
علـــم النفـــس الـــروائي: كيـــف تسرد قصـــة
حياتك؟

, أغسطس  | كتبه غيداء أبو خيران

ا في حياة الإنسان، ولا ينقضي يومٌ إلا وتروي قصة واحدة على تشكلّ القصص والروايات جزءًا مهم
أقل تقدير لنفسك أو لغيرك. فطريقة سردك للأحداث التي تمرّ، وللذكريات التي مضت، ولخططك

وأهدافك في المستقبل، عبارة عن قصص أو رواياتٍ وإنْ لم تكن مكتوبة.

يُعنى علم النفس الروائي بالطبيعة القصصية أو الروائية للسلوك البشري، وترتكز الفرضية الرئيسية
لهذا المنظور على أنّ السردَ عمليةٌ إنسانية طبيعية تشكل جزءًا لا يتجزأ من قدرتنا على فهم العالم من
حولنـا ومعنـاه وتجاربنـا الخاصـة. إذ يـرى علمـاء النفـس المهتمـون بهـذا المجـال أنّ القصـصَ، بـدلاً مـن
الحجج المنطقية، هي الوسيلة الأساسية التي نتواصل بها حول معاني الحياة وقيمها، وهي الطريقة

التي نقوم من خلالها بهيكلة حياتنا وتساعدنا على التمسك بتجاربنا والخروج منها بمعنىً.

وفقًا للجمعية الأمريكية لعلم النفس، فإنّ الروايات والقصص التي نخلقها حول حياتنا تؤثر بشكل
 في مستقبلنا، حيث تساعدنا على فرز العديد من التفاصيل والعواطف والحقائق، إلى جانب

ٍ
مباشر

أنها تلعب دورًا مهمّا في اختيار ما نودّ حفظه في ذاكرتنا. فأن تحدّث نفسك أو غيرك بإحدى قصص
حياتك التي تتضمن عباراتٍ من قبيل “أنا ناجح!” أو “أنا فاشل!”، له دورٌ كبير في تحديد مستقبلك

ودورك فيه.
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علم النفس الروائي يهتم بقصص الحياة ليس السير الذاتية للشخص من
أحداث وحقائق ومواقف، وإنما الطريقة التي يدمج بها الفرد تلك الأحداث

والحقائق داخليًا

يــرى عــالم النفــس في جامعــة نــورث وســترن ” دان مــاك آدامــز”، أنّ السرد وروايــة القصــص، وإن كــان
 بدائيّ وغير متطور، يبدأ معنا منذ سني حياتنا المبكرّة، فنحن نبدأ حياتنا كممثلين نلعب أدوارًا

ٍ
بشكل

مختلفـة في العـالم، وبمجـرد مـا نتقـدم بـالعمر ونصـبح قـادرين علـى أنْ نرسـم خططنـا وأحلامنـا نصـبح
“وكلاء” في أدوارنــا، إلى أنْ نبــدأ بتنظيــم مفهــوم السرد وتكــوين صــور واضحــة عــن قصصــنا وبالتــالي

نصبح “مؤلفين”.

“قصص حياتنا لا تعكس شخصياتنا”، يضيف ماك آدامز في كتيّب الجمعية الأمريكية لعلم النفس
“الشخصــية وعلــم النفــس الاجتمــاعي”، مؤكـّـدًا أنّ شخصــياتنا عبــارة عــن القصــص الــتي نرويهــا عــن
أنفســنا، وبكلمــات أدقّ فقصصــنا الــتي نرويهــا تشكّــل جنبًــا إلى جنــب “أجــزاء مهمــة مــن شخصــياتنا

وقيمنا وصفاتنا وأهدافنا”.

لكــن يجــب أن نتفــق علــى أنّ مــا يعــني بــه علــم النفــس الــروائي بقصــص الحيــاة ليــس الســير الذاتيــة
للشخص من أحداث وحقائق ومواقف، وإنما الطريقة التي يدمج بها الفرد تلك الأحداث والحقائق
داخليًا، أيْ الطريقة التي يجمعها بها ويعيد تنظيمها وترتيبها بأولوية ومن ثمّ يستخ المعنى منها. إذ
يصبح هذا السرد شكلاً من أشكال الهوية الشخصية للفرد، حيث تصبح الأمور التي يدرجها تحت
نطاق القصة والطريقة التي يرويها فيها مرآة يمكن لها أن تعكس هويته وتخبره وغيرَه مَن هو وماذا

يريد.

القصة من منظور علم النفس التطوري

كتـــابه “الحيوانـــات الحكّـــاءة: كيـــف تجعلنـــا القصـــص بـــشرًا”، يتتبـــع الكـــاتب العلمـــي “جوناثـــان في 
يــة لروايــة القصــة وتأثيرهــا علــى عقــول البــشر وقلــوبهم ســواء غوتشــال” الجــذور الاجتماعيــة والتطور
يـة موحّـدة مـن القـصّ أو روايـة القصـة” تعـزّز أنّ  فـرديّ أو جمـاعيّ، مشـيرًا إلى أنّ هنـاك “نظر

ٍ
بشكـل

القصـص تساعـدنا علـى التغلـب علـى المشاكـل الاجتماعيـة المعقـدة في الحيـاة علـى مـرّ السـنين،  وقـد
تطورت رواية القصص عند البشر مثلها مثل السلوكيات الأخرى، لضمان بقائنا ونجاتنا.
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استنادًا إلى عدة أبحاث حديثة في علم الأعصاب وعلم النفس وعلم الأحياء التطوري، يسرد غوتشال
ــة. ــا قاصّــا، شارحًــا علاقــة القصــص بالســلوكيات والعواطــف البشريّ معــنى أنْ يكــون الإنســان حيوانً
وبغضّ النظر عن أنّ غريزة رواية القصة لها جانبها المظلم، غيرَ أنّ القصص يمكنها أيضًا أن تغير العالم
نحو الأفضل، فمعظم القصص الناجحة هي أخلاقية، تعلمنا كيف نعيش، سواء صراحًة أو ضمنًا،

وتربطنا معًا حول القيم والأخلاق المشتركة.

