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السـلــوك5

»الطريق للفعل«

»من يفهم الناس فهو 
 حكيم، ومن يفهم نفسه

فهو متفتح الذهن«.
لاوت�سو

�أحد  وفي  المقلي،  ال�سمك  عمل  في  ببراعتها  م�شهورة  نادية  كانت 

لاأيام قامت بدعوة �صديقتها نبيلة على الع�شاء؛ لتقدم لها �أكلتها الم�شهورة، 

وطلبت منها نبيلة �أن تح�ضر �إعداد هذه لاأكلة؛ لتتعلم منها �سر الطريقة 

الرائعة التي تطهو بها ال�سمك.

الدقيق  بر�ش  قامت  ثم  ال�سمكة،  وذيل  ر�أ�س  بقطع  نادية  وب��د�أت 

نادية عن  نبيلة �صديقتها  ف�س�ألت  المغلي،  الزيت  ثم و�ضعتها في  عليها، 

ال�سبب في قطع الر�أ�س والذيل، فكان ردُّ نبيلة: »�أنا لا �أعرف بال�ضبط، 

�إذا  نبيلة  منها  فطلبت  �أمي«..  من  تعلمتها  التي  الطريقة  هذه هي  ولكن 

ال�سر في ذلك، ووافقت  ب�أمها؛ لكي تعرف  �أن تت�صل  الممكن  كان من 

نادية  �إن  وقالت:  نف�سها،  بتقديم  نبيلة  وقامت  هاتفيًّا،  وات�صلت  نادية، 

لاإعداد  و�أثناء  ال�شهيرة،  المقلي  ال�سمك  وجبة  على  بدعوتها  قامت  قد 

قامت بقطع الر�أ�س والذيل، ولما �س�ألتها عن ال�سر قالت: �إنها تعلمت هذه 
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الر�أ�س والذيل..  ال�سبب في قطع  �أعرف  �أن  �أريد  الطريقة منكِ، و�أنا 

فكان الجواب: »�أنا لا �أعرف بال�ضبط لماذا، ولكن هذه هي الطريقة التي 

تعلمتها من �أمي منذ �أكثر من �أربعين �سنة«.

وزاد حبُّ الا�ستطلاع عند نبيلة، و�س�ألت لاأم �إذا كان من الممكن �أن 

تت�صل بجدة نادية؛ حتى تقف على ال�سر في هذا، و�أعطتها رقم الهاتف، 

وات�صلت بالجدة وقد زاد �شغفها لمعرفة ال�سر وراء قطع الر�أ�س والذيل.. 

ولما ردت الجدة على المكالمة �شرحت لها نبيلة الموقف، وطلبت منها 

ابنتي،  يا  �سر  هناك  »لا يوجد  وقالت:  الجدة،  ف�ضحكت  ال�سر  معرفة 

ولكني كنت �أ�ضطر لقطع الر�أ�س والذيل؛ لأن الوعاء الذي كنت �أقلي فيه 

ال�سمك كان �صغيرًا، ولا يمكنني و�ضع ال�سمكة كاملة فيه«!!

�أنـــه من بدايــة وجودنــا في الحيـــاة؛ ونحن  هذه الق�ـــصة تبيِّن لنا 

نبرمـــج طريق لاآخرين، ويظـــلُّ �سلوكنا وت�صرفاتنا وطريقـــة كلامنا 

مثلهم، وذلـــك دون �أن ن�س�ـــأل ما �إذا كانت هذه البرمجـــة مفيـــدة لنا، 

وت�ساعدنا على النمو والتقدم في الحياة �أو �إذا كانت تحد من تقدمنا لبلوغ 

ما نتمناه.

في �إحدى المرات جاءني �شاب في عيادتي في مونتريال، وقال لي: 

»�أنا لم �أبك �أي مرة في حياتي، ولا �أظن �أنني �أعرف حتى كيف �أقوم 

بذلك«.. ولما �س�ألته عن ال�سبب الذي جعله يعتقد ذلك، كان جوابه: »�أنا 

لم �أرَ والدي يبكي ولا مرة في حياته، وكان دائمًا يقول لي: �إن البكاء 

لي�س من �سمة الرجال«.
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ا �آخر، وقال لي: »�أنا �أحتاج لم�ساعدتك؛  وفي نف�س اليوم قابلت �شابًّ

ا، و�أخ�شى �أن يظن النا�س �أنني �ضعيف«.. ف�س�ألته  ف�أنا �أبكي ب�سهولة جدًّ

ه: »كان �أبي و�أمي يبكيان ب�سهولة �سواء في  عن �سر هذا البكاء، فكان ردُّ

حالة الفرح �أو في حالة الحزن، وكانا دائمًا يرددان على م�سامعي: �إن 

البكاء هو تنفي�س عن العواطف«.

والثاني؛  يبكي،  كيف  ليتعلم  قد جاءني؛  ال�شابين  �أحد  �أن  نرى  هكذا 

ليتعلم كيف يتوقف عن البكاء، وقد تعلَّم كل منهما هذا ال�سلوك عن طريق 

والديه.

والحياة«:  النف�س  علم  »�ضروريات  كتابه  في  زيماردو  فيليب  قال 

»نحن نتعلم في �صغرنا القواعدالعامة للحياة، وطرق ال�سلوك من نماذج 

ويتحم�سون  ويتذكرون  يراقبون  فالأطفال  بنا«..  المحيطين  الكبار 

لتقليد �سلوك الكبار، كما �أن لديهم القدرة �أن يذهبوا لمدى �أبعد من الذي 

يقومون بملاحظته و�سماعه.

