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 والتوزيع،  للنشر  تحفة  دار   لدى  محفوظة   الكتاب  حقوق   جميع

 أي  تعديل  أو   الكتاب  هذا  إصدار   بإعادة  جهة  لأي  يسمح  ولا 

 . الناشر  من  مسبق   إذن   دون   منه،  جزء

 الكاتب  رأي  عن  تعبر   الكتاب  هذا في  الواردة  الآراء  جميع  إن

 .المحتوى   عن  المسؤول  هو   والمؤلف  الناشر،   رأي  عن  لا 
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ة    ملاحظ 
      

سأقبل               الكتاب  هذا  قراءة  في  شرحالمباشرة  . له  ابسيط  اعطيك 

المقدمة وكل  و  هداءحتى ال من الفهرس  ستفهمه ابتداء    لمحتواه بالنسبة

 .عنوان يحمله

لك  ا  صتهخص    ء بيضاورقة    كملاحظة بعد كل عنوان ستجدفقط              

ما كتابة  احتوائ  لتستطيع  بعد  به  العنوان  ستقوم  يحمله  لما  كنقطة  ك 

 .المباشرة في العملو  فيز ذاتك حانطلاق لت

قراء                  أنه عند  كاملاكما  له  ذلك  تك  الكلمات  بعض  تكرار   ستجد 

 هميتها في بدء مشوارك.لتأكيد أ
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 ء هذا ا  
 "   العقل العشريني "  هدي هذا الكتاب  أ

أو   ولد  موأم لديه   ب، إلى كل أعلى عمر العشرين  ينمقبل  شابةو   لى كل شاب إ            

العمر هذا  ستبلغ  و فتاة  حياة  ،  تحقيق  يريد  شخص  هذا    ،مطمئنةو   مثمرةلكل 

الكتاب يحتوي على سلسلة من الأفكار والتفكيرات التي تتناول التحديات والتجارب  

القضايا  من  العديد  ويستكشف  العشرينات،  عمر  في  الشباب  يواجهها  التي 

العلاقات الشخصية، وتحقيق  ة التي قد تواجههم، مثل الهوية،  والمشاكل الحيوي

 . الأهداف والطموحات

نجاحهم              تحقيق  على  لمساعدتهم  للشباب  وتوجيهات  نصائح  الكتاب  يعطي 

ا ولو بوين ليتمكنو وشرح لكلا الأ .  الشخص ي والمهني وعيش الحياة بإيجابية وتفاؤل 

ليتمكنوا من المحافظة على سلامتهم .  ولادهم في هذا العمر قليلا من فهم ما يمر به أ

 . م بسبب الضغطكذلك عدم خسارتهو   مساعدتهمو   والتمكن من فهمهم
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ذمة  ••    •• مف 

بعض م  كأردت فقط مشاركت  ، قبل المباشرة في هذا الكتابو   ، بعد بسم الله            

أ شخص  لكل  سألتها  لطالما  أعالأسئلة  لاحظت  كما  العشرينيات  سن  في  ن رفه 

جابات إجابة كانت شاملة ل أكثر    مشاركتم قوم بلذلك سأ   ،كان تقريبا نفسهالجواب  

 :أجوبتهم تتمثل فيو   ذين السؤالين، وبالنسبة لهالبقية

 ؟مقبل على مستقبلو   هي ركيزة تفكيرك كشخص في سن العشرينيات  ما .1

 ؟الدعم النفس ي من المحيط الذي تعيش فيه بكثرةو   هل تجد التفهم .2

ركائز في خطوات شبابي أن أهم    شخصيا أرى من منظوريالأول  إجابة السؤال              

ذلك و   ،السعي للتطوير الذاتيو   هدافيحقيق معظم أت نطاق    تفكيري لا تخرج عن 

 .اهدف وجيه ليكون المستقبل منظمو  قاعدة محكمة  ،يتجلى في تفكير سليم

السؤال             التفهم  الثاني  إجابة  من  نسبة  النفس يو   أجد  أرى    ،الدعم  لا  ألكن 

 ثر غيابه سلبا. لا يؤ هذه النقطة كمحور رئيس ي حتى  يعتمد على  
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 التطور العقلي و  مراحل النمو  -1

ا من تطور النسان منذ              ا هام  إن مراحل النمو والتطور العقلي تشكل جزء 

يمر النسان خلال عدة مراحل من النمو .  حتى سن الشيخوخةو   الولادة حتى ينضج

بالعوامل الوراثية وبالبيئة المحيطة به من كل البدني والعقلي، وتتأثر هذه المراحل  

هناك نوعين للتطور  و   ،كما تختلف حسب كل شخص، جوانب الحياة التي يعيشها

  ...العقلي  التطور و   النمو

 لمالأولى: مرحلة الاستنجاد من  المرحلة الأ 

الطفولة              من  المرحلة  مهارات حياتية    ،وتبدأ هذه  بتطوير  الطفل  يبدأ  حيث 

بالمعرفة شيئا   يبدأو   ،البشر حولهو   شياءاكتشاف الأ و   أساسية مثل المش ي والكلام

هو ضار   شخص مسؤول عنه بتعليمه كل ما ذلك تحت رعاية الوالدين أو  و   ،فشيئا

تغيرات جسدية   تعليمه النافع حتى تأتي مرحلة المراهقة التي تشهدو   ليبعده عنه

 . ونفسية كبيرة

تدريجيا فال                 بالنمو  التغير سواء جسديا  كثير  يكون  المرحلة  هذه  في   نسان 

تطبيقها على و   حيانا بشكل مفاجئ نظرا لنوعية التغذية التي يتلقاها في تلك الفترة أو 

الفرد بدءا يشها  روف قاسية يعبسبب عدة ظو   الهرمونات التي لديه،و   نوعية الخلايا

قل منها بالعمر قليلا يدخل الفرد في صراعات ذاتية مع نفسه  من هذه المرحلة أو أ

فراد عائلته حتى المحيط حوله ذلك من أو   حيث يجسد كل ما عاشه الناس حوله

ن كل شخص سيئ أو   ه سيحدث له بالفعل حيث يرى أن ما رآ.  واقعهو   على حياته

أن الشر و   ،خوته سيمر بنفس التجربةحتى إأو    مهأأو    باه أليه صديق له أو  تعرف ع

تعرضه  إلى  هذا في عديد من الأحيان يؤديو  ة،يضا لا محالالذي يراه سيذوق ألمه أ

  يستمر في حياته بتعاسةو   ،هاعقد الكثير لا يستطيع التخلص منو   لصدمات نفسية
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بعد ذلك تأتي مرحلة الشباب التي تشهد و   ،خوف طوال الوقت من التعرض لهاو 

ا في النمو الجسدي والتطور العقلي للشخص تماشيه على و   دراكه الواقعبإ.  استقرار 

يسعى و   سعادةو   ن يكمل حياته برفاهية، ليست بإيجابية البتة ليستطيع أعقلية ما

 . يجابية تساعدك في مسارك نحو الرقي قبل بناء عقلية إ للنجاح

 الحياتيالتعلم  و   المرحلة الثانية: مرحلة النضج

يعيشه             ما  أنه رغم  من حياة سواء سعيدة   إلا  مراهقتهأو    الفرد  في    تعيسة 

بداية شبابه تلعب الخبرة التي و 

حتى  الفترة  تلك  طوال  اكتسبها 

والتعلم  العشرين  سن  بلوغه 

ا في تطور  ا هام  الذي شهده دور 

يتعلم  حيث  لديه،  العقل 

ويكتسب  تجاربه  من  النسان 

تجعلهمعرفة   أكثر   جديدة 

 ن يعيشها بقية حياته التي يريد أو   للحياة التي يعيشها و   لواقعهو   دراكا لنفسهإو   نضجا

اتخاذ قرارات سليمة في حياته،  و   سبب له الحزن   ليقوم بدوره بالابتعاد عن كل ش يء

مور التي تجعله يعيش مطمئنا  العديد من الأ و   يجابيين حوله كذلك انتقاء أشخاص إ

 . مرتاح البال حتى لو عاش الكثير الذي يستسلم بسببه البعض

شخص ناضج يستطيع التفكير واتخاذ القرارات بناء  إلى    بالنهاية، يتطور النسان     

كما تتغير القدرات العقلية مع تقدم العمر، ولكن .  على تجاربه ومعرفته المكتسبة

خلال التعلم والتجارب  يمكن للإنسان الاستمرار في التطور العقلي طوال حياته من  

ناجحا و   واقعيةو   نسانيةإو   نضجا أكثر    الجديدة التي يحاول تعلمها باستمرار ليكون 

 . في حياته
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 الذات في سن العشرينو   تحديات الهوية -2

