


 ما هو التحفيز الذاتي



 التحفٌز دفع الفرد لاتخاذ سلوك معٌن أو إٌقافه 

 أو تغٌٌر مساره 

شعور داخلً لدى الفرد ٌولد فٌه : التحفٌز 
الرغبة لاتخاذ نشاط أو سلوك معٌن ٌهدف منه 

 الوصول إلى تحقٌق أهداف معٌنة 

كل سلوك ٌمارسه الفرد إنما هو فً حقٌقة نتٌجة 
دوافع داخلٌة تنبع من داخل الفرد ، وإحساسه 

 نحو إشباع احتٌاطه غٌر المشبعة 
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إثارة رغبات ، واحتٌاطات ، أو تمنٌات غٌر :التحفٌز 

 محققة ٌحاول الفرد العمل على إشباعها 

 التحفٌز الذاتً Self motivationٌقصد به شحن 
 وتقوٌة مشاعرك وأحاسٌسك الداخلٌة التً تقودك    

 إلى تحقٌق أهدافك أو تسهل علٌك القٌام بها         
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 دوافع السلوك 



 خارجية داخليـة

 السلوك

 من ذات الفرد 
 وإحساسه الداخلي 

 تخضع لتأثير 

 البيئة الخارجية للفرد



إن سلوك الفرد سواء كان سبباً أو نتٌجة إنما 

هو فعل أو ردة فعل لشعور داخلً بضرورة 

تلبٌة رغبات واحتٌاطات معٌنة قد تثٌرها 

 غرائز معٌنة 



 ؟لماذا تحفز نفسك



 عندما تشعر بانخفاض طاقتك أو بأن نشاطك البدنً

 أو النفسً قل ولم ٌعد له الأثر فً تحقٌق أهدافك

 عندما تراودك مشاعر بأنه لا داعً ولا جدوى من
 تحقٌق أهدافك

 تحفز نفسك كً تشجعها لمضاعفة مجهودك
 والإسراع فً تحقٌق أهدافك
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 عندما ترٌد الإقدام على أي خطوة ترى أنها ناجحة

 وٌصاحبك إحساس بعدم قدرتك على القٌام بها
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 الذاتيعناصر التحفيز 



 المتعة

 المرونة

 التدرٌب

 الاعداد والتحضٌر



 الإعداد والتحضٌر

 ٌجب أن تكون قد أعددت خطة وحضرت لأهداف
 استرتٌجٌة لحٌاتك لأنك تحفز نفسك كً تقوم

 بخطوات عملٌة لحقٌق أهدافك



 التدرٌب

طرٌق  عنٌجب أن تتدرب على كٌفٌة تحقٌق الأهداف 

 وأهداف قرٌبة المدى المدى تقسٌمها إلى أهداف بعٌدة 

سلم زمنً حسب وتوزٌعها على ثم تقوم بتجزئة الأهداف 
 أو إنجاز قمت بتحقٌقهكل هدف تقوم بشطب ثم الأولوٌات 

محدد حسب ستركز تحفٌزك على هدف محدد فً وقت 
 ستتدرب مع التكرارالجدول المعد حول الأهداف 
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 كل إنجاز أو هدف تحققه سٌحفزك وسٌدفعك إلى

 تحقٌق المزٌد
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 المرونة

مع الأهداف والتعامل ٌجب أن تتحلى بالمرونة فً وضع 
بسبب ظروف لم تتحقق أن هناك أهداف ستجد خططك 

 أعداء النجاحخارجٌة قاهرة أو بسبب 

 اجعل لدٌك خطط بدٌلة وركز تحفٌزك علٌها



 المتعة

 خطوةلكً تحفز نفسك للقٌام بمجهود ما أو البدء فً 

وٌعطٌك  لكعلٌك بأن تقوم بشًء ٌجلب المتعة محددة 

 هدفك تحقٌققدر من الطاقة والانطلاقة نحو 

 إن القلوب تمل كما تمل الأبدان فابتغوا لها طرائف”
 “الحكمة

 فإن القلب إذا أكره ،روحوا القلوب ساعة بعد ساعة 
 “عمً
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 تمرٌن