À مــــــــــــــا هــــــــــــــو الســــــــــــــلـــــــوك؟
À ومـــــــــــــــن أيـــــــــــــــــــــن يـــــــأتــــــــــــــي؟ 		

À وهـــــــل باســـتـطــاعتـنــــــــا تغيـــــــيـــــــره؟ 			 
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ما هو السلوك؟

طبقًا لكلام د. ت�شاد هلم�ستتر م�ؤلف كتاب »ماذا تقول عندما تحدث 

معناه:  فال�سلوك  نفعله«..  لا  ما  �أو  نفعله،  ما  هو  »ال�سلوك  نف�سك؟«: 

المبا�شر  �أو كيف لا نت�صرف؟ وهو العامل  الت�صرف، كيف نت�صرف؟ 

�إذا كنت تحب عملك ف�سيكون  �أنك  �أو ف�شلنا، بمعنى  المتحكم في نجاحنا 

�أد�اؤك على درجة الامتياز، و�إذا لم تكن تحب عملك ف�ستكون �ضعيف 

لاأداء.. و�إذا �أردت مثلًا �أن تتحدث بلغة جديدة؛ ف�إنك �ستقوم بالت�صرف، 

على  ال�شيء  نف�س  وينطبق  اللغة..  بتلك  الحديث  تجيد  كيف  و�ستتعلم 

�إليها  ت�صل  التي  والنتيجة  الطهي،  وفن  والريا�ضة  والقراءة  المو�سيقى 

ا  �إيجابيًّ �سلوكك  ف�إذا كان  لت�صرفاتك و�سلوكك،  انعكا�س  هي عبارة عن 

ف�ستكون  �سلبية  �صبغة  ذا  �سلوكك  كان  �إذا  �أما  �إيجابية،  �ستكون  فالنتيجة 

النتيجة حتمًا �سلبية.. فمثلًا �إذا كانت هناك �أزمة في المرور ت�سببت في 

طاقتها  من  �أكثر  نف�سك  ل  �ستحمِّ ف�إنك  �أع�صابك  عن  وخروجك  ت�أخيرك 

�إذا انتهزت فر�صة ذلك الموقف، و�أم�ضيت الوقت في  �أما  دون داعٍ، 

�سماع مو�سيقاك المف�ضلة �أو �شريط به معلومات قد تفيدك وتمدك ب�أفكار 

�إيجابية؛ فالنتيجة �ستكون مختلفةً تمامًا.

مصادر السلوك:

: المؤثرات الخارجية: أوًال
كما ذكرنا من قبل فمن الممكن �أن يكون للم�ؤثرات الخارجية ت�أثيرٌ 

على اعتقادك و�سلوكك ونظرتك تجاه لاأ�شياء والمواقف.

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



107

الســــــلـوك

الوالدين:  طريق  عن  برمجة   -  1

ف�إذا لاحظت �أنهما يدخنان؛ فغالبًا ما �ستقوم 

�أنت  د على التدخين  بتقليد هذا ال�سلوك، وتتعوَّ

و�أن  �أحد،  في  تثق  ب�ألا  ن�صحوك  و�إذا  ا،  �أي�ضً

تحذر النا�س؛ لأنهم عبارة عن وحو�ش - فغالبًا ما �ستكون النتيجة �أنك لا 

تثق في �أحد حولك، وت�شكُّ في جميع المحيطين بك.

وفي نف�س الوقت �إذا كان والداك يت�صرفان بطريقة �إيجابية وحما�س 

في مواجهة التحديات - فغالبًا ما �ست�شب على هذه الطريقة تحاكيهما في 

ذلك.

المحا�ضرات  �إحدى  كنت في طريقي مرة لمدينة كيبيك بكندا لإلقاء 

لأ�شتري  فتوقفت  بالعط�ش،  �أح�س�ست  الطريق  منت�صف  وفي  هناك، 

بع�ض الم�شروبات من الماكينة لاأتوماتيكية، فوجدت طفلًا في حوالي 

الثانية ع�شرة من عمره يقف �أمامي؛ لي�شتري علبة فو�ضع النقود و�ضرب 

الماكينة بقدميه، وبعد �أن �سقطت العلبة جذبها بيده وهمَّ بالان�صراف.. 

بهذا  لماذا قمت  لي:  تقول  �أن  الممكن  فاقتربت منه، و�س�ألته: »هل من 

�شيئًا  �أ�شتري  �أن  �أريد  »لأني  ه:  ردُّ فكان  الماكينة؟«..  مع  الت�صرف 

ا �أريد �شراء بع�ض الم�شروبات؛  �أ�شربه«.. وعندما ذكرت له �أنني �أي�ضً

ا؟.. وكان  فهل لابدَّ �أن �أ�ضع النقود، ثم �أ�ضرب الماكينة بقدمي �أنا �أي�ضً

ه: »طبعًا، وهذه الطريقة دائمًا هي الطريقة ال�سليمة، ولم �أف�شل فيها  ردُّ

ا يقوم بعمل نف�س ال�شيء«.. فو�ضعت  ولا مرة واحدة، ثم �إن �أبي �أي�ضً

و�سقطت  بقدمي،  الماكينة  �أ�ضرب  �أن  بدون  بهدوء  وانتظرت  النقود 
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علبة الم�شروب بالطريقة العادية، وتناولتها و�سط اندها�ش الطفل الذي 

لم ي�صدق عينيه.

المدر�سة:  طريق  عن  برمجة   -  2

�إذا لم تكن تحب مدر�س الريا�ضيات  فمثلًا 

المادة،  هذه  في  �ضعيفًا  �ستكون  غالبًا  ف�إنك   -

والطريقة  �سلبيًّا..  تجاهها  �سلوكك  و�سيكون 

التي يت�صرف بها لاآخرون في المدر�سة غالبًا 

�أنت  �سلوكك  على  الفعال  لاأثر  لها  �سيكون  ما 

�شخ�صيًّا.. فمثلًا كنت من لاأوائل في اللغة لاإنجليزية؛ حيث �إن مدر�س 

هذه المادة كان من النوع الذي يقوم ب�إ�شعال الحما�س في التلاميذ ودفعهم 

للا�ستذكار، وكان دائمًا ي�شجعني �أنا وجميع الزملاء، وكانت النتيجة �أن 

ارتفع م�ستوى الف�صل، وكان في المتو�سط بن�سبة 90 %.. وهذا بعك�س 

الو�ضع في الكيمياء؛ لأن مدر�س هذه المادة كان نقده لنا لاذعًا للغاية، 

الت�شجيع فلم يكن  �أما  العقاب،  �أخطائنا، وكان �سريع  ودائمًا ي�سخر من 

يخطر �أبدًا بباله.. من كلِّ هذا يتبيِّن �أن المدر�سة من الم�ؤثرات الرئي�سية 

ه �سلوكنا. التي توجِّ

الأ�صدقاء: طريق  عن  برمجة   -  3

بهم،  �ستت�أثر  ف�إنك   - المدخنين  من  �أ�صدقائك  مجموعة  اخترت  �إذا 

ر �أحد لاأطفال  و�ستقوم بالتعود على التدخين، والعك�س بالعك�س.. ف�إذا قرَّ

الهروب من المدر�سة، �أو تعاطي الخمور، �أو المخدرات - ف�إن ذلك 

غالبًا ما يكون بت�أثير لاأ�صدقاء؛ لأن لهم �أكبر لاأثر على ال�سلوك.
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الإعلام: و�سائل  طريق  عن  برمجة   -  4

