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 علم التوافق الذاتى

Science of self-compatibility 

S – S – C  

على الرغم من تداخل مختلف معاییر الصحة النفسیة وتكاملھا، 
وكون بعضھا یؤثر في البعض الآخر، فإن الاستفادة العملیة لا 
تتحقق إلا بتشریح كاف لكل واحد منھا. ویعتبر التوافق الذاتي 
(ویسمى أیضا التكیف الشخصي) أول درجات تلك المعاییر. 

ھ قادرا على التوفیق بین ومصداقھ أن یكون الفرد راضیا عن نفس
دوافعھ المتعارضة توفیقا یرضیھا إرضاء متزنا یمكنھ من توجیھ 
قواه إلى تحقیق حاجاتھ وآمالھ, مع تقبل جوانب القوة أو جوانب 

الضعف في نفسھ، واستغلال قدراتھ وطاقتھ في المستوى المرضي. 
ة ویضم بالأساس المستویات الثلاثة التالیة: معرفة النفس ـ الثق

بالنفس ـ ضبط النفس. معرفة النفس : وتتضمن أولا وقبل أن یعرف 
الفرد قدراتھ وإمكاناتھ وحدوده وجوانب القوة والضعف في نفسھ، 

فھذا یجعلھ یحدد مستوى طموحھ وفق حقائق واقعیة لا وفق أوھام. 
فذلك مھم لأنھ یساعد المرء على أن یتقبل ذاتھ بواقعیة، فلا یبالغ في 

لا یقلل منھا. كما یساعد على استثمار تلك الإمكانات إلى إمكاناتھا و
أبعد الحدود. وكثیر من الناس عندھم قدرات مھمة لكنھم لم 

یستثمروھا لجھلھم بھا. كما أن حیاة الإنسان لا تخلو من نقائص أو 
عیوب مثل الأنانیة والغرور والتعصب ومثل بعض المخاوف أو 

و أن یتجنب الفرد التھوین من الإحساس بالقلق، والسلوك السلیم ھ
أمرھا، كما یتجنب التھویل منھا، وألا یخدع نفسھ بإنكارھا أو 

تجاھلھا. وھكذا فإن الطالب الذي یعاني من مخاوف تشل تفكیره عند 
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دخولھ قاعة الامتحان، لو تجاھل ذلك ولم یستعد لھ فإنھ یعرض 
ف. أما نفسھ للمجھول، وسیكون عرضة للآثار السلبیة لتلك المخاو

إذا اعترف بھا، وحاول التعرف علیھا، فإنھ سیكون أقدر على أن 
یستعد لھا وینتصر علیھا جزئیا أو كلیا، بمفرده أو بمساعدة صدیق 
أو مختص. والشيء نفسھ یقال حول تعرف الإنسان على المواقف 
التي تثیر غضبھ وردود الفعل الشدیدة لدیھ. فإن ذلك یمكنھ من أن 

عد لمعالجتھا أو مواجھتھا بطرق أفضل. وعملیا یحللھا وأن یست
یمكن للفرد أن یمسك دفترا لحیاتھ النفسیة یسجل فیھ بالتواریخ ما 

یحس بھ في المواقف الصعبة من إحساسات أو مخاوف، وما 
یلاحظھ على نفسھ من قوة أو ضعف. فھذا قد ینفع في معرفة أكثر 

في معرفتھا. الثقة وأدق بتفاصیل حالتھ النفسیة كلما قرر التعمق 
بالنفس، وھي الإحساس بشعور إیجابي نحو الذات وتقدیرھا 

واحترامھا، فالمتمتع بھا غیر كاره لنفسھ ولا نافر منھا أو ساخط 
علیھا أو شاك في قدراتھا. وتنبني الثقة بالنفس على معرفة أن كل 
إنسان لھ قدرات وإمكانات قد یعرفھا أو یجھلھا، وأن الله لم یخلقھ 

بثا بل وفق سنن ولمقاصد. ومن ھنا یستند ھذا المكون للتوافق ع
الذاتي على المكون الأول الذي ھو معرفة النفس. فبقدر معرفة الفرد 

لنقاط القوة والضعف فیھ ومعرفتھ لقدرات نفسھ وحدودھا یكتسب 
تلك الثقة وتتعمق لدیھ. والثقة بالنفس تجعل الإنسان یتصرف بشكل 

ھبة، وتخلو حیاتھ النفسیة من التوترات طبیعي دون قلق أو ر
والصراعات الداخلیة التي تقترن بمشاعر الذنب والقلق والضیق 

والنقص، ویتوفر على درجة معقولة من الطموح والشجاعة. وھذا 
المسار یمكن أن یسطره الإنسان في حیاتھ بالاكتساب التدریجي وفق 

نفسھ للتعرف مراحل تتضمن مثلا الخطوات التالیة: التفكیر في 
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علیھا ـ النظر إلى الجوانب الإیجابیة في حیاتھ وواقعھ وسلوكاتھ 
وعدم تضخیم الجوانب السلبیة ـ تحدید السلبیات والبدء بحل الأسھل 

منھا ـ تجنب الكلمات المولدة للإحباط في وصف نفسھ وأعمالھ ـ 
وضع أھداف ولو بسیطة وتنفیذھا فإن الإنجاز یعزز الثقة بالنفس. 

ھذه الخطوات وما یماثلھا إذ تبني ثقة المرء بنفسھ فإنھا تمتعھ إن 
بالطاقة المحركة للتخطیط لحیاة أفضل، وبالتالي تعزیز تلك الثقة 

أكثر. ضبط النفس ، وھو اكتساب الفرد القدرة على التحكم في 
التقلبات الوجدانیة والمزاجیة التي یتعرض لھا، وقدرتھ على إحداث 

بین قدراتھ وإمكاناتھ من جھة، وطموحاتھ ومُثلھ من التوافق والتناغم 
أجل تلبیة متطلبات الحیاة المختلفة من جھة أخرى. ویتضمن ضبط 
النفس أیضا قدرة الفرد على عدم السماح للعواطف السارة أو غیر 

السارة بأن تأخذ حجما مبالغا فیھ في حیاتھ الیومیة وفي قراراتھ 
قدرة الفرد على التحكم في وتصرفاتھ. كما یتضمن ضبط النفس 

ردود فعلھ وفي أدائھ لما یسمح لھ باختیار العادات الصحیة السلیمة 
سواء منھا العضویة أو النفسیة، وممارستھا. وھذه السمة التي تسمى 

الاتزان الانفعالي تمكن الفرد من التعبیر عن انفعالاتھ في اعتدال 
یتناسب مع  وضبطھا دون كبت بحسب ما تقتضیھ الضرورة وبشكل

الموقف المعني مع تجنب العواطف السلبیة في المواقف الصعبة مثل 
القلق والعدوانیة والخوف وغیرھا. ونشیر إلى أن كل إنسان لدیھ حد 

معین من ضبط النفس، فیستطیع التحكم في ردود الفعل أو یؤجل 
الاستجابة في موقف معین إلى حین، لكن الأفراد یختلفون في 

ما یكون قویا ومنضبطا بالمكونین الأولین للتفاعل  درجتھ. وبقدر
الذاتي (معرفة النفس والثقة بالنفس)، وبقدر ما یحقق قدرا مقبولا من 
التكییف بین میولاتھ ورغباتھ وبین متطلبات الواقع من حولھ، بقدر 
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ما تكون صحتھ النفسیة أحسن. وإذا كانت معرفة النفس تنبني أساسا 
كیر والعملیات العقلیة لدى الفرد، فإن ضبط على سلامة جوانب التف

 النفس مرتبط أكثر بالجوانب العاطفیة والانفعالیة
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من خلال عملى كمدرب للتنمیة البشریة ومدرب للحیاه فى السنوات 
 الماضیة لاحظت ملحوظة ھامة وھى :

ان اغلب البشر یبحثون فعلا وبجدیة عن السعادة والنجاح فتكون 
 النتیجة :

 . الحصول على السعادة والنجاح بشكل مؤقت ولمدة مؤقتھ فقط 
 . الحصول على السعادة والنجاح بشكل وھمى فقط 
  التعب دون جدوى ودون الحصول على ایاً من السعادة او

 النجاح .
  فظللت ابحث لماذا لا یصل الانسان الى السعادة الحقیقیة

 وبشكل دائم .
 مقومات لدى البعض ؟على الرغم من توافركل ال -
لماذا یصل اخرون الى السعادة والنجاح على الرغم من توافر  -

 القلیل من الامكانیات ؟!
لماذا تمر رحلة حیاتنا القصیرة فى عناء وشقاء بدلاً من الاستمتاع  -

 بھا ؟

 اسئلة كثیرة 

اما ان تدفع ان  الخفیة التىجعلتنى ابحث وراء السر الحقیقى والقوة
 الى الامام .تدفع الانسان 

فیحلق فى سماء الكون بجناحاً احدھما یدعى السعادة والاخر یدعى 
 النجاح او لنقل التمیز او التألق .

او تدفع الانسان الى الوراء لتكبد مرار الالم والوھم الذى یدعى 
 الفشل .
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 اى ان توصلت الى السر الحقیقى وھو ...

 سر التوافق الذاتى

 -مثال التالى :الدعنا نتامل لیتضح الامر 

 اراد شخص ان یصنع سیارة

فقام بتجمیع قطع غیاره من عدة انواع مختلفة تارة فورد واخرى 
 ھوندا وثالثة تیوتا ورابعة مرسیدس ...الخ

الى ان وصل فعلا الى بناء الھیكل النھائى للسیارة اما من الداخل 
 فھى عبارة عن مجموعة اجزاء غیر متوافقة مع بعضھا .

 الشخص ان یدیر السیارة . وحاول ھذا

 وھنا نحن امام عدة احتمالات 

السیارة لن تعمل . بسبب عدم التوافق بین الاجزاء الداخلیة  -1
المكونة للسیارة على الرغم من صلاحیة كل جزء على حدا لانھ 

 من ماركات عالمیة معروفة بجودتھا.
وصعوبة بسبب عدم التوافق السیارة تعمل ولكن ببطء شدید  -2

 جزاء المكونة للسیارة من الداخل .بین الا
السیارة قد تعمل بقوة شدیدة مما یؤدى الى انفصال الجسم  -3

الخارجى للسیارة عن المكونات الداخلیة . نظرا لعدم التوافق بین 
 المكونات الداخلیة والمكونات الخارجیة لھذه السیارة .

 قد تشتعل وتنفجر السیارة بمجرد تشغیلھا نظراً لعدم التوافق -4
بین المكونات الداخلیة والخارجیة والبیئة المحیطة . اى قد تكون 

 الیسارة ومكوناتھا معدان للعمل فى جو بارد او حار فقط .
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 ھذا بالضبط ما یحدث مع الانسان

 لا یوجد انسان فى العالم دون امكانیات وقد راتحقا غیر محدودة .

نحصل على ما ولكن نظرا لعدم التوافق بین عمل ھذه الامكانیات لا 
 نرید .

او نظرا لعدم توافق العالم الداخلى لنا مع العالم الخارجى فیصاب ھذا 
الانسان باحباط شدید على الرغم من امتلاكھ كل الامكانیات والقدرات 

 التى یحتاج لھا بل واكثر .

 

 خلاصة الموضوع

 ان الانسان دون توافق ذاتى لن یحصل على اى شىء مما یرید

كل احلامھ لن یشعر بالسعادة او النجاح اى التوافق ولو حصل على 
 الذاتى ھو ما یجعل الانسان یجزم انھ ناجح وسعید ،فیكون ھكذا .

 او العكس

لذلك سنمر سویا على محطات التوافق الذاتى لكى نحصل على الحیاه 
 السعیدة .
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 تعریف التوافق الذاتى
 التعریف 

ھو عبارة عن حالة نفسیة یتعرف فیھا الانسان على ذاتھ الداخلیة بكل 
مجھولة تم ما تحتوه ھذه الذات من امكانیات وقد رات معلومة او 

الخارجى للانسان فیحصل  توظیف ھذه الامكانیات لكى تتجھ فى العالم
 على نتیجة معلومة او مرغوبة .

ولكى تتعرف على جوھر الذات الداخلى للانسان لابد ان نغوص 
 -لھذه الذات وھى : داخلھا ونتعرف على الاركان المكونة

وتؤمن عن نفسك  المعلومات (اى المعلومات التى تعرفھا -1
 انھا لك حقاً )

(المشاعر التى تكنھا لنفسك سواء كانت فخر او اعتزاز او  -2
 الم ... الخ)

 الاعتقادات (ماذا تعتقد عن ذاتك وقدراتك) . -3
الصورة الذھنیة (كما سنتعرف فیما بعد ان الانسان عبارة  -4

 فى عقلھ الباطنى .عن انعكاس لصورة ذھنیة مطبوعة 
الذى یعتمد علیھ الانسان  الحصانة الداخلیة (أى المصدر -5

 لتأمین حیاتھ الحاضره والمستقبلیة).
المعاونون وھم الاشخاص الذى یعاونون الشخص فى رحلة  -6

 الحیاة ویلجأ لھم حینما یشعر بضعفھ أو قوتھ .
الخبرات السابقة (الماضى) : تجارب الانسان السابقة منذ  -7

 اول میلاد لھ .

 -جى للانسان فھى :أما عن الأركان المكونة للجوھر الخار
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وھى الأفعال التى یقوم بھا الشخص عن وعى  -الأفعال الواعیة : .1
 كامل مدروس.

وھى التى تصدر دون ترتیب ولكنھا تنم  -الأفعال الغیر واعیة : .2
 عن مكنونات النفس كما سنتعرف فیما بعد .

وھو یشمل الملبس وكل ما یتعلق بالشكل  -المظھر العام : .3
 الخارجى للانسان .

أو لنقل الصحة الجسدیة للشخص ھل یعانى من  -لحالة الجسدیة :ا .4
 مرض ما .. أو عاھة مستدیمة أو إعاقة معینة .. الخ

العمل الذى یقوم بھ الشخص ومقدار القمة المضافة التى  -العمل : .5
 تضاف للشخص من خلال عملھ .