تخٌل أنك كاتب روائً أو مخرج سٌنمائً وطلب منك أن تكتب 

سٌنارٌو أو قصة تكون أنت من ٌمثل دور البطولة فٌه وتكون فً 

بداٌة الفٌلم الكامٌرا تلتقط فٌه صور لك وأنت تجلس على مكتبك فً 

 .حققت حلمك فً الوظٌفة والمكانة التً كنت تتمناهاوقد 2013عام 

ومن ثم ٌبدأ معك لقاء تلفزٌونً أو صحفً أو حوار مع صدٌق ضع 

الحوار الذي ٌتناسب مع أحداث قصتك تحكً من خلاله أهم المراحل 

التً مررت بها وأهم المهارات والقدرات التً كان لها السبب فً 

وصولك إلى مرادك بعد توفٌق الله سبحانه وتعالى وأبدع فً صٌاغة 

؛ خاصةً *وتقمص الدور وصناعة الأحداث ولا مانع من إضافة الدراما

فٌما ٌتعلق فٌها بالتحلٌل للوقائع والأحداث التً ٌعٌشها البطل خلال 

 .قصة الفلم

أرجوا أن تؤجل الأحداث الرومانسٌة والعلاقات العاطفٌة إلى أجزاء 

 القصة أخرى من 

 



اذا لو لم يتم تحفيزك من 
 الآخرين؟



 من الخطأ أن تنتظر عبارات الإطراء والمدٌح من

 الآخرٌن سواء من المدٌرٌن والمسئولٌن أو من

 المدرسٌن أو حتى الأصدقاء والأقرباء و الوالدٌن

 لا تبرمج عقلك الباطن على أن تستجٌب لردات
 الفعل الخارجٌة 

 عن نفسك بالضرورة رأٌك رأي الآخرٌن عنك لٌس 
 بالمائة مئة 
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 4 بطرٌقتك تحفٌزا ذاتٌالذلك حفزها أنت أعلم بنفسك 



 ؟كيف تحفز نفسك



 ؟كٌف تحفز نفسك

 عن طرٌق الألفاظ والكلمات والأقوال التشجٌعٌة

 لنفسك 

 حٌث تبرمج عقلك الباطن بمجرد الاعتقاد
 ستجد أنها تقوي الدافعٌة لدٌكوتكراراها بها 

 عن طرٌق مكافئة نفسك عند أي نجاح أو مجهود
 /كتاب ) ٌستحق الإطراء بأن تشتري لنفسك هدٌة 

 أقراص كمبٌوتر مضغوطة/ دخول دورة تدرٌبٌة 
 (الخ.. الذهاب فً رحلة / تعلٌمٌة 
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حدد أهدافك فً الحٌاة و اكتبها، فبدون معرفة هدفك 

 المنشود لن ٌكون لدٌك خطة للوصول إلٌه

عن طرٌق مكافأة نفسك عند أي نجاح أو مجهود ٌستحق 
كتاب ،القٌام برحلة )الاطراء بأن تشتري لنفسك هدٌة 

 ...(استجمام فً مكان تحبه

عن طرٌق تعلم كل ما هو جدٌد فً تحقٌق نتائج حٌث أن 
 نتائجك هً من سٌتحدث عنك وٌثنً علٌك
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ٌجب أن تتحلى بالمرونة فً وضع الاهداف . المرونة

والتعامل مع خططك وستجد أن هناك أهدافا لم تتحقق 

بسبب ظروف خارجٌة قاهرة أو بسبب أعداء النجاح 

 فاجعل لدٌك خطة بدٌلة و ركز تحفٌزك علٌها

تحفز نفسك للقٌام بعمل ما او البدء فً لكً المتعة 
خطوة محددة علٌك بأن تقوم بشئ ٌجلب المتعة لك 

وٌعطٌك قدر من الطاقة والانطلاقة نحو تحقٌق الهدف 
روحو عن )واعلم أن القلوب تمل كما تمل الأبدان ... 

 (قلوبكم ساعة بعد ساعة واعلمو أن القلب إذا أكره عمً
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 أقرأ كتب الناجحٌن وسٌرهم 

 تساعدك فً تحفٌز ذاتك الثقة ثقتك بنفسك 

 فكر ببطء ونفذ بسرعة
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تحلىّ بالإٌمان، فالإٌمان بالله سٌجعلك تعلم ان كل ما 
 ٌحدث هو فى مصلحتك و لذلك لن تفكر بسلبٌة
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 ذاتك؟ متى تحفز  



 متى تحفز نفسك

عندما تشعر بإنخفاض طاقتك أو نشاطك أو حماسك 

 لإنجازأعمالك و تحقٌق طموحاتك

عندما تراودك مشاعر بأنه لا داعً ولا جدوى من تحقٌق 
 أهدافك

تحفزنفسك كً تشجعها لمضاعفة مجهودك والاسراع فً 
 تحقٌق أهدافك



عندما ترٌد الاقدام على أي خطوة ترى أنها ناجحة 

 وصاحبك إحساس بعدم قدرتك على القٌام بها

 عندما تشعر بالامبالاة

 عندما تشعر بالإكتئاب ، و لا ترى أي برٌق أمل فً الأفق



 الداخليةتحكم في المؤثرات  



أن تقول لذاتك ألفاظا وأقوالا و عبارات تشجع بها 

برمج عقلك الباطن بمجرد تكرارها و الاعتقاد بها .نفسك

 ، ستجدها تقوي دافعٌتك لتحقٌق أهدافك 

توقف عن التحدث السلبً للنفس فإنه ٌقلل من ثقتك فى 
 نفسك و من سعادتك فى حٌاتك

 ما ٌجعلك تشعر بالسعادة أو الحماس بإٌجابٌة إن فكّر 
القوة عبارة عن مجرد أفكار اٌجابٌة تزرعها أنت فً أو 

