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 َكز١َ

علم نفس الشخصية ىو أحد أفرع علم النفس التي تهتم بفهم 
كبؿاكلة كضعها في أطر كقواعد بردد طريقة طبيعة الشخصية البشرية، 

التعامل معها، كلقد كضع العلماء عدد كبتَ من التعريفات للشخصية، كما 
يرل فريق من علماء النفس أف الذكاء ىو جانب من جوانب الشخصية، 
أما علماء النفس المحدثتُ فقد أقركا باستبعاد الذكاء كالقدرات العقلية من 

الذكاء ليس لو علبقة بالتوافق الاجتماعي؛ فقد  بناء الشخصية، حيث إف
يكوف الفرد ضعيف العقل كلكن لو من قدرات التكيف الاجتماعية ما 
يتفوؽ بو على شخص غاية في الذكاء، كما أف الأمراض النفسية كالعقلية 
قد تصيب كلبن من الأذكياء كغتَ الأذكياء. فعامل الارتباط بتُ القدرات 

 لقية ضعيف.العقلية كالسمات ابػ

كما لا بيكننا ابغكم على بظات الشخصية من ابؼظهر ابػارجي، بل 
بهب أف نأخذ نظرة برليلية بؼعرفة بظات الشخصية كأبعادىا، مثل كجود 
عقدة نقص أك القدرة على برمل الشدائد كغتَه. كالسمة ىي استعداد 

تَ من ميلي ثابت نسبينا إلى نوع معتُ من السلوؾ، الذم يبدك أثره في كث
ابؼواقف؛ فمثلبن ابؼثابرة ىي الاستعداد للبستمرار في العمل رغم صعوبتو، 
كالسيطرة ىي استعداد كميل للتحكم كالظهور الدائم. كقد تتغتَ السمة 
حسب ابغاجة إلى سلوؾ معتُ، كلكن ىذا لا ينفيها عن الشخص، فقد 

لا ينفي عنو يكوف ىناؾ رجلبن ىادئًن في العمل عدكاني في منزلو، كلكن ىذا 
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بظة العدكانية. كما يرل فريق من علماء النفس أف ىناؾ بظات عامة ثابتة 
ثباتًن مطلقنا بشكل مستقل عن ابؼواقف، كيرل فريق آخر بأف الشخصية لا 
تتكوف من بظات عامة ثابتة ثباتًن مطلقنا أك حتى نسبينا، بل بظات كعادات 

 Hartshorneيسمى نوعية تتوقف على نوع ابؼوقف. كقد أجرل عالم 
بذربة في علم نفس الشخصية لإثبات ذلك، كأجريت ىذه التجربة على 
بشانية آلاؼ طفل بؼعرفة بعض السمات في شخصياتهم، ككجد أف ىناؾ 
أطفالان قد يغشوف في الامتحاف كلكنهم لا يغشوف في اللعب، كمن ىنا 

ليست ثابتة  استنتج بأف السمة تعتمد اعتمادنا كلينا على نوع ابؼوقف، فهي
إطلبقنا. كلكن في الغالب كلب الرأيتُ متطرؼ؛ فبعض السمات تأخذ كقتنا 
حتى تثبت في الشخصية مثل صفة الأمانة، بالإضافة إلى أف إثبات عدـ 
كجود بظة كاحدة عامة ثابتة لا يعتٍ بأنو لا توجد أم بظة بيكنها أف تكوف 

ب الاجتماع بالناس من ثابتة ثباتًن نسبينا. كقد دلت التجربة بأف بظة ح
 السمات التي تكوف ثابتة ثباتًن نسبينا عند الصغار كالكبار.

أما عن السمات الأكلية فحاكؿ علماء النفس الوصوؿ إلى بعض 
السمات الأكلية الأساسية في الشخصية؛ كذلك نتيجة الدراسات في علم 
نفس الشخصية، كلكنو ليس أمرنا بهذه السهولة، فهناؾ الكثتَ من 

لسمات التي برمل نفس ابؼعتٌ مثل القوة كالإرادة كابؼثابرة؛ كلذلك ا
اىتمت مدرسة برليل العوامل بأف تصل إلى أقل عدد من السمات الأكلية 
الأساسية، فإذا كاف معامل الارتباط بتُ السمات كبتَ فيمكن اعتبار أف 

لفتاف، السمتتُ متشابهتتُ، أما إذا كاف معامل الارتباط صغتَ فالسمتاف بـت
كإذا كاف معامل الارتباط صفرنا فالصفتاف مستقلتاف كلا صلة بينهم، إلا أنو 
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مؤخرنا قد ظهرت بعض الأدلة التي تشكك في كجود ىذا البناء الأكلي 
البسيط من السمات الأساسية، كما ظهرت أدلة تشتَ إلى احتمالية عدـ 

 استقلبؿ أم صفة عن غتَىا استقلبلان تًمًّا.

ات الشعورية كاللب شعورية في علم نفس الشخصية، أما عن السم
فنجد أف السمات الشعورية ىي التي يشعر بها الفرد كيعرفها في نفسو 
كشخصيتو، مثل الصداقة كضبط النفس كالركح الاجتماعية. أمٌا السمات 
اللب شعورية في تلك الرغبات كالعواطف كابؼخاكؼ ابؼكبوتة ابؼخزنة في 

  لا بيكن لغالبية الناس أف يتعرفوا عليها.العقل اللب كاعي كالتي

بفا سبق يتبادر إلى أذىاننا سؤاؿ، ألا كىو: ىل الشخصية كحدة 
 متكاملة؟

التكامل ىو انتظاـ كحدات صغتَة لتكوين كحدة أكبر كأرقى، 
كىذه الأجزاء متفاعلة بتنظيم معتُ. كالتكامل الاجتماعي مثلبن يظهر في 

كالتكامل النفسي ىو الشخصية السويةٌ ابؼتزنة التي صورة ابعيش ابؼنظم، 
تتكوف من بظات متآلفة كمتوازنة مع بعضها، كلا تبغي إحدل ىذه 
السمات على الأخرل. كخصائص الوحدة ابؼتكاملة غتَ خصائص أجزائها 
الصغتَة فهي خصائص فذة كفريدة، أما إذا حللناىا إلى أجزائها فقدت 

 ا.خواصها الفريدة كتلبشت قوته

إف برليل الشخصية إلى بظات بـتلفة بشكل منفصل ىو ضركرة 
علمية من أجل دراسة كبحث ىذه الصفات، أما إذا نظرنا إلى الإنساف فلب 
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بهب أف ننظر إلى صفاتو كل على حدة، بل بهب أف ننظر إليو كوحدة 
نفسية اجتماعية جسمية متكاملة، كىذا ىو تعريف الشخصية في علم 

ناؾ عدد كبتَ من شركط تكامل الشخصية في علم نفس الشخصية. كى
نفس الشخصية، منها سلبمة ابعهاز العصبي كابؽرموني. كأكؿ عامل ىو 
خلو الشخصية من الصراعات النفسية العنيفة ابؼتتالية، الشعورية كاللب 
شعورية، كالصراع بتُ الغرائز كالضمتَ، كالنزكات كاحتًاـ الذات، أك ما 

 . إلخ.يريد كما يقدر عليو.

الشخصية ابؼتكاملة ىي كفريق متكاتف من أجل ىدؼو كاحد، 
كبهب أف يعمل أفراده معنا. إذنا الشخصية ىي كحدة كنسيج متكامل من 
بظات الفرد، بسيزه عن غتَه من ناحية التوافق الاجتماعي، كيظهر عدـ 
التكامل في صورة ابكراؼ أك سلوؾ غريب، كقد يكوف أشد عنفنا مثل 

لاضطرابات العقلية. كالطرز ابؼزاجية في علم نفس الشخصية الإصابة با
قسم العلماء قدبينا الشخصيات حسب الأربعة سوائل ابؼوجودة في ابعسم 

 كىي:

النوع الأكؿ ىو الطراز الدموم، كيكوف صاحب ىذا النوع متفائلبن 
كمرحنا كنشيطنا كسهل الاستثارة كسريع الاستجابة. النوع الثاني ىو الطراز 

فراكم، كصاحب ىذا ابؼزاج قوم كطموح كعنيد كحاد الطبع كسريع الص
الغضب. كالنوع الثالث ىو الطراز السوداكم، كصاحب ىذا ابؼزاج متأمل 
بطيء التفكتَ لكنو قوم الانفعاؿ ثابت الاستجابة، كيعلق أبنية بالغة على  
كل ما يتصل بو، كلديو صعوبة في التعامل مع الناس، كيتميز بالانطواء 
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. أما النوع الرابع فهو الطراز اللمفاكم، كصاحب ىذا ابؼزاج ك  التشاؤـ
بطيء الاستثارة كخامل كضحل الانفعاؿ كبييل إلى الشره. ككجد القدماء 
أف الشخصية ابؼتزنة في علم نفس الشخصية تنشأ من توازف ىذه السوائل 

 الأربعة معنا.

: أما الطرز ابعسمية في علم نفس الشخصية فهي تتكوف من
البدين، كىو الذم يتميز بابؼرح كالانبساط كالصراحة كسرعة التقلب. 
كالواىن، كىو طويل بكيل كيتميز بالانطواء كالاكتئاب. كالرياضي، كيتصف 
بالنشاط كالعدكاف. كلكن بالطبع تم اكتشاؼ أف ىذه الطرز غتَ صابغة 
 للتمييز بتُ الشخصيات إطلبقنا؛ فهي أسس كاىية لا تصلح للحكم على

ا فاصلبن بتُ الأنواع ابؼختلفة  الشخص، كما أف ىذه الطرز لم تضع حدن
كالأمزجة ابؼختلفة، كما أنو يوجد الكثتَ كالكثتَ من الأشخاص الذين 

 يتميزكف بصفات بذمع بتُ أمزجة بـتلفة.

أما عن الطرز ابؽرمونية في علم نفس الشخصية فهي: الدرقي )نسبة 
هور سهل الاستثارة قلق كنشط إلى الغدة الدرقية(، كىو شخص مت

كعدكاني. كالأدريناليتٍ، كىو شخص مثابر كنشط كقوم. كأيضنا ىناؾ 
ابعنسي، كىو ابػجوؿ كالذم يسهل استثارتو للضحك كالبكاء. كىناؾ 
أيضنا النخامي، كىو الذم يتميز بضبط النفس. كىناؾ أيضنا التيموسي، 

 كىو الذم يتميز بانعداـ ابؼسئولية ابػلقية.



 01 

ا طرز النفسية في علم نفس الشخصية، فلقد قسٌم يونج عالم النفس أم
السويسرم الناس إلى نوعتُ حسب أسلوبهم في ابغياة، ابؼنطوم كابؼنبسط. 
فابؼنطوم ىو الذم يؤثر العزلة كالاعتكاؼ كبهد صعوبة في الاختلبط بالناس، 

هره كىو خجوؿ شديد ابغساسية بهرح شعوره بسهولة، كلديو كعي زائد بدظ
كنفسو كلا يعبر عن عواطفو بسهولة، كيهتم بتحليل أفكاره كمشاعره كيتًكز 
كعيو في الداخل أكثر من ابػارج، كإذا أصيب ىذا الشخص بصدمة نفسية أك 
مرض نفسي ربدا أصيب بالوسواس القهرم. ابؼنبسط، كىو عكس ابؼنطوم، 

كلا يهتم كثتَنا كىو يقبل على الدنيا بحيوية كعنف كسريع التكيف الاجتماعي، 
بالنقد أك بدظهره أك بعابؼو الداخلي، كبوب الأنشطة الاجتماعية، كىذا 

 الشخص إذا أصيب بانهيار نفسي أك صدمة نفسية ربدا أصيب بابؽستتَيا.

كمن الواضح أف تقسيم الشخصيات في علم نفس الشخصية بهذه 
صرة كلا الطريقة لا يدرس الشخصية من بصيع جوانبها، بل ىي تقسيمات قا

تركز إلا على جوانب بؿددةف كما أنها لا تضع حدكدنا فاصلة بتُ الأنواع، كىي 
بسثل ابغالات ابؼتطرفة فقط من الطرز ابؼختلفة؛ لأف معظم الناس خليط من كل 
ىذه الأمزجة أك الطيريز، كىي لا تعطي للشخصية صفة التكامل. بفا سبق بقد 

إجراء الضوء عليها، كمن أجل أف عالم الشخصية ىو شيء ىاـ؛ لذا كجب 
ذلك جاء دكر ىذا الكتاب ابؽاـ الذم يلقي الضوء علي كيفية تكامل 
الشخصية؛ لذا فهذا كتاب ىاـ بفيز، فاغتنم كجوده بتُ يديك كتعلم كعلم منو 

 الآخرين.
 

 ر.عارٍ ؾتح الله 
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المؤيؿ١  َكز١َ 

منذ سنوات كتبت نبذة عن تطور الشخصية كالسلوؾ في 
اليومية. كقد نشرت في كتيب صغتَ أريد بو أف يعتُ ابغياة 

طلبب ابؼدارس الثانوية كطالباتها على تفهم نفوسهم في 
مظاىرىا الاجتماعية كالوجدانية، كأف يوضح بؽم كيف 

 تكونت ابذاىاتهم بكو أنفسهم كبكو غتَىم.

ككاف من دكاعي الارتياح الكبتَ أف بهد ىذا الكتاب الذم أبظيتو 
نفسنا( ركاجنا كإقبالان بتُ ىذه الفئة من الطلبب، فقد قرءكه )كيف نفهم أ

في شغف، كلشد ما سرني أف علمت أنو قد ساىم في جعل حياتهم في 
.  البيت كابؼدرسة كالمجتمع أسعد حالان

ككاف من دكاعي ارتياحي أيضنا أف اجتذب الكتاب قراء آخرين من 
ا كبتَنا من الراشدين شباب ابعنستُ، كلم يلبث أف لقيت موضوعاتو اىتمامن 

 يعدؿ اىتماـ الشباب الذم كتب من أجلهم.

كقد أثار الكتاب سيلبن من الأسئلة ترمي إلى زيادة ابؼعرفة، فرأيت 
نفسي مضطرة لأف أتوسع في النبذة الأصلية ابؼوجزة، فأعدت كتابتها في 
إسهاب كأضفت إليها أفكارنا جديدة، كما استشهدت بدا استحدث من 

متدت معابعة ابؼوضوع حتى لم تعد قاصرة على سن معينة بل أبحاث، كا
شملت الناس من بصيع الأعمار، كبذد حصيلة ىذه ابؼراجعة كالتوسع بتُ 
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يديك الآف. كلا أستطيع أف أبظيها بنفس الاسم لأنها قد صارت في الواقع  
كتابان آخر، كمع ىذا فإف موضوع القصة لم يتغتَ كلكنو استطاؿ كزاد 

  ،  كما أعتقد أنو زاد أبنية كطرافة كما زاؿ ىو )كيف نفهم أنفسنا(.تفصيلبن

كفي اختيار عنواف مناسب بؽذا الكتاب قررت أف يكوف عنوانو ذا 
معتٌ، كأف يكوف موجزنا كما بهب أف يدؿ على ما يعافً من موضوعاتو، 

 ككلما فكرت كجدتتٍ أقوؿ لنفسي أنو قصة كيفية بمو الشخصيات.

 العنواف ابغالي )كيف تتكامل الشخصية(، كأختَنا اىتديت إلى
فسواء كنت مراىقنا أك شابان أك كهلبن أك غتَ ذلك، فإف شخصيتك )كىي 
الوحدة الكلية التي برمل ابظك( آخذة في النمو منذ كلادتك كىي مستمرة 

 في بموىا، كتتغتَ من جهات شتى في كل أسبوع كشهر كسنة طواؿ حياتك.

ينك على الإجابة عن الأسئلة العديدة كمن شأف ىذا الكتاب أف يع
التي تسفر عنها أمور أثارت استطلبعك كشغلت بالك، إنو يبحث في 
الصلبت الاجتماعية بتُ الناس كسلوكهم الوجداني، إنو يتحدث عنك 
كعن أصدقائك كعن أقاربك كعن الناس بصيعنا، في العمل كابؼدرسة 

نا كمشاعرنا كجهادنا كالبيت، كفي كسط المجتمع كفي العزلة مع أفكار 
 كأمانينا.

إف ىذا الكتاب يتحدث عنك اليوـ بدا بذمع لو من آثار الأياـ 
ابؼاضية من حياتك كلها، كىو يدبر معك الوسائل التي بذعلك أكثر سعادة 

 كأعظم بقاحنا.
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كإف كاف حسن الطالع قد بزلى عما مر بك من حوادث كبذارب، 
حقك لتشقى بها، كلكنك في حاجة فليس ىناؾ ما يدعو لأف يظل أثرىا يلب

 إلى تفهم الدكر الذم لعبتو في الشخصية التي تتسم بها في حاضرؾ.

كإنك لفي حاجة إلى ىذا الفهم لكي تتمكن من التغتَ كالتطور أثناء 
بموؾ، فتقتًب شخصيتك في غدؾ من الأماني كابؼثل التي نهدؼ إليها 

 في حياتنا. بصيعنا، كالتي كثتَنا ما نراىا بعيدة التحقيق

إف شخصيتك قد بمت كىي مستمرة في بموىا مدل حياتك، كتوجيو 
 ىذا النمو الوجهة التي تقوـ على الفهم أمر بوتاج إلى عزـ أكيد.

فإف كفقت إلى ذلك زدت من سعادتك كرضاؾ، كازدادت معك 
سعادة الكثتَين كرضاىم. كإنك بذلك لواصل إلى ذلك ابؽدكء النفسي 

هاد قد أتى بشره، شاعر بالارتياح الذم بىلفو ابعهاد الذم ينطق بأف ابع
 الذم تكلل بالنجاح.

كىكذا تصبح أكثر رضنا عن نفسك كحبنا بؽا، كما يزداد حبك 
لغتَؾ كيزداد حبهم لك. كحينئذ تكوف شخصيتك قد بمت لتجعل من 

 ىذه الآماؿ حقائق كاقعة.

 ًٖٝين ؽانتر
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 ايؿصٌ الأٍٚ

المض٤ يٓؿغ٘ َع  ٚعًٛن٘ َع غيرٙا١ًَ 

إف حياتك أيها القارئ سلسلة متصلة من التعلم، فأنت 
تكتسب ابػبرات كبذمع ابغقائق كتتعرؼ فن ابغياة. كمنذ 
أف شببت عن الطوؽ كأنت تصغي بؼا يدكر حولك من 
أحاديث كتقرأ الكتب لتنمي معلوماتك كتغذم فكرؾ، 
حتى إذا بلغت ما بلغت من العمر كجدت في جعبتك 

بأس بها من ابؼعرفة عن موضوعات شتى، كلكن  ثركة لا
 ىل سألت نفسك ذات مرة كم تعلم عن نفسك أنت؟

 الاٖتُاّ بايؾدص١ٝ:

لا شك أف كلبن منا مهتم بنفسو، مدرؾ لشعوره معتٌ بسلوكو، ككثتَنا 
ما تتملكنا ابغتَة عندما بكاكؿ تفستَ مشاعرنا كأفعالنا، كما أننا كثتَنا ما لا 

نفسنا. كمن منا لم يتطلع إلى أف تكوف شخصيتو أكثر  نكوف راضتُ عن أ
 كفاية كأخطر شأنا؟!

الواقع أننا في غالب الأحياف لا نعرؼ عن أنفسنا إلا النزر اليستَ. 
كبينما تكوف نفسك ىي موضوع اىتمامك كلو، فإنك أقل إبؼامنا بها من أم 

 موضوع آخر، إف ذلك يبدك غريبنا كلكنو ىو الواقع!
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ا بأنفسنا اىتمامنا بغتَنا من الناس، فأغلبنا بويا حياة كيلي اىتمامن
، أك تلميذ في مدرسة، أك موظف في مصلحة.  اجتماعية كفرد في أسرة مثلبن
فنحن إذف لا نعيش بدعزؿ عن الناس، فتجدنا نركب القطارات كالسيارات 
ككسائل ابؼواصلبت ابؼختلفة مع غتَنا، ككذلك نرتًد دكر السينما 

اىد ابؼباريات الرياضية كسط بصهرة الناس، كمع ىذا فغالبنا كابؼسارح كنش
ما بقد أف معلوماتنا عن الناس من القلة بحيث لا بسكننا من أف نعرؼ بؼاذا 
يتكلموف أك يتصرفوف كله بطريقتو ابػاصة. كعلى كجو العموـ إننا لا نعرؼ 

كانت الشيء الكثتَ عن الناس كشخصيات متباينة بـتلفة، كلو أننا عرفنا ل
 معاملتنا للناس أيسر ككنا أكثر توفيقنا كبقاحنا.

 ايؾدص١ٝ ٚؾٔ َعاؽض٠ ايٓاؼ:

بينما نقضي معظم أكقاتنا في صحبة الناس إلا أف كثتَنا منا يشعر مع 
ذلك أنهم بدعزؿ عن ابعمع الذم ىم فيو، كلو أنهم جزء منو. كعلى الرغم 

غالبنا ما نشعر بالوحدة  من أننا في الواقع لسنا في عزلة عن الناس إلا أننا
كالانفراد، بفا يبعث فينا القلق كعدـ الرضا، كلكم نتمتٌ أف نندمج في 
الناس كبلتلط بهم في يسر دكف كلفة أك تردد، كلكنا بكس بأف ىناؾ ما 

 بوسبنا في ىذه الوحدة أك العزلة.

كىذا إحساس بيكن التغلب عليو، إذ ليس من ابؼتعذر تغيتَ عوامل 
 بروؿ دكف تسوية علبقاتنا الاجتماعية بغتَنا. فمن اليستَ الشخصية التي

على من تصدؽ نيتو على برستُ علبقتو بغتَه، أف يصابر على تتبع علة 
سلوكو الاجتماعي كأف يتدبر السبب فيما آؿ إليو، كالأسباب التي ىيأت 
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لغتَه أف يصلوا إلى ما ىم عليو، كقصارل القوؿ أف على الإنساف أف يعرؼ  
نمو شخصيات الأفراد كتتطور، كأف يتفهم ىذه الشخصيات في كيف ت

 مظاىرىا العملية.

كقصة بمو الشخصية على جانب عظيم من الطرافة، فهي تكشف 
عن كثتَ من أسرار شخصية الفرد التي لم يكن يدركها من قبل، كما 
تكشف عن أساليب التفكتَ كمظاىر السلوؾ الشخصي، فيمكن توجيهها 

تصبح أكثر قبولان في بؿيط العلبقات الاجتماعية بتُ إلى حاؿ أفضل، ك 
 الناس.

إف معرفة الإنساف لنفسو على جانب عظيم من الأبنية، كمعرفتو 
لغتَه من الناس لا تقل عنها أبنية، ككلما ازداد علمو بأسرار شخصيتو 
ككسع إدراكو لغتَه كتعرفو على أساليبهم كبفيزاتهم أصبح أكثر توفيقنا في 

الناس. كعلى الرغم من أف الناس متباينوف كأنو لا توجد قاعدة  تعاملو مع
عامة بيكن تطبيقها أك اتباعها للتعامل ابؼوفق معهم، فإنو إذا توفرت لنا 
معلومات صحيحة عن الناس عامة أصبح تعاملنا معهم أيسر كأكثر بقاحنا 

 كتوفيقنا.

ف كالشخصيات تنمو كتتطور خلبؿ حياة الفرد، كلا توجد شخصيتا
متشابهتاف بساـ الشبو، فبعض الأفراد أكثر ثقة بأنفسهم، كبعضهم أسعد 

، كبعضهم أطيب عشرة، كبعضهم أكثر جاذبية.. كىكذا.  حالان



 02 

كعلى كجو العموـ فإننا لا نعتٍ إلا بالسلوؾ الظاىر للناس، كلا 
ندقق كثتَنا في بواعث سلوكهم كالأساليب التي يتبعونها، كلكن مع ذلك 

ا كاضحنا غرابة أطوارىم أك خصابؽم كتتحدث عنهم بالسخط ندرؾ إدراكن 
 أك الرضا.

 ايؾدصٝات نماسز مختًؿ١:

ا أك أكثر لا ينسجموف مع بقية  في كل بؾموعة من الناس بذد كاحدن
أفرادىا، كفتاة انطوت على نفسها كلم تساىم مع رفيقاتها في نشاطهن 

غب معتد الاجتماعي عقب الدراسة أك ساعات العمل، أك شاب مشا
بقوتو يكرىو زملبؤه كيرىبونو، أك فتاة لا يدكر حديثها إلا عن نفسها 
كبذاربها ككفايتها، بفا يدعو زميلبتها إلى العزكؼ عن بؾلسها؛ لأنها تسبب 

 ابغرج كالغيظ لغتَىا.

كفي كل بؾموعة أيضنا يوجد أفراد بؿبوبوف بتُ أقرانهم، كمع ذلك 
أصدقاؤىم ابؼقربوف، فقاؿ عن  يتسموف بخصاؿ أك عادات يكرىها حتى

فلبف أنو لطيف ابؼعشر كلكنو حاد الطبع، أك عن فلبنة أنها ظريفة لولا أنها 
ا عن فخامة منزبؽا بينما كل الناس يعرفوف أنو منزؿ عادم،  تتحدث دائمن

 أك قد يقاؿ أف فلبنة صارت شديدة ابغساسية!

من  ثم انظر إلى نفسك فربدا كنت موفقنا مع غتَؾ كلك كثتَ
الأصدقاء، كلكنك تشعر من حتُ لآخر بالاستياء كعدـ الرضا؛ لأف غتَؾ 
تواتيو الفرص كلها، فتنفق الساعات الطواؿ مفكرنا في أف الأمور لا تستَ 
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حسبما تريد كتشتهي، فقد ترشح نفسك لعضوية نادو فينجح خصمك 
ك بأغلبية ساحقة لم تكن لتتصورىا، كقد بزطر لك بتُ حتُ كآخر فكرة تبد

رائعة كلكنك لا تستطيع أف تقنع إخوانك بها، أك تتوقع مثلبن أف تدعى إلى 
حفل فتعجب أف توجو الدعوة إلى غتَؾ كتهمل أنت. لا بد إذف من تعليل 
لكل ذلك! إذ ما الذم يقعدؾ عن برقيق آمالك كطموحك؟ كما الذم 
يعيبك فيكدر صفو علبقتك بالناس؟ ثم ما الذم بهعل البعض من ذكم 

خصيات المحببة يتمادكف في عادات منفرة ينفردكف بها بتُ سائر الناس، الش
كأختَنا كليس آخرنا ما الذم بهعل بعض الأفراد بىتلفوف عن باقي أقرانهم 

 اختلبفنا بهعلهم لا يتلبءموف مع غتَىم؟

إنو بؼن الغريب حقا أف يسلك بعض الناس سلوكنا يفسد عليهم 
ما يفعلوف، كأغرب من ذلك أنهم يظلوف صداقاتهم، كيتعذر معو بقاحهم في

 سادرين في غيهم ىذا!

 سغٔ ايتعاٌَ َع ايٓاؼ ؾٔ َٚٗاص٠:

ألم يطرأ على بالك أف معاملة الناس ضرب من ابؼهارة مثل لعب كرة 
القدـ كالعزؼ على البياف؟ من ابؼعلوـ أف أكؿ ما بكتاج إليو في الرياضة 

ابؼعلومات الأساسية، ثم كثتَ من البدنية كسائر ابؼهارات الأخرل ىو بعض 
التدريب. ككقاعدة عامة كلما ازداد إبؼامنا كطاؿ تدريبنا ازداد تفوقنا 

 كبقاحنا.
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كرغم أف معاملتنا للناس نشاط لو خطرة كأبنيتو، إلا أننا قلما نتلقى 
معلومات أك توجيهنا في شأنها، كلا يعدك تدريبنا فيها أكثر من بؿاكلات 

 بؽا خطة أك توضع موضع التفكتَ. عشوائية قلما ترسم

كليس بخاؼو أف العلم كالدربة ركناف ضركريات لتنمية ابؼهارة، كلا 
ريب أنك أدركت منذ الوىلة الأكلى عند مشاىدتك بؼباراة في التنس لأكؿ 
مرة أنك كنت شغوفنا بدعرفة أصوؿ اللعبة أكلان ثم ابؼثابرة على تصويب 

اللعب بها. كأنت أيتها الفتاة لعلك  الكرة، حتى أمكنك إخضاعها كإتقاف
أدركت منذ اللحظة الأكلى عندما شرعت في صنع رداء صوفي لنفسك، 
أنك أمعنت في ملبحظة طريقة إمساؾ الإبر ثم تعلمت كيف برركينها 
 ، لتصنعي الغرز ابؼختلفة، ثم تدربت على العمل حتى ازددت سرعة كإتقانان

اف الإبر إلا بؼامنا، بينما العمل سائر فلم تعودم تنظرين إلى يديك كبنا بررك
في تقدمو، ككذلك ابغاؿ عندما بدأت العزؼ ضمن أفراد فرقة موسيقية 
فإنك أخذت أكلان تلم بقواعد ابؼوسيقى كبطريقة العزؼ على الآلة، ثم 
ثابرت على بفارسة العزؼ على آلتك ابؼوسيقية ابؼرة تلو ابؼرة، حتى بسكنت 

قة ابؼوسيقية. كسواء تكلمنا عن الألعاب من العزؼ ضمن أفراد الفر 
الرياضية أك ابؽوايات أك ابؼوسيقى أك الفن أك التمثيل أك أم نوع من 
ابؼهارات الأخرل، فنحن نعلم علم اليقتُ أنو كلما زاد علمنا ككثر مراننا 
ازداد إتقاننا كبقاحنا. على أف الناس ليسوا سواء في شغفهم بتعلم ىذه 

ابؼيل بىتلف من شخص إلى آخر، كلكن بفا لاشك  ابؼهارات؛ كذلك لأف
فيو أنو قلما يوجد من لا يهتم بأف يكتسب ابػبرة كابؼهارة في تنمية 

 العلبقات الاجتماعية ابؼوفقة الوطيدة مع الناس.
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كمعاملة الناس نوع من النشاط ينطوم على التحدم، كىو يتطلب 
لعب التنس أك في  الإبؼاـ بأصولو كبفارستو، بسامنا كما ىي ابغاؿ في

ابؼوسيقى. ككثتَنا ما يهمل البعض ىذه البعض ىذه الأسس في معاملة 
الناس، فيفشلوف في تنمية العلبقات الاجتماعية، على أنو بيكنك اكتساب 
ىذه ابؼهارة إف أردت كقل من لا يريد ذلك، إلا أف درجة الاىتماـ بزتلف 

بنفس اليسر كالكفاية من شخص إلى آخر، كما أف الناس لا يصلوف إليها 
 حتى كلو توفر ابؼيل.

 رصاع١ ايٓاؼ بٛد٘ عاّ:

ىناؾ حقائق تنطبق على سائر بوجو عاـ، كمعرفتنا بها تفيدنا في 
خبراتنا اليومية التي ىي جزء من حياتنا، كما أف ىذه ابؼعرفة بذعلنا أكثر 
تفهمنا لأنفسنا على كجو ابػصوص، كتلك ابغقائق ىي موضوع ىذا 

فمتى بذمعت لديك بعض ابؼعرفة فبادر بابؼراف على استخدامها، الكتاب. 
تدرب كما لو كنت تبدأ في تعلم خطوة جديدة للرقص، أك حركة جديدة 
في السباحة؛ فمما لا شك فيو أف ابؼرانة تؤتي بشرىا، كسرعاف ما تصبح 
أكثر مهارة كأعظم بقاحنا في فهم نفسك، ككذلك في تعاملك مع غتَؾ من 

 الناس.

موجهة إليك كفرد، أك بدعتٌ  -أيها القارئ–ىذه الصفحات  إف
آخر كشخصية، كالقصد منها معاكنتك على أف تكوف أعظم سعادة في 
معيشتك كأكفر بقاحنا في حياتك الاجتماعية. كإف نتائج الأبحاث في كثتَ 
من العلوـ كعلم الاجتماع كعلم الأحياء كعلم النفس قد زكدتنا بكثتَ من 
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تي بؽا قيمتها كأثرىا في حياتنا اليومية، كتطبيق ىذه النتائج في البيانات ال
ابؼدرسة كفي العمل كفي البيت يقتضي صياغة ابؼصطلحات الفنية، كتفستَ 

 نتائج بذارب ابؼعمل على ألواف النشاط اليومي.

ىذا إذف ىو الغرض من ىذا الكتاب: أف يركم لك قصة بمو 
داـ ىذه ابؼعلومات لتزداد معرفة الشخصية كتطورىا، أف يعينك على استخ

بنفسك كفهمنا لغتَؾ، كبذلك تصبح أكثر مهارة كبقاحنا في حياتك. فإف 
شخصيتك تأخذ في النمو منذ كلادتك كىي ما زالت تنمو، كمن ابؼستطاع 

.  معاكنتها على أف تنمو بمونا متكاملبن

 اعضف ْؿغو أٚيًا:

اصة، كاجو كن أميننا عندما تفكر في نفسك كفي مشكلبتك ابػ
ابغقائق كما ىي كلا تستسلم لذكريات الفشل التي ما زالت عالقة ببالك، 
أك ذكريات الأماني التي لم تتحقق أك ابؼشركعات التي فشلت، فهذه ظواىر 
شائعة بتُ الناس بصيعنا، كلست كحدؾ الذم خابت آمالو كلم تتحقق 

 أحلبمو، فكل منا قد مر بو معتٌ ابػيبة كالأكىاـ.

ن العار أف تفشل أيا كاف نوع الفشل، في حل مسألة رياضية كليس م
أك في الفوز في انتخاب أك في إقباؿ الناس علينا أك في تنفيذ مشركع، 

إذا ما بغق بك الفشل في بذربة ما سواء أكانت خاصة –كلكن ابؼهم 
أف براكؿ الوقوؼ على أسباب الفشل. إنك  -بالدرس أـ المجتمع أـ العمل
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سواء -لك كلم براكؿ أف تشحذ بنتك على أداء مهمتك إف لم تفعل ذ
. -أكنت طالبنا أـ فردنا في المجتمع أـ موظفنا  فلب شك أنك مقصر ملوـ

كمن البديهي أف كلبن منا تقريبنا قد مرت بو بعض التجارب ابؼرة، 
كلكن بفا يدعو إؿ الاطمئناف أف كثتَنا من الناس قد بقحوا في مواجهة مثل 

تغلبوا عليها بدهارة عندما صادفتهم مرة ثانية. فليس ىناؾ ىذه التجارب، ك 
جداؿ أنك تستطيع أف تتعلم كيف تكوف أكثر مهارة كأعظم بقاحنا في 
ا انتخابينا أـ  مواجهة مشكلبتك، سواء أكانت دراسة علمية أـ ترشيحن

 تكليفنا بوظيفة معينة أـ اشتًاكنا في مهاـ المجتمع الذم تعيش فيو.

جداؿ أيضنا أنو لا بد من جهد تبذلو إذا أردت أف  كلكن ليس ىناؾ
تصيب بقاحنا في بؿاكلاتك. كىذه حقيقة لا مراء فيها في كل ما تتطلع إليو، 
فإذا فكرت في ذلك الشاب الذم يلعب التنس بدهارة فائقة أك تلك الفتاة 
التي صنعت ملببسها بيديها فبدت كأبما ىي من صنع حائك ماىر، أك أم 

ا أف ىؤلاء بصيعنا قد شخص آخر أص اب توفيقنا في عملو، فستدرؾ حتمن
أبؼوا بابؼعلومات الأساسية اللبزمة ثم عكفوا على بفارستها كتكرارىا، كلم 

 يصلوا إلى النجاح إلا بعد التدريب ابؼركز ابؼستمر.

فإذا أردت أف تصيب بقاحنا في حياتك كأف تعرؼ نفسك على 
كبؿبتهم كالتفافهم حولك، حقيقتها كأف تكوف موضع إعجاب غتَؾ 

فعليك أف تلم بالقواعد الأساسية للتعامل مع الناس كتداكـ على بفارستها. 
 فالشخصية في بمو مستمر كفي استطاعتنا أف نغتَ ما بأنفسنا إذا أردنا.
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 ؽدصٝتو ايّٝٛ ٚغزًا:

إنك لن تستطيع أف تغتَ شخصيتك بتُ عشية كضحاىا؛ فلقد 
. تركت السنوف التي عشتها أثر  ىا فيك حتى صرت إلى ما أنت عليو اليوـ

 فعليك بالصبر إذا شئت أف تعدؿ فيها.

كليس ابؼقصود أف ذلك يستغرؽ سنوات كسنوات، كلكن الأمر 
يقتضي أف تتبع خطوات منطقية بؿددة؛ لتصيب ما تهدؼ إليو من تغيتَ في 

 شخصيتك.

كلكي تصل إلى ىدفك ابؼنشود عليك أكلان أف تعرؼ شيئنا عن 
يعة الإنسانية بشكل عاـ. كثانينا أف تدرس نفسك دراسة عميقة  الطب

كشخصية بؽا مقوماتها ابػاصة، كلا برصر اىتمامك فيما بهب أف تغتَه 
فيها، أك بدا ىو قابل للتحسن فحسب، بل لتهتم أيضنا بتعرؼ نواحي 
ا في معتًؾ ابغياة. كثالثنا عليك  شخصيتك التي بذعلك أكثر قبولان كبقاحن

كالأناة كابؼثابرة، كأف تقف من نفسك موقف الناقد إزاء كل بؿاكلة بالصبر 
.  للتغيتَ تقدـ عليها، فابؼرانة العملية أمر لازـ

كقراءة ىذا الكتاب سوؼ تساعدؾ في ابػطوتتُ الأكلى كالثانية، في 
النهج الذم تستَ عليو بكو معرفتك لنفسك كتفهمك لغتَؾ، أما ابػطوة 

ىاتتُ ابػطوتتُ، كلن يكتب بؽا النجاح بدكف الثالثة فهي متوقفة على 
التوفيق فيهما. فابػطوتًف الأكلى كالثانية مقياس لاختبار نضج تفكتَؾ 
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كأمانتك مع نفسك، كابػطوة الثالثة يقاس بقاحها بدرجة إخلبصك 
 كمثابرتك.

كقبل أف تستًسل في قراءة ىذا الكتاب تأكد من معرفتك بؽذه 
 النقط الثلبثة: 

 يات ابؼختلفة بوجو عاـ.ادرس الشخص -ُ

 اعرؼ نفسك كشخصية بؽا مقوماتها. -ِ

داكـ على بفارسة التغيتَات التي تريد أف بردثها في  -ّ
 شخصيتك، كلا تتوافى عن ابؼرانة.

كابػطوة الثالثة قد تكوف أصعب ابػطوات الثلبثة، كقد تستغرؽ 
كقتنا غتَ قصتَ، كلكن النتيجة ستكوف سارة كمبررة بؽذا ابعهاد. جرب 

 كسوؼ ترل.
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يجاْٞ ا  ايؿصٌ 

 ٜؾبٗو صدؽ

ألم تتوقف مرة لتسأؿ نفسك أنك لم ترى مطلقنا شخصنا يشبهك بساـ 
 الشبو؟

ىذه ىي ابغقيقة، بالرغم من أف البشر بصيعنا يشتًكوف في صفات 
عامة كاضحة. فكل منا لو جسم بو شعر كلو رجلبف كذراعاف، كلوف بييز 

كالكلبـ، ككذلك لو حواس البصر بشرتو، كما أف لو القدرة على ابغركة 
كالسمع كاللمس، كفضلبن عن ذلك لو حاجات أساسية يعمل على 

 إشباعها كإرضائها.

كما يشتًكوف في صفات أقل كضوحنا، كالقدرة على إتقاف العمل 
كالتنظيم كالاىتماـ بالناس كالشعور بالارتياح، فإذا أردنا ابغكم على الناس 

ل الاعتبار، كأف نوجو إليها عناية خاصة، فعلينا أف بكل ىذه الصفات بؿ
فهي على جانب كبتَ من الأبنية في معاملة الناس كمعاشرتهم، كىذه 
ابػصائص كغتَىا توجد بدرجات متفاكتة في الأشخاص، حتى أنو لا يوجد 

 شخصاف متشابهاف بساـ الشبو.
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 تؿاٚت َز٣ ايتبأٜ بين ايٓاؼ:

، فلعلك  لنفرض أننا ندرس إحدل السمات ابؼميزة كالطوؿ مثلبن
تذكر ذلك اليوـ الذم كقفت فيو لأكؿ مرة في فناء ابؼدرسة تتلقى 
التعليمات من مدرس التًبية البدنية كىو يأمر الطلبب أف يصطفوا حسب 
الطوؿ، فابذو عندئذ طواؿ القامة إلى أحد طرفي الصف كابذو قصار القامة 

كىي الغالبية بتُ تلبميذ -الآخر، في حتُ أف متوسطي الطوؿ  إلى الطرؼ
كقفوا ينظركف إلى بعضهم البعض، كقد حاكؿ كل منهم أف بىتار  -الفرقة

ابؼكاف الذم يقف فيو كلم ينتظم الصف إلا بعد أف بدلوا كغتَكا أماكنهم، 
 لأف فارؽ الطوؿ بينهم لم يكن من السهل ملبحظتو.

ى صفة أخرل، كلتكن سرعة ابغركة. كذلك كلنفرض أيضنا أننا نتقص
بتجربة النقر بالقلم الرصاص بأف بكصي عدد ابؼرات التي ينقرىا عدد من 
الأشخاص بأقلبمهم على لوحة في مدة معينة، فقد تبتُ من ىذه التجربة 
ا منهم بيتازكف بسرعة  التي أجريت على بؾموعة بـتلطة أف عددنا قليلبن جدن

ا أيضنا يتميزكف بالبطء الشديد، فائقة في النقر، يقابل هم عدد قليل جدن
بينما تكاد سرعة أغلب الأفراد تكوف متقاربة. فمتوسط عدد النقرات التي 
سجلها أفراد بؾموعة من التلبميذ في سن الرابعة عشرة كاف يبلغ بشانتُ 
نقرة في نصف دقيقة، ككاف العدد الذم سجلو نصف التلبميذ يتًاكح ما 

ة. كبينما امتاز ربع التلبميذ بالسرعة، حيث كاف عدد نقر  ٕٖ، ُٕبتُ 
، فقد كاف الربع الباقي بطيئنا حيث ٕٖالنقرات التي سجلوىا تزيد على 

 نقرة. ُٕسجل أفراده أقل من 
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كىكذا بقد أف غالبية أفراد المجموعة متشابهوف، أما الآخركف 
 فالتفاكت بينهم كبتَ.

أفراد بؾموعة ما؟ انظر  كىل فكرت مرة في اختلبؼ لوف الشعر بتُ
إلى من حولك من الناس سواء أكنت في مدرسة مثلبن أـ في مكتب أـ في 
حفل. كإف أردت مثلبن أقرب فانظر إلى أفراد الأسرة الواحدة كقد جلسوا 
بصيعنا إلى مائدة الطعاـ )كخاصة إذا كانت ىذه الأسرة أكربية( فإنك 

ذكم شعر أشقر، تكوف ىناؾ  تلبحظ أنو بينما تكوف قلة من أفراد الأسرة
قلة تقابلهم ذكم شعر أسود، كبذد أف غالبية أفراد المجموعة شعرىم  
كستنائي. كيصعب علينا أف نلبحظ الفارؽ في درجة اللوف بتُ الأغلبية 
من ذكم الشعر الكستنائي، كمع ذلك فليس ىناؾ رأساف متماثلبف في 

 لوف شعربنا.

وؿ أك ابؼلبمح أك سرعة ابغركة كمهما كانت الصفة التي ندرسها كالط
أك أم صفة جسمية أخرل، فإنو يوجد دائمنا بتُ أفراد أم بؾموعة غتَ 
منتقاة قلة ذات صفات خاصة مشتًكة في أحد الطرفتُ، تقابلها مثلها 
تربطها صفات أخرل خاصة مشتًكة في الطرؼ الآخر، بينما أغلبية أفراد 

 طفيف. المجموعة تقع في الوسط، كالاختلبؼ بينهم

 تبأٜ ايٓاؼ يمٝظ بين ؽدصٝاتِٗ:

قد تسأؿ عما إذا كانت ىناؾ أبنية للتباين الطفيف في لوف الشعر 
أك سرعة ابغركة أك اختلبؼ الطوؿ، كابغقيقة أف ىذا التباين لا قيمة لو في 



 25 

حد ذاتو، بل قيمتو في أنو يظهر الاختلبؼ بتُ الأفراد، كيثبت أنو لا يوجد فرد 
ـ الشبو، فليس ىناؾ شخصاف متماثلتُ من بصيع الوجوه، حتى يشبو الآخر بسا
 كلو كانا توأمتُ.

لنفرض أننا ندرس صفة أخرل أقل كضوحنا من لوف الشعر أك الطوؿ، أك 
:  أكثر تعقيدنا في قياسها من سرعة النقر، كلتكن التعب مثلبن

ىل بول بك التعب بنفس السهولة أك السرعة التي أحس بها صديقك 
بتو في نزىة طويلة في الأسبوع ابؼاضي؟ ىل تستطيع مواصلة لعب الذم صاح

الكرة بالقدر الذم يستطيعو زميلك دكف أف يظهر عليك الإجهاد؟ كما قولك 
في الطبيعة البشرية؟ ىل يبدك عليك ابؽياج كربدا الغضب حتُ يظل غالبية 

ناة في المحيطتُ بك ىادئتُ متزنتُ؟ ىل كاف يتساكل كل معلميك في الصبر كالأ
شرح الدركس الصعبة في الفصل؟ ىل تلبحظ أثناء زيارتك لبيوت أصدقائك أف 
بعض الأمهات نافدات الصبر بينما يكوف البعض الآخر مرحات سلسات 
القياد؟ كما قولك في الاستقلبؿ في الفكر كالعمل؟ ىل يصعب عليك ابزاذ قرار 

رة دفة أمورؾ؟ أـ لعلك فيما تؤديو؟ كىل تشعر بالارتياح إذا ما تولى غتَؾ إدا
 تود لو أقلع ذككؾ عن تنظيم حياتك كتشعر أنك أدرل بتدبتَ شئونك؟

كىكذا نرل الناس متباين بـتلفتُ في أساليب تكيفهم مع ظركفهم 
كملببسات أحوابؽم، كفي طريقة تفكتَىم في ابؼوضوعات ابؼختلفة، كلست 

ظفوف كجتَانك كأخوتك الوحيد الذم يشعر بفرديتو، بل الآباء كابؼدرسوف كابؼو 
كإخوانك بؽم أيضنا فرديتهم، كبؼا كاف كل إنساف لا يشبو إلا نفسو فقط فكل 

 إنساف أيضنا بىتلف عن غتَه من الناس.
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 ممٝظات ايؾدص١ٝ:

يهتم ىذا الكتاب بصفة خاصة بالاختلبفات الذاتية، كالتي تتعلق 
كما يعتٍ   بابؼزاج كالشخصية كالقدرة على التوفيق في معاملة الناس،

الكتاب أيضنا بالوسائل التي تعمل على برستُ ابؼميزات الفردية. كالنتيجة 
ابؼنطقية لذلك ىي أنو سوؼ تتيسر لنا القدرة على تفهم أنفسنا بطريقة 
أحسن، كما نتعرؼ على الوسائل التي تساعدنا على برستُ أنفسنا بتنمية 

، كتقصي الأسباب بعض ابػصائص ابؼرغوب فيها، كالتي يرضى عنها الناس
 التي دعت إلى إثارة شعور بغيض أك سلوؾ بفقوت.

كبديهي أنو لا بيكننا أف بقمل مثل تلك ابؼعلومات في بضعة سطور، 
إنها قصة طويلة إلا أنها شائقة، كقد تصبح أكثر تشويقنا كلما أمعنت في 
القراءة ككجدت أف تفاصيل القصة ىي مرآة بػبراتك كأفكارؾ 

ية، ككلما كجدت من الأمثلة ما تضيفو إلى تلك التي كأحاسيسك الشخص
تقرؤىا كضحت معرفتك كمعلوماتك عن بمو الشخصيات ابؼختلفة، 
كازدادت مقدرتك على تفهم شخصيتك. فلكي نصل إلى حقيقة فهم 
أنفسنا علينا إذف أف ننظر في الأسباب التي تدعو إلى كجود اختلبؼ بتُ 

 أنفسنا كأصدقائنا كمعارفنا.
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 ايٛصاث١ نعاٌَ في نمٛ ايؾدص١ٝ:

إف أساس اختلبفات الشخصية تستند إلى عاملتُ مهمتُ أساسيتُ: 
الأكؿ إنو لا يوجد بساثل تًـ بتُ شخصتُ في الصفات الوراثية، كالثاني أف 

 البيئة التي ينمو فيها أحد شخصتُ لا بيكن أف بساثل بسامنا بيئة الآخر.

يشتًكوف في صفات كراثية  كقد يقاؿ إف أبناء الأسرة الواحدة
متماثلة، كلكن كراثة الصفات أكثر تعقيدا من أف تتصل بالوالدين فقط، 
كيكفي أف تتأمل نفسك كأخاؾ كأختك كأفراد أسر أصدقائك لتجد أمثلة 

 على ىذا التعقيد.

فقد يكوف أحد الأخوين فارع القواـ بفتلئ ابعسم كوالده، بينما 
كأمو، كقد يكوف الأخ الآخر طويل   يكوف شعره أشقر كعيناه زرقاكين

القامة أيضنا قوم البنية، كلكن لوف عينيو كشعره أسود كأبيو. كحتى التوائم 
قد لا يشبهاف بعضهما بعضا: فالتوأمتاف )لستً كلويز( لا يعدك التشابو 
بينهما لوف الشعر كتقاطيع الوجو كلكن )لستً( طويلة القواـ بفتلئة ابعسم 

بينما أختها ضئيلة ابعسم تنتابها نزلات البرد ابؼرة تلو لا يعتًيها ابؼرض، 
الأخرل، كتلتقط عدكل الأمراض بسهولة. كفي أسرة أخرل أخواف يكبر 
أحدبنا الآخر بسنة، أكبؽما بطيء ابغركة بطيء التفكتَ، أكجو نشاطو قليلة 
كعدد أصدقائو أقل، غتَ مقبل على ابغياة، في حتُ أف الآخر نشيط 

، كىو كثتَ الأصدقاء حاذؽ كمتيقظ  يبتكر أفكارنا جديدة في كل يوـ
كحياتو مرحة، حافزة بؽمتو. كمع أف ىناؾ عوامل عديدة تتدخل في خلق 
مثل ىذه السمات، إلا أنو لا بيكننا أف تتجاىل أف الأخوين في ىذا ابؼثاؿ 
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قد كرثا أجهزة عصبية كغددية بـتلفة، فإف بعض الصفات ابؼزاجية كبعض 
 جابة خاضعة في تنظيمها بػصائص عضوية فطرية.نواحي الاست

ككلنا نعلم أف الفرد ينشأ من ابراد خليتتُ من أبوين، كتظهر عليو 
خصائص قد استمدت أصوبؽا من ىذا الابراد، كما نعلم أف ابعينات ىي 
ابؼستودعات الكامنة للصفات كابػصائص التي يتميز بها الكائن ابغي عند 

ح أف الأشباه يتوالد منها الأشباه، غتَ أف نضجو. كعلى العموـ فالصحي
الأطفاؿ لا يكونوف بفاثلتُ بسامنا لوالديهم، كعلى ذلك يبدك أصح أف نقوؿ 

 أف الأشباه يتوالد منها ما ىو قريب من الشبو.

إف موضوع الوارثة معقد، كليس من الضركرم في ىذا المجاؿ أف 
تأكيده كتذكره، كىو أف بلوض في دقائقو. على أف ىناؾ أمرنا لا بد من 

الوراثة عامل أساسي في برديد بفيزات شخصية من أنواع شتى. كلكي نفهم 
أنفسنا أك غتَنا لا بد من أف ندخل في اعتبارنا الوراثة التي ينحدر منها كل 
فرد، فهناؾ ملبيتُ لا حصر بؽا من التشكيلبت ابؼختلفة من السمات 

شبو بتُ الأطفاؿ ككالديهم، إلا أنو  كابؼميزات، كمع أنو من المحتم أف يظهر
توجد دائمنا فركؽ إذا ما قارنا الأبناء بالآباء، كما توجد عادة فركؽ كبتَة 

 بتُ الأطفاؿ الأشقاء.

 أ١ُٖٝ ايب١٦ٝ في نمٛ ايؾدص١ٝ:

كمهما يكن من شيء فما الوراثة إلا أحد عاملتُ أساستُ يفسراف 
بدأنا الكلبـ عن السبب في الاختلبفات الفردية، كلعلك تذكر قولنا حتُ 
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اختلبؼ الناس بعضهم عن بعض، أنو لا يوجد شخصاف بؽما صفات 
 كراثية كاحدة، كما لا ينشأ شخصاف في بيئة كاحدة.

كليس بدستغرب إف أنت عارضت الرأم الثاني بنفس القوة التي 
تعارض بها الرأم الأكؿ، فقد بسيل إلى القوؿ بأنو إف كاف ىناؾ طفلبف 

آف كفردين في أسرة كاحدة كيعيشاف في بيت كاحد، كيذىباف أخواف ينش
إلى نفس ابؼدرسة، فلب شك أنهما يعيشاف في بيئة كاحدة. كلكن لننظر إلى 
أخوين، أكبربنا في العشرين من عمره كالأصغر في السادسة عشرة، نشآ 
كترعرعا في بيت كاحد طيلة عمربنا، كالتحقا بنفس ابؼدرسة الابتدائية ثم 

وية، فهما كابغالة ىذه متشابهاف بسامنا في بيئتهما. كلكن الواقع إنو  الثان
كانت توجد فركؽ بيئية بينهما، فالأكؿ كاف الطفل الوحيد لأبويو لأربع 
سنوات قبل أف يولد الثاني، كبعد ذلك أصبح الأكؿ أخنا أكبر، عليو أف 

ككاف يتحمل بعض ابؼسئوليات، كفي نفس الوقت يتمتع ببعض الامتيازات، 
عليو أف يشارؾ حب كالديو مع أخيو الأصغر. أما الأخ الأصغر فلم يكن 
كحيد الأسرة في أم كقت من الأكقات، بل كاف دائمنا الأخ الصغتَ بوميو 
الكبتَ مرة كيسيطر عليو أخرل، كيعاكسو تًره كبوابيو أخرل بحسب 

 الظركؼ.

ن، ككانت ىناؾ أيضنا عوامل أخرل تعمل على إبهاد ىذا التباي
فعندما بلغ الأكؿ السادسة من عمره كانت ابؼدرسة بذربة جديدة بالنسبة 
لو لا يعرؼ عنها شيئنا، في حتُ أف الأصغر عندما التحق بابؼدرسة كانت 
قد تكونت لديو فكرة عنها بفا ركاه لو أخوه من أمرىا، كلعل الفرصة قد 
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خبرة جديدة  سنحت لو لزيارة ابؼدرسة أكثر من مرة، فابؼدرسة إذف لم تكن
بالنسبة للصغتَ كما كانت لأخيو الأكبر، كلم يعتًهً ابػوؼ أك القلق اللذاف 

 تعرض بؽما أخوه الكبتَ عند التحاقو بها.

كأكثر من ذلك أف عمنا للؤخوين كاف يعيش معهما في نفس ابؼنزؿ، 
ككاف يبدم عطفنا خاصنا على الصغتَ دكف أف يشعر أنو كاف بوابي أحدبنا 

الآخر، فكثتَنا ما اصطحب الصغتَ في نزىات عديدة على حساب 
كاشتًل لو ىدايا أكثر من أخيو بفا كاف يبعث دكف شك الغتَة كالامتعاض 

 في نفس الأكبر.

كلا ريب أف ىذه العوامل تعمل على إبهاد فركؽ اجتماعية في بيئة 
الأخوين، ىذا إلى جانب اختلبفات السن كابؼركز بتُ أفراد الأسرة. كىي 

مل ذات خطر، إذ إننا لا نعتٍ بالبيئة ابؼنزؿ الذم يعيش كينمو فيو عوا
الشخص فقط، بل إننا نعتٍ أيضنا أفراد الأسرة الواحدة كأصدقاءىم بفن 
يتزاكركف معهم، ككذلك الأشخاص الذين بىتلطوف بهم في اللعب كفي أثناء 

ابؼنزؿ أك العطلة الصيفية كشتى نواحي ابغياة العامة. فالبيئة تعتٍ أكثر من 
 ابغديقة أك الشارع أك ابؼدينة التي ينشأ فيها الفرد كيتًعرع.

