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אא 

אא 
 

 
 

 .التخلص من السلبيات فى العادات والسلوك: ًأولا
 .التخلص من سلبيات العقل الباطن: ًثانيا
 .التخلص من مشكلة الفراغ: ًثالثا
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 
 
 

 
يحتاج الإنسان من حين لآخر إلى وقفة مـع الـنفس للمراجعـة والتـصحيح والتعـديل 

 .والتغيير
كيات والعادات تحتاج إلى مراجعة, وكذلك التعامل مع الآخرين, بل والتعامل فالسلو

مع المواقف الصعبة, والمشكلات المحيرة التى لا يستطيع المـرء حلهـا, وقـد ينـشغل عنهـا 
وعنـدما . بالأعمال الروتينية اليومية, وتتراكم تلك المواقف والمشكلات فى العقـل البـاطن

يشوش على الوعى والإدراك, ويمنـع الفـرد مـن الإبـداع يات يمتلء العقل الباطن بالسلب
 .ويعوقه عن التفكير السليم

 اقتناعـهوعندما يعتاد المرء على سلوكيات خاطئـة, فإنـه يمارسـها بقـوة العـادة, رغـم 
 .بخطئها

وفى هذا الفصل نقدم كيفية التخلص من نقاط الضعف التى تـؤرق الإنـسان, وتحـول 
وكـذلك كيفيـة تغيـير العـادات الـسلبية . ول إلى طموحاتـهدون تحقيق أهدافـه, والوصـ

 التى تعوق تفاعله الاجتماعى الإيجابى, كما تعوقه عـن عملـه, أو ةوالسلوكيات غير المقبول
 .تحقيق التقدم فيه
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Wאאאאא 
 

 . الخاطئةيكتسب الإنسان خلال تنشئته الكثير من السلوكيات والعادات
فالطفل يقلد كل ما ير￯ ويسمع, وعندما يكـبر ويـستطيع الفعـل والتـصرف; نجـده 

 .يتصرف ويسلك بل ويفكر بنفس الطرق والأساليب التى اكتسبها فى صغره
يقلد الفرد أحد الوالدين أو كلاهما, أو أ￯ شخص تـولى تربيتـه ورعايتـه وهـو فى وقد 

ون إرادة منـه ـ تلـك الـسلوكيات والتـصرفات ثم يتبنى الفرد بعد ذلـك بـد. سن التقليد
ًوبالطبع ليس كل ما اكتسبه الفرد صحيحا أو مقبولا. والعادات التى نشأ عليها لذا; كان . ً

ًلزاما على الإنسان أن يراجع سلوكياتة وعاداته وأساليبه فى التعامل مع الآخرين, وطريقتـه 
 فى اسـتمرارهمـا يمكـن أن يعـوق فى التفكير من أجل التصحيح والتعديل والتغيير لكـل 

 .الحياة بشكل صحيح
ًومن المعلوم أن الفرد بعـد أن يـصل إلى سـن الرشـد يـصبح مـسئولا عـن تـصرفاته, 

تبعات أفعاله فى الـدنيا إن وسيحاسب هو على كل ما يصدر منه من أفعال, كما أنه يتحمل 
فهـو وحـده الـذ￯ . هولن يتحمل غيره ممن يقلدهم نتـائج أفعالـ. كانت ضارة له أو لغيره

 .ًيعانى فى الدنيا وفى الآخرة أيضا من جراء سلوكياته الخاطئة
 ].٣٨: المدثر[ m ×        Ø Ù Ú           Û l: يقول الحق تبارك وتعالى

 ].٩٥: مريم[ m Ñ Ò Ó Ô Õ l: ويقول جل شأنه
 .»إن لنفسك عليك حق«: ويقول الرسول عليه الصلاة والسلام

تفاؤل; أن جميع السلوكيات والعادات يمكن تغييرها مهما كانت قويـة, ومما يدعو إلى ال
 . الفترة التى مورست فيها هذه العادات والسلوكياتومهما طالت

ولا يعوق التغيير وصول المرء إلى مرحلة متقدمـة مـن العمـر, فلـيس للتغيـير مرحلـة 
 .الله ـ ما دام على قيد الحياةًفالإنسان دائما قابل للتغيير وقادر عليه ـ بفضل ا. عمرية محددة
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لماذا أتغير? لقد فات مـن العمـر : , أو يقول»لقد كبرت على التغيير«: قد يقول البعض
 .»ماذا سأفعل بالتغيير وقد بلغت من العمر أرذله: ويقول آخر»أكثر مما بقى

نعـزال عـن الإإن كل هذه المقولات خاطئة وغير صحية, وهى تدعو على التشاؤم وإلى 
أو عـلى الأقـل . ة التى وهبها االله لنا لكى نثريها ونعمرها ونستفيد منها ونفيد الآخرينالحيا

ُوللأسف هذه أقوال تعطل الإرادة الإنسانية, وتؤيـد القـدرات . لا نضر بأنفسنا ولا يغيرنا
الخلاقة التى خلقها االله, وخصنا نحن البشر بالقدرة على الاختيار, ومنحنا حرية التغيـير فى 

 .اتنا فى أ￯ وقت وفى أ￯ عمراتجاه
 ].١٠: البلد[ m p  q    l: يقول تعالى

وهذا دليل على أن الإنسان فى استطاعته وبمقدوره أن يتجه ويسلك حيث يريد ويختـار 
 ￯أو سلوك معين نحو اختيار بعينهيوجههدون إجبار داخلى أو فطر . 

 .ن إجبار على سلوكه وفعله الذ￯ اختاره وقام به هو بدوسيحاسبولذلك 
 ].٢٨٦: البقرة[ m ̄ ° ± ² ³ ́ l: وفى هذا المعنى يقول االله عز وجل

إن التمسك بعـادات باليـة, والتـشبث بـآراء وأفكـار غـير صـحيحة, والإصرار عـلى 
ًويضر الإنسان كثيرا, لأنه . سلوكيات خاطئة أو غير مقبولة; إنما هو استسلام لإلف العادة ُ

ئص التى خصه بهـا الخـالق سـبحانه وتعـالى, وحبـاه بهـا, ُيفقده الاستفادة من أهم الخصا
 . بها عن سائر المخلوقات وهو الاختياروميزه

وقد حرص القرآن الكريم على حث الإنسان على التحرر من القيود التى تكبل تفكيره, 
ْوتعطل عقله َ ًووجه نقدا لاذعـا إلى الأشـخاص الـذين يـصرون عـلى التقل. ُ َّ َ د الأعمـى, يـًَ

