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 المقدّمة 
 بسم الله والصلاة والسلام على رسول الله, وبعد.

نقرأ يوميا في وسائل الإعلام ومواقع التواصل الاجتماعي عن الكثير من الدورات التي 
 Training Of( أي )TOTتعقد في مجال تدريب المدربين ويشار لها باختصار )

trainers وهذه الدورات في العادة مدتها أقل من أسبوع وتعطي شهادات مختص أو ,)
الذي يقدم في هذه الدورات,  وقد بحثت في الإنترنت عن المحتوى خبير أو ممارس..., 

وكذلك عن كتب )باللغة العربية( متخصصة في هذا المجال ولم أجد شيئا ذا قيمة, وهذا 
 .ما دفعني لتأليف هذه السلسلة

منذ أعوام قليلة أصدرت كتابي الأول "المرجع الشامل في تدريب المدربين", حيث كان   
مرجعا عمليا شاملا في تدريب المدرّبين, وقد لاقى الكثير من الاهتمام والنجاح, واعتمدته  

, وقد أوصل الكثير من المؤسسات التعليمية, والمراكز التدريبية على امتداد العالم العربي
بعض من اعتمد على هذا الكتاب إلى أعلى المراكز في التدريب, وحصلوا على وظائف 

 في مؤسسات تدريب عالمية.
هذه السلسلة في تدريب جميع فئات المدرّبين, حيث  إكمالوإكمالا لهذا الكتاب يسرّني 

وضعت فيها خبرتي في التدريب التي تجاوزت الثلاثين عاما, درّبت خلالها ألآلاف من  
تربويين, ومهندسين, وخبراء,   الناس من طلاب مدراس وجامعات, ومعلمّين, ومشرفين

 ولين في أعلى السلّم الوظيفي, وفي مختلف البلاد العربية. ئومس
 وإضافة إلى خبرتي, رجعت إلى أفضل وأحدث الكتب الأجنبية في هذا المجال.

من المشاكل التي واجهتني عند الإعداد لهذه السلسلة تسميات الفئات المختلفة من  
المدرّبين, حيث لم أجد تسمية موحّدة, أو تسمية مقنعة, وحتى في موقع جمعية  

        كل فئة, بل لا بد من كتابة كلمة لتسميةالمترجمين, ولا أظن أن كلمة واحدة تكفي 
ثم فئة المدرّب, تماما مثل تسميات تخصصات الطب, فلا يكفي أن تكتب:  , " مدرّب"

أسنان, أطفال, بل يجب أن تكتب: طبيب أسنان, طبيب أطفال, وقد بذلت جهدي لاختيار  
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أنسب اسم لكل فئة من فئات التدريب, وأرجو أن تصبح هذه الأسماء هي المعتمدة عربيا,  
 وهذه السلسلة تتضمن الكتب التالية: 

 Trainerالمدرّب العابر  •
 Coachالمدرّب المُتابِع  •
 Mentorالمدرّب الناصح   •
 Facilitatorالمدرّب المنسّق  •
 Self trainingالتدريب الذاتي  •

  
 م عائك ح د سوني من صال , ولا تنن مصدر فائد أن يكو  وأرج

 المؤلف 
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 قبل أن نبدأ: 
يظن البعض أن العلم يأتي من الجامعات والمعاهد والدورات, رغم تفشّي الفساد في كثير  

من هذه المؤسسات, كما أنها تشبه ألآت تفريخ تقدّم للمجتمع  الآلاف من النُسَخ  
المتشابهة من أصحاب الشهادات, ولن أقول المسخ من مؤسسات التعليم العالي ومراكز 

التدريب التجارية, وإذا أردت أن تتميّز, وتختلف عن ألاف النسخ البشرية مثلك, يجب أن 
تعتمد على التعلّم الذاتي, أو التدرّب الذاتي أو التدريب الذاتي, سمّها كما شئت, تعلّم  

بطريقتك الشخصية, وضع بصمتك على نتاجات تعلّمك, لتصبح شخصا فريدا, تتميّز 
 بخبرات ومهارات خاصة بك.

تعلّموا بأنفسهم   مثلا,  فعلماء الحديث , عرف هو أساس التعلّمت إذا كنت لا التعلّم الذاتي 
الخليل ابن أحمد الفراهيدي تعلّم ذاتيا علم  , و علم الجرح والتعديل وشروط صحة الحديث 

وباستور , ومندل تعلّم ذاتيا كيفية دراسة الصفات الوراثة وعلّمها لنا, العروض وعلّمه لنا
كما أن ميشيل فارادي الذي إخترع المحرك والمولد   ,تعلّم ذاتيا طريقة البسترة وعلّمها لنا
والذين وضعوا لغات برمجة الحاسوب تعلّموا هذه  الكهربائيين, ووضع قانون فارادي,

 , وكل الشعراء وكتّاب الروايات تعلّموا ذاتيا, اللغات ذاتيا وعلّموها للآخرين
 .لم يتعلّم في مدرسة الكاتب المشهور والعقّاد 

علّمتها بذاتي وعلّمتها  وكل أجهزتي ت ,فيها على التعّلم الذاتي اعتمدت كل كتبي وأنا 
تتعلّم  عليك أن  وتتميّز إذا أردت أن تنجح, اجحين المتميّزين تعلّموا ذاتياكل الن, و للآخرين

, ويمكن أن تقفز خطوة إلى ما بعد النجاح, والتفوّق, إذا تمكّنت من خلال تعلّمك ذاتيا
, وستندهش كم سيكون كريما معك الذاتي أن تُضيف شيئا من عندك, للعلم الذي تتعلّمه,

 فالعلم لا يفتح كل أبوابه إلا لمن يعطيه, وليس يأخذ منه فقط.
والتعلّم الذاتي, أو التدريب الذاتي, هو نوع من التعلّم الفعّال, ويعتبر كثير من كبار  

العلماء أن التعلم الذاتي هو أصل التعلّم, بل هو التعلّم الحقيقي, وفي هذا الصدد يقول 
 أينشتاين: 
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 كل ما أفعله أني أجهز لهم المناخ الذي يسمح لهم بذلك”   ي, أنا لا أعلم طلاب  “
 التعلم الذاتي هو:” مقدرة الفرد على استخدام مهاراته في إنجاز عملية التعلم “.  و

هذا هو التعليم الحقيقي ويتم عن  و  ,العلم الذي يحدث نتيجة تعليم الفرد نفسه بنفسهوهو 
 طريق تفاعل المتعلم مع بيئته في مواقف مختلفة يجد فيها إشباعا لدوافعه الذاتية “.

” ذلك  النوع من التعلم الذي يوجه لكل متعلم على حدة بحيث يتناسب و حاجاته و  وهو 
 رغباته و عاداته و تقاليده و استعداداته و سرعته في التعلم  .

 
  :مثال على النجاح في التعلّم الذاتي

 آدم منسي, زميل سابق,  درس بكالوريوس رياضة, ولم يحصل على عمل.  •
 تعلّم ذاتيا الرسم ثلاثي الأبعاد باستخدام الحاسوب, وهي تقنية صعبة جدا. •
 عمل مع شركة حوسبة كنت أعمل معها. •
, حيث كان  وعمل معها بشروط مميّزة ,انتقل لشركة إنتاج برامج أطفال وتدريب  •

 . ويشرف على عملهم موظفين جدد اليدرّب 
وصار   ,الكبيرة مع إحدى شركات الإنتاج الإعلامي لسنوات  وعمل ,انتقل للخليج •

 الخبراء فيها. من كبار 

 محطة فضائية خليجية.  انتقل للعمل في •
 Sweet " , واسم الصفحةبعمل مشترك هو وزوجته Youtube أنشأ صفحة  •

Hands" .وبدأت في طريق النجاح , 
تخيّل, لو انتظر الوظيفة, وغالبا لن يحصل عليها, ربما تجده الآن بائع خضار   •

 يقع كل يوم بمشكلة مع البلدية. 
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مثال آخر, شاب درس لغة إنجليزية, ولم يحصل على وظيفة, عمل حمّالا مع شركة نقل  
أثاث, ثم فكّر بعمل مشروع خاص, أسّس شركة نقل أثاث, وجمع معه عدة شباب, وهي 

تحتاج إلى سيارات نقل, وهذه يمكنهم استئجارها في البداية, ثم يمكنه شراء سيارات  
 فريقه بتحميل الأثاث, ونجحت الشركة. خاصة بشركته, يعمل هو و 

 
 ماذا عليّ أن أفعله قبل أن أبدأ ؟

يجب أن توطّد نفسك على بذل أقصى جهدك, وتنظر للمستقبل حيث تضع هدفك, وأن 
تعرف أن الطريق ليس سهلة, وسيكون أمامك الكثير من مصادر التثبيط, وعليك أن تملك 

بعض الأساسيات التي ستبدأ منها, فمثلا إذا كان تعلّمك الذاتي يحتاج لقراءة كتب 
ومراجع, يجب أن تتقن القراءة, ويكون لديك الكثير من المفردات في المجال الذي  

ستتعلّمه, وإن كنت لا  تملك هذه المفردات, سعى لامتلاكها, من خلال الكتب والقواميس  
والتواصل مع أصحاب الاختصاص, وكلّما كانت قراءتك سريعة, مع الفهم, كان أفضل, 

مهارات القراءة من  ويمكنك الرجوع لكتابي في القراءة السريعة, كما يمكنك الرجوع لكتابي: 
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, وبعد أن تعزم على الأمر, تتوكّل على الله, وتطلب منه أجل المعرفة وما وراء المعرفة
 العون.

 
 مواجهة التغيير الفصل الأول: 

 , حيث سنساعدك على التفكير في مشاعرك تجاه التغييرات التي تمر بها في هذا الفصل 
 طوّر.عتبر التعامل مع مشاعرك خطوة أولى مهمة في التقدم والتي

 
 التعلم مدى الحياة والتغيير الوظيفي أولا: 

 الناس عموما لا ينبغي أن نتوقع  أن أحد الجوانب الرئيسية لسوق العمل اليوم هو

, لأنه قد تتغيّر الظروف وينتقلون لأعمال أخرى  البقاء في نفس الوظيفة مدى الحياة
مختلفة تماما, وقليل من الناس من يبقى بنفس العمل طيلة حياته, حيث قد ينتقل لعمل 

آخر, أو يطوّر قدراته, فينتقل لعمل بمستوى أعلى في نفس مجاله, وكثير من الناس  
 عملا جديدا. ايتقاعدون من عملهم ليبدؤو 

 
 : أنا1دراسة حالة

ولا  م عملت في قسم تقنيات التعليم مسؤ بدأت حياتي العملية معلّما في مدرسة ثانوية, ث 
, ثم صرت فنّي تقنيات مسؤول عن  في المدارس المختبرات المدرسية الإشراف على عن

 وطوّرت نماذج جديدة غير مسبوقة من الوسائل, إنتاج الوسائل التعليمية بمختلف أنواعها,
, وأنتجت  لوحدي واشتريت حاسوب والكثير من كتب تعلّم برمجة "بيسك", وتعلّمت البرمجة

برامج رائعة, كما أنتجت رسوما متحرّكة تعليمية, وأجهزة الحاسوب لم تكن مجهّزة للتعامل 
مع الصوت, ولكن يمكنها التحكم بجهاز تسجيل, وقد استفدت من هذه الإمكانية لإنتاج 

  رئيس قسم,صرت ثم   ,برنامج لتعليم اللغة الإنجليزية,  كل هذا في منتصف الثمانينات 
أعددت  وكان عندي ثلاثة مختبرات علمية, وكذلك  مختبرات,ال وبعد ذلك عدت للعمل في 
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اختراع وتصنيع بدأت في الإشراف والتدريب, و  وكان جزء من عمليومعرضا, مشغلا 
, ولهذا تعلمّت بعض أعمال إعداد المعارض العلمية, و الأجهزة المخبرية, والتدريب عليها

 ,النجارة والتعامل مع الخشب والألمنيوم والحديد, والبلاستيك, من حيث القص والتشكيل
 بدأت في  ثم  النحاسية, وحفرها وتركيب القطع, الإلكترونية وتعلّمت مهارات تصنيع الدوائر

الحاسوب, بما   باستخدامالتأليف, وهذا تطلّب منّي إتقان الطباعة على الحاسوب, والرسم 
تدرّبت عليه ذاتيا, مع عدا بعض المساعدة  في ذلك الرسم ثلاثي الأبعاد, وكّل هذا

 البسيطة من أصدقاء.
حوسبة مناهج, وكان عملي هو تحويل الكتب المنهجية إلى  للعمل في شركة  انتقلت 

إلى   سيناريو مكتوب يتمكّن من خلاله الرسامون والمبرمجون من تحويل هذا الكتاب 
 برنامج تعليمي على قرص مدمج, وأكثرهم ليسوا عربا.

 ثم طلُب منّي تصميم برامج تفاعلية عالية المستوى, وتنفيذها ستقوم به شركة هندية.
لم أجد نموذجا مسبقا أعتمد عليه, فصممت نموذجا, وأنتجنا البرامج, وكانت قفزة كبيرة 

ولين في مجال التعليم والحوسبة دير الشركة بإحضار بعض كبار المسؤ للشركة, وقام م
جي, ومنهم وزير التربية كما أذكر, وطريقتي في كتابة البرنامج  للإطلاع على برام

 التفاعلي بقيت معتمدة في الشركة.
لعمل في مشروع حوسبة المناهج السعودية على الإنترنت, وكنت تأسيس اعدت للأردن ل

الذين اخترتهم لإعداد المادة, ثم تفرّغت في تصميم   الأردنيين رئيس فريق من المعلّمين
وفي   البرامج التفاعلية, وتصوير التجارب العلمية, حيث صوّرتها في المدارس والجامعات,

مونتاج لقطات وكنت أنا أجري التجربة, وزوجتي تصوّر, ثم أقوم أنا ب بيتي, وفي الطبيعة,
  3000فيديو, وصممت أكثر من   3000الفيديو وأرسلها للشركة, وقد صوّرنا أكثر من  

 برنامج تفاعلي. 
 عدت للعمل في التربية قيّم مختبر, وشاركت في تأليف المناهج المدرسية.
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تجربة حيث أقوم  450عملت بعد ذلك مع شركة إنتاج برامج, واتفقت معهم على 
 بتصويرها, مع شرح ورسوم, ونص يقومون هم بتسجيله صوتيا. 

تصوير ومشغل, حيث كنت أجري التجارب وزوجتي تصورّ,   وأعددت في بيتي أستودي
 وأمّي رحمها الله تقدّم لنا الدعم اللوجستي "شاي, وغداء,...". 

كتاب مدرسي في العلوم لمناهج العراق, وتدريب  15عملت مع اليونسكو في تأليف 
 خبراء من العراق على التجارب والأجهزة التي تضمّنتها الكتب.

وعملت مع تلفزيون سبيس تون وشركة الإنتاج الخاصة به, حيث شاركت في عدة برامج 
 تعليمية مثل بيتي العربي, ومدينة المعلومات.

فتحت في بيتي مشغلا وصرت اصنع بعض أجهزتي بالتعاون مع شركة أجهزة مخبرية, 
 ونجحت في السوق نجاحا كبيرا, ولكن استهلكت الكثير من الوقت, فأوقفت المشروع.

عملت في التدريب, ابتداء من أطفال صغار وحتى خبراء, وكانت من أنجح دوراتي دورة  
مدخل في علم الاختراع, وكثير من الذين درّبتهم صاروا مخترعين ناجحين, حصلوا على  

جوائز عالمية منها جوائز معرض جنيف للاختراعات, وأسسوا شركات وصنعوا  
 اختراعاتهم. 

حيث ألفّت كتبا في تقنيات التعليم والعلوم والمختبرات,   ,لترجمة والتأليفتفرّغت بعد ذلك ل
ومهارات التفكير والتربية والهندسة الإلكترونية والفلك, والرياضيات واللغات, ومرحلة ما 

 . ولديّ اهتمامات ومهارات زراعية, ومحاولات شعرية قبل المدرسة, وغير ذلك,
 .كل المهارات التي تطلّبتها أعمالي السابقة, تعلّمتها ذاتيا 

 
 التعامل مع المشاعر  -تأثير التغييرثانيا: 

 .ننتقل الآن إلى النظر في وضعك والتغيير الحالي الذي تواجهه
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خلال أي عملية تغيير ستشهد عددًا من المشاعر المختلفة والمتضاربة في كثير من  
ومقاومة الموقف ما تألفه,  خسارةالعديد من هذه المشاعر بإحساس ب ترتبط  , حيث الأحيان

 .المتغير من حولك
هذه التغييرات قد تكون مرحّب بها, أو أنها مفروضة, لكن التغيير الذي يحدث قد يؤدي  

 .إلى شعور بالضياع والخسارة والخوف والقلق بشأن المستقبل
ومستويات الطاقة الخاصة  على الأمور, ،ٌ حكمكهذه المشاعر يمكن أن تغير صحتك

 .من المهم التعامل مع أي من هذه المشاعر بشكل مناسب وإيجابي, و بك

 

وتحديد الطرق التي يمكنك من  ,يساعدك هذا الجزء من الدليل على معالجة مشاعرك
والمهمة التالية   ,كون عملية مفيدةاستخدام هذه التأثيرات الإيجابية, وهذه يمكن أن ت خلالها

 .هي نقطة انطلاق جيدة
 

 ما هو شعورك؟ المهمّة:  

 :ناقش ما تشعر به مع شخص تثق به ، ثم اكتب إجابات للأسئلة التالية   
 ما هي مشاعرك تجاه العمل الذي قمت به لصاحب عملك الحالي؟ 

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

 ما هو شعورك حيال الموقف الذي تعيش فيه؟ 

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

 كيف تشعر حيال المسؤوليات المالية التي لديك في الوقت الحاضر؟
 ......................................................................... 

/ التقاعد / تغيير الوظيفة على عائلتك  ما هو شعورك حيال تأثير الفصل من العمل
 وأصدقائك؟

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

 ما هو شعورك تجاه فكرة البحث عن وظيفة جديدة؟ 
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 ......................................................................... 

 هل أنت على دراية بالمشاعر الأخرى التي لم يتم ذكرها بالفعل؟ 
 ......................................................................... 

 التي ذكرتها أعلاه؟ هي الجوانب الإيجابية بخصوص المشاعر ما 
 ......................................................................... 

 ما هي الجوانب السلبية للمشاعر التي أوجزتها أعلاه؟ 
 ......................................................................... 

 

 إدراك مشاعرك ثالثا: 
, كما أو التقاعد يمكن أن يكون له تأثيرات عليك، مثل الفصل من العمل   التغيير الوظيفي

طرق لتحسين وضعك الحالي أو   عنقد تبحث يمكن أن يوفّر لك فرصا جديدة, مثلا: 
 . لتقاعد المبكرللعمل بعد ا جديدة إيجاد فرص 

يمكن  و  , تجربة مجموعة من المشاعر المختلفةجبر على ، فأنت مأيا كان سبب التغيير
في  النجاح، وتعمل كحاجز حقيقي للتقدم و هذه المشاعر على معنوياتك وثقتك  أن تؤثر

 .المستقبل

 يمكنك التعرف على بعض ما ذكرناه هنا من الأسئلة السابقة, وهذه المشاعر قد تشمل:
 .ما يحدث إدراك  : حيث تكون غير قادر علىالرفضالصدمة /  •
 .، الشك في قدراتكتحمل اللومالشعور بالذنب والشك في النفس:  •
 .، وفقدان ما هو آمن / مألوفالخوف من التغيير نفسه :خوفال •

 . الشكوى والحزن مع التركيز على ما ضاع •

 فقدان التوجيه، الثقة، والهوية، والزملاء, والأمن الوظيفي.والفراغ:  مشاعر الفقدان •

 .الغضب والمرارة في المقام الأول تجاه الشركة وصانعي القرار •

 الشعور بالحرية وقبول التغيير و النشوة و  الراحة •
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 إعادة توجيه مشاعرك رابعا: 
من المهم مراجعة مشاعرك والتركيز على المستقبل والبحث عن طرق لاستخدام مشاعرك 

 .ستجد حتما بعض الأشياء أسهل في التعامل معها, و بشكل إيجابي
قادرا على   الموقف عندما تكون  ستعلم أنك بدأت عملية تقبّلالصدمة / الرفض:  •

وفي العثور على وظيفة   ,سوف يساعدونك عاطفيا, وأصدقائك, عائلتك إخبار
إخبارهم عن وضعك, والتركيز على   حاول ألا تقضي كل وقتك في محاولة , أخرى 

 .ركز على المستقبل وليس الماضي الجوانب السلبية,

إن أفضل طريقة لعلاج شكك الذاتي هي   الشعور بالذنب والشك في النفس: •
، ثم ابحث في كيفية  خاصة بكمعرفتك ومهاراتك ومواطن القوة والإنجازات ال

, رؤية واضحة , وهذا سيتيح لك استخدام هذه المعلومات في خطواتك التالية
هذا يركز  و  , وما يمكنك القيام به وكيفية القيام بذلك وستعرف نفسك جيدا, 

  لك وسوف تعود  هدف الذي عليك تحقيقه,انتباهك على مستقبل إحساسك بال
هناك العديد من الفرص لمراجعة مهاراتك وخبراتك في هذا الخاصة بك, و  الهوية

 .الكتاب 
سوف تختفي هذه المشاعر تدريجياً مع التركيز على المستقبل والمضي    :الخوف •

قت قم بمواجهة خوفك من المجهول عن طريق قضاء بعض الو , ُ قدمًا في خططك
نظرة إلى  وإلقاء التفكير بأثر رجعي  خارج نطاق الخيارات المتاحة لك, ويمكنك

 .الوراء ، إنه أفضل شيء حدث لي على الإطلاق

 

الكثير من الوقت  , وهذا يستهلك على تذكر ما ضاع الحزن  الشكوى والحزن: •
يمكنك أيضًا قضاء وقت   .قد تجد أنك تشعر بالراحة وتفتقر إلى الطاقة .والطاقة

ي قدما هو قبول التغيير الذي مفتاح المض ,طويل في التفكير في وظيفتك الأخيرة
 .تطلع إلى المستقبلحدث، وأتركه ورائك و 
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, ونحن نعرف أنفسنا  فقدان والفراغ: جزء كبير من حياتك مرتبط بعملكمشاعر ال •
، خاصة إذا كنت قد عملت ن السهل الشعور بالخسارة والفراغممن خلال عملنا, و 

 .مع صاحب العمل الخاص بك لبعض الوقت 

 ية.المستقبل أحلامك، أفضل ترياق هو التركيز على آمالك و ة أخرى مرّ و 

 .في كثير من الأحيان أقوى المشاعر هذا  الغضب والمرارة: •

تحديد لعملية إجراءات   ن الغضب إلى الناتجة ع  من المهم إعادة توجيه الطاقة
 حاول إعادة تركيز الغضب إلى التصميم على النجاح  ,الخطوات التالية

، خاصة إذا كنت غير سعيد في  قد يكون هناك شعور بالحرية الراحة والنشوة: •
يمكن استخدام هذا , منصبك أو كنت حريصًا على التفكير في مهنة جديدة

 .الشعور لمساعدتك في المضي قدمًا ورؤية مستقبلك بشكل أكثر إيجابية

 
 قبول التغيير خامسا: 

يكون القبول أسهل . تبدأ عملية قبول التغيير عندما تقر وتبدأ في التعامل مع مشاعرك
 .قبول التغيير سهل نسبيا في بعض الحالات  .عندما تدرك أن هناك مجالًا أكبر للتغيير

صعوبة  إذا كنت تجد و  , ، يكون الأمر أكثر صعوبة ويستغرق وقتًا أطولفي حالات أخرى 
 :، اسأل نفسكفي ذلك

   لماذا أجد صعوبة في قبول الموقف الجديد؟ 
 ......................................................................... 

 ما الذي يمنعني من الاستفادة القصوى من بقية حياتي؟ 
 ......................................................................... 

 .حاول التركيز على المستقبل والتفكير في شكل مستقبلك .النظر في إجاباتك
لتحديات قد يتعين ترك المألوف وراء العديد من ا . كل التبادل ينطوي على الخسارة والربح

 .وهذا ليس من السهل دائمًا مواجهته الجديدة التي تطرح نفسها,
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 : ، يمكنك البدء في النظر في الفوائد المحتملةفي المهمة التالية
 التغيير: الفوائد 

 من التغيير الحالي؟  الفوائد أو المكاسب التي يمكن أن تنتج ما هي
1- ......................................................................... 

2- ......................................................................... 

3-............................ ............................................. 

4- ......................................................................... 
 

مشاعرك وتحديد  لمعرفة لقد أتيحت لك الفرصة , "هذه هي نهاية قسم "مواجهة التغيير
 .الجوانب الإيجابية للتغيير الذي تواجهه

 إذا كنت لا تزال تشعر أنك غير متأكد من كيفية التعامل مع مشاعرك حول التغيير 

آخرين لمناقشة الأمور بشكل راجعة هذا القسم أو التواصل مع قد تجد أنه من المفيد م 
 .أكبر

 
 الفصل الثاني: ما الذي لدّي لأقدّمه

 المضي قدما / اكتشاف قيمتك أولا: 
, المهارات والقوة والمعرفة والخبرة والصفات الشخصية والإنجازات هي عملة سوق العمل

، من المهم تحديد السبب ولهذا  ,زء من "الحزمة" التي سيشتريها أصحاب العملهي جو 
 بطريقة مقنعة لأصحاب العمل.وإبراز مهاراتك وإنجازاتك  

, وقد ينسوا ونقاط القوة والصفات والإنجازات  ,معظم الناس يميلون إلى التقليل من مهاراتهم
هذا ليس وقت الذات, ف أو يتجاهلوا  بعض الأشياء التي يقومون بها, وهذا تقصير بحق
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التواضع, لأنك قد تتقن شيئا وتنفّذه بمهارة وبدون جهد, وتظنّه شيء عديم القيمة, بينما  
 يجده آخرون شيئا صعب التنفيذ ومميّزا.

 
 ؟المهارات القابلة للتحويلماذا نعني ب

يمتلك هذه   بحث عن موظفوكثير من المؤسسات ست، كل فرد لديه الكثير من المهارات 
اس التعرف على عدد قليل من هؤلاء, ولا يملكون ، يمكن لمعظم النومع ذلك المهارات, 

على تحديد مهاراتك   أن قدرتك خبراء التوظيف المهارة لوصفهم لأصحاب العمل, ويعرف
 . أمرًا ضروريًا لنجاح البحث عن عمل

 
 تخيل أنك صاحب عمل في مجال الأحذية: 

عملية التوظيف هي شراء مهارات شخص وهي تكلّف الآلاف كل عام, وبطبيعة الحال 
أمر يريد أن يعرف ماذا بإمكان هذا الموظّف أن يعمل,  ومعرفة المهارات القابلة "للبيع"  

السيرة الذاتية أو الإجابة على أسئلة   ، وكتابةملء نموذج الطلب حاسم وحيوي للغاية عند 
 . المقابلة

المهارات القابلة للتحويل هي ببساطة تلك المهارات التي يمكن نقلها من وظيفة إلى  
، من  , لذلكالعديد من المهارات التي يمكنك استخدامها في حياتك المهنيةو  , أخرى 

جديد الدور الالضروري التفكير في الطرق التي يمكن أن تتناسب بها مهاراتك الحالية مع 
 :، خاصة إذا كنت تخطط 

 الانتقال إلى وظيفة مماثلة  •

 الانتقال إلى وظائف أخرى داخل شركتك الحالية •

 العودة إلى العمل بعد استراحة •

 .تغيير مهني كامل •
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 وهذا مثال, من سيرتي الذاتية: 
خلال عملي في التربية صممت الكثير من الأجهزة والألعاب والنماذج والوسائل  •

 والتجارب العلمية, ودرّبت على تصنيعها معلمين وطلاب.
انتقلت للعمل في حوسبة المناهج, وكنّا ننتجها على قرص مدمج. أضفت  •

للمنهاج المدرسي المحوسب مكتبة تجارب علمية تناسب المنهاج, ويمكن للطلّاب 
 تنفيذها, وكانت هذه الخطوة إضافة نوعية لإنتاج الشركة.

عملت في إنتاج برامج تلفزيونية, أيضا استفدت من خبرتي تلك, واستخدمت  •
 بعضها في البرامج التعليمية التي شاركت فيها. 

 
مزيج من   المهارات , المهارة ليست مجرد خبرة في استخدام قطعة معينة من المعدات 

 :, وتشملأشياء مختلفة

 من علوم ومهارات وحرف يدوية.  ما تعرفه  -المعرفة  •

 )كيف تتعامل مع الأشياء )الحماس ، الدافع -المواقف  •

 )والدبلوماسية دعابةشخصيتك / صفاتك الشخصية )حس ال -الشخصية   •

 )الأشياء التي تكون موهوبًا بها بشكل طبيعي )الخطابة ، الحساب  -نقاط القوة   •

 .(ما قمت به )خبرة العمل ، المؤهلات ، التدريب ، العمل التطوعي -الخبرة   •
 

 مهارات الإدارة المهنية ثانيا: 
التي يمكن   هي مهارات لمجموعة من الموضوعات  (CMS) مهارات إدارة الحياة الوظيفية 

تساعدك  لالحصول عليها في مجموعة متنوعة من النقاط وضمن مجموعة من السياقات 
 .على اتخاذ قرارات فعالة وتحقيق إمكاناتك في أي وقت 

استخدمها بمفردك أو , توفر المهمة التالية نقطة انطلاق في تحديد المهارات التي لديك
 .يمكن أن تساعدك في تحديد ما لديك لتقدمه  , حيث وظيفةوأنت في 
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هاراتك الحالية في إدارة الوظائف، وتعزيز فهمك للذات، سيساعدك هذا الكتاب في بناء م
 :، والسيطرة على مستقبلك ونقاط القوة، والآفاق والشبكات 

 
 

الذات: إن فهم شخصيتك ومصالحك وقيمك أمر أساسي لاتخاذ القرارات المهنية   •
 . الصحيحة

نقاط القوة: يمكن أن تؤدي كيفية وصف مواهبك ومهاراتك وصفاتك الشخصية إلى  •
 . تحولات ناجحة

 . آفاق: استكشاف عالم العمل والتدريب والتعلم •

 .سوف يسهل التقدم، وهذا ، وكيفحياتك المهنية  تحديد من يمكنه مساعدتكالشبكات:  •
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استخدمها بنفسك أو  , توفر المهمة التالية نقطة انطلاق في تحديد المهارات التي لديك

 .مع مستشار التوظيف الذي يمكنه مساعدتك في تحديد ما لديك لتقدمه  تعاون بال
 

 تحديد مهاراتك ثالثا: 
العديد من   .يهتم أرباب العمل بمعرفة المهارات التي يمكن أن تجلبها إلى مؤسساتهم

 .المهارات قابلة للتحويل إلى عمل جديد 
سيساعدك اختبار  .يمكن استخدام العديد من المهارات في عدد من الوظائف المختلفة

  هاأو تطوير  هاالمهارات هذا على تحديد المهارات التي لديك والتي قد ترغب في استخدام
 . في المستقبل

، ليس فقط في عملك فهم مجموعة المهارات التي طوّرتهايمكن أن يساعدك أيضًا في 
, وسوف هذه هي الخطوة الأولى الإيجابية لمستقبلكو , ولكن في جوانب أخرى من حياتك

 .مهاراتك أمرا مفروغا منه  تساعدك على تجنب اعتبار
  3هو الأقل و    1, حيث دائرة الرقم الأنسب ضع ، حدد كيف تشعر بالنسبة لكل عنصر

, وعدد الفقرات التي حصلت 1, وأكتب عدد الفقرات التي حصلت على الخيار رقم الأكثر 
 في آخر سطر.  3, وكذلك عدد الفقرات التي حصلت على رقم  2على رقم 

 
 عمل الفريق  والعلاقات الشخصية:-1
 1 2 3 
ر أسماء الناستذكّ ت         
حدث إلى أشخاص لا تعرفهمتّ ت       
عامل مع أشخاص  صعبين أو أشخاص منزعجينتت        

         الحفاظ على الهدوء / السيطرة على مشاعرك
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          قبول الملاحظات بطريقة إيجابية
آخرينمجاملة / تشجيع            

           بأشخاص  ترحيب و   تقديم
    بمجموعة واسعة من الناس لك علاقة 

    المجموع
 
 تكنولوجيا المعلومات -2
 1 2 3 
    حاسوب ستخدم لوحة مفاتيح الي

يستخدم مواقع الشبكات الاجتماعية والمدونات والبريد 
 الإلكتروني    

   

      PowerPointو   Excelو  Wordستخدم حزم مثل ي
    الحاسوب تنظيم وتخزين المعلومات على جهاز 

    الوصول إلى الإنترنت للبحث وجمع المعلومات   
    تصميم / تحرير المواقع    

    العاب الكمبيوتر    
    CAD  ،SAGEاستخدام البرامج ذات الصلة بالعمل مثل 

    المجموع
 
 حل المشكلات / التفكير -3
 1 2 3 

      ابحث عن حلول للمشكلات 
     أن تكون قادرا على توقع التغيير
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      حل الألغاز مثل سودوكو، الكلمات المتقاطعة
      تقييم الموقف بسرعة

      انظر إلى طرق جديدة لفعل الأشياء
      عوّد نفسك على إكمال المهمة

    الحكم على أهمية المعلومات وعلاقتها بالموضوع 
    فهم الأفكار المعقدة

    المجموع
 
 الاتصالات المكتوبة -4
 1 2 3 

     ة بشكل صحيح / استخدام قاموسأتهج
      فهم معنى الكلمات 
      اكتب بوضوح ودقة 

     تحرير المواد المكتوبة 
      تقديم الأفكار والمعلومات في الكتابة

     نفسك في السيرة الذاتية أو نموذج الطلب  تقديم
    التقارير وغيرها  كتابة
    الأخطاء  واكتشاف /سريعة قراءة

    المجموع
 
 العددية -5
 1 2 3 

      استخدم الآلة الحاسبة 
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      احسب باستخدام الحساب الذهني 
      تفسير الرسوم البيانية والرسوم البيانية 
      احسب المتوسطات / النسب المئوية 

      تعامل مع الإحصاءات 
      فهم الميزانية العمومية 

      الميزانية بفعالية )المشاريع / الأسرة( 
    تجريب أفضل قيمة في التسعير 

    المجموع
 
 عملي / يدوي  -6

 3 2 1   تصميم أو صنع شيء 
      تنفيذ الإصلاحات 

     تشغيل المعدات / الآلات 
      ات خططمالعمل من الرسومات / ال

      قيادة السيارة 
      بناء / تجميع الأشياء مثل الأثاث 

      الطلاء وتزيين 
    وضع مواد الأرضيات 

      تصميم أو صنع شيء 
    المجموع

 
 التخطيط والتنظيم -7
 1 2 3 
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     تخطيط وتنظيم العمل بفعالية 
      العمل تحت الضغط أو في المواعيد النهائية

     تنظيم وقتك جيدا / أولويات المهام 
     تعامل مع التغييرات في عملك أو حياتك 

      قيادة وتنسيق المشاريع / المهام 
      حدد لنفسك أهداف قابلة للتحقيق 
      راقب تقدمك في تحقيق الأهداف 

    اتخاذ قرارات مستنيرة 
    المجموع

 
 التواصل اللفظي  -8
 1 2 3 

    تقديم عرض تقديمي لمجموعة
    التفاوض / الصفقة لتحقيق نتيجة مرغوبة 

    التحدث بوضوح / أن يفهم 
    إعطاء تعليمات للأفراد / المجموعات 

    استخدام الهاتف 
    اشرح المعلومات والأفكار

    اخبر قصة 
    الاستماع بعناية للآخرين

    المجموع
 
 حية الجسمية النا-9
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 1 2 3 

    لا تخاف من المرتفعات 
ي قو      

جلد, وتحمّللديك      
سن التنسيق حَ جسمك      

    ردود الفعل السريعة
    التحكّم بالأصابع 

    يد ثابتة 
    لائق بدنيا 

    المجموع
 

 الإشراف  -10
 1 2 3 

    تحفيز الآخرين 
    تنظيم مجموعات من الناس 

    دعم الناس لتطوير المهارات 
    معرفة كيفية تفويض المهام 

    رصد التقدم المحرز في العمل
العمل المتميز واكتشافراقبة م     

    تقديم ملاحظات بطريقة إيجابية 
    ينالموظفلاء و للزم /الانضباط

    المجموع
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 أخرى  -11

ربّما لديك مهارات غير مذكورة أعلاه, أكتبها هنا, وإن احتجت, انسخ هذا الجدول وأعمل   
 .منه عدد من النسخ بقدر حاجتك

 1 2 3 
    
    
    
    
    
    
    

    
    
    
 

 رابعا: ألآن مراجعة ردودكم 
فهذا مجال مهارات أضعف بالنسبة , في مجال المهارات هو الأكثر   1خيار  إذا كان-

 . قد يكون هذا مجالًا للتطوير ويمكنك التفكير في استخدام هذه المهارةو  , لك
 ، فهذا هو في مجال المهارات  هو الأكثر   2خيار  إذا كان-

 ,واثق في استخدام هذه المهارات  أنت إلى حد ماو  , منطقة مهارة متوسطة بالنسبة لك
أو التدريب لبناء ثقتك بنفسك للتأكد من أنك  ,ولكن قد تحتاج بعض التعلم التنشيطي

 .مهنة جديدة لعمل فيجاهز ل
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الحفاظ على هذه  تحتاج إلى, تذكّر أنك هو الأكثر في مجال المهارات   3إذا كان خيار  -
, بحيث يمكن البحث عن عمل جديد يعتمد على هذه المهارات, وتكون ناجحا المهارات 

 فيه.

انظر إلى الإجماليات الموجودة في الصفحة وحدد المربع الأكثر ملائمة في الجدول  
 .أدناه

 3أكثرها  2أكثرها  1أكثرها 
    عمل الفريق والعلاقات الشخصية -1
    تكنولوجيا المعلومات -2
    حل المشكلات / التفكير -3
    الاتصالات المكتوبة -4
    العددية -5
    عملي / يدوي   -6
    التخطيط والتنظيم -7
    التواصل اللفظي  -8
    الناحية الجسمية -9

    الإشراف  -10
    أخرى  -11

 
 :مهاراتي الرئيسية هي

1.   ...................................................................... 
2.   ...................................................................... 
3. ......................................  ................................ 
4.   ...................................................................... 
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 :اذكر مهاراتك القابلة للتحويل إلى وظيفة جديدة
1.   ...................................................................... 
2. ................................  ...................................... 
3.   ...................................................................... 
4.   ...................................................................... 