 ايب١٦ٝ تتضُٔ َؤثضات َتعزر٠:

البيئة الاجتماعية على جانب عظيم من الأبنية، كىي تفوؽ البيئة 
ابؼادية في أبنيتها بالنسبة إلى الاختلبفات الفردية في الشخصية، كليس من 

عية كتنكشف أسرارىا؛ فالناس دائمو السهل أف تتفهم البيئة الاجتما
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ابغركة كالعمل كالتحدث عما يأتوف من أعماؿ، كلا بيكننا أف نعتبر البيئة 
الاجتماعية مقصورة على الأشخاص الذين تتكوف منهم المجموعة التي 
يعيش الشخص في كسطها، كالآباء كالأجداد كالأعماـ كابػالات 

ابؼوضوعات التي يتكلم فيها كالأصدقاء، بل إنها تشمل إلى جانب ذلك 
ىؤلاء الأشخاص، كالأعماؿ التي يؤدكنها، بل كالطريقة التي يقولوف 
كيعملوف بها، فنظرة ىؤلاء الكبار إلى ابغياة كموقفهم منها يؤثر في توجيو 

 الناشئتُ.

فقد بسيل الأـ إلى الإسراؼ في تدليل أحد أطفابؽا كابؼغالاة في 
ه كينضج كيصبح قادرنا على الاعتماد رعايتو، حتى بعد أف يشتد ساعد

على نفسو، كىذا النوع من التًبية كجزء من بيئة الطفل الاجتماعية لو أثره 
البعيد في حياة الطفل، حتى بعد أف بهتاز مرحلة الطفولة، ككم من كبار لا 

 تبدك عليهم بظات الرجولة ابغقة!

الكبار،  كفي حالة أخرل قد يكوف الوالد صارمنا في معاملة أبنائو
فيسرؼ في عقابهم كيشتد فيو، كقليلبن ما بيتدحهم أك يظهر بؽم العطف 
كابغناف. كمثل ىذه ابؼعاملة أك الابذاه يصبح جزءنا من بيئة الأطفاؿ 
الاجتماعية، التي قد بزتلف كثتَنا عن البيئة الاجتماعية لإخوتهم الصغار 

لم يعهده إخوتهم الذين يسرؼ الوالداف في تدليلهم كالعطف عليهم، بفا 
الكبار. كبودث أف بيرض أحد الأبوين في أثناء طفولة إحدل ابنتيو، ثم 
يشف كيعافى في أثناء طفولة ابنتو الأخرل، فلب ريب أف أثر ىذا الوالد 
على الابنتتُ يكوف بـتلفنا، كيتًتب على ذلك أف الابذاىات كبماذج 
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ؼ عنها في الأخرل؛ إذ السلوؾ التي تتكوف في إحدابنا بزتلف بساـ الاختلب
لم تكن بؽما نفس البيئة الاجتماعية، كبذلك لا تنمو بظات متشابهة في 

 شخصيتهما.

كأحيانان بقد أناسنا لا ينتموف إلى أسرة كاحدة كلكنهم يبدكف كما لو  
كانوا قد نشأكا في بيئة كاحدة. كمثاؿ ذلك فتاتًف جذابتاف تسكناف في 

كاحدة، ككالدبنا من رجاؿ العماؿ  عمارة كاحدة، كتذىباف إلى مدرسة
الناجحتُ كبيارساف نفس العمل، كالفتاتًف من عمر كاحد تقريبنا، كبذيداف 
الألعاب الرياضية كالرقص إجادة فائقة. فهما كابغالة ىذه تبدكاف 
متشابهتتُ شبهنا كبتَنا، بيد أف إحدابنا ىي كبرل إخوة أربعة، كاف عليها 

تهم، بينما الفتاة الأخرل بؽا شقيق كاحد لسنوات عدة أف تتحمل مسئولي
كىي تصغره بثماني سنوات، ككانت دائمنا بؿل عطف كتدليل من الأبوين 
كالأخ أيضنا. فليس من العستَ إذف أف نتكهن أم الفتاتتُ أكثر تقديرنا 

 للمسئولية كأيهما أميل إلى طلب العوف كالاىتماـ.

 نٝـ صضْا إلى َا نحٔ عًٝ٘:

شخاص مرجعو إلى بؿصلة القول التي أحاطت بنا، إف ما بييزنا كأ
كىي الصفات ابؼوركثة من ناحية كأنواع ابػبرات البيئية ابؼكتسبة من ناحية 
أخرل، كىذه تتضمن أنواع ابؼواقف ابؼختلفة التي اشتًكنا فيها ككنا جزءنا 
منها، كما تشمل التفاعلبت ابؼتبادلة بيننا كبتُ الناس، كالتي أثرت فينا منذ 

 لطفولة الأكلى.ا
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كلا بيكننا أف بكدد أم العاملتُ الوارثة أـ البيئة أكثر أبنية أك أثرنا 
من الآخر، كلكن بيكننا أف نؤكد أنو لا بد من مراعاة كل منهما لتفهم 
الفرد. فالوراثة قطعنا بؽا أثرىا في ابغجم كابؼظهر، كما تتدخل في إبراز 

ة كالاحتماؿ، كىي أيضنا عامل الفركؽ في سرعة الاستجابة كالقوة ابعسمي
بارز في بمو الوظائف الذىنية. كلا بد من الرجوع إلى البيئة كلما أردنا أف 
نفسر نزكات الطبع كابػجل كابػصائص ابؼزاجية الأخرل، التي ىي نتيجة 
للعلبقات الاجتماعية في بؿيط الأسرة. كعلينا أف نرجع إلى أثر البيئة أيضنا؛ 

يقوـ عليها طيب ابؼعاشرة كالشعور بالأمن لنقف على الأسس التي 
كالطمأنينة كالثقة بالنفس، أك لنقف على أسباب التهرب من ابؼسئولية، 
التي غالبنا ما يتصف بها الكبار الذين فشلت بذاربهم في تشجيع الاعتماد 

 على النفس كنضج التفكتَ.

كما نبحث في البيئة أيضنا عمٌا يكوف من صعوبة في التفاىم بتُ 
لبنات كالأكلاد، كبتُ النساء كالرجاؿ؛ فالشخصيات تنمو بابػبرات كلكن ا

 ليس ىذا النمو صابغنا دائمنا.

كإذا تأملت نفسك برىة فمن المحتمل أف بذد أمامك تفستَنا للوف 
عينيك الأسود أك شعرؾ المجعد، إنك تشبو في ذلك كالدتك. ككذلك 

ابؼستدير يشبو كجو أخوؾ لو كجو طويل رفيع مثل أبيو، بينما كجهك 
جدتك، ككذلك بيكننا أف نقتفي أثر كثتَ من الصفات البدنية، كالتي بزتفي 
في جيل كتظهر في ابعيل الذم يليو. كأحيانان يكوف ىناؾ مزج بتُ 
القسمات كاللوف كالبنياف، حتى إذا ما اقتفينا أثر كل منها على حدة 



 32 

اد الأسرة. فابغجم كجدناىا تنحدر من أكثر من فردين أك ثلبثة من أفر 
كقسمات الوجو كابؼميزات البدنية من أثر الوراثة، كإف آثارىا لعديدة. كقد 
يبدك من الصعب أف تقتفي أثر عبوسك كلما تأزمت الأمور أك ميلك 
للدعابة كابؼزاح، فليس ىذا يستَنا دائما، كلكن في خلبؿ سلسلة التجارب 

ت أساليب تفكتَؾ التي مرت بحياتك، لا بد قد صادفتك مواقف كيف
كسلوكك. كلن تكفي بذربة كاحدة لتشكيل الشخصية، كلكن إذا ما 
تكررت التجارب كابػبرات ابؼرة تلو الأخرل فإنها تتًؾ فينا صبغة انفعالية 
معينة، كالشخص كإف كاف لا يشعر بتأثتَ بذاربو كخبراتو إلا أف شخصيتو 

لة كما أنو يقبل تتشكل كتتأثر بها. كلكن ىذا التشكل لا يستقر بسهو 
التغتَ حتى بعد أف يتشكل. فبينما بذد أف بظات شخصيتك قد بمت 
كتطورت نتيجة بػبراتك التي اكتسبتها على مر ابغياة، إلا أنك تستطيع أف 
برورىا أك تعيد تشكليها أك تستبعد بعض الصفات التي تكوف مصدر قلق 

نك أف تغتَ لك. كذلك بأف تغتَ من أساليب استجابتك، كبابعملة فيمك
 القالب؛ لأنو ليس من الصلببة بحيث يستعصي على التغيتَ كالتبديل.

كقصارل القوؿ أف الشخصيات بزتلف في نواحو شتى، كأنك 
تستطيع أف تغتَ بعض النواحي أك تتخلص منها كلية إف أردت، كلكن أىم 
من ذلك كلو عليك أف تعرؼ الكثتَ عن كنو الشخصيات على كجو 

رىا، فالشخصيات تنمو كتتطور، كمن ابؼمكن فهم تطورىا العموـ كعن تطو 
 كبموىا.
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ايجايح  ايؿصٌ 

ايٓاؼ َٔ أصٌ ٚاسز   نٌ 

قلنا إف شخصياتنا تكونت من بؾموعة ابػبرات كالتجارب التي مرت 
بنا في حياتنا، كبؼا كانت ىذه التجارب كابػبرات متفاكتة متباينة، فكيف 

التي نلبحظها في بؾموعة من الناس؟ فمثلبن   إذف نفسر أكجو التشابو الكبتَة
كيف بودث أف الكثرة من الناس تهول قراءة القصص البوليسية؟ أك كيف 
تبهر الألعاب البهلوانية بصوع الناس، أك كيف بذتذب بعض الأفلبـ 

 ابعماىتَ الغفتَة؟

كاضح إذف أف ىناؾ بعض الصفات ابؼشتًكة بتُ الناس بالرغم من 
التباين بينهم. كالواقع أنو توجد بينهم أكجو شبو كثتَة  أكجو الاختلبؼ أك

أساسية، كلا ريب أف الوقوؼ على طبيعتها يعتُ على فهم شخصيات 
 الناس.

 سادات الإْغإ اتذ١ٜٛٝ:

ىناؾ بعض ابغاجات ابعوىرية أك الأساسية التي لا غتٌ للئنساف 
لطعاـ لكي نعيش،  عنها في حياتو، فنحن ندرؾ أننا بكتاج إلى ابؽواء كابؼاء كا

كما بكتاج إلى تنظيم ابغرارة التي تتعرض بؽا أجسامنا، فلب يكوف ابؽواء 
ا في البركدة أك السخونة، كنعرؼ أف فتًات العمل  الذم نتنفسو شديدن
بهب أف تعقبها فتًات من الراحة، كأنو لا بد للئنساف من النوـ لكي 
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أك العضوية بهب  يستعيد طاقتو ابغيوية. كىذه ابغاجات الفسيولوجية
إشباعها لبقاء ابغياة، كىي حاجات ىامة تتحكم في كثتَ من أكجو نشاطنا 

 اليومي.

كىناؾ حاجات أخرل تتفرع من ىذه ابغاجات ابعوىرية العضوية، 
كلو أنها تغايرىا في ابؼظهر. فابعوعاف مثلبن بوتاج إلى الطعاـ، كلكن طرؽ 

صيد السمك أك القنص، أك حصولو على الطعاـ قد تتنوع، فقد يعمد إلى 
قد يذىب إلى أقرب بؿل لبيع الأطعمة، أك قد بهنح إلى السرقة برت 
ضغط الظركؼ. كالشخص ابؼتعب بوتاج إلى الراحة كلكن السبل التي 
يسلكها لذلك بزتلف أيضنا اختلبفات كاسعة، فقد يلقي بنفسو على 

عد مريح ابغشائش في إحدل ابغدائق، أك على رماؿ الشاطئ، أك على مق
 في ناديو، أك يستلقي على فراشو في بيتو.

 اتذادات ايتي تتٛقـ عًٝٗا اتذٝا٠ ايضاض١ٝ:

إف ابغاجات العضوية التي يتأثر بها الشخص في ذاتو بذر كراءىا 
كتلبزمها اعتبارات تتصل بغتَه من الناس. فالطعاـ ضركرة لازمة كلكن 

أساسية إلا أف ذلك لا يبرر المجتمع لا يبيح سرقة ىذا الطعاـ، كالنوـ حاجة 
اقتحاـ أم بيت يصادفنا لنطلب الراحة فيو، كبعبارة أخرل أف بعض أنواع 
السلوؾ يقرىا المجتمع في حتُ يستنكر البعض الآخر ككل منا يهمو أف 
ينهج السلوؾ الذم يرضى عنو المجتمع؛ لأف حاجات ابعسم العضوية 

مة، نسميها بابغاجات السالف ذكرىا تتصل بها بعض حاجات إنسانية ىا
 الاجتماعية، كلو أف تسميتها بابغاجات )النفسية الاجتماعية( أكثر دقة.
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كالبشر بصيعنا يشتًكوف في حاجات أساسية عضوية كاجتماعية 
كاحدة، كىم مدفوعوف إلى إشباع تلك ابغاجات كبؼا كنا لا نعيش نساكا 

اـ حقوؽ الناس بل أعضاء في بؾتمع من الناس لذلك كاف لزاما علينا احتً 
كراحتهم حتى نفوز بدحبتهم كرضاىم؛ لأف رضا الناس كبؿبتهم من حاجاتنا 
الاجتماعية ابؽامة، فإف كانت حياة ابعسم تتوقف على إشباع حاجاتو 
العضوية، فسعادة الإنساف في حياتو تتوقف على إشباع حاجاتو 

علنا الاجتماعية. فلنبحث إذف عن ماىية تلك ابغاجات الاجتماعية، ل
نستطيع أف نعددىا كما فعلنا بحاجاتنا العضوية كالطعاـ كابؼاء كابؽواء 
كالراحة. كقد لا نستطيع بسييزىا على الفور كلكنها مع ذلك على جانب  
ا حتى نضمن لأنفسنا حياة سعيدة  كبتَ من الأبنية، بحيث إف نعرفها جيدن

بها في الأبنية، موفقة. ككما عددنا ابغاجات العضوية دكف أف نشتَ إلى ترتي
 بكاكؿ أيضنا أف نذكر ابغاجات الاجتماعية ابؼهمة دكف ترتيب.

إننا كبشر بكتاج إلى الطعاـ كابؼاء كابؽواء، كالنقص في إحدل ىذه 
ابغاجات لا بيكن تعويضو بزيادة في إحدل ابغاجات الأخرل. كبكن كأفراد 

كاف ىذا من البشر أيضنا في حاجة لأف يعتًؼ بنا الآخركف، كحبذا لو  
الاعتًاؼ يرضينا ككذلك بكتاج إلى الشعور بالنجاح في كل ما نقوـ بو من 
أعماؿ، كما بكتاج إلى أف نشعر أننا لا بلتلف عن معاشرينا، كأننا إلى حد 
ما متفقوف معهم في طرؽ معيشتهم كتفكتَىم كسلوكهم. ككل ىذه 

ة، كالفشل ابغاجات على جانب كبتَ من الأبنية لنكفل لأنفسنا حياة متزن
في إشباعها كإف لم يؤثر في ابغياة نفسها إلا إنو يؤثر في الشعور بالرضا عن 
ىذه ابغياة، كإف أم نقص في إحداىا لا بيكن أف تعوضو زيادة في حاجة 
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أخرل، كما لا تعوض زيادة ما ينقصنا من ابؽواء أك ابؼاء ما بكتاجو من 
من الناس؛ لأننا لا بيكننا الراحة. كابغاجات الاجتماعية تتوقف على غتَنا 

إشباعها إلا بالاتصاؿ بغتَنا، بعكس ابغاجات العضوية التي بيكن إشباعها 
حتى كلو عشنا بدفردنا. كتظهر أبنية ابغاجات الاجتماعية عندما تتذكر أننا 
لا نقضي أيامنا بدعزؿ عن الناس، بل نقضيها بتُ أسرنا كأصدقائنا كأقاربنا 

 كمعارفنا.

 ايتي نجيًرا َا ٜغ٤ٛ تأًٜٚٗا: إسز٣ اتذادات

كىناؾ حاجة إنسانية أخرل بؽا خطورتها في بمو الشخصية كاتزانها 
كىي حاجة بذمع بتُ الناحيتتُ العضوية كالاجتماعية تلك ىي ابغاجة 
ابعنسية، كغالبنا ما يعوزنا فهم ابغاجات الاجتماعية كالعضوية بفا ينشأ عنو 

ضا. كمثل ذلك مظاىر ابغياة ابعنسية الكثتَ من الشعور بالقلق كعدـ الر 
التي غالبنا ما ينتج عن عدـ فهمها كثتَ من التعاسة كالشقاء، كابغاجة 
ابعنسية تستند إلى كظيفة فسيولوجية، كمع ذلك فليس إشباعها من 
مقومات ابغياة الأساسية. كالوظيفة ابعنسية ترتكز أساسنا على النشاط 

عها كتلبيتها ذات صلة بإشباع حاجاتنا الغددم، غتَ أف ثقافتنا جعلت دكاف
الاجتماعية. كإف كاف بفا لا شك فيو أف غددنا معينة ىي مصدر النشاط 
ابعنسي، إلا أف ىذه الغدد ليست بذات أثر في توجيو سلوكنا ابعنسي، 
فإف للعوامل النفسية كالفسيولوجية دخلبن كبتَنا في ىذا التوجيو، كما أف 

 اعية نصيبها في ىذا التوجيو أيضنا.للعادات كالتقاليد الاجتم
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كليس ىذا بدستغرب إذ إننا عندما نشعر بابعوع مثلبن يتقلص ابعهاز 
ابؽضمي، كينتج عن ذلك توتر عاـ في ابعسم كشعور بعدـ الاستقرار، كما 

ينشأ عنو آثار بفاثلة أيضنا من التوتر  أف أم اضطراب في ابعهاز الغددم
العاـ كالشعور بالقلق، غتَ أف ىناؾ حقيقة بهب التفطن بؽا، كىي أف 
التوتر الناشئ من ابعوع في حد ذاتو لا يولد مباشرة سلوؾ البحث عن 
الطعاـ الذم يشبع ىذه ابغاجة، فيخفف من حدة التوتر. كبابؼثل لا 

لسلوؾ ابؼعركؼ بابعنسي الذم يظهر يسبب التوتر ابعنسي مباشرة ذلك ا
بأساليب متنوعة. إف ابغصوؿ على الطعاـ كإعداده بيثل السلوؾ 
ابؼكتسب، كالأساليب التي تتبع في ذلك تتوقف على الثقافة كالعصر الذم 
يعيش فيو الإنساف. فهل جاؿ بخاطرؾ أف السلوؾ ابعنسي سلوؾ مكتسب 

 افة كركح العصر؟أيضنا، كأف أساليبو تتوقف بابؼثل على الثق

فابؼستوطنوف الأكلوف في القارة الأمريكية كانت بؽم طرقهم ابػاصة 
في ابغصوؿ على الطعاـ كإعداده التي بزتلف اختلبفنا بيننا عن الطريق 
ابؼتبعة في أيامنا ىذه، فكانوا مثلبن يصطادكف الأبظاؾ أك الطيور أك 

يتًددكف على بؿلبت ابغيوانات كبوفظوف بغومها، أما الأمريكيوف اليوـ ف
بيع الأطعمة كيستعملوف طرؽ التبريد الصناعي. فالأكلوف كبشر مثلنا 
احتاجوا إلى الطعاـ ليقيموا أكدىم كاتبعوا بماذج اجتماعية خاصة بهم تتفق 
مع الزمن الذم عاشوا فيو، كبكن اليوـ كذلك لنا أيضنا بماذجنا الاجتماعية 

 السائدة في بيئتنا.
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ا في حالات الاشتهاء ابعنسي، فإف لو أيضنا كليس الأمر بـتلفن 
استجابات بفيزة تتوقف أساليب إشباعها على التقاليد الاجتماعية، كىي 
أساليب بسثل سلوكنا مكتسبنا يظهر فيو الاتساؽ مع المجتمع كتلمس رضاه، 
ككثتَنا ما ينشأ عن الدكافع ابعنسية مشكلبت يصعب التكيف إزاءىا، 

أنها انفعالات عادية كطبيعية بسكنا من التغلب على   كلكن إذا فهمناىا على
كثتَ منها. كختَ برليل بؽا أنها تتضمن دكافع عضوية كأخرل اجتماعية، 

 كبدعتٌ آخر أنها تستند إلى أساس فسيولوجي ككجداني في نفس الوقت.

كالسلوؾ ابؼتبع في إشباع تلك الرغبات ابعنسية يتأثر بالتقاليد 
ؿ ما داـ لا يتعارض مع العرؼ السائد، فمثلبن ما الاجتماعية، فهو مقبو 

يبيحو المجتمع في ابؼسائل ابعنسية أثناء ابغركب كالثورات لا يقره مطلقنا في 
أياـ السلم، ككاضح أف اختلبط ابعنستُ الشائع في دكر العلم كابغفلبت 
كعلى الشواطئ في أيامنا ىذه كاف أمرنا ينزعج لو أجدادنا. كعلى العموـ 

وؾ الطبيعي للشباب لو صوره التي تتغتَ بحكم التقاليد في الأسرة أك فالسل
 البيئة.

كابؼسألة ابعنسية ليست غريبة على أم فرد في أم زماف، فهي 
حقيقة كاقعة بالنسبة لي كلك كلأصدقائك كما كانت للؤجياؿ السالفة، 
كمشكلتها أننا غتَ قادرين على تفهم ناحيتها العضوية كمدلولاتها 

ولوجية كالاجتماعية، فإذا ما صح فهمنا بؽا من ىذه النواحي لم تعد السيك
 مصدرنا للسخط كالضجر.
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كمن ابؼيسور برقيق التكييف الصحيح السليم لكلب ابعنستُ، كىو 
ضركرم للتكييف الذاتي السليم. كطريقة الوصوؿ إلى ىذا التكييف ليست 

ور القادمة من بالشيء الغامض أك المحتَ، كىذا ما سوؼ تقرؤه في السط
 ىذا الكتاب.

 سادات ايؿضر تؤثض في عًٛن٘:

إف سلوؾ الناس يتشكل إلى حد كبتَ بالمحاكلات التي يقوموف بها 
لإشباع حاجاتهم الاجتماعية، كبدعتٌ آخر نستطيع أف نقوؿ إف ابغاجات 
الاجتماعية ىي دكافع السلوؾ الإنساني. كلا يقتصر ذلك على أناس دكف 

ع البشر يتبعوف أساليب في سلوكهم ىي بؿاكلات لإشباع غتَىم، بل إف بصي
الدكافع الاجتماعية. كبديهي أننا بلتلف في مدل إظهارنا بػصائص أك 
صفات أك بفيزات انفعالية في سلوكنا، كىكذا ندرؾ على الفور أف الناس 
بصيعنا مدفوعوف بدرجات متفاكتة بهذه القول ابؼستَة للسلوؾ الإنساني، 

أف بعض الأفراد بوتاجوف إلى قدر من الطعاـ أكثر من غتَىم فمن ابؼشاىد 
كآخرين بوتاجوف إلى مزيد من الراحة أكثر من رفاقهم، ككذلك يتباين 
الناس فيما بىتص بحاجاتهم الاجتماعية، كيهتم بعض الناس اىتمامنا بالغنا 
برضا الآخرين عنهم، في حتُ أف غتَىم لا يعتَكف اىتمامنا لرأم الناس 

، كمن الناس من بوزنو أف يرل نفسو شاذنا عن غتَه في زيو أك حديثو فيهم
أك تصرفاتو بينما غتَىم يسلكوف سبيلهم في ابغياة باتباع سياسة ابؼخالفة 
في ابؼظهر كأساليب التفكتَ كالعمل. كمن الناس من يبالغ في الاىتماـ 
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تعة في بصحبة ابعنس الآخر كالفوز بإعجابو، بينما غتَىم كإف كاف بهد م
 تلك ابؼخالطة فإنو لا يراىا ضركرية للسعادة في ابغياة.

كبفا لا شك فيو أننا بصيعنا تدفعنا دكافع كاحدة لنفوز برضا الناس 
كبلوغ النجاح كبرقيق الانسجاـ، كلكن بهب ألا يغرب عن بالنا أننا بلتلف 

ة في مدل استجابتنا بؽذه الدكافع، فنحن بصيعنا بحكم ثقافتنا الاجتماعي
نرتدم ابؼلببس، كمع ذلك يتملكنا العجب إزاء اختلبؼ الأزياء التي 
نشاىدىا في الطرقات كابغفلبت. كبينما نهتم بصيعنا بفكرة الناس عنا بقد 
أف بعض الناس يؤبؼهم أشد الألم أف يتعرضوا لنقد تًفو، في حتُ أف كثتَين 

ابؼاء عنها لا يكتًثوف للنقد كينفضوف أثره عن نفوسهم كما تنفض البطة 
 فلب يبقى لو أثر.

 َٛاد١ٗ اتذادات ايبؾض١ٜ َعٓاٙ تحكٝل ايتهٝـ

كمهما يكن من شيء فإننا نستجيب لدكافع عامة من السلوؾ 
الإنساني، كما نشاطنا إلا كسيلة لإشباع ما بكس بو من حاجات. كليس 
ابؼهم مدل اىتمامنا بإشباع ىذه ابغاجات، كلكن ابؼهم أننا معنيوف إلى حد 

بإشباعها. كبدعتٌ آخر أننا عندما بكاكؿ أف نعمل على تلبية حاجاتنا  ما
العضوية كالاجتماعية الأساسية بقد أف النشاط قواـ حياتنا كالنشاط بدكره 
دائمنا يتضمن التكييف، كما ابغياة إلا سلسلة بؿاكلات من التكييف الذم 

بؿاكلات نعمل جاىدين على برقيقو، حتى نشعر بالرضا في حياتنا، كأف 
 التكييف ىذه تساعد بطريقة ما على بمو الشخصية.
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قد تذكر عندما كنت حدثان أنك شعرت في مناسبات بـتلفة بابػجل 
كالقلق كالاضطراب، لست كحدؾ الذم عانيت مثل ىذه ابؼواقف، فنحن 
بصيعنا قد صادفتنا مثل ىذه الأمور، فإذا سألت غتَؾ من الناس أك 

بهم الذاكرة إلى مواقف لا تسرىم ذاكراىا. ككل كالديك مثلبن فسوؼ تعود 
الناس في ىذا سواء، إذ أف مثل ىذه الأحاسيس لا تتوقف على سن 

صادفتهم بغظات من  -صغارنا ككبارنا نساءن كرجالان –معينة، فالناس بصيعنا 
القلق، فلب حاجة لشخص أف يضطرب بغتَة تصيبو أك نكد يعتًيو. فليس 

بؼرصاد، بل إننا بصيعنا بشر غتَ معصومتُ، كلا بد القدر كاقفنا لو كحده با
أف نواجو من آف لآخر بذارب من ىذا النوع. كعلينا بصيعنا ألا نعمد إلى 
التكيف بحسب الظركؼ كابؼلببسات، كسرعاف ما نتعلم ألوانان معينة من 
التكييف تصبح من بظات شخصيتنا. كللبستجابات ابؼعينة أسباب، 

لتالية على بعض ىذه الأسباب الشائعة التي كسوؼ نقف في الصفحات ا
تنطبق علينا بصيعنا، كينتج عنها نوع من السلوؾ يعمل على إبهاد التكييف 

 حسب ابؼواقف ابؼختلفة.

كلا تعتقد أنك فريد في أم كفاح تقوـ بو لتحقيق التكيف مع 
الظركؼ ابؼختلفة، كما أنك لست الوحيد الذم تصادفو العقبات في 

باع حاجاتو، فالناس بصيعنا يكافحوف لتحقيق التكيف في بؿاكلاتو لإش
حياتهم اليومية، إذ أف ابغياة تتضمن التكيف، كلا ينعدـ التكيف إلا إذا 

 انعدمت ابغياة نفسها.
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كالشخص الذم يبدك متزنان ناجحنا كمتفوقنا على أقرانو، لا يعتٍ أنو 
إليو من بقاح لم يبذؿ ابعهد في سلسلة من التكيف لكي يصل إلى ما كصل 

ا راضينا لا بومل للدنيا بننا لا  كتفوؽ كاتزاف، كالشخص الذم يبدك سعيدن
يعتٍ مطلقنا أنو لم بسر بو بغظات من التعاسة كالقلق كابؽم، فالناس بصيعنا 
مدفوعوف أصلبن بدكافع كاحدة قوية كامنة، تدفعهم بكو النشاط، كبصيع 

تمرة كحافزة، كىذه حقيقة الأفراد بيركف بعملية تكييف تتصف بأنها مس
كاقعة بالنسبة لنا بصيعنا، لك كلي كللؤصدقاء كالأقارب كالآباء كابؼدرستُ 
كابؼوظفتُ، فنحن بصيعنا شخصيات بشرية، كالاختلبفات الفردية بيننا بزفي 

 كراءىا أكجو شبو كثتَة.
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ايضابع  ايؿصٌ 

يٓاؼ إسز٣ اتذادات الادتُاع١ٝ ا بضضا  ايؿٛط   ايضغب١ في 

كلنتوفر الآف على بحث أكلي عن ابغاجات الاجتماعية التي تكلمنا 
عنها في الفصل السابق، تلك ىي حاجاتنا إلى رضا الناس عنا. كلا يتطرؽ 
إلى الذىن أف التًتيب الذم نعافً بو ىذه ابغاجات الاجتماعية يعتٍ أف 

 كاحدة منها أىم من الأخرل.

 صضا ايٓاؼ صاس١ يًٓؿػ

عندما أثتٌ كالدؾ عليك للطريقة التي انتهجتها تأمل كيف اغتبطت 
في حل إحدل مشكلبتك الصعبة! كازف ذلك بحالك عندما شعرت في 
مناسبة أخرل أنو مستاء منك كغتَ راضو عنك، كاذكر كيف كاف ارتياحك 
كرضاؾ عن نفسك يوـ امتدحك مدرب التمثيل لإجادتك دكرؾ كتفوقك 

توفيقنا، أك اذكر ذلك اليوـ الذم  فيو، بعد أف كنت في مناسبة سابقة أقل
اشتًيت فيو حلة جديدة فكانت بؿل إعجاب أصدقائك لذكقك الرفيع، 

 كقارف ذلك بحالة بفاثلة سابقة لم يكن فيها ذكقك موضع الإطراء.

كعندما يوجو الرئيس كلمة ثناء أك شكر إلى أحد مرءكسيو على 
بذلو من جهد لم  عمل قد أداه على ختَ كجو، يشعر ذلك ابؼرءكس بأف ما
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يضع سدل، أما إذا لم يلقى ابعهد تقديرنا كاعتًافنا انبعث في نفس القائم بو 
 السخط كعدـ الرضا.

كىذه حقيقة كاقعة أيان كاف الشخص الذم قاـ بالعمل، كاتبنا أك 
عاملبن أك ربة منزؿ أك طالبنا أك حتى طفلبن صغتَنا. ككذلك أيان كانت طبيعة 

شئوف الرتيبة اليومية أك إصلبح سيارة أك إعداد لوف العمل سواء اتصل بال
من الطعاـ أك حفظ درس أك بيع سلعة. كما أنها حقيقة يشتًؾ فيها 

 الأشخاص من بصيع الأعمار أطفالان كشبابان ككبارنا.

 ايضضا الادتُاعٞ ٜؤثض في جمٝع أٚد٘ ْؾأ٠ الإْغإ:

فحسب، بل إننا كإننا لا نغتبط لرضا كالدينا أك مدرسينا أك رؤسائنا 
تواقوف إلى رضا بصيع من بىالطوننا في كل ابؼناسبات، سواء أكانوا 
يتناقشوف في لعب الكرة أـ في أعماؿ بذارية أـ في مدل لياقة ملببسك 
كحسن مظهرؾ. فاىتماـ من حولك بك يسرؾ، كمشاركتهم الوجدانية لك 

م تسعدؾ، كأحيانان يكوف رأم من حولك فيك أكثر أبنية لك من رأ
 غتَىم من الناس.

كقلما بودث أف تتوقف لتفكر في ىذا الشغف لكسب رضا الناس 
عنك، كنادرنا ما تعبر عن ىذا التفكتَ بكلمات بردده، كلكن حاكؿ أف 
ترجع بذاكرتك إلى بعض مواقف فزت فيها برضا من حولك كإعجابهم، 
 كمواقف أخرل لم تكن فيها بؿل عطفهم أك ثنائهم، فإنك بذد أنك شعرت
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بالسعادة تغمرؾ عند الرضا عما فعلت، في حتُ شعرت بابؼرارة كالسخط 
 عندما كاف النقد كالتجريح من نصيبك.

كفي ابؼواقف الأخرل الأكثر أبنية كخطورة من لعب الكرة كحسن 
ابؼظهر يكوف لفكرة الناس كرضاىم عنك أخطر الأثر في تصرفاتك 

قدمتو من معاكنة لرجل  كأعمالك. فمثلبن حسن لقائك لزميل جديد، أك ما
عاجز بالأمس، أك تعاكنك مع زملبئك في العمل، كلها أعماؿ كمناسبات 
إذا ما نالت رضا الناس كتقديرىم كانت أعظم قبولان كارتياحنا لنفسك. كبفا 
لا شك فيو أف رضا الناس كحسن تقبلهم لفعالنا من العوامل التي توجو 

ناس أكثر اعتمادنا كتهافتنا على سلوكنا كبرفزه، كجدير بالذكر أف بعض ال
ىذا الرضا أكثر من غتَىم. ككما بىتلف الأفراد في ابػصائص كالصفات 

 فإنهم بىتلفوف أيضنا في مدل حاجتهم إلى ثناء الآخرين كإطرائهم.

كمع أننا نقر بأنو لا يكفينا أف يعلق الآخركف على حسن فعالنا 
ضياف الاعتًاؼ بأف ثناء كبصيل سجايانا، إلا أف الصراحة كالأمانة تقت

الناس علينا كإطراءىم لنا، كتقديرىم بؼا قمنا بو من أعماؿ يدخل السركر 
 علينا كيغمرنا بالسعادة.

 محاٚي١ نغب ايضضا تخًل المؾهلات:

ا على أف يكونوا عند ظن  كبورص الكثتَكف من الناس حرصنا شديدن
لا يقولوف كلا  الناس بهم، كأف يكونوا دائمنا موضع التقدير، حتى إنهم

يفعلوف شيئنا يتوجسوف أنو قد لا يكوف موضع القبوؿ من معاشريهم، 
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كىؤلاء يعتمدكف كل الاعتماد على رأم الناس فيهم كرضاىم عنهم، 
فيتًددكف في أف يفكركا أك يعملوا ما يكوف بـالفنا لرأم بصاعتهم، حتى كلو  

يما يعتنقوف، كانوا يعتقدكف في قرارة نفوسهم كعقوبؽم أنهم على حق ف
فتًاىم بوجموف عن التصريح برأم بـالف خشية أف يتعرضوا لعدـ رضا 
الناس، كىذا مثاؿ يؤسف لو من التصرؼ في ىذه الشهوة الشائعة لكسب 

 الرضا.

كمن أمثلة ذلك طالبة في مدرسة ثانوية كانت تشعر بأشد ابغرج إذا 
يدة ابغساسية  ارتدت ملبسنا بـالفنا للزم ابؼدرسي، حتى لكانت تبدك شد

كستَة ابػاطر إذا اضطرت للظهور بتُ قريناتها بزم بـالف لزيهن، فلم 
تكن لديها الثقة بنفسها لكي تقدـ على ذلك، ككاف يقوم ثقتها الضئيلة 

 بنفسها شعورىا أنها بساثلهن على الأقل في مظهرىن.

كأخطر من ذلك مثاؿ طالب ابعامعة الذم كاف بهارم زملبءه في 
ضض منو، كىو يعلم بسامنا أنو بىالف بذلك ضمتَه كقوانتُ غيهم على م

ابعامعة، كمقتنع في قرارة نفسو أنو غتَ راضو عن سلوكو، كلكنو لعدـ ثقتو 
بنفسو كاف بىشى أف بىالف رأم المجموعة كلا يتمشى معها، فاستمر بهارم 
زملبءه في مغامراتهم كفي بـاطراتهم خشية أف يثتَ خركجو عليهم احتقارىم 
لو كاستهزاءىم بو، كخوفنا من أف يفقد زمالتهم، كىكذا ابلرط في سلكهم 

 حتى بوتفظ بدكانتو بينهم.
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كمن أمثلة ذلك الشخص الذم بزتلف آراؤه السياسية مع آراء 
 ، زملبئو في النادم الذم ينتمي إليو، أك أكلئك الذين بىتلط بهم كل يوـ

المجاىرة بآرائو؛ لأنو  فيدفعو عدـ ثقتو بنفسو إلى الإحجاـ على مضض من
لا يضمن أف يظل متمتعنا برضا زملبئو إذا ىو جاىر بها، كلذلك يلزـ 

 الصمت كلا بىاطر بالتعرض للنقد.

كمن ابؼؤكد أف مثل ىذه ابؼواقف مستهجنة غتَ مستحبة، سواء 
أكانت متعلقة بدلبسنا أـ بفعالنا أـ بآرائنا. كلا بهوز أف تتجو بكو موافقة 

الأمور أك إلى البعد عن الاستقلبؿ في أفكارنا أك أعمالنا؛ فإف غتَنا في كل 
مثل ىذا السلوؾ دليل على عدـ النضج كفقداف الثقة بالنفس. كإذا 
اختلفنا في الرأم مع غتَنا فمن ابػتَ أف نثتَ الأمر معهم في صيغة أسئلة لا 

 يبدك فيها الغضب أك التعصب.

 عٓزَا ْؿتكز ايضضا ٚايكبٍٛ:

رغوب كذلك أف نكوف على نقيض الوضع السابق بأف كمن غتَ ابؼ
نقف دائمنا موقف ابؼعارضة من آراء غتَنا أك نتجاىل أفكارىم، كىي 
طريقة يتبعها الشخص ابؼتميز بغرابة أطواره التي تتعارض معارضة صارخة 
مع أحكاـ بصاعتو كسلوكها، أك الشخص الذين يدين بدبدأ )خالف 

الآخرين، كيصر على آرائو، بل كيضعها تعرؼ(، فهو يتجاىل مقتًحات 
ا لا يعتٍ أف تشبثو  موضع التنفيذ. ككوف مثل ىذا الشخص بـالفنا أك فريدن
برأيو قد جاء نتيجة لاعتقاد راسخ في صوابو أك سلبمة تفكتَه، بل الواقع 
أنو لا يبغي من تشبثو إلا إظهار نفسو؛ لأنو غتَ كاثق من اعتًاؼ الآخرين 
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ابغرص على أف بهذب الانتباه إليو، حتى إنو  بشخصيتو فيحرص كل
 ليخاطر بأف يكوف موضع النقد؛ فذلك أىوف عليو من بذاىلهم لشأنو.

كمن الغريب حقنا أف الناس بقدر ما بورصوف على الفوز برضا 
الآخرين، فإنهم يضحوف بهذا الرضا في سبيل إظهار مكانتهم، كتفادم 

من أف يتجاىلو الآخركف. بذاىل أمرىم؛ إذ ليس أشق على الإنساف 
كابؼشاىد أف الشخص الذم يتجاىلو الناس غالبنا ما بييل إلى كثرة ابؼنازعة؛ 
لأنها على الأقل سبيل إلى جذب بعض الانتباه إليو، حتى كلو أدل ذلك 

 إلى إثارة سخط الناس عليو.

كليس ىذا الأمر عستَنا على الفهم، كما أف مثل ىذا التصرؼ ليس 
ا، بل الواقع أف ىذا النوع من السلوؾ كثتَ ابغدكث حتى بتُ شاذنا أك نادرن 

الصغار، فالصغتَ الذم يعاكس كيعاند كثتَنا ما ينقلب إلى بضل كديع إذا ما  
كرست أمو كقتنا أطوؿ لرعايتو كأفضت عليو من اىتمامها قدرنا أعظم، فإنو 

عمد إلى لا يلجأ إلى مثل ىذه الأفعاؿ إلا إذا أبنلتو كالدتو، كعند ذاؾ ي
ىذا السلوؾ الشاذ لكي يبلغ غرضو، كىو جذب اىتمامها إليو، كإنو بالغو 

 حتى كلو كاف في شكل عقوبة على سوء سلوكو.

 أؽز َا ٜؤلم ايٓؿػ تجاٌٖ أَض صاسبٗا:

إف ىذا الدافع نفسو يكمن كراء الفظاظة كالتحدم اللذين 
لسلوؾ الفتاة يلبحظاف أحيانان على سلوؾ ابؼراىقتُ. كىو أيضنا التفستَ 

التي تكثر من الكلبـ، كتسرؼ في الضحك العالي أثناء سهرة بتُ زملبئها، 



 55 

فالدافع بؼثل ىذا النوع من السلوؾ ىو غالبنا الرغبة في جذب أنظار 
ا ذلك.  الآخرين، كلو لم يكن صاحبو متعمدن

كعلى ىذا بهب أف نتوسع في تفستَ معتٌ رغباتنا في الفوز برضا 
رغبتنا في جذب انتباه الاخرين إلينا، كىذا التوسع  الناس، بويث يشمل

ينطبق على الناس بصيعنا، كفيو تفستَ لكثتَ من سلوكنا الذم قد تتحتَ 
أحيانان في تعليلو، كما أنو أيضنا يفسر لنا كثتَنا من سلوؾ أصدقائنا كمعارفنا 

 الذم يبدك مبهمنا غتَ كاضح ابؽدؼ.

ؼ، سواء أكاف في بؿاكلة  كأغلب الناس لا يصلوف إلى ىذا التطر 
كسب رضا الناس أك في جذب اىتمامهم، بل إف أغلبنا يهمو أف يكوف 
عند حسن ظن الناس، فيكيف سلوكو إلى حد ما بحسب مواقف الآخرين 
منو. كبكن دائمنا على حذر من أف نسلك سلوكنا يعرضنا للنقد أك عدـ 

متنا كالدفاع عن الرضا، حتى كلو كنا نعمل جاىدين إلى المحافظة على كرا
 آرائنا كمعتقداتنا.

كمهما يكن من شيء، فكلنا بورص على أف يكوف لو مكانة يعتًؼ 
بها الآخركف، كنغتبط أف تكوف ىذه ابؼكانة موضع الرضا، كلكنا قد نؤثر 

 سخط الناس علينا مع اىتمامهم بنا على بذاىلهم لأمرنا.
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 ايضضا َبعح لاصتٝاح نٌ َٔ ٜؿٛط ب٘:

ت القوة الكامنة كراء ىذه ابغاجة الاجتماعية، استطعت إذا ما أدرك
استخدامها في تعاملك مع الناس؛ فهي تعينك قطعنا على برستُ علبقاتك 

 بهم.

فمثلبن إذا كانت الظركؼ تستدعي أف نقف موقف النقد من أعماؿ 
غتَنا، فلنقتدً بالآباء كابؼدرستُ كابؼربتُ في معابعة مثل ىذه ابؼواقف، فهم 

حديثهم مع الصغار بذكر ما قد يوجد في عملهم من بؿاسن  يبدءكف
تستحق الثناء، فإذا أعقبوا ذلك بالنقد لم يكن كقعو سيئنا، بل إنو قد يؤتي 
بشاره في رفع مستول العمل، كىكذا لا تؤدم اللباقة إلى حسن ستَ العمل 
فحسب، بل إنها توجد في الوقت نفسو شعورنا طيبنا بينك كبتُ من تشرؼ 

 و.علي

كمن الأمثلة الدالة على ذلك أف الرئيس قد يباغت مرءكسو بقولو: 
"أبدثل ىذا الأسلوب بررر ابؼراسلبت؟ عليك أف تعيد كتابتها مرة أخرل! 
إنتٍ لا أتصور كيف يبلغ بك الإبناؿ إلى ىذا ابغد!". ىذا ىو نوع النقد 

 ابغاد الذم كثتَنا ما يوجهو الرؤساء.

ب خاطرنا لو غتَ الرئيس أسلوبو فقاؿ: كلكن كم يكوف ابؼرءكس أطي
"كانت بعض ابػطابات التي اطلعت عليها ىذا الصباح متقنة، كما أنك لم 
، كلكن بعضها الآخر كاف بوسن كتابتو ىكذا..."،  تستغرؽ فيها كقتنا طويلبن
فمما لا جداؿ فيو أف ابؼرءكس سوؼ يتقبل ىذا النقد بصدر رحب، بل 
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ا طيبنا، كبواكؿ جهد طاقتو أف ينجز العمل كما إنو سوؼ ييكىن لرئيسو شعورن 
 يريده رئيسو.

كمثل آخر كثتَنا ما بودث في ابؼطاعم ابؼزدبضة بفا يسبب بطء 
ابػدمة فيها، فيأتي شاب مع صديقتو كيريد أف يشعرىا برجولتو كبذاربو في 
ابغياة، فيأخذ في تأنيب ابػادـ الذم سرعاف ما يعتًيو الارتباؾ كتكثر 

كبذلك يتضاعف تأنيبو. كلكن كم يزيد إعجاب الفتيات لو كاف  أخطاؤه،
أصدقاؤىم أكثر صبرنا كبذنبوا التهكم كلاذع الكلبـ، فيستجيب ابػادـ 
لصبرىم كتقديرىم لضغط العمل، فيقبل على خدمتهم بؿاكلان جهده 
إرضاءىم، فابػادـ ما ىو إلا بشر كذلك. فحاكؿ أف برسن القوؿ إليو كلن 

 طراء ضيقنا، كلسوؼ ترل أنو يقبل على خدمتك بدا يرضيك.بذد بؾاؿ الإ

كإذا أىدت إليك أختك الصغتَة كتابان لتقرأه مدة اعتكافك في 
ابؼنزؿ، فدعها تشعر بأنك تقدر بصيل صنيعها بدلان من أف تسيء 
استقبابؽا؛ لأنك قرأت ىذا الكتاب من قبل، أك تظهر استياءؾ لأف قصتو 

ر لمجودىا الذم تبذلو لتخفف عنك كطأة أياـ بفلة. دعها تشعر بأنك مقد
نقاىتك، إنها لا تريد إلا رضاؾ عنها كتقديرؾ بؽا، كىي حاجة تشعر بها في 

 نفسها، فساعدىا على إشباع حاجتها ىذه.

، كتتكرر في كثتَ من ابؼناسبات في حياتنا  ىذه مواقف بردث كل يوـ
لة كىو بواضر، لا اليومية. فهذا الأستاذ ابعامعي الذم أمضى سنتُ طوي
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يزاؿ يود أف يسمع من الطالب بعد المحاضرة قولو: "لقد كانت بؿاضرة 
 شائقة، حقنا لقد استفدت منها كل الإفادة".

إف مثل ىذه ابؼلبحظة لا تعد بسلقنا، كلكنها اعتًاؼ بأف الأستاذ 
 بشر مثلنا يسعده رضانا.

ت صنعو كعندما تقدـ لك أمك نوعنا من ابغلول تشتهيو، كقد أجاد
خصيصنا لك، فلماذا لا تظهر إعجابك بدا صنعت؟ إنها لا شك تعلم أنك 
بربو بدليل إقبالك عليو بشهوة، كلكنها مع ذلك برب أف تسمع منك  
كلمة تقدير بؽا، ككذلك البائع الذم يلبي طلباتك في سرعة فائقة، بوب 
 ىو الآخر أف يسمع رضاؾ عنو كتقديرؾ لو. كالطفل الصغتَ الذم ينهب

السلم نهبنا ليحضر لك شيئنا طلبتو منو، يسعده أف يرل ابتسامة الرضا على 
شفتيك كبؼسة الثناء على كتفو كأنت تقوؿ لو: "إنو للشيء الذم أريده 

."!  بعينو، يالك من كلد خدكـ

فلب يفتك كلما سنحت الفرصة أف تستعمل مثل ىذه الوسائل 
بغتَؾ. فمما يعود البسيطة؛ لتساعدؾ على برستُ علبقاتك الشخصية 

عليك بالفائدة أف براكؿ الاستجابة بغاجة الآخرين من طلب الرضا، لا 
 تبخل على غتَؾ فستجد أنك ستًبح منو أضعافنا لنفسك.
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 ايؿصٌ اتراَػ

ايٓذاح ساد١ ادتُاع١ٝ أخض٣ايضغ  ب١ في 

إف ابغاجة الاجتماعية إلى الفوز برضا الناس كتقديرىم ترتبط ارتباطنا 
بحاجتنا الاجتماعية إلى النجاح كالتوفيق، فعندما نصيب توفيقنا في كثيقنا 

أعمالنا نكوف أقرب إلى رضا الناس، كذلك يعتٍ الشيء الكثتَ بالنسبة لنا. 
كلا تقتصر ابغاجة إلى الشعور بالنجاح في أعمالنا على ابؼواقف الاجتماعية 

بلوغو  فحسب، بل قد بودث أف نكوف بكن كحدنا الذين نعرؼ ما بكاكؿ
من أىداؼ، كىذا ابؼوقف يتضمن رد فعل ذاتي إلى جانب التلبية 

 الاجتماعية.

 ايضغب١ في ايٓذاح ساد١ ادتُاع١ٝ ٖا١َ:

لعلك لم تنظر إلى ميلك إلى النجاح على أنو حاجة اجتماعية بؽا 
أبنيتها ابغيوية، كابغاجة إلى الطعاـ أك النوـ أك ابؽواء، كلكن كاقع الأمر 

 ب كبتَ من الأبنية، كليس من العستَ أف ندلك على ذلك:أنها على جان

كبؽذا الغرض اسأؿ نفسك: ىل تفضل لعب التنس أـ كرة القدـ؟ 
ىل تفضل حل الألغاز الرياضية أـ بررير الرسائل؟ كىل تفضل الذىاب إلى 
السينما أك بفارسة السباحة أك التجواؿ، بدفردؾ أـ مع أصدقائك؟ إف  

كرة فلب بد أنك بذيد لعب التنس أكثر من كنت تفضل التنس على ال
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الكرة، كإف كنت تفضل حل الألغاز الرياضية على الكتابة فالغالب أنك 
أكثر مهارة في ابغساب منك في التعبتَ عن آرائك بالكتابة، كإف كنت بفن 
يفضلوف العمل بدفردىم على العمل مع الآخرين فهذا دليل قوم على 

مع نفسك عن التعامل مع غتَؾ. فنحن إذف  أنك أكثر توفيقنا في التعامل
بكب أف نفعل الشيء الذم بقيد القياـ بو، كىذا ما نعنيو بقولنا إننا دائمنا 

 بكب النجاح في عملنا، كىو ميل يلبزمنا طواؿ حياتنا.

 ايٓذاح ندًب صضا ايٓؿػ:

ىذا ىو السبب الذم بهعل الطفل يدؽ طبلتو كيطرب للضوضاء 
ا من ذلك  التي بردثها، في حتُ  أنو لا يبدم اىتمامنا بدا ىو أكثر تعقيدن

كأحاجي الصور؛ فالطفل يشعر بأنو موفق عندما يدؽ بالطبلة، كلذلك 
يشعر بسعادة أثناء لعبو بها، كلكنو لا يستطيع فهم أحاجي الصور؛ كلذلك 

 لا بذلب لو السعادة.

كلعل ذلك ىو السر في أف فتاة قد برب صنع ملببسها ابعديدة 
ا، بينما لا بسيل لصنع الكعك؛ كالسبب في ذلك أنها أجادت صنع بنفسه

ابؼلببس، كبذلك شعرت بالرضا للنجاح في ىذا العمل، كلكنها عندما 
حاكلت صنع الكعك لم توفق كلم تشعر بنشوة النجاح، كقد يفسر ىذا 
إبغاحك على رئيسك أف يبقيك بدقر الشركة بدلان من ابؼركر على عملبئها 

فأغلب الظن أف التوفيق قد صادفك في إمساؾ الدفاتر في ابػارج، 
كمراجعة حسابات الشركة، في حتُ أنك أنفقت كقتنا طويلبن كبؾهودنا كبتَنا 
في تصريف البضائع للعملبء في ابػارج، كبالرغم من ذلك لم توفق في 
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ابغصوؿ إلا على عدد قليل من الطلبات، فكانت النتيجة أنك لم تعد 
من النشاط، كفضلت العمل الذم كفقت فيو في مكتبك ترحب بهذا النوع 

 بدقر الشركة.

كمثل ىذا الشعور بالتوفيق ىو الذم يفسر لنا سر تطوع الأعضاء 
للقياـ بالأعماؿ ابؼختلفة ابؼتعلقة بالتمثيليات التي يقدمها النادم، فبعضهم 
مثلبن يتطوع لأعماؿ الدعاية كالنشر، كالبعض الآخر يوجهوف عنايتهم 

ضواء كابؼلببس كابؼسرح.. إلخ. فكل منهم يتطوع للقياـ بالعمل الذم للؤ
يشعر أنو بهيده، فابؼتطوع للقياـ بأعماؿ الدعاية يشعر بنشوة السعادة 
لتوفيقو في عملو، كالذم يهول التمثيل يكوف غالبنا من المجيدين فيو، 
 كالفتاة التي بزتار صنع ابؼلببس تكوف ماىرة في تصميمها كحياكتها.

كبديهي أف الفناف الذم يستعمل الفرشاة كالقلم لا بهد ميلبن للقياـ بأعماؿ 
ابغياكة، كما أف ابؼختصة في تصميم الأزياء لا بسيل إلى بؿاكلة القياـ بدكر 
في التمثيل، كما لا ترضى ابؼمثلة المجيدة أف تتولى بيع التذاكر، كىكذا. 

عمل الذم نثق بأننا بقيده، كما كبؾمل القوؿ أننا بصيعنا بميل إلى القياـ بال
نرغب في أف بكاكؿ القياـ بالعمل الذم يصيب قدرنا من النجاح، كالذم 

 بهعلنا نشعر أننا قد قمنا بشيء يستحق التقدير.

 أسٝاًْا تهٕٛ ايضغب١ في ايٓذاح لا ؽعٛص١ٜ:

إننا لا نستطيع أف نعلل دائمنا بؼاذا نفضل نوعنا من النشاط على 
ا كنقدـ آخر بدلان آخر، كما أننا لا  نفكر دائمنا بؼاذا نعارض مشركعنا مقتًحن

منو. إف الذم يكمن كراء ىذا السلوؾ ىو رغبتنا في النجاح فيما نؤديو، 
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كعلى الرغم من أننا غالبنا ما نوجو أعمالنا كفقنا بػطة مرسومة بؽا أىدافها، 
ثلبن ىناؾ إلا أننا كثتَنا ما نسلك سلوكنا مدفوعنا بعوامل لا شعورية. فم

صديقاف ذىبا لتمضية عطلة نهاية الأسبوع في منزؿ زميل بؽما في الريف، 
ككاف الثلبثة قد تقابلوا مرات عديدة في ابؼدينة، كلكنهم لم بهتمعوا من قبل 
معنا في الريف. كعقب كصوبؽم اقتًح مضيفهم أف يذىبوا لصيد السمك، 

ا الآخر فقاؿ أنو كلكن أحد الضيفتُ قاؿ إنو يفضل أف يلعب التنس أم
كما ىي ابغاؿ –يفضل لعب ابعولف، كالواقع أف كلبن من ىؤلاء الثلبثة 

كانت لو ىوايات متعددة يستمتع بها، كلكن الذم حدث أف   -مع غتَىم
ابؼضيف كاف قد تعلم الصيد منذ فتًة غتَ بعيدة، بينما كاف أحد الصديقتُ 

بعولف على كجو ابػصوص. لاعبنا بفتازا في التنس، ككاف الآخر ماىرنا في ا
فاقتًاحاتهم الأكلى للقياـ بنوع من النشاط كانت بؿصورة في الأشياء التي 
ا منهم لم يفكر مطلقنا  يتفوؽ فيها كل منهم، كيبلغ فيها أعظم بقاح. إف أحدن
في أف يباىي الآخرين بدهارتو، كلكن كلبن منهم كاف يعبر عن دكافع كامنة، 

اح تتملكنا بصيعنا كلذلك نرتًح إلى عمل الأشياء كالواقع أف الرغبة في النج
 التي بقيدىا؛ فهذا أكثر متعة للنفس.

