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 .تطوير رؤية الإنسان لما حوله: ًأولا
 .تفيد الإنسان من الطاقة الحيويةكيف يس: ًثانيا
 .إدارة الوقت والحث على العمل وترك اكسل: ًثالثا

 .إصنع يومك −١
 .إهزم الكسل وأبدأ العمل −٢
 .لا تعطى عقلك أجازة: ً رابعا
 .أطلق خيالك وأخرج عبقريتك: ًخامسا
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Wא 
 

ومـن الممكـن . سان للآخرين وللأشياء من حولهإن ما فى النفس ينعكس على روية الإن
ًالتأكد من ذلك عندما يسترجع الفرد مواقف عديدة مرت به, وكيف كـان الآخـر مبتـسما 
ًوناعما عندما كنت مبتسما فى وجهه, وكم رأيت الرضا فى وجـوه مـن قابلـت حيـنما كنـت  ً

ُلفرد سـخط النـاس  من مرة رأ￯ اوكم. لحيوية, وتشع البهجة من وجهكًمليئا بالنشاط وا
ًسهم عندما كان هو مكتئبا حزينوعبو  .ا يندب حظةً

 ;￯وكما ينعكس ما بداخل الإنسان على كل ما حوله, فإن هذا ينعكس عليه مـرة أخـر
 .اًنكآبة وحزًفإما أن يزداد بهجة وسرورا; أو 
 :ويكن للإنسان مراقبة ذلك

￯ الرضا فى عيـون لناس ونفسك مفعمة بالرضا يملؤك الأمل; سترعندما تخرج ل •
غيـير فى وستر￯ الأماكن أجمل مما كنت تراها من قبـل ـ بـرغم عـدم الت. الآخرين

 . من قبلا لم تكن تتوقعهًالواقع ـ وستتاح لك فرصا

 أو الأطفال الـصغار; فـإذا نظـرت إلـيهم عندما تملؤك الشفقه على بعض المرضى •
 .و كانوا عابسينم رحمه وشفقة حتى لأنت على هذه الحالة; ستر￯ فى عيونهو

ًوعندما تكون غاضبا ساخطا حانقا, فلن تر￯ إلا الغضب, والعبوس, واليأس فى  • ً ً
وجوه الآخرين, وستر￯ الأشياء من حولك منفرة, والأمـاكن غـير جميلـة وغـير 

 .جذابة

ونجد ما بداخلنا وقد انعكس على كل مـا ... إننا فى الواقع نر￯ أنفسنا حيث ننظر •
 .حولنا
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 :ُنسان رؤيته لما حوله ويطور نظرته للأشخاص والأشياء والأماكنُكيف يغير الإ •
والـسيارات ومـا . تخيل الآن أنك تسير فى شارع مـزدحم مـلىء بالـضجيج, وبالنـاس

 .يتصاعد منها من أدخنة وأصوات مزعجة
ُإنه فى العادة, أن يشعر الإنسان فى هذا الجو الصاخب بالضجر, والتوتر, وغالبا ما يعبر  ً

 : بعبارات ملؤها السخط مثلعن غضبه
 .»...يا له من مكان كئيب« −
 .»...ليتنى لم آت لهذا المكان« −

 .»كيف أتيت لهذا المكان اللعين« −

 .»ليتنى غيرت الطريق« −

 .»ً أخرج مطلقاليتنى لم« −
 .وقد يبدأ الفرد فى كيل اللعنات على من وما أتى به إلى هذا المكان

دخـان ـ [ُو￯ مـا يغـضبه  ير￯ فى هذا المكـان سـمن الطبيعى والفرد على هذه الحالة ألا
 ].ضوضاء ـ صياح ـ أصوات مزعجة[ُ, ولن يسمع إلا ما يزعجه ]ام ـ ترابزح

 الأصدقاء, سينقل وإن قابل أحد. وإذا تحدث لأحد سيشكو له ازدحام المكان وقذارته
د من كل ومن ثم لن يسمع هذا الفر. طة, وإحساسه بالمرارة وعدم الرضاله مشاعره الساخ

 .من سيقابلهم إلا صد￯ ما نقله إليهم من أحاسيس مليئة بالسخط والشكو￯ والضجر
ن أجلـه إلى  الفرد الهدف الذ￯ أتى مـى; سينسوفى ظل هذه السحابة من الكأبة والحزن

ه; فإن أ￯ عمل سيؤدبه وهو بهـذه المـشاعر الناقمـة والـساخطة لـن هذا المكان, وإن تذكر
ًيكون متقنا بأ￯ حال  ًمن الأحوال, فضلا عن عدم القدرة على إتمامه, وقد لا يستطيع البدء ُ

فى العمل بسبب عدم الصفاء الذهني, وتعطل التفكير المنطقى, وذلك لأن مشاعر السخط 
والكآبة تؤد￯ إلى الغضب, والتـوتر, وهـى انفعـالات سـلبية مـن شـأنها تعطيـل العقـل 

 أ￯ عمـل ب عـلى الإنـسان أن يـؤد￯وحينئذ يكون مـن الـصع. وتقليص الفكر العقلانى
 .تاج إلى التفكير والمنطقيح

الآن وقد تأكد لدينا التأثير السلبى على الفرد من جراء طريقتـه فى رؤيـة الأشـياء,  •
 .وفى تحدثه عنها للآخرين بمشاعر سلبية وانفعالات غاضبة
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ذ كيف يمكن التخلص من هذه المشاعر السلبية والانفعالات الغاضـبة ومـن ثـم إنقـا
 وف المحيطة به أو حتـى تحويـل مـسارهالفرد من التأثير السلبى لها? مع صعوبة تغيير الظر

 .من هذا المكان
إن تغيير الظروف المحيطة بنا, أو تغيير الآخرين والأشـياء لـيس سـهلا, بـل قـد  •

 .ًيكون مستحيلا لأن ذلك خارج نطاق قدراتنا وإمكانياتنا

الرؤ￯, أ￯ إننا سنغير ما بداخلنا وهـذا فى إذن سنغير من رؤانا ومن أساليب هذه  •
 .إمكان الفرد واستطاعته لأنه يملك نفسه ويملك مقومات هذا التغيير

 والسؤال الآن كيف يكون ذلك التغيير?? •
 :كما يلى; على الصفحات التالية: الجواب

 : توجد حقيقة راسخة لا يختلف عليها اثنان وهى−
فالإيجابيـة »  أحـدهما إيجـابى والآخـر سـلبىإن كل شىء فى هـذه الحيـاة لـه جـانبين«

ًجهان لعملة واحدة, تماما مثل قطبى الطاقة الكهربية سـالب وموجـب وبـدون والسلبية و
 .أيهما لا تتولد الطاقة

ًولكن كثيرا من الناس ينظرون إلى الآخرين والأشياء من منظور واحد, وهـو الجانـب 
 .نه وقد ينكرونهالسلبى, ولا يرون الجانب الإيجابى, بل يغفلو

ونلاحظ هذا فى أحاديث الناس عن بعضهم البعض حيث نجد من يحـضر محـاضرة أو 
ًندوة ليحص أخطاء المتحدثين فى الأسلوب أو اللغة وقد يحصرها عددا ويتفـنن فى ذلـك ُ .

ًوقد أغفل تماما ما احتوته تلك المحاضرة أو الندوة من معلومات هامة, أو نتـائج بحثيـة فى 
 .علوم تفيد الإنسانيةعلم من ال

ًونجد أيضا ما يمشى فى الشارع ليحصر عدد الحفـر والمطبـات تاركـا  تلـك الأرصـفة ً
 .الممهدة, والأشجار الجميلة على جانبى الطريق

وإن مر بأناس يفرحون !! ًكما نجد آخر عندما تقدم له ورودا فلا ير￯ فيها إلا الأشواك
ًبعرس ويطلقون الزغاريد ابتهاجـا; فإنـ ٍُ ًه لا يـسمع إلا صـياحا وصراخـا, وتـراه متـوترا ْ ً ً

ًمنزعجا ساخطا عليهم ً. 
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وعندما يكـون الـشخص كـذلك; . وهكذا تكون الرؤية السلبية للأشخاص وللأشياء
فإنه يعانى مرتين; مرة عند رؤيته لما لا يرضيه فتأذت مـشاعره وسـيطرت عليـه انفعـالات 

م نفـسه مـن الاسـتمتاع أو الانتفـاع ومرة أخر￯ عنـدما حـر. سلبية مثل التوتر والغضب
ات, لأنه عندما ينظر لنفس الأشياء مرة أخر￯ وهـو بهـذه المـشاعر والانفعـالات بالإيجابي

السلبية, ينعكس ما بداخله عليها, فتتضاعف السلبيات فى نظره وهـى ترتـد إليـه فى المـرة 
￯الأخر. 
 فى كـل مـا الحل عند الشخص نفسه, وهو أن يبحث عـن الجانـب الإيجـابى: إذن •

وأن يعطى لنفسه الفرصة للتحـول . يقابله وما يراه من أشخاص وأشياء ومواقف
ًبفكره, وبعقله تاركا انفعالاته الوقتية بما ير￯ ويسمع, حتـى لا تطغـى انفعالاتـه 
ِالسلبية على فكره وعقله وتفسد عليـه رؤيـة الجانـب الإيجـابى الـذ￯ لا بـد مـن  ْ ِ

 .وجوده
رد بغض الطرف عن السلبيات التى تـصادفه, فقـط يتفـاد￯ وفى هذا الصدد ننصح الف

أذاها كلما أمكنه ذلك, ولا يحـاول إصـلاحها أو تعـدادها لأن ذلـك سـيعطله عـن هدفـه 
 .ًالحقيقى, ويخرجه عن دائرة تخصصه وقدراته أيضا

 لمشاعره, وانفعالاته, فلا يدعها تلغى تفكيره الانتباهكما ينبغى أن يدرب المرء نفسه على 
فـسه, ولا ًنطقى, فإذا نظر إلى شىء لا يعجه; فليبحث فورا عن إيجابيـات هـذا الـشىء نالم

والإنسان لديه القـدرة عـلى ذلـك, . ًيتركه بالكلية, وسيجدها حتما بعقله وليس بانفعالاته
 .ًلكنه يعطل هذه القدرة كثيرا, فتهو￯ به انفعالاته

, وإن أراد أن يـر￯ القـبح فـسيراه فى إنها إرادة الإنسان; إن أراد أن ير￯ الجـمال سـيراه
 .فالآخر لم يتغير لكن إرادة الفرد تغيرت. نفس الشىء, وفى نفس الشخص

م الــسيارات ع المــزدحم والمــلىء بالــدخان وعــوادوفى مثالنــا الــسابق عــن الــشار •
 .الخ... والضجيج

 كيف نراها??... ًسنبحث سويا عن الإيجابيات •

 :نجد أن من أسباب الازدحام كما يلى •
 .حيوية الناس ونشاطهم فى هذا اليوم وفى هذا الوقت −
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ًأن هذا الشارع من الشوارع الرئيسية فى العاصمة ومن الطبيعى أن يكـون مزدحمـا  −
 .لأنه يربط بين عدة أحياء هامة وكبيرة

أن هذا الشارع ملىء بالمحلات التجارية الكبيرة وفيها عـروض لبـضائع جديـدة,  −
 .واسعار منافسة

 نظرنا لهذا المكان بنظرة إيجابية, وتناسينا أو غضضنا الطرف عن سـلبياته كلما.. وهكذا
حيويـة ..  ونجعل كل تركيز فى البحث عـن الإيجابيـات, فـسنر￯ الزحـامولم تفتش عنها

ونشاط, وسنشعر بالحيوية والنشاط, ويملؤنا شعور بالبهجة والتفاؤل, وإذا تحدثنا لأحـد 
 .ه المشاعر الإيجابيةالمعارف أو الأصدقاء, سننقل له هذ

 .إننى فى مكان ملىء بالحيوية والحركة: فقد تقول
 .إن الناس يتهافتون على الشراء لرخص الأسعار: وتقول

 .أر￯ وجوه الناس مستبشرة وسعداء بالبضائع الجميلة: ًوتقول أيضا
التى من شأنها أن تطرد من داخله أ￯ انفعـالات ٍعنئذ تملء نفس الإنسان بمشاعر طيبة 
ًوهنا أيضا يـصفوا الـذهن, ويبـدا العقـل فى . سلبية صنعها ضجيج السيارات وازدحامها

التفكير المنطقى, وتتداعى الأفكار التفاؤلية التى تـساعد الفـرد عـلى عمـل إيجـابى يحقـق 
ُويؤجل هدف اليـوم الـذ￯ تـسبب فى .. ُأهدافه, فقد يقرر تحقيق هدف آخر كان قد أرجأه

 .إتيانه لهذا المكان
 يتوجه هذا الشخص إلى أحد المحلات لـشراء أشـياء هامـة تلزمـه وتلـزم أسرتـه فقد

 .ليستفيد من تلك الفرصة
وإن لم يلزمه شىء فليتفرج على البضائع الجديدة ويأخذ فكرة عن الأسعار ليعود فى يوم 

 .آخر مع الأسرة أو أحد الأصدقاء
حتـى لـو قـرر .. ته التفاؤليـةفى جميع الأحوال سيستفيد المرء من نظرته الإيجابية, ورؤي

ًفإنه ليس غاضبا, وليس متوترا, لأنه لم يـسخط, ولم يتـبرم.. العودة دون تحقيق أ￯ هدف ً .
َّوهذه حالة نفسية جيدة توصل إليها دون أن يتكلف شيئا, سو￯ أن غير نظرتـه للأشـياء,  ً

 .وفكر بأسلوب إيجابى
 .»حن عندما ننظر إليهان نفإننا لا نر￯ الأشياء كما تكون, وإنما كما نكو«
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  .»إن الإنسان إذا بحث عن شىء بعينه سيجده كما تصوره وكما بحث«

فسيجد ..  عدد العلماء والفضلاء فى أحد المجتمعاتُفإذا قرر شخص ما أن يحصى •
 .أن هذا المجتمع به عدد ليس بالقليل من العلماء والفضلاء

َّوإذا قــرر أن يعــد إحــصائية لعــدد المجــرمين والخــار • ِ جين عــن القــانون فى نفــس ُ
ًالمجتمع; سيجد عددا كبيرا منهم ً. 