غالبا في سن العشرين، تواجه الكثير من الأشخاص تحديات في فهم هويتهم             

يكونون  .  وبناء شخصيتهم الخارجية،  قد  والتوقعات  المجتمع،  بضغوط  محاطين 

قد يجدون . والتغيرات الداخلية التي تواجههم أثناء هذه المرحلة الحرجة من العمر

ا وما هو الغرض من وجودهم، وقد يبحثون عن  أنفسهم يتساءلون عن من هم حق 

 .إجابات على هذه الأسئلة من خلال تجاربهم وعلاقاتهم وأهدافهم

الهدف               عن  البحث  تشمل  قد  العشرين  سن  في  والذات  الهوية  تحديات 

الحقيقي والشغف، وبناء علاقات صحية مع الآخرين، والتعامل مع تغيرات الجسم 

يمكن أن تكون هذه التحديات صعبة  .  والعقل التي يمر بها النسان في هذه الفترة

 ومرهقة، لكنها في الوقت نفسه تمثل فرصة للنمو والتطور الشخص ي لامتلاك حياة 

 .يرض ي الشخصو  مستقبل زاهرو 

يكون و              أن  المهم  من  العشرين،  في سن  الهوية والذات  للتغلب على تحديات 

بذاته ومشاعره وأفكاره اتصال  الشخص بصدق .  الشخص على  يعيش  أن  يجب 

الضغوط  تحمل  على  ا  قادر  يكون  وأن  الآخرين،  ومع  نفسه  مع  ا 
 
صادق ويكون 

لبحث عن الدعم من الأصدقاء والعائلة كما يمكن ا.  والتحديات بقوة وثقة بالنفس

كملاحظة فقط قد و   والمشورة المهنية أن يساعد في تجاوز هذه التحديات بنجاح. 

 :تساعد قليلا من فهم كلا الجنسين لبعض

ليكون  يبذل جهدا  و   هذه المرحلة يسعىأو    : الرجل في هذا السنولا بالنسبة للرجلأ

ي فعزيزت  ،هذا قد يسهل عليه بناء عائلة بشكل سهلو   ،لديه اسما محترما بين الناس

ذا كان إو   ،ذا كان في هذه المرحلةرجل كان إأي    قدرات القارئة لا تحاولي التقليل من

في حياتك يسعى فشجعيه يريد.  لديك شخصا  ما  لتحقيق  ، لا قومي بمساعدته 

ضمن   أكمل حياته معك أنت فاعلمي أنك كنتيهمك ماذا سيحصل بعد ذلك فإن  
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بل افرحي لأنه ينسحب   ن تركك فلا تحزني إو   ، ك شيئا محفزا له ليستمررآو   خططه

ن خير من أ ،في حياتك مهما كان ا نجاح نتحققيو  ن يتبقى لديك فرصة لتبدئو  نالآ 

نه فصدقي أ  ،كمل معك بدافع الشفقة عليك فقط لأنك قمت بتحفيزه حتى يصلي

 . ن عاملك بدافع الشفقة فقطأسوء معه إ  الوقت ستصبح حياتك و   تقدم العمرمع  

تفكيرا في ماذا تريد و   رابا اضطأكثر    في هذه المرحلة تكون المرأة    :ةثانيا بالنسبة للمرأ

 ستتزوج فقط أو    روف ليصبح لديها اسم قائم الظو   هل تصارع الحياة  ،ن تفعلأ

سرة التي ستبنيها مع التنازلات التي تبقى  رعايتها لل تخضع لكل ش يء تعيشه طوال و 

يها القارئ حياتك كملاحظة فقط لك أ.  ثنينيتقدم عليهم الاأو    تقدمها مع الوقت 

الاهتمام و   ن قمت بتقديرها ستتلقى التقديرللمرأة، فإ  ستقوم على كيفية معاملتك

بإو   ،طوال حياتك لتفشل و   ذلالها إن قمت  من قيمتها ستسعى و   محاربتها  التقليل 

 ليست كبنية فقط بل كعقل   ،ة، فلا تستهن بالمرأ جاهدة لتراك تعيسا مهما حصل

ن تتعداها ولو حدود لا يجب عليك أو   وضع له عدة حقوق و   نسان خلقه الله كإو 

كريما عليها أو .  كنت  تنس  بالمئةالمرأة    نلا  لديها خمسون  التي  من أكثر    ربماو   هي 

 .لك الاختيار حسب ما تريدهو   فشلك في الحياةو  نجاحك
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 بناء العلاقات الاجتماعية والشخصية  -3

 ا ا كبير  يث تلعب العلاقات الاجتماعية دور  في حياة النسان، ح  اا مهم  يعتبر أمر              

اليومية حياتنا  على  وتأثيرها  شخصيتنا  تشكيل  الاجتماعية  .  في  العلاقات  تعتبر 

الثقة والتعاون بينهم،  والشخصية بناء  لجسور التواصل بين الأشخاص، وتعزيز 

حيث علاقاتنا الاجتماعية تشمل   كما تساهم في زيادة الاحترام والتقدير المتبادل.

الأسرة، الأصدقاء، والزملاء، وهي تساهم في تعزيز الصحة النفسية والعقلية للفرد،  

 . أنها تمنحنا الدعم العاطفي والمعنوي اللازم في الصعوبات التي نواجههاإلى    بالضافة

الزوج بناء  أو    من جهة أخرى، تأتي العلاقات الشخصية مع الشريك المناسب            

يجب على   لذا  ا،لتطويرها وتقويته احترام، تفهم، وتفانٍ  إلى    لعلاقة عاطفية تحتاج

زنة، من خلال النسان الاهتمام ببناء علاقات اجتماعية وشخصية صحية ومتوا

شخص، والخلاص، والتسامح، والتغلب على الصعوبات أي    التواصل الفعال مع

نفسه الشخص  من  الحقائق  كمعرفة  العلاقات  تواجهها  قد  إطلاق  و   ،التي  عدم 

فإن ترسيخ .  غيرها من التصرفاتو   حكام مسبقة قبل الاستماع لوجهات النظرأ

 .اسعادة واستقرار  أكثر    العلاقات الاجتماعية والشخصية قادر على جعل حياتنا 

يان لا يستطيع الكثير القيام باختيار صائب لعلاقاته ر من الأحسف في كثي لل و             

هذا الشخص مر في فترة ن يكون ، إما أسباب عديدةهذا قد يكون لأ و  ،الاجتماعية

هذا و   ،مراهقته بحالات عصيبة جعلته يخسر الثقة في الكثير من حولهأو    شبابه

بسهولة اجتماعية  علاقات  بناء  يستطيع  لا  بسبب و .  بتاتاأو    جعله  يكون  ربما 

القهري  للوسواس  النفسية  ،امتلاكه  الحالة  هذه  من  يعانون  تعد و   فالكثير  التي 

شياء لم يستمرون في تخيل أو   شخص أي    ، حيث لا يثقون فيسبب الوحدة لديهم

مثلا كالخيانة  الكذب،أو    تحدث  الخذلان،  الأ و   الغدر،  من  لا  و   ،مور غيرها  هذا 

أو   قص ى حد لعلاقاتهم ربما سنةالبتة فأأو    يجعلهم يكونون علاقات بتلك السهولة
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تكون العلاقة سامة لدرجة تفكير أحد الأطراف في   تلك الفترة   ، خلالو   قل تماما أ

لذي يجعله يمارس خر تماما يتمثل في الخوف اكما قد يكون ذلك لسبب آ.  نهائهاإ

شخص تجعله يخسر أي    معاناة يخوضها معأي    الهروب من كل ش يء خوفا من تلقي 

أي    نه لن يقدرالذي يخال أو   ،توقعةالمغير  يخسر احترامه بردود أفعاله  أو    نفسه

ناجحة التي الغير كما قد يكون سبب ذلك العلاقات .  مقاومتهاأو  منهم على تحملها

المعاناة التي مر بها أشخاص يشكلون قرابة له مكنته  و   ،شهدها طوال فترة نضجه

 . الشغفو   يضا مراحل فقدان الثقةأو   السلبي و  التفكير السامو   من رؤية التعامل

تتمكن من معرفتها فقط بملاحظة الأشخاص سباب قد  هناك العديد من الأ و                

طريقة مناقشتهم لعدة مواضيع تخص العلاقات و   تصرفاتهم و   سن العشرينذوي  

 .  الاجتماعية
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 المهني و  تحقيق النجاح الشخص ي -4

تحقيق                الشخص ييعد  شابو   النجاح  لكل  هامة  مرحلة  في أو    المهني  شابة 

