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ــه  ــن؟! إن ــى اآخري ــرً ف ــرك أث ــم نت ــن إذا ل ــن نح “م

صُلــب و جودنــا !! فنحــن لســنا الــكام الــذى نقولــه عــن 

أنفســنا، وا الــذى نريــد أن نكونــه فــى المســتقبل, بــل نحن 

مجمــوع اأثــر الــذى نتركــه فــى نفــوس اآخريــن، والتغييــر 

الــذى نصنعــه فــى حياتهــم، وحياتنــا..”.

العالِم المفكر  نيل تايسون

 Neil deGrasse Tyson 
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ليه كتبت الكتاب ؟؟ 

باســتثناء إنــى عــاوز أشــتهر واتعــرف علــى بنــات, بــس 
الصراحــة فــى ســبب تانــى..

فى جملة مشهورة أوى فى الطب النفسى بتقول:

 A good therapist teaches you to use the tools 
 you already have to help yourself

بمعنــى؛ إن المعالــج الكويــس هــو اللــى يعلمــك ازاى 
تســتخدم اأدوات اللــى جــواك عشــان تســاعد نفســك.. 

ــدًا الوعــظ أو  ــه أب ــاب ده مــش هدف ــا.. الكت ــا اخوان بصــوا ي
التنظيــر, أو حتــى مجــرد معلومــات أو حكايــات تاريخيــة عشــان 
النــاس تعرفهــا.. إنمــا هدفــه فــى اأســاس هــو إن النــاس تؤمــن 
ان حــل أى مشــكلة فــى حياتهــا بدايتــه جواهــا, بدايتهــا بســؤال!, 
ــس محتاجــة اأدوات  ــه, ب ــؤال هــى نفســهاتقدر توصــل إجابت س
المناســبة, وأهــم أداة علــى اإطــاق هــى العلــم!, العلــم اللــى 
اتشــوه وســط الخرافــات والجهــل والكبــت, فلــو أى حــد متخيــل 
انــه ممكــن يطــور مــن نفســه أو يتقــدم فــى أى مجــال فــى حياتــه 
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ــى..  ــر واقع ــم غي ــان واه ــى إنس ــة يبق ــم أو معرف ــر عل ــن غي م
ــه  ــاق ذات ــم أعم ــن فه ــخص م ــن الش

ِ
ــى بيمك ــو الل ــم ه فالعل

وإدراك خبايــا شــخصيته.. هــو اللــى بيخليــه قــادر يســيطر علــى 
ــه.. فالعلــم قــوة ! أفــكاره ونزوات

 الكتــاب ده - بــكل صــدق -هــو تجربــة المؤلــف 
ً

 ففعــا
الفكريــة!.. فأغلــب المقــاات اللــى فــى الكتــاب كانــت فــى اأصــل 
أســئلة فــى دمــاغ المؤلف..أســئلة لمــا اتاقــى لهــا إجابــة 
علميــة منطقيــة غيــرت نظــرة صاحبهــا للحيــاة, فرقــت معــاه على 
مســتوى تعاملــه مــع البشــر وتعاملــه مــع نفســه, فهــم وأدرك.. 
ــاب  ــاح الكت ــد, فنج ــور جدي ــاة بمنظ ــاف الحي ــرف.. ش ــس وع ح
ــه, إنمــا  ــى في ــدرك كل المقــاات الل ــى ت ــراه أو حت ــك تق مــش ان
نجــاح الكتــاب هــو إنــك تخــوض مــع نفســك تجربتــك الفكريــة.. 
تقــرا وتســتفهم, تــدوَر علــى أصــل مشــاعرك وأحاسيســك, تخلــى 
ــك  ــى لتعامل ــج اأساس ــو المنه ــى ه ــى المنطق ــج العلم المنه
مــع نفســك واللــى حواليــك!.. فعلــى رأى دكتــور كان بيــدرس لنــا 
فــى الجامعــة كان بيقــول: )العالــم اتقــدم لمــا قــال: »ليه؟«مــش 
.. هــو إنــك تســأل وتثــق إنــك 

ً
لمــا قــال »إيــه!«(, فالهــدف فعــا

ــة.. بالعلــم حتاقــى إجاب

فعيشوا عشان تسألوا.. عيشوا بالعلم.. 
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للشــخص اللــى كنــت بتكلــم معــاه فــى موضــوع مــا.. بــس 
ــز فــى الحــوار, ســألنى: »مالــك يــا 

ِ
لمــا اقانــى تعبــان ومــش مرك

ابنــى؟!« قلــت لــه: »مفيــش.. بقالــى فتــرة كــده مخنــوق ومُكتئــب , 
مــن اآخــر مــش متظبــط نفســيً«.. راح رد علــيَ بــكل هــدوء وثقــة 

واابتســامة فاشــخة بــؤه: 

»ليــه يــا حنيّــن مخنــوق ومكتئــب؟! بيتــك ولــع وا معاكــش 
ــش  حاجة..

ْ
فلــوس تــاكل وتشــرب؟!!! مــا انــت زى الفل أهــو ومفِك

ــه حيبقــي  ــا  روح أمــك  و كل ــده ي فانشــف شــويه ك
تمــام ..  "
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Bystander Effectالـ
)اعمل نفسك من بنها(

 Kitty اســمها  واحــدة  شــافوا  الجيــران  1964؛  ســنة 
Genovese، خارجــة بتصــرخ مــن بيتهــا وفــي مجــرم بيجــري 
وراهــا عــاوز يقتلهــا، المهــم القاتــل مســكها وقتلهــا وهــرب وكل 
البشــر واقفيــن وا حــد منهــم حتــى رفــع شــماعة عشــان يدافــع 

ــة!  ــن الغلبان ع

ــط  ــت مح ــاعتها وكان ــهورة أوي س ــت مش ــه كان ــة دي القص
ــرة الطــب النفســي وعلمــاء النفــس، إن  اهتمــام كبيــر أوي لدكات
ــل  ــر يتص ــي فك ــى الل ــت، أو حت ــاعد الس ــر يس ــدش فك إزاي مح

بـــ911 اتصــل متأخــر!!

 .)Bystander Effect( ..ومن هنا ظهر مصطلح

ــا  ــه لم ــرح لي ــة بتش ــية اجتماعي ــرة نفس ــاطة ظاه وده ببس
ــة مــش  ــرة مــن البشــر يشــوفوا مشــكلة أو مصيب مجموعــة كبي

ــف؟!  ــدوا موق ــان ياخ ــوا عش بيتحرك
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ــارع  ــا؟؟ الش ــرش بيضايقه ــدة متح ــا؟! واح ــر مث ــي مص ف
ــه عامــل مــن بنهــا!  ــس كل ــه شــايف وعــارف، ب كل

راجــل غلبــان  شــوية عيــال صايعيــن ملموميــن علــى 
أجنبــي.. عامــل  كلــه  وبيضربــوه، 

وأمثلة كتير أوي... كلنا عارفينها وبنعيشها..

علمــاء النفــس بيفســروا الموضــوع ده؛ إن لمــا عــدد الناس 
اللــي بيكــون شــايف المشــكلة بيكتــر، بيحصــل حاجتيــن مهميــن 
    theالتجاهــل الجماعــي( و( pluralistic ignorance:اســمهم

diffusion of responsibility )توزيــع المســئولية(. 

ــف  ــي واق ــن الل ــد م ــر؛ كل واح ــدد بيكب ــا الع ــاطه لم ببس
بيســأل نفســه “هــو الباقــي متحركــش ليــه؟!” أو “اشــمعنا 
أنــا اللــي آخــد موقــف؟؟” ويحصــل زي توزيــع للمســئولية علــى 
عــدد كبيــر مــن اأفــراد فمحــدش يتحــرك! ونقطــة تانيــة؛ هــي إن 
اإنســان فــي فطرتــه عــاوز يريــح نفســه، فبيتولــد عنــد الواقفيــن 
كلهــم إن خــاص الموضــوع حيعــدي علــى خيــر! أو خــاص مــش 
ازم اتدخــل!! مــع إنــه لــو فكــر ثوانــي إن هــو اللــي فــي موقــف؛ 
حيــدرك مليــون فــي الميهــة إنــه مــش حيعــدي بالبســاطة اللــي 

هــو متخيلهــا!! 

ــي 
ّ
ــه، خل ــف دي ــف زي المواق ــي موق ــون ف ــا تك ــاء.. لم فرج

ــش 
ُ

خ بقولــك  مــش   ،)Bystander Effect( الـــ مــن  بالــك 
بغشــامة أو بصــدر مفتــوح فتــروح عــاكك الموضــوع أكتــر، بــس 
بــاش الصنــم اللــي بينــزل علــى كل واحــد فينــا ســاعة مــا بيكــون 
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فــي مقدورنــا إن ننقــذ الموقــف أو نســاعد حــد.. فحقيقــي الجملــة 
اللــي بتقــول: 

ــن  ــرار، لك ــم اأش ــبب ظل ــس بس ــرًا لي ــي كثي ــم يعان “العال
ــار“. ــت اأخي ــبب صم بس
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 الشماعة

ــي  ــرا ف ــا ب ــواد ابنه ــاز، ال ــى البوتاج ــدا عل ــل الغ اأم بتعم
ــت  ــي، اأم زعق ــوت عال ــون بص ــى التليفزي ــرج عل ــون بيتف الصال
ــدور  ــر وبي ــا حاض ــواد بيقوله ــوت، ال ــي الص ــواد يوط ــان ال عش
ــي،  ــوت العال ــن الص ــرة م ــه متوت ــون، لس ــوت التليفزي ــى ريم عل
وهمهــا كلــه إن الصــوت يوطــا، فجــأة الحاجــة علــى النــار بتتحــرق 
ــا  ــواد ابنه ــي ال ــتم ف ــي بتش ــا وه ــري عليه ــا.. بتج ــم ريحته وتش
ــه عشــان هــو الســبب!هو الســبب إنهــا  وبتتوعــده إنهــا حتضرب
ســرحت ونســيت اأكل لغايــة مــا أتحــرق! ابنهــا هــو الشــماعة..!

فــي ثقافتنــا الشــعبية، لمــا حــد بيعمــل حاجــة غلــط 
ــماعة  ــى ش ــدور عل ــه بي ــال إن ــد، بيتق ــي أي ح ــا ف ــب يلزقه ويح
يرمــي عليهــا لــوم عمايلــه.. بــس هــو ليــه اإنســان محتــاج 
 Five Reasons We Play theــوان ــة بعن ــماعة؟!!في مقال ش
علــى   Susan K. Whitbourne للكاتبــة   Blame Game
اإنســان  ليــه  بتوضــح   ،psychologytoday.com موقــع 

محتــاج شــماعة: 
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ــرف  ــو ط ــس إن ه ــان يح ــكلة واإنس ــل أي مش ــا بتحص لم
فيهــا، بيبتــدي يســتخدم نظريــة )إن أحســن وســيلة للدفــاع هــي 
ــن، اأم  ــاع اأم وااب ــرق اأكل” بت ــي مثل“ح ــا ف ــوم(.. فمث الهج
حسّــت إنهــا فــي وضعيــة المخطــئ واللــي مطلــوب منــه الدفاع 
ــي  ــم ويرم ــن يهاج ــا ممك ــس؟؟ لم ــع ب ــه يداف ــه، فلي ــن نفس ع

ــي.. أو بمعنــى أصــح شــماعة تانــي!  الغلــط ده علــى حــد تان

ــى  ــك عل ــدب أو يضح ــو بيك ــى ل ــه، حت ــل برض ــا جمي عقلن
نفســه، بيحــب يضحــك ويكــدب بــكام منطقــي! يعنــي فــي مثــل 
اأم، عقلهــا عــاوز ياقــي أي مبــرر غيــر إنهــا هــي المســئولة عــن 
حــرق اأكل، فبيــدور علــى أي حاجــة، ويفضــل يقنــع نفســه بيهــا 
ويصدقها!يعنــي ممكــن لــو كانــت اأم مــا لقيتــش ابنهــا عشــان 
يكــون شــماعة ترمــي عليهــا غلطتهــا، كانــت ممكــن تجيــب شــباك 
المطبــخ، صــوت جــرس البــاب، العمــال اللــي بيحفــروا فــي 

ــي يشــيل الليلــة.  الشــارع! المهــم حــد تان

ــاعدونا  ــهم بيس ــا نفس ــان هم ــاس، عش ــوم الن ــاعات بنل س
ــي  ــى الل ــن عل ــوم اآخري ــب يل ــه بيح ــان بطبع ــده! اإنس ــى ك عل
ــو لقــى حــد مــش بيعتــرض أو مــش  هــو بيعملــه، تخيــل بقــى ل
فــارق معــاه يكــون شــماعة للشــخص ده! ســاعتها مــا حيصــدق 
وحيبقــى أي كبيــرة وصغيــرة يرميهــا علــى الشــماعة الطيبــة ديه! 

فلــو كنــت إنتــا عايــش مــع حــد بيحــب الشــماعات وبيرمــي 
مــن  فهمــت شــوية  أديــك  اللــي حواليــه،  علــى  حاجــة  كل 
الدوافــع اللــي بتخلــي النــاس تلــوم بعضهــا علــى حاجــات همــا 
اللــي عملينهــا.. أمــا لــو كنــت مــن اأشــخاص اللــي بتجــد متعتها 
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ــا  ــات هم ــى حاج ــة عل ــاس التاني ــوم الن ــا تل ــي إنه وراحتهــا ف
ــه  ــة دي ــك بالحقيق ــارح نفس ــاول تص ــا.. فح ــب فيه ــش ذن ملهوم
ــل  ــك.. أص ــي حوالي ــل الل ــك قب ــدام نفس ــك ق ــرف بغلطت وتعت
ــال إن البشــر مــش  ــط، محــدش ق مــش عيــب لمــا اإنســان يغل
ــئولية  ــل مس ــن تحم ــن م ــوا أجب ــم يكون ــب إنه ــوا.. العي بيغلط
خطأهــم.. ويكــون كل همهــم تحويــل النــاس اللــي حواليهــم 

لشــماعات.
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 النقص

ــص أو  ــب النق ــح مرك ــاغ مصطل ــن ص ــر( أول م ــد إدل )ألفري
ــم عــن إن  ــه اتكل ــي مــن خال الـــinferiority complex، والل
النقــص هــو كلمــة الســر ورا أغلــب أفعالنــا وتصرفاتنــا، فالنقــص 
دافــع أساســي وراء الســلوك البشــري، ســواء بطريقــة مباشــرة أو 
ــا هــي إا رد فعــل  ــا م ــن أفعالن ــرة م ــبة كبي ــرة... فنس ــر مباش غي

لســد هــذا النقــص..

راجــل بيضــرب مراتــه وعيالــه، يحكــي علــى القهــاوي بطواته 
المختلفــة فــي فنــون العنــف، يســتمتع بتشــبيه نفســه بالوحــش، 

الجبــار، المفتــري! كل ده عشــان حاســس بالنقص! 

مراهــق بيشــتم ويضــرب ويبلطــج زي بتــوع الســيما، يتحرش 
ــنين،  ــره 10 س ــو عم ــجاير وه ــرب س ــات، يش ــي البن ــس ف ويعاك
أصــل عــاوز يتقــال عليــه كبيــر! كل ده عشــان حاســس بالنقــص! 
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بنــت بتغيّــر فــي شــكلها ومنظرهــا، تعمــل فــي نفســها 
ــي  ــاس الل ــة للن ــون ملفت ــا وتك ــب أصحابه ــان تعج ــدع عش الب

حواليهــا!كل ده عشــان حاســة بالنقــص! 

ســت بتكــدب علــى صاحباتهــا، تختلــق قصــص خياليــة 
عــن حياتهــا ومغامراتهــا، بتدعــي حاجــات وهميــة لمجــرد جــذب 
ــص!  ــة بالنق ــان حاس ــه كل ده عش ــده! برض ــي أي قع ــاه ف اانتب

ــلوكهم  ــي س ــزت حتاق ــو رك ــا، ل ــر أوي حوالين ــاذج كتي ونم
ــاس  ــى الن ــب عل ــنا بنعي ــا نفس ــى إحن ــص!! حت ــى النق ــم عل قاي
ونتهمهــم بالنقــص وإحنــا عايشــين فــي المســتنقع نفســه!.. بــس 
إيــه اللــي بيخلــي شــعور النقــص مســيطر علــى نــاس أكتــر مــن 

ــاس؟؟  ن

ــه  ــا الشــخص إن ــرة يحــس فيه ــدأ مــع أول م الموضــوع يب
أقــل مــن اللــي حواليــه أو أضعــف منهــم، ســواء أســباب ماليــة، 
ــر  ــمه صغي ــل جس  طف

ً
ــا ــي مث ــة، يعن ــى معنوي ــدية أو حت جس

مقارنــة بأصحابــه فــي الفصــل أو بنــت ظروفهــا ااقتصاديــة 
ضعيفــة بيــن باقــي زمياتهــا فــي الجامعــة.. المهــم شــعور 
ــة  ــل زي نقط ــى عام ــخص ويبق ــوا الش النقــص ده بيتضخــم ج
ســودا فــي اوعيــه وإدراكــه.. نقطــة عايشــة معــاه فــي كل خطــوة 
ــأي  ــا ب ــا.. نقطــة بيحــاول يخبيه ــي كل كلمــة بيقوله ــا وف بيعمله
ــاق  ــع واخت ــف الواق ــأ لتزيي ــده بيلج ــان ك ــة، وعش ــكل وطريق ش
القصــص الوهميــة.. ومــع كل مــرة بيكــدب أو يزيــف حقيقتــه، 
ــه  ــوا علي ــه ويحكم ــوا إي ــاس حيقول ــوف الن ــتني يش ــون مس بيك

ــة وا أ؟؟  ــايفين النقط ــه ش ــل لس إزاي؟! ه
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ــش  ــنا ونتعاي ــي نفس ــي ف ــق تان ــع نث ــا نرج ــو إنن ــل ه فالح
مــع عيوبنــا وشــعورنا بالنقــص! آه إحنــا مــش كامليــن بــس 
ــا هــي اللــي تكملنــا! آه فينــا عيــوب  ــتنيين نظــرة غيرن مــش مس
ــان  ــش عش ــن م ــا عاوزي ــان إحن ــا عش ــس حنصلحه ــاكل ب ومش
نعجــب جــدًا! فالنقــص الحقيقــي هــو إننــا ميكونــش عندنــا 
الشــجاعة عشــان نبقــى نفســنا، النقــص الحقيقــي هــو إننــا نبقــى 
ــي  ــص الحقيق ــم.. النق ــاس وآراءه ــات الن ــي تعليق ــجونين ف مس
ــي ونفخــم مــن 

ّ
هــو إننــا نقلــل ونحقــر مــن نظرتنــا لنفســنا ونعل

نظــرة النــاس لينــا! فالفيلســوف العبقــري “أبــو حامــد الغزالــي“ 
ــي:  ــوع ده، وه ــوص الموض ــة بخص ــده مقول كان عن

ــه، مثــل اعوجــاج القــوس  “.. نقــص الكــون هــو عيــن كمال
ــه، ولــو اســتقام القــوس لمــا رمــى...”. هــو عيــن قوت

فالتصالح مع النفس هو عين قوة اإنسان.. 
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 false-consensus effectالـ
)الطماطم امقدسة(

ــي  ــتان”، ف ــة “طماطمس ــي جمهوري ــن ف ــو” مواط “جوج
جمهوريــة طماطمســتان الشــعب هنــا بيقــدس الطماطــم ومــا 
ــدًا يأكلهــا أو حتــى يقطعهــا بســكينة!! جوجــو جالــه  ينفعــش أب
ــين..  ــه قرش ــافر يعملل ــرر يس ــج؛ فق ــي دول الخلي ــل ف ــد عم عق
ــج  ــي الخلي ــا ف ــرة جوجــو جــاع فيه ــي أول م ــة ف ــت الصدم وكان
وطلــب وجبــة وســاطة، واكتشــف إن الســاطة فيهــا طماطــم 
متقطعــة!! إزاي يعلمــوا كــده فــي الطماطــم!!؟ جوجــو اتعصــب 
 .false-consensus effectــي مــن الـــ ــز.. جوجــو بيعان واتنرف

الـــfalse-consensus effect، هــو ببســاطة لمــا نتخيــل 
ــر  ــا بنفك ــا إحن ــور زي م ــوا اأم ــروا ويدرك ــا بيفك ــي حوالين إن الل
ونــدرك.. ســنة 1977؛ عالــم النفــس Lee Ross جــاب مجموعــة 
مــن الطــاب الجامعييــن، وطلــب منهــم يتمشــوا فــي حــرم 
ــد  ــمها Eat at Joe’s.. وبع ــه اس ــوا أغني ــا بيغن ــة وهم الجامع
ــو اطلــب مــن حــد  كــده ســأل كل واحــد منهــم، إذا كان يتوقــع ل
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تانــي يعمــل كــده، هــل حيعمــل وا أ؟ المفاجــأة كانــت إن 
ــوا إن “آه“  ــده، جاوب ــوا ك ــي %62 مــن اللــي وافقــوا يعمل حوال
أي حــد تانــي حيوافــق.. وحوالــي%67 مــن اللــي رفضــوا يعملــوا 

ــده..  ــل ك ــى يعم ــد حيرض ــش ح ــوا إن مفي ــده، جاوب ك

بيظــن  بتوتــر وقلــق،  نــا ميحســش 
ّ

مُخ ســاعات عشــان 
ــه، وده  ــكار دي ــدات أو اأف ــده المعتق ــي عن ــده الل ــو لوح ــه ه إن
ممكــن يخليــه يشــك ويرجــع تانــي يراجــع حســباته.. فبيدينــا زي 
انطبــاع كاذب إن كل اللــي حوالينــا زينــا وإن هــو ده الطبيعــي.. 
وكل ده عشــان يتجنــب المجهــود المبــذول فــي أي عمليــة تفكيــر 
مرهقــة.. مــع إن ده مــش هــو الطبيعــي! مــش طبيعــي إن 
ــى كل  ــا؛ يبق ــش بياكله ــم وم ــدس الطماط ــان “جوجو“بيق عش
النــاس ازم تعمــل زي جوجــو.. مــش طبيعــي إن عشــان حضرتــك 
ــي يبقــى مينفعــش يعجــب حــد..  مــش عاجبــك المرشــح الفان
أو إن عشــان حضرتِــك مــش عاجبِــك لبــس صاحبتــك، يبقــى مــا 
ينفعــش يعجــب حــد.. كأننــا مــا ينفعــش نعيــش مــع وجهــة نظــر 

ــق! ــح المطل ــا الص ــاطة إحن ــل ببس ــف.. أص ــة أو رأي مختل تاني

الـــfalse-consensus effect، مــش بيوقــف عنــد مجــرد 
اعتقاداتنــا أو أفكارنــا، لكــن بيوصــل لدرجــة ردود فعلنا وســلوكنا.. 
“جوجــو” لمــا كان فــي المطعــم، محــل اســتغرابه مكنــش 
ــم، ا  ــي الطماط ــده ف ــل ك ــه بتعم ــاس دي ــرد إن إزاي الن ــن مج م
ــي  ــن الل ــة م ــة أو غضبان ــش متضايق ــة م ــاس التاني ده إزاي الن
شــايفه!!؟؟.. ديــه أكيــد نــاس مغفلــة.. نــاس جبانــة.. نــاس 
ــي  ــع ف ــر أوي بنق ــرفاء!!! كتي ــن ش ــش مواطني ــا أو م ــوع له مدف
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فــخ الـــfalse-consensus effect ونحاســب النــاس ونتهمهم 
ــا فــي رد فعلهــم علــى  ــوأ الصفــات لمجــرد اختافهــم معان بأس
ــدي  ــى ن ــم أو حت ــمع دوافعه ــا نس ــر م ــن غي ــف.. م ــس الموق نف

ــاف ده..  ــي ااخت ــر ف ــان نفك ــة عش ــنا فرص لنفس

فأخيــرًا وليــس آخــرًا.. قبــل مــا توصــل لمرحلــة إن إزاي فــان 
أو فانــة مــش عباقــرة أو علمــاء ذرة زيــي.. بعــد إذنــك، افتكــر إن 
فــي حاجــة اســمها false-consensus effect ممكــن تخليــك 
مــش شــايف غيــر نفســك والصــح بتاعــك.. افتكــر إن فــي نســبية 
ــدس  ــاس بتق ــش كل الن ــر إن م ــكار.. افتك ــدات واأف ــي المعتق ف

الطماطــم..
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 عقدة سندريلا

 Colette فــي 1981، كتبــت عالمــة النفــس المشــهورة
عقــدة   ..)Cinderella complex( اســمه  كتــاب   Dowling

ســندريلا ...