ًيفتش عـن الـورود فـسيجد ورودا, وإوإن ذهب البعض  • ذا راحـو يبحثـون عـن ُ
 .القمامة فسيجدونها كثيرة

 ...!!.لن نجد إلا ما أردنا البحث عنه.. إننا وببساطة
م, يـوبهف عـن عمر إلى أكثر من غض الطـروفى تعامل الإنسان مع الآخرين, يحتاج الأ

فعلى المرء أن يقابل الآخر بـالعفو والتـسامح, وأن . والبحث فى إيجابياتهم ونواياهم الحسنة
وعنـدما يبـدأ بـذلك, فمـن المؤكـد أن . يبادره بالمحبة والود دون أن ينتظر ذلك من غـيره

 .الآخر سيتسامح معه, ويلقاه بكل الحب والود حتى لو كان بينهما عداوة سابقة
 m ̀ a   b c d        e f g h i          j k l: ارك وتعالىيقول تب

 ].٣٤: فصلت[
ًوأحيانا تكون الرؤية السلبية للنفس أيضا وليس للآخـرين أو الأشـياء فقـط فعنـدما . ً

يفشل البعض فى تحقيق هدف من أهدافه, أو يعجز عن مواجهة التحديات, فإنه يستـسلم 
خلد إلى الاستكانة, ويتوقف عن العمـل خـشية للشعور بالفشل, والإحساس بالعجز, في

ُالفشل, ولا ير￯ فى نفسه عزما ولا قدرة على التحمل, وقد يقنـع نفـسه بـضعفه وعجـزه ً .
نقص عـز يمتـه وهمتـه, افعيته للإنجـاز, وتـضعف إرادتـه, وتـفتكون النتيجة انخفاض د

كذا تظـل قدراتـه وه.  فى أعماله العادية, فضلا عن فشله فى أ￯ عمل إبداعىًويفشل كثيرا
ًون, ويقل مستو￯ طموحـه, ويتـأخر كثـيرا فى تحقيـق أهدافـه, وقـد مالحقيقية فى حالة ك
 أهدافه, ويعيش فى مستو￯ أقـل بكثـير مـن ى فى تحسين أحواله ويتناسيريتوقف عن التفك

 .المستو￯ الذ￯ يناسب قدراته وإمكانياته الحقيقية والتى وهبها االله له, لكنه لا يراها
 :يمكن توجيه المرء إليه فى مثل هذه الحالةإن ما 
 .أن يثق الفرد بقدراته, ويتذكر أعمالا إيجابية أنجزها بنجاح •

 .أن يقنع نفسه بأنه قادر على القيام بأعمال إيجابية جديدة •
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ألا يتوقف عند الفشل, ويكتفى بمعرفة الأسباب التى أدت إلى ذلـك ليتجنبهـا فى  •
ُ العمل لتحقيق النجـاح, ويـشغل فكـره بالنجـاح المحاولات المقبلة ثم يمضى إلى

 .ونتائجه ووسائله

أن يذكر لنفسه مواقف شجاعة فى مواجهـة تحـديات كبـيرة, واسـتطاع الـصمود  •
أمامها, حتى وإن لم يتحقق من ذلك هدف واضح, لكن مجرد الصمود والمواجهـة 

 .ًتعتبر نجاحا

ًأن يتذكر حلولا رائعة توصل إليها سابقا لمشكلات مر •  .ت به أو بغيرهً
 .»إننى أستطيع مواجهة مشكلات جديدة, وتحديات جديدة فى المستقبل«: ثم يقول

لد￯ القدرة على القيام بـأعمال عظيمـة, وسـأغير أسـلوبى فى التفكـير, «: ًويقول أيضا
 .»وطريقتى فى استثمار قدراتى إلى الأفضل

 .»وسأبحث عن أفضل الطرق لمواجهة التحديات وتحقيق أهدافى«
 إن الإنسان يحتاج إلى تدعيم ذاتى, ورؤية إيجابية للنفس, ومراجعة دائمة لرؤيته لذاتـه,

 .ًونظرته لنفسه, وأيضا توقعاته لنتائج أعماله
ًإن توقع النتائج السلبية يؤلم الإنسان مرتين, مرة وهو يعيش خائفا من حـدوثها, ومـرة 

 .أخر￯ إذا حدثت فعلا, فيعيش مرارتها فى الواقع
 .ذا توقع الإنسان النتائج الطيبة, ثم حدث عكس ذلك فإنه سيتألم مرة احدةأما إ

 ￯وإذا حدث التوقع الطيب فإنه سيفرح مرتين مرة وهو يتخيل النجـاح ثـم مـرة أخـر
 .وهو يعيشه فى الواقع

ْبشر ولا تنفر«: يقولون ِّ َ ُ ْ ِّ«. 
ءلون, ولا تنفـرهم أ￯ بشر الناس بالاخبار المفرحة, والأنباء السارة حتى تجعلهم يتفـا

 .ًمن وقوع الأذ￯ حتى لا تسبب لهم ألما
 فلماذا لا يبشر الإنسان نفسه?

 لا يتوقع الإنسان النجاح لنفسه?ولماذا 
 ولماذا لا ينتظر الإنسان النتائج السارة لعمله?
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وعند مواجهة الصعاب والشدائد; على الإنسان أن يبحث عن الـضوء وسـط الظـلام, 
وأن يتـيقن أن اليـسر . ل كل صعوبة, وينتظر الخير عقب كل مـشكلةوينظر إلى النفع داخ

: الشرح[ m § ̈ ©        ª       « ¬    ® ̄         °    l: سيأتى بعد العسر, يقول تعالى فى كتابه العزيز
٦, ٥.[ 

فقد تؤد￯ المشكلة التى تواجـه الإنـسان إلى زيـادة خبرتـه وتقويـة شخـصيته وإرادتـه 
فكثـير .  لا يعلمـه الآنلعدم الوقوع فى خطـأصعب منها, وقد تكون عظة لمواجهة ما هو أ

 .من الأحداث تؤلمنا وقت وقوعها, ثم يأتى بعدها خير لم نكن نتوقعه
 ].٧: الطلاق[ m } ~ _ ̀ a   l: يقول تعالى

ــبحانه ــول س ــساء[ m ¹  º » ¼ ½ ¾ ¿ À Á l: ويق : الن
١٩.[ 

 بصيص من النور وسط الظلمة, ويتطلعـون إن الذين ينظرون إلى الأمام, ويبحثون عن
 المـستقبل, ولا يلتفتـون خلفهـم ومـا تنيرلهمإلى أعلى; ستتسع دائرة النور فى أعينهم حتى 

آلمهم إلا لأخذ العبرة والعظة, فيعملون بجد, وهمة عالية, وإصرار على تحقيـق الأهـداف, 
كوا وراءهم أ￯ أحداث ا, وقد ترًاتهم, ويكون مستقبلهم أكثر إشراقفسيصلون إلى طموح

 .مؤلمة بكل ما أحاط بها من حزن وأسى
وإذا التفت ونظر خلفه حيـث . إن الإنسان إذا وقف أمام الشمس; يسقط الظل وراءه«
 .»كل حياتهل; فسيحجب عنه النور ويصبح الظل الظ

ومن الناس من تخور عزيمتهم عند الشدائد, ويندبون حظهم, ويطيلون الوقوف عنـد 
ل والعمــل الجــاد ً, وبــدلا مــن التفكــير فى الحــالــصعوبات التــى تــواجههمالمــشكلات و

, ومهما أتـاهم مـن لمجهتها, فإنهم يشعرون بالظلم والقهر, وتمتلء أنفسهم بالحزن والألموا
خير أو أحداث سارة فلا يشعرون بها, فقد تـضخمت الأحـداث الأليمـة فى أعيـنهم فـلا 

ذا إم عن كل مـا فى الحيـاة مـن جمـال وبهجـة, ويرون غير الأسى والبلاء, وأغمضوا أعينه
نظروا لأ￯ شىء لا يرون إلا ما يعيبـه, وإذا ذكـروا الآخـرين فـلا يتـذكرون إلا سـيئاتهم 

 .وتقصيرهم
 علمة, رغم ملايين النجوم التى تلمًوعندما ينظر هؤلاء إلى السماء ليلا, لا يرون إلا الظ

 .فى صفحة السماء
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ينعكس ما بداخلهم مـن حـزن وأسـى عـلى كـل مـا يـصادفهم, فيحرمـون .. وهكذا
 .أنفسهم من الاستمتاع بمباهج الحياة

ًوقد ينعزلون عن الناس اتقاء لشرورهم ـ من وجهـة نظـرهم ـ فهـم لا يـذكرون لهـم 
لكآبة والحـزن وقـد يـصابون بالاكئـاب وتـزداد  باساسهمإحفيقل تفاعلهم, ويزيد . ًخيرا

 . السلبيةتوقعاتهم
وللتخلص من هذه النظرة التشاؤمية, والتوقعات السلبية; على المرء أن يغير ما بداخله, 

فإذا نظر إلى كوب من . وبدلا من البكاء على اللبن المسكوب, عليه أن يستثمر الجزء المتبقى
العصير الطازج الذ￯ يحبه, فلا يوجه بصره إلى الجـزء الفـارغ, بـل يركـز نظـره إلى الجـزء 

 .ًالمملوء مهما كان صغيرا, ويستمتع به
وم التى ًوإذا نظر إلى السماء ليلا, فليبحث عن ضوء القمر فإن لم يجد, فليبحث عن النج

ها أو كان هناك سحب تحجبها, فلينتظر نـور النهـار الـذ￯ سـيأتى فإن لم يجد. تزين السماء
 .ًحتما بعد الظلام

 .فالفجر قادم بعد الليل
, فإن الربيع آت بعد الشتاء, فيتوقع جمال الربيـع وإزدهـاره وتفـتح وعندما يشتد البرد

الأزهار وإذا دخل حديقة فلينظر إلى أعلى حيث الـثمار الجميلـة, وأوراق الـشجر البديعـة 
ًالمختلفة الأشـكال, وليأخـذ نفـسا عميقـا ليـستمتع بالأكـسجين المنبعـث مـن النباتـات  ً

 .اط ويشعر بالبهجةًوالأزهار نهارا, فيمتلئ بالحيوية والنش
تع تمها البـديع ويـسقالورود الرائعة فى ألوانها وتناسـلى أسفل, فليبحث عن وإذا نظر إ

ً وبدلا ًبرائحتها الجميلة, ولا بأس من أن يصيبه بعضا من أشواكها أو الطين الذ￯ يحيط بها
 بـديع يذكر قدرتـه عـلىمن التألم من الأشواك أو التأفف من الطين; يسبح الخالق العظيم و

ويمكـن ... ت كل هذا الجمال الذ￯ يراه فى هذه الحديقـة مـن هـذا الطـينبنخلقه وكيف أ
ُأيضا أن يتذكر أن الإنسان كل إنسان قد خلق من الطين َّفسبحان من خلق فسو￯ وقدر .. ً

￯فهد. 
 ].٧: السجدة[ m z     { |    } ~ l: يقول تعالى

ن أن يتـذكر أعمالهـم الطيبـة, وإذا ذكـر ً أيضا عندما يتقابـل مـع الآخـريوعلى الإنسان
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ُأخطاءهم, يجب أن يلتمس لهم الأعذار, ولا ينسى أنه يخطئ ويحتـاج لمـن يعـذره, ويغفـر 
 .ذلاته

 .ولا يفتش عن عيوب الآخرين ولا يتتبعها, حتى لا يبحثون عن عيوبه وأخطائه
 .من تتبع أخطاء بعض الناس تتبع الجميع أخطاءه: يقولون

 .ن زجاج فلا يقذف الناس بالطوبمن كان بيته م
 :ويقول الشاعر

 ًإن كنت على كلى شىء معاتبا صديقك
 لـــــن تــــلق الــــذ￯ تعاتبــــــــه

 ذ￯قًإن أنت لم تشرب مرارا عـلى الو
 ظمئت وأ￯ الناس تصفــو مشاربـــه

 .»همن تتبع عورة أخيه تتبع االله عورت«: وفى الحديث الشريف يقول الرسول الكريم 
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 الإنسان للطاقة فى نشاطه العقلى والجسمى وقد أمد االله سبحانه وتعالى كل إنسان يحتاج
 .هسمة فى صورة كيماويات طبيعية داخل جبهذه الطاق

