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الفكرة سابقة للسلوك دوماً 
عند بني البشر ، من كون 
الافكار هي نتاج لعمل الدماغ 
، ولكون الدماغ أيضا عند 
الإنسان السوي هو المتحكم 
بالأداء 

أن اي سلوك من سلوكيات 
بني الانسان ، وراءه دافع او 
عدة دوافع تحفزنا على 
التصرف بردود فعل مبنية 

اس وبالتالي على سلامة الحو
أحاسيسنا 

هناك أربع خطوات أساس لها 
فعاليتها في تعديل السلوك ، 
وارساء الضوابط السلوكية 
: أحصرها بهذه الكلمات 

تفكر –استمع –انظر  –قف 

التنشئة المتوازنة تتطلب 
التشجيع للسلوك الايجابي 
الذي يؤديه الإنسان منذ 
الطفولة ، من خلال المدح 

الفكرة سابقة للسلوك دوماً عند بني البشر ، من كون الافكار هي نتاج لعمل الدماغ ، 

ولكون الدماغ أيضا عند الإنسان السوي هو المتحكم بالأداء ، ولكن قبل الفكرة يأتي الدافع 

وك من سلوكيات بني لاي س الناشئ عن فعل الحواس ، فلنتذكر دوما الحقيقة النّفسية بأن

الانسان ، وراءه دافع او عدة دوافع تحفزنا على التّصرف بردود فعل مبنية على سلامة 

 . الحواس وبالتالي أحاسيسنا 

اذ برؤيتنا لمشهد مفرح تتحرض طاقة أو شحنة نفسية من الايجابية لسلوك جيد مسالم ، 

ير سارة تولد لدينا أفعال مثل البكاء او وبسماعنا مثلاً لخبر مؤسف تتحرض بداخلنا مشاعر غ

الاعتراض او الخمول وفقد الطاقة اللازمة لأي نشاط حركي نؤديه بصورة طبيعية في 

 ..   الظّروف المعتادة 

وبذلك عند عملنا على تغيير عادات سلوكية تطبعنا بها ، ووصلنا لمرحلة باتت هذه 

ذكر ان للتّغيير خطواته كما لضبط النّفس آلياتها ، العادات تشكل عبئاً على استقرار حياتنا ، لنت

ليكون الوعي بسلوكنا المتعب لنا ، ولغيرنا هو بدء التّغيير من حيث ان الوعي مرده للإدراك 

 ..المنبثق عن  إعمال الاحساس ، ومن ثم التفكير بما نعيش  

ليتها في تعديل في أدبيات علم نفس السلوك أثبت أن هناك أربع خطوات أساس لها فعا 

 تفكر –استمع –انظر  –قف :  السلوك ، وارساء الضوابط السلوكية أحصرها بهذه الكلمات 

بمعنى آخر ان تعديل السلوك ، لا بد أن يبدأ بحصر المشكلة الابرز التي ترهق كاهلنا على 

و خطوة أولية التّكيف الجيد مع من حولنا ، والوقوف عند هذه المشكلة ملياً وتبين حدودها ، ه

 ..للعمل على تعديلها 

تتصل بالنّظر والتّدقيق بأسباب تلك العادة السلوكية ، واثارها المختلفة : الخطوة الثانية 

 ..على حياتنا ، وهنا خطوة متقدمة نحو ايضاح الدواعي الايجابية للعمل على تعديلها 

المنطقي ، كما نثق بمودتهم  هي الاستماع لآراء من نثق بفكرهم النّير: الخطوة الثالثة 

تجاهنا ،وبذلك بسماعنا لآرائهم حول هذه المشكلة التي تنغص علينا سلوكنا لابد أن يعكس لنا 

مؤشرات لها قيمتها فيما يصل بسلوكنا المنعكس لديهم بالقبول او الرفض او المساندة ام التأفف 

 .من ذاك السلوك 

طوات السابقة ، والتّبصر للمستقبل ، ففي حال تتصل بالتّفكير بكل الخ: الخطوة الرابعة 

اختفت هذه التّداعيات المزعجة لتلك العادة السيئة في سلوكنا ، ماهي المكاسب المحتملة ؟ إذ 
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شكر على الأداء ذات وال
الاثر الاجتماعي الطّيب

التحدث علانية عن القدرات 
الجيدة عند هذا الطفل في 
مواقف اجتماعية مختلفة

ان نستمع للطّفل بتقييم 
سلوكياته اليومية الجيدة منها 
أولا ، ومن ثم الغير جيدة 
دفعاً لتجاوزها بأقصر وقت 

