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شكر وتقد�ي

مهم. م واه�ت �ب ي �ب
ن أسعدو�ن ي الذ�ي

ي وأبنا�ئ
ي وزوج�ت

إلى والدي ووالد�ت

ي على التعلم والعمل.
ي ويشجع�ن

ا ما يلهم�ن ً أحمد الذي دا�ئ ي الكب�ي
إلى أ�خ

ســتاذة الدكتورة/غــادة القط:عميــد البحــث العلم�ي 
أ
ي الفاضــ�ة ال

إلى معلمــت

بيــة للعلــوم والتكنولوجيــا. يــة العر كاد�ي
أ
ل �ب

هتــدي لــولا أن 
أ
ي لهــذا ومــا كنــتُ ل

ــا الحمــد لله الــذي هــدا�ن ً  ودا�ئ
ً

ا وأول ً وأخرــي

ي الله.
هــدا�ن
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بسم الله الرحمن الرح�ي

المقدمة

وهــا يومًــا مــا حقيقــة  ــم أحــام رائعــة يتمنــون أن �ي ٌ مــن النــاس لد�ي كثرــي

ن  ــقا،إن هــؤلاء الــذ�ي قي�
ت

ــم قــد اســتطاعوا � عىــ أرض الواقــع، ولكــن القليــل م�ن

ء وهبــه الله  ي
كنــوا مــن قيــادة أهم �ش

ت
ن � قيــق أحلامهــم هم الــذ�ي

ت
اســتطاعوا �

نســان، ألا وهي نفســه،لقد خلــق الله النــاس كلهــم سواســية عىــ  تعــالى للإ

ــا أو  رــخلي ف�ي كــوا أنفسهــم وينمــوا ا ز يــار ل�ي ك لهــم اخل الفطــرة الســليمة، �ث �ت

ــا، فــإذا لم تســتطع أن تقــود  ك الرــش يتعمــق داخلهــا ويســيطر عل�ي يفســدوها برــت

ــسٍ وَمَــا 
ْ
ف
َ
رــخلي فــا تتوقــع أن تقــودك هي إليــه ،يقــول الله تعالى:«وَن نفســك إلى ا

ــاهَا«1.  ــابَ مَــنْ دَسَّ
َ

 خ
ْ

ــد
َ
هَا*وَق

َّ
ك

َ
ــحَ مَــنْ ز

َ
ل
ْ
ف
َ
 أ

ْ
ــد

َ
وَاهَا*ق

ْ
ق
َ
ورَهَــا وَت ُ ج

ُ ف
مَهَا � َ لْ

َ
أ
َ
اهَا*ف سَــوَّ

اتيجيات قيــادة الــذات تســاعدك لاستكشــا ف مواهبــك الرائعــة  إن اسرــت

ــا،  ن تتعــرف عل�ي ي ســوف تدهشــك حــي
ــا كل إنســان،وال�ت ي حىــب الله �ب

الــت

ي حلمــك 
ومــن خــال هــذه المواهــب ســوف تتمكــن مــن رؤيــة مســتقبلك وتبــن

ز  كــي اتيجيات قيــادة الــذات تدعمــك لل�ت قيقــه،إن اسرــت
ت

ي �
ف

ــا �
ًّ
غــب حق الــذي �ت

ن  ــجك وتكــو�ي ي قــد توا�
ــخ�ي العقبــات الــت  قيــق أحلامــك و�ت

ت
يقــك إلى � ي طر

ف
�

ــدأ لــك  ، فــا �ي ي ــجا�ب  �ي ي العمــل الإ
ف

ز دوافعــك للاســتمرار � فــي
ت

أفــار بنــاءة و�

اتيجيات تســاند كل  ى حلمــك حقيقة،كذلــك فــإن هــذه الاسرــت ل حىــت �ت �ب

1 سورة الشمس، الآيات 10-7.
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ابيــة إلى عــادات تــداوم عىــ  ج �ي لســلوكيات الإ ام �ب ز ي الالــت
ف

ة � ويــل المعــا�ن
ت

�

ــا، كما تدعمــك لملاحظــة وتقيمــي أدائــك  لقيــام �ب ــا بتلقائيــة بــل وتســتمتع �ب أدا�ئ

هدافــك وأحلامــك.
أ
قيقــك ل

ت
ســتمرار لتحديــد مــدى � �ب

اســبوا وزنــوا أعمالــم قبــل أن تــوزن عليــم«، 
ت

- »حاســبوا أنفســم قبــل أن �

ي الله عنــه.
طــاب ر�ض ن اخل الفــاروق عمــر �ب

ئ ألا تقــرأه فقــط  �ج يطــة شــامةل لقيــادة ذاتــك،�يُ سم لــك خر هــذا الكتــاب �ي

ا لــك، يُنصح أن  ً عهــ مرجعًــا دا�ئ ج
ت

ي حياتــك اليوميــة و�
ف

ــا � بــل أيضًــا تطبقــه عمليًّ

ايــة الكتــاب  ي �ن
ف

ــا، و� ي تل�ي
اتيجية تقرأهــا قبــل أن تنتقــل إلى الــت تطبــق كل اسرــت

هم إنســان تعرفــه ألا 
أ
ــا ل ً �ج ا �ن

ً
كنــت أن تكــون قائــد

ت
ذن الله قــد � إ ســتكون �ب

قيــق 
ت

ــقة النجــاح و�


وهــو أنــت، هــذا الكتــاب لا يســاعدك فقــط للوصــول إلى �

ــقم أخــرى أعىــ 


ــقة النجــاح إلى �


أحلامــك، بــل أيضًــا يدعمــك للانتقــال مــن �

ــا.  ــا، فليــس كل مــن وصــل إلى القمــة قــد اســتطاع أن يثبــت عل�ي والثبــات عل�ي

رئيسًــا  كــون  أ أن  ىــن 
ت
أ� ي 

ولكــن رئيســك  كــون  أ أن  حلم�ي  ليــس   »-

نــدرووود. «،أ لنفسي

ن  مــع بــي اتيجيات قيــادة الــذات مــن خــال اجل يعــرض الكتــاب اسرــت

كــن قيــادة الــذات دون  يــة الحديثــة، فــا �ي دار ت الإ عيــة والنظــر�ي المفاهمــي ال�ش

ــا، كما  ــفم كلامــه العظمــي ع�ن


ــقا و� مهــا دون الرجــوع إلى خال�
ف

كــن � مهــا، ولا �ي
ف

�

يعــرض الكتــاب بعــض القصــص مــن العــر الحديــث ومــن العصــور الســابقة 

ن بغــرض  ســواء كانــت قصصًــا واقعيــة أو مــن نســيج خيــال بعــض القصاصــي

هُــمْ 
َّ
عَل

َ
ــاسِ ل ــا لِلنَّ َ ُ �ب ِ

ْ ض�
َ
 ن

ُ
ــال

َ
مْث

َ أ ْ
 ال

َ
ــك

ْ
ــا، قــال تعالى:«وَتِل توضيــح الفكــرة وتثبي�ت
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.2»
َ

ــرُون
َّ
ك

َ
يَتَف

ي هــذا الكتــاب، 
ف

ــفا كان مــن صــواب �


ي الله أن يكــون الكمال إلا له تعــالى، � أ�ب

ــفن نف�ــي دون قصــد واعتــذر عنــه.


ــفو بتوفيــق الله تعــالى، ومــا كان مــن خطــأ �


�

د. محمد رجب

2 سورة الحشر.
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 قيادة الذات – د. محمد رجب

قيادة الذات:
قيــادة الــذات هي قيــام الفــرد بنفســه بتوجيــه أفــاره ومشــاعره وســلوكه 

ي تقــوم 
ف

قيــق أهدافــه،�
ت

ن مســتوى أدائــه و� ز دوافعــه الداخليــة لتحســي فــي
ت

و�

؛ همــا: ن ن أساســي�ي عىــ عنــر�ي

هداف.
أ
اه ال ج

ت
فكار والمشاعر والسلوكيات �

أل
ي ل

-1- التوجيه الذا�ت

بشــل مســتمر  عمــال 
أ
ال داء 

أ
الداخليــة ل للدوافــع  ي 

الــذا�ت ز  التحفــي  -2-

هــداف. 
أ
قيــق ال

ت
ومنتظــم حىــت يمــت �

كثرــ  كرــب وأن تتعمــ أ فــز نفســك مــن أجــل حمــ أ
ت

- إذا كنــت تســتطيع أن �

وتعمــل أفضــل فأنــت إذن قائــد نفســك” جــون أدامــز.

 ، ن �ي ة من القــرن الع�ش خرــي
أ
ي العقود ال

ف
يــة علميــة � ــظرت قيــادة الــذات كنظر �

ــجمالات متعــددة  ي 
ف

ــاث تطبيقيــة � جــراء أ�ب إ ن �ب حيــث قــام العديــد مــن الباحثــي

فــراد، 
أل
داء ل

أ
ن ال ســي

ت
هــا عىــ � ث�ي

أ تلــف بلــدان العــالم لتحديــد مــدى �ت ي خم
ف

�

ــجاه 
ت

داء �
أ
ن ال ســي

ت
ي الفعــال لقيــادة الــذات عىــ � ــجا�ب  �ي لفعــل ثبــت التأثرــي الإ و�ب

اتيجيات  سرــت ــاث قدمــوا ما أسمــوه �ب �ب
أ
هــداف، ومــن خــال تلــك ال

أ
قيــق ال

ت
�

اتيجيات هي المدخــل العم�ــي لتطبيــق  قيــادة الــذات، حيــث إن هــذه الاسرــت

ابيــة لقيــادة الــذات. ج �ي فــار والســلوكيات والمهــارات الإ
أ
تلــك ال
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فــار والمشــاعر 
أ
مــل المســئولية واســتبدال ال

ت
تقــوم قيــادة الــذات عىــ �

لعمــل وعدم  ــا  تقــوم عىــ المبــادرة �ب ابيــة،كما أ�ن ج خــرى إ�ي
أ
والســلوكيات الســلبية �ب

دف  ، إن قيــادة الــذات لا تسهــت ن خــر�ي
آ
ــات مــن ال ت والتوج�ي انتظــار التعلماــي

امًــا 
ت
ي قــدرات الفــرد  ولا أن يكــون الفردخاليًــا �

ف
يــة � ات جذر إحــداث تغيرــي

دف استكشــاف هــذه القــدرات والمواهــب  ــا تسهــت
ن
مــن نقــاط الضعــف، وإ�

هــا  ــا وتوج�ي ــا وتنمي�ت م �ب ــا كل فــرد، والاهماــت ي حىــب الله تعــالى �ب
ة الــت ز المتمــي

نــب نقــاط  ج
ت

ي يقــوم عىــ هــذه المواهــب و� ــجا�ب  يقــة صحيحــة وبناءحمــ إ�ي بطر

قيــق هــذا الحمــ نقــاط قــوة أو 
ت

لنســبة إلى � يــث تكــون �ب ا؛�ب الضعــف أو توظي�ف

ي  ــجا�ب  �ي ي فيدفــع الفــرد للعمــل الإ
ز الــذا�ت قــل لا تتعــارض معه،أمــا التحفــي

أ
عىــ ال

ــا بتلقائيــة،  ابيــة يمــت القيــام �ب ج بشــل مســتمر؛ حيــث يصبــح العمــل عــادة إ�ي

ات  ز ز عىــ الممــي كــي داء عمهــ مــن خــال ال�ت
أ
كما يســاعد عىــ اســتمتاع الفــرد �ب

ابيــة للعمل،يســتمر دور قيــادة الــذات بعــد ذلــك مــن خــال تقيمــي هــذا  ج �ي الإ

ــا 
ً
ام بــه مــع مكافئــة أو معاقبــة الــذات وفق ز العمل؛للوقــوف عىــ مــدى الالــت

قيقالحمــ ويصبــح حقيقــة عىــ أرض الواقــع.
ت

امهــا، وذلــك حىــت يمــت � ز لمــدى ال�ت

ن. صًا آخر إهدار لشخصك«. كورت كو�ب خ ش
ي أن تكون �

ف
- »رغبتك �

ا مــن خــال  كتســا�ب كــن ا ابيــة �ي ج �ي فــار والمشــاعر والســلوكيات الإ
أ
إن ال

هــذه  سم  �ت الــذات، حيــث  قيــادة  اتيجيات  واسرــت مبــادئ  وتطبيــق  تعمــ 

الــذات بشــل عم�ــي  يــق قيــادة  يضــة لطر طــوط العر اتيجيات اخل الاسرــت

ي عليــك عــدم 
يــق الــذي ينبغــ  حدودهــذا الطر

ض
ي تــو�

ف
وفعال،وأمــا المبــادئ �

لتفصيــل: مــا �ب ــخلروج عنــه أثنــاء رحــ�ة قيــادة الــذات، وفماــي ي�ــي بيــان لــل م�ن ا
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مبادئ قيادة الذات:
يبــدأ  خر

آ
ن يبــدأ ليحقــق حلمــه، البعــض ال بعــض النــاس لا يــدرك مــن أ�ي

ققه،  يــق الصحيــح لتحقيــق حلمــه، ولكنــه يتوقف قبــل أن �ي  الطر
ً

رحلتــه ســالك

نــه لا 
أ
ة لا توصهــ إلى غايتــه، وذلــك ل ي طــرق فرعيــة كثرــي

ف
والبعــض يدخــل �

لمعوقــات، مما قــد يــؤدي إلى  ي هــذه الرحــ�ة الطويــ�ة الممتلئــة �ب
ف

ز � كــي ل�ت يقــوم �ب

ي دور مبــادئ 
�ت
أ
رافــه عــن رحلتــه لطــرق أخــرى ويضيــع منــه حلمــه، وهنــا �ي

ن
ا�

ي 
يق،والــت ي الطر لعلامــات الضوئيــة عىــ جانــب ي أشــبه �ب

ف
قيــادة الــذات،�

نــب  ج
ت

ــخلروج عنــه و� ز وعــدم ا كــي ن لل�ت شــد القائــد�ي يــق و�ت  حــدود الطر
ض

تــو�

ــاء الرحــ�ة  ي ان�ت
ف

ي قــد تتســبب �
لمعوقــات الموجــودة حــوله، والــت الاصطــدام �ب

دون الوصــول إلى الهــدف.

موعة من أهم مبادئ قيادة الذات: وف�ي يلي سي�ت عرض لمج

مبدأ الإيمان:
ــان، وقــد عــرف الرســول  �ي إن مــن أهم مبــادئ قيــادة الــذات هــو مبــدأ الإ

 وملائكتــه وكتبــه ورسهــ 
َّ

لل ــان، فقــال:”أن تؤمــن �ب �ي صىــ الله عليــه وسمــ الإ

ــان  �ي ه«3، قــد يســأل ســائل:لماذا الإ ه و�ش لقــدر خرــي خــر؛ وتؤمــن �ب
آ
واليــوم ال

ــم؟ ي حيا�ت
ف

ا � ً احًــا كبرــي ج
ن

ن � وقــد حقــق كثرــي مــن غرــي المؤمنــي

ــا الحيــاة ســواء لــل النــاس،  ن كونيــة تسرــي عل�ي ع قوانــي إن الله تعــالى �ش

ي أرض 
ف

رع نفــس البــذرة � ز خــر غرــي مؤمــن �ب
آ
فلــو قــام رجــان أحدهمــا مؤمــن وال

3 رواه مسلم.
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يبًــا نفــس  ــجب، فســوف تنبــت لهمــا تقر  ــا كما �ي عاي�ت ــجلودة، وقامــا �ب بنفــس ا

ــا:  ي عــدة أمــور؛ م�ن
ف

ــجلودة والكميــة، ولكــن الفــرق يتضــح � الثمــرة بنفــس ا

كــة، حيــث يبــارك الله للمؤمــن فتكفيــه كميــة أقــل مــن نفــس الثمــرة،  1- ال�ب

ــنَ  تٍ مِّ
َ

ك َ ــم �بَ ِ
ْ �ي
َ
تَحْنَــا عَل

َ
ف
َ
 ل

ْ
ــوا

َ
ق
َّ
 وَات

ْ
ــرَى آمَنُــوا

ُ
ق
ْ
 ال

َ
هْــل

َ
 أ

َّ
ن

َ
ــوْ أ

َ
يقــول تعالى:”وَل

رْضِ”4
أَ
ــَّمَاءِ وَال الس

يــاة هادئــة ونفــس  -2- الحيــاة الطيبــة، حيــث ينعــم المؤمــن �ب

 وَهُــو 
َ ثىــ

ْ
ن
ُ
و أ

َ
ــرٍ أ

َ
ك

َ
ــا مِــنْ ذ  صَالًِ

َ
ــل ِ

َ
مطمئنــة، قــال تعالى:”مَــنْ ع

5”
ً
بَــة يِّ

َ
 ط

ً
ــهُ حَيَــاة نُحْيِيَنَّ

َ
ل
َ
مِــنٌ ف

ْ
مُؤ

نه 
أ
؛ل

ً
ســبيل المؤمــن  قلــب  إلى  يعــرف  لا  فالحــزن  -3-الفرحــة، 

، يقــول  ــفو خرــي


لله، ويعتقــد أن كل مــا قــدره الله له � ســن الظــن �ب �ي

ــَّا  ٌ مِ رــيْ
َ

رَحُــوا هُــوَ خ
ْ
يَف

ْ
ل
َ
 ف

َ
 لِــك

َ
بِــذ

َ
تِــهِ ف حَْ َ

ِ وَ�بِ
َّ

ضْــلِ الل
َ
 بِف

ْ
ــل

ُ
تعالى:”ق

6”
َ

مَعُــون ْ ج
َ
�ي

ســباب 
أ
ل مــل، حيــث يتحــرر المؤمــن مــن التعلــق �ب

أ
يــة وال -4- الحر

 
ً

ــجد لديــه أمــا
ت

ســباب المتاحــة محــدودة �
أ
همــا كانــت ال

ف
الماديــة، �

ي 
ف

ســباب،ولكنه �
أ
ــا تيرــ مــن ال خــذ �ب

أ
ــفو �ي


ي توفيــق الله له، �

ف
ا � ً كبرــي

ي الله 
ف

مــل �
أ
ســباب، فال

أ
الوقــت نفســه يؤمــن أن الله هــو مســبب ال

ــا قصــة  ة؛ م�ن ا، ويتضــح ذلــك فيقصــص كثرــي
ً

لا ينقطــع عنــده أبــد

ي بعــد فقــده 
ي الله يعقــوب عليــه الســام عندمــا فقــد ابنــه الثــا�ن نــب

4 سورة الأعرف، الآية 96.
5 سورة النحل، الآية 97.
6 سورة يونس، الآية 58.
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 ِ
ّ

 الل
َ

ي إِل ِ
ي وَحُــزْ�ن

ّ
ِ
و بَثــ

ُ
ــك

ْ
ش

َ
ا أ َ َّ لابنــه يوســف عليــه الســام،فقال:”إِ�ن

 
َ

 مِــن يُوسُــف
ْ
سُــوا تَحَسَّ

َ
 ف

ْ
هَبُــوا

ْ
َّ اذ

ي ِ
، �يَ بَــن

َ
ــون ُ عْلَ

َ
 ت

َ
ِ مَــا لا

ّ
ُ مِــنَ الل عْمــَ

َ
وَأ

ــوْمُ 
َ
ق
ْ
 ال

َّلا
ِ إِ

ّ
وْحِ الل سُ مِــن رَّ

َ
 يَيْــأ

َ
ــَّهُ لا


ِ إِن

ّ
وْحِ الل  مِــن رَّ

ْ
سُــوا

َ
يْأ

َ
 ت

َ
خِيــهِ وَلا

َ
وَأ

.7»
َ

فِــرُون
َ

ك
ْ
ال

اإلا  ً احًــا كبرــي ج
ن

ن قــد حققــوا � ا مــن غرــي المؤمنــي ً  مــن أن كثرــي
غ

وعىــ الــر�

ــم  ــون حيا�ت ــم ي�ن ، فكثرــي م�ن لطمأنينــة والــر�ض ــم لم يشــعروا �ب ا م�ن ً أن كثرــي

ة، بعدمــا حقــق حلمــه  رــي ا كــوداك ال�ش ع كامرــي رــخمت ن«  ــفذا »إيسماــت


لانتحــار، � �ب

عىــ 
أ
ي بيتــه �ث صعــد إلى الــدور ال

ف
ــج�ع كل أصدقائــه �  ، وة هائــ�ة وحقــق �ث

يــ�ي  مر
أ
وأطلــق عىــ نفســه الرصاص،كذلــك »أرنســت همنجــواي« الكاتــب ال

ــفو كاتــب 


داب مــات منتحرًا،امــا »إسماعيــل أدهم«�
آ
ة نوبــل ل�ــ ز ــجا�ئ  ز �ب والفــا�ئ

ر  رهــا »لمــاذا أ�ن ملحــد«، حيــث أ�ث مــري قــد ألــف عــددًا مــن الكتــب أ�ش

ي البحرووجــدت جثتــه 
ف

ــا، ألــىق بنفســه � ي الســاحة الثقافيــة وق�ت
ف

ى � ــجض�ة كرــب




، هــذا  هم الكثرــي ومعهــا رســاةل تؤكــد انتحــاره بســبب ســأمه مــن الحيــاة، وغرــي

ــان،  �ي خــرة مــن عقــاب ألمــي لعــدم الإ
أ
ي الحيــاة ال

ف
ضافــةإلى مــا ينتظــرهم � لإ �ب

ــمْ مِــنْ  ُ ْ  عَ�ن
ُ

ــَّف

ف
خَ ُ ــوا وَلا �ي

ُ
يَمُوت

َ
ــمْ ف ِ

ْ �ي
َ
ــىضَ عَل

ْ
َ لا يُق َّ مــن َ رُ �جَ

ــمْ �نَ ُ ــرُوا لَ
َ
ف

َ
نَ ك ــَّذِ�ي


»وَال

ــورٍ«8.
ُ
ف

َ
 ك

َّ ُ
ــزِي ك ْ ج

َ ن
� 

َ
لِــك

َ
ذ

َ
ــا ك َ ا�بِ

َ
عَذ

هميــة وهــو التــوكل عليــه، 
أ
ي ال

ف
لله تعــالى أمــر غايــة � ــان �ب �ي تــب عىــ الإ ي�ت

ــا�ن بقدرتــه عىــ  ي نفســه وإ�ي
ف

نســان ثقــة � نــح الإ حيــث إن التــوكل عىــ الله �ي

لله تعــالى  انــه �ب انــه بقدراتــه مســتمد مــن إ�ي قيــق حلمــه مهمــا كان صعبًا،فإ�ي
ت

�

7 سورة يوسف، الآية 87-86.
8 سورة فاطر، الآية 36.
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ــد  �ت قــق لــل جم ــفو تعــالى قــادر أن ييرــ كل عسرــي و�ي


ء، � ي
القــادر عىــ كل �ش

لا نضيــع أجــر مــن أحســن عمــا«9. مــراده: »إ�ن

لقــدر، فالمؤمــن يوقــن أن  ــان �ب �ي لله تعــالى الإ ــان �ب �ي تــب عىــ الإ كذلــك ي�ت

لهــا، والله تعــالى  لهــا مــن �ج لــل قــدر حكمــة مــن الله، علمهــا مــن علمهــا و�ج

تــب  اه غرــي المؤمــن )الفراســة(،كما ي�ت ا مما لا �ي ً ى بــه كثرــي عــل للمؤمــن نــورًا �ي ج �ي

:«أ�ن عنــد  ي الحديــث القــدسي
ف

لله، يقــول تعــالى � ــان حُســن الظــن �ب �ي عىــ الإ

ســباب  ا فهــ«10، فإذا أخذت �بأ ًّ ا فهــ، و إن ظن �ش ً ي إن ظــن خرــي ظــن عبــدي �ب

كــد  ــا قــدره لــك، فتأ لله ورضيــت �ب النجــاح وتوكلــت عىــ الله وأحســنت الظــن �ب

أن الله معــك وموفقــك وميرــ لــك أســباب النجــاح، فقــد وعــد تعــالى بذلــك.

ــجمرد تنبيــه بســيط  لله تعــالى مــا هي إلا  ــان �ب �ي ان هــذه الكلمــات عــن الإ

ــان بقــدره وحســن الظــن بــه  �ي تــب عليــه مــن الإ لله ومــا ي�ت ــان �ب �ي ورة الإ لــرض

ــان والعقيــدة  �ي ي حــال عــن الرجــوع إلى كتــب الإ
أ
ي �ب

والتــوكل عليــه، ولا تغــن

المتخصصــة.

قيــق أحلامــك وعــون وقــوة لا 
ت

يقــك إلى � ي طر
ف

ــان هــو نــور � �ي إذا كان الإ

ي عليــك أن تتعــرف عىــ شــل 
حــدود لهــا مســتمدة مــن قــوة الله تعــالى، فينبغــ

. ــخلط المســتق�ي يــق مــن خــال مبــدأ ا هــذا الطر

9 سورة الكهف، الآية 30.
10 رواه السيوطي.
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مبدأ الخط المستقيم:
ام به  ز ، فعليــك الالــت ــخلط المســتق�ي ن هــو ا ن نقطتــي طــوط مــا بــي إن أقــرب اخل

ــا أقــر، أيضًــا احــذر مــن أن  واحــذر مــن الطــرق الفرعيــة حىــت وإن بــدت أ�ن

ء، فالبعض  ي
ي الوقت نفســه، فلن تصل بذلــك إلى �ش

ف
تســلك عــدة طــرق متنافرة �

هــداف غرــي المتوافقة مع 
أ
لعديــد من ال خــذه الحمــاس الشــديد للقيــام �ب

أ
 �ي

أحيــا�نً

كن  فــار ولا �ي
أ
هــود وتتصارع ال ي التوقيــت نفســه، فيتشــتت المج

ف
ــضا البعــض � بع�

هداف 
أ
ا مــع ال

ً
ي هــدف جديد أن يكــون متوافق

ي عنــد تبــن
ــا، فينبغــ قيــق أ�يًّ م�ن

ت
�

 
َ

بِعُــوهُ ۖ وَل
َّ
ات

َ
مًا ف اطِي مُسْــتَقِ�ي ا صَِ

َ
ــذ

ٰ
 هَ

َّ
ن

َ
صليــة ويدعمهــا، قــال الله تعــالى: »وَأ

أ
ال

.11»
َ

ــون
ُ
ق تَّ

َ
ْ ت ــمُ

َّ
عَل

َ
ْ بِــهِ ل ُ

ك ــا ْ وَصَّ لِــمُ
َٰ
ْ عَــنْ سَــبِيلِِ ۚذ  بِــمُ

َ
ق ــرَّ

َ
تَف

َ
 ف

َ
ــبُل بِعُــوا السُّ

َّ
ت
َ
ت

ــخص مــا مثل هــذا التصرف؟   ش
ا،فكيــف يفعــل �

ًّ
ــا جد مــر منطقيًّ

أ
قــد يبــدوا ال

تلفــة مثــل  ــت مســميات خم
ت

ي هــذا الفــخ �
ف

ــا الكثرــي يقــع � ســف واقعيًّ
أل
لكــن ل

ــا ليســت الفرصــة المناســبة له،  ي الحقيقــة أنــه لا يــدرك أ�ن
ف

اســتغلال الفــرص، و�

يــة ليــدعم  ز ل�ي ج
ن

� ي دراســة اللغــة الإ
ف

امعيــة للمحاســبة � بدأعمــر أثنــاء دراســته اجل

11 سورة الأنعام، الآية: 153.
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رجــه والتقــدم لطلــب وظيفــة، وأثنــاء الدراســة وهــو مــا  خ مركــزه العلم�ي عنــد �ت

امعيــة  ي كل مــن الدراســة اجل
ف

ســتواه � ي �ب
تقــ هــود كبرــي ل�ي تــاج إلى بــذل جم زال �ي

يــة، تعــرف عــل صديــق إيطــالي فأخــذه الحمــاس، وقــرر أن  ز ل�ي ج
ن

� واللغــة الإ

ي دراســته للغــة 
ف

ــفل تتوقــع أن يســتمر �


انــب مــا يدرســه، � ج يطاليــة �ب يــدرس الإ

يطالية  امعيــة بنجــاح؟ وهــل دراســته للغــة الإ ي دراســته اجل
ف

ز � كــي يــة وال�ت ز ل�ي ج
ن

� الإ

رجــه؟ خ ة بعمهــ كمحاســب عنــد �ت لهــا علاقــة مبــا�ش

يقك ولا تلتفت إلى طرق أخرى قد تبعدك عن حلمك. ي طر
ف

- ركز�

ي 
قيــق الحمــ لســبب أو آخــر، فينبغــ

ت
يــق إلى �  يتوجــب تغيرــي الطر

أحيــا�نً

يــق  يــق جديــد عىــ أن يمــت مراعــاة أن يكــون هــذا الطر ــا البحــث عــن طر حي�ن

؛ حيــث  ــخاذ عــدة طــرق متسلســ�ة   يتوجــب ا�ت
مًا، وأحيــا�نً ــا مســتق�ي

ًّ
ديــد خط اجل

ى حلمك  قيــق أحلامك،ومــع أخــر مرحــ�ة �ت
ت

ي رحــ�ة �
ف

ثــل مرحــ�ة � يــق �ي كل طر

ي ســن مبكــر مــن عمــره كتــب 
ف

ا، و�
ًّ

ــب الكتابــة جــد واقعًــا، كان هــذا الشــاب �ي

أول كتــاب له، ولكنــه عنــد عرضــه عىــ دور النرــش رُفــض عــدة مــرات أخــرى، 

عمــال، ولكنــه لم يســتطع الاســتمرار، فقــد ظــل حلمــه 
أ
فقــرر القيــام ببعــض ال

تلفة؛حيــث نرــش كتابــه  يقــة خم ــاول مــن جديــد، ولكــن بطر اوده، فقــرر أن �ي �ي

ــفو 


ا، ولكــن المــال ليــس حلمــه � ً ا ور�ب كثرــي ً احًــا كبرــي ج
ن

قــق �
ف

نــت � ن�ت عىــ الإ

لفعــل  ونيــة، و�ب ى كتابــه مطبوعًــا وليــس فقــط نســخة إلك�ت مــ أن �ي مــا زال �ي

قيــق حلمــه 
ت

ي �
ف

ــجح �
ن

ن و� �ي حــاول مــن جديــد وكســب هــذه المــرة ثقــة النــا�ش

بعدعــدة ســنوات مــن الكفــاح.

 ، ت النبيــ�ة لا تتحقــق إلا بوســائل نبيــ�ة ، والغــا�ي ر الوســيةل إن الغايــة لا ترــب
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مًا ولكنــه أيضًــا  يقــك إلى حلمــك ليــس فقــط مســتق�ي احــرص أن يكــون طر

رة  ــا غرــي مرــب يــق محــرم فإ�ن وعًــا، تذكــر أنــه مهمــا كانــت دوافعــك إلى طر م�ش

ــب الصيــد  ا منــه،كان عــادل صيــادًا �ي ً ا لله عوضــه الله خرــي
ً
ك شــيئ وأن مــن �ت

م  �ي
أ
ي أحــد ال

ف
ــا، و� ً  مر�ب

ً
ــا عمــا ً ا، ولكــن الصيــد ليــس دا�ئ

ً
ــا شــديد والبحــر حبًّ

ي جيبــه جنيــه واحــد، فــأوحى إليــه بعــض 
ف

ا حىــت لم يعــد �
ًّ

ضــاق بــه الحــال جــد

ك  لفعــل اشرــت أصدقــاء الســوء بفكــرة شــيطانية، وهي سرقــة إحــدى الشــقق، و�ب

بــه:  ِ
ّ
ن
أ
ه �ي رــضي كنــوا مــن فتحهــا وعندمــا دخلهــا بــدأ �

ت
معهــم وذهبــوا إلى الشــقة، و�

ــجفأة عــاد إلى صوابــه، 


ــا؟ و� مــاذا تفعــل �ي عــادل؟ هــل ترــق؟ هــل صرت لصًّ

ن مــن الشــقة،  رجــوا مسرعــي خف ي أصدقائــه مدعيًــا أن أحــدهم قــادم �
ف

وصــاح �

لصيــد  لحــال، وكان يقــوم �ب ــجد قــوت يومــه �ب  كهــم وانــرف إلى البحــر لعهــ �ي و�ت

ي قــاع البحــر، فأخذهــا 
ف

غطسًــا، وبيماــن هــو غاطــس إذ وجــد قطعــة مــن الذهــب �

 
ي حــاةل ذهــول متحــد�ثً

ف
وخــرج مسرعًــا إلى أحــد محــات الذهــب لبيعهــا، وهــو �

يــق حىــت تعجــب  إلى نفســه بصــوت مســموع وظــل يكــرر اللكام طــوال الطر

، لاقيــت ذهبًــا،  ميــع منــه، وهــو يقــول: »كنــت أسرق، كنــت أبــىق حــرامي اجل

.» ي
بنــا عوضــن لاقيــت ذهبًــا، ر

قيــق حلمــك يتطلــب منــك 
ت

ي رحــ�ة �
ف

يقــك المســتق�ي � امــك بطر ز إن ال�ت

ــجك أثنــاء رحلتــك، وكيــف  ي قــد توا�
يــق والعقبــات الــت معلومــات حــول الطر

ي 
ف

صــل عليــه �
ت

ــجب أن �  يــق، إن أهم زاد �ي ــا وأهم مــامح هــذا الطر تتغلــب عل�ي

هــذه الرحــ�ة هــو المعلومــات والمعرفــة، فإليــك مبــدأ التعمــ المســتمر.
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مبدأ التعلم المستمر:
حــام يتطلــب التعمــ المســتمر لــل مــا هــو جديــد مــن 

أ
قيــق ال

ت
إن �

كتســاب  ــفن خــال التعمــ ي�ت ا


معلومــات ومعــارف تتعلــق بتحقيــق أحلامــك، �

ا 
ً

ــوا مســتفيد ات ومعــارف مــن ســبقوك إلى أحلامهم؛لتبــدأ مــن حيــث ان�ت خرــب

ي فيجــب ممارســة هــذه 
ــم متجنبًــا أخطــاءهم،إن التعمــ وحــده لا يكفــ ا�ت مــن خ�ب

ــا وإلا صــار العمــ بــا قيمــة، إن الممارســة هي الســبيل لتفعيــل  المعلومــات عمليًّ

افظــان عىــ الوقــت مــن إهــداره  العمــ وحفظــه، كما أن التعمــ والممارســة �ي

ــم لا يتجــاوزن العرــش  ي الله ع�ن
طــأ،كان الصحابــة ر�ض ي أســلوب اــلمحاوةل واخل

ف
�

يــد. فظــوا المز ــا قبــل أن �ي ــا حىــت يعملــوا �ب
ً

ت حفظ آ�ي

مــس مراحــل: 1- إدراك مــدى الحاجــة إلى التعمــ؛  خ ــر التعمــ المســتمر �ب �ي

حــام. 
أ
قيــق ال

ت
ي تطــو�ي الحيــاة و�

ف
حيــث إدراك قيمــة العمــ وأهميتــه �

ي التعلم وحب العلم. 
ف

وع( � -2- الفضول، حيث الرغبة الشديدة )اجل

 ، ن ي العلم مــن المتخصص�ي
ي التعمــ مــن خــال تلقــ

ف
-3- التعمــ، حيــث البــدء �

ات المســجةل عىــ المواقــع  ع إلى اــلمحاض� ضافــة إلى الاطــاع والقــراءة والاسماــت لإ �ب

وها. 
ن

ونيــة و� لك�ت الإ

كم مــن  -4- التعمــ والممارســة، يقــول الرســول صىــ الله عليــه وسمــ: »خرــي

يــد مــن قدرتــه عىــ  ز
ــفن أراد أن �ي تعمــ العمــ وعلمــه«12،إن زكاة العمــ تعليمــه، �

، وليقــم بتطبيــق وممارســة  ن خــر�ي
آ
مــه بشــل أعمــق فليعلمــه لل

ف
تذكــر مــا تعلمــه و�

12 رواه البخاري.
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ي حياتــه.
ف

ــا � مــا تعلمــه عمليًّ

يــد  ايــة له،فيجــب الحــرص عىــ تعمــ المز يدمــن العمــ، فالعمــ لا �ن  -5- المز

ي حياتــك.
ف

ــدف التطــو�ي المســتمر � �ب

مثــ�ة شــعبية ســلبية 
أك
 ، وهنا البعــض يســتحي مــن طلــب العمــ أو يتكرــب

ــا النــاس  :«بعدمــا شــاب راح الكتــاب«؛ ليثبطــوا �ب
ً

ن النــاس مثل شــائعة بــي

، وقــد قــال بعــض  ن تبــط بعمــر معــي ي الحقيقــة إن العمــ لا �ي
ف

عــن التعمــ،و�

صــوله  الحكماء: »اطلبــوا العمــ مــن المهــد إلى اللحــد«، البعــض يظــن أنــه �ب

ــاء مرحــ�ة  ن�ت ، والعمــ لا ينــهىت �ب ــادة مــا أنــه أ�ن مشــواره العلم�ي عىــ �ش

نســان  د الإ ز ــجمالات العلــوم، فــإذا لم �ي ي كل 
ف

ديــد � دراســية،فكل يــوم هنــاك اجل

مــس ســيكونون يومًــا ماأعمــ منــه، يقــول 
أ
ل مــن علمــه فــإن مــن كانــوا تلامذتــه �ب

َ دَرَجَــاتٍ«13، ويقــول  عِمــْ
ْ
ــوا ال

ُ
وت

ُ
نَ أ ــَّذِ�ي


ْ وَال نَ آمَنُــوا مِنــمُ ــَّذِ�ي


ُ ال  اللَّ

ِ
ــع

َ
ف ْ تعــالى: »�يَ

 ُ  اللَّ
َ

ك
َ
ــا سَــل ً ي فِيــهِ عِلْ ِ

ــا يَبْتَغــ
ً
يق رِ

َ
 ط

َ
ك

َ
الرســول صىــ الله عليــه وسمــ:«مَنْ سَــل

 
َّ

، وَإِن ِ
ْ

الِــبِ العِمــ
َ
ــا رِضَــاءً لِط َ جْنِحَ�تَ

َ
تَضَــعُ أ

َ
 ل

َ
ــة

َ
ئِك

َ
 الَمل

َّ
ــةِ، وَإِن نَّ َ  اجل

َ
ــا إِل

ً
يق رِ

َ
بِــهِ ط

ي الَمــاءِ،  ِ
ف

� 
ُ

رْضِ حَىــتَّ الِحيتَــان
أَ
ي ال ِ

ف
ــمَوَاتِ وَمَــنْ � ي السَّ ِ

ف
ُ مَــنْ � فِرُ لَ

ْ
يَسْــتَغ

َ
العَــالَِ ل

ــاءَ  َ  العُلَ
َّ

كِــبِ، إِن وَا
َ
ِ الك ِ

 سَــا�ئ
َ

مَــرِ عَىــ
َ
ضْــلِ الق

َ
ف

َ
 العَابِــدِ، ك

َ
 العَــالِِ عَىــ

ُ
ضْــل

َ
وَف

ــنْ  َ َ ، �ف َ ــوا العِمــْ
ُ
ث ــا وَرَّ َ َّ ــا إِ�ن ً

َ
 دِرْه

َ
ــوا دِينَــارًا وَل

ُ
ث ْ يُوَرِّ بِيَــاءَ لَ

ْ
ن
َ أ
 ال

َّ
بِيَــاءِ، إِن

ْ
ن
َ أ
 ال

ُ
ــة

َ
وَرَث

ٍ وَافِــرٍ«14.
ّ

ــظ َ
 �بِ

َ
ــذ

َ
خ

َ
 بِــهِ أ

َ
ــذ

َ
خ

َ
أ

13 سورة المجادلة، الآية: 11.

14 رواه ابن ماجة.
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ة التعلم المستمر  دا�ئ
ض

شكل يو�

قيــق حلمــك 
ت

ي توليــد أفــار عمليــة مبتكــرة تســاعدك عىــ �
ف

اســتثمر علمــك �

ة بشــل رائــع عىــ  يــدة لهــا قــوة مــؤ�ث فــار المبتكــرة اجل
أ
بشــل أفضــل، فال

مارســة  قيــق أحلامــه، فبــادر �ب
ت

ــا مــن � كــن صاح�ب
تُ
ة � ز ــجازات متمــي

ن
قيــق إ�

ت
�

ن.
آ
مــا تعلمــت والعمــل بــه ولاتؤجــل ولا تنتظــر الغــد لتبــدأ، بــل ابــدأ ال
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مبدأ المبادرة:
يــد أن يبــدأ رحلتــه لتحقيــق حلمــه، ولكنــه يظــل يؤجــل  كثرــي مــن النــاس �ي

ي الغــد �ث يُســوف مــن جديــد، 
�ت
أ
ا، و�ي

ً
ا:ســوف أبــدأ غــد أعمــاله ويُسَــوف �ب

ي عمــل، يقــول الرســول 
أ
ة دون أن يبــدأ �ب ــورًا كثرــي مًــا و�ش ويظــل هكــذا أ�ي

سِــيًا, 
ْ
ــرًا مُن

ْ
ق
َ
 ف

َّ
 إِل

َ
تَظِــرُون

ْ
ن
َ
 ت

ْ
ــالِ سَــبْعًا: هَــل َ

ْ
ع

أَ ْ
ل دِرُوا �بِ صىــ الله عليــه وسمــ:«�بَ

 
َ

ــال جَّ
َّ

وْ الد
َ
هِــزًا, أ ْ ج

ُ
 م

وْ مَــوْ�تً
َ
ا, أ

ً
ــد نِّ

َ
وْ هرمًــا مُف

َ
ا, أ

ً
سِــد

ْ
وْ مَرَضًــا مُف

َ
غِيًــا, أ

ْ
وْ غِىــنً مُط

َ
أ

ن 
؟«15، كان أحــد الصالحــي مَــرُّ

َ
دْهَ وَأ

َ
 أ

ُ
ــاعَة السَّ

َ
ــاعَة ف وْ السَّ

َ
ــرُ, أ

َ
تَظ

ْ
ائِــبٍ يُن

َ
ُّ غ َ رــش

َ
ف

ــخرج   ي القرــب ويظــل ينــادي رب ارجعــون لع�ــي أعمــل صالًحــا، �ث �ي
ف

يضــع نفســه �

ويقــول �ي نفــس قــد رجعــت فاعم�ــي صالًحــا.

ــج�ع أول مليــون دولار  ن اسمــه«أد فورمان« ــجي عمــال النا�
أ
أحــد رجــال ال

:«يومًا مــا عندمــا 
ً

؛قائل ن ي عامــه الـــ26، وكان ينتقــد الُمســوف�ي
ف

وتــه، وهــو � مــن �ث

ــا،  ي أح�ب
يقــة الــت لطر ي �ب

ي وأتوظــف سأســتقل وأعيــش حيــا�ت
ي دراســت

�ن
ُ
كرــب وأ أ

ي أحــب، يومًــا مــا عندمــا 
ي الســيارة الــت ولاد سأشرــت

أ
يومًــا مــا عندمــا يكرــب ال

أخــرج عىــ المعــاش سأســافر إلى بلــد كــذا، يومًــا مــا عندمــا أتفــرغ ســأمارس 

ي أضاعهــا، فعندمــا أ�ن 
لنــدم عىــ الفــرص الــت ايــة يشــعر �ب ي ال�ن

ف
ضــة،و� الر�ي

غــب زوجتــه، وعندمــا كرــب أولاده  وج وعــاش حياتــه كما �ت ز دراســته وبــدأ عمهــ �ت

ضــة كان قــد فقــد   ــجم، وعندمــا تفــرغ لممارســة الر�ي كان فقــد أمــواله عىــ زوا�

ا عــن طبيبــه الــذي 
ً

صحتــه، وعندمــا وصــل ســن المعــاش لم يقــدر أن يســافر بعيــد

ــجله«. يعا

15 أخرجه الترمذي.
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ن وليــس 
آ
ن، نعــم ال

آ
قيــق حلمــك ال

ت
ي �

ف
- مهمــا كانــت الظــروف، ابــدأ �

الغــد.

علاج التسويف:
ي تنفيذهــا 

ف
1- ضــع خطــة زمنيــة محــددة المدةحىــت وإن طالت،وابــدأ فــورًا �

قيــق حلمــك، ارسم أو احصــل 
ت

يــل مشــاعرك لحظــة � خ ايــة، �ت وعينــك عىــ ال�ن

لمــك. ي بيتــك وعملــك لتذكــرك �ب
ف

ــقا أمامــك � ة له، وعل� عىــ صــورة مشــا�ب

2-لا تضع نفسك أمام عمل تعجز عنه.