Colette Dowling فــي كتابهــا كانــت بتناقــش قضيــة 
الفــارس اأســطوري، حســب الكاتبــة نســبة كبيــرة مــن بنــات 
العصــر ده عندهــم عقــدة ســندريلا، وهــي إنهــم رغــم مشــاكلهم 
وظروفهــم الصعبــة، بيكرســوا كل طموحاتهــم وأمانيهــم فــي 
البحــث عــن الفــارس الجامــد جــدا اللــي حييجــي ينقذهــم مــن 
الهــم اللــي همــا عايشــين فيــه! فيفضلــوا يحلمــوا ويبنــوا فــي 
خيالهــم أوهــام عــن المنقــذ، البطــل، البرنــس.. ويعيشــوا علــى 
ــو مجــاش تبقــى  ــام ازم ييجــي... ول ــوم مــن اأي ــه فــي ي أمــل إن

ــة!  كارث

Colette Dowling بترجــح ســبب تفشــي العقدة النفســية 
ــط!  ــة الغل ــات، للتربي ــن البن ــرة م ــبة كبي ــلوكيات نس ــي س ــه ف دي
بغــض النظــر عــن إن شــق كبيــر فــي تأســيس البنــت مــن وهــي 
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ــي  ــة الل ــا محتاج ــا دايم ــرة إنه ــى فك ــم عل ــون قائ ــرة، بيك صغي
ــه  ــئول.. برض ــي أو المس ــة للواص ــا، محتاج ــاعدها أو يحميه يس
مجهــود وطاقــة كبيــرة للبنــت بيتــم توجيههــا مجتمعيــا وإعاميــا 
ناحيــة ااهتمــام بشــكلها ومنظرهــا وحالتهــا الخارجيــة أكتــر 
ــي، وكل ده  ــتقبلها العلم ــا ومس ــا وفكره ــا بعقله ــن اهتمامه م
عشــان تلفــت نظــر البرنــس وتعــرف تصطــاده صــح!! ويبقــى كل 
ــا،  ــس ده عامــل زي اامتحــان بالنســبة له ــا البرن ــل فيه ــرة تقاب م
ــم  ــا بتتراك ــه كله ــات دي ــكل!! الحاج ــأي ش ــه ب ــح في ــاوزه تنج ع
ــكلة  ــبب الـــCinderella complex، المش ــا وتس ــوق بعضه ف
بقــى بتبتــدي تظهــر لمــا الخــوف مــن عــدم العثــور علــى البرنــس 
ــروح البنــت!! أصــوات خارجيــة متمثلــة فــي  ــدي يتسرســب ل يبت
اأســرة واأقــارب والجيــران وأصــوات داخليــة متمثلــة فــي قلــق 
ــا  ــي!! هن ــة دلوقت ــر لغاي ــامته اتأخ ــان بس ــا عش ــت وتوتره البن
تــدرك المســكينة الخطــر بعينــه.. وتبتــدي تتخيــل إن حياتهــا 
وطموحتهــا وأحامهــا خــاص.. كل ده انهــار، إنهــا مــن غيــر 
البرنــس ده مــش حتعــرف توصــل للــي هــي عــاوزاه! وتدخــل فــي 
دايــرة إن الــكل مــا الخــوف يزيــد، فقدانهــا للســيطرة علــى نفســها 
يزيــد، لغايــة مــا تتحطــم كل معالــم ثقتهــا بنفســها وتبقــى ضحية 

ــه.  العقــدة دي

Colette Dowling مــا كانتــش متضايقــة مــن ســندريلا 
عشــان حبــت البرنــس أو أعجبــت بيــه أو حتــى إنهــا قــررت تعيــش 
ــا  ــندريلا إنه ــن س ــة م ــت متضايق ــا كان ــا، إنم ــة عمره ــاه بقي مع
كانــت عاملــة زي المشــلولة فكريــا وعقليــا، مســلوبة اإرادة... 
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كانــت ممكــن تفكــر فــي التطويــر مــن نفســها، فــي الشــغل علــى 
ــب  ــر إزاي تجي ــت ممكــن تفك ــا، كان ــين ظروفه ــا أو تحس إمكانياته
ــر  ــى قه ــرض عل ــا أو تعت ــي ظلمته ــا الل ــرات أبوه ــن م ــا م حقه
إخواتهــا غيــر اأشــقاء ليهــا، إنمــا هــي فضلــت فــي انتظــار 
الفــارس أو حصــان أبيــض عشــان يجيــب لهــا حقهــا... والســؤال 
المطــروح دلوقتــي، طــب لــو مــا كانــش جيــه؟! أو جيــه ومشــي 

تاني، أو جيه وطلع فارس رخم وممل؟! إيه العمل...؟؟

ــع  Colette Dowling برضــه بتقــول إن لأســف مــن تواب
ــي  ــد ف ــل التواج ــر بتفض ــات كتي ــاعات بن ــندريلا؛ إن س ــدة س عق
ــل  ــا تفض ــى إنه ــا عل ــبة له ــة بالنس ــر مريح ــة أو غي ــة مؤلم عاق
بــا رفيــق أو شــريك، بمعنــى أصــح إن التشــوه اللــي حصــل فــي 
ــم  ــه يخليه ــم إن ــل بيه ــه وص ــات دي ــن البن ــرة م ــريحة الكبي الش

يتقبلــوا فكــرة التواجــد مــع 
برنــس رزل، علــى إنهم يعيشــوا 
كــده  وعشــان  برنــس!!  بــا 
 Colette Dowling بتتمنــى
مــن اأنثى فــي أي مــكان أو زي 
زمــان، تــدرك قوتهــا وأهمتيهــا 
ــرف  ــاعتها حتع ــة، وس الحقيقي
ــارس  ــت ف ــن مي ــم م ــا أه إنه

ــس. ــون برن وملي
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Just-world hypothesisالـ 
 )احياة العادلة(

ســنة 1966؛عالــم النفــس Melvin Lerner عمــل تجربــة 
عشــان يقيــس مــدى اعتقــاد النــاس بفكــره “الـــحياة العادلــة”، 
التجربــة كانــت بتتكــون مــن 72 ســت، كان المطلــوب منهــم 
ــط  ــى كل ســؤال غل ــة، وعل ــت بتجــاوب أســئلة معين ــوفوا بن يش
تجاوبــه كانــت البنــت ديــه بتتكهــرب!! Melvin Lerner كان 
ــت إن أغلــب  ــه.. والنتيجــة كان بيســجل ردود أفعــال الســتات دي
الســتات فــي بدايــة التجربــة كانــوا متعاطفيــن مــع البنــت اللــي 
ــي  ــل ف ــي بيحص ــرروا الل ــدوا يب ــت ابت ــع الوق ــس م ــرب، ب بتتكه
ــت بحاجــات زي “هــي تســتاهل عشــان بتجــاوب غلــط“، أو  البن
ــة  ــل تاني ــم”.. وتفاصي ــان تتعل ــا عش ــه لمصلحته ــا دي “الكهرب
 Melvin Lernerكانــت فــي التجربــة، بــس الليطلــع بيــه العالــم
هــو  اللــي   ..Just-world hypothesisالـــ مصطلــح  هــو 
ــة،وإن  ــاة عادل ــي حي ــين ف ــا عايش ــر إنن ــاد البش ــاطة اعتق ببس
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ــر يســتحقه.. ســواء  ــر اللــي بيصيــب أي إنســان هــو مصي المصي
ــر!! ــر مباش ــر أو غي ــكل مباش بش

عالمــة  ســنة،  بكــذا   Melvin Lerner تجربــة  بعــد   ..
ــوف الـــ ــان تش ــة عش ــة تاني ــت تجرب ــس Linda Carli عمل النف
Just-world hypothesis فــي حــاات ضحايــا ااغتصــاب، 
ــت إنهــا تجيــب مجموعــة مــن النــاس وتحكــي لهــم  ــة كان التجرب
عــن قصــة عاقــة عاطفيــة بيــن راجــل وســت، بــس فــي النهايــة 
بتاعــة القصــة، تقســم النــاس ديــه لمجموعتيــن، مجموعــة 
تقولهــم القصــة انتهــت إن ااتنيــن اتجــوزوا، ومجموعــة تقولهــم 
إن الراجــل فــي اآخــر اغتصــب الســت! وتشــوف ردود أفعالهــم.. 
المفاجــأة إن رد فعــل المجموعــة اللــي ســمعت إن النهايــة جــواز 
ااتنيــن؛ كان “إن ده أمــر عــادي جــدًا، أي قصــة حــب نهايتهــا 
ــاب  ــة اغتص ــت إن النهاي ــي عرف ــة الل ــا المجموع الجــواز”.. أم
الراجــل للســت كان ردهــم “إن ده أمــر عــادي جــدا، بحيــث إن أي 
ســت تمشــي مــع راجــل ازم تكــون آخرتهــا ااغتصــاب!”، بمعنــى 
إن المجموعتيــن اتفقــوا علــى إن اللــي حصــل ده أمــر طبيعــي، 
وإن الســت نفســها فــي كل نهايــة تســتحق اللــي حصلهــا!! بــس 
ــوف إن  ــا ازم نش ــن إنن ــر متبرجمي ــا كبش ــه إحن ــا: لي ــؤال هن الس

ــة؟!  ــا عادل الدني

ــو إن  ــس، وه ــى العك ــن عل ــا متبرجمي ــل إنن ــك إن تتخي ل
ــا فيهــاش عــدل،  ــاة م ــا عــاش علــى فكــرة إن الحي كل واحــد فين
بتتــأذي،  ذنــب  ملهــاش  نــاس  كتيــر  إن ســاعات  فكــرة  علــى 
ــك إن  ــدا بالغلط!ل ــادي ج ــش ع ــة وبتعي ــاس غلطان ــاعات ن وس
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ــة  ــه، كمي ــش في ــن نعي ــي ممك ــق الل ــر والقل ــة التوت ــل كمي تتخي
ــه  ــوة وحرك ــي كل خط ــا ف ــي حتتملكن ــان الل ــدم اأم ــوف وع الخ
بنعملهــا.. اإنســان بطبعــه بيحــب النظــام وياحبــذا لــو كان 
نظــام عــادل!! فلــو للحظــة، تخيــل اإنســان ده إنــه عايــش فــي 
ــي  ــده بناق ــان ك ــار! عش ــن ينه ــدل ممك ــوش ع ــا فيه نظــام م
اللــي بيفســر إن البنــت ديــه اتحرشــوا بيهــا عشــان لبســها مــش 
عشــان المتحرشــين عالــم مــش محترمــة، عشــان لــو مــا فســرش 
التفســير كــده، ممكــن يتوقــع إن بنتــه أو أختــه فــي أي لحظــة حــد 
ــان ده  ــف الغلب ــر إن الموظ ــي بيفس ــي الل ــم!! بناق ــرش بيه يتح
يســتاهل يبقــى فــي حالــة ضعيفــة ماديــا عشــان مطــورش مــن 
نفســه أو مثــا مــا ذاكــرش كويــس فــي الثانويــة العامــة ودخــل 
كليــه قمــة!! عشــان لــو فســر غيــر كــده، زي إن الموظــف ده الحيــاة 
مثــا لطشــت معــاه، أو إنــه اتظلــم فــي نتايــج الثانويــة العامــة!! 
ــر  ــس مصي ــه نف ــوف ليصيب ــق وخ ــي قل ــره ف ــول عم ــش ط حيعي

ــف ده!! الموظ

فالحقيقــة، إننــا بنســعى بــكل الطــرق عشــان نوهــم نفســنا 
إن الحيــاة اللــي إحنــا فيهــا قايمــة علــى العــدل.. بنوهــم نفســنا 
ــم  ــكان، بنوه ــوش م ــط مل ــل والغل ــي بيحص ــو الل ــح ه إن الص
نفســنا إننــا فــي أمــان، فــي نظــام مفهــوش تحيــز أو تميــز!! لدرجــة 
إننــا ســاعات بنيجــي علــى المظلــوم عشــان منشــوهش الصــورة 
العادلةاللــي إحنــا راســمنها لنفســنا عــن الحيــاة.. بــس لأســف، 

الحيــاة فعــا ليســت عادلــة.. 
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سيكولوجية اجماهر

“.... فإنهــا أبعــد ماتكــون عــن التفكيــر العقانــي المنطقــي، 
ــوم المغناطيســي  وكمــا إن روح الفــرد تخضــع لتحريضــات المن
روح  فــإن  النــوم!  فــي  يغطــس  مــا  شــخصًا  يجعــل  الــذي 
الجماهيــر تخضــع لتحريضــات وإيعــازات أحــد المحركيــن أو 
ــل  ــي مث ــا، وف ــه عليه ــرض إرادت ــف يف ــرف كي ــذي يع ــادة، ال الق
ــرط  ــخص منخ ــإن كل ش ــاد والذعــر؛ ف ــن اارتع ــة م ــذه الحال ه
فــي الجمهــور يبتــدئ بتنفيــذ اأعمــال ااســتثنائية التــي مــا كان 
مســتعدًا إطاقــا لتنفيذهــا لــو كان فــي حالتــه الفرديــة الواعيــة 
ــد أو الزعيــم؛ إذ يســتخدم الصــور الموحيــة  ــة... فالقائ والمتعقل
ــة؛  ــة والواقعي ــكار المنطقي ــن اأف ــدا م ــة ب ــعارات البهيج والش
فإنــه يســتملك روح الجماهيــر....”، مــن كتــاب “ســيكولوجية 

ــون”.  ــتاف لوب ــر لجوس الجماهي

ــرن  ــر الق ــي أواخ ــب ف ــر.. اتكت ــيكولوجية الجماهي ــاب س كت
ــورة الفرنســية،  ــم عــن أحــوال فرنســا بعــد الث الـــ19، وكان بيتكل
ــه...  ــة دي ــي الحال ــرت ف ــة أث ــر الثوري ــيكولوجية الجماهي وإزاي س
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مــن أهــم الحاجــات اللــي ذكرهــا لوبــون فــي كتابــه، هــي مراحــل 
ــوري:  ــر الث ــة بالفك ــر الثوري ــحن الجماهي ش

1- المرحلــة اأولــى )اإغــراق(: لوبــون مؤمــن جــدا إن الفــرد 
ــه  ــي دي ــة، وه ــكار الثوري ــعارات واأف ــي الش ــه ف ــم إغراق ازم يت
ــان الفــرد وســط الجماهيــر الثوريــة وتشــبعه  حتكــون بدايــة دوب

بأفكارهــم، عشــان يتنقــل للمرحلــة التانيــة. 

ــروح  ــايف إن ال ــون، ش ــدوى(: لوب ــة )الع ــة التاني 2- المرحل
الثوريــة فــي المرحلــة ديــه بتبقــى زي العــدوى، بتتنقــل مــن فــرد 
ــس  ــبيه ـ ب ــارق التش ــع ف ــروس ـ م ــبه بفي ــوع أش ــرد.. الموض لف
الثــوري بيكــون جــواه فيــروس الثورة،ويبتــدي ينقلــه للــي حواليــه، 
واللــي بطبعهــم بيســتمدوا منــه الفيــروس ده، عشــان همــا 

ــذا.  ــوه.. وهك ــم ينقل بدوره

بســميها  أنــا  واللــي  )ااقتــراح(:  التالتــة  المرحلــة   -3
التجويــد، نظــراإن نــاس كتيــر بتتعــدي بالشــحن الثــوري ده، 
فأعــراض العــدوى ديــه بتختلــف مــن واحــد للتانــي.. وكل واحــد 
ــة،  ــة والثقافي ــه الفكري ــى أســاس خلفيت ــه عل ــع ثورت ــدي يطل يبت
مــن  كبيــر  عــدد  مــن  منظــم  غيــر  تنــوع ســلوكي  ويحصــل 

اأشــخاص يعبــر عنمــا يســمى بالثــورة.

ــم  ــم عــن خصائــص الزعي ــه برضــه؛ اتكل لوبــون فــي كتاب
ــه ومــن أهــم  ــرة، دي ــود الجمــوع الغفي ــدر يق ــي يق ــد الل أو القائ
ــي  ــل ف ــا متمث ــا، وده طبع ــون كاريزم ــه يك ــم ده، إن ــات الزعي صف
ــي  ــاحر الل ــكل الس ــطوري والش ــور اأس ــة والحض ــاظ الرنان األف
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بيتقــدم بيــه للجماهيــر ديــه، ويكــون طبعــا صاحــب تاريــخ قــوي 
أو مركــز عالــي يســمح لــه إنــه يكــون منبــر لنــاس كتيــر، آراؤه غيــر 
قابلــة للجــدال عشــان مجــرد مناقشــة آراءه ممكــن يدخــل الشــك 
فــي فكــر مؤيديــه، وده طبعــا يهــز صــورة أي قائــد!! واللــي أغــرب 
ــدش  ــا يعتم ــم ازم م ــى إن الزعي ــدد عل ــون ش ــده؛ إن لوب ــن ك م
علــى العقانيــة فــي التعامــل مــع الجماهيــر!! لوبــون كان مقتنــع 
إن الجماهيــر معندهــاش ا الوقــت وا القابليــة للتعامــل معاهــا 
بــأي شــكل مــن أشــكال المنطــق أو العقــل، إنمــا التعامــل معاها 
ــال  ــن خ ــاعر.. أو م ــف والمش ــال العواط ــن خ ــا م ــون ي ازم يك
الوهــم!! واللــي ممكــن يتمثــل فــي وهــم دينــي وخرافــات مثيــرة 
ــي  ــي وقوم ــم سياس ــس.. أو وه ــل وجن ــن قت ــان م ــز اإنس لغرائ
ــة العــدو الوهمــي. واللعــب علــى نقطــة نفــاق الشــعب ومحارب

ــي  ــور النفس ــي الجمه ــر ف ــنا أكث ــي تدهش ــرة الت “... الظاه
ــا  ــكلونه وأي ــن يش ــراد الذي ــة اأف ــن نوعي ــا تك ــة: أي ــي التالي ه
ــم  ــك اهتماماته ــا، وكذل ــابها أو مختلف ــم متش ــط حياته ــن نم يك
ومزاجهــم أو ذكاءهــم؛ فــإن مجــرد تحولهــم إلــى جمهــور يزودهــم 
ــون  ــم يحس ــروح تجعله ــذه ال ــة، وه ــروح الجماعي ــن ال ــوع م بن
ويفكــرون ويتحركــون بطريقــة مختلفــة تمامًــا عــن الطريقــة التــي 
كان ســيحس بهــا ويفكــر ويتحــرك كل فــرد منهــم لــو كان معــزوا، 
ــى فعــل إا  وبعــض اأفــكار والعواطــف ا تنبثــق أو ا تتحــول إل
لــدى اأفــراد المنضويــن فــي صفــوف الجماهيــر“... “إن الجمهور 
النفســي هــو عبــارة عــن كائــن مؤقــت مؤلــف مــن عناصــر متنافرة، 
ولكنهــم متراصــو الصفــوف للحظــة مــن الزمــن، إنهــم يشــبهون 
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بالضبــط خايــا الجســد الحــي التــي تشــكل عــن طريــق تجمعهــا 
وتوحدهــا كائنــا جديــدا يتحلــى بخصائــص جديــدة مختلفــة جــدا 
عــن الخصائــص التــي تملكهــا كل خلية...”مــن كتاب ســيكولوجية 

الجماهيــر.

ــو  ــدا: وه ــم ج ــؤال مه ــى س ــاوب عل ــه ج ــي كتاب ــون ف لوب
ليــه ســلوك الجماهيــر بيكــون مخيــف جــدا ومرعــب علــى عكــس 
ســلوك كل فــرد فيهــم فــي ذاتــه؟؟؟ إجابــة لوبــون ممكــن تفســر 
لنــا ليــه حــوادث ااغتصــاب الجماعــي بتحصــل فــي المجتمعــات 
المتدينــة بطبعهــا، وتفســر لنــا العنــف غيــر المبــرر اللــي بيحصــل 
فــي المباريــات الرياضيــة اللــي المفــروض هدفهــا نبــذ العنــف!! 
ــم  ــر وظل ــة قه ــل بكمي ــون محم ــان بيك ــول إن اإنس ــون بيق لوب
حبيســة جــوا فكــره ونفســه، مــش بتنفــع تظهــر فــي حالتــه 
الفرديــة أســباب كتيــر، زي إن العقــاب حيكــون منصــب عليــه 
لوحــده، زي إنــه مــش عــارف يبــدأ إزاي، وزي إنــه مــش اقــي حافــز 
أو مشــجع اللــي يبــرر لــه ســلوكه اللحظــي ده... أمــا لمــا يكــون 
ــات  ــه كل الحاج ــر ل ــرة، بتتوف ــة كبي ــي مجموع ــان ف ــس اإنس نف
اللــي كانــت مــش معــاه وهــو لوحــده، ويبتــدي يفــرغ طاقتــه ديــه 
فــي أي حاجــة ياقيهــا فــي وشــه... راجــل غلبــان ملــوش دعــوة 
يقــول عليــه جاســوس أو أمــن دولــة ويضربــه، بنــت ماشــية فــي 
حالهــا يعتــدي عليهــا أي مبــرر، ولــو الظــروف ســامحة يغتصبهــا، 
ــى  ــس، أو حت ــة أتوبي ــور، محط ــود ن ــر عم ــر يكس ــاش بش ــو ملق ل
ــه  ــة!! أي حاجــة يصــب فيهــا قهــره وكبت ــع فــي صفيحــة زبال يول
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اللــي عايــش معــاه بقــى لــه فتــرة ومســتني أي مناســبة عشــان 
ــر..!  يخرجــه... ومفيــش أي حــرج علــى الجماهي

عمــل  Milgram؛  الشــهير  النفــس  1969؛عالــم  ســنة 
تجربــة عشــان يشــوف مــدى تأثيــر ســلوك الجماعــة علــى الفــرد.. 
ــه  ــل كإن ــاه يعم ــارع وخ ــي الش ــد ف ــاب واح ــة ج فــي الجماع
يبــص علــى حاجــة بعيــد ويشــوف النــاس اللــي معديــة حتعمــل 
ــد  ــوف الواح ــان تش ــت عش ــي وقف ــاس الل ــبة الن ــه... كان نس إي
ــاس  ــوع الن ــن مجم ــت %4 م ــه، كان ــوف إي ــف ده بيش ــي واق الل
اللــي عــدت... بعــد يوميــن عمــل نفــس التجربــة بــس بكــذا واحــد 
واقفيــن بــس عددهــم أقــل مــن 15، كانــت النتيجــة 40%!! 
وقفــوا يشــوفوا النــاس ديــه بتبــص علــى إيــه؟!.. بعدهــا يوميــن 
ــت  ــة كان ــاعتها النتيج ــرد.. وس ــن 15 ف ــر م ــة أكب ــاب مجموع ج
Drawing power of crowdsـ  اســمها  والتجربــة   !!86%
عشــان اللــي حابــب يــدور عليهــا...، الفكــرة ببســاطة بيفســرها لنــا 
علــم النفســي؛ وهــي إن فــي عنصــر انجــذاب غيــر طبيعــي فــي 
فكــرة المجموعــة أو الجماهيــر.. شــعور الفــرد المســتمر إنــه عــاوز 
ــه؛  ــرعية لتصرفات ــوة وش ــم ق ــتمد منه ــة يس ــأي جماع ــق ب يلتص
بيخليــه واقــع تحــت ســحر المجموعــة وحاســس بأمــان فــي 

ــم. ــوده معاه وج

ــر جــدا ا يمكــن  ــم عــن حاجــات كتي ــه اتكل ــي كتاب ــون ف لوب
ــذا مقــال، فلــو حــد مهتــم يفهــم  تتلخــص فــي مقــال أو حتــى ك
إزاي الجماهيــر بتفكــر وبيتــم تحريكهــا، يستحســن يقــرأ كتــاب 

“ســيكولوجية الجماهيــر“ لجوســتاف لوبــون.
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facebookوهم الـ 

(followersوحيد رغم الـ)

 ..Robin Dunbar ســنة 1990؛ طلــع عالــم إنجيلــزي اســمه
روبــرت دنبــر، حــب يعــرف أكتــر عــدد مــن اأصدقــاء اللــي اإنســان 
الطبيعــي يقــدر يحصــل عليهــم، ويكــون فــي نفــس ذات الوقــت؛ 
النفســي وااجتماعــي الســليم، بعــد  للتــوازن  قــادر يوصــل 
تجــارب وأبحــاث كتيــر، قــدر “روبــرت دنبــر” يوصــل إلــى إن أقصــى 
عــدد يقــدر اإنســان يوصلــه هــو 148 فــرد، ممكــن نقــول حوالــي 
150، يعنــي ببســاطة اإنســان آخــره يعــرف 150 واحــد كويــس، 150 
ــمى  ــة.. واتس ــة طبيعي ــم، عاق ــة بيه ــة كويس ــى عاق ــون عل يك
أومــال   ...Dunbar’s number ده  العالــم  باســم  ده  الرقــم 
إزاي بنشــوف نــاس عندهــا بالـــ500 والـــ1000 صديــق علــى مواقــع 
ــه  ــدة؟! لي ــن الوح ــتكوا م ــده بيش ــع ك ــي، وم ــل ااجتماع التواص
ــار  ــن انتش ــم م ــى الرغ ــتمر عل ــاد مس ــي ازدي ــدة ف ــعور الوح ش



35

ــد  ــه الـــ150 واح ــكل ده؟؟ لي ــي بالش ــل ااجتماع ــع التواص مواق
ــوا!!؟ ــوش يكف دول مبق

والعلمــي  الصناعــي  والتطــور  التكنولجيــا  تقــدم  مــع 
ــي  ــد النفس ــى الصعي ــه، كان عل ــش في ــى عاي ــان بق ــي اإنس الل
وااجتماعــي لإنســان فيــه برضــه مامــح للتغيــرات والتقلبــات، 
اللــي كانــت بدورهــا بترســم مســتقبل مبهــم لســيوكولجيته.. وزي 
ــر، برضــه حــدود التــوازن  ــرت أي حــدود أو قيــود للتفكي مــا اتكس
ــان  ــى اإنس ــت، وبق ــع الوق ــي م ــدِت تختف ــان ابت ــي لإنس النفس
زي مــا هــو جعــان للمعلومــة، برضــه هــو جعــان لاجتماعيــات.. 
وشــعور الوحــدة بقــى عمــره مــا بيخلــص! اإنســان الحالــي 
اتحــول لمدمــن تقديــر، محتــاج باســتمرار يــروي التقديــر ده ـ 
يعنــي يســقيه ـ بقــى فــي تصــارع دائــم علــى عــدد أصدقــاء أكتــر، 
عــدد likesأكتــر، عــدد تفاعــل مــع الـــposts اللــي بيحطهــا أكتــر، 
عــاوز نــاس تهتــم بيــه، تــدرك وجــوده، عــاوز يحــس إنــه حــد مهــم، 
حــد محــور اأحــداث، ومفيــش مشــكلة فــي وســط ده إنــه يبتــدي 
ــه، يفضــل يجمــل  ــم فــي نفســه شــوية، يفضــل ينافــق ذات يضخ
فــي شــخصية موازيــة لشــخصيته، شــخصية يحــط فيهــا كل 
آمالــه وطموحاتــه اللــي كان نفســه يعملهــا لنفســه فــي الواقــع 
 proile ومعرفــش، حيتصــور كتيــر عشــان يوصل أحســن صــورة
picture اللــي حيتفاجــئ بعــد بيوميــن إن أ.. لســه فيــه أحلــى.. 
ــئ إن أ  ــرة edit؛ حيتفاج ــع كل م ــي الـــinfo وم ــر ف ــر كتي حيغي
ــاش  ــان مبق ــده عش ــى جه ــذل أقص ــن... حيب ــن أحس ــه ممك لس
“خفي“!!فحســب موقــع sciencedaily،فــي تجربتيــن اتعملــوا 
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عشــان يقيســوا مــدى األــم النفســي اللــي اإنســان ممكــن 
يحــس بيــه لــو تــم تجاهلــه عمــدًا علــى مواقــع التواصــل 
ــل  ــن يوص ــم ممك ــة إن األ ــرت النتيج ــي أظه ــي.. والل ااجتماع
likeلدرجــة تحطيــم الشــخص ده!! إنتــوا مــش متخيليــن زرار الـــ
ده مهــم قــد إيــه؟؟؟! وده بالمناســبة بيفســر حاجــات كتيــر أوي... 
بنشــوف حاليــا زرار الـــlike ده عامــل زي النقطــة بتاعــة اأفــراح، 
ــا  ــت م ــك بـــlike، إن ــه حجامل ــا برض ــي بـــlike؛ أن ــت جاملتن إن
جاملتنيــش، أنــا ححرمــك مــن نعمتــي ديــه وحتبقــى زي “الكلــب 

ــتهولي!! ــت ححس ــي إن ــم الل ــس األ ــس بنف ــد” وتح الوحي

ــمها  ــع psychologytoday اس ــي موق ــة ف ــي مقال كان ف
 The Human Psychology behind Facebook’s Success
ــاج  ــي احتي ــة ف ــرية الحديث ــس البش ــن إن إزاي النف ــم ع ... بتتكل
مرعــب لموقــع الـــfacebook، واللــي أهــم النقــط المذكــورة فيها: 

1ـ إنــه بيســاعدنا نغيــر نظرتنــا عــن نفســنا، الموضــوع مــش 
مجــرد إحنــا عاوزيــن نــوري لآخــر إيــه، قــد مــا إحنــا عاوزيــن نــوري 
نفســنا اآخــر شــايفنا إزاي، وعشــان كــده؛ بنحــرص نكــون فــي قمة 
ــي  ــش ف ــن نعي ــلوكياتنا، وإا ممك ــكالنا وس ــل أش ــا وأفض حالتن
قــاع احتقارنــا لنفســنا اللــي أصعــب بكتيــر مــن احتقــار اآخريــن 

لينــا!

