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 -: الخبرات العملية

 

 

 

 العضويات الدولية والمحلية

 

 

 

 

 

 انجازات المدرب

 عض الدورات التي أقدمهاب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمنياتي للجميع بالتوفيق والنجاح ،،،
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 درب(الوقت المقترح )يوضع بمعرفة الم رقم الصفحة محاور البرنامج

  5 الذات في التحكم قوة

  27 كيف تقوي ثقتك بنفسك ؟

  36 النظر الايجابى الى النفس

  42 التحكم فى المشاعر السلبية وتحولها الى ايجابية

  47 الانماط التمثيلية للاشخاص وكيفية التعامل معهم

  62 الالفة وكيفية تصنعها مع الاخرين

  68 التخطيط والاهداف

  99 ( SMART GOOLSهداف الذكية ) خصائص الأ

  SWOT 107 سوات تحليل أسلوب

  114 فن ادارة الوقت

  123 تعرف على لغة الجسد

  131 فن الاقناع والتاثير على الاخرينتعلم 

  143 كيف تتعامل مع الخلافات

  153 سيطر على غضبك

  167 تعلم فن الانصات

  170 الوصايا العجيبية

 فهرس المحتويات
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 : الدورة يكون المتدرب قادرا علىفى نهاية 

 : التدريبي للبرنامج العام الهدف

ونتوقع  نهاايعه هعذا البرنعامج التعدريبي     للشبابصمم هذا البرنامج التدريبي خصيصاً 
 المشاركو  قد حققوا الهتائج الآتيه ) نمشيئه الله ( :

 
 واكتسععاب الهجععا  تحقعع  التععي الأدوات واسععتادا  مهاجيععه نطريقععه الهجععا  تحقيعع 

 الهجا  تعترض التي العقبات تذليل ماارات ،اكتسب الهجا  لتحقي  ،الضروريه الجدارات

 

 : الأهداف التفصيلية للبرنامج

 

 نهاايعععه هعععذا البرنعععامج التعععدريبي نتوقععع     المشعععاركو  قعععد حققعععوا الهتعععائج الآتيعععه 
 )نمشيئه الله ( :

 

 . غيرك ومساعدة السلبيه والمشاعر المااوف على لتغلبا -1
 . نالهفس والثقه التفاعل لتقويه فعاله طرق تعلم -2
 . الآخرين م  والتااطب التعامل ماارات تحسين -3
 . وإقهاعام الآخرين فام -4
 . لأهدافك والوصول إيجانيه نطريقه لتفكير -5
 القدرة على ادارة الوقت نفاعليه . -6
 التعرف على لغه الجسد . -7
 التمثيله للشاصيات .التعرف على الانماط  -8
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 الذات في التحكم قوة

 
 

   :التحدث مع الذات

 

  .  ( أفكارك تأخذك حيث غذا   وستكون ، أفكارك أوصلتك حيث اليوم أنت)   -

   م1983 عتتام التتذات متتع التحتتدث علتت  دراستت  بعمتت  كاليفورنيتتا فتت  الجامعتتات إحتتد  قامتتت - 
   ضتد ويعمت  ستلبيا   يكتون لأنفستنا نقوله الذ  من %80 من أكثر أن إل  خلالها من توصلت    
   العتام الدم ضغط مث  الأمراض من %75 من أكثر ف  يتسبب القلق ذلك وبسبب – مصلحتنا    
  . القلبي  والنوبات والقرح    
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  :) الذاتي  البرمج  أو)  الذات مع التحدث مصادر
 

 

   :الوالدين -1

   افتراض وعل  عمرنا من الأول  سن  18 الت خلا  ف  أنه)  يقو  هيلمسيتر تشاد/ د  
   لا كلم  مرة 148000 من أكثر لنا قي  قد يكون معقو  لحد ايجابي  عائل  ف  نشأتنا  
  . سلبيا   برمجتنا فيتم ) مرة 400 فقط الإيجابي  الرسائ  وعدد ، ذلك تعم  لا أو  
  سمو  وود وويات – جيمس تاد/ د  
   ، عقولنا ف  تخزين قد قيمتنا من %90 من أكثر يكون عمرنا من السابع  لغنب عندما)  
 .) عقولنا ف  واستقرت اكتملت قد قيمنا جيع تكون 21 سن نبلغ وعندما  
 
 

   :المدرس  -2

  ؟ أبدا   ش ء ا  فهم يمكنك أ  لك مدرس قو  خلا  من سلبي  برمج 
 

   :الأصدقاء -3

  السلوك وتقليد بالأخرين الاقتداء فترة ه  سن  15 – 8 من العمر

   :الإعلام -4

  فتتتتاة ألتتت  50 كانتتتت الأستتتبو  نفتتتس فتتت  معتتتين زى بارتتتتداء مشتتتهورة مغنيتتت  قامتتتت
  . مثلها ترتد 

   :نفسك أنت -5
 . ) النهاي  ف  ستتجنيه إيجابيا   أو سلبيا   كان سواء ذهنك ف  تضغه ما أن)  هلمستر/ د
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   :الذات مع التحدث مستويات
 

 : ( الداخل  الإرهاب  أو القات  ) الأو  المستو  -1

  . الجواجز أمامك ويضع ، الكفاءة بعدم ويشعرك ، للأم  فاقد يجعلك

  – جتتدا   ضتتعيف  ذاكرتتت  – ضتتعي  انتتا – خجتتو  أنتتا)  مثتت  ستتلبي  إشتتارات لتتك يبعتتث
 )   جذاب غير شكل  – أستطيع لا أنا

 أن غلت  باستتمرار يرددهتا البتاطن  لعقت ل ستلبي  إشتارات يرست  نفستك متع الستلب  تحدثك
  . وأحاسيسك تصرفاتك عل  يؤثر ثم ، القو  اعتقادك من جزء تصبح

 
 

 :  )السلبي  لكن كلم )  الثان  المستو  -2

 الإشتتارات تمحتتو التتت  نكتتل كلمتت  يضتتيي  ولكتتن يجابيتت لاا ويريتتد غييتترتال يريتتد مستتتو 
 وزنت  إنقاص اريد – ذلك أحب لا ولكن بكرا  م الاستيقاظ أريد)  مث  سبقتها الت  الإيجابي 

  ) .  أستطيع لا ولكن

 

 :  ) الإيجاب  التقب )  الثالث المستو  -3

 للتقب  مستو  أقو  وهو السليم الشخص  التقدير بالنفس الثق  وعلام  القوة مصدر وهو
 .… )ممتاز إنسان أنا – قو  أنا – أهداف  أحقق أن استطيع أنا)  مث  فرسال  يجاب لاا
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 : الذات مع للتحدث الثلاث  الأنوا 

 :  )الذات مع للتحدث)  الفكر -1

   أن النو  هذا فمكن خطيرة لنتائج ويؤد  شديدة قوة ذو الذات مع دثحللت النو  وهذا   
  . البدني  الصح  عل  سلبيا   ويؤثر للإكتئاب يؤد   
 طر  الشخص ذلك كان الت  المواق  أحد تذكرت تحبه لا شخص ف  فكرت إذا فمثلا    

   فيها
  . به تشعر الذ  الإحساس فلاحظ لنفسك تقوله لما واستمعت  

   :يقو  تلو أو فرانك

  أفعا  ستصبح لأنها أفكارك راقب

  عادات ستصبح لأنها أفعالك راقب

  طبا  ستصبح لأنها عاداتك راقب

  مصيرك ستحدد لأنها طباعك راقب

 
 : )الذات مع ثللتحد)  النفس مع الحوار -2

 

  الجدا  شريط ذهنك ف  يدور الشخص يتركك أن وبعد شخص مع جدا  ف  تدخ  أن مث 
 تقولهتا أن تتمنت  كنتت عبتارات إضتاف  متع الحتوار بإعتادة وتقتوم نفسك وتحاور أخرى مرة
  . المنوا  هذا عل  وتظ  الأصل  الجدا  وقت

  . ي قو  سلبي  أحاسيس يولد الذات مع التحدث من النو  هذا
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 : ( النفس مع للحديث ( بالقو  والجهر بصراح  التعبير -3

   ستتلبي  طاقتت  لتوليتد وتتتؤد  ستلبي  أفكتتار أو ستي  بكتتلام نفستك متتع مرتفتع بصتتوت ستواء
   ؛ آختر طتر  متع نفستك عتن ستلب  بحتوار أو.  التدم ضتغط منهتا صتحي  وأضترار ضتخم   
   فت  أدوارك أداء من تقل  هدام  لبي س أحاسيس وتوليد الخطورة بالغ  لأضرار يؤد  الذ   
  . الحياة مجالات جميع  

   الباطن العق  ف  وترسخ تستقر سلبي  بإشارات العق  يبرمج سلبي  بطريق  للذات التحدث
  . عادات وتصبح  

  ظنتته هتتو الإنستتان تصتتيب ان ممكتتن التتت  الضتترار اشتتر)  جوتتته الألمتتان  العتتالم يقتتو 
 . )  بنفسه السي   

  }}.  نفسه أحدكم لايحقرن}}  يقو  شري  ديثح وف 

   ، خبراتت  فت  تتحكم أفكار )  العق  لعلم الأساسي  النظريات كتابه ف  هولمز آرنس يقو 
  )  أفكار  توجيه استطاعت  وف   

   برمج  بإعادة ومستقبلنا ماضينا تغيير لحظ  ك  ف  استطاعتنا ف )  ويليامسون مرايان
 . )  حاضرنا  

  . الحاضر الوقت عل  تد  الت  الإيجابي  بالرسائ  يحتفظ الباطن  العق

 
 

 



          

 لبرنامج استراتيجيات صناعة النجاح الملزمة التدريبية 10

 

  : الباطن عقلك لبرمج  الخمس القواعد
 

  . ومحددة واضح  رسالتك تكون أن يجب -1
  . إيجابي  رسالتك تكون أن يجب -2
  . الحاضر الوقت عل  رسالتك تد  أن يجب -3
  . مونهابمض القو  الإحساس رسالتك يصاحب أن يجب -4
  . مرات عدة الرسال  تكرر أن يجب -5
 

   :إيجابي  قوة ذو الذات مع التحدث ليكون خط 
 

  . عليك تأثير لها سلبي  ذاتي  رسائ  خمس أق  عل  دون -1
   الرسائ  بها الت  الورق  هذه مزق والآن( .  ضعي  أنا.........  عصب  أنا)  مث   
  . بعيدا   بها والق السلبي   
  . أنا بكلم  وابدأ القوة تعطيك إيجابي  ذاتي  رسائ  خمس دون -2
 . )  ممتاز إنسان أنا – قوي  ذاكرت  أنا)  مث   
  . معك بها واحتفظ صغيرة مفكرة ف  الإيجابي  الرسائ  هذه دون -3
  . جيدا   تستوعبهم أن إل  الأخرى تلو الواحدة الرسال  واقرأ عميقا   نفسا   خذ والآن -4
   الرسال  اقرأ - جسمك داخ  توتر أ  واطرد عميقا   نفسا   وخذ رسال  بأو  أخر  مرة بدأا -5
   افتح ثم الجديد بشكلك نفسك وتخي  عينيك اغمض - قو  بإحساس مرات عشر الأول   
  . عينيك  
   يقوله ما وأحذر ، للأخرين تقوله الذ  ما  أحذر ، لنفسك تقو  ماذا أحذر اليوم من ابتدأ -6
  . لك الآخرون  
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  .إيجابي  أخر  برسال  باستبدالها وقم – إلغ  تقو  بأن بإلغائها مق سلبي  رسال  أن لاحظت لو
 :   )المهارات أساس التكرار)  رون جيم

 أنت عقلك سيد فأن  الإيجابي  الرسالات لنفسك دائما   تكرر وأنت – تقوله فيما تثق أن عليك
  . حدود بلا والنجاح والصح  السعادة من لتجرب  حياتك ي تحو  وتستطيع حياتك ف  تتحكم

 
 :  )الذات ف  التحكم مولد: ) الاعتقاد

  . اسبرين قرص ف  علاجه أن يعتقد جعله بأن له مريض بعلاج طبيب قام
 أن أيضا   ويمكنه الحياة ف  تصرفاتنا من والحد الفش  ف  سببا الاعتقاد تكون أن الممكن من

  . أهدافنا وتحقيق ، للنجاح يا  رئيس سببا   يكون
 

 تصرفاتنا ستكون قويا   الاعتقاد يكون وعندما – للسلوك إطار أكبر الاعتقاد يمث )  ديلتز روبرت
  .  (الاعتقاد هذا مع متماشي 

 فإنك شخص أ  اعتقادات تغير أن استطعت فإذا كبيرة قوة للاعتقادات إن)  باندلر ريتشارد/ د
  ) .  ش ء أ  ع يف تجعله أن الممكن من

 وعل  الباطن العق  ف  عميق مستو  ف  مبرمج  قوانين مجموع  اعتقاد لك )  سمين هيدام
 . )  الإنسان يتصر  القوانين هذه أساس

 الفأر هذا من كبيرة ثروة سنجن  نحن لها وقا  صغير لفأر رسم ومعه لزوجته ذهب ديزن  والت
 . آخر شخص لأ  كلامال هذا قلت قد كونت ألا أتمن  له فقالت ،
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   :التصرفات عل  تؤثر الت  للاعتقاد الخمس  الأشكا 
 

   :بالذات الخاص الاعتقاد -1
 

  . الإيجاب  وهناك السلب  وهناك هااأقو  وهو
 

  : الذات عل  السلبي  للاعتقادات أسئل 
   بحتأص إذا – فاش  أنا – أستطيع لا أنا – النجاح استحق لا أنا – ش ء أساو  لا أنا  
     . للأسوأ سأتغير غنيا    

  : الإيجابي  للاعتقادات أسئل 
  . ممتاز أب أنا – نفس  ف  أثق أنا – قو  أنا

 

 . )  ويكررها ملاكم اعظم أنا)  يقو  كلا  عل  محمد الشهير الملاكم كان
 أولا   يجب بطلا تكون لك )  قا  العالم بط  يصنع أن يمكنه الذ  الش ء ما سأ  وعندما

ذا ، الأحسن أنك وتعتقد تؤمن أن   .  ( الأحسن كأنك وتصر  تظاهر الأحسن تكن لم وا 
 

 

   :الأشياء تعنيه فيما الاعتقاد -2
 

  . أهمي  ذو وكونه الش ء حال  عل  وتد  لنا بالنسب  الأشياء تعنيه ما أ   
  . نفسه الاعتقاد تغيير يمكنك فإنه ش ء ف  الاعتقاد معن  غيرت إذا فإنك  
 

   :الأسباب ف  الاعتقاد -3
 

  التتتتدخين بتتتأن الاعتقتتتاد مثتتتا  ؛ يستتتببه ومتتتا موقتتت  أ  وراء التتتدوافع فتتت  الاعتقتتتاد أ 
 لتت  يستتبب ؛المكيتت  عليهتتا نشتتأت التتت  الطريقتت  بستتبب عصتتب  أنتتا – الاستتترخاء يستتبب
  . بالبرد الإصاب 
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   :الماض  ف  الاعتقاد -4
 

   كانت الت  التجارب من بحصيل  مدتك إيجابي  وأ سلبي  كانت سواء الماضي  الأحداث  
  . سلوكك تؤثر الت  المعتقدات بعض لديك  
 
   :المستقب  ف  الاعتقاد -5

  . مظلما   الآخرين وعند بالفرص مملوء   مشرقا   الناس بعض عند المستقب  يكون
 

  : مرض  لشخص للاعتقاد عمل  مثا 
  . ئا  هاد تجعلن  السجائر – الماض  ف  اعتقاده
  . أعصاب  تتوتر سيزيد التدخين عن توقفت لو – الأسباب ف  اعتقاد
  . بالتدخين وأتتمتع مدخن أنا – الذات ف  اعتقاد
  . صحي  مشاك  بدون سن  85 وعاش مريض والد  كان – الماض  ف  اعتقاد
  عمر  طوا  أدخن سأظ  سجائر بدون نفس  تخي  أستطيع لا أنا – المستقب  ق  اعتقاد
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 تمرين :
   :إيجابي  الأخر  السلبي  الاعتقادات تحوي  عل  تساعدك قوي  خط 

 

 – الأق  عل  ساع  2/1 لمدة أحد به يوجد لا هاد ء مكان ف  بمفردك يكون ان عل  احرص
  . الخط  من خطوة ك  ف  أحاسيسك مع اندمج

 
  :السلب  الاعتقاد:  أولا  

 

  . الحقيقي  إمكانياتك استخدام وبين بينك ويحو  راتكقد من يحد السلب  اعتقادك دون -1
  . السلب  الاعتقاد هذا بسبب لك تحدث سلبي  أشياء خمس ضمن دون -2
   – السلب  بالاعتقاد مازلت وأنت المستقب  ف  عام لمدة انتقلت أنك وتخي  عينيك اغمض -3
   والعملي  الشخصي  حياتك من يحد كي  لاحظ ، الاعتقاد هذا لك يسببه الذ  الألم لاحظ  
  . والعائلي  والصحي   
   ما وأنت المستقب  ف  سنوات 5 بعد سيحدث الذ  ما وتخي  الزمن ف  السير ف  استمر -4
  . الألم بذلك أحاسيسك اربط ، والخسائر بالألم اشعر السلب  بالاعتقاد زلت  
   السلب  الاعتقاد نفس تحم  وأنت المستقب  فى سنوات عشر الزمن ف  السير ف  استمر -5
  . السلب  الاعتقاد هذا الألم لك وسبب قيدك كي  ولاحظ بالألم واشعر لاحظ ، معك  
  . مرات 3 بعمق وتنفس عينيك وافتح الحال  للوقت ارجع -6
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  :فيه المرغوب الإيجاب  الاعتقاد:  ثانيا  
 

  . فبه ترغب إيجاب  اعتقاد دون -1
  متتتتتن عليهتتتتتا ستحصتتتتت  التتتتتت  بالبهجتتتتت  اشتتتتتعر – الجديتتتتتد تقتتتتتادللاع فوائتتتتتد 5 دون -2
  . الايجاب  الاعتقاد  
  . الجديد باعتقادك المستقب  ف  عاما   انتقلت قد أنك وتخي  عينيك اغمض -3
   بجانب يتعلق فيما الجديد الاعتقاد بسبب عليها حصلت الت  الفوائد ولاحظ ببهج  اشعر -4
  . عائلي وال والصحي  والعملي  الشخصي   
   الت  بالسعادة واشعر المستقب  ف  سنوات 5 لمدة الزمن خط فى السير ف  استمر -5
  . وفوائده الجديد اعتقادك بسبب عليها ستحص   
   حياتك أن كي  لاحظ بذلك ك  ف  تسر  بالبهج  واشعر سنوات 10 السير ف  استمر -6
  . الجديد الاعتقاد لهذا ستتحسن  
  . مرات 3 بعمق تنفس عينيك فتحا للحاضر عد -7
 

   :نفسها الاعتقاد تغيير عملي :  ثالثا  
 

   والاحتفتتتاظ التغييتتتر أحتتتداث عتتت  تستتتاعدك ان يمكنهتتتا الأقتتت  علتتت  مصتتتادر خمستتت  دون -1
   للتغييتتتر مستتتاعدتك يمكنتتته متتتن قتتتدراتك – إمكانياتتتتك هتتت  متتتا مثتتت  الجديتتتد باعتقتتتادك  
  . الخ............   
  . بالتغيير تقوم وأنت تواجهك أن الممكن من مشاك  5  الأق عل  دون -2
  . مشكل  لك  حلو  ثلاث الأق  عل  دون  -3
   والاحساسات سلوكك لاحظ الجديد باعتقادك المستقب  ف  نفسك وتخي  عينيك اغمض -4
  . عينيك افتح – بها تشعر الت   
 (……  التغيير عل  قادر أنا)  مرات خمس وردد بصوت تنفس -5
 (.... النجاح عل  قدرت  وف  نفس  من واثق أنا)  
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  . الآن بالتغيير وقم فورا   ابدأ – الفع  -6
  . قدراتك وف  نفسك ف  ثقتك ببناء قم اليوم من ابتدأ  
  . قوتك من يزيد إيجاب  بآخر وابدأ سلب  اعتقاد اى تغيير يمكنك انه ثق  
  . وةق ال  وتحويله ضع  أ  تغيير تستطيع انك ثق  
  . فيه ترغب ش ء ا  وتملك تكون أن يمكنك انك ثق  
 
  : شولز روبرت/ د

  . تكونه أنك تعتقد من تكون أن فقط يمكنك ، عمله تستطيع أنك تعتقد ما فقط تعم  أن يمكنك
 ما عل  ذلك ك  ويتوق  ، عليه الحصو  هل  قادرا   أنك تعتقد ما عل  فقط تص  أن يمكنك
 . تعتقده

 

  .الامتياز أساس:  للأحداث ظرالن طريق 
  : هملستر شاد/ د

 عن عبارة وه  ، الحياة نر  خلالها من الت  النظر وجه  عن عبارة ه  الأشياء تجاه النظرة
حساس وتصر  تفكير طريق    . وا 

 
 ولكنها النهاي  ليست وه  أفض  مستقب  إل  مرورك جواز هو الأشياء تجاه الإيجابي  نظرتك أن

  . ةللحيا طريق 
 

  . الأشياء تجاه السليم  النظرة هو وآخر شخص بين يميز الذ  الوحيد الش  ان:  غاند 
 
  . اعتقاداتنا ف  الأشياء تجاه نظرتنا تنبع:  باكوني  جيمس/ د
 

  الأشياء تجاه نظرتنا تغيير عل  قدرتنا ه  العالم لتغيير أداة أعظم إن:  ويليامس ماريان
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   :للأشياء سليم  نظرة لديك ليكون حت  لآتي ا الخمس السلبيات تفاد 
 

   :للوما -1
  . الناس ك  – الرؤساء – الأباء – الزملاء لوم تجنب  
  . تصرفاتك من يحد اللوم لأن  
   عن تتوق  أن عليك فيجب لقهرك القوة تعطيهم بذلك فإنك والظرو  الآخرين تلوم عندما  
  . كحيات مسئولي  تتحم  وان الآخرين لوم  
   حياتك ظرو  تحسين يمكنك طريقها عن الت  الطرق عن والبحث الأمور بتسلم فعليك  
  . البا  راح  ف  عليها ستكون الت  للدرج  وستندهش  
 

 : المقارن  -2
   ، بالضيق ونشعر الخاسرين نكون ودائما   بالآخرين أنفسنا لمقارن  عادة نمي  نحن  
  . المقارن  عن فتوق   
  . المستقب  ف  عليها تكون أن الممكن من الت  وحالتك الآن حالتك بين تقارن أن عليك  

   عل  وبالتركيز حياتك ظرو  تحسين بها يمكنك الت  الطريق  عن نفسك تسأ  أن عليك
  . وتطويرها الشخصي  قدراتك  
 

   :الماض  ف  العيش  -3
 

   ، والمستقب  الحاضر ف  ماما  ت حياتك عليه ستكون ما فهذا الماض  ف  نعيش كنا إذا
  . للفش  سبب وهذا  
   الت  الدروس ومن اكتسبناها الت  المعرف  من ونستفيد الماض  من نتعلم أن يجب ولكن  
  . حياتنا تحسين بهد  بنا مرت  
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   :النقد -4
 

   شتتخص لأ  النقتتد توجتته أن قبتت  متبادلتت  ستتلبي  أحاستتيس يولتتد لأنتته ، النقتتد عتتن توقتت   
   وأن تتوتر أ  سراح لإطلاق واحد حتى عشرة من العكس  بالعد وتقوم بعمق التنفس عليك  
      فت  لطيفتا   وكتن الضتع  متن بتد  فيته القتوة ونقتاط الشتخص لهتذا ميتزات ثتلاث فت  تفكتر  
  . المعامل   

  . أكثر يتقدم بلط  الآخرين يعام  من
 

   :أنا الت ظاهرة -5
 

   دائما   تتحدث أن فقط فعليك معك الحديث يتحاشوا أن أو خرينالآ منك يسخر أن أردت إذا
  . نفسك عن  
  ) سيحبونك أنفسهم عن حدثهم - لك سيستمعون نفسك عن الناس حدث)  يقو  مث   
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 : سليم  للأشياء نظرتك لتكون ستساعدك التى الست  المبادئ
 
 : ابتسم -1

 

 . بانصرافهم لأخرا والبعض بحضورهم المكان يزينون الناس بعض -
 . عظيم  وفوائدها بسهول  للغير تنتق  كالعدوى الابتسام  -
   أختتترى شتتمع  أن لتتتو كمتتا يكتتتون للغرفتت  ستتتعيدا شخصتتا يتتتدخ  عنتتدما)  امرستتون -
 .)  أضيئت  
  صدق  أخيك وجه فى تبسمك وسلم عليه الله صلى الرسو  يقو  -

 

 : بأسمائهم الناس خاطب -2
 

  ويسعدهم اهتمامهم يجذب ئهمبأسما للأخرين منادتك
 

  للآخرين الكلام فرص  وأعط أنصت -3
 

  ممتاز تجاوب سيخلق هذا  - 
    فأنا أتكلم عندما)  الفعا  للإنصات المحرك  القوة كتابه فى يقو  اليساندرا تونى  -
   المعلومات على احص  فأنا استمع وحينما ؛ لدى التى المعلومات مسبقا أعر   
 .)  تنصت كي  تعلم لبقا متحدثا تكون ولكى ؛ كلدي التى  
 

 :  الخط  هذه فاستعم  أحد إليك تحدث إذا  - 
  المتحدث تقاطع ولا استمع -أ  
  باهتمام استمع -ب  
  الأسئل  بعض بتوجيه قم -جت  
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  لأخطائك الكامل  المسئولي  تحم  -4

 

  المسئولي  تحم  على القدرة هى الناجحين لك  المشترك  الصفات إحدى أن  
 

  الناس مجامل  -5
\ 
  ( له الآخرين تقدير على تلهفه هو الإنسان فى المبادئ أعمق)  النفس علماء يقو   

 . الآخرين لمجامل  الممكن  الفرص ك  وانتهز المدح فى كريما كن 
 

  الماضى سراح وأطلق سامح -6

 

 (.… حسنينالم يحب والله الناس عن والعافين)  تعالى الله يقو   
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  :سليم  للأشياء نظرتك تكون لكى خط 
 

 : سعيد وأنت صباحا أستقيظ -1
 

 

   متن أنهتا حيتث صتباحا بالتك علتى تخطتر أن الممكتن متن التتى الستلبي  الأفكتار متن أحتذر   
   ؛ الإيجابيت  الأشتياء علتى انتباهتك ركز ؛ السلبي  بالأحاسيس كله يومك تبرمج أن الممكن  
  . الأشياء تجاه سليم  نظرةب يومك أبدأ  

 

 : وجهك على جذاب  بابتسام  احتفظ -2
 

   أن تقرر أن الأفض  فمن ؛ بالابتسام  فتظاهر تبتسم أن تريد انك تشعر تكن لم إذا حتى  
  باستمرار تبتسم  
 

 : والسلام بالتحي  البادئ كن  -3
 

 ( . بالسلام يبدأ الذى وخيرهم)  شري  حديث  
 

 : جيدا   منصتا كن -4
 

  حديثه أثناء أحد تقاطع ولا ذلك على تدرب  
 

  بأسمائهم الناس خاطب -5
 

   من أكبر عدد لديك سيكون الوجود فى شخص أهم أنه على إنسان ك  مع تعام  -6
  الشعور نفس يبادلونك الأصدقاء  
 

  بالمجامل  أبدأ -7
 

  الأق  على أشخاص 3 بمجامل  يوم ك  قم  
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 : بك المحيطون ميلاد تواريخ دون -8
  الصح  لهم وتتمنى التهنئ  ببطاقات قلوبهم على السرور تدخ  مفاجأة أعم   

 

  حياتك لشريك المفاجأة بإعداد قم -9
  أعجابه يحوز ش  أعم  أو لأخر وقت من الزهور بعض أو بسيط  هدي  قدم  
 
  النتائج تأثير قوة من وستندهش ويوميا اليوم من أبدأ صدرك الى تحبه من ضم -10
 
  يوم ك  أحد يبتسم أن فى السبب كن  -11
 
  العطاء دائم كن -12
 
  الآخرين وسامح نفسك سامح -13
 
    مدهش  لنتائج تؤدى البسيط  الكلمات هذه شكرا وكلم  فضلك من كلم  دائما استعم  -14
   ستص  ق الطري بهذه بها يعاملونك أن تحب التى بالطريق  الآخرين عام  اليوم من  
 حدود بلا للسعادة طريقك فى وستكون النجاح من مستوى لأعلى  
 
 

 



          

 لبرنامج استراتيجيات صناعة النجاح الملزمة التدريبية 23

 

 : العواط 
 

  يتعداك ش  يوجد لا لأنه محبا أو متخوفا يجعلك سواك ش  يوجد لا
 

 : صيني  حكم 
 
  دائما وتأكد وتقديراتك شعورك فى تتحكم كي  فتعلم بنى يا سعيدا تكون أن أردت إذا -
  السعادة مفتاح هو فهذا ياخال كوبك يكون أن  
   حيث الصحيح هو العكس ولكن النجاح نتيج  هو بالسعادة الشعور أن الناس بعض يظن -
  . بالسعادة الشعور نتيج  هو النجاح أن  
  . السلبي  والعادات السلبي  العواط  من أنفسنا نحرر أن الوقت يحن ألم -
 . الماضى على البكاء عن وق ونت القيود من أنفسنا لنحرر الوقت يحن ألم -
   علينا يملى أن ش  أى أو إنسان لأى نسمح ولا عواطفنا على نسيطر ان الوقت يحن ألم -
 . أحاسيسنا لنا ويختار  
  والفقدان والخو  والرغب  الحب للعواط  الرئيس  السبب -
 . حياتك نوعي  تحدد التى هى موق  لأى رؤيتك -
 ) السعادة من عليها يكون أن يقرر التى الدرج  بمقدار سعيدا المرء يكون)  
  أنت رضاك دون بالنقص تشعر يجعلك أن على القدرة إنسان أى لدى يوجد لا -
 أنت موافقتك بدون ما بش  الإحساس على تجبرك أن ظرو  أ  او إنسان لأى يمكن ولا -
   هى موق  ىلأ بها تنظر التى فالطريق  ؛ عواطفك على والحارس سفينتك قبطان فأنت -
  التعاس  أو السعادة إما لك تسبب التى  
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 : السلبي  بالعواط  الشعور تغير كي 
  التقتتتدم علتتتى ستستتتاعدن  هتتت  ؛ ضتتتارة أم مفيتتتدة العاطفتتت  هتتتذه ىهتتت هتتت  نفستتتك أستتتا  -
  أهدافى وتحقيق  
   : بالأتى فقم بالنفى الإجاب  كانت فإذا -
  بملاحظتها قم -1  
  بإلغائها قم -2  
  السعادة بأحسيس واستبدالها فورا   على فيها تتصر  بأن باستبدالها قم -3  
 

 : للسعادة الأربع  المبادئ
 . الداخلى النفسى الهدوء -1
 . العالي  والطاق  السليم  الصح  -2
 . الطيب  والعلاقات الحب -3
 . الذات تحقيق -4
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 : الحا  فى إيجابي  الى السلبي  الأحاسيس تحوي  وصف 
 

 : الجسم تحركات -1
 

  قوى أنا وردد الملاكمون يفع  كما يدك قبض  وضم بقوة وتنفس لأعلى ورأسك كتفك ارفع  
 

 : الوجه تعبيرات -2
 

  الأفلام لأحد والهزلي  الساخرة المشاهد أحد بتذكر واضحك وجهك على ابتسام  ارسم  
 . النكات أحد أو  
 

 : الداخلى التمثي  -3
 

  الأرانب مث  طويل  أذناه تخي  مث  هزلي  بصورة يضايقك الذى لشخصا شك  تخي   
  الصورة غير  
 

 تمرين :
 : الداخلى للتمثي  عملي  خطوات

 

 : والتجرب  الإحساس تغيير من تمكنك موق  أى تركيب  شك  بتغيير قيامك
 : ببالك يخطر ش  أو  لاحظ يضايقك موق  فى فكر -1
  تحسه ش  أو تسمعه وتاص أم تراها صورة هو ه  *   
  إحساس أم صوت هو ه  بالك على يخطر الذى الثانى الش  بملاحظ  قم ثم *  
  أخر شخص صوت أم صوتك هو ه  مثلا الصوت هذا ما ولاحظ *   
  التعب او بالضيق أشعر أنا تقو  ربما لنفسك تقوله ما لاحظ *  
   الرأس أم الصدر أم المعدة فى ه  الإحساس يرتكز وأين بالضبط إحساسك لاحظ  *  
  الأكتا  أم   
  يمينيك على أم أمامك هى ه  الصورة تتركز اين تلاحظ أن عليك الآن -2



          

 لبرنامج استراتيجيات صناعة النجاح الملزمة التدريبية 26

 

  إحساسك لاحظ أكثر وتبتعد بعيدا عنك تبتعد الصورة هذه أن تخي  -3
  مرات خمس قوى انا قوى انا يقو  بصوت استبدله(  صوتك)  الصوت خذ -4
  الزفير مع السلبي  والعواط  الضغوط ك  أخرج بعمق تنفس -5
   هزلى كرتوى كفيلم الحرك  سرع  فى الأصوات فى الأشكا  فى الألوان فى الصورة غير -6
  السيرك وموسيقى  
  شعورك هو ما الآن ابتسام  وجهك على ارسم والارتياح بالسعادة اشعر -7
   قم مشرق  واجعلها الصورة هذه بتكبير قم وحري  ثق  وأكثر أقوى وأنت الآن نفسك تخي  -8
   داخ  أدخ  تحبها التى الجميل  الألوان جميع لها وأض  منك الصورة هذه بتقريب  
  عليها أصبحت التى القوة مدى ولاحظ أحاسيسها وعش الصورة  
   لحظ  توق  ثم أمامك صورتك تخي  مرة ك  ومع مرات 3 بعمق تنفس الصورة من أخرج -9
  الطريق لك أنار ذىال الله واشكر  
 
 

 كالرستتتتم جديتتتت  هوايتتتتات ممارستتتت  فتتتتى أبتتتتدأ ؛ حياتتتتتك أمتتتتور زمتتتتام أمستتتتك اليتتتتوم متتتتن أبتتتتتدأ
  ...... الرياض  أو 
 
 كتتتب قتتراءة أو متتثلا المضتحك  الأفتتلام بمشتتاهدة الأقت  علتتى الأستتبو  فتتى مترة نفستتك بمكافئتت  قتم

   الهادئ الأماكن فى بالإجازات أستمتع لمطعم نفسك أدعو أو لطيف 
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 كي  تقو  ثقتك بنفسك ؟

 

 

 

 أولا  نبدأ بتعري  الثق  بالنفس  
 

الثق  بالنفس ه  إحساس الشخص بقيم  نفسه بين من حوله فتترجم هذه الثق  ك  حرك  متن 
حركاته وسكناته ويتصر  الإنسان بشك  طبيع  دون قلق أو رهبت  فتصترفاته هتو متن يحكمهتا 

اتته لا شتأن لهتا بالأشتخاص المحيطتين بته وبعكتس ذلتك هت  وليس غيره .... هت  نابعت  متن ذ
انعدام الثق  الت  تجع  الشخص يتصر  وكأنته مراقتب ممتن حولته فتصتبح تحركاتته وتصترفاته 
بتت  وآراءه فتت  بعتتض الأحيتتاء مخالفتت  لطبيعتتته ويصتتبح القلتتق حليفتته الأو  فتت  كتت  اجتمتتا  أو 

 اتخاذ قرار .
 