اتك لتحقيق حلمك. ة ومهاراتك وخ�ب ز 3- استثمر كل قدراتك المتم�ي

ن نتيجــة التســويف، 
آ
ــقا حىــت ال ق�

ت
ــة لم � ي ذهنــك أحلامًــا قد�ي

ف
4- راجــع �

ــا وابــدأ فــورًا. تعمــ م�ن

ن  خــر�ي
آ
5- اعلــن عــن حلمــك ولا تســتحي منــه واطلــب المســاندة مــن ال

لتحقيقــه.
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مبدأ المساندة الاجتماعية:
مــن  والتأييــد  الــدعم  عىــ  عية:الحصــول  الاج�ت لمســاندة  �ب المقصــود 

؛حيــث التعــاون  ي ا�ب ج �ي لفعــل الإ للكام مثــل النصيحــة،أو �ب ،ســواء �ب ن خر�ي
آ
ال

ي أداء 
ف

ــا لــك �
ً
ثلــون عائق ــم لا �ي عىــن أ�ن ا �ب هــود والمــال، أو التعــاون ســلبيًّ لمج �ب

يــة لمــن  �ي ســام اخل همية،لذلــك جعــل الإ
أ
ي غايــة ال

ف
أعمالــك، إن المســاندة أمــر �

 َ  اللَّ
َّ

ن ويتعــاون معهم،يقــول الرســول صىــ الله عليــه وسمــ:«وَإِن خــر�ي
آ
يســاند ال

خِيــهِ«16.
َ
ي عَــوْنِ أ ِ

ف
� 

ُ
عَبْــد

ْ
عَبْــدِ مَــادَامَ ال

ْ
ي عَــوْنِ ال ِ

ف
�

ثرــي المســاندة قــول الرســول صىــ الله عليــه وسمــ: 
أ مما يــدل عىــ عظمــي �ت

ليــل 
خل

 الــل«17، والمقصــود �ب خ ُ ن خليهــ فلينظــر أحــدكم مــن �ي »المــرء عىــ د�ي

 طويــ�ة فيتــأ�ث 
ي معــه الفــرد أوقــا�تً

الصاحــب المقــرب مــن النفــس، والــذي يقضــ

،شــعوري  ،مبا�ش أو غرــي مبا�ش ي ي أو ســل�ب ــجا�ب  ا، ســواء بشــل إ�ي ً ا كبرــي ً ثرــي
أ بــه �ت

بعًــا لهــم، وكــن  ابيــة فــا تكــن �ت ج بــة إ�ي
ُ

تــار ص خ أولاشــعوري، فــإن لم تســتطع أن �ت

ــم، يقــول الرســول صىــ الله عليــه وسمــ:«لا تكــن  أنــت القائــد المــؤ�ث عل�ي

معــة، إن أحســن النــاس أحســنت، وإن أســاؤوا أســأت«18. كالإ

ة، فأولهــا وأهمهــا مســاندة هي المســاندة والعــون مــن   كثرــي
ً

إن للمســاندة أشــال

 
ْ َّك

تَــوَ
َ
ا عَزَمْــتَ ف

َ
ــإِذ

َ
لتــوكل عليــه ســبحانه وتعالى،«ف قيــق ذلــك �ب

ت
كــن � الله،و�ي

«19،وكذلــك بدعائــه أ ن يعينــك ويوفقــك  نَ �ي ِ
ّ

تَوَكِ ُ ــبُّ الْ ِ
ُ
َ �ي  اللَّ

َّ
ِ إِن

َّ
 الل

َ
عَىــ

16 رواه أحمد.

17 رواه أحمد.

18 أخرجه الألباني.

19 سورة آل عمران، الآية 59.
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جِيــبُ 
ُ
يــبٌ أ رِ

َ
ي ق

ّ
ِ
ــإِ�ن

َ
ي ف

ّ
ِ
 عِبَــادِي عَــن

َ
ك

َ
ل
َ
ا سَــأ

َ
لتحقيــق حلمك،يقــول تعــالى:«وَإِذ

ب  «20،و�يج
َ

ون
ُ

ــد
ُ

ش ْ هُــمْ �يَ
َّ
عَل

َ
ي ل  �بِ

ْ
مِنُــوا

ْ
يُؤ

ْ
 لِي وَل

ْ
يَسْــتَجِيبُوا

ْ
ل
َ
ا دَعَــانِ ف

َ
اعِ إِذ

َّ
 الــد

َ
دَعْــوَة

ي الدعــاء والصرــب عليــه وعــدم اســتعجاله، يقــول الرســول صىــ الله 
ف

لحــاح � الإ

�ث أو قطيعــة رحم، مــا لم  إ ال يُســتجاب للعبــد مــا لم  يــدعُ �ب ز عليــه وسمــ:«لا �ي

يســتعجل، قيــل �ي رســول الله: مــا الاســتعجال؟ قــال يقــول قــد دعــوت وقــد 

دعــوت فمــ أرَ يُســتجاب لي فيســتحسر عنــد ذلــك ويــدع الدعــاء«21.

ي 
ف

ي طاعتــه، �
ف

ي � ي أو لتقصرــي ة ذنــو�ب ي لكثرــ
قــد يقــول قائــل إن الله لــن يعينــن

ا، فإنــه تعــالى 
ً

ن لا يعصونــه أبــد الحقيقــة إذا لم يســاعد الله تعــالى إلا هــؤلاء الــذ�ي

ا، هــذه ليســت دعــوة لعصيانــه تعــالى بــل هي دعــوة لئــا تفقــد 
ً

لــن يســاعد أحــد

ط عىــ النــاس أ ن  ي الله تعــالى،إن الله تعــالى لم يشرــت
ف

مــل �
أ
لحظــة واحــدة ال

ــا المطلــوب أن يتطلــع قلبــك بصــدقٍ 
ن
يكونــوا بــا ذنــوب حىــت يســتجيب لهــم، إ�

ي 
ف

أن الله يســتجيب دعــوة الكافــر إذا أخلــص � َ وإخــاص إلى الله تعــالى، ألم �ت

 ِ
ّ رــبَ

ْ
 ال

َ
ْ إِل

ُ
ــاه َّ ج

َ ن
ــا � َّ لَ

َ
نَ ف �ي ِ

ّ
ُ الــد نَ لَ لِصِــي

خْ َ مُ ــكِ دَعَــوُا اللَّ
ْ
ل
ُ
ف
ْ
ي ال ِ

ف
ا رَكِبُــوا �

َ
ــإِذ

َ
دعائــه، »ف

«22،ولا تنىــ أن تشــكر له تعــالى فضهــ �في اســتجابة دعوتــك 
َ

ــون
ُ
ك ِ

ْ ْ يُ�ش
ُ

ا ه
َ
إِذ

قيــق رجائــك،
ت

و�

ي بعــد ذلــك دور المســاندة مــن كل مــن حولــك مــن أفــراد أسرتــك، 
�ت
أ
�ث �ي

ك. صدقــاء، الزمــاء، ولا تنىــ طلــب المســاندة مــن معلمــك أو مد�ي
أ
ان، ال رــجلي ا

ل الــوحي عىــ رســول الله صىــ الله عليــه وسمــ رجــع إلى بيتــه طالبًــا  ز ن �ن حــي

20 سورة البقرة، الآية 186.

21 رواه مسلم.

22 سورة العنكبوت، الآية: 65.
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بــت  ــا، ولقــد ض� ي الله ع�ن
ــجة بنــت خويلــد - ر�ض  المســاندة مــن زوجتــه خد�ي

ا،  ايوميًّ ي مســاندته حىــت إنــه كان يذكرهــا بعــد وفا�ت
ف

 رائعًــا �
ً

ــجة مثــا  الســيدة خد�ي

ــا:«كان رســول الله صىــ الله عليــه وسمــ لا  ي الله ع�ن
تقــول الســيدة عائشــة ر�ض

ــا، فذكرهــا  ــجة فيحســن الثنــاء عل�ي  ــخرج مــن البيــت حىــت يذكــر خد�ي  يــاد �ي

ا قــد أبدلــك الله 
ً

ــجوز ة، فقلــت: هــل كانــت إلا ع ي الغرــي
م فأخذتــن �ي

أ
يومًــا مــن ال

 
ْ
ي إذ ــا، آمنــتْ �ب ا م�ن ً ي الله خرــي

ــا، فغضــب �ث قــال لا والله مــا أبدلــن ا م�ن ً خرــي

الهــا إذ حرمنـــي النــاس  ي �ب
ي النــاس، وواســت�ن

بَــن
ّ

ي إذ كذ
قتــن

َّ
كفــرَ النــاس، وصد

هــا مــن النســاء«23. ــا الله الولــد دون غ�ي ي م�ن
ورزقــن

وهما من أهم وســائل المســاندة؛ 
ن

نــت و� عــام مــن تلفــازٍ وإن�ت تعترــب وســائل الإ

ــم،  ي صحب�ت
ف

 طويــ�ة �
ي أوقــا�تً

، فالكثرــي مــن النــاس يقضــ ثرــي كبرــي
أ حيــث لهــا �ت

ــا مــا تشــاهده، إذا كان  ــجب أن تقــوم بوقفــة فــورًا مــع نفســك تقمــي ف�ي  وهنــا �ي

نســان  النــا�ج   ك العمــل،إن الإ حبــاط و�ت ا للإ ً مــام أم مثرــي
أل
ــا يدفعــك ل ابيًّ ج إ�ي

ــث  ــا، فا�ب ً �ج اه �ن ــب أن �ت
ت

تــاج إلى منظومــة متكامــ�ة تدفعــه للنجــاح و� �ي

ــا عمــن يدعمــك ويســاندك. ً دا�ئ

ات مع من حولك واطلب النصيحة والمشورة. �ب - تبادل المعلومات واخل

عمــال المســاندة مــن أصحــاب رؤوس 
أ
صحــاب ال

أ
لنســبة ل مور�ب

أ
مــن أهم ال

ن بفــت”، وهــو  ات والعمــ والمهــارات، كان “وور�ي رــخلب مــوال ومــن أصحــاب ا
أ
ال

يــة، له  �ي عمــال اخل
أل
ع بـــ 31 مليــار دولار ل ي العــالم، والــذي ترــب

ف
ي رجــل �

�ن أغىــن �ث

ولى: 
أ
كاتــه، القاعــدة ال ي �ش مــا مــد�ي يتــان فقــط،وكان ينصــح �ب ن إدار قاعــد�ت

23 رواه أحمد.
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ا القاعــدة 
ً

، والقاعــدة الثانيــة: لاتنىــ أبــد يــك المــالي ي �ش
ف

ا �
ً

لاتفــرط أبــد

كــة له بدأهــا  ولى، لقــد أدرك “بفت”أهميــة المســاندة؛ حيــث إن أول �ش
أ
ال

كرــب مصنــ�ي  «، وهــو مــن أ ي بــه وأصدقائــه، أمــا »انــدرو كارنيــحج مــوال أقار
أ
�ب

ــم  ، وطلــب م�ن ن �ي ز ن متمــي ســاعد�ي يــط نفســه �ب ت المتحــدة كان �ي لــولا�ي الحديــد �ب

 أذكى 
ً

ــجذب حــوله رجــال  قــد رجــل اســتطاع أن �ي ه:«هنــا �ي أن يكتبــوا عىــ ق�ب

ع منــه«.  وأ�ب

 - يدان معًا أفضل من يدٍ واحدة.

ططــك وأحلامــك وتطلــب  خ هم �ب رــخب  ن �ت ي حُســن اختيــار هــؤلاء الــذ�ي
ينبغــ

حب بك،بــل قــد  ــم المســاندة، فليــس كل مــن تطلــب منــه المســاندة سرــي م�ن

خــاص  ــم الإ ــخاص كنــت تظــن م�ن  ش
ــجد ردود أفعــالٍ غرــي متوقعــة مــن أ�

ت
�

ــق هم  والحــب، فــا تيــأس ولا تتعجــب وعليــك إدراك أن مــن سيســاندك �ب

كــد أن الله تعــالى 
أ مــرك ــممن لايفعــل، و�ت

أ
مــت ل قليــل، وهنــا ســوف تــدرك مــن �ي

ن مــن حيــث لا  خــر�ي
آ
ن خذلــوك �ب ــن هــو خرــي مــن هــؤلاء الــذ�ي ســوف يعوضــك �ب

ي التــوكل عليــه، وهنــاك 
ف

تســب؛ يســخرهم الله تعــالى لــك إذا صدقــت نيتــك �
ت

�

صنــف آخــر مــن 
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يعًــا   ذر
ً

ي الحقيقــة هــو يتمىــن للجميــع فشــا
ف

بــه لــك، و� النــاس قــد يتظاهــر �ب

ســباب.
أ
ــم أفضــل منــه أو لغرــي ذلــك مــن ال حىــت لا يشــعر أ�ن

ن تطلبــان  ســلوب اللــذ�ي
أ
ســن اختيــار الكلمــات وال ُ هميــة أن تقــوم �ب

أ
مــن ال

ــا:«أ�ن أعمى   مكتــو�بً عل�ي
ً
، وضــع رجــل أعمى لافتــة ن خــر�ي

آ
مــا المســاندة مــن ال �ب

ت، فلاحــظ أن مــا حصــل عليــه  ت ودعــا�ي ــفر عليــه خبرــي إعــا�ن


� ،» ي
ســاعدو�ن

صــوله عىــ مــال  عمى �ب
أ
ئ ال ا، فقــام بتغيرــي اللافتــة، ففــو�ج

ًّ
مــن مــال قليــل جــد

ي 
بيــع، لكــن ي فصــل الر

ف
ن �

آ
ــن ال

ن
برــي عىــ اللافتة:«� ، لقــد كتــب اخل كثرــي

برــي الحصــول عىــ تعاطــف  ــج�اله«، لقــد اســتطاع هــذا اخل لا أســتطيع رؤيــة 

ة، فأحســن اختيــار كلماتــك  م مــن خــال تلــك الكلمــات المــؤ�ث النــاس ومســاند�ت

ــجا  تا�
ت

ي �
صــل عىــ المســاندة الــت

ت
ا،وســوف � يقــة التحــدث �ب ووقــت وطر

ذن الله. إ �ب

قــل عليــك 
أ
، فعىــ ال ن خــر�ي

آ
صــل عىــ المســاندة مــن ال

ت
إن لم تســتطع أن �

م لعــدم تعــودهم  ــا تثرــي دهشهــت ي ر�ب
مهــم لتصرفاتــك الــت صــل عىــ ت�ف

ت
أن �
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ــجة  مــوا و� احــك إذا لم يت�ف ج
ن

يــق � ي طر
ف

ــا �
ً
ثلــون لــك عائق ضــون و�ي ا،فقــد يع�ت عل�ي

ي بيتــه ليتفــرغ لتحقيــق 
ف

يــون الــذي كان � ــجاز التليفز نظــرك، قــام محمــود ببيــع �

صــه وحــده،  خ ن هــذا �ي
أ
ض؛ ل ا مــا ســيع�ت

ً
ــاأن أحــد حلمــه، لم يكــن يتخيــل حي�ن

يــون؟ ولمــاذا  ن التليفز رتــه:أ�ي بــه عنــد ز�ي ا مــن أقار
ً

ا  شــديد
ً

ولكنــه وجــد نقــد

 لهــم 
ض

ي تــدارك الموقــف وو�
ف

ي قــراره، إلا أنــه بــدأ �
ف

اجــع � بعتــه؟ حىــت كادأن ي�ت

ــفم �ث دعمهــم.  �ث تعاط�
ً

مهــم أول صــل عىــ ت�ف
ف

ــجة نظره،� و�

ــفن أهم أســباب اليــأس والاستســام 


� ، ن ن والســلبي�ي ابتعــد عــن المحبطــي

ي السُــنة24 
ف

يــدون الفشــل للجميــع كما فشــلوا، ورد � ــفم �ي


نصــات إلى كلامهــم، � الإ

مم الســابقةعن رجــل قتــل 100 نفسٍ،فســأل 
أ
ي إحــدى ال

ف
حدثــت � قصــة طويةل

ك بلــده، فــإن أهلهــا  أحــد العلمــاء إذا كانــت له توبة،فقــال نعــم، ونصحــه برــت

جــع إلى بلــده  أهــل ســوء،وأن يذهــب إلى بلــد آخر؛أهلهــا قــوم صالحــون،وألا �ي

موعــة مــن الضفــادع بعمــل مســابقة للصعــود إلى جبــلٍ  مــرة أخرى.قامــت جم

ن  هــور الضفــادع يشــاهد المســابقة، وهم لا يصدقون أن المتســابق�ي عــالٍ، ووقــف ج�

بــل، وظلــوا يتكلمــون عــن اســتحاةل الصعــود إلى  ــقة اجل


يســتطيعون الصعــود إلى �

لوقــوع إلا ضفــدع  خــر �ب
آ
بــل، ومــع الوقــت بــدأت الضفــادع واحــد تلــو ال اجل

ــجح فقــد كان أصًمــا.
ن

واحــد اســتطاع أن يســتمر إلى القمــة، نعــم لقــد �

ططك ولا أحلامك. خ م �ب
ف

ن ولا تعر� ن والحاقد�ي - فر من المحبط�ي

حلامــك، بــل عليــك التكمــت 
أ
ميــع �ب ي إعــام اجل

إن طلــب المســاندة لا يعــن

قــدر المســتطاع، يقــول الرســول صىــ الله عليــه وسمــ »اســتعينوا عىــ قضــاء 

24  صحيح مسلم.
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ن«25،وقــد رأى بعــض علمــاء النفــس أن الفــرد إذا أخرــب الناس  لك�ت ــجم �ب
ئ

حوا�

ــا  نــه حقــق أهدافــه فيتباطــأ حي�ن
أك
هدافــه فإنــه ينتابــه حــاةل مــن الرضــا، و

أ
�ب

مــر محرــي كيــف أطلــب المســاندة؟وكيف 
أ
ى أن ال ــقا، قــد �ت عــن العمــل لتحقي�

ي ذكــر 
ف

مــل، وأن تتحفــظ � ــجلواب أنــه عليــك أن تتلكم بشــل  جم ؟ وا أتكمــت

ه، فليــس كل مــن تعرفــه  رــخب  ــا للشــخص الــذي �ت
ً
ســب الحاجــة ووفق التفاصيــل �ب

ســمه بنفســك: مــن 
ت

ي عليــك أن � يتمىــن لــك التوفيــق، وهــذا أمــر تقــد�ي

عرفــه؟ ومىــت ســوف 
ُ
ي ألا ت

عرفــه؟ ومــاذا ينبغــ
ُ
يــد أن ت يفــه؟ مــاذا �ت ســتقوم بتعر

ي صمــتٍ بقــدر المســتطاع حىــت 
ف

تقــوم بذلــك؟ �ث عليــك أن تعمــل بعــد ذلــك �

ــخسر  ــا  ــول حلمــك- الــذى ر�ب
ت

نــك بفضــل الله اســتطعت أن �
أ
ميــع �ب تفاجــأ اجل

ن.
آ
ي يــوم مــا -إلى واقــع ملمــوس تســتمتع بثمرتــه ا ل

ف
منــه البعــض �

صــل عىــ 
ت

ــا القائــد لذاتــك أن تــدرك أنــك حىــت � ي عليــك أ�ي
ينبغــ

مــرإلى 
أ
م،ح�ت لا يتحــول ال ســاند�ت ــجب أن تبــدأ أنــت �ب  ن أنــه �ي خــر�ي

آ
مســاندة ال

ســاندة  مــرهم،إن قيامــك �ب
أ
مــت ل مهــم فقــط دون أن �ت لحصــول عىــ اه�ت نيــة �ب أ�ن

تيــك مــن 
أ ــا �ت ي ر�ب

ي الحصــول عىــ المســاندة،وال�ت
ف

ن ســوف يــدعم فرصــك � خــر�ي
آ
ال

ي الحقيقــة هــذه 
ــفم، ففــ


م ولا تعر� ســاند�ت ــخاصٍ لم تقــم �ب  ش

حيــث لا تتوقــع مــن أ�

وهمــا، قــال تعالى:«وَمَــن 
ن

المســاندة رزق مــن الله تعــالى مثــل المــال والصحــة و�

سِــبُ«26.
َ
ت ْ َ  �ي

َ
 ل

ُ
ــهُ مِــنْ حَيْــث

ْ
ق
ُ

ز ْ رَجًا،وَ�يَ
خْ ُ مَ عَــل َّل ْ ج

َ
َ �ي ــَّقِ اللَّ يَت

ن خصوصًــا  خــر�ي
آ
- إذا أردت المســاندة لنفســك، فعليــك أن تسىــ لمســاندة ال

ــب  ن تفعــل ذلــك �ب ن تســعدهم كلمــة طيبــة أو معونــة بســيطة، حــي هــؤلاء الــذ�ي

25 رواه الطبراني.

26 سورة الطلاق، الآيات: 3-2.
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ي 
ف

و� مســاندتك  م  مســاند�ت ي 
ف

و� ابتســامتك  م  ابتســام�ت ي 
ف

� ذن الله  إ �ب ســتجد 

م ســعادتك. ســعاد�ت

يــد  ج
ت

ي لا �
المســاندة يمكنــك تفويــض بعــض الأعمالالــت ومــن خــال 

ــى أحــد  ــارات - ينُصــح بالرجــوع إل ــرات والمه ــى أصحــاب الخب تنفيذهــا إل

ــك  ــإن ذل �ج - ف ــي التفويــض للحصــول عىــ تفويــض �ن ــب المتخصصــة ف الكت

ي 
يدهــا، والــت ج

ت
ي �

عمــال الــت
أ
ي ال

ف
ره � كنــك اســت�ث ا �ي ً ســيوفر لــك وقتًــا كثرــي

ر الوقــت: تدعمــك لتحقيــق حلمــك، وفماــي ي�ــي توضيــح لمبــدأ اســت�ث

  تدريب:

 تصرفاتــك 
ي مــن معارضــة مســتمرة ــممن حولــك، ويصفــون أحيــا�نً

هــل تعــا�ن

يبــة؟ ــا غر �ن
أ
�ب

......................................................................

ويــل هــذه المعارضــة إلى 
ت

كنــك � جابــة بنعــم، فكيــف �ي إذا كانــت الإ

مســاندة؟

......................................................................
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مبدأ استثمار الوقت:
ة ومهــام متعــددة والوقــت ضيــق ومقاطعــات وأعمــال طارئــة  أعبــاء كثرــي

مــور؟ 
أ
كــن التعامــل مــع كل هــذه ال تســتجد عىــ المهــام الحاليــة، كيــف �ي

ي أقــل وقــت ممكــن 
ف

ــا � ــا لتنظمــي أعمالــك وأدا�ئ عــدة خطــوات عليــك القيــام �ب

: كالتــالي

همية
أل
ا ل

ً
ا وفق يد أن تنجزها هذا اليوم ورت�ب ي �ت

يع المهام ال�ت كتب ج� 1- ا

ــجاز كل مهمــة، إذا كان الوقــت المتــاح لديــك 
ن

� .2- حــدد الوقــت المتوقــع لإ

قــل أهميــة أو 
أ
ــجاز المهــام، فقــم بتأجيــل المهــام ال

ن
� أقــل مــن الوقــت المطلــوب لإ

اطلــب المســاندة.

ــجزت جــزءًا هامًــا، 
ن

ــا ستشــعر أنــك أ� ن عندقيامــك �ب
أ
هم المهــام؛ ل

أ
3- ابــدأ �ب

رهــاق ولم  لإ ــخاف إذا مــا انــهىت الوقــت أوشــعرت �ب  تك،�ب فــع مــن معنو�ي مما �ي

. ي
ا�خ حبــاط والرــت لإ هم مهامــك، فقــد ينتابــك إحســاس �ب

أ
تبــدأ بعــد �ب

ــا  �ب
ت

ي �
ــا للمهــام الــت

ً
ــم وفق هميــة ســواء فرت�ب

أ
ي ال

ف
4- إذا كانــت بعــض المهــام �
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هــا. ــا أسرع مــن غ�ي ي م�ن
نــك غالبًــا ســوف تنــهت

أ
،ل ك�ث أ

ي حــدود %20 
ف

عمــال الطارئــة الهامــة -�
أل
ك جــزءًا مناســبًا مــن وقتــك ل 5- ا�ت

ــا لطبيعــة عملــك.
ً
-أو وفق

عمــال الطارئــة غرــي 
أ
عمــال الهامــة بســبب ال

أ
جيــل ال

أ ي عــدم �ت
6- ينبغــ

 ، ن حــد العمــاء المهمــي
أ
لاتصــال �ب ك عــن  قيامــك �ب الهامة،مــاذا إذا ســألك مــد�ي

؛لعــدم متابعــة هــذا  بلــغ كب�ي فكيــف يقبــل اعتــذارك وقــد ضيعــت له صفقــة �ب

هــاز التكييــف، والتيقــد كان مــن  ف عىــ الصيانــة جل نــك كنــت ترــش
أ
العميــل ل

جيلهــا إلى وقــت آخــر.
أ الممكــن �ت

ــا”،  مــور غرــي الهامــة فــا تضيــع وقتــك ف�ي
أ
يــة أن تعــرف ال ــقة العبقر


�“ -

وليــام جيمــس.

كــر، يقــول الرســول صىــ الله عليــه  7- اســتثمر يومــك منــذ الصبــاح البا

ن يســتيقظون 
ــجي ي بكورهــا«27،إن أغلــب النا�

ف
ي �

مــت
أ
رك ل وسمــ:«اللهم �ب

27 رواه الترمذى
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ي 
ف

«بيــل جيتــس« صاحــب ميكروســوفت يبــدأ يومــه �
ً

ثل
ف

ا، �
ًّ

ن جــد مبكــر�ي

ــا  الرابعــة صباحًــا، حــاول أن تســتقطع ســاعة مــن وقــت نومــك والاســتفادة �ب

عمــال الهامــة. 
أ
ل ي القيــام �ب

ف
�

8

ــجب أن تقــول لا    مىــت �ي
َ

نــب التعــرض المســتمر للمقاطعــة، وتعمــ ج
ت

� -

، فــم مــن مــرة  ن خــر�ي
آ
ــرج ال

ت
يقــة مناســبة لا � للمقاطعــات، وكيــف تقولهــا بطر

ي إليــك مكالمــة غرــي هامــة 
قيــق هدفــك فتــأ�ت

ت
ز عىــ � كــي ــاول ال�ت

ت
كنــت �

طــط لهــا مــن زميــل ليــس لديــه مانــع أن يضيــع وقتــك عــن  رة غرــي خم أو ز�ي

 تكــون المقاطعــة منــك 
قصــد أو عدمــه، فتنشــغل عــن أعمالــك الهامــة، أحيــا�نً

ك أعمالك  لبحــث عــن أعمــال غرــي مطلوبــة وترــت ا؛حيــث تقاطــع نفســك �ب صيًّ خ ش
�

لكســل. ــا تشــعر �ب نــك ر�ب
أ
الهامــة؛ ل

اصــة  يــل( والهواتــف اخل �ي ي )الإ
و�ن لكرــت يــد الإ ن ال�ب يــق بــي ــجب التفر  9- �ي

؛أحدهمــا للعمــل  ن ــا، اجعــل لــك اثن�ي صيًّ خ ش
اصــة بــك � ن اخل لعمــل وبــي �ب

ــخلاص بــه،إن  ــا للوقــت ا
ً
مــور الشــخصية، وافتــح أحدهمــا فقــط وفق

أل
خــر ل

آ
وال

وقاتــك 
أ
صــه، والاســتمتاع �ب خ ر وقــت العمــل فماــي �ي القيــام بذلــك يدعمــك لاســت�ث
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اصــة. اخل

ي 
ي هي أول المحطــات الــت

ف
- إن التحــرر مــن خرافــة عــدم وجــود الوقــت الــا�

ــا إلى حيــاة منظمــة واســتغلال أمثــل للوقــت وللحيــاة بشــل عــام.  ننطلــق م�ن

ي رحمــه الله.
اهمــي الفقــ د. إ�ب

ــا 
ً
مثــ�ة للمقاطعــات التيقــد تتعــرض لهــا مما تســبب إرهاق

أ
وفماــي ي�ــي بعــض ال

عمــال الهامــة:
أ
قيــق ال

ت
زعــن � ك�ي وتشــتت ال�ت

عمال الهامة.
أ
ك الهاتف أو الباب مفتوحًا أثناء ال •�ت

يد الوارد وغ�ي الهام أوعاجل. كس أو ال�ب •الرد الفوري على الفا

. ن خر�ي
آ
ء وعدم طلب المساندة من ال ي

•القيام بنفسك بعمل كل �ش

وراق طوال الوقت.
أ
تيب ال ي �ت

ف
•الاستمرار �

لمهام الهامة؛ مثل: ي القيام �ب
ف

ي � ث�ي سل�ب
أ لطبع سيكون له �ت وهذا �ب

ي الوقت المناسب.
ف

• إرجاع المكالمات �

لمواعيد. ام �ب ز •الال�ت

ي مواعيدها.
ف

• دفع الفوات�ي �

ن خصوصًــا عنــد ممارســة العمــل ســاعات  ر�ي • الراحــة أو ممارســة بعــض الماــت

. طويــ�ة

صدقاء.
أ
سرأة وال


• قضاء وقتٍ كافٍ مع ال

ي أوقات منتظمة.
ف

• تناول الطعام الصحي �

ــا القائــد لذاتــك  أن تتذكــر أن العمــر  إن للوقــت قيمــة عظيمــة وعليــك أ�ي

ي 
ق

ــر البــا� م وســاعات إذا مــرت ســاعة مــر بعضــه، ويوشــك أن �ي مــا هــوإلا أ�ي

ــر دون أن تســتفيد منــه خســارة لا  كما مــر عىــ مــن ســبقنا، وأن كل يــوم �ي
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دد فأنــت  ي الوقــت فافعــل ولا ترــت ــضا، فلــو اســتطعت أن تشرــت كــن تعوي� �ي

لفعــل القيــام بذلــك مــن خــال تطبيــق مبــدأ  المســتفيد، لا تتعجــب فيمكنــك �ب

 مــن محبيــك فاســتأجر مــن 
ــجما�نً ــا  صــل عل�ي

ت
عيــة، فــإذا لم � المســاندة الاج�ت

ي ســتعوضك 
ي أداء أعمالــك الهامــة، والــت

ف
يفعــل ذلــك لــك، واســتثمر وقتــك �

تلفة،مثــل  كــن المخ ما
أ
ي ال

ف
ر أوقــات الانتظــار � ســت�ث جــر، يُنصــح �ب

أ
عــن هــذا ال

ي أي عمــل مفيــد مثــل القــراءة، 
ف

العيــادات، البنــوك، المطــاعم، والمواصــات �

ــجاز  ونيــة عىــ � ــاأو نســخة إلك�ت ــا كتــا�بً ورقيًّ ً فيمكــن أن تصطحــب معــك دا�ئ

خاء، أو  ينــات التنفــس لتجديــد النشــاط أو الاسرــت ر
ت
كــن ممارســة � هاتفــك، كما �ي

ــفو مــن أعظم 


ي تــاوة القــرآن أو ذكــر الله تعــالى، �
ف

ر هــذا الوقــت � كنــك اســت�ث �ي

ــا مرهــق فاســتثمر وقتــك 
ًّ
ء فأنــت حق ي

العبــادات، إن لم تســتطع أن تفعــل أي �ش

ــا.  ة تنشــط �ب ي غفــوة صغرــي
ف

�

ر المــزدوج للوقــت؛ حيــث تســتثمر  إن مــن أسرار قيــادة الــذات الاســت�ث

ي 
ن عمــل بــد�ن مــع بــي جل كثرــ مــن عمــل معًــا، حيــث تقــوم �ب

أ
ي القيــام �ب

ف
وقتــك �

ضيــة  ينــات الر�ي ي أو ممارســة بعــض التمر
 أثنــاء المــش

ً
، مثــا مــع عمــل عق�ــي

ع إلى كتــب مقــروءة - بعــض المواقــع  كنــك أن تقــوم بذكــر الله أو الاسماــت �ي

كــن أثنــاء  ونيــة تنرــش مثــل هــذه الكتــب -أو تســجيلات صوتيــة، كما �ي لك�ت الإ

لــوس،  ضيــة ولــو مــن وضــع اجل ينــات الر�ي مشــاهدة التلفــاز ممارســة بعــض التمر

، وهــذه  ي
ضــة المــش ــارس ر�ي

ت
كالمــة هاتفيــة طويــ�ة أن � كــن أثنــاء قيامــك  �ب كما �ي

ــا لمــا يناســبك 
ً
ــفوم وفق ي تطبيــق هــذا الم�

ف
ــجمرد أفــار بســيطة، وعليــك أن تبــدع �

كنــك أن  ر المــزدوج للوقــت �ي عىــ مــدار بضــع ســنوات، ومــن خــال الاســت�ث

ــارس مئــات الســاعات 
ت
ات بــل مئــات الكتــب أو � تقــرأ أو تســتمع إلى عرــش
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عمــال المفيــدة.
أ
ضــة أو غرــي ذلــك مــن ال مــن الر�ي

ي أقــرب وقــت 
ف

هميــة لتحقيــق حلمــك �
أ
ي ال

ف
ر الوقــت مبــدأ غايــة � إن اســت�ث

ي الســفن، فعليــك أن تســتعد 
ــا تشــهت ــا �ب ً ي دا�ئ

�ت
أ ح لا �ت ممكــن، غرــي أن الــر�ي

. بــدأ قــوة التعثرــ انــك �ب لذلــك مــن خــال إ�ي

تدريب:

عىــ  الوقــت  ر  لاســت�ث العمليــة  والحلــول  بداعيــة  الإ أفــارك  )شــاركنا 

)dr.mohmedragab@gmail.com

ك اليومي المعتاد. جم �ن صف �ب

.......................................................................

ي أداء أعمالك الهامة؟
ف

ا تستثمرها � كم ساعة يوميًّ

.....................................................................

ي أداء 
ف

� ز كــي ســتمرار مــن المقاطعــة وعــدم القــدرة عىــ ال�ت ي �ب
هــل تعــا�ن

أعمالــك الهامــة؟

.............................................................................

ز  كــي ل�ت نــب المقاطعــة والقيــام �ب ج
ت

كنــك � جابــة بنعــم، فكيــف �ي اذا كانــت الإ

ي أقــل وقــت ممكــن؟
ف

ــجاز مهامــك �
ن

وإ�
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مبدأ قوة التعثر:
حــوال، قــد 

أ
ي أغلــب ال

ف
يــق النجــاح � إن التعثرــ أمــر لا مفــر منــه عىــ طر

نــح  ن أن التعثرــ �ي ي حــي
ف

لنســبة له، � ايــة العــالم �ب ى البعــض أن التعثرــ هــو �ن �ي

ــم لمــا صــاروا  ا�ت ــجون عنــد ع�ث ــجاح أفضــل، ولــو توقــف النا�
ن

ة لتحقيــق � رــخلب ا

جــع  ققــه، و�ي قيــق حلمــه لكــن القليــل مــن يســتمر و�ي
ت

ي �
ف

،الكثرــي يبــدأ � ن �ي �ج �ن

صرار عىــ بلــوغ النجــاح مهمــا كانــت  رادة والإ ذلــك لعــدة أســباب مــن أهمهــا الإ

ة  ات كثرــي يعًــا - تعرضــوا لعثرــ ن –إن لم يكونــوا ج� ــجي ات،إن أغلــب النا� العثرــ

ميــع تلــك المشــاعر  ــم مثــل اجل ي لحظــات مــا انتاب�ت
ف

اــحهم، و� ج
ن

أثنــاء رحــ�ة �

ــم قاومــوا واســتمروا وأصروا عىــ أن النجــاح هــو  الســلبية مــن إحبــاط، ولك�ن

ا مــن هــؤلاء 
ً

ــا القائــد لذاتــك إذا قــررت أن تكــون واحــد ، أ�ي ــقم لا محــاةل ي� طر

ات،فــا  ــذه الع�ث ذن الله -فاعمــ أنــك ســتمر مثلهــم �ب إ ــم �ب - وأنــت م�ن ن ــجي النا�

ت واســتخدمها كقــوة محفــزة  د�ي
ت

ات مكتســبةو� هــا خرــب ا واعت�ب
ً

تستسمــ لهــا أبــد

ــا ســتفتح لــك أبــواب النجــاح إن شــاء الله،  ط�ي خ جــرد �ت كــد أنــه �ب
أ لهمتــك، و�ت

ء، يقــول الله تعــالى  ي
ــة وإصرار لا يوقفــك �ش لمــك وكــن قــو�يًّ ذا عز�ي ســك �ب

ت
�

 
ُ
ك يْنَــا

َ
 مَــا آت

ْ
وا

ُ
ــذ

ُ
م:«خ

ف
قيــق أهدا�

ت
صرار عىــ � داعيًــا النــاس للتمســك والإ

ةٍ«28.  ــوَّ
ُ
بِق

ا.
ً

ن فقط يستمرون ولا يستسلمون أبًد �ي ون، ولكن النا�ج ميع يتع�ث - اجل

هول. ا الفشل أن تبق� حيث سقطت، جم
ن
لا وإ�

ً
- إن السقوط ليس فش

بة أليمة قرر أن يصبح  بعد أن تعرض وهو طفل عمره 7 سنوات لتجر

28 سورة البقرة، الآية: 63.
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ن مــن  �ي ي الثانيــة والعرــش
ف

ا عىــ وفــاة خالتــه، وهي �
ً

جراحًــا، فقــد كان شــاهد

ي القاهــرة ســافر 
ف

ي صمام القلب،وبعــد دراســته للطــب �
ف

عمرهــا؛ بســبب ضيــق �

ــا عمهــ كجــراح،  يطانيــا؛ حيــث بــدأ ف�ي ي �ب
ف

ت المتحــدة، �ث اســتقر � إلى الــولا�ي

يــق  اصــة هــو وفر ــجري العمليــات عىــ نفقتــه اخل  ة وكان �ي ت كثرــي واجــه صعــو�ب

ــجة لــزرع القلــب عــام 1980،  � كــن مــن إجــراء أول جراحــة �ن
ت
عمهــ حىــت �

ــجاح زراعــة 
ن

ي �
ف

جــع الفضــل إليــه � ــجمدي يعقــوب«، والــذي �ي إنــه الدكتــور »

ي الوقــت نفســه عــام 1986.
ف

ن معًــا � القلــب والرئــة �ث الاثنــي

هول ا. جم
ً

اأبد
ً
ا لم تفعل شيئ

ً
-إذا لم تفشل أبد

ــم  غلــب مشــاه�ي النجاح،ولك�ن
أ
يــق النجــاح ل إن التعثرــ خطــوة عىــ طر

ي 
ــر موســيق� وفــن«- وهــو أ�ش هــر، فقــد »بي�ت ــجاح �ب

ن
هم إلى � قامــوا بتحويــل تعثرــ

، وقــال عنــه أســاتذته  لات الموســيقية بشــل خــاطئ
آ
ســك ال - سمعــه وكان �ي

أنــه حــاةل مســتعصية ولــن يتمكــن مــن التعمــ، أمــا »تومــاس أديســون« 

ي التجــارة وخــاض 
ف

ي عــره فشــل �
ف

ع � رــخمت كرــب  ي وأ
�ئ ع المصبــاح الكهــر�ب رــخمت

كثرــ مــن 10000  ي وحــاول أ يــار عصــب �ن ســة 8 مــرات وأصيــب �ب ت الر�ئ انتخــا�ب

ع  رــخمت  » ي
�ن ز ، كذلك«والــت د�ي ي

�ئ اع المصبــاح الكهــر�ب خرــت محــاوةل حىــت قــام �ب

ي ســن الرابعــة، وقــال عنــه 
ف

ة لم يســتطع اللكام إلا � رــي صيــة ميــ�ي مــاوس ال�ش خ ش
�

عمــال 
أ
مــه، وهــذا رجــل ال

ف
ء � ــام تعليمــه لبــ�ي

ت
معلمــوه إنــه لــن يتمكــن مــن ا�

 
ً

دل ي إســبانيا 3 ســنوات يعمــل �ن
ف

« عــاش � ي رــي »صــالح الــرا�ج الســعودي ال�ش

ي المملكــة الســعودية، 
ف

كرــب المصــارف � ــا مــن أ
ً
تلــك مصرف ن �ي

آ
للنظافــة، وال

ً
وعامل

برــي العــالمي  ي رحمــه الله- اــلمحاض� الــدولي واخل
اهمــي الفقــ اشــتغل الدكتــور »إ�ب

o b e i k a n . c o m



39
 قيادة الذات – د. محمد رجب

كــن وفقدوظيفته،فقــام  ي عــدة أما
ف

ا �
ً
 بســيط

ً
ــجمة العصبيــة - عامــا  ي ال�ب

ف
�

ا وليــس  ً ن النســخ حــول العالم،وأخرــي بتأليــف أول كتــاب له وبيــع منــه ملايــي

ة سي إن إن أفلــس،  رــي يــة ال�ش خبار « مؤســس القنــاة الإ �ن أخــرًا »تيــد ترــي

ــرة العالميــة المعروفــة.  لكنــه أصر عىــ النجــاح حىــت حققــت قناتــه ال�ش

يق النجاح”، توماس أديسون. -  “كل محاوةل فاشةل هي خطوة على طر

ثــل 1% مــن عملنــا الــذي ينتــج عــن 99% مــن الفشــل”،  - “إن النجــاح �ي

ة. رــي نيــة ال�ش كــة الســيارات اليا�ب هونــدا مؤســس �ش

ت تدفعــك إلى  ات كتحــد�ي حــام يتطلــب النظــر إلى العثرــ
أ
قيــق ال

ت
إن �

ي بــدون 
�ت
أ
ا للاستســام، إن النجــاح لا �ي

ً
مضاعفــة طاقتــك للعمــل وليــس أبــد

ا يكــون  ا،فاســتمرفر�ب ً هــودًا كب�ي محــاولات عديــدة، فالنجــاح الكبرــي يتطلــب جم

ا،حــاول مــن جديــد واعمــ أن التعثرــ 
ًّ

يبًــا جد ققــه قر
ت

حلمــك عىــ وشــك أن �

يــق النجــاح. ــا هــو خطــوة عىــ طر
ن
إ�

اوزهــا سرعــان مــا  ج
ت

س عنــد �
أ
طــوة واحــدة لحظــة �ي خ - قبــل بلــوغ النجــاح �ب

ء. ي
تصــل إلى حلمــك، وأن توقفــت ضيعــت كل �ش

ول عىــ 
أ
، فبعدمــا كان ال رــي للتعثرــ « لاعــب التنــس ال�ش تعــرض »أجــاسي

ال ولكنــه أصر  ز ي الاعــت
ف

تيبــه الـــ 122 عــام 1997،ففكــر � العــالم 1996 صــار �ت

تيبــه مــن جديــد، يقــول  لفعــل عــاد 1998 إلى �ت عىــ العــودة مــرة أخرى،و�ب

وائــل 
أ
ــا مــن الـــ 10 ال ــا للغايــة بعــد 8 أعــوام كنــت ف�ي

ً
مــر محبط

أ
«كان ال »أجــاسي

ي 
ف

ي وصــار هــد�
ســتعيد لياقــت

أ
عىــ العــالم، فقــررت الرجــوع إلى نقطــة البدايــة ل
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 يومًــا بعــد يــوم«.
ً

أن أصبــح أفضــل حــال

- حيماــن يقــع الفــارس مــن أعىــ فرســه فــإن أفضــل وقــت لركوبــه مــرة أخــرى 

افــظ عىــ توازنــه.  هــو فــور قيامــه، فإنــه بوقوعــه قــد تعمــ مــن خطئــه كيــف �ي

هــول. جم

جــازة الصيفيــة  طلــب الفىــت البالــغ مــن عمــره 14 عامًــاأن يعمــل أثنــاء الإ

ــا مناســبًا وطلــب منــه أن 
ً
ب مبلغ

أ
يــة، فأعطــاه ال كتــه التجار ي �ش

ف
مــع والــده �

لفعــل ذهــب  كهــة، و�ب ي الفا
ف

لتجــارة � اص،فقــام الصىــب �ب وعــه اخل يؤســس م�ش

ســتئجار  كهــة، �ث قام �ب ى الفا ي المــزادات واشرــت
ف

مــ�ة وزاحم التجــار � إلى ســوق اجل

ة الصيــف، وكان يعــود  ي أحــد الشــوارع طــوال فرــت
ف

ــا � ة ووقــف �ب بــة صغرــي عر

ي لم تبــاع خشــية أن تفســد، 
كهــة الــت كثرــ مــن 10 كيلــو مــن الفا لبيتــه يوميًــا معــه أ

ة كان قــد أكل رأس مــاله، وذهــب إلى والــده وقــد خرــ كل رأس  ايــة الفرــت ي �ن
ف

و�

ي العــام 
ف

مــاله، ولكنــه فــاز بــدرس واقــ�ي تعمــ منــه كيــف يتحمــل المســئولية، �

كــة والــده حىــت صــارت  ي تطــو�ي �ش
ف

لعمــل معــه، ليبــدأ � التــالي سمــح له والــده �ب

الهــا. ي جم
ف

كات المنافســة � مــن أقــوى الرــش

. �ن توي على كلمة إذا فشلنا. تيد ت�ي ي لا �ي
- إن قاموس مفردا�ت

: خطوات التعامل مع التع�ث

م  خــذ بضعــة أ�ي
أ ؛حيــث �ت ر الســلبية للتع�ث �ث

آ
التخلــص مــن ال

ً
ي أول

1- ينبغــ

. ــت ضغــط التعثرــ
ت

ــخاذ أي قــرار �  ا قبــل ا�ت
ً

للتفكرــي جيــد

بــة المؤلمــة للتنفيــس عــن نفســك  2- تلكم مــع أقــرب النــاس لــك حــول التجر
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م. ع إلى نصيح�ت والاسماــت

مكانياتك وأسباب ما وصلت إليه. ا لإ
ً
عادة تقي�ي حلمك وفق إ  �ب

ق
� -3

نــب  ج
ت

لاســتمرار طالمــا لم ت�ــئ اختيــار حلمــك، مــع � ــخذ قــرارك �ب  4- ا�ت

مــل مســئولية قــرارك.
ت

، و� ي التعثرــ
ف

ي تســببت �
خطــاء الــت

أ
ال

ي أحــام 
ف

؟ فأجــاب المســتحيل: � ن تقمــي - “ســال الممكــن المســتحيل أ�ي

طاغــور. العاجــز«، 
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مبدأ تحمل المسئولية:
مــل مســئولية قرارتــه وتصرفاتــه، وكذلــك تصرفــات 

ت
ي عىــ القائــد �

ينبغــ

ــت 
ت

ــم للعمــل � نــه هــو مــن ارتــىض �ب
أ
ــم؛ ل طــأ م�ن ن له حىــت إذا كان اخل التابعــي

ــا القائــد لذاتــك مســئولية نفســك  ب أولى أن تتحمــل أ�ي قيادتــه، ولذلــك مــن �ب

ن مســئولية  خــر�ي
آ
ميــل ال

ت
ا �

ً
للــوم عىــ أحــد، فليــس مــن المقبــول أبــد ي �ب

ولا تلقــ

ــا. ي تصــل إل�ي
ج الــت

ئ
النتــا�

مــل المســئولية مــن أهم خطــوات عــاج المشــاكل 
ت

طــأ و� خل اف �ب إن الاعرــت

ف بــه والبعــض يســقط  ر خطــأه ولا يعرــت زمــات، بعــض النــاس يرــب
أ
وحــل ال

قــل أمــام نفســه أنــه لم 
أ
ه ليظهــر أمــام النــاس أو عىــ ال المســئولية عىــ غرــي

ســاليب للتنصــل مــن المســئولية، 
أ
�ي مــن أســوء ال ســقاط والترــب طــأ،إن الإ خ �ي

ــا  ــا مقنعــة ومنطقيــة، ولك�ن �ي هــو تقــد�ي أعــذار وأســباب تبــدو ظاهــر�يًّ أ�ن والترــب

ي نفســه أنــه 
ف

ســباب الحقيقيــة وراء الســلوك الــذي يــدرك صاحبــه �
أ
ليســت ال

ن تصرفــه مقبــول؛ نظــرًا 
أ
ن �ب خــر�ي

آ
ــاول أن يقنــع نفســه وال مســئول عنــه، لكنــه �ي

اجتــه إلى المــال  ر سرقتــه �ب  الســارق يرــب
ً

ي أدت إلى ذلــك، مثــا
ســباب الــت

أل
ل

ــفو حيــ�ة دفاعيــة 


ســقاط � م،أمــا الإ ــقم عــن حاج�ت


دة أمــوال مــن يسر� أو ز�ي

ء نفســه،  ن حىــت يرــب خــر�ي
آ
وعــة لل ــا الفــرد عيوبــه ورغباتــه غرــي الم�ش ينســب ف�ي

رمًــا  ي جم
لسرقــة- جعلــو�ن ي قيامــه �ب

ف
ن هم الســبب � خــر�ي

آ
فالســارق يــدعي أن ال

ــم.  -فيســقط المســئولية عل�ي

رادة؛ مثل  ارجة عن الإ سباب اخل
أ
مل المسئولية يشمل أيضًا ال

ت
إن �
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ب  الطبيعيــة، ض� والكــوارث  والحــروب  الســيئة  الاقتصاديــة  الظــروف 

كــة فمــ ينــدب  ي إفــاس ال�ش
ف

كــة هونــدا؛ مما تســبب � زلــزال أول مصنــع ل�ش

ــد  للــوم عىــ الظــروف، ولكنــه اج�ت كــة - حظــه ويلــىق �ب هونــدا - مؤســس ال�ش

ع مطعمــه وهــو  ت خرائــط الطــرق فأفلــس و�ب وبىــن مصنعًــا أفضــل منــه، تغرــي

ــل المســئولية ولم يــؤلم الظــروف  مَّ
ت

ي منتصــف الســتينيات مــن عمــره، لكنــه �
ف

�

 حىــت أســس مطعمــه الــذي صــار له مئــات الفــروع حــول العــالم، 
ف

يــة،وكا� ر ال�ق

. كي إنــه “هارلانــد ســاندرز” مؤســس مطعــم كنتــا

ت  ــجة الصعو�ب مل المســئولية وموا�
ت

إن الابتســامة لهــا مفعــول ــسحري عىــ �

ــدوء وثقــة، فإليــك مبــدأ قوة الابتســامة. مهمــا كانــت �ب
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مبدأ قوة التبسم:
ي أن 

بعــض النــاس يظــن أن الشــخص الهــام الــذي له أحــام عظيمــة ينبغــ

مــور 
أ
ــا أنــه مشــغول �ب ً جــم الوجــه، حــاد المــامح، يبــدوا عليــه دا�ئ يكــون م�ت

رًا ذلــك بضغــوط العمــل: كيــف تكــون  فــض الابتســامة مرــب هامــة، والبعــض �ي

اهــا تــوحي  ــت هــذه الضغــوط طــوال الوقــت؟ والبعــض قــد �ي
ت

الابتســامة �

تــاج إلى القــوة. ي زمــن �ي
ف

ــن �
ن

بضعــف الشــخصية، و�

كنــك عمهــ لتحــدي المصاعــب  ي الحقيقــة أن التبمــ مــن أقــوى مــا �ي
ف

�

ي مثــل هــذه 
ف

بــه وحــاول التبمــ � ــجة النــاس والثبــات عنــد الشــدائد، جر وموا�

ن يظنــون أنفسهــم أقــوى منــك،  ــخاص الــذ�ي  ش
�

أ
ــجة مثــل هــؤلاء ال المواقــف وموا�

ــدوء وثقــة؛ إن التبمــ أيضًــا  ذن الله تتجــاوز كل ذلــك �ب إ وســتجد نفســك �ب

ــا هي صدقــة، يقــول الرســول صىــ الله عليــه  عبــادة، فــل ابتســامة تقــوم �ب

ن الحارث:«مــا 
ي وجــه أخيــك صدقة«29،يقــول عبــد الله �ب

ف
وسمــ: »تبســمك �

كثرــ تبســمًا مــن رســول الله صىــ الله عليــه وسمــ«30. ا أ
ً

رأيــت أحــد

ــخلوف والقلــق  فيــف المشــاعر الســلبية مثــل ا خ ي �ت
ف

إن للتبمــ قــوة عظيمــة �

ي عــاج نفســه مــن أمــراض 
ف

والنــدم، حىــت إن البعــض قــد اســتخدمه �

ي نفســك للتعامــل مــع المواقــف الحرجــة 
ف

يــد ثقتــك � ز مســتعصية،إن الابتســامة �ت

ــا بيرــ، فابتمــ مهمــا حــدث فابتســامك سر قوتــك، ابتمــ فابتســامتك  ط�ي خ و�ت

ت فســوف  ــدوء وثقــة، ابتمــ لــو تعثرــ ــخ�ي الصعــاب �ب  ستســاعدك عىــ �ت

29 صحيح ابن حبان.

