التقاااري  -5

ناااه التعبيااار عماااا يااادور فاااي رأساااهل ولا يفكااار كثيااارات فيماااا سااايقولل ا

 وتاااردد أ وفقاااط يقاااول ماااا يخطااار ببالاااه علاااى الفاااور دون خاااوف أ

 تفكير قائد.
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مهاااورل لا يواجاااه الاجتمااااعي أي مشاااكلة فاااي التحااادث أماااام الج -6

ل يحااي ذلاال! انااه يسااتمتع بكونااه محااط الاهتمااام وباال فااي الواقااعل هاا

 وهاا والااذي يلقااي أف اال النكااات فااي الحفاالاتل أ ولااذا تجااد انااه هاا

 الذي يتحل  حوله الح ور لسماع قصصه المسلية.

 

 كيف تتعامو مع الشخصية الاجتماعية في ةيئة العمو؟

الاجتمااااااعي يحاااااي جلساااااات العصاااااف الاااااذهني والمناقشاااااات  -1

حاااول كيفياااة إيجااااد حلاااول جديااادة فاااي العمااال. ماااا عليااال ساااوأ أن 

  المساااااحة للتعبياااار عاااان أفكااااارلل وسااااوف تتفاجااااأ تعطيااااه بعاااا

 بحلوله الإبداعية المميقة.

أماااار لا شاااال فيااااهل  والشااااخ  الاجتماااااعي يحااااي الماااادي  وهاااا -2

فمااان مناااا لا يحاااي أن ياااتم مدحاااه علاااى ماااا بذلاااه مااان جهاااد. كاااذلل 

 والشاااخ  الاجتمااااعي يحاااي تلقاااي التغذياااة الراجعاااة مااان ماااديرل أ

ن مجهاااااودل يحلاااااى قميلاااااهل وتاااااقداد إنتاجيتاااااه حينماااااا يشاااااعر أ

بالتقااااادير والعرفاااااانل فياااااتحمس لتقاااااديم المقياااااد والعمااااال بشاااااكل 

عماال  وأف االل وهااذا الأماار الااذي يحقاا  لااه نجاحااات باااهرة إن هاا

 في بيئة مناسبة تقدرل وتحترمه.

نقطاااااااة قاااااااوة الشخصاااااااية  والتواصااااااال الفعاااااااال المتمياااااااق هااااااا -3

يقاااادم أداء متميااااق عنااااد التعاماااال مااااع القبااااائن  والاجتماعيااااةل فهاااا

خااالال تقاااديم العااارو  أماااام أصاااحاي العمااال. لاااذا إن  وء أوالعمااالا

كناات مااديرل فاالا تتااردد فااي تكليااف مولفاال الاجتماااعي بمثاال هااذل 

المهاااامل وإن كنااات مولاااف اجتمااااعي فااالا تتاااردد فاااي عااار  هاااذل 
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المهاااااارات علاااااى مااااادرائلل لأنهاااااا ساااااترتقي بااااال فاااااي مسااااايرتل 

 الوليفية إلى مراتي متقدمة.

خ  التحاااادث والعماااال مااااع الشااااعلياااال أن تنتبااااه جياااادات أثناااااء  -4

الاجتمااااااعي. راقاااااي نبااااارة صاااااوتلل ووقفتااااال وحركاااااة ياااااديلل 

يقاارأ لغاااة الجسااد ويلاحااال كااال  لأناااهوأساالوبل فاااي التواصاال معاااه. 

 شيء مهما حاولت إخفاءل!

فاااي حاااال ق اااى الاجتمااااعي وقااات طويااال فاااي العمااال بمفاااردل  -5

فااااي المكتاااايل سااااوف تتاااادنى طاقتااااهل ولابااااد لااااه هنااااا ماااان إعااااادة 

اج فاااي هاااذل الحالاااة للتفاعااال والتحااادث ماااع ا خااارين شاااحنها. سااايحت

لاابع  الوقاات حتااى يااتمكن ماان ذلاال. لااذا ماان المهاام إتاحااة المجااال 

تبااااادل  ولااااه ماااان خاااالال مرافقتااااه فااااي اسااااتراحة قهااااوة قصاااايرةل أ

الساااماح لاااه بالقياااام بمثااال  وأطاااراف الحاااديث معاااه لعااادة دقاااائ ل أ

اتهاماااااه  وهاااااذل الأماااااور مااااان قبااااال ماااااديرلل بااااادلات مااااان توبيخاااااه أ

 بالتقصير وعدم الالتقام.

 

 :ملاحظات حوو الشخصية الاجتماعية

ماااان خاااالال النلاااار إلااااى الساااامات الشخصااااية التااااي يتميااااق بهااااا    

الأشاااخا  الاجتمااااعيونل قاااد نبناااي فاااي مخيلتناااا صاااورة خاطئاااة 

عااانهمل فنااارأ أنهااام أشاااخا  ساااعداء علاااى الااادوامل يجعلاااون النااااس 

غياار أن هااذل ي ااحكون ويعيشااون حياااة مثاليااة خاليااة ماان الهمااومل 

الصااااورة ليساااات صااااحيحة تمامااااات وهنالاااال العديااااد ماااان المفاااااهيم 
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الخاطئاااة التاااي يمتلكهاااا النااااس حاااول هاااذل الشخصاااية. ناااذكر منهاااا 

 ا تي:

يمياال الاابع  لرؤيااة أصااحاي الشخصااية الاجتماعيااة علااى أنهاام • 

أشااااخا  واثقااااون ماااان أنفسااااهم إلااااى أبعااااد حاااادل نلاااارات لأنهاااام لا 

الحااديث مااع الغرباااء. لكاان  وأيخشااون ماان التحاادث أمااام الجمهااور 

فااااي الحقيقااااة الأشااااخا  الاجتماااااعيون لااااديهم شااااكوكهم الخاصااااةل 

ومخااااوفهم التاااي تسااايطر علااايهم مااان حاااين  خااار. قاااد يكاااون مااان 

الصاااااعي تخيااااال أنهااااام قاااااد يعاااااانون أحياناااااات مااااان مشااااااكل تااااارتبط 

اياااة ثقاااتهم بقااادراتهمل إلا أنهااام بشااار فاااي النهوبتقاااديرهم لأنفساااهم أ

 بشر من خوف وتدنٍ في الثقة بالنفس.يواجهون ما يواجهه ال

يسااااااتمد الأشااااااخا  الاجتماااااااعيون طاااااااقتهم ماااااان ا خاااااارينل • 

  ويشااحنون طاااقتهم حينمااا يكونااون مااع الغياارل لااذا قااد يعتقااد الاابع

 أنهاااام يمتلكااااون مقاجااااات رائعااااات علااااى الاااادوامل ويشااااعرون بالسااااعادة

طاااوال الوقااات. غيااار أن هاااذا المفهاااوم خااااطك باااالطبعل فهااام أي اااات 

بالاكتئاااي والحااقنل ويصااابون بالإحباااط فااي حااال لاام  قااد يحسااون

يحصااالوا علاااى جااارعتهم اليومياااة مااان الطاقاااة مااان خااالال التعامااال 

 والتفاعل مع ا خرين.

علاااااى الااااارغم مااااان أنهااااام أشاااااخا  ودودونل يحباااااون التحااااادث • 

والاخااااتلاط بااااا خرينل إلا أن أصااااحاي الشخصاااايات الاجتماعيااااة 

هااام يحباااون أن يبقاااوا يحتااااجون لق ااااء الوقااات بمفاااردهم أي اااات. إن

يسااتمعون للموسااايقى  وبمفااردهم مااان وقاات  خااارل يقاارأون كتابااااتل أ

يشاااااهدون فاااايلم بمفااااردهم. كاااال مااااا فااااي الأماااار أن الماااادة التااااي  وأ
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يق اااايها الأشااااخا  الاجتماااااعيون بمفااااردهم ليساااات بطااااول الماااادة 

 التي يق يها الأشخا  الانطوائيون وحدهم.

ى الأصاااادقاءل يواجااااه الاجتماااااعيون صااااعوبة فااااي العثااااور علاااا• 

فااااالبع  مااااثلات يجااااد أن كثاااارة الكاااالام أماااار مااااقع ل وهااااذا الأماااار 

الاااااذي قاااااد يجعااااال مااااان أمااااار العثاااااور علاااااى الأصااااادقاء وتكاااااوين 

صااااداقات جدياااادة مهمااااة صااااعبة للأشااااخا  الاجتماااااعيينل تمامااااات 

 الحال مع غيرهم. وكما ه

صااااحي  أن الأشااااخا  الاجتماااااعيين يحبااااون أن يكونااااوا محااااط • 

 ويجعااااال مااااانهم أشاااااخا  نرجسااااايين أ الاهتماااااامل لكااااان ذلااااال لا

مهووساااين بأنفساااهم. تلااال هاااي طاااريقتهم فاااي التعبيااار عااان أنفساااهمل 

للااابع  كشاااكل مااان أشاااكال الأنانياااةل  ووعلاااى الااارغم مااان أنهاااا تباااد

إلا أن أصاااحاي الشخصاااية الاجتماعياااة يفعلاااون ذلااال بهااادف جعااال 

 من حولهم يشعرون بحال أف ل وحسي.

تماااااعيين بنساااابة ماااان الصااااعي أحيانااااات تصاااانيف الأشااااخا  كاج •

. فقاااااد يلهااااار بع اااااهم خصاااااائ  %100انطاااااوائيين  وأ 100%

 مااان كااالا المجماااوعتين. وفاااي كااال الأحاااوالل أن تكاااون اجتماعياااات لا

يعناااي أنااال أف ااال مااان غيااارل والعكاااس صاااحي ل لا يمكنناااا القاااول 

أن أحااااد أنااااواع الشخصاااايات أف اااال ماااان البقيااااة. فلكاااال شخصااااية 

 ات.سماتها ومميقاتهال كما لها جواني سلبية أي 
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  الشخصية التجنبية

 

 تميااال الشخصاااية التجنبياااة بشاااكل عاااام للحساساااية المفرطاااة تجاااال   

ياار الاارف ل كمااا تتساام أي ااات باانق  الثقااة بااالنفس لا تسااتطيع التعب

عااان مكنوناتهاااا الداخلياااةا ذلااال لأنهاااا دائماااة القلااا  والخاااوف مااان 

باااداخلها باساااتمرار هااال ياااا تااارأ  تتسااااءلنلااارة ا خااارين إليهاااال 

ديثي إعجاااابهمن وهااال ساااتحلى ملاحلااااتي باستحساااانهمن ساااينال حااا

 أم أنهااام سيشاااعرون بالملااالل وتتحااار  لاااديهم الرغباااة فاااي الانتقااااد

والساااخريةن ومااان الاااذي ي ااامن لاااي ردة فعلهااام الايجابياااة لأتجااارأ 

 وأبادر في الدخول في علاقات اجتماعية جديدةن

الشخصااااية التجنبيااااة عااااادةت مااااا تقتصاااار فااااي علاقاتهااااا علااااى ماااان 

علاااايهم منااااذ الطفولااااةل ولا تملاااال شااااجاعة التواصاااال مااااع اعتااااادت 

 أناااس جااددل وهااذا الأماار الااذي يجعلهااا  ااائعة بااين مااا تتمنااى ومااا

هاااي علياااه علاااى أر  الواقاااعل فهاااي شخصاااية حيوياااة مااان الاااداخل 

ا وتميااال إلاااى التواصااال ماااع النااااس والانطااالا  فاااي الحيااااةل إلا أنهااا

 مقيدة وأسيرة مشاعر سلبية تتحكم بسلوكاتها.

نسااااميها  ون نساااامي التجنبيااااة ساااامة فااااي ذات الشخصااااية أيمكاااان أ

ا ااااطراي فااااي الشخصاااايةل لكاااان هنااااال مقاااااييس خاصااااة ليصاااال 

  .التشخي  إلى ا طراي الشخصية التجنبية
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ماااان سااااكان  %3النساااابة التقريبيااااة لانتشااااار الشخصااااية التجنبيااااة 

العااااااالم. ويكااااااون الأطفااااااال الخجااااااولين بطاااااابعهم أكثاااااار عر ااااااة 

 الشخصية التجنبية لاحقات.ومهيئين بأن يصابوا با طراي 

 

عناادما يعاااني شااخ  مااا ماان حالااة ساالوكية وساامات معينااة تعياا  

ياااة ممارساااته لحياتاااهل وتاااؤثر سااالبات فاااي حياتاااه الاجتماعياااة والعائل

 والمهنيةا يشخ  على أنه مصاي با طراي في الشخصية.

يعااااااني المصااااااي با اااااطراي الشخصاااااية التجنبياااااة مااااان حالاااااة 

ن د الخااوف الشااديد ماان نقااد ا خااريملاقمااة ماان القلاا  الشااديدل ويعاا

 رف هم له المنبع الأساسي لهذا القل . وله أ

يشاااابه المصااااابون بهااااذا الا ااااطرايل أولئاااال الااااذين يعااااانون ماااان 

ا اااااااطراي الشخصاااااااية الانعقالياااااااةل إذ يكوناااااااون فاااااااي الغالاااااااي 

منعااااااقلين ولا يرتاااااااحون للاخااااااتلاط بااااااا خرين. إلا أن تجناااااابهم 

هم للااااذات ولقاااادراتهم الاخااااتلاط بااااا خرين نااااابع ماااان استصااااغار

واحتقاااارهم لأنفساااهم بشاااكل مباااالن فياااه. يحااااول هاااؤلاء الأشاااخا  

 تجناااي الاخاااتلاط بالنااااس رغااام رغباااتهم الشاااديدة باااالاختلاطل خوفاااات 

ماااان تلقااااي الانتقااااادات ماااان ا خاااارين. عااااادةت مااااا يكونااااون كثيااااري 

الخجااالل عاااديمي الثقاااة بأنفساااهم وساااريعي التاااأثر. تسااابي لهااام هاااذل 

 قاتهم الشخصية وفي حياتهم العملية.الصفات الفشل في علا

غالبااااا تكااااون التجنبيااااة نشااااأتها بيئيااااةل يكااااون طفاااال بااااريء ووقااااع 

جساادي قاااسٍل وسااجين أساالوي تربيااة قااائم  و ااحية لعنااف لفلااي أ

علااى القماااع والفاار  ففقاااد ثقتاااه بنفسااه وتحاااول إلااى شاااخ  هااالٍ 
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وغيااار مباااادر وخجاااول وانعقالااايل يتجناااي التواصااال ماااع ا خااارين 

 لانتقادهم ورف هم له.ويحسي حسابات 

 

 ةية:نصفات الشخصية التج

تكااااون الشخصااااية التجنبيااااة دائمااااة الحساسااااية المفرطااااة لتعااااابير • 

ا خاااارينا وفااااي حااااال شااااعورها بالقلياااال ماااان النقااااد البااااادي علااااى 

لااة وجااوههمل تبنااي سلساالة كبياارة ماان الأفكااار الساالبيةل وتباادأ محاو

 ربااااط كاااال ساااالول يقومااااون بااااه بشخصااااها تحديااااداتل وتغااااو  فااااي

فكاااارة أنهااااا مرفو ااااة وغياااار مرغااااوي فيهااااال وتنسااااحي نتيجااااة 

ي لأفكارهااااا الساااالبية ماااان اللقاااااءات الاجتماعيااااةل وهااااذا الأماااار الااااذ

د يجعاال ا خاارين ينلاارون إليهااا علااى أنهااا غريبااة الأطااوارا لتتأكاا

شااااكوكها الساااالبية بعااااد ذلاااالل وتسااااتمر فااااي الاااادوران فااااي حلقااااة 

 مفرغة من الخوف والقل  والتردد.

ة التجنبيااااة ماااان نقااااد ا خاااارين لهااااال وترعبهااااا تخاااااف الشخصااااي• 

فكااارة أن تكاااون مرفو اااة فاااي الوساااط الاجتمااااعيا لاااذلل تتجناااي 

المناسااااابات الاجتماعيااااااةل وتف اااااال الانطااااااواء علااااااى الاخااااااتلاطل 

وتصاااااي بااااأعرا  نفسااااية وجساااامانية فااااي حااااال تورطهااااا فااااي 

ح اااور مناسااابة اجتماعياااةا فتشاااعر ب اااي  فاااي الصااادرل وتاااوتر 

ئماااة مل وتلبااال فاااي الأمعااااء. إنهاااا أي اااات داشاااديدل وتلعاااثم فاااي الكااالا

ة التفكيااار فاااي أن النااااس سااايقابلون أفكارهاااا ومشااااركاتها بالساااخري

والاااتهكمل ولا تااادخل فاااي علاقاااات اجتماعياااة إلا فاااي حاااال تأكااادها 

 من تحقيقها لنسبة عالية من القبول والاستحسان.
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تواجااااه الشخصااااية التجنبيااااة صااااعوبة كبياااارة فااااي التعبياااار عاااان • 

 تثاااا  لا فكارهاااااا فهااااي قليلااااة الثقااااة بنفسااااهاوطرائهااااا وأمكنوناتهااااا 

 بتحليلاتهاااا للأماااورل وتقلااال مااان قيماااة نفساااها وإنجاقاتهاااال وتااارأ

 أن ا خر أف ل منها على الدوام.

 

 هو الشخصية التجنةية تعني الرهاب الاجتماعي؟

الشخصاااااية التجنبياااااة شااااايء والرهااااااي الاجتمااااااعي شااااايء طخااااارل 

 ا حالاااة مساااتمرة ودائماااةل بينمااااتختلاااف الشخصاااية التجنبياااة بكونهااا

يقتصاااار الرهاااااي الاجتماااااعي علااااى أوقااااات معينااااة كلحلااااة إلقاااااء 

 محا رة أمام الملأ.