 
 المهارات/ ماذا يريد أصحاب العمل خامسا: 

مسح للمدراء  , وقد أجري من المهم أن تكون على دراية بما يتوقعه أصحاب العمل 
يفضّلها أصحاب العمل, وإن لم تكن في أي   مهارة 15أفضل  , حيث تبيّن أنالبريطانيين

الأشياء التي يرغب معظم أصحاب العمل في العثور عليها في ولكنّها ، ترتيب محدد 
ولمساعدتك   للحصول على فرصة عمل,يمكنك استخدام هذه المعرفة  و, مثاليالموظف ال

 .في تحديد أي فجوات في المهارات 
 

 العلاقات الشخصية عمل الفريق 
 القيادة 

 التواصل اللفظي ة الاتصالات المكتوب 
 العددية حل المشكلات 

 المرونة تكنولوجيا المعلومات 
 القدرة على إنشاء شبكات من العلاقات  الوعي الذاتي
 الدافعية إدارة الوقت

مهارات متخصصة مثل اللغات، وحزم تكنولوجيا   الوعي التجاري 
 المعلومات المحددة، والمبيعات، والصحافة
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هل هناك مهارات تحتاج إلى ,  "قارن هذه القائمة بنتائجك في نشاط "فحص المهارات 
 كيف يمكنك أن تفعل هذا؟  مها أو تطويرها؟تعلّ 

 كيف يمكن تطويرها  المهارة
1.   
2.   
3.   
4.   

 
 :شيء للتفكير

يمكن أن يساعدك في تحديد    , هذافي المهارات التي ترغب في تطويرها / تقويتها 
من الفرص لمساعدتك في البناء  المجالات التي تحتاج التدريب أو التعلم أو غير ذلك

 .عليها
 

 تحديد نقاط القوة الخاصة بك
استكشاف اختياراتك عندما  ك فمعرفة ما هي نقاط القوة الخاصة بك يمكن أن تساعد 

, بحيث تتمكّن من  وصف قوتك على اتكون قادر س, و المضي قدما في حياتك المهنية تنوي 
"تسويق نفسك" في سوق العمل, وتقنع أصحاب العمل بكفاءتك, وتتمكّن من كتابة سيرة  

 ذاتية ناجحة, وكذلك أن تقنع صاحب العمل في المقابلة. 

  
 تحديد إنجازاتك سادسا:  

ات والمهارات التي تدعي أنك  إن إنجازك في الوظيفة هو دليل على أن لديك الخبر 
 .تمتلكها
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يمكن لصاحب العمل المحتمل التحقق من أن لديك مهارة محددة ويمكنه اختبار معرفتك 
لا يمكن لصاحب العمل التحقق من أن لديك القدرة على  . من جهة أخرى,  الخاصة

تطبيق مهارة تمتلكها في موقف جديد, أو ظروف جديدة, ولا يمكنه أن يتأكد أن بإمكانك 
 نقل الخبرات التي تمتلكها إلى مواقف ومهمّات جديدة. 

يشير الاستخدام المتزايد للأسئلة التي و  ,الدليل الرئيسي لقدرتك هو إنجازاتك الماضية
تعتمد على الكفاءة في الطلبات والمقابلات إلى أن أصحاب العمل يعتقدون أن السلوك 

 .الماضي هو أفضل مؤشر للأداء في المستقبل

إدراك إنجازاتك  و  ,يمكن استخدام إنجازاتك للثقة في أنك ستتمكن من القيام بالمهمة
 .أمر حيوي لتحقيق النجاح  ,بثقة  عنها والقدرة على التحدث  ,وتحديدها بوضوح ,السابقة

 
 ما الذي حققته؟ 

 .م بهمن الصعب تحديد المنجزات لأننا نأخذ الأشياء التي نقوم بها كأمر مسلّ 

هذا  غالبًا ما ننظر إلى الإنجاز الهام باعتباره "جزءًا من الوظيفة" دون إدراك ما يقوله
 . حول قدرتنا الكلية الإنجاز

ر في وظيفة حديثة أو شيء فكّ ,  أجب عن الأسئلة التالية لمساعدتك في تحديد إنجازاتك
 .شاركت فيه

 وكيف عرفت أنك حقّقت هذا الهدف؟   ما هو الهدف من عملك, -1
.. .............................................................................. 

 ................................................................................ 
 أو تجاوزتها؟   هاهل حققت التي لديك؟ ما هي الأهداف أو الأغراض -2

................................... ............................................. 
 ................................................................................ 
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هل سبق أن مدحك شخص بخصوص عملك, وقال لك: لقد حققت إنجازا جيدا, أو -3
 قمت بعمل جيد؟ أعط أمثلة. 

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

 أو اعتراف رسمي بعملك؟  , أو شكرهل سبق لك أن حصلت على جائزة-4
 بها  قائمة أكتب 

....................................................... ......................... 
 هل سبق لك أن قدمت أو اقترحت تغييرات في طريقة العمل؟ ماذا كانت النتائج؟ -5

 ................................................................................ 
أمثلة على كيف  أعط ؟ة حصلت في العملكبير ات تغيير ف مع هل نجحت في التكيّ -6

 .فعلت هذا
 ................................................................................ 

 ؟العمل هذا كيف يمكنك إدارة عبء هل سبق لك أن تحملت مسؤوليات إضافية؟-7
 

 :كيف تصف إنجازاتك
 .عند التفكير في إنجازاتك ، تحتاج إلى التمييز بين الميزات والفوائد 

مثلا: تريد شراء منزل, وقال لك وكيل العقارات أن المنزل يقع بالقرب من ملعب كرة قدم 
 شهير, لن تهمّك هذه الميزة إلا إذا كنت تحب كرة القدم. 

  
ا, وليس ميّزات ب المنفعة التي يأمل الحصول عليهك بسبتوظيف سيقوم صاحب العمل ب

 خاصة بك ولكن غير مرتبطة بالعمل. 
هذا  .يريد صاحب العمل المستقبلي معرفة الفوائد التي جلبتها إلى صاحب العمل الأخير

 .سيشجعه على تصديق أنك قد تكون قادرًا على ذلك
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 :تقييم الانجازات

 :اكتب الآن عن كل من أهم إنجازاتك التي تصف مزايا خدمتك
1-  ............................................................................. 

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

2-  ............................................................................. 
.............................................................................  
 ............................................................................. 

 
 :الميزات والفوائد

ركات التوظيف تعرف أن العملاء لا يكترثون بشراء ميّزات, هم يشترون فوائد, وأنت ش
عندما تريد شراء شيء, هل يهمّك ميّزاته؟ أم فوائده؟ إذا أردت شراء سيارة وميّزاتها أنها 
تصلح للسباق, وأنت تريد سيارة للاستخدام الشخصي, هل تدفع مقابل تلك الميّزة؟ بينما 

سيارة أخرى قطع غيارها متوفّرة ورخيصة, هذه خدمة, وأنت مستعد أن تدفع من أجل هذه 
أن تركّز على   السيرة الذاتية,عندما تكتب الخدمة, وكذلك مدير الشركة, ولهذا عليك 

 الفوائد التي يمكن أن تجنيها الشركة من عملك معها. 
 .مةقيّ ال، والصفات الشخصية والإنجازات لديك المهارات، ونقاط القوة

هذه التمارين أكثر وعياً بنفسك   تجعلكيجب أن يكون لديك شيء تقدمه ، ونأمل أن 
 وتعرف نقاط ضعفك لتخطط لتقويتها. 

 
 :استعرض ما تعلمته في هذا القسم والإجابة على هذه الأسئلة
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هل يمكنك تخيل وظيفة أو فرصة أخرى تستخدم فيها مهاراتك ونقاط القوة والصفات -1
 .صفها والإنجازات؟

   لماذا؟  هل هناك أي مهارات أو نقاط قوة معينة ترغب في استخدامها في المستقبل؟-2
 

 التي ستناسبني؟  ما الوظيفة  -الوعي بالفرص 
 .أنت الآن في وضع يتيح لك فهمًا أكبر لمهاراتك ونقاط القوة والإنجازات 

، مثل العمل لتي ترغب في أخذها بعين الاعتبارحان الوقت الآن للتفكير في الفرص ا
 . " self-employment" والعمل الحروالتعلم والعمل التطوعي 

 
 استكشاف آفاقك 

غالبًا ما يكون  .يمكن أن تكون أبحاث الوظائف هي الخطوة التالية لإيجاد ما هو موجود 
 الناس محدودين في معرفتهم بالعالم 

من  .العمل ، خاصة إذا كنت تعمل في قطاع معين أو صناعة معينة لفترة من الوقت 
ولكن ، ربما الأهم من ذلك ، يمكنك   .الجيد أن ننظر إلى الفرص التي تعرفها بالفعل

 .استكشاف طرق للتعرف على الفرص 
 

التي ستقدّم إليها,  من السهل أن يكون لديك تصورات مسبقة عن الوظيفة
 :وصف المعلومات الأساسية عن كل وظيفة ، بما في ذلكوتعرف 

 .ما هو شكل العمل وما المهام التي تتوقع القيام بها •

 الشخصية مهاراته وصفاته يُحسن القيام بهذا العمل, وما هيما نوع الشخص الذي  •

 . جداول الأجور النموذجية •

 .المؤهلات والتدريب  - يهما تحتاج إلى الحصول عل  •
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 الأنواع الرئيسية لأصحاب العمل •

 
 : القليل من البحث الإضافي 

الحديث مع  شخص يعمل في هذا  بمجرد تحديد الوظائف التي تهتم بها، من المفيد حقًا  
النوع من العمل, وقد تجده بين الأصدقاء والعائلة والأشخاص الذين تعرفهم والزملاء 

 .السابقين الذين يمكنهم القيام بهذه المهمة

 هناك   لملا تقلق إذا  ل الذي يمكنهم القيام به لمساعدتك,يمكنهم إخبارك عن العم

ق  يمكنك تطوير شبكاتك عن طريأحد في شبكة علاقاتك الحالية يمكنه المساعدة, 
 ، أو من خلال موقع شبكة على الإنترنت مثلالاتصال بالأشخاص عبر الإنترنت 

LinkedIn  . 
الذي تسعى  العمل التحدث إلى الأشخاص يساعدك في الحصول على معلومات حول

 للحصول عليه, حيث يمكنك الاستفادة من خبراتهم. 
 

 الفصل الثالث: ماذا بعد؟  
 أثناء عملك في هذا الكتاب, قضيت وقتا في معالجة: 

 • كيف تواجه التغييرات التي تواجهها

 • ما لديك لتقدمه 

 • ما هي المهارات والقدرات والإنجازات التي لديك

 • الفجوات في المهارات التي قد تكون لديك وكيف ستطورها. 

 
 :اتخاذ خيار مستنير حول الخطوات التالية أولا: 

 ماذا هناك؟ , تحتاج أيضًا إلى إلقاء نظرة على الفرص الموجودة خارج وضعك الحالي

 ما هي الخيارات؟ و 
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 : يجب أن يساعدك هذا القسم في التفكير في الخطوات التالية: ثانيا 

 البقاء في نفس منطقة العمل •

 التغيير إلى مجال عمل مختلف  •

  العمل بدوام جزئي  •

 التعلم والتدريب  •

 مصادر تمويل التعلم والتدريب  •

 التنمية في مكان العمل  •

 بدء عملك الخاص  •

 العمل التطوعي  •

 التقاعد  •
 

قد يكون من المفيد التفكير في كيفية الرد على الأسئلة   قبل أن تنظر إلى ما هو موجود،
 . ، ماذا تريد من الحياةمدى أهمية عملك , مثلالموضحة في هذا الكتاب 

 .تمثل الإجابة على هذه الأسئلة خطوة أولى مهمة في قرارك بالمضي قدماً 
ما هي الخيارات المتاحة لك في هذه  .والخطوة التالية هي النظر في ما يمكنك القيام به

 المرحلة؟
 البقاء في نفس منطقة العمل-

، لكنه بالنسبة لكثير من الناس هو الطريقة الأكثر ا ما يتم التغاضي عن هذا الخيارغالبً 
 .واقعية للمضي قدمًا

 :ما يليكيجب أن تكون نقطة البداية الخاصة بك للنظر فيها 

 تقييم مهاراتك وكفاءاتك وخبراتك  •

 معرفة سوق العمل المحلي  •

 . السيرة الذاتية ونماذج الطلبات وما إلى ذلك من خلالكيف تقوم بتسويق نفسك   •



 42 

مثل الإعلانات, مواقع التواصل الخاصة ، معرفة طرق مختلفة للبحث عن وظيفة •
 بالأعمال, العلاقات الشخصية.

 
إلى نتيجة  قسريا أو تطوعيا يمكن أن يؤدي , سواء كانآخر  عمل  التغيير إلى مجال-

 .إيجابية ومرضية

هناك عدد من المشكلات , ولكن مهنة جديدة يمكن أن تساعدك على تحقيق طموحاتك
 :التي تحتاج إلى أخذها في الاعتبار 

 ما هي مهاراتي القابلة للتحويل؟  •

 ما هي طرق الدخول إلى المهن المختلفة؟  •

 هل يمكنني إدخال أنواع جديدة من العمل دون تدريب؟  •

 التدريب الأنسب بالنسبة لي؟  ، فما هوإذا كنت بحاجة إلى إعادة التدريب  •

 كيف يمكنني تسويق نفسي لأصحاب العمل والمديرين؟  •
 

العمل بدوام جزئي: وهذا خيار ممتاز في بعض الأحيان, حيث تستثمر بعض وقت -
هذه الوظائف يمكن أن توفر الخبرة والتنوع فراغك في عمل يدرّ عليك دخلا إضافيا, و 

 .والمال والمرونة
 مثلا: 

كنت أعمل في وظيفة بدوام كامل, وفي نفس الوقت أعمل خبير علمي لشركة إنتاج  
تلفزيوني, وعملي لا يتطلّب أن أذهب لموقع العمل أو أي دوام, وإنما تأتيني مهمّات وأنا  

 أقوم بها وأرسلها لهم بالبريد الإلكتروني. 
أعمل مصمم برامج علمية تفاعلية مع شركة حوسبة, وأذهب إليهم   الوقت  وأيضا في نفس

بضعة ساعات يوم السبت لتسليم مهام للمبرمجين ومتابعة عملهم, وهو يوم عطلة رسمية  
 في عملي الرئيسي.
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 وكذلك أعمل في التأليف ووقّعت عقود تأليف مع عدة دور نشر.
 

تعلّم مهارات جديدة, هذا يمكن أن يعني  , التغيير الذي تفكر فيه أو تواجه فرصًا جديدة-
واكتساب مهارات جديدة يمكن أن يؤدي إلى , لتعزيز المستقبل أو تقوية مهارات موجودة,

   .تغيير المهنة
 أو التعلم عن بعد, ,يمكنك أن تتعلم بدوام كامل أو جزئي, فرص التعلم اليوم مرنة للغاية

, ويمكنك هناك سباقات على جميع المستويات من المبتدئين إلى المتقدم وكل شيء بينهما
 أن تتعلّم بنفسك. 

 :يمكن لمقدمي التعلم والتدريب 

 التعلّم الذاتي, وسوف نفصّله لاحقا.  •
 الكليات والجامعات  •

 مقدمي التدريب الخاص  •

 مراكز التعلم المجتمعي  •

 المكتبات  •

 عن بعد   من خلال التعلم المفتوحفي المنزل  •

 .التعلم الإلكتروني •
 

لتدريب يمكن أن يكون أمرًا إن العثور على طريقك عبر متاهة المؤهلات وطرق التعلم وا
يمكنك البحث في مجتمعك عن الطرائق  ، ولكن لا تقلق, كل هذا قابل للحل, مهمًا

المختلفة للتدريب, سواء من خلال المواقع الإلكترونية, أو مواقع التواصل, أو العلاقات 
 الشخصية, أو سؤال من لديه خبرة  في المجال الذي تريد تعلّمه عن مصدر تعلّمه, 

 وحتى لو لم تجد أي مساعدة, يمكنك أن تتعلّم ذاتيا بطرق متنوّعة سترد لاحقا, فإذا كنت:

 ها.أي مؤهلات ولكن تريد أن تعرف كيفية الحصول على بعض لا تملك •

 .ضيف إلى المؤهلات الحاليةتريد أن تُ  •
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 .لا تعرف معنى المؤهلات المختلفة وأين يمكن أن تؤدي •

 . بحاجة إلى معرفة مدى التمويل المتاح •
 

 عوائق التغييرثالثا: 
  ، يمكن للعديد من الأشخاص رؤية  , عند مواجهة التغييرهذا شيء آخر يجب مراعاته 

 .حواجز في طريقهم تمنع التقدم
  ا، يمكنهفي كلتا الحالتين، إن لم يتم التغلب عليهاو , قد تكون الحواجز عملية أو عاطفية

 .منعنا من تحقيق إمكاناتنا الكاملة
وإحداث تغيير إيجابي في  ,تمنعك من تحقيق أهدافك  أنهاما هي الحواجز التي تشعر بها 

 حياتك؟ 

 :اكتب أفكارك أدناه

 .، إلخرعاية الأطفال، النقل، قلة المؤهلات، التمويل الحواجز العملية:-1
...  ............................................................................. 

....................................................... ................... 
قة بالنفس أو المعتقد، الصورة السلبية عن النفس، الخوف عدم الث  الحواجز العاطفية:-2

 .، إلخمن التغيير
 ............................................................................. 

 ............................................................. ................ 
 الآن كن إيجابيا وحاول مواجهة الحواجز والمعيقات:

ر أن جميع تذكّ  ما هي الاستراتيجيات التي يمكنك إنشاؤها للتغلب على هذه العقبات؟
 .بإذن الله  المشكلات تقريبًا سيكون لها حل

 
 :اكتب أفكارك أدناه
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.................................................... ......................... 
 ............................................................................. 

 
 للبحث عن عمل تحديد الأهدافالفصل الرابع:

عليك أن تضع   ، ا يمكن أن يكون وسيلة للمضي قدماوم ,بعد تحديد الخيارات المحتملة 
 أهدافا لتساعدك في تحقيق ما تصبو إليه. 

في الحياة ويوفر بعض   من غيره يطلب منك هذا القسم أن تفكر في ما يهمك أكثر
 النصائح 

 أهداف واضحة إلى المضي قدما/ تحتاجأولا: 

, وكثير من الأشخاص غالبا يقومون معظم الناس ليس لديهم أهداف واضحة في الحياة
 , أي أن حياتهم ردود أفعال. الظروف عليهم  ما تمليهابالأعمال حسب 

 

 . ، فمن المرجح أن تنجحت خطط للنجاحووضع ,إذا كان لديك أهداف واضحة 
هذه  .يعد فهم أهمية العمل في حياتك وما يحفزك جزءًا أساسيًا من تحديد خطواتك المقبلة

 .الأشياء تستحق التفكير في أهدافك في الحياة
 
 هذا الدافعل أدّتسرد العوامل التي أو  ,وقت تشعر فيه بدافع كبير في العملفكر في   

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

 
، سيقول معظم الناس , عندما يطلب منهمن المفيد أن تفكر في ما يهمك أكثر في العملم

 ". "المال

 .يؤدي إلى الرضا الوظيفيالذي للوصول إلى العمل صحيح المال مهم  
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 :ل التالية حسب أهميتها في عملكرتب العوام

 أقل علامة( 1أعلى علامة,  5)
 1 2 3 4 5 

      التواصل الجيد بين العمال والمديرين 
      الحصول على التدريب والتعليم 

      علاقات إيجابية 
      السفر من مكان إلى مكان 

      آفاق الترويج 
      فرص العمل المرن 

      أنظمة المكافآت / العلاوات
      العمل  ئات ومكاف ت تحديا

      فريق العمل
      استحقاق عطلة جيدة 

      ساعات العمل العادية 
      المسافة التنقل 

      الاختلاط مع الزملاء
 
 
 

رئيسية, تأمل أن توفّرها لك الوظيفة   في أربعة احتياجات  بعض الوقت للتفكير خذ 
 :اكتب أفكارك أدناهو  الجديدة,

1- ........................................................................... 
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 2- .......................................................................... 
3-............... ............................................................ 
4- ........................................................................... 
 

  حادث أم فرصة؟

 .تقدمك خلال الحياةفي  قد تعتبر التغيير الحالي مجرد حدث عرضي آخر 
أو يمكنك أن ترى وقت التغيير هذا كفرصة لمراجعة أين تسير حياتك المهنية وتخطط 

 .لكيفية تطويرها

 

 :لتحقيق تغيير إيجابي تحتاج إلى معرفة

 ما مدى أهمية عملك في حياتك  •

 لتقدمه كذا لديما •

 ما هي الفرص التي ترغب في أخذها بعين الاعتبار  •

 الذي تتطلبه الوظيفة أو العمل.  ما •
 

 ؟ كيف تحدد أهدافك 

 ديه منطقة واحدة على الأقل يمكنهكل شخص ل الخاص بك,  اكتشف مجال التميز
 . التفوق فيها

ال نفسك عن أقوى مهارة أو اهتمام  ، فابدأ بسؤ كنت ترغب في تحديد أهداف لحياتك إذا
  ذا لديّ إلى إجاباتك في القسم السابق "ما الرجوعقد يكون من المفيد  رئيسي لديك, 

 "؟قدمهلأ
 هل يمكنك أن تقول ما الذي يجذب انتباهك حقًا؟  •

 هل تعرف ما يثير اهتماماتك أكثر؟  •

 يسحرك؟  ؟ما هو الموضوع الذي يثيرك •
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 أثار اهتمامك أكثر في حياتك؟  عملهو أكثر ما  •

 ؟ من غيرهما العمل الذي استمتعت به أكثر  •
 

ما يمكنك الإشارة إلى مجال العمل أو الاهتمام  ، فربّ ا استطعت الإجابة عن هذه الأسئلةإذ 
 .جاه في حياتك العمليةللاتوقد يمنحك هذا شعورًا أوضح  فيه,الذي تتفوق 

 
 , ولكي تكون أهدافك ذكية يجب أن تتصف بهذه الصفات:كن ذكيا في تحديد أهدافك

ما تريد و   ,الهدف الغامض ليس هدفًا على الإطلاق, لأن أهدافك محددةيجب أن تكون  •
 .تحقيقه يجب أن يكون ملموسًا ومحددًا بوضوح

، فيمكنك معرفة ما إذا كنت إذا كان الهدف قابلًا للقياس , يجب أن تكون قابلة للقياس •
 .قد حققت ذلك أم لا

 . ستصل إلى حيث تريد أن تكون  أن يكون لديك بعض الثقة بأنك •
 .واقعية أهدفك أن تكون  يجب •

 .أن تكون محددة زمنيا يجب  •

 
 هو هدفك الأول؟ ما 

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

 
 وضع أهداف متوازنة  ثانيا:

فكرنا الأول هو عادة وضع أهداف لحياتنا العملية ولكننا بحاجة إلى أن نكون أكثر توازناً 
إذا كنا نؤمن بتحديد الأهداف ، فيجب علينا أن نضعها لعائلتنا وحياتنا   .من ذلك

 .الاجتماعية ، كما يجب أن نضع أهدافًا لتطويرنا الشخصي
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, ولا تنسى أن تتأكد من أنها  جدول زمني لكل إنجاز ا الجدول. ضعاكتب أهدافك في هذ 

 أهدافا ذكية كما ورد معك قبل قليل.
 
 

 الجدول الزمني  الأهداف
 -1 أهداف حياتي العملية 

2- 
3- 

 -1 عائلتي  /أهداف الحياة الاجتماعية
2- 
3- 

 -1 أهدافي للتنمية الشخصية 
2- 
3- 

 
:تخطيط العمل  
 .قد يساعدك في كتابة خطة عمل تحديد أهدافك

 .يجد بعض الناس أنه من المفيد تدوين خططهم وتحديد كيفية تحقيقها بوضوح

يمكن لخطة العمل أن تساعد في إبقاء الأمور واضحة في عقلك عندما تفكر في  
 .الخطوات التالية

بل يمكن أن تحتوي فقط على بعض   ليس من الضروري أن تكون الخطّة مفصّلة, 
  -الفقرات النقطية الموجزة, التي تحدد الأفكار أو المشكلات التي ترغب في دراستها  
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ويمكن أن تساعد خطة العمل في الحفاظ على  -والأشياء التي ترغب في اكتشافها 
قد يبدو مثل الأمثلة , والتي الأمور واضحة في ذهنك أثناء التفكير في الخطوات التالية

 .التالية
 :  (1خطة العمل )مثال 

 :وضعي الحالي

 ي من وظيفت  مللواجه الأ •

 عامًا  20لقد عملت في هذه الشركة لمدة  •

 .أود التفكير في مجالات عمل جديدة •

 
 ماذا أود أن أفعل؟ 

 أريد الانتقال إلى عمل الرعاية  •

 سأفكر أيضًا في العمل مع الأطفال في الحضانة  •

 . مجموعة الأطفال الصغارو لقد استمتعت دائمًا بالعمل مع الأشخاص والمتطوعين   •

 
 ماذا علي أن أفعل؟ -كيف يمكنني تحقيق ذلك 

 أحتاج إلى التفكير في إعادة التدريب  •

 . أين وكيف؟ أحتاج إلى معرفة المزيد حول نوع التدريب المتاح •

 أحتاج إلى النظر في التمويل للكلية / التدريب  • 

 .أحتاج لمناقشة هذا الأمر مع عائلتي للنظر في معنى ذلك مالياً بالنسبة لنا •

 . أحتاج إلى تحديد موعد لمناقشة خططي مع مستشار وظائف •
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 :  (2خطة العمل )مثال 

 وضعي الحالي 

 أعمل كمسؤول مع المجلس المحلي •

لدي ظروف  أن كما, أنا لا أستمتع حقًا بعملي الحالي ولكن لا أريد مغادرة هذه المنظم •
 عمل جيدة وقد ساهمت في معاش

 .أريد أن أعرف كيف يمكنني الانتقال إلى وظائف المجلس الأخرى  •

 ماذا أود أن أفعل؟ 

 تواجههم.  أستمتع بالتعامل مع العملاء على الهاتف وأحاول حل أي مشاكل •

لا أمانع التعامل مع الأعمال الورقية ولكنني أرغب في القيام بذلك أقل مما أقوم به   • 
 . الآن

 أعتقد أنني أرغب في العمل عن كثب مع الجمهور: أنا أتحدث مع العملاء على الموقع •
 .الهاتف لكنني لا أراهم وجهاً لوجه من خلال

 ماذا علي أن أفعل؟   -كيف يمكنني تحقيق ذلك 

 أحتاج إلى البدء في النظر في جميع الشواغر الداخلية  •

يقوم المجلس بإنشاء مركز اتصال جديد حيث يمكن للعملاء الوصول إلى "متجر  •
لجميع خدمات المجلس. سوف أرتب للتحدث مع مديري المباشر لمعرفة ما إذا   "شامل

 للعمل.  ا لهذاكنت سأكون كذلك مناسب
 أحتاج لمعرفة ما إذا كان هناك أي أدوار تواجه العملاء المتاحة 

 

 

، على سبيل المثال خدمة العملاء ، اعاة احتياجات التدريب الخاصة بيأحتاج إلى مر  •
 .مهارات الكمبيوتر

 . هل يوجد تدريب يقدمه المجلس أو يجب أن أبحث عنه في كلية
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 الفصل الخامس: عملية الفرز 
، بناءً على ما الأولى في عملية البحث عن وظيفة يساعدك هذا القسم في اتخاذ خطواتك

البحث عن الوظائف  , حيث يرشدك إلى أماكن تعلمته في الأقسام السابقة من هذا الكتاب 
 .الشاغرة وكيفية تتبع ما تحققه أثناء البحث عن وظيفة

 
 البحث عن وظيفة: 

يًا عن طريق  من خلال العمل في الأقسام السابقة من هذا الكتاب ، تكون قد طورت وع
, وما الذي ، وما الذي تريده من عملكلك عمل في حياتك كون معرفة مدى أهمية أن ي

متطلبات  هي وما المتاحة, ما هي الفرص  يمكن أن تقدمه للعمل, وأيضًا وعي الفرص.
 . العمل

 أنت الآن جاهز لبدء البحث عن وظيفة 
ستحسن فرصك في و , وتحتاج إلى مهارات, اوظيفة في حد ذاته يالبحث عن وظيفة ه

من المفيد أيضًا الاحتفاظ بسجل , و العثور على عمل باستخدام مجموعة واسعة من الطرق 
 .لا تنفق كل ساعة على البحث عن وظيفة ل, ومع ذلكيومي لأنشطة البحث عن عم

 ممارسة يتيح لك تحديد مواعيد أنشطة أخرى في يومك توازنًا أفضل ، على سبيل المثال
 . ن المرونة الجسدية والعقليةحسّ أنشطة ت

 
 .يمكنك أيضًا استخدام الوقت للبناء على مهاراتك ومؤهلاتك وخبراتك

يتيح لك العمل التطوعي استكشاف مجالات وظيفية جديدة بالإضافة إلى تطوير خبرات 
 .خاصة قد تهم صاحب العمل المحتمل

 
العمل طريقة جيدة لتحسين معرفتك بوظيفة معينة إذا  الخاصة   "تظليلال  "طريقة يعتبر

 .كنت غير قادر على تقديم التزام منتظم للعمل التطوعي
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بالإضافة إلى   ,يمكن أن تضيف أي دورة تعليمية أو تدريبية ذات صلة إلى مؤهلاتك
العقود قصيرة الأجل   البحث عنوكذلك   , المساعدة في الحفاظ على حافزك وثقتك بنفسك

 .والوظائف المؤقتة كنقطة انطلاق لمزيد من العمالة الدائمة
 

 تعرف سوق العمل

والعوامل التي تؤثر  ,على فهم طريقة عمل سوق العمل تساعدك معلومات سوق العمل
 .عليه

ك من استهداف التعلم  التي تمكنّ و  ,إنه يعلمك بالطلب الحالي والمستقبلي على الوظائف
 .والبحث عن وظيفة بكفاءة

 
من المهم أن تكون على دراية بسوق العمل المحلي حيث ترغب في التقدم بطلب 

سيتغير الوضع الوظيفي من منطقة إلى أخرى ويتأثر بالاتجاهات , و للحصول على عمل
 معلومات عن سوق العمل يمكن الحصول على ,الاقتصادية المحلية والوطنية والعالمية

,  وفي الصحف ومن التقارير التلفزيونية ,وعبر وسائل التواصل الاجتماعي ,عبر الإنترنت 
 ومن خلال علاقاتك الشخصية. 

 
 استخدم الانترنت 

الانترنت هو وسيلة فعالة من حيث التكلفة للغاية لأصحاب العمل للإعلان عن الوظائف  
, حيث تنشئ   LinkedIn, كما يوجد مواقع خاصة بالعمل والكفاءات مثل   الشاغرة

حقق أقصى استفادة من  ويمكن أن ت   حساب وتضع فيه سيرتك الذاتية ومؤهلاتك,
المساعدة عن طريق تحميل سيرتك الذاتية إلى مواقع العمل ذات الصلة والتسجيل 

كما أن أكثر أصحاب العمل هذه الأيام يعلنون حاجتهم   ,للحصول على تنبيهات الوظائف
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 إلى موظفين من خلال المواقع الإخبارية ومواقع التواصل الاجتماعي.  

 
 سجلّ البحث عن وظيفة : 

فاصيل الوظائف التي تتقدم لها ومواعيد التقديم, وأي  قد يكون من المفيد تسجيل ت 
معلومات أخرى مهمة, مثل المواعيد المتوقعة لقبول موظفين جدد, وطرق التواصل مع 

الإعلانات والرسائل ونماذج الطلب والسيرة الذاتية هذه المؤسسات, واحتفظ بنسخ من 
أداة  تم هذا, وهذا السجل يساعدك على متابعة الطلبات, وهي وتدوين ما تقدمت إليه ومتى 

 . مفيدة لتتبع عمليات البحث عن وظيفة
 

 مثال لسجل البحث عن وظيفة:
 :تاريخ ال

 :وظيفي العنوان ال

 :شركة

  :رقم الهاتف / عنوان البريد الإلكتروني  طرق التواصل:

 :موقع الشركة  عنوان
 لان قبول موظفين جدد الموعد المتوقع للرد أو إع

 الإجراء / المتابعة: الاحتفاظ بالسجلات 
 

 ؟ كيفية استكشاف سوق العمل الخفي 
 ما هو سوق العمل الخفي؟ 

 .يتم نشرها على نطاق واسعلا   يتكون سوق العمل الخفي من الفرص التي

وهذا يعني أنه لا يتم الإعلان عن الوظائف في الصحف أو وكالات التوظيف أو على  
 .الإنترنت 

 :يجب أن تفكر في استكشاف سوق العمل الخفي إذا
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تجد صعوبة في الحصول على مقابلة عند التقدم للوظائف عن طريق نموذج الطلب أو  •
 . عن طريق السيرة الذاتية

 

، ومواقع التوظيف أو على الإنترنت ولكن لا  ت تبحث في الصحف، ومركز التوظيفأن •
 .تجد الوظيفة المناسبة لك

 
 ما هي فوائد استكشاف سوق العمل الخفي؟ 

 .نظرًا لعدم نشر الفرص على نطاق واسع ، فستواجه منافسة أقل

أنت أيضًا  .، يمكن أن يكون البحث عن وظيفة أكثر تحديدًا واستهدافًابالإضافة إلى ذلك
 أكثر احتمالًا في العثور على وظائف ماهرة ومتخصصة عند البحث في سوق العمل

خفي لأن أصحاب العمل غالباً ما يجدون أن توظيف هذه الوظائف أرخص وأسرع بهذه ال
 .الطريقة

 
 كيف يمكنني الوصول إلى سوق العمل الخفي؟ 

٪ من جميع الوظائف لا يتم الإعلان عنها   80تشير التقديرات إلى أن ما يصل إلى 
مثل توصيات الموظفين   الفرص تكون متاحة من خلال التواصل المباشر, , وهذه مطلقًا

 الثقة, أو قد تصل معلومات عن شخص متميّز لمدير شركة, فيطلب لقاءه.
كان عندي أكثر من عمل في التأليف والحوسبة, والتدريب, وشاركت بعمل مع  :1مثال 

مدرسة اليوبيل, وهو إنشاء حديقة العلوم, وأثناء الحديث مع مدير المدرسة, د. فتحي 
 جروان, أخبرني أن تلفزيون سبيس تون للأطفال أرسل لهم رسالة يطلب خبراء.

خرجت من عند الدكتور, وطلبت من سكرتيره أن يبحث لي عن الخطاب الذي وصلهم  
 من سبيس تون, فأخذت اسم الموظفة التي أرسلت الخطاب ورقم الشركة.

تواصلت معها, وحددت لي موعدا من مدير الشركة, ووقعت عقد عمل عن بُعد براتب 
 جيد, وقد استمر هذا العمل لمدة ثماني سنوات.
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كنت أعمل في المختبرات المدرسية, وزارني مرّة موظّف من شركة حوسبة مناهج   :2مثال 

سعودية, وطلب منّي تحويل كتاب فيزياء سعودي إلى سيناريو من أجل حوسبته, وأخذت  
منه رقم مدير الشركة, حيث تواصلت معه, فأرسل لي تأشيرة زيارة, حيث أمضيت هناك 

 أيام ووقعت عقد عمل مع شركته.  10
 

استقلت من شركة حوسبة كنت أعمل معها, وذهبت في نفس اليوم لشركة إنتاج   :3مثال  
برامج حاسوب تعليمية, وعرضت للمدير بعض إنتاجهم العلمي الهزيل, وبعض إنتاجي, 

 فوقّعت عقد عمل إنتاج سلسلة أقراص تعليمية تتضمّن تجارب علمية مصوّرة بالفيديو.
 

 كيف أبدأ؟ 
 المرحلة الأولى:

قبل البدء في الاتصال بأصحاب العمل ، تأكد من قيامك بما يلي ، أو أن تكون قادرًا 
 :على القيام بما يلي

 
 أدرج ما لا يقل عن خمس مهارات تتقنها وتستمتع بها  •

شرح أو  عن طريق  ، على سبيل المثالرات لصاحب العملإثبات كل من هذه المها •
 .يم أمثلة على عملكتوضيح كيفية إنجاز المهام, مع تقد 

 وضع إجابات جيدة على أي أسئلة صعبة محتملة  •

 حدد ثلاثة أشياء تحفزك على العمل •

 تحديد مجالات العمل التي تهمك •

 تحديد الوظائف المفضلة لديك في تلك المناطق  •
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 :المرحلة الثانية

استخدم الوسائط  , ، بما في ذلك عائلتك وأصدقائك وجيرانكأكمل قائمة شبكتك الخاصة •
لإجراء اتصالات مع الأشخاص الذين عملت  Twitter و LinkedIn الاجتماعية مثل

 للعمل.أن يمنحك فرصة  تعرفهمعهم أو درست معهم: في الواقع ، يمكن لأي شخص  
 

يمكن جمع هذه  ب العمل الذين ستقوم بالاتصال بهم.أكمل قائمة من عشرة من أربا •
 :المعلومات من

 البحث على الإنترنت  -

 التجارية المحلية الأدلة والإعلانات  -

 غرفة التجارة المحلية  -

 ومواقع التواصل. الصحف  -
 

 : المرحلة الثالثة

، باستخدام أي من أفضل طريقة للاتصال بصاحب العمل ، يمكنك تحديد في هذه المرحلة
 :الطرق التالية أو كلها 

 . الهاتف أو البريد الإلكتروني •

 المقابلة الشخصية  •

 
 :وتأكّد 

 .أنت مستعد لتسليم سيرتك الذاتية •

 عليك.تطرحها ُُ لديك إجابات جيدة على أي أسئلة قد  •

 العروض العملية.الأمثلة أو  تقديمأنت مستعد لتسليط الضوء على مهاراتك مع   •

اطلب ل, و تصاالبقاء على ا , وحاول، أرسل رسالة شكر أو بريدًا إلكترونيًابعد المناقشة
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 منهم أن يضعوك في الاعتبار إذا حدث أي شيء

 
 : خطة عمل لسوق العمل الخفي

 ;اسم وعنوان الموظف 

 :تاريخ الاتصال

 :(، بريد إلكتروني)خطاب، هاتف نوع الاتصال

 :، وظيفة شاغرةاتصال مفيد  المعلومات الواردة مثل

 :تاريخ المتابعة
 

 قدر استطاعتك. استخدم مجموعة واسعة من الطرق للبحث عن الفرص والمتابعة  •

 . الاحتفاظ بسجل يومي لأنشطة البحث عن وظيفة •

 . استخدم أي وقت فراغ للبناء على مهاراتك ومؤهلاتك وخبراتك الحالية •

النظر في العقود القصيرة الأجل والوظائف المؤقتة كنقطة انطلاق للتوظيف أكثر   •
 .دائمة

 

  الفصل السادس: تقنيات التدريب الذاتي الأكثر فعالية

من أساليب  10لقد جمعت يقول مؤلف الكتاب الرقمي الذي ترجمت منه هذا الفصل: 
التدريب الذاتي الأكثر فعالية. هذه هي التقنيات التي عملت بشكل أفضل بالنسبة لي  

 .نفس الشيء من أجلك تفعلواستمرت في ذلك. آمل أن 

 .كن متشككًا واستفسر بشكل نقدي عما أقدمه أنا وأشخاص آخرون 

، قد تكون التقنيات المختلفة مفيدة لك أو أكثر. من خلال  لذلك ,كل شخص مختلف
ولكن يرجى  ,، لدي فهم لما سأقدمه لكقة في مجال التدريب وخبرتي كمدرب دراستي العمي

 .للتأكد من أنها مناسبة لاحتياجاتك ,التحقق مرة أخرى من هذه المعلومات بعناية
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، أعرف أن هناك انطلاقًا من تجربتيليس في نيتي أن أخبرك كيف يكون العالم حقًا. 
 وتعتمد على كيف ترى العالم. دائمًا وجهات نظر مختلفة يمكنك القيام بها. 