30رواه ال ترمذي.
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لم تكــون الفرحــة، ابتمــ لــو 
أ
لمــت فعىــ قــدر ال

أ تقــوم مــن جديــد، ابتمــ لــو �ت

يــق،  ايــة هــذا الطر ي �ن
ف

يــق مســدود، فــإن الفــرج � مــور ووصلــت لطر
أ
تعرــت ال

ي وجــه مــن يعبــس 
ف

ي أحبابــك، ابتمــ �
�ض ــقر أعدائــك و�ت ابتمــ فابتســامتك ت�

ــجك، فلــك ابتســامتك وعليــه عبوســه، ابتمــ وأنــت تبــ�ي فبكائــك رحمــة  ي و�
ف

�

ء يســلب منــك أهم وأقــوى  ي
ا ولا تــدع أي �ش

ً
ــا وأبــد ً مــن الله لــك، ابتمــ دا�ئ

تلكــه ألا وهــو ابتســامتك.
ت
ء � ي

�ش
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 مبــادئ قيــادة الــذات
ض

شــل يــو�
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:Self-Leadership Strategies-استراتيجيات قيادة الذات

فــار 
أ
اتيجيات قيــادة الــذات المدخــل العم�ــي لتطبيــق ال تعترــب اسرــت

دف  تسهــت حيــث  فعــال؛  بشــل  الــذات  لقيــادة  ابيــة  ج �ي الإ والســلوكيات 

والســلوكيات  والمشــاعر  فــار 
أ
ال توجيــه   -1 الــذات:  قيــادة  اتيجيات  اسرــت

هــا ــا وتطو�ي  مــن الســلبية مــع تنمي�ت
ً

ابيــة وإحلالهــا بــدل ج �ي الإ

ي  ــجا�ب  �ي ي العمــل الإ
ف

ي للدوافــع الداخليــة للفــرد للاســتمرار �
الــذا�ت ز  -2-التحف�ي

ــجاح. 
ن

ــجاح إلى �
ن

وقيادةالــذات مــن �

ــخص يســتحق   ش
ن نفســك فأنــت حينئــذٍ � - “حيماــن تبــدأ المعركــة بينــك وبــي

هــول. الذكــر” جم

اتيجية؛ حيــث تعمــل هــذه  اتيجيات قيــادة الــذات11 اسرــت تشــمل اسرــت

ــا لهذه 
ً
حــام وفق

أ
ي ال

اتيجيات عىــ استكشــاف قدراتــك ومواهبــك  وتبــن الاسرــت

حــام ودعم التفكرــي والمشــاعر 
أ
كــز عىــ أهميــة تصــور هــذه ال ــا �ت المواهــب، كما أ�ن

اتيجيا  دف هــذه الاسرــت ا،أيضًــا تسهــت قي�ق
ت

ابيــة قبــل وأثنــاء العمــل عىــ � ج �ي الإ

ــا  ي للعمــل عل�ي
ز الــذا�ت ابيــة يمــت التحفــي ج ــج�ة الحمــ إلى أهــداف واقعيــة إ�ي  ت�ت

ويلهــا 
ت

؛حيــث � ي
ــا بشــل تلقا�ئ ــا، كما يمــت القيــام �ب دا�ئ

أ
مــن خــال الاســتمتاع �ب

هــداف 
أ
ــذه ال ابيةمكتســبة مــع اســتخدام المفكــرة للتذكرــي �ب ج إلى عــادات إ�ي

ــو 
ن

هــداف ومــدى التقــدم �
أ
ــجاه هــذه ال

ت
داء �

أ
وتنظيمهــا، �ث ملاحظــة وتقيمــي ال

امهــا بتحقيــق تلك  ز ــا لمــدى ال�ت
ً
ــا وفق لتــالي مكافئــة الــذات أو معاقب�ت ــقا، و�ب قي�

ت
�

هــداف 
أ
ــجاه ال

ت
ي �

ام الــذا�ت ز يــد مــن الالــت هــداف حىــت يكــون ذلــك دافعًــا للمز
أ
ال
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اتيجيات  ي�ــي عــرض لهــذه الاسرــت قيــق حلمك،وفماــي 
ت

تقــودك إلى � ي 
والــت

لتفصيــل. �ب

:Visualization Strategy–استراتيجية التصور

ي الواقع؛ 
ف

ء ما غرــي موجــود � ي
ــض�ة المــامح لــش


إن التصــور هــو رؤيــة صــورة وا

تلــف عــن التخيــل، فالتخيــل صــورة  خ ي عقهــ فقــط، وهــو �ي
ف

اهــا الفــرد � حيــث �ي

ــض�ة، فالتصــور أعىــ 


ي الذهــن ليســت لهــا مــامح وا
ف

� 
دد أحيــا�نً بتــة ترــت غرــي �ث

. ن نــه رأى العــي
أك
مــن التخيــل حيــث مــا يتصــوره العقــل يكــون 

كن  ــفن خــال التصــور �ي


اتيجيات قيــادة الــذات، � إن التصــور مــن أهم اسرــت

ــقا  قي�
ت

لتــالي � ي عقلــك و�ب
ف

ــقا � قي�
ت

ي أحلامــك و�
استكشــاف مواهبــك وتبــن

ثرــي عظيمة،فيمكنــك مــن خــاله تطــو�ي 
أ عىــ أرض الوقــع،إن التصــور له قــوة �ت

 بــه وأنــت واثــق 
ق
ترــب التصــور أو تشــك فيــه، فقــط � خ مواهبــك ومهاراتــك،لا �ت

جــع قــوة التصــور إلى  ي الحقيقــة، و�ت
ف

أن مــا تســتطيع تصــوره تســتطيع القيــام بــه �

ســباب: 
أ
هــذه ال

تلفــة، فعندمــا تقــوم بتصــور  لتخطيــط للتعامــل مــع المواقــف المخ 1- القيــام �ب

ــجك  ي قــد توا�
ت الــت عمــل مــا بكافــة تفاصيهــ مــن  كيفيــة القيــام بــه، والصعــو�ب

اههــم، عندمــا تقــوم  ج
ت

ن وتصرفــك � خــر�ي
آ
وكيفيــة التعامــل معهــا، ورد فعــل ال

 للعمــل 
ً

ــا شــامل
ً
طيط خ بذلــك تكــون قــد وضعــت �ت

ي 
ف

ن مــا تفعهــ � ي تصــورك وبــي
ف

ن مــا تفعهــ � ز بــي ــي -2- إن العقــل الباطــن لا �ي

الواقــع، فــإن اســتطعت أن تتصــور قيامــك بعمــل مــا بنجــاح فســوف تســتطيع 
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ي الواقــع
ف

القيــام بــه بنجــاح �

ــجك أثنــاء التصــور مــن معوقــات هي معوقــات حقيقيــة   -3-إن مــا يوا�

ي الحقيقــة -4- يعترــب 
ف

ي تصــورك ستســتطيع ذلــك �
ف

اوزهــا � ج
ت

ولــو اســتطعت �

هــارة بعمــل مــا بكافــة تفاصيهــ،  ي عىــ كيفيــة القيــام �ب
يــب ذهــن التصــور تدر

ــا -4- التصــور  ــا واقعيًّ ــا يســاعدك عىــ القيــام �ب ــذه المهــارة ذهنيًّ حيــث القيــام �ب

ــفن خــال التصــور تســتطيع إدراك 


ي النفــس، �
ف

دة الثقــة � يعمــل عىــ ز�ي

قدراتــك ومهاراتــك عىــ أداء عمــل مــا بنجــاح -5- إن التصــور يســاعد عىــ 

قيــق الحمــ. 
ت

ي �
ف

نــع مــن التفكرــي �
ت
ي �

كرــ الحواجــز النفســية الــت

ــر بــه 
ت
ي مؤ�

ف
لحديــث � وللتوضيــح إليــك هــذا المثــال: إذا أردت أن تقــوم �ب

ي ذلــك 
ف

، فغالبًــا إذا كانــت هــذه أول مــرة لــك ســتجد � ن لاف مــن المســتمع�ي
آ
ال

ي مــان هــادئ لا يقاطعــك فيــه أحــد، 
ف

ة، ولتخــ�ي ذلــك اجلــس � صعوبــة كبرــي

ي تصــور 
ف

خاء، �ث ابــدأ � لاسرــت  بعمليــات التنفــس العميــق حىــت تشــعر �ب
ق
و�

ي الوقــت 
ف

نيقــة والبســيطة �
أ
ــد عنــد صعــودك أمــام النــاس، ملابســك ال الم�ش

ركاتــك أمامهــم، حالتــك النفســية ومــدى هــدوء 
ت

ذاتــه، نظراتــك وابتســامتك و�

ن إليــك، رد فعلــك  �ي ــا، نظــرات الحــاض� ي ســتبدأ �ب
أعصابــك، الكلمــات الــت

لــث  ي أغراضــه، و�ث
ف

اههــا، هــذا الشــخص الــذي يتثائــب، وآخــر يعبــث � ج
ت

�

 ، ــجفأة يقاطعــك بســؤال غرــي موضــوعي


يتلكم مــع صديقــه، وأحــدهم وقــف �

ابيــة مــع كل هــؤلاء، إذا لم تســتطع تصــور  ج �ي إ تصــور نفســك وأنــت تتعامــل �ب

ذلــك فعليــك بتحديــد الســبب والعمــل عىــ علاجــه، �ث الرجــوع مــرة أخــرى 

ن تعاملــت مــع بعــض المواقــف أفضــل مــن ذي 
آ
ــد مــن جديــد، ال لتتصــور الم�ش
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ــا بعــد، عليــك أن تفكــر  �ت ســن معاجل
ت

ــضا لم � قبــل لكــن مــا زال هنــاك بع�

ى نفســك  ــد، وهكــذا حىــت �ت مــن جديــد كيــف ســتتعامل معهــا وتعيــد الم�ش

اوفــك وتعاملــت مــع المواقــف  ابيــة، وقــد تغلبــت عىــ خم ج �ي إ وأنــت تــؤدي �ب

كمــة وثقــة. �ب

داء 
أ
ن ال ســي

ت
 التأثرــي الرائــع للتصــور عىــ �

ض
ي تــو�

إليــك هــذه القصــة، والــت

ي أولمبيــاد عــام 1976، 
ف

حــام، �
أ
قيــق ال

ت
عمــال و�

أ
ــجاز أصعــب ال

ن
والمهــارات وإ�

، ولكــن هــذا لم  ن كينــج« عىــ المركــز الثالــث عرــش حصلــت اللاعبة«مارلــي

ي البطــوةل القادمــة، 
ف

لحصــول عىــ ميداليــة � ضِ طموــحها، فقــد حلمــت �ب �ي

يــب قبــل البطــوةل بعــام  وقبــل أولمبيــاد 1980 قــررت التفــرغ مــن عملهــا للتدر

ت؛  ــا للتحــد�ي ً ــجون دا�ئ قــق حلمهــا، وكالعــادة يتعــرض النا�
ت

كامــل حىــت �

ي العمــود الفقــري مما 
ف

« لحــادث ســيارة وأصيبــت � ن حيــث تعرضت«مارلــي

يبًــا،  : »كان شــعوري عج ن منعهــا مــن الحركــة مــا يقــرب مــن العــام، تقــول مارلــي

طبــاء ســيتمكنون مــن 
أ
ي وكنــت واثقــة أن ال

لم أصــدق أن هــذه العقبــة ســتوقف�ن

ولمبيــة، وكانــت 
أ
لعــاب ال

أ
ي ال

ف
كون إحــدى أول ثلاثــة � ي ســأ

يبًــا، وإنــن ي قر عــا�ج

ــا، والوقــت 
ً
ي العــاج كان بطيئ

ف
ــا، إلا أن تقــدمي � ً لي دا�ئ هــذه الفكــرة تشــغل �ب

ا وإلا 
ً
ــر وأ�ن مــا زلــت لا أســتطيع الحركــة، وكان مــن الواجــب أن أفعــل شــيئ �ي

ي 
يقــة الوحيــدة الــت لطر ن �ب لتمــر�ي يــد، فبــدأت �ب قيــق مــا أر

ت
كــن مــن �

ت
فلــن أ�

.»!! أســتطيعها ... بعق�ــي

ي  وليمــب
أ
مــاسي ال بطــال اخل

أ
ائــط الفيديــو ل « �ش ن ت »مارلــي لقــد أحــرض

، الوثــب الطويــل، جــرى(، تقــول »كنــت  ، الوثــب العــالي ــجل�ة )حواجــز، رمي ا

لحركــة البطيئــة وعندمــا مللــت  أشــاهد هــذه الفيديوهــات مئــات المــرات و�ب
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ي أردت 
نــون، لكــن ي اجل ــا بــدأت أشــاهدها بنظــام عك�ــي حىــت ظنــوا �ب م�ن

ي غ�ي مســتعدة 
بــة المنافســة بــل تفاصيلهــا، إنــن ر ج

ت
ة المشــاهدة أن اتصــور � بكثرــ

ن بــدون أن أحــرك عضــ�ة  ي التمــر�ي
ف

ــجدي � للاستســام، لذلــك بذلــت قصــارى �

ي بصعوبة 
ــش

ت
« وهي � ن ب موعــد المنافســة ذهبــت »مارل�ي واحدة«،وعندمــا اقرــت

ز كل معــدات الســباق، تقول:«أخــذت  هــي ج
ت

ر الســباق، وطلبــت � إلى مــماض

ي المســابقات، وكنــت أؤمــن بذلــك 
ف

فــس وأفــوز � أتصــور نف�ــي مــرة بعــد مــرة أ�ن

لقــدر  ــفيت �ب
ُ

«،قــد ش ن «، وعندمــا بــدأت المســابقة كانــت »مارل�ي ي مــن كل قلــب

ــا  ي الســباق كما لــو كنــت أحمــ، عق�ب
ف

ــا، تقول:«وتقدمــت � ي للمشــاركة �ب
ف

الــا�

 تصــوري 
غ

- ر� ذاعــة الداخليــة، فاحتبســت أنفــاسي ي الإ
ف

ج �
ئ

بــدأ إعــان النتــا�

هــذه اللحظــة آلاف المــرات -وهــو يقــول اسمي معلنًــا حصــولي عىــ المركــز 

.» ي
الصــة يغمــر�ن ولمبيــاد عــام 1990، فشــعرت بفيــض مــن الســعادة اخل

أ
ي ل

الثــا�ن

« )Johannes Schultz( بوضــع  ز ي »يوهانــس شــول�ت
لمــا�ن

أ
قــام عــالم النفــس ال

ي )Autogenic(، وهــو عبــارة عــن أســلوب 
ز الــذا�ت يــب التحفــي مــا يســى تدر

يبــات اليوغــا والتأمــل، ويتضمن  ي تدر
ف

ــارس �
تُ
ي �

ســاليب الــت
أ
ل خاء شــبيه �ب اسرــت

ي أثنــاء 
ف

ســلوب ممارســة جلســات يوميــة تســتمر حــوالي 15 دقيقــة، و�
أ
هــذا ال

خاء  فــز حــاةل الاسرــت
تُ

ي �
موعــة مــن التصــورات الــت لســة يكــرر الُممــارس جم اجل

ت  ســلوب لتخفيــف العديــد مــن الاضطــرا�ب
أ
لديه،وقــد �ت اســتخدام هــذا ال

ســتخدام هــذا  ــا �ب
ً
ة عــن الضغط،قــام بعــض العلمــاء حديث ج

ت
النفســيةالنا�

، حيــث يتصــور الُممــارس نفســه وهــو  داء النــا�ج
أ
ز ال فــي

ت
ي دعم و�

ف
ســلوب �

أ
ال

ي 
ف

ــرًا � احًــا م�ب ج
ن

ســلوب �
أ
،وقــد حقــق هــذا ال ن ي موقــف مع�ي

ف
ز � يــؤدي أداء متمــي

داء والتعامــل مــع المواقــف الصعبــة، كما أنــه ســاعد عىــ توليــد أفــار 
أ
ن ال ســي

ت
�
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إبداعيــة وأداء يفــوق التوقعــات.

اد  ج «إ�ي ن ــجمال التصــور ويــدعى »إس. أم. كوســل�ي ي 
ف

ن � حــاول أحــد الباحثــي

ــخص   ش
داء، فوجــد أنــه عنــد الطلــب مــن �

أ
تفسرــي علم�ي لتأثرــي التصــور عىــ ال

شــعة تشرــي 
أ
ديــة، فــإن ال ج �ب

أ
 عىــ شــل الحــروف ال

ً
مــا أن يبتكــر صــورًا مثــا

داد  ز وليــة؛ حيــث �ي
أ
ة البصريــة ال إلى أن هــذه العمليــة تنشــط لديــه القرــش

لنســبة للغــاف الســمعي  مــر �ب
أ
ــا أثنــاء عمليــة التخيــل، كذلــك ال تدفــق الــدم إل�ي

يــخ الــذي  ء مــا مثــل أغنيــة معينــة، وكذلــك المخ ي
ع إلى �ش يــل الاسماــت خ عنــد �ت

نشــطة 
أ
ي الحــركات الميكانيكيــة ينشــط عندمــا نقــوم بتخيــل بعــض ال

ف
يتحــم �

ن  «أن هنــاك علاقــة ماديــة حقيقــة تنشــأ بــي ن كــد »كوســل�ي الحركية،ولذلــك أ

ن مــا يتصــوره ويفكــر فيــه، مما يؤكــد هــذا القانــون الــذى يُــدعي قانــون  المــخ وبــي

ــجلذب، حيــث مــا يفكــر فيــه الفــرد ويتصــوره يســتطيع الحصــول عليــه. ا

ــا ليســت متاحــة  قــد يظــن البعــض أنــه ليــس القــدرة عىــ التصــور وأ�ن

خــر إلا أن 
آ
ــجحم القــدرة عىــ التصــور مــن فــرد ل تلــف  خ ي الحقيقــة �ي

ف
للجميــع، �

لكثرــي  ي مرحــ�ة الطفــوةل يقومــون �ب
ف

ميــع � أن اجل َ ميــع لديــه هــذه القــدرة، ألم �ت اجل

يــض أو   تقمــص دور الطبيــب والمر
ً

لعــاب المبنيــة عىــ التصــور، مثــا
أ
مــن ال

ــو ذلــك، ولكــن بســبب غيــاب 
ن

طي واللــص و�
 الرــش

المــدرس والتلميــذ، وأحيــا�نً

ــا  يًّ ج ي يفقــد الفــرد تدر�ي
الــوعي عــن قيمــة التصــور ومــع أســاليب التعلمــي التلقيــن

ة مــن قدراتــه عىــ التصــور. نســبة كبرــي
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خطوات القيام بالتصور:

يــد  ي �ت
ــدد بدقــة شــل الصــورة الــت

ت
1- كــن محــددًا، كلمــا اســتطعت أن �

 إذا كنتــت حمــ  وظيفــة مناســبة، 
ً

قيقــه، مثــا
ت

تصورهــا، كان ذلــك أقــرب إلى �

ي 
كــة الــت ــا لــك وشــل ال�ش �ت

ئ
فعليــك تصــور طبيعــة هــذه الوظيفــة ومــدى ملا�

جــور. 
أ
ــا ونظــام ال ســتعمل ف�ي

إذا كنــت تكــره المــد�ي 
ً

ثــا
ف

وليــس مــا تكرهــه، � �ب
ت

2- ركــز فقــط عىــ مــا �

ي 
ف

ــجده غالبًــا �
ت

ي ذلــك وإلا ســوف �
ف

المتســلط أو النظــام المركــزي، فــا تفكــر �

ا متفاهًمــا،  ً  مــن ذلــك عليــك أن تتصــور مــد�ي
ً

ــا، وبــدل ي تتقــدم إل�ي
الوظيفــة الــت

ونظــام عمــل مــرنٍ. 

قيــق حلمــك، لا تقــم بتصــور نفســك 
ت

ي تصــور كيفيــة �
ف

ــدر طاقتــك � 3- لا �ت

ي الصحــف عــن وظيفــة أحلامــك، فقــط تصــور أنــك 
ف

 تبحــث �
ً

وأنــت مثــا

يقــة قــد  ــجازات رائعة؛حيــث إن الطر
ن

ــا وتســتمتع بتحقيــق إ� قــد حصلــت عل�ي

يــق أحــد معارفــك أو  تيــك الوظيفــة عــن طر
أ امًــا عمــا تصــورت، فقــد �ت

ت
تلــف � خ �ت

ــا. يقــة حصولــك عل�ي ــم هــو الوظيفــة وليــس طر ن مــا �ي
أ
ــوه، ول

ن
�

4- تصــور حلمــك حىــت تشــعر أنــه صــار حقيقــة، اســتخدم حواســك كلهــا 

 تصــور أنــك اســتلمت وظيفــة أحلامــك، تصــور 
ً

وليــس فقــط الرؤيــة، مثــا

ميــع حواســك  ج نئــة مــن زملائــك، فكلمــا تصــور �ب ملمــس مكتبك،كلمــات ال�ت

كثرــ صرت أقــرب إلى حلمــك. أ

ــفن خــال التكــرار 


ــا، � نتظــام عــدة دقائــق يوميًّ  بعمليــة التصــور �ب
ق
� -5
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يــد مــن  ز يــد مــن التفاصيــل، وتســتمتع �ب ى المز كثرــ و�ت ســتتضح الصــورة أ

ي الواقــع.
ف

لتــالي � ي عقلــك، و�ب
ف

النجــاح �

، عليــك أن تثــق أنــه  ن نــه رأى العــي
أك
ن وأنــت قــد تصــورت حلمــك 

آ
6- ال

اه عىــ أرض الواقــع. ســيتحقق وسرــت

ديــد قدراتــك 
ت

اتيجية التصــور استكشــاف و� كــن مــن خــال اسرــت �ي

 العنــان 
َ

طــوات الســابقة نفسهــا مطلــق خل يــة ومواهبــك، حيــث تقــوم �ب الفطر

يالــك كي يستكشــف تلــك المواهــب. خل
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:Self-Discovery Strategy– استراتيجية استكشاف الذات

ــا  ز �ب ي يتمــي
يــة ومواهبــه الــت لقــد خلــق الله تعــالى لــل إنســان قدراتــه الفطر

ة، وتشــمل  ز يــة المتمــي لمواهــب هي تلــك القــدرات الفطر ه، والمقصــود �ب عــن غرــي

ــجالات مثــل الطــب والكيميــاء واللغــات والــرسم والفنــون والهندســة  يــع الم ج�

عمــال اليدوية 
أ
دارة والتجــارة وال عيــة والإ والمحاســبة والتكنولوجيــا والعلــوم الاج�ت

ت،  ي الحســا�ب
ف

، وآخــر � ي التفكرــي التحلي�ــي
ف

رع � ــفذا �ب


� ، والمهــن الحرفيــة إلخ

ي كل 
ف

رعًــا �  �ب
ــجد إنســا�نً

ت
ي الاقتصــاد وهكــذا، غرــي أنــه مــن النــادر أن �

ف
لــث � و�ث

ــا مــن ضعــف القــدرات،  ي يعــا�ن ف�ي
وانــب الــت ــجالات، فلــل فــرد بعــض اجل الم

يــد  ج رقــام، لكنــه لا �ي
أ
ت والتعامــل مــع ال ي الحســا�ب

ف
رعًــا � صًــا �ب خ ش

ــجد �
ت

فقــد �

ز  ي يتمــي
ت الهندســية وهكــذا، فلــل إنســان قدراتــه الــت الرســوم والتصمماــي

ن الصحابــة بنــاءً  ي صىــ الله عليــه وسمــ بــي ه، وقــد فاضــل النــب ــا عــن غرــي �ب

ن  ي بكــر الصديــق وعمــر �ب �ب
أ
فضليــة المطلقــة ل

أ
 مــن ال

غ
عىــ ذلــك، فعىــ الــر�

ــم،إلا أن الرســول صىــ الله عليــه  ي الله ع�ن
طــاب عىــ ســا�ئ الصحابــة ر�ض اخل

ــا عىــ  ــضم عــن بعــض وفاضلهــم ف�ي ة لبع� ز كــد بعــض الصفــات الممــي وسمــ أ

ــا حَيَــاءً  َ �قُ
َ

صْد
َ
ــر, وَأ َ

ُ
ِ ع

َّ
ِ الل

ن ي دِ�ي ِ
ف

هَا �
ُّ

ــد
َ

ش
َ
ــر, وَأ

ْ
بُــو بَك

َ
ي أ ِ

ــَّت م
ُ
ُ أ

َ
رْح

َ
هم، فيقــول:«أ غرــي

 
َّ

، وإِن
ٌ
ــرام مُعــاذ

ْ
ــال وال

ْ
ل هــم �ب ُ عْلَ

َ
، وَأ ي �ب

ُ
 أ

ُ
ه

ُ
قــرَؤ

َ
يْــد، وَأ

َ
ــم ز رَ�ضُ

ْ
ف
َ
مَــان، وَأ

ْ عُ�ث

اح«31. ــجلرَّ نُ ا  �ب
َ
بُــو عُبَيْــدة

َ
ــَّة أ م

أُ
نَ هَــذه ال مِــي

َ
 أ

َّ
مينًــا وإِن

َ
ــَّةٍ أ م

ُ
لــل أ

ٌ عــن 
ج
ت

� ــجمرد عنــر مــن منتــج ولا �ن ــجمرد صدفــة ولا  - “إنــك لســت 

ميــع، لقــد خلقــك الله لتكــون منفــردًا، ومنحــك مواهــب خاصــة بــك  ج
ت

خــط �

كــس لــوكادو. وحــدك«، ما

31 رواه أحمد.
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ــا كامنــة داخلــك  كــد أ�ن
أ ــا لم تــدرك بعــد قدراتــك ومواهبك،لكــن �ت ر�ب

ا، فــإذا مامنحــت نفســك الفرصــة الكافيــة ستكتشــف هــذه  تنتظــرك لتكتشفهــ

، وســوف تســتمتع  ن خــر�ي
آ
ــا عــن ال ــا الله تعــالى �ب ك �ب ز ي مــي

المواهــب الرائعةالــت

نســان لا يعــرف عــن نفســه إلا القليــل، قــال  ــا، فــإن الإ وتندهــش مــن عظم�ت

 ِ
ْ

عِمــ
ْ
ــن ال وتِيمــتُ مِّ

ُ
ي وَمَــا أ

ّ
مْــرِ رَ�بِ

َ
وحُ مِــنْ أ ــلِ الــرُّ

ُ
وحِ ق  عَــنِ الــرُّ

َ
ك

َ
ون

ُ
ل
َ
تعالى:«وَيَسْــأ

«32،بعــض النــاس  يظــن أنــه ليــس له نصيــب مــن المواهب،وهــؤلاء 
ً
لِيلا

َ
 ق

َّلا
إِ

ــذا الرجــل الــذي أراد أن يبيــع بيتــه فذهــب إلى مكتــب للعقــارات  أشــبه �ب

لفعــل قــام  ات، و�ب ز ن بيتــه ليســت بــه أيــة ــممي
أ
ي البيــع؛ ل

ف
غبتــه � ــغ�م �ب وأبل

م وأثنــاء  ال إعــان عــن البيــت، وبعــد بضعــة أ�ي ز �ن إ ف �ب مكتــب العقــارات ارــلمحت

ــا عــن بيــت جديــد 
ً
ث ت العقــارات المعروضــة للبيــع �ب عــا�ن قــراءة الرجــل لإ

ا معروضًــا للبيــع؛ حيــث موقعــه رائــع ومطــات مفتوحــة 
ًّ

ا جــد زً له،وجــد بيتًــا ــممي

عــان  يه فــور بيــع بيتــه، ولكــن المفاجــأة أن الإ ، فقــرر أن يشرــت ز وتصممــي متمــي

كان عــن بيتــه الــذي عرضــه للبيــع.

ــا واقعًــا  ة تســتطيع أن تســتثمرها لتصنــع م�ن ز - نعــم لديــك مواهــب متمــي

. أفضــل بكثرــي

كنــك استكشــاف قدراتــك ومواهبك:اخت�ــي  مــن خــال  ا لتصــور �ي

حــد أن يقاطعــك ولا 
أ
ي مــان هــادئ لا تســمح فيــه ل

ف
بنفســك بعــض الوقــت �

 
ق
ض عينيــك و�

غ�
ــجك، احــرض معــك ورقــة وقمــ أو مســجل،ا ع ز هاتفــك أن �ي

يــق والزفرــي العميــق لبضــع دقائــق  خاء؛ حيــث ال�ش ينــات الاسرــت ر
ت
مارســة � �ب

ك العنــان لعقلــك أن يتصــور مــا يشــاء مــن هــذه القــدرات، وانتبــه لهــذه  وا�ت

32 سورة الأسراء، الآية: 85.
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مــر عــدة مــرات عىــ مــدار 
أ
لهــا فــورًا، اعــد ال طــر ببالــك وجس خ ي �ت

فــار الــت
أ
ال

ــا  كتشــفت قدراتــك الحقيقيــة، �ث اخرــت م�ن  ا
ً

ن أنــك فعــا م حىــت تطمــئ عــدة أ�ي

ــا. ا واعمــل عىــ تنمي�ت زً ــي
ت
هــا � ك�ث ــا إليــك وأ أفضلهاوأح�ب

ن منــك  بــي كنــك استكشــاف مواهبــك مــن خــال ســؤال المقر كذلــك �ي

ــم إلا مــن  ن لم يدركــوا موهب�ت ة، فالكثرــي مــن الموهوبــي ز عــن أهم قدراتــك المتمــي

ــا، لا تنتظــرهم حىــت  ــم عل�ي ــم وثنا�ئ ن عىــ موهب�ت خــر�ي
آ
خــال تعليقــات ال

ــم أن يكونــوا صرحــاءً معــك  ن واطلــب م�ن
آ
يعلقــوا عىــ مواهبــك، اســألهم ال

هــا. ي تقد�ي
ف

ولا يبالغــون �

اتــك   بتحديــد مهاراتــك وخ�ب
ق
ديــد أفضــل قدراتــك ومواهبــك، �

ت
بعــد �

ات تــدعم مواهبــك أم لا،فــإذا  رــخلب كد إذا كانــت تلــك المهــارات وا
أ المكتســبة،و�ت

قيــق 
ت

ــا فســوف تقــودك إلى � كانــت تدعمهــا فتلــك نقــاط قوتــك فركــز عىــ تنمي�ت

ي حبــاك الله 
ةالــت ز يــة المتم�ي حلمــك، والمقصــود بنقــاط القــوة كل القــدرات الفطر

مكانيــات  ات العمليــة والإ رــخلب ضافــة إلى المهــارات المكتســبة وا لإ ا،�ب تعــالى �ب

ي تــدعم مواهبــك، فعليــك 
ات الــت رــخلب الماديــة، وإذا لم تكــن لديــك المهــارات وا

ا. أن تضــع خطــة لاكتســا�ب

. و النجاح هي استكشاف نقاط قوتك”، ديل كارني�ج
ن

ولى �
أ
طوة ال - “اخل

ي 
، لذلــك ينبغــ ــا غالبًــا مــا تكــون قليــ�ة نســان بطبيع�ت ي الإ

ف
إن نقــاط القــوة �

همــا كان الفــرد لديــه مــن مواهــب 
ف

ــا، أمــا نقــاط الضعــف � ي تنمي�ت
ف

ــاد � الاج�ت

ا،إذا كان حلمــك يتعــارض مــع نقــاط الضعــف عنــدك، فاعمــل  ةنســبيًّ ي كث�ي
ف

�

علهــا محــل  ج
ت

قــل منعهــا مــن التدهــور، ولكــن لا �
أ
ــا أو عىــ ال �ت عىــ معاجل
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ي دعمهــا؛ 
ف

ك عىــ نقــاط قوتــك واســتثمرأغلب إمكانياتــك � ز كــي ،واجعــل �ت ز ك�ي ال�ت

ء محبــب  ي
ز عىــ نقــاط القــوة �ش كــي ن ال�ت

أ
قيــق حلمــك؛ ذلــك ل

ت
لتتمكــن مــن �

بــه تســتطيع الاســتمرار فيــه بســعادة، 
ت

للنفس،ومــن خــال القيــام بعمــل مــا �

كبصفــة  ز �ي يــد مــن إنتاجيتــك،كما أن اتقانــك لنقــاط القــوة لديــك ســوف �ي ز مما �ي

ليلهــا، فقــم 
ت

رقــام و�
أ
بــون ال  إذا كنــت ــممن �ي

ً
ثــا

ف
� ، ن خــر�ي

آ
تنافســية عــن ال

ــا 
ً
كتــك أو وفق بتطــو�ي ذلــك حىــت تكــون أفضــل محلــل مــالي عىــ مســتوى �ش

ي أعمــال غرــي متعلقــة 
ف

لمــا حددتــه لنفســك مــن أحــام، ولا تشــتت نفســك �

(، وعليــك أن تطلــب المســاعدة مــن  ــخلط المســتق�ي مــر )مبــدأ ا
أ
ــذا ال �ب

ســنه إلى منيحســنه )مبــدأ 
ت

عية(وتفــوض مــا لا � )مبــدأ المســاندة الاج�ت ن خر�ي
آ
ال

ويلهــا 
ت

ي الاستســام لنقــاط الضعــف، فيمكــن �
ر الوقــت(، وهــذا لا يعــن اســت�ث

مــا المــاء كل  مــل ف�ي
ت

ن � ــا جــر�ت إلى نقــاط قوة،كانــت هنــاك امــرأة لد�ي
أحيــا�نً

يــق،  ي الطر
ف

ها � ــا المــاء أثنــاء سرــي وخــة فيســقط م�ن يــوم، وكانــت أحدهمــا م�ش

ي ذلــك، 
ف

وخ فقيــل لهــا � مــت المــرأة أن تصلــح هــذه الرــش ــور طويــ�ة لم �ت وخــال �ش

يق.  ي عىــ طــول الطر
ي هــذه الــورود الــت

ف
وخ كانــت ســببًا � فقالــت إن هــذه الرــش

ذن الله. إ  �ب
ً

احًا مذهل ج
ن

- اطلق العنان لنقاط قوتك ستجد �

ي قــد فقــد  ــجلودو، وكانــت المشــلة� أن هــذا الصــب ي تعمــ لعبــة ا قــرر صــب

يــب  بــه بتعليمــه حركــة واحــدة فقــط واســتمر التدر ذراعــه اليرــى، وقــام مدر

يبًــا حــركات  ن المــدرب ســوف يعلمــه قر
أ
ــدث نفســه �ب ي �ي ــور، والصــب عــدة �ش

ي عــن الســبب! فأجابــه المــدرب  إضافيــة ولكنــه لم يفعــل، فعندهــا تســاءل الصــب

ي يتقــدم لمســابقات محليــة متعــددة فــاز  هــا، وبــدأ الصــب تــاج إلى غ�ي نــه لا �ي
أ
�ب

ي تعلمهــا 
ــخاف هــذه الحركــة الوحيــدة الــت  ــا كلهــا ولم يقــم بعمــل أيــة حركــة �ب �ب
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ــا أمــام هــذا  ي وقــف ف�ي
امًــا، حىــت كانــت تلــك البطــوةل الدوليــة والــت

ت
وأجادهــا �

ركــة واحــدة، وبــدا المنافــس يتوقــع مــن  البطــل القــوي لا يلعــب معــه إلا �ب

ه مــن  ه وصرــب ز كــي ــركات إضافية،وبعــد وقــت قصرــي فقــد �ت ي القيــام �ب الصــب

بــه عــن  ي وأصبــح البطــل، �ث سُــئل مدر تكــرار نفــس الحركة،فانتــر الصــب

ي أجادهــا 
ســبب فــوزه وهنــا جــاءت المفاجــأة؛ حيــث إن هــذه الحركــة الــت

ضافــة إلى أن الحركــة  لإ �ب ــجلودو،  ا مــن أصعــب وأقــوى حــركات  ي  الصــب

يرــ خلصمــه! لقــد  ســك الــذراع الإ الدفاعيــة لهــا تعتمــد عىــ قيــام المنافــس �ب

ي لم يتقــن 
ز عىــ نقطــة قوتــه وهي الحركــة الــت كــي ي ال�ت ــجاح هــذا الصــب

ن
كان سر �

ويــل 
ت

هــا، ونفــس الوقــت نفســه اســتطاع مــن خــال هــذه الحركــة � ي غ�ي الصــب

نقطــة ضعفــه إلى قــوة.

ي تبــدأ مــن أول 
ف

ا، �
ً

إن استكشــاف الــذات عمليــة مســتمرة لا تتوقــف أبــد

لعمــل لتحقيــق  ي حلمــك وأثناءالقيــام �ب
ي قيــادة ذاتــك وتســتمر عنــد تبــن

ف
يــوم �

جــوه،  لشــل الــذي كنــت �ت ققــه �ب
ت

ــا لم � لفعــل، فر�ب قيقــه �ب
ت

هذاالحمــ وعنــد �

ــا تســتطيع  ا وتنمي�ت
ف

كتشــا� ا بعــد، �ب ــا لديــك مواهــب أفضــل لم تكتشفهــ ور�ب

ا،تقــدم رجــل  مــ �ب
ت

ا أن �
ً
ي لم تســتطع  ســابق

حــام الــت
أ
يــد مــن ال قيــق المز

ت
�

ــخلاص بــه، ولكنــه  يــل ا �ي ك الإ لــب منــه �ت
ُ
كــة ميكروســوفت للعمــل فط إلى �ش

اء  ي لرــش
 لا يكفــ

ً
ــا قليــا

ً
لــك إلا مبلغ ،ولم يكــن �ي  ولا كمبيــو�ت

ً
يــا لــك إ�ي لم يكــن �ي

ى بعــض الســلع وأعــاد بيعهــا للبيــوت  ، فذهــب إلى الســوق واشرــت كمبيــو�ت

مــر 
أ
حًــا جيــدة فكــرر ال لفعــل حقــق أر�ب ، و�ب اء الكمبيــو�ت �ب لرــش بغــرض الرــت

كرــب مــوردي المــواد الغذائيــة  ــجارة المــواد الغذائيــة حىــت صــار مــن أ
ت

ي �
ف

واســتمر �

كتشــف هــذا الرجــل موهبتــه  ك فكــرة الوظيفــة، لقــد ا ت المتحــدة و�ت ي الــولا�ي
ف

�
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رها وبىــن  اء فأحســن اســت�ث الحقيقيــة وهي مهــارات التفــاوض والبيــع والرــش

اتيجية بنــاء الحمــ. ــا، وفماــي ي�ــي اسرــت ا إل�ي
ً

حلمــه مســتند

ــجب أن   ي دمــك �ي
ف

ــجري �  ي قلبــك ويســيطر عىــ فكــرك و�ي
ف

- “مــا يعيــش �

. ي
اهمــي الفقــ ــخرج للحيــاة«، د. إ�ب  �ي
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تدريب:

ة نظرك؟ هم قدراتك ومواهبك من و�ج
أ
ما ه �ي

.....................................................................

