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 المقدمة 

 

اليومية، يمكن أن نضيع أحيانًا أمام الأهم،  "في عالم مليء بالضجيج والصخب، في زحام حياتنا 

ننسى أنفسنا ونضيع في أدغال الروتين والتكرار. ولكن هل سألت نفسك يومًا: من أنا حقًا؟ وما  

 الذي يميزني عن الآخرين؟ 

 

إن الرحلة نحو اكتشاف الذات ليست مجرد استكشاف لملامحنا الخارجية، بل هي رحلة عميقة  

تستكشف أعماقنا، وتسلط الضوء على تلك الجوانب الخفية التي قد نكون غافلين عنها طوال  

 حياتنا. 

 

هذا الكتاب، "أكتشف ذاتك: رحلة التنقيب عن النفس"، ليس مجرد دليل، بل هو رفيقك في رحلة  

 ملهمة نحو التعرف على ذاتك بعمق، وتحديد مسار حياتك بوعي وثقة. 

 

سوف يأخذك هذا الكتاب في رحلة شيقة، تبدأ بتحليل الأسئلة الأساسية حول الذات وماهيتها،  

 وتستكشف معنى النجاح والسعادة بالنسبة لك بشكل مباشر وصادق. 

 

ولكن المزيد من العمل ينتظرك بعد ذلك، فبإرشادات عملية وتدريبات فعَّالة، سنتعلم كيف نتحرر  

 من القيود النفسية التي تعيق طريقنا نحو التطور والنمو. 

 

انضم إلينا في هذه الرحلة المثيرة، ابحث في أعماقك، اكتشف قوتك الخفية، وارتقِ بنفسك نحو  

أفق جديد من النجاح والتحقيق الذاتي. إنَّ الحياة تستحق أن نعيشها بكل قوة ووعي، وهذا الكتاب  

 هو الدليل الذي سيساعدك على ذلك." 
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 عزيزى القارئ /  

 

عالم داخلك، عالم مليء بالأسرار والإمكانيات الضائعة، عالم  "تخيَّل لو أن هناك بوابة سرية إلى 

 تفتح أبوابه فقط للمغامرين الشجعان الذين يجرؤون على استكشاف أعماقهم بكل جرأة وصدق. 

 

هل تجرأت يومًا على أن تكون واحداً من هؤلاء المغامرين؟ هل جربت أن تتسلل إلى أعماقك  

 المظلمة، لتستكشف المجهول وتكتشف الكنوز المدفونة داخلك؟ 

 

في "أكتشف ذاتك: رحلة التنقيب عن النفس"، ستدعوك الصفحات إلى مغامرة لا مثيل لها. ستبدأ  

رحلتك المثيرة بالانغماس في غمار اللغز الأكبر على الإطلاق: من أنا؟ وما هي رسالتي في هذه 

 الحياة؟

 

تكمن إجاباتنا الحقيقية. ستتعلم كيف  سنتخطى حدود الواقع، ونغوص في أعماق الخيال، حيث 

ل الصعاب إلى فرص، والأحلام إلى واقع. ِ  تستخرج القوة من ضعفك، وتحو 

 

أ، أيها المغامر، على الانضمام إلى هذه البعثة الاستكشافية المثيرة. اكتشف أسرارك   فتجرَّ

المدفونة، واكتب قصة حياتك بأقلام الشجاعة والصدق. إنَّ عالم الذات ينتظرك، فهل أنت مستعد  

 للانطلاق؟" 
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"كانت الليلة مظلمة وهادئة، لكن داخل ذلك الغرفة الصغيرة، كانت الأفكار تتصارع وتتلاطم  

كأمواج البحر المتلاطمة. جلست سارة على كرسيها، تحاول بجدية أن تجمع شتاتها المبعثرة، تلك  

 الشتات التي انتشرت في زوايا الحياة والتفاصيل الصغيرة التي تكونت على مدى سنوات طويلة. 

 

منذ الصغر، كانت سارة تشعر بأنها تختبئ خلف قناع الشخصية الذي اختارته لنفسها، ولكن هذه  

الليلة، وقفت أمام المرآة، نظرت إلى عينيها الخافتتين وسألت نفسها بصوت هامس: من أنا حقًا؟  

 وما الذي أريد من هذه الحياة؟ 

 

هكذا بدأت رحلة سارة نحو اكتشاف ذاتها، رحلة لم تكن لتبدأ لولا الشعور بالفراغ والتساؤلات  

العميقة التي أعقبته. كانت رحلة من التنقيب في أعماق الذات، لكنها كانت أيضًا رحلة من  

الشجاعة والتحدي، رحلة تستحق أن تروى لتكون إلهامًا لكل من يبحث عن معنى لوجوده في هذا  

 عالم المتشابك.ال

 

هذه ليست قصة عادية، بل هي قصة كل إنسان يسعى لفهم نفسه ومعنى وجوده. وهذا الكتاب،  

"أكتشف ذاتك: رحلة التنقيب عن النفس"، يسلط الضوء على هذه الرحلة الملهمة، ويقدم دليلًا  

عمليًا وشاملًا لكل من يرغب في استكشاف أعماقه وتحديد مساره في هذا العالم المليء بالتحديات  

 لفرص. وا

 

تابع معنا، وانغمس في عوالم الخيال والحقيقة، واكتشف السر الذي يكمن داخلك، فقد يكون هو  

 المفتاح الذي تبحث عنه لفتح أبواب النجاح والسعادة في حياتك." 
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 في عتمة الليل وفي ضجيج النجوم،    

 بدأتُ رحلتي إلى أعماق الذاتِ أبحر

 

 في بحر الشوق والحلم والأمل،   

 أرسيت سفينتي في أرض الوعي العميق 

 

 تحت أضواء القمر وتحت شعاع الشمس،   

 بدأتُ أقفز فوق جدران الخوف والندم 

 

 أرقص على نغمات الشجاعة والثقة،   

 أغوص في أعماق البحر لأجد كنوز الحقيقة 

 

 أبحث عن بصيص الضوء في زوايا الظلام،   

 أعانق أحلامي وأحطم قيود العادات

 

 أتبع أثر الرياح وأغوص في عمق الغموض،   

 أكتشف جوانب جديدة في رحلة الوجود 

 

 وعندما يأتي زوال الليل وطلوع الفجر،   

 أرى نفسي بوضوح وأفهم معنى الحياة

 

 فها أنا اليوم، قد وجدتني،   
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 في قصة البحث والتحدي والتحول 

 

 أنا الآن، مهما كانت الصعاب،   

 أعرف أنني أنا، في رحلة الاكتشاف والنجاح. 

 

 أنا الآن، مهما كانت الصعاب،   

 أعرف أنني أنا، في رحلة الاكتشاف والنجاح. 

 

 أحمل في قلبي نجمة تنير دربي،   

 وفي عيني نيران تحرق كل الشكوك 

 

 أصعد قمم الجبال وأعبر أنهار الشجاعة،   

 أحلق بأجنحة الإيمان وأغوص في بحر الثقة

 

 أنظر إلى المرآة وأرى صورتي تتلألأ بالفخر،   

 فقد اكتشفت الكنز الذي كان دائمًا بداخلي 

 

 وعلى هذا الطريق المضيء بأمل وإرادة،   

 سأستمر في رحلتي، لأكتشف المزيد والمزيد 

 

 فليبقى قلبي متجهًا نحو النجوم،   

 وروحي متأججة بحب الحياة والتفاؤل 
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 فأنا الآن، بعد رحلة طويلة وشاقة،   

 أحمل قصة نجاحي في كل زاوية من حياتي 

 

 وأنا مستعد لمواجهة كل تحديات الغد،   

 لأعيش حياة مليئة بالمعنى والإشراق. 

 

 فلنبدأ معًا رحلة اكتشاف الذات،  

 في عالم من المغامرات والتحديات والأحلام. 
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السباق نحو التميز الشخصي أصبح أكثر أهمية من أي  في عالم مليء بالتحديات والفرص، يبدو أن  

النجاح  تحقيق  طريق  على  أساسية  خطوة  الذات  اكتشاف  يعتبر  السباق،  هذا  وفي  مضى.  وقت 

والرضا الشخصي. فما هي أهمية اكتشاف الذات؟ ولماذا يعتبرها الكثيرون أساسية في رحلتهم نحو  

 وضوع بمزيد من التفاصيل. التميز والتحقيق الذاتي؟ دعونا نستكشف هذا الم
 

 فوائد اكتشاف الذات:

. تحديد الأهداف الشخصية: يساعد اكتشاف الذات الفرد على تحديد أهدافه وتطلعاته بشكل أفضل. 1

الحقيقية، يصبح من الأسهل له تحديد الأهداف   الفرد على دراية بقدراته واهتماماته  عندما يكون 

 التي تتناسب مع شخصيته وتطلعاته. 
 

. زيادة الثقة بالنفس: يعمل اكتشاف الذات على تعزيز الثقة بالنفس وتقدير الذات. عندما يكتشف  2

ثقة في قدراته وقدرته على تحقيق   القوة داخله ويبني على نقاط قوته، يصبح أكثر  الفرد مواطن 

 النجاح في حياته. 
 

الشخصية 3 تحسين علاقاته  للفرد  يمكن  أفضل،  بشكل  الذات  بفهم  الشخصية:  العلاقات  تحسين   .

على   قدرة  أكثر  يصبح  يحتاجه،  وبما  يريده  بما  دراية  على  الشخص  يكون  عندما  والاجتماعية. 

