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 جمهورٌة عظماء النجاح أهلب بك ب

Republic of great success 

  

  

 

 

 جواز

 تؤشٌرة نجاح

  

 

 

Passport  

Visa Success 
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 رقم الجواز /

 

 البلد /

 

 المحافظة /

 

 الجنس/

 

 سم/ الا

 

 تارٌخ المٌلاد/

 

 الجنسٌة /

 

 تارٌخ بدء النجاح /

 

 مكان الإصدار/

 

 الوظٌفة الحالٌة/
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 جمهورٌة عظماء النجاح 

Republic of great success  

 

 

 

  

 

 تأشٌرات. 7هذا الجواز ٌشمل 

 

 

This passport includes 7 visas 
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 مقدمة

نحطاط والإسفاؾ، ولكً تؽٌر هذه حقٌقٌة لا بد من تؽٌٌر ثقافة الا لكً تصنع حٌاة

 الصالحة؛ بد وأن ترجم كل الأفكار الفاسدة بالأفكار الثقافات الهدامة لا

ن  تخضع لقوانٌن الله فً الحٌاة وأفكٌؾ نرٌد أن نقوم بإنشاء بذرة بؤرض بور لا

 أساس الحٌاة الصحٌحة الحقٌقٌة هً بإقامة منهج الله الذي ٌدعوا لكل خٌر.

من كل  لمجتمع لن ٌستمر طوٌلبا إذا حاوطه الفسادفإن إنشاء فرد صالح فً ا

ٌُصاب بفتن الحٌاة، وإن معلوم عن النفس الإنسانٌة اتجاه ، فهو لٌس بنبً لكً لا 

 أنها مُتقلبة،

فكٌؾ لها بالثبات فً ظل جهل وظلم وفقر وجوع، ومنظومة بنً الإنسان تقتل كل 

 من ٌحاول أن ٌعبر سفٌنة النجاة، 

نحطاط والفساد ات الالا بد لك وأن تهدم كل ثقاف فإذا أردت النجاح الحقٌقً المثمر

بالعمل وإقامة منهج الدعوة إلى الخٌر والإصلبح والتوحد والسمو والرقً والترفع 

 عن كل دنٌبة وهذه من سنن الله فً الأرض لمن أراد النجاح
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 أحلبمه حدود عند ٌقؾ منا والكثٌر كبرى، رحلة إلا لٌست جوهرها فً الحٌاة

 .الصحٌحة' العبور أوراق' امتلبكه لعدم بل الرؼبة، فً لنقص   لٌس طوٌلبا،

 ٌتقن من لكل متاحة وجهة هو بل فقط، المحظوظون ٌسكنه وطناا  لٌس النجاح

 سؤمنحك بل عابرة، نصابح أعطٌك لن الكتاب، هذا فً. الدخول شروط استٌفاء

ا لك تفتح منها واحدة كل أساسٌة؛( تؤشٌرات ةٌنامث)  المرور حق وتمنحك ،مؽلقاا بابا

 .والابداع التمٌز أروقة فً

 على تضعه ختم   هو فٌه فصل وكل الخاص، سفرك جواز هو الكتاب هذا

 .التمكّن مرحلة إلى التمنً مرحلة من لتنتقل شخصٌتك

 .التالٌة الصفحة من تبدأ القمة نحو فرحلتك.. استعد 
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 العالم .هذا الجواز صالح لجمٌع الأشخاص من مختلؾ جنسٌات 

  

This passport is valid for all persons from different 

nationalities of the world. 

  

 

 

 رٕجٍٗ ٘بَ

 

 هذا الجواز لمن ٌرٌد التغٌٌر حقًا

ٌُصبح من عُظماء النجاح  ولمن ٌرٌد أن 

 فلا تُرهق نفسك وتُضٌع وقتك

 إن كُنت لا تُرٌد التغٌٌر من داخلك

 لما قولت من داخلك هوأنتب

 ولٌس خارجك

 مع تحٌاتً لك برحلة عظٌمة .

 

 

 



محمىد كمال                                                                        تأشيرة نجاح                                        

 

أكادٌمٌة الكاتب للنشر الإلكترونً                                                                                  l12 
 

 ما قبل البدء

الكثٌر ٌسؤل عن هدؾ التنمٌة البشرٌة وهل التنمٌة البشرٌة مهمة مثلما ٌقولون أم 

فً السطور القادمة فلب  وبٌع الوهم للشباب وهذا ما سنعرفههً أداة للنصب 

 تتعجلوا

 

 التسعٌنات فترةكانت ب الأولى الشرارة. ٔ

 الأمم برنامج خلبل من 66ٓٔ عام فً وممنهج رسمً بشكل المصطلح ظهر

 بناءا  الدول تقدم ٌقٌس العالم كان التارٌخ، هذا قبل(. UNDP) الإنمابً المتحدة

 كان المقٌاس هذا لكن ،(مال؟ من الدولة تملك كم) فقط" الاقتصادي النمو" على

 .الأفراد حٌاة جودة ٌعكس لا لأنه قاصراا 

 المفهوم هذا خلفكانت  المبدعة العقول. ٕ

 مجرى ؼٌرا عبقرٌٌن عالمٌن إلى المفهوم هذا صٌاؼة فً الفضل ٌعودحٌث 

 :التنموي التارٌخ

 من بدلاا  الناس على ٌركز مإشر صٌاؼة أراد(: باكستانً اقتصادي) الحق محبوب

 .الصماء الأرقام

 الشهٌرة بنظرٌته ساهم (:نوبل على حابز هندي اقتصادي) نسِ  أمارتٌا

 على القدرة ومنحهم البشر خٌارات توسٌع هً التنمٌة أن ترى والتً ،"القدرات"

 .ٌحبون ما فعل

 ".القومً الدخل ولٌس للؤمم، الحقٌقٌة الثروة هم الناس"حٌث ٌقول 
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 البشرٌة للتنمٌة الثلاثة الأركان. ٖ

 معاٌٌر ثلبثة العلماء وضع ما، مجتمع فً" بشرٌة تنمٌة" هناك إن نقول لكً

 (:HDI البشرٌة التنمٌة مإشر) أساسٌة

 .صحٌة حٌاة عٌش على القدرةوهً  :الصحة

 .المعلومات إلى والوصول التعلٌم فً الحقوهً  : المعرفة

 .كرٌمة حٌاة ٌوفر دخل على الحصولوهً  :اللابق المعٌشة مستوى

 

 الذاتٌة التنمٌة vs البشرٌة التنمٌة: الشابع الخلط. ٗ

ا المهم من  :الحالً اللبس سبب هو هذا لأن بٌنهما، التمٌٌز جدا

 مستوى لرفع تهدؾ ومجتمعٌة دولٌة خطط هً(: العلمً بالمعنى) البشرٌة التنمٌة

 (.حقوق صحة، تعلٌم،) الشعوب معٌشة

 وكتب التدرٌبٌة الدورات فً نراه ما هً(: الشابع بالمعنى) البشرٌة/الذاتٌة التنمٌة

ا تصبح كٌؾ) التحفٌز  (.الوقت إدارة بالنفس، الثقة ،ناجحا

المدرب  مثل مدربٌن مع العشرٌن القرن أواخر فً بقوة انتشر الأخٌر النوع هذا

" روبنز أنتونً"و العربً الوطن فً و "رشاد فقٌها" "الفقً إبراهٌم" العالمً

ا اٌ  .الدول سٌاسات على لا الفرد على ٌركز وهو ،عالم
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 الفرق لنحلل. العالمً الاقتصاد موازٌن قلبت التً" الفلسفة" إلىتً وهنا نؤ

 (.البشرٌة التنمٌة) الحدٌثة والنظرة( النمو) التقلٌدٌة النظرة بٌن الجوهري

 ؼاٌة؟ أم وسٌلة المال هل: الفكري الصراع. ٔ

 الناتج زاد إذا". الإنتاج آلة فً ترس" كـ الإنسان إلى ٌُنظر كان ،66ٓٔ عام قبل

" نسِ  أمارتٌا"و" الحق محبوب" لكن. ناجحة دولة فهً ما، لدولة  الإجمالً المحلً

 :ثورٌاا  سإالاا  طرحا

ا ٌموتون الناس كان إذا الاقتصاد نمو فابدة ما"  "جهل؟ فً ٌعٌشون أو مبكرا

 للتنمٌة النهابً الهدؾ" إلى" للئنتاج أداة" من الإنسان تحول هنا

 

 (Capabilities Approach" )القدرات" نظرٌة

 لٌس الفقر أن" سن" ٌرى حٌث .نسِ  أمارتٌا وضعه الذي الفلسفً الجوهر هً هذه

ا  ".القدرات من حرمان" هو بل فحسب، الدخل فً نقصا

 :للتوضٌح بسٌط مثال

 (:دولار ٓٓٔ مثلبا ) المال من المبلػ نفس ٌملكان شخصان لدٌك كان إذا

 .ومعافى صحٌح شخص: الأول

 .خاصة رعاٌة وٌحتاج مقعد شخص: الثانً

 البشرٌة، التنمٌة بمنطق لكن. متساوٌان هما التقلٌدي، الاقتصادي بالمنطق

 لذا،. أقل جٌدة حٌاة إلى المال تحوٌل على" قدرته" لأن تنمٌة أقل الثانً الشخص

 من الإنسان لتمكٌن( الاستبداد الجهل، المرض،) العقبات إزالة هً الحقٌقٌة التنمٌة

 .طاقته استؽلبل
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 (HDI الـ وراء ما) المؤشرات فً التوسع. ٗ

 تكفً، لا (دخل تعلٌم، صحة،) الثلبثة الأركان أن المتحدة الأمم أدركت الوقت، مع

 :أعمق مإشرات فظهرت

 تتوزع كٌؾ ٌقٌس(: IHDI) المساواة عدم حسب المعدل البشرٌة التنمٌة مإشر

 (.قلٌلة؟ فبة فً محصورة هً هل) الناس بٌن والتعلٌم الثروة

 .الفرص فً الجنسٌن بٌن الفجوة قٌاسحٌث : المرأة تمكٌن

 المستقبل؟ أجٌال حساب على الٌوم ننمو هلوهً : البٌبٌة الاستدامة

 ؟"الذاتٌة التنمٌة" وبٌن بٌنها نخلط لماذا. ٘

 الثورة هذه تزامنت والتسعٌنات، الثمانٌنات ففً وتسوٌقً؛ تارٌخً السبب

 المدربون بدأ. النفس علم فً" البشرٌة الإمكانات" حركة صعود مع الاقتصادٌة

 تطوٌر" من وقوة شمولاا  أكثر ٌبدو لأنه" بشرٌة تنمٌة" مصطلح ٌستخدمون

" إٌجابٌة طاقة" مجرد هً البشرٌة التنمٌة أن ٌظن الجمهور جعل مما ،"الذات

 .واقتصادي سٌاسً علم الأصل فً هً بٌنما ،"وقت إدارة"و

 

وركابز أساسٌة مثلما ذكرنا  أسس أن التنمٌة البشرٌة ترتكز على لابد لك أن تعلم

 سابقا الأركان الثلبثة ولكن دعنً أوضح لك بشكل أعمق:

 الزاوٌة حجروٌسمى لتعلٌم: ا أولًا 

 البشري العقل صٌاؼة تعٌد التً الأداة هو بل معلومات، تلقٌن مجرد لٌس التعلٌم

 وحل النقدي التفكٌر على القدرة الأفراد ٌمنححٌث  .العصر تحدٌات مع لٌتعامل

 وقتنا فً والوظٌفٌة الرقمٌة الأمٌة محووحالٌا  .التقلٌدي التلقٌح من بدلاا  المشكلبت

 أصبحت التً التكنولوجٌا إتقان إلى لٌصل والكتابة القراءة التعلٌم ٌتجاوز الحالً،

 .العصر لؽة

 من للؤفراد ٌسمح حٌث الاجتماعً، للحراك الأساسً المحرك التعلٌم ٌعتبر و

 .المعٌشً مستواهم بتحسٌن بسٌطة خلفٌات
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ا  ًٌ  والعقلً الجسدي المحركالصحة: ثان

 فً الصحةحٌث . العافٌة إلى ٌفتقر كان إذا ٌتعلم أو ٌنتج أن لإنسان ٌمكن لا

 ،الإنتاجً العمر إطالةوتعمل على  .الأمد طوٌل استثمار هً البشرٌة التنمٌة

 .أطول لسنوات والعطاء العمل على قادرون أفراده مجتمع هو الصحً المجتمعف

ا التركٌز بدأو  الجسدٌة، الصحة عن أهمٌة تقل لا النفسٌة السلبمة أن على حدٌثا

 ضمان الصحٌة الرعاٌة تشمل و .الاجتماعً والاتزان الابتكار أساس فهً

 اقتصاد على الأمراض عبء من ٌقلل مما نظٌفة، وبٌبة سلٌم ؼذاء إلى الوصول

 .الدولة

 الداخلً والدافع الوعًحٌث التنمٌة الذاتٌة: ثالثًا 

 الرؼبة هًو. الفرد داخل من الذاتٌة التنمٌة تنبع الخارج، من التعلٌم ٌؤتً بٌنما

 .التحسن فً المستمرة

، بالنفس والثقة العاطفً، والذكاء الوقت، تنظٌم مثل مهارات تشمل الذات إدارةو

 فً ترى التً" النمو عقلٌة" إلى" الجمود عقلٌة" من التحول وهً العقلٌة تؽٌٌرو

 ٌجعله لتحقٌقها، والسعً لحٌاته رإٌة وضع على الفرد قدرةف .للتعلم فرصة الفشل

 .للظروؾ متلق   مجرد ولٌس فاعلبا  عنصراا 

 العمل سوق نحو الجسروهو التدرٌب: رابعًا 

 مهارة إلى النظرٌة المعرفة ٌحول ما وهو للتعلٌم، التطبٌقً الجانب هو التدرٌب

 مثل) محددة مهارات الفرد إكساب على التدرٌب ٌركز حٌث .ملموسة عملٌة

ا تجعله( الإدارة أو النجارة، البرمجة،  .العمل سوق فً مطلوبا

انظا  و ( Reskilling" )التدرٌب إعادة" أصبح المتسارع، التكنولوجً للتطور را

 .المنافسة فً للبقاء ضرورة

 جودة رفع مع المهام لإنجاز اللبزمٌن والوقت الجهد تقلٌل إلى التدرٌب ٌهدؾو 

 .المخرجات
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 القدرة تمنحك فالصحة متصلة؛ حلقة فً معاا  تعمل الركابز هذهأن  القول خلاصة

 للتدرٌب تدفعك الذاتٌة والتنمٌة الذاتٌة، التنمٌة نحو ٌوجهك والتعلٌم التعلٌم، على

 .المهنً والتمٌز

 مكافحة الفقر هو البشرٌة الأساسً وهدف التنمٌة

 على تعتمد خطة إلى نحتاج الأربع، الركابز هذه بٌن حقٌقً توازن لتحقٌقو

 المدى على ضخمة لنتابج تإدي ٌومٌة صؽٌرة خطوات أي ؛"البسٌط التراكم"

 .البعٌد

 :الجوانب كافة ٌغطً لٌومك، مقترح عملً جدول إلٌك

 (محركاتك فً الاستثمار) الصحة ركٌزة. ٔ

 ثم قم الاستٌقاظ فور الماء من كوبٌن بشرب ٌومك ابدأ(: النظام تشؽٌل) صباحاا 

 لرفع كافٌة دقٌقة ٕٓ-٘ٔ لمدة( سرٌع مشً أو إطالات) خفٌفة رٌاضة ممارسةب

 .والتركٌز الحرق معدل

 لمدة تحرك مكتبٌاا، عملك كان إذا ؛"ٕٓ/ٕٓ" قاعدة اعتمد(: الوقاٌة) الٌوم خلبل

 .دقٌقة ٕٓ كل دقٌقتٌن

 الاستشفاء جودة لضمان( مساءا  ٔٔ الساعة قبل) المبكر النوم(: الترمٌم) مساءا 

 .والعقلً الجسدي

 (العقل تغذٌة) التعلٌم ركٌزة. ٕ

 فً السٌارة قٌادة أو المواصلبت أوقات استؽل(: السلبً التعلم) الضٌاع وقت

 .فضولك ٌثٌر مجال فً صوتً كتاب أو بودكاست إلى الاستماع

. ورقً كتاب لقراءة النوم قبل ما أو القٌلولة وقت خصص: صفحة ٖٓ الـ قاعدة

 .السرٌعة الفٌدٌوهات تنشطها لا الدماغ فً مناطق تنشط القراءة

 التواصل وسابل على الترفٌه حسابات من% ٓ٘ استبدل: الواعٌة المتابعة

 .موثوقة إخبارٌة أو تعلٌمٌة بحسابات
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 (البوصلة ضبط) الذاتٌة التنمٌة ركٌزة. ٖ

 أشٌاء ٖو أنجزتها أشٌاء ٖ اكتب الٌوم، نهاٌة فً(: دقابق ٓٔ) والكتابة التؤمل

 .القلق وٌقلل الذاتً وعٌك من ٌرفع هذا. تعلمتها

. أهدافك لمراجعة( السبت صباح مثلبا ) أسبوعٌاا  وقتاا  خصص: الذات مع التحدث

 حٌاتك؟ اتجاه عن راض   أنت هل

 تستهلك التً المهام رفض على تدرب ذاتك، تطوٌر من كجزء": لا" قول تعلم

 .لأهدافك حقٌقٌة قٌمة إضافة دون طاقتك

 (المهارات صقل) التدرٌب ركٌزة. ٗ

 بعملك مرتبطة تقنٌة مهارة لتطوٌر ٌومٌاا  واحدة ساعة خصص:  المهارة ساعة

 إتقان أو الإنجلٌزٌة، لؽتك تحسٌن الاصطناعً، الذكاء فً جدٌدة أداة تعلم: مثل)

 (.معٌن برنامج

 حاول التدرٌب، فً جدٌدة مهارة تعلمت إذا بالمشاهدة؛ تكتفً لا: الفوري التطبٌق

ا تطبٌقها  .عادٌة عمل مهمة فً حتى أو صؽٌر مشروع فً فورا

 

 بركٌزة ابدأ. الأول الٌوم من% ٓٓٔ بنسبة شًء كل تطبٌق تحاول لا:  نصٌحة

 .التالٌة الركٌزة أضف أسبوع وبعد فٌها، مقصر أنك تظن واحدة
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 أبعاد التنمٌة البشرٌة

 ٌا عزٌزي لا بد لك أن تعلم أن للتنمٌة البشرٌة بعدٌن

ٌاة لتنمٌة : ٌهتم بمستوي النمو الانسانً فً مختلؾ مراحل الحالبعد الاول  •

الاجتماعٌة المهارٌة،  البدنٌة، العقلٌة، النفسٌة، هقدرات الانسان، طاقات

 الروحانٌة .

ستثمار الموارد التً تولد الثورة والانتاج لتنمٌة ا: ٌهتم بالبعد الثانً  •

القدرات البشرٌة عن طرٌق الاهتمام بتطوٌر الهٌاكل والبنٌة المإسسٌة التً 

 تتٌح المشاركة والانتفاع بمختلؾ القدرات.

 وسؤال نسأله دابمًا متى أطلق على شخص اسم مورد بشري؟

 :عندما ٌكون لدٌه هذه المقومات الأساسٌةنطلق على الشخص مورد بشري 

 (الخبرة –المهارة  –المعرفة )

 وأن ٌكون لدٌه بعض المهارات المساعدة مثل:

العمل  –حل المشكلبت  –إدارة الوقت  –تحدٌد الأهداؾ  –فن التواصل )

 .(الإبتكار والتطوٌر –الجماعً 

 مفهوم التعلم

 هو تؽٌر فً الأداء ٌحدث تحت شروط الممارسة. 

لابد لنا أن نوضح نسب التعلم لأي فرد وأن نفرق بٌن التعلٌم والتدرٌب والتنمٌة 

 الذاتٌة

 :نسب التعلٌم فً الجانب التعلٌمً تكون 

 % معارؾ 7ٓ

 % مهاراتٖٓ
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هو عملٌة اكساب فرد ما المعارؾ والمهارات والاتجاهات المرتبطة  التعلٌم :

التصرؾ فى الحٌاة ومواجهة الواقع بصورة اٌجابٌة وفعالة وقد ٌرتبط  بكٌفٌة

التعلٌم بمجال أوتخصص أو نشاط محدد ٌكون خلفٌة أساسٌة للتنشبة المهنٌة أو هو 

 .التنشبة المهنٌة ذاتها

 الجانب التدرٌبً ٌكون نسب التعلم بهِ

 % مهارات7ٓ

 % معارؾٖٓ

هو عملٌة اكساب فرد ما أو مجموعة أفراد المعارؾ والاتجاهات التدرٌب : 

المرتبطة بكٌفٌة أداء عمل ما أو كٌفٌة التصرؾ فى موقؾ محدد بؤعلى قدر من 

أن التدرٌب من أجل كفاءة وفاعلٌة الأداء وحل المشكلبت  يأ الفاعلٌة و الكفاءة .

  دٌدة .المرتبطة بالأداء وتطوٌر وتحسٌن الأداء وابتكار أدوات ج

 :التنمٌة الذاتٌة تكون

 % مهاراتٓٓٔ

أن ٌضع الفرد برنامجا بنفسه ولنفسه ٌتضمن مجموعة من  ًهوالتنمٌة الذاتٌة 

المعارؾ والمهارات المرتبطة بمجال ما أو عدة مجالات بٌنها تجانس أو تكامل 

 ًٌمكن أن ٌواجها ف ًالمواقؾ الت ًادة قدرته على التصرؾ الصحٌح فبؽرض زٌ

 هذا المجال .

 تفرٌقات هامة لابد أن تكون على علم بهِا

 ما الفرق بٌن  الإكساب والتنمٌة؟

 .التنمٌة هً تنمٌة مهارة موجودة بالفعلأمّا  كتساب مهارة جدٌدةاالإكساب هو 

 ما الفرق بٌن المعارؾ والمهارة؟

ول علبقه الهدؾ الثالث بالأ. ووالمهارة هً تطبٌقها المعارؾ هً المعلومات

 هو النتٌجة ٌا عزٌزي. والثانً
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 إرا أسدد أْ رصٕغ دٍبره

 فذع وً ِب ٌٕزبثه

 ٚأثذع في جزٚس دٍبره

 رغّغ لدٓ ٌشىه ٚلا

 في افىبسن 

 ٚلا تجؼً أدذ ٌٍْٛ دٍبره

 الدصير  ٖفأٔذ ِٓ ثٍذ

  خِبٔلأا ثمذساٌزغٍير فىٓ  ٖٚأٔذ ِٓ ثٍذ

 "إٔغبْ"ٚادذح  خرزٍخص في وٍّ ٖٚ٘ز

 ٌٍجٕخ ثغلاَ. فىٓ إٔغبْ رصً
 محمود كمال
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 التأشيرة الأولى

 

 

 حأشيرة أطض اىْجاح
 

 

ا تذكر  أنت وضعتها متٌنة أعمدة على بل الصدفة، على ٌُبنى لا النجاح أن دابما

 تمتلك أصبحت بل تابه، مسافر   مجرد تعد لم التؤشٌرة، هذه على بحصولك. بٌدك

 . الطرٌق خرٌطة

 .ٌا صدٌقً بالبناء الآن فابدأ.. متٌن الأساس
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 أسس صناعة النجاح

ؾ ما معنى كلمة نا وأن نُعرّ وعندما نتحدث عن أسس صناعة النجاح لا بد ل

عدت موارد خام ٌتم تحوٌلها إلى منتج ملموس فرٌد من  :هًصناعة والصناعة 

 نوعه وهً إجمالً المشارٌع المنتجة المثمرة لإفادة المجتمع ككل .

تحوٌل خبراتك فً الحٌاة  ؛صناعة الحٌاة هنا نقصد بهااح أو وصناعة النج

ومعوقاتك إلى جسور تبنً بُنٌان ضد عواصؾ الرٌح لٌعلن عن مٌلبد حٌاة جدٌدة 

 تفٌد الأمة أجمع.

هٌا بنا نتفق على أننا عندما نرٌد حقاا بناء نجاح لابد وأن ٌصبح هذا البناء على 

 فً ٌوم ما...ى لا ٌنهار هذا النجاح أسس ومبادئ صحٌحة حت
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 أسس ومبادئ تأشٌرة النجاح

 الأخلاق وهً الاساس:  -ٔ

ولأنها الركٌزة الأساسٌة لصناعة الحٌاة والنجاح دنٌا وآخرة وهً حالة تؤدب 

 ورقً وسمو لتنال بها رضا الله عز وجل.

 حساب على نجاحك ٌكون ألا تضمن التً" الداخلٌة البوصلة" هً الأخلبقف

 ٌصبح وبدونها العالم، مع تعاملك جودة ٌحدد الذي المعٌار هً. الآخرٌن

ا النجاح ا هشا  ؼنى لا عملتان وهما والثقة، القبول تمنحك الأخلبق. ومكروها

 .رحلة أي فً عنهما

 القٌم والمبادئ وهً الفلتر والمٌزان: -ٕ

 هً. الفكرٌة الجذور والمبادئ القٌم تمثل السلوك، مع الأخلبق تتعامل بٌنما 

 كان إذا. المؽرٌات عند الانحراؾ من تحمٌك التً للتفاوض القابلة ؼٌر القواعد

ا النجاح ا تبقٌك التً" المرساة" هً فالمبادئ ،بحرا  .العواصؾ فً ثابتا

 

 التفكر وهو الوعً والعمق -ٖ

 فهم" إلى" العٌش" مجرد من الانتقال هو. والتحلٌل المراجعة وقفة هو التفكر

 أخطابك من وتتعلم التحدٌات، فً الفرص رإٌة تستطٌع التفكر، خلبل من". العٌش

ولهذا قال  .حكمة إلى العابرة التجارب ٌحول الذي المحرك هو. تكرارها من بدلاا 

 الإمام ابن القٌم رحمه الله "تفكر ساعة خٌر من قٌام لٌلة".

 الأفكار: المادة الخام للنجاح -ٗ

 فً نزرعها التً" البذور" هً الأفكار. العقل فً كخاطرة بدأ عظٌم إنجاز كل

 خطط إلى شعور مجرد من الرإٌة تتحول المرحلة، هذه فً. الواقع أرض

ا ٌتطلب النجاح. مبدبٌة وتصورات  .واحد آن فً والواقعٌة بالإبداع تتسم أفكارا
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 الدافع: الوقود الذاتً -٘

 العاطفٌة القوة هو الدافع. قوٌة" لماذا" إلى بحاجة أنت تكفً؛ لا وحدها الأفكار

 مجرد من الفكرة ٌحول الذي هو. بحماس صباح كل تستٌقظ تجعلك التً والذهنٌة

حٌث كلما عددت دوافك كلما كنت  .التنفٌذ فً مشتعلة رؼبة إلى ورق على رسم

 أقرب للنجاح.

 والصمود التنفٌذ قوةحٌث الإرادة:  -ٙ

 للمشتتات" لا" قول على القدرة هً. الطموح تحرك التً العضلة هً الإرادة

 ٌحول الذي المحرك هً فالإرادة الوقود، هو الدافع كان إذا. الشاق للعمل" نعم"و

 عندما الاستمرار تضمن التً وهً الواقع، أرض على فعلٌة حركة إلى الوقود ذلك

 .الحماس ٌقل

  الهدف -7

 الواضح الهدؾ. السابقة العناصر كل إلٌها تتوجه التً والوجهة النهابٌة النتٌجة هو

. سدى الأفكار وتضٌع الإرادة تتبدد هدؾ، بدون. والتركٌز المعنى جهودك ٌمنح

 .بالإنجاز وتنتهً الأخلبق من تبدأ رحلة بعد تُقطؾ التً الثمرة هو
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 التطبيق العملي
 هذه". الٌومً التنفٌذ دلٌل" بتصمٌم سنقوم ملموس، واقع إلى الفلسفة هذه لتحوٌل

 كل طبٌعة حسب مقسمة الممارسة، حٌز إلى التنظٌر حٌز من العناصر تنقل الخطة

 :عنصر

 (الجوهر) التأسٌس مرحلة: الأولى المرحلة

ا وتُراجع واحدة مرة تُنفذ المرحلة هذه اٌ  .شهر

 الإتقان، الأمانة،: مثل) عنها تتنازل لا علٌا قٌم ٖ حدد: والقٌم الأخلبق تطبٌق

 (.النفع

 سرٌعة ربح فرصة: مثلبا ) القٌم هذه ٌختبر قد محتملبا  واحداا  موقفاا  اكتب: التطبٌق

 .برفضها مسبقاا  قرارك واتخذ( أخلبقٌة ؼٌر لكنها

 (.واقعٌاا  مقاساا، محدداا، الهدؾ ٌكون أن) SMART قاعدة استخدم : الهدؾ تحدٌد

 .واضحة واحدة جملة فً القادمة للسنة الأكبر هدفك اكتب: التطبٌق

 (الوقود) الذهنً التولٌد مرحلة: الثانٌة المرحلة

 .العقل لتؽذٌة وأسبوعٌة ٌومٌة ممارسات

 عن بعٌداا ( الفجر أو النوم قبل ٌفضل) ٌومٌاا  دقٌقة ٘ٔ خصص : التفكر خلوة

 .الشاشات

 بشكل مهامً أداء ٌمكننً كان كٌؾ"و" الٌوم؟ تعلمت ماذا: "نفسك اسؤل: التطبٌق

 ".أفضل؟

 (.ملبحظات تطبٌق أو" )أفكار دفتر" احمل : الأفكار صٌد

 لا. بسٌطة كانت مهما لحٌاتك، أو لعملك تحسٌنٌة أفكار ٖ ٌومٌاا  سجل: التطبٌق

 .فوراا  قٌدها بل ترحل الفكرة تترك
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 (المحرك) والتحفٌز الدفع مرحلة: الثالثة المرحلة

 تمل؟ عندما الاستمرار تضمن كٌؾ

 ".المعنى" بـ هدفك اربط : الدافع تنشٌط

 مجتمعك، أهلك،) تنجح عندما حٌاتهم ستتحسن أشخاص ٘ بـ قابمة اكتب: التطبٌق

 .بالخمول فٌها تشعر التً اللحظات فً القابمة هذه اقرأ(. أنت

 .الصعبة الصؽٌرة بالمهام تُدرب كعضلة الإرادة مع تعامل : الإرادة بناء

 أو دقٌقة، ٖٓ بـ أبكر الاستٌقاظ: مثلبا ) نفسك على ثقٌلة واحدة مهمة اختر: التطبٌق

 ".الالتزام عضلة" لتقوٌة انقطاع دون ٌوماا  ٕٔ لمدة بها والتزم( الرٌاضة ممارسة

 

 تؤسٌس: "وهو دقٌق، وتخطٌط طوٌل نَفَس إلى ٌحتاج وشابعاا  طموحاا  هدفاا  لنختر

 ".للسوق مضافة قٌمة ٌقدم( ناشا) رٌادي تجاري مشروع

 :المشروع لهذا تشؽٌل محرك إلى كلمات من" النجاح تؤشٌرة" حولن كٌؾ إلٌك

 (التعامل مٌثاق) الأخلاق. ٔ

 مع لؽتك هً" الشفافٌة" تكون أن قرر مالً، تعامل أي فً البدء قبل: التطبٌق

 .والعملبء الموردٌن

 تؤخر إذا: مثلبا ) المطلق الصدق على ٌعتمد العملبء لخدمة نظام ابتكار: الإجراء

 تبنً هنا الأخلبق(. التهرب من بدلاا  تعوٌض، مع فوراا  العمٌل إخبار ٌتم الطلب،

 .التجارٌة العلبمة

 (العمل دستور) والمبادئ القٌم. ٕ

 .أساسٌة كقاعدة" الإتقان" قٌمة حدد: التطبٌق

 صارمة جودة معاٌٌر اجتاز إذا إلا للجمهور خدمة أو منتج أي ٌخرج لن: الإجراء

 التً( Shortcuts" )الطرق قص" من تمنعك هنا المبادئ. لنفسك أنت وضعتها

 .مستقبلبا  المشروع بسمعة تضر قد
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 (والوعً الجدوى دراسة) التفكر. ٖ

 .بعمق السوق لتحلٌل وقتاا  خصص. العاطفة خلؾ تندفع لا: التطبٌق

 ما" و" المشروع؟ هذا ٌفشل قد لماذا: "فٌها تسؤل أسبوعٌة تفكر جلسة: الإجراء

 .الأعمى الاندفاع من ٌحمٌك التفكر". بعد؟ المنافسون ٌسدها لم التً الفجوة هً

 (والحلول الابتكار) الأفكار. ٗ

 .تنافسٌة مٌزات إلى الملبحظات تحوٌل: التطبٌق

 مع شراكة: مثلبا " )إبداعً حل" فً فكر التورٌد، فً مشكلة واجهت إذا: الإجراء

 المشارٌع بقٌة عن متمٌزاا  مشروعك تجعل التً هً هنا الأفكار(. محلً منتج

 .التقلٌدٌة

 (العاطفً المحرك) الدافع. ٘

 فً ٌكفً لا قد وحده المال فقط؟ للمال هو هل) المشروع؟ هذا تفتح لماذا: التطبٌق

 (.الأزمات

 فً منتجك أثر ترى عندما. للناس حقٌقٌة مشكلة بحل مشروعك اربط: الإجراء

 الأٌام فً للبستمرار ٌدفعك الذي الوقود هو هذا سٌكون ما، شخص حٌاة تسهٌل

 .الربح فٌها ٌقل التً الصعبة

 (التنفٌذي الانضباط) الإرادة. ٙ

 .الفورٌة النتابج ؼٌاب رؼم العمل فً الاستمرار: التطبٌق

 ٌومٌاا  مساءا  6 إلى ٘ من مثلبا ) للمشروع محددة عمل بساعات الالتزام: الإجراء

 الحاسوب أمام الجلوس على تجبرك التً هً الإرادة(. الأساسً عملك بجانب

 .التلفاز ٌشاهدون الجمٌع بٌنما الحسابات لإنهاء

 (الوصول نقطة) الهدف. 7

 .وتوارٌخ أرقام إلى الحلم تحوٌل: التطبٌق
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 فً التكالٌؾ تؽطً أرباح وتحقٌق حقٌقً عمٌل ٓٓٔ أول إلى الوصول: "الإجراء

 واحد اتجاه فً تصب السابقة العناصر كل ٌجعل الوضوح هذا". أشهر ٙ ؼضون

 .التشتت من بدلاا 

 :ٌٍّششٚع" إٌجبح أعظ رأشيرح" ٍِخص

 .ٚاٌغّؼخ اٌثمخ ٌجٕبء: ٚلٍُ أخلاق

 .ٚاٌزٍّض ٌٍزخغٍظ: ٚأفىبس رفىش

 .ٚاٌزٕفٍز ٌٍصّٛد: ٚإسادح دافغ

 .ٚاٌٛصٛي إٌجبح ٌمٍبط: الذذف
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 أنواع الناس

  فبات للناس خمسةٌوجد 

 ماذا ترٌدتعرف بالتحدٌد فبة   -ٔ

 ".الخطة" إلى تفتقر قد ولكنها" الرإٌة" تمتلك الفبة هذه

 جراحاا  أكون أن أرٌد: مثلبا ) الأهداؾ تحدٌد فً جداا  عالً وضوح لدٌهم: السمات

 (.تقنٌة شركة تؤسٌس أرٌد أو عالمٌاا،

 فً ٌؽرقون قد". أبدأ؟ أٌن من" فً بل" أذهب؟ أٌن" فً لٌست مشكلتهم: التحدي

، واضح الهدؾ لأن الٌقظة أحلبم  .التنفٌذ لمرحلة بعد ٌنتقلوا لم لكنهم ومؽر 

 .الذهنً والوضوح الشؽؾ: المحرك

 تعرف ماذا ترٌد ولا تعرف كٌف تصل لهفبة   -ٕ

 ".الخرٌطة" إلى وتفتقر" الهدؾ" تمتلك الفبة هذه

 فً كبٌراا  جهداا  ٌبذلون. بالتخبط ٌشعرون لكنهم المشتعلة، الرؼبة لدٌهم: السمات

 (.الأداء عشوابٌة) خاطبة اتجاهات

 الأدواتٌة المهارات تعلم إلى بحاجة هم ،التوجٌه نقص أو الخبرة، نقص: التحدي

 .صؽٌرة خطوات إلى الكبٌر الهدؾ وتقسٌم

 .للتفرٌػ شرعٌة قنوات إلى تحتاج التً القوٌة الرؼبة: المحرك

نفسها  تعرف ماذا ترٌد وتعرف كٌف تصل له ولكنها لا تثق فًفبة   -ٖ

 واستطاعتها

 ".الشجاعة" إلى وتفتقر" الخطة" تمتلك الفبة هذه

 مذهلة، بدقة مكتوبة خطط لدٌهم ٌكون وقد واطلبعاا، ثقافة الأكثر هم: السمات

 .النقد أو الفشل من ٌخافون لكنهم
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 مإهلٌن ؼٌر أنهم أو حظ ضربة نجاحهم أن ٌعتقدون" المحتال متلبزمة: "التحدي

 .الأدوات كل امتلبكهم رؼم

 ".التحلٌل شلل" ٌسبب ما وهو هنا، الأساسً المحرك هو الخوؾ: المحرك

 له وصلت ما تهدم ولكنها أهدافها وتحقق بنفسها تؤمن فبة  -ٗ

 ".الاستحقاق" أو" النفسً الاتزان" إلى وتفتفر" الإنجاز" تمتلك الفبة هذه

 العمل ٌتركون قد ذاتً تدمٌر نزعة لدٌهم لكن مذهلة، بسرعة ٌنجحون: السمات

 .مسٌرتهم تنهً مشكلبت ٌفتعلون أو نجاحه، قمة فً

. العالٌة المكانة استحقاق بعدم الداخلً الشعور أو ذاته، النجاح من الخوؾ: التحدي

" المكافح" دور فً العٌش وحب الاستقرار من" الملل" هو السبب ٌكون أحٌاناا 

 ".المستقر" ولٌس دابماا 

 .الاستمرار مسإولٌات من والهروب بالبداٌات، المرتبط الأدرٌنالٌن: المحرك

 وتستمر وتحقق بنفسها تؤمن  فبة  -٘

 ".المحققٌن" أو" الرواد" فبة هً هذه

 ٌحمً الذي العاطفً والذكاء الواضحة، الرإٌة بالنفس، الثقة بٌن ٌجمعون: السمات

 ".المستمر النمو" عقلٌة لدٌهم. المكتسبات

 الركود، عدم لضمان" الشؽؾ تجدٌد" بل الوصول، لٌس هنا التحدي: التحدي

 .المتؽٌرات لتلببم الأهداؾ وتطوٌر

 .اللحظً التحفٌز فقط ولٌس  الذاتً الانضباط: المحرك

 تبدأ فقد المختلفة؛ حٌاتهم مراحل فً الفبات هذه بٌن ٌتنقلون الناس معظم: ملبحظة

 .للخامسة تصل ذاتك على بالعمل ثم للثالثة، تنتقل التعلم وبمجرد الثانٌة، الفبة فً
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 قصت ٗعبرة ٕاٍت )ٍْجٌ اىفحٌ(
 مبكراا  للعمل الشاب حضر للعمل جداا  متحمساا  وكان للفحم منجم فً شاب تعٌٌن مت

 والاجتهاد بالجد العمل وبدأ المسإولٌة من قدر على أنه لٌثبت الجمٌع قبل جداا 

 منها الفحم لٌستخرج الحجارة على قوة من أوتً ما بكل بمعوله ٌضرب وكان

 العمل فً طوٌلة خبرة له السن فً كبٌر رجل حضر ساعتٌن وبعد

 :بزهو نفسه فً وقال الشاب إلٌه نظر

 . العجوز أٌها منك أكثر سؤنجز

 جٌدة بصحة ٌتمتع وكان عمله العجوز بدأ

 :أخرى مرة نفسه فً وقال ٌضرب كٌؾ الشاب إلٌه فنظر بهدوء وٌضرب

 «منه أكثر سؤنجز فبالتؤكٌد وترو   بهدوء هكذا ٌضرب دام ما»

