


٢

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

تطوير الذات ومهارات الحياة
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إهداء
ي وكل أهدي هذا الكتاب المتواضع الى اهل

احبتي وأصدقائي،،

في العلم  كما أهدي هذا الكتاب الى اساتذتي

ل من يحب وزملائي والى طلابي وطالباتي وك

لتحسين العلم والثقافة والبحث والقراءة وا
.ميع،،والتطوير، أهدي هذا الكتاب الى الج
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المقدمة
تѧرك وأن ن، السѧعادة والنجѧاحفي رحلة الحيѧاة، نسѧعى جاهѧدين لتحقيѧق    

لѧѧةً رحلѧѧة تطѧѧوير الѧѧذات رحتعѧѧُد حيѧѧث بصѧѧمة إيجابيѧѧة علѧѧى هѧѧذا العѧѧالم، 

ѧѧاف قѧѧى اكتشѧѧاعدنا علѧѧُةٌ تسѧѧي رحلѧѧعى، فهѧѧذا المسѧѧي هѧѧيةً فѧѧدراتنا أساس

.الكامنة، وتعزيز مهاراتنا، وتحسين حياتنا في جميع جوانبها

املة خارطة طريѧق شѧ" تطوير الذات ومهارات الحياة"يقُدم هذا الكتاب    

 لهѧѧѧذه الرحلѧѧѧة، مُسѧѧѧلطًا الضѧѧѧوء علѧѧѧى أهѧѧѧم المحѧѧѧاور التѧѧѧي تشѧѧѧُكل أسѧѧѧاس

.الشخصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧية الناجحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة

:يغُطѧѧѧѧي الكتѧѧѧѧاب مختلѧѧѧѧف جوانѧѧѧѧب تطѧѧѧѧوير الѧѧѧѧذات، وهѧѧѧѧي كمѧѧѧѧا يلѧѧѧѧي   

ا علѧѧى رؤيѧѧة نهجѧѧًا فكريѧѧًا يسѧѧُاعدن: التفكيѧѧر الإيجѧѧابي والѧѧذكاء العѧѧاطفي. ١

ق أهدافنا الجانب المشرق من الحياة، وتحويل التحديات إلى فرص، وتحقي

يѧѧر الإيجѧѧابي بكفѧѧاءة، يقѧѧُدم هѧѧذا الكتѧѧاب تحلѧѧيلاً علميѧѧًا لآليѧѧات عمѧѧل التفك

.اراتناوالذكاء العاطفي، وكيف يؤُثر على سلوكياتنا وعلاقاتنا وقر

ية قويѧة، عѧد الثقѧة بѧالنفس حجѧر الأسѧاس لبنѧاء شخصѧت: القفة بѧالنفس. ٢

ѧѧدمًا فѧѧي قѧѧن المضѧѧا مѧѧا، وتمُكننѧѧدراتنا وإمكانياتنѧѧا بقѧѧي إيماننѧѧق فهѧѧي تحقي

الثقѧة  يقُدم هذا الكتاب خطوات عمليѧة لتعزيѧز. أهدافنا دون خوف أو تردد

.بالنفس
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يةً فѧѧي عصѧѧرنا الحѧѧالي تعѧѧُد إدارة الوقѧѧت مهѧѧارةً ضѧѧرور: إدارة الوقѧت. ٣

ѧاب مجموعѧѧذا الكتѧدم هѧُاة، يقѧѧب الحيѧع جوانѧي جميѧѧاح فѧق النجѧن لتحقيѧѧة م

.الطرق لتحسين إدارة الوقت في حياتنا بجميع جوانبها

غوط يعѧُد التعامѧل مѧع التѧوتر والضѧ: إدارة التوتر والضغوط والأزمات. ٤

ѧاة والأزمات من أهم مهارات الحياة، فهي تمُكننا من مواجهة تحديات الحي

لكتѧاب طرقѧاً بفعالية، والحفاظ على صѧحتنا الجسѧدية والنفسѧية، يقѧُدم هѧذا ا

.للتعامل مع التوتر والضغوط والأزمات

جميѧع  عد اتخاذ القرار الناجح مهارةً حاسمةً فيي: اتخاذ القرار الناجح. ٥

وتحقيѧق  جوانب الحياة، فهي تمُكننا من اختيѧار أفضѧل الخيѧارات المتاحѧة،

.الناجحة أفضل النتائج، يقُدم هذا الكتاب شرحًا لخطوات اتخاذ القرارات

ةً يعѧѧѧُد فѧѧѧن التفѧѧѧاوض والإقنѧѧѧاع مهѧѧѧارةً هامѧѧѧ: فѧѧѧن التفѧѧѧاوض والإقنѧѧѧاع. ٦

ѧѧكل مُثمѧѧدافنا بشѧѧق أهѧѧرين، وتحقيѧѧي الآخѧѧأثير فѧѧل والتѧѧذا للتواصѧѧدم هѧѧُر، يق

ѧم احتياجѧرف الكتاب شرحًا لمبادئ التفاوض والإقناع، بدءًا من فهѧات الط

وصѧل الآخر ومصالحه، مرورًا بتطوير مهارات التواصل وصولا الى الت

.الى نتائج ترضي طرفي التفاوض

ق تعѧѧُد إدارة المѧѧال مهѧѧارةً ضѧѧروريةً لتحقيѧѧ: إدارة المѧѧال فѧѧي الحيѧѧاة. ٧

. الاسѧѧѧѧѧѧتقرار المѧѧѧѧѧѧالي، والعѧѧѧѧѧѧيش حيѧѧѧѧѧѧاة كريمѧѧѧѧѧѧة خاليѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧن القلѧѧѧѧѧѧق



٨

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

 تعѧѧُد العلاقѧѧات مѧѧن أهѧѧم جوانѧѧب الحيѧѧاة، فهѧѧي: أسѧѧرار نجѧѧاح العلاقѧѧات. ٨

، يقѧُدم هѧذا تشُكل مصدرًا للسعادة والدعم والتطوير الشخصѧي والمجتمعѧي

.الكتاب مجموعة من الأسرار المهمة لنجاح العلاقات

.يهتم به كل قائد مؤثر :الفعال والتحدث والالقاء مهارات العرض. ٩

ائح يقѧѧُدم هѧѧذا الكتѧѧاب مجموعѧѧة مѧѧن النصѧѧ :النصѧѧائح الذهبيѧѧة للحيѧѧاة. ١٠

.الذهبية للحياة بجميع جوانبها وذلك لنعيش حياة طيبة ناجحة

لѧѧك المتواضѧѧع دلي" تطѧѧوير الѧѧذات ومهѧѧارات الحيѧѧاة"يعѧѧُد كتѧѧاب    

شѧري الشامل لتحقيѧق النجѧاح والسѧعادة رغѧم يقيننѧا بѧان أي عمѧل ب

جوانѧب يحتوي على جوانب قصور الا اننѧا يجѧب ان نسѧتفيد مѧن ال

ѧѧب قصѧѧه جوانѧѧون فيѧѧد يكѧѧاب قѧѧذا الكتѧѧيء، فهѧѧل شѧѧة لكѧѧور الإيجابي

ѧن معلومѧه مѧا يحتويѧات ونقص ولكنه رائع من حيث مواضيعه وم

فѧѧي هѧѧذا  جيѧده لتطѧѧوير الحيѧѧاة، فѧاتبع النصѧѧائح والخطѧѧوات المُقدمѧة

صѧѧة الكتѧѧاب، وكѧѧن مسѧѧتعدًا للѧѧتعلم مѧѧن تجاربѧѧك، واغتѧѧنم كѧѧل فر

ѧѧѧاة سѧѧѧيش حيѧѧѧتحق أن تعѧѧѧك تسѧѧѧذكر أنѧѧѧين، تѧѧѧور والتحسѧѧѧعيدة للتط

.وناجحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة

المؤلف

عماد صالح العزب. أ
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:الفصل الأول
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التفكير الإيجابي

ة، يميѧل مѧن التفكيѧر يركѧز علѧى الجوانѧب الإيجابيѧة للحيѧانمط    

اقًا وأملاً، الأشخاص المتفائلون إلى رؤية العالم بطريقة أكثر إشر

لѧى أن يعتقدون أن لѧديهم القѧدرة علѧى تحقيѧق أهѧدافهم، ويميلѧون إ

.يكونوا أكثر سعادة وصحة من الأشخاص المتشائمين

شѧياء سبيل المثѧال  قѧد يركѧز الشѧخص الإيجѧابي علѧى الأعلى    

، قѧѧد الجيѧѧدة فѧѧي حياتѧѧه، مثѧѧل عائلتѧѧه وأصѧѧدقائه وعملѧѧه وانجازاتѧѧه

التѧѧي  يركѧѧز أيضѧѧًا علѧѧى الفѧѧرص المتاحѧѧة لѧѧه، بѧѧدلاً مѧѧن التحѧѧديات

.يواجها
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فوائد التفكير الايجابي

ديةѧѧѧة والجسѧѧѧحة العقليѧѧѧين الصѧѧѧات أن : تحسѧѧѧرت الدراسѧѧѧأظه

ر والقلѧѧѧق التفكيѧѧѧر الإيجѧѧѧابي يѧѧѧرتبط بانخفѧѧѧاض مسѧѧѧتويات التѧѧѧوت

ثѧѧѧل كمѧѧѧا أنѧѧѧه يѧѧѧرتبط بتحسѧѧѧين الصѧѧѧحة الجسѧѧѧدية، م. والاكتئѧѧѧاب

.انخفاض خطر الإصابة بالأمراض المزمنة

يةѧات الشخصѧابي: تعزيز العلاقѧر الإيجѧاعد التفكيѧاء  يسѧى بنѧعل

شѧѧكل علاقѧѧات أكثѧѧر إيجابيѧѧة وقѧѧوة، فالأشѧѧخاص الѧѧذين يفكѧѧرون ب

.لآخرينإيجابي أكثر عرضة ليكونوا متعاونين ومتعاطفين مع ا

يѧѧاح المهنѧѧادة النجѧѧاد: زيѧѧابي بزيѧѧر الإيجѧѧرتبط التفكيѧѧاح يѧѧة النج

عرضѧة  المهني، فالأشخاص الذين يفكѧرون بشѧكل إيجѧابي أكثѧر

لاتخѧѧѧاذ قѧѧѧرارات جيѧѧѧدة وتحقيѧѧѧق أهѧѧѧدافهم، لأنهѧѧѧم ينظѧѧѧرون الѧѧѧى 

.الفرص
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هѧѧѧѧѧل تعتبѧѧѧѧѧر نفسѧѧѧѧѧك شѧѧѧѧѧخص 
!!إيجابي ام سلبي؟ ولماذا

هل ترى العالم بطريقة متفائلة أم متشائمة؟

اء؟هل تميل إلى التركيز على الجوانب الإيجابية أم السلبية للأشي

هل تشعر بالسعادة والرضا عن حياتك؟

هل أنت قادر على التعامل مع التحديات بطريقة إيجابية؟

ن؟هل تحيط نفسك بالأشخاص الإيجابيين أم بالأشخاص السلبيي

:بصدق اقرأ الأسئلة التالية بعناية وأجب عليها في نفسك
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 هل تميل إلى التركيز على الجوانب
الإيجابية أم السلبية للأشياء؟

وانبѧه عندما تنظر الى الأشياء من حولك تبدأ بالنظر الѧى ج   

!!يةالجيدة وتندهش منها ام تبدأ بالنظر الى جوانبه السلب

هنѧѧѧاك اشѧѧѧخاص عنѧѧѧدما يѧѧѧدخلون الѧѧѧى جامعѧѧѧة او : مثѧѧѧال    

زون يركѧ: مستشفى او فندق او مطعم او شركة او معلم اثѧري

تقدونѧه وينظرون الى سلبيات وعيѧوب هѧذا المكѧان ويبѧدئون ين

.اكثر مما يشكرونه

بينمѧѧا اشѧѧخاص اخѧѧرين ينظѧѧرون الѧѧى نفѧѧس هѧѧذه الأمѧѧاكن     

نتقѧدوا بطريقة إيجابية ويتحدثون على جمالها وروعتها، وان ا

ѧدنيا والكمѧذه الѧي هѧل فѧشيء فيعرفون انه لا شيء مكتم Ϳ ال

أوهѧا رب العالمين، ويعرفون ان هذه العيѧوب البسѧيطة التѧي ر

 هѧѧѧي جانѧѧѧب بسѧѧѧيط لا يѧѧѧأثر فѧѧѧي الجوانѧѧѧب الرائعѧѧѧة فѧѧѧي تلѧѧѧك

.الأماكن
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بي هѧل تعتبѧر نفسѧك شѧخص إيجѧѧا
!!ام سلبي؟ ولماذا

 هناك ازواج او زوجات ينظرون الى شريك حيѧاتهم فѧي: مثال    

هѧѧا غالѧѧب الأوقѧѧات الѧѧى الجوانѧѧب السѧѧلبية او الѧѧى عيوبѧѧه ويعظمون

فѧѧي  بشѧѧكل كبيѧѧر الѧѧى حѧѧد انѧѧه لѧѧم يعѧѧد يѧѧرون فѧѧيهم الا تلѧѧك الجوانѧѧب

.اغلب الأوقات

 ماذا ترى فѧي
هѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧذه 

الصورة؟
 حاول تدون مѧا رئيѧت فѧي

..ورقة، وتابع القراءة
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 حياتهم شريك الى ينظرون زوجات او ازواج هناك :آخر مثال    

 شريك ان من بالرغم الإيجابية الجوانب الى الأوقات غالب في

 نم السابق المثال في ذكرناه الذي الشريك ذاك نفس هو حياتهم

 يجعلون الذين الايجابيين هم هولا( البسيطة وعيوبه إيجابياتة حيث

.)ولهمح من وفي حياتهم في الإيجابية الجوانب على تركيزهم اكثر

الان عنѧѧѧدما رأيѧѧѧت الصѧѧѧورة بشѧѧѧكل 
هѧѧѧل تغيѧѧѧرت نظرتѧѧѧك بشѧѧѧكل .. كامѧѧѧل
..كبير

..حاول تدون ما رئيت في ورقة، وتابع القراءة
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اذا كنѧѧѧѧت شѧѧѧѧخص سѧѧѧѧلبي واغلѧѧѧѧب 

رى تركيѧѧزك لعيѧѧوب الاشѧѧياء، فسѧѧت

كѧѧل شѧѧي فѧѧي حياتѧѧك بهѧѧذا الشѧѧكل 

!!السيئ

 عيوب يوجد ولكن جميلة، طفلة صورة هذه :الحقيقة في   

 وقبضة ،قليلاً  متناثر فشعرها شعرها، تسريحة في جداً  بسيطة

 هيف رقبتها في الذي اما رأسها، عن كثير نازله تحت من شعرها

 ينظر ضالبع جعلت البسيطة الأمور هذه تبعها، للجاكت تابعة ياقة

 بين همنظرت في البعض وساوى وسلبي، إيجابي بجانبين اليها

فيها، السلبي الجانب بساطة رغم الجانبين

ة البعض حتى عندما شاهد الصѧور

كاملѧѧه، شѧѧاف جانѧѧب طفلѧѧة جميلѧѧة 

وجانب اخر رجل غاضب او حزين 

.وكبير في السن
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هѧا ولهѧا عيوب ايجابياتهѧاان اغلب الأمѧور مѧن حولنѧا لهѧا  الحقيقة    

ي والكمѧѧال Ϳ رب العѧѧالمين، ولكѧѧن نحѧѧن فѧѧ) انѧѧا وانѧѧت(وكѧѧذلك نحѧѧن 

 غالѧѧب الامѧѧر السѧѧبب فѧѧي جعѧѧل الأشѧѧياء مѧѧن حولنѧѧا جميلѧѧة او سѧѧيئة

!!بطريقة نظرتنا لها

 فلѧѧو نلاحѧѧظ سѧѧنجد نفѧѧس الشѧѧيء لѧѧو ينظѧѧر اليѧѧه عشѧѧرة اشѧѧخاص    

تلفѧة مѧن ونسألهم سيراه كل واحد فيهم بشكل مختلف وبمستويات مخ

!!الإيجابية والسلبية

يجابيѧة ام الإ: يعتمد ذلك على تركيز الشخص نفسه الى اين يميѧل    

.السلبية، النظر للأشياء من جانبها الإيجابي ام السلبي

ѧى الجانѧب الان عندما تركز اكثر عل

الإيجѧѧѧѧѧѧѧابي ولا تبѧѧѧѧѧѧѧالي بѧѧѧѧѧѧѧالعيوب 

او  سѧترى شѧريك حياتѧك.. البسيطة

أغلѧѧѧѧب الأشѧѧѧѧياء فѧѧѧѧي حياتѧѧѧѧك بهѧѧѧѧذا 

.. الشكل الجميل
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معرفة الأخطاء جيد عندما يكون هدفة 
"التحسين والتطوير"

صѧرف بما اننا في هذه الدنيا مخلوقات ضعيفة وكل ما نعمله او نت    

ن فيѧѧѧه قѧѧѧد يحتمѧѧѧل الأخطѧѧѧاء، ويقѧѧѧين مننѧѧѧا ان الكمѧѧѧال Ϳ رب العѧѧѧالمي

..وحدة،

ء فممكѧѧن أن نقѧѧول إن مѧѧن الإيجابيѧѧة ايضѧѧاً ان نبحѧѧث عѧѧن الأخطѧѧا    

رتنѧا ولكن بهدف صحيح ومناسب، اما اذا كان ذلك من اجل تغيير نظ

علنا نكѧره نحو الأشياء او لاستنقاصها فهنا وقعنا في الخطأ الѧذي سѧيج

الإيجѧابي  تلك الأشياء من حولنا، فلو نذكر بعض الأمثلة على الجانب

جنѧب التحسѧين والتطѧوير ومѧن اجѧل ت: في البحث عن الأخطاء بهدف

:الوقوع بنفس تلك الاخطاء

المحكمين  في رسائل الماجستير والدكتوراه والبحوث العلمية يقوم    

ѧѧل استنقاصѧѧن اجѧѧيس مѧѧوث، لѧѧك البحѧѧي تلѧѧاء فѧѧن الأخطѧѧث عѧѧها، بالبح

ѧا بشѧا وتنقيحهѧين منهѧل التحسѧن اجѧكل وليس من اجل رفضها، انما م

.افضل لكي يتم إخراجها بشكلها النهائي وهي بشكل افضل
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 فمѧѧن الجيѧѧد ان يعلѧѧم الانسѧѧان بأخطائѧѧه فѧѧي علمѧѧة او عملѧѧه او أي    

لѧك جانب في حياته بهѧدف ان يحѧاول ان يطѧور مѧن نفسѧه ويتجنѧب ت

!!الأخطاء في المستقبل

    ѧѧي الحيѧѧائهم فѧѧبعض اخطѧѧون بѧѧدما يعلمѧѧا عنѧѧبعض هنѧѧن الѧѧاة ولك

ѧѧذا هѧѧل وهѧѧهم بالفشѧѧى انفسѧѧرون الѧѧد ينظѧѧون وقѧѧجرون وينزعجѧѧو يض

خطائѧه فѧي الجانب السلبي عند البعض، فيجب ان يتعلم الانسان من أ

قѧѧد  المسѧѧتقبل فلسѧѧت انѧѧت الوحيѧѧد الѧѧذي يخطѧѧأ، انمѧѧا بعѧѧض الاخطѧѧاء

.ات القادمةتعلمنا الكثير للمستقبل وتجعلنا اكثر نجاحاً في المر
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الشركات تحѧاول دائمѧا معرفѧة مѧا يقولѧه عملائهѧا عѧن : مثال آخر    

: نѧاخدماتها او منتجاتهѧا سѧوى الشѧكر لهѧا او انتقѧاداتهم لهѧا، الفѧرق ه

اجها وتحبط مѧن فالشركات الفاشلة قد تستمر بنفس طريقتها ونفس انت

 كѧѧѧلام عملائهѧѧѧا حتѧѧѧى تتكѧѧѧرر تلѧѧѧك الأخطѧѧѧاء والعيѧѧѧوب الѧѧѧى ان يѧѧѧأتي

ك الشركة منافسين يزيحونها من السوق، بينما الشركة الناجحة هي تل

:مينالتي تأخذ انتقادات عملائها بشكل إيجابي وتقسمه الى قس

لأنهѧѧѧا انتقѧѧѧادات لا داعѧѧѧي للنظѧѧѧر لهѧѧѧا .١

مجѧѧرد اراء سѧѧلبية مѧѧن بعѧѧض العمѧѧلاء 

.السلبيين فقط

يجѧѧѧب الانتبѧѧѧاه عليهѧѧѧا انتقѧѧѧادات مهمѧѧѧة .٢

ومحاولѧѧѧѧѧѧه التحسѧѧѧѧѧѧين مѧѧѧѧѧѧن منتجѧѧѧѧѧѧات 

قѧادات وخدمات الشѧركة وفقѧاً لتلѧك الانت

ين وفقѧاً الفعلية، التي اذا استطعنا التحس

كة لها ستصبح منتجѧات وخѧدمات الشѧر

الشѧركة  اكثر نجاحاً وانتشاراً، وتصѧبح

مѧѧѧѧن افضѧѧѧѧل وانجѧѧѧѧح الشѧѧѧѧركات فѧѧѧѧي 

.السوق
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النصيحة بدلاً عن الانتقاد السلبي