يتحاااول الإنساااان إلاااى شاااخ  تجنباااي بفعااال خوفاااه الشاااديد مااان نقاااد 

ا خاااارين لااااهل فاااالا يرغااااي فااااي ح ااااور المناساااابات الاجتماعيااااة 

التااااي تحتااااوي علااااى حشااااد كبياااار ماااان الناااااس الجااااددل ولا يف اااال 

والمهااااان التاااااي تتطلاااااي تواصااااالات ماااااع العمااااالاء مثااااال:  الولاااااائف

 التسوي ل والاستقبال. 

تكمااان فاااي داخلاااه رغباااة عارماااة فاااي الانطااالا  فاااي الحيااااة والفاااوق 

بعلاقاااات ناجحاااة ماااع أشخاصاااهال إلا أن تااارددل يجعااال مناااه شخصاااات 

  عيف المبادرة والثقة بذاته.

 لكااان قاااد يتطاااور الحيااااء والخجااال القائاااد إلاااى الرهااااي الاجتمااااعيل

حياااث تحااادث أحاااد كباااار المعاااالجين النفسااايين والبااااحثين الااادكتور 

ديفياااد كااالارل فاااي الماااؤتمر الاورباااي الثاااامن والأربعاااون للعااالاج 

( أن 4ساااااااابتمبر  2018المعرفااااااااي الساااااااالوكي فااااااااي بلغاريااااااااا  
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المصااااابين با ااااطراي الرهاااااي الاجتماااااعي يفقاااادون الكثياااار ماااان 

٪ مااااانهم لاااااديهم أي اااااا 60الفااااار  الناجحاااااة فاااااي حيااااااتهم وأن 

 ا طراي الشخصية التجنبية.

بعااا  المعاااالجين قاااد يخطاااك فاااي تشاااخي   الرهااااي الاجتمااااعي  

 الشخصاااية التجنبياااة  التاااي  وبينماااا الماااري  لدياااه شااايء طخااار وهااا

 تكون أكثر شدة وتصلبات من الرهاي الاجتماعي. 

الرهااااي الاجتمااااعي مناااوط بتواجاااد المصااااي ماااع أشاااخا ل بينماااا 

عاادة أمااور حولااه ولاايس فقااط  الشخصااية التجنبيااة لديااه ابتعاااد عاان

 وليفة. - أشخا ل مكان

رغااام الأعااارا  المتشاااابهة باااين الرهااااي الاجتمااااعي وا اااطراي 

الشخصااااية التجنبيااااة إلا أن كمااااا قلاااات الأخياااارة أكثاااار شاااادةل أكثاااار 

 تصلبال أكثر إعاقة للحياة اليومية.

ل 2015نشااار بشاااهر ماااارس عاااام  Eikenaes مثااالهناااال أبحااااث 

ن الإصاااااابة با اااااطراي الشخصاااااية هناااااال علاقاااااة باااااي نأتقاااااول 

 التجنبية والإهمال العاطفي في الطفولة كعامل مساعد.

ا ااااطراي الشخصااااية التجنبيااااة قااااد يلهاااار مبكاااارات ماااان باااادايات 

المراهقاااة بينمااااا لا تجااااد ذلااال فااااي الرهاااااي الاجتمااااعي الااااذي قااااد 

 تحت ال غط. ويلهر لاحقات وقد يشارل وه

سااااببه مواقااااف  فااااي الوقاااات الااااذي قااااد يكااااون الرهاااااي الاجتماااااعي

انتقااااد فاااون ا اااطراي الشخصاااية التجنبياااة قاااد يكاااون  ومحرجاااة أ

 يرتقي لمستوأ الصدمة في الطفولة.
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 هو الشخصية التجنةية هي نفسها الشخصية الانطوائية؟

الانطوائيااااة ساااامة شخصااااية طبيعيااااة صاااااحبها يسااااتطيع الاخااااتلاط 

 لكناااه لا يرغااايل أماااا الشخصاااية التجنبياااة فهاااي أشاااد حاااالات صااااحبها

ي ويتمناااى الاخاااتلاط بالنااااس لكناااه لا يساااتطيع وهاااي تكونااات يرغااا

 من الطفولة.

 

 ما أسةاب تكون الشخصية التجنةية؟ 

قاااد يكاااون العامااال الاااوراثي ساااببات فاااي تكاااون الشخصاااية التجنبياااةل 

حياااث ياااقداد احتماااال إصاااابة الطفااال بهاااذا الا اااطراي فاااي حاااال 

وجاااود أشاااخا  مصاااابين با اااطرابات شخصاااية  ااامن العائلاااة. 

ساااانةا  18فااااي عماااار  الا ااااطرايتتبلااااور ساااامات هااااذا عااااادة مااااا 

وحينهااااا فقااااط نسااااتطيع أن نقااااول عاااان شااااخ  مااااا أنااااه مصاااااي 

 با طراي الشخصية التجنبية. 

تهديااادات  وجسااادي أ وعنااادما يتعااار  الطفااال إلاااى عناااف لفلاااي أ

قاساااايةل يااااقداد احتمااااال إصااااابته با ااااطراي الشخصااااية التجنبيااااة 

لااااوم المتواصاااال كثيااااراتل حيااااث يااااؤدي تبنااااي المعاملااااة القاسااااية وال

والنقاااد الااالاذع وكبااات مشااااعر الطفااال وممارساااة القماااع والفااار  

باااادلات ماااان الإقناااااع والحااااوار إلااااى خلاااا  طفاااال فاقااااد للثقااااة بنفسااااهل 

ل اجتماعياااتل وغياار قااادر علااى التعبياار عاان نفسااهل ولا يملاا وومنطاا

 الشجاعة وحس المبادرة. 
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ماان جهااة ثانيااةل يااؤدي التاادخل المر ااي فااي كاال مااا يخاا  الطفاال 

حمايتاااه إلاااى خلااا  طفااال هااال وغيااار قاااادر علاااى مواجهاااة  بغااار 

 الحياة وأشخاصها.

 

 كيف أتعامو مع الشخصية التجنةية؟ 

يجاااي بداياااة التأكاااد مااان تشاااخي  الحالاااة هااال هاااي سااامة فاااي ذات 

الشخصااااية أم ا ااااطراي فااااي الشخصااااية. عاااان طرياااا  استشااااارة 

 مخت  نفسي.

 ويجي عند التعامل مع هذل الشخصية: 

كافأتهااااا بعااااد نجاحهااااا فااااي كاااال موقااااف العماااال علااااى ماااادحها وم• 

 تتعر  إليه. 

منحهاااا الكثيااار مااان الحاااي والتقبااال والثقاااة واللطااافل مااان أجااال  •

 تهدئة مخاوفها وقلقها وبناء علاقة إيجابية معها. 

تعقيااق الثقااة لااديها ماان خاالال نصااحها بمنتهااى اللطااف بح ااور  •

دورات فااااااي المهااااااارات الاجتماعيااااااةل والعماااااال علااااااى اكتساااااااي 

 امل مع  غوطات الحياة. مهارات التع

ا علاااى الأهااال الانتباااال إلاااى سااالوكات ابااانهم فاااي مراحلاااه المبكااارة •

وفاااي حاااال ملاحلاااتهم أي باااوادر لتكاااون شخصاااية تجنبياااةل علااايهم 

 العمااال علاااى تعقياااق ثقتاااه بنفساااه والابتعااااد عااان نقااادل والساااماح لاااه

 بالتعبير عن مشاعرل وأفكارل بمنتهى الحرية.

أنشااااطة اجتماعياااااةل والتحااااادث تشااااجيعها علاااااى المشاااااركة فاااااي  •

 والانخراط مع الناس هنال. 
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احتاااارام مساااااحتها الشخصااااية والأوقااااات التااااي تحتاجهااااا للبقاااااء  •

وحياااادةا سااااواءت برفقااااة كتابهااااال أم للتفكياااار فااااي أماااار مااااا وإعااااادة 

 حساباتهال أم للاستماع إلى الموسيقى.

عناااادما تصااااادف صاااااحي الشخصااااية التجنبيااااة علياااال ألا تقمعااااه • 

عباار عاان رأيااهل ولا تجباارل علااى فعاال  ونااه إذا أخطااأ أتسااخر م وأ

أشااااياء غياااار مرغوبااااةل وحاااااول بناااااء ثقااااة بيناااال وبينااااه لتسااااتطيع 

 إقناعه بمراجعة العيادة النفسية للعلاج.

 

 سرار تطوير الشخصية التجنةية:أ

يجااااي أن تتعاااار  الشخصااااية التجنبيااااة بالتاااادري  إلااااى مواقااااف    

يفاااااتل وماااان ثاااام تصااااعد اجتماعيااااةل وتباااادأ بمواقااااف تساااابي قلقااااات خف

طياااف نفسااايات بأسااالوي ل تتهياااأوتيااارة القلااا  رويااادات روياااداتل علاااى أن 

طبيااي نفساايل ياادربها علااى كيفيااة  وومقنااع معهااا ماان قباال معااال  أ

التصاااااارف والتعاماااااال مااااااع الناااااااسل ويحاااااااول تعااااااديل أفكارهااااااا 

 المعرقلةل ومن ثم ي عها في التجربة.

ا مااااان كماااااا يمكااااان اشاااااراكها فاااااي العااااالاج الجمااااااعي ماااااع غيرهااااا

الشخصااااااية التجنبيااااااة حيااااااث تسااااااتطيع إدرال أن الخااااااوف ماااااان 

 أكثر. استبصارشعور مشترل فيصب  لديها  والرف  ه

العاااالاج الاااادوائي: يااااتم العاااالاج الاااادوائي للساااايطرة علااااى اعاااارا  

ا اااااااطراي الشخصاااااااية التجنبياااااااة وعااااااالاج الاكتئااااااااي والقلااااااا  

 المصاحبين له.
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  الشخصية العصبية

 

يات المنتشاااارة فااااي عصاااارنا الشخصااااية العصاااابية ماااان الشخصاااا   

الحاااااليل ربمااااا بساااابي ال ااااغوطات والمشااااكلات والتااااوترل حيااااث 

أصااابحت هاااذل الأساااباي سااامة مااان سااامات هاااذا العصااارا لكااانل ماااا 

تعرياااااف الشخصاااااية العصااااابيةن وماااااا صااااافاتهان وكياااااف يمكنناااااا 

 التعامل معهان وهل هنال علاج لمثل هذل الشخصياتن

ة التاااي يكاااون الشخصاااية العصااابية فاااي معناهاااا العاااام هاااي الشخصاااي

الشااعور السااريع بالغ ااي ماان أهاام سااماتهال ويكااون هااذا الغ ااي 

 ناتجات عن:

مشاااااكلات فاااااي التواصااااال ماااااع ا خااااارينل مثااااال: ساااااوء فهااااام • 

 معاملتهم لها بسلول خاطك. والأشخا  ا خرين لهال أ

 شخصية. ومشكلات نفسية أ• 

 الشعور بالعجق عن التصرف في بع  المواقف.• 

 الذات. ون الأشخا  المحيطين أالشعور بالاستياء م• 

 الا طهاد. والنق  أ والشعور بقلة الحيلة أ• 

 محاولة إخفاء نقاط  عفها وعدم إلهارها للآخرين.• 

 الرغبة في تحقي  غاية معينة.• 
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  :صحاب الشخصية العصةيةصفات أ

 التحدث معه بشكل إيجابي وهادف. ويصعي التواصل أ• 

ن وأفكاااارهمل وصاااعي أن يتنااااقل يقبااال وجهاااات نلااار ا خاااري لا• 

 ويتخلاااى عااان وجهاااة نلااارل ورؤيتاااه الخاصاااة وأفكاااارلل حتاااى لااا وأ

 لم تكن صحيحة.

ماان أهاام ميااقات الحااوار معااه أنااه ساارعان مااا ينتقاال ماان الحااوار • 

إلااى رغبااة شااديدة فااي التمساال برأيااهل وإثبااات أنااه الأصاا  بغ ااي 

 وقوة.

عدياااد يصااعي أن يعتااارف بمشااااعرل ويعبااار عنهااا بصاااد ل لدياااه ال• 

مااان الأفكاااار المتناق اااة والمشااااعر المختلطاااةل والتاااي يعجاااق عااان 

 الاعتراف بهال ونذكر منها:

     عاااااادم صاااااادقه مااااااع نفسااااااهل وعاااااادم قدرتااااااه علااااااى الاعتااااااراف • 

 وبالمشاااااعر العاطفيااااة التااااي يشااااعر بهااااا مثاااال: تأنيااااي ال ااااميرل أ

الااذنيا فيلجااأ إلااى إخفائهااا والهااري منهااا عاان طرياا   والخااوفل أ

ي وإثاااارة المشااااكلات وعكاااس المواقااافل وذلاااال العصااابية والغ ااا

بهااادف أن يلهااار شخصااايته بشاااكل قاااوي وشاااديد أماااام الأشاااخا  

 ا خرينل وأن يفر  سيطرته.

ينلااار إلاااى المواقاااف علاااى أنهاااا تحااادب شخصااايل ومنافساااة يجاااي • 

ي علياااه أن يثبااات نفساااه مااان خلالهااااا كماااا أن الأفكاااار وا راء التااا

دياااد سااايطرتهل والحاااد يطرحهاااا ا خااارون ماااا هاااي إلا محااااولات لته

 منها.
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يعكاااااس غ ااااابات جساااااديات مبالغاااااات فياااااه والاااااذي ياااااؤثر فياااااه وفاااااي • 

الأشاااخا  المحيطاااين باااه بشاااكل سااالبي كبيااارل وناااذكر مااان هاااذل 

 الملاهر:

يمكااان أن يتصااارف الشاااخ  العصااابي بغراباااة كبيااارة فاااي بعااا  • 

المواقاااافل فيتحااااول الغ ااااي المساااايطر عليااااه إلااااى نوبااااة  ااااحل 

 هيستيرية.

ماااااان عاااااادة مشااااااكلات اجتماعيااااااة ونفسااااااية يمكاااااان أن يعاااااااني • 

وجسااااديةل وذلاااال بساااابي ق اااااء الكثياااار ماااان الوقاااات بالعصاااابية 

 والغ يا أي أن غ به ليس حالة مؤقتة وعابرة.

ل يلجااأ إلااى الساالوكات الساالبية والعنااف عناادما يشااعر بالا اااطهاد• 

 عندما يعتدي أحدهم على ممتلكاتها مثل تكسير الأشياء. وأ

 لجسدية الأخرأ:يتميق بمجموعة من الصفات ا

عاااادم القاااادرة علااااى التصاااارف بشااااكل هااااادن ومتااااواقنل وعاااادم • 

 القدرة على الاسترخاءا وذلل بسبي القل  والتوتر الدائم.

ل تاااوتر الع ااالاتل والتعااار  الشاااديدل وارتفااااع الحااارارة أحياناااات • 

 والرجفان.

 فقدان روح الدعابة والقدرة على المقاح مع ا خرين.• 
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 العصةية؟الشخصية  كيفية التعامو مع

اختياااااار الوقااااات المناساااااي للتحااااادث معاااااه حاااااول المو اااااوعل  -1

فوقاااات اللهياااارة وعنااااد العااااودة ماااان العماااال ماااان أسااااوأ الأوقااااات 

للنقاااال وعااار  ا راء بالنسااابة للشخصاااية العصااابيةل ولكااان فاااي 

وقااات العصااار وبعاااد الاساااتيقال مااان ناااوم القيلولاااة يكاااون مساااتعدا 

 للاستماع لرأي ا خر وللحوار.

أ الاسااااتمرار فااااي مناقشااااة المو ااااوع نفسااااه عناااادما تبااااد عاااادم -2

لااااواهر الانفعااااال فااااي اللهااااور لديااااهل وهااااذا لا يعنااااي إطلاقااااات أن 

نقباااال كاااال مااااا يصاااادر عنااااه رغبااااة فااااي تجنااااي انفعالااااهل ولكاااان 

 المقصود هنا إرجاء المناقشة لوقت طخر.

ال حاااول لا يجااي أن تنفعاال مااع انفعالااه فهااذا يقيااد الأماار سااوء -3

 ترفاااااع صاااااوتل والتاااااقم الهااااادوءل والاااااتمس قااااادر المساااااتطاع ألا

الأعاااذارل وإلا سيساااوء الو اااع بشاااكل كبيااارا وإن لااام تساااتطع فعااال 

 المغادرة. وذللل فالحل الأمثل في هذل الحالة ه

ذا قاااد عااادم توجياااه الانتقااااد لاااهل خاصاااة أماااام ا خااارين لأن هااا -4

 يعد بداية نهاية لعلاقتكما.

ماااام لاااه والاهتحااااول تفهااام سااابي غ ااابه وتكاااون مصاااغيات جيااادات  -5

 لحديثهل وحاول الشعور بما يشعر به والتفاعل معه. 

تتصااااف الشخصااااية العصاااابية بطيبااااة القلاااايل فعناااادما تخطااااك  -6

بحقاالل لا تعاتبهااا مباشاارةتل حاااول تأجياال العتاااي إلااى وقاات لاحاا  

وانتلاااار حتااااى تهاااادأل بعاااادها تحاااارأ الوقاااات المناسااااي وعاتبهااااا 
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ساااتجد عنااادها أنهاااا ساااتعتذر منااال وتتحاااول إلاااى  واحتااارامبهااادوء 

 شخصية لطيفة جدات.

كااااون اعتماااااد الابتسااااامة فااااي التعاماااال معااااهل حيااااث يمكاااان أن ي -7

للابتساااامة بوجاااه الشخصاااية العصااابية تاااأثير كبيااار فاااي كسااار حااادة 

حالاااة الغ اااي التاااي تعيشاااهاا ولكااان يجاااي أن تكاااون حكيمااااتل وألا 

ساااايفاقم الو ااااع تتحااااول الابتسااااامة إلااااى سااااخريةا ذلاااال لأن هااااذا 

 بشكل سيك.

