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	انا لا اكتب هذا الكتاب من مكان عال او من موقف الخبير الذي يعرف كل شئ بل اكتبه لانني كنت هناك ..... في منتصف العاصفة خضت الاكتئاب.... عايشت اضطراب ثنائي بتقلباته القاسية  .....واجهت نوبات الهلع التي كانت وما زالت تخطف انفاسي و تتركني هشا وعرفت القلق و الخوف الذي يقيد كل حركة و كل فكرة .......كنت ضائعا ,ابحث عن مخرج .....وكلما حاولت الهرب بعيدا ،عدت الى نفس الدائرة ....حتى ادركت الحقيقة ....       الهروب لا ينفع .... الا اذا كان الى الامام                                                      لكن هناك امر اخر عليك ان تعرفه  : ان التغيير ليس سحريا …ولا سريعا بل هو ابطئ من السلحفاء ، و احيانا ابطأ من الحلزون .  لكنه يحدث ، اذا واصلت السير ، مهما كان بيطئا
	هل للتكنولوجيا تاثير على صحتنا النفسية ؟
	لكن دعني أطرح عليك سؤالًا: هل تعتقد حقًا أن  التطبيقات النفسية ستساعدك؟ هل أنت روبوت؟ إذا كنت تعتمد على تطبيقات الهاتف الذكي لتحديد مشاعرك، فأنت في ورطة! هل تعتقد أن "تطبيق السعادة" سيحل مشاكلك النفسية بينما أنت جالس في زاوية غرفتك، تتصفح الصور المثالية للآخرين؟
	تأثير المحيط السلبي والبيئات غير الداعمة على النفس: تحليل عميق وفلسفي
	1. تأثير المحيط السلبي على التصور الذاتي: بين الذات الاجتماعية والذات الداخلية
	الضغوط الاجتماعية: التأثير على السلوك والقرارات الشخصية
	في هذه المجتمعات، يتعرض الأفراد لضغوط اجتماعية هائلة، حيث يظل الكثيرون مقيدين بما يُتوقع منهم اجتماعيًا. هذه الضغوط قد تؤدي إلى التكيف القسري مع معايير المجتمع حتى وإن كانت هذه المعايير تتناقض مع القيم الشخصية أو الراحة النفسية للفرد. يعكس هذا مفهوم إيمانويل كانط حول الاحترام الذاتي. في المجتمعات التي تضع ضغطًا على الأفراد لإثبات هويتهم من خلال العلاقات العائلية والمجتمعية، يصبح الاحترام الذاتي صعبًا لأن الشخص يصبح مجبرًا على التكيف مع التوقعات بدلاً من أن يكون مخلصًا لذاته.
	3. التأثير الجسدي والنفسي: العلاقة بين الضغوط النفسية والأعراض الجسدية
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