على الرغم من ان الانتماء ھو شعور داخلى او لنقل  -الانتماء : .6
اخلیة واساسھ عند الانسان الا انھا تنتمى العالم الخارجى قیمة د

 اكثر .
 ھل للانسان مجموعة یشعر انھ جزء منھا ام لا ؟ -
 ھل یجد من یتوافق معھم ام لا . -

ھل تتوافر للانسان البیئة الحرة التى تتیح لھ الخطأ  -الحریة : .7
 والتعلم ام لا ؟!

 لعلم التوافق الذاتى .الاركان السابقة ھى الاركان الاساسیة 

 

 سنتعرف علیھا بشكل مفصل فیما بعد .
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 الفرضیات الاساسیة
 ان ھذه الفرضیات تعد النواة الاساسیة لھذا العلم .

انھا عبارة عن مجموعة من المبادىء والافتراضات التى توضح لنا ما 
 التى تصل بنا الى التوافق الذاتى بشكل فعال .ھى المتطلبات الرئیسیة 

 الفرضیات

التوافق ھو الركزه الاساسیة للنجاح اى ان الانسان لو امتلك  – 1
كل الامكانیات والقدرات المعلومة والغیر معلومة بشكل غیر متزن 
ومتوافق فھى لن تعمل او قد تعلم لكنھا لن تعطى النتیجة المطلوبة 

 او المتوقعة حقاً .

بسبب حالة الصراع الذى سیدخل فیھا الشخص بین كل المراكز 
 العقلیة وكیفیة اظھاراھا  فى الواقع المرئى والملموس.

ھو المحور الرئیسى بھذا الكون ھیا بنا نتخیل الكون  ناالانس - 2
 دون الانسان ...!!!

أظن انھ لا یوجد اھمیة او ادراك للكون دون المحرك الرئیسى لھذا 
 الانسان . الكون وھو

مع كل تقدیرى الكامل لكل تكنولوجیا العصر الحدیث لكنھا كلھا 
 وجدت لكى تساعد الانسان على انجاز وتحقیق النجاح الحقیقى .

اى ان كل ھذه التكنولولجیا فقط وسائل مساعدة للانسنا ولیس بدیلھ 
 عنھ او تحل محلھ .

ید ھذا الكون ولابد ان یفھم الانسان ھذه النقطة بشكل جید انھ ھو س
 لھ القدرة الحقیقیة على التأثیر فى ھذا الكون .
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لكل فرد مكان فى ھذا الكون ولا یمكن لاخر اخذ مكانھ حتى  – 3
 لو تركھ ھو .

ھو نظام متوافق مع ذاتھ زمع كل الكائنات الكون فى الاصل 
المتواجدة معھ . وسر ھذا التوافق ھو سیر الكون طبقاً لقوانین ثابتة 

لى حیاة الكون وحیاة الانسنا وكل الكائنات ایضاً ولكى یظل تحافظ ع
 ھذا التوافق قائم لابد ان یتخذ كل فرد مكاننھ فى الكون .

أقصد ان الانسان مكانھ الاساسى انھ سید لھذا الكون ولیس عبداً أو 
 أسیراً فیھ.

ولكى تتضح ھذه الفرصة دعنا عزیزى نأخذ منال مصغر للكون 
 وھو المنزل .

لكى نصل الى توافق فى المنزل لابد من الحفاظ على التوافق 
 والتوازن فى الادوار المنزلیة اى الاب لھ دور القائد للعائلة 
 الام المعین لھذا القائد او لنقل النائب

الابن الاكبر او الابنة الكبرى ممثلا القائد... اى لایمكن ان یتولى 
ئیسى فقط ھذا الوضع ھو النائب القیادة الا فى غیاب القائد الر

وضع التوافق الحقیقى . واى وضع اخر یحث خلل فى نظام 
........او الكون الصغیر (نموذج الكون) وبالتالى نتیجة لعدم 
التوافق یحث الكثیر من الصراعات والاختلاف بین افراد العائلة 

. 

لكل انسان جوھر اساسى مكون من عنصر بین ھما الجوھر   - 4
جوھر الخارجى الانسان لھ محرك اساسى وھو العالم الداخلى وال

الداخلى الذى یختزن فیھ كل الخبرات والملكات الافكار والبرمجة 
السابقة .ھذا العالم الذى یقود كل تحركات الانسان الخارجیة التى 
 ھى الجوھر الخارجى او الاعلان عن الذات الداخلیة .
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خلل فى العالم الخارجى  واى خلل فى العالم الداخلى لابد ان یتبعھ
اما عن العكس فھو غیر صحیحة لان لو العلم الداخلى محصن لا 

ان یؤثر بالسلب على الداخلى ولكن ان  یمكن لاى تغییر الخارج
 یضیف الى العالم الداخلى خبرات جدیدة وصورة ذھنیة اخرى .

لذلك اذا اردت ان تحصل على اروع نموذج للانسان لابد ان 
 .تحصن الداخل 

ثم نصنع التوافق ما بین الداخل والخارجى لنصل الى التوافق 
 الذاتى الحقیقى لجوھر الانسان .

 ان یتعرف بھ .لكل انسان كنز داخلى لابد  – 5

لكى یصل الانسان الى التوافق الحقیقى مع الجوھر الداخلى لابد 
اولا ان یتعرف على الامكانیات الداخلیة لھ . والاھم من التعرف 

 ھذه الامكانیات الاعتراف بھا .على 
انھا حقا تخصنى .. نعم انھا ھبة من الله لك لذلك لابد ان تسثمر 

 ھذه العطیة وتربح بھا .
 -ولكى نكتشف ھذه الامكانیات :

 *تمرین
 احضر مجموعة من الورق الابیض .1
 احضر مجموعة من الاقلام المحببة لك .2
 اجلس فى وضعیة استرخاء مناسبة لك  .3
 یاتك اكتب كل ھوا .4
 اكتب كل مواھبك  .5
 اكتب كل امكانیاتك .6
 اكتب فیما تستخدم ھذه الامكانیات والقدرات والمواھب  .7
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اكتب استخدام واحد على الاقل للامكانیات او المزاھب او  .8
 القدرات العاطلة .

 وقع على اخر الورقة بتوقیعك كأعتراف منك بالمحتوى . .9

 لا وعى . رد فعل الانسان كلھ موجھ اما عن وعى او عن – 6

فى حقیقة الامر كل ردود الافعال الناتجة من الانسان تدل على 
مكنونات الجوھر الداخلى ولكن قد یصطنع الانسان بعض ردود 
الافعال لتلائم موقف ما حتى لو لم تكن على حقیقة الشخصیة 

 وھذه الردود ما تنتج عن الوعى .
ترجمة لما ھو اما ردود الافعال التى تنتج عن اللاوعى ھى بمثابة 

 مسجل على الجوھر الذاتى للانسان وتدل على حقیقة الشخصیة .
لذلك اذا اردت ان تتعرف على حقیقة شخص ضعھ تحت ضغط 

 لنرى ما بداخلھ
 او لاحظھ اثناء اللعب .

 حركات الانسان الغیر واعیة تدل على العالم الداخلى لھ . – 7

عن الانسان فى  كما اوضحنا فى الفرصة السابقة ان كل ما ینتج
حالات اللاوعى تدل على حقیقة البرمجة لذلك الانسان وھذه 

 الجزئیة ھى التى اختص بھا علم التواصل الغیر لفظى .

اقبل نفسك كما ھى ثم حدد التغیرات التى ترغبھا ثم اذھب الیھا  – 8
. 

 الخطوة الاولى فى صناعة التوافق الذاتى ھى قبول نفسك 
لانك .............. فرید من نوعھ لم ولن اقبل نفسك منا انت 

 یتكرر .
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لان الله سبحانھ وتعالى حینما خلق الانسان جعل كل انسان نموذج 
 فرید وھذا السر الحقیقى للتوافق .

لذلك لا تحاول ان تكون نسخة من احد لانك بذلك تحث خلل فى 
 عالمك الداخلى عن طریق اقتحام صورة غریبة عنك .

ن واستفید من خبراتھم وتجاربھم لكن فى النھایة تعلم من الاخری
 كن نفسك .

 -اما عن الخطوة الثانیة فھى : -
ترغب فى الحصول علیھا حدد كل التغییر والتطورات التى 

 والوصول الیھا .
 لانك دون تجدید لن تصل الى شىء .

 لانھ لا یمكن ان یصل الانسان الى نقطة مجھولة .
 

 -الخطوة الثالثة : -
على اى نتیجة لابد ان یسبقھا افعال لذلك اذھب الي  لكى تحصل

الحیاة التى ترغب الحصول علیھا بكل ما تملك من ایمان وثقة فى 
 انك تستحق ذلك .
 لانك حقاً تستحق .

فى حالة الصارع ما بین العالم الداخلى والعالم الخارجى یكون  – 9
 النصر من حلیف العالم الداخلى .

لكى تتضح ھذه النقطة عبر لیوناردو دافینشى فى القرن الخامس 
 لكن لم یجرب ذلك عشر عن حلمھ بالطیران 

لان الحلم كان من الخارج فقط ولیس وجود فى العالم الداخلى لھ 
. 
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اى ان الحلم اذا لم یولد داخلك اولا لن تعیش حتى لو كنت تمتلك 
ان التخیل اھم شتاین كل الامكانیات لذلك  قال العالم البرت این

 من المعرفة واقوى 
لذلك احرص على بناء العالم الداخلى لك بشكل سلیم ومتوافق 

 .لتحصل على ما ترید .

یتكون العالم فى الذھن ھبارة عن مجموعة من الصور  – 10
الذھنیة مرتبطة بالمشاعر ورد ود الافعال الخاصة بكل صورة تبعاً 

 للتفسیر التى خضعت لھ .للوقت الذى تكونت فیھ وطبقاً 

 فى الحقیقة نحن لا نرى العالم كما ھو بل كما نحن . -
 نحن لا نرى الاخرین كما ھم . بل كما نعتقد . -
فالعالم كلھ عبارة عن مجموعة من الصور الذھنیة تكونت فى  -

الصغر من خلال التجارب التى مررنا بھا فى الواقع او فى 
 الحقیقة والخیال . الخیال لان عقل الانسان لا یفرق بین

وھذه الصورة ھى التى تتحكم فى حیاتنا ھى التى تجعل البعض 
 ناجح والبعض الاخر لا .

 ھى التى تجعل البعض متفائل والبعض الاخر لا .
انھا ھى بمثابة ............ الحرقة الداخلیة للسیارة اى ھى 

 المسئولة عن قوة الدفع الخاصة للانسان .

نسان مشاعره او یتجاھلھا تتراكم داخلھ حینما یكبت الا – 11
ً لقانون التراكم (ھو قانون  لتنطلق دفعة واحدة دون وعى منھ طبقا
ضمن قوانین العقل الباطنى) فان مشاعر الانسان المكبوتة تتراكم 
المشاعر المتشابھھ مع بعضھا فى انتظار تلك اللحظة التى تنطلق 

 فیھا كقذیف مدفعیة .
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المشاعر فى صورة نوبات غضب زائدة  والاھم من خروج ھذه
 على مواقف لا تستدعى ذلك .

انما فى حالة عدم التعبیر عنھا والاصرار على كبتھا داخل الفس 
 البشر .

نحصل على المردود الجسدى او ما یعرف باسم الامراض 
النفسیة عضویة او (السیكوسوماتیة ) وھى امراض یكون سببھا 

 –داخلى) (مثل الصداع النصفى العملیات الذھنیة (العالم ال
 القرحة والقولون العصبى ...الخ) –الاكزیما 

 وھذا ما یحدث مع الانسان فى حالة كبت او تجاھل المشاعر .
وبالتالى نصل الى حالة عدم التوافق الذاتى او الخلل الذى یصیب 

 اعظم نموذج فى الكون وھو الانسان .
 ا ...لذلك لابد ان نتعلم كیف نعبر عن مشاعرن

كیف نترجم لغة المشاعر بلغة منطوقة او مفعولھ ایجابیة كیف 
نصل الى التوافق الذاتى دون الوصول الى حالة الصراع الداخلى 

. 
 بمثل ھذه الفرضیة  NLPوقد اھتم علم البرمجة اللغویة العصبیة 

 واصدر لنا ھذا التمرین الرائع 
 تمرین

 الاجزاء ...اللغویة العصبیة نستخدم فى البرمجة 
الاجزاء ھى التى ھى التى تسبب الصراع الداخلى .. فمن الممكن 
ان یكون داخل الشخص اعتقادین مختلفین عن بعضھما والاجزاء 

 تتصارع غالباً على مستوى السلوك .
ً یكون الھدف  (العالم الداخلى یؤثر فى العالم الخارجى )دائما

 . الایجابى واحد بالنسبة للجزءان المتصارعان
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 الاجزاء
 موجودة فى اللاواعى  -
 لھم قیم ومعتقدات -
 اساسى للصراعات الداخلیة  -
 كل جزء لھ جزء مضاد لھ  -
 كانوا یوما ما من قبل جزءاً واحداً  -
 لھم تاثیر كبیر قوى على الصورة الداخلیة  -
 احیانا مطبوعة داخلنا منذ الصغر -

 

 تمرین التفاوض بین الاجزاء

 حدد الجزئین -
 ابدا بالاسترخاء وارسال التفاوض مع العقل اللاواعى  -
خذ وقتك الكافى للدخول الى داخلك وعندما تشعر باسترخاء تام  .1

 وتركیز محدد داخلك فقط ھز راسك . اسال عقلك اللاواعى 
 ھل یقبل العق اللاواعى التعامل معى الان واعیاً. -
 .. اشكر عقلك الباطنبعد الموافقة  -
 سئول عن .. ان یتعامل معى ھل یقبل الجزء الم -
 اشكره -
 ھل یقبل ھذا الجزء الخروج على احدى یدى -
 اسال الشخص عن الشكلیات الثانویة لھذا الجزء -

 الملمس –الوزن  –الحجم  –الشكل 
 اشكر ھذا الجزء -
 اسال الجزء الاخر المسئول .. ان ھل یقبل ان یتعامل معك ؟ .2
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 اشكره بعد الموافقة -
یدك الاخرى واسال عن الشكلیات اطلب منھ ان یخرج على  -

 الثانویة لھذا الجزء
 اشكره -
ابدا بالجزء الثانى واسال عن القیمة والنیة الایجابیة وراء ھذا  .3

 الجزء 
ثم اذھب للید الاخرى واسال ھذا الجزء عن القیمة والنیة  -

 الایجابیة وراء ھذا الجزء .
 عوامل مساعدة -
 اشكره  -
نفس النیة الایجابیة اذا ھم . عندما یتضح لك ان الجزءان لھما 4 -

 اصلا كانوا سابقا جزءا واحداً 
 وممكن الان یتعاملا سویا ویتحدان .. -
 تجد ان الید تشابكا -

كل فعل او رد فعل یقوم بھ الانسان ھو جزء لا یتجزأ من  - 12
 شخصیتھ .