ــم أن يكونــوا صرحــاءً  مــا هــو رأي مــن حولــك عــن مواهبك؟اطلــب م�ن

معــك.

.....................................................................

ي والتحليــل 
:الحســاب – التفكرــي المنطقــ

ً
مــا هي أفضــل قدراتــك العقلية؟مثل

. – التخيــل –إلخ

.....................................................................

:أعمــال يدويــة دقيقــة – 
ً

مــا هي أفضــل قدرتــك البدنيــة أواليدوية؟مثل

أعمــال فنيــة.

.....................................................................

؟ ي تدعم موهبتك؟ وما هي
ات ال�ت �ب هل لديك من المهارات واخل

.....................................................................
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يــد مــن المهــارات لــدعم موهبتك، فكيف ســتحصل  تــاج إلى المز
ت

إذا كنــت �

طــة الزمنيــة المطلوبــة للقيــام بذلك؟ ــا؟ ومــا هي اخل عل�ي

.....................................................................

.....................................................................
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:Vision ConstructingStrategy–استراتيجية بناءالحلم

لقنــا مــن 
ُ

ي خ
ــفو الغايــة الــت


هميــة، �

أ
ي ال

ف
ي حياتنــا أمــر غايــة �

ف
إن وجــود حمــ �

، يقــول تعالى:«وَمَــا  مــر عظمــي
أ
ــا بــل خلقنــا ل

ً
لقنــا عبث خ أجلهــا، فــإن الله تعــالى لم �ي

هُ 
�نَ
ْ

ــذ
خََّ �ت

َ
ــوًا ل ْ  لَ

َ
خِــذ تَّ

َ
 ن

ْ
ن

َ
 أ

رَدْ�نَ
َ
ــوْ أ

َ
، ل نَ عِبِــي

َ
مَــا ل ُ َ  وَمَــا بَيْ�ن

َ
رْض

أَ ْ
ــَّمَاءَ وَال نَــا الس

ْ
ق
َ
ل

َ
خ

 
ْ ُ

ــَّم

ن
َ
ــا وَأ

ً
 عَبَث

ْ ُ
ك نَــا

ْ
ق
َ
ل

َ
ــا خ

َ َّ �ن
َ
 أ

ْ سِــبْ�تُ
ََ ف

«33،وقــال: »أ� نَ اعِلِ�ي
َ
ــَّا ف ن

ُ
 ك

ْ
 إِن

�نَّ
ُ

ــد
َ
مِــنْ ل

«34،وقــد ذكــر تعــالى هــذه الغايــة العظيمــةوهي عبادتــه 
َ

جَعُون ْ  �تُ
َ
يْنَــا لا

َ
إِل

ونِ«35.
ُ

 لِيَعْبُــد
َّلا
ــسَ إِ

ْ
ن ِ
أ
ــنَّ وَال جِ

ْ
ــتُ ال

ْ
ق
َ
ل

َ
ســبحانه وتعالى:«وَمَــا خ

ــا عىــ الشــعا�ئ المعروفــة مــن صــاة وصيــام 
ً
لا تقتــر العبــادة إطلاق

تمــع والحيــاة عامــة هــو عبــادة إذا  نســان والمج فــع للإ وهمــا، فــل عمــل �ن
ن

و�

ي هــذا العمــل لله تعــالى، ومــن 
ف

نســان وجــه الله، وأخلــص نيتــه � صــد بــه الإ
ُ
ق

ــجارة 
ت

ختلــف أشــالها وأنواعهــا مــن � ن النــاس �ب أهم العبــادات المعامــات بــي

 
ُ
ك

َ
ــأ

َ
نش

َ
رض عبــادة، يقــول تعالى:«هُــوَ أ

أ
وزراعــة وصناعــة، كذلــك فــإن إعمــار ال

وا 
ُ
ِ رــش

َ
ت
ْ
ان

َ
 ف

ُ
ة

َ
ــَّا ضِيَــتِ الص

ُ
ا ق

َ
ــإِذ

َ
ا«36،ويقــول: »ف َ ْ فِ�ي ُ

رْضِ وَاسْــتَعْمَرَك
أَ ْ
ــنَ ال مِّ

لِحُــون«37، 
ْ
ف
ُ
ْ ت ــَّمُ


عَل

َ
ا ل ً ثِرــي

َ
َ ك ــرُوا اللَّ

ُ
ك

ْ
ِ وَاذ

َّ
ضْــلِ الل

َ
ــوا مِــنْ ف

ُ
رْضِ وَابْتَغ

أَ ْ
ي ال ِ

ف
�

يقــول الرســول صىــ الله عليــه وسمــ: »إن قامــت الســاعة وبيــد أحــدكم فســيةل 

)نبتــة( فــإن اســتطاع أن لا يقــوم حىــت يغرــسها فليفعــل«38.

33 سورة الأنبياء، الآيات: 17-16.

34 سورة المؤمنون، الآية: 115.

35 سورة الذاريات، الآية: 56.

36 سورة هود، الآية: 61.

37 سورة الجمعة، الآية: 10.

38 رواه أحمد.

o b e i k a n . c o m



64
 قيادة الذات – د. محمد رجب

لقنــا مــن أجلهــا هي العبــادة -2- العبادة 
ُ

ي خ
مما ســبق يتضــح أن: 1- الغايــة الــت

ختيــار غايتــك   �ب
ق
تمــع والحيــاة عامــة -3- � نســان والمج فــع للإ تشــمل كل عمــل �ن

ز عن  ــا -4- اجعــل حلمــك أن تتمــي صــص ف�ي خ عمــال النافعــة و�ت
أ
مــن أحدهــذه ال

ي 
ــفو الرســاةل الــت


ك بصمتــك فيــه، � تــه وا�ت ي هــذا العمــل الــذي اخ�ت

ف
ن � خــر�ي

آ
ال

خــرة 
أ
ي الدنيــا وال

ف
ســن أداءهــا فيعلــو شــأنك �

ت
لقــت مــن أجلهــا، فإمــا أن �

ُ
خ

نســان  دون حمــ  ي يــوم مــا دون أن يذكــرك أحــد.إن الإ
ف

ي حياتــك �
أو تنــهت

لتعاســة فليــس هنــاك مــا يفــرح  نســان �ب لا قيمــة لحياته،بــدون حمــ يشــعر الإ

م كلهــا متشــابه فــا هــدف  �ي
أ
لتحقيقــه أو أمــل يعيــش مــن أجله،بــدون حمــ ال

ه مــن  ا عــن غرــي ً تلــف كثرــي خ نســان لا �ي يسىــ لتحقيقــه، بــدون حمــ فــإن الإ

 ّ
ِ
رــبَ
ْ
ي ال ِ

ف
� ْ

ُ
نَــاه

ْ
ل ي آدَمَ وَحََ ِ

مْنَــا بَــن رَّ
َ
 ك

ْ
ــد

َ
ق
َ
ا:«وَل ي كرمــه الله تعــالى ع�ن

لوقــات الــت المخ

.39»
ً
ضِيــا

ْ
ف
َ
نَــا ت

ْ
ق
َ
ل

َ
ــَّنْ خ

ّ
ٍ مِ ثِرــي

َ
 ك

َ
ْ عَىــ

ُ
نَــاه

ْ
ل ضَّ

َ
بَــاتِ وَف يِّ

َّ
ــنَ الط  مِّ

ُ
نَــاه

ْ
ق
َ

بَحْــرِ وَرَز
ْ
وَال

ر  ــا يرــب قيــق حلمــه فيدعيأنــه ليــس له حمــ ور�ب
ت

ىــخش مــن عــدم �  بعضالنــاس �ي

مــ. نســان أن �ي لقناعــة،ولم تكــن القناعــة يومًــا متعارضــة مــع حــق الإ ذلــك �ب

اها. وت معه دون أن �ي
ت
ا ومنا من � ق�ق نا من �ي

ف
حلام معنا، �

أ
- تولد ال

ــا  - تذكــر أن حياتــك هبــة غاليــة مــن الله تعــالى؛ لذلــك عليــك أن تعي�ش

ــم  ن ليــس لهــم تصــور لحيا�ت ــخاص الــذ�ي  ش
�

أ
ــا ولا تنىــ أن ال بــل مــا ف�ي

ة.  ــجاز أيــة أعمــال كبرــي
ن

قيــق أي آمــال أو إ�
ت

قــدورهم � المســتقبلية لــن يكــون �ب

. ي
اهمــي الفقــ د. إ�ب

ي 
ف

ــجب أن يتوافــق مــع نقــاط قوتــك - كما �ت التوضيــح �  ي �ي ــجا�ب  �ي إن الحمــ الإ

39 سورة الأسراء، الآية 70.
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قيقــه عىــ أرض 
ت

اتيجية استكشــاف الــذات -وذلــك حىــت تتمكــن مــن � اسرــت

ا عــن نقــاط القوةســوف يــؤدي غالبًــا إلى الفشــل 
ً

ي الحمــ بعيــد
الواقــع، إن تبــن

ورة ألا يفــوق حلمــك قدراتــك الحاليــة، بــل  لــرض ي �ب
حباط،وهــذا لا يعــن والإ

ات والمهــارات  رــخلب يــد مــن ا كتســاب المز عليــك أن تطــور مــن هــذه القــدرات �ب

ســتمرار. لتصــل إلى أفضــل مســتوى ممكــن، وتتبىــن أحلامًــا أفضــل �ب

ا. قي�ق
ت

ي أن تتوافق أحلامك مع نقاط قوتك ح�ت تستطيع �
- ينب�غ

خر تقيمــي أحلامــك، فإذا 
آ
إن بنــاء الحمــ عمليــة مســتمرة، فيجــب مــن وقــت ل

يــد مــن المهــارات  كتســاب المز كان حلمــك قــد فــاق نقــاط القــوة لديك،فعليــك ا

 التخلي 
ا عنــك، فيمكــن أحيــا�نً

ًّ
ا جــد

ً
ال بعيــد ز ات، وإذا كان حلمــك لا �ي رــخلب وا

ي 
ف

حــت � ج
ن

قيــق بعضــه، أو تقســيمه إلى مراحــل، كلمــا �
ت

عــن جــزء منــه مقابــل �

تــاج إ 
ت

ــا � مــر لا يتوقــف عنــد ذلك،فر�ب
أ
ــا، ال ي تل�ي

ي الــت
ف

قيــق مرحــ�ة تبــدأ �
ت

�

ي اختيــار حلمــك، 
ف

امًــا، فقــد تكــون أخطــأت مــن البدايــة �
ت
لى تغيرــي حلمــك �

ن مناســبًا لــك،إن 
آ
احلمــك الــذي حلمــت بــه منــذ عــدة ســنوات لم يعــد ال ور�ب

ــم  ــجمرى حيا�ت ت  ن حدثــت لهــم محــن شــديدةغ�ي ــور�ي ن الم�ش ــجي ا مــن النا� ً كثرــي

ــم  حــداث لمــا أدركــوا أ�ن
أ
ي لــولا هــذه ال

ــم يتبنــون أحلامهــم الحقيقيــة الــت وجعل�ت

قيــق 
ت

ي �
ف

ــرًا � احًــا م�ب ج
ن

ولــواا ــلمحن إلى منــح وحققــوا �
ف

لقــوا مــن أجلهــا، �
ُ

خ

كرــب فنــادق  ديــدة، عنــد فقــده لوظيفتــه كمــد�ي عــام لواحــد مــن أ أحلامهــم اجل

كتــه المعروفــة  «إلى الكتابــة وأســس �ش ي
اهمــي الفقــ ــول الدكتــور “إ�ب

ت
كنــدا �

ــج�ت إلى عــدة لغــات،   ن النســخ بيعًــا و�تُ وأصــدر عــدة كتــب حققــت ملايــي

ا”40. ً ثِرــي
َ
ا ك ً رــيْ

َ
ُ فِيــهِ خ  اللّ

َ
عَــل ْ ج

َ
ا وَ�ي

ً
ــيْئ

َ
 ش

ْ
رَهُــوا

ْ
ك

َ
ن ت

َ
عَىَــ أ

َ
:”ف وصــدق الله العظ�ي

40 سورة النساء، الآية: 19:
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ة. “ديــل  كــز بــره عىــ الصــورة الكبرــي ــفو �ي


ا �
ً

ز أبــد كــي - القائــد لا يفقــد ال�ت

.» ي كارني�ج

ــرهم،  ورة أن يكــون حلمــك أن تكــون أغىــن النــاس أو أ�ش لــرض ليــس �ب

ي طموحــك ويناســب مواهبك،ليــس 
�ض ورة أن يكــون حلمــك �ي لــرض ولكــن �ب

ورة أن  لــرض ، ولكــن �ب ن خــر�ي
آ
كرــب مــن أحــام ال ورة أن يكــون حلمــك أ لــرض �ب

ــا  ي ارتفاعهــا ولك�ن
ف

بــال متســاوية � ــقم اجل


مًا، فليســت كل � اعظ�ي
ً
ثــل لــك شــيئ �ي

ة وعاليــة، لا يقلــل مــن شــأن الحمــ أن يكــون متكــررًا عنــد كثرــي  يعًــا شــاخم ج�

ــجة والحصــول عىــ بيــت مناســب  � ن أسرة �ن مــن النــاس مثــل الــزواج وتكــو�ي

قــق لــك الســعادة،فعلى  ضيــك و�ي بنــاء، طالمــا أن الحمــ هــذا �ي
أل
بيــة طيبــة ل و�ت

قيقــه ليــس 
ت

 أن مثــل هــذا الحمــ يتشــاركه الكثرــي مــن النــاس إلا أن �
غ

الــر�

قيقــه بنفــس القــدر مــن النجــاح، 
ت

 وليــس كل النــاس قــد اســتطاعوا �
ً

ــسها

كثرــ مــن 40 عامًــا ولم يســتطع الــزواج بعــد، وهنــاك  نــاك مــن بلــغ مــن العمــر أ
ف

�

ي 
ف

ا، وهنــاك مــن فقــد أبنــاءه �
ً

ي عمــره وحيــد
ق

� مــن تعــرض للطــاق وقــىض �ب

تقــان وتبذل  إ قــق حلمــك �ب
ت

ميــع –عليــك أن � ــوه – حفــظ الله اجل
ن

دمــان أو � الإ

ي 
ف

رتــه إلى أخــر يــوم �
ث
ى � ــجد للحفــاظ عليــه حىــت �ت أقــى مــا تســتطيع مــن �

ذن الله. إ حيــاة طويــ�ة ســعيدة �ب

ى  ــا، لا تنســاه يومًــا، اســتيقظ وأنــت �ت ً - ضــع حلمــك نصــب عينيــك دا�ئ

حلمــك و�ن وأنــت تفكــر فيــه.

ققــوا مليــارات 
ن

ا مــن قصــص النجــاح تتلكم عــن هــؤلاء الــذي � ً إن كثرــي

ورة أن يكــون كل  لــرض ، ولكــن ليــس �ب ــجاح عظمــي
ن

كيــد � ــات وهــذا أ ن�ي اجل
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احىــت لا يضيــع العمــر 
ً
ي أن يكــون المــال وســيةل وليــس هدف

.ينبغــ �ج مليارد�ي �ن

ــا  ي اللهــث ورائــه دون اســتفادة حقيقيــة مــن حياتــك ولــن يعــد للمــال حي�ن
ف

�

ي حلمــك بشــل 
لفقــر، لكــن لا تبــن ــا الرضــا �ب

ً
ي إطلاق

نفــس القيمة،وهــذا لا يعــن

ي 
ف

ــج�ع المــال وابنيــه عىــ قيمــة حقيقيــة لنفســك وللمجتمــع وســو� مبــا�ش عىــ 

قيــق 
ت

تبــة عىــ � اء،والفــرق هنــا أن المــال كان نتيجــة م�ت حقــق ذلــك لــك ال�ث

ن آدم  حمــ له قيمــة حقيقية،يقــول الرســول صىــ الله عليــه وسمــ:«لو أن لا�ب

اب ..«41.  فــاه إلا الرــت
أ�ــ
 ن ولــن �ي واد�يً مــن ذهــب أحــب أن يكــون له واد�ي

ة  ا يدويــة صغرــي اع كامرــي اء، ولكــن كان حلمــه اخرــت لثرــ مــ �ب ن” �ي لم يكــن “إيسماــت

تــاج إلى شــنطة ســفر لحملهــا 
ت

ي كانــت �
ا الــت  مــن الكامرــي

ً
لتسهيــل التصــو�ي بــدل

ع  رــخت  ، واســتطاع ان �ي لتصــو�ي بسهــوةل ن مــن البرــش �ب وقتئــذٍ وأن يســتمتع الملايــي

ا.
ًّ

مــة جــد خض� وة  قيقــه حلمــه جىــن �ث
ت

)كــوداك(، ومــن خــال �

. ي
اه�ي الفق� سفل”د. إ�ب

أ
ذب ل ج

ت
- “المال طاقة أرضية �

اتيجية  ي اسرــت
ف

 - كما �ت التوضيــح �
ً

ي عقلــك أول
ف

قيــق الحمــ يبــدأ �
ت

إن �

قيقــه وأنــت موقــن 
ت

التصــور – فتصورحلمــك وقــد صــار واقعًــا، واعمــل عىــ �

اه يومًــا مــا عىــ أرض الواقــع، تصــور مشــاعر الفرحــة بتحقيــق  أنــك ســوف �ت

هوروعــة الإحساســب النجــاح، تصــور نفســك أنــك أصبحــت رجــل أعمــال 

ميــع  ي وقــد تفوقــت عىــ زملائــك واجل
�ض ــا الــر�ي ، تصــور نفســك أ�ي كبرــي

ــا الطالــب وأنــت  ،تصــور نفســك أ�ي ز وإصرارك العظ�ي دائــك المتمــي
أ
ــورون �ب م�ب

نئونــك، ارسم صورًالحلمــك  تفلــون بــك و�ي ميــع �ي ــر واجل تتفــوق بنجــاح م�ب

ي قلبــك واعشــق حلمــك.
ف

هم �
أ
ي بيتــك وعملــك وســيارتك وال

ف
ــقا أمامــك � وعل�

41 رواه الترمذي.
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فــإذا اســتطعت تصــور حلمــك   ،
ً

ي عقلــك أول
ف

النجــاح يتحقــق � - إن 

الواقــع.  أرض  عىــ  اه  �ت فســوف  مكانيــة حدوثــه  إ �ب واعتقــدت 

لسرطان  ي عامه الـــ 18 أصيب �ب
ف

ــجلري، ولكنه � ي فوكــس« يعشــق ا كان »ترــي

بــة  هــا، وأثنــاء انتظــاره العمليــة تبىــن حلًمــا رائعًــا لمحار ي عظــام ســاقه و�ت ب�ت
ف

�

مــع  ج ــاء كنــدا �ي
ن

ــجري عرــب أ�  بيــث، حيــث تصــور نفســه وهــو �ي هــذا المــرض اخل

مــل( 
أ
ــا اسماه )مارثــون ال ــاث السرطــان، وبعــد العمليــة قــام �ب �ب

أ
عــات ل الت�ب

ــجري بســاق صنــاعي   ــج�ع مليــون دولار، كان �ي دف  ــاء كنــدا يسهــت
ن

ــجفرى عرــب أ�


�

ليــد أو  يبًــا لم يوقفــه اجل  تقر
ً

ــا 23 ميــا جــل منــه وكان يقطــع  يوميًّ خ يظهــره لا �ي

مــع 24.6 مليــون دولار،بدأ »فوكس«  جف


ي 143 يومًــا �
ف

�
ً

الصقيــع، فقطــع 3339 ميــا

ي يونيــو 1981  بعدمــا وصــل السرطــان إلى رئتيــه 
ف

يــل 1980 وانــهىت � ي إ�ب
ف

رحلتــه �

 خلفــه بعــض مــن شــاركه حلمــه ليســتمر مارثون »فوكس« الســنوي 
ً

رك ومــات �ت

ي 50 دوةل وشــارك فيــه 
ف

ليجمــع 150 مليــون دولارحىــت عــام 2011، والــذي يقــام �

كثرــ مــن 100000 عــداء.  أ

هول. قيقه، جم
ت

خرى عند �
أ
ن مرة عند تصوره وال - النجاح يُصنع مرت�ي

ــفن الصعــب أن 


لمــك � ســك �ب
ت
ت، � لمــك مهمــا كانــت التحــد�ي ســك �ب

ت
�
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؛ نتيجــة ظــروف  لمــك الحــالي ــجزت عــن التمســك �ب تتبىــن أحلامًــا أخــرى إذا ع

فعًــا  كتــه، وهــو مــا زال شــا�بً �ي ي إدارة �ش
ف

ــل مــان والــده � طارئــة كان لابــد أن �ي

ــا ديــون  كــة عل�ي امعيــة وأن يتحمــل مســئولية �ش لم ينتــهِ بعــد مــن دراســته اجل

كــة  ى هــذه ال�ش ــا أن �ي ً ــجاه أطــراف متعــددة، لقــد كان حلمــه دا�ئ
ت

ن � لملايــي �ب

قــدام  ميــع حــذروه مــن الإ الهــا، لكــن اجل ي جم
ف

فضــل أداءً �
أ
مًــا وال كرــب جح

أ
ال

لله  انــه �ب ــا، ومــن خــال إ�ي  جنونيًّ
ً

وا ذلــك عمــا عىــ هــذه المســئولية واعترــب

ــت قدميــه، 
ت

ي نفســه قبــل “أحمــد” التحــدي ووضــع خوفــه �
ف

تعــالى �ث ثقتــه �

كتــه، طلب المســاندة،  كــن إنقــاذه مــن سمعــة والــده و�ش ــاول إنقــاذ مــا �ي وبــدأ �ي

ب  ا – �ب
ً

ب لا يغلــق أبــد ــجه، فتوجــه إلى �ب ي و�
ف

ميــع أغلقــوا البــاب � ولكــن اجل

مــر وســويَ ديــون 
أ
الله تعــالى –  وبعــد بضــع ســنوات اســتطاع أن يتجــاوز ال

ســيسها مــن جديــد.
أ كتــه وأعــاد �ت �ش

ــفم ويعلقــون 


ــم ليــ�ة زفا� الكثرــي مــن النــاس يتصــورون فوتوغرافيًــا مــع زوجا�ت

ي ذلــك أ ن 
ف

ــا يعــود الســبب � ــم، ر�ب ي بيو�ت
ف

ة مــن هــذه الصــورة � نســخة كبرــي

قيقــه ورؤيتــه عىــ أرض 
ت

ا اســتطاعا �
ً

ن حلًمــا ســعيد ثــل للعروســي
ت
هــذه الليــ�ة �

مــا  ــا حيا�ت ي بــدأوا �ب
ميــ�ة الــت ثــل لهمــا تلــك المشــاعر اجل

ت
ــا � الواقــع، أيضًــا ر�ب

ــخلاف أو عنــد فتــور المشــاعر  مــا عنــد هــذه الصــورة وقــت ا ليقــف كل م�ن

ا لتحقيــق هــذا  ً ــدا كثرــي ، وليتذكــرا كم اج�ت ي تلــك الليــ�ة
ف

ن � ليتذكــرا كم كا�ن ســعيد�ي

ي حيــاة الفــرد 
ف

ا، وإن وجــود مثــل هــذه الصــور � ً نســان ينىــ كثرــي الحمــ،إن الإ

قيقــه والتمســك 
ت

لهــا فوائــد عظيمــة لتذكــر حلمــه الســابق الــذي اســتطاع �

. لمــه الحــالي �ب
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ســتمرار،  قيــق حلمــك فتصــوره �ب
ت

- إذا أردت ألا تتوقــف عــن محــاوةل  �

اهــا حقيقــة.  ــقا أمامــك حىــت �ت ارسمــه أو احصــل عىــ صــور مماثــ�ة له وعل�

أهم ملامح الحلم الإيجابي:

ي طموحك وتكون له قيمة حقيقية.
�ض أن �ي

أن يقوم بشكل أساسي على نقاط قوتك.

ات،فلــل مرحــ�ة حلمهــا  ــا للمتغ�ي
ً
 للتعديــل وفق

ً
 وقابــا

أن يكــون مــر�نً

المناســب لهــا.

نه حقيقة.
أك
 

ض
القدرة على تصورالحلم بشكل وا�

ي طموحــك، مــع 
�ض ــجب أن يكــون الحمــ مناســبًا لــك و�ي  خلاصــة القــول، �ي

ــجب   ا مــن أحــام،كما �ي نســا  ن مــا يناسهــب العمــ أن لــل مرحــ�ة مــن حيــاة الإ

ــا مــن نقــاط قوتــك حىــت يتحــول إلى واقــع ملمــوس 
ً
أن يكــون الحمــ منبثق

يــد مــن  ي نفســك لتتبىــنً بعــده المز
ف

ة � لســعادة ويكســبك ثقــة كبرــي يشــعرك �ب

ي فكلمــا حققــت حلًمــا عليــك أن تســتمتع بــه، �ث 
حــام لا تنــهت

أ
حلام،فال

أ
ال

حــام الرائعــة.
أ
يــد مــن ال ي المز

ي تبــن
ف

تســتمر �

حــام 
أ
ي ال

حــام تتطلــب همــة عاليــة ودوافــع ذاتيــة مشــتعةل لتبــن
أ
قيــق ال

ت
إن �

ابيــة بنــاءة، وللحديــث  ج ــقا، كما تتطلــب أفــارًا إ�ي قي�
ت

والعمــل المتواصــل حىــت �

ي إيقــاظ هــذه الدوافــع الذاتيــة وتوجيــه هــذه 
ف

ثرــي رائــع �
أ ي إلى النفــس �ت ــجا�ب  �ي الإ

اتيجية حديــث  فــار، وفماــي ي�ــي ســوف يمــت عــرض ذلــك مــن خــال اسرــت
أ
ال
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الــذات.

تدريب:

كنك الاستغناء عنه أو استبداله؟ ما هو حلمك الذي لا �ي

.....................................................

ي حلمك طموحك؟
�ض إلى أي مد ى �يُ

.....................................................

احلمــك بكافــة تفاصيهــ وأنــت تســتمع بتحقيقــه عىــ أرض  يوميًّ هــل تتصور

ح مــاذا تتصــور. الواقــع؟ ا�ش

.....................................................
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:Self-TalkStrategy -استراتيجية حديث الذات

ي أ ن يتحــدث الفــردإلى نفســه عــن مشــاعره وأفكاره 
إن حديــث الــذات يعــن

ي - إذا مــا  ــجا�ب  ءإ�ي ي
بصــوت غرــي مســموع داخــل نفســه أو بصــوت عــالٍ، وهو�ش

ــخسر البعــض  ســتمرار حىــت وإن  ي القيــام بــه �ب
ابيًــا - ينبغــ ج كان الحــد يــث إ�ي

ن  تــار الوقــت والمــان المناســب�ي خ مــر وأن �ت
أ
هميــة ال

أ
ــفم �ب


منــه، فعليــك أن تعر�

ن الحــالات المرضيــة  ن حديــث الــذات وبــي لذلــك، هنــاك فــرق جوهــري بــي

يــض  ي المر
ي الحــالات المرضيــة يعــا�ن

للتحــدث إلى النفــس بصــوت عــالٍ، ففــ

ن  ــخاص غرــي موجــود�ي  ش
ــخص أو عــدة أ�  ش

ات طويــ�ة إلى � مــن التحــدث لفرــت

كــد مــن هــذه الحــاةل  ــم موجــودون، ويمــت التأ ويتعامــل معهــم بــا إدراك عىــ أ�ن

لتــالي  ــا �ب ــجة إل�ي ــا تســمع أصــوات أو كلمــات مــا مو� �ن
أ
المرضيــة عندمــا تشــعر �ب

ــا. لــرد عل�ي تقــوم �ب

ن وكيفيــة التوافــق  خــر�ي
آ
مــت بطــرق التواصــل والحديــث مــع ال بعــض النــاس �ي

تمــون بكيفيــة التواصــل مــع النفــس  ــم لا �ي ن أ�ن ي حــي
ف

ــم، � معهــم والتأثرــي ف�ي

ي للــذات  ــجا�ب  �ي ي لهــا،إن الحديــث الإ
ز الــذا�ت ــا وكيفيــة التحفــي ي ف�ي ــجا�ب  �ي والتأثرــي الإ

ي التخلــص 
ف

ضافــة إلى التأثرــي الفعــال � لإ قيــق ذلــك، �ب
ت

ثرــي كبرــي عىــ �
أ له �ت

ي العقــل الــاواعي )العقــل الباطــن(
ف

فــار والمشــاعر الســلبية الكامنــة �
أ
مــن ال

ا 
ًّ

ثرــي كبرــي جــد
أ ابية،إن العقــل الــاواعي له �ت ج �ي فــار والمشــاعرالإ

أ
ل واســتبدالها �ب

نســان، وقــد ذكــر بعــض العلمــاء أن 90% مــن  عىــ أفــار ومشــاعر ودوافــع الإ

ي 
ف

فــار �
أ
، بيماــن تتشــل فقــط 10% مــن ال ــجة عــن العقــل الــاواعي

ت
� أفــار�ن �ن

رض أو فــوق 
أ
بــل يظهــر منــه فــوق ال جل مــر �ب

أ
وا ال ، وقــد شهــب العقــل الــواعي
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رض أو البحــر.إن البعــض 
أ
طــن ال ي �ب

ف
، بيماــن أغلبــه � ســطح البحــر جــزء صغرــي

ــم  ي إلاأ�ن ــجا�ب  ــم المســتمرة للتفكرــي والتــرف بشــل إ�ي  مــن محاولا�ت
غ

عىــ الــر�

جــع أغلبــه  ــا �ي
ن
ي إ� ابيــأو ســل�ب ج ن التفكرــي بشــل إ�ي

أ
لا يتمكنــون مــن ذلــك؛ل

نســان  ابيــة لــدى الإ ج �ي ن المشــاعر الســلبية والإ ز ــخت  إلى العقــل الــاواعي الــذي �ي

عــل  ج
ت

ي �
ي يتعــرض لهــا، ومــن �ث يتخــذ القــرارات اللاواعيــة الــت

ات الــت رــخلب وا

. ي ابيــأو ســل�ب ج نســان يفكــر ويعمــل بشــل إ�ي الإ

ــفو يتمــ بــذكاء 


ي عقلــك الباطــن، �
ف

ــرك العــالم كامنــة �
ت

ي �
- “إن القــوة الــت

ء تطبعــه  ي
مطلــق وحكمــة لا حــدود لهــا، وهــو يتغــذى عىــ ينابيــع خفية،فــأي �ش

ي 
ف

ــجودًا جبــارة لتحقيــق هــذا الانطبــاع � ي عقلــك الباطــن، فإنــه ســيبذل �
ف

�

ي عقلــك الباطــن أفــارًا صحيحــة 
ف

، ولذلــك عليــك أن تطبــع � الواقــع العم�ــي

وبنــاءة”، ويليــام جيمــس.

ســباب 
أ
، بيماــن تكمــن ال ي العقــل الــواعي

ف
ســباب الدافعــة للنجــاح �

أ
- “تكمــن ال

ــن يقــود ســيارته بيماــن  مــر أشــبه �ب
أ
، حيــث ال ي العقــل الــاواعي

ف
المانعــة للنجــاح �

قــق أي تقــدم« نــواه جــون. أحــد قدميــه عىــ المــا�ب فيظــل يعمــل دون أن �ي

ي 
ز الــذا�ت  مــن التوجيــه والتحفــي

ُّ
اتيجية حديــث الــذات تــدعم كل إن اسرــت

كــن 
تُ
ابيــة فعــاةل � ج معًــا مــن خــال التحــدث إلى العقــل الــاواعي بكلمــات إ�ي

ــفم  ثرــي فعــال عليــك أن ت�
أ مــن التحــم فيه،وحىــت يكــون لحديــث الــذات �ت

بــه مــن محفــزات 
ت

ــا وتــدرك مــا � ي تــؤ�ث ف�ي
ذاتــك وتــ�ي تلــك الكلمــات الــت

ابيــة  ج ــدث إلى نفســك بصــوت عــالٍ بكلمــات إ�ي
ت

ــا مــن أجــل العمــل، � ر�ت �ث لإ

:لماذاأســتطيع 
ً

ي صيغــة المســتقبل، مثل
ف

ي صيغــة الحــاض� وليــس �
ف

توكيديــة �
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؟لــن أتوقــف  قيــق حلمي
ت

�ج وقــادر عىــ � التغلــب عىــ المعوقات؟لمــاذا أ�ن �ن

ح  ج
ن

ددًاوســأ� قيقــه، ســأحاول جم
ت

،فقــد أوشــكت عىــ � قيــق حلمي
ت

ن عــن �
آ
ال

فضــل 
أ
ال كــن  أ لم  : »إذا 

ً
قائــا نفســه  فــز  كيــد، كان »بيــل جيتــس« �ي أ

ال؟«،وحيماــن أفلــس “هارلانــد ســاندرز” مؤســس  ي هــذا المج
ف

بــع � فلمــاذا أ�ت

ي المــرآة 
ف

ه عىــ نقــاط قوتــه، وكان ينظــر لنفســه � ز كــي ، وضــع �ت كي مطعــم كنتــا

ء واحــد، وهــو ق�ــي الدجــاج، هــذا  ي
:«ليــس أمــامي ســوى �ش

ً
ــثا قائل د� و�ي

ــجب أن تنجــح �ي هارلانــد«.  يــده وهــذا مــا ســتفعله طــوال حياتــك، �ي ج
ت

مــا �

يــة المســتخدمة  ز ن طبيعــة العبــارات التحف�ي لعلــك لاحظــت الاختــاف بــي

ــفا الفــرق 


ن أســئةل توكيديــة، � يــة وبــي ن عبــارات خ�ب ي الفقــرة الســابقة: بــي
ف

�

ا 
ً

ــا ومعتقــد ي أن تكــون مؤمنًــا �ب
يــة تقــدم معلومــة ينبغــ �ب ؟ العبــارات اخل بيماــن

ــجب أن   كيــد«، �ي ح أ ج
ن

ددًاوســأ� يماــن تقــول »ســأحاول جم
ف

ــا، � ي صح�ت
ف

امًــا �
ت
�

ي  ــجا�ب  ثرــي إ�ي
أ ن بقدرتــك عىــ النجــاح حىــت يكــون لهــذه العبــارة �ت تكــون عىــ يقــي

ســئةل 
أ
ي عليك،أمــا ال ــجا�ب  ثرــي إ�ي

أ ،وإلا فلــن يكــون لهــا أي �ت عىــ عقلــك الــاواعي

ت لهــا، حيــث إن  رة عقلــك الــاواعي لتقــد�ي إجــا�ب دف إ�ث التوكيديــة فتسهــت
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 مــن قولــك 
ً

ت تؤكــد المعىــن وتعمــق لديــك الاعتقــاد فيــه، فبــدل جــا�ب هــذه الإ

ــجب أن أحــاول   كنــك أن تقــول: »لمــاذا �ي كيــد« �ي ح أ ج
ن

ددًاوســأ� “ســأحاول جم

ــجح؟«
ن

ــجمددًا؟ لمــاذا أســتطيع أن أ�

أمثلة عبارات سلبية أمثلة عبارات خبرية إيجابية أمثلة أسئلة توكيدية إيجابية

لقد أخطأت بقبولي لهذه الصفقة
أســتطيع  القادمــة  المــرة  فــي 
صفقةأفضــل  علــى  الحصــول 

علــى  الحصــول  أســتحق  لمــاذا 
ــة؟ ــرة القادم ــي الم صفقةأفضــل ف

لمــا  العمــل  هــذا  رفضــت  لــو 
بــه القيــام  مــن  عانيــت 

لقــد تعبــت مــن هــذا العمــل ولكنني 
حصلــت علــى خبــرات جيدة

لمــاذا كان يجــب عليَّــأن أقــوم بهــذا 
لعمل؟ ا

لماذا أنا فقير؟ ا أنا ثري جدًّ لماذا اتمتع بكل هذا الثراء؟

لماذا أنا وحيد؟ أنا لدي زوجة رائعة لماذا لديَّ زوجة رائعة؟

ابية ج أمثةل لحديث الذات السل�ب ومقابلها من أخرى إ�ي

جابــة بتلقائيــة عــن أســئلتك وســوف  لإ ك العنــان لعقلــك الباطــن يقــوم �ب ا�ت

ي 
كد لــك المعىــن الضمــن ي ســيتأ

ابيــة العديــدة، والــت ج �ي ت الإ جــا�ب تذهــل مــن الإ

ابيــة  ج �ي ز عىــ النــواحي الإ كــي ت إلى ال�ت جــا�ب ك هــذه الإ للســؤال، حيــث ســتو�ج

ز  كــي ــا إلى ال�ت ســئةل الســلبية توجــه صاح�ب
أ
ن أن ال ي حــي

ف
ــقا،� قي�

ت
والعمــل عىــ �

لعجــز واليأس،ذكــر نــواه جــون - صاحــب أســلوب  لــك فيشــعر �ب عىــ مــا لا �ي

«، تعرضــت  ي
ســئةل التوكيديــة - قصــة واقعيــة لفتــاة متفوقــة تــدعى “ســتيفا�ن

أ
ال

ســئةل التوكيديــة، 
أ
ســتخدام أســلوب ال ي مزمــن، وقــد قامــت �ب

لحــاةل قلــق مــر�ض

ســتمرار؟ بــدأت تســأل:  لقلــق �ب  مــن أن تســأل نفسهــا: لمــاذا أشــعر �ب
ً

وبــدل

؟  ــدوء طــوال الليــل؟ لمــاذا أحــب نف�ــي م �ب لطمأنينــة؟ لمــاذا أ�ن لمــاذا أشــعر �ب

كثرــ هــدوءًا  ي التحســن وأصبحــت أ
ف

ســلوب بــدأت �
أ
وفــور اســتخدامها لهــذا ال

امًــا مــن القلــق.
ت
لصــت � خ خاءً و�ت واسرــت
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ــا، فــور اســتيقاظك مــن النــوم وقبــل أن تقــوم  ابيــة يوميًّ ج �ي إ حــدث نفســك �ب

خــرى 
أ
ابيــة وتتخلــص مــن ال ج �ي مــن فراشــك، لتــدعم أفــارك ومشــاعرك الإ

،وفماــي  قيــق حلمــك بشــل كب�ي
ت

ابيــة يســاعدك عىــ � ج �ي إ الســلبية، فــإن التفكرــي �ب

فــار 
أ
ثرــي ال

أ البنــاء وكيفيــة �ت ي  ــجا�ب  �ي اتيجية التفكرــي الإ ي�ــي عــرض لاسرــت

حــام.
أ
قيــق ال

ت
ابيــة عىــ قيــادة الــذات إلى � ج �ي والمشــاعر الإ

تدريب:

اكتب بعض الأسئلة التأكيدية التحفيزية لتحقيق حلمك وعلقها حيث تراها 
باستمرار.

.....................................................................

.....................................................................
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 Constructive Positive– البنــاء الإيجابــي  التفكيــر  اســتراتيجية 

:Thinking Strategy

نســان، فتبعًــا  ا عىــ دوافــع وســلوكيات الإ ً ا كبرــي ً ثرــي
أ فــار والمشــاعر �ت

أل
إن ل

يقــة تعاملهــم مــع  تلــف طر خ خــر �ت
آ
ــخص ل  ش

فكارمــن �
أ
لاختــاف المشــاعر وال

تلــف لنفــس الشــخص نتيجةاختــاف  خ يقــة تقييمــه، بــل �ت نفــس الموقــف وطر

اتيجية التفكرــي  خــر، وهنــا تتضــح أهميــة اسرــت
آ
أفــاره ومشــاعره مــن وقــت ل

وانــب  ز عىــ اجل كــي ابيــة إلى المواقــف وال�ت ج �ي ي البنــاء، حيــث النظــرة الإ ــجا�ب  �ي الإ

ــا عىــ  ً ي يســاعد دا�ئ ــجا�ب  �ي همــا كان الموقــف مظلًمــا فــإن التفكرــي الإ
ف

يــدة لهــا، � اجل

ء منــه.  ي
انــب المضــ رؤيــة اجل

يليوس. . ماركوس اور - حياتنا هي نتاج أفكار�ن

ــجلذب، فــإن مــا يفكــر فيــه الفــرد ويتصــوره ينجــذب إليــه،  ــا لقانــون ا
ً
وفق

فــار قــادرة عىــ بنــاء 
أ
كــز العقــل عليــه ويعمــل للوصــول إليــه،إن ال حيــث �ي

قيــق حلمــك، 
ت

ي نفســك القــدرة عىــ �
ف

نســان، فــإذا مــا اعتقــدت � أو هــدم الإ

ــجب   اأقــل مما �ي ذن الله قــادر عىــ ذلــك، حىــت ولــو كانــت قدراتــك حاليًّ إ فأنــت �ب

هــا، والعكــس صحيــح  أن تكــون عليــه لتحقيــق هــذا الحمــ فيمكنــك تطو�ي

همــا كانــت قــدرات الفــرد عظيمــة، ولكنــه اعتقــد أنــه عاجــز عــن اســتخدامها 
ف

�

قيقــه،إن مــا يعتقــده الفــرد ينعكــس عىــ ســلوكه 
ت

قيــق حلمــه فلــن يســتطيع �
ت

و�

ي 
ف

وره � ز وواقعــه، دخــل الرســول صىــ الله عليــه وسمــ عىــ رجــل يعــوده )�ي

س ــطهور إن شــاء الله، فقــال الرجــل بــل هي حمى تفــور 
أ
مرضــه(، فقــال:”لا �ب
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ي صىــ الله عليــه وسمــ فنعــم  ه القبــور، قــال النــب �ي ز عىــ شــيخ كبرــي حىــت �ت

ي الرجــل”. 
ف

ــو�
ُ
ــر ت إذن، وبعــد حــوالي �ش

. ن دا�ي . د. و�ي
ً

يد ويصبح أفعال ز نسان ويتحدث عنه �ي - ما يفكر فيه الإ

ســتمرار طــوال رحــ�ة قيــادة الــذات إلى العديــد مــن  يتعــرض الفــرد �ب

ت  ــجة الصعــو�ب فــار الســلبية، حيــث إن التعــرض للمشــاكل وموا�
أ
المشــاعر وال

ــجب الاســتعداد لهــا قبــل   ن أمــر متكــرر حدوثــه، ولذلــك �ي ــجي يــق النا� ي طر
ف

�

ا عىــ  ت ســلبيًّ ، فقــد تــؤ�ث تلــك المشــاكل والصعــو�ب ي هــذه الرحــ�ة
ف

البــدء �

داء، هــذا الكتــاب لا يتنــاول 
أ
لتــالي عىــ مســتوى ال فــار والمشــاعر، و�ب

أ
ال

المشــاعر مــن منظــور عمــ النفــس وليــس لعــاج الحــالات المرضيــة المزمنــة، 

ــا يتناولهــا مــن منظــور تنمــوي. 
ن
وإ�

ابية: ج خرى إ�ي
أ
فكار السلبية واستبدالها �ب

أ
كيفية التخلص من المشاعر وال

فــار والمشــاعر الســلبية أمــرًا صعبًــا للغايــة، 
أ
قــد يبــدو التخلــص مــن ال

يــب عىــ  كــن التدر ذن الله، كما �ي إ مــر �ب
أ
ولكــن إصرارك ســيؤدي إلى اعتيــاد ال

: ي
�ت
آ
ذلــك مــن خــال ال

 مــن 
ً

ي مثــا
ي التصــور وحديــث الــذات، إذا كنــت تعــا�ن

اتيجي�ت 1- اسرــت

لتحــدث إلى  ينــات التنفــس العميــق تقــوم �ب ر
ت
كــن أثنــاء ممارســة � الغضــب �ي

حمــل  مــر �ب
أ
خــذ ال

أ ابيــة )هــون عليــك، لا �ت ج �ي نفســك ببعــض الكلمــات الإ

ي مــان محبــب إليــك 
ف

، لعهــ لا يقصــد مــا يقــول( مــع تصــور نفســك � �ــخي  ش
�

مــواج الهادئــة ومنظــر الشــمس لحظــة 
أ
كشــاطئ رائــع، وأنــت تســتمتع بصــوت ال
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الغــروب ونسمــي عليــل منعــش، فــإن هــذا يذهــب إن شــاء الله عنــك الغضــب. 

