ضغوط  الحياة:
ضغوط  الحياة .. وصف لشئ يمكن أن نؤكد وجوده لكننا لا نراه بأعيننا و لا نستطيع أن نتلمسه بأصابعنا ..ان ما نشاهده بالفعل هو تلك الآثار التي تنشأ عن التعرض لهذه الأمور التي تتمثل في مواقف و أحداث غير سارة تثير انفعالنا و تتسبب في متاعبنا النفسية.... و الواقع انه ليست هذه المواقف و الوقائع في حد ذاتها هي التي تسبب لنا الاضطراب و القلق بل انفعالاتنا و مشاعرنا نحو هذه الأشياء و الطريقة التي نفسر بها لأنفسنا هذه الأمور على أنها تتضمن تهديدا لأمننا و استقرارنا النفسي هي السبب فيما تسببه لنا ضغوط الحياة من قلق و اضطراب .

           و لنضرب مثلا على ذلك بشخصين يسيران معا في مكان و تعرضا لموقف متشابه حيث اكتشف كل منهما انه فقد حافظة نقوده فكان رد فعل احديهما هو التأثر بما حدث له فترة قصيرة ثم واصل السير إلى هدفه بينما بدت على الآخر علامات الأسى الشديد و انتابته حالة من اليأس و الاضطراب أدت إلى انهياره بحيث لم يعد يقوى على مواصلة السير أن معنى ذلك أن واقعة واحدة بنفس الحجم تقريبا قد تفاوت تأثرها و اختلف من شخص إلى آخر و السبب هو الطريقة التي فسر بها كل منهما الموقف فالأول اقنع نفسه انه برغم خسارة هذا المال فانه يمكن تعويضه عبيه إلا يتوقف كثيرا أمام شئ حدث بالفعل لا دخل له به و لا سبيل إلى تغيره , أما الثاني فقد بالغ في رد فعله و هو ينعى حظه و يتهم ذاته حيث تصور الأمر على انه دليل فشل و غباء و أن فقده للنقود خسارة كبيرة وشئ فظيع لا يحتمل... فكان أن تفاعل لموقف بهذه الصورة التي وصلت إلى حد الانهيار إذن هي طريقتنا في تفسير الأمور التي تعبر على التكوين النفسي لكل منا و ليس طبيعة مواقف الحياة و حجمها هي الفيصل فيما يحدث من اضطراب.

ضغوط و هموم .. بالجملة : 

تعددت الأعباء و المشكلات التي يتعين على الإنسان مواجهتها و تعددت الجهات التي عليه أن يتعامل معها و القوانين التي من المفروض أن يخضع لها في العمل و الشارع و الحياة كما أن هناك الكثير من الممنوعات و المحذورات التي يتعين الابتعاد عنها لان كل من يقترب منها يتعرض للعقاب و هذه هي الحياة الحديثة بما فيها من أعباء و مسئؤليات تحتاج من المرء إلى القدرة و الطاقة نفسية كبيرة للتكيف معها .

و رغم أن كثير من المميزات قد توفرت لإنسان هذا العصر إلا أن الذين عاشوا في عصور سابقة كانوا احسن حظا رغم أن امكاناتهم كانت محدودة لكن الحاجات التي كان عليهم السعي لتحقيقها كانت أيضا محدودة أما اليوم فقد باتت الحاجات الإنسانية غير محددة و زادت الفجوة بين قدرات الإنسان و ما هو مطلوب منه بالفعل لمجاراة العصر مما يهدد استقراره و اتزانه النفسي .

و ضغوط الحياة قد تكون فردية يتأثر بها الفرد الذي يقع عليه العبء وحده أو جماعية تؤثر في قطاع كبير من الناس في وقت واحد مثال ذلك الكوارث الطبيعية كالفيضانات و الأعاصير و الزلازل و الحروب بما يترتب عليها من مآسي شتى و الأزمات الاقتصادية و هذه تمثل مصادر هموم بالجملة يتعرض لها الإنسان في أماكن متعددة في عالم اليوم .

الطريق الى السعادة.. 

