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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
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 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
 
 

  