 مــن مقاومــة 
ً

ابية،فبــدل ج �ي لإ فــار الســلبية �ب
أ
2- أســلوب اســتبدال المشــاعر وال

يمــت  والتشــاؤم  والغضــب  ــخلوف  ا مثــل  الســلبية  والمشــاعر  فــار 
أ
ال هــذه 

طــوات  ي الــذات والعفــو والتفــاؤل، وفماــي ي�ــي توضيــح خل
ف

لثقــة � اســتبدالها �ب

لاســتبدال: أسلو�ب

 ،) ي منــه مــن أفــار ومشــاعر ســلبية)خوف – قلــق .. إلخ
حــدد كل مــا تعــا�ن

ــا. اواذكــر ســبب شــعورك �ب كت�ب ا

طــة مكتوبــة ومدروســة بعنايــة،  تذكــر أن  ــا خل
ً
ــا وفق ي التخلــص م�ن

ف
ابــدأ �

ي 
ف

اه لذلــك انظــر مــرة أخــرى � يبًــا منــك، ولكنــك لا �ت الحــل قــد يكــون قر

ــخلوف   إذا كانــت لديــك مشــاعر ا
ً

ذن الله، مثــا إ قدراتــك وإمكانياتــك ســتجده �ب

ي دورة 
ف

لتفكرــي � ي التفــاوض، فعليــك �ب
ف

مــن الفشــل بســبب ضعــف مهارتــك �

ة  رــخلب يبيــة تــدعم مهــارة التفــاوض لديــك، مــع طلــب المســاندة مــن أصحــاب ا تدر

ن منــك. بــي ــخاص المقر  ش
�

أ
مــن ال

 التفــاؤل - 
ً

ي تدعيمهــا- مثــا
ف

غــب � ي �ت
ابيــة الــت ج فــار الا�ي

أ
كتــب إحــدى ال ا

ابيــة؛ مثلا:  ج �ي كتــب بعــض الشــعارات الإ وضــع خطــة محــددة المــدة لتنفيذهــا، ا

ــقا  ( وعل� مــر الله ســأحقق حلم�ي لا محــاةل
أ
(، )�ب )أســتطيع أن أحقــق حلم�ي

ســتمرار. اهــا �ب حيــث �ت

ي التخلــص مــن المشــاعر الســلبية وارجــع لهــا عندمــا 
ف

بــك الســابقة � ار ج
ت

كتــب � ا

ــم  ن لتتفــوق عل�ي خــر�ي
آ
داف إفشــال ال  مــن اسهــت

ً
 بــدل

ً
امــن جديــد، مثــا توا�ج
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يــد مــن مســتوى أدائــك واجعــل شــعارك اليــوم أفضــل مــن  ز فــس نفســك ل�ت �ن

مــس.
أ
ال

ابيــة ســتتحول  ج خــرى إ�ي
أ
فــار والمشــاعر الســلبية �ب

أ
- مــن خــال اســتبدال ال

ت تســتمتع  ــد�ي
ت

ت إلى � المشــلة� إلى الحــل، والمحنــة إلى منحــة، والصعــو�ب

ــا. لتغلــب عل�ي �ب

ــا قدره  ه والرضــا �ب ه و�ش لقــدر خرــي ــان �ب �ي بــدأ الإ ــان،إن التمســك �ب �ي 3- مبــدأ الإ

الله وحســن الظــن بــه تعــالى يســاعد بشــل كبرــي عىــ التخلــص مــن الكثرــي 

ــخلوف، القلــق، والتشــاؤم، حيماــن  فكاروالمشــاعر الســلبية مثــل النــدم، ا
أ
مــن ال

دأ  تؤمــن أن مــا أخطائــك لم يكــن ليصيبــك ومــا أصابــك لم يكــن ليخطئــك سهــت

ا وَهُوَ 
ً
ــيْئ

َ
رَهُــوا ش

ْ
ك

َ
 ت

ْ
ن

َ
لاطمئنــان والثقــة، يقــول تعالى:«وَعَىَــ أ نفســك وتشــعر �ب

»
َ

ــون ُ عْلَ
َ
 ت

َ
ْ ل مــتُ

ْ
ن
َ
ُ وَأ ُ يَعْمــَ ْ وَاللَّ ــمُ

َ
ٌّ ل َ ا وَهُــوَ �ش

ً
ــيْئ

َ
ــُّوا ش ب ِ

تُ
� 

ْ
ن

َ
ْ وَعَىَــ أ ــمُ

َ
ٌ ل رــيْ

َ
 خ

ي كل أمــوره، وكان 
ف

ه � ا منــه يثــق فيــه ويستشرــي
ًّ

. كان ملــك له وز�ي مقــرب جــد

ي يــوم تعــرض الملــك لحــادث 
ف

ــور )لعهــ خرــي �ي مــولاي(، و� الــوز�ي له رد م�ش

، فقــال له )لعهــ خرــي �ي مــولاي(،  بُرــت فيــه أحــد أصابــع يــده فاشــتكى إلى الــوز�ي

ا؟ وأمــر  ً فغضــب الملــك مــن الــوز�ي واســتنكر كيــف يكــون قطــع أصبــ�ي خرــي

ا بيــد قبيــ�ة بدائيــة،  ً ي رحــ�ة صيــد إذ وقــع أسرــي
ف

، وبيماــن هــو � بــس الــوز�ي �ب

فقتلــوا كل مــن معــه وحيماــن همــوا بقتهــ وجــدوا أن له 9 أصابــع فقــط، فظنــوا أنــه 

 ، خــراج الــوز�ي إ كــوه، فرجــع الملــك إلى قــره وأمــر �ب افــوا منــه و�ت خف شــيطان �

.) ي )لعهــ خرــي وقــال له صدقــت �ي وز�ي

ابيــة ومســاوئ  ج �ي فــار الإ
أ
ات وأهميــة المشــاعر وال ز دراك، إن إدراك ــممي 4- الإ
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فــار 
أ
هميــة، وفماــي ي�ــي عــرض بعــض أهم هــذه ال

أ
ي غايــة ال

ف
ــا � الســلبية م�ن

ابيــة. ج والمشــاعر الســلبية،وما يقابلهــا مــن أفــار ومشــاعر إ�ي

الندم مقابل الرضا:

ىــن 
ت
لفعــل و� لاســتياء والحرــة عىــ أمــور حدثــت �ب النــدم هــو الشــعور �ب

ة، أو عىــ  وع تســبب خســارة كبرــي ي مرــش
ف

ــدث، مثــل الدخــول �
ت

أن لم �

ي 
ف

ــثا؛ مثــل الراســب � ــا يتمىــن حدو� ن كان صاح�ب ي حــي
ف

ــدث �
ت

أمــور لم �

تلــط المفاهمــي  خ كــرة، وحىــت  لا �ت ي المذا
ف

ــد � الامتحــان يتمىــن أن لــو كان اج�ت

 ، نيــب الضمرــي
أ لذنــب أو مــا يســى �ت ن النــدم والإحســاس �ب ــجب أن  نفــرق بــي  �ي

يعــة  الــف لل�ش ي ينتــج عــن فعــل أو قــول خم ــجا�ب  لذنــب شــعور إ�ي فالإحســاس �ب

ي الاعتــذار عمــا أخطــأ فيــه 
ف

ســف والرغبــة �
أ
ل أوالقانــون؛ حيــث يشــعر صاحبــه �ب

ي 
ف

ســامية للتوبــة عنــد الوقــوع � يعــة الإ طه علمــاء ال�ش وعــدم تكــراره، وقــد اشرــت

المعصيــة. 

لتفكرــي  ي بكيفيــة التعامــل مــع المشــلة� �ب ــجا�ب  �ي إن النــدم يســتبدل التفكرــي الإ

ي رجــوع الزمــان 
ــن

ت
يــد المشــلة� ســوءًا، حيــث إن � ز ي مما �ي

الســلبيحول المــا�ض

وتغيرــي الســلوك أمــرًا مســتحيل حدوثــه، مما يســبب لصاحبــه الإحســاس 

ن  مــر الواقــع، فيقــع فريســة بــي
أل
ــجاه المشــلة� واليــأس والاستســام ل

ت
لعجــز � �ب

لعجــز واليــأس،إن مما يــدل  لاســتياء والحرــة مــع الشــعور �ب الشــعور الممــزوج �ب

ي 
ف

ن � عىــ مــدى ســلبية النــدم أن الله جعهــ مــن أســاليب تعذيــب الظالمــي

 �يَ 
ُ

ــول
ُ
يْــهِ يَق

َ
ٰ يَد ــَّالُِ عَىــَ


خــرة، يقــول تعالى:«ويَــوْمَ يَعَــضُّ الظ

أ
ال
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»
ً

لِيــا
َ

 خ
�نً

َ
ــا

ُ
 ف

ْ
ــذ خَِّ

ت
�

َ
ْ أ ي لَ ِ

ــن
َ
يْت

َ
ٰ ل ىــتَ

َ
، �يَ وَيْل

ً
 مَــعَ الرَّ‌سُــولِ سَــبِيل

ُ
ت

ْ
ــذ

خََّ ي ا�ت ِ
ــن

َ
يْت

َ
 ل

مْ« ِ
ْ �ي
َ
اتٍ عَل مْ حَسََ ُ الَ َ

ْ
ع

َ
مُ اُلله أ ِ

�يْ ِ
 �يُ

َ
لِك

َ
ذ

َ
.«ك

ي حل المشــلة� 
ف

مل �
أ
ي يعطي ال ــجا�ب  �ي ك فرصــة للتفكرــي الإ نــب النــدم و�ت ج

ت
.إن �

ــا، وهــذا يكســب صاحبــه  تبــة عل�ي ج الســلبية الم�ت
ئ

قــل تقليــل النتــا�
أ
أو عىــ ال

ي للندم قول الرســول  وم الســل�ب ا، وأبلغ ما قيل لتوضيح الم�ف لراحة نســبيًّ الشــعور �ب

ي فعلــت كذا كان 
ء فــا تقــل لــو أ�ن ي

صىــ الله عليــه وسمــ ».... فــإن أصابــك �ش

 كــذا وكــذا ولكــن قــل: قــدر الله ومــا شــاء فعــل، فــإن لــو تفتــح عمل الشــيطان«

�بً للشــيطان  ؛ حيــث إن ذلــك يفتــح �ب ي
ي تغيرــي المــا�ض

ــن
ت
. والمقصــود مــن )لــو( �

اض  ي قلبــه الكثرــي مــن المشــاعر الســلبية والاعرــت
ف

ي �
نســان فيلقــ يوســوس فيــه للإ

لاســتياء والعجــز عــن  عىــ مــا قــدره الله تعــالى له ويســيطر عليــه الشــعور �ب

ايــة العــالم.  ــا �ن �ن
أك
رؤيــة الحــل و

لم 
أ
ن ال ز ن ذرات بيماــن �ي ز - “إن مــا تشــعر بــه مــن ألم نتيجــة إتباعــك للنظــام �ي

”، جمــي رون.
ج عــن النــدم أطنــا�نً

ت
النــا�

ــا 
ن
ســباب والاستســام للواقــع، وإ�

أ
ل خــذ �ب

أ
ك ال لقــدر �ت ي الرضــا �ب

لا يعــن

ي المســتقبل، 
ف

ــا � نــب النــدم والتعمــ مــن التجــارب الســابقة للاســتفادة م�ن ج
ت

�

ي المــرة القادمــة إذا تكــرر 
ف

�:
ً

ابيــة وبصيغــة المســتقبل مثــا ج �ي إ ي أن تتلكم �ب
فينبغــ

،قــام مــزارع هولنــدي يُــدعى »فــان  ي
نــب أخطا�ئ ج

ت
هــذا الموقــف ســأفعل كــذا وأ�

ع  يقيــا للبحــث عــن حيــاة أفضــل، وكان قــد �ب لهجــرةإلى جنــوب أفر كلويفرت«�ب

مة،  خض� ولهــا إلى مزرعــة  اء أرض خصبــة �ي ي هولنــدا عىــ أمــل �ش
ف

لــك � كل مــا �ي

ء غرــي صالحــة للزراعة،ليــس  ي أرض جــد�ب
ف

تــه دفــع كل مــاله � وبســبب قــ�ة خ�ب
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ا القاذفــة  فــاعي والكــو�ب
أ
لعقــارب وال ــا مليئــة �ب كتشــف أ�ن ســب بــل ا

ف
هــذا �

 مــن أن ينــدب حظــه ويبــ�ي عىــ مــا فاتــه، ظــل يفكــر حىــت 
ً

للسم،وبــدل

امًــا ويســتفيد مــن 
ت
خطــرت ببــاله فكــرة رائعــة، لمــاذا لا ينىــ مســأةل الزراعــة �

ن مــا مــن أحــد 
أ
نتــاج مضــادات الســموم الطبيعيــة، ول فــاعي حــوله لإ

أ
ة ال كثرــ

هــر. ــجاح �ب
ن

ه إلى � ل تعثرــ ــجال حــوَّ ــذا الم ه متخصــص �ب غرــي

ي  ــجا�ب  �ي - النــدم لا يعيــد مــا مــىض و لا يصلــح مــا هــو أتٍ بيماــن التفكرــي الإ

كــن أن يغرــي الواقــع. �ي

الخو ف مقابل الثقة بالذات:

غرــي  أو  ــا  حقيقيًّ يكــون  قــد  مــا  خطــر  ــجاه 
ت

� مــزعج  شــعور  ــخلوف  ا

ــا مــا قــد يصــل إلى حــالات مرضية،والحديــث  ة م�ن ،وللخــوف أنــواع كثرــي ي
حقيق�

قيــق 
ت

ــخلوف مــن الفشــل أو مــن � ــخلوف المعــادي للنجاح:ا هنــا ينصــب عىــ ا

ىــخش إذا   ــفو �ي


ــخلوف صاحبــه مــن العمــل، � نــع ا ــجاح محــدود؛ حيــث �ي
ن

�

ىــخش إذا   ي هــذا النجــاح و�ي
ف

ــجح ألا يســتمر �
ن

ىــخش إذا �  عمــل أن يفشــل و�ي

ــخلوف مطلــوب   ا، فبعــض ا ــخلوف ســلبيًّ قــق الكمال،ليــس كل ا اســتمرألا �ي

ك العمــل،  قيــق حلمــه �ت
ت

امًــا إلى �
ت
ن � ن الفــرد إذا اطمــئ

أ
ز للعمــل؛ ل للتحفــي

زل«  يقــول الرســول صىــ الله عليــه وسمــ:«من خــاف أدلج ومــن أدلج بلــغ المــن

ققه. ي العمل ح�ت �ي
ف

د � ن خاف من ضياع هدفه اج�ت ، أ�ي

ــخلوف يكمــن  قيــق النجــاح وليــس الكمال، تذكــر أن ا
ت

- ليكــن هدفــك �

ي 
ف

اصــة بــك وإعطــاء نفســك الحــق � ــخاوف اخل ــجة الم ــا خلــف الكمال، موا� ً دا�ئ
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 . كثرــ إنتاجيــة بكثرــي كثرــ ســعادة وأ صًــا أ خ ش
علــك � ج كــن أن �ي  �ي

أن تكــون إنســا�نً

. ز �ن ديفيــد برــي

يقــة  ــجدك بطر ــا أنــت تبــذل أقــى �
ن
عندمــا تسىــ لتحقيــق حلمــك إ�

ــدث 
ت

نــه قــد �
أ
ــا بنســبة 100%؛ ل كدم�ن كــن التأ صحيحــة، وأمــا النتيجــة فــا �ي

ا، وقــد �ت  ً مــور تكــرر كثرــي
أ
ــا، ومثــل هــذه ال كــن التحــم ف�ي يــة لا �ي أمــور قدر

كــة هونــدا والــذي دمــره الزلــزال، ولكــن تذكــر وعــد  ذكــر قصــة أول مصنــع ل�ش

همــا كانــت النتيجــة فــإن 
ف

� ،
ً

نــه تعــالى لا يضيــع أجــر مــن أحســن عمــا
أ
الله �ب

، ولقــد كان هــذا الزلــزال  ن ا ولــو بعــد حــي
ً

عملــك إذا أحســنته لــن يضيــع أبــد

ي إنشــاء هونــدا لمصنــع جديــد أفضــل مــن ســابقه. 
ف

ســببًا �

فاقتحــم  حــام، 
أ
ال قيــق 

ت
و� النجــاح  أعــداء  أعــدى  مــن  ــخلوف  ا إن 

طفــاء  ارجــال الإ كــه يســيطر عليــك، قبــل كل مــرة يبــا�ش ف�ي خوفــك ولا ت�ت

يــق يكونــون  جــرد دخولهــم موقــع الحر ــخاوف، ولكــن �ب عملهــم تنتــاب  الم

ي أنفسهــم. 
ف

يــد مــن الثقــة � كتســبوا المز ــا وا لصــوا م�ن خ ــفم و�ت


او� قداقتحمــوا خم

افــوا وقالــوا  خف رض المقدســة �
أ
ي إسرائيــل لمــا أمــرهم الله بدخــول ال

ي قصــة بــن
ف

�

ــمُ  ِ
ْ �ي
َ
ــوا عَل

ُ
ل

ُ
ــم: »ادْخ ن م�ن ، فالاثنــان مــن الصالحــي ن ــا قومًــا جبــار�ي إن ف�ي

» نَ مِنِــي
ْ
ؤ نمــتُ مُّ

ُ
ــوا إِن ك

ُ َّك
تَوَ

َ
ِ ف

َّ
 الل

َ
 ۚوَعَىــ

َ
الِبُــون

َ
ْ غ ــَّمُ


إِن

َ
تُمُــوهُ ف

ْ
ل

َ
ا دَخ

َ
ــإِذ

َ
بَــابَ ف

ْ
 ال

ــخاف القيــام بــه سرعــان مــا تســتبدل   قــدام عىــ عملــك الــذي كنــت �ت جــرد الإ ،�ب

ي الله.
ف

ن � ي النفــس ويقــي
ف

اوفــك بثقــة � خم

ن مســتحيل  ــخاف مــن الفشــل ويعتقــد أن القيــام بعمــل معــي  البعــض �ي

ي 
ف

ي عقهــ �ث يضعهــا عقبــة �
ف

حدوثــه، ومــا المســتحيل إلا فكــرة يصنعهــا الفــرد �
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بــع  ر
أ
ن ولم يســتطع أي عــداء كرــ حاجــز ال احــه، منــذ آلاف الســن�ي ج

ن
يــق � طر

ســود 
أ
ــجلري لمســافة واحــد ميــل، حىــت إن الرومــان كانــوا يطلقــون ال ي ا

ف
دقائــق �

ي 6 مايــو 
ف

ــم، وقيــل إن ذلــك مــن المســتحيل، � يــدوا سرع�ت ز ن ل�ي عىــ العدائــي

لفعــل حقــق  ، و�ب
ق
طمــي هــذا الــر�

ت
� » تبسرــت عــام 1954قــرر العــداء »روجــر �ب

نيــة، وبعدهــا تنافــس العدائــون ليحققــوا  ا وهــو 3 دقائــق و59.6 �ث
ً

ــا جديــد ً ر�ق

أقــل مــن 4 دقائــق حىــت وصــل عــددهم خــال عــام واحــد إلى 300 عــداء. 

ي 
طمهفــ ي عقهــ مــرات عديــدة قبــل أن �ي

فــق


لقدحطــم »روجــر« هــذا الر�

ضافــة إلى أنــه حطــم  لإ ا وهويفعــل ذلــك، �ب ً الواقــع، فــان يتصــور نفســه كثرــي

ن فبــادروا وحققــوا أرقامًــا جديــدة.  ي عقــول هــؤلاء العدائــي
ف

فكــرة المســتحيل �

ــن انعــاس 
ن

وهــام، �
أ
- أول خطــوة لتحقيــق النجــاح التخلــص مــن ال

ت فونغــت. تصــور�ن عــن أنفســنا. كرــي

ابيــة واختيــار الحلــول  ج �ي إ نــع الفــرد مــن التفكرــي �ب ــخلوف مــن الفشــل �ي إن ا

مــور، 
أ
ي قــد تكــون أــسهل بكثرــي مما يظــن، فيصعــب عىــ نفســه ال

المناســبة، والــت

عــدام عىــ أحــد الســجناء، دخــل عليــه  لإ قبــل يــوم مــن ميعــاد تنفيــذ الحــم �ب

ــا  نــه لــو اســتطاع الوصــول إل�ي ي جس
ف

ه أن هنــاك ثغــرة أمنيــة � الملــك وأخرــب

ن يبحث  كــه وخــرج، فبــدأ الســج�ي نــه فســوف يعفــو عنــه، �ث �ت ــخلروج مــن جس وا

ــا الى سرداب،  ــفر م�ن


لفعــل وجــد ثغــرة � ي أرضيــات وحوائــط الســجن، و�ب
ف

�

ــا مســدودًا،وهكذا ظــل يبحــث كلمــا وجــد ثغــرة 
ً
يق ايــة طر ي ال�ن

ف
ولكنــه وجــد �

هــود  ــا مســدودا حىــت مــر عليــه الليــل كلــه، وأعيــاه المج
ً
يق ايــة طر ي ال�ن

ف
وجــد �

ن لقــد  ي الصبــاح دخــل عليــه الملــك، فقــال له الســج�ي
ف

لــس ينتظــر إعدامــه، و� جف


�

o b e i k a n . c o m



86
 قيادة الذات – د. محمد رجب

ب الســجن  ــا الملــك، فقــال الملــك لم أخدعــك لقــد كان �ب ي أ�ي
خدعتــن

ــخلوف مــن البحــث عــن أــسهل الحلــول،  مفتوحًــا طــوال الوقــت!! لقــد منعــه ا

ا لــو بــدأ بــه.
ً
نعــم هــو حــل غرــي متوقــع حدوثــه، ولكنــه لم يكــن ليخرــ شــيئ

. - حي�ن يسيطر اخلوف علينا فإن عقولنا تتعطل عن التفك�ي

ي ع�ــي ٌّأرضًــا لاســتصحهلاا، والمعــروف أن اســتصلاح مثــل هــذا النــوع  اشرــت

 
غ

ــا يســتغرق عــدة ســنوات حىــت تطــرح الثمــر، وعىــ الــر� ي وزراع�ت
را�ض

أ
مــن ال

ــوت  ــجرًا قــد �ي
ش

رع � ز لكــه لمــاذا �ت
ت
ــخلوف � ــا إلا أن ا ا�ئ مــن علمــه ذلــك عنــد �ش

ــخاوف  رتــه، أوقــد تصيــب الامــراض الشــجر فــا يثمــر وظلــت الم
ث
ى � قبــل أن �ت

ــة، فتذكــر أن مــن زرعهــا  ي مزرعتــه القد�ي
ف

ي يــوم مــا جلــس يفكــر �
ف

اوطــه، و�
ت

�

ــفدث نفســه إذا كان 


ارها،�
ث
ي �

ــجن  ن مــن �ي
آ
رهــا هــو والــده وأنــه هــو ال ج

ش
وغــرس �

ي اســتصلاح 
ف

والــدي اســتطاع ذلــك فــأ�ن كذلــك أســتطيع، فقــرر أن يبــدأ فــورًا �

لفعــل  كل هــو وأولاده مما زرعتــه يــداه، و�ب
أ
بنائــه وأن �ي

أ
ديــدة لنفســه ول أرضــه اجل

رهــا وفــرح بتحقيــق حلمــه. 
ث
بعــد عــدة ســنوات أكل مــن �

ي أعــرف نف�ــي 
�ن
أ
ي أســتطيع ل

ي اعتقــدأ�ن
ي لاأســتطيع لكــن

�ن
أ
ــا تظــن �ب - ر�ب

خــرون. 
آ
ــفا ال


أفضــل مما يعر�

ــخلوف مــن كلام النــاس، أراد أحمــد أن  ــخلوف وهــو ا هنــاك نــوع آخــر مــن ا

ضــة بشــل يــومي مــن  يتخلــص مــن وزنــه الزائــد فوضــع خطــة لممارســة الر�ي

ــا  ا�ئ كبًــا الدراجــة، ولكنــه عندمــا هم ب�ش خــال الذهــاب إلى عمهــ والرجــوع را

؟ وكيــف ســيكون  ي وأ�ن فــان المــد�ي الكبرــي
ظــل يفكــر مــاذا ســيقول النــاس عــن

ــا حىــت  ا�ئ ة طويــ�ة كلمــا هم ب�ش دد فرــت ؟ وهكــذا ظــل يرــت ن مظهــري أمــام الموظفــي
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ــا مــن كلام النــاس.
ً
ك حلمــه خوف �ت

ازعملك. ج
ن

ي نفسك فلن تستطيع إ�
ف

-إذا لم تثق �

لقــدرة عىــ  لــذات �ب ــخلوف مــن خــال دعم الثقــة �ب كــن التخلــص مــن ا �ي

نســان الواثق بنفســه يســتطيع أن  ا،فالإ عمــال مهما كانت صعوب�ت
أ
ــجاز وأداء ال

ن
� الإ

مــ  ا وكان �ي
ًّ

ن هيتشــكوك« سمينًــا جــد  هامــة بــا خــوف،كان »كــي
ً

ينجــز أعمــال

لفعــل اســتطاع أن يقــود أحــد فــرق الدرجــة الثانيــة  أن يكــون مــدر�بً للهــوكي و�ب

لتحقيــق 5  بطــولات مــن 6،ومــع الوقــت زادت طموحاتــه وتطــور حلمــه ليكــون 

ي ملعــب الهــوكي عىــ الثلــج 
ف

، وذات يــوم وقــع � ي للهــوكي
ــاد الوطــن

ت
مــدر�بً للا�

قيــق حلمــه إلا 
ت

كــد أنــه لــن يســتطيع � ســاعدة لاعبيــه فتأ ولم يســتطع القيــام إلا �ب

ن  مــع بــي ج مج �ي �ن ســاعدة أحــد أصدقائــه بعمــل �ب لــص مــن وزنــه، فقــام �ب خ إذا �ت

لــص مــن وزنــه الزائد،وأصبــح مــدر�بً  خ ن حىــت  �ت يــب لمــدة عامــي التغذيــة والتدر

، وكان هذا  س ســتانلي
أ�ــ
قــق لهــم الفــوز ب يــق دالاس ســتارز، واســتطاع أن �ي لفر

قيــق حلمــه 
ت

س،لقــد اســتطاع »هيتشــكوك« �
أك
ل يــق �ب ول للفر

أ
هــو الفــوز ال

ــجلة مشــلة� الســمنة  لعمــل المســتمر لمعا مــن خــال اســتعادة الثقــة بنفســه �ب

ن حلمــه.  بينــه وبــي
ً

ي كانــت حائــا
الــت

ا؟ ن سوف يثق ف�ي
ف

ي نفسك �
ف

- إذا لم تثق �

ي النفــس، فليــس مــن 
ف

إن التفكرــي ببســاطة ودون تعقيــد يــدعم الثقــة �

ــرًا، فالكثرــي مــن  احًــا م�ب ج
ن

قــق � وري أن يكــون الفــرد عبقــر�يًّ حىــت �ي الــرض

اــحهم عىــ أفــار بســيطة تبنوهــا وقامــوا عىــ تنفيذهــا  ج
ن

مشــاه�ي النجــاح بنــوا �

ا 
ً
هم، و�ت ســابق ــا أفضــل مــن غرــي دا�ئ

أ
ــجدهم ل تقــان شــديد وبذلــوا أقــى � إ �ب
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وتــه عىــ قاعــدة واحــدة »حافــظ  ي العــالم الــذي بىــن �ث
ف

ي رجــل �
�ن ذكــر أغىــن �ث

يكيــة  مر
أ
ويــة ال طــوط اجل ي عــام 1986، عانــت اخل

ف
� .» يــك المــالي عىــ �ش

فــض  فــار خل
أ
ل ميــع المشــاركة �ب مــن مشــلة� ارتفــاع النفقــات، فطلبــت مــن اجل

ي راهــا الكثرــي فكــرة 
النفقــات، فتقــدم شــاب بتلــك الفكــرة البســيطة والــت

ي الوجبــات المقدمــة للــركاب 
ف

يتــون � يفــة، ألا وهي تقليــل عــدد حبــات الز خس

ــجاب المــد�ي التنفيــذي وكان لهــا أ�ث  رت إع ــا، ولكــن الفكــرة أ�ث ا�ت ن طا�ئ عىــ مــت

ي 
ف

لقليــل � فيــض النفقــات 40 ألــف دولار عــام 1987، وهــو مبلــغ ليــس �ب خ ي �ت
ف

�

كــة. ة لل�ش يــة الكبرــي دار ــا وصــار هــذا الموظــف مــن القيــادات الإ وق�ت

اــحها”  ج
ن

ــا مــن �
ً
ءإذا كنــت مؤمنًــا بفكرتــك وواثق ي

تــاج إلى �ش
ت

- “أنــت لا �

. �ن تيــد ترــي

ن الثقــة  ــا رفيعًــا بــي
ً
شــارة إلى أن هنــاك خيط ــجب الإ

ت
ا وليــس أخــرًا، � ً أخرــي

ه بيماــن الواثــق  ى المغــرور نفســه أفضــل مــن غرــي ن الغــرور، حيــث �ي لــذات وبــي �ب

ي نفســه العظمــة 
ف

ى � هــا، المغــرور �ي ى نفســه ليســت أقــل مــن غ�ي ي نفســه �ي
ف

�

ــجاز مهمــا كانــت 
ن

� ي نفســه  القــدرة عىــ الإ
ف

ى � ي قدراتــه الكمال، بيماــن الواثــق �ي
ف

و�

مــر لله تعــالى 
أ
جــع ال مــر إلى نفســه بيماــن الواثــق �ي

أ
الصعــاب، المغــرور يــوكل ال

مــر كلــه. 
أ
صاحــب ال

لقــد كان الغــرور ســبب كفــر إبليــس وخسرانــه، حيــث اســتك�ب أن يطيــع 

ي  ِ
تَــن

ْ
ق
َ
ل

َ
نْــهُ خ ٌ مِّ رــيْ

َ
 خ

ْ َ �ن
َ
رًاذلــك بقــوله:«أ دم عليــه الســام  م�ب

آ
الله تعــالى ويســجد ل

يــة 12،إن المغــرور ي�ــئ تقــد�ي 
آ
عــراف ال

أ
« ســورة ال ٍ

ن تَــهُ مِــن طِــي
ْ
ق
َ
ل

َ
رٍ وَخ

مِــن �نَّ

يــة  �ي ؟ ومــن قــال إن معيــار اخل ن ــفن قــال إن النــار خرــي مــن الطــي


قدراتــه، �
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ي هــذا الموقــف 
ف

يــة الــذي قــدره الله � �ي هي مــادة الصنــع؟ لقــد كان معيــار اخل

دم عليــه الســام هــو العمــ، فقــد عمــ 
آ
وأمــر مــن أجهــ الملائكــة أن تســجد ل

ــفا الملائكــة، ولكــن المغــرور لا يفقــه قيمــة 


سماء كلهــا بيماــن لم تعر�
أ
الله تعــالى آدم ال

تــاج  ء ولا �ي ي
نــه يــدرك كل �ش

أ
ي حاجــة إلى التعمــ؛ ل

ف
ى أنــه ليــس � العمــ و�ي

ي تفــوق كل 
ي ليــس لهــا مثيــل وحنكتــه الــت

اتــه الــت إلا إلى ذكائــه المفــرط وخ�ب

خف الغرور،فــإن الغــرور عــدو 


ي �
ف

ــا القائــد لذاتــك أن تقــع � مــن حوله،فاحــذر أ�ي

النجــاح.

عوامل بناء الثقة بالذات:

ــفو القــادر عىــ تيسرــي العسرــي لــك، إن التــوكل عىــ الله 


1- تــوكل عىــ الله �

لــك مــن قــدرات عقليــة وعاطفيــة وبدنيــة  نســان بــل مــا �ي تعــالى الــذي أمــد الإ

لــذات. وروحيــة مــن أهم عوامــل دعم الثقــة �ب

ــا  ــقا أ�ن قي�
ت

ى قبــل � ي كنــت �ت
حلامــك الســابقة الــت

أ
ــا �ب 2- ذكــر نفســك يوميًّ

ي 
ف

ــا وعلــق صــور أحلامــك الســابقة � كت�ب ن صــارت واقعًــا، ا
آ
ا وال

ًّ
صعبــة جــد

ــا. ً اهادا�ئ يــث �ت بيتــك وعملــك �ب

ا  ً اــحهم وكيــف أن كثرــي ج
ن

ن وتعــرف عىــ أســباب � ــجي 3- اقــرأ قصــص النا�

احًــا  ج
ن

صرارهم حققــوا � إ ي أنفسهــم و�ب
ف

ــم � ــم بســيطة ولكــن بثق�ت ــم كانــت قدرا�ت م�ن

هــرًا. �ب

بــك مــن  ــا فــل خطــوة تقر ون �ب ة ولا تسهــت طــوة صغرــي خ 5- ابــدأ ولــو �ب

حلمــك.
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6- لا تك�ث من لوم نفسك وتقبلها وركز على نقاط قوتك.

ك  ز ك�ي لتعــب لتســتعيد نشــاطك و�ت ا مــن الراحــة عنــد الشــعور �ب
ً
7- خــذ قســط

وســتجد أنــك عــدت أفضــل مما كنــت عليه.

ك، فقــط قــارن نفســك  نــب عنــد تقيمــي قدراتــك وأدائــك مقارنتــه بغرــي ج
ت

� -8

مــس.
أ
ل اليــوم بنفســك �ب

القلق مقابل الاطمئنان:

قــب  نســان عنــد �ت القلــق هــو شــعور غرــي ســار وغرــي مــر�ي ينتــاب الإ

نســان يفقــده  ى أن القلــق هــو اضطــراب يصيــب الإ المســتقبل، والبعــض �ي

ــدث 
ت

كــون أنفسهــم فريســة للقلــق مــن أمــور قــد لا � طمأنينته،بعــض النــاس ي�ت

نعهــم مــن التفكرــي للتعامــل  ة نفســية وبدنيــة و�ي ا، فيســبب لهــم مشــاكل كثرــي
ً

أبــد

. ي ــجا�ب  مــع المســتقبل بشــل إ�ي

. ديــل  ي ســن صغرــي
ف

وتــون � ــجن القلــق �ي ن لا يعرفــون كيــف يوا� - الــذ�ي

. كارنيــىج

لصلاة والدعاءوالذكر،فإن  إن من أهم أساليب علاج القلق هو التوجه إلى الله �ب

ــوبُ”
ُ
ل
ُ
ق
ْ
نُّ ال ِ

مَــئ
ْ
ط

َ
ِ ت

َّ
ــرِ الل

ْ
 بِذِك

َ
ل

َ
ا مــن القلــق، يقــول تعــالى “أ ً  ذلــك يــرف كثرــي

فــاض دخلك،فقــم  خ  مــن فقــدان وظيفتــك أو ا�ن
ً

لقلــق مثــا ، إذا شــعرت �ب

لله  والحمــد  ي 
والــت الحاليــة  النعــم  إلى  وأفــارك  مشــاعرك  بتوجيــه 

وسمــ:”من  عليــه  الله  صىــ  الرســول  يقــول  ــا،  �ب تتنعــم  زلــت  مــا 

الدنيــا” له  زت  حــي ــا 
ن
�

أك
ف بدنــه  ي 

ف
�  

ف
معــا� يومــه  قــوت  وعنــده   أصبــح 
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 ، رــخلي لله وثــق فيأنــه تعــالى لــن يقــدر لــك إلا ا انــه �ب �ي إ .اجعــل قلبــك مطمئنًــا �ب

 * 
ً
وعــا

ُ
 هَل

َ
لِــق

ُ
 خ

َ
سَــان

ْ
ن إِ

ْ
 ال

َّ
نســان غرــي المؤمــن: »إِن لاحــظ كيــف يصــف تعــالى الإ

» نَ ــي
ّ
صَلِ ُ  الْ

َّ
 * إِل

ً
ُ مَنُوعــا رــيْ خَ

ْ
ــَّهُ ال ا مَس

َ
 * وَإِذ

ً
َُّّ جَزُوعــا  ــَّهُ الرــش ا مَس

َ
إِذ

أنــه تعــالى قــد حفظــك مــن قبــل  َ ، ألم �ت ــجة أي مشــلة� ــجزع عنــد موا�
ت

.لا �

ن؟ وســوف 
آ
ــجه ال ي العديــد مــن مشلكات ســابقة كانــت أصعــب مما توا�

ف
�

ســباب 
أ
فظــك فماــي هــو أتٍ كما حفظــك مــن قبــل، فقــط ثــق فيــه وخــذ بــل ال �ي

، يقــول الرســول صىــ الله عليــه وسمــ:«... احفــظ الله  ن الممكنــة بقلــب مطمــئ

ل الله، وإذا اســتعنت 
َ
لت فاســأ

َ
اهــك، إذا ســأ ج

ت
ــجده �

ت
فظــك، احفــظ الله � �ي

، لم ينفعــوك  ي
ن ينفعـــوك بــش

َ
مــة لــو اجتمعــت عىــ أ

أُ
لله، واعمــ أن ال فاســتعن �ب

وك  ء، لم يــرض ي
وك بــش ء قــد كتبــه الله لــك، وإن اجتمعــوا عىــ أن يــرض ي

إلا بــش

ء قــد كتبــه الله عليــك ..«.  ي
إلا بــش

 واســأل نفســك عــدة أســئةل 
ً

ــا وقلًمــاأو مســجل
ً
تلكم مــع نفســك واحــرض ورق

ي 
لقلق:مــا هي أســوأ الفــروض الــت ــا كلمــا شــعرت �ب جــع إل�ي ت ل�ت جــا�ب ــجسل الإ و

ــدث لــك – لا قــدر الله –إذا فقــدت وظيفتــك؟ ســتبحث عــن عمــل 
ت

قــد �

ء مــن المشــلة�  ي
انــب المضــ مــر، نعــم ولكــن تذكــر اجل

أ
ــا يطــول ال جديــد ور�ب

ة  كتســبت خرــب ــر مضــت، فقــد ا فأنــت اليــوم أفضــل مــن عــدة ســنوات أو أ�ش

رتــب أفضــل مما كنــت تعمــل  جديــدة مــن عملــك الســابق مما يؤهلــك للعمــل �ب

يــة؟ خرــت  بــه، مــا هي أســوأ الظــروف عنــد خســارتك لهــذه الصفقــة التجار

ك هــذا  ي أشــد الحاجــة لهــا، نعــم ولكــن تذكــر أن تعثرــ
ف

ة كنــت � حًــا كبرــي أر�ب
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ــجاح 
ن

قيــق �
ت

كثرــ و� كرــب وأ ــجاح صفقــات أ
ن

ة ستســاعدك عىــ � كســبك خرــب أ

يبتــه. أعظــم، وللنجــاح ض�

كــه يســيطر على مشــاعر�ن  هــا، فلمــاذا ن�ت مــور أو يغ�ي
أ
- إن القلــق لــن يصلــح ال

وعقولنا؟

ــخلوف والقلــق، وفماــي يليتوضيــح لبعــض  ــفوم ا ن م� مــر بــي
أ
تلــط ال خ قــد �ي

ــخلوف والقلــق: ن ا الفــروق بــي

ي ويكتنفــه الغمــوض، بيماــن  ــخلار�ج ي العــالم ا
ف

مصــدر القلــق ليــس له وجــود �

هــا الفــرد . ــخلوف أمــور خارجيــة يوا�ج مصــدر ا

ــخلوف  ينشــأ القلــق كــرد فعــل لوضــع محتمــل غرــي قــا�ئ ولكنــه متوقــع، بيماــن ا

. 
ً

ينشــأ كــرد فعــل لوضــع قــا�ئ فعــا

ــخلوف متناســب مــن حيــث  قــد لا تتناســب شــدة القلــق مــع ســببه، أمــا ا

الشــدة مــع ســببه. 

وال سببه . ز ول �ب ز  زوال سببه، بي�ن اخلوف �ي
غ

قد يبق� القلق غالبًا ر�

ة مؤقتة . ، أما اخلوف فاستجابته عا�ب
ً

استجابة القلق تدوم طويل

امن اخلوف. ً ث�ي
أ سد أقوى �ت كها القلق على اجل ي ي�ت

ر ال�ت �ث
آ
ال
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التشاؤم مقابل التفاؤل:

وانــب  ز فقــط عىــ اجل كــي إن التشــاؤم حــاةل نفســية تقــوم عىــ اليــأس وال�ت

يتوقــع  ابية،فالمتفائــل  ج إ�ي يقــة  بطر مور
أ
ال التفــاؤل هــو رؤيــة  بيماــن  الســلبية، 

ايــة ســتكون لصالحــه، حيــث ينبثــق  أنــه مهمــا حــدث فــإن النتيجــة ال�ن

ــا  لنفــس وقدر�ت ــان بقــدره وأيضًــا الثقــة �ب �ي لله والإ تفــاؤله مــن حســن الظــن �ب

 عىــ النجــاح، كان الرســول صىــ الله عليــه وسمــ يعجبــه الفــأل الحســن«

” ، وكان«يتفاءل ولا يتط�ي

لتط�ي التشاؤم. ، والمقصود �ب

، إن  رــخلي ــجد مــا توقعــه مــن ا  ــا �ي ً ــجلذب فــإن المتفائــل دا�ئ ــا لقانــون ا
ً
وفق

قيــق أحلامــه، أمــا المتشــا�ئ 
ت

ــا مــن �
ً
مــة ونشــاط واثق المتفائــل يقــوم بعمهــ �ب

ى أي أمل.البعــض  نــه لا �ي
أ
ء ل ي

ي محــاوةل عمــل أي �ش
ف

ــفن الصعــب أن يبــدأ �


�

مــر 
أ
ات ال ز ى أن التفــاؤل هــو رؤيــة النصــف المملــوء مــن الكــوب ايــة ــممي �ي

فقط،بيماــن التشــاؤم هــو رؤيــة النصــف الفــارغ فقــط، وقــد يكــون التفــاؤل فيــه 

اتــه  ز ى الموقــف كلــه مم�ي ي عىــ المتفائــل أن �ي
مبالغــة عىــ هــذا النحــو، فينبغــ

ــفو 


امــر، �
أ
نــب العيــوب لهــذا ال ج

ت
ات و� ز قيــق الممــي

ت
ي �

ف
مــل �

أ
وعيوبــه ولكنــه �ي

ابيــات ويعــرف كيــف يســتفيدمن النصــف المملــوء ويعــرف  ج �ي كــز عىــ الإ �ي

ويــل المحنــة إلى منحة،حيــث إنــه يــدرك 
ت

أيضًــا كيــف يتعامــل مــع الســلبيات و�

كــة أحذية أحــد موظفيه إلى  مــور. عندمــا أرســل المــد�ي التنفيــذي ل�ش
أ
حقيقــة ال

تــدون أيةأحذيــة، فرجــع الموظف  يفيــة للتســويق وجــد أهلهــا لا �ي أحــد البــاد الر

ي هــذه البلــد على 
ف

ــا المــد�ي لا توجــد لدينــا أيــة فرصــة للبيــع � :«أ�ي
ً

إلى المــد�ي قائل
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ــا المــد�ي لدينــا فــرص  :«أ�ي
ً

ــا آخــر فرجــع قائل
ً
طــاق«، فأرســل المــد�ي موظف الإ

طــاق«.  ــم أحذيــة عىــ الإ ي هــذا البلــد فأهلهــا ليســت لد�ي
ف

بيــع هائــ�ة �

- تفاءل وكن واقعيًا.

ي فوجدتــه مؤلًمــا، ونظــرت إلى المســتقبل فوجدتــه 
- “إذا نظــرت إلى المــا�ض

ي مفرحًــا 
ــجد المــا�ض

ت
ي داخلــك وتــوكل عىــ الله تعــالى، �

ف
مظلًمــا، فانظــر �

. ي
اهمــي الفقــ قــا”. د. إ�ب ً والمســتقبل م�ش

الغضب مقابل العفو:

تلــف  خ ديــد يتعــرض له الفــرد، �ت ي كاســتجابة ل�ت الغضــب هــو انفعــال ســل�ب

حدتــه مــن الاســتثارة البســيطة إلى الثــورة الحــادة واســتخدام العنــف، يصاحبــه 

 ، ن ينالــي دة إفــراز هرمــون الادر ات بدنيــة مثــل ارتفــاع ضغــط الــدم وز�ي تغرــي

ي إغضابــه.
ف

ي الانتقــام ــممن تســبب �
ف

وقــد يصــل الغضــب بصاحبــه للرغبــة �

ي 
ف

ي لهيــب الغضــب والرغبــة �
إن العفــو والصفــح همــا المــاء الــذي يطفــ

ما،والعفــو هــو ألا تعاقــب مــن  ول م�ن
أ
الانتقــام، لذلــك فأنــت المســتفيد ال

ــا لم تكــن. إن الغضــب  �ن
أك
أســاء إليــك، بيماــن الصفــح أن تنىــ إســاءته 

ي النفــس بيماــن العفــو 
ف

لم �
أ
ي تعمــق ال

يســبب لنــا تلــك المشــاعر الســلبية الــت

لسرقــة مــن أقــرب النــاس  امــه �ب ي البرــئ وا�ت
ف

 إلقائــه �
غ

لم. ور�
أ
حــو هــذا ال �ي

يَــوْمَ«
ْ
ال  ُ يْــمُ

َ
عَل يــبَ  ِ

ْ �ث
َ
ت  

َ
ــم، وقــال: »ل أنــه ســامحهم وعفــا ع�ن  إليــه إلا 

ي الله يوســف عليــه الســام، وكذلــك فــإن الرســول صىــ الله عليــه  ، إنــه نــب

ــا وقتلــوا عمــه حمــزة  وسمــ عنــد فتــح مكــة وبعــد أن أخرجــه قومــه م�ن
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مــت الســيدة عائشــة ر�ض  ــم، حيماــن ا�تُ ــم -عــىف ع�ن ي الله ع�ن
وأصحابــه - ر�ض

ي الله 
ــا مــن السماء كان أبوهــا أبــو بكــر الصديــق ر�ض اء�ت لــت �ب ز ــا و�ن الله ع�ن

ي 
ف

يــة �
آ
لــت هــذه ال ز لباطــل، ف�ن ــفا �ب


ــا لمــن قذ� عنــه قــد منــع صدقــة يعط�ي

 َ
ــرْ�ب

ُ
ق
ْ
ولِي ال

ُ
ــوا أ

ُ
ت
ْ
 يُؤ

ْ
ن

َ
ــَّعَةِ أ ْ وَالس ضْــلِ مِنْــمُ

َ
ف
ْ
ــو ال

ُ
ول

ُ
ــلِ أ

َ
ت
ْ أ  �يَ

َ
ســورة النــور: »وَل

 
ْ

ن
َ
 أ

َ
ــُّون ب ِ

تُ
� 

َ
ل

َ
حُــوا أ

َ
يَصْف

ْ
ــوا وَل

ُ
يَعْف

ْ
ِ وَل

َّ
ي سَــبِيلِ الل ِ

ف
نَ � هَاجِــرِ�ي ُ نَ وَالْ كِ�ي سَــا َ وَالْ

«، فعــاد أبــو بكــر إلى إعطائــه الصدقــة،  ٌ ــورٌ رَحِمــي
ُ
ف

َ
ُ غ ْ وَاللَّ ــمُ

َ
ُ ل فِــرَ اللَّ

ْ
يَغ

ا«
ً

بَــد
َ
ِعَهــا مِنْــهُ أ

ز ْ �ن
َ
 أ

َ
 ل

َّ
لل

َ
... وَا  لِي

َّ
فِــر الل

ْ
 يَغ

ْ
ن

َ
حِــبّ أ

أُ َ
ي ل

ّ
ِ
 إِ�ن

َّ
لل

َ
 وَا

َ
 وقــال: »بَىــ

.