2ـ الحاجــة للـــbelonging، مــن المنطقــي جــدًا في وســط 
مجتمعــات زحمــة، مجتمعــات اانتمــاء فيهــا مــا بقــاش زي اأول، 
الواحــد يــدور علــى أي مــكان نضيــف هــو يخلقــه لنفســه ويــروح 
منضــم ليــه، ممكــن المجتمعالحقيقــي يحتــم عليــك تكــون فــي 
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المدرســة الفانيــة اللــي فيهــا خمــس واد بتحبهــم وخمــس واد 
مــش طايقهــم، علــى الـــfacebook ضيف اللــي بتحبهــم واعمل 

blockكنــوع مــن التحقيــر للــي مــش طايقهــم.

3ـ حنعمــل اللــي مكســوفين نعمله فــي الحقيقــة... فالكام 
اللــي مكســوفين نقولــه فــي العالــم الواقــع، حنقولــه فــي العالم 
اافتراضــي ومحــدش شــايف وشــنا، ا ده كمــان حنصلــح مليــون 
مــرة فــي الجملــة قبــل مــا نبعتها!حندخــل نشــوف صــور أي حــد 
عاوزيــن نشــوفه مــن غيــر مــا يعــرف، حنتابــع أخبــار أي حــد مــن 
غيــر مــا يعــرف إننــا بنراقبــه أو مهتميــن بيــه أصــا.. إحنــا أقــوى 
بكتيــر أوي علــى مواقــع التواصــل ااجتماعــي، وميــن عــاوز 

الواقــع لمــا العالــم اافتراضــي بالجمــال ده!؟

ــي  ــل ااجتماع ــع التواص ــه مواق ــد إي ــك ق ــور ل كل ده يص
ــا  ــث.. وزي م ــد اإنســان الحدي ــات عن ــر ااجتماعي ــوهت معايي ش
شــوهت معاييــر ااجتماعيــات، شــوهت برضــه معاييــر الوحــدة! 
ــم،  ــرد وه ــو مج ــدة ه ــتمر بالوح ــث المس ــان الحدي ــعور اإنس ش
ــي  ــتمر ف ــم المس ــة التضخ ــه نتيج ــيطر علي ــاء مس ــة، ادع أكذوب
مؤشــرات العاقــات اإلكترونيــة المغلوطــة... إنــت مــش محتــاج 
like مليــون واحــد عشــان تكــون اجتماعــي، ومحتــاج ميــت ألــف

عشــان يكــون كامــك حلــو أو مقنــع، وإنــت محتــاج تتصــور ألــف 
ــور  ــاج تتص ــش محت  م

ً
ــا ــت أص ــم، إن ــي منه ــان تنق ــورة عش ص

عشــان حــد، تتكلــم عشــان حــد، تعمــل أي حاجــة فــي وقــت أو أي 
مــكان عشــان أي حــد.. إا نفســك! مــا تنفصلــش أو تلــف وشــك 
عــن نقــد النــاس وآراءهــم، إنمــا متخليــش هــي ديــه مرجعيتــك 
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الوحيــدة، وأهــم حاجــة دوّر بجــد علــى الـــ150 واحــد اللــي فــي 
حياتــك واهتــم بيهــم بجــد.. الـــ150 دول، متكلموهــش علــى النت 
أو تبعــت لهــم صــور قلــوب علــى الـــwhatsapp.. ا، دول انــزل 
ــر  ــوف تعابي ــم، ش ــمع صوته ــم، اس ــم معاه ــم، اتكل ــد معاه اقع
وشــهم، اغلــط قدمهــم، اضحــك بصــوت عالــي، اللــي زي دول مــا 
يســتهلوش منــك looooooool أو هههههههــه، العــب معاهــم 
كــوره، اســتغماية، ثبــت صنــم.. اعمــل معاهــم كل اللــي يخليهــم 
دايمــا فــي عقلــك وفكــرك، مــش اللــي يخليهــم عنــدك فــي الـــ

ــي  ــد ف ــد أول واح ــل بج ــدي توص ــا تبت new feeds!.. وأول م
الـــ150، ثــق فيّــا؛ عمــرك مــا حتحــس بالوحــدة.. 
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 الذكورة امهددة

ماجــد وهــو ماشــي مــع خطيبتــه غــادة، فــي عيــال ســيس 
قالــوا كام مــش لطيــف، ماجــد اتنرفــز مــن جــواه بــس معملــش 
حاجــة عشــان الموضــوع مــا يطــورش لحاجــة أخطــر، بــس بعــد 
ــد  ــادة حســيت إن ماج ــق، غ ــر دقاي ــيت بعش ــه مش ــال دي ماالعي
متعصــب عليهــا مــن غيــر مبــرر، وبيفتعــل أي حاجــة عشــان يزعــق 

وخــاص..!

مــروة خارجــة مــع ســمير جوزهــا يتعشــوا بــرا، وهمــا بــرا جيه 
لســمير تليفــون مــن المديــر بيزعــق فيــه وبيهــدده إنــه حيرفــده من 
ــر  ــر، تعابي ــع المدي ــة م ــص المكالم ــا خل ــد م ــمير بع ــغل، س الش
وشــه اتغيــرت مــع مــروة، وفجــأة كــده بقــى يتلــكك لهــا علــى أي 

حاجــة..!

 Joseph A.وJennifer K. Bossonســنة 2011، الدكاتــرة
Vandello، عملــوا تجربــة غريبــة شــوية، وهــي إنهــم جابــوا 
ــا  ــب منه ــة اطل ــن، مجموع ــموهم مجموعتي ــة وقس ــوية رجال ش
تضفــر حبــل، ومجموعــة اطلــب منهــا تضفــر شــعر بنــت!!، بعــد ما 
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ــروا الرجالــة ديــه يحبــوا يعملــوا إيــه  كل مجموعــة خلصــت، خيّ
ــي  ــوا ف ــوا puzzle وا يضرب ــل يلعب ــب؛ ه ــذوا الطل ــا نف ــد م بع
ــب  ــي اتطل ــة الل ــة؛ إن الرجال ــت النتيج ــة؟! وكان ــرة ماكم بوكس
منهاتضفــر الحبــل اختارتالـــpuzzle أمــا اللــي ضفــروا شــعر 
ــوا  ــوا بيضرب ــم كان ــة إنه ــة! والماحظ ــاروه الماكم ــات فاخت البن
manhood- البوكســرة بعنــف وشــدة!واللي فســره الدكاتــرة إنــه

 ...restoring tactic

ــموا  ــاء قس ــة، إن العلم ــي التجرب ــل ف ــي حص ــاطة الل ببس
ــه اللــي ضفــرت  ــة لمجموعــة تحافــظ علــى ذكوريتهــا ودي الرجال
الحبــل، ومجموعــة تانيــة اتســلبت منهــم ذكوريتهــم )حســب 
اعتقادهــم(، اطلــب منهــم إنــه يعملــوا نشــاط نســائي وهــو 
تضفيــر الشعر!ويشــوفوا إيــه اللــي ممكــن يحصــل، واللــي خانــا 
نوصــل اكتشــاف مهــم، وهــو؛ إن نســبة كبيــرة مــن الرجالــة لمــا 
تحــس إن ذكوريتهــا تحــت التهديــد، بتزيــد درجــة عنفهم وشــدتهم.

 ،Joseph A. Vandelloو Jennifer K. Bosson في تجربة
ــي  ــجلة ف ــطة متس ــوا أنش ــة عمل ــا الرجال ــددت لم ــورة اته الذك
ــم  ــا ده بيجرده ــرد تنفيذه ــتات، وإن مج ــة س ــا بتاع ــم إنه دماغه
ــة اللــي  ــة!! وعشــان كــده ممكــن ناقــي الرجال ــم رجال مــن كونه
ترفــض تســاعد فــي شــغل البيــت أو حتــى تعمــل أي حاجــة 
معروفــة اجتماعيــا إنهــا للســتات!! والمبــرر الوحيــد هــو إن 
فعلهــم ده بيهــدد كيانهــم كرجالــة!! فــي المثليــن اللــي فــي اأول 
بتــوع ماجــد وســمير، مــا اطلبــش مــن الرجالــة ديــه إنهــا تعمــل 

ــد. ــت محــل تهدي ــده ذكوريتهــم كان أي نشــاط نســائي، ومــع ك
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ســاعات الراجــل بيتخيــل إن لمــا يتزعــق فيــه أو يتقلــل مــن 
قــدره قــدام مراتهــأو خطيبتــه أو حتــى أي حــد، إن كــده مــا بقــاش 
راجــل!!أو بمعنــى أصــح عاجــز إنــه يحافــظ علــى رجولتــه!! فبدوره 
عشــان يحــاول يســترجع المكانــة اللــي كان فيهــا، أو يبرهــن 
للشــخص اللــي شــافه فــي وضــع العاجــز ده، يــروح يبقــى أعنــف، 
أشــرس، ولــو وصلــت يقــل أدبــه أو يهيــن اللــي قدامــه!! كــده هــو 
بيتخيــل إنــه بصوتــه العالــي أو ترهيبــه لآخريــن إنــه رجــع راجــل 

تانــي.. وده طبعــا مــش حقيقــي.

ــع  ــي مجتم ــل ف ــك راج ــوع ده، إن كون ــي الموض ــرة ف الفك
بيتمــارس عليــك ضغطــو بتتهــدد ذكوريتــك كل يــوم.. ازم تبقــى 
واعــي إنتــا بتحــاول تعمــل راجــل علــى ميــن؟! مراتــك، خطيبتــك، 
وادك، النــاس ديــه ملهــاش ذنــب إنــك عايــش فــي رعــب وخــوف 
بجــد  راجــل  تكــون  حــاول  إنمــا  ورجولتــك..  علــى ذكوريتــك 
وتوجــه غضبــك علــى اللــي ســبب لــك الغضــب مــن اأســاس.. 
ــف  ــي أو عني ــل عصب ــت.. لراج ــة، بن ــة، خطيب ــو زوج ــي ل ــا إنت أم
ــتحملي أو  ــك اس ــش حقول ــتمر، م ــط المس ــن الضغ ــي م بيعان
تعالــي علــى نفســك فــوق طاقتــك، إنمــا حقولــك حاولــي بقــدر 
اإمــكان تتعاملــي معــاه زي أي شــخص مســكين.. بعيــن الشــفقة 

ــددة..! ــه المه ــاب.. بذكوريت ــاعدة.. مُص والمس
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فن ااعتذار 

رانيــا خارجــة مــع هشــام خطيبهــا فــي مطعــم شــيك 
وجميــل، ااتنيــن مبســوطين وعايشــين جــو لذيــذ.. فجــأة هشــام 
بيفتــح موضــوع قديــم رانيــا مــا كنتــش عــاوزة تتكلــم فيــه.. بــس 
ــة  ــم أوي برغب ــش مهت ــواه م ــي ج ــول كل الل ــدي يق ــام بيبت هش
ــكام ده  ــه مــش وقتــه ال ــا بتبتــدي تتنرفــز وتشــوف إن ــا.. راني راني
فــي خروجــة زي كــده.. هشــام بيصمــم ميقفلــش الموضــوع.. رانيا 
بتتعصــب أكتــر.. هشــام بيقــول كلمــة تضايــق رانيــا.. رانيــا بتقــوم 
تمشــي! هشــام لمــا قعــد مــع نفســه، أدرك إن إيــه الهبــل ده؟؟ 
ــام  ــوع؟ هش ــي الموض ــش ف ــا ومكمل ــة راني ــرم رغب ــا كان احت م

حاســس إنــه غلــط فــي حــق رانيــا وواجــب إنــه يعتــذر لهــا.

فــي مقالــة علــى موقــع psychologytoday.com تحــت 
 Joseph بيشــرح الدكتور )The Art of the Apology( عنــوان
Burgo فــن ااعتــذار.. وإن ااعتــذار فــي حــد ذاتــه مــش عمليــة 
ســهلة، فمــش مــن المقبــول علــى اأنــا اإنســاني إنــه يعتــرف إنه 
غلــط ويقــر ب الموضــوع ده قــدام اآخــر.. ففكــرة إن أي حــد يعتــذر 
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ــش  ــون م ــن تك ــس ممك ــي النف ــة ف ــجاعة وثق ــب ش ــه بتتطل دي
متوافــرة فــي كتيــر مننــا.. كتيــر بيكونــوا عارفيــن مــن جواهــم إنهــم 
ــس الـــEGO بتاعهــم بيمنعهــم  غلطــوا وآذوا اللــي حواليهــم، ب
إنهــم يقولــوا “آســف“... بــس إزاي “آســف“ تتقــال بشــكل بســيط 

ومؤثــر فــي نفــس الوقــت؟؟

مبدئيــا كــده، الدكتــور Joseph Burgo بينصــح أي حــد 
ــذاره ده،  ــي اعت ــو” ف ــة “ل ــا كلم ــى تمامً ــه ينس ــذر إن ــاوز يعت ع
بمعنــى، إن هشــام ميقولــش رانيــا “أنــا آســف عشــان ضايقتــك“ 
أو “أنــا آســف لــو كنتــي زعلتــي“.. بــاش “لو“ديــه أبدًا!!! هشــام 
مــش بيعتــذر عشــان ضايــق أو زعــل رانيــا، قــد مــا بيعتــذر عشــان 
عــارف إنــه غلــط فــي حقهــا، كلمــة “لــو” ديــه بتــدي انطبــاع إن 
ــو  ــا.. يعنــي مثــا، ل ــرد فعــل علــى ســلوك راني ااعتــذار اتقــال ك
ــا كنــش هشــام  ــا مكنتــش أظهــرت حُزنهــا أو ضيقهــا هــل م راني
ــه.. مــش  ــي عمل ــذر عشــان نتيجــة الل ــذر؟! فهشــام ازم يعت اعت

عشــان رد فعــل رانيــا.

فــي ااعتــذار؛ إنــت كل هدفــك تبيــن إنــك متضايــق وندمــان 
علــى اللــي عملتــه، مــش جــاي تناقــش مبرراتــك أو قصــة حياتــك 
فــي ااعتــذار.. يعنــي هشــام وهــو يعتــذر لرانيــا مينفعــش يقــول 
ــا  ــو تفتكــري زمــان حصلــه كــذا وكــذا“ أو “أن ــا آســف، بــس ل “أن
آســف بــس إنــت برضــه عملتــي كــذا“.. مــش شــرط عشــان خاص 
ــان  ــان عش ــر كم ــى اآخ ــط عل ــم الغل ــاول تعم ــذر تح ــررت تعت ق
تريــح نفســك شــوية، حتــى لــو افترضنــا إن كان فــي أحــداث قبــل 
كــده بينكــو، كنــت إنــت تســتحق فيهــا ااعتــذار وهــو مــا اعتــذرش، 
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ده مــش معنــاه إن انتــو خــاص خالصيــن، واعتــذارك راح قصــاد 
اعتــذاره!

حــاول توقيــت ااعتــذار مــا يكونــش مربــوط بمنفعــة أو 
مصلحــة، بمعنــى إن رانيــا لمــا مشــيت وســابت هشــام، هشــام 
ــا كان  ــذر لم ــا واعت ــع كلمه ــس رج ــرة، ب ــذر لفت ــاش أو اعت مكلمه
ــد ميــاد صديقــه، أو عــاوز منهــا  ــروح معــاه حفلــة عي عاوزهــا ت
أي حاجــة.. فالمفــروض الشــخص لمــا بيعتــذر، اعتــذاره ميكونــش 

ــل. بمقاب

ــذ  ــدا، وبتنق ــة ج ــة مهم ــف“ كلم ــة “آس ــة، كلم ــي النهاي ف
عاقــات كتيــر فــي أغلــب اأوقــات.. مــش عيــب إنــك تعتــذر لــو 
غلطــت أو تســببت فــي ألــم أو حــزن حــد، وعلــى الناحيــة التانية.. 
بــاش كلمــة “آســف“ تبقــى عاملــة زي اللبانــة مــن كتــر مــا هــي 
بتتقــال كتيــر علــى حاجــات بجــد وحاجــات تافهــة.. فتفقــد قيمتهــا 
 ...)habitual apologizing المعتــاد  )ااعتــذار  ورونقهــا 
ــوا  ــخصيتهم يقول ــم وش ــى كرامته ــة عل ــاس صعب ــي ن ــا ف وزي م
“آســف“.. فــي نــاس مُســتغلة عندهــا إدمــان ومتعــة غيــر 
طبيبعــة إنهــا تســمع كلمــة “آســف“، لدرجة إنهــا تتصنــع الضيق 
والحــزن عشــان تبتــز اللــي حواليهــا وتوصــل لاعتــذار اللــي هــي 
محتاجــاه.. فــزي مــا فــي حوالينــا نــاس بجــد بتســتحق أســفنا، فــي 
ــم  ــار غروره ــزود ن ــب ت ــرد حط ــم مج ــبة له ــفنا بالنس ــم أس غيره

ونقصهــم.
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جربة احمامة
 )اإمان بالوهم(

 B. F. Skinner ســنة 1948؛طقــت فــي دمــاغ الدكتــور
الحمــام!  علــى  النفســي  الســلوك  لدراســة  تجربــة  يعمــل 
ــور ســكينر جــاب 10 حمامــات  ــا الســريع إن الدكت ــي ملخصه والل
وحبســهم فــي قفــص كبيــر وقــام بتجويعهــم جامــد.. وبعــد فتــرة 
ــان  ــص عش ــي القف ــرة ف ــة صغي ــل زي فتح ــم، عم ــن تجويعه م
ــان  ــم عش ــا له ــام، وفتحه ــا اأكل للحم ــل منه ــي حيدخ ــه الل دي
ــع، طبعــا كلهــم هجمــوا علــى اأكل..  ــرا بعــد التجوي ــوا أخي ياكل
بــس علطــول بعــد فتــرة قصيــرة مــن فتحهــا رجــع قفلهــا تانــي! 
ــذا  ــه ك ــة دي ــرر التجرب ــكينر يك ــدى س ــان... ابت ــه جع ــام لس والحم
مــرة بنفــس اأســلوب... لغايــة مــا وصــل لماحظــة غريبــة، وهــي: 

إن أول مــا الفتحــة بتاعــة اأكل ديــه كانــت تتفتــح، الحمــام 
ــي  ــة وكلهــا مختلفــة عــن بعــض!! يعن كان بيعمــل حــركات غريب
ــف  ــة توق ــي حمام ــها، ف ــن نفس ــف حوالي ــة تل ــي حمام ــا ف مث
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ــل  ــة تفض ــي حمام ــد، ف ــري لبعي ــة تج ــي حمام ــها، ف ــى راس عل
واقفــة مكانهــا؟! اســتغرب! بــس مــع اســتمراره فــي التجربــة 
وصــل للنتيجــة المدهشــة اللــي اتســمت بيهــا التجربــة بعديــن 
وهــي:SUPERSTITION’ IN THE PIGEON، بمعنــى )الخرافــة 

ــام(.  ــد الحم عن

ــركات  ــل الح ــن دول بتعم ــة م ــف إن كل حمام ــكينر اكتش س
ــه  ــة دي ــا إن الحرك ــي جواه ــان داخل ــه إيم ــا دي ــة بتاعته الغريب
هــي اللــي فتحــت الفتحــة بتاعــة اأكل، أو إن الحركــة ديــه هــي 
اللــي حطــول مــدة اســتمرار الفتحــة بتاعــة اأكل! ومــن هنــا 
جيــه تعريــف الخرافــة... وهــي اإيمــان بحــدوث أحــداث مترابطــة 
ببعضهــا، مــن غيرماتكــون اأحــداث ديــه مبنيــة علــى أي مســبب 

ــادي. ــل م ــي أو دلي منطق

فتــح  أثنــاء  فــي   ،X مثــا حمامــة إن  اللــي حصــل  كل 
“ســكينر” للفتحــة فــي أول يــوم، كانــت الحمامــة X ديــه رافعــة 
ــب  ــي بيجي ــو الل ــراس ه ــع ال ــول إن رف ــتنتجت علط ــها، فاس راس
اأكل، عكــس حمامــة Y اللــي كانــت بتجــري بعيــد واللــي برضــه 
اســتنتجت إن الجريــان بعيــد هــو اللــي بيجيــب اأكل، أمــا مثــا 
حمامــة Z، فكانــت بتتفــرج علــى مقدمــة برنامــج اإعامــي أحمــد 
موســى ســاعة مــا ســكينر فتــح الفتحــة، فخــاص هــي اســتنتجت 
إن برنامــج اإعامــي أحمــد موســى هــو اللــي بيجــب اأكل... وكل 
حمامــة عاشــت مــع نفســها بقــى فــي الخرافــات، والمصيبــة إن 
كل حمامــة فيهــم لــو جيــت تكلمهــا أو تقنعهــا ا يمكــن تصدقــك 

وا حتــى تســمعك!! ديــه حاجــة هــي جربتهــا بنفســها!! 
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..فــي النهايــة، فــي حاجــة مهمــة ازم كلنــا نأخــد بالنــا منهــا، 
وهــي إن ســكينر مــا كانــش عمــره حيقــدر يعمــل التجربــة بنجــاح 
إا لــو كان جــوّع الحمــام ووصلهــم لمرحلــة اانعــدام الشــديدة 
ديــه، مرحلــة مــا ا يمكــن إن يتحملهــا حمــام! الخرافــات عشــان 
ــات ســاعتها  ــه، الخراف ــات دي ــة متعطشــة للخراف تتنشــر ازم بيئ
ــي  ــي بتكــون ســبب النجــاة لإنســان الل ــون زي القشــاية الل بتك

حاســس إنــه حيغــرق مــن غيرهــا.

ــام  ــد تم ــا بعي ــو زي الباش ــام وه ــب بالحم ــكينر كان بيلع س
ــن الصــورة.. مجــرد اســتخدام جوعهــم وتعبهــم عشــان يظهــر  ع
ــي  ــة الل ــى الحمام ــرج عل ــد اتف ــن بعي ــذاجتهم.. م ــم وس جهله
كانــت بترقــص عشــان اأكل ينــزل، والحمامــة اللــي كانــت توقــف 
ــي والحمامــة  ــى راســها عشــان الفتحــة تطــول كمــان 5 ثوان عل
المســكينة اللــي تفضــل تزعــق وتصــرخ متخيلــة إن الفتحــة 

ــة. ــات مختلف ــام بخراف ــا حم ــر كلن ــي اآخ ــا... وف ــمع كامه بتس
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 صراع الـ 8 
)نظرية تكامل اأنا(

ــس  ــم النف ــا عال ــروف بيه ــي مع ــهامات الل ــهر اإس ــن أش م
الكبيــر “إريــك إريكســون” هــي نظريتــه المشــهورة “تكامــل 
النفســي لإنســان  التطــور  إزاي  اأنــا”.. واللــي شــرح فيهــا 
بيحصــل مــن ســاعة مــا بيتولــد لغايــة مــا يمــوت.. فقســم مراحــل 
ــراع  ــن ص ــارة ع ــم عب ــة فيه ــل، كل مرحل ــه لـــ 8 مراح ــور دي التط
نفســي مســتمر مــن بدايــة المرحلــة لنهايتهــا، وبيحــدد فــي اآخــر 

ــان ده: ــزة لإنس ــخصية الممي الش

1 - المرحلة اأولى )من ساعة الوادة لسن 1 سنة(

مرحلة )الثقةVS الشك(: 

فــي المرحلــة ديــه؛ بيتولــد الطفــل وهــو عــاوز يوصــل إجابة 
ــا دول يســتحقوا  عــن ســؤاله الوحيــد “هــل البشــر اللــي حوالي
ثقتــي وا أ؟؟”.. ببســاطة الطفــل أول مــا بيتولــد بيكــون محتــاج 
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ــم ده  ــى العال ــد عل ــاي جدي ــه ج ــه لس ــرًا إن ــاعده، نظ ــي يس الل
ومــش عــارف يعمــل أي حاجــة، وبيقــدر مــن خــال تفاعــات 
بســيطة جــدا فــي عقلــه، يــدرك إن اللــي حواليــه فعا بيســاعدوه 
وا أ؟؟مامــا بترضعنــي، مامــا بتحضنــي، مامــا بتقــرب منــي، ماما 
بتكلــم معايــا وتركــز لمــا أعيــط.. ومــش مامــا بــس، ا بابــا وأخويــا 
وأختــي.. ولأســف لــو كانــت نتيجــة الصــراع ده بــأن الطفــل مــا 
لقــاش اللــي يســاعده أو يســتحق ثقتــه، بيتــم تلقائيــا اســتنتاج 
إن )مينفعــش أثــق فــي حــد تانــي فــي حياتــي(! وبيكبــر الطفــل 
ــاص  ــواق مكروب ــى س ــا بيبق ــر، وغالب ــلوكية كتي ــات س ده بانحراف
ــب” أو  ــب يتصاح ــش صاح ــر مكروباصه“مفي ــى ضه ــب عل ويكت

“مفيــش صاحــب صالــح كلــه بتــاع مصالــح”.

2- المرحلة التانية )من سن 1 سنة لسن 3 سنين(

مرحله )ااستقالية VS الخجل(: 

ــع  ــب م ــه، يلع ــأكل نفس ــدي ي ــل بيبت ــن ده، الطف ــي الس  ف
ــي  ــي ف ــؤال تان ــون س ــا بيتك ــه، وهن ــام بنفس ــل حم ــه، يعم نفس
ــو  ــي وا أ؟؟(.. ل ــتقل بذات ــان مس ــا إنس ــل أن ــل )ه ــاغ الطف دم
مثــا الطفــل فــي الســن ده كان لســه مامــا هــي بتوديــه الحمــام، 
وفــي نفــس الوقــت مامــا متضايقــة مــن إنــه مــش زي ابــن طنــط 
ســعاد صاحبتهــا اللــي بيــروح الحمــام لوحــده أو هــو مــع نفســه 
يحــس إنــه أ “أنــا عــاوز اعمــل الحاجــات ديــه لوحــدي، أنــا كبــرت 
وبقيــت 3 ســنين اهــو”.. وهنــا الطفــل حيبتــدي يحــس بالخجــل 
والكســوف مــن نفســه ويبتــدي يتســرب لــه شــعور إنــه أقــل مــن 
ــار  ــه يكــون إنســان مســتقل فــي أول اختب ــره أو عاجــز عــن إن غي
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ــاكل  ــل للطفــل ده مش ــدام بيعم ــه ده ق ــع الحياة،وبرض ــه م لي
نفســية،ممكن توصلــه إنــه يبقــى طــول فتــرة حياتــه عايــش 
ــه حــد أقــل مــن غيــره أو حــد دايمــا محتــاج اللــي  ــم إن فــي وه
يســاعده فــي أقــل حاجــة ممكــن يعملهــا.. واللــي زي ده نــادرا مــا 

بينجــح فــي حياتــه! 