فى صــورة ) المنــشطات(عة  الأشــخاص إلى اســتخدام كيماويــات مــصنويلجــأ بعــض
حصول على نشاط فوق العادة من أجل الوصول إلى أقـصى حـد مـن اليقظـة كبسولات لل

 فى لعبــة أو عمــل مــا أو للاســتذكار فى فــترة اســتراحةوالحركــة ومواصــلة النــشاط دون 
 .الاختبارات

لكن هذه المنشطات الصناعية تؤد￯ إلى عواقب وخيمة منها تعطيل القدرات الطبيعيـة 
ًاالله له, ومنها أيـضا  مما وهبه الاستفادةيستطيع الإنسان التى خلقها االله فى داخل الجسم فلا 

 .لوهن والضعف بعد زوال مفعولها, وهبوط مستو￯ النشاط العاد￯باالإصابة 
المزيـد وبإمكان الإنسان أن ينشط إمكانياته الطبيعية من الكيماويات الداخليـة وتحقيـق 

 .حة الطاقة الحيوية اللازمة للعمل والنشاط بطرق صحية وصحيمن
لكل فرد طبيعة كيماوية خاصة به, وحـالات معينـة تنـشط خلالهـا تلـك الكيماويـات 

فعلى الإنسان أن يعرف مـا الحـالات التـى يـصل . ًالطبيعية الداخلية فيزداد نشاطا وحيوية
 .ٍفيها نشاطه وحيويته إلى مستو￯ عال دون تعاطى أ￯ عقاقير أو منبهات صناعية

 تلف من شخص لآخر, ومن مرحلـة عمريـة لأخـر￯ومن المعلوم أن هذه الحالات تخ
 الشخص, ومن بيئة لأخر￯ أو بانتقال الفـرد مـن مجتمـع لآخـر بحـسب نظـم عند نفس

وبتغـير بل وتتغير تلك الحالات بتغـير النظـام اليـومى للإنـسان, . مجتمعكل وخصائص 
 .لياته وأدواره فى الحياةاتجاهاته واهتماماته ومسئو

 وحيويتـه, والظـروف التـى ن للتعرف على حـالات نـشاطهة الإنساومن أجل مساعد

o b e i k a n d l . c o m



@ @
 

-٢١٠-

 من الحـالات عـلى سـبيل المثـال اًتؤد￯ إلى زيادة طاقته الحيوية الطبيعية; نقدم فيما يلى عدد
 .وليس الحصر للاسترشاد بها فى هذا المجال

אאאK 
ة أو هواية يحبونها, ويـستمتعون بممارسـتها, رقون فى لعببعض الناس عندما يستغ −

ًتتغير كيمياء أجسامهم تغيرا إيجابيـا, ويحـصلون عـلى موجـات كيميائيـة حيويـة  ً
ويفـسر هـذا . داخلية, فيزداد نشاطهم بصورة ملحوظة, وتزداد دافعيتهم للإنجاز

ما نراه من اسـتمرار بعـض الـشباب فى لعبـة معينـة لوقـت طويـل بـرغم ظهـور 
 .تعب والإرهاق عليهم العلامات

نلاحظ استمرار بعض الأشخاص فى عمل معين يستغرقهم لوقت طويل وبـرغم  −
 هـؤلاء ُيقبـلإجهادهم الجسمى إلا أنهم يشعرون بالبهجة والراحة النفسية, وقـد 

الأشخاص على بعض الأطعمة التى لم يكونوا يتناولونها من قبـل, وذلـك بـسبب 
 .فضلالتغير فى الحالة المزاجية إلى الأ

ًحالات أخر￯ ممـن تتحـسن أحـوالهم النفـسية والعـضوية أيـضا بـسبب التغـير  −
الكيميائى بـداخلهم وزيـادة طاقـاتهم الحيويـة الطبيعيـة وذلـك أثنـاء ممارسـتهم 

المـشى : لتدريبات رياضـية, أو عنـدما يمارسـون حركـات إيقاعيـة منتظمـة مثـل
 .والجر￯ أو السباحة

باء سارة كـانوا ينتظرونهـا, يبـدو علـيهم آخرون عندما يضحكون أن يفرحون بأن −
النشاط والحيوية, ويشعرون بمزيد من الدافعيـة لإنجـاز أعـمال طالمـا أجلوهـا أو 

ًتركوها مللا وسأما وذلك لأن الطاقة الحيوية عندما تقل داخـل الإنـسان يكـون . ً
فى حـين عنـدما . ًزاهدا فى العمل, ويشعر بالملل والكسل والعزوف عن أ￯ نشاط

 . المللالكسل أو تزيح عن الإنسان أ￯ شعور بد هذه الطاقة فإنهاتزدا

ًحالات من المؤمنين يجدون تحسنا هائلا فى طاقاتهم الحيوية الداخلية عندما يهرعون  − ً
ويلاحظـون عـلى . إلى الصلاة أو فى قراءة القرآن أو الاستماع إليه بإنصات واعتبار

 .يزهم فى الصلاة وخشوعهم فى أدائهاًأنفسهم راحة نفسية واطمئنانا كلما زاد ترك

 m Ú Û Ü  Ý Þ     àß á â    ã ä: يقول الحق تبارك وتعالى
ål ]٢٨: الرعد.[ 
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 .»ُجعلت قرة عينى فى الصلاة.... «: ويقول الرسول 

وقرة العين هى قمة الاطمئنان والراحة النفسية, حيث لا ينتاب الإنسان القريـر العـين 
 .أ￯ توتر ولا قلق ولا حزن

: القـصص[ m ¾ ¿      À Á          Â  Ã Ä  Å l: يقول االله سـبحانه وتعـالى
١٣.[ 

تـى ينـشط? حتـى يـشعر حظ على نفسه خلال حياتـه اليوميـة مويستطيع الفرد أن يلا
بالبهجة والراحة النفسية? وما هى الظروف أو العوامل التى أدت إلى هذه الحالـة, فيعمـل 

 .على توفيرها كلما أمكنه ذلك
على الإنسان أن يبحث فى أكثر من مجـال يمكنـه مـن تجديـد طاقتـه الحيويـة, وزيـادة و

ًنشاطه, وإقباله على العمل وأداء واجباته فضلا عن الاستفادة بقدراته واستثمارها الاستثمار 
 .الأمثل فى تحقيق ذاته

قـد يكـون بداخلـه .. قد يجد البعض صعوبة فى الخروج من حالـة الكـسل والملـل إذن
فليضحك بصوت عال, أو يبكى بصوت عال فقد يجد حيويته فى . مكبوتةعالات سلبية انف

ً حرا غير مقيـد بـأ￯ ًرسماينشط إذا تكلم بصوت عال أو يرسم وقد .. هذا السلوك أو ذاك
المهم أن يخرج انفعالاتـه ).. التجريد￯ أو التعبير￯(يير وهو ما يطلق عليه اعمقاييس ولا م

 .كية تعبيرية شرط ألا يؤذ￯ نفسه أو يؤذ￯ مشاعر الآخرينوالمكبوتة بأ￯ صورة سل
 .الخ... إن سلوكيات الرسم أو الضحك أو البكاء أو الحديث

ا تعبـيرات واضـحة يـدركها الفـرد ات غير صريحة عن الانفعـالات, لكنهـكلها تعبير
 .ًويعيها جيدا

; أن خـروج ومن الحقـائق التـى أكـدتها الدراسـات النفـسية المتـواترة فى هـذا المجـال
الانفعالات التى يحاول المرء إخفاءها, يؤد￯ إلى الشعور بالراحة النفـسية, وهـذه الراحـة 
النفسية هى التى تنشط الجهاز الحيو￯ لد￯ الإنسان, ومن ثم تـزداد الطاقـة الحيويـة التـى 

 .طمثتها الانفعالات السلبية
ُيـة ويقلـل نـشاطه ويفـتر وعلى الإنسان أن يعرف ما الذ￯ يفقده الطاقة الحيوية الطبيع

ومن ثم يجب أن يعرف ما الـذ￯ يـؤد￯ . إنه اليأس أو الشعور بالعجز والإحباط.. عزيمته
 .به إلى هذه المشاعر السلبية? فيتجنبها
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ُومما يطمث على الطاقة الحيوية للإنسان أو يهدرها بلا جدو￯ ولا فائدة; أن يبـدد المـرء 
 تضره, ثم يفشل فى أداء أعماله وواجباتـه الأساسـية وقته ونشاطه فى أعمال لا تفيده بل وقد

وهـذا ... وإذا تكرر ذلك فإنه يصاب بالإحباط وفقد الثقة بالنفس وفى القدرات. فى الحياة
ُمن شأنه أن يخمد الطاقة الحيوية ويذهب النشاط ُ. 

ُوبعض الأشخاص يهدر طاقته ويضيع نشاطه عندما يشتت جهـوده بـين مهـام كثـيرة 
 عمل تنظم وقته, فيضطر لترك معظمها بلا إكمال حيث ولاخطة للأولويات, بدون تخطيط

يبدأ فى عمل ثم يتركه لعمل آخر ثم لآخر دون أن يكمل أ￯ عمل من هذه الأعـمال, ومـع 
 والإجهـاد وبـالطبع لا بالإرهاقالتكرار, يصاب هذا الشخص بالتشتت والشعور الدائم 

 .ًضلا عن تأخره فى العمل أو الدراسةل مثله إلى تحقيق طموحاته وأهدافه, فيص
ًوبرغم عدم إتمام هذا الشخص لأعماله ومهامه, إلا انه يشعر دائـما بالتعـب والإرهـاق 

 .والإجهاد
وهذه المشاعر السلبية رغم أنها جسدية فى مظهرها; إلا أنهـا نفـسية فى أسـبابها, فلـيس 

كثرة ما تركه ولم « بسبب الإجهاد والإرهاق أو التعب بسبب كثرة ما فعله الشخص ولكن
ً, وذلك لأن الأعمال التى لم تكتمل تسبب للمرء ألمـا نفـسيا داخليـا »يفعله ً  بعـدم لـشعورهً

فيـسود . الرضا عن النفس والإحساس بعدم الإنجاز رغم ضـياع الوقـت ونفـاذ النـشاط
نتقـل بداخله اعتقاد بأنه غير قادر على الإنجاز فينعكس ذلك على أدائه مرة أخر￯ عنـدما ي

 فى العمل الجديد يدفعه الشعور بعدم القدرة على الإنجاز إلى يبدأإلى عمل آخر, فمجرد أن 
تركة قبل أن يكمله, وهكذا يدور هذا الشخص فى حلقة مفرغة من الشعور بعدم القـدرة, 

فتتبـدد طاقتـه ويـضيع نـشاطه  .واليأس من إتمام أ￯ عمل أو إنجاز أ￯ مهمة حتى آخرها
 .يويةويفقد طاقته الح

ولعلاج مثل هذه الحالات, وإخراج الإنسان من هذه الدوائر المفرغة, وإنقاذه مـن  •
 .المشاعر السلبية التى تفقده الطاقة الحيوية التى خلقها االله بداخله ليستفيد منها

 :نقدم بعض التوصيات النفسية والإرشادية كما يلى •

 .بدأ فيهمفكرة تكتب فيها كل عمل تريد أن تاحتفظ ب •

 .د وقت بداية العمل والفترة اللازمة للانتهاء منهحد •

 .لا تترك العمل الذ￯ بدأته حتى تنتهى منه •
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 .سجل وقت انتهاءك من كل عمل •

•  ￯إذا كان العمل يحتاج إلى وقت طويل أو جهد كبير قـد يـستغرق مهـام أخـر
لى أجزاء صغيرة بحيـث يـستغرق ل فترة أدائه, قم بتقسيم العمل إعاجلة خلا
 .زء منها ساعات قليلة يمكنك مواصلتها دون انقطاعأداء كل ج

اعتبر كل جزء من العمل الكبير الذ￯ تم تقسيمه مهمة مستقلة بذاتها, وحـدد  •
 .لها بداية ونهاية

 . منهالانتهاءاسجل وقت البدء فى كل مهمة صغيرة, وكذلك وقت  •

• ￯مهمة بدأتها حتى تنتهى منها ثم أبدء فى الأخر ￯ْلا تترك أ َ َ. 

