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 ق سامي حنين
 )من كتاب أعظم مُعالج نفسي(

 
رسمما ا م مسمملت م عل ها فىا  ل كان من مضممم ن  

بماملما ممامعم  نل هفم  لفمااس   ممبسممممم رلن بما     
...  هن لرسم  م مفسمينلن  ل م يرلاو   ي لكن  ل 

عرزح عيت   وك  إسمرميل  إفسمافا مفسمينا   مة با
ملأسممممر  م ضممممة   م مرن هكهر من ن   م مره  

( فةي إفىما عةما من م بمايسممممملن  م مةم بلن فماز ما م ماي)
رن. إ  هفىا هففنت ك  مةلشمعىاو  عةا   ن م  ل ملأ

م فز  م  ي امي ههفعي اشممر  سممفا ا ن شممفا و ه  
يعل عيسمن      فل و ب  كان م يا  لزاما سم    

. عرس مما كافت عةافل  لصمملر هراه مما كان ا ل 
؟  ما نل مشماارنا  هياسملسمىا  هامىا ن   م سملا 



 مسمملت ؟  كل  عةام  مم ففسمملا فعل ا ن م م مرن
؟ نمم م ن  هاظي مةمما   ففسمممممل مل نمم   م مره 

م ضمممم ا ن م م فصمممم و   نا ه  نت ا ل  اف من 
م يبما و لأن نم   م سممممملما  كمافمت مي مما ففسممممملما  

  عةافل كهلرم  من م يبا .
 

 ما هى مسببات الإحباط لها؟
 
 إحباط من الفشل:   (1

رماىا مل م مرن ك   نا  شم ت ن   م سملا   ل صم 
ن   م سممفلنو   نا ب  ت ك  ما ب سممةىاو  بففنت ك  
مةلشمممممعىماو  ربمما  ي عكن  نلر  لأفىما   م  نم   
م سمممممفلن  نل عففا هم م ىمما ا ل ملأ بمما  ا ن 
 مما سو  فميمن فمةمر   ممملمةمما  هن ملأممرمن 
م مسعةصلا عسعفز  هصيابىا  عي  ىي إ ل ي ايو 

 م  م مرن  نما نم م مما  ة وبم  إ ل مة زلن   نرم 
إسممعفف ت ك  هم م ىاو  ك ما ع سمممت  ل  بل  ه  
 ل ا ج هم    ل م شمممفا و لمضمممل ن م ملأم  إ ل 
ز م    شممم   مزلا من م يبا و  كي نل م مرمت 



م عل  نبمت إ ل  بلم  ممع يما بر ما   همم   مالما؟  

 كي نل م مرمت م عل  ضممممةت هم ىا  ل ها لا ه  
ة لمات ععرق  ا ج مةلن  هسممممعمرت ا ل ك  م ع

يا عىاو  باا  من هن ععيسممن عصمما  با يبا  لأن 
م يما ما عزاما سممممم     عمبمرم . فةي  نما  شممممم مت كم  
ميا اعىاو   ي لف ت م    ه  ملأ با   ل شممفايىا. 

  باعت مي ما ميب ا.
 



 إحباط مادي:   (2
ربمما ظفمت نم   م مرلضممممما كمما لظن م بةن. هن 

مر م    م ما  لمكن هن لينا  ىا م شممفا   ب  عسمم 
 ملأ بما  لأ م  ا  ىماو  هفىما عم مة هر   عةعمما 
ا لىما  عكفم   ىما كم  مع  بمات م ة جو   ن ع ما 
 سممل ا شممفا   ل مكان ما مىما كان اا لا  ه  مك فا  
 ععبما    ل م بيمع افىما.  كن ممما زما إيبما ىما 
  شممم ىا هن م هر    م ما   ك  ما عم ة  ن و   ي 

و فانلة ان م يسما  لينا  ىا هس ف ا من م شمفا 
م بشممرس افاما لمضممي م فنر إ ل م مرنو كي لك ن 

 قاسلا  ب  شالا  ل قس ع ؟
 
  ( إحباط من الناس:3

ربمما   مات  ل ال ن م فما   ل بماملما م مرنو 
ف اا  من م شممفنا  م يسممان  م عةا  و  راي هن 
ن   م فظر  عن ا كهلرلنو  كفىا با فسممبا  ى   م مره  

نلنل إ  هفىما كمافمت عيعماج إ ل من كمافمت إيعلماج ي 
ل مسممممملىما ه  لرشمممممانما ه  لرمالىما  كن     مما  
م مرن  كهر  هلمماممم   هابممايمم و  ةمم  م كهلرلن 



لعرك فىاو  ن م  مضممت  ةفاما  ا ت إ ل م مسمملت 
 ما ت بمفرانما ا ن هن لمارس بىما هيما  افمامما 
 صممممم  م كعما  يما عىماو كمان لشممممملر إ ل  نرنما 

ةلشممعىا لأن شمممصمما   ي  إا مزنا  نا هففنت ك  م
 .لسااانا

 
إن هكمممهمممر 
إيمبمما ممات  
م فسمممممممان 
امممفمممامممما 
لشمممةر ببةا 
م ممممفمممما و 

مماصممممما ملأقربما   ملأصممممماقما   عم لىي افم   ل 
ميفعم وفةي  نما هيب مت من م فما   مما زما إيبما ىما 
هن نمم م م مرن كممان ل ةمم  م فمما  عففر مفىمما 
 عع فبىا م  ا  من هن ععف  و  ن    قضلا همرس. 