 العجوز ذلك أن علم عندما وصُدم الشاب فوجا الٌوم نهاٌة وفً عمله واصل ثم

ر بسهولة ٌستسلم لم الشاب لكن طاقته كل بذل أنه مع منه أكثر أنجز  أن وقرَّ

ٌِّب الٌوم عمل نهاٌة وفً بجد عمل الؽد وفً ؼداا  جهده ٌضاعؾ  أمله خُ

 :وٌتساءل ٌفكر الشاب بدأ  منه أكثر أنجز فالعجوز

 وكذلك الآخرٌن قبل أحضر أنً مع منً أكثر ٌنجز العجوز ذلك أن فً السر ما»

 «منه أطول فترة وأعمل قوة من أوتٌت ما بكل أعمل

ر جواباا  ٌجد لم وعندما  ٌحدثه بؤن واستؤذنه إلٌه فانطلق  العجوز ٌسؤل أن قرَّ

ب  .علٌه وأثنى العجوز فرحَّ

 !الحٌرة تلك سبب وأنت ٌحٌرنً، أمر هناك: الشاب قال

 !!أنا؟: العجوز قال

 وفً طوٌلة فترة فً وقوة بجد وأعمل مبكراا  أحضر كنتُ  لقد نعم،: الشاب فقال

 !بهدوء وتعمل عنً متؤخراا  تحضر أنك مع منً أكثر تنجز أجدك الٌوم نهاٌة
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 . الذكاء معولك فً ضع بنً ٌا: وقال العجوز ضحك

  ذكاء؟ فٌه ٌكون حتى عقل للمعول وهل ذلك؟؟ وكٌؾ: قال ثم بتعجب الشاب نظر

 :العجوز فؤجابه

 طول ولا الضرب كثرة ولٌس الحجر على بقوة تضرب أنك المهم لٌس بنً، ٌا

 . المهم هو الوقت

 !!المهم؟ ما إذن،: الشاب فقال

 تضرب؟ كٌؾ هو منها الأهم لكن مهمة، الأشٌاء تلك أن صحٌح: العجوز فقال

 بقوة؟ تضرب ومتى تضرب؟ وأٌن

 الصحٌح ووقتها الصحٌحة وطرٌقتها الصحٌح مكانها فً واحدة ضربة فربما

 .ضربة مابة عن تؽنٌك

 أقل بجهد أكثر لتنجز الذكاء معول استخدم

 :الناس فبات على وإسقاطها القصة من العبرة

 تستهلك وقت سٌؤتً، ومهاراتك أدواتك تطور لم إذا: ٌكفً لا وحده الشاق العمل

 .وتتوقؾ نفسك فٌه

 للمراجعة وقفات ٌتطلب( الخامسة الفبة) المستمر النجاححٌث : الذكً التوقؾ

 .الطاقة وتجدٌد والتعلم

 بالنفس الثقة تطوٌر أٌضاا  ٌعنً قد" ضع فً معولك ذكابك: "النفسٌة الأدوات

 .بنٌته ما تهدم لا حتى النفسً والاتزان
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 ٌزأشيرح إٌجبحاٌؼٕبصش الخّبعٍخ 

 (Clarity) الوضوح -ٔ

 طاقة إلى العظٌمة الجهود تتحول واضحة، رإٌة بدون". البوصلة" هو الوضوح

 .خاطبة اتجاهات فً مهدورة

 .ترٌده" لماذا"و بالضبط ترٌد" ماذا" معرفة: الهدؾ تحدٌد

 إجرابٌة خطوات إلى الكبٌرة الأهداؾ تحوٌل ٌعنً الوضوح: الطرٌق خارطة

 .وتنفٌذها فهمها ٌسهل بسٌطة

 سرعة ٌمنحك فالوضوح لذا التردد؛ ٌحل الوضوح، ٌؽٌب عندما: الؽموض إزالة

 .القرار اتخاذ فً

 (Confidence) الثقة. ٕ

 رإٌة قبل حتى الوصول على بالقدرة الإٌمان هً". الداخلً المحرك" هً الثقة

 .الملموسة النتابج

 .الأخطاء من التعلم على وقدرتك بمهاراتك الإٌمان: بالذات الثقة

 .للتحقٌق قابلة( الوضوح مرحلة فً) وضعتها التً الخطة بؤن الٌقٌن: بالرإٌة الثقة

 أو الرفض ومواجهة المحسوبة للمخاطرة الشجاعة تمنحك التً هً: النفسٌة الثقة

 .انكسار دون الفشل

 (Competence) الكفاءة. ٖ

 ماهراا  تكون أن ٌجب بل ومتحمساا، واثقاا  تكون أن ٌكفً لا". الأدوات" هً الكفاءة

 .تفعله فٌما

 .حقٌقٌة جودة وتقدٌم الأداء فً العالٌة المعاٌٌر امتثال: الإتقان

 .مجالك فً الآخرٌن عن تمٌزك التً الأساسٌة المهارات على التركٌز: التخصص

 .للموارد استهلبك وأقل ممكنة طرٌقة بؤفضل المهام إنجاز على القدرة: الفعالٌة
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 (Training) التدرٌب. ٗ

 حالة هو بل وصول، نقطة لٌس النجاح". المستمر التحدٌث عملٌة" هو التدرٌب

 .الدابم التطور من

 ومواكبة المستمر بالتدرٌب تُصقل لم إذا قدٌمة تصبح قد الكفاءة: المستمر التعلم

 .المتؽٌرات

 ٌصبح حتى المتكرر العملً التطبٌق إلى النظرٌة المعرفة من الانتقال: الممارسة

 .تلقابٌاا  الأداء

 الجمٌع مستوى رفع ٌضمن التدرٌب فإن جماعٌاا، العمل كان إذا: الفرٌق تطوٌر

 .واحد رجل قلب على لٌكونوا

 (Commitment) الالتزام. ٘

 جذوة تنطفا عندما مستمراا  ٌبقٌك ما هو". الأمد طوٌل الوقود" هو الالتزام

 .الأولى الحماس

 فً برؼبة فٌها تشعر لا التً الأٌام فً حتى به، القٌام ٌجب بما القٌام: الانضباط

 .العمل

ٌّة نتٌجة النجاح: الاستمرارٌة  الضمان هو والالتزام مستمرة، صؽٌرة لأفعال تراكم

 .الاستمرارٌة لهذه الوحٌد

 قوٌة سمعة ٌبنً مما والشركاء، العملبء تجاه أو نفسك تجاه سواء: بالوعود الوفاء

 .نجاحك تدعم

 الداخل من قوته وٌستمد ،(الوضوح) بالرإٌة النجاح ٌبدأ : النموذج خلبصة

 ،(التدرٌب) دابماا  صقلبا  وٌستلزم ،(الكفاءة) حادة أدوات إلى وٌحتاج ،(الثقة)

 (.الالتزام) الإرادة بفضل وٌستمر
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 التطبيق العملي
 شٌرة النجاحلخماسٌة تأ 

 إلٌك. معٌن مهنً مسار تطوٌر أو جدٌد مشروع إطلبق بصدد أنك سنفترض

 :الخماسٌة العناصر حسب مقسمة التطبٌقٌة الخطة

 (والثقة الوضوح) الذهنً التأسٌس مرحلة: الأولى المرحلة

 .لاحقاا  شًء كل سٌحمل الذي" الأساس" نبنً نحن المرحلة، هذه فً

 ":الوضوح" تطبٌق

 (.لماذا؟ أٌن؟ متى؟ ماذا؟ من؟) كتابةا  أجب: أسبلة ٘ الـ تمرٌن

 ٓٓٔ لـ الوصول: مثلبا ) ملموسة ربٌسٌة أداء مإشرات ٖ ضع: KPIs الـ تحدٌد

 (.أشهر ٖ فً عمٌل

 .القادم للعام الربٌسٌة المحطات ٌوضح بسٌطاا   زمنٌاا  جدولاا  ارسم: الزمنٌة الخطة

 ":الثقة" تطبٌق

 عند بقدراتك نفسك لتذكٌر حققتها سابقة نجاحات ٖ دوّن: الانتصارات سجل

 .الأزمات

 مستعد أنك معرفة طوارئ؛ خطة له وضع" سٌنارٌو أسوأ" حدد: المخاطر إدارة

 .قدماا  المضً فً ثقتك ترفع للؤسوأ

 (والتدرٌب الكفاءة) القوة بناء مرحلة: الثانٌة المرحلة

 .ستقدمه ما جودة لضمان" الإعداد" إلى" التفكٌر" من ننتقل هنا

 ":الكفاءة" تطبٌق

 .لهدفك للوصول حالٌاا  تنقصك التً المهارات حدد: الثؽرات تحلٌل
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 أو التسوٌق مثل) منخفضة ما جانب فً كفاءتك كانت إذا: بالمصادر الاستعانة

 لسد اصطناعً ذكاء أدوات استخدم أو خبٌراا  شخصاا  فوض ،(المالٌة الإدارة

 .الفجوة

 ":التدرٌب" تطبٌق

 مجالك فً جدٌد شًء لتعلم ٌومٌاا  ساعة نصؾ خصص: دقٌقة ٖٓ الـ قاعدة

 (.متفرغ بودكاست تدرٌبٌة، دورة قراءة،)

 عٌنة على منتجك أو خدمتك بتجربة قم الفعلً، الإطلبق قبل: بالمحاكاة التدرٌب

 .آمنة بٌبة فً وتعدٌلها الأخطاء لتعلم  صؽٌرة

 (الالتزام) الاستدامة مرحلة: الثالثة المرحلة

 .حٌاة أسلوب إلى العمل ٌتحول حٌث الأطول، المرحلة هً هذه

 ":الالتزام" تطبٌق

 الالتزام: مثلبا ) صؽٌرة ٌومٌة عادات إلى الكبٌرة المهام حوّل: العادات نظام

 (.صباح كل بٌع مكالمتٌن بإجراء

 بـ مقارنة إنجازه تم ما لتقٌٌم سبت كل مساء خصص: الأسبوعٌة المراجعة

 .البداٌة فً وضعته الذي" الوضوح"

 فالالتزام دورٌاا، تقدمك على تطلعه  موجه أو صدٌق عن ابحث: المساءلة شرٌك

 .أداءك ٌراقب من هناك ٌكون عندما ٌزداد
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 نمٛرج الحٍبح إٌبجذخ
 

 "أنا؟ من" -( Identity) الهوٌة -ٔ

 .آخر شًء كل علٌها ٌرتكز التً والقاعدة الزاوٌة حجر هو هذا

 من وُجدت أنك تعتقد التً والرسالة نفسك، عن تحملها التً الذاتٌة الصورة هً 

 .أجلها

 باقً فستعمل ،"ومثابر ناجح شخص أنا" هً نظرك فً هوٌتك كانت إذا 

 ،"(فاشل أنا" مثل) سلبٌة الهوٌة كانت إذا أما. الصورة هذه لخدمة العناصر

 .لذاته تعرٌفه مع تتناقض لأنها للنجاح محاولة أي العقل فسٌحارب

 .فعلٌاا  للهدؾ تصل أن قبل تكونه أن ترٌد الذي الشخص هوٌة بتبنً ٌبدأ النجاح 

 

 "أؤمن؟ بماذا" -( Beliefs) المعتقدات. ٕ

 .والعالم نفسك خلبلها من ترى التً العدسة هً

 ممكن، هو ما حول قناعاتك تشمل. تشكٌك دون تصدقها التً والقٌم القواعد هً

 .الحٌاة فً تستحقه وما مستحٌل، هو وما

 ٌجعلك"( للجمٌع متاحة الفرص)" الإٌجابً المعتقد". فلتر" كـ تعمل المعتقدات 

 أول عند تستسلم ٌجعلك"( العالم ٌحكم الحظ)" السلبً المعتقد بٌنما الحلول، ترى

 .عقبة

 .منه تمنعك أو للتحرك الإذن تمنحك التً فهً العاطفً؛ المحرك هً المعتقدات
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 "أفعل؟ أن أستطٌع ماذا" -( Capabilities) القدرات. ٖ

 المواهب، المهارات، هًو. المهاري الجانب إلى الذهنٌة الحالة من ننتقل هنا

 الذكاء الاستراتٌجً، التفكٌر: مثل لاكتسابها تسعى أو تمتلكها التً والمعرفة

 .المهنً التخصص أو التواصل، مهارات العاطفً،

 مستمر تطوٌر بدون. واقع إلى الأفكار تترجم التً" الأدوات" هً القدرات 

 .معلقة أحلبم مجرد الطموحات ستظل للقدرات،

 الفعل وبٌن الهوٌة بٌن الواصل الجسر وهً والتعلم، للتطوٌر قابلة القدرات

 .الملموس

 

 "فعلٌا؟ً أفعل ماذا" -( Behaviors) السلوكٌات. ٗ

 (.والعادات الأفعال) الٌومً العملً التطبٌق هو هذا

 منك" الناس ٌراه ما" هً. ٌوم كل تتخذها التً والقرارات المتكررة الأفعال هًو

 .فعلٌاا 

 ومعتقد" رٌاضً" هوٌة تملك أن ٌمكنك. للبلتزام الحقٌقً المقٌاس هو السلوك

 .النجاح ٌتحقق فلن الكسل، هو سلوكك كان إذا لكن ،"شًء أهم الصحة"

 .الطوٌل المدى على التراكمٌة النتابج ٌصنع ما هو السلوك فً الانضباط 

 

 "والمحٌط؟ النتابج هً ما" -( External World) الخارجً العالم. ٘

 .الفعل ورد النهابً المخرج هو هذا

 البٌبة ٌشمل كما ،(المكانة العلبقات، المال،) حققتها التً النتابج ٌشمل 

 .معهم تتفاعل الذٌن والأشخاص بك المحٌطة

 تتؽٌر عندما. الداخلٌة الأربعة لعناصرك" مرآة" هو الخارجً العالمحٌث 

 فرص) مختلؾ بشكل لك بالاستجابة الخارجً العالم ٌبدأ وسلوكك، هوٌتك
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" نتٌجة" هو الخارجً العالم أن فهم المهم من (.مادي نجاح تقدٌر، جدٌدة،

 .الداخلٌة العناصر على للعمل العودة ٌجب علٌه، للسٌطرة". سبباا " ولٌس

 :واحدة ٌا عزٌزي جملة فً الخلبصة

 قدرات بـ تُصقل داعمة، معتقدات تؽذٌها واضحة، هوٌة بـ ٌبدأ النجاح

 العالم فً مبهراا  واقعاا  النهاٌة فً لتنتج منضبطة، سلوكٌات فً تظهر عالٌة،

 .الخارجً

 

 

 التطبيق العملي 
 أعمال رابد إلى التحول" وهو وشابع، عملً هدؾ على النموذج هذا لنطبق

 :الخارج إلى الداخل من النجاح ٌتشكل كٌؾ لنرى". ناجح

 (Identity) الهوٌة. ٔ

 على لأحصل منً ٌُطلب ما أإدي موظؾ مجرد أنا: "السابق الوضع

 ".راتب

 ".قٌم ومبتكر حلول واضع أنا" هوٌة تبنً: المطلوب التحول

 بدلاا  لحلها المشكلبت عن البحث فً ستبدأ كمبتكر، نفسك ترى عندما: الأثر

 .الأوامر انتظار من

 (Beliefs) المعتقدات. ٕ

 لثروة أحتاج" ،"النهاٌة ٌعنً الفشل" ،"متشبع السوق: "المعٌقة المعتقدات

 ".لأبدأ

 :الداعمة المعتقدات

 ".للنجاح تقود وتجارب بٌانات هو الفشل"

 ".المال تجذب التً هً أقدمها التً القٌمة"

 ".للؤفضل ٌتسع دابماا  السوق"

 تواجهك عندما للبستمرار" النفسٌة الحصانة" تمنحك المعتقدات هذه: الأثر

 .مادٌة عقبة أول
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 (Capabilities) القدرات. ٖ

 .جدٌدة أدوات تحتاج الجدٌدة الهوٌة: الفجوة تحدٌد

 :المهارات تطوٌر

 .والإقناع التسوٌق تعلم

 (.النقدي التدفق لفهم) المالٌة الإدارة إتقان

 .عمل فرٌق لقٌادة العاطفً الذكاء تطوٌر

 نسبة من وتقلل ملموسة" نتابج" إلى" الحماس" تحول المهارات: الأثر

 .المخاطرة

 (Behaviors) السلوكٌات. ٗ

 :فعل إلى المهارة تحوٌل

 .الخاص مشروعك على للعمل مبكراا  ساعة الاستٌقاظ

 .ٌومٌاا  محتملٌن عملبء ٘ مع التواصل

 .الاستهلبك من بدلاا  المشروع فً للبستثمار الدخل من جزء تخصٌص

 مستمر، فعل بدون. الآلة ٌحرك الذي" الوقود" هو الٌومً السلوك: الأثر

 .خٌال مجرد الهوٌة تظل

 (External World) الخارجً العالم. ٘

 :الملموسة النتابج

 (.واحترافٌتك سلوكك رأوا لأنهم) مستثمرٌن أو عمل شركاء جذب فً تبدأ

 (.سخرتها التً القدرات نتٌجة) المادٌة حالتك تتحسن

 .الجدٌدة هوٌتك ٌشبهون أشخاصاا  لتشمل علبقاتك دابرة تتؽٌر

 بناءا  معك بالتعامل العالم وٌبدأ الجمٌع، ٌراها حقٌقة نجاحك ٌصبح: الأثر

 .الجدٌدة نسختك على
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 ِٕٙبج اٌزغٍير 

 كٌف اتغٌر؟ والسؤال الشابع

 .ٌصل بك للهدؾ المطلوب عندما تدرك وتعًٌ أنك تسٌر فً طرٌق لابكل بساطة 

 حاله نرؼب فٌها ىعملٌه تحول من واقع نعٌش فٌه إل هو التغٌٌر:مفهوم 

تحت عنوان فهم الحٌاة من منظور  ة لابن القٌم رحمه اللهمقولتمعن معً هذه ال

 حكمة الخالق

نحن نعٌش الحٌاة  ،ننا لم نفهمها كما ٌنبغًلأ ،ٌنبغً نعٌش الحٌاة كما إننا لا"

مرادنا  ىفلما قررنا العٌش عل ،مراد الله منًا ىولا نعٌشها عل ،مرادنا من الله ىعل

ولصحة رسمناها لأنفسنا  لنا هولمال تصورنا ،حن نرٌدها من صنعنالنوع حٌاة ن

 "تنكدنا ؛فلما تكدرت علٌنا مرادتنا

 وهً نظرٌة فرانكل: الهامةنظرٌة ال ركز معً بهذه

أو  ةبمحض الوراث سولٌ هبمحض إرادت هٌبنً سلوك ؛الانسانأن  ىتنص علو

الملكات هً التً  هوهذ ،ناك أربعه ملكات فً أي إنسانوإنما ه ،و التربٌةأالبٌبة 

 الاستجابة وهم: ىبالقدرة عل ىٌسم تبنً ما

 و الوعً الذاتً :أدراك الإ -ٔ

 ،منها لصالحناحوال التً تمر علٌنا والاستفادة مور والأفهم الأ ىوهً القدرة عل

 ه.شر فٌها نتجنبكان  وما هفٌها نؤخذ افما كان خٌرا 

  الضمٌر: -ٕ

ا ٌقول لك الفرق بدا أا ووٌقول الامام الؽزالً الكبٌر وهو صوت خفً بداخلنا دابما 

اوتكرا ان استمعت له وأطعته مرارا إهذا الصوت ، بٌن الحق والباطل  علب وعلب را

 مات( هضمٌروهنا نقول نت ذلك)أردت أوأن  هلا تستطٌع أن تسمع ىحت

ساءة حسان للنعمة حق والإأن الوقت نعمة والإ هعند ٌقظ ضمٌرك ورسخأوالأن 

 .ستخدامها باطللا
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  التخٌل: -ٖ

و من أ هبعقلك من قول تسمع هترا ، حٌثعٌنك هترا ما لا ةرإٌ ىالقدرة عل ووه

وما لم ٌحدث  آخر، حدثمن  ىمستوح هو من حدث قد رأٌتأتفكر فٌه  ًءش

 ...و التفكٌر فٌهأ هبمجرد الحدٌث عن

متك ودٌنك وتخٌل عمرك لو قضٌته فٌما ٌنفع نفسك وأهلك وبلدك وأُ ن تخٌل والآ

 .ن دخولك الجنةنفسك الآ

  :رادة الحرةالإ -ٗ

  بن تٌمٌة وقؾ قابلبا اسجن الامام  اعندما أرادو

فعلوا اخلوة، ونفًٌ سٌاحة وقتلً شهادة ف، سجنً نا جنتً بستانً فً صدريأ"

 "شبتم ما

 أن ٌسلب سعادته وحرٌته حدأفلم ٌستطع  راد ذلكأقرر أن لا ٌؤذٌة أحد هو  

ن أمهما كان  ًءالتً لا ٌستطٌع ش هومعتقدات هوهً إٌمان الفرد بقٌمالإرادة الحرة 

 .الاعتقاد بؽٌرها ىو ٌجبرك علأٌؽٌرها 

قرر ذلك  ًء،ر من داخلك شن ٌؽٌّ أتسمح لأحد  ولا ن ٌضٌع وقتكألا تسمح لأحد 

 واعلم أن قاعدة التؽٌٌر تقول: رادتك الحرةإب

 بسم الله الرحمن الرحٌم

هَ  إنَِّ ) ٌِّرُ  لا اللَـّ ٌِّروا حَتّى بِقَوم   ما ٌُؽَ  (بِؤنَفسُِهِم ما ٌُؽَ

 (ٔٔة)الرعد آٌسورة 

 لٌتك وحدك ولٌس لأحد التدخل فٌهومسإ ون التؽٌٌر هأعلم كل العلم اف

 .وعندما تتؽٌر لذاتك تتؽٌر حٌاتك
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 التغٌٌر:مولدات 

 لوضع ما. ن تتؽٌر نتٌجةأنك لا بد تدرك أ أن وهو دراك :الإ -ٔ

 .نتابج وخبرات ىبل تحول إل ،فشل هسماحقٌقه  ًءولا ٌوجد ش الفشل : -ٕ

 .فضلألحٌاة  ةالرغب -ٖ

 .لتحقٌق الهدؾ الطموح -ٗ

 .ٌتحول لتحديهنا وضاع لدٌك والأوهو التنبإ بحدوث تدهور التهدٌد  -٘

 .كبر قوة لدٌكأوهو حدوث التؽٌٌر ذاته فٌعطً القوة  -ٙ

 .ممكن الوصول إلٌهوهً الصورة الواضحة للمستقبل ال ةالرؤٌ -7

 

 أنواع التغٌٌر

 .تؽٌٌر المبادئ والقٌم -ٔ

 .الذاتٌة ةخلبقٌتؽٌٌر الصفات الأ -ٕ

 ة.تؽٌٌر الصفات المثالٌ -ٖ

 .تؽٌٌر الرإٌا للؤمور -ٗ

 .تؽٌٌر المنهج -٘

 .تؽٌٌر البٌبة والمكان -ٙ

 .المجتمع والصحبةتؽٌٌر  -7

 .تؽٌٌر العمل -3

 .المادٌة ةتؽٌٌر الحال -6

 .الاجتماعٌة ةتؽٌٌر الحال -ٓٔ

 حقٌقة التغٌٌر

 القاعدةوتكون  خلالدا من حدثنسان ٌالحقٌقً فً الحٌاة للئن التؽٌٌر إ

 للعمل هً : العمل من الداخل إلً الخارج
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 التصور الذهنًو الرؤٌة ولًا أ

 هرإٌت ىو كما تكٌفنا علأ ،بل كما نحن ،العالم لٌس كما هو ىننا نر"إ

فؤننا فً الواقع نصؾ أنفسنا  هفواهنا لنصؾ ما نراأوعندما نفتح 

 ىخرون فؤننا نظن علوعندما ٌختلؾ معنا الأ ،ومدركاتنا ومعاٌٌرنا

 "الخطؤ ىالفور أنهم عل

 ستٌفن كوفً

 

إلا أن  .أشٌاء: العلم، والمهارة، والرإٌة بثلاثةٌعتمد وٌتؤثر  الإنسانسلوك  إن  
علم النفس والتنمٌة أن العمل  أثبت؛ فقد بنفس المستوىالتؤثٌر والاعتماد لا ٌكون 

 .فقط 20%على تؽٌٌر ورفع مستوى العلم والمهارة لا ٌؽٌر من السلوك أكثر من 

إن الرإٌة تإثر على الفكر، والفكر ٌإثر على المشاعر، والمشاعر  :معلومة هامة
العمل على  فإن  رإٌة جدٌدة؛ لذلك  منه وعنهتإثر على السلوك، والسلوك ٌنتج 

 .الأهمتؽٌٌر الرإٌة هو الأصل وهو 

منه الأمان، فً حٌاته، هذا المركز ٌستمد  مركزاً إن لكل إنسان  ثانٌاً: المركزٌة
 .مة، والقوةوالتوجٌه، والحك

 

 

 

 



محمىد كمال                                                                        تأشيرة نجاح                                        

 

أكادٌمٌة الكاتب للنشر الإلكترونً                                                                                  l46 
 

 

 

 .ضعفها أو الشخصٌة وقوة الذاتً، والتقدٌر بالقٌمة، الشعور هو :الأمان

 وهو والإرشاد، للطرق، وسلوكك الحٌاة، فً توجهك مصدر هو :التوجٌه

 .الذاتٌة للبوصلة" الشمال"

 وتقدٌرك للوسابل، وفهمك بالتوازن، وشعورك للحٌاة، منظورك هً :الحكمة

 .وللؤشخاص للؤشٌاء

 والسلوكٌات، العادات وتؽٌٌر التنفٌذ، وملكة القرار، اتخاذ على القدرة هً :القوة

  .البدابل وإٌجاد

 المركز

 الامن

 القوة

 الحكمة

 التوجة
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 عن مركزٌاتهم تخرج لا الناس معظم أن البشرٌة والتنمٌة النفس علم أوضح وقد

(:مجالات أو) احتٌاجات عشرة

 

، فإنه ٌمد الإنسان بالمشاعر الأربعة. قد مركزإنَّ كلبا من هإلاء إذا تحول إلى 
، وكذلك قد تتؽٌر المركزٌة من وقت مركزٌة أو مركزٌتانٌكون للئنسان الواحد 

 .إلى آخر

 ثالثاً: احتٌاجات التغٌٌر

 :تكمن بداخلك، وهً خمسة أشٌاءإنَّ التؽٌٌر لا ٌحتاج إلا إلى 

ر، ولا بد أن تعلم وهً وقفة مع النفس نخرج منها بهذا القرا :قرار التغٌٌر .ٔ
 .تغٌٌرهأن كل شًء فً حٌاتك ٌمكنك 

ٌّها بالماء  :(الوقت )قانون المزرعة .ٕ وهو تمهٌد الأرض ورمً البذور ور
 .ثم انتظار الحصاد

ٌجب أن ٌكون المنهج صحٌحاا فً تؽٌٌر ما ترٌد تؽٌٌره، مع اتباع  :المنهج .ٖ
 .أسلوب حكٌم فً تطبٌقه

ل، والتحول ٌعنً الألم؛ ولذلك لا بد من التؽٌٌر ٌعنً التحو :الجهد والصبر .ٗ
 .الصبر على الوقت وعلى الألم

 مبادئ

 الذات
 المؤسسة 

 الدٌنٌة

 الصدٌق

 او العدو

 المتعه

 الممتلكات العمل

 الاموال

 العابله

 الزوج
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هُمْ سُبُلنََا) :قال تعالى ن  ٌَ فمن هذه الآٌة العظٌمة تقودنا  .(وَال ذٌِنَ جَاهَدُوا فٌِنَا لَنَهْدِ
 :كل كلمة إلى المعانً السابقة

  ٌؤتً القرار والصبر والجهد ): جَاهَدُوا)بقوله تعالى. 
  ٌؤتً المنهج الصحٌح : (فٌِنَا)وقوله تعالى. 
  هُمْ )وقوله تعالى ن  ٌَ ٌؤتً الوعد بالوصول والنجاح، وهذا ٌتطلب  ):لَنَهْدِ

 .الوقت

 :مبدأ التغٌٌر وقاعدته

تبدأ خطرة، فتصبح فكرة، تترجم لعزٌمة فتقوى فتصبح " :ٌقول ابن القٌم رحمه الله
، فٌستمر فٌصبح  عادة، فالعادة تلبزمك فتصبح صفة، فالصفة إرادة، فتنتج فعلبا

 ."تلبزمك فتصبح خلقاا 

  — "العادات هً النقطة التً تلتقً فٌها المعرفة والمهارة والرغبة"

 .ستٌفن كوفً

 :كٌفٌة التخلص من العادات واكتسابها

رحلة "أبولو" إنَّ التخلص من عادة لا ٌتم إلا باكتساب عادة تناقضها، وذلك ٌشبه 
إنَّ اختراق الجاذبٌة هو أصعب شًء فً الرحلة؛ فالطاقة المستهلكة  :للفضاء

للؤمٌال القلٌلة الأولى أكبر بكثٌر من مبات الآلاؾ من الأمٌال فً بقٌة الرحلة. 
كذلك التخلص من العادات، ٌستلزم جهداا ووقتاا كبٌراا فً البداٌة، وبعدها تستطٌع 

 .التحلٌق فً الآفاق
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 الفعل الخطوة

 فكر دابما فً قدرتك علً التؽٌٌر أ خطرةتبد

 الاٌمان بفكرة القدرة علً التؽٌٌر فتصبح فكرة

 اجعل بداخلك رؼبة فً المبادرة فالفكرة تترجم لعزٌمة

 اعلم انك اقوي الاشٌاء حدٌث الجبال فتقوي فتصبح إرادة

 مارس ثقتك بنفسك فً كل المواقؾ فٌستمر فٌصبح فعلب

 الزم الثقة عرفت فؤلزم فٌستمر فٌصبح عادة

 الزم فالعادة تلبزمك فتصبح صفة

 واعبد ربك حتً ٌؤتٌك الٌقٌن تلبزمك فتصبح خلق ةفالصف

 

 الضرابب هذا كنت صادق ستتحمل هذإف ٌا عزٌزي ن للتؽٌٌر ضرٌبةأعلم او
 .مانوستصل لبر الأ

 

 فستسطٌع تغٌٌر ا،بدًٌ آ ر نفسكن تغٌّ أإن استطعت ف ،بدأ بنفسكاإذا أردت التغٌٌر ف

 ا.من حولك كلًٌ 

 كمال محمود
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 ؟ِؼٛلبد الحٍبح وٍف رزغٍت ػٍى
 

 الإٌمان بالله -ٔ

هو "البوصلة" التً تمنح المعنى لكل ألم؛ فحٌن ٌعلم الإنسان أن هناك حكمة خلؾ كل  
 .الانهٌار ضد" أمان نظام" هو بل كلمة، مجرد لٌس الإٌمانف .تدبٌر، ٌهدأ روعه

 فإذا. الخالق هو والله مخلوق، العابق هذا أن ٌخبرك الإٌمان فإن كبٌراا، عابقاا  تواجه عندما
 أي ،"بالتدبٌر الٌقٌن" ٌمنحك الإٌمان. سهلبا  الصعب صار المخلوق، على بالخالق استعنت

 .الآن تراها لا لنجاحك كبرى خطة من جزء هو بل عشوابٌاا، لٌس الآن لك ٌحدث ما أن

 فً وحدك لست أنك تدرك حٌن ٌبدأ النجاح. لتبدع واطمبن لتطمبن، آمن" رسالة لك:
 ".المٌدان

 
 التقوى: هً "الوقاٌة" النفسٌة.  -ٕ

 بسم الله الرحمن الرحٌم

تَّقوُنَ أفََلَب تَعْقِلوُنَ ﴾ ٌَ ر  لِلَّذٌِنَ  ٌْ ارُ الْآخِرَةُ خَ  ﴿ وَللَدَّ
 [ ٕٖ] سورة الأنعام:                                              

 
وْمِ الْآخِرِ وَعَمِلَ  ٌَ ِ وَالْ ابِبٌِنَ مَنْ آمَنَ بِاللََّّ  )إنَِّ الَّذٌِنَ آمَنُوا وَالَّذٌِنَ هَادُوا وَالنَّصَارَىٰ وَالصَّ

حْزَنُونَ (  ٌَ هِمْ وَلَا هُمْ  ٌْ هِمْ وَلَا خَوْؾ  عَلَ ا فَلَهُمْ أجَْرُهُمْ عِندَ رَبِّ  صَالحِا

 (ٕٙسورة البقرة)                                                              
 

 

 الذكٌة البوصلةهو  ٌعتبر التقوى مفهوم
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 ".العبث من الوقاٌة" هً النجاح سٌاق فً لكنها فقط،" العبادة" هً التقوى ٌظنون كثٌرون

 ربطت التً الآٌات(. Self-Discipline) الذات فً التحكم على القدرة هً التقوى
 لا المتقً الشخص. الأفق توسٌع هدفها( والنساء الأنعام سورة مثل) بالآخرة التقوى
 أن ٌعلم لأنه الدنٌوي، النجاح تؤخر إذا ٌٌؤس ولا مشروعة، ؼٌر بطرق النتابج ٌستعجل
 .بنكً حساب فً أرقام مجرد من أبعد الحقٌقً الربح مقٌاس

 .بالقٌم الالتزام خلبل من وقاٌة، الفشل وبٌن بٌنك تجعل أن هً التقوى: "لك رسالة

 ".مإجل فشل هو أخلبقٌة قٌمة ٌحمل لا الذي النجاح 
ر  لِمَنْ اتَّقَى ﴾ ٌْ ا قَلٌِل  وَالْآخِرَةُ خَ ٌَ نْ  ﴿ قُلْ مَتَاعُ الدُّ

 [ 77] سورة النساء: 

لا تجعل الخسارة الدنٌوٌة تحطمك لأنها عابرة واجعل عٌنك دابما على الجابزة  
 .الكبرى

 والعمل بالأسبابالتوكل  -ٖ

 .لا ٌكفً الإٌمان القلبً بل لا بد من الحركة. فالطٌر لا ٌرزق وهو فً عشه

 .التوكل هو استراحة القلب بعد تعب الجوارح

ِ ﴾ ]آل عمران:   لْ عَلَى اللهَّ  .[6٘ٔ﴿ فَإذَِا عَزَمْتَ فَتَوَكَّ

 

 (المرونة الذهنٌة )التفاؤل -ٗ

"طرٌقة التفكٌر". التفاإل لٌس سذاجة، بل هو حسن ظن معوقات الحٌاة ؼالباا ما تبدأ من 
 .باللَّ وتوقع للخٌر

 الفكرة: كٌؾ تحول المحنة إلى منحة؟

ا ﴾ ]الطلبق:  ٌُحْدِثُ بَعْدَ ذَلكَِ أمَْرا  َ  .[ٔ﴿ لَا تَدْرِي لَعَلَّ اللهَّ

 (الاستمرارٌة )المجاهدة  -٘
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 .بعد ٌومالنجاح لا ٌؤتً بضربة واحدة، بل بمواجهة الصعاب ٌوماا 

 .ٌا عزٌزي لا بمن سبق وصدق الطرٌق طوٌل، والعبرة بمن ثبت 

هُمْ سُبُلَنَا ﴾ ]العنكبوت:   نَّ ٌَ  .[6ٙ﴿ وَالَّذٌِنَ جَاهَدُوا فٌِنَا لنََهْدِ

 (امتنان النعم )الذكاء العاطفً  -ٙ

 .التركٌز على ما تملكه بدلاا مما تفتقده ٌقلل من حجم "المعوقات" فً عٌنك

 .ٌزٌد الطاقة الإٌجابٌة وٌفتح أبواب الرزقالشكر حٌث 

كُمْ ﴾ ]إبراهٌم:    .[7﴿ لَبِن شَكَرْتُمْ لَأزٌَِدَنَّ
 

 الصبر -7

 بسم الله الرحمن الرحٌم
ا ٌَ ِ  ﴿ قُلْ  ا حَسَنَة  وَأرَْضُ اللهَّ ٌَ نْ كُمْ للَِّذٌِنَ أحَْسَنُوا فًِ هَذِهِ الدُّ وَاسِعَة  عِبَادِ الَّذٌِنَ آمَنُوا اتَّقوُا رَبَّ

رِ حِسَاب  ﴾ ٌْ ابِرُونَ أجَْرَهُمْ بِؽَ ٌُوَفَّى الصَّ مَا   إنَِّ

 (ٓٔسورة الزمر آٌة )

 لٌس الصبر  .وقوده ٌنفد لا الذي المحرك هو هو الثبات الاستمرار عضلةهو  الصبر 
 الناجحون". الإشباع تؤجٌل" هذا ٌُسمى النفس، علم فً". واثق انتظار" هو بل استسلبماا،

 فً بها ناختم التً الآٌة. النهاٌات لحلبوة لٌصلوا البداٌات تعب على ٌصبرون من هم
 وهذا الأجر، فً اا فسق لها الله ٌحدد لم التً الوحٌدة العبادة هو الصبر أن تإكد الزمر سورة
 مذهلة النتابج كانت بوعً، صبرك طال فكلما ؛"المركبة العوابد" النجاح عالم فً ٌوازي
 .التوقعات وفوق

تعطً أملبا ؼٌر محدود، مما ٌحول الصبر من "تحمّل مرّ" إلى  ذكرناهاالتً  اتالآٌف
 ."ٌا عزٌزي "استثمار رابح

 بل بالتذمر، المسافة هذه تقطع لا. والواقع الحلم بٌن المسافة هو الصبر: "لك رسالة

 ".والٌقٌن بالعمل اقطعها
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 ؟!مامك معوقاتأالآٌات الكرٌمة ستقؾ  ههل بعد هذ

 ًء.ي شأومن لٌس مع الله لٌس معه  ًءن من معه الله معه كل شأ حفظك الله علما
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اصة بك وتعمل على أن تعرؾ الجوانب الحٌاتٌة الخ "تأشٌرة النجاح"من شروط 
 :أساسٌة للئنسان أربع احتٌاجاتٌوجد حٌث الارتقاء بها. 