متن البيئت  التت  تحتيط بنتا والتت  نشتأنا بهتا ولا يمكتن والثق  بالنفس ه  بالطبع ش ء مكتستب 
 أن تولد مع أ  شخص كان .

 
ولا يخفى عليكم أننا نسمع من أنتاس كثيترون شتكاوى متن انعتدام الثقت  بتالنفس ويترددون هتذه 

 العبارة حتى أخذت نصيبها منهم !
 

... فعلينا قبت  كت  . أسباب انعدام الثق  بالنفس والت  يجب أن نتعر  عليها ه  النقط  الأولى
 علاج أن نضع أيدينا على موضع الداء .... ثم نشر  بالعلاج المناسب له .
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  هناك أسباب كثيرة منها التال  :
 

    تهوي  الأمور والمواق  بحيث تشعر بأن من حولك يركزون على ضعفك ويرقبون ك   -1
 حرك  غير طبيعي  تقوم بها .     
  در منك تصر  مخال  للعادة حتى لا يواجهك الآخرون باللوم الخو  والقلق من أن يص -2

 أو الإحتقار .     
  إحساسك بأنك إنسان ضعي  ولا يمكن أن تقدم ش ء أمام الآخرين ب  تشعر بأن ذاتك لا  -3

  ش ء يميزها وغاليا  من يعان  من هذا التفكير الهدّام يرى نفسه إنسان حقير ويسر  ف       
 فكير حتى تستحكم هذه الفكرة ف  مخيلته وتصبح حقيق  للأس  .هذا الت     
 
 

والنقط  الثالث  والأخيرة ه  أخطر مشكل  لأنها تدمرك وتدمر ك  طاق  ابدا  لديك فعليك أولا  
أن تتوق  عن احتقار نفسك والتكرير عليها ببعض الألفاظ الت  تدمر شخصيتك مث  " أنا 

ضعي  " فهذه العبارات تشك  خطرا  جسيما  على النفس  غب  " أو " أنا فاش  " أو " أنا
وتحطمها من حيث لا يشعر الشخص بها .. فعليك أن تعلم أخ  / أخت  بأن هذه العبارات ما 

ه  إلا معاو  هدم وعليك من هذه اللحظ  التوق  عن استخدامها لأنها تهدم نفسيتك 
  رك.وتحطمها من الداخ  وتش  قدراتها إن استحكمت على تفكي

 
 ولا تنسى أيضا  أخ  / أخت  أن تحدد مصدر هذه المشكل  والإحساس بالنقص ....
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 هناك أسباب كثيرة ومنها تستطيع أخ  تحديد مصدر هذه المشكل  تمهيدا  للقضاء عليها:

 

  قد يكون هذا الإحساس هو بسبب فش  ف  الدراس  أو العم  وتلق  بعض الإنتقادات  -1
 الدين أو المدير بشك  مؤذ  أوجارح.الحادة من الو     
  التعرض لحادث قديم كالإحراج أو التوبيخ الحاد أمام الآخرين أو المقارن  بينك وبين أقرانك  -2

 والتهوين من قدراتك ومواهبك.     
  نظرة الأصدقاء أو الأه  السلبي  لذاتك وعدم الإعتماد عليك ف  الأمور الهام  ... أو عدم  -3

 ك الفرص  لإثبات ذاتك .اعطائ    

 

هذه باختصار هي بعض أسباب عدم الثقة بالنفس ولابد أخي بعد مراجعتها وتحديد ما يخصك بينها .... عليك بعدها 

مصارحة نفسك فليس كالصراحة مع النفس وعدم إغضاء الطرف أو تجاهل المشكلة بإيهام النفس أنها لا تعاني من 

 ل بل يزيد النار اشتعالاً .... ونفسك هي ذاتك .... مشكلة ... فالتهرب لا يحل المشاك

 

 

 بعتد تحديتد مصتدر المشتكل  ابتدأ أخت  بالبحتث عتن حت  وحتاو  أن تجتده فلكت   الخطوة القادمت 
 داء دواء ...

 

اجلس مع نفسك وصارحها وثق بأنك قادر على التحسن يوما  بعد يوم .... عليك أن توق  كت  
ليتتك أن تعلتتم بأنتتك إنستتان منتتتج لتتم تخلتتق عبثتتا  .... فتتالله تفكيتتر يقلتت  متتن شتتأنك ... ويجتتب ع

عندما خلقنا لم يخلقنا عبثا  .... انت لك هد  وغاي  يجب أن تؤديها فت  هتذه الحيتاه متا دمتت 
حيتا  علتتى وجتته الأرض .... الله ستبحانه وتعتتالى عنتتدما خاطتب المتتؤمنين فتت  القترآن الكتتريم لتتم 

الآخر ذلك لأن ك  البشتر سواستي  أخت  الكتريم  يخص مؤمن دون الآخر ولم يخص مسلم دون
ولا فض  لأحد علتى أحتد إلا بتالتقوى ... ويكفت  أن تعلتم بأنتك مستلم فهتذا أكبتر متا يميتزك عتن 

 ملايين البشر الغارقين ف  ضلالاتهم وأهوائهم .
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والت  يجب أن تفختر بهتا هت  كونتك انستان ملتتزم خالفتت متن اتبتع الشتيطان  " النقط  الأولى "
 فتتتتتتتتت كتتتتتتتت  إمعتتتتتتتت  خلتتتتتتتت  أعتتتتتتتتداء الإستتتتتتتتلام يجتتتتتتتتر  تاركتتتتتتتتا  عقلتتتتتتتته وراء ظهتتتتتتتتره.وخال
 

والت  يجتب أن تكتون ستببا  فت  تعزيتز ثقتتك بنفستك هتو أن احساستك بتالظلم  " النقط  الثاني  "
والإحتقار من قِب  الآخرين سواء أهلتك أو اقاربتك أو زملائتك لتن يغيتر فت  الوضتع شتيئا  بت  قتد 

لخلاص من هذا التفكير الساذج واستبداله بخير منه، فحتاو  يزيد ف  هدم ثقتك بنفسك فعليك ا
استتتبدا  الكلمتتات الستتيئ  التتت  اعتتتدت اطلاقهتتا علتتى نفستتك بكلمتتات تشتتجيعي  تزيتتد متتن قوتتتك 

 وتحسن من نفسيتك وتزيد من راحتها ...
 

يجب أن تقنع نفسك أخ  متع الترديتد بأنتك إنستان قتو  ويجتب أن تتعتر  علتى قتدراتك الكامنت  
 ك .... وأنتتتتتتتتتك تملتتتتتتتتتك ثقتتتتتتتتت  عاليتتتتتتتتت  وعليتتتتتتتتتك متتتتتتتتتن اليتتتتتتتتتوم أن تخرجهتتتتتتتتتا.فتتتتتتتتت  نفستتتتتتتتت

 
هو اقتناعك واعتقادك الكام  أنك حقا  إنسان ذا ثق  عالي  لأنها عنتدما تترستخ  " الأمر الثالث "

ف  عقلك فإنها تتولد وتتجاوب مع أفعالك ... فإن ربيت أفكار سلبي  ف  عقلك أصتبحت انستان 
ن ربيتتت أفكتتار ايجا بيتت  فستصتتبح حتمتتا  انستتان ايجتتاب  لتته كيانتته المستتتق  القتتادر ستتلب  .... وا 

 على تكوين شخصي  مميزة يفتخر بها بين الآخرين.

 

يجب أن تعم  على حب ذاتك وعدم كراهيتها أو الإنتقاص منها .... وعدم التفكير ف  الماضت  
أ   أو استتترجا  أحتتداث مزعجتت  قتتد انتهتتت وطواهتتا التتزمن يجتتب عليتتك أن لا تحتتاو  استتترجا 

 شتتتت ء متتتتزعج بتتتت  حتتتتاو  أن تستتتتعد نفستتتتك وتفتتتترح بتتتتذاتك لأنتتتتك إنستتتتان نتتتتاجح لتتتته مميزاتتتتته 
 وقدراته الخاص  .
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ويجتتب عليتتك أن تتستتامح متتع متتن أخطتتأ فتت  حقتتك أو انتقتتدك حتتديثا  أو قتتديما  ولا تكتتن مرهتت  
الحس إلى درجت  الحقتد أو تهويت  الأمتور تتأقلم متع متن ينتقتدك وقت  رحتم الله امترء  أهتدى إلت  

وب  .... ليس ك  من انتقدك هو بالطبيعت  يكرهتك هتذه مغالطت  احتذر منهتا أخت  كت  الحتذر عي
لأن التفكير بهذه الطريق  يقود للشعور بالنقص وأن ك  متن يوجته لت  انتقتاد هتو عتدو. لت  ... 
لا .... لا تشعر نفسك بأن ك  ما يقوله الأخرون هو بالضرورة حتق .... لا .... عليتك أولا  أن 

هذا الش ء يأثر عليك ب  تقبله واشكر الطتر  الآختر عليته واثبتت لته بأنته مخطت  إن  لا تجع 
كان مخط  .... ولا تجع  كلام الآخرين يؤثر سلبا  على نفسيتك لأنك تعلم بتأن الآراء والأحكتام 
تختل  من شخص لآخر فمن لم يعجبه تصترف  هتذا لابتد وأن أجتد شتخص يتوافقن  عليته .... 

ن فشتتلت فتت  هتتذا ا لعمتت  فلتتن أفشتت  فتت  غيتتره .... وكتتلام البشتتر لتتيس منتتزلا  كتت  أؤمتتن بتته وا 
 وأصدقه وأجعله الفاص .

 
أخ  وكما قلنا .... لا تعط  نفسك المجا  للمقارن  بتين ذاتتك وبتين غيترك أبتدا  احتذر متن هتذه 
كر النقط  لأنها تدمر ك  ما بنيته ..... لا تق  لا يوجد عند  ما قد وهبته الله لفتلان ... بت  تتذ

أن لك  شخص منا ما يميزه عن الآخر وأنه لا يوجتد انستان كامت  ... ولا بتد أن تعت  أيضتا  أن 
الله قد وهبك شيئا  قد حرمه الله متن غيترك ..... يجتب أن تعتيش متع ذاتتك كإنستان كتريم حالته 
حا  ملايين البشر لك موقع من بينهم لا تعتقد بأنك لا ش ء ف  هذا الكون ب  أنت مخلوق قد 

 رمك الله وفضلك على كثير من خلقه .أك
 

برازهتا أمتام الآخترين  وهنا نقط  مهم  ألا وه  التركيز على قدراتك ومهاراتك الذاتيت  وهواياتتك وا 
والإفتخار بذاتك ) والإفتخار أخ  لا يعنت  الغترور ( فهنتاك فترق بينهمتا .... فكتر بعمت  كت  متا 

انتقتاداتهم ... لا تهتتم ولا تعطت  الآخترين يعجبك ويستهويك ولا تستر  فت  التفكيتر بتالآخرين و 
أكبر من أحجتامهم ... عليتك أن ترضت  نفستك بعتد رضتى الله ... ومتا دمتت أخت  تعمت  متا لتم 

 يحرمه الله فثق بأنك تسير ف  الطريق المستقيم ولا تلتفت للآخرين.
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والقتدوة ان الأشخاص الذين يعانون متن فقتدان الثقت  بأنفستهم هتم يفقتدون فت  الحقيقت  المثتا  
الحسن  الت  يجب أن يقتدوا فيها حق الإقتداء ..... ولنا فت  رستو  الله صتلى الله عليته وستلم 
وأصتتحابه رضتتوان الله علتتيهم أستتوة حستتن  وأمثلتت  عظيمتت  ... عليتتك أختت  أن تقتترأ هتتذه الستتير 
وتدرستتها وتتعمتتق بهتتا وتقتفتت  أثرهتتا .... حتتتى تكتتوّن شخصتتي  إستتلامي  قويتت  ذات ثقتت  كبيتترة 

 تها قادرة على مواجه  الظرو  الصعب  القاسي .بذا
 

وعليك من اللحظ  أن تتذكر جميع حسناتك وترمت  بجميتع مستاوئك البحتر وحتاو  أن لا تعتر  
بتتداعاتك ..... وتجنتتب تتتذكر كتت  متتا متتن شتتأنه أن يحطمتتك  لهتتا طريقتتا  ..... تتتذكر نجاحاتتتك وا 

 ويحطم ثقتك بذاتك كالفش  أو الضع .
 

  أختترى للحيتتاه بشتتك  أفضتت  .... اقبتت  بالتحتتد  .... وقلهتتا صتتريح  اعطتت  نفستتك أختت  فرصتت
لزميلتتك ... أو صتتديقك .... " سأنافستتك وأتفتتوق عليتتك بتتإذن الله تعتتالى " ولا تعتتتذر أبتتدا  عتتن 
المنافستت  مهمتتا كانتتت ومهمتتا متتررت بفشتت  ستتابق بهتتا .... تجنتتب قتتو  أنتتا لستتت كتت ء  لهتتذه 

نع  ... بت  توكت  علتى الله عتز وجت  واقتتحم وحتاو  المنافس  أو أن  لست بارعا  فت  هتذه الصت
 بك  ثق  .... حينها أضمن لك بأنك ستنجح بالتأكيد.

 
افع  ما تراه صعبا  لك تجد ك  الدروب فتحت لك .... فتش عتن كت  متا يخيفتك واقتحمته ستتجد 

 بأن الخو  قد تلاشى ولا وجود له .....
 

شتاطات واضتح  أبترز ابتداعاتك ولا تخفيهتا حاو  أن تكون إنسان فاعت  ولتك أعمتا  مختلفت  ون
أبدا  حتى لو واجهت انقادا  من أحد فحتما  ستجد متن يشتجعك وتعجبته أعمالتك .... هتذه قاعتدة 
يجب أن تتخذها " لولا اختتلا  الأذواق لبتارت الستلع " فتلا تظلتم نفستك بالإستتما  لمتا يحطمتك 

 ويحطم ك  ابدا  تحمله .
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ن استطعت كت  صتباح بعتد صتلاة الفجتر قتراءة ستورة ابدأ يومك بقراءة الأذكار وال قرآن الكريم وا 
ياسين فافع  فلها تأثير عظيم على التنفس وتبعتث الهتدوء والطمأنينت  كمتا هتو الحتا  فت  بتاق  

 الآيات الكريم .
 

 فكر بجدولك لهذا اليوم ..... وماذا ستخرج منه لما يعود على ذاتك بالنفع والحيوي .
 

وتمرن على الحديث الطيب فالنفس تألفه وتطمئن له وتتركن لته ....  حدث نفسك وكن صديقها
فلا تحرم نفسك من هذا الحق لأنك أحق الناس بسماعه والتدرب على قولته لتذاتك ..... الكتلام 
الإيجاب  الذ  من شتأنه أن يبنت  ثقتنتا بأنفستنا ويتدفعنا لمزيتد متن التفائت  بحيتاة أفضت  بعتون 

 الله تعالى.
 

او  أن يكون لك وجود وحاور وناقش مرة تلو الأخرى سو  تعتتاد وسيصتبح عند ك  مجلس ح
الحديث بعدها أمرا  يسترا  .... درب نفستك وقتد تلاقت  بعضتا  متن الصتعوب  فت  ذلتك بدايت  الأمتر 
ولكن احذر من أن تثن  عزيمتك التجرب  الأولى ب  اجعلها سلما  تصعد به إلى أهادفك وغاياتك 

 لتتتك فهتتتذا يزيتتتد متتتن ثقتتتتك بنفستتتك ويعتتتزز الشتتتعور بأهميتتت  ذاتتتتك.وأبتتترز وجتتتودك بتتتين متتتن حو 
 

مساعدتك للأخرين تعزز ثقتك بنفسك ..... الظهور بمظهر حسن لائق يعزز متن ثقتتك بنفستك 
 ..... فلا تهم  ذاتك فتهملك .

ولا تنسى أخ  أن القرآن فيته شتفاء فالزمته ولا تحيتد عنته واتبعته وتوكت  علتى الله فت  كت  أمتر 
الله بيده ك  ش ء فلا داع  للقلق من المستقب  أو الهلع متن الحاضتر فكت  هتذا لتو واعلم بأن 

اجتمع على قلب مؤمن ما هز ف  جستده شتعرة وهتذا دأب المتؤمن وحالته فت  كت  زمتان ومكتان 
.... هتتادئ البتتا  .... مطمئتتا  لجنتتب الله، متوكتت  علتتى الحتت  التتذ  لا يمتتوت ... مرطبتتا  لستتانه 

 الله تطمئن القلوب ( .بذكر الله ) ألا بذكر 
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 التصورات الخاطئ  عن الثق  :

  إنها موجودة بكمالها أو مفقودة تماما، فهذا واثق بنفسه وذاك غير واثق أبدا، والواقتع  -
  أن الثقتتتتتت  بتتتتتتالنفس تتمتتتتتتاوج ارتفاعتتتتتتا وانخفاضتتتتتتا بحستتتتتتب مقوماتهتتتتتتا والظتتتتتترو    
    يتحتدث فت  موضتو  فالشتخص التذ (الموقت ، المكتان، الزمتان والموضتو ) المحيط   
  يعلمه جيدا تكون ثقته أفض  مما لو تحدث ف  موضو  لايعلم عنه إلا القليت ، أمتا إذا   
  كتتان مؤشتتر الثقتت  مرتفعتتا بغتتض النظتتر عتتن مقومتتات الثقتت  فهتتذا يتتد  علتتى علتت  فتت    
  والعكتتس صتتحيح فتتإذا كتتان  (...تضتتخم التتذات يصتتاحبه ثقتت  ظاهريتت  زائفتت ) الشتتخص  
  منخفضتتتا دائمتتتا رغتتتم تتتتوفر مقومتتتات الثقتتت  فهتتتذا يتتتد  علتتتى علتتت  فتتت   مؤشتتتر الثقتتت   
 ( .تحقير الذات يصاحبه ضع  ف  الثق  بالنفس) الشخص  

ن كتان خاطئتا، والصتحيح أن الواثتق  -   أنها تقتض  العناد والإصرار والثبات على الرأ  وا 
  هم تشتهد بتذلك بنفسه يغير رأيه إذا اتضح له الصواب ف  غيره، وسير التواثقين بأنفست  
  يغيتر موقتع المعستكر ويأختذ بترأ   غزوة بتدر فهذا رسو  الله صلى الله عليه وسلم ف   
  أم ستلمه  بأخذ برأ  أم المتؤمنين الحديبي  الصحاب  بعدما اتضح له صوابه وكذلك ف   
   فتت  تتترك نحتتر الإبتت   عمتتر يأختتذ بتترأ  غتتزوة تبتتوك فيحتت  احرامتت  ويحلتتق رأستته وفتت  ا   
 .النواضح والقيام بدلا عنه بالاشتراك ف  فض  الزاد  

  إما بقسوة الحج   أنها تقتض  السيطرة على الآخرين والتحكم فيهم والتسلط عليهم -
 .والإقنا  أو بقسوة النظام والقوانين الإداري  أو الأعرا  الاجتماعي  أو بالتسلط  

  ذ الحيتتاء والتستتلح بشتت ء متتن الجتترأة المبتتالغ فيهتتا، وهتتذا يدفعتته إلتتى أنهتتا تقتضتت  نبتت -
  اقتحام أمور لايقرها الأدب وحسن الخلق مث  التتدخ  فت  خصوصتيات النتاس والستؤا    
 .عن أمورهم الشخصي  ونحو ذلك  

 .إنها تنعكس على القدرة على المفاخرة والمباهاة والتحد  والتعاظم والتعال  -

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%B2%D9%88%D8%A9_%D8%A8%D8%AF%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%B2%D9%88%D8%A9_%D8%A8%D8%AF%D8%B1
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D8%A8%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D8%A8%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%85_%D8%B3%D9%84%D9%85%D9%87
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%85_%D8%B3%D9%84%D9%85%D9%87
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%85_%D8%B3%D9%84%D9%85%D9%87
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%B2%D9%88%D8%A9_%D8%AA%D8%A8%D9%88%D9%83
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%B2%D9%88%D8%A9_%D8%AA%D8%A8%D9%88%D9%83
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%85%D8%B1_%D8%A8%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B7%D8%A7%D8%A8
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%85%D8%B1_%D8%A8%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%B7%D8%A7%D8%A8
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 : لسليم  بالنفساثار الثق  ا

 والسعادة والطمأنين   الارتياح النفس. 
  النجاح ف  مجالات الحياة، العلمي  والمهني  والاجتماعي. 
 ى تطوير الذات وتنمي  المهاراتتجعلك مدركا  لقدراتك ومهاراتك ومن ثمّ، القدرة عل. 
 القدرة على التعام  مع الأزمات والمشكلات والصعاب. 
 تشعرك أن حياتك مميزة عن حياة سواك. 
  تنتشلك من براثن العجز والسلبي  والهزيم  النفسي. 
 لأنها مصدر طاقتك توضح لك هدفك :. 
 وتشدك بقوة لتحقيق هدفكوالأم  بالطموح تمدك ،. 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B7%D9%85%D9%88%D8%AD
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B7%D9%85%D9%88%D8%AD
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D9%84&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D9%84&action=edit&redlink=1
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 النظر الايجابى الى النفس
 

أ  إنسان للنجاح يجب أن تكون أفكاره إيجابي .. فكلنا أحيانتا الأفكتار الستلبي  تستيطر  لك  يص 
علينا ولكنها تكون عائقا أمتام التفكيتر أو الستير فت  أ  خطتوات.. فقتد قتا  الشتيخ الشتعراو  أن 
الفكتتر هتتو المقيتتاس التتذ  يميتتز فيتته الإنستتان البتتدائ .. ويختتتار متتا يتتراه أحستتن لستتعادته وأحفتتظ 

له.. لذلك علينا أن نحتو  تلتك الأفكتار الستلبي  إلت  إيجابيت .. د. إبتراهيم الفقت  فت  كتابته لمستقب
 :وه  كالتال قوة التفكير وضع الوصايا العشر للتفكير الإيجاب .. 

 :الرغب  المشتعل  -1

عنتتدما ستتأ  شتتاب حكتتيم يابتتان  استتمه كوشتتيدو متتا هتتو الشتت  التتذ  ينقصتتن  لكتت  أكتتون 
الرغب  المشتتعل ، وتعتر  الرغبت  المشتتعل  بأنهتا الوقتود التذ  يحترك حكيما رد عليه قائلا 

ذا أراد الإنسان فعلا أن يحقق ش  فليدعه أولا يمش    الأحاسيس ويعط  قوه للسلوك ، وا 
 ومهمتا كانتت التحتديات  ف  عروقه ،ويفكر فيه باستتمرار،ويخطط لته ثتم يضتعه فت  الفعت ،

 . يضيع اجر من أحسن عملافلا يتركه على الإطلاق وتذكر أن الله لا

 

 :القرار القاطع -2

  كثير من النتاس يقترر أشتياء ثتم لا يضتعها فت  الفعت  ،ولتو وضتعها فت  الفعت  يكتون ذلتك    
  يتختذه الشتخص يجتب أن يكتون   لفترة قليل  يعود بعدها كما كتان متن قبت !. فتالقرار التذ   
 ديات أو المتتتتؤثرات الداخليتتتت  قتتتترارا قاطعتتتتا لا رجعتتتته فيتتتته مهمتتتتا كانتتتتت الظتتتترو  أو التحتتتت  
 .أو الخارجي   
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 :تحم  المسؤولي  الكامل  -3

    عنتتدما تتحمتت  مستتؤولي  حياتتتك فانتتك تركتتز أفكتتارك وطاقتتتك فتت  تحقيتتق أهتتدا  حياتتتك  
 .وتصبح الشخص الذ  تريد أن تكونه، فاحرص على تحم  المسؤولي   

 

 :لإدراك الواع ا -4

  البتا ،   ا ايجابيا يجع  من حياتك تجربه من السعادة و راح أن إدراكك لقدراتك واستخدامه  
  لذلك كن مدركا لمتا تفكتر فيته وقترر أن تتتحكم فت  التفكيتر الستلب  وتحولته لصتالحك ؛لان   
 . التغيير الحقيق  يبدأ ف  الأفكار ولك  يحدث ذلك يجب أن تدرك ما تفكر فيه  

 
 

 :تحديد الأهدا  -5

 التفكيتتتتر الايجتتتتاب  ؛لأنهتتتتا تجعلتتتتك تركتتتتز علتتتتى متتتتا تريتتتتد  الأهتتتتدا  متتتتن أهتتتتم عوامتتتت   
 . وليس على مالا تريد  

 
 ..  
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  :حياة المتزن  ه  كالأت راهيم الفق  أن هناك سبعه أركان أساسيه لليذكر الدكتور إب
 

  ستتبحانه وتعتتالى ،والتستتامح المتكامتت  ،والعطتتاء   :يحتتتو  علتتى حتتب الله التتركن الروحتتان  -أ
 .الغير مشروط  

 : يتكتتتتون متتتتن التفكيتتتتر الصتتتتح  ،وشتتتترب المياه،ونظتتتتام تغذيتتتته صتتتتح ،التتتتركن الصتتتتح  -ب
 .والتدريبات الرياضي   

 ،تنميتتتتته الذات،التقتتتتتدير التتتتتذات  ،: يتكتتتتتون متتتتتن الثقتتتتت  فتتتتت  النفسالتتتتتركن الشخصتتتتت  -جت
 .والصورة الذاتي   

 .: يتكون من العلاقات العائلي  والزوجي ،وعلاق  الوالدين بالأبناءالركن العائل  -د

 .: يتكون من علاقاتك الاجتماعي  ،وقدرتك على الاتصا  بالآخرينالركن الاجتماع  -هت

 يزك فتتتتتت  مهنتك،تحستتتتتتين : يتكتتتتتتون متتتتتتن أهتتتتتتدافك المهنيتتتتتت ،عملك،تمالتتتتتتركن المهنتتتتتت  -و
 .مهاراتك المهني   

 .: يتكون من دخلك الحال ،وأهدافك المادي الركن الماد  -ز

 .لك  تكون سعيدا ومتزنا يجب أن تكون أهدافك ف  الأركان السبع  واضح  تماما بالنسب  لك
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 تمرين

 كي  تخطط لأهدافك ف  الأركان السبع ؟

 

 اجمع المعلومات اللازم  -1
 المعلوماتقيم  -2
 اكتب ما الذ  تريده ف  الأركان السبع  ورتبهم حسب أهميتهم بالنسب  لك -3
               ثم اكتب المدة الزمني  الت  تعتقد انك تستطيع أن تحقق هدفك فيها -4
                                           اكتب كي  تستطيع أن تحقق ما تريد -5
   من الممكن أن تقابلك وأنت ف  طريقك إلى تحقيق أهدافكاكتب التحديات الت -6
                                اكتب ما الذ  سيتحسن ف  حياتك عندما تحقق هدفك -7
 اكتب عندما يتحقق هدفك ماذا تفع  بعد ذلك؟ -8

 
.. 
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 :لتأكيدات المتضامن ا -6

 

  ومعناها أن تعر  قدراتك وتقدرها وتقنع نفسك بأنها حقيقي ، وتقو  لنفسك دائما   
 .أنا ناجح  
 : وتساعد التأكيدات المتضامن  على عدة أمور منها  
 تساعد على التركيز على قدراتك -  
 سين الأشياء الت  تريد أن تحسنها ف  نفسكعلى تح -  
 تساعدك على معرفه من هو أنت حقيق   -  
  تساعدك على تحطيم الرسائ  السلبي  الت  تقولها أنت لنفسك أو يقولها   -  
 الآخرون لك   
  ويجب الانتباه أن التأكيدات المتضامن  لا تعن  انك لا تفع  أ  ش  طالما انك   
 . تتكبر على الآخرين  أو أن  ولا تعن  احتقار أراء الآخرينبهذه الروع !.  