عقــولهم, ويتوقفــوا عــن التفكــير العقلانــى المنطقــى للأمــور, وينخرطــون فى فيعطلــون 
ًسلوكيات وأفعال تقليدا لآبائهم أو كبرائهم, ورفضوا كـل جديـد, وصـدوا كـل دعـوة 

ًللحق والتغيير إلى الأفضل, وكأنهم لا يملكون سمعا ولا بصرا ولا عقول واستمروا على . ً
 .لموروثة السيئةسلوكياتهم الخاطئة, وممارسة عاداتهم ا

 m I J  K L M N O P Q R S T: وفى ذلك يقول المولى عز وجل
U V  XW Y Z          [ \ ] l ]١٧٩: الأعراف.[ 

 m A B C D E F HG I  J K    ML: كما يقول سبحانه وتعالى

N O P Q l ]٤٤: الفرقان.[ 
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 سـلوكياتنا وأفعالنـا ن الكريم فى أكثر من آية إلى دراسة أنفسنا ومراجعةويدعونا القرآ
 .واعمال العقل فى كل ما بداخلنا بالبحث والتفكر

 ].٢١: الذاريات[ m r ts u v l: فيقول تبارك وتعالى
 ].٨: الرومm Y Z [ \ l ]: ويقول سبحانه

فالإنسان إذن مأمور من المولى عز وجـل بـإعمال عقلـه لمراجعـة سـلوكياته وتـصرفاته 
ياء التـى خلقهـا االله  التعامـل مـع النـاس, ومـع الأشـوعاداته بل وفى أساليب وطرقـه فى

ًذا أعمل الإنسان عقله فيما يفعل وفيما يفكر وكيف يسلك سـيتعرف حـتما وإ. خرها لهوس
ولا . على أخطائه, وسلبياته, وسيقوده العقل إلى التصحيح والتعديل أو التوقـف والتغيـير

 العقل الـسليم والفطـرة يصح لإنسان سو￯ أن يظل متمسك بسلوكيات وعادات تخالف
 .السوية لمجرد تعوده عليها

الخطـوات المنهجيـة سلوك والعادات أقدم لولكل من يريد التخلص من سلبياته فى ا
 .التى عليه أن يتبعها لتحقيق ذلك

אאW 
 .وتسمية كل سلوك. إحصاء السلوك غير المقبول −
 .إحصاء الأخطاء وذكرها لنفسك بلا تحفظ ولا مداراه −

 .تذكر العادات اليومية التى تقوم بها وأكتب غير المقبول منها −

 .ُ الخلقية والدينيةالقيمعدد اتجاهاتك المختلفة وسجل ما يتعارض منها مع  −

ًأذكر أساليبك فى التعامل مع الآخـرين أيـا كـانوا وسـجل الخـاطئ منهـا أو غـير  −
 .المقبول والذ￯ لا ترضاه لنفسك

ًتا ليس قصيرا وليبالطبع هذه الخطوة ستأخذ وق إعطهـا الوقـت . س فى جلـسة واحـدةً
 .افى فالأمر يستحق إنفاق الجهد والوقت من أجلك أنتالك

אאW 
وذلك لأن بعض الـسلوكيات . إقرأ على نفسك كل ما كتبته وسجلته فى الخطوة الأولى

ًالخاطئة تصبح عادة قوية بسبب كثرة إتيانها حتى يصبح الفرد مصرا على ِ  فعلها بـلا وعـى, ُ
 .وبلا إرادة
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لذلك ننصح بكتابة كل ما يتذكره الفرد عن نفسه, ويعطى لنفسه الفرصة لتذكر شـىء 
 .وأن يكتبه فور تذكره له

 الإنسان ما كتبه, تتضح الأمور فى الـوعى والإدراك ويـسهل عـلى العقـل وعندما يقرأ
 .التعامل معها

 الفـرد أن يعلـم بأنـه إذا نجـح فى تغيـير ولكى يزداد لديك الحافز على الاستمرار, على
 لكـى سلوكياته وعاداته الخاطئـة وصـحح اتجاهاتـه واسـاليبه فى التعامـل مـع الآخـرين;

ً الدينية والأخلاقية والاجتماعية; فإنـه يحقـق لنفـسه توافقـا بـين الأقـوال تتناسب مع قيمه
ُوالأفعال, وتوازنا بين ما يضمره وما يظهره; فيرض عن نفسه ويحف  نفسه دظ قدر نفسه عنُ

وهذا من أهم ملامح السواء النفـسى, . وعند الآخرين فيتحقق له الرضا والقبول والتقبل
 .والصحة النفسية السليمة للإنسان

אאW 
ْإختر أحد الأساليب المناسبة لتغيير كل سلوك خاطئ, أو عـادة مـن العـادات الـسلبية  َ ْ

 .ًيح أو التوقف تماما عن هذا السلوك أو تلك العادةسواء كان الهدف التعديل أو التصح
َأهم الأساليب التى تتبع فى هذا المجال وفيما يلى  َّ وهى أساليب تعتمد على النظريـة ُ

 .السلوكية فى علم النفس, وعلى علم النفس المعرفى وتطبيقاته
אאאW 

ًك بديل يكـون صـحيحا ومقبـولا, ًوفقا لهذا الأسلوب يقوم الفرد بالتدريب على سلو ً
ويتم تعزيز السلوك الجديد وتقويته حتى يمكن تكـراره فيـصبح عـادة جديـدة تحـل محـل 

 .السلوك القديم الخاطئ أو غير المقبول
 :ويستند هذا الأسلوب إلى عدة مسلمات أهمها

 .أن أخطاء السلوك قد اكتسبها الفرد أثناء التنشئة الاجتماعية −
 .ة بالفرد ساهمت فى تقوية هذه السلوكيات الخاطئةأن الظروف المحيط −

أن تتابع السلوكيات مع آثارها الفورية المعززة لإتيانها كانت وراء تكرار الفرد لهـا  −
  .حتى أصبحت عادة قوية لديه
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على الفرد أن يبدأ بسلوك واحد أو عادة واحدة فى كل مرة ولا ينتقل إلى آخر إلا بعد أن 
 .يد الأفضل ثم يبدأ فى تبديل وإحلال السلوك آخريتمكن من السلوك الجد

إن أسلوب الإحلال والإبدال من أفـضل الأسـاليب وأنجحهـا عنـدما تكـون العـادة 
 .السلوكية لها آثار قوية على الشخص, وهذه الآثار تعطية مبررات منطقية للاستمرار فيها

الفـور￯ فقـد وذلك لأن مثل هذه السلوكيات تكون فى الغالـب غـير قابلـة للتوقـف 
 .اصبحت عادة قوية غير قابلة للكسر, ولكنها تكون قابلة للإحلال والتبديل بغيرها

