
كتاب

الھشاشة النفسیة
لماذا أصبحنا أضعف وأكثر عرضة للكسر؟

(مُلخص)

دار دلائل للنشردار النشر:د. إسماعیل عرفةإسم المؤلف:

٩٧٨٩٧٧٨٥٥٤١٦٨دولى:ترقیم

الفكرة العامة للكتاب:

والشباب العربي، وقد تجلت ھذه المشكلة عندما بدأیناقش الكتاب مشكلة انتشرت مؤخراًَ وسط المراھقین

الھشاشة النفسیة.ھذا الجیل بالاحتكاك بسوق العمل والمجتمع، وھي مشكلة

وعدم القدرة على تحمل مشاكل الحیاة الطبیعیة التيو یقصد الكاتب بالھشاشة النفسیة فقدان المرونة النفسیة

المشاكل الیومیة كوارث یصعب تحملھا تحتاجواجھھا ویواجھھا جمیع البشر في مختلف الأجیال واعتبار

إلى علاج نفسي.

مثل مشاكل السوشیال میدیا والفراغ العاطفيیناقش الكتاب أیضاً بعض المشاكل الأخرى في ھذا الجیل

النظر إلي واقع الحیاة.وعقلیة اللاحكم والانسیاق الدائم بالمشاعر والشغف بدون

یقع الكتاب في ثمانیة فصول ملخصھا كالتالي:
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الفصل الأول: جیل رقائق الثلج
على جیل الشباب الحالي جیل رقائق الثلج وذلكیوضح ھذا الفصل مشكلة الھشاشة النفسیة  ولماذا أطلق

وھذا الجیل ھش نفسیاً لا یتحمل ضغط الحیاةلسببین: الأول لأن رقائق الثلج ھشة لا تتحمل أى ضغط

أبداً وھذا الجیل یشعر كل فرد فیھ بالتفرد.الطبیعي والسبب الثاني ھو أن رقائق الثلج لا تتشابھ

نفسیة تمكنھ من تحمل صعوبات الحیاة لكن عدمالھشاشة تربیة ولیست طبیعة: یولد الإنسان ولدیھ مرونة

ھش نفسیاً.تحمل المسؤولیة والرفاھیة المبالغ فیھ تجعل الإنسان

السید محمود حول ظاھرة الھشاشة النفسیة.یختم الكاتب ھذا الفصل بقطعة أدبیة جمیلة لشیخ حمزة

الفصل الثاني: ھوس الطب النفسي
النفسیة في الطب النفسي وطریقة تشخیصفي ھذا الفصل یلقي الكاتب الضوء على تطور مفھوم الصدمة

الأمراض النفسیة.

في الدلیل الإرشادي للاضطرابات النفسیةكان أول مرة یذكر فیھا أصابة نفسیة بدون ضرر مادي یصاحبھا

والاغتصابالحربمثلمعینةبظروفمحدداًوكانالصدمة"بعدما"اضطرابوھوDSMالثالث

الحیاة الیومیة مثل الرسوب في امتحان أووالتعذیب. لكن توسع مفھوم الصدمة توسع لیشمل مشاكل من

الموت الطبیعي لأحد الأقارب.

واعتبارالنفسیةالأمراضتشخیصفيالزیادةمنقلقھعنDSMدلیلمحرريأحدفرانسیسآلنعبر

وخاصة أن معاییر تشخیص الاكتئاب ھي معاییرالحزن الذي ھو جزء طبیعي من الوجود الإنساني إكتئاباً.

متفق علیھا ولیست معاییر موضوعیة یمكن قیاسھا.

الاتزان النفسي الداخلي فالحل أصبح في العقاقیرونتیجة للتوسع في استخدام العقاقیر النفسیة تعطل نظام

ولیس التعامل مع المشاكل الیومیة والمشاعر السلبیة.

الدعم النفسي قبل زیارة الطبیب مثل الأھل وو لحل ھذه المشكلة یحتاج الإنسان إلى استخدام وسائل

الأصدقاء والتقرب الي الله.