 

 :لوقت الإيجاب ا -7
 

  الغرض من وصي  الوقت الايجاب  هو أن تستخدم عقلك على التركيز على وقت   
  تحدده أنت، ومن المهم الاستمراري  ف  فع  ذلك حتى تصبح عادة من عاداتك   
  مما يجعلك تتصر  ايجابيا بطريقه تلقائي ،  المخزن  ف  مراكز الذاكرة ف  العق   
 .فحدد وقتا تفكر فيه بشك  إيجاب  وبعيدا عن أ  ضغوط  
 
 :التنمي  الذاتي  -8
 

  التنميتت  البشتتري  ليستتت علمتتا ولكنهتتا أستتلوب فتت  الحيتتاة يستتتخدمها الإنستتان لكتت    
    تجعلتك يعيش حياه أفض  ، و يمكنها أن تغتذ  عقلتك بالمعلومتات والمهتارات التت  
مكانياتك وقوه تخيلك ف  تحقيق أهدافك    .تستخدم قدراتك وا 
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 : السكون والتأم  اليوم  -9
 

  فتعاس  الإنسان تكمن ف  عدم قدرته على السكون، خصوصا أن الضوضاء حولنتا 
  فتت  كتت  مكتتان، بجانتتب وجتتود ضوضتتاء داخليتت  متتن كثتترة الأفكتتار التتت  تأتينتتا، لتتذلك   
  ون لعتتدة دقتتائق يوميتتا لتنقيتت  العقتت ، وهتتذا الستتكون يستتاعد فتتنحن فتت  حاجتت  للستتك  
  على إيجاد الحلو  لأكثتر المشتاك  صتعوب  ويصت  بنتا للستلام التداخل ، ويقلت  متن   
 .التعب ويقو  القدرات، وق  دائما الحمد لله وتخي  الكلم  أمامك  

 
 

 :الاهتمامات الشخصي  والنشاطات اليومي  -10
 

  لتتت  ذكرهتتا التتدكتور إبتتراهيم الفقتت  حتتو  الاهتمامتتات الشخصتتي  متتن ختتلا  الأمثلتت  ا  
  والنشاطات اليومي  يتبين لنا أن تنشيط التفكير ف  العمت  يبترز فت  تلتك الأنشتط ،   
  إذن فالعمتت  والراحتت  وجهتتان لعملتته واحتتده، ففتت  العمتت  تشتتعر بأنتتك تنجتتز وتنمتتو   
  تمتارس هوايت  تحبهتا ستشتعر وتتقدم وأيضا فت  الراحت  التت  تحصت  عليهتا عنتدما   
  بالراح  والهدوء النفس  الذ  يساعدك ف  إنجاز اكبر ف  عملك وف  صح  أفضت    
  فتتت  حياتتتتك، فيجتتتب أن تمتتتارس هوايتتت  تحبهتتتا مهمتتتا كانتتتت، لأن الهوايتتتات تشتتتعر   
 .الإنسان بالسعادة وتساعده على التفكير الإيجاب   
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 ايجابي  التحكم فى المشاعر السلبي  وتحولها الى
 

 

 

 

 المشاعر السلبي  ه  أدل  قوي  على أن هناك ما يحتاج إلى تغيير ف  حياتك.
 

لأنك إنسان، ستتفاع  داخلك المشاعر حتى لو كنت فى العم . الجميع يتمنى أن تكون مشتاعره 
 فإنتته  الداخلتته ايجابيتت ، مثتت  الإثتتارة، التعجتتب، الامتنتتان، الستتعادة، الراحتت ، والتفتتاؤ . ومتتع ذلتتك،

لا مفر أحيانا من أن عليتك أن تشتعر أيضتا بتبعض المشتاعر الستلبي . ولكتن هنتا يجتب أن نتذكر 
 طريق  تعاملك مع العواط  السلبي  سو  تحدد إلى حد كبير مدى نجاحك ف  نهاي  المطا .

 

و إنه من السه  إدارة الأعما  أو القيام بعم  متا إذا كنتت تشتعر بالراحته والإيجابيته. ولكتن متا هت
صعب هو أن تجع  الأمور تستير عنتدما تكتون الأوقتات غيتر مواتيته والأشتياء لا تعمت  بالطريقت  

 الت  تفضلها وتبعث داخلك الشعور بالسلبيه.
 

مع أخذ ذلك ف  الاعتبار، إليك بعض المشاعر السلبي  الأكثر شيوعا الت  يشعر بهتا الافتراد فت  
 . عدتك على أن تصبح أكثر نجاحاالعم ، مع خط  لتحويلها إلى ش ء إيجابى لمسا

http://4.bp.blogspot.com/-bnFzfEDWmXM/UOoD-ZrWYWI/AAAAAAAAAF4/JUhINV6V8ik/s1600/positive-negative..jpg
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 الشعور بالخو  -1

  خذ خطوة إلتى التوراء لمتدة ثانيت  وحتاو  أن تترى الوضتع بشتك  موضتوع . إستأ  نفستك:   
  "ه  عملت  أو حيتاتى المهنيته حقتا فت  خطتر؟" إذا لتم يكتن كتذلك، قتد يكتون مجترد شتعور   
 شتعور بالإثتاره، تمامتا مثت  متا بالتوتر والعصبيه وليس الخو . إن ما تشعر به هو مجرد   
  تكتتون فتتى الملاهتتى وتركتتب الستتفين  التتدوارة أو قطتتار المتتوت، استتتمتع بتتالركوب. لا داعتتى   
 للخو  طالما ك  شىء يسير بهدوء ولا خطر يهدد حياتك.  
 

  إذا قررت أن الوضع خطير حقا، عليتك القيتام بشت ء يبعتد تفكيترك عتن الشتعور بتالخو ،   
  نفستتك بعمتت  شتتىء تحبتته، لتصتتفى ذهنتتك. عنتتد العتتودة، ضتتع خطتت  عمتت   امشتت  أو إشتتغ   
 ذات جدو  زمنى محدد لكيفيه التعام  مع الوضع ف  الوقت الحال .  
 

  تذكر الأوقات الت  تعاملت فيها بنجتاح متع حتالات مماثلت  أو الحتالات الأخترى التت  كانتت   
  لش ء هتذه المترة. حتان الوقتت تشك  تحد  شخص  لك. ثق أنك قادرا على القيام بنفس ا  
 أن تأخذ الخطوة الأولى ف  خط  العم  التى وضعتها.  
 
 : الشعور بالرفض -2

 قتترر متتا إذا كنتتت فعتتلا تحتتترم رأ  الشتتخص التتذ  "رفضتتك". إذا جتتاء التترفض متتن أحمتتق، 
"الرفض" هنا ف  الواقع مجاملت  ومتديح لتك   من شخص هو نفسه مرفوض، أو غبى، أو 
 سك به.تشغ  نف فلا 

  إذا كنتتت بالفعتت  تحتتترم رأ  الشتتخص الآختتر، تأكتتد أنتتك لتتم تفستتر الوضتتع بشتتك  ختتاطى.   
  الطريقتت  الوحيتتدة لمعرفتت  حقيقتته الموقتت  هتتو أن تستتأله، "قلتتت فتت  ذلتتك اليتتوم     ممتتا   
 جعلنى اشعر بالألم لما قلته، ه  يمكن أن تفسر ل  ما قصدته بكلامك هذا.؟"  
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  نى الحقيق  للرفض هو"وهم". دائما هذا الشتعور بتالرفض ينبتع متن عليك أن تدرك أن المع  
  الاختتتلا  فتت  "القواعتتد" التتت  يفستتر بهتتا الأشتتخاص الأحتتداث. ربمتتا شتتعرت "بتتالرفض" لأن   
  الشخص الآخر يتبتع قواعتد مختلفت  ولا يقصتد أن يرفضتك. إنته مختلت  معتك فتى وجهتات   
  لموق  منه كن حازمتا وقت  موضتحا " أنتا لا أقبت  النظر فقط، فأين ه  الإهانه؟ إذا تكرر ا  
 هذه الطريقه فى الحوار وأرجوك أن تحتفظ برأيك لنفسك".  
 

 : الشعور بالغضب -3

  هذا الشعور قد يدفعك لقو  شىء أو تتصر  بطريقه قد تنتدم عليهتا فتى متا بعتد. مهمتتك   
  ع  ش  يصر  تفكيرك عتن الأولى ه  الإبتعاد لمساف  بعض الوقت عن الموق  لتهدأ. اف  
  متتتا أغضتتتبك. إذا كنتتتت لا تستتتتطيع إتختتتاذ أ  إجتتتراء يبعتتتدك و يشتتتغ  تفكيتتترك، استتتتخدم   
 النصيحه القديمه "خذ نفس عميق وعد ببطء من واحد إلى عشره."  
  والآن بعد أن هدأت و لو قليلا وصف  ذهنك، حدد السبب الذ  أغضبك. وستو  تجتد أنته   
  كون بسبب شخص متا قتد إنتهتك قاعتدة أو معيتار مهتم بالنستبه لتك. ف  معظم الحالات، ي  
  متتن "الإنفجتتار" أو "الصتترار"، اعتتر  كيتت  تتواصتت  متتع هتتذا الشتتخص ليعتتر  أهميتت   بتتدلا   
 وحدود تلك القاعدة أو ذلك المعيار بالنسبه لك حتى لا يكرر ذلك فى المستقب .  
 
 : الشعور بالإحباط -4

هتر عنتدما تشتعر أن نتتائج متا تقتوم بته ليستت متا كنتت تتوقعته ف  العم ، هذا الشعور يظ
مقاب  حجم العم  والجهد الذ  كنت قد بذلتته. إنتك تعتر  أن هتدفك قابت  للتحقيتق، ولكتن 

 مما يبدو أنه لا يزا  بعيد المنا  مما يشعرك بالإحباط.
يتق الخطوة الأولى هنا هو إعتادة تقيتيم خطتتك وستلوكك. هت  همتا حقتا أفضت  وستيل  لتحق

هذا الهد ؟ إن لم يكن، فإن هذا الشعور بالإحباط داخلك يقو  لك أنك بحاجت  إلتى تغييتر 
 الخط  والطريقه المتبعه فى تنفيذها.
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إذا كانت خطتتك صتحيحه وصتلب  وستلوكك مناستب، حتان الوقتت لممارست  الصتبر. توقت  
التنفيتتذ عتن القلتق حتو  الهتد  فإنهتا تحتتاج فقتتط لوقتت أطتو . اتترك النتتائج وركتز علتى 

 واستمر بصبر ومثابره فتص  للنتيجه التى تتمناها.
 

 : الشعور بعدم كفائتك -5

إذا ما كانت تعتر  بذلك أم لا، حتى أولئك الذين يبدو أنهم أكثر ثق  بالنفس، ستجد أنهتم 
سرا قلقين إنهم لن يمكنهم مواجته التحتدى بالشتك  المطلتوب، أو أنهتم ليستوا أصتلا لتديهم 

 هه التحديات المقبل .المقومات لمواج
الش ء الرائع عن هذا الشعور هو أنه أسه  ف  التعام  معته ويمكتن تخفيفته بت  ويمكنتك 
التتتخلص منتته. إن القصتتور، مثتت  عنتتد كتت  شتتخص آختتر، ينبتتع متتن نقتتص فتت  المهتتارات، 

 والخبرة، واستراتيجيات ف  منطق  تريد أن تكون ناجحا فيها.
هاراتتك وتنميتهتا فت  هتذا المجتا  حتتى تستتطيع خطتك بسيط  لذلك: قرر أن تعم  علتى م

السيطرة عليها. ابحث عن نموذج تحتذى به فى هذا المجا . اقرا الكتتب أو احضتر دورات 
دراسي . أصعب الحالات، هتى أن تتتعلم بالممارسته و الخطتأ والصتواب. يمكتن اعتبتار ذلتك 

 مجرد جزء من الحياة! المهم أن تتعلم وتنمى مهاراتك.
 

 : بالضغط النفس  الشعور -6

ليس هناك شك ف  أن عالم الأعما  والتجارة والظرو  الحياتيه يضع مطالب غيتر عاديت  
على الوقت والطاق  للأفراد مما يشعرهم بالضغط. سواء كنت رجت  أعمتا ، متدير، تنفيتذ ، 
أو عام ، باستتمرار تحتتاج لبتذ  المزيتد بمصتادر أقت . أنتت مقيتد )مثت  أ  شتخص آختر( 

عن كي  تشعر حيا  ذلك، فان لديك كمي  محدودة من الوقت لإنجاز الأمتور  بغض النظر
 والحفاظ على نفسك وصحتك وسعادتك ف  نفس الوقت.
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ولذلك، فإن أفضت  طريقت  أن تستتخدم الشتعور بالضتغط باعتبتاره إشتارة إلتى أن الوقتت قتد 
جت . تتذكر: حان لترتيب الأولويات فى حياتك وعملك. أدى ما هو مهم بتدلا متن متا هتو عا

ف  المئ  من النتائج الخاصت  بتك! ركتز  80عشرون ف  المئ  من عملك ينتج عنه عادة 
ف  المئ  ووز  وقتك بما يتناسب مع ك  عم  أو مهمته تؤديهتا واتترك جتزء  20على تلك 

 للترفيه عن نفسك لتروح عنها وتستطيع المواصله دون أن تشعر بالضغط!
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 فية التعامل معهمالانماط التمثيلية للاشخاص وكي

 

 عندما أقو  هذه الكلمه مالذ  يخطر ببالك من أو  وهله ؟
 :: الحتتتتج ::
 
 يخطر ببالك صورة الحرم المك  او الكعبه او الجمرات او عرفه صور واللوان  -1
  تمر بخيالك  
 تستتتمع اصتتتوات الحجتتتتيج وهتتتم يلبتتتون ويبتهلتتتتون التتتى الله وتستتتمع صتتتتوت التكبيتتتر فتتتت   -2
  ريقايام التش  
 تشعر بمشاعر فيها روحانيه واحساس بالايمان والاطمأنان والراحه -3
 

هذا الوضع الطبيع  لك  الناس فك  انسان سو  تكون عنده احدى هذه الحالات بشك  اكبر 
بكثير من الاخريات فمثلا صاحب الصوره تكون الصوره ف  عقله واضحه بك  تفاصيلها بينما لا 

  حاسيس بشك  دقيقيستطيع تمييز الاصوات والا
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 : البصر  -1

  الانسان الذ  نمطه التمثيل  بصر   
   يستقب  المعلومات ف  الغالب عن طريق البصر والعينين ويرى العالم من حوله على هيئ    
  صور ويتذكر العالم على شك  صور ويكون دقيق ف  ملاحظ  الالوان والتناسق ويميز   
  ثر ف  كلامه من دلالات البصر مثلا يقو بين الالوان بشك  كبير يك  
 ... أنا ارى أن الموضو    
  انا اشو  انه لازم  
  لو شفت كي  كنت اتكلم  
  واذا كان طفلا صغير عندما يريدك ان تستمع له فأنه يكرر شو  شو  حتى تنظر اليه   
  ولا يتكلم قب  ان تنظر اليه  
   تلق  هذه الصور ف  العق  سريعه لذلك نجد  ونحن نعلم ان سرع  الضوء سريعه فسرع   
  ان البصريون سريعين ف  كلامهم وف  تنفسهم وضربات القلب  
  ويغلب هذا النمط على سكان جنوب المملكه لكثرة الصور الت  يشاهدونها بسبب الطبيعه   
 شيأ   ولنتذكر كلام اه  جيزان وعسير سريع جدا ب  ان اه  نجد والشرقيه لا يفهمن منه  
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  : صفات الشخص ذو النمط البصر 

  وقفته مستقيم  والظهر مستقيم والرأس منتصب والأكتا  إلى الأعلى -1
  . التنفس سريع من أعلى الصدر -2
  . نغم  الصوت عالي  ومتواترة والصوت واضح سريع مرتفع جهور  -3
  . يتميز بالنشاط والحيوي  -4
  :أرى ،أنظر ،أتصور ، واضح ، ألوان ، شروق ، القمر ،  تخدم أثناء حديثه كلمات مث  -5
  . .... نظرة كامل  ، أرى ما تقوله ، صار عند  صورة واضح  ، تخي   
  يعط  اهتماما كبيرا للصور والمناظر والألوان أكثر من الأصوات والأحاسيس -6
  ، يتعام  بجودة مع ميزاته :يمتاز بالسرع  والشمو  ، والقدرة على التفريق بين الصور  -7
  . المكان ،يستطيع تخي  العواقب ،له رؤي  استراتيجي   
  عيوبه : اعتماده الكبير على المعلومات الصوري  فقط وقل  الأحاسيس  -8
 
 

وكوص  مختصر للشخص البصرى فهو الذ  عيونه دائما تتجه إلى الأعلى إما يمين الأعلتى أو 
بالمستتتقب  رأيتتته يتجتته بعينتته إلتتى يمتتين الأعلتتى .. أمتتا إذا  يستتار الأعلتتى إذا ستتألته ستتؤا  يتعلتتق

سألته سؤا  عن الماض  فيتجه بعينه إلى يسار الأعلى .. وعندما يتكلم تترى يديته علتى مستتوى 
نظره .. إلى الأعلى ويتحرك كثيرا .. عيونه تتذهب يمتين ويستار وحينمتا يتحتدث تتراه يتذهب يمينتا 

تضع الكتأس علتى حافت  الطاولت  فيغضتب ويثتور ويغتتاظ .. ولا  ويسارا ولا يتوق  ... مثلا عندما
يرتتتاح حتتتى يحتترك الكتتأس .. لأنتته عنتتدما يتترى الكتتأس يتتراه وهتتو ينستتكب علتتى الأرض أو يقتتع 
وينكسر ،، فإذا أردت أن تعتذب شتخص بصتر  ضتع الكتأس علتى حافت  الطاولت  أمامته ..!!! أمتا 

 . آن واحد السمع  لا يهتم .. البصر  يعم  عشرات الحركات ف 
 

    البصريون لديهم خيا  يجيدون الاداره والقياده لا كنهم غير تنفيذيون لديهم افكار رائعه كثيره
  لا يطبقونها
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  .كي  تعر  البصر  ؟
  .سريع الكلام -1
 سريع الحرك  -2
  .الوقف  مستقيم  الرأس والأكتا  لأعلى -3
 .النظر أعلى أو فوق الأخرين غالبا -4
 . يستمع ينظر للمتكلمعندما  -5
 . التنفس أعلى الصدر -6
  نظتتر ،وجهتت  نظتتر  ) مثتت  الكلمتات المستتتخدمه، يستتتخدم كلمتتات تتعلتق بالبصتترو الرؤيتت  -7
  الوان ، ظتلا  ، متلتون المتزاج ، نظترات حتادة  ،خلك ف  الصوره ،واضح ،عين ، ملاحظه،  
  . الضوء، تسليط   

 : مميزات البصر 
 .ارسرع  اتخاذ القر  -1
 . التفاع  العال  مع المتغيرات -2
 . يرى ما لايراه اللأخرون -3
 . يصلح أن يكون قائدا -4
 . يستطيع تخي  العواقب -5
 

 البصرى : عيتتتتتوب
 . التسر  ف  الرد على الأخرين -1
 . لو رأى كأس على حاف  الطاول  لا يرتاح يتخيلها وقعت -2
 ...لا يقصدها فتورط كلماته تسبق معانيه ربما قا  كلمه -3
 لديه حب السيطرة أحيانا لأنه يرى الصورة كامل  -4
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 تمرين: للتنشيط البصر 
 

يق  شخص واحد أمام الجميع ثم يغمض عينيه،ويقوم واحد أو أثنين بتغيير ش ء فيهم ثم يفتح 
 .عينيه ويلاحظ التغتتتتتتتتيير

 
ض عينيك وتطلب من أحد أفراد أشياء على طاول  ثم تغم 10تجلس ف  البيت وتضع أمامك 

 .الأسرة بأن يغير بعض أماكن هذه الأشياء ثم تفتح عينيك وتلاحظ التغيير
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 : لستتمع ا -2
 

الانسان السمع  هو الانسان الذ  يغلب عليه استخدام اذنه ف  استقبا  المعلومه ويكون تركيتزه 
ق بشتتك  كبيتتر بتتين الاصتتوات والالحتتان ومتتن علتتى الستتمع جتتدا كبيتتر ويكتتون مرهتت  الاذن ويفتتر

استتباب هتتذا التميتتز الصتتوت  لديتته البيئتته فكمتتا قلنتتا أن اهتت  الجنتتوب يغلتتب علتتيهم التتنمط البصتتر  
 بستتبب كثتترة الصتتور .... ولكتتن لتتو أنتقلنتتا التتى نجتتد فكتتم صتتوره يراهتتا الانستتان فتت  مثتت  هتتذه 

  البيئه غالبا

فرق ف  الصوره فت  كت  اتجتاه وستماء زرقتاء اذا  صحراء صفراء رما  لا تعر  اولها من اخره لا
  كتتتتتتتتتان الجتتتتتتتتتو صتتتتتتتتتحو واذا كانتتتتتتتتتت هنالتتتتتتتتتك ريتتتتتتتتتاح تكتتتتتتتتتون حتتتتتتتتتتى الستتتتتتتتتماء صتتتتتتتتتفراء

ا  ان عتتدد الصتتور المستتتقبله متتن العتتين قليلتته مقارنتته متتع الصتتوت لتتذلك نجتتدهم يتفنتتون فتت  
 .... الصوت وف  تنغيم الصوت فأغلبهم سمعيين
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 :السمعى  مميزات
 

 . ير من الأحيانمنطق  ف  كث -1

 عقلان  -2

 أكثر اتزانا  ف  إتخاذ القرارات -3

 يمررون الكلام على عقولهم -4

 ينطقون ما يقصدون و يقصدون ما يطقون -5

  والأفكتتار لأن طبيعتت   فتتيهم الحكمتت  و الرويتت  و التنظتتيم و المنطقيتت  فتت  ترتيتتب الأشتتياء -6
 . ف  وقت واحد الصوت أن ينتظم فلا اسمع صوتين ولا اقو  كلمتين  

 صاحب مشرو  ممتاز ف  إدارة الوقت -7
 يستخدم المفكرات و المنظمات -8
 لديه اهتمام شديد بالوقت -9

 يكثر الحديث عن التخطيط -10
  أفض  من ينز  الأعما  المجدوله الى واقع -11
 . )لديه قدرة على تحوي  رؤي  البصر  إلى واقع منطق  معقو )تنفيذ -12
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 :معى الس عيوب
 

 عدم القدرة على التصر  ف  حال  الأزمات -1
 صعوب  اتخاذ القرار تحت الضغط -2
 لديه مشكل  ف  الإختبارات الشفوي  لأنه لو اخطأ مرة اغلق عليه لأن أفكاره متسلسل   -3
 و متعاقب  فلو فقدت حلق  من السلسل  لانقطعت  
 لا توجد لديه رؤى طويل  المدى -4
  م انه منطق ))لأن من مميزاته التخطيط الجيد فهو يخطط على انه ناجح غير و اقع  رغ -5
 . ))و لا يتوقع الفش   
 عمله فلسف  منطق  ليس ملموسا ،يمي  الى الفلسف  و النقاش و الجدا  -6
 يفتتن بصوت المرأة -7
 

 .و من صفاتهم انهم يحبون الحديث الخال  من الاحساس
 

 : يغلب على حديثه الكلمات الآتي

- إجاب  – سؤا  – صرار – نبرة – موسيقى – غناء – لهج  – رنين – نغم  - سمع – صوت
– تترنم – همس – ثرثرة – حديث – إصغاء – آذان – اخرس – صمت – صياح – نقاش -قو 

– عتز  – طترق – الآلات الموسيقي  - كلام – لكن  -زئير - تغريد - صهي  – مواء – تشدق
  .صفارة جرس - كلم  – خطاب  – دعاء – الرعد

 
 
 

 



          

 لبرنامج استراتيجيات صناعة النجاح الملزمة التدريبية 55

 

 :  الحس  -3

  وهتتو فتت  مثالنتتا )الحتتج( التتذ  يشتتعر بمشتتاعر ويعتمتتد علتتى تلقتت  المعلومتته عتتن طريتتق   
  المشتتتتاعر والاحاستتتتيس وهتتتتو غالبتتتتا متتتتا يكتتتتون غيتتتتر متفاعتتتت  حتتتتتى يبتتتتدأ بالاحستتتتاس  
  فالانستتان الحستت  حستتاس للغايتته ومشتتاعره فياضتته ويغلتتب هتتذا التتنمط علتتى اهتت  المدينتته   
  ومكتته ومتتن صتتفاته انتته لتتو تخيتت  البصتتر  مشتترو  وتكلتتم عنتته فتتأن الستتمع  يبتتدأ بتوثيتتق   
  المشرو  ووضع خطوات مرتبه لعم  المشرو   

  والحس  لم يتفاع  عنتدما يبتدأ الحست  بالتفاعت  يتفتاج  الجميتع بأنته قتد اكمت  المشترو  
لامتته يغلتتب عليتته ك عنتتدما يتتتكلم الحستت  يتتتكلم متتن اعماقتته ويتتتنفس بشتتك  عميتتق لوحتتده

  احس اشعر

 : صفات الحسى
 

  يمتاز بالهدوء ويتحدث بصوت منخفض بشك  عام ونبراته غير سريع  -1
  يتنفس بعمق وبطء من أسف  الصدر فهو صاحب التنفس المثال  بين الأنظم  الثلاث   -2
  لأنه يملأ ك  رئته بالهواء حتى يص  تنفسه لمنطق  البطن  
  نانيفض  الراح  والح -3
  يحتاج للتقدير والحب المستمر ولا يستطيع أن يشعر بالاستقرار والسعادة بشك  جيد مالم  -4
 . يتوفر له الحب والتقدير المستمر  
 . ) ودود ، لطي  ) حبوب يعن  -5
  يعط  اهتماما  أكبر للأحاسيس عن الأصوات والصور وأحيانا  يتطر  ف  هذا الأمر حتى  -6
  سيتحو  لشخص حسا  
  يتخذ قراراته على أساس مشاعره وأحاسيسه الشخصي  ف  الغالب -7
 ........(  أشم –أحس  –يستخدم تعبيرات حسي  مث  )أشعر  -8
 ( أكتافه للأمام قليلا  ورأسه يمي  لتحت ناحي  اليسار ) يعن  ناحي  القلب -9

  أن يؤذ  مشاعر يوزن كلماته بقلبه قب  أن يخرجها من لسانه ) يعن  أنه لا يحب  -10
ن فعلها فهو يقصده     ) لسبب أو لآخر %100الآخرين ، وا 
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 : التأكيدات اللغوي  للنظام الحس 
 

  لد  إحساس بأنك على صواب -1
 الخ000هذا جمي  ، رقيق ، بغيض ، كريه  -2
  أنا لا أشعر بالارتياح عندما أعم  تحت ضغط -3
  ه  يمكنك أن تضع يدك على السبب الرئيس  -4
  أمسكت بطر  الخيط للموضو  -5
  أريد أن أشعر بطعم النجاح -6
 للموضو  هذا حلاوة خاص  -7
  أنا أشتم رائح  الخديع  -8
  الخ0000، الألم  000أحس بالراح  ، السعادة  -9

 ويمكن القياس عليها بأ  عبارات تشبهها -10
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  كي  تتعام  مع ك  شخصي 
 
 

 : كي  نتعام  مع البصريين
 

  عدم الحديث بصوت منخفض ) ليس من الضرور  أن يكون الصوت عاليا  ولكن  -1
  يستحسن الا يكون منخفضا  ( وكذلك يستحسن ألا تكون هناك سكتات طويل  بين   
  الكلمات فهذا يغيظ البصريين خاص  إن لم يكن للسكتات هد  ب  هو أسلوب لكلام   
  بمعنى أن تكون سرع  معقول  ف  الحديث  

  التحتترك الستتريع ولتتو بدرجتت  متتا لأن التتبطء فتت  الحركتت  او إنجتتاز الأعمتتا  يثيتتر اعصتتاب  -2
  البصريين غير المترنين وقتد لا يقتدرون أن ذلتك طبيعت  الشتخص التذ  أمتامهم ويعتبرونته   
 بتتترودا  وكستتتلا  أو خمتتتولا  ، ممتتتا قتتتد يتتتدفعهم لعتتتدم التعامتتت  متتتع أصتتتحاب الحركتتت  البطيئتتت    
  ى لا يعطلوهماو تجاهلهم حت  

 إبداء الطاق  والحيوي  أثناء التعام  معهم بدلا  من الهدوء الشديد لأنهم أصحاب طاق   -3
  عالي  ف  الغالب  

  الحديث معهم باستخدام اسلوب الصور او الخيا  مث  أن نقو  لهم ) تخيلوا ، شوفوا ،  -4
  الخ حتى ولو لم يكن الأمر 00تصوروا ، خليكم معايا ف  الصورة ، انظروا لوجه  نظر    
 ) يتطلب رؤي  بصري  أو خيا  بصر    
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 لا تتتدقق  كثيتترا  فتت  المشتتاعر ولا تتحسستت  فتت  الحتتديث لأنهتتم يزنتتون الكلمتتات ببصتترهم  -5
  ولا يزنوها بقلوبهم أو مشاعرهم ف  الغالتب فلتذلك قتد يقولتون كلمتات جارحت  لا يقصتدونها   
ذا تم التدقيق كثيترا  معهتم فقتد يتدفعهم    على وجه التحديدبالمعنى الذ  قد يأخذه الحس      وا 
 هتذا الأمتتر إلتى تجاهتت  متن يتتدقق معهتم أو عتتدم الحتديث معهتتم حتتى لا يتحسستتوا متتنهم ،   
 . او قد يدفعهم هذا إلى إهمالهم ظنا  منهم أنهم بذلك لا يضايقونهم  

 لتتتو بدرجتتت  متتتا ، لأن بعضتتتهم استتتتخدام لغتتت  الجستتتد والتعتتتابير الجستتتدي  أثنتتتاء الحتتتديث و  -6
  ) خاص  المتطرفين ( قد يفسرون الهدوء ف  التعبير بأنه برود

  رفع الأكتا  والصتدر اثنتاء الحتديث معهتم لخلتق نتو  متن الألفت  علتى مستتوى اللاواعت  -7
  والهد  من معظتم النقتاط الستابق  إرستا  رستال  للاواعت  مفادهتا ) نحتن متثلكم ونشتبهكم   
 ) و  من النقارب على مستوى اللاواع مما سيحدث ن  

  ومما يخلق الألف  التشابه فت  القتيم والقناعتات الدنيويت  ، والحتديث باهتمامتاتهم ولتو متن  -8
 بهتتتد  خلتتتق جتتتو متتتن الألفتتت  ثتتتم قيتتتادتهم بعتتتد ذلتتتك  -فتتت  البدايتتت  فقتتتط -بتتتاب التمثيتتت   
  لما تريدين  

  حديث أو الجلوس لأنهم ملولين بطبعم البعد عن الروتين أو السير على نمط واحد ف  ال -9
  فلابد من استخدام مبدأ التغيير ف  التعام  معهم  
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 : كي  نتعام  مع السمعيين
 

  التوازن ف  ك  ش ء ) سرع  الكلام ، ارتفا  الصوت ، حركتات الجستم ، حركتات العتين ،  -1
    مقبتتو  أو متوستتطيعنتت  بتتلاش لغتت  جستتد تعبيريتت  بشتتك  كبيتتر ، بتت  بشتتك   )لغتت  الجستتد  
  وعلى البصريين بالذات التخفي  من كثرة حركاتهم وسرع  كلامهتم لأن هتذا يشتعرهم بعتدم   
 . وعليهم كذلك خفض سرع  كلامهم أثناء الحديث معهم الارتياح  

  بما يتناستب متع فكتره  -استخدام التحلي  العقلان  والمنطق  ف  الحديث والحوار والنقاش  -2
  وعدم الاكتفاء باستخدام الوص  الشكل  لأ  موضتو  او وصت  المشتاعر عنتد  -وثقافته  
  وهذا الأمر هام لكت  متن يهتتم بتالفكر ولكنته أكثتر أهميت   ذكر أ  أمر أو إبداء الرأ  نحوه  
 . عند السمعيين  

  تنويع نبرات الصوت واستخدام التعبيرات الصتوتي  بشتك  جيتد وعتدم الحتديث بتوتيرة واحتدة  -3
 وتستتتتطيع المتتترأة أن تتتتؤثر فتتت  الرجتتت  الستتتمع  بالتتتدلا  الصتتتوت   لأنتتته يستتتبب لتتته الملتتت   
  الاغراء الصوت  بدرج  تفوق تأثره بالشك  او الماكياج ) يعن  لابد ان تستخدم المترأة  أو   
 . )ذكاء حواء ودلالها الصوت  مع زوجها لو ارادت أن تحقق أمر ما  