والتغلب على القلق 

في كثير من الأحيان نكون نحن السبب الأول في هزيمة أنفسنا حين نسمح للقلق بأن يتملكنا ويسيطر علينا ، ستقول لي – عزيزي القارئ – بأننا في بعض الأحيان تكون لدينا مشكلات ومواقف حقيقية تبرر ما يساورنا من القلق ، وأنا متفق معك في ذلك فكل مرضى القلق لديهم من الأسباب ما يعتقدون أنه يكفي لتبرير ما بهم من قلق ، لكن يبقى عليهم مسئولية تضخيم هذه الأشياء السلبية والاستسلام لما تثيره في أنفسهم من اضطراب ، وفي نفس الوقت يهملون تماماً التفكير في كثير من النواحي الإيجابية في حياتهم وهي أضعاف السلبيات التي تسبب قلقهم .


ودعنا الآن نتحدث عن ذلك بشيء من التفصيل ، فقد ذكرنا في موضع سابق أن أسباب قلق الناس تنحصر عادة في المال والأبناء والصحة ، وما يتعلق بهذه الأشياء من مشكلات وأمور يرى فيها الشخص نوعاً من التهديد لأمنه وسلامته فيساوره بخصوص ذلك القلق ، والتغلب على القلق في هذه المواقف يكون بالتركيز على الإيجابيات مع الثقة بالنفس ، والإيمان بالله سبحانه وتعالى والصبر الجميل الإيجابي في مواجهة أمور الحياة ، مع محاولة تعديل المواقف لصالحنا بدلاً من شعور القلق المدمر ، وفيما يلي توضيح لبعض مما ذكرت.

التركيز على الإيجابيات :


كما رأينا فإن الأمور الجيدة والإيجابية كثيرة في داخلنا ومن حولنا لكن المشكلة أننا نتجاهلها ، ونتمسك بالتركيز على أشياء سلبية قليلة تصادفنا فيساورنا بشأنها القلق ، ودعني أسألك – عزيزي القارئ – هل فكرت مرة في أن تحصي ما لديك من أشياء وتحاول تحديد قيمتها ،بالتأكيد لم تفعل ذلك ، إذا نظرت إلى نفسك فقط دون ما لديك من ثروة أو ممتلكات ، فهل تستطيع أن تحدد الثمن الذي تساويه أعضاء جسمك ؟ إن لديك عينين تبصر بهما ، كم تساوي الواحدة ؟ ولديك قلب ، وكليتان ، وكبد ، والجلد ، والدم .... وغير ذلك مما لا يعرف قيمته الحقيقية إلا من فقد شيئاً منه !


وبعد كل ذلك نجد من يشكو من القلق ومن يتهم الآخرين والحياة من حوله ولا يرضى بحظه في الدنيا ، صحيح أن الحياة تأتي أحياناً ببعض مواقف الصدمة والألم، لكن لابد أن تكون لدينا القدرة دائماً على تلمس مواطن للسعادة وسط تلك المواقف حين نستخلص منها بعض الإيجابيات ، وقد يكون أحد المواقف الذي يمثل خبرة مريرة تعرض لها الواحد منا فيه الكثير من الفائدة التي ندركها فيما بعد .


يقول عالم النفس " أدلر " :    " إن بوسع الإنسان أن يحول بقدراته السالب إلى موجب " ، وهذا ممكن بالرغم من الشك الذي يبديه كثير من الناس في إمكانية تحويل المواقف الأليمة إلى شيء إيجابي أو " أن نصنع من الفسيخ شربات " كما يقول المثل الشعبي حيث الفسيخ هو السمك المملح المعروف ، ومن تجربتي الخاصة إبان أداء الخدمة العسكرية في الجيش أنني قد انتقلت إلى أحد المعسكرات في منطقة نائية ، وحين ذهبت إلى هذا المكان للمرة الأولى انتابتني كل مشاعر الأسى والقلق ، فالمكان يخلو من أي وسيلة للحياة ، لا ماء و لا كهرباء ، وإذا نظرت حولك في كل اتجاه لا تجد سوى صحراء ممتدة ، وأماكن الإعاشة ضيقة تسبب الاختناق ، وانطباعي الأول عن كل من قابلت هناك يؤكد أنني سأجد الكثير من الصعوبات معهم ، فلا هم يفهموني ولا أفهمهم .