3- المرحلة التالتة )من سن 3 سنين لسن 6 سنين(

مرحلة )المبادرة VS الذنب(: 

خــاص خــد اســتقاليته، يبتدي يبــدع الطفل في اســتخدام 
اســتقاليته ده، يكتشــف الحاجــات اللــي حواليــه، ممكــن يبتــدي 
ــدة،  ــاس جدي ــى ن ــرف عل ــارع، يتع ــادي، الش ــة، الن ــروح المدرس ي
وهنــا حيبتــدي يغلــط! يغلــط فــي الــكام لمــا مامــا تقولــه لمــا 
ــه  ــه تضرب ــش، فأم ــو ميكدب ــس ه ــة ب ــا نايم ــل قوله ــط تص طن
بالشــبب عشــان يبقــى يكــدب، يغلــط، لمــا يكــون علــى طبيعتــه 
ويحــاول يشــوف موبايــل بابــا الجديــد بيطلــع أغانــي إزاي، فيكســر 
لــه الشاشــة مــن غيــر قصــد، فبرضــه مامــا تيجــي تضربــه بنفــس 
ــة  ــوفها فرص ــو بيش ــط ه ــوفها غل ــا بنش ــة إحن ــبب، أي حاج الش
ــار  ــدت بانتص ــه ع ــرة دي ــو الفت ــم ده.. ل ــاف العال ــدة استكش جدي
شــعور الذنــب، كــده الطفــل ده ضــاع لســنين كتيــر قــدام، حيبقــى 
ــة،  ــاف أو المعرف ــعور لاكتش ــدوش أي ش ــان، معن ــي، جب انطوائ
ــه متهــم ويكــون دايمــا عــاوز يبــرر أفعالــه  ــم إن عنــده شــعور دائ
مــن غيــر حتــى مــا يطلــب منــه.. وممكــن توصــل لدرجــة خوفــه 
مــن مجــرد الســؤال، أحســن يكــون ســؤال عيــب وا غلــط وتكــون 

النتيجــة الشــبب! 
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4- المرحلة الرابعة)من سن 6 سنين لسن 11 سنة(

مرحلة )الكفاءة VS النقص(

هنــا بقــى تعامــل الطفــل مــع النــاس حيبقــى مــش مجــرد 
حــادث جديــد، أ ده حيبقــى واقــع وعــادي جــدًا، وحيبتــدي 
يشــوف اللــي حواليــه ويقــارن نفســه بيهــم، ســواء إخواتــه، 
ــا، حيبتــدي يقــارن بيــن نفســه  ــه، قرايبــه، حتــى مامــا وباب أصحاب
وبيــن كل النــاس اللــي حواليــه، ونظــرا إننــا كبشــر بنحــب نكــون 
ــي  ــات الل ــى بالصف ــه يتحل ــا إن ــعي دايم ــا، فيس ــل دايم اأفض
ــل  ــي الفص ــس ف ــا المي ــره، مث ــة نظ ــن وجه ــل م ــه اأفض تخلي
ــا  ــة، مام ــاوز هدي ــه ع ــا برض ــاطر، فأن ــد الش ــة للول ــت هدي جاب
ــا  ــاوز مام ــه ع ــا برض ــكام، أن ــمع ال ــان بيس ــا عش ــب أخوي بتح
تحبنــي، وهكــذا، المشــكلة لــو مواهــب الطفــل أو قدراتــه أو 
ــادي  ــة إن ع ــع حقيق ــوا م ــدروش يتعايش ــي مق ــه الطفول إدراك
مــش ازم نبقــى زي كل النــاس أو أحســن مــن كل النــاس، ممكــن 
ــأي  يبتــدي يحــس بنقــص فــي شــخصيته ويكــون عــاوز يكملــه ب
ــارف  ــش ع ــي م ــي الل ــتم ف ــه يش ــه إن ــا حيكمل ــى، مث ــة بق حاج
يكــون زيهم،يكرههــم، يقســو علــى نفســه أكتــر فيتعقــد.. وبرضــه 
لــو معدتــش بســام المرحلــة ديــه الوضــع مــش حيبقــى كويــس. 

5- المرحلة الخامسة)من سن 11 سنة لسن 18 سنة(

مرحلة )الهوية VS ا هوية(

عارفيــن النــاس بتاعــة “هويــة مصــر إســامية“، ا “هويــة 
ــط  ــو ده بالظب ــة“، أه ــر بتنجاني ــة مص ــة“، ا “هوي ــر فرعوني مص
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اللــي بيحصــل فــي عقــل المراهــق فــي الســن ده، ســؤال واحــد 
وحيــد “أنــا إيــه؟؟” أو بمعنــى تانــي “أنــا عــاوز أبقــى إيــه”.. هنا 
بقــى عــاش فتــرة محترمــة مــن عمــره بتخليــه يتخيــل إنــه كبــر بقــى 
ــع  ــه م ــل بي ــي حيتعام ــره الل ــكله ومنظ ــدد ش ــج وازم يح ونض
باقــي العالم،ومعلــش هنــا بقــى حطلــع مــن ســياق الموضــوع 
شــوية وأحكــي عــن تجربــة شــخصية مــع أحــد الشــخصيات 
المحترمــة اللــي أثــرت فــي حياتــي.. فــي فتــرة مراهقتــي اتقالــت 
لــي جملــة مــن أعظــم الجمــل اللــي ا يمكــن أنســاها على لســان 
الشــخصية ديــه، وهــي: “يــا كيرلــس.. إنــت فــي فتــرة المراهقــة 
عامــل زي عجينــة البســكوت، عمــال تتشــكل ويتغيــر شــكلك 
وفكــرك وأســلوب حياتــك، بــس حتيجــي فــي لحظــة مــا، تدخــل 
ــه الفــرن! وفــي الفــرن بتنشــف، وأي لعــب أو تغييــر  ــة دي العجين
ــك  ــا أي تماس ــكوت ويفقده ــط البس ــاعتها بيفرف ــكلها س ــي ش ف
فيهــا.. فخلــي بالــك فــي فتــرة مــا قبــل الفــرن، انــت بتقعــد مــع 
ــك،  ــرك.. أهداف ــك، فك ــك، عين ــن، ودن ــع مي ــل م ــن وبتتعام مي
خططــك.. أقــل موقــف إنــت مــش متخيــل إنــه ممكــن يأثــر فيــك، 
هــو بيشــكل فــي تكوينــك وإنــت مــش عــارف، فخلــي بالــك.. قبــل 

مــا تدخــل الفــرن”. 

ــة السادســة )مــن ســن 18 ســنة لســن 30 -35  6- المرحل
ســنة(

مرحلة )الحب VS الوحدة(

خــاص بقــى المراهــق هبــب اللــي هببــه فــي مرحلــة 
الهويــة، ودخــل مرحلــة البلــوغ، نشــوف بقــى اللــي بعــده... 
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ويتبــادر أهــم ســؤال وجــودي فــي دمــاغ البالــغ ســاعتها “هــو أنا 
حفضــل لوحــدي كــده كتيــر؟؟”.. ويقــول الشــاب فــي دماغه“أنــا 
ــدت  ــا قع ــم، وبعده ــف العال ــري باكتش ــنين عم ــت أول س قضي
اكتشــف اللــي حواليــا، وبعدهــا قعــدت أقــارن نفســي بيهــم وبعــد 
كــده قعــدت أختــرع فــي شــخصية وهويــة لغايــة مــا تحوصلــت 
جــوا ذاتــي.. فجيــه الوقــت بقــى وعــاوز أخــرج!! بــس مــش عــاوز 
أخــرج لوحــدي، عــاوز شــريك أخــرج معــاه.. شــريك أعيــش معــاه، 
ــد  ــرد يس ــش مج ــريك م ــي، ش ــي، حيات ــي، خطط ــش أحام أعي
وحدتــي، ا ده يكــون حتــة منــي، جــزء مــن فكــري وعقلــي ونفســي، 
شــريك دون كل الـــ7 بليــون واحــد علــى اأرض، ده حــد مميــز، حــد 
ــده  ــان ك ــوده“... وعش ــر وج ــن غي ــش م ــدرش أعي ــد مق ــم، ح مه
المرحلــة ديــه مينفعــش يتــم فيهــا التفكيــر باأعضــاء التناســلية! 
ــص  ــان نخل ــف عش ــي رغي ــة ف ــق أي حاج ــا بمنط ــر فيه أو التفكي
ومنبقــاش ســنجل قــدام النــاس! أو التفكيــر فيهــا بمنطــق ضــل 
راجــل أحســن مــن ضــل حيطــة، أو منطــق مامــا عــاوزة تجوزنــي 
ــراث  بنــت عمتــي عشــان عمتــي ميجلهــاش شــلل رعــاش والمي
ميطلعــش بــرا... آه مــش بانكــر إن الوحــدة قاســية ومؤلمــة جــدا! 
وإنهاممكــن تجننــك، تبهدلــك، تبــوظ لــك طعــم أي حاجــة حلــوة 
فــي الدنيــا.. بــس متعملــش زي دول بتختــار اســتقرار علــى فســاد 
وظلــم وقمــع، مقابــل إن اهــو اســتقرار وخــاص، ا ده مــش 
ــان  ــك عش ــوره لنفس ــت بتص ــي أن ــراع هام ــتقرار ده أي اخت اس
ــه،  ــدول دي ــون زي ال ــرك حيك ــتقر ومصي ــك مس ــك إن ــع نفس تقن
مهمــا بانــت مســتقره مــن بــرا، هاديــة مــن بــرا، مــا فيهاش قلــق أو 
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مظاهــرات مــن بــرا... الثــورة واانفجــار مهمــا طالــوا أو اســتخبوا 
ــن!  ــن جايي بااســتقرار الســطحي ده، همــا جايي

7 - المرحلة السابعة )من سن 35 سنة لسن 55 -65(

مرحلة )اإنتاج VS الركود(

ــاة  ــر! حي ــك كتي ــى ل ــش بق ــك عاي ــده.. إن ــس ك ــأة تح وفج
روتينيــة، مملــة، مــش قــادر تنتــج فيهــا علــى المســتوى النفســي 
وااجتماعــي.. حتىعلــى مســتوى الجســد بيولوجيــا اإنســان 
ــتات  ــة والس ــي الرجال ــميتها ف ــم تس ــي بيت ــك، والل ــى منه بيبق
ــك، تقعــد  “أزمــة منتصــف العمــر”.. تقعــد تعيــد حســبات حيات
ــان  ــك إنس ــي نفس ــه؟؟ فتاق ــي إي ــي ف ــت حيات ــا ضيع ــر أن تفك
تافــه معملتــش أي حاجــة.. فتكتئــب أكتــر، فتــروح عشــان تعمــل 
أي حاجة،تاقــي جســمك كبــر ومــش بعيــد تشــوف شــاب أصغــر 
منــك بيعمــل اللــي انــت مــش عــارف تعملــه، فتحــزن علــى 
ــك  ــي نفس ــى.. فتاق ــر بق ــرر تنتح ــر وتق ــب اكت ــر وتكتئ ــك أكت نفس
ــك  ــا إن ــة م ــل لمرحل ــه.. فتوص ــارف تعمل ــش ع ــار م ــى اانتح حت
ــم  ــل تتكل ــوة وتفض ــى القه ــرك عل ــة عم ــد بقي ــل حتقع ــو راج ل
ــك  ــع أصحاب ــق م ــدل، وتتخان ــش حيتع ــي م ــد الل ــال البل ــن ح ع
لغايــة مــا ييجــي صاحــب القهــوة يطردكــوا كلكوا،وانتــي لــو ســت 
حتقعــدي بقيــة عمــرك قــدام برامــج الشــيف شــربيني وتفضلــي 
تتصلــي بيــه عشــان تعرفــي طريقــة عمايــل المكرونــة البشــاميل 
وعمــرك مــا حتطلعــي الهــوا... وطبعــا قمــة النجــاح إنــك علــى 
الرغــم مــن كل المشــاعر الســلبية ديــه هــي إنــك تزدهــر وتنتــج 
وتثبــت لنفســك قبــل أي حــد، إنــك اأقــوى! تثبــت إنــك تســتحق 
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ــيف  ــن الش ــل م ــع أفض ــي واق ــوة وانت ــن القه ــل م ــع أفض واق
ــربيني...  ش

8- المرحلة التامنة )من سن 65 سنة - لغاية الوفاة(

مرحلة )الصراع VS اليأس(

وفجــأة كــده بعــد مــا كنــت مــش قــادر تعمــل حاجــة، تحــس 
فجــأة إنــك عــاوز تعمــل كل حاجــة.. وبــدل مــا كنــت عــاوز تتخلــص 
مــن حياتــك البائســة، ا ده إنــت بتتمســك بحياتــك البائســة ديــه، 
علــى الرغــم مــن إن عنــدك تبــول ا إرادي ومركــب 12 صمــام 
ــاوز  ــس ع ــن، ب ــاك مزم ــراش وإمس ــرح ف

ُ
ــدك ق ــب وعن ــي القل ف

ــي شــباب.. صحتــك ضــدك، الظــروف ضــدك،  تعيــش وترجــع تان
حتــى علــى المســتوى ااجتماعــي كلــه قرفــان منــك أصــا، “مــا 
تمــوت وتريحنــا مــن قرفــك، كل شــوية حــد يودينــي المستشــفى، 
ــي،  ــتوى النفس ــى المس ــفى”.. وعل ــن المستش ــي م ــد يجيبن ح
اليــأس مــش ســايب لــك لحظــة أمــل، ده غالبــا بيبقــى صديقــك 
ــك خــاص كلهــا  ــه، ويجهــزك نفســيا إن ــرة دي ــدوق فــي الفت الص
ــي  ــى كل الل ــت عــبء عل ــازة، ان ــت ملكــش ع ــن وتمــوت، إن يومي
ــان،  ــخصيتك بتب ــا ش ــت.. وهن ــت مي ــا عمل ــت مهم ــك، ان حوالي
ياإمــا تستســلم لليــأس ياإمــا هــو اللــي يستســلم قــدام إصرارك 
وتصميمــك، أنــا مــش بقــول إنــك مــش حتمــوت، بالعكــس، 
كلنــا حنمــوت، حتــى كاتــب المقالــة ديــه حيمــوت، واللــي غالبــا 
حيمــوت موتــة وحشــة بســبب المقالــة الطويلــة ديه! بــس الفكرة 
كلهــا هــل إنــت راضــي عــن نفســك فــي المرحلــة ديــه؟؟ هــل إنت 
فعــا قضيــت كل الســنين اللــي ضاعــت مــن عمــرك لدرجــة إنــك 
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ــش  ــت م ــل إن ــاة؟؟ ه ــي الحي ــي ف ــة تان ــن أي فرص ــتغني ع مس
قــادر تانــي تخــوض أي صــراع فــي حياتك؟؟اللــي عملــه دكتــور 
ــو  ــا ه ــيطة، م ــه البس ــال نظريت ــن خ ــدم م ــو ق ــون إن ه إريكس
ــا مــا  ــز تاقــي حياتن ــو ترك ــاة وهــو الصــراع! ل ــزى للحي أهــم مغ
هــي إا صراعــات متتاليــة، فــي كل لحظــة بنختــار حاجــة ونســيب 
التانيــة هــي صــراع، بنفاضــل بيــن نتيجــة ونتيجــة.. هــي صــراع، 
ــراع..  ــة الص ــي قم ــر ه ــرق أكت ــيب ط ــرة ونس ــرق كتي ــي ط بنمش
ــا  ــا، بيعملن ــلوكنا، تكوين ــخصيتنا، س ــل ش ــي بيعم ــو ده الل وه
احنــا، اللــي فــي الحقيقــة هــي نتــاج صراعــات طويــل’ أوي إحنــا 
خوضناهــا وإحنــا مــش مركزيــن ولســه حنخوضهــا برضــه وإحنــا 

مــش مركزين،ومــا هــي الحيــاة إا مجــرد صــراع.
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Commitmentphobicالـ 
)خايف أوعدك ماوفيش..
أقولك فيه تاقي مافيش!(

ســنة Steven Carter ،1987 وJulia Sokol نزلــوا كتــاب 
 Men Who Can’t Love: How to Recognize a( اســمه
 Commitmentphobic Man Before He Breaks Your
ــة اللــي بتخــاف مــن الـــ Heart(.. كتــاب كان بيتكلــم عــن الرجال

ــاط أو  ــة زي اارتب ــة ثابت ــي أي عاق ــزام( ف commitment)االت
الجــواز.. وعلــى الرغــم مــن إن الكتــاب حقــق نجــاح جماهيــري، إا 
ــوف  ــرة الخ ــر فك ــه حص ــا إن ــد، وخصوص ــوه جام ــاد هجم إن النق
مــن االتــزام علــى الرجالــة بــس، وعشــان كــده المؤلفيــن راحــوا 
 He’s( عملــوا جــزء تانــي لنفــس الكتــاب ســنة 1995 تحت عنــوان

 .)She’s Scared  ،Scared
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ســنة 1978، عالــم النفــس Stanley Rachman عمــل 
فيــه  ناقــش  واللــي   )Fear And Courage( اســمه  كتــاب 
ــة  ــة المحيط ــارب والبيئ ــن التج ــج ع ــوف النات ــباب الخ ــه أس إي

باإنســان.. ووضحهــا فــي 3 نقــط:

 : الكاســيكي(  )اإشــراط   classical conditioning1-الـــ
 ،Commitmentphobicوعشان نطبقها في حالة الشــخص الـ
حنقــول إن الموضــوع بيبتــدي لمــا شــخص يدخــل فــي عاقــة 
عاطفيــة.. ويكــون ســعيد جــدا بالعاقــة ديــه.. بــس فجــأة تنقطــع 
ــي جــواه حــذر مــن موضــوع الحــب،  ــم الفــراق، فيترب ويحــس بأل
مــرة ورا التانيــة، لغايــة مــا فجــأة الحــذر يتحــول لخــوف! ويبقــى 
ــي لتكــون نهايتهــا مؤلمــة وقاســية  ــف يدخــل أي عاقــة تان خاي
عليــه زي اللــي فاتــوا.. أو بمعنــى أصــح اللــي اتســلع مــن 

ــادي!  الشــوربة ينفــخ فــي الزب

2-الـــ vicarious acquisition: هنــا بقــى الشــخص الـــ
بــس  الفاشــلة،  بالتجربــة  مامــرش   ،Commitmentphobic
شــافها بتحصــل لحــد مــن أصحابهــا أو حــد مــن اللــي يعرفهــم، 
ــا..  ــان ده فيه ــي كان اإنس ــة الل ــة الكئيب ــة الحزين ــاف الحال وش

ــخص ده..  ــى زي الش ــاوز يبق ــش ع ــه م ــن إن ــي م ــه اترب فخوف

ــاف وا  ــا ا ش 3-الـــ informational acquisition: هن
ــزرع فــي الشــخص الـــ جــرب، إنمــا ســمع! هنــا الخــوف اللــي ات
Commitmentphobic كان ناتــج عــن حواديــت ســمعها مــن 
ــة  ــه عــن حــد.. ممكــن برضــه التربي ــت ل ــارب اتحك نــاس أو تج
الغلــط والمعلومــات المشــوهة تطلــع حــد خايــف مــن االتــزام! 
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الكارثــة فــي الـــCommitmentphobia إنهــا مــش مجــرد 
رهــاب أو خــوف مــن حاجــة مــش كويســة أو ممكــن نجتنبهــا زي 
ــن  ــب(، ممك ــن العناك ــوف م ــا الـــArachnophobia )الخ مث
ــح نفســك، أمــا فــي الـــ ــاطة تحــاول تتجنــب العناكــب وتري ببس

Commitmentphobia، الشــخص خايــف مــن االتــزام، اللــي 
هــو جــزء ا يتجــزء عــن الحــب! فيبقــي عايش فــي جحيم.. هــو عاوز 
الشــعور الجميــل بتــاع الحــب.. وفــي نفــس الوقــت مــش قــادر 
يتحمــل عــبء الشــعور ده مــن مســئولية والتزامــات.. فهــو مــش 
بيكــدب لمــا بيقــول لحبيبتــه إنــه فعــا عــاوز يعيــش معاهــا طول 
عمــره.. بــس هــو أجبــن من إنــه يحقــق ده علــى أرض الواقــع.. فهو 
حبيــب مُحطــم مــن الدرجــة اأولــى، وزي مــا هــو مُحطــم، برضــه 
 Commitmentphobic بشــخص  بتتعلــق  اللــي  اإنســانة 
بتبقــى عايشــة كابــوس! والمشــكلة الحقيقــة لمــا يوصلها شــعور 
إن خــاص! أنــا ضحيــت معــاه بفــرص كتيــر، حاولــت بقــدر اإمــكان 
أســاعده يهــزم خوفــه، مــش حينفــع عمــري يضيــع جنــب واحــد 
مــش قــادر يتحمــل المســئولية أو ياخــد قــرار! والصراحــة عندهــا 
 Love ،Where Fear Lives”ــول حــق، فــكان فــي جملــة بتق
Cannot Exist”،فأينمــا يعيــش الخــوف ا يمكــن يوجــد الحــب! 
فالشــخص الـــCommitmentphobic تعبــان، بيتعذب، خايف، 
كل الحاجــات اللــي مــش كويســه ديــه، بــس لــو فعــا بيقــدر حــب 
وتضحيــة حبيبتــه، حيصــارع لغايــة أخــر نفــس وحيتغلــب علــى 
خوفــه، ولــو مــا كنــش عشــان خاطــر حالتــه المزريــة، يبقــى علــى 

اأقــل عشــان ميفقــدش اإنســانه اللــي بيحبهــا ..
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ااجذاب العاطفي

ــد،  ــه ماج ــاد صديق ــد مي ــة عي ــي حفل ــف ف ــم كان واق كري
مســتمتع بالجــو وبيتكلــم ويهــزر مــع النــاس، ولكــن فجــأة، عيــن 
كريــم وقعــت علــى بنــت لســه داخلــة الحفلــة!! ياســمين، واللــي 
ــم شــاف  ــه الحفلــة مــع صاحبتهــا مــروة... أول مــا كري ــت جاي كان
ياســمين حــس إن نبضــات قلبــه بقــت ســريعة جــدا.. فيــه رعشــه 
ــه  ــه مصدرهــا، حاســس إن ــة مــش عــارف إي ــة مهول جــواه وطاق
ــأي طريقه!!ياســمين  ــا ب ــروح يكلمه ــاوز ي ــى بعضــه وع مــش عل
خــدت بالهــا إن كريــم مركــز معاهــا أوي كــده.. فراحــت بصــت لــه 
وضحكــت.. هنــا صاحبنــا كريــم ضحــك هو كمــان ضحكة بســيطة.. 
ــزة  ــب جاي ــه كس ــار وا كأن ــة انتص ــعادة وفرح ــا س ــة وراه ضحك
نوبــل أو كأس العالــم.. ضحكــة ياســمين كانــت حاجــة كبيــرة أوي 
بالنســبة لكريــم... بــس اشــمعنا؟!! اشــمعنا كريــم وياســمين؟؟ 
ليــه مــش كريــم ومــروة أو مثــا ماجــد وياســمين؟إيه اللــي 
ــة، مؤتمــر، اجتمــاع  ــا نســيب حفل ــا عشــان يخلين ــل جوان بيحص
ــد  ــخص واح ــد.. ش ــخص واح ــع ش ــز م ــت ونرك ــبة كان أو أي مناس



61

نحــس قدامــه، اننــا عاوزيــن نتكلــم معــاه، نضحــك معــاه، نقضــي 
معــاه أطــول وقــت ممكــن.. ببســاطة، ليــه كريــم بالــذات انجــذب 

ــذات؟!!  لياســمين بال

العلــم بيقولــك، إن اللــي دفــع كريــم إنــه ينجــذب أوي كــده 
ــى إن  ــه! بمعن ــم نفس ــش كري ــم وم ــي كري ــو اوع ــمين، ه لياس
ــه ياســمين دون باقــي البنــات..  ــار ل ــم هــو اللــي اخت اوعــي كري

ــار؟؟؟ ــم اخت ــي كري ــاس اوع ــى أي أس ــس عل ب

ــا،  ــاطة معناه ــه ببس 1- الـــAssortative mating، ودي
إن اإنســان بيختــار شــريك حياتــه علــى أســاس كميــة الصفــات 
المتشــابة ودرجــة التطابــق اللــي بينهــم وبيــن بعــض.. بمعنــى إن 
كريــم شــاف إن ياســمين قريبــة منــه أوي فــي المظهــر والشــكل، 
ــات  ــلوب.. كل الحاج ــات واأس ــي الصف ــى ف ــن تبق ــى ممك وحت
ــي  ــدة ف ــر واح ــمين أكت ــدرك إن ياس ــم ي ــي كري ــت اوع ــه خل دي
المتاحيــن قدامــه تنفــع تبقــى شــريكه ليــه، وعشــان كــده تفاعــل 

مــع الحــدث وقــال لكريــم اوعــي تضيعهــا مــن إيــدك!! 

2- الـــSimilarity attraction effect، وهنــا المقصود 
بالـــ similarity، هو تطابق التناســق وتطابــق المظهر الخارجي..
بمعنــي إن وش وشــكل ياســمين لــو اتقســموا بمســطرة بالطول، 
يكــون درجــة التطابــق بينهــم كبيــرة، والســبب اللــي ورا النظريــه 
ديــه، هــو إن الاوعــي بيختــار برضــه علــى أســاس اأفضــل لذريــه 
ــوا  ــان يطلع ــم عش ــال كري ــب اطف ــار اأنس ــى بيخت ــم، بمعن كري

بشــكل كويــس ومنظــر كويــس.
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3- فــي نظريــة تانيــة معتمــدة على خبــرات كريم الشــخصية 
ــي  ــتاذة ف ــده أس ــر كان عن ــو صغي ــم وه ــرض كري ــى، فلنفت بمعن
المدرســة اســمها حنــان، كانــت طيبــة وبتحــب كريــم وكــده... 
ميــس حنــان ديــه كان ليهــا تفاصيــل وش معينــة وتفاصيــل 
ــي  ــي اوع ــرت ف ــه اتحف ــل دي ــكل والتفاصي ــددة، الش ــم مح جس
كريــم، إن الحاجــات ديــه ليهــا عاقــة بالطيبــة.. فتصــادف ااقــدار، 
إن ياســمين تطلــع فيهــا شــبه كبيــر مــن ميــس حنــان، فعلطــول 
اوعــي كريــم يفكــره بذكرياتــه الحلــوة مــع ميــس حنــان ويخليــه 

ــمين...  ــذب لياس ينج

فــي نظريــات كتيــر أوي عشــان تفســر ليــه بننجــذب لواحــدة 
دون الباقــي، ليــه فــان وفانــة بالذات!نظريــات كتيــر، حتــى ولــو 
مختلفيــن فــي المضمــون، بــس متفقيــن فــي ااســاس، هــو إن 
اللــي بيختــار ننجــذب أو نرفــض هــو الاوعــي!! عمليــة اانجــذاب 
العاطفــي فــي أساســها عمرهــا مــا كانــت مبنيــة إن اإنســان فــي 
وعيــه وبيختــار، إنمــا فجــأة بيحــس كــده إن فــي حاجــة جــواه فــي 
أقــل مــن ثانيــة بتقولــه هــي ديــه.. أو مــش هــي ديــه، بتقولــه روح 
كلمهــا أو ابعــد عنهــا، بتحركــه ومــش عــارف ليــه! بــس المدهــش 
فــي الموضــوع إن الاوعــي آخــره مــع اإنســان هــو اانجــذاب.. 

اانجــذاب بــس.. 