 التواصل بفعالية مع الآخرين وبناء علاقات صحية ومثمرة. 
 

. توجيه الحياة المهنية: يمكن لاكتشاف الذات أن يساعد الفرد في اتخاذ قرارات مهمة بشأن مسار  4

حياته المهنية. بفهم مهاراته واهتماماته وقيمه، يمكن للشخص توجيه خطواته المهنية بشكل أكثر  

 تميزا ونجاحا. 
 

. التوازن الشخصي والعاطفي: يمكن لاكتشاف الذات أن يساعد الفرد في تحقيق التوازن الشخصي  5

بما يجعله سعيداً ومرتاحًا، يصبح من   الفرد على دراية  إدارة والعاطفي. عندما يكون  له  الأسهل 

 التحديات والضغوطات في الحياة بشكل أكثر فعالية.
 

باختصار، يمثل اكتشاف الذات البوصلة التي توجه الفرد في رحلته نحو التميز والتحقيق الذاتي. 

من خلال فهم الذات وقدراته وأهدافه، يمكن للفرد تحقيق النجاح والرضا الشخصي في حياته. لذا، 

 دعونا نبدأ رحلة اكتشاف الذات ونتجاوز التحديات نحو التحقيق الذاتي والتميز. 

 

 



 10 

 اكتشف الجمال الذي بداخلك

 

 مغامرتك في الاكتشاف الذاتي 

 

في عالم يعج بالتحديات والضغوطات، قد يكون الاكتشاف الحقيقي هو الرحلة نحو الداخل، نحو  

مغامرة لاكتشاف الذات خطوة شجاعة  معرفة ذاتك واكتشاف جمالك الداخلي. يعُتبر الانطلاق في  

 تستحق التقدير، فهي تمثل التزامًا بالنمو الشخصي وتوسيع آفاق الفهم والتقبل. 

 

 الجسر الواقعي:

لطالما شدت الرحلات والمغامرات البشرية إلى الأماكن المجهولة والمناظر الطبيعية الخلابة، ولكن  

هل فكرت يومًا في رحلة تجاه ذاتك؟ إن الرحلة الداخلية تعتبر أساسية للتطوير الشخصي وتحقيق 

نها تعود بثمار  السعادة الحقيقية. قد تكون هذه الرحلة أكثر تحديًا وغموضًا من أي رحلة خارجية، لك 

 تدوم مدى الحياة. 

 

 البحث عن المغامرة الداخلية: 

الأفكار   واستكشاف  الداخلية،  عوالمك  استكشاف  داخلك،  نحو  بالتوجه  الداخلية  المغامرة  تبدأ 

 والمشاعر التي تدور في ذهنك. قد تحتاج إلى الاسترخاء والتأمل أو حتى الكتابة لفهم أعمق لذاتك. 

 

 تحطيم الحواجز:

قد يكون هناك عوائق ومخاوف تمنعك من بدء هذه الرحلة، ولكن يجب عليك تحطيم هذه الحواجز.  

 تذكر أن المغامرة الحقيقية تكمن في التغلب على التحديات والنمو من خلالها.

 

 استكشاف المواهب والاهتمامات: 

لا تنس أن تستكشف مواهبك واهتماماتك أثناء هذه الرحلة. قد تكتشف مواهب جديدة أو تجد شغفًا  

 جديداً ينير حياتك بمعنى جديد. 
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 التأمل والتقبل: 

والتغيير الإيجابي. قبول  أثناء رحلتك، ستواجه نقاط ضعفك ومظاهرك السلبية، لكنها فرصة للتأمل  

 نفسك بما أنت عليه والعمل على تحسين نفسك يساعد في بناء الثقة بالنفس والسعادة الدائمة.

 

 

في نهاية المطاف، يظُهر اتخاذ المغامرة لاكتشاف ذاتك والتعرف على جمالك الداخلي الشجاعة 

والقوة الداخلية. لا تخاف من الخوض في هذه الرحلة، فقد تكون هي الخطوة التي تغير حياتك إلى  

 الأفضل بشكل دائم. 
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؟ لماذا يجب على الانسان أن يكتشف ذاته ويتعرف على نفسه  

 

كتشاف الذات والتعرف على النفس هو عملية أساسية للنمو الشخصي والتطور الروحي. هناك  ا

 عدة أسباب تجعل هذه العملية ضرورية: 

 

الشخصي: عندما يتعرف الشخص على نفسه بشكل أفضل، يكون أكثر قدرة . تحقيق الرضا 1

على تحديد ما يجلب له السعادة والرضا في الحياة، وبالتالي يتمكن من اتخاذ القرارات التي تعكس  

 قيمه وأهدافه الحقيقية. 

 

. تحسين العلاقات الشخصية: عندما يكون الشخص على اطلاع بنفسه واحتياجاته وقيمه، يصبح  2

 أكثر قدرة على التفاعل بشكل صحيح مع الآخرين وبناء علاقات أكثر صحة وتواصل فعَّال. 

 

. تحقيق الأهداف: عندما يتعرف الشخص على قواه وضعفه واهتماماته، يمكنه توجيه جهوده  3

 نحو تحقيق أهدافه بشكل أكثر فعالية وفعالية. 

 

. النمو الشخصي والتطور الروحي: تعتبر عملية اكتشاف الذات والتعرف على النفس مسارًا  4

للنمو الشخصي المستمر والتطور الروحي. من خلال فهم عميق لنفسه، يمكن للفرد أن يتطور  

 وينمو في جوانب مختلفة من حياته. 

 

. تحسين الصحة النفسية: يساعد التعرف على الذات في تقليل مستويات التوتر والقلق  5

 والاكتئاب، حيث يزيد من الوعي الذاتي والثقة بالنفس والشعور بالارتياح النفسي. 

 

في النهاية، يعد اكتشاف الذات والتعرف على النفس مسارًا أساسيًا لتحقيق السعادة والتوازن في  

الحياة، ويساهم في بناء شخصية قوية ومتوازنة تستطيع مواجهة التحديات والازدهار في مختلف  

 جوانب الحياة. 
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على نفسه؟  والتعرفذاته  اكتشافتمنع الانسان من   التيأهم المعوقات    

 

 هناك عدة عوامل قد تمنع الإنسان من اكتشاف ذاته والتعرف على نفسه، ومن أبرز هذه العوامل: 

 

. الخوف من الفشل والرفض: يمكن أن يكون الخوف من الفشل أو الرفض عائقًا رئيسيًا، حيث  1

ميوله واهتماماته الحقيقية خوفًا من عدم قبوله من قبل  يمكن أن يمنع الشخص من استكشاف 

 الآخرين. 

 

. الضغوط الاجتماعية: قد تؤثر الضغوط الاجتماعية من المجتمع أو العائلة في توجيه الشخص  2

 نحو مسار معين، وبالتالي يفقده القدرة على استكشاف ذاته بحرية واختيار مساره الشخصي. 

 

الذاتي: عدم الوعي بالذات وبمشاعره وتفكيره يمكن أن يعوق عملية اكتشاف  . قلة الوعي 3

 الذات، حيث يجعل الشخص غير قادر على تحديد أهدافه ورغباته الحقيقية.

 

. التشتت والضياع الثقافي: تأثير الثقافة والتشتت الذهني يمكن أن يعرقل عملية اكتشاف الذات، 4

 حيث يمكن أن يجعل الشخص يفقد الاتصال بذاته ويشعر بالضياع. 

 

. الخوف من التغيير: قد يكون الشخص مرتبطًا براحة الحياة الحالية ويخشى التغيير، مما يمنعه  5

 من استكشاف فرص جديدة وتجارب مثيرة قد تفتح أمامه أفاقًا جديدة. 

 

. التشكيك في الذات: التشكيك المستمر في قدرات الشخص وقيمه ومعتقداته يمكن أن يعرقل  6

 عملية اكتشاف الذات ويقيده في تحقيق إمكاناته الحقيقية. 

 

تحديد هذه العوامل والتعامل معها بشكل فع ال يمكن أن يساعد الشخص على التغلب على  

 المعوقات والبدء في رحلة اكتشاف الذات والتعرف على نفسه بشكل أفضل. 
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 ؟ والرفضالخوف من الفشل  ما هي الخطوات التي يمكن اتباعها للتغلب على 

 

تغلب على الخوف من الفشل والرفض يتطلب جهداً شخصيًا وتغييرًا في النهج الذهني والسلوكي.  

 إليك بعض الخطوات التي يمكن اتباعها للتغلب على هذا الخوف: 

 

. تحديد مصدر الخوف: قبل أي شيء، يجب على الشخص تحديد مصدر خوفه من الفشل أو  1

عدم قبول الآخرين؟ أم خوف من عدم التمكن من تحقيق التوقعات  الرفض. هل هو خوف من 

 الشخصية؟ بفهم مصدر الخوف يمكن التحكم فيه بشكل أفضل. 

 

. تغيير النظرة نحو الفشل: يمكن تحويل النظرة إلى الفشل من منظور سلبي إلى منظور إيجابي.  2

 بدلاً من اعتبار الفشل كنهاية الطريق، اعتبره فرصة للتعلم والنمو. 

 

. تحديد الأهداف والخطط: وضع الأهداف والخطط الواقعية والمحددة يمكن أن يساعد في  3

تحقيق النجاح وتقليل الخوف من الفشل. عندما يكون لديك خطة واضحة، يكون من الأسهل  

 التعامل مع التحديات وتجاوزها. 