تقѧدهم من الجيد ان ننصѧح الاخѧرين بطريقѧة إيجابيѧة بѧدل ان نن    

يѧة ويحسѧنون بطرق سلبية، فالنصيحة بشكل مناسѧب يتقبلهѧا الأغلب

اهية والعناد من انفسهم، بينما الانتقاد السلبي قد يولد العداوة والكر

.والاستمرار على تلك الأخطاء عند البعض

)نفيجب ان نعرف كيف نقول النصيحة ومتى ولم(

يس يجب ان تعرف ان لѧ: كذلك اذا احد نصحك او حتى انتقدك    

جѧب ان كل من ينتقدك كلامه صحيح فقد تكون نظرتѧه خاطئѧة، وي

ل بѧѧ: تعѧѧرف ايضѧѧاً ان لا تتجاهѧѧل النصѧѧائح او الانتقѧѧادات المهمѧѧة

سѧѧك تقبلهѧا بѧѧروح طيبѧѧه وشѧѧكر لصѧاحبها وحѧѧاول ان تحسѧѧن مѧѧن نف

.فيها بشكل مناسب، لكي تصبح متميز واكثر نجاح
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ليس كل من ينصحنا محب، 
وليس كل من ينتقدنا مبغض

بعѧѧѧѧض الأحيѧѧѧѧان نجѧѧѧѧد اشѧѧѧѧخاص ينصѧѧѧѧحونا بشѧѧѧѧكل ومسѧѧѧѧمى     

يكونѧوا  قѧد: ولكنها وللأسѧف نصѧيحة سѧلبية غيѧر جيѧده" النصيحة"

ريѧدون لنѧا سلبيين او قد يكونوا سيئين ويريѧدون لنѧا الخѧراب وقѧد ي

كѧرتهم الخير ولكن وبدون قصد نصيحتهم هѧذه غيѧر جيѧدة بسѧبب ف

!!الخاطئة نحو الشيء

نا، انتقѧاداتهم ستجد ناس يحبونا كثيراً وينتقѧدو: كذلك الانتقادات    

قѧѧѧد تكѧѧѧون مهمѧѧѧه ويجѧѧѧب ان نحسѧѧѧن مѧѧѧن نفسѧѧѧنها فيهѧѧѧا، ولكѧѧѧنهم لا 

عѧل الѧبعض يستطيعون ايصالها لنا بشكل نصائح إيجابية مما قد يج

.يتلقاها بطريقه سلبية وغير جيده رغم اهميتها

 يجѧѧب ان نعѧѧѧرف النصѧѧيحة او الانتقѧѧاد المناسѧѧѧب: الفكѧѧرة هنѧѧا    

.ب بحياتناوتعمل به، ونتجنب العمل ببعض النصائح التي قد تخر
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امثلة لنصائح يجب الحذر منها

امѧل ان يتع: شاب ينصحه صديقه او قريب لѧه او احѧد معاريفѧه    

ل جيѧد مع زوجته بطريقة غير جيدة بقصد انه اذا تعامل معها بشك

هѧا او احѧد يعتبر ضعيف، او شابة ينصحنها صديقاتها او احد اقارب

يقة هذا معاريفها ان تتعامل مع زوجها بطريقه غير جيده، في الحق

ѧيئ فينصѧه سѧا الذي نصحك سلبياً قد يكون شريك حياتѧاً لمѧحك وفق

يѧر، ولѧو يعانيه هѧو، بينمѧا انѧت قѧد يكѧون شѧريك حياتѧك افضѧل بكث

تصѧدق  اردت ان فѧأذاتعمل بنصيحة ذاك لتفشل علاقتكما الناجحѧة 

].٢١: الروم[ةً وَرَحْمَةً ﴾ وَجَعَلَ بَيْنَكُمْ مَوَدَّ :(فصدق قول الله تعالى

ان يتعامѧѧѧل مѧѧѧع أبنائѧѧѧه : رجѧѧѧل ينصѧѧѧحه صѧѧѧديقة او احѧѧѧد رفاقѧѧѧه    

 ويعين لѧه و بطريقه مختلفة سلبية، ويوحي اليه ان أبنائه ليسوا طѧا

رين قلѧيلا بينما الحقيقة ان أبنائه جيدين ولكن قѧد يكونѧوا مقصѧ و و

جѧب بسبب بعض الظروف، ليس كل ما يعمله ابѧن ذاك الشѧخص ي

لأبنѧاء ان يعمله ابني معي، فالظروف مختلفѧة، ولكѧن أيضѧا نحѧث ا

 رَبѧُّكَ ألاََّ وَقضѧََىٰ :(بعدم التقصير مع والѧديهم مهمѧا كѧان قѧال تعѧالى

لِدَيْنِ إيَِّاهُ  إلآَِّ  تعَْبدُُوٓاْ  ناً وَبٱِلْوَٰ ).٢٣ -الإسراء ) (إحِْسَٰ
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 ييوح وقد الاهل مع الجلوس عدم الى :رفاقه احد ينصحه شاب    

 مع يجعله مما ...وووو مظلوم وانه معه، مقصرين والدية ان اليه

 من ويزيد حق، بدون والديه ويعصي الكلام بهذا يتأثر الأيام

.اهلة وبين بينه والحقد الكراهية

 نع ويتحدث :الاعلام او التواصل وسائل على مشهور شخص    

 او للمشاهد يوحي ولكنه الحياة جوانب من جانب او موضوع

 الشيء اكذ ليس الواقع وفي الشيء هذا نحو سلبية بطريقة المستمع

:يريدون الإعلاميين ان هو والسبب الإعلامي، ذاك يوصف كما

لحياة،ا جوانب بعض في وافكارنا اتجاهاتنا تغيير 

 شكلب وبعضهم ايجابي، بشكل يرشدنا فبعضهم

 تيال الجيدة الأشياء هي ما معرفه وعلينا سلبي،

.هانتجنب ان يجب التي الأشياء هي وما نتلاقاها،

يتحدثون الإعلاميين الأحيان وبعض  ً  تجاربهم،ل وفقا

 فقاو سينصحنا من منهم فهناك سلبية كانت فاذا

 اذا نولك قصد بدون يكون وقد الفاشلة، لتجربته

 الذي ناحيات جانب نفشل فقد ذاك كلامه في اتبعناه

.هو عنه يتحدث
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لماذا نفكر ونتصرف ونشعر 
بالشكل هذا الذي نحن علية؟

:شاعرنااهم أمور تؤثر فينا وفي تصرفاتنا وطريقة تفكيرنا وم

همنѧا كيفيѧة كلما تفاعلنا مع العالم من حولنѧا وف: تفاعلنا وإدراكنا للأشياء•

سѧلوكنا عمل الأشياء، كلما أصѧبحنا أكثѧر قѧدرة علѧى الѧتحكم فѧي حياتنѧا و

.بشكل صحيح

نا ومعتقѧداتنا، تلعب الأسرة دورًا هامًا في تشكيل شخصيتنا وقيم: الأسرة•

.رتؤثر علينا تصرفات أفراد الأسرة وتوقعاتهم منا بشكل كبي

خاصة، نعيش جميعاً في مجتمعات تضع معاييرها وقواعدها ال: المجتمع•

. ر مباشرتؤثر ثقافة المجتمع وعاداته على سلوكنا بشكل مباشر أو غي

مكѧن أن نتقارب مع أصدقائنا ونشاركهم أفكارنѧا ومشѧاعرنا، ي: الأصدقاء•

.  تؤثر صداقاتنا على سلوكنا بشكل إيجابي أو سلبي

 نتعѧѧرض يوميѧѧًا لمعلومѧѧات وأفكѧѧار مѧѧن خѧѧلال وسѧѧائل: وسѧѧائل الإعѧѧلام•

لإلكترونيѧة الإعلام المختلفة مثل التلفزيون والراديو والصحف والمواقع ا

يمكѧѧѧن أن تѧѧѧؤثر هѧѧѧذه المعلومѧѧѧات علѧѧѧى . وبѧѧѧرامج التواصѧѧѧل الاجتمѧѧѧاعي

.سلوكنا بشكل كبير
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 نمر كلنا ،تمامًا سلبي أو تمامًا إيجابي شخص يوجد لا بالطبع    

 كنت إذا لك،ذ ومع السلبي، والتفكير الإيجابي التفكير من بمراحل

 فأنت ءللأشيا الايجابية الجوانب على اكثر التركيز إلى تميل

ً  شخصًا ً  واكثر ايجابيا  التركيز لىإ تميل كنت وإذا ..وسعادة نجاحا

..ياًسلب شخصًا فأنت للأشياء السلبية الجوانب على اكثر

).فكن ايجابياً ترى حياتك ومن حولك رائع وجميل(

إيجابي ام سلبي
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، غير طريقة تفكيرك الى الايجابية
وستتغير حياتك للأفضل

:أنا فاشل في حياتي العملية او العلمية والاسرية

مكѧن ان في الحقيقة انت لست فاشل، انمѧا هنѧاك جوانѧب تقصѧير ي    

عمليѧѧة او تحسѧѧن مѧѧن نفسѧѧك فيهѧѧا، لتصѧѧبح اكثѧѧر نجاحѧѧاً فѧѧي حياتѧѧك ال

لنѧاجحين العلمية او الاسرية، ويمكѧن ان تѧتعلم وتسѧتفيد مѧن زملائѧك ا

اً، او في العمل او من يعملون في اعمال تشابه عملك وهم اكثر نجاح

.تستفيد من الناجحين في حياتهم الاسرية او العلمية

:كل مرة أحاول وما أنجح

الافكѧار  في الحقيقة يمكن ان تنجح ولكن يجب عليك اتبѧاع بعѧض    

اذا  ان تحѧѧاول ولكѧѧن بطريقѧѧه مختلفѧѧة عѧѧن المحѧѧاولات السѧѧابقة،: منهѧѧا

اداهѧا حاولت وفشلت مجدداً فѧتعلم مѧن اخطائѧك فѧي هѧذه المحاولѧة وتف

صاص في المحاولات القادمة، تعلم من الآخرين واستشير ذوي الاخت

.او المجال وتوكل على الله
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:الحياة او العمل أعباء تحمل استطيع لا

 ذاه عملك نفس يعملون اخرين اشخاص تجد قد الحقيقة في    

 عن ملالع في زملائك تسأل ان فيمكنك عملهم، اثناء ويستمتعون

 هناك ان وتذكر بالعمل، بعضهم يستمتع ولماذا عملهم طريقة

 عملال في هذا مكانك في ليصبحوا فرصة عن يبحثون اشخاص

 أحمدف العمل، هذا على حصولهم مقابل شيء أي لتحمل ومستعدين

 ةوطريق اعمالك من لتبسيط طرق تجد ان وحاول ذلك على الله

.نفيذهت لتبسيط طريقة وتوجد الا عمل أي يوجد لا انه واعلم عملها،

:تعاسة اكثر حياتي انا

 هناك ان والدليل نفسك، توهمه وهم مجرد هذا الحقيقة في    

 هاتعيش انت التي والظروف الأوضاع نفس يعيشون اشخاص

 منىيت من هناك وان بل الله، اتاهم وبما عليه هم بما سعداء ولكنهم

 من وغيرها وامكانيات نعم من عليه انت ما على يحصل ان

.الامور

ً  مقترنه ليست فالسعادة  الزوج او طفق الأبناء او فقط المال :ب تماما

..فقط والصحة فقط الزوجة او



٢٩

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

 بل ان كل هذه الاشياء مجرد أدوات مسѧاعدة لسѧعادة الحيѧاة، وقѧد   

ѧѧبعض تتѧѧا الѧѧه، بينمѧѧي حياتѧѧا فѧѧتفادة منهѧѧبعض الاسѧѧد الѧѧه يجيѧѧوفر مع

.ولكنه ليس سعيداً 

 السѧѧѧعادة الحقيقيѧѧѧة هѧѧѧي التѧѧѧي ترسѧѧѧمها انѧѧѧت علѧѧѧى نفسѧѧѧك وعلѧѧѧى    

ن والحѧѧزن يѧѧأتي مѧѧ والكئابѧѧةالاخѧѧرين مѧѧن حولѧѧك بأبسѧѧط الأشѧѧياء، 

همѧѧا رسѧѧمك لهѧѧا فѧѧي طريقѧѧة تفكيѧѧرك ونظرتѧѧك لنفسѧѧك ومѧѧا حولѧѧك م

.توفرت من الإمكانيات لديك



٣٠

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

تجنب القتلة الثلاثة

:احكونج سعادتك تقتل أن يمكن أشياء ثلاثة هم الثلاثة القتلة
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النقد السلبي: القاتل الأول

دون  هو إصدار أحكام سلبية على نفسك أو على الآخرين: النقد السلبي

.تقديم أي اقتراحات بناءة لتحسين الأمور

:أمثلة على النقد السلبي

."أنت فاشل"•

."هذا العمل سيء جدًا"•

."لا يمكنك أبدًا تحقيق أي شيء"•

:تأثير النقد السلبي

.ور باليأسيمكن أن يسبب النقد السلبي انخفاضًا في الثقة بالنفس والشع•

.يمكن أن يؤدي إلى مشاعر الغضب والاستياء•

.يمكن أن يمنع الأشخاص من المضي قدمًا في تحقيق أهدافهم•

:كيف تتجنب النقد السلبي

.تذكر أن الجميع يرتكبون أخطاء وأن الكمال Ϳ رب العالمين•

.ركز على الأشياء الإيجابية في نفسك وفي الآخرين•

.تجنب المقارنة بين نفسك والآخرين•

.لتحسينإذا كنت بحاجة إلى تقديم نقد، فقم بذلك بطريقة بناءة وتقديم طريقة ل•
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اللوم: القاتل الثاني

.هو إلقاء اللوم على شخص آخر على أخطائك أو مشاكلك: اللوم

:أمثلة على اللوم

."لو لم تفعل ذلك، لما حدث هذا"•

."هذا كلهّ خطأك"•

."أنت السبب في أنني أشعر بهذا الشكل"•

:تأثير اللوم

.يمكن أن يسبب اللوم مشاعر الاستياء والغضب•

.يمكن أن يؤدي إلى تدمير العلاقات•

.يمكن أن يمنع الأشخاص من تحمل المسؤولية عن أفعالهم•

:كيف تتجنب اللوم

الأخطاء  تحمل مسؤولية أفعالك، فليس عيباً ان تخطأ، نما العيب ان نكرر•

.كثيراً ومن ثم نلقي مسؤوليتها على الاخرين

.تجنب إلقاء اللوم على الآخرين•

.حاول فهم وجهة نظر الآخرين•

.ركز على إيجاد حلول للمشاكل بدلاً من إلقاء اللوم•
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المقارنة: القاتل الثالث
ونية أو هي مقارنة نفسك بالآخرين، مما قد يؤدي إلى الشعور بالد: المقارنة

.الحسد والكراهية

:أمثلة على المقارنة

"لماذا هو أفضل مني؟"•

."أتمنى أن أكون ناجحًا افضل منه"•

."لا يمكنني أبدًا أن أكون جيدًا مثل هذا الشخص"•

."لو كنت مثله لكنت سعيدًا"•

:تأثير المقارنة

.أسيمكن أن تسبب المقارنة ضعفاً  في الثقة بالنفس والشعور بالي•

.يمكن أن تؤدي إلى مشاعر الغضب والاستياء•

.يمكن أن تمنع الأشخاص من التركيز على أهدافهم الخاصة•

:كيف تتجنب المقارنة

.ركز على نقاط قوتك•

.كن ممتناً لما لديك•

أن لديك إذا كنت تقارن نفسك بالآخرين، تذكر أن الجميع مختلفون و•

يك ولو نقاط قوتك الخاصة التي تميزك عن غيرك وان النجاح قد يأت

.بوقت متأخر دام وانت تعمل على ذلك
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كيف تسأل نفسك بشكل ايجابي

:أسئلة عندما تواجه مشكلة في أي جانب من حياتك -١

ما هي المشكلة التي تواجهها؟•

كيف حدثت هذه المشكلة؟•

متى بدأت هذه المشكلة؟•

هل لديك أي فكرة عن سبب هذه المشكلة؟•

ماذا حاولت فعله لحل هذه المشكلة حتى الآن؟•

:أسئلة عندما تواجه الرفض في أي شيء -٢

لماذا تم رفض طلبك؟•

ماذا يمكنك أن تفعل لزيادة فرص قبول طلبك؟•

هل يمكنك إعادة تقديم طلبك بطريقة مختلفة؟•

هل هناك أي شخص آخر يمكنك التواصل معه لحل هذه المشكلة؟•

ما هي خططك المستقبلية؟•
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عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:أسئلة عندما يحصل معك الأخطاء -٣

ما نوع الخطأ الذي حدث؟•

أين حدث الخطأ؟•

متى حدث الخطأ؟•

ما هي الخطوات التي تم اتخاذها لتصحيح الخطأ؟•

كيف يمكن منع حدوث هذا الخطأ مرة أخرى؟•

 شبهةمايماذا يمكنني ان اتعلم من هذا الخطأ لتجنب الوقوع فيه او في •

مستقبلا؟ً

:أسئلة عند تعرضك للنقد -٤

ما هي وجهة نظرك حول النقد الذي تم توجيهه إليك؟•

هل تعتقد أن النقد مبرر؟•

ماذا ستفعل للرد على هذا النقد بشكل ايجابي؟•

كيف يمكنك استخدام هذا النقد لتحسين نفسك؟•

ما هي الدروس التي يمكنك تعلمها من هذا النقد؟•
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:أسئلة عندما تواجه تحديات -٥

ما هو أكبر تحدي تواجهه حالياً؟•

كيف تتعامل مع هذا التحدي؟•

دي؟ما هي نقاط قوتك التي ستساعدك على التغلب على هذا التح•

ما هي الموارد المتاحة لديك لمساعدتك على التغلب على هذا •

التحدي؟

ما هي توقعاتك لنتيجة هذا التحدي؟•

:أسئلة عندما تحصل على الفرص -٦

ما هي الفرص التي تراها أمامك؟•

كيف ستستفيد من هذه الفرص؟•

ما هي المخاطر المرتبطة بهذه الفرص؟•

ما هي خططك للاستفادة من هذه الفرص؟•



٣٧
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فكر في هذه الامور

رها سيسѧѧاعدك ذلѧѧك علѧѧى تѧѧذك: اكتѧѧب إجاباتѧѧك علѧѧى هѧѧذه الأسѧѧئلة    

:ةوالتفكير فيها بعمق لتغير من نمط حياتك الى الايجابي

تجعلك سعيدًا؟ما هي الأمور التي 

الامتنѧان عندما تركز على الأشѧياء التѧي تجعلѧك سѧعيدًا وتشѧعر ب    

ѧُلبية وتصѧار السѧن الأفكѧدًا عѧزك بعيѧوّل تركيѧُا لها، تحѧًر وعيѧبح أكث

.بالأشياء الجيدة في حياتك

ما هي الأشياء التي تجعلك تشعر بالامتنان؟

ابيѧة مثѧل الفѧرح التفكير في الأشياء التي تحُبهѧّا يحُفѧز مشѧاعر إيج   

.والرضا، مما يحُسّن مزاجك ويقُللّ من التوتر لديك

ما هي الإنجازات التي تفتخر بها؟

عورك بالقيمة تذكير نفسك بإنجازاتك وصفاتك الإيجابية يعُزز ش    

.الذاتية والثقة بنفسك والايجابية نحو نفسك
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راغك؟ما هي الأشياء التي تستمتع بفعلها في وقت ف

ابيѧة مثѧل الفѧرح التفكير في الأشياء التي تحُبهѧّا يحُفѧز مشѧاعر إيج   

.والرضا، مما يحُسّن مزاجك ويقُللّ من التوتر

ما هي الصفات التي تحبها في نفسك؟

احѧѧة نفسѧѧة سѧѧيجعلك ذلѧѧك تتѧѧذكر صѧѧفاتك الإيجابيѧѧة، وتشѧѧعر بر   

.نحو ذاتك
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طرق تطوير التفكير الايجابي

:التركيز على الجوانب الإيجابية .١

الأشياء  بدلاً من التركيز على الأشياء السلبية في حياتك، ركز على•

.الجيدة، مهما كانت صغيرة

نك لما خصص بعض الوقت كل يوم للتعبير عن امتنا :مارس الامتنان•

.لديك في حياتك

وحققت  تذكر الأوقات التي تغلبت فيها على التحديات :تذكر إنجازاتك•

.أهدافك

ي الإيجابية فركز على الصفات  :ابحث عن الإيجابية في الآخرين•

.الأشخاص من حولك

:تحدي الأفكار السلبية. ٢

.اعندما تأتي إليك أفكار سلبية، اسألها عما إذا كانت صحيحة حقً •

في كيفية  بدلاً من التركيز على ما هو خطأ، فكر :فكر في بدائل إيجابية•

.تحسين الموقف

.ياتكانتبه لكيفية حديثك عن نفسك وعن ح :استخدم لغة إيجابية•

.أبدًا لا تفترض أن كل شيء سيء أو أنك لن تنجح :تجنب التعميمات•



٤٠
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:الاعتناء بنفسك. ٣

 احرص على تناول الطعام الصحي وممارسة :حافظ على صحتك الجسدية•

.الرياضة بانتظام والحصول على قسط كافٍ من النوم

الاسترخاء  خصص وقتاً للأنشطة التي تساعدك على :اعتني بصحتك العقلية•

.وقرائه القرانوتخفيف التوتر، مثل التأمل 

.شجعونكاقضِ وقتاً مع أشخاص يدعمونك وي :أحط نفسك بأشخاص إيجابيين•

عر تجنب الأشخاص الذين يجعلونك تش :ابتعد عن الأشخاص السلبيين•

.بالإحباط أو السلبية

:تحديد الأهداف والسعي لتحقيقها. ٤

أصغر  قسّم أهدافك الكبيرة إلى أهداف :حدد أهدافاً واقعية وقابلة للتحقيق•

.وأكثر قابلية للتحقيق

يق حدد الخطوات التي تحتاج إلى اتخاذها لتحق :ضع خطة لتحقيق أهدافك•

.أهدافك

.مرًاهذا سيساعدك على البقاء متحمسًا ومست :كافئ نفسك على إنجازاتك•

:تعلم من أخطائك. ٥

.لا تدع أخطائك تمنعك من المضي قدمًا•

.اعتبر أخطائك فرصة للتعلم والنمو•

.لالتحديات هي جزء من الحياة، لكنها لا تعني أنك ستفش :لا تستسلم•
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طرق تطوير الذكاء العاطفي