�إذا كان نجمك المف�ضل يتعاطى الخمور �أو المخدرات - فمن الممكن 

�أن تت�أثر به، وت�سلك نف�س ال�سلوك.. وقد حدث �أن ذكر لي �أحد لاأ�صدقاء 

�أن ابنته قد قررت �أن تترك الدرا�سة نهائيًّا، فلما �س�ألته عن ال�سبب، قال 

تليفزيونية؛  مقابلة  في  المف�ضلات  نجماتها  �إحدى  ت�شاهد  كانت  �إنها  لي: 

في  م�شهورة  نجمة  و�أ�صبحت  الدرا�سة،  تركت  قد  �أنها  ذكرت  حيث 

�أقل من خم�س �سنوات!!! وهناك كثير من لاأمثلة التي ت�ؤيد �أن لو�سائل 

لاإعلام �أكبر لاأثر على ال�سلوك، وبالتالي على مدى قدراتنا على تحقيق 

�أهدافنا.

: التجارب والخبرات: ثانياً
ال�سلوك،  اكت�ساب  كيفية  على  تجربة  ب�إجراء  الباحثين  بع�ض  قام 

الجبن،  من  قطعة  المتاهة  �آخر  في  متاهة، وو�ضعوا  في  ف�أرًا  فو�ضعوا 

وعلى بعد ع�شرين �سنتيمترًا من بداية المتاهة قاموا بتثبيت �أحد لاأ�سلاك، 

كان  الكهربائية  ال�صدمة  وبت�أثير  الكهربائي..  بالتيار  بتو�صيله  وقاموا 

قطعة  ناحية  يجري  ثم  الهواء،  في  دورة  بعمل  ويقوم  يقفز،  الف�أر 

الجبن.. وقام الباحثون بتكرار نف�س التجربة لمدة �سبعة �أيام، ثم قاموا 

ب�إزالة ال�سلك المو�صول بالتيار الكهربائي، وو�ضعوا الف�أر مرة �أخرى 

في المتاهة، وجرى الف�أر ناحية قطعة الجبن، وعندما و�صل �إلى المكان 

د، قفز وعمل  الذي من المفرو�ض �أن ي�أخذ فيه ال�صدمة الكهربائية كما تعوَّ

دورة في الهواء، ثم جرى �إلى قطعة الجبن.. هذه التجربة تبيِّن لنا �أنه 
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بالرغم من عدم وجود ال�صدمة الكهربائية ف�إن الف�أر كان قد تبرمج على 

�سلوك معين عن طريق تجربته.

�أن  �أ�ستطيع  لا  »�أنا  لي:  وقال  عيادتي،  في  لاأ�شخا�ص  �أحد  زارني 

�أثق في �أي امر�أة، وهذا �شيءٌ م�ؤلمٌ«.. ولما �س�ألته عن ال�سبب قال لي: 

�أن  �إلى  للغاية،  »كنت متزوجًا وعندي طفلان، وكانت حياتنا ممتازة 

و�أنا  لاأطفال،  معها  و�أخذت  �آخر،  برجل  لارتباطها  زوجتي  تركتني 

�أخرى  بامر�أة  �أرتبط  �أن  �أخ�شى  ذلك  مع  ولكني  بالوحدة،  �أ�شعر  لاآن 

حتى لا �أمر مرة ثانية بنف�س التجربة، هذا �شيءٌ م�ؤلمٌ«.. ما حدث لهذا 

ال�شخ�ص هو �أن حكمه وتقديره بخ�صو�ص المر�أة كان نابعًا من تجربته، 

وبالتالي كان له �أثرٌ على �إح�سا�ساته و�سلوكه.

ثالثًا: عزة النفس:
لنف�سك،  وتقييمك  تقديرك  من  ينبع  �سلوكك  على  كبيرٌ  ت�أثيرٌ  هناك 

ا مدى ثقتك واحترامك لها، وقد قال ناتانييل براندن م�ؤلف كتاب  و�أي�ضً

�أنف�سنا ي�ؤثر بطريقة  »كيف ترفع من عزة نف�سك؟«: »�إنَّ �شعورنا تجاه 

حا�سمة على كل مظهر من مظاهر ت�صرفاتنا«.

ف�إذا كانت درجة عزة النف�س عند �أحد لاأ�شخا�ص منخف�ضة؛ ف�إن هذا 

ال�شخ�ص �سيقوم بتعوي�ض هذا النق�ص في لاأكل ب�شراهة مثلًا، �أو م�شاهدة 

الكفاءة  ي�شعر بعدم  �أن  ال�شخ�ص  لهذا  الممكن  ليلًا ونهارًا، ومن  التلفاز 

بالن�سبة  النجاح، والعك�س  ا في قدراته على  �أي�ضً لاأمان، وي�شكُّ  وعدم 

لل�شخ�ص الذي ي�شعر بتقدير كبير تجاه نف�سه، ودرجة احترامه لها عالية؛ 
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حياة  ويعي�ش  �أف�ضل،  نتائج  دائمًا  ويحقق  وجر�أة،  بثقة  يت�صرف  ف�إنه 

�أف�ضل.