وسجل بيدك كل ما تقوم به من أعـمال بالتحديـد . ا سبق فى كل أعمالككرر م •
ًوبالتوقيت مهما كان العمل صغيرا أو كبـيرا أو كـان سـهلا وبـسيطا أو صـعبا  ً ً ً ً

 .ًومركبا

 .لا تستهين بأ￯ عمل أديته وأكملته, حتى لو استغرق دقائق •

ر لتتذكر مـا وانظر فيها من حين لآخ.  هذه المفكرة فى متناولك باستمرارأجعل •
 ).بدأتها وأنهيتها(قمت به من أعمال 

ل فهـى سـجل انجازاتـك, من تصفح مفكرتك كل أسبوع عـلى الأقـلا تسأم  •
فكلما قرأتها تدفعك لمزيد من الإنجاز, ولا تنـسى أن تـضيف إليهـا المزيـد ممـا 

 .ستقوم به من أعمال بعد ذلك
إنها طاقتـك الحيويـة ..  قبلًبعد فترة ليست طويلة ستجد فى نفسك نشاطا لم تعهده من
 .الداخلية وقد عادت إليك بعد أن تخلصت من المشاعر السلبية

 بأنك قادر على أداء أعمالك والقيام بمهـام حياتـك عـلى أحـسن وجـه وأنـه وستشعر
وسترضى عن نفسك مما يحفز طاقتك . بوسعك إتمام الأعمال التى تبدأها على نحو يرضيك

ْتقبل عـلى مزيـد مـن الأعـمال ويرتفـع توقعـك للنجـاح, تك فيويزيد من حيو. وينشطها ُ
توقع الفشل ثم الفـشل ثـم الـشعور (وستنجح بإذن االله, وقد خرجت من الدائرة السلبية 

وقـع النجـاح وتحقيـق النجـاح ثـم ت( إلى الدائرة الإيجابيـة مـن )بالعجز ومزيد من الفشل
نـشط الذ￯ يزيـد الدافعيـة ويوهذا هو ) حالشعور بالرضا وزيادة النشاط ومزيد من النجا

 .الطاقة الحيوية ويساعد الإنسان على الاستفادة مما وهبه االله بداخله من طاقة طبيعية
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ًوكما توجد الطاقة الحيوية بداخل الإنسان, فإنها توجد أيـضا خارجـه, فى الكـون مـن 
 .ًحولنا, ويمكن الاستفادة منها أيضا لتنشيط العقل والجسم

لذ￯ نستنشقه يمـدنا بطاقـة هائلـة وخاصـة عـلى شـواطئ البحـار ا) النقى(أن الهواء 
ًوالأنهار, وعقب نزول المطر, وفى الحدائق المليئة بالأشـجار والـورود نهـارا حيـث تكـون 

 .كميات الأوكسجين عالية ونقية
الهـواء   ليـدخل إلى رئتيـه المزيـد مـنويستطيع الإنسان أن يتدرب على النفس العميـق

ُإن الاستمرار على هذا التدريب لدقائق قليلة يوميا يفيد ). لأكسجين(ة المشبع بأكسير الحيا ً
. فى إدخال الطاقة اللازمة لتنشيط الجهاز الحيو￯ للإنسان, وتنشيط الطاقة الحيوية الداخلية

ًوإلى جانب التنفس العميق, يمكن السير لمدة نصف ساعة على الأقـل يوميـا أو يومـا بعـد  ً
ً بـشرط أن يكـون الـسير منـتظما متواصـلاخيوم يؤد￯ إلى تنشيط الم فقـد أكـدت نتـائج . ً

ًالدراسات فى هذا المجال بما لا يدع مجالا للشك أن المشى المنتظم فى الهـواء الطلـق ـ بعيـدا  ً
 .عن مصادر التلوث ـ يفيد جميع أعضاء الجسم وأولها المخ

عميق يملأ رئتيه إن الغذاء الأساسى للمخ هو الأكسجين, والإنسان بتدريب التنفس ال
بالهواء المحتو￯ على غذاء المخ والذ￯ يصل إليه عبر الدم, وكلـما زادت كميـة الأكـسجين 
الواصلة للمخ, كلما زادت الطاقة الحيوية بداخل الإنسان, وهذا يـؤد￯ إلى زيـادة النـشاط 

 . وقد استفاد من الطاقة الخارجية والداخلية.والحيوية والإقبال على الحياة
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Wאאאאא 
 

١ JאW 
ْ عملنا فيه ما عملنا, وتركنا ما تركنـاإن الأمس قد انقضى ِْ َ والغـد بيـد االله وحـده, قـد . ََ

 ..نعيشه أو لا
 فهو ملكنا وحدنا وعلينا أن نستغل سـاعاته ودقائقـه ًأما اليوم وعندما نستيقظ صباحا

ًنموذجا نفتخر به, وذلـك إذا اسـتطعنا إدارة اليـوم بأنفـسنا إدارة لصالحنا, وأن نجعل منه 
 .جيدة

يعطيـه الأهميـة التـى يـستحقها, ولا يـترك ًعلى الإنسان إذن أن يكون مديرا ليومه بأن 
 .الأمور للظروف ولا للعشوائية, ولا للآخرين

قيق ما كل فرد يستطيع أن يتخيل الصورة التى يحب أن يكون عليها يومه ثم يخطط لتح
 .تخيله

ًك صفحة بيضاء ـ وهو كذلك فعلا ـ وإذا لم ترسـم هـدفك وخطتـك لهـذا ميوتصور 
فينثـرون عليهـا . اليوم وتركتها بيضاء كما هى; فقد سلمت صحيفة يومك لعبث الآخرين

ما يشاءون, ومن المؤكد أنهم لا يريدون إلا مصالحهم الشخصية, ولا أقـول الإضرار بـك 
 نهاية اليوم لن تجد فى صفحتك إلا الفوضى, والعشوائية, وقد مر وفى... وقد يكون كذلك

 .ًاليوم دون أن تحقق شيئا له قيمة
نهـض ع وقتك, وبمجرد أن تفيق مـن نومـك إر يومك, فلا تضييأما وقد قررت أن تد

ًوتناول الورقة والقلم ـ ويا حبذا أن يكونا بجوار سريـرك دائـما ـ وأرسـم خطـة ليومـك, 
حدد ما تحـب أن يكـون عليـه يومـك, ومـا . يجب أن تفعله خلال ساعاتهوضمنها كل ما 

وكلما أوضحت لنفسك ما تريده ليومـك, كلـما أيقظـت . تحب أن تكون أنت فى هذا اليوم
يمدك بالتفكير المبـدع, وتـذكرت أهـدافك, ونظمـت خطواتـك ذهنك ونشطت عقلك 
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ًوحددت توجهاتك, وستكون بإذن االله فاعلا ومنجزا وإيجابي ً  لا تسمح للغـير .ا طول اليومً
ًإن أيامنـا هـى صـحائف حياتنـا, وهـى أيـضا . أن يملى عليك ما تفعلـه فيعـوق خطتـك

َّصحائف أعمالنا التى تحسب إما لنا وإما علينا َّ. 
 :فعلى الفرد أن يسأل نفسه كل يوم •

 ماذا أريد أن أسجل فى صحيفة يومى?
 : نفسه فى نهاية اليومثم عليه أن يسأل •

 ًصلح أعمالى خلال هذا اليوم لتكون نموذجا لأيامى القادمة?هل ت: س 
 هل يمكن تقييم سلوكياتى وأفعالى من خلال ما فعلته اليوم?: س 
 هل أنا فخور بما صنعته اليوم?: س 
  اليوم?ىهل أنا راض عن نفس: س 
 .أما الإجابات المتوقعة فقد تكون بالإيجاب أو بالسلب •

 :فقد يجيب البعض
 .ًآخر لأجعله نموذجا لأيامى القادمةًأريد يوما 
ًأمامى أعمال هامة خلال الأيام القادمة وسأنشط فى أدائها وسأكون فخورا : ويقول آخر

 .بها
 .ًوقد تمر الأيام دون أن يفعل شيئا يفتخر به اللهم إلا التسويف والتأجيل لليوم القادم

 ..إن الإنسان لا يضمن القادم من الأيام
ُاته? وإذا عاش; هـل يـضمن صـحته? وإذا عـوفى; هـل يـضمن هل يضمن إنسان حي

إمكانياته ووقتـه ومـا سـيحدث فى ذلـك اليـوم البعيـد? وهـل يـضمن الظـروف البيئيـة 
 والمجتمعية التى تحيط به? وهل يضمن الآخرين?

ًأغتنم خمسا قبل خمس; حياتك قبل موتـك, صـحتك قبـل «: يقول الرسول الكريم 
 .»اغك قبل شغلك, وغناك قبل فقركمرضك, شبابك قبل هرمك, فر

ًكل يوم عالم مصغر لكل حياته, وأن يجعـل منـه نموذجـا لجميـع عتبر أن على الفرد أن ي
فيحدد أهدافه لهذا اليوم, فإن تحديد أهداف اليوم منذ بدايته يوجه تحركات الإنـسان . أيامه

ًئما بعمل مفيد سجله ًخلال اليوم كله, ويوفر طاقته للعمل الإيجابى حيث يجعله منشغلا دا
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.  وهذا بالتأكيد سيكون أفضل من ترك صفحة يومك خاليـةه,بيده ليكون من أهداف يوم
 ما يخطه الناس على صفحتك, وقـد فلا تدر￯ ماذا سيفعل بها الآخرون, فقد تضطر لقبول

ً ما كان عليك أن تفعله لنفسك, وإن فعلت شيئا فسيكون لغيرك, ونادرا مـا ينفعـك ىسنت ً
ً, ولا مدروسا ولن يراعـوا فيـه ًإن ما يخطه الآخرون لغيرهم لن يكون منظما.  يضركبل قد

ومـع .. ثم يتخبط الإنسان بين الفوضى والعشوائية وخطـط الآخـرين. لا مصالحهم فقطإ
وعندما يأتى موعد النوم; يجد صعوبة فى . الارتباك والسلبيةبنهاية اليوم ينتاب الفرد شعور 

ا يعانى من الأرق وللأسف سيؤثر هذا على اليـوم التـالى, حيـث يبـدأ ًنوم هادئ, وغالبا م
الفرد يومه فى حالة من الشعور بالإعياء والتعب والإرهاق بـسبب حالتـه النفـسية الـسيئة 

 .نجاز لأعمال هامة كان يجب أن يؤديهاع الوقت, وقلة الفاعلية, وعدم الإالتى تنتابه لضيا
 لكن كيف ذلك?.  الإنسان ألا يجعله يتكررٍيوم أو أكثر; فعلىفإذا حدث هذا 

َأن يتذكر الأيام التى لم يخطط لهـا وتركهـا للظـروف وينظـر كيـف ملئـت بالعـشوائية  ِ ُ ُ
ًوليبـدأ فـورا فى تـدارك . وم على ما فـاتً لا يمكث طويلا لعتاب النفس واللثم. والسلبية

كه لعشوائية الظـروف ولا ولا يتر. يومه الجديد قبل أن يفلت منه, وليضع خطته لهذا اليوم
 :هلآخرين الذين لا يهمهم أمرلسلبيات ا

على الإنسان الذ￯ يريد أن يصنع يومه بيـده, أن يرسـم الـصورة التـى يحـب أن يراهـا 
لنفسه آخر اليوم, وفى ضوء تلك الصورة يحدد خطواته, وتوجهاته طوال اليـوم, وأن يبـدأ 

ًفورا فى التنفيذ مستغلا ساعات اليوم ودقائق  .ه لتحقيق غاياتهً
وأن يتفاءل بالغد . ًوعليه أيضا أن يثق فى قدراته وإرادته ليكون اليوم أفضل من الأمس

 .ويصر على أن يكون أفضل من اليوم
٢ JאאאאW 

عندما يكون على المرء أن يقوم بعمل ما, قد يجد صعوبة فى البدء, وذلك لأنه غالبـا مـا 
ًضحة, والمهام غير محددة, وقد يكون العمل جديدا عـلى هـذا الفـرد تكون البدايات غير وا

ولم يعتاده, وقد يكون الفرد يخشى الفـشل أو أنـه يبتغـى المثاليـة والجـودة العاليـة فى هـذا 
 .العمل

?, ومن أين يبدأ? وهل لو بدأ هكذا ستكون ًوقد يمكث المرء طويلا يفكر فى كيف يبدأ
ًيقة أخر￯ يكون العمل أفضل?, لكنه لا يبدأ ولا يفعل شيئا النتيجة جيدة? أو إذا ابدأ بطر
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ومـن المعلـوم فى دراسـات علـم الـنفس . إلا الخيال والحلم بالمثالية بـدون عمـل حقيقـى
َإذا كـسل «, و»أن التوقف عن العمل يؤد￯ إلى كسل العقـل«الإنسانى وأبحاث السلوك;  َ َ

داد الكـسل, مـة وتقـل الدافعيـة فيـزة تضعف العزي, وعندما تفتر الهم»مةالعقل فترت اله
 .ويظل الفرد يدور فى حلقة مفرغة من الكسل ومزيد من الكسل

وليس هناك مخرج من هذه الدائرة السلبية إلا بالعمل لأن العمل ينشط العقل مهما كان 
 .»!!وإذا خشيت البداية; فلتبدأ على الفور«ًبداية بسيطا, الهذا العمل فى 

و ـل ولــر فى العمــ استمـلى,ـُت المثــت ليـسـإن كانـوة ـريقـ طل بـأ￯ـدأ فى العمـاب
ل إلى الجودة ـُورة غير مرضية, وتأكد أنه مع الاستمرار فى العمل ستحسن الأداء وتصـبص

 .وق عنهاـة وقد تتفـالمطلوب
 .» إن مشوار الألف ميل يبدأ بخطوة«: يقولون
ظل الإنسان فى مكانه يفكـر فى وإذا » إذا لم تبدأ بالخطوة الأولى ستظل مكانك«: ونقول