توقااااف عاااان مناقشااااته إذا شااااعرت بااااأن النقااااال ساااايذهي إلااااى  -8

مكاااان أكثااار تعقيااادات ويصاااب  أكثااار حااادةل حااااول بكااال حكماااة وذكااااء 

 أن تغير المو وعل وأن تلطف الاجواء.

ه لااتجنااي تقااديم النصاا  فااي حااال غ اابهل إذ لاان يقيااد نصااحل  -9

بنصاااائحلل فاااي وقااات الغ اااي الأمااار ألا ساااوءال عليااال الاحتفاااال 

 ومحاولة تقديمها بوقت مناسيل ليتمكن من تقبلها.

 

 سرار تطوير الشخصية العصةية:أ

ماااان أهاااام المهااااارات التااااي يمكناااال ماااان خلالهااااا التغلااااي علااااى • 

العصااااابية هاااااي  مهاااااارة الاساااااترخاء( وهاااااي مهاااااارة يمكااااان لأي 

شااااخ  أن يكتساااابها ويتعلمهااااال وتعااااد تمرينااااات التاااانفس العمياااا  

ي يمكاان لهااا أن تخفااف ماان حاادة التااوترل ماان أساارع التمرينااات التاا

ويمكااان ممارساااتها باااأي وقااات وفاااي أي مكاااانل واذكااار مااان هاااذل 

 التقنيات:
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 ق اء بع  الوقت مع حيوان أليف. -

 تمرينات اليوغا. -

 شم عطر رائحته طيبه. -

 ممارسة التمرينات الريا ية. -

 المساج والتدليل. -

 خلوة مع النفس والتأمل. -

  والعصاااابيةل تجنااااي عناااااد نفساااال علااااى عنااااد شااااعورل بال ااااي• 

فعااال شااايء تعااارف أناااه خطاااأل غالباااات هاااذل القااارارات تكاااون مبنياااة 

ف ااال ياااة تنااادم عليهاااا كثيااارات ماااع الوقاااتل أعلاااى ردات فعااال عاطف

 قرار عند الغ ي تأجيل القرار. 

ذكااار نفسااال دائماااات باااأن العصااابية أمااار طبيعااايل وأن كااال شاااخ  • 

التحااااااديات معاااااار  إلااااااى الشااااااعور بالعصاااااابية عنااااااد مواجهتااااااه 

واللاااروف الصاااعبة التاااي قاااد تواجهاااها لكااان الاهااام التركياااق علاااى 

السااالول ولااايس علاااى المشااااعرل هاااذا لاااه دور كبيااار فاااي مسااااعدتل 

 على مراقبة أعصابل والتحكم بها.

عنااادما تشاااعر بعصااابية تواصااال ماااع شاااخ  مقاااري لااال مثااال: • 

ل أحااااد الأصاااادقاء الااااذين تثاااا  بهاااام وتشااااار والوالاااادةل أ والوالاااادل أ

عهاامل تاادري علااى و ااع الأمااور فااي نصااابهال لتااتمكن مشاااعرل م

ماان الساايطرة علااى عصاابيتل والتفكياار بشااكل أكثاار إيجابيااةل وهااذا 

 يقلل من التوتر والقل  لديل.

هنااال اتصااال وثياا  بااين قيااادة ثقتاال بنفساال وبااين قلااة العصاابية • 

فااااي المواقااااف الاجتماعيااااةل كلمااااا كناااات واثقااااات ماااان نفساااال قلاااات 
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العصاااااابيةل بحيااااااث تاااااادير  وهااااااامل أالات ورغبتاااااال بالصاااااارا ل أ

الموقااااف بعقلاااالل لأناااال تعاااارف ماااان أنااااتل وماااااهي قيمتاااال. قااااوة 

ر اااال عااان نفسااال تمنعااال عااان التهاااورل ومااان قاد نقصاااه عااالا 

 صوته.

شاادة العصاابيةل قااد تعباار عاان حالااة قلاا  أكثاار ماان تعبيرهااا عاان • 

 المنقلل عال  القل  تقول العصبية. وخطأ بالعمل أ

 من علاج القل :

 لريا ة الخفيفة بانتلام.ممارسة ا -

 ية وإن وجدت.لا تصد  أفكارل السلب -

 التفرين بالكتابة. -

 البوح بمخاوفل لشخ . -

 ساعات.7 -ت كافيةالنوم المبكر لساعا -

م منتصاااف الليااالل ولا تأكااال ثااام تناااام متسااامرات أماااا 12لا تااانم بعاااد 

 الأجهقة.

ا لااام قاااودان لتحسااان حالتااال المقاجياااة اتبعهاااال إذي العناصااار اعااالال

 تعطِ نفسلل لن تعطيل نفسل.

قااد لا تعاااني ماان العصاابية فااي شخصاايتل بقاادر مااا تعاااني ماان قلااة 

فااي النااوم فااي حياتاالل وقباال أن تااتهم نفساال بأناال سااريع الغ اايل 

ال سااااعات يوميااا 8-7خاااذ قساااطات كافياااات مااان الناااوم بماااا لا يقااال عااان 

ومااان يناااام أقااال مااان ذلااال ربماااا اعتاااادل لكناااه لااايس مساااارا صاااحياتل 

 تحولت المسألة لا طراي نوم. وعيادة نفسية لاذهي ل
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 ملاحظة حوو الشخصية العصةية:

بعااااا  ملااااااهر العصااااابية الشاااااديدة قاااااد تكاااااون مؤشااااار لوجاااااود 

طبيعااايل تعااااني مناااه مر اااي ولااايس  وا اااطراي قلااا  حااااد وهااا

 نفسل!حتى أنت تستغري من  وأنت لا تعلمل

هناااا لااايس الحااال بتحساااين أخلاقااالل أخلاقااال حسااانة مناااذ البداياااةل 

ل بالاااذهاي لمخااات  نفساااي إذا لاااقم الأمااار فاااأكثر مااان سااايعاني الحااا

 هم من حولل.
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  الشخصية الشكاكه

 

واياااا بمعناهاااا العاااام الإنساااان الاااذي يميااال إلاااى الشااال الااادائم فاااي ن   

النااااس حياااث يسااايء اللااان بهااام ويعتقاااد أنهااام يحيكاااون لاااه المكائاااد 

اتيااااة ويمياااال إلااااى الإحساااااس بأهميااااة ذويورطونااااه فااااي المشاااااكلل 

خااذ كمااا أنااه يشااتكي دائمااات بأنااه لاام يأ فيااهلمفرطااة وإحساااس مبااالن 

حقوقااااه كاملااااة وأن الناااااس لا يقدرونااااه حاااا  قاااادرلل ولااااذلل تجاااادل 

 دائاااام الاسااااتعداد والتح اااار للمواجهااااةل ويدفعااااه شااااكه أحيانااااات إلااااى

 عدائي. والتصرف على نح

 

 من سمات الشخصية الشكاكة:

ة احي هاااذل الشخصااايالرائاااد فاااي تقااايم صااا والشااال ثااام الشااال هااا -1

لماااا حولاااه دون وجاااود ماااا يااادعم ذلااال الشااال ساااوأ لنوناااه وطبعاااه 

 الشكال.

لائااااه مشاااغول البااااال باحتمااااال عااادم اسااااتمرار ولاء رفاقااااه وقم -2

وذويااه ودرجااة الثقااة التااي يجااي أن يعطيهااا لهاامل فكاال الناااس فااي 

 متآمرون.نلرل أشرار 

 يرأ أن ا خرين لا يرون حقيقته. -3

 لاخرين ولا يغفر لهم.لا ينسى أخطاء ا -4

 محبطل مكتئيل منغل ل قليل الفكاهة لا يجامل. -5

 متردد وقليل الثقة بنفسه. -6
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 لديه ف ول قائد في معرفة اسرار ا خرين. -7

ياااااة يخسااااار الكثيااااار مااااان العلاقاااااات الاجتماعياااااة وربماااااا القوج -8

 بسبي الشل المفرط.

ة بعاا  لديااه القاادرة علااى إقناااع المقااربين لااه بماادأ غاادر وخساا -9

 الأشخا  وقد يكون ذلل غير حقيقي.

ن مااايتحمااال أي نقاااد لا يخصاااه و شااايءشاااديد الحساساااية لأي  -10

 نلر نفسه(.   فيأبدات  يخطكلا وا خرين فه

غالبااااات عناااادما يصاااال إلااااى مركااااق مرمااااو  يشااااعر بااااالفخر  -11

 .باحتقار إليهموالعلمة والاستعلاء على ا خرين وينلر 

ل وبعااد العنااف والغ ااي الشااديد فااي المواقااف قااد يتوجااه إلااى -12

 أن يهااادأ قاااد يتصااارف بطريقاااة مختلفاااة تماماااات كلهاااا ود وحناااان كاااأن

 لم يحدث. شيء

 تتغياااارل لاالنقااااال فلديااااه ثواباااات  ولا يغياااار رأيااااه بااااالحوار أ -13

 ولذلل فالكلام معه مجهد ومتعي دون فائدة.

 

 الشخصية الشكاكة:أسةاب 

ح وعاااادم الشااااعور أساااارية: الحرمااااان والقسااااوة وال ااااري المباااار• 

بالأمااااااان يولااااااد لاااااادأ الماااااارء شااااااعور بااااااالخوف ماااااان المحاااااايط 

 الاجتماعي.

 ع ااوية: قيااادة مااادة الاادوبامين فااي الفاا  الأمااامي ماان الاادما • 

 يجعل الشخ  يميل للشعور بالتحدي والحذر القائد والشل.
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 الشخصية الشكاكة:طرق التعامو مع 

 و ع مسافة في التعامل معها.• 

 ماع أكثر من الحديث.تفعيل الاست• 

 مبادرتها بالسلام والاتصال وتكون قصيرل.• 

 اشراكها في الانشطة بحسي حدة شكها.• 

 اختيار المهام التي تتناسي معها.• 

 التجاوق عن الشل في الفرعيات.• 

إعطاؤهااااا مااااا تسااااتح  ماااان الاحتاااارام والتقااااديرل فهااااي شخصااااية • 

 لنلام.ناجحة في مجالات تتطلي اليقلةل الحقمل و بط ا

حااااين لا تجاااادي المواجهااااة الكلاميااااةل جااااري اسااااتعمال أساااالوي • 

 المكاتبة معها.

لا ينبغااااي اسااااتفقاقهال كمااااا يف اااال عاااادم المبالغااااة فااااي التبرياااار • 

 لها.

هااااذل الشخصااااية لا تثاااا  بأحاااادل لااااذلل حاااااول أن تكااااون صااااورة • 

ذهنياااة جيااادة عنااال ولخلااا  هاااذل الصاااورة الذهنياااة يجاااي أن تكاااون 

لأقاااوال والأفعاااالل لا تكاااذي علياااه ولا وا ااا  وصاااري  معاااه فاااي ا

 حتى يث  بل. وتكذي أقواله واستمر على هذا النح
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 أوارف تعللللللكيللللللف نكتشللللللف الشخصللللللية الشللللللكاكة فللللللي فتللللللرة ال

   نالخطوةة

ها كثيااارات أيااان ذهبااات نواياااا خطيبتاااهل يساااأل فاااينجااادل كثيااار الشااال   

ويجعلهااااا دائمااااات فااااي  بكلامهااااالوماااااذا تقصااااد  تكلمااااتلومااااع ماااان 

شاااديد الحساساااية تجاااال  ووهااا نفساااهالتهماااة المدافعاااة عااان موقاااف الم

وإذا  لاذع.ل فاااي حاااين ياااتهكم ويساااخر مااان ا خااارين بشاااكل أي نقاااد

كانااات فتااااة نجااادها شاااديدة الغيااارة بشاااكل ماااقع  حتاااى مااان أقاااري 

كثيااارة الشااال بااالا  موقااافلو أالنااااس شاااديدة الحساساااية لأي كلماااة 

تعباااث فاااي  وخاااائنلنلرهاااا كاااذاي ومخاااادع  فااايوخطيبهاااا  لمبااارر

وتتنصااات علاااى  باااهلأرقاااام الهااااتف لتعااارف أرقاااام مااان يتصااالون 

درج مكتبااااه للبحااااث  وأجنداتااااه أ ومكالماتااااه وتعبااااث فااااي أوراقااااه أ

يجاااد الطااارف ا خااار أي  عاان دلائااال الخياناااة. وهاااذل الشخصاايات لا

فرصاااااة معهاااااا للساااااعادة فالوقااااات كلاااااه مساااااتنقف فاااااي تحقيقاااااات 

    وفاء.واتهامات ودفاعات وطلي دلائل براءة ودلائل 

هااااذل الساااامات ربمااااا نجاااادها بشااااكل مااااا فااااي العااااوانس والمطلقااااين 

والمطلقاااااات وفاااااي الأشاااااخا  ذوي المياااااول المتطرفاااااة. والحيااااااة 

القوجيااااة مااااع هااااذل الشخصاااايات بهااااذل المواصاااافات تكااااون أماااارات 

 مستحيلات.صعبات وأحيانات 
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 :ملاحظات حوو الشخصية الشكاكة

أن هااااااذل الشخصاااااايات عر ااااااة لماااااار  البارانويااااااا  الشاااااال • 

 الا اااطراي ال ااالالي  وفاااي هاااذا المااار  يقتناااع  ولمر اااي  أا

الماااري  اقتنااااع تاااام أن بعااا  الأشاااخا  يااادبرون لاااه المكائااادل 

ث وأن أقاااري الأقاااربين يقوماااون بخيانتاااهل وأن النااااس تاااتكلم وتتحاااد

تباااث  وعناااهل وقاااد يصااال الاعتقااااد باااأن أجهاااقة التليفقياااون والراديااا

علياااه لدرجاااة  رسااائل موجهاااة لاااه شخصاااياتل وهااذا الاعتقااااد يسااايطر

يصااب  الشاال شااغله الشاااغلل يبحااث باسااتمرار علااى الأدلااة وجمااع 

الباااراهين بااالا كلااال ولا ملااالل ولا يمكااان لأي شاااخ  إقناعاااه باااأن 

 هذا الاعتقاد خاطك.

قاااد يصااااي الاااقوج بهاااذا المااار ل يقاااوم بالتجساااس علاااى قوجتاااهل 

ومراقباااة هاتفهاااال والعاااودة مااان العمااال فاااي غيااار الوقااات المعتاااادل 

 يلل وتركيي أقفال غليلةل وتفتيل المنقل.والسهر في الل

كااال هاااذا لأناااه يفكااار أن قوجتاااه قاااد تخوناااه رغااام دون أن يكاااون 

دليااال يثبااات ذلااالل فقاااط هاااي افتاااراءات ومحااا   وشاااارة أإلدياااه أي 

 له.خيالل وقد يبدأ في إيذائها وتعذيبها لكي تعترف بما لم تفع

وقاااد تعتااارف بعااا  القوجاااات بماااا لااام يحااادثل لناااات منهاااا أن ذلااال 

نهي المو اااوعل لكااان الاااقوج الماااري  يعتبااار الاعتاااراف سااايد ساااي

 والأدلاااة وقاااد تساااير الأماااور مااان سااايء إلاااى اساااوء فيقاااع الطااالا  أ

 يقتلها حتى الموت.!

ينصااا  الاطبااااء القوجاااات فاااي حاااال تااام التشاااخي  والاثباااات بعاااد 

المختصااااين أنااااه يعاااااني ماااان الا ااااطراي ال لا ااااي  استشااااارة
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هلهاااا لااايس مااان أجااال  الشااال المر اااي ل عليهاااا أن تاااذهي لبيااات ا

طلااااي الطاااالا  وأنمااااا ماااان أجاااال طلااااي علاجااااهل تطلااااي الااااذهاي 

للطبيااااي النفسااااي لأخااااذ العاااالاج الاااادوائي لهااااذا الماااار ل للحفااااال 

 على سلامتها وسلامة اطفالها.

يقتصاااار علااااى الرجاااال فقااااطل قااااد  ا ااااطراي الشاااال المر ااااي لا

 يصااايي النسااااء أي ااااتل ويمكااان علاجاااه بالعقااااقير الم اااادة للاااذهان

التعاااودل وهاااي موجاااودة فاااي  وقير لا تسااابي الادماااان أوهاااذل العقاااا

العيااااادات النفساااايةل بمجاااارد أن يأخااااذها المااااري  تعااااود طبيعتااااه 

مساااتقرة. وأهااام نصااايحة أقااادمها للمقبلاااين علاااى الاااقواج الحااار  

 الشديد عن الإقدام على الارتباط بمثل هذل الشخصيات.

 

 سرار تطوير الشخصية الشكاكة:أ

 :العلاج النفسي

الأسااااااس فااااي عااااالاج  ولاج الساااالوكي المعرفاااااي هاااايعتباااار العااااا• 

الشخصاااية الشاااكاكةل حياااث يااادري الفااارد علاااى كيفياااة التعامااال ماااع 

هااااذل الساااامات والتخفيااااف ماااان حاااادتها عاااان طرياااا  مهااااارة و ااااع 

وعناااد تااادريي الشخصاااية الشاااكاكة علاااى التعامااال ماااع  الاحتماااالات.

 .إيجابياتوليف تلل السمات توليفات  بومكانهسماتها فيصب  

 :نفسي الدوائيالعلاج ال

تسااتخدم العقااااقير النفسااية لتخفياااف ماان شااادة اعاارا  ا اااطراي • 

  الشخصية الشكاكة والحد من القل  والهيجان المصاحي له.
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  الشخصية الحساسة

 

 وفااي معناهااا العااام هااي تلاال الشخصااية التااي تحماال كاالام الغياار   

يحتماال ماان تفساايرل ويساايطر علااى تفساايرها الشاال  وافعااالهم مااا لا

يااااا الاخاااارين وتصاااارفاتهم  اااادهال بمعنااااى انهااااا تفتاااار  فااااي نوا

ي وتفكاار بعماا  فاارغبااة الاخاارين فااي اهانتهااا والتقلياال ماان شااأنهال 

كااال التفاصاااايل وتهااااتم أكثاااار ماااان الاااالاقم بأخطائهااااا وأخطاااااء ماااان 

 حولهال لذا فهي شخصية تعاني كثيرات.