يــة،  قــت القر لنابمــ واح�ت ب إحــدى القــرى �ب أثنــاء حــرب فيتنــام �ت ض�

ي 
ف

ــا النــار � « قــد أصاب�ت ي تــدعى »فــان كمــي
ة والــت وكانــت تلــك الفتــاة الصغرــي

ن شــاهدها فقــام بنقلهــا إلى أقــرب  مستشــىف  رهــا وذراعهــا، أحــد الصحفيــي �ظ

ي كنــدا وبعــد 
ف

ــت العــاج حــوالي عــام كامــل، انتقلــت كمــي للعيــش �
ت

وظلــت �

ي احتفــال إحيــاء ذكــرى حــرب فيتنــام لتقابل بشــل 
ف

كت � عــدة ســنوات اشرــت

تــه 
ف

ــا، فصا� ي�ت ال »جــون بلامــر« المســئول عــن حــرق قر رــجلن غرــي متوقــع ا

ي 
ف

ا �
ً

ي لا أدع أبــد
: »إنــن اأيةمشــاعر إلا الــود، تقــول كمــي مبتســمة ولم يظهــر م�ن

ي  ي قلــب
ف

سىأ�ــ والحــزن، إن الشــعور ولــو بقــدر قليــل مــن المــرار �

 ل

ي مــا�نً
حيــا�ت

أمــر مرهــق وشــديد الوطــأة للغايــة«.
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أسرع.  ســعادتك  تســتعيد  فإنــك  أسرع  تســامح  أن  تعلمــت  كلمــا   -

عنذلــك  لعفــو  �ب اســتبدله  خــال  مــن  الغضــب  ي 
ف

� التحــم  كــن  �ي

لــك  قدمــه  طيــب  عمــل  أي  له  غضبك،تذكــر  ر  أ�ث الــذي  الشــخص 

لمقابــل  �ب عنــك  عفــو الله  ي 
ف

� طمعًــا  عنــه  فاعفــوا  ــجد 
ت

� لم  فــان  مــا،  يومًــا 

» ِ
َّ

الل  
َ

عَىــ جْــرُهُ 
َ
أ
َ
ف ــحَ 

َ
صْل

َ
وَأ ــا 

َ
عَف ــنْ  َ َ تعالى:«�ف يقــول  أجــره،   وعظمــي 

الرحمــن« حمهــم  �ي »الراحمــون  وسمــ:  عليــه  الله  صىــ  الرســول   ،ويقــول 

ــا وهــو قــادر عىــ أن ينفــذه، دعــاه الله عــز وجل 
ً

،ويقــول أيضًا:«مــن كظــم غيظ

ن ماشــاء«.  ه مــن الحــور الع�ي رــخي  لاخلئــق يــوم القيامــة حىــت �ي عىــ رؤوس ا

لله مــن الشــيطان الرجمــي  لاســتعاذة �ب ي الغضــب �ب
ف

كنــك أيضًــا التحــم � �ي

ي جالــس  يــد مــن غضبــه، بيماــن النــب ز نســان ل�ي فــإن الشــيطان يوســوس للإ

ــجه وانتفخــت أوداجــه )عــروق  ن يتشــاجران، فأحدهمــا احمــرَّ و� جلــي إذا �ب

عمــ كلمــة لــو قالهــا ذهــب 
أ
ي ل

العنــق(، فقــال صىــ الله عليــه وسمــ:«إ�ن

ــجد«  لله مــن الشــيطان ذهــب عنــه مــا �ي ــجد، لــو قــال أعــوذ �ب   عنــه مــا �ي

او  لــوس  اجل الى  القيــام  وضــع  مــن  الحــال  تغيرــي  ايضــا  يســتحب   .

أحــدكم  غضــب  وسمــ:«إذا  عليــه  الله  صىــ  الرســول  يقــول  الاتــاء، 
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فليضطجــع« وإلا  الغضــب  عنــه  ذهــب  فــإن  فليجلــس،  قــا�ئ   وهــو 

طــاب  ن اخل ي الله عنــه فــأذن له، فقــال له : �ي ا�ب
. اســتأذن رجــل عىــ عمــر ر�ض

لعــدل، فغضــب عمــر  ــم بيننــا �ب
ت

( ولا � ــجلزل )العطــاء الكثرــي والله مــا تعطينــا ا

ن إن الله عــز  حىــت هّم أن يوقــع بــه، فقــال احــد جلســاءه: �ي أمرــي المؤمنــي

لعــرف وأعــرض عــن  وجــل قــال لنبيــه صىــ الله عليــه وسمــ«خذ العفــو وأمــر �ب

ي الله عنــه 
، فــوالله مــا جاوزهــا عمــره ر�ض ن اهلــي «، وإن هــذا مــن اجل ن اهلــي اجل

 عنــد كتــاب الله عــز وجــل«.
ً
ن تلاهــا عليــه، وكان وقافــا حــي
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اذا كان ســبب الغضــب متكــررًا، فيجــب منــع حدوثــه بقــدر المســتطاع 

زميهــ  إلى  ي�ــئ  مــا  ــا  ً دا�ئ العمــل  ي 
ف

� زميــل  أو  مــد�ي   
ً

مثــا نبــه،  ج
ت

� أو 

للتفــاهم  مناســبة  نقطــة  إلى  للوصــول  معــه  الحــوار  فيمكــن  مــا،  بكلمــات 

هديــة  له  تقــد�ي  يفضــل  كما  المســيئة،  الكلمــات  هــذه  تقليــل  أو  ومنــع 

ــعْ 
َ
تعالى:«ادْف يقــول  الســلبية،  المشــاعر  حــدة  يكرــ  هــذا  فــإن  مناســبة 

» ٌ مــي حَِ  ٌّ
وَلِي ــَّهُ 


ن
َ أ َ
ك  

ٌ
اوَة

َ
عَــد وَبَيْنَــهُ   

َ
بَيْنَــك ــَّذِي 


ال ا 

َ
ــإِذ

َ
ف حْسَــنُ 

َ
أ  َ هِي ي  ِ

ــَّت

ل  �بِ

، كذلــك فــإن قيامــك بعملــك بنجــاح هــو مــن أفضــل الوســائل لتجنــب مثــل 

هــذه المضايقــات.

. ي
اه�ي الفق� - النجاح هو أفضل وسيةل للانتقام. د. إ�ب

كــن مــن خــال التصــور وحديــث الــذات والتبمــ التخلــص مــن  كذلــك �ي

ــغ�ض عينيــك لحظــات أثنــاء التنفــس وتصــور 


ــا وا
ً
الغضب:خــذ نفسًــا عميق

ــخرج مــن المــان الــذي أنــت فيــه وتذهــب إلى مــان محبــب   نفســك وأنــت �ت

دث 
ت

، وتبمــ ابتســامة خفيفــة و� يــ�ة و حديقــة ج�
أ  شــاطئ هــاد�ئ

ً
إلى نفســك مثــا

ــخص   ش
كثرــ � نــك أ

أ
افــظ عىــ هــدوء أعصابــك ل

ت
ــجب أن �  إلى نفســك أنــك �ي

ة، كما أنــه قــد  ر مــن غضبــك، فالغضــب ســوف يســبب لــك مشــاكل كثرــي متــرض

داد   تنــدم عليــه فماــي بعــد، كما أنــه لــن يســاعدك عىــ اسرــت
ً
علــك تتلكم كلامــا ج �ي

مــر مــرة أخــرى وامســح بيــدك عىــ رأســك متصــورًا أنــك 
أ
حقــك. كــرر ال

مــر 
أ
ا عنــك. قــد يثرــي ال

ً
ي بــه بعيــد

لغضــب المشــتعل داخلــك وتلقــ ســك �ب
ت
�

ي 
ف

ــدث �
ت

بتســامة خفيفــة و� ي �ب
كتفــ مــت وا انتقــاد أحــدهم لــك عمــا تفعــل، لا �ت

جوهــر الموضــوع.
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ا ويســتحق 
ًّ

مــر هــام جــد
أ
 ولكــن ال

ً
ي غضبــك أمــر ليــس ــسها

ف
كمــك �

ت
إن �

ي تلــك 
ف

ي حياتــك، خصوصًــا �
ف

العنــاء مــن أجهــ، وســوف يغرــي ذلــك الكثرــي �

ــقم بســبب 


ا مــن النــاس تضيــع حقو� ً لحقــوق، فــإن كثرــي ي تتعلــق �ب
المواقــف الــت

ــا. خطاءأســوأ م�ن
أ
ن �ب خــر�ي

آ
ــم والــرد عىــ أخطــاء ال غض�ب

الشكوى مقابل التكيف:
ي المعــا�ج اللغويــة كلمــة )مــرض(، ومــن 

ف
مــن مرادفــات كلمــة شــكوى �

 تكــون مرضًا عند 
جة(،والمقصــود أن الشــكوى أحيــا�نً ــا كلمــة )قبــول و�ب مضادا�ت

ء: خدمــات أو ســلع أو معامــات،  ي
ــا يشــكو مــن كل �ش ً بعــض النــاس، دا�ئ

 مــن 
ً

ي هــذه المشــلة� ويســقط عليــه المســئوليةبدل
ف

ويظــل يشــتكي مــن تســبب �

ي 
ف

ي تســببت له مــا فيــه، و�
يــة الــت ر الســ�ي إلى حلهــا، أو يشــكو الظــروف ال�ق

ا فقــد تســبب  ً ــا لــن تنتظــر كثرــي ، ولك�ن
ًّ

ايــة تظــل المشــلة� معلقــة تنتظــر حــا ال�ن

ي الشــكوى فقــط.إن 
ف

ــا إذا اســتمر الفــرد � المشــلة� مشــاكل أخــرى أســوأ م�ن

مــور والتكيــف معهــا، وقــد 
أ
جــة وتقبــل ال ــا ال�ب ــرم صاح�ب

ت
ة الشــكوى � كثرــ

لاضطهــاد. مــر إلى الإحســاس �ب
أ
يصــل ال

كثرــ مــن عيوبــه  ات الموقــف أ ز ي إلى ــممي ــجا�ب  �ي ــا ماينظــر الشــخص الإ
ئ
دا�

ه بــل  ه أو التكيــف معــه إذا لم يســتطع تغيرــي  مــن الشــكوى يقــوم بتغيرــي
ً

وبــدل

قدرته  ةبدائيــة ليخت�ب يــة فق�ي ي ابنه إلى قر والاســتفادة منــه أيضًــا. أرســل رجــل �ث

ب كيــف وجــدت حيــاة 
أ
عىــ التكيــف مــع حيــاة الفقــراء، وحيماــن عــاد ســأله ال

ــن 
ن

لــك �
ن
ة بيماــن � لكــون كلا�بً كثرــي ــم �ي : لقــد راي�ت ن الحكمــي هــؤلاء النــاس؟ فــرد الا�ب
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ــا كيفمــا شــاؤا بيماــن  لانطــاق ف�ي ــم أراضٍ واســعة يســتمتعون �ب ا، ولد�ي
ً

كلبًــا واحــد

كــة  ــن �ب
ن

لــك �
ن
ة واســعة بيماــن � رــي ــم �ب ــد حديقتنــا ســور عــال، ولد�ي ــن �ي

ن
�

ائــه. ــن نضطــر ل�ش
ن

ــم طعامهــم بيماــن � ة )حمــام ســباحة(، لد�ي صغرــي

خطوات التخلص من داء الشكوى:

الشــكوى مهما حدث،  �ي م وأرفــض ت�ب لامتنــاع عــن الشــكوى لبضعــة أ�ي  �ب
ق
� .1

ــث عــن حــل مناســب،وقرر بنفســك النتيجة:هــل   مــن الشــكوى ا�ب
ً

وبــدل

تعاملــك بــدون شــكوى أفضــل أم لا؟

ا �ث راجــع  لشــكوى طبيعــة الشــكوى وســب�ب ــا �ب ــجسل كل مــرة تقــوم ف�ي  .2

ي 
ف

ــا �
ً
ي شــكواك أم كنــت مبالغ

ف
ــا �

ًّ
كــد إذا مــا كنــت محق ــدأ لتتأ ذلــك بعــد ان �ت

ي حــل الموقــف؟
ف

ابيــة أم ســلبية � ج ر إ�ي �ث
آ
ك ذلــك؟ وهــل كان لشــكوا

لتقبــل  ن  خــر�ي
أل
ل ــث عــن أي عــذر  ك وا�ب تفكرــي يقــة  بتغيرــي طر  

ق
�  .3

مر،مثــا فكــر أن هــذا الموظــف الــذي أســاء معاملتــك عليــه ضغــوط 
أ
ال

بتســامة مــن القلــب وقــل له بعــض  ــدث معــه �ب
ت

 مــن شــكواه �
ً

شــديدة، وبــدل

ــجد لذلــك نتيجــة افضــل 
ت

ي عونــك( وســوف �
ف

ابيــة )كان الله � ج الكلمــات الا�ي

بكثرــي مــن شــكواه.

تلفــة للتعبرــي عــن مشــاعرك الســلبية،فإن كنــت  كتشــف قنــوات خم 4.  ا

ــخص محبــب إليــك ومحــل   ش
ــدث إلى �

ت
تــاز مرحــ�ة صعبــة مــن حياتــك � ج

ت
�

ــجة عــن الظــروف 
ت

ا للطاقــة الســلبية النا�
ً

رجًاجيــد ــفذا ســيوجد لــك خم


ثقتــك، �

ــا. ــر �ب
ت
ي �

الــت
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ي  انــب الســل�ب ى إلا اجل يــث لا �ي مر�ب
أ
ســف يصــل بــه ال

أل
5. بعــض النــاس ل

ي نفــورهم 
ف

حــد فضــل كثرــي مــن النــاس عليــه مما يســبب � ج شــياء، و�ي
أ
ــخاص وال  ش

�
أل
ل

مــر إلى الشــكوى مــن الله تعــالى وقــدره ويتنــاسى ســا�ئ 
أ
منــه، بــل وقــد يصــل ال

لتفصيــل فماــي يىــ. حــود والامتنــان �ب نعــم الله عليــه، وســوف ســي�ت عــرض اجل

 الجحود مقابل الشكر:
ي 

احــد لا يقــدر قيمــة النعــم الــت ، فاجل حــود هــو إنــار فضــل الغرــي اجل

، ولا يشــكر لله تعــالى نعــم هــولا  ن خــر�ي
آ
ي يــد ال

ف
ــا عمــا � ً اويبحــث دا�ئ يتنعــم �ب

ى القليــل  كر �ي يــد. بيماــن الشــا للنــاس فضلهــم، فيعيــش تعيسًــا يلهــث وراء المز

لكلمــات،  ســن شــكره ليــس فقــط �ب لــك ويعــدده و�ي ــفو ينظــر الى مــا �ي


ا � ً كثرــي

. إن مــن أسماء الله تعــالى  رــخلي ي ا
ف

لحفــاظ عليــه وحســن اســتخدامه � ولكــن �ب

رــخلي الواحــد بعرــش حســنات  ــفو ســبحانه يكافــأ عــن عمــل ا


كر، � :الشــا الحس�ن

عــد بســيئة واحــدة 
ُ
ة، بيماــن المعصيــة ت الى ســبعمائة ضعــف إلى أضعــاف كثرــي

 مَــن 
َّ

ب بــل ويبدلهــا الى حســنات »ال ــا و�ت ــا صاح�ب ويســامح اذا اعتــذر ع�ن

مْ حَسَــنَاتٍ«. ِ ِ
ا�ت

َ
ئ ُ سَــيِّ  اللَّ

ُ
ل

ّ
 يُبَــدِ

َ
ئِــك

َٰ
ول

ُ
أ
َ
ــا ف  صَالًِ

ً
ــا َ

َ
 ع

َ
ــل ِ

َ
بَ وَآمَــنَ وَع

�تَ

 ، تلــط المفاهمــي خ حــود حىــت لا �ت ن الطمــوح واجل يــق هنــا بــي ــجب التفر  �ي

ي 
وع مــع تقــد�ي قيمــة النعــم الــت فالطمــوح هــو الســ�ي بــل قــوة وراء حمــ مرــش

ــا  ي الوقــت الحــاض� وقيمــة فضــل اصحــاب الفضــل عليــه مــع الرضــا �ب
ف

لكهــا � �ي

ايــة.كان قــارون مــن قــوم مــوسى عليــه الســام وكانــت  ي ال�ن
ف

يقــدره الله تعــالى له �

شــداءحملها، 
أ
موعــة مــن الرجــال ال مفاتيــح خزائنــه يصعــب عىــ جم

o b e i k a n . c o m



102
 قيادة الذات – د. محمد رجب

مما يــدل عىــ عظمــي مــاله، وبــدلا أن يشــكر الله تعــالى وينفــق مــن مــاله 

ٍ عِنــدِي«
ْ

ٰ عِمــ وتِيتُــهُ عَىــَ
ُ
ــا أ َ َّ ــجد نعمــة الله عليــه وقــال »إِ�ن � ، ن  عىــ المحتاجــي

ي الفيــوم نصفــه ظاهــر 
ف

ــاله الارض، وحىــت الان بيتــه موجــود � ســف الله بــه و�ب خف �،

رض.
أ
ــت ال

ت
ونصفه �

ــم بقــدر  ن عــن أعمــال طيبــة قدموهــا لــك وتنــاسى أخطا�ئ خــر�ي
آ
ــث لل ا�ب

طــأ فلــن  يــد أن تصاحــب الا مــن هــو معصــوم مــن اخل المســتطاع، إذا كنــت لا �ت

ن اقــرب النــاس  ــم وبــي ــدث بي�ن يكــون لــك صاحــب. بعــض النــاس حيماــن �ي

ــم خــال ســنوات طويــ�ة  ي كانــت بي�ن
لهــم خــاف تتحــول العلاقــة الطيبــة الــت

يــ�ة  ــم مــن مواقــف ج� ي وقــت قليــل وينســوا مــا كان بي�ن
ف

الى عــداء شــديد �

.» ْ  بَيْنَــمُ
َ

ضْــل
َ
ف
ْ
نسَــوُا ال

َ
 ت

َ
ت طيبــة، يقــول تعــالى »وَل وذكــر�ي

، فــا ينىــ  ن خــر�ي
آ
ســن الفــرد تقيمــي المواقــف لل هميــة أن �ي

أ
إنــه مــن ال

 
ً

 عــادل
ا�نً ز مــا مــي ان كل م�ن ز ي مــي

ســاءة، بــل ينبغــ الإحســان ويتذكــر فقــط الإ

 
ً

ن أفضــال خــر�ي
آ
ــا لقيمــة كل موقف،فليــس مــن أجــل إســاءة بســيطة ينىــ لل

ً
وفق

مــا أثنــاء الرحــ�ة أســفرت عــن  وحدثــت مشــادة بي�ن حةل ة، قــام صديقــان �ب كثرــي

ي 
ب�ن وب عىــ الرمــل »اليــوم ض� خــر، فكتــب الصديــق المــرض

آ
ب أحدهمــا لل ض�

ــا  ة، وبيماــن هويغتســل ف�ي رــي «، �ث انطلقــا إلى أن وصــا إلى �ب أحــب صديــق لي

ي أحب 
كاد أن يغــرق فانقــذه صديقــه، فنحــت عىــ الصخــر كاتبــا »اليــوم انقــذ�ن

بتــك كتبــت عىــ الرمــل وعنــد  «، فتعجــب صديقــه منــه »حيماــن ض� صديــق لي

انقــاذك كتبــت عىــ الصخــر«! فاجابــه الصديــق الحكمــي »كتبــت عىــ الرمــل 

ــت الاحســان 
ن

مــا اســائ�ن حىــت يذهــب سريعــا مــع الــر�ي وانىــ الاســاءة و�
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.» على الصخر ح�ت اظل ممتنا لك طوال عمرى انك انقذت حيا�ت

ان الشــكرلله تعــالى يــورث الرضــا والســعادة، وشــكر النــاس يــدعم حســن 

ــجب   ــا لمبــدأ المســاندة، و�ي
ً
ــجا قائــد الــذات وفق تا� ي �ي

العلاقــة معهــم والــت

حــام ولكــن أثنــاء 
أ
كيــد أن الشــكر لا يتعــارض مــع الطمــوح لتحقيــق ال التأ

ي 
لنعــم الــت ي حــاةل مــن الرضــا والاســتمتاع �ب

ف
ي أن يكــون الفــرد �

ذلــك  ينبغــ

ــا، مثــا الهــواء الــذي  ا وقــد لا ندركهــا مــن اعتيــاد�ن عل�ي
ًّ

ة جــد لكهــا، وهي كثرــي �ي

نتنفســه، المــاء والطعــام والملبــس، النــوم والاســتيقاظ، الصحــة والســمع والبــر 

ان، والمناظــر  رــجلي والعقــل، الشــباب والعمــر والوقــت، الاهــل والاصدقــاء وا

هم كثرــي نعــم عظيمــة، فــا  ــار والحقــول، كل هــؤلاء وغرــي الرائعــة للبحــار والا�ن

ــرم نفســك مــن 
ت

ي يديــك و�
ف

تقســو عىــ نفســك وتنظــر فقــط الى مــا ليــس �

لــك. 
ت
ــا � الاســتمتاع �ب

احمــده  بــل  ــا،  عل�ي لتحمــد الله  جوهــا  �ت مــا  نعمــة  تنتظــر حــدوث  لا 

احمــده  �ث  ــا،  �ب عليــك  ينعــم  ســوف  نــه  �ب موقــن  وانــت  مقدمــا  تعــالى 

نعــم  مــن  يــد  المز اجــل  مــن  احمــده  �ث  ــا،  عل�ي صــل 
ت

� عندمــا  تعــالى 

ي فضهــ، فلقــد وعــد 
ف

لرجــاء � جوهــا، ولا تبخــل عىــ نفســك �ب اخــرى �ت

” ْ ــَّمُ

ن

َ
يد زِ

أَ َ
ْ ل رْ�تُ

َ
ــك

َ
ن ش ِ

ــئ
َ
يــد مــن نعمــه، قــال تعــالى »ل لمز ن �ب كر�ي  الله الشــا

ي 
ف

ــا حىــت ولــو كنــت �
ئ
لحمــد  له تعــالى دا� ، وكذلــك لا تبخــل عىــ نفســك �ب

ي المستشــفيات 
ف

رة المــر�ض � �ي ز  �ب
ق
ك، � شــدة اوابتــاء فانــت افضــل بكثرــي مــن غرــي

ــا.  ي تتنعــم �ب
بــك الفقــراء لتعــرف قيمــة النعــم الــت يتــام او بعــض اقار

أ
أودور ال

ي النعــم، يقــول الرســول 
ف

ــن هم اقــل منــك � قــارن نفســك �ب
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صىــ الله عليــه وسمــ »انظــروا إلى مــن هــو أســفل منــم ولا تنظــروا 

دروا )تســتقلوا( نعمــة الله عليــم« ز ــفو أجــدر ألا �ت


 إلى مــن هــو فوقــم؛ �

ي 
ف

ا فاســتمتع بــه ولا تضيــع عمــرك � ا كثرــي  نعــم الله ســتجد خرــي
ف

مــل � .- �ت

لــك.
ت
الحصــول عىــ مــا لا �

ابية مقابل السلبية ج �ي فكاروالمشاعر الإ
أل
شكل توضيحي ل

�ج ان يكــون لديــك  ي البنــاء �يٌ ــجا�ب  �ي اتيجية التفكرــي الإ بعــد عــرض اسرــت

ي تســتطيع  ــجا�ب  اتيجيات الكافيــة لامتــاك حمــ ا�ي ــا القائــد لذاتــك الاسرــت الان ا�ي

ي 
ــا مــع نقــاط قوتــك الــت

ً
نــه حقيقــة، عىــ أن يكــون هــذا الحمــ متوافق

أك
تصــوره 

ضافــةإلى امتــاكك القــدرة  لإ ــا، �ب ا والتعــرف عل�ي
ف

صرت تســتطيع استكشــا�

ابيــة  ج خــرى إ�ي
أ
عىــ تغيرــي أي أفــار أو مشــاعر ســلبية واســتبدالها �ب
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اتيجيات   لاسرــت
ً

. اســتكمال ي ا�ب ج ودعمه او اســتخدامها لرؤية المواقف بشــل إ�ي

ي تعمــل 
هــداف والــت

أ
اتيجية ذاتيــة وضــع ال ن دور اسرــت

آ
ي ال

�ت
أ
قيــادة الــذات �ي

ابيــة عمليــة لتحويــل هــذا الحمــ إلى  ج ــا إ�ي
ً
عىــ اســتنباط مــن حلمــك أهداف

واقــع.

تدريب

ا وكيف فعلت ذلك؟ ة لك تغلبت عل�ي اوف قد�ي كتب خم ا

.............................................................

ثرــي  ــا غضبــا شــديدا، كيــف كان �ت ي غضبــت ف�ي
كتــب بعــض المواقــف الــت ا

ذلــك عليــك؟

.............................................................

يــب  ن بتدر
آ
 ال

ق
ي الغضــب؟�

ف
مــا هــو الاســلوب المفضــل لديــك للتحــم �

ي الغضــب، حيــث تتصــور 
ف

نفســك عىــ اســتخدام أســلوبك المفضــل للتحــم �

أن أحــدهم أغضبــك.

.............................................................

ــقا أمامــك  ن وعل�
آ
ــة ببعــض نعــم الله عليــك منــذ ولادتــك إلى ال

ئ
كتــب قا� ا

ســتمرار. لتتذكــر فضهــ �ب

.............................................................
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صحاب الفضل عليك.
أ
فضال

أ
ة �ب

ئ
كتب قا� ا

.............................................................o b e i k a n . c o m
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.StrategySelf-Goal Settingاستراتيجية ذاتية وضع الأهداف

ســباب 
أ
ي خيــاله فقــط، ل

ف
البعــض يتبىــن حلمــا رائعــا ولكــن يظــل حلمــه �

ويــل هــذا الحمــ الى اهــداف يمــت القيــام 
ت

ــا انــه لم يســتطع � �ن عديــدة مــن �ض

ــا لم  لفعــل اهدافــا ولك�ن ة معينــة، او وضــع �ب بتنفيذهــا بشــل يــومي او كل فرــت

ابيــة او كانــت الاهــداف غرــي متوافقــة مــع حلمــه فمــ تصــل بــه  ج تكــن اهدافــا ا�ي

الى ارض الواقــع. 

ــفوم الحمــ والهــدف، فــان هــذا الكتــاب  ن م� بــي مر
أ
تلــط ال خ حىــت لا �ي

ي 
ف

ــا � ة المطلــوب الوصــول إل�ي خرــي
أ
ا عــن النقطــة ال ً يســتخدم لفــظ )الحمــ( معرــب

يــق، وقــد يســتخدم البعــض الفاظــا أخــرى مرادفــة له مثــل الغايــة  ايــة الطر �ن

ايــة  يــق الــذى يوصلنــا الى نقطــة ال�ن او الرؤيــة، امــا )الهدف(فالمقصــود بــه الطر

)الحمــ(، فالهــدف يُولــد مــن الحمــ لتحويــل هــذا الحمــ الى حقيقــة. 

شروط الهدف الإيجابي:

ايــة حلمــك،  ي ال�ن
ف

قــق لــك �
ت

ابيــة � ج ــا إ�ي
ً
ت أهداف كــد أنــك اخرــت حىــت تتأ

وط، وســوف يمــت فماــي ي�ــي عــرض أهم  ي أن يتضمــن الهــدف  بعــض الرــش
ينبغــ

يــب الفكــرة، الا وهــو حمــ  ــقا عىــ مثــال واحــد لتقر وط  مــع تطبي� هــذه الرــش

ي البلــد(.
ف

احــدهم ان يكــون )افضــل لاعــب كــرة قــدم �
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1- محدد:

قيــق 
ت

يــق اثنــاء � ــخرج عــن الطر  ي أن يكــون الهــدف محددًاحىــت لا �ت
ينبغــ

لا مــن أن 
ً

ــض�ة وصفــات معلومــة، بــد


الهــدف، فالهــدف اــلمحدد  له مــامح وا

كــن ان يكــون )لاعــب كــرة قــدم ممتــاز(  ا(، �ي
ً

ضيًــا ممتــاز يكــون الهــدف )ر�ي

تلفــة  ات مــن الانــواع المخ نــاك العرــش
ف

( غرــي محــددة � ي
�ض ن )ر�ي

أ
وذلــك ل

ضــة. للر�ي

يــق، فــا تســتطيع ان  ــخلروج عــن الطر - بــدون أهــداف محــددة مــن السهــل ا

ت حياتــك ابــدا. ديــل كارنيــىج ــجمر�ي تســيطر عىــ 

2- قابل للقياس

كــن إدراك  ــجب ان يكــون الهــدف قابــا للقيــاس بشــل موضــوعي حىــت �ي  �ي

 ان يكــون الهــدف )لاعــب كــرة قــدم ممتــاز( 
ً

قيقــه، بــدل
ت

ي �
ف

مــدى النجــاح �

كــن أن يكــون )افضــل لاعــب كــرة قــدم( وذلــك لان )ممتــاز( معيــار غرــي  �ي

اه الاخــرون غرــي ذلــك،  ى اللاعــب نفســه ممتــازا بيماــن �ي قابــل للقيــاس، فقــد �ي

ــاد كــرة القــدم، فــل عــام 
ت

بيماــن معيــار )افضــل( قابــل للقيــاس وفقــا لمعايرــي ا�

تــارون مــن يطلقــون عليــه )افضــل لاعــب(. خ �ي

3- التحدي

ــدر قدراتــك وامكانياتك،  جــوه و�ت قــق لــك مــا �ت
ت

لا تضــع اهدافــا زهيــدة لا �

ــخرج افضــل مــا فيــك مــن قــدرات   ان الهــدف الــذى يتضمــن التحــدي �ي

يــد كذلــك مــن ثقتــك بنفســك، قــام  ز لكهــا و�ي
ت
ــا لم تكــن تعمــ انــك � ومواهــب ر�ب
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ــدى 
ت

ن العمــل بوضــع � لملــل مــن روتــي موعــة مــن رجــال الاعمــال شــعروا �ب جم

ــم الى مدينــة  يثرــي هممهــم للعمــل مــن جديــد، فاتفقــوا عىــ الســفر مــن مدين�ت

جــزوا تذكــرة ذهــاب فقط ولا  ط ان �ي مــا 3 الاف ميــل برــش اخــرى، المســافة بي�ن

وا امــر  ــم ان يــد�ب ا مــن أهلهــم وعل�ي
ً

ون أحــد رــخب  ملــون معهــم أي أمــوال ولا�ي �ي

لفعــل قامــوا بذلك،فقــام  يــل نفســك معهــم كيــف تعــود لبيتك؟و�ب خ رجوعهــم، �ت

ــضم بطــرق  يــق وبع� ن عىــ الطر يقــاف الســائق�ي ــضم �ب لعمــل وبع� ــضم �ب بع�

ــم  ــم، وعنــد رجوعهــم زادت ثق�ت اخــرى، ورجعــوا بعــد حــوالى اســبوع الى مدين�ت

قــل الامكانيــات.  يــد لعملهــم و�ب ــم عىــ تقــد�ي المز ي قدرا�ت
ف

�

. رج افضل ما لديناوتعلمنا الكث�ي خ ت �ت - التحد�ي

ــدى كبرــي وقــرر 
ت

ــم � ي ســن ال15 بوضــع 127هــدف �ب
ف

قــام جــون جــادارد �

ــقم ولــو اســتغرق ذلــك عمــره كلــه ومــن هــذه الاهــداف: استكشــاف 8  قي�
ت

�

ي العــالم، تســلق 16 جبــل مــن اعىــ جبــال العــالم، تعمــ قيــادة 
ف

ــار � اطــول ا�ن

لــوله  ، و�ب ي نــو�ب لي واجل
ن الــماش رة القطبــي ــرا، ز�ي ة، الطــواف حــول  العــالم �ب الطــا�ئ

قــق 100 هــدف مــن اهدافه،عندمــا ســئل عــن  عامــه ال 50  اســتطاع ان �ي

ي ســن مبكــر كان رده انىــن لم ارد ان ابلــغ ال 50 
ف

ســبب وضعــه لهــذه الاهــداف �

ء. ي
ــجز أيــش

ن
ي لم ا�

اأنــن مــن عمــرى وادرك وق�ت

4- قابل للإنجاز:

لا يعنــى ان الهــدف بــه تحــدى ان تضــع اهدافــا تعجــز عــن القيــام بهــا، فكمــا يجــب ان 

ــه تحــدى، يجــب ان يكــون مناســبا لقدراتــك حىــت تســتطيع ان  يكــون الهــدف ب

ــجب ان يتوافــق مــع الامكانيــات المتاحــة لــك. مما يعىــن   تنجزه،ايضــا فانــه �ي
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ديــد مــدى توافرهــا. لا 
ت

تلفــة و� ديــد كافــة متطلبــات الحمــ المخ
ت

انــه ينبغىــ �

لتدريب8ســاعات يوميــا  أة�ب جف


تنســاق وراء حمــاس مؤقــت يدفعــك الى البــدء �

ــاد �ث تنقطــع، وبــدلا مــن ذلــك ضــع  لاج�ت ة فتصــاب �ب ز ة وجــي فتســتمر عليــه فرــت

يــد وقــت  ز ن يوميــا كمرحــ�ة اولى �ث �ت ن لمــدة ســاعت�ي لتمــر�ي هدفــا قابــل للتنفيــذ �ب

يــا حىــت يصــل الى 8 ســاعات. ج يــب تدر�ي التدر

ــجب ان يكــون هدفــك بعيــد المنــال، وليــس بعيــدا عــن قدراتــك” انيتــا   - “�ي

دوفرانتس

5- محدد المدة:

ــجاز الاهــداف، 
ن

� ديــد الوقــت المناســب لإ
ت

مــن اهم اسرار قيــادة الــذات �

ديــد 
ت

مــا، أولا: الحمــاس الزائــد لحظــة � وهنــا يوجــد نقطتــان عليــك الحــذر م�ن

قيقــه 
ت

كــن � ــجازه �ث لا �ي
ن

ــجب لا�  ديــد له وقتــا اقــل مما �ي
ت

وقــت الهــدف فيمــت �

نيــا: وضــع خطــة زمنيــة اطــول مــن الــازم  �ب يتســلل منــه، �ث فيفتــح للاحبــاط �ب

ة عليــك  ي الحرــي
ف

ــة عىــ العمــل، وحىــت لا تقــع � فيضيــع الوقــت وتضعــف العز�ي

ــم  ك�ي ا
ت

ــجز فيــه الاخــرون مثــل اهدافــك و�
ن

ــجحم الوقــت الــذى ا� ان تــدرس 

وفقــا لقدراتــك.

6- - يحقق  التوازن:

بــه 
ت

ســلوب حيــاة متــوازن بشــل جيد؟هــل تقــوم بعمــل �
أ
هــل تســتمتع �ب

يعــود عليــك بدخــل مناســب ويســمح لــك بقضــاء وقــت كاف لممارســة 

ي 
ف

خــرى؟ان مــن اسرار قيــادة الــذات ان يكــون هنــاك تــوازن �
أ
متــك ال اه�ت
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حيــاة الفــرد، مهمــا كان حلمــك عليــك ان تضــع بعــض الاهــداف الاضافيــة 

وانــب  ن اجل لتــوازن بــي قيقــه مــن خــال السماح �ب
ت

ي تســاعدك عىــ �
والــت

تلفــة للحيــاة.زار احــد الصحابــة الكــرام ويُــدعى سمــان صديقــا له يُــدعى  المخ

 الدنيــا، فصنــع له أبــو الــدرداء 
ف

امــا �
ت
أبــو الــدرداء، وعمــ مــن زوجتــه انــه زاهــد �

كل، فــأكل، 
أ كل حىــت �ت

آ
، قــال سمــان: مــا أ�ن �ب ي صــا�ئ

 فــإ�ن
ُ

طعامًــا وقــال له: ك

، فلمــا كان مــن  فلمــا كان الليــل ذهــب أبــو الــدرداء يصىــ، فقــال سمــان: �ن

ــك عليــك  بِّ  لر
َّ

: “إن
ُ

يَــا، فقــال له سمــان
َّ
ن، فصل

آ
 ال

قُ
آخــر الليــل قــال سمــان: �

هلــك عليــك حقــا، فأعــطِ كل ذي حــق 
أ
حقــا، وإن لنَفســك عليــك حقــا، ول

ي صىــ الله عليــه وسمــ فذكــر ذلــك له، فقال:”صــدق سمــان”  حقــه، فــأ�ت النــب

.

ا: ب احداث التوازن بي�ن ج وانب ال�ت �ي من اهم اجل

م بــه مــن خــال اقامــة الشــعا�ئ الدينيــة  كــن الاهماــت انــب الــروحى، و�ي  -1- اجل

لاضافــة الى الحصــول  ي خلقــه، �ب
ف

ي قــدرة الله �
ف

لتفكــر � مــن صــاة وصيــام، ايضــا �ب

ســلوب المناســب والموافــق 
أ
ل فيــه عــن النفــس �ب عىــ قســط مناســب مــن ال�ت

كــن تنميتــه مــن خــال التعمــ والقــراءة  انــب العقىــ، و�ي يعــة2- - اجل لل�ش

 ، ديــدة المكتســبة وتعليمهــا للغرــي والاطــاع والتطبيــق العمىــ للمعلومــات اجل

ات والمهــارات، وممارســة التفكرــي البنــاء رــخلب يــد مــن ا كتســاب مز ا

يــق القيــام ببعــض  كــن اشــباعه والارتقــاء بــه عــن طر انــب الحسى،و�ي  -3- اجل

ابيــة مثــل قضــاء بعــض الوقــت مــع الاهــل والاصدقــاء،  ج عيةالا�ي الاعمالالاج�ت

ومداعبــة الاطفــال
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،حيــث تقويــة البــدن ورفــع لياقتــه مــن خــال الغــذاء  انــب البد�ن 4- - اجل

، والحصــول عىــ حصــة  ي
ضيــة والمــش ينــات الر�ي الصــ�ي المتــوازن، ممارســة التمر

مناســبة مــن النــوم

اء  لرــش الكافيــة  مــوال 
أ
ال عىــ  الحصــول  المادى،حيــث  انــب  اجل  --5

بــه. وتســتمتع  بــه 
ت

� جيــد  عمــل  خــال  مــن  احتياجاتــك 

7- موافق للشريعة والقانون والقيم:

نــب الهــدف  ج
ت

ي �
يعــة والقانــون، كما ينبغــ الــف الهــدف ال�ش خ ي ألا �ي

ينبغــ

الهــدام القــا�ئ عىــ الحقــد أوالكــره او الانتقــام فانــه يــؤدى الى مشــاعر ســلبية 

ــجلذب فــان مــردود هــذه الافــار والمشــاعر الســلبية ســوف  ووفقــا لقانــون ا

ــا. يعــود عىــ صاح�ب

8- يحقق الحلم

ايــة حلمــك،  ي ال�ن
ف

قــق � ــجب ان يصــل بــك الى غايتــك و�ي  ي �ي ــجا�ب  الهــدف الا�ي

ــجب الا ينســيك   لهــدف �ي ــفو هــدف ســل�ب لا قيمــة له، ان قيامــك �ب


والا �

قيقــه، فــىف مثــال الكــرة اذا 
ت

داء الهــدف مــن اجــل � حلمــك والــذى تقــوم �ب

ميــع يشــيد بتقــدم مســتواك  داد لياقتــك واجل ز وجــدت نفســك تتقــدم مهاراتــك و�ت

ن كانــوا قــدوة لــك فقــد احســنت  ن الــذ�ي ب مــن مســتوى هــؤلاء اللاعبــي وتقرــت

هدافــك فــاذا كنــت  امــك �ب ز اختيــار وتنفيــذ اهدافــك، والا فراجــع مــدى ال�ت

ي هــذه الاهــداف نوعــا وكما. عليــك ان تســأل 
ف

ــا فيجــب اعــادة النظــر � مــا �ب ز مل�ت

قيــق حلمى؟ 
ت

بنىمــن �  فعــا يقر
ف

نفســك مــن وقــت لاخــر: هــل هــد�
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9- قابل للتقسيم 

ينبغىــ ان يكــون الهــدف العــام قابــل ا للتقسمــي الى اهــداف فرعيــة وفقــا 

ــج�ة هــذه الاهــداف الفرعيــة الى   للمــدة الزمنيــة ووفقــا لاغــراض الهــدف،�ث �ت

ة زمنيــة معينــة، عنــد تطبيــق  مج تنفيــذى يمــت القيــام بــه يوميــا او كل فرــت �ن �ب

ي البلــد( 
ف

ذلــك عىــ مثــال كــرة القــدم، حيــث الحلم)افضــل لاعــب كــرة قــدم �

ــت 
ت

يــق القــومى، فيكــون اللاعــب � م الى الفر قيقــه مــن خــال الانــماض
ت

كــن � �ي

لتــالى فــان  ة، و�ب قيــق حلمــه كبرــي
ت

ن عــن التقيمــي وتكــون فرصــة � رؤيــة المســئول�ي

كــن  يــق القــومى بعــد 3 ســنوات(، و�ي م الى الفر الهــدف العــام هــو )الانــماض

يــب المنتظــم خــال الثــاث ســنوات عىــ الاهــداف  قيقــه مــن خــال التدر
ت

�

الفرعيــة والمتعلقــة بتنميــة بعــض المهــارات البدنيــة والعقليــة كالتــالى: 1- رفــع 

ماعيــة  ن المهــارات اجل ســي
ت

لمهــارات الفرديــة -3- � اللياقــة البدنيــة -2- الارتقــاء �ب

يــد مــن المعــارف حــول اللياقــة البدنيــة والتغذيــة -5- تنميــة  كتســاب المز -4- ا

ت  القــدرات العقليــة مثــل التصــور والتخطيــط مــن خــال مشــاهدة المبــار�ي

يــد  ز ن يوميــا �ت عــدل ســاعت�ي المســجةل واســاليب اللعــب الحديثــة، وذلــك �ب

ايــة العــام الاول، عىــ ان تصــل الى 8 ســاعات  يــا الى 4 ســاعات مــع �ن ج تدر�ي

م اســبوعيا.  عــدل 5 ا�ي ايــة العــام الثــا�ن �ب مــع �ن

مج تنفيــذى كالتــالى:1-  �ن يمــت تنفيــذ تلــك الاهــداف الفرعيــة مــن خــال �ب

ايــة  يــا مــع �ن ج يــد تدر�ي ز يــب لمــدة 1 ســاعة �ت لتدر ي السادســة صباحــا �ب
ف

البــدء �

ماعيــة-2-  العــام الثــا�ن الى 4 ســاعات لتنميــة اللياقــة البدنيــة والمهــارات اجل

ن  يــا الى ســاعت�ي ج يــد تدر�ي ز امســة مســاءا لمــدة 30دقيقــة �ت ي اخل
ف

يــب � التدر

يــد الى  ز ي الثامنــة مســاءا 30دقيقــة �ت
ف

يــب � لمهــارات الفردية-3-التدر للارتقــاء �ب
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ن لاكتســاب المعــارف وتنميــة المهــارات العقليــة. يمــت قيــاس مــدى  ســاعت�ي

قيــق هــذه الاهــداف مــن وقــت لاخــر، وســوف يمــت عــرض كيفيــة 
ت

ي �
ف

التقــدم �

اتيجية ملاحظــة وتقيمــي الاداء.  ي اسرــت
ف

قيــاس الاداء �

مج التنفيــذى عىــ مــدار اليــوم،  �ن مــن اسرار قيــادة الــذات ان يمــت تقسمــي الرــب

تلفــة )الصبــح – الظهــر  حيــث تقسمــي   العمــل الواحدعىــ اوقــات اليــوم المخ

– العــر – المغــرب – العشــاء(، والفكــرة مســتمدة مــن الصــاة المفروضــة 

ي اليــوم ولكنــه تعــالى امــر بتقســيمها 
ف

ع�ــي المسمــ، حيــث فــرض الله 17 ركعــة �

ــخص   ش
عىــ 5 اوقــات، ولعــل الحكمــة مــن ذلــك: 1- ــسهوةل الاداء، فلــو قــام �

ــم عىــ عــدة مــرات  ــم كما يؤد�ي ز ف�ي كــي داء 17 ركعــة متتاليــة لمــا احســن ال�ت �ب

-2- التواصــل المســتمرمع الهــدف، حيــث يســاعد ذلــك عىــ حــب العمــل 

ــجلاف الغرــي مــؤ�ث  ــجازه عــدة مــرات يومياوالبعــد عــن ا لاداء ا
ن

� والاســتمتاع �ب

كنــه تــدارك مــا  ي اداء هدفــه ســيكون التاثرــي جزئياو�ي
ف

-3- اذا قــر الشــخص �

فاتــه بيرــ. 