  بمي  الرأس ناحي  أحد الجانبين ولكن ينبغت  أن يكتون ذلتك موافقته ف  الجلس  او الوقف   -4
 . بطريق  ذكي  لا تجعله يشعر أنها تقلده  

  عدم التسر  ف  الكلام عند التحاور معه بت  لا بتد متن التفكيتر لأنته لا يعجبته التستر  فت   -5
 . إبداء الحكم على المواق   

  ث معتته مثتت  ) ستتمعت ، قلتتت ، هنتتاك استتتخدام عبتتارات ستتمعي  او عقلانيتت  اثنتتاء الحتتدي -6
 .) الخ00تحلي  عن موضو    
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  عند الرغب  ف  إقناعه بأمر من الأفض  استخدام الأسلوب غير المباشتر مثت  أن يتتم فتتح  -7
 الموضو  وكأنه موضو  مقروء ف  النت أو مسمو  من شخصيات معين  ، أو مكتوب فت    
 حتتديث عنتته وكأنتته امتتر مؤكتتد واستتتخدام شتتواهد الجرائتتد ، أو متتتداو  فتت  المجتمتتع ن وال  
 . بتت  علتتى لستتان متتن اورد الخبتتر منطقيتت  ولكتتن لتتيس علتتى لستتان الشتتخص المتحتتدث  
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 : كي  نتعام  مع الحسيين
  الكلام ببط  ، انخفاض الصوت ، حركات الجسم قليل  ، حركات العين الى الاسف  -1
 . بشك  مقبو  أو بسيط جدايعن  بلاش لغ  جسد تعبيري  بشك  كبير ، ب    

 . استخدام الوص  المشاعر  للموضو  او الفكرة -2

 . الحديث بوتيرة واحدة ومنخفض  -3

  موافقته ف  الجلس  او الوقف  بمي  الرأس ناحي  أحد الجانبين ولكن ينبغ  أن يكون ذلك  -4
 . بطريق  ذكي  لا تجعله يشعر أنها تقلده  

 )الخ0ث  ) شعرت ،حسيت ، انا حاسس بك ناء الحديث معه ماستخدام عبارات حسي  اث -5

  عند الرغب  ف  إقناعه بأمر من الأفضت  استتخدام المواقت  المتؤئرة او التت  تحمت  الطتابع  -6
  وبهذا نكون انتهينا من الانمتاط التمثيليته يبقتى  الشعور  والت  تحم  الكثير من المشاعر  
  كتتن بتتد  متتن ان يركتتز علتتى التنتتاغم واللحتتن يكتتون الستتمع  الرقمتت  وهتتو نفتتس الستتمع  ول  
 . تركيزه على العمليات المنطقيه  
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 الالف  وكيفي  تصنعها مع الاخرين
 : الابتسام 

 

 قتالوا هتت  كتتالملح فتت  الطعتام، وهتت  أستتر  ستتهم تملتك بتته القلتتوب وهتت  متع ذلتتك عبتتادة وصتتدق ، 
الله ابتن الحتارث ) متا رأيتت أحتدا  ) فتبسمك ف  وجه أخيك صدق  ( كما فت  الترمتذ ، وقتا  عبتد 

  0أكثر تبسما  من رسو  الله صلى الله عليه وسلم(

 

 : البدء بالسلام

سهم يصيب سويداء القلب ليقتع فريست  بتين يتديك لكتن أحستن التستديد ببستط الوجته والبشاشت ، 
ر وحتترارة اللقتتاء وشتتد الكتت  علتتى الكتت ، وهتتو أجتتر وغنيمتت  فخيتترهم التتذ  يبتتدأ بالستتلام، قتتا  عمتت

النتتد  )خرجتتت متتع ابتتن عمتتر فمتتا لقتت  صتتغيرا  ولا كبيتترا  إلا ستتلم عليتته(، وقتتا  الحستتن البصتتر  
)المصافح  تزيد ف  المودة( والنب  صلى الله عليه وسلم يقو  : ) لا تحقرن من المعرو  شتيئا 
ولو أن تلقى أخاك بوجه طليق (. وف  الموطأ أنه صلى الله عليه وسلم قتا  : ) تصتافحوا يتذهب 

  .لغ ، وتهادوا تحابوا وتذهب الشحناء ( قا  ابن عبد البر هذا يتص  من وجوه حسان كلهاا
 

 : الهدي 

ولها تأثير عجيب فهت  تتذهب بالستمع والبصتر والقلتب، ومتا يفعلته النتاس متن تبتاد  الهتدايا فت  
هيم المناسبات وغيرها أمر محمود بت  ومنتدوب إليته علتى أن لا يكلت  نفسته إلا وستعها، قتا  إبترا

الزهر  )خرّجت لأب  جائزته فأمرن  أن أكتب خاصته وأه  بيتته ففعلتت، فقتا  لت  تتذكّر هت  بقت  
أحد أغفلنتاه ؟ قلتت لا قتا  بلتى رجت  لقينت  فستلم علت  ستلاما  جمتيلا  صتفته كتذا وكتذا، اكتتب لته 

  .عشرة دنانير( انتهى كلامه

  .يكافئه على ذلكانظروا أثّر فيه السلام الجمي  فأراد أن يرد عليه بهدي  و 
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 : الصمت وقل  الكلام إلا فيما ينفع

يتتاك وتستتيد المجتتالس وعليتتك بطيتتب الكتتلام  يتتاك وارتفتتا  الصتتوت وكثتترة الكتتلام فتت  المجتتالس، وا  وا 
ورق  العبارة )فالكلمت  الطيبت  صتدق ( كمتا فت  الصتحيحين، ولهتا تتأثير عجيتب فت  كستب القلتوب 

خوانك وبن  دينك، فهذه عائش  رض  الله عنها قالت والتأثير عليها حتى مع الأعداء فضلا  عن إ
لليهود ) وعليكم السام واللعن ( فقا  لها رسو  الله صلى الله عليه وسلم : ) مهلا  يا عائش  فتإن 
الله يحب الرفق ف  الأمر كله( متفق عليه، وعن أنس رض  الله عنته قتا ، قتا  رستو  الله صتلى 

ق وطتو  الصتمت فتو التذ  نفست  بيتده متا تجمت  الخلائتق الله عليه وسلم : ) عليك بحستن الخلت
  .بمثلهما ( أخرجه أبو يعلى والبزار وغيرهما

نتتتتتتتتتتتته لمفتتتتتتتتتتتتوه…… قتتتتتتتتتتتتد يختتتتتتتتتتتتزن  التتتتتتتتتتتتور   التقتتتتتتتتتتتت  لستتتتتتتتتتتتانه    حتتتتتتتتتتتتذر الكتتتتتتتتتتتتلام وا 
 

 : حسن الاستما  وأدب الإنصات

وعدم مقاطعت  المتحتدث فقتد كتان رستو  الله صتلى الله عليته وستلم لا يقطتع الحتديث حتتى يكتون 
متكلم هو الذ  يقطعه، ومن جاهد نفسه على هذا أحبه النتاس وأعجبتوا بته بعكتس الآختر كثيتر ال

الثرثترة والمقاطعتت ، واستتمع لهتذا الخلتتق العجيتتب عتن عطتتاء قتتا  : ) إن الرجت  ليحتتدثن  بالحتتديث 
 . )فأنصت له كأن  لم أسمعه وقد سمعته قب  أن يولد

 : حسن السمت والمظهر

ب الرائحتت ، فالرستتو  صتتلى الله عليتته وستتلم يقتتو  : ) إن الله جميتت  وجمتتا  الشتتك  واللبتتاس وطيتت
يحتتب الجمتتا  ( كمتتا فتت  مستتلم. وعمتتر ابتتن الخطتتاب يقتتو  ) إنتته ليعجبنتت  الشتتاب الناستتك نظيتت  
الثوب طيب الريح (، وقا  عبد الله ابن أحمد ابن حنب  ) إن  ما رأيت أحدا  أنظ  ثوبتا و لا أشتد 

  0ه وشعر بدنه، ولا أنقى ثوبا وأشده بياضا من أحمد ابن حنبت (تعهدا لنفسه وشاربه وشعر رأس
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 : بذ  المعرو  وقضاء الحوائج

  :سهم تملك به القلوب وله تأثير عجيب صوره الشاعر بقوله

  فطالمتتتتتتتتتا استتتتتتتتتتعبد الإنستتتتتتتتتان  إحستتتتتتتتتان  … أحستتتتتتتتتن إلتتتتتتتتتى النتتتتتتتتتاس تستتتتتتتتتتعبد قلتتتتتتتتتوبهم 
ستلم : ) أحتب  النتاس إلتى الله أنفعهتم ب  تملك به محب  الله عتز وجت  كمتا قتا  صتلى الله عليته و 

 0للناس (، والله عز وج  يقو  } وأحسنوا إن الله يحب المحسنين {

  مملوك لك  رفيق…….. إذا أنت صاحبت الرجا  فكن فتى 

 على الكبد الحرى لك  صديق……… وكن مث  طعم الماء عذبا وباردا 

بمعروفتته، ومتتن انتشتتر إحستتانه كثتتر  عجبتتا  لمتتن يشتتتر  المماليتتك بمالتته كيتت  لا يشتتتر  الأحتترار
  .أعوانه

 

 : بذ  الما 
 

فإن لك  قلب مفتاح، والما  مفتاح لكثير من القلوب خاص  ف  مث  هتذا الزمتان، والرستو  صتلى 
الله عليه وسلم يقو  : ) إن  لأعط  الرج  وغيره أحب إلتى منته خشتي  أن يكبته الله فت  النتار ( 

  0كما ف  البخار 

فر يوم فتح مك  خوفا من المسلمين بعتد أن استتنفذ كت  جهتوده فت  الصتد عتن  صفوان ابن أمي 
الإستتلام والكيتتد والتتتآمر لقتتت  رستتو  الله صتتلى الله عليتته وستتلم، فيعطيتته الرستتو  صتتلى الله عليتته 
وسلم الأمان ويرجع إلى النب  صلى الله عليته وستلم ويطلتب منته أن يمهلته شتهرين للتدخو  فت  

الله صلى الله عليه وسلم ب  لك تسير أربع  أشهر، وخرج مع رستو  الله  الإسلام، فقا  له رسو 
صلى الله عليه وسلم إلى حنين والطائ  كافرا ، وبعد حصتار الطتائ  وبينمتا رستو  الله صتلى الله 
  .عليتته وستتلم ينظتتر فتت  الغنتتائم يتترى صتتفوان يطيتت  النظتتر إلتتى واد  قتتد امتتتلأ نعمتتا  وشتتاء ورعتتاء
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  لستتتتتتلام يرمقتتتتتته ثتتتتتتم قتتتتتتا  لتتتتتته يعجبتتتتتتك هتتتتتتذا يتتتتتتا أبتتتتتتا وهتتتتتتب؟فجعتتتتتت  عليتتتتتته الصتتتتتتلاة وا
  .قتتتتتتتتتا  نعتتتتتتتتتم، قتتتتتتتتتا  لتتتتتتتتته النبتتتتتتتتت  صتتتتتتتتتلى الله عليتتتتتتتتته وستتتتتتتتتلم هتتتتتتتتتو لتتتتتتتتتك ومتتتتتتتتتا فيتتتتتتتتته

فقا  صفوان عندها : ما طابت نفس أحد بمث  هذا إلا نفس نب ، اشتهد أن لا إلته إلا الله وأشتهد 
  .أن محمدا عبده ورسوله

لمستات وبهتذا التعامت  العجيتب أن يصت  لهتذا لقد استطا  الحبيتب صتلى الله عليته وستلم بهتذه ال
  .القلب بعد أن عر  مفتاحه

فلماذا هذا الشح والبخ ؟ ولمتاذا هتذا الإمستاك العجيتب عنتد التبعض متن النتاس؟ حتتى كأنته يترى 
 . الفقر بين عينيه كلما هم بالجود والكرم والإنفاق

 
 

 : إحسان الظن بالآخرين والاعتذار لهم

يتاك وستوء فما وجدت طريقا أيسر و  أفض  للوصو  إلى القلوب منته، فأحستن الظتن بمتن حولتك وا 
الظن بهم وأن تجع  عينيك مرصدا  لحركاتهم وسكناتهم، فتحلت  بعقلتك التصترفات ويتذهب بتك كت  

  0مذهب، واسمع لقو  المتنب :

  وصدق ما يعتاده من توهم…… إذا ساء فع  المرءِ ساءت ظنونه 

جهتدك فقتد قتا  ابتن المبتارك ) المتؤمن يطلتب معتاذير إخوانته،  عود نفسك على الاعتذار لإخوانك
  0والمنافق يطلب عثراتهم (
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 : إعلان المحب  والمودة للآخرين

فإذا أحببت أحدا  أو كانت له منزل  خاص  ف  نفسك فأخبره بذلك فإنه سهم يصتيب القلتب ويأستر 
فليأتته فت  منزلته فليخبتره أنته  النفس ولذلك قا  صتلى الله عليته وستلم ) إذا أحتب أحتدكم صتاحبه

يحبه ( كما ف  صحيح الجامع، وزاد ف  رواي  مرسل  ) فإنه أبقى ف  الألف  وأثبتت فت  المتودة(، 
لكتتن بشتترط أن تكتتون المحبتت  لله، ولتتيس لغتترض متتن أغتتراض التتدنيا كالمنصتتب والمتتا ، والشتتهرة 

اء )الأختتلاء يومئتتذ بعضتتهم والوستتام  والجمتتا ، فكتت  أختتوة لغيتتر الله هبتتاء، وهتت  يتتوم القيامتت  عتتد
  0لبعض عدو إلا المتقين(

، إذا فتإعلان المحبت  -يعنت  يتوم القيامت   -والمرء مع من أحتب كمتا قتا  صتلى الله عليته وستلم 
والمودة من أعظم الطرقِ للتأثير على القلوب. فإمتا مجتمتع ملت ء بالحتب والإختاء والائتتلا ، أو 

، لذلك حرص صلى الله عليه وسلم علتى تكتوين مجتمتع مجتمع مل ء بالفرق  والتناحر والاختلا 
متحاب فآخى بين المهاجرين والأنصار، حتى عتر  أن فلانتا صتاحب فتلان، وبلتغ ذلتك الحتب أن 
يوضتع المتتآخيين فتت  قبتر واحتد بعتتد استشتهادهما فت  إحتتدى الغتزوات.، بت  أكتتد صتلى الله عليتته 

الله وستلامه عليته )لا تتدخلوا الجنت  وسلم على وسائ  نشر هذه المحبت  ومتن ذلتك قولته صتلوات 
حتتتى تؤمنتتوا، ولا تؤمنتتوا حتتتى تحتتابوا، أولا أدلكتتم علتتى شتت ء إذا فعلتمتتوه تحتتاببتم؟ أفشتتوا الستتلام 

  0بينكم( كما ف  مسلم

وللأس ، فالمشاعر والعواط  والأحاسيس النتاس منهتا علتى طرفت  نقتيض ، فهنتاك متن يتعامت  
المشاعر والعواطت ، وهنتاك متن يتعامت  معهتم بأستلوب مع إخوانه بأسلوب جامد جا  مجرد من 

عتتاطف  حستتاس رقيتتق ربمتتا وصتت  لدرجتت  العشتتق والإعجتتاب والتعلتتق بالأشتتخاص. والموازنتت  بتتين 
العق  والعاطف  يختل  بحسب الأحوا  والأشتخاص، وهتو مطلتب لا يستتطيعه كت  أحتد لكنته فضت  

 . الله يؤتيه من يشاء
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 : المداراة

اة؟ وه  تعر  الفرق بين المداراة والمداهن ؟ روى البخار  ف  صحيحه من فه  تحسن فن المدار 
حديث عائش  رض  الله تعالى عنهتا ) أن رجتلا استتأذن علتى النبت  صتلى الله عليته وستلم، فلمتا 
راءه قتتا  بتتئس أختتو العشتتيرة، فلمتتا جلتتس تطلتتق النبتت  صتتلى الله عليتته وستتلم فتت  وجهتته وانبستتط 

لت له عائش  يا رسو  الله حين رأيت الرج  قلت كذا وكذا، ثتم تطلقتت إليه، فلما انطلق الرج ، قا
ف  وجهه وانبسطت إليه، فقا  رسو  الله صلى الله عليه وسلم، يا عائش  متى عهتدتن  فاحشتا ؟ 
إن شر الناس عند الله منزل  يوم القيام  من تركه الناس لقتاء فحشته( قتا  ابتن حجتر فت  الفتتح 

داراة( ونق  قو  القرطب  ) والفرق بتين المتداراة والمداهنت  أن المتداراة )وهذا الحديث أص  ف  الم
بذ  الدنيا لصلاح الدنيا أو الدين أو هما معا، وه  مباح  وربما استتحبت، والمداهنت  تترك التدين 

  0لصلاح الدنيا (

وثانيتا لعت  إذا فالمداراة لين الكلام والبشاش  للفساق وأه  الفحش والبتذاءة، أولا  اتقتاء لفحشتهم، 
نمتتتا فتتت  أمتتتور التتتدنيا فقتتتط،   فتتت  متتتداراتهم كستتتبا  لهتتتدايتهم بشتتترط عتتتدم المجاملتتت  فتتت  التتتدين، وا 
لا انتقلتتت متتن المتتداراة إلتتى المداهنتت  فهتت  تحستتن فتتن المتتداراة بعتتد ذلتتك؟ كتتالتلط  والاعتتتذار  وا 

عليته والبشاش  والثناء على الرج  بما هو فيه لمصتلح  شترعي ، وقتد رو  عتن النبت  صتلى الله 
وسلم أنه قا  ) متداراة النتاس صتدق  ( أخرجته الطبرانت  وابتن الستن ، وقتا  ابتن بطتا  ) المتداراة 
من أخلاق المؤمنين، وه  خفض الجناح للناس، وترك الإغلاظ لهتم فت  القتو ، وذلتك متن أقتوى 

  0(أسباب الألف 
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 التخطيط والاهداف
 

 :  التخطيط في مقدمة

 : منهم رالكثي يكن لم ان الناس، بعض

 لا يعرفون إلى أين هم ذاهبون ف  الحياة ب  ولا يبالوا بهذا الأمر.  -

 يحبطون عندما لا يجدون الطريق الموص  لهم إلى مستقب  زاهر.  -

 يودون مواصل  مشوار الحياة وارتقاء سلم النجاح ولكن لا يستطيعون.  -

 يتتتتتت  لهتتتتتتم أنهتتتتتتم يتخطتتتتتتونيحتتتتتتاولون محاكتتتتتتاة أفعتتتتتتا  النتتتتتتاجحين بتتتتتتالقراءة والتتتتتتتدريب ويخ  -
 العقبات وف  الواقع هم جامدون.        

 توقعات تحقيق النجاح عندهم قصير المدى )أسبو  مثلا( ثم يعاودون نفس الك رَّة.  -

 يرغبتتتتون فتتتت  تغييتتتتر وضتتتتعهم وينهمكتتتتون فتتتت  أعمتتتتالهم اليوميتتتت  بحثتتتتا عتتتتن مختتتترج ولكتتتتن   -
 لا يعرفون كي  ومن أين يبدؤون.         

 ولا يعرفون كي  يضعونها. لأنهم يعيشون دون خط  مكتوب    هذا؟ لماذا ك  -
 

 أهمية التخطيط كتابة
 طالتتتب الستتتن  النهائيتتت   100فتتت  الخمستتتينات متتتن القتتترن الماضتتت  أجريتتتت الدراستتت  علتتتى عينتتت  متتتن 

 بجامع  هارفارد.

 سنوات؟. 10تم سؤالهم عما يود ك  واحد أن يكون بعد   -

 ا أغنياء وناجحين ومؤثرين ف  عالم الما  والأعما .كان جواب الجميع أن يكونو   -

 طلاب( وضعوا أهدافا محددة وفصلوها كتاب . 10) % 10فقط   -
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 متتتتتتن إجمتتتتتتال  %96ستتتتتتنوات وجتتتتتتدت الدراستتتتتت  أن ثتتتتتتروة هتتتتتتؤلاء العشتتتتتترة تعتتتتتتاد   10بعتتتتتتد   -
 الثروة الت  يملكها المائ  ف  تلك العين .         

 إلى أين تقودك خطواتك؟!
 يد أن تكون أفض  مما أنت عليه؟ه  تر   -

 ه  تريد أن تحقق أحلامك وآمالك؟  -

لى أين تريد الوصو ؟  -  ه  تعر  أين أنت الآن، وا 

 : تمرين 
 أكتب الوضع الحال  لك الآن، وسمها النقط  )أ( ........  -

 الوضع الذ  تتمنى أن تكون عليه مستقبلا، وسمها النقط  )ب( .......  -

 جتتتتتتته للانتقتتتتتتتا  متتتتتتتن النقطتتتتتتت  )أ( إلتتتتتتتى النقطتتتتتتت  )ب( هتتتتتتتو معرفتتتتتتت  التخطتتتتتتتيط أن متتتتتتتا تحتا  -
 الصحيح وأدواته.         

 أ : كي  تص  إلى هدفك و ما الذى عليك عمله لذلك؟  -
 

 ما هو التخطيط ؟!
 :يمكن تعري  التخطيط باختصار أنه

 الخطوات الفعال  لتحقيقه. تصميم المستقب  المؤم  وتطوير

       ويستتتتتعم   و  وضتتتتعك الحتتتتال  ،ومتتتتا ترغتتتتب أن تكتتتتون عليتتتته مستتتتتقبلا،يأختتتتذ متتتتا تعرفتتتته حتتتت  -
 خبرتك ومعرفتك ومهاراتك ليزودك بمحصل  من النتائج الناجح .         
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 أنتتتتته يقتتتتتيس فرصتتتتتتك فتتتتت  النجتتتتتاح عتتتتتن طريتتتتتق إفادتتتتتتك حتتتتتو  متتتتتا تبقتتتتتى متتتتتن المشتتتتتوار،   -
 الهد  المنشود. وحو  السرع  المطلوب  والزمن لبلوغ         
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 : فوائد التخطيط
 لماذا لا يخطط الناس ؟

 :انطباعات ومواق  سلبي  وخاطئ  عن التخطيط

 التفاؤ  المفرط عن الوضع الحال .  -

 عدم القدرة على رسم خط .  -

 عدم معرف  الأولويات وترتيبها حسب الأهمي .  -

 العوائق الاجتماعي  والبيئي .  -

 الخو  من المجهو .  -

   الصبر.عدم الثبات وقل  -
 

 صفات المخططين الناجحين
 حب الاستطلا   -

 الإبدا   -

 القدرة على المنافس   -

                              العملي  )شخص عمل (  -

 الثق  بالنفس  -

 المثابرة  -

 الحكم   -
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 خطوات وضع خطة ناجحة
 يتبع الناس طرق متعددة لبرمج  حياتهم:   

 هام اليومي  وتنفيذها وتعديلها ك  يوم بيومه.قائم  بالأعما  و الم-1

 الجدول  الزمني  للأعما  خلا  اليوم. -2

 إدارة الأولويات حسب أهميتها. -3

 إدارة العمر أ  برمج  الحياة بدلا  من برمج  الساع . -4

 ف  هذا البرنامج نجمع بين إدارة الأولويات و إدارة العمر والخطوات العملي  اللازم  لذلك.

 
 نريد أن تجيب على أربعة أسئلة هامة هي: 
 لماذا أحيا وأعيش؟ رضا الله و عبادته و الفوز بالجن  ولكن..  -

-   ،  متتتتتتاذا أنجتتتتتتزت فتتتتتت  حيتتتتتتات ؟ تخيتتتتتت  عنتتتتتتد الممتتتتتتات... هتتتتتت  تركتتتتتتت أثتتتتتترا ، هتتتتتت  أنتتتتتتت راض 
 ه  حققت نتائج...        

 فعلا  و بصدق مع النفس....  ه  أنا سعيد؟  -

 ع نفستتتتتتتك و الآختتتتتتترين؟ لتتتتتتتيس ظاهريتتتتتتتا  و لكتتتتتتتن متتتتتتتن الأعمتتتتتتتاق هتتتتتتت  أنتتتتتتتت صتتتتتتتادق متتتتتتت  -
 و السريرة...         

 لا تجب الآن ولكن ف  النهاي ....

 
 بعيدة المدى بالنسب  لمستقبلك الشخص . هذه الأسئل  تعد استراتيجي  و 
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 حتتتتتتى تستتتتتتطيع أن تخطتتتتتط لمستتتتتتقبلك علتتتتتى متتتتتدى بعيتتتتتد، يجتتتتتب أن تعتتتتتر  كيتتتتت  تخطتتتتتط   -
 لعام واحد أو عامين.ف  البداي           

 هذا ما سنقوم به ف  هذا العرض بالتركيز على التخطيط لعام واحد من الآن.   -

 تتكون عملي  تصميم خط  لمستقبلك الشخص  من الخطوات الأساسي  التالي :
 التشخيص: من أنا؟ وأين أنا الآن؟ -1

 التهديف: أين أريد أن أكون؟ -2
 ؟التنظيم: كيف أصل إلى ما أريد -3
 التنفيذ: كيف أعرف أني وصلت؟ -4

 
 سو  نتناو  هذه الخطوات بالإجاب  على مجموع  من الأسئل  الهام .  *
إن الإجابت  علتتى هتتذه الأستتئل  يحتتتاج إلتتى وقتتت طويتت  و تأمتت  و تركيتتز و صتتدق متتع التتنفس فتت   *

 أوقات صفاء ذهن  ورغب  ف  تشخيص النفس و التهدي  للمستقب . 
تتتا  لهتتذا الغتترض وبحتتد أدنتتى ثتتلاث ستتاعات فتت  أقتترب وقتتت للقيتتام بعمليتت  نقتتترح أن تخصتتص وق *

 التخطيط. 
  

 التشخيص: من أنا؟ وأين أنا الآن؟ -1
 معرف  الواقع وتحليله *
 التعر  على احتياجاتك الإنساني  *
 تحديد و جهتك و مبادئك و قيمك ف  الحياة *
 التعر  على قدراتك و قواك الذاتي  *
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  : ماذا أنجزت وما الذ  حققت؟السؤا  الأو
 ما أهم المشاريع الت  أنجزتها ف  الأعوام الماضي  القريب ؟ -

....................................................................................

....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 

 
 ما الأعما  الت  استمتعت عند القيام بها؟ -

....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
 ما أسعد اللحظات؟  -

....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
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 كم من الما  ربحت؟  -
....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
 ما الدرجات الت  حققتها؟  -

....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
 ه  اقتنيت أشياء مفيدة أو تخلصت من أمور سيئ ؟  -

....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
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و ثقتتاف  أو علتتى مستتتوى العلاقتتات متتع الأستتترة و هتت  قمتتت بشتت ء مميتتز صتتح  أو رياضتتت  أ -
 الاصدقاء؟

....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
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 السؤا  الثان : ما الأمور الت  كانت مخيب  لآمال ؟
 
 ماذا كنت تأم  أن تفع  و لم تقم به؟ -

....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
 ما الأحلام الت  لم تتحقق و الآما  الت  لم تنجز؟ -

....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
 ه  تعهدت بالتخلص من أمور أو القيام بها، ولم تفع ؟ -

....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
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 ه  فقدت عزيزا  عليك؟ -
....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
 م يتحقق؟ ه  ساءت العلاق  مع الأسرة؟ه  فكرت ف  الزواج بجد ول -

....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
 دراسيا  أق  بكثير مما توقعت؟  ه  حققت معدلا   -

....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 
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 حادث أو أمر س ء؟ ه  حص  لك  -
....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 

 
  

 لماذا نسرد هذه الاخفاقات؟
 “يبلغ الصالحون الحكم  من خلا  الإخفاق“
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 السؤا  الثالث: الدروس الت  تعلمتها من الإنجازات والإخفاقات؟
 
 ت سعيدة؟ ما السبب ف  كون تلك اللحظا -

....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
   ما سر نجاح ؟ -

....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 

 
 ما الطرق المجدي ؟  -

....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
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 لماذا استطعت تحقيق ذلك؟ -
....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 

 
 ما الذ  كان يمكن أن يكون أكثر نفعا ؟ -

....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 

 
 الدلي  على ذلك؟ ما الدرس المستفاد و ه  تعلمته؟ و ما -

....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
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 ما النصائح الت  أقدمها لنفس  ك  لا أكرر الخطأ؟ -
....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
 ما التغيير الذ  أحتاجه؟ -

....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
 كي  أؤد  الأمور بشك  مختل ؟ -

....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
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 ه  سارعت بمواجه  المشكلات وحلها؟ -
....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
 ه  احتاج إلى المزيد من الانضباط؟ -

....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
مكانيات ومهارات؟ -  ه  أحتاج إلى قدرات وا 

....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
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 راجع قائم  الدروس الآن بدق  -
 ما الاختلا  الذ  يمكن أن يحدث والفوائد إذا تعلمت هذا الدرس العام القادم؟

 !لا تنس البقي !  اختر أهم ثلاث  دروس.
  

....................................................................................

....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 
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 السؤا  الرابع: كي  أضع حدودا  لنفس ، وكي  أتوق ؟
 تأكد أن الطريق  الت  تفكر بها عن نفسك وأهدافك تمكنك من النجاح. *
 التحو  يحدث عندما تضع نفسك الهد  وليس ما حولك من المؤثرات.  *

 لاحظ الشك  التال : 
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 تى الآن.إكتش  كي  تضع حدودا  لنفسك وتحملها مسؤولي  ما حدث لك ح -
 الاعتقاد الخاط ء بأننا ضحايا بدلا  من محاسب  أنفسنا عادة قوي  جدا  عندنا. -
 كي  أضع حدودا  لنفس  ......... -

....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 

 
 ماذا كبّدن  ذلك؟ -

....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
 ربما يذكرك هذا بالإخفاقات، استخدم هذا لتدعم وعيك بالصل  بين فكرك ونتائجك. -
 أنا مستعد لوضع حدود لنفس ؟   أجب الآن بنعم أو لا ..... إذا عرفت الكيفي ، ه  -

 .......................................................................................... 
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 ت الحياتي  الت  لا أحقق فيها ما أريده؟ما المجالا -
 العبادة، الصح ، الما ، العلاقات، ....... مثلا  

....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 

 ماذا أقو  عن نفس  لك  أفسر هذه الاخفاقات؟ -
 أنا مشغو ، مهما حاولت لا أحقق،..... مثلا   

....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 

 اكتش  منظورك الجديد، اجعله ثابتا  لديك، يزيد من قوتك، تفادى الرجو  إلى منظورك القديم.
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 السؤا  الخامس: ما قيم  الشخصي ؟
 ما اهتمامات  ف  الحياة؟ -

....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 

 
 ما أهم المبادئ الت  أعيش وفقها؟ -

....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
 من وجه  نظر ، ما أهم نقاط قوت ؟ -

....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 
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 اريع ؟كي  أستفيد من نقاط قوت  ف  مش -
....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................
................................................................................ 

 
 ما ه  من وجه  نظر  أهم نقاط ضعف ؟ -

....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 

 
 ما ه  أسباب وجود نقاط الضع  لد ؟ -

....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
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هتت  هنتتاك طريقتت  فتت  معالجتت  هتتذه النقتتاط مثتت  .. )الدراستت ،التدريب،تعويد التتنفس علتتى بعتتض  -
 الطبا (؟

....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 

 
 ج  نقاط ضعف ؟ه  أستطيع وضع مخطط زمن  لمعال -

....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
 ما ه  الصفات الت  تعجبن  جدا  ف  الآخرين؟ -

....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 
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 من هم الأشخاص الذين أعجب بهم؟ -
 ت تاريخي :)أ( شخصيا

1-                      2-                      3- 
 ما ه  أسباب الإعجاب بهم؟

1-                      2-                      3- 
 )ب( شخصيات معاصرة:

1-                      2-                      3- 
 ما ه  أسباب الإعجاب بهم؟)جت( 
1-                      2-                      3- 

 
 من هو الشخص الذ  كان له أكبر الأثر ف  حيات ؟ -

....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
 لماذا كان لهذا الشخص ذلك التأثير الكبير ف  حيات ؟ -

....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
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 لو كان لد  موارد غير محددة، ما الأعما  الت  سأختار القيام بها؟ -
....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
 لو لم يبق من عمر  سوى ست  أشهر ماذا سأنجز فيها؟ -

....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
 ما ه  أهم ثلاث  أو أربع  أمور ف  حيات ؟ -

....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 
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 عندما أنظر إلى عمل  الذ  أمارسه ك  يوم ما هو أهم عم  عملته؟ -
....................................................................................