يمكاااان تشاااابيه الشخصااااية الحساسااااة بالإنسااااان الااااذي لديااااه جاااارح 

 الجرح بألم شديد مع أي مثير حوله. نفسيل ويتفاعل هذا

 

 صفات الشخصية الحساسة:

شخصاااااية يشخصااااان  والفعااااالل فهااااا وللقاااااول أ السااااايكالتأويااااال  -1

المواقاااف والأحاااداث لدرجاااة أناااه يااارأ نفساااه مساااتهدف دائماااات مااان 

 قبل الجميع.

 ي خم الأمورل ويعطيها حجمات مبالغات فيه. -2

ل ن والفااارحشخصاااية ساااريع البكااااء بساااهولة عناااد أوقاااات الحاااق -3

تم يفكاار بعماا  فااي المشااكلات ويتااأثر كثياارات فااي أمااور الحياااةل ويهاا

 كثيرات بآراء ا خرين حوله. 

يل رغاااام أن هااااذا اعتقاااااد يشااااعر ويعتقااااد بأنااااه غياااار مرغااااو -4

 ؤمن به.وهمي لكنه م
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لل يتسااام بكثااارة الاعتااارا ل و اااعف التحمااال وسااارعة الانفعاااا -5

ذا حااادل يعتقاااد باااأن هاااتجاهلاااه أ وويشاااعر بالإهاناااة والألااام الشاااديد لااا

 التجاهل نات  عن عمد وليس سهوات.

لا يعاااارف كيااااف يعباااار عاااان سااااعادته فااااي الأوقااااات السااااعيدة  -6

القااارارات يساااتغر  وقااات أطاااول مقارناااة  اتخااااذفاااي ل وبالنسااابة لاااه

 بالشخصيات الاخرأ.

 اطئة.خيتأثر بشدة ويتألم عندما يكتشف أنه اتخذ قرارات  -7

م جميااع لاام يحصاال علااى احتاارا ولاايشااعر بالتفاهااة وعاادم القيمااة  -8

 وهذا مستحيل.… جميع المحيطين به

هل غيااار متسااارع فاااي مشااااركة ا خااارين المشااااعر التاااي بداخلااا -9

 حتى مع الأشخا  الذين يعرفهم معرفة عميقة.

نغماااار إذا لااام يكااان لدياااه وعاااي بشخصااايته فسينساااا  إلاااى الا -10

إلاااخا لأناااه يعااايل … فاااي مشااااكل الأصااادقاء والأقااااري والجياااران

كانااات مشااااكله  والمواقاااف بشاااكل أعمااا  ويشاااعرها ويتبناهاااا كماااا لااا

 الخاصةل وهذا يجلي عليه الكثير من المشاكل والمتاعي.

ة يسااااتجيي جساااامه لااااه بدرجااااة مذهلااااةل ولأنااااه يشااااعر بدرجاااا -11

عميقاااة للغاياااةل فاااون جسااادل يساااتجيي لاااذلل العمااا  مباشااارةل فاااوذا 

خم الاااادوار فااااوراتل ويت اااا وتااااوتر يباااادأ فااااي الشااااعور بااااالمغ  أ

 القولون ما إن يغ ي ويحقن بشكل عمي .

تااااال المنشاااااورات العاماااااة التاااااي تتحااااادث عااااان الجااااارائم والق -12

التلفقيااون هااي أسااوأ مااا يحاادث  ووالمجاااقر فااي مواقااع التواصاال أ

 له في الحياة.
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 يسااااتطيع أصااادقاؤل الحقيقيااااون نااااادرونا لأن الكثياااار ماااانهم لا -13

ل حتياجاااات النااااسياااتفهم ا وأن ياااتفهم احتياجاتاااه ويحكااام علياااهل فهااا

 ولكن لا يفهمه إلا القليلونا بل النادرون.

منااه أحااد  يهااتم بااأن ا خاارين يحبونااهل لااذلل يتااألم إذا غ ااي -14

 وقد يتناقل عن حقوقه في سبيل تجني هذا الشعور.

ورغاااام كاااال ساااالبيات هااااذل الشخصاااايةل يجااااي ألا نغفاااال عاااان ذكاااار 

 ايجابياتها:

ية تجااااري الما اااصااااحي الشخصاااية الحساساااة يهاااتم كثيااارات بال -1

 ويدق  فيها ويتعلم منهال ويحاول ألا يكرر أخطاءل نفسها.

شاااااخ  يحاااااي الصاااااد  وياااااؤمن بأهميتاااااهل ويحاااااي إلهاااااار  -2

 الحقيقة دائمات.

دير لدياااه قااادرة كبيااارة علاااى الإحسااااس بمشااااعر ا خااارين وتقااا -3

 معاناتهما لذا يعد مستشار جيد لمن حوله.

 مختلااااف أشااااكال يمتلاااال الحساااااس طاقااااة إبداعيااااة كبياااارة فااااي -4

ا ا لاااااذلل نجاااااد أن أكثااااار  ا ونثااااارت الفناااااون وفاااااروع الأديا  شاااااعرت

 الشعراء والأدباء من نوع الشخصية الحساسة.

الشاااخ  الحسااااس شاااخ  صااااحي أذن موسااايقيةل وصااااحي  -5

 ذو  عالٍ في اللبس والأكل.

عامااال ماااع يلتاااقم باااالأخلا  الساااامية والان اااباط الاااذاتي فاااي الت -6

 إيجابيات الشخصية الحساسة.ا خرينل وهذل من أبرق 

معاااال   وغالباااات ماااا يكاااون صااااحي الشخصاااية الحساساااة معلااام أ -7

ماااادري جياااادل لأن لديااااه قاااادرة عاليااااة علااااى التعاااااطف والهااااار  وأ
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شاااخ  يشاااعر  والاهتماااام باااا خرين ومراعااااتهم لمشااااعرهمل فهااا

ا خاااارين انهاااام ليسااااوا وحاااادهم خاصااااة فااااي لحلااااات الالاااامل ولا 

 ل المتكلم يشعر بالراحة.يتردد لفعل ما بوسعه لجع

مكاناااااه المثاااااالي لكااااال شااااايءل يسااااامع أصاااااوات  والطبيعاااااة هااااا -8

العصاااااافير بصاااااوت أعمااااا  يدغاااااد  حواساااااهل يساااااتطيع الشاااااعور 

 جساااديات بحفياااف الأشاااجار وكأناااه يتحااارل معهاااال يتفاعااال ماااع البيئاااة

بشاااكل اساااتثنائيل ويعشااا  المشاااي حفااااةا حتاااى يشاااعر بماااا يلاماااس 

 أقدامه.

 

 :أسةاب الشخصية الحساسة

هاااذا الااانمط  Elaine Aronبحساااي ماااا ذكرتاااه الباحثاااة النفساااية    

ق سااببه بيولااوجيل يعااود لعماا  معالجااة البيانااات الحسااية فااي الجهااا

العصااابي بالإنساااان. إن حساساااية معالجاااة المعلوماااات وملاحلتهاااا 

مااان قبااال الجهااااق العصااابيل يسااابي لصااااحبه بعااا  العواقاااي كماااا 

 يعطيه بع  الامتياقات.

محيطاااة والتربياااة الخاطئاااة تاااؤثر علاااى الشاااخ  كماااا أن البيئاااة ال

خااالال فتااارة نشاااأته بطريقاااة كبيااارةل وكاااذلل تكااارار التعااار  إلاااى 

ال اااغوط النفساااية عناااد بلاااو  الشاااخ  ماااع عااادم وجاااود المروناااة 

الكافياااااة يكاااااون ساااااابي فاااااي تكاااااوين هااااااذل الشخصاااااية. وتعتباااااار 

فااااي  انتشاااااراالشخصااااية الحساسااااة ماااان أكثاااار أنااااواع الشخصاااايات 

مااان شاااخ   خااارل وتكاااون موجاااودة  المجتمعاااات وهاااي تختلاااف

 غالبات لدأ النساء أكثر من الرجال. 
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 :طرق التعامو مع الشخصية الحساسة

يحتااااج صااااحي الشخصاااية الحساساااة إلاااى الاحتااارام المتباااادل فاااي • 

وي البااات مااا ينطااغ وعلاقاتااه الاجتماعيااةا حتااى يشااعر بالأمااانل فهاا

علاااااى نفساااااها بهااااادف حمايتهاااااا مماااااا قاااااد تواجهاااااهل فتباااااادل معاااااه 

 لاحترام والتقدير لتسعد بصحبته.ا

الهاااادن  ويحتااااج صااااحي الشخصاااية الحساساااة إلاااى العقلاااة والجااا• 

 وحتااااى يعااااود لطبيعتااااه بعااااد التااااوتر ماااان الموساااايقى الصاااااخبة أ

المااارور بياااوم عمااال مجهاااد فحااااول  والتواجاااد وساااط حشاااد كبيااار أ

 تفهم هذل المساحة ولا تأخذ موقفا منه.

  جياااااد للغاياااااة صااااااحي الشخصاااااية الحساساااااة ماااااع أناااااه صااااادي• 

ومساااتمع رائاااعل ملتاااقم إلاااى أقصااااى حاااد فاااي العمااال والمواعياااادل 

تقااااد متفااااني فيماااا يفعااال حتاااى النهاياااةل ولكناااه لا يساااتطيع تقبااال الان

الشخصاااي المباشااار الحااااد الاااذي يشاااعرل بأناااه م اااطهد فهاااذا عااادول 

 صري .اللدود. فناقشه بمو وعيه ولا تنتقدل بشكل 

لحساساااااة وترياااااد إذا كنااااات مناااااقع  مااااان صااااااحي الشخصاااااية ا• 

لقاااد فعلااات..   مواجهتاااه بشاااأن شااايء ماااا. تجناااي اساااتخدام عباااارة  

ل لقاااد كاااان خطاااأل ...  بساااببل ...  ل بااادلات مااان ذلااال ..  لقاااد قلااات

قاال  أشااعر أننااي منااقع  بساابي هااذل الطريقااة التااي قيلاات لااي بهااا 

د  اااهاااذل الكلماااات . لا يااانج  إلقااااء اللاااوم وتوجياااه أصاااابع الاتهاااام 

ة أبااااداتل حتااااى مااااع أولئاااال الااااذين لا اصااااحاي الشخصااااية الحساساااا

 يعانون من الشخصية الحساسة.
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أكثااار ماااا يااااقع  صااااحي الشخصاااية الحساسااااةل قاااول  لا تكاااان • 

حساساااا  فهاااذا يولاااد لدياااه انخفاااا  بتقااادير ذاتاااه حياااث يلااان أناااه 

 اااعيف وفاااي الحقيقاااة هاااذا غيااار صاااحي . لكااان أنااات تجناااي قاااول 

 ذلل. 

  عواطفااااه امنحااااه الوقاااات لمعالجااااة مشاااااعرلل يمكاااان أن تصااااب• 

أحياناااااات معقااااادةل ولاااااذلل قاااااد يصاااااعي علياااااه التعبيااااار عااااان نفساااااه 

أراد ذلااااال. مااااان  ووالتواصااااال أثنااااااء حااااادوث المشاااااكلةل حتاااااى لااااا

الأف اال منحااه الوقاات لتهدئااة ومعالجااة مشاااعرل قباال محاولااة حاال 

المشاااااكلة. وإذا كاااااان يرياااااد التحااااادث ا نل فاااااذكرل أن كااااال شااااايء 

ل معاااال ساااايكون علااااى مااااا ياااارامل وأنااااه يمكنااااه مشاااااركة مشاااااعر

 بصراحة حتى يتمكن من فهمها.

والافعاااااالل سااااايريحه ذلااااال دائماااااات  باااااالأقوالكااااان صااااااد  معاااااه • 

 ويسم  له بالشعور بالقري منل.

مراعاااااة رغبتاااااه فاااااي البكااااااءل فأصاااااحاي الشخصاااااية الحساساااااة • 

غا ااابينل  وحاااقينين أ ويلجاااؤون للبكااااء عنااادما يكوناااون ساااعداء أ

عرهم عميقااااة ذلاااال لأن الأشااااخا  ذوي الحساسااااية الشااااديدة مشااااا

 جدات ويتفاعلون وفقتا لذلل.

يجااي علااى قائااد فرياا  مااا فااي حااال كااان أحااد أفااراد الفرياا  ماان • 

ذوي الشخصاااااية الحساساااااة اساااااتغلال طبيعتاااااه التحليلياااااة للأفكاااااار 

والمشااااريعل فقااااط عااادم إجبااااارل علاااى اتخاااااذ القااارار النهااااائي لأي 

مشاااااروعل وغالباااااات ماااااا يملكاااااون أخلاقياااااات العمااااال ويساااااتخدمون 
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م وملاحلااااتهم للارتقااااء بأنفساااهمل ومراعااااة كاااذلل مياااولهم أفكااااره

 للعمل في بيئة غير نمطيّة وهادئة.

 

 :أسرار تطوير الشخصية الحساسة

عناااد إدرال الإنساااان بأناااه يملااال الشخصاااية الحساساااة يساااتطيع أن 

تيااة يتجاااوق الساامات الساالبية ويعاايل حياااة أكثاار فاعليااةل النقاااط ا 

 ممكن أن تساعدهم في ذلل:

 أول شااايء ينبغاااي أن يعرفاااه صااااحي الشخصاااية الحساساااة أن -1

شخصاايته نااوع ماان أنااواع الشخصاايات الطبيعيااةل ففكاارة أنااه غياار 

 طبيعي فكرة غير صحيحة.

هناااااال علاقاااااة باااااين الشخصاااااية الحساساااااة وانخفاااااا  تقااااادير  -2

 الذاتل ويتعال  بوجرائين:

 أن قيمتااااال لا تحاااااددها كلماااااات ا خااااارين مهماااااا قاااااالوا ومهماااااا -أ

انتهمل قيمتاااال تنبااااع ماااان الااااداخل ولاااايس ماااان الخااااارجل كاناااات مكاااا

 يفكااارون لا كبيااارةل ليفكااروا مااا بأهميااةوفكاارة الناااس عنااال ليساات 

ف تجعااال هاااذل الافكااار تعيقااال مااان التقاادمل دع أفكاااارهم خلااا يهاام! لا

 لهرل.

عليااال أن تتعااار  وتواجاااه الانتقااااد وتااادافع عااان نفسااال حتاااى  -ي

 بكيت ذلل خير من أن تتجني لئلا تبكي. ول

 ر ذلل مرارات حتى تتيبس شخصيتل أمام غيرل.كر

 مبالغااااة والشخصاااايات الحساسااااة لااااديهم  ساااارعة الاسااااتثارة(  -3

عبااار عااان غ ااابل ل الفعااال(ل وهاااذا ماااا ي اااعف ماااوقفهمفاااي ردة 
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بااادلات مااان إخفااااءل خشاااية أن يلاحلاااوال التعبيااار لا يعناااي الصااارا  

 تعبير هادن وحاقم. وولا الشجارل ه

مااااا يراعااااون مشاااااعر ا خاااارين  الشخصاااايات الحساسااااة عااااادة -4

 ياااااا فاااااي الوقااااات أن ا خااااارين لا يراعاااااون مشااااااعرهمل تحتااااااج

الأولاااااى بالمراعااااااة أن تعااااارف أن  الحساساااااةصااااااحي الشخصاااااية 

 هي مشاعرل فلا تؤذها بالصمت عن إنصاف نفسل باحترام.

بااار رفااا  جملاااة  لا تكااان حساساااات  مااان حقااال أن تت ااااي  وتعا -5

 لااايس عادياااات بالنسااابة ول هاااعاااادي لغيااارل وهااا فيماااا لا يعجبااالل فماااا

لاااالل والتعبياااار عاااان رف ااااه لاااايس حساسااااية اجتماعيااااة باااال تبيااااان 

 لحدود شخصيتل وأنت من ي عها.

تجنااااااي الاناااااادفاع وراء عواطفاااااالل ومحاولااااااة أن تفكاااااار فااااااي  -6

لااااهر الكااالام والمعااااني الوا اااحة لااالل وتوقاااف عااان التفكيااار فاااي 

 عجاااةلالمعااااني الباطنياااة المخفياااة فاااي الكااالاما لأنهاااا قاااد تكاااون مق

 ومحبطةل ومخيبة للآمال.

