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  العصبية الزائدة
  أسبابھا ود�لتھا النفسية

  

  عادل كمال خضر/ د.أ

  ا�داب ــ جامعة بنــھاوكيل كلية 

  لشئون خدمة المجتمع وتنمية البيئة
  

أعرف����ك أو�ً  بنفس����ي ي����ا دكت����ور ،  أن����ا  موظف����ة         
متزوج�ة ،  م�ن عام�اً ، غي�ر  ٣٥حكومية  أبلغ من العم�ر 

أسرة  كبيرة الحجم ،  وميس�ورة الح�ال ،  أب�واي متوفي�ان  
م��ن أكث��ر م��ن عش��ر س��نوات ، أن��ا الوس��طى ب��ين  أخ��وتي 
وأخ��واتي  ،  جمي��ع أخ��واتي وأخ��وتي  تزوج��وا  وترك��وا  
من��زل ا3ب  م��ا ع��داي أن��ا وأخ��ي ا3ص��غر ال��ذي  يبل��غ م��ن 

ً  ٢٣العمر    ..عاما
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بيتي الزائ��دة ، فأن��ا أتعص��ب 3تف��ه أع��اني م��ن عص��        
ا3س��باب ، وأق��ذف بم��ا ف��ي ي��دي عل��ى ا3رض  م��ن ش��دة 
العص��بية  ،  وعص��بيتي ف��ي الغال��ب تك��ون  موجھ��ة ض��د 
أخ��وتي  ، وبخاص��ة أخ��ي ا3كب��ر ،  وك��ذا الخ��دم ف��ي البي��ت  
وأيضاً السائق ، أبي ك�ان يحبن�ي للغاي�ة  ،  وفق�دت الكثي�ر 

ن�ه ك�ان م�دلعني ،  أم�ا أم�ي بوفاته وأنا كنت أحبه كثي�راً 3
فأنا أشعر إن إحنا ظلمناھا  ، على فكرة ھي غي�ر عربي�ة ، 

  ..وأنا أشعر تجاھھا بالذنب لما كبرت وفھمت 

أشعر بالوحدة  ، وإني بحاجة 3ن  يسأل عني أخوتي       
.  يتركوني فترة طويلة دون سؤالبصفة  مستمرة ، � أن 

  . يد وفاة أبأنا حاسة إنھم  مقصرين في حقي بع

  
لكن .. أصدقائي يقولون عني أني اجتماعية وذكية         

أنا � أري ذلك لدي ، وأرى عكس ذلك ، فأنا خجولة ، 
  ..وأشعر إني غير مركزة في ا3مور 

  
المشكلة ا3ساسية عندي إني عصبية بدرجة كبيرة  ،      

  فماذا  تشير عليG ؟؟.. أنا عايزة أتخلص من عصبيتي 
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أرى أن  العصـبية  التي  لديك  ما ھي  إ�  رد فعل          

عكسي  لعدة عوامل بعضھا  يرتبط  بخص�ائص الشخص�ية 
عندك  ،  وبعضھا  اIخ�ر  ي�رتبط  بظروف�ك الحياتي�ة الت�ي  

  .مررت بھا 

  
وحتى يمكن لك أن تتخلصي من عصبيتك ، �ب�د أن          

!!  ا أن��ت  تتعص��بين 3تف��ه  ا3س��باب تتفھم��ي ذات��ك ، ولم��
وفي أي  ظروف  تحدث العصبية  ؟  وم�ن ھ�م ا3ش�خاص 
الذين توجھين غالباً  لھم عصبيتك  بش�كل مب�الغ  ؟؟  وم�ا 
أوصلك  إلى ھذه العصبية التي � تتناسب مع المواقف في 

  حياتك ؟؟

  
وبداي��ة ف��إني أرى أن م��ن أھ��م العوام��ل الشخص��ية         

ى عصبيتك ، كونھا  رد فعل عكس�ي  لش�عورك  التي أدت إل
ومش�اعر الوح�دة ، ..  بالنقص  وع�دم  ثقت�ك  ف�ي نفس�ك  

وإحساسك  بالتجاھل  من  قبل  اIخرين  وخاصة  ا3خ�وة  
ــ وبخاصة ا3خ الكبر الذي  حل  محل ا3ب  ـ�ـ  وذل�ك بع�د 