كانت فتاتًف تعداف سهرة في داربنا لبعض الصديقات، فاقتًحت 
كقد كانت بدينة -إحدابنا أف يكوف الرقص تسلية الليلة، أما الأخرل 

ابؼائدة، فقد اقتًحت القياـ ببعض الألعاب ابؼسلية حوؿ  -عسرة ابغركة
 كما أسهل ىنا أف تدرؾ الأسباب التي تكمن كراء كل من الاقتًاحتُ.
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 إننا نستمتع بأداء ما نجيده:

ليس بدستغرب أف يكوف أحب شيء لدينا أف نعمل الأشياء التي 
بقيدىا، فإننا بذلك بكقق رغبة لا شعورية لإشباع إحدل حاجاتنا، كىي 

دراستك بكتابة بحث في موضوع ما؟ النجاح فيما نؤديو. ألم تكلف أثناء 
لعلك تذكر أنك توجهت إلى ابؼكتبة كابؼعتاد فاختًت ابؼراجع التي بدت 
لك من عناكينها مفيدة مساعدة على كتابة البحث، كلكنك عندما قرأتها 
كجدت أنها مليئة بالكلمات الغريبة كالشرح ابؼعقد حتى صعب عليك 

لة؟ أغلب الظن أنك صرفت النظر فهمها. ما الذم فعلتو في مثل تلك ابغا
 عن ذلك ابؼرجع الغريب ابؼعقد.

كسواء أكنا في ابؼدرسة أـ خارجها فإف قراءة كتاب مليء 
بالاصطلبحات الفنية التي بزرج عن دائرة معرفتنا كمعلوماتنا ىي بلب شك 
بذربة لا تبعث على الارتياح، فالمجهود الذم نبذلو في فهمها يذىب ىباء، 

ا أننا قد أخفقنا. كفي مثل ىذا ابؼوقف لا تتًدد في كعند ذلك ند رؾ جيدن
اختيار كتاب آخر يقل فيو كركد ىذه ابؼصطلحات الصعبة، كيشرح لنا ما 
نريده بطريقة يسهل علينا فهمها.كيكوف مثل ىذا الكتاب أبعث على 
الرضا لأنو يعيننا على أداء ما بكن بصدده، كيصبح النجاح بوساطتو أقرب 

، أ لم يطلب منك أحد مرة أف تعافً قفلبن استعصى فتحو؟ قد تكوف منالان
على جانب كبتَ من ابؼهارة في مثل ىذه العمليات، قادرنا على معابعة 
الأقفاؿ التي تبدك عستَة الفتح، كقد بذد لذة في استعماؿ الأدكات 
الدقيقة فتنجز عملك بدهارة ابؼختص. كلكن صادفك في ىذه ابغالة أمر 
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قفل لم ترى مثلو من قبل، إنك تفحصو بدقة كبراكؿ مرارنا جديد: فهذا 
كتكرارنا أف تصلح عطبو، كأختَنا ضقت ذرعنا بو كانتابك الغيظ كالضجر، 
فلب شك أنك لم بذد أية متعة في تلك التجربة الفاشلة. ألم ترى طفلبن صغتَنا 
 بواكؿ أف يلهو بقطار كهربائي يلعب بو أخوه الكبتَ؟ ماذا يفعل عند ما
يواجو تركيبو ابؼعقد كتفشل جهوده في تسيتَه؟ الغالب أنو لا بهاىد كثتَنا، 
فليس من السهل على الإنساف أف يشعر بالفشل، بل إنو قد يتخلى عن 
ا عنو، كقد بسلكو  القطار كيذىب إلى حاؿ سبيلو، أك قد يقذؼ بو بعيدن

بركي غضب شديد، كلا شك أنو يكوف أسعد حالان حينما يلعب بقطاره الزن
 الذم بهد سهولة في تسيتَه كاللعب بو.

 ايٓذاح ٜعين ع٢ً ايجك١ بايٓؿػ:

إف كل فرد يصبو إلى النجاح؛ فالشعور بالرضا الذم يأتينا نتيجة 
لبلوغ ىدؼ ما ىو شعور بفتع حقنا، كمهما كانت طبيعة ابؽدؼ نفسو كبتَنا  

يبعث كاف أـ صغتَنا، صعب ابؼناؿ أـ سهل الوصوؿ، فإف بلوغو دائمنا 
؟ إنهم  الرضا في النفس. ألم تعجب يومنا بؼثابرة الباحثتُ في معامل العلوـ
بيضوف سنتُ طويلة يدرسوف كبهركف التجارب ابؼرة بعد الأخرل كيكرركنها 
مع تغيتَ طفيف فيها، فالباحث يستنفد الوقت الطويل كابعهد ابؼتواصل 

 الفعل؟ إف الدافع في بؿاكلاتو ابؼضنية، فما الذم يدفعو على الاستمرار في
القول كراء بؿاكلاتو الطويلة ابؼضنية ىو الشعور بالرضا عندما يصل في 
النهاية إلى النجاح؛ فكل خطوة موفقة بىطوىا تشحذ عزبيتو لكي يواصل 

 جهوده إلى ابؽدؼ ابؼطلوب.
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ألا يتملكك العجب إذا فكرت في مقدار الوقت الذم يتطلبو 
خم أك إنشاء طريق رئيسي أك حفر إعداد مشركع كبتَ، كبناء جسر ض

نفق؟ ألم تعجب بؼقدار العمل الذم يتطلبو بكت بسثاؿ أك تلحتُ سيمفونية 
 أك تأليف قصة؟

إف إبساـ أم نوع من العمل يتطلب بؾهودنا بيتاز بابؼثابرة كالصبر 
كالأناة، كالسبب الذم من أجلو يواصل العالم أك الفناف أك الصانع عملو 

ابعائزة النهائية )جائزة النجاح كالتوفيق( عظيمة القدر.  كلا يفارقو ىو أف
كىذا ىو ابغاؿ أيضنا عندما نشرع في تصميم منزؿ أك قبعة، أك في تصويب 
الكرة إلى ابؽدؼ، أك في زراعة النبات. إف ابؼتعة التي تصاحب العمل 
عندما يبلغ نهايتو ىي الدافع الذم يكمن كراء بؿاكلتنا إبساـ ما بكن 

 بصدده.

إف إبقاز العمل الذم شرعنا فيو يعبر عن حاجة نشعر بها بصيعنا منذ 
طفولتنا كفي بصيع أطوار حياتنا. كالنجاح حتمنا بهلب لنا الشعور بالرضا 
كيعيننا على الفوز برضا الناس عنا، كىو يؤثر في بمو الشخصية بإرساء 

إف ىذه  الشعور بالرضا لتوفيقنا فيما نطلبو، كالفوز بإكبار الناس لنا.
 ابؼشاعر تبتٍ الثقة بالنفس كتعمل على تيستَ العلبقات بالمجتمع.
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ايغارؼ  ايؿصٌ 

ادتُاع١ٝ ثايج١ ايٓاؼ، ساد١  ايتذاْػ َع   صغبتٓا في 

ىناؾ حاجة اجتماعية ثالثة سبق ذكرىا، كىي مرتبطة إلى حد ما 
بالعاملتُ اللذين درسنابنا، كبنا الرغبة في ابغصوؿ على رضا الآخرين 
كالرغبة في النجاح في كل أعمالنا. كتتمثل ىذه ابغاجة الاجتماعية الثالثة 

من  في ابؼيل إلى التجانس، أك بعبارة أخرل رغبتنا في أف نكوف على شاكلة
حولنا، كىذه الرغبة على قوتها لا ترمي إلى إزالة الفركؽ الفردية التي ىي 
حقيقة كاقعة لا بيكن التخلي عنها، حتى كلو أردنا ذلك.كما أف كجود 
فركؽ بتُ الأفراد في ىذه الرغبة لا يصح أف يشغل الباؿ أك يبعث على 

 ة من التطرؼ.القلق؛ فهي ليست أمرنا ذا باؿ إلا إذا كصلت إلى درجة بالغ

 لماسا ْٓظع إلى ايتذاْػ؟

إف التسليم بديل الإنساف إلى التجانس مع ابؼخالطتُ لو يساعدنا 
على تفهم سلوكنا كسلوؾ الآخرين، كما يساعدنا على تفستَ التقاليد 
كالعادات. أتعرؼ بؼاذا تعمد أغلب الفتيات إلى تصفيف شعورىن بطريقة 
خاصة في كل موسم؟ ففي ىذا ابؼوسم يصففنها إلى أعلى كفي ابؼوسم التالي 

أسفل كفي سنة يطلنها كفي أخرل يقصرنها.. كىكذا دكاليك. أتعرؼ  إلى
بؼاذا بييل الشباف إلى التشابو في ملببسهم؟ فعاما تشيع الستًة الطويلة، 
كآخر الستًة القصتَة، كحينا يلبسوف )البدلة( ذات اللوف الواحد، كأحيانان 
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القماش، بورصوف على أف تكوف )البدلة( من قطعتتُ بـتلفتتُ في اللوف ك 
 كإلا اعتبركا غتَ متمشتُ مع الزم السائد.

كعندما ينادم مصممو الأزياء بالطويلة، كعندما ينادكف بالقصتَة، 
يهرع إليها بصيع أفراد ابعنس اللطيف، كتتغتَ أزياء العاـ السابق فتقصر أك 
تطوؿ حتى تتمشى مع زم ابؼوسم ابغالي، كإلا بدت ملببسهن غريبة إذا 

 ا.بقيت على حابؽ

كبيكن أف نسرد الأمثلة الكثتَة للميل السائد بكو برقيق التجانس، 
فنفعل مثلما يفعل غتَنا من الناس، كاتباع خطوات الرقص ابعديدة، أك 
استعماؿ عبارات كلبمية مبتكرة، أك ابزاذ ىوايات مستحدثة كجمع 
التحف كالطوابع. كىذه ابؼظاىر أدلة أخرل على حاجتنا الدائمة للتكيف 

 ردم؛ حتى نستطيع إشباع حاجاتنا الاجتماعية.الف

فلب شك أننا نشعر بابغرج إذا نزلنا إلى حلقة الرقص كلم نكن نعرؼ 
إلا القدنً البالي من ابػطوات، أك إذا ظهرنا على شاطئ البحر اليوـ 
بدلببس الاستحماـ التي كانت سائدة منذ ثلبثتُ سنة، أك إذا كنا تتمسك 

، في بؾتمع حديث ببعض عاد ات بليت كعفى عليها الزمن كابغجاب مثلبن
أك عدـ اختلبط ابعنستُ. فنحن دائمنا نريد أف نتمشى مع العرؼ السائد 
في المجتمع، فنفعل مثلما يفعل الآخركف، لأف ذلك أبعث في نفوسنا على 

 الارتياح كالرضا.
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 نٝـ نحكل ايتذاْػ:

تصور لنا ابؼيل كل ىذه الأمثلة من سلوؾ الإنساف في حياتنا اليومية 
البشرم الدائم لنكوف على شاكلة ابؼخالطتُ لنا. كىذا الدافع للتجانس 
أعمق غورنا في النفس من بؾرد ظواىره في ابؼلبس أك الرقص أك ابؽوايات، 
فهو يظهر أيضنا في السلوؾ الاجتماعي الذم يشمل كل يوـ من أياـ 

 حياتنا.

لك بالاشتًاؾ مع  أتذكر حينما كنت صغتَنا كرفض كالدؾ أف يسمح
رفاقك في رحلة؟ ككيف شعرت في كقتها بابؼهانة لأنك بدكت بـالفنا بؽم؟ 
أتذكر أياـ الدراسة ككيف كنت خائفنا حينما كاف يسمح لكبار التلبميذ 
ببعض الامتيازات كبورـ أمثالك الصغار منها؟ كم كنت كرفاقك بربوف أف 

 تكونوا مثل ىؤلاء الكبار؟

عديدة كأكثر أبنية من ىذه تدؿ على الرغبة  كىناؾ بلب شك أمثلة
في التجانس، كأف نكوف مثل الآخرين. لقد كاف ىناؾ زمن بورـ فيو بؾتمعنا 
الاختلبط بتُ ابعنستُ، حتى كلو كاف في دكر العلم، أك أف بزرج الفتاة 
بدفردىا في الشارع، كلا شك أنو يبدك غريبنا اليوـ لو رافقت الأـ ابنتها إلى 

لتضمن عدـ اختلبطها بأفراد ابعنس الآخر. ككاف العرؼ فيما ابعامعة 
مضى يعتبر التحدث عن بعض أجزاء ابعسم منافينا للؤدب، كلم يكن 

 يعتًؼ بحق الصغار في معرفة ابغقائق عن كيف كمن أين جاءكا.



 65 

إف معظم الآباء كابؼدرستُ ما زالوا يتًددكف في قبوؿ فكرة التحدث 
من اتساع الأفق كابغرية، مع أف التبصتَ بهذه عن ابؼسائل ابعنسية بشيء 

الأمور ابذاه سليم، كأنصاؼ ابغقائق قليلة ابعدكل، كلكن ما زلنا تتًدد في 
ذلك إلى الآف. إف إدراكك بأنك لا تشعر بالراحة في حضرة شخص يكثر 
من انتقادؾ كيظهر عدـ رضاه عنك يعتبر فصلبن آخر من ىذه القصة. كفي 

ف إحدل حاجتك الإنسانية غتَ مشبعة، فلتحاكؿ أف ىذه ابغالة تدرؾ أ
 تعرؼ بؼاذا لا تشعر بالراحة.

إف ما ينتابنا من شعور بابغساسية الشديدة أك ابغرج عند كجودنا 
بتُ أفراد ابعنس الآخر بؽو بذربة كثتَنا ما بسر بنا، كالتعرؼ على الأسباب 

ـ؛ إذ أف معرفتها التي تدعو إلى تفشي مثل ىذا الشعور يزداد يومنا بعد يو 
ختَ معتُ على إسعاد حياتنا الاجتماعية كعلى الاستماع بحياتنا العادية. 
كمن حسن ابغظ أف طرؽ التدريس الآف تتغتَ كتتبدؿ كما تتغتَ ابؼلببس 
أك ابؽوايات، فإذا شعر الشباب اليوـ بنقص في معلوماتهم عن النواحي 

عية، فإبما يدؿ ذلك على ابعنسية التي تعتبر جزءنا من ثقافتنا الاجتما
حاجاتهم ابؼاسة إلى معرفة ابغقائق التي حجبها عنهم مدرسوىم كآباؤىم، 
كابغقيقة أف ىذا القصور في تلقتُ ابؼعلومات ابعنسية لأبنائنا بوتاج إلى 
تغيتَ شامل حتى تصبح مسايرة للعصر. كمن ابؼشاىد أف ابؼكتبات اليوـ 

لكتب التي تساعد على إبؼاـ الناس تعتًؼ بأبنية ىذا التغيتَ، فتزكدت با
 بصيعنا بهذه ابؼعلومات كفق النهج السائد.
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 أغًب ايٓاؼ ٜضٜزٕٚ ايتؾب٘ بالمجُٛع١ ايتي نرايطْٛٗا

كالناس من بـتلف الأعمار بوبوف أف يسايركا الركب بأف يكونوا مثل 
الآخرين، فنلبحظ مثلبن احتجاج الصغر عندما يرغموف على لبس معاطفهم 

ـ الشتاء؛ لأف الأكلاد ابؼخالطتُ بؽم لا يلبسوف ابؼعاطف، كيظهر في أيا
ذلك أيضنا في حالة الفتاة التي تقضي أمسياتها في البيت كلكنها بزتلق 
الركايات عن نزىاتها كمغامراتها؛ لا لشيء إلا لتشعر بأنها تستطيع مشاركة 

لذم يدفع زميلبتها في حديثهن أثناء الغذاء. كلعل ىذا أيضنا ىو السبب ا
بعض الصبية للتدختُ أك شرب ابػمر حتى كلو لم يستسيغوا طعمها، فإنهم 
لا بوتملوف أف يقاؿ عنهم أنهم )بـالفوف( بؼن حوبؽم. كالدافع إلى التجانس 

بىتلف في درجتو باختلبؼ الأفراد،  -شأنو كغتَه من الدكافع–مع الناس 
كما قد توجد بدرجة   فكل خاصة أك ميزة توجد في الأفراد بدرجات متفاكتة

التطرؼ، فلب غرابة في أف بقد شخصنا لو اشتهاء عظيم للطعاـ بينما الآخر 
ضعيف الاشتهاء، كلو أف أغلب الناس تكفيهم كميات متقاربة من الطعاـ، 
ككذلك لا ندىش إذ نرل شخصنا نشطا بفتلئنا حيوية في حتُ بقد الآخر 

 سرعة حركاتهم، فليس بطيء ابغركة، كلو أف أغلب الناس متقاربوف في
غريبنا إذف أف يسلك شخص في معاملبتو الاجتماعية سلوكنا مغايرنا لسلوؾ 
أغلب أفراد المجموعة التي ينتمي إليها، فمعظم السلوؾ الإنساني ينحصر في 
مدل يتصف بالاتساع كلا يشمل التطرؼ، كلكن منو ما ىو غاية في 

كوف مشابهنا لغتَه من أفراد التطرؼ. كعلى الرغم من أف أغلبنا يريد أف ي
 –كىم عادة قلة–المجموعة التي ينتمي إليها، فإننا بقد بعض الأفراد 

يفاخركف بأنهم بىتلفوف عن كل من عداىم، كما أف قليلتُ أيضنا بههركف 
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بأنهم يشعركف بالتعاسة إف عجزكا أف يكونوا مثل الآخرين في كل ما 
 يفعلوف.

بة في التوافق كالرضا مع مقتضيات كابؼتطرفوف غالبنا ما بهدكف صعو 
ابغياة، كالاختلبؼ الواضح عن الناس سواء أكاف في الرأم أك ابؼظهر قلما 
يعتٍ حسن التكيف، كلكنو غالبنا ما يلبي حاجة خاصة بشخص معتُ، 

 كظركؼ ىذا الشخص تنظم تكييفو بؽذا الاختلبؼ.

 َٔ اتذه١ُ أسٝاًْا إٔ تخايـ

ب ابؼديح كالثناء، مثل: "لقد كانت كثتَنا ما تسمع عبارات من با
لديو الشجاعة ليكوف بـالفنا" أك "لقد كاف يستمد شجاعتو من شجاعة 
آرائو". فتسأؿ نفسك أليس من الصواب أحيانان أف بلتلف عن غتَنا؟ كمن 
الطبيعي أف بقيب عن ىذا السؤاؿ الأختَ بالإبهاب، كابؼهم ىو معرفة 

فالتقدـ في أم بؾاؿ يتوقف على  الوقت ابؼناسب للبنفراد بتصرفاتنا.
الشجاعة كالتجريب، كعلى ابػياؿ الذم يوحي بهذه التجارب. ألم يقابل 
أكؿ رجل فكر في القاطرة أك الباخرة أك السيارة أك الطائرة بالتهكم 
كالسخرية من معاصريو؟ فإف لم يتصف كل من ىؤلاء ابؼختًعتُ بشجاعة 

اصلبت كالنقل اليوـ بزتلف الرأم كالثبات للعقيدة لكانت طرؽ ابؼو 
اختلبفنا كلينا عما ىي عليو الآف، كما كانت تفتقر إلى السرعة كالأماف التي 

 نأخذىا اليوـ قضية مسلمة.
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كليس من السهل أف تتجاىل ابؼيوؿ الأساسية للطبيعة البشرية، 
بسامنا أننا على  كبهب أف تتذرع بالشجاعة إذا أردنا أف بلالف غتَنا.كلنتأكد

صواب عندما تتمسك ببعض الآراء التي بزتلف عن آراء الآخرين، كحينئذ 
 يكوف بسسكنا بآرائنا عظيم النفع.

ماذا كاف بودث لو لم بهاىر )لويس باستور( بآرائو التي تعارضت مع 
الآراء الشائعة في عصره؟ لا شك أف العلوـ كانت تعاني التأخر، كأف 

تزاؿ تئن من الأمراض التي لم يعرؼ أصلها حتى قاـ الإنسانية كانت لا 
باستور بتجاربو. كلو أف مارم كورم لم تتشبث بآرائها في مراجعة الآراء 
ابؼعارضة بؽا لعانينا نفس التأخر. كلم يكن ىؤلاء العلماء بؾرد معارضتُ، بل  
كانوا بواكلوف جهد طاقتهم أف يقيموا ابغقائق التي اقتنعوا بأنها لا تقبل 
المجادلة، لأنها كانت تستند إلى أدلة علمية كبذارب. كفي مثل ىاتتُ 
الشخصيتتُ لا تكوف ابؼخالفة أمرنا يستحق ابؼديح كالثناء فحسب، بل 

 بهب أف تبلغ فيو ابؼخالفة حد التطرؼ.

كبديهي أف أغلبنا ليس من أمثاؿ كورم كباستور، فمعظمنا ينساؽ 
للتجانس مع الآخرين، إذ تنقصنا  في تصرفاتو مع ابؼيل الإنساني الكامن

ابؼميزات التي تدعو إلى عدـ التجانس، كالتي بميز بها باستور ككور كأترابهما 
من البارزين. كلا يعتٌ ذلك أننا بصيعنا متماثلوف، بل ىناؾ دائمنا فركؽ 

 كاختلبفات بتُ الناس، كلو لم تكن دائمنا فركقا كاضحة.
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 يٝػ َٔ ايغٌٗ إٔ نخايـ:

ينا أحياف لا بميل فيها إلى بفارسة لوف معتُ من النشاط؛ لأف تأتي عل
غتَنا بفن نعرفهم لا يبدكف اىتمامنا بو، كلنا من الأساليب ما نكره أف بقاىر 
بها؛ لأف غتَنا بىتلفوف عنا فيها. فهل تذكر كيف كنت في صغرؾ حريصنا 
على أف بزفي عن أصدقائك أنك تأكم إلى فراشك مبكرا عنهم بساعة؟ 
، كلكنك   كلم يكن ذلك لأنو يهمهم أف يعرفوا في أية ساعة تذىب للنوـ
كنت تفضل ألا يعرفوا عنك ذلك كىل تذكر يوـ منعك كالدؾ من 
الذىاب مع أصدقائك إلى حفلة ساىرة؟ لقد جئت في اليوـ التالي إلى 
أصدقائك تلمح بطريقة عابرة غتَ مباشرة أنك لم تكن تشعر بالرغبة في 

بعض الضيوؼ زاركؾ فجأة، كلذلك لزمت دارؾ. كقد  الذىاب أك أف
تكوف صادقنا في أحد العذرين، كلكنك لا شك فضلت أف تتذرع بهذه 
الأسباب حتى لا تبدك بـالفنا لأصدقائك، كإنك لم تكن مثلهم مطلق ابغرية 
في مشاركتهم. كقد بودث أف تكلف نفسك شراء تذكرة بؼشاىدة مسرحية 

أف ميزانيتك ترىق بهذه التكلفة، كلكنك  مع أصدقائك على الرغم من
تفعل ذلك كي لا بذهر بأنك غتَ مستعد مالينا للذىاب إلى ابؼسرح أماـ 
أصدقائك الذين لم يكن ىذا العبء يرىقهم. كقد يتصادؼ أنك تلتحق 
بدراسات مسائية لتحستُ مركزؾ في عملك، فتحتفظ بسرية ىذه ابػطوة 

ؾ أك من أف تشذ عنهم بإرىاؽ لنفسك؛ خشية من أف يسخر منك زملبؤ 
نفسك بعمل إضافي في ابؼساء لم يفكر فيو أحد من زملبئك. كعلى العكس 
من ذلك قد تفعل الشيء كأنت غتَ راغب فيو لمجرد أف ىذا ىو ما جرل 
بو العرؼ كبدكنو برس أنك تبدك )بـالفنا(. إف ابغكم على مدل صواب 
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ابعماعة التي حولنا يتوقف العمل على التجانس مع غتَنا أك اتباع ميوؿ 
على ظركؼ كملببسات عديدة، كل منها بهب أف تدرس على حدة، كبهب 
أف ندرؾ بأف ابؼيل الذم يدفعنا إلى التشبو بالآخرين ىو الدافع الذم 
يكمن كراء الكثتَ من سلوكنا كسلوؾ أصدقائنا. كىذا يوضح بغضك 

. كىو يكمن أيضنا للقوانتُ أك التعليمات التي بذعلك بدعزؿ عن الآخرين
كراء ترددؾ في أف تبدك أك تفكر بطريقة بزتلف عما يتبعو أصدقاؤؾ 

 كمعارفك.

كمهما يكن من شيء فليست مشكلتنا ابؼباشرة تقرير مدل 
الصواب في انسياقنا كراء القوة الدافعة لأم حاجة من حاجاتنا 

ب الاجتماعية، بل إف ما يهمنا ىو إدراؾ كجود ىذه ابغاجات كما يتًت
عليها من تفستَ للسلوؾ الإنساني؛ فحاجاتنا الاجتماعية ىي ابؼسئولة إلى 
حد كبتَ عن سلوكنا كسلوؾ أصدقائنا كمرءكسينا كآبائنا كأقاربنا، كفيها بقد 
ابعواب الذم نطلبو لتفستَ أفعاؿ الأطفاؿ كالبالغتُ؛ لأننا بصيعنا 

 شخصيات بشرية تدفعنا قول متشابهة.

  



 55 

ايغابع  ايؿصٌ 

 اتذادات اتدٓغ١ٝ تتضُٔ سادات أخض٣

إف أية كاحدة من ابغاجات الإنسانية قد تكوف السبب الأساسي في 
صعوبة التعامل مع الناس. كلقد سبق أف ذكرنا أف العوامل ابعنسية كثتَنا ما 
بزتلط أك تتداخل مع حاجاتنا ابؼختلفة الأخرل؛ كذلك راجع في الغالب 

قول عضوية كاجتماعية دافعة، كمن بتُ إلى أف الدكافع ابعنسية تتضمن 
حاجاتنا بقد أف ابغاجات ابؼتصلة بالناحية ابعنسية غالبنا ما تكوف مصدرنا 
بؼشكلبت التكييف الشخصي؛ لأف الدكافع ابعنسية قلما تفهم على 
حقيقتها، كما أنها لا توجو التوجيو السليم دائمنا حتى كلو فهمت على 

 حقيقتها.

 لنكشف عن ابغقائق

هتم ىذا الكتاب بصفة خاصة بحاجات الأفراد الاجتماعية، كلا كي
يتسع بؾالو لأكثر من بؾرد ذكر العوامل العضوية التي توجد مفصلة في  
كتب أخرل كثتَة. كإذا كانت ابؼظاىر ابعثمانية للتطور ابعنسي غتَ 
كاضحة في ذىنك فمن ابؼستحسن أف تقرأ كتابان تقف منو على أحدث 

 ابؼعلومات عنها.
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قد يقاؿ إف طريقة التدريس بؼا يطلق عليو في سخرية )حقائق ابغياة( 
قد تغتَت كتبدلت، كقد تكوف معلوماتك عن الناحية ابعنسية قد عفا 
عليها القدـ، حتى إنك تشعر أف بعض ما تعرفو يكتنفو شيء من 
الغموض، كلكن ىناؾ كثتَنا من ابؼراجع التي يرشدؾ إليها ابؼعلموف 

 ؿ الدين كأمناء ابؼكتبات العامة.كالأطباء كرجا

للدكتور   Growing upعندما كنت طالبنا ىل قرأت كتيبنا بعنواف 
كارؿ شوبنثر؟ إنو كتاب يفيد منو القراء في بصيع الأعمار، فعليك بقراءتو 
إف لم تكن قد قرأتو، كأرشد إليو أخاؾ كأختك كأصدقاءؾ الذين ينشدكف 

 Francis Strains, Beingفي كتاب ابؼعرفة. كىم بهدكف بغيتهم أيضنا 
Born . كغالبنا ما بوتفظ أمناء ابؼكتبات في ابؼدارس الثانوية بدراجع كثتَة

للفتياف كالفتيات في تلك السن. كبديهي أف في ابؼكتبات العامة كتبنا للقراء 
من بصيع الأعمار؛ ليتمكن كل فرد من استجلبء ابغقائق، كيستكمل علمو 

ره. كإذا لم تستطع الاتصاؿ بابؼكتبات كأردت أف عن بموه ابعنس كتطو 
تعوض ما فاتك في دراسة ابغقائق ابعوىرية للحياة كالنمو التي تشتمل 
عليها البرامج ابغديثة في كثتَ من ابؼدارس، فهناؾ نشرات بيكن ابغصوؿ 
عليها بابؼراسلة، في مقابل قيمة زىيدة فمثلبن بيكنك ابغصوؿ على كتيب 

 Scienceكىو ملحق نشرتو  Understandin Sexقيم مفيد يسمى: 
Research Associates, 2285 South Wabash Avenue, 

Chicago Illinois ككذلك بيكنك ابغصوؿ على قائمة بأبظاء الكتيبات .
 New-York City Office of the Publicكالنشرات التي بىرجها: 

Affairs Committee, 22 East, 38 th Street قيمة أم  كلا تزيد
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كاحد من ىذه الكتيبات على بضعة قركش. فمنها كتيب بعنواف 
Building Your Marriage  للذين على أىبة الزكاج أك الذين يفكركف

كىي تتحدث عن  Since Mother was a Girlفيو، كنشرة بعنواف 
 التغتَ كالتبدؿ في الابذاىات في مدل سنوات قليلة.

التخبط للوصوؿ إلى إجابات عن فليس ىناؾ إذف ما يدعو إلى 
أسئلة برتَؾ مهما كاف نوعها. كإف كانت ابؼسائل ابعنسية قد تثتَ حتَتك 
كتشغل بالك، فيمكنك أف تتزكد بابؼعلومات عنها كتقوـ كثتَنا من الأخطاء 

 في تفكتَؾ.

إف أغلبنا يكبر كتنمو معو أفكار خاطئة أخذىا قضية مسلمة، فقد 
نظل بللط في تأكيلو كالصواب يتطلب تقصي نسمع شخصنا يقوؿ شيئنا ك 

ابغقائق إذ إنها الأساس الذم نشيد عليو ابذاىاتنا التي بذعل من ىذه 
 ابغقائق جزءنا مكملبن بغياتنا.

 ايؾعٛص بايتٛتض

إف بصيع ابغاجات الإنسانية سواء أكانت عضوية ينبغي إشباعها 
لتضمن عيشة  للئبقاء على ابغياة، أـ اجتماعية ينبغي إشباعها أيضنا

راضية، أك جنسية تشتمل على ابغاجتتُ الاجتماعية كالعضوية، كلها ما 
ىي إلا قول دافعة على النشاط، برفز على العمل بدلان من بؾرد التطلع أك 
التفكتَ فيو. ككلنا نعرؼ أنو عندما تستيقظ حاجة ما سواء أكاف نشاطها 

ر كأف ىذا الشعور يفقدنا شعوريان أـ لا شعوريان فإننا بكس بحالة من التوت



 52 

ابؽدكء كالراحة، فيستفزنا للعمل على ابغد من شدة ىذا التوتر أك التخلص 
منو كلية، كعندئذ نعود إلى ابؽدكء مرة أخرل، أم إنو متى تم إشباع حاجة 

 من حاجاتنا زاؿ التوتر، كىذا القوؿ يصدؽ على بصيع ابغاجات البشرية.

لتعب، كإبقاز العمل بنجاح يزيل فالنوـ يذىب بالتوتر الناتج من ا
التوتر الناجم من القصور عن بلوغ ابؽدؼ. فالقصة كاحدة مهما كاف نوع 

 ابغاجة الناشئة عضوية أك اجتماعية.

كلكن ما القوؿ في حالة التوتر ابعنسي؟ إنو ليس من السهل التغلب 
عليها دائمنا، فقد تذىب إلى السينما مع صديقتك كبذلس في الظلبـ 

ذراعك حوبؽا كبسسك بيدىا، فتحس بشعور بفتع، كتراىا تستجيب فتلف 
لك، كىذا شعور بؿبوب، كلكن إذا ما بساديت في التقرب منها انتابك 
شعور لا يكوف كلو سركرنا، كعند ذلك تشعر بأنك غتَ راضو كل الرضا عن 
موقفك، كما أنك لا بذرؤ على التمادم، بل لعلك تشعر بالأسف على 

 ذلك ابغد؛ فالنظم الاجتماعية بؽا قيود كحرمات، كىي أنك بساديت إلى
بررـ عليك التخلص من ىذا التوتر فتتًكك قلقنا ضجرنا، لذلك كاف من 

 ابؼستحسن ألا نستًسل مع شعور يتحوؿ إلى مصدر قلق شديد لنا.

كتنشأ مثل ىذه ابغالة عندما بىتلي فتى بفتاة كيقتًباف بعضهما من 
بعض، إنها بذربة تبعث السركر في نفسيهما، كلكنها تبعث أيضنا القلق 
 ، كالاضطراب، فهي مصدر للتوتر؛ لأف العرؼ يقف مرة أخرل حائلبن
كتتوارد على الذىن الأكضاع كالتقاليد. كبىتلف سلوؾ الفتيات في مثل 
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واقف، ففتاة تشعر بالإثم لأنها بظحت لفتاىا بتقبيلها، كتشعر ىذه ابؼ
بابػجل لأنها بستعت حقا بالتقبيل، كفتاة أخرل تنفر كتتمنع بالرغم من أنها 
ترغب في ابؼغازلة كالقبل، كثالثة لا تشعر كتتمتع بالرغم من أنها ترغب في 

عتًيها القلق من ابؼغازلة كالقبل، كرابعة لا تشعر بأم استجابة بؽذا الغزؿ في
 جراء ذلك ابعمود.

ما ىو ابؼوقف الصحيح إذف الذم بيكن ابزاذه في مثل تلك 
 ابغالات؟ 

إف مثل ىذا السؤاؿ يتًدد على الأذىاف ابؼرة تلو الأخرل، فمثلبن 
يصطحب الفتى فتاتو إلى منزبؽا بعد سهرة ابؼساء فتسأؿ نفسها ىل تسمح 

ىل يظن فتاىا أنها متحفظة إذا  لو أف يقبلها؟ ىل ىو يتوقع ذلك منها؟
بسنعت؟ كيسأؿ الفتى نفسو ىل تظن الفتاة أنو ما زاؿ صبينا صغتَنا أك 
ا فاترنا إذا لم يلح في تقبيلها؟ كىكذا تكتنف الأسرار قبلة ابؼساء  جامدن
كيصيبنا منها القلق كالغموض، فنظل نتساءؿ: ماذا تعتٍ القبلة؟ ىل تعتٍ 

أكثر من لفتة كدية؟ أـ ىي تقيدنا بشيء  أم شيء على الإطلبؽ؟ ىل ىي
 لا نعرؼ لو كنهنا.

كإذا سلمنا بإظهار أم شعور كدم، فما ابغد ابؼقبوؿ لإظهار ىذا 
الشعور كعند أم حد تتوقف؟ ىذه أسئلة بؿتَة يكتنفها التوتر دائمنا سواء 
أكاف الأمر شعورنا بالقلق لأف الإنساف قد تلطخ بالإثم، أك شعورنا باللذة 
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طاع الإنساف أف يوقفو عند حده على الرغم من استمتاعو بو، أك شعورنا است
 بالقلق للعجز عن الاستجابة مهما كانت مغريات الطرؼ الآخر.

 تطٛص الاتجاٖات

إف ىذا التوتر في شتى صوره مصدر قلق لأغلب الفتياف كالفتيات 
كالشباف كالشابات، سواء أكانوا لا يفطنوف للمشكلة أـ يدركونها 

ا إذا كي شعركف بالعجز عن حلها. ككثتَنا ما يزيد الشعور بالعجز تعقيدن
اكتنفو اعتقاد مزعج بأف كقوعنا في مثل ىذه ابؼشكلة أمر غتَ لائق بنا، 
ا من ابؼغازلة،  فيشتد التوتر كيزداد القلق؛ لا لأننا نريد أك نشتهي مزيدن

 كلكن لأننا ابزذنا ىذا ابؼوقف أك الابذاه في ىذه التجربة.

إنها تشبو إلى حد كبتَ ابؼشكلة التي تواجهها فتاة امتلؤ كجهها 
بالنمش، فإف مشكلتها ابغقيقية ليست في منظر كجهها كلكن في موقفها 
منو. كمثلها أيضنا مثل الشاب القصتَ القامة، فإف مشكلتو ابغقيقية ليست 

 قصر قامتو كلكنها ابذاىو كموقفو نظرتو إلى ىذه ابغالة.

اىات تبدأ في ابؼراحل الأكلى من ابغياة كمثلها الابذاه كمعظم الابذ
ابعنسي، فهو يبدأ أيضنا في السنتُ الأكلى كغالبنا ما تبدأ معو ركابط من 
ابػوؼ أك ابػجل. كسلوؾ الأطفاؿ الذم بيت بصلة مهما كانت بعيدة إلى 
الناحية ابعنسية بهزل بالعقاب أك التحرنً، كأسئلة الطفل التي لا تكوف 

ية على أسس جنسية بل يقصد منها الرغبة في ابؼعرفة يقابلها الكبار مبن
بصوت خافت كبؽجة استنكار ككجوه غاضبة، فينشأ سوء التفاىم كابغتَة. 
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كيعتقد الطفل أف كل ما يتصل بالأعضاء ابعنسية شر بؿظور، كيتسلط 
عليو ىذا الشعور مدل حياتو فيفسد تكيفو السليم مع حياتو ابؼستقبلة. 

بذاىات التي يتخذىا ابؼرء لا تستلزـ تذكر أسبابها أك فهم دكافعها، كالا
كلكنها تستمر دكف حاجة إلى ذلك، فهي تبدأ كعرض مصاحب بؼناسبة قد 
تكوف عابرة؛ كتفستَ ذلك أف بعض أجزاء ابعسم أكثر حساسية عند 
اللمس من أجزاء أخرل، فالطفل يكتشف بدحض ابؼصادفة إحساسنا 

بث أصابعو بشفتيو، كغالبنا ما يبعد أصابعو عنها في رقة باللذة عندما تع
دكف أم انفعاؿ. كلكن عندما تلعب ابؼصادفة دكرىا كيلمس الطفل مكانان 
أكثر حساسية مثل أعضائو التناسلية، يشعر بلذة بذعلو يستمرئ بؼسها أك 
حكها، كعند ذلك بينعو الكبار بشدة كاستنكار، كإف البالغ في سلوكو إبما 

شعور التوتر الذم لازـ ابذاىو في طفولتو الأكلى، كىو أف مثل ىذه  يعكس
الأمور رذيلة بهب الإقلبع عنها، فتتبدؿ حركاتو اللطيفة السابقة إلى عنف 
لا يقصده، كلكنو بوسو كيستجيب لو، فيبدأ في التفكتَ بأف الأعضاء 

نها لا التناسلية منطقة بؿرمة بهب الابتعاد عنها، كيتعلم أف أم اقتًاب م
 بهلب إلا السخط عليو.

 الاتجاٖات تصطبؼ بصبػ١ اْؿعاي١ٝ

كبديهي أف الطفل عندما يعبث بأصابعو في أعضائو ابعنسية لا يبغي 
إلا الاستمرار في إحساس جثماني يلذ لو، كلكن الكبار الذين يطبقوف 
ابذاىاتهم ابػاصة على مسلك الطفل يعتبركف ىذا العبث فعلبن بـزيان بهب 

 لى الفور.منعو ع
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إف مثل ىذه الوقائع التي بزلو من ابؼعتٍ ابعنسي، تكوف سببنا في أف 
يكبر الأطفاؿ كفي أذىانهم أف كل ما بيت للؤعضاء ابعنسية بصلة يعتبر 
أمرنا مشيننا يثتَ سخط الأـ، كأف النهي العنيف يوحي للطفل بعدـ الرضا 

ابؼفاجئ العنيف  كبأنو يرتكب خطأ. فرنة الصوت كتعبتَات الوجو كالتدخل
سرعاف ما يربط معتٌ )العيب( بفعل لا يعدك أف يكوف لذة حسية. كلا 
شك أف ىذه ابؼشاعر فوؽ مستول إدراؾ الطفل الصغتَ، كلكنها تصبح 
شديدة الارتباط بالأعضاء ابعنسية، كتستمر في الغالب لسنتُ طويلة شعورنا 

لشعور عند بالإثم يتصل بكل ما ىو ذم طبيعة جنسية، كيشتد ىذا ا
الطفل فيما بعد عندما يدفعو حب الاستطلبع ليسأؿ: من أين يأتي 
الأطفاؿ؟ فيكوف جواب الكبار مثتَنا للقلق كالتوتر، اللذين ينبعاف من 
استنكارىم لسؤالو كتأنيبهم كتعبتَات كجوىهم الساخطة. كلا يسع الطفل 
 إلا أف يستنج أنو قد سأؿ عن شيء مشتُ. كقد يراكغوف الطفل في

الإجابة أك يعنفونو بقوبؽم )الأكلاد ابؼؤدبوف لا يسألوف مثل ىذه الأسئلة(، 
 كعند ذلك يبدأ في تكوين ابذاه بكو ابؼوضوع على أنو غتَ لائق أك أثيم.

كلو نظر الراشد إؿ بؼس الطفل لأعضائو ابعنسية نظرتو إلى بؼسو 
ا يستفهم لأنفو أك شفتيو أك عينيو، كلو أنو أجاب عن سؤاؿ الطفل عندم

من أين جاء الأطفاؿ بطريقة بزلو من ابغدة، كما بهيبو عندما يسأؿ )من 
أين بهيء ابؼطر؟( بؼا حدث القلق، كبؼا اتسمت الابذاىات بالصبغة 

 الانفعالية الشديدة.
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ىل تذكر عندما سألت لأكؿ مرة من أين يأتي الأطفاؿ؟ كىل تذكر 
بة عن ىذا السؤاؿ غالبنا ما ما أجابك بو الكبار عن ىذا السؤاؿ؟ إف الإجا

يكوف قد عفا عليها النسياف عقب قوبؽا، كمع ذلك فإف الابذاه الذم 
ابزذه الكبار إزاء ابؼوضوع يتًؾ أثرنا عميقنا باقينا في نفس الطفل. أتذكر  
كيف كاف أثرىا في نفسك أنت؟ إف موقف الكبار من ىذه ابؼسألة أكثر 

. كسواء فكرت فيو كأنت مدرؾ لو أـ لم قوة كتأثتَنا بفا يتصوره معظم الناس
تفكر، فإنو قد أثر في توجيو تفكتَؾ منذ الطفولة، كما أثر في تفكتَؾ في 
ستٍ ابؼراىقة، كفوؽ ذلك فهو ذك أثر فعاؿ في نفسك حتى اليوـ أيضنا، 
كإنو في كثتَ من الأحواؿ يزيد من حدة شعورؾ ابؼؤلم بأف كل ما بيت إلى 

إبما ىو خطيئة كإثم. كىكذا يرزح الطفل برت الناحية ابعنسية بسبب 
عبء الاعتقاد بإبشو، كبأنو شخص خاطئ شاذ في تصرفاتو؛ لمجرد أنو بظح 
لنفسو أف يتأمل أك حتى أف يفكر في ابؼسألة ابعنسية. كيكوف حب 
استطلبعو العاجي البرمء مصدرنا لشعوره بابػزم كالإثم. كيستمر الطفل في 

ف عن السؤاؿ بتاتًن لأنو يتحاشى أف يتعرض تعجبو من أمره، كلكنو يك
للتعنيف مرة أخرل أك يقابل بالاستهجاف، فيعمل على التظاىر بإخفاء 

 مثل ىذه الأفكار بالرغم من أنها تستمر في إقلبقو كبلبلة أفكاره.

كبذد التفستَات كالتأكيلبت الغريبة ابػطأ سبيلها إلى عقلو، كتصبح 
وصوؿ إلى التفستَ الصحيح؛ لأنو بىاؼ أساس معلوماتو، كلن يستطيع ال

أف يتهمو الكبار بالتفكتَ في مثل ىذه الأمور الأثيمة، فبدلان من أف يتعلم 
ابغقائق الصحيحة عن ابؼسألة ابعنسية كالعلبقة الطبيعية في حياة الأكلاد 
كالبنات كالرجاؿ كالنساء، أك حتى عن كيف جاء إلى ىا العالم، فإنو يتعلم 
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ق مصبوغة بالانفعاؿ الشديد، كيصور لنفسو خيالات تسبب أنصاؼ ابغقائ
لو القلق كتضلو سواء السبيل، فهو يقيم معلوماتو إذف على أساس من 
ابػوؼ كالإثم كأنصاؼ ابغقائق، كالابذاىات التي تشكلها التحذيرات 
كالتهديدات كالتحوطات، كالتي قلما يستطيع أف بهد بؽا تأكيلبن أك تفستَنا. 

ا الوصف إلى حد ما موقفك من ىذا الأمر في ابؼاضي؟ ىل ىل يشبو ىذ
تطلعت إلى ابؼعرفة ثم حاكلت أف تنكر على نفسك ىذا التطلع؛ لأنك 
شعرت بأنك بذلك ترتكب إبشنا؟ كىل برتَت في أمرؾ كلم بذد من تلجأ إليو 
لتَدؾ إلى الصواب؟ كىل اعتًاؾ الاضطراب لقلة معلوماتك كشعرت 

 لب ابؼعرفة عن ذاتك كعن علبقتك بابعنس الآخر؟بالتًدد كابػجل في ط

 المؾاعض اتدٓغ١ٝ َؾاعض طبٝع١ٝ

كلتصور ابؼسألة الآف تصويرنا كاضحنا، إف الطبيعة ابعنسية ليست 
بالشيء الشاذ أك ابؼشوه، بل إنها ابغياة ابعنسية التي تقوـ عليها الأسرة، 

الصائب أف بوب تلك الأسرة التي تعتمد عليها ثقافتنا. كالشيء الطبيعي 
الفتياف الفتيات كأف برب الفتيات الفتياف، كالواقع أف أغلب ابؼشكلبت 
التي ىي مصدر لشقاء شباب العقد الثاني من العمر كمن يكبرىم من إخوة 
كأخوات بيكن ردىا إلى الثقافة كابؼدنية التي نعيش فيها، أك على الأقل 

ىذه الثقافة أك ابؼدنية، كإنها بيكن أف نقتفي أثرىا في الابذاىات السائدة في 
التي يتعلم النشء في -بغقيقة على جانب عظيم من الأبنية أف الثقافات 

ظلها ابغقائق ابعنسية في سن مبكرة، كبطريق عرضي بحيث لا يكتنفها إبهاـ 
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لا يتعرض الأطفاؿ كلا الشباب فيها لتلك ابؼشكلبت  -أك غموض
 ابؼألوفة في حياتنا كحياة أصدقائنا.

ىذه ابؼشكلة في   Margaret Meadقد عابعت مارجريت ميد كل
أف النشء في تلك البلبد لا  Coming of Age in Asmaaكتابها 

يتميزكف أثناء بموىم بابؼعلومات العملية الواقعة التي يتلقونها عن ابؼشكلة 
ابعنسية فحسب، بل بىتلفوف في عملية النمو كلها من حيث الابذاىات، 
كينتج عن ذلك أف حالات التوتر كالشقاء ابعنسي تكاد تنعدـ كلما تقدـ 

 بلبد.السن بالصغار بتُ أىالي تلك ال

كبؼا كاف الشباب الأمريكي قد نشأ في بيئة بزتلف ظركفها اختلبفنا 
شاسعنا عن ظركؼ البيئة التي تنشأ فيها شباب )ساموا(، فإنو بيكن العمل 
على الإقلبؿ من حالات التوتر بتُ النشء الأمريكي إذا لقوا معونة على 

 م ابغاضرة.تفهم أنفسهم كإدراؾ مدل تأثتَ خبراتهم السابقة في شخصياته

كيتصف الكثتَ من لعب الصبية بصفة جنسية لا تعدك أف تكوف 
بؾرد بذريب برمء خالص، يتميز بالصراحة التامة فيما بينهم، كلعبهم ىذا 
يصاحبو الضحك ابؼكتوـ كالاستثارة، كنوع التستً ابؼمزكج بالشعور بالإثم؛ 

 لأنهم لا بهرأكف عليو أماـ آبائهم.

ب الصبية شيء من الضرر في حد ذاتو، كليس فيما ذكرنا من لع
كلكن جانبنا كبتَنا من ابؼتاعب غالبنا ما ينشأ لأف الطفل يشعر بالإثم بؼا قد 
يؤكؿ إليو لعبو في دكر الأسرة أك ابؼمرضة أك الطبيب، كمن مثل ابغالات 
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يتخذ كل شيء متعلق بالناحية ابعنسية في مقتبل العمر صفة الشر 
ل السلوؾ العاجي في تلك ابؼرحلة ابؼتػأخرة من كالبذاءة، كىذا بفا بهع

 العمر متصفنا بابغدة الانفعالية كالاضطراب.

كإف الشخص الذم يفهم ىذا اللعب ذا ابؼظهر ابعنسي في الصغر 
على أنو الشيء الطبيعي في ألعاب الأطفاؿ، كأف الطفل لا يضار بدا بودث 

ابؼغامرات الأكلى، مثل  أثناءه باللمس أك النظر، كأف أخلبقو لن تفسد بهذه
ىذا الشخص بحسن فهمو للؤمور يهيئ لأصدقائو من ابعنستُ حياة مقبلة 

 أكثر سعادة كأحسن تكيفنا.

ىذا كالابذاىات ابؼؤبؼة بذاه ابغياة ابعنسية من الناحيتتُ العلمية 
كالوظيفية، بزلق مشكلبت لا بيكن معابعتها إلا بدعاكدة درس ىذه 

ل تلك الابذاىات نفسها. كابػطوة الضركرية ابؼعلومات كإعادة تشكي
 الأكلى في ىذا السبيل أف نعرؼ ىذه الابذاىات كنتفهم كيف نشأت.

ففي السنتُ الأكلى من العقد الثاني عندما بردث التغيتَات البدنية 
لا يكوف نشاط الغدد ابعنسية ىو السبب فيما يطرأ من مشكلبت، كإبما 

ابغيض كبركز صدرىا ىو الذم يبعث  موقف الفتاة إزاء شعورىا بأعراض
القلق في نفسها. ككذلك ىو موقف الفتى من انشغالو كتفكتَه في جسم 
الفتاة كأحلبمو ابعنسية كالاحتلبـ، تلك التي تسبب الكثتَ من الكآبة. 
فإذا كانت الابذاىات ابؼبكرة التي تعلمها ىي التي تسبب لو الألم كابغتَة، 
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ذه الابذاىات كلينمي ابذاىات أخرل كجبت مساعدتو ليتفهم أمر ى
 جديدة.

فالشوؽ إلى القبلة أك بعض الغزؿ الرقيق أك الإنصات إلى قصة بها 
تلميحات جنسية، كل ىذه ليست أمورنا شائنة. فليهدأ الشباب بالان فليس  
كل ما يدكر حوؿ ابعنس يدخل في باب المحرمات، كلعل كثتَنا بفا نكبتو  

 كاف ضحية سوء التوجيو.

 ؿضٚم ايؿضر١ٜ في ٖشا المضُاصاي

كلنلزـ ابغذر عندما بككم على ابذاه الفرد بكو الأمور ابعنسية، 
فالاختلبفات الفردية توجد في مظاىر التفكتَ كالسلوؾ ابعنسي كما توجد 
في غتَىا من مظاىر الشخصية. فبعض الناس بىابعهم شعور رىيب بالإثم 

من الاىتماـ، بل يعتبركنها  على أثر تصرفات قد لا يعتَىا غتَىم شيئنا
عابرة، فمن ابػتَ أف تعرؼ نفسك معرفة شاملة تقف بها على مدل ما 
بيكنك احتمالو. فليس ابؼهم إذف أف تفعل ما يفعلو ابؼخالطوف لك، بل أف 
تفعل ما تقدر عليو دكف أف تعاني كخز الضمتَ. كعلى كجو العموـ بيكنك 

لو، فإف ابػركج دكف تفكتَ على أف برتمل القدر الذم ربيت على أف برتم
نواميس كالديك قبل أف يكتمل نضجك الوجداني إلى ابغد الذم تكوف 
عنده قادرنا على صحة ابغكم على ىذا ابػركج، لن بهلب لك إلا ابغسرة 

 بدلان بفا كنت تتوقعو من النشوة.
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فالاستمتاع بصحبة ابعنس الآخر بىتلف مداه بتُ الأفراد، شأنو 
ر، فلب تدع القلق بهد إلى نفسك سبيلبن إف لم يكن لك شأف أم ميل آخ

من الرغبات كالانفعالات كالقيود ما لغتَؾ. كمن الشباب من بوملوف ابؽم 
بينما غتَىم لا يدعوف القلق يتسرب إلى نفوسهم، كمنهم من يضنيهم 
الشعور بالإثم بينما غتَىم لا يشعر بأكثر من ابؼلل. كليست ىناؾ طريقة 

مل مع ابعنس الآخر تصلح نبراسنا يهتدم بو بصيع الناس، كاحدة للتعا
كالعاقل من عرؼ نفسو ككاف سلوكو مرآة لسجيتو، فارجع إلى نفسك لعل 
بتُ طياتها ما يدعو إلى مناقشتو مع خبتَ نفسي مدرب على دراسة 

 العلبقات الشخصية.

كقد يدفعنا الشغف بالفوز برضا الناس أف بقازؼ بالتعرض لوخز 
الضمتَ كالشعور بالإثم فيما بعد على أف نرفض الاشتًاؾ مع الناس في 
مغامراتهم. كلا بأس أف بقارم الناس في حدكد ابؼعقوؿ كابؼنطق، كلكن من 
ابغمق أف بكيد عما بيليو علينا التفكتَ السليم، كىنا كجب أف بلالف 

رين. كأحيانان تدفعنا رغبة جازفة إلى نيل رضا الآخرين، كإف لم نكن في الآخ
قرارتنا راضتُ عن أنفسنا، كبديهي أف الفوز بالرضا ابؼؤقت في مثل ىذه 

 الظركؼ لن بهلب الراحة النفسية.

كبودث أحيانان أف نتمتٌ التوفيق في مغامراتنا مع ابعنس الآخر 
ابؼنطق السليم. كىنا نكوف قد اختلطت لدرجة أننا نتجاىل ما بيليو علينا 

علينا ابغاجة الدفينة إلى الثقة بالنفس مع الانغماس في مغامرات مثتَة. كإنا 
لنحتاج إلى كثتَ من ابػبرة كالتفكتَ الناضج السليم حتى نتغلب على ما 
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تعلمناه في السنوات الأكلى من حياتنا، كقليل من الشباب من يساعدىم 
ز في نفوسهم أف خططهم لم تنتج ما قدركه بؽا، كقد التوفيق في ذلك، كبو

يصلوف إلى ىدؼ ربظوه لأنفسهم، فإذا ما بلغوه كجدكه سرابان خداعنا لم 
يشعرىم بشيء من نشوة النصر، كلم بوقق بؽم إلا لذة عابرة صبيانية بدلان 
من الراحة النفسية الكاملة التي كانوا ينشدكنها. كىذه العوامل بالإضافة 

لابذاىات الدائمة الأثر تتجمع لتقف حجر عثرة في سبيل التكييف إلى ا
السليم بذاه العلبقات الاجتماعية بتُ ابعنستُ. كىناؾ أيضنا بعض أسباب 
أخرل لعدـ الطمأنينة كالاضطراب في علبقتنا مع ابعنس الآخر لا بيكننا 

درة  أف نتعرؼ عليها مباشرة في أنفسنا، كلكنها بسثل قول لا شعورية بؽا ق
 كبتَة على توجيو العلبقة بتُ الشباب من ابعنستُ.

 ايٓٛاسٞ الاْؿعاي١ٝ في ايغًٛى الادتُاعٞ

فأثناء عملية النضج الطبيعي يواجو الفرد صراعنا بتُ طموحو بكو 
الاستقلبؿ كالاعتماد على النفس، كبتُ ما تواضع عليو من انقياده لتوجيو 

رفاتو كفي حاجة إلى الإرشاد الكبار باعتباره قاصرنا غتَ مسئوؿ عن تص
كابؽداية. فمثلبن أحيانان تأتي بصديق جديد إلى ابؼنزؿ فلب يلقى قبولان حسننا 
من كالديك لأسباب يبديانها صراحة، إلا أنك لا تكف عن مصاحبة ىذا 
الصديق ابعديد؛ لأنك تعد ذلك اعتًافنا منك بأنك غتَ قادر بعد على 

ر إصرار ابغمقى فتستمر في علبقتك بو بزتَ أصدقائك. كعليك ىنا ألا تص
إذا ما أنعمت النظر فيها ككجدتها غتَ جديرة. كلا تعتقد أنك بذلك تنقص 
من رجولتك أك حقوقك الشخصية حتى كلو كنت قد جاكزت دكر 
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الشباب، فإف ذلك لا بينعك من أف تتقبل النصح من أبويك. كلتتأكد أف 
رتكن إلى حقائق مدركسة تقريرؾ الاستمرار في مصاحبة ىذا الشخص ي

دراسة دقيقة، كليست بؾرد ثورة من ابؼراىق على سلطة كالديو، كلتعلم أنو 
 من الأيسر أف نثور على السلطة من أف نكوف أمناء على توجيو أنفسنا.