وأذكر أنني في هذه الأيام قد شعرت في البداية بكثير من المرارة لكن ذلك لم يدم طويلاً ، فقد بدأت في التجول في المكان والتعرف على الأفراد هناك والاقتراب منهم ، وتبين لي بعد ذلك أن هناك كثير من الأشياء يمكن عملها وأن الأمر لا يخلو من المتعة في التواجد في هذا المكان البعيد ، وبالإمكان خلق تفاهم وصداقة مع هؤلاء الناس وتقديم بعض الخدمات لهم ، وقد وجدت فيما بعد أن شعوري نحو هذا المكان قد تغير رغم أن شيئاً هناك لم يتغير حاله ، وأستطيع القول بأنها كانت فترة طيبة تلك التي أمضيتها هناك مازلت أذكرها بكل خير.

وسائل بسيطة :


نعم .. ببعض الوسائل البسيطة تستطيع تحقيق الراحة النفسية, و مقاومة القلق والتغلب عليه ، وهذه بعض الأمثلة على ذلك بوسع أي منا أن يجربها ، وينظر إلى النتيجة :

· ابتسم للحياة ؛ إن ابتسامة ترسمها على وجهك يمكن أن تمنحك شعوراً بالراحة والطمأنينة ، كما أنها تزيل مشاعر التوتر لديك ليحل محلها الاسترخاء.

· اهتم بهواياتك ، والهواية غير العمل ، وننصح من يقوم بعمل يدوي فيه جهد أن تكون هوايته ذهنية يشغل فيها تفكيره ، والعكس بالنسبة لمن يقوم بعمل عقلي فعليه أن يمارس نوعاً من الرياضة أو المجهود العضلي في هوايته .
· إذا ساورك القلق فبعض الأشياء البسيطة يمكن أن يكون لها الأثر المهدئ مثل نوعية القراءة في موضوعان خفيفة تشبع في نفسك البهجة وحب الحياة ، واختيار الألوان لملابسك والمكان من حولك ، وحتى الشعارات التي تضعها أمامك أو تعلقها على الحائط.
· عليك بالاقتراب من المتفائلين من الناس ، والابتعاد عن المتشائمين والمتبرين من الحياة ، اضحك من قلبك فالضحك دواء فعال ، والفكاهة تشيع في النفوس التفاؤل والمودة والمرح بدلاً من القلق والكآبة.
· طريقة بسيطة تتغلب بها على ما يساورك من قلق وإكتئاب هي أن تسعى لإسعاد شخص ، فالتواصل مع الناس والاهتمام بهم وتبادل الحديث معهم له عائد إيجابي في تخفيف الهموم ، ستقول : كيف أستطيع إسعاد الناس أو الاهتمام بهم وأنا في قلق وأحتاج لمن يساعدني ، يجيب عالم النفس " أدلر " بأن اهتمامك بالآخرين يحول انتباهك إلى الخارج بدلاً من الداخل مع ما ينتج عن العطاء من الإشباع.
· ليس هناك من الأشياء التي تتصور أنها أليمة وغير محتملة ما يستحق كل هذا القلق الذي يشعر به ، قد تكون الأمور أحياناً مختلفة عما نريد لكن ذلك لا يعني نهاية العالم ، علينا عدم تصوير الأمر على أنه شئ خطير ، والمواجهة تكون أفضل من الاستسلام للقلق في كل الأحوال.
· عليك بالتوكل على الله ، ولا تلعن الحظ وتتهم الظروف لأن الدنيا لم تمنحك كل ما تريد دون جهد ، إن بمكانك خلق مصادر بديلة للسعادة ، وتذكر أن التفوق في كل الجوانب غير ممكن وليس ضرورياً ، يكفي التفوق في شئ واحد ، افعل ما عليك وتوكل على الله فهو الذي بيده الأمر كله .
أخيراً عليك – عزيزي القارئ – أن تهون عليك من أمور الحياة ، وتدفع عنك شعور القلق والتشاؤم ، وتتمسك بالرضا والتفاؤل مهما كانت الظروف .