ان الافعال او ردود الافعال التى یلجأ لھا الانسان ھى تعبیر 
...........لھذا الانسان وبالاخص التى تتم عن اساسى عن العالم 

 لا وعى .
لانھا ھى التعبیر او الترجمة الصریحة عن مكنونات الجوھر 

 الداخلى للذات .
وللاسف اجد الكثیرین من البشر یحاولوا تغییر افعالھم 

 وسلوكیاتھم دون تغییر الاصل (الجوھر الذاتى الداخلى للذات) 
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لبشر یحاولوا تغییر افعالھم الكثیرین من اوللاسف اجد 
وسلوكیاتھم دون تغییر الاصل (الجوھر الذاتى الداخلى) المتحكم 

 فى الافعال ذاتھا .
ویطلب من الطبیب اعطائھ اى كمن یذھب للطبیب بید مكسورة 

مسكن فقط لكى لا یشعر بالالم دون علاج الكسر الذى ھو 
 المسبب المصدر الرئیسى لھذا الالم.

 لذلك 
 اردت ان تغییر النتیجة قف فى موقف السبب ولیس النتیجة .اذا 

لذلك لكى تصل الى افعال متوافقة ومتزنة لابد ان نصل الى 
 التوافق الداخى .

وھذه لن یحدث الا حینما تتصالح فى ذاتك ولكى نصل الى 
المحرك الاساسى لھذا الافعال الذى ھو فى الاصل ایجابى كما 

جة اللغویة العصبیة .. وراء كل اخبرتنا فرضیات علم البرم
 سلوك نیة ایجابیة 

 لابد ان نصل الى اصل السلوك 
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 تمرین
 احضر ورقة بیضاء -
-  ً  اختار مكان ھادىء تماما
بأى وضعیة واى اسلوب مناسب لك من اسالیب  استرخى -

 الاسترخاء
 اكتب السلوك الذى ترید تغییره -
 ثم اجب عن : -

 الاجابةلماذا افعل ھذا السلوك  ... اكتب  .1
 لماذا افعل ھذا السلوك  ... اكتب الاجابة .2
 لماذا افعل ھذا السلوك  ... اكتب الاجابة .3
 لماذا افعل ھذا السلوك  ... اكتب الاجابة .4
 لماذا افعل ھذا السلوك  ... اكتب الاجابة .5

خمس مرات على الاقل لتصل الى النیة الایجابیةوراء ھذا 
 السلوك الذى قد یكون غیر ایجابى .

 احصل على ھذه النتیجة بطرق اخرى كیف -
 Aطریقة  -
 Bطریقة  -
 Cطریقة  -

 اكتب ثلاثة طرق على الاقل

 ولا تضر الاخرین اختار الطریقة التى لا تضرك  -
بھذا التمرین تكون قد كونت ثلاثة صور ذھنیة تجعلك تحصل  -

 على النتیجة المطلوبة بشكل ایجابى 
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العالم الداخلى لك ایضا انك قد طبعت الصور الذھنیة الجیدیة فى 
. 

 اكبر مصدر للتعلم ھو الخطأ  - 13

 لا یوجد فشل بل خبرات ونتائج .. انھا احدى فرضیات البرمجة
 ما ھو الخطأ 

الخطأ ھو الحصول على نتیجة بعد القیام بعدة افعال ولكن النتیجة 
 غیر مرغوبة.

 اى 
الداخلى اننا قمنا بافعال بمعنى تكون صور ذھنیة تؤثر فى العالم 

. 
 حصلنا على نتائج جدیدة -

 كیف نستفید من ھذا المعلم القدیر .
 تمرین

 اكتب الموقف الذى تراه خطأ  -
 اكتب ماذا تعلمت منھ -

 استفادات على الاقل) 3(
 اكتب كیف كنت تود ان یحدث ھذه الموقف  -
 تخیل الموقف بالشكل الجدید اى كما كنت تود حدوثھ . -
الخبرات الجدیدة التى اكتسبتھا من تخیل الموقف وانت تمتلك تلك  -

 الموقف .

بالتمرین البسیط كون قد حولنا الصور الذھنیة التى تكونت فى العالم 
 الدالخى من صور غیر ایجابیة الى صور ایجابیة .

 بل والاكثر من ھذا اننا حولناھا الى خبرة حقیقیة .
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 الانسان الناجح ھو الذى یتعلم من اخطاء الاخرین  - 14

 احدى استراتیجیات البیان انھا

 لا یتعلمون فقط من اخطائھم بل ایضا من اخطاء الاخرین . انھم

وقد انعم الله على الانسان بمھارة قادرة على اكتساب كل المھارات 
 دون عناء .

 ھى استراتیجیة التخیل . لان العقل لا یفرق بین الحقیقة والخیال .

 تمرین  
 اجلس فى مكان ھادىء -
تحضر الموقف الذى ترید التعلم منھ سواء كنت استرجع واس -

 عایشتھ او سمعت عنھ او قراءتھ .
 استرخى با استراتیجیة من استراتیجیات الاسترخاء المناسبة لك . -
وتخیل انك فى سینما وتشاھد الموقف على الشاشة اغمض عینیك  -

 كما حدث 
تخیل نفسك تدخل الى الفیلم وتعید صیاغة الموقف بالشكل الذى  -

 یروق لك .
كرر المرحلة الاخیرة الى ان تصل الى التصرف الامثل لھذا  -

 .الموقف 

الفكر الاساسیة فى تفسیر جوھر السلوك الانسانى ھى نقطة  - 15
 التلاقى ما بین ثلاثة صور .

  الصورة التى تتمناھا الانسان  -
 الصورة التى علیھا . -
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 الصورة التى یراھا الاخرون -
 "مثلث تفسیر السلوك"

 
 " 1شكل " 
 

 ما یتمناه 
 

 
 
  

 ما علیھ الانسان                                    ما یراه الاخرین

 

دائما ما یكون تصرف الانسان ھو ناتج عن لقاء الثلاثة صور السابق 
 ذكرھا 

 وھى 

 الصورة التى یتمنى ان یكون علیھا الانسان -1
لكل انسان صورة او لنقل فیلم كامل یحتوى على امنیات واحلام 
ھذا الانسان ھذه الصورة تعد ھى الموجھ الاكبر لتصرفات 

 وسلوكیات ھذا الانسان 
الانسان منھا بشرط ان یرتبط ھذا فھى تعزز كل سلوك یقرب 

السلوك بالسعادة وان تكون ھذه الصورة صورة سعیدة بالنسبة 
 للانسان 

 جوھر

 

 السلوك
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التى تبعد الانسان بكل الوسائل الممكنة التى قد تصل  وھى ایضا
 الى الحالة المرضیة الوھمیة او الامراض النفسى جسدیة .
 فى حالة ارتباط السلوك بالالم ارتباط ھذه الصورة بالالم .

معنا فى حالة الاجبار على المذاكرة الصورة التى مثلما یحدث 
 نتمناھا ھى اللعب مثلاً .

ى المذاكرة .. اى نبتعد عن الصورة التى نتمناھا فحینما نجبر عل
نشعر بصداع او الم فى البطن مثلاً وذلك لان المخ یرفض البعد 

 تسبب لك سعادة .عن الصورة التى نتمناھا التى س
 ما علیھ الانسان فعلاً  -2

ھذه الصورة حقاً لا تمثل الواقع بل انھا وببساطة تمثل البرمجة 
 التى قبلھا وخضعنا لھا .

ھذه الصورة كل دورھا ان تقوم بفلترت كل المواقف التى تحدث ف
 معك لتتوافق مع ھذه الصورة .

 فقد تقوم بالغاء بعض المواقف التى حدثت فعلاً . -
او تقوم باضافة بعض التفاصیل الغیر حقیقیة لكى تتوافق ایضا  -

 مع ھذه الصورة او البرمجة التى قبلناھا .
تتوافق فقط مع ھذه الصورة او وتجعلك تركز على الاحداث التى  -

 البرمجة.
لذلك نحن لانرى العالم كما بل .. كما نحن لاننا نرى العالم بعدما 

 یمر ببعض عملیات التشغیل والفلترة .
 الصورة التى یرانا علیھا الناس . -3

 وھى محرك ثالث او ضلع ثالث فى مثلث تفسیر السلوك .
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وھى تكون سبب رئیسى فى تشویھ الصورة الداخلیة لنا وبالتالى 
تشویھ الصورة التى نتمنى ان نكون علیھا لاننا كثیراً ما بنى 

 المستقبل بناء على اراء الاخرین وبالتالى 
نبحث فقط على ما ینال اعجاب ورضاء الاخرین وبالطبع لن 

 نستطیع ان نرضى كل الناس فبالتالى
ذاتنا لكى یتوافق مع الكل فتكون النتیجة تشوه نلجأ الى تغییر 

واستخدام تصرفات وافعال وسلوكیات غیر ........ الاساسى 
 مسئولة .

 غیر متوافقة مع الذات 
 فنكونكما الغراب فى قصتھ الشھیرة 

 حینما راى اسلوب الطاوس فى المشى حاول ان یقلده 
 فلم یستطیع ان یسیر مثلھ

 القدیمة فى المشى وكانت الصاعقة فقرر ان یعود اى اى اسلوب
 اذ لم یستطیع ان یعود لحیاتھ القدیمة فكانت النتیجة انھ یسیر یقفز

 خلاصة ھذه الفرضیة ستصطنع فى القصة التالیة 
اثناء الحرب العالمیة الاولى تم اسر مجموعة من الجنود فى 
السجون النازیة وكما ھو معروف عن ھیتلر كان یستخدم اسالیب 

فى التعذیب سواء الجسدى او النفسى مما ادى الى وفاة عدیدة 
اغلب الجنود ما عدا مجموعة صغیرة رغم كل العذابات سواء 

 الجسدیة او النفسیة لم یتاثروا سلبیا .
رغم قلة مصادر الغذاء فالحالة الصحیة لھم جیدة فظل ھذا لغز 

 الى ان عادوا فعلا الى وطنھم .
لبقاء رغم صعوبة الظروف وتم سؤالھم عن كیف استطاعوا ا

 والاحوال المحیطة . وبشاعة الحیاة فى السجون النازیة .
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 فكان رد البعض منھم كالتالى 
الیوم الذى اعود فیھ الى الوطن واعانق كنت احلم دائما بذلك  -

زوجتى وارى بنى الذى تركتھ وھو ما زال فى الرحم وظللت 
 ارتب لرحلة حول العالم تجمع ثلاثتنا سویاً .

قال اخر : كنت احلم دائما بحبیبتى التى تنتظر عودتى لنتزوج  -
ً ونبنى اسرة سعیدة وظللت ارتب كل ترتیبات الفرح  سویا

 وحافظت على حیاتى ..
 لاننى لا ارغب ان تبكى حبیبتى لاجلى . -
 قال ثالث : -

قبل الحرب كنت شاب مستھتر لا اصنع شىء فى حیاتى ةھذا ما 
 ً  كان یحزن والدىّ دائما

اء فترة الحرب اتخذت قراراً قاطعاً بأن اعود الى وطنى انسان اثن
 ناجحاً وافتتح مشروعاً اعمل فیھ اننا وبعض زملائى .

 لاكون فخر ابى وامى ووطنى 
 وظللت طیلة فترة السجن اخطط وافكر فى ھذا المشروع.

دعونا ناخذ الصورة الاولى مثلاً لنصغھا على مثلث تفسیر 
 السلوك.
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 ة التى یتمناھا الفردالصور
 

                                                                               
  

 

 

 ما یراه الاخرین      ما علیھ الانسان 

سى نفما كان علیھ : ھو حالة من الاسى والعذاب الجسدى وال .1
یعانى من الالم وقلة فى اصعب السجون وھى السجون النازیة 

  الطعام والشراب یعانى من شتى انواع العذابات 
ما یراه الاخرین : انھم مجموعة محكوم علیھم بالموت لذلك  .2

 علیھم 

 من ھتلر. و الوسیلة الوحیدة المتاحةالاستسلام للموت لانھ ھ

 الصورة التى یتمناھا : .3

الاول كان یرى فقط ذلك الیوم الذى یعود فیھ الى زوجتھ وابنھ  
 وكان یتخیل ھذا حقا كل یوم.

  الثانى : كان یتخیل ویرى وجھ حبیبتھ وھى بجواره فى یوم
 الزفاف.

 الثالث : كان یرى صورة نجاح المشروع وفخر والدیھ بھ .
 ذلك :
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ككل اجزاء اصدر الصورة الجوھریة (التى یتمناھا الفرد) الامر 
 الجسم والمخ للحفاظ علة حیاة ھؤلاء الافراد .

لانھا حقا ھى الصورة التى تحرك حیاة الانسان اما الى الحیاة او 
 الى الموت .

السعادة والنجاح ھما اختیار حر للانسان یبدأ من الداخل ثم  – 16
 الى الخارج.

 كیف یشعر الانسان بالسعادة ؟ -
 ؟كیف یصل الانسان الى السعادة  -
 ھل سعادة الانسان فى الداخل ام الخارج؟ -

كثیرون یبحثون عن السعادة بكد وتعب واصرار دون ان یحصلوا 
 على شىء .