ــقا وهكــذا  كرــب وحق� ــقا �ث حــدد اهدافــا ا ة وحق� - حــدد اهدفــا صغرــي

تنجــح. ديــل كارنيــىج
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ويــل 
ت

 كيفيــة �
ض

فماــي يىــ شــل توضيــى ل )هــرم الاحــام( والــذى يــو�

ــا مــن خــال  الحمــ الى هــدف عــام �ث اســتنباط منــه اهدافــا فرعيــة والقيــام �ب

مج تنفيــذى، مــع ملاحظــة ان هــذا الهــرم يمــت وضعــه عنــد التخطيــط مــن  �ن �ب

اعىــ لاســفل، بيماــن يمــت النظــر اليــه عنــد التنفيــذ مــن اســفل لاعىــ.

التخطيط                                                                                                            التنفيذ

شكل توضيحى لهرم الاحلام

ــا لتحقيقــه، احيــا�ن تكون  ــجب القيــام �ب  قــد يكــون لــل حمــ عــدة اهــداف �ي
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ــاء  يــق كلمــا �ت الان�ت الاهــداف كالمحطــات المتعــددة المتسلســ�ة عىــ نفــس الطر

كــون طبيبــا(،  ي الــذى يليــه، مثــال توضيــى: الحمــ )ا
ف

مــن هــدف يمــت البــدء �

امىــ. احيا�ن  ــاء مــن مرحــ�ة التعلمــي الاســاسى �ث الثانــوى �ث اجل الاهــداف: الان�ت

يعا  ، حيــث ي�ت تنفيــذهم ج� يقــا مســتقلا متــواز�ي ي حــد ذاتــه طر
ف

ثــل كل هــدف � �ي

ي نفــس التوقيــت، مثــال: الحمــ )ابتــار عــاج لمــرض السرطــان(، الاهــداف: 
ف

�

ي احــدى 
ف

الحصــول عىــ دراســات عليــا متخصصــة لمــدة 5 ســنوات- العمــل �

ــاث للوقــوف  رة ثلاثــة مــن معاهــد الا�ب كــز المتخصصةلعــاج السرطــان - ز�ي المرا

عىــ اخــر مــا توصلــوا اليــه. وفماــي يىــ رسم توضيــى لهــرم الاحــام لــل نــوع 

مــا. م�ن
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) شكل توضيحى لهرم الاحلام )اهداف متعددة متسلسةل
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ية( شكل توضيحى لهرم الاحلام )اهداف متعددة متواز

ابيــة فقــد وضعــت يــدك  ج ــج�ة حلمــك الى اهــداف ا�ي  ــقت ب�ت


الان وقــد �

يــق التنفيــذى لتحقيــق حلمــك، وعليــك مــن وقــت لاخــر مراجعــة  عىــ الطر

اهدافــك 

 

الحلم   

ابتكار علاج للسرطان  
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ام بشــل متكــرر  ز ــقا مــع حلمــك. اذا لم تســتطع الالــت ــا وتواف� ابي�ت ج ومــدى ا�ي

ة الســابقة،  مج التنفيــذى فقــم بتعديهــ وفقــا لقدراتــك الفعليــة عــن الفرــت �ن لرــب �ب

كــن  مج ليــس له مــن التطبيــق حــظ الا الكتابــة، و�ي �ن فذلــك افضــل بكثرــي مــن �ب

 بتعليــق هــرم 
ق
� . مج �ن ــجحم ادائــك فيمــت مــرة اخــرى تعديــل الرــب دة  يــا ز�ي ج تدر�ي

ى حلمــك عىــ ارض الواقــع.  اه وتتذكــره يوميــا حىــت �ت الاحــام امامــك لرــت

موعــة اهــداف  ــول حياتــك كلهــا الى جم
ت

ان مــن اسرار قيــادة الــذات ان �

يــد، فــان الاهــداف تولــد الحمــاس وتــورث الهمــة  كلمــا حققــت هدفــا تبنيــت المز

قيقــه. حيماــن 
ت

ي الهــدف و�
ف

وتثرــي الدوافــع الداخليــة لقبــول التحــدى المتضمــن �

لــد  خ ققــه قبــل ان �ت
ت

يــد ان � ي اهدافــك لهــذا االيــوم، مــاذا �ت
ف

تبــدأ يومــك فكــر �

الى النــوم؟ عنــد خروجــك للعمــل حــدد اهدافــك كيــف ســتذهب الى عملــك؟ 

يــق ستســلك؟ ولمــاذا؟ مــا هى المــدة المتوقعــة للوصــول الى العمــل؟  واى طر

ومــاذا ســتفعل خلالهــا؟ ومــا هــو هدفــك مما ســتفعله؟ مثــا ســاذهب الى العمــل 

اليــوم ماشــيا وســاقوم بذكــر الله الــف مــرة او ســاتصل بشــخص لم اتواصــل معــه 

يــد  ة طويــ�ة او ســاقوم بسماع كتــاب. عنــد نومــك حــدد هدفــك انــك �ت منــذ فرــت

ن مــن الســاعات وهــو الحــد الانســب الــذى يســاعدك عىــ  ان تنــام لعــدد معــي

الاســتيقاظ بنشــاط اليــوم التــالى.

اتيجية الاســتمتاع  �ت دور اسرــت
أ
اتيجيات قيــادة الــذات �ي اســتلاكما لاسرــت

ي العمل 
ف

كــن الاســتمرار والانتظــام � لعمــل والىــت تــدعم الدوافــع الذاتيــة ح�ت �ي �ب

اتيجية. ــجا�ب اثنــاء رحلتــك لتحقيــق حلمــك، وفماــي يىــ عــرض لهــذه الاسرــت  الا�ي
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يب  تدر

ي القيــام 
ف

ــاء منــه � ت هــرم احلامــك وابــدأ عقــب الان�ت ــلء بيــا�ن  بقــم �ب
ق
الان �

ــجمه التنفيذى.  �ن فــورا ب�ب

ته  هرم احلام مطلوب ملء بيا�ن
ض

شكل يو�
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:Task Enjoyment Strategi  - استراتيجية الاستمتاع بالعمل

قيقــه لاســباب متعــددة 
ت

بعــض النــاس يتبىــن حلمــا رائعــا لكنــه لا يســتطيع �

ــو ذلــك مــن المعوقــات، والبعــض 
ن

ــخلوف او التســويف اوالقلــق او � ــا ا م�ن

مــل اعمــاله، وقــد  قيــق حلمــه ولكنــه معالوقــت تضعــف ارادتــه و�ي
ت

ي �
ف

يبــدأ �

قيقــه، 
ت

ك حلمــه ويتوقــف عــن � يصــل الامــر احيــا�ن الى مرحــ�ة الانتكاســة فيرــت

ز الفــرد  فــي
ت

لعمــل حيــث تعمــل عىــ � اتيجية الاســتمتاع �ب �ت دور اسرــت
أ
وهنــا �ي

ســتمرار مهمــا  ه للعمــل �ب ز لنفســه بنفســه وايقــاظ الدوافــع الكامنــة داخهــ لتحفــي

ت، حيــث يكــرس الفــرد حياتــه كلهــا لتحقيــق حلمــه. واجــه مــن صعــو�ب

ي فســأله عــن سر النجــاح، 
ذهــب شــاب يلتمــس الحكمــة عنــد حكمــي صيــن

، فأمســك  يــد مــن التفسرــي فأرشــده أنــه الحافــز الداخىــ، فطلــب الشــاب المز

ــاول  ي المــاء فمــ يتحــرك لبضعــة ثــوان �ث بــدأ الشــاب �ي
ف

سهــا �
غ�

أســه و الحكمــي �ب

اهــد  ج رفــع رأســه مــن المــاء، �ث بــدأ يقــاوم يــد الحكمــي ليخــرج رأســه، �ث بــدأ �ي

فــع راســه. لقــد  ايــة اســتطاع ان �ي ي ال�ن
ف

ياتــه مــن الغــرق، و� بــل قوتــه لينجــو �ب

ــا كانــت كامنــة، �ث بــدأ تتتحــرك  كانــت دوافــع الشــاب موجــودة منــذ البدايــة لك�ن

ايــة بلغــت دوافعــه اقــى درجــة ممكنــة  ي ال�ن
ف

ــا كانــت غرــي كافيــة بعــد، �ث � لك�ن

قــق مــا اراد. عندمــا تيقــن مــن خطــورة الموقــف حىــت اســتطاع ان �ي

هــا،  ز ف�ي
ت

ــظا و� تــاج الى ايقا�
ت

ــا � ان الدوافــع كامنــة داخــل كل فــرد ولك�ن

ز مــن  �ت التحفــي ــا هــو انــت، حيــث �ي
ئ
ي حــاةل يقظــة دا�

ف
علهــا � ج وخرــي مــن �ي

لمــك  انــك �ب �ت مــن ا�ي
أ
، انــه �ي ن داخلــك دون انتظــار دعم او ضغــط مــن الاخــر�ي

د،  ي ميعادهمهمــا كان الرــب
ف

وحبــك له، لا تنتظــر مــن يوقظــك لتصىــ الصبــح �
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ي رضــاءه، لا تنتظــر 
ف

بــك وخشــيتك مــن عقابــه ورغبتــك � ب�ــي وقظــك حبــك لر

ا. مارسهــت  �ب
ق
ضيــة معــا، بــه او بدونــه � ينــات الر�ي رســوا التمر صديقــك ل�ت

ذن الله. - اطلق العنان لدوافعك ستنجح �ب

يــث 
ف

لعمــل عىــ حُســن اختيارالحمــ، � اتيجية الاســتمتاع �ب تقــوم اسرــت

ي العمــل 
ف

ت حلمــا يتوافــق مــع قدراتــك ومواهبــك، وبــدأت � انــك قــد اخرــت

داء هــذا العمــل ح�ت وان كانــت به بعض  ض ان تســتمتع �ب ــفن المفرــت


لتحقيقــه، �

ابيــة له  ج وانــب الا�ي ز عىــ اجل كــي كنــك فعــل ذلــك مــن خــال ال�ت المصاعب،و�ي

ــاء  ــا مــدى روعــة فرحتــك عندالان�ت
ئ
وانــب الســلبية، تصــور دا� بــدلا مــن اجل

دائــه، اجعــل  قيــق حلمك.ابــدأ عملــك وانــت مســتمتع �ب
ت

مــن عملــك بنجــاح و�

ــا العمــل حىــت  لنجــاح تصاحبــك مــن اول لحظــة تبــدأ ف�ي متعــة الشــعور �ب

ــفن خــال العمــل تســتطيع 


ــفو قيمــة عظيمة،�


لعمــل ذاتــه � امــه، اســتمتع �ب
ت
ا�

ن وهــذه هى المكافئــة الحقيقيــة. ا لــك وللاخــر�ي بقيم�ت قيــق ذاتــك وتشــعر
ت

�

ئ تفعهــ عنــد اســتيقاظك وقبــل قيامــك مــن مكانــك ان  - اجعــل اول �ش

ن يومــك ســيكون افضــل يــوم مــر عليــك، وانــك  ــدث نفســك �ب
ت

تبتمــ و�

ستســتمتع بــل ســاعة فيــه.

قاومــة  جــة، اســتمتع �ب ــجد فيــه ال�ب
ت

مهمــا كان العمــل صعبــا عليــك ان �

ي يــوم مــا 
ف

عمــال كنــت تظــن � نتصــارك عىــ نفســك وانــت تقــوم �ب الصعــب و�ب

ــقر مشــاعرك الســلبية مــن خــوف مــن الفشــل او نــدم عىــ 


، ا� ــا مســتحيةل ا�ن

ــا عندمــا ظننــت انــك وصلــت  س شــعرت �ب
أ
ت فيــه او لحظــة �ي موقــف تعثرــ

ت تســتمتع  ــد�ي
ت

ي العمــل �
ف

يــق مســدود، اعترــب المشــاكل الىــت تقابلــك � الى طر
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مــت كم عانيــت، انىــ الالامواســتمتع بفرحتــك  اوزهــا،لا �ت ج
ت

لتعامــل معهــا و� �ب

ــا طالمــا ان حلمــك  كــد انــك اقــوى م�ن كامــ�ة ولا تــدع احــدا يفســدها، قاومهــا و�ت

لفرحــة فكلمــا زادت الامــك كلمــا  لالام كما تســتمتع �ب وع، اســتمر واســتمتع �ب مرــش

عظمــت فرحتــك.

ــا الســعادة مفتــاح النجــاح، فعندمــا 
ن
- “ليــس النجــاح مفتــاح الســعادة وا�

. ن مــان كا�ي ــو النجــاح” ه�ي
ن

يقــك � لســعادة وســتجد طر ــب عملــك ستشــعر �ب
ت

�

لعمل  للاستمتاع �ب
ئ

نصا�

ــجاز 
ن

ســتمرار عنــد ا� ة المــدى لتفــرح �ب 1- حــدد سلســ�ة اهــداف فرعيــة قصرــي

ــجاز.
ن

يــد مــن الا� ــفذه الفرحــة ســتحفزك للمز


ــا، � كل م�ن

ــقا حىــت لا تصــاب  قي�
ت

كنــك عمليــا � كرــب مما �ي ــجازات ا
ن

2- لا تتوقــع ا�

ــا. ــجزك عــن القيــام �ب لاحبــاط بســبب ع �ب

ن والله  3- لا تنتظــر شــكرا مــن احــد فانــت احــق بشــكر نفســك مــن الاخــر�ي

ي الدنيــا والاخــرة.
ف

ــجلزاء � ســن ا تعــالى تكفــل لــك �ب

بــدأ المســاندة ــممن يعمــل معــك مــن اعــاهم الى  ام �ب ز 4- احــرص عىــ الالــت

هم فائدةلــك. كثرــ اقلهــم مركــزا، فــا تــدرى مــن ا

تاجــون  5-لا تعمــل مــن اجــل المــال فقــط وتذكــر ان الكثرــي مــن النــاس �ي

الى عملــك مهمــا كانــت طبيعــة هــذا العمــل.

ــجاز كل جــزء 
ن

� 6- قمــ عملــك عىــ مــدار اليــوم لسهــوةل اداءه والاســتمتاع �ب
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ــظر عائــق  لفرحــة عــدة مــرات عىــ مــدار اليــوم، ايضــا لــو � منــه، فتشــعر �ب

ــجزت جــزءا منــه.
ن

نــع مــن اســتكمال هدفــك اليــومى فعىــ الاقــل تكــون قــد ا� �ي

ــب البقــاء وقتــا 
ت

لراحــة و� ن بيئــة العمــل فتشــعر �ب ســي
ت

7-اعمــل عىــ �

ــا. �ب
ت

جــة � ، والــوان م�ب قــة زهــور، كــرسى مــر�ي ي عملــك، مثــا �ب
ف

اطــول �

ن فيكــون  8- ابتمــ وحــاول ان تعكــس ابتســامتك عىــ وجــوه الاخــر�ي

بتســامتك  ي العمــل �ب
ف

جــة� ي العمــل، كــن انــت مصــدر ال�ب
ف

لديــك جــو مــرح �

. ن وحبــك للاخــر�ي

مــت لنفســك، فتحمــل مســئولية  �ت لــك ان لم �ت 9- تذكــر انــه لا احــد سهــي

امتــاع نفســك بنفســك.

ــب فلتحــب مــا تعمــل(، قــد 
ت

رــي يقــول )ان لم تعمــل مــا � هنــاك مثــل �ش

يصلــح هــذا المثــل لمرحــ�ة مؤقتــة وليــس عىــ الدوام،حيــث ان لم تعمــل مــا 

كــن ان تطور مــن قدراتك  ــفو ينتظرك.انــك �ي


ــجده �
ت

ــب فلتبحــث عنــه حىــت �
ت

�

ــجمة الى   ها)مثــا مــن عاشــق لل�ب يةومواهبــك ولكــن مــن الصعبــان تغ�ي الفطر

لله تعــالى وتوكلــك  انــك �ب �ي كنــك ان تغرــي الواقــع �ب ن انــه �ي ي حــي
ف

محاســب(، �

بــه مــن 
ت

ــجد مــا عمــا �
ت

كنــك ان � لحــاح، �ي عليــه وحســن الظــن بــه ودعــاءه �ب

ك خطــوة عىــ  ت فــان تعثرــ ي نفســك والاعتقــاد انــه مهمــا تعثرــ
ف

خــال ثقتــك �

يــد عــن حلمــك الى 
ت

تمــوا لامــرك، لا � احــك، اطلــب المســاندة ــممن �ي ج
ن

يــق � طر

يــق كان صعبــا فصعوبتــه دليــل  ــجرد ان الطر لرــاب لم احــام اخــرى اشــبه �ب

يــق الصحيــح، اســتثمر كل ســاعة مــن عمــرك وتعمــ ... لا تتوقــف  انــه الطر

ا وليــس اخــرا اعمــل وابــذل اقــى طاقتــك لتحقيــق  ايــة، واخرــي فليــس للعمــ �ن
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ــفو 


ــا قــدره الله تعــالى لــك � ج عملــك وار�ض �ب
ئ

مــل مســئولية نتــا�
ت

حلمــك �ث �

رــخلي مهمــا كان. ا

ن افضــل مــن  ــا يكــون ظــروف عمــل الاخــر�ي ك، فر�ب لا تقــارن نفســك بغرــي

الظــروف الىــت تعمــل مــن خلالهــا، ولكــن تذكــر ان الله لا يضيــع اجــر مــن 

ــا او  ج الىــت وصلــت ال�ي
ئ

احســن عمــا، ان مقارنــة ظــروف عملــك او النتــا�

ن لــن يفيــدك الا اذا كنــت تسىــ مــن وراء  الوقــت المســتغرق للعمــل مــع الاخــر�ي

ن عملــك وليــس المقارنــة مــن اجــل الشــكوى والتحرــ  هــذه المقارنــة بتحســي

عىــ حالــك. اذا ســبقك الاخــرون لا تبــالى فالمهــم ان تصــل الى حلمــك 

ــة الىــت  يــد مــن الاحــام، وتذكــر تلــك القصــة القد�ي ي تبىــن المز
ف

وتســتمر بعــده �

ن الارنــب والســلحفاة،  ــفا كثرــي مــن النــاس عــن مســابقة جــرى قامــت بــي


يعر�

اطــل حىــت   و�ي
أ�ــ
، ولكنــه ظــل يتل ز لا محــاةل نــه الفــا�ئ وكان الارنــب عىــ ثقــة �ب

فــازت الســلحفاة. 

ة،  ــا يوميا بتلقائيــة ودون معا�ن ابيــة الى عــادات تقوم �ب ج حــول ســلوكياتك الا�ي

ي 
ف

ية � يد اســتمتاعك بعملــك كما سيســاعدك عىــ الاســتمرار ز فــان ذلــك ســي

اتيجية عــادات النجــاح  اداء عملــك دون توقــف، وفماــي يىــ ســي�ت عــرض اسرــت

،مــن خــال  ي
 كيفيــة المحافظــة عىــ ادائــك بشــل مســتمر وتلقا�ئ

ض
حيــث تــو�

ابيــة. ج ويهــ الى عــادات ا�ي
ت

�
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Success Habits Strategy –استراتيجيةعادات النجاح

 الدنيــا 
ف

وط لســعادة وفــوز الانســان ســواءا � بعــة �ش لقــد حــدد الله تعــالى ار

لله تعــالى  ــان �ب ــجب اداراك ان الا�ي  ــان، وهنــا �ي  الاخــرة، وهم: 1- الا�ي
ف

او �

،فقــد بــدأالله خلــق الانســانبيده  ــان بقيمــة نفســك وبقدراتكالمذهةل يتطلــب الا�ي

ــه ونفــخ فيــه مــن روحــه وعلمه بنفســه تعــالى الاسماء كلهــا وامــر ملائكته ان  الكر�ي

 -2- » ٍ ــوِ�ي
ْ
ق
َ
حْسَــنِ ت

َ
ي أ ِ

ف
� 

َ
نسَــان إِ

ْ
نَــا ال

ْ
ق
َ
ل

َ
 خ

ْ
ــد

َ
ق
َ
ــا له،يقــول تعــالى »ل تســجد له تكر�ي

كــر ســابقا -انــه لا يقتــر فقــط عىــ الشــعا�ئ المعروفــة 
ُ
العمــل الصــالح، - وكما ذ

مــن صــاة وصــوم ولكــن كل عمــل يكــون فيــه صــاح النــاس واعمــار الارض هــو 

ن الى العمــل الصــالح مــن  لحــق حيــث دعــوة الاخــر�ي عمــل صــالح -3- التــواصي �ب

ام بــه، فــاذا تعلمــت معلومــة واردت الا تنســاها فعليك ان  ز اعظــم الدعــا�ئ للالــت

ــا فعليــك  بــت عىــ بعــض المهــارات واردت ان تتق�ن ك، واذا تدر تعلمهــا الى غرــي

ــا البعــض -4- الصرــب عىــ مداومــة العمــل، ان مشــلة� كثرــي مــن  ان تــدرب عل�ي

ا  ــم سرعــان مــا يتوقفــوا ولا يطيقــون صرــب ي العمــل ولك�ن
ف

ــم يبــدأون � النــاس ا�ن

نَ آمَنُوا  ــَّذِ�ي

 ال

َّلا
رْــٍ * إِ

ُ
ي خ ِ

فــ
َ
 ل

َ
نسَــان  الإِ

َّ
عَــرِْ * إِن

ْ
عىــ المدوامة،قــال تعــالى »وَال

.» ِ
رــَّبْ لص وَاصَــوْا �بِ

َ
 وَت

ّ
ــقِ َ

ْ
ل وَاصَــوْا �بِ

َ
ــاتِ وَت الَِ ــوا الصَّ

ُ
ل ِ

َ
وَع

ان من اهم اسرار قيادة الذات المداومة على العمل بلا انقطاع، ح�ت ولو كان 

رة،يقول  ج م�ب
ئ

قق نتــا�
ت

ان � ات طويةل ــجحم العمــل قليــل فيمكن مع المداومــة لف�ت

 الرســول صىــ الله عليــه وسمــ »احــب الاعمــال الى الله ادومهــا وان قــل«

 ســوف اشــيب قبــل ان ارى حلمى! والســؤال الصحيــح 
ً
.قــد يقــول قائــل اذا

؟ او مــاذا لــو بــدأت بدايــة قويــة  هــو: مــاذا لــو لم ابــدأ هــذه البدايــة القليــ�ة
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ولم اســتمر؟ لا تســتبعد المدةالزمنيــة فبعــض النــاس قــد مــرت عليــه ســنوات 

لبــدء بعمــل مــا فيبــدأ متحمســا بقــوة ولا يلبــث ان  ىــن نفســه �ب
ُ
طويــ�ة وهــو �ي

ــم اســتقلوا عملهــم وانتظــروا  م لم يفعلــوا شــيئا لا�ن قــق شــيئا،وبع�ض ينقطــع ولا �ي

اودهم لكانــوا قــد  الفرصــة الكافيــة للبــدء بقــوة، ولــو بــدأوا منــذ ان بــدأ حلمهــم �ي

حــوا وحققــوا  ج
ن

لــدوام � ي مؤخــرة الســباق و�ب
ف

ن كانــوا � حققــوه الان، وكم مــن اخــر�ي

حلمهــم. ليــس المقصــود تثبيــط الهمــم ولكــن هــذه طبيعــة كثرــي مــن النــاس 

ــا يكــون الســبب انــه لم يعتــد هــذا  مــاس زائــد لا يســتمر، ر�ب حيماــن يبــدأ عمهــ �ب

ــجاد، او يصــاب بنــوع مــن الاكتئــاب  � لإ الحجــم الكثرــي مــن العمــل فيشــعر �ب

نــه لم يصــل بعــد الى مرحــ�ة حــب 
أ
نتيجــة ضغــط العمــل الغرــي معتــاد، أو ل

العمــل والاســتمتاع بــه. 

نــك اذا 
أ
ــجحم العمــل، ذلــك ل تقــان اهم مــن  إ إن الــدوام عىــ العمــل �ب

ــجحم ادائــك تلقائيــا ومهمــا طال  يد  ز ــفع الوقــت ســي


داومــت عىــ اداء عمــل مــا �

يقالنــاس  ض طر ةتعرــت ــخصرة كب�ي ى حلمــك واقعــا. كانــت هنــاك  الوقــت فسرــت

ــاول  مــاس شــديد وظــل متواصلا�ي فتطــوع رجــل لكسرهــا، حــاول الرجــل �ب

ــا  �ي مــرّ �ب بــة �ث توقف،وبيماــن هــو يسرــت لفــأس حىــت وصــل الى 99 ض� كسرها�ب

بــة، وكانــت المفاجــأة  ــا فأنفلقــت مــن اول ض� �ب �ن فتنــاول الفــأس وض� رجــل �ث

، لقــد قــام الرجــل  ز ــت الصخرة،فتخــاصم الرجــان حــول الكــن
ت

ز � ان هنــاك كــن

بــة واحــدة كان ممكــن ان يقــوم  ز ض� ن الكــن جهــود كبرــي وكان بينــه وبــي الاول �ب

ايــة ذهبــا  ي ال�ن
ف

، نعــم � ز ــا ولكنــه بســبب عــدم مداومتــه كاد ان يفقــد الكــن �ب

طــر  ز للرجــل الاول ولكنــه كان معرضــا خل الى القــا�ض وحــم ب99 % مــن الكــن

. هــوده هبــاءا لــولا فطنــة هــذا القــا�ض ضيــاع جم
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- داوم على عملك ولو كان قليلا، فقليل دا�ئ خ�ي من كث�ي متقطع.

كينــك مــن المداومــة عىــ 
ت
ي �

ف
اتيجية عــادات النجــاح � تتضــح اهميــة اسرــت

ويــل العمــل الى عــادة، والعــادة هى 
ت

يــق � العمــل بشــل متكرروتلقــا�ئ عــن طر

ى البعــض ان العــادة هى  ، و�ي
ً
 وتكــرارا

ً
نســان أي يعــود اليــه مــرارا مــا يعتــاده الإ

ــدث مــا قبــل الشــعور وليــس بتفكرــي 
ت

ــاط مكتســبة ومتكــررة مــن الســلوك �
ن
أ�

ابيــة او ســلبية. ج شــعوري ملحوظ،وقــد تكــون العــادة فعــا او قولا،ا�ي

ز ليس فعلا، ولكنه عادة« ارسطو - »التم�ي

ــا مــع الوقــت والتكــرار والانتظــام  - “اخطــر عــدو للانســان هى عاداتــه لا�ن

يــة والمنــاخ النفىــ... فــاذا كانــت  ي المــزاج وال�ش
ف

ــجمرى الدم...وتدخــل � ــجرى 
ت

�

ــخدرات  اب والم ن والرــش ي الســلوك مثــل التدخــي
ف

ــا تتأصــل � عــادات خاطئــة فا�ن

نــس... مثــل هــذه العــادات تصبــح مــع الزمــن حكومــة مســتبدة لهــا  واجل

ــا” د. مصطــىف محمــود صــوت ارهــا�ب عىــ صاح�ب

عوامل استبدال العادات السلبية وتحويل السلوكيات الايجابيةالى عادات 
للنجاح

ي التوقــف عــن ممارســة عاداتــه، وهــذا 
ف

ــجد الانســان صعوبــة�  غالبــا مــا �ي

ن  ي حــي
ف

ــدد حياتنــا، � ثــل خطــرا �ي
ت
، فــان العــادات الســلبية � ن ســاح ذو حــد�ي

ية  قيــق اهدافنــا مــن خــال الاســتمرار
ت

ابيــة تســاعد عىــ � ج ان العــادات الا�ي

ابيــة الى  ج ويــل الســلوكيات الا�ي
ت

كــن � ي اداء الســلوكيات المعتــادة بتلقائيــة. �ي
ف

�

كــن التخلــص مــن العــادات الســلبية واســتبدالهابعادات  عــادات للنجــاح، كما �ي

ئ  ي مــا يســى الرابــط- Link- والرابــط هــو �ش
ف

النجــاح مــن خــال التحــم �
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ن سمعتــه عنــد  ئ اخــر، مثــا صــوت معــي ــدث يذكــر�ن بــش ن عندمــا �ي معــي

، فكلمــا سمعــت هــذا الصــوت فماــي بعــد تذكــرت هــذا  حــدوث موقــف مــؤ�ث

ــا  بــوط.ان الفكــرة اشــبه �ب الموقــف، فالصــوت هــو الرابــط والموقــف هــو المر

نــت كلمــا ضغطــت عليــه تنتقــل فــورا الى موقــع  ي شــبكة الان�ت
ف

ــدث للرابــط � �ي

. ــجا�ب  ، وفماــي يىــ توضيــح لكيفيــة اســتخدام الرابــط بشــل ا�ي ن معــي

1- تحويل السلوكيات الايجابية الى عادات

ضيــا متناســق البــدن واخــذه  اراد شــاب مفــرط الســمنة ان يكــون ر�ي

ي 
ف

ضيــة يوميــا لمــدة ســاعة كامــ�ة � يبــات الر�ي حمــاس شــديد فقــرر ان يبــدأ التدر

م ولكــن سرعــان مــا توقــف،  ارــسها منــذ ســنوات، اســتمر عــدة ا�ي ن انــه لم �ي حــي

ة حــاول مــرة  هــد الشــديد الغرــي معتــاد، بعــد فرــت بطتــه نتيجــة اجل زقــت ار
ت
فقــد �

اخــرى �ث سرعــان مــا توقــف مــن جديــد وهكــذا تكــرر الامــر معــه عــدة مــرات 

ن  ن يبــدأ التمــر�ي قــق حلمــه �ب مــان هــذا الشــاب ان �ي دون جــدوى. لقــد كان �ب

قــل وقــت ممكــن ولــو لدقيقــة واحــدة فقط!قــد يســئل ســائل ومــا جــدوى  �ب

ــاول  دقيقــة واحدة؟لقــد مــر مــن عمــر هــذا الشــاب ســنوات عديــدة وهــو �ي

م �ث يتوقــف ويذهــب  كثرــ مــن عــدة ا�ي ن ولكنــه لم يكــن يســتمر ا لتمــر�ي القيــام �ب

ن هــذه الدقيقــة الواحــدة  ــجده دون فائــدة. مــن خــال الــدوام عىــ التمــر�ي �

ن وصــار عــادة يوميــة  مج عقهــ وبدنــه عىــ التمــر�ي عــدة اســابيع ســيكون قــد �ب

ن لان عضلاتــه ســتكون قــد بــدات  ي وقــت التمــر�ي
ف

يد � ز يــا ســي ج تلقائية،وتدر�ي

يد  ز ن ســت يــد، وكذلــك فــان رغبتــه للتمــر�ي مــل المز
ت

تنشــط وتقــوى وتســتطيع �

يــب ويصرــي عــادة  داد مــدة التدر ز ة طويــ�ة ســت ، وهكــذا مــع الــدوام لفرــت كثرــ ا
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يــد مــن  نــح نفســه بســعادة المز ممتعــة محببــة اليه،وســيجد نفســه نشــيط الان �ي

،وبذلــك يكــون قــد حقــق  ك�ث ن حىــت يصــل الى ســاعة كامــ�ة او ا وقــت التمــر�ي

ــجاد او  لحيويــة والقــوة والمرونــة بــدون ا� حلمــه واصبــح لهبــد  متناســق م�ــئ �ب

كســل او انقطــاع بفضــل هــذه الدقيقــة الواحــدة.

 ، لامــر العسرــي  ان الامــر يبــدوا ــسها، فدقيقــة واحــدة يوميــا ليــس �ب
غ

لــر� �ب

ن تلــك الدقيقــة  ي الــدوام عىــ ســلوك معــي
ف

ــجد البعــض صعوبــة �  ولكــن قــد �ي

وه.هــذه 
ن

الواحــدة يوميــا، امــا بســبب النســيان او الكســل او الضغــوط او �

بــط الســلوك  كــن التعامــل معهــا مــن خــال الرابــط، حيــث يتمر المشــلة� �ي

ضيــة يوميــا  ينــات الر�ي بــط ممارســة التمر ر
ت
ي �

�ن
أك
لفعــل، ــة �ب

ئ
ــجا�ب بعادةقا�  الا�ي

ينات،ومهمــا  مارســة هــذه التمر بوجبــة الافطــار، فتلــزم نفســك قبــل الافطــار �ب

كل حىــت  تقــوم 
أ ــجب الا �ت  د �ي لحــر او الرــب كنــت مرهقــا او كســا�ن او تشــعر �ب

لــوس  ينــات مــن وضــع اجل ــارس التمر
ت
ا،مــن الممكــن ان تقلــل المــدة اوحىــت � �ب

مــس، فتلــزم نفســك الا  لكلية،مثــال اخــر وهــو الصلــوات اخل كهــا �ب لكــن لا ت�ت

كــن  تقــوم مــن كل صــاة حىــت تقــرأ القــران الكــر�ي لمــدة دقيقــة واحــدة،كما �ي

لقــراءة لمــدة 5 دقائــق يوميــا قبــل  اســتخدام ا لنــوم كرابــط ، فتلــزم نفســك �ب

.) ــجوار الرــ�ي  النوم)ضــع الكتــاب �ب

ن يتحــول الســلوك الى عــادة، وبعــد  مــع تكــرار الامــر مــن30-40 يــوم متتابعــي

ايــة المــدة حيــث قــد اعتــاده  ي �ن
ف

ي البدايــة يكــون الســلوك ايرــ �
ف

ان كان صعبــا �

ي تكرارهــا 
ف

ــجد مشــقة �
ت

العقــل والبــدن واصبــح عــادة يوميــة لا تنســاها ولا �

ابيــة  ج يــد مــدة ممارســة هــذه الســلوكيات الا�ي ز ســتمرار وتلقائيــة، وغالبــا ســوف �ت �ب
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غــب فيــه،  ــا حىــت تصــل الى المــدة او الــم الــذى �ت نتيجــة لاعتيــادك عل�ي

ي بدايتــه �ث 
ف

ــر رمضــان الــذى يكــون صعبــا � ــر الامثــ�ة لذلــك صيــام �ش ومــن ا�ش

بــا للنفــس  ــاءه امــرا مر سرعــان مــا يعتــاد الفــرد عليــه ويكــون الافطــار بعــد ان�ت

الىــت اعتــادت الصيــام 30 يومــا.

ف النجاح اذا حولت ممارسته الى عادة. �ت
ت

- تستطيع ان �

2-تجنب رابط العادة السلبية

ابــط  لعــادة الســلبية؟ ان كل عــادة ســيئة مرتبطــة �ب لمــاذا يقــوم البعــض منــا �ب

 بتجنبــه 
ق
ــجاه هــذه العــادة �

ت
ــركك � جــرد أن تعــرف مــا �ي ، �ب ن ( معــي )مثرــي

ــت ضغــط القيــام 
ت

والتخلــص منــه بقــدر المســتطاع، وذلــك حىــت لا تقــع �

ي العــادات الســلبية هــو نقــص 
ف

ــا مــرة اخــرى. ان مــن اهم اســباب الوقــوع � �ب

ــارس عــادات ســلبية يفتقــد الحــب ــممن حــوله  الحــب، غالبــا ســتجد مــن �ي

ــذه  )الزوجــة، الاهــل، الاصدقــاء(، فتجــده يسىــ لتعويــض مــا يفتقــده �ب

ــا لم تعوضــه عمــا ينقصــه  ي الحقيقــة فا�ن
ف

ــا البديــل، و� العــادة الســلبية ويظــن ا�ن

مــن حــب وســعادة بــل زادت مشــلته وحرمانــه. 

جــع اغلــب العــادات الســيئة نتيجــة نقصــان الحــب، فان كنــت تناضل  - “ �ت

للاقــاع عــن احــدى العــادات الســيئة، فاســتحض� قــوة الحــب لديــك وركــز 

عىــ امكانياتــك الغرــي محــدودة وزد مــن هــذا الحــب بشــل يــومى وســتتقلص 

ــجب ان   يــا وســيتحرر جســدك وعقلــك مثلمــا �ي ج لديــك مســاحة الادمــان تدر�ي

اهمــي الفــىق  يكــون«  د. ا �ب
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3-التفاعل الايجابي مع رابط العادة السلبية

ــا، فيمكــن بــدلا 
ئ
نــب الرابــط بشــل مطلــق متاحــا دا� ج

ت
قــد لا يكــون �

تــاج الى ارادة قويــة  ي معه،وهــذا الاســلوب �ي ــجا�ب  نبــه التفاعــل الا�ي ج
ت

مــن �

ــجمة عقلك   واصرار،حيــث تقــوم بتوظيــف الرابــط لصالحــك مــن خــال اعــادة �ب

ابية،فــإذا تعرضت  ج �ي ي كيفيــة التفاعــل معــه بــوعي واســتبدال العــادة الســلبية �ب
ف

�

هــا مــرارا وتكرارا،فعليــك  ــرك فيــك العــادة الســيئة ويث�ي لهــذا الرابــط الــذى �ي

.ابــدأ  ا�ب ج بــوط الســل�ب الى ا�ي ــول المر
ت

يقــة جديــدة، حيــث � أن تتــرف بطر

ابيــة محببــة  ج ــا بسهــوةل واســتبدلها بعــادة ا�ي كنــك الاقــاع ع�ن بعــادة ســلبية �ي

ي نفســك.وللتوضيح ســي�ت عــرض بعــض 
ف

الثقــة � ليمنحــك ذلــك  اليــك، 

ــا واســتبدالها بعــادات  كــن التخلــص م�ن الامثــ�ة للعــادات الســلبية وكيــف �ي

متأخــرا والاســتيقاظ  ابية.4.الســهر  ج ا�ي

نًا«
َ
 سَك

َ
يْل

َّ
 الل

َ
رم الانسان من النوم الصحى، يقول تعالى »وَجَعَل  ان السهر �ي

ي البكــور - وبــدء 
ف

كــة � رمــه كذلــك مــن الاســتيقاظ مبكــرا - حيــث ال�ب ،و�ي

ــم يتشــاركون  ن وكيــف ا�ن ــجي يومــه بنشــاط، وقــد �ت ذكــر بعــض الامثــ�ة للنا�

ر الوقــت. وللتخلــص مــن هــذه العادة،عليــك  ي مبــدأ اســت�ث
ف

الاســتيقاظ المبكــر �

كــر حىــت يكــون  ي الصبــاح البا
ف

لقيــام بــه � ــجاد عمــل محبــب لنفســك تســتمتع �ب  ا�ي

البكــور احــب الاوقــات الى نفســك، مثــا الصــاة، القراءة،الصيــد، المىــش 

واستنشــاق هــواء الصبــاح الصــى.

ي مــان 
ف

 الاضافيــة للمســاعدة عىــ ذلــك، لا تتواجــد �
ئ

اليــك بعــض النصــا�

نومــك، افتــح النوافــذ حىــت ينرــي ضيــاء الشــمس الهــادئ المــان ، اجلــس 
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ــقوة او شــاى، شــاهد بعــض 


فــة، احصــل عىــ فنجــان � ي ال�ش
ف

بعــض الوقــت �

مقاطــع الفيديــو المضحكــة، فــاذا غلبــك النــوم بعــد كل ذلــك فامنــح نفســك 

ذن الله.   بضبــط المنبــه فســوف تســتيقظ نشــطا �ب
ق
النــوم ســاعة واحــدة و�

الكسل وتناول الطعام بشراهة

كثرــ امــراض العــر انتشــارا نظــرا لانتشــار الاطعمــة  ان الســمنة مــن ا

د بشــل شــبه كلى عىــ  السريعــة الغرــي صحيــة وقــ�ة الحركــة، حيــث الاعماــت

ة - عــىف الله  ركــوب وســائل المواصــات. ان الســمنة هى بدايــة لامــراض كثرــي

ــوا 
ُ ُ
هم، يقــول تعــالى »وَك ول وغرــي ميــع-  مثــل الســكر، الضغــط، الكوليسرــت اجل

«، ويقــول الرســول صىــ الله عليــه  نَ فِــي سِْ
ُ ــبُّ الْ ِ

ُ
 �ي

َ
ــَّهُ ل


ــواۚ  إِن

ُ
ف سِْ

ُ
 ت

َ
بُــوا وَل َ ْ وَا�ش

ن آدم أكلات يقمــن  ســب ا�ب ا مــن بطــن، �ب ًّ  آدمي وعــاء �ش
أ�ــ
وسمــ »مــا م

ابــه، وثلــث لنفســه«  صلبــه، فــإن كان لا محــاةل فثلــث لطعامــه، وثلــث ل�ش

.

ــجلوع، نعــم ليــس  ي عــدم اتبــاع حميــة غذائيــة هــو ا
ف

ــا مــا يكــون الســبب �
ئ
دا�

كنــك التخلــص  ختصــار اذا كان �ي ــجمال اللكام عــن الحميــة ولكــن �ب هــذا 

ــفل 


مــن تلــك الدهــون الىــت تســبب لــك الكســل والامــراض بــدون جــوع �

كنــك ذلــك مــن خــال اســتبدال الاطعمــة المســببة للســمنة  تقبــل هــذا؟ نعــم �ي

كنــك  ي اى وقــت، مثــا �ي
ف

ى كميــات و� ــا �ب كل م�ن يــث �ت لاطعمــة الصحيــة �ب �ب

لاسمــر،  ، الارز الابيــض �ب لاسمــر او دقيــق الشــع�ي اســتبدال الدقيــق الابيــض �ب

ت او المســلوق،  لمشــو�ي كــه، المقليــات �ب لفوا ت �ب لشــوفان، الحلــو�ي المكرونــة �ب

ي  ــجا�ب  ثرــي ا�ي ي الطعــم ولكنــه ســيكون له �ت
ف

ا � الطبــخ بــدون دهــون لــن يغرــي كثرــي
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كبرــي )ينبغىاستشــارة متخصــى الاغذيــة(، مــع المىــش يوميــا ولــو 5 دقائــق ولــو 

زل ولكــن بشــل منتظــم مهمــا كانــت الظــروف. ي المــن
ف

�

ي 
ف

دة � مج محبــب لكممــا يســبب ز�ي �ن اهــة اثنــاء مشــاهدة �ب كل ب�ش إذا كنــت �ت

كنــك ان  ــجمك وليــس لانــك جوعان،�ي  �ن كل لمتابعــة �ب وزنــك، فانــت حقيقــة �ت

مارســة  ــجمك المفضــل )الرابــط( �ب  �ن تســتبدل تنــاول الطعــام اثنــاء مشــاهدة �ب

ي المحل او 
ف

لــوس او المىــش � ضيــة البســيطة مــن وضــع اجل ينــات الر�ي بعــض التمر

ينــات التنفــس الصحيحــة، وعليــك بتجنــب الاكل اثنــاء المشــاهدة  ر
ت
ممارســة �

ي المشــاهدة 
ف

ز � كــي ل�ت لمشــاهدة فقــط والا تضيــع متعــة الاكل �ب والاســتمتاع �ب

اوالعكــس.

 التدخين

ر ان هنــاك  ن الا ان البعــض يرــب ار التدخــي ميــع يعــرف اض�  ان اجل
غ

لــر� �ب

ــم  ار الىــت اصاب�ت ــم ســوء، ويتجاهــل اض�لا ن لم يص�ب الكثرــي مــن المدخنــي

كــن التعــرف عىــ  رة واحــدة للمستشــفيات �ي فماــي بعــد، ومــن خــال ز�ي

ر الاكرــب سرلاتــك مــن خــال  ــا يكــون الــرض ، ر�ب ن ارالبشــعة للتدخــي اض�لا

ار« ر ولا ض� ،يقول الرســول صىــ الله عليــه وسمــ »لا ض� ن الســل�ب  التدخــي

 .

