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شبابيك سيكولوجية

باخزي للشعور  وداعاً 

ف���ي ج����ارب اح���ي���اة مر 
التي تولد  امواقف  بالكثير من 
م��ش��اع��ر ال��ض��ع��ف واخ���زي 
حن  بعضها  من  نتألم  ورما 
تتملكنا مشاعرها، ورما حالة 
واإنكسار  البشري  الضعف 
نراه  ال��ذي  القوي  اآخ��ر  أم��ام 
أقل  أنفسنا  ون��رى  منا  أق��وى 
تختلط  حينها  ورم��ا  منهم، 
علينا في بعض اأحيان بعض 
كيف  نعرف  ا  التي  امشاعر 
باخزي  وال��ش��ع��ور  نصفها 
نقول  نظل  امشاعر.  هذه  أحد 
أنفسنا أننا نشعر بهذا وذاك، 
نشعر  احقيقة  ف��ي  ون��ح��ن 
هذا  ويحدث  مختلف.  بشيء 
باخزي،  الشعور  مع  كثيرًا 
ا  ال��ن��اس  م��ن  الكثير  ح��ي��ث 
من  كل  بن  ميز  كيف  تعرف 
والشعور  باخزي،  الشعور 
بالذنب.  والشعور  باخجل، 
كلها مشاعر مختلفة وقد تكون 
ولذلك  مختلفة،  مسبباتها 
مختلف  يكون  أن  ابد  عاجها 
كذلك، وعندما نتعرض موقف 
نشعر  يجعلنا  حياتنا،  في  ما 
هذه  مثل  جيد  غير  بإحساس 
كيفية  ن��ع��رف  اأح��اس��ي��س، 
التعامل معها، وا نغرق داخل 
الدوامة السلبية التي تصنعها 
مثل هذه امشاعر داخل النفس 
أكثر  أح��د  ه��و  إذ  ال��ب��ش��ري��ة، 
ام��ش��اع��ر ال��ب��ش��ري��ة ت��دم��ي��راً 
عندما  وي��ح��دث  واس��ت��ن��زاف��اً، 
حيال  ب��ال��س��وء  ام���رء  يشعر 
التي  بامعايير  مقارنة  نفسه 
وامجتمع.  هو  لنفسه  وضعها 
يدفع  قد  باخزي  الشعور  إن 
خطرة  ل��س��ل��وك��ي��ات  ال��ن��اس 
كتعاطي  للنفس  وم���دم���رة 
والعقاقير،  الكحولية  ام��واد 
جسدية  مشاكل  يسبب  قد  كما 
منها  اأم��د  طويلة  وعاطفية 
وااك��ت��ئ��اب  اج��س��دي��ة  اآام 
وتدهور الثقة بالنفس والقلق. 
مكنك  ذل����ك؛  م��ن  وب��ال��رغ��م 
جنب كل هذا عبر بذل جهدك 
الشعور  على  القضاء  أجل  من 
اخزي، والتركيز بداً من ذلك 
إجازاتك  وعلى  نفسك  على 
من  واآخ��ري��ن.  نفسك  ج��اه 
أكثر من مجرد  أنك  الهام تذكر 
فعلته  ال��ذي  الوحيد  الشيء 
فأنت  ب��ه،  شعرت  أو  قلته  أو 
اأفعال  من  كبيرة  مجموعة 
فيها  التي يجتمع  والتصرفات 
أو يفخر  بها كثيراً  أمور تفخر 
بها من حولك، وكل من يفعلها 
الوقت  ذات  وفي  احياة،  في 
جيدة،  ليست  أم����وراً  تفعل 
قبحها  وص���ف  م��ك��ن  ورم���ا 

ترى  حن  اشمئزازك  تثير  أن 
نفسك  تذم  وقد  يفعلها،  غيرك 
مثل  في  وقعت  كيف  وتعنفها 
أن  اأمر  وحقيقة  الفعل؟!  هذا 
غالباً  ينتج  باخزي  الشعور 
من التركيز على اأخطاء التي 
جميع  ونسيانك  ارتكبتها 
عملتها،  التي  احسنة  اأم��ور 
وتقليلك من شأنها، وينتج هذا 
اخلل في التركيز على اأخطاء 
غير  التفكير  م��اذج  أح��د  من 
للمشاعر  وامشوهة  الفعالة 
وفقاً  بالتفكير  تعرف  والتي 
أو  ش��يء،  ا  أو  شيء  كل  مبدأ 
يا  أسود  يا  مبدأ  وفق  التفكير 
أبيض، وحينها لو كانت جميع 
أيامك بيضاء اأفعال وفيها كل 
شيء حسن ثم وقعت في فعل 
مشن تعتقد أنك بفعلها لطخت 
جميع أفعالك البيضاء السابقة 
بالسواد القام الذي يلغي فيك 