....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 

 
 ما الأعما  اليومي  الت  أستمتع بأدائها؟ -

....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 

 
 ما أعمال  الت  لها الأثر الأكبر ف  حيات ؟ -

....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
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 ما مدى شعور  بالرضا عن انجازات ؟  -
....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 

 
 كم الفجوة بين ما أريد وما أنا عليه الآن؟ -

....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 
 ما ه  الإجراءات الت  أضعها لعلاج هذه الفجوة؟ -

....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
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 إن قيمنا الشخصي  ه  الدافع الأقوى للتغيير و تحقيق الأهدا . -
....................................................................................

....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 

 
وأنتتت تصتتيغ أهتتدافك، و ترستتم  حتتاو  أن تتتتذكر هتتذه القتتيم و المبتتادئ التتت  تحكمتتك فتت  الحيتتاة  -

 خطتك.
  

....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 
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 السؤا  السادس : ما الأدوار الت  أقوم بها ف  حيات ؟
 
   قائم  كامل  بجميع الأدوار الت  تقوم بها حاليا  أو ستقوم بها العام القادم. أكتب -

 مثا : دورك كطالب، إبن، زوج، أب، موظ ، صديق،كاتب، محتر ، رياض ،.... 
....................................................................................

....................................................................................
....................................................................................

................................................................................ 
 

 و أق  بدمج بعضها إن استطعت.حاو  أن تحصر أدوارك ف  ثماني  أ -
....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................
................................................................................ 
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 : التوازن في الحياة
 يقع كثير من الناس ف  فخ الدولاب )الإطار غير المتوازن( *
هما  جوانب أخرى ذات أهمي  )العم  ، * الأسرة ، العبتادة  التركيز على بعض الجوانب ف  الحياة وا 

).... ، 
 تصور إطارا  له أسلاك مختلف  الطو  .كي  يكون إتزانه؟! *
 ف  حياة الإنسان الحد الأدنى ثلاث  أسلاك: *

 الحياة الشخصي  )العبادة ، الصح  ، النفسي  ...( -1
 العلاقات )الأسرة ، الأصدقاء ، المجتمع ...( -2
 ت القيم  الإنساني  والمردود المال (العم  والمهن  )الجهود المبذول  ذا -3

  
 تمرين التوازن في الحياة

 صمم الإطار الخاص بك من حيث عدد الأسلاك الت  يحتويها : -1 
            العبادة  0                             الما  0
   العلاقات 0                          الأسرة  0
 الصح  النفسي   0                الصح  الجسمي 0
 العم  والمهن  0                      القيم والمث  0
     خدم  المجتمع 0
  

 ضتتتتتع درجتتتتت  الرضتتتتتا علتتتتتى كتتتتت  ستتتتتلك بحيتتتتتث يمثتتتتت  صتتتتت  مركتتتتتز الإطتتتتتار )عتتتتتدم الرضتتتتتا(   -2
 نهاي  سلك )الرضا التام(. 10و       

 بعج ؟!ص  النقاط الت  وضعت على الأسلاك واكتش  ه  إطارك مستدير أم من -3
 حل  الإطار من حيث جوانب لقصور والرضا. -4
 حدد الجوانب الت  تحتاج إلى مزيد من التركيز -5
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 أعد هذا التمرين وكرره دوريا  ،) شهريا مثلا( -6
  

 خطوات وضع خطة ناجحة
 

 التهدي  بعد التشخيص: 
 التشخيص: من أنا؟ وأين أنا الآن؟

 ريد أن أكون؟التهدي : أين أ                        
 التنظيم: كي  أص  إلى ما أريد؟                                    

 التنفيذ: كي  أعر  أن  وصلت؟                                                
  

 التهدي : أين أريد أن أكون؟ يستلزم تحديد:
 المجا  الذ  سأعم  به وأتجه إليه

 رؤيت  و رسالت  ف  الحياة
 دوار  وأهداف  الشخصي أ
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 أهمية وجود الأهداف
 السمات الضروري  ف  الأهدا   -
 أن تكون محددة وواضح  وصادرة عن إرادة واقتنا . -
 اتفاقها مع القيم الديني  والاجتماعي . -
 واقعيتها وقابليتها للتحقيق ضمن فترة زمني  محددة. -
 للزمان والمكان. تسلسلها المنطق  ف  الأولويات ، ومراعاتها  -
 السمات الضروري  ف  الأهدا   -
 أن تكون موجه  نحو التحسين والتطوير ، ونابع  من منطلق النتائج والمخرجات. -
تضتتتتتتتتمنها  -أن تكون محقق  لأقصى عائد ممكن ، وموحي  باستغلا  أمث  للإمكانات المتاح .  -

  قابلتتتتتتتتت  للتغييتتتتتتتتتر ،  قتتتتتتتتتدرا  متتتتتتتتتن التحتتتتتتتتتدّ  للقتتتتتتتتتدرات، متتتتتتتتتع وجتتتتتتتتتود مرونتتتتتتتتت  كافيتتتتتتتتت  تجعلهتتتتتتتتتا
 والتطوير ف  الاتجاه المطلوب.       
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 ( SMART GOOLSخصائص الأهدا  الذكي  ) 
 

 -النتيجت  تلتك كانتت أيًّتا -إليهتا الوصتو  يتروم مستتقبلي  نتيجت  عينيته نصب يضع حين البعض يتصور
 هتتذا حقيقتت  فتت  لتتيلا  ق وتمعنتتا وقمشتتنا بحثنتتا لتتو ولكتتن إليتته، للوصتتو  بذاتتته سيستتعى هتتدف ا تعتبتتر فإنهتتا

 ذاك إلتى يوصتلها ومتكامت  محتدد موجته دافتع إلتى البشتري  النفسي  تتوص  أن يمكن لا أنه نجد الهد ،
 تفكيترك فتإن الجامعت ، متن أتخترج أن الحيتاة هتذه فت  هتدف  أن المثتا  ستبي  علتى تقو  فعندما. الهد 

 تقتتع لا اخترتتته التذ  الهتتد  هتذا أن ذلتتك. الهتتد  هتذا إلتتى بالفعت  موجهتت  وغيتتر مشتتت  تبقتتى ونفستيتك
 عتن إلا يضتعوها لتم والتت  والنفستيين، الاجتمتاعيين الأخصتائيين بعتض وضعها الت  الهد  شروط عليه
 والتت  والعاطفت  والعقت  التنفس استتيعاب متدى على وفكرته وشكله نوعه وأثر الهد  بحقيق  ودراي  خبرة
 .ذاتي  تحفيزي  أو تلقائي  بصورة الهد  ىإل الله بإذن يوص  الذ  السليم السلوك عنها ينتج

 

 ، طالتب مئت  متن عينت  علتى هارفتارد جامعت  فت  دراست  الماضت  القترن متن الخمستينات ف  أجريت وقد
 يكونتتوا أن جمتتيعهم جتتواب وكتتان ستتنوات، عشتتر بعتتد يكتتون أن يتتود عمتتا متتنهم واحتتد كتت  ستتؤا  تتتم حيتتث

 واضتتح  أهتتداف ا وضتتعوا فقتتط طتتلاب عشتترة ستتوى والأعمتتا ؛ المتتا  عتتالم فتت  ومتتؤثرين ونتتاجحين أغنيتتاء
 من %91 أن فوجدوا إليه، آلوا الذ  الحا  متابع  تم سنوات عشر مض  وبعد كتاب ، وفصلوها ومحددة
 الأهتتدا  وضتتع أهميتت  متتدى تتضتتح وبهتتذا!! العشتترة لأولئتتك تعتتود جميع تتا ملكوهتتا التتت  الثتتروة إجمتتال 
 وكيت  ؟ ومثالي  فعال ...  وضعتها الت  أهدافك فه . هاتحقيق نسب  ف  أثرها ومدى الصحيح  بالطريق 
 تحقيقها؟ سبي  ف  الأكثر المجهود سلوكنا وف  الأكبر الحافز أنفسنا ف  نجد حتى كذلك حقًّا نجعلها

 
 نيت  أو فكترة كت  ليستت أنته الحستبان فت  نضتع أن ينبغت  المثاليت ، الأهدا  خصائص نستعرض أن قب 
 متن تجعت  التت  والستمات بالخصتائص إلا الحق  الاستفادة تتحص  ولا حقيقيًّا، هدف ا تعتبر مستقبل  لفع 

 :  التال  النحو على ه (  SMART gools)  الذكي  الأهدا  وخصائص. حقيقيًّا هدف ا الهد 
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  S - Specific      - ومحددا   دقيقا   الهد  يكون أن *
   M – Measurable   - للقياس قابلا   يكون أن *
  A - Achievable   - للإنجاز قابلا   يكون أن *
  R - Realistic             - واقع  يكون أن *
  T - Time     - زمن  بعد له يكون أن *
 

 :كالآت  التفصي  يمكن التوضيح من ولمزيد
 
تتتتتتا كونتتتتتته وعتتتتتتدم الهتتتتتتد  وضتتتتتتوح: والتحديتتتتتتد الدقتتتتتت  -1   الستتتتتتمات متتتتتتن يعتتتتتتد ضتتتتتتبابيًّا أو مبهم 

ا الهتتتتتد  يكتتتتتون أن يكفتتتتت  لا أنتتتتته كمتتتتتا. هتتتتتدا للأ المهمتتتتت             متتتتتن لابتتتتتد بتتتتت  فحستتتتتب، واضتتتتتح 
 :التالي  الأمثل  أنظر ذلك، ولتوضيح. ووصفه تحديده       

 
 : وواضح  محددة أهدا 

ا مهندس ا أصبح أن أريد -  شترك  فت  والعمت  ستنوات 4 ختلا  البتترو  هندست  ف  متخصص 
 .الضخم  البترولي  لحقولها المملك  إنتاج تطوير ف  للإسهام السعودي  أرامكو

 والمعتادن للبتترو  فهتد الملتك جامعت  متن الآلت  الحاستب فت  شتهادة على أحص  أن أريد  -
 . الخاص  والد  شرك  أعما  وتطوير إدارة أج  من

 : عام  أهدا 
 . وظيف  على لأحص  بترو  مهندس أكون أن أريد  -
 .جامعي  شهادة على أحص  أن أريد  -
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  علتتتتتى القتتتتتدرة هتتتتتو ومحستتتتتوب  مقاستتتتت  الأهتتتتتدا  كتتتتتون متتتتتن المقصتتتتتود: للقيتتتتتاس القابليتتتتت  -2
مكاني  عمل  بشك  قياسها         المثا  سبي  فعلى فيها، الإنجاز مدى وتقييم حساب وا 

  

 : المقاس  غير من ونظيراتها المقاس  للأهدا  الأمثل  بعض هذه
 

 :مقاس  أهدا 
 أحصتت  كتت  الدراستت  الفصتت  هتتذا طتوا  ياضتتياتالر  مقتترر حصتتص جميتتع أحضتتر أن يجتب -

 . فيها امتياز تقدير على
 كت ( التوفت ) الإنجليزيت  اللغ  مستوى لاختبار للإعداد خميس ك  ساعتين أذاكر أن يجب -

 .العليا الدراسات ببرنامج الالتحاق من لأتمكن نقط  550 على أحص 
 

 :مقاس  غير أهدا 
 . فيه أنجح ك  الرياضيات مقرر ف  الحصص معظم أحضر أن عل  -
 .كبير بشك  الإنجليزي  اللغ  ف  قدرت  من أرفع أن أريد -
 
 

  جعلهتتتتا طتتتترق بتحديتتتتد نبتتتتدأ لنتتتتا، أهميتتتت  الأكثتتتتر الأهتتتتدا  نعتتتتين عنتتتتدما: للإنجتتتتاز القابليتتتت  -3
مكانياتنتتتتا ومهاراتنتتتتا وقتتتتدراتنا مواقفنتتتتا بتحستتتتين فنقتتتتوم صتتتتحيح ، بطريقتتتت  تتشتتتتك           الماديتتتت  وا 
  لتقربتتتتك مستتتتبق ا فحصتتتتت قتتتتد كانتتتتت التتتتت  الفتتتترص برؤيتتتت  ونبتتتتدأ الأهتتتتدا ، تلكتتتتم منزلتتتت  لتبلتتتتغ       
 إذا كانتتتتت أيًّتتتتا تضتتتتعها التتتتت  الأهتتتتدا  معظتتتتم تنفيتتتتذ تستتتتتتطيع. أهتتتتدافك تحقيتتتتق متتتتن أكثتتتتر       
 .الخطوات هذه بتنفيذ يسمح زمن  إطار وتأسيس للخطوات الحكيم بالتخطيط قمت       
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  بلتتتتتوغ يمكنتتتتتك حتتتتتتى وواقعيتتتتت  ملائمتتتتت  الأهتتتتتدا  أن متتتتتن متأكتتتتتد ا تكتتتتتون أن يجتتتتتب: الواقعيتتتتت  -4
ذا إليتتتته، تصتتتتبو متتتتا         الحمتتتتاس، فقتتتتدان متتتتن بشتتتت ء تصتتتتاب فقتتتتد ذلتتتتك تحقيتتتتق تستتتتتطع لتتتتم وا 
 : ذلك مثا . عنها للتخل  تضطر قد وعندئذ        

 

  أو ياضتياتالر  متادة فت  ضتعي  وأنتت متميتز ا مهندس تا لتصتبح هدفك تحقق أن المعقو  من ليس
 عتتن تبحتتث أن الضتترور  متتن لتتذلك. التتدم رؤيتت  تكتتره وأنتتت طبيب تتا تكتتون أن تقتترر أو تحبهتتا، لا

 .الواقعي  الأهدا  لتحقيق الصحيح مكانها ف  وتوظفها لديك القوة مكامن
 
ا الهتتتتد  يكتتتتون أن يكفتتتت  لا: زمنتتتت  ببعتتتتد الارتبتتتتاط -5   متتتتن بتتتتد لا بتتتت  فحستتتتب، ومحتتتتدد ا واضتتتتح 

 فتتتتترة للهتتتتد  يوضتتتتع لتتتتم فتتتتإذا. وتنفيتتتتذه إنجتتتتازه متتتتن نتتتتتمكن حتتتتتى مناستتتتب نبتتتتزم تحديتتتتده       
 . والتطبيق الفاعلي  سم  له هدف ا وليس ورغب  أملا   فسيبقى لتنفيذه محددة زمني       

 
 محتدد بتزمن المنضتبط  الأهتدا  أن وستتجد التالي  الأمثل  ف  ونظيره هد  ك  بين الفرق لاحظ
 فمتتن تحقيقهتتا متتدة فتت  المفتوحتت  الأهتتدا  أمتتا لتتذلك، دقيقتت  آليتت  ووضتتع تحقيقهتتا الممكتتن متتن

 . للتنفيذ طريقها تجد أن دون الأم  بها يطو  أن يمكن أنه الواضح
 

 :بزمن مرتبط  أهدا 
  نهايتتتتتتت  حتتتتتتتتى القادمتتتتتتت  الشتتتتتتتهور خمستتتتتتت  ختتتتتتتلا  ريتتتتتتتالا   أربعمائتتتتتتت  أدختتتتتتتر ستتتتتتتو  -

 . ريال بألف  آل  حاسب جهاز لشراء الحج  ذ  شهر
 .الفص  هذا ف  4 من 3 عن يق  لا تراكميًّا معدلا   قأحق أن يجب -
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 : بزمن مرتبط  غير أهدا  
 
 . آل  حاسب جهاز لشراء ريال ألف  مبلغ لادخار أسعى سو  -
 .ممكن وقت بأسر  مرتفع ا تراكميًّا معدلا   أحقق أن يجب -

 للهتد  حددتها  الت الزمني  المدة ف  أخرى مرة النظر إعادة المهم من أنه التنبيه ويجدر
 والتتواقع  المناستتب التتزمن إلتتى وللوصتتو  فيهتتا تحقيقتته متتن تتتتمكن لتتن أنتتك لتتك ظهتتر إذا

ا وضعت قد ذلك قب  تكون أن يجب ولكن. المطلوب  المهم  لإنجاز ا برنامج   ودقيق تا واضتح 
 رغبتت كلمتا فيهتا والتأجي  للأهدا  الزمني  المدة تمديد على تتعود لا حتى الهد  لتحقيق

 . لكذ ف 
 
  :وه  ههنا ذكرها بنا يجدر للأهدا  إضافي  أخرى سم  وهناك

 ولتذا. لنجاحك مهم  والتحد  الاهتمام تثير الت  الأهدا  إن: بالتحد  موسوم  تكون أن
 التت  أهتدافك لتحقيتق الطاقت  مستتويات أعلتى لتتوفر والبتدن  النفس  الاستعداد تثير فإنها
 قتدر   علتى تحتتو  لا والتت  التحتد  متن المتتدن  وىالمستت ذات الأهتدا  أمتا. إليها تصبو
 تتذكر. الإحبتاط وربمتا الهمت  دنتو علتى وتشتجع التنفيتذ عتدم إلى فمآلها العزيم  من كاف 
 للاهتمتام مثيترة غيتر كانتت إذا المطلتوب نحتو وتوجيههتا الأهتدا  تغييتر إلتى ستتحتاج أنك

 لمتتدة الجتتر  اضتت ري ممارستت  علتتى أواظتتب أن يجتتب: بالتحتتد  موستتوم هتتد . والتحتتد 
. الطبيتب نصتيح  حستب كغتم؛ 5 وزنت  يتنقص لكت  الأستبو  ف  مرات ثلاث ساع  نص 
 .المثالي  الأهدا  خصائص علمنا بعدما نتسائ  ربما: بالتحد  موسوم غير هد 

 

 والواقع؟ الظرو  تلائم بحيث أصيغها وكي  أساس؟ أ  وعلى أهداف ؟ أضع أن ل  كي 
 : المثالي  الأهدا  لصياغ  تباعهاا ينبغ  نقاط خمس هناك لع 
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 عتتن رضتتاك ومتتدى الحيتتاة، هتتذه متتن الحقيقيتت  بأهتتدافك تتعلتتق مهمتت  أستتئل  علتتى الإجابتت  -1
 .بها تعيش أن تود الت  الفعلي  سعادتك ومدى فيها، ستتركه الذ  الأثر

 منهتتا لتستتتزيد الآن إلتتى حققتهتتا التتت  الأنجتتازات أهتتم متتا بتحديتتد الحتتال  واقعتتك تشتتخيص -2
 .مستقبلا   فيها الوقو  وتتجنب لتتفاداها آمالك خيبت الت  الإخفاقات أهم وما لاحقا ،

 متن تعلمتهتا أو لنفستك بها التزمت والت  وفقها تعيش الت  الشخصي  والمبادئ القيم حدد -3
 .بها تتمث  الت  القدوات

 التتواقع  يتت التحل علتتى مبنيتت  تكتتون بحيتتث منهتتا وغايتتتك الحيتتاة فتت  رستتالتك بصتتياغ  قتتم  -4
 .حياتك ف  تحققه أن تسعى ما أقصى وتمث  لشخصك

 والأدوار المتعتددة الحيتاة جوانتب تشتم  بحيتث رسالتك منظور من الحياة ف  أهدافك اكتب  -5
 وكتتذلك والمجتمتتع، والعلاقتتات، والعمتت ، والدراستت ، والأستترة، العبتتادة، مثتت  بهتتا تقتتوم التتت 

 يطغتتى لا بمتتا الجوانتتب هتتذه فتت  تتتتوازن نأ يجتتب كمتتا. وغيرهتتا والمتتال ، الصتتح  وضتتعك
 .منها واحد ك  أهمي  من يقل  ولا الآخر على أحدهما

  

طتتتتتتلاق لتفكيتتتتتترك، الفرصتتتتتت  إتاحتتتتتت  بإمكانتتتتتتك أنتتتتتته وتتتتتتتذكر   والتفكيتتتتتتر لمخيلتتتتتتتك، العنتتتتتتان وا 
  مستتتتتتتحيل  تبتتتتتتدو أهتتتتتتدافا   حتتتتتتدد لخيالتتتتتتك، حتتتتتتدا   تضتتتتتتع لا الأهتتتتتتدا ، متتتتتتن قتتتتتتدر أكبتتتتتتر فتتتتتت 
 .والأولوي  الأهمي  حسب ذلك بعد بترتيبها ستقوم لأنك لاحتمالاتا ك  ف  وفكر تريدها، ولكنك

 
 ف  تنفيذها يمكن الت  المرحلي  أهدافك وضع ف  تساعدك الت  الوسائ  بعض يل  فيما وسنذكر

 :سنتين أو سن  خلا  أو الدراس  العام أو الفص  مث  نسبيا   طويل  زمني  فترة
 
 الأساسي  الأهدا  لتحقيق مرحل  بشك  بها تقوم أن يمكن الت  الأهدا  استخلص -1

 .الحياة ف  لمستقبلك كتبتها الت  الكبرى
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 تحديتتدها فتت  وواقعيتتا   عمليتتا   وكتتن غامضتت ، تجعلهتتا ولا ومحتتددة، واضتتح  أهتتدافك اجعتت   - 2
مكاناتتتك الراهنتت  حالتتتك تمثتت  بحيتتث  الفعالتت  للأهتتدا  الأختترى الستتمات وتتتذكر. الحقيقيتت  وا 
 .السابق  فقرةال ف  وضحناها الت 

 .والأهمي  الأولوي  حسب أهدافك رتب  - 3

 تلتتك لتحقيتتق والأستتبو  اليتتوم فتت  بهتتا تقتتوم أن ينبغتت  التتت  التنفيذيتت  الآليتتات بتحديتتد قتتم  -4
 فت  واشتتراكها بهتا والالتتزام كتابتهتا ضترورة متع الآليتات، هتذه تعد و. والأولويات الأهدا 
 تحويلهتا تم كبرى لأهدا  تنفيذي  وأنشط  مهمات بمثاب  لها، تطرقنا الت  الأهدا  سمات
 .وجزئي  مرحلي  أهدا  إلى

 التتت  الأهتتدا  بعتتض حتتددتها التتت  الفتتترة فتت  تحقتتق لتتم إذا بتتالقلق تشتتعر ولا إيجابيتتا   كتتن - 5
 أن فتالمهم ،(المتدة أو بالكميت  يتعلتق بمتا) التغييترات بعتض إدختا  حتاو  ثتم لهتا، خططت
 .الأولويات أنجزت قد تكون
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 :السمات الضروري  ف  الأهدا  
 

SPECIFIC                               محدد          

                MEASURABLE          مقاس 

                       ATTAINABLE           محقق 

                                REALISTIC              ممكن      

                                         TIMED                   مزمّن        
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   SWOTسوات تحلي  أسلوب

 هتتتتتتتتتو أستتتتتتتتتلوب تحليلتتتتتتتتت  لمعرفتتتتتتتتت  نقتتتتتتتتتاط الضتتتتتتتتتع  ونقتتتتتتتتتاط القتتتتتتتتتوة فتتتتتتتتت  المنظمتتتتتتتتت  
)ويمكن استخدامه لتحلي  مقومات شخص أو مجموعت ( ومعرفت  الفترص والتهديتدات التت  تواجته 

التتنظم لبنتتاء استتتراتيجيات الأعمتتا  )خطتتط طويلتت  المتتدى الشتترك . يعتبتتر هتتذا النظتتام متتن أفضتت  
وخطتتط قصتتيرة المتتدى( وخطتتط الأعمتتا  للوصتتو  إلتتى الأهتتدا  المرجتتوة لنجتتاح المنظمتت ، وذلتتك 
 بتحليت  الوضتتع التتداخل  والختتارج  متتن ختتلا  البنتود الأربعتت  التاليتت : نقتتاط القتتوة، نقتتاط الضتتع ، 

 .الفرص والتهديدات

 

 :نبينيتكون هذا الأسلوب من جا

والذ  يجب أن يقتصتر علتى متا هتو فعتلا   نقاط القوة والضع (: ( تحلي  الوضع الداخل   -1
 .وحقيق  من نقاط قوة وضع  وأن يبتعد التحلي  عن التوقعات والاحتمالات

 

 والتتتتتتذ  يأختتتتتتذ بعتتتتتتين الاعتبتتتتتتار الفتتتتتترص والتهديتتتتتتدات(:) تحليتتتتتت  البينتتتتتت  الخارجيتتتتتت  -2
 ث التهديتتتتتتدات الموجتتتتتودة والفتتتتترص غيتتتتتر المستتتتتتتغل الوضتتتتتع الفعلتتتتت  والحقيقتتتتت  حيتتتتت       
 .من ناحي ، كما يحل  التغيير المحتم  ف  ك  منهما من ناحي  أخرى       

 
يمكننا استخدام هذا الأسلوب لدراس  الكتاب ف  عملي  تحلي  شخصي  كتابي  أو مجموع  

 :لي أو تنظيم معين بحيث نتطرق إلى ك  واحد من جوانب التحلي  الأربع  التا
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أي  إمكانيات داخلي  ذاتي  موجودة فعلا  تساعد على استغلا  الفترص  Strengths : نقاط القتوة
 المتاح  والممكن  وعلى مكافح  التهديدات. 

 :يمكن التطرق للأسئل  التالي 

  ما ه  نقاط القوة؟ .أ

  ما ه  الحسنات والمميزات الإيجابي  )مواهب، مهارات، تصرفات، أقوا (؟ .ب

 جت. ما ه  مصادر القوة؟

 

أي  ظرو  وعوام  نقص داخلي  موجودة فعتلا  تعيتق متن القتدرة  Weaknesses: نقاط الضع 
 :على استغلا  الفرص. يمكن التطرق للأسئل  التالي 

 أ. ما ه  نقاط الضع ؟

 المزعج  أو المخل  بالإتزان؟  ما ه  الأمور .ب

  ، متابع ، دعم وتقوي ؟جت. ما ه  الأمور الت  تحتاج إلى معالج
 

 أيتتتتت  ظتتتتترو  أو اتجاهتتتتتات خارجيتتتتت  ذات أثتتتتتر إيجتتتتتاب  تمكتتتتتتّن  Threats : الفتتتتتتتترص
 :أو مكنت فرص  للتطور والنمو. يمكن التطرق للأسئل  التالي 

 أ. ما ه  التغيرات أو الظرو  الخارجي  الت  ساعدت؟

  دم والنمو؟ب. ما ه  الأمور الت  تمّ استغلالها أو يمكن استغلالها للتق

 جت. ما ه  الأمور الت  ساهمت ف  عملي  التطور والتقدم؟
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أيت  ظترو  أو اتجاهتات خارجيت  قتد تتؤثر ستلبا  أو أثترت بشتتك   Opportunities: التهديتتتدات
 :سلب  وه  عام  مهدد أو قد تسبب خسارة وضرر. يمكن التطرق للأسئل  التالي 

 أ. ما ه  التهديدات والمخاطر المحيط ؟

 . ما ه  التغيرات الت  أثرت أو قد تؤثر بشك  سلب ؟ب

 جت. كي  تمّ التعام  مع هذه التهديدات؟
 

 : )كيفي  سير الدراس  )اقتراح

متتن المفضتت  دراستت  كتت  جانتتب علتتى حتتدة فنبتتدأ بنقتتاط القتتوة ثتتم نقتتاط الضتتع ، يليهتتا الفتترص  *
ذا التحليت  والفحتص لزيتادة ويتبعها التهديدات. وبعد ذلك من الضرور  أن ننظتر نظترة شتامل  لهت

ضاف  ما هو ضرور   .الفائدة وللتوسع وا 

    بإمكاننتتتتتا أن نوجتتتتته الدراستتتتت  الخاصتتتتت  بشخصتتتتتي  معينتتتتت  متتتتتن ختتتتتلا  أستتتتتئل  موجهتتتتت   *
 :بحسب الأمثل  التالي  الت  تتعلق بنقاط ومواطن القوة   

 ما ه  الأمور الايجابي  الت  تميز هذه الشخصي ؟ -1

 مميزة صدرت من هذه الشخصي ؟ أقوا  وحكم وأفكار -2

 تصرفات وسلوكيات إيجابي  تحلت بها الشخصي ؟ -3

 مواق  ومواجهات أظهرت الجوانب الإيجابي ؟ -4

 .علاقات إيجابي  مع الله ومع الإنسان -5

متن المهتم قتراءة التنص والشتواهد جيتتدا قبت  دراست  كت  بنتد، ممتتا يستاهم فت  فهتم التنص وفتت   *
 .الاستفادة الشامل  منه
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 :أسئل  لتطوير الدراس ، لزيادة الفائدة والتطبيق العمل 
 سج  أهم ثلاث نقاط تعلمتها عن هذه الشخصي ؟ -1
 لفت انتباهك ف  الشخصي  الت  درستها؟  ما هو أكثر ش ء -2
  حتتتتتتدد نقتتتتتتاط القتتتتتتوة لتتتتتتديك. ستتتتتتجلها وتتتتتتتذكرها دائمتتتتتتا وبشتتتتتتك  ختتتتتتاص عنتتتتتتدما تلتتتتتتوح  -3

 .الفرص أمامك       
لهتا لتئلا  ط الضع  لتديك )لستت مضتطرا لمشتاركتها متع غيترك(. تتذكرها وانتبته حدد نقا  -4

 .تضع  موقفك عندما تواجهك التهديدات
تواجهتتك أو قتتد تواجهتتك؟ كيتت  تواجهتتا أنتتت؟ كيتت  تقلتت  متتن   متتا هتت  التهديتتدات التتت  -5

 خطورتها؟
 ما ه  الفرص الت  أمامك؟ كي  تستغلها وتحقق أهدافك؟ -6
 ذه الدراس  لحياتك الشخصي ؟ماذا أخذت من ه -7

 

 :نصوص مقترح  للدراس  بهذا الأسلوب
 دراستتتتتت  شخصتتتتتتي  كتابيتتتتتت  بنتتتتتتاء علتتتتتتى نتتتتتتص معتتتتتتين أو نصتتتتتتوص موزعتتتتتت  علتتتتتتى  -1

 .مساح  شاسع  من الكتاب
 أمثلتتتتت  علتتتتتى شخصتتتتتيات متتتتتن العهتتتتتد القتتتتتديم: يوستتتتت  ابتتتتتن يعقتتتتتوب، موستتتتتى، داود،  -2

 ...، وغيرهم 42و  1أيوب: سفر أيوب   إيليا، استير،
 أمثلتتتتتتتت  علتتتتتتتتى شخصتتتتتتتتيات، مواقتتتتتتتت  ومجموعتتتتتتتتات متتتتتتتتن العهتتتتتتتتد الجديتتتتتتتتد: يوحنتتتتتتتتا  -3

تيموثتتاوس   ، 15مثتت  الابتتن الضتتا : لوقتتا   المعمتتدان، يوستت  النجتتار، بطتترس، فليمتتون،
 3يوحنا، الكنيس  الت  يجتمتع فيهتا غتايس:  2بيت كيري :   ،2ت   2الابن ف  الإيمان: 

 ..يوحنا، وغيرهم
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 SWOT لوبقسيمة دراسة الكتاب بأس

 ______ موضوع  و شاص الدراسه/التحليل: __________ الشواهد الكتانيه

  

 عوامل داخلية

 Weaknesses مواطن ونقاط الضعف Strengths مواطن ونقاط القوة

  

  

  

 
 

  

 التحليل الإستراتيجي الرباعي
SWOT Analysis 

 Threats تهديدات Opportunities فرص

  

  

  

  

  

خارجية عوامل  
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 SWOT نموذج لدراسة الكتاب بأسلوب

 موضوع أو شخص الدراسة/التحليل: شخصية يعبيص 

 عوامل داخلية

 Weaknesses مواطن / نقاط الضعف Strengths مواطن / نقاط القوة

 . شرف من جمي  إخوته -
 .صلاته واضحه ومحددة -

 .صلاة مقدمه نصدق وإيما ، صلاة مستجانه -
افه. له  هداف واضحهيعرف  هد - . 