ــاول  ن لانــه لم �ي ي الاقــاع عــن التدخــي
ف

ن يفشــلون � ان اغلــب المدخنــي

ــخلروج الى  ضــة، ا ــجد لنفســه بديــا محببــا الى نفســه، مثــل ممارســة الر�ي  ان �ي

ي البكــور 
ف

لاخلبــة، ممارســة المىــش � لمناظــر ا هــات والشــواطئ والاســتمتاع �ب ز المت�ن

، او التحــدث الى صديــق محبــب الى النفس.تصــور  واستنشــاق الهــواء النــىق
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ــجلرى والحركة  ي صحــة افضل، تســتطيع ا
ف

ن وقــد اصبحــت � نفســك بــدون تدخــي

. ن ر البشــعة للتدخــي بلياقــة عاليــة، تصــور صــدرك وهــو نظيــف وخــال مــن الا�ث

ن  ة والبعد عــن الاصدقــاء المدخن�ي نــب الضغــوط اثنــاء هــذه الفرــت ج
ت

اعمــل عىــ �

ن وكان له اصدقاء  . اراد نــور ان يتوقــف عن التدخــي ن واىرابــط يدفــع الى التدخــي

هم ويلحــوا عليــه،  ــجسا�ئ ــم يعرضــوا عليــه  ون مدخنــون وكان كلمــا التــىق �ب كثرــي

ي الهــواء.
ف

ــم الســجا�ئ ولكنــه كان ينفخهــا � وحىــت يتجنــب ضغوــطهم قبــل م�ن

  مشاهدة الصور الاباحية

ــجد ســبيلا   ي هــذه العــادة القبيحــة والمحرمــة ولا �ي
ف

كثرــي مــن الشــباب يقــع �

ار  ي علاقتــه الزوجيــة واض�
ف

ــا حىــت بعــد الــزواج، فتســبب له خلــا � للاقــاع ع�ن

 
َ
ــرَة

ْ
ظ  النَّ

َّ
عيــة، يقــول الرســول صىــ الله عليــه وسمــ »إن اخــرى نفســية واج�ت

ــهُ 
َ
 حَلاوَت

ُ
ــد جِ

َ
 �ي

ــا�نً َ تُــهُ إِ�ي
ْ
ل

َ
بْد

َ
ي أ ِ

ــت
َ
اف

خَ ــا مَ َ كَ َ ــامِ إِبْلِيــسَ مَسْــمُومٌ ، مَــنْ �تَ ــمٌ مِــنْ سَِ سَْ

بِــهِ«.
ْ
ل
َ
ي ق ِ

ف
�

نــب الروابــط الىــت  ج
ت

ــجب -بقــدر المســتطاع- �  وللاقــاع عــن هــذه العادة،�ي

نــت بــا هــدف مســبق،مع  ــا مثــل الوحــدة والدخــول عىــ الان�ت تــؤدى ال�ي

لــروح  تــىق �ب توجيــه التفكرــي الى بديــل محبــب الى النفــس مــن  شــأنه ان �ي

ابيــة مثــل  ج مــور ا�ي ــذا الرابــط واســتبدالها �ب يقــة التفكرــي المتعلقــة �ب وتغيرــي طر

 المصحــف الكــر�ي او سماعه،الصــاة والدعــاء، مشــاهدة المناظــر 
ف

القــراءة�

ي 
ف

ي قــدرة وعظمة الله �
ف

ــااو مــن خــال وســائل الاعلام،التفكــر � ك�ن ي اما
ف

لاخلبــة � ا

ينــات التنفــس والتأمل،مشــاهدة بعــض المقاطــع المضحكــة،  ر
ت
خلقــه، ممارســة �

 ، كــن مفضــ�ة ي اما
ف

التحــدث مــع صديــق صــالح محبــب الى النفــس، المىــش �
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ــم  كــن خــال 30 دقيقــة يســتمتع �ب ضــة، وهكــذا �ي ممارســة بعــض انــواع الر�ي

ابيــة  ج حــدى هــذه الامــور ومــن خــال اصرلاار عىــ تكــرار هــذه الممارســة الا�ي �ب

خرى  ذن الله التغلــب اســتبدال هــذه العــادة الســلبية�ب كــن �ب عــدة مــرات �ي

تــىق بذلــك الــروح ويســمو العقــل والمشــاعر. ابيــة، و�ت ج ا�ي

تدريب 

ا ا وسبب قيام �ب ي تقوم �ب
كتب احدى العادات السيئة ال�ت ا

.........................................................................

كتــب او ارسم خطــوات التخلــص مــن هــذه العــادة الســيئة،والبدائل  ا

ســتمرار  اهــا �ب ــقا حيــث �ت ابيــة لهــا والمحببــة اليــك وعل� ج الا�ي

.............................................................................

.............................................................................
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:StrategyCues–استراتيجيةالمفكرة

ي 
ف

عمــاله الهامــة مما يتســبب لهــم �
أ
ي مــن نســيان القيــام �ب

كثرــي مــن النــاس يعــا�ن

ــجاه اهم 
ت

كم عليــه أعمــاله فيفقــد بســبب الضغــط البوصــ�ة � ا ة وترــت مشــاكل كثرــي

ــا. ان كتابــة مفكــرات وملاحظــات امــر هــام جــدا  الاعمــال الواجــب البــدء �ب

لتذكــر مهــام عملــك الهامــة، ان هــذه المفكــرات لا تســاعد فقــط عىــ التذكــر بــل 

ــا، وملاحظــة كميــة وكيفيــة  كذلــك عىــ تنظمــي الاعمــال المتنوعــة والتنســيق بي�ن

ــر بــل وقــد يصــل  ــا عىــ مســتوى اليــوم والاســبوع وال�ش المهــام المطلــوب ادا�ئ

ى ان الله تعــالى فــرض  الامــر الى كتابــة ملاحظــات عىــ مــدار العــام، الم �ت

ض أبــدا أن ينســاها المسمــ  ي لا يفرــت
هم الاعمــا ل والــت

أ
الاذان ليذكــر النــاس �ب

)
ــو�تً

ُ
وْق نَ كِتَــا�بً مَّ مِنِــي

ْ
ؤ ُ  الْ

َ
ــتْ عَىــ

َ
ن

َ
 ك

َ
ة

َ
ــا  الصَّ

َّ
 وهى الصــاة، قــال تعــالى )إِن

.

ســتخدام الوســائل التقليديــة مثــل المفكــرة الورقيــة او الوســائل  الحديثــة   �ب
ق
�

كتــب ولــو عىــ يــدك  ــجد فا
ت

ــوه، اذا لم �
ن

مثــل  الكمبيــو�ت والهاتــف المحمــول او �

ك مهمــة ابــدا او  ي مكــن مســحهما فماــي بعــد، فــالاهم الا ترــت
ف

ر� أو الحائــط،لا ض�

ء ان يضيــع الحمــ بســبب النســيان،  ي
ــفو أســوء �ش


فكــرة جيــدة تضيــع منــك، �

دتــك  ــت خم
ت

ي �
ضــع ورقــة وقمــ أو أي وســيةل أخــرى مثــل مســجل صــو�ت

ن تســتيقظ اذا لم  فــار عنــد النــوم ولــن تتذكرهــا حــي
أ
ي أفضــل ال

�ت
أ فأحيــا�ن �ت

تســجلها.

ــخاذ   وقــات مــن خــال ا�ت
أ
ي اصعــب ال

ف
فــز نفســك بنفســك �

ت
كنــك أن � �ي

جــراءات  فــزك للعمــل عنــد اللــزوم، ومــن أهم هــذه الإ
ت

إجــراءات احتياطيــة �
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ــقا امــام  سمهــا وتعل� ــا او �ت ي تكت�ب
ابيــة الــت ج يــة الا�ي ز تلــك الرســائل التحف�ي

ــة مثــل البيــت والعمــل والســيارة لتســاندك 
ئ
كــن تواجــدك الدا� ي أما

ف
عينــك �

وقــات 
أ
ــا عقلــك عــن التفكرــي وبدنــك عــن العمــل، تلــك ال ي اوقــات يعجــز ف�ي

ف
�

ــا،  دهــا حي�ن ج
ت

ســف قــد لا �
أل
ة، ول ــا إلى دعم ولــو بكلمــة صغرــي تــاج ف�ي

ت
ي �

الــت

ســتمرار وحىــت لا تنىــ  وأيضــا كي تســاعدك عىــ تذكــر ومراجعــة حلمــك �ب

ي عــدة 
ف

حلمــك ولــو ســاعة واحــدة. لقــد �ت التنويــه الى ذلــك الامــر مــن قبــل �

تــاج إلى 
ت

ي �
ميــع أهم هــذه الرســائل الــت ج

ت
مواضــع مــن الكتــاب وللتيسرــي ســي�ت �

ة  ز : -1- قدراتــك ومواهبــك المتمــي ي
�ت
آ
كال ــقا تعلي�

يلي لحلمك وقد صار واقعًا خ -2-صورة مماثةل أو رسم �ت

ا حلام سابقة حقق�ت
أ
-3- صور فعلية ل

حلام
أ
 -4- هرم ال

 )لــن أتوقــف ح�ت أرى 
ً

رة دوافعــك مثــا �ث يــة لإ ز  -5- بعــض الكلمــات التحف�ي

مــس؟(   
أ
ــجح؟( )لمــاذا اليــوم أفضــل مــن ال

ن
حلم�ي حقيقــة( )لمــاذا اســتحق أن أ�

-6-عــادات ســلبية والبديــل المحبــب إليــك لاســتبدالها بــه 

اتيجية تقي�ي الاداء( ي اس�ت
ف

داء )سي�ت توضيحه �
أ
-7-جدول تقي�ي ال

ــجلزاءات   -8- صورلبعــض المكافــآت المحببــة إلى نفســك وأخــرى لبعــض ا

. ذيبيــة عنــد التقصرــي ال�ت

ســتمرار صــار كعدمــه، لذلــك يُنصــح  ء �ب ي
ن إذا اعتــادت رؤيــة �ش إن العــي

 : ي
�ت
آ
ل �ب

ن فقــط  اهــا مــرة او مرتــي يــث �ت ي مــان مــا �ب
ف

-1-تعليــق هــذه الرســائل �

صــص للملابــس حيــث تفتحــه  يوميــا وليــس طــوال الوقــت، مثــل المــان المخ
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 وألــوا�ن ملفتــة الى عينــك 
ً

يبــا يوميــا، -2- جعــل لهــذه الرســائل أشــال ن تقر مرتــي

ــا كل مــرة  ؤي�ت ومحببــة الى قلبــك لتســتمتع �ب

ــا عينــك   خــر اذا اعتاد�ت
آ
خــر او مــن مــان ل

آ
-3- تغيرــي الصــور مــن وقــت ل

معــة لهــم للتيسرــي  ي ورقــة واحــدة جم
ف

-4- �ض بعــض هــذه الرســائل او كلهــا �

ن كل هــذه العناصر.فماــي ي�ــي ســي�ت عــرض مثــال لصــورة  بــط بــي ز والر كــي وال�ت

معــة لهــذه الرســائل: جم
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تهذيب

زيارة مستشفى

 

 تھذيب
 زيارة مستشفى

 

 مكافئة
 رحلة ترفيهية
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 القدرات المتمیزة 
الكتابة البحث والاطلاع - –التفكير البناء – الاستنباط –التحليل المنطقى   

 

معــة: الحمــ الحــالى -هــرم الاحــام -المواهــب -مكافئــات وجــزاءات  صــورة جم

ــقا قي�
ت

-جــدول تقيمــي الاداء -احــام ســابقة �ت �
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تدريب

معــة تشــمل:  ن )لا تؤجــل ذلــك أي ســبب( بعمــل صــورة جم
آ
 ال

ق
جــاء � �ب

ــحها لنفســك  حلمــك الحــالي -هــرم الاحــام -مواهبــك -مكافئــات وجــزاءات تق�ت

 بتعليقــه اأمامــك.
ق
ــا(�ث � -احــام ســابقة حقق�ت
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 PerformanceObservation     استراتيجية ملاحظة وتقييم الأداء

-&Assessment Strategy

داء المهــام والاهــداف ملاحظــة دقيقــة وتقيمــي مســتمر لهــذا 
أ
يتطلــب القيــام �ب

ام بتحقيــق  ز ديــد مــدى الالــت
ت

كــن � ــفن خــال الملاحظــة والتقيمــي �ي


داء،�
أ
ال

ابــك مــن حلمــك، عليــك أن تقمــي أدائــك بشــل  لتــالي مــدى اق�ت هــداف و�ب
أ
ال

مســتمرلتحدد مــدى تقدمــه، فالكثرــي مــن النــاس يضــع اهدافــا رائعــة ويبــدأ 

مــاس ولكــن مــع الوقــت يقــل ادائــه، وهنــا تتضــح اهميــة دور  ــا �ب لقيــام �ب �ب

 حقيقــة ادائــك وتضــع يــدك 
ض

اتيجية ملاحظــة وتقيمــي الاداء، حيــث تــو� اسرــت

يــق حلمــك. ــا عىــ نقطــة تواجــدك عىــ طر
ئ
دا�

ي المواقــف الهامــة، لمــاذا 
ف

ــا وكــن رقيبــا عليــه خصوصــا �
ئ
لاحــظ ادائــك دا�

ت هــذه الكلمــات؟ ومــاذا كان انطبــاع  يقــة؟ ولمــاذا اخرــت ــذه الطر تكلمــت �ب

ن عــن كلامــك؟ هــل كان ادائــك جيــدا ســواء عنــد اللكام أوالصمــت،  الاخــر�ي

الحركــة او الســكون، التبمــ مــن عدمه؟تذكــر ان قيامــك بتنفيــذ اهدافــك 

ــجاه 
ت

يــق لتحقيــق حلمــك،الا يســتحق حلمــك ان تقمــي ادائــك � يوميــا هــو الطر

 بعمــل جــدول لمحاســبة نفســك وقيــاس ادائك،فــاذا اردت 
ق
ســتمرار؟� قيقــه �ب

ت
�

ــجلدول، حيــث انــه  اجــع هــذا ا ى حلمــك عىــ ارض الواقــع لاتنامحىــت �ت ان �ت

ى مــن خــاله مــدى جــودة  ازاتــك لهــذا اليــوم وكل يــوم، فرــت ج
ن

يعكــس ادائــك وا�

قتــه، ولذلك  ي المــرآة ليقمــي ملابســه وا�ن
ف

ى الفــرد صورتــه � كما �ي امــا
ت
ــجحم ادائــك � و

ســي�ت اطــاق عليــه اسم المــرآة.
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اســبوا وزنــوا اعمالــم قبــل ان تــوزن عليــم. 
ت

- حاســبوا انفســم قبــل ان �

طــاب ر�ض الله عنــه ن اخل عمــر �ب

تصم�ي المرآة

ــا  يــع الاهــداف المطلــوب ادا�ئ ــا ج� يــث يمــت متابعــة ف�ي يمــت تصممــي المــرآة �ب

ن مــن النقــاط لــل مهمــة بغــرض  مج التنفيــذى، مــع اعطــاء عــدد معــي �ن ي الرــب
ف

�

نــح 
ت
ن الاهــداف، فــا � يقــة موضوعيــة بــي يــع النقــاط بطر ، مــع توز التقيمــي

ــفذا خــداع للنفــس 


ــجاز �
ن

لا� الاهــداف السهــ�ة نقاطــا اعىــ مــن اجــل الشــعور �ب

 
ف

ن الاهــداف � قــق التــوازن ب�ي
ت

يقــة � يــع النقــاط بطر ــجب توز  ــجازا، كما �ي
ن

وليــس ا�

تلفــة: الروحيــة والعقليــة والحســية والبدنيــة والمادية،وذلــك  وانــب المخ يــع اجل ج�

وانــب الاخــرى، كمايٌــوصى بتقسمــي  ن واهمــال اجل انــب معــي ج م �ب حىــت لا يمــت الاهماــت

ن الاهــداف المتعلقــة  كثرــ قليــا( بــي ي حــدود النصــف )او ا
ف

عــدد النقــاط �

ة. لمــك، والنصــف الاخــر لســا�ئ الاهــداف الغرــي مبــا�ش بشــل مبــا�ش �ب

ــادى وفقــا لمــدى اهميــة كل مهمــة  ن المهــام امــر اج�ت يــع النقــاط بــي ان توز

تاجــه لتنفيذها. كن 
ت

هــود الــذى � ــا والمج ي ادا�ئ
ف

لنســبة لــك والوقــت المســتغرق � �ب

اســبك احــد الاانــت، ان حصلــت  صادقــا وامينــا مــع نفســك وتذكــر انــه لــن �ي

ــا وضعــت اهدافــا  لفخــر راجــع اهدافــك فر�ب عىــ نســبة عاليــة فقبــل ان تشــعر �ب

يقــة غرــي موضوعيــة، كذلــك اذا حصلــت عىــ  زهيــدةاو وزعــت النقــاط بطر

 . ــا وضعــت اهدافــا تفــوق قدراتــك بكثرــي نســبة ضعيفــة راجــع اهدافــك فر�ب

ســتمرار النقــاط الىــت قيمــت عىــ اســاسها كل هــدف عــدة مــرات  راجــع �ب

ن انــك احســنت  خــال الاســابيع القليــ�ة الاولى مــن تصممــي المــرآة، حىــت تطمــئ
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يــع النقــاط  ــقت بتوز


قــق لــك حلمــك وكذلــك �
ت

اختيــار الاهــداف الىــت �

،وفماــي يىــ مثــال للتوضيــح: وضوعيــة وحيــاد وحســن تقد�ي ــا �ب عل�ي

ي بلدىالحلم
ف

افضل لاعب كرة قدم �

مج التنفيذىالاهداف الفرعية �ن ال�ب

م اسبوعيا( )5 ا�ي

د  عــد

عات لســا ا

دفة  النقــاط المسهــت

لــل هــدف

ة)60  المبــا�ش الاهــداف 

نقطــة(

تنميةلياقة بدنية

اعية -       مهارات ج�

 مهارات فردية - معارف 

- مهارات عقلي

ســاعات   8 يــب  التدر

 - يوميــا 

عىــ  يــب  التدر  -1

البدنيــة  اللياقــة 

ماعيــة اجل والمهــارات 

عىــ  يــب  التدر  -2

الفرديــة المهــارات 

عىــ  يــب  التدر  -3

العقليــة  المهــارات 

والمعرفــة والاطــاع 

4 ساعات 

2 ساعة

2 ساعة

30 نقطة

15 نقطة

15 نقطة

ة:  مبــا�ش الاهــداف الغ�ي

ن(  40(

انب الروحي اجل

1- الصلوات اخلمس

2- تلاوة القرآن

نصــف 

عة ســا

بع ساعة ر

5 نقاط

2 نقاط

انب العقلي نصــف 1- قراءة واطلاعاجل

عة ســا

5 نقاط

انب الحسى عياجل
8 نقاطساعة1- عمل اج�ت

انب المادي )بنظــام اجل العمــل   -1

) ي
ــجلز�ئ ا الوقــت 

20 نقطة3 ساعات

دفة موعالنقاط المس�ت 100 نقطةجم

يع النقاط على الاهداف الفرعية جدول توز
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ــا  يــع النقــاط عل�ي ــقت بتوز


قــق لــك حلمــك وكذلــك �
ت

اختيــار الاهــداف الىــت �

،وفماــي يىــ مثــال للتوضيــح: وضوعيــة وحيــاد وحســن تقد�ي �ب

ي بلدىالحلم
ف

افضل لاعب كرة قدم �

مج التنفيذىالاهداف الفرعية �ن ال�ب

م اسبوعيا( )5 ا�ي

د  عــد

عات لســا ا

دفة  النقــاط المسهــت

لــل هــدف

ة)60  المبــا�ش الاهــداف 

نقطــة(

تنميةلياقة بدنية

اعية -       مهارات ج�

 مهارات فردية - معارف 

- مهارات عقلي

ســاعات   8 يــب  التدر

 - يوميــا 

عىــ  يــب  التدر  -1

البدنيــة  اللياقــة 

ماعيــة اجل والمهــارات 

عىــ  يــب  التدر  -2

الفرديــة المهــارات 

عىــ  يــب  التدر  -3

العقليــة  المهــارات 

والمعرفــة والاطــاع 

4 ساعات 

2 ساعة

2 ساعة

30 نقطة

15 نقطة

15 نقطة

ة:  مبــا�ش الاهــداف الغ�ي

ن(  40(

انب الروحي اجل

1- الصلوات اخلمس

2- تلاوة القرآن

نصــف 

عة ســا

بع ساعة ر

5 نقاط

2 نقاط

انب العقلي نصــف 1- قراءة واطلاعاجل

عة ســا

5 نقاط

انب الحسى عياجل
8 نقاطساعة1- عمل اج�ت

انب المادي )بنظــام اجل العمــل   -1

) ي
ــجلز�ئ ا الوقــت 

20 نقطة3 ساعات

دفة موعالنقاط المس�ت 100 نقطةجم

يع النقاط على الاهداف الفرعية جدول توز
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ــج�الي النقــاط موزعــة عىــ الاهــداف الفرعيــة  ــجلدول فــان إ   �ب
ض

كما مــو�

هــد والاهميــة. هــذا  ــا واجل ي ادا�ئ
ف

ــا وفقــا للوقــت المســتغرق � المطلــوب ادا�ئ

ة  ن الاهــداف المبــا�ش لطبــع تعديــل النســب بــي كنــك �ب ــجلدول للتوضيــح و�ي ا

ن الاهــداف، يمــت  يــع النقــاط بــي ــاء مــن تقسمــي وتوز ة. عقــب الان�ت والغرــي مبــا�ش

: ي
عمــل جــدول تقيمــي الاداء )المــرآة( كالا�ت
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جدول توضيحى للمرآة
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قمــي ادائــك وتقــارن بينــه عىــ مســتوى 
ٌ
سرأار قيــادة الــذات ان ت


إن مــن ل

ــفذا 


ــر وعــام مقابــل عــام( � ــر مقابــل �ش ات )اســبوع مقابــل اســبوع و�ش الفرــت

ي رائــع لتحديــد مــدى تقــدم مســتوى ادائــك او ثباتــه او – لا قــدر  ــجا�ب  إ�ي ث�ي
أ له �ت

ــفن حقــك ان تفــرح وتســتمتع 


ي ادائــك �
ف

ســن �
ت

ــجد �
ت

اجعه.حيماــن � الله – �ت

ي حــاةل ضعــف الاداء فعليــك مراجعــة 
ف

ــجاز، امــا �
ن

يــد مــن الا� ي المز
ف

مــل �
أ و�ت

ي حــل 
ف

ديــد الــم والوقــت المناســب لها،مــع التفكرــي �
ت

اهدافــك او اعــادة �

ن أدائــك. لتحســي

ــزن وتتوقــف عــن تســجيل 
ت

الحــذر كل الحــذر اذا كان ادائــك ســيئا ان �

ــا حيماــن يتحســن ادائــك،  ي المــرآة عىــ امــل انــك ســوف تعــود ال�ي
ف

ادائــك �

ي 
ف

لاســتمرار � اجع، فعليــك �ب فانــك ان فعلــت لــن يتحســن ادائــك بــل ســي�ت

را مــن مشــاهدة ادائــك ضعيفــا، فــان  النظــر الى مرآتــك مهمــا كنــت متــرض

ن  راجعــة المــرآة مــرة او مرتــي  �ب
ق
ــجحم ادائــك هــو اقــوى دافــع لتحســينه. � ادارك 

ا حىــت  ً ــم كثرــي ــم لا دا�ئ داد لــدى البعــض مراقب�ت ز عىــ الاكثرــ يوميــا، فقــد �ي

كثرــ مما يعمــل ولتجنــب  اقــب نفســه ا يصــل الى مرحــ�ة الوسوســة، فيصرــي �ي

د عىــ ذلــك. ز ــا ولا �ت م �ب ز ذلــك حــدد لنفســك اوقــا�ت معينــة لتقيمــي اعمالــك الــت

كتــب  ــا وا اصــة بــك، وارسم حلمــك عل�ي ابــدأ الان واصنــع مرآتــك اخل

ســتمرار. يٌنصــح ان تعلــق مــرآة  فــزك للعمــل �ب
ت

ــا بعــض الشــعارات الىــت � عل�ي

ى ادائــك قبــل ان  ــا ملابســك يوميــا، لرــت نــدم ف�ي ادائــك عىــ مرآتــك الىــت �ت

مج مثــل الاكســل أو أي  �ن ســتخدام �ب  �ب
ق
ــجمة �  يــد ال�ب ج

ت
ى ملابســك.اذا كنــت � �ت

كنــك مراســل�ت عىــ ونيــة، �ي يقــة الك�ت ــوه لتقيمــي نفســك بطر
ن

�
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مج الاكســل.  �ن ســتخدام �ب انيــة للمــرآة �ب ونيــة جم للحصــول عىــ نســخة الك�ت

ي لا يتعــارض ابــدا ان تطلــب 
كيــد عىــ ان التقيمــي الــذا�ت ــجب التأ  ا  �ي اخرــي

ــم.لم تنــهىت  ى نفســك بعيو�ن ن تقييمــك، فرــت مــن وقــت لاخــر مــن الاخــر�ي

ي الاهميــة 
ف

اتيجية غايــة � ــفا زال هنــاك اسرــت


اتيجيات قيــادة الــذات بعــد، � اسرــت

ــجب ان   دائــك �ي
أ
اتيجية مكافئــة /معاقبــة الــذات، حيــث وفقــا ل وهى اسرــت

اتيجية  ح لهــذه الاسرــت ــا، وفماــي يىــ �ش ذ�ب ــا ل�ت تكافــأ نفســك لتشــجعها او تعاق�ب

لتفصيــل. �ب

ــا  ــقت �ب


ي �
معــة الــت ــفا إلى الصــورة المج  بعمــل مــرآة أدائــك �ث أض�

ق
الان �

ا بــدون المــرآة، فالمــرآة هي 
ًّ

ــا محــدودة جــد ا، واعمــ أن هــذه الصــورة قيم�ت
ً
ســابق

ن حلمــك. وســيةل التفاعــل اليــومي بينــك وبــي
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 StrategySelf-Reward /–الــذات /معاقبــة  مكافئــة  اســتراتيجية 

:Self-Punishment

ــا عنــد  و�ي ع�ن إن دوام العمــل لتحقيــق الحمــ يتطلــب مكافئــة النفــس والرــت

همال،فــإن الرحــ�ة طويــ�ة وإن  ــا عنــد الإ لعمــل ومعاقب�ت ام �ب ز جــادة والالــت الإ

ــجاد   اتيجية مكافــاة الــذات تعمــل عىــ إ�ي النفــس إذا تعبــت ملــت. إن اسرــت

ــجد   ي العمــل �ب
ف

ز النفــس للاســتمرار � ن معًــا لتحفــي  و الاثنــي
أ
 ومعنــو�ي

أ
حافــز مــاد�ي

بــه نفســك وحفزهــا بــه، ســواءً كانــت حوافــز ماديــة 
ت

ــث عمــا � ــاد. ا�ب واج�ت

م،  ، رحــ�ة بضعــةأ�ي ز ي مطعــم ــممي
ف

صدقــاء، تنــاول العشــاء �
أ
هــل وال

أ
رة ال مثــل ز�ي

أو معنويــة مثــل بعــض كلمــات تشــجيعية تقولهــا لنفســك. 

ن  كــره عمى« عىــ �ب -”روحــوا القلــوب ســاعة بعــد ســاعة فــإن القلــب إذا أ

ي الله عنــه.
أ�ب طالــب ر�ض

خطــاء 
أ
ال تصحيــح  دف  تسهــت ي 

ف
� الــذات  معاقبــة  اتيجية  اسرــت أمــا 

لذنــب ولــوم النفــس، كما  ــا مــن خــال الشــعور �ب والســلوكيات الغرــي مرغــوب ف�ي

امَــةِ« ســورة  وَّ
َّ
ــسِ الل

ْ
ف لنَّ مِــُ �بِ

ْ
ق
ُ
همال،قــال تعــالى:«وَلا أ ــا عنــد الإ تتطلــب معاقب�ت

ــا  ي اســتخدام لــوم النفــس وعتا�ب
ف

ــجب الاعتــدال �  يــة 2،غرــي أنــه �ي
آ
القيامــة ال

ــا  ذيبيًّ ــجب أن يكــون العقــاب �ت  ارًا نفســية، كما �ي حىــت لا يســبب ذلــك أض�

 
ً

ابيــة، مثــا ج ي حــد ذاتــه له قيمــة إ�ي
ف

عىــن أن يكــون العقــاب � ــا، �ب وليــس تعذيبيًّ

، أو القيــام  رة المستشــفيات ورؤيــة المــر�ض �ي ز ي القيــام �ب
ف

ــجد البعــض مشــقة �  قــد �ي

ن أن مثــل  ي حــي
ف

اصــة بــه، � عمــال اخل
أ
ي بعــض ال

ف
ســاعدة أحــد كبــار الســن � �ب
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خــر له فضــل كبرــي 
آ
ــا مــن وقــت ل ابيــة والقيــام �ب ج عمــال لهــا قيمــة إ�ي

أ
هــذه ال

ــا. ون ولا يدركو�ن ــا الكثرــي ي يتنعــم �ب
ي أدارك قيمــة النعــم الــت

ف
�

يــل عــن الصــاة حىــت  ن نفســه حيماــن شــغلته اخل ي الله ســل�ي وقــد عاقــب نــب

 ٰ ي حَىــتَّ ِ
ّ
ــرِ رَ�ب

ْ
ِ عَــن ذِك

رــيْ خَ
ْ

حْبَبْــتُ حُــبَّ ال
َ
ي أ ِ

ّ يعًا،وقــال”إِ�ن هــا ج� ــا فذ�ب ذهــب وق�ت

عْنَــاقِ”42، وكذلــك 
أَ ْ
ــوقِ وَال لسُّ  مَسْــحًا �بِ

َ
فِــق

َ
ط

َ
يَّ ف

َ
وهَــا عَــ جَــابِ، رُدُّ ِ

ْ
ل  �بِ

ْ
ــوَارَت

َ
ت

عاقــب الفــاروق عمــر نفســه حيماــن ذهــب لاســتلام مفاتيــح بيــت المقــدس وكان 

تــدي ثــو�بً  ن أفــا �ت قتــه، فقيــل له �ي أمرــي المؤمنــي كــب �ن تــدي ثــو�بً مرقعًــا و�ي �ي

ــخفم أنــواع القمــاش وركــب خيــل الــروم العاليــة 


كــوا له ثــو�بً مــن أ� ا
ف

ا �
ً

جديــد

ا  ً ي نف�ــي كرــب
ف

ــا ولبــس ثيابــه المرقعــة مــرة أخــرى وقــال وجــدت � زل ع�ن �ث �ن

نــة  وخيــاء، وقــد سمعــت رســول الله صىــ الله عليــه وسمــ يقــول »لا يدخــل اجل

.43» ي قلبــه مثقــال ذرة مــن كرــب
ف

مــن كان �

اتيجيات قيــادة الــذات قــد وٌضعــت لقيــادة النفــس إلى النجــاح  إن اسرــت

اتيجيات مســاعدتك عىــ تصــور  دف الاسرــت حــام، حيــث تسهــت
أ
قيــق ال

ت
و�

ي حمــ رائــع يناســب هــذه 
مســتقبلك واستكشــاف قدراتــك ومواهبــك مــع تبــن

داء النــا�ج 
أ�ــ
دف التخلــص مــن الســلبيات المعوقــة ل المواهــب، كذلــك تسهــت

ــج�ة هــذا الحمــ إلى أهــداف   ابيــة، �ث �ت ج �ي فــار والســلوكيات الإ
أ
وتشــجيع ال

داء 
أ
مج تنفيــذي، والاســتمتاع �ب �ن ابيةووضعهــا محــل تطبيــق مــن خــال �ب ج إ�ي

ي لهــا وتصــور الشــعور الرائــع  ــجا�ب  �ي انــب الإ ز عىــ اجل كــي عمــال مــن خــال ال�ت
أ
ال

ــا إلى عــادات  ــا يوميًّ ويــل الســلوكيات المطلــوب أدا�ئ
ت

قيــق الحمــ، �ث �
ت

لحظــة �

42 سورة ص الآيات 33-32.

43 رواه مسلم.

o b e i k a n . c o m



153
 قيادة الذات – د. محمد رجب

ي 
�ت
أ
ــا، �ث �ي عمــال والتذكرــي �ب

أ
ي تــدعم تنظمــي ال

للنجــاح، مــع اســتخدام المفكــرة الــت

ا  ً هــداف، وأخ�ي
أ
ام بتنفيذ ال ز كــد مــن مــدى الالــت داء للتأ

أ
دور ملاحظــة وتقيمــي ال

ــو حلمــك، وفماــي 
ن

لعمــل � امهــا �ب ز ــا بنــاء عىــ مــدى ال�ت ذي�ب مكافئــة النفــس او �ت

اتيجيات قيــادة الــذات. ي�ــي شــل توضيــ�ي لاسرــت

اتيجيات  قيادة الذات  اس�ت
ض

شكل يو�
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نهاية البداية:

ي قيــادة ذاتــك، 
ف

ايــة البدايــة � ن إلى �ن
آ
ــا القائــد لذاتــك لقــد وصلــت ال أ�ي

ي استكتشــاف 
ف

يــت مــن حمــ تبــدأ � فقيــادة الــذات عمليــة مســتمرة كلمــا ان�ت

حــام، 
أ
يــد مــن ال قيــق المز

ت
كنــك مــن �

ت
ي �

يــد مــن قدراتــك ومواهبــك الــت المز

ي الانتقــال مــن مرحــ�ة إلى أخــرى ومــن حمــ إلى حمــ جديــد. 
ف

لتســتمر هكــذا �

ا  ً ي أول حياتــه أن يكــون مــد�ي
ف

مــ � « رحمــه الله �ي ي
اهمــي الفقــ كان الدكتــور “إ�ب

حدالفنــادق العالميــة، وحيماــن حقــق حلمــه بــدأ حلمــا جديــدا ألا وهــو 
أ
عامًــا ل

ــد  �ت ج لفعــل حققــه وظــل �ي ــاء العــالم و�ب
ن

ي أ�
ف

يــة � نرــش مفاهمــي التنميــة الب�ش

يــد منــه حىــت لــىق الله تعــالى، وهكــذا يظــل القائــد لذاتــه يعيــش  ليحقــق المز

ي عمــره، فبــدون الحمــ لا يكــون للحيــاة معىــن ولا 
ف

مــع احلامــه حىــت اخــر يــوم �

قيمــة.

يــق قيــادة  يــق: طر شــدك إلى بدايــة الطر ارطــة �ت خ إن هــذا الكتــاب أشــبه �ب

كــر فيــه مــن عنــاصر ســواء 
ُ
ايــة، وكل مــا ذ ــفو البدايــة وليــس ال�ن


الــذات، �

ي ســطور محــدودة لتوضيــح 
ف

ــا � اتيجيات قــد �ت التنويــه ع�ن مبــادئ أو اسرــت

ــقا لتكــون تلــك البدايــة لــل مــن  ــا وكيفيــة تطبي� المفاهمــي الاساســية لهــا واهمي�ت

ــا القائــد لذاتــك قــد بــدأت -أرجــوا ذلــك  ي قيــادة ذاتــه. امــا وانــك ا�ي
ف

غــب � �ي

اتيجيات، فينبغىــ ان تــدرك  ام بتلــك المبــادئ وتطبيــق هــذه الاسرــت ز ي الالــت
ف

� -

يــد مــن القــراءات والمعــارف حــول كل عنــر مــن  ان عليــك الاطــاع عىــ مز

كثرــ فعاليــة، والامــر  ــفم اعمــق وتطبيــق ا


عنــاصر قيــادة الــذات مــن اجــل �

ــن تعمــ قيــادة ســيارته، نعــم يســتطيع ان يقودهــا ولكــن مــاذا لــو اراد  اشــبه �ب
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دت فســيكون  ز ــا احــدى ســباقات الســيارات العالميــة؟ فــان اســت ــخوض �ب  ان �ي

كتفيــت فانــت الان قــادر عىــ  كرــب عىــ قيــادة ذاتــك، وان ا لديــك قــدرة ا

قيــادة ذاتــك.

كنــت مــن قيــادة ذاتــك فــا تســمح لهــا 
ت
بوصولــك الان الى هنــا تكــون قــد �

ــقم 


فــض ان تعيــش الا عىــ � بقيادتــك مــن جديــد. ان نفســك الان أبيــه �ت

ــا مــرة اخــرى؟ وهــل  ــا ان تتمكــن مــن قياد�ت ــفل تضمــن اذا اهمل�ت


ــجد، � الم

كم  ــجمددا؟ وتذكــر »خــذوا مــا اتينــا ــا  لــت عــن القمــة ان تصعــد ال�ي ز تضمــن اذا �ن

بقــوة«.

	

ــقة الى اخــرى عرــب القــاع واحــذر مــن خــداع القمــم 


- لا تنتقــل مــن �

ــا اعىــ القمــم.
ئ
العكســية، وقــد ذاتــك دا�
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الخلاصة

�ج قــد  لله تعــالى مــن أهم مبــادئ قيــادة الــذات، فــم مــن �ن ــان �ب �ي إن الإ

ــا �ث  رض ومغار�ب
أ
رتــه إلى مشــارق ال بلــغ بنجاحــه عنــان السماء ووصلــت �ش

يــة  ي عظمــة تلــك النفــس الب�ش
ف

لله الاعتقــاد � ــان �ب �ي مــات منتحرًا.يتضمــن الإ

ز كل نفــس عــن  ــي
ت
ي �

يــة والمواهــب الــت وامتلاكهــا العديــد مــن القــدرات الفطر

ي أحــام تتوافــق 
رها وتبــن ــا واســت�ث ز عل�ي كــي ا وال�ت

ف
هــا، فعليــك استكشــا� غ�ي

ايــة متصورًاحلمــك وهــو  قيــق حلمــك وعينــك عىــ ال�ن
ت

ي �
ف

معهــا. ابــدأ �

ــا شــعورك الرائــع الــذي  كتــب عل�ي يتحقــق، ارسم له صــورة مــن خيالــك وا

لفرحــة والنــر والتفــوق عىــ  قيقــه، شــعور ــممزوج �ب
ت

ســوف يصاحبــك وقــت �

ي خيالــك.
ف

ــجمرد حمــ � ي  يــوم مــا 
ف

ــا إلى أمــر كان � النفــس والقــدرة عىــ قياد�ت

ا عنــه مهمــا كانــت الفــرص فــإن أقــرب الطرق 
ً

يــد أبــد
ت

ركــز عىــ حلمــك ولا �

فكاروالمشــاعر الســلبية واســتبدلها 
أ
لص مــن ال خ ،�ت يــق المســتق�ي إلى الهــدف الطر

حلام،أحــط نفســك 
أ
قيــق ال

ت
ي �

ف
فــار قــوة عظيمــة �

أل
ابيــة فــإن ل ج خــرى إ�ي

أ
�ب

دد  ،اقتحم خوفــك مــن الفشــل ولا ترــت ن ن والســلبي�ي نــب المحبطــي ج
ت

ن و� ــجي لنا� �ب

ســتمرار فــإن العمــ  ــا، تعمــ �ب ي يــوم مــا أصع�ب
ف

ن كانــت �
آ
عمــال ال

أ
فاــسهل ال

قيــق حلمــك. 
ت

ي البنــاء ويــدعم قدرتــك عىــ � ــجا�ب  �ي يســاعدك عىــ التفكرــي الإ

ابية  ج �ي إ تصــور حلمــك يوميــا عنــد اســتيقاظك وعنــد نومك، وحــدث نفســك �ب

ا.اســتمتع بعملــك بــل مــا فيــه مــن  عــن حلمــك، حمسهــا وجــدد الثقــة ف�ي

ــا،  لتغلــب عل�ي ت تســتمتع �ب ــد�ي
ت

ــجك � ي توا�
ت الــت ات واعترــب الصعــو�ب ز ــممي

قيــق الحمــ فقــط، فــل يــوم تنجــز 
ت

لنجــاح لا يقتــر عىــ لحظــة � فالشــعور �ب
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كنــك 
ت
اعملية�

ً
مهامــك بنجــاح يســتحق أن تفــرح به.اســتنبط مــن حلمــك أهداف

نعنــا مــن  ــجب ألا �ي  هــداف، فالحمــ �ي
أ
ن هــذه ال قيــق حلمــك ووازن بــي

ت
مــن �

ابيــة وحــدد  ج �ي هدافــك الإ
أ
ــة �ب

ئ
كتــب قا� تلفــة لحياتنــا. ا وانــب المخ جل م �ب الاهماــت

لعمــل  در فورًا�ب مج تنفيــذي لتنظيمهــاو�ب �ن ازهــا وضــع لهــا�ب ج
ن

� الوقــت المطلــوب لإ

ــا تفعــل، فــوض  ن واجعلهــم عىــ درايــة �ب خــر�ي
آ
عليــه. اطلــب المســاندة مــن ال

ي وقــت واحــد واســتثمر كل 
ف

كثرــ مــن عمــل � بعــض أعمالــك غرــي الهامــة وادمج أ

قيــق حلمــك. 
ت

ي �
ف

دقيقــة �

ــا، فالمداومــة عىــ العمــل  يًّ ج قــل القليــل �ث زده تدر�ي ابــدأ عملــك ولــو �ب

قــل مما تســتطيعه 
أ
 أفضــل مــن عمــل كثرــي متقطــع،ولا تبــدأ �ب

ً
ولــو كان قليــا

كنــك المدوامــة عىــ عملــك بسهــوةل وتلقائيــة  ــدر وقتــك وطاقتــك. �ي بكثرــي ف�ت

ابيــة مــن خــال اســتخدام الرابــط، إذا  ج إذا حولــت ممارســته إلى عــادات إ�ي

ي اســتعادة حماســك مــن جديــد 
ف

ــفذا أمــر متوقــع فاســتفد مــن التعثرــ �


ت � تعثرــ

والتعمــ مــن أســباب التعثرــ لتتجنبــه. اســتخدم مفكرةلتنظمــي مهامــك والتذكــرة 

ــر مــرور الكــرام مــرة واحــدة، 
ت
فــار �

أ
ي كل مــان فأعظــم ال

ف
اواجعلهــا معــك � �ب

ــا وقــد  كثرــ لم تكــن مناســبة وق�ت ا فكــرة مــن ســنة أو أ ســتمرارفر�ب راجــع المفكــرة �ب

ي 
ف

ابيــة � ج مــل رســائل إ�ي
ت

ي �
 بتعليــق بعــض الصــور الــت

ق
ن ميعادهــا.�

آ
حــان ال

ســتمرار. كــن تواجــدك �ب أما

ــجاه 
ت

لعمــل � امــك �ب ز نتظــام مــن خــال المــرآة حىــت تضمــن ال�ت قمــي أداءك �ب

ج والتعــرف عىــ 
ئ

 بتحليــل النتــا�
ق
ات الزمنيــة و� ن الفرــت حلمــك، قــارن أداءك بــي

ي حــاةل عــدم 
ف

هــداف �
أ
قيــق ال

ت
ي أدت إلى عــدم �

ســباب والمعوقــات الــت
أ
ال
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ئ 
ف

هــداف عنــد اللــزوم.كا�
أ
 بتعديــل أو تغيرــي ال

ق
ــا،و� ــا أو جزئيًّ ــقا كليًّ قي�

ت
�

ــا عنــد  جــادة وأعطهــا قــدرًا مناســبًا مــن الراحــة، كذلــك هذ�ب نفســك عنــد الإ

ــقا ومهما  ق�
ت

ي �
ج الــت

ئ
مــل مســئولية النتــا�

ت
همــال المتكــرر وكــن حكماــي معهــا. � الإ

ي تذليــل 
ف

ــا فــان للابتســامة قــوة ســاحرة � �ت ي موا�ج
ف

ج تبمــ �
ئ

كانــت تلــك النتــا�

ن 
آ
ى حلمــك حقيقــة، فأنــت ال اوزهــا، ولا تتوقــف ابــدا حىــت �ت ج

ت
الصعــاب و�

يــد  ــجاح ومــن حمــ إلى مز
ن

ــجاح إلى �
ن

ــا مــن � تســتطيع قيــادة ذاتــك، فانتقــل �ب

حــام الرائعــة.
أ
مــن ال

ي 
ف

ــا � احاتــك وإلى أي مــدى أفــادك هــذا الكتــاب عمليًّ -شــاركنا أفــارك واق�ت

قيقأحلامــك،
ت

ي بــدء رحلتــك لقيــادة ذاتــك و�
ف

حياتــك و�

dr.mohmedragab@gmail.com 

تم بحمد الله 
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ملاحق

استقصاء تقي�ي القدرات

 ، ك ورؤيتــك لحلمــك مــن خــال الاســتقصاءالتالي يقــة تفكرــي  بتقيمــي طر
ق
�

غــب فيــه وأعــطِ لنفســك عــدد 1 نقطــة  ــا وليــس مــا �ت ــا تقــوم بــه فعليًّ جــاوب �ب

( 3 نقطــة عــن )إلى حــد مــا( 4 نقطــة عــن 
ــا( 2 نقطــة عــن )أحيــا�نً

ً
عــن )إطلاق

امًــا( 
ت
ــا( 5 نقطــة عــن )� ً )دا�ئ

تمامًادائماًإلى حد ماأحياناًإطلاقاًالعبارة

 هل تتوكلعلى الله
حق التوكل؟

 هل أنت مؤمن
بحلمك؟

 هل تستطيع
 تصور حلمك الآن
وأنت تحققه؟

 هل تلاحظ
 تأثير تصرفاتك
 على الآخرين؟
والعكس؟

 هل تدرك كلماتك
 السلبية قبل أن
 تنطقها وتستبدلها
بإيجابية

 هل
 تواجهالمشاكلبثقة
 وتقتحم المصاعب
وأنت مبتسم؟

 هل تصبر على
 أذى الآخرين
 وأنت تملك
 القدرة على الرد
عليهم؟
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 هل تستطيع
 تجاوز خوفك
 من كلام الناس
 وتستمر في
عملك؟

 هل تصبر على
 اداء عملك
 باجتهاد حتى
تنتهى منه؟

 هل تلاحظ
 أعمالك باستمرار
وتقيمها؟

 هل تكافأ نفسك
 عند إنجاز عمل
 رائع أو تعاقبها
عند الإهمال؟

ذن  إ مًــا ســتحقق حلمــك - �ب كثرــ مــن 44 نقطــة فأنــت ح�ت إذا حصلــت عىــ أ

قيــق حلمــك مما تتخيــل فقــط 
ت

33 فأنــت أقــرب إلى � الله – أقــل مــن 44حىــت

بــادئ  تــاج للتمســك �ب
ت

بــك، أقــل مــن 33 فأنــت � ي ر
ف

ي نفســك و�
ف

كثرــ � ثــق أ

عــادة تقيمــي أفــارك ومشــاعرك والتطبيــق العم�ــي  تــاج لإ
ت

قيــادة الــذات كما �

اتيجيات قيــادة الــذات. لاسرــت

o b e i k a n . c o m
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