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 تمهيـــذ

ابغياة يكمن في الإرادة؛ والاعتقاد بإمكانية برقيق النجاح في 
النجاح؛ فالنجاح يعتٍ برقيق عِدة أشياء إبهابية تُسعدنا وتُشعرنا 
بالارتياح والاطمئناف؛ وبصيعنا يتمتٍ أف يكوف من الناجحتُ في 
ابغياة؛ وبصيعنا يتمتٌ أف يُشتَ إلينا الناس قائلتُ: ػ ىذا ىو 

اـ؛ أو أف يقولوا؛ ىذا ىو الأوؿ علي الأوؿ علي ابؼدرسة ىذا الع
ابعمهورية ىذا العاـ؛ أو ىذا ىو أسعد إنساف في ىذه البلدة؛ أو 

  ..أف يقولوا ىذا الشخص أكفأ شخص في عملو

ومن أجل برقيق حلم التفوؽ سأؿ عدد من ابػبراء عدد من الأوائل 
فاستنبط ابػبراء وابؼتُفوقتُ في حياتهم بؼعرفة أسرار تفوقهم عن أصدقائهم؛ 

 عدد النقاط ابؽامة التي تعُد من أسرار التفوؽ؛ وىذه النقاط ىي ما يلي: ػ

ػ الاستقامة: فالشخصية العملية التي لا تُضيع الوقت إطلبقا؛ً بل تتُقن  ٔ
 استغلبلو في العمل والتًويح عن النفس أيضا؛ً ىي الشخصية ابؼتُفوقة.

الأوؿ من الدراسة مع ارتفاع مُعدبؽا  ػ الاىتماـ بابؼذُاكرة مُنذ اليوـ ٕ
 تدربهياً حتى تتصاعد إلذ مُعدلات عالية آخر العاـ.

ػ ابعدية في برصيل العلم في الفصل؛ وفي ابؼذُاكرة في ابؼنزؿ؛ وفي التعامل  ٖ
 مع الأساتذة والكُتب الدراسية.

في  ػ الثقة بالنفس وبقُدرتها على التفوؽ طابؼا بذؿ الطالب بؾهوداً كبتَاً  ٗ
 ابؼذُاكرة وبرصيل العلوـ ابؼخُتلفة.
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ػ عدـ الاعتماد على الدروس ابػصوصية بشكل رئيسي؛ ولا ينبغي  ٘
اللجوء إليها في بعض ابؼواد؛ كما بهب ألا يزيد عددىا عن حصتاف 
؛ وذلك لتوفتَ وقت للمذاكرة وابؼرُاجعة؛ وأيضاً توفتَ وقت  باليوـ

 يستوعب شيء. مُناسب للراحة؛ لأف ابعسد ابؼنُهك لا
ػ ابغرص الشديد على التفوؽ مُنذ بداية العاـ مع الالتزاـ والاستذكار  ٙ

وحل بسارين النماذج وتنظيم الوقت والتدريب على الامتحانات بحل 
 بماذج بؽا.

ػ الاعتماد على التحصيل الذاتي وابؼرُاجعة؛ ومُتابعة البرامج التعليمية في  ٚ
برضتَ الدروس قبل مُشاىدتها وكتابة  التلفاز؛ والاىتماـ بها عن طريق

النقاط الرئيسية مع ابؼدُرس؛ وتسجيل بعض ابغلقات ابؽامة لإعادة 
مُشاىدتها أو بظاعها وبخاصة عند ابؼرُاجعة النهائية في آخر العاـ 

 الدراسي وقبل الامتحانات.
ػ الاستعداد ابعيد للبمتحانات مع الاحتفاظ بحالة نفسية ىادئة وروح  ٛ

 عالية. معنوية
ػ التأكد من أف ابؼثُابرة عامل ىاـ جداً وأساسي في التفوؽ مع تذليل  ٜ

 الصعوبات أولاً بأوؿ دوف يأس.
ػ تنظيم ابغياة وأوقات الدراسة والاستذكار وبزصيص وقت كاؼٍ  ٓٔ

 للراحة النفسية وابعسمية.
 ػ البُعد عن التوتر؛ والتزاـ ابؽدوء وبخاصة أياـ الامتحانات. ٔٔ
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  اىفصو الأوه

عىقة ىينجاح
ُ
 عادات ٍ

 قد يقوؿ قائل: ػ كيف نتخلص من العادات ابؼعُوقة للتفوؽ.
والعادة: ىي نوع من السلوؾ ابؼكُتسب يُصبح ثابتاً لا يتغتَ مع 

 التكرار وابػبرة؛ وىُناؾ عادات تتصل بالتفكتَ والاستذكار.
بالطريقة نفسها؛  والواقع يؤُكد أف العادات ابؼفُيدة والضارة تتكوف 

كما ويؤُكد العلم أنو بُيكن استبداؿ عادة ضارة بأخرى مُفيدة عن طريق 
 تذكر ما يلي وإتباعو بدقة وصبر شديدين: ػ

ػ بهب إبناؿ العادة الضارة مثل قضاء أوقات طويلة أماـ التلفاز؛ أو  ٔ
ابغاسوب على أف يقوـ الفرد بنشاط مُعتُ لاستئصاؿ ىذه العادة 

ثل أف يزُيد ساعات ابؼذُاكرة؛ أو بُيارس الرياضة بدلًا من ابؼرفوضة م
 ابعلوس أماـ ابغاسوب لفتًة طويلة.

ػ يتوقف بقاحك في تنمية إرادتك على مبدأ ىاـ ألا وىو أنو لكي  ٕ
برصل على شيء فلببد من مُواجهة العقبات والقضاء عليها حتى 

 تنجح في برقيق ىدفك.

تتعلم كُل شيء؛ حيث إنو كما بُيكن أف ػ لابد أف تثق بأنك بُيكن أف  ٖ
تتعلم الكسل والتخاذؿ والعصبية؛ بُيكنك أف تتعلم النشاط والإقداـ 
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وابؽدوء؛ ولا تنس أف تعديل العادات بوتاج لوقت طويل وصبر؛ فلب 
تستعجل النتائج؛ بل أعط ابؼحُاولات ابعادة الفُرصة وستفرح بالنتيجة 

 العادات الضارة. الرائعة بإذف الله عندما تتخلص من
لتتذكر أنو  (حتى ابؼتُوحش منها)ػ ضع أمامك صورة حيوانات الستَؾ  ٗ

عن طريق ابؼراف ابؼسُتمر الدؤوب الصبور استطاعت ىذه ابغيوانات 
أف تتعلم سلوكيات جديدة بساما؛ً فما بالك بقُدرة الإنساف الذي كرمو 

 ابػالق عز وجل.

ة حياة أو موت؛ فالامتحانات ػ أبعد عن ذىنك أف الامتحانات مسأل ٘
ما ىي إلا اختبار قُدرة الطالب على التحصيل الدراسي؛ ولذلك 
فكُل طالب لديو قُدرات كافية لاكتساب ابؼعرفة؛ وعليو أف ينُمي 
 القُدرات بالاستعداد ابعيد وابؼذُاكرة الناجحة بؼوُاجهة أي اختبار كاف.

نذ بداية العاـ الدراسي؛ ػ ذاكر دروسك بانتظاـ وفق مهارات دراسية مُ  ٙ
فإف الاستعداد ابعيد للبمتحاف الذي يأتي بنتائج بُفتازة لا يأتي إلا من 

 خلبؿ استذكارؾ لدروسك مُنذ بداية السنة الدراسية.
ػ تفهم الأسرة للعملية التًبوية؛ من طبيعة ابؼذُاكرة إلذ الامتحانات  ٚ

لطالب الذاتية وكيفية الاستعداد بؽا؛ وإدراكها الواعي لقُدرات ا
وتصوراتو عن مُستقبلو؛ والابتعاد عن أسلوب ابؼرُاقبة ابؼشُددة؛ 

حالة الإقامة ابعبرية للطالب في ابؼنزؿ )وابغرص الزائد على الطالب 
 .(أثناء الامتحانات
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 ؟و١ف رمٛٞ ثذاخٍه اٌمذسح ػٍٝ إٌجبح

 ػ فكر في النجاح وآمن بإمكانية برقيقو: تصرؼ من مُنطلق التفكتَ ٔ
 بالنجاح.

ػ اعتز بنفسك: آمن بقُدراتك واقتنع بذاتك؛ وذكر عقلك بأنك  ٕ
 أفضل بفا تعتقد.

ػ تصور نفسك كبتَا؛ً فالأىداؼ وابػطط الكبتَة ليست أصعب في  ٖ
 برقيقها من الصغتَة.

 التفكتَ على طريقة الناجحتُ: ػ

 ػ لاتبع نفسك رخيصاً فأنت أفضل بفا تظن. ٔ

الناجحتُ استخدـ كلمات كبتَة مضيئة ىادفة ػ ضع في رأسك قاموس  ٕ
 مثمرة وبذنب الكلمات السلبية.

 ػ كُن بعيد النظر ولا تكتف برؤية ما عند قدميك. ٖ

 ػ اجعل لعملك قيمة فاسع لتحقيق خطوات أفضل على طريق العمل. ٗ
 ػ اجعل تفكتَؾ يتقاضى عن التفاىات. ٘
 ابؼهمة.ػ ركز تفكتَؾ على برقيق الأشياء الكبتَة  ٙ

ُّجذع ُِخه ٚرؼٍُ اٌزفى١ش اٌ  شغً 

 التفكتَ ابؼبُدع ىو: اكتشاؼ طرؽ جديدة أو بؿسنة لأداء أي شئ. 

 تفيد. لن ..لا بيكن ..ػ صدؽ إمكانية حدوث الشيء؛ والغي كلمة مُستحيل ٔ
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ػ لا تدع الروتتُ أو ابؼألوؼ يشل قدرة عقلك على التفكتَ كن بؾربا  ٕ
 تقدـ في عملك. ..لأشياء جديدة

 .؟(كيف بُيكن أداء العمل بصورة أفضل)ػ اسأؿ نفسك يومياً  ٖ
 .؟(كيف بُيكنتٍ أداء ابؼزيد)ػ اسأؿ نفسك  ٗ

 ػ وسع مداركك؛ اجعل عقلك في حالة تهيؤ دائم لأفكار جديدة. ٘
 ػبٌظ ٔفغه ِٓ ِشع اٌفشً

ميكروبات الأعذار الدائمة وراء كُل فاشل؛ فلب بزتلق أي عُذر؛ 
 ػ لأعذار للفاشلتُ فقط؛ لذا بذنب ىذه الأعذار:فا

 الأػزاس اٌظذ١خ

 ػ ارفض التحدث عن صحتك. ٔ
 ػ ارفض أف تتأسف على صحتك. ٕ

 ػ كُن راضياً بصحتك كما عليو. ٖ

 .بالرغبة في الاستمتاع بابغياةػ ذكِّر نفسك دائما ً  ٗ
 أػزاس ٔمض اٌىفبءح اٌؼم١ٍخ 

العقلية؛ ولا تبُالغ في وصف الآخرين ػ لا تقُلل من شأف قُدراتك  ٔ
 من القُدرة على بُؾرد تذكر ابغقائق. بالذكاء

 .ػ تذكر دائماً أف القُدرة على التفكتَ ذات أبنية أكبر ٕ

 .ذكر نفسك دائماً بابؼوقف الإبهابيػ  ٖ
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 أػزاس اٌغٓ 

 ػ تقبل عُمرؾ ابغالر بإبهابية كبتَاً أـ صغتَاً. ٔ
 الإبقاز من عمرؾ.ػ احسب مقدار سنوات  ٕ
 .ػ استثمر ما تبقى من عمرؾ لتحقيق ما كنت برلم بتحقيقو ٖ

 أػزاس اٌذظ اٌغ١ئ 

 ػ لا تكتف بأف تتمتٌ النجاح. ٔ

 .ػ بسسك بدبدأ السبب ٕ
 ثٕبء اٌضمخ ثبٌٕفظ

 .(حدد سبب خوفك وافعل شيئاً لعلبجو)ػ الفعل يعُالج ابػوؼ  ٔ
 ػ اشحن ذاكرتك بالأفكار الإبهابية. ٕ
 ػ ضع الناس في قدرىم ابغقيقي. ٖ

ٗ . ُُ  ػ افعل ما تراه بعقلك صحيحاً
ػ افعل ما يدؿ على ثقتك بنفسك لتكتسب تدربهياً تفكتَ الإنساف  ٘

 الواثق.

 رفى١شن ٠ُذذد رمذ٠شن

 ػ اظهر بدظهر الرجل ابؼهُم ليقوؿ مظهرؾ أشياء ابهابية عنك. ٔ

وبُوفزؾ على الأداء اشعر بأبنية عملك ليُعطيك أبنية بذاه نفسك ػ  ٕ
 الأفضل.
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ػ حفز نفسك يومياً على النجاح واشعر أنك على القمة حتى تستطيع  ٖ
 الوصوؿ إليها.

 .؟(ىل يفُكر الرجل الناجح بهذه الطريقة)ػ اسأؿ نفسك  ٗ
ُّٕبعت   أػؾ ػمٍه اٌغزاء اٌ

 ػ كُن متيقظاً لتأثتَ البيئة على عقلك. ٔ

فتقوؿ لن تستطيع عمل  ..ن إبقازؾػ لا تدع القوى ابؼحُبطة تثُنيك ع ٕ
وابتعد  ..بل قُل سأفعل ىذا الأمر بإذف الله ..إنك إنساف حالد ..ىذا

 عن الإحباطات.
 ػ خذ النصيحة دائماً من الناجحتُ. ٖ

 ػ ابحث عن أصدقاء جُدد وعلبقات ابهابية بُرفزؾ على النجاح. ٗ
 بالإبهاب.ػ بذنب المحادثات السلبية ولا تتحدث عن الآخرين إلا  ٘

 دزٝ رىْٛ ٔبعذب دغٓ ِٛلفه رجبٖ ا٢خش٠ٓ

 .(وانقل الأخبار السارة ..أضف ابغيوية بؼا تفعلو)كُن مُتحمساً نشطاً ػ   ٔ
 .(إظهار التقدير في كُل مُناسبة)ػ احرص على إشعار الآخرين بأبنيتهم  ٕ

 ػ ادع الناس بأبظائهم. ٖ
 .ػ قدـ دائماً العطاء وابػدمة على التفكتَ ٗ

  



 03 

 إٌبط رظٕغ ٔجبده أٚ فشٍه فبوغت إٌبط ٌزىغت إٌجبح

ػ احرص في سياستك بذاه الآخرين أف تكسب حُبهم وتأييدىم حتى  ٔ
 يرفعوؾ إلذ النجاح.

 ػ كُن دائماً البادئ بالتعرؼ على الآخرين وكسب الأصدقاء. ٕ

ػ اجعل بُـك كبتَ وتقبل بصدر رحب الاختلبفات وابؼتناقضات بينك  ٖ
 رين ولا تلعب دور الناصح.وبتُ الآخ

ػ وجو بُـك دائماً لاستقباؿ ابؼوجة ابؼوجبة لتتعامل مع الناس وفق  ٗ
 أفكار ابهابية تدفعك للنجاح.

 .ػ شجع الآخرين على التحدث إليك ٘

 وُٓ ِّٓ ٠فؼٍْٛ أوضش ِّب ٠مٌْٛٛ

 ولا بُساطل ولا تتعلل. ..ػ كُن الرجل الذي يفعل ٔ
 الظروؼ وإلا ستنتظر إلذ الأبد.ػ لا تنتظر حتى تتحسن  ٕ

ػ توقع حدوث مُشكلبت وصعوبات تعوقك عن مُهمتك؛ واعمل على  ٖ
 حلها.

 ػ الأفكار لا تكفي نفذ أفكارؾ. ٗ
 ػ اعتمد على الفعل كعلبج للمخاوؼ واكتساب الثقة بالنفس. ٘
ػ لا تنتظر حتى تأتيك الفكرة ابؼلهمة وإبما حرؾ الإبؽاـ بعقلك عن  ٙ

 .طريق الفعل
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 فكر دائماً من منطلق الآف ولا تلجأ للتسويف غداً.. بعد أسبوع. ػ ٚ

 ؟و١ف رُذٛي اٌٙض٠ّخ إٌٝ أزظبس

 ػ ادرس أخطاءؾ وتعلم منها لتمهد طريقك للنجاح. ٔ

ػ لا تلعن ابغظ السيئ ولا تلم الآخرين وإبما واجو نفسك وانتقد  ٕ
 أفعالك وصحح ابػطأ وجوانب الضعف.

عملك وامزج ابؼثابرة بالتجربة من نواح بـتلفة ولا ػ كن مثابراً في  ٖ
 تتشبث بابذاه بؿدد في حل أي مشكلة.

 .ػ ثق دائماً أف ىناؾ حل ٗ
  ؟ِب ٘ٛ ٘ذفه

حدد لنفسك أىدافاً وحقق ما تريد الوصوؿ إليو خطوة خطوة حسن 
إفَّ العلم والثقافة تُشكلبف  قدرتك على النجاح من خلبؿ خطة شهرية.

قيمة إنسانية أساسية تعكس كمالًا في فكر الإنساف؛ ويتميز من خلببؽا 
العالد عن ابعاىل؛ وصاحب ابؼعرفة عن مُفتقدىا؛ ولا شك أف ىذه ابؼعرفة 
بالإضافة إلذ تأثتَىا على طريقة تفكتَ الإنساف ومتبنياتو الفكرية بؽا أيضاً 

 نساف.انعكاساتها على شخصية الإ

فالثقافة ىي التي تصنع الرجاؿ؛ وقد بضل الإسلبـ ىمّ العلم والثقافة 
من اليوـ الأوؿ الذي بدأت فيو الرسالة ونزؿ فيو الوحي على نبي 

واستمر في دعوتو إلذ العلم والتعلم والإطلبع على ابؼعارؼ  ،الإسلبـ
وزينة؛ ولذلك والتثقيف حتى اعتبر العلم نوراً وابعهل ظلبـ؛ والثقافة كمالًا 
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كاف الإسلبـ دين العلم وابؼعرفة والثقافة؛ ولكن الغريب أف بىرج لدينا 
جيل عجيب لا يعتًؼ بكل ىذه الأوامر الربانية التي نزلت علي رسولنا 
الكرنً " صلى الله عليه وسلم" ليجعلنا قوـ نعشق العلم وابؼعرفة؛ وىذا ما جعل أمة 

الصتُ شمالًا إلر فرنسا وأوربا غربا؛ً  الإسلبـ قدبياً تسود العالد وتصل من
وذلك بسبب اىتمامهم بالعلم وابؼعرفة..وأيضاً ضاع كُل ذلك عندما تركنا 

 العلم واىتممنا بأشياء أخري بعيدة عن العلم والدين.
ومن أجل أبنية العلم وابؼعرفة نريد أف نتكاتف ونتكامل كي بلوض 

امة ابؼذُاكرة؛ وذلك لأف طالب معاً بذربة برصيل العلم؛ أو كما ينطقها الع
؛ حيث إنو يعُاني من بعض  العلم يعُاني اشد ابؼعُاناة عند برصيلو بؽذه العلوـ
الأمور الشاقة التي بذعل برصيل ىذه العلوـ شيء شاؽ وصعب؛ بفا بهعل 
من عدد كبتَ من طُلببنا لا يستطيعوف برصيل دروسهم؛ بفا بهعل من شبابنا 

 يبقي بها أي شيء من العلم ابؽاـ الذي يبتٍ ىذه وشاباتنا أدمغة خاوية لا
 الأمة ويضعها في مُقدمة الأمم.

وعند تدقيق ابؼخُتصتُ في أسباب عدـ برصيل شبابنا بؽذه العلوـ 
وجدوا أف ىناؾ بعض الأعذار التي لا يُلبـ عليها الطُلبب؛ ومن ىذه 

قوؿ ىؤلاء الأمور نظرة ابؼدُرستُ القاصرة لرسالتهم السامية في تعليم ع
الطُلبب التي مازالت عقوبؽم في طور الإنبات؛ حيث يقتصر رسالتهم علي 
بُؾرد سرد معلومات بُؿددة على الطُلبب بعد حفظو بؽا؛ أما ما سوى ذلك 

 من كل ما بىص سلوؾ الطالب وحياتو فلب يعنيو في قليل ولا كثتَ.
نتهي ولقد كاف سلف الأمة الإسلبمية يشعروف أف دور ابؼدُرس لا ي
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عند ىذا ابغد؛ أو ينحصر في ىذه الزاوية ابغادة التي نراىا الآف؛ فتتتابع 
وصايا سلف الأمة للمُعلم في أف يأخذ بأيدي تلبمذتو إلذ ابػتَ ويأمرىم 

وينبغي للمُعلم أف يأمرىم  :بو؛ وينهاىم عما بُىالفو؛ ولقد قاؿ سحنوف
ا كانوا بتٍ عشر؛ بالصلبة إذا كانوا بتٍ سبع سنتُ؛ ويضربهم عليها إذ

 وكذلك قاؿ مالك.
ويلزمو أف يعُلمهم الوضوء والصلبة؛ لأف ذلك  :وقاؿ سحنوف أيضاً 

دينهم؛ وعدد ركوعها وسجودىا والقراءة فيها والتكبتَ؛ وكيف ابعلوس 
والإحراـ والسلبـ؛ وما يلزمهم في الصلبة؛ والتشهد والقنوت في الصبح 

إلذ الله؛ ويعُرفهم عظمتو وجلبلو وليتعاىدىم بتعليم الدعاء لتَغبوا … 
ليكبروا على ذلك؛ وإذا أجدب الناس واستسقى بهم الإماـ؛ فأحب 
للمُعلم أف بىرج بهم؛ من يعرؼ الصلبة منهم؛ وليبتهلوا إلذ الله بالدُعاء 

وينبغي لو أف يعُلمهم سُنن الصلبة مثل ركعتي الفجر … ويرغبوا إليو 
وابػسوؼ؛ حتى يعلمهم دينهم الذي والوتر وصلبة العيدين والاستسقاء 
ولا بيس الصبي ابؼصحف إلا على … تعبدىم الله بو؛ وسُنة نبيهم صلى الله عليه وسلم 

ػ وليُعلمهم الصلبة على ابعنائز :وضوء؛ وليأمرىم بذلك حتى يتعلموه؛ قاؿ
 .(ٔ)والدعاء عليها؛ فإنو من دينهم

وينبغي أف يؤدب ابؼتعلم على التدريج بالآداب  :وقاؿ الإماـ النووي
السنية؛ والشيم ابؼرضية؛ ورياضة نفسو بالآداب والدقائق ابػفية؛ وتعوده 
الصيانة في بصيع أموره الكامنة وابعلية.فأوؿ ذلك أف بورضو بأقوالو 
وأحوالو ابؼتكررات على الإخلبص والصدؽ وحسن النيات؛ ومراقبة الله 

حظات؛ وأف يكوف دائماً على ذلك حتى ابؼمات؛ ويعُرفو تعالذ في بصيع الل
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أف بذلك تنفتح عليو أبواب ابؼعارؼ؛ وينشرح صدره؛ وتتفجر من قلبو 
ينابيع ابِغكم واللطائف؛ ويبُارؾ لو في حالو وعلمو؛ ويوفق للئصابة في قولو 
وفعلو وحُكمو؛ ويزُىِّده في الدنيا؛ ويصرفو عن التعلق بها؛ والركوف إليها؛ 
والاغتًار بها؛ ويذكِّره أنها فانية؛ والآخرة آتية باقية؛ والتأىب للباقي 

 والإعراض عن الفاني ىو طريق ابغازمتُ ودأب عباد الله الصابغتُ.
وبالرجوع إلر الوقت ابغاضر بقد أف للناجحتُ بظةٌ أساسية؛ ألا وىي 

اذه قراراً بظة ابغسم؛ فكل قفزة عظيمة للؤماـ في حياتو لا تأتي إلا بعد ابز
حابظاً في أمرٍ ما؛ وإبداع ىذا الشخص ينبع من قانوف عاـ للئبداع؛ ألا 

 ػ :وىو

ػ كُل ما بُيكن لعقلو تصوره وتصديقو من ابؼمُكن برقيقو؛ وكُل تقدـ في 
حياتو يبدأ بفكرة من نوع ما تدفعو لتحقيق ما يرُيد وإثبات ذاتو في النهاية؛ 

يدة لا حدود لو؛ فمُستقبلو أيضاً عظيم وبدا أف قُدرتو على خلق أفكار جد
 إلر درجة لا حدود بؽا.

كُل ما بُيكن لعقلك   :من ىنا بُيكن اختصار قانوف الإبداع إلر ما يلي
 تصوره وتصديقو من ابؼمُكن برقيقو.

وىذا فيو أفق واسع غتَ بُؿدد يتسع للؤىداؼ والآماؿ والتخيلبت؛ 
ء ونرُكزىا فتغدو أىدافاً ومن ابعميل أف نستطيع حصر كُل ىذه الأشيا

واضحةً نسعى جادين لتحقيقها بدا بملكو من قُدرات؛ ولكن يبقى كُل أمرٍ 
مُرتبط بابؼشيئة الإبؽية؛ وعلى النقيض من ذلك إف كانت القُدرة على خلق 
الأفكار بؿدودة فحتما سيكوف الوصوؿ إلذ ابؼسُتقبل بكل آمالو وأحلبمو 
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جد أف الأىداؼ مُرتبطة بالقُدرة على خلق ؛ ومن ىُنا ست(بؿدود)وبُـططاتو 
 الأفكار لتحقيقها وإلا برولت إلذ أوىاـ سُرعاف ما تطتَ مع ابؽواء.

كما إنك بهب أف تكوف واضحاً في أىدافك؛ ومرنًا في طريقة 
تنفيذىا؛ فابؼرونة والتكيف بظتاف رئيسيتاف للنجاح في عصر التغيتَ السريع 

أف تتمسك بالإصرار بهدفك؛ وأف تسلك   وابؼنُافسة والتطور؛ ولكنك بهب
كُل الطرُؽ لتحقيقو وتنفيذه؛ ومقدرتك على ابؼثُابرة في مُواجهة الشدائد 
وابؽزائم وخيبة الأمل؛ ىي مقياس ثقتك بنفسك.فالإصرار خاصية النجاح 

 الأساسية؛ فإذا ثابرت بالقدر الكافي فستنجح في النهاية.
 

 
  



 05 

 اىفصو اىثاني

 طزيقة اىناجحيناىتفنير عيً 

عندما يأتي النجاح فإنو لا بىتار أصحابو بحسب أطوابؽم أو أوزانهم أو 
فكُلما كاف  ..مؤىلبتهم أو بيئتهم وإبما بىتارىم بناء على حجم تفكتَىم

 ..التفكتَ كبتَاً وابغلم بفتداً والأمل موفوراً زاد حجم التحقيق والإبقاز
 ؟حجم تفكتَنا والآف؛ دعنا نرى كيف بُيكن أف نزُيد من

 ؟(ما ىي أكبر نقاط ضعفي)ألد تسأؿ نفسك من قبل ىذا السؤاؿ 
إف أكبر نقطة ضعف عند الإنساف ىي: ىواف النفس أو أف يبيع نفسو 

 وىذا ابؽواف بُيكن أف بودث من خلبؿ طرؽ عديدة بُـتلفة. ..رخيصاً 

كم تتوقع )تقدّـ ىذا الشاب لشغل وظيفة فلما سأؿ صاحبو العمل 
لد بُهب الشاب على السؤاؿ بتحديد ووضوح؛ لأنو  ؟(قدار راتبكيكوف م

 ببساطة يرى أنو لا يستحق مبلغاً كبتَاً فهو رخيص الثمن.

َُ تردد   وعندما قرأ ىذا الشاب الإعلبف عن وظيفة مناسبة لو بساماً
فهو يرى  ؟(..وبؼاذا سيقبلونتٍ في العمل)كثتَاً في التقدـ بؽا وقاؿ لنفسو 

أنو لا يستحق أف يكوف فائزاً بشئ فهُناؾ من ىُم أفضل منو؛ إنو يشعر في 
  ..قرارة نفسو بأنو رخيص الثمن

وأكد عُلماء النفس نصيحة واحدة يكُررونها على أبظاعنا بتُ وقت 
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؛ ولكن في ابغقيقة إف كثتَاً من الناس يكتفوف (اعرؼ نفسك)وآخر؛ وىي 
السيئ في أنفسهم ولا يتعرفوف على ابعانب بدعرفة ابعانب السلبي أو 

الإبهابي ابؼثُمر؛ فصحيح إف تعرفنا على عيوبنا وسلبيتنا قد بُوفزنا على 
الإصلبح؛ ولكن الاكتفاء بدلبحظة ىذه الأشياء فينا والتغاضي عن ابؼزايا 
 ..والإبهابيات يُصورنا أماـ أنفسنا ضعفاء رخيصي الثمن بؿدودي القيمة

بأف يرفع الإنساف بشنو؛ وأف يغتً بنفسو؛ وإبما ابؼقصود أف وىُنا لا نقصد 
نقُيمّ أنفسنا تقييماً صحيحاً على ما لدينا من إبهابيات أكثر بفا نتصف بو 
من سلبيات؛ ففي كثتَ من الأحياف تكمن مشكلة الإنساف الفاشل أو 
الإنساف ضعيف الثقة بنفسو في كونو لا بُواوؿ اكتشاؼ النواحي الإبهابية 

ولكن كيف  .. نفسو والتي من شأنها أف ترفع من بشنو وتزُيد من قيمتوفي
 ػ :وإليك ىذه الطريقة الناجحة ؟بُيكنك أف تقيس مقدار حجمك ابغقيقي

 ـ دذد خّظ ١ِضاد أعبع١خ ٌه: ـ ٔ

قم بإجراء ىذا التحديد مع زوجتك؛ أو صديق لك؛ أو مُعلمك؛ أو 
ار بطس بفيزات واضحة مديرؾ أو مع أي شخص تثق برأيو؛ بحيث بلت

وىذه مثل: ابؼؤىل الأكادبيي العالر؛ ابػبرة الكافية في بؾاؿ ما؛  ..بؿددة
 ابؼهارة الفنية؛ ابؼظهر ابعذاب؛ القدرة على برمل ابؼسئولية إلذ آخره.

 ـ اوزت أعّبء صلاصخ ِٓ إٌبعذ١ٓ: ـ ٕ

وبرت كُل ميزة من ىذه ابؼيزات التي قُمت بتحديدىا؛ فاكتب أبظاء 
ثة أشخاص معروفتُ لك قد حققوا بقاحاً كبتَاً لكنهم في الوقت نفسو ثلب

وعندما تنتهي من ىذا  ..لا بيتلكوف ىذه ابؼيزات بدرجة كافية مثلك
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التقييم تأمل ما قمت بكتابتو ستلبحظ حتماً أنك تتفوؽ على عدد كبتَ 
 ..من الناجحتُ ولو في ميزة واحدة من ابؼيزات التي ساعدتهم على النجاح

وبناء على ىذا التقييم أعط نفسك حجماً أكبر بفا تعتقد ولا تبع نفسك 
 رخيصاً.

 اٌمبِٛط اٌٍغٛٞ اٌزٞ ٠غزخذِٗ إٌبعذْٛ 

يقوؿ عُلماء النفس إننا لا نفُكر بالكلمات والعبارات التي نقوبؽا أو 
ولكن ما معتٌ ىذا  ،للؤفكار (مادةً خاـ)نسمعها؛ فالكلمات ليست إلا 

 !؟اذا نفُكرَّ إذف! أو بد؟الكلبـ
إف ما نسمعو أو نقولو أو نقرؤه يتحوؿ في عقولنا إلذ صُور ذىنية 

Mental images برمل في مضمونها ابؼعتٌ البارز الواضح من الكلبـ.. 
معذرة لابد أف أبلغك بأننا قد ) :فعلى سبيل ابؼثاؿ؛ عندما تقوؿ لشخص

 ..يرى أمامو ىزبية وإحباطاً وأسى فإف ىذه العبارة بذعل ابؼتُلقى (فشلنا
.أما لو افتًضنا أنك قلُت لو شيئاً مُشابهاً (فشلنا)وىو ما تصوّره لو كلمة 

ولكنتٍ أعتقد أف  ..لد ننجح) :بؼا حدث ولكن بتعبتَ بـتلف كهذه العبارة
ففي ىذه ابغالة ستتكوف صورة ذىنية بُـتلفة عند  (ىُناؾ حلًب آخر جيداً 

 لتشجيع أو الأمل.ابؼتُلقى تنم عن ا
  ؟ولكن ما علبقة ىذا ابؼوضوع بالقاموس اللغوي للناجحتُ

فالإنساف الناجح أو الذي يسعى للنجاح لابد أف  ..العلبقة وطيدة
بىتار ويسعى إلذ الصور الذىنية الإبهابية البناءة ابؼبشرة الطموحة؛ فلكي 

 (كبتَة)ية تكوف كبتَاً لابد أف تستخدـ كلمات وعبارات تُكوف صوراً ذىن
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 مُتفائلة إبهابية.

 أِضٍخ ٌٍظٛس اٌز١ٕ٘خ الإ٠جبث١خ ٚاٌغٍج١خ: ـ

ولكي تتفهم أكثر ابؼقصود بالصور الذىنية وتتدرب على استخداـ 
الكلمات والعبارات في بنائها يوُضح لك العرض التالر بؾموعتتُ مُتضادتتُ 

إحدابنا إبهابية؛ والأخرى سلبية؛ فاقرأ كلمات كُل  :من الصور الذىنية
 صورة؛ وحدد ابؼعتٌ الذي يقولو لك عقلك عن كُلٍ منها.

 قاموس النجاح والفشل
 عبارات ترسم صوراً ذىنية كبتَة إبهابية عبارات ترسم صوراً ذىنية صغتَة سلبية

 !لقد فشلنا ..ػ لا فائدة ٔ

 

ػ لقػػد حاولػػت خػػوض ىػػذا ا ػػاؿ مػػن  ٕ
 !لن أكرر التجربة ..قبل لكتٌ فشلت

 

ػ لقد حاولت بدا فيو الكفاية لكن ىذا  ٖ
 !ابؼنتج لا يريده الناس

ػ السػػػوؽ التجػػػاري في حالػػػة تشػػػب ع؛  ٗ
 ..% فقط قػد بيػعٓ٘تصور أف مقداره 

 دعنا بلرج من السوؽ.

ػ إف طلبػات العلمػاء بؿػدودة انصػرؼ  ٘
 !عنهم

 ..دعنػػا بكػػاوؿ مػػرة أخػػرى ..لد نفشػػل بعػػد
 ىُناؾ جانب آخر لد نطرقو.

لقػػػد فشػػػلت بسػػػبب خطػػػأ ارتكبتػػػو لكػػػتٌ 
سػػػأحاوؿ مػػػن جديػػػد ولػػػن أيأس في برقيػػػق 

 النجاح.

إني مقتنػػع دػػػودة ىػػػذا ابؼنػػتج لكنػػػو بوتػػػاج 
 إلذ إسلوب جديد لتًوبهو.

بػَػػعْ دعنػػػا % لد يػُ ٓ٘ػػػػ تصػػػور أف مقػػػدار  
 نستمر في المحاولة.

 

 إف طلبات العملبء قد ابلفضت فتعاؿ 

 نبحث الأسباب وبكاوؿ زيادتها.
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لإعلبف ػ انقضاء سنتتُ يعد مدة كافية  ٙ
 فشل الشركة فدعنا نصفي أعمالنا.

ػ إف لديػػو كػػل العوامػػل الػػتي تسػػاعده  ٚ
 !؟على البيع فكيف بيكنتٍ أف أنافسو

 

 ػ ىذا ابؼنتج لا يريد أحد شراءه! ٛ

 

 

ػ دعنػػػػا ننتظػػػػر حػػػػتى بوػػػػدث كسػػػػاد  ٜ
 فنشتًي بكميات كبتَة.

ػ إني لا أقدر على ىذا العمػل فسػتٍَّ  ٓٔ
 .(أو كبتَ)صغتَ 

والصػػػورة مظلمػػػة   ..اؿ سػػػيئػ ابغػػػ ٔٔ
 كئيبة بؿبطة.

لا يػػػػػزاؿ أمامنػػػػػا سػػػػػنوات طويلػػػػػة لإثبػػػػػات 
 لابد أف نقبل ىذا التحدي. ..جدارتنا

 

ولكػػن لا يوجػػد أحػػد  ..إف ابؼنافسػػة قويػػة
لديػػو كػػل ابؼيػػزات دعنػػا نفكػػر في أسػػلوب 

 هم في ملعبهم.متعاوف جديد لنقضي علي

ىػػػػذا ابؼنػػػػتج في صػػػػورتو ابغاليػػػػة لػػػػن يبػػػػاع 
دعنػػػػػػاُ نػػػػػػدخل بعػػػػػػض  ..بكميػػػػػػة مناسػػػػػػبة

 التعديلبت.

 دعنا نستثمر الآف ونتحمل ابؼسئولية.

 

فهػذا في حػد ذاتػو  (أو كبػتَاً )كوني صغتَاً 
 شيء بفيز ومشجع.

والصػػػػػػورة مضػػػػػػيئة  ..ابغػػػػػػاؿ لػػػػػػيس سػػػػػػيئاً 
 مبشرة.

 إٌجبحأسثغ ؿشق رّٕٝ فٟ ػمٍه لبِٛط 

ػ استخدـ دائماً كلمات كبتَة إبهابية مبشرة قي تكوين العبارات التي  ٔ
فعندما يسأؿ أحد؛ على سبيل ابؼثاؿ  ،تصف مشاعرؾ وانطباعاتك

إني )لا تستخدـ كلمات وعبارات على ىذا النحو  ؟(كيف حالك)
فهذا الأسلوب  (..إلذ آخره ..متعب.. ولدى صداع واكتئاب
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وإبما قل شيئاً من ىذا  ..سيزيد من إحساسك بالسوءابؼتشائم السلبي 
فعندما تبدو دائماً رائعاً كبتَاً  (أشكرؾ ..إني على ما يراـ)القبيل 

 فسوؼ تشعر بالفعل بهذه الصفات الإبهابية.
بهب أف  ػ استخدـ كلمات مضيئة مبهجة عند وصف الآخرين.فكما ٕ

بررص على وضعك بالروعة؛ وابؼكانة الكبتَة؛ فاجعل ىذه الصفات 
أيضاً تقع على أصدقائك أو من تتعامل معهم؛ فعندما تتحدث مع 
صديق لك عن صديق آخر غتَ موجود احرص على مدحو بعبارات 

فلتعلم أف ما تقولو عنو في  (..إنو حقاً شخص ظريف)من ىذا القبيل 
 غيبتو قد يصل إليو.

ػ استخدـ دائما لغة إبهابية لتشجيع الآخرين.فجامل الآخرين بالكلبـ  ٖ
اللطيف ابؼشجع كلما حانت الفرصة بذلك؛ فجامل زوجتك وأبنائك 

فا املة اللطيفة أحد مفاتيح النجاح؛  ..وأصدقائك والعاملتُ معك
فلب تبخل في اللجوء إليها والإستفادة من تأثتَىا ابغسن.فجامل 

مظهرىم أو حسن اختيارىم لثيابهم؛ أو على إبقازاتهم أو الآخرين على 
 على لطافتهم إلذ آخره.

فعندما يسمع  ..ػ استخدـ دائماً كلمات إبهابية لتضع ابػطط للآخرين ٗ
فإف عقلو  (ىناؾ أخبار سارة لك)منك الطرؼ الآخر عبارة كهذه 

ا ىكذ)ولكن عندما تقوؿ شيئاً كهذا  ..يتيقظ ويبتهج بؼا سوؼ تقولو
فدائماً   ..فإنو حتماً سيتفاعل معك بسلبية وكآبة (الدنيا كلها عذاب
مدعماً للتفاؤؿ ومسانداً للنجاح، فابن قصوراً ولا  ..كن مبشراً مبهجاً 
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 .برفر قبوراً 

 ِٙبساد اٌزفٛق اٌذساعٟ

 ػ :العلبمات التي توصل الفرد للنجاح بيكن تلخيصها فيما يلي

أ ػ سكينة القلب أي ىدوء الباؿ ومعناه عدـ الشعور بالذنب؛ وعدـ 
الشعور بابػوؼ؛ وىذا الأختَ من أكبر ابؼعوقات لتحقيق النجاح 
فالأقدـ بكو إبقاز شئ ما بهب أف يكوف الشعار الذي يُلبزمنا طواؿ 
حياتنا؛ وإلا فإف الاخفاقات ستُدمر حياتنا؛ وعلى مبدأ ابؼثل القائل 

تُشعل شمعة صغتَة؛ من أف بسضي كُل حياتك تلعن  "ختَ لك أف
 الظلبـ.

ب ػ برقيق مستوى عاؿٍ من الطاقة من أبرز بظات الطالب ابؼتفوؽ؛ 
الطاقة ابؼتوقدة في ذاتو التي تدفعو بكو الإبقاز؛ وبردي كل الظروؼ 
التي تعتًض مستَة حياتو الدراسية؛ ويأتي دور الأسرة ىنا في تدعيم 

لطالب؛ فما يتوقعو من الابن لو دور كبتَ في دفعو طاقة الفعل لدى ا
 بكو الإبقاز وبرقيق النجاح والتفوؽ.
إف إقامة علبقات طيبة مع الآخرين  :ت ػ برقيق علبقات طيبة مع الناس

من أساسيات برقيق الذات لدى الفرد؛ فالذات لدى الطالب لا 
جة تتحقق إلا من خلبؿ تفاعلو مع الآخرين؛ الذين ىم أيضاً بحا

لتوكيد ذاتهم وبالتالر فإف برقيق الذات عند الطالب إحدى درجات 
 سلم التفوؽ الدراسي.

إف جو العطف وابغناف وابغب داخل الأسرة  :ث ػ عدـ الاحتياج ابؼادي 
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ىي الزاد الفتٍ؛ والرغيف الساخن؛ الذي بينح الطالب وكل أفراد 
على الرغم من  الأسرة القوة الذاتية الكفيلة بصنع النجاح والتفوؽ و 

كل التحديات ابؼادية التي بيكن أف تعيق طريق الأسرة..نعم فقد قابؽا 
علم النفس "إف كسرة خبز يابس في بيت يسوده الوئاـ؛ ختَ من بيت 

 وافر اللحم يسوده ابػصاـ.
إف برديد ىدؼ النجاح  :ج ػ وجود أىداؼ ذات قيمو في حياة الإنساف

زوا علماء النفس ذلك؛ إلذ إف من قبل الطالب بحد ذاتو بقاح؛ ويع
الإنساف بشكل عاـ بوتاج إلذ النجاح لأنة بينحو الثقة بالنفس 

 وابؼطالبة بالقبوؿ الاجتماعي.

