


اھداء

الروحي"الصراعالموضوعھذاباستكشافیھتمشخصكلإلىالكتابھذاأھدي
ھذایكونأنآملالنفسي.والتوازنالذاتلمفاھیمأعمقفھمعنویبحثالعقلي"،

التيالداخلیةالصراعاتوفھمنفسھلتطویریسعىمنلكلمفیدًامرجعًاالعمل
یواجھھا.

تنبیھ
ھذابلالشخصیة.تجاربيالىیستندلمالكتابھذافياننيالقراءاعلم

منمعلوماتوأیضاوالروایاتالكتبمنمجموعةمنتعلمتھماكلیلخصالعمل
تقدیمالىالعملھذاخلالمناھدفالمنصات.مختلفعلىالمحتوىلصناعمقاطع
مناسب.بأسلوبالخاصةرؤیتي



المقدمة

وحِعَنِ{وَیسْألَوُنَكَالرحیمالرحمٰناللهبسمبعدالكریمكتابھفيتعالىقال قلُْ:ۖالرُّ
وحُ نَأوُتِیتُموَمَاۖرَبِّيأمَْرِمِنْالرُّ ]85[الایةالاسراءسورةقَلیِلاً}إلاَِّالْعِلْمِمِّ

بھتشعروماعقولناعلیناتملیھمابینداخلیةصراعاتنواجھنعیشھا،لحظةكلفي
إنسانیةتجربةھوبلفلسفي،مفھوممجردلیسوالعقلالروحصراعإنأرواحنا.
الموضوع،ھذاحولالخاصةرؤیتيأقدمالكتاب،ھذافيفرد.كلیعیشھاحقیقیة
محتوىإلىبالإضافةالكبار،والفلاسفةالعلماءكتبمنوتجاربأفكارإلىمستندًا
الفیدیوھات.صانعي

لتبسیطأسعىحیثالتفكیر،فيالخاصأسلوبيتعكسمكتوبةمادةتقدیمھوھدفي
تجمیعمجردلیسالكتابھذافھمھا.القارئعلىیسھلبشكلوتقدیمھاالمعقدةالأفكار

داخلنا.یدورمافيوالتأملللتفكیردعوةھوبلللمعلومات،

البشریةالنفسأعماقاستكشافعلىستساعدناالتيالفكریةالرحلةھذهفيبكأرحب
ویساعدكیلھمكماالصفحاتھذهفيتجدأنآملتواجھنا.قدالتيالصراعاتوفھم
والعقل.الروحبینالتوازنعنالبحثفي



الاولالفصل
والعقل"الروحصراعالظل:"أبعاد



وماروحكتریدهمابینمحاصربأنكیومًاشعرتھل
بینشائعةتجربةھوالداخليالصراعإنعقلك؟علیكیفرضھ
فيالمنطقي.والتفكیرالعواطفبینالمعركةیمثّلفھوالبشر،

یؤديأنیمكنوكیفمعًا،الصراعھذاسنستكشفالفصل،ھذا
الشخصي.والنموالتطورإلى

الداخليالصراعتحلیل

منجزءھوبلفردي،تحدٍمجردلیسالداخليالصراعإن
قراراتنواجھعندماالصراعھذایتجلىالیومیة.حیاتنامسیرة
تحقیقنحوجریئةخطوةاتخاذأومھنيمساراختیارمثلصعبة،
الشكوكمندوامةفيأنفسنانجداللحظات،تلكفيأحلامنا.

نحوتدفعناالروحبینماالتحفظ،یقترحالعقلوالمخاوف.
المغامرة.



للتفكیردعوةھوبلبالضرورة؛سلبیاًلیسالصراعھذاأنتذكّر
فيحقًانریدهمالنكتشفالصراعھذاإلىبحاجةنحنالعمیق.
عائقًایكونأنمنبدلاًللتقدم،دافعًاالصراعھذامنلنتخذحیاتنا.
أھدافنا.إلىالوصولمنیمنعنا

ملھمةقصة

كانسامي.یُدعىشابقدمكرةلاعبقصةلكأرويدعني
الفرقفيباللعبیحلموكانصغره،منذالقدمكرةیعشقسامي

یرغبوالدهكانفقدكبیر؛داخليصراعلدیھكانلكن،الكبرى.
أنیأملكانحیثمتمیزًا،أكادیمیًامسارًاساميیتبعأنفيبشدة
ناجحًا.طبیبًایصبح