من العمر فهذا يؤدي العشرينيات  يجعل و   العمليو   الاستقرار الفكري إلى    مرحلة 

القادمو   الحياة في  الشخصو   سهولةأكثر    التفكير  النجاح يسر لدى  ، حيث هذا 

حكمة في قراراته مما يمكنه من أكثر  قدم عليه في عمره هذا يجعله شخصا الذي أ

مفرط تفكير  بدون  قادمة  خطوات  الخسارةو   اتخاذ  من  النجاح  فه.  الخوف  ذا 

 قدام على عدة مراحل جديدة في حياته المزهرة التي تنتظره سيكون بمثابة مفتاح للإ

أأو   يرى  النجاح عليك للإكطرق بسيطة  و   ،نه سيعيشهاالتي  مثل هذا  قدام على 

هذا تحدثت عليه فعلا و   ،الاستمرار فيها لتحقيق ما تريدو   شياء القيام بعدة أو   اتخاذ

كذلك و   ،قاعدة لنجاحك{ في عنوان اطرح لنفسك بعض الأسئلة  12ول }في كتابي الأ 

تطوير قدراتك باستمرار، كل هذه العناوين و   كما يجب عليك التعلم  هدافك.حدد أ

قرب فرصة لديك تسعى لتحقيقه في أو   حتما في انتقاء ما تريده بالفعل   ستساعدك

 . المهنيو   لتحقق بالفعل نجاحك الشخص ي 

الرجل هذا أو  للمرأة   ن تحدثنا عندما تحقق نجاحك بالفعل سواء بالنسبةإو             

لحصول على  او   تعزيز اسمك كشخص ناجحو   سيمكنك من ضبط نفسك للقادم

الكثير نجاز  التي سوف يرونك كحافز يمكنهم من إغلبية  العديد من الدعم من الأ 

ب ل شخصا ليس بناجح عمليا فقط بل كأيها الرجهذا سيجعلك أنت أو   ،في حياتهم

لمة بكل معنى الكلمة، كما ستصبح رجل يستحق هذه الك و  سرة مثاليمي أحاو  رائع

ناجح مثلك، أيضا و   عاقلو   منية الكثير من النساء الحصول على شخص متفهمأ

فيقات الحارة صستتلقى التو   سيصير في خدمتك مع تقدم العمر   سترى بأن كل ش يء

جديد نجاح  على  فيها  تقدم  مرة  كل  أي.  على  أنت  ننساك  لا  التي و المرأة    تهاكما 

الذكر يستحق  كاسم  بالفعل  الشخص .  ستصبحين  اختيار  في  ستجدين سهولة 

الفخر في و   سترين الحب.  يعرف قيمة ما لديكو   المناسب الذي سيعاملك باحترام
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 ن يروك في تلك المكانة، ستصبح حياتك سعيدة والديك اللذين لطالما أرادا أ  عيني

حافزا لهم ليقبلوا  و   لبناتكو   بنائكحين فخرا لأ ردت تحقيقها، ستصبرائعة لطالما أو 

أ لك  فخرا  ليكونوا  الكثير  فعل  أنتم .  يضاعلى  فقط  لكم  ستزهر  الحياة  إن  نعم 

ذ تريدون  كنتم  إن  ذلك  بالفعلستحددون  ش يءأو    لك  بفعل  فقط   ستكتفون 

 .  اختلاف ما ستقدمه لكم كل يومو  يساعدكم لتحمل بقية شقاء الحياة
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 و  بالصبر 
 
 ل ستحيالمق العزيمة تحق
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 الحياةو  التوازن بين العمل -5

الشخص ي              النجاح  التوازن عند تحقيق  من  المرحلة  لهذه  الوصول   نستطيع 

في التوازن بين العملتعتبر أ، فهذه  المهنيو   الحياة و   ول خطوة تمكنك من التفكير 

 . العمل على تحقيقه في حياتكو 

إدارة الوقت إلى    ن التوازن بين العمل والحياة هو مصطلح يعبر عن الحاجة لأ           

بشكل منتظم والانشغال بطريقة تسمح بتحقيق التوازن بين الجانب المهني والجانب 

مهما للحفاظ على الصحة   ا. يعتبر هذا التوازن أمر العائلةو   الشخص ي من الحياة

ن  ى لتتمكر خبصفة أو .  النفسية والجسدية، وتحقيق السعادة والرضا بقية حياتك

أولا يجب  التوازن  هذا  تحقيق  أولوياته    من  تحديد  الشخص  وأهدافه على 

نظرا للشخص الذي و  ن يعيشهاالشخصية والمهنية نظرا لأسلوب الحياة التي يريد أ

لأعمال تقدير الوقت اللازم للقيام با  ا. يجب عليه أيض  سيتشارك معه هذه الحياة

 .يضا وفاعل مع الأسرة والأصدقاء المهنية ولقضاء وقت ممتع أ

أيضا             الضروري  من  إس تح   كما  أساليب  وتعلم  المهارات  الحياة ين  فن  تقان 

أدوات   في  فعال، والاستثمار  التنظيمبشكل  إنشاء   تساعد على  مثل  والتخطيط، 

. سبوع لتتمكن من اللحاق بكل طرفتحديد الأولويات لكل يوم من الأ   و جدول زمني أ

الفر  قادر  ليكون  الس   اد  وعدم  الشخصية،  والحياة  العمل  بين  الفصل  ماح على 

 .على حياته الشخصية، والعكس بالعكس  ا للضغوط العملية بالتأثير سلب  

ويفهم أن التوازن بين العمل والحياة هو   اية، يجب على الفرد أن يكون مرنا النه في  و   

التفاني عملي تتطلب  مستمرة  ة 

بالفوائد والالتزام تعود  ولكنها   ،

الشخص ي  الصعيد  على  العديدة 

 .والمهني
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 اتخاذ القرارات الصحيحة في العشرينات  -6

ا               ايمكن أن يكون تحدي  يتعين على الأفراد اتخاذ .  في هذه المرحلة من الحياة  كبير 

رفاهيتهم في و   المصيرية بحد كبير في تسيير مستقبلهمو   العديد من القرارات المهمة

. المتعلقة بالتعليم، والمهنة، والعلاقات الشخصية، وغيرها الكثيرو   حياتهم القادمة

لكي   ،بين العواطف والمنطق عند اتخاذ القرارات  امن الضروري أن يكون هناك توازن

تصحيح ذلك  بعاطفة فتجد نفسك لا تستطيع  اتخذته  تندم لاحقا على قرار  لا 

صحيح ستتلافى الخطأ قليلا   ،لك حتما مستحيل، لأن ذالرجوع بالزمنأو    الخطأ

ربما تتخذ قرارا بالمنطق فتخسر شيئا طالما سعيت أو    لكن سيبقى يلاحقك الندم

يضا أن أو   ،هام في حياتك  تخسر شخصا ترى أنك تستحقه فعلا كش يءأو    لتجده

قيم شخصية معتدلة وأهداف واقعية تجعلك تواصل فيها إلى    يتم استناد القرارات

 . اثنينأو    دون حتمية الرجوع عنها بسبب

خبرة               يمتلكون  الذين  الآخرين  مع  الاستشارة  تساعد  أن  يمكن  رؤى أو    كما 

وصانا الرسول عليه نحو اتخاذ القرارات الصحيحة كما أمختلفة في توجيه الأفراد  

وأ  : الصلاة والسلام بينكم()...  الناس لا  .  مركم شورى  أن معظم   يريدون صحيح 

أ ذلك حفاظا على و   ربما ضمن العائلةأو    شخاص خارج منطقة العائلةاستشارة 

صائبا لا تندم  ان تتنازل قليلا عنها لتتخذ قرار لكن فعلا أ  ،مكانةأو    قيمةأو    مبادئ

ذ قرار متسرعا يجعلك تفكر في كيفية إصلاحه  ن تتخصحة من أأكثر   عليه يوما ما

يأ سوف  ما  بتضييع  حياتك  تنسو و .  تيكمدى  ألا  العقلا  استخدام  التفكير و   ن 

جوانب برؤية  جيدا  إأي    المتمعن  قبل  اتخاذه  تريدون  سيفي طلاق  قرار  الحكم 

ن لم يكن صحيحا إو  صحيح حتى مقدم على ش يءو   ستجد نفسك مباشر و   بالغرض

قل نسبة استفادتك من ذلك القرار ستجعلك تنس ى ما سوف لكن على الأو   تماما 

 . ربما خيباتأو    صعوباتمن  تجد فيه  
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 هدافتحقيق الأ و  التحفيز الذاتي -7

عميق                فهم  على  يعتمد  العنوان  التي هذا  والمحفزات  الشخصية  لأهدافك 