ًهل يبدأ بطيئا أو يبـدأ سريعـا أو : ُالمشوار الطويل, ويحير نفسه فى اختيارات فى خياله; مثل ً
إلى غير ذلك من تخيلات بـدون عمـل; سـيظل حبـيس الخيـال ... حتى يبطء ومتى يسرع
ًأما إذا بدأ فورا ولو ببطء فسيصل حتما. ًوسيسبقه الآخرون حتما و تقـدم عليـه وحتـى لـ. ً

 .غيره, فلا ينشغل بتفوقهم, وينشغل فقط بمساره هو, وفى هدفه الذ￯ يسعى إلى تحقيقه
بعض الأعمال تكون كبيرة فتبدو صعبة, أو يستحيل إنجازها دفعه واحدة; وهنا ينبغى 
تقسيم العمل إلى عدة أجزاء, ثم يتم ترتيبها من الأسهل إلى الأصـعب عـلى أن يـتم البـدء 

لينشط العقل وتتنبـه جميـع . سهل من أجل تحد￯ حالة الكسل والإسراع بالعملبالجزء الأ
القدرات العقلية التى ستعمل بكامل طاقتها بعد الاستمرار فى العمل, ويتحسن أداء الفرد 
فتعلو همته وتزداد دافعيته, وهذا من شأنه أن يحفز الأفكار الإبداعية, فيصبح بمقدور الفرد 

ُة, أو التى كان يراها كذلك عند البدء, وسيكمل العمل على أحـسن أن يؤد￯ المهام الصعب
 .ما يكون وأفضل مما تصور

فكلـما نـشطت الحـواس; .  قوية موجبةارتباطيهإن العلاقة بين العقل والحواس علاقة 
وإذا سكنت الحواس أو توقف الإنسان عن الحركة; كسل العقل وتعطل . كلما نشط العقل

فإذا كان العمل المطلوب من الإنـسان أداءه مـن النـوع الـذ￯ . نطقىالتفكير العقلانى والم
.  يتحرك ليفكر بطريقة منطقية عقلانيـةيحتاج إلى روية وتفكير قبل البدء فيه; فعلى المرء أن
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ًفالحركة هى التى توقظ العقل وتنشطه فيعطى الإنسان أفكارا إبداعيـة للتخطـيط للعمـل 
 .والبدء فيه
أنـا أفكـر فى «, وقد يقول لنفسه أو لمن حوله  إلى السكون والراحة أخلد الإنسانأما إذا

لا   فإنه يخطئ فى حق نفسه وعقله; لأن السكون والاسترخاء,»الأمر وأنا فى حالة استرخاء
يوقظ العقل الواعى, ولا يؤد￯ إلى تفكير منطقى, لكنه يؤد￯ إلى الكسل, ويـوقظ العقـل 

لا وعى, فيسرح الإنسان فى لُشاعر قديمة دفنت فى اُالباطن, وقد يخرج مكنوناته, ويؤجج م
 ..خيالات قديمة, أو فى أمنيات بعيدة

 فى الواقـع, وإذا عـاد إليـه فسيـشعر ًعد كثيرا عن العمل الذ￯ هـو بـصددهذلك يبتبو
 .بصعوبة كبيرة فى البدء فيه بل وفى مجرد التفكير فيه

 :والسؤال الآن
 الواعى والتفكير المنطقى?? العقل هى الحركة المطلوبة لتنشيطما 
إن هذه الحركة قد تكـون فى أن يمـسك الإنـسان بورقـة وقلـم, فيكتـب عنـاصر  •

ُالموضوع الذ￯ يفكر فيه, وعليه إذن أن يكتب جميع أبعاد هذا الموضوع ومتغيراته, 
 اليد بالكتابـة, ى حركاتفف. نهثم يكتب تصوراته الشخصية ع. وكل ما يتعلق به

قراءة أو الأذنـين بالـسمع لمـا سـجل أو لمـا كتـب, فى هـذه وحركات العينين بـال
بية الواصـلة للمـخ مـن شيط للإشارات العصالحركات جميعها لحواس الإنسان تن

ى ويرسـل الحواس, فينشط الذهن والتفكير ويبدأ العقل الواعى فى التفكير المنطق
 .ن قبل تكن فى تصوره مالأفكار الخلاقة التى توصل للإنسان حلولا وبدائل لم

ًوقد تكون الحركة المطلوبة, فى أن يتحرك المرء سيرا عـلى الأقـدام, يمـشى وحـده  •
لمسافة غير قصيرة, على أن يصطحب موضوعه أو مشكلته معه, ففى السير حركة 

إضـافة إلى الحـصول  بل ولكل الأعضاء الحركية والفسيولوجية,.. لكل الحواس
 .مما يضاعف من نشاط العقلعلى قدر كبير من الطاقة الحيوية الخارجية 

ًوبعد العودة مباشرة يمكن للفرد أن يتناول الورقة والقلم ليبدأ فورا فى كتابة الموضـوع 
الذ￯ يريد, أو تخطيط لحـل المـشكلة التـى كانـت تؤرقـه, وسـيندهش وهـو يـسترسل فى 

نـاك الكتابة, وقد توالت عليه عشرات الأفكار الإبداعية والحلـول الابتكاريـة, ولم يعـد ه
 .صعوبة ولا مشكلة فى العمل والاستمرار فيه
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ما يتحرك الإنسان فإنه يتناغم ويتوافق مع الكون كلـه; لأن الكـون فعند... إنها الحركة
: وأوضح مثال على ذلـك. كله يتحرك, وإذا توقف أ￯ شىء عن الحركة; أصيب بالعطب

ًإذا وضع فى مكان مغلق ثابت لفترة, يصبح ماء راكدا... الماء ً   .ً آسنا وغير صالحُ

ًوأحيانا تكون الحركة المطلوبة لتنشيط العقل الواعى, والوصول إلى أفكار مبتكرة  •
ًلوب وفور فى موضوع ما, أو حلول لمشكلة معقده, أن يمارس الإنسان العمل المط

 عن القيود والتعليمات, كأنه يـمارس هوايـة مفـضلة, وذلـك الإبتعادلكن بشرط 
￯ لعقله, فتخرج قدراته الكامنة, ويـزداد حماسـه, وبعـد حتى يوفر التحرر الفكر

  .ذلك يمكنه التجويد والاتقان واتباع قواعد العمل وتعليماته

 :وفيما يلى أمثلة تطبيقية على ذلك لبعض الأعمال والمهن
 :الكاتب: ١مثال 

عندما يكون لديه موضوع هام يريد أن يتناولـه بدقـة وتفـصيل, قـد يـساوره شـك فى 
شى من عدم قدرته على عرض طلوب, أو يخ إخراج هذا الموضوع فى المستو￯ المقدرته على

ًفنجد هذا الشخص يؤجل الكتابة, ولا يبـدأ فيـه أبـدا, . كل أبعاده وجوانبه بصورة لائقة
  .وقد يتركه برمته

 الموضوع لكن بحريـة هو أن يتناول قلمه ويكتب فى نفس: والحل الأمثل فى هذه الحالة
 .ًيق, ولا ترتيب, وبعيدا عن أ￯ تعليمات أو قيود, وبلا انتقاد حتى من نفسهقتامة, بلا تد

ً تلقائيا ويأخذ فى شطب سطور وإعـادة أخـر￯, يتحمسومع الاستمرار فى الكتابة, س
ثم يعيد ويدقق, ويصحح, وقـد يمـزق الأوراق التـى كتبهـا كلهـا, ويعيـد كتابـة أوراق 

 لكن هذه البداية ستكون بفكـر مبـدع, وذهـن أخر￯, ويبدأ فى كتابة الموضوع من جديد,
 لىوسيخرج الموضوع عـ. ل بكامل طاقته, وأفكار منطقية من عقل قد نشط وبدأ يعمقدمت

 .أحسن مما أراد, وأفضل مما تصور
 :; الرسام٢مثال 

, أو إتقانهـا ويخـشى ألا يـستطيع لبدء فى رسم لوحة ذات أهمية خاصة,قد يتعذر عليه ا
ويظل يؤجل العمل فى هـذه اللوحـة, أو ..  من إكمالها, أو هكذا يتصورأن يبدأ ولا يتمكن

 .يكسل عن رسم غيرها, وقد يترك الرسم كله
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 :لهذه الحالة نقول
￯ ًعلى هذا الرسام أن يخرج بهوايته وأدواته بعيدا عن مرسمه, ويبتعـد عـن المكـان الـذ

رية فى رسم ما يتراء￯ لـه فى  إلى الطبيعة, ويترك ليده الحاعتاد فيه الرسم, ويفضل أن يجلس
الطبيعة أو فى الخيال, ومع الاستمرار فى الرسم كما يحب بحرية وانطلاق; سـيتداعى أمامـه 
ًموضوع اللوحة الهامة, وقد تبلورت أركانها وأبعادها فى ذهنـه, وسـيبدأ فى رسـمها فعـلا 

ُبسهولة ويسر, سيعود فورا إلى مرسمه ويتنـاول أدواتـه وسـيقبل عـلى رسـمه  فى سلاسـة ً
.. وسـيندهش لإقبالـه عـلى إتمـام لوحتـه بدافعيـة عاليـة وإصرار عـلى الإكـمال.. وإتقان

 .وستكتمل فى وقت أقل مما تصور وبصورة جيدة وأفضل مما تخيل
 :المحامى: ٣مثال 

إذا كان عليه أن يترافع فى قضية خطيرة, أو قضية تهم الرأ￯ العام, وسيحـضر المرافعـة 
دد فى كتابة المذكرة التى يحضرها للمرافعة, وقد يخـشى أو يهـاب شخصيات هامة, فقد يتر

ُ الخصم, أو يطلب منه تفـسير مـا يقـول ن يقاطعهوقف, وقد تتملكه هواجس كثيرة, كأالم
إن كل هذا مشاعر سلبية وتهيئات انفعاليـة متوقعـة لـيس لهـا أسـاس مـن ... فلا يستطيع

رافعـة المضيره وهو التركيـز فى كتابـة الصحة لذلك يتعطل عن العمل الحقيقى المطلوب تح
 .وتحضيرها بدقة واتقان, وقد يؤجل الأمر بحجة أنه غير جاهز أو غير مستعد

ُأن يغلق عليه مكتبه, ويؤد￯ بروفة للمرافعة, ويتخيـل جميـع : نقول فى مثل هذه الحالة
يـد الشخصيات التى يتوقع حضورها ويتخيل قاعة المحكمة وهيئتها, ثم يقول كـل مـا ير

قوله فى تلك القضية بلا تردد, ولا خوف من نقد أو تهكم أو مقاطعة, وبعـد الانتهـاء مـن 
ستزداد ثقته بنفسه, وسيتحفز لكتابة مرافعته بدقة واتقان وقـد .. قول كل ما أراد توضيحه

وسـيكون . استعاد فى ذهنه الكثير من الجوانب التى ربما خفيت عنه بسبب التردد والخـوف
ًفعة فى الواقع أكثر ثباتا وأكثر جرأة, ولن يخش انتقاد الآخرين أو مقاطعتهم له, فى يوم المرا

ُوسيكون قادرا على تفسير ما يقول إذا طلب منه ذلك ً. 
 :المعلم: ٤مثال 

قد يكون فى بداية عمله أو أنه سـيدخل لأول مـرة لطـلاب المرحلـة الجامعيـة أو نهايـة 
.. تر أو القلق كلما فكر فى مواجهة الطلاب لأول مـرةالمرحلة الثانوية, فقد ينتابه بعض التو

ًفعليه أن يدع الأفكار الوهمية والتـصورات التـشاؤمية, ويبـدأ فـورا فى ممارسـة التـدريس 
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ًخارج قاعة الدرس, وله أن يحضر أحد أصدقائه الحميمين أو إخوته الأصغر سنا ليقومـوا  ُ
 روف كـل شـخص وإلىمر يرجع إلى ظأو أن يتخيل وجود التلاميذ, فالأ... التلاميذبدور 

ًثم يشرح الدرس, ويضع أسئلة أفتراضـية, وعليـه أيـضا أن يـضع . ما يفضله ويستحسنه
وعندما يذهب فى اليوم التـالى . ًلكل سؤال جواب أو أكثر مراعيا الفروق الفردية للطلاب

ًإلى قاعة الدرس فعلا ويواجه طلابه سيكون أكثر إبداعا فى عـرض الـدرس, وسيت حـسن ً
أسلوبه وأداءه فى إلقاء الأسـئلة, وفى تـصحيح أجوبـة الطـلاب وشرح المزيـد, وسـتكون 
قدرته على ضبط سلوكيات طلابه أفضل مما كان يتـصور وسـيكون أقـدر عـلى اسـتغلال 

 .الوقت وإدارته
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 وينظمـه ويحـدد ذا العمـل كل عمل يقوم به الإنسان يجب أن يسبقه فكـر يـومى بهـإن
عمالنـا بـلا فكـر قد الحافز للعمل, وتـصبح أنا عن التفكير نفف توقدافه, أما إذاوجهته وأه

ًطواته, فضلا عـن ضـياع الهـدف ً عشوائيا بلا خطة تحدد معالمه وخصبحُوالعمل بلا فكر ي
 .ًمن ذلك العمل, وعندما يضيع الهدف قد نتوقف عن العمل تماما