المسارویختاروالدهلصوتیستمعھلكبیرًا؛تحدیًاساميواجھ
أنیریدهقلبھكانحلمھ؟تحقیقنحوویدفعشغفھیتبعأمالتقلیدي،
للدراسة.ضغوطًاعلیھیفرضعقلھكانبینمایلعب،

فریقفيسجلجریئة.خطوةیأخذأنساميقررالأیام،أحدفي
واجھھاالتيالانتقاداتمنالرغمعلىبجد.یتدربوبدأمحلي،

مخصصًابجد،العملفياستمروالعائلة،الأصدقاءبعضمن
ولعبھ.لدراستھوقتًا



فریقمعللعبسامياستدعاءتمالشاق،العملمنعامینبعد
الشغفإنوتضحیاتھ.لجھودهتتویجًااللحظةتلككانتمحترف.

علىیندمولمحلمھ،تحقیقإلىأدىمتابعتھفياستمرالذي
أبدًا.اختیاره

لیونالادیبقصة
الفرنسیة،"لیون"مدینةفي،1985عامفيلیونالأدیبوُلدِ
الأدبیة.ثقافتھاوعبقالتاریخیةشوارعھابجمالتُعرفالتي
علىشاھدًافیھاركنكلیُعتبرحیثبالحیاة،تعجالمدینةكانت

والدهكانحیثمتواضعة،عائلةفيلیوننشأالغني.التراث
والقراءةالكتابةجعلممامُعلمة،ووالدتھالبناءمجالفيیعمل
الطفولة.منذحیاتھمنأساسیًاجزءًا

والدتھكانتفقدبالكلمات،شغفھلیوناكتشفمبكرة،سنفي
عوالماستكشاففرصةلھأتاحمماالنوم،قبلالقصصلھتقرأ

یشعرلیونكانتُروي،كانتقصةكلفيلھا.نھایةلاخیالیة
الحیاةعنجدیدةمعرفةویكتسبمتعددة،مغامراتیعیشبأنھ

الآمن،ملاذهالكتبأصبحتالسنوات،مرورومعوالمشاعر.
الحیاة.تحدیاتواجھكلماإلیھاھربحیث



الصراعبتوتراتیشعرلیونبدأالمراھقة،سنبلوغھومع
مماالیومیة،الحیاةوضغوطالمجتمعتوقعاتیواجھكانالداخلي.

مقربصدیقلدیھكانذلك،رغمككاتب.قدراتھفيیشكجعلھ
مشاعرهعنالتعبیرعلىیشجعھدائمًاكانالذيتوماس،یُدعى

عدمعلىویحثھلیون،بموھبةیؤمنتوماسكانوأفكاره.
الاستسلام.

صغیرةحدیقةفيیجلسلیونكانبینماالأمسیات،إحدىفي
بدأالزوایا.أحدفيمُتروكًاقدیمًادفتراًعلىعثرمنزلھ،قرب

فكرةوُلدِتوھناوصراعاتھ،حیاتھفيمتأملاًأفكاره،بتدوین
حیثلھ،شفاءعملیةبمثابةالكتابةكانتالأولى.روایتھ

بھ.یشعركانالذيوالشغفالقلقعنللتعبیراستخدمھا

فيوبدأالیومیة،وصراعاتھالشخصیةتجاربھمنلیوناستلھم
الوقت،مرورومعالمشاعر.ھذهكلتعكسروایةصیاغة
ویحولالعالم،بھایواجھالتيالوسیلةھيالكتابةأصبحت
الآخرین.تُلھمكلماتإلىالداخلیةصراعاتھ

الأولى،روایتھمنلیونانتھىالدؤوب،العملمنأشھرعدةبعد
الروایةھذهكانتأضيء".الذي"الظلاسمعلیھاأطلقالتي

طموحاتھ،علىیخیمكانالذيالظلعكسحیثلحیاتھ،تجسیدًا
النجاح.طریقیُضيءأنللضوءیمكنكیفأبرزبینما



النجاحبھذاتحظىأنیتوقعلیونیكنلمالروایة،نُشرتعندما
للأملرمزًاوأصبحمسموعًا،الأدبيصوتھأصبحلقدالكبیر.
نواجھحیثجمیعًا،لناحافزًالیونإلھامفلیكنللكثیرین.والإلھام

وحیاةحیاتناتثرىقصصإلىونحولھاالداخلیةصراعاتنا
الآخرین.

