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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.
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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
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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.
 
 

 
 

  