كيف تروي قصة حياتك؟

قليلٌ من الناس فقط يستطيعون كتابة سيرهم الذاتية أو يوميّاتهم بكلّ براعة ووعيّ، المهمّة التي
ــة العديــد مــن ــاء، لكننــا مــع ذلــك نقــوم بتأليــف ورواي ترتبــط في أذهاننــا بالمشــاهير أو القــدماء والأدب
القصص عن أنفسنا وحياتنا، أيْ أننّا نكتب يوميّاتنا في أذهاننا، فكلّ يومٍ ننسج قصةً عن أنفسنا،

من نحن، ماذا نريد، إلى أين نحن ذاهبون، ولماذا حدثت الأشياء بالطريقة التي حدثت فيها.

 لافــت للنظــر تجــاه
ٍ
يختلــف الأشخــاص بطريقــة روايتهــم لحيــاتهم، فبعضهــم يكونــون قســاة بشكــل

كــثر مــن قصصــهم، فــيرون إنجــازاتهم ســخيفة عــابرة، ويركّــزون علــى أخطــائهم والجــوانب الســلبية أ
اللازم، أيْ أنهّم يقومون بمحاكماتٍ خاصة وهمية لأنفسهم أقرب ما تكون للشرسة والقاسية.

لا يمكن أنْ نعمّم طرقًا معينة بشأن أساليب رواية قصصنا، فهناك طرق عديدة ومختلفة لذلك،
لكنــني أتحــدث هنــا علــى الطــرق المتوازنــة الــتي تــروي الحقــائق والأحــداث جميعهــا بطريقــة عقلانيــة

وحكيمة.



نحن لسنا المؤلفين الوحيدين لانتصاراتنا وهزائمنا، فسيكون هناك في بعض
الأحيان من له تأثيرٌ سلبًا أو إيجابًا. فقد يكون شريك السبب في فشل

علاقتك، وقد يكون والديْك السبب في اختيارك الخاطئ لدراستك، فلا ينبغي
كتافنا العبء الكامل لصعوباتنا. لنا -دائمًا- أن نحمل على أ

بدايةً؛ يرى الراوي الجيد أنّ الحياة تكون دائمًا ذات معنى حتى عندما تنطوي على الكثير من الفشل
والمــآسي. فالأخطــاء ليســت نهايــة الحيــاة، بــل هــي مصــدر للمعلومــات الــتي يمكــن اســتغلالها لاتخــاذ
كثر فعالية. والقاصّ الجيد يثق أنّ الحياة لا تخلو من المعنى حتى وإنْ كانت ممراتها إجراءات لاحقة أ
طويلة غير واضحة، فلستَ وحدك من لا يعرف تمامًا ما يريد القيام به بدراسته أو عمله، ولستَ
وحدك الذي تبحث عن الاستقرار ولا تجده، ولستَ وحدك الذي واجهتَ علاقةً صعبة مع عائلتك
أو تجربــة فاشلــة مــع حبيبــك أو شريــك حياتــك. كلّنــا بحاجــةٍ إلى صــعوباتٍ دراســية أو مهنيــة لنفهــم
بالنهاية ما نريد دراسته أو عمله. وجميعنا نحتاج أن نفشل في الحب مرةً أو مرتين لكي نفهم قلوبنا

وعواطفنا.

يؤمـن الـراوي الجيّـد أيضًـا أنّ هنـاك عـدد مـن اللاعـبين والعوامـل المسـؤولة عـن الأحـداث السـلبية في
حياة المرء، وليس على عكس ما يتوقع الكثير منّا بأنّ علينا الابتعاد عن لوم الآخرين والأحداث من

حولنا، على الأقل ليس دائمًا.

نحن لسنا المؤلفين الوحيدين لانتصاراتنا وهزائمنا، سيكون هناك في بعض الأحيان من له تأثيرٌ علينا
سلبًا أو إيجابًا. فقد يكون شريكك السبب في فشل علاقتك، وقد يكون والديْك السبب في اختيارك

كتافنا العبء الكامل لحياتنا الصعبة. الخاطئ لدراستك، فلا ينبغي لنا -دائمًا- أن نحمل على أ

وأخيرًا، يحاول الراوي الجيّد أنْ لا يدع للمفاهيم الخاطئة ومؤثرات الحياة الخارجية مجالاً لكي تؤثرّ
يــن الســلبيّ عنــه ولا يحــاول أن يــرضيَ غــيره علــى علــى روايتــه لقصصــه وأحــداثه، فلا يتــأثر بــرأي الآخر
حســاب نفســه وذاتــه. إلى جــانب أنــه لا ينســاق مــع المــؤثرات الكــبرى مثــل الإعلام ومواقــع التواصــل
كثرهــا المبالغــة والتلميــع لإشهــار الــذات الاجتمــاعي الــتي تعــجّ بالقصــص والروايــات الــتي يغلــب علــى أ

والتسويق لها بناءً على أوهام وفراغات ليس إلا.
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