 .مثال تطبيق لأسلوب الإحلال والإبدال فى تغيير العادات السلوكية •
אW 

خر ـ رغم أنه ًفعل لنفسه شيئا يفيده بشكل أو بآالشخص الذي يدخن; يعتقد أنه ي •
 .لصحته وقد يدمرهيعرف أن التدخين مضر 

 .»إن التدخين يجعلنى أتنفس بعمق«: شخص آخر يقول •

أو يقـول إننـى اتخلـص مـن » أن التدخين يساعدنى على الاسترخاء«: وآخر يقول •
 .الطاقة السلبية بالتدخين

ًوقد يكون التدخين عند البعض مجرد تقليد لأشخاص يعتبرهم قدوة أو مثلا أعلى  •
 .جرد تقليدهمله, وهو يشعر بالفخر والزهو لم

ًوهكذا نجد لكل شخص مبررات تجعله يعتقد أن التدخين يضيف له شـيئا مفيـدا, أو  ً
 ).حسب تصوره(يجعله فى صورة أفضل 

 :فى مثالنا هذا نقدم الخطوات الإجرائية الآتية للتخلص من عادة التدخين
لـة ُيلزم الشخص نفسه بالانتظام فى برنامج رياضى على أن يتضمن البرنـامج مزاو −١

 ).حسب القدرة(ًالمشى المنتظم لمدة ساعة يوميا 
ًيوما بعـد يـوم لمـدة عـشرون دقيقـة عـلى ) الأيروبيك(أن يمارس بعض تدريبات  −٢

 .الأقل

ويفضل أن تكون فى . ً دقيقة يوميا١٥ – ١٠أن يعطى نفسه فرصة للاسترخاء لمدة  −٣
 .يقًالهواء الطلق بعيدا عن التلوث يمكنه خلالها ممارسة التنفس العم
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إن الاستمرار فى هذه التدريبات والالتزام بمواعيدها يؤد￯ إلى انتظام الدورة الدمويـة, 
كل هذا يـساعد العقـل عـلى . وتنظيم ضغط الدم, وتنشيط الطاقة الحيوية الذاتية وتقويتها

 .التفكير الهادئ وإلى العقلانية فى القرارات, والتصرفات المنطقية
د لا تتجاوز الأسبوعين من الانتظام فى هذا البرنامج غير  الفرد نفسه بعد فترة قوسيجد

عليـه وقـد يمقتـه ُان ولا يقبـل , بل إن جسمه يصبح غير قابل للدخمتقبل لفكرة التدخين
 .قتنع بالصورة الجديدة الصحيحة للجسمًبعقله أيضا وقد ا

 .قلفكما أن العقل السليم فى الجسم السليم; فإن سلامة الجسم مرهونة بسلامة الع
אW 

ناع عن شىء ما بطريقة تدريجية, وليس فجأة, ولا دفعه واحدة, وخلال  يتم الإمتحيث
ُهذا التدرج يحدث إضعاف لقوة العادة السلوكية شيئا فشيئا حتى يقلـع الفـر ً ًد عنهـا تمامـا ً

 . منهابعد أن يكون قد نفر
سان مـدة  مارسـها الإنـويستخدم هذا الأسلوب عندما تكون العادة السيئة قويـة وقـد

ًص منها أمـرا ابتة ومستقرة فى سلوكه اليومى, ويكون التخلطويلة من العمر, وأصبحت ث
 .لى قوة إرادة وعزم شديد, وجهد كبير لمقاومة النفسًليس سهلا, ويحتاج إ

إن أبلغ شرح لهذا الأسلوب وأبلغ مثال تطبيقى عملى حقيقى له جاء فى القرآن الكـريم 
ُالله سبحانه وتعالى أن يخلص المؤمنين من عاداتهم السيئة التى كانوا عليهـا قبـل عندما أراد ا

 .»شرب الخمر«. الإسلام ومن هذه العادات
كان شرب الخمر عادة مستقرة عند الناس قبل إسلامهم, وظلوا كذلك بعد إسـلامهم 

 :حتى نزلت آيات التحريم لها لكن بصورة تدريجية كما يلى
 العـادة, وذلـك  المتدرجة للتخلص مـن هـذه طريقة التهيئة النفسيةاتبع القرآن الكريم
 .ً لد￯ المؤمنين يساعدهم على الإقلاع عنها تدريجيالتكوين مفهوم منطقى

ففى أول الأمر عمـد القـرآن الكـريم إلى تنفـير المـسلمين مـن شرب الخمـر, ودون أن 
 .يحرمها

  m ́ µ ¶  ¹¸ º » ¼        ½ ¾ ¿ À: يقول تعالى

Á  Â Ã l ]٢١٩: البقرة.[ 
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وفى . وكانت هذه أول آية نزلت فى الخمر, وهى تشير إلى أن مضارها أكـبر مـن نفعهـا
 .هذا تنفير منها وتكوين تدريجى لمفهوم منطقى لكراهية هذه العادة السيئة لد￯ المسلمين

رب ـن شــين مــير المـسلمـى تنفــً حزما فدـة أشـثم تدرج القرآن بعد ذلك على درج
د كـان بعـض المـسلمين ـوقـ. ةـات معينــا فى أوقـى حثهم على الامتناع عنهـر, وفـالخم
ْة السكر فيتلعثمـلوا لدرجـد وصـر وقـم للخمـد شربهـلاة بعـى الصـون إلـيذهب ون فى ـُ

فحرم علـيهم المـولى عـز وجـل أن يقربـوا . ى الآيات وترتيبهاـئون فـقراءة القرآن أو يخط
 . الة من السكرالصلاة وهم على هذه الح

 m s t u v w x   y z { | } ~ l: يقول تعالى

 ].٤٣: النساء[
ًووفقا لهذه الآية, يمتنع على المسلم أن يشرب الخمر خمس أوقات فى اليوم وهى أوقـات 

 وكان هذا التحريم لمعظم ساعات اليوم بمثابة تـدريب للمـسلمين عـلى الإقـلاع. الصلاة
 .التدريجى عن شرب الخمر

ً كان هذا التدريب تهيئة نفسية للانتقال المرحلة التالية وهـى الامتنـاع نهائيـا عـن ًوفعلا
والدليل على ذلك; أنه عندما نزلت آية التحريم النهائى امتنع المسلمون عـن . تعاطى الخمر

 .الاقتراب من الخمر وليس عن شربها فقط
ــــالى ــــول تع  m A B C D E      F G H I  J K L: يق