طرق مبتكرة للتخلص من القلق فوراً 

في أقل من 60 ثانية !

           أقدم لكم بعض الوسائل العملية البسيطة ، واللطيفة و التي من شأنها مساعدتك في التخلص من القلق و دفع التوتر بصورة فورية و في اقل من 60 ثانية كيف ذلك ؟

أن ما أقدمه لك هنا من أساليب سهلة و بسيطة ليس فقط مجرد تسلية طريفة و لكنها أفكار بنيت على أساس علمي مؤكد و الفكرة في كل هذه الأساليب واحدة تقريبا و تقوم على لفت الانتباه و التركيز بعيدا عن القلق و التوتر فبدلا من الاستغراق في الأفكار المتعاقبة التي تثير في نفوسنا انفعالات و مشاعر القلق يمكن لنا الخلاص – و لو مؤقتا – من ذلك بالتحكم و ضبط النفس بجاد وسيلة نفلت بها من هذه الدائرة .

و إذا كنا هنا لا نعالج حالة القلق و لا نتعامل مع مصدره فان هذه الأساليب التي لا يمكن أن نتصور أنها العلاج النهائي للقلق تفيد في أنها السبيل الوحيد إلى التنفيس الذي يمكننا من السيطرة على الوضع النفسي لنا و التخفيف من حدة القلق الذي يسيطر علينا .

فيما يلي – عزيزي القارئ – سوف اصف لك عشرين طريقة تؤدي كل منها في مدة لا تزيد عن دقيقة واحدة .. لا تحتاج أي منها إلى وقت أو جهد أو تكلفة .. حاول أن تجربها بنفسك .. أبدا الآن إذا أردت أن تتخلص حالا من القلق .

1 – امسك بعض الأوراق الصغيرة الزائدة إمامك 

· لفها و كورها داخل يدك.

· ثم اقذف بها كالكرة لتسقط داخل سلة المهملات .
· كرر هذه اللعبة المشابهة لكرة السلة مرة أخرى .
2 – توقف عن التفكير عن أي شئ الآن .

· حاول أن تتذكر تفاصيل الأشياء الموجودة في جيبك .

· و بالنسبة لك يا سيدتي حاولي تذكر محتويات حقيبة يدك .
3 – اغمض عينيك يا عزيزي .

· تخيل نفسك في أحضان الشخص الذي تحبه

· و استمر في ذلك لحظات .
4- تخيل نفسك حصلت على مبلغ 10 مليون جنيه 

· نعم عشرة مليون جنيه معك .

· فكر في أول شئ تفعله و الثاني .. و الثالث ...
5- حاول وأنت جالس الآن أن تتذكر الأرقام 

· أبدأ بالعد عكسياً من 100 إلى صفر.

· أو حاول أن تتذكر الحروف .
· حاول تذكر حروف الهجاء عكسياً من ي إلى أ .
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- هذه الطريقة تناسب أكثر السيدات والآنسات 

· خذي المشط أو فرشاة الشعر.

· حاولي عمل تسريحة جديدة لشعرك.
· ويا سلام لو كانت غريبة أو غير مألوفة.
7- أغمض عينيك الآن وتخيل هذا المشهد.

· الهواء منعش .. السماء صافية .. والشمس تغرب على صفحة مياه البحر .. لوحة رائعة أليس كذلك؟
8- أحضر كوباً من الماء .

· اجلس على مقعد مريح .

· ابدأ في شرب الماء .. رشفة .. رشفة .
· حاول أن تجعلها 30 مرة بالضبط لينتهي الماء في الكوب ‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍!!‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍
9 - تذكر أي موقف مضحك ..    نكتة مثلاً.

· أو مشهد من فيلم كوميدي أو مسرحية .

· ثم استغرق في الضحك بصوت عال.
10- اجلس مكانك الآن.

· توقف عن كل ما تفكر فيه .. توقف نهائياً .

· دع عقلك في إجازة  استمر كذلك لثوان.
11- قم من مكانك الآن .