 . ، يمكنك الاختيار منهاى أنها تقدم لك وجهات نظر مختلفةنصيحتي عل فهما
 

 وضع الأهداف 
 , ولكن باختصار: وهذه بحثناها في فصل سابق

 :، يجب أن تسأل نفسك السؤال التاليبل استخدام أي أسلوب تدريب ذاتيق

 ما هو هدفي؟ 

ماذا و  .عليك أن تعرف أين تريد أن تذهب  ي, ة هدفك ضروري لكل رحلة تدريب ذاتمعرف
 ستكون النتيجة المثالية للتدريب بالنسبة لك؟ 

 
   :الراهن كوضعتحديد -1

فكر في  ددة أو أنك في رحلة لتطوير الذات،  ليس لديك أدنى فكرة عن أهدافك المح
 .في العثور على التركيز الصحيح كتساعد التقنية التالية التي س 

 :نحن جميعا نواجه التحدي المتمثل في تحقيق التوازن بين الأجزاء التالية في حياتنا
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 التركيز والتحسين؟ يحتاج لمزيد من أنه   هل هناك مجال واحد تشعر
ي كثير من الأحيان لا  tفقد عرفت أين عليك أن تعمل للتحسين, ، إذا كانت الإجابة بنعم 

 .أكثر المناطق إهمالا في حياتك فيابدأ بالعمل  .يحدث خلل قوي في التوازن 
 

 :  Anthony Robbins مقياس
تلبية الاحتياجات البشرية   كم نسبة  ،كامل() 10)قليل جدًا( إلى  0ياس من  على مق 

 في هذه اللحظة من حياتك؟  الخاصة بك الأساسية الستة التالية
 الثقة/القناعة  •
 التنوّع  •
 القيمة/ الأهمية  •
 التواصل/ الحب •
 النمو  •
 المساهمة  •

 

 .، انظر إلى الحاجتين اللتين صنفتهما في المرتبة الأدنى بعد تدوين أرقامك الشخصية 

 لماذا هذا؟ -

 ؟ اماذا يمكنك أن تفعل لتحسينه-
 

 : كتفيك /الجسم دور -2
يعد استخدام جسمك أحد أكثر الطرق فعالية 

 .لتغيير حالتك على الفور

عندما أقوم بتدريب الأشخاص الذين يعانون  
من مزاج سيئ أو مشاكل في الوزن أو حتى  

 مرتخية للأسفلاكتئاب ، ترى دائمًا أكتافهم  
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 .نحو الجزء الأمامي من الجسم ويتجه الجزء العلوي من الجسم إلى الأمام   إنهم يميلون 
 

إذا غيرت حالة  ,رتبط دائما جسمك وعقلكي
، فستتمكن على الفور من الوصول إلى جسمك

 .مناطق مختلفة في عقلك

بالسوء ، في المرة القادمة عندما تشعر  جرّبها,
توسيع صدرك  , كتفيك رفعما عليك سوى 

ومد جسمك, واجعله ممدودا   قف ,ومنطقة القلب 
 .فترة ممكنة ما يمكن, ولأطول أطولك

 .ما إذا كان هناك شيء يتغير لاحظثم  

 .هذا أيضًا أحد الأسباب التي تجعل الرياضة علاجًا مفيدًا ضد المزاج السيئ والاكتئاب 
 

 ابتسامة دور الجسم/ -3
القادمة التي تشعر فيها  في المرة 
، حاول فقط أن تبتسم ابتسامة  بالتعاسة

، واحتفظ بها لمدة تتراوح من  ول مزيفة
 .ثانية 20إلى   10

تضغط عضلاتك على وجهك على  
 .أعصاب خاصة متصلة بالدماغ بسعادة

، سيتم تنشيط "مناطق  بعد بضع ثوان  
, وهذا قد أثبت السعادة" في المخ وقد تشعر بتغيير

 علميا. 

،  الة مزاجية على الإطلاق للابتسامإذا لم تكن في ح
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فما عليك سوى أن تأخذ أصابعك واضغط على زاويتي فمك لأعلى كما لو كنت في  
 . ابتسامة

ومن أجل الكثير من الابتسام والضحك البريء, يمكنك الحصول على نسخة كتابي هذا 
"أضحك وتعلم الحكمة والتفكير وسرعة البديهة", وهو متوفّر على مواقع كثيرة على  

 الإنترنت.

 

 السؤال عن الواقع الذي تقوم ببنائه   -4
ة تتشكل وتتأثر بأمور أخرى من قبل آبائنا  , وهذه الرؤيكل شخص لديه رؤية فردية للعالم

ف  ماغنا يحفظ باستمرار ويصنّ ود  ك,نا والأشخاص من حولنا وما إلى ذلوتجاربنا ومجتمع 
 .ر المعتقدات الشخصية الفرديةنحن نطوّ للخروج من هذه الرؤية و  , تجاربنا

 .في بعض الأحيان تصبح هذه المعتقدات عقبات أمام أهدافنا

 :اسأل نفسك الأسئلة التالية. ابدأ بالتفكير في معتقداتك الشخصية ورؤيتك للعالم
 هل هو حقا مثل هذا؟  • 

 ما هي المنظورات الأخرى المحتملة؟  •

ماذا يمكن أن يكون منظور صديق أو شخص خارجي أو شخص معني )الجانب  •
 الآخر( في اهتمامك؟ 

 ما هي عواقب هذه المنظورات الأخرى؟  •

يكون من المفيد طلب اقتراحات من شخص  قد  ،للحصول على وجهات نظر أخرى  •
 .آخر

 

 عواقب بناء الواقع الخاص بك-5

 ما هي العواقب التي لديك بناء الواقع نحو أهدافك؟

، أثبت كل منظور ممكن حول النتائج المترتبة على بعد استكشاف وجهات نظر مختلفة
 .هدفك
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 هل هناك منظور يساعدك على الاقتراب من هدفك؟

 .في كثير من الأحيان تغيير وجهة نظرنا الداخلية يمكن أن يحل مشكلة
 

 .الوصول إلى اللاوعي الخاص بك مع الصور والخيال-6
الغولة التي تأكل الأطفال أو أبو رجل مسلوخة التي كانوا يخيفوننا بها ونحن  تخيّل صورة 

 كم سيكون مخيفا !  تخيّل لو كانت حقيقة, ,أطفال
، أسرع عمل عقولنا كمحرك بحث كبيرة ما, حيث تن غير الممكن عدم التفكير في صور م

مسح قاعدة على   باستمرار , حيث تعملبأكثر من ألف مرة من أي جهاز كمبيوتر
، أو نشعر , لهذا عندما نرى  أو نسمع، أو نشم، أو نتذوق البيانات الكبيرة من الذكريات 

 .بشيء مألوف ، فإن عقولنا على الفور تقوم بالاتصال بالتجارب والعواطف السابقة
من الأجزاء غير  ردود الفعل هذه تخرج  ة. ثانية يتم تنشيط العواطف القديم في ميلي

لا يمكنك التحكم عن عمد في هذه العمليات التلقائية أو إيقافها   .الواعية من أدمغتنا
 .هذه الأجزاء من أدمغتنا لا تفهم اللغة باستخدام الكلمات أو تفكيرك الواعي,

على سبيل , فقد يكون ذلك الموقف, هناك مواقف يمكن أن تفزع فيها أو تشعر بالعجز
, وتسبب المثال، جملة محبطة سمعتها من والدك وتطفو على السطح في مواقف معينة

والخبر السار هو أن  تثبيطك, وحقيقة, معظمنا سمع مثل هذه الجملة من أهله وأقاربه, 
من خلال الصور  هناك إستراتيجية للوصول إلى اللاوعي الخاص بنا والتأثير عليه

 !وخيالنا
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 .الصور هي لغة اللاوعي ومع الصور المفيدة يمكننا التأثير عليها

تخيل موقفًا تظهر فيه  , بقى في المثال مع الجملة المحبطة من والدك لشرح هذه التقنيةإ
، ما هو حجم والدك وما في خيالك . ل صورة لوالدك يقول لك هذه الجملةتخيّ  ,الجملة

 مدى قربه؟ 
، ابدأ في جعل الصورة الداخلية لأبيك أصغر حتى لا لذا , في خيالك كل شيء ممكن

غيّر صوته حتى تشعر براحة ت بعيدًا عنك وربما  , في ذهنك,ضعهقد ت ,تشعر بالتهديد 
 .تحت السيطرةتشعر أنه  أكبر و 

 كرر هذه الصور من وقت لآخر ولاحظ هل هناك تغيّر.
 تحقق من فريقك الداخلي، من هناك؟ -7

 .الصراعات الخارجية أو الداخلية غالبا ما تسبب الصراع 

 :هنا هو مثال سريع

أطول في  لمدة ، يطلب منك رئيسك أن تبقىلأنه يجب الانتهاء من مشروع مهم نظرًا
يبدأ صراعك , و ديك موعد مع صديق قديم هذا المساءو  ،في الوقت نفسه .العمل اليوم

 .، برفض رئيسكتفكّرالجانب الآخر  , فيبأنه عليك إلغاء الموعد مع الصديق الداخلي

 وكيف سيكون التواصل الداخلي في حالتك؟  ؟أي جانب سيفوز كيف ستقرر؟
ف بشكل من المحتمل أن نتصرّ و  في مواقف مختلفة، تنشط أجزاء مختلفة من شخصيتنا, 

في العمل، في المنزل، مع الأصدقاء، أثناء ممارسة  مختلف في السياقات التالية: 
 . ، وما إلى ذلكمناسبة لشركتك، بينما في الرياضة

 .في كل حالة ، يأخذ الجزء الداخلي الآخر زمام المبادرة ويتصرف بشكل مناسب 
 

، قد يكون من المفيد للغاية معرفة  تي تتضمّن بعض التحدّيفي المواقف الصعبة وال
 .فريقك الداخلي

 أي الجوانب الداخلية هناك؟ 
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كل الحالات المختلفة )الجوانب الداخلية( التي تتبادر  جمعاو  , تعرف على تجاربك السابقة
 .إلى ذهنك

 
 :تحقق من تفاعلات فريقك الداخلي-8

 .الذهاب أعمق وتحليل الجوانب الداخلية المختلفة الخاصة بك

 هل تتواصل جوانبك الداخلية مع بعضها البعض؟ 

 قاسية؟ , مهتمّة, ودية لهجة؟الإذا كانت الإجابة بنعم، كيف هي 

 ما هي الجوانب المهيمنة والرائدة؟

 ما هي الجوانب المختبئة أم المكبوتة؟ 
 
 : كن قائدا وكابتن لفريقك الداخلي أثناء التحليل-9

 .، يجب عليك الخروج من نفسك ورؤية نفسك من الخارجأثناء تحليل جوانبك الداخلية

   ا هو الشعور الجيد بالنسبة لك؟أنت تسير بجانبك أو أعلى منه ، م

 .جوانبك المختلفةوقف الذي ترتبط فيه في هو الم, و وهذا ما يسمى أيضا موقف الفوقية

ر نفسك كنقيب أو قائد أو مخرج أو أي شيء يشعر بأنه جيد  ل وتصوّ حاول أن تتخيّ 
 .لنفسك
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، اسأل نفسك السؤال التالي: كيف يمكنني المساعدة في تحسين وضعي  من هذا الموقف
 إلى المساعدة؟  ينالداخلي جانبيّ هل يحتاج أحد  الداخلي

 …وهكذا دواليك لبعضهما البعض؟ ينالداخلي  هل يمكنني المساعدة في تقديم جانبيّ  

التركيز على التواصل الجميل والعناية والمعاملة المحترمة بين بعضها البعض هو في 
 .الغالب مفيد للغاية ويعيد الحياة

على سبيل   .، يمكنك تثبيت هذه الحالة لتذكيرك بها كل يوممن خلال صورتك الشخصية
، فانتقل إلى متجر الألعاب واشتري نسخة  "زعيم الحارة " ، إذا كانت صورتك هيالمثال

، فابحث عن صورة إذا كانت صورتك مديرا .صغيرة منه وضعها في حقيبتك أو جيبك
 .وضعها كخلفية على هاتفك المحمول لتذكيرك بانتظام Google مناسبة على

ولهذا أحب أن تكون صورتي   لصقورا واهين, والشاهين من أقوى مثلا: أنا خير ش
 الداخلية, التي تعبّر عن شعوري, مثل هذه.
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 الامتنان والتركيز الإيجابي  10-

 , حيث هذا سيحول تركيزك إلى الإيجابية, ، اكتب ثلاثة أشياء إيجابيةفي نهاية كل يوم
ن خلال هذا التدخل م, و يميل دماغنا إلى التركيز على الخطر المحتمل والأشياء السلبية

 .، سيتعلم دماغك التركيز أكثر على الأشياء الإيجابيةالصغير الفعال

اكتب كل مساء ثلاث صفات أو أفعال من   ,يمكنك القيام بهذا التمرين أيضًا حول شريكك
 ن التأثيرات الإيجابية لهذا العمل. تدع نفسك تفاجأ م, و شريكك أنت تقدّرها هذا اليوم 

 
 يدا بيد  -الفصل السابع: تحسين الذات والنجاح 

بدلًا من   ما إلى شيء آخر, ، يؤدي شيء وأحيانًا  له تأثير علينا, كل ما يحدث لنا أولا:
مع عامل تحبس نفسك في قفص المخاوف والبكاء على آلام الماضي والإحراج والفشل ، 

 .كمدرسين لك وسيصبحون أدواتك في تحسين الذات والنجاحهذه الأحداث 
 من أين نبدأ؟ لذا ، متى يصبح تحسين الذات مرادفًا للنجاح؟
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 :خذ هذه النصائح
كيف يمكن   .توقف عن التفكير والشعور كما لو كنت فاشلًا، لأنك لست كذلك-1

 للآخرين تقبّلك، إذا كنت لا تستطيع تقبّل نفسك؟ 

عندما ترى النماذج الناجحة من البشر, سواء في الواقع حولك, أو في التلفزيون  أو -2 
قبول الذات لا  ,مواقع التواصل، فكّر أكثر في تحسين الذات، وليس الشفقة على نفسك, 

المظهر الجسمي, والشكل الخارجي, ركّز على نجاحك الداخلي, وكم  يقتصر فقط على 
  من أصحاب الإعاقة الشديدة صاروا من أكبر العلماء والناجحين.

عندما يشعر الناس بالانحطاط والضعف واليأس في أنفسهم، ساعدهم على التحرك -3
 سوف يسحبونك أكثر ويصل كل منكما إلى الفشل التام. ولا تنزل معهم, للأعلى,

للأبد , لا تشعر بالغباء واليأس لدروس وليس الأخطاءتعلم اكبيرة ل صفية العالم غرفة-4
 , هناك دائما فرصا أخرى للنجاح. لمجرد أنك فشلت في اختبار علمي

الثانوية العامة وهو متزوج, وموظف, رسب في الامتحان   لامتحان أعرف شخصا تقدّم 
 مرّة, ونجح في المرة الثانية عشرة, وطوّر نفسه.  11

أردني قال في مقابلة تلفزيونية أنه رسب في الثانوية العامة ثلاثة مرات, بل إن وزير تربية 
 رس في الجامعة, وطوّر نفسه حتى صار وزير تربية. ونجح في الرابعة, ود 

تحسين الذات ليس عمل يوم واحد بل  لأنعليك بالصبر, والعناد في طلب النجاح, -5
 .مستمرة عملية زمنية

العمل الإبداعي متعب, ومؤلم, ومن تعوّد على الألم,  , فإذا تقبّلت الألم, لن يضرّكو 
وتحمّل التعب, وبذل أقصى جهده, يصبح هو الشيء الطبيعي في حياته, بينما الراحة 

والخمول يعتبرها الشيء غير الطبيعي, ولهذا نجد أن بعض المبدعين تحمّلوا حياة صعبة  
 جدا, وكانوا في غاية السعادة.

بالنسبة لي شخصيا لا أشعر بالسعادة الكاملة إلا إذا كنت مسحوقا بالعمل, بينما عندما 
 لا يكون عندي عمل, ولو ليوم أو أقل من يوم, فإنّي أصاب بالمرض والتوترّ والضيق.
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يؤدي تحسين الذات إلى الاستقرار الداخلي وتنمية الشخصية والنجاح, ويبني الثقة -6

 .بالنفس ، وتقدير الذات واحترام الذات 
, على أن تبقى "نسخة محسّنة" من ذاتك, لا أن  وضع أهداف هادفة وقابلة للتحقيق-7

 تسعى لتكون مثل فلان, مهما كانت طبيعة تميّزه.
الأشياء الصغيرة قد تعني شيئا كبيرا لآخرين في بعض الأحيان، فقد لا ندرك أن  -8

الأشياء الصغيرة التي نحبها مثل الربت على ظهر صديق, أو طرح السلام أو الابتسامة, 
أو أن تقول لأحد معارفك: يعجبني لون قميصك, هي أشياء بسيطة, ولكن تعني الكثير 

عندما نكون ممتنين بشأن الأشياء الجميلة من حولنا والأشخاص  .للأشخاص الآخرين
 .الآخرين ، نصبح أيضًا جميلين لهم

عن أبي هريرة رضي الله عنه قال: قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: ))والذي نفسي 
بيده، لا تدخلون الجنة حتى تؤمنوا، ولا تؤمنوا حتى تحابوا، أوَلَا أدلكم على شيء إذا 

 . فعلتموه تحاببتم؟ أفشوا السلام بينكم((؛ رواه مسلم
أن النبي صلى الله  ,عن أبي ذر رضي الله عنهوكذلك الابتسامة من السنن المهجورة, ف

 . عليه وسلم قال: )تبسمك في وجه أخيك لك صدقة( رواه الترمذي
في فتح   فةلها مفعول أقوى من الجرّا والابتسامة ,وتزيل الكلفة ,الطرفة تصنع الألفةو 

لي كتاب مطبوع ورقيا ومنشور رقميا, , ويوجد وخاصة الطريق إلى القلب , أصعب الطرق 
ومجانا, على مواقع كثيرة, اسمه " اضحك وتعلّم الحكمة والتفكير وسرعة البديهة", حيث 

 اللطيفة في كثير من مواقف حياتي, وهذا مثال: أستخدم الدعابة
 

 (! Formatاعمل )
تم ترتيب لقاء لي مع مدير عام شركة الحوسبة السعودية التي كنت أعمل معها, وفي 
اللقاء طلب منّي أن أقوم بتصوير تجارب الكيمياء للصفوف الثانوية الثلاث, ووعدته 
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ولكن كنت أتملّص من  بذلك, عندها أراد أن يحصل على موعد نهائي لإكمال العمل,
إعطاء موعد نهائي, لأني أعرف أنني سأصوّر التجارب في المدارس, وظروف هذه 

المدارس لا أستطيع التحكم بها, وبعد نقاش طويل استخدم المدير كلّ ذكائه لأخذ موعد 
 نهائي منّي دون أن ينجح, ثم بعد أن فشلت كلّ جهوده قال يائسا:

 لقد ملأت ذاكرتي كلّها, وعندي موظفّين كثر غيرك, فنظرت إليه ضاحكا وقلت له: 
في إشارة إلى فقداني للذاكرة قبل سنوات,  ,(, لقد عملتها قبلكFormatاعمل فورمات )

  فضحك المدير, وخرجت من الاجتماع دون الالتزام بموعد, ولكن الظروف كانت مواتية,
وأكملنا ,وأتيح لنا التصوير في عدة مدارس ثانوية كبرى, وفي الجامعة وبعض الكليّات 

 .العمل سريعا
 
عندما تكون مستعدًا لقبول التغيير والمضي قدماً في عملية تحسين الذات ، فهذا لا    -9

الآخرين حولك سوف يكون لهم نفس الرأي, وغالبا سيكون أكثر الناس ضد كل  يعني أن
خطوة تؤدي للنجاح, فهذه عادة الناس في الغالب, ولهذا لا تتوقع التشجيع من الناس, بل 

 العكس, ولا تكترث لهم, وحاول أن تقرّب منك من يشجّعك على النجاح, وتشجّعه. 
 

 من قواعد النجاح التي التزمت بها في حياتي : -10
أو , لعمل التالي, وأضع الخطة في ذهنيأفكر في الخلفية في ا ,أثناء قيامي بأي عمل*

 , يكون كل شيء أمامي واضحا وعندما يأتي دور العمل التالي,, سيناريو العمل كاملا
 .وجاهزا تماما لبدء العمل

 لا أدخل فيه عمل آخر ليس منه   ,منهمكا في عمل وخاصة إن كان مهما إذا كنتُ *
 مثلا: 

عملي لا أنشغل بشيء آخر  , وأثناءوأنا في التربية كنت أذهب أحيانا لعمل في المدارس
 . رغم أن المطاعم في طريقي, شراء شطيرة مجرّد  حتى
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من المدير واذهب لشراء  إذناعندها فقط اطلب , وعندما أنهي عملي وأعود إلى مكتبي 
 الشطيرة.  

سواء أريد أن أذهب للعمل أو الصلاة أو لحفل يجب أن أصل قبل الوقت المحدد بوقت  *
مستعدا لما هو مطلوب مني من اللحظة  , وأكون لالتقط أنفاسي من تعب الطريق, كاف

 .أشعر بالضياع ولا أنجز جيدا, وإذا وصلت مع بدء الوقت , الأولى
 
إنه لشعور  .""النجاح بين عشية وضحاها  :يجب أن نتذكر دائمًا أنه لا يوجد شيء مثلو 

، مع إدراك أن هذه ليست سوى واحدة بالأشياء التي لديك بالفعل الآن رائع دائمًا التمسك
 .من الأشياء التي كنت ترغب فيها من قبل

 ، سيظهر المعلم".  هزًا"عندما يكون الطالب جا  يقول اقتباس لطيف للغاية:
قاء والزملاء والموظفين والأصد  نحن جميعًا هنا لتعلم دروسنا, وأولياء أمورنا ومعلمونا

، فإننا نزيد فرصنا  عندما نفتح أبوابنا لتحسين الذات  هم مدرسونا والجيران, وحتى الأعداء,
 .للتقدم في طريق النجاح

 
 أهمية تحسين نفسك  ثانيا:

، نتوصل في أنفسنا ، عندما تختتم كل شكوكنا ومخاوفنا وانعدام الأمنفي بعض الأحيان
 دائمًا إلى فكرة "أتمنى لو كنت شخصًا آخر". 

ا, ولكن لو ، معظم الناس أفضل منّ ، أو بالأحرى أن شخصًا ما، نعتقد في أكثر الأحيانو 
سألت ذلك الشخص الذي تظنّ أنه أحسن منك, غالبا سيفكّر بنفس طريقتك, ويظن  

 الآخرين أحسن منه, أو " أكثر حظا منه". 
مثلا: قد تكون في حفل زواج, وكل الأضواء مسلّطة على العريس, وقد تظنّه الآن   

سعيد, ولا يوجد ما يسبب له أي نكد أو هم, ولكن ذهنه مشغول بالتفكير في أمور كثيرة, 
وهموم عديدة, فهو يفكّر بالعروس, زوجة المستقبل, هل أحسن الاختيار, أم قد تكون وبالا  
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والمتسلّط, عليه, ربما عليه ديون كثيرة بسبب الزواج, ربما أمه من النوع الغيور جدا 
 إزعاج له ولزوجه.وستكون مصدر 

 
مفتاح تحسين الذات هو الاستماع والتحدث لصديق موثوق به. ابحث عن شخص تجد 

الموضوعات اللطيفة التي تريد مناقشتها. اطرح أسئلة مثل "هل تعتقد  ب  مفاتحتهالراحة عند 
أنني غير مهذب؟" ، "هل أبدو دائمًا جدليًا للغاية؟" ، "هل أتحدث بصوت عال  للغاية؟" ، 

"هل رائحة أنفاسي؟" ، "هل سبق أن تحملتك عندما كنت سويا؟". بهذه الطريقة ، من 
استمع لما يقول ولا  الواضح أن الشخص الآخر يعلم أنك مهتم بعملية تحسين الذات. 

فنحن ذكرنا في البداية أنه صديق صدوق ثقة, تجادله أو تقدّم تبريرات لما يقوله عنك, 
 يريد لك الخير, وليس شخصا سيئا وجد فرصة للإنتقاص منك.
تحدث إليه, قم بإنهاء  وإن شعرت بغير هذا, وأنك لم تحسن الإختيار الصديق الذي ت

الحديث بلطف, وإبحث عن صديق غيره, وتأكد أنه صديق حقيقي, قبل أن تفتح له قلبك, 
مثلا: يمكن أن تذكر له شيء لا يعرفه عنك, شيء بسيط لن يضرك لو عرفه, ولاحظ ردّة  

 فعله, ويمكنك أن تخبره بما تريد بالتدريج, حتى تطمئن له.

ة التي نسى الفكر ت , وحاول أنتوقف عن التفكير في نفسك ككائن من الدرجة الثانية 
 " وهكذا.لو كنت فقط أغنى, لو كنت أجمل, لو كنت..." تتكرر كثيرا وهي:

نحتاج أن نتوقف عن  ,هو الخطوة الأولى لتحسين الذات أن تقبل نفسك كما هو أنت, 
ليحسدونا أو يغبطونا  أسباب  10مقارنة أنفسنا بالآخرين فقط لنكتشف في النهاية أن لدينا  

 عليها. 

دائمًا أن تكون لدينا أشياء أفضل، وميزات أفضل، وأجزاء جسم نتمنى  ,لا أحد كامل
ولكن يجب ألا تكون الحياة مثالية للناس كي يكونوا سعداء بشأن   ,، وما إلى ذلكأفضل
 , ولا تنسى أن الله عادل, يوزّع المنح والمحن على الجميع بعدالة قد لا نفهمها. أنفسهم
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مثلا: أنا عندي مشاكل جسمية وصحية وعائلية صعبة جدا, في البداية كنت أشعر بذلك 
الشعور, أن إخوتي وزملائي أكثر حظّا منّي, ولكنّي بذلت جهدي بتوفيق المولى, ولم أكن  
أعرف ما أخفي عنّ مستقبلي, ولكن مع الزمن, وتغيير النظرة, أعتقد الآن أنني أكثر حظا  
منهم جميعا, ويمكنكم قراءة سيرة حياتي, "الفينيق وبيت العنكبوت" وهي منشورة ورقيا, كما 

 أنها منشورة رقميا ومجانا على مواقع كثيرة, وستلاحظوا المراحل التي مررت بها. 
 

 بناء احترام الذات الخاص بكثالثا: 

إذاً كيف تحافظ على هدوئك وتكوينك والحفاظ  
 على احترام الذات في بيئة صعبة؟ 

عتبارها فيما يلي بعض النصائح التي يمكنك ا
 :يةالذات بمثابة دليل بداية للتنمية

كل شيء  , تخيل نفسك باعتبارها لوحة السهام
سهام  وأي شخص آخر من حولك قد يصبح 

  السهام ، ستدمر دبابيس هذهتضرب بهذه اللوحة
 , ولهذا يجب تحاشيها. ثقتك بنفسك
 : بيئة العمل السلبية  السهم الأول

هذا هو المكان   ." حيث يقاتل الجميع لمجرد المضي قدماً كلب أكل كلبااحذر من نظرية "
ر أحد مساهماتك لن يقدّ الذين لا يقدّرون جهود الآخرين, عادة الناس فيه الذي يزدهر 

قوم بالكثير من  ، تحتى لو فاتك الغداء والعشاء، والبقاء مستيقظًا, وفي معظم الأحيان
 .، دون الحصول على مساعدة من الأشخاص المعنيينالعمل

مع   بطريقة صحية ك, ونافس ولكنابق بعيدًا عن هذا، فسوف يدمر احترامك لذات 
 .المحافظة على صحتك وطاقتك وأدائك

 
 السهم الثاني: سلوك الآخرين 
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,البعض يسمّى نفسه بلدوزر, ستصادف في حياتك الكثير من النماذج السلبية من الناس
هذا بالتأكيد دجّال, كما تجد أشخاصا يحشرون أنوفهم بكل شيء, وهناك الذين يدّعون  

أنهم يعرفون كل شيء, وهناك المترصّدون, الذين يبحثون عن الهفوات, وهناك من يريد 
 أن يمسكك من يدك التي تؤلمك, وتجد أيضا من يدّعي أنه ناصح لك وهو كذّاب, 

وبالثقافة   ,وهناك فئة تسمّى في الأردن "السحيّج"
وهو الذي يصفّق  ,  Brown Noser " الغربية "

والناس الناجحين, ويمدحهم بما ليس   للمسئولين
 وغيرهم.   ,لتحقيق مكاسب رخيصة ,بهم

كل ردود فعل  كل هذه الأنواع من الناس سوف تش
، فضلًا عن تحسينك  سيئة على ثقتك بنفسك

من كتابي "اضحك   ه بعض الأمثلةك, وهذ لذات
 وتعلم الحكمة....":

  
 صرصور:

ا  ا نعمل في بناء جاهز قديم ومتهالك, مصنوع من الخشب والإسبست وغير ذلك, وكنّ كنّ 
وفي إحدى الدورات رأى معلم صرصورا في  الرحيل,, ونعمل بكل جد من أجل نطالب 

وقال لي بنوع من السخرية    ,فأشار للصرصور الزاوية, فأراد أن يسجّلها نقطة عليّ,
 المبطّنة: ما هذا؟

 فقلت بطريقة أكثر سخرية: عندنا دورة أحياء, ولهذا أحتفظ بهذه الصراصير للدورة.
 أيضا, رحلنا بعد فترة قصيرة. 

 
 بوصلة للبلع! 

 في بعض التجارب. كنّا نستخدم في المختبرات بوصلات صغيرة جدا بحجم حبة أسبرين
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أردت المشاركة في رحلة خلوية, فوضعت واحدة من هذه البوصلات في محفظتي, من   
أجل تحديد الاتجاهات, ومعرفة اتجاه القبلة, فرآني أحد الفضوليين, المتطفّلين, فقال لي: 

 ما هذه؟ 

.  , هذه بوصلة من النوع الذي يبلعفقلت له بكل جديّة, وصرامة, ورصانة: ألا ترى  
 !تبلعها, وعندها تكون قادرا على تحديد الاتجاهات لوحدك

 خرج واجما, لم يكن متأكدا, ولم يكن بمقدوره أن ينفي أو يثبت, فضحكت. 

 
 سخرية ونجاح  

أفرح  ,عندما كنت أعمل على جهاز جديد, وأحقق نتائج جيدةخلال عملي في التربية, و 
يقول  كان يأتي بعض زملائي للسخرية من جهازي والتندّر به, ولإغاظتي, وأحدهمو  ,بها

 لي دائما: هل جهازك هذا يكسبك مالا؟  
 لا  فأقول له: حتى الآن,  

 فيكمل سخريته ويذهب. 
 والكثير من المال. وعندما حصلت على الجائزة الأولى قلت له: أجهزتي أكسبتني مالا,

ولكنّي لم  وعندها صار يغيّر لهجته, ويقول أنا زميلك ألا يحق لي شيئا من هذه الجائزة؟
 أكتفي بهذا, بل زدت من آلامه أكثر وأكثر.

 
 السهم الثالث: تغيير البيئة 

فهي  التغييرات تتحدى نماذجنا فراشة خضراء في حقل بنّي اللون, لا يمكنك أن تكون 
 . ر طريقة تفكيرناغيّ بر مرونتنا وقدرتنا على التكيف وتخت ت
لكنها ستساعدنا في  ,قد تسبب الإجهاد و  ,لفترة من الوقت  التغييرات ستجعل الحياة صعبة 

 أنفسنا.إيجاد طرق لتحسين 
 , ويجب علينا تقبّله, والاستعداد له.التغيير سيكون هناك إلى الأبد  
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سول الله صلى أن ر  ,عن أبي سعيد الخدري رضي الله عنه ,روا الإمام مسلم في صحيحه 
 :  الله عليه وسلم قال

قبلكم رجل قتل تسعة وتسعين نفسا، فسأل عن أعلم أهل الأرض، فدُلَّ  ) كان فيمن كان
لا، فقتله : ل، فقاإنه قتل تسعة وتسعين نفسا، فهل له من توبة: على راهب، فأتاه فقال

إنه قتل مائة  : فكمل به مائة، ثم سأل عن أعلم أهل الأرض، فدُلَّ على رجل عالم، فقال
نعم ، ومن يحول بينه وبين التوبة، انطلق إلى أرض كذا  : نفس، فهل له من توبة، فقال 

،  نها أرض سوء، فإوكذا، فإن بها أناسا يعبدون الله، فاعبد الله معهم، ولا ترجع إلى أرضك
يه ملائكة الرحمة وملائكة  ، فاختصمت فحتى إذا نصَفَ الطريق أتاه الموت فانطلق 

إنه  : جاء تائبا مقبلا بقلبه إلى الله، وقالت ملائكة العذاب : العذاب، فقالت ملائكة الرحمة
بين  : قيسوا ما  لم يعمل خيرا قط، فأتاهم ملَكٌ في صورة آدمي، فجعلوه بينهم، فقال

، أراد ، فقاسوه فوجدوه أدنى إلى الأرض التي  الأرضين، فإلى أيتهما كان أدنى فهو ل
 ( فقبضته ملائكة الرحمة 

 
 التجربة الماضية  السهم الرابع: 

 ..ل نفسه إلى خوفلكن لا تدع الألم يحوّ  عندما نعاني من الألم,لا بأس في البكاء 

 .تعامل مع كل فشل وخطأ كدرس
 

 في الجو الذي تريد تحقيقه  حاول العيشالسهم الخامس: أنظر و 

، يجب أن نتعلم كيفية  في بناء احترام الذات  ,لا تغلق نفسك بكل السلبيات في العالم
, كما يمكن أن تضع قربك بعض الأشياء أو الصور أو  الاستفادة من أسوأ الحالات 

 الرموز التي ترتبط بالشيء الذي تسعى لتحقيقه.
 .اسمهافي الصورة, سرى تطمح لتكون مؤلفة, ولهذا تضع إطار عليه صور كتب تحمل 
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 نظرية التصميم   سادس: الالسهم 

يُقال إن الطريقة التي تتبعها أنت وسماتك السلوكية هي نتاج نهائي مختلط لسماتك  
الموروثة )علم الوراثة( وتربيتك )نفسية( ومحيطك البيئي مثل زوجتك أو الشركة أو  

 . الاقتصاد أو دائرة أصدقائك

، فهذا لا يعني أنك يجب أن تكون  فإذا كان والدك فاشلاً  تك الخاصة, لديك هويّ  أنت 
، لذلك لن تضطر أبدًا إلى مواجهة نفس بة أشخاص آخرينتعلم من تجر  ,فاشلًا أيضًا

 .الأخطاء
 ض الناس قد ولدوا قادة أو مفكرين؟ قد تتساءل ما إذا كان بع في بعض الأحيان

بناء احترام الذات ورسم خطوط لتحسين الذات هو  , البقاء إيجابيا هو خيار, و لا الجواب,
 , وهذا مثال:خيار وليس قاعدة أو موهبة

 
 :كافور الإخشيدي
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كان من رقيق الحبشة وأصبح رابع حكام الدولة الإخشيدية في مصر , كافور الإخشيدي
بقاء الدولة الإخشيدية في  عاما وهو صاحب الفضل في 23دام حكمه لمدة و والشام، 

 , وكان حاكما عادلا, ولكن كيف كانت بدايته؟ مصر
محمد بن طغج مؤسس الأسرة الإخشيدية كأحد الرقيق من   م 923اشتراه في عام 

دميماً قبيح الشكل مثقوب الشفة السفلى مشوه  و الحبشة، وكان مخصي وأسود اللون، 
القدمين بطيئاً ثقيل القدم، فوقع في يد أحد تجار الزيوت فسخره في شؤون شتى. وقاسى 

ولقي الكثير من العنت من سيده. حتى إذا خرج من تحت قبضة سيده  /ينكافور الأمرّ 
ووقع في يد محمود بن وهب بن عباس الكاتب، فعرف كافور السبيل نحو القراءة والكتابة  

ان فنفض يديه متاعب المعصرة وأدران الزيت فالسيد الجديد ابن عباس الكاتب هذا ك
نه الإخشيد  كافور هدية من مولاه إلى ابن طغج، عيّ  عبده حملج, ف موصولًا بمحمد بن طغ 

وعندما انتبه سيده  ,ه كضابط في الجيشكمشرف على التعاليم الأميرية لأبنائه، ورشحّ 
  لذكائه وموهبته وإخلاصه جعله حرا وأطلق سراحه. أرسل كافور كقائد عسكري في عام

لسوريا، كما أرسل ليقود حملات أخرى في الحجاز، كما أن له خلفية بالترتيبات م   945
 والشؤون الدبلوماسية بين الخليفة في بغداد والأمراء الإخشيديين. 

دفن و ي في القاهرة  وتوفّ , بعد وفاة محمد بن طغج م946أصبح الحاكم الفعلي لمصر منذ 
  في القدس. 