لا  يعرف نقاط ضعفه، لذلك يطلب "إحفظهي من الشر لكي -

 ."يتعبهي
سمعته جيدة وقد خصه الوحي ونشكل مميز نكلمات  -

خاصه ومميزة في وسط حديث مطول عن الأنسال، وله 
 .وحده  عطي هذا الشرف

قد يكو  في حاله قل ، يتحسب من الشر لئلا  -

 .يتعبه

مه عهد ولادتهكا  سبب حز  لأ - . 

 .(اسمه يعبيص )يؤلم -

 التحليل الإستراتيجي الرباعي
SWOT Analysis 

 Threats تهديدات Opportunities فرص

د تاو  واسعه  مامه. إمكانيه وفرص التطور، التوس  والتق - . 

 .استغلال الفرص لتحقي   هدافه المحددة -
 .استغلال فرصه التحدث م  الله في الصلاة -

قد يكو  إخوته سبب تاديد له لأنه  شرف مهام!  -
 فقد يؤدي هذا الأمر لمضايقه إخوته له كما حصل م 

 .يوسف انن يعقوب
تاديد من الشر المحيط نه: "تحفظهي من الشر  -

 ."حتى لا يتعبهي

 عوامل خارجية

 

  لقتتتتتد عتتتتتر  يعبتتتتتيص نقتتتتتاط ضتتتتتعفه فطلتتتتتب متتتتتن التتتتترب أن يستتتتتاعده فيهتتتتتا، لأنتتتتته إن كتتتتتان  * 
 لتتتترب معنتتتتا فمتتتتن علينتتتتا، لأنتتتته صتتتتادق وأمتتتتين، كمتتتتا أعلتتتتن لبتتتتولس "تكفيتتتتك نعمتتتتت . قتتتتوت  ا  
 ."ف  الضع  تكم   

 

 .وضع يعبيص التهديدات المحيط  به أمام الرب وبين يديه ليحولها إلى فرص * 
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 SWOT نموذج آخر لدراسة الكتاب بأسلوب

    موضوع  و شاص الدراسه/التحليل: شاصيه تيموثاوس

خليةعوامل دا  

 Weaknesses مواطن ونقاط الضعف Strengths مواطن ونقاط القوة

2الانن الحبيب لبولس نالإيما . ) - ) 

4إنسا  صادق. ذاكرا دموعك.. ) - ) 

5إيما  عديم الرياء. ) - ) 

إيما  له جذور وامتداد من تأثير حياة إيما   مه  -

5وجدته. ) ) 

6لديه موهبه مميزة نالاا من الرب. ) - ) 

 د يكو  متاوف من الفشل. لذلك يعلن نولس له    اللهق -

7"لم يعطها رو  الفشل نل رو  القوة والمحبه والهصح" ) ) 

8خجول. خجله قد يعي  الشاادة للرب وللادمه. ) - ) 

 التحليل الإستراتيجي الرباعي

SWOT Analysis 

 Threats تهديدات Opportunities فرص

 نولس يصلي لأجله نلايوجد من يدعمه نالصلاة.  -
4و 3انقطاع ويشتاق له. ) ) 

ي لديه نولس الرسول وهو نموذج وقدوة ليقتدي نه ف -
12احتمال المشقات والتحرر من الاجل. ) ) 

يح. ههالك من يحثه على التمسك نصورة الكلا  الصح -

(13 ) 
14يشجعه نولس لحفظ الوديعه. ) - ) 

ن ليس وحيدا في الادمه نل ههالك العديد مم -
18 – 16يتمسكو  نالح  ويقومو  نالادمه نأمانه. ) ) 

تواجاه مشتقات من اجل الإنجيل وهي تتطلب مهه  -

8احتمالاا. ) ) 

15يوجد مرتدين معاندين. ) - ) 

 عوامل خارجية
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ادارة الوقتفن   

 

 : أهمي  الوقت
 .إن الوقت هو عمر الإنسان وحياته كلها .1
 . “مورد شديد الندرة”الأحوا   العمر محدد ولا يمكن زيادته بحا  من .2
 . “اللحظ  الت  لا استغلها تفن ” مورد غير قاب  للتخزين  .3
 . مورد غير قاب  للبد  أو التعويض .4
 . “عمره ثم شبابه” يحاسب عليه المرء مرتان  .5

 

 : حقائق عن الوقت

 )نتائج بحث موسع تم ف  الولايات المتحدة الأمريكي )

فت  أعمتا  مهمت  مرتبطت  مباشترة بمهتام الوظيفت   فقط من وقت أ  موظ  تستغ  20% .1
 .وأهدا  المؤسس 

 .يقض  الموظ  ف  المتوسط ساعتان ف  القراءة .2
 .دقيق  للوصو  من و إلى مكان العم  40يقض  الموظ  ف  المتوسط  .3
 .دقيق  ف  البحث عن أوراق أو متعلقات خاص  بالعم  45يقض  الموظ  ف  المتوسط  .4
دقيقت  فت  البحتث عتن أغتراض  90ف  مكتب يتسم بالفوضتى  يقض  الموظ  الذ  يعم  .5

 .مفقودة
 ....دقائق لمقاطع  )محادث  عادي  أو تليفوني  10يتعرض الموظ  العاد  ك   .6
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 .دقيق  ف  تحديد بأ  المهام يبدأ 40يقض  الموظ  العاد   .7
 .ساع  أسبوعيا أمام التليفزيون 28يقض  الشخص العاد  ف  المتوسط  .8
دقيقت  يتؤد  إلتى ارتبتاك اليتوم وضتيا  متالا يقت  عتن  15ر لمكتان العمت  الوصتو  المتتأخ .9

 . )دقيق  )أخر  90
 

 : ويمكن إضاف  هذه المعلومات لتساعدنا ف  فهم عملي  إدارة الوقت
 .ساعات من التنفيذ 10ساع  واحدة من التخطيط توفر  .1
شتتخص الشتتخص المتتتوتر يحتتتاج ضتتع  الوقتتت لإنجتتاز نفتتس المهمتت  التتت  يقتتوم بهتتا ال .2

 .العاد 
 .يوما من المواظب  15اكتساب عادة جديدة يستغرق ف  المتوسط  .3
أ  مشرو  يمي  إلى استتغراق الوقتت المخصتص لته، فتإذا خصصتنا لمجموعت  متن الأفتراد  .4

ستتاعات لإنجتتاز  4ستتاعتين لإنجتتاز مهمتت  معينتت ، وخصصتتنا لمجموعتت  أختتر  متتن الأفتتراد 
 .حدود الوقت المحدد لها نفس المهم ، نجد أن كلا المجموعتان تنته  ف 

إدارة الوقتتتت لا تعنتتت  أداء الأعمتتتا  بشتتتك  أكثتتتر ستتترع ، بقتتتدر متتتا تعنتتت  أداء الأعمتتتا   .5
 .الصحيح  الت  تخدم أهدافنا وبشك  فعا 
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 : فوائد الإدارة الجيدة للوقت
 

 .إنجاز أهدافك وأحلامك الشخصي  .1
 . التخفي  من الضغوط سواء ف  العم  و ضغوط الحياة .2
 .  العم تحسين نوعي .3
 .تحسين نوعي  الحياة غير العملي  .4
 .قضاء وقت أكبر مع العائل  أو ف  الترفيه والراح  .5
 .قضاء وقت أكبر ف  التطوير الذات  .6
 .تحقيق نتائج أفض  ف  العم  .7
 .زيادة سرع  إنجاز العم  .8
 .تقلي  عدد الأخطاء الممكن ارتكابها .9

 .تعزيز الراح  ف  العم  .10
 .تحسين إنتاجيتك بشك  عام .11
 .زيادة الدخ  .12
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 ؟لماذا يضيع الناس أوقاتهم
 

 . لا يدركون أهمي  الوقت .1
 . ليس لهم أهدا  أو خطط واضح  .2
 . يستمتعون بالعم  تحت ضغط .3
 . سلوكيات ومعتقدات تؤد  إل  ضيا  الوقت .4
 . عدم المعرف  بأدوات و أساليب تنظيم الوقت .5
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 سلوكيات و معتقدات تؤد  إل  ضيا  الوقت

 : قت للتنظيملا يوجد لد  و  -1

يحكى أن حطابا  كان يجتهد ف  قطع شجرة ف  الغاب  ولكن فأسه لم يكن حادا  إذ أنه لم  -أ
يشحذه من قب ، مر عليه شخص ما فرآه على تلك الحال ، وقا  له: لماذا لا تشحذ 

 !فأسك؟ قا  الحطاب وهو منهمك ف  عمله: ألا ترى أنن  مشغو  ف  عمل ؟
ت لديه لتنظيم وقته فهذا شأنه كشأن الحطاب ف  القص ! من يقو  بأنه مشغو  ولا وق -ب

إن شحذ الفأس سيساعده على قطع الشجرة بسرع  وسيساعده أيضا  على بذ  مجهود 
أق  ف  قطع الشجرة وكذلك سيتيح له الانتقا  لشجرة أخرى، وكذلك تنظيم الوقت، 

م فرص لم تكن يساعدك على إتمام أعمالك بشك  أسر  وبمجهود أق  وسيتيح لك اغتنا
 .تخطر على بالك لأنك مشغو  بعملك

وهذه معادل  بسيط ، إننا علينا أن نجهز الأرض قب  زراعتها، ونجهز أدواتنا قب  الشرو   -ت
 .ف  عم  ما وكذلك الوقت، علينا أن نخطط لكيفي  قضائه ف  ساعات اليوم

 : المشاريع الكبيرة فقط تحتاج للتنظيم -2

ن أمور صغيرة تهدر الساعات سنوي ، فلو قلنا مثلا  أنك تقض  ف  إحصائيات كثيرة نجد أ -أ
لى العم  وكذلك من العم  إلى البيت، أ  أنك تقض   10 دقائق ف  طريقك من البيت وا 
دقيق  يوميا  تتنق  بين البيت ومقر العم ، ولنفرض أن عدد أيام العم  ف  الأسبو   20
 .أيام أسبوعيا   5

× دقيق  أسبوعيا   100دقيق  أسبوعيا  /  100دقيق  =  20× أيام  5الوقت المهدر( ) -ب
 .ساع  تقريبا   88دقيق  =  5300أسبوعا  =  53

ساع  تظن  88لو قمت باستغلا  هذه العشر دقائق يوميا  ف  ش ء مفيد لاستفدت من  -ت
أنت أنها وقت ضائع أو مهدر، كي  تستغ  هذه الدقائق العشر؟ بإمكانك الاستما  
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أو حتى تنظم وقتك ذهنيا  حسب أولوياتك المخطط لها من قب ، أو  لأشرط  تعليمي ،
 . تجع  هذا الوقت موردا  للأفكار الإبداعي  المتجددة

 : الآخرين لا يسمحون ل  بتنظيم الوقت -3

من السه  إلقاء اللائم  على الآخرين أو على الظرو ، لكنك المسؤو  الوحيد عن  .1
 .جعلوك أداة لإنهاء أعمالهموقتك، أنت الذ  تسمح للآخرين بأن ي

أعتذر للآخرين بلباق  وحزم، وابدأ ف  تنظيم وقتك حسب أولوياتك وستجد النتيج   .2
 .الباهرة

ن لم تخطط لنفسك وترسم الأهدا  لنفسك وتنظم وقتك فسيفع  الآخرون لك هذا من  .3 وا 
 .أج  إنهاء أعمالهم بك!! أ  تصبح أداة بأيديهم

 : ضيع  للوقتكتاب  الأهدا  والتخطيط م -4

افرض أنك ذاهب لرحل  ما تستغرق أياما ، ماذا ستفع ؟ الش ء الطبيع  أن تخطط  .1
لرحلتك وتجهز أدواتك وملابسك وربما بعض الكتب وأدوات الترفيه قب  موعد الرحل  بوقت 
عداد مستمرين لمواجه   كاف ، والحياة رحل  لكنها رحل  طويل  تحتاج منا إلى تخطيط وا 

 .يق الإنجازاتالعقبات وتحق
ولتعلم أن ك  ساع  تقضيها ف  التخطيط توفر عليك ما بين الستاعتين إلتى أربتع ستاعات  .2

من وقت التنفيذ، فما رأيك؟ تصور أنك تخطط كت  يتوم لمتدة ستاع  والتتوفير المحصت  متن 
ستتاع  تستتتطيع استتتغلالها فتت   730هتتذه الستتاع  يستتاو  ستتاعتين، أ  أنتتك تحتت  علتتى 

 .و الاهتمام بالعائل  أو التطوير الذات أمور أخرى كالترفيه أ



          

 لبرنامج استراتيجيات صناعة النجاح الملزمة التدريبية 121

 

  :لا أحتاج لكتاب  أهداف  أو التخطيط على الورق، فأنا أعر  ماذا عل  أن أعم  -5

  لا توجتتد ذاكتترة كاملتت  أبتتدا  وبهتتذه القناعتت  ستنستتى بكتت  تأكيتتد بعتتض التفاصتتي  الضتتروري    
  افك وتتتنظم وقتتتك علتتى والأعمتتا  المهمتت  والمواعيتتد كتتذلك، عليتتك أن تتتدون أفكتتارك وأهتتد  
 :وبهذا ستكسب عدة أمور الورق أو على حاسب المهم أن تكتب،  

  لن يكون هناك عذر اسمه نسيت! لا مجا  للنستيان إذا كتان كت  شت ء متدون إلا إذا  :أولا   
 !!نسيت المفكرة نفسها أو الحاسب  

  ك جميتع متا عليته أن ستسه  على نفسك أداء المهمتات وبتركيتز أكبتر لأن عقلتك تتر  :ثانياا   
  يتذكره ف  ورق  أو ف  الحاسب والآن هو على استعداد لأن  يركز على أداء مهم  واحتدة   
 .وبك  فعالي   

 !حيات  سلسل  من الأزمات المتتالي ، كي  أنظم وقت ؟ -6

  تنظيم الوقت يساعدك على التخفي  من هذه الأزمات وفوق ذلك يساعدك علتى الاستتعداد   
  وتوقعهتتا فتختت  بتتذلك الأزمتتات وتنحصتتر فتت  زاويتت  ضتتيق ، نحتتن لا نقتتو  بتتأن تنظتتيم  لهتتا  
 .الوقت سينه  جميع الأزمات، ب  سيساعد على تقليصها بشك  كبير  
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 : سلوكيات و معتقدات تؤد  إل  توفير الوقت

 . تحديد الهد  .1
 .التخطيط .2
 . To-do List احتفظ دائما بقائم  المهام .3
 . التحضير للغد .4
 . خدام أدوات تنظيم الوقتاست .5
 . انشر ثقاف  إدارة الوقت .6
 ( .عدم الاحتفاظ بمهام معقدة ) تقسيم المهام إل  مهام فرعي  .7
 . )لا تحتفظ بالمهام الثقيل  عل  نفسك )انته منها فورا .8
 . لا تكن مثاليا .9

 . رتب أغراضك .10
 . )الاتصا  الفعا  ) التأكد من وصو  الرسال  كما تعنيها .11
 . الوصو  لمكان العم لا تتأخر ف   .12
 . Check List التحضير للمهام المتكررة .13
 . تجميع المهام المتشابه  .14
 . )ارتدِ ساع  )راقب الوقت ف  أ  مهم  تقوم بها .15
 . )تأريخ المهام )حدد لنفسك تاريخا أو زمنا للانتهاء من أ  مهم  .16
 . المساوم  ف  تحديد المواعيد .17
 . )م  بدأتهالا تحتفظ بمهام ناقص  ) انته من ك  مه .18
 . “شكرا” لا تهم  كلم   .19
 . لا تقدم خدمات لا تجيدها .20
 . تعلم القراءة السريع  .21
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 . السفر -الانتقا   –استغلا  وقت السيارة  .22
 . لا تحتفظ بمقاعد مريح  ف  مكتبك .23
 . علق لافت  مشغو  إنهاء المهام المحتاج  للتركيز .24
 . استخدم التليفون بفاعلي  .25
 . تنمي  مهارات التفويض .26
 . اعر  نفسك ودورات أدائك اليوم  ذهنيا و بدنيا .27
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 لغة الجسدتعرف على 

 
 

للجستتد لغتت  خاصتت  تعبتتر عتتن أفكتتار الشتتخص ونوايتتاه 
ورغباته وأحيانتا  شخصتيته، والإنستان التذى يستتطيع أن 
يفهتتم تلتتك اللغتت  يفتتك شتتفرة شخصتتيات عديتتدة، وبالتتتالى 
يختصر كثيرا  من الوقتت ويحقتق نجتاح علتى المستتويين 

لعملتتى والاجتمتتاعى، ويرجتتع ذلتتك لأن لكتت  حركتت  معتتان  ا
تكون أعمق من الكلمتات أحيانتا ، ومتن تلتك الحركتات أو 

  الإشارات التى تمث  لغ  الجسد:

حرك  اليدين، حرك  العينين، الأكتا ، الأصابع، وطريق  الجلوس والسير، والتى ستنتحدث عنهتا  
 تباعا  حتى نستكملها جميعا .
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 : وسطريق  الجل
  

 الجلوس مع يدين مفتوحتين إشارة إلى الصدق والصراح  والبراءة. ●

 أما تحريك الساقين أو تبدي  الحركات بين لحظ  وأخرى، فهذا يد  على افتقاد الصبر. ●

 الجلوس مع وضع رج  فوق الأخرى وتحريكها باستمرار، يد  على الشعور بالمل . ●

 الأخرى، فهذا دلي  استرخاء وراح  وانفتاح على الآخر.الجلوس ورجلان بعيدتان الواحدة عن  ●

الجلوس ورجلين مشبوكتين دلال  على ثق  بالنفس وتعا   على الآخر، نفس الشتىء فتى حالت   ●
 عقد اليدين وراء الرأس.

الجلتتوس علتتى حافتت  الكرستتى يتتد  علتتى التتتوتر والقلتتق، وربمتتا الغضتتب أيضتتا ، كتتذلك لصتتق  ●
 ير أيضا  إلى حال  من القلق.الكاحلين أثناء الجلوس يش

 أما الجلوس حيث يغوص الشخص فى المقعد، دلي  على الاسترخاء والثق  الزائدة بالنفس. ●

 الجلوس والظهر مستقيم دلي  على دق  الملاحظ . ●

  الجلوس مع ثبات القدمين، دلي  استقلا  الشخصي ، والأسلوب العملى. ●
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 : طريق  السير

 ء الأكتا ، والمي  بالوجه ناحي  الأرض، دلي  على التشاؤم.السير مع انحنا ●

 السير بخطى مترددة غير واثق ، دلي  على الخج . ●

 السير والأكتا  مشدودة ومستقيم  والعينان موجهتان الى الأمام دلي  الثق  بالنفس. ●

 السير بخطوات منتظم  لا هى سريع  ولا بطيئ  دلي  التحكم فى النفس. ●

 بخف  دلي  السعادة بينما السير ببطىء مع تهد  الأكتا  دلي  الحزن. السير ●

 احتكاك القدم بالأرض دلي  على اللامبالاة. ●
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 : حركات لا إرادي  أخرى.. لها دلالات نفسي 
  

 احتضان الأغراض المحمول  يد  على الشعور بعدم الأمان والرغب  فى الحماي . ●

  الشتتىء وهتتو عتتدم الشتتعور بالأمتتان بالإضتتاف  إلتتى عتتدم الثقتت   ملامستت  الشتتعر تتتد  علتتى نفتتس ●
 بالنفس.   

 ملامس  الذقن تد  على الرغب  فى اتخاذ قرار. ●

 العض على الشفتين يعنى أن الشخص الذى أمامك يحاو  التحكم فى ردة فعله. ●

 تحريك الرأس الى الأمام دلي  التصديق. ●

 فرك اليدين يد  على شخصي  طماع . ●

  الحديث بسرع  يد  على أن من أمامك يحاو  أن يشد الانتباه التى موضتو  آختر أو عتن أمتر  ●
 ما يحدث فى ذلك التوقيت.   
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 : حرك  العينين

 تفسير التغيرات التى تطرأ على العيون من حولنا. 

 عند حديثنا الى شخص ما يجب ملاحظ  حركات العين فهى غالبا تد  على أمر معين

 لعين الى الأعلى يمينا يد  على التفكير فى المستقب .اتجاه ا ●

  بينمتتا اتجتتاه العتتين الجهتت  الأختترى إلتتى الأعلتتى يستتارا دليتت  التفكيتتر فتتى الماضتتى وتتتذكر بعتتض  ●
 المواق  التى مرت على الانسان بالفع .   

  نستان النظر الى أسف  يد  على تداخ  الأفكار مع المشاعر أو أن هناك إحساسا متا ينتتاب الإ  ●
 فى تلك اللحظ  كما انه يأخذ قرارا داخليا وعلى وشك إعلانه.   

  ضيق العين يد  على عدم التصديق أو الشك فيما يسمعه وأنه فى حاجت  للتفكيتر فيمتا ستمعه  ●
 للتو للتحقق منه وهنا يفض  محاول  اعادة ما قلت بالفع  لتوضيح وجه  النظر.   

 لي  على الرغب .النظر المتكرر إلى شىء معين د ●

  النظرات غير المستقرة دلي  الطمع. ●

 النظر فى وجه المتحدث بدون أى تعبيرات دلي  على التشتت. ●
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 : الحواجب

الحواجب قد يرى البعض أنها لا تمث  قيم  كبيرة فى أسرار لغ  الجسد، إلا أنها تعطى إشارات  
  ب  ونتعام  بها باستمرار .. أكيدة وربما تكون من أكثر اللغات التى نقابلها

  

  رفع أحد الحاجبين دون الآخر دلي  على عدم تصديق ما سمعته للتو . ●

 رفع كلا الحاجبين دلي  الدهش  والتعجب. ●

 اقتتتراب الحاجبتتان إحتتداهما متتن الآختتر متتع زم الشتتفتين دليتت  علتتى محاولتت  التركيتتز والتتتحكم  ●
 فى الانفعا .   

  ر ابتسام  خفيف  فذلك يتد  علتى عتدم تقبت  الكتلام التذى ستمعه للتتو إذا صاحب الوص  الأخي ●
 أو عدم تصديقه مع الحرص على عدم جرح مشاعر المتحدث.   

 رفع الحاجبين مع زم الشفاه أيضا دلي  على محاول  السيطرة على مشاعر الغضب. ●

  

  



          

 لبرنامج استراتيجيات صناعة النجاح الملزمة التدريبية 130

 

 : الان  والاذن

نما بالتعام  معهم بصورة نعم الأن  والأذنان أيضا يشاركون فى لغ  الجسد لي س بشك  مباشر وا 
  عشوائي  لها دلالات مختلف  كما سنعر  هنا:

  حك الأن  أو المرور باليد علتى الأذنتين فتى محاولت  لجتذبهما فهتذا يعنتى أن الشتخص التذى  ● 
  أمامك متحير بخصوص ما تقوله ومن المحتم  أنه لا يعلم مطلقا ما تريد منه أن يفعله.   

  يد أسف  الأن  أى فوق الشف  العليا دلي  على إخفاء شىء ما.وضع ال ●

غلاقهمتتتا بحركتتت  لا إراديتتت  تتنتتتاغم متتتع التتتتنفس هتتتذه دليتتت  علتتتى أن  ●   تحريتتتك فتحتتتتى الأنتتت  وا 
 الشخص الذى أمامك على وشك البكاء.   

 الإمستتتاك بتتتالأن  بالإبهتتتام والستتتباب  لأكثتتتر متتتن متتترة دليتتت  الرغبتتت  فتتتى الحتتتديث لكتتتن دون  ●
 توفر فرص .   

  

  

  أما الجبين فله لغ  مختلف :
  

  عقد الجبين مع رفع الرأس إلى أعلى دلي  الدهش . ●

 بينما عقد الجبين وترك الرأس تتدلى دلي  على الارتباك والحيرة. ●
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 الأكتا  والأصابع
  

دريب لفتتك وصتتلنا إلتتى الجتتزء الأخيتتر متتن أستترار الجستتد أو لغتت  الجستتد التتتى تحتتتاج لكثيتتر متتن التتت
شتفرات الأشتتخاص التذين نتعامتت  معهتم، ونتحتتدث الآن عتن الأكتتتا  والأصتابع، نعتتم لهتم لغتت  بتت  

  دلالات سهل  التحلي  كما سنعر  الآن:

  هز الكت  يد  على اللامبالاة. ● 

 رفع الأكتا  إلى الأذنين دلي  على وجود أحاسيس داخلي  تنتاب الشخص فى تلك اللحظات. ●

 ا دلي  الرفض.رفع كت  واحد ●

 إرجا  الكتفين إلى الخل  مع استواء الرقب  خلا  السير دلي  ملاحق  صورة بصري . ●

 ضم الكتفين إلى جه  الصدر دلي  حساسي  الشخصي  والمي  إلى إخفاء المشاعر. ●

  

 أما الأصابع فلها أيضا بعض الإشارات:

  صبي  أو عدم الصبر.النقر بالأصابع على يد المقعد أو المكتب يد  على الع ● 

 طرقع  الأصابع تعنى الرغب  فى انهاء الموق  الحالى فى محاول  للتهدئ . ●

  وأخيتترا أحتتب أن أؤكتتد أن اللغتت  التتتى تحتتدثنا عنهتتا ختتلا  الأيتتام الماضتتي  هتتى مفتاحنتتا لقتتراءة  ●
 .الآخرين، لكن الأهم من ذلك أن تكون سلاحنا لإبراز الجوانب الإيجابي  فى شخصيتنا   
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 فن الاقناع والتاثير على الاخرينتعلم 

 

  

 : أولا: مفهتتتوم الإقتتتنتا 

هتتو عمليتت  تحويتت  أو تطويتتع آراء الآختترين نحتتو رأ  مستتتهد  يقتتوم المرستت  او المتحتتدث  
 بمهم  الاقنا  اما المستهد  او المستقب  فهو القائم بعملي  الاقتنا 

ائم بالحتتديث و المستتئو  عتتن الاقنتتا  فقتتط و لكتتن و تحتتتاج عمليتت  الاقتنتتا  لتتيس التتى مهتتارة القتت
 . ايضا الى وجود بعض الاستعداد لدى المستهد ، او مساعدته على خلق هذا الاستعداد لدي 

وهو استخدام المتحتدث أو الكاتتب للإلفتاظ والإشتارات التت  يمكتن أن تتؤثر فت  تغييتر الاتجاهتات  
 . والميو  والسلوكيات

  :تعري  آخر

خضاعه لفكرة أو رأ  عمليات فكري   . وشكلي  يحاو  فيها أحد الطرفين التأثير على الآخر وا 

تأثير سليم ومقبو  علتى القناعتات لتغييرهتا كليتا  أو جزئيتا  متن ختلا  عترض الحقتائق بأدلت   وهو 
 . مقبول  وواضح 

فتتر  عتتن إجتتادة مهتتارات الاتصتتا  والتتتمكن متتن  الإقنتتا  ويظهتتر جليتتا  متتن التعريفتتات الستتابق  أن 
متع وجتود فتوارق قتد تكتون  الإقنتا  وآدابه .وتتداخ  بعض الكلمتات فت  المعنتى متع الحوار فنون

دقيق  إلى درج  خفائها عن البعض ؛ ومن أمثا  هذه الكلمتات : الختدا  ، الإغتراء ، التفتاوض . 
فبعضتتها تهيتتيج للغرائتتز وبعضتتها تزييتت  للحقتتائق وبعضتتها مجتترد حتت  وستتط واتفتتاق دون اقتنتتا  

 . وهكذا
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 : لي  الاقتنا ثانيا: العوام  المؤثرة عل  عم  

 . التعرض الاختيارى للإقنا  -1

 . تأثير الجماع  الت  ينتم  إليها الفرد -2

 . تأثير قيادات الرأ  -3
 

 : التعرض الاختيارى للإقنا  -1

  للرستال  اختياريتا دون ممارست  ضتغوط عليت  أن يكون تعرض الفترد الإقنا  تتطلب عملي   
   تتؤد  الت  استتثارة عوامت  الترفض التداخل  لمضتمون  الإقنتا  إن ممارس  الضغوط بهتد   
  الاقنتا  أن يركتز علت  ولهذا يجتب علت  للقتائم ب الرسال ، مما يصعب مهم  القائم بالاقنا   
 . مساعدته عل  التهيئ  الذاتي  للاقتنا   
   

 تأثير الجماع  الت  ينتم  إليها الفرد -2

  تقتتتوم الجماعتتت  الاساستتتي  التتتتى ينتمتتتى اليهتتتا المستتتتهدفون او حتتتتى التتتتى يرغبتتتون فتتتى 
 .الانضمام اليها بدور قوى فى التأثير على عملي  الاقنا  لديهم  

  بالإقنا  استخدام هذا الدور ف  التأثير عل  المتلق  عن طريق ضرب الأمثل  يمكن للقائم   
 الملاءم ، واستغلا  اقتنا  أحد أفراد الجماع  ف  توجيه رأ  الفئ  المستهدف  بالرسال   

 تأثير قيادات الرأ  -3 

  قيتتادات التترأ  هتتم الأفتتراد ذو التتتأثير التتذين يستتاعدون الآختترين ويقتتدمون لهتتم النصتتيح .
يعمت  قتادة الترأ   و يتأثر بهم الأفتراد أحيانتا اكثتر متن تتأثرهم بوستائ  الاتصتا  او الاعتلام

دورا هاما ف  تغيير اتجاهات الأفراد، ويمكن للقائم بالإقنا  أيضتا استتخدام هتذا التدور فت  
 . التأثير عل  المتلق 
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 ثالثا : الاستراتيجيات المختلف  للاقنا 
  

 اطف  او المنطق فى الاستمال الاعتماد على الع -1

 الاعتماد على درج  من التخوي  لتحقيق الاستمال  -2

 البدء بالاحتياجات و الاتجاهات الموجودة لد  المتلق  -3

 عرض وتحلي  الآراء المتباين  للموضو  -4

 ربط المضمون بالمصدر أو المرجع -5

 درج  الوضوح و الغموض فى الرسال  -6

 لأفكار الرسال  الترتيب المنطق  -7

 التأثير المتراكم و التكرار -8
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 :  المفقودة الإقنا : القوة

ترو  بعض الأستاطير أن الشتمس والريتاح تراهنتتا علتى إجبتار رجت  علتى خلتع معطفته ؛ وبتدأت 
صترارا   الرياح ف  محاول  كسب الرهان بالعواص  والهواء الشديد والرجت  يتزداد تمستكا  بمعطفته وا 

قاءه حتى ح  اليأس بالرياح فكفت عنه ؛ واليأس أحتد التراحتين كمتا يقتو  أستلافنا  على ثباته وب
وجاء دور الشمس فتقتدمت وبزغتت وبترزت للرجت  بضتوئها وحرارتهتا فمتا أن شتاهدها حتتى خلتع 

 ...معطفه مختارا  راضيا  

والمحتاورة يبقيتان علتى التود  الإقنتا  إن الإكراه والمضايق  توجتب المقاومت  وتتورث النتزا  بينمتا 
لغت  الأقويتاء وطريقت  الحوار  كمتا هتو الإقنتا  والألف  ويقودان للتغييتر بستهول  ويستر ورضتا . إن

الأسوياء ؛ وما ألتزمه إنسان أو منهج إلا كان الاحترام والتقدير نصيبه من قب  الأطترا  الأخترى 
 . بغض النظر عن قبوله

والقتتترآن والستتتن  وهمتتتا نبتتتراس المستتتلمين ودستتتتورهم وفيهمتتتا كتتت  خيتتتر ونفتتتع قتتتد جتتتاءا بمتتتا  
ويؤكد على أثره ، فآيتات المحاجت  والتفكتر كالتذ  متر علتى قريت  وهت  خاويت  علتى  الإقنا  يعزز