M N O P Q R   S T U V W X Y Z  [  

\ ] ̂  _ ̀ ba c d  e l ]٩١, ٩٠: المائدة.[ 
لى إضـعاف حـب المـسلمين للخمـر ب فى التدرج فى تحريم الخمر أد￯ إإن هذا الأسلو

ً وعدم الرغبة فيها والبعد عنها تدريجيا أيـضا حتـى كرهوهـا منهاًتدريجيا, كما أد￯ النفور  ً
 .ًتماما

رد   m c d  e lع المــسلمون لآخــر الآيــة وعنــدما نزلــت آيــة التحــريم واســتم
ًالسامعون ردا فوريا قولا وعملا, فقـالوا ً ً وهـرع كـل مـسلم آنـذاك إلى منزلـه » انتهينـا«: ً

 .وأخرج ما به من خمر وسكبوها فى الشوارع عن طيب خاطر دون إرغام من أحد
لعـادات إن اختيار الطريقة أو الأسلوب المناسب لتغيير أو تصحيح سلبيات السلوك وا

 وأن نجاحه فى  السيئة والاقتناع من داخله بذلك,يتوقف على فهم الفرد لعاداته وسلوكياته
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التخلص منها يحتـاج منـه أن يتعـرف عـلى الأسـاس الـذ￯ قامـت عليـه تلـك العـادات 
ًوالسلوكيات, وأن يبنى خطواته انطلاقا من هذه المعرفة, وكـذلك التعـرف عـلى الـدوافع 

ات والسلوكيات, لأن معرفة الدوافع تفيـد فى صـنع أو إيجـاد دوافـع التى تحرك تلك العاد
أخر￯ تحل محلها فقد ينجح بذلك فى تحويل العادات السيئة إلى عـادات صـالحة, أو تغيـير 

 .السلوكيات غير المقبولة وتحويلها إلى أخر￯ مقبولة
أو ما نطلق  الأمر إلى استخدام بعض تطبيقات علم النفس المعرفى فى العلاج وقد يحتاج

حيث نقوم بإعطاء الفرد معلومات ومعارف جديدة وصحيحة عن » العلاج المعرفى«عليه; 
معـين الشىء الذ￯ يتمسك به وينجذب إليه وبناء على ذلك الميل تتملكه عـادة أو سـلوك 

 .غير مقبول أو ثبت خطأه وضرره
تحـل محـل كرر ذلك حتى تستقر تلك المعلومات والمعـارف الجديـدة لـد￯ الفـرد وُوي

معلوماته الـسابقة والخاطئـة والتـى أدت إلى ميلـه نحـو الـسلوكيات الـسلبية والعـادات 
 .الخاطئة

بعض الناس ممن لديهم عادات وسلوكيات خاطئة قد لا يعتقـدون أنهـا كـذلك, وقـد 
 .يتصورون أنها تشبع لهم حاجة يشعرون بها هم فقط

س الـواعى, لأن الإنـسان بعقلـه أن هذا هو تصور العقل الباطن ولـي: إلى هؤلاء نقول
ُلذلك على الفرد الذ￯ يريد بصدق أن يخلص نفسه مـن . الباطن لا يعترف بأن عاداته سيئة

عـترف لنفـسه  وبإدراكه تلـك الـسلبيات ويبوعيهد السلبيات فى العادات والسلوك أن يحد
 .بها

 دوافعـه ًثم يبدأ بواحدة فقط من سلبياته الـسلوكية, ويدرسـها جيـدا ويحـاول معرفـة
لفعلها, ثم يحدد السلوك الذ￯ يرتضيه ويقبله لنفسه ليحـل محـل هـذا الـسلوك الخـاطئ, 
ويجب أن يكون له دافع يجعله يقبل عليه, وأن يبحث عن الآثـار النافعـة للـسلوك الجديـد 

 .ُويجب أن تكون مفيدة له فى الواقع ويقنع نفسه بذلك
يـشعر مـن داخلـه بـالاعتزاز بنفـسه, وإذا نجح الفرد فى تغيير عادة سـلبية واحـدة; س

 .وسيقبل على تغيير أخر￯, وقد تزايد عنده الدافع والحافز للتغيير للأفضل
ومن المؤكد أن كل الناس لديهم عادات سيئة وسلوكيات غير مقبولة, ولكن التفـاوت 

وأن الأكثر ذكاء وفطنه هـو الـذ￯ يقتنـع بـالتغيير . بينهم فى الدرجات, وفى الوعى بذلك
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ًوالوقـت مـا زال متـسعا ومتاحـا . دأ فى التخلص من سلبياته السلوكية وعاداته السيئةويب ً
 .لذلك التغيير ما دامت الحياة

 .»كل ابن آدم خطاء, وخير الخطائين التوابون«: يقول الرسول الكريم 
ًولم يحدد عمرا زمنيا للتوبة ولا وقتا لها فهى متاحة مد￯ حياة الإنسان ً ً. 
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. ًيقابل الإنسان فى حياته كثيرا من المواقف التى يعجز عن التصرف فيها بشكل يرضـيه
وقد يصادف مـشكلات صـعبة لا يـستطيع حلهـا, ثـم ينـشغل بحياتـه اليوميـة وأعمالـه 

. م آثار عجزه عن التصرف فى تلك المواقف والمشكلات فى عقلـه البـاطنوتتراك. الروتينية
ولما تتكرر مثل تلك المواقف والمشكلات ويتكرر معها عدم التصرف حيالها بصورة إيجابية 

ُالواقع لا ينساها إنما يـسقطها فى فإنه ... أو مرضية, أو حين يتناساها الفرد, ويتشاغل عنها
فيمتلـئ العقـل البـاطن بمـشكلات غـير محلولـة, . له الباطنـى عقـة وإدراكه فـمن واقع

 .ُومواقف متصارعة ومتشابكة غير مرضية
العقل الباطن بالسلبيات فإنه يشوش عـلى العقـل الـواعى وعـلى إدراك وعندما يمتلئ 

ً القدرات الخلاقة لديه, وقد يؤد￯ أيضا  من التفكير السليم فضلا عن طمثالفرد, ويمنعه
 .على تحديد أهدافه, ولا معرفة توجهاته, فتكثر سلوكياته العشوائيةإلى عدم قدرته 

وتزداد سلبياته ونقاط ضعفه, مما . وعندما يعيش المرء بلا هدف; تصبح حياته بلا معنى
 .يصيبه باليأس والقنوط

تبدأ بسؤال الفرد بعض الأسئلة . وللتخلص من نقاط الضعف وسلبيات العقل الباطن
 :افها التأكد من امتلاء العقل الباطن بالسلبيات فنسألهالخفيفة التى من أهد