:زيادة الوعي الذاتي. ١

.لاحظ ما تشعر به في مختلف المواقف :انتبه لمشاعرك•

.اسأل نفسك ما الذي يسبب لك هذه المشاعر :حدد أسباب مشاعرك•

قة تأمل كيف تؤثر مشاعرك على طري :فهم تأثير مشاعرك على سلوكك•

.تفكيرك وتصرفك

:إدارة المشاعر. ٢

ص تحدث عن مشاعرك مع شخ :تعلم التعبير عن مشاعرك بطريقة صحية•

.تثق به أو اكتبها في دفتر يوميات

ل مارس تقنيات الاسترخاء مث :طور آليات للتأقلم مع المشاعر الصعبة•

.التنفس العميق

.قبل الرد على موقف صعب للتهدأخذ بعض الوقت  :تجنب الانفعال•

:تعزيز التعاطف. ٣

.ونضع نفسك مكانهم وتخيل كيف سيشعر :حاول فهم وجهة نظر الآخرين•

.انتبه لما يقوله الآخرون دون مقاطعة :استمع باهتمام•

.عبر عن تفهمك لمشاعر الآخرين :أظهر التعاطف•
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:تحسين مهارات التواصل. ٤

.عبرّ عن أفكارك ومشاعرك بوضوح ومباشرة :تواصل بوضوح•

.انتبه لما يقوله الآخرون دون مقاطعة :استمع بفعالية•

.افحاول إيجاد حلول ترضي جميع الأطر :كن مُبادرًا لحلّ النزاعات•

:بناء علاقات إيجابية. ٥

.اقضِ الوقت مع أشخاص إيجابيين وداعمين•

ص تعلم كيفية التعرف على أشخا :طور مهارات التواصل الاجتماعي•

.جدد وبناء علاقات معهم

.قدم المساعدة للآخرين دون توقع مقابل :كن مُساعدًا للآخرين•
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عن التفكير الايجابي) نيلسون مانديلا(قصة 

فѧي  عامѧًا فѧي السѧجن، لكنѧه لѧم يفقѧد الأمѧل أبѧدًا ٢٧قضى مانديلا    

أمѧل جمѧال مستقبل أفضل لجنوب إفريقيا، كان يمضي سѧاعات فѧي ت

عنصѧرية غروب الشمس من زنزانتѧه، ويتخيѧل مسѧتقبلاً خاليѧًا مѧن ال

 والتمييѧѧز، بعѧѧد إطѧѧلاق سѧѧراحه، أصѧѧبح أول رئѧѧيس أسѧѧود لجنѧѧوب

.إفريقيا وقاد البلاد نحو الديمقراطية والمصالحة

:ما يمكننا تعلمه من قصة مانديلا

ى روح تمكن مانديلا من الحفاظ علѧ :قوة التفكير الإيجابي   

روح الأمل والتفاؤل حتى في تخطى الظروف، ساعدته هذه ال

.ل لبلادهالإيجابية على النجاة من السجن وبناء مستقبل أفض

بѧѧدا  لѧѧم يستسѧѧلم مانѧѧديلا أبѧѧدًا، حتѧѧى عنѧѧدما :أهميѧѧة الصѧѧبر   

ѧѧر سѧѧأن التغييѧѧن بѧѧا، آمѧѧًا قاتمѧѧوب إفريقيѧѧتقبل جنѧѧع مسѧѧيأتي م

.الوقت، وظل يعمل بلا كلل لتحقيق رؤيته

 بعѧѧد إطѧѧلاق سѧѧراحه، لѧѧم يسѧѧع مانѧѧديلا إلѧѧى :قѧѧوة التسѧѧامح   

حدة بين الانتقام من سجانيه، بل سعى إلى بناء المصالحة والو

.مختلف أعراق جنوب إفريقيا
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عن التفكير الايجابي) هوكينجستيفن (قصة 

  ALS بمرض التصلب الجانبي الضѧموري هوكينجتم تشخيص    

عنѧѧدما كѧѧان فѧѧѧي العشѧѧرينات مѧѧѧن عمѧѧره، لكنѧѧه اسѧѧѧتمر فѧѧي إجѧѧѧراء 

 A Brief Historyاكتشافات علمية مهمة حتى وفاته، ألهم كتابѧه 

of Time دةملايين الأشخاص للتفكير في الكون بطرق جدي.

:هوكينجما يمكننا تعلمه من قصة 

الجسѧѧѧدية تحѧѧѧد مѧѧѧن  هѧѧѧوكينجلѧѧѧم تѧѧѧدع إعاقѧѧѧة  :قѧѧѧوة المثѧѧѧابرة

إنجازاتѧѧه، كѧѧان مصѧѧممًا علѧѧى تحقيѧѧق أهدافѧѧه، وواصѧѧل عملѧѧه 

.على الرغم من التحديات التي واجهها

ن على الѧرغم مѧن أن جسѧمه كѧان ضѧعيفًا، إلا أ :أهمية العقل

اث كѧѧان قويѧѧًا، سѧѧاعدته ذكѧѧاءه الفريѧѧد علѧѧى إحѧѧد هѧѧوكينجعقѧѧل 

.ثورة في فهمنا للكون

ا إلѧى التحѧدي، بѧل سѧعى دائمѧً هѧوكينجلم يخѧش  :قوة التحدي

ѧًا لا توسيع حدود المعرفة، ألهمت شجاعته وتصميمه أشخاص

.حصر لهم لمتابعة أحلامهم
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اقتباسات عن التفكير الايجابي
:قال الله تعالى في القران الكريم

]٥: الضحى[ ﴿ وَلسََوْفَ يعُْطِيكَ رَبُّكَ فتَرَْضَىٰ﴾ 

َ يحُْدِثُ بعَْدَ ذَلِكَ أمَْرًا﴾ ( َّစ ََّ١: الطلاق[لاَ تدَْرِي لعَل[

]٦: الشرح[﴿إنَِّ مَعَ الْعسُْرِ يسُْرًا﴾ 

َ مَعنَاَ  َّစ َِّ٤٠: التوبة) [﴿ لاَ تحَْزَنْ إن[

ُ يعَْلمَُ وَأنَْ نْ تحُِبُّوا شَيْئاً وَهُوَ شَرٌّ لكَُمْ وَعَسَى أنَْ تكَْرَهُوا شَيْئاً وَهُوَ خَيْرٌ لكَُمْ وَعَسَى أَ (  َّစَتمُْ  و
]٢١٦: البقرة[لاَ تعَْلمَُونَ﴾ 

ِ إنَِّهُ لاَ ييَْأسَُ مِنْ رَوْ (  َّစ ِإِلاَّ الْقوَْمُ الْكَافرُِونَ﴾ وَلاَ تيَْأسَُوا مِنْ رَوْح ِ َّစ ِ٨٧: سفيو[ح[

َ يَ ﴿قلُْ ياَ عِباَدِيَ الَّذِينَ أسَْرَفوُا عَلىَ أنَْفسُِهِمْ لاَ تَ  َّစ َِّإن ِ َّစ ِبَ جَمِيعاً غْفِرُ الذُّنوُقْنطَُوا مِنْ رَحْمَة
حِيمُ﴾  ]٥٣: الزمر[إنَِّهُ هوَُ الْغفَوُرُ الرَّ

]٤٨: الطور[﴿وَاصْبِرْ لِحُكْمِ رَبكَِّ فإَِنَّكَ بأِعَْينُِناَ ﴾ 

----------اقتباسات اخرى------------

س فرانسي -" إذا نظرت بالطريقة الصحيحة ، يمكنك أن ترى أن العالم كله حديقة"
بورنيت هودجسون

مايا  -" فكإذا لم تتمكن من تغييره ، غير موق. إذا كنت لا تحب شيئا ما ، فقم بتغييره"
أنجيلو

  -!" الخيار لك دائما. موقفك يمكن أن يأخذك إلى الأمام أو موقفك يمكن أن يحبطك"
بولسيفركاثرين 
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:الفصل الثاني
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الثقة بالنفس

 اناته،وإمك بقِدراته الإنسان شعور هي بالنفس الثقة   

 بشكلٍ  ذاتهلِ  وتقييمه أهدافه، تحقيق على بقِدرته وإيمانه

.إيجابي

  و بالنفس الثقة بين نفُرّق أن المهم من ولكن،   

 الإنسان حفزّيُ  داخليٌّ  شعورٌ  هي بالنفس فالثقة ،الغرُور

 ارجيٌّ خ شعورٌ  هو الغرُور بينما والنجاح، التقدّم على

.الآخرين على متعالٍ  بمظهرٍ  الإنسان يظُهر
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الفرق بين الثقة والغرور

الثقة بالنفس الغرور الصفة
سه عن نف بالرضاشعور الشخص 

وقدراته، وإيمانه بقدرته على 
تحقيق أهدافه، مع وجود وعي 
 بنقاط القوة والضعف، والسعي

.إلى تطوير الذات

وتوهم  بالعظمةشعور الشخص 
بالغ الكمال، وافتخاره بنفسه بشكل م

ة فيه، مع عدم وجود وعي بنقاط القو
 والضعف، وعدم الرغبة في تطوير

.الذات التعريف
 تقدير الذات السليم، واكتساب
الخبرات والنجاحات، والبيئة 

.الداعمة

دم تقدير الذات الزائد أو الخاطئ، أو ع
يئة اكتساب الخبرات الكافية، أو الب

.السلبية المصدر
 التعبير عن الأفكار والمشاعر

 بوضوح وقوة، واتخاذ القرارات
بجرأة ومواجهة التحديات، 

.والاستعداد لمساعدة الآخرين

الاستعراض والتفاخر بالنفس، 
م ومحاولة إثبات الذات للآخرين، وعد

ليل الاعتراف بقدرات الآخرين، والتق
.من شأن الآخرين السلوك

يق إيجابي، حيث يساعد على تحق
ات النجاح والسعادة، وتكوين علاق
حة اجتماعية قوية، وتحسين الص

.النفسية

مع  سلبي، حيث يؤدي إلى الصراعات
، الآخرين، وصعوبة تحقيق الأهداف

.وانخفاض الصحة النفسية التأثير
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فوائد الثقة بالنفس

 :تحسѧѧѧѧين العلاقѧѧѧѧات الاجتماعيѧѧѧѧة

فسѧه يصُبح الشخص الواثѧق مѧن ن

ѧѧѧرين، وأكثѧѧѧةً للآخѧѧѧر جاذبيѧѧѧر أكث

يجابيѧةٍ قدرةً على تكوين علاقاتٍ إ

.معهم

خص يصѧُبح الشѧ :زيادة الإنتاجية

لѧى الواثق من نفسѧه أكثѧر قѧدرةً ع

.التركيز وتحقيق أهدافه

صѧѧبح يُ  :تعزيѧѧز الصѧѧحة النفسѧѧية

الشѧѧѧخص الواثѧѧѧق مѧѧѧن نفسѧѧѧه أقѧѧѧل 

.عرضةً للقلق والاكتئاب

يصѧѧѧѧѧѧѧُبح  :الشѧѧѧѧѧѧѧعور بالسѧѧѧѧѧѧѧعادة

ѧѧه أكثѧѧن نفسѧѧق مѧѧخص الواثѧѧر الش

.سعادةً ورضا عن حياته
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أسباب وحلول ضعف الثقة بالنفس
 لنزداد يهاف انفسنا ونحسن تتجنبها لكي الأسباب هذه على نتعرف   

:بأنفسنا ثقة

:شخصية واسباب عوامل - اولاً 

مرحلѧة  يمكѧن أن يكѧون للتجѧارب السѧلبية فѧي :التجارب السѧلبية -١

قѧѧѧادات الطفولѧѧѧة، مثѧѧѧل التعѧѧѧرض للتنمѧѧѧر أو الفشѧѧѧل المتكѧѧѧرر أو الانت

تتغلѧѧب  الشѧѧديدة، تѧѧأثير عميѧѧق ودائѧѧم علѧѧى الثقѧѧة بѧѧالنفس، ولكѧѧن لكѧѧي

علѧѧى  عليهѧا حѧѧاول تتѧѧذكر انجازاتѧك حتѧѧى البسѧѧيطة وتѧذكر انѧѧك قѧѧادر

ا يقوله الإنجاز والنجاح اكثر في المرات القادمة، وتذكر ان ليس كلم

:الاخرين صحيح
بѧѧѧѧل قѧѧѧѧد يكѧѧѧѧون تنمѧѧѧѧرهم عليѧѧѧѧك بسѧѧѧѧبب    

سѧѧѧبب شخصѧѧѧياتهم السѧѧѧلبية الغيѧѧѧر جيѧѧѧده او ب

مѧور غيرتهم من تفوقك عليهم فѧي بعѧض الأ

الأخѧѧѧѧرى، تѧѧѧѧذكر أيضѧѧѧѧا ان الكمѧѧѧѧال Ϳ رب 

فسѧه العالمين، فحتѧى الѧذي تنمѧر عليѧك هѧو ن

ة في يعاني من نقص وضعف في أمور كثير

.حياته
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أو  إن الشعور بأن الآخرين أفضѧل منѧك :المقارنة مع الآخرين-٢

لمقارنѧѧة أنѧѧك لسѧѧت جيѧѧدًا بمѧѧا يكفѧѧي هѧѧو شѧѧعور شѧѧائع يعѧѧُرف باسѧѧم ا

.الاجتماعية

لكѧن من الطبيعي أن نقارن أنفسنا بѧالآخرين مѧن وقѧت لآخѧر، و   

ي إلѧى عندما تصبح هذه المقارنات سلبية ومتكѧررة، يمكѧن أن تѧؤد

لك احѧذر ان مشاعر انخفاض الثقة بالنفس، والاكتئاب، والقلق، فلذ

ن غيرك تقع فريسة المقارنة وثق ان لك أمور في حياتك تميزك ع

، وتѧذكر ان وتجعلك متفوق عليهم ولكنك لم تنتبه ولم تركѧز عليهѧا

ѧѧارن نفسѧѧه وتقѧѧز عليѧѧت مركѧѧذي انѧѧدد الѧѧيء محѧѧاح بشѧѧيس النجѧѧك ل

كѧѧذلك  بѧѧالأخرين فيѧѧه، بѧѧل ان النجѧѧاح لѧѧه ابعѧѧاد كثيѧѧره فѧѧانظر اليهѧѧا،

نكѧون  تذكر ان لكل انسان حياتѧه المختلفѧة لѧيس نجاحنѧا محѧدد بѧان

تѧѧأخر  مѧѧثلهم، بѧѧل قѧѧد نѧѧنجح ولكѧѧن بطريقѧѧة مختلفѧѧة، كѧѧذلك تѧѧذكر ان

.لا يعني اننا لن ننجح ابداً النجاح 

، مثѧѧѧل يعѧѧѧد التركيѧѧѧز علѧѧѧى السѧѧѧلبيات: التركيѧѧѧز علѧѧѧى السѧѧѧلبيات-٣

التركيѧѧѧز علѧѧѧى نقѧѧѧاط ضѧѧѧعفك وأخطائѧѧѧك، وتجاهѧѧѧل نقѧѧѧاط قوتѧѧѧك 

عواقѧѧب وإنجازاتѧѧك، عѧѧادةً مѧѧدمرةً للثقѧѧة بѧѧالنفس، ولهѧѧا العديѧѧد مѧѧن ال

.السلبية على الصحة العقلية والسلوك
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:نصائح للتغلب على التركيز على السلبيات

 الأشياء في للتفكير يوم كل الوقت بعض خصص :الامتنان مارس

 ذلك اعدكيس أن يمكن صغيرة، كانت مهما حياتك، في تقُدّرها التي

.الإيجابيات إلى السلبيات من تركيزك تغيير على

 سلبي، شكلب نفسك إلى التحدث تجنبّ :بإيجابية نفسك مع تحدّث

 إلى بها تحدثت التي الطريقة بنفس نفسك إلى تحدّث ذلك، من بدلاً 

.عزيز صديق

 عندما ،وإنجازاتك قوتك بنقاط قائمة اكتب :قوتك نقاط على ركّز

 ستطيعت ما بكل نفسك لتذكير القائمة هذه إقرأ بالإحباط، تشعر

.تحقيقه

 برهااعت ذلك، من بدلاً  تعُيقك أخطائك تدع لا :أخطائك من تعلم

.والنمو للتعلم فرصًا

.تحديات ويواجه أخطاء، يرتكب الجميع :مثالي أحد لا

 على زالتركي اختيار يمكنك خيارك كان السلبيات على التركيز

.ذلك من بدلاً  الإيجابيات

.النفسمع الممارسة والمثابرة، يمكنك التغلب على التركيز على السلبيات وبناء ثقة قوية ب
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 يشعر عياًطبي شعورًا الفشل من الخوف يعُدّ  :الفشل من لخوفا-٤

 اشديدً  الخوف هذا يصبح عندما لكن لآخر، وقت من الجميع به

 فإنه أنفسنا، تحدّي أو جديدة أشياء تجربة من يمنعنا أنه لدرجة

.الثقة في وضعف النجاح أمام عقبةً  يصُبح

الفشل؟ من الخوف على تتغلب كيف

 ضبع صعباً يكون قد الفشل من الخوف أنّ  من الرغم على    

 النصائح ضبع إليك مستحيلاً، ليس أنهّ إلاّ  عليه، للتغلب الشيء

:تساعدك قد التي

شل،الف في الوقوع من خوفا التجربة من الخوف بدل :صح خطط 

 اذا نجاحك نسبة وستزيد وتجرب جيد بشكل تخطط ان يمكنك

.جيد بشكل خططت

نم جزء هو الفشل أنّ  تذكر :الكمال من بدلاً  النمو على ركّز 

 على ركيزالت من بدلاً  تجاربك، من التعلم على ركّز التعلم، عملية

.الكمال

خطوات إلى الكبيرة أهدافك قسّم :صغيرة خطوات إلى أهدافك قسّم 

 ويقُلّل نجازبالإ الشعور على هذا سيسُاعدك للتحقيق، قابلة صغيرة

.الفشل من بالخوف شعورك من
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مهما ،أهدافك إنجاز على نفسك كافئ :إنجازاتك على نفسك كافئ 

.متحفزًا البقاء على هذا سيسُاعدك صغيرة، كانت

للتحديات تدريجياً تعرّض:

 عندما المخاطر، ومُتوسطة صغيرة بمشاريع ابدأ :صغيرة بمشاريع ابدأ•

 في جاحالن على قدرتك في أكبر بثقة ستشعر المشاريع، هذه في تنجح

:أكبر مشاريع

 جربةوت راحتك منطقة من للخروج نفسك تحدّى :راحتك منطقة من اخرج•

.جديدة أشياء

 من الخوف تدع لا الحياة، من جزء هو الفشل أنّ  تذكر :الفشل من تخف لا•

.جديدة أشياء تجربة من يمنعك الفشل

 ملهتع ان تريد ما عن الكافية المعلومات اجمع :صح لتخطيط وفقا قرار اتخذ•

 فتوكل ايجابيه مؤشراته ان وجدت واذا مناسب، بشكل له وتخطيط تحليل وأعمل

 انما ادةزي إيجابي ولا سلبي لا تخطيطك في واقعي تكون ان وتذكر الله، على

.الصحيح والتوقع الواقع وفق

 عنѧѧد سѧѧؤالهِ عѧѧن: مختѧѧرع المصѧѧباح الكهربѧѧائي) تومѧѧاس اديسѧѧون(قѧѧال 

طريقѧѧة لا يمكѧѧن  ١٠٫٠٠٠الفشѧѧل فѧѧي التجѧѧارب أنѧѧا لѧѧم أفشѧѧل، بѧѧل وجѧѧدت 

!!للمصباح العمل بها
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ق المثاليѧة فѧي السعي للكمال سعياً دؤوباً لتحقي يعد: السعي للكمال-٥

ياتك كل شيء تفعله، يشمل ذلك اعمالك وأفكارك ومشѧاعرك وسѧلوك

.ومظهرك وإنجازاتك

:آثار السعي للكمال

نّ السѧѧعي علѧѧى الѧѧرغم مѧѧن أنّ السѧѧعي لتحقيѧѧق التميѧѧز أمѧѧرًا إيجابيѧѧًا، إلاّ أ   

:ذلك للكمال قد يكون له العديد من الآثار السلبية على حياتك، بما في

الفشѧل أو عѧدم  قد تشعر دائمًا بالتوتر والقلق خوفًا مѧن :الشعور بالتوتر والقلق•

.الوفاء بتوقعاتك العالية

ا، وأنѧّك ستفشѧل قد تشعر بأنكّ لست جيدًا بمѧا يكفѧي أبѧدً  :انخفاض الثقة بالنفس•

.في النهاية في تحقيق أهدافك

زهѧѧا قѧѧد تؤجѧѧّل المهѧѧام أو المشѧѧاريع خوفѧѧًا مѧѧن عѧѧدم القѧѧدرة علѧѧى إنجا :التسѧѧويف•