 . نل م يبا  من م الن
 
 



 ( إحباط من الدين:  4
كممافممت فظر  م ممالن  ىمم   م مره  نل فف  فظرعمم  
 لأبرصو  ا شمممرلةا عيكي ا لىا ببفىا ف سممماو ب  
 إفىما عف   كم  مما عمسممممم   ملأكهر من   مة. هن 

ا م فرلسمممممللن م معزمعلن كماف م لفظر ن  ىم م  مماام 
م مرن ا ل هفمم  فعل مما   م لمما م عل لرعكبىمما 
م فسانو  ى  إا ن اض  الله ا ل م مره  م فاز او 
 من هي ل زي هن 
عم مرا مممار مما   
بةلمام  ان م فما و 
ب   لسممع زي ن م 
م مرن هن عمَ  اَ 
ممممن ز  مممىممما 
 عففصمممممم  ان 

كي كمافمت نم    .ه اانما  هاز م فما   هقربىي إ لىما
م فظر  قاسممملا  قاسممملا  ام و  كل  هن م الن م  س 
ن  ب سمممممي   رمح   فما   اا    ىي هن ل عصمممممن م 
بإ ىىي  ل ميفعىي  لبيع ان م مرضممل  م مة بلن 
 م م ر الن  لضمممممىي إ ل الله عي   إ ل هام   بةا 



م فمما   فف رني من م ممالن. نكمم م كممافممت م مرمر  
 ضممة و إ ل هن عناب ت  نك م كان م     م ى من  م

مل م مسممملت  مة م  س  ا   لة ن ان هن م يلا  مل 
الله ا ليكمىا  ن  ه  شمرلةاو ه  لعيكي  لىا فظاي 
ه  رعبم . لأن يلما   م فسمممممان ه ضممممم   هني من 
م  صمملاو  ما م  صمملا إا  سممل ا  سممةاا    لسممت 

   فةي  كهلرم  ما لك ن م الن ه و شممممناي    عةاسممممع 
م ممنممايممممملممن 

انبمما  ا لمم 
 هنمم . كممما 
قا  م مسمملت 
  فرلسممممللن 
هفمممممممكمممممممي 
عضممممممةمم ن 
هيمماا  هنل ما 
ا ل م فمما   عنف ن  ل  رلنىيو    عممام  ن  ا 
عماا ني لمام  م.  كن م مالن هبسممممم   هاظي من نم م 
ك م و إ  هفم  ر ح  يلما و   ل  شمممممرميل   ن  و  
 ما هقسمل هن لشمةر إفسمان هف  مفب   من م فا   من 



رمر  م شمممممة ر بمما مم فمم و اللهو  إفمم  لةممافل من م
  م م لا م عل عسببت  ل ك  ن م.

 
 ( إحباط من الحياة:5
   عمل فما  ملةما  شمممممابما  ل منعبم  امرنما لعم كىما  

ن م م مرن م مامر ك  ن   م سممفلن عرس ما م  ة  
فةي  نا إسممعفز ىا  سممام   ففسمما   ماا و   ي لةا   ؟بىا

ا  ل يلاعىا هس فضممار  ه  يل لاو  نا  نات شممبابى
  ماقعىماو  هفىكىما م مرن  م ما م   م ضمممممة و 
 صمممممممارت ممل  م   سمممممفملمن م مممرن  م مفمنمر 
 م يبما مات م ففسممممملما م كهلر  عفعنما   يلما و  كل  
لك ن يكمفما ا ل إفسمممممان ا يلما  إ عمماالما  م  
 ما  ملل لفبم  فم   لعيماشممممم فم و  ا يلما  ر يلما 
 ىفاة إيسما  اميي بضضم  الله   ةفع  م مع سما   ل 

 يلا   سممالا  ا  سمما ه شممة ا ل هن م مرنو  ا
لففل  لب لو كزنر  ا عرس م ضممممم   ه  عشمممممةر 

فةي إفىما ي مايو  ربمما  وبما يرمر  ه  ععفف  م ى م 
هصمممممبيمت نلكم  اظمل ا ر ح  لىما  ا يلما  
بالأضممممما ا إ ل م لمب   م بق .  لن   م ن  إ لما  



هن رساممممممممما  هرما هن لرسممممممممممي ص ر   ىا    منار "
... إن ه   كم  شممممم  كمان ؟مما م كمان لرسممممميعرس 

سمملرسممي صمم ر  إمره  فيلفا االا  ل م فيا او ب  
 ة   كان لرسمممي إمره و نل هافل إ ل م ي ايو مفىا 

 إ ل ص ر  إمره  عةلش بلن م فا ".
 

فةي هن   ىىا م شمماي  م  مب   بشممرعىا م صممفرم  
 اظمامىما م ىشممممما    مانما م م س يفرت ا ممات 

قر  إ ل شمك  هرن لابسما م مرن ا ل  م    ه
 .مشننا. ك  ن م كان  ل إمره  ميب ا مي ما

  



 كيف تعامل المسيح مع نازفة الدم؟
 

م مره   ع ن  بةا من م ضرل  هن م مسممملت  ي لعرة  
هن فا ت م شمممفا  ب  هف  إسمممع ق  م  مل  م م ك  
 م  س لسلر  ل   م عفت إ لىا  بيع افىا ...  ما م؟ 