بيــن  بيخلطــوا  أوي  كتيــر   ،love attractionوالـــ  الـــ 
ــدة..  ــة واح ــم حاج ــم كانه ــوا معاه ــن دول ويتعامل المصطلحي
وديــه مشــكلة كبيــرة بتخلــي عاقــات كتيــر أوي تفشــل وتنهــار... 
صديقــي اإنســان، مــش معنــي إن اوعيــك خــاك تنجــذب لحــد، 
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ــده  ــا ك ــري كان، إن انت ــي أو مظه ــبب خارج ــه اي س ــب بي أو تعج
حبيتــه أو علــى الناحيــة تانيــة هــو كمــان حبــك! فكــرة اانجــذاب 
ــم  ــش كري ــر.. مينفع ــش اكت ــب م ــل اأول للح ــرد المدخ ــي مج ه
ــه  ينجــذب لياســمين ويتعامــل إن خــاص ياســمين هــي حبيبت
أو إنهــا حتبقــى مراتــه مــن مجــرد حفلــة أو مقابلــة بســيطة!! مــا 
ينفعــش كريــم يتعامــل إن ياســمين ازم تشــاطره نفــس المشــاعر 
وااعجــاب ولــو مــا عملتــش كــده تبقــى خاينــة وبترفــض حبــه!! 
ــرد  ــن مج ــام م ــي أح ــم ويبن ــش الوه ــم يعي ــش كري ــا ينفع م
انجــذاب عاطفي!اانجــذاب العاطفــي مبنــي علــى الشــكل، علــى 
ــز فــي  ــة مدفوعــه بغرائ ــة، علــى صفــات جســدية أو خارجي الهيئ
ــر  ــي غي ــون مبن ــش يك ــب مينفع ــب.. الح ــس الح ــي.. عك الاوع
علــى وعــي، علــى مشــاركة، علــى مواقــف كتيــر وكام أكتــر، علــى 
فكــر وتصرفــات، مبنــي علــى رؤيــة منطقيــة واضحــة قــادرة تمــد 

ــج!  ض
ُ
ــة ون ــب ده بمصداقي الح

ــم  ــم، العل ــرة، بخصــوص انجــذاب ياســمين لكري حاجــة أخي
برضــه بيقولنــا إن نســبة انجــذاب الذكــور لإنــاث أكبــر بكتيــر 
ــاث للذكــور.. والســبب يرجــع لتفســيرات  ــبة انجــذاب اإن مــن نس
بيولوجيــة وفســيولوجية كتيــرة، بــس ده ا يمنــع إن ياســمين 
ســاعات كتيــر بتنجــذب لكريــم وغيــر كريــم، ســاعات كتيــر اوعيهــا 
بيدفعهــا إنهــا تتعلــق بحــد مــش مناســب علــى المــدى البعيــد 
أو تقــع فــي غــرام شــخص ممكــن يكــون مــش مــن صالحهــا أو 
حتــى يضرهــا لــو العاقــة اتحولــت لعاقــه جــادة.. فالحــل 
ــط  ــي خب ــذاب العاطف ــو اانج ــم ل ــم.. إنه ــمين أو كري ــواء لياس س
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علــى بوابــة عقلهــم.. مــش ازم يســيبوه واقــف كتيــر علــى البــاب، 
إنمــا يدخلــوه ويســمعوا منــه.. بــس فــي اآخــر ازم يكــون قرارهــم 

ــر مــن مجــرد انجــذاب عاطفــي. ــى أكت ــي عل واختيارهــم مبن
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Wedding ring effectالـ
)مرتبط ا تكلمي(

أميــر شــغال مــع بســمة فــي نفــس الشــركة، كل يــوم 
ــش  ــا كن ــل، م ــار العم ــي إط ــض ف ــع بع ــوا م ــوا ويتعامل بيتقابل
فــي أي مشــاعر إعجــاب بيــن ااتنيــن، لكــن فجــأة أول مــا بســمة 

ــب..  ــاب غري ــا بإعج ــس ناحيته ــدا يح ــر ابت ــت، أمي اتخطب

نرميــن ســاكنه قصــاد عصــام فــي نفــس العمــارة، كان 
ــا  ــي م ــس ه ــا، ب ــب بيه ــه معُج ــا إن ــح له ــرة لم ــن فت ــام م عص
كنتــش شــايفة فيــه أي عنصــر لانجــذاب، لكــن بمجــرد إن عصــام 
اتعــرف علــى صديقــة ليــه معــاه فــي الجامعــة، بتقابلــوا كل يــوم 
ــدت تنجــذب  ــن ابت ــح ويروحــوا الجامعــة مــع بعــض.. نرمي الصب

ــام...  لعص

ــن  ــبة، لك ــة بالنس ــى عادي ــر بتبق ــات كتي ــاعات، حاج ــه س لي
بمجــرد إن نفــس الحاجــات ديــه تكــون مصــدر جــذب لنــاس تانيــة 
أو مــع نــاس تانيــة، تبقــى علطــول مصــدر جــذب لينــا؟!! اإجابــة، 
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ــى  ــس Ryan Anderson عل ــم النف ــال لعال ــي مق ــودة ف موج
 Why We Want ــوان ــت عن ــع Psychology Today تح موق

،Most What Someone Else Already Has

فحســب Ryan Anderson، الموضــوع عامــل زي واحــدة 
ســت دخلــت كازينــو، واقــت راجليــن، راجــل قاعــد لوحــدة.. وراجل 
قاعــد مــع ســت تانيــة جميلــة بيهــزروا ويتكلمــوا.. فــأي واحــد مــن 
الراجليــن دول حيكون بالنســبة للســت ديــه أكثــر جاذبيه؟!اإجابة 
 Weddingــمي الـــ ــت!واللي بتس ــع الس ــد م ــي قاع ــل الل الراج
ring effect )تأثيــر خاتــم الفــرح(.. الفكــرة ببســاطة إن العقــل 
بيكــون عــاوز ياقــي ضمانــات أو دايــل عشــان يحُكــم علــى 
شــخصية اللــي قدامــه، وبمجــرد وجــود شــخص تانــي عمــل قبــل 
كــده الخطــوة ديــه وقــرر إن الشــخصية ديــه جذابــة وتســتحق إن 
الواحــد يبقــى معاهــا.. يبقــى ده ضمــان ودليــل كافــي، إن عقــل 

يقــول إن الشــخص ده كويــس... 

واحــد  ممكــن  إن  بيفســر   ،Wedding ring effect الـــ 
يكــون مخطــوب لواحــدة ويســيبها، لكــن لمــا تتخطــب لحــد تانــي 
ــا  ــد تقييمه ــدي يعي ــره، يبت ــد غي ــة لح ــت جذاب ــا بق ــس إنه أو يح
 Weddingتانــي فــي دماغــه ويحــس إنــه عــاوز يرجــع لهــا... الـــ
ring effect، بيفســر، إن ممكــن واحــدة تشــوف شــخص مــا 
فــارس أحامهــا، أو حــد مينفعــش يضيــع منهــا، لمجــرد وجــوده 
مــع حــد غيرهــا، علــى الرغــم مــن إن لــو نفــس الشــخص ده غيــر 
مرتبــط فــي أي عاقــة عاطفيــة، مــش حتفكــر فيــه مــن اأســاس.. 
الـWedding ring effect، بيفســر برضه، شــعور اإنســان برغبة 
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اانتقــام لمــا يترفــض فــي أي عاقــة، فهــو عــاوز يوصل للشــخص 
ــع،  ــرر يبعــد عــن شــخص رائ ــر لمــا ق ــه خســر كتي اللــي رفضــه إن
ــب  ــان بيح ــارف إن اإنس ــل ع ــه! فالعق ــول.. زي ــه قب ــذاب، علي ج

اللــي مــع غيــره! 

 Weddingــج مــن الـــ ــي بينت ــي اانجــذاب الل المشــكلة ف
ring effect، إنــه انجــذاب مزيــف وغيــر نابــع مــن اإنســان 
ــر لمــا انجــذب لبســمة، كان عشــان خطيبهــا شــاف  ــه، فأمي نفس
فــي بســمه حاجــة حلــوة أميــر مــا قــدرش يشــوفها، نرميــن لمــا 
غيــرت نظرتهــا لعصــام وحســت بإعجــاب مــن ناحيتــه، كان عشــان 
هــي شــافت حــد غيرهــا مهتــم بعصــام ومنجــذب ليــه... فســاعات 
كتيــر بنبنــي قناعتنــا الشــخصية علــى أســاس آراء وميــول نــاس 
تانيــة.. عامليــن زي اأطفــال اللــي فــي محــل اللعــب، كلهــم 
وعاوزيــن  بيهــا،  بيلعــب  غيرهــم  اللــي  اللعبــة  مــع  بيركــزوا 
ــده، طــب  يشــتروها عشــان غيرهــم اشــتراها! مافكــروش قبــل ك
هــل فعــا إحنــا مُجعبيــن باللعبــة ديــه؟! هــل ديــه فعــا اللعبــة 
اللــي حتبسطنا؟؟وبننســى دايمــا، إننــا مــش أطفــال، وإن اللــي 

بنحبهــم مــش لِعــب.. 
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كائنات عاطفية

 
ُ

“... أنــا لــم آتِ إليكــم كــي أســتولي علــى مشــاعركم، فلســت
ــاـ  ــون جميعً ــا تعرف ــي ـ كم ــس. ولكنن ــل بروت ــا مث

ً
ــا مفوه خطيبً

رجــل بســيط ســاذج، يخلــص الحــب لصديقــه، إننــي أفتقــر إلــى 
البديهــة الحاضــرة، واألفــاظ المنتقــاة، والمكانــة المرموقــة، 
تثيــر  التــي  اللســان،  وبراعــة اأداء، وحســن اإلقــاء، وذاقــة 
مشــاعر النــاس، ولكننــي أتحــدث إليكــم عفــوَ الخاطــر وحســب، 
ــك  ــون ـ تل ــر الحن ــراح قيص ــم ج ــه، وأريك ــا تعرفون ــم عم وأحدثك
اأفــواه الخرســاء البائســة المســكينة ـ وأســألهاأن تتحــدث نيابــة 

ــي ....“.  عن

ــب  ــان يكس ــا عش ــي قاله ــو الل ــة أنطوني طب
ُ

ــن خ ــزء م دا ج
الشــعب بعــد مــا اتقتــل القيصــر )مــن مســرحية يوليــوس قيصــر 
لشيكســبير(.. بعــد مقتــل القيصر،الشــعب كان حيعمــل قلــق 
ــم  ــرح له ــل وش ــق والعق ــم بالمنط ــع كلمه ــس طل ــورة، فبروت وث
أســباب مقتــل القيصــر، فجــزء مــن الشــعب اقتنــع لكــن اأغلبيــة 
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ــع كلمهــم بألفــاظ  ــو طل ــت لســه هايجــة! ولكــن لمــا أنطوني كان
عاطفيــة ولعــب علــى مشــاعر الشــعب بأنــه كان بيحرضهــم علــى 
اللــي قتلــوا القيصــر! الشــعب جيــه أكتــر مــع انطونيــو وصدقــه 

عــن بروتــس!! 

دكتــورة علــم النفــس Lera Boroditsky فــي جامعــة 
Stanford عملــت تجربــة عشــان تشــوف أي مــدى األفــاظ 
واأســلوب بيأثــر فــي توصيــل المعلومــات وتشــكيل اإدراك عــن 
البشــر، كانــت التجربــة عبــارة عــن مجموعــة مــن اأشــخاص يتقال 
لهــم نفــس الخبــر عــن زيــادة معــدل الجريمــة فــي المنطقــة، بــس 
بعــد تقســيمهم لمجموعــة يتقــال لهــم وصــف الجريمــة بكلمــة 
“وحــش“، ومجموعــة تانيــة يتقــال لهــم وصــف الجريمــة بكلمــة 
“فيــروس“!! وبعــد كــده يتســألوا عــن آراءهــم فــي طــرق محاربــة 
ــم إن  ــال له ــي اتق ــب الل ــأة، إن أغل ــت المفاج ــه، كان ــة دي القضي
الجريمــة وحــش! طالبــوا بتطبيــق القانــون بشــدة ومعاقبــة 
المجرميــن بقســوة وتعاملــوا مــع المجرميــن علــى إنهــم وحــوش 
ــة، أغلــب اللــي  ــة التاني ــم القضــاء عليهــم!!، علــى الناحي ازم يت
اتقــال لهــم إن الجريمــة فيــروس، طالبــوا بتطويــر المجتمــع 
واحتــواء الفقــرا والعاطليــن عشــان هــو ده الســبب الحقيقــي في 
ــا  ــم ضحاي ــاس إنه ــى أس ــن عل ــع المجرمي ــوا م الجريمة،وتعامل
المجتمــع!! حاجــة تانيــة اتعملــت فــي التجربــة عشــان يقيســوا 
مــدى تفاعــل البشــر مــع عقانيــة ومنطقيــة المعلومــة، فرجعــوا 
يقســموا النــاس لمجموعتيــن تانــي، مجموعــة اتقــال لهــا معــدل 
ــي الســنة الواحــدة!! ومجموعــة  ــة زاد لـــ 10000 جريمــة ف الجريم
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اتقــال لهــم المعــدل زاد لـــ 500 جريمة فــي الســنة،وكانت الصدمة 
إن أغلــب اللــي اتقــال لهــم إن الجريمــة زادت بمعــدل10000! 
مســتغربوش أو اندهشــوا مــن ضخامــة الرقم!مــع إنــه رقــم غيــر 
ــرة  ــبة صغي ــن نس ــة!! لك ــكان المنطق ــدد س ــة بع ــي مقارن منطق
ــن  ــه ممك ــا إن ــدت باله ــم وخ ــى الرق ــت عل ــي علق ــي الل ــس ه ب
يكــون غلط..ولمــا واجهــوا النــاس اللــي مــا ظهرتــش غرابتهــا مــن 
ــل،  ــم بالتفصي ــن الرق ــم م ــدوش باله ــه مخ ــم إن ــم، كان رده الرق

ــه حاجــة كتيــر وخــاص!!  همــا تعاملــوا معــاه إن

Lera Boroditsky دكتــوره  التجربــة،  نهايــة  ...فــي 
ــروا  ــوا ان يظه ــر بيُحب ــج: “.. إن البش ــا للنتاي ــي تحليله ــت ف قال
يبــدوا كأن قراراتهــم  بيحبــوا أن  كموضوعييــن أو منطقييــن،  
ــن  ــه م ــة، إن ــي الحقيق ــا ف ــل،  إنم ــق والدائ ــى الحقائ ــة عل مبني
ســهل جــدا إن يتــم التاعــب فــي قراراتهــم بالقليــل مــن األفــاظ 

العاطفيــة والتشــبيهات المؤثــرة.. “. 

خلينــا نوصــل لنتيجــة تــكاد تكــون حتميــة، وهي إننــا كائنات 
ــاعرها..  ــر مش ــى وت ــب عل ــاظ ويلع ــا باالف ــي يكلمه ــب الل بتح
باأرقــام  اللــي يكلمهــا  بتحــس بملــل وإرهــاق مــن  كائنــات 
ــا...  ــا أو تفرحه ــدا تقنعه ــهل ج ــات س ــردة.. كائن ــق المج والحقاي
ــو قــدرت  تخوفهــا أو تحركهــا.. تشــل إرادتهــا أو تســلب حريتهــا ل
تدخــل لهــا مــن مدخــل الوجــدان واأحســايس،الموضوع مــش 
قصــة قــادة أو زعمــاء سياســيين بــس، إنمــا حتــى علــى مســتوى 
عاقاتنــا ااجتماعيــة، النــاس اللــي بنحــب نســمع كامهــم، 
نحــب نكــون معاهــم، نحــب ناخدهــم قــدوة، همــا النــاس اللــي 
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ــا  ــس معاه ــي بنح ــاس الل ــا، الن ــل فكرن ــا قب ــب عاطفتن بيتخاط
مــش اللــي بنحســب ونحلل!حقيقــة مــش حنقــدر نخبيهــا، وهــي 

ــة. ــات عاطفي ــم كائن ــي أغلبه ــر ف إن البش
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 Cherophobiaالـ 

)اخوف من الفرحة(

 ،”Is Fear of Happiness Real?“فــي مقالــة بعنــوان
ــت  ــور النفســي Peter Lambrou قصــة مريضــة كان ــر الدكت ذك
بتتعالــج عنــده، اســمها ســارة.. ســارة كانــت بتعانــي مــن أعــراض 
ضيــق وتوتــر شــديد تجــاه أي حاجــة مبهجــة، شــكوتها كانــت إنهــا 
ــاف  ــت بتخ ــا كان ــعادة، إنم ــة س ــأي لحظ ــتمتع ب ــادرة تس ــش ق م
مــن مجــرد الفرحــة! لــك إن تتخيــل إنســان بيخــاف مــن إنــه يفــرح 
ــم  ــدا يتكل ــور Peter Lambrou ابت ــوط؟! الدكت ــون مبس أو يك
مــع ســارة ويراجــع معاهــا ذكرايتهــا وأحــداث حياتهــا، لغايــة مــا 
ــش  ــرة، م ــي صغي ــا وه ــل معاه ــف كان حص ــرت موق ــارة ذك س
قــادرة تنســاه لغايــة دلوقتــي، وهــو إنهــا لمــا كانــت راجعــة مــن 
رحلــة جميلــة مــع أصحابهــا، أول خبــر قابلتــه لمــا دخلــت بيتهــا 
هــي وفــاة جدتهــا اللــي كانــت بتحبهــا أوي.. واللــي يفســره دكتــور 
Peter Lambrou، إنــه ممكــن يكــون الســبب فــي خوفهــا مــن 
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الفرحــة عمومــا، نظــرا إن ممكــن اوعــي ســارة ربــط الحــزن اللــي 
ــا  ــت فيه ــي كان ــعادة الل ــة الس ــا، بحال ــاة جدته ــر وف ــب خب صاح
بعــد الرحلــة.. الـــCherophobia، الخــوف مــن الســعادة.. علــى 
الرغــم مــن إنهــا حالــة نفســية غيــر مفهومــة لغايــه دلؤتــي، بــس 

خلــل نفســي مبثــت وجــوده... 

ــة  ــات الكئيب ــي المجتمع ــا ف ــر أوي ـ وخصوص ــاعات كتي س
ــرح،  ــي تف ــا تيج ــر أول م ــاس كتي ــي ن ــا -بناق ــي زي مجتمعن الل
علطــول يدخــل قلبهــا خــوف وترقــب مــن مصيبــة أو كارثــة فــي 
ــعادة..  ــها الس ــى نفس ــتحرم عل ــر بتس ــاس كتي ــم.. ن ــا ليه طريقه
وتســتخصر فــي نفســها إنهــا تقضــي وقــت جميــل مــن غيــر 
ــاس  ــاعات الن ــف س ــزن... ولأس ــر والح ــي التوت ــتمر ف ــر مس تفكي
ديــه بتكــون إحنــا نفســنا، كتيــر بنتعامــل مــع الفرحــة إنهــا مــش 
ــده  ــة ك ــادوب حب ــى ي ــرح، يبق ــا نف ــو حبين ــى ل ــا، أو حت ــن حقن م
 Cherophobiaنلحــق نســرقهم قبــل مــا حــد يشــوفنا!.. الـــ
ملهــاش ســبب صريــح أو واضــح، إنمــا مــن أهــم النظريــات اللــي 
بتفســرها، هــي الذكريــات والتجــارب الحياتيــة الســابقه، زي قصــة 
ســارة... أغلــب اللــي بيعانــوا مــن الـــCherophobia لــو قلبــوا 
ــة  ــارب حزين ــات أو تج ــوا صدم ــم، حياق ــم وتاريخه ــي ذكرياته ف
ــا  ــروا بيه ــرح م ــات ف ــعيدة أو لحظ ــداث س ــط بأح ــة بالغل مربوط
ديــه،   Cherophobiaالـــ بيعالجــوا  وعشــان  حياتهــم..  فــي 
ــعادة  ــوا إن الس ــط ده.. ازم يدرك ــورة الرب ــه خط ــوا حقيق ازم يدرك
والفرحــة أبريــاء مــن كل التهــم اللــي اتلزقــت فيهــم بالغلــط.. وان 
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المجــرم الوحيــد فــي توترهــم وخوفهــم المســتمر ده هــو عقلهــم 
ــه! نفس

ــي  ــس ف ــا كوي ــي حظه ــاس الل ــن الن ــت م ــو كن ــرًا.. ل وأخي
ــان  ــت كم ــن الـــCherophobia، ياري ــي م ــش بتعان ــاة وم الحي
ــرك  ــش عم ــاة ومتكونن ــي الحي ــة ف ــاس المحترم ــن الن ــى م تبق
ســبب فيهــا... لــو انتــا أب، صديــق، حبيــب، أو مهمــا كان وضعــك 
فــي حيــاة أي إنســان، بــاش تكــون ســبب لتعاســة أو حــزن أي حد 
ــرى التعيســة أو الصدمــة  ــا الذك ــاش تكــون إنت بقــدر اإمــكان، ب
النفســية اللــي تعقــده مــن الفرحــة والســعادة.. آه الكآبــة مــش 
حنقــدر ننهيهــا مــن الوجــود، بــس علــى اأقــل بــاش نظلــم 
الفرحــه ونشــوهها.. الفرحــة، اللــي تعتبــر أقــوى أمــل لإنســانية 
فــي الحيــاة.. فافرحــوا يــا أخوانــا ديــه كلهــا كام ســنة ونودعهــا.
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EGOالـ
)امدخل لعلم النفس(

ــة أوي،  ــت جميل ــا بن ــاف فيه ــة.. ش ــي حفل ــف ف ــد واق ماج
ونفســه يــروح يتعــرف عليهــا.. لكــن فجــأة فــي صــوت فــي دمــاغ 
ماجــد بيقولــه “بــاش، إنتــا كــده حتبقــى متحــرش.. أمســك 
بيســمع  بــاش شــغل اأطفــال ده!”.. ماجــد  كــده..  نفســك 
ــواه  ــه ج ــي برض ــوت تان ــي ص ــكلة إن ف ــس المش ــوت ده، ب للص
ــو  ــة أوي.. ل ــت جميل ــا! الب ــار ي ــا حم ــه “انت ــد بيقول ــاغ ماج دم
خلصــت الحفلــة وانتــا متعرفتــش عليهــا مــش حتشــوفها تانــي.. 
ــوت اأول  ــع الص ــا! “... فيرج ــرف عليه ــل اتع ــده وادخ ــف ك إنش
يقولــه “خليــك مكانــك“، عشــان يزيــد الصــوت التانــي ويقولــه 

ــت“.  ــى الب ــرف عل ــش اتع ــه وخ ــى الل ــكل عل “ات

ــم النفــس الكبيــر ســيجموند  حوالــي ســنة 1920، ابتــدا عال
البشــرية علــى  النفــس  ـ يحــاول يفســر  ـ وأول مــرة  فرويــد 
ــدي  يبت ــوع  الموض  ،IDوالـــSuper-EGO والـــEGOالـ ــاس  أس
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 EGOلمــا النفــس البشــرية بتبقــى قــدام أي اختيــار أو موقــف.. الـــ
ــئول  ــس زي أي مس ــرار، ب ــاذ الق ــن اتخ ــئول ع ــو المس ــا( ه )اأن
ــا  ــي همــا الـــSuper- EGO )اأن ــده المســاعدين بتوعــه الل عن
ــه فــي  العليــا( والـــID )الهــو(، واللــي يقترحــوا عليــه يعمــل إي
ــهوات، ده  ــات والش ــاع الرغب ــه.. الـــIDده بت ــي حيات ــف ف أي موق
بتــاع اللــذة الماديــة، الجســدية.. الـSuper-EGOبتــاع المبادئ 
ــب  ــان يح ــا اإنس ــة.. وأول م ــرة الروحي ــاع النظ ــات، بت واأخاقي
ــان  ــة دول عش ــن التات ــس بي ــاد المجل ــم انعق ــرار، يت ــد الق ياخ
يوصلــوا لنتيجــة يكــون عليهــا شــبه اتفــاق بيــن اأطــراف، عشــان 
الـــEGO ينفذهــا.. فاأصــوات اللــي كانــت فــي دمــاغ ماجــد ديــه 

ــاع.. ــاء ااجتم ــت أثن كان

اأنــا )الـــ EGO( كأي مســئول همــه فــي النهايــة، إن النتايج 
ــه.. فالـــ ــخص نفس ــي الش ــع ترض ــى أرض الواق ــة عل الملموس

EGO بيفــرح أوي لمــا اإنســان يبقــى شــكله كويــس ويبقــى 
موضــع اهتمــام، يبقــى متميــز.. وفــي نفــس الوقــت يبقــى 
ــو الـــ ــة.. ول ــده اأخاقي ــه وقواع ــع مبادئ ــق م ــوط ومتناس مبس
EGO وجــد صعوبــة فــي تحقيــق هدفــه ده بيلجــأ آليــات الدفــاع 
النفســي.. فمهــم علــى كل إنســان يكــون فاهــم نفســه أوي 
ويكــون فاهــم إن ســاعات المهمــة علــى الـــEGO بتبقــى تقيلــة 
EGO ـ superوالـــ EGOشــوية، ســاعات الخناقة بتوصل بيــن الـ
والـــID لدرجــات صعبــة، ومــش بيبقــى المفــروض علــى اإنســان 
إنــه يستســلم أو يحــس بتخبــط وضيــاع، قــد مــا بيبقــى مطلــوب 
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منــه يكــون علــى قــدر ناضــج مــن المســئولية إنــه يواجــه نفســه 
بشــكل قــوي وحــازم، يعــرف هــو عــاوز إيــه بالظبــط وازاي حيكــون 

مستعد لتحمل مسئولية اختياره..
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آليات الدفاع النفسي

 pshycological defenceالنفســي الدفــاع  آليــات 
mechanism.. مجموعــة مــن اآليــات النفســية المختلفــة اللي 
بتشــتغل ســاعة الصدمــات والمواقــف الصعبــة عشــان تعالــج 
أي عجــز أو نقــص ســببه الموقــف الصعــب ده أو تعــوض أي 
شــعور بالضعــف أو اإحــراج جــواك... فالنفــس البشــرية متقــدرش 
تعيــش غيــر علــى أســاس إنهــا اأقــوى، اأفضــل، اأصــح!.. حتــى 
ــو الواقــع بيأكدعلــى هزيمــة الشــخص ده أو غلطــه، النفــس  ول
ــخص  ــر إدراك الش ــة تغي ــرق الممكن ــكل الط ــاول ب ــرية بتح البش
ــم  ــا تخلق“وه ــت إنه ــو وصل ــه لصالحهاول ــع ده أو تعكس الواق
انتصــار الــذات!!”، أي حاجــة علــى إنهــا تتقبــل حالــة اإحــراج ديــه 
أو تتعايــش بيهــا.. فــكل ده بيحصــل مــن خــال “آليــات الدفــاع 

النفســي“. 