, وتـنخفض ثقتـه بنفـسه وتقـل الفكـرتعطـل عمل يصبح مإذا توقف الإنسان عن الو
وهكـذا . فاعليته ويشعر بالسلبية, وهذا من شأنه أن يؤد￯ إلى كسل العقل وجمود الأفكار

يظل الإنسان داخل دائـرة مغلقـة مـن قلـة الفكـر وقلـة العمـل, وتـسود حياتـه الـسلبية 
 .واللافعالية

ًلإحجام عن أ￯ عمل مهما كان سهلا أو ُ يلاحظ عليه اوعندما يصاب المرء بهذه الحالة;
 .وذلك لعدم ثقته بقدراته على الإنجاز أو الأداء. ًبسيطا وفى متناول قدراته وإمكانياته

ًوإذ طلب منه عمل يكون الرد جاهزا وبدون تفكير  . »إن هذا العمـل صـعب ومعقـد«ُ
النظر ولكن بدون وإذا قل له أنه عمل سهل بسيط لكنه يحتاج لشىء من التفكير, فإنه يعيد 

 .»إنه عمل طويل يحتاج إلى فريق عمل وليس إلى شخص واحد«: تفكير; ثم يقول
ُيجد المبرر تلو الآخر لترك العمل حتى لا يعمل عقله وهو فى الواقع لا يريـد ... وهكذا

ًالتفكير, ولا يريد أن يشغل ذهنه بفكر عقلانى مبرر ذلك بأنه يريح عقله أو يعطـى عقلـه ا ُ
 الراحة والاستجمام; لكنه لا يدر￯ بأن حياة العقل فى الفكر, وفى استمرار التفكـير فترة من

وأن التوقف عن التفكير يصيب العقل بالسلبية والركـود ثـم . والعمل, وليس فى التوقف
والشخـصية الـسلبية . تنصرف السلبية على كل حياة الفرد وتصبح صفة سائدة لشخصيته

ً على صاحب الشخصية المتشائمة النظر دائما إلى أسوء مـا فى ًتكون غالبا متشائمة, ويلاحظ
 .الأشياء, ولا ير￯ إلا المشكلات, ولا يتوقع إلا الصعوبات
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ِّوعندما يصبح الشخص متشائما, فإنه لا ير￯ نفسه كذلك لأنه تعود أن يجـد المـبررات  َ ً ُ
لتفكـير لكسله عن العمل, ويـضع العقبـات فى سـبيل التفكـير المنطقـى, ويتوقـف عـن ا

العقلانى فى أ￯ مشكلة, وقد أوهم نفسه والناس بأنه واقعى, وأن الواقع سـىء, ويـصف 
ما أن هناك جوانب سـيئة, ن الجوانب المضيئة فى الواقع, فكنفسه بالواقعية دون أن يبحث ع

ًتوجد أيضا جوانب جيدة, لكنه لا يراها بسبب توقعاتـه الـسيئة ونظرتـه التـشاؤمية لكـل 
 .شىء

ًعندما يواجه شخصا متفائلا حيـث يبـسط الأمـور, وينظـر لأفـضل مـا فى وللأسف,  ً
ولا ... الأشياء أو يذكر له أجمل ما فى الكون; فإنه لا يعجـه, ويـصفه بأنـه شـخص خيـالى

 .يعترف بتفوق غيره ولا بتقدمه عليه
 .ًودائما يبرر فشله فى عمله بصعوبة هذا العمل وبكثرة تعقيده ومشكلاته

 :والسؤال الآن
كيف لهذا الشخص أن ينمى ذاته ويصلح مـن توجهاتـه وينـشط عقلـه ليـصحح  •

 معتقداته ويطور نفسه وينتقل من السلبية إلى الإيجابية ومن التشاؤم إلى التفاؤل?
عليه أن يبدأ بتنشيط دافع التفوق والتقدم; وذلك بتوفير فرصة للنجاح فى مهمة صغيرة 

ضها على عقله, ويكتب أبعادها, ومتغيراتها بشرط أن تكون مهمة عقلية تتضمن فكرة يعر
أو عناصرها وعواملها, فيستعيد نشاطه العقلى, ويعيـد لعقلـه التفكـير المنطقـى, وعنـدما 
يصل إلى حل يبدأ فى تطبيق ما توصل إليه عقله, وبذلك يستعيد ثقته فى قدرته على التفكير 

ًب قليلا, وهكذا كلما نجح ثم يكرر ما فعله فى مهمة أخر￯ أصع. ًوالعمل أيضا. الصحيح
والمهم الاستمرار . فى عمل سيزداد لديه الدافع للإنجاز وتحقيق نجاح فى مهام أكثر صعوبة

 .وعدم التوقف
ًوعنــدما يواجــه الــشخص عمــلا صــعبا أو مهمــة شــاقة فى الواقــع; فعليــه ألا يفكــر  ً

أ بالقـسم الـسهل بالصعوبة أو المشقة, لكنه يقوم بتقسيم العمل إلى أجزاء صغيرة ثـم يبـد
وعليه . حتى إذا أنجزه انتقل إلى قسم آخر أقل سهولة وهكذا حتى ينتهى من انجاز العمل

م العمـل أو تجـزئ يًأيضا أن يعطى لعقله الفرصة والوقت للتفكير المنطقى فى كيفيـة تقـس
وليبـدأ بعـد ذلـك فى . المهمة التى تبدو له صعبة أو شاقة وأن يضع خطة إجرائيـة للتنفيـذ
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إن مـشوار الألـف ميـل يبـدأ «: ًطوة الأولى بلا تردد ولا تكاسل, ويقول فى نفسه دامئـاالخ
ُإن ما لا يدرك كله لا يترك كله«: ًويقول أيضا. »بخطوة ُ«. 

وبعد الانتهاء من إنجاز الخطوة الأولى ستزداد دافعيته لإنجاز الخطوة التاليـة ثـم التـى 
وسينجح فى إتمام العمل فى وقت أقصر من الوقت وهكذا تزداد دافعيته أكثر وأكثر .. تليها

 ￯إلى مزيد من الإنجاز, كما أن النجاح يؤد ￯حدده فى خطته, وذلك لأن الإنجاز يؤد ￯الذ
 .إلى مزيد من النجاح

لى مزيد من الكسل ثم إلى الفشل, وأن الفشل هوم المخالفة نجد ان الكسل يؤد￯ إوبمف
 .يؤد￯ إلى مزيد من الفشل

النـشاط; فـإن العقـل لـيس سم يحتاج إلى الراحة بعـض الوقـت لتجديـد وإذا كان الج
ً فإنه يحتاج إلى تنشيط الفكر ليعطينا مزيدا من الأفكار العقلانية المنطقية بعيـدا عـن كذلك, ً

. الإنفعالات والمشاعر العاطفية التى تعطل عمـل العقـل, وتطمـث عـلى قدراتـه الخلاقـة
وكلما وثق الفرد فى عقلـه وأتـاح . الإنسان عن الأنعامُفالعقل خلق ليعمل وهو الذ￯ يميز 

ًله فرص التفكير العقلانى المنطقى; كلما أصبح فاعلا وإيجابيا ومتفائلا, وزادت لديه فرص  ًً
وبذلك تسود حياته الإيجابية والفاعليـة, وتـزداد ثقتـه بنفـسه وبقدراتـه, . النجاح والتقدم

ُ وأعماله, وحينئذ قد يطلق عليه البعض بأنـه هدافهًإتقانا بعد تفكير وتخطيط لأفيعمل أكثر 
, ونطلـق عليـه فى علـم الـنفس »أنه شخص فاعل لا يكل ولا يمل«أو » شخص دؤوب«

 متفائلـةيتمتـع بشخـصية «وفاعـل وإيجـابى, و» شـخص سـو￯«والصحة النفسية; بأنـه 
 .»وإيجابية

 كثير من خلقه, وحياة إن العقل من النعم التى منحها االله تعالى للإنسان, وفضله به على
العقل فى شغله وليس بتعطيله, فهو الذ￯ يمد الإنسان بالإرادة, والطاقـة الحيويـة اللازمـة 

وكلما استمر العمل بالعقل والتفكير العقلانى, كلما زادت دافعية الإنـسان لإثـراء . للعمل
نطقـى لكـن تعطيـل العقـل, والتوقـف عـن التفكـير الم. حياته, ما دامت الحيـاة مـستمرة

إبداعاته, واقتـصار حياتـه عـلى الأعـمال العقلانى, يؤد￯ إلى تعثر أعمال الإنسان, وتوقف 
وتـصبح حيـاة . الروتينية اليومية التى تؤديها الأعضاء الحركية للجسم بلا فكر, ولا تجديد

 .الإنسان كالماء الراكد ليس لها فائدة ولا معنى ولا هدف
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ه من الجمود أو تعطل الفكر; على المـرء أن يلجـأ وللمحافظة على نشاط العقل, ووقايت
, فالقراءة تغذ￯ العقل, وتنشط الذهن, وتطلق الطاقـات الفكريـة, ويـصبح »القراءة«إلى 

 .من السهل الاستفادة بالعقل فى حل المشكلات, ومواجهة المواقف الصعبة
ة, ومن الممكن تخصيص وقت للقراءة ولو يسير بحيـث يتخلـل جـدول الحيـاة اليوميـ

فالمهم هو المواظبة على القراءة, وسيشعر الفرد بالفائدة حين ير￯ أثر قراءاته على كثـير مـن 
 .نواحى حياته لا سيما الحياة الثقافية والعملية

ًوتؤكد نتائج الدراسات فى هذا الخصوص; أن الذين يقرأون باستمرار لمدة ساعة يوميا 
لات, وعـلى التعامـل الجيـد مـع زمـلاء  المـشك حـلعلى الأقل, يتمتعون بقدرة عالية على

ًالعمل, وأنهم أكثر تفاعلا مع أسرهم وأصدقائهم, وأنهم يتميزون بقدرة فائقة على التوقع 
 .والاستنتاج واتخاذ القرارات

وعندما تتحول القراءة إلى عادة سلوكية وعقلية; تزداد معـارف الفـرد, ويتجـدد بنـاء 
التنظـيم «ومـن الجـدير بالـذكر الإشـارة إلى أن . ةتنظيمه المعرفى, وتتـسع خلفيتـه الثقافيـ

ستقر بداخله مـن  والتى تحمل كل ما تعلمه وكل ما االخلفية الثقافية للإنسان,«هو » المعرفى
 .»و معتقداتمعلومات أ

ومن فوائد القراءة; أنها تضيف لهذا التنظيم فتجدد ما بداخله وتثر￯ محتواه, وتـصحح 
. ُعلومات خاطئة وتستبدلها بالصحيح, كما أنها تصقل الخـبرةالمعتقدات, وتعدل ما به من م

ا تم الاختيـار الـصحيح لنوعيـات الكتـب والتـى تتناسـب مـع والمهارات المختلفة ـ إذا م
التخصص أو الهواية والخبرات المكتسبة ـ لذا; كان من الأهمية بمكان أن يبذل الفرد بعض 

الوقت فى اختيار الوان الطعام والشراب لتغذية فكما يبذل الجهد و. الجهد فى اختيار ما يقرأ
ْالجسد عليه أيضا أن يحسن الاختيار لعقله ما يغذيه ُ ً. 

سلامة الجـسم تتوقـف عـلى سـلامة «فإن . »العقل السليم فى الجسم السليم«وإذا كان 
مات مفيـدة ومعتـبرة, فسينـشغل وعلى المرء أن يعلم أن العقل إن لم تشغله بمعلو. »العقل
 .ضرلأمور, أو بمعلومات لا تنفع وقد ت اهبتواف

 :وذلك كما يقول علماء الدين
 .»ةيشغلتك بالمعص«وفى قول . »يةصُ تشغلها بالطاعة; انشغلت بالمعإن النفس إن لم«
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 :ونقول فى الصحة النفسية وعلم النفس
 لديه حاجة إلى المعرفة وهى من الحاجات الإنسانية التى تحتـاج) أ￯ إنسان(إن الإنسان 

وإن لم يسعى الإنـسان . سدية كالطعام والشرابالإشباع مثلها مثل أ￯ حاجه أخر￯ جإلى 
سيجد نفـسه مـشغول لإشباع حاجته إلى المعرفة بمعارف ومعلومـات جـادة ورصـينة; فـ

ائها إلا قتل الوقت أو لا طائل منه, ومهموم بأشياء تافهة, لا يجنى من ور بالقيل والقال فيما
. ثم يندم الإنسان على ما فـات... قت يضيع العمر, وتضيع الأهدافاع الويضإضاعته, وب

إصـابة الإنـسان بالـشيخوخة إلى وقد يؤد￯ تعطل العقل عن التفكير أو انشغاله بالتوافه, 
 أعراضها وأمراضها فى وقت مبكـر وخاصـة مـرض الزهـايمر, وخـرف المبكرة أو ظهور

 .الشيخوخة
شـخاص المـشتغلون بالبحـث العلمـى, أو ومن المعلومات التى باتـت مؤكـدة; أن الأ

ًبالتعليم والتعلم, هم أقل عرضة لمثل هذه الأمراض, فضلا عن تأخر أعراض الـشيخوخة 
عندهم وخاصة المتعلق منها بالقدرات العقلية, والذاكرة, والتـذكر, والانتبـاه والتركيـز, 

 .واستخدام الخبرة, وحل المشكلات
لع عـلى مـا تنتجـه عقـول الآخـرين, وقـد يـستفيد ومن فوائد القراءة; أن الإنسان يط

القارئ أكثر من استفادة الباحث المتخصص, لأن هذا الأخير قد انـشغل بتخصـصه, أمـا 
 .القارئ فإنه يحصل على نتاج متخصصين فى شتى صنوف المعرفة
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 الأخـشاص الـذين لا يتمتعـون حتى هـؤلاء. ٌيولد كل إنسان ولديه قدر من العبقرية
بل إن بعض ضعاف العقول أو ما نطلق عليهم ذو￯ الإعاقة . بمستويات عالية من الذكاء

هكذا تشير الدراسات المهتمـة بالبحـث عـن ... الذهنية لديهم قدر من العبقرية فى مجال ما
 .مجالات الإبداع والعبقرية لد￯ الإنسان

 ].٢: الفرقان[ m ¾ ¿ À    Á   Â  l: يقول الحق تبارك وتعالى
 ].٤٩: القمر[ m Þ ß             à á â       l: ويقول سبحانه وتعالى
 ].٣: الطلاق[ m ¤ ¥ ¦ § ̈ © l: كما يقول جل شأنه

أن كل إنسان بـل إن كـل : إن هذه الآيات القرآنية الكريمة تشير إلى حقيقة كونية وهى
ا الخـالق سـبحانه وتعـالى لكـل مخلـوق ٍالمخلوقات لديها كل شىء ولكن بقـدر حـدده لهـ

 .ُبحسب المهمة التى خلق من أجلها
ُفكل ميسر لما خلق له« ٌ«. 