 .حاجات روحٌة .ٔ
 .حاجات اجتماعٌة .ٕ
 .حاجات عقلٌة .ٖ
 .حاجات مادٌة .ٗ

؛ هٌا بنا نتعرؾ علٌها ونتعلم ثمانٌة جوانبوتتفرع من هذه الاحتٌاجات الأربعة 
 :كٌفٌة الارتقاء بها

  :علاقتك بالخالق والذاتوهو الجانب الروحً  .ٔ

هو المحرك الأساسً والقاعدة التً ترتكز علٌها بقٌة الجوانب، وٌتعلق بالقٌم، 
 .والإٌمان، والسكٌنة الداخلٌة

الالتزام بالعبادات، التؤمل، التفكر فً الكون، وتخصٌص وقت  :تطوٌره كٌفٌة
 .للخلوة مع الذات لتجدٌد النٌة والهدؾ من الحٌاة

 :علاقتك بجسدكوالجانب الصحً  .ٕ

الجسد هو الوعاء الذي ٌحمل طموحاتك؛ فإذا انهار الجسد، تعطلت كل المشارٌع 
 .الأخرى

 المشً( ، ممارسة الرٌاضة بانتظام )ولوزناتباع نظام ؼذابً متوا :كٌفٌة تطوٌره
 .الحصول على قسط كاؾ  من النوم، وإجراء الفحوصات الدورٌة

 :الجانب العابلً الدابرة المقربة .ٖ

ٌشمل علبقتك بالوالدٌن، والزوج/الزوجة، والأبناء. هذا الجانب هو مصدر الدعم 
 .العاطفً الأول

بعٌداا عن المشتتات، ممارسة تخصٌص "وقت نوعً" للعابلة  :كٌفٌة تطوٌره
 .أنشطة مشتركة، والحرص على صلة الرحم والبر
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 :تطوٌر الذاتوالجانب الشخصً  .ٗ

ٌركز على مهاراتك الخاصة، وهواٌاتك، ونضجك النفسً بعٌداا عن الأدوار 
 .الاجتماعٌة أو المهنٌة

حكم القراءة فً مجالات متنوعة، تعلم لؽة جدٌدة، التدرب على الت :كٌفٌة تطوٌره
 .فً الانفعالات، وتنمٌة الوعً الذاتً

 :علاقتك بالمجتمعوالجانب الاجتماعً  .٘

 .ٌتعلق بالأصدقاء، والزملبء، والعمل التطوعً، وتؤثٌرك فً المحٌط الخارجً 

اختٌار الأصدقاء الإٌجابٌٌن، المساهمة فً الأعمال الخٌرٌة،  :كٌفٌة تطوٌره
 .وتحسٌن مهارات التواصل والذكاء الاجتماعً

 :علاقتك بالعملوالجانب المهنً  .ٙ

 .هو المسار الذي تقدم من خلبله قٌمتك للمجتمع وتحقق فٌه طموحاتك العملٌة

التخطٌط للمسار الوظٌفً، اكتساب مهارات تقنٌة جدٌدة، الالتزام  :كٌفٌة تطوٌره
 .بؤخلبقٌات العمل، والسعً للتمٌز والابتكار

 :لإدارة المالٌةوالجانب المادي  .7

 .وسٌلة لتحقٌق الأهداؾ وتؤمٌن الحٌاة الكرٌمة، ولٌس ؼاٌة فً حد ذاتهالمال  

تعلم الثقافة المالٌة )الادخار والاستثمار(، وضع مٌزانٌة شهرٌة،  :كٌفٌة تطوٌره
 .تنوٌع مصادر الدخل، وتجنب الدٌون ؼٌر الضرورٌة

 :تجدٌد الطاقةوالجانب الترفٌهً  .3

ٌُهمل هذا الجانب رؼم أهمٌته  .فً كسر الروتٌن ومنع الاحتراق النفسً كثٌراا ما 

السفر، ممارسة هواٌة ممتعة، الخروج للطبٌعة، أو القٌام بؤي نشاط  :كٌفٌة تطوٌره
 .ٌمنحك البهجة وٌجدد طاقتك
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% فً وقت ٓٓٔلا تحاول الارتقاء بكل هذه الجوانب بنسبة  :نصٌحة ذهبٌة
بشكل مدمر على ؛ بحٌث لا ٌطؽى جانب "توازن مرن"واحد، بل حاول تحقٌق 

جانب آخر، فالتفوق فً جانب واحد على حساب الآخرٌن قد ٌإدي لشعور بالفراغ 
 .أو الاحتراق النفسً

 التطبيق العملي

 (ٌوماً  ٕٔمنهجٌة التطبٌق )خطة الـ 

منهجٌة "لتحوٌل هذه الجوانب من مجرد مفاهٌم نظرٌة إلى واقع ملموس، سنعتمد 
لٌس فً القٌام بتؽٌٌرات جذرٌة مفاجبة، بل  السر ."الخطوات الصغٌرة المستدامة

 .فً ؼرس عادات ٌومٌة وأسبوعٌة بسٌطة

هذه أفعال بسٌطة تؽطً الجوانب  (أولاً: الجدول الٌومً )العادات الصغرى
 :الأساسٌة ٌومٌاا دون أن تستهلك الكثٌر من وقتك

الٌومً التطبٌقً الفعل الجانب المتوقع الوقت   

 وقتها فً الصلوات أداء الروحً
 أو أذكار دقابق ٘+ 

.صباحً تؤمل  

(موزعة) دقٌقة ٕ٘  

+  ماء لتر ٖ-ٕ شرب الصحً
 ٘ٔ لمدة سرٌع مشً

.دقٌقة  

 طوال الٌوم

 من صفحات ٘ قراءة العقلً / الشخصً
 الاستماع أو كتاب
.تعلٌمً كاستدلبو  

دقٌقة ٘ٔ  

 المصارٌؾ تسجٌل المادي
 أو تطبٌق فً الٌومٌة
.الهدر لضبط دفتر  

دقابق ٘  
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(والترمٌم التركٌز) الأسبوعً الجدول: ثانٌاً   

  الاجتماعٌة الجوانب لتعزٌز الأسبوع فً مرتٌن أو مرة تتم المهام هذه

 مع للجلوس( هواتؾ بدون" )ذهبٌة ساعة" تخصٌص :العابلً الجانب

.بعمق والحدٌث بالوالدٌن الاتصال أو العابلة  

 فً جدٌدة مهارة لتعلم أسبوعٌاا  ساعتٌن تخصٌص :المهنً الجانب

.القادم الأسبوع أولوٌات ترتٌب أو تخصصك  

 نشاط فً المشاركة أو إٌجابً صدٌق لقاء :الاجتماعً الجانب

.بسٌط مجتمعً/تطوعً  

 جدٌد، مكان زٌارة) الإجازة ٌوم" مختلؾ" بنشاط القٌام :الترفٌهً الجانب

(.ممتع وثابقً فٌلم مشاهدة حتى أو هواٌة، ممارسة  

 

(الطرٌق خارطة) التنفٌذ خطوات: ثالثاً   

 

(الأول الٌوم) التقٌٌم مرحلة. ٔ  

 ٓٔ من درجة نفسك أعطِ (. الحٌاة عجلة) أقسام لثمانٌة وقسمها دابرة ارسم

 بها سنبدأ التً هً المنخفضة الدرجات ذات الجوانب. جانب كل فً

.التركٌز  

"الواحد الهدف" قاعدة. ٕ  

 ٖ أهم اختر%. ٓٓٔ بقوة واحدة دفعة جوانب الثمانٌة تؽٌٌر تحاول لا

 الروحً،: تكون ما ؼالباا ) حٌاتك بقٌة على تإثر أنها تشعر جوانب

.بدقة عاداتها بتطبٌق وابدأ( والمهنً الصحً،  

الأسبوعٌة المراجعة. ٖ  

:نفسك اسؤل سبت، لٌلة كل  

الأسبوع؟ هذا فٌه قصرت الذي الجانب هو ما  

القادم؟ الأسبوع فً تحسٌنه ٌمكننً كٌؾ  
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"ناجح" لٌوم عملً مثال: رابعاً   

.القهوة مع دقابق ٓٔ قراءة أذكار، صلبة،( عقلً+  روحً: )صباحاا   

 الشراء وتجنب بتركٌز، المهام إنجاز( مادي+  مهنً: )العمل فترة

.الجاهزة للوجبات الاندفاعً  

.دافبة عابلٌة جلسة ثم دقٌقة، ٕٓ لمدة مشً( عابلً+  صحً: )مساءا   

 الٌوم، إنجازات كتابة خفٌؾ، شًء مشاهدة( شخصً+  ترفٌهً: )النوم قبل

.مبكراا  والنوم  

 لا ٌوم، فاتك إذا. الاستمرار فً بل الكمال، فً لٌس النجاح: نصٌحة

.فوراً  التالً الٌوم فً جدٌد من ابدأ بل تتوقف،  

 

 

قٌة هًالسعادة الحقٌ  

 .معرفة الجوانب والاحتٌاجات . ٔ

 .التوازن. فهم ٕ

 .. رإٌة وتحدٌد المبادئٖ

 .. تحدٌد الوضع الحالًٗ

 .هداؾ. صٌاؼة الأ٘

 .هداؾ. تحقٌق الأٙ

 

 

 

 



محمىد كمال                                                                        تأشيرة نجاح                                        

 

أكادٌمٌة الكاتب للنشر الإلكترونً                                                                                  l59 
 

 تطبٌق عملً للجوانب الحٌاتٌة

 تطبٌق التوازن الحٌاتً

 .ٕ، تنطبق علٌك=ٔضع علامة لا=صفر، أحاول ذلك أحٌانًا=

 م نفسك بالدرجات فً الركن الروحانًقٌّ  (ٔ)
 وقتها .أحافظ على الصلبة فً  -ٔ

 لا أستعجل فً أداء صلبتً حتى إذا كنت مرتبط بموعد هام. -ٕ

 أقضً من حٌن لآخر فً خلوة مع الله عز وجل . -ٖ

 والمواعظ باستمرار. أقرأ فً كتب الإٌمانٌات -ٗ

 .( أو )الكتاب المقدس(للقرآن الكرٌم)أحافظ على ورد ٌومً  -٘

 لدي حد أدنى من النوافل أإدٌه باستمرار. -ٙ

 أحافظ علٌها.لدي أذكار وأدعٌة  -7

 صدقة.أو أعمال خٌرٌة أو لا ٌمر شهر دون أن أإدي صٌام نافلة -3

ا وأؼض بصري -6 ا وسمعً عن أي شا لا ٌرضً الرب لا أؼتاب أحدا  .أٌضا

ا. -ٓٔ  إذا فعلت معصٌة أستؽفر أو أتبعها بحسنة فورا

 م نفسك بالدرجات فى الركن الصحًقٌّ  (ٕ)
لبناء العضلبت، تخفٌؾ الدهون  أعرؾ حاجاتً الؽذابٌة وألبٌها مثل زٌادة البروتٌن -ٔ

 والنشوٌات لتقلٌل الوزن.

ا على  ٖٓ – ٕٓأتمرن أو أمارس الرٌاضة من  -ٕ اٌ ا أو ساعة ثلبث مرات أسبوع اٌ دقٌقة ٌوم

 الأقل.

 أحصل على قسط كافى من النوم دون إفراط. -ٖ

 أقلل من كمٌة الوجبات السرٌعة فى طعامً. -ٗ

 أكثر من تناول الخضراوات والفاكهة. -٘

 المشروبات الؽازٌة. أقلل من -ٙ

 إذا مرضت فلب أتؤخر فً طلب العلبج وأحافظ علٌه. -7

 أتابع باستمرار المعلومات المتعلقة بالؽذاء والصحة واللٌاقة. -3

 أحافظ على تقوٌة عضلة القلب. -6

 أمارس رٌاضة المشً بشكل فعال. -ٓٔ

 

 المجموع = 
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 م نفسك بالدرجات فى الركن الشخصً.قٌّ  (ٖ)
 أمام الجماهٌر.أستطٌع أن أتحدث ببراعة  -ٔ

 لدي فن وذوق فً الحوار)دبلوماسً(. -ٕ

 أستطٌع أن أتعامل مع الشخصٌات ذوى الطباع الصعبة. -ٖ

 لدي مرونة كافٌة وقت الأزمات. -ٗ

 أترقى فى وظٌفتً أسرع من المعتاد. -٘

 لدي وعً بمشاكل الأخرٌن دون أن أنخرط فٌها. -ٙ

 صاحب أخلبق عالٌة ولسانً عفٌؾ. -7

 ٌقال عنً صاحب كارٌزما. -3

ا ما ٌهابنً الناس أو أصدقابً.كثٌ -6  را

ا مع الؽٌر، ولا أسمح بالإهانة.  -ٓٔ  أحترم نفسً دابما

 

 م نفسك بالدرجات فى الركن العابلًقٌّ  (ٗ)
 لدي وقت مع الأهل والأولاد بدون مقاطعات ولا هواتؾ. -ٔ

 بار بؤبً وأمً فً حٌاتهما أو بعد وفاتهما. -ٕ

 العمرٌة.أقرأ باستمرار عن تربٌة الأبناء وأتفهم المراحل  -ٖ

 أقرأ أو أحضر دورات فى السعادة الزوجٌة. -ٗ

 عند انشؽالً فى العمل أعوض أهلً إما بهدٌة أو ترفٌه. -٘

ا وأزورهم فى ؼٌر مناسبات شهٌرة )وأعرؾ  -ٙ اٌ أصل أرحامً باستمرار على الأقل هاتف

 خطورة قطع الأرحام(.

 أساعد المحتاجٌن من عابلتً. -7

 جمعٌة عابلٌة. لدٌنا اجتماع عابلً منتظم أو صندوق أو -3

 أنقل ما تعلمته من مهارات بشكل بسٌط لأفراد عابلتً. -6

 أقوى صداقات لدي من العابلة. -ٓٔ

 

 المجموع: 
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 م نفسك بالدرجات فً الركن الإجتماعًقٌّ  (٘)
 لدي مشاركات فاعلة فً الحً الذي أسكنه. -ٔ

 أسؤل وأتفقد الجٌران عند الؽٌاب وأزورهم وأشاركهم مناسباتهم ومحبوب لدٌهم. -ٕ

 رقم مسجل أعرفهم وٌعرفونً. ٓٓ٘لدي فً هاتفً أكثر من  -ٖ

 أقرأ أو أحضر دورات فً فن بناء العلبقات. -ٗ

 أحفظ حق الجار. -٘

 مشترك فً أحد النوادي. -ٙ

 أستطٌع أن أكَُوّن صداقات جدٌدة بسهولة وبدون تكلؾ. -7

 أستطٌع أن أقود حملة انتخابٌة طلببٌة أو فً مجلس محلً. -3

 أو وزٌر أو دبلوماسً أو ربٌس.من طموحاتً أن أصبح محافظ  -6

 لدي علبقات بشخصٌات هامة. -ٓٔ

 

 م نفسك بالدرجات فً الركن المهنًقٌّ  (ٙ)
 سنوات.ٖأحضر مإتمر علمً فً مجال تخصصً كل  -ٔ

ا فً المجال الذي أحبه. -ٕ اٌ ا أو تخصص اٌ  أتعلم ذات

 أحضر دورات فً مجال تخصصً وأتقدم فٌه باستمرار. -ٖ

 من طموحً أن أكون صاحب عمل خاص بً. -ٗ

 أحب الكتب التً تتحدث عن تؤسٌس الأعمال. -٘

 أستطٌع قٌادة فرٌق عمل. -ٙ

 أستطٌع أن أطور فً مجال عملً. -7

 أستطٌع التحمل وقت الأزمات لإنجاز المهمة الموكلة لً. -3

 أتابع الجدٌد فً مجال عملً وأتفنن لكً أستمتع بوقتً فً العمل. -6

 أراقب ربً فً عملً قدر استطاعتً وأمتلك مبادئ. -ٓٔ

 

 :  المجموع
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 م نفسك بالدرجات فى الركن المالًقٌّ  (7)
 دخلً الشهري أفضل مما كان علٌه من سنة. -ٔ

 % على الأقل.ٓٔأدخر من دخلً  -ٕ

 أقرأ أو أحضر دورات فً فن إدراة المٌزانٌة وكٌؾ أصبح مستثمر. -ٖ

 سنوات . ٘لدي خطة لمضاعفة ممتلكاتً كل  -ٗ

 أتحكم فً نفقاتً وأفرق بٌن الحاجة والرؼبة. -٘

 أشتري إلا ما أملك ثمنه.لا  -ٙ

 أستطٌع أن أكسب من خلبل الانترنت وأتعامل مع الوقت على أنه مال. -7

 لدي حساب لً ولجمٌع أولادي فى أحد البنوك. -3

 أبحث ولدي طرق لإستثمار المال المدخر. -6

 لم أقترض من قبل. -ٓٔ

 

 م نفسك بالدرجات فى الركن الترفٌهًقٌّ  (8)
 ، وؼٌرها(لدي أماكن أختلً بها بنفسً )بحر، حدٌقة -ٔ

 ألعب ألعاب أطفال وأستمتع بها. -ٕ

 ألعب مع أطفال وأندمج معهم لدرجة أنً أشعر وكؤنً طفل. -ٖ

أمارس هواٌاتً المفضلة )سباحة، رسم، طٌن صلصال، طبخ، إلقاء بصوت عالً أو أسجل  -ٗ

 لنفسً(

 أمارس تمارٌن الإسترخاء وتفرٌػ الشحنات الزابدة عند ضؽط العمل. -٘

 لمدن أخرى أو مصاٌؾ أو دول.أسافر وأستمتع بالسفر  -ٙ

 أقرأ رواٌات ممتعة أو قصص أو أستمتع إلٌها وطرابؾ وفوازٌر وألعبها مع أصدقابً. -7

 لً فترات من التؤمل والتفكر سواء فً الطبٌعة أو المخلوقات أو الؽرابب. -3

 ثانٌة. ٘ٔلدي استراتجٌات التفكٌر العقلً مثل طرٌقة  -6

 ٌنؽصنً.أستمتع بوقتً باستمرار ولٌس لدي ما  -ٓٔ

 

 المجموع
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 قىي للتخلص مه الدخاوف والقلق 7
لٌك النقاط السبعة للدستور العملً للتخلص من لقتل المخاوؾ والعٌش حٌاة أفضل إ

حٌاة  نٌجً فً كتابه الشهٌر دع القلق وأبدأالقلق والمستوحاة من فلسفة دٌل كار

 جدٌدة

 مور التً تراودك لقلقك لن تحدث غلب الأأن أن تعرف ألابد  -ٔ

 ٌا صدٌقً: أشباح مجرد مخاوفك أؼلبتؤكد أن 

 تشٌر. أبداا  تحدث لا كارثٌة سٌنارٌوهات اختراع فً بارع البشري العقللأن 

 من نعانً لا نحن. حقٌقة ٌقع لا بشؤنه نقلق مما% 3٘ حوالً أن إلى الدراسات

 ،"سلبً خٌال" مجرد هو القلق أن إدراكك بمجرد. للواقع" توقعاتنا" من بل الواقع،

 .علٌك قوتها الأفكار هذه ستفقد

  ةالمواجه ىعل تصبح قادر ىد أسوأ نتٌجة ممكنة ممكن تحدث حتحد -ٕ

 ٌمكن شًء أسوأ هو ما: "نفسك تسؤل عندما. والؽموض العتمة فً ٌنمو الخوؾ

 إحراج وظٌفة؟ فقدان هو هل. مخاوفك على الضوء تسلط أنت ،"فعلٌاا؟ ٌحدث أن

" مجهول وحش" من الخوؾ ٌتحول للهدؾ، بتحدٌدك مادٌة؟ خسارة اجتماعً؟

 .معها التعامل ٌمكن" تقنٌة مشكلة" إلى

 ن تتقبل أسوأ الاحتمالات إذا وقعتأقرر  -ٖ

 سؤتقبله الأسوأ، حدث إذا حسناا،: "تقول عندما. الألم ٌسبب ما هً النفسٌة المقاومة

 بل استسلبماا، لٌس القبول. للخوؾ الانفعالٌة الشحنة تفرغ هنا أنت ،"معه وأتعاٌش

 .للفعل منها ستنطلق التً الثبات نقطة هو

ٌجابٌة الجوانب الإ ىلركٌز عتحسٌن نتٌجة أسوأ الاحتمالات بالت ىعمل علا -ٗ

 للموقف

 بالتفكٌر ابدأ الوظٌفة، فقدان هو" الأسوأ" كان إذا. العمل فً فوراا  ابدأ القبول، بعد

 الخطوة فً ستساعدك والتً كونتها التً العلبقات أو اكتسبتها التً المهارات فً
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 إلى التوتر من الدماغ كٌمٌاء ٌؽٌر ستخسره مما بدلاا  تملكه ما على التركٌز. التالٌة

 .الحلول فً الإبداع

مان كالشمس، ٌن ٌتحقق الإأما " راجع جمٌع تجاربك السابقة فً الحٌاة -٘

 "ٌتبدد القلق كالغٌوم

 مراجعة نجوت؟ ثم النهاٌة أنها ظننت بؤزمات مررت مرة كم: للخلؾ بذاكرتك عد

 حافلبا  سجلبا  تمتلك أنك تدرك عندما". نفسٌة مناعة" عندك تبنً السابقة تجاربك

 الشمس تبدد كما تماماا  التجاوز، على بقدرتك" تإمن" لأنك القلق ٌتبدد النجاة، من

 .الضباب

 بٌوم  اأن تعٌش حٌاتك ٌومً  ىحرص علا -ٙ

 مجدٌة ؼٌر رحلة ٌكون ما ؼالباا  القلق". ٌومك حدود فً عش: "كارنٌجً ٌقول

ا أو المستقبل، إلى  القادمة ساعة ٕٗ الـ على كاملة طاقتك ركز. الماضً على ندما

 .صؽٌرة ٌومٌة أجزاء إلى نقسمها عندما سهلة تصبح الكبٌرة المهام. فقط

 إلٌه تصل أن قبل الجسر تعبر لا -7

. بعد تؤتِ  لم مشكلبت حل فً طاقتك استنزاؾ عن تنهى الذهبٌة القاعدة هذه

". الآن" تحتاجه الذي الشجاعة مخزون ٌستهلك المستقبلٌة" لو ماذا" فً التفكٌر

 اللبزمة الأدوات لدٌك ستجد وحٌنها ،(الجسر) المشكلة إلى تصل حتى انتظر

 .لعبوره

 أي تجاه فعلٌة خطوة اتخاذ فً تبدأ أن بمجرد". العمل" ٌكره القلق: نصٌحة

 تلقابٌاً  التلاشً فً التوتر سٌبدأ مشكلة،
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 التطبيق العملي

لنجعل الأمر ملموساا تماماا، لنفترض أنك تمر بموقؾ ٌسبب القلق للكثٌرٌن: 

 "الخوؾ من فقدان الوظٌفة بسبب تقلٌص العمالة أو تؽٌرات فً الشركة".

 المثال:إلٌك تطبٌق النقاط السبع على هذا 

 

 . إدراك أن أغلب المخاوف لا تحدثٔ

قل لنفسك: "رؼم الشابعات فً الشركة، إلا أن الإدارة لم تعلن شٌباا رسمٌاا 

بعد. فً المرات السابقة التً حدثت فٌها تؽٌٌرات، كنت أظن أننً سؤطرد 

وبقٌت فً مكانً. القلق الذي أشعر به الآن هو مجرد احتمال بنسبة ضبٌلة 

 واقعة". ولٌس حقٌقة

 

 . تحدٌد أسوأ نتٌجة ممكنةٕ

اسؤل نفسك بوضوح: "ما هو أسوأ شًء؟". الإجابة: "أن ٌتم الاستؽناء عنً 

ؼداا، وأبقى بلب دخل لشهرٌن أو ثلبثة حتى أجد وظٌفة أخرى". الآن أصبح 

 "البعبع" معروفاا وله اسم ووقت.

 

 . تقبل أسوأ الاحتمالاتٖ

"حسناا، إذا فقدت وظٌفتً، فلن تنتهً حٌاتً. هنا تكمن القوة النفسٌة؛ قل: 

لدي مدخرات بسٌطة، وسؤقوم بتقلٌل مصارٌفً، وسؤقضً وقتً فً البحث 

عن فرصة جدٌدة. لقد عاش ؼٌري هذه التجربة ونجحوا، وأنا سؤنجح 

 أٌضاا".

 بمجرد القبول، سٌهدأ ضربات قلبك وتبدأ فً التفكٌر بهدوء.

 

 

 

 

 



محمىد كمال                                                                        تأشيرة نجاح                                        

 

أكادٌمٌة الكاتب للنشر الإلكترونً                                                                                  l66 
 

 

 جة )التركٌز على الإٌجابٌات(. العمل على تحسٌن النتٌٗ

 بدلاا من الندب، ابدأ بالفعل:

 سؤقوم بتحدٌث سٌرتً الذاتٌة الآن.

 سؤبحث عن دورات تدرٌبٌة تزٌد من قٌمتً فً السوق.

الإٌجابٌة هنا: "ربما تكون هذه الدفعة التً أحتاجها لأجد وظٌفة براتب 

 أفضل أو بٌبة عمل أرٌح".

 

 . مراجعة التجارب السابقة٘

ذكر: "عندما تخرجت من الجامعة، كنت خابفاا ألا أجد عملبا، ووجدت. ت

عندما تركت وظٌفتً السابقة، كنت قلقاا، لكننً حصلت على هذه الوظٌفة. 

أنا شخص مرن وقادر على التكٌؾ، والماضً ٌثبت أننً أتجاوز الصعاب 

 دابماا".

 . عٌش الحٌاة ٌوماً بٌومٙ

ر القادم وأنت لا تزال فً مكتبك الٌوم. لا تفكر فً كٌفٌة دفع إٌجار الشه

ركز على مهامك الحالٌة: "الٌوم سؤإدي عملً بؤفضل صورة، وسؤستمتع 

. ؼداا له حسابات أخرى".  بقهوتً، وسؤقضً وقتاا طٌباا مع عابلتً مساءا

 

 . لا تعبر الجسر قبل الوصول إلٌه7

ن "كٌؾ لا تقم بإجراء مقابلبت تخٌلٌة فاشلة فً رأسك، ولا تقلق بشؤ

سؤخبر الناس أننً عاطل؟". أنت لم تُطرد بعد! لا تستهلك طاقتك فً حل 

مشكلة لم تقع على أرض الواقع. انتظر حتى ٌوضع "الجسر" أمامك، 

 وحٌنها فقط ستعبره.
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 اىخأشيرة اىثاّيت
 
 
 

 

       visa ةالتأشٌر                 

 

 الٌوم/

 

 التارٌخ/

 

 نوع التأشٌرة/

  

 المُهمة/

 

 التنفٌذ/

 

 نسبة الإنجاز/

  

 تصرٌح النجاح

 

 توقٌع المسؤول عن التأشٌرة/
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 التأشيرة الثاويت
 حأشيرة اىثقت باىْفض

ٗامخشاف اىقذراث   

 

 

 

 التأشٌرة، بهذه. وجوده رغم قدماً  المضً هً بل الخوف، غٌاب لٌست الثقة"

 وسوف بقدراتك، آمن. القٌادة حق تملك بل فحسب، العبور حق تملك لا أنت

 ."بك للإٌمان العالم ٌضطر
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 اٌمذساد ٚأٔٛاػٙب ٌلإٔغبْ

 .ٌولد الإنسان وتولد معه الكثٌر من القدرات التً منحها الله عز وجل إلٌه

 :تعرٌؾ القدرات

هً الإمكانٌات الحالٌة الكامنة داخل الفرد، والتً ٌستطٌع من خلبلها تحمل 
 .وإتقان أداء عمله، والمساهمة فً التقدم والارتقاءالمسإولٌة، 

 :أنواع القدرات

وهً ما ٌمتاز بها الإنسان دون سابر المخلوقات، ومن  :القدرات العقلٌة .ٔ
 .(أمثلتها: )التدبٌر، الفقه، التفكر، التذكر، النظر، والحكمة

 

 .مثل الخطابة والكتابة :القدرات الثقافٌة .ٕ

 

وهً القدرة على الاتصال الفعال بالناس والتفاعل  :القدرات الاجتماعٌة .ٖ
 معهم. 

 

وتشٌر الدراسات إلى أن النجاح الذي ٌحققه الإنسان فً حٌاته ٌعتمد بجزء ٌسٌر 
على المهارات العملٌة أو المهنٌة المتخصصة، بٌنما ٌعتمد  (%15) منه فقط

 .على البراعة الاتصالٌة (%85) الجزء الأكبر
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 :للقدراتتصنٌفات أخرى 

وهً المرتبطة بطرق استٌعاب المعرفة، واكتساب  : القدرات التحصٌلٌة
 .الخبرات، وإتقان المهارات

وهً المرتبطة بإنتاج كل ما هو جدٌد، وأصٌل، وؼٌر   :القدرات الإبداعٌة
 .مؤلوؾ

وهً القدرات الضرورٌة لإنجاز عدة أنشطة متجانسة،   :القدرات العقلٌة العامة
 .على أداء واحد فحسب ولٌست مقتصرة

 .وهً القدرات الضرورٌة لإنجاز أداء واحد معٌن بذاته  :القدرات العقلٌة الخاصة

وتشمل عدة عناصر لدى الشخص، تتمثل فً قوة  :القدرات التقنٌة البنابٌة
 .الملبحظة للمفاضلة بٌن الأجهزة والأدوات التً ٌمتلكها

كمشاعر الموابمة التً تتجلى فً هً جملة من الخصابص،  : القدرات الموسٌقٌة
 .الإدراك التفصٌلً

 لابد من قٌاس مدى قدراتك وفهمها جٌداً حتى تستطٌع صناعة ذاتك بنجاح

 

 

 

 "تتناركاعنذما تعرف قذراتل َنشأ "

 مماه محمىد
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 الإبذاع
 :المفهوم العلمً للإبداع

عادةا على أنه نشاط ٌتضمن التوصل إلى شًء جدٌد وؼٌر  الإبداعٌُنظر إلى 
ٌُعرؾ لؽوٌاا بؤنه من "بدع"، أي أنشؤ الشًء على ؼٌر مثال سابق؛ ومن  مؤلوؾ. و
ثم فهو مفهوم ٌنطوي على استحداث شًء جدٌد فً أي مجال من مجالات الحٌاة 

 .المختلفة

 

 (سمات شخصٌة المبدع: أولاً )النواحً المعرفٌة

هل الذكاء بمعناه التقلٌدي لدى  :الذي ٌمكن طرحه فً هذا الصددالتساإل 
أو بصٌؽة أخرى: هل المبدع هو  السٌكولوجٌٌن ٌعد محكاً للموهبة الإبداعٌة؟

 ؟(IQ) بالضرورة شخص صاحب درجة مرتفعة جداا فً اختبارات الذكاء

بالقطع. صحٌح أن البعض، مثل "لوٌس  "لا"الإجابة على هذا التساإل هً 
، خلط بٌن المفهومٌن واعتبر الذكاء محكاا للئبداع، إلا (L. Terman) "رمانتٌ

أن هذا التصور رُفض لاحقاا؛ إذ أوضحت دراسات عدٌدة أن العلبقة بٌن التخٌل 
الإبداعً ونسبة الذكاء ضبٌلة، وأن التفوق فً الذكاء لٌس مرادفاا للتفوق فً 

 .الإبداع

 :(نظرٌة جٌلفورد )بناء العقل

جٌلفورد" نظرٌته التً انتهى من خلبلها إلى ضرورة النظر إلى الإبداع فً طرح "
، والذي (Divergent Thinking) التفكٌر التباعديضوء ما ٌسمى بـ 

 Convergent) التفكٌر التقاربًٌختلؾ عن الذكاء المندرج تحت 
Thinking). 

 ؼٌر لا تتطلب من الشخص تقدٌم إجابات   :(اختبارات الذكاء )تقاربٌة
 .معتادة، بل تبحث عن إجابة واحدة صحٌحة ومحددة
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 ٌتطلب تولٌد حلول متعددة واستجابات ؼٌر  : (التفكٌر الإبداعً )تباعدي
 .مؤلوفة للموقؾ الواحد

 :(الفروق بٌن التفكٌر التقاربً والتفكٌر الإبداعً )التباعدي

 

 )اىتثاعذٌ( الإتذاعٍ اىتفنُر )اىمنطقٍ( اىتقارتٍ اىتفنُر اىمقارنح وجه

 طثُعح

 اىعميُح

 ويسزجعذ فمظ انظىاة عٍ يجحث انتقائٍ:

 الأخزي. انطزق

 يجبلاد وفزح الإثزاء عٍ يجحث تىاىذٌ:

 جذيذح.

 اىتسيسو
 خطىح وكم ثخطىح، خطىح يزمذو متسيسو:

 لجههب. يب عهً رعزًذ

 يسذ ثى فجأح جذيذح فكزح إنً يمفش لذ وثاّب:

 لاحمبً. انفجىاد

 صحح

 اىخطىاخ

 نيثجذ طحيحخ خطىح كم ركىٌ أٌ يجت

 انُزيجخ. طحخ

 أٌ طبنًب انخطىاد كم طحخ يشززط لا

 َبجحخ. انُهبئيخ انُزيجخ

 انُزبئج. ويضًىَخ يحذودح عًهيخ الاحتماىُح
 انزىطم فزص رضبعف احزًبنيخ عًهيخ

 انًثهً. نهحهىل

 انزمهيذيخ. وغيز رزجيحبً  الألم انطزق يكزشف وشيىعبً. رزجيحبً  الأكثز ثبنطزق يًز اىمسار
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 :(العوامل الأساسٌة للتفكٌر الإبداعً )التحلٌل العاملً

بفضل منهج "التحلٌل العاملً"، تم اكتشاؾ خمسة عوامل مستقلة لا ٌوجد الإبداع 
 :بدونها

القدرة على إنتاج أكبر قدر ممكن من الأفكار خلبل  :(Fluency) الطلاقة .ٔ
 .(ولٌس النوع الكموحدة زمنٌة معٌنة )التركٌز هنا على 

القدرة على تؽٌٌر الحالة الذهنٌة والتحرر من  :(Flexibility) المرونة .ٕ
 .الجمود الفكري لإنتاج إجابات متنوعة تتناسب مع تعقد الموقؾ

إنتاج أفكار ؼٌر نمطٌة لا تكرر  القدرة على :(Originality) الأصالة .ٖ
 .أفكار الآخرٌن، وتتمٌز بالخروج عن المؤلوؾ

قدرة الشخص على رإٌة جوانب النقص أو الخلل  :الحساسٌة للمشكلات .ٗ
 .فً المواقؾ التً قد ٌبدو فٌها الآخرون ؼافلٌن عنها

طوٌل الأمد نحو الهدؾ رؼم  والانتباهالقدرة على التركٌز  :مواصلة الاتجاه .٘
 .وجود مشتتات أو معوقات خارجٌة
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 ثبٍٔبً: اٌغّبد اٌشخصٍخ ٚاٌذافؼٍخ

إن لسمات الشخصٌة والدافعٌة تؤثٌراا كبٌراا فً ترجمة "القدرة الإبداعٌة" إلى "أداء 
إبداعً" ملموس. فالشخصٌة بمثابة القوة المحركة التً توجه أنظمتنا الحٌاتٌة 

 .درة الإبداعٌة بصفة خاصةبصفة عامة، والق

 (ابج بحوث "ماكٌنون" )جامعة كالٌفورنٌانت -ٔ

سمات المبدعٌن بناءا على دراسات مركز  (MacKinnon) ماكٌنونلخص 
 :قٌاس الشخصٌة، وكان من أهمها

 المبدع لا ٌنساق خلؾ آراء الآخرٌن لمجرد  :استقلال التفكٌر والفعل
 .التقلٌد

 خبرات داخلٌة )مشاعر وتؤملبت( أو  سواء كانت :الانفتاح على الخبرة
 .(خارجٌة )تجارب ومعارؾ جدٌدة

 المٌل إلى الاعتماد على البدٌهة والحدس فً التفكٌر  :استخدام الحدس
 .والإدراك بدلاا من المحاكمات العقلٌة الجامدة فقط

 تقدٌر الجمال والبحث عن التفسٌرات  :ارتفاع القٌم النظرٌة والجمالٌة
 .المنطقٌة العمٌقة

 القدرة على مواجهة التناقضات الطبٌعٌة  :الشجاعة فً تحمل التناقضات
ومحاولة التوفٌق بٌنها بابتكارات ذاتٌة، وتعتبر هذه الشجاعة هً "البإرة 

 .الربٌسٌة" فً سلوك المبدعٌن

 

 :للعلاقة بٌن الإبداع والشخصٌة (Torrance) "رؤٌة "تورانس  -ٕ

أن هناك سمات محددة تعد شروطاا ضرورٌة للؤداء الوظٌفً الجٌد  تورانسٌرى 
 :فً العملٌة الإبداعٌة، ومن أبرزها

المبدع لا ٌخشى الفشل، ولدٌه  :غٌاب التهدٌد الذاتً والرغبة فً المجازفة .ٔ
 .جرأة على تجربة ما هو جدٌد
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إدراك الشخص لنفسه على أنه مختلؾ ومتفرد عن الآخرٌن،  :تمٌز الذات .ٕ
 .ٌعزز ثقته فً أفكاره الخاصةمما 

الانفتاح على أفكار الآخرٌن مع امتلبك ثقة عالٌة فً إدراكه  :التفتح والثقة .ٖ
 .الخاص للواقع والأفكار

القدرة على تحقٌق التوازن بٌن الحاجة  :التوازن فً العلاقات الشخصٌة .ٗ
الفطرٌة لتكوٌن علبقات اجتماعٌة، وبٌن الحفاظ على استقلبلٌته وتجنب 

 .فض المرضً للمجتمع أو الانعزال التام عنهالر

 منظومة متكاملةبل هو  ٌا عزٌزي الإبداع لٌس مجرد "ذكاء" أو "قدرة عقلٌة"،
 :تجمع بٌن

 ٌمتلك الطلبقة والمرونة )الجانب المعرفً عقل(. 
 (تمتلك الشجاعة والمجازفة والاستقلبل )الجانب الشخصً نفس. 
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 الثقت بالىفس

بالنفس هً حجر الزاوٌة فً شخصٌة الإنسان الناجح. سنتعرؾ سوٌاا على الثقة 
 .ماهٌتها، وأهمٌتها، ومراحل تطورها، وكٌفٌة بنابها

 أولاً: مفهوم الثقة بالنفس

هً إٌمان الفرد بمواهبه وقدراته وأهدافه، وهو إحساس الفرد بقٌمة نفسه بٌن من 
 .حوله، وٌقٌنه باللَّ عز وجل

بالنفس هً )قول، وعمل، واعتقاد(؛ فهً قناعات تستقر فً  الثقة :منظور آخر
 .(القلب، وكلمات ٌنطق بها اللسان، وحركات تؤتً بها الأركان )الجوارح

 (ثانٌاً: معادلة القناعات )لـ ـقـ ـطـ ـاـ ت

لخصنا القناعات التً ٌجب أن ٌتبناها الشخص الواثق فً كلمة واحدة هً 
 :"لقطات"

 ترضَ لأحد أن ٌصفك بوصؾ لا ٌلٌق )مثل: "أنت  لا): اللام )لا تـرضى
فاشل"(. قل "لا" بوضوح، وطالب بتحدٌد مواطن الفشل بدلاا من إطلبق 

 .الأحكام العامة
 القناعة بؤهمٌة قبول النقد البناء؛ فكل ابن آدم خطاء،  ( :القاف )قـبول النقد

 .والكمال للَّ وحده
 ٌجد حرجاا فً طلب المساعدة الشخص الواثق لا  ( :الطاء )طـلب المساعدة

 .عند الضرورة
 الاعتراؾ بفضل الآخرٌن وشكرهم،  ( : الألف )الإشارة بجهود الآخرٌن

 .فهذا دلٌل على القوة لا الضعؾ
 تقدٌم النصٌحة بطرٌقة صحٌحة ودبلوماسٌة دون  ( :التاء )تـوجٌه النصٌحة

 .جرح الآخر، فالدٌن النصٌحة، وهً صفة أصٌلة للواثقٌن
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 ثالثاً: أهمٌة الثقة بالنفس ومعادلتها

الثقة هً الأساس للنمو الداخلً، وهً التوازن الذي ٌحققه الإنسان فً حٌاته 
 :لتوفٌر ثلبثة أشٌاء

 .العلبقات الطٌبة .ٔ
 .الاتزان الانفعالً .ٕ
 .القدرة على مواجهة الضؽوط .ٖ

 :معادلة الثقة بالنفس

 أفكار + حركات + معتقدات = ثقة بالنفس

 

 هل الثقة فطرٌة أم مكتسبة؟ومضة: 

 مكتسبة ولٌست فطرٌةالثقة بالنفس 

ُ أخَْرَجَكُمْ مِنْ بُطُونِ  . فالإنسان ٌولد على الفطرة الخام، كما قال تعالى: ﴿وَاللهَّ
باا﴾ )سورة النحل:  ٌْ هَاتِكُمْ لَا تَعْلَمُونَ شَ  (.73أمَُّ
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 (9ٙ٘ٔمراحل نمو "الأنا" عند إرٌك إرٌكسون )

أن نمو الإنسان هو حصٌلة التفاعل بٌن العوامل  إرٌك إرٌكسونٌرى العالم 
 :مراحل 3البٌولوجٌة والاجتماعٌة، وقسمها إلى 

 

 )اىسيثٍ( مقاتو )الإَجاتٍ( اىمنتسة اىعمر اىمرحيح

 الأسبسيخ(. الاحزيبجبد )إشجبع انثمخ عذو يمبثم اىثقح سُخ 2 - 0 اىرضاعح

 4 - 2 اىمثنرج اىطفىىح

 سُىاد

 انسيطزح(. )يزعهى وانشك انخجم يمبثم الاستقلاىُح

 اىطفىىح

 اىمتىسطح

4 - 6 

 سُىاد

 انجيئخ(. )اسزكشبف ثبنذَت انشعىر يمبثم اىمثادأج

 يعبييز(. وفك )الإَجبس ثبنُمض انشعىر يمبثم الاجتهاد سُخ 22 - 6 اىمتأخرج اىطفىىح

 21 - 22 اىمراهقح

 سُخ

 يع )انزىحذ انهىيخ اضطزاة يمبثم اىشخصُح اىهىَح

 الأهذاف(.