 .ماذا تحب? وتكون الإجابة بلا أو بالصمت: س 
 .لا شىء: جـ     ماذا يسعدك?: س 
 .لا شىء: جـ     ماذا يسعدك? : س 
 .لا أدر￯: جـ     ما هى أهدافك? : س 
 .لا أدر￯: جـ     ما هى أمنياتك? : س 

ًوهكذا يبدو الفرد يائسا محبطا  ., ويكون عرضة للإصابة بالاكتئاب النفسىً
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 .ينبغى إخراج السلبيات من أعماق الفرد.. ِعندئذ
إن خروج الصراعات والمشكلات من ظلمة العمق إلى نـور الواقـع والحقيقـة, يـساعد 
المرء على رؤية كل موقف وكل مشكلة على حدة من جديد, فيراهـا فى حجمهـا الحقيقـى, 

 مما كانت عليه وقت حدوثها, كما أن نظرة الإنـسان لمـشكلاته وبالتأكيد سيكون أقل بكثير
لاق عـلى  تـصوره لهـا وهـى بداخلـه, لأن الانغـًوصراعاته وهى خارجه تختلف كثيرا عن

 .المشكلات يضخمها ويعطيها أكثر من حجمها
إن مجرد خروج السلبيات من العقل الباطن ينير العقل الواعى, ويعيد إليه القـدرة عـلى 

صاحبة  العواطـف والانفعـالات التـى كانـت مـًلأشياء بمنطق العقـل بعيـدا عـنإدراك ا
 .للمشكلة وقت حدوثها

 .وفيما يلى نموذج تطبيقى لإخراج سلبيات العقل الباطن
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 
אא 

 
ًيجب إعطاء النفس فرصة ووقتا كافيا للتعبـير عـما تكـره, وممـا تخـاف  • ومـن هـم ً

 .انزعاجها وتوترها وقلقهاالأشخاص أو الأشياء التى تثير مخاوفها أو 
كتابـة, : [فتكـون.  أن يكون التعبير عن السلبيات باستخدام حواس الإدراكيجب •

ُأو رسما, أو تسجيلا مسموعا, أو أداء ير￯ أو يسمع ُ ً ً ً وذلك لأن الحـواس عنـدما ] ً
 .نشط العقلتعمل تزيد من الطاقة الحيوية الذاتية فت

دة, ولا مقـدمات ولا ديباجـة, ولا لغـة تقيد بعبارات معينة, أو صياغة محدعدم ال •
 .بعينها

 .فتكون التعبيرات حرة طليقة من قانون اللغة
ًفقد تكون لغة رمزية أو حروف لغة أجنية, أو رسما هندسيا أو أشكالا عشوائية لا  ً ً

 .التعبير الحريعرف مقصدها إلا صاحبها, إلى غير ذلك من وسائل 

 :ًويتم توجيه الأسئلة الآتية لتكون مفاتيحا للعقل الباطن كما يلى •
ْعبر عن أشخاص لا تحبهم − َ. 
 .َر المواقف التى كرهتها وعبر عنهاَّتذك −

 .أذكر الأماكن التى لا تحب زيارتها −

 .أذكر أوائل حروف أسماء الأشخاص الذين تكرههم −

 .أذكر الأشياء التى تكرهها −

 .ت التى واجهتك فى حياتك وعبر عنهاتذكر المشكلا −

َّتخاف ممن?  ُما ذا يخيفك?  − ْتخاف على من?  ِ َ 

o b e i k a n d l . c o m



@ @
 

-١٨٨-

 .أذكرهم  هل تخاف من أشخاص?  −

 أماكن?  من مواقف?  هل تخاف من أشياء?  −

 .أذكرها   هل تخاف من أماكن بعينها? −

 .أذكرها    هل تخاف مواقف معينة? −

 .ا بالصورتذكرها وعبر عنه  هل هى متكررة?   هل تر￯ أحلاما مخيفة? −

عبر عن المشاعر التـى تنتابـك أثنـاء تلـك الأحـلام, وعـبر عـن كـل الـشخوص  −
 .والأشياء التى تراها خلال تلك الأحلام مهما كانت غير منطقية

 ُماذا يقلقك? −

 ًما الذ￯ يجعلك متوترا? −

 ما هى أكبر مشكلة فى حياتك? −

 ). الرسمو أعبر بالرمز(ما هى الأشياء التى لا تحب أن يعرفها الآخرون عنك?  −

 ?)علا وجود لها فى الواق(هل تخاف من أشياء وهمية  −

 .ًوكما تتصورها معبرا بالرسم    اذكرها كما تتخيلها,

 .قل آه بصوت مسموع... هل تريد أن تصرخ? اصرخ −

 .بصوت مسموع.. لا.. هل تريد أن تقول لا? قل لا −
لا تنمـق ًإنك الآن أمام مـرآة ذاتـك, فـلا تتجمـل, ولا تـضع رتوشـا للـصور, و •

ًالكلمات, ولا تصنع إطارا للأشياء, وجرد الأشخاص من ألقـابهم ومـن ظلالهـم 
يعنى; اترك كل شىء يخرج من الأعماق كما هـو, وأطلـق ... ومن كل ما يحيط بهم

.. ً فقـد سـجنته كثـيراسراح عقلك الباطن, ودعه يصول ويجـول عـلى أوراقـك,
 بالمداراة تارة, وبالإخفـاء قهإغلاوقيدته وأحكمت ......  الكثيروحبست بداخله

حتـى طمـث عـلى وعيـك .. وبالتجمل ومجاراة الواقع المداهنة تارة أخـر￯.. تارة
وإدراكك, وحرمك من النوم العميق الهادئ, ومنعك مـن التفكـير المنطقـى لحـل 

 .ًمشكلاتك, فضلا عن عجزك عن العمل المثمر الخلاق
 :ة فى هذا النموذج هامة قبل أن تجيب عن الأسئلة المطروحملاحظات •
 .ًينبغى أن تتم مكاشفة النفس بعيدا عن الناس −١
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شاطئ بحـر, أو شـاطئ نهـر / يقةحد(تكون الجلسات فى الهواء الطلق ُيفضل أن  −٢
 ].كلما أمكن ذلك

 .الابتعاد ـ أثناء الإجابة ـ عن الأشياء المألوفة التى تثير لديك ذكريات بعينها −٣

لا دفعـة  ما فى العقل البـاطن مـرة واحـدة, واليقين بأنه من غير الممكن إخراج كل −٤
 .لأكثر من عشر جلسات متفرقةوأن الأمر يحتاج . واحدة