كعند اختيارنا لأصدقائنا من ابعنس الآخر بذتذبنا عوامل معينة 
لبن الفتاة التي اعتادت تعمل دكف كعي منا في توجيو ىذا الاختيار. فمث

الانقياد لأبيها معتمدة على حكمو على الأشياء، متقبلة فلسفتو عن 
ابغياة، معجبة بدا يقوـ بو كيثتَ اىتمامو، مثل ىذه الفتاة غالبنا ما بسيل إلى 
الشاب الذم يبدك على غرار أبيها، كغالبنا ما لا يكوف ىذا الشخص في 

لرجولة كالنضج حتى يقوـ في حياتها ميعة الشباب بل يكوف عادة مكتمل ا
 بدكر الأب.

كقد بردث مثل ىذه العملية اللب شعورية بطريقة عكسية، فإذا 
دكف شعور -قامت البغضاء كعدـ الوفاؽ كالنفور بكو الأب بزتار الفتاة 

شابان على النقيض من أبيها، فيجذبها  -بالدكافع الكامنة كراء اختيارىا
؛ لا لشيء إلا لأف ىذه ابؼظاىر بزتلف كلية عن ذكقو كمثلو العليا كمظهره

نظائرىا في أبيها. كفي علبقة الشباب بالفتيات تظهر تلك القول كتؤثر في 
حياتها، فالشاب الذم يعجب بأمو كتكوف مثلبن أعلى لو، كالذم يكبر 
ا عليها راضينا قانعنا، حيث تتولى ىي توجيهو في حزـ كتدبر فتؤثر في  معتمدن

لو، كتسود السعادة علبقتهما، بقد أف ىذا الشاب عندما تفكتَه كفعا
يستيقظ اىتمامو بالفتيات غالبنا ما بىتار صديقة تكوف صورة طبق الأصل 
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من أمو! ينعكس فيها كل ما يراه في أمو من بفيزات. كعلى النقيض من 
ذلك إذا نشأ الفتى على كره أمو كالنفور منها كلو بطريق لا شعورم، فإف 

تي بىتارىا كبذتذبو إليها لن يكوف بؽا في غالب الأحواؿ إلا النزر الفتاة ال
اليستَ من صفات أمو. كىناؾ عامل آخر يكتنفو الغموض كلكنو كثتَنا ما 
يؤثر في اختيار الرفيق من ابعنس الآخر. فقد تكوف الصلبت الوجدانية بتُ 

ذه الصلة أـ كابنها من القوة حتى لينمو في نفس الابن شعور بالإثم إزاء ى
دكف كعي منو، فتًاه بدافع قوم لا شعورم يبحث عن صحبة فتاة على 
نقيض كالدتو، كما لو كاف ينكر من جانبو شعوره الفياض بكو أمو، كلكنو 
لا يكوف مدركنا بؼا يفعلو أك شاعرنا بو. كقد تقف الفتاة مثل ىذا ابؼوقف 

بيها في كل أيضنا عند اختيار أصحابها من الشباب بحيث بىتلفوف عن أ
شي، في ابؼظهر كابؼيل كالطموح كابؼثل العليا.. إلخ، كتكوف مدفوعة إلى 

 ذلك بإنكار لا شعورم لصلتها القوية بأبيها.

كىذه الأمثلة لتجاذب الشباب من ابعنستُ تتناكبؽا بالشرح 
ابؼسهب الدراسات النفسية ابػاصة لنمو الشخصية، كمن ابؼيسور تعليلها 

لوافية التي تصل إلى غورىا، كلكنها تبدك غامضة بدكف عن طريق الدراسة ا
ىذه الدراسة، على أننا نقتصر ىنا على بؾرد ذكرىا لأف المجاؿ لا يتسع 
لأكثر من ذلك. ككثتَ من النقط التي أكجزناىا في ىذا الكتاب بذدىا 

 Emational Problems of living by Englishمشركحة في كتاب 
Pearson شائق ىو:  أك في كتاب آخرA happy family by Levy 

and Munroe. 
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ًٜا  قز ٜهٕٛ ايغًٛى ؽعٛص

كإلى جانب ابؼؤثرات التي تأتي من الآباء توجد عوامل أخرل بؽا أثر 
في برديد اختيار الأصدقاء من ابعنس الآخر، كإذا ما عرفت طبيعة ىذه 

في  ابؼؤثرات اتضحت حقيقة كثتَ من ابؼواقف التي بذعل الناس يتساءلوف
شيء من التعجب أك السخرية: "ترل ما الذم يعجبو فيها؟" أك "ترل ما 
الذم يعجبها؟" كقد لا تكوف الإجابة عن ىذا السؤاؿ دائمنا في حدكد 
العلبقات بتُ الآباء كالأبناء، بل غالبنا ما يوجد شعور دفتُ يتعلق بنواحي 

القائمة نقص عند أحد الطرفتُ، ذلك النقص الذم تلطفو تلك العلبقات 
 ابؼتبادلة بتُ الطرفتُ.

كمن أمثلة ذلك شاب من جنوبي أكركبا قضت ظركفو أف يعيش في 
ا بأف بشرتو السمراء كشعره الداكن بهعلبنو  الدابمارؾ، فكاف يشعر دائمن
بـالفنا لأفراد المجموعة التي يعيش فيها من ذكم الشعور الشقراء كالبشرة 

أنهم يتقبلونو بينهم بالرضا، فدفعو البيضاء. ككثتَنا ما خامره الشك في 
شعوره الدفتُ بعدـ ملبءمتو مع من يعيش بينهم إلى أف يغالي في أبنية بعض 
بفيزات كخصائص لم تكن في حقيقتها ذات باؿ. فلم يكن أصدقاؤه يعنيهم 
لوف بشرتو أك شعره، بل لقد كاف على العكس بصيل الشكل في نظرىم، 

دؿ على أنو من جنسية غتَ جنسيتهم، إلا إنو كلم يهتموا إذا كانت ملببؿو ت
لم يكن يألو جهدا في كل مناسبة ليوضح بؽم بأنو ينحدر من سلبلة بستاز 
باللوف الأبظر كالشعر الداكن. ككاف حريصنا على ألا يصطحب غتَ 
الفتيات الشقراكات ذكات العيوف الزرقاء، كيظهر أنو كاف بهد اطمئنانان إلى 
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اف شماؿ أكركبا، كيستمد راحة نفسية كلما لقيو الناس ملببؿهن ابؼميزة لسك
في صحبة فتاة منهن، فلب يشك أحد في أنها من بنات جنسيتو التي كاف 
بيقتها كينكرىا. فلم يكن يشعر بالامتناف لصحبتها فحسب بل كاف يزداد 
يقيننا بأف رفقتها تثبت لو بأنو ليس منبوذنا من غتَه، تلك الفكرة التي كانت 

 كتضنيو. ترىبو

كعندما يستبد بالإنساف شعور بعدـ ملبءمتو مع من يعيش بينهم 
كتتدخل مثل تلك العوامل اختياره للؤصدقاء، كخاصة أكلئك الذين بؽم 
صلة مباشرة بحياتو، كجب عليو أف يلتمس ابؼعونة كالنصح حتى يتستٌ لو 
 أف يكوف عن نفسو رأيان أكثر اتزانان كيقدر نفسو حق قدرىا. فمعرفة

الإنساف لنفسو غالبنا ما تبتٍ الثقة بالنفس، ككقوفو على ما يكمن كراء 
 سلوكو يساعد على تكوين ابذاىات أكثر نضجنا.

فلتعمل على أف ترفع من قدرؾ كمن ذاتك بوسائل سليمة قوية، كلا 
 تلتمس صحبة من تظنهم خطأن أعلى منك قدرنا.

 تٓب٘ يًشكا٥ل ٚلا تٌُٗ الاتجاٖات

بهب ألا نتجاىلو في العلبقات بتُ الشباب من  كىناؾ مؤثر آخر
ابعنستُ، كىو يتمثل لنا فيما قالتو طالبة جامعية بعد عودتها من عطلة كلها 
مرح كبؽو كشباب. قالت ىذه الطالبة بـاطبة زملبئها: "أظن أنتٍ عدت إلى 
الكلية في الوقت ابؼناسب، كإلا كنت سأجد نفسي بـطوبة مثلكن"، إف 

كف شك عن الفتيات اللبتي يفضلن حياة ابؼنزؿ الرتيبة ىدفها بىتلف د
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كابؼظاىر الاجتماعية، حيث إنها خشيت أف تتأثر حياتها الدراسية التي 
بررص عليها بسبب حياة اللهو كابؼرح التي برياىا زميلبتها. لقد كاف ما 
بزشاه فعلبن أف يتقدـ بػطبتها شاب فتقبلو؛ لا لأنها بربو كلكن لأنها تريد 

 تكوف كباقي أفراد بؾموعتها التي يتزايد عدد ابؼخطوبات بينهن.أف 

كىذه ابؼظاىر من السلوؾ الاجتماعي بسثل السلوؾ ابعنسي أيضنا، 
إذ ليست الاتصالات البدنية كحدىا ىي التي نعنيها عندما نذكر 
الاستجابة ابعنسية، بل نعتٍ أيضنا العلبقات الاجتماعية كابؼؤثرات 

ريصتُ كلا نغالي في تقدير أبنية الناحية البدنية من العاطفية. فلنكن ح
ابؼسألة ابعنسية، كلعل ىذه ابؼبالغة راجعة إلى أف الناحية ابعسمية ىي 

 موضع التحرنً في حديثنا كأفعالنا.

عليك إذف أف تبحث عن ابغقائق، كلكن عليك أف بذاكزىا فتبحث 
ها. كليس بالشيء فيما كراءىا؛ حتى تتفهم الابذاىات التي نشأت على ىدي

ابؽتُ أف تنظر إلى نفسك كإلى سلوكك كما لو كنت تنظر إلى شخص آخر، 
حاكؿ ذلك بعض الوقت ثم اسأؿ نفسك عن تصرؼ الشخص )الذم ىو 
أنت( الذم كاف مع زملبئو الليلة البارحة، كأنتً أيتها الفتاة اسألي نفسك 

ىذا الشخص عن الفتاة )التي ىي أنتً( التي كانت في ابغفل أمس، ىل 
 الذم كنتو بالأمس شخص لو قيمتو كمكانتو؟

لا تدع إذف أم شعور بالإثم بما بمونا خطأن بورمك من البهجة السليمة 
كالسركر البرمء، كلا تدع طموحك الذم بالغت في أبنيتو الزائفة بكو 
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التجانس الاجتماعي ابػارجي كالفوز برضا الناس كالنجاح كالاستقلبؿ، لا 
 الرغبات كلها تفقدؾ الاحتًاـ الذاتي.تدع ىذه 

إف الشباب الطبيعي السليم يسعى دائمنا إلى مصاحبة الشباب كىذا 
أمر طبيعي في كل زماف كمكاف، سواء في جزائر المحيط ابؽادم أك في 
أمريكا، كسواء في القرف الثامن عشر أك عقب ابغرب العظمى الثانية، فإف 

كابط الأسرة ىي أساس ابغياة الطيبة. العلبقات ابعنسية كالاجتماعية كر 
حاكؿ أف تتفهم النموذج الشامل لشخصيتك؛ فإف الفهم ىو ابػطوة 
الأكلى بكو التغتَ إلى حاؿ أفضل يسوده الرضا النفسي كالقناعة، أما إذا 
شعرت بالاضطرابات كاستعصى عليك الفهم فلب تتًدد أف تناقش ىذه 

دؾ بكو التكيف السعيد. كقد يكوف الأمور مع من لو ابػبرة الكافية، ليقو 
 ىذا ىو ما يعوزؾ حقنا.
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ايجأَ  ايؿصٌ 

ايؿؾٌ في إؽباع ساداتٓا الادتُاع١ٝ  استُاٍ 

لقد درسنا بعض ابغاجات الأساسية العظيمة الأبنية للكائن 
البشرم، فذكرنا بإبهاز ابغاجات العضوية التي بهب إشباعها بغية الإبقاء 

بشيء من الإسهاب ابغاجات الاجتماعية التي على ابغياة، كما عابعنا 
بهب أف نوفيها حقها إذا قصدنا بغياتنا السعادة كالتكيف السليم، ككذلك 
أشرنا إلى ابغاجات ابعنسية التي تتضمن مظاىرىا كلبن من ابغاجات 
العضوية كالاجتماعية، فإذا حدث أف كاحدة أك أكثر من ىو ابغاجات 

 وف إذف؟بقيت دكف إشباع، فما الذم يك

لقد قرأت عن المجاعات الكبرل التي حدثت في الأزمنة الغابرة، 
كىلك من جرائها آلاؼ البشر جوعنا، فحاجة ابعوع العضوية إذا لم تشبع 
خلبؿ مدة معينة من الزمن تسبب ضعف ابعسم كيعتًم الكائن ابؼرض ثم 
بيوت، كإنك لتعرؼ قطعنا أف الاختناؽ قد يسبب الوفاة، كبودث 

اؽ إذا بقيت حاجتنا إلى الأكسجتُ بغتَ إشباع، فعندما ذىب الاختن
)بتَد( لاكتشاؼ ابؼناطق ابؼتجمدة الشمالية ابزذ ابعميع الاحتياطات ضد 
البرد القارس في تلك الأصقاع؛ كذلك لأف حاجاتنا العضوية لضبط حرارة 
أجسامنا بهب إشباعو إذا أردنا أف نبقى أحياء، ككذلك عندما تقضي 

ا عن منزلك تتًؾ كلبك أك طيورؾ أك أبظاكك الذىبية أك إجازتك ب عيدن
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أزىارؾ في رعاية شخص يكفل بؽا الطعاـ كابؼاء كابؽواء الكافي ليحفظ بؽا 
 ابغياة حتى تعود.

 ايٛقٛف في عبٌٝ إؽباع ٖشٙ اتذادات

لننتقل الآف إلى ابغاجات الاجتماعية التي تهمنا، فمن الواضح أننا 
لا بموت إذا بقيت حاجة من حاجاتنا الاجتماعية دكف إشباع، فنحن 
نستطيع العيش حتى كلو لم يرضى عنا بصيع من حولنا، أك إذا اختلفنا معهم 
 في آرائنا كأعمالنا، أك فشلنا في كل عمل نقوـ بو.فالواقع أف فشلنا في

إشباع حاجتنا الاجتماعية كالفوز برضا المجتمع أك النجاح كالتجانس مع 
 غتَنا لا يسبب ابؼوت.

كلكن من ابؼؤكد أف الفشل في إشباع حاجاتنا الاجتماعية إلى حد ما 
يتًكنا أبعد ما نكوف عن السعادة كالرضا، فيسوء تكيفنا كتنحط صحتنا 

الاجتماعية تدعونا لأف نهتم  العقلية. كإف نتائج فشلنا في إشباع حاجاتنا
بدعرفة العوامل أك ابؼؤثرات التي تقف حائلبن دكف إشباع ىذه ابغاجات. 
فهناؾ عوامل متعددة تسبب ىذا الفشل، بعضها يتصل بالشخص نفسو، 

 كبعضها يتصل بالبيئة المحيطة بو، ككل منها قد بووؿ دكف الرضا بابغياة.

ة مولعنا بلعب كرة القدـ، كقد فمثلبن كاف ىناؾ طالب في مدرسة ثانوي
نشأ اىتمامو بها كنتيجة بغبو للؤلعاب ابغركية من جهة، كللدافع الذم 
بوفزنا بصيعنا لكسب رضا رفاقنا من جهة أخرل. ككلنا نعلم كيف يتمتع 
لاعبو فريق كرة القدـ بهذه ابؼنزلة من الرضا. كلكن ىذا الطالب كاف 
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ذا أصبح ضعف البصر عاىة ضعيف الإبصار يستعتُ بالنظارات، كىك
بروؿ دكف إشباع حاجة اجتماعية، إذ أف استعماؿ النظارات بينعو من لعب  
كرة القدـ، كمعتٌ ىذا أنو لا يستطيع أف يفوز بابؼكانة التي ينابؽا أفراد 
فريق كرة القدـ. كقد يوجد طالب بينعو ضعف قلبو من الاشتًاؾ في 

وجد آخر لا يستطيع اللعب لأنو ابؼباريات مع باقي أعضاء الفريق، كما ي
مقعد، كىؤلاء بصيعنا لا يستطيعوف الفوز بابؼكانة عن طريق لعب كرة 
القدـ. كالأسباب ابؼانعة في تلك ابغالات عوامل ذاتية حالت دكف إشباع 
الرغبة، كاضطرت ىؤلاء الشباف أف يبحثوا عن طرؽ أخرل للفوز بإعجاب 

 زملبئهم كرضاىم.

البصر قوم البنية خالينا من العاىات  كقد يكوف الشاب سليم
ابعسمية، كمع ذلك يوجد ما بينعو من أف يلعب كرة القدـ؛ كذلك 
لأسباب شتى، كأف لا يوجد في متناكلو ملعب للكرة، أك ألا يوجد أفراد 
آخركف يلعب معهم، أك انو يضطر إلى العمل عقب انتهاء اليوـ الدراسي 

. فهذه عوامل بيئية قد بروؿ دكف إشباع أك أياـ العطلة فلب بهد كقتنا للعب
ابغاجة الاجتماعية للحصوؿ على رضا الناس كإعجابهم عن طريق لعب 

 الكرة.

تصور شابان يهيم بالفلبحة كيقرأ كل ما يقع برت يده من كتب علمية 
تتعلق بتًبية النبات، كرغبتو الكبرل أف يصل بالتجربة إلى برستُ طرؽ تربية 

زراعة المحاصيل، كبابعملة أف يتفوؽ في ميداف  النباتًت كحل مشكلبت
الزراعة. فلو فرض أنو يعيش في ابؼدينة حيث لا تسمح لو الظركؼ بفلبحة 



 55 

الأرض، بذلك يواجو عقبة قد لا يستطيع التغلب عليها، كعندئذ تتوقف 
نتيجة بؿاكلتو على إمكاف معيشتو خارج ابؼدينة، كقد يكوف حرنا في ترؾ 

فيها، كلكنو غر أك ضعيف الشخصية، فعندئذ تقوـ في  ابؼدينة أك البقاء
طريقو عقبة ذاتية تتعارض مع رغبتو كبسنعو من برقيق مآربو، كىي عقبة لا 

 بيكن التغلب عليها.

 عكبات تتٛقـ ع٢ً ايعٛاٌَ ايشات١ٝ

كليس من ابؼيسور دائمنا إشباع ابغاجات التي بكسها، إذ أف العقبات 
ا من مناسبة لأخرل، كقد بيكن التغلب عليها التي تصادفنا بزتلف في شدته

، كما يستعصي علينا بزطيها أحيانان أخرل. كىكذا إف كنت شغوفنا  أحيانان
بلعب كرة القدـ كلا يوجد في مدرستك فريق لكرة القدـ فقد تستطيع أف 
بذمع بعض زملبئك لتكوف منهم فريقنا، غتَ أف شغفك بلعب الكرة مهما 

إذا كاف بك عيب جثماني بينعك من بفارسة  عظم يصبح غتَ ذم موضوع
لعبة عنيفة ككرة القدـ، كعليك إذف أف تسلم بأف كرة القدـ ليست اللعبة 
ابؼلبئمة لك، فلكل منا حدكده التي بهب عليو أف يسلم بها كيتقبلها على 

 أنها بفا يعوضنا أف لنا في مقابل ذلك إمكانيات أخرل.

ة في الرقص، كتتمتٌ لو دعيت كبابؼثل تصادؼ فتاة بذد متعة عظيم
إلى كثتَ من ابغفلبت، كلكنها أقرب إلى البدانة كتدرؾ أف ىذا العيب 
يعوؽ مطمحها في الرقص الرشيق، كعند ذلك تتبع بعض الإرشادات 
الطبية لكي تقلل من كزنها فتتمكن بذلك من أف تبلغ ىدفها. كلكن إذا  

عليها أف تعرؼ  كانت علتها التي بسنعها من الرقص ىي العرج فإف
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حدكدىا كمدل قصورىا، فتختار ناحية أخرل غتَ الرقص بتُ نواحي 
 النشاط الاجتماعي.

كقد تتملك شخصنا ما رغبة جابؿة في أف يكوف عازؼ كماف ضمن 
أفراد فرؽ موسيقية، كلكن إذا ما كانت موىبتو في ابؼوسيقى ضعيفة، فإف 

 يطمح إليها من العزؼ ذلك العامل الذاتي سوؼ يعوؽ بلوغو ابؼكانة التي
في حفل عاـ. كقد يوجد فرد ينحدر من أسرة من رجاؿ القانوف كىو بدكره 
يرنو إلى دراسة القانوف أيضنا، فإذا لم تكن لديو القدرة العقلية التي بسكنو 
من متابعة ىذه الدراسة بنجاح، فإننا بقد مرة أخرل أف العامل الذاتي يقف 

 تو.حجر عثرة في سبيل برقيق أمني

كمثل آخر لفتاة بؿدكدة الدخل، فكرت أف تصنع قبعاتها بيديها 
اقتصادنا في النفقات، كلكن أصابعها كانت تعوزىا ابؼهارة فلم تساعدىا 
على القياـ بهذا العمل، كأصبح مثلها كمثل شاب تعوزه خفة حركة 
الأصابع كأراد أف يشتغل في صناعة الآلات الكهربية الدقيقة، فاضطر أف 

 عن عمل آخر لا بوتاج إلى مثل ىذه الدقة. يبحث

كغالبنا ما بيكن التغلب على العوامل الذاتية عندما تتعارض مع رغبة 
الشخص، كإف ىذا ليس مطردنا دائمنا، إذ تقف ىذه العوامل أحيانان عقبة  

 كئودىا في سبيلنا، فلب بيكن بزطيها.

ا آخر كعند ذلك بهب أف نعمل على تكييف ابؼوقف كأف بلتار نوعن 
 من النشاط يشبع رغباتنا.



 010 

 عٛا٥ل َٔ ايعٛاٌَ ايب١ٝ٦ٝ

كقد توجد عوامل أخرل غتَ العوامل الذاتية، كأف تكوف ىناؾ فتاة 
خفيفة ابغركة بفشوقة القد بارعة في الرقص، فإذا تصادؼ أنها تعيش في 
بقعة مهجورة ليس بها شباب من سنها، فلب شك أنها لا تستطيع الرقص 

 البيئي الذم كقف حائلبن في سبيلها.نتيجة للعامل 

ألم بودث مرة أنك ذىبت إلى بؿطة السكة ابغديدية لتقابل صديقنا 
قادمنا، فغادرت منزلك قبل ابؼوعد بوقت كاؼو كتوقعت أف تكوف في 
انتظار القطار على الرصيف قبل كصولو، كلكن حدث ما لم يكن في 

ة انفجرت إحدل إطارات ابغسباف إذ في أثناء ذىابك بالسيارة إلى المحط
سيارتك كتوقفت عن ابؼستَ، فمنعك ىذا ابغادث من تنفيذ خطتك التي 
ربظتها، فألم بك الغضب كالكدر؛ لا لأنك لم تتمكن من انتظار صديقك 
فحسب بل لأنك أفسدت عليو خطتو، كتعرضت لعدـ رضاه عنك، كما 

وفيق فيما فشلت أيضنا في تنفيذ خطة معينة دبرت أمرىا كلم يصادفك الت
ربظتو، كىكذا انتابك الشعور بابػيبة؛ لأنك فشلت في إشباع حاجة 

 اجتماعية تهمك.

كماذا عن تلك الفتاة الوحيدة التي حضرت حفلة راقصة بغتَ ثياب 
السهرة؟ قطعنا إنها لم تكن في حالة برسد عليها؟ فقد كانت مضطربة 

طيع إجادة الرقص لشعورىا بأنها بزتلف في ملبسها عن الآخرين، إنها تست
سواء أكانت ترتدم ملببس السهرة أـ ملببسها العادية، كتتحدث 
كتضحك كتشتًؾ في اللعب، كمع أف ابؼلبس ليس عائقنا في حد ذاتو، إلا 
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أف شعورىا بأنها بزتلف في مظهرىا عن الآخرين، أكرثها الاضطراب 
 كالقلق؛ لأنها فقدت التجانس مع بقية أفراد المجموعة.

توجد عوامل شخصية أك أخرل بيئية تقف دكف إشباع  كىكذا قد
 ابغاجات الاجتماعية مؤقتنا.

 عٛا٥ل تضدع إلى رٚاؾع َتعاصض١

كىناؾ عوائق أخرل جديرة بالذكر. فقد ترغب رغبة شديدة في أف 
تقوـ بأداء عملتُ، كلكنك تكتشف أنك لا تستطيع القياـ بأدائهما معنا، 

على الآخر، فيتولاؾ القلق إزاء كىكذا يكوف عليك أف تفضل أحدبنا 
ىذه ابؼفاضلة، إذ أف الصراع بتُ رغبتك سبب لك القلق، كىكذا نرل أف 

 الدكافع ابؼتضاربة غالبنا ما تتدخل في عملية إشباع ابغاجات.

ا في  كمثاؿ ذلك أف تكوف أحد أعضاء فريق لكرة القدـ، بؾدن
ا للبشتًاؾ في مباراة ىامة، كحدث أف د عيت إلى حفلة التدريب بسهيدن

ساىرة فلم تستطع أف بذمع بتُ التدريب كقبوؿ الدعوة ككلببنا مرغوب 
فيو، فيكوف التضارب بتُ الرغبتتُ مصدرنا للقلق، كما بىلق عقبة بساثل 

 عقبات العوامل الذاتية كالبيئية التي أتينا على ذكرىا.

كأنت يا سيدتي قد تعقدين العزـ على نقص كزنك؛ لإدراكك بأنك 
من النحافة بقدر يسمح لك بارتداء الأزياء ابغديثة التي بررصتُ لست 

على بؾاراتها. فتشرعتُ لذلك في إتباع نظاـ قاسو للتغذية. فإذا تصادؼ 
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كقتذاؾ أف دعيت إلى مأدبة فيها شهي الطعاـ، فليس من السهل أف 
برققي رغبتك في التزاـ النحافة، كأف بذارم شهوة الطعاـ في نفس الوقت. 

 راع بتُ الاثنتُ حاد، كىكذا تنشأ عقبة في سبيل الرضا كالارتياح.كالص

كىذا أيضنا مثاؿ لتضارب الدكافع، إنو لشاب يعيش في بيئة ريفية 
سنحت لو الفرصة لتَحل إلى مدينة بؾاكرة لإبساـ تعليمو الثانوم، إف رغبتو 

عند في زيادة تعليمو لا شك رغبة تستحق التقدير، إلا أف صراعنا تبدل لو 
تقرير ما إذا كاف من الأكفق أف يرحل عن قريتو أـ لا، لأف رحيلو عن قريتو 
يتًتب عليو أف يفقد كظيفتو التي يتقاضى عنها أجرنا طيبنا، بيكنو من ابتياع 
ما يلزمو من ملبس، كيعينو على أف يأخذ بنصيب من أكجو النشاط 

ع أف بوتفي ابؼختلفة التي تدخل السركر على نفسو. ففي القرية يستطي
بدكانتو في نشاطها الاجتماعي البسيط، أما إذا مكث في قريتو حيث لا 
توجد إلا مدرسة إعدادية فقط فإنو لن يستطيع أف يكمل تعليمو، كىكذا 

 ينشأ صراع بتُ ىذين ابؼيلتُ.

كمثل آخر للرغبات ابؼتعارضة ىو لفتاة أرادت أف تصحب أختها 
لصغتَة بشوؽ بالغ منذ أمد بعيد، كفي الصغرل في رحلة كانت تتطلع إليها ا

اليوـ ابؼقرر لقياـ الرحلة سنحت فرصة للؤخت الكبرل أف تشتًؾ مع 
 بصاعة من أصدقائها في نزىة لم تكن في ابغسباف.

إف الصراع في ىذه ابغالة لم يقتصر على الأخت الكبرل فقط بل 
كإدخاؿ كالأخت الصغرل كذلك، كالصراع ىنا قائم بتُ فكرة إبقاز الوعد 
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السركر على نفس الطفلة من جهة، كبتُ التغاضي عن فكرة الرحلة الأكلى 
كالاشتًاؾ في الثانية لتحقيق متعتها ابػاصة، كىكذا نلمس أف الصراع ليس 

 من السهل مواجهتو دائمنا.

ا ذلك الذم كاجو  كمثل آخر مشابو كإف كاف أكثر دقة كتعقيدن
ة تفوؽ لدخوؿ ابعامعة خارج مدينتو. طالبنا أتم تعليمو الثانوم كمنح بؾاني

لقد كاف حريصنا على اغتناـ الفرصة ليكمل تعليمو، كلكنو كاف يعلم علم 
اليقتُ أف رحيلو عن مدينتو يعتٍ أف كالدتو الأرملة ابؼريضة سوؼ تقضي 
أيامها كحيدة كئيبة. فمما لا شك فيو أنو يستحق التقدير لنجاحو بتفوؽ 

بتو في التعليم ابعامعي، كبفا لا شك فيو أيضنا إنو كحصولو على المجانية كلرغ
 يستحق التقدير لتفكتَه في راحة كالدتو كسعادتها.

كغالبنا ما يوجد أيضنا صراع بتُ التقاليد، فهناؾ مثلبن تقاليد ابغياة 
ابؼنزلية للؤسرة التي تقبلها الفرد قضية مسلمة كالتي ينتمي إليها في بؽوه 

ر دائمنا كإف يكن أحيانان من ابؼستحب أف يبدؿ كسركره، كليس من ابؼيسو 
الفرد من التقاليد التي نشأ عليها، كلكن حاجة الفرد للتجانس مع 
أصدقائو ماسة كقوية كمن ىنا بودث الصراع، كلا بيكن مواجهة مثل ىذا 
ابؼوقف إلا في ضوء العوامل ابػاصة التي يشتملها فقط، كليست ىناؾ 

أف تقاليدؾ التي نشأت عليها أصبحت  قاعدة مطردة لذلك. كقد تظن
بالية، كلكن أف تتأكد من قيمة القواعد كالأصوؿ ابعديدة قبل أف تفكر في 
تغيتَ أسلوبك القدنً. كىذا الصراع يواجهنا بنوع خاص في علبقة الفتياف 
بالفتيات، فيجب عليك أف براكؿ أف تفهم في مثل ىذه ابؼواقف السبب 
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أف تقدـ عليو. اعرؼ ما ىو ىدفك ابغقيقي  الذم يدفعك إؿ التغيتَ قبل
 كأم ابغاجات ابعائعة تريد أف تشبعها.

كبودث الصراع للناس في بصيع الأعمار، كقد يكوف في مواقف 
بسيطة كموقف الطفل الذم يشتهي قطعة من ابغلول، كلكنو يتًدد في 
أكلها؛ لأنو يعلم أف أكلو ابغلول قبل تناكلو كجبة الغداء لا ترضى عنو 

ا فيؤثر في سعادة الآخرين كسعادتنا.  أمو. كقد يكوف الصراع أكثر تعقيدن

ا  كإذا أحسنا التغلب على ابؼشكلبت البسيطة، كاف ذلك بسهيدن
لقدرتنا على مواجهة ابؼواقف ابؼعقدة، كعادة يتيسر حل ابؼشكلة إذا ما 

ى كقفنا على أسباب حدكثها. كلنتذكر دائمنا أف حاجاتنا الاجتماعية قد تبق
بغتَ إشباع بسبب عامل ذاتي أك بيئي أك صراع بتُ الدكافع، كإف أم كاحد 
من ىذه العوامل أك مزبهنا منها قد يعوؽ كفاحنا لإشباع حاجاتنا 
الاجتماعية، كعندما بودث ذلك نشعر بالاضطراب كالقلق كابؽزبية، 

 كتسمى ىذه ابغالة إذف بػ)ابػيبة(.

 نٝـ ْٛاد٘ ايعٛا٥ل

درؾ علة ما أصابنا من خيبة كنا أقدر على رسم إذا استطعنا أف ن
خطة للتغلب عليها. فإذا كانت علة خيبتنا شيئنا لا بيكننا تغيتَه، فعلينا 
إذف أف نواجو ابغقائق كأف نبحث عن طرؽ أخرل لإشباع رغباتنا. كإف  
كانت علة فشلنا شيئنا بيكننا تغيتَه كالتغلب عليو، فإننا بدواجهة ابغقائق 

نصل إلى الرضا الذم نريده لأنفسنا. كلنذكر أف بزتَ أىدافنا نستطيع أف 
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بتعقل كركية لو أثر عظيم في بذنبنا ابػيبة، كلنذكر أننا بصيعنا صادفنا ألواف 
من ابػيبة في حياتنا، كىذه قد تبدك من القسوة بحيث يصعب علينا 
 برملها، كلكنها مع ذلك بذعل ابغياة خلببة نشطة؛ لأف بؿاكلتنا التكيف

 إزاءىا بستعنا بنشوة النجاح.
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ايتاعع  ايؿصٌ 

 عٓزَا نخؿل في إؽباع ساداتٓا الادتُاع١ٝ

عند الكلبـ عن الفشل في إشباع بعض ابغاجات الأساسية، ذكرنا 
أف التعاسة قد بزيم أك حتى ابؼوت قد بودث إذا بقيت بعض ابغاجات 

تبقى ابغاجة بغتَ إشباع دكف إشباع لفتًة طويلة من الزمن. كعلى أنو قد 
لفتًة قصتَة نسبينا دكف أف تتعرض حياتنا للخطر، أك تتأثر سعادتنا بضرر 
بالغ، كلكن ىناؾ بعض النتائج التي تتًتب حتمنا على عدـ إشباع 

 ابغاجات.

 لماسا ْؾعض بايكًل في أسٝإ نجير٠

كبالرغم من أف ىذه النتائج أقل خطورة في طبيعتها كأنها لا تبقى 
لفتًة طويلة من الزمن، إلا أنو بهب أف توضع موضع الاعتبار لأنها على 
جانب كبتَ من الأبنية؛ فهي تؤثر في شعورنا بالرضا كابؽناء كما أنها غالبنا 
ما تظهرنا في مواقف غتَ لائقة بنا كلا مقبولة منا، كعندئذ نشعر بالقلق 

قلما نربط بتُ ىذا  كالكآبة كالانقباض من غتَ أف تعرؼ سببنا لذلك؛ لأننا
 الشعور كبتُ كجود حاجة غتَ مشبعة.

كلنضرب لذلك مثلبن بطفل جوعاف، فإنو لا يكوف ىادئًن كلا مسابؼنا، 
فهو يتلول في مقعده كيلوح بذراعيو كيضرب برجليو كيأخذ في الصراخ 
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كالتململ، كىو يلجأ إلى مثل ىذا النوع من ابغركات التي لا يقدر على 
لنفسو بـرجنا، كذلك الراشد الذم بسلكتو ابغتَة لا تعرؼ سواىا حتى بهد 

، فهو يتلول على مقعده، أك يذرع  السكينة أك ابؽدكء إلى نفسو سبيلبن
الغرفة جيئة كذىابان كيتململ كيدفع كل ما يقف في طريقو بقوة كعنف 
كبهأر بالشكول، كلا يتورع أحيانان من أف يتفوه ببذمء الكلبـ، إنو أيضنا 

 جأ إلى ىذا النوع من السلوؾ علو بهد الراحة التي ينشدىا.قلق كيل

فإذا ما أطعم الطفل ىدأت نفسو كسكنت حركاتو، ككذلك إذا ما 
حلت مشكلة الراشد ىدأت نفسو كسكنت حركاتو ىو الآخر، كفي كلتا 
ابغالتتُ يكوف قد تم إشباع حاجة ما. كىكذا كلما بقي التوتر الناشئ في 

النتيجة كاحدة، كما أنو عند زكاؿ التوتر نصل أيضنا إحدل ابغالتتُ كانت 
إلى حالة مشابهة. فنرل إذف أف عدـ إشباع ابغاجة سواء أكانت عضوية أك 
اجتماعية يسبب عدـ الاستقرار، الذم ىو بؿاكلة لعلبج الأمور كبؾهود 
يبذؿ لإزالة ابؼوقف الذم يدعو إلى الاضطراب، كتغيتَه إلى حالة تبعث 

فالطفل يعلن عن غضبو بالرفس كالبكاء كعندما يكبر قليلبن على الراحة. 
 يظهر استياءه بنزقو كحدة طبعو كثرثرتو.

غتَ أف ىناؾ فرقنا على جانب كبتَ من الأبنية، كىو أف الطفل 
يعتمد اعتمادنا كلينا على الآخرين في إشباع حاجاتو، في حتُ أف الشخص 

 فسو.الراشد قادر على التصرؼ في معابعة أموره بن
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 ٌٖ أْت سكٝك١ٝ صاؽز ْاضر؟ 

من علبمات النضج قدرتك على معابعة الأمور بنفسك، كمن 
ابؼعلوـ أف ما تفعلو لإشباع حاجة تشعر بها قد توصلت إليو عن طريق 
ابػبرة. فلقد تعلمت أف تصرفنا معيننا بهلب الرضا كابؽدكء، فتلجأ إلى ىذا 

 السلوؾ كلما شعرت بالقلق كعدـ الرضا.

كلتوضيح ذلك نقوؿ أنك لا بد قد لاحظت أف الطفل إذا عاكسو 
شخص، فإنو ينفعل بطريقة خاصة كبأسلوب معتُ، فربدا ىرع إلى أمو 
ا بالقوة بؽذه ابؼعاكسة أك  باكينا، أك ربدا رفع قبضة يده بؿاكلان أف يضع حدن
ربدا بذاىل الأمر، أك قد يبحث عن طريقة يكدر بها صفو الشخص الذم 

، كلا يهمنا ما يفعلو الطفل كرد فعل بؽذه ابؼعاكسة، بل يهمنا أنو يعاكسو
يقوـ بدا فعلو لأنو تعلم من خبرتو السابقة أف تصرفو ىذا قد كاف دائمنا 
مبعثنا لارتياحو. كالطفل الذم بهد ابؼساعدة كالعطف بدجرد انفجاره في 

البكاء بهلب  البكاء غالبنا ما يكثر من البكاء؛ لأنو تعلم من سابق خبرتو أف
لو ابػلبص. ككذلك الطفل الذم يشهر قبضة يده للعراؾ قد مرت عليو 
بذارب علمتو أف استعماؿ القوة بهلب لو الرضا. كما أف الصغتَ الذم 
يتجاىل الأحداث التي تغيظو قد اكتشف أف بذاىلو بؼثل ىذه الأشياء 
يفقدىا صفتها ابؼكدرة. كىكذا كل سلوؾ جرل بؾرل العادة عند 

 لشخص يرجع إلى أنو قد اقتًف بالرضا كالتوفيق في خبراتو ابؼاضية.ا

ككل منا لو طريقتو ابػاصة بو في سلوكو الذم بييزه عن غتَه من 
الناس، فهناؾ الفتاة التي تنطوم على نفسها كلما فشلت في تنفيذ 
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غرضها. كالأخرل التي لا تكف عن الاستمرار في مناقشة أتفو الأشياء. 
بعض الفتياف الذين كلما اختلفوا في الرأم مع غتَىم بعئوا كلعلك تعرؼ 

للعنف كالعراؾ، كما أنك تعرؼ آخرين بفن يهزكف أكتافهم كيتجنبوف 
الاحتكاؾ، ككلنا نعرؼ أناسنا بيكن الاعتماد عليهم؛ لأنهم بهدكف ابغلوؿ 
عندما تتأزـ الأمور، كما أننا بقد بتُ أصدقائنا من تهبط عزائمهم لأقل 

في خططهم، فيهرعوف إلى طلب العوف ليجدكا لأنفسهم بـرجا من  تغيتَ
 مأزقهم.

 نٝـ تتطٛص نماسز ايغًٛى

ككل أنواع السلوؾ التي ذكرناىا ما ىي إلا بماذج قد أصبحت جزءنا 
من شخصية الفرد الذم بكن بصدده، كالتي كصفناىا بأنها بماذج ناشئة من 

تى تصتَ عادة يتميز بها الفرد أف السلوؾ يتكرر بنفسو ابؼرة تلو الأخرل، ح
 كتصبح جزءنا من شخصيتو.

كبؼا كاف السلوؾ الإنساني غاية في التعقيد، فقد قامت بؿاكلات  
كثتَة لتعداد بماذج السلوؾ الشائعة، فإذا ما أدركنا أف بماذج السلوؾ 
تكتسب نتيجة للخبرات السابقة أمكننا فهم سلوؾ الشخص عن طريق 

من كراءه، فكلما ازداد ما نعرفو عن الشخصية فهمنا للؤسباب التي تك
ازدادت قدرتنا على تفهمو. كىذه حقيقة في معرفتنا لأنفسنا كفي تفهمنا 

 لغتَنا.
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كقد تعتًض فتقوؿ أنك على علم تًـ بسابق خبراتك،كمع ذلك 
فإنك لا تشعر دائمنا بأنك تفهم نفسك، كالرد على ذلك أنو من المحتمل 

لقائمة بتُ ما فعلتو كشعرت بو كبتُ النماذج أنك لم تدرؾ العلبقات ا
ابؼميزة لشخصيتك. فقد تلتحق فتاة بإحدل الوظائف فتقبل عليها راضية 
بابظة مستبشرة، فمن ابؼؤكد أف ىذه الفتاة قد كانت في خبرتها ابؼاضية 
قادرة على اكتساب صداقة الناس في يسر، كما كانت تشعر بحسن القبوؿ 

مت فيها الثقة بنفسها بفا ساعدىا على سهولة عند ابؼخالطتُ بؽا، فن
 التكيف مع كل موقف جديد.

كعلى النقيض من ذلك تقبل فتاة أخرل على عملها ابعديد، سواء 
أكاف في مكتب أك في نادو اجتماعي أك غتَ ذلك، فتفتعل التكبر كالتباعد 
 عن الآخرين؛ كليس ذلك لأنها تشعر بتفوقها على رفاقها ابعدد، بل لأنها

في ابؼاضي قد لقيت من الصدكد ما جعلها غتَ كاثقة من حسن استقباؿ 
زملبئها ابعدد بؽا، كقد يكوف موقفها ىذا تغطية لشعورىا الدفتُ بعدـ 
، إنها لا تريد أف تبدك قلقة أك مرتبكة، كلكن لكونها غتَ كاثقة من  التلبؤـ

عن  نفسها فهي بزفي حقيقة أمرىا بأف تتخذ لنفسها موقفنا لا يفصح
 حقيقة شعورىا.

كتوصف ىذه الفتاة عادة بأنها متباعدة نافرة، بينما ىي في الواقع 
خائفة متحرجة. كقد بىفي الآخركف مثل ىذا الشعور بتصنع ابعرأة 
كالوقاحة أك شدة التأدب، كعندما بواكؿ مثل ىؤلاء الأشخاص )كغالبنا ما 
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ا من الثقة بالنفس، بواكلوف بطريقة لا شعورية( أف بىلقوا حوؿ أنفسهم جون 
 فإف سلوكهم ينم عن أنهم أبعد ما يكونوف عن الثقة بأنفسهم.

 نٌ ؽدص١ٝ لها َاضٍ

إف التجارب التي مرت بنا فبينت أف الناس يتقبلوننا عن رضا، 
تسهل علينا الاندماج في بصاعات جديدة. كالتجارب ابؼرة القاسية التي 

ا ما يعقبها سلوؾ يشيع فيو باءت بالفشل في علبقاتنا الاجتماعية، غالبن 
 التوتر كالقلق.

كجدير بالذكر أنو غالبنا ما بيكن اقتفاء أثر ىذه التجارب إلى ابؼاضي 
البعيد، عندما كاف ابؼوظف أك عضو النادم أك زميل الدراسة لا يزاؿ 
. فإذا رأيت  حدثان صغتَ السن، فابؼؤثرات ابؼبكرة في حياتنا تلبزمنا طويلبن

نادو كقد استلفت الأنظار بدحاكلة إقحاـ نفسو في إدارة أحد الأعضاء في 
بصيع أكجو النشاط في النادم، فإنك لا شك تستنكر سلوكو كتغضب من 
أساليبو، كتعقد العزـ على ألا تتقبل منو أمرنا أك توجيهنا، بل كتشعر بالسوء  

 كلما التقيت بو.

ىذا  فكر قليلبن في ىذا ابؼوقف كأمثالو كاسأؿ نفسك: بؼاذا كاف
ابغنق؟ ىل انتابك شعور بابػيبة؟ ىل ىناؾ شخص يعمل عملبن ما كنت 
تود أف تقوـ بو؟ ىل استشعرت بأنك أقل أبنية لأف ىذا الشخص يتخذ 
لنفسو مظهر السيطرة؟ أـ ىل كاف لك أخ يسلك مثل ىذا السلوؾ ككنت 

 تكره منو ذلك؟
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حاكؿ أف تتصور السبب الذم يدعو أم شخص إلى ىذا التصرؼ 
تطرؼ، ىل اكتشف في ابؼاضي أنو إذا لم يتصرؼ بهذه الكيفية فسوؼ ابؼ

لا يلتفت إليو أحد؟ أك ىل يشعر بأنو لا بد أف يبدك بدظهر السيطرة حتى 
يتًؾ أثرنا في نفوس الناس؟ أـ ىل يشعر حقيقة بالاضطراب كسط بصاعة 

كؿ ىو غريب بتُ أفرادىا لا يدرم كيف يتقبلونو بينهم؟ كىل تتصور أنو بوا
فعلبن أداء ىذه الأعباء؟ أـ ىل اعتاد مثل ىذا السلوؾ لأف زملبءه في 
ابؼاضي ارتضوه كشجعوه عليو؟ أـ ىل درج أىلو على أف يسلموه قيادىم 

 كينتظركا توجيهاتو كاقتًاحاتو؟

إننا نصف الناس بأنهم معتدكف أك مسابؼوف أك متفائلوف أك 
اقع أف ألوانان من السلوؾ متباعدكف، أك بأم صفة أخرل بفيزة بؽم. كالو 

تصبح بفيزة للشخص؛ لأنو يتبتُ صلبحيتها كفائدتها لو في عدة مناسبات، 
 فيأخذ في تكرارىا ليصل إلى مأربو عن طريقها.

كقد يكوف ىذا ابؼأرب إثارة انتباه الآخرين أك طلب الطمأنينة أك 
ص استشعار الأبنية. إذف فلقد كاف بؽذا السلوؾ غرض إذ إنو حقق للشخ

شعورنا أىدأ كطمأنينة أكفر كرضا أكثر من ذم قبل. كقد تكررت ابؼناسبات 
التي كاف فيها ذلك السلوؾ يؤدم ىذا الغرض؛ كلذلك ابزذه الشخص 
كسيلة لتحقيق ما يريد. كليس ابؽدؼ كاضحنا دائمنا، بل الواقع أف صاحبو 

ذات  قد لا يرمي إليو مباشرة، كلكن بماذج السلوؾ تتبلور كتتكوف لأنها
فائدة في تهيئة موقف مرغوب من نفس الشخص أك من نفوس الآخرين، 
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كمن شأف ىذا ابؼوقف أف بىفف من حدة التوتر الناجم عن الشعور 
 بابػيبة.

، كعلى  كىذه حقيقة تنطبق على الأطفاؿ كعلى إخوتهم ذكورنا كإناثان
 آبائهم كأماتهم أيضنا، بل ىي في الواقع تنطبق على بصيع الأشخاص من

بصيع الأعمار. ككلما ازدادت معرفتنا بالشخص ازدادت مقدرتنا على 
 تفهمو.

 ع٤ٛ تأٌٜٚ ايغًٛى

كثتَنا ما بودث أننا نسيء فهم أحد معارفنا ابعدد، فنظنو يظهر غتَ 
ما يبطن، كمعتٌ ذلك أننا لا نفهم الشخص كلا أفعالو. كلنضرب لذلك 

، فتاة من القاىرة انتقلت في منتصف العاـ  الدراسي إلى مدرسة في مثلبن
إحدل عواصم الصعيد، فلقد ظن الفتيات في ابؼدرسة ابعديدة أف زميلتهن 
، فهي لا بزتلط بهن أثناء الفسح كتفضل أف  القاىرية تنظر إليهن من علو
تستَ بدفردىا، كحتى عند تناكبؽا غداءىا بسسك الشطتَة بيد كتقرأ في كتاب 

أنها متكبرة متغطرسة، فأخذف بيدىا الأخرل. كىكذا اعتقد زميلبتها 
ينتقدف ملبسها ككلبمها ككل حركة من حركاتها. ككانت الفتاة القاىرية على 
جانب كبتَ من ابعماؿ كابعاذبية، ككانت تود لو اندبؾت في المجتمع 
ابؼدرسي، كلكنها صدمت في الأياـ الأكلى من بؾيئها إلى ابؼدرسة بأف 

القاىرية، حتى ظنت أنهن يسخرف  الفتيات تتبادلن التعليق على بؽجتها
منها، كفوؽ ذلك فقد كاف الاختلبؼ الطفيف في ملببسها عن زميلبتها 
بفيزنا بؽا بينهن. كىكذا بسلكت الفتاة حساسية شديدة بكو بؽجتها 
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كملببسها، فتظاىرت بأنها غتَ مكتًثة بزميلبتها ابعدد. كتصادؼ أف كانت 
فس ابؼدرسة فتعرفت عن طريقها إلى إحدل قريباتها في السنة النهائية في ن

بعض الطالبات في السنة النهائية، فأعجبن بها كأظهرف بؽا ابغب فبدأت 
تشعر باليسر في بـاطبتهن كإظهار ابؼودة بؽن، كالواقع أف باقي الفتيات كن 
يعجبن بها كيدركن أف ملببسها تدؿ على ذكؽ رفيع، كيعتقدف أف بؽجتها 

خرية منها عندما أبدين ابؼلبحظات على سليمة أخاذة كلم يقصدف الس
بؽجتها أك قلدف عباراتها، إلا أف القاىرية ابغسناء لم تكن تهتم بصحبتهن، 
كبفا زاد ابؼوقف سوءنا أنها أصبحت بؿبوبة من تلميذات السنة النهائية، 
فاعتقدت زميلبتها أنها تتعالى عليهن، كىكذا ابزذف منها موقف الناقد 

 ابؼستنكر.

انو لا الفتاة القاىرية كلا زميلبتها قد فهمن حقيقة ابؼوقف، كالواقع 
فساد جو العلبقات بينهن سوء الفهم كسوء التأكيل. فالفتاة القاىرية لم 
تكن ترغب في التحفظ كالتباعد، إلا أنها شعرت بالضيق كأنها غتَ مرغوب 

لا أف فيها من زميلبتها. كبابؼثل فهن لم يكن يرغبن في العداكة كالبغضاء، إ
الفتاة القاىرية كما ىي عليو من بصاؿ أظهرىا كما لو كانت غتَ مكتًثة 
بصحبتهن فشعرف إزاءىا بالنقص، كىكذا نشأ التوتر كالقلق كعدـ الرضا 
من ابعانبتُ. كالواقع أف نفس رد الفعل بيكن حدكثو بتُ الناس في كل 

ـ بالغتُ، فكل بؾتمع، كمن بصيع الأعمار، سواء أكانوا أطفالان أـ شبابان أ
منا يريد أف يشعر دائمنا بالارتياح كالتوفيق كحسن القبوؿ لدل أم بصاعة 

 من الناس يوجد بينهم، كإلا بسلكنا الشعور بالكدر كالقلق كعدـ الرضا.
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 تؿغير ايغًٛى

إف ابػطأ في فهم الدكافع التي بذعل الناس يسلكوف سلوكنا معيننا ما 
للسلوؾ لا بذد بؽا استجابة مرضية،  يسبب التعاسة، كلكن متى صح فهمنا

كإذا كاف غتَؾ يلبقوف نفس الصعوبة كذلك، فإف ابؼوقف يأخذ في التعقيد 
 كابغتَة دكف مبرر.

كإذا لم يتوفر لنا فهم ابؼوقف على حقيقتو ككنا مع ذلك شاعرين 
بعدـ الرضا، تولانا القلق كالضجر كالاضطراب، كما بودث بسامنا للطفل 

ضطرابنا إلا تعبتَ عن حاجتنا إلى ما بىفف من حدة التوتر ابعوعاف. كما ا
الذم يعتًينا؛ فالتوتر الذم يفقدنا راحتنا ىو الذم يدفعنا إلى بذؿ ابعهد 
كالنشاط. كغالبنا ما يتجو ابؼرء إلى نوع ضار من النشاط لا يهدؼ إلى 

 التخفيف من حدة التوتر بقدر ما يستعدم الآخرين.

ة لبضع دقائق بعد أف نغادر ابغجرة في حالة فمثلبن قد نشعر بالراح
ثورة كغضب، كقد أغلقنا كراءنا الباب بشدة كعنف. ابغقيقة أننا نشعر 
بالرضا لفتًة قصتَة من الزمن، كنفلح في أف نتًؾ في نفوس الآخرين أثر 
الغضب ابعامح الذم قد يوحي بكرىنا بؽم كعدـ رضانا عنهم، كلكن 

ا عن مثل ىذا التصرؼ.لنذكر أف الناس لا يرضوف أب  دن

كقد نرضي كبرياءنا لبرىة كجيزة عندما نصيح في شخص كننتهره، 
كلكن ماذا تكوف النتيجة؟ إننا لا نغتَ من طبيعة الأزمة بهذه الوسيلة، بل 
على العكس لا نعمل إلا على اتساع شقة ابػلبؼ في الرأم كنزيد من 
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حدة التوتر بهذه حدة ابػصومة.حقيقة أننا قد خففنا إلى حد ما من 
 الوسيلة، غتَ أنها كلفتنا غالينا بدا فقدناه من صداقة الآخرين.

كإذا ما عرفنا الدكافع التي بذعلنا نفكر كنتصرؼ بطرؽ معينة، 
ككذلك إذا تذكرنا أف الناس بصيعنا تدفعهم نفس ابغاجات، أمكننا أف بملك 

م. فعلينا إذف قياد أنفسنا كبكسن التعامل مع أصدقائنا ككل من بلتلط به
أف نعرؼ بماذج شخصيتنا كأف نعرؼ بماذج شخصيات معارفنا، كمتى عرفنا 
ابؼناسبات التي بوتمل أف تظهر فيها بعض بماذج السلوؾ، فإننا نكوف أكثر 

 قدرة على السيطرة على ابعامح منها كإبدالو بدا ىو أحسن.
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ايعاؽض  ايؿصٌ 

 ايؾعٛص ٚايلا ؽعٛص

إف أغلب الناس قد جربوا الشعور بابػيبة، في رغبة لم 
تتحقق أك فشل في مهمة أك شعور بتجاىل الآخرين لنا، 
أك حتى بأننا غتَ مرغوب فينا بتُ بعض معارفنا. ففي كل 
ىذه ابغالات نشعر بتوتر يربكنا، كما ندرؾ سبب ىذا 

 الشعور ابؼضتٍ.

ج كالكآبة دكف أف ندرم كلكن بودث أحيانان أننا نشعر بالتوتر كالتهي
سببنا لذلك، كقد لا يعدك ىذا الشعور أف يكوف سخطنا غامضنا على ابغياة 
كالدنيا بأسرىا، بفا بهعلنا نسلك بطريقة تدعو الآخرين أف يتساءلوا عن 

 سر تصرفنا الشاذ؟

كقد يبدك أنو ليس ىناؾ مبرر لقلقنا ىذا، كلكن الواقع أف مثل ىذا 
بؿدد بالذات. كنستطيع أف نقوؿ كقاعدة عامة أنو  الشعور بالقلق لو معتٌ

نتيجة لبعض خبراتنا السابقة التي لم نعد نذكرىا في شعورنا، كلو أننا لا 
، كبتُ حادثة  بيكننا دائمنا أف ندرؾ العلبقة بتُ ما يعتًينا من قلق اليوـ
مرت بنا في كقت مضى، كأف أشياء كثتَة بردث لنا خلبؿ عملنا اليومي 

ذكرىا شعوريان إلا أنها تبقى كامنة في أذىاننا، كتكوف سببنا في حتَتنا كإف لم ن
كعدـ رضانا. كأف بير بنا شخص نعرفو كيتجاىل بريتنا لو، أك أف تظهر لنا 
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، أك أف نذىب إلى دعوة  استحالة برقيق أمنية عزيزة شغلت بالنا طويلبن
بدلببس السهرة  عشاء في غتَ تًربىها المحدد بؽا، أك أف نظهر بتُ الأصدقاء

 في ليلة اتفقنا على قضائها في نزىة نيلية.