عروشها وكالملك التذ  حتاج إبتراهيم عليته الستلام فت  ربته وكمناقشت  متؤمن آ  فرعتون قومته ؛ 
ا حتديث الشتاب المستتأذن فت  الزنتا ؛ وحتديث الرجت  التذ  رزق بولتد وأما الأحاديتث فمتن أشتهره

أسود ؛ وحديث الأنصار بعد إعطاء المؤلف  قلوبهم وتركهم ؛ ك  هذه النصتوص مليئت  بالتدروس 
 . من كان له قلب أو ألقى السمع وهو شهيدوفنونه وطرائقه ل الإقنا  والعبر الت  تص 
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  :الإقنا  عناصر

  

  :المصدر : ويجب أن تتوافر فيه صفات منها -1

 . لثق  : ويحص  عليها من تأريخ المصدر إضاف  إلى مدى اهتمامه بمصالح الآخرينا  

 . المصداقي  : ف  الوعود والأخبار والتقييم  

 ...القدرة على استخدام عدة أساليب للإقنا  : كلم  ، مقال  ، منطق ، عاطف  ،   

 . المستوى العلم  والثقاف  والمعرف   

 . الالتزام بالمبادئ والقناعات الت  يريد إقنا  الآخرين بها  
  

 : الرسال  : لابد أن تكون -2

 . غموض فيها بحيث يستطيع جمهور المخاطبين فهمها فهما  متماثلا  واضح  لا   

 . بروز الهد  منها دون حاج  لعناء البحث عنه  

 . مرتب  ترتيبا  منطقيا  مع التأكيد على الأدل  والبراهين  

 . مناسب  العبارات والجم  حتى لاتسبب إشكالا  أو حرجا  ولك  مقام مقا   

 ! داء الآخرين ؛ لأن المحاصر سيقاوم ولا ريببعيدة عن الجد  واستع  
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  :المستقبِ : ينبغ  مراعاة ما يل  -3

 . الفروق العمري  والبيئي 

 . الاختلافات الثقافي  والمذهبي 

 . المكان  العلمي  والمالي  والاجتماعي 

 . مستوى الثق  بالنفس

 . الانفتاح الذهن 

 

 ى :عتمد نجاح االإقنا  علي

 . لى نق  المبادئ والعلوم والأفكار بإتقانالقدرة ع -1

 . معرف  أحوا  المخاطبين وقيمهم وترتيبها -2

 . الجاذبي  الشخصي  بأركانها الثلاث  : حسن الخلق ، أناق  المظهر ، الثقاف  الواسع  -3

 . التفاع  الإيجاب  الصادق مع الطر  الآخر -4

جتتتتادة  الإقنتتتتا  التتتتتمكن متتتتن مهتتتتارات -5   وآلياتتتتته متتتتن ختتتتلا  إمتتتتتلاك مهتتتتارات الاتصتتتتا  وا 
 . مع الالتزام بآدابه الحوار فنون

 . انهالتوك  على الله ودعائه مع حسن الظن به سبح -6
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  :ما يجب عليك فعله

 : الإقناع قبل *

 . الإعداد الكام  فالأنصا  إتلا  للجهد ومضيع  للأوقات -1

 . البدء بالأهم أولا  خشي  طغيان مالا يهم على المهم -2

 . وللطر  الآخراختيار التوقيت المناسب لك  -3

  :الإقنا  ف  أثناء  * 

 . توضيح الفكرة بالقدر الذ  يزي  اللبس عنها  -1

 . المنطقي  والتدرج -2

 . العناي  بحاجات الطر  الآخر -3

 . تفعي  أثر المشاعر -4

  :الإقنا  بعد *

 . دحض الشبهات والرد على الاعتراضات -1

  التأكد من درجت  الإقتنتا  متن ختلا  إخبتار الطتر  الآختر أو مشتاركته فت  الجتواب  -2
 . عن الاعتراضات أو حماسته للعم  المبن  على إقتناعه   

 . المباشر التفعي  السلوك  -3
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 : الإقنا  قواعد

 . أن يكون القيام خالصا  لله سبحانه وتعالى لا يشوبه حظ نفس -1

 . الالتجاء لله بطلب العون والتوفيق ووضوح الحق -2

 : الرئيس  وه  الإقنا  وجود متطلبات  -3

 . الاقتنا  بالفكرة . وضوحها  

 . القدرة على إيضاحها . القوة ف  طرح الفكرة  

 .  الإقنا توافر الخصا  الضروري  ف  مصدر  

  معرف  شخصي  المتلق  وقيمته واحتياجاتته متع تحديتد ترتيبهتا . وقتد ينبغت  عليتك تقمتص  -4
  شخصيته لتتعر  على دوافعه ووجه  نظره .كما يجتب معرفت  حيلته وألاعيبته حتتى لا تقتع   
 . ف  شراكها  

  حليت  حصر مميتزات الفكترة التت  تتدعو إليهتا متع معرفت  مآختذها الحقيقيت  أو المتوهمت  وت -5
عداد الجواب الشاف  عنها . وأعلتم أن أستلم طريقت  للتغلتب     المعارض  السلبي  المحتمل  وا 
 . على الاعتراض أن تجعله من ضمن حديثك  

  اختيار الأحوا  المناسب  للإقنتا  : زمانيت  ومكانيت  ونفستي  وجستدي  ؛ متع تحتين الفرصت   -6
 . المناسب  لتحقيق ذلك  

  :إلى الإقنا  تحلي  -7

 . مقدمات متفق عليها كالحقائق والمسلمات

http://kenanaonline.com/users/ahmedkordy/tags/60537/posts
http://kenanaonline.com/users/ahmedkordy/tags/60537/posts
http://kenanaonline.com/users/ahmedkordy/tags/60537/posts
http://kenanaonline.com/users/ahmedkordy/tags/60537/posts
http://kenanaonline.com/users/ahmedkordy/tags/60537/posts
http://kenanaonline.com/users/ahmedkordy/tags/60537/posts
http://kenanaonline.com/users/ahmedkordy/tags/60537/posts
http://kenanaonline.com/users/ahmedkordy/tags/60537/posts


          

 لبرنامج استراتيجيات صناعة النجاح الملزمة التدريبية 140

 

 . نتائج منطقي  مبني  على المقدمات

  الابتعاد عن الجد  والتحد  واتهام النوايا ، لأن جعت  الطتر  الآختر متهمتا  يلزمته بالتدفا   -8
 . رة والعنادوربما المكاب  

 . إذا كنت ستطرح فكرة ف  محيط ما : فروج لها عند أركان ذلك المحيط قب  البدء بنشرها -9

 . تعلم أن تقارن بين حالين ومسلكين لتعزيز فكرتك -10

 . حدد مسبقا  متى وكي  تنه  حديثك -11

 . لخص الأفكار الأساسي  حتى لا تضيع ف  متاه  الحديث المتشعب -12

 . نفسك حتى لا تستثر ؛ وراقب لغ  جسدك حتى لاتخونك اضبط -13

 : أشعر االطر  المقاب  باهتمامك من خلا  -14

 . ربط بداي  حديثك بنهاي  حديثه ما أمكن

 . تعزيز جوانب الاتفاق

 . إشعره بمحبتك وعذرك إياه
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 :عوائق الإقنا 

 .وا  الاستبدادالاستبداد والتسلط: لأن موافق  الطر  الآخر شكلي  تزو  بز  -1

  طبيعتت  الشتتخص المقابتت  : فيصتتعب إقنتتا  المعتتتد برأيتته وتتعتتاظم الصتتعوب  إذا كتتان المعتتتد  -2
 . بنفسه جاهلا  جهلا  مركبا    

 .كثرة الأفكار مما يربك الذهن -3

 . تذبذب مستوى القناع  أو ضع  أداء الرسال  من قب  المصدر -4

  استحالته : وهذه نتيجت  مبكترة تقضت  علتى كت  جهتد الاعتقاد الخاط  بصعوب  التغيير أو  -5
 . قب  تمامه  

 . اختفاء ثقاف  الإشادة بحق من قب  المصدر تجاه المستقب  -6
  

 :وقفات مهم 

 . ماكان الرفق ف  ش ء إلا زانه -1

  الصدق ف  الحديث خل  حميدة يكاف  عليها الصادق حتى لو كان ف  حديثه متا لا ينبغت   -2
 . عارض بين تصحيح الخطأ ومكافأة الصادق؛ فلا ت  

ذا  الإقنا  سو  تمتلك مهارة -3   بدراي  وتمكن من خلا  متان  المعرفت  وستلام  الممارست ؛ وا 
لا فالمقدرة وحدها تف  بالغرض    .وجدت الموهب  فخير على خير وا 
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 : هذه بعض القواعد ف  مهارة إقنا  الآخرين
 

لابتد أن تكتون مقتنعتا جتدا متن الفكترة التت  تستعى لنشترها ، لأن أ  مستتوى متن التذبتذب  : أولا  
 .سيكون كفيلا أن يحو  بينك وبين إيصا  الفكرة للغير

 ، وحينمتتا استتتخدم الكلمتتات ذات المعتتان  المحصتتورة والمحتتددة مثتت  : بمتتا أن ، إذن  : ثانيتتا   
يكون .. الخ ، فهذه الألفاظ فيها ش ء من حصر المعنى وتحديد الفكرة ، ولتحذر ك  الحذر متن 

 .التعميمات البراق  الت  لا تفهم أو ذات معان  واسع 

تتترك الجتتد  العقتتيم التتذ  يقتتود إلتتى الخصتتام يقتتو  أحتتدهم ) إذا أردت أن تكتتون موطتتأ  : ثالثتتا   
لا فأنتت الأكنا  ودودا تأل  وتؤل  لط ي  المتدخ  إلتى النفتوس ، فتلا تقحتم نفستك فت  الجتد  وا 

الخاستتر ، فإنتتك إن أقمتتت الحجتت  وكستتبت الجولتت  وأفحمتتت الطتتر  الآختتر فإنتته لتتن يكتتون ستتعيدا 
بذلك وسيسرها ف  نفسه وبذلك تخستر صتديقا او تخستر اكتستاب صتديق ، أيضتا ستو  يتجنبتك 

 . (الآخرون خشي  نفس النتيج 
  

  :-ارك إلى عنصرين أساسيين همارابعا  : حل  حو 
  

 وهتت  تلتتك البيانتتات أو الحقتتائق أو الأستتباب التتت  تستتتند إليهتتا النتيجتت   : المقتتدمات المنطقيتت 
 . وتفض  إليها    

  وهتت  متتا يرمتت  الوصتتو  إليهتتا المحتتاور أو المجتتاد  ، مثتتا  علتتى ذلتتتك :    : النتيج 
  معيت  هتم التذين لهتم حتق المواطنون الذين ساهموا بأموالهم ف  تأسيس الج  
 الإدلاء بأصتتواتهم فقتتط ، وأنتتت لتتم تستتاهم فتت  الجمعيتت  ولتتذلك لا يمكنتتك أن   
 .. تدل  بصوتك  
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 اختيار العبارة اللين  الهين  ، والابتعاد عن الشدة الإرهاب والضغوط وفرض الرأ  : خامسا   

ا سيشتعره بأهميت  كلامته احرص على ربط بداي  حديثك بنهايت  حتديث المتلقت  لأن هتذ : سادسا   
لديك وأنك تحترمه وتهتم بكلامه ، ثم بعد ذلك قدم له الحقائق والأرقام التت  تشتعره 

 . كذلك بقوة معلوماتك وأهميتها وواقعي  حديثك ومصداقيته

بكت  حتق يظهتر علتى لستان الطتر  الآختر ،  -غير المصطنع  –أظهر فرحك الحقيق   : سابعا   
  لأن ردك لحقتائق ظتاهرة ناصتع  يشتعر الطتر  الآختر وأظهر له بحثك عن الحقيق

 .أنك تبحث عن الجد  وانتصار نفسك
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 كيف تتعامل مع الخلافات

 :الخلاف

فإن الخلا  على تنوعه طبيع  من طبائع البشر منذ القتديم، وقصت  ابنت  آدم عليته الستلام دليت   *
 علتتتتتتتتتتتتى أن الختتتتتتتتتتتتلا  قتتتتتتتتتتتتد يوقتتتتتتتتتتتتع الحقتتتتتتتتتتتتد والضتتتتتتتتتتتتغين  حتتتتتتتتتتتتتى بتتتتتتتتتتتتين الأختتتتتتتتتتتتوين 

ب واحد، وحتى ف  المجتمعات الت  كانت قريب  من الوح  الإلهت  كمجتمتع الصتحاب  حتدث من أ
  :يقتتتتتتتتتتتتتتتو  الله تعتتتتتتتتتتتتتتتالى، ختتتتتتتتتتتتتتتلا  بتتتتتتتتتتتتتتتين أفرادهتتتتتتتتتتتتتتتا كتتتتتتتتتتتتتتتاد أن يفضتتتتتتتتتتتتتتت  لقتتتتتتتتتتتتتتتتا 

َْاْ لَُ وا ياَ أَييُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا إِن جَاءكُمْ فاَسِقٌ بنَِبَأٍ فيَتَبيَييَّنُوا أَن تُصِييبُوا  يَوْمايا بِهَهَاليَفٍ فيَتُصْيبُِ وا  َ } ليَ  مَيا فيَلَلْيتُمْ ديَايِمِينَع
ُُمُ ا ََ َ بَّييَ  إِليَيْ ُِيينَّ اللَّي لَ َْ َمْييأِ لَلَنيِتُّمْ  َْ ُُمْ فِيٍ كَنِيييأٍ مرينَ ا َِ ليَوْ يكُِيييلُ ََسُيوَ  اللَّيي ُُمْ  كََْييأََّ  أَنَّ فِيي مْ  ُُ َُ فِييٍ  يُليُوبِ َْييَيَّنيَ يَ ييانَ  لِْْ

َْالْلِ  َْالْفُسُوقَ  فْأَ  ُُ ُُمُ الْ نَْ إِليَْ لئَِكَ هُمُ الأَّاشِدُ ْْ  {صْيَانَ أُ
 
  معتتتتته الآختتتتترين أو الآختتتتتر تجتتتتتاوب بعتتتتتدم الأفتتتتتراد أحتتتتتد إحستتتتتاس نتيجتتتتت  تحتتتتتدث حالتتتتت  هتتتتتو *

 . معين وضع ف 
 

 أربعة خطوات لحل الخلاف:

 حدد تماما حدود الاختلا  -1
 واجه أصحاب الخلا  -2
 حاو  إيجاد حلو  -3
 تابع ما بعد الخلا  -4
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 :حدود الاختلا حدد تماما  -1
إن وجود المدير الذك  الذ  يستطيع أن يتعر  على أن هنتاك خلافتا موجتودا ويحتاو  أن  *

 يحدده
 يجب تحديد من وماذا ومتى وأين ولماذا وكي  من المشكل  قب  محاول  ح  الخلا  *
 

 : واجه أصحاب الخلا  -2
 

 إن كنت طرفا ف  الخلا  فيجب مواجه  الطر  الآخر . *
ان أطرا  الخلا  من موظفيك فيجب التكلم مع الأطرا  ك  علتى حتدة للوصتو  إلتى إن ك *

 إما تعاون أو ح  وسط .
 

 حاو  إيجاد حلو  : -3
 
حستتتب الخريطتتت  الموجتتتودة فتتتإن الحلتتتو  المتوقعتتت  لا تختتترج عتتتن أحتتتد الحلتتتو  الخمستتت   *

 الموجودة بالخريط  .  لك  منها مزايا وأضرار .
 

 تأكد من عدم تكرار الخلا  :يجب متابع  الحلو  ل -4
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 : الخلاف حل سياسات

 يمكتتتتتن أن نختتتتتتار خمتتتتتس سياستتتتتات لحتتتتت  الختتتتتلا  متتتتتن أ  نتتتتتو : الانستتتتتحاب أو التنتتتتتاز ، التهدئتتتتت  
أو التلطي ، التسوي  أو الح  الوسط، الإكراه أو استخدام النفتوذ، أو الطترق التكامليت . وفت  نقاشتنا لهتذه 

 الم  الإدارة: "بلايك وموتون".الطرق سنستخدم نموذجا طور بواسط  ع
 
وتجمع بين اهتمتام قليت  جتدا  بالنتتائج واهتمتام قليت  جتدا  بالعلاقت  متع النتاس  :سياس  الانسحاب – 1

فالشخص المنسحب أو الهروب  شخص يرى الخلا  الذ  نشتأ هتو خبترة لا نفتع منهتا، وبالتتال  
ن يتذعن حتتى يتلافتى عتدم أنته مستتعد لأ  –فإن أحسن ش ء هو الانسحاب متن مصتدر الختلا  

التوافتتق أو التتتوتر، ولتتن يشتتارك أيضتتا فتت  حتت  نتتزا  بتتين الآختترين. الهروبتت  يعمتتد إلتتى أن يغيتتر 
موضو  الحديث بسرع  عندما يحس بأن هناك بداي  لخلا  وقد يتغاضى عن ملاحظتات أو نقتد. 

لا  علتى الأقت  طريق  أخرى بأن يرم  المسؤولي  على فرد أكبر منه درجت  أو قتد يغفت  أمتر الخت
أن ينسى الطر  الآخر، وهذه السياس  إن كانت ناجح  فت  بعتض حتالات الختلا  إلا أنهتا تغفت  

 أن أسباب الخلا  لا زالت قائم  واجتناب الخلا  لن يجعلها تختف .
 

وه  سياس  للذين يهتمون بالنتائج أو المهمت  التت  هتم بصتددها ولا يلقتون بتالا   :سياس  الإكراه  – 2
قات مع الناس الآخرين أبدا. والأفراد الذين ينتهجون هذه السياس  يحرصتون فت  أ  ختلا  للعلا

أن يخرجوا منتصرين مهما كلفهم ذلك، وتؤثر هذه السياس  على ألفتاظهم وتصترفاتهم بينمتا تحت  
هذه السياس  الخلافات بشك  سريع فإنها تؤثر على الأهدا  بعيتدة المتدى وعلتى إنتاجيت  الأفتراد 

 ام أن هناك طرفا  واحدا  سيستمتع بالانتصار.ما د
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والأفتراد التذين ينتهجتون هتذه السياست  يحتاولون جهتدا  أن يتعتاملوا متع الختلا   :سياس  التهدئت   – 3

بجع  أطرافه راضي  وسعيدة. فهم يهتمون بالعلاق  مع الناس إلى درج  كبيترة حتتى لتو تصتادمت 

لتنمط يترون أن التحتد  والمجابهت  متدمرة، ولتذا فهتتم متع مصتالحهم وواجبتاتهم. الأفتراد متن هتذا ا

عند بدء الخلا  يعمدون إلى أن يكسروا حاجز التوتر بطرف  أو بكوب متن القهتوة أو بتأ  نشتاط 

اجتمتتاع  كإقامتت  حفلتت . وبتتالرغم متتن أن هتتؤلاء يقيمتتون علاقتتات وديتت  متتع جميتتع الأفتتراد إلا أن 

 الخلا  القو .سياستهم قد لا تفيد دائما  وخصوصا  ف  حالات 

 

أو إمساك العصا من المنتص ، وه  سياس  وسط بين التهدئت  والإكتراه. وهتذه  :سياس  التسوي   –4

السياستتت  تشتتتعر الأطتتترا  فتتت  أ  نتتتزا  أنهتتتم رابحتتتون لأو  وهلتتت  متتتع أنهتتتم فتتت  حقيقتتت  الأمتتتر 

 خاسرون، لأن هذه السياس  تعط  بعض الكستب لكتلا الطترفين بتدلا متن نصتر متن جانتب واحتد،

 ولذا تعد هذه السياس  ف  معظم الخلافات سياس  مرضي .

فيمتتا ستتبق متتن سياستتات لتتيس ضتتروريا أن ينتهجهتتا أطتترا  النتتزا  أنفستتهم، بتت  يمكتتن أن يقتتوم 

 بفض النزا  طر  ثالث من خارج أطرا  النزا .

 



          

 لبرنامج استراتيجيات صناعة النجاح الملزمة التدريبية 148

 

 

حتت  أو سياستت  الأطتترا  الرابحتت ، وهتت  سياستت  تمثتت  قمتت  النجتتاح والفعاليتت  ل :سياستت  التكامتت  –5

الخلافتتات إلا أنهتتا تتطلتتب مهتتارة إداريتت  واتصتتالي  عاليتت  المستتتوى. وهتت  طريقتت  مشتتترك  لحتت  

المشتتاك  يلتتزم لجميتتع الأطتترا  افتتتراض وجتتود حتت  متتا وبالتتتال  هتتم يجهتتدون لهزيمتت  المشتتكل  لا 

أنفستتهم. وحتتتى تتتنجح هتتذه السياستت  بشتتك  فعتتا  لا بتتد متتن تتتوفر أربعتت  مستتلمات لتتدى الشتتخص 

 بيقها:الذ  بصدد تط

 التتتتتتيقن أن التعتتتتتاون أفضتتتتت  متتتتتن التنتتتتتافس، وقتتتتتد يكتتتتتون اختتتتتتلا  الآراء جتتتتتزءا  هامتتتتتا   -أ

 من عملي  التعاون.

والآراء المختلف  قد تؤد  إلى التبصر والإبتدا  متا دام ذلتك لا يعيتق تقتدم المجموعت  فت  عملهتا، 

 ولذا فلا بد من أن نوقن أن آراء الآخرين قد تكون مفيدة.

 م فتتتت  هتتتتذه السياستتتت ، فتتتتالأطرا  التتتتت  يتتتتتوفر فيهتتتتا عامتتتت  الثقتتتت  عامتتتت  الثقتتتت  مهتتتت -ب

 لن تخف  أو تحر  أ  معلومات مفيدة لح  الخلا .

 لا بد من تقلي  حالات التباين بين الأطرا  المختلف . -ج

  التيقن بوجود ح  للخلا ، فإذا لم يتتوفر هتذا الشترط أو لتم يتوقن أحتد الأطترا  باحتماليت   -د  

  العملي  تنقلب إلى خاسر ورابح بدلا من رابح ورابح، فتلا بتد متن التأكتد متن وجود ح  فإن   

لا فإن عملي  ح  النزا  تصبح مضيع  للوقت.    هذه المسلَّم ، وا 
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 : الخلاف في الناس أنماط

لو نظرنا إلى سلوك الناس متع الخلافتات لوجتدنا أن لكت  متنهم نمطتا  وستلوكا  يختلت  عتن الآختر، 
 ه إلا ف  النادر جدا .فيما لا تتشاب

ولأج  ذلتك نتذكر بعتض هتذه الأنمتاط متن الستلوك الإنستان ؛ لتيمكن التعتاون إلتى حتد متا فت  حت  
 المشاك  والخلافات، ومن هذه الأنماط:

 
 نمط السلحفاة "انسحاب ": -

تعمد السلحفاة إلى الهروب والاختباء داخ  صدفتها عند تعرضها لأ  نو  من الختلا  أو 
 ا تلغ  من حساباتها أهدافها الشخصي  ولا تأبه بعلاقاتها مع الآخرين.الهجوم، إنه

ومن صفاتها أنها تبقى بعيدا  عن القضايا الت  تكون مناخا  خصتبا  لأ  نتو  متن الختلا ، 
ومن الناس الذين يشتهر أنهم ذو  طبا  محب  للنزا ، ومن ثم فه  لا تؤمت  أبتدا  فت  أن 

ختتترين؛ لأنهتتتا تعتقتتتد بشتتتك  قتتتاطع أن الهتتتروب أو تشتتتترك أو تحتتتاو  أن تحتتت  نتتتزا  الآ
 الانسحاب "جسديا  ونفسيا " أسه  بكثير عند حالات النزا  من مواجهته.

 

 نمط سمك القرش "هجوم  قسر ":  -

هذا النمط يمتتاز بأنته يحتاو  إخضتا  الخصتوم بواستط  القستر لقبتو  رؤيتتهم أو حلتولهم 
 للخلا .

 عندهم بينما لا يرون أ  قيم  لعلاقاتهم مع الآخرين.  أهدافهم وغاياتهم لها أهمي  كبيرة
القرش يريد أن يحقق أهدافه مهما كلفه ذلك، ولا يهتم بحاجات الآخرين، ومتن ثتم فهتو لا 

 يهتم ما إذا قبله الآخرون أم رفضوه.
أستتماك القتترش تفتتترض أن النتتزا  يستتوى بخستتارة وربتتح ويحرصتتون علتتى أن يكونتتوا هتتم 

 الرابحين. 
النصتتتر يولتتتد لتتتديهم إحساستتتا  بتتتالزهو والبهجتتت  وأنهتتتم قتتتد تمكنتتتوا متتتن تحقيتتتق الشتتتعور ب
 أغراضهم.
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 نمط الدب الوديع "التهدئ ":  -

العلاقات مع الآخرين لدى هتذا التنمط أهتم بكثيتر متن الأهتدا  الشخصتي ، الدببت  الوديعت  
الح تريد أن تكون محبوب  ومقبول  من الآخرين. إنهم يظنون أنه يجب تجنب الخلا  لصت

أن تكتتون هنتتاك علاقتت  حستتن ، وأنتته لا يمكتتن إيجتتاد حتت  للختتلا  بتتدون جتترح لمشتتاعر 
الآختترين. إنهتتم يتنتتازلون عتتن حقتتوقهم فتت  ستتبي  أن يرضتتى الآختترون عتتنهم وأن تستتتديم 

 صداقتهم.

 نمط الثعلب "الح  الوسط": -

ا الثعلب يحاو  بمكر أن يتناز  عن جزء متن طلباتته، حتتى يتنتاز  الخصتم عتن جتزء أيضت
 وصولا إلى ح  وسط يجد فيه كلا الطرفين بعضا مما كان يبتغيه ويطلبه.

قد لا يتمكن الثعلب من إقام  علاق  ودي  كبيرة مع خصمه ولكنته يرضتى بتذلك متا دام قتد 
 تحقق له بعض مما كان يريده.

 الثعلب ينتهج سياس  متوسط  بين ما ينتهجه سمك القرش وما ينتهجه الدب الوديع.

 : وم  الحكيم "التكام "نمط الب -

البومتت  الحكيمتت  تعطتت  قيمتت  عاليتت  لأهتتدافها ولعلاقاتهتتا متتع الآختترين، إنهتتا تتترى الختتلا  
على أنه مشكل  تبحث عتن حت ، وبالتتال  فهت  تنقتب عتن حت  يرضت  الأطترا  المتنازعت  
بحيتث يحقتق هتذا الحت  أهتدافها وأهتدا  الآختترين متع الإبقتاء علتى العلاقت  الجيتدة، وهتت  

الخلافات شيئا  طبيعيا  بشرط أن يتفهم كتلا الطترفين أن هنتاك حتلا  لمتا يكتدر خاطرهمتا ترى 
حتتلا  التفتتاهم والتعتتاون  بعتتاد روح التحفتتز للمهاجمتت ، وا  وذلتتك بإزالتت  أستتباب الشتتحناء، وا 

 كبدايات لعلاقات طيب .
 البوم  الحكيم  لن يقر لها با ، ولن ترضى حتى تص  إلى مثت  ذلتك الحت  للختلا  التذ 

 تقع فيه.
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وهكذا، فالناس بطبائعهم يمثلون هذه الأنماط أو الأساليب، فمنهم من يمثت  الستلحفاة فت  
طباعه أثناء الخلا ، ومنهم متن يمثت  القترش، ومتنهم متن يمثت  التدب، ومتنهم متن يمثت  

 الثعلب، ومنهم من يمث  البوم .
  متتتع كتتت  فعلتتى قتتتدر معرفتتتتك لطبتتتائع النتتتاس تعتتتر  كيتت  تتتتدير خلافتتتك معهتتتم، وتتصتتتر 

 بالتصر  المناسب.
أسأ  الله تعتالى أن يصتلح ذات بيننتا، وأن يقتو  علاقاتنتا علتى الحتق والتقتوى، وأن ينقت  
قلوبنا من ك  مرض، وأن يصلح ما فسد من أعمالنا، إنه على ذلك قدير وبالإجاب  جتدير، 

 والحمد لله رب العالمين.
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 1تمرين 

 -ب على الأسئلة الآتية :فكر في خلاف تريد حله ،  ثم حاول أن تجاو

 

 من في الخلاف ؟ .1
.......................................................................................................... 

 

 ما الذي سمعته أو رأيته ليدل على وجود خلاف ؟ .2
.......................................................................................................... 

 

 لماذا لاحظت هذه العلامات ؟ .3
.......................................................................................................... 

 

 أين لاحظت هذه العلامات الدالة على الخلاف؟ .4
.......................................................................................................... 

 

 لماذا ،  من وجهة نظرك ،  تظن أن هناك خلاف ؟ .5
.......................................................................................................... 

 

 الآخرين ؟ما أثر هذا الخلاف على الموظفين  .6
 

 ما أثر هذا الخلاف على درجة كفاءة العمل في الإدارة ؟ 
........................................................................................ 

 

 ما هي النتائج الإيجابية لحل الخلاف ؟ 
   ....................................................................................... 
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 2تمرين 
 

 كيف تتعامل مع الخلافات؟

 

 الإجابة بنعم أو لا –كيف يصفك البيان التالي 

 

 أستطيع أن أعرف الأسباب الثلاثة التي ينتج عنها خلاف )     ( 
 أنا أستطيع تحديد الخلافات التي تحتاج إلى فريق عمل )     ( 
 ي لتحديد الخلافات)     ( أستطيع تحضير جلسات عصف ذهن 
 ُأستطيع مساعدة مجموعة من العاملين لتحديد واختيار خلاف للمساعدة على حله )     ( 
 أستطيع مساعدة مجموعة من العاملين على إيجاد حلول لكل مشكلة )     ( 
 أستطيع مساعدة المجموعة على الحصول على الرأي الآخر لهذه الحلول )     ( 
 لمجموعة على تطبيق أحسن الحلول )     ( أستطيع مساعدة ا 
 أستطيع تحليل نتائج الحلول )     ( 
 أستخدم وسائل حل المشكلات للتفاعل مع التغير في مكان العمل )     ( 
 . أستطيع التعرف على الفرق بين مشادة بسيطة وخلاف حقيقي )     ( 
  أستطيع التعرف على أسباب الخلاف في مكان العمل )     ( 
 فهم احتياجي للصراحة والقدرة على المفاوضات لحل الخلافات )     ( أت 
 أستطيع التعرف على أوجه الاختلاف وتحديدها )     ( 
  أستطيع مواجهة أصحاب الخلاف )     ( 
  أتابع حلول الخلافات )     ( 
 أستطيع تحديد نقطة تحول الخلاف إلى تشابك بالأيدي )     ( 
 خصية المتصلبة)     ( أستطيع تحديد أصحاب الش 
  أستطيع إدارة شكاوى الموظفين )     ( 
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 سيطر على غضبك

 

لا يوجتد أحتتد لا يعتتر  الغضتب، ولا يوجتتد أحتتد لتتم يمتر بأحاسيستته التتت  تبتدأ متتن الضتتيق البستتيط 
 إلى بركان من الثورة العارم . انتهاءا

هتتاءا  إلتتى الغضتتب هتتو إحستتاس أو عاطفتت  شتتعوري  تختلتت  حتتدتها متتن الاستتتثارة الخفيفتت  انت” 
دراست  الغضتب  فت هتذا هتو متا قالته الأخصتائ  النفست  الحاصت  علتى دكتتوراه  –” الثورة الحادة

 ”.تشارلز سبيلبيرجر“
وقتد ثبتتت علميتتا أن الغضتتب كصتتورة متتن صتتور الانفعتتا  النفستت  يتتؤثر علتتى قلتتب الشتتخص التتذ  

نقباضتتاته فتت  يغضتتب تتتأثير العتتدو أو الجتتر  علتتى القلتتب وانفعتتا  الغضتتب يزيتتد متتن عتتدد متترات ا
الدقيق  الواحدة فيضاع  بذلك كمي  التدماء التت  يتدفعها القلتب أو التت  تخترج منته إلتى الأوعيت  
الدموي  متع كت  واحتدة متن هتذه الانقباضتات أو النبضتات وهتذا بالتتال  يجهتد القلتب لأنته يرغمته 

إلا أن  نت على زيادة عمله عن معدلات العم  الذ  يفترض أن يؤديه بصف  عادي  أو ظرو  معي
العدو أو الجر  ف  إجهاده للقلب لا يستمر طويلا لأن المرء يمكن أن يتوقت  عتن الجتر  إن هتو 
ن كتان قتد اعتتاد  أراد ذلك أما ف  الغضب فلا يستطيع الإنسان أن يستيطر علتى غضتبه لاستيما وا 

 على عدم التحكم ف  مشاعره .