من خلال تحفيز الذات، تستخدم الأساليب والتقنيات لتعزيز  .  تدفعك لتحقيقها

أهدافك الأساليب وضع .  إصرارك وتحفيزك نحو تحقيق  أن تتضمن هذه  يمكن 

خطط محددة، وتعيين مكافآت لنفسك، وتغيير العادات السلبية بعادات إيجابية،  

 12ليه في كتابي }كل هذا تطرقت إو   التعلم وتطوير مهارات جديدةوالاستمرار في  

  : مور كخلاصة لهذه الأ و .  قاعدة لنجاحك{

الأهداف. (1 للقياس   :تحديد  وقابلة  واضحة  أهدافك  تكون  أن  يجب 

للقياس، قابلة .  والواقعية )محددة، قابلة  أهداف ذكية  يفضل تحديد 

 .فرص النجاحللتحقيق، ذات صلة، محددة بالزمن( لزيادة 

: استخدام مجموعة متنوعة من التقنيات لتحفيز النفس،  تحفيز الذات.   (2

محددة،   أهداف  لتحقيق  مكافآت  وتحديد  للتقدم،  جوائز  وضع  مثل 

باستمرار. النفس  مع  بإيجابية  قول   والتحدث  مثل  كلمات  كاستخدام 

 . غير ذلكإلى  .  "أستطيع فعل ذلك" و"أنا قوي وقادر على تحقيقها" 

تنظيم وقتك بشكل فعال    تحديد موعد نهائي للهدف:أو    إدارة الوقت .   (3

في  التسبب  الأهداف دون  للعمل نحو تحقيق  الكافي  الوقت  لتخصيص 

ذلك سيجعلك تتقدم في العمل عليه    ،بتحديدك لوقت نهائيو   إجهاد زائد

لنهائي الذي قمت تستطيع تحقيقه قبل انتهاء الوقت الأكثر  بشكل فعال 

 . بتحديده

يمكن .  : تحقيق الأهداف يتطلب ثقة قوية بالنفستطوير الثقة بالنفس .   (4

مهارات   وتطوير  السابقة  نجاحاتك  على  التركيز  من خلال  ذلك  تحقيق 

 .  ماممحفز يجعلك تتقدم نحو الأ إلى    هو ناقد لك   بتغيير كل ما أو    جديدة
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العوائق (5 التحديات  تجاوز  لمواجهة  ا  مستعد  تكون  أن  يجب  والعقبات  : 

للتغلب  استراتيجيات  تطوير  على  والعمل  الأهداف،  تحقيق  طريق  على 

 . عدم المواصلةو  محاربتها بدل الفشلو  عليها

لتحقيق    :الاستمرارية (6 زمني  بجدول  ا  وملتزم  ا  مستمر  تكون  أن  يجب 

٪ من ما  60  الأهداف حتى ولو لم تقم بكل ما قمت بذكره يكفي تحقيق 

ذلك سيكون سببا وجيزا للاستمرارية والاستعداد    ، قمت بتحديده بالفعل

 .  شياء ربما تكون مختلفةالتقدم لفعل أو   للتعديلات الضرورية في الطريق

التدريجي (7 بأه  :التقدم  تدريجياابدأ  التحدي  من  وزد  صغيرة  مع    داف 

 . استمرار الوقت ستلاحظ حتما تقدمك في الرحلة نحو الهدف الكبير 

قم بمراجعة تقدمك بانتظام وتقييم ما يعمل وما لا   :المراجعة الدورية (8

 .يعمل، ثم اتخذ الجراءات اللازمة لتصحيح المسار إذا لزم الأمر

الذاتي   (9 التحفيز  تعزيز  يمكنك  النقاط،  هذه  ممارسة  خلال  من  تذكر 

 .وزيادة فرص النجاح في تحقيق أهدافك الشخصية والمهنية
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 الصعوبات التغلب على التحديات و  -8

أي   أو  ء مستقبلهبناهو في طريقه لو   نسان خلقه اللهإأي    نكما نعلم كثيرا أ             

التحديات  من  مجموعة  حتما  سيواجه  سهلا  كان  مهما  عليه  يقبل  طريق 

سبب فشل فئة و   الازدهار لفئة معينةو   والتي ستكون حافز للتقدم  ،والصعوبات

نه يمثل فلسفة كما أ  هناك فئة تتمكن من تحقيق فقط شيئا بسيطا.   ،ربماو   خرى أ

الحياتية التحديات  مواجهة  في  الأ .  اليجابية  يشجع  على لأنه  الناس  من  غلبية 

الاستعداد النفس ي والمرونة لمواجهة الصعوبات بثقة وإصرار لما هو قادم باستمرار، 

 التحدياإلى    ويؤكد على أهمية النظر
 

من    ت كفرص للنمو والتطور الشخص ي بدلا

للإخفاق الش يء   الفشل. و   عقبات  هذا  هذه و   ولتحقيق  على  التغلب  من  التمكن 

ننا نستطيع ذلك ا حتى ولو لم نتغلب عليها تماما إلا أالصعوبات مهما كانت نوعيته

 :تتمثل هذه الطرق بشكل عام فيو   ،تفوق خمسون بالمئةبنسبة  

: وضع هدف واضح يساعد في توجيه الجهود  تحديد الهدف والتخطيط (1

 .نحو الحلول المناسبة، مع وضع خطة عمل محكمة

العقلية (2 المرونة  وتقبل  و   : تطوير  التكيف  على  القدرة  بتعزيز  ذلك 

 .ليجاد حلول جديدةالتغييرات، وتطوير قدرة التفكير البداعي  

   : استخدام اليجابية في التفكير الإيجابي (3
 

 التفكير للتركيز على الحلول بدلا

 .من التركيز على المشاكل

والنمو (4 الشخص ي،  التعلم  والنمو  للتعلم  كفرص  التحديات  استغلال   :

 .سرعذلك يمكنك من التغلب عليها بشكل أ  ،واكتساب مهارات جديدة

المجتمع  أو    : البحث عن الدعم من الأصدقاء والعائلةالاجتماعيالدعم   (5

ذلك سيجعلك تباشر   ،وجهات نظر مختلفةو   لمشاركة الخبرات والنصائح 

 .في العمل دون توقف
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النفسية (6 بالصحة  الاسترخائية  الاسترخاء والعناية  التقنيات  ممارسة   :

لتعزيز القوة النفسية  مثل التأمل واليوغا، والاهتمام بالصحة النفسية  

 .والتحمل

: عدم الاستسلام أمام التحديات والصعوبات، بل الاستمرارية والصمود (7

 .الاستمرار في المحاولة حتى تحقيق النجاح

عدك ذلك طات تحبها سيسا: عند ممارسة نشاالقيام بنشاطات مختلفة (8

إ حلول  في  فقط  التفكير  لأ يجابيةفي  حلول  إيجاد  من  ستتمكن  غلبية  ، 

 . مشاكلك

ق عامة استفاد  لا طر ، هذه ليست إنه هناك العديد من الطرق كما نعرف أ (9

فقط لا تستسلم استمر .  شخاص لا سيما محبي النجاحمنها الكثير من الأ

 . بالمحاولة ستجد ما كنت تطمح لتحقيقه
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 التفاؤل في الحياة و  يجابيالتفكير الإ  -9

أكما                جميعا  مليئة نعلم  لحياة  مفاتيح  هما  والتفاؤل  اليجابي  التفكير  ن 

ا رؤية الجوانب اليجابية في الأمور ونثق بقدرتنإلى  عندما نميل. بالسعادة والنجاح

دنا الحصول عليه، فإننا نجذب المزيد من الطاقة على تحقيق النجاح الذي طالما اأ

والفرص  تخطي .  حياتنا إلى    اليجابية  على  يساعدنا  أن  يمكن  اليجابي  التفكير 

بشكل  والمواجهات  والتفاؤل أكثر    التحديات  بالثقة  الشعور  كثيرا  ويعزز  فعالية، 

لتحقيق هذا و   في الآخرين. و  لك يؤثر حتما على المحيط الذي نعيش فيهذو   داخلنا

 :التفكير هناك عدة طرق منهاو   التفاؤل 

o والامتنان هي  التقبل  كما  الأمور  تقبل  في :  اليجابية  الجوانب  على  والتركيز 

 .الحياة يساعد في زيادة مشاعر الامتنان والسعادة
 

o الإيجابية مع  مثل  التفاعل  ا،  يومي  اليجابية  الأشياء  من  العديد  بنا  : تحيط 

 .التركيز على هذه الجوانب يعزز التفاؤل .  الصداقات والأنشطة التي نستمتع بها
 

o العناية بالصحة العقلية والجسدية تساهم في رفع : ممارسة الاعتناء بالذات

 .مستويات السعادة والتفاؤل 
 

o وضع أهداف واضحة والاعتقاد  تحديد الأهداف والتحلي بالإيمان بالنجاح :