فواقع الأمر أنو غالبنا ما يكوف ىناؾ شيء بؿتَ أك بؿرج يفسد علينا 
يومنا، كلو كاف أثره ينحصر في ذلك اليوـ كحده لكاف غتَ ذم باؿ، كلكن 
للؤسف عندما بودث شيء من ىذا القبيل فإنو لا يتًؾ أثره في ذلك اليوـ 

بل كفي أياـ أخرل أيضنا، كيؤثر بطرؽ لا ندركها شعوريان كلكنها على  كحده
 أية حاؿ تتًؾ أثرنا عميقنا يزعجنا.

على أف ىذه الأمور لا ينزعج بؽا الناس بصيعنا؛ على السواء فالناس 
بـتلفوف في مواجهتهم بؽا. فنرل مثلبن شخصنا يتميز غضبنا إذا ما بذاىل 

يواجو ابؼوقف ببساطة كينادم بلهجة  أحد بريتو، في حتُ أف آخر قد
بىتلط فيها ابؼرح: "ماذا دىاؾ ألم تسمعتٍ أحييك؟ أـ ترل قد أصابك 
ا قد بذاىلو. ككذلك  صمم؟"، كذلك دكف أف بىابعو أدنى شعور بأف أحدن
يثبط الفشل من عزبية شخص كيلقي بو إلى اليأس، بينما يشحذ من عزبية 

ما أف بعض الناس يضحكوف من الآخر كيدفعو إلى مضاعفة ابعهد. ك
 أخطائهم، كغتَىم يذكبوف من ابػجل كالألم.

 عٓزَا تظعذٓا ايشنضٜات

إف الشخص الذم لا يثق بنفسو يكوف عادة شديد ابغساسية، 
يتولاه الاضطراب في ابؼوقف اليستَ، كيظل اضطرابو يلبحقو على ىيئة 
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ذاكرة مكبوتة لا شعورية. كنظرنا بؼا يشعر بو من تعاسة دكف أف يدرم 
لذلك سببنا، بقده لا يستطيع أف بوسن تكييف نفسو بؼا يطرأ عليو من 
ظركؼ، كما يتأثر سلوكو في ابؼستقبل. فالذكريات اللب شعورية )أم التي لا 

في  نتذكرىا في حياتنا الشعورية( كالتي تتصل بدواقف مزعجة حدثت لنا
ابؼاضي، قد ينشأ عنها سلوؾ لا نستطيع أف بقد لو تأكيلبن أك تفستَنا، فهي 
ذكريات مؤبؼة لا نستطيع أف نتذكر الكثتَ منها؛ فليس ىناؾ أحد يرغب 

 في أف يقر بعجزه.

كمن التجارب التي كثتَنا ما تصادفنا كىي شائعة بيننا، أف نقوؿ شيئنا 
ثو، كسرعاف ما يعتًينا الاضطراب أك نأتي بعمل ثم نشعر بالأسف فور حدك 

فنسأؿ أنفسنا: "ترل ما الذم دعاني لأف أتكلم بهذه اللهجة؟" أك "بؼاذا 
أكصدت الباب خلفي بدثل ىذا العنف؟"، كقد يكوف أسفنا لأننا خاطبنا 
شخصنا بلهجة قاسية أك لأننا قابلناه بوجو عابس، أك بؼلبحظة شديدة أك 

 الناس كنود لو استطعنا بؿو أثره.نقد غتَ معقوؿ كجهناه لأحد من 

كلا بيكننا أف نفسر ىذه التصرفات التي يسلكها الناس كيشعركف 
بها، إلا إذا عرفنا قدرنا كبتَنا عن ماضيهم كعن التجارب التي مرت بهم في 

 حياتهم.

كأحيانان نكاد نتميز من الغيظ، كلكننا بكاكؿ جاىدين أف بلفيو، 
قد فرض علينا كلكنا نكظم استياءنا، كقد  كأحيانان أخرل نشعر بأف أمرنا

يتملكنا الاضطراب أماـ أمر نعجز عن كضعو في نصابو، أك ابػوؼ من 
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شيء لا نستطيع لو ردنا. كىذه الأحاسيس لا نعبر عنها بلغة الكلبـ، كما 
أننا لا نفكر فيها بطريقة شعورية، كلكنها تبقى في جانب ما من عقلنا 

 د.كتؤثر في أفعالنا فيما بع

كلكي نتفهم سلوؾ شخص ما بهب علينا أف نعرؼ عنو الكثتَ، 
كيقوؿ مثل فرنسي: "إذا عرفت كل شيء غفرت كل شيء"، أم إذا فهمنا 
، كما بهب أف نعرفو عن الشخص لا يقتصر على  فإننا نكف عن اللوـ
طبيعة التجارب التي مرت بو في حياتو فقط، بل بهب أيضنا أف نعرؼ ما 

كأحاسيس بكوىا، كما أف لعلبقاتو مع أفراد أسرتو كالأثر خابعو من شعور 
الذم تركو أصدقاؤه كمدرسوه فيو أبنية كبرل. كمتى تكونت لدينا صورة 
كاضحة عن كل ما مر بو من حوادث كما تعرض لو من فشل كما أصابو 
من بقاح كعن صلبتو الشخصية ابؼتعلقة بذلك، أمكننا أف بلطو في طريق 

 تدعو الشخص إلى تصرؼ أك شعور معتُ. فهم الأسباب التي

كمن البديهي أننا لا نستطيع أف نلم بكل ما يتعلق بالناس من 
تفاصيل، كما أف ذاكرتهم لا تسعفهم على استًجاع كل كبتَة كصغتَة عن 

 شئونهم كحياتهم.

 بعض الأؽٝا٤ ْتشنضٖا ع٢ً ايؿٛص

 إننا لا نستطيع أف نتذكر بوضوح كل ما مر بنا من حوادث أك
مشاعر صاحبتها، إلا أف ىذا لا يعتٍ أنها قد سقطت من ذاكرتنا كلية. 
فابغقيقة الواقعة أننا لا ننسى كلية ما مر بنا من بذارب، كلكن من الأشياء 
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ما بيكن تذكره في يسر، كمنها ما يصعب علينا تذكره، كما أف ىناؾ أمورنا 
 بينما في تعجز عن تذكرىا كلية. كالناس بصيعنا في ذلك سواء، فمثلبن 

الشارع تلمح شخصنا قادمنا، فسرعاف ما تبتسم كتبدأ بالتحية مناديان لو 
بابظو، ثم يدكر ابغديث بينكما عن شئوف شتى مرت بكما. إنك في ىذه 
ابغالة لا بذد صعوبة في ذكر اسم صديقك، كما أنك تذكر على الفور تلك 

بل سنوف منذ  الشئوف التي بردثتما عنها، حتى كلو كانت قد مرت شهور
 أف رأيت ذلك الشخص أك فكرت في تلك الأمور.

ككلنا نعلم أف عدـ احتفاظنا ببعض ابغقائق في أذىاننا لا يعتٍ أننا لا 
نستطيع أف نذكرىا متى أردنا، إننا لا ننسى معلوماتنا، بل كل ما في الأمر 

د أننا لا نعتَىا اىتمامنا حتى بودث ما يوجو تفكتَنا بكوىا، كىكذا نعو 
 بإرادتنا إلى أذىاننا كإدراكنا كشعورنا.

أين إذف كانت ىذه ابؼعلومات عندما لم تكن تفكر فيها؟ من 
الواضح أنك لم تنسىها، فقد كاف من السهل أف تستعيدىا إلى ذىنك، 
كالذم حدث أنها بقيت كجزء بـتزف ضمن معلوماتك كلكنها كانت دكف 

ك دائمنا. كىكذا يظل  مستول الشعور من عقلك، فلم تكن ماثلة أمام
كثتَ من ابغقائق دكف مستول الشعور، كلكنها تظهر في العقل الواعي متى 
شئنا. كإنك لتذكر مثلبن عنوانك كاسم أبيك كصناعتو، كىذه ابغقائق قد لا 
، كلكن متى سئلت عنها جاءت إجابتك  تكوف ماثلة في ذىنك فعلبن

ل دكف مستول الشعور حاضرة على الفور، فهناؾ إذف كثتَ من ابغقائق تظ
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كلكنك لا بذد صعوبة كبتَة في إبرازىا على العقل الواعي كالتعبتَ عنها 
 بالكلبـ.

 بعض الأَٛص لا ْغتطٝع تشنضٖا

كلكن التذكر لا يتم في بصيع ابغالات في يسر على الفور فأغلبنا بير 
بو ذلك ابؼوقف ابغرج عندما نقابل شخصنا نعرفو كلكنا نعجز عن تذكر 

أك عندما بلرج لقضاء مهمة ثم نعود كقد نسينا أمرىا كلم ننجزىا. ابظو، 
كلعلو ليس ىناؾ منا من لم بسر بو تلك اللحظة عندما نشرع في تقدنً 

 شخص لآخر كقد غاب اسم ذلك الشخص كلية عن أذىاننا.

فمن الواضح إذف أف ىناؾ من الأمور ما لا نستطيع أف نبرزه إلى 
أف تشعر بأف الكلمة )على طرؼ لسانك( منطقة الشعور متى أردنا، ك

كلكنك تندىش إذ لا بسلك النطق بها كتقوؿ: "إنتٍ أعرفها كما أعرؼ 
ابظي، كلكتٍ لا أستطيع أف أقوبؽا". كمثل ىذه ابغالات بردث لنا بصيعنا، 
كقد تكوف غائظة أك بؿرجة في بعض الأحياف إلا أنها ليست بذات باؿ، إذ 

ى بصيع ابؼلببسات التي تربطها في أذىاننا بيكن تفستَىا إذا كقفنا عل
بالأشخاص أك ابغوادث التي تراكغنا؛ لأف مثل ىذه ابغالات من النسياف 
ليست كحالات النسياف العادية. ككثتَنا ما نفشل عندما بكاكؿ أف نصل 
إلى أغوار الذاكرة لنزيح غشاكة النسياف عن حوادث أك بذارب تكوف قد 

ي، أك عندما بكاكؿ أف نتذكر حوادث معينة أثرت في شعورنا في ابؼاض
يستعصي علينا أف نقف على العلبقة بتُ العلة كأثرىا، بفا يبعث اليأس 
كالشك في نفوسنا. كبوسن في مثل ىذه ابغالات أف نستعتُ بشخص 
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مدرب في تقصي بمو الابذاىات كالانفعالات، كخبتَ في مساعدة الناس 
 على برقيق التكيف السليم.

لكل شيء تفستَه، فإنو لا بيكن إلا أف يكوف لكل سلوؾ  كبؼا كاف
سبب، كما أف لو ىدفنا يهدؼ إليو، كلكن ليس من السهل دائمنا أف نرل 
حلقة الاتصاؿ ابؼستمرة بتُ ابغاضر كابؼاضي. فإذا كجدت نفسك غارقنا 

 في خضم من الذكريات فحاكؿ أف بذد من يعينك على تفستَىا.

 ع٢ ٚالألمقز ٜهٕٛ ايهبت ْتٝذ١ يلأ

أف نتذكر بعض  -كأحيانان من ابؼستحيل-بؼاذا يبدك من الصعب 
 ابغقائق؟ كما ىي الظركؼ التي بهب أف نعرفها لنفسر عجزنا عن التذكر؟

ابعواب عن ذلك أف ابغقائق التي لا بيكن تذكرىا مرتبطة بأشياء 
ابؼؤلم مؤبؼة، كغالبنا ما يشوبها الشعور بابػجل أك الإثم. كبسبب ىذا الشعور 

نكبت الذكرل برت مستول العقل الواعي، تلك ابؼنطقة التي نستطيع في  
كثتَ من الأحياف أف نستخرج منها على مستول الشعور معلومات طاؿ 

 إبنابؽا.

فالسبب في أننا لا نذكر بعض ابغقائق يرجع إلى أف ذكراىا تؤبؼنا، 
ن شخصيتنا، كلكننا مع ذلك لا ننساىا، كتبقى الذكريات ابؼؤبؼة جزءنا م

غتَ أنها تظل مطمورة في العقل الباطن دكف كعي منا، كىكذا يبطل شعورنا 
 بالقلق أك الإثم كعلى الرغم من أنها لم تندثر إلا أنها لا تفقد أثرىا فينا كلية.
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فابغوادث كالأفكار كالابذاىات التي تنغمر في أعماؽ العقل الباطن 
رؾ تأثتَىا في عقلنا الواعي إلا أف لا تفتأ تؤثر في سلوكنا، كلو أننا لا ند

سلطانها قوم، كىو يفسر لنا كثتَنا من تصرفاتنا الغريبة، فيما نقوؿ أك 
نفعل، كالتي قد نأسف لوقوعها. فهذه الانفعالات ابػفية لا تندثر بل يظل 
، بحيث يكوف سلوكنا ابغاضر من أثر سلطاف  ا كتأثتَىا قويان ضغطها شديدن

لبت بذكرىا في ماضينا الذم لا نذكره، كإف يكن ابؼاضي. كتظهر لنا مشك
منبعا للؤلم كالأسى في عقلنا الباطن. كقد تسبب الأفكار ابؼكبوتة أحيانان 
انفعالات سلوكية لا أبنية بؽا، بينما تكوف أحيانان أخرل على جانب كبتَ 

 من ابػطورة.

ًُا َؤلًما  يٝػ ايهبت را٥

كلو أنو بهد متعة كبتَة كاف الطفل يدعي أنو لا بوب )الشكولاتة( 
في أكل ابغلول، كعلى الرغم من أف ىذا النوع من السلوؾ لا أبنية لو؛ 
لأنو لا يؤثر في كفايتو أك حياتو الاجتماعية أك بقاحو في ابغياة، إلا أف  
كراىيتو للشكولاتة مثل كاضح للتأثر بحوادث ابؼاضي. كعند استقصاء 

 حالتو سردت أمو القصة التالية:

كاف الطفل في الرابعة من عمره ذىب ذات مرة لزيارة بعض عندما  
الأصدقاء مع كالده الذم حذره ألا ينسى آداب اللياقة، كأف يكوف طفلبن 
، ككاف الوالد فخورنا بأكلاده حريصنا على أف يظهركا دائمنا بابؼظهر  مؤدبان

ا في معاملتهم قاسينا في عقابهم. كفي أثناء ال زيارة اللبئق، كلكنو كاف شديدن
حاكؿ الولد جهده أف يكوف مؤدبان فلزـ مقعده كقبع في مكانو في سكوف 
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كدعة، كعرض عليو ابؼضيف ابغلول عدة مرات فكاف يأخذ قطعة في كل 
مرة. كبؼا ىم بأخذ القطعة الرابعة خشي أبوه أف يظن ابؼضيف بولده عدـ 

لؤ اللياقة فانتهره بصوت أجش كألقى على مسامعو بؿاضرة قاسية، فامت
الولد رعبنا من غضب أبيو، كلم ينقذه إلا عندما طلب إليو ابؼضيف أف يأتيو 

 بشيء كلفو بو من حجرة بؾاكرة، فكاف الطفل فرحنا بخلبصو.

كىنا تلعب ابؼصادفة دكرىا، فقد كجد الطفل في تلك الغرفة 
صندكقا بو شكولاتة، كلم يكن ىناؾ رقيب عليو فأتى الطفل على معظم ما 

من )شكولاتة( بالرغم من أنو كاف يدرؾ أنو يعصي أمر كالده،  في الصندكؽ
كإنو يأخذ شيئنا ليس ملكو. كعندما ناداه كالده ليعودا إلى ابؼنزؿ شعر 
بالراحة حتُ تبتُ لو أف أباه قد نسي سوء سلوكو، كلكنو في نفس الوقت  
كاف بىاؼ مغبة اكتشاؼ أخذه للشكولاتة، كبينما كانا يتأىباف للبنصراؼ 

عر الطفل فجأة بألم في معدتو فاىتموا بو اىتمامنا أخجلو، كزاد في تعاستو ش
أف أباه أبدل استياءه لتصرفو. كانتابو خوؼ شديد بؼا يتوقعو من أبيو 
 عندما يكتشف أخذه للشكولاتة، كىكذا استولى عليو شعور شديد بالإثم.

عليو  كعندما كصل الولد إلى ابؼنزؿ كاف لا يزاؿ يشعر بالألم، ككاف
أف بيتنع عن تناكؿ أحب الأشياء إلى نفسو، كما لم يستطع أف ينسى أنو 
أساء الأدب كأحرج كالده، كإف لم يتهمو أحد بأنو أكل الشكولاتة إلا أنو  

 كاف بىشى أف يعتًؼ بذلك.
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كلقد ظلت ىذه الذكرل الآبشة تثقل ضمتَه حتى كبتت في عقلو 
ها في صورة كراىية الباطن، حيث بقيت فيو كأخذت تعبر عن نفس

 للشكولاتة، كلكنو لم يقف ليسأؿ نفسو عن السبب في ذلك.

 قز ٜهٕٛ ايهبت باعجًا ع٢ً الأع٢

إف لسلطاف ابؼؤثرات اللب شعورية أثرنا بالغ ابػطورة في الشخصية  
 كما تصوره لنا قصة الشقيقتتُ الآتية:

ما كانت الصغتَة منهما لطيفة ابؼعشر، دمثة ابػلق، موضع الثقة، أ
فكانت سريعة الغضب، لا تقدر  -كتكبر أختها بخمس سنوات-الأخرل 

ابؼسئولية كلا تألف صحبة الناس. ككاف التباين بتُ الأختتُ كاضحنا 
لأسرتيهما كأصدقائهما، الذين أيقنوا أنهما خلقنا بـتلفتُ. غتَ أف الوراثة لم 

الأختَ. تكن ىي سبب ىذا التباين، بل كانت البيئة ىي ابؼسئوؿ الأكؿ ك 
كعلى الرغم من أف الظركؼ المحيطة بكل من الفتاتتُ تتفق في الظاىر إلا 
أنها كانت في الواقع بـتلفة كل الاختلبؼ. فعندما كلدت الصغتَة كانت 
أختها في ابػامسة من عمرىا تلقى ما يلقاه الطفل الوحيد في الأسرة من 

اؿ دكف بسهيد رعاية، فلما كلدت الصغتَة التحقت الأكلى بركضة للؤطف
بؽذا التغيتَ في بؿيط حياتها، فاستسلمت للؤمر الواقع في أسى، ككاف 
التفستَ الوحيد الذم استطاعت أف تصوره لنفسها أف أمها ضاقت بها؛ 
لأنها كرست كل حبها للمولودة ابعديدة كأرادت أف تتخلص منها. كعندما 

سرعة أنها حرمت من رعاية أمها التي كانت تتمتع بها كحدىا أدركت ب
تستطيع أف تستعيد جزءنا كلو يستَنا منها بأف تسلك سلوؾ ابؼشاكسة، 
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كلقد تبينت أنها كلما كانت طيبة كىادئة بذاىلتها أمها كانشغلت عنها 
بدطالب الأخت الصغرل، كلكنها عندما بدأت ابؼشاكسة سرعاف ما 
 كجهت أمها إليها شيئنا من اىتمامها. كىكذا انقلبت إلى طفلة كقحة

مهملة، مشاغبة متكبرة، فقد كاف التأنيب أخف كقعنا على نفسها من 
 بذاىل أمرىا.

كبدأت الفتاة فعلبن تكره أختها الصغتَة التي ظنت أنها احتلت 
مكانها من قلب أمها، كأبدت الاستياء ابؼرير من معاملة أمها بؽا. غتَ أنها 

أف يتبينو  لم تضع ىذا الشعور ابعديد موضع التفكتَ، فليس من السهل
الإنساف في نفسو من جهة، كلأف المجتمع لا يرضى عن كجوده من جهة 
أخرل. ككثتَنا ما يسأؿ الكبار أبناءىم عما إذا كانوا بوبوف إخوتهم 
الأطفاؿ؛ لكي يزيلوا شكوكهم أك يتأكدكا من بؿبتهم بؽم. كىكذا كبتت 

لم يندثر فيو الفتاة شعورىا بكو أختها الصغرل في العقل الباطن، على أنو 
بل صار قوة دافعة كبتَة كراء سلوكها الذم حتَ كالديها، كالذم حسباه 

 نزعة فطرية.

كعندما أعينت الفتاة على تفهم الأسباب التي دعت إلى ابزاذىا 
مثل ىذا ابؼوقف من الناس كابغياة، استطاعت أف تغتَ نظرتها كسلوكها،  

ا بنفس راضية، كأف تكوف كما أنها تعلمت كيف تتقبل اىتماـ الناس بغتَى
لطيفة ابؼعشر، كأف تقدر عن طيب خاطر الواجبات كابؼسئوليات بدلان من 
شعورىا بأنها التزامات ظابؼة كأنها دليل على كره الناس بؽا. كبابعملة فقد 
تفهمت حالتها كبذلك استطاعت أف تتعرؼ بطريقة شعورية على ذكريات 



 025 

مد، كما استطاعت أف ترل أنها كانت الطفولة ابؼكبوتة كالتي طاؿ عليها الأ
حانقة على أختها الصغتَة، كأف حنقها ىذا كاف يقوـ على أساس من 
اعتقادات صبيانية نتجت عن سوء التأكيل كالتفستَ. كتبينت الفتاة أنها 
كقد كبرت كشبت، لا يليق بها أف برمل ىذا الشعور العدائي بكو أختها 

 التي لم تزؿ طفلة في ابؼهد.

ن من السهل أف تغتَ الفتاة ابذاىها الذم أقلق بابؽا سنتُ كلم يك
طويلة، كلكن عندما تفهمت كيف نشأ ىذا الابذاه كتطور استطاعت أف 

ا على كجهة نظرىا بالنسبة لأسرتها.  تلقي ضوءنا جديدن

كفي مثل ىذه الظركؼ بوتاج ابؼرء عادة إلى من يساعده ليفهم نفسو 
نظرتو إلى كجهة سليمة، كىذه عملية  فهمنا صحيحنا، كيعمل على تغيتَ

شاقة برتاج إلى صبر كجهد، كلا بيكن أف يساعد عليها إلا شخص لو دراية 
 كخبرة طويلة في معابعة ابؼظاىر السلوكية ابؼعقدة.

كمن الأبنية بدكاف ألا نتسرع في ابغكم على سلوكنا أك سلوؾ 
تمل، كمع أف غتَنا، بل الصواب أف ننعم النظر في كل دافع لا شعورم بؿ

ىذا لا يلتمس العذر للببذاىات البغيضة كالسلوؾ ابؼشتُ إلا أنو يفسرىا 
لنا. كبصلة القوؿ أننا لن نستطيع أف نبدؿ سلوكنا بأحسن منو إلا إذا عرفنا 

 طبيعة الدكافع اللب شعورية كتفهمناىا على أنها قول مؤثرة في سلوكنا.
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 ايؿصٌ اتذارٟ عؾض

 ٚتجاٌٖ أَضٖابين سٌ المؾهلات 

ما الذم نعنيو عندما نقوؿ أف شخصنا ما )مدفوع إلى فعل كذا(؟ 
لقد عابعنا عددنا من ابغاجات التي يشعر بها كل فرد كالتي تعتبر مسئولة 
عن سلوكو، كذكرنا أف حاجات معينة تدفع إلى ابغركة كالنشاط. فما 

الواقع أنو السبب في ىذا؟ كما ذلك الشيء الذم يبدأ ابغركة كالنشاط؟ 
ليس من الصعب الإجابة عن ىذا السؤاؿ؛ فابغاجات غتَ ابؼشبعة تسبب 
لنا الضيق كالاضطراب كالبعد عن ابؽدكء كالاستقرار، كالإنساف بييل 
بطبيعتو إلى التخلص من مثل ذلك الشعور، كبواكؿ أف يستعيد الشعور 

ابغالة القائمة بالراحة كالطمأنينة، كما أف النشاط كابغركة تدلاف على تغيتَ 
 التي تسبب القلق.

كىذه ابغالة غالبنا ما يكوف مبعثها حاجة عضوية أك اجتماعية غتَ 
مشبعة، أك مزبهنا منهما معنا. كمهما اختلفت ابؼواقف التي تسبب حالات 
التوتر فإف النتيجة كاحدة، كأيا كانت ىذه ابغاجة سواء أكانت تهدؼ إلى 

لى الغذاء أك رضا الناس، فيجب الدؼء ابعسماني أك العاطفي أك إ
. كلكي يواجو الفرد حاجتو فإنو  إشباعها، كإلا ظل الشخص حائرنا مضطربان
بواكؿ أف بودث بعض التغيتَ في ابغالة القائمة كمن ىنا ينشأ النشاط 

 كابغركة.
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 عزّ الإؽباع نذزخ ايتٛتض

انظر إلى حالة ابعوع مرة أخرل، سبق أف أشرنا إلى رد الفعل الذم 
در عن الطفل إزاء ىذه ابغاجة العضوية، فحالة ابعوع تثتَ التوتر يص

العضلي في الأحشاء، كيطلق عليو توتر ابعوع، كىي التي نشعر بها عندما 
نتأخر عن تناكؿ كجبات الغداء العادية بعض الوقت، كإف يكن من المحتمل 

لأننا  أف قليلبن منا قد شعركا حقا بآلاـ ابعوع كالتوتر ابغادث منو؛ كذلك
كقد تعودنا أف نأكل في فتًات معينة فإف التخلف عن كجبة أك اثنتتُ يزيد 
من اشتهائنا، كلكنو لا بودث )جوعنا( بابؼعتٌ الصحيح، كىكذا يثتَ توتر 
، كىو  ابعوع نشاطنا في ميكانيكية الغدد لا بيكن السيطرة عليو شعوريان

ا، كللتخلص من عبارة عن حركات أك تقلصات في جدراف ابؼعدة كعضلبته
ىذا التوتر ابؼقلق يكوف دكر النشاط منبها إلى ابغاجة إلى الطعاـ، كيستمر 
ىذا النشاط حتى نعمل على إشباع حاجة ابعوع، كما أنو لا يتوقف إلا 

 بعد تناكلنا الطعاـ.

 ايٓؾاط ٜظٌٜ ايتٛتض

كنشاط الطفل الرضيع عند ابعوع مظهره القلق كالصياح، فهما 
يداف اللذاف يقدر عليهما كرد فعل للتوتر الذم يشعر بو؛ الانفعالاف الوح

ابتغاء ابغصوؿ على إشباعهما، أما الطفل الكبتَ الذم مرت بو بذارب  
كثتَة ألم فيها بدثل ىذا الشعور، فقد تعلم استجابات متعددة تعمل على 
بزفيف حدة التوتر، فقد ينادم كالدتو كيسأبؽا أف تصنع لو شطتَة، أك ربدا 

على ابؼطبخ بنفسو كيأكل ما بيسك بو رمقو، أك قد يذىب ليشتًم يذىب 
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بعض ابغلول. أما الطفل الصغتَ فقد يذىب إلى حجرة ابؼائدة كبهلس إلى 
مقعده حيث تعود أف يشبع جوعو، كبابعملة يكوف ما يفعلو صادرنا عن 
خبرات سابقة ارتبطت بتخفيف حدة التوتر الناجم عن الشعور بابعوع. 

لذم يشعر بابعوع قد يذىب إلى مطعم قريب لتناكؿ الطعاـ، أك كالراشد ا
ينادم زكجتو ليسأبؽا عن موعد إعداد الغداء، أك قد بعد طعامو بنفسو. 
كعلى العموـ فكل ما يقوـ بو يتأثر بدا يفعلو في مناسبات متشابهة سابقة، 
فهو قد تعلم ما يفعلو ليخفف من حدة مثل ىذا التوتر. ككل حاجة غتَ 

عة تثتَ توترات عامة بيكن كصفها بأنها مشاعر لا تبعث على الارتياح، مشب
بل تسبب القلق، كقبل أف يتم إشباعها يقوـ نوع من النشاط الذم يهدؼ 
إلى غرض معتُ كىو التخفيف من حدة التوتر، كمتى زالت حدة التوتر 
ينتهي القلق كيتوقف النشاط تبعنا لذلك. كلعلك رأيت طفلبن يصيح طلبنا 
للرضاعة، كلعلك تأملتو بعد تناكؿ رضعتو، إنو لم يعد يصرخ أك يلوح 
بذراعيو أك يرفس برجليو، كلكنو قد ىدأ بعد أف زالت أسباب التوتر، كقد 
ا لذلك الطفل الذم  يغط في نوـ عميق. كبابعملة فهو صورة بـالفة جدن
 رأيتو منذ برىة يصرخ كيصيح. كبابؼثل فإنك تدرؾ الشعور الذم ينتابك

عندما تكوف في حاجة إلى الطعاـ كالشعور ابؼغاير لو بعد الانتهاء من تناكؿ 
 كجبة طعاـ دبظة.

 عٓزَا لا ٜتِ إؽباع ساد١ ادتُاع١ٝ

كبنفس الطريقة تنتج حاجاتنا الأخرل نفس النتائج إلى حد كبتَ. 
فكلما ثارت حاجة غتَ مشبعة أك مزيج من حاجات غتَ مشبعة يظهر 
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عثنا على النشاط الذم بودث، كلكي تزيل ىذا التوتر التوتر الذم يكوف با
عليك أف تفعل شيئنا. كىذه خاصة نشتًؾ فيها بصيعنا، على أنو ليس ىناؾ 
قاعدة تتبع فيما يعملو الإنساف، فالنشاط الذم يثتَه توتر بىتلف من 
شخص إلى آخر، كلكن غالبنا ما يتبع الشخص في ابغالات ابؼتشابهة نفس 

 تبتُ لو من خبراتو السابقة أنو يزيل التوتر.السلوؾ الذم ي

كبفا بهدر الإشارة إليو أف السلوؾ الذم يقوـ بو ابؼرء قد لا بول 
ابؼشكلة كإف كاف بىفف من حدة التوتر، كسوؼ نعود إلى الكلبـ عن ىذه 

 النقطة فيما بعد.

فالتوتر كالنشاط كإزالة التوتر ىي الآثار التي تعقب ظهور حاجة ما، 
بيعة الإنساف في سلوكو، بيد أف نوع النشاط بىتلف من فرد لآخر، كىذه ط

 حتى كلو كانت ابغاجة الدافعة إليو كاحدة.

كلكي نوضح ىذه النقطة، تأمل حاجة الإنساف الأكلية إلى النجاح 
كبلوغ ابؽدؼ، إف التوتر بودث عندما تقابلنا الصعاب أثناء القياـ بعمل 

ك مثل ىذا النوع من الفشل؟ لكي ما، فما الذم تفعلو عندما يواجه
تعرؼ ذلك عد بذاكرتك إلى فشلك في أداء كاجباتك ابؼدرسية، أك عجزؾ 

 عن القياـ بدقتضيات كظيفتك، أك إخفاقك في إشباع رغباتك الاجتماعية.

فإذا كانت ابؼسألة تتعلق بصعوبة في الدرس، فربدا تكوف قد رجعت 
ب ابؼساعدة من أستاذؾ إلى باب سابق، أك تكوف قد اعتمدت على طل

ا أنك لا تستطيع أف تقوـ بالعمل بدفردؾ، أك ربدا تعودت أف تنتظر  معتقدن
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أباؾ حتى يعود إلى ابؼنزؿ كتستعطفو ليقوـ بعمل الواجب معك، أك ربدا 
استملت صديقنا في فرقة أعلى ليقدـ لك ابؼساعدة من حتُ لآخر، أك قد 

ا أف الواجب الذم أعطي  لك قصد بو التعجيز، كأنو من تهز كتفيك معتقدن
الصعوبة بحيث يكوف من العبث بذلك جهد في أدائو، أك ربدا تعزم نفسك 
بأنك قد أجدت عمل كاجباتك الأخرل، كأنو لا ينتظر أف تكوف كاملبن في  

 كل شيء.

ماذا حدث عندما ثبت لك أف مقتضيات العمل تتطلب مستول 
ك مبيننا أنو لا ينتظر أعلى من مقدرتك؟ ىل تقدمت بالشكول إلى رئيس

منك أداء مثل ىذا النوع من العمل؟ ىل حاكلت أف تستعتُ بأحد زملبئك 
ليقوـ بالعمل بدلان منك؟ أـ ىل أبديت تبرمك بؼن حولك، كأخذت تقوـ 
دكف جدكل يعمل لم تتأىل بؼثلو من قبل، أك لم يكن في مقدكرؾ القياـ بو؟ 

ت بصداع حتم عليك أف ىل كجدت في مثل ىذه ابؼناسبات أنك قد أصب
تبكر في مغادرة العمل على أمل أف يكمل شخص آخر العمل الذم سبب 
لك ابؼتاعب؟ ثم ماذا حدث عندما كاف أحد ابؼواقف الاجتماعية سببنا 
لشعورؾ بالفشل؟ كثتَ من الناس تنمو فيهم عادة العزلة، فيفضلوف 

ند اندماجهم مع الانفراد بأنفسهم على ابؼخاطرة بالشعور بعدـ الارتياح ع
الناس في حفل أك في اجتماع، ككثتَ منهم بهلس كسط ابعماعة كلكنهم 
، كيظلوف على ىامش النشاط كقد اعتًاىم ابػجل  يلزموف الصمت خجلبن

 كالقلق الذم يصل إلى درجة ابػوؼ.
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كبودث أحيانان أف الشخص الذم يشعر بالقلق كعدـ الاندماج في 
القلق بالتهريج أك بالتحدث بصوت اجتماع ما، بواكؿ أف بىفي ىذا 

مرتفع، أك بالإكثار من الضحك أك بتدبتَ دعابات يناؿ بها من الغتَ، 
كأحيانان أخرل يوىم الشخص نفسو بأنو مريض بدرجة لا يستطيع معها 
مغادرة ابؼنزؿ، مفضلبن أف يقضي سهرة ىادئة إلى جانب ابؼذياع أك بصحبة  

 كتاب.

في ابؼدرسة أك العمل أك في ابغياة كفي كل من ىذه ابغالات سواء 
الاجتماعية، كانت ابؼشكلة تتمثل في عدـ الشعور بعدـ الرضا كالافتقار 
إلى التوفيق كالنجاح، كلكن بالرغم من أف ابغاجة الأساسية كانت كاحدة، 

 إلا أف الاستجابات السلوكية كانت بـتلفة باختلبؼ الأفراد.

ة بغتَ إشباع ينشأ التوتر كىكذا بقد أنو عندما تظل حاجة أساسي
الذم يثتَ نوعنا من النشاط، يكوف بدثابة جهد يبذلو الشخص لوضع حد 

 بؽذا التوتر، ىذا كاختيار نوع النشاط أمر بىتلف فيو الناس.

 َٛاد١ٗ المؾهلات تكتضٞ ايكٝاّ بحضن١ أٚ ْؾاط

كبديهي أف ىناؾ أنواعنا من النشاط اعتاد الفرد أف يتبعها لكي 
التخفيف من حدة التوتر الناجم عن الفشل في إشباع الرغبة في يعمل على 

النجاح، ككما سبق أف ذكرنا فإف ما تفعلو بؼواجهة ما يصادفك من صعوبة 
ا بدا فعلتو في مرات سابقة في ظركؼ  أك حرج يكوف إلى حد كبتَ موجهن
مشابهة. فمتى كجدنا أف نوعنا معيننا من السلوؾ يعمل على إزالة التوترات 
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لتي تعتًينا فإننا بميل إلى تكرار ىذا النوع من السلوؾ كلما شعرنا بتوترات ا
مشابهة، أم أننا نعلم بفا بير بنت من بذارب في ىذا الصدد كما تعلمنا 
بالتجربة أيضنا القياـ بأعمالنا الأخرل. كأحيانان يكوف من السهل اليستَ أف 

طيع مواجهة حاجاتنا نشبع إحدل رغباتنا، غتَ أف ذلك لا يعتٍ أننا نست
بصيعنا بسهولة كيسر، فغالبنا ما تظهر العقبات في سبيلنا، فتقعدنا عن بؿاكلة 
إشباع حاجاتنا كإزالة التوترات الناشئة. كلكننا على أية حاؿ نقوـ بعمل 
شيء ما بؼواجهة ىذه ابؼواقف، حتى كلو كقفت في سبيلنا العقبات، فنقوـ 

ىذا النشاط اتصالان مباشرنا بابؼشكلة  بنوع من النشاط حتى كلو لم يتصل
التي بكن بصددىا، كنسلك نفس السبيل الذم جلب لنا الراحة كالشعور 
بالرضا في ظركؼ مشابهة في ابؼاضي. فهمها كانت ابغاجة التي نعمل 
جاىدين على إشباعها، فهناؾ دائمنا طريقة اعتدنا أف نسلكها لنعمل على 

 تلك ابغاجة. بزفيف حدة التوتر الذم انبعث من

كاف علينا أف نتبع ذلك   -بطبيعة ابغاؿ-كمن الوجهة النظرية 
النشاط الذم يواجو ابغاجة التي سببت التوتر، كالذم سيعمل حتمنا على 
بزفيف من حدتو، كلكن الواقع أننا لسنا على ىذه الدرجة من ابؼهارة 

فيف ابؼطلوبة. كمن العجيب حقنا أف يكوف من ابؼستطاع أف نعمل على بز
حدة التوتر القائم، كمع ذلك تظل ابغاجة دكف إشباع، كما يكوف في 
الإمكاف أف نوفر الشعور بالراحة حتى كلو لم نوفق في إشباع ابغاجة الذم 
أثارت ىذا النشاط، كبدعتٌ آخر أف ابؼشكلبت قد يستمر كجودىا على 

 الرغم من زكاؿ حدة التوتر.
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 قز ٜهٕٛ ايٓؾاط ٖضٚبًا َٔ المؾه١ً

كغالبنا ما يكوف النشاط الذم يعمل على إزالة التوتر تهربان من 
ابؼشكلة القائمة، كىذه ابغقيقة تنطبق على حالة التلميذ الذم يسأؿ عوف 
أبيو، أك يؤكد لنفسو أف إجادتو للئنشاء تعوض ضعفو في ابعبر. إف ىذا 
التلميذ قد قاـ بنوع من النشاط، كلكن نشاطو ىذا لا يعمل على حل 

شكلة القائمة، بل ىو بؾرد بزفيف من حدة التوتر الذم أثارتو ىذه ابؼ
 ابؼشكلة.

ككذلك ابغاؿ في التذمر من أف مقتضيات العمل فوؽ طاقتنا، أك 
في البحث عمن يقوـ بالعمل بدلان منا. إف تصرفنا ىذا لم بوقق لنا النجاح، 

ره كلكنو مع ذلك حقق لنا ابؽركب من ابؼشكلة كأزاؿ التوتر الذم أثا
 الفشل.

كبابؼثل إف الاعتكاؼ في ابؼنزؿ بدلان من الاشتًاؾ في حفل لا يعمل 
مطلقنا على برستُ علبقاتنا الاجتماعية، كما أف بذنب الاشتًاؾ مع الناس 
يزيد في الشعور بعدـ ابؼلبءمة، ذلك الشعور الناشئ من انعداـ الركح 

ابؼشكلة، فما  الاجتماعية. كىذا السلوؾ لا يعمل على تغيتَ كاقعي في
حدث ىو أننا قد قمنا بدحاكلة ما، إلا أنها لم تأتً بالغرض ابؼطلوب؛ لأف 

 ابؼشكلة ما زالت قائمة، ككل ما فعلناه أننا قد تهربنا منو مؤقتنا.

إف التهرب الذم نقوـ بو بصيعنا متعدد الأنواع بـتلف الأشكاؿ، 
وؿ ابغيي فهو يشمل درجات كثتَة من السلوؾ، يبدأ من الشخص ابػج
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إلى ابؼسرؼ في الاعتداء، كمن ابؼتًدد إلى ابؼندفع، كمن الكسيف ابغزين 
إلى ابؼرح ابؼهذار. كقد كشف الذين يدرسوف الشخصية عن ىذه النماذج 
ابؼختلفة من السلوؾ. كما أحلبـ اليقظة كابؼخاكؼ كابؽموـ إلا أنواع من 

ر، كلكنها بصيعنا التهرب التي تتخلص بواسطتها من حالات معينة من التوت
 لا برل ابؼشكلبت القائمة التي كانت سببنا في كجود التوتر.

كسوؼ نتناكؿ بالشرح في الأبواب القادمة كثتَنا من ىذه الأنواع من 
السلوؾ، كىي أنواع لا تعتبر غربية أك شاذة، كلكنها ألواف من السلوؾ 

ل يوـ من أياـ الذم تظهره أنت كأظهره أنا كيظهره أصدقاؤنا كأقاربنا في ك
 حياتنا، إذ إنو الدرع التي نتقي بها ابؼتاعب كالقلق.

على أننا في أغلب الأحياف لا نكوف مدركتُ أننا نعمل على إزالة 
التوتر فقط، في حتُ أننا لا نصل إلى إشباع ابغاجة القائمة، كمثلنا في ىذا  

حيلة كمثل الطفل الذم يهدأ إذا شبع، كلكننا بلتلف عنو في أننا ضحية 
جازت علينا، ككنا كمن بيضغ العلك )اللباف( بدلان من أف يتناكؿ الطعاـ 
كالنتيجة أف الاستًخاء كابؽدكء لا يستمراف إلا لفتًة قصتَة. فكما أننا 
نشعر بابعوع إذا لم نتناكؿ الطعاـ، فكذلك نشعر بابعوع ثانية لعدـ 

نعمل على  حصولنا على الطعاـ، أم أف ابؼشكلة تبرز مرة أخرل إذا لم
الوصوؿ إلى منبتها، فلب يلبث أف يعود التوتر إذا عمدنا إلى التهرب بدلان 

 من الإشباع ابغقيقي للحاجة القائمة.
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كىناؾ طرؽ كثتَة بـتلفة للسلوؾ، يلجأ إليها الناس لإزالة التوتر، 
يتعذر حصرىا في صفحات ىذا الكتاب، كلكن تفهمنا لأكثرىا شيوعنا 

 ثتَ من مشكلبت الشخصية.يساعدنا على تفهم ك

كلعل ختَ تقدنً بؽذا ابؼوضوع أف تقص عليك من أخبار أفراد 
مثلك، فالناس بصيعنا يعتًيهم في بعض الأحياف شعور بالقلق كالتوتر، ككلنا 
يتملكنا من آف لآخر الشعور بالغبن كعدـ الرضا، فلنبدأ بسرد بعض 

نتفهم بعض الأساليب التي بذاربنا ابؼستمدة من حياتنا اليومية، بؿاكلتُ أف 
اتبعت في مواجهة الصعاب التي صادفتنا، كلعلنا بذلك نصبح أكثر قدرة 
على تفهم أنفسنا كأكثر مهارة في مواجهة مشكلبتنا؛ لنستطيع بهذا الفهم 

 أف بكدث التغيتَات ابؼرغوبة في شخصيتنا.
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يجاْٞ عؾض ا  ايؿصٌ 

 ايتٗضب عٔ طضٜل َغذ اتذكٝك١

التي ناقشناىا حتى الآف قد أكضحت لنا إلى حد ما مدل إف الآراء 
التشابو القائم بتُ الناس بالرغم بفا بينهم من اختلبؼ. كقد بينا بؼاذا 
ا بو، كما يستجيب إلى  يتصرؼ كل منا في موقف الفشل تصرفنا فريدن
ابؼؤثرات الاجتماعية بطرؽ خاصة بفيزة لو. كبابعملة فقد أبؼمنا بالعوامل 

لتي بذعلنا نشرع في القياـ بنشاط معتُ نستمر فيو حتى تشبع الدافعة ا
 ابغاجة التي قاـ من أجلها النشاط.

ككلنا نعلم أف إشباع حاجاتنا ليس دائمنا أمرنا ميسورنا، كأنو عندما 
تعن حاجة كتثتَ معها توترات معينة بودث شعور بالضجر كالتململ، كما 

يب لا تعمل على إشباع ابغاجة يعلم أيضنا أننا غالبنا ما نستجيب بأسال
 كلكنها تساعد على إزالة الشعور ابؼقلق الناتج عن التوتر.

 اتدٗز ايلا ؽعٛصٟ يتؿارٟ اترٝب١

كىناؾ تصرفات كثتَة نقوـ بها لتوفر لأنفسنا راحة كاطمئنانان عند 
مواجهة ابػيبة كالفشل، كقد لا تؤدم ىذه التصرفات إلى التوفيق فيما 

ا ترفع من ركحنا ابؼعنوية كبذعلنا أكثر استعدادنا لتحمل فشلنا فيو، كلكنه
الفشل كابػيبة، ككثتَنا ما نأتي بتصرفات دكف أف ندرؾ السبب الذم دفعنا 
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للقياـ بها، أك مدل مساعدتها لنا، كذلك لأنها بردث بطريقة لا شعورية. 
كىي خط دفاعنا ضد الشعور بعدـ الرضا. كمثاؿ ذلك أف فتاة ريفية قد 

دعوة بغضور حفلة أقامتها إحدل صديقاتها في ابؼدينة التي نزحت  تلقت
إليها حديثنا، فلم تكنٍ على بينة بأساليب القوـ فيها. كبالرغم من أف ىذه 
الدعوة كانت إطراء للفتاة كأنها كانت تريد تلبيتها إلا أنها لم ترتح إليها؛ 

ىذه ابؼناسبات،  لأنها لم تكن تدرم بسامنا ما بهب عليها أف تفعلو في مثل
كلا نوع الثوب الذم ترتديو، كلم تدرً كيف تعود إلى بيتها بعد السهرة، 
أتطلب من أبيها أف بوضر إلى منزؿ مضيفتها ليصطحبها إلى منزبؽا أـ قد 
تقتًح ابؼضيفة أف يصطحبها أحد الشباف ابؼوجودين في ابغفلة إلى ابؼنزؿ؟ 

تي تعرفت إليهن منذ عهد كترددت الفتاة في أف تستشتَ الفتيات اللب
قريب، كما أنها لم تكن تعرؼ من ىم باقي ابؼدعوين، كلم تكن على علبقة 
كثيقة بواحدة من الفتيات حتى تستطيع أف تستفسر منها عن الأمور التي 
برتَىا. لقد شعرت بأنو كاف بهب عليها أف تعرؼ الإجابة عن ىذه 

 شخص عنها. الأسئلة، كأنو بفا بوط من كرامتها أف تسأؿ أم

قضت الفتاة نهارنا كشطرنا كبتَنا من الليل تقلب ىذه الأسئلة على 
بصيع الوجوه، فقد كانت ىذه ابؼرة الأكلى التي تدعى فيها إلى حضور حفل 
منذ أف نزحت إلى ابؼدينة، ككانت تواقة لأف تعقد صداقات جديدة مع 

بعهلها بدا زميلبتها، كمع ذلك فإنها لم برتمل أف تكوف موضع السخرية 
بهب أف تلبسو أك تفعلو، فانتابها القلق كاعتًاىا الاضطراب لأنها لم تستطع 
أف تقطع في ابؼوضوع برأم، كأختَنا حزمت أمرىا على أمر ما. فماذا تظنها 
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قد فعلت؟ كيف تظنها قد حلت ابؼشكلة؟ لتنظر إذا ما كانت قد حلت 
 ابؼشكلة حقنا.

على -تطيع قبوؿ الدعوة؛ كذلك لقد أبدت الفتاة أسفها أنها لا تس
لأف أمها قد شعرت بوعكة كأف أباىا سيغادر ابؼدينة ليلة ابغفل  -حد قوبؽا

لقضاء أعمالو، فلب تستطيع أف تتًؾ كالدتها بدفردىا، كلذلك لن تتمكن 
من ابغضور. لقد شعرت بابؽدكء بعد أف كصلت إلى ىذا ابغل كزكاؿ التوتر 

اؿ الأربع كالعشرين ساعة ابؼاضية، كبينما  الذم كدر عليها صفو حياتها طو 
كانت تدرؾ بأنها سوؼ يفوتها مرح السهرة كبهجتها من ناحية فقد شعرت 
من ناحية أخرل أنها أحسنت صنعنا بؼا أدخلتو من السركر على كالدتها،  
كما أنها أيقنت بأنو ما من أحد يسمع عن تضحيتها بابغفل في سبيل 

لا كبوسن الظن بها. لقد أقنعت نفسها أختَنا بأنها العناية بوالدتها ابؼريضة إ
كانت على صواب فيما صنعت لتحقيق برىا بوالدتها، كىكذا أمضت ليلة 

 أكثر ىدكءنا بفا كانت عليو في الليلة السابقة.

 ايتبرٜض َٚاٖٝت٘

كالآف ما الذم حدا بالفتاة لأف تبدم ذلك الاىتماـ بوالدتها في 
تلك الليلة؟ ىل كاف ضمتَىا يؤنبها حقنا لإبناؿ كالدتها؟ أـ ىل كانت 
كالدتها تشكو إبنابؽا إياىا؟ لم بودث شيء من ىذا، ككل ما حدث أف 
الفتاة اعتًاىا الاضطراب بؼا قد ترتكبو من أخطاء إف ىي لبت الدعوة، 

ر رغبتها في تلبية الدعوة بقدر ما كانت بررص على أف تكفي نفسها كبقد
مؤكنة أم نقد يوجهو إليها ابؼدعوكف، كما أف حاجتها إلى النجاح جعلتها 



 043 

بزشى ما قد يصدر عنها من ىفوات، ككذلك حاجتها إلى الفوز بإعجاب 
ابؼدعوات جعلتها تتًدد في أف بزاطر بالتعرض لنقدىم كذلك لأنها لم تكن 

 كاثقة من نفسها.

ىل رأيت إلى ابؼشكلة التي كانت تواجهها؟ لقد كاف عليها أف تصل 
إلى قرار بىفف من حدة التوتر الناجم عن بزبطها كحتَتها إزاء ىذه الدعوة، 

بيكنها أف تبديو لنفسها  -كلا نقوؿ عذرنا-فلتبحث إذف عن سبب 
ا بىابعها من كلأسرتها كلأصدقائها! إنها كانت بررص على ألا تعتًؼ بد

 شعور عدـ الثقة بنفسها كلم ترغب في أف يعلم أحد بدا كاف بوتَىا.

إف ما قدمتو من تفستَ معقوؿ ىو عدـ تركها كالدتها مريضة بدفردىا 
لم يوفر بؽا شعورنا بأنها كانت نبيلة في تصرفها فحسب، كلكنو ترؾ أثرنا 

كر في ابؼوضوع كلم حسننا في نفس من بظعوا بو.كمن ابؼؤكد أف الفتاة لم تف
تقلب الرأم في تفصيلبتو بنفس الطريقة التي أتبعناىا في برليلو، بل أنها 
ابزذت طريقة بؼواجهة الصعوبة التي صادفتها، طريقة بغسم الأمر كبزفيف 
حدة التوتر، كىي طريقة نستخدمها بصيعنا في مثل ىذه ابؼناسبات.لقد 

كجيهنا لتفعل ما بسليو عليها  بأف كجدت سببنا« التبرير»بعأت الفتاة إلى 
 دخيلة نفسها.

إنها ربظت خط الدفاع بذاه أم نقد بوتمل أف تتعرض لو، أك فشل 
بوتمل أف يصادفها.كلكنها مع ذلك لم تواجو حقائق ابؼوقف مواجهة 
صربوة،، كما أنها لم تصل إلى حل طبيعي بؼشكلة الثقة بنفسها في المجتمع 
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ثانية فسوؼ لا بذد طريقة إبهابية بؼواجهة لأنو إذا ما كجهت إليها دعوة 
نفس الورطة التي كقعت فيها، كمن المحتمل أف تتعلل بأسباب أخرل 
للبعتذار، لأنها لم توفق في إبهاد طريقة تسعفها في قبوؿ الدعوة دكف أف 

 تشعر بابغرج.

 ايتبرٜض ٜؤٜز تصضؾاتٓا

بغرج، كأحيانان يصدر التبرير عن عمد ليؤيد تصرفنا في ابؼوقف ا
كلكننا في أغلب ابغالات لا ندرؾ أننا نتفادل الأمر الذم يبعث ابغتَة في 
أنفسنا، كفي مثل ىذه ابغالة لا نكوف قد كاجهنا ابغقائق بأمانة كصراحة، 
فتتقبل آراء مشوىة عن موضوع ابؼشكلة، كنهمل بعض تفاصيل ابؼوقف، 

.إف الفتاة لم تواجو كنوجو اىتمامنا لا مبرر لو النواح أخری کي تهدأ نفوسنا
حاجتها إلى الثقة بنفسها في المجتمع، فلما أرىقتها ضركرة الوصوؿ إلى 
قرار، عثرت على فكرة رعايتها لأمها.كالواقع أف كالدتها لم تكن مريضة 
حقنا، ككاف يسرىا أف تلبي ابنتها الدعوة كتقضي سهرة بفتعة، كلكن الفتاة 

يو يبرر تضحيتها بالسهرة، حاكلت أف تنقذ ابؼوقف فتذرعت بسبب كج
كلكنها لم تعطً لنفسها الفرصة لوزف بصيع احتمالات ابؼوقف بنفس 
الاىتماـ، بل إنها استبعدت فكرة شعورىا بعدـ ابؼلبءمة، بينما أبرزت فكرة 

 بصيل صنيعها بكو كالدتها.

كم يكوف حرجها لو تسرب الشك إلى حقيقة ىذا الصنيع! لقد  
أف تنكر التفستَ الذم شرحناه بؼوقفها، كقد كاف من المحتمل عند ذلك 
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تكوف صادقة في إنكارىا. كعلى أية حاؿ فإنو لم تكن ىناؾ حاجة لدحض 
 تعليلها بؼوقفها؛ لأف الفتاة لم تدرؾ بطريقة شعورية ما انطول عليو سلوكها.

كبيكننا بصيعنا أف نذكر مواقف تبعنا فيها مثل ىذه الطريقة لنجد 
ا أنها الطريقة التي يتبعها الأطفاؿ كالشباب كالبالغوف، بـرجنا من ابغرج، كم

. فهناؾ التلميذ الصغتَ الذم لم يستطع فهم  فكلنا نلجأ إلى التبرير أحيانان
ا عن السبورة بحيث لم يستطع  درس ابغساب، فتعلل بأف مقعده كاف بعيدن
 أف يرل الأرقاـ، كىناؾ التلميذة التي لم تفز بدكر في بسثيلية ابؼدرسة،

كبررت ذلك لصديقاتها بأنها أصيبت ببرد في يوـ توزيع الأدكار، كىناؾ 
أيضنا طالب الوظيفة الذم لم يوفق في ابغصوؿ عليها، كبرر ذلك لنفسو 
كلأسرتو بأف السبب الوحيد الذم جعل منافسو يفوز دكنو بالوظيفة أنو 

 على صلة بأصحاب النفوذ كالوساطة.

 نهاية بؽا، فالتبرير من أكثر كتستطيع أف تضرب من ذلك أمثلة لا
الوسائل شيوعنا، نلجأ إليو لندفع عن أنفسنا الشعور بالفشل، كالأسباب 
التي نتذرع بها غالبنا ما تكوف كجيهة معقولة، بل ربدا كانت التفستَ ابؼنطقي 

 للموقف، كلكن ابغقيقة التي لا مراء فيها أنها ليست أسبابان بل أعذارنا.

 ارٟ ايؿؾٌايتبرٜض محاٚي١ يتؿ

كليس التبرير نوعنا من ابؽركب يتحتم علينا أف نهتم بأمره بصفة 
خاصة، إلا إذا ما كثر التجاؤنا إليو لدرجة تعمينا عن ابغقيقة، كختَ الطرؽ 
للتحقق من ذلك ىي أف بكاكؿ بـلصتُ أف نقرر لأنفسنا ما إذا كانت 
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كنا نلتمس ىناؾ )أسباب( كامنة قد دفعتنا إلى اتباع سلوؾ معتُ، كأف  
عذرنا أك خلبصنا من القياـ بعمل مكركه أك مؤلم أك غتَ مرغوب إلى نفوسنا، 
على أنو قد لا يصادفنا التوفيق دائمنا في بؿاكلة الوصوؿ إلى أغوار أنفسنا، 
كلكن إذا تعودنا أف نواجو ابغقائق كالأمر الواقع بأمانة كصراحة، استطعنا 

أنفسنا كأصدقائنا، كاستطعنا أف  أف نعمل على برستُ مقدرتنا على تفهم
ندرؾ کيف تبحث الشخصيات عن أساليب توفر بؽا الشعور بالراحة 

 الوجدانية.