ا يجاااي علاااى الشخصاااية الحساساااة ألا يعتبااار حساسااايته عيباااات   وأخيااارت

همااااا يثقاااال كاهلااااها باااال إن أصااااحاي هااااذل الشخصااااية يملكااااون وأ

قلاااااااوي نقياااااااةل وأرواح شااااااافافةل ومشااااااااعر صاااااااادقةل لكااااااانهم لا 

يساااااتطيعون أحياناااااات التغلاااااي علاااااى ماااااا يعتاااااريهم مااااان أحاسااااايس 

رة علااى عااواطفهما لااذا هاام بحاجااة مختلفااةل ولا يسااتطيعون الساايط

إلاااى مااان يفهمهااام ويتقبااال حساسااايتهم ويمااانحهم الكثيااار مااان الحاااي 

 والاهتمام.
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 :ملاحظات حوو الشخصية الحساسة

شخصااااية  والصاااادي  الأمثاااال لصاااااحي الشخصااااية الحساسااااة هاااا• 

حساساااة مثلاااه فكلاهماااا يراعاااي أطاااراف مشااااعر ا خااارل وأسااااوأ 

شخصاااية نرجساااية صااادي  لصااااحي الشخصاااية الحساساااة مااان لدياااه 

 يراعيه!فالنرجسي يستغله والحساس 

 ن التأثير عليّ بشكل سلبين ممنع الشخصية الحساسة كيف أ• 

لساااوء الحااالل فااايمكن أن تاااأثر عليااال الشخصاااية الحساساااة بشاااكل 

ساااالبي إذا كاناااات حساساااايتها مفرطااااة جااااداتل ونصاااايحتي لا ت ااااع 

نفسااال فاااي المرتباااة الثانياااةل امااان  الأولوياااة لمشااااعرل وصاااحتل 

أي ااات. وبومكاناال إخبااار صاااحي هااذل الشخصااية أناال تحبااه وتهااتم 

بااه وتفهاام مشاااعرلل لكاان بعاا  الأشااياء بينكمااا ليساات مريحااة لاال 

 ا ن.
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 الشخصية السايكوباثية 

 

تعتبااااار مااااان أكثااااار الشخصااااايات تعقيااااادا وأصاااااعبها تشخيصاااااا    

وتعرفااااااا علااااااى صاااااااحبهال والساااااابي يكماااااان فااااااي أن الشااااااخ  

لتمثياااال ولااااه قاااادرة فائقااااة فااااي التااااأثير علااااى السااااايكوباثي يجيااااد ا

ي ا خااارينل بااال والتلاعاااي بأفكاااارهمل وباااالرغم مااان أن الساااايكوباث

 لا يلهااار أعااارا  المااار  العقلاااي لأناااه غالباااات لا يعااااني مناااه إلا

أن سااااالوكه الاجتمااااااعي لا يقااااال خطاااااورة عااااان أساااااوأ الأمااااارا  

 العقلية الأخرأ.

 

  :من سمات صاحب الشخصية السايكوةا ية

جاااارد أن تنتهااااي حاجتااااه ومصاااالحته أصااااحابات ثاااام ياااارميهم بميتخااااذ 

إلااااى أمااااور أخاااارأ تحقاااا   اهتمامااااهبمجاااارد أن يتحااااول  وأ لماااانهم

ات أهدافاااهل ويعتقاااد بعااا  الاطبااااء النفسااايين أن هاااذل الشخصاااية غالبااا

ترتكاااي أعناااف جااارائم القتااال مااان أجااال تحقيااا  أهااادافها ومصاااالحها 

 ذرة ندم. والشخصية دون الشعور بأي ذني أ

الكبااارأ تكمااان فاااي أن صااااحي هاااذل الشخصاااية تبهااارل الخطاااورة 

لطافتاااه وشاااهامته اللاهرياااة ووعاااودل البراقاااةل وكلاماااه المعساااول 

فااااي الاااادين والاخاااالا ل وتاااارال مااااؤثر فااااي ا خاااارين ولديااااه قاااادرة 

 وودهاام ونياال ثقااتهمل إلا ان ساالوكه الحقيقااي هاا اكتسااايكبياارة فااي 

 .با خرينالغطرسة والخيانة والتلاعي 
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معهاااام عاااان قااااري ولفتاااارة كافيااااة سيكتشااااف ولكاااان ماااان يتعاماااال 

ن حقيقاااتهمل وعنااادما نساااأل أقاااري النااااس إلااايهم يصااادمنا التبااااين باااي

صااااورتهم اللاهريااااة التااااي يراهااااا الناااااس وبااااين حقيقااااتهم التااااي لا 

يراهاااا إلا المقرباااون مااانهم وباااالأخ  أفاااراد أسااارهمل وصاااورتهم 

 الحقيقية مفعمة بالا طراي وتجاري الفشل الكثيرة.

ا تلاااذذل بولحاااا  الأذأ بمااان حولاااه خاصاااة أقاااري ومااان ساااماته أي ااا

م ثاااالأقاااربين إلياااه كالقوجاااة والأبنااااءل إناااه يحتاااال ويكاااذي.. يقاااول 

 ينكر أنه قال بكل ثقة وبدون أي خجل.

الساااايكوباثي متعااادد العلاقاااات غيااار الشااارعية بااال وأحياناااا يكاااون 

لدياااه شاااذوذ جنسااايل والعملياااة الجنساااية عنااادل هاااي مجااارد عملياااة 

يمتاااااااق باسااااااتغلاله للماااااارأة بكاااااال صااااااور  فيقيولوجيااااااة بحتااااااة.

 الاستغلال الجسدي والمادي إن استطاع لذلل سبيلا.

ومااان السااامات الأخااارأ التاااي ترافااا  الشخصاااية الساااايكوباثية هاااي 

أن الغالبيااااااة العلمااااااى ماااااانهم يعااااااانون أي ااااااات ماااااان  النرجسااااااية( 

المفرطاااةل وبماااا أن الشاااخ  النرجساااي يتمركاااق حاااول ذاتاااه فاااونهم 

يعرفاااون معناااى الحاااي الحقيقااايل لاااذا  يعجاااقون عااان الحاااي بااال لا

نجاااد علاقااااتهم القوجياااة فاشااالةل وعلاااى الااارغم مااان قااادرتهم علاااى 

تمثياااال الحااااي إلااااى أقصااااى الحاااادود إلا أن ذلاااال فقااااط ماااان أجاااال 

 الوصول إلى مآربهم الذاتية وكسي الثقة.

يشااعر السااايكوباثي بفاارا  هائاال فااي روحااهل كمااا أنااه ليساات لديااه 

ا خاااارينل خصوصااااات ماااان  شخصااااية جوهريااااةل لهااااذا يقااااوم بتقليااااد

يفتقاااد للخطاااة والهااادف والرؤياااةل  ويشاااعر بجاذبيتاااه ونجاحاااه. فهااا
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 مثااااال  ينسااااخهل وماااان المثياااار  يعااااو  ذلاااال بااااأن يبحااااث عاااان

الاسااااتغرابي أنااااه يسااااعى لتاااادمير هااااذا المثااااال واغتيااااال شخصاااايته 

 بشتى الطر .

  القناع :ويميق الشخصية السايكوباثية ه من أكثر ما

 .أني .1

 .طل  اللسان.2

 .حسن التعبير.3

 . مقنع.4

 .خدوم ومساند.5

 .شهم.6

 .عقلاني.7

 طسر للقلوي.و .جذاي بشكل ساحر8

 . لديه جاذبية  كاريقما( يجيد تمثيل دورل على أكمل وجه.9

! لكاان حقيقااة السااايكوباثي: الشاار المطلاا  متمثاال علااى هيئااة انسااان

 : 1947لهذا أطل  عليه هرفي كليكلي عام 

 (.mask of sanityو قناع الاستقامة أ

مااان ساااكان العاااالم يحملاااون  %1تو ااا  الإحصااااءات العلمياااة أن 

الجيناااات الوراثياااة التاااي تاااؤدي إلاااى مااار  الساااايكوباثيةل ولكاااان 

ا فااي القيااادات الاجتماعيااةل أماا %4هااذل النساابة ترتفااع لتصاال إلااى 

 .%25إلى  %15بين المساجين فهي ترتفع لتبلن من 

 ريكا.المصدر المكتبة الوطنية للصحة في أم
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وتشاااااير الدراساااااات إلاااااى أن نسااااابة الإصاااااابة بالسااااايكوباثية باااااين 

 الرجال تعادل عشرة أ عاف ما هي عليه عند النساء. 

الساااااايكوباثيين مااااان الممكااااان أن يشااااارعنوا أفعاااااالهم باااااأنهم حمااااااة 

مهمااااة أن  الله دعاااااهم لهااااذل ال و الااااوطن  أ و الأمااااة  أ و الااادين  أ

 العليمة .

ثيل لاااايس لأنااااه يمتلاااال تلاااال يصااااعي علياااال اكتشاااااف السااااايكوبا

لبااا  والملامااا  الملائكياااة فقاااط. ولااايس لأناااه يمتااااق بسااالول محتااارم 

فقاااط بااال لأناااه يتملااال قاااوة اقنااااع بصاااحة مواقفاااه. أهااام صااافة لاااه: 

 Manipulativeومتلاعي أ

 شاهد شخصية نورمان في مسلسل

Bates Motel 

ا.  ملاحلة: المسلسل مؤذٍ نفسيت

 

 ين من حولنا؟لماذا لا يسعنا اكتشاف السايكوةا ي

 لأنه طور مهاراته ليبدوا إنسان طبيعي.

ففااااي طفولتااااه نشااااأ مفتقاااادات للمشاااااعر التااااي يراهااااا بالأطفااااال ماااان 

حولاااهل وشاااعر فاااي قااارارات نفساااه أناااه مختلاااف عااان البقياااة فقاااام 

بتااادريي نفسااااه علاااى تقليااااد مشاااااعر ا خااارين. فتماااارس باااااللهور 

 كأنسان طبيعي نفشل في تمييقل بين الناس.

اخااااااتلاف أدمغااااااة  FMRIالاااااارنين المغناطيسااااااي كشاااااافت أجهااااااقة

 والساااايكوباثيينل بحياااث ينشاااط فاااي المنااااط  السااافلى مااان الااادما  أ

(. وهاااي المساااؤولة Reptile brainماااا يسااامى  دماااا  القواحاااف  
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عااان غرائاااق البقااااء: اشاااباع الجاااوعل الهااارويل الهيمناااةل التعاااارلل 

 الرغبة الجنسيةل الأنانية وغيرها. 

 اثي.وهذل أهم سمات السايكوب

بحاجااااة  وبساااابي الفاااارا  الروحااااي الهائاااال لاااادأ السااااايكوباثي فهاااا

يقاااااادم علااااااى الأعمااااااال  والكحولياااااااتل أ ولتعاااااااطي المخاااااادرات أ

الخطااااارة التاااااي يتحاشااااااها النااااااس  لهاااااذا غالباااااات يقاااااع بالمشااااااكل 

 الجبنااااء الاااذين وويختااار  الأنلماااة(. لاااذا يعجاااي باااه المراهقاااون أ

ف ماااان العواقااااي. يتمنااااون القيااااام بمااااا يفعلااااه لكاااان يماااانعهم الخااااو

 فيرونه قدوة!!

 والشخصااااية السااااايكوباثية التااااي تصاااال إلااااى مناصااااي مرموقااااة أ

إدارياااااااة متقدماااااااة تجاااااااذي إليهاااااااا شخصااااااايات تحمااااااال صااااااافات 

الساااااايكوباث مماااااا ياااااؤدي إلاااااى تكاااااوين ماااااا يسااااامى المؤسساااااات 

السااااايكوباثية وتصااااب  هااااذل المؤسسااااات حا اااان لهااااذل الصاااافات 

وأشااااد أذأ.  ويكااااون بااااذلل تأثيرهااااا علااااى المجتمااااع أكثاااار  ااااررا

وللأسااااف الشااااديد غالبيااااة الاطباااااء النفساااايين ياااارون بااااأن ماااار  

السااايكوباث بشااكل عااام يصاانف ماان الأماارا  النفسااية التااي لاايس 

لهااا عاالاجل والاابع  ا خاار ياارون قابلااه للعاالاج لكنااه صااعي جاادات 

 نفساايةللغايااةل كمااا أن أغلبيااة المصااابين بااه لا يطلبااون المساااعدة ال

 .إلا بأمر من المحكمة
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 :سةاب الشخصية السايكوةا يةأ

ساااايكوباثي لا يوجاااد سااابي محااادد حتاااى الان لأن يكاااون الشاااخ  

لكااان الدراساااات تقاااول قاااد يكاااون هناااال علاقاااة باااين هاااذل العوامااال 

 :هاالسايكوباثيةل ومنالشخصية و

 الوراثة والجينات. -

 ملة أثناء الطفولة.التعر  لسوء المعا -

 لمر .اإدمان الخمر يرفع مخاطر  -

 إشعال النيران والحرائ  أثناء الطفولة قد يرتبط بالمر . -

 لة.تعذيبها أثناء الطفو والقسوة على الحيواناتل كقتلها أ -

 

يف اااال الابتعاااااد عاااان المصااااابين بهااااذل الشخصاااايةل لمااااا لهااااا ماااان 

تاااأثيرات سااالبية عميقاااة علاااى المحيطاااين بهاااا ساااواء كاااان ذلااال فاااي 

هم خيااار الابتعاااد عاانالبياات. وفااي حالااة عاادم تااوفر  ومجااال العماال أ

فاااون مجااارد التعااارف علاااى هاااذل الشخصاااية وتشخيصاااها التشاااخي  

الصاااااحي  يجعااااال الاااااذين يتعااااااملون معهااااام مااااادركين لخطاااااورتهم 

ن وطثااارهم السااالبية فيعملاااون علااى تفاااادي أذاهااام وحمايااة أنفساااهم مااا

 أن يصبحوا من  حاياهم.
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  الشخصية القلقة

 

 الخائفاااة مااان الخطاااأهاااي الشخصاااية الحساساااة المتااارددة الدقيقاااة    

إلااى  تمياال إلااى المثاليااة أيمااا مثاليااةل تحتاااط لكاال شاايء لأنهااا تسااعى

لل الخطااأل وكااذ فاايالتميااق دائماااتل تخاااف خوفااات شااديدات ماان الوقااوع 

 مااان المساااتقبل وتفقاااد الاساااتمتاع بالحا ااار والاساااتمتاع حتاااى فيماااا

 .حيانات ألا نها تطم  للكمال الذي يفو  معايير البشر  انجقتهل

فتساااااتمر … صاااااية القلقاااااة تنشاااااغل بتوترهاااااا عااااان الحلاااااول الشخ

 …المشكلة ويستمر القل 

طبيعاااي  وسااامة فاااي ذات الشخصاااية وهااا وقاااد يكاااون القلااا  حالاااة أ

النفساااية المقمناااة  الا اااطراباتولااايس مر ااايل وقاااد يكاااون مااان 

والتشااااخي  يخ ااااع التااااي تلاااال مااااع صاااااحبها طااااوال حياتااااهل 

 لمعايير خاصة في العيادة النفسية. 

خصااااية القلقااااة لاااايس بال اااارورة أن يكااااون م ااااطربات صاااااحي الش

 نفسااااياتل إلا أن شخصاااايته تفتقااااد التواصاااال بفاعليااااة مااااع المواقاااافل

نتيجاااة إدراكهاااا التهدياااد بشاااكل متكااارر وربماااا مساااتمر فاااي بعااا  

 الحالات.

القلااا  مااان أكثااار الموا ااايع التاااي تمااات دراساااتها والاهتماااام بهاااال 

ماان الناااسل  أنااه ساامة مشااتركة بااين كثياار وولعاال مااا يباارر ذلاال هاا

ساامة لا تقتصاار علااى شخصااية بعينهااال وإنمااا قااد يكااون حالااة  ووهاا

 مشتركة بين عديد من الشخصيات.
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 من علامات الشخصية القلقة:

 التغير.يكرل  -1

 يميل للتنليم والترتيي بشكل مفرط. -2

 يشعر دائمات بالقل  وعدم الارتياح. -3

ه فااااي يهااااتم بالتفاصاااايل وي ااااخم الامااااور للدرجااااة التااااي تجعلاااا -4

 دائرة مغلقة من التفكير السلبي.

يطمااااا  للكماااااال فاااااي كااااال افعالاااااه لتجناااااي انتقااااااد ا خااااارين  -5

 وتقديرهم غير الايجابي له.

حسااااس بدرجاااة يفاااو  غيااارل فاااي تفسااايراته وإدراكاااه لمواقاااف  -6

 والنااااس وقاااد يفسااار بعااا  كلماااات النااااس  ااادل وأن لااام يكااان هااا

 المقصود.

 .الشرح أكثر من مرة والسؤال أ إعادة -7

 يتحدث بشكل مفرط عن المو وع من أكثر من قاوية. -8

ينفااا  وقااات أطاااول فاااي الإجاباااة علاااى الأسااائلة رغباااة بالتأكاااد  -9

 والإعادة.

الانتهاااااااء بعبااااااارة  هاااااال فهماااااات  للمتحاااااادث للتأكااااااد أنااااااه  -10

 استوعي.

 الإحاطة بكل شيء. ولديه نقعة مثالية نح -11

ن أللحلاااةل إماااا القلااا  لدياااه مرتفاااع لدرجاااة اناااه لا يساااتمتع با -12

 يفكر متى تأتي التي بعدها. ويفكر متى تنتهي هذل اللحلةل أ
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يحااااار  علاااااى التمسااااال بالمباااااادن والقااااايمل ولكااااان بطريقاااااة  -13

 مقعجاااة بالنسااابة لاااهل ماااا يجعلاااه لا يعتاااد ساااوأ بماااا يااارال مناسااابات 

 ومتماشيات مع القيمل ولكن بصرامة مقلقة له وللآخرين.

 

 :سةاب الشخصية القلقةأ

كيمياااائيل  وبيولوجياااة: قاااد يكاااون سااابي القلااا  بيولاااوجي أ أساااباي• 

فقاااد أجريااات دراساااات إحصاااائية عااان مااادأ انتشاااار الا اااطرابات 

باااين أقاااااري المصااااابين ماااان الناااااسل ووجااااد أن احتمااااال الإصااااابة 

عنااااد ذوي القرابااااة الوثيقااااة بونسااااان مااااري  بالحالااااة أكباااار ماااان 

احتماااال اصاااابة مااان لا يوجاااد لاااه قراباااة مصاااابة بمااار  القلااا ل 

عااااقأ الخلاااال إلااااى اخااااتلالات فساااايولوجية بنهايااااات الأعصاااااي وي

والمساااااتقبلات فاااااي الجهااااااق العصااااابي المركاااااقي التاااااي ترسااااال 

 وتستقبل الرسائل الكيميائية وتستثير المخ.