 .بأنه يمكن تحقيقها يعزز التفاؤل ويحفز على العمل الجاد
 

o للتعلم والنمو التحديات كفرص  : استخدام  التفكير الإيجابي في الصعوبات

 
 

 .من الاعتقاد بأنها عقبات لا يمكن تجاوزها  بدلا
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o البقاء مع الأشخاص الذين يساهمون في نشر التفاعل مع البيئة الإيجابية :

 .الطاقة اليجابية وتشجيعك على التفاؤل 

التي في نفس الوقت يمكن و   ن هناك العديد من الأنشطة الممتعةأ  ىكما لا ننس              

 :تفاؤلنا في الحياة، بما في ذلكو   تساعد في تعزيز تفكيرنا اليجابيأن  

واليوغا ▪ التأمل  وزيادة   : ممارسة  العقل  تهدئة  على  تساعد  النشاطات  هذه 

 .الوعي بالذات، مما يساهم في تحسين التفكير اليجابي
 

الرياضة ▪ التي تحسن ممارسة  الكيميائية  المواد  إفراز  يعزز  البدني  النشاط   :

 .المزاج وتقلل من التوتر، مما يعزز التفاؤل 
 

الإيجابية ▪ الكتب  والتحفيز   :قراءة  اليجابي  التفكير  على  تحفز  كتب  قراءة 

 .الشخص ي يمكن أن تكون مصدر إلهام وتعزيز للتفاؤل 
 

قضاء الوقت في ممارسة الأنشطة التي تستمتع بها   :ممارسة الهوايات الممتعة ▪

 .السعادة وتعزز التفكير اليجابيتزيد من مستويات  

 

مساعدة الآخرين والمشاركة في الأعمال الخيرية يعزز الشعور بالانتماء   : التطوع ▪

 .والمساهمة اليجابية في المجتمع
 

وضع أهداف قابلة للقياس ومتابعتها بانتظام يمكن   :تحديد الأهداف وتتبعها ▪

ا بالتقدم والتحقيق، مما يعزز    .التفاؤل واليجابيةأن يعطي شعور 
 

: اختيار الأغاني التي تثير المشاعر اليجابية الموسيقى المفرحةإلى    الاستماع ▪

 .وتزيد من الحماس يمكن أن يساعد في رفع المزاج وزيادة التفاؤل 
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الطبيعة  ▪ مع  كانت جلسات   : التفاعل  الطلق، سواء  الهواء  في  الوقت  قضاء 

الحديقة في  العقل  رحلات  أو    استرخاء  تهدئة  في  يساعد  أن  يمكن  التخييم، 

 .وتعزيز اليجابية
 

الإيجابي ▪ التفكير  فن  طريق ممارسة  عن  اليجابية  نحو  الأفكار  توجيه   :

إيجابي وتحديد النقاط القوية  إلى    استخدام تقنيات مثل تغيير التفكير السلبي 

 .في الذات
 

الإيجابي ▪ الاجتماعي  مع    :التواصل  الوقت  الذين قضاء  والأحباء  الأصدقاء 

التفاؤل  مستوى  رفع  في  يساهم  أن  يمكن  ويشجعونك  دعمك  يعززون 

 .والسعادة
 

الابتسامة ▪ والابتهاج   :ممارسة  الابتسامة  صعبة،  الأمور  تكون  عندما  حتى 

 .بالأشياء الصغيرة يمكن أن تساعد في تحسين المزاج وتعزيز التفكير اليجابي
 

بتنويع الأنشطة وتضمينها في روتينك اليومي، يمكنك تحفيز نه  كما لا تنسَ أ ▪

 .نمط حياة إيجابي ومليء بالتفاؤل 
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 لهامية من العشرينيإو  نماذج ناجحة -10

الأ               أن  نعلم  معينكما  نجاح  لتحقيق  طامحين  حياتهم  في  يسيرون    ،غلبية 

ا تحقيق استطاعو   نص الذيخاش الاعتبار القليل من الأذلك بعد الأخذ في عين  و 

صغير  ش يء سن  في  الأ و   ،مبهر  أحد  يعتبر  الشباب الذي  لكامل  تحفيزا   عمار 

أو  العشرينو   لاالأشخاص  سن  بعض و   ،هو  عن  قليلا  سنتحدث  هنا  من 

ربما نجاحات في سنها العشريني لعل أو  الشخصيات التي استطاعت تحقيق نجاح

  المباشرة في وضع خطتك نحو الرقي:و  لك للنهوضذلك يكون سببا 

 

: مؤسس فيسبوك، بدأ في تطوير الشبكة الاجتماعية في سن مارك زوكربيرغ ❖

 .وأسس شركة فيسبوك عندما كان في العشرينيات من عمره  ،العشرين

 

: مؤسس مايكروسوفت، بدأ في كتابة البرمجيات وإنشاء شركته مع  بيل غيتس  ❖

 .عندما كان في العشرينيات من العمرصديقه بول ألين  

 

: مؤسس آبل، بدأ جوبز ووزير الخارجية ستيف ووزنياك بإنشاء ستيف جوبز ❖

 .آبل في مرآبهم في سن العشرين

 

ماسك ❖ الشركات إيلون  إنشاء  في  بدأ  إكس،  وسبيس  تيسلا  مؤسس   :

 .والتكنولوجيا في سن العشرين

 

ما ❖ في سن جاك  الريادي  في عمله  بدأ  الصينية،  بابا  : مؤسس مجموعة علي 

 .العشرين
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كوين ❖ في أوبري  كان  عندما  ويكيبيديا  تطوير  في  بدأ  ويكيبيديا،  مؤسس   :

 .العشرينيات من عمره
 

الشباب              من  العديد  الأمثلة، وهناك  هؤلاء الأشخاص هم فقط بعض 

المجالات خلال سنواتهم  في مختلف  إسهامات مهمة ونجاحات  الذين قدموا 

في  .  العشرين ا شباب جزائريون قدموا إسهامات ملحوظة  بالطبع هناك أيض 

 :، إليك بعض الأمثلةا العصرهذ

 

شيبوب ❖ التكنولوجيا سليم  مجال  في  تعمل  التي  "تساليت"  شركة  مؤسس   :

 .والبرمجيات، وهي إحدى الشركات الناشئة الناجحة في الجزائر 

 

دزاير" التي تعمل في مجال التصميم  : مؤسس شركة "ديجيتال  سامي بن قاسم  ❖

 .الرقمي والتسويق عبر النترنت

 

"تاكيت" التي تعمل في مجال تطوير مهدي بن تيمية ❖ : مؤسس ومدير شركة 

 .تطبيقات الهواتف الذكية والحلول البرمجية

 

الدين خليفة ❖ في تطوير نور  المتخصصة  "نيون لاب"  : مؤسس ومدير شركة 

 .البرمجيات وتصميم المواقع على النترنت

 

: مؤسس شركة "أوراسيس"، وهي شركة ناشئة تعمل في عبد الحق الصغير ❖

 .مجال تطوير تطبيقات الهواتف الذكية والحلول البرمجية
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: مؤسس شركة "تكنوميديا"، وهي شركة تكنولوجية تعمل في مجال عمر بلخير ❖

 .تطوير البرمجيات والحلول التقنية للشركات

 

مؤسس ومدير شركة "كودز سكول"، وهي منصة تعليمية عبر :  أمين بن عمر ❖

النترنت تقدم دورات في عدة مجالات تقنية مثل تطوير البرمجيات وتصميم 

 .الويب

 

تايبي ❖ تقدم  سفيان  تكنولوجية  شركة  وهي  "وابسوليوت"،  شركة  مؤسس   :

 في مجال التسويق الرقمي وتطوير البرمجيات
 

 .حلولا
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 الاعتماد على الذات و  الاستقلالية الشخصية -11

في حياتك              القرارات والتحكم  اتخاذ  القدرة على  هي  الشخصية  الاستقلالية 

 بشكل مستقل، بمعنى أنك تعتمد على نفسك في كل مجالات حياتك دون الحاجة 

كبيرإلى   بشكل  بقدراتك  .  الآخرين  الثقة  يعني  الذات  على  ومهاراتك، والاعتماد 

الحاجة دون  الشخص ي،  رضاك  وتحقيق  أهدافك  لتحقيق  منها  إلى   والاستفادة 

 .الاعتماد الكبير على الآخرين

لذلك هناك عدة طرق لتعزيز الاستقلالية الشخصية والاعتماد على الذات، بما       

 :في ذلك

 

الشخصية ▪ المهارات  حياتك تطوير  في  تحتاجها  التي  المهارات  اكتساب   :