كل اأمور احسنة.
الوالدان يسببان الشعور 

باخزي
قد يتسبب الوالدان مشاعر 
دون  لأبناء  والدونية  اخزي 
التنبيه  يستمر  عندما  قصد 
اأط��ف��ال،  يقع  خطأ  ك��ل  على 
وكأنهم يريدون طفاً كاماً غير 
اأخطاء  ارتكاب  له  مسموح 
الطبيعي  من  إذ  صغرت،  مهما 
أن يلعب الطفل فيلوث مابسه 
اأرض،  وأوس�����اخ  ب��ال��ط��ن 
يستمتعن  الواعيات  واأمهات 
بذكاء الطفل امستكشف وكثير 
مالذي  همهم  ويكون  العبث 
جربته،  من  الولد  سيكتسبه 
ا  آم��ن  بجو  يجريها  وك��ي��ف 
يتسبب باأذى والضرر لابن. 
مسامع  على  يتكرر  وعندما 
فان  التوبيخ..  كلمات  الطفل 
فانة  متعب،  ف��ان  م��زع��ج، 
اأبناء  أفعالها..  ف��ي  سيئة 

الرسائل  شيء قبيح! هذه هي 
سن  ف��ي  عليها  نحصل  التي 
تأثيرات  لها  وال��ت��ي  مبكرة، 
العاطفي  التطور  على  ض��ارة 
ال��ص��ح��ي. ي��ح��دث ال��ش��ع��ور 
عندما  اأط��ف��ال  عند  باخزي 
في  بالتحكم  الوالدان  يحاول 
من  ولكن  أطفالهما.  تصرفات 
اج��ي��د وام��ري��ح ل��أط��ف��ال لو 
اأخطاء،  بارتكاب  لهم  سمح 
مرة  واحاولة  منها  والتعلم 
أخرى، بداً من معاقبتهم لعدم 
القيام بذلك بالشكل صحيح أو 

اتخاذ القرار الصحيح.
الشعور  مع  التعامل  تعلم 

باخزي
باخزي  ال��ش��ع��ور  أن  م��ا 

التعامل  أس��ل��وب  ع��ن  ن���اج 
أن  ب��د  ا  إذن  اأخ���ط���اء  م��ع 
تعديات  ب��إج��راء  يبدأ  اح��ل 
م��ع��رف��ي��ة ج���ري ف��ي ال��ذه��ن 
ت��ت��وزع ف��ي أرب���ع اج��اه��ات: 
وأفعال  واأفكار،  الذكريات، 
نحو  ونظرتنا  احالي،  الوقت 
كل  م��ع  وس��ن��ق��ف  امستقبل، 
للقضاء  عاجلة  بصورة  اجاه 
على الشعور باخزي واحتقار 
إل��ى مبدأ  وال��ت��ح��ول  ال����ذات، 
مكنني  إذ  النفس  مع  العدالة 
اخ��ج��ل م��ن م��وق��ف أخ��ط��أت 
بالدونية  شعوري  دون  فيه 
ا  العابر  فاخجل  واخ���زي، 
والصفات  السمات  بقية  يلغي 

اجميلة  واأف��ع��ال  احسنة 
وذكريات الطفولة السعيدة.

التعامل مع الذكريات
أمور  اسمها؛  مثل  الذكريات 
لكنها  القدم  الزمن  في  انتهت 
ا تزال تقفز بن فترة وأخرى 
ل��ل��وق��ت ال���راه���ن واح��ال��ي، 
ساخنة  مشاعر  محملة  تأتي 
مستمرة حتى اللحظة احالية، 
تُذَكِرُنا  تذكرها  مجرد  ورما 
عن  غائبة  ك��ان��ت  بتفاصيل 
معها  جلب  وفجأة  اانتباه، 
هذه  ف��ي  مضى  م��ا  تفاصيل 
اللحظة من الصور واأصوات 
التي كانت تعم ذاك  والروائح 
امكان  أج��زاء  حتى  بل  امكان 