الحقیقى وراء ذلك ھو الانسان نفسھ لانھ یبحث فى والسبب 
 المكان الخطأ 

یبحث عن السعادة والنجاح خارج نفسھ .. مع الاخرین فى بعض 
 الاشیاء.

یلجا الى مشاھدة الافلام الاباحیة .. او ھذا ما یجعل الانسان 
 تعاطى المخدرات .. الخ

لكى یوھم نفسھ بالسعادة اللحظیة الوھمیة على الرغم من ان 
 السعادة كائنة بداخلھ .

لا یحتاج الى مجھود كبیر او عناء كثیر للحصول علیھا بل انھا 
تحتاج فقط اختیار حر من الانسان ویبدأ فى البحث داخلھ عما 

 لھ سعید .یجع
 السعادة الحقیقة بداخلھ ..یبحث عن سر 
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فالامر یحتاج منھ ان یتخلى عن الزیف والخداع والكتمان یحتاج 
 منھ ان یتمسك بسر السعادة دون تردد او خوف .

 العالم الخارجى ھو فقط انعكاس للعالم الداخلى  – 17

ان مكانك الان ھو نتاج افكار الامس ومكانك غدا سیتحدد بناء 
 على افكارك الیوم .

اى تصرف او فعل یقوم بھ الانسان یكون بناء على الصورة 
 الذھنیة المكونة فى العقل الباطن للانسان .

اما فى حالة عدم تواجد لصورة ذھنیة لموقف ما یصاب الانسان  -
بصدمھ قد تكون لحظة وھى تلك اللحظة التى لا یعرف فیھا ماذا 

 قلیل الحیلة .یفعل او كیف یتصرف ویشعر انھ 
  لذلك

اذا اردت ان تغیر عالمك الخارجى لا تبذل مجھود فى ذلك لانك 
 لن تحصل على نتیجة او ستكون النتیجة فقط وقتیة

 تغییر العالم الداخلى لك الحل فقط فى 
 وبالطبع اھم الاسالیب التى تغیر العالم الداخلى للانسان ھو التخیل 

 او ربط ما نرید بالسعادة 
عمل المخ تقرب الانسان من كل الاعمال والاقوال التى وطبیعة 

 تسبب لھ سعادة كجذب المغناطیس للحدید .
وتبعده كل البعد عن اى حدث او موقف او مكان یسبب لھ الم 

 سواء جسدى او نفسى .
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یلجأ المخ الى استخدام الحیل الدفاعیة النفسیة اما لیحصل  - 18
 على متعة او لیھرب من الم

Deence Mechanism 
ان الفرد اذا عجز عن مواجھة مشكلاتھ بصراحة فان ذلك یدفعھ 

عن تخفیف حدة التوتر الناتج الى اسالیب من التكیف یقصد بھا 
الاحباط (فالنفس البشریة یحكمھا مبدأ الحیاة الوجدانیة وھو 

 البحث عن السعادة وتجنب الالم)
فالانا احیانا یواجھ خلال مراحل النمو بعض التوترات التى لا 

یستطیع التعامل معھا فان كلا من الدفاعات والذكریات والافكار 
والمشاعر یمكن ان تثیر قلقاً زائداً وتجبر الانا على ان یدافع عن 

 نفسھ بطرق متطرفة 
 ومن ھذه الاسالیب ، الحیل الدفاعیة

    Deence Mechanism ى یقوم بھا الانا وھى عبارة عن الت
 عملیة عقلیة ھدفھا خفض القلق .

 
 وتشترك جمیعھا فى خاصیتین

 انھا تعمل بطریقة لا شعوریة  -1
 انھا تنكر الواقع وتشوھھ وتزیفھ -2

ونتلخص اسباب استخدام الفرد لھذه الحیل الدفاعیھ اللاشعوریة 
 فى یجنب الفرد حالات الالم والقلق والتقلیل من الصراعات

النفسیة الداخلیة لحمایة ذاتھ من التھدید وقد یلجأ لھا لعدم قدرتھ 
على ارضاء دوافععھ بطریقة سویة واقعیة لاسباب كثیرة كأن 
تكون المشكلة فوق احتمالھ او ان تكون ناتجة عن ضعف او 

 قصور فى تكوینھ النفسى 
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 Deence Mechanism        فالحیلة الدفاعیة
ترمى الى تخفیف التوتر النفسى  .. ھى عملیة لا شعوریة

وحالات الضیق التى تنشأ عن استمرار حالة الاحباط المؤلم 
مدة طویلة او للحصول على اھتمام زائد بسبب عجز الانسنا 
فى التغلب على العوائق التى تعترض اشباع دوافعھ وھى ذات 
ً اذ ان اللجوء الیھا لا یمكن الفرد من تحقیق  اثر ضار عموما

 الذاتى ویقلل من قدرتھ على حل مشاكلھ .التوافق 
وتتطور كل ھذه الحیل الدفاعیة نظراً لشدة ضعف الانا لدى 

 الفرد وبالاخص الاطفال .

 *تصنیف الحیل الدفاعیة

یلجأ الانسان الى الحیل الدفاعیة دون ان یشعر لدى اخفاقھ فى 
اقامة توافق ذاتى او توافق خارجى ویترتب على ھذا الاخفاق قلق 

 و صراع داخلى وتصنف الحیل الدفاعیة الى :ا

 : حیل خداعیة 
 العزل –التكوین العكسى  –الاسقاط  –التبریر  –كاكبت 

 : حیل ھروبیة 
 النوم –النكوص  –كأحلام الیقظة 

 : حیل استبدالیة 
 التوحد –التحویل  –كالتعویض 

 وتوجد انواع كثیرة من ھذه الحیل مثل :
 –النقل  –التقمص  –الاعلان  –التسمى  –(الازاحة 
 –الرمزیة  –الابدال  –الانسحاب  –السلبیة  –التحویل 
 الالغاء) –التعمیم  –العدوان  –المثالیة 
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 متى یستخدم الفرد ھذه الحیل ؟ :
  Repressionالكبت :  .1

 والأفكار والأنفعالات كالدوافع للقلق مثیرة ما مادة أستبعاد ھو
 حیز إلى وطردھا ، والمخزیة والمخیفة المؤلمة الشعوریة
 إدراك الإنسان بھا یتقي التي الوسیلة یمثل فالكبت.  اللاشعور

 .یفضلإنكارھا التي ودوافعھ نوازعھ

 

 ینخفض وبالتالي الشعور عن بعیداً  لیبقى الكبت إلى الفرد ویلجأ
 ھذه الاستبعاد عملیة أن إلا. بالذات یلحق أن الممكن من الذي القلق

 الفكرة أن بمعنى اللاشعور، إلى وصل الذي الدافع وجود تنفي لا
 عن فیالتعبیر تبدأ ثم ومن وبقوتھا، بھا الاحتفاظ تم وإنما تمت لم

 الشعور أو اللسان وزلات أخطاء أو الأحلام صورة في نفسھا
 .بالذنب والإحساس بالضیق

 

 من درجة یبلغ حتى والذات المكبوتة الدوافع بین الصراع ویستمر
 أخرى دفاعیة أسالیب استخدام إلى یضطرالذات مما الوضوح،

 ھذا في تشوه بصورةمقنعة نفسھا عن التعبیر على الدوافع تساعد
 .والضعف بالھزیمة الإحساس عن الذات لإبعاد وذلك الواقع

 القمع عملیة في أنھ في لنوازعھ الإنسان قمع عن الكبت ویختلف
 من إلیھ وتندفع تشتھیھ عما أویمنعھا ویحبسھا نفسھ الفرد یضبط
 الوقت وفي. الجماعة قبل من المرغوبة غیر أو المحرمة الأمور
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 أن على جاھداً  ویعمل النوازع بھذه علم على الإنسان یكون نفسھ
 .الناس أمام ظھورھا بینھاوبین یحول

 الاولىاللاشعوریة ھو العملیة الدفاعیة الاساسیة 

فالافكار التى تؤدى للقلق یتم عزلھا عن الادراك الواعى 
الشعورى فھو لیس یرفض او انكار من قبل الفرد لانھ یتذكر 

تستبعد من الشعور الواقعة انما نجد ان الفكرة او الواقعة 
بواسطة قوى لا شعوریة لا سلطان للفرد علیھا حیث ان الفرد 

ما .. اصبح لا  الذى كان یتذكر الفكرة او الواقعة فى وقت
یتذكرھا حتى ان الاسئلة المباشرة لا یمكن ان تعیدھا الى 

 ادراكھ الواعى .

 

  Projectionالاسقاط : .2

ھو ان ینسب الشخص افعالھ او افكاره غیر المقبولھ الى شخص 
أخر بعرض ضمان الحصول على الحب والقبول من قبل مجموعة 

 .ما 

 الى الأفعال و الأفكار من المقبول غیر تعزو أن ھو فالإسقاط
 إلیك ترجع إنما الأفعال أو الأفكار ھذه أن حین على آخر شخص
 :یقول طفل نسمع ما كثیرا فمثلا بالحقیقة

 " !أنا مش الأرض على الأغراض بترمي إلي اختى ماما "
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 دائما یضع الطفل أن فنجد الأطفال عند شیوعا الأمثلة أكثر وھذه
 أن من خوفا آخر شخص على الوالدین قبل من المرفوض السلوك

 . بحبھم یحظى لا

 ھو كثیرا ما یستخدم من قبل الاطفال .

 

  Reaction Formationالتكوین العكسى  .3

 (ان یظھر الفرد عكس ما یبطن) 

ھي حیلة یبدي فیھا الشخص أحاسیس  التكوین العكسي
مغایرةلمشاعرة الحقیقیة. معظمنا قد یعرف شخص ونعرف بأنھ 

ولكن دائماً یتصرف وكأنھاحد أفضل اصدقائنا. ذلك ھو  یكرھنا,
 .التكوین العكسي

الدافع الحقیقي عن النفس إما  مع ھذه الحیلة الدفاعیة یخفي الشخص
بالقمع أو بكبتھ، ویساعد ھذا المیكانیزم الفرد كثیرافًي تجنب القلق 

والابتعاد عن مصادر الضغط فضلاً عن الابتعاد عن المواجھة 
فإنھ قد یظھر سلوكاً لكنھ یخفي السلوك الحقیقي، فإظھار  الفعلیة،

سلوك المودة والمحبة المبالغفیھما، قد یكون تكویناً عكسیاً لحالة 
العدوان الكامن الذي یمتلكھ الفرد في داخلھ،وعادة یتشكل ھذا 

 .المفھوم ضمن سمات الشخصیة ومكوناتھا
في بعض  العكسي في تعامل الاطفال نستطیع ملاحظة التكوین

وتتكون لدیھ  المجتمعات عندما یلعب طفل مع طفلھ وینجذب لھا
مشاعر حب لھذه الطفلة وان یلعب معھا ولكن یخاف ان یذكر ذلك 

لطفل آخرصدیق خوفاً من التھكم والسخریة او الاھانھ. فیبدأ ھذا 
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عدواني وكانھا سبب في مشاكل  الطفل في معاملة الطفلة بشكل
عدم اختفاء  قنع نفسة بأنھ فعلاً یكرھا. ومعالكون. وربما ایضاً ی

الضغوط اذا لم یتم البوح بالمشاعر تضل المشاعر الحقیقیة حبیسة 
التكوین العكسي فربما تكون خطرة على  لم تحل مسألة ولھذا اذا

 .الشخص المستخدم لھذھالحیلة

یستخدم عندما لا یرید الشخص الاعتراف بالحقیقة وھى التعبیر عن 
المستنكرة فى شكل معاكس فاذا كان الفرد یشعر بكراھیة الدوافع 

 لشخص ما فقد یظھر مشاعر الود والحب تجاه ھذا الشخص .

 Regressionالنكوص  .4

الرجوع او النكوص او التقھقر الى مرحلة  یلجأ فیھ الفرد الى النكوص
كان یمارسة في تلك  سابقة من مراحل العمر وممارسة السلوك الذي

ذا السلوك كان یحقق لھ النجاح في تلك المرحلة لأن ھ
  .العمریة المرحلة

  .سلوك كان مریح وممتع واشعرة بالامان في تلك الفترة
لجوء البعض الى البكاء للحصول على شيء  وابرز الامثلة على ذلك

او لجلب الانتباة او عند الشعور بأن مشاعرالمحبة لھم تواجھ تھدید او 
الضغوط  قلق ولو لفترة ھرباً منللتخلص من موقف یسبب لھم ال

 . المحیطة بھ او للتخفیف عما یعانیة من نكسات نفسیة
بالامان، وذلك لعلاقة النكوص القویة  فیلجأ لتذكر ماضیة المليء

الحیل الدفاعیة عند  بالحاجة الى الأمان . واكثر ماتجد ھذا النوع من
منھا الاطفال الذین قد یرجعون الى الرضاعة رغم انھم فطموا 

وقت طویل او التبول اللاارداي رغم قدرتھم على التحكم في ذلك  منذ
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أن یعود الطفل إلى سلوك كان شائعا في مرحلة سابقة من  فمن الممكن
 .. نموه ,وعادة ما یظھر عند قدوم مولود جدید على الأسرة

والبالغین ایضاً قدیلجأون الى ھذه الحیلة بعد خروجھم من تجارب 
ابھامھ او فتاة تعود الى  مثلاً بأن یعود الى رضاعة قاسیة او قویة
  . اللعب بالدمى

او المرأة التي تصل للعمل متأخرة وعندمایراھا المسئول لاشعوریاً 
تجھش بالبكاء. وقد یثبت الشخص على المرحلة التي انتكصالیھا كأثر 

سلبي ویفقد القدرة على تحقیق التوافق السوي. وعادة ما یحدث 
 ىالنكوص لد

المرضى الذھانیین وقد أثبتت الدراسات النفسیة بأن النكوص استجابة 
 . شائعة للإحباط

عودة المراحل السابقة من العمر من خلال التصرفات والسلوكیات التى 
   تمیز تلك 

المرحلة السابقة وذلك لتحقیق نفس النتائج التى كان یحققھا الفرد      
 فى تلك المرحلة .