ال، اليومية وفي تحقي إدارة الوقت، وحل ق أهدافك، مثل التواصل الفع 

  المشكلات شخصيا

 

بالنفس: ▪ العمل على بناء الثقة بالنفس من خلال التفكير   تعزيز الثقة 

الضعف نقاط  على  والتعرف  فيها و   اليجابي،  القوة و   التحكم  تعزيز 

 .الشخصية، وتحفيز النفس

 

والجسدية ▪ العقلية  بالصحة  حالة  الاهتمام  أفضل  في  لتكون  ذلك   :

 .لتحقيق الاستقلالية والنجاح الشخص ي

 

: الاستمرار في تطوير نفسك من خلال القراءة والدورات  التعلم المستمر ▪

 .التعليمية واكتساب المعرفة الجديدة
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: تعريف حدود صحيحة مع الآخرين، والتأكيد على تحديد حدود واضحة ▪

 .احترامها للحفاظ على استقلاليتك وراحتك الشخصية
 

: الاعتماد على الدعم الاجتماعي الاستفادة من الدعم الاجتماعي النفس ي ▪

و  الأصدقاء  من  التأالنفس ي  دون  لكن  الحاجة،  عند  السلبي العائلة  ثر 

 .  بكلامهم
 

المهني • معينو   :التحرر  لهدف  بتحقيقك  حرةو   ذلك  مهنة  في   ، المباشرة 

العيشو  لقمة  لكسب  موثوق  مصدر  على  مبتغى  و   ،الحصول  تحقيق 

 . لطالما تمنيتهاو   الحياة التي تريدها 
 

أ • ننس ىكما  الاستقلاليةأ  نه لا  لتعزيز هذه  الطرق  من  العديد    ن هناك 

شخص لشخص   هذا طابع شخص ي يختلف منو   الاعتماد على الذاتو 

. ساليب العيش التي يريدها كل شخصأو   حب الحياةو   حسب الاهتمامات

 ك ستضيع وقتك فقط حاول التنفيذ لا التفكير فقط لأن  ولتحقيق ذلك 

 تك غير ذلك ش يء. لن تستفيد في حياو 
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 تحقيق النجاح في عصر التكنولوجيا الرقمية  -12

في عصر التكنولوجيا الرقمية، تحقيق النجاح يتطلب فهما عميقا لكيفية  ✦       

لصالحك التكنولوجيا  قادرا  .  استخدام  تكون  أن  مع يجب  نفسك  تكييف  على 

من خلال تطوير مهاراتك .  التطورات التكنولوجية السريعة والابتكارات المستمرة

في  النجاح  يمكنك  المهنية،  العلاقات  من  قوية  شبكة  وبناء  والبداعية،  التقنية 

ولتحقيق النجاح في هذا العصر قد يمكن أن يكون   عصر التكنولوجيا الرقمية.

 :قد تشمل هذه التحديات،  صعبا للكثير لعدة أسباب

يتنافس التنافسية • حيث  التكنولوجيا،  مجال  في  شديدة  منافسة  هناك   :

 .العديد من الأفراد والشركات على الابتكار والتميز
 

: التكنولوجيا تتطور بسرعة، وهذا يعني أنه يجب أن تكون التغيرات السريعة •

 .الجديدةعلى دراية دائمة بالتطورات وتكنيكات العمل  
 

والمالي:   • الزمني  الناجحة الاستثمار  والمشاريع  الابتكارات  بعض  تتطلب  قد 

 .استثمارات كبيرة من الوقت والمال
 

العلاقات • وبناء  على التواصل  أيضا  النجاح  يعتمد  التكنولوجيا،  عالم  في   :

 .قدرتك على بناء علاقات قوية مع الآخرين والتواصل بشكل فعال
 

والأمنيةمواكبة   • القانونية  دراية  التغييرات  على  تكون  أن  عليك  يجب   :

 بالتشريعات والقوانين التي تؤثر على مجال عملك في التكنولوجيا، بالضافة 

 .أهمية حماية البيانات والأمان السيبرانيإلى  
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على الرغم من هذه التحديات، يمكن تحقيق النجاح في عصر التكنولوجيا و           

للتغلب على التحديات التي   الرقمية من خلال الالتزام، والابتكار، والتعلم المستمر.

الرقمية التكنولوجيا  في عصر  تواجهك  الطرق   قد  إليك بعض  النجاح،  وتحقيق 

 :يضاأ

المستمر • الموارد  التعلم  ابحث عن  التعلم والتطوير،  من  في حالة  دائما  كن   :

 .الدورات التدريبية وورش العملالتعليمية المتاحة عبر النترنت واستفد من  
 

العلاقات • وبناء  في  التواصل  المهنية  العلاقات  من  قوية  شبكة  ببناء  قم   :

 .مجالك، وكن مفتوحا للتعاون وتبادل الأفكار مع الآخرين
 

والابتكار • الإبداعي  لحل التفكير  تستخدمها  التي  الطرق  في  مبدعا  كن   : 

 .ف من تجربة أفكار جديدة المشكلات وتقديم الحلول، ولا تخ
 

: قم بتحديد أولوياتك وتخصيص الوقت إدارة الوقت والموارد بشكل فعال •

 .والموارد بشكل مناسب لكل مهمة

 

الشخص ي: • بالضافة  التطوير  الشخصية  مهاراتك  تطوير  في  إلى   استثمر 

 .الضغط وحل المشكلاتالمهارات التقنية، مثل القيادة وإدارة  

 

والقوانين • بالأخلاقيات  واللوائح الالتزام  للقوانين  الامتثال  على  احرص   :

 .المحلية والدولية، وحافظ على النزاهة والأخلاق في عملك
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التكنولوجيا • من  لزيادة الاستفادة  ذكية  بطريقة  التكنولوجيا  استخدم   :

تناسب  التي  والتطبيقات  الأدوات  عن  وابحث  عملك،  وتحسين  إنتاجيتك 

 .احتياجاتك

 

 

 

 

 

 ★  مع الالتزام والتفاني، تحقق ما تريد ★
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41 

 

 التعامل مع الضغوط الاجتماعية والعائلية  -13

للمشاعر              ا  ا عميق  يتطلب فهم  الاجتماعية والعائلية  الضغوط  مع  التعامل 

شبكة دعم يمكنك بناء  .  الخاصة بك وتطوير استراتيجيات صحية للتعامل معها

حيانا بشكل التجاهل أو   اجتماعية قوية، وتحديد الأولويات، وتعلم فن التفاوض 

أن تهتم  ولا تنس. فعال، وتطوير مهارات الاتصال للتعبير عن احتياجاتك بوضوح

الحصول على مساعدة أو  التأملأو  بصحتك النفسية من خلال ممارسة الرياضة

ا على    .حياتكإذا كانت الضغوط تؤثر سلب 

الضغوط  و               مع  للتعامل  الأخرى  الطرق  من  العديد  هناك  بالتأكيد، 

 :الاجتماعية والعائلية

الصحية • النوم  الممارسات  خلال  من  بنفسك  بالعناية  ابدأ   :

أو  طعام صحي،  وتناول  جيد،  بانتظام  بشكل  الرياضة  الممارسات .  ممارسة  هذه 

 .وزيادة القدرة على التحملتساعد في تقليل مستويات التوتر 

 

اعمل على تعزيز مهاراتك في إدارة   تطوير المهارات الشخصية: •

هذا يمكن أن يساعد في تقليل الشعور .  الوقت، وحل المشكلات، واتخاذ القرارات

 .بالعجز وزيادة الثقة في النفس

 

 التركيز على   : حاول تغيير نظرتك نحو الأمور معالتفكير الإيجابي •

بدلا  المتاحة  السلبيات  اليجابيات والفرص  التركيز على  التفكير .  من  قد يساعد 

 .اليجابي في تقليل التوتر وزيادة مرونتك العقلية

 



 

42 

 

إضافي ▪ دعم  عن  من البحث  المساعدة  طلب  في  تتردد  لا   :

مهنيأو    أفراد عائلتك،أو    أصدقائك من مستشار  يكون .  مدرب حياةأو    حتى  قد 

منظور جديد يمكن أن يساعدك في التعامل مع الضغوط  أو    لديهم نصائح قيمة

 .بشكل أفضل

 

والتأمل • التأمل الاسترخاء  مثل  الاسترخاء  تقنيات  جرب   :

هذه الطرق يمكن أن تساعد في تهدئة العقل وتخفيف .  والتنفس العميق واليوغا

 .التوتر والقلق

 

إلى   تذكر أن التعامل مع الضغوط الاجتماعية والعائلية يحتاجو  ▪

صبر واستمرارية، فلا تتوقع حلولا فورية ولكن كن مستمرا في جهودك لتحسين  

 .جودة حياتك

 