· أترك العمل الذي تقوم به .

· ابدأ في تمارين رياضية قوية ومتواصلة .
· استمر في هذه الألعاب السويدية المتنوعة دقيقة .
12- أغمض عينك وأنت جالس في مقعدك .

· حاول أن تتذكر بعض اللحظات التي لا تنسى في حياتك .

· تذكر حين حققت أهم إنجازاتك .. (يوم التخرج .. يوم الخطوبة .. لحظة الفوز بجائزة أو بطولة ).
13- اجلس على مقعدك الآن توقف عن التفكير في أي شئ .. أغمض عينيك .. حاول أن تصغي إلى الأصوات القادمة من بعيد ( مثل زقزقة الطيور ، صوت الريح أو المطر ، أو حتى حركة المرور في الشارع ) ركز انتباهك فيما تسمع لدقيقة .

14- توقف عن العمل الآن .. وعن التفكير أيضاً 

· حاول أن ترجع بذاكرتك لتعيش إحدى مراحل حياتك السابقة مثل الطفولة.. أيام الثانوية .. أول عمل بعد التخرج .

· ركز في هذه المرحلة تذكر أين كنت .. ومن كان أصدقاؤك وقتها .
15- اخرج من جيبك بعض قطع النقود المعدنية 

· ضعها إمامك .. و حاول ترتيبها في بعض الإشكال 

· أو حاول أن تلفها عل جنبها لتدور و تسقط مع صوت الرنين !!
16- تناول ورقة و قلما 

· حاول تحديد 10 أشياء أو أمنيات تود لو انك حققتها أو فعلتها في الفترة القادمة .. بعد أسبوع .. شهر .. أو سنة .. أو حتى طول حياتك
17 – تذكر شيئا معينا مثل 

· الورود 

· القمر 
· حاول أن تتذكر كل الأغاني أو آبيات الشعر التي سمعتها عن هذا الشئ.
18 – انهض من مكانك . و تمشى داخل الغرفة 

· تخيل بذاكرتك تفاصيل وجبة طعام شهية تحتوي على الأصناف التي تحبها (ملوخية – كباب – جمبري )

· ركز انتباهك في تخيل شكل الأكل و طعمه .
19 – اغمض عينيك الآن و دندن بينك و بين نفسك ببعض كلمات الأغاني و الأناشيد المعروفة .. مثل 

· " بلادي .. بلادي "

· " المية تروي العطشان "
· "ماما زمنها جاية " 
· و استمع إلى نفسك و أنت تغني .. !!
20- توقف عن ما تفكر فيه الآن

· استند على ظهر المقعد 

· حاول أن تتذكر بعض الأشياء أو الاسماء 
· مثلا تذكر لونا معينا كالأحمر و حاول تحديد أشياء حمراء 
· أو تذكر خريطة العالم العربي و كأنها إمامك تذكر الدول و عواصمها .
و الآن عزيزي القارئ كل ما عليك هو أن تحاول تجربة أي من هذه الأساليب البسيطة و اللطيفة عندما يساورك القلق حتى تتأكد أنها فعالة .. و هي أيضا علمية و مدروسة و لا تتكلف شيئا .. و تساعدك في الخروج من دائرة القلق بصورة فورية في اقل من 60 ثانية.

خطوات وأساليب

 من منظور اسلامى :

لقد تبين لي من خلال التجربة وبالاستناد إلى مراجعة المصادر والمراجع الفقهية وبالرجوع أيضا إلى كتاب الله ( القران الكريم ) والأحاديث النبوية أن بعض الخطوات والوسائل يمكن التوصل إليها وممارستها لتكون أداة فعاله للتخلص الفوري من القلق ، وإذا كانت الأساليب السابقة المبتكرة التي عرضناها في هذا الفصل مستوحاة من علم النفس والطب النفسي الحديث من خلال المراجع التي تصل إلينا عادة من العالم الغربي فأن العودة إلى التراث الاسلامى يمكن أن تمنحنا وسائل وأساليب أكثر ملائمة لمن يعيشون في المجتمعات الشرقية والعربية والإسلامية ، وعلينا أن إلا نتردد في الإقدام على تجربة هذه الوسائل التي أقدم هنا بأسلوب مبسط وقابل للتطبيق بعض منها :
- ذكر الله بالكلمات المعتادة مع النطق بها من خلال الإحساس بمعناها ، مثل قول : " سبحان الله ،الحمد لله ،الله اكبر ، لا اله إلا الله " .فيتبع ذلك إحساس فوري بالهدوء النفسي وانخفاض ملحوظ في مستوى القلق