 .ن تكون الجلسات يوما بعد يوم أو مرتين فى الأسبوعأ −٥

أن تكون مدة الجلسة قصيرة فى البداية بحيث لا تزيد نصف ساعة ثم يزداد الوقت  −٦
 بداية الجلسات أن يستـشير أحـد بالتدريج ـ حسب احتمال الفرد ـ يمكن للفرد فى

 .الأخصائيين النفسيين ليحدد له مد￯ تحمله لوقت الجلسة

 :ولنوضح ذلك من الناحية النفسية والانفعالية نقول •
غلاق على الـنفس عـادة قـد هم فى العادات, وأن الكتمان والانإن الناس يختلفون فيما بين

لـذا نجـد . لـبعض الآخـرًتكون قويـة جـدا عنـد الـبعض, ومتوسـطة أو ضـعيفة عـن ا
الأشخاص الذين اعتادوا على الكتمان الشديد لشئونهم ومشكلاتهم يجدون صعوبة شديدة 
ًفى إخراج ما كتموه بداخلهم حتى عن أنفسهم, وغالبا مـا يلجـأون إلى حيـل لا شـعورية 

, والتبرير وفى هذه الحالات, يحتاج الأمر إلى تـدخل الأخـصائى أو كاروالإنالكبت, : مثل
لمستشار النفسى لكى يساعدهم على التخلص من هذه الحيل التى يضطرون لها بـلا وعـى ا

لإخفاء السلوكيات والأفعال والنزعات والتفكير الـسلبى والـذ￯ لا يـرض عنهـا الفـرد 
لنفسه فى الواقع لكون بعضها يخالف قيمه الأخلاقية أو الدينية, أو يتعارض مع الأعـراف 

 .ق لمن هو مثله من وجهة نظر الفرد نفسهالاجتماعية أو أنها لا تلي
 .وقد يلجأ البعض إلى إسقاط أخطائه وسلبياته ونقاط ضعفه على غيره

 دفعـة واحـدة أو حتـى إن محاولة استدعاء الصراعات المتشابكة من العقل الباطن −٧
 ￯ًدفعيتن أو ثلاث بطريقة مكثفة شىء صعب جدا بل قد يكون مستحيلا وقد يؤد ً

 .ً أو يزيد المشكلات تعقيداعلى عواقب وخيمة
فإمـا أن !!...  مـن عنـق زجاجـهك بمحاولة الشخص إخراج ثـوب بأكملـهونشبه ذل

 .وفى كلتا الحالتين لن يستفيد بشىء... يكسر الزجاجة, أو يضطر لإحراق الثوب بداخلها
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من أجل هذا, ننصح بعدم الإسراع فى تفريغ العقـل البـاطن, أو الاعـتراف بـسلبيات 
اللا شعور لسنوات, فأن ننفق عدة أسابيع أو شهور قليلة ثم نـنجح فى النهايـة, ُطويت فى 

وتستطيع التخلص من تلك السلبيات; أفضل من أن نتعجل, ثـم نيـأس, فتتغلـب علينـا 
 .سلبياتنا ونقاط ضعفنا وتظل تؤرقنا مد￯ الحياة

فـالأمر ًوقد عشنا سنوات بتلك السلبيات وعانينا منهـا كثـيرا?? ... ولماذا نتعجل •
 .ًيستحق إنفاق الوقت الكافى لنتخلص منها نهائيا

اعات مـن أعماقـه, ووضـع أمـام عنـه نجح الفرد فى إخراج المشكلات والصروعندما ي
نقاط ضعفه, وأشخاص لا يحبهم أو يكرههم, وأشياء تثير خوفه وقلقه إلى غير ذلـك مـن 

ًسيشعر براحة مؤقتة تشبه من كان يحمل حملا ثقيلا.. سلبيات  فوق رأسه ويسير به ثم أنزله ً
إنـه ... لكن هنا لن يحمله على رأسـه مـرة أخـر￯... على الأرض ليستريح ثم يعاود المسير

ْسيسير بدون الحمل الذ￯ أثقل   ماذا سيفعل?.... إذن ..... وأتعبه كاهلهِ
ْيعاود السير ويترك حمهل   له فى الطريق?ِ

 .لا هذا ولا ذاك: الجواب
فكيف تكون . ًمرحلة هامة للتخلص نهائيا من ذلك الحمل الثقيللكن; المواجهة وهى 

 هذه المواجهة??
 :مواجهة سلبيات العقل الباطن •

فى هذه المرحلة لم تعد السلبيات خافية أو دفينة فى اللا شعور بـل أصـبحت واضـحة فى 
 قلـا بالعــير فيهــث يمكـن إعـادة التفكــير عنها بحيـالوعى والإدراك, بعد أن تم التعب

 .قـوالمنط
أ￯ عـلى الفـرد أن يواجـه .. .ويتم ذلك بتناول كل مشكلة على حدة مهما كانت صغيرة

 .وخطوة خطوة..  وسلبياته واحدة تلو الأخر￯هصراعات
غيرهـا, فمن المعلوم أن كل مشكلة لها أبعاد متعددة, وظروف خاصة بها تختلـف عـن 

ا عن ظروف وملابسات مـشكلة ًت الذ￯ حدث فيه مغايرة تماموقد تكون ملابساتها والوق
 .أخر￯, ولو تشابهت فى بعض المظاهر أو النتائج, أو تأثيراتها السلبية على الفرد
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 :رأن يتنبه إلى حقيقة هامة, وهىوعلى الفر
إذا وضعت المشكلات فوق بعضها أو بجانب بعضها سيصعب حلهـا وقـد يـستحيل 

 .(*)الخلاص منها وستتعقد أكثر
احـدة بمفردهـا سيـسهل تحليلهـا وتحديـد العوامـل والظـروف أما إذا تناولنـا كـل و

والملابسات الخاصة بها هى فقط ومن ثم يسهل الفكاك مـن أسرهـا والـتخلص منهـا إمـا 
 .بالتوافق, أو بالتقبل, أو بتغيير الظروف الممكن تغييرها, بتغيير أنفسنا وطريقة تفكيرنا

.. د العقـل عـلى إعـادة النظـرإن رؤية السلبيات مرة أخر￯ بـالوعى والإدراك; يـساع
ًوإعادة التفكير بهدوء وبمنطق, بعيدا عن المؤثرات التى كانت مـصاحبة للمـشكلة وقـت 
ًحدوثها, وبعيدا عن الانفعالات الفورية أثناء المواقف الصعبة التى كـان يواجههـا الفـرد 