ا، فقد تحتاج    
ً
 :النظر في خيارات أخرى إلى    إذا لم تنفع الطرق المذكورة سابق

 

افية ❖ الاحتر بالمساعدة  من  الاستعانة  مساعدة  عن  البحث  يمكنك   :

مثل   النفسية  الصحة  في  النفس ي متخصصين  الاستشارة أو    العلاج 

مع  .  النفسية التعامل  في  لمساعدتك  اللازمة  الخبرة  لديهم  يكون  قد 

 .الضغوط بطرق فعالة

 

دعم إلى    الانضمام ❖ تضم مجموعة  التي  المجموعات  تكون  أن  يمكن   :

الآخرين   تجارب  من  للتعلم  مفيدة  مماثلة  تحديات  يواجهون  ا  أشخاص 

 .والتشجيعوالحصول على الدعم  
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المتقدمة ❖ الاسترخاء  تقنيات  التدريب استخدام  مثل  التقنيات  بعض   :

على الاستجابة المتقدمة والتدريب على الاستجابة الهادئة قد تكون فعالة  

 .في حالات الضغط الشديد

 

البيئة: ❖ تغيير   تغيير  في  التفكير  المفيد  من  يكون  قد  الحالات،  بعض  في 

العائلية إذا كانت تلك العلاقات تسبب لك الضغط أو    بيئتك الاجتماعية

 .الزائد

 

: بعض الأشخاص يجدون الراحة والتخفيف  استكشاف العلاج الطبيعي ❖

العلاج بالروائح العلاجات الطبيعية مثل التدليك،  من الضغط من خلال  

 .  العطرية، والعلاج بالأعشاب الطبيعية

 

على مدى شدة الضغط ن اختيار الطريقة التي تناسبك يعتمد  ولا تنس أ   ❖

الاستماع المهم  ومن  بك،  الخاصة  الفردية  احتياجاتك إلى    والظروف 

 . الشخصية وطلب المساعدة عند الحاجة
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 تحقيق التوازن بين الثقافة الشرقية والغربية -14

حقيق التوازن بين الثقافة الشرقية والغربية يتطلب فهما عميقا لكل منهما ت             

الحوار م ذلك من خلال التبادل الثقافي،  يمكن أن يت.  واحتراما لقيمهما المختلفة

تهميش دون  الثقافتين  كلا  من  اليجابية  الجوانب  واعتماد  تجاهل أو    المفتوح، 

 .  للخرى 

الاحترام المتبادل والتعاون يمكن أن يسهما في بناء جسور فهم وتقدير بين                

قد و   الثقافات.  التي  الفريدة  ومفاهيمها  قيمها  لديها  ثقافة  كل  لأن  صعبة  تعتبر 

ا مع تلك الثقافة الأخرى  ذلك، هناك عوامل تاريخية إلى    بالضافة .  تتعارض أحيان 

ا في تعقيد العلاقات بين الثقافات. لذلك فحقيق   وسياسية واجتماعية تلعب دور 

لهذه   ا  عميق  ا  فهم  يتطلب  والتواصل   الدينامياتالتوازن  للتفاوض  والاستعداد 

 .بشكل فعال

يمكن تحقيق التوازن بين الثقافة الشرقية والغربية من خلال عدة طرق، بما ✦    

 :في ذلك

الثقافي .1 خلال  التبادل  من  الثقافات  بين  والتبادل  التفاعل  تشجيع   :

 .الفنون، الموسيقى، الأدب، والعلوم، والتكنولوجيا

 

المفتوح .2 البن  الحوار  الحوار  تعزيز  وتقدير :  لفهم  الثقافات  بين  اء 

 .الاختلافات والتشابهات

 

المتبادل .3 دون  الاحترام  وتقديرها  الآخرين  وثقافات  بقيم  الاعتراف   :

 .الاستخفافأو    التعرض للتحيز
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المستمر .4 المختلفة،  التعلم  للثقافات  أعمق  وفهم  المعرفة  عن  البحث   :

 .معهاوتطوير القدرة على التعايش والتكيف  

 

الجسور  .5 المجالات  بناء  في  الثقافات  بين  والتعاون  الشراكات  تشجيع   :

والتقدم   المتبادل  الفهم  لتحقيق  والسياسية  والاجتماعية  الاقتصادية 

 .المشترك

 

الثقافة، وأ   .6 مختلفي  بين طرفين  العميق  المشترك والتفاهم  بالعمل  خيرا 

ثروتها  من  والاستفادة  المختلفة  الثقافات  بين  التوازن  تحقيق  يمكن 

كذلك و   هذا العنوان ينطبق على بناء علاقات اجتماعية سليمةو   الفريدة.

أو   التفاهم مع الناسأو    يساعد في العلاقات الجادة بين طرفين كالزواج

 …غيرهاو  عقد شراكات عمل دائمة
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 العقل الإيجابي للرياضة واللياقة البدنية على  التأثير  15.

العقل والصحة ا              كبيرة على  إيجابية  تأثيرات  لهما  البدنية  واللياقة  لرياضة 

 :يجابيات نذكرهذه ال   منو   ،العقلية

 :التأثيرات اليجابية للرياضة على العقل تشمل     ✦

 .زيادة الانتباه والتركيز .1

 .تعزيز الذاكرة والتعلم .2

 .تقليل مستويات التوتر والقلق .3

فراز هرمونات الدوبامين، المزاج وزيادة الشعور بالسعادة بإتحسين  .4

 .السيروتونينو   ندورفين لأ ا

 .تعزيز الشعور بالثقة بالنفس .5

 .تحسين النوم وجودة النوم .6

 .تعزيز النتاجية والأداء العام في الحياة اليومية .7

 .تقليل مخاطر الصابة بالاكتئاب .8

 .تحسين الصورة الذاتية والشعور بالنجاز .9

 .تعزيز الروح المعنوية واليجابية .10

 .الدماغإلى    تحسين تدفق الدم .11

 .بشكل عام تعمل على تحسين الصحة العقلية .12
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   التعامل مع الفشل والتغلب عليه -16

والتطور        للنمو  فرصة  يمثل  لكنه  ا،  تحدي  يكون  أن  يمكن  الفشل  مع  التعامل 

 :الفشل والتغلب عليهإليك بعض الطرق للتعامل مع  .  الشخص ي

: اعتراف بأن الفشل جزء طبيعي من الحياة، وأنه ليس نهاية قبول الفشل .1

 .العالم

 

الفشل والتعلم منها لتجنب إلى    : فهم الأسباب التي أدتتحليل الأسباب .2

 .تكرار الأخطاء في المستقبل
 

جديدة: .3 أهداف  نحو    وضع  والعمل  وواقعية  جديدة  أهداف  تحديد 

 .تحقيقها بجدية
 

فرصة  إلى    الفشل من وجهة نظر سلبيةإلى    : تغيير النظرةالتفكير الإيجابي .4

 .للتعلم والنمو الشخص ي
 

: البحث عن الدعم من الأصدقاء والعائلة والموجهين  الاعتماد على الدعم  .5

 .للمساعدة في تخطي الفشل 
 

 .التكيف مع التغيرات والتحديات التي قد تظهر في طريق النجاح:  المرونة .6
 

الخبرة .7 من  لتعزيز الاستفادة  السابقة  التجارب  من  الخبرة  استخدام   :

 .القدرة على التغلب على الصعاب في المستقبل
 

: الاستمرار في المحاولة وعدم الاستسلام أمام الفشل، حيث  الاستمرارية .8

 . ح جديدة للنجاأن كل فشل هو فرصة  
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 عليه من المستقبل وكيفية التغلب  الخوف -17

المجهول              بشأن  القلق  يعكس  فهو  للغاية،  طبيعي  المستقبل  من  الخوف 

من المهم التركيز على الأشياء التي يمكن التحكم   تغلب عليهللو   والتحديات المحتملة.