- وسيلة أخرى تتمثل في ترديد بعض من آيات ونصوص كتاب الله ( القران الكريم ) التي يحفظها المسلم مع اختيار ما يناسب منها الموقف الذي يرتبط بقلقه وانفعاله ، وهنا نذكر على سبيل المثال قوله تعالى :

" الذين امنوا وتطمئن قلوبهم بذكر الله إلا بذكر الله تطمئن القلوب "

وفوله تعالى:" لا اله إلا أنت سبحانك أنى كنت من الظالمين "

واى آية من كتاب الله تتم تلاوتها بصوت مسموع وتدبر في معناها يمكن أن يمثل خطوة عملية في التخلص من القلق والانفعال بصورة فورية

- النطق بالصلاة والسلام على سيدنا رسول الله بعدد من المرات ، مع تذكر ثواب هذا العمل بما يؤدى إلى استبدال مشاعر القلق والانفعالات السلبية بأخرى ايجابية تؤدى إلى الهدوء والتفاؤل .

- الاستغفار .. بأي صيغة من الكلمات بحيث يعطى شعور التوبة إلى الله املآ يؤدى إلى الارتياح النفسي والطمأنينة .

- يقوم المسلم عندما يساوره شعور القلق بالدعاء خاصة إذا كان يحفظ بعض الأدعية المأثورة حيث يمثل اللجوء إلى الله بالدعاء ما يشبه الملاذ الآمن ويسهم في تحسن فوري في الحالة النفسية .

- أداء بعض العبادات مثل الصلاة ، وتأثير الوضوء الذي يسبقها ، وانتظار الصلاة بعد الصلاة ، أو القيام بأي من إعمال الخير مع توقع مالها من ثواب .. كل هذه الأمور تسهم في حالة ايجابية من المشاعر النفسية تؤدى إلى خفض مستوى القلق .

الإيمان  بالله ..و دوره في الوقاية والعلاج:
للإيمان القوي بالله تعالي دور هام في الوقاية والعلاج من القلق والاكتئاب والاضطرابات النفسية الأخرى، فالمؤمن يثق في الخالق سبحانه وتعالي، ويجد دائماً المخرج من الهم وحل للأزمات التي تواجهه بالاتجاه إلي الله تعالي، وهو يعلم أن الله سبحانه خالق كل شيء وهو الذي يبث البلاء ويكشفه، ورد فعل المؤمن إزاء ضغوط الحياة يكون بالرجوع إلي الله تعالي وهو الأسلوب الأمثل لمواجهة مواقف الحياة العصيبة، فالاتصال بالله علي الدوام عن طريق الذكر والصلاة يؤدي إلي الوقاية والخروج من الهم،  كما أن الصبر علي البلاء يؤدي إلي التحمل دون الاستسلام لليأس، ويضع القران الكريم حلولاً إيمانية لمواجهة أسباب الاضطراب النفسي، وفي المنظور الإسلامي لمواجهة ضغوط الحياة والمواقف الصعبة التي قد يجد الإنسان نفسه محاصراً بها ومهدداً بأن تؤثر على حياته وأمنه واستقراره النفسي، فإن الحل هنا كما ورد في آيات القران الكريم: "ففروا إلى الله …." .. ويعني ذلك الاتجاه واللجوء إلى الله، ويمثل هذا الحل الأسلوب الأمثل في حالة الأزمة طلباً للأمن والسكينة وراحة النفس.