 داخلك و تتصرف وفقا لها



 مارس التفكٌر التخٌلً دون الاسترسال بالأحلام

 بدون تجاهل الواقع... التفاؤل الدائم 

 المتقنخصص وقتا لتقدٌر عملك 



 حاور نفسك دائما وتذكر افضل جهودك

احرص على أن ٌكون حدٌثك الذاتً إٌجابٌا تخٌل النجاح 
 باستمرار 

 اجعل لك خطة ذات اهداف

 تابع ما قمت به من وسائل وما حققته من نتائج



 الخارجيةتحكم في المؤثرات  



 عن السلبٌٌن وصادق الإٌجابٌٌن إبتعد

أن تقول لكل شخص ٌحطمك أن هذا رأٌك وٌمكن أن 
 ٌكون صح أو خطأ



لا تبرمج عقلك الباطن على الاستجابة لردات الفعل 

الخارجٌة فرأي الآخرٌن عنك لٌس بالضرورة رأٌك عن 

 ذاتٌانفسك مئة بالمئة فحفز نفسك بطرٌقتك 

فً بداٌة كل ٌوم تقول لنفسك أنا الٌوم مهما سمعت من 
تثبٌط للهمم، مهما حصل من مؤثرات خارجٌة فلن ٌؤثر 

 علً شًء و أنا سعٌد



 التحفيزكلمات في 



 القدرات غٌر المستثمرة هً قدرات مهدورة

 الحماسالسر الحقٌقً وراء النجاح هو 

 ٌتكون النجاح من الانتقال من فشل إلى فشل بدون
 فقد الحماس

 فجأةلا شًء عظٌم ٌمكن أن ٌتحقق 



 اجعل من العقبات التً تتعثر فٌها أحجارا 

 علٌها ترتقً

 إذا كان الشًء ٌستحق أن تقوم به، فعلٌك القٌام
 به بشكل جٌد

 لٌست هناك حقا أخطاء فً الحٌاة، فقط 
 هناك دروس

 إنك لا تخسر حقا إلا إذا توقفت عن المحاولة



 الأولى هً أن تبذلها: هناك طرٌقتان لبذل القوة

 لتنمٌتها، والأخرى أن تبذلها لإهدارها

 لٌس كافٌا أن تبذل قصارى جهدك، ٌجب أولا أن
 تعرف فٌما ستبذل جهدك، ثم تبذل قصارى

 جهد ك

 .الأولأن تصبح الأول أسهل بكثٌر من أن تظل 

 النصر لا ٌأتً ألً، إلا إذا ذهبت إلٌه



 عندما تتحدث إنجازاتك عن نفسها، لا تقاطع

 دعنً أفز، ولكن إذا لم استطع الفوز، فتكفٌنً
 شجاعة المحاولة

 الكثٌر من الناس ٌتلقون النصائح، ولكن الحكماء
 فقط ٌستفٌدون منها

 النصر لا ٌأتً ألً، إلا إذا ذهبت إلٌه



 .  ٌمكن لقلم رصاص وحلم أن ٌأخذاك إلى أي مكان

 ماٌرزجوٌس 

.  لا تحكم على ٌومك بكم حصدت فٌه، بل بكم زرعت فٌه
 روبرت ستٌفنسون

أن تكون شمعة، أو المرآة التً : هناك طرٌقتان لتنشر بهما النور

 وارتوإٌدث تعكسه 

لقد وجدت أنه حٌن تحب الحٌاة، فإن الحٌاة تحبك 
 ارثر روبٌنستون. بدورها



تذكر أنه مهما فعلنا فً هذه الحٌاة، فنحن لا ننهزم حتى 

 وننسحبنٌأس 

. لا ٌمكنك أن تٌأس، حتى ولو لم تفعل شٌئا سوى البكاء
 قف على قدمٌك من جدٌد، وأرهم أنك لم تٌأس، 

 مهما حدث

انس كل الأسباب التً ستجعلها تفشل، وركز على إٌمانك 
 تنجحبالسبب الوحٌد الذي سٌجعلها 

 بٌتر دراكر. إذا أردت أن تتنبأ بالمستقبل، اصنعه



،،، نلقاكم فى مواد علمٌة اخرى   