واقعية عمل  خطط  وصياغة  الأهداف  وتحديد  المهارات  تطوير  مثل  كما .  فيها، 

يساعد التفكير اليجابي والتعامل مع الضغوط بشكل صحيح على التخفيف من  

 .القلق حيال المستقبل

ا كما ذكرنا لك خمس طرق فعالة للتغلب على  و          :الخوف من المستقبلطبع 

 

: قم بتحديد الأهداف التي ترغب في تحقيقها  تحديد الأولويات والأهداف .1

لتحقيقها اتخاذها  يجب  التي  الخطوات  ا  .  وتحديد  شعور  يمنحك  هذا 

 .بالتحكم والتوجيه

 

المهارات: .2 حيث    تطوير  والمهنية،  الشخصية  مهاراتك  تطوير  في  استثمر 

 .يمكن أن تساعدك في مواجهة التحديات المستقبلية بثقة وقوة 

 

التوازن  .3 على  والحياة   :الحفاظ  العمل  بين  صحي  توازن  على  حافظ 

وممارسة   والاستجمام،  للاسترخاء  الوقت  واختصار  الشخصية، 

 .الرياضة، والتواصل مع الأصدقاء والعائلة

 

الإيجابي .4 السلبيةالتفكير  الأفكار  بتحويل  قم  على إلى    :  وركز  إيجابية، 

 .الفرص والتحديات كمنصات للنمو والتطور 
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أو   : لا تتردد في طلب المساعدة من الأصدقاءطلب المساعدة إذا لزم الأمر .5

 .المحترفين إذا كنت تشعر بأن الضغوطات تتحكم فيكأو    العائلة

 

  لو و   ستجده   خير   من   لك  الل   كتبه   ما   ، تكترث   فلا   لك   سيبقى   لك   هو   ما 

 ذلك.   يستطيعوا  فلن   تغييره   على  رض الأ و   السماء   اجتمعت
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 تطوير مهارات الإبداع والابتكار    -18

 في عصر التغييرات السريعة

ا                 التغييرات السريعة، يصبح تطوير مهارات البداع والابتكار أمر  في عصر 

ا للنجاح يمكن تعزيز هذه المهارات من خلال الاستمرار في التعلم .  والتنافسية    حيوي 

كما يمكن أن .  والتجارب والتحفيز للتفكير الخلاق والاستعداد لتحديات متجددة

ت التي  العمل  بيئة  وتعزيز  التعاون  تشجيع  مثل  الاستراتيجيات  على   عزز تساعد 

 .التجديد والابتكار في هذه المهارات

 :يمكنك الحصول على تطوير المهارات والابتكار من خلال عدة مصادر✦

العملية الدورات   .1 الدورات عبر التعليمية والورش  من  العديد  تتوفر   :

النترنت والورش العملية التي تركز على تطوير مهارات البداع والابتكار 

 .في مجالات مختلفة

والبحث .2 والمقالات  القراءة  الكتب  مثل  المتاحة  الموارد  استكشاف   :

المفاهيم   فهم  في  يساعد  أن  يمكن  البداع والابتكار  في مجال  والأبحاث 

 .الأساسية واكتساب أفكار جديدة

العملي .3 والتطبيق  وأنشطة  التجارب  مشاريع  في  المشاركة  خلال  من   :

مجال  في  قيمة  تجارب  واكتساب  مهاراتك  تحفيز  يمكنك  تطبيقية، 

 .الابتكار

: التفاعل مع أشخاص لديهم خبرة في مجال البداع  التعلم من الآخرين .4

 .والابتكار يمكن أن يوفر رؤى جديدة وفرص للتعلم

: من خلال الاستمرار في تحدي نفسك وتجاوز حدودك الممارسة المستمرة .5

 .البداعية، يمكنك تطوير مهاراتك والابتكار بشكل أفضل

 . غيرها من الكورسات المجانيةو   ذكاء الاصطناعيمواقع ال .6
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58 

 

 أثر الثقافة والتربية على حياة الشباب  -19
 

ا ثقافة                 ا حاسم  فالثقافة تحدد .  في تشكيل حياتهم  وتربية الشباب تلعبان دور 

على   تؤثر  التربية  بينما  والاجتماعية،  الفكرية  وتوجهاتهم  ومعتقداتهم  قيمهم 

وبالتالي يمكن أن تؤثر الثقافة والتربية بشكل كبير .  سلوكياتهم ومهاراتهم الحياتية

طوال   حولهم  من  والعالم  المجتمع  مع  وتفاعلهم  وسعادتهم  نجاحهم  مدى  على 

 .حياتهم

الثقافة والتربية الجيدة يمكن أن توفر للشباب العديد من الفوائد اليجابية، ف   ✦

 :بما في ذلك 

الإنسانية .1 القيم  مثل  تطوير  القيم  بناء  على  والتربية  الثقافة  تساعد   :

تشكيل الاحترام، والتسامح، والعدالة، والتعاون، والمسؤولية، وهذا يعزز  

 .شخصياتهم بشكل إيجابي

: تشجع الثقافة والتربية الشباب على تعزيز التعلم والتطور الشخص ي .2

على  يساعدهم  مما  الجديدة،  المهارات  وتعلم  والاستكشاف  الفضول 

 .تحقيق إمكاناتهم الكاملة

: يساعد تعزيز الثقافة والتربية الشباب على فهم أصولهم  بناء هوية قوية .3

 .وهويتهم الثقافية، مما يمنحهم الثقة والاستقلالية في اتخاذ القرارات

الاجتماعي .4 التفاعل  تعزيز تعزيز  في  والاجتماعي  الثقافي  الفهم  يسهم   :

 .التواصل الفعال وبناء علاقات صحية ومجتمعية قوية

: تعلم القيم الثقافية مثل الصمود والمرونة يمكن التأقلم مع التحديات .5

 
 
 .ن الشباب من التأقلم مع التحديات والمواقف الصعبة في حياتهمأن يمك

إذا تم توجيه الثقافة والتربية بشكل جيد، فإنهم يمكن نه  نه نجد أوم          

 .أن يكونوا أعضاء فاعلين وإيجابيين في المجتمع والعالم
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              السعادة وكيفية تحقيقها في حياة العقل العشريني -20

 ، تي للشخص من كل جانبياالحالسعادة في العقل العشريني تتحقق بالتوازن           

  :بينلك ينحصر  ذو 

   .التطلعات الشخصية والمهنية ❖

 .الاهتمام بالعلاقات الاجتماعية والصحة النفسية والبدنية ❖

 الأهداف الملموسة والتطور الشخص ي. من خلال تحديد   ❖

 الحياة. ع باللحظة الحالية وتجارب  الاستمتا ❖

 . يمكن للشخص أن يشعر بالسعادة والرضا داخل عقد العشرينيات ❖

مجالات الحصول عليها ليست محدودة و   تذكر أن السعادة تكون متغيرة ❖

اوتختلف من شخ ما يجعلك سعيد  نحو    ص لآخر، فابحث عن  واعمل 

 .تحقيقه بثقة وإيمان

أ ❖ لك  الكثيرومنه  يعلمها  لا  ربما  سعيدا  تجعلك  فيدو    ،سباب  ورقة    نها 

 احرص عليها كي تجد السعادة. و   مخصصة
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من            مزيج  هو  العشريني  العقل  أن  نجد  الكتاب،  هذا  نهاية  وفي 

نه قادر على تحقيق الكثير من ، كما أالشغف والابتكار والتفكير النقدي

 النجازات العظيمة بشتى المجالات. 

قوته               بكل  العقل  هذا  نستخدم  دعونا  عالم  لذا  لصنع  وإبداعه 

دراجه  وإ  ما أردنا تحقيقهو   نعكس فيه تطلعاتنا وأحلامنايحمل بصمتنا وت

 كبصمة في العالم. 

أ              لو قليلا من ما تم ذكره في هذا و   ن تكونوا استفدتم"كما أتمنى 

 .الكتاب

 ••  العمليةو  العلميةالتوفيق في حياتكم و  بالسداد•• 
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مة  ••  ات   •• خ 
ن اءته أقر و   تمنى كما قمت بشراء هذا الكتابأو   القارئ العشرينات لك عزيزي             

 تستفيد منه.

  ؟ول فقط في سن العشرينأطلقت كتابي الأ و   صبحت كاتبةهل تعلم أنني أ            

هنالك و   لا زلت في مشواري و   ءا دبالأ و   تخليد اسمي بين المفكرينو   طامحة بالنجاح

فرصة نجاحي فيه ليست مرتفعة ن  رغم أو   شخاص في هذا المجالالعديد من الأ

أ ما  يوما  ستجدني  أعدك  بإطلاققلكن  بالاحتفال  الجديد    وم  أكتابي  نت فهل 

ء ربما ش ي أو    سطرتستطيع ذلك هل تقدر على تحقيق ش يء مما قرأته بين هذه الأ 

 ا لك من لحظة معينة.  كان طموح

أ                 الصدف أتمنى  تخالجني  أو   ن  ناجحين أرى  سقف و   شخاصا  رافعين 

ول محاولة  ، تذكر فقط أن الفاشل هو الذي يستسلم من أطموحاتهمو   لامهمأح

 راده.يستسلم حتى يقدم على نجاح معين أ  والناجح هو فقط الذي لا 

ر- ث   -حظ  وف 
 

 

 

 شواق بوملتوخة أ
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