أسااااباي إشااااراطية: إمااااا عاااان طرياااا  الإشااااراط الكلاساااايكي أي • 

الاااااتعلم الشااااارطيل فماااااثلات إن رأأ الفااااارد شاااااخ  يكرهاااااه وقاااااد 

بهااا يحاادث أماار ساايء فيحاادث الإشااراط  صااادف أنااه كاال ماارة ياارال

الكلاسااايكي فيصااااي الفااارد باااالقل  فاااي كااال مااارة يااارأ بهاااا هاااذا 

اااااا للأمااااار السااااايء الاااااذي سااااايحدث أماااااا بالنسااااابة  الشاااااخ  ترقبت

للاشااااراط الإجرائااااي فيكااااون أن هااااذا الفاااارد يتخااااذ الفاااارد أساااالوي 

القلاا ا لأناااه لاقاااى التعقياااق علياااه إماااا عااان طريااا  نجاحاااه باااالأمور 

عاااادم حاااادوث الأمااااور التااااي يقلاااا  بشااااأنهال  وأ التااااي يقلاااا  بشااااأنها
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فيكاااون فكااارة أناااه فاااي كااال مااارة سااايقل  لااان يحااادث الأمااار السااايّك 

 ويكون تعقيق للقل  بالنسبة له.

 أساااباي تربوياااة: لقاااد أشاااار كثيااار مااان الدراساااات إلاااى أن أسااااليي• 

 التربيااة التااي تعلاام معنااى الخطااأ وتسترساال فااي اسااتخدام العقااايل

وف والصااالابة وعااادم المروناااةا ماااا تنماااي فاااي نفاااوس أبنائهاااا الخااا

يجعلهااااا قلقااااة قاسااااية فااااي إصاااادار الأحكااااام علااااى نفسااااها وعلااااى 

ا خاااارينل ويجعلهااااا متحفلااااة فااااي ردود أفعالهااااا وحااااذرة للدرجااااة 

التاااي تحاااد مااان شاااعورها بالاساااترخاء والراحاااة وتحقيااا  الساااعادة 

 في الحياة.

أسااااباي نفساااايه: المشااااكلة التااااي قااااد تباااادأ منهااااا ومعهااااا ساااامات • 

القلقااااة هااااي التفسااااير والتحلياااال العشااااوائي الااااذي يتبااااع الشخصااااية 

مشااااعر الخاااوف مااان المساااتقبل والخاااوف مااان ا خااارين والرغباااة 

ت فااي الكمااال والمثاليااة التااي تتصااادم مااع الواقااع فااي قوايااا وحااالا

 كثيرة.

أهاااام جااااذور الشخصااااية القلقااااة التاريخيااااة كمااااا جاااااء فااااي بحااااوث 

Cassidy, 2009 :وطخرون 

 ية مفرطة.. تربى في بيئة ذات حما1

 . مارس العناية في الصغر تجال والديه.2

 . عال في بيئة ينقصها الحي.3

 . ابن ابنة لمطلقين وانفصاله عن أحدهما.4

 . صعوبة تذكر خبرات الطفولة.5
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بع اااها يكاااون تعلااام مكتساااي أي أن البيئاااة التاااي ترباااى عليهاااا . 6

 قلقة فيتعلم القل  من بيئته.

 

 لقة:طرق التعامو مع الشخصية الق

س إشااعارل بالاطمئنااانل لااي وأف اال مااا يمكناال القيااام بااه معااهل هاا• 

فقاااط عااان طريااا  الكااالامل وإنماااا الأهااام عااان طريااا  الفعااالل وذلااال 

أولا بااااأن لا تعياااارل بأنااااه صاااااحي شخصااااية قلقااااةل لأن هااااذا لاااايس 

 فقط يقيد في قلقهل وإنما أي ا يو عف ثقته في نفسه.

قلقاااةل إلا أن صااحي  أنااه قااد يسااتطيع تغيياار شاايء ماان شخصاايته ال

قلقاااه لااايس مااان صااانعهل وإنماااا أحاااداث الحيااااة مااان حولاااه هاااي التاااي 

 جعلته كذلل.

مساااااحة للحريااااة فااااي التعبياااار عاااان  وحاااااول أن تعطيااااه هامشااااات أ• 

قلقاااه واختياراتاااهل ولا ت اااغط علياااه ليخااارج مااان شخصااايته هاااذلل 

مااان أنااال لا تعيااارل ولا ت اااغط علياااهل  نبالاطمئنااااوعنااادما يشاااعر 

التعااااديل ماااان طرفااااهل وإذا أردت أن تقااااوم فقااااد يحاااااول التغيياااار و

مشاااروعل فحااااول أن تعطياااه وقااات كاااافي وقبااال  ومعاااه بعمااال ماااا أ

الموعاااادل لأن الشااااخ  القلاااا  لا يحااااي كثياااارات المفاجااااآتل وإنمااااا 

يحتاااااج أن يشااااعر ماااان أنااااه مساااايطر علااااى الموقااااف الااااذي أمامااااهل 

 ليستعد له.

حااااول أن تلهااار لاااه باااأن الأماااور بخيااارل وعنااادما تكوناااوا أماااام • 

وقاااف صاااعي فحااااول أن تحاااتفل علاااى هااادوئل لأن هاااذا يعطياااه م

 الكثير من الاطمئنانل ويخفف عنه من قلقه.
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 سرار تطوير الشخصية القلقة:أ

إذا أردت السااااؤال فقلااااه لماااارة واحاااادةل الطاااارف ا خاااار ساااايطلي • 

 أراد. ومنل الإعادة ل

 فقط.%70إذا أردت الشرح فاشرح بنسبة • 

اول التأكااااد ماااان فهاااام الطاااارف أوقااااف الرغبااااة بالتأكااااد  ولا تحاااا• 

 ا خر.

لا ت اااع فاااي بالااال أن تحااايط بالمعرفاااة للمو اااوع كااااملا اكتفاااي • 

70%. 

 توقف عن كلمة لاقم.• 

ماااع طريقاااة تقليااال الحساساااية  وماااارس الاساااترخاء إماااا لوحااادل أ• 

التااادريجي فهااااي طريقااااة مهمااااة لعااالاج الشخصااااية القلقااااة بتاااادريي 

 مااان المواقاااف الأقااالالفااارد علاااى الاساااترخاءل ثااام بنااااء هااارم للقلااا  

اااااا ودمااااا  الموقاااااف المقلااااا  ماااااع  اااااا إلاااااى المواقاااااف الأكثااااار قلقت قلقت

كاان الاسااترخاء بالتخياالل وتقااوم هااذل الطريقااة علااى فكاارة أنااه لا يم

الجماااع باااين الاساااترخاء والقلااا  فاااي موقاااف واحااادل لاااذلل ياااتم فااال 

إشااااراط الموقااااف مااااع القلاااا  واسااااتبداله بالاسااااترخاءل ويااااتم تخياااال 

حتااى يصاال الفاارد إلااى أعلااى موقااف مااع المواقااف مااع الاسااترخاء 

 .استجابة القل  التي تستبدل بالاسترخاء ويتم ذلل على مراحل

إن استبصااااار الفاااارد ساااامات شخصاااايته يمنحااااه فرصااااة تفهاااام تلاااال 

السااماتل كمااا يقااوي فااي نفسااه الرغبااة فااي تحسااين وتطااوير سااماته 

 التي تمثله في المواقف المختلفة.
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 :ملاحظات حوو الشخصية القلقة

 لشخصية القلقة هي نفسها الوسواسيةن هل ا

 وما الفر  بين الشخصية القلقة والوسواس القهرين

قبااال  هناااال اخاااتلاف باااين المفااااهيم الثلاثاااة الوساااواس إذا بااادأ مبكااارات 

أن تتكاماااااال الشخصااااااية يصاااااابن الشخصااااااية بلااااااون أساااااامه شاااااابه 

ل  اعااات والشخصاااية القلقاااة وفاااي الحقيقاااة لااايس شخصاااية قلقاااةل ولااا

لتكسااارت هاااذل السااامات الخفيفاااة التاااي يلااان الوساااواس عااالاج جياااد 

 أنها شخصية قلقة وتغيرت.

 لا جقئين:وما هي إ

 الجقء الأول: صبغت الوسواس للشخصية فأثر على نموها.

 الجقء الثاني: قد يكون نق  ن   حياتي.

لاااايس كاااال إنسااااان لديااااه ساااامات تااااردد وحساسااااية وغيرهااااا يكااااون 

 شخصية قلقة. 

ات قلقااااات ومتااااوجس فااااي شااااخ  يكااااون دائماااا والشخصااااية القلقااااة هاااا

حياتااااهل ودائمااااات ياااارأ الأسااااوأ فااااي الأمااااور ويتخااااوف دائمااااات ماااان 

 وتكاااارار أفكااااار معينااااة أ والمسااااتقبلل أمااااا الوسااااواس القهااااري فهاااا

هاااواجس معيناااة عناااد الشاااخ  بصاااورة منتلماااة يحااااول مقاومتهاااا 

 ويكااون فااي النلافااة أ وولكنااه يفشاالل وقااد يكااون الوسااواس دينيااا أ

 يكون في أشياء أخرأ.

 ااااطرابات النفسااااية مثاااال القل  الرهاي الوسااااواس القهااااري إذا الا

لاام يااتم علاجهااا واسااتغرقت قمنااات فونهااا قااد تتحااول إلااى اكتئاااي. لااذا 

هااااذل الا ااااطرابات يجااااي ألا يتااااأخر صاااااحبها أباااادات فااااي الااااذهاي 



 وأسرار تطويرها                             الشخصيات تحليل

91 
 

للعياااااااادة النفساااااااية للمسااااااااعدة  عااااااالاج دوائي جلساااااااات العااااااالاج 

 النفسي .

روا لنلاارة أحااد فااونهم لاان يشااع ولا يطلااي إذنااات ماان أحاادل ولا يتااأثر

 بحقيقة ألمه غير نفسه.
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  الإكتئابية الشخصية

 

مفتاااااح لا اااااطراي الاكتئاااااي يملااااال الشاااااخ   وأ بداياااااةهااااي    

ون الاكتئاااابي جمياااع الأماااور التاااي تؤهلاااه للإصاااابة بالاكتئاااايل فيكااا

منغلقااااات علااااى ذاتااااهل وحساااااس جااااداتل وقلياااال النشاااااط ويمياااال إلااااى 

حياتيااااةل  والوحاااادةل ولا يشااااارل فااااي أنشااااطة مجتمعيااااة أالعقلااااة و

وتكااااون نلرتااااه دونيااااة عاااان نفسااااه وقدراتااااهل ويعشاااا  الااااروتينل 

ويمااااتع  ماااان التجديااااد والتغيياااارل ويحتاااارف دور ال ااااحية بكاااال 

 أبعادل.

يطغاااااى علياااااه التشااااااؤم ونقاااااد الاااااذات  الشخصااااايةصااااااحي تلااااال 

 ايسااااتمتع بقيمااااة المكااااانل وتوقعاتااااه ساااالبيه دائماااا ولا والسااااوداوية

ولدياااااه حساسااااايه مفرطاااااه إ اااااافة إلاااااى   اااااعيفةونبااااارة صاااااوته 

 .العقلة

 

 علامات الشخصية الاكتئاةية:

 اللااااوم المسااااتمر للااااذاتل لا تشااااعر بأهميااااة إنجاقاتهااااال وتقلاااال ماااان

 شاااأن قااادراتها ومهاراتهاااال وتشاااعر دوماااات أنهاااا أقااال مااان ا خااارينل

وأنهااااا  ااااعيفة الحيلااااةل ولا تملاااال الساااايطرة علااااى أي أماااارٍ فااااي 

 حياتها.

لحااااقن الاااادائم وال ااااي  وعاااادم الر ااااال نلرتهااااا سااااوداوية إلااااى ا

الحيااااةل فااالا تساااتمتع بشااايءل ويكاااون تعبيرهاااا عااان مشااااعر الفااارح 
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ناقصااااات دوماااااتل وتكااااون مشاااااعر الر ااااا والقبااااول والساااالام بعياااادة 

عنهااا تماماااتا ذلااال لأنهااا تحتااارف الساالبية والنكاااد والتااذمر والحاااقن 

 والأسى والندم.

 قبل مهمااااا كاناااات المعطيااااات المتاحااااةلالنلاااارة الساااالبية إلااااى المساااات

رة وتااارأ دوماااات أن ا تاااي لا يبشااار باااالخيرل وتجاااد أن التفااااؤل عباااا

 عن وهم يخدع به الإنسان ذاته.

التاااااردد وعااااادم القااااادرة علاااااى اتخااااااذ القاااااراراتل تجاااااد دوماااااات أن 

اللاااروف أقاااوأ منهاااال وأنهاااا عااااجقة عااان التعامااال ماااع متغيااارات 

ي فاااخااااذ القااارارات المصااايرية الحيااااةل ولا تملااال القاااوة والثقاااة لات

 حياتهاا فتجدها دائمة التردد والتشتت وال ياع.

دافع النسااايان الكثيااار وقلاااة التركياااقل وذلااال لأنهاااا تقاااوم بالأشاااياء بااا

 الواجااااي فقااااطل ولا تبااااالي بالتفاصاااايلل ولا تهااااتم بوتقااااان العماااالل

وتهاااادر تركيقهااااا وطاقتهااااا علااااى التفكياااار فااااي الأمااااور الساااالبيةل 

مشااااااعر سااااالبية تجعلهاااااا دائماااااة التعاااااي وفيماااااا تشاااااعر باااااه مااااان 

 والإرها .

 

 أسةاب الشخصية الاكتئاةية:

ينشااااأ ا ااااطراي الشخصااااية الاكتئابيااااة لاااادأ الشااااخ  بعااااد ساااان 

النفسااااااي الخاصااااااة  وخلاااااال فااااااي مراحاااااال النماااااا والبلااااااو ل وهاااااا

 والاسباي:بالشخصيةل 

العامااااال الاااااوراثي: يعاااااد العامااااال الاااااوراثي مااااان أكثااااار الأساااااباي 

 الشخصية الاكتئابية. المحتملة للإصابة با طراي



 وأسرار تطويرها                             الشخصيات تحليل

94 
 

 العامااال البيئاااي والاجتمااااعي: ياااؤدي أسااالوي التربياااة القاساااي إلاااى

قيااااادة احتمااااال إصااااابة الطفاااال با ااااطراي الشخصااااية الاكتئابيااااةل 

شااأن  فقااد يعتمااد الأبااوان أساالوي الانتقااادات والتااوبيخ والتقلياال ماان

إنجااااقات الطفااالا فيتولاااد لااادأ الطفااال نتيجاااة لاااذلل مشااااعر عااادم 

ويمياااال إلااااى جلااااد ذاتااااه وعاااادم الإحساااااس بقيمااااة تقاااادير الااااذاتل 

 إنجاقاته.

كماااااا ياااااؤدي التعااااار  المساااااتمر إلاااااى ال اااااغوطات والمشاااااكلات 

النفساااااية ماااااع عااااادم القااااادرة علاااااى التعااااااطي المااااارن معهااااااا إلاااااى 

 الإصابة با طراي الشخصية الاكتئابية.

العامااال البيولاااوجي: تكشاااف المؤشااارات البيولوجياااة أن الخلااال فاااي 

دوائر العصاااابية التااااي تقااااع فااااي المااااخ الموصاااالات العصاااابية والاااا

يااااؤدي إلااااى هااااذا النااااوع ماااان ا ااااطراي الشخصاااايةا حيااااث يناااات  

الاكتئاااااااي عاااااان عاااااادم تنلاااااايم عماااااال النواقاااااال العصاااااابية مثاااااال: 

 الدوبامينل والسيروتونينل والأدرينالين.

ا ااااااطرابات التفكياااااار: يااااااقداد احتمااااااال الإصااااااابة با ااااااطراي 

لاااى اعتمااااد الشخصاااية الاكتئابياااة عناااد الأشاااخا  الاااذين يميلاااون إ

التفكياااار السااااالبي كأسااااالوي حيااااااةل وتكاااااون نلااااارتهم عااااان ذاتهااااام 

مشااااوهةل ورؤيااااتهم للمسااااتقبل متشااااائمةل وعلاقااااتهم مااااع الما ااااي 

 م طربة.
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 أنواع اضطراب الشخصية الاكتئاةية: 

 قد تأخذ الشخصية الاكتئابية أوجهات عديدةل مثل:

الاكتئاااااااي الروحااااااي: يعاااااااني الشااااااخ  ماااااان إحساااااااسٍ قاااااااسٍ • 

ل وعااااادم اساااااتقرار علاقتاااااه ماااااع اللهل و ااااابابية أهدافاااااه بالوحااااادة

 والغاية من الحياة.

الاكتئااااااي المجتمعاااااي: يصااااايي المجتماااااع ككااااالا إذ قاااااد يشاااااعر • 

 المجتمع ككل بقلة حيلته وانتصار اللروف الخارجية عليه.

الاكتئاااااي النفسااااي: يتااااراوح بااااين الخفيااااف والمتوسااااط والشااااديدل • 

ل ا ااااطرابات الغاااادة وقااااد يكااااون مصاااادر الاكتئاااااي ع ااااوياتل مثاااا

 .12نق  فيتامين ي  وأ لDنق  فيتامين  والدرقيةل أ

 طرق التعامو مع الشخصية الاكتئاةية:

يجاااااي معرفاااااة أن هاااااذا الشاااااخ  لا يقاااااوم بهاااااذل السااااالوكيات • 

العكنناااة علاااى ا خااارين إنماااا شاااعورل بالتشااااؤم جاااقء  ولم اااايقة أ

 يشااعر بااه ولا ياارأ غياارلل وعلااى الااذي يتعاماال الااذيماان تفكياارل 

ماااع هاااذل الشخصاااية تو اااي  الفكااارة الإيجابياااة الم اااادة لأفكاااارل 

 السلبية.