.بشكل مثالي

زاتѧك، قѧد تشѧعر دائمѧًا بعѧدم الرضѧا عѧن نفسѧك وعѧن إنجا :الشعور بعدم الرضا•

.مهما حققت الكثير

خرين، قد تواجه صعوبة في تكوين علاقات صحية مع الآ :مشاكل في العلاقات•

.لأنكّ قد تتوقع منهم أن يكونوا مثاليين أيضًا

مѧال إلѧى في بعѧض الحѧالات، قѧد يѧُؤدّي السѧعي للك :الاكتئاب واضطرابات الأكل•

.الإصابة بالاكتئاب واضطرابات الأكل
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كيف تتغلب على السعي للكمال؟

ل تѧѧѧذكر أنّ الكمѧѧѧال غيѧѧѧر قابѧѧѧ :ركѧѧѧّز علѧѧѧى التحسѧѧѧين بѧѧѧدلاً مѧѧѧن الكمѧѧѧال

ѧѧدلاً مѧѧك، بѧѧن تجاربѧѧتعلم مѧѧين والѧѧى التحسѧѧز علѧѧّق، ركѧѧز للتحقيѧѧن التركي

 علѧѧѧى الكمѧѧѧال، تѧѧѧذكر ان الكمѧѧѧال Ϳ وحѧѧѧده ولا احѧѧѧد يسѧѧѧتطيع الوصѧѧѧول

.للكمال

قبѧѧل تѧѧذكر أنّ الجميѧѧع يرتكѧѧب أخطѧѧاء لا أحѧѧد مثѧѧالي، ت :تقبѧѧل أخطائѧѧك

.ليهاأخطائك وتعلم منها بدل الخوف منها او تأنيب نفسك كثيراً ع

تعلم تقبѧل مع الممارسة والمثابرة، يمكنك تغيير طريقة تفكيرك وسلوكك، و

نفسѧѧك كمѧѧا أنѧѧت، مѧѧع أخطѧѧاءك ونقѧѧاط ضѧѧعفك، ولكѧѧن بالمحاولѧѧة ايضѧѧا مѧѧن 

.التحسين من نفسك فيها
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تابع أسباب وحلول ضعف الثقة بالنفس

:عوامل بيئية -ثانياً 

الحمايѧة أو  مثل التربية القاسية أو المُفرطѧة فѧي :تربية خاطئة-١

قѧѧد  المقارنѧѧة المسѧѧتمرة مѧѧع الآخѧѧرين، للتغلѧѧب علѧѧى هѧѧذه المشѧѧكلة

أخѧرى  يحتاج هذا الشخص للتعلم والتدرب كثيѧرا ومѧن فتѧره الѧى

س، ليتغيѧر في مجال التنميѧة البشѧرية وتطѧوير الѧذات والثقѧة بѧالنف

.بالممارسة تدريجيا للأفضل

 سوى مѧن الاسѧرة او الأصѧدقاء او مѧن حѧول: البيئة الاجتماعية-٢

ѧًه، تمامѧرد بنفسѧة الفѧكيل ثقѧكّل الفرد لهم دورًا هامًا في تشѧُا تشѧا كم

الداعمѧة شѧعورًا  الطين في يد الفخѧّار، فكمѧا تضѧُفي البيئѧة الإيجابيѧة

سѧѧѧلبية بالقيمѧѧѧة والقѧѧѧدرة علѧѧѧى تحقيѧѧѧق الإنجѧѧѧازات، تسѧѧѧُاهم البيئѧѧѧة ال

.والضعف المُحبطة في تقييد الثقة بالنفس وتوليد مشاعر الشك

يئѧѧة ولحѧѧل مثѧѧل هѧѧذه الإشѧѧكاليات يجѧѧب المحاولѧѧة فѧѧي تحسѧѧين الب   

جابة والبحث عن أصدقاء اكثر إيجابية، كذلك تعلѧم مهѧاره عѧدم اسѧت

العقل لكل ما يسمعه من الاخرين بشكل سلبي
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لا شѧѧѧѧѧѧك أن  :المشѧѧѧѧѧѧاكل الصѧѧѧѧѧѧحية-٣

دية المشاكل الصحية، سواء كانت جس

ѧѧѧديًا كبيѧѧѧكل تحѧѧѧُية، تشѧѧѧو أو نفسѧѧѧرًا لنم

ر الثقѧѧѧѧة بѧѧѧѧالنفس وتطورهѧѧѧѧا، فالشѧѧѧѧعو

يѧق بالألم أو المرض أو الإعاقѧة قѧد يعُ

الفѧѧѧѧرد عѧѧѧѧن ممارسѧѧѧѧة حياتѧѧѧѧه بشѧѧѧѧكل 

.ة القيمةطبيعي ويشُعره بالضعف وقل

جابيѧة خاصة اذا كانت الاسرة سلبية فيحاول ان يكون هو البѧذرة الإي

حѧاول هѧو التي ستغيرهم للأفضل وان لم يتغيروا فلابأس المهѧم ان ي

ѧѧي يسѧѧات التѧѧين المعلومѧѧق بѧѧاره التفريѧѧتعلم مهѧѧيا ان يѧѧن شخصѧѧمعها م

ما يجѧب حوله فيأخذ الشيء الجيد ولا يعطي اهتمام للكلام السلبي، ك

بية ان يقѧوم بѧين البيئѧة السѧل ايجابيتѧهعلى الانسѧان لكѧي يحѧافظ علѧى 

علم بتعѧѧويض نفسѧѧه وعقلѧѧه بقѧѧدر مѧѧا يأخѧѧذ مѧѧن سѧѧلبيه ان يأخѧѧذ ويѧѧت

يѧѧدة الإيجابيѧѧة والتحفيѧѧز والطاقѧѧة، وذلѧѧك مѧѧن خѧѧلال كتѧѧب علميѧѧة مف

هم ومحفزه او مصادقة اشѧخاص اكثѧر ايجابيѧه والاكثѧار مѧن مجالسѧت

رنا وكѧѧذلك متابعѧѧة البѧѧرامج المفيѧѧدة مѧѧن وسѧѧائل الاعѧѧلام التѧѧي تشѧѧع

.ة الاخرىبالإيجابية والطاقة وذلك للتعويض عن المؤثرات السلبي
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كيف تؤُثر المشاكل الصحية على الثقة بالنفس؟

د مѧѧن يصѧѧُبح الفѧѧرد عѧѧاجزًا عѧѧن القيѧѧام بالعديѧѧ :الشѧѧعور بѧѧالعجز•

فقѧѧدان الأمѧѧور التѧѧي كѧѧان يفعلهѧѧا سѧѧابقاً، ممѧѧا يشѧѧُعره بالإحبѧѧاط و

.السيطرة على حياته

ن تجنبѧًا قد يفُضل الفرد الانعزال عѧن الآخѧري :العزلة الاجتماعية•

.تئابللتعاطف أو الشفقة، مما يؤُدي إلى شعوره بالوحدة والاك

ز مѧن قبѧل قد يوُاجه الفѧرد بعѧض أشѧكال التمييѧ :التعرض للتمييز•

.الآخرين، مما يؤُثر سلباً على ثقته بنفسه

ض أو قѧد يشѧعر الفѧرد بѧالظلم مѧن تعرضѧه للمѧر :الشعور بالظلم•

.الإعاقة، مما يؤُدي إلى شعوره بالغضب والاستياء

حياتѧه، ممѧا  قد يفقد الفرد التحكم في بعض جوانب :فقدان التحكم•

.يشُعره بالقلق والخوف

ة، ويمكѧن فالثقѧة بѧالنفس صѧفة مكتسѧب! بالتأكيѧد ولكن هѧل مѧن أمѧل؟•

.بناؤها وتطويرها مهما كانت الظروف صعبة
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س فѧي ظѧل إليك بعض الخطوات التي يمكن اتباعها لتعزيز الثقة بѧالنف

:وجود مشاكل صحية

ذاتѧѧول بالѧѧوة  :القبѧѧاط القѧѧع نقѧѧي، مѧѧا هѧѧذات كمѧѧل الѧѧم تقبѧѧن المهѧѧم

ѧن تعѧد مѧت الوحيѧك لسѧذكر انѧحية، وتѧاكل الصѧاني والضعف، والمش

ѧѧه مѧѧي حياتѧѧاني فѧѧان يعѧѧل انسѧѧل ان كѧѧية، بѧѧدية او نفسѧѧاكل جسѧѧن مش

ه فѧѧي حياتѧѧ تعيقѧѧةمتاعѧѧب وامѧѧراض وان خفيѧѧت علѧѧى الظѧѧاهر ولكنهѧѧا 

ѧѧن بعѧѧانوا مѧѧن يعѧѧر مѧѧاك الكثيѧѧذكر ان هنѧѧك تѧѧع ذلѧѧن مѧѧر، ولكѧѧض الكثي

 المشاكل الصѧحية والجسѧدية مѧع ذلѧك حققѧوا أروع النجاحѧات وهنѧاك

اكثѧر  قصص نجاح كثيره لهم، وهناك مѧن يتمتѧع بصѧحه جيѧده ولكنѧه

ѧاره وعزيمتѧاجح بأفكѧو نѧاجح هѧياء، فالنѧه ولا فشلا وعدم انجاز للأش

.عن هدفه أي شيء يعيقه

اتѧѧѧѧѧى الإيجابيѧѧѧѧѧز علѧѧѧѧѧازات  :التركيѧѧѧѧѧى الإنجѧѧѧѧѧز علѧѧѧѧѧب التركيѧѧѧѧѧيج

هنѧѧاك والإمكانيѧات، وتѧѧذكر اللحظѧѧات الجميلѧѧة والسѧѧعيدة فѧѧي حياتѧѧك، ف

.أشياء تمتلكها ويتمناها الكثير

حةѧѧة بالصѧѧية :العنايѧѧدية والنفسѧѧحة الجسѧѧام بالصѧѧب الاهتمѧѧن يجѧѧم ،

خѧѧѧѧلال اتبѧѧѧѧاع نظѧѧѧѧام غѧѧѧѧذائي صѧѧѧѧحي وممارسѧѧѧѧة الرياضѧѧѧѧة بانتظѧѧѧѧام 

.والحصول على قسط كافٍ من النوم
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دعمѧدع :الانضمام إلى مجموعات او جمعيات الѧات الѧيح مجموعѧُم تت

فرصѧѧة التواصѧѧل مѧѧع أشѧѧخاص آخѧѧرين يعѧѧانون مѧѧن مشѧѧاكل صѧѧحية 

 مماثلة، ومشاركة المشѧاعر وتلقѧي الѧدعم مѧنهم، ممѧا يجعѧل الشѧخص

.اكثر راحه مع من حوله وتقبلاً لحياته

اتѧѧѧѧة الهوايѧѧѧѧا  :ممارسѧѧѧѧي تحُببّهѧѧѧѧطة التѧѧѧѧات والأنشѧѧѧѧة الهوايѧѧѧѧممارس

.للشخص تسُاعده على الشعور بالسعادة والإنجاز

وعѧѧѧرد بالقي :التطѧѧѧعور الفѧѧѧزز شѧѧѧُرين يعѧѧѧاعدة الآخѧѧѧوع لمسѧѧѧة التطѧѧѧم

.والهدف في الحياة

عѧانون وهناك الطرق الكثيرة لتحسѧين وتطѧوير ثقѧة الѧنفس عنѧد مѧن ي

 مѧѧن مشѧѧاكل صѧѧحية وجعلهѧѧم اكثѧѧر نجاحѧѧاً وتѧѧأثيرا فѧѧي المجتمѧѧع مѧѧن

.حولهم
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  :البيئية العوامل تابع

 تحدياً يشُكل والعزلة بالوحدة الشعور أن شك لا :بالوحدة الشعور-٤

 قد بالوحدة يشعر الذي فالشخص ،وتطورها بالنفس الثقة لنمو كبيرًا

 بالنفس الثقة ضعف إلى يؤُدي مما والانتماء، بالقيمة شعوره يفُقد

.والإمكانيات بالقدرات الإيمان وفقدان

 الشعور لظ في بالنفس الثقة لتعزيز اتباعها يمكن التي الخطوات بعض   

:بالوحدة

يينإيجاب أشخاص عن البحث يجب :الإيجابية العلاقات عن البحث 

 صةفر تتُيح التي الاجتماعية الأنشطة في والانخراط وداعمين،

.الآخرين مع التواصل

الاجتماعية، المهارات تطوير يجب :الاجتماعية المهارات تطوير 

 لىع الفرد يسُاعد مما الآخرين، مع والتعامل التواصل مهارات مثل

.وصحية قوية علاقات بناء

والتعلم القراءة خلال من الذات تطوير يجب :الذات تطوير 

 قةوالث بالقيمة الفرد شعور يعُزز مما جديدة، خبرات واكتساب

.بالنفس



٦٣

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

سنصائح للتغلب على ضعف الثقة بالنف
بابѧتحديد الأس: ѧة بنفسѧعف الثقѧة لضѧباب الجذريѧد الأسѧاول تحديѧدك حѧك عن

.حتى تعرف كيف تحسن من نفسك فيها

الج التحدث إلى صديق أو فرد من العائلة أ :التحدث إلى شخص تثق بهѧو مع

.يهانفسي يمكن أن يساعدك على فهم مشاعرك وتطوير خطة للتغلب عل

كѧѧاط قوتѧѧى نقѧѧز علѧѧك، ورا :التركيѧѧك وإنجازاتѧѧاط قوتѧѧة بنقѧѧب قائمѧѧا اكتѧѧجعه

.بانتظام

ن :تغيير الأفكار السلبيةѧديك عѧتبدلها  تحدّى الأفكار السلبية التي لѧك واسѧنفس

.بأفكار إيجابية

ةѧѧѧداف واقعيѧѧѧع أهѧѧѧمها إ :وضѧѧѧّق، وقسѧѧѧة للتحقيѧѧѧة وقابلѧѧѧدافاً واقعيѧѧѧدد أهѧѧѧى حѧѧѧل

.قيق اهدافكخطوات أصغر لتستطيع تحقيقها، ومن هنا تشعر بثقتك في تح

ازاتѧѧاء بالإنجѧѧغير :الاحتفѧѧت صѧѧا كانѧѧك، مهمѧѧى إنجازاتѧѧك علѧѧافئ نفسѧѧة، ك

.واشعر انك حققت شيء رائع وستحقق المزيد

واجه مخاوفك وتحدياتك تدريجياً :الخروج من منطقة الراحة.

اول :العناية بنفسكѧوم وتنѧن النѧافٍ مѧط كѧى قسѧولك علѧن حصѧد مѧام  تأكѧطع

.صحي وممارسة الرياضة بانتظام

بر والمثابرةبناء الثقة بالنفس يستغرق وقتاً وجهدًا، لكنه ممكن مع الص :تذكر.
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امثلة وحلول على ضعف الثقة بالنفس

والأخطѧاء،  التركيز على نقاط الضعف :التفكير السلبي المستمر-١

.وتوقع الفشل، وتضخيم المشكلات

وان  ما في هذه الѧدنيا مѧن بشѧر واشѧياء قابلѧة للخطѧأتذكر ان كل     

شѧكلة الكمال Ϳ رب العالمين، وتذكر ان لكѧل خطѧأ تصѧحيح ولكѧل م

.حل

.الشعور بأنّ الآخرين أفضل :المقارنة الدائمة مع الآخرين-٢

لة قѧد تذكر أن لكل شخص طريقته ولكѧل شѧخص حياتѧه، وان المشѧك

ياتك، بينمѧا تكون في انك تنظر الى إيجابيات الاخرين وتقارنها بسѧلب

تعتبѧر  لو تنظر من زاويه أخرى ستجد ان لديك إيجابيات ونقاط قѧوة

.نقاط ضعف عند الاخرين، تذكر ان هناك شيء انت تتميز به

عѧرض تجنѧب التعبيѧر عѧن الѧرأي خوفѧًا مѧن الت :الخوف من النقد-٣

يѧѧاء اذكѧѧر قѧѧول النѧѧاس علѧѧى رسѧѧول الله والانب(. للѧѧرفض أو السѧѧخرية

يѧاء ووصفهم لهم بالسحرة والجنѧون والكثيѧر مѧن الاوصѧاف وهѧم انب

جلѧى الله ، ت"يѧد الله مغلولѧه: "الله، بل انهѧم قѧالو حتѧى علѧى الله تعѧالى

).على ما يصفون
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عѧض تذكر ان ليس كل من ينتقѧدنا كلامѧه صѧحيح، وتѧذكر ان تأخѧذ ب   

ح افضѧل، الانتقادات بروح طيبه وتѧتعلم منهѧا لتحسѧن مѧن نفسѧك وتصѧب

هѧدف ان وتذكر ان الذي انتقѧدك نفسѧه يعѧاني مѧن بعѧض العيѧوب لѧيس ب

يѧد مѧن تواجه الانتقاد بالانتقاد، انما من اجل ان تثѧق ان انѧت لسѧت الوح

.تخطأ

الشѧѧѧعور بعѧѧѧدم القѧѧѧدرة علѧѧѧى اتخѧѧѧاذ  :التѧѧѧردد فѧѧѧي اتخѧѧѧاذ القѧѧѧرارات-٤

.الخيارات الصحيحة

تѧѧذكر ان الѧѧذي اتخѧѧذ قѧѧرار مѧѧن قبلѧѧك ونجѧѧح هѧѧو بشѧѧر مثلѧѧك ولѧѧه     

خاذ القرار امكانياته المحدودة وله إيجابيات وسلبياته، ولكن الفرق ان ات

خاذ القرار، فقط يحتاج منك الى تخطيط صح وتوكل على الله والبدء بات

اكبر رجل وان أخطأت في اتخاذ القرار الصائب فلا تقلقل فاكبر عالم و

جحѧوا اعمال يتخذون قرارات كبيѧره وخاطئѧة ولكѧنهم يتعلمѧون منهѧا لين

.في اتخاذ قرارات اكثر نجاحا في المرات القادمة

.الاعتقاد بأنكّ لست جيدًا بما يكفي :الشعور بالدونية-٥

نهѧم هذا مجرد وهم وخيال لا اصحيه له تماما، فبعض الناس يعتقѧدون ا

مѧѧن حѧѧولهم  ليسѧѧوا جيѧѧدين بمѧѧا فيѧѧه الكفايѧѧة، بينمѧѧا فѧѧي الحقيقѧѧة ان النѧѧاس

.يتوقعونينظرون لهم انهم جيدين وافضل مما قد 
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اقتباسات عن الثقة بالنفس

ك دوماً  تأتي الثقة بالنفس من خلال كونلا":   مكينتيربيتر تي 
"على حق، بل من خلال كونك غير خائف من أن تكون على خطأ

"لا تخف من الفشل، خف من عدم المحاولة: "ويل سميث

، الثقة بالنفس هي شعلة تضيء دربك: "جبران خليل جبران
"وتذُيب حواجز الخوف

"احلا تخف من الفشل، فالفشل هو بداية النج: "نجيب محفوظ

لا يمكنني أن أضمن الفوز، لكن يمكنني أن : "مايكل جوردان
"أضمن أنني سأبذل قصارى جهدي في كل مرة

 من يتصرف بدافع الخوف يظل خائفا، ومن: " فريتسروجر 
"يتصرف بدافع الثقة بالنفس يتطور
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:الفصل الثالث

----
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واء كѧان مهارة أساسية في حياة كل فرد، سفن إدارة الوقت يعُدّ     

.طالبًا أو موظفًا أو رائد أعمال

ل كبير، ففي عصرنا السريع يزداد حجم المهام والالتزامات بشك     

.مما يجعل من الصعب علينا مواكبة كل شيء

    ѧѧر ضѧѧال أمѧѧكل فعѧѧا بشѧѧة إدارة وقتنѧѧم كيفيѧѧإن تعلѧѧذلك، فѧѧروري ول

.لتحقيق النجاح في جميع جوانب حياتنا

ما هي إدارة الوقت؟

يѧѧѧة ببسѧѧѧاطة إدارة الوقѧѧѧت هѧѧѧي عمليѧѧѧة التخطѧѧѧيط والѧѧѧتحكم فѧѧѧي كيف

:ثلاستخدامنا لوقتنا، تتضمن هذه العملية مجموعة من المهارات، م

دتحديد ما نرغب في تحقيقه في وقت محد :تحديد الأهداف.

لإدارةتقسيم أهدافنا إلى مهام أصغر وأكثر قابلية ل :التخطيط.

ترتيب المهام حسب أهميتها وإلحاحها :تحديد الأولويات.

فن إدارة الوقت
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تخصيص وقت محدد لكل مهمة :الجدولة.

عالترتيب أدواتنا ومساحتنا للعمل بشكل ف :التنظيم.

ين تجنب المشتتات والتركيز على المهمة ال :التركيزѧي بѧت

.أيدينا

يمѧѧي يمك :التقيѧѧالات التѧѧد المجѧѧدمنا وتحديѧѧة تقѧѧا مراجعѧѧنن

.تحسينها

:وهناك العديد من الفوائد لإدارة الوقت بشكل فعال، منها

إنجاز المزيد من المهام في وقت أقل :زيادة الإنتاجية.

اتناالشعور بالراحة والسيطرة على حي :تقليل التوتر.