 
، من الصعب أن تظل قاسيًا خاصةً عندما تستمر الأشياء والأشخاص من  في الحياة

، يجب أن نختار الحقائب عندما نصل إلى ساحة المعركة .حولك في دفعك إلى أسفل
سوف  "المعركة  "طيلةحضارها واستخدام دروع لاستخدامها, و المناسبة التي يجب إ

", وما أقصده ليس الضرب الجسمي, ولكن كل أنواع معيقات للضرب والكدمات "نتعرض 
نوع التغيير  , وتحديدا  "يعني بشكل مثالي "التغيير الذاتي, وارتداء الدروع الواقية النجاح,

 .إرادتكبمحض و طوعا،  لالذي يأتي من الداخ
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 .أشياء: موقفنا وسلوكنا وطريقة تفكيرنا رع أو تغيير الذات, ثلاثةد الير ي تغوالذي يتحكم ب 
بناء احترام الذات سيؤدي في النهاية إلى تحسين الذات إذا بدأنا في تحمل المسؤولية عن 

, وانضباطنانتحكم في مهمتنا وقيمنا , حيث وماذا لدينا وماذا نفعل أنفسنا, ما هو واقعنا,
 . كيف يمكنك البدء في وضع اللبنات الأساسية لتقدير الذات , و ، والتصميموالتقييم الحقيقي

 كن ايجابيا  •
 كن قانعًا وسعيدًا •
 كن ممتنّا  •
 لا تدع الفرصة تفوتك •

 رابعا: النمو الروحي
إن وسائل الراحة  .إن النمو روحيا في عالم محدد بالقوة والمال والتأثير هو مهمة شاقة

الحديثة، مثل المعدات الإلكترونية والأدوات والتكنولوجيا الحديثة,  بالإضافة إلى الترفيه  
من خلال التلفزيون والمجلات وشبكة الإنترنت ، قد أتاحت لنا أن نحصر اهتمامنا في 

معظمه بالاحتياجات والرغبات المادية, ونتيجة لذلك، اختلطت مفاهيمنا عن تقدير الذات  
وكيف يمكننا تحقيق توازن بين الجوانب المادية والروحية في حياتنا,  ومعنى الذات, 

 ولنتذكّر الاية القرآنية: 
ارَ الْآخِرَةَ  ) نْيَا   ۖ  وَابْتَغِ فِيمَا آتَاكَ اللََُّّ الدَّ وَأَحْسِن كَمَا أَحْسَنَ اللََُّّ   ۖ  وَلَا تَنسَ نَصِيبَكَ مِنَ الدُّ

 .(القصص  77) إِنَّ اللَََّّ لَا يُحِبُّ الْمُفْسِدِينَ  ۖ  وَلَا تَبْغِ الْفَسَادَ فِي الْأَرْضِ  ۖ  إِلَيْكَ 

 
أن تمارس التأمّل, أي تقوم بتذكر الأشياء التي   ,نظر إلى الداخلأن تنمو روحيا هو أن ت

تحتاج إلى النظر عن كثب والتفكير في   حدثت في هذا اليوم أو الأسبوع أو الشهر, 
تفحّص تجاربك بشكل دوري، والقرارات التي  أفكارك، ومشاعرك، ومعتقداتك، ودوافعك,

تتخذها، والعلاقات التي لديك، والأشياء التي تشارك فيها لتقديم رؤى مفيدة حول أهداف 
حياتك، والسمات الجيدة التي يجب عليك الحفاظ عليها, والسمات السيئة التي يجب عليك  
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علاوة على ذلك، فإنه يوفر لك أدلة حول كيفية التصرف، والرد، وسلوك نفسك  .تجاهلها
في خضم أي موقف, ومثل أي مهارة، يمكن تعلّم التأمل, فكل ما يتطلبه الأمر هو  

الشجاعة والرغبة في البحث عن الحقائق التي تكمن في داخلك, وإليك بعض المؤشرات 
عندما تتأمل: كن موضوعيًا، وكن مسامحًا لنفسك، والتركيز على مجالاتك للتحسين, 
وعليك قبل كل شيء, إعطاء الأولية للقيام بفرائضك الدينية, ولا تتكاسل عنها بحجّة  

العمل, فالله هو الرازق, وكل ما تفعله مجرد أسباب, ومن مقاييس النجاح, المادي 
 والروحي: 

 الإنسان الناجح هو الذي يُحقق احتياجاته في الحياة. -1
الفاعلية والإنتاج، فكلما كان الإنسان أكثر فاعليةً وإنتاجاً كان أعلى في مستوى   -2

، وتكون فاعليته في مستوىً متدن  فلا يُمكن  إنتاجهالنجاح. بينما الإنسان الذي ينعدم 
 اعتباره إنساناً ناجحاً. 

الانسجام مع المحيط والبيئة التي يعيش فيها، حيث أن الإنسان لا يعيش في   -3
صحراء، وإنما يعيش ضمن محيط. وكلما كان الإنسان أكثر انسجاماً مع محيطه كان  

 أقرب إلى حالة النجاح. أما إذا ضعف انسجامه فلا يُمكن اعتباره إنساناً ناجحاً.
 

 ومن المجالات الأخرى التي يمكن أن يهتم بها الشخص الناجح:  
هو الذي أنشأكم من الأرض واستعمركم  )الدور الإنساني في عمارة الكون والحياة،  -1

  . (فيها
 ( قل انظروا ماذا في السماوات والأرض ) البحث عن أسرار الكون،  -2
 ( إن الله يأمر بالعدل والإحسان)التعامل مع الناس على أساس العدل،  -3
  

 قلب تحسين الذات -يّة الدافعخامسا: 
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 قد يكون الألم في بعض الأحيان هو السبب وراء تغير الناس. إن الحصول على درجات 
رنا الديون بعدم قدرتنا على البحث تذكّ كما  ,يجعلنا ندرك أننا نحتاج إلى الدراسةمتدنيّة  

 .لإنقاذ وجهنا من الحرجو  ,من أجل أنفسنا القوة لندافعمنحنا الإهانة تو  ,عن مصدر للدخل
قد تكون تجربة مريرة أو قصة مأساوية لأحد الأصدقاء أو فيلمًا رائعًا أو كتابًا ملهمًا  

يساعدنا على النهوض والحصول على القدر المناسب من الدافع الذي نحتاجه من أجل 
 تحسين أنفسنا. 

  ، كيف نحافظ على الحماس؟ات التي يجلبها العالممع عدد لا يحصى من السلبي
 

 !جرّب النصائح التالية التي أعددتها من الألف إلى الياء
. قالت إليانور روزفلت ذات السلبية والأشياء والأماكن. تجنب الناس أحلامكحقق -1

 ."مرة: "المستقبل ملك لأولئك الذين يؤمنون بجمال أحلامهم 

 .ثق بنفسك وما يمكنك فعله-2

لتكون قادرًا على  النظر في الأشياء في كل زاوية والجانب. الدافع يأتي من التصميم. -3
 .، يجب أن تشعر بالشمس من كلا الجانبينفهم الحياة

مرات   ألف لا تستسلم ولا تستسلم. فشل توماس إديسون مرة واحدة ، مرتين ، أكثر من-4
عجلة كأنه   الدافع  جعلا الكهربائي,المصباح  يصل لاختراعه الذي أضاء العالم,قبل أن 

 .القيادة الخاصة بك

مل كما لو كنت لا تحتاج إلى المال, مثلا, أنا أحتاج للمال, وهذه الحاجة اع ,استمتع-5
قد تزيد أو تنقص, ولكنّي أقوم بكل أعمالي من بحث وإختراع وتأليف وتدريب, بهدف 

 المتعة أولا. 
م كما لو كنت ستعيش إلى الأبد. الدافع يحدث عندما تعلّ  ,أحب كأنك لم تبكي أبدًا -6

 .يكون الناس سعداء

 .العائلة والأصدقاء هي أعظم كنوز الحياة. لا تغفل عنهم-7
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المنزل؟ في  فيأعط أكثر مما يكفي. أين يحدث التحفيز وتحسين الذات في العمل؟ -8
 .المدرسة؟ عندما تبذل جهدا إضافيا في فعل الأشياء

هناك للحظة ، لكن هذه النجوم الصغيرة ستكون تشعر بالضعف أحلامك. قد بتشبث  -9
 .القوة الدافعة لديك

تجاهل أولئك الذين يحاولون تدميرك. لا تدع الآخرين يحصلون على أفضل ما  -10
 نوع الأصدقاء الذين يكرهون سماع نجاحك -لديك. ابق بعيدًا عن الأشخاص السامين  

كن نفسك. مفتاح النجاح هو أن تكون نفسك. ومفتاح الفشل هو محاولة إرضاء -11
 .الجميع

، يرى  عندما يكون الشخص متحمسًااستمر في المحاولة مهما كانت صعوبة الحياة.  -12
 .، مما يمهد الطريق لتحسين الذات لنهاية حياة قاسية تتلاشى أخيرًافي ا

 تعلم أن تحب نفسك. الآن ليس بهذه السهولة؟

 .اجعل الأمور تحدث. الدافع هو عندما توضع أحلامك في ملابس العمل-13

 .لا تكذب أبدًا ولا تغش ولا تسرق. تلعب دائما لعبة عادلة

افتح عينيك. يجب أن يتعلم الناس موقف الحصان وشعور الحصان. يرون الأشياء  -14
 .، وكيف ينبغي أن تكون كيف يريدون أن تكون الأشياء -بطريقتين 

مع التدريب يأتي الإتقان. الممارسة تدور حول الدافع. إنه يتيح لنا أن نتعلم ذخيرة  -15
 .وطرق حول كيف يمكننا التعافي من أخطائنا

 !توقف عن المماطلة-16

كلاهما  .الانضباط أو ضبط النفس يعمل بشكل متزامن مع الدافع .تحكم بحياتك-17
 .عوامل رئيسية في تحسين الذات 

، فيجب أن تتعلم أيضًا كيفية  إذا كنت تعرف جيدًا كيفية التحدث  .فهم الآخرين-18
 الكلام, ثم ما وراء الكلام. ، تعلم أن تفهم أولاً  .الاستماع

 .الدافع بدون رؤية يشبه القارب على أرض جافة .تصور ذلك-19
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 .والاعتقاد شيء مستخرج من جذور الدافع وتحسين الذات  , الحلم يعني الإيمان-20

، تميل إلى وضع "إضافات" عندما تكون متحمسًا ما سيجعلك مختلفًا عن الآخرين -21
في حياتك مثل وقت إضافي للعائلة، ومساعدة إضافية في العمل، ورعاية إضافية  

 .، وما إلى ذلكللأصدقاء

 قم بتقدير ,لا أحد في هذا العالم يبدو ، أو يتصرف ، أو يتحدث مثلك .أنت مميز-22
 .مرة واحدة حياتك ووجودك ، لأنك فقط ستعيشها

 
 

 1وهذه بعض الأمثلة, من حياتي: 
 وورم في الدماغ!  أول كتاب 

بنظرة جديدة , وبهمّة  م, بدأت الحياة1992بعد أن استرجعت ذاكرتي في بداية عام  
بشكل يومي, ولا   اونشاط ودافعية وثقة بالنفس أكثر من ذي قبل, رغم أنني أتلقّى علاج

 أعرف إلى أين سيوصلني هذا العلاج, أو بالأصح ما الذي يأمل الطبيب الوصول إليه.
 

فكّرت في عمل كتاب أنا وزميلي, وأخبرنا بعض الزملاء, وكان كلامنا يتراوح بين الأمل 
وبين ضعف الثقة وانتظار السخرية منهم, ولكن بعد ذلك وجدت زميلي غير جاد, وقررت  

العمل لوحدي, حيث قمت بتوثيق التجارب والأجهزة التي طوّرتها, ووجدت الكثير من 
الأشياء المفيدة ضمن مجال كتابي في بعض الدوريات العلمية الأجنبية, فعملت على 

ترجمتها ثم تطبيقها ثم تعديلها بما يناسب إمكانياتنا وظروفنا, وبعد أن قطعت شوطا لا  
بأس به, راجعت المستشفى من أجل الحصول على إبر هرمونات, وأخذوا لرأسي صورة 
 طبقية, وعندما شاهدت الطبيبة الصورة قالت لي: يبدو أن عندك ورم في الغدّة النخامية! 

 

 وبيت العنكبوت,  قمن روايتي, حكاية حياتي, الفيني 1
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ولأنني درست علم الأحياء, ومن ضمنها مساق "علم الغدد الصماء" أعرف ماذا يعني هذا 
الكلام, وخاصة أن كل مشكلتي بسبب الغدة النخامية, ولكن الورم أيضا فهذا نوع آخر 

يضاف لأنواع المعاناة الأخرى التي مررت بها طيلة السنوات السابقة بسبب الغدة  
النخامية, والغدّة النخامية تقع أسفل الدماغ, ولا أدري هل يمكن للأطباء أن يصلوا لهذا 

 ؟ فيما لو احتجت لإجراء عملية لاستئصالها  الممكنة المكان, وما هي فرص النجاح
 طلبت منّي الطبيبة مراجعتها بعد عشرة أيام بعد أن تكون قد تأكدت من نتيجة الصورة!

عدت للبيت وبدأت بالعمل على الكتاب بوتيرة أسرع بكثير من الوتيرة السابقة, وبعد انتهاء  
المدّة عدت للمستشفى, وقالت لي الطبيبة: يوجد خطأ في الصورة, ويبدو أنّك حرّكت 

 رأسك عند أخذ الصورة؟ 
قلت لها: نعم أذكر ما حدث في ذلك اليوم, كان الجو باردا جدا, ولأن أوردتي رفيعة 

احتاج الممرض لوقت طويل, وسبب لي الكثير من الألم حتى حقنني بالمادة الملوّنة, 
وعندما بدأ التصوير نزل بعض المخاط من أنفي فحرّكت رأسي, ولهذا جاء المقطع مائلا  

 وليس عموديا فبدت الغدّة أكبر من حجمها. 
 عندما عدت للبيت قلت لهم: هل تعرفون لماذا أسرعت في تأليف الكتاب؟ 

 فقالوا: لا نعرف
وأعجز عن   : أردت إكمال الكتاب قبل أن يكبر الورمفأخبرتهم عن السبب, وقلت لهم: 

 الكتابة أو أموت.
 وحكاية أخرى...

لقد اعتقلت لأسباب سياسية, وحرمت من الزيارة والتواصل مع الأهل لأسابيع, وتأخر 
وصول إبرة شهرية أحتاج إليها, وهذا سبب لي ألاما في جسمي وضعفا عاما, ولكنّي 

طلبت ورقا وقلما, وأصررت على طلبي, وفي الليلة التي حصلت فيها على الورق لم أنم,  
لأني كنت قد وضعت أفكار لكثير من الكتب خلال الأسابيع السابقة, وخفت أن أنساها, 
ولهذا أمضيت الليل أحاول تذكّرها, وكتابة أسماء الكتب, وخطة أو محتويات كل كتاب, 
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كتابا, وقد وافقت دار النشر على دفعة من هذه الكتب,  50لقد وصل عدد الكتب إلى 
كتب, وهي التي على خطّتي بعد هذا الكتاب, وبعد أن أكملها بإذن الله, سأسعى  10

 لأخذ الموافقة على دفعة أخرى من هذه الكتب.
 

 حرر قوة التنمية الذاتية لديك  سادسا:
ن نكون قادرين على تقدير ما ل -، لوحة على سبيل المثال  عندما ننظر إلى كائن معين 

 . كانت اللوحة على بعد بوصة من وجهناإذا  ، وما الذي يتم رسمه وماذا يحدث فيها
 .، فستكون لدينا رؤية أوضح للعمل الفني بأكملهابتعدنا قليلاً لكن إذا  

مجموعة كاملة من  لدينا نصل إلى نقطة في حياتنا عندما نكون مستعدين للتغيير و 
،  . حتى ذلك الحينقوتنا لتحسين الذات  تحريرالمعلومات التي من شأنها أن تساعدنا في 

المرة الوحيدة التي نفكر في  .يمكن أن يحدق بنا شيء ما تحت أنفنا ولكننا لا نرى ذلك
 .فتح قوتنا لتحسين الذات هي عندما يصبح كل شيء أسوأ

 :خذ مبدأ الضفدع على سبيل المثال

  ماذا يحدث؟ ,في وعاء من الماء المغلي  ع""ضفدع حاول وضع 
درجة حرارة   -لأنه غير قادر على تحمل التغير المفاجئ في بيئته  سوف يقفز من الإناء, 

 .الماء
نتظر حتى يصل  وا ,، ثم قم بتشغيل موقد الغازفي ماء فاتر وضع ضفدع "س"  لثم حاو  

الغليان, لن يقفز الضفدع, لأن التغيّر التدريجي للحرارة لا يثير انتباه  الماء إلى نقطة 
 الضفدع, حتى تصل درجة الحرارة إلى مستوى تجعله عاجز عن الهرب.

 مثل ضفدع "س". معظم الناس
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ا لتحسين الذات هي عندما المرة الوحيدة التي يتعلم فيها معظمنا على الإطلاق فتح قوتن
لكن   .يتفكك عالمنا بأسره وينهار, نفكر ونشعر بهذه الطريقة لأنه ليس من السهل التغيير

 .التغيير يصبح أكثر إيلامًا عندما نتجاهله
وهذا مثال: قد تعيش واقعا صعبا, ولكنك تخشى أن تجرّب أن تقوم بتغييره, خوفا من  

الفشل, كأن يكون لديك وظيفة متواضعة, توفّر دخلا بسيطا, وتخشى أن تترك الوظيفة, 
وتجرّب عملا خاصا بك, ولكن إن تم فصلك من الوظيفة, لن تتردد كثيرا في تجربة عملا  

 آخر, لأنه ليس لديك بديلا, أو أنت مضطر لهذا.
يعًا نقاط تحول مختلفة في ، سنواجه جممافي وقت  , ، شئنا أم أبغضناهالتغيير سيحدث 

, ليس لأن  وسنقوم جميعًا في نهاية المطاف بإطلاق العنان لقوتنا لتحسين الذات حياتنا, 
أدركت ذلك من أجل  ، ولكن لأنناصدقائنا يزعجونناليس لأن أو ، العالم يقول ذلك

 .مصلحتنا
 . ، بل يحتضنونهس السعداء لا يقبلون التغيير فقطالنا

إن فتح قوة   .، ليس عليك الشعور بحرارة هائلة قبل إدراك الحاجة إلى التحسين الذاتيالآن
إنه عذر  ,"تحسين الذات يعني فتح نفسك في قفص الفكر "إنها الطريقة التي أنا عليها

  مبرمجة مثلعقولنا ومعظمنا   , ضعيف للأشخاص الذين يخشون التغيير ويقاومونه
 . الكمبيوتر
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 خطة برنامج مدّته أسبوع لتحسين الذات: 
 .الخاص بك الهدف /: تعرف الغرض1اليوم 

حدد غرض حياتك أو  على أمل أن تجد السعادة والصحة والازدهار؟  هل تتفكّر في الحياة
بيان المهمة وستحصل على بوصلة فريدة من نوعها ستقودك إلى الشمال الحقيقي في كل 

 .مرة

ولكن هناك دائمًا ثغرة   اية عندما ترى نفسك في طريق مسدود, قد يبدو هذا صعبًا في البد 
 .صغيرة لتغيير الأمور ويمكنك تغييرها بنفسك

 :تعرف الغرض/ الهدف الخاص بك

--------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------- . 
 

 .: تعرف القيم الخاصة بك2اليوم 

 ما هي أهم القيم التي لديك؟ 
 .الأمن والحرية والأسرة والتنمية الروحية والتعلم :الأمثلة من

إذا لم يتماشى الهدف  .تحقق من أهدافك مقابل قيمك  -أثناء تحديد أهدافك للعام المقبل 
 .فقد ترغب في إعادة النظر فيه أو مراجعته -مع أي  من قيمك الخمسة العليا 

 .، بل يجب أن يحفزك على القيام بأكثر مما كنت تحلم بهلا ينبغي أن يثبطك هذا
 ما هي أهم القيم التي لديك؟  

--------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------
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----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------- . 
 

 .احتياجاتك عرفا: 3اليوم 

 كما ترجو.  مريحاة يمكن أن تمنعك من العيش بشكل الاحتياجات غير الملبّ 
هناك الكثير من الناس الذين عاشوا حياتهم دون أن يدركوا أحلامهم وينتهي لا تنسى أن  

 .بهم المطاف بالتوتر أو حتى الاكتئاب بسبب هذه المسألة
 !قبل فوات الأوان وأسعى لتحقيقهااذكر احتياجاتك الأربعة الأولى 

 :اعرف احتياجاتك   
--------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------- . 
 

 .: اعرف مشاعرك4اليوم 

ئق مثل الشك وانعدام الحماس إن العوا .أنت تعرف من أنت وما تستمتع به حقًا في الحياة
، ولكنها لن تعرقل فرصتك في أن تصبح الشخص الذي يجب أن تكون سوف تعيقك فقط

 .تكون الشخص الذي تريد أن تكون الشخص الذين ألهمك لم ر عن نفسك وكرّ عبّ  .عليه
 .: اعرف مشاعرك4اليوم   

--------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------
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-------------------------------------------------------------- . 
 

 .: العيش من الداخل إلى الخارج5يوم  

 .زيادة وعيكم من الحكمة الداخلية الخاصة بك عن طريق التفكير بانتظام في صمت 

، فإن من  بالنسبة لمعظمنا , تنفس بعمق لتهدئة عقلك المشتت  , الطبيعة اقترب من
 .  الصعب عليك العثور على السلام والهدوء الذي نريده حتى في منزلنا

 : العيش من الداخل إلى الخارج
--------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------- . 
 

 .: تكريم نقاط القوة الخاصة بك6يوم  

إذا واجهتك  -اذكر ثلاثة  ما هي المواهب الخاصة التي لديك؟ ما هي سماتك الإيجابية؟
ابحث , هل أنت مبدع وذكي .مشكلة ، فاطلب من الأقرب إليك المساعدة في تحديدها
يمكنك زيادة ثقتك بنفسك عندما  .عن طرق للتعبير عن نفسك من خلال نقاط القوة لديك

 يمكنك مشاركة ما تعرفه للآخرين 
 .تكريم نقاط القوة الخاصة بك 

--------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------- . 
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 .: خدمة الآخرين7يوم  

وإنما تفكر في  ،د أن لا تعيش لنفسك فقطتعوّ  ,د أن تعيش لغيرك كما تعيش لنفسكتعوّ 
 غيرك، وتعمل شيئاً من أجل غيرك، وتضحي بشيء من مصالحك لمصالح غيرك، 

وإذا أحسست بأن لك مشاعر   فإذا تذكرت أن لك حاجات فتذكر أيضاً أن لغيرك حاجات،
فتذكر أيضاً لسواك من الناس مشاعر، ولاتكن كالحجر عديم الإحساس والشعور بآلام  

الناس من حولك وآمالهم،ولعل هذا الخلق الطيب في الإنسان من أهم الفوارق بينه وبين  
 المخلوقات الأخرى في تعامله مع الناس ومخالطته لهم .

ألا تعلم أن من أهم معاني مكارم الأخلاق هو أن يتعود الإنسان الاتصاف بصفات الكرم 
والإيثار والتضحية،وأن من تطبيقات هذه الصفات أن تعتاد ترك أشياء من أجل الله،  

وتعمل أشياء من أجل الله، وتكون بذالك أكثر سروراً من تحقيق بعض ما فاتك بسببها 
 من مصالحك الشخصية القريبة في هذه الدار الفانية؟!.

وتذكر أن إيمانك لا يكمل إلا بهذا لقوله صلى الله عليه وسلم ) لا يؤمن أحدكم حتى 
 .يحب لأخيه ما يحب لنفسه

 

 .: خدمة الآخرين7يوم  
--------------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------- . 
 

   الفصل الثامن: التدريب الذاتي للتغلّب على القلق والاكتئاب
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قبل سنواتُ طلب منّي تقديم محاضرة في جمعية خاصة بالأرامل, لتعزيز الثقة بالذات, 
والاعتماد على النفس, وكان موضوعا جديدا بالنسبة لي, وبحمد لله أعددت له جيدا, 

 .50ووصل عدد الحضور إلى 

 
 

مشكلة القلق والاكتئاب وضعف الثقة بالذات, يمكن تشبيهها هذه الأيام بوباء, بسبب  
الظروف الصعبة التي يمرّ بها الشباب, وهذا أمر سيء, ومن أسباب الفشل, فعندما تقتنع  

أنك فاشل, وأنك لن تجد فرصا للنجاح, وينخفض أداءك, فسوف تفشل لا محالة, ولكن  
لت على الله, وبذلت جهدك, فسوف إن وضعت في ذهنك أنك ستنجح بإذن الله, وتوكّ 

 تنجح بإذن الله, وقصص النجاح كثيرة. 
 

 : المبادئ السبعة للشفاء الذاتي
 : كل شخص لديه تراث من انعدام الأمن1المبدأ 

، فالإنسان يعني أن ينشأ مع قدر في عالم مثالي مع أبوين مثاليين بما أنه لا أحد يكبر
الأطفال غير مهيئين للتعامل مع الصدمات المبكرة أو و  ,من انعدام الأمن لا مفر منه 

يفقدون السيطرة على   بهذه الصدمات,  عندما يشعر الأطفالو  ,المصاعب أو سوء التفاهم
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نوبات  :  , مثلإلى أي إستراتيجية توفر الإغاثة يلجئون ف، الضعفب  أنفسهم, ويشعرون 
وقد تنجح هذه التصرّفات في فترة الطفولة,  ، الاختباءو ، , والعبوسالأنينو الغضب، 

تكتيكات بدائية مصممة لتقليل الضعف من خلال الحصول  ولكنها والتعامل مع الأهل,
، تصبح هذه  بمرور الوقت , ولا تصلح مع الشخص البالغ, و على مزيد من التحكم

  تهرّب ، الة، الكماليمثل القلق راسخة في نمط الشخصية, ومن هذه المشكلات:التكتيكات 
ض منه هو حمايتك من انعدام على الرغم من أن الغر و  اء والحقد,، أو العد  ، التلاعب 

، إلا أن أنماط التحكم مثل هذه تنتهي بعكس الاتجاه المعاكس: فهي تصبح البذور الأمن
التي تهيئ لك القلق والاكتئاب. ما بدأ كمحاولات عشوائية لدرء انعدام الأمن ستصبح 

, وهذا ما نسعى لمعالجته في عادات تغير شخصيتك الطبيعية وتقلل من نوعية حياتك 
 هذا الفصل.

 
 

 : الأفكار المسبقة المشاعر والقلق والاكتئاب2المبدأ 
, حيث ، يرى معظم الناس أنفسهم كضحايالأمر بالشعور بالقلق أو الاكتئاب عندما يتعلق ا

يشعرون أنه ليس لديهم خيار. شخص ما أو شيء ما "يجعلهم" يشعرون بالقلق أو الذعر 
"كيف يمكنني التوقف عن القلق؟ مع  , فتجده يقول في نفسه:أو الانزعاج أو التعاسة

 .وظيفتي المجنونة ، ليس لدي أي خيار! "
، عندما يبدو أن الحالة المزاجية أو القلق تظهر بدون سبب ، تشعر في بعض الأحيان

تو وحصلت على هذا ؛ لقد كنت أقود السيارة للبأي شيء أنك ضحية القدر:" لم أكن أقوم
 .الهلع من الذعر

، يمكنك أن تفهم أنك لست عاجزًا. هناك  أن تدرك أن الأفكار تسبق المشاعربمجرد 
في الوقت نفسه أنك بدأت  شفكت لتبه. يمكنك تغيير طريقة تفكيرك  شيء يمكنك القيام

تشعر بالتحسن. يمكن أن يعلمك التدريب الذاتي كيفية تحمل مسؤولية أفكارك وتغيير 
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موقف الضحية ، وخاصة الأفكار الناتجة عن انعدام الأمن. إذا تركت دون منازع ،  
   فسوف يدمر انعدام الأمن ويحكم حياتك.

قديما كان الناس يصوّرن مصدر القلق بشكل عجوز بشعة خبيثة تبحث لك عن كل ما 
يسبب لك القلق, وهذا يجعل الشخص الذي يستسلم لهذه )العجوز( التخيّلية عاجزا تماما, 

فإذا كان ينوي أن يسافر لمكان آخر, تغلق عليه هذه  
)العجوز( كل طرق سفره المفترضة, فمثلا يقول في  

نفسه: أريد أن أسافر بسيارتي, قد تقول له: السيارة قد 
تتعطل في الطريق, قد ترتكب حادثا وتتورط, قد 

تركنها ثم تجدها سرقت, ثم يفكّر انه يريد أن يسافر  
بالمواصلات العامة, ستقول له: هذا موسم أمراض, قد  

تتعرّض لعدوى من أحد الركاب, وحتى لو فكّر أن  
يذهب مشيا على الأقدام, أيضا لم يسلم من هذه العجوز الافتراضية, التي ليست إلا  

 تفكيره المنحرف. 
 

 : القلق والاكتئاب محاولات مضللة للسيطرة على الحياة 3المبدأ 
عندما يجعلك انعدام الأمن تشعر أنك ضعيف وعاجز ، فإن القلق والاكتئاب ليسا سوى  

  الهجوم أو الهروب  محاولات يائسة لاستعادة السيطرة. ربما تكون قد سمعت برد فعل
هاجم, ويصاحب هذا إفراز إننا إما نعود إلى الوراء أو نعندما يواجه الإنسان خطرًا ، ف
كنا النفسي الشاق ، والذي أثبت أنه يمثل  و هذا جزء من سلو  الكثير من هرمون الأدرينالين,

، الهروب  يمكن أن ينظر إلى القلق على أنه شكل من أشكالو فعالة للبقاء.  إستراتيجية
في  القلق من خلال إنفاق الطاقة ويحدث هذا من أشكال الهجوم, والاكتئاب شكل 

 .وهلم جرا ,، الترقب ، ماذا لو، الذعر، الاجترارلخوف)ا
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، بدلًا من المساعدة في حل المشكلات ، يصبح القلق والاكتئاب هما  لسوء الحظو 
 المشكلتين.  

تحاول حمايتك من الأذى  لق والاكتئاب كاستراتيجيات قد يبدو من الغريب النظر إلى الق
من الأدق التفكير بها و ، اجهةليها على أنها استراتيجيات مو المتصور. بدلًا من النظر إ

,  ة المتبقيةستباقييحشد القلق جميع الموارد الا , حيث "على أنها "استراتيجيات للتحكم
 من أجل تصادم متصور.  فها في مناورة تحاول أن تستعد ويوظّ 

مما  وحتى الانتحار والانطواء, الهروب,، يتحكم الاكتئاب من خلال من ناحية أخرى 
 تتصور أنه تهديد. 

مخدوع بسبب قصر نظر التفكير المفرط وغير لأنك ، أنت خسرانفي كلتا الحالتين و 
 . الآمن

 

 الحل : التحكم هو وهم وليس4المبدأ 
، فإن الرغبة في السيطرة تبدو  عندما تشعر بالضعفو  ,شعورا بالضعف نتجانعدام الأمن ي

، لكن الحياة الخاضعة للرقابة دائمًا ما عية وبناءة. قد تبدأ كرغبة بناءةوكأنها رغبة طبي
، كلما كنت من جشعًا: فكلما زاد التحكم لديكتدعو إلى القلق والاكتئاب. يعد انعدام الأ

. أنت محكوم عليك بمطاردة جزرة  تسعى. لا شيء يجعلك تشعر بالأمان بشكل كاف 
التحكم. عندما تصبح يائسًا وتتابع "جزرك" بمزيد من الإثارة ، لا يمكنك إلا أن تلاحظ أن  
الاكتئاب والقلق يتحولان إلى حل دائم في حياتك. الحقيقة هي أنه لا يمكن السيطرة على  

ة. إذا تمكنت من  الحياة. ما يربك معظم الناس هو حقيقة أن السيطرة تعطي راحة مؤقت
مجرد  أنت تعلم أن التحكم , و ، فأنت تشعر بالارتياح في الوقت الحاليالتلاعب بالحياة

 ، إنه شعور زائف بالهدوء قبل بقية العاصفة. مثل عين الإعصار ,وهم
فما   -  أمام عينيك ليس أكثر من جزرة متدلية -إذا كان التحكم في الحياة أمرًا مستحيلًا  

 الحل؟ هو 
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من السيطرة على الحياة ، نحن  بحيث بدلاً  ,شعور بالثقة بالنفسالجواب هو إحياء ال 
 ن بما يكفي لمجرد العيش.اشجع

  
 : انعدام الأمن هو عادة، ويمكن كسر أي عادة 5المبدأ 

لقد تعلمت ذلك. نظرًا لأن الأطفال غير مؤهلين للتعامل بشكل مناسب  ,لم تولد غير آمن
، فإن بعضًا من انعدام  اجهات أو سوء التفاهم أو الخسائرمع الصدمات المبكرة أو المو 
ذا تم تعزيز هذه المواقف ، وإم الشك الذاتي وعدم الثقة بالنفسالأمن أمر لا مفر منه. نتعل 

كما هو الحال مع أي  ,من الصعب كسر العادات لأنها, و ، فإنها تصبح عادات المدمرة
 تزداد قوة.مع الممارسة  عضلة، 

سوف يمنحك التدريب الذاتي القوة والتقنية والإرادة لكسر عاداتك بعدم الأمان. ابدأ في  
إقناع نفسك الآن بأن ما تعلمته يمكن أن يكون غير مكتسب. لا شك في ذلك: أي عادة  

 ي. تصميم الذاتالوقليل من الصبر و  ,يمكن كسرها. كل ما نحتاج إليه هو خطة
 : التفكير الصحي هو الاختيار 6المبدأ 

ربما لا ، ولكن لديك خيار عدم التعرض للقلق أو الاكتئاب. (قد لا تدرك ذلك )ليس بعد 
على سبيل المثال  ، لكن ليس عليك متابعتها مثل جرو مطيع. يمكنك التحكم في الأفكار

، من الواضح أنك تواجه تحديًا بسبب "لا يمكنني القيام بذلك ؛ سأفشل" ، إذا كنت تعتقد 
  ، ماذا لو فشلت؟ ماذا سأفعل؟ ري فك تهل تواصل ال ,الخيار اتخاذ  عليك  هناانعدام الأمن.  

يساعدك الحديث الذاتي س, و إذا كنت تدرك أن لديك خيارًا ، فيمكنك الإصرار على ذلك
 العضلات اللازمة لاختيار التفكير الصحي.  على بناء

 
 : المدرب الجيد هو الحافز الجيد 7المبدأ 

. سوف تحصل على التقنية والمهارة والتكييف جيدً ال حافزً ال هو أفضل مدرب في العالم
شيء حتى الآن ، ولكن بدون تحفيز مناسب ، ستكون نتائجك مخيبة للآمال. لا يوجد 
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يقوض باستمرار محاولاتك للشعور   عدم الأمانو  ,أكثر أهمية منه في التدريب الذاتي
بالتحسن. من أجل بناء عادة صحية لمقاومة تشوهات انعدام الأمن يجب أن تبقي نفسك 

، باستخدام أدوات التدريب تجاهل مقاومة انعدام الأمن لديك  في مواجهة التحدي. ستتعلم
الموقف الصحيح والدافع المناسب.   , وهذا يتطلّب الذاتي لإبراز أفضل ما في نفسك

، والدافع هو غرس هذا د الإطار الصحيح والإيجابي للعقلالموقف هو ببساطة وجو 
الدافع هو ما يسمح لك بمواصلة جهودك والذهاب بعيدًا. ابدأ في تغيير هذا  و  ,الموقف

 ".الموقف الآن. أبدأ بإيجابية: "أنا ذاهب إلى التغلب على هذا
 

 أصناف الشخصيات وكيفية التعامل مع كل شخصية:  
د عدة نماذج من الشخصية, وكل نموذج لديه مشكلات من طبيعة معيّنة, وتحتاج  يوج

 إلى طريقة خاصة للتعامل معها:
 وهذه الشخصيات هي: 

 شخصية القنفذ -1
، خذ الاختبار الذاتي شخصيةأن تتأثر بمناقشتنا بشأن  قبل

يك. أجب على كل سؤال التالي لتقييم أي ميول قد تكون لد 
 :في الغالب  لا,  أو نعمإما أنه 

 

 لا  نعم  
   إلى كراهية. عدم إعجاب غالباً ما تقفز مشاعري من  

   إذا كان الناس قريبين جدًا ، فسيؤذونك.  
   غالباً ما أشعر بالتهديد. 

   لهجوم.أنني نعرض لغالباً ما أشعر ب
   وحدي.    تركأشعر بالأمان عندما أ 
   لدي مشكلة في الوثوق بالناس.  
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   أنا سلبي للغاية.  
     اشك بالناس كثيرا 

   عند التعامل مع الناس.   الاستياءب غالبا ما أشعر
   غالباً ما أشعر بالغيرة.  

   غالباً ما أشعر بالرفض.
   غضب غالباً ما أشعر بال
   أنا منافس للغاية 

  

، فأنت تمتلك ميول قنفذ قوية وتحتاج إلى إدراك نعم  14و   11إذا كنت قد سجلت ما بين 
  دون تدخل تدريبي ذاتي. مستفحلة أهمية عدم ترك هذه العادات 

  
بالتحذيرات كن على دراية  .حقيقية تشير إلى ميول القنفذ المعتدلة 10و   8النتيجة بين  

 القنفذ.  نحو، ولا تسمح بأي تقدم تجاه تطور  الواردة في هذا الفصل
إلى وجود عدد قليل من ميول القنفذ المهمة. ومع ذلك ، قد   7إلى   4تشير النتيجة من  

 تكون عرضة لدفاعات القنفذ العرضية عند التعامل مع الإجهاد.
 . أو أقل إلى عدم وجود اتجاهات القنفذ كبيرة 3تشير درجة  
 

 :التدريب اتاقتراح
تسبب في حدوث اضطراب أو  ردود أفعالك تجاه أي موقف صوتي أو فيديو لقم بتسجيل 

يجعلك قادرا على تحديد الأخطاء  صعوبة أو قلق أو اكتئاب في حياتك. إن القيام بذلك
 التي وقعت بها, وكيف بدأت وتطوّرت, بحيث يمكنك قمعها في المراحل الأولى. 

  
 لسلحفاةشخصية ا-2
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ألقِ نظرة على الاختبار الذاتي التالي لتحديد ما إذا 
كانت ميول السلاحف الطبيعية لديك تتحرك في اتجاه  

 .غير طبيعي
 في الغالب   بنعم أو لا,أجب على كل سؤال  
 لا  نعم  

   أنا أفضل تجنب المواجهة.
   أنا أفضل أن أكون وحدي. 
   ليس لدي اهتمامات أو هوايات كثيرة.  
   أشاهد الكثير من التلفزيون.  
   أفضل العمل بمفردي.   
   العلاقات هي في معظمها مشاكل.  
   أنا أكره الهواتف. 
   ليس لدي العديد من الأصدقاء. 