طــب هــي إيــه أهــم أنــواع آليــات الدفاع اللــي بنســتخدمها 
فــي حياتنــا العادية؟؟
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 :Denial1 -))اإنكار(( ـ

ده  “ا  البشــر..  بيســتخدمها  آليــة  وأقــوى  أهــم  وديــه 
ــس  ــه، ب ــت بي ــت مري ــل وان ــف حص ــى الموق ــش!!”.. يبق محصل
ــك  ــوفته بعين ــون ش ــه، تك ــدم حدوث ــك بع ــل تقنع ــك تفض نفس
وحســيت بــكل حاجــة فيــه، ومــع كــده تصــدق إن ا يمكــن يكــون 
ــه:  ــكار دي ــة اإن ــة لحال ــا العام ــيطمن حياتن ــل بس ــل!! مث حص
))فلنفتــرض إنــك بتحــب حــزب سياســي معيــن، والحــزب ده طلــع 
تصريــح مــا، التصريــح ده ا يمكــن يكون مناســب أو حتــى عقاني، 
تصريــح يخالــف العقــل أو المنطــق.. بــس إنــت مــش قــادر تقتنــع 
إن الحــزب اللــي انــت بتحبــه ده يصــدر تصريــح غيــر المناســب ده! 
فتنكــر الحــدث مــن اأســاس(( الحــزب ده ممكــن يكــون رجــل ديــن 
بتصدقــه، ممكــن يكــون حــد مــن قرايبــك بتثــق فيــه، ممكــن يكــون 
ــش  ــان متعي ــع عش ــة والواق ــر الحقيق ــتعد تنك ــت مس ــد ان أي ح

ــه متشــوه قدامــك!!  بصورت

rationalization :2- آلية العقلنة

أو بمعنــى أصــح التبريــر.. تفضــل تقــول أدلــة عشــان تثبــت 
حاجــة ا يمكــن يتــم إثباتهــا، تكــدب علــى نفســك وعقلــك فــي 
ــه..  ــا فيهــا دي ــة ااحــراج اللــي انت ــاد مخــرج مــن حال ســبيل ايج
ــه  ــول وتصدق ــول معق ــن الامعق ــل م ــاول تعم ــك تح ــة إن لدرج
ــت انتخبتــه  كمــان! مثــال بســيط ))فلنتفــرض مثــا رئيــس مــا ان
ــعار..  ــاء اأس ــرار بغ ــل ق ــس ده عم ــه، والرئي ــن مؤيدي ــت م وكن
والقــرار انــت شــايف إنــه ا يمكــن يكــون صــح.. بــس تفضــل تــدور 
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علــى أي حاجــة عشــان تخليــه صــح بالعافيــة، تفضــل تبــرر وتهري 
ــتوى  ــن مس ــى م ــرار ده أعل ــول إن الق ــك تق ــل إن ــن توص وممك
فهمــك عشــان تبــرر عبقريتــه وذكاءه!! كل ده لمجــرد إنــك توهــم 
ــط وتوهــم لنفســك  ــارك للرئيــس ده مكنــش غل نفســك إن اختي

إنــك كنــت صــح مــن اأســاس!((. 

 :projection3- آلية اإسقاط ـ

ــراج  ــس بإح ــون حاس ــان يك ــا اإنس ــده!.. لم ــان ك ــو كم أنت
ناتــج عــن صفــة ســيئة فيــه مــش قــادر يســتغني عنهــا، بيبتــدي 
يســقط الصفــة ديــه علــى اللــي حواليــه، عشــان يســتريح ويحــس 
باأمــان.. فالكــداب مثــا بيشــوف كل النــاس كدابين، اللــي أخاقه 
مــش كويســة بيشــوف كل النــاس أخاقهــم مــش كويســة.. إحنــا 
ــا  ــا أمراضه ــقط علين ــي بتس ــاس الل ــرف الن ــد نع ــا أكي ــي حياتن ف
ــوا  ــده بيعل ــم بك ــلوكية،متخيلين إنه ــا الس ــية وانحرافاته النفس

مــن قيمتهــم ونفســيتهم.. 

 :Hermitage4- آلية التنسك ـ

 مكنتــش عــاوز أعمــل كــده!.. مثــال ))لمــا إنســان 
ً

أنــا أصــا
يكــون بيلعــب ماتــش وخــاص عــارف إنــه حيخســر.. يفضــل يقــول 
 مــش فارقــة 

ً
أنــا ســايب اللــي قدامــي يكســب بمزاجــي، أنــا أصــا

ــب  ــلت الع ــا كس ــارده أن ــس انه ــد ب ــا جام ــش ده، أن ــا المات معاي
بــكل قوتــي((.. مــن اآخــر اإنســان لمــا بيحــس إنــه خــاص مــش 
حيوصــل لهدفــه، يبــرر إن ســبب عــدم وصولــه للهــدف مــش 
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ضعفــه وا عجــزه، ا ده الســبب اللــي يفضــل يضحــك بيــه علــى 
ــن  ــد ع ــه زاه ــل أو إن ــاوز يوص ــش ع ــه م ــه بمزاج ــو إن ــه ه نفس

ــدف ده!  اله

 :Irony5- السخريةـ

ــيط  ــال بس ــة.. مث ــاع الناضج ــات الدف ــن آلي ــر م ــه تعتب ودي
))عــارف لمــا دكتــور يتحــرج قــدام الطلبــة بتوعــه عشــان معلومــة 
ــة  ــوع اي حاج ــب الموض ــزر، يقل ــك، يه ــه.. يضح ــى بال ــش عل م
ــة.. ببســاطة بيفــرغ شــعور اإحــراج ده فــي حاجــة تانيــة  كوميدي

ــة((.  مضحك

 :repression6- آلية القمع ـ

ــره  ــا مــا أنكــروش أو غي بيقمــع مصــدر اإحــراج ده.. هــو هن
ــوع  ــورة تانيــة، بــس كل اللــي عملــه إنــه دفــن الموض أي ص
فــي الاوعــي عنــده، عــاوز ميتكلمــش فيــه وا يفتكــره.. بيحــاول 
ــاليب  ــن أس ــر م ــة تعتب ــف الطريق ــاه.. ولأس ــه يتناس ــب عن غص
ــد  ــا جام ــر صاحبه ــي بتض ــة والل ــر الناضج ــي غي ــاع النفس الدف
ــر  ــة غي ــه بطريق ــع نفس ــلوكه م ــاس وس ــع الن ــه م ــي تعامات ف

ــرة..  مباش

 :sublimation7 - التصعيد أو التسامي

ده بقــى عكــس الكبــت والقمــع تمامــا، ويعتبــر مــن أقــوى 
ــذاب  ــرض للع ــجون يتع ــال ))مس ــة.. مث ــاع الناضج ــات الدف آلي
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والقهــر فــي الســجن، يخــرج يحــول كل مشــاعر الظلــم واالــم ديه 
لطاقــة إبداعيــة ســواء كتابــة أو فــن، طفــل مدرســه يحرجــه فــي 
الفصــل عشــان جــاوب ســؤال غلــط، يقــرر إنــه يذاكــر المــادة ديــه 

أكتــر ويبــدع فيهــا كمــان((. 

فــي آليــات دفــاع تانــي )التثبيــت ixation،التماهــي
 identiication بالمعتــدي  التماهــي   ،identiication
ــر  ــة كتي ــات تاني ــف inhibition، وحاج with aggresson، الك

ــك...(.  ــوع عجب ــو الموض ــا ل ــرا عنه ــن تق ممك

ــات  ــر بصدم ــا بنم ــي حياتن ــر ف ــوع، إن كتي ــص الموض ملخ
نفســية، مواقــف محرجــة بنســتخدم فيهــا آليــات الدفــاع النفســي 
ــه زي مــا  ــر مــا نحــس، وبالرغــم مــن إن األيــات دي حتــى مــن غي
ــه  ــد ثقت ــذات وتعي ــار ال ــعور احتق ــن ش ــان م ــذ اإنس ــن تنق ممك
بنفســه، ممكــن كمــان تضيعــه وتحولــه إنســان معقــد منفصــل 
عــن الواقــع ومنعــزل عــن المجتمع! وعشــان كــده ازم كل إنســان 
يفهــم نفســه بجــد ويــدرك أصــل ردود فعلــه!! وســاعتها حيعــرف 
إن مفيــش يوتوبيــا علــى اأرض، وإن الكمــال الحقيقــي عمــره مــا 
حيكــون نابــع مــن رأي النــاس، وا كامهــم، وا حتــى نظرتهــم.. إنما 
ــاه  ــه ورض ــو لنفس ــه ه ــن نظرت ــون نابعم ــي حيك ــال الحقيق الكم
عنهــا! أمــا لــو اإنســان فضــل يقســو علــى نفســه عشــان تتوافــق 
ــش  ــاح أو يعي ــن حيرت ــم ا يمك ــاس وأفكاره ــدات الن ــع معتق م
فــي ســام نفســي!.. فمــن فضلــك تصالــح مــع ذاتــك واحترامهــا 

بجــد، مــش أي ســبب غيــر أنهــا فعــا تســتحق ااحتــرام... 
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Boiling Frog Syndromeالـ
)اإنسان كان أصله ضفدعة(

ســنة 1869، العالــم األمانــي Friedrich Goltz جــاب 
ــه  ــة حرارت ــه درج ــان مي ــق ملي ــي طب ــم ف ــة وحطه ــذا ضفدع ك
ــة  ــزود درجــة الحــرارة بطريقــة ســريعة لغاي ــدا ي ــت 17.5 وابت كان
مــا وصــل لدرجــة حــرارة 25.. اكتشــف إن الضفــادع ابتــدت تنــط 
مــن الطبــق عشــان درجــة الحــرارة العاليــة... أمــا اللــي فضــل فــي 

ــا..!! ــا مخه ــال منه ــي متش ــادع الل ــق كان الضف الطب

 Heinzmann بــس في ســنة 1872، جيــه عالم أحياء اســمه
ــط  ــه ح ــرة دي ــس الم ــة Friedrich Goltz،ب ــس تجرب ــل نف عم
الضفــادع فــي طبــق مليــان ميــه درجــة حرارتــه 21، وابتدا يســخنه 
تدريجيــا لدرجــة حــرارة 37.5، بــس بمعــدل أبطــأ بكتيــر مــن تجربــة 
ــا إن حتــى الضفــادع الســليمة متحركتــش  Goltz.. اكتشــف هن
وفضلــت فــي الميــه الســخنة علــى الرغممــن إن درجــة الحــرارة 
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ــي  ــادع ف ــا الضف ــت منه ــي نط ــرارة الل ــة الح ــن 25 )درج ــر م أكت
التجربــة اأولــى(، المثيــر برضــه إنه لــو كان Heinzmann اســتمر 
فــي رفــع درجــات الحــرارة، كانــت ممكــن توصــل الميــه للغليــان 
وتمــوت الضفــادع بــكل هــدوء ومــن غيــر أي مقاومــة!! بــس هــو 
إيــه اللــي يخلــي الضفــادع ترفــض الميــه المغليــة؟! وفــي نفس 
الوقــت تقبــل تقعــد فــي ميــه عمالــة تتغلــي ببــطء؟! الســبب هــو 
ــى الضفــادع الســليمة فــي التجربــة 

ّ
التأقلــم! التأقلــم ببــطء خل

التانيــة تتصــرف زي الضفــادع اللــي متشــال لهــا مخهــا فــي 
التجربــة اأولــى.

لمــا  النفــس  علمــاء   ...Boiling Frog Syndromeالـــ
ســمعوا التجربــة ديــه، ابتــدوا يتأملــوا فيهــا ويســتخدموها 
ــال  ــان.. مث ــب لإنس ــر المناس ــم غي ــرار التأقل ــن أض ــبيه ع كتش
ــر  ــح أو موقــف غي ــر صال ــخص اللــي بيســتمر فــي مــكان غي للش
ــرار  ــاذ ق ــى اتخ ــه عل ــدم قدرت ــرد ع ــخصيته لمج ــع ش ــم م متائ
ــان  ــا اإنس ــر، لم ــاعات كتي ــف س ــع ده...لأس ــن الوض ــروج م الخ
بيكــون وســط ظــروف مــش كويســة أو فــي محيــط غيــر مرغــوب 
فيــه.. بيحــاول يأقلــم نفســه علــى الحالــة ديــه، بيرفــض أي تنبيــه 
ــع  ــرة الوض ــي كل م ــادي!! وف ــع ع ــه وض ــل إن ــر، بيتعام أو تحذي
يزيــد ســوءا، يتغاضــى عــن التغيــر ده ويكمــل، لدرجــة إنه ســاعات 
بيهاجــم أي صــوت يكلمــه عن مصلحتــه أو حتى يحــاول ينصحه... 
لغايــة مــا مــرة واحــدة ياقــي نفســه وســط ميــه مغليــة!! ياقــي 

.. Boiling Frog Syndromeــي الـــ ــه ف نفس
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نظريًــا، التأقلــم مــع اأوضــاع، صفــة رائعــة بتميــز الكائنــات 
الحيــة، قدرتهــم الســحرية علــى التعايــش والتعامــل مــع الظروف 
ــتمروا..  ــوروا ويس ــن يتط ــم قادري ــي بتخليه ــي الل ــة، ه المختلف
ــارف  ــون ع ــان يك ــود، ازم اإنس ــم والتع ــط التأقل ــي وس ــس ف ب
ــال  ــتمتع بجم ــل يس ــى يفض ــف.. إمت ــى يوق ــل وإمت ــى يكم إمت
الميــه وإمتــى ينط؟!فــي كل مــرة تحــس إن فجــأة الظــروف اللــي 
حواليــك ماشــية فــي ســكة غلــط... تحــس إن أ، مــش ده الوضــع 
ــه درجــة  ــه... تحــس إن مــش دي ــا عــاوزه أو بتســعى لي اللــي إنت
الحــرارة اللــي إنتــا كنــت فيها!!متعديــش أو تحــاول تتأقلــم!! 
متكملــش وتقــول مفيــش مشــكلة.. إنمــا.. نــط!! ومتنســاش فــي 

ــة، إنتــا مــش ضفدعــة. النهاي
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Curvology

)جسم البنت(

 Curvology: The origins and power“ فــي كتابــه
 David اأحيــاء  عالــم  تســأل   ،”of female body shape
ــة  ــف بدرج ــان مختل ــي اإنس ــم أنث ــمعنا جس Bainbridge.. اش
ــي  ــات الل ــس الحيوان ــى عك ــان عل ــر اإنس ــم ذك ــن جس ــرة ع كبي
جســم اأنثــى ميختفلــش كتيــر عــن جســم ذكــر نفــس الفصيلــة؟! 
ــر أو  ــواء ذك ــان س ــل اإنس ــدي لطف ــن الجس ــمعنى التكوي واش
أنثــى يبقــى شــبه بعــض فــي مرحلــة الــوادة، بــس أثنــاء مرحلــة 
 ...female curvesالنضــوج يبتــم ااختــاف الرهيــب ده؟!.. الـــ
أو بمعنــى أبســط “ثنايــات جســم اأنثــى”، واللــي بتكــون نتيجــة 
ــه  ــل، لي ــت دون الرج ــاص للس ــز وخ ــكل ممي ــع الدهــون بش توزي
مفيــش female curve فــي أنثــى الكلــب أو التمســاح مثــا؟!! 
إيــه الهــدف مــن وجودهــا؟؟! وإيــه ســر جاذبيتهــا الرهيبــه اللــي 

بتخطــف بيهــا معظــم الرجــال؟!
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ديــه  أســئلته  علــى كل  بيجــاوب   David Bainbridge
بالتطــور اإنســاني human evolution!، حســب الدراســات 
اللــي ذكرهــا فــي كتابــه، Bainbridge، بيقــول إن اإنســان اأول 
ســواء ذكــر أو أنثــى مكنــش جســمه زي مــا هــو موجــود دلوقــي، 
ــت  ــا وصل ــة م ــر لغاي ــر وتحوي ــرت بتغي ــا م ــام عموم ــا ااجس إنم
للشــكل اللــي موجــوده عليــه حاليــا، والســبب ورا التغيــر ده 
ــض  ــوض العري ــكل الح ــبب ورا ش ــى.. فالس ــة! بمعن ــو الحاج ه
اللــي بيميــز اأنثــي، هــو أنهابتولــد أطفــال بــرءوس كبيــرة!! تراكــم 
الدهــون عنــد منطقــة الفخــد والصــدر بالشــكل اأنثــوي ده هدفــه 
تخزيــن الدهــون وحرقهــا أثنــاء الرضاعــة عشــان يمدهــا بالطاقــة 
الكافيــة! وحتــى بعــد الرضاعــة، الدهــون ديــه بيتخــزن فيهــا 
ــد  ــت بع ــه الس ــي بتحتاج ــتروجين الل ــة زي ااس ــات اأنوث هرمون
انقطــاع الــدورة عشــان يحميهــا مــن هشاشــة العظــام وأمــراض 

ــب..!  القل

بمعنــى أصــح David Bainbridge، بيقــول إن الهيئــة 
ــي،  ــى الفاض ــكل عل ــرد ش ــش مج ــه م ــت دي ــا الس ــي عليه الل
وإن الـــfemale curves فــي ســبب علمــي وبيولوجــي وراهــا... 
بــس ليــه معظــم الرجالــة بينجذبــوا للـــ female curves؟!ليــه 
بنشــوف الموديلــز اللــي بتعجــب الرجالــة، همــا الموديلــز اللــي 
بيتمتعــوا بقــدر أكبــر مــن الـcurves؟!برضــه العلــم عنده تفســير، 
ــن  ــدأ م ــوع يب ــل... الموض ــي الرج ــي اوع ــود ف ــير موج والتفس
لحظــة مــا الرجــل يشــوف أي أنثــى.. بيحصــل زي عمليــات تحليــل 
واختيــار للشــكل الخارجــي لأنثــى.. ويبتــدي اوعــي الرجــل يقــرر 
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ــة  ــط مــدى صاحي ــه مناســب ا أ.. وتترب ــواء جســم اأنثــى دي س
اأنثــى اإنجابيــة بشــكلها الخارجــي والـcurvesاللــي فيهــا.. 
وكل مــا الـــcurvesزادت فــي اأنثــى، كل مــا زادت معاهــا قبــول 
اأنثــى ديــه عنــد الرجــل.. واللــي بتترجــم فــي شــكل ارتفــاع فــي 

ــة! ــات الشــهوة ورغب هرمون

 ولكــن زي مــا الـcurvesتعتبــر فرصــة كويســة للتكاثــر 
بالنســبة أغلــب الرجالــة، ســاعات بتعتبــر لعنــة أغلــب الســتات.. 
 David،خــن

ُ
بالت بتربطهــا  كتيــر  وبنــات  فــي ســتات  إن  نظــرا 

Bainbridge، بيقــول إن اإعــام والمجتمــع عــاوز يحصر جســم 
اأنثــى فــي شــكل وهيئــة معينــة.. والهدف مــن الموضــوع ده هو 
فــرض ســيطرة مــا علــى اأنثــى، وإن حتــى جســمها بيتــم التحكــم 
خــن مــش 

ُ
فيــه تحــت إشــراف معاييــر ومقاييــس المجتمــع... آه الت

صحــي وبيصاحــب أمــراض كتيــر، بــس مينفعــش اأنثــى تصــاب 
بوســواس قهــري بخصــوص جســمها أو توصــل لحالــة عــداء مــع 
شــكلها لمجــرد إنهــا عــاوزة ترضــي اآخــر أو تناســب وجهــات نظــر 

النــاس.. عشــان لوفتحــت البــاب ده مــش حتعــرف تقفلــه..
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 Cheerleader Effectالـ
)نظرية شلة امزز(

منــي وصوفيــا ومارجريــت وإشــراق.. دول أربــع بنــات أصحاب 
أوي، بيروحــوا كل يــوم الجامعــة مــع بعــض، معروفيــن بيــن باقــي 
ــا  ــرف عنه ــا يع ــوة” أو كم ــات الحل ــلة البن ــة إن دول “ش الدفع
ــة بيشــوف الشــلة  ــن الدفع ــزز“! أي واحــد م ــات المُ ــلة البن “ش
ــع  ــى واق ــم، بيبق ــل معاه ــم أو يتعام ــاوز يكلمه ــي ع ــه، بيبق دي
فــي ســحر جمــال البنــات ديــه ككل!! مــع إن لــو منــي أو صوفيــا 
أو مارجريــت أو إشــراق، كل واحــدة منهــم كانــت لوحدهــا مكنــش 
حيبقــى فــي الضجــة أو اإقبــال الفظيــع علــى كل واحــدة منهــم 
زي مــا همــا فــي مجموعــة كــده.. والســبب إن جمــال الشــخص 
)ســواء بنــت أو ولــد( بيظهــر أكتــر لمــا يكــون فــي مجموعــة عــن 
 .Cheerleader Effect مــا يكــون لوحــده، أو زي ما بيتعــرف بالـــ

الـــCheerleader Effect، يمكــن إحنــا بنمارســه مــن غيــر 
مــا نركــز وبنعجــب بأشــخاص لمجــرد تواجدهــم وســط مجموعــات 
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جميلــة، مــش بناخــد بالنــا إن نفــس ذات الشــخص لــو انفصل عن 
المجموعــة ديــه، ممكــن نظرتنــا ليــه تختلــف أو إدراكنــا لمقــدار 
جمالــه يقــل، لكــن اللــي عــارف الموضــوع ده وعــارف مــدى 
ــه  أهميتــه هــو اوعــي اإنســان!! وهــو اللــي بيقــود اإنســان إن
يســتغل الـــCheerleader Effect أحســن اســتغال،كتير أوي 
ز“ 

ُ
بنشــوف البنــت اللــي بتحــاول بقــوة إنهــا تدخــل “شــلة المــز

ــو  ــواد ل ــد مــن مقــدار جمالهــا، أو حتــى ال ــه لمجــرد إنهــا تزي دي
ــي  ــة، ف ــي الجامع ــر ف ــيم المظه ــواد وس ــن ال ــة م ــي مجموع ف
ــن  ــرر م ــر مب ــع غي ــي تتداف ــغل، بتاق ــي الش ــى ف ــادي، أو حت الن
باقــي الذكــور لانضمــام للمجموعــة ديــه.. الهــدف مــن الــكام ده 
كلــه، إن الـــCheerleader Effect يتــم.. بــس هــو إزاي بيتــم؟؟ 

ببســاطة اللــي بيحصــل، إن اإنســان لمــا بيشــوف مجموعــة 
لمــدى جمــال  بيحــاول يعمــل زي متوســط  مــن اأشــخاص، 
ــه، بمعنــى إن واحــد شــاف مجموعــة، فيهــا بنــت  اأشــخاص دي
ــر  ــم المنظ ــه حيترج ــوة، اوعي ــش حل ــت م ــت وبن ــوة أوي وبن حل
ــات متوســطة الجمــال... ومهمــا  ــا بن ده إن المجموعــة ككل فيه
زاد عــدد البنــات الجميلــة، زادت معاهــا فرصــة إن البنــات اأقــل 
فرصــة فــي الجمال،تظهــر بشــكل اجمــل وأحلــي.. وعشــان كــده 
صعــب أوي حــد يحــدد مــدى جمــال أي شــخص وســط مجموعــة، 
 Cheerleaderالـــ تأثيــر  تحــت  واقــع  بيكــون  غالبــا  عشــان 

.Effect

ــو  ــي ل ــا أو انت ــك، إن انت ــم النفــس بيقول ــة، عل ــي النهاي وف
عاوزيــن تبانــوا حلويــن أو فــي شــكل أجمــل، دوروا علــى أي 
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ــة نســبيا وارشــقوا معاهــم، وعلــي  ــراد جميل مجموعــة فيهــا أف
ــدة، أو  ــكل واح ــب بش ــخص معج ــا ش ــو انت ــه، ل ــة التاني الناحي
ــم  ــدروا قرارك ــا تص ــل م ــد.. قب ــة واح ــة بهيئ ــانة معجب ــي إنس انت
ــر، فكــروا تشــوفوا الشــخص ده بنظــرة حياديــة بعيــدة عــن  اأخي
أي مجموعــة أو شــلة هــو موجــود فيهــا، بنظــرة منزوعــة مــن الـــ

 ...Cheerleader Effect
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 Emotional contagionالـ
)عدوى امشاعر(

ــروس أو  ــل الفي ــك، أص ــرب من ــدش بيق ــرد، مح ــدك دور ب عن
ــال  ــن خ ــوا م ــن يتنقل ــرض، ممك ــك م ــن ل ــي عاملي ــا الل البكتري
الجــو وتعــدي اللــي حواليــك، المفاجــأة إن برضــه لو عنــدك حالة 
ــاعرك  ــن مش ــة ممك ــش مظبوط ــية م ــك النفس ــاب أو حالت اكتئ
الســلبية ديــه تتنقــل بيــن النــاس وتســبب عــدوي زي دور البــرد 
ــوع ده  ــا.. والموض ــروس وا بكتري ــر ا في ــن غي ــس م ــط! ب بالظب

.. Emotional contagionاســمه الـــ

 Elaine المشــهور  النفــس  عالــم   ،1993 ســنة  فــي 
ــاعر  ــت إن المش ــان يثب ــاث، عش ــات وأبح ــل دراس Hatield عم
ــرة  ــمى الظاه ــخاص وس ــن اأش ــل بي ــن تتنق ــاات ممك واانفع
ديــه بالـــEmotional contagion، بــس الســؤال هنــا، إزاي 
المشــاعر اللــي ملهــاش كتلــة ثابتــة أو كيــان مــادي ممكــن تتنقــل 
مــن شــخص لشــخص؟!.. واإجابــة كانــت مــن خــال تقســيم الـــ

لنوعيــن:   Emotional contagion
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النــوع اأول... الـــ Implicit type: هنــا العــدوى النفســية 
ــى.. إن  ــي أساســها علــى “متلقــي المشــاعر”، بمعن معتمــدة ف
اللــي بيســاعد إن عــدوى المشــاعر توصلــه هــو المتلقي نفســه... 
ــه  ــد حوالي ــوف ح ــان يش ــي اإنس ــا اوع ــدي لم ــوع بيبت الموض
عنــده مشــاعر معينــة، فبيصيبــه الفضــول الغريــب، ويبتــدي 
يســأل نفســه إيــه طبيعــة المشــاعر ديــه؟!.. لدرجــة إنــه بيكــون 
ــاف  ــم ش ــيط.. هيث ــل بس ــا!!، مث ــان يدركه ــا عش ــاوز يتقمصه ع
ــن  ــر ع ــم أكت ــاوز يفه ــان ع ــم عش ــي هيث ــب، فاوع ــروان مكتئ م
ــز المشــاعر فــي دمــاغ  ــة مــروان، علطــول يــدي أوامــر لمراك حال
ــب،  ــروان المكتئ ــركات م ــاات وح ــد انفع ــدي تقل ــا تبت ــم، إنه هيث
وتحــاول علــى قــد مــا تقــدر توصــل لنفــس الحالــة النفســية اللــي 
ــدر  ــي يق ــكل كاف ــم بش ــدف ورا كل ده، إن هيث ــا، واله ــروان فيه م

ــه.. يحــس بمــروان ويفهــم هــو شــاعر بإي

النــوع التانــي.. الـــExplicit type: هنــا العــدوى النفســية 
معتمــدة فــي أساســها علــى “اقــي المشــاعر“.. بمعنــى إن 
ــاعر  ــب المش ــو صاح ــدوي، ه ــار الع ــى انتش ــاعد عل ــي بيس الل
نفســه.. مثــل بســيط.. مريــام عندهــا خــوف رهيــب مــن اامتحــان، 
وموجــودة مــع صاحبتهــا ســارة دلوقتــي، فعشــان مريــام توصــل 
لســارة قــد إيــه هــي خايفــة وقلقانــة، فبتبــذل أقصــى مــا عندهــا 
ــه لســارة! لدرجــة إنهــا ممكــن تهــول  عشــان تنقــل المشــاعر دي
فــي كامهــا واســلوبها، لمجــرد إنهــا تنقــل العــدوى النفســية ديه 
ــي حاســة  ــر بالل ــس أكت ــدف ورا كل ده، إن ســارة تح ــارة.. واله لس

ــام...  مري
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اإنســان  إن   ،Emotional contagionالـــ مــن  الفكــرة 
ــاات  ــه الح ــة، برض ــة مُعدي ــراض البيولوجي ــا اام ــرف إن زي م يع
ــده.. وزي مــا بتكــون عــاوز تحافــظ علــى نفســك مــن  ــية ك النفس
أمــراض التهــاب الجيــوب اأنفيــة واإنفلونــزا فبتبعــد عــن أي حــد 
عيــان، برضــه حافــظ علــى ســامك النفســي وحــاول مــا تلزقــش 
ــره أو  ــش ازم تخس ــلبية.. م ــية س ــة نفس ــن حال ــي م ــد بيعان لح
ــو  ــان ه ــك.. عش ــى نفس ــك عل ــي بال ــس خل ــص، ب ــه خال تهمل
مــن غيــر مــا يقصــد وانتــا مــن غيــر مــا تــدري، حتاقــي تدريجيــا 
وبــدون أي مقدمــات، انتــا بتعيــش حالــة غيــر حالتــك، متضايــق 
ومــش عــارف الســبب، مخنــوق مــن غيــر أي مبــرر.. والمشــكلة، إن 
علمــاء النفــس اكتشــفوا إن المشــاعر الســلبية بتتنقــل بصــورة 
أقــوى بكيتــر مــن المشــاعر اإيجابيــة.. فحافظــوا علــى صحتكــوا 

ــية..  النفس
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Ironic process theoryالـ
 )دايرة الغباء(

ماجــد انهــارده فــي الشــغل اتدلــق علــى بنطلونــه طحينــة، 
وبالصدفــة نورهــان البنــت اللــي هــو معجــب بيهــا، شــافته 
وفضلــت تضحــك علــى منظــره.. ماجــد روح البيــت وبقــي لوحــده، 
بــس فكــرة إن نورهــان فضلــت تضحــك عليــه مــش قــادرة تســيبه! 
ــاول  ــه بيح ــع إن ــي، وم ــكل غب ــه بش ــيطرة علي ــه مس ــة دي القص
ينســاها أو يشــغل نفســه فــي حاجــة تانيــة! بــس الفكــرة مــش 

ــة تختفــي!  راضي

ــة  ــس عمال ــا، ب ــاد صاحبته ــد مي ــة عي ــت حفل ــروق راح ش
طــول الحفلــه تفكــر “هــو أنــا قفلــت بــاب الشــقه كويس“..شــروق 
ــرة  ــس الفك ــوع ده، ب ــي الموض ــر ف ــل تفك كل شــوية تحــاول تبط
ديــه مــش راضيــه تســيبها فــي حالهــا.. وكل مــا تحــاول تبعدهــا، 

ترجــع أقــوى مــن اأول!! 