فالعبقرية إذن ليست مقصورة على كبار الفلاسـفة والمخترعـين, والعلـماء المـشهورين 
فكل إنـسان . الذين ذاع صيتهم فى مجالات العلوم الطبيعية أو الإنسانية أو الطب والهندسة

رية, لكن القليل من الناس هم الذين نجحوا فى إخـراج عبقريـاتهم واسـتخدامها لديه عبق
 .واستثمارها

ًوالقليلين جدا الذين اشتهرت عبقرياتهم حينما انتجـوا أعـمالا مبدعـة, ومبتكـرة ولهـا  ً
داع ـلى الإبــم عــم وشجعوهــه الناس إليهم واهتمـوا بأعمالهــفوائد كبر￯ للبشر, فانتب

لت أعمالهم تنتفع بها البـشرية بعـد رحـيلهم عـن الـدنيا, ولا زال النـاس والإنتاج, وما زا
 .يذكرونهم
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ُوكثير من الناس دفنـت عبقريـاتهم معهـم إمـا بـسبب عـدم اكتـشافهم لهـا وإهمـالهم 
لقدراتهم وعـدم الثقـة بأنفـسهم, أو بـسبب اسـتخفاف الآخـرين بهـم وبـأعمالهم وعـدم 

 .تشجيعهم فأحبطوا وتوقفوا عن الإبداع
واكتفـى .  يهتم بتـشجيعهمن ولمناك من أصر على الاستمرار ولم يعبأ بتقدير الآخريوه

بتقديره لنفسه وثقته بقدراته حتى ظهرت أعمالهم العظيمـة, واختراعـاتهم التـى شـهد لهـا 
 .الناس بعد ذلك

ْراها جميعا فى مخلوقين من مخلوقـات حة على العبقرية فى غير البشر, ونولدينا نماذج واض َ ً
 .لكل منهما عبقرية خاصة نلمسها ونراها جلية واضحة. النملة, والنحلة: , وهمااالله

فالنملة رغم صغر حجمها إلا أنها تملك عبقرية يندهش لها الإنسان, فهـى تـسير وفـق 
نظام عجيب, ولا تقتصر عبقريتها على النظام فقط, لكنها تملك قدرة خارقة عـلى الإصرار 

 .والمثابرة
￯ً طـابورا مـن النمـل ُ نبيده من مكان معين, ثم نصبح لنـرالنمل أوفكم من مرة نزيح 

ًوقد فحروا لهم مخبئا جديدا غير الذ￯ هدمناه, ويسيرون إليه فى نظام لا يحيدون عنه ً. 
, وهذه وحدها عبقرية, ثـم أنهـا  فى النشاط والحركةُلتى يضرب بها المثلوا.. أما النحلة

العـسل فى شـكل هندسـى بـالغ الدقـة والتعقيـد عبقرية هندسية عندما تصنع بيت تملك 
 .والجمال

إن ظهور العبقرية عند النملة والنحلة وراءه عدة مظاهر هامة يمكـن أن يـستفيد منهـا 
 :الإنسان وهى

النشاط والحركة الموجهة, والإصرار, وعدم اليـأس, والمثـابرة, والاسـتمرار فى العمـل 
 .الدؤوب

خله من عبقرية, فعليه بمواجهة التحديات, وتحفيز فإذا أراد الإنسان أن يكتشف ما بدا
ى التـى تحفـز الطاقـات ذهنه لحل المشكلات والصعوبات, لأن التحديات والصعوبات ه

فمـن خـلال . ُامنة للإنسان, وتصهر القدرات وتـصقلها, فتظهـر العبقريـة, والإبـداعالك
ات التـى تقابلـه محاولات الإنسان التصد￯ للصعوبات والإصرار على التغلب عـلى العقبـ

لتحقيق أهدافه واستثمار قدراته وإمكانياته يعمل العقـل بكامـل طاقتـه, فتظهـر العبقريـة 
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 ًالكامنة, فيبـدع الإنـسان فى مجـال لم يكـن يعلمـه مـن قبـل, ويكتـشف نبوغـا وقـدرات
 .ل ذلكواستعدادات لم يعهدها فى نفسه قب

وب من المـشكلات, وتجنـب قد يجد البعض صعوبة فى بادئ الأمر حيث تعود على الهر
 ًوقد يشك كثيرا. الصعاب, فأصبح غير قادر ـ أو هكذا يتصور ـ على مواجهة أ￯ تحديات

 . فى أ￯ مجالفى نبوغه
فى هذه الحالة, يمكن أن يلجأ الإنسان إلى الخيال الـواعى, والتـصورات العقليـة نحـو 

لعقل وتحفيـز الـذهن وذلك من أجل تنشيط ا. حل مشكلة معينة, أو تحقيق أمنية أو هدف
 .ثم التحول إلى الواقع بحلول حقيقية ومبتكرة.. ًعلى مستو￯ التصور والخيال أولا

 :فلو عندك مشكلة وتر￯ أنها صعبة •
ًإجلس وأكتب عناصرها وأبعادها وكل ما يتعلق بها وما يحيط بها, ثم أكتب عددا مـن 

وقـت وتـصور أن هـذه الحلول وكأنها افتراضات خيالية غـير حقيقيـة, وتخيـل لـبعض ال
بعد وقت قليل من الخيال والتصور لحل المشكلة, سـيذهب عنـك . الحلول قد تم إنجازها

 الحيويـة ـ التـى انخفـضت  طاقتـكالتوتر والقلق اللذان صاحبا تلك المشكلة, وستتحول
بسبب التوتر والقلق ـ وستتجه إلى عقلك فينشط ويمدك بأفكـار مبتكـرة, وسـتظهر لـك 

 .متعددة لمشكلاتكحلول حقيقية و
ولو كـان لـديك هـدف أو أمنيـة تـر￯ أن تحقيقهـا بـالغ الـصعوبة, وانتابـك اليـأس 

يـة  اليومكلـتـى لم تعـد قـادر عـلى القيـام بأعماوالإحباط, وإحساس بالفشل والعجـز ح
يالك وكأنها تحققت, وتصور النتائج الطبية التى تتمناها ومهامك الحياتية; عش أمنيتك بخ

يلك لتلك النتائج, ستنقشع عنـك الانفعـالات , وبعد وقت قليل من تخ تحقيق هدفكعند
السلبية التى ألمت بك من جراء الشعور باليأس والإحباط, ومن ثم يعود عقلـك للنـشاط 

 وسـتظهر  فى الواقـع, وأمنيتـكويمدك بأفكار إبداعية لعمل خطة حقيقية لتحقيق هدفك
فى تنـاول أهـدافك والإجـراءات لك قدرات كانت حبيسة بداخلك, وستخرج عبقريتك 

اللازمة لتحقيقها, وعندئذ; قد تعلو بطموحاتك على هذا الهدف أو تلك الأمنيـة وتهملهـا 
ًتماما, ثم تضع لنفسك أهدافا أخر￯ وأمنيات متطورة ومتقدمة تكون أفضل لك فـالتغيير . ً
وسـتكون . والتطور من شيم الشخص السو￯, ومـن سـمات الشخـصية المرنـة المتجـددة
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دف وفى عـدم الجمـود عنـد ُالعبقرية هنا ليس فى تحقيق هدف ولكن فى حـسن اختيـار الهـ
 . أو أمنية بعينهاهدف بعينه

ومن المؤكد أنك بعد اكتـشاف عبقريتـك وخروجهـا مـن كمونهـا ستـسعى لتحقيـق 
 .أهدافك ـ بعد تنقيحها وتمحيصها ـ بهمة عالية وثقة فى قدراتك وإمكانياتك

صرة عـلى الاختراعـات فى مجـالات الفيزيـاء, أو الكيميـاء, أو إن العبقرية ليـست قـا
 .التوصل لنظرية جديدة فى الهندسة أو الرياضيات

ولكن العبقرية يمكن أن تكون فى مرونة الشخص فى تقبـل المتغـيرات, وتغيـير وجهـة 
ع  وقد تكون العبقرية فى التوصل إلى حل المشكلة فى العمل بأسر.ًنظره تبعا لتلك المتغيرات

سير العمل يوفر الوقـت والجهـد وقد تكون فى وضع نظام جديد ل. ائلوقت وبأيسر الوس
 .والمال, أو تكون فى اقتراح خلاق لفض نزاع بين متخاصمين, أو إصلاح بين زوجين

إن التدريب على الخيال والتصور من أجل تنشيط العقل وتحفيز الطاقة الحيويـة حقيقـة 
ًكتشافات العلميـة العظيمـة بـدأت خيـالا عنـد العلـماء علمية, فمعظم الاختراعات والا

 .»الخيال العلمى«ُوالمخترعين قبل أن تر￯ النور, وهذا ما يطلق عليه 
و التـى تقـول بـأن  الحقيقة العلمية فى علم نفـس النمـولتوضيح هذا الأمر أكثر; نذكر

و￯ عند أطفال و العقلى السقلية عند الطفل وهى من مظاهر النمقدرة ع» الخيال والتصور«
 سنوات حيث نلاحظ أن الطفل فى هذه المرحلة يـستخدم خيالـه ٦ – ٣المرحلة المبكرة من 

ًبشكل فطر￯ للتعبير عن أهدافه وأمنياته التى قد يكون بعضها مستعصيا على التحقيـق فى 
 .الواقع

ًفنجد طفل الثالثة وقد تخيل العصا حصانا يمتطيه, ويسير به وهو يتـصور نفـسه قائـدا 
 .للحصان الذ￯ يراه بخياله

ًكما نر￯ الطفلة ذات الأربع سنوات وهى تتخيل الدمية وليدا, وتتصور نفسها أما لهـذا  ً
طيـة والفـرش مله على كتفها, وقـد تجمـع لـه الأغالوليد الذ￯ تراه بخيالها, فتعتنى به وتح

ًونر￯ أيضا طفلة وهى تقدم طعاما وشرابا لعروستها وهـى تلاعب. وتحيطه بها ً هـا وتتخيـل ً
 .أنها ترد عليها وتبادلها الحديث

وعندما نبحـث .. ونسمع من بعض الأطفال أحاديث وحكايات كلها من نسج الخيال
فى الأمر نجد أن الطفل يعانى من بعض المشكلات ويعجز فى الواقـع عـن حلهـا أو حتـى 
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حجم قدراتـه التعبير عنها والتصريح بها; لكن عقله البكر النشط يمده بحلول خيالية على 
طفلة كانـت تعـانى مـن الغـيرة الـشديدة مـن أختهـا : مثال ذلك. العقلية فى ذلك الوقت

قم منها ولا التعبـير عـن مـشاعرها لأمهـا, فأمـدها عقلهـا الكبر￯ وهى لا تستطيع أن تنت
 الأب فيعاقبها وبـذلك تحقـق هـدفا لا ُالصغير بقصة خيالية ألصقتها بأختها لتغضب منها

إن هذه الطفلة لا تكذب برغم أنهـا .  فى الواقع وهو معاقبة الأخت الكبر￯تستطيع تحقيقه
 .ًت ما هو غير حقيقى ولا واقعى, لكنها تتصور وتتخيل حلا لمشكلتهاقاختل

 ￯ًالخيال قد يكون أهم من المعرفة أحيانا«: »ينشتاينأ«يقول العبقر«. 
ًلقد عرفت كثيرا ولكنـك «: قولإنه بهذا القول لا يقلل من قيمة المعرفة; لكنه يريد أن ي