مت مني �شابة في �أوائل  في �إحدى محا�ضراتي في دالا�س ب�أمريكا تقدَّ

يا دكتور  المحا�ضرة  قلته في  الع�شرينيات من عمرها، وقالت: »�إن ما 

�شعري،  و�أكره  نف�سي،  �أكره  زلت  ما  ولكني  ا،  جدًّ منطقي  �إبراهيم 

�أ�شاهد  لا  حتى  المر�آة؛  في  وجهي  �أرى  �أن  �أري��د  ولا  �أنفي،  و�أك��ره 

فقالت: »لقد ف�صلوني  العمل،  ف�س�ألتها عن و�ضعها في مكان  نف�سي«.. 

ا على نف�سي، و�أن �إنتاجي  في لاأ�سبوع الما�ضي بحجة �أنني منطوية جدًّ

�ضعيف«.. و�س�ألتها عن حياتها ال�شخ�صية، وكيف تعي�ش، فقالت: »�أنا 

�أعي�ش بمفردي«.. �إذا �أردنا تحليل و�ضع هذه ال�شابة ف�سنجد �أن درجة 

تغيير  �إلى  �أ�سا�سًا  تحتاج  وكانت  منخف�ضة،  كانت  عندها  النف�س  عزة 

ا تقديرها لنف�سها،  نظرتها لنف�سها، و�أن تبني عزة نف�سها من جديد، و�أي�ضً

من  التا�سعة  في  وهي  توفي،  قد  والدها  �أن  لها  علاجي  �أثناء  واكت�شفت 

جت �أمها من رجل �آخر، وكان زوج لاأم يعاملها معاملةً  عمرها، وتزوَّ

لم�ساعدتها  العلاج  فترة  و�أثناء  لديها،  الم�شكلة  جوهر  هو  وهذا  �سيئةً، 

على رفع درجة عزة النف�س لديها، بد�أ �سلوكها في التغيير تجاه �أن يكون 

اءً.. وقد قال في ذلك ديم�س ماكونيل في كتابه »فهم ال�سلوك  ا وبنَّ �إيجابيًّ

لاإن�ساني«:

 »النتائج التي نحصل عليها من أفعالنا 
هي التي تحدد سلوكنا«.
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: النظرة الذاتية: رابعاً
�إنَّ الطريقة التي ترى بها نف�سك - �أي: ال�صورة التي في ذهنك عن 

نف�سك - لها �أكبر لاأثر على �سلوكك.. وفي ذلك قال د. ماك�سويل مولتز 

في كتابه »�سيكو �سيبرنتك«:

»�إن النظرة الذاتية هي المفتاح ل�شخ�صية لاإن�سان و�سلوكه، ف�إذا قمت 

بتغيير النظرة الذاتية؛ ف�إنك �ستغيِّر ال�شخ�صية وال�سلوك«.

ا: وقال �أي�ضً

تكون  قدراتك،  وحتى  و�سلوكك،  و�أحا�سي�سك  ت�صرفاتك  كل  »�إن 

دائمًا طبقًا لنظرتك الذاتية«.

و�إذا �أردنا مثالًا لتو�ضيح ذلك نجد �أن البائعين الذين يتقا�ضون ن�سبة 

على البيع قد ت�صل �إلى حوالي 2000 دولار في ال�شهر - يقومون بالعمل 

قد  البائعين  �أحد  �أن  ولنفر�ض  المبلغ،  هذا  على  يح�صلوا  حتى  باجتهاد 

و�صل دخله �إلى 1500 دولار في �أول 10 �أيام من ال�شهر، ف�سنجد �أنه في 

الغالب �سيعمل بجهد �أقل وببطء �أثناء باقي ال�شهر )20 يومًا(؛ حتى يح�صل 

على الـ500 دولار الباقية؛ وذلك لأن هذا البائع لا يرى نف�سه ي�ستطيع 

د عليه كل �شهر، ويرى �أنه لو  �أن يقوم بك�سب �أكثر من المبلغ الذي تعوَّ

دائمًا،  د عليه  تعوَّ الذي  ب�شعور غير  �سي�شعر  ف�إنه  �أكثر من ذلك؛  ك�سب 

وربما يبد�أ في ال�صرف دون ح�ساب، ويهدم نجاحه.

ونف�س ال�شيء من الممكن �أن يحدث لأحد لاأ�شخا�ص الذين يريدون 

ولكن  وزنه،  فينق�ص  لاأكل  في  معينًا  نظامًا  يتبع  ف�إنه  وزنهم؛  �إنقا�ص 

بما �أن نظرته لنف�سه قامت على �أنه بدين ف�سيعود وزنه �إلى الزيادة مرة 
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�أخرى، وفي كل مرة ينق�ص وزنه يعود مرة �أخرى لعاداته القديمة، 

ويتناول طعامًا غير �صحي، ولن يمار�س �أي ريا�ضة.

وقد قامت مجموعة من الباحثين ب�إجراء تجربة على تلاميذ المدار�س 

في  �أدائهم  على  الذاتية  النظرة  ت�أثير  مدى  على  يقفوا  حتى  الثانوية؛ 

تكون  الملونة  لاأعين  ذوي  لاأ�شخا�ص  �إن  للتلاميذ:  فقالوا  الدرا�سة، 

درجة الذكاء عندهم �أعلى، ويحققون نتائج �أح�سن من لاأ�شخا�ص ذوي 

لاأعين غير الملونة.. وفي �أقل من �شهرين و�ضح التفوق في لاأ�شخا�ص 

ذوي لاأعين الملونة، والعك�س كان في حالة لاأ�شخا�ص ذوي لاأعين 

قام  فترة  وبعد  الدرا�سة..  في  درجاتهم  تدهورت  حيث  الملونة؛  غير 

حيث  خط�أ؛  ارتكبوا  قد  ب�أنهم  التلاميذ  ب�إخبار  البحث  على  الم�شرفون 

�إن لاأ�شخا�ص ذوي لاأعين غير الملونة تكون درجة ذكائهم �أعلى من 

ارتفعت  حدث؟  ماذا  تعرف  هل  الملونة..  لاأعين  ذوي  لاأ�شخا�ص 

درجات  وانخف�ضت  الملونة،  غير  لاأعين  ذوي  التلاميذ  درج��ات 

لاآخرين.. نخل�ص من ذلك �إلى �أن ال�صورة في ذهنك عن نف�سك ت�ؤثر 

على �سلوكك وت�صرفاتك.