ا  ضتتغط التتدم ويزيتتد عتتن معدلتته وقتتد لتتوحظ أن الإنستتان التتذ  اعتتتاد علتتى الغضتتب يصتتاب بارتفتت
الطبيع  حيث إن قلبه يضطر إلى أن يدفع كمي  متن التدماء الزائتدة عتن المعتتاد كمتا أن شترايينه 
الدقيق  تتصلب جتدرانها وتفقتد مرونتهتا وقتدرتها علتى الاتستا  لكت  تستتطيع أن تمترر أو تستمح 

لقلتتب المنفعتت  ولهتتذا يرتفتتع بمتترور أو ستتريان تلتتك الكميتت  متتن التتدماء الزائتتدة التتت  يضتتخها هتتذا ا
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الضغط عند الغضب هذا بخلا  الآثار النفسي  والاجتماعي  الت  تنجم عن الغضتب فت  العلاقتات 
 بين الناس والت  تقوّض من الترابط بين الناس.

ومما هو جدير بالذكر أن العلماء كانوا يعتقدون ف  الماض  أن الغضب الصريح ليس لته أضترار 
قط هو المسئو  عن كثير من الأمراض ولكن دراس  أمريكي  حديث  قتدمت وأن الغضب المكبوت ف

تفستتيرا جديتتدا لتتتأثير هتتذين النتتوعين متتن الغضتتب متتؤداه أن الكبتتت أو التعبيتتر الصتتريح للغضتتب 
ن اختلفت حدتها.  يؤديان إلى الأضرار الصحي  نفسها وا 

ط التدم وأحيانتا إلتى الإصتاب  فف  حال  الكبت قد يص  الأمر عند التكرار إلى الإصاب  بارتفا  ضتغ
بالسرطان أما ف  حال  الغضب الصريح وتكراره فإنه يمكن أن يؤدى إلتى الإضترار بشترايين القلتب 
واحتما  الإصاب  بأزمتات قلبيت  قاتلت  لأن انفجتار موجتات الغضتب قتد يزيتده اشتتعالا ويصتبح متن 

 الصعب التحكم ف  الانفعا  مهما كان ضئيلا.

للفترد لا تنفصت  عتن حالتته النفستي  ممتا يجعلته يستر  بسترع  إلتى الأعضتاء فالحال  الجستماني  
الحيوي  ف  إفراز عصاراتها ووصو  معد  إفراز إحدى هذه الغدد إلى حد سدّ الطريق أمتام جهتاز 
عاق  حركت  الأجستام المضتادة المنطلقت  متن هتذا الجهتاز عتن الوصتو  إلتى  المناع  ف  الجسم وا 

 أهدافها.

كلتتته أن بعتتتض الأستتتلح  الفعالتتت  التتتت  يستتتتخدمها الجستتتم للتتتدفا  عتتتن نفستتته الأخطتتتر متتتن ذلتتتك 
والمنطلق  من غدة حيوي  تتعرض للضع  الشديد نتيج  لإصاب  هذه الغدة بالتقلص عنتد حتدوث 
أزمات نفسي  خطيرة وذلك يفسر احتمالات تحو  الخلايا السليم  إلى سترطاني  فت  غيبت  النشتاط 

 رسو  الله صلى الله عليه وسلم الذ  أوصانا بعدم الغضب.الطبيع  لجهاز المناع  وصدق 
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ومن هنا تظهر الحكمت  العلميت  والعمليت  فت  تكترار الرستو  صتلى الله عليته وستلم توصتيته بعتدم 
 الغضب.

، والاستتجابات ولغت  الجستد، تعبيترات الوجتهعن الغضب يمكن العثتور عليته فت   الخارج التعبير 
.  البشتتر والحيوانتتات غيتتر البشتتري  علتتى الاعتتتداءالفستتيولوجي ، وأحيانتتا فتت  الأفعتتا  العامتت  متتن 

أكبتتر، تكشتت  عتتن أستتنانها،  الختتارج ستتبي  المثتتا  تصتتنع أصتتوات عاليتت ، محاولتت  جعتت  شتتكلها 
ها.  والغضب هو النمط الستلوك  التذ  يهتد  إلتى تحتذير المعتتدين لوقت  ستلوكهم وتحدق بأعين

التهديد . نتادرا متا تحتدث المشتاجرة البدنيت  بتدون التعبيتر المستبق عتن الغضتب علتى الأقت  متن 
على  استثارتهمأحساس الغضب قد فسروا  اختبرواحين أن معظم الذين   المشاركين. فواحد من 

لهم ". علمتاء التنفس يشتيرون إلتى أن الشتخص الغاضتب ممكتن أن يكتون أنها " نتيج  ما حدث 
مخطت  جتدا حيتث أن الغضتتب يتستبب فت  فقتتدان القتدرة علتى مراقبت  وضتتبط التنفس والقتدرة علتتى 

 الملاحظ  الموضوعي .

، وناضتج مارسته كت  البشتر وطبيعت يرى علماء النفس الحديث الغضب على أنه أحستاس أولتى، 
نتته شتتيئا لتته قيمتت  وظيفيتت  متتن أجتت  البقتتاء علتتى قيتتد الحيتتاة. الغضتتب فتت  بعتتض الأوقتتات وعلتتى أ

يمكنه تعبئ  الموارد النفسي  لاتخاذ أفعا  تصحيحي . والغضب غيتر المتتحكم فيته يمكنته أن يتؤثر 
ف  حين أن العديد من الفلاسف  والكتاب قد حذروا متن نوبتات  .والاجتماع  النفس  حعلى الصلا

  للغضتب. والتعامت  الغضب التلقائي  والغير محكوم ، وقتد كتان هنتاك ختلا  علتى القيمت  جوهريت
مع الغضب قد تم تناوله ف  كتابات الفلاسف  الأولى حتى العصور الحديث . علم النفس الحتديث، 

الغضتتب. أشتتار أيضتتا إلتتى الآثتتار الضتتارة المحتملتت  لقمتتع  الستتابقين قتتدعلتتى النقتتيض متتن الكتتتاب 
 .التأثير على المجتمعللتلاعب من أج   كاستراتيجي المبالغ  ف  الغضب يمكن أن تستخدم و 

http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AA%D8%B9%D8%A8%D9%8A%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%AC%D9%87&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AA%D8%B9%D8%A8%D9%8A%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%AC%D9%87&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%AC%D8%B3%D9%85%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%AC%D8%B3%D9%85%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D8%A4%D8%B4%D8%B1_%D9%86%D9%88%D8%B9%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%A9&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%A3%D8%AB%D9%8A%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%A3%D8%AB%D9%8A%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A&action=edit&redlink=1
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 : كيف يغضب الانسان

 

(، هذا الجزء هو المسئو  Amygdalaأ عاطف  الإنسان ف  المخ ف  الجزء الذ  يسمى بت )تبد
الفرد كما أنه مسئولا  عن إرسا  التنبيهات والإنذارات عندما  يواجههاعن تحديد المخاطر الت  

 ت عر  المخاطر.

رد الفع   ( الت  تبحث ف  منطقي Cortexوهذه المخاطر تصلنا قب  أن تص  إلى قشرة الدماغ )
وبمعنى آخر أن المخ هو شبك  العم  الذ  يؤثر على الفع  قب  أن يتم التفكير ف  عواقبه 

 بشك  منطق .

عندما يخوض الإنسان تجرب  الغضب تتوتر عضلات الجسم، بالإضاف  إلى قيام المخ بإفراز 
مر لعدة ( الت  تسبب الشعور بوجود دفع  من الطاق  تستCatechol aminesمواد تسمى بت )

دقائق، وفى نفس الوقت تتزايد معدلات ضربات القلب، يرتفع ضغط الدم، تزيد سرع  التنفس، 
ويزداد الوجه حمرة لاندفا  الدم الذ  يتخل  الأعضاء والأطرا  استعدادا  لرد الفع  الجسد . 

ان ف  وبعد ذلك تفرز المزيد من المواد وهرمونات الأدرينالين الت  تطي  من مدة بقاء الإنس
 حال  توتر.

وفى معظم الأحيان تتوق  ثورة الغضب هذه عند حد معين قب  أن تخرج عن نطاق السيطرة 
( تجع  Prefrontal cortexوالتحكم. والقشرة الخارجي  للمخ والت  تقع ف  مقدم  الجبه  )

أج   العواط  ف  حال  تناسب، فهذا الجزء بعيد ك  البعد عن العواط  ويقوم بدور تنفيذ  من
 الحفاظ على كاف  الأفعا  ف  حال  اتزان وتحت السيطرة.
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 Prefrontalعملي  الغضب هو أن ) ف وتفسير آخر أكثر توضيحا  لطريق  تحكم المخ 
cortex( لها اليد العليا على )Amygdala( وهذا معناه إذا كانت ،)Amygdala تتعام  مع )

 لأحكام.ا( تتعام  مع Prefrontal cortexالعواط  فإن )

ذا كان للغضب مرحل  إعداد فسيولوجي  سابق  على حدوثه الت  يستعد فيها الجسم لشن  وا 
حيث يستعيد الجسم فيها ” هدوء العاصف “الهجوم، توجد أيضا  مرحل  أخرى تسمى بمرحل  

 حال  الاسترخاء الطبيعي  عندما يزو  مصدر الثورة أو التهديد.

بيعي  للإنسان الت  كان عليها قب  التعرض للغضب ف  وقت ومن الصعب العودة إلى الحال  الط
قصير لأن هرمون الأدرينالين الذ  يفرزه الجسم أثناء خبرة الغضب يجع  الشخص ف  حال  
يقظ  تستمر لفترة طويل  من الزمن )تتراوح من ساعات وأحيانا تمتد إلى أيام( كما تقل  من قدرة 

لمثيراته بسهول ، ب  وتجعله عرض  لنوب  جديدة من  والاستجاب  الغضبالإنسان على تحم  
ن كان الأمر تافها .  نوبات الغضب فيما بعد حتى وا 
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 أنواع الغضب
 

حاو  الخبراء ف  السلوك الإنسان  إيجاد تصنيفات للغضب وتوزيعه ضمن أنوا  محددة، ولكتنهم 
 .لم يصلوا للاتفاق على عدد معين من الأنوا 

 الغضب المقنّع

 : مكبوت غضب -أ

يكبتتتث كثيتتتروم لأنتتتبهخ ون هتتتخ ي غتتتوم منتتتي ومتتتم لأنتتتب ار تتتريم. ي تبتتتروم أن تتتي ستتتي هر 
جوانب بغ ة متم غ يتي تهخ خي نونتيب رب متا ون هتخ ا اامتا ستم وا منتذ اايتنر أن تي متم اا  ت  
أم نننبب وأم  اوغ اص ااهادئيم هخ أكثر ا نااب اذا يسيروم وخت  مبتدأ حتشاغتل ااننتب 

ااناسح. يرتاح هؤلء اوغت اص بونت هخ هتذا ويغت روم بت ن هخ أنتاسو جي تدومب  ل اكي يُشب ك 
أم  كبتهخ امغاعرهخ يج لهخ ل يدركوم  غارة اا  ر ااتي تنبئ ب م  أمراا ما ل يسير علتل متا 
 .يتتتتتتتتتتتتراخب ختتتتتتتتتتتتتة يحومتتتتتتتتتتتتتوم بتتتتتتتتتتتتتاا  واث اامناستتتتتتتتتتتتتبة اشمايتتتتتتتتتتتتتة أننستتتتتتتتتتتتتهخ متتتتتتتتتتتتتم النتهاكتتتتتتتتتتتتتاث

 

 : غضب ارتياب  -ب

م ااننب خي دا لهخب ل اغيءٍ سوى اكونهخ يغ روم بت ن هخ مهتد دوم دومتاا يشملوم ااكثير م
مم ار ريم وأم  ار ريم ل يريدوم اهتخ اا يتر. ينتتابهخ ااغتك  باستتمرار متم دوم أا  أستبابٍ 
راا علتل انتهاكتاث  محن ةب وريبتهخ تلك تج لهخ خي لأنبٍ دائخب يكتوم ختي ن ترهخ رد  خ تلٍ مبتر 

يستتت دموني اغتترعنة عتتتدخ غتت ورهخ باارنتتل. لأنتتبهخ هتتذا ييتتب  ختتتي  ار تتريم.  ن تتي لأ تتاءو 
 .رأيهخ دخاعيااب خهو نتيجة ما يشملوني مم لأنبٍ خي دا لهخ
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 الغضب المتفجّر

 : غضب مفاج  -أ

ي تي لأنب ب ض ااناس ك اينة سري ة ومناجئة لأير متوق  ة أبداا. يننجتروم بلمشتة بيتر 
تكتتوم ستت شي ة ول ت ب تتر عتتم عمتت  وقتتو ة ختتي  ويتةغتتل لأنتتبهخ بستترعةٍ لأريبتتة. ختتورتهخ تلتتك

اامغاعر ااتي يشملها اانانبب خهو ي ب ر بسرعة عم ا يزعجتي وبااتتااي يرتتاح وتتةغتل  ثتار 
النزعتتاب بستتترعةب اكتتتم  اانتتتتائن علتتتل ار تتتريم تكتتوم ستتتلبي ة ختتتي لأاابي تتتة اوشيتتتامب خهتتتخ ااتتتذيم 

 .يتشم لوم اانتائن
 

 : غضب مبالغ به -ب

رختوم متتل يننتبوم ومتتل يمتن توم عتم ذاتكب ولأاابتاا متا يكتوم لأنتبهخ ب ض اوغ اص ي 
مدروستتتاا. اامغتتتتاعر ااتتتتتي ي هرونهتتتتا ل تكتتتتوم بتتتااحو ة ااتتتتتي تبتتتتدو عليهتتتتاب اكتتتتن هخ يستتتتت دمونها 
كوسيلةٍ الشيول علل ما يريدوم. كخ مر ة يادخنا أغ اياا لأنتبوا بحستوة ون هتخ اتخ يشيتلوا 

ا ااتتي شيتلوا خيهتا عليتي تةغتل لأنتبهخ هتذا بلش تة علل غيء ما أرادوه وخي االش ة عينه
واشتتدة وكتت م  غتتيئاا اتتخ يكتتما لأاابتتاا متتا يكتتوم هتتؤلء اوغتت اص مشب تتيم الستتي رة ويرلأبتتوم ختتي 

تلتتك قتتد تيتتل  ختتي اامرشلتتة اوواتتل واكتتم متتا  استتتراتيجيتهخامتتتةك ااحليتتل متتم ااستتل ة واكتتم 
 .يلبث أم يتةغل ت ثيرها مع ااوقث

 

 : إدمان الغضب -جت

يشتتتاب ااتتب ض بغتتد ة  اتتل مغتتاعر قوي تتة يوخ رهتتا ااننتتبب اتلتتك اادخ تتة متتم اودرينتتاايم ااتتتي 
تستتتاعدهخ علتتتل الستتتتمرار. هتتتخ ختتتي شااتتتة دائمتتتة متتتم عتتتدخ اارنتتتل وي ب تتتروم عتتتم ذاتتتك ختتتي 
وم علل تت ميم شتاجتهخ تلتك  الننجار مم شيمٍ  ال   ر أماخ أو ل غ صٍ يمر  أمامهخ. يير 

 .ااتي قد تنتن عنها بمن ى عم كل  اامغاكل
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 أصناف الناس عند الغضب

 
  :اسريع الغضب سريع الرض

م ها ثخ بكلمة  واشدة تؤثر خيي ويتناعلهذا ااينف مم ااناس ل يشسم  دارة ذاتي وننسيب وكلمة 
اا رف ار ر كيف يت امل م ي  وهذا ااينف يؤذا خي اات امل ول ي رف ويرنلب أ رى يهدأ

حلب وقد يننب مم كلمة اايوخب واو قيلث اي ب د أسبوع قد ل يننب خهو باستمرارب بل مزاجي مت
  .شسب شااتي ااننسية يننب ويرنل

 
 : ابط ء الغضب بط ء الرض

يحا ع اا رف ار ر أسبوعا أو  يلأنب خل لوهذا ينف   ر مم ااناس ل يننبب واكني  م 
  .أكثرب  ل أم شسنة هذا ااينف أني ب يء ااننب
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 : ضاب بط ء الر سريع الغض

ب ول يحبل أا اعتذار أو ت سف ةيرنل بسرعواكني ل  ءغيوهذا غر ااناس خاني يننب وا 
اني شتل  ذا أراد أم يين  أو ي نو يت ذ هو ااحرار بنض اان ر عم اعتذار  اا    بلعلل 

 .اا رف ار ر
 

  :ابط ء الغضب سريع الرض
يمنع ذاك مم لأنبهخ بشكخ  بي تهخ اابغريةب  وهذا  ير ااناسب خااشلخ وااشكمة يناتهخب ول

 . ايهخاارنل عندما ي تذر  سري و واكنهخ  ذا لأنبوا



          

 لبرنامج استراتيجيات صناعة النجاح الملزمة التدريبية 163

 

 علاج الغضب

مم بيتي يباشاا ذاهبا  ال اا مل كاام تاد. قبل  روجي اي دمث قدماه بحمامة غ ص ما نزل 
  !ااجيرام

 
كب سيارتي خي ااغوارع كتخ لأنبي مم ااجيرام وعمال اان اخة وني كام خي عجلي مم أمره.. ر 

 اامزدشمة وااجو اا ان  خاستنر  اا ري  ساعة كاملةب
  ... ويل ب دها  ال عملي مت  راا ومنهكاا 

همااي ااذا يتسبب خي اا سارة  اخ يست ع ام يتمااك أعيابي عندما وب ي اامدير علل ت  ره وا 
 "اامتوق ة...حأنث م رودخاننجر لأانباا وانتابتي شااة هياب عارمةب وكانث اانتيجة  الغركةب

 
 ااكوب بدا لك 

 ...عبارة تشتاب اال تنسير
 

ت يل م ي أم بدا ل كل غ ص منا كوب خارغب خكلما شدث غيء يننبك يبدأ هذا ااكوب خي 
  .المتةء

هذا باانب  ما شدث خي يوخ هذا ااغ ص اات سب شيث أ ذ ااننب يتراكخ بدا لي وكوبي يمتلئ 
يديحك ااذا تنل  خي وجهي  برجلك. أوي قد تكوم مح د تركلي اات شتل سال علل اورضب

  !!سماعة ااتلينوم...أو كما شدث مع مديرك ااذا تننجر لأانبا خي وجهي
 ... واانتيجة  سارة ل ت وض

 
  ترويض الغضب.. خطوات عملي 
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نغاء مراكز  (Anger Management) مم هنا  هر الهتماخ ب ساايب ااتشكخ خي ااننب وا 
 .نياث مت يية خي هذا اامجالومستغ

يتب ي مم  وترويني بماتساعد علل  دارة ااننب  استراتيجياثوقد تخ باان ل ااتويل  ال عدة 
  :ومم أهمها غ ور سلبي وتنيراث خسيواوجيةب

 
  :الاسترخاء

ايكهناك  ر  عديدة ات لخ كينية الستر اء بدنياا   :ب ناا منها وذهنياا وا 

ر اء جميع عنةث ااجسخالستلحاء علل اا هر و  -  .ا 
  اخ(....  غموع- نباتاث-ااب ور ااهادئ وااروائ  اا  رة اامننلة سواء كانث )زهور  -
ممارسة تمريناث ااتننسب خيمكنك أ ذ ننس عمي  جداا مم اادا ل بشيث يملأ ااهواء رئتيك  -

 .ثخ   راب ااننس مم خمك بب ء ويدرك كليب
 .ح اام  رةب والستلحاء علل اوقل امدة ربع ساعةوب ض اومة ااداخئالستشماخ بااماء  -
 .اانوخ ااكاخي ايةا عدد ااساعاث ااتي يشتاجها جسمك -
دقائ  اتحليل اانن   واو  مساا مل علل أ ذ راشة  ةل ختراث اا مل اامتوايلة  -

 .اا يبي
 .الستماع  ال ااحر م ااكريخ بيوث قارئك اامننل وأنث منمض اا ينيم -
 . )ااب قال الله ت اال )أل بذكر الله ت مئم ااحلوبذكر الله كثير  -
  .ساعة يومياا  واو ربع غيءاات مل وااتنكر خي  ل  الله ومغاهدة جوانب ااجمال خي كل  -
  .أبتسخ كثيرا -
 .وج لك س يداامكام أو اموقف سب   وارجع بذاكرتك واست مل  يااكألأمض عينيك  -
  .ج لك تغ ر بتشسم كبيرممارسة هذه اا اداث وااتماريم يومياا سوف ت -
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  :التواص 

يميل اوغ اص اا يبيوم عند اامناقغة مع ار ريم  ال ااحنز  ال اانتائن وااتوق اث ااتي لأااباا 
ما تكوم  ا ئة ولأير دقيحة. خ ندما تغ ر أم اامناقغة بينك وبيم ار ريم قد اشتدثب عليك 

 .جيداا بتهدئة ااجو اا اخ ومراقبة ردود أخ ااك 

يشاول غ ص ما انتحادكب خمم اا بي ي أم تكوم خي مونع دخاع واكم ل تبدأ بااهجوخ  عندما
علل اا رف ار ر. وبدلا مم ذاك وتلك خاوخنل أم تشاول خهخ ااغ ص ااذا تشادثي وسبب 

 .اوساسانتحاده اك وت امل م ي علل هذا 

عادة ااتنكير و  اكم ل تج ل أبداا لأنبك أو قد تشتاب  ال ب ض ااراشة  ةل اامناقغة التننس وا 
ومم ب ض اا ر  ااتي  اامناقغةبلأنب اا رف ار ر ينحدك أعيابك وقدرتك علل ااتشكخ خي 

 :يمكم مم  ةاها  دارة ااشوار بدوم لأنب

بداء الهتماخمغاركة ار ريم خي شديثهخ  -   .وا 
 .مواجهة اا رف ار ر بما ينايحك ب سلوب اب  -
 .هذا وكم وانشا خيل يت داهاب  نع شدوداا اكل غ ص تت امل م ي -
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  :استخدام روح الفكاه 
ميشوب بب ض اوخكار والعتحاداث ااتي سوف تج لك  واكني ااننب غ ور جاد الناية 

 .تنشك عليها
ت يل مثة ااغ ص ااذا يننبك مجسداا أمامك خي غكل غ يية كارتونية منشكة خهذه 

 :اشذر غيئيم هاميم اا ريحة تج لك مرشاا ل تثار بسهواة واكم
 
ل تكم خ ا مستنزااب تهوى اامداعباث ااحاسية ااتي تننب ار ريم منكب و تس ر منهخ و  -أ

 .تستهزئ بهخ
ل تس ر مم ننسك ومم شياتكب بل مم اوخنل است داخ روح اانكاهة امواجهتها و  -ب

 .بيدر رشب ءغياات امل م ها و تحبل كل 
  :تغيير البيئ 

ئواياث واوعباء ااملحاة علل عاتحناب لأااباا ما تكوم اابيئة اامشي ة ذاث ت ثير مع وجود اامس
 .كبير علل انن اانا

خمثةا ل تشاول مناقغة غ ص خي مغكلة ما خور عودتي مجهد مم اا ملب انت ر علل اوقل 
ئ  دقيحة قبل ااتشدث  ايي  ل اذا كام أمراا ل يتشمل اات  يرب ولأير ذاك عليك باانيا 15

 :ارتية

ركوب  وعيبياا يمكنك ذا كام اازشاخ اامرورا يج لك لأانباا  اابدائل. )مثةا مشاواة  يجاد  -
 (.مترو اوننا  أو أا موايلة أ رى

ب خابت د عني ويمكنك تجنبي ذا كنث ت لخ أم هناك غ ص أو مكام ب يني يج لك تننب  -
 .خي ااشال

ك وأغ اص تشبهخ خي اوماكم اامننلة خكر خي  ع اء ننسك  جازة ترتاح خيها مع عائلت -
  .اديك
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  :الرياض ممارس  
جداا مم وقتك اممارسة ب ض ااتمريناث ااريانية مثل  واو بسي عليك أم ت يص جزء 

وأهمها اامغي خهو يحلل مم اانن   وااسويداب ساويروبيك تمريناث- ااجرا-ااسباشة 
  .اا يبي ويساعدك علل ااتنكير اامن خ

دائماا أني ل يمكنك اات لص تماماا مم ااغ ور بااننبب بل يمكنك خح  ااتشكخ  وأ يراا تذكر
 . خي شدتي وتشويل  اقة ااننب ااسلبية بدا لك  ال سلوك وأخ ال ومغاعر  يجابية
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 فن الانصاتتعلم 
ااكثيتتتر منتتتا ل يملتتتك مهتتتارة النيتتتاث واليتتتناء ااجيتتتد ا  ريم...واشيانتتتا كثيتتترة قتتتد تيتتتب  هنتتتاك 

 مة بيم الزواب بسبب هذه اامغكلة... وشتل بيم الباء والبناءمغاكل ج

اتتذاك متتم اانتترورا..أم نتتت لخ هتتذه اامهارة...ونهتتا ستتتنت  انتتا مجتتال أكبتتر الت تترف علتتل متتم شوانتتا 
بيتتورة أقرب...وأينتتا ستتتنت  انتتا اامجتتال ختتي بنتتاء عةقتتاث وتوايتتل ممتتتاز متتع ال تتريم ومميتتز.. 

 ...ياث انيرنا مغكليو يويا خي زمم أيب  خيي الن

هتتذا اامونتتوع اتتيس منحتتول متتم منتتتدى او كتتتاب.. وانمتتا هتتو مل تتص اكةستتاث اتكيتتث متتع الستتتاذه 
مرخيتتتتث نتتتتياء و دورة مهتتتتاراث اات بيتتتتر عتتتتم ااتتتتذاث) ومنهتتتتا النيتتتتاث( متتتتع د.ميستتتترة  تتتتاهر ختتتتي 

 ...ها اناالكاديمية ااتي ااتشحث بها ااغهر اانائث... اتمنل ام تستنيدو مني كما استندث من
 

 :فن الإصغاء والانصات
 

ي تبر أشد سماث ااتشنر وت تبر ااحدرة علل الستماع خم..وايس خح  مهارة..وهو أشد مبادئ 
 ..التيكيث وأيول و داب ااشديث وااشوار

 
 :: ااسشر البيض:: النياث

 
 اماذا  ل  الله اساناا واشدأ واذنيماا

 
 ..ن ف شاجيتنا السام باات كيد لغك أم ااجواب سهل خشاجتنا الأذنيم ·
 
  ..والنياث أخنل اا ر  لإقناع ار ريم بام ااغ ص اامنيث ا يف وذكي ·



          

 لبرنامج استراتيجيات صناعة النجاح الملزمة التدريبية 169

 

 !ماذا يعن  الانصات؟
 

 ..توجية الهتماخ اما يحواي ال ر -1
 ..أنك تهتخ كثيرا بما يحواي -2
 ..أنك تنيث  ايي باهتماخ شتل لتنيع كلمة واشدة ممايحول -3
 
 

  ::ين نلتق  بالآخرين؟؟ :: الانصاتماهو المهم ح
 

 ..أم ن رف باانب  مايريده ار ر -1
 ..أم ن رف باانب  مما يغتكي ال ر -2
 ..أم نغجع ال ر علل ااشديث وموايلة ااكةخ -3
   م مم ينج  خي ش ل ال ر يتكلخ وهو ينيث اايي سيكوم قد ساعده علل اابوح بمغاعره  -4
 ..يةااشحيحة ودواخ ي ااشحيح  

 
 

 :فوائد الانصات الجيد
 
 .. تاشة اانرية اةوعي اامتشدث )عحلي اابا م المتشدث( اي رب مابي مم مغاعر شحيحية -1
 ..قد نشتاب لإبحاء اوراقنا لأير مكغوخة شتل ن مئم امم نتشدث  ايي -2
 .. م اةنياث خائدة ع يمة وهي أني يساعدنا علل خهخ أننسنا -3
 ..انتراث م حواة مم ااتمركز شول اننسنا يساعدنا علل اات لص -4
 ..يساعدنا أم ل تشتكر أننسنا كل اهتمامنا بل أم ن رب قلية اننيث انيرنا -5
 ..يساعدنا علل ااتكلخ ب نوية مع ال ر وست رب مم أخواهنا أقوال رائ ي وذكية ومناسبة -6
 ..كما يساعدنا علل ااتحرب مم ال ريم.. وم رختهخ بغكل اعم   -7
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 :طرق ممارس  الانصات
 

 ..اان ر خي عيم ااغ ص اامتشدث..وتجنب اان ر اال غ ره او شذائي -1
 )  هار الهتماخ بما يحواي اامتشدث..)بحول ن خ..يالله..أووه.......ااخ()أو بإيماء اارأس -2
 ااميل باتجاه اامتشدث  ذا كام اا رخام متحابةم -3
 )  ار اامونوع رح السئلة علل اامتشدث )خي  -4
 .عدخ محا  ة اامتشدث...قدر الست اعة -5
 ..عدخ البت اد عم ااشديث ااذا ي رشي اامتشدث شتل ينتهي مم شديثي -6
 ..است داخ ااكلماث ااتي است دمها اامتشدث والسئلة ااتي  رشها ثناء شديثي -7
م نشك..خ غاركي اانشك -8  ..وا 
 
 

 :تكيت للانصات الجيدالوصايا العشر الت  وضعها خبراء الا 
 

 توقف عم ااكةخ -1
 اج ل اامتشدث يغ ر بالرتياح -2
 ..اج ل اامتشدث يشس أنك تريد اليناء -3
 ..ت ليي مما يغتث النتباه -4
 ..ت ا ني مع اامتشدث -5
 ..كوني يبورة -6
 ..شاخ ي علل مزاجك -7
 ..ل تتوقني عند اانحا  ااتي تثير ااجدل أو النتحاد -8
 .. س اي ب ض السئلة خي نهاية ااشديث -9

 ..توقني عم ااكةخ مرة ا رى -10
 
 



          

 لبرنامج استراتيجيات صناعة النجاح الملزمة التدريبية 171

 

 

 الوصايا العجيبي 
  

 . ااناس لأير من حييم و ل تهمهخ  ل ميلشتهخ ب أشِبهخ علل أية شال -1
 .  ذا خ لث اا ير سيتهمك ااناس ب م اك دواخع أنانية  نية ب اخ ل اا ير علل أية شال -2
 . اح سوف تكسب أيدقاء مزينيم و أعداء شحيحيم ب انج  علل أية شال ذا شححث اانج -3
 . اا ير ااذا تن لي اايوخ سوف ينسل لأداا ب اخ ل اا ير علل أية شال -4
 .  م اايد  و اايراشة يج ةنك عرنة اةنتحاد ب كم يادقاا ويريشاا علل أية شال -5
 ار يمكم أم يوقنهخ أينر اارجال  م أع خ اارجال و اانساء ااذا يشملوم أع خ اوخك -6
 . اانساء ااذا يملكوم أينر اا حول ب اشمل أخكاراا ع يمة علل أية شالو   
  ااناس يشبوم اامستن نيم اكنهخ يتب وم اامستكبريم ب جاهد مم أجل اامستن نيم علل   -7
 . أية شال  
 . أية شالما تنن  سنواث خي بنائي قد ينهار بيم عغية و نشاها ب ابم علل  -8
 ااناس خي أمس ااشاجة اال اامساعدة اكنهخ قد يهاجمونك  ذا ساعدتهخ بساعدهخ علل  -9
 . أية شال  

   ذا أع يث اا ااخ أخنل ما اديك سيرد عليك ااب ض بالإساءة ب أع  اا ااخ أخنل ما اديك  -10
 علل أية شال  
 