وف��اة  ا3ب  ولكن��ه  ل��م يم��O الف��راغ ال��ذي ترك��ه ا3ب ف��ي 
  .. حياتك 

  
أما العوامل ا3خ�رى الت�ي ت�رتبط بحيات�ك  وأظھ�رت         

العص��بية  ف��ي س��لوكك ، فھ��ي م��ا ت��رتبط بظ��روف حيات��ك ،  
  وبخاصة  العزلة التي تعيشين فيھا إلى حد ما ، 

  ..وعدم الزواج حتى اIن وتكوين أسرة 
  

وأرى أن العوام��ل الشخص��ية  والحياتي��ة متش��ابكة          
ي بتفاعلھ�����ا ال�����دينامي  داخ�����ل  و� عزل�����ة بينھ�����ا  ، وھ�����

فأن�ا أرى ..  شخصيتك  قد أدت إلى عصبيتك المب�الغ فيھ�ا 
أنه ربما أن الوحدة ـ�ـ  وبع�ض  منھ�ا راج�ع  لع�دم ال�زواج 
وتك��وين أس��رة  كم��ا ھ��و الح��ال 3خوات��ك ا3كب��ر  وا3ص��غر 
منك  وعدم  وج�ود أطف�ال حت�ى اIن  ـ�ـ  ق�د أدى  ب�ك إل�ى 

م���ن خ���Qل ( تعب���ر ع���ن قوت���ك اتخ���اذ ردود أفع���ال قاس���ية  
  ..،  لتخفين  بھا ضعفك ) العصبية الزائدة 

  
وثم���ة عQق���ة  ك���ذلك ب���ين ع���دم الثق���ة ف���ي ال���ذات         

والعصبية لديك  ،  حيث أري أن العصبية منك إنما تغط�ين  
بھ���ا عل���ى ع���دم ثقت���ك ف���ي نفس���ك  ،  فب���د�ً  م���ن الت���روي 

ر الغي�ر أو  والتفھم لOمور والمناقشة الھادئ�ة  لوجھ�ة  نظ�
م��ا يح��دث  م��ن  أم��ور ،  وا�حتك��ام إل��ى العق��ل والب��راھين 
فإنك تتعصبين بش�دة  ك�ي تخف�ين ض�عفك  وع�دم ثقت�ك ف�ي 
نفس��ك  ،  ولتك��وني أن��ت المتحكم��ة  ف��ي ا3م��ور  ول��يس 
غي���رك  وتحرص���ين عل���ى أن تنھ���ي  المواق���ف لص���الحك 

ول���يس رغم���اً عن���ك ،  )  م���ن خ���Qل العص���بية ( بإرادت���ك 
ت�ي  لRخ�رين أن�ك  قوي�ة ،  ولس�ت بھ�ذا الكي�ان وبذلك  تثب

  ..الضعيف الذي قابع  بداخلك 
  

ومن ثم فإني أرى أن الوحدة التي تعانين منھ�ا ھ�ي         
أيض��اً نت��اج عص��بيتك ،  فنظ��رة  اIخ��رين  ل��ك  عل��ى أن��ك 
عص����بية  3تف����ه ا3س����باب يجعلھ����م  يتجنبون����ك ، وأن����ت 
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ذل�ك دون وع�ي  بعصبيتك 3تفه ا3سباب قد ساعدتيھم على
فكأنك تعاقبين ذاتك  بأن تعانين مزيداً م�ن الوح�دة ..  منك 

  ..بھذه العصبية 

  
وقد تكون للعصبية د�لة أخرى وھي إثبات الوجود ،        

باعتبارھا  رد فعل  لشعورك  بالتجاھل من قبل اIخرين ـ�ـ 
وكذا الشعور  بعدم الثقة في ال�ذات ـ�ـ  ول�ذا فإن�ك  تك�ونين 

ول����ذا  فأن����ت  ..  لتق����ولي لھ����م  أن����ا  موج����ودة عص����بية  
يعن���ي  بتتلكك���ي وتتحين���ين ( تتعص���بين  3تف���ه ا3س���باب 