: النتائـــــج: خامساً
ا ت�ضيف  اعتقادك عن نف�سك ي�ؤثر على نتائجك، كما �أن النتائج �أي�ضً

في  �سلوكك  على  ي�ؤثران  فالم�صدران  فيها..  وت�ؤثر  اعتقاداتك  �إلى 

الجليد..  الانزلاق على  �إمكانية  مثلًا  ن�أخذ  ذلك  الم�ستقبل.. ولتو�ضيح 

في  بك�سر  و�أ�صيب  وقع  ثم  الريا�ضة،  هذه  لاأ�شخا�ص  �أحد  مار�س  ف�إذا 

�أثناء ممار�ستهم  ا يقعون  �أي�ضً النا�س  �أن كثيرًا من  �ساقه مثلًا، ثم لاحظ 
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الم�ستقبل، وربما ي�صل  �أكثر حذرًا في  ال�شخ�ص �سيكون  ف�إن هذا  لها - 

خوفه �إلى درجة الابتعاد كليةً عن هذه الريا�ضة، و�إذا كان عندك اعتقاد 

�أ�صدقائك  بت�أثير من  الجليد، ولكن  قادر على الانزلاق على  ب�أنك غير 

اقتنعت �أن تخو�ض هذه التجربة، وكانت تجربة ناجحة - ف�إن ذلك �سيولد 

عندك الاعتقاد الجديد ب�أنك غير قادرٍ على ممار�سة هذه الريا�ضة، ومن 

المحتمل �أن تمار�سها مرات عديدة بعد ذلك.. فالنتائج التي تح�صل عليها 

يكون لها ت�أثيرٌ على �سلوكك.

: التفسير الشخصي للمواقف: سادساً
حكمك  على  ت�ؤثر  وتف�سيرها  المواقف  بها  تدرك  التي  الطريقة  �إنَّ 

عليها، وبالتالي على �سلوكك، وتح�ضرني ق�صة ذلك الرجل الذي ذهب 

�إلى الطبيب؛ حيث كان م�صابًا بالبرد ال�شديد، وقال له الطبيب: »�أنا مت�أكد 

�أن لدي الحل لم�شكلتك«.. فقال له المري�ض: »�أرجو ذلك يا دكتور، 

ويا ليتني كنت قد جئتك من قبل«.. ف�س�أله الطبيب: »وما هو ال�سبب في 

�إلى �صاحب  المري�ض: »لقد ذهبت  فقال  عدم ح�ضورك من مدة؟«.. 

هي  »وما  بتهكم:  الطبيب  ف�س�أله  الن�صيحة«..  منه  وطلبت  ال�صيدلية، 

هذه الن�صيحة الفا�شلة التي ن�صحك بها ال�صيدلي؟«.. فابت�سم المري�ض، 

وقال: »لقد ن�صحني ب�أن �أح�ضر لزيارتك �أنت يا دكتور«!! هل تذكر كم 

مرة كان لمثل هذه لاإدراكات والتف�سيرات الت�أثير على �سلوكك؟

عندما ندرك �أي موقف ونحكم عليه بال�سلبية �أو لاإيجابية؛ ف�إننا نميل 

لأي  فهمنا  �أو  موقف  لأي  ف�إدراكنا  لحكمنا؛  طبقًا  �سلوكنا  يكون  �أن  �إلى 
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�شخ�ص بطريقة معينة عادةً ما يكون له كبير لاأثر على �سلوكنا تجاه ذلك 

الموقف �أو ذاك ال�شخ�ص.

د للحديث  ثنا عن الم�صادر ال�ستة لل�سلوك، وحتى نمهِّ بعد �أن تحدَّ
عن �إمكانية تغيير ال�سلوك �إليك هذه الأ�سئلة التو�ضيحية:

À تخيل �أنك ذهبت �إلى �أحد ال�شوارع المزدحمة و�سط المدينة، ولح�سن 
الحظ وجدت مكانًا لركن �سيارتك، و�أثناء محاولتك و�ضع ال�سيارة 

جاء �أحد لاأ�شخا�ص ودخل ب�سرعة وو�ضع �سيارته في نف�س المكان، 

ماذا �سيكون ت�صرفك في هذه الحالة؟

�أن  رف�ض  محركها  �إن  حيث  بقدمك؛  �سيارتك  ركنت  �أن  حدث  هل   À
يدور؟ �أو هل ثرت على جهاز الكمبيوتر حين �أ�صابه العطل؟

À �ألم يحدث �أن دفعت بعيدًا عنك ماكينة الت�صوير؛ حين قررت التوقف 
�إر�سال  رف�ضت  حين  الفاك�س؛  ماكينة  ب�سبِّ  قمت  �أو  العمل؟  عن 

التقرير الهام الذي قمت بتجهيزه؟

À هل تعتبر نف�سك خجولًا.. جريئًا.. متفتحًا؟
�إنَّ �إجاباتك عن هذه لاأ�سئلة �ستحدد �سلوكك.

لقد �أعجبني ما كتبه »لي�س براون« في كتابه »ع�ش �أحلامك« حيث 

ال�سرعة  على  وو�ضعتها  ال�سيارة،  محرك  �أدرت  �أن  حدث  »هل  قال: 

لم  ذلك  ومع  درجة،  لآخر  البنزين  مكان  على  و�ضغطت  المطلوبة، 

كانت  اليد  فرامل  �أن  اكت�شفت  ثم  الغ�ضب،  فتملكك  ال�سيارة،  تتحرك 

مرفوعة؟!«.
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مثل هذه المواقف تحدث كثيرًا في حياتنا اليومية، وهناك كثير من 

بفراملهم  �أنف�سهم  يقيدون  �إنهم  حيث  �أحلامهم؛  يعي�شون  لا  الذين  النا�س 

الخا�صة.. فرامل ال�سلوك ال�سلبي.