جديدة  برؤ￯ ًفسيعطيك العقل حلولا رائعة, وسيفاجئك. إبان حدوث الموقف أو المشكلة
ًومبتكرة لكل ما واجهته فى الماضى واعتبرته صراعا بلا حل وهربت منه أو تناسيته فركنتـه 

 .فى عقلك الباطن
لكننا لا نستعمل منه إلا القليل ولا نسعى لتنشيطه, بل نطمث عليـه .. إن العقل عاقل

 .بانفعالات سلبية وعواطف مشتتة غير موجهة
ود حياتـه ويوجـه عواطفـة لـواعى وتركـه يقـأما إذا سـعى الإنـسان لتنـشيط عقلـه ا

 وحرر باطنه من السلبيات والصراعات, فسيجنى الكثير من الإيجابيات لحياتـه, وانفعالاته
وسيتخلص من سلبياته بفضل االله ثم بفضل هذا العقل الذ￯ وهبه االله للإنسان وخصه بـه 

ًليكون أهلا لعمارة الأرض, ومستحقا لما سخره االله له من دواب و  .غيرهاً
 ].٢١: ارياتالذ[ m r ts u v l: المولى عز وجليقول 

 ].٨: الرومm Y Z [ \ l ]: ويقول تبارك وتعالى

                                                           
 :يقول الشاعر(*) 

ًتأبى العصى إذا اجتمعـن تكسرا ُ َّ  وإذا افترقـن تكســرت آحـــدا   ِ
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Wאאא 
 

 .يختلف الناس فيما بينهم فى الشعور بالفراغ وهل هو مشكلة أو ليس كذلك
العمل والانطـلاق إلى  فالفراغ عند بعض الناس يعنى الشعور بالانعتاق من دوامة •

وهى حرية نسبية معتدلـة تحـترم حقـوق الآخـرين, وقـد تكـون ... رحابة الحرية
 .مطلقة تتجاوز المعايير

  فىوعند أناس آخرين يكون الفراغ مشكلة نفسية حيث يشعرون بالـضياع كـأنهم •
متاهة, أو أنهم يسيرون فى الظلام, أو يصرخون فى الصحراء, أو ينتظرون المجهول 

 .قمة جبلفوق 
والفراغ عند البعض وقفة قصيرة فى رحلة سير طويلـة, كـأنهم فى محطـة عـابرة فى  •

قطار الحياة, وأن الوقـوف فيهـا لا يعنـى تعطـل القطـار, وأن النـزول عنـدها لا 
 .يستوجب قطع الرحلة

يعنـى أن الإنـسان قـد فقـد ) محطـة الفـراغ(قول إن البقاء فى حالة الفراغ أو فى ون •
 . الهدف, أو أنه قد فقد الهدف إلىصولالرغبة فى الو

 .يعنى أنه نقيض الحاجة الفطرية للإشباع أو الامتلاء). الامتلاء(ضد ) الفراغ(إن 
 أو البحر, فى الـسطح فمتى حدث فراغ فى البر. إن طبيعة الحياة العمل على ملء الفراغ

والدليل الجلى . سهجد ناموس الحياة البديل المناسب من ذات مادته ولونه وجنوالفضاء; أو
وذلك بالنسبة لكل الكائنات على هذه الأرض, إنها .. الواضح على ذلك هو الحياة والموت

 .هذا فى مجال الفراغ لماد￯... عملية تفريغ للكون وإعادة ملئه بالبديل
فهو شعور الإنسان باختلال التوازن الداخلى, وبالتـالى عـدم » الفراغ النفسى«أما  •

فيفقد الـسيطرة عـلى قيـادة أ￯ شـىء أو . فاظ بالتوازن الخارجىالقدرة على الاحت
رق فتغـقد تسقط ... فيصبح كالريشة فى مهب الريح. التحكم والضبط لأ￯ شىء
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َّفى البحر, أو تتحطم على جبل, أو تحترق فى نار, وقد تبقى معلقة فى الفضاء َ وكل . ُ
 . هذه المواقف حالات من الضياع

مثير خـارجى لمـلء الفـراغ, وإذا افتقـد المثـير الخـارجى, والإنسان بفطرته يبحث عن 
حك الجسم, أو هرش الرأس, أو العبـث بالـشعر, أو : [يحاول التعويض بمثير داخلى مثل

إلى غير ذلك من حركات ذاتية لـيس ] الخ... إحداث أصوات عشوائية, أو تحريك الجسم
 .لها هدف واضح ملموس إلا بملء الفراغ أو محاولة تحقيق ذلك

 :الآثار السلبية للفراغ النفسى •
ًقـابلا للإيحـاء لمـلء هـذا ,... ًإن الإحساس بالفراغ يجعل الإنسان متعطـشا لأ￯ مثـير

ًة, أو مركبات جاهزة من الأفكار أيضا والتى تجعله يلهـث وراء الفراغ سواء بأفكار جديد
فـسى عـلى ومن هنا تتضح خطـورة الفـراغ الن. غرائزه أو تشبع حواسهأ￯ مثيرات تشغل 

 .راحل العمرل مالإنسان فى ك
فعدم وجود عمـل إيجـابى .  خطورة الفراغ فى حالة اقترانه بالعطالة أو البطالةوتتجسد

يـسة الامـتلاء; يـؤد￯ إلى وقـوع الفـرد فروفعال بحيث ينشط الحواس ويشبع الرغبـة فى 
غير ملتزمة بقيم استجابة الحواس للمثيرات الخارجية الموجودة فى البيئة وقد تكون مثيرات 

د تكون مخالفة لأهداف الفرد وقيمه, فينعزل عـن المجتمـع أو مبادئ خلقية واجتماعية, وق
ًل تائها فى فراغ يطحنه طحناويظ ً. 

وتؤكد نتائج الدراسات فى هذا المجال عـلى أن حرمـان الفـرد مـن المثـيرات الخارجيـة 
سية وسلوكية تـؤثر عـلى سـوائه البناءة والفعالة يؤد￯ إلى تعرضه للإصابة باضطرابات نف

ًالنفسى وعلى شخصيته تأثيرا سلبيا بالغا ً كما أن تعرض الإنسان لمثيرات خارجيـة شـديدة . ً
 .ًغير منضبطة, يمكن أن يحدث آثارا مماثلة فى السلبية

إذن فقدان الاستثارة وكذلك شدة الاسـتثارة وكثرتهـا بـلا ضـوابط يؤديـان إلى نفـس 
 .ائه النفس بصفة عامةلفرد وعلى سوة لصحة النفسيالنتائج السلبية على ال

ويمكن ملاحظة آثار الفراغ على كل من الطفل والمراهـق والراشـد والكهـل والـشيخ 
 .ًأيضا
ًفالطفل; وهو لا يزال رضـيعا يحتـاج إلى إثـارة خارجيـة تتمثـل فى ملامـسة الأم,  •

ًأصـواتا وحركاتـا دث ذا لم تتوافر له هذه الاسـتثارة يحـوهدهدتها له فى سريره; وإ ً
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وإذا تكرر حرمانه ـ كـما فى حالـة أطفـال الملاجـئ; فقـد . عشوائية فى محيط دائرته
ًيتدهور النمو النفسى للطفل بصورة ملحوظة كما يمكن أن يتدهور جسديا أيضا ً. 