كغالبنا ما بىفف التبرير من كطأة موقف يشعر فيو الشخص بأف 
المحيطتُ بو لا يقبلوف عليو كلا يكتًثوف لو، فمثلبن اكتشف الفتى بأف كثتَنا 

حفل زفاؼ ابنة ابؼدير، كأنو لم يكن بتُ من زملبئو في العمل دعوا إلى 
ا أنو لا بييل مطلقنا بؼثل ىذه الاحتفالات  ابؼدعوين، فسرعاف ما أعلن مؤكدن
لأنها ثقيلة على نفسو. كتلك الفتاة التي صرحت بأنها لا يسعها أف تفوت 
فرصة حضور افتتاح مسرحية لتشهد حفلبن من ابغفلبت ابػتَية التي تقيمها 

، كذلك عندما تبينت بأنها لم تتلق دعوة بغضور ابغفل إحدل ابعمعيات
 ابػتَم الذم دعيت إليو معظم صديقاتها.

إف السلوؾ في ابؼثالتُ السابقتُ ينقذ الفرد أحيانان من الشعور بأنو 
فشل في مكانتو الاجتماعية، كمن البديهي أف بواكؿ الفرد تلمس ابؼبررات 

الأسباب التي أدت إلى عدـ في مثل ىذه ابؼواقف، كلكن حبذا لو عرؼ 
ا للؤمر. لقد شعر الفتى بالارتياح عندما جعل  دعوتو فحاكؿ أف بهد علبجن
زملبءه في العمل يظنوف أنو يكره حفلبت الزكاج، ككاف الأجدر بو أف 
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يستًجع بذاكرتو ابؼرات التي أقاـ فيها ابؼدير حفلبت التكرنً في مناسبات 
اسة كاللياقة أثناءىا، فإف الوصوؿ إلى بـتلفة، حيث كاف الفتی تنقصو الكي

تلك ابغقيقة كاف يساعده كثتَنا على أف يدرؾ السبب الذم من أجلو لم 
يدرج ابظو في قائمة ابؼدعوين، حتى يغتَ من سلوکو كأساليبو الاجتماعية، 
فقد شعر بالألم كالغم لأنو لم يكن بتُ ابؼدعوين، كلكنو لم يسمح حتى 

 شعوره. لنفسو أف يقف على حقيقة

أما الفتاة فإنها لم تكن موفقة في تصرفاتها في ابغفلبت الاجتماعية 
فكانت تريد أف برتكر اىتماـ رفيقها طوؿ ابغفلة دكف الأخريات، ككانت 
صربوة في نقدىا لكل تصرؼ منهن لا يصادؼ ىول في نفسها، كما كانت 

ا في الرقص تكثر من التهكم على غتَىا في أثناء ابغفل. كبالرغم من مهارته
فإف زميلبتها أغفلن دعوتها، ككانت ىي شديدة الشوؽ إلى حضور ىذه 
ابغفلة حتى أنها اشتًت ملببس جديدة بؽذه ابؼناسبة، فكانت شديدة ابغنق 
لأنها لم تدعى بغضور ابغفل. كلكنها بذنبت أف تتقصى الأسباب لتقف على 

أنها فضلت  حقيقة ابؼوقف حتى لنفسها، كبدلان من أف تفعل ذلك زعمت
 شهود ىذه ابؼسرحية ابعديدة على الذىاب إلى تلك ابغفلة.

كبابعملة فإف الصراحة كالأمانة ىي ختَ سياسة تتبعها مع أنفسنا 
، كلكن  كمع غتَنا من الناس، فابغقيقة قد يصعب الاعتًاؼ بها أحيانان
أصعب من ىذا أف نطمس ابغقيقة كأف نستمر في ارتكاب الأخطاء التي 

يننا كبتُ الناس، حيث لا يعتٍ ىذا إلا الاستمرار في حلقات من باعدت ب
 التجارب الفاشلة، مع أف تغيتَ أساليبنا يوفر لنا فرص النجاح كالتوفيق.
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 الإعكاط تجاٌٖ يًشكا٥ل أٜضًا

كالإسقاط كذلك حيلة غالبنا ما يتخذىا الناس ليسهلوا الأمور على 
، فالناس لا يفكركف فيو كلا أنفسهم، كىو غالبنا ما يكوف سلوکنا لا شعو  ريان

يربظوف لو ابػطط، حتى كلو كاف من الوسائل ابؼميزة لسلوكهم. كعملية 
الإسقاط ىي أنو عندما يكوف الناس لأنفسهم ابذاىات أك طرقنا معينة 
للسلوؾ لا يقرىا بؾتمعهم، فإنهم يدأبوف في التعليق على ىذا السلوؾ بعينو 

 نفسهم.في غتَىم، بينما ينكركنو في أ

فمثلبن ذىبت فتاة إلى مأدبة شام فعلقت على ىذه الدعوة قائلة 
أنها لم تستمتع بابغفل؛ لأف ابؼدعوين كانت تنقصهم الألفة كالصداقة، 
كلكن التعليق الأصح على ابؼوقف أنها ىي لم تكن تعرؼ كيف تتصرؼ، 
فغلب عليها ابػجل كانزكت كحدىا. لقد أدخلت في ركع ابؼدعوين أنها 

لعزلة عندما انسحبت شاخصة بنظرىا إليهم، مع أنها كانت تتمتٌ بسيل إلى ا
لو استطاعت الاندماج معهم، كبذلك )أسقطت( حالتها ابػاصة عليهم، 
كبدعتٌ آخر أنها فسرت سلوكهم على ضوء ما كانت ىي تشعر بو، فألقت 

 فعلبن موقفها السلوکي الذميم عليهم.

 أبواه، فلما عاد كمن أمثلة الإسقاط قصة الشاب الذم كاف يدلًِي 
ذات ليلة إلى البيت في ساعة متأخرة، خابعو الشعور بالإثم، كلكن الوالدين  
كما عوداه لم يعلقا على ابؼوضوع في اليوـ التالي، كلم يسألاه عن سبب 
تأخره، غتَ أف الشاب الذم أدرؾ أنو أخطأ سواء السبيل في سلوكو ىذا 

كمن يقوؿ بؽم بؼاذا تنظركف إلي   رد عليهما برية الصباح بلهجة التحدم،
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ىذه النظرة الغريبة؟ فهذا أيضنا مثل آخر يسقط فيو الشخص سلوكو على 
الآخرين، فإنو فسر شعوره بعدـ رضاه عن نفسو كأنو الشعور الذم لا بد 

 أف يكوف كالداه قد شعرا بو بكوه.

 يبكًا في ْكزى نٔ

الشخص  كقد يكوف )الإسقاط( أيضنا على شكل نقد عنيف يوجهو
، أك لشيء ينقده في ذاتو، كمثاؿ  إلى غتَه عن أمر ىو يشتهيو لنفسو فعلبن
ذلك تلك الفتاة التي نشأت على البساطة في ابؼلبس، كلكنها كانت عنيفة 
في نقدىا لفتاة أخرل اعتادت التحلي بابعواىر كابؼلببس ابعذابة. كفي 

س كأف تتحلى الواقع كانت تود لو استطاعت أف تظهر بدثل ىذه ابؼلبب
بدثل ىذه ابعواىر، كلكن أثر نشأتها الأكلى كاف بينعها من ذلك ابؼظهر. 
ككجدت في نقدىا ابؼسموع الصريح ما لم يكن في مقدكرىا التمتع بو راحة 

 من التوتر الذم سببو حسدىا كغتَتها.

كالتي تتمثل في -كىذه الطريقة ابؼلتوية للتعبتَ عن الرغبات ابػفية 
ليست طريقة غتَ مألوفة، فهي تساعد  -العنب ابؼعركفةقصة الثعلب ك 

على إزالة التوتر أك التخفيف من حدتو؛ كبؽذا كاف بؽا أثر ملطف. كعلى 
الرغم من أننا نسلكها عادة دكف أف ندركها بعقلنا الواعي، إلا أننا نتوصل 
بهذه الوسيلة إلى التهرب من الاعتًاؼ بدا فينا من نقص أك ما لنا من 

غتَ مشركعة، كلكنو على العموـ ىركب مؤقت إذ لا بيكننا أف رغبات 
 نستمر في التعامي عن ابغقيقة.
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كمن أمثلة الإسقاط أيضنا مثاؿ ذلك الفتى الذم كاف تكيفو مع 
مشكلبتو ابعنسية مصدر قلق شديد لو، فصار ينتهز كل فرصة للتحدث 

بعأ إلى  مع أصدقائو عن مشکلبت معارفو ابعنسية كينقد سلوكهم، كىكذا
طريقة بذنبو التفكتَ في مشكلبتو، كرغباتو بإسقاط النقد الذم كاف يشعر 
بو بذاه نفسو شعورنا عميقنا على الآخرين، كمع أنو كجد بـرجنا مؤقتنا من 
متاعبو إلا أنو لم يوفق في معابعة مشكلبتو ما داـ قد أغضى الطرؼ عن 

خصية تستحق حقيقة شعوره، كليست ىذه ىي الوسيلة للوصوؿ إلى ش
 التقدير، كلا سبيلبن للتكيف السليم مع لشخصية.

فعندما تبتُ أنك مشغوؿ الباؿ قلق ابػاطر بشیء ما، تأمل كفكر في 
الأسباب التي دعت إلى ىذا ابغدث العنيف. كإذا كنت بسيل إلى الإفراط 
في نقد شخص ما، فاسأؿ نفسك عن السبب في شدة سخطك عليو، فقد 

الكامنة كراء سلوكك تنطوم برت ستار من رغباتك تكتشف أف الأسباب 
كابذاىاتك أنت، فمن شأف ىذا التفهم أف يساعدؾ على معرفة حقيقة 
ا أف  نفسك، كما يوفر لك التوفيق في معاملة غتَؾ، كعليك أف براكؿ دائمن
تبرر مشاعرؾ في ضوء الواقع ابغقيقي، فإف ذلك يساعدؾ على إبهاد 

 ة.شخصية أكثر قوة كأعظم سعاد
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يجايح عؾض ا  ايؿصٌ 

ايزؾاع  الاْغشاب ٚع١ًٝ َٔ ٚعا٥ٌ 

يلجأ الناس إلى التبرير كالإسقاط في مواجهة متاعب ابغياة؛ ليحققوا 
لذكاتهم الراحة النفسية كليفوزكا برضا الناس عنهم. كما التبرير أك الإسقاط 
إلا كسيلتاف من الوسائل الأخرل ابؼتعددة التي نستخدمها لنوفر لأنفسنا 
قسطنا من الراحة في حالات التوتر أك الشدة النفسية، كىناؾ أيضنا نوع 
آخر من الاستجابة الشائعة بؼواجهة الصعوبات، كىي أف ينسحب الفرد 
من ابؼواقف التي تسبب لو القلق كالاضطراب، كىذه الاستجابة ذات 
نشاط سلبي، كليست ذات أثر فعاؿ بالرغم من أنها توفر لنا شيئنا من 

 ة ابؼؤقتة.الراح

 عٓزَا تتررر

فكثتَنا ما بودث أف يقرر الفتى أك الفتاة عدـ متابعة الدراسة العليا؛ 
لأنهما لا يستطيعاف استيعاب ابؼواد الدراسية، كيتًدد الفتى أك الفتاة في 
طلب العوف أك النصيحة من أساتذتهما، فيفضل الطالب ابػجوؿ ابؼنطوم 

طلب ابؼشورة التي قد تساعده على على نفسو أف يتًؾ ابؼدرسة على أف ي
 حل مشكلبتو القائمة.



 052 

كالدراسة في ذاتها قد لا تكوف بيت الداء، كلكن علبقاتو الاجتماعية 
قد تكوف مصدر شقائو، فإذا كجد الطالب أف إخوانو لا يقبلوف على 
ا في  صحبتو، كشعر بأنو بغتَ أصدقاء فربدا انطول على نفسو كلم يبذؿ جهدن

ة زملبئو، كما أنو لا بهد في نفسو ابعرأة الكافية ليبحث سبيل کسب صداق
مشكلبتو مع شخص آخر، حتى يقف على أسباب فشلو في حياتو 
الاجتماعية. كيتًدد كذلك في طلب ابؼساعدة كالنصح، كيستًسل في 
الانطواء على نفسو متجنبنا صحبة الآخرين، بالرغم من أنو يتحرؽ شوقنا 

 إليها.

لتقهقر من الأمر الواقع قاصرنا على أمثاؿ كليس الانسحاب أك ا
ذلك الطالب أك تلك الطالبة، بل قد تبدأ ىذه الطريقة بؼواجهة ابغقائق في 
ابؼرحلة الأكلى من العمر، كغالبنا ما يستمر الشخص في التوسل بها كلما 
ا في سلوکو قبل الدراسة  تكررت الظركؼ ابؼشابهة، فيتبع بمطنا كاحدن

كالرجل الذم يسدد اشتًاكات ناديو في مواعيدىا المحددة كأثناءىا كبعدىا. 
كلكنو لا يشتًؾ في نشاطو الاجتماعي، غالبنا ما بهد ابغياة الاجتماعية 
بذربة صعبة غتَ موفقة، كيقنع بدجرد عضوية النادم، ك يفقد تلك اللذة 
التي تتيحها لو الصلبت الاجتماعية ابؼوفقة، ككثتَنا ما تزعم سيدة بأف 

ها ابؼنزلية بذعل من الصعب عليها أف تساىم في منظمة للخدمة مشاغل
الاجتماعية أك في نشاط نادم رياضي، فيتهمها بعض رفاقها بالتًفع 
كالعزكؼ عن الانضماـ إليهم، أك يظنونها ربة بيت غتَ قديرة برتاج من 
الوقت أكثر بفا برتاجو غتَىا للقياـ بواجبات منزبؽا، فلب تتستٌ بؽا بذلك 

 رصة للقياـ بأم نشاط خارجي.الف
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كلكن أغلب الظن في كثتَ من الأحواؿ أف عزلتها دليل على أنها لا 
تشعر باليسر في التعامل مع غتَىا، فتجد أنو من الأيسر بؽا أف تبقى 
ا في تكوين صلة اجتماعية، كمن ثم  بدفردىا بدلان من أف تبذؿ جهدن

 تنسحب من المجتمع.

 لى الأسلاّغايبًا َا ٜتذ٘ الاْغشاب إ

كليس بدستغرب في مثل تلك ابغالات أف نهرب من معابعة ابؼوقف 
، كذلك بأف نفكر  على حقيقتو، كتتجو إلى البحث عن كسيلة بذعلو بؿتملبن

 فيو على الصورة التي نرتًح إليها.

كىذه الطريقة ابؼلتوية لا تستلزـ بؾهودنا كبتَنا، فمن السهل أف يسبح 
الفرد في خيالو كبولم بأنو متفوؽ في الدراسة أك أنو في موقف بهعلو قبلة 
الأنظار، كبوتل مكانة مرموقة بتُ أقرانو. فالرجل يتخيل أف أعضاء النادم 

نظرات الإعجاب  قد انتخبوه رئيسنا لأكجو النشاط فيو، كابؼرأة تتخيل أف
كعبارات ابؼديح كالثناء تنهاؿ عليها في أحلبـ اليقظة. ككم من أناس 
استسلموا لنشوة ىذه الأحلبـ، كلكن قليلبن منهم استطاعوا تربصة ىذه 
الأمنيات إلى لغة الواقع. فكثتَ من الناس قد تعوزىم الرغبة الأكيدة أك قد 

ح، على الرغم من شعورىم يكونوف غتَ قادرين على ابعهاد في سبيل النجا 
بدا يرزحوف برتو من فشل، فتًاىم بذلك يعزكف أنفسهم بتخيلهم أبطالان في 
مواقف قد خلت من الصعاب أمامهم، يؤدكف فيها الأدكار التي يتوقوف 
إليها بنجاح، فيجعلوف من الأحلبـ بديلبن للواقع، كربدا كانت ابؼواقف 

س ىم الناس في الواقع كالظركؼ ىي نفس ابؼواقف كالظركؼ، كالنا
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كابػياؿ، إلا إف ابؼمثل الأكؿ في بسثيلو أحلبـ اليقظة بىتلف بسامنا عن نفسا 
لشخص في ابغياة الواقعية، إذ ليس ىناؾ مكاف في أحلبـ اليقظة إلا 

 للنجاح كالإعجاب كالرضا، أما ما عدا ذلك فيطرح جانبنا.

ن يقابلهم كبودث في بعض الأحياف أف يتجاىل ابغالم أصدقاؤه بف
ا عابؼينا من التوفيق كالفوز، حيث يسطع بقمو  كبىتلط بهم، كيبتٍ لنفسو بؾدن
في الرياضة أك ابؼوسيقى أك الفن، أك يهتف بابظو كمصلح إنساني كبتَ، أك 
يكوف قبلة الأنظار كبؿط إعجاب ابعميع، تلك الشخصية التي يتمتٌ أف 

فعلو في أحلبمو التي يلقى يكونها، كلكنو في الواقع برمء منها، فكل ما ي
 فيها التوفيق كأينما حل ينهاؿ عليو الثناء كالتكرنً.

كقد ترفع ىذه الأحلبـ من الركح ابؼعنوية، إذ إنها غالبنا ما تعوض 
عن ابؼشكلبت كالصعاب التي تكتف حياتنا الواقعية، حيث النجاح عزيز 

الدكاـ، كما أنها  ابؼناؿ، غتَ إف الراحة التي تبعثها الأحلبـ ليست بؽا صفة
 ليست أساسنا يعتمد عليو للرضي كالقناعة.

 ٌٖ ْتذ٘ يلأسلاّ أّ ْٓأ٣ عٓٗا؟

، كبهب أف نشجع أحلبـ اليقظة  إننا بصيعنا نلجأ إلى الأحلبـ أحيانان
كلكن بقدر، فإذا كنا نرل الأشياء في أحلبـ اليقظة في ضوء باىر، يوحي 

عية لبلوغ النجاح، كانت الأحلبـ إلينا بالعكوؼ على العمل في ابغياة الواق
 بلب شك شيئنا لو قيمة.
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كلكن إذا ابزذنا من أحلبـ اليقظة ذريعة لنهرب من الأمر الواقع، أك  
كنا نلجأ غليها كوسيلة للتخلص من ابغقيقة ابؼرة ثم نركن إلى ذلك 
ابػلبص الوبني، فلب شك أف أحلبـ اليقظة في ىذه ابغالة شيء لا بكسد 

 عليو.

ثلبن بؼا بودث غالبنا، ذلك الفتى الذم فكر كثتَنا في أنو بوب كإليك م
دراسة القانوف، كبزيل نفسو كاقفنا أماـ ىيئة المحكمة، كقد ازدبضت بالناس، 
يتًافع كيتلبعب بعقوؿ المحلفتُ بفصاحتو كمنطقو، فيحفظ بذلك على 
 متهم برمء حياتو كسعادتو. كلفتًة من الزمن ظلت أحلبـ اليقظة الشرارة

التي تنبعث منها شعلة نشاطو، فعكف على القراءة كالدرس كاضعنا نصب 
ا، كىو الالتحاؽ بكلية ابغقوؽ، كلكن قبل نهاية الشوط  عينيو ىدفنا كاحدن
كحصولو على الشهادة التوجيهية، كجد انو أبهج كأيسر على نفسو أف بولم 

الشهادة  بأنو بؿاوـ ناجح برت التمرين، بدلان من أف يواصل الدرس ليناؿ
التي تؤىلو للبلتحاؽ بكلية ابغقوؽ كمواصلة تعليمو. كىكذا كانت أحلبـ 
يقظتو في مبدأ الأمر الدافع الذم حفزه إلى العمل، كلكن بدركر الزمن أخذ 

 يتمادل في أحلبـ اليقظة ليهرب من المجهود اللبزـ لتحقيق أحلبمو.

لأرب، فشتاف ما بتُ أحلبـ اليقظة كحافز أك باعث على بلوغ ا
 كبينها كتعويض يقوـ مقاـ بذؿ ابعهد!
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 أسلاّ ايٝكع١ ساؾظ ع٢ً بًٛؽ الهزف

نشأت الفتاة في بيت كانت ابغياة فيو شاقة عستَة. فكانت يتيمة 
الأبوين، كفلتها من بعدبنا جدتها التي كافحت كفاحنا مريرنا لتعوبؽا كأختيها، 

تي تكتنف تربية كقدرت الفتاة عطف جدتها كبصيل صنيعها كابؼتاعب ال
ثلبثة أطفاؿ على دخل بؿدكد، في حتُ أف جدتها كانت تستطيع إف تنعم 
بحياة أكثر رخاء لو أنها لم تتحمل مسئولية أحفادىا الثلبثة، كأنها كانت 
تستطيع أف تبدؿ أثاث ابؼنزؿ البالي بأثاث حديث لولا ما كانت تنفقو على 

فتاة على أف تعوض جدتها يومنا ابؼأكل كابؼلبس بؽؤلاء الثلبثة، فاعتزمت ال
ما الأشياء التي حرمت منها، كأف تكفل بؽا حياة أسعد في بيت بصيل، 
فأنفقت الساعات الطواؿ تتخيل كيف بيكن تأثيث ابؼنزؿ ابعديد بدا 
ابتكره خيابؽا، كعكفت على قراءة الكتب التي تزكدىا بابؼعلومات 

ا في زيارة متاجر  الصحيحة عن تأثيث ابؼنازؿ كتزيينها، كلم تأؿي  جهدن
، كزاد شغفها فأقبلت  الأساس كابؼتاحف كلما استطاعت إلى ذلك سبيلبن
على أخذ دركس إضافية في الفنوف بابؼدرسة، فلقيت من أساتذة ابؼدرسة 
تشجيعنا كبتَنا، كىكذا بسكنت من دراستها الفنية المحبوبة، حتى أصبحت 

يق ابؼناظر ابؼسرحية، كفوؽ حجة ترجع إليها فرقة التمثيل بابؼدرسة لتنس
ذلك صارت دراسة التاريخ بؿببة إليها باعتبارىا أساسنا للتصميمات. 
كىكذا صارت أحلبـ اليقظة التي كانت كسيلة لتأثيث منزؿ جدتها الصغتَ 
حجر الزاكية في تفكتَىا كرسم خططها للمستقبل البعيد. كعولت على 

تكن أحلبـ اليقظة بديلبن التخصص في فن تنسيق ابؼنازؿ كاحتًافو. فلم 
 عن النشاط ابؼنتج بل حافزنا على أدائو.
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 أسلاّ ايٝكع١ نتعٜٛض عٔ بًٛؽ الهزف

كعلى النقيض من ذلك كانت ابذاىات أختها الثانية. لقد أدركت 
ىذه الفتاة أيضنا ابؼسئولية التي ألقتها ىي كأختاىا على عاتق ابعدة 

ا كانت في الواقع تشعر بابػجل ابؼسكينة. كبينما كانت تقدر ابعميل بعدته
من ابؼنزؿ الفقتَ الذم كانت تعيش فيو، فتًددت في دعوة صديقاتها 

 لزيارتها خشية أف يسخرف منها كيرثتُ بغابؽا.

ككانت للفتاة أيضنا أحلبـ كأحلبـ أختها تدكر حوؿ الأثاث 
كابؼفركشات التزيتُ كالنجف، كبزيلت أيضنا في أحلبمها حجرات أحسن 

ا كترتيبنا، كأصبحت أحلبمها جزءنا من تفكتَىا حتى لكانت تعتًيها تأثيثن 
الدىشة عندما تنظر حواليها فتجد أف ابغجرات التي تعيش فيها في الواقع 
فقتَة ضيقة عارية من كل بصاؿ. كبذسمت أحلبمها كلبست ثوب ابغقيقة 

حتى فكانت تصف لزميلبتها في ابؼدرسة بيتنا كامل التنسيق على أنو بيتها، 
أنها كصفت لإحدل ابؼدرسات بابؼدرسة الأثاث ابعديد الذم تلقتو كهدية 
في عيد ميلبدىا، ثم شعرت بالضيق كابغرج عندما كجهت إليها بعض أسئلة 
عن أكصافو كلم تستطع الفتاة أف تعتًؼ بأنها اختلقت تلك القصص، بل 

قت شعرت بابغزف كلما ساكر مستمعيها الشك فيما كانت تقصو. لقد أنف
الساعات الطواؿ برلم بابغياة التي تتمناىا، كلكنها على النقيض من أختها 
لم تفعل شيئنا بوقق أحلبمها، بل كانت تغمرىا السعادة عندما تستًسل في 
بزيلبتها للؤمور كما بربها أف تكوف، كلكنها لم برتمل أف تفكر في الأشياء  

 غتَ من الوضع الراىن.كما ىي في الواقع، كما أنها لم براكؿ مطلقنا أف ت
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كىكذا كانت أحلبـ اليقظة للؤخت الأكلى أساسنا لرسم ابػطط 
كبلوغ ابؽدؼ، بينما كانت للؤخرل كسيلة للهركب من دنيا الواقع إلى عالم 

 ابػياؿ.

 ٌٖ لأسلاَو ق١ُٝ سكٝك١ٝ؟

إف أحلبـ اليقظة قد تكوف أداة بناء ذات قيمة، كما قد تكوف 
ا عامنا يشجع على  معوؿ ىدـ كمبعثنا للشقاء. فلب نستطيع أف نصدر حكمن

أحلبـ اليقظة أك آخر بوذر منها، بل علينا أف نفرؽ بتُ أحلبـ اليقظة التي 
تنتج شيئنا لو قيمة في بناء ابؼستقبل، كبتُ أحلبـ اليقظة التي ىي بؾرد أداة 

 للتهرب من مشكلبت ابغاضر كمتاعبو.

ية، فإذا فطنا على إف مواجهة ابغقيقة على جانب كبتَ من الأبن
ابغقائق كما ىي في الواقع أصبح التبرير كالإسقاط كأحلبـ اليقظة التي 
نلجأ إليها كسائل تعتُ على التكيف في حياتنا اليومية. كلكن علينا أف 
بكرص على بذنب ابؼغالاة في التماس العذر لأنفسنا، كبكذر أحلبـ اليقظة 

فها عند حدىا؛ فما تلك الأحلبـ التي تقوـ بديلبن عن العمل كالنشاط كنوق
إلا دفاع ضد العجز كالضيق. كليس ىناؾ شك في أف كلبن منا يستطيع أف 
يعمل على برستُ طرؽ تكيفو، حتى لا يعتمد على كسائل ملتوية للتخلص 

 من متاعبو اليومية.

كابػطوة ابؼهمة في ىذه السبيل أف ندرؾ ما بكن فاعلوه عندما نلجأ 
سقاط أك أحلبـ اليقظة. كابػطوة ابؽامة الثانية ىي أف إلى التبرير أك الإ
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نعرؼ بؼاذا نلجأ إلى ىذه الوسائل الدفاعية، كحينئذ بيكننا أف نرسم 
ابػطط؛ لكي نغتَ من ابذاىنا كأعمالنا حتى نستغتٍ عن ىذه الوسائل، 

 كعندئذ فقط بيكن للشخصية أف تأخذ في النمو كالتطور.

طريقة غتَ عادية لتجنب ابؼواقف  كالواقع أف أحلبـ اليقظة ليست
التي تثتَ القلق كالاضطراب، فكل منا قد استطاع في أحلبـ اليقظة 
الوصوؿ إلى حل موفق كاقعي بؼشكلبتو، عن طريق بزيلو لو كما بهب إف 
يكوف، كما أف كل منا قد عرؼ الراحة ابؼؤقتة التي يعبر بها عن النجاح 

يقة مرة. كمهما يكن من شيء كالتوفيق في أحلبـ اليقظة، فالفشل حق
فأحلبـ اليقظة لا تعدك أف تكوف كاحدة من الطرؽ العديدة التي يلجأ إليها 

 الناس ليتقهقركا أماـ الصعاب التي تعتًضهم.

 ايتعًل بأٖزاب الماضٞ

ىناؾ كسائل أخرل غالبنا ما يلجأ إليها الفرد لتجنبو ابؼشكلبت 
لبنسحاب أماـ ابؼتاعب. كبعض ابؼؤبؼة أك المحتَة، كىناؾ كسائل غتَىا ل

الناس يلجأؤف إلى أكثر من كسيلة للخركج من ابؼأزؽ، كالبعض الآخر 
يتبعوف باستمرار نفس الطريقة للخلبص، كأيان كاف سلوؾ الفرد فقد ابزذه 

 لأنو كجد فيو بزفيفنا عن كربو، ككسيلة لراحة أعظم في ابغياة.

ى )الارتداد(. كمعناه كىناؾ كسيلة أخرل للتقهقر أماـ ابغقيقة تسم
الرجوع إلى الوراء، فالفرد يرجع بعقلو كفكره إلى ابؼاضي؛ ليجد فيو طريقة 
أشهى كأعظم توفيقنا في مواجهة ابؼتاعب. كالارتداد يلجأ إليو كثتَ من 
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الناس في بؿاكلتهم التخفيف من حدة التوتر الذم يعتًيهم. كلا شك أنك 
ك قد لا تكوف مدركنا للوسيلة التي أيضنا قد استخدمتو، على الرغم من أن

استجبت بها للمشكلة التي صادفتك. فمن الأقواؿ التي نسمعها كثتَنا 
" أك "كن رجلبن كتصرؼ كما يتصرؼ من ىم  ىذه العبارات: "لا تكن طفلبن
في سنك"، كذلك عند انتقاد تصرفات بعض الناس أماـ ابؼشكلبت، 

ترتد"، كالواقع أف ىذا ىو ما تعنيو كلكننا لم نسمع مطلقنا قائلبن يقوؿ: "لا 
 مثل ىذه العبارات.

كالطريف أنو حتى الصغار أيضنا يعرفوف ذلك، فيعتَكف الواحد منهم 
بقوبؽم "طفل.. طفل!" عندما ينتقدكف تصرفو بينهم. كليست ىناؾ كسيلة 
أبقح في إشعار الطفل بأف سلوكو غتَ لائق من أف تصفو بتصرؼ الأطفاؿ. 

ا سلوكنا مشيننا، ففي كثتَ من على أف )الارتد ادم( لا يعتٍ أنو يكوف حتمن
.  ابؼواقف )يرتد( الطفل كلا يكوف تصرفو مرذكلان

 عؿ في ساضضى

كاف يبدك على الطفلة أنها تتعثر في حياتها ابؼدرسية بعد أف نقلت 
من ركضة الأطفاؿ إلى السنة الأكلى، فكانت تتوجو كل صباح إلى فصلها 
في الركضة حتى ظنت مدرستها أنها لم تنضج النضج الكافي لتتًؾ ىذه 
ابؼرحلة، بينما كانت زميلبتها من تلميذات السنة الأكلى يستطعن أف 

ف موقع الفصل ابعديد، كيعرفن مكانهن فيو بالتحديد، كلكن الفتاة يتذكر 
أيضنا كانت تستطيع أف تتذكر ذلك، ككانت تعرؼ بسامنا أم الأبواب يؤدم 
إلى الركضة كأيها يؤدم إلى السنة الأكلى، بيد أنها كانت تفضل الركضة كلم 
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 تشأ أف تذىب إلى الفصل الآخر؛ نظرنا بؼا كانت عليو من التوفيق
كالسعادة في الركضة، في حتُ أنها لم تكن تعرؼ ماذا ينتظر منها في الفصل 

 بابؼاضي ابعديد، كلم تكن كاثقة من نفسها، فاعتًاىا القلق كابغتَة كتشبثت
 الذىاب منو، فكاف شبت الذم أمسها إلى العودة البهيج، كأرادت السهل

 ابعديد. مع ابعو التكيف من أيسر الأطفاؿ إلى ركضة

 عندما ذاتها الوسػػيلة إلى بعأت سننا أكبر أخرل لفتاة مثل كىناؾ
 ابغياة إلى باشتياؽ تتطلع كانت بابؼدرسة، فلقد الداخلي بالقسم التحقت

 كانت عندما بالزىو تشعر كانت الداخلي، كما القسم في تنتظرىا التي
 أف بدجػرد كلكن ابػارجية، في ابؼدرسة لصديقاتها ابؼقبلة حياتها تركم عن

 كابغتَة. الضجر اعتًاىا عنها غريبة بيئة في نفسها كجدت

 كطنها إلى بابغنتُ الطبيعي شعورىا على تتغلب أف تستطيع ككانت
 نفسػها أعطت أنهػا لو الأكؿ

 ذلك تفعل أف من بدلان  كلكن ابعديد، لتتكيف مع الوطن الفرصة
 كبسنت اعتادتها، التي كالطرؽ ابػوالي كأيامها ابؼاضية حياتها تذكر أخذت

ا، اللبئي عرفتهن صديقاتها حيث ابؼاضية حياتها إلى ترجع أف  نهاية كفى جيدن
أخرل  مرة نفسها لتمتع منزبؽا؛ إلى لتذىب الأسباب بزتلق كانت الأسبوع
 جديدة طرقنا لتتعلم اللبزـ ابعهد تبذؿ أف تشأ إليها، كلم المحببة بذكرياتها

 كسب لا يتطلب الذم بابؼاضي كبسسكتجددنا،  أصدقاء كتكتسب
 تكيفنا. أك جهادنا أك جديدة خبرات
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 ىذا نفس إلى بعأت التي السن في ابؼتقدمة السيدة تلك الأمثلة كمن
 بسل تكن فلم أخرل، مدينة نزحت إلى عندما الارتدادم السلوؾ من النوع

 أىلها كرـ كعن منها، نزحت التي ابؼدينة بصاؿ عن ابغديث من تكل كلا
 زكجها ظركؼ حتمت ىناؾ. لقد برياىا كانت التي السهلة الرغدة كابغياة

 التكيف على تعمل أف تستطع لم ابعديدة، كلكنها ابؼدينة ىذه إلى ينتقل أف
 مستبشرة. بنفس ابعديد مع الوطن

 دزٜز٠ أعايٝب تغتًظّ اتدزٜز٠ الأٜاّ

 على إدخالو بيكن الذم التحسن طبيعة نعرؼ أف ابغزـ بؼن كإنو
 في نستمر أف أما متابعتها، على الاستمرار في ابؼزايا أك ابؼاضية، كسائلنا

 نتيجة تكوف فلن ابؼاضي، على جديد،كالتًحم ىو ما كل شأف من ابغط
 موضع القدامى أصدقاؤنا يكوف كقد الرضا، كعدـ السخط دكاـ إلا ذلك

، بهجتنا مبعث ابؼاضي حبنا، كنشاطنا  ظركفنا تطلبت ما إذا كلكن فعلبن
أيضنا.  سركرنا على باعثنا يكوف أف بيكن التغيتَ ىذا فإف تتغتَ، أف ابعديدة

 لا كلكػن لو، نتنكر أك ابعميػل ماضينا ننسى أف يوجب ما ىناؾ كليس
 أف كأساليبها. فيجب ابعديدة بحياتنا الرضا كبتُ بيننا حائلبن  بقعلو أف بهوز

 معو. اللبزـ التػكيف بكقق أف بهب كما بو، كنعتًؼ الواقع نواجو

 موضوع متقاعد، فكاف رياضي بطل إلى بردثت أف حدث ىل
 في فوزه عن حديثو في يستمر إنو زمانو؟ بطولتو في قصص يتعدل لا حديثو

مشابهة.  انتصارات كعن دقيقة آخر في سجلو الذم ابؽدؼ عن أك السباؽ
 ذلك زمننا، لازمو الذم بالنجاح الشعور يتلمس الطريقة بهذه أنو شك كلا
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 اليوـ تقاعد قد البطل كاف إليو، كإذا بصيعنا كنستًيح نعرفو الذم الشعور
 فابغديث كأحاديثو، بأفكاره الارتداد في يسػتمر فإنو بؿدكدنا، ذكره كصار

 كاف كما اليوـ موفقنا كاف أنو كلو الارتياح، على باعث النجاح عن
 عن ابغديث من بدلان  اليوـ غزكات عن حديثو يدكر أف أميل لكاف بالأمس

 الغابر. المجد

التاـ،  الارتياح أك الكامػػل الرضا على بابؼاضي لا يبعث التشبث إف
 عن مقبولان  بديلبن  تقوـ أف بيكن لا سارة كانت مهما ابؼاضي ذكريات فإف

 كاف للرضا، مصدرنا يومك من جعلت بذلك سلمت أنت ابغاضر، فإف
 التي الأشياء بهيء. قدر تعرفو حتُ بعيد غد بانتظار بزاطر فإنك أبيت
 قد الفرصة، كالصعاب بؽا أبرت إذا اليوـ رضاؾ مبعث تكوف أف بيكن
 كالتغلب للتحايل جديدة كسائل عن فابحث العمل، على حافزنا تكوف

 من التخفيف على يعمل الابذاه ىذا في تبذلو الذم النشاط عليها، فإف
 بؼواجهة ند بأنك الشعور أف ابؼشكلة. كلتعلم أثارتو الذم التوتر حدة

ا قبولان  أعظم التحدم  كالنكوص. كإذا كنت التهرب من النفس في كارتياحن
 بالرضا الشعور بغية ابؼاضي في بقاح من بلغتو ما إلى فعلك أك بفكرؾ ترتد

 كهدؼ بها تقنع التقدـ، كلا بكو أكلى ابؼاضي خطوة بقاحك من فاجعل
 عالم إلى ترتد كنت تقدمك. كإذا في كاستمر بعده ما إلى بذاكزه أختَ، بل

 كليست كاقعة حقيقة ابغياة أف فاعلم ابؼر الواقع من تهربان  أحلبمك من
ا، ككلما اليوـ يكن لم إف تواجهها أف عليك حلمنا، كأف  في أسرعت فغدن
 أماـ التقهقر قبالتها. إف نفسك تكييف بذيد أف على أقدر كنت مواجهتها

 في يركف الناس الكفاية، فبعض ذات الشخصية تأباه أسلوب الواقع
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 من يرل بردث. كبعضهم أف يتعذر قد بل كجودىا، يسبق لم رؤل أحلبمهم
 البعيد، غتَ ابؼاضي في غبطتو كرضاه مبعث كانت صورنا الذكريات خلبؿ

 بابؽناء نقنع أف بيكننا لا حاضرنا في حقنا راضية عيشة على بكصل لكي أننا
 لدليل مشقة من كلفنا مهما برديها كقبوؿ ابغقيقة مواجهة إف بل ابؼاضي،

 في الشخصية تنمو التي الوحيدة الطريقة ىي كىذه ابغياة، في الكفاية على
 ظلها.
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 عؾض ايضابع ايؿصٌ

 الاعتزا٥ٞ ايزؾاع

 ابؼتعبة، ابؼكدرة ابؼواقف بؼواجهة بالبحث تناكلناىا التي الوسائل إف
 ينتحل فهو ابؼشكلبت، أماـ يتًاجع الذم الشخص حوؿ تدكر كانت

 تدفعو التي الدكافع يفسر شيئنا ما، أك ليتجنب ابؼنطقية الوجيهة الأسباب
 سارة أشياء عن اليقظة أحلبـ في يستًسل بأف الواقع فعلو، أك يتناسى إلى

 أف سبق التي الأخرل الوسائل إحدل إلى بعأ ربدا فيها، أك مرغوب
 الإسقاط. أك الارتداد مثل ناقشناىا

 من ابؼرء يعتًض ما بؼواجهة التصرفات من أخرل أنواعنا ىناؾ كلكن
 سلوكنا اعتدائينا، الشخص يسلك التًاجع أك التنحي من صعوبات، فبدلان 

 السلوؾ أف أشرنا أف سبق مشكلتو، ككما معابعة في طريقتو بذلك فتختلف
 ينشأ قد ابػفية الواحدة الأسباب متباينة، فإف أسباب عن ينشأ قد الواحد

الاختلبؼ. فمثلبن  بساـ بعض عن بعضها بىتلف سلوكية استجابات عنها
 بالوصف كتناكلناىم السابق، الباب في ذكرىم سبق الذين الأشخاص
 شخص كل أف يعتٌ لا ذلك حقيقيتُ، كلكن أشخاصنا كانوا كالتحليل

 الذين الأطفاؿ بصيع اتبعوىا؛ فليس التي الطريقة نفس يسلك سوؼ
 ركضة إلى الرجوع بواكلوف الابتدائية الأكلى السنة في صعوبة بهدكف

 في يستًسلن عستَة حياتهن بهدف اللبتي الفتيات بصيع كليس الأطفاؿ،
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 من مقدرة أقل يعتبركف أنفسهم بفن الأشخاص بصيع اليقظة، كليس أحلبـ
 مثل عن ينشأ كالعزلة. كلكن الوحدة إلى كيلجئوف ابػجل يعتًيهم زملبئهم

 الألواف. بـتلفة سلوكية بماذج ابؼواقف ىذه

 ايطبع؟ سار أْت ٌٖ

 تراه من أصدقائنا كالثورة، فمن الغضب سريعو الناس من كثتَ
ا عابسنا دموعو،  تغلبو يشتهي، كمنهم من بدا لا الأمور تأتى عندما متجهمن
 يتملكو أيضنا من ابؼؤبؼة، كمنهم ابغقائق ليبرر ابؼعاذير ينتحل من كمنهم

 الناس؟ ىؤلاء من كاحد أنت الغضب. فهل

 من ترفع أنت فهل كالظركؼ، ابؼواقف بعض في برتد كالأمزجة
 تتقبل فشلت؟ كيف قد أنك أدركت ما إذا ابؼشاجرة إلى كبسيل صوتك

 تتفوه كىل غضبنا؟ تستشيط ىل تكملو؟ أف دكف أتركتو أديتو؟ لشيء النقد
  بعد؟ فيما عليها تندـ بألفاظ

 نستطع لم عندما الصلبحية كعدـ بالعجز شعور تقريبنا اعتًانا ككلنا
، أك تتقن أف  منا. كليست صدر إبناؿ عن للتأنيب تعرضنا عندما عملبن

 فاشلة بؿاكلة العمل ىذا أكاف سواء ذاتها، حد في مهمة العمل طبيعة
 لم للرئيس تقريرنا أـ بها، كلفنا مهمة إبنالان في أـ كهربائي جهاز لإصلبح

 لنا يسبب طبيعتو كانت أيان  عمل في الفشل كتنظيمو، كلكن كتابتو بكسن
 ابغديث في كالتعاظم الصياح يكوف كالتوتر، كقد شعورنا بالاضطراب
 من حاجتك إشباع عدـ عن الناشئ التوتر حدة من طريقتك للتخفيف
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 مثل أف لاعتًفت الأمر في لتفكر ىنيهة توقفت أنك كالرضا. كلو النجاح
 ما إذا كفايتك من تزيد لا مشػكلتك، فإنك حل في يفيد لا السلوؾ ىذا

 قد أنك كعنف، كلو بشدة كراءؾ الباب أغلقت أك مرتفع بصوت تكلمت
 أف حاكؿ ذلك. كلكن تفعل أف بعد قصتَة بغظات الراحة من بشيء تشعر
 قد الغضب ثورات أف كاعلم قيمتو، لو شيئنا بؾديان  التالية ابؼرة في تفعل

 ابؼشكلة. بذنبك لا كلكنها التوتر من التخلص على تساعدؾ

 في فشلت الذم نوعها، كالأمر كاف مهما ابغقيقة تواجو أف كعليك
 ابؼدرسية كاجباتك أداء في أـ ابؼنزؿ في لذكيك مساعدتك في سواء أدائو

 استطعت نفسك مع الأمانة ما توخيت كظيفتك. كإذا بأعباء القياـ في أك
 ابؼوقف كاجهت ما إذا كعدـ كفايت؛ حتى عجزؾ أسباب على تقف أف

 معابعتو، كبذلك توفيقنا في أكثر لتكوف ابػطط ترسم أف أمكنك ابغقيقي
 كتستسلم أعصابك على فيها السيطرة تفقد التي تدربهينا ابؼناسبات تقل

 الغضب. لثورات

عملك،  لأداء صلبحية أكثر طرائق لنفسك تكوف أف كبيكنك
 لسخط نفسك لا تعرض الناس، كبذلك معاشرة في قبولان  أكثر كأساليب

 فيك الدائم أثرىا بؽا حاجات إشباع على ستعمل إنك لومهم، إذ أك الناس
 إف التوتر، إذ حالات لقلة تبعنا غضبك ثورات فتقل بزالطهم، كفيمن
 تسببو. التي الصعوبات اختفت متى يظهر لا التوتر
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 ٚايتباٖٞ ايتؿاخض

 في ابؼباشرة الوحيدة العدائية الاستجابة ىي الطبع حدة كليست
 قريناتها؛ كبتَنا بتُ قبولان  تلقى لا فتاة ىناؾ كانت ابؼشكلبت، فقد مواجهة

لزميلبتها،  نقدىا في كتتطرؼ التفاخر من كتكثر مرتفع بصوت تتكلم لأنها
 مقدرة أقل بأنها شعورىا حقيقة لتغطية بؿاكلة إلا ىذا سلوكها يكن كلم

 لم بأشياء بالتفاخر نفسها في رأيها تدعم أف زميلبتها، فحاكلت من ككفاءة
 .الأخريات شأف من بابغط ككذلك بؽا، تتوفر

 أدخل بفا إليها، الأنظار لفت في الفتاة بقحت ىذا كبسلوكها
 كعن نفسها عن التحدث أيضنا إلى تعمد نفسها، ككانت على الارتياح

 بدا ىو للقياـ متسعنا فيو بذد لم حتى كقتها جل ذلك مغامراتها، فاستغرؽ
 أمد إلى كلو-جنػبتها  فرصة السلوؾ ىذا بؽا أتًح بالذكر. كقد جدير
 ابؼقدرة من تدعيها التي الدرجة على ليست أنها الناس يكتشف أف -قصتَ

 من ابغقيقة من يهرب كاف كما الواقع الأمر تراكغ كانت كالكفاءة. إنها
 من لتهرب مسلكها في عنفنا أشد كانت إليهم، كلكنها أشرنا أف سبق

 بالنقص. شعورىا

بؽم.  الآخرين بذاىل بها يتجنبوف طريقة إبهاد على يعملوف منا ككثتَ
 فقد الناس، فيها بوبب الذم الودم ابػلق يعوزىا الفتاة تلك كانت كبؼا

 من ليس أنو إليها. كالواقع الأنظار لتجذب مشركعة غتَ طرؽ إلى بعأت
 قبوبؽم كبروز الناس تستلفت أف العستَ إليك، كإبما النظر تلفت أف العستَ

أحيانان  ذلك كلكن الرضا، ىذا برقيق إلى نسعى أننا البديهي كرضاىم. كمن
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 طريقة إلى فنعمد الفتاة فعلت كما تفعل ذلك ابؼناؿ، كعند عستَ يبدك
 الأنظار. لنجذب أخرل

 تهرب لكي النشاط؛ من كبنية بألواف التفاخر إلى الفتاة بعأت كقد
 تعلم كانت لأنها بالنقص؛ تشعر كانت أمرىا. لقد كتتجاىل ابغقيقة من

 أف من كالتقدير، كبدلان  الإعجاب من الأخريات نالتو ما تنل لم بسامنا أنها
 قريناتها، أثقلت بتُ بؿببة فتاة نفسها من بذعل كيف كتفكر عقلها بركم
 الفوز إلى السبيل ىو ىذا كليسنفسها.  عن ينقطع لا بحديث الناس على

 كالقبوؿ. بالمحبة

 كأتى الأصدقاء من كبتَ بعدد حظي شخص التفػاخر إلى يلجأ كلا
 عن تتحدث إذف الأعماؿ فلندع الأعماؿ، من الذكر يستحق فعلبن ما

 شيء على التفاخر دؿ إليو. كإف بالاستماع جػديرنا حديثها نفسها، كليػكن
 بالذكر، ابعدير العمل إلى كالافتقار الاجتماعية الكفاية عدـ على يدؿ فإبما
ا. ينصف قلما التفاخر أف كما  أحدن

 ايتٗضٜر

 كاف فقد الأنظار، بعذب البعض إليها يلجأ أخرل كسيلة كالتهريج
 عن إخوانو بتُ بارزنا الثانوية ابؼدرسة دخولو إثر على أصبح طالب ىناؾ
 يرسل ككاف مضحػكة، بأعماؿ يقوـ البديهة سريع ككاف التهريج، طريق

 الفصل داخل الآخرين حساب على كلكن الأخرل، تلو الواحدة النػكات
 يبدك كاف إنو حتى الأنظار، إليو جلب قد إنو سركره مبعث كخارجو. ككاف



 051 

 المجانة عن بالػكف ليأمركه أساتذتو إليو يلتفت عندما السركر عليو
 درسو. إلى كالاستماع

 على التغلب بؿاكلة في العملي ابؽجوـ من نوع إلى الفتى يلجأ فهذا
 القياـ على مقدرتو من كاثقنا يكن لم كصلبحيتو، فإنو ملبءمتو بعدـ شعوره

 بتقدير كاحدة مرة يفز لم أنو كما الأكمل، الوجو على ابؼدرسية بأعمالو
 في فراغنا يسد أف يستطيع لا أنو موقننا الدراسية، ككاف حياتو خلبؿ حسن
 يأخذ أف يستطيع ابؼضمار، كلا ىذا في لضعفو الرياضية الفرؽ إحدل

 ليتصػور يكن لم لأنو ابؼدرسة؛ ابػطابي في أك ابؼسرحي النشاط في بنصيب
 يقولوف. ما تذكر النظارة يواجهوف الذين أكلئك يستطيع مطلقنا كيف

 كاف أنو ناجح، كما موفق بأنو يشعر أف يريد كاف الفتى أف ريب كلا
 بوظى أف يستطيع لا بأنو يشعر كاف زملبئو، كبؼا برضا الفوز يريد

 كىى أخرل طرؽ إلى بعأ فقد حقيقية، مقػدرة إظهار طريق عن باىتمامهم
 للؤنظار، لافتة مسرحية بحركات كالإتياف كالدعابة، التنكيت في الاسػتمرار
 مقبوؿ بأنو ليشعر إليو بوتاج كاف الذم بالاعتًاؼ يفوز أف فاستطاع

 خطوة، فإف بعد خطوة ذلك في ليفكر نفسو إلى بىلي  لم أنو كموفق. كمع
 بها بهذب صائبة طريقة بىتً لم تهربهو، إنو كراء يكمن ما على دلت حركاتو
 التي دعاباتو أف كما أمره، يتجاىلوف لا أنهم أيقن كلػكنو زملبئو، أنظار

 سػيد أنو اللحظات تلك في تشعره كانت غتَه حساب على يطلقها
بوتقرىم،  أف كيستطيع الآخرين من يسخر أف يستطيع فهو ابؼوقف،
 تدـ لم ابغاؿ ىذه أف كالسيطرة. كبديهي بالأبنية شعور لو يتوفر كىكذا
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، فسرعاف  بضركرة شعر لأنو أصدقائو؛ نظر في الظل ثقيل أصبح ما طويلبن
 بو. لقد فاز الذم الاعتًاؼ استمرار لنفسو ليضمن التهريج في الاستمرار

 انتباىهم. جذب بؿاكلة عن يكف لم ببلبىتو، كلكنو ذرعنا أصدقاؤه ضاؽ

 النكػات يرسل فرد بؾموعة كل في يوجد غالبنا ما أنو ابؼؤكد كمن
 تقف ابغاضرين، كلا من غتَه من أكثر بؽا كيضحك )كيدبر )ابؼقالب تباعنا
 في أك العمر مقتبل في يكوف قد السلوؾ، فابؼهرج ىذا بؼثل حائلبن  السن

 ابؼلهى أك ابؼصنع أك ابؼكتب في يوجد أنو السن، كما في متقدمنا أك منتصفو
دائمنا  إليو بؿتاج الانتباه، فهو جذب إلى دائمنا يسعى النادم. إنو أك

 ذاتو. لتدعيم

 عًطاْ٘ ٜؿضض َٔ نذب أسز لا

 حالتي في حدث بفا خطرنا أبعد الاعتدائى السلوؾ أحيانان يكوف
كضررىم.  بل الآخرين نكد على يعمل الفتى، فقد تهريجأك  الفتػػاة تفاخر

 على أتينا الذم ابػطر القليل السلوؾ ذلك مكاف بول عندما ذلك كبودث
 طالبنػا كاف الذم الفتى كحالة السلطة، كفرض بالقهر سلوؾ يتسم ذكره

 ابؼدرسة في كاف قوة، لقد كأقل سننا منو أصغر ىم من قهر إلى بييل مشاغبنا
ا بهتاز طالبنا الثانوية  لم ابؼاضية حياتو ظركؼ أف يسر، إلا في دراستو بؾدن
 حسن مدل حوؿ القلق يساكره فبدأ بإخواف،ق علبقتو تدعيم من بسكنو
كاف   -عملو بحكم- أباه أف ذلك في ابغاليتُ؛ كالسبب رفاقو بتُ قبولو

 العػاـ أثناء في بودث النقل ككاف مرارنا، أخرل إلى بلده من ينزح عليو أف
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 على غريبنا ابعديدة، بددرستو يلتحق أف الفتى يضطر كاف بفا الدراسي،
 كطلببها. تقاليدىا

 التغتَات مع تلك نفسو يكيف أف الفتى على السهل من يكن كلم
 على أسرتو أف مرة كل في بظعو إلى يتًامى كاف ابؼتػكررة، فعندما الػكثتَة
 أصدقائو تغيتَ بؼعاكدة شديد ىم أخرل، يعتًيو بلدة إلى الانتقاؿ كشك

 أف ابعديدة مدرستو أحيانان في بودث لديو. ككاف ابؼألوؼ كالنشاط كمدرستو
 أكثر إغفاؿ يعاني كاف أنو مصادقتو، إلا ابعدد زملبئو من قليل نفر بواكؿ

 تكونت بصاعاتهم كأف بينهم فيما بمت قد صداقاتهم أف بحكم لو الطلبب
، كفضلبن عن ا يبذؿ لم الفتى فإف ذلك فعلبن  ابغتَة إليو، فاعتًتو بهذبهم جهدن

 ككاف بؿبتهم، كسب على بورص أنو لزملبئو يظهر كيف يدرؾ لم لأنو
 بالػكراىية شعور نفسو في ينمو فأخذ دائمنا، دائرتهم خارج بأنو يشػعر

 بها. يعاملونو كانوا التي للطريقة

بو،  يهتموف اللذين ىم كحدىم التلبميذ الصغار أف الفتى كاكتشف
 شعر الوضع؛ فقد بؽذا غاضبنا ثائرا كاف أنو إلا ىذا بؽم بومد كاف أنو كمع
شعوره.  آذل قد بفا التلبميذ كبار عند تًفو شأنو بأف أدركوا لا بد قد أنهم

 لأكامره، كلم إليهم يلقي أخذ أبنيتو يدركوف التلبميذ صغار بهعل فلكي
 قوة، ككلما كيفوقهم سننا يكبرىم لأنو نظرنا إطاعتها؛ إلا بيلػكوف يػكونوا
شعورنا  كالنهي الأمر مظاىر لو ككفرت ارتياحنا، ذلك زاده بقوتو تباىى

 صغار كاف كلو حتى شيئنا مذكورنا، أصبح أنو الفتى تبتُ بأبنيتو. كىنا
 بذلك. يعتًفوف الذين ىم كحدىم التلبميذ
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 مدرسة لأم الصعب من حتى كاف الانتقاؿ كثتَة أسرتو كانت لقد
 مع تباينو علة يدرؾ لم فإنو ذلك ابؼساعدة، كفضلبن عن يد لو بسد أف

 السعادة مػكتمل غتَ أنو يعرفو كاف ما لو. ككل معاملتهم الآخرين كسوء
 بو. يأمرىم ما فينفذكف لو التلبميذ صغار يذعن عنػدما بارتياح يشعر كأنو

 أخرل بلدة في ثانوية بددرسة التحق عندما بدستغرب يكن لم كلذلك
 كالسيطرة، كبؼا القوة فرض من القدبية ابذاىاتو نفس متابعة في شرع أف

 صغار من نفرنا بهد أف عليو الصعب من يكن لم قويان  البنياف شابان متتُ كاف
يريد،  كما أمامو يصطفوف بأمره، فجعلهم كيأبسركف بأسو بىشوف التلبميذ

أكضاع تدعو إلى السخرية.  في بالوقوؼ يأمرىم أف في الػكبرل لذتو ككجد
كعلبكة على ذلك فإف قربو من مدرسة ابتدائية ىيأ لو الفرصة لكي يشبع 
شعوره بأبنيتو، كذلك بدعاكستو للصغار أثناء بؽوىم كلعبهم، فكػاف بىطف 
قبعاتهم ككتبهم ككل ما تصل إليو يداه، ككاف ىذا السلوؾ داعينا إلى 

 احتقاره من زملبئو في ابؼدرسة.