 ٔظبئخ ٌزٕظ١ُ اٌٛلذ

ػ عدـ إبناؿ الطالب الوقت ابؼخصص لوجبة الإفطار أو الوجبات  ٔ
الأخرى؛ ووجبة الإفطار ىي أساسية مهمة بالنسبة للطالب؛ فهي 

لجسم الطاقة ابؼناسبة خلبؿ اليوـ الدراسي؛ فالعضلبت برتاج تعطي ل
إلذ طاقة لتعمل بنشاط؛ والدماغ بوتاج إلذ طاقة ليعمل على بكو 
صحيح؛ لذلك من الأبنية أف يتناوؿ الطالب وجبة الإفطار قبل 

 التوجو إلذ ابؼدرسة.

 ػ الأخذ بدبدأ ابؼرونة قدر الإمكاف عند تنفيذ جدوؿ تنظيم الوقت. ٕ
ػ استغلبؿ فتًة الصباح الأولذ وفتًة ابؼساء للمذاكرة الفاعلة؛ ففيها  ٖ

 يكوف الذىن في أقصي حالات الاستيعاب للمعلومات.

ػ الأخذ بدافع ابعدية عند تطبيق جدوؿ تنظيم الوقت وتنفيذ بؿتوياتو؛  ٗ
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فالإصرار الذاتي عند الطالب عند تنفيذ برامج ابعدوؿ ىو الذي بوقق 
 اسية للطالب.ابؼعجزات الدر 

 ٔظبئخ لاعزضّبس ٚلزه

ػ استغل وقتك انتظارؾ بغافلة ابؼدرسة بقراءة كتيب أو قصة قصتَة أو  ٔ
أي شيء تراه مفيداً لك؛ وبيكنك أف تفعل الشيء ذاتو أثناء تنقلك 
 في ابغافلة ابؼدرسية أو غتَىا سواء كنت متجهاً إلذ ابؼدرسة أو ابؼنزؿ.

؛ حاوؿ أف تطرح موضوعاً ذو قيمو علمية ػ في أثناء اجتماع الأصدقاء ٕ
 للمناقشة حيث أف

ػ تبادؿ الآراء وابؼعلومات في أثناء زيارة الأصدقاء حوؿ موضوع ما ىو  ٖ
 شكل صحيح لكسب واستثمار الوقت.

ػ بذنب نهائياً عادة التسويف؛ فهي من أخطر العادات التي بيكن أف  ٗ
الكسل ومن ثم تسيطر على الطالب وتؤدي بو إلذ الاتكالية و 

 الإخفاؽ الدراسي.

ػ استشارة الأىل وابؼربتُ بكيفية الاستمارة الأمثل للوقت؛ "أكبر منك  ٘
 بيوـ أدرى منك بسنة.

ػ ابعد عنك أحلبـ اليقظة والسرحاف؛ خلبؿ وقت ابؼذاكرة فهي  ٙ
تسرؽ منك الوقت الذي تكوف بأمس ابغاجة إليو؛ من حيث لا 

 سبة الفهم والتًكيز في ابؼذاكرة.تدري وتؤدي أيضاً إلذ تدني ن
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 ششٚؽ اٌزؼٍُ إٌبعخ

حتى يكوف تعلماً ناجحاً نستطيع توظيفو في حياتنا سواء في قاعة 
الامتحاف أو في اختبار بلضع لو بهب أف يسند  موعة من الشروط  

 ػ :كالآتي
 ػ لا يتطلب أف ينفق ابؼتعلم في سبيلو وقتاً أطوؿ بفا بهب. ٔ

 ينفق ابؼتعلم في سبيلو جهداً كبتَاً لا داعي لو. ػ لا يقتضي أف ٕ
 ػ ىو التعلم الذي يبقى أثره فلب يسارع إليو النسياف. ٖ
ػ إنو التعلم الذي يستطيع ابؼتعلم استخدامو والإفادة منو في مواقف  ٗ

 جديدة كثتَة.
 !إٌبعذْٛ لا ٠ٙزّْٛ ثبٌزفب٘بد

السماح لأشياء إف التفكتَ على طريقة الناجحتُ يتميز كذلك بعدـ 
 ،بسيطة أو تافهة بإعاقة التحقيق والإبقاز أو الوصوؿ إلذ ابؽدؼ ابؼنشود

 فدعنا نوضح ذلك بالأمثلة التالية: ػ

  ؟ـ ثّبرا ٠ٙزُ إٌبعذْٛ فٟ دذ٠ضُٙ إٌٝ إٌبط ٔ

قبل أف يصعد الرجل إلذ ابؼنصة ليقوؿ كلمتو أماـ الناس انشغل 
طريقة وقفتو أثناء ابغديث وما  وتصوّر ..بضبط رباط العنق في ابؼنتصف

 !(..لا تلتفت حوؿ) !(..لا بررؾ ذراعك كثتَاً )بهب أف يلتزـ بو إرشادات 
 ..تكلم بصوت مرتفع) ..لا تدع ابغاضرين يروف الورقة التي تقرأ منها!()

وعندما حاف الوقت وتقدـ الرجل لإلقاء  !(..ولكن ليس مرتفعاً جداً 
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ولد يقو على مواجهة الناس بحديثو حديثو وجد نفسو مضطربا مشتتا 
! لأف فكره انشغل أثناء ذلك بضرورة عدـ الوقوع في ؟بؼاذا ..والتأثتَ فيهم

الأخطاء الكثتَة التي حُذَّر منها؛ وبالتالر لد يلق ابغديث نفسو منو التًكيز 
 .!الكافي

إف الناجحتُ لا يهتموف بدثل ىذه الأشياء عند إلقائهم ابغديث أماـ 
إنهم يهتموف في ابؼقاـ الأوؿ بالأشياء  ؟..ولكن بداذا يهتموف !..الناس

الكبتَة؛ وىذه الأشياء بسثل في حديثهم للناس مضموف ابغديث نفسو 
وابؼعرفة دوانبو والتأكد من تقبل الناس لو باىتماـ ورغبتهم القوية لسماعو؛ 

لتًكيز وبسثل أيضاً كيفية نقل ىذا ابغديث للناس بحرارة وجدية بغثهم على ا
 والإنصات.

إف كثتَاً من أبرز ابػطباء ابؼهرة لا يسلموف من أخطاء وعيوب في 
حديثهم إلذ الناس مثل الأخطاء اللغوية؛ والصوت الرديء لكنهم رغم 
ذلك ناجحوف في قدرتهم على التحدث إلذ الناس بأسلوب يثتَ اىتمامهم 

نفسو وبدراعاة وشغفهم بابغديث؛ لأنهم يهتموف في ابؼقاـ الأوؿ بابغديث 
النواحي التي تثتَ اىتماـ ابغاضرين؛ ويلي ذلك الإىتماـ بالنواحي الأخرى 
الأقل أبنية.فلب تنشغل كثتَاً بالتفاىات أو الأمور البسيطة حتى لا تفشل 

 في حديثك أماـ الناس.
 !؟ـ ٌّبرا ٠زشبعش إٌبط ثؼؼُٙ ِغ ثؼغ ٕ

فتعاؿ نتعرؼ …  (كبتَاً )بهب أف يكوف تفكتَؾ  (كبتَاً )لكي تكوف 
 ابؼشاجرات. على الفرؽ بتُ التفكتَ الكبتَ؛ والتفكتَ الصغتَ فيما بىتص ببند
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إننا لو تأملنا أسباب ىذه  ؟..فلماذا يتشاجر الناس بعضهم مع بعض
% من ابغالات أسبابا تافهة لا ٜٜابؼشاجرات لوجدناىا في حوالر 

عود الزوج من تستحق ما يثار حوبؽا من شجار وضجيج؛ كهذا ابؼثاؿ: ي
فيثور في وجو زوجتو  (طبيخ بائت)عملو متعباً؛ ولا بهد بابؼنزؿ سوى بقايا 

؟(؛ فتثور ىي الأخرى  لقد  ..!؟وأين ىو ابؼاؿ الكافي))بؼاذا لد تطبخي اليوـ
فيثور الزوج مره أخرى وترد عليو زوجتو الثورة وىكذا  (..نفد كل شيء

ا في إيلبـ وإحراج الآخر حتى يشتعل الشجار بينهما ويتفنن كل منهم
بالألفاظ والعبارات الفظةّ.وفي النهاية لد برل ابؼشكلة فلب الزوج رضي حتى 
بالطبيخ البائت ولا أعدت لو الزوجة طبيخاً آخر؛ وانصرؼ كلًب منهما 

 غاضباً.
ىذا مثاؿ للتفكتَ الصغتَ الذي يتيح الفرصة لأشياء بسيطة تافهة أف 

شجار حاد وربدا عنف شديد.أما التفكتَ تتفاقم تدربهياً وتتسبب في 
الكبتَ؛ وىو تفكتَ الأقوياء والناجحتُ؛ فإنو يتغاضى دائماً عن الأشياء 
البسيطة أو التافهة التي قد تؤدي إلذ حدوث شجار.فإذا أردت أف 

 تتجنب الشجار فتجنب التفكتَ الصغتَ.

وإليك ىذا الأسلوب الوقائي ضد الشجار والذي بيكنك أف تطبقو 
بنجاح مؤكد في منزلك أو في عملك أو في أى مكاف؛ وىو أف تسأؿ 

 ؟(..ىل ىذا الشئ حقاً مهم)نفسك قبل أف تبدأ إشعاؿ شرارة الشجار 
 في أغلب ابغالات ستكوف الإجابة بكلمة لا, وبالتالر ستتجنب الشجار.

ىل ىو حقاً شئ مهم إذا أنفقت زوجتي )بؼنزؿ فاسأؿ نفسك في ا
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وأساؿ نفسك في الطريق  ؟(..قليلًب من ابؼاؿ في مشتًيات غتَ ضرورية
 (!؟ىل ىو شئ مهم إذا إبكرؼ أحد بسيارتو بذاه سيارتي فجأة)العاـ 

 (ىل ىو شئ مهم إذا دعا زوجي بعض أصدقائو للعشاء؟)واسألر نفسك 
لنفسك في كل ابؼواقف التي  (سألينوأو ت)وىذا السؤاؿ الذي تسألو … 

ولا يعتبر التغاضي عن  ..قد يبدأ منها الشجار بيثل حصانة ضد الشجار
الأمور البسيطة بغرض منع الشجار نوعاً من السلبية بل ىو في ابغقيقة نوع 

 من التفكتَ الكبتَ.

 صلاس ؿُشق رغبػذن ػٍٝ رجبٚص اٌزفب٘بد 

 ـ اٌزشو١ض ػٍٝ الأش١بء اٌىج١شح: ـ ٔ

لا يهم أف تكوف حُجرة مكتبك أصغر من حُجرات  في تزاه العىن:
الآخرين؛ ولا يهم أف يأت إبظك في ذيل القائمة؛ وإبما ابؼهم أف تكسب 

 إحتًاـ وتقدير الآخرين.

ليس ابؼهم أف تكوف الفائز دائماً في الشجار مع زوجتك  في المٍضه:
سعادة في علبقتك مع وإبما ابؼهم أف برقق السلبـ وابؽدوء وال (أو زوجك)

 الطرؼ الآخر.

ليس شيئاً مهماً إذا تبوؿ كلب ابعتَاف ذات مرة على  في اتديرٚ:
باب بيتك وإبما ابؼهم أف تقيم علبقات طيبة مع جتَانك؛ وبصفة عامة 
بُيكن القوؿ بأنو لا مانع أف بزسر أشياء بسيطة في سبيل كسب أشياء  

 كبتَة مُهمة.
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 (؟ً٘ ٘ٛ دمبً شٟء ُِٙ)ـ دذّد أ١ّ٘خ اٌشٟء  ٕ

ىل ىو حقاً )مرة أخرى؛ اسأؿ نفسك قبل أف تشعل شرارة الشجار 
فلو سأؿ كل منا نفسو ىذا السؤاؿ بؼا حدث حوالر  ؟(..شيء مهم

 % من ابؼشاجرات وابؼعارؾ.ٜٜ

 ـ لا رٙزُ ثبٌزفب٘بد: ـ ٖ

لا بذعل أشياء بسيطة أو تافهة تصرفك عن الإىتماـ بالأشياء الكبتَة 
مة سواء عند إلقاء حديث على الناس؛ أو عند مراجعة أحواؿ العمل وابؼه

 مع مرءوسيك؛ أو عند إبهاد حل بؼشكلة تواجهها.
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 اىفصو اىثاىث

 ٍعىقات اصتخذاً ٍهارة اىترميز

 ػ :أحد عشر عائقاً أماـ استخداـ مهارة التًكيز ىي كما يلي
من الواضح أنو من الصعب عليك التًكيز عندما يقتحم  :أ ػ التشتيت

 الضجيج والناس وجرس ابؽاتف جو التًكيز لديك.
إف التًكيز مهارة لذلك لا بيكنك إتقانها إذا لد  :ب ػ قلة التدريب وابؼمارسة

 تتعلمها وبسارسها بشكل يومي.

لدى بعض  :ت ػ عادة عدـ تركيز الاىتماـ وانشغاؿ العقل بشكل دائم 
لناس مشاغل كثتَة في حياتهم لدرجة أنهم تعودوا على تشتيت ا

طاقاتهم.فهم بواولوف أف يقوموا بأشياء كثتَة أو يفكروا بها في وقت 
 واحد معاً.

نوع  :ىناؾ نوعاف من الناس في ىذا العالد :ث ػ قبوؿ الإحباط البسيط
تعلم التعامل مع القلق والإحباط في ابغياة ونوع يتمتٌ لو أنو يستطيع 

 ذلك.
ج ػ ضعف الاىتماـ أو عدـ وجود حافز: يقاؿ ببساطة إنو لا تركيز بدوف 
وجود الاىتماـ وىذا يعتٍ أنو إذا كنت تقوـ بدهمة ليس بؽا جاذبية 

وليد حافز بالنسبة لك فإف عليك أف تبرز عامل الاىتماـ عشوائياً لت
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 لديك.وإلا فإف عقلك سيقاوـ أي بؿاولة للتًكيز.

وتعُرؼ ابؼماطلة بأنها التأجيل التلقائي بؼهمة غتَ بؿببة؛ بدوف  :ح ػ ابؼمُاطلة
وجود سبب معقوؿ.ويقوـ بعض الناس بتأجيل الأمور التي لا تروؽ 
بؽم؛ دوف الأخذ بيد الاعتبار النتائج ابؼتًتبة على ىذا التأجيل؛ 

 بر ابؼمُاطلة شكلًب من أشكاؿ قبوؿ الإحباط البسيط.وتعُت
تعزى عدـ قدرتك على التًكيز أحياناً  :خ ػ عدـ وضوح ابػطة أو ابؽدؼ

إلذ عدـ إعطائك عقلك مشروعاً معيناً وتصوراً بؿدداً وخطة عمل 
 بؿددة.

إف عدـ قدرة بعض الناس على التًكيز قد  :د ػ تزاحم الأولويات في العقل
بصة عن فشلهم في اختيار مشروع معتُ؛ وإبما بسبب لا تكوف نا

اختيارىم بؼشاريع كثتَة.فإذا كانت ىناؾ التزامات كثتَة وواجبات 
بؿددة وتواريخ معينو تتزاحم بعلب اىتمامك؛ فإف عقلك ستَفضها 

 بصيعاً بسبب عدـ قدرتك على برديد الأولويات.
جهو.فإذا كنت متعباً أو التًكيز طاقة عقلية مو  :ذ ػ التعب والإجهاد وابؼرض

بؾهداً أو مريضاً فإنو لن يكوف لديك الطاقة الضرورية لاستخداـ 
 قدراتك العقلية.وربدا تؤثر أدوية معينو على قدراتك على التًكيز.

عندما لا تركز في بعض الأحياف فإف ىذا ليس  :ر ػ انفعالات بلب حلوؿ
كبتَة بسبب عدـ قدرتك على التًكيز؛ بل بسبب وجود مشكلة  

 تستدعي كامل اىتمامك دوف أف تتًؾ بؾالًا لأية مسؤوليات أخرى.

يعتبر ابؼوقف السلبي أقوى ابؼعوقات بصيعا؛ً لأف  :ز ػ ابؼوقف السلبي
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الإنساف يتصرؼ حسب اعتقاده؛ فإذا كنت تعتقد في عقلك أنك 
 تستطيع التًكيز؛ فإنك لن تستطيع التًكيز.

 و١ف رىغت ِٙبسح اٌزشو١ض؟

اعزؿ نفسك وبزلص من مُسببات التشتت.انتظر  :لأٔلىاترطٕٚ ا
حتى نهاية اليوـ بحيث تكوف انتهيت من التزاماتك.أحل بنفسك في غرفة 
ىادئة.وأوقف عمل أجهزة التلفاز وابؼذياع.واجلس في كُرسي بحيث يكوف 

 .ابذاه مسند الظهر في وضع رأسي

ابؼهمة التي أثبتت  اختً لنفسك مهمة سهلة.إف :اترطٕٚ الجاٌٗٛ
بقاحها لدى مئات من الناس ىي أف تقرأ أو تكتب أو تقوؿ بصوت مرتفع 
بؼدة بطس دقائق بصلة قصتَة وىي )إنتٍ جيد في التًكيز مع التًكيز على  

. كما أف تكرار ابعملة السابقة مرات ومرات؛ لو قيمة (جيد)كلمة 
اطن ىذا التأكيد  مزدوجة لأنو يفيد في تأكيد ابؼعتٌ.ويتخذ العقل الب

كحقيقة إبهابية برسن الصورة عن الذات.ويعتبر بؾرد إعادة ابعمل السابقة 
 تدريبات على مهارة التًكيز.

اضبط ساعة ابؼنبو بحيث ينطلق جرسها في خلبؿ  :اترطٕٚ الجالجٛ
بطس دقائق.أو كل لعقلك ابؼهمة ابؼطلوبة منو وىي )إنتٍ سأقرأ أو أكتب 

د في التًكيز.اختً واحداً من الأساليب الثلبثة )أي أو أقوؿ( بصلة إنتٍ جي
أقرأ أو أكتب أو أتلفظ( وركز عليها دوف غتَىا خلبؿ ابػمس دقائق إلذ 

 أف ينطلق جرس ابؼنبو.

إذا شغلت بأمر آخر أثناء التًكيز؛ تدرب على  :اترطٕٚ الشابعٛ
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وة وقف التفكتَ ثم عد إلذ مهنتك الأصلية بتًكيز أعظم.تعُتبر ىذه ابػط
مُهمة بشكل خاص.وببساطة عندما يقتحم عليك تركيز أمر غتَ الذي 
ترُكز عليو؛ أوقف التفكتَ فيو وقُل بقوة لا؛ ثُم عُد إلذ مشروعك الأصلي 
الذي ترُكز فيو واحرص على التًكيز.وكُن صبوراً ومُثابراً.ولا ترتبك ولا 

لا؛ ثُم ركز تستسلم للمُشتتات؛ ولا تفرض أمورا؛ً بل قُل للخاطر الغريب 
 على مهمتك الأصلية.

طبق بسرين التًكيز على مشاريعك اليومية؛ فبدلًا  :اترطٕٚ اتراوظٛ
تدرب على التًكيز على تقرير  (إنتٍ جيد في التًكيز)من التكرار بصلة 

ستعرضو في اجتماع للموظفتُ؛ أو التًكيز على قائمة بأمور ستقوـ بها في 
 بها لتحستُ قدرتك على التًكيز. اليوـ التالر أمور بُيكنك القياـ

 ػ اجعل طاولة عملك مرتبة نظيفة.
ػ قلل من زيارات فريق عملك بؼكتبك بطريقة دبلوماسية غتَ وضع 
طاولة العمل بحيث تصبح في مواجهة جدار جانبي وجعل باب مكتبو 
نصف مغلق؛ حدد ساعات يكوف خلببؽا باب مكتبو مفتوحاً بؼن أراد 

( بعد الظهر عندما ٗػ  ٕ( صباحاً )ٔٔػ  ٜىي ) مقابلتو ىذه الساعات
يكوف ىذا ابؼسئوؿ أو )ابؼوُظف( مشغولًا؛ فإنو لد يعد يفتًض أو يأمل أف 
 يكوف الشخص الزائر حساساً بؼسألة أف ىذا ليس الوقت ابؼناسب للزيارة.

 ػ اجعل ابؽاتف وسيلة لك وليس متحكماً فيك.

ػ لابد لك أف تدرؾ أف اتصاؿ شخص بك ىاتفياً لا يعتٍ بالضرورة 
أف تضع كل شيء بتُ يديك جانباً لتًد على ابؽاتف.ولابد لك من الرد 
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على ابؽاتف ويبقى عليك أف بردد ابؽدؼ من ابؼكابؼة؛ وتقرر فيما إذا كنت 
 ستعطي ىذه ابؼكابؼة أولوية على ابؼشروع الذي أنت بصدده.

 مة شاملة لكل التزاماتك.ػ احتفظ بقائ
ػ استخدـ خطة من ثلبث خطوات للتًكيز على إبقاز أعمالك عندما 

 تتعدد.

 ـ :الأ٠ٌٛٚبد

أ ػ اختً من القائمة الشاملة لديك أىم سبع مهاـ بهب إبقازىا في ذلك 
.  اليوـ

ب ػ ضع على الورؽ قائمة من سبع مهاـ بدءاً من أعلى إلذ أسفل 
 حسب درجة أولوياتها.

ابدأ القياـ بابؼهمة ذات الأولوية القصوى وداوـ عليها إلذ أف تنتهي ت ػ 
 منها.

 ـ :و١ف رُغُٙ ِٙبسح اٌزشو١ض فٟ رـ٠ٛش اٌّٙبساد

 ػ انظر إلذ ابؼتُكلم ومل إليو قليلًب. 
 ػ بذاىل عوامل التشتيت. 

 ػ لا تتعجل ابغكم على الأمور. 
 لم نفسو.ػ عود نفسك على تلخيص ما قالو ابؼتكلم أماـ ابؼتك 

 ػ حاوؿ أف تضع نفسك موضع ابؼتكلم. 



 32 

 ػ لا تقاطع ابؼتكلم. 

 ـ :رذغ١ٓ ِٙبساد اٌزاوشح ثبعزخذاَ اٌزشو١ض

 ػ الالتزاـ الواعي للعقل.
 ػ التًكيز على اسم الشخص.

 ػ الانتباه.

 ػ التكرار.
 ػ :ػ أساليب خاصة منها ما يلي

 ػ الارتباط الذىتٍ. ٔ

 ػ الأبماط الثابتة. ٕ
 التصور.ػ  ٖ
 ػ الإيقاع الصوتي. ٗ

 ػ الاختصارات. ٘

 ـ :و١ف رٌؼٍُ غ١شن ِٙبسح اٌزشو١ض

 ػ الوعي بأبنية التًكيز. ٔ
 ػ احتًاـ مهارة التًكيز. ٕ

 ػ برمل ابؼسؤولية لإنهاء العمل بالتًكيز. ٖ
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وطريقتاف  (على ابعهة اليمتٌ)في العرض التالر بؾموعة من ابؼواقف 
إحدابنا بسثل في معابعة كل موقف  (للتفكتَ بذاىها )على ابعهة اليسرى

تفكتَاً كبتَاً والأخرى بسثل تفكتَاً صغتَاً.فحدد طريقة التفكتَ التي بسيل 
إليها والتي تراىا تتماشى مع طبائعك ثم حدد بناء على ذلك نوع تفكتَؾ: 

أف تفكتَؾ صغتَ ولكن ولا عيب في أف تكتشف  ؟..ىل ىو كبتَ أـ صغتَ
العيب ىو ألا تعمل على تغيتَه إلذ تفكتَ كبتَ؛ وإليك بعض الأمثلة التي 

 ػ :توضح الفرؽ بتُ التفكتَ الكبتَ؛ والتفكتَ الصغتَ
 طريقة التفكتَ الكبتَ طريقة التفكتَ الصغتَ ابؼوقف

 زيادة دخل الشركة.

 

 ابؼحُادثة مع الآخرين.

 

 

 

 

 ابؼسُتقبل.

 العمل.

 

 

بابغد من الإنفاؽ في نواحي 
 ضرورية.

تعتمػػػد علػػػى نقػػػد سػػػلبيات 
الآخػػػػػرين؛ والشػػػػػكوى مػػػػػن 
تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدىور ابغػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالات 
الاقتصػػػػػػػػػػػادية؛ وابؼنُافسػػػػػػػػػػػة 

 الشديدة بتُ الشركات.

 بؿدود؛ مُظلم.

البحػػػث عػػػن طػُػػرؽ للراحػػػة 
 من العمل.

 

 

 ابؼتُوسط.ابؼنُافسة مع 

بالبحػػث عػػن طػػرؽ جديػػدة 
 لتًويج وبيع السلع.

تعتمػػػػػػػػػػػػػػد علػػػػػػػػػػػػػػى إبػػػػػػػػػػػػػػراز 
الإبهابيات وابزاذ ابػطوات 
ابؼتُفائلػػػػػػة لتػػػػػػدعيم القُػػػػػػدرة 

 ابؼنافسة.على 

 

 مُتسع؛ مُثمر.

البحػػػػػػث عػػػػػػن مزيػػػػػػد مػػػػػػن 
الطػُػػػػػػػػرؽ لػػػػػػػػػزيادة الإبقػػػػػػػػػاز 
والقُػػػػػػػدرة علػػػػػػػى مُسػػػػػػػاعدة 

 الآخرين.

 ابؼنافسة مع الأفضل.
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 ابؼنُافسة.

 مصاريف ابؼنزؿ.

 

 

 بؾاؿ الرؤية.

 الصُحبة.

 

 

 الأخطاء 

البحػػػث عػػػن طػػػرؽ لإدخػػػار 
ابؼػػاؿ باسػػتقطاع احتياجػػات 

 أساسية.

 رؤية الشيء القريب.

مُصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحبة البؤسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء 
 وابؼهمومتُ.

 

تعظػػػػػيم الأخطػػػػػاء البسػػػػػيطة 
 وجعلها عقبة.

البحػػػػث عػػػػن طػػػػرؽ لػػػػزيادة 
 دخل الأسرة.

 

 بعُد النظر.

مصػػػػػػاحبة النػػػػػػاجحتُ مػػػػػػن 
لػػػػػػػػػػديهم أفكػػػػػػػػػػار واسػػػػػػػػػػعة 

 للمُستقبل.

التغاضػػػػػػػي عػػػػػػػن الأخطػػػػػػػاء 
البسػػػػػػػػػػػيطة؛ والتفاىػػػػػػػػػػػات؛ 

 يما ىو أىم.والتفكتَ ف

 ؟و١ف رضجذ راره

 ـ اٌزـ٠ٛش اٌزارٟ: ـ ٔ

ىو ذلك النوع من النمو والتقدـ الذي بىطط لو الشخص بنفسو 
وبدحض رغبتو وإرادتو؛ بغية برقيق أىداؼ بؿددة وىو تغيتَ مستمر بكو 
الأفضل وبذديد دائم بهعلك تشعر بابغياة, فروتتُ ابغياة اليومية قاتل إف لد 

برسينات وتغيتَات على حياتك فأنت بائس استسلم في تسع إلذ إدخاؿ 
بداية الطريق ونأى بنفسو كابعباف بعيداً عن كل ما يتصل بابغياة من 

 بؾريات جيدة أو سيئة.
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 ـ أ١ّ٘خ اٌزـ٠ٛش اٌزارٟ: ـ ٕ

تطوير ذواتنا بدثابة النهر ابعاري إذا توقف عن ابعرياف كثرت الأوبئة 
فعَّالًا أماـ نفسك والآخرين؛ يعرفك على فيو؛ برستُ الذات بهعلك 

مصادر قوتك ومكامن ضعفك يصنع ثقتك وبهعلك قادراً على برمل 
ابؼسؤوليات مهما كبرت وبيكنك من حل ابؼشكلبت بعقلية متزنة برستُ 
ذاتك يصنع لك وزنًا اجتماعيا ثابتا؛ً إف الدافع ابغقيقي وراء اىتمامنا 

 ػ :تُ مُهمتُ بُنابالتطوير الذاتي ىو إبياننا بشيئ
فالإنساف الناجح ىو الذي يدُرؾ كمية وقيمة  :أبنية التطوير وخطورتو

الطاقات التي أودعها الله سُبحانو وتعالذ فيو؛ وبناءاً على حجم ىذا 
الإدراؾ يتخذ القرار ابؼنُاسب حوؿ كيفية استخداـ ىذه الطاقات؛ ومن ثم 

الإنساف عن نفسو ىي الدافع  يقُيم ىذا الاستخداـ؛ إف الصورة التي يربظها
ابغقيقي وراء بؾموعة السلوكيات الصادرة عنو؛ فطريقة عمل النفس 
البشرية كما يقُرر ابؼخُتصوف مُعقدة ومُركبة لأف كُل إنساف لو بؾموعة من 
ابؼبادئ والقيم التي تتحكم في طريقة تفكتَه ومن ثم مشاعره ورغباتو 

بق فتطوير الذات ىو "عملية برويل والسلوؾ الصادر عنو؛ وبناءً على ما س
أو بروؿ ىذه الذات إلذ الأفضل" إف أوؿ خطوات ىذه العملية الصعبة 
ىي الإبياف بإمكانية تطوير الذات؛ فأنت ما تعتقده عن نفسك فإذا 
اعتقدت استحالة تطوير نفسك فأنت بالتالر بذعل ىذا التطوير مُستحيلًب؛ 

التطوير؛ يأتي الدور على نوع آخر من وإذا ما برقق ىذا الإبياف بإمكانية 
الإبياف ألا وىو الإبياف بأبنية التطوير وما سيحدثو في حياتك من تغيتَات 
إبهابية وقفزات بكو الأماـ على بصيع الأصعدة.فالتطوير ىو تطوير للروح 
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بالتًبية وتطوير للعقل بنور العلم وابؼعرفة وتطوير للنفس بكرنً ابػلق 
قافة وتطوير بعملة ابؼهارات باكتساب ابؼزيد منها فإذا وتطوير للفكر بالث

علمنا أف ىذه النواحي بصيعاً تشكل تقريباً الأعمدة الرئيسية بؼناحي ابغياة 
 ابؼختلفة؛ أدركنا قيمة التطوير وأبنيتو.

إف عملية تطوير الذات لا تبدأ إلا باكتساب بُصلة من العادات 
 ػ :كن تلخيصها في الآتيوالالتزاـ بدجموعة من ابؼسؤوليات بيُ 

والالتزاـ بذاه  ؛فما حك جلدؾ مثل ظفرؾ :ػ برمل ابؼسؤولية الذاتية ٔ
 هد وابؼاؿ.وابعُ  بالوقتوىذا يستلزـ التضحية  ؛الذات

 ؛فالكل يبحث عن اللذائذ ويفر من الآلاـ :ػ السيطرة على الذات ٕ
ا ىو والإنساف الناجح ىو الذي يتلذذ بدا ىو حقيقي اللذة ويتألد بف

 حقيقي الألد.
 ػ الظفر بتأييد الآخرين أثناء العملية التطويرية. ٖ
 فالتطور رحلة لا نهاية بؽا. :ػ التطور ابؼسُتمر ٗ
 لا تستعجل النتائج. :ػ الصبر ٘
 ػ الثقة في الذات مع تفاؤؿ وإقداـ.ٙ
 ػ الطموح وابؽمة العالية. ٚ
 ػ البدء بالأولويات والأىم. ٛ
 تتًاكم. ػ لا تدع العثرات ٜ
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 اىفصو اىزابع

 تطىيز اىذات أهٌ خطىة ىينجاح

 !؟إذا بقي الفرد ساكناً في مكانو فما الفرؽ بينو وبتُ ابعماد
علينا أف نطُور أنفسا بأنفسنا؛ وأف نصنع ذاتنا حتى نصنع ابغياة؛ وألا 

ثابتة إلذ  ننتظر مُساعدة الغتَ؛ وإف كُنا بكتاجها؛ فلينطلق ابعميع بُخطا
 الأماـ حتى نلحق بركب الأمم ونسبقها.

 ؟و١ف رمشأ ٚرززوش ِب رمشأ

من شأف القراءة أف تغتَ منا؛ وتنقلنا عبر ابؼاضي وابغاضر وابؼستقبل؛ 
ولن بذد في رحلة دراستك ما ىو أىم من مهارات القراءة التي تنميها؛ فهي 
ابؼهارة النهائية طويلة ابؼدى التي تطمح إليها؛ وافتًاضاً أنك وافقت على 

 ؟ىذا.ماذا تفعل

ك على ىذا السؤاؿ ىي إذا كانت إجابت ؟ما ىو ىدفك من القراءة
فأنت بحاجة إلذ أسباب أكثر وجاىة ويرى خبراء  (لأف مدرسي قاؿ ىذا)

 ػ :القراءة أف ىناؾ ستة أىداؼ رئيسية للقراءة وىي كالآتي
 ػ لتفهم رسالة ما. ٔ
 ػ لتجد تفاصيل مهمة. ٕ

 ػ لتجيب على سؤاؿ ما. ٖ
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 ػ لتقيم ما تقرأه. ٗ

 ػ لتطبق ما تقرأه. ٘
 بدا تقرأه.ػ لتستمتع  ٙ

 ـ :اعزخذَ الأعضاء اٌّٛعٛدح فٟ وزجه اٌّذسع١خ

ىُناؾ أجزاء خاصة توُجد تقريباً في كُل الكُتب ابؼدرسية؛ والكُتب 
الفنية )تقريباً توجد في كُل الكُتب فيما عدا الروايات(؛ كما وبرتوى على 

 والتعود معلومات ىائلة؛ وبيكن أف تساعدؾ على أف تستفيد أكثر من قراءتك؛
سيجعلها ما  على قراءة ىذه ابؼعلومات سيثرى من خبرة القراءة لديك؛ وغالباً 

 ػ :الكتاب أكثر سهولة؛ وإليك الأجزاء التي عليك أف تبحث عنها في
ػ الصفحة الأولذ عقب العنواف عادة ما تكوف ىي الفهرس وىو عبارة  ٔ

عن قائمة بدحتويات الكتاب فصلًب فصلًب؛ وبعض الفهارس تكوف 
مُفصلة بشكل كبتَ؛ حيث تُذكر بصيع النقاط ابؽامة؛ أو ابؼوضوعات 

 التي يغُطيها كُل فصل.

وذلك بعد صفحة العنواف والفهرس؛ )ػ وأوؿ جُػزء نثػرى ىو التمهيد  ٕ
ورُبدا صفحة الشُكر والتقدير التي يقُدـ فيها ابؼؤُلف الشُكر بؼؤُلفتُ 

الخ؛  ..ئو وأقاربو ومُدرسيوآخرين؛ أو بؼحُرريو وطابعيو وباحثيو وأصدقا
؛ والتمهيد عادة ما (ومُعظم ىذه الأبظاء بُيكن للقارئ أف يتجاىلها

يكوف وصفاً للمعلومات التي سوؼ بذدىا في الكتاب؛ وقد يستخدـ 
 ابؼؤلف التمهيد ليكشف النواحي التي يتفرد بها كتابو.
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بها ػ ابؼقُدمة قد تكوف مكاف التمهيد؛ أو إضافة للتمهيد؛ ويكت ٖ
ابؼؤُلف؛ أو أحد ابؼشاىتَ الذين يوكل إليهم ابؼؤُلف كتابتها ليُضفي 
مزيداً من الوجاىة لكتابو؛ ومُعظم ابؼقُدمات تكوف عرضاً أكثر 
تفصيلًب للكتاب؛ وغالباً ما تتضمن اختصاراً للكتاب فصلًب فصلًب؛ 
وذلك يعُطى القارئ فكرة عما سيتناولو الكتاب وابغواشي قد بذد 

عبارة عن رقم مُرتفع قليلًب بذده )واشي على مدار الكتاب ىذه ابغ
( وىي إما أف يتم شرحها ٔعقب بُصلة؛ أو اقتباس مثل الوجودية )

أسفل الصفحة التي يظهر فيها الرقم؛ أو في جُزء خاص في آخر 
وقد تُستخدـ ابغواشي لذكر مصادر الاقتباسات والأفكار  (الكتاب

التوضيح لنقطة ما؛ أو لإضافة  ابؼبُاشرة؛ أو لإعطاء مزيد من
معلومات خارج الكتاب؛ وبيكن أف بذعل إحدى عاداتك أف 
تستخرج ىذه ابؼصادر ابؼذكورة بهذه الطريقة لتقرأىا بعد ذلك؛ وفي 
الكُتب التي تستخدـ كماً كبتَاً من ابؼصُطلحات التي لا يألفها القارئ 

لصعبة مع بقد أف الكاتب ابغصيف يضمن الكتاب سرداً للكلمات ا
 شرح بؽا يضم كُل ىذه ابؼصُطلحات.

ػ إثبات ابؼراجع عادة بآخر الكتاب؛ وتتضمن ابؼصادر التي استخدمها  ٗ
أو )ابؼؤُلف في كتابو؛ كما قد تتضمن قائمة بكتب يوُصى بقراءتها 

تتضمنها معا؛ً وعادةً ما ترُتب أدديًا على أساس ابؼوضوع بدا يسهل 
ابغصوؿ على ابؼزيد من ابؼعلومات عن عليك الذىاب إلذ ابؼكتبة و 

 موضوع مُعتُ.
ػ ملبحق برتوى على معلومات؛ أو أمثلة إضافية ترتبط بدوضوع  ٘
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 الكتاب؛ وىذه ابؼلبحق أحياناً ما توضع في آخر الكتاب.

ػ آخر شيء بالكتاب عادة ما يكوف ىو فهرس الكلمات؛ وىو عبارة  ٙ
صفحة التي ورد فيها ذكر أي عن قائمة مُرتبة أدديًا تبُتُ لك رقم ال

اسم؛ أو موضوع في الكتاب؛ وإذا اعتدت على قراءة كُل ىذه 
 الأجزاء؛ فإف ىذا سيُسهل عليك القراءة.

 اثذش ػٓ وزت دساع١خ أخشٜ ػٕذ اٌؼشٚسح

على الرغم من أف مُؤلفي وبُؿرري مُعظم الكُتب الدراسية يكونوا  
لا بُوسنوف الكتابة بأسلوب  خُبراء بل أساطتُ في بزصصاتهم؛ فإنهم غالباً 

سهل الفهم خاؿٍ من ابؼصُطلحات الغريبة؛ ومن آف لآخر ستُعطى كتاباً 
يكوف من الصعوبة في قراءتو بحيث لا تعرؼ ىل تقرأ من الأماـ للخلف؛ 
أو من أعلى لأسفل؛ أو من ابػلف للؤماـ.فإذا وجدت فصلًب؛ أو جُزءا؛ً 

الرضيع يُسدى لك معروفا؛ً  أو حتى كتابًا صعباً كصعوبة جعل أخيك
فعليك أف تذىب إلذ ابؼكتبة؛ أو متجر بيع الكُتب؛ وتبحث عن كتاب 
آخر تستطيع فهمو بحيث يغُطى نفس ابؼوضوع؛ فإذا لد تفهمو؛ فقد يكوف 

من  ىذا لأف ابؼؤُلف لا يعرؼ كيف يشرح؛ وقد لا يكوف ىذا خطأؾ؛ فالكثتَ
اعتقدوا أنهم  وغتَوا بزصصاتهم؛ لأنهمالطُلبب شكوا وعانوا وتركوا موادا؛ً بل 

 الغبي؛ وليس ىُم. أغبياء في حتُ أنو من ابؼمُكن أف يكوف الكتاب نفسو ىو

 اعزخذَ اٌّفبر١خ اٌّٛعٛدح فٟ وًُ فظً

أبدأ بإلقاء نظرة عامة سريعة على الواجب باحثاً عن الأسئلة التي 
أف تبدأ في تريد الإجابة عليها.أدرس العناصر الآتية في الواجب قبل 
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القراءة؛ وعنواف الفصل والعناوين الفرعية ابؼكتوبة بخط واضح توُضح 
تفاصيل ابؼوضوع الرئيسي؛ وفي بعض الكُتب تعُلن عناوين الفقرات؛ أو 
الديباجات ابؼكتوبة بخط واضح أف ابؼؤلف على وشك أف يقُدـ تفاصيل 

ملًب من مهمة؛ ولذلك عليك أف تبدأ كل واجب قراءة بدطالعة الفصل كا
البداية إلذ النهاية قرئًا فقط العناوين الرئيسية؛ أو العناوين الفرعية ابؼكتوبة 
بخط واضح؛ وابحث عن ابؼخُتصرات ابؼوجودة في أواخر الصفحات؛ 
فمعرفة ما يهدؼ إليو الكتاب ستُساعدؾ على البحث عن ابؼكُونات 

تب العلوـ برتوى الرئيسية لاستنتاجاتو وأنت تقرأ؛ ومُعظم الكُتب وبخاصة كُ 
على جداوؿ ورسوـ بيانية وخراط عددية وغتَ ىذا من وسائل الإيضاح؛ 
فتأكد من فهم مدى تدعيم ىذه الوسائل للنص؛ وما ىي النقاط التي ترُكز 
عليها؛ ودوِّف ملبحظة بهذه النقاط؛ وستكتشف في بعض الكُتب أف 

وىذا  ل الكتاب؛ابؼصُطلحات وابؼعلومات الرئيسية مكتوبة بخط بُـتلف داخ
  ..ابؼصُطلحات يعتٌ أف يكوف ىدفك من القراءة ىو البحث عن تعريفات بؽذه

وبعض الناشرين يستخدموف أسلوبًا في النشر يرُكز على النقاط 
الأساسية من خلبؿ الأسئلة التي تكوف داخل الكتاب؛ أو في نهاية كُل 

رة أفضل عن فصل؛ فإذا قرأت ىذه الأسئلة قبل القراءة سيكوف لديك فك
ابؼادة التي برتاج لأف تهتم بها اىتماماً خاصاً؛ فإذا بدأت قراءتك بالبحث 
عن العناوين الرئيسية والفرعية وغتَ ذلك من عناصر البحث عن 
الأىداؼ في الفصل تكوف قد انتهيت من خطوة ما قبل القراءة؛ 

 وأنصحك أف تفعل ىذا مع أي واجب قراءة.
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 صلاس ٚعبئً ٌٍمشاءح

ىُناؾ ثلبث وسائل بـتلفة للقراءة تعتمد على ىدفك من قراءة 
واجب ما ونوع الكتاب الذي تقرأه؛ وبفا يُسهل عليك القراءة أف تعرؼ 

 ػ :متى تستخدـ كل واحدة من ىذه الوسائل؛ وىي كما يلي
وىى تركز على البحث عن معلومات بؿددة تتعلق  :ػ القراءة السريعة ٔ

 بسؤاؿ؛ أو شئ يهمك.
وتستخدـ لتحديد الأفكار وابؼفاىيم التي تتطلب  :القراءة النقدية ػ ٕ

 برليلبً شاملًب.