فالألم النفسي من أشد آلام الارض.لا یقصد بھذا الفصل من یعانون من اضطرابات نفسیة حقیقة
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الفصل الثالث: فراغ عاطفي أم فراغ فراغ وجودي؟
فطري، لكن المشكلة تظھر عندما تُحرم ھذهالانجذاب للجنس الآخر والاحتیاج العاطفي ھو احتیاج إنساني

بالفراغ العاطفي.الحاجة الإنسانیة الفطریة من الإشباع، فینشأ ما یُسمى

فظھر مصطلح "الكراش" وللأسف لا یفرقونتیجة لذلك یسعى الشباب إلى أي طریقة لملء ھذا الفراغ.

الحب الأصیل.الشباب والفتیات بین ھذه المشاعر المراھقة وبین شعور

وحنان واھتمام للأطفال.یتفاقم ھذا الفراغ مع غیاب دور الأسرة وعدم تقدیم حب

بلوغھ عن إصلاح نفسھ ولا یجب إلقاء اللوم كلھلكن ینبغي أن نعترف بحقیقة مھمة: إن المرء مكلف بعد

الاجتماعیة، وفراغ الوقت والذھن، والفراغعلى الأسرة. ضعف تقدیر المرء لذاتھ، والانسحاب من الحیاة

الروحي جمیعھا عوامل تساعد علي زیادة الفراغ العاطفي.

فأصبح الشباب لا یرون معنى للوجود والحیاةتقودنا مشكلة الفراغ العاطفي إلى مشكلة الفراغ الوجودي،

مما أدى إلى زیادة حالات الانتحار بین الشباب والمراھقین.

الفصل الرابع: السوشیال میدیا: أصل كل الشرور
في خمس نقاط:یعرض الكاتب في ھذا الفصل الأثر السلبي للسوشیال میدیا-

تعزیز النرجسیة●

جعل الشخص یدور في فلك الأنا ولیس شئالتلھف لجمع الإعجابات والمشاركات على المواقع المختلفة

وأصبح مقدار التفاعل على حسابك ھو ما یحدد ھویتك.آخر ففقد الاھتمام بالقضایا القومیة والتاریخیة الھامة

التغییر من أجل التغییر●

فأصبح كل شئ مؤقت وفقدت قیم الولاء والالتزامخلقت السوشیال میدیا حالة من التغیر المستمر (الترند)

الحقیقي في حیاتنا.المتبادل والثقة. وھذا التغیر المستمر منعنا من التغیر

نقص التركیز●

على التركیز المتواصل والتأمل.نتیجة للتغیر المستمر والإشعارات المتواصلة فقدنا القدرة

وھم معاییر النجاح●

مفھوم النجاح الحقیقي إلى مجرد شعبیة على مواقعأصبح النجاح یُقاس بعدد المشاھدات والاعجابات فتغیر

التواصل الإجتماعي.
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أفكار من ورق●

الاعجابات والآراء مائعة لا تقف بجانب الحق لكنأصبحت الأفكار والمعتقدات سھلة التغییر في سبیل جمع

تحاول أن تواكب "الترند"

السلبیة للسوشیال میدیا منھا الإنقطاعیقدم الكاتب في نھایة الفصل بعض المقترحات للحد من الآثار-

من مرة في السنة.عن السوشیال میدیا  لمدة لا تقل عن شھر متواصل أكثر

الفصل الخامس: لا تحكم على الآخرین
إصدار أحكام على الآخرین، وعدم قبول الحكممن سمات جیل المراھقین والشباب الحالي عدم الرغبة في

الصادقة غیر مسموح بھا. وذلك لأنَّ الحكم علىعلیھم والحساسیة الشدیدة للنقد. فحتي النقد البناء والنصیحة

سلوك شخص ما قد یعني أذیتھ نفسیاً.