 00 - 21 اىشثاب

 سُخ

 انحت(. )رجبدل انعشنخ يمبثم اىحمُمح( )اىصذاقح الأىفح

 00 - 00 اىنضج

 سُخ

 انمبديخ(. الأجيبل )رزثيخ انزكىد يمبثم الإنتاجُح

 ثحهىهب انحيبح رحهخ )رمجم انيأص يمبثم اىتنامو انىفبح - 00 اىشُخىخح

 ويزهب(.
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 نظرٌة الذكاءات المتعددة: د. هوارد جاردنر

، العالم بجامعة هارفارد، صاحب نظرٌة رابدة هوارد جاردنرٌعتبر الدكتور 
تصنؾ قدرات البشر الفكرٌة بناءا على ثمانٌة أنواع متباٌنة من الذكاء. وٌرى 

أن الشخص قد ٌجمع بٌن أكثر من نوع، كما ٌمكنه تقوٌة أي نوع  جاردنر
 .بالتدرٌب والمران

 :الثمانٌة اتأنواع الذكاء

 )الذكاء اللفظً )اللغوي .ٔ

 .عشق الكلمات، الحفظ، التراكٌب اللؽوٌة، والاستمتاع بالقراءة والإلقاء :سماته

 .الأدٌب، الشاعر، الصحفً، المذٌع، والمترجم :المهن المناسبة

 (الذكاء المنطقً )الرٌاضً/الرقمً .ٕ

حب الروابط المنطقٌة، الأرقام، المعادلات، والألؽاز. ٌمٌل أصحابه  :سماته
 .للبستنتاج بناءا على المعطٌات

 .مدرس الرٌاضٌات، المهندس، الفٌزٌابً، وعالم الفلك :المهن المناسبة

 (الذكاء الحسً )الحركً .ٖ

والتجوال، والقدرة العالٌة على تعلم التعبٌر بالجسد، حب الرٌاضة  :سماته
 .الحركات. ٌفضلون "اللمس" والواقعٌة على الخٌال

 .المهندس المٌدانً، الجٌولوجً، ومدرب الرٌاضة :المهن المناسبة

 (الذكاء الاجتماعً )التفاعلً .ٗ

الرؼبة فً تكوٌن الصداقات، القٌادة، والعمل الجماعً. هو الشخص  :سماته
 .الآخرٌن فً الأزمات"الصدوق" الذي ٌساند 

 .القابد، موظؾ العلبقات العامة، والأخصابً الاجتماعً :المهن المناسبة
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 (الذكاء الذاتً )الفردي .٘

الاهتمام الشدٌد بالتطوٌر الذاتً، حب التؤمل، والقدرة على ابتكار أفكار  :سماته
 .جدٌدة بعٌداا عن صخب المجموعات

 .ومإرخباحث علمً، عالم نفس،  :المهن المناسبة

 (الذكاء الموسٌقً )النغمً .ٙ

الحساسٌة تجاه الألحان، اكتشاؾ الإٌقاع فً الطبٌعة، والقدرة على تحوٌل  :سماته
 .المعلومات إلى نؽمات لٌسهل حفظها

 .الملحن، المنشد، ومذوق الموسٌقى :المهن المناسبة

 (الذكاء الصوري )البصري/المكانً .7

م ذهنٌة، الحساسٌة تجاه الألوان تحوٌل المعلومات إلى صور أو أفلب :سماته
 .والأبعاد، والقدرة العالٌة على التخٌل

 .مهندس العمارة، مصمم الدٌكور، ومصمم الجرافٌك :المهن المناسبة

 (الذكاء الحٌوي )البٌبً .3

عشق الطبٌعة، تربٌة الحٌوانات، ودراسة تصنٌفات النباتات والصخور.  :سماته
 .ٌكره الرواتب المكتبٌة والروتٌن

 .الطبٌب البٌطري، المهندس الزراعً، والصٌدلً :المهن المناسبة
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 شؼبساد ٚػجبساد ٌزؼضٌض اٌثمخ ثبٌٕفظ 

ٌنبؽً أن نخطها على ورقة ونعلقها على الجدران حتى تُحفر فً أنفسنا وعقولنا  
 :وتزٌد من ثقتنا بؤنفسنا، وهً

 .(إذا أردت الكلبم فكن صرٌح اللسان )تكلم بصدق .ٔ
 .بنفسك حتى إن كنت وحدك كن واثقاا  .ٕ
ابذل ما فً وسعك لبث الثقة فً نفسك؛ لأنها لٌست كلمات بل هً ممارسة  .ٖ

 .ٌنبؽً أن تتعود علٌها
 .سجل الإنجازات فً دفتر الحسابات كل لٌلة .ٗ
 (.اعمل بحماس ولا تخشَ رأي الناس )بل اجعل خشٌتك للَّ عز وجل .٘
بالأحلبم، وهناك فرق أطلق العنان لحلمك ولا تقٌده، لا تبخل على نفسك  .ٙ

بٌن الهدؾ والحلم؛ فالهدؾ هو "كٌؾ تصل"، وأما الحلم فهو "أٌن ترٌد أن 
 ."تصل

لابد أن ٌكون لدٌك قناعات بتروٌح النفوس؛ ففً بعض الساعات النفوس  .7
 .تمل، فٌجب مراعاتها وترك شًء من الراحة لها

جله فً قدم العطاء واحرص على الثناء(؛ احرص على ثناء الناس حتى تس) .3
دفتر الإنجازات، والهدؾ من هذا الثناء لٌس التفاخر أو الرٌاء، إنما الهدؾ 

 .أن ٌعطٌك دفعة قوٌة وجدٌدة لرفع المعنوٌات
 .(لا تؤسَ على ما فاتك وخطط لحٌاتك) .6
عمّر ولا تدمّر(؛ لٌكن دابماا شعارك أن تعمّر الثقة فً نفوس الناس ) .ٓٔ

 .ولا تتشاءم، كن على الدوام متفابلبا 
كن عالً الأخلبق وتجول فً الآفاق(؛ كلما زادت أخلبقك كلما ) .ٔٔ

 .زادت ثقتك بنفسك
وأخٌراا، )كن مع التجدٌد على المدى البعٌد(؛ لابد أن تعتقد بؤهمٌة  .ٕٔ

 .التجدٌد والابتكار والإبداع

ٌجب أن ٌدرب الفرد نفسه على استخدام عبارات تإكد وجوده مثل: )أنا أحب، أنا 
أنا أرى(، مع عدم الخوؾ من النقد الاجتماعً، وأٌضاا عدم  أكره، أنا أإٌد، أو

المبالؽة فً تؤكٌد الوجود مع الهدؾ فً التعبٌر عن النفس، فلب تكون المعارض 
 .بؽرض جذب الانتباه
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 اختبار تحدٌد درجة حبك وثقتك بذاتك

 :تدرٌب: أكمل العبارات الآتٌة

 :هناك عشرة أشٌاء أحبها فً نفسً هً .ٔ
................................................................ 

 

 :هناك خمسة أشٌاء تجعلنً بالفعل منفرداا ومتمٌزاا وهً .ٕ
........................................... 

 

 :هناك ثلبثة أشٌاء فً شخصٌتً فشلت فً ملبحظتها أو تقدٌرها وهً .ٖ
........................ 

 

 :ث صفات لديَّ لن أؼٌرها وهًهناك ثلب .ٗ
................................................................ 

 

 :السبب الربٌسً الذي ٌجعلنً أشعر بالسرور تجاه ذاتً هو
...........................................................................................

..................................................... 
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 اىق٘ٙ الخَض ىبْاء اىثقت ٗاىخقذيز اىذاحي
بالنفس لٌست مجرد "شعور" عابر، بل هً بناء متكامل ٌتكون من عدة الثقة  

 طبقات نفسٌة تعمل معاا. 

 :إلٌك شرح مفصل لكل عنصر وكٌؾ ٌساهم فً بناء ثقتك بنفسك

  (Self-Concept) المفهوم الذاتً -ٔ

هو "المخطط العام" أو الحقابق التً تعتقدها عن نفسك. هو إجابتك على سإال 
"من أنا؟". ٌشمل ذلك دورك فً الحٌاة )أنا أب، أنا مهندس(، صفاتك )أنا هادئ، 

  .أنا ذكً(، ومعتقداتك

علبقته بالثقة: إذا كان مفهومك عن ذاتك ملٌباا بالعبارات الإٌجابٌة والواقعٌة، 
لنفسٌة صلبة. أما إذا كان مفهومك "أنا شخص فاشل دابماا"، ستكون قاعدتك ا

 .فستنهار الثقة عند أول عثرة

  (Self-Ideal) المثل الأعلى الذاتً -ٕ

هو "النسخة الأفضل منك" التً تطمح أن تكون علٌها. ٌتكون من القٌم، الأخلبق، 
  .والمهارات التً تحترمها فً الآخرٌن وترٌد تبنٌها

مل كبوصلة. عندما تتصرؾ بطرٌقة تقربك من "مثلك الأعلى"، علبقته بالثقة: ٌع
تشعر بالفخر والثقة. لكن إذا كانت الفجوة بٌن واقعك ومثلك الأعلى شاسعة جداا 

 .وؼٌر واقعٌة، قد ٌإدي ذلك لإحباط ٌقلل من ثقتك

  (Self-Image) الصورة الذاتٌة -ٖ

المختلفة. هً  هً "المرآة الداخلٌة"، أي كٌؾ ترى نفسك الآن فً المواقؾ
 الطرٌقة التً تعتقد أن الآخرٌن ٌراك بها أٌضاا 

علبقته بالثقة: الصورة الذاتٌة هً المتحكم المباشر فً أدابك. إذا كنت "ترى" 
نفسك كمتحدث لبق أمام الجمهور، ستتصرؾ بثقة. إذا كانت صورتك عن نفسك 
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تك أنك "ؼٌر جذاب" أو "ضعٌؾ"، سٌنعكس ذلك على لؽة جسدك ونبرة صو
 .تلقابٌاا 

  (Self-Esteem) التقدٌر الذاتً -ٗ

هو "المكون العاطفً"، أي مدى حبك واحترامك لنفسك بؽض النظر عن 
  .الظروؾ. هو شعورك بؤنك "تستحق" النجاح والسعادة

علبقته بالثقة: التقدٌر الذاتً هو الوقود. الشخص الذي ٌقدر نفسه لا ٌستمد قٌمته 
 .لك ثقة داخلٌة مستقرة لا تهتز بالانتقادات الخارجٌةمن آراء الناس، مما ٌجعله ٌمت

  (Achievements) الإنجازات  -٘

هً "الدلٌل المادي" على كفاءتك. هً النجاحات الصؽٌرة والكبٌرة التً حققتها فً 
 (.الماضً )شهادة، مهارة جدٌدة، تجاوز أزمة

فً مهام  علبقته بالثقة: الإنجازات تكسر حاجز الخوؾ. عندما تتذكر أنك نجحت
صعبة سابقاا، عقلك ٌعطٌك "إذناا" بالثقة فً مواجهة التحدٌات الجدٌدة. هً التً 

 .تحول الثقة من مجرد شعور إلى "ٌقٌن" مبنً على تجارب سابقة

لتحوٌل هذه المفاهٌم النفسٌة إلى واقع ملموس، نحتاج إلى "هندسة عكسٌة"؛ أي 
 البدء بؤفعال صؽٌرة تؽٌر القناعات الكبٌرة. 

 :إٌٍه خغخ رغجٍمٍخ ِمغّخ ػٍى محبٚس اٌتروٍض الخّغخ

  (تحدٌث "المفهوم الذاتً" )إعادة تعرٌف نفسك -ٔ

التطبٌق: اكتب قابمة "أنا" الجدٌدة. بدلاا من التعمٌمات السلبٌة )أنا فاشل فً 
 (التواصل(، استبدلها بحقابق مرنة )أنا فً مرحلة تعلم مهارات التواصل

نفسك بصفة إٌجابٌة واحدة "حقٌقٌة" فٌك. الهدؾ هو التمرٌن: كل صباح، ذكر 
 .تؽٌٌر القصة التً تروٌها لنفسك عن نفسك
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 (قرٌب "المثل الأعلى الذاتً" )سد الفجوةت -ٕ

قٌم أساسٌة ٌمتلكها "مثلك الأعلى" )مثل: الانضباط، الصدق،  ٖالتطبٌق: حدد  
 )الشجاعة

واحد صؽٌر. إذا كان مثلك  التمرٌن: اختر قٌمة واحدة أسبوعٌاا وطبقها فً موقؾ
الأعلى "منضبطاا"، فالتزم بموعد نوم محدد لمدة أسبوع. الشعور بؤنك "تشبه" 

 .نسختك الأفضل سٌرفع ثقتك فوراا 

  )تحسٌن "الصورة الذاتٌة" )المرآة الداخلٌة -ٖ

التطبٌق: "التدرٌب الذهنً". قبل أي موقؾ مقلق )اجتماع، مقابلة(، أؼمض عٌنٌك 
التمرٌن: اهتم بـ "لؽة الجسد". قؾ  .تتصرؾ بهدوء وبراعة لدقٌقتٌنوتخٌل نفسك 

 بشكل مستقٌم، واجعل تواصلك البصري واضحاا. 

العقل ٌصدق وضعٌة الجسد؛ عندما تمثل دور الواثق، تبدأ صورتك الداخلٌة 
 .بالتؽٌر لتناسب هذا المظهر

  )رفع "التقدٌر الذاتً" )صناعة الاستحقاق -ٗ

"الحدٌث الذاتً الصدٌق". توقؾ عن جلد ذاتك عند الخطؤ. التطبٌق: ممارسة 
  .عامل نفسك كؤنك تعامل صدٌقاا مقرباا أخطؤ؛ كن حازماا ولكن رحٌماا 

أشٌاء فعلتها وتفخر بها )حتى لو كانت بسٌطة مثل مساعدة  ٖالتمرٌن: سجل ٌومٌاا 
 .شخص أو إنهاء مهمة مإجلة(. هذا ٌبرمج عقلك على رإٌة قٌمتك

 ("الإنجازات" )بناء السجل التجرٌبًتراكم   -٘

التطبٌق: قاعدة "الانتصارات الصؽٌرة". لا تضع أهدافاا عملبقة تصٌبك بالشلل.  
  .دقٌقة ٘ٔقسم الهدؾ الكبٌر إلى مهام مدتها 

تحدٌات واجهتها فً حٌاتك  ٘التمرٌن: "قابمة الإنجازات السابقة". اكتب أهم 
بمة فً هاتفك واقرأها عندما تشعر بالشك وكٌؾ انتصرت علٌها. احتفظ بهذه القا

 .فً قدراتك
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 المعرفة + العلم + التعلم = ثقة بالنفس :معادلة أخرى للثقة بالنفس

 ٔصٍذخ ر٘جٍخ

الثؼة لا تأتي من "عدم الخوف"، بل تأتي من "تؽرار الػعل رغم الخوف". 

كل إنجاز صغير تحؼؼه هو "صوت" تضعه في صندوق اقتراع الشخصوة التي 

 .ترود أن تؽونها

 

 ِىٛٔبد اٌشخصٍخ
  (Physical Appearance) المظهر الخارجً -ٔ

هذا هو الؽلبؾ الذي ٌراه العالم أولاا. لا ٌقتصر المظهر على الملبمح الجمالٌة 
 :فقط، بل ٌشمل

 .الطول، الوزن، والصحة العامة :الهٌبة الجسدٌة

 .عن الثقة أو القلق كٌؾ تمشً، تجلس، وتتحرك، وهً تعطً انطباعاا  :لغة الجسد

 .تعكس جزءاا من تقدٌر الفرد لنفسه واهتمامه بالتفاصٌل :العناٌة بالذات

تمثل "المحرك" الذي  (Mental Abilities) القدرات العقلٌة  -ٕ
 :ٌدٌر الشخصٌة، وتتضمن

 .القدرة على حل المشكلبت واستٌعاب المعلومات المعقدة :الذكاء

 .(مجالات معٌنة )مثل الفن، الرٌاضٌات، أو القٌادةالقدرات الخاصة فً  :المواهب

 كٌؾ ٌرى الشخص العالم وٌبتكر حلولاا خارج الصندوق :الخٌال والإبداع. 
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  (Social Status/Context) الحالة الاجتماعٌة  -ٖ

 :"الإنسان كابن اجتماعً بطبعه، وهذا المكون ٌحدد موقعه فً "الشبكة البشرٌة

 قابد، تابع، صدٌق مخلص، أو أب/أم؟هل أنت  :الدور الاجتماعً

تإثر الطبقة الاجتماعٌة والثقافة التً تربٌت فٌها على قٌمك  :البٌبة والنشأة
 .ومعاٌٌرك

القدرة على التواصل، بناء العلبقات، والذكاء الاجتماعً  :المهارات الاجتماعٌة
 .فً التعامل مع الآخرٌن

هذا هو  (Emotional Disposition) المواقف الانفعالٌة  -ٗ
 :الجانب "العاطفً" الذي ٌحدد ردود أفعالك تجاه الأحداث

 هل أنت شخص متفابل بطبعك أم مابل للحذر والتشاإم؟ :المزاج

 .القدرة على التحكم فً الؽضب، القلق، أو الحزن تحت الضؽط :الثبات الانفعالً

الرؼبة ما الذي ٌحركك؟ هل هو الطموح، الحاجة للؤمان، أم  :الدوافع والرغبات
 فً التقدٌر؟

هذا المكون هو الأعمق والأكثر  (The Soul/Spirit) الروح  -٘
 :تجرٌداا، وؼالباا ما ٌرتبط بـ

 .البوصلة الداخلٌة" التً تفرق بٌن الصواب والخطؤ" :القٌم والمبادئ

 .بحث الإنسان عن ؼاٌة لوجوده واتصاله بقوة أكبر أو بكونه :المعنى والهدف

 .الة الصفاء والانسجام بٌن ما ٌإمن به الشخص وما ٌفعله حقاا ح :السكٌنة الداخلٌة

الشخصٌة هً نسٌج ٌجمع بٌن هذه المكونات الخمسة. المظهر هو  : الخلاصة
الواجهة، العقل هو الأداة، المجتمع هو المسرح، الانفعالات هً الوقود، والروح 

 .هً الجوهر والربان
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 ٌتكون من: مفهومك الذاتً لا بد لك أن تعً أن

 الإدراك   -ٔ
 الاعتقادات   -ٕ
 المبادئ  -ٖ
 القٌم  -ٗ
 اللؽة   -٘
 المعنى  -ٙ

 .المفهوم الذاتً هو ما تعتقده فً نفسكو 

  سؤال: هل الشًء المكتسب ٌمكن أن ٌتغٌر؟

بالطبع نعم؛ لأنه فً الأصل موضوع من قبل شخص معٌن مثل الأب والأم، إذن 
 .عًٌمكن أن ٌتؽٌر وٌمكن أن أؼٌره بؤسلوب ٌتوافق م

 

 ِشادً الدفَٙٛ اٌزارً

مفهوم الذات هو الصورة التً ٌكوّنها الفرد عن نفسه، وتؽٌٌر هذه الصورة أو 
تطوٌرها ٌمر بمراحل نفسٌة دقٌقة تعكس صراع الإنسان بٌن الرؼبة فً التطور 

 .والخوؾ من المجهول

هذه هً مرحلة الوعً والٌقظة. ٌبدأ الإنسان هنا  :(Focus) التركٌز  -ٔ
 .الضوء على جوانب معٌنة فً شخصٌته أو حٌاتهبتسلٌط 

 ."تحدٌد ما الذي ٌحتاج إلى تعدٌل أو تقوٌة فً "مفهومك عن ذاتك :الهدف

بمجرد أن تقرر التؽٌٌر، ٌظهر "الدفاع  :(Resistance) المقاومة  -ٕ
 .النفسً". العقل ٌفضل ما هو مؤلوؾ حتى لو كان سٌباا 

 .الخاصة بك (Comfort Zone) لأن التؽٌٌر ٌهدد منطقة الراحة :لماذا
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هً المرحلة المفصلٌة. لكً تتؽٌر، ٌجب أولاا  :(Acceptance) التقبل  -ٖ
 .أن تتصالح مع واقعك الحالً دون جلد للذات

التقبل لٌس استسلبماا، بل هو الوقوؾ على أرض صلبة للبدء فً  :الأهمٌة
 .البناء

ؼة القناعات. هنا ٌبدأ العمل الفعلً وإعادة صٌا :(Change) التغٌٌر  -ٗ
 .استبدال الأفكار السلبٌة عن الذات بؤفكار واقعٌة وإٌجابٌة

هً المرحلة النهابٌة حٌث تظهر النتابج فً  :(Behavior) السلوك  -٘
ٌُترجم إلى أفعال  .العالم الخارجً؛ فالمفهوم الجدٌد للذات ٌجب أن 

 يتطبيق عمل

 .مثال: تطوٌر الثقة بالنفس فً التحدث أمام الجمهور

 ."ألاحظ أن ضربات قلبً تتسارع عندما ٌطلب المدٌر رأًٌ" :التركٌز .ٔ
تظهر أفكار مثل: "لا داعً للمخاطرة الٌوم، ربما فً الشهر  :المقاومة .ٕ

 ."القادم
 ."ٌقول لنفسه: "نعم، أنا حالٌاا أشعر بالخوؾ، وهذا شعور طبٌعً :التقبل .ٖ
 ."مشاركةٌتبنى توكٌدات: "أنا لدي أفكار قٌمة تستحق ال :التغٌٌر .ٗ
ٌرفع ٌده فً الاجتماع وٌطرح فكرته، مما ٌعزز صورته الجدٌدة  :السلوك .٘

 .أمام نفسه

 :مفهوم الإدراك ومراحله

عبارة عن عملٌة استقبال للمثٌرات الخارجٌة وتفسٌرها بواسطة  :مفهوم الإدراك
 .الفرد تمهٌداا لترجمتها إلى سلوك
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 ِشادً نمٛ الإدسان

 .الأشٌاء ؼٌر متمٌزة أو متشابكةتبدو  :مرحلة التعمٌم .ٔ
 .ٌبدأ الفرد بالتعرؾ على الشًء الثابت الذي لا ٌتؽٌر :مرحلة التمٌٌز .ٕ
 .تنظٌم المدركات فً أنماط كلٌة ذات معنى :مرحلة التكامل .ٖ
تكوٌن أطر مرجعٌة تساعد على إدراك الأشٌاء  :مرحلة الثبات الإدراكً .ٗ

 .بنفس الصورة مهما تؽٌرت الظروؾ

الحاجات والدوافع، الخبرات السابقة، التركٌب : مؤثرة فً الإدراكالعوامل ال
 .الفسٌولوجً، الثقافة، حساسٌة الحواس، الحالة النفسٌة

 

 :سمات المفهوم الذاتً

 .الأب والأم، المدرسة، الأصدقاء، وسابل الإعلبم  :مكتسب .ٔ
 .متؽٌر ٌسعى للتحسن باستمرار :دٌنامٌكً .ٕ
 .الأمان لماذا أتؽٌر؟ أنا سعٌد هكذاٌمٌل للمحافظة على  :منتظم .ٖ

لا تلم نفسك وإنما حاسبها وتعلم من أخطابك. ٌحتوي المثل  :المثل الأعلى الذاتً
 :الأعلى الذاتً على خمسة أركان

 .تعلم جٌداا ما ترٌد :الجزء الروحانً .ٔ
 .تعرؾ طبٌعة صحتك ومشاكلك :الجزء الصحً .ٕ
 .تقدٌرك النفسً وكٌفٌة تحقٌقه :الجزء الشخصً .ٖ
 .المجالات التً تستحق فٌها النجاح :الجزء المهنً .ٗ
 .أٌن ترٌد أن تصل بنفسك :الجزء المادي .٘

 ما الفرق بٌن المفهوم الذاتً والقٌمة؟

 .مكتسب ٌمكن تؽٌٌره :المفهوم الذاتً

 .لا ٌمكن تؽٌٌرها ولا التنازل عنها مهما حصل :القٌمة
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 :تجنب تسع سلبٌات عند تغٌٌر المفهوم الذاتً

ة السلبٌة، النقد الداخلً، العٌش فً الماضً، المماطلة، المقارنة، منطقة القٌم 
 .الأمان، المإثرات الخارجٌة، المعتقدات السلبٌة، البرمجة السلبٌة

 

 اعترارٍجٍخ د. إثشاٍُ٘ اٌفمً ٌزغٍير الدفَٙٛ اٌزارً

هو هً القاعدة الأساسٌة؛ فالتوكل ٌمنحك السكٌنة النفسٌة.  :التوكل على الله -ٔ
الٌقٌن بؤنك لست وحدك، وأن هناك قوة علٌا تدعمك، مما ٌقلل من القلق والتوتر 

 .تجاه النتابج

علٌك أن تدرك قٌمتك الحقٌقٌة كإنسان كرمه الله. قٌمتك لا تستمدها من  :القٌمة -ٕ
مالك أو منصبك، بل من كونك خلٌفة الله فً الأرض. تقدٌرك لذاتك هو المحرك 

 .الأول للتؽٌٌر

تصالح مع ماضٌك، مع شكلك، ومع ظروفك الحالٌة. التقبل لا ٌعنً  :التقبل  -ٖ
الاستسلبم، بل ٌعنً الاعتراؾ بالواقع دون جلد للذات، لتتمكن من الانطلبق منه 

 .نحو الأفضل

التسامح هو "تنظٌؾ" للقلب. عندما تسامح الآخرٌن ونفسك، فإنك  :التسامح  -ٗ
الحقد أو الشعور بالذنب، وتوجه هذه الطاقة تحرر طاقة هابلة كانت مهدرة فً 

 .نحو بناء مستقبلك

سنوات؟ الرإٌة هً الصورة الكبٌرة  ٓٔأو  ٘أٌن ترى نفسك بعد  :الرؤٌة  -٘
 .والبعٌدة المدى التً تلهمك وتجعلك تتحمل الصعاب من أجل الوصول إلٌها

عملٌة  الرإٌة بدون أهداؾ هً مجرد أحلبم. الأهداؾ هً خطوات :الأهداف -ٙ
 .محددة بزمن، تحول الحلم الكبٌر إلى مهام ٌومٌة بسٌطة وقابلة للتنفٌذ

هً الوقود المشتعل. ٌجب أن تكون رؼبتك فً التؽٌٌر صادقة وقوٌة؛  :الرغبة -7
 .فبدون رؼبة حقٌقٌة، ستتوقؾ عند أول عقبة تواجهك
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الحاسم ٌعنً اللحظة التً تقرر فٌها "خلبص، سؤبدأ الآن". القرار  :القرار -8
 .قطع كل الاحتمالات الأخرى والالتزام الكامل بالمسار الجدٌد الذي اخترته لنفسك

لماذا ترٌد التؽٌٌر؟ كلما زادت "الأسباب" )مثل: من أجل أطفالً، من  :الأسباب-9 
 أجل صحتً، لخدمة دٌنً(، زادت قوة الدفع لدٌك. 

 .لأسباب هً التً تمنح الهدف معنىتذكر أن ا

آمن بؤنك قادر على التؽٌٌر. إذا اعتقدت أنك فاشل، ستفشل حتى لو   :الاعتقاد-ٓٔ
 ملكت كل الأدوات. 

 .الاعتقاد هو المحرك الباطنً الذي ٌوجه سلوكك وتصرفاتك

العقل لا ٌفرق بٌن الحقٌقة والخٌال الواسع. عندما   :(التخٌل )الابتكار الذهنً -ٕٔ
تفاصٌله، فؤنت تبرمج عقلك الباطن على قبول تتخٌل نفسك وأنت تحقق هدفك بكل 

 .هذا الواقع الجدٌد وجذبه إلٌك

توقع الخٌر دابماا. "قانون التوقع" ٌقول إن ما تتوقعه بثقة، سٌنجذب   :التوقع -ٖٔ
 .إلٌك. التوقع الإٌجابً ٌجعلك ترى الفرص بدلاا من العوابق

أنا قوي، أنا أتعلم  هً رسابل إٌجابٌة تكررها لنفسك )مثل:  :التأكٌدات -ٗٔ
 بسرعة(. 

 .هذه التؤكٌدات تعٌد برمجة العقل الباطن وتطرد الأفكار السلبٌة القدٌمة

لا تؽرق فً ندم الماضً ولا تقلق من ؼموض المستقبل. قوتك   :عش الآن -٘ٔ
الحقٌقٌة تكمن فً اللحظة الحالٌة. العمل الذي تقوم به الآن هو الوحٌد الذي 

 .سٌصنع مستقبلك

 من أهم قواعد الدكتور الفقً.  :أنت لست ما تفعله -ٙٔ

إذا فشلت فً تجربة، فهذا لا ٌعنً أنك "فاشل". افصل بٌن ذاتك )المكرمة( وبٌن 
 .سلوكك )القابل للتعدٌل(. هذا ٌحمٌك من الإحباط عند وقوع الأخطاء

 .اجعل لنفسك مثلبا أعلى ذاتٌاا فً الأركان الثمانٌة والتً سبق شرحها :أخٌراً 
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هذه الخطوات لٌست مجرد معلومات للقراءة، بل هً "نظام تشؽٌل"  :نصٌحة
 جدٌد لنفسك. 

 .ابدأ بتطبٌق نقطة واحدة كل أسبوع وستلبحظ الفرق

 

نوع ذكابك + نمط شخصٌتك = الصورة الذاتٌة أنت تتعامل مع الآخرٌن  :ِٚضخ

 .من خلبل مفهومك عن نفسك

 

 أعجبة أؼذاَ اٌثمخ ثبٌٕفظ

 .الخاطبةالتربٌة  .ٔ
 .الخوؾ من الفشل .ٕ
 .الانتقادات .ٖ
 .القلق المستمر بسبب المثالٌة لأكون على أفضل صورة .ٗ
 .الإحساس بالخجل من نفسك بؤنك مجرد ترس صؽٌر فً ماكٌنة الحٌاة .٘
 .المقارنات المستمرة .ٙ

 :الشخصٌات الأربع للثقة بالنفس

عالً الحساسٌة، عالً  :(شخص ٌفقد ثقته بسرعة وٌكتسبها بسرعة) .ٔ
 .الاندماج

عالً الحساسٌة، منخفض  :(شخص ٌفقد ثقته بسرعة وٌكتسبها بصعوبة) .ٕ
 .الاندماج

منخفض الحساسٌة،  :(شخص ٌفقد ثقته بصعوبة وٌكتسبها بصعوبة) .ٖ
 .منخفض الاندماج

منخفض الحساسٌة، عالً  :(شخص ٌفقد ثقته بصعوبة وٌكتسبها بسرعة) .ٗ
 .الاندماج
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 :استعادة الثقةمعوقات تجعل الإنسان غٌر قادر على 

 .عدم وجود خطط وأهداؾ .ٔ
 .الكسل والتؤجٌل ونقص الدوافع .ٕ
 .سوء الفهم للؽٌر وتوقع ردود أفعال سلبٌة من الآخرٌن .ٖ
 .البٌبة المحٌطة .ٗ

 :تمرٌن كشف حساب البنك

 (- = )سحب السٌبة خبراتك +( = )رصٌد إنجازاتك

 مشروع خسارة تؤلٌؾ

 المسحوبات: الكلً: الرصٌد

 

 –عدم تحمل المسؤولٌة  –الإحباط  –كل منا لهذه المراحل )الاكتباب لماذا وصل 

 الفشل(؟

المقارنة، والنقد،  :لأن كل شخص لدٌه مشكلة كبٌرة تبدأ بثلبثة أشٌاء أساسٌة
 .واللوم

 :حلول هذه المشكلة

 لا تلم نفسك وتعلم من أخطابك. 
 حاول تنمٌة الجوانب الإٌجابٌة. 
 اصنع لنفسك أجندة نجاح. 
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 )كٌف تؤذٌك مشاعرك؟ )الصحة الجسدٌة والنفسٌة

 ٌإدي إلى ضعؾ فً المعدة :القلق. 
 ٌإدي إلى ضعؾ فً الربة :الحزن. 
 ٌإدي إلى ضعؾ القلب والدماغ :التوتر. 
 ٌإدي إلى ضعؾ الكلى :الخوف. 
 ٌإدي إلى ضعؾ الكبد :الغضب. 

 

 :روشتة الخطوات الخمس العملٌة نحو الثقة

 .براا التقرب إلى الله شِ  .ٔ
 .اختر نموذجاا للثقة .ٕ
 .ضع خطة قصٌرة لهدؾ قرٌب واستمتع بالإنجازات الصؽٌرة .ٖ
 .تواصل بحماس مع الأشخاص الجٌدٌن وابتعد عن المزعجٌن .ٗ
 .لا تنقطع عن ممارسة استراتٌجٌة الورقة البٌضاء .٘

 :كسر حاجز الخوف وبناء الثقة

موت  – طلبق –خٌانة  –سرقة  –ظلم ) :الثقة والخبرات والتجارب السٌبة
  .(شخص عزٌز

 .ٌعٌش الإنسان وكؤنه هارب من الماضً

هً تجارب مإثرة نتج عنها تؽٌٌر للؤسوأ فً تفكٌرك،  :تعرٌف الخبرات السٌبة
  .سلوكٌاتك، وألفاظك

 .خبرات مستمرة التؤثٌر، وخبرات عدٌمة التؤثٌر :أنواعها
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 :طرق معالجة الخبرات السٌبة

 .(جباا لأمر المإمنحتمٌة الدخول فً إدراك جدٌد )ع .ٔ

الخبرة السٌبة تظل  .(Reframing) "إعادة التأطٌر"هذه النقطة تتعلق بـ 
 ."تإلمنا لأننا نحبسها فً إطار "المؤساة" أو "الظلم

أن تنظر للحدث من زاوٌة مختلفة تماماا. بدلاا من سإال "لماذا حدث لً   :المعنى
 ."أو "كٌؾ جعلنً هذا أقوى؟ هذا؟" )دور الضحٌة(، تسؤل "ماذا تعلمت من هذا؟"

الاستشهاد بحدٌث )عجباا لأمر المإمن( ٌعنً الٌقٌن بؤن كل ما   :الرابط الإٌمانً
ٌمر به الإنسان هو "خٌر" فً مآله، حتى لو كان ظاهره شراا، وهذا الإدراك 

 .ٌمتص الصدمة وٌحولها إلى رضا وقبول ٌفتح باب التؽٌٌر

 .قوة الدفع .ٕ

الخبرات السٌبة ؼالباا ما تسبب "الشلل" أو الانؽلبق على الذات. قوة الدفع هً 
 .الخروج من السكوناستراتٌجٌة 

ألا تسمح للخبرة السٌبة أن تجمد حٌاتك. علٌك القٌام بؤي فعل إٌجابً  :المعنى
 .)حتى لو كان صؽٌراا وؼٌر مرتبط بالحدث( لتولٌد طاقة حركة

بفشل فً مشروع، لا تتوقؾ عن العمل تماماا؛ ابدأ فً إذا مررت  :كٌفٌة التطبٌق
تعلم مهارة جدٌدة فوراا. الحركة تولد طاقة تكسر قٌود الماضً وتدفعك للؤمام، مما 

 .(ٌقلل من وقت "الاجترار" )التفكٌر المستمر فً الألم

 .الوفرة .ٖ

عقلٌة ؼالباا ما تجعلنا الخبرة السٌبة نركز على "الفقد" )ما ضاع منا(، مما ٌولد 
 .""الندرة

تذكٌر النفس بؤن الفرص فً الحٌاة ؼٌر محدودة. إذا فشلت علبقة، فهذا  :المعنى
 .لا ٌعنً نهاٌة الحب؛ وإذا ضاع مال، فهذا لا ٌعنً نهاٌة الرزق
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الانتقال من التركٌز على الثقب الأسود )الخبرة السٌبة( إلى رإٌة  :الهدف
ما تإمن بالوفرة، تقل قٌمة الخسارة فً المساحات البٌضاء الواسعة فً حٌاتك. عند

 .عٌنك، وتصبح أكثر شجاعة فً المحاولة مرة أخرى

 

 .زرع خبرات جدٌدة من نفس النوع .ٗ

أو "تعدٌل" أثر الخبرة القدٌمة فً العقل  "مسح"هذه هً الطرٌقة الأقوى لـ 
 .الباطن

فإن الحل إذا كان لدٌك خبرة سٌبة فً "التحدث أمام الناس" أدت لخجلك،  :المعنى
 .لٌس فً تجنب الحدٌث، بل فً "زرع" تجربة حدٌث جدٌدة تكون ناجحة

العقل الباطن ٌحتاج إلى "دلٌل مادي" جدٌد لٌلؽً الدلٌل القدٌم.  :التطبٌق العملً
علٌك تعرٌض نفسك لمواقؾ مشابهة للخبرة السٌبة ولكن فً ظروؾ تضمن لك 

د ٌؽطً على ألم الفشل القدٌم حتى فٌها تحقٌق نجاح ولو بسٌط. تكرار النجاح الجدٌ
 .ٌتلبشى أثره

 

 :جدول الخبرات السٌبة

 

 المعالجة طرق الحاضر فً تأثٌرها مدى الخبرة محتوى الخبرة نوع

 

 قوة الثقة = التجارب + طبٌعتك البشرٌة

سؤظل أتعلم من الحٌاة حتى أصل إلى مستوى ٌلٌق بً، وسؤظل " :وأخٌراً ردد
 ."أرٌد أن أتعلمهأخطا حتى أتقن ما 
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  تطبيق عملي

 ىمعرفح نىع رماءك

اختباراا نفسٌاا تستطٌع عن طرٌقه معرفة نوع الذكاء الخاص بك بٌن البشر. وفً 

هذا الاختبار لٌس من الضرورة أن ٌكون بك نوع محدد من أنواع الذكاء الثمانٌة 

هذه على وجه الخصوص، بل ربما تجمع فً صفاتك أكثر من نوع، وعلى أساس 

الأنواع تستؽل مهاراتك لتقوٌة إمكانٌاتك البشرٌة والوصول بمهاراتك إلى 

المستوى المطلوب. الاختبار قد ٌكون طوٌلبا بعض الشًء، ولكنك ستشعر بمتعة 

 اكتشاؾ ذاتك بعد الانتهاء منه، وسترى كم هو دقٌقاا وممٌزاا فً معرفة ذاتك.

 لنبدأ .. 