 

. تطوير الثقة بالنفس: تعزيز الثقة بالنفس يمكن أن يقلل من الخوف من الفشل والرفض. ابحث  4

 عن الأنشطة التي تجيد فيها وحقق نجاحات صغيرة، واستخدمها لبناء ثقتك بنفسك. 

 

. تجربة التفكير الإيجابي: استبدل الأفكار السلبية حول الفشل بأفكار إيجابية. تذكر أن الفشل هو  5

 جزء من العملية التعليمية والنمو، وأن كل تجربة تقدم لك فرصة للتعلم والتطور. 

 

. البحث عن الدعم الاجتماعي: تحدث مع الأصدقاء أو العائلة عن مخاوفك ومشاركتهم  6

 مشاعرك يمكن أن يوفر لك الدعم الذي تحتاجه للتغلب على الخوف من الفشل والرفض. 

 

تذكر أن التغلب على الخوف من الفشل يستغرق الوقت والجهد، ولكن باستمرار التدريب  

 والتطبيق، يمكن تحقيق تقدم كبير في هذا الجانب. 
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 الاجتماعية؟ الضغوط ما هي الخطوات التي يمكن اتباعها للتغلب على 

 

. فهم المصدر والنوعية للضغوط: قد يكون للضغوط الاجتماعية مصادر متعددة، مثل العائلة،  1

التعامل معه  والأصدقاء، والعمل، والمجتمع. تحديد المصدر الرئيسي للضغط يمكن أن يساعد في 

 بشكل أفضل. 

 

. تحديد القيم والأولويات الشخصية: يجب على الفرد تحديد قيمه وأولوياته الشخصية، والتمسك  2

 بها رغم الضغوط الخارجية. ذلك يساعد في اتخاذ القرارات المناسبة والتصرف وفقًا لها. 

 

. تعلم فن التواصل الفعال: يمكن للتواصل الفع ال أن يساعد في تحديد حدود واضحة مع  3

 الآخرين والتعبير عن احتياجات ورغبات الفرد بوضوح واحترام. 

 

. تطوير مهارات التحكم بالضغط: استخدام تقنيات تحكم بالضغط مثل التنفس العميق، والتأمل،  4

 والتمرين الرياضي يمكن أن يساعد في تقليل التوتر والضغط الناتج عن الضغوط الاجتماعية. 

 

. البحث عن دعم الداخلي: تطوير القدرة على الاستقلال والثقة بالنفس يمكن أن يساعد في  5

التغلب على الضغوط الاجتماعية. الاعتماد على القوة الداخلية وتطوير مهارات التأقلم والتكيف  

 يمكن أن يقوي مقاومة الفرد للضغوط. 

 

والاسترخاء والاستمتاع بالوقت الشخصي  . العناية بالصحة النفسية: العناية بالصحة النفسية 6

 يمكن أن تساعد في التغلب على الضغوط الاجتماعية وبناء قدرة أفضل على التعامل معها. 

 

. البحث عن دعم اجتماعي إيجابي: تواصل مع الأصدقاء والعائلة والمجتمعات التي تقدم الدعم 7

الإيجابي والتشجيع يمكن أن يقوي الشعور بالانتماء ويساعد في التغلب على الضغوط  

 الاجتماعية. 

من المهم أن يتذكر الفرد أنه لا يمكن التحكم في الظروف الخارجية، ولكن يمكنه التحكم في كيفية  

 استجابته لها وكيفية تأثيرها على حياته. 
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 ؟ الذاتي قلة الوعي ما هي الخطوات التي يمكن اتباعها للتغلب على  

 

والتحليلي: قم بتقييم وتحليل تفكيرك وسلوكياتك بشكل منتظم، وابحث عن  . التفكير النقدي  1

النمطيات السلبية والإيجابية في تفكيرك وسلوكك. قم بالتفكير في العواقب المحتملة لهذه الأنماط  

 على حياتك. 

 

. ممارسة الوعي الذاتي: اختصر وقتاً يوميًا للتأمل والتفكير الهادئ في مشاعرك وأفكارك  2

وتفاعلاتك مع الآخرين. استخدم تقنيات التأمل والاسترخاء لتحسين الوعي الذاتي والاستجابة  

 لاحتياجاتك العاطفية والعقلية. 

 

. التعلم والنمو المستمر: قم بقراءة الكتب والمواد التي تعزز فهمك للذات والعالم من حولك.  3

شارك في الدورات التدريبية وورش العمل التي تساعد في تطوير مهارات الوعي الذاتي  

 والتطوير الشخصي. 

 

. تحديد الأهداف الشخصية: حدد أهدافًا واضحة لنفسك في مختلف جوانب الحياة، بما في ذلك  4

 الصحة والعمل والعلاقات الشخصية والنمو الشخصي. قم بتقييم تقدمك نحو هذه الأهداف بانتظام.

 

. الاستماع إلى الملاحظات: كن مستعداً للاستماع إلى آراء الآخرين حولك والتعلم من تجاربهم.  5

 تلقي الملاحظات بشكل بناء وابحث عن الفرص للتحسين والنمو. 

 

. ممارسة الرفاهية الشخصية: قم بالاهتمام بنواحي الرفاهية الشخصية مثل الرياضة والتغذية  6

الصحية والنوم الجيد والتواصل الاجتماعي الإيجابي. هذه العوامل يمكن أن تساعد في تحسين  

 الوعي الذاتي والشعور بالتوازن. 

 

. الاستفادة من المساعدة الاحترافية: في حالة عدم القدرة على التعامل بمفردك مع قلة الوعي  7

الذاتي، يمكن اللجوء إلى المساعدة الاحترافية من خلال الاستشارة مع مدربين أو معالجين نفسيين  

 للحصول على الدعم والتوجيه المناسب. 
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 ؟ الثقافيالتشتت والضياع ما هي الخطوات التي يمكن اتباعها للتغلب على 

 

. تحديد الأولويات وتنظيم الأهداف: حدد الأهداف والأولويات الشخصية والمهنية بشكل واضح، 1

وقم بتنظيمها بحيث تتناسب مع قيمك واهتماماتك. استخدم أساليب تنظيم الوقت مثل جدولة المهام  

 واستخدام التقويم لتحقيق التركيز والترتيب. 

 

. التوازن بين الحياة الشخصية والمهنية: قم بتحقيق التوازن بين الحياة الشخصية والمهنية،  2

 وحدد الوقت للقيام بأنشطة ترفيهية واجتماعية تساعد في تحقيق التوازن والاسترخاء. 

 

. التركيز على الحاضر: تجنب التفكير المستمر في الماضي أو المستقبل وتركيز اهتماماتك  3

على اللحظة الحالية. استخدم تقنيات الانتباه الحاضر مثل التأمل والتمارين التنفسية لتقوية الوعي  

 بالحاضر.

 

. تحديد الأولويات الثقافية: حدد القيم والمعتقدات الثقافية التي تهمك وتمثلك، وحاول البحث عن  4

 فرص للتعبير عنها وتعزيزها في حياتك اليومية. 

 

. استكشاف ثقافات جديدة: قم بتوسيع آفاقك الثقافية من خلال استكشاف ثقافات جديدة، سواء من  5

 خلال السفر أو القراءة أو التواصل مع أشخاص من خلفيات ثقافية مختلفة.

 

. المحافظة على الاتصال بالهوية الشخصية: لا تنسى هويتك الشخصية والثقافية الخاصة بك،  6

 وحافظ على الاتصال بها من خلال المشاركة في الأنشطة والفعاليات التي تعززها. 

 

. الاستفادة من التكنولوجيا بشكل صحيح: استخدم التكنولوجيا بشكل مفيد لتنظيم حياتك وزيادة 7

الفعالية، ولكن تجنب الإفراط في الاعتماد عليها وتفضيل التواصل الشخصي والتفاعل المباشر  

 مع الآخرين. 

 

باعتماد هذه الخطوات، يمكنك تحقيق التوازن بين العوامل المختلفة في حياتك وتجنب التشتت  

 والضياع الثقافي. 
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 ؟ التغييرالخوف من ما هي الخطوات التي يمكن اتباعها للتغلب على 

 

. التعرف على مصدر الخوف: قم بتحليل وتحديد مصدر الخوف من التغيير، سواء كان ذلك  1

الخوف من المجهول، أو فقدان الراحة، أو عدم القدرة على التكيف. فهم جذور الخوف يمكن أن  

 يساعد في التعامل معه بشكل فعال. 

 

. التفكير في الفرص المحتملة: حاول التفكير في التغيير على أنه فرصة للنمو والتطور، بدلاً من 2

مصدر للخوف. تذكر أن التغيير يمكن أن يفتح أبوابًا جديدة ويقود إلى تحقيق أهدافك وتحقيق  

 الرضا الشخصي.

 

. وضع خطة عمل: قم بوضع خطة عمل واضحة للتعامل مع التغيير المرتقب، بما في ذلك  3

الخطوات التي يجب اتخاذها والموارد المطلوبة. وجود خطة يمكن أن يجعل الأمور تبدو أقل  

 مخيفة وأكثر قابلية للتحكم.

 

التفكير السلبي إلى إيجابي: حاول تغيير الأفكار السلبية حول التغيير إلى أفكار إيجابية  . تغيير 4

 ومفيدة. ابحث عن الجوانب الإيجابية للتغيير وتأمل في الفوائد التي قد تأتي منه. 