ــر بتحــس إن عقلــك  ــك، إن ســاعات كتي ــم نفســك بيقول عل
ــر مــن  ــر بتكــون عــاوز تخــرج أفــكار كتي ــه ســاعات كتي ضــدك! وإن
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دماغــك وهــو مــش راضــي يســاعدك! ده بالعكــس، ســاعات 
اأفــكار اللــي انتــا عاوزهــا تخــرج، هــو بيثبتهــا أكتــر.. والســبب هــو 
 white bear أو اســمها التانــي Ironic process theoryالـــ
problem )مشــكله الــدب اابيــض(، واللــي اتســمت كــده نســبة 
ــكي،  ــي دوستوفس ــب الروس ــال للكات ــي مق ــهورة ف ــه مش لجمل
ــا  ــك م ــي إن ــة، وه ــك مهم ــدي لنفس ــاول ت ــول “ح ــي بتق والل
ــك كل  ــك حتاقي ــاة إن ــض.. والمفأج ــورة دب أبي ــي ص ــرش ف تفك

ثانيــة عمــال تفكــر فيــه!”. 

وبعــد حوالــي قــرن، مــن مقــال دوستوفســكي، علمــاء 
النفــس قــدروا يفســروا ليــه عقــل اإنســان بيرخــم علــى صاحبــه 
 !!ironicبالطريقــة ديه؟!واللــي اتســمت بنظريــة المهزلــة أو الـــ
واللــي الصراحــة اســم علــى مســمى! حســب عالــم النفــس 
Daniel Wegner.. اإنســان لمــا بيــدي أمــر لعقلــه إنــه ينســى 
حاجــة.. العقــل ينفــذ وفعــا بنســي الحاجــة، المشــكلة كلهــا فــي 
الخطــوة اللــي جايــه! وهــي إنــه عشــان يتاكــد إنــه نســيها فعــا 
ــدور عليهــا عشــان يشــوفها لســه موجــودة وا فيــن اختفــت!  بي
ــس  ــد.. ب ــورة أش ــاها بص ــرر ينس ــي الوعي!!فبيق ــي ف ــع تان فبترج
ــع  ــيها وا أ! !! فبترج ــا نس ــو فع ــد ه ــب يتأك ــوية بيح ــد ش بع
تانــي!! وهكذا!!وعشــان كــده نصيحــة علمــاء النفــس ليــك، 
ــه ينســى الحاجــة ومــا تقلقــش  هــي إنــك مــا تجبــرش مخــك إن
هــو حينســاها لوحــده.. بــس بــاش تضغــط عليــه وتحملــه فــوق 
ــي، يبقــى  ــه، وان دلوقتــي ميفكــرش فــي الموضــوع الفان طاقت
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ــه  ــذ!! فالاوعــي  اإنســاني أعمــق مــن إن ســمع وطاعــة وحينف
ــزرار!!  ــة ب ــة إلكتروني يكــون آل

ــي  ــس الل ــكار ب ــس اأف ــش ب ــوع، إن م ــي الموض ــر ف المثي
مــش بنقــدر نخرجهــا مــن دماغنــا بمزاجنــا، أ، ده كمــان المشــاعر.. 
ــه  ــق علي ــي اتدل ــد الل ــاع ماج ــي بت ــف اأوان ــى إن الموق بمعن
ــش  ــي م ــرة الل ــس الفك ــرد ب ــش مج ــان، م ــدام نوره ــة ق طحين
قــادر يخرجهــا مــن مخــه، ا ده كمــان إحســاس اإحــراج والشــعور 
بالخجــل اللــي صاحــب الموقــف مــش راضــي يفارقــه... والــكام 
بيشــمل أي مشــاعر ســلبية أو محبطــة اللــي بيمــر بيهــا اإنســان 

ــا..  عموم

ــس  ــاك حاس ــاك ومخلي ــرة مجنن ــي فك ــا تاق ــاطة لم فببس
 Ironicإنــك عــاوز تفتــح دماغــك تخرجهــا بإديــك! اعــرف إن الـــ
ــرة  ــي داي ــك، وان ف ــي حال ــايباك ف ــش س process theory م

ــاء، شــغالة فــي مخــك. مغلقــة مــن الغب
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Posttraumatic growth

)اقيتي كرت فجأة ونزلت دمعي(

“... فكل ما ا يقتلني، يجعلني أقوى..”

الفيلسوف نيتشه 

ــة  ــت دراس ــوره Barbara Ganzel عمل ــنة 2008، الدكت س
عــن تأثيــر الصدمــات النفســية فــي الشــعب اأمريكي بعــد حادثة 
11 ســبتبمر، فقــررت تشــوف مــدى تأثيــر الصدمــة النفســية علــى 
ــص(  ــل ون ــة )مي ــكان الحادث ــن م ــب م ــاكنة قري ــي س ــاس الل الن
وتقــارن بينهــم وبيــن النــاس اللــي ســاكنين فــي مــكان أبعــد )200 
ميــل(.. والنتيجــه كانــت إن اللــي كانــوا ســاكنين أقــرب، الصدمــة 
ــر  ــن أكت ــم معرضي ــد وخليته ــوى وأش ــم أق ــرت فيه ــية أث النفس
ــوره  ــدد الدكت ــدرت تح ــس إزاي ق ــية.. ب ــات نفس ــراض وانحراف أم

ــية؟؟؟  ــة النفس ــر الصدم ــدى تأثي Barbara Ganzel م

أو  لكارثــة  يتعــرض  اإنســان  لمــا  بيبتــدي..  الموضــوع 
مشــكلة.. واللــي تترجــم الحالــة ديــه علــى أســاس إنهــا صدمــة 
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نفســية فــي مــخ اإنســان، الصدمــة ديــه بتحمــل ذكريــات ســيئة 
ــروح  ــية بت ــة أو حس ــات بصري ــن ذكري ــه م ــات دي ــة، الذكري وحزين
تتخــزن فــي مــكان فــي المــخ اســمه amygdale، والهــدف 
مــن التخزيــن للذكريــات الصادمــه ديــه، هــي إن اإنســان يعــرف 
ــة  ــن الصدم ــرة م ــب خب ــا، فيكتس ــم منه ــدام ويتعل ــا ق يتفاداه
ــا  ــوره Barbara Ganzel إنه ــه الدكت ــي عملت ــية.. كل الل النفس
شــافت حجــم الـــamygdale بالرنيــن المغناطيســي واللــي كان 

ــر..  ــدة التأثي ــى ش ــل عل ــم كان دلي ــي الحج ــر ف ــا كب كل م

ــيئة،  ــات الس ــن الذكري ــود الـــamygdale وتخزي ــزة وج مي
ــال  ــا ق ــان زي م ــح اإنس ــي صال ــون ف ــروض تك ــزة المف ــي مي ه
نيتشــه، فالهــدف هــو النضــوج النفســي مــن خــال حاجــة 
اســمها الـــPosttraumatic growth.. بــس لأســف ســاعات 
ــا  ــان،ويبقى كل م ــح اإنس ــي صال ــش ف ــون م ــات دي بتك الصدم
ــة  ــون الصدم ــى تك ــس إمت ــف! ب ــه أضع ــان يجعل ــل اإنس ا يقت
النفســية ســبب فــي قــوة اإنســان وســبب فــي ضعفــه؟؟ فــي 
عوامــل كتيــر بتأثــر علــى النقطــة ديــه، زي جينــات اإنســان 
نفســه، البيئــة اللــي هــو فيهــا، تربيتــه، ومــن أهــم الحاجــات هــو 
اســتعداد اإنســان النفســي للصدمــة.. فتوقــع الصدمــة بيقلــل 

ــا.. ــن حدته ــر م كتي

كتيــر أوي بنقابــل فــي حياتنــا نــاس عرفــت توظــف الصدمــات 
تانيــة  ونــاس   ،Posttraumatic growthلـــ وحولتهــا  ديــه 
 Posttraumaticــة و ــية وعقلي ــاكل نفس ــم بمش ــت معاه قلب
stress disorder، فنظريــا محــدش يقــدر يمنــع الصدمــات 
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إنهــا تحصــل، بــس يقــدر يحــاول بقــدر اإمــكان يقلــل مــن تأثيرهــا 
ــه..  ــن حيات ــه وم ــك من ــاش تتمل ــه.. ميخله ــى حيات ــلبي عل الس
إنمــا يســتغلها عشــان تضيــف لــه خبــرة وإدراك أوســع للحيــاة.. 
ــذاجة  ــر س ــة أكت ــش حاج ــهل، وان مفي ــكام س ــارف إن ال ــا ع أن
ــم  ــاس وتتكل ــه الن ــل توج ــف وتفض ــرا الموق ــون ب ــك تك ــن إن م
ــذكاء  ــس برضــه مــش مــن الحكمــة وال ــر.. ب عــن التحمــل والصب
إن اإنســان يتصــدم ويفضــل واقــع نتيجــة الصدمــة.. مــش مــن 
ــكوى  ــي الش ــدودة ف ــه المح ــع حيات ــان يضي ــة إن اإنس العقاني
والحــزن.. مــش مــن النضــج إن اإنســان يفضــل يبكــي علــى 
حالــه مســتني حــد يســاعده، وهــو أول واحــد مــش قــادر يســاعد 
ــى  ــت عل ــادق وثاب ــون ص ــدش حيك ــاطة مح ــل ببس ــه... أص نفس
مســاعدتك أكتــر مــن نفســك.. نفســك اللــي فاهمــة صدمتــك.. 
ــه..  ــة دي ــك المحن ــدي بي ــا تع ــاول فع ــك.. وبتح ــة بمعانات حاس
فثــق فــي نفســك شــوية... ثــق إنهــا تقــدر فعــا تخليــك أقــوى..
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 جربة العروسة السودا

دكتــور كارك )دكتــور طــب نفســي أمريكــي(، طقــت فــي 
ــذا  ــاب ك ــويه... فج ــة ش ــة غريب ــل تجرب ــنة 1939 يعم ــه س دماغ
ــا  ــة لونه ــوا بعروس ــوا يلعب ــم يحب ــرة.. وخيره ــود البش ــل أس طف
أبيــض وا عروســة لونهــا اســود؟! وســألهم أنهــي عروســة أحســن 
ــر؟؟  ــك أكت ــبه ل ــة تش ــي عروس ــش؟؟ وأنه ــة أوح ــي عروس وأنه
المهــم مجمــل النتايــج كانــت عكــس المتوقــع وهــي إن اأغلــب 
الســودا  العروســة  أمــا  كاأفضــل،  البيضــا  العروســة  اختــار 
ــنين  ــا بس ــررت بعده ــه اتك ــة دي ــا التجرب ــش!، طبع ــت اأوح كان
ــيوكولوجية  ــي س ــل ف ــي حص ــور الل ــوفوا التط ــان يش ــر عش كتي
ــر طفيــف شــوية،  ــر، بــس تغي ــج فيهــا تغي ــت النتاي اأطفــال وكان
حتــى اتكــررت تانــي 2004! والمذهــل إن برضــه كانــت أغلبيــة 
ااختيــارات بتميــل للعروســة البيضــه! وكانــت تجربــة مهمــة جــدا، 
طلعــت بنتايــج ومفاهيــم كتيــر عــن تأثيــر المجتمــع علــى الطفــل 

ــه. ــا لنفس ــه عموم أو نظرت
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ــض، كان  ــال البي ــت لأطف ــت اتعمل ــو كان ــه ل ــة دي ... التجرب
مــن الطبيعــي جــدا يتــم اختيــار العروســة البيضــا ويتــم اافتخــار 
ــع  ــه فــي جمي بيهــا كمــان عشــان ده الســائد، ده المتعــارف علي
يلعــب  اأبيــض  الطفــل  يخلــي  اللــي  إيــه  المجتمــع،  أركان 
بعروســة درجــة تانية؟!عكــس الطفــل اأســود اللــي بيتربــى مــن 
هــو صغيــر إنــه عــار، عــبء، وصمــة فــي المجتمــع، يحمــد ربنــا إن 
البيــض ســايبينه يعيــش وســطيهم! والرســالة ديــه بتوصلــه مــن 
ــون، مــن المدرســة، مــن الكليــة، مــن المجتمــع، مــن كل  التليفزي
حتــة.. انــت شــخص غيــر مرغــوب فــي وجــودك! يــا ريــت تريحنــا 
وتخلصنــا منــك!! فطبيعــي جــدا مــش حيتمنــى عروســة ســودا 

هــي كمــان!

... فــي بدايــة حركــة المقاومــة ضــد ااســتعباد اأبيــض 
أو  القــادة  دايمــا  كان  أمريــكا،  فــي  الســود  علــى  العنصــري 
النشــطاء الســود بيشــتكوا مــن استســام الجمــوع المقهــورة، 
وقبولهــم للوضــع والخــوف مــن مجــرد التفكيــر فــي المقاومــة.. 
ــوا  ــوا ممكــن يكون ــر منطقــي إنهــم كان ــاعات يبقــى غي واللــي س
ــة  ــو بصف ــى ول ــم حت ــر وضعه ــم أو تغيي ــاوات تحريره ــد مح ض
غيــر مباشــرة، بــس ده طبيعــي جــدا نتيجــة اســتراتجيات أي ظالــم 

ــه...  ــات دي ــر الطبق ــن قه ــتفيد م بيس

ــون،  ــي الل ــواء ف ــورة س ــات المقه ــي المجتمع ــم ف  الظال
ــر أي  ــى كس ــر عل ــد أكت ــرق، بيعتم ــى الع ــن، أو حت ــس، الدي الجن
نــوع مــن أنــواع فخــر اإنســان بشــخصيته أو معالمــه ومبادئــه.. 
بالهزيمــه، ا ده  بــس يحسســك  إنــه مــش  الظالــم بيعتمــد 
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 فــي نفســك ويخليــك تتمنــى تكــون 
ً

بيعتمــد إنــه يكرهــك أصــا
حــد تانــي، حتــى ولــو فــي شــكل الظالــم!.. الظالــم بيخليــك انــت 
ــيب  ــة، ا ده بيس ــل مقاوم ــك بط ــش بيقول ــك.. م ــي وش نفس ف
ــدة  ــش فاي ــك إن مفي ــي حتقنع ــول لك،ه ــي تق ــي الل ــك ه نفس
ــو  ــي ه ــد الل ــن الح ــك ع ــي حتوقف ــه، ه ــت بتعمل ــي ان ــن الل م
عــاوزك توقــف عنــده! الظالــم بيعتمــد إن يقــدم لــك الظلــم 
ــه هــو ده الطبيعــي ســواء طبيعــي كعــادات وتقاليــد، أو  ده، كأن
طبيعــي كديــن وطقــوس! وانــت ا يمكــن تكســر الطبيعــي اللــي 
انــت متربــي عليــه.. إا لــو مــش خايــف علــى عمــرك بقــى اتكلــم 
واعتــرض!! فلــو عــاوز تحــارب الظلــم اللــي واقــع عليــك.. أول حــد 

ــك!  ــو نفس ــه ه ازم تحارب

... الســود فــي أمريــكا قــدروا ياخــدوا حقوقهــم لمــا وثقــوا 
ــرس  ــوا بغ ــم اهتم ــا قادته ــم، لم ــم وإمكانياته ــي قدراته ــد ف بج
فكــرة اأصــل والوطنيــة فيهــم، اهتمــوا بتغييــر العقــول، بتغييــر 
الفكــر، لمــا خلوهــم يقتنعــوا بجــد إنهــم يســتحقوا حيــاة أفضــل، 
حيــاة أفضــل عمرهــا مــا حتتحقــق غير لمــا يواجــه مصيرهــم اللي 

مهمــا حاولــوا يهربــوا منــه، هــو مــش حيســبهم فــي حالهــم..
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Safe Targetالـ
)لو كان حبيبك عسل(

كريــم نــزل الشــارع لقــى أخــوه شــريف وصاحبــه ماجــد 
قاعديــن علــى شــنطة عربيتــه.. اتنرفــز جــدا!! مســك أخــوه شــريف 
ــد  ــص لماج ــه يب ــى إن ــه اكتف ــع إن ــه، م ــزق في ــق ويه ــل يزع وفض
ــا  ــريف هم ــد وش ــن إن ماج ــم م ــى الرغ ــس!! عل ــاب وب ــرة عت نظ
ااتنيــن كانــوا قاعديــن، بــس كريــم جيــه أكتــر علــى أخــوه شــريف.. 

ــان،  ــان وقرف ــوم تعب ــول الي ــغله، ط ــي ش ــمير ف ــتاذ س اأس
ــه تتصــل  ــه عمال ــم مرات ــل يريــح حبــه فــي مكتبــه، ري فقــال يدخ
ــه  ــي كان بيعمل ــس كل الل ــه، ب ــن علي ــاوزة تتطم ــان ع ــه عش بي
ــأة  ــة، فج ــل راح ــع يكم ــل silentويرج ــي الموباي ــه يخل ــو إن ه
ــز  ــر بتاعــه اتصــل! علطــول راح رد وقعــد يكلمــه وهــو مرك المدي
ومصحــح!! علــى الرغــم مــن إنــه كان يقــدر يــرد علــى ريــم زي مــا 

ــده..  ــش ك ــس هــو معمل ــه، ب ــر بتاع ــى المدي رد عل

 Deborah S.ــة ــس اأمريكي ــم النف ــورة عل ــنة 2014، دكت س
 Current ــة ــة العلمي ــي المجل ــال ف ــرت مق Richardson نش
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عنــوان  تحــت   Directions in Psychological Science
Everyday aggression takes many forms، واتكلمــت 
ــان  ــه اإنس ــر بي ــي بيم ــب الل ــواع الغض ــن أن ــال ده ع ــي المق ف
علــى مــدار يومــه، واللــي كانــتDirect aggression )غضــب 
 Indirect aggression ،مباشــر(: زي شــتيمة أو ضرب أو إهانــة
إشــاعات،  نشــر  أو  ســمعة  تشــويه  زي  غيرمباشــر(:  )غضــب 
Passive aggression )الغضــب الســلبي(: زي إن الشــخص 
ــان  ــي غضب ــخص الل ــات الش ــى مكالم ــردش عل ــا ي ــب م الغاض
منــه أو إنــه يتعمــد ييجــي علــى ميعــاده متأخــر مع الشــخص ده، 
silent treatment بالـــ Richardson واللي ســمته الدكتــوره

ذكــرت   Richardson الدكتــوره ده،  المقــال  خــال  فــي 
بيصيــب  العــادي  اإنســان  إن  وهــي  جــدا،  مهمــة  ماحظــة 
ــة!!  ــاس التاني ــن الن ــر م ــه أكت ــوه بغضب ــي بيحب اأشــخاص الل
واللــي يعتبــر ضــد المنطــق.. بــس الدكتــوره Richardson.. كان 
ليهــا تفســيرها.. وهــو الـــSafeTarget، فشــريف أخــو كريــم وريم 
مــرات ســمير، دول اســمهم الـــSafeTarget.. وعشــان كــده ليهم 

ــمير..  ــتاذ س ــم واأس ــب كري ــن غض ــر م ــب اأكب النصي

ــا  ــه الـــSafeTarget، وهم ــا في ــد منن ــاة كل واح ــي حي ف
ــا  ــا مهم ــق، إنن ــا بنث ــة إنن ــا أوي، لدرج ــي بيحبون ــخاص الل اأش
عملنــا فيهــم حيفضلــوا بيحبونــا بنفــس القــدر، زي اأخ واأخــت، 
ــق  ــى الصدي ــن حت ــذا.. وممك ــة، وهك ــزوج والزوج ــن، ال اأب وااب
ــك.. الـــ ــى الـــSafeTarget بتاع ــك أوي يبق ــو بيحب اأنتيــم ل

ــتحملك  ــه حيس ــد إن ــا متأك ــاه وإنت ــل مع SafeTarget، بتتعام
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ــك  ــرر كافــي ليــك إن ــا فيهــا، وده بيكــون مب ــة إنت وحيقــدر أي حال
تشــوط فيــه ومتخجلــش أبــدا مــن نفســك تظهــر معالــم غضــب 
ــه،  ــوه بطبع ــن مش ــان كائ ــاطة، اإنس ــه.. وأن ببس ــك علي وقرف
لمــا بيحــس إن فــان بيحبــه أو متعلــق بيــه جامــد، مــش بيقــدر 
الشــعور ده أو يحــاول يحافــظ عليــه، أ! ده يســتغله.. ويبيــح 
ــش يجــرؤ أو يفكــر يعملهــا مــع حــد  ــر ماكان لنفســه حاجــات كتي

ــه ده .. ــي بيحب ــخص الل ــة زي الش ــش قوي ــه م ــه بي عاقت

نظريــا، الواقــع بيقــول إن انتــا SafeTarget فــي حياة ناس، 
وفــي نــاس همــا SafeTarget ليــك.. فحــاول تتعامــل بنــوع من 
بــل والشــهامة مــع الـــSafeTarget بتوعــك، احترمهــم وقــدر 

ُ
الن

ــبة  ــا SafeTarget بالنس ــي انت ــاس الل ــا الن ــك.. أم ــم بي تعلقه
لهــم، حافــظ علــى مكانتــك ديــه معاهــم.. بــس مــن فتــرة للتانيــة 
 ،SafeTarget ــوك ــاس خل ــي اأس ــيوا ف ــم نس ــيت إنه ــو حس ل
ابقــى فكرهــم.. ووصلهــم إن عاقــة الحــب لــو مــش قايمــة علــى 
ااحتــرام والتفهــم.. تبقــى عاقــة اســتغال.. وااســتغال ا يمكن 

..SafeTarget أبــدا يكــون فيــه
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احب اأهبل

أو  منــك  قــرب  ولمــا  بعيــد  مــن  بحــد  أعجبــت  عمــرك 
اتعاملــت معــاه مــن قريــب حســيت إنــك مــش علــى بعضــك؟! 
عمــرك دخلــت فــي عاقــة عاطفيــة وحســيت إنــك فيــك حاجــة 
مــش طبيعيــة؟؟ بمعنــى أصــح حســيت إنــك اتهبلــت فجــأة؟!! 
ــل  ــت أهب ــس بقي ــاس.. ب ــن اأس ــل م ــون أهب ــن تك ــا آه ممك انت
ــا  ــادة؟!.. مــرة واحــدة كــده بقيــت تعمــل حاجــات عبيطــة وانت زي
مــش عــارف ليــه؟؟ حاجــات بعــد مــا ترجــع بيتكــو تفضــل تســأل 
ــا  ــا عملتــه ده؟؟ أو الهبــل اللــي أن ــه العبــط اللــي أن نفســك، إي
قلتــه النهــارده؟!! إزاي ده حصــل؟!! فالمفأجــاة إن فعــا فــي 
ــك زاد، ده  ــدار هبل ــا مق ــل... وإن كل م ــب والهب ــن الح ــة بي عاق

ــع أوي.  ــت واق ــا كن ــاه إن انت معن

فــي   neuroaestheticsالـــ بروفيســور   Semir Zeki  -1
شــخص  بيشــوف  اإنســان  لمــا  إن  بيقولــك  لنــدن  جامعــة 
ــا  ــخ بيحصله ــي الم ــق ف ــي مناط ــذاب، ف ــه باانج ــس ناحيت ويح
ــق  ــر.. ومناط ــاعر والتكاث ــن المش ــئولة ع activation زي المس
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 frontalالـــ أجــزاء مــن  بيحصلهــا deactivation زي  تانيــة 
ــي  ــذكاء ف ــي وال ــن الوع ــئولة ع ــق المس ــه المناط cortex ودي
ــدي يعمــل  ــي لمــا تتعطــل شــوية الشــخص بيبت اإنســان، والل
تصرفــات غيــر مســئولة.. والســبب فــي ده إن المــخ ســاعتها 
بيكــون عــاوز ميشــوفش أي شــكوك أو اتنقــادات فــي الشــخص 
اللــي هــو معجــب بيــه، يتعامــل مــع الشــخصية اللــي هــو 
معجــب بيهــا كانهــا شــخصية جامــدة جــدا ومفيهــاش وا عيــب، 
ــي  ــبب تان ــل يشوفها!س ــاوز يتني ــش ع ــو م ــا ه ــو فيه ــى ول حت
ــس  ــاوز يح ــش ع ــون م ــان بيك للـــdeactivation ده، إن اإنس
بحاجــات كتيــر فــي اللحظــة ديــه غيــر إحســاس الحــب واانجــذاب 
ــر فيغلــط، اإنســان  ده، وأصلــه مــش عــاوز يتشــتت أو يفكــر كتي
فــي اللحظــة ديــه بيكــون عــاوز يتمتــع بالشــعور الجميــل ده مــن 

ــابات.. ــدات أو حس ــر أي تعقي غي

2- فــي قاعــدة فــي علــم ااقتصــاد بتقــول، إن لمــا حاجــة 
ــى  ــه بتبق ــة دي ــد الحاج ــي س ــه ف ــديدة، رغبت ــى ش ــان تبق اإنس
مســتعده لقبــول أي مصــدر لســد الحاجــة حتــى ولــو مــش علــى 
ــرا  ــي الصح ــي ف ــد ماش ــو واح ــى إن ل ــة، بمعن ــاءة المطلوب الكف
وشــاف بيــر فــي ميــه مــش نضيفــة، حيوقــف ويشــرب منــه عشــان 
عطشــان جــدا، علــى عكــس اللــي نــازل مــن بيتهــم وعطــش مــرة 
واحــدة كــده، ده مــش حيشــرب مــن أي مصــدر ميــه... طبعــا مــع 
ــس فــي المجتمعــات البائســة اللــي مفهــاش  ــارق التشــبيه، ب ف
اختــاط، أو فــي مراحــل المراهقــة اللــي بيكــون فيهــا جــوع 
ــه  ــم مقابلت ــذاب بت ــادرة أي انج ــارة أو ب ــه، أي إش ــف دي للعواط



109

بعــدم تركيــز أو تحليــل.. علطــول يتــم قبــول الدعــوة عشــان فــي 
حاجــة شــديدة للحــب ده.. فــي حاجــة شــديدة لتجربــة مثــل هــذا 

ــع!! الشــعور الممت

ــمه  ــم اس ــون مه ــي هرم ــات، ف ــتوى الهرمون ــى مس 3 -عل
ــل  ــون ده بيق ــا الهرم ــب، لم ــاات الح ــي ح ــل ف serotonin بيق
بيســبب التوتــر والقلــق اللــي بيحــس بيــه اإنســان اللــي بيحــب، 
علــى النقيــض الجهــاز السمبســاوي بيشــتغل ويطلــع هرمــون الـ
adrenaline بتــاع حــاات المعــارك والحــروب اللــي هــو بيطلع 
ــف  ــل موق ــا يقاب ــه لم ــى بعض ــت عل ــان يثب ــي اإنس ــان يخل عش
ــس  ــرق ويتنف ــان يع ــدي اإنس ــد ويبت ــب تزي ــات القل ــرج، نبض ح
بســرعة.. كل ده بيخلــي اإنســان علــى المســتوى الجســدي مــش 
ــرارات  ــد ق ــوائية أو ياخ ــركات عش ــل ح ــه يعم ــه إن ــاح ويدفع مرت
مندفعــة غيــر محســوبة، زي إنــه يكمــل فــي الحــب حتــى ولــو فــي 

عواقــب أو مشــاكل.. 