   اكره الالتزامات الاجتماعية. 
   عادة ما أتأخر.   

   أكثر راحة مع الأشياء بدلًا من الناس.  أكون 
   لا يمكن أن تكون آمنًا أبدًا.  

   نتقد الآخرين لا أ
 

أهمية  وتحتاج إلى إدراك  ,، فلديك ميول سلحفاةنعم  14و   11إذا كنت قد سجلت ما بين 
 قائمة دون تدخل تدريبي ذاتي.  عدم ترك هذه العادات 

. كن على دراية  سلحفاةالميول تشير إلى وجود ميل معتدل نحو   10إلى   8النتيجة من   
 ولا تسمح بأي تقدم تجاه السلاحف.  بهذا الخصوص,بالتحذيرات الواردة 
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إلى وجود عدد قليل من ميول السلاحف المهمة. ومع ذلك ،   7إلى   4تشير النتيجة من   
 قد تكون عرضة لدفاعات السلاحف العرضية عند التعامل مع الإجهاد. 

 . سلحفاةال قوية نحو شخصية أو أقل إلى عدم وجود اتجاهات  3تشير النتيجة  
 

 :التدريب اتاقتراح
أن عرفت ما هو نوع مشكلتك, وما هي نقاط ضعفك, يجب عليك أن تبذل الجهد بعد 

للتغلّب عليها, يمكن حصر جميع نقاط الضعف المرتبطة بسلوك السلحفاة, ووضع خطة  
للتغلب على كل نقطة ضعف, ويمكنك الرجوع للكتب والمصادر للبحث عن معلومات 

 إضافية, والاستعانة بالأصدقاء.
سترى مقياسًا في الجدول التالي, ألقِ نظرة على اتجاهات السلاحف الشائعة المدرجة 

ف نفسك بشأن أي سلوك سلحفاة لاحظته في )غالبًا(. صنّ  5)أبدًا( إلى  1يتراوح من  
، فقم بتضمين هذا ية. إذا أدرجت أي ميول للسلاحفنفسك خلال الأشهر الثلاثة الماض

، تقدمك في برنامج التدريب الذاتي  التقييم الذاتي في سجل التدريب الخاص بك. أثناء
ستحتاج إلى إعادة اختبار هذا الاختبار بشكل دوري )أقترح مرة كل شهر( لتقييم تأثير 

البرنامج على هذه الاتجاهات. النقاط هي ببساطة مسألة جمع كل ردودكم ثم مقارنة هذا 
 .الرقم مع أرقام الأشهر السابقة

، ولكن بسبب سلاحف لا يتم تحديده بما تقوم بهكل ما عليك معرفته هو أن سلوك ال
أو  ماع إلى مواد صوتية, خذ على سبيل المثال، مشاهدة التلفزيون أو الاستقيامك بذلك. 

في هذه السلوكيات هو   قيامكجيد: إذا كان السبب في   , هذا أمرمجرد قراءة كتاب 
 الاسترخاء والراحة ، فأنت لا تتصرف كسلحفاة.

هذه السلوكيات هو التحكم في بعض جوانب الحياة من خلال ب  قيامكإذا كان سبب  اما
 .توفير ملاذ أو هروب أو عزل ، فأنت تتصرف كسلحفاة

  1  2 3    4 5 
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،  لمواد الصوتيةمشاهدة التلفزيون، والاستماع إلى ا
 والقراءة

     

        الانسحاب العاطفي
        العزلة الاجتماعية 

       الخجل 
         الإفراط في استخدام الإنترنت 

       الأكل القهري 
       تعاطي الكحول والمخدرات الأخرى 

       القمار 
      الأجسام كمال التدرّب المفرط على  

      وراء هواية  المفرط السعي
         الإرهاق 

      وساوس مرضية  
      الانطواء

 

  شخصية الحرباء-3
الحرباء معروفة بالتلوّن حسب الوسط الموجودة به, ولهذا 

 يوصف الشخص المنافق بأنه حرباء.
الحرباء حيوان ضعيف, لا يملك قوة للدفاع عن نفسه, فهو لا  

يعض أو يلدغ, ولكنه يتظاهر بأنه يهاجم من يتعرّض له, ويظن  
بعض الناس أنه ينفث مواد سامة من فمه, وهذا غير صحيح, كما أنه يرى الدنيا بعينين  

صغيرتين, كل واحدة تتحرك بحرّية لوحدها, وليس مثل عيوننا حيث تتحرك العينين باتجاه  
 واحد دائما. 
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الطبيعية لديك  حرباءتالي لتحديد ما إذا كانت ميول الألقِ نظرة على الاختبار الذاتي ال
 .غير طبيعيتتحرك في اتجاه 

 بنعم أو لا.  أجب على كل سؤال  
 لا  نعم  

   على صواب.   دائما أن أكون  أحب 
   إذا تعرضت للنقد ، يمكنني عادةً أن أقلب الأمور.   
   التفكير هو سمة أكثر قيمة من الشعور.   
    .أو ممتنين لي ,أو يكونوا معجبين بي ,يجب أن يحبّني الناس 

   ، ليس من المرجح أن أستسلم. في النقاش
   , يجب عليّ الفوز. حتى لو كنت لا أؤمن بما أقوله

   . النقد  لا أتقبّل
   .اوحساس  اعندما أكون مهددًا، أصبح حكيم

   المشاعر.  لا تهمنيغالبًا   
   صعوبة في الاعتراف بأني ارتكبت خطأ.  أجد 

   يمكنني دائمًا تبرير أفعالي. 
   التغلّب عليه. بدلًا من   الخصم أود أن أقنع

   غالباً ما أرى الناس خصومًا.
   أشعر بالأمان أبدا.لا  

   أنا عموما مقنع جدا.
   دع الناس يؤثرون علي ألا 

   أفضل الفوز من أن أكون على صواب 
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  8؛ بين في شخصية الحرباء قوية ، فأنت تمتلك ميولاً  نعم 17و   13إذا سجلت ما بين  
، لديك ميول ضعيفة ؛ مع درجة أقل من  نعم 7و   4؛ بين  ، لديك ميول خفيفة نعم 12و 
 .قليلة أو معدومةميول حرباء ، لديك  نعم 4

 

 :التدريب اتاقتراح
  للتخلّص من هذه الشخصية المتلوّنة, عليك أولا أن تقول لا, ولا تحاول استرضاء الجميع,

 يقع في أخطاء.لا  ولا تحاول أن تظهر أنك شخص كامل
 . والإنكار بطبقة من التبريرمن الصعب اكتشاف ميول الحرباء لأنها محمية  

ن أن يكون الزوج آخرين. يمكب فقد تستعين، لديك ميول حرباء إذا كنت تعتقد أنه قد يكون 
 . أو صديق أو قريب 
، مثل قول نعم  ير أنماط أو عادات سلوكيات معينة، يمكن أن تشفي بعض الأحيان

, وكما عندما نعني "لا" ، إلى ميل "الحرباء". ميول الحرباء يصعب تقييمها بموضوعية
 يقول المثل الشعبي عن النساء: "يتمنّعن وهن الراغبات". 

 :أبذل قصارى جهدك من أجل
 ( عزل اتجاهات الحرباء المحددة  1) 
( حدد بشكل موضوعي عدد المرات التي تحدث فيها هذه الاتجاهات )استخدم  2) 

 :(المقياس التالي
 سلوك الحرباء: كرارمقياس ت

 
 .( أعد تقييم هذه النزعات بشكل دوري لرسم تقدمك في التدريب الذاتي3) 
 
 الشخصية الكمالية: -4
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الكمالية في علم النفس هي سمة شخصية تتمثل في سعي الشخص للخلو من العيوب 
 ويرافقها تقييم للذات حرج  ,ً ووضع معاير أداء عالية جدا

وأفضل مفهوم   ,الآخرينللغاية ومخاوف بشأن تقييمات 
وكما يتفق علماء   ,له هو أنه خاصية متعددة الأبعاد 

النفس أن هناك العديد من الجوانب الإيجابية والسلبية,  
عندما لا يصلون , و مثالية بعيدة المنالأهداف الكمال يدفع الناس إلى المحاولة لحقيق  ف

 .  , والشعور بعدم الثقة بالنفسللاكتئاب لأهدافهم فإنهم غالبا ما يقعون ضحية 
الكمالية هي وباء بات يجتاح العالم في الوقت الحالي. وباء يعاني ضحاياه من الشعور 

لا تميز الكمالية بين شخص و  ,بالفشل في العمل، أو الزواج، أو حتى الحمية الغذائية
وآخر فحسب، بل ويمكنها أن تصيب أي شخص يسعى للنجاح. يمكنها أن تكون شيئًا  

 قاتلًا لأحلام رواد الأعمال. 
 

هذا النوع من الكمالية يحفز التوتر، , الكمالية هي الاتجاه نحو كل شيء أو لا شيء
 ويسحق الإبداع، ويمنع الإنتاجية. 

معظم الكماليين لا يدركون أنهم ينتهجون ذات النهج. إنهم يعتقدون بأن الكمالية هي 
هي ما يقيدهم، بل ويقف حائلًا بينهم   قد تكون الكماليةو السبيل نحو القيام بعمل جيد، 

 وبين النجاح المنشود.
 نحو الكمالية.   ن لديك ميوللتالي لتحديد ما إذا كاألقِ نظرة على الاختبار الذاتي ا

 :في الغالب   بنعم أو لا,أجب على كل سؤال 
 لا  نعم  

   ا, أو لا أقوم به. كل ما أقوم به ، يجب أن يتم ذلك تمام
   ليس لدي أي تسامح مع المرض.  

   يجب أن أحافظ على مظهر متميّز دائما. 
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   أشعر بالقلق عندما تسوء الأمور.  
   عادة ما أكون على صواب. 
   التفاصيل جزء مهم جدًا من الحياة. 

   مهووس بالسيطرة. يقال بأنني
   .اعندما تكون الأمور في غير محله  أغضب 

   مهمة بشكل صحيح، عليك القيام بذلك بنفسك. لتنجز
   في الوقت المناسب. أن أصل لدي مشكلة

   لا بد لي من الفوز.  
   أواجه صعوبة في ترك شخص آخر يقود سيارتي.  
   أنا أميل إلى المبالغة في كل شيء. 
   أنا دائما مستعد ولا أؤخذ على حين غرّة  
 

   لي أو لأشخاص آخرين. , ليس لدي أي تسامح مع الأخطاء
   كثيرًا عندما أستعد.  أثير ضجيج

   بأنني أنيق للغاية )أو متعصب أو مهووس(.  يتهمونني
   قيل لي إنني جامد للغاية. 

   . ةالمائفي  100شيء، يجب أن يكون إذا فعلت أي 
   أفضّل الفكر على العاطفة. 

 
 :التدريب اتاقتراح

 فيما يلي خمس نصائح كي تتغلب على الكمالية وتبدأ عملك بنجاح: 
 .أفضل من الكمالعلى أي حال, وحسب قدرتك,  لمإتمام الع. 1

 النصيحة: 
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عليك هنا أن تتخطى حاجز منتصف الطريق. لا تدع كماليتك تعوقك عن بدء المشروع  
 والانتهاء منه. يمكنك إجراء التغييرات مع مرور الوقت.

 . استخدام العقبات لصالحك2
هذا لا يفيد. ربما تكون هذه علامة تشير إلى أنني ينبغي )تبدو الكمالية هنا كأن تقول: 

 .(أن أستسلم. لقد فشلت في الماضي، فلماذا الانزعاج؟
 الكماليون يصورون العقبات أو الأخطاء على أنها فشل كامل.

 النصيحة:  
هو مؤشر على أن هناك   ,فحاجز واحد ليس مؤشرًا على أن الخطة معيبة ,لا تستسلم

عندما لا تسير الأمور بالطريقة التي تريدها، قيّم  و  ,حاجة نحو مزيد من التفكير الإبداعي
 الأسباب واستخدم تلك البيانات والمعلومات للمضي قدمًا.

 . ثِق في الآخرين قليلًا 3
لا بد لي من القيام بذلك نفسي وإلا فلن أحصل على ما )تبدو الكمالية هنا كأن تقول: 

أريد. وليس لدي الوقت للعثور على شخص ما لمساعدتي وتدريبه، الأسهل أن أفعل ذلك  
 .(بنفسي

 النصيحة: 
أنفقْ من الوقت كي تجد فريقًا وتقوم بتدريبه.  ,ام محددةقم بتفويض آخرين للقيام بمه 

استخدم وقتك وطاقتك   ,سيسمح لك ذلك بأن تركز على ما تحتاجه لتطوير أعمالك
 بحكمة. 

 . خذ استراحة 4
حتى يكون عملي ناجحًا، سيكون عليّ أن أعمل طوال )تبدو الكمالية هنا كأن تقول: 

الوقت، وألا آخذ قسطًا من الراحة إلا بعد إتمام العمل. سيمكنني النوم عندما أنتهي من  
 .(المشروع

 النصيحة:  
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يعي كبار الرياضيين قيمة التدريب  ,توقف عن التفكير بعقلية كل شيء أو لا شيء
حينما تهتم باحتياجاتك الإنسانية، فسوف يزدهر عملك لأنك  ,والراحة في ذات الوقت 

 بالمقابل. غير أن ذلك لا يعني أن تمارس رياضة اليوجا لمدة تسعين دقيقة يوميًا. 
 . ركز على ما تريد بدلا من أن تركز على ما لا تريد 5

 .(يجب أن أحقق مزيدًا من الربح، لا أريد أن أفشل)تبدو الكمالية هنا كأن تقول: 
 غالبًا ما يركز الكماليون على ما لا يريدون بدرجة أكثر من التركيز على ما يريدون.

 النصيحة: 
ليكن دافعك مدفوعًا بالعاطفة وليس بالخوف. فالخوف من الفشل قد يكون أمرًا مفيدًا  

على المدى القصير، ولكنه يقود أيضًا إلى الإجهاد، والإرهاق والفشل الوظيفي. وبدلًا من  
ذلك، ركز على العاطفة، بما في ذلك الجانب المالي من عملك، والمعنى الذي يقف 

 خلف ما تفعل. 
 

 : من الآن بدءالفوائد 
, عندما في العمل احتى يمكنك وضعه , وكم هي رائعةفكرتك قيمة• أنت لن تعرف كم 

تتجاوز )عقبة البداية( وهي العقبة الأصعب في طريق أي مشروع فإنك تكسب زخما 
 كبيرا.

 خطوات تدريجية. تبني عملك بشكل و  اتبدأ صغير تحتاج لجهد اقل عندما  • 
 . التجريبية المرحلة • لا تقلق بشأن نتائج لأنك في

  جديدة للتحسين.   اأفكار  توفّر• بداية المشروع 
في نفسك، واتخاذ خطوات لمواجهة والتغلب على التحديات التي   • العمل يعتمد الثقة

 تبني الثقة 
, وهذه المرحلة تستخدمها كدليل للتحسين  تجريبية مرحلة نتائج لأنك فياللا تقلق بشأن  •

 المستمر.
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 بناء الثقة بالذاتإستراتيجيات عملية لالفصل التاسع:  
فيما يلي مجموعة من الإستراتيجيات العملية التي يمكنك تطبيق ما يناسبك منها, لبناء 

 الثقة بالذات: 
 لتعزيز الثقة: ACTتقنية -1 

بناء الثقة لا يأتي مرّة واحدة, بل بالتدريج والتمرين, وأسهل طريقة مقترحة هي التي يطلق 
 , , وهذه التقنية هي:  ACTعليها باللغة الإنجليزية اختصار 

A  وهي مأخوذة من كلمة  :Act  .أي عمل,  وهي تعني عليك أن تفعل شيئا , 
C   وهي مأخوذة من كلمة : Courage وهي الشجاعة, وهي تعني أن عليك أن تكون ,

 شجاعا لتتمكن من القيام بالإجراءات اللازمة من أجل الوصول إلى الثقة.
T  وهي مأخوذة من :Target   وهو الهدف, والمطلوب منك أن تضع هدفا نصب ,

عينيك, وعندما يكون هدفك واضحا بالنسبة لك, فهو يرشدك إلى الطريق الذي تسلكه 
 للوصول إليه, وإن أخطأت الطريق فإنك تعود إليه بسرعة.

 
 وحتى يكون هدفك واضحا عليك أن تسأل نفسك ثلاثة أسئلة مهمة: 

 . لماذا أريد أن أفعل هذا؟1
 . ما هي العقبات التي لا بدّ لي من التغلّب عليها؟ 2
 . ما هي الموارد المتاحة لمساعدتي؟ 3
  
 لا يمكننا شراء الثقة: -2

يمكن بناء الثقة والشعور بحب الآخرين واحترامهم وثقتهم بك ليس من خلال التكبّر  
 عليهم, بل من خلال الزهد ممّا في أيدي الناس, وتقديم العون لهم, قال تعالى:

نْهُمْ وَلَا تَحْزَنْ عَلَيْهِمْ وَاخْفِضْ جَنَاحَكَ   نَّ عَيْنَيْكَ إِلَى مَا مَتَّعْنَا بِهِ أَزْوَاجاً مِّ }لَا تَمُدَّ
 (.88لِلْمُؤْمِنِينَ{ سورة الحجر) 
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) وعن أبي العباس سهل بن سعد الساعدي رضي الله عنه قال: جاء رجل إلى النبي 
صلى الله عليه وسلم, فقال: يا رسول الله دلني على عمل إذا عملته أحبني الله وأحبني 

الناس؟ فقال: ازهد في الدنيا يحبك الله، وازهد فيما عند الناس يحبك الناس( رواه ابن 
 ماجه وغيره بأسانيد حسنة.

 ومن أفضل الطرق للتأثير على الناس: 
 ألزم الابتسامة المشرقة. ▪
 عليك بكلمة الثناء الصادقة، مع ذكر المحاسن.  ▪
 حاول أن تشعر الآخرين بأهميتهم، بأن تكون متواجداً معهم عالماً بأخبارهم وأحوالهم. ▪
 ابتعد عن الجدل، فالجدال طريق لعناد الطرف الآخر. ▪
 لا تقف في طابور أصحاب النصائح.  ▪
 لا تنتقِد كي لا تنتقَد. ▪
 تعامل مع الآخرين كما ترغب أن يعاملوك. ▪
 إذا شئت أن تتصدر الناس فاجعل نفسك خلفهم.  ▪
 التمس لغيرك الأعذار. ▪
 

والأهم من هذا كلّه, أن لا تهتم لما يقوله الناس إن كنت على حق, فأكثر الناس إما  
محب لك لا يرى أخطاؤك ولا يصارحك بها, أو غيور حسود لا يرى إلا أخطاؤك, ولا 

 تنسى أن يكون عملك لله وليس للناس, فالأمر جد خطير. 
 

 وفيما يلي ثلاثة تمارين من شأنها تعزيز الثقة لديك: 
على جانب واحد من صفحة فارغة أكتب قائمة بالأشياء التي اشتريتها, أو عملتها من  ▪

 أجل التأثير على الآخرين وإقناعهم. 
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مثال: اشتريت هاتف خلوي مرتفع الثمن, قمت بالتدخين, قدت السيارة بسرعة   ▪
 وطيش... 

وعلى الجانب الآخر من الصفحة أكتب القائمة الأشياء التي اشتريتها أو عملتها لأنها   ▪
 كانت مصدرا للفرح والشعور بالرضا عند إجراء عملية الشراء.

 تناولت طعامي في مطعم بدل البيت, اشتريت   ▪
في ورقة منفصلة  أكتب قائمة بالطرق التي يمكن أن تنفق من خلالها وقتك ومالك   ▪

 على أشياء التي هي ذات مغزى أو فائدة حقيقية بالنسبة لك. 
 
 ابدأ أولا ثم تشعر بالثقة:-3

كثير من الناس يريدون أن ينتظروا حتى تشعر بالثقة قبل أن يجربوا شيئا جديدا, ولكن  
الأمر مختلف, لأن العمل يجب أن يأتي أولا, ثم  يمكن بناء الثقة من خلال عملية  

الممارسة والتعلم من أخطائنا، وتحسين محاولاتنا, وفي هذا المجال يقول إبراهيم طوقان  
 في قصيدة نجتزئ منها هذه الأبيات, ورغم أن جميع الأبيات جميلة ومعبّرة ولكن أجد  

أن هذا البيت أروع ما في هذه القصيدة, حيث يقول للمتخاذل والمتكاسل, والذي يشعر  
 )واسلك بهمتك السبيل ولا تقل كيف السبيل؟(  بالعجز وقلة الحيلة....

 
 وهذه بعض النصائح لتساعدك على الإحساس بالثقة:

يجب أن تعرف أنك سوف تستفيد فقط من محاولة أي شيء جدي, بل إن الجهد   ▪
 الذي تبذله وحده سوف يساعد في بناء شخصيتك. 

يجب أن تقتنع أنك ستنجح في التدريب وبذل الجهد المناسب, أنظر إلى نجاحاتك   ▪
الماضية، وتذكر كيف كنت تنمو فيها, لقد تعّلمت المشي وأنت طفل صغير,  

وتعلّمت الكلام, وتعلّمت القراءة في المدرسة, كل هذا وأنت طفل صغير, والآن  
 أنت كبير وأقدر على التعّلم, وما تريد أن تتعلّمه أسهل بكثير مما تعلّمته سابقا. 
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افصل شخصيّتك عن المهّمة التي تريد القيام بها, تخيّل أنك ممثّل تقوم بدور,   ▪
وبهذا أنت تعزل الأنا التي ما زالت خائفة وضعيفة ومترددة عن العمل الذي تقوم  

به, وإن أخطأت لن تشعر بالذنب لأن الذي قام بالعمل شخص آخر وهو  
 صاحب الدوّر الذي تقمّصته.

وفي هذا المجال فإن قبّعات التفكير الستّة مناسبة إذا كان العمل في التفكير   ▪
وحلّ المشكلات, لأن أهم ما فيها هو عزل الأنا وتقمّص دور القبّعة حسب  

 لونها.
 الابتسامة سوف تعطيك الشجاعة.  ▪
 تنفس بعمق  وهذا يعطيك الطاقة. ▪
اجلس كأنك ملك, وقف وكأنك قائد عسكري في جنوده بكل ثقة ووقار, وهذا   ▪

 سوف يجعلك تشعر بالثقة.
 عليك أن تأخذ الخطوة الأولى وستفتح أمامك الطريق إلى النجاح والثقة. ▪

 
 إنشاء بيان مهمة شخصية: -4

معظم المؤسسات لديها بيان مهمّة, ولكن ماذا عنك كشخص؟ هل تعرف أين تقف الآن,  
 وإلى أين تريد أن تصل, وماذا تريد أن تحقق؟ 

يمكنك كتابة بيان بالمهمة أو المهمّات الخاصة بك لتساعدك على تحديد أهدافك, واتخاذ 
 وما هي القرارات الأنسب التي تتماشى مع مهمّتك.  القرارات الصعبة الخاصة به,

 
 ضع قائمة بالقيم الخاصة بك:

أكتب أولا قائمة القيم التي الأكثر أهمية بالنسبة لك, اكتبها في جمل وفقرات قصيرة, ولا  
تكتب فقرات طويلة, ولكن يجب أن تحتوي على الأشياء الأكثر أهمية بالنسبة لك, أو  

 فلسفتك في الحياة, وفيما يلي مثال )مترجمة من كتاب أجنبي( حيث يقول به: 
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 بيان المهمة الشخصية بالنسبة لي: 
 أنا ملتزم مع عائلتي، وكذلك التعلم مدى الحياة.  ▪
 أنا ملتزم برعاية نفسي صحيا وعقليا.   ▪
 أنا ملتزم بالقيام بجميع المسؤوليات المكلّف بها.  ▪
 أنا ملتزم بمساعدة الآخرين ليعيشوا حياة أكثر سعادة وأكثر إنتاجية.  ▪
 أتطلع إلى الله بالحكمة والتوجيه من خلال تحديات الحياة اليومية.   ▪

 
 الحصول على ما تريد في الحياة يبدأ من الرؤية:-5

قبل أن تذهب في عطلة، فإنك تقرر أين تريد أن تريد أن تذهب وتقضي ساعات طويلة 
 في التخطيط وتصور العطلة التي تريد أن تستمتع بها. 

ولكن معظمنا، من جهة أخرى، لا يأخذ الوقت للتفكير في ما يريد  أن يفعله بقية حياته.   
النجاح في الحياة يكون أسهل عند استخدام تخيّل المستقبل من أجل أن يرسخ هذا في 

 عقلك الباطن, وهو بالتالي يؤثر على خياراتك في الحياة لتحقيق ما تريده. 
 العقل الباطن. 

 
 اتبع الخطوات العشر السهلة للنجاح:-6
 اكتب قائمة بأكثر الأشياء التي ترغب بعملها, ثم أختر أنسبها بالنسبة لك لتفعله.-1
أكتب القائمة بصيغة المضارع وكأنك تريد أن تفعله الآن, مثلا: )أريد أن أتوقف عن   -2

 عادة الخجل(.
 اكتب الفوائد التي قد تجنيها من هذه الرؤية. -3
 صف لنا كيف تشعر. -4
اعمل رسم تخطيطي لنفسك, وضع نفسك في الصورة التي تحب أن تكون عليها,  -5

وبحيث تظهر بشكل قويّ, واستخدم هذا الرسم كمخطط للمراحل القادمة التي تسعى  
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لتحقيقها, مثلا: تريد أن تتعلّم قيادة الدرّاجة واكتساب المهارات اللازمة للفوز في هذه 
 الرياضة.

 علّق هذا الرسم في مكان تراه فيه كل يوم, في الحمّام, المكتب,  المطبخ, السيارة...-6
مرّتين في اليوم, الأولى  مباشرة بعد أن تفيق من النوم, والثانية قبل أن تغطّ في   -7

النوم, أغلق عينيك, وتخيّل ما الذي تريد أن تحققه في المستقبل, هذا التخيّل يساعد في 
 طبع هذه الصورة في ذهنك, من أجل أن يكون دافعا للسعي نحو تحقيقه. 

  

 
 . كل أسبوع أكتب لنفسك هدفا تحققه خلال الأسبوع. 8
. كافئ نفسك عند استكمال كل هدف بمكافآت محفزة للغاية, مثل: رحلة مع أصدقاء, 9

 شراء شيء تحبّه. 
 . البحث عن شخص واحد على الأقل سوف يشجعك ويكون متحمسا معك ويتابع 10

 التقدم الذي تحرزه. 
 
 تعيش أحلامك: حدد أهدافك حتى تتمكن من أن -7

ونحن نحرز التقدم في   الذي سبق أن حققته,قبل تعيين أهدافك، فمن المهم تقييم التقدم 
زيادات صغيرة جدا لدرجة أنه في كثير من الأحيان من الممكن أن تكون غير مدركين  



 113 

للتقدم  الذي سبق أن حققته خلال العام الماضي, وأنصحك بإلقاء نظرة تقييم على العام  
 الماضي لترى مقدار ما أحرزت. 

  
 ورقة التقييم الخاص بك:-8

 قسّم ورقة  بيضاء إلى أربع أعمدة رأسية. 
 اكتب قائمة المجالات الستة التالية من حياتك في العمود الأيسر من الورقة:

 
 أين صرت نهاية العام  أين كن تفي بداية العام  المجالات الحياتية 

   . أمور العمل1
   . الأمور المالية 2
   . الصحة الشخصية 3
   . السعادة الشخصية 4
   . الأسرة 5
   . المجتمع المحيط بك 6
   . العلاقات الاجتماعية 7
 

أكتب جملا قصيرة مختصرة, وعند الانتقال لكل مجال خذ استراحة لمدة ربع ساعة ثم ابدأ 
 الكتابة. 

 
 إنشاء كتاب أحلام :-9

فيما يلي طريقة توظّفها لبرمجة عقلك الباطن من اجل النجاح, لأن عقلك الباطن يفكّر 
 بالصور. 
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قم بشراء ملف صور )ألبوم( واعمل رسومات تعبّر  -1
فيها عن أحلامك المستقبلية, وماذا تريد أن تكون, وماذا  

ستفعل, وضع الرسومات في الألبوم, يمكن عمل  
الرسومات على الحاسوب وطبعها, أو عمل ألبوم رقمي  

على الهاتف الذكي أو الحاسوب اللوحي, أو على سطح  
 المكتب الخاص بحاسوبك. 

ارسم أحلامك في صعيد العمل والزواج والأسرة والهوايات, وماذا تريد أن تفعل في  -2
 المستقبل, وأهم المراحل المتوقّع أن تسلكها. 

ارسم على أعلى كل صفحة رمزا يمثّل الشيء الذي تريد تحقيقه, مثل )$( للمال, -3
 وقلب للحب, وغير ذلك. 

 ألق نظرة على هذه الرسومات كل ليلة قبل أن تذهب إلى النوم.-4
عند إتباع هذه الخطوات الخمس، تقوم قد عملت على برمجة عقلك اللاوعي الخاص -5

 بك
 مانع لخلق أحلامك. 

  
 إنشاء ميزانية الوقت: -11

من أجل أن تنجح يجب عليك أن تحدد الوقت الذي تحتاجه 
 لتحقيق أهدافك.

ليس من المقبول أن تنشغل بإرضاء الآخرين أثناء عملك لتحقيق 
 من أجل أن تستجدي مهم ثقتك بنفسك؟  أهدافك,

 أنت تبني ثقتك عندما تضع حدا لكل شيء, وهنا يكمن الحل.
باتخاذ تقويم شهري، وإيجاد "ميزانية الوقت" بحيث تخصص فيها  قم 

أوقات للعمل والأمور الاجتماعية والأسرية والشخصية ومساعدة  
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 الآخرين, ثم عندما يقوم شخص ما بطلب مساعدة منك، يمكنك أن تبحث في  
"ميزانية الوقت" الخاصة بك، وبسهولة يمكنك معرفة ما إذا  كنت تستطيع أو لم تتمكن  

 , وفي هذه الأيام يمكنك عمل ميزانية وقت على هاتفك الخلوي. من تخصيص الوقت 
 إذا  كانت ميزانية وقتك لا تسمح ، تقول ببساطة: 

"أنا آسف، أنا لا يمكن أن أساعدك هذا الأسبوع، أو الشهر، أو أعاونك في المشروع 
 الخاص بك، الخ "

أقترح عليهم أشخاص آخرين ليطلبوا منهم,  وهذا يدل على اهتمامكم بهم، ويعطيهم  
 خيارات أخرى, وبأقل جهد. 

كلمة ) لا ( من البداية تريحك جدا, وهي كلمة ذات فائدة عظيمة في وقتها, وكم خسرت  
أنا من وقت وجهد ومال, وربما لأشخاص لا يستحقّون المساعدة لأنّي لم اقل هذه الكلمة 

 في وقتها... من البداية. 
كلمة )لا( ستحرر وقتك, وتساعدك على التركيز على  
ما يهمّك, وغالبا ستكسب إحترام الآخرين لأنك تعرف  

كيف تدير عملك, وتضع حدودا للتعامل مع الناس, 
وسوف تزيد ثقتك بنفسك, وتتقدم نحو هدفك بشكل  

 أسرع.
 

 تحقيق أهدافك: -12
 كيفية تحقيق أهدافك والمحافظة على الدافعية؟  ▪
أفضل طريقة للعمل على الأهداف هو اختيار هدف لكل أسبوع, وهذه الطريقة   ▪

 مريحة وسهلة.
إذا أردت أن تحقق إنجازا سريعا يمكن العمل على ثلاثة أهداف سهلة مرّة واحدة,  ▪

 حيث أن أكثر من ثلاثة أهداف يشتت التركيز ويتطلب جهدا مضاعفا.  
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قسّم ورقة لثلاثة أعمدة, وأكتب كل هدف في أعلى كل عمود كما في الرسم  ▪
 المرفق. 

في نهاية كل يوم أكتب ما الذي قمت به في سبيل تحقيق أي من الأهداف   ▪
 الثلاثة. 

في نهاية الأسبوع سجّل مجموع عدد الأشياء التي أنجزت وأكتبها في آخر   ▪
 العمود. 
 3هدف 2هدف ( 1هدف

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

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

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

   العدد المنجز:
 

قدّم لنفسك جائزة, وهذا الأمر مهم للإبقاء على الدافعية والحماس لديك, ومن   ▪
الأفضل من البداية أن تحدد ما هي الجائزة, لأن هذا سيكون دافعا لك للعمل من 
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أجل الحصول عليها, والجائزة كما ذكرنا سابقا قد تكون شراء شيء مميز لك, أو  
 رحلة سياحية, أو طعام في مطعم تحبّه, أو جلسة في ربوع الطبيعة مع غداء.

 كل أسبوع ابدأ بورقة جديدة من الورق, وأحفظ الصفحات القديمة في ملف. ▪
حافظ على هذه الطريقة كل أسبوع, وبشكل مستمر, وستقوم بإذن الله بإنشاء حياة ناجحة 

 ومثمرة. 
 إنشاء سجّل يوميات الإنجازات -13

 هل تتذكر ما كنت تفعل في الشهر الماضي في هذا الوقت؟
 ماذا عن السنة الماضية؟  

 الأيام والأسابيع والشهور تمرّ, ويمكن أن تتساءل،
 ما الذي أنجزته؟ 

عندما تحتفظ بسجّل يوميات تسجّل به إنجازاتك, سوف توثّق أهم أعمالك, ويمكنك في أي 
وقت الإطلاع على مدى تقدّمك خلال الأيام والأسابيع والأشهر والسنوات, وسوف تشعر 

على نحو أفضل عن تقدمك في الحياة, والأشياء التي تنجز تشمل العمل والحياة  
 الشخصية. 

سجّل الإنجاز ليس دفتر مذكرات حيث تكتب عدة صفحات ليوم واحد وتشمل تفاصيل 
كل ما حدث في هذا اليوم, بل تسجّل به الإنجازات التي حققتها مهما كانت صغيرة  

وباختصار بشكل نقاط صغيرة, وبهذه الطريقة يمكنك العودة من خلال السنة لترى تقدمك  
 وأبرز انجازاتك. 

 
 كيفية كتابة سجّل إنجازك؟ 

كل يوم اكتب ثلاثة من الأشياء التي يجب إنجازها. ليس شرطا أن تكون   ▪
 الإنجازات كبيرة. 
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في نهاية كل أسبوع راجع الإنجاز الذي حققته, ونسبة ما حققت من مجموع   ▪
 الإنجازات المقترحة التي كتبتها, ثم قدّم لنفسك جائزة. 

 أمثلة على الإنجازات:
 آية من سورة الكهف. 50حفظ  ▪
 صفحة من كتاب )نظّف جسمك من السموم(    20قراءة  ▪
 دروس قيادة سيارة هذا الأسبوع.  3أخذ  ▪
, واستخدامها, بمستوى  Photo shopوظائف من برنامج الرسم  5التدرّب على  ▪

 جيد من المهارة. 
 

 لا تقل )سأحاول أن أنجح(... بل قل)سأنجح بإذن الله(.  -14
عندما تقول )سأحاول( فهذا يعني أنك غير واثق من قدرتك على تحقيق النجاح, ولكن  

قل سأنجح بإذن الله, وأكتب هذه الجملة على بطاقة ثبّتها في مكان يتيح لك أن تشاهدها 
 باستمرار.

 
ومن المناسب وضع جمل وأبيات شعر وقصائد تثير الهمم, أنا شخصيا كان من أكبر 

حوافزي للنجاح والتفوّق وأنا في المرحلة الابتدائية بيت شعر كان معلّقا في غرفة  
 المعلّمين, وكان أبي رحمه الله يردده كثيرا وهو: 

 ومن طلب العلا سهر الليالي بقدرِ الكدِّ تكتسبُ المعالي 
 

 وهذه قصيدة رائعة أيضا يمكن كتابتها على لوحة وتعليقها في مكان مناسب: 
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 إذا أردت تقدماً ونجاحاً  فأملأ العمر همَّةً و كفاحــــاً 
 واركب الصعب كي تفوز بنجح   إن في نيلك النجاح فلاحــــاً 

 واتخذ للنجاح كل سبيل   والبَس الجِدَ يا أُخَيَّ وِشاحا 
 ما يبالي الهمام أين ترقّى؟  أو أتى الصعب غدوةً و رواحاً 

 واضح العزم واثقات  خُطاه  يجعلُ الليل للأنام صباحـــــا
 هكذا تُدرِك النفوسُ مُناها  و ترى سبل الحياة فساحــــا

 فابذل الجهد واستحِثّ المطايا  إن صنع النجاح ليس مِزاحا
 ليس من يغمر البلاد بزيف   مثل من يعمر البلاد نجاحـــا 

 
 إنشاء قائمة النصر  -15

"قائمة النصر" سوف تعطيك الشجاعة للتغلب على العقبات وتحقيق حياتك المهنية  
 وأحلامك الشخصية!

أغلق عينيك لبضعة دقائق وراجع شريط ذكرياتك, وتذكّر كل شيء أنجزته في حياتك منذ 
 الصفوف الأولى, واستمر بالتذكّر حتى تصل إلى الوقت الحالي.

قم بعد أهم الإنجازات الصغيرة التي حققتها مثل تعلّم ركوب الدرّاجة, أو مشاركة في 
مسرحية مدرسية, أو القيام بنشاط علمي في المدرسة, ثم استمر لمرحلة الشباب, وما هي  

الإنجازات التي حققتها أيضا, مثل التدرّب على برنامج حاسوبي, التدرّب على قيادة 
السيارة, تقديم خدمة لصديق, مساعدة جار في بعض أعماله, زراعة نباتات زينة في  

 البيت, التقدّم لخطبة فتاة... 
الآن افتح عينيك واكتب قائمة بهذه الإنجازات على ورقة حتى تملأها, وإذا تذكّرت شيئا  

 بعد ذلك أكتبه.
 الصق القائمة الخاصة بك على مرآة حمامك.  ▪
 بقراءة هذه القائدة كل يوم. قم  ▪
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 قم بإضافة أي إنجاز جديد إلى القائمة   ▪
  

الاحتفاظ بقائمة النصر يعطيك الثقة والقوة لمحاولة بذل جهود الجديدة صعبة سواء في 
 العمل أو في حياتك الشخصية. 

 
 

   للتحفيز... احتفل-16
يحب الناس الاحتفالات وخاصة التي تتضمن تكريما لهم على إنجاز حققوه, مثل  

 احتفالات التخرّج والتفوّق, وتحقيق الإنجازات...
 ولكن قد يكون لديك شيء خاص للاحتفال كل أسبوع لتكون ...