 

. البحث عن الدعم الاجتماعي: تحدث مع الأصدقاء أو العائلة عن مخاوفك واحتياجاتك وابحث  5

 عن الدعم والتشجيع منهم. الشعور بأنك ليس وحيداً في هذه التجربة يمكن أن يقلل من الخوف. 

 

. التعلم والتطوير: اعتبر التغيير فرصة للتعلم والنمو الشخصي. قم ببحث المعرفة واكتساب  6

 المهارات الجديدة التي قد تساعدك على التكيف مع التغيير بنجاح. 

 

. المحافظة على التفاؤل: تذكر أن التغيير جزء لا يتجزأ من الحياة وأن الأوقات الصعبة قد  7

تكون فرصًا للتحسن والتطوير. استخدم التفاؤل لتحفيز نفسك على تجاوز الخوف ومواجهة  

 التغيير بثقة وإيجابية. 
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 ؟ التشكيك في الذاتما هي الخطوات التي يمكن اتباعها للتغلب على 

 

بتحليل وتحديد المصادر التي تسبب التشكيك في الذات، سواء كانت  . تحديد جذور التشكيك: قم 1

 ذلك تجارب سابقة، أو تأثير الآخرين، أو مقارنة النفس بالآخرين. 

 

. تغيير النمط الفكري السلبي: اعترف بالأفكار السلبية حول الذات وحاول تحويلها إلى أفكار  2

إيجابية وبناءة. قم بتحليل الأفكار السلبية وتحديدها بشكل واضح، ثم قم بتغييرها إلى أفكار  

 تشجيعية ومحفزة. 

 

. تعزيز الثقة بالنفس: قم بتعزيز ثقتك بنفسك من خلال تطوير مهاراتك وقدراتك، وتحقيق  3

 الأهداف الصغيرة بنجاح، وتذكر الإنجازات السابقة التي حققتها. 

 

. التعامل بفعالية مع الفشل: اعتبر الفشل جزءًا من عملية التعلم والنمو، وتعلم كيفية استخدامه  4

 كفرصة للتحسن والتطور، بدلاً من استخدامه كدليل على عدم الكفاءة. 

 

. تغيير بيئة التفكير: حاول تغيير البيئة التي تؤثر على تفكيرك وشعورك بالذات. ابحث عن  5

 الذات.الأشخاص الذين يؤمنون بك ويدعمونك، وتجنب الأشخاص الذين يثير تشكيكك في 

 

. الاهتمام بالصحة العقلية: قم بالعناية بصحتك العقلية والعاطفية، واعتن بنفسك بانتظام من  6

 خلال ممارسة التأمل، وممارسة الرياضة، والحصول على قسط كافٍ من النوم. 

 

. المحافظة على التواصل الإيجابي مع الذات: امنح نفسك الوقت للتفكير في قيمك وأهدافك 7

 وأمورك الشخصية. كون صادقًا مع نفسك وتحدث إليها بلغة إيجابية وداعمة.

باعتبار التشكيك في الذات جزءًا من الحياة، يجب أن تكون هذه الخطوات جزءًا من عملية  

 مستمرة لتحسين الثقة بالنفس وتغيير نمط التفكير السلبي إلى إيجابي. 
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 النفس؟على  والتعرفالذات  اكتشافمراحل  هي ما 

 

مراحل اكتشاف الذات والتعرف على النفس قد تختلف قليلاً من شخص لآخر، ولكن عمومًا يمكن  

 تقسيم هذه العملية إلى عدة مراحل: 

 

. التوجه الداخلي: تبدأ عملية اكتشاف الذات بالتوجه الداخلي، وهو الشعور بالحاجة إلى فهم  1

 أعمق للذات والتفكير بجدية حول من هو الشخص وما هي قيمه وأهدافه في الحياة. 

 

. الاستكشاف والتفكير: في هذه المرحلة، يقوم الفرد بالبحث عن المعرفة والفهم حول نفسه.  2

 يمكن أن يشمل ذلك القراءة والدراسة والتفاعل مع الآخرين والتجارب الشخصية. 

 

. التحليل والتقييم: يأتي في هذه المرحلة تحليل الأفكار والمشاعر والتصرفات السابقة، وتقييمها  3

 بعناية لفهم الأنماط والاتجاهات السائدة في السلوك الشخصي. 

 

. التواصل الشخصي: تشمل هذه المرحلة البحث عن التواصل الشخصي الصادق مع الذات، 4

 والتعبير عن المشاعر والأفكار والاهتمامات بصدق ووضوح. 

 

. القبول والتطبيق: في هذه المرحلة، يتم قبول الذات بجميع جوانبها، بما في ذلك الجوانب  5

 الإيجابية والسلبية، وتطبيق التغييرات اللازمة لتحقيق التحسين الشخصي. 

 

. النمو والتطور المستمر: تمثل هذه المرحلة مرحلة النمو والتطور المستمر، حيث يستمر الفرد  6

 في استكشاف الذات وتحديد الأهداف والتطلعات الجديدة والعمل على تحقيقها. 

هذه المراحل ليست ثابتة وقد تتباين تبعاً لظروف الفرد وخصوصيته. إلا أن فهم هذه المراحل  

 يمكن أن يساعد في توجيه عملية اكتشاف الذات والتعرف على النفس بشكل أفضل. 
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 التخلص من المعتقدات السلبية: خطوة حاسمة في رحلة اكتشاف الذات 

 

يواجه الإنسان العديد من التحديات والعقبات التي قد تعوق تقدمه  في رحلة البحث عن الذات،  

وتحول دون تحقيق أهدافه الشخصية. ومن بين هذه التحديات، تبرز المعتقدات السلبية كمعطل  

 رئيسي يعرقل الفرد عن تحقيق إمكاناته الحقيقية وتحقيق النجاح في حياته.

 

 أهمية التخلص من المعتقدات السلبية: 

تلعب المعتقدات السلبية دورًا حاسمًا في تحديد سلوكيات الفرد ونمط تفكيره. فعندما يؤمن  

الشخص بأنه غير كفء أو غير قادر على تحقيق النجاح، فإنه يخلق لنفسه عائقًا نفسيًا يمنعه من  

المحاولة والتطور. لذا، يصبح من الضروري التخلص من هذه المعتقدات السلبية واستبدالها  

 عتقدات إيجابية تعزز الثقة بالنفس وتدفع الفرد نحو التحسن والتطور. بم 

 

 خطوات التخلص من المعتقدات السلبية: 

. التعرف على المعتقدات السلبية: يبدأ العمل بالتعرف على المعتقدات السلبية التي قد تكون  1

تحجر نمو الفرد وتعوق تقدمه. هل تعتقد بأنك لست كافيًا؟ هل تشعر بأن النجاح ليس متاحًا لك؟  

 تحديد هذه المعتقدات هو خطوة أولى حاسمة. 

 

. تحليل المعتقدات السلبية: بعد التعرف على المعتقدات السلبية، يجب تحليلها بعناية لفهم  2

 مصادرها وأسبابها. هل هي نتيجة تجارب سابقة؟ هل تم نقلها عبر التربية أو الثقافة؟

 

. تغيير التفكير السلبي: بعد التحليل، يأتي التحول نحو التفكير الإيجابي. يجب على الفرد تغيير  3

المفاهيم السلبية التي يحملها حول نفسه وعن العالم من حوله. استبدال الأفكار السلبية بأفكار  

 إيجابية وبناءة تعزز الثقة بالنفس والإيمان بالقدرة على التغيير والنجاح. 
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. التحفيز والتشجيع: يلعب التحفيز والتشجيع دورًا هامًا في عملية التغيير والتطوير الشخصي.  4

يجب على الفرد أن يتحفز نفسه ويشجعها على التحول وتبني المعتقدات الإيجابية من خلال  

 التفكير الإيجابي والتحفيز الذاتي. 

 

في نهاية المطاف، يعتبر التخلص من المعتقدات السلبية واستبدالها بمعتقدات إيجابية جزءًا أساسيًا 

من رحلة اكتشاف الذات وتحقيق النجاح الشخصي. إنها خطوة حاسمة تفتح أمام الفرد أفقًا جديداً  

 ت. للتطور والنمو، وتمهد الطريق نحو حياة أكثر إشراقًا وتحقيقًا للأحلام والطموحا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 23 

 بداخلنا؟ كيف نكتشف المعتقدات السلبية 

 

 تكمن بداخلنا، يمكن اتباع الخطوات التالية:لكشف المعتقدات السلبية التي 

 

. الوعي الذاتي: قم بمراجعة أفكارك ومشاعرك وسلوكياتك بشكل دوري. كن واعياً لتفاعلاتك  1

 مع الأحداث وكيفية استجابتك للتحديات والمواقف المختلفة. 

 

. التحليل الذاتي: قم بتحليل أفكارك واعتقاداتك بدقة. حاول التفكير في الأفكار التي ترافقك بشكل  2

 متكرر وكيفية تأثيرها على حياتك اليومية. 

 

. ملاحظة الأنماط السلبية: انتبه إلى الأنماط السلبية التي تتكرر في حياتك. هل تجد نفسك تقع  3

في نفس الأخطاء مرارًا وتكرارًا؟ هل تواجه نفس المشاكل مرة بعد مرة؟ هذه الأنماط قد تكون  

 مؤشراً على وجود معتقدات سلبية تسيطر على تفكيرك وسلوكك. 

 

. التفاعل مع الآخرين: قم بالتواصل مع الآخرين واستمع إلى آرائهم وتجاربهم. قد يساعد 4

 التفاعل مع الآخرين في كشف المعتقدات السلبية التي قد لا نلاحظها بأنفسنا.