ومن هنا كانت هذه الدعوة العامة للمرضى والأصحاء أيضاً للصحة النفسية والشفاء عن طريق الرجوع إلى القرآن والسنة وروح الدين الإسلامي، وبالفرار إلى الله واللجوء إليه، وفي الطريق إلى عرفات الله نذكر أنفسنا ونتأمل بعض الحقائق:

· الإنسان في هذه الدنيا يخضع لأمر الله سبحانه وتعالى من حيث مدة الحياة المكتوبة له، ولا دخل لأي قوة أخرى في تحديد التوقيت والمكان والطريقة التي تنتهي بها حياتنا في الدنيا .. فلا داعي إذن للقلق حول الموت أو الشعور بالخوف من الأمراض أو من أي أمور وهمية نتصور أنها تهدد حياتنا.

· الأرزاق التي تشمل كل ما نكتسبه ونحققه من أموال ومكاسب ومناصب من مختلف المصادر في سنوات حياتنا هي أيضاً مكتوبة ومحددة سلفاً لكل منا قبل أن يأتي إلى هذه الدنيا، ولذلك فلا مبرر للقلق الذي يساور الكثير منا حول أحوالنا المادية في الحاضر أو المستقبل.

· التوكل على الله بالنسبة للإنسان المؤمن حين يسعى ويقوم بعمله في الحياة يؤدي إلى طمأنينة النفس، وإحساس دائم بأن مع الإنسان دائماً الخالق العظيم الذي يمثل قوة كبرى تهتم بشئونه ويستطيع الاعتماد عليها مما يخفف عنه وطأة القلق والخوف في مواجهة مواقف الحياة، ويمنحه الشعور بالطمأنينة والثقة وراحة البال.
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                                د لطفي عبد العزيز الشربيني                  
 ولد في مصر عام 1951.
 حصل علي بكالوريوس الطب والجراحة من كلية الطب قصر العيني بمرتبة الشرف عام 1974 .
 حصل علي ماجستير الدراسات العليا في الأمراض العصبية والطب النفسي ودراسات متقدمة من جامعة لندن .

 دبلوم وشهادة التخصص في العلاج النفسي من المملكة المتحدة .

 دكتوراه في العلوم النفسية من جامعة كولومبيا الأمريكية .

 له خبرة واسعة في العمل في مجال الطب النفسي في مصر والدول العربية وبريطانيا، وخبير في مجال مكافحة التدخين والإدمان.

 عضو الجمعيات المحلية والعالمية في مجال الطب النفسي والصحة النفسية ومكافحة التدخين والإدمان، والعضوية العالمية في الجمعية الأمريكية للطب النفسي APA ، وأكاديمية نيويورك للعلوم ، وتم وضع اسمه وتاريخه العلمي في موسوعات الشخصيات العالمية .

 شارك في المؤتمرات والندوات الإقليمية والعالمية في الطب النفسي وفي مجال التدخين والإدمان وله مساهمة بالأبحاث العلمية المنشورة والمقالات الصحفية في هذه المجالات . 

 له عديد من المؤلفات (مرفق قائمة بالكتب التي صدرت للمؤلف) بالإضافة إلي المقالات الصحفية، وإنتاج شرائط الكاسيت لعلاج المشكلات النفسية للمرة الأولى باللغة العربية , والبامج التلفزيونية والاذاعية, والمادة العلمية والثقافية على مواقع الانترنت.

 جائزة مؤسسة " الأهرام " للمؤلفين المتميزين عام 1997

 جائزة الدولة في تبسيط العلوم الطبية والنفسية عام 1996.وللمرة الثانية في عام 2001.

 جائزة الطب النفسي با سم ا د عمر شاهين من اكاديمية البحث العلمي والتكنولوجيا عام 2007-2008
 جائزة الدكتور عادل صادق للتميز المهني في الطب النفسي عام 2009.

 الاشراف وادارة موقع الثقافة والخدمات النفسية:"الدكتور النفساني"  www.alnafsany.com

قائمة مؤلفات الدكتور / لطفي الشربيني

استشاري الطب النفسي

1. الاكتئاب النفسي..مرض العصر-المركز العربي-الإسكندرية-1991.

2. التدخين : المشكلة والحل - دار الدعوة - الإسكندرية - 1992 .