وتهدؼ إلذ بؾرد الاستمتاع؛ أو  :ػ القراءة ابعمالية؛ أو من أجل ابؼتعة ٖ
 إعجاباً بأسلوب وقدرة كاتب ما.

 ـ :اثذأ ثبٌزظفخ

ا يعتبر البدء بتصفح ما تقرأ ىو الطريقة ابؼثلي التي بيكنك من خلببؽ
 تكوين رؤية شاملة عن مضموف وفحوى ما تود قراءتو.

ويتعتُ عليك بعد ذلك أف تقرأ النص بعناية؛ وكلمة كلمة؛ مع ابغرص 
أو تدوينها  (صفحات الكتاب)على إبراز النقاط ابؽامة على متن الكتاب 

 معاً. على ىيئة ملبحظات في كراسة خاصة بذلك؛ أو ربدا القياـ بكلب الأمرين
وبابؼناسبة فقد وجدت أف معظم من أعرفهم بىتلط عليهم مفهوـ كل 

؛ وتسمح لر أيها القارئ أف (القراءة الفاحصة)القراءة ابؼتصفحة( و )من 
 ػ :أبسط لك الأمر بشكل أوضح
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ػ القياـ بعملية قراءة سريعة؛ لا تتجاوز في  :تعتٌ القراءة ابؼتصفحة
فيقصد بها التدوين  (الفاحصةالقراءة )عمقها ظاىر النص أو سطحو؛ أما 

وإمعاف النظر فيما تقرأ؛ ولكن بحثاً عن نقطة تشغلك وتريد رصدىا؛ 
وبالرغم من أنك تقرأ العمل  (القراءة ابؼتصفحة)ولذلك فإنك في أثناء 

بدجملو؛ إلا أنو لا يعلق بذىنك شئ بفا تقرأ إلا تلك النقاط )بؿل 
ختارات )قراءة فاحصة( اىتمامك( أما عندما تشرع في قراءة إحدى ابؼ

فإنك وإف كنت تقرأىا قراءة تفصيلية؛ إلا أنك لا تلبث أف تتوقف عن 
مواصلة ذلك فور أف تعثر على ما تشغل نفسك بالبحث عنو؛ وتعد 
القراءة الفاحصة ىي أسرع أنواع القراءات على الإطلبؽ؛ فعلى الرغم من 

أو حفظ ما تقرأ؛ أنك تقرأ قراءة تفصيلية؛ إلا أنك لا تسعى إلذ فهم 
مكتفياً بابؼرور عليو مر الكراـ؛ إلذ أف تقابلك تلك ابؼعلومة التي تبحث 
عنها؛ وأنتٍ الآف لعلى ثقة من أف أحداً منكم لن بىتلط عليو ابؼعتٌ فيما 

 بىص ىذين ابؼفهومتُ بعد الآف.
وقد جعلت الصحف وابؼواقع الالكتًونية من القراءة أمراً بسيطاً 

ح التقاط القصص الإخبارية من بتُ ثنايا الصحف يضاىى ىيناً.فقد أصب
في سهولتو مطالعتك للعناوين الرئيسية؛ أو قراءتك لفقرتتُ؛ أو ثلبث من  
كل مقاؿ؛ أما كُتبك ابؼدرسية؛ فليست دائماً تكتب بحيث تسهل من ىذا 
الأسلوب إلا أف معظم ابؼؤلفتُ غالباً ما يضعوف الفكرة الرئيسية لآي فقرة 

ملة الأولذ منها وما يأتى بعد ذلك من بصل يكوف تفصيلًب.بالإضافة في ابع
إلذ ىذا برتوى معظم الكتب ابؼدرسية على موجزات مفيدة تلك 
ابؼلبحظات؛ أو العناوين ابؼكتوبة في ابؽوامش ابػارجية لكل صفحة؛ والتي 
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تعتٌ بتلخيص ابؼوضوع الذي تتناولو الفقرة؛ أو الفصل؛ وىناؾ كتب 
بنا برتوى على عناوين رئيسية وفرعية من شأنها تنظيم ابؼادة أخرى ككتا

 ابؼوجودة في الكتاب.
ومثل ىذه ابؼهارات التنظيمية الأساسية ينبغي أف تسهل عليك مهمة 
القراءة.ومتى قرأت بعد ذلك جغرافيا؛ً أو تاريخ؛ أو كتباً مثل ىذا جرّب 

ين الرئيسية والفرعية أولًا أف تتصفح الصفحات ابؼطلوب قراءتها.أقرأ العناو 
وابؼوجزات؛ وأقرأ ابعملة الأولذ من كل فقرة؛ ثُم عد وأبدأ قراءة التفاصيل؛ 
وبعدما تبدأ القراءة بعشرين دقيقة من التصفح للنص ينبغي أف تكوف 

 جاىزاً للئجابة على ثلبث أسئلة:ػ

 ؟ػ ما ابؼهُمة؛ أو وجهة النظر الرئيسية للنص ٔ
 ؟كرى؛ أو منطقي واضح للنصػ ىل توصلت إلذ تسلسل ف ٕ
 ؟ػ ما ىي النقاط الرئيسية التي يعُابعها النص ٖ

إذا كانت العناوين الرئيسية والفرعية وابعمل الأولذ وغتَ ذلك من 
الإشارات التي يقدمها ابؼؤلف بفا بردثنا عنو سوؼ تساعدؾ على أف تقرأ 
سريعاً ما يتحدث عنو الفصل؛ فإف ىناؾ بعض الكلمات في الفصل 
ستساعدؾ على التًكيز على ابؼهم وترؾ غتَ ابؼهم حيث إنو بفا يساعد  
كثتَاً على القراءة بسرعة وفعالية أف تعرؼ متى تسرع ومتى تبطئ ومتى 

"وبابؼثل" "إضافة  :تتجاىل ومتى تركز؛ فعندما ترى كلمات وعبارات مثل
ؼ ما إلذ ىذا" "وفوؽ ىذا" فلتعرؼ أنو لن يتم تقدنً جديد؛ فإذا كُنت تعر 

 بهرى فلتُسرع بالقراءة؛ أو بزطى كل ما يأتي بعد ذلك.
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وعلى ابعانب الأخر عندما ترى كلمات وعبارات مثل "ومن ناحية 
أخرى" "ومع ىذا" "وبالرغم من ىذا" "بدلًا من ىذا" "لكن" والعبارات 
ابؼمُاثلة فأبطئ من قراءتك إذ أنك ستحصل على معلومات تُضيف إلذ ما 

 ما قرأتو. لديك؛ أو تنُاقض

ومن الضروري أف تأخذ حذرؾ عندما ترى الكلمات التي تدؿ على 
النتيجة مثل "وفي النهاية" "وبؽذا" "وىكذا" "وكنتيجة بؽذا" "وباختصار" 
وخاصة إذا لد يكن لديك إلا وقت قصتَ للتًكيز على النقاط ابؼهُمة 
بالفصل؛ أو إذا كُنت تراجع للبمتحاف؛ فبعد ىذه الكلمات تأتى 

 بؼعلومات ابؼهُمة؛ فأبطئ من قراءتك وركز.ا

وبعد ذلك إذا كاف مفتًضاً أف تقرأ قراءة أكثر تفصيلًب؛ فأرجع إلذ 
وتأكد  (سواء كاف فصلًب؛ أو وحدة أو غتَ ذلك)بداية الفصل واقرأ جزءاً 

أثناء القراءة من فهمك بؼا تقرأ؛ وذلك بأف تسأؿ نفسك إذا ما كانت 
 ػ :واحداً من ىذه الأسئلة العبارة ابؼكتوبة تتناوؿ

وىنا تركز الفقرة على شخص؛ أو بؾموعة من الأشخاص؛  ؟ػ من ٔ
 وتشتَ ابعملة ابؼوضوعية إلذ ماىية ىذا الشخص؛ أو الأشخاص.

وىنا تهتم الفقرة بشكل أساسي بالوقت وربدا بدأت ابعملة  ؟ػ متى ٕ
 ابؼوضوعية بكلمة متى.

أو موقع ما؛ وتذكر ابعملة  وىنا تركز الفقرة على مكاف؛ ؟ػ أين ٖ
 ابؼوضوعية ابؼكاف الذي تقرأ عنو.

الفقرة التي تذكر أسباب معتقد ما؛ أو حدث ما عادة ما تكوف  ؟ػ بؼاذا ٗ
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إجابة لسؤاؿ عن سبب معتُ؛ وبذيب ابعملة ابؼوضوعية عن السبب 
 في صحة شئ ما؛ أو بؼاذا حدث شئ ما.

ما؛ أو أساليب عمل شئ  وىنا بردد الفقرة طريقة حدوث شئ ؟ػ كيف ٘
 ما؛ وتقوـ ابعملة ابؼوضوعية بشرح كيفية الشيء ابؼذكور.

 ػ :لا تنتقل إلذ الفصل؛ أو ابعزء التالر حتى تنتهي من التدريب الآتي
 ػ اكتب تعريفاً لأي مصطلح جديد تشعر بضرورتو لفهم ابؼوضوع. ٔ
 ػ اكتب أسئلة وإجابات تشعر بأنها توضح ابؼوضوع. ٕ

أي أسئلة لا تعرؼ إجابتها؛ ثُم حاوؿ أف تعرؼ الإجابة بإعادة  ػ اكتب ٖ
 القراءة؛ أو بدزيد من البحث؛ أو بسؤاؿ زميل لك؛ أو حتى ابؼدرس.

حتى لو كاف لديك أسئلة دوف إجابة انتقل إلذ ابعزء التالر وبعد قراءتو ػ  ٗ
وىكذا إلذ أف تنتهي من واجب )أجب على الأسئلة الثلبثة السابقة 

 .(ءةالقرا

 )اٌّزخظظخ( اٌزذذٞ اٌزٞ ٠ٛاعٙه ػٕذ لشاءح إٌظٛص اٌف١ٕخ

ىا قد تعلمت طرقاً كثتَة للبرتقاء بدستوى قراءتك؛ وحاف الوقت لأف 
تدرس التحديات الفريدة التي بذدىا في النصوص ابؼليئة بالألفاظ 
الاصطلبحية كالفيزياء وحساب ابؼثلثات والكيمياء والتفاضل وأنت تعرؼ 
 أف مثل ىذه ابؼواد يتجنبها ثلبثة أرباع الطلبب كما لو كانت وباءً؛ وىذه
ابؼواد تستدعى في قراءتها طريقة؛ وأسلوبًا منطقياً منظما؛ً وتدربهياً كما 
تتطلب طلب اكتشاؼ الوسائل التنظيمية للنص؛ كما وبُيكنك من خلبؿ 
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تنمية مهارة برديد التسلسل الأساسي للنص أف تتابع تسلسل الأفكار؛ 
 وىو أمر ضروري للفهم وابغفظ.

بصيع ابؼفاىيم ببعضها؛ فإذا لد تفهم وفي مُعظم الكتابات الفنية ترتبط 
جزءا؛ً أو مفهوماً ما؛ فلن تستطيع فهم الذي يليو؛ ومُعظم الكُتب الفنية 
مُشبعة بالأفكار وابؼصُطلحات والقوانتُ والنظريات؛ والفصوؿ تعج 
بابؼعلومات حيث تضغط كماً كبتَاً من الأفكار في مساحة صغتَة؛ وىذا 

هم أكبر قدر بُفكن من قراءة مثل ىذه يتطلب قراءة بعناية؛ ولكي تف
النصوص بُيكنك أف تستغل بعض الوسائل لتفهم نظاـ النص؛ وإليك 

 ػ :بطسة أسس لتهتم بها

 ػ التعريفات وابؼصطلحات. ٔ
 ػ الأمثلة. ٕ
 ػ التصنيفات والقوائم. ٖ

 ػ استخدـ التناقض والتباين. ٗ
 ػ علبقات السبب والنتيجة. ٘

ص عليك أف تبدأ من البداية في فهم وعندما تفهم أي نص متخص
ابؼصطلحات ابػاصة بهذا التخصص؛ ومن الطبيعي أف الكلمات التي 
تستخدمها كل يوـ في حياتك العادية بؽا تعريفات دقيقة في الكتابة الفنية؛ 
وىذه الكلمات بيكن أف يكوف بؽا معاف عديدة بعضها يناقض البعض 

 طبقاً للنص الذي تظهر فيو.
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؛ ومن وعلى النقي ض يكوف للكلمات معتٌ بؿدد وثابت في العلوـ
وىى قدرة الأشياء الصلبة )ذلك على سبيل ابؼثاؿ بقد أف تعريف ابؼرونة 
 لا بىتلف من مكاف بؼكاف. (على استعادة قوامها بعد تعريضها لقوة مغتَة
" ابؼثاؿ " فالكتابة الفنية  :ومن الوسائل الأخرى لتوصيل ابؼعلومة

مليئة بالأفكار ابعديدة؛ أو الغريبة؛ بعضها لا بيكن فهمو  غالباً ما تكوف
بسهولة وىذه الأفكار صعبة إلذ حدِّ ما لأنها بؾردة؛ وفائدة ابؼثاؿ توضيح 
ىذه الأفكار وابؼفاىيم بأسلوب يسهل فهمو.والأسلوب الثالث ابؼستخدـ 
في النصوص الفنية التصنيف والقوائم؛ والتصنيف عملية يتم بها تصنيف 

وضوعات ابؼشتًكة برت عناوين عامة؛ ويكثر في الكتابات الفنية ابؼ
استخداـ ابؼؤلفتُ بؽذا الأسلوب في تصنيف التفاصيل الكثتَة؛ وىذه 
الكتابات قد يكوف فيها تصنيفات أساسية وفرعية من شأنها تنظيم ىذه 

 التفاصيل بشكل بيكن فهمو.

عبة ىي ابؼقارنة والوسيلة الرابعة ابؼستخدمة لتحصيل ابؼعلومات الص
والتباين وتستخدـ النصوص ىذا الأسلوب من أجل وضع ابؼعلومات 
ابؼعقدة في بؤرة التًكيز من خلبؿ تقدنً صورة مشابهة؛ أو مناقضة 
للمعلومة؛ فمن خلبؿ ابؼقارنة يعمد ابؼؤلف إلذ ربط مفهوـ بدفهوـ آخر تم 

التباين؛ أو  تعريفو مسبقاً أو بدفهوـ يستوعبو القارئ بالفعل ومن خلبؿ
التضاد يركز النص على الفروؽ بتُ الأفكار؛ ومن خلبؿ التًكيز على 
السمات ابؼميزة للؤفكار تصبح ىذه الأفكار أكثر وضوحاً بفضل ظهار 

 الفارؽ بتُ فكرة وأخرى.



 55 

والوسيلة الأختَة التي تستخدمها النصوص ىي علبقة السبب 
؛  حيث إف ىذه العلبقة ىي والنتيجة؛ وىى أوضح ما تكوف في بؾاؿ العلوـ

ماذا  ابؼطلب الأساسي بؼعظم الأبحاث العلمية؛ ويبدأ العمل بدلبحظة النتائج
وتفضيل  ؟إنها بسطر ابػطوة التالية ىي البحث عن السبب بؼاذا بسطر ؟بودث

 علبقة السبب والنتيجة غالباً ما تكوف ىي جوىر الكتابة العلمية والفنية.

 ـ :الشأ ثـش٠مخ ِخــخ

القراءة في النصوص ابؼتُخصصة للغاية إلذ القراءة بخطة أكبر من  برتاج
أي نوع آخر من الكتابات؛ ولابد بػطتك أف تتجسد فيها الإرشادات 

 ػ :الآتية
 ػ اقرأ ابؼصطلحات الضرورية لاستيعاب ابؼفاىيم التي يقدمها النص. ٔ
معظم الفصوؿ بؽا بمط يشكل ىيكل ابؼادة  :ػ حدد ىيكل النص ٕ

مة؛ وبيكنك أف تتبتُ ىذا النمط من خلبؿ الفهرس؛ أو العناوين ابؼقد
 الرئيسية والفرعية.

ػ تصفح الفصل: لكي تتبتُ وجهة نظر ابؼؤُلف؛ واسأؿ بعض الأسئلة  ٖ
لتُحدد ىدفك من القراءة؛ واستخدـ أي بُـتصرات أو أسئلة مُراجعة 

 لتكوف مُرشدؾ بالقراءة.

ولا تتحوؿ إلذ جُزء آخر حتى يُصبح  :ػ اقرأ قراءة شاملة برليلية للنص ٗ
لديك فهم واضح للجُزء الذي تقرأه؛ فابؼفاىيم عموماً تبُتٌ على 

 بعضها البعض.
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ػ راجع مُباشرة بعد الانتهاء من القراءة الشاملة واكتب مُوجزاً بابؼفاىيم  ٘
والنظريات التي برتاج لتذكرىا؛ ثُم أجب على أي سؤاؿ فرض نفسو وأنت 

 حل ابؼشاكل؛ وقم بتطبيق القوانتُ إذا تستٌ لك ذلك. تتصفح النص؛
سواء كانت الرياضيات والعلوـ مواد سهلة عليك؛ أـ أنها بذعلك 

انتظر؛ فهناؾ بعض  ..تبحث عن أقرب مهتم بأمور ابغاسب الآلر وبزنقو
الوسائل التي بُيكنك أف تستعتُ بها لتتحسن في مثل ىذه ابؼواد الفنية؛ 

القوانتُ والأرقاـ إلذ كلمات كُلما تستٌ لك ىذا؛  وذلك مثل أف تُتًجم
ومتى حاولت أف بزتبر فهمك؛ فحاوؿ أف تضع تربصتك في قالب لفظي 

 بُـتلف؛ وجرب تربصة ابؼسائل ابغسابية ابؼعُقدة إلذ لوحة؛ أو رسم بياني.

وحاوؿ أف تقُيم الإجابة حتى قبل أف تشرع في حل ابؼسائل؛ ثُم ابحث 
فغالباً ما يكوف ىناؾ أكثر من طريقة توصل لنفس ابغل؛ عن طريقة أخرى؛ 

بل قد يكوف ىناؾ حلوؿ أخرى كُلها صحيحة؛ فإذا وجدت حلًب فابحث 
عن ابغلوؿ الأخرى؛ وعندما ترُاجع حساباتك جرب أف تعمل بشكل 
عكسي؛ وحاوؿ أف تعرؼ ما الشيء ابؼسئوؿ عنو؛ وما ىي القواعد التي 

ابؼهُمة وغتَ ابؼهُمة؛ وعلم شخصاً آخر؛ يتضمنها؛ وما ىي ابؼعلومات 
فعندما بُراوؿ شرح ابؼفاىيم الرياضية لشخص ما؛ فإف ىذا سيُساعدؾ 

 على برديد مالا تعرفو وما تعرفو أيضاً.

 ـ :لشاءح ٔظٛص ِٓ ٌغخ أعٕج١خ

لابد من التعامل مع نصوص اللغة الأجنبية بنفس الأسلوب؛ وخاصة 
عليم بعض ابؼفردات؛ فإذا لد تستوعب  النصوص الأساسية التي تهدؼ إلذ ت
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كم ابؼفردات ابؼفتًض عليك استيعابو في الفصل الأوؿ من قصة؛ فستجد 
صعوبة في قراءة القصة مع نهاية الفصل الثالث؛ حتى إذا كنت قد تعلمت  
كل مفردات الفصل الثاني والثالث؛ ولذلك عليك أف تتأكد في كل مرة 

نتهي من استيعاب مفهوـ ما؛ أو حفظ أف ت :تقرأ فيها نص من لغة أجنبية
 مفردات معينة؛ أو درس ما قبل أف تنتقل إلذ ابعزء الذي يليو.

 ـ (:اٌمشاءح اٌجّب١ٌخ )ِٓ أعً اٌّزؼخ

معظم الأدب القصصي بواوؿ أف يسرد قصة؛ فهناؾ بداية يتم فيها 
تقدنً الشخصيات؛ وابػلفية الزمانية وابؼكانية؛ وىناؾ الصراع الذي يأخذ 

صة بكو الذروة حيث يتم حسم الصراع ثُم يأتي حل العقدة مع نهاية الق
القصة؛ وسوؼ تتناوؿ مادة الأدب ىذه الأجزاء مستخدمة مصطلحات 
تثتَ ابغتَة أكثر بفا تساعد على الفهم؛ وإليك تعريفات بـتصرة لبعض 

 ابؼصطلحات ابؼهمة.

تى ترتيب؛ أو تسلسل القصة؛ كيف تستَ من البداية وح ـ :اتذبكٛ
الذروة؛ وتعتمد قدرتك على فهم الأدب وتقديره على مدى إجادتك في 

 متابعة ابغبكة القصة.

الشخصيات التي تلعب دوراً مركزيًا في القصة الأبطاؿ  ـ :التشدٗص
والبطلبت والأوغاد والشخصيات ابؼساعدة؛ أو الثانوية وعليك أف بردد 

 الشخصيات الرئيسية وعلبقتها بالصراع.

الرسالة؛ أو ابؼوضوع الذي يسيطر على القصة؛  ـ :الشٟٗظٗٛالفكشٚ 
 الفكرة التي يريد الكاتب توصيلها من خلبؿ ابغبكة والقصة.
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وتزداد أبنية ىذا العنصر عند قراءة  ـ :اترمفٗٛ الضواٌٗٛ ٔالمكاٌٗٛ
 رواية تاربىية؛ أو رواية تأخذؾ إلذ ثقافة أخرى.

أحد الشخصيات  ىل ىو ؟من الذي بوكى القصة ٔجّٛ الٍعش:
ابؼركزية يعود بذاكرتو للماضي؛ أـ أف كُل شخصية تتكلم عن لسانها؛ أـ أف 
ىُناؾ راوي من خارج القصة يقُدـ تعليقات ومُلبحظات عن الشخصيات 

 وابغيز الزماني وابؼكاني وابغبكة.

في قراءة القصة أف تعود نفسك على ىذه  ـ :ٔاترطٕٚ الأٔلى
ك أف تتعرؼ عليها في الرواية؛ أو القصة ابؼفاىيم؛ ثُم حاوؿ بعد ذل

بداذا  :القصتَة؛ وعندما تبدأ في القراءة تعامل معها من وجهة نظر بصالية
  ؟ىل تفاعلت معهم ؟أو تكرىهم ؟ما رأيك في الشخصيات ىل بربهم ؟تشعرؾ

أف تتأكد من معرفتك  رى الأحداث؛ وىذا  ـ :اترطٕٚ الجاٌٗٛ
؛ وقد بذد أنو من ابؼفيد وأنت تقرأ يتضمن ابغبكة وتطور الشخصيات

القصة فصلًب فصلًب أف تأتى بورقة وتكتب فيها بصلة؛ أو اثنتتُ عن تطور 
 ابغبكة؛ وتكتب عن أي شخصية يتم تقدبيها.

 ؟ِب ٟ٘ اٌغشػخ اٌزٟ ٠زغٕٝ ِؼٙب اٌفُٙ

لا تقلق؛ فالقارئ ذو السرعة  ؟ىل أنت قلق لأنك تقرأ ببطء شديد
البطيئة ليس بالضرورة أقل براعة؛ ابؼهم ىو ما تفهمو وتتذكره؛ وبابؼمارسة 
بيكنك غالباً أف تزيد من سرعة قراءتك كأي شئ آخر؛ وإذا كاف لابد أف 
تصنف نفسك اقرأ ابؼقطوعة التالية ذات الثلببشائة كلمة من البداية للنهاية 

 ػ:خلبؿ الساعة وأعط نفسك تقديرات كالآتي مع حساب وقت القراءة من
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 سريع جداً.    ثانية. ٖٓأقل من 

 سريع.   ثانية. ٘ٗ :ٖٔمن 
 فوؽ ابؼتوسط.   ثانية. ٓٙ:ٙٗمن 
 متوسط.   ثانية. ٜٛ :ٔٙمن 

 بطئ.   ثانية.ٜٔٔ :ٜٓمن 
 بطئ جداً.    ثانية فأكثر. ٕٓٔ

 ـ :الأِٛس اٌزٟ رُمًٍ ِٓ عُشػخ اٌمشاءح ٚفّٙٙب

 القراءة بصوت عاؿٍ أو برريك شفتيك عند القراءة.ػ  ٔ

حيث تستخدـ إصبعك لتتبع الكلمات وبُررؾ  :ػ القراءة بشكل آلر ٕ
 رأسك مع الكلبـ.

 ػ تطبيق النوع ابػاطئ من القراءة على النص. ٖ

 ػ عدـ وجود كلمات كافية. ٗ
وىناؾ أشياء عديدة بُيكن أف تفعلها لتحستُ السُرعة والفهم في 

 ءة.القرا

 ٌض٠بدح عشػزه فٟ اٌمشاءح

 ػ أرفع درجة الانتباه والتًكيز. ٔ
 ػ بزلص من ابؼشتتات ابػارجية. ٕ
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 ػ وفر جواً منظماً ومربواً. ٖ

ػ لا تقلق بشأف العبارة أو كلمة ولكن أبحث في القاموس عن الكلمات  ٗ
 الرئيسية التي لابد أف تفهمها لتستوعب ابؼفهوـ كاملًب.

 ب ابؼفاىيم العامة ولا براوؿ فهم كل التفاصيل.ػ حاوؿ أف تستوع ٘

تدرب على  (النطق)ػ إذا وجدت نفسك بررؾ شفتيك وأنت تقرأ  ٙ
في فمك  (أو غتَه من الأشياء غتَ السامة)القراءة وأنت تضع قلماً 

 فإذا سقط وأنت تقرأ فهذا يعتٌ الاستمرار في القراءة.

 ـ :ٌض٠بدح اٌفُٙ

القراءة مُتسلسلة فالفهم يبتٌ بإضافة معلومات ػ حاوؿ أف بذعل عملية  ٔ
 جديدة على ابؼعلومات ابؼوجودة.

ػ راجع وأعد التفكتَ في نقاط مُعينة في قراءتك وأختبر نفسك لتعرؼ  ٕ
 ما إذا كُنت قد استوعبت الأشياء ابؽامة في النص أو لا.

ػ إذا بدا لك عدـ الاتساؽ فيما توصلت إليو فدعك منو وأرجع مرة  ٖ
 رى وعاود القراءة وحاوؿ أف تتوصل إلذ استنتاجات أخرى.أخ

ػ بػص ما قرأتو وأعد صياغتو في مُلبحظاتك بعبارات من عندؾ  ٗ
والأىم أف تقرأ بالسُرعة التي ترُبوك؛ وبالرغم من إنتٍ أقرأ بسرعة 
بالغة؛ إلا إنتٍ أختار أف أقرأ الروايات ببطء شديد بحيث بُيكنتٍ فهم 

كلمات؛ وبابؼثل عندما تكوف ىُناؾ مادة علمية تلبعب الكاتب بال
 أجد صعوبة كبتَة في فهمها؛ فإنتٍ أبطئ من القراءة في ابغاؿ.
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ىل عليك أف تأخذ أي نوع من مناىج القراءة السريعة وخاصة إذا  
كاف مستوى سرعتك ابغالر بطيئاً لا أرى في ذلك إىانة لك بأي شكل؛ 

ريب على القراءة بفا سيُزيد من وبُيكنتٍ أف أنصحك بأف تستمر في التد
 سُرعتك بشكل طبيعي.

 و١ف رززوش ِب رمشأ؟

في عالد أصبحت فيو القُدرة على فهم وتذكر ىذا الكم ابؽائل من 
ابؼعلومات أمراً حيويًا لنجاح الأفراد بقد أف ىُناؾ اىتماماً ضعيفاً يوُلذ لدينا 

وف تنمية الذاكرة الذاكرة والأنظمة التي من شأنها برستُ الذاكرة وقد تك
 أكثر الطرُؽ فاعلية في زيادة كفاءتك في القراءة؛ بل وفي أي شيء آخر.

ُٕ٘بن ٚعبئً أعبع١خ رُغبػذن ػٍٝ رزوش ِب رمشأ ٟٚ٘ وب٢رٟ  ـ :ٚ

فأنت لا تتذكر إلا ما تفهمو فعندما تقرأ شيئاً وتفهم  ـ :ـ الفّي 1
 مغزاه فقد بدأت عملية ابغفظ.

فأنت تتذكر ما بزتار أف تتذكره فإذا أردت أف تتذكر  ـ :ـ الشغبٛ 2
معلومة لابد أف يكوف لديك رغبة في تذكر ىذه ابؼعلومة وأف تكوف لديك 

 قناعة بأنك سوؼ تتذكرىا.

حتى تتذكر حقاً ما تتعلمو عليك أف تتعلم  ـ :ـ المبالػٛ في التعمي 3
التعلم؛ وىذا يستلزـ ابؼادة العلمية كاملة؛ أو بدعتٌ آخر عليك أف تبالغ في 

منك إعادة قراءة النص؛ والقراءة النقدية؛ وأف يكوف لديك طرؽ بؿددة 
 للمراجعة بفا يدعم ما تعلمتو.
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من الأصعب أف تتذكر الأفكار؛ والأعداد العشوائية  ـ :ـ التٍعٗي 4
مقارنة بتلك ابؼنظمة في بمط معتُ؛ وعلى سبيل ابؼثاؿ أي الرقمتُ الاثنتُ 

ليكن لديك نظاـ  ٛٚٙػ  ٖٕٗٔأـ  ٖٛ٘ػ  ٜٕٛٙه أسهل في تذكر 
 يساعدؾ على تذكر كيفية تنظيم ابؼعلومات وارتباطها.

قم بالربط الذىتٍ بتُ ابؼعلومات ابعديدة؛ وابؼعلومات  ـ :ـ الشبط 5
 ابؼوجودة لديك بحيث تعطى بؼعلوماتك ابعديدة سياقاً متًابطاً.

ن خلببؽا يتم الاحتفاظ الاحتفاظ ىو العملية التي مـ  :ـ الاحتفاظ 6
وما يتم حفظو بيكن تذكره عند  (ابؼستودع)بآثار ابػبرات ابؼاضية في عقلنا 

ابغاجة وذلك يتوقف على عمليات ذىنية أخرى؛ ويتم الاحتفاظ بابؼعلومات 
بنفس التًتيب الذي يتم بززينها بو؛ ولذلك عليك في مذاكرتك أف تبتٌ الفكرة 
.وابؼفاىيم العامة بيكن  على الفكرة؛ وابغقيقة على ابغقيقة؛ وابؼفهوـ على ابؼفهوـ

بفا عليو ابغاؿ مع التفاصيل.أفهم الأشياء العامة؛ وسوؼ تفهم أف برفظ أكثر 
شيئاً ما مهم؛ فهذا يسهل عليك حفظو؛ ولذلك  التفاصيل.وعندما ترى أف

فإف  (وتذكره)فأنت عندما تقنع نفسك بأف ما تذاكره شئ لابد من حفظو 
 ىذا يزيد من فرصك في إضافتو إلذ بـزوف ابؼعلومات لديك.

اس نتيجة بؼا تفهمو؛ ولا يتصل كثتَاً بسرعتك في وابغفظ ىو في الأس
القراءة؛ أو روعة ابؼخطط الذي تضعو للمعلومة؛ أو عدد الأقلبـ 
الفوسفورية التي تستخدمها لتضع بها علبمات في كتابك؛ وقراءة النص 
 وفهم مغزاه وتذكره من الأساسيات التي تؤدى إلذ مستوى عاؿ من ابغفظ.

تك عليك أف تدرؾ أف السرعة ليست وفي سعيك بكو برستُ قراء
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بأبنية الفهم؛ فلو أنك تستطيع قراءة نص ما أسرع من غتَؾ ولكنك لا 
تستطيع أف تعطى بصلة توجز بها ما قرأت؛ فأنت ابػاسر؛ ولو أنك فهمت 
مغزى بؼؤلف ما حتى لو استغرؽ ذلك منك ساعة؛ أو اثنتتُ زيادة على 

وافرة في الفصل؛ وبعد ذلك بعض أصدقائك فإف وقتك سوؼ يأتي بثمار 
 في ابغياة.

وىو عملية تكوف بها قادراً على استظهار الأشياء التي ـ  :ـ التزكش 7
قمت بحفظها.وبيكن تقوية عملية التذكر من خلبؿ عملية التكرار؛ ويكوف 
 التذكر أقل فاعلية عقب القراءة الأولذ مباشرة.بفا يؤكد على أبنية الراجعة.

 ػ  :القدرة على التذكر بعدة عواملوتتأكد ديناميكيات 
 ػ من الأسهل أف تتذكر الأشياء التي تهمك. ٔ
ػ بزتَ ما برتاج إلر أف تتذكره؛ فابؼعلومات ليست كلها بنفس القدر من  ٕ

 الأبنية ركز انتباىك على أف تكوف قادراً على تذكر أىم ابؼعلومات.
ت ابعديدة ػ ابظح لنفسك بالتفاعل مع ما تقرأ؛ وأربط ابؼعلوما ٖ

 بدعلوماتك الفعلية.بفا يسهل عليك عملية التذكر.

ػ كرر ما تريد تذكره بصوت عاؿ؛ أو سرا؛ً أوجد أساليب صياغة  ٗ
 جديدة للتعبتَ عن الأشياء التي تريد تذكرىا.

 ػ حاوؿ أف تتذكر ابؼعلومات العامة بدلًا من ابغقائق ابؼنفصلة. ٘

استطعت تذكرىا بأسلوب ىادؼ؛ ػ استخداـ ابؼعلومات ابعديدة التي  ٙ
 فهذا من شأنو أف يساعدؾ على تذكرىا ابؼرة القادمة.
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 ـ :التىٗٗض

وىو القدرة على رؤية ابؼادة ابعديدة ومعرفة ىويتها؛ ومغزاىا؛ 
والتآلف ىو العامل الأساسي للتمييز؛ حيث ستشعر بأنك قابلت ىذه 

ثم ستتذكر الإطار  ابؼعلومة من قبل وستًبطها بدعلومات؛ أو ظروؼ أخرى؛
 الذي يناسبها بشكل منطقي.

ولو أنك حسدت صديقاً لك من قبل على قدرتو الرائعة على تذكر 
ابغقائق والتواريخ وأرقاـ التليفونات وقتما أراد وكيفما شاء فلب برزف؛ إذ إنو في 

 الغالب ما تكوف ىذه ابؼهارة نتيجة للمذاكرة وابؼمارسة ليست شيئاً يولد بو.
أنظمة ذاكرة أساسية معينة إذا أجدتها؛ فإنها ستزيد من قدرتك وىناؾ 

على التذكر بشكل كبتَ؛ وليس مقصود الكتاب تعليم ىذه الوسائل؛ 
ولكن إذا كنت تشعر بحاجة إليها؛ أنصحك بأف تقرأ )حسن ذاكرتك( وىو  
كتاب آخر في برنامج )كيف تذاكر(.كما بيكنك أف بذد عدداً من الكتب 

 ا الشأف في مكتبتك.ابؼفيدة في ىذ
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 اىفصو الخاٍش

 حياتل ٍن صنع أفنارك

من أسرار النفس البشرية تأثتَ الأفكار عليها في ابؼشاعر والسلوؾ..  
كثتَوف منا قرأوا أو بظعوا باسم كتاب " دع القلق وابدأ ابغياة " للمؤلف " 
ديل كارنيجي "؛ الذي اختار لأحد فصولو عنواف "حياتك من صُنع 

أفكار  فإذا راودتنا أفكار سعيدة أصبحنا سعداء؛ وإذا سيطرت علينا ..أفكارؾ"
سوؼ نصبح  التعاسة غدونا أشقياء وإذا بسلكتنا أفكار ابػوؼ أو ابؼرض فغالباً 

الفشل سريعا؛ً وإذ  مرضى أو جبناء نشعر بالذلة؛ وإذا فكرنا في الإخفاؽ أتانا
فسوؼ يهجرنا نا دأبنا نتحدث عن متاعبنا ونندب حظنا؛ ونرثي لأنفس

ابؼتاعب وابؼشكلبت؛  الناس ويتجنبوف صحبتنا؛ فكل واحد عنده ما يكفيو من
وابؼخاوؼ والأمراض؛ بل  أعرؼ رجالًا ونساءً بوسعهم إقصاء القلق :ثُم يقوؿ

  ..برويل أفكارىم " حولوا بؾرى حياتهم برويلبً شاملبً عن طريق "

 الإ٠ذبء اٌزارٟ

لأفكار في حياة الإنساف"؛ وىذا ما يعُرؼ ىذا مبدأ قدنً وىو "تأثتَ ا
؛ وبردث الإماـ " Nlp "في علم النفس بالبربؾة العصبية اللغوية؛ أو الػ 

 ػ :ابن قيم ابعوزية ربضو الله عن " الإبواء الذاتي في كتابو " الفوائد "؛ وقاؿ

ػ إفَّ صلبح الأفعاؿ والعادات مبتٍ على صلبح ابػواطر والأفكار؛ 
ابػاطئة وإبعادىا عن الذىن مُنذ البداية أيسر من قطعها بعد  وردُ الأفكار
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إفَّ قوة الإبياف والعقل وابغكمة تعتُ الإنساف  ..أف تُصبح عادة مُستحكمة
 على اختيار أحسن تلك ابػواطر والأفكار؛ وعلى دفع السيئ منها.

 الأفىبس اٌؼبسح ٚإٌبفؼخ

  ؟ونقتلع الأفكار الضارة ىنا يثور سؤاؿ مُهم: كيف نزرع الأفكار النافعة؛
نعارضها  الفكرة الضارة تقُتلع بزرع فكرة نافعة مضادة بؽا.فأفكار ابػوؼ

بأفكار الشجاعة؛ وأفكار القلق بأفكار الاطمئناف؛ وأفكار التًدد بأفكار 
  ..الإقداـ؛ وأفكار ضعف الثقة بالنفس بأفكار قوة النفس والثقة بها؛ وىكذا

أفضل وسائل زراعتها بعد الدعاء ابؼخلص أما الأفكار النافعة فمن 
وصدؽ اللجوء إلذ الله تعالذ: اختيار عبارة قصتَة معبرة تكوف بصيغة 

 ابؼتكلم ولا يكوف فيها نفي ولا استقباؿ.

رجل يريد الإقلبع عن التدختُ؛ يكتب على ورقة  :مثاؿ ذلك
.ويردد ىذه العبارة بطس ()لقد أقلعت عن التدختُ وابغمد لله صغتَة:

دقائق في الصباح ومثلها في ابؼساء؛ بتًكيز وإبياف؛ ويوحي لنفسو بأنها 
 برققت؛ ويتخيل نفسو قد بزلص من ىذه الآفة وبرسنت صحتو.

النفي والاستقباؿ " فلؤف العقل  "أما بؼاذا ينبغي أف بزلوا العبارة من 
 الباطن لا بيكن بربؾتو إلا بالتوكيدات كما وُجد بالتجربة.

 ػ١ٍّخرـج١مبد 

 ينُصح أف :إنساف مريض أخذ بأسباب التداوي والعلبج؛ وألحّ في الدعاء 

يكتب بخط كبتَ " وإذا مرضت فهو يشفتُ ". ويعلقها في غرفة نومو مثلًب؛ 
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 ويرددىا كل يوـ صباحاً ومساءً مع الإبياف العميق بها.

! ينُصح أف يكتب ؟إنساف واجهتو قضية حتَتو ولا يدري ماذا يفعل 
 كبتَ: " وأفوض أمري إلذ الله " ثم يتبع ابػطوات ابؼذكورة.بخط  

إنساف تنُازعو نفسو أف يستثمر مالو في مشاريع فيها بعض  
ويرُدده  (بيحق الله الربا ويرُبي الصدقات) :الشُبهات؛ أف يكتب قولو تعالذ

 حتى تنصرؼ نفسو عما فيو شُبهة إلذ ما ىو مُتيقن من حلو.

ابؼذُاكرة؛ ويرُاوده الكسل وحُب الراحة طالب يغُريو اللعب عن 
 ػ :يكتب مثلًب قوؿ الشاعر

 لن تبلغ ا د حتى تلعق الصبرا   لا برسب ا د بسراً أنت آكلوُ 

سيدة تشكو من زيادة وزنها؛ تنُصح بأف تقرأ مقالات علمية عن 
أضرار السمنة وعن الغذاء الصحيح؛ وضرورة بُفارسة الرياضة تكتب 

أنا أكره الدىوف وابغلويات "؛ " لقد بزلصت من وزني "  :عبارات مثل
الزائد "؛ " أنا أمشي كُل يوـ "؛ حينما تُبرمج عليها عقلها الباطن يظهر 

 أثرىا بعد ذلك في سلوكها بإذف الله.

 النفسية  تلك لمحاتٌ يستَة عن أثر "الأفكار" في حياة الإنساف في حالاتو

والاجتماعية؛ عسى أف بهد القارئ فيها نفعا؛ً وابعسمية والعاطفية والصحية 
 راجتُ أف بهد التفاعل ابؼأموؿ؛ وأف نرى أفكاراً نتَة مُفيدة في ىذا ا اؿ.