وأخيــرا وليــس آخــرا، مهمــا كتــرت النظريــات اللــي بتحــاول 
تفســر ليــه اإنســان بيبقــى عبيــط ســاعة الوقــوع فــي الحــب، فــي 
إجمــاع علــى حــدوث حالــة الهبــل! فلمــا تدخــل عاقــة عاطفيــة 
ــك” أو  ــى بعض ــش عل ــك م ــك “مال ــوا ل ــوك يقول ــك أو أب وأم
ــة  ــكل ثق ــول ب ــم علط ــى”، رد عليه ــن امت ــده م ــت ك ــا اتهبل “انت
ــده..”..  ــول ك ــم بيق ــب، العل ــي الح ــت ف ــا وقع ــاعة م ــن س “م
ونصحية،اختــار اللــي يســتحق فعــا تبقــى أهبــل وعبيــط عشــان 
خاطــره.. عشــان يعنــي، مــش يــوم مــا تبقــى أهبــل، تبقــى أهبــل 

علــى الفاضــي، فوفــر هبلــك.. للــي يســتحق هبلــك... 
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 Backfire Effectالـ
)ا تراجع وا استفهام(

ماجــد قــرأ خبــر فــي الجرنــال، إن اإرهابييــن فجــروا محطــة 
ــن،  ــي اإرهابيي ــتم ف ــل يش ــر وفض ــدق الخب ــد ص ــس.. ماج أتوبي
بعدهــا بيوميــن ماجــد قــرأ تصحيــح فــي نفــس الجرنــال، إن 
اللــي فجــر محطــة اأتوبيــس مــا كنــش اإرهابييــن، إنمــا مجــرد 
مــاس كهربائــي!! ماجــد مصدقــش التصحيــح، ده بالعكــس كــدب 

ــن!! ــي اإرهابي ــتم ف ــل يش ــه فض ــح وبرض التصحي

ماهــر قــرأ علــى موقــع معــارض للحكومــة، إن أحــد قيــادات 
الحــزب الحاكــم اتخطــف.. ماهــر صــدق الخبــر وفــرح جــدا... بعدها 
بيوميــن ماهــر شــاف حــوار للشــخص ده فــي التليفزيــون.. ماهــر 
ــدب اللــي شــافه وقــال إن ده مــش الشــخص الحقيقــي، إنمــا  ك

ده دوبليــر!! 

الـــ Backire Effect، وهــو تثبيــت المعلومــة المغلوطــة 
فــي عقــل اإنســان علــى الرغــم مــن وجــود دليــل وبرهــان علــى 
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ــية أو  ــار السياس ــي اأخب ــش ف ــرة م ــه.. الفك ــة دي ــط المعلوم غل
ــد إن  ــد معتق ــة، واح ــي كل حاج ــا ف ــس، إنم ــة ب ــوال العام اأح
القمــر بيطلــع نــور، حيرفــض أي معلومــة أو تصحيــح ضــد قناعتــه 
ــه  ــت مي ــي رم ــي الل ــا ه ــدة أن جارته ــدة معتق ــخصية، واح الش
علــى غســيلها حترفــض أي كام أو وجهــة نظــر ضــد اللــي هــي 

متخيــاه.. بــس إيــه الســر ورا الـــBackire Effect؟؟

ــم،  ــم إزاي الـــBackire Effect بيت ــان نفه ــاطة، عش ببس
ازم نفهــم إزاي أي إنســان بيكتســب أي معلومــة أو رأي جديــد 
بيمــر عليــه فــي حياتــه، فلنفتــرض شــريف، ســمع معلومــة 
ــي  ــوا وع ــل ج ــة بتدخ ــه.. المعلوم ــي حيات ــمعها ف ــرة يس أول م
شــريف وتــدور علــى مــكان عشــان تســتقر فيــه، فــي اأول شــريف 
عقلــه،  فــي  المعلومــة  يــوزن  بيحــاول  اإدراكيــة  بإمكانياتــه 
يشــوفها ماشــية مــع ثقافتــه وايقــة مــع بيئتــه، ويقــرر فــي 
النهايــة إن خــاص المعلومــة ديــه تتضــاف لســجل المعلومــات 
اللــي فــي دماغــه.. يحصــل إيــه بقــى لــو فــي معلومــة مختلفــة 
عــن المعلومــة ديــه؟ أو معلومــة مــن اأســاس ضــد المعلومــة 
المعلومــة   ...Backire Effectالـــ يحصــل  هنــا  اأولــى؟!! 
ــدة تحــاول تدخــل وتــدور علــى مــكان تســتقر فيــه، تاقــي  الجدي
ــن  ــي ا يمك ــت الل ــة البي ــة زي صاحب ــة واقف ــة القديم المعلوم
ــن  ــع ع ــس بتداف ــا! ده بالعك ــد مكانه ــا ويقع ــد يطرده ــي ح تخل
ــو  ــى ول ــم، حت ــدب وتهاج ــف!! وتك ــة وعن ــكل شراس ــا ب وجوده
وصلــت تبقــى غيــر منطقيــة أو عقانيــة مــع شــريف!! المهــم مــا 
ــوا  ــاب، جاب ــخ واأعص ــاء الم ــى أطب ــه!! حت ــن دماغ ــش م تخرج
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ــوفوا  ــدة ويش ــات جدي ــم معلوم ــوا له ــوا يقول ــن وجرب متطوعي
 Functionalأي مناطــق فــي مخهــم حتتأثــر تحــت جهــاز الـــ
مغنطيســي(..  )رنيــن   magnetic resonance imaging
وكانــت المفاجــأة إن المعلومــة اللــي أول مــرة يســمعوها، أثــرت 
ــد  ــي ض ــة الل ــا المعلوم ــخ، أم ــي الم ــم ف ــة التعلي ــى منطق عل
ــرت علــى مناطــق مختلقــة، هدفهــا  معتقادتهــم أو قناعتاهــم أث

ــدة!!  ــات جدي ــاط أي معلوم ــة أو إحب مهاجم

 Backireــود الـــ ــدرك بوج ــرف وت ــاس تع ــع،إن الن الممت
Effect، هــو إن الفــرد يعــرف إن هــو مــش بيتقبــل المعلومــات 
ــه حيــادي ومنصــف فــي  ــدة بســهولة زي مــا بيدعــي، أو إن الجدي
ــب  ــز ومتعص ــه متحي ــان بطبع ــا اإنس ــل، إنم ــا بيتخي ــه زي م رأي
ــرج  ــب يخ ــرة صع ــه م ــي عقل ــل ف ــي دخ ــى، والل ــه اأول لقناعت
تانــي، خلينــا نكــون واقعييــن، نظريــا، ا يمكــن حييجــي اإنســان 
اللــي حيقــدر يقنــع كل النــاس بفكــره، وا حيجــي اليــوم اللــي كل 
النقاشــات والحــوارات حتنتهــي والطرفيــن فاهميــن أو مدركيــن 
ــه  ــه إن ــد بال ــان خ ــو كل إنس ــن ل ــس يمك ــض.. ب ــر بع ــة نظ وجه
ممكــن يكــون فريســة للـــBackire Effect، يعــرف إنــه ســاعات 
ــر بيخســر أصحــاب  ــع أفــكار ومعلومــات، ســاعات كتي ــر بيضي كتي
وعاقــات، ســاعات كتيــر بيفقــد فــرص حلــوة فــي الحيــاة، لمجــرد 

ــف.. ــد أو مختل ــره ورافــض أي جدي ــه محجــر فك إن
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جربة امبولة! 
(Personal spaceسيكولوجية الـ)

ســنة 1976، العلمــاء قــرروا يعملــوا تجربــة غريبــة شــوية... 
ــول  ــة التب ــدء عملي ــدة ب ــن م ــة بي ــوفوا العاق ــم يش ــي إنه وه
والمســافة بيــن كل مبولــة والتانيــة! والنتيجــة كانــت إن كل مــا 
ــول كان  ــة التب ــي عملي ــدء ف ــا الب ــرة، كل م ــت كبي المســافة كان
أســرع وأكثــر ساســة!! والعكــس الصحيــح.. والتفســير العلمــي 
ــة  ــة والتاني ــن المبول ــافة بي ــا المس ــو إن كل م ــوع ده ه للموض
كانــت أكبــر، فــده بيــدي نــوع مــن أنــواع اارتيــاح للشــخص 
المتبــول! فيبتــدي بســرعة.. طبعــا التجربــة دخــل فيهــا تفاصيــل 

ــاس..  ــس ده كان اأس ــام، ب ــس وأرق ــر ومقايي أكت

ــون  ــن يك ــر ممك ــخصية أم ــافات الش ــا المس ــد م ــى ق عل
بســيط بالنســبة لنــاس كتيــر أو مــش معــروف، اا إنــه مهــم جــدا 
 Robert ومؤثــر فــي ســلوكيات النــاس... الطبيــب النفســي
Sommer قــال إن حتــى مــن غيــر وعينــا، لمــا بنكــون فــي 
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المواصــات أو أي مــكان زحمــة ونحــس إن فــي حــد اقتحــم 
ــه قــرب عشــان يجــري حــوار!  مســاحتنا الشــخصية حتــى ولــو إن
تلقائيــا حتــى ولــو حنكمــل الحــوار بناقــي نفســنا بنبعــد عشــان 

ــه...  ــخصية دي ــاحتنا الش ــترد مس نس

قســموا   Edward T. Hall وخصوصــا  النفــس  علمــاء 
المســاحات الشــخصية ديــه أربــع مســافات اساســية: 

ــي 46  ــة حوال ــس لغاي ــن اللم ــة: م ــافة الحميمي 1- المس
اأهــل،  أوي،  لأصدقــاء  المســموحة  المســافة  وديــه  ســم.. 
ــش أي  ــر م ــن اآخ ــم أوي.. م ــا عارفه ــي إنت ــاس الل ــال، الن اأطف
حــد يقــرب منــك أكتــر مــن نــص متــر وحتبقــى مرتــاح، يعنــي اللــي 
بيحصــل فــي المتــرو والمصالــح الحكوميــة ده انتهــاك عــرض أي 

ــا..  ــن تتخيله ــة ممك ــافة حميمي مس

ــة 122  ــم لغاي ــن 46 س ــه م ــخصية: دي ــافة الش 2 - المس
ســم، مســافة الزمــاء، الحــوارات الجماعيــة، النقاشــات.. يعنــي 
ــر  ــي مت ــه حوال ــد تعرف ــن أي ح ــك وبي ــون بين ــدا يك ــي ج طبيع

ــه...  ــن خال ــاه م ــل مع تتعام

ــص  ــة 2 ون ــم لغاي ــن 122 س ــة: م ــافة ااجتماعي 3- المس
ــاه...  ــل مع ــك تتعام ــررت إن ــب ق ــد غري ــة أي ح ــه بتاع ــر... ودي مت
يعنــي مــش حيدخــل مــن بــرا للمســافة الشــخصية علطــول، فــي 
مرحلــة انتقاليــة بتــاع 2 متــر كــده ممكــن يوقــف فيهــا.. يقــدم لــك 
نفســه فيهــا وبعدهــا انــت تقــرر تدخلــه للمســافة الشــخصية وا 

يرجــع تانــي للمســافة العامــة.
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4- المســافة العامــة: مــن 2 متــر ونــص، فيمــا فــوق.. 
ــادي  ــي ع ــاس الل ــوش.. الن ــه أو متعرف ــد تعرف ــة أي ح ــه بتاع دي

بنقابلهــم الشــارع.

ــع أدرك  ــو المجتم ــدا ل ــف ج ــيء لطي ــى ش ــر حيبق ــن اآخ م
أهميــة المســافات والمســاحات ديــه... وقبــل مــا يقتحــم ـ 
ــذا  ــوع ك ــي الموض ــر ف ــافته، يفك ــش مس ــافة م ــذة ـ مس امؤخ
ــر  ــدر كبي ــع بق ــب يتمت ــان بيح ــت إن اإنس ــم أثب ــرة... وآدي العل م
مــن المســافات الشــخصية ســواء وهــو راكــب مواصــات أو وهــو 
بيتكلــم، أو حتــى وهــو بيتبــول! واللــي بيحصــل فــي اأتوبيســات 
 Personal space ــه انتهــاك أي ــح الحكومي ــرو والمصال والمت
اللــه  بالمســافات  اهتمــام  فشــوية  شــخصية..  حريــة  وأي 

يكرمكــوا! 
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 الدماغ الناشفة

أكيــد فــي وقــت مــا فــي حياتــك، قابلــت حــد وحســيت وانتــا 
ــادل  ــي! ده بيج ــون طبيع ــن يك ــش ممك ــه م ــاه إن ــش مع بتتناق
ــه..  ــدق نفس ــح ومص ــه ص ــع إن ــون مقتن ــن يك ــاص! ا يمك وخ

ــفة “...  ــه ناش ــي ادم دماغ ــرك ده “بن ــي س ــت ف وقل

“دماغــه ناشــفة”، مصطلــح بنســتخدمه عشــان نعبــر عــن 
حالــة الغشــامة والصابــة بتاعــة تفكيــر اللــي قدامنــا، وخصوصا 
ــه  ــاص.. وكأن ــح وخ ــه ص ــا إن ــى رأي م ــم عل ــون مصم ــا يك لم
ــه، يغلــط  ــأي طريقــة، يعلــي صوت ــه هــو الصــح ب عــاوز يطلــع إن
ــوع،  ــة الموض ــوش عاق ــة مل ــول أي هرتل ــه، يق ــي قدام ــي الل ف
يتشــقلب علــى الحيطــة، المهــم يبقــى في اآخــر صــح!! المفاجأة 
إن العلــم بيقولــك إن الـ”الدمــاغ الناشــفة” ليهــا تفســير... وإن 

ــات!!  القضيــة كلهــا عبــارة عــن هرمون

الموضــوع بيبتــدي أول مــا اإنســان بيبتــدي يدخــل فــي أي 
منافشــه أو حــوار.. ونظــرا إن البشــر مــش كلهــم علــى رأي واحــد، 
فبيتــم غالبــا ااختــاف مــع الشــخص ده.. ويتــم جدالــه بالمنطــق 
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أو اأدلــة.. هنــا تحصــل المشــكلة،لما اإنســان يبتــدي يحــس إنــه 
بيخســر اأرض فــي النقــاش، وإنــه مــش عارف يــرد، يبتدي الجســم 
يفــرز هرمــون “الكورتيســول“ اللــي مســئول عــن حــاات الـــ
strees، نظــرا إن الجســم هنــا عــاوز يضغــط علــى نفســه، يجيــب 
آخــره، يفضــل فــي حالــة اســتيقاظ وتوتــر مســتمرة عشــان يغلــب 
ــرد  ــش مج ــرب م ــة ح ــي حال ــه ف ــن! وكأن ــأي تم ــوار ده ب ــي الح ف
نقــاش وكأن فكــرة انتصــاره فــي الحــوار ده حيــاة أو مــوت!! لغايــة 
مــا اإنســان نفســه ميقــدرش يتحمــل مقــدار التوتــر والضغــط ده، 
فيخــرج مــن شــعوره ويفقــد هــدوءه، بــس هــو الســؤال هنــا، ليــه 
اإنســان بيتعامــل مــع الحــوار البســيط ده كأنــه حيــاة أو مــوت؟! 
ليــه الدمــاغ الناشــفة موجــودة مــن اأســاس؟!.. عشــان لأســف 

الصــح عنــد بعــض النــاس.. إدمــان!

ــى  ــه ازم يبق ــر إن ــو صغي ــن ه ــي م ــان بيترب ــف اإنس لأس
الصــح، فالجســم بيترجــم الصــح ده برضــه فــي شــكل هرمونــات، 
بمعنــى إن اإنســان لمــا بينتصــر فــي أي جــدال أو نقاش، الجســم 
بيبتــدي يفــرز هرمــون الـــdopamine واللــي بيــدي اإنســان 
ــه الجايــزة اللــي بيكســبها اإنســان  شــعور اللــذة والمتعــة، وكأن
ــه! زي  ــزة دي ــم للجاي المنتصــر.. فيبقــى اإنســان فــي عطــش دائ
ــان  ــي اإنس ــي خل ــأي طريقه..الل ــون ده ب ــاوز الهرم المدمــن، ع
ــا،  ــين فيه ــا عايش ــي إحن ــاة الل ــلوب الحي ــو أس ــكل ده، ه بالش
أســلوب المنتصــر اأوحــد، اإنســان مــن هــو طفــل بيكبــر علــى إن 
فيــه صــح واحــد وحيــد ازم كل النــاس تتبعــه وتحترمــه.. فيبقــى 

ــرم..  ــع ويُحت عــاوز يكــون هــو الصــح ده، عشــان يُتب
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حــل  إن  شــايفين  النفســيين،  واأطبــاء  النفــس  علمــاء 
اإنســان  إن  وهــو  الهرمونــات..  فــي  برضــه  ديــه،  المشــكلة 
يســتبدل شــعور المتعــة واللــذة بتــاع الـــdopamine، بشــعور 
التعاطــف والتشــارُك بتــاع هرمــون تانــي اســمه oxytocin، وده 
هرمــون بيتفــرز لمــا إنســان يبتــدي يكتســب مشــاعر إيجابيــة تجاه 
اللــي حواليــه ويحــس بالتواضــع وأمــان ناحيتهــم، بالمناســبة الـــ

ــب.. ــذاب والح ــون اانج oxytocin هرم

بمعنــي، إن مــش مطلــوب مــن اإنســان إنه يدخــل الحوارات 
والمناقشــات كأنــه داخــل حــرب ازم ينتصــر فيهــا عشــان شــكله 
ــرأي  ــمع ل ــان يس ــوارات عش ــل ح ــا يدخ ــدا.. إنم وكرامتــه!! ا أب
ــان  ــوارات عش ــل ح ــة، يدخ ــر تاني ــات نظ ــوف وجه ــف ويش مختل
ــان  ــوارات عش ــل ح ــم، يدخ ــتفيد منه ــه ويس ــي حوالي ــد الل يفي
ــوار  ــل ح ــه داخ ــل إن ــو متخي ــا ل ــم... أم ــش ويتعل ــادل ويناق يج
ــه وافضــل  ــرم ل ــي، يبقــى أك ــه ويغلــط فــي أي رأي تان يفــرض رأي
لــه.. ميدخلــش حــوارات أو نقاشــات مــع بشــر تانيــة.. اللــي زي ده 
عــاوز كراســي وترابيــزات يكلمهم،مــش بشــر عندهــا عقــول وفكــر 

ــرد عليــه! مســتعدة ت
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اجهل

واثقــون  والمتشــددين  اأغبيــاء  إن  العالــم  “مشــكلة 
بأنفســهم أشــد الثقــة دائمــا، أمــا الحكمــاء فتملؤهم الشــكوك..” 

برتراند راسل

 McArthur Wheeler اســمه  مواطــن   1995 ســنة 
ــر اللمــون!!  حــب يســرق أحــد البنــوك، فقــرر يدهــن وشــه بعصي
اعتقــاده إن زي مــا اللمــون بيســتخدم كحبــر ســري علــى الــورق، 
ــون  ــر اللم ــا عصي ــه!! طبع ــي وش ــان يخب ــتخدم عش ــن يس ممك
 Dunning !!ــوم ــس الي ــي نف ــه ف ــض علي ــه واتقب ــاش وش مخب
Kruger & اتنيــن علمــاء نفــس، لمــا عرفــوا القصــة ديــه قــرروا 
 McArthur يدرســوها بصــورة أعمــق ويســألوا نفســهم، هــو
ــدار الجهــل  ــن؟؟ إزاي حــد بمق ــه مني ــة دي Wheeler جــاب الثق
ده يقــدر ياخــد قــرار جــريء زي إنــه يســرق بنــك؟! طــب ليــه 
ــرح العبقــري بتاعــه ده؟!  ــدرس المقت ــمحش لنفســه حتــى ي مس
ــي؟! إزاي  ــد تان ــأل ح ــاس أو يس ــد رأي الن ــل ياخ ــى اأق ــب عل ط
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مشــككش ولــو للحظــة فــي غباءه؟!لغايــة مــا طلعــوا لنــا ســنة 
Kruger effectـDunningالـــ  1999

اإنســان  إن  علــى  بينــص   ،Kruger effectـDunning
الجاهــل بيكــون أشــد ثقــه فــي آراءه ونفســه عــن اإنســان مــدرك 
أو عــارف، حتــى القــرارات اللــي بياخدهــا بتكــون بصــورة أكثــر غرورا 
ــل  ــير إن الجه ــارئ! والتفس ــف أو الق ــان المثق ــرارات اإنس ــن ق ع
ــه بمــدى  ــي بيصيــب اإنســان الجاهــل، بتتضمــن معــاه جهل الل
ضعفــه، فبيكــون غيــر مــدرك لمــدى قلــة درايتــه، بتتضمــن كمــان 
ــة  ــات مختلف ــكار أو مقترح ــود أف ــة وبوج ــورة العام ــه بالص جهل
ــاطة  ــة! ببس ــة الجاهل ــكاره العقيم ــن أف ــوى م ــون أق ــن تك ممك
الـــDunningـKruger effect هــو جزيــرة الجاهــل الســعيدة، 
الجزيــرة اللــي بيعيــش عليهــا ويتخيــل إن مفيــش أي حاجــة تانيــة 
موجــودة حواليــه، فبيتخيــل إن جهلــه ده هــو قمــه المعرفــة 
الموجــودة! علــى عكــس اللــي عــارف الواعي إن فــي إمــكان تانية 
ــدر  ــه يزورهــا عشــان يق ــه إن ــوب من ــه موجــودة ومطل ــر جزيرت غي
يشــكل رأيــه بصــورة أشــمل وأقــوى.. عشــان كــده اإنســان اللــي 
بيقــرا وبيتثقــف باســتمرار بيكــون دايمــا أقــل ثقــة فــي معلوماتــه 
عــن الجاهــل، نظــرا إنــه عــارف إنهــا ممكــن تتغيــر فــي أي وقــت أو 
تطــور لمنظــور مختلــف لمجــرد علمــه بحاجــة جديــدة، الظاهــرة 

 ..The Worse-Than-Average Effectــه اســمها الـــ دي

ومــن هنــا نســتخلص إن الجهــل مصــدر ثقــة كبيرة للشــخص 
الجاهــل.. زيــادة علــى كــده، الجهــل بيوفــر علــى صاحبــه التدويــر 
والبحــث، أصــل ليــه تــدور أو تبحــث مــدام انتــا عــارف كل حاجــه؟! 
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الجهــل بيحميــه مــن التفكيــر والشــك، واللــي يعتبــر لعنــة أي حــد 
ــار، عشــان  ــة ااختي ــه مــن معضل ــارئ أو مثقــف، الجهــل بعيفي ق
بيحجــب عنــه أي اختيــارات، وأخيــرًا وليــس آخــرًا، الجهــل بيبــرر لــه 
ــة  ــة المُرهق ــى عكــس المعرف ــة أو ســذاجة بيعملها،عل أي حماق
ــة.. أصــل كل مــا تعــرف أكتــر حتــدرك إنــك لســه قدامــك  المُتعب
ــوش  ــر مل ــك بح ــح قدام ــاش، حيتفت ــه معرفته ــر لس ــات كتي حاج
نهايــة مــن الفضــول والتســاؤل، بحــر مهمــا تعــوم فيــه عمــرك مــا 
ــه عشــان المعلومــة! تتعــب  ــع عمــرك في حتوصــل! بحــر حتضي
وتشــقا عشــان الحقيقــة.. فــوق كل ده ميــن غيــرك حيضيــع عمــره 
ــة إنــك حتمــوت  ــه فــي بحــر المعرفــة؟! يعنــي مــش كفاي وحيات

غرقــان، ا ده انتــا حتمــوت لوحــدك!.. وعلــي إيــه كل ده؟؟!

نفســك  فــي  وواثــق  مرتــاح  تعيــش  عــاوز  ببســاطة، 
ورأيك،عــاوز تعيــش فرحــان بقراراتــك ومســتمتع بقناعاتــك، عــاوز 
ــك وا  ــر ا ش ــن غي ــدة م ــة واح ــن زواي ــم م ــايف العال ــش ش تعي

ــل ــش جاه ــل... عي ــب... الح تع
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