ام ا :تحسين التركيزѧة القدرة على التركيز على المهѧلمهم

.دون تشتت

زيادة فرص تحقيق أهدافنا :تحقيق الأهداف.

اةѧѧѧودة الحيѧѧѧين جѧѧѧي  :تحسѧѧѧت فѧѧѧن الوقѧѧѧد مѧѧѧاء المزيѧѧѧقض

.الأشياء التي نحبها
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 الله نعم أهمّ  من ويعتبره بالوقت، كبيرًا اهتمامًا الإسلام يولي   

.الإنسان على

 استغلاله علينا يجب ولذلك يتعوض، لا والوقت قصيرة، فالحياة   

.والآخرة الدنيا في أهدافنا لتحقيق أمثلٍ  بشكلٍ 

 قيمة إلى تشُير التي الآيات من العديد الكريم القرآن في فوردت   

 الا يقسم ام والله بالوقت، فيها الله اقسم التي تلك أهمها لعل الوقت،

:تعالى فقال جداً، عظيم بشيء

نْسَانَ  إنَِّ  وَالْعَصْرِ "  .)٢-١ :العصر( "رٍ خُسْ  لفَِي الإِْ

حَىٰ " )٢-١ :حىالض( "سَجَىٰ  إذَِا وَاللَّيْلِ  وَالضُّ

بْحِ * عَسْعَسَ  إذَِا وَاللَّيْلِ ( )١٨ ،١٧ :التكوير( )تنَفََّسَ  اإذَِ  وَالصُّ

  :مثل هنفس الوقت بمسميات اسماءها سور الكريم القران في ان بل

.)العصر سورة – الفجر سورة – الضحى سورة – الليل سورة(

أهمية الوقت في الاسلام
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:توهناك أيضاً من الاحاديث النبوية التي تدل على أهمية الوق

ُ عَ قѧѧѧَالَ رَ : عѧѧѧَنْ أبѧѧѧَِي بѧѧѧَرْزَةَ الأسѧѧѧَْلَمِيِّ، قѧѧѧَالَ  َّစ لَّىѧѧѧَص ِ َّစ ُولѧѧѧُهِ سѧѧѧَْلي

مѧُرِهِ فيِمѧَا ياَمѧَةِ حَتѧَّى يسѧُْألََ عѧَنْ عُ لاَ تزَُولُ قѧَدَمَا عَبѧْدٍ يѧَوْمَ القِ  :وَسَلَّمَ 

وَفيِمَ أنَْفَقѧَهُ،  مَالِهِ مِنْ أيَْنَ اكْتسََبهَُ  أفَْناَهُ، وَعَنْ عِلْمِهِ فيِمَ فَعلََ، وَعَنْ 

 هَذَا حѧَدِيثٌ : " ، وقال)٢٤١٧(رواه الترمذي  وَعَنْ جِسْمِهِ فيِمَ أبَْلاَهُ 

".حَسَنٌ صَحِيحٌ 

ان نعمتѧ :صلى الله عليه وسلمقѧال رسѧول الله : قال -رضي الله عنهما-عن ابن عباس 

ي، أخرجѧه البخѧار. مغبون فيهما كثير من النѧاس الصѧحة والفѧراغ

: ، رقѧѧѧم)٨٨/ ٨(كتѧѧѧاب الرقѧѧѧاق، بѧѧѧاب لا عѧѧѧيش إلا عѧѧѧيش الآخѧѧѧرة 

)٦٤١٢.(

ينѧا ان كل هذا يدل على اهتمام ديننا الإسلامي بالوقت، فلذلك عل    

.نتعلم كيف ندير هذا الوقت
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مهѧام احѧرص دائمѧاً علѧى كتابѧة جميѧع ال :ابدأ بوضѧع قائمѧة بالمهѧام

.التي تحتاج إلى إنجازها

حѧدد المهѧام الأكثѧر أهميѧة وإلحاحѧًا، اسѧتخدم  :حدد أولويѧات مهامѧك

ر على لتحديد المهام التي سيكون لها أكبر تأثي ٨٠/٢٠قاعدة باريتو 

ركѧѧز  ،٪ مѧѧن المهѧѧام المهمѧѧة٢٠٪ مѧѧن النتѧѧائج تѧѧأتي مѧѧن ٨٠: هѧѧدفك

.رععلى هذه المهام المهمة أولاً لكي تصل لأكبر نتائج بشكل اس

رة أقѧل ستصѧبح المهѧام الكبيѧ :قسّم مهامك الكبيѧرة إلѧى مهѧام أصѧغر

.تخويفاً وأكثر قابلية للإدارة والانجاز بشكل تدريجي

اجه حѧدد مقѧدار الوقѧت الѧذي سѧتحت :خصص وقتاً محددًا لكѧل مهمѧة

ها لإنجاز كل مهمة، بحيث لا تأخذ بعض المهام وقت اكبر من حجم

.وتضيع علينا اوقات المهام الاخرى

هنѧѧѧاك العديѧѧѧد مѧѧѧن الأدوات المتاحѧѧѧة  :اسѧѧѧتخدم أدوات إدارة الوقѧѧѧت

لمسѧѧѧѧاعدتك علѧѧѧѧى إدارة وقتѧѧѧѧك، مثѧѧѧѧل تطبيقѧѧѧѧات الجѧѧѧѧوال وبѧѧѧѧرامج 

ي ورق او الكمبيوتر وبعض الجداول التي ممكن ان تعملها لنفسك ف

.دفتر

طرق إدارة الوقت



٧٣

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

 تخѧدم للمهام التѧي لا" لا"تعلم كيف تقول  :للمهام غير الضرورية" لا"قل 

ائمѧاً فقѧد أهدافك، او قد تضيع من اولوياتك في عملك او حياتك، لا تقولهѧا د

ѧب فѧكل مناسѧا بشѧف تقولهѧم كيѧول تعلѧا نقѧك، ولكننѧت تخرب علاقاتѧي الوق

.المناسب

ن خذ فتѧرات راحѧة قصѧيرة كѧل سѧاعة أو سѧاعتي :خذ فترات راحة منتظمة

.لتجنب الإرهاق ولكي تعود للعمل بشكل افضل

يعة المقѧابلات والاجتماعѧات يمكѧن أن تكѧون مضѧ :المقابلات والاجتماعات

ماعѧات للوقت إذا لم تكن مخططة بشكل جيد، قم بإعداد جدول زمنѧي للاجت

.وتأكد من أن كل اجتماع له هدف محدد يجب تحقيقه

يتѧك، تأكѧد بيئة عملك يمكن أن تѧؤثر علѧى إنتاج: حافظ على ترتيب المكان

ة، من أن مكان عملك مرتب ومنظم، سيساعدك هذا على التركيز والمرون

البحѧث  وتحصل على ما تبحث عنه بشكل اسرع ودون مضيعة الوقت في

.الكثير بين الاشياء المبعثرة

ابحѧѧث عѧѧن طѧѧرق لتبسѧѧيط عملѧѧك، : تعلѧѧم كيѧѧف تبسѧѧط مهامѧѧك واعمالѧѧك

 سيسѧѧاعدك هѧѧذا علѧѧى تѧѧوفير الوقѧѧت والجهѧѧد، لا يوجѧѧد اي عمѧѧل الا وهنѧѧاك

لمѧذاكرة طريقة لتبسيط من أدائه بشكل افضѧل واسѧرع واقѧل جهѧداً، حتѧى ا

ѧѧا تبسѧѧن خلالهѧѧتطيع مѧѧرق تسѧѧاك طѧѧة هنѧѧية او الجامعيѧѧدروس المدرسѧѧيط لل

.طريقة المذاكرة
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 بناء على هذا سيساعدك المواعيد، في التأخر تجنب :بالمواعيد اهتم

 معك، بمواعيدهم التزام اكثر ايضا ويجعلهم الآخرين، واحترام مصداقيتك

.الانتظار في الوقت ضياع يجنبك مما

 يف ترغب فقد المهام، من الكثير لديك كان إذا :التفويض ميزة استخدم

 وقتك بعض تحرير على هذا سيساعدك الآخرين، إلى المهام بعض تفويض

 يضالتفو ميزة ان بل أهمية، الأكثر المهام على التركيز من تتمكن حتى

 الى تفويضه عبر هذا عملك او لمشروعك النجاح تحقق ستجعلك

.متخصصين

 أتيوي انك يدريك فما وقتها، عن واعمالك مهامك تأجل فلا :التسويف احذر

ً  اجلته ما عن تلهيك قد التي ومهامه بأعماله غداً  . سابقا

 هدافكأ وتحقيق مهامك إنجاز على نفسك كافئ :إنجازاتك على نفسك كافئ

.بأوقاتها مهامال واداء الوقت بتنظيم للاهتمام الجيد التحفيز لديك يصبح لكي

 ياةوالح العمل بين التوازن تحقيق أيضًا المهم من :الحياة في التوازن

 كونت أن على هذا سيساعدك والاسترخاء، للراحة وقتاً خصص الشخصية،

 قيقلتح الاموال على نحصل ان اجل من نعمل نحن العمل، في إنتاجية أكثر

 لك تجعل ان فأحذر الاخرى، حياتنا وجوانب والاسرية الشخصية راحتنا

 تكلسعاد جيد ومصدر جدا مهم فالعمل تعمل لا نقول لا ونحن عمل، حياتك

 بشكل ياتكح امور تسيير في ستساعدك التي الاموال لك يوفر لأنه الحياة في

.تكحيا جوانب بقية تنسى ولا للعمل مناسب وقت خصص فنقول جيد،
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"ن الإمام علي ب -" الوقت هو جوهر الحياة، فمن ضيعه ضيع حياته
أبي طالب

" ًتيودور روزفلت -" الوقت هو أثمن ما نملكه، لأنه لا يعود أبدا

"ي أبدًاابدأ الآن، لا تنتظر اللحظة المثالية، فاللحظة المثالية لن تأت  "
مارك توين -

"المثل العربي -" الوقت كالسيف، إن لم تقطعه قطعك

"والخبر السار هو أنك الطيار. الأخبار السيئة هي الوقت يطير" - 
ألتشولرمايكل 

"أرسطو –" الطريقة التي نقضي بها وقتنا تحدد من نحن

"الوقت هو ما تصنعه منه، وكيفية . لن تجد الوقت لأي شيء
جيم روهن -" استخدامه متروك لك

"ي أبدًاابدأ الآن، لا تنتظر اللحظة المثالية، فاللحظة المثالية لن تأت  "
مارك توين -

"دارة السعادة الحقيقية تأتي من الشعور بالإنجاز، والذي يتطلب إ
ديل كارنيجي -" الوقت بشكل فعال

"ديلانيلسون مان -" لا تفكر في الماضي، بل ركز على المستقبل

اقتباسات في إدارة الوقت



٧٦

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:تابع الفصل الثالث

----
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الضغوط والتوتر والازمات

ي أو هي حالة من القلѧق أو التѧوتر أو الاضѧطراب النفسѧ :الضغوط

بѧذل  الجسدي، والتي تحѧدث اسѧتجابة لموقѧف أو حѧدث يتطلѧب منѧا

.مجهود أو تغيير

هѧѧو حالѧѧة مѧѧن القلѧѧق أو الانزعѧѧاج أو عѧѧدم الراحѧѧة، والتѧѧي  :التѧѧوتر

ب يمكѧѧن أن تѧѧؤدي إلѧѧى أعѧѧراض جسѧѧدية ونفسѧѧية، وقѧѧد تѧѧأتي بسѧѧب

تي الضغوط او الازمات، فاذا استطعنا إدارة الضغوط والأزمات ال

.نواجها فسنتخلص من التوتر

ا هي حدث أو موقف غير متوقع أو غير عادي، يتطلب من :الأزمة

.التعامل معه بشكل سريع وفعال
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ج إيجابيѧة هي تلك التي يمكن أن تؤدي إلѧى نتѧائ :الضغوط الإيجابية

حقيѧѧق إذا تѧѧم التعامѧѧل معهѧѧا بشѧѧكل صѧѧحيح، يمكѧѧن أن تحفزنѧѧا علѧѧى ت

.أهدافنا وتطوير أنفسنا

ضار على  هي تلك التي يمكن أن يكون لها تأثير :الضغوط السلبية

مكѧن أن صحتنا ورفاهيتنا إذا لم يتم التعامѧل معهѧا بشѧكل صѧحيح، ي

.خرىتؤدي إلى التوتر والقلق والاكتئاب والأمراض الجسدية الأ

كѧون هي تلѧك التѧي تѧأتي مѧن داخلنѧا، يمكѧن أن ت :الضغوط الداخلية

.مرتبطة بأفكارنا ومشاعرنا وسلوكياتنا

مكѧن هي تلك التي تأتي مѧن العѧالم الخѧارجي، ي :الضغوط الخارجية

.تناأن تكون مرتبطة بالأشخاص أو الأحداث أو المواقف في بيئ

دي إلى إذا لم يتم التعامل مع الضغوط بشكل صحي، يمكن أن تؤ    

الأمѧراض  ،التوتر والقلق والاكتئѧاب :العديد من الآثار السلبية، منها

اكل مشѧ، الجسدية مثل ارتفاع ضѧغط الѧدم والسѧكري ومشѧاكل القلѧب

.شخصيةمشاكل في العلاقات ال، مشاكل في التركيز والذاكرة، النوم

أنواع الضغوط
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أسباب الضغوط وكيف 
نتعامل معها

 أهمها نذكر الضغوط، إلى تؤدي أن يمكن التي الأسباب من العديد هناك
:الضغوط تقليل اجل من منها للحل الطرق وبعض

 أو الوظيفة فقدان أو الأحباء أحد وفاة مثل المجهدة الأحداث -١
:خطير بمرض الإصابة

 النفسية غوطالض تجنبّ يمكننا وقدره، الله بقضاء إيماننا بفضل     

 تعالى، الله رعاية في فهو مات فمن الأحبةّ، فراق عن تنتج التي

 يفه الفقدان مشاعر أمّا عنده، بأمانٍ  أنه من يقين على ونحن

 قد ونحن اة،للحي ضمانٍ  من فما فيها، نغرق ألاّ  علينا لكن طبيعية،

 مدة طول من للقلق داعي لا لذا، .لحظة أيّ  في الدنيا نفارق

 إلى لوبناق في حاضراً  فارقنا من سيظلّ  طالت، لو فحتى الفراق،

.الأبد

 وأ مالية مشاكل مثل فيها التحكم يمكننا لا التي المواقف -٢
:مضطربة علاقات

 بدلاً  فيه التحكم يمكنك ما على بالتركيز ننصحك الحالة هذه في    

تغييره يمكنك لا ما على التركيز من



٨٠

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

ا كنѧت علѧى سѧبيل المثѧال، إذ: ركز على ما يمكنك التحكم فيѧه    

ѧѧع ميزانيѧѧى وضѧѧز علѧѧك التركيѧѧة يمكنѧѧاكل ماليѧѧن مشѧѧاني مѧѧة، تع

يه وخفض النفقѧات، وزيѧادة دخلѧك عبѧر البحѧث عѧن اعمѧال اضѧاف

ѧنص بѧيم نѧر عظѧه وغيرها من الطرق، اما في العلاقات فهناك س

.هو فن التغافل

ب الكثيѧѧر مѧѧن النѧѧاس يمѧѧرون بتجѧѧار: تѧѧذكر أنѧѧّك لسѧѧت وحѧѧدك    

قة مماثلة، وتذكر انها فتѧره وتعѧدي وكمѧا عانيѧت مѧن مشѧاكل سѧاب

 خيѧѧرا فѧي حياتѧѧك وتعѧѧديتها بتعѧѧدي هѧذه الإشѧѧكاليات ويعوضѧѧك الله

الْعسѧُْرِ  ﴿إِنَّ مѧَعَ : هѧذه الآيѧة الكريمѧةتѧذكر دومѧاً منها ان شاء الله، 

].٦: الشرح[يسُْرًا﴾ 

:من ضمن الأسباب للضغوط -٣

ار الأفكѧѧѧأو  التوقعѧѧات غيѧѧѧر الواقعيѧѧة مثѧѧѧل السѧѧعي إلѧѧѧى الكمѧѧال   

.او الخوف من الفشل السلبية حول الذات
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:الحاجة إلى التحكم في كل شيء -٤

لѧه  تذكر ان الله القادر علѧى كѧل شѧيء والѧتحكم بѧه، انمѧا الانسѧان    

سѧرته او حدود، فعليه تسليم لكل شخص صلاحياته سوى في افѧراد ا

.لهفي عمله عبر ميزة التفويض لكي يركز كل شخص على عم

لѧѧق وعѧѧدم مѧѧالم ستشѧѧعر بالضѧѧغط الكبيѧѧر وقѧѧد تصѧѧاب بѧѧالتوتر والق    

ملك الراحة فيجب ان تفوض الاخرين لمساعدتك في مشروعك او ع

.ميعاو حتى في بيتك مع اسرتك ولكن بشكل جيد ومناسب للج

: ضعف الايمان باͿ وبالقضى والقدر خيرة وشرة -٥

ضѧى قد يكون احد أسباب الضغوط هو ضعف الايمѧان بѧاͿ وبالق    

ان  والقدر ولا نقلل من شѧأن هѧذا الامѧر، فالإنسѧان المѧؤمن بѧاͿ يثѧق

بѧѧѧذل الله سѧѧѧيكون معѧѧѧه وان مسѧѧѧتقبله بيѧѧѧد الله وحѧѧѧده وعليѧѧѧه فقѧѧѧط ان ي

لمؤمن بѧاͿ الأسباب قدر المستطاع ويتوكل على الله ويقبل بما اتاه، ا

أتيه يثѧق ان اذا وجѧѧد قصѧور فѧѧي احѧد جوانѧѧب حياتѧه فأكيѧѧد ان الله سѧѧي

اذا  بѧѧالخير وافضѧѧل ممѧѧا يتوقѧѧع ولѧѧو تѧѧأخر عنѧѧه، ويثѧѧق ان الابѧѧتلاء

يكسѧبنا تعاملنا معه بشكل صحيح ودون سѧخط سيعوضѧنا الله خيѧرا و

عن ذلك الاجر، المؤمن باͿ يعلم ان هناك نعم كثيره وكبيره
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بѧاقي  ولا يجب ان يركز فقط علѧى الجانѧب الѧذي ينقصѧه وينسѧى    

لѧѧذي الѧѧنعم فيشѧѧعر بالضѧѧغوط والسѧѧخط والحѧѧزن، انمѧѧا المѧѧؤمن بѧѧاͿ ا

جودهѧا فѧي يتذكر نعمه الكثيѧرة ويشѧكر الله عليهѧا ويشѧعر بسѧعادة بو

ѧѧار وان السѧѧب واختبѧѧو ولعѧѧدنيا الا لهѧѧاة الѧѧذكر ان الحيѧѧه ويتѧعادة حيات

ه فѧي رض ويطѧور نفسѧالمطلقة هي في الجنة، المؤمن باͿ يعمر الأ

دينѧѧه وعلمѧѧه وعملѧѧه ويسѧѧاعد الاخѧѧرين كѧѧل هѧѧذا سيسѧѧاعده ليكسѧѧب 

تѧذكر يقѧه السعادة والتوفيѧق فѧي الѧدنيا والأخѧرة بѧإذن الله تعѧالى وتوف

ِ تطَْمѧѧَ: (دومѧѧاً هѧѧذه الآيѧѧة الكريمѧѧة َّစ ِذِكْرѧѧِوبُ ألاََ بѧѧُُد) [ ئِنُّ الْقلѧѧالرع :

٢٨.[
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)الازمات(الازمة 

الأزمة هي حدث أو موقѧف غيѧر متوقѧع أو غيѧر عѧادي، يتطلѧب منѧا 

ѧات كبيѧون الأزمѧن أن تكѧرة أو التعامل معه بشكل سريع وفعال، يمك

و صѧѧѧغيرة، ويمكѧѧѧن أن تѧѧѧؤثر علѧѧѧى حياتنѧѧѧا الشخصѧѧѧية أو المهنيѧѧѧة أ

.المجتمعية

هѧѧذه الازمѧѧات الشخصѧѧية ناقشѧѧنا (: أمثلѧѧة علѧѧى الأزمѧѧات الشخصѧѧية

لأنها  حلولها وكيف التعامل معها في الموضوع السابق عن الضغوط

):من ضمن اسبابه

الوفاة أو المرض الخطير لأحد أفراد الأسرة أو الأصدقاء.

التعرض لحادث أو إصابة خطيرة.

خسارة الوظيفة أو المنزل.

الطلاق أو الانفصال.

الإصابة بمرض مزمن.

التعرض للعنف أو الإساءة.
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..تابع،

:أمثلة على الأزمات المهنية

الحريق أو الانهيار في مكان العمل.

التغييرات في الهيكل التنظيمي أو السياسات.

التعرض لاتهامات أو تحقيقات.

فقدان عقد أو عميل مهم.

:أمثلة على الأزمات المجتمعية

ئقالكوارث الطبيعية مثل الزلازل أو الفيضانات أو الحرا.

وراتѧروب أو الثѧأو  الأحداث السياسية أو الاجتماعية مثل الح

.الاضطرابات المدنية

الأمراض المعدية أو الأوبئة.

الكوارث البيئية مثل التلوث أو التغير المناخي.
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..تابع،

:أمثلة على الأزمات العالمية

الحرب أو الصراع المسلح.

الأزمة الاقتصادية العالمية.

تغير المناخ.

التهديدات الإرهابية.