 اٌضمخ ثبٌٕفظ 

الثقة بالنفس ىي إحساس الشخص بقيمة نفسو بتُ من حولو فتتًجم 
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ىذه الثقة كل حركة من حركاتو وسكناتو ويتصرؼ الإنساف بشكل طبيعي 
ىي نابعة من  ..قلق أو رىبة فتصرفاتو ىو من بوكمها وليس غتَهدوف 

ذاتو لا شأف بؽا بالأشخاص ابؼحُيطتُ بو؛ وبعكس ذلك ىي انعداـ الثقة 
التي بذعل الشخص يتصرؼ وكأنو مُراقب بفن حولو فتُصبح برركاتو 
وتصرفاتو بل وآراءه في بعض الأحياف بُـالفة لطبيعتو؛ ويُصبح القلق حليفو 

 ؿ في كُل اجتماع؛ أو ابزاذ قرار.الأو 
والثقة بالنفس ىي بالطبع شيء مكتسب من البيئة التي بريط بنا 

و ىي حُسن  ..والتي نشأنا بها ولا بيكن أف تولد مع أي شخص كاف
اعتداد ابؼرء بنفسو واعتباره لذاتو وقدراتو حسب الظرؼ الذي ىو فيو 

من )ودوف تفريط  (نادعجب أو كبر أو ع)دوف إفراط  (ابؼكاف؛ الزماف)
.وىي أمر مهم لكل شخص مهما كاف ولا يكاد (ذلة أو خضوع غتَ بؿمود

إنساف يستغتٍ عن ابغاجة إلذ مقدار من الثقة بالنفس في أمر من 
الأمور.وىذا موضوع مُهم وتشتد ابغاجة إليو؛ في مثل أيامنا ىذه التي 

ب وصوب؛ تكالب فيها كل أعداء الإسلبـ على ىذه الأمة من كُل حد
حتى وىن الإبياف في القلوب وضعف اليقتُ في النفوس؛ ووجد عند بعض 
ولاة أمور ابؼسلمتُ ىزبية في نفوسهم؛ وفي حقائق إبيانهم؛ وفي بؿاسن 
إسلبمهم؛ وفي مآثر أمتهم؛ وفي مكامن قوتهم؛ وفي بؾالات قدرتهم؛ ولعلنا 

 تو.لا نريد أف نستبق القوؿ بابغديث عن أبنية ابؼوضوع ومعرف

 رظٛساد خبؿئخ ػٓ اٌضمخ ثبٌٕفظ

 ىناؾ العديد من التصورات ابػاطئة عن الثقة بالنفس وىي كالتالر: ػ
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ػ إنها موجودة بكمابؽا أو مفقودة بساما؛ً فهذا واثق بنفسو وذاؾ غتَ  ٔ
واثق أبدا؛ً والواقع أف الثقة بالنفس تتماوج ارتفاعاً وابلفاضاً بحسب 

 (ابؼوقف؛ ابؼكاف؛ الزماف وابؼوضوع)مقوماتها والظروؼ المحيطة 
فالشخص الذي يتحدث في موضوع يعلمو جيدا تكوف ثقتو أفضل بفا 
لو بردث في موضوع لا يعلم عنو إلا القليل؛ أما إذا كاف مؤشر الثقة 
مرتفعاً بغض النظر عن مقومات الثقة فهذا يدؿ على علة في الشخص 

عكس صحيح فإذا كاف وال ..(تضخم الذات يصاحبو ثقة ظاىرية زائفة)
مؤشر الثقة منخفضاً دائماً رغم توفر مقومات الثقة فهذا يدؿ على علة في 

 .(برقتَ الذات يصاحبو ضعف في الثقة بالنفس)الشخص 

ػ إنها تقتضي العناد والإصرار والثبات على الرأي وإف كاف خاطئاً  ٕ
ه؛ والصحيح أف الواثق بنفسو يغتَ رأيو إذا أتضح لو الصواب في غتَ 

وستَ الواثقتُ بأنفسهم تشهد بذلك؛ فهذا رسوؿ الله صلى الله عليو 
وسلم في غزوة بدر يغتَ موقع ابؼعسكر ويأخذ برأي الصحابي بعدما 
أتضح لو صوابو وكذلك في ابغديبية بأخذ برأي أُـ ابؼؤمنتُ أُـ سلمة 

 في رضي الله عنها فيحل احرامة وبولق رأسو وفي غزوة تبوؾ يأخذ برأي عمر رضي الله عنه
 ترؾ بكر الإبل النواضح والقياـ بدلًا عنو بالاشتًاؾ في فضل الزاد.

ػ إنها تقتضي السيطرة على الآخرين والتحكم فيهم والتسلط عليهم  ٖ
إما بقسوة ابغجة والإقناع أو بقسوة النظاـ والقوانتُ الإدارية أو )

 ...(الأعراؼ الاجتماعية أو بالتسلط
ذ ابغياء والتسلح بشيء من ابعرأة ابؼبالغ فيها وىذا ػ إنها تقتضي نب ٗ
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يدفعو إلذ اقتحاـ أمور لا يقرىا الأدب وحسن ابػلق مثل التدخل في 
 خصوصيات الناس والسؤاؿ عن أمورىم الشخصية وبكو ذلك.

ػ إنها تنعكس على القدرة على ابؼفاخرة وابؼباىاة والتحدي والتعاظم  ٘
 والتعالر.

ثقة التي بمتلكها دعونا بقري ىذا الاختبار؛ ثم وللتعرؼ على حجم ال
 ننتقل إلذ ابػطوات التي كيف تبتٍ الثقة بالنفس؟

إفَّ الثقة تكتسب وتتطور ولد تولد الثقة مع الإنساف حتُ ولد؛ فهؤلاء 
الأشخاص الذين تعرؼ أنت أنهم مشحونوف بالثقة ويسيطروف على 

في أي زماف أو مكاف ىم  قلقهم؛ ولا بهدوف صعوبات في التعامل والتأقلم
 اكتسبوا كل ذرة فيها. ..أناس اكتسبوا ثقتهم بأنفسهم

 ػ :إفَّ عدـ الثقة بالنفس سلسلة مُرتبطة ببعضها البعض تبدأ بدا يلي
 بانعداـ الثقة بالنفس. :أولاً 

وىو ما يؤُدي  ..الاعتقاد بأف الآخرين يروف ضعفك وسلبياتك :ثانياً 
بأف يصدر عنك سلوؾ  ..القلق بفعل ىذا الإحساس والتفاعل معو :إلذ

وتصرؼ سيئ أو ضعيف؛ وفي العادة لا بيت إلذ شخصيتك وأسلوبك 
وىذا الإحساس يقودؾ  ..الإحساس بابػجل من نفسك :وىذا يؤدي إلذ

وىي انعداـ الثقة بالنفس وىكذا تدمر  ..مرة أخرى إلذ نقطة البداية
لكن ىل  ..س السلبي بذاه نفسك وقُدراتكحياتك بفعل ىذا الإحسا

قررت التوقف عن جلد نفسك بتلك الأفكار السلبية؛ والتي تعُتبر بدثابة 
وإذا ابزذت ذلك القرار بالتوقف عن  ؟موت بطيء لطاقاتك ودوافعك
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 ػ :ابدأ بابػطوة الأولذ؛ وىي كما يلي ..إيلبـ نفسك وتدمتَىا

 ػ برديد مصدر ابؼشكلة. ٔ
 ؟مصدر ىذا الإحساس ػ أين يكمن ٕ
ػ ىل ذلك بسبب تعرضي بغادثة وأنا صغتَ كالإحراج أو الاستهزاء  ٖ

 ؟بقدراتي ومقارنتي بالآخرين
أو أف أحد  ؟ػ ىل السبب أنتٍ فشلت في أداء شيء ما كالدراسة مثلبً  ٗ

ابؼدرستُ أو رؤسائي في العمل قد وجو لر انتقادا بشكل جارح أماـ 
 ؟زملبئي

 ؟أو الأصدقاء دور في زيادة إحساسي بالألدػ ىل للؤقارب  ٘

 ؟ػ وىل مازاؿ ىذا التأثتَ قائم حتى الآف ٙ
كُن صربواً ..ػ أسئلة كثتَة حاوؿ أف تسأؿ نفسك وتتوصل إلذ ابغل ٚ

مع نفسك ولا براوؿ برميل الآخرين أخطائك؛ وذلك لكي تصل إلذ 
 ابعذور ابغقيقية للمشكلة لتستطيع حلها؛ حاوؿ ترتيب أفكارؾ؛
استخدـ ورقة قلم واكتب كل الأشياء التي تعتقد أنها سابنت في خلق 
مشكلة عدـ الثقة لديك؛ تعرؼ على الأسباب الرئيسية والفرعية التي 

 أدت إلذ تفاقم ابؼشكلة.

أبدأ في  ..بعد أف توصلت إلذ مصدر ابؼشكلة :ـ البخح عَ حن 1
 ..الظهور بدجُرد برديدؾ للمُشكلة تبدأ ابغلوؿ قي ..البحث عن حل

ما  ..اجلس في مكاف ىادئ وبراور مع نفسك؛ حاوؿ ترتيب أفكارؾ
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وإذا كاف  ؟..الذي بهعلتٍ أسيطر على بـاوفي وأستعيد ثقتي بنفسي
 ..الأقارب أو الأصدقاء مثلًب طرفاً أو عامل رئيسي في فقدانك لثقتك

حاوؿ أف توقف إحساسك بالاضطهاد ليس لأنو توقف بل لأنو لا يفيدؾ 
لوقت ابغاضر بل يسهم في ىدـ ثقتك ويوقف قدرتك للمبادرة في ا

 بالتخلص من عدـ الثقة.

من حقي أف أحصل على ثقة  :ـ أقٍع ٌفظك ٔسدد بكن وشاعش الجكٛ 2
 عالية بنفسي وبقدراتي.

 ـ وَ حك٘ أُ أتخمص وَ ِزا اتداٌب الظمبي في حٗات٘. 3

في البداية احرص على أف لا  :ـ ثكتك بٍفظك تكىَ في اعتكاداتك 4
  ..تتفوه بكلمات بيكن أف تدمر ثقتك بنفسك

فالثقة بالنفس فكرة توُلدىا في دماغك وتتجاوب معها؛ أي إنك بزلق 
الفكرة سلبية كانت أـ إبهابية وتغُتَىا وتُشكلها وتُستَىا حسب اعتقاداتك 

في  عن نفسك؛ لذلك تبتٌ عبارات وأفكار تشحنك بالثقة وحاوؿ زرعها
 دماغك.

انظر إلذ نفسك كشخص ناجح وواثق واستمع إلذ حديث نفسك 
جيداً واحذؼ الكلمات المحملة بالإحباط؛ إف ارتفاع روحك ابؼعنوية 

اعتبر ابؼاضي بكل  ..مسئوليتك وحدؾ لذلك حاوؿ دائماً إسعاد نفسك
 ..لأقاربك ..وأنت قادر على ابؼسابؿة؛ أغفر لأىلك ..إحباطاتو قد انتهى

قائك؛ أغفر لكُل من أساء إليك لأنك لست مسئولًا عن جهلهم لأصد
 وضعفهم الإنساني.



 53 

أي لا تسمح لنفسك ولو من قبيل  :ـ ابتعذ كُن البعذ عَ الُمكاسٌٛ 5
حتى لا تكسر ثقتك بقدرتك  ..ابغديث فقط أف تقارف نفسك بالأخريتُ

  ..وتذكر إنو لا يوجد إنساف عبقري في كل شئ

وحاوؿ تطوير ىوايات  :ذاعاتك ٔابشص وا تعشفْـ فكط سكض عمٜ إب 6
وكنتيجة لذلك حاوؿ أف تكوف ما ترُيده أنت لا ما يرُيده  ..الشخصية
ومن ابؼهم جداً أف تقرأ عن الأشخاص الآخرين وكيف قادتهم  ..الآخروف

اختً مثل أعلى لك وادرس  ..قوة عزائهم إلذ أف بوصلوا على ما أرادوا
حياتو وأسلوبو في ابغياة ولن بذد أفضل من الرسوؿ الكرنً صلى الله عليو 
وسلم وأصحابو رضواف الله عليهم؛ مثلًب في قدرة التحمل والصبر وابعهاد 

 من أجل ىدؼ ساـ ونبيل وىو إعلبء كلمة الله تعالذ ونشر دينو.

 ثٕه اٌزاوشح

فالعقل  ة بالنفس مُباشرة إلذ ذاكرة غتَ منتظمةيقودنا النقص الزائد في الثق
وتنمو ىذه  يشبو البنك كثتَا؛ً إنك تودع يومياً أفكاراً جديدة في بنكك العقلي

فإنك  وحتُ توُاجو مُشكلة أو براوؿ حل مشكلة ما ..الودائع وتكُوِف ذاكرتك
  ؟..في الواقع الأمر تسأؿ بنك ذاكرتك: ما الذي أعرفو عن ىذه القضية

زودؾ بنك ذاكرتك أوتوماتيكياً بدعلومات متفرقة تتصل بابؼوقف ويُ 
ابؼطلوب وبالتالر بـزوف ذاكرتك ىو ابؼادة ابػاـ لأفكارؾ ابعديدة أي أنك 

فكر بالنجاح؛لا تفكر بالفشل استدعي  ..صعباً  ..عندما تواجو موقف ما
قد  لا تقل: ..ابؼواقف التي حققت فيها بقاح من قبل ..الأفكار الإبهابية

بذلك تتسلل  ..نعم أنا سأفشل ..أفشل كما فشلت في ابؼوقف الفلبني
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وتُصبح جزء من ابؼادة ابػاـ لأفكارؾ.حتُ  ..الأفكار السلبية إلذ بنكك
أنا كُفء لأكوف الأفضل؛ ولا تقل لست  :تدخل في مُنافسة مع آخر قُل

ىي الفكرة الرئيسية السائدة في عملية  (سأبقح)مُؤىلًب؛ اجعل فكرة 
تفكتَؾ؛ ويهُيئ التفكتَ بالنجاح عقلك ليُعد خططاً تنُتج النجاح؛ والتفكتَ 
بالفشل يهُيئ عقلك لوضع خطط تنُتج الفشل؛ ولذلك احرص على إيداع 
الأفكار الإبهابية فقط في بنك ذاكرتك؛واحرص على أف تسحب من 

 ذاكرتك. ؾ السلبية أف تتخذ مكانا في بنكأفكارؾ إبهابية ولا تسمح لأفكار 

 ػٛاًِ رُض٠ذ صمزه ثٕفغه

ػ عندما نضع أىداؼ وننفذىا يزيد ثقتنا بنفسنا مهما كانت ىذه  ٔ
الأىداؼ؛ سواء على ابؼسُتوى الشخصي؛ أو على صعيد العمل؛ 

 ومهما كانت صغتَه تلك الأىداؼ.

تقدـ ولا بزف؛ ػ اقبل برمل ابؼسؤولية؛ فهي بذعلك تشعر بأبنيتك؛ و  ٕ
واقهر ابػوؼ في كُل مرة يظهر فيها؛ وافعل ما بزشاه بىتفي ابػوؼ؛ 
وكُن إنسانًا نشطاً واشغل نفسك بأشياء بُـتلفة؛ واستخدـ العمل 

 بؼعُابعة خوفك تكتسب ثقة أكبر.
في صباح كل يوـ وابدأ يومك بتفاؤؿ  ..ػ حدِّث نفسك حديثاً إبهابياً  ٖ

فسك ما الذي بيكنتٍ عملو اليوـ لأكوف واسأؿ ن ..وابتسامة بصيلة
 ؟أكثر قيمة

 ولكن بسرف على الكلبـ أولًا. ..ػ تكلم! فالكلبـ فيتامتُ بناء الثقة ٗ

ػ حاوؿ ابؼشُاركة بابؼنُاقشات واىتم بتثقيف نفسك من خلبؿ القراءة  ٘
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في كُل ا الات؛ وكُلما شاركت في نقاش تُضيف لثقتك؛ وكُلما بردثت 
ك التحدث في ابؼرة التالية؛ ولكن لا تنس مُراعاة أكثر يسهل علي

 أساليب ابغوار ابؽادئ وابؼثُمر.
 ػ اشغل نفسك بدساعدة الآخرين. ٙ

ػ تذكر أف كُل شخص آخر ىو إنساف مثلك بساماً بيتلك نفس قُدراتك  ٚ
 رُبدا أقل ولكن ىو بُوسن عرض نفسو؛ وىو يثق في قُدراتو أكثر منك.

 تُهملو؛ فابؼظهر ىو أوؿ ما يقع عليو نظر الآخرين.ػ اىتم بدظهرؾ ولا  ٛ

الصلبة وقراءة القُراف الكرنً فإنو بيد الإنساف بالطمأنينة  ..ػ لا تنس ٜ
والسكينة ويذُىب ابػوؼ من ابؼسُتقبل؛ كما بهعل الإنساف يعمل قدر 

 استطاعتو؛ ثُم يتوكل على الله في كُل شيء.

 ثشٔبِظ ٌجٕبء صمزه ثٕفغه

عليك بطرح ىذه الأسئلة على نفسك مع برري الصدؽ قبل كُل شئ 
 ػ :والدقة فيها

 ؟ػ إلذ أي حدّ أثق بنفسي ٔ
ػ ىل ثقتي بنفسي حقيقية؟ أـ إنتٍ أبدي صورة الثقة بالنفس لأخفي  ٕ

 خوفي داخلي؟

ػ كم مرة شعرت بأنتٍ غتَ كُفء؟ قلق من أنتٍ لا أملك القوة أو  ٖ
 ؟بـتلف ظروؼ ابغياة وأزماتها الطاقة أو القدرة أو الذكاء بؼواجهة

ػ ىل سبق وأف استخدمت تلك الأعذار الباليو " افتقر إلذ درجة من  ٗ
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 ؟التعليم أو ابؼاؿ أو الذكاء " لكي أخفي افتقاري للثقة

 ..ػ كيف أتصرؼ لو لد أكن خائفاً أف أظهر بُـفق أو أبضق في مسعى ما ٘
 ؟ىل يتضاءؿ قلقي ..أو خاسر في نقاش ما

سأصبح أكثر إصراراً أو أكثر استعداداً للتعبتَ عن آرائي ػ ىل  ٙ
 ؟ابػاصة

 ؟ػ ىل سأبتسم أكثر وأتطلع لكل يوـ جديد بتًقب أعظم ٚ
 ؟ػ ىل ستصبح طريقتي في النظر للؤشياء أكثر إبهابية ٛ

 (وُٓ ٚاصمبً)ٚا٢ْ إ١ٌه ثشٔبِظ 

ابغق .الإبياف الصادؽ ىو أساس البناء وقواعده الثابتة؛ فهو الإبياف ٔ
بالوعد والوعيد؛ إنو إبياف إبهابي بالقدر ختَه وشره بهعل النفس غتَ 
ىيابة ولا خواره؛ إبياف بدعية الله عز وجل لعباده ابؼؤُمنتُ بنصرىم 

 وتأييدىم وجعل العاقبة بؽم.
.التعبد الكامل لله سبحانو وتعالذ في صلبتك وزكاتك وصومك وفي ٕ

الذي يكوف في ابؼسجد  تعاملك وكسبك وفي مالك وولدؾ.التعبد
 والبيت والسوؽ والعمل وساحات الصراع.

العلم ابؼستمروابؼتًاكم وابؼتنوع الذي يتم عن طريق القراة؛ والكتابة؛ .ٖ
إف العلم ابؼستمر يبتٍ النفس بكو مواجهة ابغياة في شتى  ..وابغوار
 ميادينها.

ابؽدؼ الأكبر  ؟..وبؼاذا ؟..ماذا تريد أف تفعل ...العمل وفق ىدؼٗ
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لكل مسلم عبادة ربو خوفا من عقابو ورجاء ثوابو. ولكن ما ىي 
 ؟ما ىي أىدافك الشخصية ؟الأىداؼ ابػاصة القريبة والبعيدة

 ؟وأىدافك بذاه أمتك ؟وأىدافك الوظيفية ؟وأىدافك العائلية
والتنافس معهم والبعد عن أصحاب  ...بـالطة ذوي الأنفس العالية٘

الغايات الساذجة " وابؼرء على دين خليلو فلينظر ابؽمم الدنيئة و 
 أحدكم من بىالل ".

لا تنس أبداً أف في  ...فكر في النجاح دوماً وأنك شخص ناجحٙ
استطاعتك إبقاز أي شئ إف اعتقدت بأنك تستطيع ذلك " استبدؿ 

 الشك بالتصميم ".

وبدلًا من  ،لا بذعل من نفسك نسخة عن الآخرين ...كن أنت ذاتكٚ
 البحث عن قدوة كن أنت القدوة.

 تعرؼ على نقاط الضعف والقوة في ذاتك. ...أعرؼ نفسك جيداً ٛ

كن موضوعياً بخصوص نقاط قوتك ونقاط   ...أطلق قواؾ الكامنةٜ
وتذكر بأنك بالعمل والتصميم سوؼ تقلب نقاط ضعفك  ..ضعفك

 إلذ نقاط قوة.

طيع " كلما بظعت صوتا .احذؼ ابغرؼ " لا " من كلمة " لا أستٓٔ
قل لنفسك أنا قادر على برقيقو  ..داخلك يقوؿ عن شئ أنو صعب

 فأنا واثق بقدراتي التي وىبتٍ إياىا الله.

.قم بعمل بسرين ىذا التمرين بؼدة أربعة عشر يوماً وردد ىذه ابعملة ٔٔ
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 ػ :باستمرار صباحاً ومساءً وفي كل الأوقات

 * ػ أنا أثق بنفسي.
 بنفسي.* ػ أنا أثق 

 * ػ أنا أثق بنفسي أو أي بصلة بنفس ابؼعتٌ تشعر أنها أقوى بالنسبة لك.

يوماً أعد طرح الأسئلة حوؿ الأىداؼ على  ٕٔ.بعد إبساـ فتًة ٕٔ
 ولاحظ الفرؽ. ..نفسك

وىناؾ أموراً تؤدي إلذ عدـ الثقة بالنفس وىنا سوؼ نستعرض 
 بعضها: ػ
 ـ الإدجبؽ: ـ ٔ

في مرحلة من مراحل حياتهم لأسباب  يشعر الكثتَوف بالإحباط 
بـتلفة.عندما بودث ذلك فالثقة بالنفس تتأثر بطريقة سريعة.مثاؿ على 
ذلك أف يقوؿ لك صديق عزيز عليك انو سيزورؾ في عصر اليوـ ولكنو لا 
يأتي ولا حتى يتصل ليعتذر وأنت تنتظر زيارتو بفارغ الصبر.قد تبدأ 

"إنهم لد يعودوا بوبوني" أو "أنهم لا بالإحساس بالضيق واف تفكر في نفسك 
 يرغبوف برؤيتي".ىناؾ علبقة وطيدة بتُ الإحباط وانعداـ الثقة بالنفس.

 ـ ػذَ الإدغبط ثبلأِبْ: ـ ٕ

ينتج عدـ الإحساس بالأماف من أمور عديدة أبنها القلق بفا  
ستحملو الأياـ القادمة وحتى عدـ الإطلبع أو معرفة الإنساف بالأمور التي 

ًُ عندما لا تشعر بالارتياح بفا بهري حولك ولا تعلم ما الذي ته مو.مثلَب
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تستطيع فعلو لكي تغتَ ذلك الوضع فأف ىذا القلق يؤثر عليك أحيانًا.ىذا 
الشعور غتَ مريح وقد يكوف مزعجاً أحيانًا ولكن إذا عشت في قلق من 

ظرتك إلذ الأوضاع المحيطة بك فتًة طويلة قد ينتقل ىذا الشعور إلذ كيفية ن
نفسك أيضاً لأنك صرت بؿاطاً بو إلذ درجة يصعب عليك النظر إلذ 
ابؼوضوع بطريقة موضوعية.تذكر دائماً أف الله سبحانو وتعالذ موجوداً معك 
وىو يقوؿ في القراف } وىو معكم أينما كنتم { فاطلب منو العوف والقوة 

 وسيعطيك إياىا حتماً.

 ـ الاػزذاء: ـ ٖ

تي بعدة أوجو ػ جسدي؛ جنسي أو عاطفي.قد يراؾ الاعتداء شيء يأ 
أحدىم في موضع غتَآمن, ويستغل ىذه الفرصة ليؤذيك ويعتدي 
عليك.عندما يعتدي عليك أحد ما ىكذا فإنو ينقص من احتًامك 

 .لنفسك.لا تسمح بؽم بذلك

 ـ اٌفشً: ـ ٗ

الفشل في الوصوؿ إلذ ما نصبو إليو قد يشعرنا بعدـ القدرة على  
على ما نريد وبالتالر قد يولد ىذا الشعور شعوراً بالتفاىة وبعدـ ابغصوؿ 
 .ابعدوى

 ـ الأزمبد: ـ ٘

الانتقاد ىو شيء غالباً ما نسيء فهمو.فإذا تعرضنا للبنتقاد بعد  
الانتهاء من تأدية عمل ما.ففي أحيافٍ كثتَة يهدؼ الانتقاد الذي بكصل 

بطريق أفضل وابؼنتقد  عليو في أف يوضح لنا كيف بيكن أف نؤدي الغرض
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يريد أف نكوف بدستوى أعلى بفا بكن عليو الآف.ولكن إذا أسئنا فهم 
الانتقاد, أو أننا شعرنا أف الانتقاد موجو لشخصيتنا وليس لفعلنا؛ فسيكوف 

 ىذا سبب آخر بلبر بو أنفسنا بأننا قد فشلنا.

 لظخ رٛػخ أْ اٌضمخ ثبٌٕفظ ؿش٠ك إٌجبح

م بادحدح" قصة لرجل ياباني مشهور يذكر "الدكتور علي بن ع 
ابُتعث من الياباف إلذ أبؼانيا؛ ليدرس علم ابؼيكانيكا وابؼحُركات؛ وىو يرُيد 
أف ينقل لبلده واف يقوِّي بلده؛ وأف يعُزز من أحواؿ أمتو؛ قاؿ فذىبت 
فدرَّسوني الكتب والنظريات؛ قاؿ وأنا أريد أف امتلك القُدرة؛ وأف أعرؼ  

فظللت حتَاف حتى بظعت  :ه ابؼحُركات وأصنعها؛ قاؿكيف أتعامل مع ىذ
عن معرض للمُحركات الإيطالية فأخذت كُل ما معي من ابؼاؿ وذىبت 
واشتًيت بُؿركاً مُستعملًب وذىبت بو إلذ بيتي ووضعتو في غُرفتي أنظر إليو 
على أنو أعظم شيء في الوجود؛ ثم شرعت في تفكيكو؛ وقلت إذا فككتو 

ثُم استطعت إعادتو؛ فإف ذلك يعتٍ أني سوؼ امتلك ابؼعرفة  قطعة قطعة
وكنت أفتح المحركات وأفككها ثم  :اللبزمة للتعامل مع ىذه ابؼحُركات. قاؿ

أرسم كُل قطعة ربظاً دقيقاً يوماً كاملًب من أولو إلذ آخره؛ لد يكن لر فيو من 
فاشتغل الطعاـ إلا وجبة واحدة؛ ثُم أعدت تركيبة فلما أعدتو وشغلتو 

فرحت فرحاً أعظم من كُل شيء في حياتي؛ ثُم يقوؿ واصلت ذلك؛ 
قد بدأت الطريق؛ سأعطيك بُؿركاً عاطلًب  :وأخبرت رئيس بعثتي قاؿ

فأصلحو؛ قاؿ: فأخذتو ففككتو ثُم وجدت فيو ثلبث قطع بالية؛ فقمت 
ػ ثُم قاؿ لر لابد  :بنفسي وصنعتها وربظتها؛ وأصلحت ىذا ابؼحُرؾ؛ قاؿ

أف تصنع لنا بُؿركاً كاملًب من صُنع يدؾ؛ فتًكت الدراسة وإكماؿ  الآف



 20 

الدكتوراه؛ وذىبت إلذ مصنع للصُلب ولبست لبس العماؿ وبقيت برت 
إمرة واحد منهم؛ أساعده وأعاونو تسع سنوات؛ حتى استطعت أف أتقن 
ىذه الصناعة؛ ثم بظع بي "ميكادو" إمبراطور الياباف؛ فأرسل لر مالًا فقاؿ 

إف الإمبراطور  :تًيت عدداً كاملة بؼصنع؛ ثُم انتقلت إلذ الياباف فقيل لرفاش
 :يرُيد أف يراؾ؛ فقُلت لو لا ألقاه حتى أصنع ابؼحُركات في الياباف. فقاؿ

وبعد تسع سنوات كاملة؛ أخذت عشر بُؿركات؛ وذىبت للئمبراطور 
  ..وقلت لو ىذه بُؿركات يابانية من أوبؽا إلذ آخرىا

إنسانية؛ فيها قُوة وثقة بالنفس فيها مُواجهة وامتلبؾ  ىذه بذربة
وتقدـ؛ ثم نعود إلذ ىذه ابعوانب الثلبثة في أبنية الثقة بالنفس في بُؿيط 

 الإنساف.
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 ااىفصو اىضادس

 !؟ٍا هى طزيق اىنجاح

النجاح مطلب ابعميع وبرقيق النجاح الدراسي يعتبر من أولويات 
بقاح مُفتاح وفلسفة وخطوات ينبغي  الأىداؼ لدى الطالب؛ ولكُل

الاىتماـ بها؛ ولذلك أصبح النجاح علماً وىندسة؛ وسنحاوؿ التطرؽ 
 لبعض من ىذه ابػطوات.

 ِفبر١خ ػششح ٌٍٕجبح اٌذساعٟ

لا يسعى للنجاح من لا بيلك طموحاً ولذلك   :ػ الطموح كنز لا يفتٌ ٔ
لذ كاف الطموح ىو الكنز الذي لا يفتٌ..فكن طموحا وانظر إ

ىذا عمر بن عبد العزيز خامس ابػلفاء الراشدين يقوؿ معبراً  ..ابؼعالر
إف لر نفساً تواقة بسنت الإمارة فنالتها؛ وبسنت ابػلبفة  :عن طموحو

 فنالتها؛ وأنا الآف أتوؽ إلذ ابعنة وأرجو أف أنابؽا.
النجاح عمل وجد وتضحية وصبر ومن منح  :ػ العطاء يساوي الأخذٕ

فاعمل واجتهد وابذؿ  ..طموحو صبراً وعملًب وجداً حصد بقاحاً وبشاراً 
فمن جدّ وجد ومن زرع  ..ابعهد لتحقق النجاح والطموح وابؽدؼ

   ..حصد

 وأستعمل الصبر إلا فاز بالظفر        اولوػػػػػػػػػػػػػػوقل من جدَّ في أمر بوُ 
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الإنساف بيلك طاقات كبتَة وقوى خفية بوتاج  : نفسكػ غتَ رأيك في ٖ
فأنت أقدر بفا تتصور وأقوى  ..أف يزيل عنها غبار التقصتَ والكسل

اشطب كل الكلمات السلبية عن  ..بفا تتخيل وأذكى بكثتَ بفا تعتقد
أنا  :وردّد باستمرار ..لا أستطيع ػ لست شاطراً  "نفسك من مثل 

أستحق الأفضل؛ أنا مُبدع؛ أنا بُفتاز؛ أنا قادر علي النجاح؛ فكر 
بالنجاح؛ وأحب النجاح؛ والنجاح شعور؛ والناجح يبدأ رحلتو بُحب 

  ..ففكر وأحب وابدأ رحلتك بكو ىدفك ..النجاح والتفكتَ بالنجاح

يبدأ النجاح من ابغالة النفسية للفرد؛ فعليك أف تؤُمن بأنك  :ػ تذكر ٗ
 نجح بإذف الله من أجل أف يكتب لك فعلب الًنجاح.ست

ػ الناجحوف لا ينجحوف وىم جالسوف لاىوف ينتظروف النجاح؛ ولا  ٘
يعتقدوف أنو فُرصة حظ؛ وإبما يصنعونو بالعمل وابعد والتفكتَ وابُغب 

 واستغلبؿ الفُرص والاعتماد على ما ينُجزونو بأيديهم.

ش الفشل بل استغلو ليكوف لا بز :وبذارب ..ػ الفشل بُؾرد حدث ٙ
مُعبراً لك بكو النجاح؛ ولد ينجح أحد دوف أف يتعلم من مدرسة 

بُؿاولة فاشلة قبل أف  ٓٓٛٔالنجاح؛ فأديسوف بـتًع الكهرباء قاـ بػ 
ولد ييأس بعد المحاولات الفاشلة التي كاف يعتبرىا  ..بُوقق إبقازه الرائع

م منها بُؿاولات لا تؤُدي دروساً تعلم من خلببؽا قواعد علمية؛ وتعل
   ..إلذ اختًاع الكهرباء

الوحيد الذي لا يفشل ىو من لا يعمل؛ الفشل فُرص  :تزكش
وبذارب؛ فلب بزف من الفشل ولا تتًؾ بُؿاولة فاشلة تُصيبك بالإحباط؛ 
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 .وما الفشل إلا ىزبية مُؤقتة بزلق لك فُرص النجاح

بالله أساس كُل بقاح؛ وىو ػ املؤ نفسك بالإبياف والأمل؛ فالإبياف  ٚ
النور الذي يُضيء لصاحبو الطريق؛ وىو ابؼعيار ابغقيقي لاختيار 
النجاح ابغقيقي؛ فالإبياف بينحك القوة؛ وىو بداية ونقُطة الانطلبؽ 
بكو النجاح؛ وىو الوقود الذي يدفعك بكو النجاح؛ والأمل ىو ابغلم 

ثُم مع ابعهُد يتحقق  الذي يصنع لنا النجاح؛ فرحلة النجاح تبدأ أملبً 
  ..الأمل

ػ اكتشف مواىبك واستفد منها؛ ولكل إنساف مواىب وقُوى داخلية  ٛ
ينبغي العمل على اكتشافها وتنميتها؛ ومن مواىبنا الإبداع والذكاء 
والتفكتَ والاستذكار والذاكرة القوية؛ كما وبُيكن العمل على رعاية 

 مُعطلة في حياتنا.  ىذه ابؼواىب والاستفادة منها بدؿ أف تبقى

وابؼرحلة الدراسية من أمتع  :ػ الدراسة مُتعة؛ وىي أيضاً طريق للنجاح ٜ
بغظات ابغياة ولا يعرؼ مُتعتها إلا من مرّ بها والتحق بغتَىا؛ ومُتعة 
التعلم لا تضاىيها متعة في ابغياة وخصوصاً لو ارتبطت عند صاحبها 

مُتعة العلم مقرونُا بدتُعة  بالعبادة؛ فطالب العلم عابد لله وما أبصل
وتتحوؿ بؼتُعة  ..فالدراسة وطلب العلم مُتعة تنتهي بالنجاح ..العبادة

دائمة حتُ تُكلل بالنجاح. والناجحوف يثقوف دائماً في قُدرتهم على 
والثقة في النجاح يعتٍ دخولك معركة النجاح مُنتصراًً بنفسية  :النجاح

  ..يبدأ معركتو مُنهزماً  عالية؛ والذي لا بيلك الثقة بالنفس

جُهد واجتهاد؛  % ٜٜ +إبؽاـ وخياؿ  % ٔ =ػ النجاح والتفوؽ  ٓٔ
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من النجاح؛ بينما الطريق  % ٔوالإبؽاـ وابػياؿ لا يُشكل أكثر من 
ابغقيقي للنجاح ىو بذؿ ابعهُد والاجتهاد؛ وإف ما بكصل عليو دوف 

  ..جُهد أو بشن فليس ذي قيمة

 . لن تبلغ ا د حتى تلعق الصبرا..أنت آكلولا برسبن ا د بسراُ 

ُّزاوشح  خـٛاد الاعزؼذاد ٌٍ

  .ػ اخلص النية لله واجعل طلب العلم عبادة ٔ
 ػ تذكر دائماً أف التوفيق من الله والأسباب من الإنساف.  ٕ

 من حياتك ولا تؤجل.  "سوؼ  "ػ احذؼ كلمة  ٖ

  ..أنا فاشل ػ ابؼادة صعبة :ػ أحذر الإبواءات السلبية ٗ

  .ػ ثق بتوفيق الله وابذؿ الأسباب ٘

  .ػ ثق في أبنية العلم وتعلمو ٙ

   ..ػ أحذر رفقاء السوء وقتلة الوقت ٚ

   ..ػ نظم كراستك ترتاح مذاكرتك ٛ

   ..ػ أدِ واجباتك وراجع يوماً بيوـ ٜ

الفواكو تناوؿ أفضل التغذية؛ وأكثر من  ..(ػ )تزود بأحسن الوقود ٓٔ
لا تذُاكر أبداً وأنت )وابػضراوات؛ وامتنع عن الأكلبت السريع 

 ...(مُرىق

ػ أستخدـ وقت النشاط للمُذاكرة ووقت الإرىاؽ للبتصالات  ٔٔ
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 ولأمور أقل أبنية.

 ٌعي ٔقـتك

  .ػ تذكر أف أحسن طريقة لاستغلبؿ الوقت أف تبدأ الآفٔ
  .ػ حدد أولوياتك الدراسية وفق الوقت ابؼتاحٕ

 ػ ضع جدولا يومياً ػ أسبوعياً لتنظيم الوقت والأولويات. ٖ

 .مُتػعػة =جهد  +بفارسة  +إرادة  +رغبة  :ػ تنظيم الوقتٗ

 ػ ردد كلمػة ماذا أفعل الآف كل ربع ساعة حتى تُسيطر على وقتك.٘

 …ابؽاتف ػ التلفاز ػ ابعرائد ػ ا لبت )ػ أحذر من لصوص الدراسة ٙ
 . (وغتَىا من ابؼلُهيات

 ؿُشق رم٠ٛخ اٌزاوشح

   ..يساعد على ابغفظ والتخزين ..ػ الفهم أولاً ٔ

 ػ استذكر موضوعات متكاملة. ٕ

   ..ػ التًابط بتُ ما تستذكر وما لديك من معلومات يقوي الذاكرةٖ

 ػ الصحة بشكل عاـ عامل أساسي لتقوية الذاكرة.ٗ

ابغالة النفسية التفاؤؿ ػ ػ النوـ ابؼريح ػ غذاء متكامل ػ الرياضة البدنية ػ ٘
 .الاستًخاء ػ التعامل مع الناس

ػ خلق الاىتماـ ػ الفرح ػ حب الاستطلبع ػ التمعن ػالتًكيز الفكري ػ  ٙ
  .كلها وسائل لتقوية ذاكرتك
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ػ تصنيف ابؼواد حسب ابؼواضيع وحسب البساطة والصعوبة يسهل ٚ
 عملية الاستذكار من أجل حفظ متقن. 

 ا ستحفظ )استمع لنفسك(. ػ صمم على تسميع مٛ

  .ػ افهم ثم احفظٜ

  .ػ قسم النص إلذ وحدات ثم احفظٓٔ

  .ػ وزع ابغفظ على فتًات زمنيةٔٔ

% تسمع  ٕٓ% تقرأ ػٓٔ ػ اعتمد على أكثر من حاسة في ابغفظ:ٕٔ
% تقوؿ ٜٓ%بفا تقولو ػ ٓٛ%ترى وتسمع ػ  ٓ٘% ترى ػ  ٖٓػ

 وتفعل.

 .الرسوـ أو الفقرات الرئيسية ػ ارسم صوراً بزطيطية ػ لوّف بعضٖٔ

قاوـ النسياف ودعم  (ػ لا تؤجل ابغفظ ػ أسرع إلذ ابغفظٗٔ
ابغماسػ الراحةػ التخيل والربط ػالتكرار ػالتلخيص ػ ابؼذاكرة ).التذكر

   ..قبل النوـ

 :ػ بذنب ابؼعاصي ولا تنسى بيت الشعر الشهتَ للبماـ الشافعي٘ٔ

 فأرشدني إلذ ترؾ ابؼعاصي * * *شكوت إلذ وكيع سوء حفظي 

 ؟ً٘ أٔذ لبدس ػٍٝ إٌجبح ٚاٌزفٛق

النبوغ ىو بُؾرد شيء وُلد بالصُدفة؛ ويقتصر فقط على أولئك 
المحظوظتُ الذين وُلدوا بعقوؿ غتَ عادية؛ أمّا غتَىم من البشر؛ فهم غتَ 
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قادرين على النبوغ بسبب حظّهم السيء لعقوبؽم ابؼتُواضعة؛ وعندما سُئل 
)توُماس أديسوف( ابؼخُتًع الشهتَ عن كيفية بسكنو من اختًاع مئات 
الأشياء؛ ابتداء من ابؼصباح الكهربائي حتى ابعرامافوف؛ وكاف رده بسيطاً 

أف يعُلل  للغاية؛ فعلل ذلك بالعمل ابعاد ابؼنظّم وحُب التخيل. ولد يشأ
ذلك بشيء من العبقرية؛ حتى أنو كاف يستاء من أف يلُقّب بكلمة عبقري. 

% إبؽاـ +  ٔفالعبقرية أو النبوغ أو التفوؽ يا عزيزي الطالب تساوي 
 % جُهد واجتهاد. ٜٜ

 ؟ً٘ ٠ُّىٕه أْ رُظجخ رو١بً

ىل تعرؼ كم عدد ابػلبيا التي يتكوف منها بّـك؛ والتي تقوـ بآلاؼ 
إنو حوالر عشرة آلاؼ مليوف خلية؛ أي واحد وأمامو  ؟ن أجلكالوظائف م

عشرة أصفار. وىل تعرؼ ما معتٌ ذلك؟ معناه أنك برمل داخل رأسك 
مذىلًب سخره الله تعالذ من أجلك؛ ولا يبقى عليك إلا أف  (جهازاً )

 تستخدمو.

ىو أف بُذيد استخداـ بّـك؛ وبراوؿ أف تستفيد من  :فالذكاء
طأ أف تعُلل اختلبؼ قوة الذكاء بتُ فرد وفرد نتيجة إمكاناتو؛ ومن ابػ

كُلٍ منهما عن الآخر؛ فلب توُجد أبداً منطقة في ابؼخُ بزتص   (مُخ)لاختلبؼ 
بالذكاء. وكُل ما استطاع عُلماء النفس الوصوؿ إليو بؼعرفة قوة ذكاء الفرد؛ 
ىو قياس مقدرتو على التكيف مع ابؼواقف الصعبة أو طريقتو في حل 

شاكل؛ فكُلما زادت ىذه ابؼقدرة والتي تعتمد أساساً على استخداـ ابؼ
العقل اتصف بالذكاء؛ وفي ابغقيقة أف الطالب الفاشل في الدراسة لد بُىلق 
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أبداً فاشلًب؛ فهو يتمتع كغتَه من الطلبة بالقُدرة على التعلم والنجاح. ولو 
لأحياف حاولنا الكشف عن أسباب ىذا الفشل؛ سيتضح أنو في مُعظم ا

أسباب نفسية ترجع إلذ عهد الطفولة مثل إحساس الطفل بالإحباط أو  
كبت ابؼشاعر؛ أو غتَتو من أخيو؛ أو كراىيتو للمدرس؛ أو وجود مُشكلة 

 إلذ آخره من ىذه الأمور. ..بابؼنزؿ
وبالتأكيد لن يستطيع أي طالب من ىؤلاء الطلبة أف بولّل نفسو؛ 

شف عن مثل ىذه الأسباب؛ ولكن لو  ويغوص في أعماؽ عقلو الباطن للك
كُنت واحداً من أولئك الطلبة؛ فتأكد أنو مهما كاف سبب فشلك؛ فلب 
يزاؿ لديك ابؼقدرة على التعلّم والنجاح بشرط أف تبدأ أولًا في تغيتَ 

 كما سأعرض لك. ..موقفك إلذ موقف إبهابي؛ وتعرؼ كيف تذُاكر جيداً 
حك في ابؼذاكرة؛ أو في كيفية مواجهتك لأي صعوبة ىي أساس بقا

ابغياة بأكملها؛ فكلببنا لا بىلو من ابؼصاعب وابؼشاكل؛ فلب يبقى أمامك 
في النهاية سوى الاختيار؛ فأما أف تواجو مشكلتك بدوقف إبهابي فتحاوؿ 
التغلب عليها أو التكيّف معها حتى تصل للنجاح؛ وإما أف تلتزـ بدوقف 

 سلبي؛ فػَتػُهْزَـ في ىذا الصراع.