 

  Identifcation) التوحد (التقمص .5

خلالھا بالتقمص اللاشعوري لأفكار  التوحد حیلة دفاعیة یقوم الشخص
تحقیقھا بنفسة  وقیم ومشاعر شخص آخر لتحقیق راغبات لایستطیع

  . وللشعور بالرضا الذاتي
والجذابھ الموجوده لدى  حیث یربط فیھا الشخص الصفات المحببة إلیھ

یة فرد آخر حقق أھدافایًشتاق الاخرین بنفسھ او یدمج نفسھ في شخص
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 . ھو إلیھا
فالطفل قد یتقمص شخصیة والده أي یتوحد بھذه الشخصیة 

 .وسلوكھا وبقیمھا
والطالب قد یتوحد مع المعلم او مثلاً الطفلة قد تطلب من والدتھا 

احذیة مشابھة لأحذیة احدى زمیلاتھا وترفض فكرة انھا ترید  شراء
ان ھذة ھي الاحذیة الانسب لھا والتي تقلید الفتاة الاخرى وتصرعلى 

  . تحلم دائما بالحصول علیھا
البسیط یكون ذا أثر ھام في نمو الذات وفي تكوین  والتقمص في شكلھ

  .الشخصیة
أو التقلید ، حیث یكون الأول (التوحد)  ویختلف التوحد عن المحاكاة

وریة عملیة لاشعوریة في حین الثاني (المحاكاة أوالتقلید) عملیة شع
  . واعیة

لتحقیق الرغبات  إن عملیة التوحد تخدم أغراضاً كثیرة وتعتبر وسیلة
 .التي لا یستطیعھا الفرد نفسھ

  .فیقتنع بتحقیقھا في حیاة الغیرویرضاھا لنفسھ كأنھ قام بھا
حالات تدل  والكثیر من مظاھر التوحد وتعلق الفرد بغیره ، ما ھي إلا

الاجتماعي والتحسس بمشاكل الآخرین على بعض نزعات العطف 
الفرد بغیره ومقدرتھ على أن یضع نفسھ مكان  التي ترد إلى توحد

 . الآخرین في ظروفھم
الحیلة الدفاعیة لدى الشخصیات التي تتسم بالأنماط  ویكثر استخدام ھذه

  .الشخصیة المھووسة أو البرانویة أو كالشخصیة الفصامیة العقلیة
وتكوینھا  صیات لیست مرضیة وإنما نمط سلوكھاوھي أنماط من الشخ

الشخصي بھذا النوع. والشعور بالنقص قد یكون دافعاً قویاً للتقمص 
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المصابین بجنون  واضحاً بشكل كبیر لدى الذھانیین وخاصة الذي یبدو
قائداً عظیماً فیرتدي الملابس العسكریة  فیظن أحدھم مثلاً أنھ العظمة

  . مثلھم ویمشي كالعسكریین ویتصرف

ھو ان یجمع الفرد ویستعیر وینسب الى نفسھ ما فى غیره من صفات 
 مرغوبة    

 ویشكل نفسھ على غرار خص اخر یتحلى بھذه الصفات .       

 Sublimationالتسامى والاعلاء  .6

ھو حیلة دفاعیة یلجأ إلیھا الفرد لخفض التوتر  التسامى والأعلاء
 .والقلق

، والأكثر انتشاراً، ویدل استخدامھا على وھي من أھم الحیل وأفضلھا 
 .العالیة الصحة النفسیة

حیث یلجأ إلیھا الإنسان للتعبیر عن الدوافع غیر المرغوبة من قبل 
بصورة تجعلھا أمراً محبباً ومرغوباً یحوز على اثرھا كل  المجتمع

 . تقدیر واحترام
بوت إلى یستطیع الإنسان أن یرتفع بالسلوك العدواني المك فبواسطتھا

 ً وشخصیاً ، فمثلاً النتاجات الفكریة والأدبیة  فعل آخر مقبول اجتماعیا
والشعریة والفنیة ما ھي إلا مظاھرلأفعال تم التسامي بھا وإعلاءھا من 

مقبولة وتجد  دوافع ورغبات داخلیة مكبوتة في النفس إلى أعمال
  . الرضا من أفراد المجتمع

التي تجعل الفرد یحقق أكثر  ة الراقیةویعتبر التسامي من الحیل الدفاعی
أدنى حد  قدر من الاحترام والتقدیر وبالتالي خفض مستوى القلق إلى

 . ممكن
مثال على ذلك المرأة التي تكون مطالبة بعمل ریجیم فتظھر 

بالرسم وترسم العدید من اللوحات الفنیة الجمیلة وقد یكون في  اھتمام
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 .معظمھا رسوم للفواكة
یشعر بالرضا من حیاتھ الزوجیة فیشغل نفسة بالتصلیحات او كالذي لا

 مما یعني بانھ لا وقت لدیة للعلاقات الاجتماعیة والاضافات في منزلة
.  

حیث یستطیع الانسان مواجھة  ویعتبر الدین أعلى درجة من التسامي
لا یمكن  الضغوط والوساوس والأفعال التسلطیة المسیطرة علیھ والتي

مي من خلال التمسك بالدین والذي یعني بالنسبة لتلك مواجھتھا بالتسا
الإعلاء الناجح ، وھو یتیح الطریق للتخلص من أحاسیس  الحالات

الصلاة والتكفیر عن الذنوب بدلاً من  ومشاعر الإثم من خلال أداء
 . الطقوس عدیمة المعنى
تخفف من شدة الصراعات والتوتر الداخلي  إن ھذه االحیلة الدفاعیة

لإنسان من خلال تحویل تلك الأفكار والصراعات إلى مجالات لدى ا
الإبقاء على  مفیدة وسلیمة ومقبولة اجتماعیاً، كما أنھا تمكن الفرد من

 . ھذه الصراعات مكبوتة وبعیدة عن الوعي
 

ھو الارتفاع بالدوافع التى لا یقبلھا المجتمع وتصعیدھا الى مستوى 
 مقبولة اجتماعیاً . اعلى او اسمى والتعبیر عنھا بوسائل

 

 Denialالانكار  .7

ھو انكار الاشیاء التي تسبب قلقاً او انكار كل ما یھدد الذات  الانكار
 . وابعاده عن دائرة الوعي

 . وقد یكون الانكار خیالیاً في بعض الاحیان
إنكار الواقع ومن ثم التصرف في  یحاول بھ الفرد بناء أوھام قائمة على

 . مع الواقع الذاتیة بغض النظر عن مدى تناقضھاضوء ھذه الأوھام 
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مثل رفض الطفل لموت والده أو والدتھ والعیش في وھم بتصوره أنھا 
 . وسوف تعود عمّا قریب ، وذلك لعدم قدرتھ على مفارقتھا سافرت

یحدث عندما یحاول الدافع الغریزي  والانكار یختلف عن الكبتفالكبت
الانكاریجعل  شعور بینما سة في حالةان یكون شعوریاً او یعبر عن نف

دوافعة  الشخص جاھلاً بحادث معین ولكن لایمنعھ من التعبیر عن
 . الغریزیة ومشاعرة

 . بالتقبل وقد یؤثر الانكار بشكل سيء على الشخص اذا لم یتم استبدالھ
مثل انكار مدمني المخدرات والحكول لحقیقة مشكلتھم وبانھم 

  .تفاقم الوضع ویصل الى مرحلة سیئةیستطیعون السیطرةالى ان ی

ھو عملیة وثیقة الصلة بالكبت الا انھا اكثر بدائیة فھنا الفرد یدرك  
 الفكرة او الواقعة ولكنھ ینكر حدوثھا تماماً ویصر على عدم صحتھا .

 Displacementالازاحة  .8

ھي إعادة توجیھ الإنفعالات المحبوسة نحو أشخاص أو  الأزاحة
أفكار غیر الأشخاص أو الموضوعات الأصلیة التي موضوعات أو 

 . سببت الإنفعالات
و الإزاحة عن الطفل فیھا یستجیب للإنفعال بالشكل الصحیح ولكن 
بنفس الوقت لا ینسبھ للمصدر مثل خوف الطفل من والده قد یكون 

مؤلما جدا للطفل إلى حد أن لا یعترف بھ ولكن بسبب ھذا الخوف نراه 
بدیل رمزي مقبول عن والده كأن ینسب إحساس  ینسب الخوف إلى

 ..خوفھ وقلقھ إلى الظلام..المكنسة..لون معین كالأسود..وغیرھا

ھى توجیھ الانفعالات الشدیدة نحو اشخاص اخرین غیر الاشخاص 
 الحقیقیین الخاصین بالمشكلة او المثیر القائم ضد الفرد القائم بالازاحة .
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 Rationalizationالتبریر  .9

الفرد السوي واللا سوي،  ھو أسلوب دفاعي ھروبي یلجأ إلیھ یرالتبر
لتعلیل الفشل  یتضح عند قیام الفرد بسلوك لا یقترن بالنجاح ومحاولتھ

 .بغیة حمایة ذاتھ من النقد
الأحیان عند قیامھ بأفعال لا  كما یلجأ إلى ھذه الأسالیب أیضاً في بعض

  . یرتضیھا المجتمع
الحقیقیة الدافعة للفشل أو  راف بالأسبابویكون ذلك تجنباً للاعت

 . المجتمع لارتكاب الفعل غیر المرغوب فیھ من قبل
ویتم ھذا التبریر رغبة من الفرد في أن تكون تصرفاتھ معقولة وأنتقوم 

  .على أساس من الدوافع المقبولة
المعقول ، ویصدر سلوكھ  ولذا فإنھ حین یخرج في تصرفاتھ عن الحد

التي لا یرضیھ أن یقرُّ بھا أو یعترف بنسبتھ اإلیھ ،  عن بعض الدوافع
یلجأ إلى تفسیر سلوكھ تفسیراً یبین بھ لنفسھ وللناس أن سلوكھ منطقي 

ولاغبار علیھ وأن الدافع إلیھ لیس أكثر من مجموعة من  ومعقول
 .الدوافع المقبولة والتي یقره االمجتمع

سھ بأن سلوكھ لم والتبریر عملیة لا شعوریة یقنع فیھا الفرد نف
 .یخرجعما ارتضاه لنفسھ من قیم ومعاییر

 
 :ویقصد الفرد من وراء مثل ھذاالسلوك

 .أ. الدفاع عن الذات والحفاظ على احترامھا
 .بالنسبة للأھداف التي تعذر علیھ تحقیقھا ب. التخفیف من حدة الإحباط

المتكرر ولعل أوضح الأمثلة على ذلك ھو لجوءالطفل إلى تبریر تأخره 
عن المدرسة بأن والدتھ لم توقظھ في الوقت المطلوب أوأن المنبھ لم 

 .یعمل بالشكل المبغي
 وعند التبریر تسمع كلمات مثل

 " الخ... اصدقاء السوء ، التربیة ، العالم ، المجتمع بسبب "
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الاطفال وحدھم وھنا نوجد اسباب مقبولة  لا حیلة دفاعیة نعمد الیھا كلنا
 ً لسلوكنا وخصائصنا عندما لا یكون السبب الحقیقى مقبول اجتماعیا

بحیث اننا لو ........... لھ الدخول الى وعینا وادراكنا الشعورى لادى 
 الى الشعور بالقلق والتوتر الدائم والمؤلم .

 

 Conversationالتحویل  .10

 او فرد او فكرة الى أخر تحویل المحتوى العاطفي من حالة التحویل ھو
ویحمل  تتخلى عنھ خطیبتھ فیجد خطیبة اخرى بشكل سریع مثلاً شاب

 .لھا نفس المشاعر السابقة
او آخر یغضبة رئیسة او زمیلھ في العمل فیكتم غضبةولاحقاً بعد 

عودتة الى منزلھ یقوم بمعاقبة احد ابنائة لتصرف یكون مقبول عادة او 
 . منالممكن تحملھ او التغاضي عنھ

 ما املك یماثل انا املك مااحب انا احب " یعبر عن ذلك احدھم بقول .
". 

الذي  وعادة تحویل الغضب حیلة دفاعیة منتشرة یكررھا الشخص
 .یمارسھا ویعتاد على ذلك وقد تحدث تشتت خطیر في حیاتھ

 
والتحویل من الحیل الدفاعیة التي تجري علي مستوي العقل الباطن 

لایلام لھ نتیجة الانسان للتنفیس عن المشاعر السلبیة شدیدة ا لدي
 .القاسیة لتعرضھ لبعض الضغوط

فاذا كان مصدر ھذا الایلام شخصا او سلطة لھا مكانة تحول دون ان 
یعبرالمرء بحریة في مواجھتھا عما یضیق بھ الصدر تجاھھا یلجأ الي 
البحث عن بدیل یوجھالیھ ھذا الغضب المتأجج داخلھ والذي لا یستطیع 
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یبا لھ اوخوفا منھ او عجزا عن توجیھھ الي مصدره الاصلي تھ
 .مواجھتھ

ویمھد الانسان لھذا التحویل الذي یتم داخلھ بغیر وعي منھ باختیار 
  ..البدیل الذي تتجھ الیھ ثورة الغضب

وأن تسمح العلاقة معھ بأفتع البعض المشاكل التي تضفي علي الخلاف 
أو لعملیة التحویل  معھ بعض المشروعیة أو المنطقیة ویمھد المرء

التبدیل ھذه باختلاق المشاكل مع الطرف الذي اختاره العقل 
 ..لتوجیھ مسار الغضب إلیھ الباطن

لھ ثم  وقد یسترجع بعض الخلافات القدیمة معھ أو التحفظات السابقة
یتعلل بأول ذریعة ویطلق حمم غضبھ المكتوم في وجھھ ودون أن یعي 

وجب ھذه الثورة بدیل لمصدر غضبھ الحقیقي الذي است أنھ لیس سوي
 . العارمة

الدفاعیة یفسر علماء النفس انفجار الزوج المقھور  وبھذه الحیلة النفسیة
في عملھ أو حیاتھ العملیة مثلا فیوجھ زوجتھ لأتفھ الأسباب كلما تراكم 

رؤسائھ وعجز عن  الغضب المكتوم داخلھ أو تعرض لقھر جدید من
بھا كذلك كثرة التنفیس عن مشاعره في مواجھتھم ، ویفسرون 

التي تقع بین بعض الأزواج والزوجات كلما تزایدت علیھم  الخلافات
ظروف الحیاة فیتخذ كل منھم من  الضغوط الخارجیة أو قست علیھم

الآخر مجالاً للتنفیس عن الغضب المتأجج داخلھ بدلا منأن یتساندا في 
  .مواجھة الظروف القاسیة ویخفف كل منھما عن الآخر بعضآلامھ

و تحویل الصراعات الانفعالیة او الدوافع المكبوتة وتعبیرھا عن ھ
نفسھا خارجیا من خلال العملیات الحسیة والحركیة او العملیات 

 الفسیولوجیة .
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 Compensationالتعویض  .11

وھو حیلة دفاعیة یلجأ إلیھا الفرد عندما یعاني من بعض  التعویض
النواحي الحیاتیة ، وذلك مشاعر النقص والقصور والحرمان في احدى 

من أجل التغلب على الشعور بالدونیة والوصول بالذات إلى الشعور 
 . بالتقدیر وتخفیف درجة القلق

ومثال ذلك ما یقوم بھ الفاشل دراسیاً من محاولات متكررة من أجل 
التفوق في مجال آخر غیر التحصیل الدراسي كالمھارات المھنیة مثلاً 

عور ذاتھ بالقصور أو النقص في الجانب ، فیتغلب بذلك على ش
 . التحصیلي

او الذي یعتقد ان شكلھ قبیح ولن یلقى القبول فیلجأ الى الغناء والشعر 
 . او العزف لیحصل على ذلك القبول

لایستطیع ان یؤدي دورة بالشكل المطلوب في عائلتھ فیقوم  او الذي
 . بدور آخر ویحاول ان یبرع فیھ لتعویض دورة الاساسي

 

الحقیقى او ھو محاولة الفرد النجاح فى میدان لتعویض فشلھ او عجزه 
 المتخیل فى .......... اخر مما اشعره بالنقص .