 
من نفمما بمماه م مسمممملت 
م ة ج  مما اشمممة  ل  
هن م سممممملمما م مسمممملت 
م مةا   م ففسمل ملأاظي 
هارة هن يمما مما نمم    
م مممره   ملسمممممممت  منم  
  شمفا  م  سماسو ب  هن 

هكبر   إيعلا ىا م ففسمممل
 هاظيو  هن ر مسمممم  
ن م م مرن ازم ت  ل 
هامماقىماو  هن يما عىما 
م ينلنلما إ ل من لض ص  ل هاماقىاو  لشمممممفل ك  
ما عرسم  بامم ىا  لةلا إ لىا سم مىاو  لر ل افىا 



ك  إيبا   لب و  لينا  ىا م سممةاا و  ل ق  ن م 
م فزل  م  س سما  من  سمانا  ففسمىا  سم بىا بى ا 

 ؟...   كن كل م يلا   فضارعىا 
 
  لمسة تقدير: -1

 ي لعرة م مسممملت م م ق  لةبر ا ن هن لينا  ى   
م مره  م شمممفا  م كام و  هن لشمممفل ك  ما بامم ىاو 

افاما ه ق  م م ك   اااناو ما  ما  ة   م مسمملت  
ن  إا  مسممما عنالر  إيعرمي  مره   ي لكن لنارنا 

 ي   و ا ليعرمىا هيا. ب  ا ل مر سممفلن مرضممىا
ع ما  ل ال ن مخمرلن سممممم س م زارم   م فف ر 
 م بةا افىا لأفىا ف سمما.  إيسمماسممىا بفب  م م عمل 
 ىا كان هكهر إيسما  لقرقىاو    م هرما م مسملت هن 

رنمماو  هن لمفيىمما عنممالر م م عملو   مم م هممماي لنمما
م  ملل   م  رقلعىماو ها ن هن نفماة إفسمممممان اَمَ  
ام   اظلمما  لسمممممعيا هن م  ملل لنمار فم و  نم م 
م ةم  ن  م لمان بنار  م مسممملت ا ل م شمممفا      
بم را  م  نما  ه بم و  من نفما ف ما م مسمممملت 
 لشملر إ ل م  اف  م  ل   لفظر  نفسمان مىما كان



 ل فظر م فمما  ب  قلممما مفب   مكر    مىمشو 
بفظر  ممع فا فظر  ي   عنالرو إن م مسممملت رهس 
 لىما إلممان عيمات بم  م مرن  م فما . إلممان  ما  

ممممن إلممممان م مكمهملمرلمن 
كاف م لعبة ن لسمممم او 

هيا  لر    ي  ما  رهس  لىا  
من قبم و  افمامما   م  

لرس من   لسممممم ا هن
 مسممممم و كمان لرلما هن 
لممةمم ممن  ممكمم  م ممفمما  
  م ممم معممملو هن نمم    

م مره  قا شممممفلتو  هن الله را  ىا كرممعىا  ازعىا 
  ىرنا من مرضمىاو إفىا إفسمافا صميليا عسمعيا 
كم  إ     إكرمي  إيعرمي.  إن كمان م مرن ن  
ا عىما  نما شمممممفلمت من ا عىما  قما  نبىما الله فةمما 
م شممفا .  من نفا هزم  م مسمملت من امم ىا م يبا  

عمر بشمممممفمايىما  بيلماعىما من م فما و  هصمممممبيمت عف
 م  الا .

 



 لمسة حنان:  -2
 نما كمافمت نم   م سممممملما  كما بلمت م مى  ر  ملأرن 
م لابسمما. يلاعىا  ا ا زمب ا  ي عسمممل ك ما إيسممان 
من هيماو ه  شمممممفنما  ل الن هيماو بم  ن ر  بةما 
 ع ف   فف ر  ي عسممممل ه  عرس إا ك مات  ه ةا  

ي  ك   اريا  قاسملا.  كي كافت ك ما م مسملت ب سم 
 مرميمىمماو  
 شممممممفمما   
ينلنلما   كم  
مشمماارناو 
 إيلا    ك  
هياسملسمىا. 
 نما قما   ىما 
لا م مسمملت )

( ممما  بمفممام
هاظي نم   م ك مما م م ليما بما ما    م يفمان  م نر . 
ك مما ع ةم  م فسمممممان لشمممممةر بنلمعم و ع قظ كم  
هياسمملسمم .  ك ما لا هبفا نل ك ما رما  ه  مي  

ةبر ان مماس لشمممممةر ب رميمات رالعم   ه اا   ع



عمب مم   مةمافما  نم   م مره و    بمان ق بم   ممبسممممماعىماو 
 عر ن  بيا ىا. كي كافت  ل يا ا إ ل هن عسممممةىا 
 عمع ل  ه مفىا مفىا  عشمةر با هنا من  الا  ل ي  
م فما   قب  ىي  ىما  ل إاماا  ا قماعىما من  مالما 
و  عصممممماا   ععةمامم  ان قر  مل  عيَمَ    عميمب   م

م مسملت بففسم  ه   ا قا  الا و م بشمر. فةي  نا باه 
 ما هاظمىا ا قا. ا قا ه  بابف . لا ةظما ميبا 
م مسمملت  عنالر    مسممع  م يافلا م شمما لا  نا ضممما 

 ك   رميىا  هزم  ك  إيبا اعىا.
 