•  ￯ُوالمراهق; يلاحظ عليه أنه يبحث عن المثيرات الخارجية بدرجة كبيرة قد تصل إ
لوالدين والأسرة والمجتمع وأ￯ سلطة, وما لم يتوفر لـه مـا حد الخروج عن طاعة ا

يستثيره بطرق صحيحة ومقننة; فإنه يقع بـين فكـى الرحـى; فإمـا أن ينعـزل عـن 
المجتمع وينطو￯ على نفسه فيحرم مـن الـترويح عـن الـنفس والنـشاط الريـاضى 

ء وإمــا أن ينزلــق ورا. والبــدنى; فيــصاب بالكآبــة, والعزلــة النفــسية والانطــواء
لى سـوء التوافـق النفـسى, وإلى ًاستثارات حسية غير منضبطة, مما يؤد￯ به أيضا إ

ور بالذنب, وقد يتعرض لاضطرابات نفسية خطيرة مثل الاكتئاب, والقلـق الشع
 .والتوتر

ُوالإنسان المسن سواء الكهـل أو الـشيخ فنجـده كثـير الـشكو￯ ويلاحـظ كثـرة  •
خرين, كأنه يقول ـ أنا موجود فلا تنسونى تمارضه لشد الانتباه والاهتمام به من الآ

ـ إنه يخشى غفلة الأسرة عنه وتركه لطاحونة الفراغ مع عجزه عن ملء هذا الفراغ 
 .بذاته

אאW 
 الفراغ يتحقق بالعمل, وقد يكون العمل داخل البيت أو خارجه, وقد يكـون إن علاج

ًعملا ذهنيا أو يدويا, وقد يكون العمل بأج ً المهـم أن . ر أو بلا أجر أو عائد ماد￯ ملمـوسً
 .ردود إيجابىًيكون العمل مثمرا وله م

وشغل الفراغ بالعمل لا يجب أن يكون هدفه قتل الوقـت بـأ￯ وسـيلة وفى أ￯ شـىء, 
لأنه إذا أسىء استغلال الوقت ولو لساعات قليلة; فإن ذلـك كفيـل لتخريـب انجـازات 

 .عمل مثمر لسنوات طويلة
لجهـد الـذ￯ يلبـى حاجـات الفـرد اوغاية العمـل تحقيـق . كون للعمل غاية أن ي بدلا

 بشكل مثمر, وفى نفس الوقـت لم يعـد استنفذتبحيث يشعر فى نهاية العمل أن طاقاته قد 
 .لديه فائض يؤد￯ به إلى السبح فى بحار الفراغ

 ويجب أن يكون العمل مناسب للقدرات والاستعدادات, والإنسان يولد على الفطـرة,
ولديه الكثير من القدرات والاستعدادات الكامنة التى تحتـاج إلى تهيئـة الظـروف المناسـبة 
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لظهورها, ويساعد على ذلك البيئة المحيطة بالفرد التى تبدأ بالمنزل ثم المدرسة وبعـد ذلـك 
 . المجتمع المختلفةمؤسسات

ُولا يعتـبر عـدم . فالطفل ذو الموهبة لا بد من توفير الظروف المناسـبة لإظهـار موهبتـه
ًوجود رغبة فى القيام بعمل ما عند الشخص دليلا كافيا على عـدم اسـتعداده لهـذا العمـل,  ً

ولا بد أن نعطى للفـرد الفرصـة لممارسـة . ولا أنه غير قادر أو لا يملك القدرة على اكتسابه
ًالعمل, فقد ينجح فيه فيترك النجاح أثرا طيبا لد￯ هذا الفرد فيقبل على العمل و ُيظهر فيـه ً

 الـذ￯ يقـوم بعمـل لأول مـرة فالـشخص. ًتفوقا, ومما يقو￯ لديه الاستعداد لهذا العمـل
يترقب المزيد من الحصول على المهارة فى أدائه بهذا العمل, ويتوق إلى النجاح فيه, والشعور 

 .بالنجاح يدفعه إلى بذل المزيد من الجهد فى العمل
لعوامل أهمها; شعوره بأهميـة العمـل الـذ￯ ويتوقف نجاح الفرد فى العمل على بعض ا

حـل مـشاكله, كـذلك مـد￯ يقوم به, ومد￯ استفادته منه, وما يقدمه له من العـون عـلى 
 .ملائمة العمل لقدرات الفرد واستعداده وإمكاناته

حث عـن عمـل يتحـد￯ قدراتـه, ب نجد بعض الشباب الذ￯ يعانى من الفراغ يأحيانا
  . , والدافعية للإنجازةَّمِويمتص طاقاته, ويثير اله

ة فى تنميـة قـدرات عاتق مؤسسات وجمعيات المجتمع المدنى مـسئولية كبـيرويقع على 
ًالشباب ورعايتهم فكريا ورياضيا  التعاونيـة لـديهم قبـل ًواجتماعيـا, وتنميـة الاتجاهـات, ً

تهم فى الإسـهام فى الخـدمات المجتمع والبيئـة المحليـة التـى يعيـشون فيهـا, وإثـارة رغبـا
ومعسكرات العمل من أجل اكتـساب الخـبرة , محو الأمية, وخدمة الببيئة: الاجتماعية مثل

والتزويد بمهارات مختلفة ومتنوعة تمكنهم من الالتحاق بـالأعمال التـى تناسـب قـدراتهم 
 .استعداداتهمو

والأدوات الرياضـية فى الأنديـة ودور وعلى المجتمع مسئولية توفير الامكانيات الماديـة 
كذلك توفير أدوات الإنتاج للعمل اليـدو￯ والفكـر￯ والثقـافى فى هـذه الـدور , ابالشب

 عطلاتهم للقضاء عـلى مـشكلة الفـراغ ووقـايتهم مـن والأندية لجذب الشباب فى أوقات
 .آثارها السلبية
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