 Fantasyالخیال او التخیل  .12

ھو جزء مھم من الحیاة العقلیة للإنسان، ویصدر  التخیل أو الخیال
التفكیر، الخیال من العملیات العقلیة المعرفیة المتمثلة في الإدراك، 

  التذكر، الانتباه، النسیان... الخ
  . وھو ینتمي إلى مجال التفكیر حصراً 

ففي الخیال یستطیع الفرد أن یتجنب الشد والضغط الواقع علیھ من 
البیئة الخارجیة ، ویؤدي إلى تخفیض توتر بعض الدوافع من خلال 

 . تبدیدھا
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عة علیھ ، ومن إن الخیال یخفف عن الإنسان الكثیر من الضغوط الواق
الممكن أن یصوغ الانسان العدید من السیناریوھات في عقلھ وبھا یجد 

العدید من الحلول إذا ما استخدمت استخداماً أمثل في الوصول إلى 
نتائج تحقق الراحة النفسیة ، ولكن تصبح حالة مرضیة باستمرارھا 

ع إلى وتحویل الواقع إلى أحلام یقظة وتخیلات ، فلذلك لا بد وأن تخض
ضوابط ومحددات لعملھا ، لا سیما أنھا مكون أساسي في حیاة الإنسان 

طفلاً أو راشداً، سلیماً كان أو مریضاً ، مستیقظاً كان أو حالماً أثناء 
 . نومھ

وتخدم ھذه العملیة عملیات عقلیة أخرى في إعانة الفرد على تحمل 
لى الوعي ولا صراعاتھ النفسیة والإبقاء علیھا مقیدة بحیث لا تطغى ع

 . تؤدي إلى انھیار التوازن النفسي الداخلي للفرد

ھو الرجوع الى عالم الخیال لتحقیق ما عجز عن تحقیقھ فى الواقع 
 واستخدام احلام الیقظة دون اتخاذ او القیام باى افعال.

 Fixationالتثبیت  .13

ھو توقف نمو الشخصیة عند مرحلة من النضج لا  التثبیت
تكون مرحلة النمو التالیة بمثابة تھدید خطیر ومن عندما  یتعداھا

 . مظاھر التثبیت السلوك الانفعالي الطفلي الذي یصدر عن شاب
فعندما ینتقل الفرد من مرحلة نمو إلى مرحلة أخرى یواجھ مواقف 
محبطة ومثیرة للقلق تعوق استمرار نموه بصفة مؤقتھ على الأقل 

ویخاف الانتقال منھا  ویثبت على مرحلة معینة من مراحل نموه
ویتخلى عن شرط سلوكي معین على إشباع حاجاتھ ، لعدم تأكده من 

  السلوك ھل یستحق الإشباع أم لا ؟
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ھو توقف نمو الشخصیة عند مرحلة من النضج لا یتعداھا عندما تكون 
 تمثل لھ خطر شدید .المرحلة التالیة فى النمو 

 Withdrawalالانسحاب  .14

 سن في الأطفال بین جدا المنتشرة الدفاعیة الأسالیب من ھو الأنسحاب
التھدید مواقف أو للناس المباشر التجنب وھو المدرسة ماقبل  . 

 مثلا الحدائق في الموجودة الكھربائیة اللعب عن الأطفال إبتعاد مثلا
 قد المنزل في یحبونھا التي الألعاب من أنھا رغم فیھا اللعب ورفضھم
فینسحب ناجح إستخدام إستخدامھا على بقدرتھ یشك لكونھ ذلك یعزى  . 

 نموه في یؤثر قد الأطفال عند إستخدامھ و الدفاعي الأسلوب ھذا ولكن
 الطفل فیھا یمارس مرة كل في قوة یزداد للإنسحاب المیل لأن وتطوره

 و الصعبة المواقف مع التعامل الطفل فرفض ھنا ومن الأسلوب ھذا
 كل من الطفل خوف الى یؤدي قد التفحص و التفكیر إلى تحتاج التي

 فیھا سیمر التي الأزمات یتناول أن یتعلم لا بالتالي و المشكلات
نموه بمراحل  . 

 لأن ندفعھم بل السلوب ھذا إستخدام من أطفالنا نمنع أن علینا ھنا ومن
 غیر بالتدخل و اللین و بالرفق الصعبة المواقف ھذه مثل یواجھوا
 . یھابھ فلا الأمر یألف یجعلھ مما للطفل الموقف تفسیر في المباشر

ھروب والابتعاد عن عوائق اشباع الحاجات والدوافع وعن ھو ال
 مصادر التوتر والقلق وعن مواقف الاحباط والصبر الشدید

 Generationالتعمیم  .15
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 على    سیئة   تجربھ   من   خبرتھ   الإنسان   بھا   یعمم التى    الحیلة   ھو   التعمیم
 التوتر   لخفض   كحیلة   وھو   منھا   القریبة   أو   المشابھة   التجارب   سائر

   باجتناب الأولى    تجربتھ   من   عاناھا التى    الآلام   الإنسان   تجنب   تحاول   

  القائل   المثل   الحیلة   ھذه   عن   عبر   وقد. لھا   المشابھة   المؤثرات   كل 
  منھ   وأصدق "  دیلھا  من   یخاف   الحیة   من   انقرص  اللى " 
  " . الحبل    من   یخاف   التعبان   من   انقرص إلى  " 

،  آخر    مكان   مؤثر   إبدالھ یتم   التعمیم وفى 
    مع   تأثیرة   یقل   ثم   الطفولة   زمن فى    متواترة   بصورة   التعمیم   ویعمل

  . الزمن    مرور

 خبرة او ................. معینة على باقى التجاربھو تعمیم خبرة 
 والخبرات المتشابھة او القریبة منھا .

 Symoblization الرمزیة .16

  التى یعتبر   الحیلة ھى  الرمزیة
اتج   أو   لفكرة   رمزا عاطفى  معنى  أى    یحمل   لا الذى    المؤثر   الإنسان فیھا 

 .  بالعواطف   مشحون  شعورى   لا   اه
م   اختبأ   ما   الإنسان لدى    ویمثل   البیئة فى    موجودا   الرمز   یكون   ما   وعادة 

 .  ومشاعره   عواطفھ   ن
 لھا   یسمح   لم   لعاطفة   رمزا   السیدات   ملابس على    شاب   اھتمام   یقتصر فقد 

الآخر ،    الجنس   نحو   میلھ وھى    بالتعبیر  
 . كاف   غیر   أنھ   رغم   التوتر   لخفض   سبیل   وھذا

ھى اعتبار مثیر لایحمل اى معنى انفعالى رمزاً لفكرة او اتجاه 
 مشحون انفعالیاً 
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 Cancellationالالغاء  .17

ھو عملیة یلجأ منھا الفرد الى الغاء او حذف بعض التفاصیل من مؤثر 
 ما قبلھ او ما بعده .ما او الغاء كل المواقف والاحتفاظ ب

 

الانسان مخلوق اجتماعى یحتاج دائماً الى الاخرین واھتمامھم  - 19
 بھ 

 حتى لو انكر ھذا .

مثل معظم الرئیسیات العلیا كائن اجتماعى بطبعھ ولكنھ بشكل  نالانسا
عن الذات وتبادل الافكار للتعبیر فرید بارع فى استخدام نظم التواصل 

الانسان بتنظیم ھیاكل اجتماعیة معقدة بالمشاركة والتنظیم كذلك یقوم 
مع مجموعات متعاونة ومتنافسة بدءاً من تاسیس العائلات وانتھاءاً 

 بالامم .

اسفر عن ظھور عدد واسع و متنوع من بین البشر التفاعل الاجتماعى 
المعاییر الاخلاقیة و القیم الاجتماعیة و الطقوس الدینیة التى تشكل 

 ل مجتمع انسانى عملیاً اساس ك

كذلك یتمیز الانسان بحبھ الجمالى و تقدیره و تذوقة للجمال و ھو ما 
یبعث فى الانسان الحاجة للتعبیر عن الذات و الابداع الثقافى فى الفن 

 و الادب و الموسیقى و من المعروف عن البشر ایضاً 

رغبتھم فى الفھم و التأثیر على محیطھم البیئى و حاجتھم للبحث و 
الاستفسار عن الظواھر الطبیعیة و محاولة فھمھا و معرفة القوانین 

 التى تضبطھا ومن ھنا ظھرت العلوم الفلسفة و المیثولوجیا 
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 فالانسان كائن حى فاعل و متفاعل یؤثر فى البیئة المحیطة و یتأثر بھا 

ل لدى ى مرحلة التوافق الذاتى لابد ان یشعر بالقبوولكى یصل ال
 المجموعة التى ینتمى الیھا 

ولكى یصل الانسان الى بناء علاقات ناجحة مع الاخرین لابد ان 
  Rapportیتعلم مھارات التواصل الفعال 

اذا لم یكن بین البشر اتصالاً فعالاً و توافق بینھما لا یكون 
 الاتصال بینھم ذو فائدة 

 التوافق ھو اساس التواصل بین البشر 
التواصل فى مفھومة البسیط " شخص یرسل رسالة الى شخص 

اخر فیستقبلھا و تمر من خلال المرشحات و تكون التمثیل الذاتى 
" الصورة الداخلیة " ثم نعبر عن راینا بالسلوك المقابل او رد 

ر الفعل و ذلك بارسال رسالة الى نفس الشخص فیستقبلھا و تم
 بالمرشحات الخاصة بھ .... و ھكذا "

اجرى روبرت بیرد فیستل بحثاً عن تأثیر عناصر  1970فى عام 
التواصل التى ھى " الكلمات و الجمل و التعبیرات التى نستخدمھا 

فى حوارنا الدائم & نبرات الصوت و النغمة التى نستخدمھا 
الحدیث لتوصیل الرسالة و التعبیر عن مشاعرنا الداخلیة اثناء 

التواصلي & و اخیراً ما یعرف باسم التواصل الغیر لفظى وھو 
 یشمل لغة الجسد و الایماءات و الملبس ... الخ "

 -و استخلص روبیرت بیرد فیستل مایلى :
 % 7الكلمات تؤثر بنسبة                 
 % 38نبرة الصوت تؤثر بنسبة          
 % 55التواصل الغیر لفظى یؤثر بنسبة 
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ى اننا اذا ارادنا محاكات شخصاً ما لعمل توافق معھ لابد ان ا
ناخذ فى الاعتبار عناصر التواصل الثلاثة السابقة بنفس النسب 

 السابق ذكرھا .
 التوافق مع شخص یكون عن طریق اتباع احدى طریقتین  :

 الاولى :
توافق مماثل تماما كالمراه " اى اكون كصورة الشخص فى 

  ) ( Mirroringالمراه 
 الثانیة :

  توافق بالتناغم " أى بالتشابھ المقارب الى اقصى درجة " 
) (  Matching   

 التوافق ھو حلة من الاتباع ثم القیادة 
 -تعریف التوافق :

 ھو حالة تظھر بوضوح فى التقبل و الاحترام من الطرفین 
 

 بناء التوافق
 بالتشابھ او باقرب طریقة فى التشابھ مع الطرف الاخر 

 ملاحظة الاتى 
 % 55لغة الجسد 

 حركات الجسد •
 تعبیرات الوجھ و رمش العین  •

 %  38نبرة الصوت 

 سرعة الصوت  •
 علو او انخفاض نبرة الصوت  •
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 % 7الكلمات 

 العبارات المستخدمة  •
 الكلمات المعبرة  •
 اللازمات الكلامیة  •

انسان  ان یملك على قلوب  الاخرین لابد لھ من اتباع ولكى یستطیع 
 الاتى:

 أمنحھم الحب دون مقابل

 اسأل علیھم وأھتم بكل ما یخصھم

 تعامل مع كل فرد بأسمھ

 أحترم وتقبل أختلاف الاخر

 اعرض دائما نقاط الاتفاق مع الاخرین.