من غير المستحسن أن نعمل 
ى تبرير سلوكيات الأطفال عل

الخاطئة ، أو أن نكافئهم على 
أخطائهم السلوكية من خلال 
تبرير أخطائهم ، بإيجاد 
الأعذار له 

من الجيد ان نحصر انتقادنا 
للطّفل على سلوكه الغير جيد ، 
فقط ولأن نعمم الوصف 
السلبي على كامل شخصيته 

تواصل الآخرين معنا بمساندة 
نساني متفهم قد ، واحساس ا

يشكل جزءاً من تنمية مقدرتنا 
وتقديرنا لذّاتنا ، وبالتالي 
العمل على مشاكلنا يصبح 

بحصرنا لدواعي التّغيير بمحاكمتنا لم تبصرنا به وسمعنا حوله ، يعطينا دافعية مؤثرة على 

 ..  ف الاقدام على فعل التّغيير للسلوك المستهد

قد يكون العمل على تعديل السلوك المستهدف المسبب للشّدة النّفسية لدينا ، مبتدأه العمل 

 ..على سلوكيات أقل الحاحاً 

وهنا يمكن الاشارة للعديد من الامور المجربة في تحسين صورة الذّات لدينا ، ولدى من 

عد عنا العادات المسيئة ، التّنشئة نعمل على تنشئتهم التّنشئة المتوازنة ، هذه التّنشئة التي تب

المتوازنة تتطلب التّشجيع للسلوك الايجابي الذي يؤديه الإنسان منذ الطفولة ، من خلال المدح 

والشكر على الأداء ذات الاثر الاجتماعي الطّّيب ، مما ينعكس بالثّقة بالقدرات الشخصية التي 

 .تظهر بشكل تلقائي في السلوك الإنساني اليومي 

من أمثلة رعايتنا وتشجيعنا للسلوكيات المتوازنة عند الطّفل في تنشئته النّفس اجتماعية 

 :أذكر الأمثلة التالية 

التّحدث علانية عن القدرات الجيدة عند هذا الطفل في مواقف اجتماعية مختلفة في   -

 .لذين يلتقي بهم البيت أمام الأخوة ، وأمام المقربين للأسرة وأمام رفاق المرحلة العمرية ا

ان نستمع للطّفل بتقييم سلوكياته اليومية الجيدة منها أولا ، ومن ثم الغير جيدة دفعاً  -

 .لتجاوزها بأقصر وقت ، وذلك من خلال التّنفير لها واستهجانها ان كانت غير جيدة 

ه ، نسأل الطّفل حول ما يتمنى فعله غداً خلال يومه ، وتكليفه بأمر ما يركز جهد في  -

 .وهذا سيحسن من منظور الذّات لديه ، فالإنجاز محرض جيد على تعزيز ثقتنا بأنفسنا 

من المهم أن يكون كلامنا واضحاً جداً ، عند وصف سلوك صغارنا مما له الدور   -

.     الأكبر في تنظيم الأفكار ، فدائماً وضوح الفكرة ينعكس على سلوك سليم غير مضطرب 

أن نعمل على تبرير سلوكيات الأطفال الخاطئة ، أو أن نكافئهم  من غير المستحسن  -

مثلاً أنت : على أخطائهم السلوكية من خلال تبرير أخطائهم ، بإيجاد الأعذار له ، بأن نقول 

 ..كسرت الكأس لأنك متعب ، أو أنت ضربت رفيقك لأنك صغير لا تفهم 

لوك الطّفل الغير هادف أو السيء ، بعبارات سلبية فمن غير المستحسن ابداً أن نصف س

مثل أنت بولد سخيف او غبي او شرير ، بل من الجيد ان نحصر انتقادنا للطّفل على سلوكه 

الغير جيد ، فقط ولأن نعمم الوصف السلبي على كامل شخصيته ، وتعثرات صعبة في حياته 

لحياة ، وليكن الاطار الفكري للعمل على أنه محترم ، وأنه غير منبوذ أو هو يشكل اعاقة في ا

الصعوبات ، بأن نعرف نهاية ما نحن عليه اليوم ، كي نبقى نبحث عن مخارج لحل هذه 

الصعوبات  مع من هم يتوددون لنا وبذلك تتدعم أفكارنا من خلال تماهيها مع رأي الجماعة ، 

م بأن تأخذ هذه النّظرة الجريئة وتأخذ  هذه الأفكار مرجعيتها المجتمعية المطمئنة ، مما يسه

طريقها  بإيجابية ممكن لها ان تثمر بصيص أمل ،  مما يحدث فارقاً لتجاوز الضغوط النّفسية 

التي نعيشها من جراء أحداث تلقي بثقلها علينا رغماً عن ارادتنا ، كما ان تواصل الآخرين 