فالطالب الناجح ىو الطالب القوي في ىذا الصراع والذي أصر على 
موقفة الإبهابي. وفي رأيي أنو من أىم وسائل القوة التي بهب أف يتزود بها 
أي طالب يريد النجاح التعلّم من الأخطاء وتكرار المحاولة فابػطأ شيء 
ضروري لنجاح عملية التعلم. وفُرصتك كطالب للتعلم من أخطائك ىي 

رصة ذىبية تتوفر لك؛ بلب ضرر؛ على مدار العاـ الدراسي؛ فلب تضيّعها؛ ف
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وتعلّم دائماً من أخطأ في دراستك؛ وحذار أف تيأس؛ فكرر المحاولة مرة 
ىل تعرؼ كم عدد المحاولات  ..وعشرات ابؼرّات؛ وأصر دائماً على النجاح

لمحاولات أو حتى عدد ا ؟التي بذبؽا العلماء حتى يتمكنوا من غزو الفضاء
  ؟التي بذُلت لصنع تلك الطائرة التي تراىا برلّق في السماء

بالتأكيد ىي عشرات المحاولات. فليس من السهل على الإنساف أف 
ففي كل  ..يصل إلذ كل ما بولم بو دوف جهد وعرؽ؛ وأيضاً دوف أخطاء

ىذه المحاولات كاف ىناؾ أخطاء تعلم منها الإنساف؛ حتى استطاع أف 
 بؿاولتو الأختَة.ينجح في 

ُِخّه ػٍٝ اٌؼًّ ثزذذ٠ذ اٌٙذف  عبػذ 

بشكل أكثر دقة؛ يرى علماء النفس أف وجود ابؽدؼ يساعد ابؼخ 
 على ضبط معلوماتو بشكل أفضل؛ وبالتالر يعطيك نتيجة أفضل.

فلو تصورت أف بـك جهاز كومبيوتر؛ وىذا بالفعل ىو أفضل تشبيو 
دـ بـك لا بسلك سوى التفكتَ بييل إليو علماء النفس؛ فأنت حتُ تستخ

لتمدّه بدا لديك من مُعْطيات؛ حتى  (أو الضغط على أزرار الكومبيوتر)
  ..تظهر لك الإجابة

لكن كل ما بودث في بـك؛ بتُ عرض ابؼسألة وظهور الإجابة؛ يقوـ 
بو بـك وأنت غتَ مُدرؾ لو؛ أو بدعتٌ أصح يقوـ بو جزء من ابؼخ بىتص 

ويبقى لك جزء آخر من بـك يُشعرؾ  ..اتابؼعلوم (بربؾة)بضبط و 
بـك أثناء ضبط  (تغُذّي)فلو استطعت أف  (ىذا ىو عقلك)بالإدراؾ 

ابؼعلومات بهدفك ابؼراد باستخداـ عقلك ابؼدرؾ أثناء ذلك تتم عملية 
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البربؾة على أكمل وجو بفا يعطيك أفضل النتائج. ىذا يوضح مدى أبنية 
ثناء كل مراحل ابغياة؛ خاصة عند وجود أىداؼ واضحة بالعقل ابؼدرؾ أ

 مواجهة الأمور العامة.
ويرى العلماء أنو من أفضل طرؽ توصيل الأىداؼ إلذ ابؼخ ىو خلق 

 )صور ذىنية( للشيء ابؼراد برقيقو.
وبيكن اختصار ما سبق بطريقة أخرى؛ وىو أنك حتُ تقوـ بتأمل 

بؼعلومة فيتم صورة في ذىنك بؼا تريد برقيقو يستجيب بـك تلقائياً بؽذه ا
 ضبط معلوماتو بشكل أفضل؛ بفا يساعدؾ على إصابة ابؽدؼ.

 ـ :أِضٍخ ِٓ اٌذ١بح

فلعلك لاحظت أف  :بيكن توضيح ما سبق بأمثلة حقيقية من ابغياة
بعض الرياضيتُ يقوموف أثناء التدريب بتخيّل أنفسهم وىم ناجحوف 

في غرفة ؛ بوضع بعض الصور التي تعبر عن مهارتهم الرياضية (ابؽدؼ)
التدريب؛ كصورة للرياضي وىو بومل ثقلًب بالغ الوزف؛ أو صورة لو وىو 

؛ أنو (ابعولف)ويذكر أحد أبطاؿ لعبة  ..يتقدـ الصفوؼ في مسابقة للعَدْو
بوس أثناء ابؼباريات بأنو قد أصاب ابؽدؼ بالفعل؛ أثناء بغظة بدء 

بؼعتاد لدى وكذلك؛ فمن ا ..التصويب؛ وقبل أف تندفع الكرة على الأرض
بعض ابؼهندستُ ابؼهرة أف يقوموا بتنفيذ ما يريدوف بناءه؛ في صورة ذىنية؛ 

 قبل أف يبدءوا في التخطيط على الورؽ.

ُِخّه ػٍٝ اٌؼًّ ثزذذ٠ذ اٌٙذف  عبػذ 

أىدافك ىي من صنُعك أنت. فابعزء التالر ىو بؾرد اقتًاح لكيفية 
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نقسمها إلذ ثلبثة أنواع تكوين الأىداؼ؛ والتي أعتقد أنو من ابؼناسب أف 
ىي: أىداؼ قصتَة ابؼدى؛ وأىداؼ متوسطة ابؼدى؛ وأىداؼ بعيدة 

 ابؼدى.

 ـ :ـ أ٘ذاف لظ١ش اٌّذٜ ٔ

ىي ما تنوى برقيقو اليوـ أو غداً أو في الأسبوع أو الشهر ابؼقبل.  
كأف تنتهي من مراجعة إحدى ابؼواد؛ أو تلتزـ باستيقاظ مبكرا؛ً أو براوؿ 

 في مادة الرياضيات. أف بررز تقدماً 

 ـ :ـ أ٘ذاف ِزٛعـخ اٌّذٜ ٕ

وتشمل ما تريد برقيقو خلبؿ عامك الدراسي بأكملو مثل أف براوؿ 
؛ أو أف تعقد العزـ على ابؼذاكرة  تغيتَ موقفك إلذ إبهابي من مادة العلوـ

 بانتظاـ للنجاح بتفوؽ في آخر العاـ.

 ـ :ـ أ٘ذاف ثؼ١ذح اٌّذٜ ٖ

قد يكوف من  ،وما تطمح إلذ برقيقو وىي أىدافك في ابؼستقبل
الصعب على بعض الطلبة في ىذا ا اؿ برديد أىداؼ واضحة لعدـ 
تأكدىم من ميوبؽم ابغقيقية؛ أو قد ينصرؼ البعض عن التفكتَ في أىداؼ 
بعيدة لعدـ ثقتهم في قدراتهم. لذلك حتُ تفكر في برديد أىداؼ بعيدة 

الأوؿ؛ ىو انك  : وصحيحتُلك؛ بهب أف تضع في ابغسباف شيئتُ ىامتُ
بيكنك بلب شك تغيتَ ابؼسار إلذ أىدافك ابؼنشودة والتوجو ناحية أىداؼ 
أخرى؛ مع تغّتَ ميولك في ابغياة؛ لكن احرص على أف تستفيد من 

إلذ أىدافك القدبية أثناء خط ستَؾ ابعديد إلذ أىدافك  (رحلتك)
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 الأخرى؛ فتصل إليها بنجاح بفضل خبرتك السابقة.

بدعتٌ آخر بسيط؛ ابدأ من الآف في العمل ابعاد بؼا تريد أف تصل أو 
إليو؛ وتأكد أف الأمور ستأتي على رغبتك وبرظى بالتوفيق؛ حتى لو تغتَّت 
ىذه الرغبة؛ فقررت مثلًب أف تصبح طبيباً بدلًا من أف تُصبح مهندساً. لكن 

اه إلذ أحذر كثرة تغيتَ الأىداؼ أو تغيتَ ابؽدؼ بصورة فجائية والابذ
 ىدؼ آخر بعد رحلة طويلة من الستَ.

عند  (نفسك)أما الشيء الثاني؛ فهو حاوؿ ألا تقلل من قدراتك أو 
اختيار الأىداؼ مهما كانت ىذه الأىداؼ بعيدة عنك. فتأكد أف 
طموحك القوي في الوصوؿ إلذ ما تريده سيجعلك بالتدريج الشخص 

لو كنت تشعر بأنك لست  ابؼناسب لتحمّل مسئولية ابؽدؼ ابؼراد. فمثلبً 
ذلك الشخص الذي بيكن أف يكوف مهندساً ناجحا؛ً فطموحك القوي 
سيساعدؾ على إعادة تشكيلك حتى تصبح في النهاية مناسباً لتولّر ذلك 

 ابؼنصب في ابؼستقبل.
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 اىفصو اىضابع 

زيذ ثقتل في نفضل
ُ
 !؟ميف ت

التعليمي أو  ابؼسُتوىبغض النظر عن  ..بالطبع بصيعنا بوتاج الثقة بالنفس
مُستوى الدخل أو ابؼهنة أو السن؛ بكن بكتاج إلذ ابؼهارات التي بسنحنا الثقة 
بالنفس والقُدرة على التخفيف من قلق الآخرين عند التعرض بؼواقف 

 ػ :حرجة؛ فكُلنا نذكر تلك التوجيهات التي كُنا نتلقاىا في طفولتنا؛ مثل
و"السلبمة ختَ من الندامة"؛ والتي قد تُشكل ػ "لا تتكلم مع الغُرباء" 

عندنا في فتًة لاحقة حواجز من شأنها أف بردّ من مهاراتنا الاجتماعية في 
 التواصل مع الآخرين.

إفَّ الانتقاؿ إلذ دور قيادي على مُستوى العلبقات الاجتماعية؛ من 
ابغوار في  تعريف الآخرين بالنفس؛ وتعريف الآخرين ببعضهم؛ وابؼبُادرة في فتح

؛ قد بومل معو جانباً من ابؼجُازفة؛ (ببساطة " كسر بصود ابعو العاـ ")جلسة ما 
بالرغم أف الالتقاء بأناس جُدد يسُبب بؼعُظمنا شعوراً بابغرج؛ إلا أنو باستطاعتنا 

 ػ :بذاوز ذلك بسهولة من خلبؿ تطوير ابؼهارات التالية

 ـ  :ـ اٌزؼش٠ف ثبٌٕفظ ٔ

ؿ للثقة بالنفس تكمن في قُدرتك على تقدنً أو أوؿ خطوة في الوصو 
 تعريف الآخرين بنفسك عند لقائك بهم للمرة الأولذ؛ وابؼسألة غاية في
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 )فُلبف(". "مرحبا؛ً أنا :امش بابذاه أحدىم مُبتسماً وانظر إليو؛ ثُم قُل ..البساطة

ومن يتبع ذلك سواء في مناسبات ربظية أو غتَ ربظية؛ وبغض النظر 
شابًا أـ كبتَاً في السن؛ سيكوف قادراً على تشكيل صداقات بشكل أكاف 

وبالطبع ىذا لا يعتٍ مُطلقاً أنو بُيكنك  ..سريع؛ فمد يدؾ واظهر مودتك
بذاوز حدود اللياقة وإبداء الكثتَ من ابغميمية؛ فمن شأف ىذا أف يثُتَ 

من  اللغط والشائعات في بؼح البصر؛ ومن الضروري أيضاً أف تكوف واثقاً 
 رغبتك في لقاء الطرؼ الآخر.

 ـ  :ـ اٌزؼش٠ف ثب٢خش٠ٓ ٕ

بعدما تنتهي من التعريف بنفسك؛ سيكوف عليك تقدنً صديقك 
 ػ :وىُنا؛ لابد من مُراعاة القواعد الآتية ..ابعديد إلذ الآخرين

ػ عند التعريف بشخصتُ بهب الانتباه إلذ ذكر اسم الشخص الأىم  ٔ
يفتًض أف يلقى الاىتماـ الأكبر أولًا؛ أي ذكر اسم الشخص الذي 

 من ا موعة.

 ػ يتم تقدنً الشخص الأصغر سناً إلذ الأشخاص الأكبر منو سناً. ٕ
 ػ يتم تقدنً الرجاؿ إلذ النساء. ٖ
 .ابؼدُيرينػ يتم تقدنً ابؼوُظفتُ إلذ  ٗ

ُّذبدصخ ٖ  ـ  :ـ ِٙبساد اٌ

الآخرين؛  بعد الانتهاء من التعارؼ ننتقل إلذ كيفية البدء في حوارات مع
 ؟لكن كيف ..فبعد بضعة تعليقات بُـتصرة بوتُ وقت ابغوار ابغقيقي
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بعض  بُوب الناس ػ عادةً ػ التحدث عن أنفسهم؛ وكُل ما برتاجو ىو طرح
بهب  الوقت ابؼنُاسب كي بذرىم إلذ ذلك؛ لكن ىُناالأسئلة على الآخرين في 

والابتعاد  ابغرص على أف تكوف الأسئلة ابؼطروحة تتناسب مع طبيعة اللقاء؛
 .(الخ ..مثل السياسة؛ الدين؛ الصحة؛ ابؼاؿ)عن طرح قضايا حساسة 

من خلبؿ )إفَّ إطلبعك على آخر التطورات في بُـتلف ابؼيادين 
لو أف بيدؾ بدوضوعات جيدة  (الاختصاصية ابعرائد والصحف والنشرات

بغوارات متنوعة؛ كما بوتاج الأمر إلذ بعض ابعرُأة؛ لكن القارئ ابعيد 
 وابؼطُلع بإمكانو بؿاورة أي شخص في أية مناسبة.

 ..والآف؛ بعد أف بسكنّا من فتح ابغوار؛ من ابؼهُم معرفة كيف ننُهيو
  ..عُذرا؛ً سُررت جداً بلقائك :كُل ما عليك فعلو ىو أف تقوؿ

ُّؼ١ف)إٌٝ دبٌخ  (اٌؼ١ف)ـ الأزمبي ِٓ دبٌخ  ٗ  : ـ (اٌ

إذا كُنت مدعواً إلذ حفلة استقباؿ أو اجتماع عمل؛ تكوف أنت 
الضيف؛ لكن أف تتمكن من القياـ بدور ابؼضُيف فهذا شيء رائع حقاً 

ا؛ً بحيث يقوـ ويكوف ابؼضُيف )سواء كاف شخصاً أو أكثر( مُتفائلًب وبضاسي
بتعريف الآخرين بنفسو؛ ويعُرِّؼ الآخرين ببعضهم؛ ويستخدـ مهارات 

إضافة إلذ ذلك؛ فإنو يعكس ثقتو  ..ابغديث؛ ويدُير اللقاء بشكل جيد
 بنفسو وطبيعتو القيادية من خلبؿ مهاراتو الاجتماعية. 

ورغم أنها قد لا تكوف من طبيعتو؛ لكن باستطاعتو أف بهعل سلوكو 
ل الآخرين على نفسو؛ أما الرفي ع ودماثتو يبدواف حقيقيتُ عندما يفُضِّ

"الضيف" فيكوف مُتًدداً في الاختلبط مع الآخرين؛ ينتظر جانباً كي يقُدمو 
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ابؼضُيف إلذ باقي الضيوؼ؛ فإنو ينتظر ابؼبُادرة من الآخرين؛ ويفتقر بشكل 
فو ىذا على أنو عاـ إلذ ابعرُأة وابؼبُادرة؛ وبُيكن أف يفُسر الآخروف تصر 

 تكبر  أو إنطوائية.
التصرؼ "كمضيف" يتطلب منا ابػروج من دائرة راحتنا ابػاصة؛ 
وبُؿاولة تقدنً الراحة للآخرين بعيداً عن الأنانية بحيث ينظر ابعميع إلذ 
أولئك "ابؼضُيفتُ" على أنهم قياديتُ وواثقتُ بأنفسهم؛ ويتمنوف ضمناً أف 

لى نشر السرور والراحة في تلك ابؼلُتقيات؛ تكوف لديهم القُدرة مثلهم ع
وبإتباع تلك ابػطوات الأربع بُيكّننا "كسر بصود" مثل ىذه ابؼلُتقيات؛ 

 أكاف ىدفها العمل أو التًفيو.

إف القدرة على التواصل مع الآخرين ببعض ابؼرح والانطلبؽ ىو 
مظهر من مظاىر السلوؾ ابعيد الذي يتمثل في برقيق الراحة للآخرين 

سلوؾ  بتفضيلهم على أنفسنا؛ وربدا يتطلب التحوؿ من سلوؾ "الضيف" إلذ
بالتمرين؛  "ابؼضيف" أو ابؼبُادرة بتعريف الآخرين بأنفسنا جُهداً خاصا؛ً إلا أننا

 للآخرين. سُرعاف ما سنمتلك الثقة بأنفسنا التي كُنا بكاوؿ تصنّعها أماـ

 خطٕات تطٕٖش الزات
  ؟ِب دسعخ رم١١ّه ٌزاره :اٌخـٛح الأٌٚٝ

ىل ىي نظرة  ؟يقصد بتقييم الذات الطريقة التي تنظر بها إلذ نفسك
ولا شك أف الذي يقلل ثقتو بنفسو  ؟نقص؛ أـ كماؿ أـ ثقة أـ ضعف

يكوف تقييمو لنفسو ضعيفاً وعندما تكوف ثقتك كبتَة سوؼ تكوف قادراً 
على مواجهة الصعوبات والتحديات لذا بقد الذي يقيم ذاتو بدرجة عالية 
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 يتمتع بإحساس داخلي بالراحة والأمن النفسي.

 ـ :اٌخـٛح اٌضب١ٔخ: اٌؼلالخ ث١ٓ اٌؼبف١خ ٚإٌجبح

ابؼتُعافي يتولد لديو إحساس بابغيوية والنشاط والثقة بالنفس؛  إفَّ 
كذلك يشعر أنو يتكيف ويتأقلم مع البيئة حولو؛ ىذه العافية والتي تعتمد 
على الغذاء ابؼناسب والصحة العقلية والتمرين البدني تبعث على ابعد 
ء والنجاح والإبقاز؛ أما العكس عند تفقد العافية فيشعر بالتعب والإعيا

وىبوط ابؽمة واستشرار الإحباط لن يستطيع أحد أف يستفيد من اللياقة 
البدنية حتى بهعلها ضمن برنابؾو اليومي؛ أما من حيث الغذاء؛ فليس كُل 

 ما ىو مُعد للؤكل يعُتبر غذاءً.

 اٌخـٛح اٌضبٌضخ: ً٘ رزٛفش ٌذ٠ه ِٙبساد الارظبي ثب٢خش٠ٓ: ـ

كل ما تريد وتصل إلذ كل ما الاتصاؿ الفعَّاؿ ىو فن بهعلك توُصل  
تريد؛ وكلما كاف الاتصاؿ قويًا أثر ذلك على وصوؿ ابؼعلومة بشكل 
فعَّاؿ.إفَّ إتقاف فن الاتصاؿ كفيل بأف ينقلك من صفوؼ الناجحتُ 

 وبفتعة. وابؼبدعتُ؛ بل إنو عصب العلبقات البشرية الذي بهعل حياتك واضحة

ِٙبساد الارظبي  اٌخـٛح اٌشاثؼخ: ِب ِذٜ ٔجبده فٟ اعزخذاَ

 الإٔغبٟٔ: ـ 

 ـ  :أ ـ كٗف تبكٜ إيجابٗاً في ب٠ٗٛ طمبٗٛ

تتفاوت بيئات العمل ابؼتنوعة من حيث زيادة ابعوانب الإبهابية أو 
ابعوانب السلبية؛ والتي تعُطي وصفاً للبيئة إبهابًا أو سلباً حسب نوعية 
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الإبهابية أو السلبية؛ ابؼشُكلة وأطرافها؛ ابؼهُم أين موقعك سواء في البيئة 
فقد يفرض علينا العمل في بيئات سلبية؛ ولكن بهب ابغذر  ؟وما ىو دورؾ

 ػ :أف نصطبغ بصبغتها؛ لذا عليك بدا يلي

 ػ تقبل العمل مع أشخاص سلبيتُ دوف أف تتأثر بهم. ٔ

 ػ احتفظ بعلبقات طيبة مع رئيسك ومرؤوسيك وزملبئك في العمل. ٕ

 علبقاتك بأقرب فرصة وأسرع طريق.ػ صحح أي خلل بودث في  ٖ

 ػ :عندما تتقن ما ذكر سابقاً سوؼ بُرقق ما ترُيد؛ ومنها ما يلي

 ػ زيادة إنتاجيتك بالإضافة لرغبة الآخرين للتعاوف معك في إبقازاتك. ٔ

 ػ تُصبح صورتك في مكاف عملك أكثر إبهابية. ٕ

 التقدير. ػ تقليل صراعاتك الشخصية في العمل بهعلك مُوظفاً يستحق ٖ

 ـ :ب ـ إصلاح العلاقات الإٌظاٌٗٛ

نتفق وإياؾ إلذ أنو لا تكاد توُجد بيئة عمل بزلو من خلبفات بزتلف 
درجة اتساعها بفا يشعر بعدـ ارتياح في العمل ويقل الاتصاؿ؛ لذا لابد من 

الوقت العمل على تسوية ىذه العلبقات الإنسانية؛ مع ابغرص على اختيار 
وسط جو  وابؼكاف ابؼنُاسب؛ وابغالة النفسية لأصحاب ابػلبؼابؼنُاسب؛ 

 ىادئ ومفتوح بفا يُضيف من ابػلبفات التي غالباً ما تنشأ من سوء الفهم.
ُِفشؿخ   ؟اٌخـٛح اٌخبِغخ: ً٘ رٕظش إٌٝ الأِٛس ثجذ٠خ 

 أ ـ تطٕٖش اتذع الفكاِ٘: ـ 

تعتبر الفكاىة من أشكاؿ الاتصاؿ الإنساني؛ إذ ىي تعبر عن سرور 
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الإنساف وسعادتو؛ لذا يتمتع البعض بهذا ابغس الفكاىي؛ فهم ينجحوف في 
 ابؼوقف. التأثتَ على الآخرين بأسلوبهم ابؼرح لإيصاؿ رسائلهم ابؼناسبة حسب

 ـ  :ب ـ جٕ المشح في وكاُ العىن

إلذ ابؼثُابرة وابعدية في العمل والتي  لا شك أف تولر أي وظيفة بوتاج
تعُد عصب الإبقاز؛ بيد أف الأمر بوتاج إلذ التًويح بتُ ابغتُ والآخر 
وإدخاؿ الفُكاىة على نفوس ابؼوُظفتُ فيما يتناسب مع ابؼقاؿ وابؼقاـ؛ 

 ػ :وإليك بعض الفوائد للمرح أثناء العمل

 إنتاجية العمل.ػ إذا كانت الفكاىة في وقتها ابؼناسب تزيد من  ٔ

 ػ تعتبر الفكاىة حافزاً لفريق للعمل. ٕ

 ػ بزلق الفكاىة علبقات بضيمة بتُ العاملتُ. ٖ

 ػ تعتبر الفكاىة ضرورة لبناء ابؼهاـ بنجاح. ٗ

 ػ فن الفكاىة لا يتقنو إلا الناجحوف في علومهم وعلبقاتهم. ٘

  ؟اٌخـٛح اٌغبدعخ: ً٘ ٠ذزبط ِٛلفه إٌٝ رجذ٠ذ

كاف موقعو بوتاج إلذ تعديل أو بذديد مواقفو؛   يظل الواحد أياً 
واستعادة النظر إلذ الأمور من حولو وتقييمها وتقونً ابؼعوج؛ واستمرار 

 ابغسن منها.

 يلي: ػ ويبدو أف أفضل فتًات النظر ىي الإجازات من أجل التصدي بؼا

ما مدى مقوماتك للصدمات ابػارجية مثل  ـ الصذوات اتراسجٗٛ: 1
 لشخصية؛ وابؼشاكل العائلية والصحية وغتَىا.الإحباطات ا
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قد يوجو الواحد منا نقداً غتَ مباشر  ـ وشاكن الٍعشٚ إلى الزات: 2
لنفسو سواء في زيادة الوزف أو عدـ ابؼظهر ابعيد؛ فيولد صورة سلبية عن 

 الذات؛ وبررمو من التفكتَ في نفسو بطريقة إبهابية.

شخص صورة ذاتية إبهابية؛ قد يكوف لل ـ المٍاخ العاً الظمبي: 3
وبريط بو بيئة ىادئة ولكنو قد يتحوؿ إلذ ابزاذ ابؼواقف السلبية؛ وذلك 
لتأثتَ ا تمع عليو خصوصاً من وسائل الإعلبـ ابؼتنوعة.لذلك بوتاج 

 الواحد منا كثتَاً إلذ تعديل أو بذديد موقفو بشكل مستمر.

 ؟وارا ٌعني بالمٕقف الإيجاب٘

تنقل من خلببؽا مزاجك للآخرين؛ فعندما تكوف ىي الطريقة التي 
مُتفائلًب وحيويًا وناجحاً ومُؤثراً سيكوف موقفك إبهابيا؛ً وتلقى قبولًا لدى 
الآخرين؛ والعكس عندما تكوف مُتشائماً وتتوقع الأسوأ سيكوف موقفك 

 سلبياً وستجد إعراض الآخرين عنك.

مثاليا؛ً إذ إف ابزاذ  إفَّ البقاء إبهابياً طيلة الوقت قد يكوف أمراً 
ابؼواقف الإبهابية ليس عملًب بسثيلياً بل ىو سلوؾ أصيل؛ وقد تواجو 
برديات دوافعها سلبية خارج إطارؾ العقلي وبريط بك؛ عند ذلك سوؼ 
ينعكس ىذا الأمر على تصرفاتك؛ فعندما تستَ الأمور على ما يراـ سوؼ 

 داد الأمور سوءاً.يفرض ابؼوقف الإبهابي نفسو؛ والذي يقل عندما تز 

  ؟اٌخـٛح اٌغبثؼخ: ً٘ رٍّه صمخ وبف١خ فٟ ٔفغه

بودث  بصيل أف يستمر الواحد منا على ثقة بنفسو؛ ولكن ىذا الأمر لا
 ػ  :الآتية على الإطلبؽ؛ بحيث بزتلف ثقتنا بأنفسنا حسب الأبماط السلوكية
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 ـ  :ـ طمٕك اٌّضاو٘ 1

بذاه  وشعوره بالنقص يتسم صاحب ىذا الأسلوب بأنو ضحية للآخرين؛
 السلوؾ. الآخرين؛ إذ إف رغبات الآخرين؛ وحاجاتهم أكثر أبنية من صاحب

 ـ طمٕك عذٔاٌ٘: ـ  2

صاحب ىذا الأسلوب دائماً يرى أنو على حق سواء كاف بـطئاً أـ 
مصيبا؛ً فرغباتو مقدمة على رغبات الآخرين؛ وربدا حرـ الآخرين من 

 لانتقاـ الآخرين.حقوقهم؛ لذا ىو بهعل نفسو عرضة 

 ـ :ـ طمٕك الجكٛ ٔالاعتضاص بالٍفع 3

يتسم صاحب ىذا الأسلوب بأنو نشط وصادؽ وبوتـً نفسو 
والآخرين؛ فهو يرى أف حاجاتو مساوية بغاجات الآخرين؛ ويصمم برقيق 
نتائج طيبة لو وللآخرين؛ إف ىذا النمط ىو بمط الثقة بالنفس والاعتزاز 

 بؿيطو بل وبهعل الآخرين يتعاونوف معو بطوعية.بها؛ لذا ىو مؤثر فاعل في 

ذ٠ه  ًٌ ؼّ ٝ رـ٠ٛش ِٙبساد اٌ ٟ دبعخ إٌ ً أٔذ ف ضبِٕخ: ٘ خـٛح اٌ   ؟اٌ

على الأشخاص الذين يودوف النجاح في أعمابؽم أف يكونوا على 
درجة عالية من ابؼتابعة وابعديد في بؾابؽم؛ إذ إف بقاءؾ على خبرات قدبية 

ابؼستجدات وابؼتغتَات؛ إذ لا بد من تطوير لن يكوف سلبحاً فعالًا ضد 
 مهارات العمل بشكل متواصل متجدد أو سوؼ تتبدد.

َ ثٗ؟  ٞ رمٛ ز ً اٌ ؼّ ٓ ٔٛػ١خ اٌ ً أٔذ ساعٍ ػ زبعؼخ: ٘ خـٛح اٌ  اٌ

بدأ ابعميع يدرؾ معتٌ التفوؽ وابعودة؛ لذا أخذ ابعميع منظمات 
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 وأفراد يسعوف إلذ التميز في أعمابؽم ومنتجاتهم.

 ؟ٌؼبششح: ً٘ رٙزُ ثزٕظ١ُ ِٕٙزه ٚأعٍٛة د١برهاٌخـٛح ا

نعتٍ بإدارة الذات: الاستفادة القصوى و  ،إدارة الذات ىي ابؼفُتاح
من مواىبنا عن طريق وضع أىداؼ على ابؼدى القصتَ والبعيد؛ والعمل 

 على برقيقها؛ ولن تستطيع إدارة غتَؾ ما لد تدر ذاتك.

  ؟ً٘ ٚطٍذ إٌٝ لُذساره الإثذاػ١خ :اٌخـٛح اٌذبد٠خ ػشش

ولا يعتبر الإبداع حكراً على  ،لا يكاد بىلو أحد من قدرات إبداعية
أصحاب ابؼواىب والقدرات؛ فلكل واحد منا قدراتو الإبداعية ابػاصة 
حسب مستوى التفكتَ والإدراؾ؛ فلب بذد عملك روتينياً ولكن ىذا لا 

 جهة أخرى.بينع من الإبداع لو نظرت إلذ عملك من 

ّّبؿٍخ؟  ٓ أعٍٛة اٌ ٟ ػ زخٍ ً ٠ّىٕه اٌ ضب١ٔخ ػششح: ٘ خـٛح اٌ  اٌ

مرض التأجيل يسري في دماء الكثتَين رغم حسن نواياىم وربدا تكوف 
بعد أف قمت  ..مهمة لا برتمل التأجيل؛ لذا يشعر ىؤلاء بالقلق والإحباط

بتقييم ذاتك عبر اثنتا عشرة خطوة لتطوير ذاتك؛ سيتكوف لديك ملف 
شخصي بفلوء بابؼقاييس والتقاييم ابؼرفقة في آخر كل خطوة بردد من 

 خلببؽا تقييم ذاتك بنفسك ويدؾ.

 ؟وُ عبػخ أراوش ١ِٛ٠بً

ىذا السؤاؿ كثتَاً ما يتًدد في بؾتمع الطلبة؛ فالبعض قد يدعي أنو لا 
ر يومياً سوى واحدة أو أحيانًا لا يذاكر نهائياً في معظم الأياـ؛ فهو يذاك
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يريد أف يبرىن بذلك لأصدقائو أنو يتمتع بالذكاء والنبوغ عنهم فهو ينجح 
 كل عاـ بالرغم من مذاكرتو الضئيلة.

إف فلبنًا كاف السبب وراء  :كذلك؛ قد تسمع بعض الطلبة يقوؿ
 ساعات مثلًب. تفوقو أنو يذاكر يومياً بؼدة بطس

 ...إني أذاكر يومياً بؼدة كذا :وفي رأيي أنو ليس من ابؼهم أف تقوؿ
ولكن من الأىم أف بررص يومياً على مذاكرة كل واجباتك بحيث لا تؤجل 
أبداً أي عمل إلذ اليوـ التالر؛ وإذا توفر لك مزيد من الطاقة والنشاط؛ 

بعض الدروس التي فمن الأفضل أف تقوـ إلذ جانب ذلك بقراءة سريعة ل
 سوؼ تتلقاىا في اليوـ التالر.

من ناحية أخرى؛ حاوؿ أف تستفيد من وقت ابؼذاكرة اليومي إلذ أقصى 
درجة؛ فقد يذاكر طالب يومياً بؼدة ست ساعات؛ ويذاكر طالب آخر يومياً 
بؼدة ساعة واحدة؛ وبالرغم من ذلك يكوف مقدار ما حصلو الطالب الذي 

أكثر بفا حصلو الطالب الآخر في ست ساعات. ولا  ذاكر بؼدة ساعة واحدة
يرجع السبب في ذلك غالباً إلذ ذكاء الطالب الذي ذاكر بؼدة ساعة واحدة؛  
كما قد يدّعي البعض؛ لكنو ناتج في ابغقيقة عن تركيز الطالب في ابؼذاكرة 
 وتفرغو التاـ بؼا يقرؤه خلبؿ ىذه ابؼدة القصتَة. فابؼهم مرة أخرى ىو مقدار ما
بذنبو من بشار مذاكرتك والذي يتوقف على مقدار تركيزؾ في ابؼذاكرة وتفرغ 

 ذىنك الكامل بؽا؛ بصرؼ النظر عن طوؿ مدة ابؼذاكرة اليومية.

 ـ :رٍخ١ض عش٠غ

بُيكن تلخيص بصيع الاقتًاحات السابقة لعمل جدوؿ جيد للمذاكرة 
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 ػ :على النحو التالر

الصعبة؛ ومن الأفضل أف تذاكرىا ػ خصص وقتاً أطوؿ بؼذاكرة ابؼواد  ٔ
 قبل باقي ابؼواد.

 ػ ابدأ فتًة ابؼذاكرة بأداء الواجب ابؼنزلر؛ حتى تنتهي من أمره. ٕ

ػ من الأفضل أف بزصص وقتاً قصتَاً بؼراجعة ما حصلتو بصفة عامة في  ٖ
 نهاية فتًة ابؼذاكرة.

ػ تذكر أف ابؼذاكرة لفتًات متقطعة أفضل للبستيعاب ابعيد من  ٗ
 ابؼذاكرة لفتًات متصلة.

ػ حتى تكسب جدولك شيئاً من ابؼرونة؛ اترؾ بعض الأوقات دوف  ٘
 نشاط بؿدد؛ أو احرص على وجود بعض الوقت الزائد للطوارئ.

ػ لا تكثف جدولك بابؼذاكرة؛ فاحرص أيضاً على وجود أوقات  ٙ
 للتًفيو.

 ة.ػ ابؼهم ىو ابؼذاكرة بتًكيز وليس ابؼهم طوؿ فتًة ابؼذاكر  ٚ

 ؟ِبرا رفؼً ث١ٓ فزشاد اٌّزاوشح

حاوؿ في ذلك الوقت أف تشد انتباىك إلذ شيء آخر بعيد بساماً عن 
ابؼذاكرة. فاشغل نفسك بأي شيء بـتلف؛ ولك ابغرية في اختيار ىذا 
الشيء. ولكن نصيحتي لك أف تتجنب الانشغاؿ بأي شيء قد يؤثر على 

ن أفلبـ الرعب مثلًب؛ أو قراءة  ذىنك تأثتَاً قويا؛ً كمشاىدة فيلم سينمائي م
كتاب مؤثر يهز ابؼشاعر. فمن الصعب أف بزرج بسرعة من ىذا ابعو 
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 النفسي ابؼؤثر لتعود لاستكماؿ ابؼذاكرة.

أفُضَّل لك؛ خلبؿ ىذا الوقت؛ أف تقوـ دولة قصتَة حوؿ ابؼنزؿ أو 
تطّلُ من الشرفة؛ على حسب اتساع الوقت؛ واشغل نفسك أثناء ذلك 

الأشياء من حولك؛ خاصة الأشياء البعيدة عن مرمى البصر   بدلبحظة
كابؼنازؿ البعيدة؛ أو النجوـ في السماء؛ أو الأفق في البحر. فتعتبر ىذه 

القصتَة؛ ىي أفضل شيء لانشغالك دو آخر بعيد عن  (التأملية)ابعولة 
جو ابؼذاكرة؛ حتى تستطيع أف تعود لاستكماؿ ما كنت فيو بنفس راضية 

 تجدد.وبضاس م

 اٌّٙبسح فٟ اٌمشاءح

أثبتت التجارب ابغديثة في الولايات ابؼتحدة أنو من ابؼمكن لأي 
طالب أف بوسَّن من قدرتو على القراءة في وقت قصتَ وبنسبة قد تزيد عن 

 %؛ لو حاوؿ الالتزاـ ببعض القواعد أثناء قراءة أي موضوع.ٓ٘
راؾ؛ والفهم وابؼقصود بالقدرة على القراءة؛ ىو القدرة على الإد

والنجاح في الوصوؿ إلذ ما يريد أف يقولو الكاتب في أسرع وقت بفكن 
دوف مشقّة؛ ودوف الإحساس بابؼلل لعدـ القدرة على الإبؼاـ دوانب 
ابؼوضوع. فكثتَ من الطلبة قد يعانوف من نقص ىذه القدرة أثناء القراءة؛ 

راءتها؛ بفا بهعل خاصة عند قراءة ابؼواضيع التي لا يشعروف بالابقذاب لق
أمر الانتهاء من قراءتها مهمة شاقة تستغرؽ وقتاً طويلًب بيلؤه بابؼلل 
والشكوى والسرحاف وتشتت الأفكار. وتظهر ىذه ابؼشكلة بوضوح في 
الأسابيع القليلة قبل بدء فتًة الامتحانات؛ حيث يستهوي الطالب في ىذه 
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تسبب في نقص ىذه الفتًة أشياء أخرى جذابة للتًفيو عن نفسو؛ بفا ي
 القدرة؛ لانشغاؿ ذىنو بدا يصبو إليو.

فإذا كنت واحداً من ىؤلاء الذين تنقصهم ىذه القدرة؛ فقبل كل 
شيء لا داعي للبنزعاج؛ فهذه ابؼشكلة ىي مشكلة منتشرة إلذ حد كبتَ 
بتُ الطلبة؛ ولكن حاوؿ من الآف أف تزيد من مقدرتك على القراءة ابعيدة 

 التالية.باتباع الوسائل 

 ؟و١ف رىْٛ لبسئبً ِب٘شاً

ىناؾ وسائل عديدة لتنمية القدرة على القراءة بشكل جيد؛ قاـ 
بإعدادىا ابؼختصوف في بؾاؿ التعليم؛ ورغم اختلبؼ ىذه الوسائل من 
حيث التكوين وابؼسميات؛ ولكنها تهدؼ في النهاية إلذ أسس متشابهة 

ة ابؼواضيع الطويلة والتي لا بهب أف تتبعها أثناء القراءة؛ خاصة عند قراء
 ػ :يستهويك قراءتها؛ فعند القراءة؛ احرص دائماً على إتباع ابػطوات التالية

فقبل أف تشرع في القراءة بتمعّن  ـ :ـ الإلماً الظشٖع ظٕاٌب المٕضٕع 1
قم أولًا بتصفح ابؼوضوع بأكملو وبسرعة؛ فاقرأ العناوين الرئيسية والعناوين 
ابعانبية؛ واستطلع مقدمة كل جزء بسرعة؛ وانظر إلذ الصور ابؼرافقة؛ إف 

 وُجد؛ واقرأ التعليق على كل صورة.

ا؛ً بدعتٌ فدائماً اجعل لقراءتك ىدف ـ :ـ حذد الػشض وَ الكشاٞٚ 2
اسأؿ نفسك دائماً وأنت تقرأ عن الفكرة الرئيسية التي يريد أف يعبر عنها 
الكاتب في كل جزء من الأجزاء. من أبسط الوسائل التي تساعدؾ في ىذا 
أف بّروؿ دائماً عنواف أي جزء تقرؤه إلذ سؤاؿ وبراوؿ الإجابة عليو أثناء 
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دث إليك عن برستُ القدرة القراءة. فمثلًب؛ في ىذا ابعزء من الكاتب أبر
على القراءة بشكل جيد؛ فحتى برفّز نفسك على قراءة ىذا ابعزء وإدراؾ 

كيف بيكن   :ما أريد أف أقولو؛ بيكنك برويل ىذا العنواف إلذ سؤاؿ؛ وىو
؛ ثُم براوؿ تدربهياً أثناء القراءة أف ؟أف يزيد الفرد من قدرتو على القراءة

 تصل إلذ إجابة عن ىذا السؤاؿ.

 والآف بعد أف أخذت فكرة عامة عن ابؼوضوع ـ :ـ الكشاٞٚ بتـىعَ 3
 ؛ اقرأ الآف(ابػطوة الثانية))ابػطوة الأولذ(؛ وحددت ىدفك من القراءة 

إلذ  ابؼوضوع بالتفصيل؛ وحاوؿ الإجابة عن السؤاؿ العالق بذىنك؛ والوصوؿ
 ابؽدؼ.

تقرأ ومن الأفضل؛ أف براوؿ أف تدفع نفسك من البداية إلذ أف 
بسرعة قليلًب؛ فهذا أفضل من القراءة البطيئة ابؼتمهلة. كذلك؛ احرص 
دائماً على أف بسسك بقلم أثناء القراءة وتضع خطوطاً برت الأفكار 
الرئيسية؛ فهذه الطريقة تساعدؾ إلذ حد كبتَ أثناء ابؼراجعة للئبؼاـ مرة 

 أخرى دوانب ابؼوضوع.

يبقى خطوة أختَة بهب أف تقوـ  ـ :ـ احظب وا اطتطعت أُ تحصمْ 4
بها قبل أف تغلق الكاتب بعد الانتهاء من القراءة؛ وىي أف تسأؿ نفسك 
عن مقدار ما استطعت أف تستخلصو من معلومات أثناء القراءة؛ وىل 
ىذه ابؼعلومات كافية للرد على السؤاؿ أو الأسئلة التي حددتها في ذىنك 

تستطيع تقييم قدرتك على القراءة  بهذه ابػطوة الأختَة؛ ؟أثناء القراءة
ابعيدة؛ فإذا لد تشعر أنك قد استخلصت قدراً كافياً من ابؼعلومات في جزء 
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من الأجزاء؛ فأقتًح عليك إعادة الإبؼاـ بو؛ من خلبؿ ابػطوة الأولذ؛ 
وبراوؿ أف تراجع مرة أخرى عن طريق التًديد أو الكتابة؛ ما استطعت أف 

 ابعزء مرة أخرى؛ حتى يرسخ بذىنك. تستخلصو بعد الإبؼاـ بذلك

 ؟و١ف رمشأ

 ػ :ىناؾ شيئاف ىاماف حاوؿ أف بررص عليهما أثناء القراءة؛ بنا

فالقارئ ابعيد ىو السريع والدقيق  ػ :ـ بالٍظبٛ لمظشعٛ في الكشاٞٚ 1
في قراءتو؛ على عكس الاعتقاد الشائع بأف القراءة البطيئة ابؼتهملة ىي 

ة. فالقراءة البطيئة غالباً ما تساعد على السرحاف أفضل من القراءة السريع
وانشغاؿ الفكر بأمور أخرى خارج ابؼوضوع الذي تقرؤه. فكأف انتقالك 
بشيء من السرعة من بصلة إلذ أخرى أثناء القراءة؛ يسد الطريق أماـ ىذه 

 الأفكار ويساعدؾ على التًكيز وبالتالر على الفهم والاستيعاب.