وبالتالي  وامابس  اأثاث  من 
ودون قصد منا نشعر بجميع 
ذاك  ف��ي  السيئة  م��ش��اع��رن��ا 
احقيقة  في  وام��ؤل��م  ال��وق��ت، 
الهرب من  أننا علينا  أننا نظن 
تلك امشاعر والذكريات، بينما 
امشاعر  تلك  مواجهة  علينا 
فوق  بالطفو  لها  وال��س��م��اح 
بعقل  وندركها  حتى  السطح 
اليوم،  ملكها  التي  احكمة 
مع  ازدادت  معارفنا  فجميع 
الفهم  على  وق��درت��ن��ا  ال��وق��ت 
والتعامل مع متغيرات احياة 
التي  اأوق���ات  تلك  عن  تغير 

كنت فيها أقل وعياً ومعرفةً.
أنت محترم كما أنت

ل��ل��ت��خ��ل��ص م���ن ال��ش��ع��ور 
ال��ذات  تقدير  وع��دم  بالذنب 
أجل بناء احياة التي تريد أن 
تعيشها، عليك أوا أن تتقبل من 
تقبل  عليك  تعيش.  وأين  أنت 
قصور  لديك  أن��ت،  كما  نفسك 
تخلق  لم  بشر  فأنت  ب��د،  وا 
البشرية  طبيعتك  بل  كاما؛ً 
وكذلك  بد،  وا  للغلط  تدفعك 
حب  ما  وفق  تسير  ا  حياتك 
أموراً  احياة  في  أليس  دائماً، 
ففي  جميعا؟ً!  بها  نرغب  ا 
لذة  يعيق  مرض  يصيبنا  يوم 
احياة، ومرة أخرى جد ظلماً 
الذين  أولئك  حتى  حولك  من 
كنت تظنهم داعمن مقربن في 
جميع اأحوال، وفجأة لسعتك 
تفعل  وع��ن��دم��ا  ظلمهم.  ن��ار 
باخزي،  تشعر  يجعلك  شيئاً 
الرئيسي  الدافع  هم  فالناس 
أن تشعر بهذا الشعور. وكي 
التي  نظرتهم  م��ن  تتخلص 
عليك  يجب  رأس��ك،  في  جول 
مثلهم  بشر  أنهم  أواً  تعلم  أن 
بل  م��ائ��ك��ة.  ول��ي��س��وا  مثلك 
واأكثر من ذلك أنك لو كُشفت 
ما  ستجد  للعامة  دواخ��ل��ه��م 
يدعو للخزي أيضاً ورما أكثر 
منك. ولذلك ا تُسلم بأن نظرة 
اإطار  عن  خرجت  لك  الناس 
الطبيعي وأنهم لن يحترمونك 
سوى  لست  وأن��ك  اآن،  بعد 
يجب  بل  عيونهم.  في  مسخ 
أن  على  نفسك  أن��ت  ت��رى  أن 
مكن  ارتكبته  ال���ذي  اخ��ط��أ 
اأخ��رى،  ام��رة  في  تتفاداه  أن 
باخزي  الشعور  هنا  ورم��ا 
سيقل. أنك تعلم ماهية نفسك 
وماهية اآخرين وأنكم جميعًا 
بشر وأنكم جميعًا تتعرضون 
ستصبح  ح��ي��ن��ه��ا  ل��ل��خ��ط��أ، 
قدر  للخزي  تدعوا  ا  اأخطاء 

أنها تدعوك للتطور.

ج��ن��ب اج����ت����رار أح����داث 
اماضي

السلبية  امشاعر  اج��ت��رار 
ق���د ي����ؤدي إل���ى م��س��ت��وي��ات 
الشعور  م��ن  م��ن��اس��ب��ة  غ��ي��ر 
أن  البحوث  أثبتت  باخزي. 
اجترار مشاعر العار قد يؤدي 
ااجتماعي  والقلق  لاكتئاب 
ال��دم.  ضغط  ارت��ف��اع  وحتى 
وب��ش��ك��ل ع���ام، م��ي��ل ال��ن��اس 
اج���ت���رار م��ا ح���دث ل��ه��م في 
عرض  مثل  اجتماعي  سياق 
بالتجارب  مقارنة  عام  أداء  أو 
اخاصة مثل العراك مع شريك 
ذلك  في  السبب  يعود  احياة. 
بآراء  العميق  اكتراثنا  جزئياً 
خصوصاً  والقلق  اآخ��ري��ن 
وجهة  من  أنفسنا  إح��راج  عن 
نظر اآخرين. ذلك يتسبب لنا 
جلب  من  مصيدة  في  بالوقوع 
العار للنفس والتفكير السلبي. 
ولعل كل واحد فينا لديه قدرة 
اماضي  ص��ن��دوق  إل��ى  القفز 
وتشغيل ااسطوانات القدمة، 
احياة  ف��ي  ام��اض��ون  ول��ك��ن 
الصندوق  ف��ي  م��ا  يخرجون 
خارج  وإلقائه  منه  للتخلص 
الذهن، حتى يتمكن الصندوق 
من جمع ذكريات أجمل من تلك 
امؤمة، والتي تتكود نسخ منها 
ذهني،  في  أعيدها  يوم  كل  في 
بتكرارها  أن��ي  أتخيل  وكأني 
قيمتها،  من  أقلل  واجترارها 
نفسي  ج��رح  أعيد  أن��ا  بينما 
جرحت  التي  نفسها  بالسكن 
بها سابقاً، ليبقى اجرح غائراً 
ا يتوقف! لذا تذكر أن ااجترار 
ا يحل أي شيء أو يحسن أي 
موقف رغم سهولة الوقوع في 
براثنه. في واقع اأمر، يتسبب 