مية مقدرتنا وتقديرنا لذّاتنا ، معنا بمساندة ، واحساس انساني متفهم قد يشكل جزءاً من تن
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أكثر يسراً 

: من غير المقبول ان نفكر 
ان الوقت قد فات لتحسين 
نظرتنا لذاتنا ، وكذلك نظرة 
الآخرين لنا 

العمل دوماً على خطة طموحة 
، وهدف مؤثر لهما محتواهما 

فكار واضحة الحدود من أ
في ذهننا ، وكذلك النظرة 
السببية للفعل السلوكي الذي 
نقف عليه 

أن التعامل مع الخوف والقلق 
يخف أثرهما المرضي 
بمشاركة الآخرين همومنا ، 
ولاسيما المقربين

نتمكن من تجاوز الشدائد 
التي تثقل الانسان بالمخاوف 
والقلق ، وذلك بتكامل 

لقوة التي يمكن مصادر ا
توظيفها للعمل على تخطي 
هذه الشدائد 

ملاحظة الأثار النفسية 
وتحسسها بالإدراك لها 
والوعي بها ، يساعدنا في 
محاولة التقليل من آثارها ، 

 .وبالتّالي العمل على مشاكلنا يصبح أكثر يسراً 

و ارتكابنا للأخطاء في مسيرة عملنا على تعديل السلوكيات الغير مريحة او المخجلة لنا ، 

ما هي إلاّ فرصة للتّعلم إن كنا جادين في عملنا ، من حيث أن ارتكابنا للأخطاء إن كان مبني 

يم و أفكار خاطئة ، فبمجرد وعينا لهذه الأفكار من خلال التّمعن بها ،وربط النّتائج على مفاه

 بالأسباب التي انبثقت عنها ،نتمكن من تصحيح الأفكار السابقة بأفكار منطقية بديلة 

ان الوقت قد فات لتحسين نظرتنا لذاتنا ، وكذلك نظرة : ومن غير المقبول ان نفكر 

ا يمكنه ان يستحضر مواقف ، وحالات عاشها في وقت سابق كان يشعر الآخرين لنا ، فكل من

فيها بعدم الكفاءة ، والمهم هنا البحث دوماً عن الكيفية التي نتعامل بها ، مع المواقف الطّارئة 

، والنظرة لها أنها غير مطلقة ولا بد زائلة ، مما ينعكس بدوره على التّخفيف من وطأة هذه 

 .الأحداث علينا 

ن هذا الاجراء سوف يهيء  لنا سبل الرضى على ما نتوصل له ان نجحنا ، أو حتى إن إ 

لم تكن النّتائج مرضية لنا ، يمكن تقبل ما حصل لنا أنه سلوك له أسبابه ، التي ستمحى بفعل 

تغير هذه الأسباب والظّروف المهيئة له ، فتجاوزنا لهذه المرحلة التي نحن عليها ، لا يمكن 

ن دون العمل دوماً على خطة طموحة ، وهدف مؤثر لهما محتواهما من أفكار بلوغه م

 . واضحة الحدود في ذهننا ، وكذلك النّظرة السببية للفعل السلوكي الذي نقف عليه 

كل ذلك من العوامل التي لها الأثر في دفعنا للبدء بالعمل المطلوب لتحسين أدائنا، مهما  

معرفتنا ان الذّهن يعمل بتجدد كما هو عمل القلب المتجدد في  طالت وكثرت تعثراتنا ، عبر 

 .تدفق الدم على كل أنحاء الجسد 

هذه النظرة الديناميكية لمعطيات الظروف التي تجعل سلوكنا مضطرباً ، تولد التفاؤل بأن  

 .كل المشاكل يمكن مواجهتها 

له المحتملة ، عندما يقع في ولكن من الامور المعيقة على الإنسان في ايجاد الحلول لمشاك

 .حالة يفقد فيها التّعاطف مع مصابه ، ممن يعيشون معه ومن هم في محيطه الاجتماعي  

أما التّعبيرات المساندة من مثل المحبة  التي تشعر الشّخص بالاحترام والقوة ، حتى ولو  

لتّعبيرات الداعمة كان مثقلاً بأحداث وتعثرات صعبة ألقت بظلها على حياته ، كما أن هذه ا

غير منبوذ ، أو هو يشكّل اعاقة في الحياة ، فبدون الاطار الفكري لا يمكن العمل على 

 .الصعوبات ولا يمكن أن نعرف نهاية لها 

إن البحث عن مخارج للحل للصعوبات التي تعترض ، وتفرض علينا ضغوطات نفسية  

اً هاماً لتجاوز الضغوط النّفسية التي نعيشها حادة ، وذلك مع من نثق بهم  ، قد يحدث ذلك فارق

من جراء أحداث تلقي بثقلها علينا بدون ارادتنا ، إذ بالتّواصل من الآخرين بمساندة واحساس 

انساني متفهم غير منتقد او مهدد ، قد يشكل تحفيزاً نحو تنمية تقدير الذّات والثّقة بالنّفس لدينا 

. 