 

وأعلم تماما أن الاخر لكى یبادلك نفس المشاعر والمعاملھ یمر بھذة 
 المراحل وھى كالتالى

 مرحلھ الامتلاء:

 فى ھذة المرحلھ الفرد یأخذ فقط و  لا تنتظر منھ اى مردود أو نتیجھ
، لانھ یكون كالكوب الفارغ الذى یحتاج ان یملاء اولاً بما ترید ثم 

 الاستفادة بما فیھ 
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 مرحلھ الشبع:

فى ھذة المرحلھ قد یبادل بنفس المشاعر فى بعض الاحیان لانھ 
،  او لنقل وصل الى مرحلة تعادل المشاعر فلقد حصل على  تشبع

 احتیاجھ بالضبط مثل الكوب الذى امتلاء الى اخره فقط 

 

 مرحلھ  الفیضان

وھى المرحلھ التى یستطیع فیھا الفرد منح الحب و الاھتمام 
، لانھ كالكوب الذى  للاخرین حتى لو لم یحصل منھم على شىء

ل مصدر المنح مستمر اى حدث فیضان لما امتلاء الى اخره و مازا
 بداخلھ 

  

                                    

            
                                                     

 امتلاء

 شبع

 فیضان
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كل خبرات الانسان عباره ھن صورة ذھنیة یمكن تغییرھا أو  -20
 تعزیزھا.

الذھن أو بتعبیر فالصورة الذھنیة تعنى أنطباع صورة الشىء فى 
أدق حضور صورة الشىء فى الذھن ویعود مصطلح الصورة 

) وتعنى یحاكى أو  IMAGEالذھنیھ فى أصلھ اللاتینى الى كلمة (
یمثل وعلى الرغم من أن المعنى اللغوى للصورة الذھنیھ یدل على 

 المحاكاه والتمثیل الا ان معناھا الفیزیائى " الانعكاس"

الیھ معجم ( ویبستر) تصور عقلى شائع بین وھو المعنى الذى أشاء 
أفراد جماعھ معینھ نحو شخص معین أو شىء معین وصرح بھ 
المورد حین ترجم تلك الكلمھ ب " الانطباع الذھنى " ان مفھوم 
الصورة الذھنیة ظھر كمصطلح متعارف علیھ فى اوائل القرن 

ر من العشرین و أطلق ( والتر لیبمان) ویصلح أساسا لتفسیر الكثی
عملیات التاثیر التى تعمل بھا وسائل الاعلام وتستھدف بشكل 

 رئیسى ذھن الانسان .

 IMAGEقاموس ویبستى فى طبعتھ الثانیھ قد عرض تعریفا لكلمھ (
) بأنھا تشیر الى التقدیم العقلى لاى شىء لا یمكن تقدیمھ للحواس 

بشكل مباشر أو ھى احیاء أو محاكاه لتجربھ حسیھ ارتبطت 
 بعواطف معینھ وھى ایضا استرجاع لما اختزنتھ الذاكرة.

 أو تخیل لما ادركتھ حواس الرؤیھ أو السمع أو الشم أو التذوق

تصورات التى حملھا أفراد ویعبر مفھوم الصورة الذھنیة عن ال
المجتمع عن العالم من حولھم بمكوناتھ المختلفھ وتعد الصورة نتاجا 
طبیعیا لجماع خبرات الافراد المباشرة وغیر المباشرة التى یتلقونھا 

 عبر تفاعلاتھم الاتصالیة المختلفة .
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ولاشك أن سھولھ التغییر أو صعوبتھ یعتمد على رسوخ الصورة 
 مھور أو عدم رسوخھا.الذھنیة لدى الج

كما أنضح لنا مما سبق أن العالم المحیط وكل اتصال یحدث ما بین 
الانسان والبیئھ المحیطھ بھ یتكون عبارة عن صورة ذھنیة لھا 

 شكلیات معینھ.

وعن طریق تغییر ھذة الشكلیات بتغییر مفھوم الانسان تماما عن 
 التجربھ

 تمرین:

 ھا.تذكر موقف ما أو خبره سیئھ مررت ب

 حدد شكلیات ھذة التجربة

 تذكر موقف مضحك مررت بھ

 حدد شكلیات ھذة التجربة

قم بتغییر شكلیات التجربھ السیئھ الى نفس شكلیات التجربھ 
 المضحكھ

 لاحظ الفرق عند استرجاع التجربة أو الخبرة السیئھ
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یحتاج الانسان دائما الى الاتصال بمصدر ثابت دائم یمده  -21
 حب و الخیر ....الخبالقوة و ال

 من المشاعر الایجابیھ التى تصل بالانسان الى التوافق.

 ظللت ابحث كثیرا لماذا كان الانسان ومازال دائم البحث عن الھ؟؟

حتى فى العصور القدیمة نجد الدول والقبائل الذین رفضوا 
 الاعتراف بالالھ الواحد صنعوا لانفسھم الھھ عدیدة ومتنوعھ.

الذین انكروا وجود الھ اصلا...نجدھم صنعوا لانفسھم حتى الملحدین 
الھھ عدیدة..تدعى العلم والمنطق فالدول والقبائل سواء فى العصر 

 القدیم أم العصر الحدیث تتمثل الھتھم فى

الھ الجمال ...الھ القوة...الھ الخیر ...الھ الحب...الھ الحكمھ...الھ 
وم...الھ الجنس...الھ الحرب...الھ الطبیعھ...الھ الشر...الھ الن

 الغضب...الھ الفضیلھ...الھ الحنان.....الخ

 نجد نوعیھ اخرى من الالھھ وھى

 العلم ...المنطق...النظریات...العقل...الحریھ ( بالنسبھ للملحدین)

وفى الحقیقھ كل ھذا العدد من الالھھ الذى یصل الى عدد كبیر جدا 
ویضمن لھ الغد ویشبع یعبر عن احتیاج الانسان لمن یؤمن مستقبلھ 

 احتیاجاتھ.

 فمن اختار الھ الحب الھھ:

فھذا اعتراف صریح منھ لاحتیاجھ الشدید والملح للحب بشكل 
 مستمر ودائم 
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ومن اختار الھ العلم اوالمنطق او الحریھ ألھھ  فھو یعبر بكل قوة انھ 
یرفض العتامھ والتضلیل فى نقل صورة الالھ أو الایمان یرفض 

فى نفس الوقت یقبل الحدود فھو ایضا اعلان عن  القیود لكنھ
 الاحتیاج لمن ینیر عقولھم وقلبھم بشكل دائم ومستمر.

وقبل ان اجزم ان احتیاج الانسان للالھ شىء اساسى دعونا نحدد 
 مواصفات المصدر الذى یصنع ویحقق التوافق للانسان

 أولا : الثبات:
العطاء وضمان یحتاج ان یأخذ من مصدر ثابت لكى یضمن ثبات 

 الاخذ

 ثانیا: مستمر:
یحتاج الانسان أن یجد فى ھذا المصدر اشباع لاحتیاجاتھ بشكل 
مستمر فى اى زمان وأى مكان ( لذلك لجأ البعض لصنع الھھ 

 محمولھ یستطیعون أخذھا معھم فى اى وقت وأى مكان)

 ثالثا : القدرة الفائقھ أو لنقول المطلقھ:
ى ھذا المصدر قدرة مطلقھ لتفھم كل یحتاج الانسان ان یتوافر ف

 انواع المشاعر و الاحتیاجات التى یحتاج الیھا الانسان.

ایضا یحتاج فى ھذا المصدر ان تكون القدرة فعالھ ایضا اى ان 
 یضمن ھذا المصدر وصول المشاعر و الاحتیاجات للبشر

 رابعا : اللامحدودیھ:
محوى لكى  یحتاج الانسان من مصدره ان یكون غیر محدود غیر

 یستطیع ان یشبع رغبھ اللامحدوده بشكل كامل
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 خامسا: الحمایھ:
یحتاج الانسان من ھذا المصدر ان یوفر لھ الحمایھ من المعلوم 

 والمجھول ....من البشر ومن الطبیعھ.

 سادسا: العطاء دون معایره:
یحتاج الانسان من ھذا المصدر ان یكون ذو عطاء دائم دون ان 

 اه من قبلیعایره بما اعط

 سابعا: علم الغیب و ضمانھ:
یحتاج الانسان من مصدره ان یكون على درایھ كاملھ بالغیب 

 والمستقبل بل و الاكثر من ذلك ضمان المستقبل بشكل كامل

 ثامنا : الحب:
یحتاج الانسان من مصدره ان یكون محب لھ و یمنحھ الحنان 

 والرعایھ والشعور بھ قبل ان یطلب

 حیم:تاسعا : غفور ر
یحتاج الانسان من مصدره ان یتمتع بذاكره لا نھائیھ لتسع طلبات 

واحتیاجات الانسان ولكن یستمتع بذاكره السمكھ أو الذبابھ تجاه 
 الاخطاء التى یرتكبھا الانسان.

 عاشرا : لاینام:
یحتاج الانسان من مصدره ان یكون ساھرا دائما على راحتھ 

 وتأمینھ
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 حادى عشر : لانھائى:
 یحتاج الانسان من مصدره أن یكون بلا نھایھ وبلا بدایھ لا یموت

 اثنا عشر : لھ ثبات فى شخصیھ:
اى یحتاج الانسان ان یضمن فى مصدره انھ لن یتغیر ...لن یتبدل 

 عن مواقفھ وارائھ ویظل دائما مانح ..عاطى

 ثالث عشر: لھ القدره على المجازاه:
 ھ و من یدافع عنھیحتاج الانسان ان یجد من یأخذ لھ حق

ھذة بعض مواصفات المصدر ولیس كل المواصفات من الممكن أن 
 تتواجد فى أحد غیر الله...؟!

 بالطبع لا.

 

 

 

 

 

 

 

 

 
64 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

65 
 



 لغھ التوافق الذاتى
قبل الخوض فى لغھ التوافق الذاتى العلاجیھ لابد ان نتعرف على 

 مواصفات الشخص الذى یعانى من نقص أو لنقل عدم توافق الذات.

مثلھ مثل المرض العضوى لھ اعراض دالھ  نقص التوافق الذاتى
 علیھ وھى كالتالى:

 شراء دون ھدف:

نجد الشخص الذى یعانى من عدم توافق مع الذات یقوم بعملیات 
 شراء للاشیاء كثیره دون الحاجھ لكل ھذة الاشیاء.

ففى الواقع عند الشراء یبحث الشخص لاواعى عن مسببات للسعاده 
 م الخارجىوالتوافق مع الذات فى العال

وكما تحدثنا فیما قبل السعاده موجودة فى العالم الداخلى ووجودھا 
 فى العالم الخارجى ما ھو الا انعكاس للداخل.

 

 التخبط فى اتخاذ القرارات:

نجد الشخص الذى یعانى من نقص التوافق الذاتى یجد صعوبھ 
شدیدة فى اتخاذ القرارات نتیجھ لعدم ایجاد الحل أو القرار الذى 

 یتماشى ویتوافقھ مع العالم الداخلى للانسان .

وبالطبع مع الانسان الغیر متوافق مع ذاتھ كیف یستطیع ان یتخذ 
 قرار یتوافق مع الذات الغیر متوافقھ مع ذاتھا.
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 كثیر الندم وكثیر الالم

 حقا مسكین ذلك الشخص الذى یفتقد للتوافق مع ذاتھ لانھ كثیر الندم.

للامام.فھو یقارن ھذة الخطوه مع عالم الانسان لانھ كلما أتخذ خطوة 
الداخلى لكى یعطیھا المشاعر المناسبھ وھذة ھى طبیعھ المخ 

 البشرى.

ففى حالھ الانسان الغیر متوافق مع ذاتھ فكل خطوات الانسان نجد 
انھا تحمل مشاعر الالم والندم لانھا تدخل ضمن عالم ملىء 

 عادة؟!بالصراعات والتناقضات فكیف یشعر بالس

للاسف تكون النتیجھ الحتمیھ ھى الالم وبالتالى الندم أذ حال لسانھ 
 یقول یالیتنى مافعلت كذا وكذا....الخ

 فیصل بھ الحال فى النھایھ الى الاكتئاب كرد فعل طبیعى.

 

 التردد 

الانسان المتوافق مع ذاتھ یعرف بالضبط ماذا یرید؟ ولماذا؟؟ وماذا 
 یحصل على ما یرید؟سیتغیر فى حیاتھ عندما 

لانھ ببساطھ كل ما یتوقعھ مع عالمھ الداخلھ والصورة التى یتمناھا 
ویسعى الیھا.یرغبھ ویختاره أما الانسان عدیم التوافق كیف یفعل 

 ذلك؟ لذلك نجده كثیر التردد.
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 یعانى من الوحده حتى وسط الجموع.

لذین الانسان فى الطبیعى یشعر بالالفھ والتوافق مع الاشخاص ا
 یتوافقون مع ذاتھ ومع قیمتھ ومعتقداتھ وعالمھ الداخلى.

یشعر بالانتماء الى الاشخاص الذین تتقارب لدیھ الصورة المرغوبة 
والشخص الذى یعانى من عدم التوافق كل الصور الذھنیة أو أغلبھا 
تكون مشوھھ وغیر واضحة لذلك فھو دائما یشعر أنھ غریب ووحید 

. 

 "متسلط"

ص فاقد التوافق ان یعلن عن ذاتھ وعن وجوده بشتى یحاول الشخ
الطرق ونظرا لما یعاینھ من ضعف فیحاول استخدام السلطھ والقوة 

والعنف وفرض الذات والاقماع للاخرین لكى لا یجادلونھ.بل ینفذون 
 فقط ما یرید.

 

 كاذب"-متكبر-"مغرور

الشخص المغرور ھو شخص مسكین حقا یحتاج الى شفقھ وعلاج 
من شدة عدم التوافق الداخلى یحاول ان یظھر للاخرین لانھ 

انجازات ومھارات لیس فیھ ولیس لھ فیحاول اظھار عكس الحقیقھ 
 وبالتالى یبرر عدم تصدیقھ للاخرین لھ بغبائھم أو غیر تھم منھ.
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 لا منتمى ( یتلون) 

أى لا ینتمى الى أى مجموعھ أو فئھ بعینھا لكنھ یأخذ شكل ولون أى 
موجود وسطھا لیحظى فقط على القبول من قبلھم لان كل ما  فئھ ھو

 یھمھ الصورة التى یراه علیھا الاخرین.