 

. التدوين والتحليل: قم بتدوين أفكارك ومشاعرك بانتظام. بعد ذلك، قم بتحليل ما كتبته وابحث  5

 عن الأنماط والمعتقدات السلبية التي قد تظهر. 

 

. الاستشارة المهنية: في بعض الأحيان، قد يكون من الضروري اللجوء إلى مساعدة 6

متخصصة، مثل مستشار نفسي أو مدرب حياة، لمساعدتك في استكشاف المعتقدات السلبية بشكل  

 أعمق وإيجاد الطرق المناسبة للتعامل معها. 
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من خلال ممارسة هذه الخطوات بانتظام، يمكن للفرد كشف المعتقدات السلبية التي تؤثر على  

 حياته وبدء عملية التغيير والتطوير الشخصي للتخلص منها واستبدالها بمعتقدات إيجابية وبناءة.
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 ايجابية؟ بأخرى  ونستبدلهاكيف نتخلص من المعتقدات السلبية  

 

 للتخلص من المعتقدات السلبية واستبدالها بمعتقدات إيجابية، يمكن اتباع الخطوات التالية:

 

. الوعي بالمعتقدات السلبية: قم بتحديد المعتقدات السلبية التي تؤثر على حياتك وتعيدك إلى  1

 تسجيلها يمكن أن يكون مفيداً في هذه المرحلة. الوراء. كتابتها أو  

 

. التحليل والتحلص: حلل كل معتقد سلبي وابحث عن أدلة تؤكد صحة أو عدم صحته. اسأل  2

 نفسك ما إذا كانت هذه المعتقدات تستند إلى حقائق حقيقية أم مجرد افتراضات أو توقعات سلبية. 

 

. إعادة الهيكلة العقلية: بمجرد التعرف على المعتقدات السلبية، قم بتحويلها إلى معتقدات إيجابية  3

مستندة إلى الأدلة والحقائق. مثلاً، إذا كنت تعتقد بأنك غير كفء، فاستبدل هذا المعتقد بـ "أنا قادر  

 على تحقيق النجاح بالعمل الجاد والاجتهاد". 

 

. التغذية الإيجابية: قم بتعزيز المعتقدات الإيجابية من خلال تغذية عقلك بالمحتوى الإيجابي،  4

مثل قراءة الكتب الملهمة، الاستماع إلى المحادثات والمحاضرات الملهمة، والتواصل مع  

 الأشخاص الإيجابيين. 

 

. الممارسة المستمرة: قم بممارسة المعتقدات الإيجابية بانتظام وباستمرار. كلما قمت بتكرار  5

الفكر الإيجابي والتصرف الإيجابي، كلما تعززت هذه المعتقدات في عقلك وأصبحت جزءًا من  

 واقعك. 

 

بتوجيه نفسك نحو النجاح والتحقيق الذاتي بالاعتماد على المعتقدات   الذاتي: قم . التوجيه 6

 الإيجابية التي قمت بتطويرها. اعتمد على قوة الإيجابية في مواجهة التحديات وتحقيق الأهداف. 
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والممارسات بانتظام، يمكن للفرد التخلص من المعتقدات السلبية وتطوير  باعتماد هذه الخطوات  

 مجموعة جديدة من المعتقدات الإيجابية التي تدعمه في رحلته نحو التطور والنجاح. 
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 تمارين للتخلص من المعتقدات الخاطئة 

بها لأنفسنا والعالم من حولنا ، ويمكن  تشك ل المعتقدات والأفكار التي نحملها الطريقة التي ننظر 

 .أن تكون بعض هذه المعتقدات خاطئة. وهذا يمكن أن يصع ب علينا تحقيق السعادة والنجاح

لذلك في ما يلي سوف نقوم بذكر بعض الأساليب والتمارين التي يمكننا استخدامها للتخل ص من  

 .المعتقدات الخاطئة التي نحملها

 المعتقدات الخاطئة تمارين للتخلص من 

 : في ما يلي مجموعة من التمارين والطرق التي تساعدك في التخلص من المعتقدات الخاطئة 

السر الأول في التخلص من المعتقدات الخاطئة هو الوعي بهذه المعتقدات.   : الوعي .1

يجب عليك التعرف على المعتقدات الخاطئة. فكلما وعيت بها أكثر ، أصبحت أكثر  

 .قدرة على معالجتها

اكتب المعتقدات الخاطئة الخاصة بك وأسبابها. ومن ثم قم بتحليلها  : دفتر على اكتبها .2

 .ونقدها بعيداً عن عواطفك. هذا سيجعلك أكثر تركيزاً على العمل على تجاوزها

ابحث عن أدلة تتعارض مع المعتقد الخاطئ. فهذا يمكن أن   : معاكسة  أدلة عن ابحث .3

 .يلهمك الحجج التي تساعدك على التخلص من المعتقد الخاطئ

حاول صياغة المعتقد الخاطئ بطريقة أكثر دقة وموضوعية. فهذا   : صياغتها  أعد .4

 .يمكن أن يساعدك على رؤيته من منظور جديد

اكتب الحجج التي تعارض المعتقد الخاطئ. وحاول استخدام   : المعاكسة الأدلة سجّل .5

 ً  .الحجج المنطقية. ومن ثم اقرأ هذه الحجج كل يوم حتى تستوعبها عقلياً وعاطفيا

تحدث إلى بعض الأشخاص الذين قد يكون لديهم وجهة   : الأشخاص بعض مع  تحدث .6

 .نظر مختلفة. فقد تساعدك وجهات نظرهم على تغيير المعتقد الخاطئ

عندما تلاحظ أنك تعتنق معتقداً خاطئاً ، حاول استبداله فوراً   : السلبية الأفكار استبدل .7

 .بفكرة إيجابية أو منطقية. استخدم الحجج والدليل ضد المعتقد الخاطئ

فالتعميم المفرط عن حالة معينة يمكن أن يؤدي إلى  : التعميم  في الإفراط تجنب .8

 .”معتقدات خاطئة. مثال ذلك قول “إن الجميع يكرهني” بدلاً من “شخص ما لا يحبني

وصعبة التغيير وتسبب لك الكثير من  إذا واجهتك معتقدات ثابتة  : المساعدة اطلب .9

 .المشاكل ، فتحدث مع أخصائي نفسي لمساعدتك في التخلص منها
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 كيفية التخلص من الأفكار السلبية 

اكتب أفكارك السلبية المتعلقة بجوانب حياتك المختلفة ، مثلاً جانب الصحة ، المال ، العلاقات   -1

 .الأفكار فإنك تكون قد قطعت منصف الطريق الاجتماعية ، الشخصية ، بعد تحديدك لتلك 

اكتب عكس كل تلك القناعات السلبية التي قمت بكتابتها سابقاً في ورقة أخرى. مثال: أنا إنسان   -2

 .فاشل ، عكسها : أنا إنسان ناجح... إلخ

ق ورقة القناعات السلبية أو احرقها حسب ما تجده مناسب ، عليك بتكرار هذه الخطوة   -3   -مز 

ريثما تشعر بأنك لم تعد مقتنعاً بتلك القناعات وأنها   - كتابة المعتقدات السلبية ومن ثم التخلص منها

رها بشكل يومي، لا   أصبحت من الماضي اقرأ ورقة المعتقدات الإيجابية بصوت مسموع وكر 

 .سي ما قبل النوم لأن العقل الباطن يظل يكرر ما يتم التفكير به قبل النوم مباشرة

توقف عن التذمر والشكوى وبأنك إنسان غير محظوظ ، فكل ذلك سيؤدي لنتائج غير مرغوبة   -4

 .في واقعك

ابتعد عن السلبيين الذين يكررون العبارات السلبية والمحبطة ، أو على الأقل كن مقتنعاً في   -5

 .داخلك بأن تلك أفكار خاطئة ولا داعي للتفكير بها

ركز على ما تريد ، ولا تركز على ما لا تريد ، أي أبقِ تفكيرك منصب اً على هدفك ولا تجعل   -6

تفكيرك منصب اً على مخاوفك وشكوكك ، وكن واثقاً أن الأمور ستكون على خير ما يرام ، بإذن  

 .الل 
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 تمرين اكتشاف الذات 

 

 اقتباسات من أعظم الفلاسفة  

 

 : "معرفة نفسك هي بداية كل حكمة." أرسطو -

 لديك الإجابة؛ أنت تعرف من أنت وماذا تريد." : "في مركز وجودك، لاوتزو -

 : "وأنت؟ متى ستبدأ تلك الرحلة الطويلة نحو ذاتك؟"جلال الدين الرومي -

 : "عندما أكتشف من أنا، سأكون حرًا." رالف إليسون -

 : "أصعب شيء في الحياة هو معرفة نفسك." طاليس -

 : "ثلاثة أشياء شديدة الصعوبة: الصلب، والماس، ومعرفة الذات."بنجامين فرانكلين -

 

 مقدمة  

تعَُتبر رحلة اكتشاف الذات من أكثر الرحلات تحديًا وأهمية في حياتنا. ربما يكون من السهل  

تجاهلها في ضوضاء الحياة اليومية، ولكن في الحقيقة، فإن فهم من نحن وماذا نريد يشكل  

 الأساس لتحقيق السعادة والنجاح في حياتنا. 