 • أكثر حماسا؟ 
 • أكثر دافعيّة 
 • أكثر ولاء؟ 

كذلك يمكن إيجاد شيء للاحتفال به كل أسبوع, حيث يمكنك احتفال بالتقدم الذي أحرزته, 
 صحيح أن الناس يحتفلون عندما يحققون نجاحا كبيرا، ولكن ربما من الأهم   

الاحتفال بالخطوات الصغيرة من الإنجاز, والمراحل التي تحققها على طول الطريق، 
 للأسباب التالية: 

 ليكون الاحتفال دافعا لك للاستمرار بالتقدّم.  -1
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لإغرائك على تجاوز بعض الصعوبات والمعيقات التي ستواجهها في الأسبوع القادم   -2
 من أجل أن تتقدم خطوة للأمام. 

 حتى لا تخيب ظن الآخرين الذين احتفلوا من أجلك. -3
 

الاحتفال ليس من الضروري أن يكون كبيرا, ويتخلله كثير من التصرّفات الغبية التي 
يمارسها كثير من الناس في الاحتفالات مثل التجمّعات الكبيرة وإطلاق النار والألعاب 
النارية والموسيقى, ولكن يمكن أن يكون الاحتفال على غداء يوم الجمعة يتبعه بعض 

الحلويات والعصائر وتجمّع لأفراد العائلة, أو سهرة أيضا من هذا النوع, وقد يكون غداء  
 في منطقة سياحية جميلة. 

هذا القبيل لموظّفيها كلّما حققوا خطوة من  علما أن بعض الشركات تقوم بشيء من  
 مراحل العمل.

 
 وفيما يلي طرق أخرى للاحتفال:

 • وضع مبلغ محدد يوميا في صندوق الاحتفال لتأمين نفقة الاحتفال. 
 • تناول العشاء خارجا مع صديق 

 • شراء لنفسك هدية خاصة. 
 • الذهاب إلى حمام تركي للاستحمام والتدليك والساونا والاسترخاء. 

 •قم بقراءة كتاب جيد 
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 • شراء باقة من الورد 
 • الذهاب إلى حدث تحبّه 

 • شراء نفسك باقة من البالونات 
 

 لحظة شجاعة داخلية -17
 عندما يكون لديك شكوك، أو تردد، أو مماطلة في الوصول إلى أهدافك،

 تكون بحاجة إلى شجاعة إضافية للتغلب على مخاوفك, وفيما يلي كيفية  تقوم 
 بإنشاء شجاعة داخلية خاصة بك فورا: 

ابحث عن آية قرآنية, حديث, قصّة من قصص السلف الصالح, وإقرأها, وضعها في -1
 مكان بحيث تراها كل يوم. 

 ومن الأمثلة: 
 من القرآن الكريم:  ▪

ونَ إِلَىٰ عَالِمِ الْغَيْبِ وَالشَّ  هَادَةِ )وَقُلِ اعْمَلُوا فَسَيَرَى اللََُّّ عَمَلَكُمْ وَرَسُولُهُ وَالْمُؤْمِنُونَ ۖ وَسَتُرَدُّ
 ( 105فَيُنَبِّئُكُمْ بِمَا كُنْتُمْ تَعْمَلُونَ() التوبة/

 من الحديث الشريف: ▪
ِ مِنْ الْمُؤْمِنِ   قال النبي صلى الله عليه وسلم: ) الْمُؤْمِنُ الْقَوِيُّ خَيْرٌ وَأَحَبُّ إِلَى اللََّّ

ِ وَلَا تَعْجَزْ وَإِنْ أَصَابَكَ شَيْءٌ  عِيفِ وَفِي كُلّ  خَيْرٌ احْرِصْ عَلَى مَا يَنْفَعُكَ وَاسْتَعِنْ بِاللهَّ الضَّ
ِ وَمَا شَاءَ فَعَلَ فَإِنَّ لَوْ تَفْتَحُ عَ  مَلَ فَلَا تَقُلْ لَوْ أَنِّي فَعَلْتُ كَانَ كَذَا وَكَذَا وَلَكِنْ قُلْ قَدَرُ اللََّّ

يْطَانِ( رواه مسلم   الشَّ
 
 وهذه الأبيات منسوبة  للحسن بن علي بن أبي طالب رضي الله عنهما.  ▪

 دببت للمجد والساعون قد بلغوا    جُهد النفوس وألقـوا دونـه الُأزرا 
 وكابدوا المجد حتى ملَّ أكثرُهُم    وعانق المجد من أوفى ومن صبرا 
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 لا تحسبن المجد تمراً أنت آكله    لن تبلغ المجد حتى تَلْعَقَ الصَـبِرَا
 
وقال مالك: )عليك بمعالي الأمور وكرائمها، واتقِ رذائلها وما سفَّ منها؛ فإنَّ الله   ▪

 تعالى يحبُّ معالي الأمور، ويكره سفسافها(
 وقال المتنبي:  ▪

 وَتأتي علَى قَدْرِ الكِرامِ المَكارمُ    عَلى قَدْرِ أهْلِ العَزْم تأتي العَزائِمُ     
 وَتَصْغُرُ في عَين العَظيمِ العَظائِمُ  وَتَعْظُمُ في عَينِ الصّغيرِ صغارُها 

 
 إذا كنت ذا رأي فكن ذا عزيمة   فإن فساد الرأي أن تترددا  ▪

 
   الحصول على الشجاعة -18

عندما كنت لا تشعر بالراحة أو الشجاعة للقيام بشيء، تخيّل  "كما لو كانت"  تشعر 
بالثقة, أي تخيّل نفسك ممثّل وتقمّص دورا ثم قم بالمهمة التي تريد, وأختر الدور الذي 

ستتقمّصه بما يناسب العمل,  وعندها سوف تصبح أكثر راحة في دورك الجديد، 
 وتتصرّف بكل ثقة. 

 حيل للقيام بخدعة )كما لو كنت(:
 . أغلق عينيك وتصور نفسك في دورك الجديد والنجاح الذي تحققه في العمل الصعب. 1
 . ارتدي زيّا, أو شيء من اللباس مناسب للدور.2
. دندن بكلمات قصيدة من الأمثلة التي ذكرت سابقا أو غيرها, وسوف تعطيك  3

 الشجاعة. 
 . الوقوف منتصب القامة, أو اجلس رافع الرأس وتخيّل أنك  شخص ناجح. 4
 . بدلا من النظر ابتسامة خائفة أو غير مترددة, ارسم ابتسامة واسعة واثقة  5
 . نتظاهر انك تحصل على حفاوة بالغة لدورك. 6
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عندما تلعب هذا الدور فإنك تترك مخاوفك وترددك وراء ظهرك, وتعمل وكأنك شخصية  

 جديدة, وهذا يمنحك مزيد من الثقة والقوة.
 

 بطلك .. أو مثلك الأعلى يمكن أن يكون من أكبر مصادر التحفيز والشجاعة:-19
أن يكون للإنسان شخص يعتبره مثلا أعلى ويقتدي به فهذا من دواعي التحفيز والصبر 

 على الصعاب, وقد قال الشاعر:

 إنَّ التشبـه بالكرام فـلاح         فتشبهوا بهم إنْ لم تكونوا مثلهم

 اعمل لنفس )كتاب الشجاعة( -20
يمكنك عمل كتاب ورقي أو إلكتروني تضع به كل ما يمرّ بك من أمثال وأشعار وقصص 

وحكايات وحكم عن الشجاعة والتحفيز, ويمكنك مثلا شراء دفتر صور )ألبوم( وتضع به  
أوراقا مطبوعة أو قصاصات من جرائد ومجلّات,  أو أوراقا تكتب عليها فقرات مناسبة, 

 وتجعل هذا الكتاب قريبا منك بحيث تقرأ به متى شئت. 
ويوجد كتاب مطبوع ورقيا, ومنشور إلكترونيا مجانا اسمه علو الهمة  من تأليف الشيخ  

محمد إسماعيل المقدم(, هذا الكتاب رائع يمكنك أن تأخذ منه بعض القصص عن علوّ  )
 همة السلف الصالح, ومحفّزات علوّ الهمة. 
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 من أجل الوصول إلى مسار سريع للنجاح -21
وجود مدرّب قدير تثق به هي خطوة قوية جدا نحو النجاح, بل هي واحدة من أدوات 

 النجاح الأكثر قيمة. 
والمدّرب قد يكون شخصا لا تربطك به علاقة ولكن تختاره لكفاءته وإخلاصه, وهذا 

سيتابعك لفترة من الوقت, والأفضل أن تختار شخصا تعرفه يتميز بالصفات السابقة وهذا 
 أفضل لأن اهتمامه بك يكون أكثر.

إن وجود مدرّب يسهل على المتدرّب أمور العمل, كما يختصر عليه الكثير من الوقت 
والجهد, ولهذا فهو عنصر من عناصر التدريب, ولكن برأيي ليس من أهمها المهم في 

عملية التدريب هي مدى تقبل المتدرب للتدريب وإظهار إبداعاته الضمنية وقد يكون  
يتفوّق على مدرّبه, المدرب الجيد هو المتمكن من معلوماته والحاضر الذهن وقوي  

 الشخصية. 
 

 فريق النّجاح -22
لمساعدتك في الصمود والصبر على الصعاب, والاستمرار في الطريق الذي رسمته 
لنفسك من المناسب أن يكون لك عدد من الأصدقاء تلتقون مرّة في الأسبوع أو في  

الشهّر, تعرضون على بعضكم البعض الأشياء التي حققتموها, والمشاكل التي واجهتكم, 
وخطتكم للأسبوع أو الشهر القادم, والصعوبات المتوقعة, وتطلبون من بعضكم البعض 

المشورة وإبداء الرأي, وربما أحيانا المشاركة والمساعدة في أعمالكم, ويمكن أيضا التواصل 
فيما بينكم عبر وسائل التواصل الاجتماعي, كما يمكن عمل مجموعة عمل خاصة بكم  

أشخاص, وفريق النّجاح يمكن أن يكون مفيدا  6-3على الفيسبوك, وعدد هذا الفريق من  
 في مجالات عديدة منها: 

 يزوّدك بمعلومات قد تحتاجها لتحقيق بعض أهدافك ▪
 يعطيك معلومات عن الموارد التي تحتاجها, ومن أين تحصل عليها.  ▪
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 يمنحك الدّعم العاطفي والمعنوي. ▪
 
 

 ؟ هدافالأ إستراتيجيات عملية لتحديد الفصل العاشر:
 تحديد الهدف خطوة من عملية أكبر تسمى التخطيط وتشتمل عملية التخطيط على:

 توفر المعلومات. -1
 امتلاك القدرة والخبرة. -2
 تحديد الهدف ))أول الفكر آخر العمل((. -3
 توفير الوسائل والإمكانات التي نحتاجها لتحقيق الهدف. -4
 تحديد زمان ومكان تنفيذ العمل ومراحله وخطواته. -5
 تحديد من ينفذ كل خطوة من تلك الخطوات وإعداده لذلك. -6
 الإشراف على التنفيذ والمتابعة والمراجعة والتقويم له باستمرار. -7

 
 الأسباب التي تؤدى إلى عدم تحديد الأهداف

هناك العديد من الأسباب والمبررات تدفع الكثيرين للتقاعس عن تحديد الأهداف، وتتمثل 
 هذه الأسباب في التالي:

عدم الرغبة في إضاعة الوقت، فالبعض يعتقد أنه سـيفقد جـزءاً كبيـراً مـن وقتـه إذا  -1
مـــا انشـــغل فـــي تحديـــد أهدافـــه والســـعي وراء تحقيقهـــا، لـــذلك هـــم يختصـــرون علـــى أنفســـهم 

 وينشغلون فقط بمتطلبات الحياة اليومية.
الخــوف مــن عــدم تحقيــق الأهــداف ســواء كــان للخــوف مــن الفشــل، أو كــان تحقيــق  -2

 الأهداف يحتاج بعضا من المغامرة والمجازفة، وهؤلاء ليسوا مغامرين.
عدم توفر الجانب الثقافي: الشخص الذي يمتلك ثقافـة يمتـاز بقدرتـه علـى التفكيـر  -3

وبراعــة فــي تحســين أوضــاعه الماديــة والمعنويــة، بينمــا الشــخص الــذي لا يتــوفر فيــه هــذا 
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الجانب قد يحاول الابتعاد عن التفكيـر بالأهـداف ويتجنـب فـي الـدخول فـي أمـور يصـعب 
 عليه التعامل معها.

 
 المزايا التي يوفرها تحديد الأهداف:

 يوفر تحديد الأهداف العديد من المزايا الهامة ومنها:
تنظيم الأمور الحياتية: وذلك من خلال وضع البرامج المختلفة من أجـل العمـل علـى  -1

 تحقيق هذه الأهداف، ومن هنا يحاول العمل دائما على تنظيم الأمور المادية والمعنوية.
إرضاء الشعور المعنوي: حيث سيشعر الشخص المحدد الهداف المنظم، أنه شخص  -2

 فاعل وموجود وبأنه أكثر إيجابية، وبالتالي سيبعد عنه الشعور بالسلبية والإحباط.
اســتثمار الوقــت: ســيجعل تحديــد الهــدف مــن لــدى الشــخص القــدرة علــى التعامــل مــع  -3

 عنصر الوقت، وإدارته بشكل مفيد في كثير من الأحيان.
 

 :الأسلوب الأمثل لتحديد الأهداف
فهنــاك أمــور يجــب إتباعهــا مــن أجــل تحديــد أفضــل للأهــداف، وتتمثــل هــذه الأمــور فيمــا 

 يلي:
 تحديد ما يريده الإنسان -1

عنــدما تحــدد مــا تريــد فإنــك تكــون قــد اتخــذت أهــم قــرار بحياتــك، فعليــك أن تعــرف مــا تريــد 
 لأن هذه هي الخطوة الأولى نحو تحقيق هدفك.

 تحديد الإطار الزمني للأهداف -2
إن أهــدافنا بــدون وقــت محــدد ليســت ســوى أمنيــات، هــل نتخيــل مبــاراة كــرة قــدم بــدون وقــت 

 محدد؟
 المرونة والعزيمة -3
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من المهم جداً للإنسان أن يكون مرنا في تعامله في مختلف الأمور، لأن المرونة 
هي رياضة للعقـل، وهـى التـي يسـتطيع الإنسـان مـن خلالهـا أن يفكـر فـي البـدائل، وإدخـال 
التعديلات المناسبة وفى سبيل ذلك على الإنسان أن يكون صابرا مثابرا لأن نيل المطالب 

 ليس بالأمر الهين.
 تصوّر الأهداف -4

لتحقـق رغباتـك وطموحاتــك وبسـرعة، عليـك أن تمــارس عمليـة تصـور هــذه الأهـداف، كــن 
 إيجابيا ومتفائلا بتحقيق هذه الأهداف..

إن كل ما ترغب فيه وتطمح بتحقيقه باستطاعتك الحصول عليه وذلك بأمر وإيحائك إلى 
ــة، لكـــن أول خطـــوة يجـــب  ــة كانـــت أم معنويـ ــذه الأهـــداف ماديـ عقلـــك البـــاطن.. وتحقيـــق هـ
إتباعها هي تحديد الهدف، فإذا كـان هـدفك هـو الصـحة الجيـدة والشـباب الـدائم، فمـا عليـك 

وظــائف أعضــائه، والعقــل وقوتــه ومســتوياته مــن  -إلا التســلح بالمعرفــة الصــحيحة للجســم 
والغــذاء وخصائصــه وتناولــه بصــورة متوازنــة، وتجنــب الإرهــاق  –عقــل واعــي وعقــل بــاطن 

 والتوتر..
 وفى هذا الإطار يجب أن نراعى نقطتين هامتين

 الإنسان يحصد ما يزرع ▪
 لا تسمح بالانحراف عن الهدف ▪
 

 بعد إعادة النظر لرؤيتنا لأنفسنا وأهدافنا عامة.. نجد أفكاراً كثيرة بحاجة للتوجيه..
 كن واثقا أن الهدف الذي تعمل من أجله، هدف تريده فعلا.. وليس مجرد أمر رائع. ▪
 الهدف الذي تضعه لا يتعارض بتاتا مع أهدافك الأخرى. ▪
 فكر واكتب الهدف بصيغة المضارع، وبصورة إيجابية. ▪
 اكتب الهدف بتفاصيل متكاملة. ▪
 بكل الأحوال، اجعل أهدافك عالية بما يتناسب مع رغبتك وقدراتك. ▪
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 النقطة المهمة: أعد صياغة الهدف بشكل واضح ” الصيغة النهائية”. ▪
 
 
 

 إن من أسباب الفشل في تنظيم الوقت أمور منها:
الفوضى، والنسيان، والغفلة، والاستعجال، والكسل، فالفوضى علاجها في حدد، والنسـيان 

 علاجه حدث، والغفلة علاجها وكل، والاستعجال علاجه ركز ويسر، والكسل دواؤه عقب.
فبإذن الله تعالى من يستخدم هذه المفاتيح ويطبقها فسيرى النور والفسحة في تنظيم وقته، 
وبإذن الله تعالى يتمكن من إنجاز أهدافه ؛ هدفا بعد هـدف، وينتقـل مـن نجـاح إلـى نجـاح، 

 ويصعد في سلم المجد درجات عالية.
من يتدرب على هذه المفاتيح السـبعة فإنـه سـيحس بالجديـة والاحتـرام، ويشـعر بـأن الوقـت 
يتسع من حوله ويتضاعف، مثل البيت الذي كان مليئا بأثاث قديم قد ضيق الغرف وأغلق 
الممــرات فــتم إخراجــه وقمنــا بتنظيــف المكــان وطلائــه ووضــع قطــع قليلــة مــن الأثــاث الفخــم 

 المميز، وأضيئ بأنواع راقية من الإنارة، فقارن بين الصورتين:
 الأولى: هي حال كثير منا ممن يسمح لكل شيء أن يدخل وقته وحياته.

 الثانية: هي صورة من نظف وقته أولا ثم شغله بأشياء قليلة لكنها غالية وجميلة.
يجب عليـك أن تكـون حارسـا أمينـا علـى بوابـة وقتـك وحياتـك فـلا تسـمح بالـدخول إلا لمـن 

 يرجى منه الفائدة والخير.
 

 متطلبات الأهداف الذكية:
مــن أجــل الحصــول علــى فرصــة للنجــاح يجــب أن تتميــز الأهــداف بالــذكاء، ولكــي تكــون 

 أهدافك ذكية وقابلة للتحقق يجب أن تتحلى بما يلي:
 Specific S أن يكون الهدف دقيقا ومحددا
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 Measurable M أن يكون قابلا للقياس
 Achievable A أن يكون قابلا للإنجاز

 Realistic R أن يكون واقعيا
 Time T أن يكون له إطار زمني

 الدقة والتحديد: -1
 ويتحقق ذلك برؤية واضحة عامة لنفسك.. وإجابة على تساؤلاتها:

 مثلا: ما الذي أريد فعله؟ ولماذا مهم أن أقوم به؟ وكيف سأقوم به؟
 ولمزيد من الدقة، ضع أسئلة ثم أجب عليها بشكل مبسط وواضح:

 من: المشتركون في هذا الهدف؟
 ماذا: أرغب في تحقيقه فعلا؟

 أين: سيكون موقع الهدف للبدء به؟
 متى: ابتداء الإطار الزمني؟

 ما هي: الاحتياجات الأساسية والقيود المفروضة؟
 لماذا: أسباب أو فوائد محددة مبسطة من إنجاز الهدف؟

 
 قابل للقياس: -2

 اجعل لهدفك معايير ومراحل قصيرة تعلمك بنتائج تحقيقك الهدف..
 وبالتالي، تستطيع البقاء في مسارك الصحيح، والوصول حسب تقديرك..

 اسأل نفسك: ما مؤشر نجاح الهدف وتحقيقه؟ بكم؟ وكم أنجزت؟
 

 قابل للتحقيق: -3
فترســـم صـــورة المســـار الـــلازم، بوضـــع قائمـــة بأهـــدافك عمومـــا لتطـــور مواقفـــك، مؤهلاتـــك 

 وقدراتك، مهاراتك والإمكانيات اللازمة لنجاح الهدف.
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 عندما تعرف هدفك بوضوح، وتدرك إمكانياتك، وما الذي تحتاجه للوصول..
 تصبح حركاتك أكثر ثباتا وقوة مهما كان الطريق وَعرا أو شائكا..

 لأنك ترى النهاية السعيدة.
 

 واقعي: -4
 القناعة لا تتنافى مع الطموح، كيف هذا؟

 فهناك أهداف عالية جدا وواقعية.
 لابد من الإرادة والقدرة، والثقة بأن الهدف يمكن تحقيقه ليكون واقعيا.

 حدد هل أنجزت أهدافا مماثلة سابقا.. وابحث عن الظروف اللازمة لتحقيقه.
 

 محدود بإطار زمني: -5
 المهـــم أن تضـــع تـــاريخ بـــدء وانتهـــاء.. وكـــم المـــدة اللازمـــة الكافيـــة لكـــل مرحلـــة..

 بدون نقطة النهاية، لا تجد تقييماً واضحاً.. أو حتى متى تقيم عملك..
 إضافة للتكاسل والتسويف، والشعور بأنك قادر على البدء في أي وقت..
 الأخطر من ذلك.. قد يأتي وقت لا ينفع فيه البدء في الهدف المطلوب.

 
 مزايا وضع أهداف متكاملة-6
 تفهما أفضل للتخطيط المشترك على مستوى العمل. ▪
 إحساسا واضحا وقويا بالاتجاهات. ▪
 تفهما أفضل لمعنى المسئولية في المسألة ككل. ▪
 التفهم التام لوضع الأولويات. ▪
 تحسين الاتصال والمحفزات. ▪
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 عيوب عدم وجود أهداف
 العجز عن تحديد الاتجاهات التي تسير إليها. ▪
 عدم معرفة ما تم إنجازه بالفعل. ▪
عدم معرفة ما إذا كان مـا تفعلـه الإدارة ينطبـق علـى الخطـط طويلـة المـدى، أم الهـداف  ▪

 ذات المستوى الأعلى.
 الارتباك والتشويش. ▪
 

 بناء أهدافك
قد تكون لديك أهداف عامة شمولية كبيرة، مثل: تريد أن تحصل على عمل جيـد، 
هذه الأهـداف عامـة وغيـر واضـحة التفاصـيل وغيـر محـددة المعـايير، ولهـذا يجـب تحويلهـا 

 إلى أهداف اصغر يمكن العمل عليها وتحقيقها.
 مثال:

 قراءة كتاب رياض الصالحين )هدف عام(. -
 قراءة كتاب رياض الصالحين خلال سنة )هدف محدد بموعد عام(. -
 قراءة كتاب رياض الصالحين كل سبت بعد المغرب )موعد متكرر(. -
 قراءة خمسين صفحة من كتاب رياض الصالحين )هدف محدد(. -
قراءة عشر صفحات من رياض الصالحين يـوم الخمـيس السـاعة الرابعـة عصـرا )موعـد  -

 غير متكرر(.
 

 المعايير الستة للأهداف الناجحة:
فكــر فــي ســتة معــايير أساســية بينمــا تتخــذ قــرارك، وتلــك هــي: العــوالم الشخصــية، 

 المثل العليا، قابلية التحقق، المرونة، الوقت، الأولويات..
 اجعل أهدافك تتحدد في ضوء تلك المعايير الستة.
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 العوالم الشخصية -1
 وهنا عليك أن تراقب سلوكك فى الحسم مستخدما خمس فئات  ▪
 المواقف الصعبة أو السهلة بالنسبة لك. ▪
 توجهاتك، وأفكارك، ومعتقداتك بشأن التعبير عن نفسك. ▪
 العقبات التي تقف حائلا في طريقك نحو الحسم..مثل أشخاص.. مخاوف معينة.. ▪
المهـــارات التـــي تمتلكهـــا يمـــا يتعلـــق بســـلوك الحســـم.. مثـــل الاتصـــال بـــالعين.. نبــــرة  ▪

 الصوت.. الإشارات..
 

أقــــض بعــــض الوقــــت الآن لمراجعــــة ســــجلك، والبحــــث عــــن أفكــــار مــــن شــــأنها أن 
تســاعدك فــي تحديــد أهــدافك.. قــد تجــد صــعوبة غالبــا فــي التعامــل مــع زميــل عمــل منــدفع 
سريع الغضـب، ربمـا كـان هـذا الشـخص يصـر علـى القيـام بالأعمـال بطريقتـه الخاصـة ولا 
ينصــت إلــى أفكــارك، قــد تكــون اســتجابتك هــي الانســحاب، وتجنــب المواجهــة عــن طريــق 
ابــتلاع رأيــك المخــالف والتــزام الصــمت، قــد تكــون أيضــا تضــيع الوقــت والطاقــة فــي البحــث 
عــن طريـــق لتبقـــي علـــى هـــدوئك معـــه، والعمـــل بطريقتـــك وعلـــى مســـئوليتك الخاصـــة.. هـــل 

 يمكن لسلوك الحسم أن يساعدك في هذا الموقف؟
 
 المثل العليا -2

بالتأكيد هناك أشخاص في حياتنا يحملون المثل العليا التي نتمناها لأنفسنا، هذا النموذج 
 الجيد قد يكون صديق، معلم، شخصية شهيرة، قائد.....

، -الحســم  –ركــز علــى الصــفات التــي ترغــب فــي اكتســابها، وتصــب فــي هــدفك الرئيســي 
 مثل الثقة بالنفس، الشجاعة، الإصرار، الصدق....

اجعـل تفكيـرك فـي مثلـك الأعلـى يـزودك بالطاقـة اللازمـة للاسـتمرار فـي عمليتـك الخاصـة 
 بشأن تحسين الحسم..
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 قابلية التحقق -3

تقــدم بـــبطء نحــو تحقيـــق تغييراتـــك فــي ســـلوك الحســـم،وبخطوات صــغيرة مـــن أجـــل 
زيـــادة فرصـــك فـــي النجـــاح، لا تضـــع أهـــدافاً خياليـــة غيـــر قابلـــة للتحقيـــق وتخـــاطر بالفشـــل 

 المبكر، وبدلًا من ذلك، افعل القليل كل يوم،وتقدم خطوة بخطوة.
ذكر نفسك باستمرار بأن تقسم أهدافك الأساسية الكبيرة إلى خطوات صغيرة يمكن 
إنجازها. خذ وقتك. سرعان ما سوف تلاحظ التغيير في نفسك، وسوف تصـل إلـى أهـدافك 

 الكبيرة عن طريق خطوة صغيرة، ثم أخرى وأخرى.
 

 المرونة -4
إن اتخـــاذ قـــرار بشـــأن التغييـــر و كيفيـــة التغييـــر كمـــا تريـــد يمكـــن أن يكـــون عمليـــة 
صــعبة ومعقــدة ليســت لهــا نهايــة. الأهــداف لا تســتقر مطلقــاً ؛ إنهــا تتغيــر علــى الــدوام وفقــاً 
لتغيــرك، وتغيــر ظــروف حياتــك. ربمــا أردت فــي وقــت مــا أن تنهــى دراســتك، وعنــدما فعلــت 
هــذا، تفــتح أمامــك فجــأة نطــاق كامــل جديــد مــن الاحتمــالات، أو ربمــا أنــك فكــرت فــي أن 
تكســب مبلغــاً معينــاً مــن المــال ســنوياً! وبــذلك يجــب أن يكــون لــديك المرونــة التــي تعطيــك 

 القدرة على الاستجابة لأهدافك الجديدة
 

 الأولويات -5
ــل  ــب كـ ــدى، رتـ ــة المـ ــدى، وطويلـ ــطة المـ ــدى، ومتوسـ ــيرة المـ ــدافك قصـ ــوائم أهـ ــد قـ ــد تحديـ بعـ

 وفق أولوياتك. –التي تندرج في قائمة واحدة  –مجموعة من الأهداف 
 والقاع". –والوسط  –حدد أهدافك "القمة 

 أهداف القمة... الأهداف الأكثر أهمية.
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أهــداف الوســط... الأهــداف المهمــة التــي لا تحتــاج إلــى تحقيقهــا علــى الفــور أو فــي أســرع 
 وقت.

أهــداف القــاع... تلــك الأهــداف التــي يمكــن تأجيلهــا إلــى وقــت غيــر محــدد دون أن تســبب 
 ضغطاً شديداً عليك.

إذا اختــرت اثنــين مــن أهــداف القمــة مــن كــل مــن قــوائم الوقــت الــثلاث، فســوف يكــون لــديك 
ستة عناصر ذات أولوية قصوى تعمل على إنجازها خلال فترة شـهر واحـد وفـى كـل شـهر 
يمكــن اختيــار قائمــة جديــدة مــن الأهــداف ذات الأولويــة القصــوى، بعــض الأهــداف ســوف 

 تظل على القمة، وأخرى لن تبقى كذلك.
 تحقيق أهدافك من خلال الاحتفاظ بثقة الآخرين

 الفوز بالأهداف من خلال الإخبار بالحقيقة الصريحة
ــيطة  ــة البسـ ــارهم بالحقيقـ ــن إخبـ ــرين مـ ــة الآخـ ــاظ بثقـ ــوز والاحتفـ ــل للفـ ــة أفضـ ــد طريقـ لا توجـ
الصريحة دون زخرفة، كذلك فإنه لا توجد طريقة أسرع لفقدان ثقـة أحـد الأشـخاص مـن أن 
تكذب عليه، إذن، إذا أردت أن تكتسب سلطة مطلقة في التعامـل مـع الآخـرين، وإذا أردت 

 الإيحاء إليهم بوضع يمنحك ثقتهم، فعليك بإتباع الإرشادات الخمسة التالية:
 عليك بإتباع الأمانة المطلقة والصدق في جميع الأوقات 

ولا يوجــد هنــاك اســتثناء لهــذه القاعــدة بــالطبع، إن هــذا لا يعنــى أنــه يجــب عليــك أن تتعمــد 
إهانة أحد الأشخاص أو جرح مشاعره بقول الحقيقة لـه، إذا اسـتطعت ألا تـذكر شـيئا جيـدا 

 عن شخص ما إذا لا تقل أي شيء.
 

 اجعل كلمتك كالميثاق:
إذا أردت أن يمنحك الناس ثقـتهم الكاملـة، إذن فعليـك أن تجعـل كلمتـك كالميثـاق، 
ولكــي تتأكــد مــن التزامــك الــدائم بتنفيــذ مــا تقولــه، احــتفظ بهــذه النقــاط الــثلاث البســيطة فــي 

 عقلك:
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 لا تعد بشيء لن تقدر على تنفيذه. ▪
 لا تتخذ قرارا لا تستطيع مساندته. ▪
 لا تصدر أمرا لا تستطيع تنفيذه. ▪
 كن دقيقا وصادقا فيما تكتبه من عبارات  ▪
كمــا تهــتم عنــد التوقيــع علــى شــيك مصــرفي أن يكــون رصــيدك كافيــا، يجــب أن يحمــل  ▪

 توقيعك على أي شيء خاص بالعمل نفس الثقل والأهمية.
 عليك بتأييد ما تعتقد بصحته ▪
يجب أن تمتلك الشجاعة الكافية للتعبير عما تـؤمن بـه مـن مبادئـك، بغـض النظـر عـن  ▪

 العواقب، كما يجب عليك ألا تتاجر بها.
 استعد لقبول اللّوم الموجه إليك إذا ما كنت مخطئا ▪
إذا كنـــت مخطئـــا فعليـــك بـــامتلاك الشـــجاعة الكافيـــة لقـــول ذلـــك، وعليـــك أن تتقبـــل اللـــوم  ▪

 الذي يوجه إليك إذا ما ارتكبت أحد الأخطاء.
 

 العناصر الجوهرية التي يمكن تطبيقها على الأهداف
 وهذه العناصر هي:

 صغ هدفك بأسلوب إيجابي. -1
من الملاحظ أن معظم الناس حينما يسألون عـن أهـدافهم يجيبـون بأسـلوب سـلبي، 
حيــث يــذكرون مــا لا يرغبــون فــي تحقيقــه، بــدلا مــن الــرد الإيجــابي الــذي يحــدد مــا يــودّون 
تحقيقه، لذلك يجب عليك الآن أن تحدد ما تريد بأسلوب إيجـابي.. فـنحن كثيـر مـا نخطـئ 
ــة.. لا  ــب الدراجـ ــثلا: لا تركـ ــه مـ ــول لـ ــال: أقـ ــبيل المثـ ــى سـ ــال علـ ــه الأطفـ ــدما نوجـ ــى عنـ حتـ

 تخرج..... الخ
وهذه ألطريقه السلبية في صياغة الأمر تثير ما يقال عنه التمثيل الذهني، فالعقـل 
يتعامــل مــع هــذه الصـــورة الذهنيــة علــى أنهــا النتيجـــة المفترضــة، فتتحــول الصــورة الذهنيـــة 
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المتخيلــة إلــى واقــع فعلــى، وعنــدما يتعلــق الأمــر "بتحقيــق الأهــداف "، فــإن التصــور الســلبي 
الداخلي يمكن أن يـؤثر بشـكل مـدمر قبـل أن تحـاول تطبيـق الأمـر، فلاعـب الجولـف الـذي 
يفكر فى العوائق أمام خط سير الكرة التي يضربها سيميل لتصوير تأثير هـذه العوائـق فـي 
ــة  ــأن هــــذا التصــــور وفــــى النهايــ ــه بشــ ــدرها ذهنــ ــات التــــي يصــ ــذ التعليمــ ــوم بتنفيــ ذهنــــه، ويقــ

 ستصطدم الكرة فعلا بالعائق، ولن تصل إلى المكان المستهدف.
 

 ضع هدفك في سياق. -2
إن الشجرة يتضح معناها أكثر لو أنها محاطـة بالبيئـة الطبيعيـة المتنوعـة، وبـنفس 
الطريقة ستتضح النتائج المرجوة بصورة أفضل لو تخيلتها في سياق الحياة الواقعية، حينئذ 
قــد تكتشــف أن أحــد الأهــداف فــي أحــد المواقــف لا يناســبك.. وإذا لــم تكــن علــى يقــين مــن 

 -مــــــــن  -متـــــــى  –أيـــــــن  –الســـــــياق فجـــــــرب إجابـــــــة بعـــــــض التــــــــأويلات بشـــــــأن )مـــــــاذا 
 كيف..........الخ(.

 
 عبر عن هدفك بشكل محدد ومتعلق بالحواس. -3

تخيـل نفسـك فــي المسـتقبل.. بمــا تشـعر أو حــس حيـال تحقيــق النتيجـة، فمــثلا: إذا 
كانت النتيجة التي ترغب فيهـا تتضـمن الحصـول علـى كرسـي فكيـف كـان إحساسـك وأنـت 
جالس على الكرسي؟ هل استمتعت به؟ لـو كانـت النتيجـة قمـيص، فمـا هـو لونـه؟ ومـا هـو 
ملمس قماشه؟ لو حاولت ممارسة هذا النوع من التخيل تجد في البدايـة صـعوبة فـي تخيـل 
الأشياء في حين سيكون من السهل استحضار الأصوات المختلفة ومنها الصوت البشرى، 
أو على العكـس فتكـون الأصـوات أصـعب مـن الصـور، ولكـن بشـيء مـن الممارسـة يمكننـا 
جميعـــا أن نســـتمتع بالعـــالم الثـــرى للأحاســـيس الداخليـــة، أبـــدأ بالأشـــياء اليســـيرة مثـــل تخيـــل 
شــخص تعرفــه جيــدا واســتمع إلــى صــوته، وتــذكر وقتــا ســعيدا قضــيته معــه، وهكــذا أبــدا مــن 

 السهل وتدرج في الصعوبة، أغمض عينيك وتخيل أنك جالس في الحجرة المجاورة.
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 اختر هدفا يمكنك تحقيقه بنفسك. -4

الواقع إنك تحتاج إلى أن تبادر بتحديد نتائجك المرجوة وأن تحـافظ عليهـا بنفسـك، 
ــك أن  ــلا شـ ــدث، فـ ــد يحـ ــل قـ ــى أي فشـ ــروف علـ ــرين أو الظـ ــوم الآخـ ــن لـ ــدر مـ ــمح بقـ ولا تسـ
الآخــرين فــي بعــض الأحيــان يكـــون لهــم يــد فــي مــا يحـــدث، لكــن الشــخص المنجــز الحـــق 

 يتحمل كل المسئولية عن أهدافه ويسعى لعدم الاعتماد على الآخرين.
 

 قيم آثار تحقيقك لهدفك بأمانة. -5
عليــك أن تســأل نفســك أيضــا، هــل تحقيقــك لهــذا الهــدف يترتــب عليــه فقــدان شــيء 
تحرص عليه وترغب في الاحتفاظ به؟ ويعنى ذلك أن تفكر في هدفك بصورة أشمل، ومن 
ذلك تأثير هذا الهدف على أهدافك الأخرى، وكيـف يمكـن أن يـؤثر علـى أهـداف الآخـرين، 
فمثلا تحقيقك لهدفك المهني يمكن أن يؤثر على حياتـك العائليـة، أو قضـاء وقـت أقـل فـي 

 الاستمتاع بهوايتك المفضلة.
 

 اختر هدفا يستحق العناء المبذول في سبيله. -6
اســأل نفســك عــن كــل قيمــة تتــوالى علــى خــاطرك: لمــاذا اعتبــر هــذه القيمــة مهمــة؟ 
وستكشـف لـك إجابتـك عـن قـيم لـم تكـن فـى اعتبـارك مـن قبـل، وفـى نفـس الوقـت فـإن القــيم 
التي حددتها من قبل ستزداد وضوحا وستشعر بأنه قد أصبح لـديك نظـام لانتقـاء الأهـداف 

 وترتيبها تنازليا من الأكثر أهمية إلى الأقل أهمية......... وهكذا.
 

 الحوافز العملاقة تنتج أهدافا عملاقة:
إذا كنــا نريــد أن نكتشــف القــدرات الــلا محــدودة الكامنــة فــي داخلنــا، فــإن علينــا أن 
نجد أهدافا كبيرة بما فيه الكفاية، عظيمة بما فيه الكفايـة لكـي تكـون بمثابـة تحـد  لنـا بحيـث 
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ننــدفع بمــا يتجــاوز الحــواجز التــي تقــف فــي طريقنــا لنكتشــف الحقيقــة.. تــذكر أن ظروفــك 
 الحالية لا تعكس قدراتك النهائية، وعلينا جميعا أن نكتشف ونبتدع هدفا رفيع القيمة.