�أنا و�أنت من الممكن �أن نقوم ب�إحداث تغييرات كبيرة في حياتنا وحياة 

لاآخرين عندما نقرر �أن نغيِّر �سلوكنا ال�سلبي الذي يحد من ت�صرفاتنا، 

ونحوله �إلى �سلوك �إيجابي، وذلك عن طريق تخطي الحدود التي ن�شعر 

بالراحة داخلها، ونقوم بتو�سيع مداركنا.

�سلوك  �إلى  له  ونحوِّ ال�سلبي،  ال�سلوك  نبطل  حتى  الوقت  يحن  �ألم   À
�إيجابي؟

ز جهودنا  À �ألم يحن الوقت لأن نتوقف عن الحكم على لاآخرين، ونركِّ
على الطريقة التي من الممكن �أن ت�ؤدي بنا �إلى ال�سعادة؟

À �ألم يحن الوقت حتى نتوقف عن ر�ؤية �أنف�سنا في �صورة �سلبية؟
À �ألم يحن الوقت لكي نبد�أ بانتهاج ال�سلوك الجديد المليء بالحبِّ لأنف�سنا 

وللآخرين؟

�أعتقد �أن الوقت قد حان... �ألي�س كذلك؟

 )N.L.P( الع�صبية  اللغوية  البرمجة  في  عليه  نطلق  ما  لك  م  �أقدِّ لاآن 

»مولد ال�سلوك الجديد«، وهو الذي يمكنك ا�ستعماله لإحداث �أي تغييرات 

في �سلوكك:

ا	ختر مكانًا هادئًا ومريحًا بحيث لا يزعجك �أي �أحد على لاإطلاق  - 1
لمدة 30 دقيقة على لاأقل.
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هذا  لديك  يكون  �أن  تتمنى  ولكنك  عندك،  لي�س  �سلوك  في  ر  فكِّ 	- 2
ال�سلوك مثل الجر�أة، �أو الثقة بالنف�س... �إلخ.

يحوزون  الذين  لاأ�شخا�ص  �أح��د  في  ر  وفكِّ بانتظام،  تنف�س  	- 3
�إعجابك، ممن تعتقد �أن لديه هذا ال�سلوك، و�إذا لم يكن في ذهنك 

�شخ�ص بعينه فتخيل �أحد لاأ�شخا�ص.

�أغم�ض عينيك، وتخيل �أن �أمامك حاجزًا �شفافًا يمكنك الر�ؤية من  	- 4
خلاله.

�أنك ترى ال�شخ�ص الذي في ذهنك من خلال هذا الحاجز  تخيل  	- 5
ال�شفاف، وقُمْ بملاحظة ما يفعله، وكيف يتكلم، وكيف يتنف�س.. 

ا تعبيرات وجهه وتحركات ج�سمه. ولاحظ �أي�ضً

ال�شفاف  الحاجز  متخطيًا  الهواء  في  �سابحًا  منك  جزءًا  �أن  تخيل  	- 6
يت�صرف  التي  الطريقة  يتعلم  حتى  ال�شخ�ص؛  ذلك  بجانب  ليقف 

بها.

تخيل الجزء ال�ســابح منــك يحــل محــل ال�شخ�ص الــذي تعتبره  	- 7
لل�سلوك  تحتاجه  ما  كل  يمتلك  �أ�صبح  الجزء  هذا  و�أن  نموذجًا، 

الجديد لدرجة �أن ت�شعر �أنك مقتنع به تمامًا.

ال�سابح منك يعود لك، ويندمج مرة �أخرى في  �أن الجزء  تخيل  	- 8
تملك  لاآن  �أنت  الاندماج..  بهذا  �إح�سا�سك  بملء  قُمْ  ج�سمك.. 

ال�سلوك الذي طالما كنت تتمناه.

تخيل نف�سك في الم�ستقبل، و�أنت في �أحد المواقف التي كان من  	- 9
�أن تحد من ت�صرفاتك، ولاحظ لاآن كيف  الما�ضي  الممكن في 
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الذي  الجديد  اكت�سبتها وال�سلوك  التي  للمعلومات  �ستت�صرف وفقًا 

هو لديك لاآن.

اكت�سبته؛  الذي  الجديد  ال�سلوك  عن  تمامًا  را�ضيًا  تكون  عندما  	- 10
ارجعْ للحا�ضر ببطء وافتح عينيك.

قد  تكون  �إح�سا�ساتك  بكلِّ  دقيقة  بطريقة  التمرين  هذا  بعمل  قمت  �إذا 

تغيير  ا�ستطعت  قد  وتكون  الجديد«،  ال�سلوك  »مولد  تجربة  في  نجحت 

ال�سلوك ال�سلبي �إلى �سلوك �إيجابي.

والآن �إليك الو�صفة التي يمكن �أن ت�ساعدك على تغيير �أي �سلوك 
�سلبي، وتحويله �إلى �سلوك �إيجابي:

ن ثلاثة �أنواع �سلبية من �سلوكك تحبُّ �أن تقوم بتغييرها. دوِّ 	- 1

ن لماذا �أنت راغب في القيام بهذا التغيير. دوِّ 	- 2

ال�سلوك  محل  �ستحل  لاإيجابي  ال�سلوك  من  �أنواع  ثلاثة  ن  دوِّ 	- 3
ال�سلبي.

ا	�ستخدم »مولد ال�سلوك الجديد« مع كل �سلوك جديد على حدة �إلى  - 4
�أن ت�صل لدرجة الر�ضاء التام، وتخيل نف�سك في مواقف �صعبة، 

ثم ا�ستخدم المعلومات التي اكت�سبتها للت�صرف في تلك المواقف.