من ابػطأ؛ أف تقرا النص كلمة كلمة  ـ :الكشاٞٚـ بالٍظبٛ لطشٖكٛ  2
أو حتى بصلة بصلة ثُم تتوقف لفهم ابؼعتٌ. فالصحيح أثناء القراءة ىو أف 
تنتقل من بصلة إلذ أخرى؛ ولا براوؿ التوقف لفهم ابؼعتٌ قبل أف تنتهي من 
ابؼقطع بأكملو؛ أو من الفكرة الواحدة التي تتضمنها بؾموعة الكلمات. 

تركز أثناء القراءة على التقاط الأفكار؛ ولا تركز على  أي حاوؿ أف
 الكلمات.

 ـ :اٌذبعخ إٌٝ اٌزّش٠ٓ

تأكد أنك تدربهياً ستصبح قارئًا ماىرا؛ً لو حاولت أف تتمرف على 
ابعيدة  القراءة بهذه الطريقة عدة مرات. فمع الوقت ستصبح طريقة قراءتك
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 الالتزاـ بها. بهب عليكعادة لديك؛ دوف التفكتَ في أي قواعد أو أصوؿ 

 ـ :رخٍض ِٓ ٘زٖ اٌؼبداد اٌغ١ئخ أصٕبء اٌمشاءح

 ػ أف بسر بإصبعك أو بقلمك على الكلمات أثناء القراءة. ٔ
 ػ أف بررؾ شفتيك بصوت مسموع أو غتَ مسموع. ٕ
ػ أف بّررؾ رأسك من جانب إلذ آخر وأنت تقرأ؛ فاكتف فقط بحركة  ٖ

 عينيك مع الكلمات.
 لذ قراءة معظم العبارات مرة أخرى بعد الانتهاء من قراءتها.ػ أف تعود إ ٗ

فالدافع إلذ ىذا السلوؾ غالباً ليس صعوبة فهم ىذه العبارات ولكنو 
 ناتج من عدـ الثقة بالنفس وعدـ التًكيز أثناء القراءة.

ػ أف تركز النظر على كل كلمة أثناء القراءة؛ فالصحيح؛ كما سبق؛ أف  ٘
 ار وليس الاىتماـ بكلمات ابؼوضوع.براوؿ قراءة الأفك

 اٌّٙبسح فٟ اٌىزبثخ

كثتَ من الطلبة يشكوف من عدـ قدرتهم على الكتابة ابعيدة؛ أو 
فإذا كنت من أولئك الطلبة؛  ،تربصة ما يريدوف قولو إلذ كلمات على الورؽ

فلب تنزعج؛ فكثتَ غتَؾ قد تنقصهم ىذه ابؼهارة؛ كذلك فليس كل إنساف 
متعلّم قادراً على الكتابة ابعيدة؛ ولكن حاوؿ أف تدرؾ معتٌ )عملية( 

 الكتابة؛ وما بهب أف تلتزـ بو حتى تنتهي بفا تكتبو.

 انب كلمة؛فالكتابة ليست حركة ميكانيكية تقوـ فيها بوضع كلمة د
 الورؽ. لكنها عملية يشارؾ فيها العقل مع القلم لنقل الأفكار من الذىن إلذ
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 ؟و١ف رىْٛ وبرجبً ِب٘شاً

التفكتَ؛  :بهب أف تشمل عملية الكتابة دائماً ثلبثة عناصر ىي
والكتابة؛ وابؼراجعة؛ فحتى تنُمي مهارتك على الكتابة بأسلوب جيد يتفق 
مع ما يدور بذىنك؛ احرص على الالتزاـ بهذه العناصر أثناء عملية الكتابة 

 ػ :على النحو التالر

ويعتٍ التحضتَ للكتابة عن طريق استجماع الأفكار  :ـ التفكير 1
أو من خلبؿ شرح ابؼدرس؛ أو من خلبؿ  ابؼراد كتابتها؛ سواء بفا قرأتو؛

 تفكتَؾ ابػاص.

أي نقل ىذه الأفكار إلذ الورؽ؛ ومن الأفضل أف  :ـ الكتابٛ 2
 تستعتُ بدسودة؛ في بادئ الأمر؛ إذا وجدت صعوبة في إبقاز ىذه ابػطوة.

وتعتٍ؛ الإضافة أو التغيتَ أو التصحيح أو البتً؛ حتى  ػ :ـ المشاجعٛ 3
  نص جيد يرضيك ويرضي القارئ.تصل في النهاية إلذ

 وأختَا؛ً قم بنقل ما كتبتو في ابؼسودة إلذ ورقة أخرى.

 ـ :اٌذبعخ إٌٝ اٌزّش٠ٓ

تأكد أنك لو حاولت الالتزاـ بهذه القواعد في كل مرة تكتب فيها؛ 
مع بفارسة الكتابة بقدر كبتَ؛ ستصبح مع الوقت كاتباً ماىراً. وستفيدؾ 

تفوقك في الدراسة؛ فالطالب ابؼتفوؽ ىو دائماً  ىذه ابؼيزة ػ بلب شك ػ في 
كل سؤاؿ بكتابة متقنة   ...كاتب ماىر؛ يعرؼ كيف بهيب عن الأسئلة

تنقل بنجاح كل ما يدور في ذىنو إلذ ورقة الإجابة في تناسق وبأسلوب 
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 جيد بفا يرضي رغبة ابؼمتحن.

 (؟ِٛػٛع إٔشبء)و١ف رج١ذ وزبثخ 

من أىم الأفرع الدراسية التي تبرز فيها أبنية القدرة على الكتابة 
ابعيدة ىو فرع الإنشاء والتعبتَ؛ وىو من الأفرع الصعبة بالنسبة لبعض 
الطلبة؛ فالكتابة في أي موضوع ىي أمر بُؿّتَ بؽم؛ فهم لا يعملوف ماذا 

ابعيدة؛  والآف؛ بعد أف أدركت طريقة الكتابة ؟يكتبوف؛ ولا من أين يبدءوف
 ػ :أقدـ لك بعض الإرشادات ابؼفيدة عند كتابة أي موضوع إنشائي

 :ػ احرص دائماً على أف يتكوف موضوعك من ثلبثة أجزاء ىي ٔ
 ابؼقدمة؛ جسم ابؼوضوع؛ ابػابسة.

 ػ فهو أساسو؛ والذي بهب أف تركّز فيو على :بالنسبة بعسم ابؼوضوع
 أما باقي الأفكار فلب تسرؼ فيالفكرة الرئيسية ومعابعتها من عدة نواحِ؛ 

 الكتابة فيها.
فوتوغرافية  بيكنك تشبيو ىذا الأمر بدا يفعلو ابؼصور عند التقاط صورة

لشخص ما؛ فتَكّز اىتمامو دائماً على إبراز معظم ملبمح ذلك الشخص 
 في الصورة؛ أمّا الأشياء ابعانبية؛ فلب يهتم بإبرازىا إلذ نفس الدرجة.

يد ىو صورة فوتوغرافية ناجحة تُبرز الأفكار في فموضوع الإنشاء ابع
 تناسق وبصاؿ.

ػ من أفضل طرؽ تقدنً أي موضوع؛ أف تطرح  :بالنسبة للمقدمة
فكرتو الرئيسية في ابؼقدمة بشكل عاـ؛ وفي أسطر قليلة؛ ثُم تقوـ بعد ذلك 



 003 

 بشرح ما تريد أف تقولو.

قراءة  واحرص دائماً في مقدمتك أف تشجّع القارئ على استكماؿ
 باقي ابؼوضوع؛ وذلك بطرح فكرة ابؼوضوع بأسلوب جيد وشكل مثتَ.

ػ من الأفضل أف تتضمن خابسك للموضوع إبهازاً  :بالنسبة للخابسة
سريعاً بؼا ذكرتو؛ في أسطر قليلة؛ وإذا أمكنك؛ حاوؿ أف تضيف في نهاية 

 .ابؼوضوع حكمة عامة أو رأياً صائبا؛ً حتى تنهي ما قلتو نهاية بؿكمة
لا تدع ابغتَة تستولر عليك أماـ أي موضوع؛ ولا تسأؿ نفسك من 
أين أبداً؟؛ فاكتب أي فكرة قد ترد إلذ ذىنك في ابؼسودة؛ وتأكد من 
باقي الأفكار ستأتي تباعاً. قم بعد ذلك بتًتيب أفكارؾ في تسلسل؛ بسهيداً 

 لنقلها بأسلوب جيد إلذ ورقة الإجابة.
ورشاقة التعبتَ؛ ونسج بعض الصور اىتم دائماً دماؿ الأسلوب؛ 

وىذه مهارة أخرى بيكنك تعلّمها من قراءاتك  ...ابعمالية من وقت لآخر
  .الأدبية؛ وما درستو من شعر وبلبغة؛ وما تعلمتو من قراءة القرآف الكرنً

 وأختَا؛ً لا تنسَ ابػط ابغسن؛ فهو يزيد كل ما تكتبو بصالاً ووضوحاً.

 اٌّٙبسح فٟ الاعزّبع

القدرة ابعيدة على الاستماع أو الإنصات بؼا يقاؿ؛ ىي ميزة كبتَة 
جداً لو توفّرت لأي طالب؛ فهو يقضي معظم يومو كمستمتع بؼا يقولو 
ابؼدرسوف. فوجود ىذه ابؼيزة لديو يضمن لو درجة عالية من الفهم 
والاستيعاب لكل ما يقاؿ؛ وبالتالر يوفر ىذا عليو أي مشقة قد يصادفها 
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مذاكرة دروسو في ابؼنزؿ. وأجب أف أؤكد؛ في ىذا ا اؿ؛ لكل أثناء 
طالب؛ أف ما يتعلمو في الفصل من خلبؿ شرح ابؼدرس ىو أفضل بكثتَ 
بفا بواوؿ أف يتعلمو بنفسو أثناء ابؼذاكرة في ابؼنزؿ. بل في بعض الأحياف؛ 
قد ينجح طالب في دراستو؛ رغم مذاكرتو القليلة؛ بفضل ما تعلّمو في 

 ل؛ ورَسَخ في ذىنو؛ لتمتعو بدقدرة جيدة على الإنصات.الفص

 ـ :رفغ١ش ػٍّٟ ٌؼذَ الإٔظبد

عدـ الإنصات ابعيّد ىو نتيجة لأف سرعة التفكتَ أكبر بكثتَ جداً 
كلمة في الدقيقة. فهذه   ٕ٘ٔمن سرعة ابغديث؛ وىي في معدبؽا الطبيعي 

لاقتحاـ ا اؿ؛ السرعة الزائدة تعطي الفرصة لبعض الأفكار غتَ ابؼرغوبة 
على إنصات الفرد بؼا يقاؿ. نفس الشيء؛ بيكن أف  (تشويش)وإحداث 

يعلل لنا سبب عدـ التًكيز ابعيد أثناء القراءة. وفي كلتا ابغالتتُ؛ تزيد 
 ابؼشكلة بعدـ تقبل الفرد بؼا يقُاؿ أو بؼا يقرأ.

 ؟و١ف رىْٛ ِغزّؼبً ع١ذاً ٌٍذذ٠ش

الالتزاـ بابػطوات التالية أثناء يأتي اكتساب ىذه ابؼهارة عن طريق 
 ػ:استماع ابغديث

فحاوؿ أف تأخذ فكرة مسبّقة عن  ػ :ـ اطتعذ لتمك٘ اتذذٖح 1
موضوع ابغديث عن طريق الإبؼاـ بو بسرعة قبل بدء ابؼدرس للشرح؛  
كذلك حاوؿ ألا يفوتك الاستماع لتمهيد ابؼدرس بؼا سيقولو. حاوؿ بعد 
ذلك أف توجّو تركيزؾ إلذ وجو ابؼدرس والإنصات جيداً لكل عبارة بزرج 

بط بتُ ما يقولو ابؼدرس من من فمو. حاوؿ أيضاً في أثناء ذلك أف تر 
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 معلومات وبتُ ما عرفتو من معلومات مسبّقة عن موضوع ابغديث.

التي يتحدث  (ابؼوَْجَة)بهذه المحاولات سيصبح تفكتَؾ على نفس 
 عليها ابؼدرس؛ وبالتالر سيصبح عقلك مستعداً لاستقباؿ أي رسائل.

لة بساماً ىذه ابػطوة؛ ىي خطوة بفاث ـ :ـ حذد الهذف وَ الاطتىاع 2
للخطوة الثانية في تنمية ابؼهارة على القراءة؛ فحاوؿ بعد استعدادؾ لتلقي 
ابغديث أو أثناء ذلك أف يكوَّف بذىنك سؤالًا تتوقع أف بُهيب عليو ما 

 تتلقاه من ابؼتُحدث.

مُعظم الطلبة بالفصوؿ الدراسية ىم  :ـ الفاعمٗٛ في الاطتىاع 3
س؛ وذلك لعدـ فاعليتهم في الاستماع؛ بؼا يقولو ابؼدر  (أنصاؼ مستمعتُ)

بدعتٌ أف يُشارؾ الطالب ابؼدرس أثناء حديثو فيما يقوؿ بحيث يصبح 
 متوقعاً دائماً بؼا سيقاؿ فيما بعد.

بعد انتهاء ابغديث؛ احسب  ـ :ـ احظب وا اطتطعت أُ تحصّمْ 4
مقدار ما استطعت أف برصلو من معلومات أثناء الاستماع؛ فإذا لد تستطع 

ه ابؼعلومات الإجابة عن السؤاؿ أو الأسئلة التي كونتها بذىنك أثناء ىذ
ابغديث رغم إنصاتك ابعيد فاستفسر من ابؼتحدث عما يَصعُب عليك 
الإبؼاـ بو؛ فمحتمل أف يكوف السبب ىو حاجة ابغديث إلذ بعض 
التوضيح؛ ومن الأفضل؛ أف تقوـ بتدوين ما يقولو؛ أو براوؿ أف تستعيده 

 رة أخرى.إلذ ذىنك م

بابؼناسبة؛ أحب أف أنبَّو كل طالب ألا ػ  :لا تخجن وَ إلكاٞ الأط٠مٛ
بىجل أبداً من إلقاء الأسئلة على ابؼدرس عند عدـ فهمو لأي أمر من 
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الأمور. فمن ابؼؤسف أف بعض الطلبة قد ينصتوف جيداً أثناء ابغديث؛ 
بفا قد  لكنهم بىجلوف من إلقاء الأسئلة لتوضيح بعض الأمور الغامضة؛

 يعوؽ استيعابهم للموضوع بأكملو.
وتأكد يا عزيزي الطالب أف معظم ابؼدرستُ يشتاقوف إلذ بظاع 
الأسئلة من طلببهم في الفصل؛ خاصة الأسئلة الذكية؛ لكن لا يعيبك أبداً 
أف تسأؿ أي سؤاؿ بسيط؛ طابؼا كاف يتعلق بابؼوضوع وطابؼا كاف جوابو 

 سيساعدؾ على الاستيعاب ابعيد.

ابؼقدرة على الإنصات ابعيد ىي مهارة بيكنك  :اتذاجٛ إلى التىشَٖ
اكتسابها تدربهياً بتطبيق الطرؽ السابقة أكثر من مرة أثناء استماعك للمدرس 
في الفصل؛ بهذا التمرين ابؼستمر على الإنصات تأكد أنك ستصبح مع الوقت 

 دات.مستمعاً جيداً دوف عناء ودوف التفكتَ في الالتزاـ بأي إرشا

تشتمل عادة ابؼواد الدراسية على أربع  :تكظٗي المٕاد الذساطٗٛ
 ػ :بؾموعات؛ ىي

 ػ بؾموعة اللغات. ٔ
 ػ بؾموعة الرياضيات. ٕ
 ػ بؾموعة ابؼواد العلمية. ٖ

 ػ بؾموعة العلوـ الإنسانية. ٗ
وتعتمد  إلذ آخره ...مثل التاريخ وابعغرافيا وعلم النفس وعلم الاجتماع

إرشادات  ابؼواد على الفهم وابغفظ والتًديد؛ ولا برتاج عادة إلذمذاكرة ىذه 
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 معينة. 

أما بالنسبة  موعة الرياضيات؛ فهي أكثر ابؼواد الدراسية التي برتاج 
إلذ مهارة خاصة في مذاكرتها؛ لذلك رأيت من الأفضل أف أبردث عنها في 

حصيل؛ الباب السابق؛ وبعد حديثي عن تنمية ابؼهارات الأساسية للت
باعتبار أف اكتساب ابؼهارة في مذاكرة الرياضيات ىو شيء آخر شروري 
دانب تنمية ابؼهارات الأخرى. والآف؛ تعاؿ نستعرض معاً أفضل الطرؽ 

 بؼذاكرة مثلًب بؾموعة اللغات )مثل اللغة العربية واللغة الإبقليزية(.
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 اىفصو اىثاٍن

نًَ اىتفنير الإبتناري ىذيل
ُ
 (*)؟ميف ت

إف الأخذ بطرؽ التفكتَ العادي الروتيتٍ ابؼألوؼ الذي لا يبحث عن 
شيء جديد ولا يسعى في بؿاور بـتلفة لاشك أنو يقيد قدرة الإنساف على 

ٔلك٘ تكأً ِزا  ،برقيق النجاح وبهعلو بؾرد فرد عادى من أفراد ا تمع
 حات: ـالٍٕع وَ التفكير العادٙ المألٕف غير المجىش إلٗك ِزٓ الإقترا

ُِزـٍؼبً دائّبً لأفىبس عذ٠ذح:  ٔ  ْٓ  ـ وُ

لن )فدائماً ىناؾ حلوؿ أو طرؽ بيكن التوصل بؽا بؼا تراه مستعصياً 
وذلك بشرط أف تعتقد  ..(لن بُيكنك عمل ىذا) (..ينجح ىذا ابؼشروع!

في إمكانية التحقيق؛ وأف تعطى الفرصة لعقلك؛ بناء على ذلك؛ بالسعي 
في بؿاور بـتلفة لإبهاد حلوؿ جديدة؛ فاجعل عقلك دائماً ميالًا للؤفكار 

ويذكر مُدير بإحدى شركات التأمتُ إستطاع أف يصل إلذ ىذا  ..وابغلوؿ
أنو لا يتميز عن زملبئو ابؼنصب بعد فتًة بؿدودة منذ عملو بالشركة 

بدؤىلبت خاصة وإبما إستطاع أف يزيد من مكاسب شركتو بفضل عقلو 
ابؼياؿ دائماً للؤفكار وابغلوؿ وابؼقتًحات؛ حيث يسعى إليها وبيتصها 

 ويتفاعل معها مثل قطعة الإسفنج التي بستص ابؼاء.

ُِزـٍؼبً ٌٍزغ١١ش ٚاٌزجش٠ت ٕ  ـ :ـ وُٓ 

بؼقتًف بالتفكتَ الروتيتٍ؛ وأسعَ في فتخلص من النمط الروتيتٍ ا
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تناوؿ طعامك في مطعم  ..إبذاىات جديدة.اقرأ كتباً جديدة بـتلفة؛ جرب
جديد؛ اكتسب أصدقاء جددا؛ً امض إجازتك ىذا الإسبوع في مكاف 

فهذا التغيتَ  ..جديد بـتلف؛ اسع لتجربة وسائل جديدة بزدـ عملك
والتجارب ومقاومة النمط الروتيتٍ يتيح لعقلك فرصاً أكبر للتفكتَ ابؼبدع 

 والتجارب ابعديدة.
ُِزـٍؼبً ٌٍزمذَ: ـ ٖ  ْٓ  ـ وُ

ىذا ما إعتدت على أدائو في )فتخلص من التفكتَ بهذه الكيفية 
كيف بيكنتٍ أداء ىذا )واستبدلو بهذا التفكتَ  (عملي ولن أستطيع تغيتَه

. فالتطلع دائماً لتحقيق الأفضل ؟(مل بصورة أفضل بفا إعتدت عليوالع
أحد ابػصائص ابؼهمة والضرورية للئنساف الناجح؛ بل إف ىذه الصفة 
أصبحت ضرورة في عصرنا ابغالر الذي إشتدت فيو ابؼنافسة بتُ الشركات 
فمن لا يستطيع أف يبتكر ويتقدـ بأفكار جديدة بىسر في ىذه ابؼنافسة؛ 

)كيف  ؟(..كيف بيكنتٍ برستُ الإنتاج)اً ىناؾ أسئلة تدور بالأذىاف فدائم
(؛ فليس ىُناؾ حد للتحستُ ؟بُيكن إضفاء مزيد من ابعاذبية بؽذا ابؼنُتج

والإبداع والتجديد؛ والإنساف الناجح يعرؼ ذلك بساماً ولذا فإنو لا يكف 
سؤاؿ عن السعي لإبهاد طريقة أفضل؛ فالإنساف الناجح لا يسأؿ ىذا ال

لأنو يعرؼ بساماً أنو من  ؟(ىل بيكنتٍ أداء ىذا العمل بصورة أفضل)
كيف بيكنتٍ أداء ىذا العمل )ابؼمكن ذلك؛ وإبما يسأؿ ىذا السؤاؿ 

 .؟(بصورة أفضل
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 ؟و١ف رُّٕٝ أفىبسن

ومن خلبؿ بحثك عن الأفكار والطرؽ ابعديدة للؤداء الأفضل إليك 
 أفكارؾ: ػىذه ابؼقتًحات التي تساعدؾ على تنمية 

 ـ :ـ لا تذع الفكشٚ تّشب وَ سأطك 1

ل أفكارؾ على الورؽ حتى لا تنساىا. ٔ  ػ فدائماً سجِّ

ػ إف كل يوـ بومل لنا أفكاراً جديدة لكننا قد نهملها وننساىا.ولذا  ٕ
أقتًح عليك أف برمل معك مفكرة صغتَة تسجل بها أى أفكار تراىا 

مكاف وأي وقت؛ فلب تدعها  جيدة.إف الفكرة ابعديدة قد تأتيك في أى
 تهرب من رأسك حتى لا تهدر بشار تفكتَؾ.

 ـ :ـ ساجع وا طجمتْ وَ أفكاس 2

قُم بعد ذلك بإعداد ملف بؼا توصلت إليو من أفكار؛ ورتبها 
وإفحصها وإستثن منها ما ضعيف القيمة؛ واحفظ ىذا ابؼلف للرجوع إليو 

 بتُ وقت وآخر.

 ـ :ـ اطتجىش أفكاسك 3

دع الفكرة تنضج وتكبر؛ فأعد التفكر فيها؛ ودعها تتسع؛  ػ والآف ٔ
واربطها بأية أفكار أخرى تراىا متوافقة معها؛ ودّعمها بدعلومات أخرى 
تتوصل إليها من البحث والقراءة حوؿ تلك الفكرة؛ وأدرس كل النواحي؛ 

فكرتك بدا فيو الكفاية ضعها بؿل التنفيذ لتكوف  (وتتبلور)وبعد أف تنضج 
 في خدمة عملك أو حياتك أو مستقبلك.



 020 

ػ إف ابؼهندس ابؼعماري الناجح بوتفظ معو دائماً بأوراؽ يسجل بها  ٕ
والكاتب الناجح لا يدع أفكاره  ..أفكار التصميمات التي تتبادر إلذ ذىنو

فأعط الفُرصة  ..ة صياغتهاتضيع ىباء وإبما يقوـ بتسجيلها دائماً ثم إعاد
 لعقلك ليعمل لصابغك ولا تهدر ما يتوصل إليو من أفكار.

 إسشبداد ٌز١ّٕخ اٌزفى١ش اٌّجذع 

ػ صدِّؽ إمكانية حدوث الشيء؛ فعندما تُدرؾ أف الشيء بُفكن  ٔ
ابغدوث يبدأ عقلك تلقائياً في البحث عن الوسائل لتحقيقو؛ فأستثن كلمة 

 .(لن تفُيد ابؼحُاولة)أو  (كن برقيق ذلكلا بيُ )وعبارة  (مُستحيل)
ػ لا تدع الروتتُ أو ابؼألوؼ يُشل قُدرة عقلك عن التفكتَ؛ فاجعل  ٕ

 ..عقلك دائماً مُتطلعاً لأفكار وإبذاىات جديدة؛ وكُن بُؾربًا لأشياء جديدة
 واسع للتقدـ في كُل عمل تعملو.

صورة كيف بُيكنتٍ أداء ىذا العمل ب)ػ اسأؿ نفسك يومياً  ٖ
. فليس ىُناؾ حد للتحستُ والتطوير؛ فإنك عندما تسأؿ نفسك ؟(أفضل

 ىذا السؤاؿ ستأتيك إجابات؛ جرب وستًى بنفسك.
فلب تكتف بتحستُ ما  ؟(كيف بُيكنتٍ أداء ابؼزيد)ػ اسأؿ نفسك  ٗ

 تفعلو؛ وإبما إطلب دائماً أداء ابؼزيد منو فبذلك تتحقق لك مُعادلة النجاح.
ع مدارك ٘ ك؛ وإجعل عقلك في حالة استعداد دائم لأفكار ػ وسِّ

وبذارب جديدة بُـتلفة؛ ومن خلبؿ الإختلبط مع الآخرين من ذوى 
الأشغاؿ والإىتمامات ابؼخُتلفة؛ ومن خلبؿ القراءة والإطلبع سواء في 

 بؾاؿ عملك أو في ا الات العامة.
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 ػٍٝ ؿش٠ك إٌجبح

وصوؿ إليو كل شاب؛ النجاح مطلب يسعى إليو كل إنساف؛ ويتمتٌ ال
ومن الأمور ابؼسلم بها أف الإنساف يولد وتولد معو قدرات ومواىب 
يستطيع من خلبؿ توظيفها الرقي بنفسو في سلم النجاح؛ ومع ىذا فإف 
الكثتَين قد أخفقوا في برقيق النجاح ابؼطلوب نظراً لافتقاد عواملو ابؼوصلة 

الأحلبـ دوف التفكتَ إليو من جهة؛ ومن جهة أخرى عيشهم على الأمل و 
في السعي والعمل لتحقيق ذلك.وبشة نصائح سريعة تقود الشاب إلذ 

 النجاح.

 ـ تحذٖذ الهذف بما ٖٕافل الكذسات الشدصٗٛ: ـ 1

حدد ىدفك في ابغياة بدقة؛ وبعدئذٍ اعمل على برقيقو؛ فإف السائر 
ابؽدؼ بلب ىدؼ لا بيكن أف يصل إلذ نتيجة؛ ولا بد من مراعاة أف يكوف 

وفق قدرات الشخص ومتلبئماً مع مواىبو؛ فلو فرضنا أف إنسانًا لا بوسن 
الرياضيات؛ ولا يستطيع ىضم ىذه ابؼادة؛ ثم بهعل ىدفو الدخوؿ لكلية 
ابؽندسة للتخرج منها مهندساً فإف ىذا يعبث؛ ولا بيكن أف يصل إلذ 

واىبو النجاح الذي ينشده؛ فلب بد من موافقة ابؽدؼ بؼيوؿ الإنساف وم
 حتى يستطيع برقيقو.

ُٖفٗذك بش٘ٞ: ـ 2  ـ أحلاً الٗكعٛ طشاب لا 

إفَّ النجاح وا د لا بيكن أف يناؿ بالتقاعس وابػموؿ والكسل؛ بل 
لا بد من السعي وابعد والاجتهاد للوصوؿ إلذ ابؽدؼ الذي وضعتو؛ ولابد 
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أيضاً من الصبر على ما يعتًض طريقك من مصاعب وعقبات وبؿاولة 
لها وإزالتها؛ واحذر من التسويف وتأجيل الأعماؿ؛ فإف الوقت بيضي تذلي

والأعماؿ كثتَة؛ فلو جعلتها تتًاكم عليك بؼا استطعت أف تنجز منها شيئاً 
 بفا يعتٍ بداية الفشل.

 ـ الجكٛ بالٍفع ٔالإسادٚ أوشاُ لابذ وٍّىا: ـ 3

 بقاح الثقة بالنفس من ابؼقُومات الرئيسة لكُل من ينشد النجاح؛ فلب
بدوف ثقة الإنساف بذاتو؛ والتي تعتٍ ثقة الإنساف بقُدراتو ومواىبو؛ ومع 
ىذه الثقة تأتي الإرادة القوية التي تدفع بالإنساف بؼوُاجهة مصاعب ابغياة 
والتغلب على مُشكلبتها والسعي لتجنب الفشل وابػروج منو؛ وىذا 

افة لتدريب يتحقق بالاعتماد على النفس وشحذ العزبية والإصرار إض
 النفس وبسرينها على القياـ بالأعماؿ الشاقة.

 ـ الطىٕح يمذ الإٌظاُ بالكٕٚ ٔالعضً: ـ 4

الطموح اللببؿدود ىو الوقود الذي يُساعد الإنساف على ابؼثُابرة 
وابعد والسعي وبذؿ ابعهُد؛ وعلى قدر طموح الإنساف يكوف سعيو 

 اح. وعملو؛ وبقدر تطلعو يكوف تنقلو من بقاح إلذ بق

واحذر من قتل الطموح بخنجر اليأس؛ فالإنساف الذي بومل اليأس 
بتُ جنبيو لا بُيكنو أف بوقق بقاحاً ورقيا؛ فاطرح اليأس جانباً وكن ذا فأؿ 
حسن؛ فإف النبي صلى الله عليه وسلم كاف يعُجبو الفأؿ ابغسن؛ وحوؿ إخفاقاتك إلذ 

تكوف ضعيفاً أماـ  دروس عملية تتعلم منها كيفية النجاح؛ واحذر أف
 ابؼشُكلبت والعقبات فإف طريق النجاح مزروع بالأشواؾ وابؼشاؽ.



 024 

 ـ :دفعٛ للإواً أٔ خطٕات لمٕساٞ ..ـ الشفكاٞ 5

اختً من رفقائك من عنده الطموح لتحقيق النجاح؛ وعنده الأمل في 
الوصوؿ إلذ التمييز؛ وليكن من أصحاب ابؽمم العالية والنفوس الأبية؛ فإف 

يحفزؾ ويدفعك لتحقيق ابؼزيد من النجاح؛ وإياؾ ورفقاء الأىواء ذلك س
الذين لا ىم بؽم إلا إضاعة الأوقات وإتباع الشهوات؛ فإف الستَ معهم 
يصيبك بدرض الفشل. واعلم أف التوكل على الله والستَ على منهاجو 
ومراقبتو في كل وقت وحتُ ىو الأساس الذي تقُيم عليو حياتك في كافة 

 ؛ فإف من اعتمد على الله كفاه.جوانبها

 اٌفشً ؿش٠ك إٌجبح

ىو عدـ  :حتى ندُرؾ النجاح؛ لابد من معرفة معتٌ الفشل؛ والفشل
وضع ىدؼ؛ ثُم العمل على برقيقو مهما كانت العوائق؛ فكما أف النجاح 
أمر بلتاره ثم نسعى لتحقيقو؛ فإف الفشل بُيكن أف يكوف كذلك؛ فعندما 
نرى الأشخاص الذين يفتقدوف الأىداؼ وابغوافز التي تدفعهم للنجاح 

ل إنهم فإننا نرى أشخاصاً يعيشوف بدوف غرض ولا يستمتعوف بحياتهم؛ ب
ولقد سُئل أحد ابؼخُتًعتُ الكبار بعد أف  ..يشعروف أنها مليئة بالفشل

  ؟ىل تشعر بالفشل :طريقة ولد تنجح ٓٓٔجرب 

طريق لا تؤُدي إلذ النجاح.  ٓٓٔلا؛ لكتٍ تعلمت  :أجابهم قائلبً 
ىذا ابؼخُتًع لإصراره على النجاح توصل إليو أختَا؛ً وما كاف بُيكنو ذلك 

الطريق إلذ النجاح؛ فكاف من الصعب ألا ينجح في ابؼرات لولا أنو قطع 
 التالية.
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لتبرير فشلنا؛ وعندما « حاولت»فإننا بُلطئ عندما نستخدـ كلمة 
يكوف ىُناؾ ىدؼ بُؿدد فإننا إما ننجح أو نفشل في برقيقو؛ وليس ىُناؾ 
نقُطة في الوسط؛ ولكن غياب النجاح السريع لا يعتٍ الفشل؛ بل 

د في ضبط ابؼسار وتعديل خطط برقيق ابؽدؼ؛ ولذلك فإف  معلومات تفُي
قد بذعل الإنساف يتوقف بدلًا من استمرار السعي « حاولت»كلمة 

 لتحقيق ابؽدؼ.

عندما يريد شخص أف يصعد جبلًب؛ فإف عدد مرات سقوطو لا يدؿ 
على قدرتو على الوصوؿ إلذ القمة؛ ولكن عدد ابؼرات التي ينهض فيها 

ا يدؿ على قدرتو على ذلك؛ كما ويفشل ىذا الشخص بعد السقوط ىو م
ػ حاولت ولد أبقح. فهذا يعتٍ أنو توقف عن النهوض والسعي  :عندما يقوؿ

لتحقيق ىدفو؛ أو أنو يُبرر فشلو وعجزه؛ وكلب الأمرين لا يفُيد. ومثاؿ 
ضع قلماً أمامك على الطاولة؛ ثُم حاوؿ أف ترفعو؛ فهناؾ  :ذلك

رفعو؛ أو ألا ترفعو. وعندما ترفع القلم فإنك لد براوؿ ػ إما أف ت :احتمالاف
رفع القلم؛ بل رفعتو فعلًب؛ وقد تفُيد ابؼحُاولة ويكتفي بها في مراحل التعليم 
والتدريب؛ ولكنها في ابغياة العملية بهب ألا يُساء استعمابؽا؛ فتكوف مُبرراً 

 للفشل كما رأينا.

ُّٕبعت ٠ُؼـه إٌجبح  أػؾ ػمٍه اٌغزاء اٌ

 غزاٞ اتدظي ٔغزاٞ العكن: ـ

بُيكنها أف بسضى بك في إبذاه بُوقق لك  (ماكينة مُذىلة)إفَّ العقل 
النجاح والفوز وكُل ما تتمناه؛ وبُيكنها في الوقت نفسو أف تدور بك في 
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 إبذاه آخر يقودؾ للفشل وابؽزبية.

إننا نعرؼ بساماً أف جسدنا بوتاج إلذ الغذاء ابعيد لكي يبقى في حالة 
صحية جيدة بُسكنو من العمل لصابغنا؛ ولذا ينُفق الناس سنويا ملبيتُ 
ابعنُيهات في شراء الفيتامينات وابؼغُذيات ابؼخُتلفة بغرض ابغفاظ على 

الغذاء سلبمة أجسامهم؛ فابعسد في حقيقة الأمر ىو ما نأكلو؛ فإذا صح 
صح ابعسد؛ وإذا فشل الغذاء فشل ابعسد. ولكن ىل سألت نفسك 

 .؟(ما ىو غذاء العقل)ذات مرة 

إفَّ غذاء العقل؛ في حقيقة الأمر؛ غذاء بُـتلف عن غذاء ابعسد لا 
وإبما نستمده من البيئة التي نعيش  (السوبر ماركت)نشتًيو في عبوات من 

 من شأنها أف تُؤثر على تفكتَنا فيها؛ فكل الأشياء التي لا بُرصى والتي
تعُد غذاء للعقل  (Subconscious)واللب واعي  (Conscious)الواعي 

 سواء كانت غذاءً صابغاً أو فاسدا؛ً فغذاء العقل ىو البيئة.

ونوعية ىذا الغذاء ىي التي تتحكم وتؤُثر في تكوين عاداتنا وابذاىاتنا 
يُستمد من البيئة مثلما  وشخصيتنا؛ فالعقل يعكس نوعية الغذاء الذي

يعكس ابعسم نوعية الغذاء الذي نوفره لو؛ والأدلة علي أف البيئة ىي 
غذاء العقل أدلة واضحة وملموسة؛ فلب ابؼصري مثل الأمريكي؛ ولا قاطن 
الشرؽ كقاطن الغرب؛ فكل لو طبائعو وعاداتو وشخصيتو التي إستمدىا 

 من البيئة التي عاش فيها.

س الذي يُشكلنا؛ وبهعلنا نتصرؼ على النحو الذي فالبيئة ىي الأسا
نتصرؼ بو؛ فحاوؿ أف بُردد عادة واحدة أو سلوكاً واحداً لك تكتسبو من 
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بل إف أبسط أفعالنا مثل طريقة ابؼشي؛  ..لن تستطيع ذلك ..ابؼحُيطتُ بك
وإلقاء التحية؛ وتناوؿ الفنجاف؛ واختيار ألواف ابؼلببس ىي كُلها نتاج للبيئة 

 نعيش فيها بخصائصها وظروفها ابؼمُيزة. التي
ُِشرجؾ ثج١ئزه  ٔجبده 

وبذلك نرى أف البيئة التي يعيش فيها كُل إنساف بؽا دخل كبتَ في 
برديد حجم ونوع تفكتَه؛ وبرديد ابذاىاتو ومواقفو؛ وبرديد صميم 
شخصيتو؛ وبالتالر فإنها تلعب أيضاً دوراً كبتَاً في برديد مدى بقاحو أو 

 لى سبيل ابؼثاؿ: ػفع ،فشلو
يعُد الاختلبط بؼدُة طويلة بُأناس سلبيتُ كفيلًب بتحويل تفكتَنا إلذ 
إكتساب صفة السلبية؛ لأننا ببساطة غذيناً عقولنا غذاءً فاسداً من خلبؿ 
ىذه البيئة؛ والعكس صحيح؛ بدعتٌ أف الإختلبط بأناس بؽم عقوؿ مُتفتحة 

فكتَنا؛ فالتقرب لإنساف طموح وأفكار كبتَة من شأنو أف يرفع من درجة ت
 بينح الطموح؛ والتقرب لإنساف فاشل سلبي بينح الفشل والسلبية.

 ؟و١ف عزىْٛ شخظ١زه ثؼذ ػشش عٕٛاد

إفَّ عُلماء النفس يتفقوف على أف الشخص الذي أنت عليو اليوـ 
بطبائعو وعاداتو وتفكتَه ىو نتاج البيئة النفسية التي تعيش فيها؛ ويتفقوف 

على أف الشخص الذي سيتكوف عليو بعد مرور بطس أو عشر أو أيضاً 
عشرين عاـ من الآف ىو نتاج بيئتك ابؼسُتقبلية؛ أو نتاج الغذاء الذي 

 سيستمده عقلك من معيشتك ابؼسُتقبلية.
 ؟كيف تهيئ البيئة التي تساعدؾ على النجاح
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 بناء على ذلك؛ فإننا إذا عملنا على برستُ البيئة التي يستمد منها
 !؟ولكن كيف ..عقلنا غذاءه أمكننا توفتَ فُرص أفضل للنجاح

 إ١ٌه ٘زٖ اٌّمزشدبد: ـ

 ـ الابتعاد عَ وصادس الإحباط ٔتجبٗط العضيمٛ: ـ 1

أوؿ مشكلة تقابل كثتَاً من الناس على طريق النجاح ىي  إفَّ 
اعتقادىم بأف برقيق الإبقازات الكبتَة أمر بعيد ابؼناؿ؛ وىذا ابؼوقف ترجع 
جذوره إلذ كثتَ من القوى ابؼثبطة للعزبية والتي تلعب دوراً خفياً في برويل 

طة تفكتَ الفرد إلذ متدف أو ما بتُ ابعيد والرديء. وىذه القوى المحب
وابؼعرقلة لتحقيق الإبقازات الكبتَة تتًكز في بعض البيئات ابؼعيشية أكثر 
من غتَىا؛ وتتمثل في الأشخاص الضعفاء السلبيتُ الذين يؤثروف على 
غتَىم بضعفهم وسلبيتهم؛ وىم الذين يروف أف برقيق النجاحات الكبرى 

 الفئة)أو شيء مقتصر على فئة دوف الأخرى  (ضربة حظ)ما ىو إلا 
؛ أو ىم الذين يقنعوف بالقليل طابؼا أنهم أفضل حالًا عن (ابؼستسلمة بساماً 

غتَىم )الفئة الأقل استسلبماً(؛ فهذا الضعف وىذه السلبية نرابنا في مثل 
 ػ:ىذه العبارات

 .(وماذا يفعل الكد والتعب طابؼا أف ابغظ سيئ)ػ  ٔ

 .(من العبث أف بُراوؿ مرة أخرى فإنك حتماً ستفشل)ػ  ٕ
 . (إنك بُؾرد إنساف حالد)ػ  ٖ
 .(إنك لا تزاؿ صغتَاً على برقيق ىذا)ػ  ٗ



 025 

 .(كفانا من الدنيا الستً)ػ  ٘

إف ىذه النوعية من الأفكار بُسثل غذاءً رديئاً للعقوؿ؛ وإذا بسيزت بها 
بيئة من البيئات أصابت كثتَاً من أبنائها بعدـ القُدرة على بلوغ 

بُسثلبف غالبية ابؼجُتمعات؛ لكن ىُناؾ فئة  النجاحات. والفئتتُ السابقتتُ
أخرى؛ وىى الأقل نسبة؛ ترفض الاستسلبـ نهائياً؛ وترى النجاح واسعاً 
بُفتداً لا حدود لو إنها الفئة عالية الطموح؛ قوية النفس؛ صلبة الإرادة والتي 
تدُرؾ في نفسها القُدرة على الإبقاز الدائم والفوز ابؼتُكرر ولا تستسلم 

ة. إنها فئة الناجحتُ ابؼرموقتُ الذين يتقاضوف رواتب عالية؛ وىم للهزبي
الذين تنظر إليهم الفئات الأخرى على إنهم من المحظوظتُ أو ذوى 

إنها الفئة التي يتمتٌ كل الناس الإنتماء إليها حتى؛ وإف  ..ابؼهارات ابػاصة
جحاً أظهر بعضهم غتَ ذلك؛ فلب أحد لا يريد في قرارة نفسو أف يكوف نا

غنياً؛ ولكي تنتمي إلذ ىذه الفئة الأختَة من الناس لابد أف تقُاوـ التأثتَات 
 الفكرية ابؼحُبطة السلبية التي تتعرض بؽا من خلبؿ البيئة.