كانѧѧت هѧѧذه مجѧѧرد أمثلѧѧة علѧѧى بعѧѧض الأزمѧѧات التѧѧي يمكѧѧن أن     

أسباب  ستجد بعضها تكررت مع بعض ،يواجها الناس في حياتهم

الضѧѧѧغوط التѧѧѧي ذكرناهѧѧѧا وذلѧѧѧك لأن بعѧѧѧض الضѧѧѧغوط تѧѧѧأتي مѧѧѧن 

الازمѧѧات وقѧѧد ناقشѧѧنا بعѧѧض حلولهѧѧا كمشѧѧاكل العلاقѧѧات ومѧѧوت 

عتها شخص عزيز او فقدان الوظيفة والمال وغيرها يمكنكم مراج

.في موضوع الضغوط ما قبل موضوع الازمات هذا
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مراحل الازمات
يهѧا مرحلة الصدمة، وهي المرحلة التي يشعر ف :المرحلة الأولى

.الشخص بالارتباك والخوف وعدم التصديق للازمه

مرحلѧѧة المقاومѧѧة، وهѧѧي المرحلѧѧة التѧѧي يحѧѧاول  :المرحلѧѧة الثانيѧѧة

.فيها الشخص إنكار الأزمة أو الهروب منها

يهѧا مرحلة الحزن، وهѧي المرحلѧة التѧي يشѧعر ف :المرحلة الثالثة

.الشخص بالحزن والألم والفقدان او الاكتئاب

مرحلѧѧѧة التكيѧѧѧف هѧѧѧذه المرحلѧѧѧة التѧѧѧي ننصѧѧѧح  :المرحلѧѧѧة الرابعѧѧѧة

لا بالوصѧѧѧول لهѧѧѧا، لأن الѧѧѧبعض يتوقѧѧѧف عنѧѧѧد المرحلѧѧѧة الثالثѧѧѧة و

ѧѧا وهѧѧول لهѧѧب الوصѧѧة يجѧѧة الرابعѧѧا، فالمرحلѧѧتطيع تجاوزهѧѧي يس

زمѧѧة المرحلѧѧة التѧѧي يѧѧتعلم فيهѧѧا الشѧѧخص كيفيѧѧة التعامѧѧل مѧѧع الأ

.وتجاوزها
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كيف نتعامل مع الازمات
 لتأقلما على صحيح بشكل الأزمة مع التعامل يساعدنا أن يمكن   

:مةالأز مع للتعامل النصائح بعض يلي فيما وتجاوزها، معها

احصѧѧل علѧѧى معلومѧѧات حѧѧول الأزمѧѧة، مثѧѧل أسѧѧبابها وآثارهѧѧا     

.المحتملة

    ѧك كيفيѧا قم بتطوير خطة للتعامل مع الأزمة، بما في ذلѧة حله

.او حاول في الحصول على الدعم والمساعدة من الاخرين

لѧى قسѧط اعتن بنفسك جسѧدياً ونفسѧياً، مѧن خѧلال الحصѧول ع    

ѧة الرياضѧحي وممارسѧذائي صѧام غѧاول نظѧوم وتنѧة كافٍ من الن

تجѧد لهѧا  بانتظام وبدل التفكير العميق في نتائج الازمѧه حѧاول ان

.حلول ان امكن واستعن باͿ في ذلك

تѧѧذكر أن كѧѧل انسѧѧان يمѧѧر بمجموعѧѧة مѧѧن الازمѧѧات فѧѧي حياتѧѧه،    

مѧѧه ولكѧѧن الشѧѧخص النѧѧاجح هѧѧو الѧѧذي يسѧѧتطيع التعامѧѧل معهѧѧا بحك

.وتجاوزها والتعلم منها
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:الفصل الرابع

---

---
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 يناعل يفرض طرق مفترق باستمرار نواجه حياتنا، رحلة في   

 ستيقاظالا لحظة منذ .مستقبلنا وتشُكل مسارنا تحدد قرارات اتخاذ

 ما ياراخت من بدءًا الخيارات، من سلسلة نواجه للنوم، خلودنا حتى

 الحياة يكشر كاختيار الحياة في مسارنا تحديد إلى نلبسه او سنأكله

 او ةبوظيف الدخول او مشروع بناء او سيارة او منزل شراء قرار او

 جوانب وجميع العملية الحياة قرارات من وغيرها منها، الخروج

.كبيره او ومتوسطة صغيره بقرارات الأخرى، الحياة

 ارع،والمتس المعقد عالمنا في الناجح القرار اتخاذ أهمية وتزداد   

 لالسه من يصبح الخيارات، وتعدد المعلومات وفرة ظلّ  ففي

.القرار اتخاذ في والحيرة بالتردد الشعور

 عنها غنى لا ضرورة القرار اتخاذ مهارات اتقان بات لذلك،   

.الحياة جوانب مختلف في للنجاح

فما هو اتخاذ القرار الناجح؟

اتخاذ القرار الناجح
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:الناجح القرار اتخاذ

 اتالخيار بين من مسار أفضل لاختيار وواعية منهجية عملية هو

 قيقوتح المؤثرة، العوامل جميع الاعتبار بعين الأخذ مع المتاحة،

.المرجوة النتائج أفضل

ولكن السؤال الأهم هو كيف نتخذ قرارات ناجحة؟ 
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1تحقيق الاهداف

2

3

حل المشكلات

الاستفادة من الفرص

:يتم اتخاذ القرار من اجل ثلاثة أشياء مهمة ورئيسية

ي يسѧѧاعد اتخѧѧاذ القѧѧرار علѧѧى تحديѧѧد الأهѧѧداف التѧѧ: تحقيѧѧق الأهѧѧداف

. نريدها ووضع الخطط اللازمة لتحقيقها

ي يسѧѧاعد اتخѧѧاذ القѧѧرار علѧѧى تحديѧѧد المشѧѧكلات التѧѧ: حѧѧل المشѧѧكلات

. نواجها ووضع الحلول الممكنة لها

ص يسѧѧاعد اتخѧѧاذ القѧѧرار علѧѧى تحديѧѧد الفѧѧر: الاسѧѧتفادة مѧѧن الفѧѧرص

.واتخاذ الإجراءات اللازمة للاستفادة منها

أهمية اتخاذ القرار الناجح
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أنواع القرارات في حياتنا

دود، وهي القرارات التѧي يكѧون لهѧا تѧأثير محѧ :القرارات الصغيرة

او عمѧل  مثل القѧرارات المتعلقѧة بتغييѧر الملابѧس أو تنѧاول الطعѧام

ѧѧى فѧѧيطة حتѧѧرارات بسѧѧذلك أي قѧѧيطة، وكѧѧرحلات البسѧѧض الѧѧي بع

.العمل

يѧر، مثѧل وهي القرارات التي يكون لها تѧأثير كب :القرارات الكبيرة

القѧѧرارات المتعلقѧѧة بѧѧالزواج أو شѧѧراء منѧѧزل او بنѧѧاء مشѧѧروع او 

او  اختيѧѧار تخصѧѧص او السѧѧفر الѧѧى دولѧѧة جديѧѧدة للإقامѧѧة او للعمѧѧل

.قرارات كبيره في الاعمال

ѧѧرارات إلѧѧنيف القѧѧن تصѧѧى يمك

أنѧѧѧواع مختلفѧѧѧة، حسѧѧѧب عѧѧѧدة 

 معѧايير، ولكѧѧن لѧѧو ركزنѧѧا الѧѧى

أنواعهѧѧѧѧا مѧѧѧѧن حيѧѧѧѧت التѧѧѧѧأثير 

:سيينفتنقسم الى نوعين رئي
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العوامل المؤثرة في اتخاذ القرار

:منها ،القرار اتخاذ عملية على تؤثر أن يمكن التي العوامل من العديد هناك

 المهارات :مثل نفسه، القرار بمتخذ تتعلق التي العوامل وهي :الداخلية العوامل

.النفسية الحالة – الشخصية – والقيم الأهداف – والقدرات

 لقرار،ا بمتخذ المحيطة بالبيئة تتعلق التي العوامل وهي :الخارجية العوامل

. الثقافي السياق – الخارجية الضغوط – المتاحة المعلومات :مثل

العوامل الخارجية العوامل الداخلية

كلما كانت  :المعلومات المتاحة
، المعلومات المتاحة أكثر دقة واكتمالاً 
 ً .كان اتخاذ القرار أسهل واكثر نجاحا

كلما كانت  :المهارات والقدرات
المهارات والقدرات اللازمة لاتخاذ 

القرار أعلى، كان اتخاذ القرار أسهل 
 ً .واكثر نجاحا

مثل الضغوط  :الضغوطات الخارجية
ط أو الضغو) اسرية وغيرها(الاجتماعية 

.الزمنية

 تؤثر الأهداف والقيم :الأهداف والقيم
.الشخصية على عملية اتخاذ القرار

قافي يؤثر السياق الث :السياق الثقافي
.للمجتمع على أسلوب اتخاذ القرار

لوب تؤثر الشخصية على أس :الشخصية
.اتخاذ القرار

سية على تؤثر الحالة النف :الحالة النفسية
.قدرة صانع القرار على اتخاذ القرار
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خطوات اتخاذ القرار الناجح
، اتخاذ القرار مهارة مهمة يمكن تعلمها وتحسѧينها مѧع الممارسѧة   

وهنѧѧاك العديѧѧد مѧѧن الخطѧѧوات التѧѧي يمكѧѧن اتباعهѧѧا لاتخѧѧاذ القѧѧرار 

:الناجح، ومنها

:تحديد المشكلة أو الهدف. ١

و الخطѧѧوة الأولѧѧى فѧѧي عمليѧѧة اتخѧѧاذ القѧѧرار هѧѧي تحديѧѧد المشѧѧكلة أ   

و الهѧѧدف الѧѧذي تحتѧѧاج إلѧѧى حѧѧل أو تحقيѧѧق، فبѧѧدون فهѧѧم المشѧѧكلة أ

.مهاالهدف، لن يكون من الممكن تحديد البدائل الممكنة أو تقيي

:جمع المعلومات. ٢

الخطѧѧوة الثانيѧѧة هѧѧي جمѧѧع المعلومѧѧات اللازمѧѧة لفهѧѧم المشѧѧكلة أو    

ة أكثر الهدف ووضع البدائل الممكنة، فكلما كانت المعلومات المتاح

.دقة واكتمالاً، كان اتخاذ القرار أسهل
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:تحليل المعلومات. ٣

المشكلة  الخطوة الثالثة هي تحليل المعلومات التي تم جمعها لفهم   

مكنѧѧة أو الهѧѧدف بشѧѧكل أفضѧѧل، فهѧѧذا يسѧѧاعد علѧѧى تحديѧѧد البѧѧدائل الم

.وتقييمها

تخدامها، هناك العديد من تقنيات تحليل المعلومات التي يمكنك اس   

): SWOT سواتتحليل ( ولعل أهمها واشهرها 

يم أي أداة تحليلية قوية يمكن استخدامها لتقي SWOTيعُد تحليل    

داخليѧة قرار في الحياة أو العمل، حيث يساعد على تحديد العوامѧل ال

خѧѧاذ والخارجيѧѧة التѧѧي قѧѧد تѧѧؤثر علѧѧى نجѧѧاح القѧѧرار، ممѧѧا يتѧѧيح لѧѧك ات

.قرارات مدروسة بشكل أفضل

نقاط 
الضعف نقاط القوة

التهديدات الفرص
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:SWOT سواتخطوات عمل تحليل 

:خصص أربعة أقسام :تحديد العناصر.١

.حدد المزايا والفوائد المحتملة لقرارك :القوة•

.حدد المخاطر والعيوب المحتملة لقرارك :الضعف•

 حѧѧدد العوامѧѧل الخارجيѧѧة التѧѧي قѧѧد تسѧѧُاهم فѧѧي نجѧѧاح :الفѧѧرص•

.قرارك

حѧѧѧدد العوامѧѧѧل الخارجيѧѧѧة التѧѧѧي قѧѧѧد تعُيѧѧѧق نجѧѧѧاح  :التهديѧѧѧدات•

.قرارك

كيѧف يمكѧن أن  قيَمّ العلاقات بين العناصر المختلفѧة، :تحليل العلاقات.٢

ѧف نقѧن أن تخُفѧف يمكѧرص؟ كيѧى الفѧوة علѧاط القѧعف تؤُثرّ نقѧاط الض

!!من التهديدات

:سواتنصائح عند عمل تحليل 

• ً .شاؤمتجنب التحيز أو الإفراط في التفاؤل أو الت :كن واقعيا

.تأكد من مراعاة جميع جوانب القرار :كن شاملاً •

.اطلب آراء الآخرين الذين تثق بهم :استشر الآخرين•

يجѧѧب التأكѧѧد انѧѧك وضѧѧعت معلومѧѧات  :تأكѧѧد مѧѧن صѧѧحة معلوماتѧѧك•

سѧѧب مѧѧع هѧѧذا التحليѧѧل وفقѧѧاً للواقѧѧع الحقيقѧѧي، وانهѧѧا متكاملѧѧة بمѧѧا يتنا

.القرار
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تابع خطوات اتخاذ القرار الناجح

:البدائل توليد .٤

 وأ المشكلة لحل الممكنة البدائل توليد هي الرابعة الخطوة    

 أو كلةالمش لحل المختلفة الطرق من العديد فهناك الهدف، تحقيق

 قبل نةالممك الخيارات جميع في التفكير المهم ومن الهدف، تحقيق

.القرار اتخاذ

:على يساعد حيث وضرورية، مهمة مرحلة البدائل توليد ويعتبر

مما القرار، متخذ أمام المتاحة الخيارات نطاق توسيع 

.الأفضل القرار إلى للوصول أكبر فرصة له يوفر

يسمح حيث المرجوة، الأهداف تحقيق فرص زيادة 

.عالاً ف أو مناسباً يكون لا قد واحد بديل اختيار بتجنب

على يساعد حيث الأخطاء، ارتكاب احتمالات من الحد 

.يالنهائ القرار اتخاذ قبل المختلفة البدائل تقييم
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:تقييم البدائل. ٥

معѧايير الخطوة الخامسة هѧي تقيѧيم البѧدائل الممكنѧة بنѧاءً علѧى ال    

ѧل بѧيم كѧم تقيѧن المهѧوب، ومѧا وعيѧه مزايѧديل لѧديل المحددة، فكل ب

حقѧѧѧق تحديѧѧѧد البѧѧѧديل الѧѧѧذي يحيѧѧѧث يѧѧѧتم  ،بعنايѧѧѧة قبѧѧѧل اتخѧѧѧاذ القѧѧѧرار

.الأهداف المرجوة بشكل أفضل

:اتخاذ القرار وتنفيذه. ٦

بѧѧدائل الخطѧѧوة السادسѧѧة هѧѧي اتخѧѧاذ القѧѧرار وتنفيѧѧذه بعѧѧد تقيѧѧيم ال    

مѧѧا فѧѧي الممكنѧѧة، ففѧѧي بعѧѧض الحѧѧالات قѧѧد يكѧѧون القѧѧرار واضѧѧحًا، بين

ѧون اتخѧد يكѧرار وقѧاذ حالات أخرى، قد يكون من الصعب اتخاذ الق

القرار بعدم عمѧل الشѧيء هѧذا فѧي حѧال عѧد وجѧود أي مجѧال او أي 

ريقѧة بديل افضل لتحقيق الأهداف، مع هذا في الغالب لكѧل هѧدف ط

قѧѧات فѧѧي لتحقيقѧѧه ولإيجѧѧاد افضѧѧل البѧѧدائل لحѧѧل الإشѧѧكاليات او المعو

تنفيذ القرار التنفيذ والتي يمكن استخدامها لتفادي أي عوائق والبدء ب

نحو الوصѧول الѧى الأهѧداف المرجѧوة او مѧن اجѧل حѧل المشѧكلة او 

.لاستغلال الفرصة المحددة
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بѧѧة وعنѧѧد تنفيѧѧذ القѧѧرار يجѧѧب مراق   

و مدى تحقيق القѧرار لنجѧاح الهѧدف ا

 حѧѧل المشѧѧكلة، لكѧѧي يѧѧتم اصѧѧلاح أي

ѧѧل ان تتفѧѧأول قبѧѧكاليات أولا بѧѧاقم، إش

هѧѧذا ولكѧѧي يتحقѧѧق الهѧѧدف الرئيسѧѧي ل

.القرار بأفضل شكل
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نصائح لاتخاذ القرار الناجح

تحقيق عتتوق ولا واقعي، بشكل وتوقعاتك أهدافك حدد :واقعياً كن 

.SMART ذكية اهداف تضع كيف تعلم المستحيل،

نفسك وامنح متسرعة، قرارات تتخذ لا :الكافي الوقت نفسك امنح 

.المتاحة الخيارات وتقييم المعلومات لجمع الكافي الوقت

واحد مصدر على تعتمد لا :متنوعة مصادر من المعلومات اجمع 

 ادرمص من المعلومات عن وابحث المعلومات، على للحصول فقط

.مختلفة

الذين الأشخاص من المشورة اطلب :الآخرين مع قرارك ناقش 

.معهم قرارك وناقش آرائهم، في تثق

كن حة،ناج قراراتك كل تكون أن تتوقع لا :للمخاطرة مستعدًا كن 

 ماءعل كبار حتى ان واعرف العواقب، وتحمل للمخاطرة مستعدًا

.قراراتهم بعض في يخطئون الاعمال ورجال الإدارة
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همًا،م قرارًا تواجه كنت إذا :الكبيرة القرارات في الله استخير 

 لاةص وصلي والسداد التوفيق منه واطلب تعالى الله استشر

.الاستخارة

قرارات،ال اتخاذ عند العاطفة عن الابتعاد حاول :بعقلانية التفكير 

.بعقلانية التفكير على وركز

خيار، كلل المحتملة العواقب توقع :المحتملة العواقب في التفكير 

.النتائج أفضل إلى يؤدي الذي الخيار واختار

عدب قرارك تغيير الضروري من يكون قد :للتغيير الاستعداد 

.الظروف تغيير أو المعلومات من المزيد على الحصول
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اقتباسات عن اتخاذ القرار الناجح

  -" وءالأسأحيانا يتوجب عليك اتخاذ القرار السيء للابتعاد عن "
.سيغموند فرويد

ه أنا لا أؤمن بأخذ القرار الصائب أنا أتخذ القرار وبعدها أجعل" 
.محمد علي جناح"  صائباً

شل و التردد يولد العجز في اتخاذ القرار ويؤدي بصاحبه إلى الف"
.كردستاني غمكين -" فقدان الفرص الثمينة

القرارات الجيدة تأتي من الخبرة والخبرة تأتي من اتخاذ "
.مارك توين -" القرارات السيئة

ء كنت أعلم أنني لن أندم إذا فشلت، وكنت أعلم أيضا أن الشي"
ـ جيف "الوحيد الذي سوف أندم عليه هو عدم المحاولة أبدا 

.بيزوس

اصـعـــب اللـحـظـــات تلك التي تـعــزم فيهــا اتخاذ قـــرار "
.ديل كارنيجي -" يــؤلـمـــك ولـكـنــه صـــائـــب
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:تابع الفصل الرابع

---

---



١٠٤

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

 إلى لالتوص بهدف أكثر أو طرفين بين تفاعل عملية هو التفاوض

.للطرفين مرضٍ  اتفاق

 ما اءإعط خلال من تريد ما على الحصول فن" بأنه أيضًا يعُرف   

."الآخرون يريده

لماذا نتفاوض؟

:يمكن أن يكون لأطراف التفاوض أهدافاً مختلفة، منها

على  تحقيق مكاسب مادية، مثل تخفيض الأسعار أو الحصول

.مكافأة

ل على تحقيق مكاسب اجتماعية، مثل بناء العلاقات أو الحصو

.دعم

على  تحقيق مكاسب معنوية، مثل تحقيق الرضا أو الحصول

.التقدير

التفاوض
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 من عديدال في نستخدمها اليومية، الحياة في أساسية مهارة التفاوض

:مثل المواقف،

ية مثѧѧل التفѧѧاوض علѧѧى أمѧѧور شخصѧѧ: المفاوضѧѧات الشخصѧѧية

ة او شراء منزل أو حتѧى تقسѧيم المهѧام المنزليѧ مثل الزواج أو

علѧى  الاتفاق مع الأصدقاء على خطط لقضاء عطلة التفѧاوض

.غيرةالشخصية الكبيرة والص التفاوضاتالايجار وغيرها من 

 مثѧѧѧل التفѧѧѧاوض علѧѧѧى أسѧѧѧعار السѧѧѧلع: المفاوضѧѧѧات التجاريѧѧѧة

.والخدمات

.تمثل التفاوض على الأجور والبدلا: المفاوضات العمالية

.لاممثل التفاوض على معاهدات الس: المفاوضات السياسية

استخدامات التفاوض
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:نهام معايير، عدة حسب أنواع، عدة إلى التفاوض تصنيف يمكن

:التفاوض أهداف حسب

تفاقا إلى التوصل منه الهدف يكون :التوافقي التفاوض 
.للطرفين مرضٍ 

من قدر أكبر تحقيق منه الهدف يكون :التنافسي التفاوض 
.الآخر الطرف حساب على واحد لطرف المكاسب

:الأطراف موقف حسب

من اوٍ متس موقف في الطرفان يكون :المتكافئ التفاوض 
.والسلطة القوة حيث

قفمو في الطرفين أحد يكون :المتكافئ غير التفاوض 
.الآخر الطرف من أقوى

:أطراف التفاوض

اسم يتكون التفاوض من طرفين أو أكثر، يعُرف كل طرف منهم ب.١
.المفاوض

.يمكن أن يكون المفاوض فردًا أو منظمة.٢

.يمكن ان يكون هناك ممثلين عن اطراف التفاوض.٣

أنواع التفاوض
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:الاعداد الجيد للتفاوض -١

جمع المعلومات عن الموضوع المتفاوض عليه.