 إ ل كم  ميب  مفعنما  يفمان هب لم  ه  إم عم  ه  
 م م اا هصمماقا   لناي لسمم ا  مسمما يفان  إ ل 

ه  ه اا لةماف ن من هس كم  هسمممممر  ز ج  ز  ما 
يرمان ه  قسممم   لناي م مسممملت ن م م ي   م يفان 
بةلفم   لماا  كم  مفما قماي   " لماهبن ... لما هبفما ا 
عم  إفل مةمة إفل هيبمة  هسمممممع لل هن هشمممممفل 

 مشاارة.
 
 



 لمسة سلام: -3
كمافمت يما ما نم   م مره  عع مص  ل ك مما  ميما   

( م ممم   ممن م مممرن  م مفمنمر ممن م ممم   نمل )
من م ياضممر  م مسممعنب و م م   من  وفا   اللهم 

كم  شمممممل .  م م   ن  م م س  ة ىما عمبعل إ ل 
م مسملت  ل م مفا  ا ن هن لارس بىا هياو  ع مسم  
ان بةماو  عيما   م ىر و  ن  م م س  ة ىما عمبعل 
  مسممملت بةا هن 
ار  مما  ة عم  
بم    إرعةماا. 
 ممكممن بممةمما هن 
عممنممابمم ممت مممل 
م مسملت زم  ك  
ا نم م م م  و  نم 

شمفانا من ك  مما  ىا ب   را بميبع  م م   إ ل 
ه نبي ممارج   ف يظ ك مما م مسممممملت  ىما لما هبفم  )

(  ي لةا شمممل  لملفة بةا  ب نبي بسممم ي بسممم ي
 ه راي م م   من امم ة  ى م م سممم ي لسمممع لل 



هن لملأ ق بمة   كرة  ل را كم  م    ضمممممة  
  ق ا ب  ن  لشفل ك  إيبا   ك  لب .

  
م سممممم ي من يلماعل  يلماعمة هكبر بماامع إن  نمامن 

ا ل م يبا  لأن ااي م سممم ي ل  ا ااي إعزمن  ل 
م يلما  بمبكم ىما  افمامما لع م  م سممممم ي  رلنم  إ ل 
ق  بفما فسمممممعةلما ع مزففما  فرعفل     كم  مشممممماار 
م يبا   ن م م سممم ي ا فم ك  إا إ م عمعةفا بة قا 

ا  ة ت يلا مل الله  عناب فا مل م مسمملت مباشممر  كم
 فاز ا م اي.

 
 لمسة شفاء: -4

 نا كان مرضممىا  ب   كبلرم  عن  همام  اا ز  ب  
لن  م  م  اما زم و  كم  مة م مما . إفم   بم  ا 

 لعزيزح. مبسا  ا لمكن م عض   ا لىا.
 

 م يبما  لفع  افمامما لي   همر مما ا ن إشمممممبماا 
إيعلاج افا م فسممممانو  ةفاما لك ن م فسممممان  ل 

نلا نما  مةلنو  لن  امايا لي   يما ما إ ل عي 



ا ن عينلا نم م م ىما و لفشمممممب ان   مة إيبما  
  شمممصو  ن م ما ياع مل ن   م مره و  ايعلا ىا 
  شمفا  من فز  م اي كان اظلما و   كن  ي عسمع ل 
هن عمشممممفلو  كان إيبا ىا اظلما و  نا ب  ت ك  ما 
ب سممةىا   كفىا  شمم ت عماما و    م كافت  ل يا ا 

ا و إ ل من لينا  ىما  لسممممماا  ىما نم م إ ل م شمممممفم 
م يعملمماجو 
 اممفمماممما  
شمممممفممانمما 
م ممسممممملمت 
هزم  كممم  
م ممةمم ميمما 
م عل  قفمت 

همامىا ك  ن   م سمفلنو  إسمع اا هن لشمبل رابعىا 
 لينا  ىا همفلعىاو  من نفا فا ت م شممفا  م  سمماس 
 م ففسممل مةا   بةا هن يننت ما كافت عصممب  إ ل و 

م يبا     زم ت ك  م ة ميا. إرعفةت  مممممممممممممم  
 إفعصممممرت ا لمممم   صممارت إفسافا  الام  صيليا  
لا ففسا   ر يا    سام . نممممممممما قا   ممممممىا م مسلت " 



هبفمممممممممممما إلمافة قا شمفاة. ه نبي بسم ي  ك فل 
 (.34:  5مر" ) صيليا من امية

 
نم  نفماة  ؟نم  نفماة إيعلماج امم مة  ي لشمممممبل بةما

م صمم   ضممة  هماي الله  ل    ؟همر عة ز ان عينلن 
 ها  ل   ى  لسمع لل هن لسماا ك  هيعلاج  لصمفل 
م مسممعيل .  لا  عباه افاما فة ز فين ان  ة  هس 
شممم و  سممم ي    ك  ضمممةفة  ا زة  ك  هما ة 

   م ياعة  ن  لفة .
 