 أهدافك تحملك إلى ما وراء الحواجز التي تعترض طريقك:
ــاح  ــد تبـــدو مســـتحيلة التحقـــق، غيـــر أن المفتـ ــنا أهـــدافا كبيـــرة، فقـ حـــين نحـــدد لأنفسـ
الأكثــر أهميــة لتحديــد الأهــداف لتحديــد الأهــداف هــو أن تجــد هــدفا كبيــرا بمــا فيــه الكفايــة 
بحيث يكـون مصـدر إلهـام، وبحيـث يـدفعك لإطـلاق العنـان لكـل قـواك، ويمكـن القـول إننـي 
أدرك بــأنني اختــرت الهــدف الصــحيح حــين يبــدو لــي أن هــذا الهــدف مســتحيل، ولكنــه فــي 

 نفس الوقت يمنحني إحساسا بالاستثارة لمجرد التفكير في إمكان تحقيقي لهذا الهدف.
 

 :فشلك في تحقيق هدفك باعثا لاقترابك من هدفك الحقيقي
لا شـــك أن عمليـــة تحديـــد الأهـــداف تعمـــل علـــى نفـــس النســـق الـــذي تعمـــل بـــه قـــوة 
بصرك، إذ كلما اقتربت مـن المكـان الـذي تسـتهدفه حققـت وضـوحا أكبـر مـن الرؤيـة، لـيس 
فيما يتعلق بالهدف نفسه، بـل كـذلك بالنسـبة لتفاصـيل كـل مـا حولـه، ومـن يـدرى فقـد تقـرر 
بأنك تفضل أحد تلك الاحتمـالات الأخـرى، وأن هـذا الاحتمـال يـوفر لـك إلهامـا أكبـر، وبـذا 
تسير باتجاه ذلك الهدف الجديد بـدلا مـن الأول، بـل يحـدث فـي بعـض الأحيـان، أن يكـون 
فشــلك فــى تحقيــق هــدفك باعثــا لاقترابــك أكثــر فــأكثر مــن الهــدف الحقيقــي لحياتــك، فالــدافع 
للإنجاز يأتي بأشكال عدة، فقد يتولد لدى بعض الأشـخاص نتيجـة لخيبـة الأمـل، أو حتـى 
لمأساة يواجهونها، أما بالنسبة للبعض فقد يجـدون الوقـود الـذي يشـعلهم لمجـرد إدراكهـم فـي 

 يوم من الأيام أن الحياة تمضى، وأن نوعية حياتهم تتضاءل في كل لحظة تمر.
 

 تحقيق أهدافنا تستغرق انتباهنا:
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قد لا ندرك في بعض الأحيان مدى تقدمنا لأن عملية تحقيق أهدافنا تسـتغرق كـل 
انتباهنــا، كــأن يــرى أحــد الأصــدقاء ابنــك ويقـــول إنــه كبــر بدرجــة مدهشــة، فتجيبــه بدهشـــة 

 صادق: "حقا؟"
إن نمو ابنك كان يتم يوما بعد يوم دون أن تدرى، وهذا قد يحدث معنا مع أهدافنا 
في بعض الأحيان نتقـدم، ونقتـرب مـن أهـدافنا دون أن نـدرى، لـذلك علينـا أن ننظـر لنفسـنا 
منذ خمس سنوات ونتناول كل جانب فينا ونحدد له عشر دراجـات تقيـيم، ونقـيم أنفسـنا فـي 

 (....واكتب بجوار كل رقم تقييمي، جملة توضح رأيي..10 -0هذا الجانب من )
مثـــال: فعنـــدما أتنـــاول الحالـــة الصـــحية مـــن خمـــس ســـنوات، قـــد أعطـــى نفســـي رقـــم 
محـدد مـن عشــرة، وقـد أكتــب تعليـق كالتــالي: أننـي كنـت فــي وضـع جيــد إلـى حــد مـا ولكنــه 

كيلــو، ولــم أكــن أمــارس  3كــان يحتــاج إلــى تحســين فقــد كــان وزنــى يزيــد عــن المطلــوب بـــ 
 رياضة الجري سوى مر كل أسبوع، ولم أكن أتناول طعاما صحيا..

 وما حدث مع الصحة يحدث في كل جوانب حياتي
 البيئة المعيشة..

 اجتماعيا..
 وظيفيا..

 ماليا..
 

 مفتاح تحقيق أهدافك
حين تحدد هدفا لك فإنـك سـتكون قـد التزمـت بالتحسـين المسـتمر، هنالـك قـوى فـي 
الضغط الذي يحدثه الشعور بعدم الرضا، وفـى التـوتر النـاجم عـن الانزعـاج المؤقـت، فهـذا 
هــو نــوع الألــم الــذي تريــد أن يكــون لــديك فــي حياتــك: نــوع الألــم الــذي يتحــول علــى الفــور 

 لطاقة إيجابية..
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يعــرف هــذا النــوع مــن الضــغط بـــ "الضــغط الحســن" وهــو المعــاكس للغــم، فالضــغط 
 الحسن يمكن أن يكون قوة دافعة إيجابية تدفعك إلى الأمام لكي تعزز نوعية حياتك.

لذلك عليك دوما السير في اتجاه ما ترغب في تحقيقه، وهناك فـرق بـين أن تكـون 
معرضا للضغط وبين أن تكون مسيطرا على هذا الضغط، لذلك عليـك اسـتخدام " الضـغط 
ــغط  ــل الضـ ــك أن تجعـ ــه، عليـ ــي تحقيقـ ــب فـ ــا ترغـ ــاه مـ ــي اتجـ ــك فـ ــير بـ ــدافع يسـ ــن " كـ الحسـ

 صديقك ولي عدوك، أن تحوله إلى أداه تساعدك على أن تحقق أهدافك.
 

 الإخفاق في تحديد الأهداف الحقيقية
لابد من القول إن النـاس يمتنعـون فـي كثيـر مـن الأحيـان مـن متابعـة هـدف معـين 
خشــية إخفــاقهم، والأهــم مــن ذلــك أنهــم يبــدءون فــي متابعــة هــدف معــين ثــم مــا يلبثــون أن 
يتخلوا عنه بسرعة، وقد يكونوا على المسار الصـحيح الـذي يمكـنهم مـن تحقيـق مـا يريـدون 
غيــر أنهــم يخفقــون فــي التــذرع بالصــبر، وإذا كانــت مهــارة وجــدتها لــدى أولئــك الأشــخاص 
الذين حققوا في الواقع أقصـى رغبـاتهم، فهـي مسـتوى الإصـرار الـدءوب الـذي لا يكـل، فهـم 

 يغيرون نهجهم تبعا للضرورة، غير أنهم لا يتخلون قط عن صبرهم وبصيرتهم.
 

 المفاتيح السبعة
 مفاتيح تحقيق الأهداف سبعة يجمعها قولك: )حور عين(، وبيانها إجمالا كما يلي:

 (: حدد:1)ح
أي قـــرر، وتصـــميم القـــرار لـــه ســـت أدوات مجموعـــة فـــي قولـــك: )كـــم أملـــك( وهـــي: مـــاذا، 

 لماذا، كم، كيف، أين، متى.
 (:حدّث:2)ح

ويـــراد بـــه الإعـــلان والإعـــلام عمـــا تريـــد تحديـــده تحـــدث نفســـك بـــه وتحـــدث الآخـــرين وهـــذا 
 يكسب القرار قوة وثباتا ويساعد على قوة تذكره ومن ثم تنفيذه.
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 )و(: وكِّل:
وهــذا بيــت القصــيد وأهــم عنصــر فــي تخطــيط الأهــداف، وهــذا يعنــي أن يكــون قلبــك بــين 
الخوف والرجاء هل يتم إنجاز مـا حـددت أو لا، وان يكـون رجـاؤك بـالله عظيمـا بـأن تتـيقن 
أنه على كل شيء قدير، وأنه ييسر لك مـا أردت، وأنـه إن لـم ييسـر لـك ذلـك فلـن تسـتطيع 
إنجازه مهما كان سهلا، وأن ما تراه صعبا يمكن أن يتسهل فـي أي لحظـة، ومـا تـراه سـهلا 
تافها يمكن أن يتعسر ويتعذر في أي لحظة، وعلامة وجود التوكل: كثـرة الـدعاء والتضـرع 
ــد الشـــكر العميـــق الخـــالص لله تعـــالى علـــى كـــل  وألا تســـتهل أو تستصـــعب شـــيئا، وأن يوجـ
إنجاز مهما كان صغيرا، فأنـت بـذلك تسـتزيد ربـك إنجـازات ومكاسـب أخـرى، وإن ممـا وقـع 
فيــه بعــض النــاس فــي هــذا الجانــب بســبب التتلمــذ علــى نتــاج مفكــري الغــرب أن فقــدوا هــذا 
المعنى وذاب في قلوبهم وصار باهتا لا حقيقـة لـه عنـد التطبيـق وصـرت تـرى وتسـمع مـن 

 عباراتهم ما يناقض هذا المعنى العظيم.
 )ر(: ركِّز:

أي التركيــز علــى الهــدف والتطلــع إلــى إنجــازه، وهــو يفيــد فــي حصــول التصــوير والاهتمــام 
 والحفظ للهدف، ويراد به عدم التذبذب بين الأهداف بل التركيز على هدف بعد هدف.

 )ع(: عقّب:
وهي تعني تعقب وتعقيب ما تم تحديده، فوجود المتابعـة بأبعادهـا الثلاثـة: متابعـة التنفيـذ، 

 ومتابعة الأداء أي الجودة، ومتابعة الإنجاز أي الكمية ؛ مطلب مهم لتحقيق الأهداف.
 )ي( يسّر:

أي تقسيم الهـدف إلـى أجـزاء صـغيرة يسـهل جـدا جـدا القيـام بهـا والتـدرج فـي بنـاء العـادات 
 الجديدة.

 )ن(: نفّذ:
ذ( سـهلة جـدا  وهي الثمرة الحقيقية إذا وجد ما سبقه من مقدمات، وسترى بـإذن الله أن )نفـّ

 مع تحقيق العناصر السابقة، وبدونها فلا تملك شيئا.
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 إن من أسباب الفشل في تنظيم الوقت أمور منها:

الفوضى، والنسيان، والغفلة، والاستعجال، والكسل، فالفوضى علاجها في حدد، والنسـيان 
 علاجه حدث، والغفلة علاجها وكل، والاستعجال علاجه ركز ويسر، والكسل دواؤه عقب.

فبإذن الله تعالى من يستخدم هذه المفاتيح ويطبقها فسيرى النور والفسحة في تنظيم وقته، 
وبإذن الله تعالى يتمكن من إنجاز أهدافه ؛ هدفا بعد هدف، وينتقل من نجاح إلى نجـاح، 

 ويصعد في سلم المجد درجات عالية.
من يتدرب على هذه المفاتيح السـبعة فإنـه سـيحس بالجديـة والاحتـرام، ويشـعر بـأن الوقـت 
ــا بأثــاث قــديم قــد ضــيق الغــرف  يتســع مــن حولــه ويتضــاعف، مثــل البيــت الــذي كــان مليئ
وأغلق الممرات فتم إخراجه وقمنـا بتنظيـف المكـان وطلائـه ووضـع قطـع قليلـة مـن الأثـاث 

 الفخم المميز، وأضيئ بأنواع راقية من الإنارة، فقارن بين الصورتين:
 الأولى: هي حال كثير منا ممن يسمح لكل شيء أن يدخل وقته وحياته.

 الثانية: هي صورة من نظف وقته أولا ثم شغله بأشياء قليلة لكنها غالية وجميلة.
يجب عليـك أن تكـون حارسـا أمينـا علـى بوابـة وقتـك وحياتـك فـلا تسـمح بالـدخول إلا لمـن 

 يرجى منه الفائدة والخير.
ما سبق ذكره عن المفاتيح السبعة لإنجاز الأهداف يبقى كلاما نظريا ما لـم تجمـع إليهـا و

برنامجا عمليا يبين كيفية نقل المعرفة إلى التطبيق ويوجد تطبيقات على الأجهزة اللوحية 
متكاملــة وهــي بــرامج  Google playوالهواتــف الذكيــة يمكــن تنزيلهــا مــن متجــر ابــل أو 

 تعالج الجانب العملي التطبيقي لتحقيق الأهداف بدءا من تدوين الهدف حتى إنجازه
 

 وفيما يلي عرض مفصّل لهذه المفاتيح:
 المفتاح الأول: )حدد( أي قرر:

 معنى حدد أي:  -1
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قرر، أي اعزم واعقد النية، التحديد إحرام ويمين يجب أن يكون بهـذا المعنـى، وينبغـي أن 
يفـرق بــين حــدد وبــين تمـن، أي بــين القــرارات والأمنيــات، فعـدم التفريــق بــين الأمــرين يوقــع 

 في نقص وخلط لا يوجد معه نجاح.
 
 قلب إدارة الوقت: -2
 قلب إدارة الوقت هو قاعدة: )لا عمل دون موعد مسبق(. 

 هذه القاعدة لها وجهان:
ــذ بوقـــت  ــبق التنفيـ ــد يسـ ــبق، دون تحديـ ــد مسـ ــذ أي عمـــل دون موعـ الأول: لا يصـــح أن تنفـ
يطول أو يقصر حسب كل عمل، حتى لو كان الفاصل بـين التحديـد والتنفيـذ دقـائق، وإن 
كان المسلك الأخير خلاف الأصل، ولا يصـح أن يكـون هـو السـائد، أمـا الأصـل فهـو أن 

 يسبق التحديد التنفيذ بمدة كافية، أيام أو أسابيع.
الثاني: بعد التحديد لا بد من التنفيذ، ولا يصح نسيان التحديد أو تركه دون تنفيـذ، أي لا 
يصــح إخــلاف الموعــد الــذي يــتم تحديــده دون عــذر، أي لا يصــح أن تقــول مــا لا تفعــل، 

 فإما أن تفعل أو لا تحدد أصلا.
هـــذه القاعـــدة تحتـــاج إلـــى تـــدريب ووعـــي مســـتمر بحيـــث لا يحصـــل الإخـــلال بهـــا مـــن أي 

 الجهتين.
تعـــود أن لا تســـمح لنفســـك بتنفيـــذ أي عمـــل إلا بعـــد تحديـــد موعـــد، تعـــود أن تقـــوم بتحديـــد 
ــذا  ــا، اعتبـــر هـ ــم تنفـــذها كمـــا حـــددت تمامـ ــابيع ثـ ــبقة لمهماتـــك قبـــل أيـــام أو أسـ مواعيـــد مسـ

 التدريب مسابقة، أو لعبة من ألعاب التحدي.
أكثر من التدريب على هذه المهارة فهي كنـز ثمـين، مـن يملكهـا فإنـه بعـون الله يـنجح فـي 

 إدارة وقته بكل كفاءة وفاعلية.
هذه القاعدة تعني أنه لا يصح الدخول في أي عمل مهما صغر دون قرار مسبق يصـدر 

 بوعي وانتباه ودراسة وتحديد لكل أبعاده، ثم بعد صدور القرار لا يصح تركه دون تنفيذ.
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ومن لوازم هذه القاعدة أن يكون القرار مقدورا عليه فلا يصح إصدار قرارات تعلـم أنـك لا 
 تقدر عليها إنما هي مجرد أمنيات.

 
 التربية على النظام:   -3

 من المفيد جدا في تربية الأولاد تربيتهم على التحديد والنظام فلا تكون حياتهم فوضى.
ــاتهم  فينبغـــي أن يكـــون فـــي الأســـرة للنـــوم مواعيـــد وأن يفهمـــوا معنـــى ذلـــك وأهميتـــه فـــي حيـ

 حاضرا ومستقبلا، وأن يكون للوجبات الرئيسة مواعيد.
ومتـــى وفـــق المربــــي لهـــذا فلـــيعلم أنــــه نجـــاح تربــــوي مهـــم، إذ بـــه يتعــــود الأطفـــال النظــــام 
والانضباط والسمع والطاعة علاوة على انتظام شؤون حياتهم وحصـولهم علـى مـا يـنفعهم 
وســلامتهم ممــا يضــرهم، وهــذا يمــدهم بقــوة العزيمــة والإرادة ممــا يفيــدهم جــدا فــي مســتقبل 

 حياتهم التعليمية والعملية.
إن الطفـــل الـــذي ينشـــأ فـــي أســـرة تربـــي علـــى النظـــام، فإنـــه يعتـــاد عليـــه ويعتبـــره مـــن لـــوازم 

 الحياة،فيتعجب حين يرى مشاهد الفوضى من حوله.
لــــو أننــــا نطبــــق المواعيــــد فــــي جميــــع أمــــور حياتنــــا كمــــا نطبقهــــا علــــى مواعيــــد الحضــــور 
والانصــراف مــن المدرســة والجامعــة والمكتــب والمصــنع والمؤسســة لكنــا تمكنــا مــن تحقيــق 

 الكثير من أهدافنا في الحياة.
ينبغي التدرج في التربية على المواعيد لمن لم يسبق لهم ذلك من الصغر ويكـون بتطبيـق 
موعد واحد أو موعدين مثل: موعد الغداء أو النوم، ومحاولة التمرين عليه فترة من الزمن 
مع توضيح أهمية النظام وأثره في الحياة بعبارات مبسطة، ثم الزيادة شيئا فشيئا حتى يتم 

 تكامل المواعيد في جميع الشؤون الأسرية.
ينبغـــي البدايـــة بالتربيـــة علـــى المواعيـــد فـــي الأســـرة مـــن بدايـــة الحيـــاة الزوجيـــة حتـــى يعتـــاد 
الأبـــوان علـــى ذلـــك أولا فيســـهل عليهمـــا تعويـــد أبنائهمـــا عليهـــا، فهـــذه لفتـــة تربويـــة نوجههـــا 

 للمتزوجين حديثا مادام الأمر في بدايته.
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إن تعويـــد الطفـــل علـــى المواعيـــد يبـــدأ مـــن الـــولادة وذلـــك بتنظـــيم مواعيـــد محـــددة للرضـــاعة 
 تحترمهما الأم وتطبقها على وليدها تماما وتكون مناسبة ليست في وقت جوع ولا شبع.

من يتدرب على المواعيد في الرخاء يستفيد منها في الفترات الصعبة فـي حـالات ضـغوط 
ــتطيع قيــــادة أعمالــــه بكــــل احتــــراف ومرونــــة  العمــــل وزحمــــة المشــــاغل فإنــــه بعــــون الله يســ

 ويستوعب كل ما يقابله من صعوبات.
إن كثـــرة التـــدريب واســـتمراره هـــو الطريـــق الصـــحيح للنجـــاح فـــي هـــذا المجـــال، إن تصـــميم 
المواعيد وتنفيذها مهارة مثلهـا مثـل: قيـادة السـيارة، والسـباحة، والطباعـة بـاللمس، ورياضـة 

 الجودو، والكارتيه الخ
النجاح في التربية على النظام والجد في الحياة يحتاج إلى تمـرين طويـل ومسـتمر وتكـرار 

 للتجارب وإعادة للمحاولة حتى يتم بعون الله تعالى الوصول للمطلوب وتحقيق المقصود.
 
 أدوات اتخاذ القرار وتصميمه -4

إن اتخــــاذ القــــرار لــــه ســــت أدوات تبــــين فعــــلا الجــــد والعــــزم وصــــدق النيــــة، وهــــذه الأدوات 
 مجموعة في قولك: كم أملك.

 )ك: كم( أي قياس الهدف.
 )م: متى( أي تحديد موعد لإنجاز الهدف.

 )أ: أين( أي تحديد مكان إنجاز الهدف.
 )م: ماذا( أي معرفة ماذا تريد، أي تحديد أهدافك.

 )ل: لماذا( أي بيان أهمية الهدف وأهمية إنجازه.
 )ك: كيف( وتعني: معرفة كيفية إنجاز الهدف وأفضل الطرق لتحقيقه.

 : ماذا: تحديد أهدافك )ماذا تريد(1أداة  
أول أداة من أدوات تصميم الأهداف هي: )ماذا( وهو السؤال الافتراضـي لأي بدايـة فقبـل 

 كل شيء ينبغي أن تعرف ما الذي تريد إنجازه.
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وقــد ســبق بيــان أهميــة تحديــد الأهــداف وضــرورته لكــل مــن يريــد النجــاح وهــذه الأداة تبــين 
 عمليا كيف تحدد هذه الأهداف.

إن هــذه الأداة تشـــبه البوصـــلة حيـــث تقـــوم بتحديـــد اتجاهاتـــك فـــي الحيـــاة وتلخـــص أفكـــارك 
ومعتقداتك، فضبطها في غايـة الأهميـة لأن اختلالهـا يـؤدي إلـى تذبـذب فـي السـير وخلـط 
في الاختيارات والقرارات، أما إذا كانـت محكمـة التصـميم وواضـحة المضـمون فهـذا يـؤدي 
إلــى ســرعة ودقــة الاختيــار واتخــاذ القــرار بشــكل فــوري ودون تضــييع للوقــت فــي التــردد أو 

 التنقل من رأي إلى رأي ومن منهج إلى آخر.
إن تحديــد أهــداف كــل شــخص تمــر فــي البدايــة بعمليــة واســعة وشــاملة، حيــث يــتم حصــر 
الأهــــداف المطلــــوب إنجازهــــا بالتفصــــيل، تحديــــد الغايــــات، ثــــم الطموحــــات، ثــــم الصــــفات 
والعـــادات، ثـــم المشـــاريع، ثـــم المهمـــات، وبعـــد الحصـــر الشـــامل للأهـــداف وتســـجيلها تـــأتي 

 عملية التصنيف.
 لا بد قبل تسجيل أي هدف التأكد من أمور ثلاثة:

 الأول: أهميته وفائدته.
 الثاني: إمكانية تحقيقه ومناسبته.

 الثالث: ارتباطه بالغايات والمقاصد.
 يتم تسجيل الأهداف في صفحات حسب طبيعتها.

 
 : لماذا )تحديد أهمية الهدف(2أداة  

 أي: دوافع الأهداف وتعليلها،أي العلم بأهمية الهدف.
هذه الأداة يتم بواسطتها ربط الأهداف العملية بغاياتها ومقاصدها بشكل تفصيلي وواضح 
ومكتــوب، فعــدم إدراك أهميــة الهــدف التفصــيلية وخاصــة إذا كــان مــن الأهــداف الأساســية 
ــيط  ــين النشـ ــة بـ ــد المقارنـ ــازه، فعنـ ــدم الحمـــاس لإنجـ ــباب ضـــعف الإرادة وعـ ــد أسـ الكبيـــرة أحـ

 والكسول في دراسة أو وظيفة أو مهنة فإنك تلحظ هذا الأمر جليا واضحا.
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ــافع  ــم بـــالثواب والعقـــاب، أو المنـ ــذه الأداة هـــو العلـ ــاعد علـــى تصـــميم هـ ومـــن أبـــرز مـــا يسـ
والأضرار، فعندما يحصـل العلـم الجـازم الحاضـر بالمصـالح والمفاسـد تجـد أن إرادة الفعـل 

 أو الترك تزداد نسبتها بشكل ملحوظ.
إذا أهميـة الهــدف تــتلخص فيمـا يحققــه لــك مـن مكاســب ومصــالح، وبالمقابـل مــا يفيــده فــي 
دفع الأضرار والمفاسد هذا هو الأصل الذي يقوم عليـه أهميـة كـل شـيء ويبنـى عليـه كـل 

 تعليل وإقناع بفعل شيء أو تركه.
إن تعليـل الأهـداف وبيـان أهميتهـا أمـر مطلــوب ليحصـل الـدافع لتحقيقهـا، يجـب أن نــذكر 
أنفسنا باستمرار بأهمية مـا نريـد تحقيقـه بحيـث يبقـى حاضـرا واضـحا لا يغيـب عـن القلـب 

 لحظة.
إن تحديد أهمية الهدف بالنسبة للمسلم مستمد مـن القـرآن والسـنة، حيـث إن جميـع أهـداف 
المسلم قد تم تحديد أهميتها سواء الدينية أو الدنيوية أو الأخروية، وتم الربط بينها بصورة 
متكاملة، ثم بعد هذا المجال مفتوح للتفصيل في بيان مصـالح ومفاسـد ومحاسـن ومسـاوئ 

 أي هدف نريد فعله أو تركه.
في بعض الأحيان ندخل في أهداف ليس عن قناعـة وعلـم، وإنمـا مجـاراة ومحاكـاة وتقليـدا 
للآخرين، أو انتصارا للنفس وطلبا للتفوق على الآخرين، أو اتباعا لهوى النفس وما تمليه 

 رغباتنا.
الجواب الصحيح على سؤال لماذا قبل كل هدف ولو تطلب وقتا فإنه يعالج هـذه المشـكلة 
ويحقق الوضوح والمصداقية في انتقاء الأهداف وبهذا يوفر الوقـت والجهـد بمعنـى أن يـتم 
تركيز الوقت والجهد على ما نريد حقا وما يخدم مصالحنا، لا أن تضيع حياتنا فـي أمـور 

 تحقق أهواءنا ورغباتنا العمياء مجاراة للآخرين دون وعي.
يجــب أن تنهــي هــذه المرحلــة المهمــة فــي تصــميم أهــداف حياتــك حتــى لــو تطلــب الأمـــر 
الاستعانة بمكاتب استشـارية إداريـة أو تربويـة، وحتـى لـو تطلـب الأمـر بعـض المـال، فـإن 
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ما تدفعه في هذا الأمر سيعود نفعـه عليـك وهـو أولـى بالوقـت والمـال مـن كثيـر مـن أمـور 
 الحياة التي تستهلكنا دون فائدة.

هذه الأداة مهمة جدا في عملية تحديد الأهداف إذ أنهـا تـذكر بـأن الهـدف فعـلا هـدف أي 
 لماذا أفعل هذا الشيء لماذا أدرجه ضمن اهتماماتي ويشغل بالي وتفكيري ويأخذ وقتي.

الملاحــظ أننــا فــي كثيــر مــن الأحيــان نشــتغل بــأمور لــو فكرنــا فيهــا لتركناهــا، وأخــرى لمــا 
 رفعناها أكثر مما تستحق.

إذا لا بد لكـل هـدف مـن بيـان مقاصـده والإجابـة علـى سـؤال لمـاذا أفعـل هـذا؟ فـي برنـامج 
 مواعيد يمكن تخصيص ما شئت من الصفحات لتحقيق هذه الأداة.

 
 : كم )قياس الأهداف(3أداة  

 قياس الأهداف عناصره وطريقته -1
 إن )كم( تقيس أمورا كثيرة منها:

 الأول: الكمية وهي إما كيلو متر أو كيلو جرام، صفحة، الخ.
 الثاني: الزمن، بوحدة الدقيقة، الساعة، اليوم، الشهر، السنة.

 الثالث: السرعة، وهي ناتج تفاعل الكمية مع الزمن.
 الرابع: الثمن، للسلع والبضائع والمواد التي نحتاجها بكافة أنواعها.

 الخامس: الأبعاد والقياسات للأماكن والملابس والأجهزة والأثاث ونحوها.
بعـــض الأهـــداف لا يمكـــن قيـــاس كميتهـــا؟ وإنمـــا يمكـــن تقـــدير زمـــن لإنجازهـــا مثـــل بعـــض 
المشاوير داخل المدن، ومثل قراءة بعـض الكتـب، وإنجـاز بعـض البحـوث، وإنجـاز بعـض 

 المعاملات، الزيارات، الاجتماعات.
 فهذه يكون قياسها مباشرة بالزمن، وغالبا تكون مما ينتهي بمرة واحدة.

 
 أهمية القياس )قاعدة كم بقي( -2
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إن معرفــة )كـــم( لهـــا أثـــر مهـــم علـــى تحقيــق وإنجـــاز الهـــدف فـــإن الإنســـان يحـــبط حـــين لا 
يعرف كم بقي حين لا يرى أثرا لعمله وإن كان الأثـر موجـودا، مثـل مـن يسـير فـي طريـق 
لـيس فيـه لوحـات تـدل علـى المسـافة المتبقيــة، أومـن يصـعد جـبلا لا يعـرف كـم بقـي عليــه 

 ليصل قمته.
إن الإنسان يتخبط في التخطيط حين لا يدرك حجم العمل الذي يريد تحقيقه فقـد يحصـل 
التهويـــل ثـــم التقـــاعس عـــن تنفيـــذه بينمـــا هـــو صـــغير وســـهل، وأيضـــا قـــد يحصـــل الانـــدفاع 
لإنجاز هدف على أنـه سـهل وصـغير ثـم يتبـين أنـه كبيـر فيحصـل أيضـا السـقوط والتعثـر 
فلا بد من وجود أدوات قياس سليمة وأن يتم القياس بصورة صحيحة، وأن يوجد التـدريب 

 والتمرين على القياس الصحيح مرة بعد مرة حتى يسهل وتحصل الدقة فيه.
 
 المواصفات والمقاييس -3

إنـــه مـــن المهـــم جـــدا أن تعلـــم أنـــك فـــي تصـــميمك للأهـــداف تحتـــاج إلـــى بيانـــات صـــحيحة 
ومعلومـــات موثقـــة حتـــى تكـــون أحكامـــك صـــحيحة مدروســـة، ومـــن ذلـــك: أن تنشـــئ جـــدولا 
تسجل فيه ما يحتاجه كل عمل من أعمالك بعملة الدقيقة مبنيا على تجـارب سـابقة يكـون 
مرجعا مهما لـك أثنـاء تصـميم الأهـداف، واتخـاذ القـرارات، هـذا الجـدول مـن أهـم المقـاييس 

 التي تحتاج إليها في هذه المهمة الصعبة السهلة.
إن اهتمامـك بهـذا المرجــع المهـم يعطيـك وضــوحا تامـا وحكمـا صــحيحا صـادقا علـى كثيــر 
مــن الأعمــال ســواء بالقلــة أو الكثــرة، فإنــك حــين تعلــم مــثلا أن صــلاة ركعتــين خفيفتــين لا 
يكلفك سوى دقائق فهذا مما يدعوك إلى المبادرة إلى هذا العمل العظيم ثوابه السـهل فعلـه 
على من سهله الله عليه، وفـي المقابـل تتـذكر أنـك تمضـي مئـات الـدقائق فـي نـوم أو لهـو 
فهــذا ممـــا يجعلــك تعيـــد النظــر فـــي حســـاباتك، وهنــاك بعـــض المشــاوير أو الأعمـــال التـــي 
نسوف فيها بحجة الانشغال وهي لا تكلف شيئا من الوقت، وهكـذا ينـتج مـن هـذه العمليـة 

 أحكام صادقة على الأعمال.
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، ومن ذلك التأكيد على بناء بنك معلومات الدقيقة أي من خلال التجارب يتم تسجيل ما 
 تتطلبه الأعمال من دقيقة وذلك مع تكرار التجربة والقياس.

 
 قواعد قياس الأهداف -4
 لا سماح للفوضى ولو لبست ثوب الجد: -

فــي بعــض الأحيــان يــتم العــزم علــى تنفيــذ هــدف معــين دون اعتبــار بــالزمن أو الوقــت أي 
دون قيـــاس وهـــذا يحصـــل فـــي حالـــة وجـــود الرغبـــة والحمـــاس لهـــذا الهـــدف ووجـــود الهـــوى 
لتنفيذه ومع أنه في مثل هذه الحالة يتم تحقيق الهـدف فعـلا لكـن لا ينصـح بـالتعود عليهـا 

 لأنه في الغالب يكون على حساب أهداف أخرى، ولأنه تعود على الفوضى.
وفي الغالب مثل هذا الحالة لا توجد إلا في الأهداف الأقـل أهميـة وفـي أحيـان أخـرى فـي 
أهداف ضارة، أما الأهداف الإيجابية النافعة ففي الغالب تحتاج إلـى شـحذ وتسـخين حتـى 

 يتم تنفيذها.
 
 المرونة: -

عنــد تغيــر الظــروف يجــب تغييــر المقــدار حســب المســتجدات وحســب مــا طــرأ مــن أمــور، 
فيجب اتخاذ قرار بتحديد مقدار جديد يتناسب مع الوضع الجديد مهما كان قلـيلا والتأكيـد 

 على وجوب تنفيذه.
 
 لا تكن كالمنبتّ: -

أحيانا يوجد التطلع لعمل أعلى ما يمكن دون وجود حدود يحتكم إليهـا فتكـون كالمنبـت لا 
أرضا قطع ولا ظهرا أبقى فالواجب مهما رأيت أنه يمكنك أن تعمل بمقادير عالية، فلا بد 
من تحديد المقدار العالي لـيمكن المتابعـة علـى ضـوئه أمـا تـرك الأمـر مفتوحـا بحجـة أنـك 
تريد أن تعمل بأقصى ما يمكن فلا، فيجب تحديد مقدار يومي أو أسبوعي معين لإنجـازه 
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في أي عمل، والحذر من ترك ذلك بحجة المرونة وفتح المجال للزيادة حـين النشـاط، بـل 
 لا بد من عدد يتحاكم إليه وتتم المحاسبة على ضوئه.

 
 كيف )كيفية إنجاز الهدف( -4

 ويراد بها الكيفية والطريقة والآلية التي يتم بها الوصول إلى الهدف.
ومــن المعلــوم أن الكيفيــة لهــا أثــر كبيــر فــي اختصــار الوقــت الــلازم لإنجــاز العمــل، وأثــر 
على جودته ونوعيته، وقد يصـل الحـال فـي عـدم معرفـة الكيفيـة إلـى تعـذر تحقيـق الهـدف 

 أصلا.
ــة  ــد طباعـ ــن يريـ ــل مـ ــدف، مثـ ــق الهـ ــاز وتحقيـ ــة لإنجـ ــارات اللازمـ ـــ)كيف(: أي المهـ ــراد بـ ويـ
خطـــاب الكترونيـــا فـــلا بـــد أن يـــتعلم كيفيـــة الطباعـــة بـــاللمس، ومـــن يريـــد اســـتخدام الســـيارة 
للوصـول إلـى هـدف مكـاني فــلا بـد أن يعـرف كيـف يقــود السـيارة، وأن يعـرف كيـف يصــل 
إلــى المكــان المطلــوب، ومــن يريــد الفــوز ببطولــة الســباحة عليــه أن يعــرف كيــف يســبح، و 
من كان هدفه اكتساب مهارة أو تحصيل مؤهل فعليه أن يعرف أفضـل الطـرق لاكتسـابه، 
هل بالقراءة أو التدريب أو بهما معا، هل يحتاج إلى معهد أو مدرسة متخصصة، ثـم أي 

 هذه أفضل؟ كل هذا ونحوه يدخل تحت الجواب على سؤال )كيف(.
؛ إذ قـد يكـون هـو السـبب فـي هم يحسن الاهتمـام بـه وعـدم إغفالـهإن معرفة )كيف( أمر م

 عدم تحقيق الهدف.
 ومن أمثلة ذلك:

 كيف تقرأ؟ •
 كيف تبحث؟ •
 كيف تتعامل مع الآخرين؟ •
 كيف تفكر؟ •
 كيف تشتري؟ •
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 كيف تبيع؟ •
 كيف تحافظ على صحتك؟ •

إن تعلم الكيفيات والآليات وتوفير الأدوات التي نحقق بها الأهداف مطلب مهـم لإنجازهـا 
 وإلا أصبحنا مثل كاتب بلا قلم أو نجار بلا منشار.

 
 أين )مكان إنجاز الهدف( -5

 تحديد مكان تنفيذ الهدف أمر مهم لما له من أثر على الإنجاز.
المراد بـ )أين( هنا، أي المكان الذي سيكون محلا لإنجاز الهدف ويجب أن يكون مناسبا 

 لتحقيق الهدف المطلوب.
 مثال:

 إذا كان الهدف صلاة فلا بد أن يتوافر فيه ما يعين على أداء الصلاة على صفة كاملة.
إن تحديـــد المكـــان الـــذي يســـاعد علـــى إنجـــاز الهـــدف وتحقيقـــه أمـــر فـــي غايـــة الأهميـــة لا 
يصح التهاون به، فمثلا البعض قـد لا يـتمكن مـن حفـظ القـرآن إلا فـي المسـجد، والـبعض 
قـد يرتـاح للدراسـة فــي مدرسـة دون أخـرى، وكـذلك الــدورات والـدروس، وأيضـا شـراء بعــض 
 الاحتياجات نحتاج فيه إلى تحديد المكان المناسب للشراء منه، وهكذا في بقية الأهداف.

 وهذا أمر معلوم لكن ذكرته تكميلا لأدوات اتخاذ القرار.
 
 متى )وقت إنجاز الهدف( -6

هذه الأداة هي قلب المفتاح الأول )حدد( وما سبقها فهي خطوط مساندة وأجنحة وأذرعه، 
فتحديــد )متــى( هــو الواجهــة العمليــة لتنفيــذ الهــدف، ولا يمكــن الوصــول إليهــا إلا بمســاعدة 

 الأدوات الأخرى.
إن تصــميم )متــى( يعنــي تطبيــق مــا ســبق ذكــره علــى أرض الواقــع علــى خــط الــزمن، أي 

 تحديد الموعد الصحيح لإنجاز الهدف شاملا لثلاثة عناصر:
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 التاريخ. -
 اليوم. -
 الوقت بداية ونهاية. -
 

ومن المعلوم أن الأهداف تتزاحم على الوقت كتزاحم السيارات في التقاطعات وتحتاج إلى 
 آلات لتنظيم مرورها، وآلة تنظيم مرور الأهداف هو برنامج )مواعيد(.

اعلم أنه متى أمكنك الجواب عن سؤال )متى( بوضـوح لأي هـدف فإنـك تكـون قـد انتقلـت 
 من دائرة الأماني إلى دائرة الجد، من التخطيط والتنظير إلى التنفيذ والإنجاز.

 
 أقسام المواعيد وأنواعها

 تنقسم المواعيد إلى قسمين رئيسين هما:
القسم الأول: مواعيد ثابتة أو متكررة، وهي الأهداف التي تتكرر بمواعيد ثابتة وهي ثلاثة 

 أنواع:
 النوع الأول: المواعيد اليومية.

 النوع الثاني: المواعيد الأسبوعية.
 النوع الثالث: المواعيد الدورية: وهي إما شهرية أو فصلية أو سنوية.