دا لك سلوؾ ىذا الفتى غريبنا أبضقنا، كلػكن إذا ما توخينا ربدا ب
ابغقيقة كجدنا أنو استجابة عادية للشعور باليأس عندما يفتقد الشخص 
الأصدقاء، كلا يكوف كاثقنا من حسن قبولو بتُ بـالطيو من الناس. كمثل 
ىذا السلوؾ يلبحظ أيضنا بتُ أناس يكبركف ذلك الطالب سننا، فالكبار  

ما يواجهوف مثل ىذه ابؼشكلة؛ لأف الشعور بعدـ الطمأنينة كعدـ  كثتَنا
ابؼلبءمة ييلجئ الشخص إلى ابؼشاغبة كالاعتػداء على من ىم أضعف منو؛  

 كي يتوفر للشخص شعور بػكفايتو مهما كاف قدر ىذا الشعور.
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كمثاؿ آخر لرجل كاف رئيسنا للعماؿ في مصنع من ابؼصانع، ككاف 
عمل برت إمرتو من العماؿ؛ لأنو كاف سليطنا نافذ يرىبو بل يػكرىو من 

الصبر، أمارنا في معاملتو بؽم. كاف الرجل غريبنا عن أىل البلدة التي يشتغل 
بها، كيتكلم بلهجة بزتلف عن بؽجتهم، بفا كاف يشعره بابػجل كيثتَ فيو 

 شعورنا بالتوتر عندما لا يفهم زملبؤه كلبمو.

غضبنا أف يسألو أحدىم أف يعيد عليو ما قالو؛  ككاف بفا يستشيطو
لأف ذلك كاف يشعره بأنو غتَ متلبئم مع العماؿ، كإذا ما رأل اثنتُ يثرثراف 
ظن أنهما يتضاحػكاف عليػو، كىذا أيضنا كاف يشعره بأنو لا يتلبءـ مع 
الآخرين، كىػكذا كانت شدة حساسيتو كتػشػككو سببنا في سوء تأكيلو 

ليو بصلة. كعندما كاف يطلب الرجل إلى عمالو أف لسلوؾ لا بيت إ
يضاعفوا من بؾهودىم أك يصػيح في كجوىهم لتباطئهم في العمل، فإبما كاف 
يقوـ بدكر اضطهادم. ككاف سلوكو ىذا يعينو على برمل العناء الذم يلقاه 
من شعوره بعدـ تلبؤمو، كما يزيد من شعوره بأنو كفء لوظيفتو. كبؼا كاف 

الو فقد بما فيو شعور بأنهم ينتقدكنو، بفا كاف يثتَ حنقو عليهم، لا يثق برج
كشعر أيضنا بأنهم يكرىونو فصػار خشننا فظنا في معاملتهم، ككم كاف يتمتٌ 
أف يكوف على كد معهم، إلا أنو لم يستطع أف بىاطر بذلك خوفنا من أف 

 ينفركا منو أك ينتقدكه.

كلو أتيح لزكجة الرجل أف ترل التغيتَ الشامل الذم يطرأ عليو 
عندما يصل إلى ابؼصنع كل يوـ لتملكها العجب كالدىشة؛ لأنو كاف في 
بيتو مثاؿ الزكج الوديع الذم ينعم بإعجاب زكجتو، صبورنا مع أطفالو 
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مغتبطنا بتطلعهم إليو في بؽوىم كىواياتهم. ففي بيتو كبتُ عشتَتو لم يشعر 
طلقنا بتلك ابؼفػارقات التي كضعتو في مركز لا بوسد عليو في ابؼصنع، بل  م

كاف يشعر بأنو يتلبءـ مع أىلو كأنو فرد منهم، فلم تكن بو حاجة إلى 
 العنف ليثبت كجوده.

 أٌٖ ايغًٛى ايعزا٥ٞ في ساد١ إلى المع١ْٛ

كنو ككثتَنا ما بقد أف الفرد العنيف ابؼعتدم لطيفنا في قرارتو كدكدنا، كل
قد خلع على نفسو بظعة تقوـ على بردم اللوائح كالأنظمة، انبعثت من 
شعوره الدفتُ بأنو غتَ مرغوب فيو من زملبئو، كأنو لا يقف على قدـ 
ابؼساكاة معهم في مهاـ الأمور، إنو لا يستطيع أف يظهر نفسو على حقيقتها 

. كمثل ىذا الشخص بيكن مساعدتو،  كعلينا لأنو يشعر بعجزه عن التلبؤـ
أف نوفر لو السبل التي تهيء لو الشعور بالنجاح كحسن القبوؿ عند 
المحيطتُ بو، كعندما يتم لو ذلك فإنو يصبح في غتَ حاجة لأف يتقمص 
شخصية أخرل، كبذلك ينسى تفاخره كاختيالو، كعلينا أف نريو أف في 
استطاعتو أف يكوف مثل الآخرين كأنو بؿبوب بينهم، بل كبهب أيضنا أف 
يستعيد ثقتو بنفسو، كيتوفر لو ذلك عند شعوره بالنجاح فيما يؤديو، كفوزه 

 باعتًاؼ الآخرين بو.

كبفا يساعد على برقيق ذلك أف يفهم زملبؤه أسبػاب سلوكو 
العدائي؛ لأنو إذا لم تتوفر بؽم معرفة تلك الأسباب فلن يلقى إلا 

 الاستنػكار كالنقد.
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بؽا من حاجات بهب إشباعها، كإف تفهمنا للشخصية الإنسانية كما 
سوؼ يزيد من فهمنا للفرد الذم لم يتوفر لو إشباع حاجاتو. فمن الواجب 
ألا نقصر اىتمامنا على مظاىر سلوكو كحدىا، بل علينا أف ننظر بعتُ 
الاعتبار في الأسباب التي تدعو إلى ىذا السلوؾ. ككما أف تفهم الآخرين 

حظيت بقدر أكبر من سػػعة صدكرىم لك يسدم إليك عػػونان كبتَنا؛ لأنك 
كتسابؿهم بكو ىفواتك، فإنو من الأبنية بدػكاف أف تتفهم نفسك. فإذا 
استطعت إف تفسر الأسباب التي تدفعك إلى تصرفات معينة تأسف بؽا 
فيما بعد، أعانتك ىذه ابؼعرفة على استبداؿ ىذا السلوؾ بغتَه. كإذا كنت 

ها، كالتي ىي مصدر ثورتك كسلوكك على علم بحاجاتك التي لم يتم إشباع
المجافي، استطعت أف ترسم الطريق التي توصػلك إلى إشباع مشركع 

 بغاجاتك؛ لكي تتحسن علبقاتك الاجتماعية.

حاكؿ أف تعافً الأمور بنفسك، كلػكن إذا عجزت عن الوصوؿ إلى 
حل مرضو يفسر لك الأسباب التي عاقت تعاملك مع الناس، فلب تتًدد في 

عوف. فهناؾ أشخاص بؽم دربة طويلة قد بزصصوا في تفستَ طلب ال
مشكلبت الشخصية. فبادر بسؤاؿ أستاذؾ أك مرشدؾ أك طبيبك 

 يرشدكنك إلى ىؤلاء ابؼختصتُ في الرعاية النفسية.
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 ايؿصٌ اتراَػ عؾض

المأطم ا َٔ   عٓزَا ٜهٕٛ المضض مخضدً

إف القصص التي أتينا على ذكرىا قد صورت لنا أنواعنا 
بـتػلفة من التصرفات إزاء ابؼشػػكلبت التي تعتًض 
الأفراد. كلعلك قد كجدت أف بعض ىذه الأمثلة مألوؼ 
لديك، كأنك تعرؼ أشخاصنا يسلػكوف طرقنا مشابهة، 
كلعلك أيضنا قد تعرفت على أسلوبك ابػاص بك في 

 سلوكك.

كلم يعد بىفى علينا بؼاذا يواجو الناس نفس ابؼشػكلبت بطرؽ بزتلف 
ختلبؼ الأفراد، فقد عثر كل منا على الوسيلة التي يتتبعها لتخفف من با

حدة التوتر الذم تسببو ابؼتاعب التي يواجهها. فإذا تكرر سلوكنا على 
أسلوب كاحد مرات متتابعة، تبينا أف ىناؾ طرقنا خاصة أكثر نفعنا لنا من 

 غتَىا، أم أننا تعلمنا كيف نتخلص من التوتر الذم نضيق بو.

دأ مثل التعلم في ابؼراحل الأكلى من العمر، كيتضح ذلك جلينا في كيب
، ككجد  سلوؾ الأطفاؿ. فمن ابؼعقوؿ مثلبن أنو إذا عاكس أحد الناس طفلبن
الطفل أنو استطاع أف يتخلص من ىذه ابؼعاكسة بالبكاء، فإنو يشرع في 

لذلك البكاء تونا إذا عاكسو أحد مرة أخرل؛ فالبػكاء قد أنالو غرضو مرة ك 
يلجأ إليو في ابؼرات التالية. كبؼا كاف التوتر الناجم عن ابؼعاكسة يبعث على 
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الضيق كالاضطراب، فإف الطفل يلجأ إلى التخلص منو بنفس الطريقة التي 
 بقحت من قبل.

كإذا ما جد عامل آخر غتَ ابؼعاكسة يضيق بو الطفل كيبعث على 
من السلوؾ كىو البكاء، التوتر، فقد يتخلص منو الطفل بنفس ذلك النوع 

كىػكذا تصبح الدموع أسلوبان يلجأ إليو كلما حدث الضيق كالتوتر. 
فالبػكاء كأحلبـ اليقظة كالتبرير كلها أساليب قد تصبح عػادات، كىي 
بعض من بماذج التكيف الشائعة إلى جانب كثتَ غتَىا. ككل ما يأتي بو 

ت سابقة في مواقف الشخص من سلوؾ في حالة التوتر قد تعلمو من خبرا
 متشابهة، كلو أف ذلك التعلم لا يتم عادة عن قصد.

 قز تهٕٛ الأٚداع ٚالآلاّ عبًًٝا إلى ايضاس١

أحيانان نصادؼ شخصنا بواكؿ التهرب من الصعوبات التي تعتًضو 
بطريقة بزتلف كلية عن الطرؽ التي سبق ذكػرىا، كتبدك غريبة لأكؿ كىلة؛ 
لأنها تتخذ الأكجاع كالآلاـ كسيلة بؽا. كىذه قطعنا ليست بالطريقة ابؼربوة 
للتهرب، كلكن ىناؾ حالات من الصداع الشديد كأكجاع الظهر كأنواع 
أخرل من الآلاـ لا تنشأ عن أسقاـ عضػوية، كما أف الفحص الطبي الدقيق 
يبتُ أنو لا توجد علة بدنية تفسر تلك الآلاـ، بالرغم من كجود الألم 
كالتعب. كقد ظهر من الدراسة الدقيقة لتلك ابغالات أف الألم أك ابؼرض 

الواقع أف يظهر في أكقات معينة، حتى إنو ليمكن التنبؤ بها قبل حدكثها. ك 
ظهور مثل ىذه الأعراض قد بيهد لصاحبها التخلص من أداء كاجبات 
بغيضة إلى نفسو أك التهرب من موعد لا يرتًح إليو. كقد تغتَ الآلاـ 
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كالأمراض في خطط شخص آخر تغيػتَنا يتمتٌ ابؼريض لا شعوريان أحداثو. 
كيبدك  كغالبنا ما يكوف ظهور الأعراض أمرنا يبعث على الراحة للمريض،

ظهورىا كأبما يؤدم غرضنا يرمي إليو. كىذا النوع من الاستجابة غتَ بؿدكد 
بسن معينة، فهو يظهر بتُ صغار الأطفاؿ، كما بودث بتُ التلبميذ 
كالتلميذات كآبائهم كمدرسيهم. كليست ىذه الاستجابة كليدة التدبتَ 

 كلكنها نتيجة التجارب كابػبرة، أم أف ابؼرء يتعلمها.

 ٞ ايصزاع ٚصا٤ٙ عزّ ايضضاقز نرؿ

أصيب تلميذ صغػتَ بدرض أقعده عن الذىاب إلى ابؼدرسة بضعة 
أسابيع في بدء العاـ الدراسي، كعندما استعاد صحتو كعاد إلى ابؼدرسة، 
تبتُ أف الأطفاؿ الآخرين قد اكتسبوا خبرات كثتَة كاعتادكا نظاـ ابؼدرسة، 
 بينما شعر ىو بأنو غريب بينهم غتَ كاثق من نفسو. لقد كاف يومو الأكؿ
بذربة قاسية عليو لأف زملبءه كانوا قد اعتػادكا العمػل بالفصػل، فتعلموا  
كيف يرتبوف أدكاتهم ككتبهم كما تريدىا ابؼدرسة، كما عرفوا أبظاء بعضهم، 
كلػكن تلميذنا ىذا لم يكن يعرؼ شيئنا من ذلك فصار قلقنا حائرنا،لم يسبق 

لبميذ في ألعابهم. كلم لو اللعب مع غتَه، كلذلك خجل من الانضماـ إلى الت
يكن لو معرفة إلا بنفر قليل من الكبار، كلذلك خشي أف يطلب العوف من 
معلمتو، كفوؽ ذلك فإنها كانت تبدك مشغولة بالعناية بعدد كبتَ من 

 الأطفاؿ، كعندما سألتو أمو عن حالتو بابؼدرسة كاف جوابو مقتضبنا.

ففي كل صباح كبعد مركر بضعة أياـ بدأ يشكو صداعنا عنيفنا، 
عقب ارتدائو ملببسو كتناكلو طعاـ الإفطار كاف يشكو صداعنا أليمنا، كبؼا  
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كانت كالدتو مهتمة بحالتو نظرنا بؼرضو الذم أبلَّ منو منذ كقت قريب، فقد  
كانت تنصحو أف يستلقي على الفراش فتًة ليستًيح. فإذا ما انقضت 

معلننا بأف الصداع قد زاؿ، ساعة أك بكوىا كاف الولد يغادر الفراش منشرحنا 
كأنو صار في ختَ حاؿ. كعند ذاؾ يكوف موعد الذىاب إلى ابؼدرسة قد 
فات فيبقى في ابؼنزؿ ليلعب، بينما تعتزـ كالدتو إرسالو إلى ابؼدرسة في اليوـ 
التالي. كلكن ذلك الغد لم يأتً كشيكنا، فقد كاف أحب إليو أف يبقى في 

و، بصتَنا بكل أفعالو كحػركاتو، بدلان من أف منزلو الذم ألفو يلعب في فنائ
يذىب إلى ابؼدرسة قليل الثقة بنفسو شاعرنا بأنو غريب بتُ التلبميذ، 
كىكذا كاف الصداع كسيػلة ملبئمة بذنبو الشعور باختلبفػو عن زملبئو.كما 
أفسح لو الفرصة ليحظى بعناية كالدتو كعطفها. كبعد بضعة أياـ متوالية 

عور بالصػداع انتاب القلق أسرة الفتى، كبؼا فحصو الطبيب تكرر فيها الشػ
قرر عدـ كجود أم أسباب عضوية لذلك الصداع، فبدأ الوالداف يدركاف 
بأف ذلك الصداع العجيب بىتفي دائمنا خلبؿ الصباح، كبذلك قررت 
كالدتو أف بزبره بأنو سوؼ يذىب إلى ابؼدرسػػة في الغد كلو كاف الصػداع 

شرحت الأـ سبب تغيبو عن ابؼدرسة بؼعلمتو؛ كي براكؿ يفتك برأسو، ك 
 فهم ابؼوقف على حقيقتو.

كعندما أدرؾ الفتى أف شكواه لن تغتَ من رأم كالدتو، ذىب إلى 
ابؼدرسة مسرعنا كبدأت الأمور تتحسن أمامو، كبالتدريج تعلم القواعد 

كانتو بتُ كالتقاليد ابؼرعية في الفصل، فصار خبتَنا بها، كسرعاف ما احتل مػ
 أفراد فصلو.
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كلم يكن الصداع في ىذه ابغالة نتيجة لضربة شمس أك ارتباؾ معدم 
أك إجهاد في العتُ أك غتَ ذلك بفا يكوف سببنا في مثل ىذا الألم، كلكن 
الصداع ىنا كاف ذريعة ابزذىا ليتجنب القياـ بعمل كريو إلى نفسو. كمن 

قف ذلك الصداع؛ فقد حسن ابغظ أنو بفضل عناية كالديو كمعلمتو تو 
 تبتُ لو أنو أصبح عدنً ابعدكل.

 الأٚداع قز تعإٚ ع٢ً الهضب َٔ المؾهلات

حدث أف فتاة في السادسة عشرة من عمرىا فعلت نفس الشيء 
الذم فعلو فتى ابؼثاؿ السابق، كلكن فى ظركؼ بـتلفة كل الاختلبؼ، فقد 

يعقبها بظر  دعيت إلى حفلة نظمتها إحدل صديقاتها في بضاـ للسباحة
كرقص. ككانت الفتاة تعجب بهذه الصديقة التي تكبرىا في السن أشد 
الإعجاب، فشعرت بالغبطة كالإطراء لتلك الدعػوة، كلم يسعها إلا أف 

 تتقبلها مسركرة شاكرة.

كبدأت تفكر في إعداد نفسها للذىاب للحفل، فسألت نفسها ىل 
لببس ابؼدعوات؟ كىل يبدك لباس البحر الذم ستًتديو في مثل أناقة م

ازداد كزنها حتى لم يعد اللباس مناسبنا بؽا؟ ثم شعرىا الذم صففتو يبتل 
بابؼاء فيصعب عليها تنسيقو مرة أخرل. إنها تذكر أف الصخور كىيػاج 
البحر كانت بسنعها الاستحماـ كابؼرانة على السباحة مدة طويلة، فهل 

باحة؟ كىكذا استغرقت بضعة تستطيع أف بذيدىا مثػل قريناتها في بضاـ الس
أياـ تفكر في حفلتها ىذه أكثر من أم شيء آخر. كأختَنا صارحت كالدتها 
بأنها صممت على عدـ الذىاب إلى ىذه الدعوة، كلكن الأـ اعتًضت بأنو 
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لا يليق بها أف تعتذر عن الذىاب قبل ابغفل بيوـ كاحد، كأف زميلبتها لن 
قت الفتاة على الذىاب بعد تردد، يكبرف فيها ىذا العمل. كأختَنا كاف

كلػكنها قلقة على مظهرىا كلباسها كسباحتها. كفي اليوـ ابؼقرر لإقامة 
الاحتفاؿ أصيبت الفتاة بطفح جلدم في ذراعها، من شػأنو أف بينعهػا من 
الاشتًاؾ في السباحة، كبذلك لزمت منزبؽا. كفى اليوـ التالي زاؿ الطفح 

بالارتياح؛ لأف ضمتَىا لم يكن ليسمح بؽا أف كقالت لوالدتها بأنها تشعر 
 تكوف سببنا في انتقاؿ العدكل إلى زميلبتها.

كىكذا ىربت الفتاة من موقف كاف يثػتَ في نفسها الشعور بالقلق، 
ككذلك أفلحت في أف تتغلب على شدة ابغساسية التي بسلكتها كشعورىا 

 ب رفيقاتها بها.بعدـ ملبءمتها، كما أنها لم بزاطر بالتعرض لفقد إعجا

على أف الفتاة لم تدبر ذلك بطريقة شعورية كاعية، أم لم تنتحً ركننا 
لتفكر قائلة لنفسها: "الآف إذا أصابتٍ الطفح فلن أبسكن من السباحة، 
كبذلك لن أرتدل ذلك اللباس القدنً الذم بهعلتٍ أبدك بدينة، كما أنتٍ 

عد ماىرة في القفز سوؼ أحتفظ بتصفيف شعرم، كلن يرل أحد أنتٍ لم أ
إلى ابؼاء"، إنها لم تفكر بهذه الطريقة! على الرغم من أف ذلك ىو الذم 

 حدث، فأحيانان يصاب الإنساف بوعكة مؤقتة تأتيو في الوقت ابؼناسب.

 نِ ٜهٕٛ اترٛف َٔ ايؿؾٌ أَضًا َؤلمًـا!

كبيػكننا أف نضرب الأمثلة الػكثتَة على ذلك، فمثلبن رغب تلميذ 
في أف يكوف ضػمن أفراد فرقة ابؼوسيقى بابؼدرسة، فعػكف  رغبة شديدة
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على التمرين بجد كنشاط، كأخذ يرقب النشرة التي بردد يوـ اختيار 
الأعضاء ابعدد. كأختَنا ظهرت النشرة، كتطلع إلى ذلك اليوـ بشغف حتى 
أصبح مدار حديثو مع أصدقائو، ككتب لذكيو بأنو يظن أف لديو فرصة  

ا ليصبح  عضونا في فرقة ابؼوسيقى. كبتَة جدن

رل على عدة أياـ، ففي أثناء فتًة الامتحاف دىش  ككاف الامتحاف بهي
ا من أمهر العػازفتُ على الكماف لم ينجح في الامتحاف،   الفتى لأف كاحدن
كما أف الدىشة عقدت لسانو عندما رسب أمهر ضاربي الدؼ، كاختتَ 

ليوـ السابق لامتحانو بسلكو بدلان منو ضارب يراه ىو أقل مهارة منو. كفى ا
قلق شديد، كأخذ يشك في مقدرتو على النجاح، كلكنو لم يستطع أف 
يتخلف. لقد أمضى الفتى ليلو ساىرنا قلقنا، كمع أنو كاف يعزم نفسو في 
حالة الفشل، إلا أف الفػكرة كانت برػزنو كتقض مضجعو، كفي الصباح كجد 

طع معها الذىاب إلى مقر نفسو يعاني آلامنا حادة في جنبو، لم يست
الامتحاف، كعندما عػاده الطبيب كأخذ يفحصو بدقة لاحتماؿ كجود 
الزائدة الدكدية، لم بهد ما يبرر ىذا الاشتباه، كلكنو نصح ببقائو في الفراش 
حتى يشفى من آلامو كمرضو. كبعد يومتُ عندما عاد إلى مزاكلة نشاطو 

وسيقية كاكتمل عددىا. ككاف العادم، علم بأنو تم اختيػار الفرقة ابؼ
أصدقاؤه يبدكف لو أسفهم لأف مرضو منعو من التقدـ للبمتحاف. أحاطوه 

إلى أنو كاف بوتمل ألا يقع  -كلو من بعيد-بعنايتهم، كلم يشر أحد منهم 
عليو الاختيار ضمن أفراد الفرقة ابؼوسيقية. ككم يكوف من الصعب على 

 شل.الفتى لو أنو دخل الامتحاف فباء بالف
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 مخضز َٔ المٛاقـ ايهض١ٜٗ

قد بهتٍ الإنساف من شعوره بابؼرض بعض الفائدة في أكثر من 
مناسبة، كلا شك أف نفرنا قليلبن ىم الذين يعتًفوف بذلك، كلكن على الرغم 
من ىذا فإف أغلبنا قد أفاد من شعوره بابؼرض، كليس ىذا الشعور ادعاءن 

ا، كلكنو سلوؾ يهدؼ إ لى غرض معتُ، حتى كلو خفي كلا تزييفنا متعمدن
ىػذا الغرض عن عقلنا الواعي. كليس من الضركرم أف يكوف لػكل كجع 
أك ألم مصدر عضوم، كقد لا بيكن العثور على أصل بدني مهما كاف 
الفحص الطبي دقيقنا، كمع ذلك يشعر صاحب الآلاـ كالأكجاع بأنهػا 

حقنا؛ فهي  حقيقة لا مراء فيها، كما لو كانت صادرة من علة عضوية
تسبب لو نفس القلق كالػكآبة، إلا أف علبجها بهب أف بهرل على أساس 
مغاير، لأنها نشأت عن أسباب بزتلف كل الاختلبؼ عن الأسباب التي 
تنشأ عنها الآلاـ العضوية. كطبيعة ابغػاؿ أف آلاـ الظهر تنشأ عن رفع 

تنشأ أيضنا بضل ثقيل أك عن الإجهاد الناشئ من بؿاكلة ذلك، كلكنها قد 
عن بضل ثقيل من ابؽمػوـ التي تعقب الفشػل في خطة، أك نتيجة للتًدد أك 

 ابغتَة فيما بهب أف تتخذه من خطط.

كالنوع الأكؿ من آلاـ الظهر بيػكن علبجو بالتدفئة بشتى أنواعها، 
أما النوع الآخر فهو بوتاج إلى معابعة بعيدة كل البعد عن ىذه الطريقة، 

من فهم ذلك ابغمل الوجداني الذم ينوء الشخص بو، كتقوـ على أساس 
 كالذم لم يتيسر لو بضلو دكف إرىاؽ.
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كمن العبارات ابؼتداكلة في الػكلبـ ما يقولو شخص أنو لا يستطيع 
أف يتحمل أكثر من ىذا، فإنو لا يعتٍ بضل أثقاؿ مادية، كإبما يعتٍ عجزه 

لك ابغمل، فإنو  عن حل مشػكلة عرضت لو، أك قوؿ آخر إنو ينوء برت ذ
كذلك لا يعتٍ بضلو لوزف ثقيل، بل يقصد أنو لا يستطيع أف يتحمل تلك 
ابؼسئولية الػكبتَة. كأحيانان قد يستطيع الشخص ابؼثقل فوؽ طاقتو بابؽموـ 
الوجدانية بزفيف ابغمل عنو بدا بيػكن أف يسميو استبدالان بالألم أك ابؼرض، 

 ع التغلب على علتو العضوية.كعندما تنكشف عنو أسباب ابؽموـ يستطي

 المضض ٜبعح ع٢ً ايؾؿك١

تزكجا بعد فتًة كجيزة من التعارؼ، كلم تكن الزكجة تهتم كثتَنا بديل 
زكجها إلى لعبة ابعولف، بل إنها لم تكن بذد فيها متعة على الإطلبؽ. 
كلكنها عندما كجدت زكجها يواظب على لعبتو ابؼفضلة في أياـ الأحد من  

ترضى عن ىذا الوضع، كثارت عليو قائلة لنفسها: "إف زكجي كل أسبوع لم 
ا عتٍ، ألا بيكنو أف يقضي أجازة آخر  بيضي كل أياـ الأسبوع في عملو بعيدن

 الأسبوع في صحبتي؟!".

كفى يوـ أحد شعرت الزكجة بوعكة خفيفة مصحوبة بارتفاع في درجة 
لغي موعده للعب ابغرارة، بفا دعا زكجها إلى أف يبقى جانبها في ابؼنزؿ كي

ابعولف مع أصدقائو، كلم تكن الوعكة التي شعرت بها خطتَة إذ إنها 
استعادت صحتها بسامنا بعد يومتُ. كفى يوـ الأحد التالي ذىب الزكج 

 ليزاكؿ مباراتو التي ألغاىا في الأسبوع ابؼاضي.
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كبعد فتًة من الزمن لاحظ الزكج أف زكجتو تتمتع طيلة أياـ الأسبوع 
ػدة بينما تنتابها آلاـ شتى في أياـ الأحد، كبدأ يساكره القلق بصحة جي

 عليها كما أخذ بيتنع عن الذىاب إلى رياضتو.

إف تلك الابكرافات التي كانت تنتاب الزكجة في نهاية الأسبوع لم 
تكن من كحي ابػياؿ، كما أف الزكجة لم تكن تعمد إلى إبقاء زكجها في 

بتها في الفوز باىتمامو بها كحرصها على ابؼنزؿ بطريقة شعورية، كلكن رغ
كجوده إلى جانبها قد لقيت إشباعنا في ابؼناسبات التي اعتًتهػا فيها 
الابكرافات، كلذلك تػكررت ىذه ابغالة ابؼرة بعد الأخرل، ككانت تؤكد لو 
أنها تكره أف تفسد عليو متعتو في اللعب. كالواقع أنهػا كانت تكره ذلك 

ن الطبيب لم يستطع أف بهد أسبابان لآلامها، ككاف يؤكد بعقلها الشاعر، كلك
عدـ كجود أم أساس عضوم بؽذه الوعػكات ابؼتػػكررة. كالتفستَ الصحيح 
ىو أف الزكجة بدافع لا شعورم لم تكن ترغب في أف تبقى في ابؼنزؿ 
فحسب، بل كانت ترغب أف يبقى زكجها معها أيضنا، كقد ساعدىا 

 غرضها. شعورىا بابؼرض على برقيق

 المضض ٜعؿٞ َٔ المغ٦ٛي١ٝ

قد يوجد ابؼرض دكف أف يكوف لو أساس عضوم، كدكف أف يكوف 
الدافع طلب الاىتمػػاـ أك العطف، كإبما يكوف ابؼرض كسيلة لتجنب 
ابؼسئولية أك ابؽركب من كاجب علينا أداؤه. كمثاؿ ذلك شاب ناؿ من 

ضطرابات معوية اضطرتو التًقيات في عملو ما بوسد عليها، انتابتو أختَنا ا
بؼلبزمة الفراش، كجاء مرضو في كقت حرج لأنو كاف قد صمم بعض 
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مشركعات لقيت استحساف رؤسائو ابؼباشرين، ككاف عليو أف يعرضها على  
كبار ابؼسئولتُ في اجتماع بؿدد. ككاف الشاب قد قضى كل كقت فراغو 

آخر، كفى ينمق التفاصيل ابػاصة بابؼشركع حتى كاف لا يفكر في شيء 
ذلك الوقت ابغػرج فوجئ الشاب بذلك ابؼرض الذم أقعده عن ابغضور 

 في ابؼوعػد المحدد لعرض ابؼشركع.

ككاف من غتَ ابؼعقوؿ مع ترقب الشاب بؽذه الفرصة أف يتعلل 
بدرض يقعده عن ابغضور، كلكنو بقدر ما رحب بفرصتو ىذه، كاف بىشى 

قنا من ألا يستطيع عرض ألا يصادفو التوفيق في ىذه ابؼناسبة، مشف
ابؼشركع بطريقة مقبولة، فجاء ابؼرض ليعفيو من الأمر بصيعو، بطريقة لا 

 تسيء إلى بظعتو.

كمثاؿ آخر لأخػوات ثلبثة كن يتناكبن القياـ بشئوف ابؼنزؿ، 
كاعتادت إحداىن أف تتهرب من القياـ بأعمابؽا في نوبتها دكف أف يظهر 

نت تقػوـ إحدابنا بعملها كلما شكت لأختيها فضل عليها في ذلك. فػكا
من تصلب في عضػلبت كتفها أك شعرت بالصداع أك ثقل في ذراعها. كلم 
تضق الفتاتًف بالقياـ بعملها كلكن الفتاة لم تشعر بوخز الضمتَ إزاء ذلك. 
فلم يكن )توعكها( ليمنعها من تلبية دعوة للغداء، إلى حفلة في نهار ذلك 

ن القيػاـ بواجباتها ابؼنزلية. كلػكنها كجدت في اليوـ الذم امتنعت فيو ع
 ذلك الألم عذرنا معقولان لتفادم القياـ بالواجبات البغيضة إلى نفسها.
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كىكذا بقد أف الابكرافات الصحية أك الآلاـ ابعسمية، التي تكوف 
في ابغقيقة نتيجة لعوامل كجدانية، تعد بـرجنا قد لا يفطن إليو الػكثتَكف 

من ىػػذا التفستَ؛ لأنو لا توجد بشة علبقة ظاىرة بتُ الذين يسخركف 
 ابؼرض كبتُ ابؼشكلة القائمة أك القلق ابغادث.

 ٌٖ تؿِٗ سكٝك١ ؽهٛاى؟

كمهما يكن من شيء فإننا لو أمعنا النظر قليلبن في الػكيفية التي 
يستجيب بها ابعسم الإنساني للمواقف الوجدانية، لوضح لنا أف مثل ىذه 

الاستجابة ليست على شيء كبتَ من الغرابة. إذ لو تنبهنا إلى الأنواع من 
إف أف ابضرار الوجػو بودث عند ابػجل، كأف فقد الاشتهاء يعقب ابغتَة 
كالقلق، كأف ضربات القلب ابؼتلبحػقة كسرعة التنفس تنتػػج عن 
الاضطراب، كىذه حقائق نعلمها بساـ العلم، لو تنبهنا إلى كل ذلك لػكاف 

ستغرب أف الاضػطرابات الوجدانية قد تصحبها أك تعقبها من غتَ ابؼ
استجابات عضوية أخرل، كبؼا كانت ىناؾ تفستَات فسيولوجية صحيحة 
لتلك الأنواع من الاستجابات؛ فإف ابغاجة تدعو إلى فهمها من الوجهػػة 

 السيكولوجية.

حقنا إنو ليبدك غريبنا أف يفضل الشخص الأكجاع كالآلاـ على ابغرية 
لتخلص من تلك ابؼنغصات. كمع ذلك فالآلاـ ابعسمية كما رأينا قد كا

تػكوف أقل إزعاجنا من ابؼوقف الذم تعمل ىذه الأكجاع على التهرب منو. 
كما ابؼرض الذم ليس لو أساس عضوم إلا حيلة نلجأ إليها للتهرب من 

واء، ابؼواقف الكريهة، كما نلجأ إلى أحػلبـ اليقظة كالتبرير كالعػزلة كالانط
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كىو كذلك بـػرج من ابؼآزؽ كالصعوبات، ككسيلة لتجنب ابؼسئولية أك 
تفادم الشعور بالوحدة أك البعد عن أم شيء نػكرىو أك بلافو. كىو  
كذلك كسيلة نلجأ إليها للتخفيف من حدة التوتر الناجم عن ابغاجات 

لا  الاجتماعية التي لم تشبع. كىذا ابؼرض ليس كليد تدبتَ شعورم، كما أننا
، كبصلة القوؿ أنك إذا كنت أحيانان بسيل إلى مثل ىذه  نفطن إليو شعوريان
الاستجابة، فمن الأصوب أف تفكر في متاعبك بوضوح كصراحة، إذ إنو 
من سلبمة صحتك العقلية أف تكوف أميننا مع نفسك، ككما بهب عليك 

ك ألا تهمػل الفحص الطبي الشامل كلما اقتضى الأمر، فػكذلك لا بهوز ل
 أف تتجاىل العوامل النفسية.

فالصحة لا تتضمن سلبمة البدف فحسب، كلكنها تشمل أيضنا 
السلبمة العقلية كالاتزاف الوجداني، بفا يؤثر في سعادة الشخص كتوفيقو في 
القياـ بحاجاتو الاجتماعية، فضلبن عن أنها عامل مهم في بمو الشخصية 

 كتػكيفها.
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ايغارؼ عؾض  ايؿصٌ 

 بطٔ َٓ٘ َٚا ظٗضاترٛف َا 

من اليستَ أف تتعرؼ على أغلب بماذج السلوؾ التي سبق لنا 
دراستها. فالفتاة التي بذلس بجوار النافذة باستًخاء كتسرح ببصرىا في 
الفضاء مستغرقة في أفكارىا، تعرؼ أنها سابحة في بحر من أحلبـ اليقظة، 

يبحث عن كالشخص الذم يكثر من ابؼزاح كمداعبة الآخرين، تعرؼ أنو 
الرضا كالارتياح بطريقتو ابػاصػة، كالشخص الذم ينطوم على نفسو كلا 
يشارؾ في النشاط الاجتماعي الذم حػولو سػلوكو كاضح جلي. كىناؾ 

 حيل أخرل معركفة يلجأ إليها الفرد كتعرؼ بابغيل الدفاعية.

 اعتدزاّ ٚع١ًٝ َا لا يمٓع اعتدزاّ أخض٣ َعٗا

كل من ىذه النماذج السلوكية بدفرده، كبديهي أنو لا يتحتم ظهور  
فمن المحتمل أف يلجأ الشخص إلى أكثر من كسيلة من ىذه الوسائل ليجد 
لنفسو بـرجنا من ابؼآزؽ كالصعاب التي تواجهو، فقد يلجأ مثلبن إلى أحلبـ 
اليقظة في نفس الوقت الذم يشكو فيو الآلاـ كالأكجاع التي ليس بؽا 

ذار الوجيهة لتبرير ما يفعلو، كفى نفس أساس عضوم، كربدا كجد الأع
 الوقت يسلك سلوكنا صبيانينا أك يشكو ابغنتُ إلى أىلو.
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لقد قمنا بدراسة كل نوع من أنواع التكيف الدفاعي بغماية الذات 
على حدة؛ لكي لا بىتلط علينا الأمر إذا خلطنا بتُ بماذج متعددة منو في 

الوسائل قد يستخدـ كقت كاحد. كلػكن الذم يلجأ إلى إحدل ىذه 
كاحدة أخرل أك أكثر إلى جانبها. كغالبنا ما بيػكننا أف نتعرؼ على بموذج 
السلوؾ ابؼستخدـ إذا كنا خبتَين بأنواع السلوؾ الإنساني، إلا أنو يندر أف 

 نقف على الأسباب التي جعلت ىذه النماذج بذاتها تصتَ عادة.

بو غرابة، كمع ذلك كبودث أحيانان أف نلبحظ شخصنا يسػلك سلوكنا 
يصعب أف بميز النموذج السلوكي الذم يتبعو، إذ أف النماذج ليست بفيزة 
بعضها عن بعض بساـ التميز كالوسائل، فقد يثتَ الشخص شيء يبدك في 
حقيقتو تًفو الأثر، أك يظهر عليو ابػوؼ لأسباب تدىش من تفاىتها أك 

 ربدا بدت أعمالو غتَ منطقية لا ىدؼ بؽا.

 عا٥ٌ لها تاصٜذ بعٝزبعض ايٛ

اعتادت فتاة صغتَة أف تذىب راضية لقضاء حاجات كالدتها من 
السوؽ، كلكنها فجأة لم تعد راغبة في الذىاب إلى حانوت البداؿ )البقاؿ( 
المجاكر. كحدث ىذا إثر انتقاؿ أسرتها إلى ابغي ابعديد. فػكاف ىذا السلوؾ 

ذ بينما أبدت الطفلة الغامض من الفتاة مبعث مضايقة كحتَة لأمها، إ
استعدادىا للذىاب إلى حانوت البداؿ الذم يقع في الشارع ابػلفي، كانت 
تستعطف كالدتها ألا ترسلها إلى البداؿ المجاكر. لقد بدا ىذا الأمر غريبنا بفا 
دعا الأـ أف تفكر ملينا فيو، كلػكنها لم تصل إلى تفستَ لإصرار الطفلة على 

لمجاكر. كلم تقف الأـ على التفستَ ابغقيقي للؤمر عػدـ الذىاب إلى البداؿ ا
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إلا بعد فتًة طويلة، فقد كاف الكاتب في حانوت الػبداؿ المجاكر رجلبن ضخم 
البنية، عابس الوجو، أجش الصوت، ككانت دىشة الأـ عظيمة عندما 
اكتشفت بأف ابنتها لم تشأ أف تذىب إلى ذلك ابغانوت بسبب ىذا الرجل، 

 ظم عندما عرفت السبب.ككانت دىشتها أع

كاف ىذا الػكاتب يشبو إلى حد كبتَ في شػكلو كبؽجتو بوابان في ابغي 
الذم نزحت منو الأسرة، ككاف ىذا البواب يبغض الأطفاؿ، فتجنبوه 
بؼوقفو العدائي منهم، ككانوا فعلبن بىافونو كلو أنهم لم يعتًفوا بذلك صراحة، 

 بيهو الػكاتب البرمء.فانعكس خوؼ الفتاة من ذلك البواب إلى ش

لقد كاف يذكرىا بطريقة لا شعورية بخوفها السابق من البواب، كقد 
حدث ما يعرؼ بػ)انتشار( رد الفعل، إذ اتصل في بادئ الأمر بشخص 
معتُ ثم جاكز منطقتو، فشمل رجلبن آخر يشبهو بعض الشبو. كبودث في 

منو خوفو،  مثل ىذه الأحواؿ أف بههل الشخص شعوريان الأصل الذم نبع
فيصبح من الصعب في أغلب ابغالات تفستَ سلوؾ الشخص إلا بعد 
دراسة عميقة للموقف من بصيع جوانبو؛ لأف رد فعل ابػوؼ يبدك غتَ 
منطقي. كذلك يفسر كيف يتخذ الشخص حيلة للتػكيف في حتُ أف 

 السبب في ابزاذىا ليس كاضحنا.

امسة كلنضرب مثلبن آخر لنوضح ىذه النقطة، شاب في ابػ
، كلػكنو كاف بيتنع عن  كالعشرين من عمره كاف يذىب إلى عملو كل يوـ
ركوب السيارة التي تقف عنػد باب منزلو مباشرة، كيفضل عليها ركوب 
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التًاـ الذم يبعد عنو بدسافة كبتَة، ككاف تصرفو ىذا غريبنا، خصوصنا كأف 
ائمنا، فػكاف أصدقاءه الذين كانوا يقطنوف في حيو كانوا يركبوف السيارة د

يتًكهم كيستقل التًاـ. كلم يسمعهم إلا أف يصفوا تصرفو ىذا بالغرابة، 
 كلػكنهم لم يعلقوا بأكثر من ذلك على سلوكو.

كقبل أف يبدك على الشاب ىذا السلوؾ الغريب بسنتُ طويلة، كاف 
قد أصيب كىو صغتَ السن في حادثة تصػػادـ سيارة عامة بإصابات 

ابغادثة نفسها قتل رجل كأصيب آخركف بجراح  خفيفة، كلػكن في ىذه
ا، ككانت تصرخ بشدة أدخلت  خطتَة، فذعرت كالدتو يومذاؾ ذعرنا شديدن
الرعب في قلبو أكثر بفا فعلتو ابغادثة نفسها. كمنذ ذلك ابغتُ بذنب الفتى 
ركوب السيارة العامة كاستمر على ذلك حتى كبر، كعندما كاف يسألو 

ك لم يكن في استطاعتو إبداء الأسباب، ككاف أصدقاؤه عن السر في ذل
يقتصر على قولو: "لا شيء غتَ أني لا أميل إلى ركوبها". إلا أنو كاف ىناؾ 

أف يركب السيارة.لم يكن من العستَ  -في ظاىره-سبب لرفضو الغريب 
فهم سلوكو، كلو أنو ىو شخصينا لم يستطع تعليلو. فلقد توقف منذ كقت 

لك ابغادث ابؼريع؛ لأف ذكره مؤلم لو أشد الألم، طويل عن التفكتَ في ذ
كلػكن على الرغم من عػدـ تذكره لو فإنو ترؾ أثرنا بالغنا في نفسو، داـ مدة 

 أطوؿ بفا بقيت الػكدمات التي أصيب بها.

كعندما يكوف سبب ابػوؼ خافينا فإنو قد يدكـ فتًة طويلة من 
يسبب متاعب لصاحبو، الزمن، فضلبن عن أنو إذا كاف رد فعل ابػوؼ لا 

 فإنو يستمر دكف أف بهد ما يوقفو. كيوضح ذلك القصة التالية:
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خرجت صديقتاف لقضاء بعض ابؼشتًيات من أحد ابؼتاجر، كبؼا 
أرادتً الصعود إلى الطابق العلوم اقتًحت أحدابنا أف تستعملب السلم 
ابؼتحرؾ بدلا من ابؼصعد ابؼزدحم، كلكن زميلتها اعتًضت على ذلك 

عمت أنهما لن توفرا إلا القليل من الوقت، كأضافت أنها لم تستخدـ كز 
السلم ابؼتحرؾ قط، كلم تبدً أسبابان لذلك، كلكنها قالت ضاحكة بأنها 
تفضل ابؼصعد، كبسلكها قليل من ابػجل عندما أبدت صديقتها دىشتها 

 لذلك.

لقد كاف ىناؾ سبب لذلك، فقد كانت خائفة من استخداـ السلم 
، كلكنها لم تكن تدرم شدة ىذا ابػوؼ. ككاقع الأمر أنها عندما  ابؼتحرؾ

كانت طفلة صغتَة حذرتها أمها من استخداـ السلم ابؼتحرؾ، كتنبأت إف 
ىي أقدمت على ذلك أف يقع بؽا حادث مركع. ككبرت الفتاة حتى تعدت 
الثلبثتُ من عمرىا كىي لا ترتًح إلى فكرة استخداـ السلم ابؼتحرؾ، كقد 

الفتاة ذلك ابػوؼ، كلكنو موجود متأصل في نفسها تعلمتو منذ أمد تنكر 
بعيد. كعلى الرغم من أنها لم تتذكر الأسباب بؽذا الإحجاـ، إلا أنها كانت 
دائمنا تتجنب استخداـ السلم الذم حذرتها أمها من استعمالو منذ 

 صغرىا.

 نٝـ تؤثض ايتصضؾات الماض١ٝ في ايغًٛى اتذاضض؟

كل ىذه ابغالات أف نشتَ إلى أمر ىاـ مشتًؾ   نستطيع باستعراض
فيها، إف الطفلة الصغتَة لم تدرؾ لأكؿ كىلة كجو الشبو بتُ كاتب البداؿ 
كبتُ البواب. لقد بذنبت البواب في ابؼاضي بقدر الإمكاف، كلكنها لم تدرؾ 
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أنها كانت تكبت خوفها منو. إنو لم يكن خوفنا شعوريان تعرفو كتتحدث عنو، 
ؼ اختزف في عقلها الباطن. إنها لم تنسى ابؼناسبات القليلة التي كلكنو خو 

شعرت فيها بابػوؼ منو كلكنها لم تتًؾ لنفسها الفرصة لكي تفكر فيها، 
كعندما جعلها شعورىا الغريب بكو كاتب البداؿ تتًدد في الدخوؿ إلى 
ابغانوت، لم تربط بتُ ابػوؼ الذم شعرت بو كبتُ خوفها السابق من 

؛ كىذا ىو السبب في أنها لم تستطع أف تعلل لوالدتها استعدادىا البواب
 لتذىب إلى ابغانوت البعيد بدلان من ذىابها إلى ابغانوت القريب.

كبيكن أف تقوؿ نفس الشيء عن الفتى الذم كاف يستعمل التًاـ في 
تنقلبتو كبيتنع عن ركوب السيارة العامة، إف ابغادث الذم كقع لو كاف 

، بسلكو الرعب كالنكد من جرائها، حتى إنو كاف يضطرب بذربة مزعجة
ا عن  ا لمجرد التفكتَ فيها. كلذلك أخفيت ىذه الفكرة بعيدن اضطرابان شديدن
عقلو الواعي، أم أنها كبتت كما حدث في حالة الطفلة كالبواب، كلا شك 

 أف ىذا الكبت أكثر راحة من استمرار التفكتَ فيها.

ل ابؼصعد على السلم ابؼتحرؾ، فإنها قد أما السيدة التي كانت تفض
نسيت منذ عهد بعيد برذيرات كالدتها عن استخداـ السلم ابؼتحرؾ، 
كلكن الاحتمالات ابؼرعبة التي أدخلت في ركعها منذ طفولتها تركت في 
نفسها أثرنا باقينا. إف الإنساف بواكؿ أف يبتعد دائمنا عن الذكريات ابؼزعجة؛ 

لنفس، كمع ذلك فلب يفتأ سلوؾ الإنساف يتأثر بهذه لأنها تبعث الألم في ا
 الذكريات.
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كبفا يلبحظ أنو لم يقع نسياف كامل في أم حالة من تلك الأمثلة 
السابقة، كىذا ما بودث غالبنا عندما يقع لنا حادث يدخل في نفوسنا 
الرعب أك يتملكنا منو ابػجل، فإننا )ننساه( كلكن فقط إلى ابغد الذم 

ار عقولنا، أم في العقل الباطن، فلب تندثر ذكراه كلية كلكنها بوجبو في أغو 
 تظهر لتثبت كجودىا أحيانان بطرؽ غريبة.

 ايهبت نرزّ غضضا

كغالبنا ما يفسر لنا ىذا النوع من الكبت السلوؾ الغريب الذم 
نلبحظو في الناس أك في أنفسنا. إف سبب الكبت يكمن كراء بؿاكلتنا 

الاجتماعية ابؽامة، كالكبت الذم بودث لذكرل معينة مواجهة حاجاتنا 
يساعد بطريقة ما على إشباع رغبتنا في الفوز برضا الناس، أك الشعور 
بالنجاح أك التجانس مع غتَنا، كىكذا يساعدنا الكبت على تفادم 

 التوتر.

كإذا حدث ما يثتَ في نفوسنا ابػوؼ أك ابػجل شعرنا بعدـ الارتياح 
ا، فنحاكؿ جاىدين أف بلفي ذلك عن الناس؛ حتى لا بؽبوط قدر أنفسن

نفقد حسن ظنهم بنا فنتعرض لسخطهم. إننا نشعر بأننا قد فشلنا، كىذا 
شعور مؤلم، كنشعر أيضنا باضطراب كقلق لاختلبفنا عن غتَنا. كأم تفستَ 

 من ىذه يوضح لنا تعليل الكبت الذم يصيب بعض الأفكار كالذكريات.
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 إعار٠ تضنٝب ايكص١

ىل يتسلط عليك شيء تفعلو باستمرار كيسبب لك حرجنا أك 
؟ ىل أنت في حتَة من أمرؾ في شأنو؟ من ابؼفيد أف تتحدث عنو  اضطرابان
مع شخص تثق بو كلو خبرة تعتُ على تفستَه لك. أما أف بزاؼ كتكتم 
ىذا ابػوؼ، فإف ذلك يعمل غالبنا على بذسيم الأمر، فضلبن عن أنو يزيد 

لا بربس خوفك بل بردث مع شخص آخر، كاستمع لرأيو في اضطرابك. 
فيو، على أف يكوف رأيان لو كزف تقدره كتتقبلو؛ فإف الصراحة في مواجهة 
ابػوؼ تساعد كثتَنا على التغلب عليو، كخاصة إذا كنت تطلب عوف 

 بـتص نفساني، فإف لو من ابػبرة ما يعينك على التخلص منو.

نغص عليك حياتك كتفسد تكيفك إف ابؼخاكؼ ابؼكبوتة ىي التي ت
ابؼوفق. كليس الكبت إزاحة شعورية بػوؼ يبعث فيك القلق، بل إف ابعزء 

 اللب شعورم من العقل ىو الذم بواكؿ أف يزيح العوامل ابؼقلقة.

كعندما يكوف الشخص على علم بدخاكفو كبواكؿ شعوريان ألا يفكر 
ا. كعادة لا بيكنو فيها كبيتنع عن ذكرىا، فعند ذلك يقاؿ إنو يكبتها  عمدن

أف يعفي نفسو من التفكتَ فيها كالقلق عليها، إف تعمد كبت الأفكار 
ابؼؤبؼة قد يكوف مصدرنا للبضطراب كالاكتئاب، كىو جهد يبذلو الإنساف 
كىو متيقظ لو بساـ اليقظة، ككثتَنا ما بىجل منو. كبينما يهدؼ كل من 

احد، إلا أنهما بىتلفاف في الكبت الشعورم كاللب شعورم إلى برقيق غرض ك 
طريقة عملهما. فكلببنا عمليتاف عقليتاف كلكن إحدابنا تعمل دكف كعي 
منا، بينما تدرؾ عمل الأخرل بساـ الإدراؾ. كىذا الكلبـ ينطبق عندما 
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بىابعنا الشعور بالإثم من جراء عمل أتيناه أك فكرة تساكرنا، فإذا أخفيناىا 
ا لأنفسنا فإنها سوؼ تزداد أبنية، فإذا عجزنا في ثنايا أفكارنا كجعلنا نرددى

عن أف ترضى نفوسنا عنها حاكلنا حل ابؼشكلة عن طريق الكبت الشعورم 
لكل ما يتصل بها. كلكن ىذا الكبت لا يؤدم إلى بزفيف التوتر الذم 

 نشعر بو إزاء ىذه ابؼشكلة، كما أنو لا يساعد على حلها.

مثل ىذه ابؼواقف، فإف ككذلك القمع اللب شعورم لا يسعف في 
ابؼشكلة لن تندثر بل تعاكد الظهور بعد فتًة من الزمن مستتًة في صورة 
أخرل، حيث تكوف مصدرنا بؼتاعب أشد من ذم قبل كما بينا في الأمثلة 

 السابقة.

كنصيحتنا أف تتحدث عن مشكلبتك مع شخص تثق بو حتى 
يثقل صدرؾ تستأنس برأيو، كاطلب نصحو، كسوؼ ترل أف التنفيس عما 

من مشكلبت سيخفف من حدتها، كسيجعلك أقل قلقنا عليها، كأظن أنك 
 توافقتٍ في الرأم على أف ىذه النصيحة جديرة بالتجربة.

 إْو يغت ايؾدص ايٛسٝز

لا تظن أنك الشخص الوحيد الذم تقلقو بـاكؼ معينة أك ذكريات 
ن الناس، بـجلة أك رغبة بؿتَة، فكل بذربة عانيت منها قد مرت بغتَؾ م

 كلاقوا منها مثل ما تلبقي، كلا توجد أمنية لك لم تصادؼ ىول عند غتَؾ.
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كبؼا كاف بصيع أفراد ابعنس البشرم يشتًكوف في حاجاتهم العضوية 
الأساسية التي بهب إشباعها ضمانان لبقاء حياتهم، كما يشتًكوف في حاجاتهم 

سعيدة راضية، فإنهم الاجتماعية الضركرية التي بهب قضاؤىا لينعموا بحياة 
بصيعنا أيضنا يصطدموف بدشكلبت أثناء بؿاكلتهم إشباع تلك ابغاجات، 
كىناؾ تشابو ظاىر في متاعب البشر كمشكلبتهم؛ كلذلك كاف من 

 ابؼستطاع الوصوؿ إلى توجيهات عامة للتغلب عليها.

أنت فرد، كبديهي أنك بزتلف في نواحو كثتَة عن أم فرد آخر، إلا 
الوقت شخصية إنسانية تشتًؾ مع بتٍ البشر في حاجات أنك في نفس 

متشابهة كمصاعب متشابهة ككسائل متشابهة بؼواجهة ابؼشكلبت، كىذه 
ابغقيقة تزيح عن كاىلك عبئنا ثقيلبن إذا كنت تكتم في نفسك غمنا؛ لأنك 
تشعر بالعجز عن النجاح أك تصادؽ صعوبة في التكيف الاجتماعي، أك 

 ك أمنية بـزية.تقابل بذربة مهينة أ

إف الفشل كالوقوع في ابػطأ كعدـ صواب ابغكم ىنات إنسانية 
 عامة، كلا لوـ عليك إلا إذا أحجمت عن برستُ بؾريات الأمور.

إف الفشل في حد ذاتو ليست لو أبنية كبرل، كلكن الرضا بالفشل 
ىو الذم بهب أف يستًعي اىتمامك. كالوقوع في ابػطأ ليس شيئنا خطتَنا، 

العلم بابػطأ مع الاستمرار فيو أمر غتَ جائز كلا مقبوؿ. فإذا تردل كلكن 
 ابؼرء في مثل ىذه ابؼتاعب فلب ريب أنو في حاجة إلى ابؼعونة لتسوية أموره.
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ايغابع عؾض  ايؿصٌ 

 اتذٝا٠ ايصشٝش١ ٖٞ اتذٝا٠ الادتُاع١ٝ

في كثتَ من الأحياف تصادؼ الشخص صعوبة في التكيف مع ما 
أماـ الصعوبات بطريقة بزتلف عن الطرؽ التي سبق أف  حولو، فيتًاجع

ذكرناىا. فقد لا تكوف أحلبـ اليقظة ىي الطريقة التي يلجأ إليها كمخرج 
من الضيق الذم يعانيو، كقد لا تكوف حنيننا إلى ذكريات ابؼاضي، فإف 
ىناؾ عددنا من الوسائل ابؼختلفة للتهرب من ابؼشكلبت، كقد لا تكوف 

في برقيق ما يرجوه الشخص كالطرؽ التي سبق ذكرىا، ذات أثر فعاؿ 
 كلكنها بسس ابؼشكلبت القائمة مسنا سطحينا.

 ايعظي١ الادتُاع١ٝ

يود أغلبنا أف يأنس إلى صحبة غتَه من الناس، كذلك بوب أغلبنا 
أف يشعر بأنو بؿبوب بفن حولو، فإذا تعذر على شخص أف ينجح في 

عليو أف يتفاداىا من أف يعمل على  علبقاتو الاجتماعية، فقد يبدك أسهل
برسينها، كىذا بفا لا بهوز الالتجاء إليو، كأف يكوف غالبنا السبيل الوحيد 

 الذم بواكؿ بو الفرد برقيق التكيف.

كقد بهنح شخص إلى العزلة حتى ليتجنب كل اتصاؿ بغتَه من 
الناس، كابؼتطرؼ في ىذا السلوؾ ىو الشخص الذم يعيش كالراىب في 
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، لا يأخذ بنصيب في حياة الأسرة أك نشاط المجتمع. كقد ترل صومعة
أحيانان فتى أك فتاة يستَ في ىذا الابذاه، كلو أف سلوكو بطبيعة ابغاؿ أقل 

 تطرفنا.