ويـر￯ أن الاسـتخدام الأمثـل للمعرفــة . »لم تتخيـل بعـد كيـف تـستخدم هـذه المعـارف
لأنك عندما تتخيل النتائج : ًوتوظيفها للنفع فى حياتنا الواقعية; يجب أن يبدأ فى الخيال أولا

 . ونشاطالباهرة من تطبيق ما حصلت عليه من معارف سيحفزك لتطبيقه فى الواقع بهمة
إن القدرة على التخيل والتصور موهبة من االله عز وجل اختص بها الإنسان, ولا يجـوز 

ًفمــن المؤســف أن كثــيرا مــن النــاس . التفــريط فيهــا أو إهمالهــا ولا إســاءة اســتخدامها
 لهـم يستخدمون خيالهم فى تصوير مخاوفهم وتضخيمها وتجسيدها حتـى تـصبح فزاعـات

افون المرض, ويخـافون الفقـر, وقلقـون فنراهم يخ. مضاجعهمقض تًنهارا وكوابيس ليلية 
ًعلى أبنائهم وممتلكاتهم بدون أن يفعلوا شيئا فى سبيل الحفاظ على هـؤلاء الأنبـاء أو تلـك 

وهذا . ثم يتصورون وقوع الكوارث. الممتلكات, ولا يأخذون أ￯ حيطة وحذر لصيانتهم
 ذلك مثـل الـشخص الـذ￯ وهبـه االله ثلهم فىاستخدام لموهبة الخيال والتصور مهو أسوأ 

ًذكاء خارقا فاستخدمه فى السرقة والنصب والاحتيال على الناس من أجل المال الذ￯ كـان  ً
ف ذكاءه فيما ينفع الناس وينفعه هو بطريقـة يمكن أن يحصل عليه وأكثر منه بكثير إذا وظ

 .صحيحة وشريفة
يكتــشفون عبقريــاتهم, إن الــذين يوظفــون خيــالهم وتــصوراتهم لتنــشيط عقــولهم, س

ة, ويحققـون بهـا أهـدافهم التـى عاشـوا يحلمـون بهـا ويتمنـون ويخرجون قدراتهم الكامن
تحقيقها, وبـذلك ينجحـون فى حيـاتهم العمليـة والاجتماعيـة, فـضلا عـن تخلـصهم مـن 
المخاوف والقلق التوتر, وكل الانفعالات السلبية التى تحيط بالفـشل والعجـز والكـسل, 
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ًلأنفسهم السوية والسلام مع النفس ويتمتعون بصحة نفسية جيـدة بعيـدا وبذلك يحققون 
 .عن الاضطرابات النفسية والانفعالية

 الانشغال بتخيل تحقيق الأهداف والأمنيات وتـصور حلـول للمـشكلات يـساعد إن
الإنسان على تحقيق ذلك فى الواقع, لأنه قد أشغل عقله بصورة جميلة وحلم رائع فيطرد منه 

ور الكئيبة والتوقعات السيئة التى تطمث على العقل الواعى وتوقف الـذهن عـن كل الص
التفكير المنطقى الخلاق وتعطل القدرات, وهذا من شأنه تحفيز كـل الطاقـات والقـدرات 
الكامنة وظهورها فى الواقع مما يسهم مساهمة فعالة فى تحقيـق الأهـداف وحـل المـشكلات 

فـق توقعات الإيجابيـة التـى تخيلهـا وتـصورها, وبهـذا يوالوصول إلى الصورة الرائعة والت
العقل الباطن مع العقل الواعى على شىء واحـد, ويعمـل العقـل بكامـل طاقتـه وتخـرج 

  .عبقرية الإنسان الكامنة
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 

אא 
 

Wאאא 
 
 :٢٠١٠أبو اليزيد أبو زيد العجمى,  −١

التأصيل الشرعى للتنمية الذاتية, القـاهرة, دار الـسلام للطباعـة والنـشر والتوزيـع 
 .والترجمة

 :٢٠١٢أكرم عبد القادر أبو إسماعيل,  −٢
 .ائسالتقويم الذاتى للشخصية فى التربية الإسلامية, الأردن, دار النف

 :م٢٠٠٥السيد أبو شعيشع,  −٣
 .الأسس البيوكيميائية للأمراض النفسية والعصبية, القاهرة, دار النهضة العربية

 :م٢٠٠٤السيد محمد أبو هشام,  −٤
 .سيكولوجية المهارات, القاهرة, مكتبة زهراء الشرق ودار القاهرة

 :م٢٠١١عبد اللطيف الخياط, ) ترجمة(أليزابيث هارتلى  −٥
 .أطفالنا, الأردن, دار الإعلامتحسين دافعية 

 :م٢٠٠٨آمال محمود عبد المنعم,  −٦
 .الإرشاد النفسى الأسر￯, مكتبة زهراء الشرق ودار القاهرة

٧−  ,￯م٢٠٠٦أنور محمد الشرقاو: 
 .العمليات المعرفية وتناول المعلومات, القاهرة, الأنجلو المصرية

 :م٢٠٠٦محمد عبد القادر الطيب, ) ترجمة(دولمان . ب. ب  −٨
 .مخاوف الأطفال, القاهرة, الأنجلو المصرية
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 :م٢٠٠٤بشر￯ إسماعيل,  −٩
 .نفسية, القاهرة, الأنجلو المصريةلضغوط الحياة والاضطرابات ا

 :م١٩٩٩جابر عبد الحميد جابر,  −١٠
 .قرارات فى تعليم التفكير والمنهج, القاهرة, النهضة العربية

 :م٢٠٠٨حسن حسين زيتون,  −١١
 .قول المفكرة, القاهرة, عالم الكتبرؤية تطبيقية فى تنمية الع

 :م٢٠٠٥حسن مصطفى عبد المعطى,  −١٢
 .سيكولوجية المسنين, القاهرة, زهراء الشرق ودار القاهرة

 :م٢٠٠٣حسن مصطفى عبد المعطى,  −١٣
 .الاضطرابات النفسية فى الطفولة والمراهقة, القاهرة, زهراء الشرق ودار القاهرة

 :م٢٠٠٢حسن مصطفى عبد المعطى,  −١٤
 .ج المعرفى والممارسة الاكلينيكية, القاهرة, زهراء الشرق ودار القاهرةالعلا

 :م٢٠٠٨حسين عجلان حسن,  −١٥
 .استراتيجيات الإدارة المعرفية, الإمارات العربية, مكتبة الجامعة

 :م٢٠٠٥زينب محمود شقير,  −١٦
 .الشخصية السوية والمضطربة, القاهرة, النهضة العربية

١٧−  ,￯م٢٠١١سامى عبد القو: 
 .النفس العصبى الأسس وطرق التقييم, القاهرة, الانجلو المصريةعلم 

 :م٢٠٠٩زكريا القاضى, ) ترجمة(ستيفن بوكيت  −١٨
 .أكثر من مائة فكرة لتدريس مهارات التفكير, القاهرة, الدار المصرية اللبنانية

 :م٢٠١١سمية طه,  −١٩
 .تبمشكلات الأطفال العاديين وذو￯ الاحتياجات الخاصة, القاهرة, عالم الك

 :م٢٠١١سمية عبد الكريم بكار,  −٢٠
 .أناقة نفسية, القاهرة, دار السلام للنشر والتوزيع
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 :م٢٠١١سناء حامد زهران,  −٢١
 .الصحة النفسية والأسرة, القاهرة, عالم الكتب

 :م٢٠١١سناء سليمان,  −٢٢
 .التفكير ـ أساسياته وأنواعه, القاهرة, عالم الكتب

 :م٢٠١٢سناء سليمان,  −٢٣
 .ماعى, القاهرة, عالم الكتبمشكلة الخجل الاجت

 :م٢٠٠٤عادل خضر,  −٢٤
 .أساليب التفكير, القاهرة, دار النهضة العربية

 :م٢٠٠٩عبد الحق حميش,  −٢٥
 .رعاية ذو￯ الاحتياجات الخاصة فى الإسلام, بيروت, مكتبة الجامعة

 :م٢٠١١عبد الرحمن سليمان,  −٢٦
 .المخاوف الاكتساب والعلاج, القاهرة, عالم الكتب

 :م٢٠٠٨ بن ناصر الجليل, عبد العزيز −٢٧
 .وقفات تربوية فى ضوء القرآن الكريم, الرياض, دار طيبة

 :م٢٠١٢عبد الكريم بكار,  −٢٨
 ., اكتشاف الذات دليل التميز الشخصى, الأردن, دار الإعلام٥ط

 :م٢٠١٢عبد الكريم بكار,  −٢٩
 .ً, جدد عقلك خمسة وعشرون مفهوما لتحديث الذهنية, الأردن, دار الإعلام٦ط 

 :م٢٠١٢د الكريم بكار, عب −٣٠
ًخطوة نحو التفكير القويم, ثلاثون مصطلحا فى أخطاء التفكير وعيوبه, الأردن, دار 

 .الإعلام
 :م٢٠٠٩عدنان يوسف العتوم,  −٣١

 .علم النفس الاجتماعى, الإمارات العربية, مكتبة الجامعة
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 :م٢٠١٣عل عبد الباقى إبراهيم,  −٣٢
ن الحمل إلى الـشيخوخة, القـاهرة, عـالم النمو الإنسانى واحتياجات النمو السو￯ م

 .الكتب
 :م٢٠١٢علا عبد الباقى إبراهيم,  −٣٣

كاملها ووقايتها من الانحراف والاضـطراب, القـاهرة, شخصية الإنسان توازنها وت
 .عالم الكتب

 :م٢٠١١علا عبد الباقى إبراهيم,  −٣٤
 .أعراضه ـ أسبابه وطرق علاجه, القاهرة, عالم الكتب» الأوتيزم«التوحد اضطراب 

 :م٢٠١٠علا عبد الباقى إبراهيم,  −٣٥
 وعلاجهـا وإجـراءات الخوف والقلق التعرف على أوجه التشابه والاختلاف بيـنهما

 .الوقاية منهما, القاهرة, عالم الكتب
 :م٢٠٠٩علا عبد الباقى إبراهيم,  −٣٦

 .اضه, أسبابه وطرق علاجه والوقاية منه, القاهرة, عالم الكتبالاكتئاب أنواعه, أعر
 :م٢٠٠٧, معلا عبد الباقى إبراهي −٣٧

َكيف تغير حياتك من خلال الإرشاد النفسى, القاهرة, عالم الكتب ُ. 
 :م٢٠٠٧علا عبد الباقى إبراهيم,  −٣٨

  , علاج النشاط الزائد لد￯ الأطفال باستخدام برامج تعديل السلوك, القاهرة,٢ط 
 .الأنجلو

 :م٢٠٠٢علا عبد الباقى إبراهيم,  −٣٩
الإعاقة العقلية التعرف عليها وعلاجها باستخدام بـرامج التـدريب, القـاهرة, عـالم 

 .الكتب
 :م٢٠٠٨على عباس,  −٤٠

 .إدارة الموارد البشرية, الإمارات العربية, مكتبة الجامعة
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 .بيروت, دار النفائسالتخلف الدراسى وصعوبات التعلم, 

 :م٢٠٠٤محمد أحمد إبراهيم,  −٤٢
 .الاضطرابات الانفعالية, القاهرة, مكتبة زهراء الشرق ودار القاهرة

 :م٢٠٠٦محمد حسن غانم,  −٤٣
 .الاضطرابات النفسية والعقلية والسلوكية, القاهرة الأنجلو المصرية

 :م٢٠١٣مصطفى النشار,  −٤٤
 .لقاهرة, الدار المصرية اللبنانيةالتفكير الفلسفى ـ المبادئ والتطبيقات, ا
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אא 
 

يوضــح و. يــشتمل عــلى المفــاهيم الأساســية فى علــم الــصحة النفــسية
رقـى الإنـسان وتقدمـه وتنميتـه الأهداف الإنسانية لهذا العلم مـن تحقيـق ل

ً بطريقة أفضل دائما; عـن طريـق بنـاء شخـصية متوازنـة متكاملـة, للعيش
وإعداد الفرد للقيام بأدواره الاجتماعية والعملية المتعددة مـع المحافظـة عـلى 

لية الشخـصية  والاجتماعى, ومساعدته عـلى تحمـل المـسئوتوافقه الشخصى
والاجتماعية, وكيفية التعرف على قدراته واسـتعداداته الفطريـة واسـتغلالها 
لتحقيق طموحاته بأحسن الطرق وأنسبها لظروفه وإمكانياته, وكيفية تنمية 

 .هذه القدرات وتطويرها
ويقدم الكتاب نماذج تدريبية لتحقيق التوافق للفرد وأبنائـه, وتـدريبات 

 .تحقيق الثقة بالنفس وإثراء حياة الإنسانعلى تقوية الإرادة, و
ويضم الكتاب مجموعة من المهارات اللازمة لتنميـة التفكـير وتطـويره, 

وتنمية مـا لديـه . وتحطيم الأفكار السلبية, والبعد عن الاضطرابات النفسية
من إيجابيات وطاقة حيوية وكيفية الاستفادة منهـا بالعمـل وتـرك الكـسل, 

 .والثقة بأن االله لا يضيع أجر من أحسن عملاوالبعد عن الخزلان, 
 واالله الموفق,,,,

א 
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