القسم الثاني: المواعيد المتحركـة أو المتغيـرة أو المنقضـية أو الغيـر متكررة،وتشـمل جميـع 
 المواعيد عدا ما ذكر

 وأيضا فإن الأعمال التي يتم تنفيذها ضمن هذه المواعيد نوعان هما: المشاريع والمهمات 
 
 المواعيد اليومية -1

 المواعيد اليومية هي التي تتكرر في موعد محدد في كل أيام الأسبوع.
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ومــن ذلــك مواعيــد الصــلوات الخمــس وهــذه قــد حــددها الشــرع وحســم أمرهــا وبــين مواعيــدها 
بالدقيقـة قبـل السـاعة، ثـم بعــد ذلـك يـأتي تحديـد مواعيــد للنـوم والاسـتيقاظ ومواعيـد لوجبــات 
الطعام، وما يرتبه كل واحد على نفسه من مواعيد يومية لقراءة القرآن أو لصـلاة نافلـة او 

 زيارات ونحوهما مما يتكرر يوميا،كل ذلك يجب أن يحدد له مواعيد دقيقة.
ويخــرج بـــذلك مـــا تكـــرر فـــي معظـــم أيـــام الأســبوع حتـــى ولـــو ســـتة أيـــام فهـــذا تبـــع المواعيـــد 

 الأسبوعية، ويمكن جعله ضمن المواعيد اليومية.
 
 أهمية المواعيد اليومية -

المواعيد اليومية هي أحد تطبيقـات القاعـدة النبويـة العظيمـة: )أدومـه وإن قـل(، وهـو دليـل 
علــى أهميــة تكــوين العــادات الراســخة، وكــان النبــي صــلى الله عليــه وســلم إذا عمــل عمــلا 
أثبتــه، وكــان عملــه ديمــة )البخــاري ومســلم عــن عائشــة(، وهــذا يعنــي تحديــد مواعيــد يوميــة 

 تقدسها وتحرص عليها وتداوم عليها.
المواعيد اليومية هي الأصل في إدارة الوقت وإدارة المواعيد، بل هي العمود الفقري لذلك، 
ولا صحة لما يراه البعض أن تحديد المواعيد اليومية والتقيد بهـا تعقيـد وتخلـف، ولا يشـكل 
على هذا ما جاء في صحيح البخاري عن عائشة رضي الله عنهـا قالـت: " مـن كـل الليـل 

وانتهى وتره إلى السحر، فهذا لا يعني أبدا أنه كان يغير كل يوم،ولكنه كان  قام النبي  
 يغير كل فترة قد تصل مدة بعضها إلى سنوات حسب ما يرى أنه الأفضل علما وحالا.

 
 لكل فترة ولو قصرت مواعيد يومية خاصة -

يتم برمجة المواعيد اليومية لكامل اليوم مـع بدايـة كـل فصـل دراسـي، وفـي كـل فتـرة يكـون 
لهــا طبيعــة خاصــة مثــل: رمضــان، الإجــازات، الأســفار، فيــتم التكيــف المباشــر مــع تغيــر 
المكــان أو الزمــان أو الأحــوال مــن صــحة ومــرض وقــوة وضــعف وفقــر وغنــى، بمــا يحقــق 
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الاستفادة من الوقت بصورة جيدة ويؤكد على أهميـة التكيـف مـع المتغيـرات أولا بـأول وأن 
 يكون هذا التكيف سريعا ومباشرا.

 يمكن جعل بعض الأعمال يومية بصفة مؤقتة لمدة فصل أو شهر أو أسبوع.
 
 خطط المواعيد اليومية -

فــي برنــامج مواعيــد يمكــن الاحتفــاظ بخطــط المواعيــد اليوميــة التــي ينقضــي العمــل بهــا مــن 
أجــل الاســتفادة منهــا مســتقبلا فــي تصــميم الخطــط الجديــدة وذلــك مــن خــلال حقــل معــين 
ولـــيمكن التبـــديل بـــين الخطـــط كلمـــا تغيـــرت الأحـــوال بشـــكل ســـريع ولـــيمكن الاســـتفادة مـــن 
التجـارب السـابقة كلمـا دعـت الحاجـة، وضـع خطـة جديـدة للمواعيـد اليوميـة لا يعنـي محــو 
السـابق وحذفـه بــل هـو محفــوظ برمـز معـين وهــذا مـن ممــا يميـز برنـامج مواعيــد عـن غيــره 

 من برامج إدارة الوقت.
 
 لا يجوز ترك المواعيد اليومية بحجة عدم الوضوح -

لا تترك تحديد المواعيـد اليوميـة بحجـة عـدم الوضـوح أو عـدم القـدرة علـى التنفيـذ بـل حـدد 
ووكل وبإذن الله تتضح الرؤية، إنه خطأ يتكرر حين نترك التحديـد بحجـة قصـر الفتـرة أو 

 عدم القدرة أو الفسحة والمرونة، كل هذا تذكر أنه بداية انفراط السبحة وضياع الوقت.
 
 تنظيم وتحديد مواعيد النوم هو الخطوة الأولى -

 أول خطوة وأهم خطوة في برمجة المواعيد اليومية هي تحديد مواعيد النوم.
حدد مواعيد النوم بكل دقة وواقعية ويجب أن تكون واقعيا عنـد تحديـد الوقـت الـلازم للنـوم 
لتحصــل الــنفس علــى نشــاطها، لا تحــاول أن تقلــل مــن ســاعات النــوم بحجــة حفــظ الوقــت 
خاصـــة مـــا دمـــت فـــي بدايـــة التـــدريب، ولا تغالـــب نفســـك فـــي هـــذا الأمـــر، يمكـــن التـــدريب 

 والمجاهدة في أمور أخرى أما النوم فيجب أن تأخذ النفس كفايتها منه.
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نعــم حــدد مواعيــد كافيــة للنــوم وتقيــد بهــا واحــذر الفوضــى فــي هــذا الأمــر فــامنع أي دعــوة 
 للاسترخاء والكسل خارج الوقت المحدد.

المقـــدار الكـــافي للنـــوم يختلـــف مـــن شـــخص إلـــى آخـــر، وكـــل أدرى بنفســـه، ويمكـــن معرفـــة 
المقــدار الكــافي بالقيــاس والتجربــة، ولا يصــح المقارنــة بــالآخرين فــي هــذا الأمــر بــل عليــك 
معرفة ما يناسبك أنـت دون غيـرك، واحـذر مـن الخطـأ فـي القيـاس فـي هـذه المسـألة الـذي 

 يؤدي لليأس والإحباط أو لضياع الوقت في النوم.
 وعليك بالتدريب والتربية لتقليص ساعات النوم إلى الحد الأدنى دون إفراط أو تفريط.

وتــذكر أنــه كلمــا تغيــرت الظــروف والأحــوال فــأول خطــوة تقــوم بعملهــا هــو تحديــد مواعيــد 
 النوم.

فمــثلا عنــد دخــول شــهر رمضــان أو بدايــة إجــازة أو بدايــة دوام او دراســة، أو الانتقــال مــن 
 وظيفة إلى وظيفة، تقوم أولا بتحديد مواعيد النوم ثم بقية المواعيد المتكررة يوميا.

 
 المواعيد الأسبوعية

هــي المواعيــد التــي تتكــرر أســبوعيا مــرة أو أكثــر بصــفة منتظمــة فــي بعــض أيــام الأســبوع 
 وهي ثلاثة أنواع:

الأول: مــع الغيــر مثــل: الــدوام، الدراســة، الــدروس، صــلاة الجمعــة، اجتماعــات، مجــالس، 
 لقاءات، رحلات، جلسات الخ.

 الثاني: مواعيد أسبوعية لتنفيذ الأهداف الكبيرة )المشاريع(.
 الثالث: مواعيد أسبوعية لصفحة إدارة المهمات.

 
 أهمية المواعيد الأسبوعية-

صفحة المواعيد الأسبوعية يجب العناية بها بشدة، وتصـميمها بكـل دقـة وبكـل تـوازن بـين 
مجـــالات الأهـــداف وإعطـــاء كـــل ذي حـــق حقـــه فلربـــك حـــق، ولنفســـك حـــق، ولأهلـــك حـــق، 
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ولدعوتك حق، ولعملك حق، فأعط كل ذي حق حقه بعدل وإنصاف وعدم ميل إلى جهـة 
 على حساب أخرى.

إن وجود المواعيـد الأسـبوعية هـي الطريـق لاسـتثمار الوقـت والقـوة فـي إدارتـه وهـي محـور 
النجاح العملي في تنظيم الوقت، فأي نظرية في تنظيم الوقت تستبعد المواعيد الأسـبوعية 

 أو تقلل من أهميتها، فهي نظرية قاصرة.
 
 التدريب على تصميم المواعيد الأسبوعية -

إن تصميم المواعيد الأسبوعية مهارة تنمو مع الوقت وكثرة التدريب فلا يفترض أن تـنجح 
فيهــا مــن أول محاولــة، بــل ربمــا تفشــل أكثـــر مــن مــرة قبــل أن تــنجح، لكــن بــإذن الله فـــي 
ــذا  ــع لهـ ــارات الحيـــاة كلهـــا تخضـ ــذلك مهـ ــين يـــتعلم المشـــي، وكـ ــد حـ ــل، كالوليـ النهايـــة تصـ

 القانون.
 

 المرونة عند تطبيق المواعيد الأسبوعية
تصــميم المواعيــد الأســبوعية مــا هــو إلا رؤيــة مبدئيــة تقريبيــة، وهــو بمثابــة تحــديث مســبق 
للـــنفس لمنعهـــا مـــن الفوضـــى أمـــا عنـــدما يتبـــين حاجـــة للتغييـــر مبنـــي علـــى مصـــلحة فيـــتم 

 التغيير فورا ولا يعتبر هذا نقصا أو خللا.
حين يأتي تنفيذ المواعيـد الأسـبوعية ينبغـي ألا تتحجـر وتقـف عنـد المحـدد حـين لا يتيسـر 
تنفيــذه بــل كــن مرنــا وحــاول وبســرعة أن تعيــد ترتيــب المواعيــد بمــا يــتلاءم مــع المســتجدات 

 وخاصة في الحالات التالية:
 الإرهاق والتعب. -
 عدم توفر الأدوات اللازمة للعمل. -
 عدم حضور الأشخاص. -
 حين يوجد عمل طارئ في وقت موعد مهم. -
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ففــي هــذه الأحــوال ونحوهــا ينبغــي عــدم الإصــرار علــى تنفيــذ مــا حــدد بحجــة عــدم اتبـــاع 
ــه الحـــق  ــاب يشـــتبه فيـ ــيم، وهـــذا البـ ــة علـــى التنظـ ــذ بـــالقوة والمحافظـ ــوى، وبحجـــة الأخـ الهـ

 بالباطل، والصواب بالخطأ، والهداية والتوفيق بيد الله تعالى.
 
 تحديد مواعيد أسبوعية للمشاريع -

يتم تحديد مواعيد أسبوعية كافيـة لصـفحة أهـداف المشـاريع، وفـي كـل أسـبوع يـتم تنفيـذ مـا 
 يتيسر إلى أن يتم إنجاز المشروع تماما.

ويخضع تحديد هذه المواعيد لأهمية تلك المشاريع وإمكانية المواعيد الأسبوعية فيحدد لها 
ــون  ــم أن تكـ ــة المهـ ــة أو متفرقـ ــر، ســـواء كانـــت متتابعـ ــاعات فـــي يـــوم أو أكثـ ــدد مـــن السـ عـ

 مناسبة.
 
 تحديد مواعيد أسبوعية لصفحة إدارة المهمات -

حين يوجد مجموعة من المهمات ذات طبيعة واحـدة فـيمكن تخصـيص صـفحة لكـل نـوع، 
وترتــب عناصــر هــذه الصــفحة حســب الأولويــة وتــرقم بالتسلســل ويبــدأ بتنفيــذها حســب هــذا 
التــرقيم، ويحــدد لهــا موعــد أو مواعيــد أســبوعية مناســبة تحمــل اســم هــذه الصــفحة وفــي كــل 

 موعد يتم تنفيذ العناصر ذات الأولوية الأولى.
 
 التوقف المؤقت للمواعيد الأسبوعية -

تتميـز فتـرات الإجـازات أو نهايـة الفصـول الدراسـية بتوقـف كثيـر مـن المواعيـد الأســبوعية، 
وفــي هـــذه الحالـــة ينتقــل عـــبء إدارة الوقـــت علـــى صــفحة المواعيـــد اليوميـــة وصـــفحة إدارة 

 المهمات، لتستثمر المساحات التي تركتها المواعيد الأسبوعية.
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وفــي هــذه الحالــة يــتم نقــل أي موعــد أســبوعي توقــف مــن صــفحة المواعيــد الأســبوعية إلــى 
صفحة خاصة تسمى: المواعيد الأسـبوعية المؤجلـة حيـث يسـجل فيهـا كـل موعـد أسـبوعي 
توقف مؤقتا من أجل سهولة إعادته للعمل مرة أخرى والاستفادة من بيانات التخطيط بـدل 

 البداية من الصفر، ولئلا ينسى إن حذف.
ويمكــن الاســتغناء عمــا ذكــر بالاحتفــاظ بــآخر تصــميم للمواعيــد الأســبوعية، وبعــد انقضــاء 

 هذا التوقف يتم الاستفادة من بياناتها في تصميم المواعيد الأسبوعية الجديدة.
 
 لكل فترة مواعيد أسبوعية خاصة بها -

يكــون لكــل فتــرة ذات طبيعــة خاصــة مواعيــد أســبوعية خاصــة بهــا إن أمكــن، مثــل: العشــر 
 الأواخر، إجازات العيدين، فترات الامتحانات، الإجازة السنوية.

يتم تصميم المواعيد الأسبوعية لكامل الأسبوع، حيث يتم تجزئة الوقت وتحديد مكان لكـل 
 نوع من الأهداف بشكل عام.

 
 الخطة الأسبوعية -

الخطــة الأســبوعية هــي حاصــل دمــج المواعيــد اليوميــة مــع المواعيــد الأســبوعية وتطبيقهــا 
 على أيام الأسبوع السبعة.

إن الخطة الأسبوعية تمثل خريطة تنظيم الوقت، فهـي تقـوم بـالتوزيع المتـوازن للوقـت بـين 
 الأهداف التي تريد إنجازها.

ــإن إدارة المواعيـــد ينقصـــها التـــوازن والعـــدل بـــين  ــدون خطـــة أســـبوعية لتوزيـــع الوقـــت فـ وبـ
الأهــداف، فــلا يمكــن أن تتضــح الرؤيــة وتصــبح دقيقــة إلا بخطــة أســبوعية مدروســة بكــل 

 عناية ودقة.
قبل تحديد أي موعد مع الآخرين يجب الرجوع إلى الخطة الأسبوعية والتأكـد مـن إمكانيـة 

 قبول الموعد أو الاعتذار عنه.
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 المفتاح الثاني: )حدث( أي: الذكر والإعلام والإعلان

 حسب الاستقراء والملاحظة نجد أن عدم إنجاز الأهداف:
 إما بسبب نسيان الهدف.

 أو نسيان أهميته.

 أو نسيان كيفيته.
 أو نسيان موعده المكاني أو الزماني.

إن مجرد التحديد لا يكفي لإنجاز الهدف خاصة إن كـان موعـد التنفيـذ متراخيـا عـن وقـت 
 التحديد فنحتاج إلى مفتاح مهم جدا وهو: مفتاح )حدث(.

 والتحديث يتطلب التكرار والتصوير لما تم تحديده.
ولا بــد أن يســبق التحديــد وقــت التنفيــذ بمــدة كافيــة ليوجــد مجــال للتحــديث فيحصــل النجــاح 

 في التنفيذ والإنجاز.
إن تطبيق هذا المفتـاح وظيفتـه إيجـاد الـدافع والحـافز للإنجـاز، ورفـع مسـتوى الإرادة حتـى 

 تصل إلى نقطة الانطلاق.
ويفيـد هـذا المفتـاح أيضـا فــي استصـحاب الهـدف وعـدم نســيانه فـلا يفـوت موعـد إنجــازه أو 

 تفوت فرصة تحقيقه.
ــدم إلا بتكــــرار المعلومــــة أو تكــــرار  ــا، فــــلا مهــــارة ولا تقــ إن التكــــرار أســــاس المهــــارات كلهــ

 التدريب عليها.
 فحدث نفسك بأهدافك التي تريد وتطمح أن تصل إليها.

ينبغـــي تركيـــز التفكيـــر علـــى الأهـــداف القريبـــة ليكـــون أدعـــى للحمـــاس، وأبعـــد عـــن اليـــأس 
 والإحباط.
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قـــد يكـــون فـــي الوقـــت الواحـــد أكثـــر مـــن هـــدف تحتـــاج إلـــى تكـــراره وتصـــويره، فيلـــزم حينئـــذ 
التنسيق بينها، أو جمع كلماتهـا فـي كلمـة واحـدة تـذكر بهـا جميعـا، فيحصـل حفـظ الهـدف 

 وتصويره بالقلب بأبعاده كلها والتي سبق بيانها في أدوات التحديد.
إن التكرار والتصوير يؤثر جدا في تقوية الإرادة والعزيمة لأنـه يحقـق الـذكر واليقظـة وهـذا 

 هو الطريق إلى الإرادة كما تم تقريره في خريطة النجاح.
ــعب  ــع أصـ ــذا مـ ــرب هـ ــدث(، وجـ ــاح )حـ ــق مفتـ ــك بتطبيـ ــازه فعليـ ــا انجـ ــد حقـ ــدف تريـ ــأي هـ فـ

 الأهداف عليك وستجد بإذن الله أن النتائج مشجعة.
مــن المهــم جــدا أنُ تعلــم مــن حولــك فــي البيــت أو المكتــب أو المجتمــع بأنــك تســير وفــق 

 مواعيد محددة ويتخذ هذا الإعلام أشكالا متنوعة منها:
 وضع ملصقات تدل على المواعيد. -1
 التصريح بهذا في أكثر من مناسبة. -2
 عدم إعطاء موعد إلا بعد مراجعة برنامج )مواعيد( والتأكد من صحة تحديد الموعد. -3
 التقيد التام بمنع المواعيد العفوية. -4
 

إن الخــواطر والأفكـــار وأحاديــث الـــنفس التـــي تــدور فـــي القلــب لهـــا أثـــر كبيــر فـــي تحريـــك 
الســلوك والإرادة فاجعــل لمواعيــدك نصــيبا وافــرا مــن تلــك الكلمــات والأحاديــث لتنــال حظهــا 

 من التطبيق والتنفيذ.
 إن مفتاح )حدث( من أقوى الأدوية لعلاج النسيان وتقوية الذاكرة.

 لاحظ أن مبدأ )الحفظ هو النجاح( موجود في برنامج مواعيد.
متــى كنــت بهــذه الــروح وبهــذه اليقظــة والتوثــب فــاعلم أنــك علــى خيــر وستصــل بعــون الله 

 تعالى لكن لا تستعجل النتائج ولا تطمع أكثر من الواقع فتنقطع وتقعد.
 

 المفتاح الثالث: )وكّل( الاستعانة بالله وحده
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التوكل والاستعانة بالله تعالى موضوع مستقل بذاته، وتعلمه من أهم الواجبات فـلا بـد مـن 
فقهـه وفهمـه، وتطبيقـه بشـكل صـحيح، وذكرتـه هنـا لأنـه مـن أهـم أدوات تحقيـق الأهـداف، 
فهـــو يـــأتي مـــن حيـــث ترتيـــب الوقـــوع بعـــد التحديـــد،وأما مـــن حيـــث الأهميـــة فهـــو يـــأتي فـــي 

 المرتبة الأولى.
 :هــذا المفتــاح فــي جهــة وبقيــة المفــاتيح الســبعة فــي جهــة أخــرى، إذ تمثــل قــول النبــي 

 )وتوكل(. )اعقلها(، وهذا المفتاح يمثل قوله 
التوكل هو الاعتماد على الله تعالى في نجاح هذه الأسباب وأن يكون القلـب بـين الخـوف 
والرجـــاء، الخـــوف مـــن الفشـــل فـــي أي لحظـــة، ورجـــاء النجـــاح وتحقيـــق المقصـــود فـــي كـــل 

 وقت.
 

 المفتاح الرابع: )ركّز( الانتباه والأناة
وهذا المفتاح مهم جدا في تحقيق الأهداف، وسبب تركه هو الاستعجال مع حب الظهـور 
وعدم الوضوح وعدم الواقعية وعدم فهم الذات وما تملكه من قدرات، سببه الجهل بأسباب 

 التفوق والمقارنة بالآخرين وعدم تحديد الأهداف بدقة، وعدم تحديد مفهوم النجاح.
 كل هذه أسباب تؤدي إلى فقد هذا المفتاح الجميل من مفاتيح تحقيق الأهداف.

 وينقسم التركيز إلى قسمين هما:
 

 الأول: التركيز القلبي:
إنه متى وجد القلب الحي النابض بالحماس والنشاط فإنه يوجد الاستغلال لكل دقيقـة مـن 
ــك  ــاملا فإنـ ــا خـ ــان القلـــب مريضـ ــى كـ ــد، ومتـ ــاج جديـ ــد وإنتـ ــتثمارها بإنجـــاز جديـ الوقـــت واسـ
تلاحــظ أن الوقــت يمضــي دون إنتــاج يــذكر بــل يضــيع علــى صــاحبه فيمــا لا ينفــع فضــلا 

 عن شغله بما يضر.
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إن كثيرا من الناس تضيع عليهم الأوقات دون إنتاج يذكر، والسبب ضعف تركيز القلب، 
إن الشــخص ذو القلــب الحــي المفكــر النــابض يكثــر خيــره ويغــزر إنتاجــه وتــرى أن إنتاجــه 

 أكبر من عمره بكثير.
إن تركيز القلب على العمل الحاضر وإقباله واجتماعه عليه وعدم اشتغاله بأي أمر آخـر 
له أثر قوي جدا على سرعة وكثرة الإنتـاج، والتجربـة والواقـع أصـدق دليـل علـى ذلـك، ولـه 

 أثر على نوعية الإنتاج وقوته.
إن جميـــع الأهـــداف متـــى صـــاحبها التركيـــز القلبـــي جـــاءت متقنـــة وقويـــة ومحكمـــة، ومتـــى 

 فارقها التركيز القلبي جاءت مليئة بالأخطاء والنواقص.
نحن بحاجة أولا أن ندرك أهمية عمل القلب وما يحققه لنـا مـن مكاسـب، ثـم ثانيـا: نسـعى 

 لتحقيقه.
 وقد وضحت هذه القضية في كتاب: القراءة بقلب قلب النجاح في الحياة.

 
 الثاني: التركيز العملي:

هــو التركيــز علــى العمــل الواحــد فــي الوقــت الواحــد وعــدم التشــتت بــين أهــداف كثيــرة وكثــرة 
 التنقل بينها باستمرار بحيث لا يكون له أول ولا آخر.

ومــن صــور ذلــك مــذاكرة الطالــب لدروســه عليــه أن يرتبهــا ثــم يبــدأ بهــا بالترتيــب وفــي كــل 
 مادة عليه أن يركز على المادة الحالية وينسى المواد الأخرى.

 الملاحظ أن الكثير من الطلاب يشتت ذهنه بين المواد وخاصة عند ضيق الوقت.
وكذلك من لديه عدد من المشاريع عليه أن يركز على مشروع واحد ينهيه ثـم ينتقـل للـذي 

 يليه حتى النهاية، فهذا خير من الشتات بين عدد من المشاريع دون إنجاز أي منها.
 وكذلك القراءة عليك أن تركز على كتاب تنهيه خير من الشتات بين عدد من الكتب.

ســتلاحظ أنــك بهــذه الطريقــة تنجــز أهــدافك واحــدا بعــد الآخــر، أمــا حــين العجلــة والغمــوض 
 فلن تنجز شيئا، وإن أنجزت فلن تحس بطعم الإنجاز ولن ترى له أثرا.



 165 

مثل مـن لديـه رأس مـال صـغير فيقـوم بعمـارة عشـرة مسـاكن فـي وقـت واحـد وهـو لا يملـك 
ســـوى مـــال قليـــل لا يكفـــي لإنجـــاز جميعهـــا فتجـــده فـــي كـــل شـــهر ينجـــز شـــيئا صـــغيرا فـــي 
بعضها وتمـر السـنوات دون أن ينهـي واحـدة منهـا، بينمـا لـو ركـز جهـده ومالـه فـي مسـكن 
واحد وأنهاه ثم باعه ثم بدأ بالآخر ستجده خلال كل سنة ينهي مسكنا وفـي خـلال العشـر 

 سنوات ينهي المساكن العشر كلها.
 ومثله من يفتح عشرة محلات بينما قدرته محل واحد فقط.

 وقل مثل هذا الكلام لمن كان لديه مشاريع دعوية أو تعليمية أو اجتماعية.
إن التركيز يشبه استخدام العدسة المكبرة في تركيز أشعة الشمس على قطعة من القماش 
فتجــد أنهــا بعــد دقــائق تحتــرق فكــذلك تركيــز الجهــد علــى الهــدف الواحــد فــي الوقــت الواحــد 
تجد أنه يتم إنجاز الهدف تلو الهدف والانتقال من نجاح إلى آخـر، بينمـا إذا فقـد التركيـز 
وتوزع الجهد على أهداف كثيرة في الوقت الواحد فالمشاهد أن السنوات تلـو السـنوات تمـر 

 دون إنجاز أي من تلك الأهداف.
 

 المفتاح الخامس: )عقب( المتابعة
التعقيب والمتابعة هو قلب الموضوع وخلاصته، وهو حياة المواعيد، أن تفهم معنى موعد 
ويكبر في نفسك، أما أن تكون النظـرة للمواعيـد سـطحية ضـعيفة جـدا فهـذا تضـييع للوقـت 

 والجهد.
والطريق إلى ذلك أن تعاقب علـى كـل إخـلاف لموعـد أو حتـى تـأخر، أن تتعامـل مـع كـل 
موعد تحدده كما تتعامل مع مواعيـد بدايـة الـدوام أو إقامـة الصـلاة أو دخـول الامتحـان أو 
بدايــة ونهايــة برنــامج إعلامــي أو محاضــرة جامعيــة أو عامــة أو حصــة دراســية،أن تنظــر 

 إلى أرقام الساعة بعمق شديد وأن يكون لها في نفسك معاني قوية.
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إذا تعاملــت مــع مواعيــدك الذاتيــة بهــذه الــروح وهــذه الطريقــة حافظــت علــى جهــودك، أمــا 
صرف الوقت للتنظير والتنظـيم والتخطـيط فهـذا مهـم ومفيـد لكنـه يبقـى حبـرا علـى ورق إن 

 لم يتوج بمفتاح عقب.
إنك حين تطبق هذا المفتاح تتحمس للمواعيـد وتحسـب الدقيقـة، وحـين تتـرك تطبيقـه فإنـك 
تنسى المواعيد كلية وكأن شيئا لم يكن، ومواعيد تتأخر عنها والأمر كما هو، إذا ما فائدة 
التحديد والتعب في التخطـيط مـا دام لا يعمـل بـه أو أنـه مجـرد تسـلية ومخادعـة للـنفس لا 

 غير.
إذا مـــن الآن حـــدد وعقـــب، حـــدد المواعيـــد التـــي يجـــب تنفيـــذها وميزهـــا عـــن مواعيـــد أخـــرى 
يستوي فيها التنفيـذ وعدمـه، مـع أنـه لا يصـح تسـمية النـوع الثـاني مواعيـد بـل اسـمه أمـاني 

 وتطلعات.
قــــد يعتبــــر الــــبعض أن المعاقبــــة علــــى إخــــلاف المواعيــــد أو التــــأخر عنهــــا تشــــدد وتكلــــف 
وتضييع للوقت، وأن الأمـور يمكـن أن تسـير بـدون ذلـك فنقـول جـرب إن سـارت وإلا فهـذا 

 هو العلاج.
وقد يقول البعض إنه صـعب ولا أمتلـك آليـة للمحاسـبة والمعاقبـة فنقـول الأمـر فـي برنـامج 

 مواعيد في غاية السهولة والحمد لله رب العالمين.
إذا انتبه قبل تحديـد أي موعـد تـذكر أن فيـه حسـاب، فأنـت بـين أمـور: إمـا أن تجعلـه مـن 
قسـم الأمــاني أو لا تحـدد شــيئا، أو تحــدد وتنفـذ فتســلم، أمـا حــين تحــدد ولا تنفـذ فــلا بــد أن 

 تعاقب هذه هي القاعدة وهي الخلاصة.
إن أي تحديد لا تعقب له ولا متابعة في الغالب يحصل نسيانه أو التهاون في فعله، لكن 
متى علم أن هناك متابعة حتى لو بتسجيل التنفيذ أو عدمه ولو دون ثواب أو عقاب فإنه 
يحصل الاهتمام والانتباه واليقظة، وإذا حصل ترتيب لعقاب أو ثواب فـإن الاهتمـام يكـون 

 أكبر حتى لو كان العقاب والثواب يسيرا.
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 المفتاح السادس: )يسّر( التدرج والمرونة والتقسيم
لو قلت هل تقـرأ ألـف صـفحة؟ تقـول: صـعبة، أمـا إذا قلـت: عشـرين، تقـول سـهلة، فتـذكر 
أن الألف عبارة عن عشرين في خمسين، فلو قـرأت فـي كـل أسـبوع عشـرين صـفحة فإنـك 
تقرأ في السنة ألف صفحة، ضع هدف قراءة ألف صفحة خلال سنة، ثم وزع هذا الهدف 
ــدف  ــلت إلـــى الهـ ــد أنـــك وصـ ــبعة( تجـ ــاتيح السـ ــه )المفـ ــبوعا وطبـــق عليـ ــين أسـ علـــى الخمسـ
المطلوب بسهولة ويسر، أمـا إذا أردت قـراءة هـذه الألـف فـي يـوم أو حتـى فـي شـهر فإنـك 

 لا تطيق ذلك، وهذا الكلام تطبيق للقاعدة النبوية العظيمة: )أدومه وإن قل(.
ــاتيح لتحقيـــق  ــم المفـ ــن أهـ ــا مـ ــا زمنيـ ــغيرة وتوزيعهـ ــى أجـــزاء صـ ــدف الكبيـــر إلـ ــيم الهـ إن تقسـ
الأهــداف،ومع أن هــذا المفتــاح مــن بــديهيات الحيــاة إلا أن الــذين يغفلــون عنــه فــي تحقيــق 
أهــدافهم كثيــر ويفــوتهم بــذلك مكاســب كبيــرة كــان باســتطاعتهم اكتســابها علــى مــر الأيــام، 
فتجــد أحــدهم يريــد حفــظ القــرآن فــي شــهر وإلا فــلا، وبعضــهم يريــد حفــظ القــرآن كــاملا وإلا 
فلا! إن لم تستطع حفظ القرآن في شهر فاحفظه في سنة، في أربـع أو عشـر سـنوات ولـم 
لا؟ إن لم تستطع حفظ القرآن كاملا فلم لا تحفظ نصفه أو ربعه أو حتـى عشـره؟ والآخـر 
يريد من ابنه أن يحفظ ألـف حـديث وإلا فـلا، ولـم لا تجعلـه يحفـظ حـديثا واحـدا أو خمسـة 

 أو سبعة، إن ذلك خير من التعسف والقسوة في غير محلها.
إن عــدم معرفتنــا التعامــل مــع هــذا المفتــاح يفســر بوضــوح ســبب ظهــور بعــض المشــاريع 
والأفكــار البنــاءة ثــم اختفاؤهــا فجــأة وخاصــة فــي صــفوف المــربين والمعلمــين المتحمســين 

 للإصلاح والتغيير.
تــذكر أن إنجــاز الهــدف الكبيــر مثــل الصــغير تمامــا وان الكبيــر مجمــوع مــن صــغار، وأن 

 الجبال من الحصى، وأن الغابة من الأشجار.
إن الكثير منا لا يعرف فـي إنجـاز الأهـداف إلا طريقـة الجملـة أمـا التقسـيط فـلا يسـتطيعه 
لأنه لا يملك الأدوات اللازمة لـه، بـل قـل لـم يـتعلم ولـم يتـدرب علـى هـذه المهـارة مـع أنهـا 

 من أهم المفاتيح لإنجاز الأهداف.
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 المفتاح السابع: )نفّذ(
 هذا المفتاح هو المقصود والمراد مما سبق كله.

)نفذ( هو الأمر الذي تباين فيه الناس، فـنجح مـن نجـح، وفشـل مـن فشـل، فالـذين يقولـون 
 كثير، أما الذين يفعلون ما يقولون فهم في الناس قليل. 

إن الهــدف الــرئيس لهــذا البحــث تحقيــق هــذا الأمــر، تكــوين هــذه العــادة عــادة: )قــل وافعــل( 
)حدد ونفذ(، لكن وجد مسـافة تفصـل بـين حـدد ونفـذ تخفـى علـى مـن يريـد تحقيـق أهدافـه، 
هــذه المســافة هــي الحــروف التــي تفصــل بــين الحــاء والنــون مــن كلمــة )حــور عــين( والتــي 

 سبق شرحها وبيانها.
إنه من خلال التجربة والخبرة أن من سلك هذه الخطوات دون استعجال يسبب في إهمال 
بعضها أو نسيانه فسيصـل بـإذن الله تعـالى إلـى تحقيـق أهدافـه ممـا شـاء وكتـب الله لـه أن 
يصل إليه، وما لم يصل إليه فليسلم أمره إلى حكمـة الله وعلمـه، وليـوقن أن مـا اختـاره الله 
له خير من اختياره فالعبد عاجز ضعيف، والله سبحانه وتعالى عليم حكيم وهو على كل 
شيء قـدير، إن التسـليم بهـذه النتيجـة لـه أثـر كبيـر فـي سـعادة المـرء وطمأنينتـه واسـتقراره، 
بل ونشاطه وحماسه، المهم أن تطمئن وتعلم أنك تسير على الطريق الصـحيح، أمـا متـى 

 تصل وإلى أين تصل فتوكل على الله في ذلك واستعن به ولا تعجز.
 

 لنجاح وتحقيق الأهدافعامة ل مفاتيح
 كن بركانا ثائرا -1

لا شــك أن الجبــل المرتفــع ذو منظــر ملفــت مهيــب.. خصوصــا إذا كانــت هــذه هــي المــرة 
 الأولى التي تشاهده فيها حيث تجد نفسك فيها وجها لوجه لأول وهلة أمام الجبل..

لكنـــك إذا صـــادف وأن شــــاهدت هـــذا الجبـــل ذاتــــه عـــدة مـــرات مــــن قبـــل، أو كنـــت شــــديد 
الاعتيـــاد علـــى مشـــاهدة الكثيـــر مـــن الجبـــال سيصـــبح مجـــرد منظـــر مـــألوف رتيـــب.. حتـــى 

 ليستحيل الجبل ذاته مجرد جزء عادى بسيط من المنظر العام الذي تغطيه بؤرة البصر.
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فالجبــل فــي النهايــة لــيس ســوى جبــل، لا أكثــر ولا أقــل، لكــن الأمــر يختلــف مــع البركــان، 
عندما يتحـول الجبـل لبركـان، سيصـبح كائنـا حيـا، كائنـا نشـطا فعـالا، إنـه يبعثـر الأشـياء، 
إنــه يضــئ، يشــتعل بــالوهج والضــوء، إنــه شــيء يستعصــى علــى التجاهــل، إنــه شــخص لــه 
وزنه وشخصيته التي لا يمكن تجاهلها، من هنا كن بركاناً ثائراً، لا تكـن مكمـلا للصـورة، 

 كن شيئا مميزا..
 
 لا تكن سمكة باردة -2

هل ألقيت نظرة على سمكة مثلجـة بـاردة؟ هـل حـدقت فـئ عينيهـا؟ هـل حاولـت أن تبحـث 
 عن انتماء مشترك بينك وبينها؟

امســك، أو تخيــل انــك تمســك بســمكة ميتــة بــاردة بــين يــديك انظــر فــي عينيهــا، حــاول أن 
تكـــون حـــارا وإنســـانا وودودا معهـــا، حـــاول أن تبنـــى جســـرا خياليـــا مـــن الـــود والشـــغف بينـــك 

 وبينها..
هل تعتقد أنك سـتنجح.. أقـول لـك، لا تكـن سـمكة بـاردة، لأن الآخـرين ينفـرون منـك، كـن 

 حارا متفاعلا مع الآخرين.
 
 كن نبعا ساخنا فوارا.. لا صنبورا شحيحا سخيفا -3

قــارن بــين صــورتين، الأولــى مســدس مــاء " لعبــة " الصــورة الثانيــة نبــع مــاء حــار " كأنــه 
نـــافورة طبيعيـــة ترفـــع عمـــودا مـــن المـــاء الســـاخن والبخـــار النافـــث بقـــوة وعنـــف فـــي أجـــواء 
الفضاء، في أروع مشهد فريد يمكن للعين أن تشـاهده، فأنظـار المشـاهدين بالتأكيـد تلتفـت 
إلى منظر النافورة الطبيعية العملاقة مندهشة لقوة الماء المنفلتة، ثـم هـا أنـت تنقـل النظـر 
إلى مسدس ماء حقير تمسك به في يدك، تضغط على زناده بأقصى قوة، لا يخرج سـوى 
خيط رفيع من المـاء، إلـى أن يصـبح مجـرد قطـرات متقطعـة، ثـم نقـط نـادرة ضـئيلة.. هـذا 
هو الفرق بين أن تكون نبع ماء فوار معطـاء، أو مجـرد مسـدس بلاسـتيكي لعبـة، لا يزيـد 
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ــاز  ــك إذا أردت أن تنحـ ــول لـ ــن المـــاء.. أقـ ــع مـ ــيط رفيـ ــن خـ ــك وعطـــاؤك عـ ــك وطاقتـ إنتاجـ
 للعظمة، وأن تختار القوة والأفضل، فإنك بالتأكيد ستجد التقنيات اللازمة لذلك.

 
 النجاح الحقيقي يبدأ بكلمة من حرفين -3

نعـــم النجـــاح الحقيقـــي يبـــدأ بكلمـــة واحـــدة تتكـــون مـــن حـــرفين، كلمـــة ســـحرية، لهـــا مفعـــول 
 السحر الحقيقي، وستمكنك من تحقيق جميع أهدافك، ومن الحصول عل كل ما تريد..

 هذه الكلمة هي:
 سَلْ 

سل.. لأن البشر مدربون على الاستجابة لكل ما يطلب منهم أو يوجه إليهم من الأسئلة، 
 هذا ما يؤكده لنا علماء النفس..

 سل وسيمشى ملايين البشر في ركب الخلاص الذي تدعوا له..
 سل من أجل المزيد 

 سل خبيرا وستتلقى نصيحة خبير مجرب تختصر عليك سنوات 
حتى  –إنه سر من أسرار الحياة، وظاهرة من ظواهر الوجود.. تلك النزعة الكامنة الناس 

إلــى القيــام بعمــل مــا تطلبــه مــنهم، بمجــرد أن تســألهم  –أولئــك الــذين لا نعــرفهم مــن قبــل 
 القيام بذلك.
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