 ـ :إ١ٌه ٘زا اٌّضبي

ولكي تتبتُ كيفية تأثتَ ىذه الأفكار ابؼحُبطة في عرقلة النجاح ادرس 
لنفتًض أنك أعلنت أماـ أصدقائك من الفئتتُ الأولذ  :جيداً ىذا ابؼثاؿ

فماذا  (يوماً ما سأُصبح نائب رئيس ىذه الشركة)والثانية ىذا التصريح 
غالباً سيظنوف أنك بسزح؛ وإذا فرضنا أنهم  ؟ترُى ستكوف ردود أفعابؽم

صدقوؾ فستًاىم يستصغروف من حجمك أو يضعوف أمامك العراقيل كأف 
إف  ..!؟فكيف ستصل إلذ ىذا ابؼنصب ..شاب طيبإنك حقاً )يقولوا 
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 .(ىُناؾ أشياء كثتَة ستمنعك من ذلك

والآف؛ دعنا نفتًض أنك أعلنت عن ىذه الرغبة أماـ رئيس الشركة 
ىُناؾ  ؟فكيف سيكوف رد فعلو (إنساف ناجح من الفئة الأختَة)نفسو 

ة؛ شيء مُؤكد وىو أنو لن يسخر من كلبمك؛ وإبما سيأخذه بدوضع ابعدي
ػ ىل ىذا الشاب يقصد بالفعل ما  :فقد ينظر إليك وىو يتساءؿ في نفسو

لا  (الكبتَة)ولكن تأكد أنو لن يبدى أى استهزاء أو سخرية فالناس  ؟يقوؿ
 .(الكبتَة)تستهزئ بالأفكار 

ىذا لا بُيكن برقيقو؛ فهم غالباً أُناس  :الذين يقولوف لك :تزكش داٟىاً
غتَ ناجحتُ وينتموف لفئة ابؼسُتسلمتُ كُليةً أو جُزئياً. فاصنع حاجزاً بينك 

وتقبّل فقط ىذه النصائح  ..وبتُ كُل من يدعى أنك غتَ قادر على الإبقاز
 السلبية على سبيل التحدي بإظهار قُدرتك على الإبقاز.

يو يتأثر بشكل مُباشر با موعة التي نعيش فلتعلم جيداً أف ما نفُكر ف
في وسطها؛ فتأكد أنك وسط بؾموعة وصُحبة تدُعم تفكتَؾ في الإبذاه 

 الصحيح.
ٍْت إٌظ١ذخ ِٓ رٜٚ اٌخجشح ٚاٌّؼشفخ ٚإٌجبح: ـ  ع

فكن حذراً دائماً من مصدر النصيحة أو التوجيو؛ فاختًه بعناية. ففي  
اصاً مُضلِّلتُ؛ أو مُدعتُ للمعرفة؛ أو كُل البيئات تقريباً ستجد ىُناؾ أشخ

 مُتطوعتُ بالنصائح ابػرَبِة.
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 ـ :إ١ٌه ٘زا اٌّضبي

عندما استلم الشاب وظيفتو بالشركة تطوع أحد الزملبء القدامى 
إذا  :بالشركة بإسداء ىذه النصائح لو لكي يوفق في عملو ابعديد؛ فقاؿ

اً يتودد إليك؛ أردت أف تتجنب ابؼشاكل فكُن في حالك؛ ولا بذعل أحد
وكُن حذراً على  ..لأنو حتماً سيُكلفك نظتَ ىذا الود القياـ دزء من عملو

وجو ابػصوص من مُدير القسم؛ لأنو إذا لاحظ أنك مُتفرغ بعض الوقت 
ىو مُوظف  (الناصح)فسيُكلفك بأعماؿ زائدة. ىذا مع العلم بأف ىذا 
اـ دوف أى تقدـ؛ ع ٖٓقدنً بالشركة ظل بنفس الوظيفة والدرجة بؼدُة 

فهل بُيكن أف نُسمى ىذه النصائح نصائح مُفيدة لشاب في بداية عملو 
! فليس ىُناؾ شك أف الإنساف الذي يسعى للنجاح في عملو بهب ؟ابعديد

أف بُهيد معرفة ىذا العمل وألا يتأخر عن تقدنً ابؼسُاعدة وابعهد الزائد 
 لعمل. حتى يتُقن عملو ويثُبت أماـ رؤسائو جدارتو في ا

فعندما تسعى لأخذ نصيحة أو تعُرض عليك نصيحة في ابؼرة القادمة 
كابؼثاؿ   ..تأكد من جودة مصدرىا؛ ومن أنها ليست نابعة من إنساف فاشل

 السابق.

 ِؼبٌُ ػٍٟ ؿش٠ك إٌجبح

الكثتَ من الرياضيتُ بيوتوف بالزلاؿ؛ فهم ٖكٕه جُٕ اٌذسطُٕ: 
بُيارسوف بسارينهم الواحد تلو الآخر؛ ولا يعطوف لأنفسهم استًاحة بعد 
الفراغ من كُل مرحلة مهما كاف العمل الذي تنهمكوف فيو طويلًب؛ ولكن 
بهب أف بسنحوا أنفسكم جائزة أو مُكافأة عن كُل بقاح بُررزوه؛ فإذا انتهيتم 
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مي؛ فبوسعكم الاستمتاع بدشُاىدة فيلم؛ وإذا فرغتهم من من عملكم اليو 
بسارينكم الشهرية اشتًوا لأنفسكم مثلًب أحذية رياضية مُكافئة بؽا على 
 انتهائها من ىذه ابؼرحلة؛ فهذه ابؼكُافئات برضكم على العمل دد أكبر.

 ـ :ػٛدٚا إٌٝ اٌّبػٟ

؛ ت ابعولفسابقافاز توني غتُ للمرة السادسة في مُ ـ ٜٜ٘ٔفي عاـ 
ل سجل كُ فقد كاف يُ ؛ تكرر ىذا إلذ أرشيف أشرطتو الفيديويةومر فوزه ابؼُ 

اولًا في التمارين اجع ما قاـ بو عن طريق ىذه الأشرطة بؿُ  يعود لتَُ ألعابو ثمُ 
كن تسجيل لب بيُ ف ل الأخطاء التي شاىد أنو وقع فيها.اللبحقة تفادي كُ 

ولكن بيكن التفكتَ في ابؼاضي؛ الأحداث في أثناء العمل أو الدراسة؛ 
والسؤاؿ بعد نهاية يوـ من العمل أو ساعة من الدراسة أو شوط من 

وأي أجزاء العمل بحاجة إلذ تركيز  ؟ما الذي جنيتو من عملي ىذا :التمارين
 ؟وما الذي ينبغي أف أستعد لو يوـ غد ؟أكبر

 ػ١ٍىُ ثَٕٛ اٌم١ٌٍٛخ: ـ

ندرس اريكسوف من أف فضلًب عن الاكتشاؼ الذي توصل إليو آ
العازفتُ ابؼميزين يقضوف ساعات أكثر في التمارين من العازفتُ الأدنى 

هم آخر وىو أنهم يناموف وقت منهم مرتبة؛ فإنو توصل إلذ اكتشاؼ مُ 
فالاستًاحة القصتَة بعد شوط من التمارين الشاقة ؛ الظهتَة بؼدة قصتَة

 حياً.الدقيقة؛ بسنح الإنساف طاقة جديدة جسمياً ورو 
واجهت العديد من الأشخاص يعتقدوف أف العمل الدؤوب ىو العمل 

لكنكم إذا واصلتم العمل إلذ حد التعب ابؼفرط؛ لد ؛ الذي لا توقف فيو
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فإذا تعبتم ستكثر أخطاؤكم ولابد من تصحيح ىذه ؛ بذنوا أية بشار أو نتائج
  إف الإجهاد الشديد يسوقكم إلذ أساليب غتَ مناسبةثمُ ؛ الأخطاء

لذا ؛ وخاطئة؛ وقد تتحوؿ ىذه الأساليب إلذ عادة لا تستطيعوف تركها
ولابد أف تناموا لفتًة قصتَة ؛ قرروا زمناً للنوـ أو الاستًاحة ضمن برنابؾكم

أيًا كاف بهب أف  العملكاف نتم في البيت أو حتى في مخلبؿ النهار سواء كُ 
 ل شوط من العمل.تتعلموا بذديد قواكم بعد كُ 

ُِشجؼٛوُ: ـ ٠ٕجغٟ أْ  ٠ىْٛ ٌىُ 

زء بغض النظر عن أبنية الغايات وابؼطامح؛ فإف العمل ىو ابعُ 
نت عندما كُ ؛ فشجع يدفعكم إلذ الأماـأنتم دائماً بحاجة إلذ مُ ؛ فالأصعب

نت أطلب من أولياء أمور الأطفاؿ الأعضاء في رة السلة؛ كُ دربًا لفريق كُ مُ 
وحينما سأؿ أحد ابػربهتُ ؛ أبناءىمالفريق أف بوضروا التمارين ليشجعوا 
 العمل الدؤوب وتشجيع الأبوين. :أسباب بقاح الرياضيتُ؛ أجابوه بشيئتُ

ساعدتهم ملبءكم عن مطابؿكم؛ وعن إمكاف مُ حاوروا زوجاتكم وأبناءكم وزُ 
م أيضاً بوتاجونكم في الوصوؿ إنكم بحاجة إلذ دعمهم؛ وىُ ؛ لكم في بلوغها
 إلذ مطابؿهم.

 الاػزجبس اٌجٛأت الإ٠جبث١خ فٟ اٌؼًّ: ـخزٚا ثٕظش 

نت أدرس في جامعة كاليفورنيا ابعنوبية عندما كُ  :يقوؿ أحد الأطباء
عة التي لطارفة ابؼُ لنيل الدكتوراه؛ كنت أسجن نفسي أواخر الأسبوع في غُ 

وفي نهاية أحد الأسابيع أخذ أحد أصدقائنا  صنعتها لنفسي في الكراج.
ؾ ر شاطنُ  :ناؾ قالواوحينما اتصلوا ىاتفياً من ىُ  ؛ندعائلتي إلذ ديستٍ لا
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 .نانت معنا ىُ أنك ترغب لو كُ 

في البداية غضبت لكلبمهم ىذا ورحت أندد وأستنكر؛ لكنتٍ بعد 
وسي وحيداً في الكراج الساخن أدرس وأذاكر لذلك أسفت لنفسي على ج

أنا  حاولت السؤاؿ من نفسي بؼاذا ثمُ ؛ رفو الآخروف عن أنفسهمفي حتُ يُ 
التفكتَ بهذا الشيء كاف ؛ و نت أريد أف أصبح الدكتور أندرسوفكُ   ؟ناىُ 

غضضت الطرؼ عن حرارة ابعو ومسحت من ذىتٍ ؛ فطيباً بالنسبة لر
 ..آثار تلك ابؼكابؼة ابؽاتفية وواصلت عملي

العمل :كاتب ابظو جزيف كونراد كتب يقوؿوىناؾ مثاؿ آخر ل 
ا اعتبرتم العمل ضربًا من العقاب لن رصة بؼعرفة أنفسكم؛ وإذعطيكم الفُ يُ 

 ؤبؼة.صاحبو عادة ظروؼ صعبة مُ إف العمل دد وكد تُ  تبلغوا أىدافكم أبداً.
ل عقبة ولكن في كُ ؛ ل شيءبدا مررتم بلحظات رغبتم فيها أف تتًكوا كُ رُ 

 وصلكم إلذ طموحاتكم.العمل العستَ طريق يُ ؛ وىزبية بشة فائدة

علينا  :بيجوفتش" ػ ربضو الله ػ يقوؿ كاف الرئيس البوستٍ "علي عزت
ينعى على ابؼسلمتُ عدـ بزطيطهم ليومهم وغدىم؛  ..دائماً بابؼفُكرة والقلم

مع أف الإسلبـ بوضّ على التخطيط والإتقاف والاستفادة من الوقت؛ 
 وعدـ تضييعو عبثاً.

إفَّ كثرة الشواغل والالتزامات بُرتّم على ابؼسُلم أف يلتزـ بدا يقوؿ أو 
يعد؛ وأف يرُتّب وقتو ترتيباً سليماً يضع في حُسبانو ابؼسُتجدات والطوارئ؛ 
ولذا فإف ابؼفُكرة التي على ابؼكتب أو في حقيبة اليد؛ ومعها القلم الذي 

على ابؼسُتوى العاـ أو  يسجل فيها ابؼطلوبات وابؼواعيد ابػاصة بو؛ سواء
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الصعيد الشخصي تُصبح ضرورة لازمة؛ فحتُ ينظر فيها يتذكر ارتباطاتو 
والتزاماتو ليفي بها ويقوـ عليها. ولا ريب أف التخطيط للعمل اليومي؛ بوقق 
لصاحبو راحة كبتَة؛ وبينحو قدرة جيدة على الإنتاج والإبداع؛ وتعقبو من 

 تداعيات التقصتَ والاعتذار.

ؾ أشخاص عاديوف يتحركوف في أفق بؿدود؛ يتعوّدوف فيو على ىنا
بعض الأعماؿ الروتينيّة؛ ولا تتجاوز علبقاتهم ا اؿ المحدود الذي يعيشوف 
فيو؛ ومع ذلك فهم مطالبوف بالالتزاـ بواجباتهم العامة وابػاصة؛ وأعتقد أف 

 "ابؼفكرة" تساعدىم على الوفاء بهذه الواجبات وغتَىا. 
خاص غتَ العاديتُ الذين تتسع آفاؽ علبقاتهم والتزاماتهم؛ أما الأش

مثل الأطباء والعلماء والأدباء والكتاب والأساتذة ورجاؿ الأعماؿ وغتَىم 
من أعياف ا تمع ووجهائو ونشطائو؛ فإف ابؼفكرة بالنسبة بؽم تصبح 
 "فرضاً" لازماً؛ لا يستطيعوف الاستغناء عنو أو التفريط بو؛ وإلا وقعوا في

  ..التقصتَ؛ وارتكبوا "ذنب" الاعتذار
وبذد شخصاً من ىؤلاء يقابلك معتذراً عن بزلف موعد أو عدـ 
برقيق اتفاؽ؛ بحجة النسياف أو ابؼشاغل الكثتَة أو الظروؼ؛ ولا ريب أف 
ىذا الشخص لا يعتذر لك وحدؾ؛ ولكنو يعتذر لغتَؾ؛ فقد صار منهجو 

فُلبف لا يُصدؽ؛ ولا  :فإنك تقوؿىو "الاعتذار"؛ وحتُ يتكرر منو ذلك؛ 
 ..يعُتمد عليو؛ ولا يوُثق بو؛ لأف سلوكو لد يكن استثناء؛ ولكنو صار قاعدة

قد يكوف طيب النوايا؛ بُـلص التوجو؛ ولكن السلوؾ أو التطبيق ضيع 
الإخلبص والطيبة بصيعا؛ً وخلّف "فصامية" في شخصية صاحبو "ابؼسُلم"؛ 
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سلبـ؛ ويرونو نقصاً فينا وفي إسلبمنا؛ في وىو ما يأخذه علينا خصوـ الإ
 حتُ أف إسلبمنا مظلوـ منا قبل غتَنا. 

الأحاديث الشريفة التي تتحدث عن إتقاف العمل والوفاء بالوعد أو 
العهد ورفض الفصاـ النكد بتُ القوؿ والفعل كثتَة؛ وتفُيد مع الآيات 

ماً في سلوكو؛ مُنظماً الكربية أف ابؼسلم لا بد أف يكوف دقيقاً في عملو؛ مُلتز 
في حياتو؛ وإلا فإنو سيخسر كثتَاً ماديًا ومعنويا؛ً وإفَّ قضية الوقت أو 
الزمن في حياة ابؼسلم بؿسومة دينياً؛ فلب يوجد ما يسمى "وقت فراغ" 
بالنسبة لو؛ إف وقتو كلو مشغوؿ؛ وزمنو كلو بفتلئ.ىناؾ وقت للعمل؛ 

تمع أو خدمة ابؼسلمتُ؛ وإف ووقت العبادات؛ ووقت الأسرة؛ ووقت ا 
كثرة   ..تبقَّى بعد ذلك وقت فائض فهو للنوافل أو الذكر أو القراءة

الالتزامات بالنسبة للمُسلم لا بذعلو يعيش في فراغ أبدا؛ً وىو مُطالب ػ كما 
يهديو ابغديث الشريف ػ بالعمل لدُنياه كأنو يعيش أبدا؛ً والعمل لأخراه  

! إف استثمار الوقت فيما ؟و بعد ذلك فراغفهل يبق ل ..كأنو بيوت غداً 
يفُيد صاحبو والإسلبـ وابؼسُلمتُ؛ بوتاج إلذ إرادة قوية تنُظم ىذا الوقت؛ 

ولا ريب أف ابؼفُكرة بالنسبة  ..وتعتاد التنظيم؛ وترتضيو بمطاً يومياً للحياة
بؼن تتعدّد شواغلهم؛ وتكثر التزاماتهم ضرورة ومُهمة؛ وإذا كانت ابؼفُكرة 

ولعل سر بقاح  ..اسية للفرد ابؼسُلم؛ فهي أكثر أبنية للمجتمع ابؼسلمأس
التي تسمّى بلغة )ىو ىذه ابؼفكرة  (الأوروبي والأمريكي)ابؼجُتمع الغربي 

؛ وىذا التخطيط يشمل كُل نواحي ابغياة (العصر التخطيط الإستًاتيجي
لصناعة التي يقوـ عليها بناء ا تمع وتقدمو وانطلبقو في الاقتصاد وا

والزراعة والتجارة والثقافة والتعليم والإبداع والاختًاع والابتكار.. الخ؛ 
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وإفَّ ىذا التخطيط لا يتوقف عند عاـ مُعتُ أو سنوات بُؿددة؛ ولكنو بيتد 
إلذ الأجياؿ القادمة؛ فيتناوؿ الثروات وابؼوارد والقوى البشرية والعسكرية 

و؛ فضلًب عن مُعابعة نواحي وغتَىا؛ لتحقيق أحلبـ ابؼجُتمع وطموحات
و"مُفكرة"  ..القصور والضعف التي بُيكن أف تؤُثر على مُستقبلو ومصتَه

ابؼجُتمع ابؼسُلم توُفر الوقت وابعهد؛ وتنُظم ابغركة بدا يُضيف إلذ رصيد 
وليس ما بُىصم من ىذا الرصيد. إف الذين  .."ابؼسُلم" و"ابؼسُلمتُ" بصيعاً 
غاً لتقصتَىم في العمل أو العلبقات الاجتماعية يتعلّلوف بضيق الوقت تسوي

وبوتاجوف إلذ ابؼفُكرة والقلم إذا كانوا  ..أو الالتزامات الشخصية بُـطئوف
 ..حقاً بـلصتُ
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 اىفصو اىتاصع

 ٍقىٍات اىنجاح

 أٚلًا: عزٚس إٌجبح: ـ

وىي من أقوى الأسباب  ..ػ العلبقة بالله تعالذ ىي أوؿ جذور النجاح ٔ
 ابؼابكة للدافعية والقوة والطاقة.

% منو على ابؼهارات الشخصية ٖٜػ التطبع بالأخلبؽ فالنجاح يعتمد  ٕ
 ..”وىي ما يتضمن الأخلبؽ وأسلوب التعامل مع ا تمع والأخلبؽ“
 % مهارات مهنية.ٚو

عامل ويعد ابؼعيار الأساسي في تقييم الشخص ىو مدى جودة أسلوبو في الت
مع ا تمع والتزامو بالقيم الأخلبقية؛ ذلك أف العمل ابعماعي الناجح 
يتأسس على بؾموعات متًابطة بسلك من أدوات التواصل الشيء 

 الكثتَ؛ وىو مالا بيكن توافره إلا بتُ أفراد يلتزموف بالأخلبؽ.
 ا من أىم جذور النجاح.بنُ  ..ػ التفاؤؿ والتفكتَ الابهابي ٖ

 فكر فيو يتسع ويكبر بنفس النوع.ل ما تُ كُ   :العقلنظرية نشاطات 
ولا يسعو  ..العقل البشري لا يفكر إلا في ابذاه واحد قانوف التًكيز:

 بالعكس. تعديد ا الات؛ فإذا فكر بشكل سلبي ظل في الابذاه السلبي والعكس

وطبقاً للنظريتتُ ابؼاضيتتُ فإف كل تفكتَ سلبي يبدأ فيو الإنساف فإنو 
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 سلبياً. ينتشر بنفس الابذاه ويظل في نفس الابذاه من حيث كونو إبهابياً أويتسع و 

للدين والوطن؛ وإف من بواوؿ الذوباف في الآخرين لا ينتج  :ػ الانتماء ٗ
ولا يبدع فهو يتكلف دوراً غتَ دوره؛ وكل ما سينتجو لن يكوف 

 أصيلًب فلن يصبح إلا مُسخو مقلدة.

 ادز١بعبد الإٔغبْ ٌلارضاْ إٌفغٟ: ـ :صب١ٔبً

لا يكوف الإنساف متزنًا نفسياً عندما تكوف حياتو مهددة  البكاٞ ٔضىاٌْ:
 عند ابػطر يكوف الإنساف في حالة غتَ متزنة لا بسكنو من التفكتَ السليم.

بوتاجو الإنساف ليكوف متزنًا؛ فيحتاج لأف يشعر بكونو بؿبوباً  :اتُذب
وخاصة الأسرة؛ وبوتاج أيضاً إلذ حب ما يعملو وحب  من الناس وا تمع

 ما ىو عليو؛ وقبل كل ىذا بوتاج إلذ حب الله تعالذ.

" : أبو علم النفس ابغديث ،يقوؿ الدكتور ويلياـ جيمس :التكذٖش
 :يقوؿ خبراء علم النفس. و إذا انتظرت التقدير ستقابل بالإحباط التاـ".

 ضعف التقدير الذاتي ىو سبب كل مشاكل الإدماف في العالد.
إفَّ شعور الإنساف بالدونية ىو من أشد ما بهعلو غتَ متزف نفسياً على 
الإنساف أف يقدر نفسو بنفسو وأف يعلم أف الله تعالذ جعلو أشد ابؼخلوقات 

ادرة ل الناس قوجد أي إنساف سلبي؛ وكُ فلب يُ  ،وأقواىا وأقدرىا على الإبقاز
على النجاح وانتظار التقدير من الناس لا طائل من ورائو أبدا؛ً فكل 

 مشغوؿ بحياتو ابػاصة ومشاكلو.

التغيتَ ىو تبديل الوضع وابغالة التي يكوف عليها  :التػٗير ٔكظش الممن
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الإنساف وقت التفكتَ في ابؼشكلة، إف بؾرد البدء بالتغيتَ ىو أوؿ خطوة 
يساعد الإنساف على الانفصاؿ النفسي  من خطوات حل ابؼشاكل؛ فهو

عن مشكلتو أثناء التفكتَ فيها؛ وىو ما بيكنو من وضع حلوؿ أكثر 
عقلبنية بعيدة عن العواطف والنزوات؛ وىو أيضاً تغيتَ ا الات وتعديدىا 
في التفكتَ؛ فمن بوصر نفسو حصراً في بؾاؿ واحد لا يطيق الإخفاؽ فيو 

 ىذا ا اؿ. سيفقد كل شئ بأوؿ صدمة لو في

أي إبقاز من أي نوع يعطي الإنساف دافعية شديدة وثقة  الإنجاص:
 بنفسو؛ وإذا لد تكن تعلم لد تعمل ىذا العمل فإنك لن تستمر فيو!.

 صبٌضبً: ِمِٛبد إٌجبح: ـ

فلب يعلم  ؛ضيع معتٌ ابغياة بعمومهاعد عن الله تعالذ يُ ػ إفَّ البُ  ٔ
البعيد عن الله تعالذ ما قيمة حياتو على الإبصاؿ؛ أو ما بهعلو يدخل في مثل 

ب العمل أيضاً وجود الأىداؼ ابؼقصودة من العمل وحُ  ىذه الدوامة.
عطي معتٌ للعمل بهعل بُفارسو أكثر اتزانًا من الناحية لها عوامل تُ مارس كُ ابؼُ 

 النفسية.

 ضايقك. من أف يُ ػ تعلم من ابؼاضي الأليم بدلاً  ٕ
عليك دائماً أف تتذكر الذكريات السلبية بشكل إبهابي؛ فهي ػ  ٖ

خبرات تكونت لديك ولو عادت تلك ابؼواقف فسوؼ تتصرؼ فيها بشكل 
يذكر أحد  ..سليم؛ وما كاف لك ذلك لولا مرورؾ بهذه ابؼواقف الأليمة في ابؼاضي

ػ أما تعتًؼ بفشلك  :كيف قاؿ توماس أديسوف عندما سألو أحد الصحفيتُ  الأطبا
 ؟بؿاولة فاشلة ٜٜٜٜفي اختًاع مصباح كهربي بعد 
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طريقة لا  ٜٜٜٜخطأ؛ فقد اكتشفت  :فكاف جواب أديسوف
 وصلتٍ للحل السليم.تُ 

 ػ  :ويذكر أيضاً كيف كتب في مقدمة إحدى كتبوكما 
 شكراً لكل من قالوا لر لا.ػ 

ػ إفَّ رأيك السلبي في ليس إلا وجهة نظرؾ وما رأيتو أنت ولا  :رددويُ 
عبر عن ابغقيقة؛ فابغقيقة ىي أنو ما من إنساف عاجز عن يشتًط أف يُ 

 النجاح؛ وما من إنساف سلبي؛ فالإنساف بـلوؽ بو مقومات النجاح.

 ؟و١ف رٕجخ فٟ إداسح راره

نفسك؛ فإف الله لا حاوؿ أف تنجح في إدارة ذاتك؛ وفي تعاملك مع 
يغُتَ ما بقوـ حتى يغُتَوا ما بأنفسهم؛ فثق بنفسك؛ فعدـ الثقة يؤُدي إلذ 
التكاسل عن ابػتَ؛ لأنك ترى نفسك ضعيفة ودونية؛ والثقة بالنفس لا 

 تكوف إلا بالثقة بالله عز وجل.
! فإليك ىذه ابػطوات ؟كيف أبتٍ الثقة في نفسي  :قد تتساءؿ الآف

 ػ  :ثقة في النفسالعملية لبناء ال

 ـ :اعشف ٌفظك :أٔلًا

تعرؼ على ابؼمُيزات التي بداخلك وكيف تستخدمها ولا تربط 
نفسك بدجاؿ مُعتُ؛ فلببد أف تفتح عقلك في أكثر من أمر وأكثر من 

يبينوف لك أنك مُبدع )بؾاؿ؛ واستعن بالأصدقاء الذين يُصدقونك القوؿ 
 .(في ىذا ا اؿ؛ وأقل في ا اؿ الآخر
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واستعن بابؼعُلم سواء في ابؼسجد أو ابؼدرسة أو ابعامعة ؛وأختَاً ردد 
أحاوؿ؛ سوؼ أتعلم؛ أفكر في ىذا )الكلمات التي تدفعك للنجاح مثل 

 .(لا أقدر؛ لا أستطيع)ولا ترُدد الكلمات ابؼثُبطة  (ابؼوضوع
فعليك أف بُردد نقاط القوة لديك؛ وخُذ ورقة وأكتب فيها ابؼمُيزات 

ت التي لديك؛ وإذا أردت أف تعمل فقارف ىذه ابؼمُيزات والقُدرات والقُدرا
ولعل بعض الناس ليس لديهم نقاط قوة )ىكذا  ..بالعمل الذي تقوـ بو

؛ ولكن ىل بحثت ووجدت بذرة ختَ (نعم)بُردثوف أنفسهم( فنقوؿ بؽم 
بالتأكيد لديك بذرة قوة؛ فدربها وتعهدىا بالعناية  (نعم)صغتَة في داخلك؛ 

لرعاية؛ وستُصبح ىذه النُقطة انطلبقة لنفسك؛ فلب تُهملها؛ ذلك لأنها وا
 إذا توقفت عن النمو فكأبما توقفت عن ابغياة.

 ـ :طٕس ٌفظك :ثاٌٗاً

بعد برديد نقِاط القوة عندؾ؛ انتقل للمرحلة القادمة وىي تطوير 
النفس؛ وذلك بالتًقي والتدرج والثبات؛ فلب تُكثر على نفسك ثُم تنقطع؛ 

؛ فمارس (أحب العمل إلذ الله أدومو وإف قل) :فلقد قاؿ رسوؿ الله صلى الله عليه وسلم
 دائماً ولو فشلت؛ فالفشل يبقى في ابؼاضي؛ وأنت في ابغاضر.

 ـ :تخمص وَ عٕٗبك :ثالجاً

 ؟لكُل إنساف عيوب؛ وىي برد من النجاح؛ فكيف تتخلص من عيوبك
فاكتب النقائص التي فيك وبُيكنك ذلك عن طريق اعتًافك بعيوبك؛ 

استعجاؿ؛ عدـ الثقة في الآخرين؛ إفراط في الثقة في  :على ورقة مثل
الآخرين؛ ثُم ابدأ بعلبج نفسك؛ واعلم أخي أف سعيك بإصلبح نفسك 
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والقضاء على نقِاط الضعف ىي من أعلى نقِاط القُوة فيك؛ وىي البداية 
 الصحيحة )من صحت بدايتو صحت نهايتو(.

 ـ :ذ خٕٗطكش :سابعاً

لقد وثقت بنفسك أخي العزيز؛ ثُم طورت نفسك وتعرفت على 
عيوبك؛ والآف شد خيوطك؛ فأنت شخصية مُستقلة؛ بداخلها شخصية 

الناس  مُستقلة أخرى؛ وىذه الشخصيات لابد أف تكوف عونًا لك؛ ومثاؿ من
 )شخصية مُستقلة( وبداخلو شخصية والد وطفل مع أنو مُتقدـ في السن.

لوالد وذلك بحرصو على أبنائو وتربيتو بؽم واىتمامو بهم؛ شخصية ا
فأنت عندما بررص على نفسك ففيك شخصية الوالد؛ أما شخصية الطفل 
تتمثل في روح ابؼرح لديك؛ فعندما تكوف مرحاً دائماً لا تهتم؛ فتكوف 
شخصية الطفل لديك تغلبت عليك فأصبحت ىي السيد وأنت ابػادـ؛ 

ات التي بداخلك تنشد وبزدـ نفسك؛لذلك وبعد ذلك اجعل الشخصي
فإنو  (وأصلح لر في ذريتي)بهب أف تبدأ من الداخل. وتأمل الدُعاء القرآني 

ولد  (حتى يغُتَوا ما بأنفسهم)وأصلح لر ذُريتي. وكذلك قاؿ تعالذ  :لد يقل
 يقل حتى يغتَوا أنفسهم.

 ـ :الإسادٚ الصمبٛ :خاوظاً

الإنساف؛ وىي تعتٍ اشتياؽ النفس الإرادة ىي القوة ابػفية لدى 
وميلها الشديد إلذ فعل شيء ما؛ وبذد أنها راغبة فيو ومدفوعة إليو؛ 

 فالإرادة قُوة مُركبة فإنها = رغبة + حاجة + أمل.
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 ـ :ٌلإسادح ششٚؽ

ومن أىم ىذه الشروط ىو برديد ابؽدؼ؛ حيث إنو بهب أف بُردد ىدفك؛ 
أف أكوف طبيبا؛ً أو أف أكوف  :عاليا؛ً مثلبً وبهب أف تبُتُ وجهتك؛ وليكن ىدفاً 

مُديراً ناجحاً. وكذلك بهب أف تُصور ىدفك؛ أي بهب أف تتخيل ىدفك أمامك 
 دوما؛ً فمثلبً بزيل أنك مُدير ناجح؛ لذا بهب الثقة بالنفس دوماً.

 ـ :اٌزخٍض ِٓ أِشاع الإسادح

ث من أمراض الإدارة ىو فقُداف الاندفاع بكو برقيق ىدفك؛ وبود
ىذا عندما لا بذد حافز للبندفاع؛ فأنت في مرحلة التجميد؛ وبهب أف 
تتحوؿ إلذ سائل لتتحرؾ؛ وبهب أيضاً أف تبتعد عن فرط الاندفاع؛ وىو 

؛ (يفهم الدين بطريقة خطأ)الزيادة في الاندفاع؛ وضعف مُستوى التدين 
 والتخلص من الفقر وابؼرض.

 أُ٘ ِفبر١خ إٌجبح

النجاح من أولويات الأىداؼ لدى الطالب؛ ولكل بقاح مفتاح  عتبريُ 
 ولذلك أصبح النجاح علماُ ؛ وفلسفة وخطوات ينبغي الاىتماـ بها

النجاح فكراً يبدأ وشعوراً يدفع وبوفَّز وعملًب وصبراً يُتًجم؛ وىو ؛ و وىندسة
 في الأختَ رحلة.

 أٚلًا: اٌذٚافغ ِذشن اٌغٍٛن الإٔغبٟٔ: ـ 

مصادر كقوة البأس وىي تتضح في مثاؿ ما إذا  دةوللدوافع عِ 
لاحقت قطة تهرب منك حتى برصرىا في زاوية لا بُيكنها ابؽرب بعدىا؛ 
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 فإنها إذا يأست من ابؽرب انقلبت تدافع عن نفسها ضدؾ وستنجح غالباً.
إذا قاـ  ..ومصدر الإبواء؛ ويضرب بو مثلب ببولارويد بـتًع الكامتَا الفورية

ابنو  صغتَ على أف بومض الصورة ليلًب بعد تسع ساعات إلا أفبتصوير ابنو ال
 الفورية. أصر على أنو يريد الصورة فوراً!؛ فكاف من أوحى إليو بفكرة الكامتَا

 ػ نصيب الإنساف موجود بتُ يديو. :قاؿ فرنسيس بيكوف
 ؛ ومعناىاmatereوكلمة دافع مصدرىا من الكلمة اللبتينية مائتَى 

 س ويبستً بأنها الشيء الذي يدفع الإنساف للتصرؼيتحرؾ ويعرؼ قامو 
 وابغركة.

 ٔوَ أَٖ تأت٘ الذٔافع؟  ؟وا ِٕ وصذس الذٔافع

ػ تتحكم قوة  :قاؿ دنيس ويتلي مُؤلف كتاب سيكولوجية الدوافع
 رغباتنا في دوافعنا وبالتالر في تصرفاتنا.

ارض إفَّ الرغبة ىي أوؿ قاعدة للنجاح, فالرغبة ىي غرس البذور في 
 النجاح, وسر النجاح ىي الرغبة ابؼشتعلة.

 ٍُِاك ثلاثٛ إٌٔاع وَ الذٔافع 

ىو الذي بهبر الإنساف على إشباع  (:دافع وعٗش٘)ـ دافع البكاٞ  1
حاجاتو الأساسية مثل الطعاـ والشراب وابؽواء؛ وىو يظهر عند تهديد 

ماسلو: ػ أىم قاؿ العالد النفساني أبراىاـ . ابغياة؛ إذً يدفعك للعمل بقوة.
 الدوافع للئنساف ىو دافع البقاء.

يكوف مصدرىا العلم ابػارجي كمحاضر بفتاز  ـ الذٔافع اتراسجٗٛ: 2
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أو الأصدقاء أو غتَىم, مشكلة ىذه الدوافع أنها تتلبشى بسرعة للؤسف 
ًُ كثتَاً على ىذا النوع حتى يشعر بتقدير رؤساء  يعتمد الإنساف اعتماداَ

 تو.وأصدقاء وأفراد عائل

ػ لو انتظرت تقدير :قاؿ العالد النفساني الأمريكي ولياـ جيمس 
 الآخرين لواجهت خداعاً كبتَاً.

ىو أقوى وأكثر الدوافع بقاء حيث أنك  ـ الذٔافع الذاخمٗٛ: 3
بالدافع الداخلي تكوف موجهاً عن طريق قواؾ الداخلية الذاتية التي تقودؾ 

ما يوجد أمامنا وما  :مرسوفقاؿ رالف والدو إ. لتحقيق نتائج عظيمة.
 يوجد خلفنا يعتبر ضئيلبً جداً إذا قارناه بدا يوجد بداخلنا.

 ـ :صب١ٔبً: اٌـبلخ ٚلٛد اٌذ١بح

ػ الرجل ابغكيم ىو الذي يعتبر أف الصحة ىي  :يقوؿ ىيبو كواتز
أعظم نعمة للئنساف؛ عندما تكوف على درجة مرتفعة من ابغماس تكوف 
طاقتك عالية الدوافع بسدؾ بالطاقة ولكنك دائماً برتاج إلذ شيء دانب 

 الدوافع لتوليد كمية من الطاقة.

 وبُيكن تصنيف الناس إلذ ثلبثة أنواع: ػ

 في حياتهم من بصيع النواحي. ػ الناس الناجحوف ٔ

ػ الناس الذين بيارسوف الرياضية: بوافظوف على عملهم وعندىم  ٕ
 ىدؼ رئيسي في حياتهم.

 ػ الناس الذين يعيشوف حياتهم في حلقة مفرغة. ٖ
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ػ العقل السليم في ابعسم السليمْ؛ فلببد من  :قاؿ جورج برناردشو
 رفع مستوى كلببنا حتى تعيش حياة صحية سليمة.

 ـ :ٕٚ٘بن صلاصخ أٔٛاع سئ١غ١خ ٌشفغ اٌـبلخ

 ػ الطاقة ابعسمانية: كالتنفس ونظاـ التغذية والتمرينات الرياضية. ٔ

أىم خطوة لتوليد الطاقة ابعسمانية الكبتَة فصحة  أ ـ التٍفع:
ابعسم تكوف على نفس مستوى صحة ابػلبيا التي يتكوف منها.ىناؾ 

 تنفس تفريغي وتنفس لتوليد الطاقة.

 ٜ.ٜٜاكتشف الباحثوف في جامعة ىارفارد أف  ـ ٌعاً التػزٖٛ: ب
 % من نظم التغذية لا يؤدي نتيجة بؾدية قاؿ موليتَ: ػ

 ػ بهب أف نأكل لنعيش لا أف نعيش لنأكل. 

من ابؼفروض ربط التمارين الرياضية  ج ـ التىشٍٖات الشٖاضٗٛ:
 بقضاء وقت بفتع.

لعزـ على برقيقها مصدراف برديد الأىداؼ وا ـ الطاقٛ العكمٗٛ: 3
 أساسياف بؽذا النوع.

البرامج العقلية وابعسدية مثل اليوجا والتأمل  ـ الطاقٛ العاطفٗٛ: 4
 واؿ ػ )تاى تشي( ىي طرؽ بفتازة لزيادة الطاقة العاطفية.

 ِغز٠ٛبد اٌـبلخ: ـ

 طاقة مرتفعة إبهابية مثل ما يكوف بعد ابػطب ابغماسية.ػ  ٔ
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إبهابية مثل ما يكوف بعد الصلبة أو بسارين ػ طاقة منخفضة  ٕ
 الاستًخاء أو اليوجا.

 ػ طاقة مرتفعة سلبية. ٖ
 ػ طاقة منخفضة سلبية كالإحباط. ٗ

 لصٕص الطاقٛ: ـ

ومن ابؼمارسات ابػاطئة الامتناع عن الإفطار؛ إذ بورـ  :ػ ابؽضم ٔ
ابؼخ من ابعلوكوز اللبزـ لو للقياـ بدهامو وعلى النقيض يكوف 
 الإفطار الثقيل؛ فعملية ابؽضم تتسبب في ضعف تغذية ابؼخ بالدـ.

ساعات؛ وىذا يعتٍ ألا  ٓٔػٛابؽضم في حالة الطعاـ الثقيل يستغرؽ 
!. تتوقف ابؼعدة عن العمل على  مدار اليوـ

ولا يعطي الفرصة  ..والغضب يهدـ التفكتَ والتحليل :ػ الغضب ٕ
  ..للتفكتَ

 ػ القلق. ٖ
 ػ التفكتَ السلبي. ٗ

 اطتراتٗجٗٛ الطاقٛ الكصٕٝ: ـ

ػ التنفس التفريغي: حبس الشهيق لعشرة ثواف ثم الزفتَ خلبؿ  ٔ
 بطس ثواف.

 شهيق وزفتَ بقوة وعمق. ..ػ التنفس ابؼنشط ٕ
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 فرد العضلبت.ػ  ٖ
 ػ ابغركة ابػفيفة. ٗ
 ػ ابؽرولة. ٘
 ػ تنظيم الوجبات. ٙ
 ػ شرب ابؼاء. ٚ
 ػ التمارين الرياضية. ٛ
 ػ التفكتَ الابهابي. ٜ

 )أستطيع أف أفعل(. ..الابهابية للنفس ػ التأكيدات ٓٔ

 ٔإلٗك ِزٓ الٕصفٛ لمخصٕه عمٜ الطاقٛ الكصٕٝ: ـ

 ػ التنفس ٔ
  .الصباح بسارينػ  ٕ

  .عادات الأكلػ  ٖ
  .ػ بذنب ابعفاؼ ٗ
أختَاً إذا لد برافظ أنت على جسمك فمن الذي  ..ػ التأكيدات ٘

سيحافظ لك عليو وبابغصوؿ على الطاقة القصوى ستستمر في 
 الطريق إلذ النجاح والسعادة.

 ـ :صبٌضبً: اٌّٙبسح ثغزبْ اٌذىّخ

% من  ٘صبح من أقوى % من ابؼهارات الذىنية تُ  ٖعند استخداـ ػ  ٔ
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 أىل الأرض.

 .ػ احرص على تنمية مهاراتك ٕ
كن إدارة النشاطات أثناءه؛ كن إدارة الوقت؛ وإبما بيُ تذكر أنو لا بيُ ػ  ٖ

 ػ :اتبع الآتي ولتنمي مهاراتك

 دقيقة على الأقل يومياً. ٕٓػ القراءة  أ
 ب ػ ابظع أشرطة بظعية؛ بيكنك أف بروؿ بهذا سيارتك إلذ جامعة متنقلة.

 ػ استغل الأوقات البينية. ج

 د ػ شاىد الأشرطة البصرية.
 .(كهذه الدورة)س ػ اشتًؾ في دورات التنمية البشرية 

 ابتكر فيو جديداً. ..ع ػ بسيز في بؾالك
 غ ػ لا تضيع الوقت في التفكتَ السلبي.

يقوؿ جيم روف: البحث عن ابؼعرفة ىو إحدى خطط الوصوؿ إلر 
 السعادة والرخاء.
يقوؿ أنو لا يوُجد صلة بتُ النجاح وابؼعرفة أو ابؼهارة؛  ىُناؾ من

أعطتٍ حظ وارميتٍ في  :وىُناؾ مثل يقوؿ ..ولكنها فقط مسألة حظ
البحر. بدعتٌ إذا كاف ابغظ حليفي فإنتٍ سأجد الطريقة التي أنقذ بها 
حياتي, ولكن دعتٍ أقوؿ لك إذا رميتك في البحر فعلًب وأنت لا تعرؼ 

ػ  :لك أنك ستكوف وجبة شهية للؤبظاؾ؛ وقاؿ جيم روفالسباحة فأؤكد 
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 وجود ابؼعرفة أو انعدامها بيكن أف يشكل مصتَنا.