ذلااال وتقااديم الاادعم للشخصااية الاكتئابيااةل وتعقيااق ثقتهااا بنفسااهاا • 

مااان خااالال مااادحها علاااى تصااارفاتها مهماااا صاااغرتل وفااات  حاااوار 

صاااااااد  وعمياااااا  معهااااااال والعماااااال علااااااى ماااااالء كاماااااال وقتهااااااا 

ر لهااااا وقاااات للتفكياااابالنشاااااطات المساااالية المفياااادةل بحيااااث لا يتبقااااى 

تهاااا الحاااقنا وبالتاااالي يااانخف  لاااديها التااارددل وتاااقداد ثق والسااالبي أ

 بنفسها.
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علاااااى الاهااااال مسااااااعدة صااااااحي الشخصاااااية الاكتئابياااااة علاااااى • 

الخااااروج ماااان حالتااااه النفسااااية الساااايئةل ماااان خاااالال تغيياااار روتااااين 

حياتاااااه الممااااال والجامااااادل بحياااااث تكاااااون أياماااااه مليئاااااة بالنقهاااااات 

 يعية الجميلة.والرحلات والأماكن الطب

علاااااى الأهااااال تشااااااجيع صااااااحي الشخصااااااية الاكتئابياااااة علااااااى • 

الالتحااااا  بنااااادٍ ريا اااايل فالريا ااااة ماااان أكثاااار وسااااائل تفريااااان 

 الطاقة السلبية نجاعة.

علاااااى الأهااااال العمااااال علاااااى إلهاااااار الجواناااااي الإيجابياااااة مااااان • 

شخصااااااية اباااااانهمل والابتعاااااااد عاااااان انتقااااااادل المباشاااااارل وتوجيااااااه 

 دن ولطيف.الملاحلات إليه بوسلوي ها

 علاااى الأهااال والمعاااال  النفساااي العمااال معاااات علاااى تغييااار منهجياااة• 

 التفكيااار المتبعاااة فاااي التعااااطي ماااع الأماااورل بحياااث يبيناااوا لصااااحي

الشخصاااية الاكتئابياااة القواياااا الأخااارأ لكااال مو اااوعل وأن علياااه 

 التفنن في رؤية المو وع من قاويته الإيجابية.

 

 :سرار تطوير الشخصية الاكتئاةيةأ

 يكماااان النجاااااح الحقيقااااي فااااي تغيياااار الأر ل باااال فااااي تغيياااار لا• 

العقلياااةا لاااذلل فاااون الخطاااوة الأولاااى للوصاااول إلاااى أي هااادف هاااي 

تحطاااايم كاااال أفكااااارل الساااالبية عاااان ذاتاااال وعاااان الحياااااةل وإطاااالا  

 العنان لفطرتل وشغفل وتميقل وحدسل.

هناااال حاااالات تتطلاااي تااادخل مخااات  نفسااايل يساااتخدم المعاااال  • 

رفااااااي الساااااالوكيل ويعماااااال علااااااى تعااااااديل النفسااااااي العاااااالاج المع
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وتصاااويي قناعاااات وأفكاااار صااااحي الشخصاااية الاكتئابياااةا بحياااث 

يجعلاااه مستبصااارات بحالتاااهل ومااادركات أن الكآباااة مجااارد فكااارة خاطئاااة 

بحاجاااة إلاااى تعاااديلل وأناااه المساااؤول عااان حياتاااه مساااؤولية تاماااةل 

فيتحااااارر باااااذلل مااااان عبودياااااة اللاااااروف والأحاااااداث الخارجياااااةل 

ويقتناااااع باااااأن الما اااااي قاااااد انتهاااااى وأن وياااااتقن عااااايل اللحلاااااةل 

 المستقبل لم يأتي بعدل فيتأكد من أنه لا يملل سوأ  ا ن .

 :ملاحظات حوو الشخصية الاكتئاةية

 هنال فر  بين الشخصية الاكتئابية ومر  الاكتئاي:

 يعتقاااد الكثيااار مااان النااااس أن الشخصاااية الاكتئابياااة مسااااوية لمااار 

جااد اخااتلاف كبياار فيمااا الاكتئاااي فااي التشااخي ل فااي حااين أنااه يو

بينهماااا فلكااي يشااخ  شااخ  مااا بأنااه مااري  اكتئااايل يجااي أن 

يعااااني مااان أعااارا  معيناااة تساااتمر لمااادة أسااابوعين علاااى الأقااالل 

 مثل:

 ا طرابات في الأكلل سواءت بالقيادة أم النقصان. -

 ا طرابات في النوم. -

 تغيرات في الوقن. -

اعل أعاااارا  جساااادية ماااان:  ااااي  تاااانفسل وطلام بطاااانل وصااااد -

 وطلام في اللهر.

 تقلبات مقاجية. -

 تفكير متواصل متراف  بمشاعر قل  و ي  وحقن وتشاؤم. -

 فقدان الرغبة في العمل. -

 عدم القدرة على عيل اللحلة. -
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الإحساااااس بمشاااااعر يااااأس ماااان الما اااايل وخااااوف وقلاااا  ماااان  -

 المستقبل.

ففاااي حاااين يعيااا  الاكتئااااي صااااحبه عااان ممارساااة حياتاااه بالشاااكل 

لا تعياااااا  الشخصااااااية الاكتئابيااااااة صاااااااحبها عاااااان أداء  المعتااااااادل

واجباتاااه الحياتياااةل وهاااي عااار  مااان أعااارا  الاكتئاااايل وماااقي  

 من الشخصية القلقة والوسواسية و عيفة الثقة بنفسها.
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 الشخصية الواثقة 

 

ي هاااي مااان الشخصااايات القوياااة التاااي تتمياااق بالثقاااة باااالنفسل والتااا   

بهاااا عااان غيرهاااا مااان الشخصااايات  تتمتاااع بسااامات شخصاااية تنفااارد

تجعلهااااا فااااي صاااادارة الشخصااااياتل فكاااال تصاااارف يصاااادر منهااااا 

 يتمتع بجقء من هذل الثقة.

ل الشخصاااية الواثقاااة تتمتاااع برجاحاااة الفكااارل والقااادرة علاااى الاتاااقان

 والحفال على الثبات مهما تغيرت المواقف وا راء.

 

 علامات الشخصية الوا قة:

ثقااااة تقاااادير عااااالي للااااذاتل ملاااال ماااان يتمتااااع بالشخصااااية الواي -1

ين ولهااذا فااون ثقتااه تنبااع ماان داخلااه ولا تعتمااد علااى اهتمااام ا خاار

ماااان حولااااهل حيااااث يشااااعر بثقااااة وفخاااار بنفسااااه دون الحاجااااة إلااااى 

 مقارنة نفسه با خرين.

ة الهادئاااة يسااااتطيع أن يتحااادث عاااان مشاااااعرل دون يتمتاااع بالثقاااا -2

الحرج خااوفل ويكااون متقاابلات بأنااه قااد يكااون مخطئاااتل فاالا يشااعر باا

 حتى إن تبين أنه مخطك.

سااااااتطيع بهاااااادوء أن يركااااااق علااااااى حاجااااااات مسااااااتمع جيااااااد ي -3

ومتطلبااااات ا خاااارين دون جلااااي الانتبااااال إلااااى نفسااااهل ولا يسااااعى 

ليكاااون محااااط الاهتماااام دوماااااتل فالشاااخ  الواثاااا  يشاااعر بالراحااااة 

 أكثر عند الاستماع  راء ا خرين دون مقاطعة.
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 وطااااء أمااار واردل فهااايااادرل الشاااخ  الواثااا  أن حااادوث الأخ -4

لاااذلل يعتااارف باااأي خطاااأ يرتكباااه فاااوراتل والأهااام مااان ذلااال أناااه لا 

يااارأ أن الأخطااااء تحاااط مااان قيمتاااهل بااال يراهاااا فرصاااات للتطاااورل 

 لذاا لا يشعر بالحرج تجال أخطاءل.

لشخصااااية الواثقااااة قدرتااااه علااااى الحفااااال علااااى ماااان مميااااقات ا -5

 تااع بقاادرةيتم وهاادوءل فااي أوقااات قااد يشااعر غياارل بااالهلع فيهااال فهاا

أكبااااار علاااااى تحمااااال المشااااااعر الفيا اااااةل ويتحلاااااى باااااالكثير مااااان 

 الصبر.

ل فاااى يتمتاااع باااالالتقام فاااي كااال منااااحي حياتاااهل وكااال مجالاتاااه -6

مواعياااادلل وفااااى دراسااااتهل وفااااي تحديااااد أهدافااااه وجعلهااااا التقامااااات 

ع حقيقياااات يجاااي أن يصااال إلياااهل ويلتاااقم فاااى علاقاتاااه الاجتماعياااة مااا

مااااع مديريااااهل ومرؤوساااايه وفااااي ا خاااارينل وفااااي طبيعااااة تعاملااااه 

 الغالي يترقي لمناصي عالية.

 

 من أين تأتي ال قة ةالنفس؟

الثقاااة باااالنفس شااايء فطاااري يولاااد ماااع الإنساااان وهاااي لا تنباااع مااان 

الخااارج ولكنهااا شاايء داخلااي موجااود داخاال كاال فااردل وتبنااى ماان 

 البياااات أولات وقوتهااااا تااااأتي ماااان المثاااال الاعلااااى لهااااذا الطفاااال الااااذي

اتل مااااااع التربيااااااة الصااااااحيحة والصااااااحبة ساااااايكبر ويصااااااب  انسااااااان

 بنفسه. الثقةوالتجاري الشخصية والتأثر بما حوله يكتسي 
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ات تقيااد الثقااة بااالنفس عناادما ياادرل الانسااان أنااه مميااق ولديااه قاادر

ومهاااارات مختلفاااة وإذا طمااان باااذلل ساااوف يكاااون لدياااه ثقاااة عالياااة 

 شخصية قوية. وبالنفس ويصب  ذ

 

صااااحي هااذل الشخصااية لدياااه عناادما تقاارأ الكااالام اعاالال وتاارأ أن 

كاريقماااال ويساااتطيع القااادرة علاااى تحليااال الأماااور وأخاااذ قااارارات 

 .حاقمةل وبالتالي يمتلل صفات الشخصية القوية والجذابة

يكاااون لاااديل كثيااار مااان الأسااائلة مثااال: كياااف يفعااال ذلااالن هااال تلااال 

ن وربمااااا تقااااول فااااي الصاااافات يمكاااان أن يمتلكهااااا شااااخ  بمفااااردل

 الصفات . ياليتني كنت أمتلل هذل  ذهنل

لا داعااااي للتمنااااي يمكناااال بالفعاااال أن تكتسااااي أي صاااافة ترياااادهال 

 وأي صاااافة أ لاكتسااااايحيااااث أن الأنسااااان لديااااه المرونااااة الكافيااااة 

 مهارة.

 تعال معي لنتحدث عن بناء الثقة بالنفس.

 ..بناء الثقة بالنفس

 تأملااات أغلاااي الكتاباااات والنصاااائ  الخاصاااة بالنجااااح والتطاااوير ولااا

اقل ساااتجد أنهاااا تركاااق علاااى  ااارورة أن الشخصاااي وتحقيااا  الإنجااا

 .(الثقة بالنفس يتمتع الإنسان ب،: 
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 والسؤاو المهم كيف يمكن ةناء وتحقيق ال قة ةالنفس؟

عااااالم الاااانفس البااااارق ويليااااام جاااايمس  لقااااد كااااان وقااااال الفيلسااااوف 

أنناااا نساااتطيع تغييااار الملااااهر  وأعلااام اكتشاااافات فاااي عصااارنا هااا

 . لأوجاااه الداخلياااة  تفكيرنااااالخارجياااة لحياتناااا عااان طريااا  تغييااار ا

ات وهاااذل المقولاااة الثميناااة تحمااال فاااي طياتهاااا معناااى جوهرياااات وحقيقيااا

أنااال لسااات مسااايرات بتكاااوين شخصااايتل ودوافعااال بااال لاااديل  ووهااا

القاااادرة التااااي تمكناااال ماااان تغيياااار وتطااااوير وتحسااااين شخصاااايتل 

أكثااار قاااوة وباااروقا وثقاااة ولمعاناااا وهاااذا ماااا ساااوف  ولتجعلهاااا تباااد

سااااهلة ويل سااااتجد طاااار  مختصاااارة نركااااق عليااااه فااااي هااااذا البااااا

 وفعالاااة لتجعااال منااال شخصاااية ذات ثقاااة عالياااة وكبيااارةل فلااام يخلقناااا

 ولتمحاااا والجلااااوس فااااي القوايااااا أ والله للمشااااي بجانااااي الجاااادران أ

 هويتنا ومكانتنا ووجودنا.

نفس وقااد بااذلت جهاادا كبياارات وقاارأت العديااد ماان كتااي بناااء الثقااة بااال

 .لةواستخلصت هذل النتائ  المختصرة والفعا

 

 :عادلة الإنسانم  الروح. الجسد. النفس.

نفس ل خلاا  فيااه الاانه وتعااالى حينمااا خلاا  هااذا الإنسااانإن الله ساابحا

 والجسد والروح ...

دن وماااا كاااان لااانفس أن تساااتقر أي اااات حقيقاااة الاساااتقرار إذا كاااان البااا

معناااي بعلاااال يمكااان علاجهااااا ولااام يسااااتطع أن يتعامااال معهااااا ذلاااال 

 الإنسان.
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حانه وتعاااااالى  الشااااامس والقمااااار والأر ( وحينماااااا خلااااا  الله ساااااب

فهاااي لماااا نراهاااا تساااير فاااي منلوماااة متناساااقة  هااايلأرادهاااا كماااا 

 متناغمة...

 ول أأن الشااامس تاااأخرت قلااايلات  وأن القمااار تقااادم قلااايلات أ وأرأياااتم لااا

ذات الشااااامال فاااااون هاااااذل  وأن الأر  قاااااد حاااااادت ذات اليماااااين أ

 المنلومة ولا شل ست طري!!

إن لاااام  فااااي نفسااااهل وفااااي روحااااهلكااااذلل الإنسااااان: فااااي جساااادلل و

تتناساااااا  وتتناااااااغم مااااااع بع ااااااها الاااااابع  فااااااون هااااااذا الكيااااااان 

 سي طري..

ياااااة لاااااام تتجاااااه إلاااااى روح اباااااان طدم إن أطروحاااااة الإسااااالام الحيات

. فاااي تاااواقن تاااام أي اااات.ل وإنماااا اتجهااات إلاااى نفساااه وبدناااه فحساااي

 الثلاثة.من أجل إشباع كل رلن من هذل الأركان 

ماهياااااة الااااانفس ورغباتهاااااا : نعناااااي وحينماااااا ناااااتكلم عااااان الااااانفس

ماااا وشاااهواتها وعلاقتهاااا باااذاتها وعلاقتهاااا بغيرهاااا مااان البشااار. وحين

 .وعلا.نتكلم عن الروح نعني علاقة الفرد بربه جل 

.. ولكاااي عاااالى قاااد خلااا  الااانفس والاااروح والجسااادفاااالله سااابحانه وت

 أن يااااتم الإشااااباع الحقيقااااي أولات:يسااااتقر الإنسااااان ويطماااائن فيجااااي 

 الثلاثة.ان لكل ركن من هذل الأرك

تناسااااا  هاااااذا الإشاااااباع ماااااع بع اااااه : يجاااااي أن يوالشاااااوط ا خااااار

 ..البع 

 .يتحق  الاستقرار الحقيقي للإنسانهنا فقط 
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م إن إن علاجاتنااا النفسااية لاان تكااون كافيااة وحاادها لطمأنينااة اباان طد

 لم يجتمع معها طمأنينة الروح.

ا نمااوحي الااروح.ولاان تسااتقر الاانفس اسااتقرارات حقيقيااات إن لاام تطماائن 

لاااى ديااان سااالوكي يمارساااه بعااا  إ وأقاااول طمأنيناااة الاااروح لا أدعااا

 إلى الدين بجوانبه الثلاثة: و.. إنما أدعالأفراد

 .المعرفي.ل وبجانبه بجانبه السلوكيل وبجانبه الانفعالي

 .المغري.: ثلاث ركعات في بجانبه السلوكي

 ة تنهى عن الفحشاء والمنكر(  إن الصلا المعرفي:بجانبه 

 الإنسان.  ذلل.. فراجع نفسل أيها إن لم يتحق

 :ذلل الشو  والحي والرغبة الملحة :وبجانبه الانفعالي

.. متعلااا  لااا  فاااي المسااااجد  يشاااتا  إلاااى المساااجد  ورجااال قلباااه مع

 . يحبه بشدة فلا يكسل.قلبه.به 

 

 ما هي ال قة ةالنفس؟

ل قااد الثقااة بااالنفس: أناال تقاادم وأناات تعلاام أناال قااد تاانج  وقااد تفشاال •

 د تصييل تتعثر وتنه .وق تخطك

 تدرل أن الحياة كفاح وأنل أبدات لا تتراجع. •

 الثقااة بااالنفس: هااي شااعورل الااداخلي بأنااه لا يوجااد أحااد يسااتح  •

 أن ترتبل أمامه

 ذلل لهم.تتحترم ا خرين دون أن ت •

 .لمن الممكن أن تشعر بالخجل دون أن تفقد ثقت •

 الثقة بالنفس: هي نتاج تقدير الذات. •
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 نق  الثقة بالنفسن وما ه

ه أقاال النلاارة الدونيااة للااذات والشااعور بعاادم التقاادير الااداخلي وأناا• 

 مكانة فيمن حوله.