 بعض مظاهر الإحباط وأسبابه  
 

م يبما  ن  إيسممممما  امم ل املا لض م  ا لم  
لةلاو م لب   ااي م رابا  ل ممارسمممما م يلا  م  ب

 لشمممم   م يلا  ف ا من م م    م سمممم بلا  ر ن 
م عةمالش مل م مشمممممك ما.  م يبما  لبماه افماما لملم  
هم  ه  ع قل شممممل  لفعظر  م فسممممان ه  لسممممةل 
 عينلن .  ن  إيسمممما  هقر  إ ل م عشمممماقي  ااي 
م قبما  ا ل م يلما و  اما بما  مما لصممممما  م فسمممممان 



 بما يبما  بةما م م اما من م ميما ات م عل عبق
بما فشممممم و  بةما بم   كم   ىما  ل هم ر مةلفما ل ا 
م فسممممممان هن لينا  لىمما إف مماز مةلن  كن ا ن 
 ما س. كمإيبما  ه  من إبفم  م م س بم   كم  ميما  ما 
مة   لينا  مع  سمم م   ل م ارمسمما ه  م ةم و  كن 

بن لفشممممم  م 
 ممل عمميممنمملمما 
رابممات هبلمم  
 ليب  م ر مم  
 ةمماي قممارعمم  
ا ل عينلا مما  

م يبا  م فاع  ان  ش  شمص كان لصب  إ ل . ه  
 ل مشمممر ا ه  إف از  شمممل  مةلن. إا هن نفاة 
إيبما  فعل ما م فشممممم   ل ا قما يم  ه  ا قما 
هسرلاو ه  افاما لمل  ر ايل  ل شمصو ه  ش  
هع  ل إ ل يا ه . ه  افا  نامن شمممص كفت هيب  
 هها  ل    ناع  بسمممب    ا  ه  سمممفر. بمةفل همر 

ا فما  همما فما.  م يبما   ما يبما  ن  هن لملم  ر م 



ن  اك  م  م ح  ر لا م فشممممم   اما  م ف ماح 
  م  رلا إ ل م لب   م كعيا .

 
بمبفم    م ماكع ر مصممممم فل  ىمل م يبما  " لمةر  

م ةم لا م عل ععضممن إارمة م فرا  ةايا لي   ا ن 
هشمممباا يا ع  ه  ع قل م فرا يا ع ن م م ةايا  ل 

 م مسعنب ".
 

كما هن ضممض   م يلا   مع  باعىا  ااي قار  م فرا 
ا ل م   ما  بىما لصممممملبم  بما يبما و  كم  مة افمامما 
لك ن م فسمممممان ميم  هنما  لك   بةمم  لر ل مفم  
م نلاي ب  بصمم ر  كام او   كن ا لينا ن م م ر ا  
م م     مف .  لصما  با يبا   م    من إنعزمز 

ا يبا  صمم رع  هماي من  ها ب .  لصمما  م فرا ب
 هماي هس إ عزمي ه  مسي  لا ا لن ي بىا.

 
 ما يبما  ل  ما  ل يلماعفما م ةمامما بمار مات مفلفماو 
 ك  شممممص ابا هن لعةرن  ياات من م يبا  
سممم م  م شمممالا  ه  م ىلفاو    ة لأف  ا ع  ا بليا 



ععفا مل رابمات م فرا بمار ما عةفلم  من م عةرن 
م مكمان  لأس امامم  إيبما ل  ل امم ىما. مإن يما ا

 م زممانو  م ظر   م قعصممممماالماو ...  الر   مة 
عن  انبمما  ل سمممممبلمم  عينلا م كهلر من هنممام  
م فسممان.  م يبا   ل  قاصممرم  ا ل م فرا.  ىفاة 
من م ظر   م ىاما ما لسممممب  م شممممة ر با يبا  
 ماس  ملل ملأ رما.  عيب  م  ممااما فعل ما م مااما 

 ه  ب ا ا ه  ظر   إقعصاالا ... إ خ.
  



 كيف تنتصر على الإحباط؟
 

 أولاً: وازن توقعاتك: 
كهلرم  مما فك ن فين م سمممممبم   ل م يبما و    مة 
افاما فضمممل هماا  ع قةات هبةا من إمكافلاعفاو ه  
قمارمعفماو ه  ا ععفماسممممم  مل  مقةفما.  عك ن م فعل ما 
هففا ففشمم   ل عينلنىا. لأففا  ي فيسمم  ملأمر  لام  
 ممفصممممممما  
بمما يمبمما .  
 ر  ن م ما ي 

مف  م مسممملت 
قما "   افمامما

إ م هرات هن 
" هس عبفل بر ا   ب    ه ا   هيسم  يسما  م ففنا  

 مزن ع قةاعة  مبفل هي مة  ل ضم   إمكافلاعة. 
 ا لنصممما م مسممملت هن لىا ي م  م حو  كن لي ر 
ممن م م ممم ح م م مماممتو م م ممم ح م مضملمر ممبمفمل ام مل 
هس  صيليا. لأن م فعل ا هف   ن لكم  بفا  م برج 

لصمبت م فسمان مي  سممرلا من م فا و  من نفا  



لصممممما  بما يبما و  م م  مزن هي ممة  ع قةماعمة. 
 عكن  ة هي ي  هما   ع قةات كبلر و  كن  لسمممت 
ملما لما  ما مبما ضما  ل م ع قةمات نل سمممممر م فشممممم  

  م يبا .
 