 

 دائما یسأل فى نھایھ حواره ...ألیس صحیح؟

ھذا سؤال دائم لھ ( ألیس كلامى صحیح..؟) لانھ یحاول أن یحظى 
بالقبول من الاخرین على حساب صورتھ الحقیقیھ أو على حساب 

 یتمناھاالصورة التى 

كثیرا ما جلست ابحث فى اللغات عن لغھ تصل بالانسان الى حالھ 
 من التوافق الذاتى

بل وتساعد الاخرین ایضا على الوصول الى ھذة الحالھ التى لاغنى 
عنھا لكى نصل الى النجاح والسعادة. وجلست ابحث داخل النفس 

كم فى البشریھ عن لغھ تشبع للانسان الثلاث صور الرئیسیھ التى تتح
سلوكیاتھ وتتحكم فى مقدار التوافق الذاتى الى ان توصلت الى لغھ 

 بسیطھ لكنھا ساحرة وفعالھ جدا

اذ جربتھا على مدار عامین على كثیر من الحالات وكانت لھا نتائج 
 مذھلھ.

 والان الیكم ھذة اللغھ.
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 مقبول: 

الانسان لكى یحصل على التوافق الذاتى لابد ان یشعر انھ مقبول 
ممن حولھ. كما ھو بكل ما یحوى من اختلاف عنھم سواء فى 

الجنس أو النوع أو اللون أو العرق أو الدین أو الجنسیھ أو 
 الفكر....الخ

فالانسان دائما یبحث عن البیئھ التى یكون مقبول فیھا لینتمى الیھا 
 حتى لو كانت ھذة البیئھ غیر ایجابیة.

ا نحن نكون مجتمعات غیر أى أننا فى حالھ رفضنا لكل مختلف معن
 ایجابیة ساخطة علینا ترغب فى الانتقام وابداءت الكل عداھم

 مرئى:

الانسان بطبیعتھ حالھ یسعى لان یكون محل الانظار وان یكون 
 مرئى من قبل الاخرین.

بشتى الطرق حتى لو اضطر لان ینتھج منھجا مختلف عن الاخرین 
 على غرار " خالف تعرف".

یرى ویشعر باعجاب الاخریین تجاه اعمالھ وافعالھ فالانسان حینما 
 یزداد فخر بذاتھ وبالتالى یلجأ الى تكوین صورة مرغوبھ رائعة.

 

 مسموع:

كما یرغب الانسان فى أن یكون مقبول ومرئى كل ھذا لكى یجد 
الفرصھ المناسبھ لیعبر عن ارائھ وافكاره أى أن یجد من یستمع الیھ 

 یحتاج الى من ینصت الیھ. أو لنقل لیكون التعبیر أدق
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ولكى نصل الى انصات جید فعال لابد الا یكون بالاذن فقط بل 
 استمع للاخر بكل جوارحك  بأذنك وقلبك وعقلك.

 

 محل أھتمام:

لكى تساعد الاخرین على الوصول الى التوافق الذاتى لابد أن یكون 
 ھو محور اھتمامك.

والمناسبات الخاصھ بدایھ من ذكر اسمھ وأھم التواریخ فى حیاتھ 
 التى یمر بھا وایضا لابد ان یجدك فى المناسبات العامھ.

 

 محبوب:

الحب لغھ من أعظم اللغات التى عرفھا العالم انھا لغھ تستطیع فعلا 
 ان تجعل العالم جنھ حقیقیھ.

انھا اللغھ الوحیدة التى تستطیع القضاء على كل الحروب وانھاء كل 
 لم.الخلافات الموجوده فى العا

فالحب اللغھ الوحیده التى تستطیع بناء كل بیوتنا على صخور 
 حصینھ لا یمكن أن تؤثر فیھا الریاح و الاعاصیر 

 فالانسان فى أشد الحاجھ الى التعایش بھذة اللغھ... وفقا لقوانینھا.

 وكما اعلنھا " جارى تشابمان" أن الحب خمس لغات وھما:

 لغھ الحب الاولى : كلمات التشجیع.

 غھ الحب الثانیھ: تكریس الوقت.ل
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 لغھ الحب الثالثھ: تبادل الھدایا.

 لغھ الحب الرابعھ: أعمال خدمیھ.

 لغھ الحب الخامسھ: الاتصال البدنى.

 ما ھي لغات الحب الخمس؟

یقال أن الحب یمكن التعبیر عنھ بخمس لغات مختلفة یختلف تأثیر 
طریقة  كل لغة منھا من شخص لأخر، فما یمكنك اعتباره أھم

للتعبیر بھا عن الحب قد تكون الأقل أھمیة لشریك حیاتك. لنتعرف 
 :لغات الحب الخمس أولا على

 تكریس وقتا خاصا -۱

إن قضاء وقتا خاصا مع حبیبك ھي طریقة أكیدة لتعبري بھا عن 
إھتمامك وحبك، فالوقت ھو من أثمن الأشیاء التي یمتلكھا الإنسان 

لوقت الذي قمت بقضائھ في عمل لأنك لن تتمكني من استرجاع ا
شيء ما. من ھذا المنطلق، فالكثیر من الأشخاص یقدرون جدا 

قرارك لقضاء وقتك الثمین معھم لولیھم إھتمامك الكامل دون أي 
 تشتیت.

 أعمال الخدمة -۲

بصوت  ھذه النقطة ھي بمثابة المقولة الشھیرة: "الأفعال تتحدث
بعض الأعمال، تحضیر أعلى من الكلمات." فمساعدة حبیبك في 

مفاجئة لھ، أو حتى الإنتباه لتعلیقاتھ وتنفیذھا لاحقا لھ، كل ھذه 
النماذج ھي أشكال للتعبیر عن الحب. تذكري دائما أن ھناك بعض 

 الأشیاء التي لن یقوم بھا أي شخص إلا إذا كان مھتم حقا.
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 التلامس الجسدي -۳

قة أكید لقول أنا تشابك الیدین، الأحضان، القبلات... إلخ ھي طری
أحبك. بالتلامس الجسدي تنتقل الكثیر من المشاعر التي بداخلك 

للطرف الأخر فیسمعھا بكل وضوح. اللمس ھو إحدى اللغات التي 
 لا یمكن فھمھا بطریقة أخرى غیر تلك المقصودة.

 الإطراءات وكلمات التقدیر -٤

ن خلال في بعض الأحیان یحتاج الأخر لسماع كم یعني بالنسبة لك م
الكلمات المنطوقة. كلمات مثل أنت تعني لي الكثیر، أحبك، أشتاق 

لك... علیك قولھا بدون أي تحفظات أو خجل. ھناك الكثیر من 
الأشخاص الذین یحتاجون لسماع مثل ھذه الكلمات من الحین 

 للأخر.

 تلقي الھدایا -٥

من وقت لأخر، قومي بإرسال ھدیة من القلب لحبیبك، فالمجھود 
والذي تبذلیھ لاختیار ھدیة تعبر بشكل كبیر عن اھتمامك وھناك 
الكثیر من الأشخاص الذین یقدرون ھذا. تذكري دائما أن الھدایا 

یكون الأساس فیھا ھو المتلقي ولیس العاطي فكلما تأنیت في 
 الإختیار كلما لاقیت الإعجاب والتقدیر أكثر.

مل ولكن یختلف تذكري أن كل إنسان یقدر اللغات الخمس بالكا
أھمیة كل لغة من شخص لأخر، فعلیك معرفة ترتیبھم بالنسبة 

لشریك حیاتك وتعبري لھ عن حبك على حسب ذوقھ ھو ولیس 
ذوقك. یمكنكما أن تكونا متناقضین تماما فیما ترونھ أفضل طریقة 
للتعبیر عن الحب لذلك احرصا دائما على أن تكون طریقة التعبیر 
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ضعي في الإعتبار أیضا أن اختیار لغة من تلبي احتیاج الأخر. 
اللغات الخمس على أنھا اللغة المفضلة لا تعني أنھ بامكانك إھمال 

اللغات الأخرى، بل عبري عن حبك بكل الطرق ولكن بدرجات 
 متفاوتة لتتلائم مع تفضیلات الأخر.
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 مقیاس التوافق الذاتى
 عزیزى 

ان ھذا المقیاس یوضح لك صورة حقیقیة عن مدى التوافق الذاتة لك 
 وھو مقسم الى ثلاثة اجزاء 

 الجزء الاول یقیس التوافق الذاتى لصورتك التى تراھا عن نفسك 

 الجزء الثانى یقیس التوافق الذاتى للصورة التى یراك علیھا الاخرین

الجزء الثالث یقیس التوافق الذاتى للصورة التى تتمنى ان تكون 
 علیھا

ولكى تحصل على النتیجھ الحقیقیة من فضلك اجب بمنتھى 
 الصراحة 

 استخدام المقیاسطریقیة 

 2درجات لكل اجابة بدائماً ،  3اقراء السؤال جیداً و اعطى نفسك 
لكل اجابة بابداً ثم قم بتجمیع كل جزء  1درجة لكل اجابة باحیاناً ، 

 على حدى .

 

 

 

 

 

 
76 

 



ً  المعیار ً  دائما  ابداً   احیانا
 الصورة التى علیھاالجزء الاول : 

       ھل تعرف ما ترید دائما 
دائما ما تكون على وعى تام بالدافع وراء افعالك او 

 اقوالك 
      

       تفكر فى الكلام قبل ان تنطق بھ 
       تعرف بالتحدید متى تقول نعم و متى تقول لا 
       تستطیع ان تعترف بالخطأ فى حالة الاخفاق 

       لك مباىء ثابتھ 
       انا اعرف معظم مواھبى و استثمرھا 

       انا اعرف معظم امكانیاتى و قدراتى و استثمرھا
       لدي سجل حافل بالانجازات 

       اكافئ نفسى عند الانجاز
       الاجمالى

 الصورة التى یراك علیھا الاخرینالجزء الثانى : 
       لك شكل ثابت ولا تحاول تقلید احد 

       لك مبداء ثابت تدافع عنھ
یمكنك الثبات على رائیك حتى لو اختلف مع الكل " مع 

 العلم رایك سلیم "
      

       قراراتك الجماعیة تأخذھا طبقا لارادتك 
       تستطیع ان تعاقب او ان تكافيء الاخرین 

       لك مجموعة تنتمى الیھا 
       لك انشطة اجتماعیة 

       تستطیع ان تعطى بمحبة 
       تستطیع ان تقول لا لرئیسك اذا كان ھذا لازم 
       لدیك القدرة على الحوار و الاقناع او الاقتناع 

       الاجمالى
 الصورة التى تتمناھاالجزء الثالث : 

       انت تخطط دائما لمستقبلك 
       سنوات  5لك رؤیھ لنفسك بعد 

       علیھ الانانت تشعر بالسعادة و الرضا لما انت 
       تستطیع ان تتحكم فى افكارك 
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       تستطیع المفاضلھ بین امرین لتختار احداھما 
       تعمل على ان تضیف لنفسك دائما 

       تستطیع ان تلخص حیاتك فى جملة 
       لك رویة واضحة لحیاتك كلھا 

       تستطیع ان تعدل من افكارك و قراراتك 
ً ممكن         ان تستشیر من ھم اصغر منك سنا

       الاجمالى
 

 

 تفسیر النتائج

 درجات  10الى  0من 

انت تعانى من توافق ذاتى منعدم فى الجزء الذى حصلت فیھ على 
ھذه الدرجة لذلك علیك العمل بجد على اكتشاف ذاتك فى ھذا 

الجانب بشكل اكبر و التعرف على مراكز القوة و استثمارھا و 
 التعرف ایضا على نقاط الضعف و التغلب علیھا 

 درجة  19الى  11من 

فى الجزء الذى حصلت فیھ على  فضعیانت تعانى من توافق ذاتى 
التركیز على كلماتك التى ھذه الدرجة لذلك علیك العمل بجد على 

تقولھا لنفسك و استبدل الكلمات الغیر ایجابیة باخرى ایجابیة وایضا 
 یجب ان تعمل على اكتشاف افضل امكانیاتك و مھارات لاستثمارھا 
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 درجة  25الى  20من 

فى الجزء الذى حصلت فیھ  متوسط/ جید  انت تعانى من توافق ذاتى
لذلك احذر لانك تمر بتقلبات كثیرة و تارجح فى  على ھذه الدرجة

الحالة المزاجیة لذلك امن التفكیر فى ذاتك و ارائك و قیمك و 
 معتقداتك و الدوافع التى تحكم التعامل مع ذاتك او مع الاخرین 

 30الى  26من 

ى الجزء الذى حصلت فیھ على انت تستمتع بتوافق ذاتى ممتاز ف
 ھذه الدرجة ،لكن ھذا لا یعنى عدم اكتشاف الذات اكثر 

بل ھذا یحثك الى العمل بشكل اكبر على اكتشاف بقیة اركان حیاتك 
 و مھارات الغیر محدودة 
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 علم نفس الصحة " الصحة النفسیة و تطویر الاداء " •
 علم البرمجة اللغویة العصبیة  •
 علم الاجتماع •
 لغات الحب الخمسة " د / جارى تشابمان " •
 ابحاث خاصة بالمؤلف  •
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 المستوى الاول "مستوى تنویرى"

 " دبلوم التوافق الذاتى "

 یتعرف فیھ الدارس على  

 مقدمة فى البرمجة اللغویة العصبیة 

 مقدمة لعلم التوافق الاذاتى 

 المستوى الثانى "مستوى علاجى"

 " ممارس التوافق الذاتى "

 یتعرف فیھ الدارس على  

 علم التوافق الذاتى 

 قراءات مقیاس التوافق الذاتى 

 تعدیل الصور الذھنیة 

    

 المستوى الثالث  "مستوى علاجى متقدم"

 " ممارس اول  التوافق الذاتى "

 یتعرف فیھ الدارس على  

 كیف تتكون الصورة الذھنیة 

 كیفیة تثبیت الصورة الذھنیة   
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 أخیرا

 

اذا فھمت نفسك فقد وضعت قدمك على بدایة الطریقة وعرفت من 
 أین یكون المسیر"
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