 )لا( أجب عن الأسبلة التالٌة بـ )نعم( أو 

 

هل تمثل الكتب أهمٌة بالنسبة لك أكثر من أٌة طرٌقة أخرى لجمع  -ٔ

 المعلومات ؟

ل النطق بها ، و هل ٌبدو الأمر هل تسمع وقع الكلمات و الجمل قب  -ٕ

 كؤنك تتلقى الإملبء من عقلك إثناء الكتابة ؟و

على شرابط عن وسابل الإعلبم  هل تفضل المذٌاع أو الكتب المسجلة -ٖ

 المربٌة مثل التلفاز و دور العرض؟

هل أنت بارع فً اللعب بالكلمات، مثل الكلمات المتقاطعة، أو لعبة   -ٗ

 لعبة تشكٌل الكلمات و إعادة ترتٌب حروفها ؟ خربشة الكلمات، أو

لفاظ و بحٌث تسلً أصدقابك بالتلبعب بالأ هل أنت بارع فً التورٌة ،  -٘

 فكاهات و التورٌات أو زلات اللسان المقصودة ؟ال

هل ٌراك أصدقاإك كمعجم متحرك، حٌث ٌستشٌرك أصدقاإك فً   -ٙ

شرح الكلمات المبهمة، أو أنك تستخدم كلمات ؼرٌبة بالنسبة لهم أثناء 

 حدٌنك معهم؟

أثناء دراستك فً المدرسة، هل كانت المواد الدراسٌة مثل اللؽات   -7
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ا من ا وتشوٌقا ارٌخ والدراسات الاجتماعٌة أكثر ٌسرا الإنجلٌزٌة والت

 الرٌاضٌات والعلوم؟

أثناء سٌرك فً الطرق سواء أكان بالسٌارة أو على أقدامك، هل كنت  -3

تهتم أكثر بقراءة الإرشادات واللوحات الإعلبنٌة أكثر من اهتمامك 

 بالمشاهد الطبٌعٌة؟

 ذهنك؟ الأعمدة فًهل ٌمكنك بسهولة تخٌل الأرقام و -6

الرٌاضٌات و العلوم و  ، هل كنت تفضلعندما كنت فً المدرسة  -ٓٔ

 المنطق مع تمٌزك فٌها؟الإحصاء و

 الألعاب التً تتطلب تفكٌرا عمٌقا؟هل تستمتع بشكل خاص بالألؽاز و  -ٔٔ

وتحاول ” ماذا لو“هل أنت من هواة الإجابة على الأسبلة التً تبدأ بـ   -ٕٔ

 للؤشٌاء لو تؽٌرت عوامل معٌنة فٌها؟أن تختبر ماذا ٌحدث 

هل تفتش بشكل معتاد عن التنظٌم والعبارات المقفاة والنماذج  -ٖٔ

 الترتٌب المنطقً للؤحداث و العلبقات و الأنشطة ؟و

 هل تتابع أحدث التطورات فً مجال العلوم والتقنٌة بشؽؾ؟  -ٗٔ

 هل تعتقد فً إمكانٌة شرح كل شًء بشكل مترابط؟  -٘ٔ

هل عند التفكٌر تظهر لك أفكارك، فً بعض الأحٌان، كمجردات   -ٙٔ

 صور؟ دون كلمات أو

التضارب فٌما ٌخبرك به كنك التوصل إلى التدفق المنطقً وهل ٌم  -7ٔ

 الناس دون محاولة شاقة ؟

نوعا واحدا من أنواع الرٌاضات  لمدة ساعة على الأقل  –هل تمارس  -3ٔ

، أو السباحة بصورة السلة أو الجولؾ ة الٌد ، أو كرةمثل التنس، أو كر

 منتظمة ؟

 هل أنت ؼٌر قادر على المكوث فً مكانك لفترات طوٌلة؟ -6ٔ

ممارسة الأنشطة  –إن لم تكن تفضل  –هل تستمتع بشكل خاص   -ٕٓ

التً تتطلب حركات الٌد فً تنفٌذها مثل الحٌاكة، أو الؽزل، أو الأعمال 

 النجارة؟ أو الفخارٌة، أو النحت، أو صنع الحلً،

، هل تجد نفسك تستخدم ٌدٌك أثناء التحاور مع أي صدٌق لك  -ٕٔ

 وذراعٌك للتؤكٌد على بعض الألفاظ؟
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هل أنت من النوع الذي ٌرؼب فً لمس الأشٌاء لٌتمكن من معرفتها   -ٕٕ

 و لتعلم المزٌد عنها؟

 هل تعتبر نفسك منسقا جٌدا؟  -ٖٕ

ٌدة هل أنت بحاجة إلى وضعها عندما ٌتطلب الأمر تعلم مهارة جد  -ٕٗ

 موضع الممارسة بدلا من مشاهدتها أو القراءة عنها؟ فورا

جٌرانك لطلب الإرشاد والنصح  هل ٌستعٌن بك زملبإك فً العمل أو -ٕ٘

 والمشورة؟

وقت اللعب والرٌاضة، هل تفضل الألعاب و الأنشطة الجماعٌة أو  -ٕٙ

و كرة القدم بدلا من السباحة التً تتطلب تكوٌن فرٌق مثل الكرة الطابرة أ

 أو ركوب الخٌل و العدو بالفرس؟

مناقشتهم، هل تحاول طلب النصح من أصدقابك ووعند إثارة مشكلة،   -7ٕ

 بدلا من محاولة حلها بمفردك؟

 هل لك خمسة أصدقاء على الأقل؟  -3ٕ

عندما ٌحٌن وقت التسلٌة والترفٌه، هل تفضل الألعاب الجماعٌة مثل  -6ٕ

البرٌدج )لعبة من ألعب الورق( بدلا من الفردٌة مثل لعبة السولٌتٌر وألعاب 

 الفٌدٌو؟

 عندما تتعرؾ على شًء ما، هل تستمتع بتعلٌمه للآخرٌن؟  -ٖٓ

 هل تعد نفسك زعٌما، أو هل ٌعتبرك أصدقاإك هكذا؟  -ٖٔ

 تشعر بالراحة والألفة أثناء تواجدك بٌن حشود من الؽرباء؟هل  -ٕٖ

 هل تمٌل إلى الاشتراك فً الأنشطة القابمة على التجمعات؟  -ٖٖ

هل تفضل قضاء لٌلتك وسط تجمع اجتماعً بدلا من المكوث لقراءة   -ٖٗ

 كتاب ما؟

 ، أو تتؤمل أو تتخٌل ؟ا بمفردك لتفكرهل تقضً وقتا   -ٖ٘

 حلقات نقاش أو ورش عمل لتطوٌر الذات؟هل ذهبت إلى   -ٖٙ

 هل تستمتع بمعرفة الكثٌر عن ذاتك؟  -7ٖ

 هل آراإك تنؤى بك عن زحمة من هم فً عمرك؟  -3ٖ

هل لدٌك اهتمام خاص أو هواٌة أو نوع من الدراسات تستمتع به لكن  -6ٖ

 بعٌدا عن الآخرٌن؟
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قصٌرة الأجل  هل اعتدت التوقؾ لتقٌٌم مدى تقدمك مع مراعاة أهدافك  -ٓٗ

 وطوٌلة الأجل؟

فً رأٌك، هل لدٌك فكرة واقعٌة عن نقاط قوتك ونقاط ضعفك على أساس   -ٔٗ

 تفكٌرك وآراء الآخرٌن؟

هل تفضل قضاء عطلة نهاٌة الأسبوع بمفردك فً مكان منعزل بدلا من   -ٕٗ

 قضابه وسط الناس؟

 تك؟هل لدٌك إرادة قوٌة وتستمتع باستقلبلٌة وهل تفكر فً ذا  -ٖٗ

هل تحتفظ بمذكرات ٌومٌة لتدوٌن الأحداث المهمة فً حٌاتك الداخلٌة و مدى  -ٗٗ

 تؤثٌرها علٌك؟

هل قمت بتوظٌؾ نفسك، أو هل فكرت فً ذلك لتحاول جعله مهما لأسلوب  -٘ٗ

 حٌاتك؟

 هل صوتك رقٌق و معبر أثناء الؽناء؟  -ٙٗ

الوقت الذي تقؾ  وعند الاستماع إلى الموسٌقى، هل ٌمكنك بسهولة معرفة -7ٗ

 عنده النؽمة؟

هل تقضً أوقاتا طوٌلة فً الاستماع إلى الموسٌقى أكثر من وقت القراءة و   -3ٗ

 مشاهدة الأفلبم؟

 هل تعزؾ على أٌة آلة موسٌقٌة، أو هل تحلم بالقٌام بذلك؟ -6ٗ

إذا تم استبعاد كل أنواع الموسٌقى من حٌاتك، و منعت من القدرة على   -ٓ٘

 ء الاستحمام، هل ستفقد حٌاتك بهجتها؟الؽناء أثنا

أثناء المشً فً الطرقات أو أثناء قٌادة السٌارة، هل تنؽمر فً الؽناء أو   -ٔ٘

 تردٌد نؽمات مؤلوفة لدٌك أم أن مثل هذه الأشٌاء تجدها مسجلة فً عقلك؟

أثناء استخدام أي آلة قرع بسٌطة أو حتى أثناء النقر بؤصابعك، هل ٌمكنك   -ٕ٘

 على الإٌقاع؟ الحفاظ

 هل تعرؾ نؽمات وألحان العدٌد من الأؼنٌات والمقطوعات الموسٌقٌة؟  -ٖ٘

 هل ٌمكنك إعادة تردٌد قطعة موسٌقٌة بعد سماعها لمرة واحدة بدقة متناهٌة؟ -ٗ٘
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أثناء العمل أو الدراسة، هل تنقر بؤصابعك، أو تصفر، أو تتمتم ببعض  -٘٘

 الألحان؟

 واضحة عندما تؽمض عٌنٌك؟ هل ترى صورا وأشكالا  -ٙ٘

هل أنت مرهؾ الحس تجاه الألوان وتعجب للفروق التً تحوٌها، ولجمالها،  -7٘

 والطاقة النابعة منها؟

هل تفضل تسجٌل الأحداث المحٌطة بك عن طرٌق كامٌرا التصوٌر أو   -3٘

هل تستمتع بؤلؽاز  -6٘لوحة مرسومة أو جهاز فٌدٌو بدلا من تدوٌن الملبحظات؟ 

ور، والكلمات المتقاطعة، و المتاهات، و ؼٌر ذلك من الألؽاز المربٌة فً الص

  الطبٌعة؟

 هل أحلبمك تنبض بالحٌاة، وكؤنك تشاهد فٌلما؟  -ٓٙ

هل ٌمكنك بسهولة خوض طرٌقك فً الأماكن ؼٌر المؤلوفة لك، دون  -ٔٙ

 الاستعانة بخرٌطة؟

 اء التفكٌر(؟هل تستمتع بالرسوم والتخطٌط والرسم العابث )أثن  -ٕٙ

 فً الدراسة، هل كانت الهندسة أسهل من الجبر؟  -ٖٙ

هل ٌمكنك بسهولة تخٌل أي شًء و شكله، عندما تنظر إلٌه من زواٌا   -ٗٙ

 مختلفة أومن أعلى؟

 هل تجد سهولة شدٌدة فً الجمع بٌن العمل/الدراسة والمتعة فً آن واحد؟ -٘ٙ

الحٌة )سمك، سلحفاة، قطة، هل من ضمن هواٌاتك تربٌة أحد الكابنات  -ٙٙ

 كلب(؟

هل تلتفت إلى النباتات وتهتم بالاعتناء بها )زرعها، وسقٌها( وهل ٌلزم أن   -7ٙ

 ٌكون بالمكان الذي تقطن به بعض الخضرة؟

 هل تحب زٌارة الأماكن الساحلٌة فً الشتاء بعٌداا عن الزحام؟ -3ٙ

ت عنها وتصنفها هل تهتم بتجمٌع الصخور العجٌبة وتبحث عن معلوما  -6ٙ

 وتحفظها فً مكان ظاهر؟

 هل تجد جل متعتك فً مطالعة كتب الأحٌاء؟  -7ٓ

هل تعشق بصورة خاصة القنوات والبرامج الإخبارٌة التً تتحدث عن   -7ٔ

 الطبٌعة والحٌوان، مثل قناة ناشٌونال جٌوجرافٌك؟



محمىد كمال                                                                        تأشيرة نجاح                                        

 

أكادٌمٌة الكاتب للنشر الإلكترونً                                                                                  l103 
 

 –كٌمٌاء  –فً المواد العلمٌة )أحٌاء  –أثناء دراستك  –هل كنت متمٌزاا   -7ٕ

 علوم البٌبة(؟ –جٌولوجٌا  –فٌزٌاء 

 

  نتابج الاختبار

( فذكابك من 3 – ٔإذا كانت أكثر إجاباتك بـ )نعم( إجاباتك على الأسبلة من )-

 .اللؽوي النوع

( فذكابك من 7ٔ – 6إذا كانت أكثر إجاباتك بـ )نعم( إجاباتك على الأسبلة من )- 

 .الرقمً أو المنطقً النوع

( فذكابك من ٕٗ – 3ٔت أكثر إجاباتك بـ )نعم( إجاباتك على الأسبلة من )إذا كان-

 .الحركً أو الرٌاضً النوع

( فذكابك ٖٗ – ٕ٘إذا كانت أكثر إجاباتك بـ )نعم( إجاباتك على الأسبلة من )- 

 .الاجتماعً من النوع

من  ( فذكابك٘ٗ – ٖ٘إذا كانت أكثر إجاباتك بـ )نعم( إجاباتك على الأسبلة من )-

 .الذاتً أو الفردي النوع

( فذكابك من ٘٘ – ٙٗإذا كانت أكثر إجاباتك بـ )نعم( إجاباتك على الأسبلة من )-

 .الموسٌقً النوع

( فذكابك ٗٙ – ٘٘إذا كانت أكثر إجاباتك بـ )نعم( إجاباتك على الأسبلة من )- 

 .البصري من النوع

 .البيئي ( فذكائك من النوع27 – 56الأسئلة من )إذا كانت أكثر إجاباتك بـ )نعم( إجاباتك على - 
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       visa ةالتأشٌر                 

 

 الٌوم/

 

 التارٌخ/

 

 نوع التأشٌرة/

  

 المُهمة/

 

 التنفٌذ/

 

 نسبة الإنجاز/

  

 تصرٌح النجاح

 

 توقٌع المسؤول عن التأشٌرة/
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 التأشيرة الثالثت

 ٍٖاراث اىخ٘اصو

 

 

 

 

. وبالآخرٌن بالفرص تربطك التً الجسور هً الكلمات"  
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 الدفَٙٛ اٌؼًٍّ ٌلارصبي

هو سلوك أفضل السبل والوسابل لنقل المعلومات والمعانً والأحاسٌس والآراء 
إلى أشخاص آخرٌن، والتؤثٌر فً أفكارهم وإقناعهم بما ترٌد، سواء كان بطرٌقة 

 .لؽوٌة أو ؼٌر لؽوٌة

 .الاتصال كالومٌض، مهما كان اللٌل مظلماا فهو ٌضًء أمامك الطرٌق دابماا "

 د. إبراهٌم الفقً "

 ما الفرق بٌن الاتصال والتواصل؟

 .(هو نقل رسالة لشخص ما )طرؾ واحد ٌرسل :الاتصال

 .(هو تبادل الحدٌث والرسابل بٌن الطرفٌن )تفاعل مشترك :التواصل

 حٌاتنا؟ما هً أهمٌة الاتصالات فً 

تتوقؾ القدرة على إنجاز الأهداؾ على كفاءة الاتصالات؛ حٌث أوضحت بعض  
من النجاح الذي ٌحققه الإنسان فً عمله ٌعتمد على البراعة  %85الدراسات أن 
  .فقط تعتمد على المهارات العملٌة أو المهنٌة المتخصصة %15الاتصالٌة، و

لفردي والجماعً بما ٌخدم الاتصالات ضرورٌة فً توجٌه وتؽٌٌر السلوك ا
 :أهداؾ المنظمة، وتساهم فً

 .تقوٌة العلبقات .ٔ
 .المساعدة فً بناء الثقة والتعاون .ٕ
 .المساعدة فً إزالة سوء الفهم والمشكلبت والخلبفات .ٖ
 .المساعدة فً تقبل الآخر لآرابك وإقناعه بها .ٗ
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 افتراضٍبد أعبعٍخ في الارصبي ِغ إٌفظ ٚاَخشٌٓ

 .حسن الخلق .ٔ
العالم فً ذهنك لٌس هو العالم الحقٌقً )إدراكك  :الخرٌطة لٌست المنطقة .ٕ

 .(للشًء لا ٌعنً حقٌقة ذلك الشًء
لا أحب أن أفعل مثله ولكنً أحترمه   :احترام وتقبل الآخرٌن كما هم .ٖ

 .(فهمك لهذا المبدأ ٌجنبك مشاعر سلبٌة وٌرفع مهاراتك الاتصالٌة. )وأقدره
الإمكانٌات التً ٌحتاجها لإنجاز التغٌٌرات  لكل إنسان فً تارٌخ ماضٌه .ٗ

إذا أردت أن تؤخذ قراراا، عد إلى تجاربك الإٌجابٌة واستخدم  :الإٌجابٌة
 .نفس إحساسك

قراراتك  :ٌستخدم الناس أحسن اختٌار لهم فً حدود الإمكانٌات المتاحة .٘
 .كانت الأنسب بناءا على الظروؾ التً كانت تحٌط بك وقتها

لا بد وأن تفرق بٌن تصرفات الشخص  :جد نٌة إٌجابٌةوراء كل سلوك تو .ٙ
 .وبٌن نواٌاه؛ لأن السلوك لٌس الشخص ذاته

 (:لكل إنسان مستوٌان من الاتصال )الواعً واللاواعً .7

 :الوظابف الأساسٌة للعقل الواعً واللاواعً

 اللاواعً العقل الواعً العقل المقارنة وجه

 بعٌنه. وقت فً ٌحدث ما ٌعً الإدراك
 فً شًء كل مع وٌتعامل الأشٌاء ٌعً لا

 الوقت. نفس

 التفكٌر طرٌقة
 ،ٕ ،ٔ) متتابعة بطرٌقة ٌفكر
ٖ.)... 

 المعلومات وٌربط تلقابٌة بطرٌقة ٌفكر
 بسهولة.

 والمشاعر(. الرموز على )ٌعتمد صامت ومتكلم. ومحلل منطقً المنطق

 القدرة
 الاستٌعابٌة

 (7_+2) محدود تركٌزه
 معلومة.

 ملٌارات )ٌستوعب لامحدودة قدراته
 المعلومات(.

 والذكرٌات. المعلومات جمٌع بتخزٌن ٌقوم اللبواعً. العقل ٌبرمج التخزٌن

 مإقت. تركٌز التحكم
 الداخلٌة الجسم تحركات فً ٌتحكم

 والخارجٌة.
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ٌجب أن تكون لدٌك  :الشخص الأكثر مرونة ٌمكنه التحكم فً الأمور .3
 .تحدٌات الحٌاة بطرٌقة إٌجابٌةالمرونة اللبزمة لمواجهة 

إذا فعلت شٌباا وكانت النتٌجة  :معنى الاتصال هو النتٌجة التً تحصل علٌها .6
 .مختلفة عما توقعت، ٌجب أن تؽٌر طرٌقتك حتى تصل للنتٌجة المرجوة

 

 :مكونات دابرة الاتصال

الؽرض من الاتصال، وٌجب أن ٌكون واضحاا ومصاؼاا بؤسلوب   :الهدف .ٔ
 .دقٌق

من ٌقوم بنقل الرسالة، وٌجب أن ٌتسم بـ )بساطة اللؽة، الإلمام  :المرسل .ٕ
 .(بالموضوع، والانتباه لردود فعل المستقبل

الشخص الذي ٌستقبل الرسالة، ولا بد أن ٌمتلك مهارات استقبال  :المستقبل .ٖ
 .جٌدة

المحتوى المراد نقله، وٌشترط فٌها الوضوح والاختصار  :الرسالة .ٗ
 .قًوالترتٌب المنط

حلقة الوصل بٌن الطرفٌن، وٌجب أن تكون خالٌة من  :قناة الاتصال .٘
 .التشوٌش

المعلومات العابدة من المستقبل التً توضح مدى فاعلٌة  :التغذٌة الراجعة .ٙ
 .الاتصال

 .(ما ٌقرر المستقبل فعله تجاه الرسالة )سلباا أو إٌجاباا  :الاستجابة .7
 .كان حدوث الاتصالالوسط والمإثرات المحٌطة بم :بٌبة الاتصال .3
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 الابتسامة تذٌب الجلٌد

وا مِنْ حَوْلِكَ﴾، وٌقول النبً  ٌقول الله تعالى: ﴿وَلَوْ كُنْتَ فَظّاا ؼَلٌِظَ الْقَلْبِ لَانْفَضُّ

  ."صدقة أخٌك وجه فً تبسمك: "صلى الله عليه وسلم

 ."وٌقول الصٌنٌون: "إن الذي لا ٌحسن الابتسامة لا ٌنبؽً له أن ٌفتح متجراا 

 الاثزغبِخأٔٛاع 
 .(تقبل، تشجٌع، طلب استمرار، دهشة، ؼضب) 

 

  ".ابتسم لجمٌع من حولك تفتح لك أبواب الحٌاة"

 محمود كمال

 

 :وسابل الاتصال

 ( ً7%اتصال لفظ) : (شفهً، كتابً، تصوٌري). 
 ( ً9ٖاتصال لا لفظ)% 

 

o (%55 )الإٌماءات ولؽة الجسد  . 
o (%38) نبرة الصوت . 
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 الدٛالغ اٌثلاثخ ٚ ٔظشٌبد الارصبي                
 فن فً الأدوات أقوى من( الإدراكٌة المواقع أو) الثلبثة المواقع نظرٌة تُعد

 اللؽوٌة البرمجة من أساسً بشكل مستمدة وهً العلبقات، وتحلٌل التواصل

 (.NLP) العصبٌة

 مختلفة زواٌا من الموقؾ رإٌة على الشخص مساعدة إلى النظرٌة هذه تهدؾ 

 .المتسرعة الأحكام وتجنب المرونة لزٌادة

 :المواقع هذه نشرح هٌا بنا

 (The First Position) الذات موقع -ٔ

 .أنت عٌنٌك خلبل من العالم ترى أنت الموقع، هذا فً

 .الخاصة واحتٌاجاتك معتقداتك، مشاعرك، فً تماماا  منؽمس أنت 

 .بصدق مشاعرك عن والتعبٌر فعلبا  ترٌده ما إدراك: الهدؾ

 أو أنانٌاا  ٌصبح فإنه فقط، الموقع لهذا حبٌساا  الشخص ظل إذا: فٌه الاستمرار خطر

 .الشخصً منظوره إلا ٌرى لا لأنه الآخرٌن، بمشاعر مبال   ؼٌر

 ...".أرٌد أنا" أو..." بـ أشعر أنا: "حاله لسان

 (The Second Position) الآخر موقع -ٕ

 وتحاول الآخر الشخص مكان نفسك تضع أنت". عاطفً تقمص" بعملٌة تقوم هنا

 .به ٌشعر بما والشعور بؤذنٌه، وسماعه بعٌنٌه، الموقؾ رإٌة

 .التعاطؾ وبناء نظره، وجهة استٌعاب الآخر، الطرؾ دوافع فهم: الهدؾ

 تضحً أو ذاتك تفقد ٌجعلك قد الموقع هذا فً التمادي: فٌه الاستمرار خطر

 .اللبزم من أكثر معاناتهم تعٌش لأنك الآخرٌن لإرضاء بحقوقك

 هكذا الأمور ٌرى هو" أو..." بـ شعرت لكنت مكانه، كنت لو: "حاله لسان

 ...".لأن
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 (The Third Position) المراقب موقع -ٖ

 وتراقب بعٌداا  تقؾ أنك تخٌل". المحاٌد الثالث الطرؾ" أو" المشاهد" موقع هو هذا

 .سٌنمابٌاا  فٌلماا  تشاهد كؤنك ٌتفاعلبن، وهما( الآخر الشخص)و( نفسك)

. المشحونة العواطؾ عن بعٌداا  وموضوعٌة منطقٌة بـ الموقؾ تحلٌل: الهدؾ

 .الطرفٌن بٌن التواصل نمط فً الأخطاء اكتشاؾ على الموقع هذا ٌساعدك

 الواقع عن منفصلبا  أو بارداا  تبدو ٌجعلك قد طوٌلبا  هنا البقاء: فٌه الاستمرار خطر

 .الإنسانٌة والمشاعر

 الحوار هذا" أو" معٌنة نقطة فً فهم سوء ٌواجهان الطرفٌن أن ٌبدو: "حاله لسان

 ".أكثر هدوء إلى ٌحتاج

 الخلاصخ

 بٌن المرن التنقل على القدرة بل واحد، موقع اختٌار ٌعنً لا التواصل فً الذكاء

 :الثلبثة المواقع

 (.الذات) ترٌد ما تعرؾ

 (.الآخر) الآخر الطرؾ عذر تفهم

 (.المراقب) الطرفٌن ٌرضً منطقٌاا  حلبا  تجد
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 إدراكنا المواقع بٌن التنقل ٌؽٌر كٌؾ لنرى جداا  شابعاا  سٌنارٌو تطبٌقً نؤخذ هٌا بنا

 .بالكامل للموقؾ

 :السٌنارٌو

 بانتقاده قام لمدٌرك، قدمته وعندما تقرٌر، فً كبٌراا  مجهوداا  بذلت( أنت) موظؾ

 .المحتوى على ٌشكرك أن دون التنسٌق، فً بسٌط خطؤ بسبب زملببك أمام بحدة

 (أنا) الذات موقع. ٔ

 وهو العمل، هذا على اللٌل طوال سهرت لقد. والؽضب بالإهانة أشعر: "الشعور

 ."التعب ٌقدر ولا منصؾ ؼٌر مدٌر إنه! الهوامش إلا ٌرَ  لم

 بالإحباط الشعور مع الصمت أو بهجوم، الدفاع إما فعلك ردة ستكون: النتٌجة

 .لاحقاا  إنتاجٌتك على ٌإثر مما الشدٌد،

 (المدٌر) الآخر موقع. ٕ

 ولدي العلٌا، الإدارة من رهٌب ضؽط تحت أنا( "الآن مكانه أنك تخٌل: )التفكٌر

ٌُعرض التقرٌر هذا. ؼداا  حاسم اجتماع  فً خطؤ وأي التنفٌذي، المدٌر على س

 فقدت أننً لدرجة جداا  متوتر أنا. احترافً ؼٌر ٌبدو كله القسم سٌجعل التنسٌق

 ."بسرعة أعصابً

 تعبٌراا  كان بل كفرد، ضدك شخصٌاا  ٌكن لم" الهجوم" أن فهم فً ستبدأ: النتٌجة

 .بالإهانة شعورك حدة من ٌقلل هذا. الوظٌفً" ضؽطه" أو" خوفه" عن

 (محاٌد شخص) المراقب موقع. ٖ

 النقد، تجاه حساس لكنه مجتهداا  موظفاا  أرى( "بعٌد من الموقؾ تراقب: )التحلٌل

. الؽضب لحظات فً الفعال التواصل لمهارات ٌفتقر مضؽوطاا  مدٌراا  وأرى

 فً( المحتوى) وضاع( الشكل) على ركزا الطرفٌن لأن تصاعد الموقؾ

 ."المنتصؾ

 لاحقاا  هادئ وقت اختٌار فً بل الؽضب، فً لٌس الحل أن ستدرك: النتٌجة

 .ٌزعجك العلنً النقد أن إلى بلباقة نظره لفت وربما المدٌر، مع التنسٌق لمراجعة
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 أعبٌٍت الارصبي
 أسلوب تقدم واذهب : -ٔ

  عندما تشعر أنك واثق ولكن التعاون ؼٌر فعال
 

بعض الناس ٌستطٌعون المحافظة على هذا الأسلوب طوال الوقت بؤن ٌكونوا 
هجومٌٌن على الدوام، وٌدخلوا فً نقاشات كثٌرة لٌست ضرورٌة. كما ٌوجد 

الناس أٌضاا من هذا النوع حٌث ٌتحركون عندما ٌشعرون أن الشخص الذي بعض 
 أمامهم أقل قوة ونفوذا منهم.

 
إن هذا الأسلوب لا ٌمٌل إلى الحصول على تعاون الأشخاص الآخرٌن ومن 

الممكن أن ٌحولهم إلى أعداء. لذلك، فإنه أسلوب وحٌد معزول ٌمكن أن ٌنتج عنه 
ودة العواقب. إن أسلوب ٌتوجب على أن أربح وأن كثٌر من الانفعالات ؼٌر محم

أفوز ولا أهتم بمن ٌخسر هو أسلوب ؼٌر فعال فً حل المشاكل وٌمٌل أٌضاا إلى 
 دفع الناس الآخرٌن إما إلى الهرب، أو إلى التذمر والطاعة العمٌاء.

 
 أسلوب الهرب -ٕ

  عندما لا تشعر بالثقة ولا بالتعاون
 

لى اتباع هذا الأسلوب فٌما إذا واجه شخصاا إنه من السهل أن ٌجبر المرء ع
عدوانٌاا، أو ؼضباناا. وحٌث أنك لا تشعر بالقوة الكافٌة لتواجه الشخص 
الآخر ولا ترى لماذا علٌك أن تعمل كل التعاون عندما لا ٌقدم الطرؾ 
الآخر أي تعاون على الإطلبق. وهذا ٌتركك بؤن تتجنب هذا الشخص، أو 

حب حٌث أنها ستكون طرٌقة جٌدة لجنً مشاعر تترك الموضوع كله وتنس
الامتعاض، والإحباط، والتهٌج. وإن هذه المشاعر إما أنها ستعشش بداخلك 
 أو ستنفجر بعنؾ عندما ٌصل الوضع إلى حافة الانفجار، وفوق التحمل.
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 أسلوب نعم سٌدي -ٖ

  عندما تشعر بالتعاون وعدم الثقة
 
الطاعة، والمساعدة والتعاون لٌتجنبوا إن كثٌراا من الناس قد تربوا على 

إزعاج الآخرٌن، وخصوصاا رإساءهم وذلك بإخفاء شعورهم السلبً 
ولٌحاولوا بؤن ٌبدو هادبٌن. إنهم ٌشعروا أٌضاا إنه لمن الوقاحة أن ٌطلبوا 
حاجتهم مباشرة وٌذهبوا إلى استعمال التلمٌح على أمل أن ٌفهم الناس ما 

إنها طرٌقة رابعة لأن تعد نفسك للئحباط بما ٌقصدون وما ٌرٌدون. وحقاا 
 أن معظمنا لا ٌجٌد قراءة الأفكار.

وبشكل جلً، فإنه من الجٌد أن ٌكون الإنسان متعاوناا ولكن ٌجب أن ٌكون 
كذلك واثقاا من نفسه لٌطرح وجهة نظره وٌطلب ما ٌرٌد وأن ٌفاوض 

 تستطٌع أن بالطرق العملٌة لٌتقدم. وإنه من المحتمل أن نلبحظ بؤنك لا
تشتري علبقة الاحترام المتبادل بالتنازلات من طرفك لصالح الطرؾ 

 الآخر حٌث لا ٌقدم هذا الأخٌر أي تنازل.
 

إن الناس الذي ٌستعملون هذا الأسلوب كثٌرون، وربما ٌكونون أناساا لا 
ٌحبون الاعتداء، أو النزاع مع الآخرٌن. ومن السخرٌة أن التنازل عن 

 ما ٌحولهم إلى أشخاص عدوانٌٌن فٌما بعد. إرادتهم ؼالباا 
 

 
 أسلوب تبادل المنافع -ٗ

 عندما تشعر بثقة وتعاون متوسطٌن
 

إن هذا الأسلوب ٌهدؾ إلى إٌجاد تسوٌة عملٌة ٌتعاٌش معها الطرفان، لذلك 
فإن له بعض الفوابد التً تتضمن تنازل الطرفٌن عن أشٌاء ٌرؼبان بها من 

حقاا وذلك بالوصول إلى اتفاق عملً. وإنه بهذه أجل التوصل إلى شا ٌرٌدانه 
الطرٌقة ٌحتمل أنت تنتج عنه أفعال مإثرة أكثر من الأسالٌب الثلبثة السابقة 
حٌث إذا حصل الطرفان على بعض الأهداؾ التً ٌرٌدانها فإنهما بذلك 

 سٌلتزمان بالاتفاق وٌتحركان إلى الأمام.
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وصل إلى تسوٌة عندما ٌرٌدون إن الناس ٌمٌلون بطبعهم إلى استهداؾ الت
ٌثقون كلٌاا بالطرؾ الآخر حٌث من   أن ٌروا أٌة نتابج عملٌة ولكنهم

الممكن أن لا ٌكونوا مباشرٌن ومنفتحٌن بشكل كامل وٌحاولوا أن ٌناوروا 
أو ٌخدعوا الطرؾ الآخر وذلك كً ٌربحوا شرٌحة وافرة من الكعكة التً 

عادة مكاسب قصٌرة الأجل ولكن أمامهم. إن هذا الأسلوب المخادع له 
 ستكون هناك خسارة مإثرة وهامة على المدى الطوٌل.

 
وعلى الأقل فإن أسلوب تبادل المنفعة ٌستطٌع أن ٌكون أسلوباا عملٌاا ناجحاا 
لأن معظم الناس هم منفتحون إلى المفاوضات لأنها الطرٌق المإدٌة إلى 

نعم، سٌدي طوال الوقت جلب المكاسب، والتحسن. إن الناس ذا أسلوب 
سٌجدون أنه من المعقول وبسهولة التحول إلى أسلوب تبادل المنفعة، 

 سٌدي.
 
 

 أسلوب الربح للأثنٌن -٘

 عندما تشعر بالتعاون والثقة المشتركٌن
 

إن الاختلبؾ الأساسً بٌن هذا الأسلوب، والأسالٌب السابقة الأخرى هو 
ٌمة الطرؾ الآخر، أو أنك تركز على حل القضاٌا بدلاا من محاولة هز

الدفاع عن نفسك ضد أخطار حقٌقٌة، أو متخٌلة. إن الفرٌقٌن ٌعملبن مع 
بعضهما للحصول على أفضل الأجوبة الممكنة لكلٌهما مع أنه ٌبدو لأول 
وهلة كالصفقة، والتً تفترض أن الكعكة لها حجم محدد ومن المحتمل أن 

ع ذلك فإن الفرٌقٌن تحدث بعض الإشكالات على اقتسام تلك الكعكة. م
اللذٌن ٌعملبن مع بعضهما على حل المشاكل ٌستطٌعان أن ٌخلقا المنافع 
لبعضهما البعض وذلك بخلق جو من الثقة المتبادلة والتعاون ولذلك فإن هذا 
سوؾ ٌخلق جو من الثقة وسٌثق بك الطرؾ الآخر وهذا لن ٌتؤنى إلا إذا 

 أظهرت بؤنك جدٌر بالثقة.
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 على إنجاح أسلوب دعنا نربح الاثنان ؟كٌف تعمل 
 

  ستكون فقط قادراا على العمل على إنجاح هذا الأسلوب إذا:
  أردت أن تستفٌد من الوضع الحالً.  

  أردت كذلك أن تجعل الطرؾ الآخر ٌستفٌد من هذا الوضع.  
  إذا أردت أن تحسن من العلبقات معه.  

  ثقة.إذا استطعت أن تتصرؾ بطرٌقة جدٌرة بال  
  إذا استطعت أن تركز على حلول عملٌة للخلبفات.  

إذا استطعت أن توقؾ محاولات تسجٌل نقاط لصالحك أو هزٌمة الطرؾ   
  الآخر.

إذا استطعت أن تحترم الشخص الآخر، وأن تخطط ما ستفعل، وتفعل ما   
 تقول وأن تبقى هادباا أثناء قوله وأن تتفاوض على حلول مشتركة مفٌدة.

 
أسلوب دعنا نربح الاثنٌن لٌس بالأسلوب سهل الاستعمال، لكنه الأسلوب إن 

الواعد الفرٌد الذي ٌمكن أن تبدأ به من حٌث أنه ٌعطً حلولاا عملٌة ولا ٌترك 
  شعوراا مرٌراا لدى الطرفٌن.

وبالإضافة إلى ذلك، فإذا بدأت بهذا الأسلوب ولم ٌنجح فبإمكانك اللجوء إلى 
 خرى السابقة.الأسالٌب الأربعة الأ

وإذا بدأت بواحد من تلك الأربعة ولم ٌنجح فإنك بهذا لم تهٌا الظروؾ  
 الصحٌحة لإنجاح أسلوب دعنا نربح الاثنان.

 

 :أنماط الاتصال

 ".المشكلة الكبرى فً مجال التواصل هً أن تتوهم أنك تتواصل فعلبا مع الآخر"

 جورج برنارد شو

 :نماذج الاتصال

أسالٌب الاتصال الشخصً لتجنب سوء الفهم؛ لأن الناس لدٌهم من المهم أن تدرك 
تفضٌلبت مختلفة فً كل من إٌصال رسابلهم إلى بعضهم البعض، وفً تفسٌر 

 .الرسابل التً ٌتلقونها من الآخرٌن
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 :(APAS) أعبٌٍت اٌزٛاصً

 .العدوانً، السلبً، الحازم، والمشارك :هً أسالٌب التواصل

  :(Aggressive) العدوانً  -ٔ

هم الأشخاص الذٌن ٌرٌدون تحقٌق أهدافهم دون مراعاة لاحتٌاجات الآخرٌن، 
 وهذا هو الموقؾ الأنانً الذي ؼالباا ما ٌشمل التلبعب. 

الاتصال العدوانً ٌستخدم الترهٌب والشعور بالذنب أو الؽضب لجعل الناس 
 .ٌفعلون ما ٌرٌدون

  :(Passive) السلبً -ٕ

تى لو تعارض هذا مع القٌم والاحتٌاجات الخاصة ٌستند إلى المساومة والامتثال ح
 به لتجنب المواجهة. 

أصحاب الأسلوب السلبً ٌسمحون للآخرٌن باتخاذ القرارات لهم، وهذا الموقؾ 
السلبً لدٌه العدٌد من السلبٌات بما فً ذلك القلق، والإجهاد، وإنكار الذات، 

 .والكبت

  :(Assertive) الحازم -ٖ

هإلاء المتواصلون واثقون فً أنفسهم عند توصٌل رسالتهم، وٌعملون بجدٌة لخلق 
 بٌبة مرضٌة بناءا على افتراضاتهم الشخصٌة. 

لدٌهم ثقة عالٌة بالنفس وقدرة على الدفاع عن حقوقهم، مما ٌعنً أنهم لٌسوا بحاجة 
 .لٌكونوا متلبعبٌن لتحقٌق أهدافهم

  :(Sharing) المشارك -ٗ

ة عرض الأفكار واتخاذ القرار الأفضل، وعدم دٌكتاتورٌة التنفٌذ وهً دٌمقراطٌ
 .لهذه الأفكار والقرارات، وهذا هو الأسلوب الأنسب للتواصل الفعال
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 :للتواصل الفعال

 .امتلك أفكارك .ٔ
 .كن واضحاا وموجزاا  .ٕ
 .استخدم لؽة الجسد لصالحك .ٖ
 .استخدم الحقابق .ٗ
 .تمسك بموقفك .٘
 ."كن مسترٌحاا لتقول: "لا .ٙ
 .بطرٌقة مباشرة اطلب .7
 .(توقؾ عن قول: "أنا آسؾ" )بكثرة دون داع   .3

 

 رمٍٕبد عشح الأعئٍخ

 "الحكم على الآخرٌن ٌكون من خلبل أسبلتهم ولٌس من إجاباتهم"

 فولتٌر

  :طرح الأسبلة

الأسبلة هً جزء أساسً من الاتصال الفعال وتبادل المعلومات، ومن خلبل 
ستحصل على مزٌد من المعلومات وٌمكنك السإال الصحٌح فً الوقت المناسب 

إدارة الناس بشكل أكثر فعالٌة وبناء علبقات أقوى من خلبل تجنب سوء الفهم. 
فٌما ٌلً شرح لبعض من تقنٌات طرح الأسبلة الأكثر فعالٌة التً ٌمكنك 

 .استخدامها فً كثٌر من المواقؾ المختلفة

  :أسبلة مفتوحة أو مغلقة

ناء التفاعلبت الٌومٌة. الأسبلة المؽلقة ؼالباا ما تكون كلمة هذه التقنٌة مستخدمة أث
واحدة أو إجابات مختصرة، وهً توفر الحقابق بسرعة وبسهولة كما ٌظل السابل 

 .هو المتحكم فً الحوار

 س: هل ترٌد تلفازاا؟  :مثال
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  .ج: نعم

الأسبلة المفتوحة تمٌل إلى أن تكون الأجوبة أطول، والإجابة على سإال مفتوح قد 
 تحتوي على مشاعر وحقابق؛ لذلك ٌقوم المجٌب بالتفكٌر قبل الإجابة. 