 ثانياً: تعلم المثابرة:
م فشم  ن  هسما  م يبا و  اا  م ف احو  ا عظن 

  ا عمض  و إ  قا  ا فشمممم  قا لك ن هن م فشمممم  ق 
ر لا  مةلن إ م همممب  بشمممممكم  إل مابي. بمةفل    
ع قةع و اف  همر  مرا.  هسمعمامع  بمةفل إسمعفات 
من هسممبا  يا ه   ي  ع  إ ل  اقاو ه  إ م إسممعفز 
 ممممم يممة  
 ههممممممممممار 
إرماعمممممممة 
 عصممملمة 
امممممم ممممممل 
م ف اح.  ا عفسممل هن الله  ي لة فا ر ح م فشمم  ب  

ر ح م مهابر .  م فشم  لمكن هن لعكررو ر ح م ن    
 كن  ل ك  مر  لضممل  إ لفا مبر   الا   لي رفا 



من م  ق ا  لمم  مر  همري. إن م فشمممممم  مي مما 
  ع ق   م عنللي  إامماا  م فظر  لممما ففةمم  يعل ا 
فسممممن   ل  مر  همرس.  قا قا  هيا م ف سممممفا " 
عة ممت هن ا هسمممممن   ل م يفر  مرعلن" بمةفل هن 

هسممممن   لىا هبيع ان سممممب  م سممممن  و ك  مر  
 لك ن م عياس ن  هن هع ف  م م ب م سممماباو   ل 
مرمت لك ن م فشممممم  اامامما من ااماممات م ف ماحو 
لأفم  ل ة في هالما عصممممميلت هم مايي ه   بمب   
 افاما هينا م ف اح لك ن ف ايا  هابعا  رمسما  ق لا.  
  ف يظ هن كهلرلن لف ي ن ف ممايممات اظلممما 

 كن كهلرم  مما لى س نم م م ف ماح  سمممممرلةما  مام و  
 لفىمار عممامما   سمممممرلةما و    مة لأفم   ي لبفل ا ل 
ااامات صميلياو  ربما لأف   ي ل م   م فشم  ل ما  
ما  ل قف  هماي هم ا  صمضلر  عفاقمت  بسمن ت ك  
م ف ماح م ىاي .   م هفظر بإل ابلا   فشممممم و  يار  

 بر ح م مهابر   م  ىاا م مسعمر.
 



 بروح المغامرة:ثالثاً: تحلى 
عبكا هن م يبا  ر ح سممم بل لصمممل  م ضمممةفا و 
صميلت فين بشمر  كهلرم  ما عضمض  ا لفا م ظر   
 م مشمممممك ت بمار ما ا فيعم ىماو  كن ها  ل ك مما 
الله هففا ا ف ر      ما لفبضل  ا لسمممممت  فا الله 
ه  لاافا ف ر      ما فسممع لل.  ك  ع رب  عبعل 

 إيعما فا با فسمممبا  فظر  ا ل قار  اقعفاو   اقعفا 
الله  فاو   لسمت فظرعفا فين لأففسمفاو لأففا كهلرم  ما 
فسمن  الر ميعم لن لأن منلاسفا لمع   ان منلا  

اللهو  مممما  
لرس ينلنعفما 
 يمممنممملمممنممما 
إيمعمممما مفمماو 
 ها هففمما ا 
فم مر   م   

م  اقاو   م كن معفاي   مع اام و  هسمعةا فشما ة بةا 
م يبما   ل م نر   كم   شممممم و ه  بم را هن لبماه

مفة.  ا فف  مه  م  سممما  ك ما زما إنعمامة بض م  
 سمماة  ف الا م  ةاي م  لاو  م نعماي م صمميلو 



ك مما زمات قمار  م  سممممما ا ل م مصممممم ما م يلما و 
 ع اات  اقعة   ةم   هسممع ةت م مصمم ا م  ىا 
 م يعمما   م ف ماز. نكم م م فف  ك مما ه ةمعىما 

إنعمامةو ك ما   ا م   صمممميليا و   ضممممةعىا مي 
إسممع ةت هن ععض   ا ل ك  إيبا   ك  إيسمما  
سمم بل.  ا م  م فف  ن  م عفاق   ملأم   م سممةاا  
 م سممممم ي  م عفكلر م ل مابيو  م فظر  م منب ا ا ل 
م يلما و  ر ح م مهمابر   م فصمممممر ... إ خ.  نم م 
عينن  من م   قربة من اللهو  قممممممرم   م كمممعممم  

ن ن   م م ض ااتو م ممممم ممممملممممما  م عل ععياع ا
 م ص   م اميما من ه مممممم  ن م ملأمر  م يالممممممع 
م ممممممر يممممممل م ىمممممماا  م ممعممم مممممم  با ممممممر مممممما  
 م لمممممممان  م ممممميممبمممممما. ن   ملأممممممم ر نممل م عل 
عضممن  فا م يلا  ملأ ضم و  ا مسملت  ا   عك ن  فا 

 .(هس ه ض  يلا يلا . ب    لك ن  فا ه ض  )
 

م ع مل  افاما مات م مسمملتو  كن قب  هن   نا هميبب 
لفنما م إلممافىي  سممممم مىيو  ما ني م مسممممملت يلما  
مفعصممممرم    اا  لىي ملأم   هزم  مفىي ك  إيبا و 



 بع  لىي ر ح م مضامر  من  الاو  مر  م   عف م 
م مسممممك فا.  ر ح م مضامر  نل سمممممت ملأق لا و 
 من سمممممممت م لممانو  مإلمماففما إلممان ق سو إلممان 

عيماس كم  م ظر  و  مسمممممليفما كمان مضمامرم  ق لما  ل
  ل ك  يلاع و   فكن مه  .