تحديد أهداف التفاوض.

وضع خطة تفاوضية.

:إدارة نفسك ومشاعرك خلال التفاوض -٢

•ѧاوض، حتѧلال التفѧاعرك خѧك ومشѧى لا من المهم أن تتحكم في نفس

هѧѧѧدوء تتѧѧѧأثر بѧѧѧالعواطف وتفقѧѧѧد السѧѧѧيطرة علѧѧѧى الموقѧѧѧف، فѧѧѧالتزم ال

.والاتزان وضبط النفس والتحكم في الانفعالات

:التواصل الفعال مع الطرف الآخر -٣

.التحدث بوضوح واختصار•

.الاستماع باهتمام•

.طرح الأسئلة بشكل واضح•

تعليمات لتفاوض ناجح
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:بناء الثقة مع الطرف الآخر -٤

التصرف بصدق وأمانة.

احترام الطرف الآخر.

الالتزام بالوعود.

:طرح الحلول والبدائل -٥

لاѧѧѧدائل خѧѧѧول والبѧѧѧديم الحلѧѧѧتعدًا لتقѧѧѧون مسѧѧѧم أن تكѧѧѧن المهѧѧѧل م

.لطرفينالتفاوض، حتى تتمكن من التوصل إلى اتفاق مرضٍ ل

ع مѧف من المهم أيضًا أن تكون مرناً وقادرًا على التكيف مѧواق

.التفاوض المختلفة

:إدارة الاختلافات -٦

ن المѧاوض، ومѧراف التفѧين أطѧات بѧدث اختلافѧم من الطبيعي أن تحѧه

.أن تكون قادرًا على إدارة هذه الاختلافات بطريقة فعالة

تحلى بالصبر والحكمة.
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ابحث عن نقاط الاتفاق.

جد حلول وسطاو.

الوصول إلى اتفاق مرضٍ للطرفين -٧

التنازل عن بعض المطالب لتحقيق مكاسب أخرى.

البحث عن حلول تلبي مصالح الطرفين.
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أهمية الإقناع والتأثير في حياتنا

العديѧد  الإقناع مهارتان أساسية في الحياة اليوميѧة، نسѧتخدمهما فѧي
:، مثلوالتأثيرمن المواقف 

البيع والتسويق :ѧاعهم بشѧلاء واقنѧي العمѧأثير فѧل التѧتج مثѧراء من
.أو خدمة

ي او: التعليمѧوع علمѧو موضѧافي  مثل التأثير على الطلاب نحѧثق
.وتوصيله لهم بطريقة مؤثرة

مثل إقناع الناخبين باختيار مرشح معين: السياسة.

ةمثل إقناع الآخرين بوجهة نظر معين: العلاقات الشخصية.

الاقناع والتأثير

 هѧѧѧѧو عمليѧѧѧѧة تغييѧѧѧѧر التѧѧѧѧأثير
ѧѧرين دون تغييѧѧلوك الآخѧѧر س

.أفكارهم

ى هѧѧو عمليѧѧة التѧѧأثير علѧѧ الإقنѧѧاع
أفكѧѧѧѧѧار وسѧѧѧѧѧلوكيات الآخѧѧѧѧѧرين، 
بحيѧѧѧѧѧѧѧث يغيѧѧѧѧѧѧѧروا مѧѧѧѧѧѧѧواقفهم أو 

.وا بهسلوكهم بناءً على ما اقتنع
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 واصلوالت والكتابة التحدث على القدرة :فعال بشكل تواصل -١

.الاخرين في تأثير اكثر تصبح لكي وفعالية بوضوح

 وعالموض جوانب جميع على التعرف :بتعمق الموضوع افهم -٢

 على جابةالإ تستطيع حتى فيهم، والتأثير به الآخرين إقناع المراد

 ريدت الذي الموضوع نحو والشمول الثقة فيك ويجدون اسئلتهم

.لهم توصيله

 ليهإ يسعى الذي ما :الآخر الشخص ومتطلبات احتياجات افهم -٣

 يدور ما تفهم أن بمجرد وأهدافه؟ مخاوفه هي ما الآخر؟ الشخص

 لأنسبا بالطريقة إقناعه في البدء يمكنك الآخر، الشخص ذهن في

.معه

 أسلوبه شخص لكل أن تذكر :الافضل الاسلوب استخدم -٤

  .التواصل في الخاص

ح مهارات يجب أن نكتسبها لنصب
نأكثر تأثيراً وإقناعاً للآخري
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 أو الآخر الشخص خداع تحاول لا :وواضحًا صادقاً كن -٥

 الآخر خصالش بك يثق فسوف وواضحًا، صادقاً كنت إذا تضليله،

.أكثر

 لدى يكون أن المحتمل من :الأسئلة على للرد مستعدًا كن -٦

 هذه لىع للإجابة مستعدًا كن اعتراضات، أو أسئلة الآخر الشخص

.مقنعة بطريقة الأسئلة

 او يةالعلم المنطقية الحجج تقديم :المنطقية الحجج استخدام -٧

 ثبتت حجج أي او الاخرين وتجارب الحياة في تجاربك او الدينية

  .بها الاخر الطرف اقناع تريد التي فكرتك او كلامك

 نالآخري مشاعر مخاطبة على القدرة :المشاعر على التأثير -٨

 الاخرين عواطف الى الوصول على فالقدرة عواطفهم، وإثارة

.واقناعهم فيهم التأثير تستطيع
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:تابع الفصل الرابع

---
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ةإدارة المال في الحياة الشخصي

:الشخصية الحياة في المال إدارة أهمية

 أهدافنا قيقوتح الأساسية احتياجاتنا تلبية من تمُكننا :المالي الأمان•

.المالية

 في كمنتح أننا نعرف عندما بالراحة تشُعِرنا :النفسي السلام•

.أموالنا

 القلق دون حياتنا بشأن خيارات اتخاذ من تمُكننا :المالية الحرية•

.المال بشأن

 قد تيال المالية المشاكل تجنب على تسُاعدنا :العلاقات تحسين•

.الآخرين مع علاقاتنا على تؤثر

 منزل راءش مثل المالية، أهدافنا تحقيق من تمُكننا :أهدافنا تحقيق•

 اريعنامش بناء خلالها من ونستطيع التقاعد، أو السفر أو سيارة أو

.ناجح مالي ومستقبل ثروات على الحصول وحتى الخاصة

مجموعة من المهѧارات والممارسѧات 

ي دخلѧه التي تمُكن الفرد من التحكم ف

.ونفقاته وتحقيق أهدافه المالية
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كيف ندير اموالنا؟

لأجل،ا وطويلة قصيرة المالية أهدافك تحديد :المالي التخطيط 

 مبلغ يصوتخص ونفقاتك، دخلك لمتابعة شهرية ميزانية ووضع

.والاستثمار للمدخرات

جنبوت أولاً، المرتفعة الفائدة ذات الديون سداد :الديون إدارة 

.الضروري غير الاقتراض

شهر، كل للمدخرات مبلغ تخصيص :والاستثمار الادخار 

.ومربحة آمنة استثمارية أدوات في مدخراتك واستثمار

لاعاط على والبقاء المال، إدارة أساسيات تعلم :المالي التعليم 

.ماروالاستث التمويل مجال في والتطورات المعلومات آخر على
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خطوات إدارة الأموال 
في الحياة الشخصية

يلة ما هي أهدافك المالية قصيرة وطو :تحديد أهدافك المالية.١

الأجѧѧل؟ هѧѧل ترغѧѧب فѧѧي شѧѧراء منѧѧزل أو سѧѧيارة أو السѧѧفر أو 

 يجѧب ان تكѧون اهѧداف(التقاعد او تبني مشѧروعك الخѧاص؟ 

).SMARTذكية 

ي كم هو دخلك الشهري؟ كم هѧ :تقييم وضعك المالي الحالي.٢

نفقاتك الشهرية؟ ما هي ديونك؟

الإنفاق،  حدد مبلغاً لكل فئة من فئات :وضع ميزانية شهرية.٣

ѧѧѧѧل أو الترفيѧѧѧѧام أو النقѧѧѧѧواتير أو الطعѧѧѧѧار أو الفѧѧѧѧل الإيجѧѧѧѧه مث

.وغيرها

.يزانيتكسجل نفقاتك بانتظام وقارنها بم :متابعة ميزانيتك.٤

 سѧѧدد الѧѧديون أولا بѧѧأول، وتجنѧѧب الاقتѧѧراض :إدارة الѧѧديون.٥

.غير الضروري

، خصѧѧص مبلغѧѧًا للمѧѧدخرات كѧѧل شѧѧهر :الادخѧѧار والاسѧѧتثمار.٦

.واستثمر مدخراتك في أدوات استثمارية آمنة ومربحة
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طѧلاع تعلم أساسѧيات إدارة المѧال، والبقѧاء علѧى ا :التعليم المالي.٧

.على آخر المعلومات والتطورات في مجال التمويل

ذ الحياة الماليѧة الناجحѧة هѧي رحلѧة وليسѧت وجهѧة، باتخѧا :تذكر(

حيѧاة  قرارات مالية سليمة، يمكنك تحقيق أهدافك المالية والعѧيش

).مريحة وآمنة
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اقتباسات عن إدارة الأموال 
في الحياة الشخصية

٤٦سورة الكهف آية ) نْياَقال تعالى ﴿الْمَالُ وَالْبنَوُنَ زِينةَُ الْحَياَةِ الدُّ 

روتنا هي إذا كنا نقود ثروتنا، فإننا نكون أغنياءً وأحرارًا، أما إذا كانت ث"
.إدموند بورك -" التي تقودنا، فنحن حقاً فقراء

الدين مثل أي فخ آخر، سهل بما فيه الكفاية للدخول، ولكن من "
شو ويلرهنري  -" بما فيه الكفاية للخروج منه  الصعب

سوزي أورمان -" مفتاح المال هو الاستمرار في الاستثمار"

لادخار  الحقيقة البسيطة التي من الصعب تعلمها هي أن الوقت المناسب"
موورجو  -" السياسي الأمريكي. الأموال يكون عند امتلاك بعض منها

كون بعض الديون تكون ممتعة عندما تحصل عليها، لكن لا شيء منها ي"
أوجدن ناش -" ممتعاً عندما تقرر التخلص منها

ا هي لا تقل لي ما هي أولوياتك، بل أرني أين أنفقت مالك وسأقول لك م"
جيمس فريك -" تلك الأولويات

ر في إذا أردت أن تكون ثرياً، ففكر في ادخار الأموال إلى جانب التفكي"
بنجامين فرانكلين -" كيفية الحصول عليها

إن الحصول على المال يتطلب شجاعة، والاحتفاظ بالمال يتطلب "
أورباخ بيرتهولد -" الحكمة، وإنفاق المال بشكل جيد هو فن
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:الفصل الخامس

---
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قلوبنا؟ وتسُعد حياتنا تثُري ناجحة علاقات بناء يمكننا كيف.١

ذلك؟ تحقيق يمكننا كيف.٢

الحياة؟ اتتقلب وتقُاوم متينة أسس على تبُنى التي العلاقات نجاح أسرار هي ما.٣

 نلُقيس العلاقات، نجاح أسرار عن البحث رحلة سنشُارككم الفصل، هذا في

 يالت العملية النصائح بعض ونقُدم الأسرار، هذه أهمّ  من ١٠ على نظرة

.حياتكم في تطبيقها على ستسُاعدكم

أسرار نجاح العلاقات

 يسѧѧعى كѧѧل منѧѧا إلѧѧى بنѧѧاء علاقѧѧات   

ناجحѧѧѧѧѧѧة وسѧѧѧѧѧѧعيدة، سѧѧѧѧѧѧواء كانѧѧѧѧѧѧت 

أو  عائليѧѧѧѧѧѧةأو  زوجيѧѧѧѧѧѧةعلاقѧѧѧѧѧѧات 

فالعلاقѧѧѧѧѧѧѧѧات ، عمѧѧѧѧѧѧѧѧلأو  صѧѧѧѧѧѧѧѧداقة

 الإنسѧѧѧانية مѧѧѧن أهѧѧѧمّ ركѧѧѧائز السѧѧѧعادة

والرضѧѧѧا فѧѧѧي الحيѧѧѧاة، هѧѧѧي ينبѧѧѧوع 

 الحѧѧب والѧѧدعم، وهѧѧي التѧѧي تضѧѧيف

:معنى لنا في حياتنا ولكن
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:لغة الحب والتفاهم: التواصل الفعال. ١

التعبيѧر  يعُدّ التواصل الفعال أساس أي علاقة ناجحѧة، فهѧو مفتѧاح   
عѧѧѧن مشѧѧѧاعرك واحتياجاتѧѧѧك ورغباتѧѧѧك بوضѧѧѧوح، وفهѧѧѧم مشѧѧѧاعر 

:واحتياجات ورغبات شريكك بنفس القدر

 عبرّ عن أفكارك ومشاعرك بصدق: كن صادقاً ومباشرًا  .

 استمع باهتمام :ѧدما يتحѧريكك عنѧك لشѧل انتباهѧص كامѧدث، خص
.  وحاول فهم وجهة نظره

 ًور: كن متعاطفاѧة الأمѧن  ضع نفسك مكان شريكك وحاول رؤيѧم
.  منظوره

 ادѧѧب الانتقѧѧاء ال: تجنѧѧن إلقѧѧدلاً مѧѧكلات بѧѧل المشѧѧى حѧѧز علѧѧوم ركѧѧل
.والانتقاد

  رѧѧى التغييѧѧا علѧѧًن منفتحѧѧع اح: كѧѧف مѧѧتعدًا للتكيѧѧن مسѧѧات كѧѧتياج
.شريكك وظروفه

:أساس التقدير والتقدير: الاحترام المتبادل. ٢ 

.ينلا يمكن لعلاقة أن تزدهر دون وجود احترام متبادل بين الطرف

لنجاح العلاقات ١٠الاسرار ال 
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ؤ: احترم مشاعر الطرف الاخرѧد يѧيء قѧل أي شѧذي لا تقل أو تفع
. مشاعره

ارهѧѧيمّ آراءه وأفكѧѧين: قѧѧذها بعѧѧره وخѧѧة نظѧѧام لوجهѧѧتمع باهتمѧѧاس 
. الاعتبار

يةѧاحة شخصѧر أو: امنحه مسѧرف الاخѧي الطѧتحكم فѧاول الѧلا تح 
.  تقييده

شجعه على تحقيق أهدافه وأحلامه: كن داعمًا له  .

ك تقدر اجعل الطرف الاخر يشعر بأن: عبرّ عن امتنانك وتقديرك
.وجوده في حياتك

:والاستقرار الأمان ركيزة :الثقة .٣

 مع بالأمان شعورك إنها ودائمة، قوية علاقة أي أساس هي الثقة   
.أبدًا يخذلك لن بأنه واعتقادك الاخر، الطرف

الثقة لبناء عنصر أهم هو الصدق :دائمًا صادقاً كن.  

 ّطًابسي كان مهما قطعته، وعدًا تخلف لا أن حاول :بوعودك وف. 

ر،الاخ الطرف إليك يحتاج عندما حاضرًا كن :به موثوقاً كن 
  .الصعبة الأوقات في ودعمه

نفك الأخطاء، يرتكبون الجميع :للأخطاء ارتكابه عند سامحه 
 .ورحيمًا متسامحًا

ذنهإ دون الشخصية شؤونه على تتطفل لا :خصوصيته احترم.
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:مفتاح تجاوز الخلافات: التسامح. ٤

 لا تخلѧѧو أي علاقѧѧة مѧѧن الخلافѧѧات والنزاعѧѧات، لكѧѧن قѧѧدرتك علѧѧى   

.التسامح هي ما يميز العلاقة الناجحة عن غيرها

رѧѧر الاخѧѧة نظѧѧم وجهѧѧاول فهѧѧة : حѧѧاول رؤيѧѧه وحѧѧك مكانѧѧع نفسѧѧض

.  الأمور من منظوره

عبرّ عن مشاعرك بوضوح :ѧن دون لѧه، لكѧوم أو أخبره بما تشعر ب

.  اتهام

ي طريقكلا تتوقع دائمًا أن تسير الأمور ف: كن مستعدًا للتسوية  .

كѧѧѧن قلبѧѧامحه مѧѧس :ѧѧѧن الغضѧѧي عѧѧي التخلѧѧѧي يعنѧѧامح الحقيقѧѧب التس

. والاستياء

لا تكُرّر نفس الأخطاء في المستقبل: تعلم من أخطائك.

:  الحب والعاطفة. ٥

بطهѧا الحب والعاطفة يعتبرا مѧن اهѧم الأمѧور لنجѧاح العلاقѧات القويѧة وترا   

يرسوى الحب الحميمي بين الأزواج او الحب بمعنى التقدير وحب الخ
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:للأخرين والسعادة بتواجدهم في حياتنا

عبرّ عن حبك للطرف الاخر: ѧوده فѧدر وجѧم تقѧه وكѧي أخبره كم تحب

.  حياتك

قدم له علامات الحب والتقدير: ѧم اهدائه هدية، اكتب له رسالة، أو ق

.بفعل شيء خاص يجعله سعيدًا

:قضاء وقت رائع معاً. ٦

مѧѧن أهѧѧم أسѧѧرار نجѧѧاح العلاقѧѧات هѧѧو قضѧѧاء وقѧѧت رائѧѧع معѧѧًا،    

ضحك ومشاركة الأنشطة والاهتمامات المشتركة، خصصوا وقتاً لل

.واللعب والمغامرة، وخلق ذكريات جميلة تدوم مدى الحياة

:تقديم الدعم والتشجيع. ٧

 كونѧѧوا مصѧѧدر دعѧѧم و تشѧѧجيع، شѧѧجعوا بعضѧѧكم الѧѧبعض علѧѧى   

ن فѧي تحقيق أهѧدافكم وأحلامكѧم، وكونѧوا حاضѧرين لتقѧديم يѧد العѧو

.الأوقات الصعبة
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عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:والمشاركة التضحيات .٨

  ،فينالطر كلا من التضحيات بعض تتطلب الناجحة العلاقات   

 لأج من ورغباتك احتياجاتك بعض عن للتنازل مستعدًا كن

.والأعباء المسؤوليات وشاركه الاخر، الطرف

:والتطوير التجديد .٩

 جديدة قطر عن ابحثوا والملل، الروتين في تقع العلاقة تدع لا   

 على منفتحين وكونوا عليها، الحيوية وإضفاء العلاقة لتجديد

.ومثيرة جديدة تجارب

:والمثابرة الصبر .١٠

 تكون أن تتوقع لا والمثابرة، الصبر يتطلب ناجحة علاقة بناء    

 ياتالتحد بعض بالتأكيد فستواجهون دائمًا، مثالية العلاقة

 نم ستتمكنون والمثابرة، الصبر خلال من لكن والمشكلات،

.علاقتكم وتقوية عقبة أي على التغلب
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:ختامًا

 حلةر هي بل جاهزة، وصفة ليست العلاقات نجاح أسرار أن تذكر

 عم تطبيقها على الجميع من والالتزام الجهد تتطلب مستمرة

  ..بتطبيقها انت وابدأ البعض، بعضهم

 تطبيقها في تفكر وانت هذه ١٠ ال الاسرار قرائه وعيد ارجع(

 اكان سوى به، علاقتك تحسين تريد الذي الشخص مع

 ان تشعر الذي اهلك من احد او صديقك او زوجتك/زوجك

)..ضعيفة لازالت او أصبحت به علاقتك



١٢٧

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

اقتباسات عن نجاح العلاقات

ن ذَكَرٍ وَ  قبَاَئلَِ لِتعَاَرَفوُا ۚ أنُثىَٰ وَجَعلَْناَكُمْ شُعوُباً وَ ﴿ ياَ أيَُّهَا النَّاسُ إنَِّا خَلقَْناَكُم مِّ
 َ َّစ َِّأتَقْاَكُمْ ۚ إن ِ َّစ َ١٣: الحجرات[  عَلِيمٌ خَبيِرٌ﴾ إنَِّ أكَْرَمَكُمْ عِند[

ِ لِنتَ لهَُمْ ۖ وَلوَْ كُ  َّစ َن ضُّوا مِنْ نتَ فظَ̒ا غَلِيظَ الْقلَْبِ لاَنفَ ﴿ فبَمَِا رَحْمَةٍ مِّ
]١٥٩: آل عمران[ اوِرْهُمْ ﴾ حَوْلِكَ ۖ فاَعْفُ عَنْهُمْ وَاسْتغَْفِرْ لَهُمْ وَشَ 

َ لعََ  ﴿ إِنَّمَا الْمُؤْمِنوُنَ إخِْوَةٌ فأَصَْلِحُوا بيَْنَ  َّစ لَّكُمْ ترُْحَمُونَ﴾ أخََوَيْكُمْ ۚ وَاتَّقوُا ]
]١٠: الحجرات