ورقة  في  ن  دوِّ نف�سك،  عزة  بم�ستوى  الارتفاع  يمكنك  حتى  	- 5
معك  الورقة  بهذه  واحتفظ  نف�سك،  عن  حميدة  �صفات  خم�س 

نف�سي  عن  را�ضٍ  »�أنا  دائمًا:  وردد  با�ستمرار،  واقر�أها  دائمًا، 

كما �أنا.. �أنا �أتقبل نف�سي على حالتي.. �أنا �أتقدم و�أتح�سن كل يوم 

وفي كل �شيء«.
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ا تخيل نف�سك  لتح�سين نظرتك لذاتك قُمْ بتخ�صي�ص 20 دقيقة يوميًّ 	- 6
ق  ا، واثقًا من نف�سك ومتزنًا، وتذكر �أن عقلك الباطن لا يفرِّ قويًّ

بين ال�صورة الحقيقية وال�صورة التي تتخيلها، وكلما تخيلت نف�سك 

بالطريقة التي تتمناها، وكلما قمت بربط �إح�سا�ساتك بها - وجدت 

�أن ال�صورة التي تتخيلها تتبرمج في عقلك الباطن.

ا	قر�أ الكتب التي تتحدث عن تاريخ و�سير ال�شخ�صيات التي تحوز  - 7
�إعجابك، ويكون عندهم ال�سلوك الذي تحب �أن يكون لديك، ثم 

تخيل نف�سك، و�أنت تتبع هذا ال�سلوك.

لاآخرين، وتذكر  العلاقات مع  تكوين  بتطوير مهاراتك في  قُمْ  	- 8
دائمًا ملاحظة لاآتي:

À عدم الحكم على لاآخرين.
À عدم �إطلاق ال�صفات ال�سلبية على لاآخرين، وتذكر �أن »من 

عاب ابتلي«.

À لا ت�سمح لـ»�أنا« ال�سلبية �أن تقف في طريقك.
À لا تخجل �أن تقول: »�أنا �آ�سف«.

À لا تفتر�ض �أن من حولك يعرفون ما الذي تريده، وما الذي 
ت�شعر به؛ فعليك القيام ب�إخبارهم.

تق�ص  ب�أن  �سلبية  بطريقة  حياتك  �شريك  �شريكة/  تبرمج  لا   À
الم�شاكل  هذه  لأن  اليوم؛  خلال  واجهتك  التي  الم�شاكل  كل 

ربما  عنها  نتج  الذي  ال�شعور  ولكن  تزول،  �أن  الممكن  من 

لا يزول.
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�أ�سا�س  تجعل  لا  طويل  غياب  بعد  لك  ب�صديق  تت�صل  عندما   À
المكالمــة هـــو �أنك تطلب منه خدمــة ما.. فمثــلًا ا�س�ـأل عن 

�أحواله، وادعُه لتناول ال�ـشاي، بذلك يكون مــن ال�ســـهل �أن 

تطلب منه ما تريد.

À لا تربط نف�سك بالأ�شخا�ص ال�سلبيين؛ لأن ذلك �سينعك�س على 
�سلوكك.

À لا تقمْ ب�إنهاء �أي علاقة على خلاف.. فمثلًا لا تترك وظيفة، 
و�أنت مختلف مع مَنْ كانوا حولك فيها، بل اترك و�أنت على 

علاقة طيبة بالجميع.

في  التقدم  على  الجديد  ال�سلوك  هذا  ي�ساعدك  هل  نف�سك:  ا	�س�أل  - 9
حياتك؟ ثم ت�صرف على هذا لاأ�سا�س.

ا	فتر�ض ح�سن النية في علاقاتك مع لاآخرين، وكُنْ مرنًا؛ لأن  - 10
ال�شخ�ص ذا المرونة هو الذي يتحكم في لاأمور.

لكلِّ م�شكلة ثلاث وجهات نظر: وجهة  �أن  دائمًا  في ذهنك  �ضعْ  	- 11
نظرك، ووجهة نظر ال�شخ�ص لاآخر، ووجهة النظر ال�سليمة.

ب�إمكانك  ت�أخرك، و�أن  �أو  ي�سبب تقدمك  �أن  �أن �سلوكك يمكن  تذكر 

تغيير هذا ال�سلوك.

دائمًا  تتمنى  كنت  الذي  ال�شخ�ص  ت�صبح  �أن  الممكن  من  �أنك  تذكر 

وحياة  حياتك  في  التغيير  �إحداث  ب�إمكانك  �سيكون  وبالتالي  تكونه،  �أن 

لاآخرين.
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ال�سلبية  برمجتك  على  لل�سيطرة  تحتاجه  ما  كل  يدك  في  �أنت  ولاآن 

بقوة  تمدك  �إيجابية  �أخرى  �إلى  ال�سلبية  اعتقاداتك  وتحويل  ال�سابقة، 

�أكبر.. وتذكر �أن عندك ما تحتاجه للتغلب على لاأحا�سي�س ال�سلبية؛ حتى 

تكون نظرتك تجاه المواقف ولاأ�شياء نظرة �سليمة.

للتجربة،  بفر�صة واحدة  لي�ست  الحياة  �أن هذه  دائمًا  �ضعْ في ذهنك 

مرة  �ستعي�شها  التي  الحياة  هي  هذه  وثالثة..  ثانية  فر�صة  عندك  و�أن 

واحدة فقط.

وتــذكــــر دائــــــمًا:

ع�ش كلَّ لحظة ك�أنها �آخر لحظة في حياتك، 

ع�ش بالإيـمـان، ع�ش بالأمـــل،

، ع�ش بالكفاح، ع�ش بالحبِّ

ر قيمة الحياة. وقدِّ
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الخـــاتمة