 
 رابعاً: واجه نفسك بالأسباب الحقيقة للإحباط:

 كهلرم  ما ل  ب م فرا إ ل صم ر سم  كلا همرس الر 
سمم لا فعل ا م يبا   نل ما لسممملىا ا ما  م فف  

( م عل ل  مب إ لىما م فرا ب رلنما ا م يلم  م ما ماالما)
:  رلما   عض م  ا ل م يما مات م ميب ما مهم  شمممممة
 م معمبمرلمر  وم مكمبممت

 لأ ةا و  إسممممنا  
م مممممشممممممممااممممرو 
 م سممممممرم   ممل 
هيمم ي م مملممنممظمماو 
 م ممعممةمم لممن اممن 
م ةنمما  م فنممايصو 

 م عنمص... إ خ  نم   ملأفمما  م سممممم  كلما اما بما  مما 



عما  ا ل اماي م   ما  بما يما ماتو ه  اماي عينلا 
 ىا م فرا.م ع  ةات  م ع قةات م عل لصب م إ ل

 
 م شممصملا م سم لا نل م عل ع م   ففسمىا بالأسمبا  
م ينلنلما  نيبما  ا ن إ نما  م   ي ا ل مخمرو ه  
عبرلر م م مت. لأن نم م ا لن ا  شممممم  إا   م  
م ينلنمماو  مفىمما إ ل مزلمما من م يبمما   ععةنمما 
م مشمممممك ما.  مىمما لكن ه ي م م م ىما   فف و  كفىما 

ا هن م م م ىا ه صم   لسمت هقسمل من م يبا و كم
 رلنا  ي  م مشمممك ت  م عض   ا ل ملأياسمممل  
م سممممم بلماو  مما لسممممماامافما ا ل م م ىما فف سمممممفما 

 :با مشك او هن فعة ي اميما  ن   ملأم ر
 
إن م اعرم  بما يا  ضمممممل ما. لأففي هعر ل ان  -أ

 م م ق   هفا  إيعرمي مخمرلن  إيعرمي ففسل.
   صم   إن م صما و ن  هكهر م  ر  إسمرماا   -ب

   ي   .
 عمما  ملأام مرو ن   ضما م ضمممممةفما  ق ل ل مإن  -ج

 م يل ا.



إن إ نمما  م   ي ا ل مخمرلنو ن  نر   من  -د
 م مشك ا   ل  ي    ىا.

إففا  ملةا  مةرضمم ن   م ا و   ن هفنص شمم   -و
    ق ت إفل هم بتو   ل   لفا إفسان كام .

إن م  صممم    لأسمممبا  م ينلنلا   مشمممك ا  -ـــــــ ـه
 . عيالانا ن  فص  م ي 

من ن   ملأم ر  الرنا فسممممع لل هن فعة ي         
كل  ف م   فف سمممممفماو  فنلي يلاعفاو باا  من هن 

شممممك عفاو  لصمممملر فميب   فرهل  يا فا  فبكل م
 م يا  هراه.

 
 خامساً: قدّر نفسك وثق بها:

س   ع ا كهلرلن من ي  ة لف ز ن ما  ي عسع ل 
هن عف ز و  لصممممم  ن  لأنمام  م عل  شممممم مت  ل 
م  صمممم   إ لىا.  كن ا عاا ن م ملأمر ليب ة ب  

: هففا ممع ف ن كبشمماص   ل  ابا هن عارة مخعي
مع  . كمما  ملةفما  ميماو   بلةما م ك ن نل م 

لفبضل هن ا عفظر إ ل  مافم   ميماو لأن نفماة من 
ن  هكهر كفما   مفمة  ل  مافم   كفمة ععف   ا لم   ل 



 اف  همر.  بصممابةة  لسممت معشممابىا  هاضمما  
 سممة  لسمت  ميا   كن ا لسمع لل اضم  هن لن ي 
بةمم  اضممممم  همر مىمما كافت ق ع .  بيلمافا كهلر  
م ةضمممم  
م ممممممم س 
فظن هفم  
هقم  قمارم  

لممما ه  ق
لمممكممم ن 
هكممممهممممر 
 ماا لما  عمبهلرم .  م م ا عماا ففسمممممة  ل منمارفما مل 
مخمرو  ا ع ة  م مفا سما نا ة.  كن ها بففسمةو 
 هامم  مما  ل  سمممممةمةو  ا ععة م  م فعماي  ها  ل 
قمارمعمة  إمكمافلماعمة  يما   هن عفملىما  عماربىما يعل 
ععناي ل ي بةا مخمر  ا عضلل  قعة  ل م ضلر و ه  

فلات مخمرلن.  ا  قسمي  ك   ميا م يبا  من إمكا
م نبع   قارمع . م نضلا نل  ل همافا م شمص  ل 
إسمعمامي م منب   عارلبىاو   ل   ل ااا م م من  
ه  عف قىما.  كن  مالرم  بففسمممممة  مهنما  من قمارمعمة 



 هبم   كم   ىماة  ل عينلا  معمةو بما عكما  ا ل 
فةما الله  عيملة من م فشمممم .  ك ما إسممممع ةت هن 

  ا ل م ةنبمات م عل ع م ىمة زمات هنعمة  ل ععض م 
ففسممممةو  هنا م مر  بففسمممم  عياا إارمك    م مق  
م يبا لا  عسممااا  ا ل هن عك ن    فظر  معفاي ا 

 لعض   بىا ا ل م ة مم  م يبا لا.
 