 ػ ابؼعرفة ىي قوة في حد ذاتها. :قاؿ فرانسيس بيكوف

ىي قوة, وبدقدار القوة التي لديك ستكوف مبدعاً وستكوف  المعشفٛ:
 لديك فرص أكثر لتكوف سعيداً أو ناجحاً.

 بُنا معرفة الشيء؛ ومعرفة ابؼصدر للمعلومات عنو. :ابؼعرفة نوعاف

ػ تعُتبر القراءة بالنسبة للعقل كالرياضة بالنسبة  :حكمة صينية تقوؿ
 للجسم.

 قاؿ فرنسيس بيكوف: ػ القراءة تصنع الشخص ابؼتكامل.
ػ ابعلوس في ضوء الشموع  :قاؿ الفيلسوؼ الياباني فوشيدو كيندو

أشخاص من أجياؿ لد تعاصرىم ىي ابؼتعة أمامك كتاب مفتوح في حوار مع 
 التي لا مثيل بؽا.

 الٕصفٛ التي يمكٍك بّا الٕصٕه إلى أعمٜ دسجات المعشفٛ ٔالمّاسٚ: ـ 

اشتًي شرائط كاسيت وابظعو واشتًي كتابًا بؼؤلفك ابؼفضل واقرأ في بؾاؿ ػ  ٔ
 الأقل. الأعماؿ والدوافع والطاقة واحضر بؿاضرتتُ في السنة على

 تعلم لغة جديدة تعلم كل يوـ كلمة جديدة من القاموس.ػ  ٕ
 ػ اجعل أمامك ىدفاً أف تصبح بفتازاً فيما تقوـ بعملو. ٖ

ػ استيقظ دائماً نصف ساعة مبكرة واستخدـ ىذا الوقت في ابتكار  ٗ
 أفكار جديدة.
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من ابؼكن مقاومة غزو ابعيوش ولكن لا بيكن مقاومة "قاؿ فيكتور ىوجو: 
 ."قتهاأية فكرة آف و 

ػ احتفظ بدفكرة صغتَة وقلم دائماً وقم بتدوين أي فكرة ىامة بزطر  ٘
 على بالك.

ػ اسأؿ نفسك كل يوـ "ما الذي بيكن عملو ىذا اليوـ لكي أحسن من  ٙ
 مستوى حياتي.

ػ قبل النوـ اسأؿ نفسك ىل استعملت يومك بطريقة ذكية لو عادت  ٚ
أف  ن عقلك الباطنعليك فالذي ستقوـ بو بطريقة بـتلفة اطلب م

 يبحث عن طرؽ جديدة لتحستُ مهاراتك.

 ساثؼبً: اٌفؼً: ـ

 ..الفعل ىو الفرؽ بتُ النجاح والفشل

 لصٕص الفعن: ـ

 أو من النجاح أحيانا! ..من الفشل ..ابػوؼ من ا هوؿ :ـ اترٕف 1
FEAR: False Educational Appearing Real؛ وبعض ابؼمُارسات 

ابػاطئة تُسبب ابػوؼ ابؼرضي مثل اللعب بالتخويف؛ كتخويف الأطفاؿ 
 بقذفهم عالياً أو مباغتتهم مثل ىذا السلوؾ يؤدي إلذ افتقادىم للؤماف.

سبب ابػوؼ ابؼرضي وربط بعض ما بوتاج الإنساف بسلوكو أيضاً بفا يُ 
)كأف تقوؿ للطفل افعل كذا ليحبك والدؾ.وىو يعتٍ أنو إف لد يفعل 

 وف مكروىا.سيك



 053 

 إف لد تكن بها ثقة كافية فلن يكوف فعل. :ـ الصٕسٚ الزاتٗٛ 2

أسوأ ىي اسأؿ نفسك ما  ..عند البدء بالفعل :ـ الُمىاطمٛ 3
 – خطط ػقم دائماً بهذا ابؼخطط:  ؟وما أفضل الاحتمالات ؟الاحتمالات

 ٕد إلذ عُ  - عدؿ ابػطط - قيم النتائج ػ- تصرؼ

 اعزشار١ج١بد اٌفؼً: ـ

بزيل أنك تنجح  ..بزيل أنك بدأت في ابغل :التصٕس الابتكاسٙ ـ 1
قاـ الدكتور بتجربة عملية أماـ ابغضور؛ حيث جعل شابًا ليس رياضياً .فيو

كلبعبي الفنوف القتالية( إفَّ بزيل )إطلبقاً يكسر لوحاً خشبياً بكلوة يده 
رض الاستًاتيجيات وبزيل بُفارستك للصحيح منها بُيكنك من ذلك على أ

.استًاتيجية  .الواقع؛ وقد أسلفنا أف ما تفعلو في الواقع انعكاس لأفكارؾ
 ..بزيل الاحتمالات واسأؿ نفسك ماذا يكوف لو ؟بزيل ماذا لو ..كما لو

كيف قاؿ   أحد الأطباءيذكر . ألح دائماً على ىدفك. ـ الإتذاح: 
توماس أديسوف عندما سألو أحد الصحفيتُ: أما تعتًؼ بفشلك في اختًاع 

 ؟بؿاولة فاشلة ٜٜٜٜمصباح كهربي بعد 
 ٜٜٜٜفقد اكتشفت  ..خطأ يا صديقي :فكاف جواب أديسوف

 ..طريقة لا توصلتٍ للحل السليم

في ىذا  ..الناجح يتصرؼ دائماً بشكل لا يروؽ للفاشل تزكش:
تذكر أنو ما من إنساف سلبي؛ وتعامل مع التحديات  ..همايكمن الفرؽ بين

 وركز على النتائج. ..ابغلوؿ ؛ وأوجدل برد يواجهكفي كُ 
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 خبِغبً: اٌزٛلغ: ـ

 تفاءلوا بابػتَ بذدوه.ػ  ٔ
 التوقع السلبي يضر لا ينفع.ػ  ٕ
 ..والتفكتَ في ابذاه يعتٍ التًكيز فيو ..التوقع يعتٍ التفكتَ :من قانوف التًكيزػ  ٖ

فإذا كاف التوقع سلبياً أدى  وىو ما يؤدي إلذ الابقذاب إلذ ىذا الابذاه.
وبفن تتوقع ابػتَ؟ والعكس بالعكس.  ..في النهاية إلذ ابذاه سلبي بالفعل

 ومن ابغياة. ..ومن الناس ..ومن عائلتك ..ومن نفسك ..من الله
 عبدعبً: الاٌزضاَ: ـ

التزاـ  ..(المحافظة على الصحة)التزاـ صحي  ..التزاـ ديتٍ ..ومنو
التزاـ  ..(بالالتزامات العائلية)التزاـ عائلي  ..(بتنمية ابؼهارات)شخصي 
سدد )التزاـ مادي  ..التزاـ مهتٍ ..(تواصل مع إخوانك)اجتماعي 

سن بو ودوف ثلبثة بفا برُ  ..سن بو صحتك يومياً دوف ثلبثة بفا برُ  (..ديونك
 سن بو علبقاتك الاجتماعية يومياً.دوف ثلبثة بفا برُ و  ..مهاراتك يومياً 

 عبثؼبً: اٌّشٚٔخ: ـ

حابؼا  ..ػ بهب أف يكوف طبعك الالتزاـ بابؽدؼ ومرونة في الأسلوب ٔ
م بتغيتَىا فوراً حيث قاؿ بغل؛ فقُ اطريقة في يبدو لك قصور 

 .(وا ما بأنفسهمغتَ ما بقوـ حتى يغتَ إفَّ الله لا يُ ) :تعالر
 حيطة.ػ الأكثر مرونة يتحكم بدشاعره وبالأمور ابؼُ  ٕ
 قق أىدافو.ػ الأكثر مرونة بوُ  ٖ
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 : ـ(ٚثشش اٌظبثش٠ٓ) :اٌظجش :صبِٕبً

 ..وختَ بموذج ىُم الأنبياء عليهم السلبـ)ليكن لديك بموذج للصبر 
بزيل نفسك مثلو وفي  ..اندمج معو ..تعلم منو (..وليكن لك بموذج حي

 بزيل نفسك مثلو في مواقف صعبة. ..موقفو

 :رخ١ً اٌّٛلف ٚٔزبئظ اٌفؼً()اٌزخ١ً الاثزىبسٞ  :ربعؼبً

ثانية  ٕثواف شهيق ػ  ٛ) ٗػ  ٕػ  ٛريح ػ تنفس ػ البقاء في وضع مُ  ٔ
 .(ثواف زفتَ ٗاحتفاظ بابؽواء ػ 

 .جيدةػ ركز انتباىك على النفس حتى تصل إلذ حالة  ٕ
 ػ أغمض عينيك وبزيل كيفية برقيق الأىداؼ. ٖ

 ػبششاً: الاعزّشاس٠خ: ـ

 .(أحب الأعماؿ إلذ الله تعالذ أدومها وإف قل)ػ  ٔ

ٕ . ًُ  ػ استمر في برقيق أىدافك دائماُ
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 اىفصو اىعاشز

 خطىات تقىدك ىيتأثير في الآخزين

في مقالة بؽا علي شبكة الإنتًنت في ىذا  ولاء الشملولتقوؿ الأستاذة 
الطريق إلذ التميز ليس مُستحيلًب؛ فقط أنت بحاجة إلذ أف  :ابػصوص

تعرؼ كيف تصل؛ وأف تستَ على الطريق؛ مهما كانت ابؼسافات بعيدة 
 فعليك بالاستمرار. 

وكُلنا يطمح إلذ النجاح؛ بل إلذ التميز ومُقاومة الإحباط والإكتئاب؛ 
؛ وحتى ا للُغة ابؼسُتخدمة ولكن العالد كُلو الآف يتجو إلذ الاكتئاب والتشاؤـ

بتُ البشر أصبحت مُتشائمة وبُؿملة بالألفاظ السلبية القابسة؛ وكأنو لا 
يوُجد شيء بصيل بودث في ىذا العالد؛ وىذا غتَ صحيح؛ فالعالد مليء 
بأشياء كثتَة رائعة؛ والطبيعة وحدىا وروعة الكوف أبسط دليل على ىذا؛ 

 السعادة والتفاؤؿ.فهي من أكثر الأشياء التي تدعو إلذ البهجة و 

 اعزّش دائّبً

نستعرض فيما يلي ومن وحي بُؿاضرة مُهمة للدكتور إبراىيم الفقي 
المحاضر وابؼدُرب العابؼي خُطوات الطريق إلذ التميز؛ فنقوؿ للمُحبطتُ 
الذين اصطدموا بأرض الواقع؛ الذين حاولوا أف ينجحوا ولد يستطيعواً 

 ..ق؛ فمن سار على الدرب وصلحاولوا مرة أخرى؛ واستمروا في الطري
ونقوؿ بؼن يبحث عن عمل ولد بهد: ابحث مرة ثانية وثالثة وعاشرة؛ حتى 

http://www.lahaonline.com/index.php?option=content&task=guest_display&id=1155&sectionid=1
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بذد؛ فاستمر ولا تتوقف. ونسوؽ لك ىُنا مثالًا طريفاً بومل الكثتَ من 
الدلالات؛ فتَُوى عن أحد الشباب أنو أرسل ستَتو الذاتية إلذ ألفتُ من 

و لد يقُبل في أيٍ منها؛ أي رفضتو الألفاف شركات الأدوية طالباً العمل ولكن
شركة التي كاف أرسل بؽا ستَتو الذاتية طالباً عملًب؛ ولكنو في النهاية تلقى 
عرض عمل من مكتب البريد حيث إنهم حتُ وجدوه نشطاً مُنظماً 
ومُستمراً في إرساؿ كُل ىذه ابػطابات بإصرار ومُثابرة استبشروا ختَاً بأنو 

 نشطاً لديهم.سيكوف مُوظفاً 

ىل أدركت الآف أف ما تُطلقو من سهاـ لابد وأف يُصيب ىدفاً ما 
فابؼهُم أنو يأتي؛  ؟وأف النجاح قد يأتي من باب آخر غتَ الذي تطرقو ؟يوماً 

إِناَّ لا ) :ولكنو لا يأتي إلا لكُل بُؾتهد؛ فهو لا يأتي صُدفة؛ فالله تعالذ يقوؿ
 . (نُضِيعُ أَجْرَ مَنْ أَحْسَنَ عَمَلب

فحاوؿ الستَ في ابذاه وصمم وجِدّ واجتهد فيو؛ حتى لو لد توُفق في 
الوصوؿ بؼا ترُيد سيصلك شيء ما على أي حاؿ؛ ويأتي الأمل من حيث 
لا تدرى ولا برتسب؛ فالله الذي يسمعك ويراؾ دائماً عليم بك وبكُل ما 

ئاب تفعل؛ ولن يتًؾ تعبك أبداً يذىب سُدى؛ وىذا أكبر سِلبح ضد الإكت
.  والتشاؤـ

وَمَن يػَتَّقِ اللَََّّ بَهْعَل لَّوُ بَـْرَجاً * وَيػَرْزقُْوُ مِنْ ) :وتذكر قوؿ الله تعالذ
 حَيْثُ لا بَوْتَسِبُ وَمَن يػَتػَوكََّلْ عَلَى اللََِّّ فػَهُوَ حَسْبُو(.

 ِٙبساره اٌشخظ١خ أُ٘؛ ٌٚىٓ و١ف رٕجخ ٚرز١ّض؟ 

عليك في البداية إدراؾ أساس مُهم للغاية؛ وىو أف تعلم أف بقاحك 
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لا يعتمد على عملك ومهاراتك العملية ابؼهنية وحدىا؛ بل في ابعزُء الأكبر 
منو يعتمد علي النجاح والتميز على مهاراتك الشخصية؛ وأفكارؾ؛ 
وأخلبقك؛ ومرونتك؛ ومهاراتك الاتصالية؛ ومدى بقاحك في إقامة اتصاؿ 

جح وفعاؿ ومُؤثر مع الآخرين؛ وقُدرتك على التخطيط بغياتك وابزاذ نا
 القرارات وتنفيذىا.

فقد أُجريت دراسة في جامعة ىارفارد بالولايات ابؼتُحدة أكثر من مرة 
ـ؛ وخلبؿ ىذا العاـ ابعديد ٜٜٛٔػ  ٜٛٚٔػ  ٕٜٚٔفي أعواـ 
ى % فقط منو عل ٚ؛ وأثبتت ىذه الدراسة أف بسيزؾ يعتمد في ٕٙٓٓ

% من نسبة بسيزؾ تعتمد  ٖٜابؼهارات ابؼهنية في بؾاؿ عملك؛ ولكن 
  ..على مهاراتك الشخصية؛ وقُدرتك على استغلببؽا

فالأساس الثاني في طريق التميز ىو مفهومك الذاتي عن العالد؛ 
وإدراكك أف العالد ابػارجي من حولك بُـتلف بساماً عنك وعن مُعتقداتك 

ابؼرونة وتدرب على الاختلبؼ في الرأي؛ وتعلم الشخصية وأفكارؾ؛ فتعلم 
أنو حتُ بزتلف مع رأي شخص آخر فهذا لا يعتٍ أنك بزتلف معو على 
طوؿ ابػط أو بزتلف معو كُليا؛ً بل أنت في ىذه ابغالة بزتلف مع فكرتو 

 فقط أو رأيو.

 ـ :ا٢ْ ٔؼشع ٌه اٌخـٛاد اٌزٟ رمٛدن إٌٝ ؿش٠ك اٌز١ّض

 ـ :الارضاْ اٌشٚدبٟٔ :ـ اٌخـٛح الأٌٚٝ ٔ

ونعتٍ بو علبقتك بالله عز وجل؛ وما بهلبو ىذا لك من راحة نفسية 
وسلبـ داخلي حتُ تكوف علبقتك بالله جيدة؛ وصلتك بالله تعالذ يتًتب 
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عليها ما إذا كُنت مُصابًا بُدشكلبت نفسية أـ لا؛ فكثتَ من أغنياء العالد 
ا عن ابػط الروحاني الذي يربطهم لديهم قلق ونفسيتهم مُتوترة لأنهم ابتعدو 

بالله تعالذ؛ فكما ىو مُهم لك أف تهتم بابعانب الصحي وابؼهتٍ والعائلي 
والاجتماعي في حياتك فمن ابؼهُم للغاية أف تهتم بابعانب الروحاني في 
حياتك؛ ولا تُهملو لأنو يقودؾ إلذ الراحة في بقية ابعوانب الأخري. وما 

لق وتوتر ناتج عن عدـ الاتزاف بتُ ابعوانب أصاب العالد حالياً من ق
% من ابؼدُيرين في العمل بيوتوف  ٓ٘ابؼخُتلفة في حياة البشر؛ فنجد أف 

بسبب السكتة القلبية نتيجة الضغط العصبي والتوتر بفا يعتٍ أنهم يعُانوف 
من عدـ الاتزاف الروحاني في حياتهم. ولا ننسى أف الدراسات تُشتَ إلذ أف 

العالد سُعداء؛ وىؤلاء من ينعموف بالاتزاف الروحاني بفن  % فقط من ٖ
بنوا علبقة مُتميزة مع الله تعالذ؛ ولا ننسى أيضاً أف الاتزاف الداخلي 
والسعادة لا تتطلب أساسيات مادية كي تتحقق؛ بل برتاج لإبياف وسلبـ 

وعليك أف تعلم أف  ..واستقرار نفسي يرتقي بنا بغالة السعادة ابؼنشودة
جاح بداخلك أنت؛ وعليك أف تراه داخلك أولًا قبل أف يتحوؿ لواقع الن

ملموس؛ فلو نظرت لنفسك باعتبارؾ ستنجح؛ فستنجح فعلًب؛ فالعديد 
 من عُظماء العالد رأوا أنفسهم ينجحوف في عقوبؽم قبل أف يفعلوا في الواقع. 
ويرُوى عن أحد الشُباب أنو كاف مُغرماً بلعب تنس الطاولة؛ فذىب 

 مُدرب شهتَ؛ وقاؿ أريد أف أتدرب معك؛ فرفض ابؼدُرب وسأؿ إلذ
فأجاب  ؟الشاب بؼاذا يرُيد أف يتدرب معو ىو؛ ولد ىذه الرياضة بالذات

فسخر منو ابؼدُرب  ..لأني سأكوف بطل مصر في تنس الطاولة :الشاب بثقة
وطرده؛ فعاد لو في اليوـ التالر وطلب منو نفس الطلب؛ فرفض أيضاً وجاء 
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 ؟مرة ثالثة ورابعة؛ حتى ملّ ابؼدُرب منو وسألو إلذ متى ستظل تأتى لرلو 
حتى ألعب. وفعلًب بقح الشاب في إقناع ابؼدُرب  :فأجاب الشاب الواعد

بقبولو؛ وبقح الشاب فعلًب في ابغصوؿ على بطولة مصر؛ لأنو رأى نفسو 
أولًا؛ بوصل على البطولة قبلها بسنوات؛ فلقد رأى الفوز في عقلو وبداخلو 

وكاف مُصراً على الفوز والتميز وآمن بقُدراتو وأدرؾ أف الله تعالذ لا يُضيع 
 أجر من اجتهد وتعب. 

وىكذا حتُ تصل إلذ النجاح والتميز تنسى كُل التعب؛ ولا يبقى 
 سِوى لذة النجاح؛ فلذة النجاح لا يعُادبؽا لذة.

ولكل  :لابعانب الثاني من التوازف الروحاني ىو التسامح ابؼتكام
الناس؛ ومهما أساء الشخص لك فسابؿو؛ لأف عدـ التسامح ىو طاقة 
سلبية؛ وعليك تنظيف وإزالة الطاقة السلبية أولًا بأوؿ من داخلك؛ كي 
بُيكنك أف تبدأ ابؼسُتقبل بصورة أفضل؛ فكيف تعيش مُستقبلًب إبهابياً 

 ؟وابؼاضي سلبي
وأف ىذه ابغياة لذا عليك أف تنظر للموقف من بعيد وببُعد نظر؛ 

مُنتهية وكُل شيء زائل؛ والأفضل أف نعيش ىذه ابغياة ابؼؤُقتة في حالة 
تسامح؛ فتسابؿك مع شخص حتى لو كاف سيئاً بُيكن أف يكوف نقُطة بروؿ 

 في حياتو؛ وبُيكن أف بُوولو إلذ شخص أفضل.
العطاء غتَ ابؼشروط؛ فأعط  :ابعانب الثالث في الاتزاف الروحاني

ا تستطيع دوف أف تنتظر منهم ابؼقابل؛ وإذا انتظرت ابؼقُابل من الآخرين م
شخص مثلك فأنت ىُنا تنتظرىا من الابذاه ابػطأ؛ وعليك أف تنتظرىا من 
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 الله تعالذ وحده؛ فهذا العطاء بينك وبتُ الله.

؛ ومعناه أف كل ما (قانوف الرجوع)وعليك أف تؤُمن أف ابغياة بوكمها 
خرين ستَتد إليك أضعافاً مُضاعفة من ابػتَ؛ تفعلو من ختَ وعطاء للآ

ومن ابذاىات كثتَة وليس شرطاً أف تكوف بفن تقدـ لو ابػتَ أو العطاء؛ 
وإبما الله تعالذ يفتح لك أبواب ابػتَ؛ ويعُينك في حياتك طابؼا أعنت عِباده 

ختَ الناس أنفعهم ) :سُبحانو وتعالذ؛ وجاء في ابغديث الشريف الصحيح
كاف الله في عوف العبد ما داـ العبد في ) :يث ثالث يقوؿ؛ وحد(للناس

وغتَه كثتَ؛ فهل بكن بحاجة بؼزيد من التأكيد على أبنية وروعة  (عوف أخيو
 ؟تقدنً ابػتَ والعطاء غتَ ابؼشروط للآخرين

 ـ :الأخلاق :ـ اٌخـٛح اٌضب١ٔخ ٕ

وىي سلوكك وتصرفاتك أي بؾموع التصرفات والسلوكيات التي 
اس وبركم من خلببؽا عليك؛ وىي مثل جذور الشجرة بهب أف يراىا الن

تكوف راسخة قوية؛ ولو أردت أف تغتَ سلوكاً عليك أف تغتَ ابعذور في 
 البداية؛ ولكن ليس من خلبؿ الكلبـ فقط بل من خلبؿ تغيتَ فعلي. 

وكي تغتَ تصرفاتك للؤفضل عليك أف تغتَ إدراكك ووعيك؛ وتكسر 
فلب تستقبل الاعتقادات السابقة كمسلمات مثل  البربؾة السابقة لعقلك؛

أف تتشاءـ من شيء معتُ أو حيواف معتُ؛ أو تعتقد اعتقاداً ما  رد أف 
 الناس غتَؾ يعتقدونو.

ومن الأخلبؽ التي بسيزؾ الصدؽ والأمانة وحسن اتصالك بالآخرين 
والإنصات بؽم وتسابؿك معهم ومرونتك معهم؛ وكي تتعلم ابؼرونة مع 
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% أف يكوف ٔىل ىناؾ احتماؿ  :ء ابؼختلفة معك اسأؿ نفسكالآرا
الشخص الآخر صوابًا وأنا بـطئ؟ وقتها ستتعلم كيف تقبل الآراء 

 الأخرى.

 ـ :الاػزمبد :ـ اٌخـٛح اٌضبٌضخ ٖ

اعتقادؾ في الله سبحانو وتعالذ الذي بهب أف يكوف غتَ بؿدود؛ 
اتك وإمكاناتك؛ واعتقادؾ في نفسك وقدراتك؛ وعليك أف تفرؽ بتُ قدر 

فالقدرات ىي التي أعطاؾ الله إياىا؛ أما الإمكانات فهي التي تتعلمها 
وتكتسبها. وبهب أف تعرؼ أف الشخص الناجح ىو شخص سقط في 
الطريق أكثر من مرة. واعلم أنك حتُ تسقط فالله تعالذ بههزؾ لشيء 
ؾ أعلى وأفضل وىذا يأتي من خلبؿ قوة اعتقادؾ بالله تعالذ واعتقاد

لو سقطت فقف  :بنفسك وإمكاناتك وقدراتك؛ وىناؾ مقولة في الصتُ
 على ظهرؾ فتنظر لأعلى؛ فحتُ تقف؛ تقف لأعلى.

 ـ :اٌّغئ١ٌٛخ :ـ اٌخـٛح اٌشاثؼخ ٗ

خُذ دائماً مسئولية حياتك؛ فمنذ بغظة ميلبدؾ انقطع ابغبل السري 
الذي يربطك بأمك؛ وبؽذا مدلوؿ يريد الله تعالذ أف يوصلو لنا؛ أنك 
أصبحت مستقلًب عن أي إنساف آخر حتى أمك؛ وحتى بغظة الرضاعة 
وأنت طفل صغتَ؛ أمك لا تضع اللبن في فمك؛ بل أنت ترضع بنفسك؛ 

ل من أوؿ بغظة في حياتك؛ وأنت مسئوؿ عنها؛ لذا فأنت مطالب بالفع
عليك الاىتماـ بدا تركز فيو لأنو يصنع تصرفاتك؛ وخطط بغياتك وخذ 
مسئولية القرار فيها وقيّم ىذه القرارات باستمرار وعدّؿ فيها عند ابغاجة؛ 
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لو تفعل نفس الشيء فلب تتوقع نتائج بـتلفة؛ أي أنو  :ففي الصتُ يقولوف
ييمك لقراراتك لو وجدت نفس النتائج غتَ الُمرضية عليك في مرحلة تق

 أف تغتَ بفا تفعل للحصوؿ على نتيجة مرضية.

 ـ :اٌزخـ١ؾ الإعزشار١جٟ اٌغ١ٍُ :ـ اٌخـٛح اٌخبِغخ ٘

لابد أف يكوف لديك رؤية ولابد أف تعرؼ ماذا تريد بشكل بؿدد؛ 
؛ فتسأؿ فحتُ يكوف لك رؤية واضحة مربوطة بذات عليا ىي الله عز وجل

نفسك بؼاذا تريد أف تعمل في مهنة معينة دوف غتَىا فبخلبؼ حبك بؽا أو 
رغبتك في برقيق ذاتك لابد أف يكوف ىناؾ سبب روحاني يربط بهذه 

وجُزء من التخطيط الإستًاتيجي بُيكنك أف تتعلمو من مُلبحظة  ..ابؼهنة
ض إلذ ترى إذا تعر  ؟سلوكيات الناجحتُ؛ وتسأؿ بؼاذا ىذا الشخص ناجح

  ؟مُشكلةٍ ما كيف يتصرؼ فيها

؛ وىُم الذين (سارقي الأحلبـ)وابتعد في مُلبحظة الآخرين عن 
يشتكوف دائما؛ً والذين يقولوف لك إنك لن تستطيع أف بُرقق حلمك؛ وأف 
إمكاناتك أقل من أف تصل إلذ ما ترُيد؛ ولا تتبع آراء الآخرين؛ فلكُل 

 وشخصية بُـتلفة عن الآخرين.شخص رُؤيتو ابؼخُتلفة في العالد 

 ـ :اٌفؼً الإعزشار١جٟ :ـ اٌخـٛح اٌغبدعخ ٙ

بعد التخطيط يأتي الفعل مُباشرة بأف تنُفذ ما خططت لو من أىداؼ؛ 
وبعد التنفيذ تقُيّم ما تم تنفيذه وبناءً على التقييم تبدأ في التعديل؛ وىكذا 

من الناس أف  بشكل مُستمر حتى بُرقق ىدفك؛ ثُم ساعد أكبر عدد بُفكن
والتقييم يفُضل أف يكوف يوميا؛ً  ..يستَوا في طريق التميز كما فعلت أنت
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فكُل يوـ قبل أف تناـ راجع كُل ما قُمت بو في يومك؛ وما وجدت أنو لد 
يكن مُفيداً اعقد العزـ على ألا تُكرره ثانية في اليوـ التالر؛ واعلم أف العقل 

فكرة جاءت في عقلك؛ فلب بذعل البشرى يبتٍ أفكاره على آخر خبرة و 
آخر فكرة في عقلك قبل النوـ سلبية حتى لا تكوف الفكرة التي تليها 
سلبية؛ بل اجعل آخر فكرة في عقلك قبل النوـ إبهابية واسأؿ نفسك ما 
الذي فعلتو جيداً كي تزُيد منو في اليوـ التالر؛ وىذا بهعلك تقُيّم نفسك 

 باستمرار.

رىا وبمهّا؛ وقُم بعمل غتَ تقليدي يوميا؛ً وكل يوـ حسّن نفسك وطوّ 
وتذكر أف أىم شيء بسلكو في ابغياة ىو ابغالة النفسية التي تعيش بها؛ وأنو 
بهب أف تكوف متزنًا وىذا يأتي بعلبقة جيدة مع الله تعالذ؛ فلب تتشتت 

 وتضيع في الدنيا وتستَ بغتَ ىدى.

ُّزىبٍِخ :ـ اٌخـٛح اٌغبثؼخ ٚ  ـ :اٌّٙبسح اٌ

دقيقة؛ وتسمع أشرطة بظعية  ٕٓك أف تقرأ كُل يوـ على الأقل علي
مُفيدة تعُلمك خبرات ومهارات جديدة تفُيدؾ في حياتك؛ ففي ابؼوُاصلبت 
بُيكنك أف تقرأ وتستفيد من ىذا الوقت؛ وتستغل مسافة الطريق في شيء 
مُفيد؛ فاستغلبؿ الوقت الذي تقضيو في ابؼوُاصلبت بتُ مكانتُ بؼدُة عشر 

وعليك أف بررص على تعلم  ..وات كاؼٍ للحصوؿ على درجة الدكتوراهسن
ابؼهارات التي بذعلك مُتفوقاً في عملك؛ وتقودؾ للتميز؛ واحرص على 

ومارس موىبةً تشعر  ..الإبؼاـ بابعديد في مهنتك؛ وطوّر نفسك باستمرار
فيها بالسعادة وتقُدّر بها ذاتك؛ وخصّص بؽا وقتاً من يومك أو أسبوعياً 
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على حسب وقتك؛ فمُمارسة الأنشطة ابؼخُتلفة بهعلك مُتميزا؛ً ومارس 
رياضة تنُاسبك؛ كي تكوف نشيطاً باستمرار؛ فحركة ابعسد ونشاطو 

و كُلّما امتلكت وتذكّر أن ..تُساعدؾ على التفكتَ والتخطيط السليم
مهارات وإمكانات مُتعددة ومُتجددة فهذا بهعلك مُؤثراً أكثر في العالد من 

 حولك.

 ـ :الأزّبء :ـ اٌخـٛح اٌضبِٕخ ٛ

أف تنتمي إلذ شيء؛ أو عقيدة أو فكرة؛ وأف تنتمي إلذ بلدؾ وتشعر 
بقيمة وأبنية ىذا في حياتك؛ فلهذا قيمة عالية جداً؛ فقد وجدت إحدى 

% من حالات الاكتئاب نابذة عن عدـ الانتماء لأي ٖٛت أف الدراسا
فكرة أو بلد؛ فلو لد تشعر بالانتماء فمن السهل أف تقع في الطريق؛ لأنو 
لا توُجد مرجعية تعود إليها في مواقف حياتك. والانتماء يعطيك قوة كي 
تستَ في ابغياة بثقة؛ فعليك أف تعتزّ بأصلك وأىلك وبلدؾ؛ لأنها ابػلفية 

 التي أتيت منها؛ والتي تبتٍ عليها أساسيات حياتك وثوابتك فيها.

 ـ :الإطشاس :ـ اٌخـٛح اٌزبعؼخ ٜ

أف تكوف مُصراً على برقيق ما ترُيد؛ وأف بستلك إرادة قوية وبّنة عالية 
من أجل الوصوؿ إلذ ىدفك؛ ولا تستمع لأي صوت يرُيد أف بُوبطك أو 

في السعي؛ فإذا كُنت تبحث عن  بهعلك تتوقف ولا براوؿ؛ فاستمر دائماً 
عمل فحاوؿ مرات كثتَة بلب ملل ولا يأس حتى بذد ما ترُيد؛ وإذا كُنت 
ترُيد النجاح بتفوؽ فلببد أف تكوف مُصراً على ىذا؛ فإصرارؾ بهعلك 
تذُاكر باجتهاد وبضاس من أجل برقيق حلمك؛ واسعَ بإصرار للوصوؿ 
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 عتك وقُدرة الله في خلقك.بؽدفك؛ واترؾ بصمتك في الدنيا؛ وأظهر رو 

 ـ :الاٌزضاَ :ـ اٌخـٛح اٌؼبششح ٓٔ

أي أف تستمر فيما تفعل؛ وتُداوـ عليو بلب توقف؛ فما بهعلك مُصراً 
على فعل ما ترُيد وما خططت لو ىو التزامك بكو ىذه ابػطة وقيامك 
بدسئوليات حياتك؛ وأف تكوف مُنضبطاً في تنفيذ خطتك؛ فلب تتهاوف فيها 

أو تؤُجل لأي سبب؛ فهذا ىو الالتزاـ؛ وما يُساعدؾ في ىذا  أو تُكسل
الالتزاـ والانضباط ىو عودتك إلذ الله تعالذ؛ وىكذا كما ترى أف ابؼفُتاح 
الأصلي لكُل ابؼفاتيح الأخرى ىو حُب الله تعالذ؛ وبعده كُل التفاصيل 

ابغياة مُكملة لو؛ فلو أحببت الله من قلبك فلب بُيكن أف تغُضبو؛ فتستَ في 
بنجاح وسعادة وىو الوحيد القادر على منحك ىذا؛ وبالتالر فعلبقتك بو 

 ىي أساس كُل شيء؛ وعليك أف تسعى في ابغياة بهذا الالتزاـ.

وفي النهاية اعلم أف الله تعالذ قد منحك قُدرات غتَ بؿدودة ولا 
 مُتناىية؛ فأنت أفضل بـلوقاتو وبداخلك طاقة لا حدّ بؽا؛ واعتقد دائماً 
بشكل إبهابي أنك تستطيع أف تفعل كُل ما ترُيد؛ وإدراكك يؤُدي إلذ تغيتَ 

% من التغيتَ؛  ٓ٘ابغالة السلبية إلذ حالة إبهابية؛ والإدراؾ بُيثل 
 والتحوؿ بكو الأفضل.

 د١ًٌ اٌذ١بح اٌظبفشح

ػ لكي تنجح؛ ابزذ موقفاً قائماً على الاعتقاد بإمكانية برقيق النجاح  ٔ
 تظهر لك طرُؽ كيفية التحقيق. فبناء على ذلك

 ػ عالج نفسك من أعذار الفشل. ٕ
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 ػ ارفض التحدث عن أو تأسف على حالتك الصحية. ٖ

ػ من الأفضل أف )تتلف( من كثرة الإستعماؿ؛ عن أف )تصدأ( بسبب  ٗ
 )الركنة( أو قلة الاستعماؿ.

 (و سلبيإبهابي أ)ػ لا تقُلل من شأف قُدراتك الذىنية؛ فإف نوعية التفكتَ  ٘
 الذي يقود ويوجّو ذكاءنا لو أبنية أكبر من مُستوى الذكاء نفسو.

ػ تقبَّل عُمرؾ ابغالر بإبهابية ولا تدعو يثنيك عن طموحاتك؛ فالوقت  ٙ
 .(أومبكراً )ليس مُتأخراً 

 ػ لا تتذرع بابغظ السيئ؛ وبسسّك بدبدأ السبب. ٚ
الثقة بالنفس؛ ػ ابػوؼ من أكبر أعداء النجاح؛ وسببو الغالب ضعف  ٛ

واشحن عقلك  (..الفعل يعُالج ابػوؼ)وعالج ابػوؼ بعمل شئ 
 .(أنت ما تفُكر فيو)وتصرّؼ بثقة لتكتسب الثقة  ..بالأفكار الإبهابية

ضع يدؾ على الإبهابيات قبل )ػ ارفع من بشنك ولا تبع نفسك رخيصاً  ٜ
بإذف سأبقح )استخدـ دائماً القاموس اللغوي للنجاح  (..السلبيات

 ...(سأدخل ىذه ابؼناقشة ..سأحاوؿ ..الله
ػ الناجحوف لا يهتموف بالتفاىات؛ فالناجحوف لا بييلوف للشجار  ٓٔ

؛ ولا مانع من خسارة (!؟ىل ىذا شئ مُهم)بغسُن تقييمهم للؤمور 
 أشياء بسيطة في سبيل برقيق أشياء كبتَة؛ فكُنْ كبتَاً بالتفكتَ الكبتَ.

وشجّع عقلك على  (..ىُناؾ حل أو طريقة)نطلق ػ تصرؼ دائماً من مُ  ٔٔ
 التفكتَ ابؼبُدع للوصوؿ إلذ طُرؽ جديدة غتَ مألوفة.
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ولكى برظى بالتقدير الكبتَ اجعل تفكتَؾ  ..ػ تفكتَؾ بُودد تقديرؾ ٕٔ
بذاه نفسك؛ وبُوفز على ذلك؛ فاىتم بدظهرؾ واستشعر الأبنية فيما 

 و.تقوـ بو؛ وابزذ مظهر الرجل ابؼهُم وسلوك
ػ وفّر لعقلك البيئة الفكرية التي تُساعدؾ على النجاح؛ ابتعد عن  ٖٔ

أفكار الفاشلتُ وابؼحُيطتُ؛ وخُذ ابغكمة من أفواه الناجحتُ؛ وبذنب 
 ابؼنُاقشات السلبية.

 ..صافح بحماس ..بردث بحماس ..ػ اكتسب روح ابغماس وابغرارة ٗٔ
  ..كُن مبادراً بإعلبف الأخبار السارة  ..اجعل ابتسامتك تقوؿ الكثتَ

ػ اشعر الآخرين بأبنيتهم ليشعروؾ بأبنيتك وليعلموا الأفضل  ٘ٔ
 لصابغك.

 ػ ضع ابػدمة في ابؼقدمة لتنجح في بصع ابؼاؿ. ٙٔ
صوت واحد في )ػ اكسب تأييد الناس واجعلهم يدفعوؾ بكو النجاح  ٚٔ

 .(الانتخابات قد يسقط مرشحاً 
 .(كُن ابؼبادر دائماً بالصداقة)لأصدقاء ػ اىتم بكسب ا ٛٔ
 .(كُن حسن الظن الآخرين)ػ أدر زر بـك على ابؼوجة الإبهابية  ٜٔ

ػ كُن بفن يفعلوف أكثر بفا يتكلموف.لا تنتظر حتى تتحسن الظروؼ  ٕٓ
بساما؛ً وتوقع حدوث مشكلبت وعابعها في حينها.لا تنتظر حتى يأتى 

فكار وحدىا لا تكفى وليس بؽا قيمة الإبؽاـ وإبما أوجد الإبؽاـ؛ والأ
 ولا تلجأ للتسويف. (الآف)بدوف تنفيذ؛ تصرؼ دائماً من مُنطلق 



 065 

ػ استفد من أخطائك لتعزيز بقاحك؛ وحوِّؿ ابؽزبية إلذ انتصار؛ وكرر  ٕٔ
 ابؼحُاولة بسلوؾ ابذاىات أخرى؛ وانظر للمُشكلة من جانب آخر.

ما ىو ىدفك؟ وإلذ أين )ػ ضع خطة لتحستُ قُدراتك على النجاح  ٕٕ
 .(بسضى؟

 ػ ضع عقلك مكاف عقل الطرؼ الآخر لتنجح في التأثتَ عليو. ٖٕ
 ػ كُن ساعياً لإحراز التقدـ والتطوير. ٕٗ
ػ اختل بنفسك لتنظيم أفكارؾ واستدعاء الأفكار ابؼبُدعة التي تدفعك  ٕ٘

 للنجاح.
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 المزاجع

 أٚلا: اٌّشاعغ اٌؼشث١خ

 -أبين أبو الروس؛ مكتبة ابن سينا .د -لبقاً وتؤثر في الناس؟  كيف تكوف بُؿدثاً ػ   ٔ
 .القاىرة

 القاىرة -؛ مكتبة ابن سيناأبين أبو الروس .د -ػ كيف تثبت ذاتك وتنجح في حياتك  ٕ
 ابؼنتدى العربي ابؼوحد. علي بن عُمر بادحدح د. - الطريق إلذ الثقة بالنفسػ  ٖ
 للدكتور إبراىيم الفقي. ..ػ جذور النجاح ٗ
 .جوف اندرسوفد.  –معالد في طريق النجاح ػ  ٘
 د. إبراىيم الفقي. - ؟كيف تصل إلذ النجاحػ   ٙ
 د. إبراىيم الفقي. –ابؼفكرة والقلم طريق النجاح ػ  ٚ
د. مصطفى أبو سعد ػ دكتور نفساني بـتص في التًبية  -ػ خطوات بكو النجاح الدراسي  ٛ

 اللغوية العصبية ػ الكويت.والبربؾة 

 اٌّشاعغ الأعٕج١خ:  :صب١ٔب

 .The Magic Of Thinking Big, David J.Schwartz ػ 1
 .How To Live 365 Days A Year, John A.Schindler, M.D ػ 2

 .Talk // Your Way To Success With People, J.V.Cereny ػ 3

 .How To Win Freinds And Influnce People ػ 4

 .Making Friends, Andrew Maithews ػ 5

6 - ww.bab.com/articles/full_article.cfm?id=8315 ػ   16k. 

7 - http://bafree.com/hisn/dmsnj.shtml. 
 

http://bafree.com/hisn/dmsnj.shtml
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 الفهرس

 

ػد ػ ػ  ٘ ................................................. بسهي

عوقة للنجاح: الفصل الأوؿ  ٚ .................... عادات مُ
لثاني لناجحتُ: الفصل ا  ٜٔ ............. التفكتَ على طريقة ا
لثالث  ٖٖ ......... معوقات استخداـ مهارة التًكيز: الفصل ا
لذات أىم خطوة للنجاح: الفصل الرابع  ٖٗ ......... تطوير ا

 ٘ٙ ............... حياتك من صنع أفكارؾ: الفصل ابػامس
لنجاح: االفصل السادس  ٕٛ ................ !؟ما ىو طريق ا
زيد ثقتك في نفسك: الفصل السابع  ٜٗ ........... !؟كيف تُ
لثامن لتفكتَ الإبتكارى لديك: الفصل ا نمى ا  ٛٔٔ .. ؟كيف تُ
لتاسع لنجاح: الفصل ا  ٖٛٔ ...................... مقومات ا
لعاشر: للتأثتَ في الآخرينالفصل ا  ٙ٘ٔ ...... خطوات تقودؾ 

 ٔٚٔ ............................................. ابؼراجع

 