ا منفردنا بنفسو، ففي  كلنضرب لذلك مثل الطالب الذم كاف دائمن
ككأنو الفتًات التي بتُ الدركس كاف لا بىتلط بغتَه من الأكلاد، بل تراه 

غارؽ في أفكاره، كبعد انتهاء اليوـ الدراسي لا يبقى في ابؼدرسة كغتَه 
ليلعب أك يأخذ بنصيب في أكجو النشاط ابؼختلفة، كفوؽ ذلك فلم يكن 
ا  عضونا في أية بصاعة أك ندكة أك فرقة في ابؼدرسة، كلم بودث أف دعا أحدن

لكنو كاف يقوؿ إنو من التلبميذ لزيارتو في منزلو أك دعاه أحد إلى بيتو، ك 
 يفضل القراءة كالاستذكار كأف يكوف دائمنا بدفرده.

كفي ابغقيقة إف الطالب لم يكن ماىرنا في الألعاب، ككاف يشعر بعجز 
ظاىر في ميادين الرياضة، ككاف قبل أف يلتحق بابؼدرسة الثانوية يلعب 

يلحظ دائمنا مع من ىم دكنو سننا، فكاف يشعر بأنو متفوؽ عليهم، كلم 
عليو أحد البطء أك الارتباؾ. أما في ابؼدرسة الثانوية فلم يكن قادرنا على 
الوقوؼ على قدـ ابؼساكاة مع زملبئو في النواحي الرياضية، بفا جعلو شديد 
ابغساسية، حتى إنو انكمش عن بـالطة الآخرين في ابؼواقف التي لا 

بىابعو الشعور تتضمن بؾهودنا عضلينا أك مهارة رياضية. فكاف دائمنا 
ا عن  بابػوؼ من أف يسخر منو زملبؤه باللفظ أك الإشارة، فازداد بعدن
زملبئو كانفرد بنفسو، كسرعاف ما بذنب الأكلاد في ابؼدرسة كفي خارج 

 ابؼدرسة كبدأ يعتقد أنو شخص شاذ.
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ككم كاف من ابؼستحسن لو أف الطالب تفهم ابؼيوؿ الإنسانية 
ا. ليس ىناؾ شك في أنو كاف يرغب في الطبيعية التي سببت سلوكو ىذ

حسن القبوؿ لدل زملبئو، كلكنو لم يدرؾ أف ما ينقصو ىو بفارسة الألعاب 
الرياضية كالتدريب على تقوية عضلبتو كبرستُ استعداده. ككاف يستطيع 
أف بهد ابؼساعدة لو طلب نصيحة أستاذ التًبية البدنية بابؼدرسة، فمتى 

في ابؼلبعب الرياضية لم يشعر بابؼيل إلى بذنبهم أمكنو الاندماج مع زملبئو 
في بصيع ابؼيادين الاجتماعية، كربدا كاف في استطاعتو أف يشتًؾ في بررير 
بؾلة ابؼدرسة أك فريق التمثيل بها، فيجد بغيتو كينشد مكانتو في ميداف غتَ 
ميادين النشاط الرياضي. لقد بذنب غتَه من التلبميذ لأنو لم يكن يشعر 

موفق في الاندماج معهم، فضلبن عن أنو لم يكن كاثقنا من حسن قبولو  بأنو
لديهم، كلكي لا يفشل في إشباع ىذه ابغاجات ابؽامة )التي نشتًؾ فيها 

ا منفردنا تعيسنا.  بصيعنا( فإنو قاطع الناس فأصبح كحيدن

 َعضؾ١ الإْغإ ْؿغ٘ تكضٞ ع٢ً ايعظي١

فمثلبن ذلك ابؼوظف كغالبنا ما يسلك الكبار مثل ىذا السلوؾ. 
الذم كاف يبدك أنو بهد لذة في العزلة، كلكنو في كاقع الأمر كاف غتَ راضو 
عن نفسو، يشبو الطالب في ابؼثاؿ السابق، على الرغم من أنو يكبره بعشر 
سنوات، ككاف ينتظر منو أف يكوف أكثر تفهمنا بؼوقفو، كلكن كبر السن لا 

 يغتٍ إذا استأنسوا بآراء غتَىم.

رجل بوظيفتو ابعديدة إذ إف الفرصة كانت سابكة أمامو  رحب
للكسب كللتًقي، كلكنو لم يكن كاثقنا من الأساليب الصحيحة التي يتبعها 



 213 

لتنظيم عملو اليومي، فكاف متًددنا في الاعتماد على رأيو ابػاص، كما أنو 
تردد في طلب ابؼعونة أك النصيحة بفن حولو؛ كلذلك كاف يصدر أكامره في 

كعبوس، كلم يعرؼ الدعابة مع مرءكسيو، فقد كاف بىشى أف يفقد  عنف
ىيبتو بينهم، فابتعد عنهم حتى لا بهد كاحد منهم فرصة لينقد أسلوبو في 

 العمل.

كبينما كاف يتناكؿ طعاـ الغداء بدفرده، كاف بوسد الآخرين لركح 
ابؼرح التي كانت تسودىم كىم يتناكلوف طعامهم في بصاعات. كلم يستطع 
أف يلقي بأكامره بؼرءكسيو بطريقة كدية، مع أنو كاف لا يريد أف يتعالى 
عليهم، فلم يكن سلوكو ناشئنا عن كراىيتو للآخرين، كلكن عن عدـ ثقتو 
بنفسو في علبقاتو الشخصية معهم. ككاف سلوكو بىفي كراءه شعورنا بعدـ 

شديدة  ابؼلبءمة أك الصلبحية كيبعث في نفسو القلق، كما كاف بوجب رغبة
بكو ابؼودة كالتعاطف، كلو كاف قد توقف قليلبن ليدرؾ أف مرءكسيو على 
استعداد ليعتًفوا بو كرئيس بؽم لشعر بطمأنينة أكثر، إذ إف مرءكسيو 
يعلموف بأف كاجبة أف يوجههم، كىم يسلموف بذلك، إلا أنو لم يستطع أف 

.يتخذ طريقة كدية تبعث الثقة في نفسو كتشعره بأنو يتصرؼ تص  رفنا مقبولان

إف عدـ فهم الإنساف لنفسو بهلب الكثتَ من ابؼتاعب كالتعاسة، 
كشدة ابغساسية تنمو مع عدـ الطمأنينة، كقد يصل ابؼوقف إلى حد لا 
بيكن إصلبحو إلا بدعاكنة خبتَ مدرب، يستطيع الكشف عن ابؼشكلبت 

ظف في الذاتية ابؼؤثرة كيعتُ على تنمية الثقة بالنفس. كقد كاف ىذا ابؼو 
حاجة ماسة إلى مثل ىذه ابؼعونة؛ لأنو أصبح غارقنا في مسئوليات عملو 
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. مثل ىذا ابؼوقف  ابعديد، حتى إنو كلما زاد تفكتَه فيها زاد بننا كاضطرابان
ابؼعقد في حاجة إلى كجهة نظر موضوعية خالية من ابؽول كي يصل إلى 

 لأمور.حلو، أما بذنب الاختلبط بالناس فلن يساعد على تيستَ ا

 ايؾعٛص بايٓكص ٜعٛم ايصلات الادتُاع١ٝ

ىناؾ مثاؿ آخر لفتاة كانت تشعر بالوحدة، كمع ذلك تتهرب من 
تكوين أية صلة اجتماعية بغتَىا. كلكن قصة ىذه الفتاة بزتلف عن 
سواىا، فالسلوؾ الواحد ينبعث من أسباب بىتلف بعضها عن بعض كل 

يقة؛ لأنك إذا لم برصل على الاختلبؼ، )كمن ابؼهم أف تفهم ىذه ابغق
 معلومات كافية كنت عرضة للخطأ في تأكيل سلوؾ إخوتك كمعارفك(.

عندما كانت ىذه الفتاة في ابؼدرسة لم يكن يبدك عليها الاىتماـ 
بالنشاط ابغر أك ابؽوايات، إلا أنها كانت بؾدة في برصيل دركسها، فكانت 

بدنزبؽا. كانت بسشي بدفردىا بسضي أكثر كقتها في ابؼكتبة أك في الاستذكار 
من البيت إلى ابؼدرسة، كتبقى في عزلة عن الآخرين في أثناء فتًات الراحة 
كأثناء تناكؿ طعاـ الغداء، ككانت كالطالب في ابؼثاؿ الذم سبق ذكره، 
بىابعها الشعور بعدـ التوفيق. كلذلك ابتعدت عن الآخرين تفاديان بؼا قد 

 يوجهونو إليها من نقد.

يب في حالة ىذه الفتاة أنو لم يكن ىناؾ أساس كاقعي لشعورىا كالغر 
بالنقص بالنسبة للآخرين؛ فإنها كانت بؾدة في برصيل الدركس كما أنها  
كانت بصيلة حسنة ابؽنداـ بذيد الرقص، كلو أنو لم يعرؼ عنها ذلك إلا 
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نفر قليل من زميلبتها في ابؼدرسة، فلم يكن لديها إذف من الأسباب 
ة ما يدعوىا لأف تكوف غتَ كاثقة من نفسها، كلكنها كانت معتقدة ابغقيقي

في قرارتها أنها غتَ بؾدة كلا رشيقة كلا ماىرة في أم عمل براكؿ أف تقوـ 
بو. كىكذا لم تكن سنو دراستها فتًة سعيدة في حياتها، كمن سوء ابغظ أنها 

م بفا كاف لم تتوقف بغظة لتنظر في ابغقائق التي تكتنف موقعها، على الرغ
ينتابها من شعور غامض بالارتباؾ كابغتَة إزاء ما تفتقر إليو من طمأنينة. 
كعلى مر الأياـ ازداد تباعدىا عن الناس، كما ازداد شعورىا بالاضطراب 

 كلما اضطرتها الظركؼ للبتصاؿ ابعماعي بهم.

كعندما أكملت تعليمها كالتحقت بوظيفة لازمها نفس الشعور 
الطمأنينة، ككانت في مقر عملها كاحدة من بتُ كثتَات بالاضطراب كعدـ 

من الكاتبات، فكانت تعجب من عدـ قدرتها على التحدث مع زميلبتها 
في غتَ كلفة. لقد كانت تسمعهن يتفقن على الذىاب معنا إلى دكر السينما 
أك لتناكؿ الشام أك إلى رحلة خلوية، كلكنها كعادتها لم تبذؿ أم بؾهود 

كتشعر أنها كاحدة منهن. ككن يشاركنها في بادئ الأمر في  لتندمج معهن
تدبتَىن، إلا أنهن بؼسن فيها التباعد فتًكنها كشأنها. ككم بسنت الفتاة أف 
تستطيع ابغديث ابعذاب كلكنها كانت تشعر بأنها لا بذيده، ففضلت أف 
تظل في الصف ابػلفي، أك أف تنظر إلى غتَىا في إعجاب كبرسدىن على 

كتنقم على نفسها كعلى ابغياة كلها. ترل ما الأسباب التي جعلت مرحهن 
الفتاة تنعزؿ عن الأخريات، كمع ذلك تتبـر بعزلتها كعدـ قدرتها على 
الاختلبط؟ كما الذم جعلها تسلك في عملها نفس الطريقة التي كانت 
تسلكها في ابؼدرسة، مع ما كانت بذلبو بؽا من تعاسة؟ إف لكل سلوؾ دائم 
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يفسره، كلو أف الفتاة توقفت بغظة لتنظر في الأمور بصراحة كأمانة  سببنا
كشموؿ، كلو أنها بردثت في موقفها مع معلمتها بابؼدرسة أك رئيسها في 
العمل أك مع أم شخص خبتَ في ابؼشكلبت الشخصية، لكاف من المحتمل 
  أف تنعم بحياة أسعد، كلكانت تصل إلى توثيق علبقاتها الاجتماعية، كبذلك

 كانت بذد الرضا كالسعادة في حياتها.

 ايؾعٛص بايٓكص ٚصا٤ٙ قص١

كقصة حياة ىذه الفتاة أنو كاف بؽا أختاف توأماف تكبرانها بسنتتُ، 
كالتوائم دائمنا بؿط الأنظار بحكم ىذه ابػاصية كحدىا، كلكنهما في قصتنا 

حتا ىذه كانتا بفتازتتُ بجمابؽما كجدبنا كمودتهما للناس، كسرعاف ما أصب
مركز الاىتماـ في البيت ككذلك في ابؼدرسة منذ أف كانتا في ركضة 
الأطفاؿ، فلقيت فتاتنا أمامها منافسة قوية من شقيقتيها التوأمتتُ اللتتُ  

 كانتا متفوقتتُ عليها في كل مناسبة كمن كل جهة.

حقنا كانت تقاريرىا في ابؼدرسة جيدة كلكن تقارير أختيها كانت 
ائر الفتاة أنيقة مستًسلة كلكن شعر أختيها الذىبي المجعد بفتازة، ككانت ضف

اللبمع كاف أكثر جذبان للؤنظار. كبفا زاد الأمر صعوبة عليها أنو عندما  
كبرت أختاىا زانهما اللطف كالثقة بالنفس في كل ابؼواقف، بفا جعلها 
تشعر إلى جانبهما بالارتباؾ كعدـ الكياسة، فهما تتحدثاف في بشر 

بينما تستسلم الفتاة إلى ابؽدكء. ككانت البسمة على كجهيهما كانشراح 
ا إلا من علبمات الضجر.  حلوة جذابة في حتُ كاف كجو الفتاة جامدن



 215 

كعلى العموـ فسلوكها لم يكن يعبر مطلقنا عن ركح ابؼودة في حتُ أنها تتمتٌ 
 أف تكوف صديقة ابعميع.

قاربت الفتاة كاستمرت ىذه ابغالة لسنوات عديدة، حتى إذا ما 
العشرين من عمرىا اقتنعت في قراره نفسها بأنها كئيبة ثقيلة الفهم. كلسوء 
ابغظ لم يصادفها من يقوؿ بؽا أنها على جانب كبتَ من ابغسن كابعماؿ، كلم 
يساعدىا أحد على ابػركج من عزلتها كصمتها، فتصبح مثل أختيها بصيلة 

 توفيق في التعامل مع الناس.جذابة راضية عن نفسها، كتشعر بالسعادة كال

كاف شعور الفتاة بعدـ جاذبيتها متأصلبن في نفسها، بفا جعلها تبتعد 
عن الناس كتتجنب كل مناسبة أك موقف تتصل فيو بهم. لقد كاف ختَنا بؽا 
لو أدركت أف الأفراد بصيعنا بىتلفوف بعضهم عن بعض، كأف لكل منهم 

بت عليها الفتاة منذ طفولتها بؿاسنو كمزاياه، كلكن الابذاىات التي ش
بسكنت من نفسها كالتصقت بها، ففي ابؼدرسة ثم في العمل اقتنعت بأنها لا 
تستطيع أف تقف على قدـ ابؼساكاة مع زميلبتها. كلم تكف بغظة كاحدة 
عن التمتٍ أف تكوف غتَ ما ىي عليو، كلكنها لسوء ابغظ لم تتقدـ خطوة 

ختتُ بالرغم بفا بؽما من جاذبية لم يكن كاحدة عن بؾرد التمتٍ. على أف الأ
تفوقهما بالدرجة التي تشعر معها الفتاة بأنها أقل منهما في كل صغتَة 

 ككبتَة.

كلكل شخص فرديتو التي بهب النظر إليها بعتُ الاعتبار كالعمل 
على بسنيتها. كغالبنا ما براكؿ الفتيات أف يقلدف من يعجبن بهن بفن ىو 
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يقلدكف بقوـ السينما أك النابغتُ من الفنانتُ، كلا ريب أكبر سننا منهن، أك 
في أنهن من غتَ شك يتعلمن من غتَىن، إلا أف ىذا بهب أف يرتكز على 
ثقتهن بطبيعة أنفسهن. فإذا ما استطعن أف يركزف اىتمامهن في بفيزاتهن 
ابػاصة بهن، كعملن على تنمية مواىبهن كخصائصهن أصبحن أكثر توفيقنا 

 ن الاجتماعية، كأعظم سعادة في حياتهن كأفراد.في علبقاته

كلكي تستَ على سجيتك عليك أف تعرؼ نفسك، كىذا يتطلب 
ا.  منك دراسة بأمانة ككاقعية، كمتى توفر ىذا صار الطريق أمامك بفهدن

 تحغين ايعلاقات الادتُاع١ٝ

من خصائص الطبيعة البشرية ميل الناس إلى الاجتماع بعضهم مع 
ىد ابؼألوفة أنهم يستمتعوف معنا بدظاىر النشاط بعض، كمن ابؼشا

الاجتماعي. فابغياة ابؼوفقة ىي ابغياة الاجتماعية، كالشخص الذم 
يتمسك بالعزلة يثتَ مشكلة خطتَة من سوء التكيف، بل كيقيم الدليل 
. كليست ىناؾ قاعدة بيكن لكل شخص  على أنو غتَ سعيد كلا راضو

ن غتَه موفقنا في حياتو الاجتماعية، إلا أنو الاىتداء بها لكي يكوف بؿبوبان م
 من ابؼمكن أف ندلي ببعض التوجيهات التي تعتُ على برقيق ذلك.

كلعل أىم ىذه التوجيهات ما سبق أف أشرنا إليو كىو ضركرة 
مواجهة الوقائع، ففي حالة الفتاة )شقيقة التوأمتتُ( كانت تلك الوقائع 

 تيعًر بفيزاتها الشخصية أم اىتماـ؛ مشجعة، كلكن متاعبها نشأت من أنها لم
لأنها غلبت على أمرىا أماـ بفيزات أختيها البارزة. ككذلك في حالة الطالب  
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كاف في إمكانو أف يستمتع بحياة مدرسية مستقرة لو أنو تفهم مشكلبتو 
ككاجهها بطريقة كاقعية. كبابؼثل أيضنا لو أف ذلك ابؼوظف عرؼ مقدرتو 

كثر توفيقنا في علبقاتو الشخصية مع مرءكسيو. على إدارة عملو لكاف أ
 فعلينا إذف أف نواجو ابغقائق دائمنا فإف بمو الشخصية يتطلب ذلك.

كمن التوجيهات ابؼساعدة بوجو عاـ أف يكوف تفكتَؾ في نفسك 
أقل من تفكتَؾ في غتَؾ، فقد بودث مثلبن إذا دعيت إلى حفل أف يساكرؾ 

سائر ابؼدعوين، فإذا ما كانت أفكارؾ  القلق على مظهرؾ كمقارنتو بدظهر 
كلها تدكر حوؿ نفسك كنت شديد ابغساسية كلازمك الارتباؾ. كما بهب 
أف تعملو ىو أف تبذؿ قصارل جهدؾ في أف تبدك في ختَ مظهر قبل 
ذىابك للحفل، كمتى فعلت ذلك فانسى كل ما يتعلق بابؼظهر. فكر في 

شخص يستهويو ابؼديح، غتَؾ من ابؼدعوين كامتدح حسن مظهرىم، فكل 
كسرعاف ما بذد من جاءؾ ليمتدحك، كذلك متى تغلبت على تلك 

 ابغساسية الشديدة.

كبفا ننصح بو أيضنا توجيو اىتمامك بكو الناس، بؼاذا لا براكؿ أف 
تكتشف ما يستهوم زميلك، كتهتم بالإصغاء إليو كىو يتحدث عن 

الزميل كي يستمتع  ىوايتو؟ فسرعاف ما تدرؾ أنك قد أبرت الفرصة بؽذا
بوقتو. كىكذا بقد أنك كلما أقللت من التفكتَ في نفسك بسكنت من 
ا كأغزر استمتاعنا  قضاء كقت أسعد؛ فإننا نصبح أكثر اتزانان كأعظم ارتياحن
إذا ما نسينا أنفسنا. كتكوف ابؼتعة المحيطة بنا ىي التي تستغرؽ كل 

 أك صواب تصرفاتنا. اىتمامنا، فلب يتسع الوقت للقلق على حسن مظهرنا
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حاكؿ ذلك فلعل ىذه التوجيهات اليستَة تغتَ بؾرل أمورؾ. إف الشخص 
الذم يتجنب مواجهة مشكلبت تكيفو بالانزكاء عن الناس إبما ينم عن 
عجزه عن تفهم نفسو. كالتعود على الانفراد كالوحدة لا يعدك أف يكوف 

الصعاب، فتًل  ىركبان من ابؼواقف ابغرجة. كبىتلف الناس في مواجهة
شخصنا يلجأ إلى أحلبـ اليقظة كآخر يعيش على ذكريات أحداث مرت 
 بو، بينما بييل الآخركف إلى التهرب من ابؼشكلبت بانطوائهم على أنفسهم.

كمهما كانت الطريقة التي تتبع فإف الغرض منها ىو التخلص من 
اه التوتر الناجم عن شعورنا بالفشل كما يلبزمو من اضطراب، كالابذ

الصائب ىو أف نكتشف علة اضطرابنا كنعافً أسبابها، فلب يكوف ىنا ما 
يدعو إلى الالتجاء إلى أحلبـ اليقظة أك الارتداد أك العزلة؛ لأننا سنكوف في 

 شغل شاغل بالتمتع بابغياة.
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يجأَ عؾض ا  ايؿصٌ 

 يعب١ اتذٝا٠

إف أكثر الناس يقبلوف على الألعاب التي بهيدكنها، فلن 
من دكاعي سركرم أف أحاكؿ لعب تنس الطاكلة يكوف 

، كأرل خصمي يسجل الإصابة تلو الأخرل بينما  مثلبن
أمضي أغلب الوقت ألاحق الكرات التي أخطأتها، في 
حتُ يسرني أف ألعب كأشعر بأني على الأقل متعادؿ مع 
خصمي، كعندئذ سواء كسبت أك خسرت فإني أستمتع 

 نتيجة ترضيتٍ.باللعب؛ لأني أجيده كأصل بو إلى 

كلكل لعبة مهما كاف نوعها قواعد كقوانتُ خاصة بهب اتباعها، 
كيعرؼ اللبعبوف ما بهب أف يتبعوه كما بهب أف يتجنبوه، ككلما درسوا 

 كمارسوا ىذه القوانتُ أجادكا اللعب.

 ايلاعبٕٛ ٚايًعب١

كىناؾ قواعد كقوانتُ تعمل أيضنا على برستُ لعبة ابغياة، كإنك 
تقوـ بدكرؾ فيها مع عدد غتَ بؿدكد من الناس، كيندر أف تلعب بدفردؾ، 
كلكنك في اغلب الأحياف تشتًؾ مع الناس قل عددىم أك كثر، كفي كثتَ 
من الأحياف يكوف ابؼرء كاثقنا من خطواتو ابؼتتابعة في المجتمع. كفي كل 
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طوة يتوقف ليسأؿ نفسو عما إذا كاف قد أخطأه التوفيق فيها. كلعلك خ
رجوت في حتُ أك آخر لو أمكنك الاستعانة بقواعد كقوانتُ تعسفك، أك 
كجدت من يأخذ بيدؾ لتَشدؾ إلى الطريق الصحيح. كبديهي أف قواعد 
لعبة ابغياة ليست ثابتة بؿدكدة كقوانتُ الألعاب الرياضية؛ لأف مواقف 

ة في تغتَ مستمر، فلب بيكن أف تتحكم فيها قواعد رتيبة ثابتة. كأجدر ابغيا
بنا إف نتصرؼ في ضوء خبراتنا السابقة كبدا يوافق التغيتَ الطارئ، كعلينا 
أف نتكيف حسب التغيتَات ابؼستمرة التي تتضمنها حياتنا اليومية، فهذه 

ها النجاح، ابغياة تتطلب معاكدة التكيف مرة بعد أخرل حتى يكتب لنا في
كعلى الرغم من أننا لا نستطيع أف بكصر القوانتُ ابؼنظمة للحياة في قائمة 
جامعة، فإننا بقد أف ابؼقتضيات التي توجو لعبة ابغياة تكاد تكوف كاحدة 
بالنسبة لنا بصيعنا؛ لأنها تشمل ابغاجات ابؼشتًكة بتُ البشر بصيعنا، كقد 

وية بهب إشباعها لبقاء ابغياة، ذكرنا بؾموعتتُ منها: أكلابنا حاجات عض
كثانيتهما حاجات اجتماعية بهب إشباعها إذا كنا ننشد السعادة في ابغياة. 
كبالإضافة إلى ىاتتُ المجموعتتُ بهب أف ننظر أيضنا بعتُ الاعتبار إلى 

 ابغاجات ابعنسية التي تشمل ابغاجات العضوية كالاجتماعية معنا.

بكو ابغاجات الاجتماعية، فإف  كبينما يتجو اىتمامنا ابػاص ىنا
اكتماؿ شخصيتنا يعتمد إلى حد كبتَ على حاجاتنا العضوية، فإذا كجهنا 
العناية الكافية إلى تلك ابغاجات العضوية صحت حالتنا ابعسمانية. كبؼا  
كاف ابعسم الإنساني يعمل كوحدة متماسكة فإف صحتو بذعل سلبمة 

، فتتهيأ للعلبقات الاجتماعية فرصة أكبر  التكيف الوجداني أكثر احتمالان
 في النجاح.
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كإنك لتعرؼ كيف تؤثر فيك الآفات ابعسمانية البسيطة، فألم 
الأسناف أك نزلة البرد أك التشنج العضلي تعكر صفوؾ كبروؿ دكف 
إجادتك لأم عمل تؤديو. ككلما زادت الآفة ابعسمانية خطورة كاف أثرىا 

 فيك أشد.

في عملك، فعليك أف تراعي حالتك  كإذا كنت تطلب مستول معيننا
ابعسمية، فقد تكشف عجزنا في ناحية ما. كمع أف العامل ابعسماني قد لا 
ا،  يكوف سببنا مباشرنا في الصعوبة القائمة إلا أنو قد يكوف سببنا مساعدن
كلذلك يكوف الفحص ابعسماني الدقيق في ابؼكاف الأكؿ من الأبنية إذا  

بغياة. فعليك إذف أف تستشتَ طبيبك كلما كنا نبغي التوفيق في لعبة ا
 دعت ابغاجة.

أما إذا لم يكن العامل ابعسماني ىو السبب في ىبوط عملك دكف 
ابؼستول، فابػطوة الثانية إذف أف تنظر في العوامل الاجتماعية التي قد 
تكوف سببنا للعلة القائمة، كلا بيكن النظر في العوامل الاجتماعية إلا إذا 

ت الاجتماعية التي تكمن كراء بصيع أنواع السلوؾ عرفت ابغاجا
كالابذاىات. فنقص الوزف كسرعة التعب أك الألم ابؼوضعي بيكن أف نعرفها 
في ابغاؿ، كأعراض توحي بأف ىناؾ سببنا جسمانينا للمشكلة القائمة، كىي 
تلقى أبنية أكثر من الأعراض التي توحي بوجود سبب كجداني للمشكلة، 

 ماـ بالناس أك ابػوؼ أك ابؽم ابؼقيم.مثل فقد الاىت
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كإنا لنعلم أف الأعراض ابعسمانية تكوف أحيانان مصدرنا للهم، حتى 
كلو لم يكن بؽا علة ظاىرة، فبينما يكوف النقص في الوزف نتيجة لفقد 
الاشتهاء، فقد يكوف نتيجة للقلق أك الاضطراب أك ابػوؼ. كبديهي أف 

شدة الإجهاد، كلقد سبق أف بيَّنا أف  التعب ينجم عن ابؼلل كما ينجم عن
 آلاـ الظهر قد تنجم عن بضل ابؽموـ بسامنا كما تنجم عن بضل الأثقاؿ.

إف ىذه الأعراض ابعسمانية كغتَىا قد تنجم عن مشكلبت 
كجدانيو تصاحبها بطبيعة ابغاؿ أعراض كجدانية، فحدة الطبع من 

حلبـ اليقظة كالتشاجر الأعراض الوجدانية، ككذلك الاستغراؽ ابؼتكرر في أ
ابؼستمر كالعزلة، أك ابؼغالاة في الالتجاء إلى إحدل الوسائل التي سبق 
ذكرىا. كمن الواجب التعرؼ على ىذه الأعراض كتفهمها؛ لأنها دليل على 
قياـ مشكلبت كجدانية كما تدؿ ابغمى كالرعشة كالآلاـ على كجود 

ة. فمتى ظهرت أعراض متاعب جسمانية، كىذه بصيعنا تعوؽ ابغياة الطيب
اعتلبؿ في الصحة ابعسمانية أك النفسية كقفت عوائق في سبيل القياـ بأىم 

 لعبة بمارسها كىي لعبة ابغياة.

 ٌٖ تحب إٔ تًعب

لعلك تعلم أننا نستمتع بالأشياء التي بقيد عملها، فإف لم يوجد ما 
ل منو. يعوقنا في لعبنا فإننا بقيد اللعب كنوفق فيو، كبذلك نصيب لذة كبر 

إف ابغياة ىي النشاط، فمن ابػتَ أف نستعرض الابذاىات التي يكوف 
نشاطنا باديان فيها، فتلك ىي ابذاىات حياتنا، ثم بككم على مدل توفيقنا 
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ككفايتنا فيها. فإذا كنا قد أصبنا توفيقنا فيها كاف ذلك دليلبن على أننا 
 لبشر كالسعادة.استمتعنا بدا مارسناه، أم أننا نؤديو كبكن بودكنا ا

كىذا القوؿ صحيح، حتى كلو كاف أحد مظاىر نشاطنا لا يرتفع إلى 
مستول غتَه من ابؼظاىر، فلن يستطيع ابؼرء أف يبلغ الكماؿ كيلقى ما 
يرضيو في كل النواحي، كلعل ىذا من ابػتَ؛ لأننا لو رضينا كقنعنا لفقدنا 

أفكارنا. كعلينا في لذة العمل على برستُ أحوالنا كترقية أنفسنا كتنمية 
معتًؾ ابغياة أف نهتم اىتمامنا خاصنا بالتجارب التي لا نرضى عن إنتاجنا 
فيها، كلن يتيسر لنا الارتفاع بدستوانا إلا إذا عرفنا ما يقبل التحسن من 
خبراتنا فنعمل على تدعيمو. أما إذا رفضنا مواجهة الأمر الواقع كتعمدنا 

ىنة، فلن نستَ خطوة كاحدة بكو ترقية أف نغمض أعيننا عن ابغقائق الرا
أنفسنا بل نظل شاردين في التهرب من ابغقيقة. فابؼراجعة الصربوة أكثر 
متعة من الدكر الذم ينطوم على التهرب، فهلب توقفت لتحاسب نفسك 

 عن نوع الدكر الذم تلعبو في حياتك؟!

 ٌٖ أْت َتؿِٗ يًكٛاعز ٚالأصٍٛ؟

تبدؿ ما ىو حادث فعلبن بدا تتمتٌ إذا كنت تلجأ لأحلبـ اليقظة لتس
أف بودث، ثم تقنع راضينا بأحلبمك كحدىا، فإنك كلا شك تبقى في 
مستول يتصف بالعجز في حياتك، فتفقد ابؼتعة بهذه ابغياة. كعلى النقيض 
من ذلك إذا كنت تلجأ إلى أحلبـ اليقظة لتًسم ابػطط بؼا تستطيع أف 

تتمتٌ أف يكوف، ثم تشرع في تنفيذ  تنفذه؛ لتغتَ ما ىو كاقع فعلبن إلى ما
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ىذه ابػطط، فلب شك أيضنا أنك تتوقع في ىذه ابغالة أف ترتفع مقدرتك 
 ككفايتك في ابغياة، فيزداد نتيجة لذلك شعورؾ بالسعادة في لعبة ابغياة.

كلنفرض أنك تواجو متاعب في مسايرة طبيعة عملك ابعديد في 
قضيت الوقت تعيش على  كظيفتك أك في مدرستك ابعديدة، فإنك إذا

ذكرل الأياـ السعيدة التي أمضيتها مع زملبئك القدامى في عملك السابق 
فلن تصل إلى أبعد من الذكريات ابعميلة، غتَ أف ىذه لن تساعدؾ كثتَنا 
على كاجهة موقفك ابغالي. كلكنك إذا رجعت بالذاكرة إلى الوراء بؿاكلان 

وفيق في ابؼاضي، ككذلك أف تتعرؼ الأسباب التي ساعدتك على الت
الأسباب التي دعت إلى فشلك في ابغاضر، فإف ىذا يكوف بداية خطة 

 تضعها لتبديل الطريقة التي تعافً التكيف مع ابؼوقف ابعديد.

فمثلبن لو كنت قد اعتدت التفاخر بأعمالك كقدراتك، فلعلو من 
الأجدر بك أف تتوقف ىنيهة لتسأؿ نفسك إذا ما كنت أىلبن بؽذا 

تفاخر، كعليك أف تواجو ابغقيقة إذا ما كنت تتخذ التباىي شعارنا يرفع ال
 من قدرتك على النجاح.

لقد كنت في الواقع براكؿ أف تؤثر في نفسك، كتؤكد لشخصك أنك 
موفق في عملك كتصرفاتك كحياتك، كلكن ختَ لك أف تعمل على رفع 

 قدرتك على العمل كألا تقنع بالقوؿ دكف الفعل.

الطريقة التي تواجو بها مشكلبت ابغياة )كتذكر دائمنا  كمهما كانت
أف لكل شخص صعوباتو كمشكلبتو في ابغياة(، فمن ابؼهم أف تعرؼ 
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جدكل الطريقة التي تواجهها بها. كليس من ابؼهم أف نعرؼ طرؽ التهرب 
التي كنت تلجأ إليها، فهناؾ أنواع كثتَة يلجأ كل منا إلى كاحدة أك أخرل 

ب أف تدرؾ أنك تتهرب، فذلك الوعي على جانب كبتَ من منها، كلكن به
 الأبنية.

كإذا كنا نتبع طريقة كاضحة بؼواجهة ابغياة فإننا نستطيع أف بكصي 
ما لنا كما علينا، كنقدر كل مسئولياتنا كما يفعل رجاؿ الأعماؿ. غتَ أننا 

ع لا نستطيع أف نقيس بقاحنا في ابغياة بنفس مقاييسو ابؼادية، كلا نستطي
 أف تتكلم بلغة الدخل كالربح في فتًة معينة من الزمن.

كلكننا نستطيع أف بككم حكمنا نسبينا على بقاحنا، كبالتالي بيكننا أف 
بككم على أنفسنا، كذلك بأف نقارف بماذجنا السلوكية بالنماذج التي بلغت 

ك شأنان مرموقنا في نظاـ حياتنا، كابغياة الكاملة بؽا صور طريفة شتى. كلعل
تذكر عندما كنت صغتَنا أنك قد فتنت بلعبتك السينمائية تلك الأنبوبة 
الطويلة التي عندما تنظر فيها بذد في الناحية الأخرل أشكالان ىندسية 
بصيلة، كأنك كلما حركت الأنبوبة كأدرتها رأيت صورة أخرل من تلك 

لة الأشكاؿ، كقلما رأيت فيها شكلتُ متشابهتُ. كبماذج ابغياة مثل الآ
ا أف نغتَ بماذج ابغياة،  السينمائية في تغيتَ مستمر، إذ إننا نستطيع دائمن

 كذلك بأف نغتَ تشكيل الصور التي لا تركؽ لنا.

كنستطيع عند إحداث التغيتَ أف نكوف أكثر قدرة على التحكم في 
بموذج ابغياة ابعديد بفا نستطيعو في الآلة السينمائية؛ لأنو عندما بررؾ 
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جمع قطع الزجاج في تكوينات لم نتوقعها أك نستطع أف نتنبأ بها، الأنبوبة تت
كلكن عندما نريد أف بكدث تغتَنا في أنفسنا فإننا نتحكم في ابػطة التي 
نربظها لإحداث ذلك التغيتَ، كذلك بأف نبدأ في تكوين فكرة بؿددة عن 

ا ىذا النواحي التي نريد أف نغتَىا في بموذج حياتنا، كالطريقة التي بكدث به
التغيتَ. كلإحداث ىذا التغتَ علينا أف بقمع عيداف أنفسنا، كليس معتٌ 
ذلك أننا ننثر أمامنا أشياء مادية ثم ندكف في قائمة ما لدينا منها كما بكتاج 

 إليو، كلكن الطريقة أف نسأؿ أنفسنا أسئلة معينة كبقيب عنها بكل أمانة.

وة كالضعف في كمن إجابتنا نستطيع أف نستدؿ على نواحي الق
سلوكنا، كعلى أساس ىذه النتيجة بيكننا أف نرسم خطط التغتَ ابؼنشود 

 الذم يهدؼ إلى بمو الشخصية.

 ٌٖ أْت َغتُتع باتذٝا٠؟

قد يبدك من الأنانية أف تسأؿ نفسك إف كنت مستمتعنا حقنا 
بحياتك، كلكن إذا ما تناكلت ىذا السؤاؿ بالتحليل رأيت أف أثره لا 

 سك فحسب، بل بيتد إلى كل ما بىالطونك.يقتصر على نف

فعندما تسأؿ نفسك إف كنت مستمتعنا بحياتك فمعتٌ ذلك: ىل 
 أحسنت إشباع حاجاتك الاجتماعية؟
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ا حقنا،  كإذا كاف ابعواب بالإبهاب دؿ ذلك على أنك تعيش سعيدن
ا في حياتك كنت فياضنا بالبشر، خدكمنا للناس، يسعدكف  كإف كنت سعيدن

 بصحبتك.

إذا بدت الأياـ عابسة كقلب ابغظ لك ظهر المجن، فلم تستطع أما 
أف تقوؿ بأنك سعيد في حياتك، كمعتٌ ذلك أف حاجاتك لم تكن مشبعة، 
ا، كلم يكن الناس سعداء بصحبتك فقد خبت ركحك  كلم تكن سعيدن

 ابؼعنوية.

ا متى تكوف حالتك ابؼعنوية خابية، كذلك بودث  كإنك لتعلم جيدن
وفيق فيما تطمح إليو، كقد يكوف ىذا في صورة علبكة في عندما يعوزؾ الت

مرتبك رفضها رئيسك، أك دعوة لم تتلقها إلى مباراة رياضية أك قصة ألفتها 
فأعادىا لك الناشر، أك اشتًاؾ في مسابقة عامة لم ينل تقديرنا، كتهبط 
حالتك ابؼعنوية أيضنا عندما تشعر أنك بؿل رضا ابؼخاطتُ لك، سواء 

الديك أـ أصدقائك أـ رؤسائك أـ معلميك، فهؤلاء إف كجدكا أكانوا ك 
، كما تلقاه آرائك من عدـ القبوؿ بىلق  عيبنا في تصرفاتك كاف نقدىم ثقيلبن
فيك شعورنا من الانقباض كالتعاسة. ككذلك تهبط حالتك ابؼعنوية عندما 
تشعر بأنك منعزؿ عن الناس أك بـتلف عنهم، أك أنك غتَ منسجم مع 

 بك. كلا يتحتم أف يكوف التباين كبتَنا أك ظاىرنا، بل إنو يبعث على المحيطتُ
الضيق حتى لو كاف طفيفنا ليست لو نتائج خطتَة. فقد تدعو حالتك إلى 
استعماؿ نظارات بظيكة، أك قد يكوف بوجهك بمش لا بيكن إزالتو، أك بك 

 عرج، بينما لا يوجد بتُ أصدقائك من أصابتو مثل ىذه العلل.
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كانت طبيعة تلك العيوب التي بك فإنها تكوف مصدر شقاء   كمهما
كتعاسة لك، فقد تنوء ميزانيتك بحلة بؼناسبة خاصة، أك قد لا تساعدؾ 
الظركؼ ابغالية على الاشتًاؾ في رحلة، أك قد بودث أف أصدقاءؾ 
يعيشوف في بذخ، يسكنوف ابؼنازؿ الفخمة كبيتلكوف السيارات، بينما 

ق غتَ ملبئم كلا بستلك سيارة، كىكذا بىلو تسكن أنت في مسكن ضي
بموذج حياتك من تلك ابؼباىج، فعند ذلك تتنكر للدنيا كتشعر بعدـ 
الرضا. إف الشعور بالسعادة يكوف عادة دليلبن على إشباع ابغاجات 
الرئيسية التي ىي علبمة بفيزة لرضا النفس، كلكن ليس من الضركرم أف 

قد تكوف لك مطالب غتَ معقولة أك تكوف حاجاتك كرغباتك متشابهة، ف
في حكم ابؼستحيل، كحينئذ لا تدنو منك السعادة، كيكوف لازمنا عليك أف 

 بزفف من غلوائك كتكوف معقولان فيما تطلب.

كإذا عملت على تكييف ما بير بك من خبرات كمواقف تكييفنا 
ن موافقنا، فإنك تستمتع بذلك النشاط الذم يصيبو التكيف، أما إذا لم يك

ىذا التكييف مشبعنا فقلما تستمتع بدا تفعل، كبدعتٌ آخر لا تستمتع 
 بابغياة.

 ٌٖ تعضف ايغبب؟ 

إنو لأسهل على ابؼرء أف يدرؾ أنو غتَ مستمتع بحياتو من أف يعرؼ 
الأسباب التي دعت إلى ذلك، كلكن معرفة تلك الأسباب على جانب  

انت سبيلك في ابغياة كبتَ من الأبنية، فهي بسكنك من أف تتبتُ ما إذا ك
قد حالفها التوفيق أـ جانبها الصواب، فإف كاف كل شيء يستَ على ما 
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يراـ كاستطعت أف تقوؿ بإخلبص أنك حقنا مستمتع بابغياة، فسوؼ 
تساعدؾ معرفة الأسباب التي ىيأت لك تلك السعادة على أف تستمر في 

ساعدؾ معرفة طريقك ابؼوفق، أما إذا قلت إنك لا تستمتع بحياتك، فقد ت
 الأسباب على أف بردث التغتَ اللبزـ لتحقق السعادة التي تنشدىا.

كقد لا يكوف من اليستَ إحداث التكييف اللبزـ كالذم ىو بطبيعتو 
عملية بطيئة، كلكن إذا استطعت أف تفهم السبب الذم أدل إلى عدـ 
ارتياحك كسعادتك، فإنك تكوف قد خطوتو ابػطوة الأكلى بكو التغيتَ 

 بؼنشود.ا

كلا شك أف ما جاء بالفصوؿ السابقة يعينك على تفهم مثل ىذه 
الأمور، كأف ابؼعلومات التي برتويها تساعدؾ على إدراؾ كنو الشخصيات 
الإنسانية بوجو عاـ، كشخصيتك أنت بوجو خاص، كأف ىذه ابؼعرفة 
تعينك على أف تقف على الأسباب التي بروؿ دكف سعادتك في معتًؾ 

 ابغياة.

د تتبتُ بعد البحث موضع الداء فتدرؾ مثلبن أنك سريع الغضب كق
أك ضحية ابػوؼ أك مستسلم لأحلبـ اليقظة، كمع ذلك فلب يبدك أنك 
تستطع التغتَ؛ فالسبب في ىذا أنو ليس من اليستَ على ابؼرء أف يقف 
على خبايا مشكلبتو كلا مسبباتو. كإف حدث ذلك فختَ كسيلة تتبعها أف 

مع من تثق بو كينصت لك في إدراؾ كعطف، كأكلئك الذين تناقش الأمور 
بؽم دراية كخبرة بعلم النفس يكونوف عادة ختَ عوف لك، فشاكر ىؤلاء 



 222 

ابؼدربتُ الأكفاء. كغالبنا ما يكوف بؾرد ابغديث عن ابؼشكلة عونان كبتَنا، 
فالكلبـ في حد ذاتو نوعنا من النشاط كما ذكرنا من قبل، ككل نشاط 

فيف حدة التوتر ابؼضتٍ، كما أف مناقشة الأمور بسدنا بآراء يعمل على بز
جديدة ككجهات نظر أخرل، كما تساعدؾ على تنظيم مشكلتك كتفهمها 
على كجو أحسن. فالواقع أف تربصة الأفكار ابؼقلقة إلى عبارات ككلمات 
بذلي الغموض كتزيل ابغتَة، كمناقشة الأمور مع شخص خبتَ مدرب بؽا 

 اكؿ أف تتصل بطبيب معتًؼ بكفايتو موثوؽ بعلمو.قيمة أعظم، فح

 إْو تغتطٝع إٔ تجٝز يعب١ اتذٝا٠

إذا كنت قد انتهيت من تكوين فكرة عن نفسك، سواء كصلت إلى 
ذلك بجهدؾ أك بدعاكنة غتَؾ، فما الذم يعقب ذلك؟ لنفرض أنك كجدت 
أنك تفتقر إلى الثقة بنفسك فكنت تلجأ إلى ابؼفاخرة كالتباىي لتشعر 
بجداراتك، أك لنفرض أنك كجدت نفسك تهاب شيئنا بفا بهعل زملبئك 
يسخركف فتلجأ إلى العزلة معظم الوقت، فإنك تكوف قد بدأت ابػطوة 
ابؽامة بوقوفك على كجو النقص فيك، كقد يسعدؾ ابغظ فوؽ ذلك 
بالتعرؼ على السبب الذم يكمن كراء ذلك النقص. إنك بذلك تكوف 

ف كاجهت الأمور على حقيقتها، كتكوف خطوتك قد بزطيت عقبة كبرل بأ
 التالية عملبن إبهابينا ىو رسم خطة تغتَ بها ذلك النموذج الفاشل.

لا شك أنك قد تبينت أثناء قراءتك عن الأشخاص العديدين الذين 
جاء ذكرىم في ىذا الكتاب أف ابؼشكلة يصاحبها شعور بالعجز كضعف 
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ا ىي حاؿ كثتَ من الناس، الكفاية، فإف كانت ىذه حقيقة حالك كم
 فهناؾ الاقتًاح التالي:

كل منا يزاكؿ نوعنا من النشاط بيكن أف يعمل على برستُ نفسو 
ا على الأقل نستطيع أف بقيده كنشعر  فيو، كمن السهل أف بقد شيئنا كاحدن
بالنجاح فيو، فعليك أف تركز اىتمامك في ذلك النشاط فتًة من الزمن، 

الرسم أك الأعماؿ اليدكية أك ابؼوسيقى أك سواء أكاف ذلك النشاط 
الألعاب الرياضية أك الفلبحة أك أم شيء آخر، فهناؾ دائمنا شيء 

 يستهويك أك بهذب اىتمامك.

كمهما كاف الشيء الذم بهذب اىتمامك أك تشعر برغبة أك بديل 
خاص بكوه، فاعمل على برستُ نفسك في ىذا النوع من النشاط، كسوؼ 

بلذة كسركر فحسب، بل تكوف أيضنا موضع اىتماـ  ترل أنك لا تشعر
الآخرين. كمن ابؼعلوـ أف ابؼرء إذا أجاد عملبن ما ككاف ابؼديح كالإطراء 
نصيبو فإف ذلك يشبع فيو حاجات إنسانية أساسية ىامة، كما أف التوفيق 
في القياـ بأم شيء يكوف حافزنا بؼتابعتو ألوانان أخرل. فكلما كثرت أنواع 

ا إلى ما تتقنو، كإف النشاط ا لتي براكبؽا سنحت لك الفرصة لتضيف جديدن
مثل ذلك كمثل كرة الثلج التي تدحرجها على سفح التل فكلما كبر 
حجمها رغبت في أف تزداد حجمنا. كإنو بؼن دكاعي سركرؾ أف تزداد 
رغبتك في الاستمرار، ككلما زادت استمرارنا كجدت النجاح أقرب كأسهل، 

أعظم الدكافع على مضاعفة ابعهد، كما أف النجاح يبعث  كلذة النجاح من
 في النفس شعورنا قويان يدعو إلى زيادة النشاط.
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كتذكقك لنشوة النجاح يساعدؾ كثتَنا على أف برسن الظن 
بنفسك، كىذا يؤدم إلى زيادة ثقتك بنفسك، فلب تلبث أف ترل الناس 

م لك، كبذلك ترتفع يستجيبوف لتلك الثقة التي تشعر بها، كيرتفع تقديرى
ركحك ابؼعنوية، فإنك بجانب ما يبعثو النجاح في نفسك من السركر ستفوز 

 برضا الناس.

كبهب ألا يتبادر إلى ذىنك أف ذلك بودث بتُ عشية كضحاىا، أك 
أف ذلك التغتَ بودث بكل سهولة كالتي برصل بها على الصور ابؼختلفة 

قتضي منك التبصر في نقائصك  عندما تدير الآلة السينمائية، بل إف ذلك ي
كما يتطلب عزبية قوية للتغلب عليها. إلا أنو بفا يثبط عزبيتك أحيانان أف 
تنظر إلى نفسك نظرة موضوعية بؾردة، لتحصي نقائصك كأخطائك التي 

 تتصف بها شخصيتك.

كلكن مهما يكن من شيء فإنو في إمكانك أف بردث التغيتَ إذا 
، فالشخصية بي كن أف تنمو كتتطور كتتغتَ، كلكن بؽا أردت ذلك فعلبن

دائمنا حدكدنا لا تتعداىا، ككل امرئ لو أشياء يكرىها، فبعض العيوب 
ابعسمانية لا بيكن إصلبحها، كضعف إمكانياتنا ابؼادية بهب أف بوتمل. 

باعثة على الضيق،  -أك بعبارة أدؽ النقائص-كمهما كانت تلك ابغدكد 
تتًكو في النفس. كالابذاه الذم تتخذه بكوىا  فإنها أقل خطرنا من الأثر الذم

سيكوف عونان لك أك عليك، كإنك لتعلم بساـ العلم بأف أكثر أصدقائك 
 قبولان لديك ليسوا دائمنا الأثرياء أك ذكات ابعماؿ ابػلبب.
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ما ىو إذف السر الذم يكمن كراء القبوؿ؟ إنو الطريقة التي يظهر 
الطريقة التي يسرم بها إخلبصو كبضاستو  بها الإنساف اىتمامو بالآخرين، إنو

في غتَه، فيعملوف بدكرىم على أف يكونوا بـلصتُ متحمستُ، إنو الركح 
ابؼعنوية العالية كالتماسك الذم يظهره الفرد في الأكقات العصيبة، كإنو 
ابؼقدرة على التكيف مرة كمرات خلبؿ الأزمات، كإنو في جوىره الركح 

بغياة بأسلوب مشرؼ. ىذه ىي ابػصاؿ التي بقدىا الرياضية كبفارسة لعبة ا
جذابة في الآخرين، كىي ابػصاؿ التي تريد أف تراىا في نفسك، كالسر 
كرائها أف تكوف تواقنا إليها بدرجة برملك علة الفوز بها، فهي ليست في 
متناكؿ يدؾ بذر أذيابؽا إليك، كلكن بيكنك الفوز بها إذا كنت صادؽ 

 ث تدفعك ىذه الرغبة إلى رسم ابػطة بؼمارستها.الرغبة في طلبها، حي

كإذا نظرت إلى ما تتصف بو من بماذج سلوكية، رضيت عنها أك لم 
، فلب تتخلى عن ركح الدعابة، حقيقة إف ابغياة أمر جدم، كلكن  ترضى
ذلك لا يعتٍ ألا تتخللها ابتسامة أك ضحكة من حتُ لآخر، كأف تقدر 

نك كلما استطعت أف تضحك على أف تضحك من نفسك، كالواقع أ
 شعرت بالارتياح، كسهل عليك تكيف نفسك بحياة بـتلفة.
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 َٜٛو اتذاضض ٚغزى ايكضٜب َٚغتكبًو ايبعٝز

إذا تصادؼ أف التغيتَ الذم أحدثتو لم يأت بالنتيجة ابؼرجوة، فلب 
تدع اليأس يتسرب إلى نفسك، بل حاكؿ تغيتَنا من نوع آخر، كتذكر أف 

ا من بماذج الصور بدجرد إدارتها باليد.  الآلة السينمائية بزرج لنا عديدن
ككذلك ابغياة مليئة بالنماذج، كلكنها برتاج إلى بؾهود أكبر لتشكيلها. 
كليس من الصواب أف نطلب أك نطمع في ابؼستحيل، فإف كانت اللعبة 
السينمائية برتوم على بطس ألواف ، فإنك لا تستطيع أف برصل على 

واف مهما كاف عدد ابؼرات التي تديرىا، كلكن بيكنك أف بماذج ذات ستة أل
بردث شيئنا من التغتَ. كبابؼثل في حياتنا، فعلى الرغم من قياـ موانع 
شخصية فالواجب يدعوؾ إلى إحداث تغيتَ في أساس الأمر الذم يعكر 
صفوؾ. كلا بد أف يكوف نصب عينيك دائمنا أف بذعل ىدفك عملينا، 

عن طيب خاطر ما ىو في حيز ابؼستطاع، كما أنو من كلتكن كاقعينا فتقبل 
حسن التكيف أيضنا أف تتقبل ما ليس منو مفر، كأف تقر بنواحي القصور 

 التي لا بيكن بزطيها كلا بىلو منها إنساف.

كابغاجة الاجتماعية غتَ ابؼشبعة مشكلة تستوجب ابغل السريع، 
أف توجو اىتمامك كمهما كانت الفتًة التي ظلت فيها دكف إشباع فعليك 

إليها في التو كاللحظة. كاعلم أف الندـ على ما فات لا يورث إلا ابغسرة،  
كما أف القلق على أمر لم يقع بعد يعطل نشاطك ابغاضر. كالنضاؿ من 

ا من السخط كعدـ الرضا.  أجل شيء فوؽ طاقتك لا بهلب لك إلا مزيدن
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فالزـ الأناة قد تكوف أىدافك ابؼتتابعة متباعدة بعضها عن بعض، 
بكوىا، كتعرؼ على ابؼستحيل منها، كبعد ذلك اعمل كلا تتوقف حتى 
تصل إلى ما في كسعك برقيقو؛ فإف ذلك ىو الرأم الصواب الذم يهيئ 

 التكيف السليم.

ارجع إلى خبراتك السابقة كاستعن بها على مواجهة ابؼوقف ابغاضر، 
، فإف بساسك ابػبرات كاجعل من حاضرؾ أساسنا متيننا تواجو بو ابؼستقبل

من أسلم الضمانات للحياة ابؼوفقة في يومك ابغاضر كغدؾ القريب 
 كمستقبلك البعيد.

إف الشخصيات تنمو سواء بردد ذلك النمو أـ ترؾ كشأنو، كمن 
ابؼستطاع أف تتغتَ بماذج الشخصية في أثناء عملية النمو، فيمكنك إذف أف 

 تتطلع إليها، ككلما كنت توجو ىذا التطور إلى بموذج الشخصية التي
 صادؽ الرغبة فيها قربت من الفوز بها.
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 ُُ ......................................... مقدمة ابؼؤلفة

 الفصل الأكؿ
 ُٓ ..................... معاملة ابؼرء لنفسو كسلوكو مع غتَه

لثاني  الفصل ا
 ِٔ ........................................ يشبهكشخص 

لثالث   الفصل ا
لناس من أصل كاحد  ّٗ .............................. كل ا

 الفصل الرابع
لناس إحدل ابغاجات الاجتماعية لفوز برضا ا  ْٗ .. الرغبة في ا

 الفصل ابػامس
لنجاح حاجة اجتماعية أخرل  ٗٓ ................ الرغبة في ا
 الفصل السادس

ثة الناس، حاجة اجتماعية ثال لتجانس مع  تنا في ا  ٔٔ ...... رغب
 الفصل السابع

 ٕٓ ................ ابغاجات ابعنسية تتضمن حاجات أخرل
لثامن  الفصل ا

ا الاجتماعية تن  ٔٗ ............ احتماؿ الفشل في إشباع حاجا
لتاسع  الفصل ا
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ا الاجتماعية تن  َُٕ ............. عندما بلفق في إشباع حاجا
لعاشر  الفصل ا

 ُُٖ .................................. الشعور كاللب شعور
 الفصل ابغادم عشر

 َُّ ......................بتُ حل ابؼشكلبت كبذاىل أمرىا
لثاني عشر  الفصل ا

 َُْ ...................... التهرب عن طريق مسخ ابغقيقة
لثالث عشر  الفصل ا

 ُُٓ .................. الانسحاب كسيلة من كسائل الدفاع
 عشر الرابع الفصل

 ُٓٔ .................................... الاعتدائي الدفاع
 الفصل ابػامس عشر

ا من ابؼأزؽ  ُٕٕ .................. عندما يكوف ابؼرض بـرجن
 الفصل السادس عشر

 َُٗ .......................... ابػوؼ ما بطن منو كما ظهر
 الفصل السابع عشر

 ََِ ................ ابغياة الصحيحة ىي ابغياة الاجتماعية
ل  ثامن عشرالفصل ا

اة  ُُِ .......................................... لعبة ابغي
 

 