المبالغااااة فااااي إلهااااار العواطااااف للفاااات الأنلااااار وجلااااي عنايااااة • 

ا خاااااارينل وت ااااااخيم ردة الفعااااااال تجااااااال الأخطاااااااءل والتجناااااااي 

 المستمر للمواجهة.

ي كاال ماارة تحقاا  مقارنااة الاانفس بااآخرين والتركيااق علااى ذلاال فاا• 

 إنجاقات.

ه ينجااقل لكاان ينقصاا وينااافس أ وهنااال ماان لا ينقصااه ذكاااء ليتقاادم أ

تااه مقاادار ماان الثقااة بااالنفس ليفعاال ذلاال كلااه. إن نلرتااه لنفسااه منع

 من التطور.
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  بأنفسناكيف نرفع ثقتنا 

 

 سااانتناول العدياااد مااان الطااار  التاااي إذا اساااتوعبتها وطمنااات بهاااا   

ع ثقتااال تااادريجيا إلاااى أن تصااال إلاااى أعلاااى وطبقتهاااا ساااوف ترتفااا

   مستوأ من الثقة وستلاحل التغير في تعامل ا خرين لل.

 وحياااد أقااايم نفسااال بنفسااالل لا تجعااال النااااس مصااادر التقيااايم الو -1

 المرطة الوحيدة التي تنلر بها إلى نفسل. 

تناااقل  لا تاااذكر سااالبياتل أماااام ا خااارين وتجناااي الأماااور التاااي -2

 مااامهم كالتصاارفات الغياار لائقااةل فهااذا يجعاالماان قاادرل ومكانتاال أ

 من حولل يأخذون عنل انطباعا سيئا.

 تجناااي نعااات نفسااال بمصاااطلحات التشاااويه كقولااال  أناااا غبااايل -3

 وأناااا لا أساااتطيعل أناااا  اااعيفل أناااا مهمااالل أناااا قباااي ل أناااا سااايكل أ

يمياااق باااين الحقيقاااة  أي مصاااطل  سااالبي طخااار لأن العقااال البااااطن لا

 لمات وينفذها فيما بعد.والوهم سيحتفل بهذل الك

أي خطااااأ غياااار مقصااااود يباااادر مناااال لا تتوقااااع أن ماااان حولاااال  -4

ماان ينتقاادون أخطاااءل هاام ملائكااة منقلااة ماان السااماءل فهاام بشاار وأ

مثلاااال وربمااااا أخطاااااؤهم أشااااد ماااان أخطائاااالل فتسااااام  مااااع نفساااال 

عنااادما تخطاااك وتقبااال النصااا  مااانهم بكااال صااادر رحاااي ولكااان لا 

 تنكسر أمامهم. وتخجل أ

ملهااااارل لااااايس  وخااااارين السااااالبية تجاااااال شخصااااايتل أطراء ا  -5

كماااا يصاااورونها لااالل  وحقيقياااة أ وبال ااارورة أن تكاااون واقعياااة أ
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راء هااي نتاااج لتفكياارهم المنحصاار علااى النلااارة قااد تكااون هااذل ا 

 السلبية للأمور.

وير اسااااتفد ماااان الانتقااااادات البناااااءة التااااي تساااااعدل علااااى تطاااا -6

لانتقاااااد ولاااااديل شخصاااايتل وتقويتهااااال وتاااااذكر أن لهاااام الحرياااااة با

 رف ه وردل عليهم. والحرية في تقبله أ

تااادري علاااى أن تقاااول  لا( بطااار  مهذباااة وبكااال ثقاااةل فهناااال  -7

  نالعديد من الكتي بهذا الشأن: كيف تقول لا

ي قلااااة الثقااااة تجعاااال الشااااخ  لا يسااااتطيع رفاااا  الأعباااااء التاااا -8

يحملهاااا لاااه ا خااارونل وهاااذا الأمااار يقياااد مااان خ اااوعه وانكساااارل 

 عديدة للرف  بأسلوي مهذي مثل: هنال طر 

 أعتذر لا أستطيع فعل ذلل.• 

 لكنني مشغول.وبودي أن أقوم بمساعدتل • 

 يشرفني ولكني مرتبط. • 

 يسعدني أن أخدمل بالأمر ولكن لا أجد إمكانية.• 

قاااراءة الكتاااي والاطااالاع بهاااذا الخصاااو  ساااوف تساااهل عليااال • 

 المهمة.

ة وماااان غياااارل انفصاااال عاااان الما ااااي الساااايك خااااذ منااااه خباااار -9

خطااؤلل تقبااال أن  وعباارةل لاايس كاال شاايء حاادث فااي الما ااي هاا

بعاااا  الأمااااور هااااي خااااارج ساااايطرتلل وإن تجاااااوق الما ااااي لا 

يعنااي نساايانه ففكاارل نساايان الما ااي غياار واقعيااه كااأن تريااد تغياار 

ذهنااالل بااال يمكنااال ألا تعلااا  فياااهل ومااان وساااائل ذلااال أن تساااام  

اء نفساااالل وتساااام  بخطئاااالل وتبنااااي حا اااارلل ركااااق علااااى بناااا
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يعاااودل مهماااا  حا ااارل لا ت ااايع حا ااارل باااالتفكير بمااااٍ  لااان

الما اااي وقاااود الحا ااارل والحا ااار أجهااادت نفسااال فلااان يعاااودل 

 وقود المستقبل.

ركااااق علااااى مميقاتاااال وكاااان فخااااور بهااااا ابحااااث عنهااااا فكاااال  -10

شاااخ  لدياااه كناااق علياااه أن يساااتخرجه فلاباااد أناااه يوجاااد باااداخلل 

ل ذا كنااات تعتقاااد أناااالعدياااد مااان الأماااور التاااي لااام تكتشااافها بعااادل فاااو

خااال ماان المواهااي والقاادرات فأناات حتمااا مخطااك فاابع  الأحيااان 

نراهااااا أماااار طبيعيااااة  وغياااار ملحولااااة أ ومواهبنااااا تكااااون دفينااااة أ

 .وهي في الحقيقة ميقة ومهارة عليمة يفتقر لها الكثير

 

 :من المميزات الدفينة

 استنتاج الحقائ .وقوة ربط الأمور • 

 قوة الذاكرة.• 

 يهة.سرعة البد• 

 الصوت الجميل.• 

 المهارات القيادية.• 

 الرسم القدرة على التخطيط والتنليم.• 

 القدرة على حل المشكلات.• 

 لااان ممتناااات وكاااافك نفسااال تجاااال والعدياااد مااان المواهاااي والمهاااارات

دوم مهااارة لااديلل أحمااد الله علااى مااا تملاال فبالحمااد تاا وأي إنجاااق أ

هبااااال ومميقاتااااال إذا ركاااااقت أفكاااااارل علاااااى موا الااااانعم وتتعاااااالم

 سوف ترتفع ثقتل بنفسل بلا شل.
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 حتااااى تبنااااي شخصااااية واثقااااة وقويااااة يجااااي أن تااااتخل  أولات  -11

د مااان سااالبياتل وتساااتبدلها بالإيجابيااااتل وعلياااه يجاااي أن تبااادأ تحاااد

سااالبياتل والعمااال علاااى الاااتخل  مااان الأفكاااار السااالبية التاااي تااادعم 

 بها حياتل.

جااال أبااادات عبااار عااان رأيااال بحرياااة وصاااراحة وو اااوحل لا تخ -12

سااخر الناااس مناال  وماان التعبياار عاان الأشااياء التااي تعجباال حتااى ولاا

لااام يعجااابهم فأنااات لااال الحااا  باااأن تبااادي رأيااالل ولا تغيااار رأيااال  وأ

بمجاااااارد أن عار ااااااه الناااااااس باااااال عباااااار بحريااااااة عاااااان طرائاااااال 

 ومشاعرل واتجاهاتل وأفكارل.

عنااادما تخطاااك اعتااارف بخطئااال وكااان مساااؤولات عااان أفعالااال  -13

هااال فماان يتحماال نتيجااة أخطائااه يكااون علااى واعتااذر وتحماال نتائج

قاااادر المسااااؤولية فااااي تحماااال أي خطااااأ. وتأكااااد أن الناااااس ياااارون 

الأشااااخا  الااااذين يعترفااااون بأخطااااائهم بااااأنهم أشااااخا  أقويااااااء 

 وقياديين بامتياق.

 وعناااادما تخطااااك وتعتااااذر عنااااد الخطااااأ أناااات لا تسااااعى نحاااا -14

إر اااااء نفساااال أناااال تفعاااال  وإر اااااء المقاباااالل أناااات تسااااعى نحاااا

الصاااااواي وتحقااااا  معاااااايير قيمااااال الشخصاااااية الراقياااااةل الشااااايء 

واحاااذر أن تعتاااذر عااان نفسااال بااادلا مااان أن تعتاااذر عااان سااالوكلل 

وكل الاااذي خطاااأ ولااايس فهاااذا أكبااار خطاااأ ترتكباااه بحااا  ذاتااالل سااال

 حاول أن تفر  بين سلوكل وشخصل.أنتل 
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حاااااول مساااااعدة ا خاااارين حسااااي قاااادراتل ووقتاااالل سااااتقداد  -15

ن علاااى تجااااوق عقبااااتهمل ماااا ثقتااال بنفسااال كلماااا سااااعدت ا خاااري

 تقدمه يعود إليل.

دروي  اقااارأ ثااام اقااارأ ثااام اقااارأ فاااالقراءة تنصااافل كثيااارات فاااي -16

بلهاااال علاااى كافاااة اختلافاتهاااا وتق والانفتااااحالحيااااة وفهااام تعقياااداتها 

اساااتقبل استشاااارات عديااادة مع اااها مااان الشاااباي والشاااابات وجااادت 

أل وذلااال فااار  كبيااار باااين الشااااي الاااذي يقااارأ والشااااي الاااذي لا يقااار

 في وعيه وسلوكه.

بتعاااد عااان تقاااري إلاااى الله كثياااراتل وانتقاااي اصااادقاء جيااادينل وا -17

الأصاااااادقاء الساااااالبيين ونلاااااارتهم المحبطااااااة للحياااااااة. فالصاااااادي  

المتشاااائم دوماااات يخبااارل بصاااعوبة تحقيااا  أحلامااالل ي اااعف ثقتااال 

 بذاتلل وغالبات ما سيقنعل بعدم قدرتل على الوصول لأهدافل.

هااااتم الخااااارجيل وارتاااادي ملابااااس أنيقااااةل ااعتنااااي بملهاااارل  -18

بتساااريحة شاااعرل ورائحاااة عطااارل ولا تهمااال نلافتااال الشخصااايةل 

 فاهتمامل بنفسل سيمنحل الثقة.

حاااادث جااااري التحاااادث أمااااام ا خاااارين ويمكناااال أن تباااادأ بالت -19

مناال سااانة.  نحاان مااان صاانع الخاااوف ونحااان  أصاااغرأمااام مااان هاام 

 من سينهيه(.

ت الثقاااة والاجتمااااع مااان علامااااالنلااار للعيناااين أثنااااء الحاااديث  -20

الأكثااار  وباااالنفسل والعكاااس صاااحي ل مااان يقلااال مااان شاااأن نفساااه هااا

تجنباااا للاتصاااال البصاااريل فتااادري عناااد الالقااااء والحاااوار النلااار 

 للعينينل لكن لا تطيل النلر أكثر من اللاقم.
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دل تشااايل أصاااابعل فهاااذا ياااا وعناااد الحاااوار لا تكتاااف يااااديل أ -21

ركاااات تتناساااي ماااع الكااالامل علاااى التاااوترل بااال اجعلهاااا تتحااارل بح

 طبيعية. ووإذا كنت صامتات اجعلها تبد

المشااااااي أن تكااااااون الأكتاااااااف  واحاااااار  عنااااااد الوقااااااوف أ -22

 مرفوعة واللهر مستقيم والرأس غير منخف  بل إلى الأمام.

لاااى إن التربياااة مناااذ الصاااغر لهاااا دور كبيااار فاااي التاااأثير ع :ختاملللاً 

ان إلا بعااااد بناااااء شخصااااية الإنسااااانل كاااام أتمنااااى ألا يتااااقوج إنساااا

التقياااايم النفسااااي لشخصاااايتهل ماااان شاااادة مااااا اطلعاااات علااااى أقواج 

وقوجااااات يسااااتحيل العاااايل معهاااامل لمااااا بهاااام ماااان مشاااااكل فااااي 

 الشخصية.

عليناااا التركياااق علاااى بنااااء شخصاااية الطفااال مااان خااالال تطاااوير • 

المعرفاااااي مااااان هناااااا ياااااأتي بنااااااء  الانفعااااااليل السااااالوكيلجانباااااه 

ل ه الاجتماعيااااةالشخصااااية وتعقيااااق ثقتااااه بنفسااااهل وصااااقل مهاراتاااا

والتجنااااي كاااال التجنااااي عاااان إحباطااااه وتحطاااايم قدراتااااه ومقارنتااااه 

 بغيرل. 

التربياااة المبنياااة علاااى المقارناااات تصااانع شخصاااية طفااال  اااعيفة • 

رنااة اجتهااادل مبنااي علااى مااا فعلااه ا خاارونل لأنااه دومااات يتحفااق بمقا

 نفسه مع غيرل.

الااااااذي تربيتااااااه مبنيااااااة علااااااى العطاااااااء  وإن الأي الناااااااج  هاااااا •

نل علاااى الفعااال ولااايس ردة الفعااالل علاااى المعرفاااة ولااايس المتاااواق

 الصدفةل على التفهم وليس مجرد تفرين الغ ي.
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ل إن الااااوعي التربااااوي يصاااانع بالتأماااال والتفكياااار والااااتعلم الااااذاتي •

 التربية أمانة فكن متواجدات في قلوي أبنائل قبل بيوتهم.

نااااا للمسااااتقبلل وكيااااف إعااااداد أبناء وإن ماااان غايااااات التربيااااة هاااا• 

يرون حيااااتهم لوحااادهمل  اااع فاااي بالااال أنااال لااان تكاااون معهااام ياااد

طاااوال حيااااتهمل سااايقابلون أقااارانل قمااالاءل أصااادقاءل اجتماعااااتل 

وبقاااادر مااااا يملكااااون ماااان مهااااارات اجتماعيااااة بقاااادر مااااا يشااااعرون 

 بالاستقرار النفسي مع الناس.

 وهااا إن الخطااوة الأولاااى لتهيئااة الأبنااااء لمهااارات اجتماعياااة جياادة •

داخاااال المنااااقلل ومااااا سااااوف يفعلونااااه مااااع  تعاااااملهم مااااع بع ااااهم

انعكااااس لتعااااملهم ماااع بع اااهم فاااي الما ااايل  والمجتماااع لاحقاااا هااا

ة فالاساااتئذانل وطلاقاااة الحاااديثل والتعبيااار عااان المشااااعرل والمرونااا

 لاحقا. وفي حل المشكلات كلها تتأسس في المنقل ثم تنم

يق اااي علاااى هاااذا كلاااه الثقافاااات المتعسااارة داخااال الأسااارةل مثااال  •

مل دل التخويااااافل الحماياااااة القائااااادةل عاااااقل الأبنااااااءل تااااادليلهالانتقاااااا

!ل فيشااااااعرون بالوحاااااادة يتفاااااااجؤونفعناااااادما يخرجااااااون للمجتمااااااع 

والعقلااااة والعجااااق ويبحثااااون عاااان المساااااعدة وبع ااااهم لا يبحااااثل 

 وتفوتهم فر  لا تقدر بثمن

كاااام رأياااات ماااان شااااباي وفتياااااتل لااااديهم مشاااااكل فااااي شخصاااايتهمل 

أقاااال ماااان قاااادرتهم علااااى مشاااااكل فااااي علاقاااااتهمل يشااااعرون أنهاااام 

مواجهاااة المجتماااعل اذكااار أناااي كنااات أتحااادث ماااع أحاااد ا بااااء يرياااد 

ولاااادل المراهاااا  أن يكااااون رجاااالال وهااااذا جياااادل المشااااكلة أنااااه لا 
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لا يعلاام ويتسااام  مااع تصاارفاته ابنااه الطفوليااة التااي تباادر أحيانااال هاا

 طبيعي!أن هذا 

كااذلل رأياات أساار كثياارة لااديها حمايااة قائاادة وتخاااف علاايهم خااوف 

 اعتمادياااااةل وعنااااادما يبلغاااااون تتكاااااون لاااااديهم شخصااااايات مفااااارط

 اااعيفة ويفتقااارون للكفااااءة الشخصااايةل إن كفااااءة الشخصاااية تعتماااد 

علااى مااا ماارّ بااه الفاارد ماان تحاادّيات وخاارج منهااال ماان لاام يخاا  

لل تحااديات فااي حياتااه قااد يفتقاار للقااوة فااي تحماال أحااداث الحياااةل لااذ

هاااي تحماااي كانااات التربياااة المبنياااة علاااى الحماياااة القائااادة م ااارةل 

 ولا تربي.

ل ثياارات نحتاااج أن نثقااف أنفساانا فااي التربيااةل نقاارأ ثاام نقاارأ ثاام نقاارأ ك

مااات نحاان نعاايل الأن عالمااات صااعبات لأنااه عااالم مفتااوحل فقباال التعلي

ناااال وناااتعلم كياااف نكساااي أبناء أنفساااناوالإرشاااادات نحتااااج أن ثقاااف 

فاااااوذا كسااااابتهم يمكنااااال التاااااأثير علااااايهم إيجابياااااات وتتشاااااكل لاااااديهم 

متواقناااة وصاااحية فنصااانع جااايلات واعياااات ونا اااجاتل أماااا  شخصااايات

إذا اسااااتعجلتل فاااالا أسااااهل علااااى الأبناااااء أن يبتعاااادوا عاااان طبااااائهم 

 متى ما تسنت لهم الفرصةل والمشكلة مشكلة تواصل.
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