ك��رد  فع��ل  للتجاھ��ل والش��عور )  الف��رص Sثب��ات وج��ودك 
غي���ر أن العص���بية ھن���ا ش���كل س���لبي Sثب���ات .. ب���النقص 
  .الوجود

  
أم��ا ك��ون العص��بية ف��ي أغلبھ��ا  موج��ه إل��ى ا3خ��وة         

والخدم  ، 3ن بداخلك أنه بعد وف�اة وال�دك  س�يقوم أخوت�ك 
على رعايتك وا�ھتمام ب�أمرك ، أي س�يكونون ف�ي خ�دمتك 
، أو الخدم عندك ، وبخاص�ة ا3خ ا3كب�ر ،  ولك�ن ھ�ذا  م�ا 
لم يح�دث ، فتب�ع ذل�ك إحساس�ك ب�أن أخوت�ك وبخاص�ة ا3خ 

وبالت�الي تث�ورين أكث�ر عل�ى ا3خ ..  كبر قصر في حق�ك ا3
ا3كبر لكونه  ح�ل مح�ل ا3ب المحب�وب  ل�ديك  وال�ذي ك�ان  

وا3خ ا3كبر أصبح ب�ديل س�يئ ل�Oب ، ويس�تحق ..  يدلعك 
العقاب على تقصيره ، وتودين أن توجھي  له اللعنات 3نه 
ن ليس الخادم المطيع كم�ا ك�ان ا3ب ، ولكون�ك � تس�تطيعي

أن تتعص��بي علي���ه 3تف���ه ا3س���باب ، فإن���ك دون أن ت���دري 
تقومين بتحويل جم غض�بك ال�ذي م�ن المفت�رض أن يوج�ه 
إليه  إل�ى الخ�ادم  ف�ي المن�زل ،  وإمعان�اً  ف�ي التموي�ه ي�تم 
التعم��يم  ،  حي��ث ت��وجھين عص��بيتك  إل��ى ك��ل الخ��دم دون  

  وكذا) ..  باعتبارھم بد�ء  لOخوة  المقصرين (  استثناء 
وربما لكونه بديل عن ( إلى السائق  باعتباره  خادم  لديك 

  ) ..  ا3خ ا3كبر الذي يقود المسيرة بعد  وفاة ا3ب 
  

وعلى ھذا فإنك  تقومين  بتوجيه عصبيتك 3ي م�ن         
الخدم حال تقصيره في أي شيء  ولو تافه ، أو ح�دث من�ه 

ك  وأن���ت إذ تفعل���ين ذل���ك  ت���وجھين 3خوت���..  دون قص���د 
ھ�ي رس�الة ل�وم ( الرس�الة ا3ول .. رسالتين بين عصبيتك 

أي أخ��وتي ، أن��تم قص��رتم ف��ي : " ومض��مونھا )  وعت��اب 
حقي  وف�ي خ�دمتي  بع�د وف�اة وال�دي ،  ول�م تقوم�وا عل�ى 

أم�ا "..  شئوني وأھملتموني بالرغم أن�ه ل�يس ل�ي غي�ركم 
وھي  ليس�ت ) فھي رسالة إثبات الوجود ( الرسالة الثانية 

صلة ع�ن الرس�الة ا3ول�ي ب�ل ممزوج�ة  بھ�ا  ،  وفيھ�ا  منف
ا3خ�وة  ( أنتم تتجاھلونني أيھ�ا الخ�دم : " تقولين  وبحدة  
أن����تم .. ،  ھ����ل  � تش����عرون بوج����ودي ) والخ����دم  مع����اً 

ب�ل أن�ا ..  � أنا لن أسكت عل�ى ذل�ك .. تقصدون  تحطيمي 
فيك�ون " .  وأنا الذي س�أحطمكم  .. موجودة غصب عنكم 

ذل��ك العص��بية الزائ��دة  من��ك  عل��ى أتف��ه ا3س��باب  ـ��ـ   نت��اج
وتق��ومين ..  دون وع��ي من��ك  ـ��ـ  لتؤك��دين لھ��م  وج��ودك 

بتحطيم ا3كواب وا3ثاث أو  ما بيدك من أش�ياء  ب�د�ً  م�ن 
) ميك�انيزم نق�ل الع�دوان ( التحطيم الفعلي  لOخوة والخ�دم 