 س: ماذا فعلت فً عطلتك؟   :على سبٌل المثال

 ج: حسناا لقد قمت بزٌارة المعالم والتسوق، وأما صدٌقً فحجز رحلة المرة القادمة
 .للسفر لإسبانٌا

  :(توجٌه أسبلة )قمع الأسبلة

هذا الأسلوب ٌبدأ بطرح سإال عام ثم البدء بطرح أسبلة محددة أكثر بشؤن 
موضوع معٌن، وهذا النوع من الأسبلة إجابته مفصلة عن موضوع معٌن، فعلى 

 :سبٌل المثال

 كم عدد الأشخاص الذٌن كانوا فً الاجتماع؟ 
  بعض موظفً الدور أٌضاا؟هل كان جمٌعهم مدٌرٌن أم 
 أي من المدٌرٌن كان حاضراا؟ 
 هل كان هناك مدٌرو مبٌعات؟ 
 ما هو اسمه؟ 
 عن ماذا كان ٌتحدث؟ 

  :تقنٌة خمسة لماذا

وكانت شعبٌة هذه التقنٌة لأول مرة من قبل نظام الإنتاج فً توٌوتا، وقدم تطوٌر 
ى دراسة الأعراض. التقنٌة للعثور على جذور المشاكل بدلاا من تضٌٌع الوقت عل
 هذا النوع من الأسبلة مرتبط ارتباطاا وثٌقاا بمخطط اٌشٌكاوا 

)مخطط هٌكل السمكة( والذي ٌهدؾ إلى إٌجاد العوامل المساهمة الجذرٌة عند 
  :التحقٌق فً مشكلة. فعلى سبٌل المثال

 : لماذا خسرنا ذاك العمٌل؟ ٔسإال 

 .منخفضة الجودةج: لأن بعض الوحدات فً المنتج الأخٌر كانت 
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 : لماذا كانت بعض الوحدات منخفضة الجودة؟ٕسإال  

  .ج: لأن فرٌق الإنتاج لم ٌستؽرق الوقت الكافً فً تحضٌرها 

 : لماذا لم ٌستؽرق فرٌق الإنتاج الوقت الكافً على المشروع؟ ٖسإال 

  .ج: لأنه كان لدٌهم موعد نهابً لتسلٌم مشروع آخر

 : لماذا لم ٌخصص وقت كاؾ  لهذا المشروع؟ ٗسإال 

  .ج: تم قبول المشروع دون التشاور مع فرٌق الإنتاج

 : لماذا لم ٌتم التشاور مع فرٌق الإنتاج بخصوص هذا المشروع؟ ٘سإال 

 .ج: لم ٌعتقد المدٌر المختص أن هذا كان ضرورٌاا 

  :أسبلة كٌبلٌنج

الشاعر الإنجلٌزي، وهً عبارة عن مجموعة من  التً انفرد بها رودٌارد كٌبلٌنج
الأسبلة التً ٌمكن استخدامها فً العدٌد من الحالات المختلفة للحصول على أكبر 
قدر من المعلومات الممكنة، ودابماا أشجع على استخدام أسبلة كٌبلٌنج عندما تواجه 

  .حالات جدٌدة وؼٌر مؤلوفة

علمونً كل ما أعرفه(، أسماإهم هً: ماذا أنا أحافظ على ستة رجال أمناء )فقد "
 ."ولماذا وكٌؾ وأٌن ومتى ومن
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 دٛاجض اٌزٛاصً
  "هناك ثلبثة أشٌاء تخلق المشاكل فً العمل: التواصل والتواصل والتواصل"

 ستٌفن كوفً

  

إدراكنا لعوابق التواصل الفعال ٌمكننا من وضع نهج مناسب لكل مشكلة والتعامل 
التواصل بسرعة وكفاءة أكثر. وهذه قابمة لبعض حواجز التواصل مع أي خلل فً 

 :الفعال

هذه ؼالباا ما تكون بسبب تصمٌم البٌبة وسوء تصمٌم  :الحواجز المادٌة .ٔ
المساحات المكتبٌة؛ حٌث فصل أماكن الموظفٌن عن طرٌق أبواب مؽلقة أو 

ؼٌر أنه من جدران عالٌة أو فً مبان  مختلفة ؼالباا ما ٌإدي إلى سوء الفهم، 
المهم إعطاءهم المساحة الشخصٌة لٌكونوا قرٌبٌن بما فٌه الكفاٌة لتسهٌل 

 .التواصل الفعال
ونرى هذا فً المنظمات حٌث لا ٌتم تحدٌد مسإولٌات  :حواجز النظام .ٕ

الموظفٌن بشكل واضح مما ٌجعلهم لا ٌعرفون مع من ٌحتاجون أن 
 .ٌتواصلوا

ذا النوع من الحواجز هو الأكثر ه :(حواجز متعلقة بالتوجه )المواقف .ٖ
وضوحاا فً مجموعات الاشتباكات الشخصٌة حٌث ٌرفض أعضاء الفرٌق 
التواصل مع بعضهم البعض، كما إن نقص التدرٌب وعدم وجود الحافز أو 

 .الرضا ٌساهم فً ازدٌاد هذه الحواجز
ا وؼالباا ما نجد هذه الحواجز فً البٌبات التً ٌوجد به  :الحواجز العاطفٌة .ٗ

شعور بالخوؾ أو عدم الثقة أو الشك، فنجد هذه الحواجز بشكل ربٌسً فً 
بٌبة العمل التنافسٌة وبشكل علنً حٌث الأشخاص الذٌن لٌس لدٌهم رحمة 

 .وٌنظرون فقط لأنفسهم من أجل تحقٌق أهدافهم
الرجال والنساء ٌمٌلون إلى التواصل بشكل مختلؾ  :الحواجز بٌن الجنسٌن .٘

إلى  0ٕٕٓٓٓخاصة عندما ٌتعلق الأمر بالتحدث؛ فبٌنما المرأة تتكلم 
خلبل  0ٓٓٓٓٔإلى  70ٓٓٓكلمة فً الٌوم، ٌتكلم الرجال فقط  0ٖٓٓٓ٘

ذلك الوقت كله، كما أن للمرأة القدرة على مزج المنطق والعاطفة لتقدٌم 
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الرجال ٌستخدمون الحقابق والأرقام فً المقام  وجهة نظرها فً حٌن أن
 .الأول

 

عند التواصل مع الآخرٌن انظر دابماا للعوابق التالٌة  :احترس من الحواجز
 :وحاول تجنب الوقوع فً الفخ

 .الافتقار إلى المعرفة حول موضوع المحادثة .ٔ
 .عدم وجود وقت كاؾ   .ٕ
وجود تكٌٌؾ بٌبة عمل ؼٌر مرٌحة وضعؾ الإضاءة والضوضاء أو عدم  .ٖ

 .هواء
 .المركز أو الاختلبفات المهنٌة بٌن الطرفٌن .ٗ
 .الاختلبفات الثقافٌة والقٌم والمعتقدات المختلفة .٘
 .حواجز اللؽة واستخدام المفردات التخصصٌة والكلمات الطنانة .ٙ

 من أجل بناء ثقة وتواصل بفاعلٌة: التعاطف

لن ٌنسوا أبداا كٌؾ  الناس سوؾ ٌنسون ما قلته، وسوؾ ٌنسون ما فعلته، ولكن" 
  "جعلتهم ٌشعرون

 لقابلها

 :Hear نمٛرج الاعزّبع
 :هو سلسلة من خطوات سهلة وفعالة تساعدك أن تصبح مستمعاا أفضل

ٔ. H - Hearing (الاستماع: 

الاستماع إلى المتكلم دون مقاطعة، ولا تدع آراءك أو معتقداتك تختلط مع  
بل أٌضاا استمع للمشاعر التً تؤتً الكلبم الذي تسمعه، ولا تسمع الكلمات فقط 

 .من خلبل الكلبم

ٕ. E - Empathize (التعاطف: 
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التعاطؾ هو أن تضع نفسك فً مكان المتكلم وتحاول أن ترى الموضوع من  
 .وجهة نظرهم والاهتمام بكٌفٌة تبرٌر أفعالهم

 

ٖ. A - Analyse (تحلٌل: 

قم بتحلٌل وتوقع تؤكد من أنك تفهم ما الذي ٌرٌده الشخص الآخر توصٌله لك، 
 .رسالتهم

ٗ. R - Respond (تجاوب: 

أهم جزء فً التجاوب هو أن تظهر للمتكلم أنك تفهمه ومتعاطؾ معه، وفً  
بعض الأحٌان لا ٌجب علٌك أن تعطً نصٌحة أو مشورة، سٌكون لك تقدٌر 

 .أنك مستمع

 : أثر التعاطف فً التواصل

التعاطؾ هو القدرة على إدراك وفهم مشاعر الآخرٌن وأخذها فً الاعتبار،  
وعبارة أخرى هً القدرة على وضع نفسك مكان الشخص الآخر. التعاطؾ لا 

ٌعنً الاتفاق مع الآخرٌن ولكن علٌك فهم وقبول أن للآخرٌن الحق فً الاختلبؾ. 
عر حٌال هذه المشكلة، فبالاستماع العاطفً تقول للشخص الآخر: أنا أفهم كٌؾ تش

أنا مهتم بمشكلتك ولن أحكم علٌك من أحاسٌسك. إلٌك بعض القواعد الأساسٌة التً 
تجعل الاستماع التعاطفً ٌسمح بؤفضل استفادة من التعاطؾ فً التواصل، هذه 
 :الفكرة من قبل الكاتبة )التعاطؾ ومهارات التواصل( الشهٌرة مادلٌن بٌرلً آلن

 :افعل

 .وكن منتبهاا  أظهر اهتماماا  .ٔ
تصرؾ كما لو كنت مكبر صوت )أتِح له فرصة لتردٌد مشاعره دون  .ٕ

 .(الحكم علٌه
 .كن صبوراا  .ٖ
 .تصرؾ كما لو كنت مرآة تعكس حدٌث ومشاعر الآخرٌن .ٗ
 .أظهر إٌماءة برأسك واستخدم تعبٌرات وجه إٌجابٌة .٘



محمىد كمال                                                                        تأشيرة نجاح                                        

 

أكادٌمٌة الكاتب للنشر الإلكترونً                                                                                  l124 
 

 .اعكس رد فعلك للمتكلم للتؤكٌد على أنك تتفهم مشاعره .ٙ
 .لٌخبرك بالمزٌد قم بتشجٌع الشخص .7

 

 :لا تفعل

 .(تجاهل الأحاسٌس )الأمر لٌس بهذا السوء .ٔ
 .(أن تحكم )كان ٌجب ألا تفعل ذلك .ٕ
 .المقاطعة .ٖ
 .طرح الكثٌر من الأسبلة .ٗ
 .تؽٌٌر الموضوع .٘
 .التعلٌم .ٙ

  :تقنٌة التعاطف

من خلبل إظهار التعاطؾ تثبت اهتمامك بالشخص وأنك حقاا تعنً ما تقوله لأن 
هذا، ولإظهار التعاطؾ لفظٌاا ٌمكنك استخدام التقنٌة البسٌطة لؽة جسدك ستظهر 

 التالٌة الموضحة بالمثال:

"أنا أعلم أن العملبء فقط لا ٌعرفون ما الذي ٌحتاجونه بالتحدٌد". لنفترض أنك  
ترٌد الرد بتعاطؾ حتى ٌمكنك بناء محادثة وتتعمق فً السبب الحقٌقً لهذه 

 :نك استخدامهاالمسؤلة، هناك عدد من الطرق ٌمك

استخدام تقنٌة المحاكاة هو أن تقول نفس الجملة بطرٌقتك الخاصة  :المحاكً .ٔ
  .وبذلك تثبت ببساطة أنك تستمع له جٌداا 

 .أنت تعلم وتعتقد أن العملبء لا ٌعرفون ما الذي ٌحتاجون إلٌه :مثال

 .هً أفضل إجابة لتوصٌل ما فهمته بطرٌقتك الخاصة :إعادة الصٌاغة .ٕ
 (.أنت تعتقد أن العملبء ٌضٌعون وقتك) :مثال
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هذا أقوى نوع من أسلوب التعاطؾ الذي ٌعمل  :العكس وإعادة الصٌاغة .ٖ
على المشاعر والعواطؾ معاا، فهو ٌقوم على إعادة صٌاؼة العبارة 

  .وتقدٌمها بكلمات عاطفٌة

 

  :مثال

 .عملبإك ٌصعبون علٌك الأمور

ٌبدو أكثر فاعلٌة كؤنه بإمكانك  كما ترون أن أسلوب العكس وإعادة الصٌاؼة
إظهار ما فهمته بطرٌقتك الخاصة وفً نفس الوقت إضافة انعكاسك العاطفً. 
التعاطؾ هو تقنٌة بسٌطة لكنها قوٌة وٌمكنك استخدامها عندما تجد نفسك فً 
 .موقؾ حرج، وهو موصى به للؽاٌة بسبب سهولة الاستخدام ومردوده الجٌد

عدم فهم شخصٌة المتحدث إلٌه، والتحٌز للرأي،  :ضاً معوقات الاتصال الفعال أٌ
 والتعصب، والاستهانة بؤفكار الشخص وآرابه. 

أنماط  والحل هو أن ٌتم الاتصال الفعال، ولكً ٌتم ذلك لا بد أن نتعرؾ على
 ......حتى نتمكن من فن التواصل الشخصٌات
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 أنمبط اٌشخصٍبد
 :وهم ثلبثة أنماط 

  :صفاتهالنمط البصري  .ٔ

ٌتنفس من أعلى الصدر أنفاساا قصٌرة وسرٌعة. ٌهتم جٌداا بمنظر الأشٌاء، 
منتقد ومتسرع فً الرد. ٌمٌل إلى التخزٌن على هٌبة صور. دابم الحركة 

 .رإٌة –أرى  –والحٌوٌة والنشاط. ٌستخدم كلمات بصرٌة مثل تخٌل 

  :النمط السمعً .ٕ

ً الهاتؾ. نظراتهم فً مستوى صوتهم وكلبمهم معتدل. عادة ٌحبون التحدث ف
أذهانهم. ٌعطون اهتماماا للؤصوات أكثر من المناظر والأحاسٌس. ٌستخدمون 

 .نؽمة عالٌة –ٌتكلم  –كلمات سمعٌة مثل سامع 

 

  :النمط الحسً .ٖ

ٌتمٌزون بؤصوات منخفضة. عندما ٌتكلمون ٌنظرون إلى أسفل. ٌؤخذون وقتاا 
ن مع الهداٌا المادٌة والملموسة. طوٌلبا فً التفكٌر والمشكلبت. ٌتجاوبو
وبعد أن  .ضع ٌدك –أنا أشعر  –ٌستخدمون كلمات حسٌة مثل أنا حاسس 

عرفت أنماط الشخصٌة حدد حاسة الشخص الذي أمامك وتحدث معه بالطرٌقة 
 .والأسلوب الذي ٌناسب حاسته، فحٌنها ستصله رسالتك جٌداا كما ترٌد

  :التطبٌق العملً

مجرد "كلبم لطٌؾ"، بل هو أداة ذكٌة لحل المشكلبت دون التواصل الجٌد لٌس 
 خسابر عاطفٌة. 

إلٌك سٌنارٌو عملً ٌوضح الفرق بٌن التواصل الضعٌؾ والتواصل الفعّال فً 
  .بٌبة العمل

  .تؤخر زمٌل فً تسلٌم جزء من مشروع مشترك :السٌنارٌو
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 سارة: قابدة الفرٌق )تشعر بالضؽط(.  :الشخصٌات

 .(الفرٌق )تؤخر فً تسلٌم تقرٌره خالد: زمٌل فً

 :(النموذج السٌا )التواصل الهدّام .ٔ

 .فً هذا السٌنارٌو، ٌتم التركٌز على اللوم والشخصنة

 خالد، أٌن التقرٌر؟ سارة:  

 دابماا ما تتؤخر وتضعنا فً موقؾ محرج أمام الإدارة.

 !ٌبدو أنك لا تهتم بنجاح الفرٌق 

ثم إن التقرٌر  كبٌر، لست الوحٌد الذي ٌعمل هنالدي ضؽط عمل خالد )بدفاعٌة(:  
 معقد جداا 

 .توتر العلبقة، دفاعٌة من خالد، ولم ٌتم حل مشكلة التؤخٌر  :النتٌجة

 

  :(النموذج الجٌد )التواصل الفعّال .ٕ

  .والتركٌز على الحل (I-Message) "هنا نستخدم تقنٌة "رسالة الأنا

أنا   الخاص بك لم ٌصل حتى الآنلتقرٌر خالد، لاحظت أن جزء ا"سارة: 
أشعر بالقلق لأن موعد التسلٌم النهابً ؼداا، وهذا قد ٌإثر على صورة الفرٌق 

 ".أمام العمٌل

خالد: "أعتذر ٌا سارة، واجهت مشكلة فً استخراج البٌانات النهابٌة  
 ."واستؽرقت وقتاا أطول مما توقعت

النظام أم فً حجم البٌانات؟  سارة )استماع نشط(: "أتفهم ذلك، هل المشكلة فً
  "وكٌؾ ٌمكننً مساعدتك لإنهاء الجزء المتبقً خلبل الساعتٌن القادمتٌن؟
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خالد: "المشكلة فً التنسٌق فقط. سؤركز علٌها الآن وأرسلها لك قبل نهاٌة 
 ".الدوام

 فً أي حوار صعب، تذكر قاعدة "افصل الشخص عن المشكلة".  :نصٌحة

 .لكن كن ناعماا ولطٌفاا مع الشخص هاجم المشكلة بكل قوتك،

 

 .ِغٍك ثبة أي فزخ ثإِىبٔه أصجخ اٌزٛاصً، فْٕٛ أرمٕذ أْ اَْ ٚثؼذ

 .خغٛاره ٌغجك أثشن ٚدع ثإٔصبد، اعزّغ ثزوبء، تحذس 
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       visa ةالتأشٌر                 

 

 الٌوم/

 

 التارٌخ/

 

 نوع التأشٌرة/

  

 المُهمة/

 

 التنفٌذ/

 

 نسبة الإنجاز/

  

 تصرٌح النجاح

 

 توقٌع المسؤول عن التأشٌرة/
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 التأشيرة الزابعت

 ىغت الجظذ فٚ اىخ٘اصو
 

 

 

 

. الآذان قبل الأعٌن تقرأها التً تلك الصامتة؛ العالم لغة الآن تعلمت لقد"

. بوقار نجاحك قصة ٌحكً فاجعله الآخرٌن، عقول إلى رسولك هو جسدك

."ثقتك ٌراقب فالعالم بثبات، قف  
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 رؼشٌف ٌغخ الجغذ
  هً الاتصال الغٌر لفظً وٌقصد بها:

الإٌماءات و الإشارات و الوضعٌات و التعابٌر التً تصدر من شخص ما سواء 

  كان ذلك بإرادته أم لا.

 وبتعرٌف آخر لغة الجسد: هً إشارات ٌقوم بها الجسد بتوصٌل معلومة

  . أو فكرة لشخص آخر دون تحرٌك اللسان 

 

 

   :أثبت العالم الفرنسً ألبرت مهارابٌان من جامعة هارفارد أن

  من مدلول الرسالة %) 7)تصال اللفظً ٌمثل الا -

  من مدلول الرسالة (% 9ٖ)تصال اللالفظً ٌمثل الا -

 

  نبرة الصوت %)  8ٖحٌث تقسٌمهم  كالنحو التالً )

  الإٌماءات الجسدٌة و لغة العٌون. (% ٘٘و)
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 العلم الخفً وراء التواصل البشري هو لغة الجسد

 مارك توٌنٌقول الكاتب الشهٌر 

 "مهما كان ما تقوله، قُله عن قناعة" :

لكن القناعة لا تظهر فً الكلمات فحسب، بل فً الجسد الذي ٌنطق قبل اللسان.  
 :ماي وستوكما قالت الممثلة الأمرٌكٌة 

 ."أنا أتحدث لؽتٌن: لؽة الجسد والإنجلٌزٌة" 

تشكل لؽة الجسد الجزء الأكبر من الانطباع الأول؛ فهً تمنحنا القدرة على تقدٌر 
 ما ٌدور فً عقول الآخرٌن، وتجعلنا أكثر دراٌة بسلوكنا وإشاراتنا الشخصٌة.
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إلٌك تحلٌل لأهم جوانب لؽة الجسد التً ستعزز فرص نجاحك فً المستوٌٌن  
 :الشخصً والمهنً

 :قواعد أساسٌة قبل التحلٌل

ولٌس ككلمات منفصلة. لا تعتمد على  "جملة كاملة"ٌجب قراءة لؽة الجسد كـ 
حركة واحدة لتطلق حكماا نهابٌاا، بل اربط الإشارات بالسٌاق المحٌط وبالكلبم 

 .وق لتجنب سوء الفهمالمنط

 

 

 

 نافذة الروح والتركٌزحٌث لغة العٌون:  -ٔ

 .تعتبر العٌن الأداة الأقوى فً التواصل الشفهً

 علبمة لا إرادٌة على الإثارة، التحفٌز، والارتٌاح لما   :اتساع حدقة العٌن
ٌتم رإٌته أو سماعه. فً المفاوضات، ٌعكس اتساع الحدقة اهتمام الطرؾ 

 .الآخر بالعرض

 

 ؼالباا إلى القلق، الشك، أو عدم الارتٌاح، وقد ر ٌشٌ  :ضٌق حدقة العٌن
 .ٌكون رد فعل دفاعٌاا تجاه معلومة ؼٌر سارة

 

 

 



محمىد كمال                                                                        تأشيرة نجاح                                        

 

أكادٌمٌة الكاتب للنشر الإلكترونً                                                                                  l134 
 

 

 إٌماءات الحاجبٌن  -ٕ

رفع الحواجب للحظة سرٌعة عند التحٌة )ما ٌسمى "طلةّ الحاجب"( هً إشارة 
أنك "سعٌد برإٌته"،  عالمٌة تعنً الصداقة وعدم التهدٌد. إنها تخبر الطرؾ الآخر

 .مما ٌكسر الجمود فوراا وٌجعل رسالتك أكثر قبولاا 

 

 سٌكولوجٌة الٌدٌن والمصافحة -ٖ

 المصافحة القوٌة جداا قد تُفسر كنوع من التسلط أو الرؼبة فً   :المصافحة
 .الفرض، بٌنما المصافحة الضعٌفة توحً بقلة الثقة. التوازن هو السر

 إظهار كؾ الٌد مفتوحاا هو رمز تارٌخً للؤمان والصدق  : كف الٌد 

)أي: "لا أحمل سلبحاا"(. أما إخفاء الٌدٌن خلؾ الظهر أو فً الجٌوب، فقد ٌوحً 
 .بؤن الشخص ٌخفً معلومة أو ٌشعر بعدم الرؼبة فً الانخراط
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 (قوة الابتسامة )الحقٌقٌة مقابل المزٌفة  -ٗ

فً الدماغ التً تدفعنا لتقلٌد تعبٌرات  المرآتٌةالأعصاب الابتسامة "معدٌة" بسبب 
 .الآخرٌن

 تشارك فٌها عضلبت العٌن، :  )الابتسامة الحقٌقٌة )ابتسامة دوشٌن
 .فتظهر تجاعٌد بسٌطة حولها

 

 تتحرك فٌها عضلبت الفم فقط، وتظل العٌون "جامدة"،  :الابتسامة المزٌفة
 .مما ٌعطً شعوراا بعدم الارتٌاح للمتلقً

 

 الثقة بالنفس والكارٌزما الجسدٌة  -٘

الثقة لا تُسمع فقط فً نبرة الصوت، بل تُرى فً استقامة الظهر وانفتاح الساقٌن 
 .)بشكل متزن( مما ٌوحً بالسٌطرة والاستقرار
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الثقة المفرطة التً تظهر فً كل وقت، حتى عند الخطؤ، قد تتحول إلى  :تنبٌه
 .هو المفتاح "ؼرور" ٌفقدك مصداقٌتك. التواضع الواثق

 

 (مٌل الجسد )مؤشر الاهتمام  -ٙ

 دلٌل قاطع على الانجذاب للموضوع والتركٌز :المٌل نحو الشخص. 
 إشارة قوٌة إلى الرؼبة فً  :المٌل بعٌداً أو توجٌه الجسد نحو المخرج

إنهاء الحدٌث أو الشعور بالملل. استخدم هذه الإشارة لصالحك عبر توجٌه 
 .لتبٌن له تقدٌركجسدك بالكامل لمن تحاوره 

 

 الهٌبة المنفتحة مقابل المنغلقة  -7

 تشابك الذراعٌن أو الساقٌن هً وضعٌة دفاعٌة فطرٌة   :الوضعٌة المنغلقة
لحماٌة الأعضاء الحٌوٌة، وتعنً ؼالباا أن الشخص ؼٌر مستعد لتقبل أفكار 

 .جدٌدة
 تعكس الثقة والترحاب وتسهل عملٌة بناء الروابط  :الوضعٌة المنفتحة 

 .الإنسانٌة
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 تتبع الحركة وجذب الانتباه  -8

ا من المفترسات(.  تطور الدماغ البشري لٌهتم بكل ما ٌتحرك )لحماٌتنا قدٌما

 :ٌمكنك استؽلبل ذلك فً العروض التقدٌمٌة 

  إذا أردت من شخص أن ٌنظر إلٌك بدلاا من الورقة، حرك ٌدك من الورقة
 .باتجاه عٌنٌك؛ سٌتتبع بصره الحركة تلقابٌاا 

 

 كشف الكذب والتوتر  -9

عندما ٌكذب الإنسان أو ٌشعر بتوتر شدٌد، تفرز النهاٌات العصبٌة فً الوجه 
 :والرقبة مادة تسبب "حكة بسٌطة" أو وخزاا، مما ٌدفع الشخص لا إرادٌاا إلى

 .محاولة لتجنب التقاء الأعٌن  :فرك العٌون .ٔ
 .الكاذبة من الخروجمحاولة رمزٌة من الدماغ لمنع الكلمات   :تغطٌة الفم .ٕ
إشارات ناتجة عن ارتفاع ضؽط   :وجذب الأذُن لمس الأنف أو حك الرقبة .ٖ

 .الدم والتوتر اللحظً
 .شعور وهمً بالحرارة وضٌق التنفس ناتج عن القلق  :شد الٌاقة .ٗ

 الخلاصة

إتقان لؽة الجسد لٌس مجرد "خدعة" بل هو أسلوب لتحسٌن جودة تواصلك مع 
نفسك أولاا، ثم راقب الآخرٌن، وستجد أن العالم ٌتحدث إلٌك  العالم. ابدأ بمراقبة

 .بصوت أعلى من الكلمات
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       visa ةالتأشٌر

 

 الٌوم/

 

 التارٌخ/

 

 نوع التأشٌرة/

  

 المُهمة/

 

 التنفٌذ/

 

 نسبة الإنجاز/

  

 تصرٌح النجاح

 

 توقٌع المسؤول عن التأشٌرة/
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 التأشيرة الخامست
 ادارة اىذاث ىي٘قج

 

  ىيض اى٘قج"
 
 أحظِ فَِ ّشرعٖا؛ ٍظاحت ٕ٘ بو نميؤٓ، ٗعاء
 .يْقطع لا حصادا   ىْفظٔ جيب فص٘ىٔ، حزحيب

 سٍاً تميل أُ يعْي طاعخل، سٍاً تميل أُ: دائَا   حذمز 
 .ٍصيرك
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 عند ٌقؾ الذي المسافر وأنت الإمكانٌات، شاسعة" دولة" هو ٌومك أن تخٌل

 سفر جواز إلى تحتاج لا خٌراتها، من وتستفٌد الدولة هذه تدخل لكً .حدودها

 .الذات إدارة تؤشٌرة: خاص نوع من( Visa) تؤشٌرة إلى تحتاج بل ورقً،

 هً الحقٌقة بٌنما ،"الٌوم ساعات" فً المشكلة أن ٌظنون حٌن ٌخطبون الكثٌرون

 .الساعات تلك داخل" لنفسه الفرد إدارة" فً تكمن المشكلة أن

أٌدٌنا، وٌنسحب بسرعة منا ونحن لا ندري أن  الوقت هو العمر الذي ٌمر من بٌنف

حٌاتنا إلا لحظات وثوان  تكونت معاا،  مروره ٌعنً مرور أعمارنا وحٌاتنا، وما

 .نفسها وضٌاعها ٌعنً ضٌاع حٌاتنا

اؼتنم خمساا قبل خمس: شبابك قبل هرمك، وصحتك قبل سقمك، وؼَنَاءك قبل فقرك، ” 

 .”وفراؼك قبل شؽلك، وحٌاتك قبل موتك 

 حدٌث شرٌؾ

 مفهوم إدارة الوقت

 إدارة  الوقت تعنً أولاا إدارة الذات، فهً نوع من  إدارة الفرد نفسه بنفسه. 

تها فً حدود الوقت المتاح، إدارة الوقت هً إدارة الأعمال التً نقوم بمباشر 

 ساعة. ٌٕٗومٌاا 

إدارة الوقت هً محاولة تروٌض الوقت وفرض سٌطرتنا علٌه ،بدلاا من أن  

 ٌفرض سٌطرته علٌنا.

 إدارة الوقت هً إدارة السلوك والشخصٌة. 

 فً لٌس والمخفق الناجح بٌن الفرق. ساعة ٕٗ ٌملك الجمٌع عادل؛ مورد الوقت

 :تعنً الذات إدارة. الوقت داخل الحضور جودة فً بل الوقت، كمٌة

 .تفعله ما تفعل" لماذا" تعرؾ أن: بالقٌم الوعً

 .الجٌد المزاج أو الإلهام ٌؽٌب حٌن حتى العمل على القدرة: الشعوري الانضباط

 من لٌس هذا" بـ واستبدالها" وقت لدي لٌس" قول عن التوقؾ: الهوٌة تحدٌد

 ".أولوٌاتً
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 الوقتخصابص إدارة 

 سرعة انقضابه. - 

 ما مضى منه لا ٌعود ولا ٌعوض. - 

 أنفس ما ٌملك الإنسان. -

 

 إحصابٌة دقٌقة تبٌن أهمٌة العمر والحرص علٌه بما ٌثٌر الغٌرة لدى الإنسان.

لنفرض أن الإنسان ٌعٌش عمراً افـتــراضـٌــاً مدته سبعون سنة، فإذا ضٌع 

ٌعنً أنه أضاع من مجـمـوع العمر كله ثلاثة الإنسان خمس دقابق ٌومٌاً فإن هذا 

 ٌوماً(، وهذا الجدول ٌوضح المسألة أكثر فأكثر. 88أشهر تقرٌباً )

 

 النسبة المبوٌة مجموع الوقت من العمر الافتراضً الوقت من الٌوم

 %ٖ٘.ٓ ثلاثة أشهر خمس دقابق

 %7ٔ.ٓ ستة أشهر عشر دقابق

 %ٕٗ.ٔ سنة كاملة عشرون دقٌقة

 %8ٕ.ٗ ثلاث سنوات كاملةساعة 

 %8٘.ٕٗ ثلاثون سنة عشر ساعات
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ثم إذا نظرت إلى مجموع الأنشطة التً تستهلك الوقت تجد أنها كثٌرة جداا، وهً ـ 

 وإن كان بعضها ضرورٌاا ـ لكن بعضها الآخر ؼٌر مفٌد وؼٌر فعال.

 وهذا ٌتضح فً الجدول التالً:

 النشاط نوع
 المستغرق الزمن

 )بالسنوات(
 من المبوٌة النسبة
 العمر

 %ٕٖ ٖٕ ٌومٌاا( ساعات 3 )بمعدل النوم

 %7.ٖٓ ٘.ٕٔ (ٖٓ:ٕ إلى ٓٓ:7 الساعة )من العمل

 ونصؾ ساعة )بمعدل والشرب الأكل
 ٌومٌاا(

ٗ.٘ ٙ.ٗ% 

 )بمعدل والمراجعات المعتادة الأعمال
 ساعة( نصؾ

ٔ.٘ ٕ.ٔٗ% 

 ساعة )بمعدل والتنزه المنزلٌة الأعمال
 ٌومٌاا(

ٖ ٗ.ٕ3% 

 )بمعدل والودٌة الاجتماعٌة اللقاءات
 ساعة( نصؾ

ٔ.٘ ٕ.ٔٗ% 

 ساعة نصؾ )بمعدل والمواصلات التنقل
 ٌومٌاا(

ٔ.٘ ٕ.ٔٗ% 

 ساعة نصؾ )بمعدل الهاتفٌة الاتصالات
 ٌومٌاا(

ٔ.٘ ٕ.ٔٗ% 

 %87 سنة ٔٙ المذكورة للأنشطة الإجمالً المجموع

 %8٘.ٕٔ سنوات 9 الإبداع( العبادة، )للتطوٌر، المتبقً الوقت
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فإذا حـذفـت مـن ذلك فترة الـمـراهقة وزمن الطفولة فكم ٌا ترى ٌبقى من الوقت 

 للمشارٌع الطموحة والأعمال الكبٌرة، والأهداؾ النبٌلة.

ولا ننسَ أن هذه التقدٌرات هً مـتـوســـط الوقت الذي ٌقضٌه عامة الناس مع 

ٌكون هناك إنسان ٌزٌد على هذا الـمـتوسط من الوقت المبذول لكل إمكانٌة أن 

نشاط، كما أن هناك مَن ٌنقص من هذا وٌكون شحٌحاا بوقته إلـى درجـة الاقتصار 

 على أقل قدر ممكن مما ٌستحقه كل نشاط.

 أقسـام الوقـت:

دي الوقت المادي المٌكانٌكً: وهو مقٌاس لحركـــة جسم مادي بالنسبة لجسم ما -ٔ

آخر، كالفترة التً تستؽرقها الأرض فً الدوران حول الـشـمــس، ووحـدات هذا 

 القسم: الثانٌة، والدقٌقة، والساعة، والٌوم.

الوقت البٌولوجً: وهو الوقت الذي ٌقاس فٌه تطور الظواهــر الـبـٌـولــوجـٌة  -ٕ

مر زمنً ونموها ونـضجها وكمالها، ووحدته هً الجسم نفسه، فقد ٌكون لطفلٌن ع

واحد كـتـسـع سـنوات مثلبا، لكن أحدهما أكثر نضجاا من الآخر من حٌث الطول 

 وكمال الجسم وتناسقه.

الـوقـت النفسً: وهـــو نوع آخر من أنواع الشعور الداخلً بقٌمة الوقت، حٌث  -ٖ

دو ٌإثر الحدث النفسً فً ذلك إذا كـــان سـعـٌـداا أو سـٌـبــاا أو خطراا أو مهماا، فتب

الدقابق فً الحدث السًء كؤنها ساعات، وتبدو الساعات فً الحدث السعٌد كؤنها 

 دقابق.

الوقت الاجتماعً: وهو الوقت الذي ٌربط فٌه تقدٌر الوقت بؤحداث اجتماعٌة -ٗ

 .ٌإرخون بحٌاة فلبن وفلبن السن مهمة إما عالمٌة أو محلٌة، ولذا: نسمع كبار
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 قـواعـد إدراة الوقـت

 القـاعـدة الأولـى:* 

تحدٌد الأهداؾ والأولوٌات: هناك مثل قدٌم ساخر ٌقول: عندما لا تعرؾ أٌن تتجه 

 فإن كل الطرق توصلك، وتحدٌد الهدؾ أمر على قدر كبٌر من الأهمٌة.

وللؤسؾ فإن من التخلؾ الحضاري الذي تعٌشه الأمة ما ٌمكن أن نسمٌه بؤزمة 

 الأهداؾ الوسطى التً تخدم الهدؾ الأعظم.الهدؾ أو ؼٌاب الأهداؾ وخاصة 

 أقسام الأهداؾ: -

 ٌمكن أن تقسم الأهداؾ إلى ثلبثة أقسام:

الهدؾ الأكبر: وهو أهم هدؾ ٌسعى له الإنسان ونـجـــد ما عداه من الأهداؾ  -ٔ

تخدم هذا الهدؾ، وهو بالنسبة للئنسان المسلم: تحقٌق الـعـبــودٌــــة للَّ )عز 

 للمادٌٌن: تحقٌق أكبر قدر ممكن من اللذة والمصلحة والمتعة. وجل(، وبالنسبة

الأهداؾ الوسطى: وهً مجموعة من الأهداؾ تخدم الهــدؾ الأكبر؛ مثالها  -ٕ

 بالنسبة للئنسان المسلم: الدعوة إلى الله، الصلبة، طلب العلم، بر الوالدٌن....الخ.

ا مجموعة من الوسابل الأهداؾ الصؽٌرة: وهً ما ٌمكن أن ٌعبر عنها بؤنه -ٖ

التً تخدم الأهداؾ الوسطى؛ مثالها: طلب العلم هدؾ أوسط وهناك مجـمــوعـة 

 من الوسابل والطرق والوسابل لتحقٌقه.

 علماا بؤن كل هدؾ هو بالنسبة لما فوقه وسٌلة وبالنسبة لما تحته هدؾ.

أ الهدؾ وبناء على هذا التقسٌم: تكون هذه الأهداؾ على شكل هرم، حٌث ٌـتـبـو

الأعظم القمة وتلٌه الأهداؾ الوسطى الخادمة له، ثم تمثل الأهداؾ الصؽٌرة قاعدة 

 الهرم.
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 تدوٌن الأهداؾ: -

دون أهدافك بنفسك أو بالتعاون مع المجموعة التً تعمل معك فً نـفـــس  -ٔ

 القـطـاع أو المإسسة.

 احرص على كتابتها؛ فهذا أدعى لعدم نسٌانها. -ٕ

تكون الأهداؾ ذات معنى سام  قابل للنمو والتطور، وٌنم عن همة  لاحظ أن -ٖ

 عالٌة.

 الاهتمام فً سبٌل تحقٌق الهدؾ بالكٌؾ لا بالكم. -ٗ

 الوضوح فً صٌاؼة الأهداؾ. -٘

 أن تكون الأهداؾ واقعٌة وممكنة التحقٌق. -ٙ

 حدٌد أولوٌات العملمعاٌٌر خاطبة لت -

 على العمل الذي تكرهه.إذا كنت تقدم العمل الذي تحبه  -ٔ

 إذا كنت تقدم العمل الذي تتقنه على الذي لا تتقنه. -ٕ

 إذا كنت تقدم العمل السهل على العمل الصعب. -ٖ

 إذا كنت تقدم الأعمال ذات الوقت القصٌر على ذات الوقت الطوٌل. -ٗ

 إذا كنت تقدم الأعمال العاجلة على ؼٌر العاجلة وإن كانت مهمة. -٘

 الثـانـٌـة: * القـاعـدة

تـسـجـٌـل الوقـت وتحلٌله: الكثٌر من الناس ٌجهلون كٌؾ ٌقضون أوقاتهم، ولذا: 

وبٌن ما ٌرٌدون أن ٌفعلوه، فإذا كان  الواقعنجد البون شاسـعــــاا بٌن ما ٌفعلونه فً 

)نقطة( ٌجد أن ما ٌفعله  6ٓما ٌرٌد أن ٌفعله الواحد منهم من الأنشطة ٌستؽرق 

)نقاط( مما ٌرٌــد أن ٌفـعلـه، وهذا ٌعنً التقصٌر فً أداء  ٓٔلم ٌتجاوز  الواقعفً 

 بعض الأنشطة أو عدم فعلها نهابٌاا.
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المعلومة الدقٌقة فً تحلٌل الوقـت وتسـجـٌـلـه تقود إلى تعرٌؾ دقٌق للمشكلبت 

 ومضٌعات الأوقات، ومن ثم: تساعد على التخطٌط السلٌم لقضاء الوقت.

 لوقت:أنواع تسجٌل ا -

السجل الٌومً للوقت: ٌركز فٌه على الوقت تحدٌداا، والمكان، ونوع النشاط،  -ٔ

 وترتٌب الأنشطة فً الأهمٌة.

، والتارٌخ، وكٌفٌة  -ٕ السجل الشهري: ٌركز فٌه على الـوقــت ابـتــداءا وانـتـهـاءا

 قضاء النشاط، منفرداا أو فً اجتماع، ومكان النشاط وأهمٌته.

لوقت: ٌركز فٌه نوع الأنشطة، مجموع الوقت المخصص لكل سجل ملخص ا -ٖ

نشاط فً السنة كلها بالنسبة المبوٌة، ومن ثم المقارنة بٌن الأهمٌة والنسبة المبوٌة 

 المخصصة له.