 

 النصائح  

 التفكير العميق: خصص وقتاً للتفكير العميق والتأمل في أسئلة تتعلق بذاتك وأهدافك. ✓

الصدق: كن صادقًا تمامًا مع نفسك أثناء الإجابة على الأسئلة، لا تخفي عن نفسك الحقائق   ✓

 الصعبة.

 عزل الذات: ابحث عن مكان هادئ وأطفئ الهواتف المحمولة لتركيزك الكامل على التمرين.  ✓

 التأمل: استخدم الأسئلة كفرصة للتأمل في ذاتك ومسار حياتك.  ✓
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 انطلاقاً للتمرين  

 

 قم بالتأكيد على أن لديك وقتاً كافيًا للتفرغ للتمرين دون تشتيت.  ✓

 تجنب الإجابة بسرعة، وخصص وقتاً للتأمل في كل سؤال.  ✓

 والاسترخاء.لا تتردد في استخدام الموسيقى الهادئة لمساعدتك في التركيز   ✓

 استمتع بالرحلة ولا تتسرع في النتائج، فالهدف هو الاكتشاف الذاتي العميق.  ✓

 

 استبيان اكتشاف الذات 

 

 يرُجى الاجابة على الأسئلة بصدق تام، دون مجاملات أو تحفظات.  - ✓

 لا تتخطى أي سؤال، فكل سؤال يسهم في فهم أعمق لذاتك.  - ✓

 وحدك، لذا استمتع به واستفد منه بأقصى قدر ممكن. لا تنسى أن هذا التمرين خاص بك  - ✓

 

  أفضل لتجربة  بها الالتزام على  واحرص التمرين، بدء قبل  بعناية التعليمات  قراءة من  تأكد      

 . فاعلية أكثر ونتائج
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 (يشمل الوصي القانوني أو عائلتك ومن ربوك أثناء نشأتك) الآباء والعائلة - الجزء الأول

 والديك بالطريقة التي تتذكرهما في طفولتك. صف قم بو  . 1

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

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

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

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

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

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

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

 الأمور المحددة التي كانوا يقولونها؟ هي كيف كان كل من والديك يمدحك؟ وما  . 2

 

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

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

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

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

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

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

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

 هل كان أحد والديك أو كليهما ينتقدك؟ وكيف كانت طريقة الانتقاد؟  . 3

 

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

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

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

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

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

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

 ........................................................................................................................ 
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 كيف كنت تتعرض للعقاب في المنزل؟   .4

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

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

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

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

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

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

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

 وعلاقتهم بك بشكل خاص؟  )باقي اخواتك(  ما الدور الذي لعبه كل من والديك في تأديب أطفالهم. 5

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

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

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

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

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

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

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

 

 ؟والديكمن  كلوظيفة ماذا كانت  . 6

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

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

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

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

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

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

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

 الدعم المالي للأسرة؟ توفيركل والد في  هما الدور الذي لعب .أ

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

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

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

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

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

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

 

  تكبر؟ماذا أراد والديك أن تكون عندما  .ب 

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

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

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

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

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

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

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

 

 لكل من والديك عن الحياة؟  الرئيسية النصيحةما هي  . 7

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

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

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

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

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

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

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

 كيف كان كل من والديك يصفانك في الطفولة؟  . 8

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

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

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

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

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

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

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

 ؟ هل هناك قصة أو معنى لذلك؟ هتم تسميتك على اسم الذي هل تعرف من . 9

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

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

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

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

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

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

 

 هل تعرف من سماك من والديك؟ .أ

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

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

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

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

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

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

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

 ما شعورك تجاه اسمك أثناء نشأتك؟ وماذا عن الآن؟  .ب 

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

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

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

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

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

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

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

 كيف كانت ردة فعل والديك عندما تصعب الأمور في المنزل؟  . 10

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

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

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

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

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

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

............................................................................................ ............................ 
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 ولماذا؟إذا كنت تستطيع تغيير شيء واحد في طريقة تربيتك من والديك، ماذا ستختار؟  .11

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

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

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

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

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

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

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

 ما هي بعض الأشياء التي كان محظورًا عليك فعلها أثناء نشأتك؟  . 12

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

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

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

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

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

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

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

 هل انتهى بك الأمر بفعلها على أي حال؟  .أ

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

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

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

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

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

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

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

 لماذا؟ .ب 

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

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

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

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

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

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

 هل خذلك أحد والديك أثناء نشأتك؟ كيف؟  . 13

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

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

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

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

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

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

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

 لك والدك أو والدتك على الإطلاق؟ هما هو أقسى شيء قال . 14

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

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

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

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

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

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

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

 هل لا يزال ذلك عالقًا في ذهنك أم قد سامحتهم؟  .أ

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

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

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

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

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

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

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

 لوالديك على الإطلاق؟  ههو أقسى شيء قلتما  .15

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

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

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

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

 

 هل لا يزال ذلك عالقًا في ذهنهم أم قد سامحوك؟  .أ

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

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

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

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

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

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

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

 ما هي بعض القواعد غير المعلنة التي نشأت عليها في عائلتك؟  .16

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

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

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

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

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

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

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

 أثناء نشأتك؟  هإذا كنت طفلًا وحيداً، هل كان هذا شيئاً تقدره أو تستاء من .17

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

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

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

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

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

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

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

 هل ناقشت هذا مع والديك؟  .أ

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

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

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

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

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

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

 كيف تعتقد أن كونك طفلًا وحيداً أثر على طريقة نشأتك؟  .ب 

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

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

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

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

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

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

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

 ؟ ههل لديك أخ أو أخت تشعر أن والديك كان لديهم تفضيل سري ل .18

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

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

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

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

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

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

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

 ما هو دليلك على ذلك؟  .أ

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

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

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

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

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

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

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

 كيف أثر هذا الوضع المفضل على العلاقة بينك وبين والديك؟ .ب 
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 ........................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

 إخوتك من حيث النجاح؟  بينما هي مرتبتك  .19

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

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

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

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

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

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

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

 ما هي علاقتك اليوم بكل من إخوتك؟  .20

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

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

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

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

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

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

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

 ما هي علاقتك اليوم بكل من والديك؟  .21

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

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

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

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

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

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

............................................................................................ ............................ 
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 لحظة للتأمل     

 

نحن نأتي إلى هذا العالم كألواح فارغة ونتشكل إلى حد كبير بواسطة أولئك الذين تحملوا مسؤولية إطعامنا وإيوائنا  

 وتربيتنا. يتم تحديد مسار حياتنا بواسطة من نطلق عليهم اسم الوالدين )أو الوصي الآخر(.

 

 الآن، أكتب رسالة قصيرة إلى كل من والديك )سواء كانوا على قيد الحياة أو متوفين( لن يقروها أبداً.

 

المخفية بعمق حول تجربتك في الطفولة والدور الذي لعبوه في تلك السنوات الأولى شارك المشاعر الصادقة أو  

 من حياتك. 

 

اكتب أفكارًا حقيقية ورؤى حقيقية حول كيف شعرت أنهم أدوا مهمتهم في تربيتك    -هذه ليست بطاقة عيد ميلاد  

كطفل.
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 الشباب وسن النضج  - الجزء الثاني

 ما هي أول ذكرى لديك عن نفسك كطفل؟  . 1

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

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

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

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

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

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

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

 كيف كانت نظرتك للحياة عندما كنت صغيرًا؟  . 2

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

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

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

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

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

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

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

  هل تتذكر حادثة في طفولتك دفعتك لعدم فعل شيء معين، أو قول شيء معين، أو الشعور بشيء معين مرة . 3

 أخرى؟ 

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

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

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

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

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

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

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

 كيف أثرت هذه الحادثة على طريقتك في التعامل مع القضايا في حياتك؟  .أ

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

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

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

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

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

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

 لعلاقة والديك عندما كنت صغيرًا؟  تفسيركما  . 4

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

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

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

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

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

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

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

 ؟والاعدادية الابتدائيةفي المدرسة   بمعلميككيف كانت علاقتك  . 5

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

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

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

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

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

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

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

 هل تغير ذلك في المدرسة الثانوية  .أ

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

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

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

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

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

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

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

 

 مع أي نوع من المعلمين كان من السهل عليك الانسجام؟ .ب 

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

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

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

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

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

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

 

 مع أي نوع من المعلمين كان من الصعب عليك الانسجام؟  . ج

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

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

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

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

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

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

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

 هل كان من السهل عليك تكوين صداقات؟  . 6

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

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

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

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

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

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

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

كيف تصف نفسك في المدرسة الثانوية؟ هل كنت متنمرًا، رياضيًا، عبقريًا، مغازلًا، مقاتلًا، منعزلًا،رياضيًا،  .7

 ، عصابيًا متمرداً طالبًا متفوقًا، مدخنًا، 

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

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

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

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

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

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

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

 هل كنت مزيجًا من بعض هذه الصفات؟  .أ

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

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

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

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

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

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

 متى كانت تجربتك الأولى مع المخدرات في شبابك؟  .8

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

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

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

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

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

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

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

 هل ما زلت تتعاطى المخدرات؟ .أ

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

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

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

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

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

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

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

 كيف تعتقد أن ذلك أثر على الطريقة التي أنت عليها كبالغ اليوم؟  .ب 

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

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

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

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

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

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

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

 كان كتابك أو قصتك المفضلة أثناء نموك؟  ماذا .9

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

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

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

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

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

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

 كيف أثر هذا الكتاب أو القصة على نظرتك للعالم؟  .أ

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

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

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

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

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

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

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

 هل لا يزال يؤثر عليك؟  .ب 

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

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

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

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

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

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

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

 كان برنامج التلفزيون أو الفيلم المفضل لديك أثناء نموك؟  ماذا .10

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

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

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

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

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

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

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

  للعالم كيف أثر هذا البرنامج أو الفيلم على نظرتك .أ

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

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



 

 

46 

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

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

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

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

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

 هل لا يزال يؤثر عليك؟  .ب 

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

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

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

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

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

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

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

 من كانت فرقتك الموسيقية المفضلة أثناء نموك؟  .11

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

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

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

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

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

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

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

 كيف أثرت هذه الفرقة على نظرتك للعالم؟ أ. 