كان عماد في منتهى ال�سعادة عندما �أيقظته والدته؛ لكي ي�ستعد لل�سفر 

مائة  على  تحتوي  التي  ال�سفينة  ظهر  على  الجميلة  تاهيتي  جزيرة  �إلى 

�سباحة  وحو�ض  الريا�ضية،  للألعاب  و�صالة  كبير،  ومطعم  غرفة، 

ا تمامًا. كبير، وب�سرعة كان عماد م�ستعدًّ

الابنة،  لاأب، ولاأم، ومرفت وهي  المكونة من  العائلة  وتجمعت 

وفي  عمره،  من  ال�سابعة  في  وهو  وعماد  �سنوات،  ع�شر  وعمرها 

الطريق �إلى الميناء كان الجميع يحلمون بالرحلة وبالعطلة الجميلة على 

�شواطئ تاهيتي ال�ساحرة، و�أخيرًا و�صلت ال�سيارة لاأجرة �إلى الميناء، 

في  غرفتهم  �إلى  الم�سئول  وقادهم  ال�سفينة،  ظهر  على  الجميع  و�صعد 

الدور لاأول من ال�سفينة.. وم�ضى الوقت �سريعًا، وبد�أت ال�سفينة في 

لاإبحار، في ذلك الوقت كانت العائلة في المطعم تتناول الغداء، وا�ستغل 

ال�سفينة؛  �سطح  �إلى  الحديث والطعام، وذهب  الجميع في  ان�شغال  عماد 

لكي ي�شاهد حمام ال�سباحة، ويتمتع بمنظر المحيط.. كان المنظر رائعًا، 

�أكثر من  �أ�سفل وانحنى  �إلى  ال�سفينة، وبد�أ ينظر  �إلى نهاية  وذهب عماد 

اللازم وكانت المفاج�أة.. وقع عماد في المحيط، و�أخذ ي�صرخ ويطلب 
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النجدة، ولكن بدون جدوى.. و�أخيرًا كان هناك �أحد الم�سافرين، وهو 

رجل في الخم�سينيات من عمره ف�سمع �صراخ الطفل، وب�سرعة �ضرب 

جهاز لاإنذار، ورمى نف�سه في المياه لإنقاذ الطفل، وتجمع الم�سافرون، 

وهرول المتخ�ص�صون، وب�سرعة �ساعدوا الرجل والطفل عماد، وتمت 

عملية لاإنقاذ، ونجا عماد من موت محقق.. وعندما خرج من المياه 

ذهب �إلى والديه؛ ليعتذر عما �صدر منه، وبعد ذلك بد�أ في البحث عن 

الرجل ال�شجاع الذي �أنقذ حياته، ولما وجده واقفًا في ركن من لاأركان، 

وكان ما زال مبللًا بالمياه جرى �إليه واحت�ضنه، وقال له: »لا �أعرف 

ردَّ  هادئة  وبابت�سامة  الغرق«..  من  حياتي  �أنقذت  لقد  �أ�شكرك،  كيف 

�إنقاذها«.. وكانت هذه  �أن ت�ساوي حياتك  �أتمنى  الرجل قائلًا: »يا بني 

الكلمات بمثابة ر�شا�ش بارد في يوم �ساخن، وا�ستقرت بعمق في ذهنه، 

وكانت الدافع الرئي�سي في نجاح عماد في حياته؛ فقد بُرمجت في عقله 

ا للخير، وكلما  بعمق، ولازمته طوال حياته، وجعلته مرموقًا ناجحًا محبًّ

واجهته تحديات الحياة تذكر كلمات الرجل:

»يا بني �أتمنى �أن ت�ساوي حياتك �إنقاذها«.
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والآن دعــــــنــــــي أســــــــــألـــــك:

À هل حياتك ت�ساوي �إنقاذها؟
À هل تريد �أن تترك ب�صمات نجاحك في الدنيا؟

�أن تتحكم في �شعورك و�أحا�سي�سك وحكمك على لاأ�شياء  رت  À هل قرَّ
ولاآخرين؟

رت �أن تكون مثلًا �أعلى لكل من حولك؟ À هل قرَّ
بابت�سامة عري�ضة، وتعمل على  الحياة  �أن تقابل تحديات  رت  À هل قرَّ

حلها؟

ابد�أ من اليوم.. وتذكر قول ال�شاعر:

»ما الحياة �إلا �أمل ي�صاحبها �ألم ويفاجئها �أجل«.

اكتبها.. �ضع  �أهدافك..  الخير.. حدد  فع�ش حياتك بالأمل وتوقع 

تحققها..  بها، حتى  م�ؤمنًا  وكُنْ  الفعل،  في  لتحقيقها.. �ضعها  الخطط 

ا.. قابل هذه التحديات  وبما �أن الحياة ي�صاحبها �ألم وتحديات؛ فكُنْ م�ستعدًّ

بقوة وعزم و�صبر، وتوكل على الله؛ ف�إن الله يحبُّ ال�صابرين، والله 

لا ي�ضيع �أجر من �أح�سن عملًا.

هذه  في  الحقيقي  الوحيد  ال�شيء  و�أنه  �أجل،  يفاجئها  الحياة  �أن  وبما 

�إن�سان.. فع�ش بالكفاح في �سبيل الله  الدنيا، وهو الم�صير المحقق لكل 

ا ليوم اللقاء مع خالقك العظيم ف�صلِّ وك�أنك ت�صلي  عز وجل.. كُنْ م�ستعدًّ

�ستراه لآخر مرة.. اعطف  �إن�سان وك�أنك  الوداع.. عامل كلَّ  �صلاة 

على الم�ساكين كما لو كان هذا هو �آخر �شيء تفعله في الدنيا.
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ب اليوم �إلى الله �سبحانه وتعالى، و�ستجد �أن حياتك امتلأت �أكثر  تقرَّ

، و�ستجد نف�سك في �سعادة لا محدودة، ونجاح ت�ضرب  بالنور والحبِّ

به لاأمثال.

لاآخرين،  و�ساعد  لاأف�ضل،  �إلى  حياتك  تغيير  في  اليوم  من  فابد�أ 

وتذكر �أن �سعادتك بين يديك.

بالإيمان  مملوءةً  حياتك  تكون  �أن  قلبي  كلِّ  من  لك  �أدعو  و�أخيرًا 

ـقــك الله. وال�صحة وال�سعادة والنجاح.. وفَّ

وتــذكــــر دائــــــمًا:

ع�ش كلَّ لحظة ك�أنها �آخر لحظة في حياتك، 

ع�ش بالإيـمـان، ع�ش بالأمـــل،

، ع�ش بالكفاح، ع�ش بالحبِّ

ر قيمة الحياة. وقدِّ
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رسالة من صديق
أم��ل إلا  ال��ح��ي��اة  م��ا 

والحبِّ بالأمل  فعش 
ي���ص���اح���ب���ه���ا أج���ل
والصبر بالكفاح  فعش 
وي���ف���اج���ئ���ه���ا أج���ل
فعش بالإيمان والجهاد
الله س���ب���ي���ل  ف�����ي 
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