 * القاعدة الثالثة:

التخطٌط لقضاء الوقت: كثٌر من الناس ٌحب أن ٌعمل أكثر من محبته أن ٌفكر، 

 أنه صواب. لكن هذا لا ٌعنً بالضرورة

والسر فً ذلك أن الإنسان فٌه ؼرٌزة حب الإنجاز والعجلة ومحبة رإٌة ثمرة 

العمل مبكراا، والعمل ٌشبع هذه الؽرٌزة، بخلبؾ التخطٌط والتفكٌر فنتابجه لٌست 

 مباشرة ولا تظهر إلا بعد فترة من الزمن.

مخطط له والـعـمـل بدون تخطٌط ٌؤخذ وقتاا أطول مما ٌستحق، بخلبؾ العمل ال

 فهو ٌؤخذ أقل قدر ممكن من الوقت لهذا العمل.

ولذا: فـإن مـضـٌـعات الوقت تعترض بكثرة من لا ٌخطط لوقته، ومن ثم: فهو لم 

 ٌخطط لإٌجاد حلول لها، ولذا ٌضٌع وقته.

ومن ٌعمل العمل بـدون تخطـٌــط تقنعه أقل النتابج الحاصلة، بخلبؾ من ٌخطط 

 قدر ممكن من النجاح.فإنه لا ٌرضى إلا بؤكبر 
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 كٌف نخطط؟ -

 حدد الأهداؾ ورتبها حسب الأهمٌة والأولوٌة. -ٔ

فكر فً الخٌارات المطروحة لتحقٌق الأهداؾ واختر أحسنها ثم حدد الوقت  -ٕ

 بالدقة لتنفٌذ الطرٌقة.

 حدد المكان المناسب للجمٌع لتنفٌذ العمل. -ٖ

 الأصلح فً ذلك.فكر فٌمن ٌقوم بالعمل أنت أو ؼٌرك ومن هو  -ٗ

 افترض حدوث مضٌعات للوقت، ومن ثم ابحث لها عن حلول. -٘

 تجنب الارتجالٌة فً وضع الخطة. -ٙ

لا تعط أي نشاط أكثر من الوقت الذي ٌستحقه، إذ إن إعطاءه ذلك ٌعنً أن  -7

 العمل الصؽٌر سوؾ ٌتمدد لٌملؤ الوقت المتاح مع إمكانٌة الاختصار فً الوقت.

ت عند فشل النشاط لاستثمار الوقت، فمثلبا عندما ٌتخلؾ الطرؾ ضع احتٌاطا -3

 الآخر عن الموعد، ٌفترض أن تستفٌد من الوقت وتستثمره فً شًء آخر.

حاول أن تجمع الأعمال المتشابهة لتقوم بها دفعة واحدة، مثل: إجراء عدة  -6

 اتصالات هاتفٌة.

من العمل الشاق، وكما تذكر أن بضع دقابق من التفكٌر توفر بضع ساعات  -ٓٔ

 % من العناصر.ٕٓ% من الإنتاج تنبع من 3ٓتقول بعض النظرٌات: إن 

 * القـاعـدة الرابـعــة:

التفوٌض والتوكٌل: ٌعتبر التوكـٌــل الجٌد من الأسالٌب الناجحة لحفظ الوقت، 

وذلك لأنك تضٌؾ بؤوقات الآخرٌن وقتاا جـدٌــداا إلٌك، وتكسب عمراا إلى عمرك 

 المعنوي.
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 أسباب الإعراض عن التفوٌض: -

المركزٌة التً ٌتشبع بها بعض الأشخاص، حٌث لا ٌثق الشخص بؤحد البتة،  -ٔ

ظرؾ  وأضرار هذه المركزٌة تظهر عندما ٌصٌب الشخص مرض قاهر أو

 طارئ حٌث ٌتعطل العمل بدونه.

 الرؼبة فً تحقٌق أكبر قدر ممكن من النجاح. -ٕ

لأن النظرة البعٌدة تقضً بؤن التفوٌض وسٌلة ناجحة لاحتمال وهذه نظرة قاصرة، 

لتالً تحافظ أن ٌكون المتدرب فٌما بعد مثلك فً الأداء أو أحسن منك أحٌاناا، وبا

 .على وقتك وتنجز أكثر

 * القـاعـدة الخـامســـة:

مضٌعات الوقت: مضٌعات الوقت داء عضال ٌشكو منه كل حرٌص على وقته، 

 وهً قسمان:

 اخلً من الإنسان نفسه، وٌنبع هذا ؼالباا من عدم التخطٌط السلٌم.د -ٔ

 خارجً من الآخرٌن: الأسرة والمجتمع. -ٕ

ومضٌعات الوقت قد تكون أموراا نسبٌة، فمثلبا: قد ٌؤتٌك زابر ثقٌل الظل بدون 

مٌعاد، وٌقتطع جزءاا ثمٌناا من وقتك، فبٌنما تشعر أنك على جمر تتلظى، ٌشعر هو 

 بل بسعادة ؼامرة وانطباع جٌد عن هذا اللقاء.فً المقا
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 مضٌعات الأوقات-

 اللقاءات والاجتماعات ؼٌر المفٌدة سواءا أكانت عابلٌة أو ؼٌرها. -ٔ

 الزٌارات المفاجبة من الفارؼٌن. -ٕ

 التردد فً اتخاذ القرار. -ٖ

 الفعال.توكٌل ؼٌر الكؾء فً القٌام بالأعمال، وهو ما ٌسمى بالتفوٌض ؼٌر  -ٗ

 الاتصالات الهاتفٌة ؼٌر المفٌدة. -٘

 المراسلبت الزابدة عن الحد. -ٙ

 القراءة ؼٌر المفٌدة، وٌدخل فٌها فضول العلم عند تقدٌمها على الفاضل. -7

 بدء العمل بصورة ارتجالٌة بدون تخطٌط ولا تفكٌر. -3

 الاهتمام بالمسابل الروتٌنٌة قلٌلة الأهمٌة. -6

 وكثرتها وعدم ترتٌبها. تراكم الأوراق -ٓٔ

عدم القدرة على قول لا، أو ما ٌمكن أن نسمٌه بالمجاملة فً إهداء الوقت  -ٔٔ

 لكل من هب ودب.

 التسوٌؾ والتؤجٌل. -ٕٔ

 كٌفٌة السٌطرة على مضٌعات الوقت: -

 اجمع البٌانات اللبزمة عن مضٌعات الوقت. -ٔ

 حدد سبب تضٌٌع الوقت بدقة. -ٕ

 ول لكل مضٌع للوقت ثم اختر أنسبها.ضع عدداا من الحل -ٖ

علماا بؤن السٌطرة على مضٌعات الوقت لا ٌعنً بالضرورة إزالتها بالكلٌة لأن 

بعض هذه المضٌعات ضروري ومهم، ولكن لابد من السٌطرة علٌه بدلاا من 

 السٌطرة علٌنا.
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 قواعد لإدارة وقتك بفاعلٌةأربع 

 

 .أهدافك وأولوٌاتك  حدد 

 “.لا”قول  على قادرن ك -  

 أتقن فن الاتصال الهاتفً. -  

 التزم الاستراتٌجٌات الذكٌة. -  

 

 مواصفات الأهداف الذكٌة:

  .محددة -

 متفق علٌها. -

 واقعٌة ممكنة التحقٌق. -

 مرتبط إنجازها بزمن. -
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 "الأولوٌاتترتٌب "مربع إدارة الوقت 

 

 غٌر عاجل عاجل 

 المربع الأول هام
 الأزمات

 المربع الثانً 
 التنمٌة -الجودة 

 المربع الثالث غٌر هام 
 الخداع

 المربع الرابع
 الضٌاع

 

 

 “!!لا”على قول   قادر نك

 

 دون خسارة الآخرٌن:“ لا”الوسابل التً تمكنك من قول 

  بتؤدب وبصوت ؼٌر مرتفع ولا منفر.“ لا” ولق 

  مع ذكر البدابل.“ لا” ولق 

  بعد ذكر المبررات وأسباب الرفض.“ لا” ولق 
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 المباشرة ءمثال قول لا

 طلب اثناء قٌامك ببعض الأعمال الهامة فً مشروع ، ٌؤتً إلٌك زمٌل وٌطلب منك :

هل ٌمكن ان تقدم لً خدمة ، أنا فً حاجة إلً مساعدتك لإنهاء هذا التقرٌر وتسلٌمة 

 إلً شركة كٌتوكس الٌوم

 

لا أخشى عدم استطاعتً المساعدة  السبب
بسبب انشؽالً بعمل هام ٌجب انجازه 
فً أسرع وقت ممكن، أنا قمت بتؤجٌل 
كل جدولً حتى ٌمكننً التركٌز على 

 .هذا المشروع فقط

ا أنك ترٌد إنهاء هذا  التعاطؾ أنا اسؾ، أتفهم جٌدا
 الأمر.

دعنً أفكر، ٌمكن أن أساعدك، أنا  البدٌل
أعرؾ أن أحمد قد انتهى من مهمة 

كبٌرة منذ ٌومٌن وٌمكن أن ٌكون لدٌه 
 متسع من الوقت الآن لمساعدتك. 

 

 (الٌوم فً للتحكم أدواتك) الحصول على التأشٌرة تقنٌات

 فوراا  به قم دقابق، خمس من أقل ٌستؽرق عمل هناك كان إذا :دقابق ٘ الـ قاعدة

 .التنفٌذ من أكبر ذهنٌة طاقة ٌستهلك التؤجٌل. تإجله ولا

 ٘ عمل، دقٌقة ٕ٘) فترات إلى العمل تقسٌم (:Pomodoro) الطماطم تقنٌة

 .متٌقظاا  الذهن وتبقً" الاحتراق" تمنع التقنٌة هذه(. راحة دقابق

 ابدأ أي ،"أولاا  الضفدع بآكل ابدأ" ترٌسً، براٌان ٌقول كما :الضفادع صٌدتقنٌة 

 سهلبا  الٌوم باقً سٌصبح انتهابها، فبمجرد صباحاا؛ ٌومك فً مهمة وأثقل بؤصعب

 .ومحفزاا 

 بل آلٌاا، ٌعمل" روبوت" إلى نفسك تحوٌل تعنً لا الوقت إدارة: جوهرٌة ملبحظة

 .بالذنب الشعور دون الإنسانٌة وللعلبقات للئبداع، للراحة، مساحة خلق تعنً
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 !(هؤلاء احذر) إدارة الذات للوقت تأشٌرة معوقات

 ٌسرق فخ هو" الكاملة الخطة" أو المناسبة اللحظة انتظار :المفرطة المثالٌة

 .العمر

 .الحقٌقً العمل من للهروب مهمة ؼٌر صؽٌرة بؤعمال الانشؽال :المقنع التسوٌف

" دولتك حدود" لـ اختراق بمثابة هو هاتفك من" تنبٌه" كل: الإشعارات فوضى

 .الشخصٌة

 

 ومضة

 ممارسة هً بل واحدة، مرة علٌها تحصل وثٌقة لٌست الذات إدارة تؤشٌرة إن

 وأن خطواتك، فً لك ٌبارك الوقت أن ستجد نفسك، تقود كٌؾ تتعلم عندما. ٌومٌة

 .أحلبمك نحو بها تعبر جسوراا  أصبحت القلق، فً تضٌع كانت التً الساعات
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 التأشيرة السادست
 صْاعت الهذفاىخخطيظ ٗ

 

 

 

 . "خاطباً  الاتجاه كان إذا السٌر لسرعة معنى لا"

 وجهتك حددتَ فستكون  الهدف،التخطٌط وصناعة  تأشٌرة على بحصولك

 .مستقبلك حروف على النقاط ووضعتَ  بدقة

 ."لأحلامهم المخلصٌن وجهة ٌعرف فالبحر أشرعتك، ارفع".. الآن 
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 لماذا التخطٌط؟

إن ؼٌاب الخطط والبرامج العملٌة الواضحة ٌجعل الكثٌرٌن ٌفقدون المسار 
الصحٌح نحو أهدافهم؛ فالتخطٌط لٌس مجرد رفاهٌة، بل هو الخرٌطة التً ترشدك 

 .فً ضجٌج الحٌاة

 كم خسرنا بدون تخطٌط؟

ؼارق فً التفاصٌل الٌومٌة، مما ٌجعل الكثٌر منا  :دوامة العمل العشوابً .ٔ
الأمور تحدث بمحض الصدفة، وهذا ٌإدي إلى ضٌاع فرص ذهبٌة كانت 

 .كفٌلة بتؽٌٌر مجرى حٌاتنا
ؼٌاب التخطٌط ٌجعل ردود أفعالنا عشوابٌة تجاه الأزمات،  :فقدان الحكمة .ٕ

 .مما ٌفقدنا القدرة على اتخاذ قرارات حكٌمة
من وقتهم   %80ٌكتشؾ معظم الناس أن  :(تبدٌد الوقت )قاعدة بارٌتو .ٖ

من أهدافهم، بٌنما التخطٌط ٌعكس  %20 ٌضٌع فً أنشطة لا تحقق سوى 
 .هذه المعادلة

عدم إكمال المشارٌع التً نبدأها ٌولد شعوراا مزمناا بخٌبة  :تراكم الإحباط .ٗ
 .الأمل وفقدان الثقة بالذات

الفردٌة والجماعٌة نتٌجة بعثرة الطاقات وإهدار الموارد  :فوضى الجهود .٘
 ."الفوضوٌة" التً أصبحت سمة سابدة

التخطٌط ٌضع سٌنارٌوهات بدٌلة، وبدونه نصبح  :الاستسلام للطوارئ .ٙ
 .رٌشة فً مهب رٌح الظروؾ المفاجبة

 

إذا لم تبدأ بالتخطٌط من الآن، فؤنت تخطط فعلٌاا للفشل وتحصد المزٌد من  :تذكر
 .الخسابر
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 ()معوقات التخطٌطلماذا لا نخطط؟ 

 الاعتقاد الخاطا بؤن التخطٌط محصور فً "رجال  :الافتقار إلى الثقة
 .الأعمال" والمإسسات الكبرى، ولٌس للؤفراد العادٌٌن

 الكثٌرون ٌرؼبون فً التخطٌط لكنهم لا ٌعرفون "كٌؾ"  :الجهل بالمهارة
 .ٌبدإون

 المٌل الفطري للهروب من الالتزام والانضباط الذي ٌتطلبه  :"حب "التفلت
 .الجدول الزمنً

 ٌظن البعض أن التخطٌط "ٌستقطع" وقتاا ثمٌناا، بٌنما  :وهم ضٌق الوقت
الحقٌقة أن كل دقٌقة تقضٌها فً التخطٌط توفر علٌك عشر دقابق فً 

 .التنفٌذ
 ن الحقابق الاعتماد على الحدس بدلاا م :بناء القرارات على الظنون

 .والأرقام

 

 :أوقف الزمن واسأل نفسك

 :تعتبر هذه الأسبلة الأربعة هً حجر الزاوٌة فً أي عملٌة تؽٌٌر

 .(تحلٌل الوضع الحالً بكل صراحة) أٌن أنا الآن؟ .ٔ
 (.تحدٌد الطموحات المستقبلٌة) أٌن أرٌد أن أكون؟ .ٕ
 (.تحدٌد الوسابل والخطوات) كٌف سأبلغ تلك المرحلة؟ .ٖ
 (.وضع مإشرات للنجاح) أننً حققت ما أصبو إلٌه؟كٌف أعرف  .ٗ

 سؤل أحدهم الآخر: "كٌؾ لً أن أصل إلٌك؟"  : حكمة

 فرد علٌه: "أخبرنً أٌن موقعك الآن لأصؾ لك أقرب طرٌق".

 .فمعرفة وضعك الحالً هً أول خطوة فً طرٌق الوصول 
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 أداة استكشاؾ الواقع :(SWOT Analysis) "تحلٌل "سوات

هو أداة استراتٌجٌة عالمٌة تستخدم لتقٌٌم القدرات الداخلٌة والظروؾ هذا التحلٌل 
 :الخارجٌة

 هامة نصٌحة التفصٌلً والشرح الوصف الجانب

 القوة نقاط
(Strengths) 

 المهارات التنافسٌة، المزاٌا
 والقدرات المواهب، التقنٌة،
 الاجتماعٌة. أو المالٌة

 فخ فً تقع ولا واقعٌاا  كن
 ركز بل الذات"، "تمجٌد
 حقاا. تتقنه ما على

 الضعف نقاط
(Weaknesses) 

 تحسٌن، تحتاج التً الجوانب
 أو المفقودة، المهارات
 تعٌق التً السلبٌة العادات
 تقدمك.

 أول هو الضعؾ إدراك
 تجلد لا للئصلبح؛ خطوة
 حلول. عن ابحث بل ذاتك،

 الفرص
(Opportunities) 

 فً الإٌجابٌة الاتجاهات
 أو الجدٌدة، اتالتقنٌ السوق،
 ٌمكنك التً العلبقات

 استثمارها.

 ابحث تنتظر؛ لا الفرص
 تخصصك مجال فً عنها
 مجالات فً حتى أو

 جدٌدة.
 المخاطر/العوابق

(Threats) 
 العمل، فرٌق ؼٌاب الدٌون،
 حتى أو السوق، تقلبات
 الشدٌدة. المنافسة

 تحدٌات هً العوابق
 طوارئ خطط تتطلب

 أثرها. تقلٌل أو لتجاوزها

 

 أركان بناء المستقبل: الرسالة، الرؤٌة، الأهداف

 (Mission) أولًا: الرسالة

هً "بوصلة الوجود" والؽاٌة الكبرى التً تعٌش من أجلها. هً العنوان الذي ٌحدد 
 .هوٌتك

 حٌث ٌقول المولى سبحانه وتعالى بسم الله الرحمن الرحٌم

عْبُدُونِ  وَمَا خَلقَْتُ الْجِنَّ وَالْإِنسَ إلِاَّ ) ٌَ  )لِ
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 (Vision) ثانٌاً: الرؤٌة

هً "الصورة الذهنٌة" لما ترٌد أن تكون علٌه فً المستقبل البعٌد. الرإٌة تلهمك 
 .وتدفعك للؤمام

 حلمت بوجود حاسوب على كل مكتب وفً كل بٌت" )وهو ما  :بٌل جٌتس
 (.ٌسٌر علٌه الآن

 السادسة من عمره وضع رإٌة فتح القسطنطٌنٌة وهو فً  :محمد الفاتح
 .وحققها لاحقاا 

 (Goals) ثالثاً: الأهداف

هً الخطوات العملٌة الموصلة للرإٌة، وهً "سلم الأحلبم". الهدؾ هو الجزء 
 .الذي ٌمكن قٌاسه زمنٌاا ومكانٌاا 

 

 (SMART Goals) مواصفات الهدف الذكً

 :المعاٌٌر التالٌةلكً ٌكون هدفك فعالاا وناجحاا، ٌجب أن ٌتصؾ بـ "الذكاء" وفق 

واضح لا لبس فٌه. )بدل "أرٌد النجاح"، قل "أرٌد  :(Specific) محدد .ٔ
 .("الحصول على شهادة الآٌلتس

كلمة  ٌٓٓ٘حتوي على أرقام. )حفظ  :(Measurable) قابل للقٌاس .ٕ
 (.جدٌدة

ضمن حدود قدراتك ومواردك الحالٌة  :(Achievable) قابل للتحقٌق .ٖ
 (.)لا ٌكون خٌالٌاا مستحٌلبا 

مرتبط بطموحك الأكبر وله قٌمة حقٌقٌة  :(Relevant) واقعً/ذو صلة .ٗ
 .فً حٌاتك الآن

أي هدؾ بلب "تارٌخ انتهاء" هو مجرد  :(Time-bound) محدد بزمن .٘
 .ولٌكن خلبل ثلبثة أشهر أمنٌة. حدد موعداا نهابٌاا للئنجاز
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 خطوات صٌاغة الهدف

 صٌاغة الأهداف هً الجسر الذي ٌربط بٌن "الأحلام" و"الواقع". 

 . صٌاغة الهدف العام وكتابتهٔ

 الهدؾ العام هو "الرإٌة الكبرى" أو النتٌجة النهابٌة التً تطمح للوصول إلٌها.

 مثال: "تحسٌن اللٌاقة البدنٌة" أو "تؤسٌس مشروع تجاري ناجح".

 بما ٌكفً لٌدفعك للعمل. ملبحظة: ٌجب أن ٌكون واضحاا ومحفزاا 

 . التفكٌر بالهدف العام وتحلٌل طبٌعتهٕ

 هنا تؤتً مرحلة الفحص. هل هذا الهدؾ واقعً؟ ما هً الموارد التً ٌحتاجها؟

ٌتم تحلٌل "لماذا" ترٌد هذا الهدؾ، وهل ٌتوافق مع قٌمك وظروفك الحالٌة؟ هذا 

 التحلٌل ٌمنعك من الانجراؾ وراء أهداؾ تعجٌزٌة.

 دٌد الأهداف المرحلٌة. تحٖ

الأهداؾ المرحلٌة هً محطات التوقؾ فً طرٌقك للهدؾ العام. هً تقسم الطرٌق 

 الطوٌل إلى مسافات قصٌرة تجعلك تشعر بالإنجاز.

مثال: إذا كان الهدؾ العام هو تؤلٌؾ كتاب، فالهدؾ المرحلً الأول هو "إنهاء 

 المخطط التفصٌلً للفصول".

 بٌة. تحدٌد الأهداف الإجراٗ

هذه هً "لؽة الأفعال". هً خطوات صؽٌرة جداا، محددة، وقابلة للقٌاس )تتبع 

 (.SMARTؼالباا قاعدة 

 كلمة كل صباح(. ٓٓ٘تتمٌز بؤنها ٌومٌة أو أسبوعٌة. )مثلبا: كتابة 

 (Plan B. وضع خطة بدٌلة )٘

 الذكاء لٌس فً وضع الخطة فحسب، بل فً توقع العرقلة.
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هداؾ الإجرابٌة )مثلبا: تعطل الحاسوب(، ٌجب أن تكون إذا واجهت عابقاا فً الأ

هناك خطة بدٌلة )الكتابة ٌدوٌاا أو استعارة جهاز آخر( لضمان عدم توقؾ المسٌرة 

 نحو الهدؾ العام.

 . وضع الأهداف الإجرابٌة فً برنامج زمنًٙ

 بدون "وقت"، ٌظل الهدؾ مجرد أمنٌة.

/شهري(. هذا ٌحول الأهداؾ من ٌتم توزٌع المهام على تقوٌم )ٌومً/أسبوعً

 ( تفرض علٌك الالتزام.Deadlinesمجرد كلمات إلى مواعٌد نهابٌة )

 (Evaluation. التقوٌم )7

 التقوٌم لٌس مجرد "تصحٌح"، بل هو مرآة للؤداء.

تسؤل نفسك: هل حققت ما خططت له؟ ما الذي نجح وما الذي فشل؟ ٌتم ذلك بشكل 

 الأوان.دوري لتعدٌل المسار قبل فوات 

 (Execution. التنفٌذ )8

 وهً الخطوة الأهم والأصعب؛ تحوٌل كل ما سبق من "ورق" إلى "حركة".

 التنفٌذ هو الاختبار الحقٌقً لقوة الإرادة والالتزام بالخطة الزمنٌة التً وضعتها.

( هً سر الاستمرار، بٌنما ٙ-ٖنصٌحة إضافٌة: تذكر أن المرونة فً الخطوات )

 ( هو سر النجاح.ٔطوة )الثبات فً الخ

 تعرٌف الهدف

هو النتٌجة النهابٌة أو الؽاٌة التً ٌسعى الفرد للوصول إلٌها من خلبل بذل الجهد 

واستثمار الموارد. وطبٌعة الأهداؾ تختلؾ جذرٌاا من شخص لآخر؛ فهً تعتمد بشكل 

 .اهتماماته الشخصٌة، وقدراته الذاتٌة، وضع الشخص الحالًأساسً على 
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 تحدد أهدافك؟كٌف 

فٌما تود تحقٌقه  "التفكٌر بعٌد المدى"الخطوة الأولى فً تحدٌد الأهداؾ الأساسٌة هً 

تساعدك على  (Big Picture) فً رحلة حٌاتك؛ فهذا التفكٌر ٌمنحك نظرة شاملة

اتخاذ القرارات الٌومٌة بوعً، وٌعٌنك على تجاوز العقبات البسٌطة فً سبٌل الؽاٌات 

 .الكبرى

تضمن توازناا حقٌقٌاا فً حٌاتك، ٌفضل تصنٌؾ أهدافك إلى جوانب محددة ولكً 
 :تؽطً كافة احتٌاجاتك الإنسانٌة، وإلٌك أهم هذه التصنٌفات

 (Spiritual) الجانب الروحانً  -ٔ

 .وهو الأساس الذي ٌمنح النفس الطمؤنٌنة والقوة

 دة العمل تحسٌن العلبقة مع الخالق، الالتزام بالورد الٌومً، أو زٌا :مثال
 .التطوعً والإنسانً

 (Personal) الجانب الشخصً والذاتً  -ٕ

 .ٌركز على تطوٌر شخصٌتك ومهاراتك الفردٌة

 قراءة عدد معٌن من الكتب شهرٌاا، تعلم لؽة جدٌدة، أو التخلص من  :مثال
 .عادة سلبٌة كالتسوٌؾ

 (Career) الجانب المهنً والوظٌفً  -ٖ

 .المهنًٌتعلق بطموحاتك فً العمل والمسار 

 الحصول على ترقٌة، الانتهاء من دورة تدرٌبٌة متخصصة، أو  :مثال
 .الوصول إلى منصب قٌادي معٌن
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 (Financial) الجانب المالً  -ٗ

 .ٌهدؾ إلى تحقٌق الاستقرار المادي والذكاء فً إدارة المال

 ادخار نسبة محددة من الدخل شهرٌاا، سداد الدٌون، أو البدء فً  :مثال
 .بسٌطاستثمار 

 (Health) الجانب الصحً والبدنً  -٘

 .لأن الجسد هو الوعاء الذي ٌحمل طموحاتك

 مرات أسبوعٌاا، أو  ٖالوصول للوزن المثالً، ممارسة الرٌاضة  :مثال
 .الالتزام بنظام ؼذابً متوازن

 (Social & Family) الجانب الاجتماعً والأسري  -ٙ

 .ٌركز على جودة العلبقات مع الدابرة المحٌطة بك

 قضاء وقت نوعً مع العابلة، تحسٌن مهارات التواصل مع  :مثال
 .الأصدقاء، أو بناء شبكة علبقات مهنٌة قوٌة

 

 نصٌحة ذهبٌة

عند وضع أهدافك فً هذه الجوانب، لا تحاول تؽٌٌر كل شًء دفعة واحدة. اختر 
فً الجوانب الأكثر أهمٌة بالنسبة لك الآن، وركز علٌهما  هدفاً واحداً أو اثنٌن

 .حتى ٌتحولا إلى واقع، ثم انتقل لما ٌلٌهما
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 أنواع الأهداف وترتٌبها الزمنً

ٌُقسم خبراء الإدارة الأهداؾ بناءا على المدى الزمنً لتحقٌقها، وهذا التقسٌم 
 :ضروري لعدم الشعور بالتشتت

وهً الأهداؾ الاستراتٌجٌة التً   :(سنوات ٘ - ٕأهداف طوٌلة المدى ) .ٔ
 .ترسم ملبمح مستقبلك وتنبثق مباشرة من رإٌتك الكبرى

تعمل كجسر ٌربط بٌن واقعك   :(سنة ٕ - ٔأهداف متوسطة المدى ) .ٕ
 .الحالً وطموحاتك البعٌدة

هً أهداؾ تشؽٌلٌة تركز على  :(سنة –أشهر  ٙأهداف قصٌرة المدى ) .ٖ
 .الملموسةالإنجازات القرٌبة 

تظهر فً مراحل معٌنة نتٌجة ظروؾ طاربة  : (أهداف مرحلٌة )إجرابٌة .ٗ
أو متطلبات محددة، وقد لا ترتبط مباشرة بالرسالة لكنها ضرورٌة لتجاوز 

 .عقبة أو استؽلبل فرصة حالٌة

 قاعدة ذهبٌة

 قرٌب(.  <- متوسط <- ، نبدأ من الأعلى للؤسفل )بعٌدالتخطٌطعند  

، فنبدأ من القاعدة للؤعلى )الخطوات الصؽٌرة تقود للمنشور التنفٌذأما عند 
 (الأكبر

 الوسابل: كٌف سنصل؟

الوسابل هً "الأقدام" التً تسٌر بها على الطرٌق، وهً الإجابة العملٌة على 
 كٌف سأبلغ تلك المرحلة؟ :سإال

 :سمات الوسابل الفعالة

 لا تحتمل التؤوٌل :محددة وواضحة. 
  ًإلى "قابمة مهام" ٌومٌة أو أسبوعٌةتتحول  :مفصلة جدا. 
 من المنطقً وضع وسابل تفصٌلٌة للؤهداؾ  :الارتباط بالمدى القصٌر

القصٌرة فقط، لأن المستقبل البعٌد قد ٌحمل متؽٌرات تجعل الوسابل القدٌمة 
 .ؼٌر نافعة
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 المؤشرات والعلامات: بوصلة الإنجاز

نهاٌة". المإشرات هً التً تجٌبك التخطٌط بدون مإشرات هو "سعً إلى ما لا 
 كٌف أعرف أننً حققت ما أصبو إلٌه؟ :على

 :فابدة المؤشرات

 معرفة موقعك الحالً بالنسبة للهدؾ. 
 (.قٌاس السرعة )هل أنا متؤخر أم متقدم عن الجدول الزمنً؟ 
 اتخاذ قرار "الضؽط" أو "الاسترخاء" بناءا على النتابج المحققة. 

 للتأشيرة نموذج التطبيق العملي

 :ٌمكنك البدء الآن بتعببة هذه الخرٌطة لتحوٌل أفكارك إلى خطة مكتوبة

 (أولاً: الرسالة )لماذا أنا موجود؟

اكتب هنا الؽاٌة الكبرى من حٌاتك، مثل: عمارة الأرض، نفع الناس بالعلم، تربٌة (

 (....جٌل صالح

 (سنوات؟ ٓٔثانٌاً: الرؤٌة )أٌن سأكون بعد 

 (...المستقبلً كؤنك تراه الآنصؾ وضعك )

 ثالثاا: جدول تحدٌد الأهداؾ

 )قصُر/متىسظ/طىَو( اىهذف نىع ىيتحقُق اىزمنُح اىمذج اىــــــــــــــهــــــــــــــــذف ً

2 
   

2 
   

0 
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 SWOT) رابعاً: التقٌٌم الذاتً )نموذج
 

 

 

 

 (Weakness) الضعف نقاط (Strength) القوة نقاط

 وقت( ضٌق مهارة، نقص سلبٌة، )عادات المحٌطٌن( دعم مواردك، )مهاراتك،

 (Threats) العوابق/المخاطر (Opportunities) الفرص

 منافسة( عمل، ضؽوط مالٌة، )التزامات تقنٌات( محتملة، ترقٌات متاحة، )دورات
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 )خامساً: خطة العمل التفصٌلٌة )تحوٌل الهدف إلى واقع

ً 

 اىهذف

 )قصُر

 اىمذي(

 اىىسائو

 )اىخطىاخ

 اىتفصُيُح(

 تارَخ

 اىثذاَح

 تارَخ

 اىنهاَح

 اىنجاح مؤشر

 )اىعلامح(

2 
     

2 
     

0 
     

 

 

 

ا
ً
 وأخير

إن الىرقت التي تكتب عليها أهذافك هي أقىي سلاح 
 تملكه لدىاجهت عشىائيت الحياة.

 .ابذأ اليىم ولى بهذف واحذ صغير
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       visa ةالتأشٌر                 

 

 الٌوم/

 

 التارٌخ/

 

 نوع التأشٌرة/

  

 المُهمة/

 

 التنفٌذ/

 

 نسبة الإنجاز/

  

 تصرٌح النجاح

 

 توقٌع المسؤول عن التأشٌرة/
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  التأشيرة السابعت
 الاّضباط ٗالاىخشاً 

 
  

 

 الإنجاز."الالتزام هو الجسر الذي ٌربط بٌن نٌة البدء وفرحة 

لا تبحث عن الإلهام لتبدأ، بل ابحث عن الانضباط لكً تستمر؛  

فالعظمة لا تؤتً من قفزات نادرة، بل من خطوات ثابتة لا تعرؾ 

 التراجع."
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 يقَتى عب٘رك حذمزةٕذٓ اىخأشيرة ٕي 
 عبور، ورقة أو إداري إجراء مجرد لٌس" والالتزام الانضباط تأشٌرة" مفهوم

 ٌمنحها التً" الذاتٌة الموافقة" تلك عن ٌُعبر وفلسفً رمزي مصطلح هو بل

 . والاحترافٌة النجاح عالم لٌدخل لنفسه الفرد

 من امتلك مهما الانتظار، قاعة فً عالقاً  الشخص ٌبقى التأشٌرة، هذه بدون

 .مواهب

 أولا؟ً الانضباط لماذا -ٔ

 الوقود هو الانضباط فإن المحرك، هً والموهبة الوجهة، هو الطموح كان إذا

 ٌختم من منهم القلٌل لكن كبٌرة، أحلاماً  ٌمتلكون الكثٌرون. وصولك ٌضمن الذي

 تحرٌر هو بل للذات، عقاباً  لٌس الانضباط". الٌومً الالتزام" بختم سفره جواز

 .المزاج وتقلبات المشاعر عشوابٌة من لها

 أن ٌجب الذي الوقت فً فعله، علٌك ٌجب بما القٌام على القدرة هو: الانضباط

 .لا أم ذلك فً ترغب كنت سواء فٌه، تفعله

 حتى الطرٌق فً لتستمر نفسك مع توقعه الذي المكتوب غٌر العقد هو: الالتزام

 .البداٌات حماسة تفتر أن بعد
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 "التأشٌرة" على الحصول شروط  -ٕ

 تستوفً أن ٌجب الشخصٌة، أو المهنٌة حٌاتك فً التأشٌرة هذه على تحصل لكً

 :أساسٌة متطلبات عدة

 

 التاثٌر الوصؾ المتطلب

ٌن ترٌد أن تعرف تماما أ وضوح الرإٌة
 الذهاب

ٌمنع التشتت والضٌاع فً 
 منتصف الطرٌق

القدرة على قول لا  دارة المشتتاتإ
 للمغرٌات اللحظٌة

ٌوفر الوقت والجهد للعمل 
 العمٌق

تحوٌل الافعال الصغٌرة الى  التكرار الواعً
 ثابتةعادات 

ٌبنً قوة الزخم التً لا 
 تقهر

 

 والمنطق العاطفة صراع -ٖ

 البشري العقل". الرفاهٌة عقلٌة" مع مباشرة مواجهة تتطلب الانضباط تؤشٌرة

 العقل ٌراه جهداا  ٌتطلب ما ؼالباا  والالتزام الألم، وتجنب الراحة عن للبحث مبرمج

 .مإقتاا " ألماا "

 ." والإنجازات الأهداف بٌن الجسر هو الانضباط"

 .رون جٌم -

 ": المقاومة لحظة" فً ٌظهر وغٌره المنضبط الشخص بٌن الفرق

. العمل لترك هاتفك فٌها ٌؽرٌك التً اللحظة أو المنبه، فٌها ٌرن التً اللحظة تلك

 واجبً هو ما" ٌسؤل بل ،"العمل؟ فً بالرؼبة أشعر هل" نفسه ٌسؤل لا المنضبط

 ".الآن؟
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 الالتزام؟ بعد ماذا  -ٗ

 بشكل حٌاتك ملامح تتغٌر هوٌتك، من جزءاً " الانضباط تأشٌرة" تصبح عندما

 :جذري

 الالتزام. الذات مع المنقوضة الوعود مثل الثقة ٌهز شًء لا: بالنفس الثقة بناء

 .عمٌقاا  داخلٌاا  احتراماا  ٌبنً

 الموهبة المتوسط" الشخص الأعمال أصحاب ٌُفضل العمل، سوق فً: الاحترافٌة

 ".الملتزم ؼٌر العبقري" على" والمنضبط

 الحرٌة ٌمنحك ما هو الحقٌقة فً لكنه قٌداا، الانضباط ٌبدو قد: الحقٌقٌة الحرٌة

 .بالذنب شعور دون الحقٌقٌة للراحة والوقت الصحٌة، والحرٌة المالٌة،

 تأشٌرتك؟ صلاحٌة على تحافظ كٌف -٘

 انضباطك، استمرارٌة لضمان ٌومً تجدٌد هو بل واحدة، لمرة حدثاً  لٌس الالتزام

 ":الدابم الأدنى الفعل" قاعدة اتبع

 .فجأة إضافٌة عمل ساعات ٘ بـ الالتزام تحاول لا

 .انقطاع دون ٌومٌاً  التام التركٌز من دقٌقة ٖٓ بـ ابدأ

 ".السرعة" من أهم" الاستمرارٌة" اجعل

 القول خلاصة

 .لنفسك تمنحه أن ٌمكن ما أغلى هً والالتزام الانضباط تأشٌرة إن

 بعٌد من النجاح ٌراقب من وبٌن ،"ٌصنع" ومن" ٌتمنى" من بٌن الفرق هً 

 .قصره فً ٌسكن ومن
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 التطبيق العملي للتأشيرة

 (الانضباط لبناء أٌام 7" )بسلام العبور تأشٌرة" خطة

 بل الكمٌة، لٌس الهدؾ حٌث ؛"السلسلة كسر عدم" قاعدة على الخطة هذه تعتمد

 .المطلقة الاستمرارٌة

 (ساعة ٕٗ بـ البدء قبل) التجهٌز: الأولى المرحلة

 ستطبق( رٌاضة عمل، دراسة،) فقط واحدة مهمة اختر": الذهبً الهدف" تحدٌد

 .الصارم الانضباط علٌها

 .الضرورٌة ؼٌر التطبٌقات تنبٌهات وأؼلق عملك، مكان جهز: المحٌط تصفٌة

 للتنفٌذ الزمنً الجدول: الثانٌة المرحلة

 المهمة التطبٌقٌة المستوى الٌوم

الاستٌقاظ فً ساعة محددة  كسر الجمود الاول
 ٖٓوالبدء بالمهمة فورا لمدة 

 دقٌقة

 +تكرار مهمة الٌوم الاول  المقاومة الثانً
 دقٌقة اضافٌة ٘ٔاضافة 

العمل فً جلسات عمٌقة لمدة  عزل المشتتات الثالث
دقٌقة دون لمس الهاتف  ٘ٗ

 نهابٌا

 ستشعر بالملل هنا ادارة الفتور الرابع
دقابق فقط من  ٓٔالتزم ب 

المهمة حتى لو لم تكن ترغب 
 بذلك

القٌام بالمهمة فً وقت مبكر  تعزٌز الزخم الخامس
 جدا

قٌاس ما تم انجازه ومقارنته  المراجعة السادس
 بالاٌام السابقة

بالجدول ٌوم كامل من الالتزام  تثبٌت التاشٌرة السابع
بدقة مع مكافاة ذاتٌة فً 

 المساء
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 ومضت
 ولٌس مشاعره، ٌقود الذي السٌد أنك ٌعنً بل آلة، تكون أن ٌعنً لا الانضباط 

 .ٌتبعها الذي العبد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       visa ةالتأشٌر                 

 

 الٌوم/

 

 التارٌخ/

 

 نوع التأشٌرة/

  

 المُهمة/

 

 التنفٌذ/

 

 نسبة الإنجاز/

  

 النجاحتصرٌح 

 

 توقٌع المسؤول عن التأشٌرة/
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 فُْ٘ إدارة الحياة ٗاىذاث نح٘ درٗص ٍِ طفيْت ّ٘ح

تعد قصة سٌدنا نوح علٌه السلبم مدرسة متكاملة فً "إدارة الأزمات"، "الصبر 
الاستراتٌجً"، و"بناء الفرٌق". إلٌك الدروس المستفادة مصاؼة بؤسلوب التنمٌة 

 :الحدٌثةالبشرٌة 

 "الدرس الأول: "لا تدع المركب ٌفوتك

الفرص فً الحٌاة كالسفٌنة، إذا لم تركب فً الوقت المناسب قد ٌؽرقك طوفان 
التسوٌؾ. لا تركن إلى "جبال" واهٌة من الأعذار، فالعصمة الٌوم فً المبادرة 

 .والالتحاق بركب الناجحٌن

 "الدرس الثانً: "تذكر أننا جمٌعاً فً مركب واحد

فً العمل الجماعً، المصلحة مشتركة. ما ٌضرك ٌضرنً، وما ٌنفعك ٌرفع من 
شؤن الفرٌق ككل. روح الفرٌق لٌست خٌاراا بل هً ضرورة للنجاة؛ فالسفٌنة لن 

 .تصل إذا حاول كل فرد التجدٌؾ فً اتجاهه الخاص

 "الدرس الثالث: "لا تتأثر بالسخرٌة.. أكمل مهمتك

احب النجاح. لو توقؾ نوح علٌه السلبم عند سخرٌة النقد الهدام هو "ضجٌج" ٌص
 .قومه لما شٌد المعجزة

اجعل إنجازك هو الرد الوحٌد على الساخرٌن. العمل الذي تقوم به هو  :قاعدة
 .أمانة بٌنك وبٌن الله، فلب تجعل آراء الناس تثنٌك عن أداء رسالتك

 "الدرس الرابع: "الإخلاص ٌغلب الاحتراف

سفٌنة "تاٌتانٌك" بناها محترفون وؼرقت، وسفٌنة نوح بناها "هواة" بؤمر الله 
لا تقل "أنا لست متخصصاا"، بل قل  .الإخلاص والإتقانونجت. السر ٌكمن فً 

 ."أنا مخلص ومجتهد"، فالتوفٌق حلٌؾ من أتقن العمل وأخلص النٌة
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 "الدرس الخامس: "اختر رفٌق سفرك بعناٌة

الطوٌلة هو "صمام أمان". اختر من إذا سقطت انتشلك، وإذا  الرفٌق فً الرحلبت
ضللت أرشدك، وإذا حزنت شدّ أزرك. البٌبة المحٌطة بك داخل السفٌنة هً التً 

 .ستحدد قدرتك على الصمود وسط الأمواج

 ("الدرس السادس: "خطط للمستقبل )الرؤٌة الاستباقٌة

هذا هو جوهر التخطٌط؛ أن بنى نوح السفٌنة ولم تكن هناك قطرة مطر واحدة! 
تستعد لمستقبل لا ٌراه الآخرون. إذا لم تملك خطة، ابحث عن صاحب رإٌة 

 .وشاركه هدفه، فالتطور هو البدٌل الوحٌد للبنقراض

 "الدرس السابع: "لا تخشَ العواصف

الاضطرابات جزء طبٌعً من أي رحلة نجاح. عندما تعصؾ بك المشاكل، تذكر 
الله". الإحباط لٌس خٌاراا لمن ٌإمن بؤن العاصفة مجرد  أن سفٌنتك تجري "باسم

 .مرحلة عابرة للوصول إلى شاطا الأمان

 "الدرس الثامن: "العمر مجرد رقم

كان نوح علٌه السلبم ٌبنً السفٌنة وهو فً سن متقدمة. لا ٌهم كم بلؽت من 
ٌُطلب  منك عمل العمر، المهم ماذا ستقدم؟ حافظ على قوتك النفسٌة والبدنٌة، فقد 

 .جلل وأنت فً الستٌن، فتكون فخوراا بعطابك لا عبباا على ؼٌرك

 "الدرس التاسع: "النجاح لا ٌأتً بٌن ٌوم ولٌلة

استؽرق بناء السفٌنة سنوات طوٌلة حتى أصبحت "آٌة". الصبر هو المادة الخام 
 .لكل نجاح عظٌم. ستجنً الثمار ولو بعد حٌن، فاستمر فً البناء

 ""إن تعبت.. فارتح قلٌلاً الدرس العاشر: 

السفٌنة حملت الكابنات السرٌعة والبطٌبة. السرعة لٌست دابماا معٌار النجاح؛ 
فؤحٌاناا ٌكون "الترٌث" أعمق تفكٌراا وأكثر دقة. إذا شعرت بالضؽط، خذ قسطاا من 

 .الراحة لترمٌم طاقتك، ثم عد لمواصلة المسٌر
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 "الدرس الحادي عشر: "الثبات على الهدف

عمابة وخمسون عاماا من الدعوة! عشرة قرون ولم ٌإمن معه إلا قلٌل. هذا تس
ٌعلمنا أن النجاح لا ٌقاس بالعدد دابماا، بل بالثبات على المبدأ حتى آخر نفس. لا 

 .تتذمر إذا تؤخرت النتابج، فالعبرة بالاستقامة لا بالمسافة

 "الدرس الثانً عشر: "العبرة بالمنهج لا بالكثرة

الحقٌقً هو نجاة "المنهج السلٌم". قد ٌهلك العالم وٌبقى القلة الذٌن ٌحملون النجاح 
 .الحق. لا ٌؽرك كثرة الهالكٌن ولا قلة السالكٌن؛ فالبقاء دوماا للؤصلح والأنفع

 

 خلاصخ اٌغفٍٕخ

 ٌد الله مع الجماعة، فلب تتخلؾ :المبادرة. 
 نحن أجزاء فً جسد واحد، ٌسعنا مركب واحد :التكامل. 
 أعرض عن الجاهلٌن واستمر فً البناء :الحصانة النفسٌة. 
 لا تنظر لقدرتك المحدودة، بل لقدرة الخالق العظٌم :التوكل. 
 خطط، اتقن، وصادق الأخٌار :الاستعداد. 
 ارتح إذا تعبت، وتطور إذا تؽٌرت الظروؾ :المرونة. 