 مما  مقل هن م مع   بلن شممممممص  همر لر ل 
   ر  إ ل إمع   م مبرمت م عل إكعسمبىا ك   را 

إع مانماعفماو مل  فماو ع  ةماعفماو إنعممامماعفماو  ل يلماعم و  م 
مشممممماارفما ك ىما عفبل من م يلما  م عل اشمممممفمانماو 
 م مبرمت م عل إكعسبفانا.  إ م كفا ممع فلن  ل ااا 
كبلر من م مبرمت. ا لفمما هن فع قل هففمما ممع ف ن 
ان مخمرلن  لمما فقمن بم و ه  فيبم و ه   ل مل  فما 

فما هن فقمن   بماافما   م يماعفما ... إ خ  ن  ا ل
فين ممع ف ن".   م م يما   هن عينا مما  فن   "

لعفا مل  بلةعمة  مل  مة  إع مانماعمةو  ما مما  مة 
 م معلارو  ا شبن  ة باخمرلن. 

 



 سادساً: كن مستعداً:
 ما يلما  م ليما بما مفما ممت  م معضلرمتو  مما فين  لم  
م ل ي ربما لعضلر عماما   ل م ضاو  مصممار سممةااعفا 

مصمممممار يزففما. هار  ر    كمان ربمما لعي    
لشمممض  مفصمممبا  كبلرم   ل إياس م شمممركاتو  كان 

فممما ممميممما و 
 لمممممفممممما  
رضمممممممممل 
صممممممايمم  
م شمممممركمماو 
  ممممممكممممممن 

إكعشمم   ل صممباح هيا ملألاي هن صمماي  م شممركا 
صفل هاما    نا ر إ ل ا  ا ه فبلاو بةا هن رنن 
كم  ممع كماعم    بفمة.    ما نم م م ر م  ففسممممم  ب  

 نفاة هسممممر  همرس ام  ب  ما  ب  مسممممعنب .  
كافت عةلش يلا  نافيا سمةلا  ب   ل قما م سمةاا و 
 كان ر  ملأسمر  يف فا  مة ا   سمملا   ل مشماار  
 كان مصممار سممةاا  ن   ملأسممر .  بةا هلاي ق ل ا 
 نات ملأسمممر  ااي ىا  مصمممار سمممةااعىاو  عبا  



يما ىما.  نكم م م يلما  عم ج  فما كم  ل ي بما  مالما 
  م مهلر.

 
هن فك ن مسمممممعةممالن  م م ىمما نمم     مم م لفبضل 

م ظر  . ه  ا ل ملأق  مسعةالن  عيم  مفا ا عىا 
 ضممض  ىا.  قا ا مفا م مسمملت هن فع قل ملأ ي كما 
كان لع قل ن  ملأ ي سم م  ه ي م صم ل و ه  ه ي عرة 
ملأصممماقا      عم لىي اف و  كف  كان مسمممعةام    و 
   ا لةفل ن م هن م مسمملت  ي لعب ي.  كن ع قل م شمم 

سمملك ن  كي  ل لمفن من ياع    م قا    ع مل  " 
"  من م ةا ي ضممملا ...  كن هن م هفا قا ا بت م ةا ي

نفا لاا  م مسمملت هن فك ن مسممعةالن لأي مشممك ا 
يعل فىزمىما قبم  هن عىزمفماو  نم    لسمممممت فظر  
معشايما هن لع قل م فسان ملأ ي  كفىا فظر  يكلماو 

لما م فظرو  مالم   من م يكمما هن لك ن م فسمممممان بة
قار و ا ل قرم   م مسممعنب و   ل فف  م  قت ففىي 
هن م يلا  م ل  من م ملر  م شرو م سةاا   م يزنو 

مم  و م ن ا  م سمممممممممم يو ملأ ي  م شفا و م ضة   م ن
 م مسممممار   م ربممممتو ملأم   م ة ا  ... إ خ.



 
فصممم اي سممم    م إ م ع قةفا م  اف  م ل ابل  ن   

  مافم  م سممممم بل  ربمما لقهر ا لفماو  من نفما لبماه بما
م يبا .  كن    ع قةفا م  افبلن مةا و اسمع ةفا هن 
فسمممةا با  اف  م ل ابلو  ي  فا م  اف  م سممم بل 
  صا يفاو ه  ا ل ملأق  قب فا  ا ن إيبا  ه  لب .

 
 أخيراً: شارك المسيح إحباطاتك:

ك  شممص لعةرن  نيبا  لك ن  ل يا ا ماسما 
 ل من لشممةر ب   ببخم و  لشممارك  ن م م شممة ر. إ

  ن ف ما سممممم س 
لسممممممم او م ممم س 
لسممع لل هن ل ق  
ا م كم  م  م ا 
 ن   لعيماع إ لمة 

فماز ما كمما  ةم  مل 
م ممايو بمم  لفةمم  
هكهر  ام  مما عفعكرو لأف  ليبة  لشممممةر بة  ل ا 

"  ل هن لشماركة ك  هياسملسمة.  ى  م مكع   اف  



 ضمممةفاعفاو هس   "  ن  لرهلك  ضممملنعفا عضمممالا
لعبفل هامفما  لةمافل مه فماو   ل    مة  ن  بم  هفم  
 يا  لسمممع لل هن لمفيفا م ر ا   م لنلن  م سممم ي 
 فين  ل هشممما إيبا اعفاو  لسمممع لل هن لىزي ك  
إيسممما    فشممم  ه  م لب   لملأفا بالأم   م ع  لو 
 هن لبا  ك  م ظر    لعام   ل ك  م مشمممك ت 

ا.  ن  ا لفما هن فسممممم مم  كم   ا لعركفما هبمام بمفرافم 
مشممك عفا  ف رح افا  ك  إيبا اعفا  لبسممفا.  ى  

 هاظي صالا  هاظي مةا   ففسل.