أن التّعامل مع الخوف والقلق يخف أثرهما : التي تؤكد على  وانطلاقاً من الحقيقة النّفسية
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ومن ثم التمكن من تغييرها 
يصبح محققا  بفعل العمل 
الجدي منا 

العقل الواعي هو بمثابة جهاز 
من خلاله  استشعار نمارس

حقائق الحياة حولنا ، أما عقلنا 
الباطن او احساسنا الداخلي 
فهو مصدرنا للتحفز

 

أن الانجازات الراقية لبني 
الانسان تكمن بالأفكار 
 

لولا الافكار الايجابية التي 
ننعشها في داخلنا أثناء 
الأزمات الحياتية التي 
تعترضنا ومهما تعددت 

نهارت مسبباتها ، لولاها لا
البشرية منذ زمن بعيد 

المرضي بمشاركة الآخرين همومنا ، ولاسيما المقربين ، لابد و نتمكن من تجاوز الشّدائد التي 

تثقل الانسان بالمخاوف والقلق ، وذلك بتكامل مصادر القوة التي يمكن توظيفها للعمل على 

بالدعم الاجتماعي ممن يبادلوننا الثّقة بالثّقة ، اضافة الى تخطي هذه الشّدائد ، والمتمثلة 

مصادر قوتنا الشخصية التي تتجلى بالخصائص ،والسمات الشّخصية والمعرفية لكل منا 

والمتحصلة بحكم تجاربه الحياتية ، والمبنية أساساً على استعدادته الفطرية وظروف التّنشئة 

 .الاسرية 

رد منا في ظل الشدائد ، قدرات تكيفية خاصة تكون بمثابة مصل كل هذه العوامل تمنح الف

وقائي ينجيه من آثار المواقف المفاجئة الشّديدة ، وتشكل حزام أمان يمنعه من الانزلاق 

 .. العشوائي عند مواجهة هذه المواقف المزعجة 

الشّديدة  ولكن تبقى لمقدرتنا على ملاحظة التّوترات الحاصل لنا بفعل المواقف المفاجئة

الوقع علينا ، من خلال حصر هذه التّوترات بفكرة معبرة عنها ، تغلفها او تلفها كملف خاص 

غير مدمج بغيرها من أحداث قبلها ، فملاحظة الأثار النفسية وتحسسها بالإدراك لها والوعي 

حققا  بفعل بها ، يساعدنا في محاولة التّقليل من آثارها ، ومن ثم التّمكن من تغييرها يصبح م

 .العمل الجدي منا 

فالعقل الواعي هو بمثابة جهاز استشعار نمارس من خلاله حقائق الحياة حولنا ، أما عقلنا  

الباطن او احساسنا الداخلي فهو مصدرنا للتّحفز، وهو بمثابة شعلة او قدحة للنّجاح من كونه 

عمل على مواجهة السلوكيات المزعجة يوجه أحاسيسنا لتمدنا بالطّاقة النّفسية المغذية للبدء بال

 ..المتحصلة عندنا من جراء مشاكل الحياة الماضية ومستجداتها المفاجئة 

أن الانجازات الراقية لبني الانسان تكمن بالأفكار ، إذ لولا : مما سبق لابد من الاشارة  

عترضنا ومهما تعددت الافكار الايجابية التي ننعشها في داخلنا أثناء الأزمات الحياتية التي ت

 ..مسبباتها ، لولاها لانهارت البشرية منذ زمن بعيد 

وكل ما يتنبه له بفكرنا ونحركه في الاتجاه الايجابي السليم ، لابد للدماغ ان يطّرحه 

  .بصورة مباشرة وحقيقية وبدون مواربة ، لن تتأخر ملاحظته في أدائنا وأعمالنا 
 

 
***   ***   ***  

  فصل الابحاث و الدراسات في علوم النفس: 2015 بيعر/ شتاء
  والعلمنفسيــــــة الطنفسيــــــة والدراسات الابحاث بيانات قاعدة اثراء نحو
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  أضـف ملخص بحثـك الـى قاعـدة البيانـات
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 ***   ***   *** 

الأبحــــــاث و الدراســـــات الطنفسيــــــة و ابحث في قاعدة بيانات 
 لمنفسيــــــةالع

www.arabpsynet.com/paper/default.asp 
 