 

 
ً
 تذكز دائما

أنت من ٌساعد فً  نحن جمٌعاا فً هذه الحٌاة ركاب فً سفٌنة واحدة، فكن
 .التجدٌؾ نحو النجاة
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 التأشيرة الثامىت والأخيرة

 الحقيقي ٗاىثباث حأشيرة اىفلاح
 
 

، روحٌ تُصقل بمداد الصبرتؤشٌرة الفلبح لٌست ورقة تُختم بمداد الحبر، بل هً "

وعزٌمة  تشقُّ ؼبار الدنٌا لتستقر فً رحاب الآخرة. هً العقد المبرم بٌن العبد 

ٌُقبل فٌه تزٌٌؾ، ولا ٌنفع فٌه ادعاء، بل الرصٌد فٌهوربه،  قلبٌ سلٌم،  :حٌث لا 

 ".وعملٌ مستقٌم

 

الفلبحُ لٌسَ محطةا نصلُ إلٌها بمحضِ الصدفة، بل هو طرٌق  نشقُّهُ بـالجهد "

)فَلْحاا(، ونبذرُ فٌهِ بـالتقوى )ؼَرْساا(، ونحصدُ ثمارَهُ بـالٌقٌنِ )فوزاا(.. فمن أحسنَ 

 ".فً دنٌاه، مَنَحَهُ اللهُ تؤشٌرةَ النجاةِ فً أخُراهالحَرْثَ 
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 رؼٍُ فْٕٛ اٌزٍّٕٗ اٌجششٌخ ِٓ ٌمّبْ الحىٍُ

 "الحكمة اللقمانٌةمدرسة تنمٌة الموارد البشرٌة من منظور "

أٌها الباحثون عن سبٌل )إٌمانً، قٌمً، عملً( ٌربط بٌن العقٌدة والأخلبق وبٌن 
أو نفاق؛ إلٌكم البرنامج المتكامل للتنمٌة البشرٌة الحقٌقٌة التطبٌق والتنفٌذ بلب فصام 

 .كما ورد فً وصاٌا لقمان الحكٌم

 أولاً: مفهوم الحكمة والفاعلٌة الذاتٌة

نَا لقُْمَانَ الْحِكْمَةَ ) ٌْ الحكمة فً مفهوم التنمٌة الحدٌثة هً "الإصابة فً  (وَلقََدْ آتَ
 ."مواضعها الصحٌحةالقول، والسداد فً الرأي، ووضع الأمور فً 

 الحكٌم هو صاحب "الفاعلٌة"؛ الذي ٌبدأ بتهذٌب  :المستفاد الدرس التنموي
نفسه أولاا )القٌادة الذاتٌة( ثم ٌنطلق لإصلبح مجتمعه. لا ٌوجد مجتمع 

 .متحضر بلب نسق قٌمً ٌحدد سلوك أفراده

 

 ثانٌاً: سٌكولوجٌة الامتنان وتقدٌر الإنجاز

( ِ  .الشكر هو أرقى مراتب الوعً بالذات وبالنعم (أنَِ اشْكُرْ لِله 

 ٌُعد "الثناء والتقدٌر"  :المستفاد الدرس التنموي فً إدارة الموارد البشرٌة، 
أكبر عامل لزٌادة الإنتاج. من لا ٌشكر الناس لا ٌشكر الله. الشكر ٌحرر 

 .النفس من التبعٌة العمٌاء وٌزٌد من الثقة بالذات

 

 والذكاء العاطفًثالثاً: مهارات التواصل 

(  ً ا بُنَ ٌَ عِظُهُ  ٌَ استخدام نداء "ٌا بنً" ٌعكس قمة الذكاء  (وَإذِْ قَالَ لقُْمَانُ لِابْنِهِ وَهُوَ 
 .العاطفً فً الحوار
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 البٌان والحوار هما جناحا التربٌة والتعلٌم. اللؽة  :المستفاد الدرس التنموي
. التنمٌة الحقٌقٌة تتطلب وسٌلة حٌادٌة؛ فإما أن ترتقً بالإنسان أو تهوي به

 ."مطابقة القول للعمل"، فلب قٌمة لعلم بلب تطبٌق، ولا إخلبص بلب عمل

 

 (رابعاً: التوحٌد ونبذ التبعٌة )الاستقلال الفكري

رْكَ لظَُلْمٌ عَظٌِمٌ ) ِ إنِ  الشِّ الشرك فً معناه التنموي هو التبعٌة لؽٌر  (لَا تُشْرِكْ باِلله 
 .ؼاٌة سامٌة الحق، أو العمل لؽٌر

 نهاٌة العلم التوحٌد، ونهاٌة العمل التقوى.  :المستفاد الدرس التنموي
الاستقامة الفكرٌة تحمً الإنسان من "الظلم العظٌم" لنفسه عبر وضعها فً 

 .ؼٌر موضعها الصحٌح

 

 خامساً: القدوة والقٌادة بالنموذج

(  ً بعِْ سَبٌِلَ مَنْ أنََابَ إلَِ ٌمٌل للبستهواء بالنماذج، لذا كان لزاماا الإنسان بطبعه  (وَات 
 .وجود "قدوة" صالحة

 القدوة والقٌادة هً التً تسد الحاجة البشرٌة  :المستفاد الدرس التنموي
للبنتماء. "خذ عن الذٌن استقاموا"، فالارتباط بالناجحٌن والمصلحٌن هو 

 .أسرع طرٌق للتؽٌٌر الإٌجابً

 

 داءسادساً: الرقابة الذاتٌة وتقوٌم الأ

( ُ
أتِْ بهَِا الله  ٌَ ةٍ مِنْ خَرْدَلٍ...  هَا إنِْ تَكُنْ مِثْقَالَ حَب  هذا هو أعلى معاٌٌر "الجودة (إنِ 

 ."الشاملة" و"الرقابة الذاتٌة
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 حٌن ٌعلم الموظؾ أو القابد أن الله "لطٌؾ  :المستفاد الدرس التنموي
الخارجٌة إلى خبٌر" بكل صؽٌرة وكبٌرة، ٌتحول أداإه من الرقابة 

 ."الضمٌر المهنً". تقوٌم الأداء ٌبدأ من الصدق مع النفس ومع الخالق

 سابعاً: إدارة الوقت والالتزام الجماعً

لَاةَ ) ً  أقَمِِ الص  ا بُنَ الصلبة لٌست مجرد عبادة، بل هً نظام صارم لإدارة الوقت  (ٌَ
 .وروح الفرٌق

 ة، والزكاة )بالوقت(، الصلبة تجمع الطهار :المستفاد الدرس التنموي
والقٌام، والتفكر. المداومة علٌها تعزز الانضباط الذاتً وحسن إدارة 

 .الموارد الزمنٌة

 ثامناً: المسؤولٌة المجتمعٌة والنقد البناء

التنمٌة لا تكتمل  (وَأْمُرْ باِلْمَعْرُوفِ وَانْهَ عَنْ الْمُنكَرِ وَاصْبرِْ عَلىَ مَا أصََابَكَ )
 .بالمشاركة الفعالة فً تؽٌٌر الواقعبالانعزال، بل 

 الأمر بالمعروؾ والنهً عن المنكر هما جوهر  :المستفاد الدرس التنموي
"المسإولٌة المجتمعٌة". ٌتطلب ذلك "صبراا استراتٌجٌاا" وهمة عالٌة )عزم 

 .الأمور( لمواجهة تحدٌات التؽٌٌر

 

 (Body Language) تاسعاً: مهارات لغة الجسد وأدب التواصل

اسِ وَلَا تَمْشِ فًِ الْأرَْضِ مَرَحًا... وَاقْصِدْ فًِ مَشٌِْكَ ) كَ للِن  رْ خَد  وَلَا تُصَعِّ
 .هذه الآٌات ترسم ملبمح الشخصٌة الكارٌزمٌة الواثقة (وَاغْضُضْ مِنْ صَوْتِكَ 

 المستفاد الدرس التنموي:   
 ٔ- كسر الكبر والتواصل البصري الودود :عدم تصعٌر الخد 
 ٕ- ًالاعتدال والثقة بلب خٌلبء :القصد فً المش.  
 ٖ- هذه هً أصول  .بلبؼة الخطاب وبراعة الإنصات :غض الصوت

 ."الاتٌكٌت" الإسلبمً وفنون التواصل الإنسانً الرفٌع
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لقمان لٌست لجمع المال أو الوجاهة، بل هً "تنمٌة  سٌدنا التنمٌة البشرٌة عند
 تُعمر الأكوان وتُدخل الجنان".

 :إنها تقوم على 

 ًفً المنزل والمستقبل  :الأمان النفس. 
 بٌن القٌم الفردٌة والمجتمعٌة  :التوازن. 
 كمعٌار وحٌد للنجاح الحقٌقً  :الصدق. 
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 فً كتاب الله الحقٌقٌون المفلحون

 تعرٌفهم، صفاتهم، وطرٌقهم

 أولاً: مفهوم الفلاح

 للحرث، وكؤن المإمن ٌشق مشتق من "الفَلْح" وهو شق الأرض   :لغة
 .طرٌقه وسط أشواك الدنٌا لٌصل إلى ثمار الآخرة

  ًهو الفوز بالمطلوب والنجاة من المرهوب  :اصطلاحا. 
  ًجاء فً "الوسٌط": المإمنون شقوا طرٌقهم إلى الله ففازوا   :تفسٌرا

 .بمرضاته وعظٌم ثوابه

 

 ثانٌاً: خرٌطة المفلحٌن فً القرآن الكرٌم

موضعاا، ترسم لنا مواصفات "حزب  ٕٔفً  (أولبك هم المفلحون)وردت صٌؽة 
 :الله" الناجحٌن

 المذكورة الفلاح مفاتٌح الآٌة السورة

 بالآخرة. الٌقٌن الإنفاق، الصلبة، إقامة بالؽٌب، الإٌمان ٘ البقرة

 آل
 عمران

 المنكر. عن والنهً بالمعروؾ، الأمر الخٌر، إلى الدعوة ٗٓٔ

 الصالح. والعمل بالحسنات الموازٌن ثِقل 3 الأعراف

 7٘ٔ الأعراف
 واتباع نصرته، ،(توقٌره) تعزٌره ،صلى الله عليه وسلم النبً اتباع

 (.القرآن) النور

 .صلى الله عليه وسلم الرسول مع والنفس بالمال الجهاد 33 التوبة

 العرض. ٌوم الحسنات كفة رجحان ٕٓٔ المؤمنون
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 المذكورة الفلاح مفاتٌح الآٌة السورة

 وأطعنا". "سمعنا بكلمة ورسوله الله لحكم الاستجابة سرعة ٔ٘ النور

 الله. وجه ابتؽاء السبٌل وابن والمساكٌن القربى ذي إٌتاء 3ٖ الروم

 بالآخرة. والٌقٌن الزكاة، إٌتاء الصلبة، إقامة الإحسان، ٘ لقمان

 ٕٕ المجادلة
 الله حادّ  من موادة )عدم أعدابه من والبراء للَّ الولاء

 ورسوله(.

 النفس. شُحّ  من والوقاٌة الؽل، من الصدر سلبمة الإٌثار، 6 الحشر

 والإنفاق. الطاعة، السمع، الاستطاعة، قدر التقوى ٙٔ التغابن

 

 (ثالثاً: الصفات الجامعة للمفلحٌن )المنهج العملً

 :من خلبل استقراء الآٌات، نجد أن الفلبح ٌقوم على أركان أساسٌة

 .شركإٌمان بالؽٌب، ٌقٌن بالآخرة، وتوحٌد خالص بلب   :العقٌدة الصافٌة .ٔ
 .إقامة الصلبة فً أوقاتها وإٌتاء الزكاة : العبادة المنضبطة .ٕ
حب المإمنٌن، الإٌثار، صلة الرحم، والبعد عن الشح   :الأخلاق والاجتماع .ٖ

 (.)البخل مع الحرص
الدعوة للخٌر، الجهاد بالمال والنفس، ونصرة السنة  :نحو الرسالةالتحرك  .ٗ

 .النبوٌة
 .المطلقة لأوامر الله ورسولهالسمع والطاعة  :الانقٌاد التام .٘
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 (رابعاً: موانع الفلاح )احذر أن تكون منهم

 :كما بٌن القرآن صفات المفلحٌن، نفى الفلبح عن فبات أخرى لتجنب طرٌقهم

 إنه لا ٌفلح الكافرون) :الكافرون(. 
 (إنه لا ٌفلح الظالمون: )الظالمون. 
 (إنه لا ٌفلح المجرمون)  :المجرمون. 
 ٌفلح الساحر حٌث أتى ولا : ( السحرة(. 
 الذٌن ٌحللون وٌحرمون بؤهوابهم )إن الذٌن  : ( المفترون والكاذبون

 )ٌفترون على الله الكذب لا ٌفلحون
 وصفهما الله بؤنهما "رجس" والابتعاد عنهما شرط للفلبح  :الخمر والمٌسر

 .))فاجتنبوه لعلكم تفلحون

 خامساً: كٌف تُثقل مٌزانك لتكون منهم؟

كلمتان خفٌفتان على اللسان، ثقٌلتان فً المٌزان، حبٌبتان إلى " :صلى الله عليه وسلمقال 

 ."الرحمن: سبحان الله وبحمده، سبحان الله العظٌم

 

 الخلاصت

للوصول لبر الأمان  الفلبح لٌس أمنٌة، بل هو "شق" لطرٌق الطاعة بجهد وعزٌمة
 .الحقٌقً
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 للتأشيرة جدول التطبيق العملي

 الراتيتطريق الفلاح للمحاسبت 

 نعم العمل / الصفة المجال
 حد إلى
 ما

 أحتاج
 تطوٌر

 مع العلاقة
 الله

 وقتها؟ وفً بخشوع أدٌتها هل الصلاة: إقامة
   

 
 حاضراا  الحساب ٌوم كان هل بالآخرة: الٌقٌن
    الٌوم؟ قراراتً فً

 
 وبحمده، الله )سبحان رددت هل الثقٌل: الذكر
    العظٌم(؟ الله سبحان

 مع العلاقة
 الذات

 عن للبعد نفسً جاهدت هل النفس: تزكٌة
    والبخل؟ الشح

 
 قولً فً الصدق تحرٌت هل الصدق:
    الكذب؟ افتراء وتجنبت

 مع العلاقة
 الناس

 وقت، )مال، شٌباا  أنفقت هل والإٌثار: الإنفاق
    ؼٌري؟ لمساعدة جهد(

 
 القربى ذوي حق أدٌت هل الرحم: صلة

    والمساكٌن؟

 
 خٌر على أحداا  شجعت هل بالمعروف: الأمر
    شر؟ عن برفق نهٌت أو

 الاتباع
 والمنهج

 ورسوله الله لأمر انقدت هل والطاعة: السمع
    جاد؟ موقؾ فً

 

 أو مهجورة سنة طبقت هل السنة: نصرة

    ؟صلى الله عليه وسلم النبً نهج عن دافعت
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 كٌف تستخدم هذا الجدول؟

النوم لتقٌٌم ٌومك بناءا على هذه دقابق قبل  ٘خصص  :المراجعة المسابٌة .ٔ
 .النقاط

لا تحاول إتقان كل شًء دفعة واحدة؛ اختر صفة  :التركٌز الأسبوعً .ٕ
 .واحدة )مثلبا: الإٌثار( وركز علٌها طوال الأسبوع حتى تصبح عادة

تذكر أن الفلبح من "الفلح" )شق الأرض(، فإذا وجدت  :"مبدأ "الشق .ٖ
 .ح" فً أرض نفسك لتزرع بذور النجاحصعوبة فً البداٌة، فذلك لأنك "تفل

 

 ومضت أخيرة

 :اجعل شعارك دابماا فً كل موقؾ ٌمر بك

 هل هذا الفعل ٌجعلنً من المفلحٌن؟

 .إذا كانت الإجابة نعم، فامضِ ولا تتردد
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 اىْاجحين لصصٍِ 
 

ا دعونً بهذا الجزء أتحدث معكم بالعامٌة البسٌطة   قصص الناجحٌن.. ولنشاهد معا

 كتٌر مننا بٌقول: "هو أنا ممكن أكون ناجح زي اللً أنت بتقول علٌهم؟ 

 ٌا سٌدي دول مش مصرٌٌن!".. 

 عن قصص نجاح مصرٌٌن زًٌ زٌك؟  إنً هذكرلك نماذجطٌب إٌه رأٌك  

، بس هما قرروا إنهم ٌتحدوا وٌواجهوا، صعبة جداوكمان واجهتهم ظروؾ 
 وقرروا إنهم ٌنجحوا.. ونجحوا! 

 ٌا ترى أنت إٌه اللً ٌوقفك؟

 تعالى نقرأ القصص وبعدها احكم براحتك ٌا عزٌزي
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 "القصة الأولى: السباح المصري "مصطفى خلٌل

 .ده شخص مصري اسمه مصطفى خلٌل، وهو إنسان بسٌط من إمبابة

بحً إمبابة بالقاهرة، وكان ٌحلم بؤن ٌصبح لاعب  6٘3ٔأبرٌل  ٗولد مصطفى فً 
 3كرة قدم، واقترب من تحقٌق حلمه حٌن التحق بفرٌق أشبال نادي الزمالك. ولكن فً 

، تعرض لحادث قطار وهو ٌعبر مزلقان ناهٌا، وكان حٌنها فً الصؾ 67ٔٔمارس 
 .الأول الإعدادي، مما أدى إلى بتر ساقٌه

بالجامعة لٌدرس بكلٌة التجارة، وكان ٌحلم بؤن ٌكون معٌداا، ولكنه  مصطفى خلٌل لتحقا
على  رسب فً العام الأول. لم ٌستسلم، بل بحث عن طاقاته الداخلٌة. ٌقول مصطفى

 :لسانه

مرت الأٌام الأولى بعد الحادث ثقٌلة بالحسرة، فقد أحسست أن القطار التهم مع ساقً "
ًَّ فقد أحلبمً، لكن والدي  زرع بداخلً إرادة حدٌدٌة، وكان ٌإكد لً أن الله إذا أخذ ساق

 ".عوضنً بشًء بدٌل سٌظهر ٌوماا ما

 :لمصطفى خلٌل الإنجازات العملٌة والرٌاضٌة

 أدار ورشة والده لصناعة السفن بكفاءة إلى جانب دراسته. 
  حصل على بكالورٌوس التجارة بتفوق وحقق تقدماا وظٌفٌاا مبهراا. 
 قرر تعلم السباحة رؼم تحذٌرات المدربٌن بؤن السباحة تعتمد 63ٔٔام فً ع ،

 .% على القدمٌن7٘بنسبة 
  أثبت قدرته عملٌاا عندما قفز فً النٌل أمام الكابتن "عبد الباقً حسنٌن" وأبهر

 .الجمٌع بتوازنه

 :إنجازات عالمٌة

ساعة  ٙٔأول سباح فً العالم ببتر مزدوج ٌعبر "المانش" فً  :99ٕٔعام  .ٔ
 .دقٌقة ٓٗو
، لٌسجل لقباا عالمٌاا كؤول سباح بجمٌع ضد التٌارعبر المانش  :99ٗٔعام  .ٕ

 .الإعاقات ٌحقق هذا الإنجاز
 .المحاولة الثالثة الناجحة لعبور المانش :998ٔعام  .ٖ
حصد بطولات عالمٌة فً زٌورخ ومنهاتن والأرجنتٌن، واشترك فً أولمبٌاد  .ٗ

 .أمرٌكا المفتوحة
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 الثانٌة: طموح الحصانالقصة 

سقط حصان فً ببر جافة بؤحد القرى، وتعذر إخراجه، فقرر صاحبه ردم الببر 
لٌرحم الحصان من العذاب. بدأ الناس ٌلقون التراب، لكن الحصان لم ٌستسلم للدفن 
حٌاا؛ كان كلما سقط التراب على ظهره، نفضه وخطا فوقه خطوة للؤعلى، حتى 

 !نفسهاستطاع الخروج من الببر ب

 موح الحصان للنجاة لاستسلم لموتهلولا ط :الحكمة

 سُبل الجبل ما علوّك؟  

 .فقال: من دُنوّ الوادي

المشكلة لٌست فً كمٌة التراب التً تنهال علٌك، بل فً "رد فعلك"  :تذكر دابماا  
 .تجاهها

كما فعل -بإمكانك أن تستسلم وتترك الصعاب تدفنك حٌاا فً ببر الٌؤس، وبإمكانك 
أن تنفض كل خٌبة عن ظهرك وتخطو فوقها خطوة للؤعلى. اعلم  -ذلك الحصان

ٌُوضع تحت قدمٌك لٌصنع لك طرٌقاا  أن كل أزمة تواجهها الآن هً "حجر" جدٌد 
 .للخروج نحو النور

لم ٌصل الجبل إلى قمة السماء إلا لأنه بدأ من أدنى الوادي،  :تذكر حكمة الجبل
فلب تبتبس إذا كنت الآن فً "القاع" أو فً "ببر" وصمد أمام الرٌاح والعواصؾ. 

 .الضٌق؛ فهذا القاع هو البداٌة الحقٌقٌة لقمة عظٌمة ستصل إلٌها ٌوماا 

لا ٌمكن لأي  إرادة النفض والنهوضإٌاك أن تجعل نفسك أدنى الناس، فمن ٌمتلك 
 .ببر فً العالم أن ٌحبسه

 .الم من جدٌدانفض الغبار عن حلمك.. اخطُ فوق ألمك.. واخرج للع
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 )القصة الثالثة: "هٌلٌن كٌلر" )معجزة الإرادة

فً أمرٌكا، وأصٌبت بالحمى القرمزٌة وهً طفلة،  33ٓٔولدت هٌلٌن كٌلر عام 
 .عمٌاء، وصماء، وخرساءمما تركها 

التقت بالمعلمة "آن سولٌفان" التً علمتها لؽة اللمس، ثم تعلمت القراءة والكتابة  
تتوقؾ عند ذلك، بل تعلمت الكلبم عبر تحسس حركات بطرٌقة "برٌل". ولم 

 .الشفاه والحنجرة

 أتقنت اللؽات: الفرنسٌة، والألمانٌة، واللبتٌنٌة، والٌونانٌة، والإنجلٌزٌة. 
 درست الفلسفة، والجؽرافٌا، والحساب، وعلم الحٌوان. 
  كانت أول فتاة تعانً من ثلبث عاهات تتخرج من الجامعة )جامعة

 .ة الشرؾهارفارد( بدرج
  ألفت كتباا عدٌدة منها "قصة حٌاتً" و"العالم الذي أعٌش فٌه"، وتُرجمت

 .لؽة ٓ٘كتبها لأكثر من 
 مارست ركوب الخٌل، والسباحة، والتجدٌؾ. 

 

الأبطال دول مش من كوكب ثانً، مصطفى مصري وزٌه زٌك.. الإرادة هً سر 
 .ٌا عزٌزي النجاح
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 حٌاتك إلا إرادتك، فؤنت من أقوى الناس."ذا كنت لا تملك شٌباا فً "إ

 محمود كمال -

 ً عندك إرادة قوٌة، لأنها هً اللً هتقدر بٌها تتحدى أي شًء.. خلّ 

 !ٌلب قرر إنك تكون فً ٌوم من ضمن قصص النجاح، وواصل وخلً هدفك الكفاح

 وتذكر مه عاش بانكفاح وصم نهنجاح

 سيظم طىال عمره مرفىع انرأسمه عاش بانكفاح 

 إياك أن تنحني يىمًا مهما كاوت انظروف يا عزيزي

 لأنها مه الممكه أن تكىن انهحظة الأخيرة  
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 ٌب ػضٌضي وٓ أٔذ اٌصبٔغ لا اٌشبوً

 :ٚفي الخزبَ، أدت أْ أرشن ٌه سعبٌخ رلاصَ لٍجه ٚػمٍه

لا رؼش ػٍى ٘بِش الأٌبَ، ثً ارشن أثشاً  ..وٓ في دٍبره صبدت سعبٌخ
 ِٓ الحٍبح، ثً اصٕؼٙب ثٕفغه؛لا  .ٌذي ػٍٍه

ُ
فبٌشبوً ٌٕزظش  رشه

ٍُ، ٚالأصِبد إلى 
ُ
الدؼجضاد، أِب اٌصبٔغ فٙٛ ِٓ يحٛي اٌتراة إلى ع

 .إنجبصاد

ٍمذ ٌزّٕذه اٌمٛح  ..ٚاػٍُ جٍذاً 
ُ
خٍك ٌزمٙشن، ثً خ

ُ
أْ اٌزذذٌبد لم ر

، ثً لا ٌٛجذ اعزغلاَاٌزً تحزبجٙب ٌزؼبر٘ب. في لبِٛط إٌبجذين، 
 .د ِغزّشح دتى ٌجزغُ ٌه إٌصشرٛجذ محبٚلا
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 والمحاضر محمود كمال للتواصل مع الكاتب

 Mahmoud kamal –صفحة الفٌسبوك: محمود كمال 

2018https://www.facebook.com/Mahmoudkamal/ 

 

 https://t.me/Mahmoudkamalقناة التلٌجرام: 

 : الكاتب محمود كمالصفحة الٌوتٌوب

 ىمتاتعح دار أمادَمُح اىناتة عيً اىفُس تىك:

 دار أكبديًيخ انكبرت نهُشز الإنكززوَي

 ىمتاتعح أمادَمُح اىناتة عيً اىتيُجراً وحضىر اىمحاضراخ اىشهرَح اىمجانُح:

ًيخ انكبرت نهزذريت والاسزشبرادأكبدي  

 انهيُك:

https://t.me/AlKatebAcademyforTraining2023 
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 اىناحب اىزٗائي ٗالمحاضز محَ٘د مَاه في طط٘ر
 

 66ٕٔمن موالٌد محافظة الجٌزة عام 

  .مإسس منصة أكادٌمٌة الكاتب للتدرٌب والاستشارات -

  .الإلكترونًمإسس دار أكادٌمٌة الكاتب للنشر  -

 ٕٕٙٓشخص حتى الآن ٓٓٓٔدرّب ما ٌقرب من 

 المؤهلات العلمٌة:

 حاصل على دبلومة تربوٌة دراسات علٌا كلٌة تربٌة جامعة طنطا. -

 حاصل على بكالورٌوس إدارة أعمال "نظم معلومات إدارٌة" -

 حاصل على دبلومة صحة نفسٌة من جامعة كامبرٌدج. -

ً الصحة النفسٌة والإرشاد النفسً من الاتحاد الدولً فخرٌة ف هدكتوراحاصل على  -

 للعلوم والتكنولوجٌا.

 حاصل على دبلومة تطوٌر ذات من جامعة كامبرٌدج البرٌطانٌة. -

 حاصل على ماجستٌر مهنً فً علوم تطوٌر الذات. -

 حاصل على اللبٌؾ كوتشٌنج. -

 حاصل على رخصة التدرٌب الدولٌة. -

 بعض الخبرات المهنٌة:

 .ٕٗٔٓمدٌر مطعم بدولة الإمارات  -

 مسبول إدارة فروع وتوظٌؾ عاملٌن بشركة دعاٌة وإعلبن. -

 ٖٕٔٓلـ ٕٕٔٓمنفذ مشروع خدمً سنة  -

 مدرب مهارات ذاتٌة لدى عدة مراكز تدرٌبٌة. -
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 :بتنفٌذها قام التً التدرٌبات بعض

 العصبٌة اللؽوٌة البرمجة دورة - النجاح قوانٌن دورة -  حٌاتك اصنع دورة -

 الأهداؾ وتحدٌد التخطٌط دورة - الفعال التواصل مهارات دورة -

 الحٌاة شرٌك اختٌار فن دورة - عقلك برمج دورة -   نجاح تؤشٌرة مبادرة -

 الروابً الكاتب صناعة فن الباشروابً دبلومة -

 الدراسً التفوق استراتٌجٌات دورة -

 .للئعلبم النٌل بمركز الهجان إسراء والمذٌعة المدربة مع بالتعاون الأهم أنتِ  مبادرة -

 من أعماله الأدبٌة :

 3ٕٔٓرواٌة ندى الحب الذي لا ٌموت  -

ا الحابزة على أوسكار - اٌ  6ٕٔٓرواٌة مٌت ما زال ح

 ٕٕٓٓرواٌة أقدار مإقتة  -

 ٕٕٓٓدٌوان آٌة  -

 ٕٕٔٓكتاب خواطر إنسانٌة بالتعاون مع الكاتبة طٌبة مصطفى  -

 ٕٕ٘ٓكتاب سٌرة فً حٌاة الإمام الشافعً  -

 ٕٕٙٓلعنة الفقراء مجموعة قصصٌة  -

 ٕٕٙٓكتاب أساطٌر حقٌقٌة )سٌر الصحابة والتابعٌن(  -

 ٕٕٙٓكتاب تؤشٌرة نجاح  -
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 من أعماله المربٌة على الٌوتٌوب: 

م برنامج )اصنع حٌاتك( رمضان  -  . ٕ٘ٔٓمُعِدِّ ومُقدِّ

م برن -  على رادٌو فورٌو ٕٕٕٓامج )خواطر إنسانٌة( رمضان مُعِدّ ومُقَدِّ

م برنامج )كل ٌوم أسطورة( رمضان  -  على رادٌو فورٌو ٖٕٕٓمُعِد ومُقدِّ

م برنامج )قوانٌن النجاح( رمضان  -  ٌوتٌوب ٖٕٕٓمُعِدّ ومُقدِّ

م برنامج الباشروابً )فن كتابة الرواٌة( ٌوتٌوب -  مُعِدّ ومُقدِّ

م  -  برنامج التؤشٌرة ) تؤشٌرة نجاح( ٌوتٌوبمُعِدّ ومُقدِّ

 .ٕٕٙٓمُعِدّ ومُقدّم برنامج أساطٌر حقٌقٌة رمضان  -

م برنامج علماء على مر الزمان -  على رادٌو الكاتب. للكاتب عبد العزٌز خضر مُقدِّ

 من أعماله الإذاعٌة:

 . Uٗكتابة وإعداد برنامج )ولكن رجل( للمذٌعة إسراء الهجان على رادٌو 

مسلسل  )ٌومٌات باسم وبسمة( و)حكاٌات هو وهً( بالتعاون مع الكاتبة طٌبة تابة ك - 

 . Uٗمصطفى على رادٌو 

 .ٕٕٙٓوموسم ثانً  ٕٕٗٓمسلسل )ٌومٌات شلبً وسعدٌة( موسم أول كتابة وتقدٌم  -

 كتابة مسلسل بكار بعد عمر فات على رادٌو فورٌو. -

 بعض القنوات التلٌفزٌونٌة وإذاعة الرادٌو التً تمت إستضافته بها:

رادٌو علشان بلدنا مع الإعلبمً عبد الرحمن سلٌم وكان موضوع البرنامج )اصنع  -

 حٌاتك(.

 رادٌو فً السكة مع الإعلبمٌة هدٌر سامح وبرنامج )عٌشها صح.( -

كتالوجك وعن كتاب  رادٌو عرب اؾ أم مع المذٌعة مرٌم نصر الدٌن وبرنامج -

 خواطر إنسانٌة.

 رادٌو إذاعة القنال مع المذٌعة أمل عُمر وبرنامج )شباب على الهوا(. -
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 برنامج )البٌت( مع المُذٌعة ا/ جٌهان على القناة الرابعة. -

 .وٌروف وٌدار ىلع لامج بنٌز /أ ةعٌذمُ لا عم (توٌبلا رون) جمانرب -

 بعض الجوابز والتكرٌمات التً حصل علٌها: 

ا من 6ٕٔٓجابزة أوسكار لأفضل رواٌة  - اٌ شركة إٌجبت  عن رواٌة مٌت مازال ح

 مٌدٌا.

من  )المركز الثالث( عن "قصة ؼبً لم ٌفهم الدرس" درع تكرٌم أفضل قصة قصٌرة -

 .ٕٕٕٓرابطة الزجالٌن وكُتّاب الأؼانً الشروق 

ب مُعتمد بــ  مُدرِّ

 من المركز الكندي والإرشاد الأسري البرمجة اللؽوٌة العصبٌة-ٔ

 كز كمبٌوستارومر بشرٌة وجامعة القاهرةتدرٌب المدربٌن من نقابة مدربً التنمٌة ال-ٕ

. 

 من المركز الكندي د. إبراهٌم الفقً. "CFBTالمدرب المحترؾ تدرٌب المدربٌن " -ٖ

 استراتجٌات تفوق دراسً من دكتور أحمد قدوس.-ٗ

 .Bciقوانٌن الحٌاة من دكتور شادي صبري مركز -٘
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 المراجع 

 (UNDP -تقارٌر التنمٌة البشرٌة )برنامج الأمم المتحدة الإنمابً 

 (Amartya Senنظرٌة "القدرات" لأمارتٌا سن )

 (WHOتقارٌر منظمة الصحة العالمٌة )

 كتاب "العادات السبع للناس الأكثر فعالٌة" لستٌفن كوؾ

 كتاب "العادات الذرٌة" لجٌمس كلٌر

 (Joseph O'Connor & John Seymour" لـ )Introducing NLPكتاب "

 (Sue Knight" لـ )NLP at Workكتاب "

 قوة الثقة بالنفس )ارنولد كارول( مكتبة الهلبل الدولٌة للنشر

 مقدمة فً العلوم السلوكٌة د.كامل علً متولً )جامعه القاهرة تعلٌم مفتوح(

 قوة الثقة بالنفس د.ابراهٌم الفقً )بداٌة للؤنتاج الاعلبمً(

 النجاح العشرة د. إبراهٌم الفقًمفاتٌح 

 محاضرة للمدرب رشاد فقٌها عن خماسٌة النجاح

 ( نظرٌات النمو عمان دار الفكرٕ٘ٓٓمٌللر باترٌشٌا ترجمة سالم محمودعوض وآخران )

 مادة تدرٌبٌة الثقة بالنفس د.احمدعصمت)ادٌوماستر(

 هندسة الاقناع الانسانً  د/ راكان حبٌب

 العصبٌة د/ابراهٌم الفقً البرمجة اللؽوٌة كتاب

 استراتٌجٌات المدرب المحترؾ د/عبدالمنعم عباس

 مركز التدرٌب الدولً  CITحقٌبة تدرٌبٌة الاتصال الفعال

 مقال عن الاتصال الفعال د. محمد بن علً شٌبان العامري

 فن الاتصال وفهم الاخرٌن )لؽه الجسد( د/ عبد الرحمن شرؾ محمد

 لـ د/ محمدعبد العظٌم عن إدارة الوقت محاضرة

 مقال بقلم رحاب محمد موقع  إسلبمٌات

 