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

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

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

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

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

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

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

 أو هذا النوع من الموسيقى؟ /هل ما زلت من محبي هذه الفرقة و .ب 

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

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

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

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

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

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

 في أي عمر كانت لديك تجربتك العاطفية الأولى؟ هل كانت جيدة أم سيئة؟  .12

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

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

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

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

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

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

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

 ما الذي تتذكره عنها؟  .أ

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

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

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

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

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

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

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

 

 

 هل أثرت على نظرتك للجنس الآخر كبالغ؟  .ب 

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

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

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

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

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

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

 ........................................................................................................  ................ 
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 من كان بطلك في سن المراهقة ولماذا؟ .13

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

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

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

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

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

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

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

 مراهق؟ /الرياضة في حياتك كطفل  هتما الدور الذي لعب .14

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

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

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

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

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

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

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

 أم كان مفروضًا عليك؟  ههل كان شيئاً تحب  .أ

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

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

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

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

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

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

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

 ما هي أفضل وأسوأ ذكرياتك عن ممارسة الرياضة؟  .ب 

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

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

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

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

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

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

 ........................................................................................................ .............. 
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 مراهق؟ /الدين في حياتك كطفل هما الدور الذي لعب  .15

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

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

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

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

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

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

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

 أم كان مفروضًا عليك؟  ههل كان شيئاً تحب  .أ

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

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

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

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

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

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

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

 ؟ شخصيتك الذي كنت عليهاكيف أثر ذلك على  .ب 

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

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

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

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

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

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

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

 ؟ يوم المنظمة  ديانةهل أنت جزء من ج. 

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

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

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

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

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

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

........................................................................................................ .............. 
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 إذا كان بإمكانك إعطاء أي نصيحة لنفسك في سن الرابعة عشرة، ماذا ستكون؟  .16

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

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

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

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

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

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

 ............................................................ .......................................................... 
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 لحظة للتأمل     

 

قد تكون سنوات النمو أفضل الأوقات وأسوأها في آن واحد، ومن النادر أن نكون نفس الشخص الذين كنا عليهم  

 كبالغين أثناء فترة المراهقة. 

 

عند تخرجك من المدرسة الثانوية. إذا استطعت، اطلع على سجلك السنوي  فكر في الشخص الذي كنت عليه  

 الأخير واقرأ الرسائل من الأشخاص الذين وقعوا في سجلك السنوي. 

 

الآن، اكتب إجابتك على السؤال التالي: ما هو مدى قربك اليوم من الشخص الذي كنت عليه في المدرسة  

الثانوية؟ وكيف تقارن نفسك الآن بما كان يعتقده الناس عنك في ذلك الوقت؟ إذا كنت "الأكثر احتمالًا لـ..."، 

لم تصل إلى توقعات الناس لك منذ كيف عشت وفقاً لتلك التوقعات؟ بشكل عام، هل تشعر أنك تجاوزت أو 

 المدرسة الثانوية؟ 
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 تصورات الحياة، العلاقات والعواطف  - الجزء الثالث

 أي الأحاسيس تزعجك أكثر؟  .1

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

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

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

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

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

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

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

 لماذا؟  .أ 

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

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

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

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

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

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

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

 ؟ .ما مدى سهولة اتكالك وتواكلك على الاخرين2

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

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

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

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

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

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

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

 ما هي أكبر ثلاثة مشاعر عدم الأمان التي تشعر بها؟  .3

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

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

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

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

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

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

 كيف أثرت عليك كبالغ؟  .أ 

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

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

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

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

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

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

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

 ؟ (إن وجدت ) فيها لكسر قلبك تعرضت التي ما هي الظروف المحيطة  .4

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

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

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

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

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

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

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

 كيف أثر ذلك على حياتك؟  .أ

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

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

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

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

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

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

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

 ؟ كبيرخمسة في حياتك التي غي رت هويتك بشكل الما هي الأحداث الرئيسية   .5

.1 

.2 

.3 

.4 

.5 
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 بالشفقة على نفسك؟ هل تميل إلى الشعور   . 6

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

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

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

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

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

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

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

 لماذا تعتقد ذلك؟ .أ

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

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

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

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

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

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

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

 _______________."  لكنت أصبحت  ______________ لو فقط: "أكمل هذه الجملة . 7

 

 كيف تتفاعل مع الأوقات الصعبة؟  . 8

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

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

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

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

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

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

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

 كيف تتعامل مع السلطة؟ هل هي سهلة أم صعبة بالنسبة لك؟ .9

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

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

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

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

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



 

 

55 

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

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

 هل تستطيع الحفاظ على علاقات طويلة الأمد أم أنك تشعر بالملل بسرعة؟ . 10

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

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

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

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

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

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

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

 ماذا يحدث لجسمك عندما تشعر بالتوتر؟ .11

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

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

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

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

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

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

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

 الأشخاص؟ ما هي الصفة التي تكرهها أكثر من غيرها في  . 12

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

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

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

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

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

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

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

 لماذا تعتقد ذلك؟ .أ

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

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

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

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

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

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

 ؟الأشخاص أكثر من غيرها في  تحبهاما هي الصفة التي  .13

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

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

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

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

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

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

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

 لماذا تعتقد ذلك؟ .أ

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

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

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

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

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

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

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

 ؟ ما هي الصفات التي تحبها وتكرهها في نفسك؟  . 14

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

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

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

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

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

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

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

 كيف ومتى تتوقع أن تموت؟ .15

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

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

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

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

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

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

 ما الذي يجعلك تعتقد ذلك؟ .أ

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

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

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

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

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

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

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

 كيف تكون مشاعرك تجاه الناس بشكل عام؟  .16

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

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

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

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

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

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

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

 هل تعتبر الناس مزعجين بالنسبة لك؟  .أ

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

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

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

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

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

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

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

 إذا نعم، لماذا؟ .ب 

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

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

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

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

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

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

 كيف تعتقد أنك تزعج الناس؟ . ج

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

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

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

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

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

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

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

 ؟ التاليةهل تجد نفسك سعيداً في لحظة ومحبطًا في اللحظة  . 17

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

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

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

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

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

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

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

 يميزك؟   هما الذي تعتقد أن . 18

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

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

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

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

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

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

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

 ؟ ههل عادة ما تغضب عندما لا يفعل الناس ما تخبرهم ب . 19

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

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

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

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

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

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

 ما هي أكبر مشكلة في حياتك تظهر مرارًا وتكرارًا؟  . 20

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

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

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

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

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

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

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

 : التالية الأحاسيسقوة  هفي اختبرت اذكر موقفًا  . 21

 :السعادة

 :الغضب 

 : الحزن

 : الاكتئاب 

 : الشعور بعدم الحب 

 : الشعور بالحب 
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 حتى الآن؟  حياتكما هو أسوأ شيء حدث في  . 22

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

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

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

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

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

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

 ما هو أفضل شيء حدث في حياتك حتى الآن؟  . 23

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

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

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

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

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

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

 من هم الثلاثة أشخاص في العالم الذين لا تطيقهم سرًا ولماذا؟ . 24

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

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

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

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

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

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

 هل لديك أي صفات مشتركة مع أحد هؤلاء الأشخاص؟  .أ

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

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

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

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

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

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

  

 ؟ تجاه أي من هؤلاء الأشخاص؟ بالبغضة/الكراهيةهل تشعر  .ب 

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

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

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

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

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

 هل يحبك الناس عمومًا؟ لماذا تعتقد ذلك؟ .25

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

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

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

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

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

 ...................................................................................................................... 
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 لحظة للتأمل     

 

النهائي حتى الآن، فمن المرجح أنك قد لاحظت بعض الأنماط في حياتك واكتسبت إذا أتممت استبيان الأسئلة 

بعض الرؤى حول نوع الشخص الذي أنت عليه. لذا، احرص على إعادة النظر في إجاباتك وقم بتخصيص  

 بعض الوقت للتفكير العميق في هذه الأسئلة الجادة الثلاثة: 

 

 أ. ما هو نوع الشخص الذي أنت عليه؟ 

 ب. ماذا تعتقد أن الآخرين يظنون عنك؟ 

 ج. إذا كان بإمكانك تغيير أي شيء في نفسك، ماذا سيكون؟ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 



 

 
63 

 

 

 والسياسة  القيادة - الجزء الرابع

 هل يسهل عليك النظر في عيون الناس؟  . 1

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

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

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

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

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

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

 كيف تشعر تجاه التنافس؟  . 2

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

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

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

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

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

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

 هل تعتقد أنك ستكون قائداً يستحق المتابعة؟ أم أنك تفضل أن تكون تابعًا مخلصًا؟  . 3

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

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

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

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

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

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

 ما هي الأدلة لاختيارك؟  .أ

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

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

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

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

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

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

 ؟ هالذي سيشرفك الحصول علي  الوسام /الكأس /الجائزةما هو  . 4
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 ......................................................................................................................