وعدم تحمل المسئولیة السلوك والأفعالتتسبب عقلیة اللاحكم في أزمتین: أزمة التسامح مع المنكر،

والتھرب من المواجھة بالخطأ.

المبنیة على معرفة حقیقیة ھي عنصر أساسي لتحسینینتقد الكاتب ھذا السلوك معللاً أن الأحكام الصحیحة

الفرد والمجتمع.

الفصل السادس: مشاعرك الداخلیة أسوأ حَكم في حیاتك؟
بعیدة عن واقع الحیاة في الغالب، فخلقت رغبةنجحت الأفلام والسینما في لمس مشاعر الشباب رغم كونھا

من المشاعر.. الحب الإثارة الغضب وننفر مندائمة في الانقیاد بالمشاعر فنحن نبحث دوماً عن مزید

مشاعر الھدوء والتأمل.

الحقیقة، فاختلطت مشاعر الحب العمیق بمشاعرأدي ذلك الشره في المشاعر إلى إتلاف المشاعر والعلاقات

التي بُنیت على الإعجاب فقط.الإعجاب السطحي السریع مما أثر على كثیر من الزیجات

والإنتماء.فقدنا المشاعر العمیقة الطویلة الأمد مثل الإخلاص والولاء
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الفصل السابع: مخدرات الشغف
یشجعون الشباب على تحقیق شغفھم متغاضین تماماًینتقد الكاتب في ھذا الفصل الندوات والمتحدثین الذین

أن ینجح في شغفھ مثل القصص التي سمعھا لكنھعن الحیاة الواقعیة، فربما یترك الشاب وظیفتھ لأنھ یرید

لأنھ لم ینجح في تحقیق مشروعھ الخاص.یصطدم مع صعوبات ومشاكل الحیاة والفشل ویشعر بالاحباط

عوامل النجاح الأخرى، الظروف المحیطة والتعلیمویتعمد المتحدثون في مثل ھذه الندوات انكار أو تجاھل

الجاد فقط كما یدعي البعض.في الصغر وأیضاً الحظ ھي من أھم عوامل النجاح ولیس العمل

ویكمن الحل في خطوتین عملیتین ھما:

والتطویر الذاتي والبحث عن الفرص وتنویعالخطوة الأولى: إعادة الترتیب.. فالمسؤولیات والتعلم-

مصادر الدخل یجب أن تسبق تحقیق الشغف.

بحسب نموذج إیكیجاي الیاباني: ما تحب،الخطوة الثانیة: تحقیق التوازن بین أربعة دوائر في الحیاة-

ما تجیده، ما قد تفعلھ ویجلب لك المال، ما یحتاجھ العالم.

أفعل ما أریدالفصل الثامن: مفتاح النجاة: أنا مریض نفسي إذن أنا
النفسیة السیئة مبرر لكل فعل قبیح.نتیجة لرفع الحالة النفسیة لدرجة من القداسة أصبحت الحالة

فقد أصبح الشریر ھو البطل المحبوب عندما رأیناوقد تجلت ھذه الظاھرة في السینما في العدید من الأفلام

والحزن سبباً للإلحاد عند بعض الشباب.الظروف القاسیة التي تعرض لھا. كذلك أصبحت الحالة النفسیة

فالتكلیف الشرعي الذي ھو مراد الله منویوضح الكاتب متي یعتبر الاضطراب النفسي عذراً في الشریعة،

والأھلیة أي أن یكون الإنسان صالحاً لوجوبالإنسان لھ شروط یجب توافرھا، من أھمھا: العقل والفھم،

الحقوق المشروعة لھ أو علیھ.

أي موانعھا، لكن لا یمكن السماح بتبریر أيوالاضطرابات النفسیة أحیاناً تدخل في باب عوارض الأھلیة،

النفسیة للجاني وأھلیتھ على أیدي المتخصصین فيفعل عبر حالة الجاني النفسیة. ویجب أن یتم تحدید الحالة

الطب النفسي.

***
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