بسوء اأوضاع فقط.
حلَّ بالقبول

مكنك  التي  اأش��ي��اء  اقبل 
هو  أن��ت  نفسك.  في  تغييرها 
فالقبول  بذلك.  بأس  وا  أنت 
التحرر  على  ال��ن��اس  يساعد 
قدماً  وامضي  العار  قيود  من 
نحو جعل حياتهم أكثر عملية. 
غير  أن��ك  حقيقة  قبول  عليك 
أو  اماضي  تغيير  على  ق��ادر 
العودة إليه. عليك قبول نفسك 
وال��ي��وم.  اآن  طبيعتها  على 
اإقرار  كذلك  يتضمن  والقبول 
ب��ام��ش��ق��ات وإظ��ه��ار إدراك���ك 
امشاعر  حمل  على  بقدرتك 
مثاً  قل  احاضر.  في  امؤمة 
»أعلم أنني أشعر بالسوء اآن، 
أني  ذلك  قبول  مكنني  ولكن 
أعلم أن امشاعر تأتي وتذهب، 
مواجهة  اجهد  بذل  ومكنني 

مشاعري«.

اختصاصي العاج النفسي اإكلينيكي

إعداد : د. مهند عبدالمحسن العيدان

< ينت��ج غالبً م��ن التركي��ز على اأخط��اء التي ارتكبتها ونس��يانك لجمي��ع اأمور
 الحسنة التي فعلتها

على  ضارة  تأثيرات  تحدث  التوبيخ  كلمات  الطفل  مسامع  على  يتكرر  عندما   >
التطور العاطفي الصحي

< الحل يبدأ بإجراء تعديات معرفية تجري في الذهن تتوزع في أربعة اتجاهات 
الذكريات واأفكار وأفعال الوقت الحالي ونظرتنا نحو المستقبل

سلم بأن نظرة 
ُ

< ا ت
خرجت  ل��ك  ال��ن��اس 

الطبيعي  اإطار  عن 

يحترموك  لن  وأنهم 

بعد اآن

مشاعر  استحضار   >
ال���ع���ار ق���د ي���ؤدي 

والق�ل���ق  لاكتئ��اب 

وحتى  ااج��ت��م��اع��ي 

ارتفاع ضغط الدم

عندما ا تكون مهماً أحد..!
في  وه��ي  منزلها  في  وه��ي  طفلة  تتذكر 
لعبة  العمر  م��ن  ال��س��ادس��ة  أو  اخامسة 
الغميضة )ااستغماية(، وكانت جد مكانًا 
مثاليًا للزحف وااختباء هناك وهي متلئة 
القادمة.  للمطاردة  احماسي  التوقع  من 
بينما كانت تختبئ في دواب كانت تنتظر 
أبدًا،  أن يجدها شخص ما، ولم يحدث ذلك 
ساعة  مدة  غائبة  كانت  أن  بعد  حتى  وا 
كاملة. وأصبحت تلك الصورة هي الصورة 

احددة حياتها، فما من أحد احظ، وما من 
الصغرى  كانت  وأنها  ليجدها.  سعى  أحد 
زحام  في  تتوه  وكأنها  ب��دت  أسرتها  في 
هذه  شعرت  اللحظات  تلك  ف��ي  اأس���رة. 
الطفلة باخزي وعدم القيمة، وأن وجودها 
لم يعن شيئاً أحد، وأنها حن تختفي اليوم 
أو غداً أو في أي يوم فلن يحدث ذلك عامة 
منشغلون  فاآخرون  أحد،  حياة  في  فارقة 

في كل شيء حولهم إا أنا!