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

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

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

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

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

 هل تجد سهولة أكبر في إجراء الأعمال مع الرجال أم النساء؟  . 5

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

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

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

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

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

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

 كل شر؟  أصلهل تعتقد أن المال هو  . 6

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

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

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

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

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

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

 كيف تنظر إلى الأغنياء؟  .أ

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

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

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

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

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

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

 كيف تنظر إلى الفقراء؟  .ب 

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

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

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

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

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

 كيف تعتقد أنك وصلت إلى هذه الآراء؟ . ج

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

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

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

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

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

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

 هل تأمل سرًا في فشل بعض الأشخاص في الحياة؟ إن كان نعم، لماذا؟ . 7

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

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

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

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

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

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

 !(لن تحصل على نقاط هنا .كن صادقًا) هل تعتبر نفسك شخصًا يعمل بجد أم كسولًا؟ . 8

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

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

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

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

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

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

 كيف تنظر إلى الأشخاص الذين يعملون بجد؟  .أ

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

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

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

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

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

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

 .(نعم، قد تكون هذه الأسئلة مؤلمة قليلًا ) كيف تبرر نقص أخلاق العمل لديك؟ .ب 
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 ......................................................................................................................

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

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

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

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

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

 تسيء لأحد؟ لكيلاهل أنت مرتاح في اتخاذ القرارات الصعبة أم تفضل اللعب في المنتصف  . 9

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

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

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

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

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

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

 هل تعتبر نفسك شخصًا سياسيًا؟  . 10

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

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

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

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

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

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

 إلى أي اتجاه تميل سياسيًا عندما يتعلق الأمر بالاقتصاد؟  .أ

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

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

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

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

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

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

 إلى أي اتجاه تميل سياسيًا عندما يتعلق الأمر بالقضايا الاجتماعية؟  .ب 

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

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

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

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

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

 هل كانت هناك أحداث مغيرة للحياة أثرت على ميلك السياسي؟  . ج

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

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

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

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

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

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

 أكثر؟  هأي نوع من الاقتصاد تفضل .11

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

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

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   

 ( التجارة والصناعة ملكية خاصة بهدف الربح، بدلاً من الحكومةه اقتصادي تتحكم في نظام ) الرأسمالية .أ

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   

 ( يجب تقاسم الثروة والدخل بشكل أكثر عدالة بين الناس) الاشتراكية .ب 

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   

 ( لا ينبغي السماح بالملكية الخاصة للممتلكات )  الشيوعية . ج
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 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   

 ما الفرق الذي تراه بين معاملة الناس بإنصاف أو معاملتهم بالتساوي؟  . 12

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   

 

 هل تعتقد أن السلام العالمي ممكن؟  . 13

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   

 لماذا؟  .أ

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   
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 لحظة للتأمل     

 

تشكيل فهمنا للقيادة الجيدة والنوع من القادة الذين نبحث عنهم، سواء في العمل أو في تساعد تجارب حياتنا في 

 قادتنا الوطنيين. لذا، دعنا نقوم بتقييم نوعين من القادة: 

 

، إلخ(، ثم وصف الصفات -A ،B+ ،Cأولاً: قم بتقييم أفضل وأسوأ الرؤساء الذين كان لديك على الإطلاق )

 القيادية التي أظهروها أو فشلوا في إظهارها. 

 

ثانياً: نظراً إلى السياسيين الذين صوتت لهم في الانتخابات الأخيرة )سواء على المستوى الولائي أو  

 الاتحادي(، قم بتقييمهم بنفس الطريقة. 

 

 والآن، بمراجعة رجعية، اذكر الصفات القيادية التي أظهرها كل منهم، أو لم يظهرها.
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 الطموحات  - الجزء الخامس

 إذا كانت هناك قضية تستحق أن تضحي بحياتك من أجلها، ماذا ستكون؟  . 1

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   

 هل هناك شيء تود تغييره في العالم للأفضل؟  . 2

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   

 كيف ترى نفسك تحدث تأثيرًا في العالم؟ . 3

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   

 ما هي الكتب الثلاثة التي أثرت في طريقة نظرتك للعالم؟  . 4

1. 

2. 

3. 

 من الذي أوصى بهذه الكتب لك؟ .أ

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................
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 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................   

 كيف أثرت هذه الكتب في طريقة نظرتك للعالم؟  .ب 

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   

 عبقريًا قلقًا أم بسيطًا مبتهجًا؟  :هل تفضل أن تكون  . 5

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   

 ما هو أكبر خوف لديك؟  . 6

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   

 هل تحقق يومًا؟  .أ

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   
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 ماذا تعتقد أن يحدث بعد موتك؟ . 7

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   

 ما هو السؤال الذي تجد أصعب وقت في الحصول على إجابة له؟  . 8

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   

 ما هي أكبر ندمياتك في الحياة؟  . 9

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   

 كيف كنت ستتعامل معها بشكل مختلف؟  .أ

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ ..............................................................................

 ......................................................................................................................   

 الحالية لديك؟  "أمنياتي قبل أن أموت "  ما هو الشيء رقم واحد على قائمة .10
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 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

.................... ..................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ........................................ .............................................................................. 

 

 لحظة للتأمل      

 

 لحظة للتأمل الأخيرة 

 

الشيء الذي يدفع وجودك اليومي. ما الذي يجعلك تستيقظ كل يوم؟   - لنبدأ بتحديد قضيتك الحالية 

 سنحتاج إلى القيام بالخطوات التالية: لتقوم بذلك، 

 

 . اصنع قائمة بالعادات، والعقائد، والتجارب، والأشياء التي تحبها وتكرهها وتزعجك.  1

 

 على سبيل المثال: 

 

 أ. ما يزعجني: 

 لا أطيق الأشخاص الكسالى. -    

 لا أطيق الأشخاص الذين يتفاخرون بمقدار مالهم.  -    

 يزعجني عندما أسمع عن امرأة تتعرض للضرب من زوجها.  -    

 

 ب. ما أحبه: 

 أحب الحيوانات.  -    

 أحب الشاطئ.  -    
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 أحب السفر.  -    

 أحب مساعدة الناس.  -    

 أحب القيادة.  -    

 

 ج. ما أكرهه: 

 أكره الأشخاص الجشعين.  -    

 أكره رؤية الأشخاص بلا مأوى.  -    

 أكره رؤية الزيجات التي لا تنجح.  -    

 أكره رؤية الناس يعانون ماليًا.  -    

 

 . بمجرد الانتهاء من إضافة الأمور إلى كل قائمة، قم بتضييقها إلى أفضل ثلاثة من كل قسم.2

 

 . بعد تضييقها إلى تسعة عواطف، قم بترتيبها مرة أخرى لتحديد أفضل ثلاثة عواطف لديك.  3

 

 هذه العواطف الثلاثة الأولى فريدة بالنسبة لك. 

 

الأشخاص الذين ينجحون بامتلاك مسارات مهنية رائعة في الحياة هم الذين يتعلمون كيفية دمج  

 أفضل ثلاثة عواطف لهم في الجزء اليومي من مهنتهم. 

 

بمجرد أن تتعلم كيفية القيام بذلك، لا تصبح مهنتك مجزية فحسب، بل الأهم من ذلك، أنها تلبي  

 دعوتك في الحياة مما يبرز أفضل ما فيك. ابدأ بقائمتك الآن: 

 

 . ما يزعجك؟ 1
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 . ما تحبه؟ 2

 . ما تكرهه؟ 3

 

 حظًا سعيداً مع نتائجك. 

كل فرد يمتلك ثروة من الخبرات والمشاعر والأفكار  في ختام رحلتنا لاكتشاف الذات، ندرك أن  

وتحليلٍ   للماضي  استكشافٍ  مجرد  تكن  لم  الرحلة  هذه  الحياة.  في  وتوجهاته  هويته  تحدد  التي 

 للحاضر، بل كانت استثمارًا في المستقبل، حيث نعيش بوعي أكبر ونتخذ قراراتنا بثقة وتأمل. 

 

في كل خطوة قطعناها، اكتشفنا جوانب جديدة في أنفسنا، وتعلمنا كيف نفس ر تجاربنا بشكل أفضل  

ونستفيد منها لننمو ونتطور. ومن خلال هذا الاكتشاف، تعززت رؤيتنا لأهدافنا وأحلامنا، وزادت  

 إصرارنا على تحقيقها. 

 

ونعمل   وإيمان،  بكل شغف  الذات  في رحلتنا لاكتشاف  نستمر  بأن  القرار  معًا  نتخذ  دعونا  لذا، 

لنكتشف   جديدة  فرصة  هناك  جديد،  يوم  فمع كل  أحلامنا.  وتحقيق  أهدافنا  تحقيق  جاهدين على 

 المزيد عن أنفسنا ونصنع حياة أفضل لأنفسنا وللعالم من حولنا. 

 

إنها رحلة لا نهاية لها، ولكنها رحلة تستحق كل لحظة من العمر. فلنعش كل لحظة بشغف وتفاؤل،  

 ولنسعى دائمًا لتحقيق النجاح والسعادة في كل جانب من جوانب حياتنا. 

 

فلنكن دائمًا على استعداد لاستكشاف العالم الداخلي والخارجي، ولنتذوق كل تجربة ونستفيد منها  

 في رحلتنا المستمرة لاكتشاف ذواتنا وبناء أفضل مستقبل لنا وللأجيال القادمة. 
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