3. الأمراض النفسية في سؤال وجواب-دار النهضة-بيروت-1995.

4. مرض الصرع..الأسباب والعلاج-دار النهضة-بيروت-1995.

5. من العيادة النفسية - دار النهضة - بيروت - 1995 .

6. أسرار الشيخوخة - دار النهضة - بيروت - 1995 .

7. القلق: المشكلة والحل - دار النهضة - بيروت - 1995 .

8.             كيف تتغلب على القلق (الطبعة الثانية) – المركز العلمي -  الإسكندرية.                

9. وداعاً أيتها الشيخوخة:دليل المسنين-المركز العلمي-الإسكندرية-1996.

10. الدليل الموجز في الطب النفسي-جامعة الدول العربية-الكويت-1995.

11. تشخيص وعلاج الصرع - المركز العلمي - الإسكندرية - 1998.

12. مشكلات التدخين - المركز العلمي - الإسكندرية - 1998 .

13. مشكلة التدخين والحل  (الطبعة الثانية)  - دار النهضة - بيروت  – 1999.

14. اسألوا الدكتور النفساني - دار النهضة - بيروت - 1999.

15. الأمراض النفسية:حقائق ومعلومات-دار الشعب-القاهرة-1999.

16. مجموعة شرائط الكاسيت العلاجية: كيف تقوى ذاكرتك ، وكيف تتغلب علي القلق ، كيف تتوقف عن التدخين - إنتاج النظائر - الكويت - 1994 .

17. الطب النفسي والقانون - المكتب العلمي للنشر والتوزيع - الإسكندرية - 1999 

18. الطب النفسي والقانون – (الطبعة الثانية)  - دار النهضة - بيروت - 2001.

19. النوم والصحة- جامعة الدول العربية-مركز الوثائق الصحية-الكويت- 2000.

20. مشكلات النوم: الأسباب  والعلاج - دار الشعب – القاهرة - 2000 .

21. موسوعة شرح المصطلحات النفسية (باللغة العربية والإنجليزية) - دار النهضة العربية -  بيروت - 2001

22. الاكتئاب: المرض والعلاج – منشأة المعارف – الإسكندرية 2001. 

23. الاكتئاب : الأسباب و المرض والعلاج – الطبعة الثانية – دار النهضة – بيروت - 2001
24. الاكتئاب : أخطر أمراض العصر – دار الشعب – القاهرة -2001

25. معجم مصطلحات الطب النفسي Dictionary of Psychiatry  -مركز تعريب العلوم الصحية - جامعة الدول العربية - الكويت - 2002 
26. أساسيات طب الأعصاب Essentials of Neurology ( مترجم) مركز تعريب العلوم الصحية-جامعة الدول العربية – الكويت-2002

27. الطب النفسي ومشكلات الحياة - دار النهضة – بيروت –2003
28-
 التوحد (أوتيزم) دليل لفهم المشكلة والتعامل مع الحالات-دار نيوهورايزون– الأسكندرية 2003
 29 -الطب النفسي وهموم الناس منشأة المعارف – الأسكندرية - 2003
30= أنت تسأل وطبيبك النفسي يجيب = منشاة المعارف = الاسكندرية   2005.

31-مرض الزهايمر-منشأة المعارف- الاسكندرية- 2006

32-النوبات الكبرى-  منشأة المعارف – الاسكندرية 2007

33- الزهايمر: المرض..والمريض – دار النهضة- بيروت 2007

34 – عصر القلق: الاسباب والعلاج –منشأة المعارف -  الاسكندرية 2007

35-الصرع: المرض والعلاج – مركز تعريب العلوم الصحية – الكويت 2008. 
36لاشارات النفسية في القرآن الكريم – منشأة المعارف- الاسكندرية 2008(الطبعة الاولى)-وصدرت الطبعة الثانية  معدلة عن دار النهضة- بيروت- 2009

37 الطب النفسي عند الاطفال(مترجم) - مركز تعريب العلوم الصحية- الكويت-2008
38- الجنس وحياتنا النفسية – دار النهضة – بيروت – 2010.

 د. لطفي عبد العزيز الشربيني 
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