نھ�ا  ولك.. فالعصبية من�ك  إنم�ا ھ�ي تأكي�د س�لبي لل�ذات ..  
تحق��ق  ل��ك  ش��يئاً م��ن ا�رتي��اح النفس��ي  بع��دھا ،  حي��ث 
تنفس����ين ع����ن ش����حناتك ا�نفعالي����ة ، إذ  تف����رغين  طاق����ة 

غي�ر أنھ�ا  ف�ي ..  الغضب المشحونة  بين  جنبات  نفس�ك 
ذات الوق����ت عق����اب ل����ك إذ تش����وھين بعص����بيتك الدائم����ة 

  ..صورتك أمام اIخرين 

  
تفھم��ي ذات��ك  ،  وأرى أن المطل��وب من��ك اIن  أن ت        

والدوافع  الQشعورية التي تتحكم في سلوكك  والتي ت�نظم 
وأن .. عQقاتك  بأخوتك  وباIخرين ،  وكذا  الخدم عن�دك 

علي�ك ك�ذلك  أن تع�دلي  م��ن س�لوكك  تج�اه الخ�دم  فليس��وا  
ھ���م ا3ص���ل ف���ي عص���بيتك ،  ولك���نھم الض���عفاء ال���ذين ت���م 

بيتك ھ���م تحوي���ل عص���بيتك إل���يھم  ، وأن المقص���ود بعص���
  ) .خدمك بعد وفاة والدك ( أخوتك 

كم���ا  أن علي���ك  أن  تنم���ي  ق���دراتك  ومھارات���ك ،          
وتعي��دين اكتش��اف ذات��ك ، وتس��تغلي ظروف��ك  ف��ي أنش��طة 

  ..اجتماعية وأسرية تخرجك  من عزلتك 

  
ك����ذلك تفھم����ي عزلت����ك وبع����د أخوت����ك عن����ك  فق����د         

ري أن لھ���م وق���د.. س���اعدتيھم بعص���بيتك أن يبع���دوا عن���ك 
  ..ظروفھم  وحياتھم أيضاً ، فQ تحملينھم  ما � يطيقون 

  
تعلم�ي  التس�امح تج��اه  أخط�اء الغي��ر  ـ�ـ  وبخاص��ة          

فوتي شوية  و� تمسكين على ( إذا  كانت  أشياء تافھة ــ 
فليس��ت الس��وية س��وى الق��درة ) .  الوح��دة  كم��ا  يقول��ون 

  .لي على التسامح تجاه غدر ا3يام والليا

  
ال�Gذِينَ يُنفقُِ�ونَ  : " وختاماً  أذك�رك بقول�ه X تع�الى         

اء وَالْكَ��اظِمِينَ  الْغَ��يْظَ  Gر�� Gاء  وَالض Gر�� Gوَالْعَ��افيِنَ عَ��نِ   فِ��ي الس
��اسِ وXَُّ يُحِ��ب[ الْمُحْسِ��نيِنَ  G١٣٤: آل عم��ران " ( الن   ( ،

ه روي ع�ن وفي تفسيره  لRية الكريمة  يذكر القرطبي  أن�
ميم��ون  ب��ن مھ��ران أن جاريت��ه ج��اءت ذات ي��وم بص��حفة 
فيھا  مرقة حارة ، وعنده أض�ياف فعث�رت  فص�بت المرق�ة 

ي�ا :  عليه ،  ف�أراد  ميم�ون أن يض�ربھا ، فقال�ت الجاري�ة 
"  والك��اظمين الغ��يظ : " م��و�ي ، اس��تعمل ق��ول X تع��الى 

" اعم���ل بم���ا بع���ده  :  ق���د  فعل���ت ،  فقال���ت :  ق���ال لھ���ا 
فقال��ت .  ق��د عف��وت عن��ك :  فق��ال "  والع��افين ع��ن الن��اس

ق��د : ق��ال ميم��ون " .  وX يح��ب المحس��نين: " الجاري��ة  
  . أحسنت إليك ، فأنت حرة لوجه X تعالى 

  
  تحياتي خالص                       

  عادل كمال خضر. أد                 

E. mail :  adelkhedr@fart.bu.edu.eg 