نسَانَ بوَِالِدَيْهِ حُسْناً ۖ﴾  يْناَ الإِْ ]٨: لعنكبوتا[ ﴿ وَوَصَّ

نْ أنَفسُِكُمْ أَ " وَدَّةً زْوَاجًا لِتّسَْكُنوُا إِليَْهَا وَجَ وَمِنْ آياَتِهِ أنَْ خَلقََ لكَُم مِّ علََ بيَْنكَُم مَّ
لِكَ لآَيَاتٍ لِقّوَْمٍ يتََ  ).٢١الروم " (فَكَّرُونَ وَرَحْمَةً ۚ إنَِّ فيِ ذَٰ

هم مثل المؤمنين في تواد: "قال الرسول الكريم صلى الله عليه وسلمّ
وتراحمهم وتعاطفهم مثل الجسد إذا اشتكى منه عضو تداعى له سائر 

".الجسد بالسهر والحمى

لبرت أ" الحياة التي نعيشها من أجل الآخرين هي الحياة الجديرة بالاهتمام"
.اينشتاين

عوه لا يحق لأي إنسان أن يملي على الآخرين ما يجب أن يدركوه أو يصن"
أو ينتجوه، ولكن ينبغي تشجيع الجميع على الكشف عن أنفسهم 

.أنسل آدمز" وتصوراتهم وعواطفهم، وبناء الثقة في الروح الإبداعية



١٢٨

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:تابع الفصل الخامس



١٢٩

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

الالعرض والالقاء والتحدث الفع

التѧي  يعُدّ فن العرض والإلقاء والتحدث الفعال من أهم المهѧارات    

.     مهنيةيجب على كل فرد امتلاكها، سواء في حياته الشخصية أو ال

شѧكل فهذه المهارات تمُكѧّن الفѧرد مѧن إيصѧال أفكѧاره ومشѧاعره ب    

.واضح ومقنع، والتأثير على الآخرين بشكل مناسب

:أهمية فن العرض والإلقاء والتحدث الفعال

ل بشѧكل يسُاعد فن العرض والإلقاء على التواص :التواصل الفعال•

.فعال مع الآخرين، ونقل المعلومات والأفكار بوضوح ودقة

 يمُكѧѧن مѧѧن خѧѧلال هѧѧذه المهѧѧارات التѧѧأثير علѧѧى :الإقنѧѧاع والتѧѧأثير•

.الآخرين وإقناعهم بوجهة نظرك، وتحقيق أهدافك

عزيѧز يسѧُاعد التحѧدث أمѧام الجمهѧور علѧى ت :تعزيز الثقѧة بѧالنفس•

.نالثقة بالنفس والتغلب على الخوف من التحدث أمام الآخري

 تعѧѧُدّ مهѧѧارات العѧѧرض والتقѧѧديم مѧѧن المهѧѧارات :التقѧѧدم فѧѧي العمѧѧل•

تقѧدم فѧي الأساسية المطلوبة في العديد من الوظائف، وتسѧُاعد علѧى ال

.العمل



١٣٠

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

مهارات العرض والالقاء 
والتحدث الفعال

 أفكاره إيصال من الفرد تمُكن التي المهارات من مجموعة   

 عهموإقنا جمهوره انتباه لجذب ومقنعة واضحة بطريقة ومعلوماته

:منها برأيه،

:التحضير مهارات.١

.واهتماماته المستهدف الجمهور فهم•

.العرض أهداف تحديد•

.العرض محتوى وتحضير المعلومات جمع•

.وجذاب منطقي بشكل المحتوى تنظيم•

.لصورا أو التقديمية العروض مثل المساعدة الوسائل تحضير•

:الإلقاء مهارات.٢

.الخوف من والتخلص بالنفس الثقة•

.وبطلاقة بوضوح التحدث•

.فعال بشكل الجسد لغة استخدام•

.الجمهور مع البصري التواصل•

.الكلام وسرعة الصوت نبرة تنويع•



١٣١

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:الجمهور مع التفاعل مهارات.٣

.الحوار في وإشراكهم الجمهور على الأسئلة طرح•

.مقنع وبشكل بوضوح الجمهور أسئلة على الرد•

.إيجابي بشكل الجمهور تعليقات معالجة•

.العرض فترة طوال الجمهور مع التواصل على الحفاظ•

.الموضوع تثبت وتجارب وادله قصص تقديم•



١٣٢

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

كيف نتميز في الالقاء 
والتحدث امام الجمهور

 ظيموتن جيد، بشكل العرض محتوى تحضير يجب :الجيد الإعداد.١

.اللازمة المعلومات وجمع الأفكار،

 ويجب ،الفعال التواصل عناصر أهم من الجسد لغة تعُدّ  :الجسد لغة.٢

.رسالتك لتعزيز مناسب بشكل استخدامها

 جذبت مناسبة صوت وبنبرة بوضوح التحدث يجب :الصوت نبرة.٣

.المستمعين انتباه

 في وإشراكهم الجمهور مع التفاعل يجب :الجمهور مع التفاعل.٤

.لأسئلتهم والاستجابة عليهم، الأسئلة وطرح العرض،

 مثل مساعدة أدوات استخدام يمكن :المساعدة الأدوات استخدام.٥

.العرض لتعزيز الفيديوهات أو الصور أو التقديمية العروض

 إثارة أكثر العرض لجعل القصص استخدام يمكن :القصصي السرد.٦

ً  للاهتمام .للانتباه وجذبا

 جذبو الجمود لكسر مناسب بشكل الفكاهة استخدام يمكن :الفكاهة.٧

.الجمهور انتباه

 أكثر العرض لجعل بالموضوع واهتمام بحماس التحدث :الحماس.٨

.تأثيراً 



١٣٣

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

 يفهمها ومباشرة واضحة لغة استخدام يجب :والايجاز الوضوح.٩

.بسهولة الجمهور

 أو مسيئة لغة أي استخدام وتجنب الجمهور، احترام يجب :الاحترام.١٠

.مهينة



١٣٤

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

 نصائح لتحسين مهارات العرض
والالقاء والتحدث الفعال

ث هي مفتاح تحسين أي مهارة، لذلك يجب ممارسة التحѧد :الممارسة.١

.أمام الآخرين قدر الإمكان

 يجѧѧѧѧب ملاحظѧѧѧѧة المتحѧѧѧѧدثين المتميѧѧѧѧزين وتعلѧѧѧѧم :الملاحظѧѧѧѧة والѧѧѧѧتعلم.٢

.أساليبهم

جيل يمكѧѧѧن تسѧѧѧجيل نفسѧѧѧك أثنѧѧѧاء التحѧѧѧدث ومراجعѧѧѧة التسѧѧѧ :التسѧѧѧجيل.٣

.لمعرفة نقاط القوة والضعف

.يمكن طلب الملاحظات من الآخرين حول أدائك :طلب الملاحظات.٤

 يجѧѧب التغلѧѧب علѧѧى الخѧѧوف مѧѧن التحѧѧدث أمѧѧام :التغلѧѧب علѧѧى الخѧѧوف.٥

الانسѧان  الآخرين من خلال الثقة بالنفس والاستعداد الجيѧد، وتѧذكر ان

.يخطأ وهذا شيء طبيعي، ولكل خطأ تصحيح ولكل مشكله حل

تجنѧѧѧب يجѧѧѧب التركيѧѧѧز علѧѧѧى الأفكѧѧѧار الإيجابيѧѧѧة و :التفكيѧѧѧر الإيجѧѧѧابي.٦

.رالتفكير السلبي، وتخيل نفسك تتحدث بنجاح أمام الجمهو

يمكѧѧن تكѧѧرار العѧѧرض أمѧѧام مѧѧرآة أو أمѧѧام مجموعѧѧة صѧѧغيرة  :التكѧѧرار.٧

.من الأصدقاء أو العائلة

م يمكѧѧن البѧѧدء بالتحѧѧدث أمѧѧام جمهѧѧور صѧѧغير، ثѧѧ :البѧѧدء بجمهѧѧور صѧѧغير.٨

.التدرج إلى جمهور أكبر



١٣٥

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:تابع الفصل الخامس

---



١٣٦

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

شأنب القلق أو الماضي على الندم في وقتك تضُيع لا :الحاضر عش 

 استمتعو الحالي، الوقت في فيه التحكم يمكنك ما على ركز المستقبل،

.لحظة بكل

كمخاوف واجه أحلامك، تحقيق من يمنعك الخوف تدع لا :مخاوفك واجه 

.أخطائك من وتعلم بشجاعة،

يمكنك ام على ركز تغييره، يمكنك لا ما تغيير تحاول لا :الواقع تقبل 

.تغييره يمكنك لا ما وتقبل فيه، التحكم

ركز ك،علي تسيطر السلبية المشاعر تدع لا :والحزن القلق أخطار تذكر 

.لديك لما ممتناً وكن الإيجابيات، على

تعلم عيدًا،س وتجعلك تفيدك لأنشطة وقتك خصص :بالمفيد نفسك اشغل 

.أحبائك مع تواصل الرياضة، مارس الكتب، اقرأ جديدة، مهارات

تعلم ك،ومستقبل حاضرك على يؤثر الماضي تدع لا :النسيان فن تعلم 

 النجاح على تركز لكي السلبية المشاعر من وتخلص وتنسى، تسامح أن

.والاحقاد الكراهية بدل

معدية امةالابتس الآخرين، وجه وفي نفسك في ابتسم :الابتسامة اصنع 

 عليك هاوتأثير حولك، من وعلى المزاجية حالتك على إيجابي تأثير ولها

.كثيره مميزات ولها العلاقات تحسن فهي ايجابي حولك من وعلى

النصائح الذهبية للحياة



١٣٧

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

يفوتخف للاسترخاء يوم كل الوقت بعض خذ :الاسترخاء على تدرب 

 على يساعدك آخر نشاط أي أو التأمل أو الرياضة مارس التوتر،

.الاسترخاء

بتح وأن نفسك تحب أن تعلم السعادة، مفتاح هو الحب :الحب تعلم 

.الآخرين

اختلفت لو حتى الآخرين آراء احترم :الآخرين نظر وجهات احترام 

 حق، على الاخر الطرف يكون وقد نخطأ، قد البشر اننا وايقن معهم،

.باحترام فناقش

عقلك يةبتنم اهتم :والمناقشة والمطالعة والتدريب بالتعلم العقل تنمية 

.والمناقشة والمطالعة والتدريب التعلم خلال من

حولنا نم نتلقاها التي المعلومات :تقرأه او تسمعه او تتلقاه ما كل فلتر 

 بها نحتفظل والمفيدة الإيجابية ونحدد لنعرف نفلترها ان يجب الحياة في

 او قرأهن او نسمعه لم وكأننا نتركه جيد والغير ونستفيد، منها ونتعلم

.نتلقاه

عم صادقاً كن ناجحة، علاقة أي أساس هما والولاء الصدق :مخلصًا كن 

.لهم مخلصًا وكن تحبهم، من

حيةص علاقات على للحفاظ ضروري الفعال التواصل :متواصلاً  كن. 

 من لىإ باهتمام وانصت استمع بوضوح، واحتياجاتك مشاعرك عن عبرّ

.تحبهم



١٣٨

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

زوتجاو تحبهم، من تسامح أن تعلم يخطئون، الجميع :مُسامحًا كن 

.قويه علاقات لتبني الأخطاء،

 ِياتك،ح في المهمين للأشخاص وقتاً خصص :تحبهم من مع الوقت اقض 

.لهم وتقديرك حبك عن عبرّ

دعمال لهم قدم إليك، يحتاجون عندما تحبهم لمن موجودًا كن :داعمًا كن 

.والتشجيع

ضعفت قد انها الا الواقع من كانت لو حتى الانتقادات :تنتقد ولا انصح 

. ومتى ولمن تنصح كيف تتعلم ان فيجب العلاقات،

تساعد ان حاول الحقيقية السعادة تعيش ان تريد اذا :الحقيقية السعادة 

.يرةكب بسعادة ستشعر غيرها او ماديا او نفسيا طيبه بروح الاخرين

ويقين وايمان نفسيه راحه وستجد آياته وتلاوة القران قرائه على واضب 

.والخير الثبات نحو وطريق

مل،الع في لنفسك للتحقيق وقابلة واضحة أهدافاً حدد :أهدافاً حدد 

.نفسك وتحفيز التركيز على هذا سيساعدك

كفاءة أكثر تكون أن على هذا سيساعدك ومهامك، وقتك نظّم :منظّمًا كن 

.وإنتاجية

ديدةج طرق عن ابحث .الصندوق خارج التفكير من تخف لا :مبدعًا كن 

.الأمور لإنجاز وأفضل



١٣٩

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

في قدمالت على هذا سيساعدك باستمرار، جديدة مهارات تعلم :متعلمًا كن 

.المهنية حياتك

لىع هذا سيساعدك العمل، في إيجابي موقف على حافظ :إيجابياً كن 

.النجاح وتحقيق التحديات على التغلب

وجه أكمل على واجباتك وأدِّ  عملك في مُخلصًا كُن :العمل في الإخلاص.

أنجز بل الغد، إلى اليوم عمل تؤُجّل لا :الغد إلى اليوم عمل تأجيل عدم 

.وقتها في مهامك

إلى يرةالكب أهدافك قسّم :تحقيقها يمكن حتى الكبيرة الأهداف تقسيم 

.للتحقيق قابلة أصغر أهداف

رئيسي سبب لأنه العمل بحب دائما ننصح :فيه وتنجح لتبدع عملك حب 

.حياتك طول سيرافقك ولأنه والنجاح، السعادة في



١٤٠

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

الخاتمة
ت مع وصولك إلى ختѧام هѧذا الكتѧاب، نأمѧل أن تكѧون قѧد اكتسѧب   

حصѧلت  فهمًا عميقاً لمحاور تطوير الذات الأساسية، وأن تكون قد

مكانياتك على الأدوات والتقنيات اللازمة لبدء رحلتك نحو تحقيق إ

.الكاملة

أن تѧѧذكر أن رحلѧѧѧة تطѧѧѧوير الѧѧѧذات رحلѧѧѧةٌ مسѧѧѧتمرةٌ لا تنتهѧѧѧي، و   

وتقديم أفضل  النجاح الحقيقي يكمن في السعي الدائم لتحسين نفسك

ѧابع أحلامѧدة، وتѧارات جديѧاب مهѧتعلم واكتسѧل الѧك ما لديك، واص

.بِعزيمѧѧѧѧѧѧة وإصѧѧѧѧѧѧرار، وسѧѧѧѧѧѧاعد الآخѧѧѧѧѧѧرين، واسѧѧѧѧѧѧتمتع بالحيѧѧѧѧѧѧاة

:في هذه الرحلة، تعلمنا

لجانѧѧب كوسѧѧيلة لرؤيѧѧة ا أهميѧѧة التفكيѧѧر الإيجѧѧابي والѧѧذكاء العѧѧاطفي.١

.مةالمشرق من الحياة، وبناء علاقات قوية، واتخاذ قرارات حكي

صѧѧية قويѧѧة لبنѧѧاء شخ كيفيѧѧة تعزيѧѧز الثقѧѧة بѧѧالنفس والتقѧѧدير الѧѧذاتي.٢

.ومُثمرة

تنѧѧا لتحقيѧѧق أقصѧѧى اسѧѧتفادة مѧѧن وق مهѧѧارات إدارة الوقѧѧت بفعاليѧѧة.٣

.وتحقيق إنجازات مميزة



١٤١
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، بحِكمѧѧةٍ وهѧѧدوءٍ  طѧѧرق التعامѧѧل مѧѧع التѧѧوتر والضѧѧغوط والأزمѧѧات.٤

.والحفاظ على صحتنا الجسدية والنفسية

ق لاختيѧѧار أفضѧѧل الخيѧѧارات وتحقيѧѧ أسѧѧس اتخѧѧاذ القѧѧرار النѧѧاجح.٥

.أفضل النتائج

.ائج تفاوضللتواصل بفعالية والوصول لنت فن التفاوض والإقناع.٦

.ريمةلتحقيق الاستقرار المالي ولعيش حياة ك مهارات إدارة المال.٧

لبنѧѧѧاء علاقѧѧѧات قويѧѧѧة ودائمѧѧѧة مѧѧѧع العائلѧѧѧة  أسѧѧѧرار نجѧѧѧاح العلاقѧѧѧات.٨

.والأصدقاء

 القيѧѧادة مهѧѧارات وهѧѧو مѧѧن الفعѧѧال والتحѧѧدث الالقѧѧاء و العѧѧرض فѧѧن.٩

.الأفكار للآخرين توصيل وفي الحياة في المهمة

.اتنالتحقيق السعادة والنجاح في حي النصائح الذهبية للحياة.٠١

هلѧك لقرائѧه هѧذا الكتѧاب، ويسѧعدنا مشѧاركتك لѧه مѧع ا شكراً لѧك   

منѧى ك واصدقائك وكل من تحب، لك منا افضل تحية وتقѧدير، ونت

.حياة طيبه وناجحة إن شاء الله

المؤلف

عماد صالح العزب. أ



١٤٢

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:ملحقات
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ѧاع الإبѧانون المشѧع قѧا تتبѧاب كلهѧذه الكتѧي هѧده فѧداعي تم ادراج صور عدي

 ويحѧѧق نشѧѧرها، وتѧѧم اخѧѧذها مѧѧن مواقѧѧع تتيحهѧѧا مجانѧѧاً بشѧѧرط ادراج روابѧѧط

هѧا المواقع، وعلѧى ذلѧك سѧندرج هنѧا قائمѧة المواقѧع التѧي تѧم اخѧذ الصѧور من

:وفقا لقانون المشاع الإبداعي

com/pxhere.https://

com/pickpik.www.https://

com/freerangestock.https://

com/unsplash.https://

com/pexels.www.https://

com/flickr.www.https://

com/lifeofpix.www.https://

io/stocksnap.https://

com/pixabay.https://

photos-stockcom/shopify.www.https://

com/gratisography.https://

حقوق الصور الموجودة في الكتاب
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 اقعالمو عن خارجه ولكنها الكتاب، في ادرجتها التي الوحيدة الصورة هذه

 لكوما الأصلي الناشر عن بحثت وقد السابقة، الصفحة في المذكورة

 ناشرين والمدونين المواقع من الكثير وجدت بل اجده، ولم الصورة

ً  اصلها، عن توضيح دون ولكن للصورة  وفقاو مجاني الكتاب هذا ان علما

 او الصورة صاحب كنت اذا هذا مع الاجراء، هذا بمثل يسمح للقانون

.عداداست على فنحن الكتاب من ازالتها منا وتريد الاثبات ولديك مالكها

بحقوق الصور الموجودة في الكتا

This is the only image that I included in the book for an educational

purpose and not a commercial one, but it is outside of the sites mentioned

on the previous page. I searched for the original publisher and the owner

of the image and did not find him. Rather, I found many websites and

bloggers publishing the image but without explaining its origin, knowing

that this book is free and in accordance with The law allows such a

procedure. However, if you are the owner or the image and want us to

remove it from the book, we are ready.
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 :نبذة عن المؤلف
 ٥٠٠٠مدرب ومحاضر لأكثر من عماد صالح احمد العزب 

وتطوير  في التنمية البشرية: طالب وطالبة اونلاين وحضور

مѧѧدير المؤسسѧѧة الدوليѧѧة .. الѧѧذات وريѧѧادة الاعمѧѧال والإدارة،

ѧال حاصѧي إدارة الاعمѧتير فѧى للتعليم والتدريب، ماجسѧل عل

 تقѧѧدير ممتѧѧاز، بكѧѧالوريوس إدارة نفѧѧط وغѧѧاز، حاصѧѧل علѧѧى

توحة شهادة التسويق الرقمي الحديث معتمدة من الجامعة المف

ѧѧدير ممتѧѧي بتقѧѧاد الأوروبѧѧد الاتحѧѧن معهѧѧا ومѧѧي بريطانيѧѧاز، ف

 عبѧѧر عمѧѧالالا المѧѧال و خبيѧѧر فѧѧيمѧѧدرب ومحاضѧѧر معتمѧѧد و

الѧب لأكثر من عشر سنوات، مؤلѧف كتѧاب دليѧل ط الانترنت

يѧѧاة العلѧѧم نحѧѧو المسѧѧتقبل وكتѧѧاب تطѧѧوير الѧѧذات ومهѧѧارات الح

سѧتثمار التفكѧر فѧي قѧوانين الحيѧاة  وكتѧاب الѧربح والا كتابو

نѧѧي، عبѧѧر الانترنѧѧت،، مؤسѧѧس وشѧѧريك لمتجѧѧر الكترونѧѧي يم

ѧѧهيرة علѧѧة الشѧѧع الالكترونيѧѧض المواقѧѧك بعѧѧس ومالѧѧى ومؤس

.كنولوجيامستوى الوطن العربي في مجال الثقافة والعلم والت
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 لكم،،
ً
،،شكرا

---

 لوصولك الى آخر صفحة في
ً
 الكتاب شكرا

 عرفة، نتمنى انولاهتمامك المتميز بالعلم والم

يكون الكتاب قد اعجبكم،،

مو إن شاء االله نكون عند حسن ظنك 

 قوندعي االله لنا ولكم بالتوفي
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:حقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوق النشѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر

بѧة يسمح بنشر او طباعة هѧذا الكتѧاب فѧي أي مكت
علميѧѧѧѧة وثقافيѧѧѧѧة او نشѧѧѧѧره وتداولѧѧѧѧه وتدريسѧѧѧѧه، 

وافقة بشرط عدم التعديل فيه او في محتواه الا بم
..مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧن المؤلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧف

:للتواصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل
00967-773500342

comgmail.emadsaleh@mr.
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تطوير الذات ومهارات الحياة

محاضر ومدرب في التنمية البشرية وتطوير 
..الذات، وريادة الاعمال
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