القولملخص

تجربةھوعقلكعلیكیملیھوماروحكتریدهمابینالصراعان
خذالصراع.ھذامعتتعاملكیفھویھممالكنشائعة،إنسانیة
مواجھةیعنيذلككانلوحتىشغفك،یدعمھالذيالقرار
وصعوبات.تحدیات

الشيءھو"مانفسك:اسألبالتردد،فیھاتشعرمرةكلفيلذا،
فيجریئًاوكنروحك،صوتاتبعحقًا؟"یمثلنيبأنھأشعرالذي
للتطورفرصةیكمنصراع،كلقلبفيلأنخطواتك.اتخاذ

والنمو.

ونستعدأذھاننالنفتحمعًا،الأبعادھذهاستكشاففينستمردعونا
طریقنا.فيتقفقدالتيالتحدیاتلمواجھة



والروحالعقلبینالرابط
الروحبیندائمصراعأمامنفسھالإنسانیجدالحیاة،خضمفي

رحلةھوبلفكري،تداخلمجردلیسالصراعھذاوالعقل.
فيتسھمدافعةقوةإنھوقراراتنا.الیومیةتحدیاتناتعكسعمیقة
وتوجھاتنا.ھویتناتشكیل

ھماوالاضطرابالألمأنلنایبدوقدصراعاتنا،نواجھعندما
إنللإلھام.حقیقیًامصدرًایكوناأنیمكنالواقع،فيلكنعائقان،
آفاقًالنایفتحأنیمكنماھوضعفنامواطنفيالقوةعنالبحث
التجاربأننجدالرحلة،ھذهفيالشخصي.التحولنحوجدیدة

یمكنالتحدیاتوجھفيالصمودوأنقیمة،دروسًاتحملالصعبة
عمیق.شخصينموإلىیؤديأن

التوازنتحقیقنحوحاسمةخطوةیمثلوأبعادھاالروحفھمإن
فھمفيونتعمقمشاعرنامعنتعاملفعندماالداخلي.والسلام
فيتكمنالتيالروحمنالقوةاستمدادعلىالقدرةنكتشفذواتنا،
الإیجابيللتفكیركأداةیُستخدمعندماالعقل،أنكماأعماقنا.

والتحدیات.الصعوباتتجاوزعلىیساعدناأنیمكنوالتحلیل،
جدیدة،استراتیجیاتوتطویرأفكارناصیاغةإعادةخلالمن

والسعادة.النجاحوتحقیقوجودناتعزیزیمكننا



فرصةھوتحدٍكلضروریة.ولكنھاسھلة،لیستالرحلةھذهإن
العمیقالفھمنحوخطوةھيالاضطرابمنلحظةوكلللنمو،
دینامیكیةعملیةوالعقلالروحیربطالذيالصراعفلنعتبرللذات.
أعمق.بشكلأنفسنالاستكشافتدفعنامستمرة

ماھوالصراعلھذاالحقیقيفالفھمالرحلة،ھذهلمشاركةأدعوكم
السیاقأوبالجانببدایةوالغایةبالمعنىملیئةحیاةإلىیقودنا
العقلي.



الثانيالفصل
العقلي""السیاق



العقلي:السیاقالموضوععنتقدیم

دائمةآلةإنھالعمل؛عنیتوقفلاالعقلأفكارك؟وراءالكامنةالقوةفيیومًافكرتھل
یحدثالذيماتقودك؟التيھيأفكاركأنأمأفكارك،یقودمنأنتھللكن،الإنتاج.
وحتىمشاعرك،قراراتك،علىذلكیؤثروكیفتنظیم؟دونالأفكارتتراكمعندما

نجاحك؟

أفكارھاترتّبالعقولبعضتفكیرنا.طریقةیحكمالذيالإطارھوالعقليالسیاق
فيأخرىعقولتتخبطبینماإرھاقًا.أقلوالتحدیاتأسھلالقراراتفتُصبحبوضوح،
السببعنأحیانًاتتساءلھلكبیرًا.عبئًاالمھامأبسطیجعلمماالتشتت،منفوضى
عدمبسببذلكیكونقدكبیرًا؟بدنیًاجھدًاتبذللمأنكرغمبالإنھاكشعوركوراء

الصحیح.بالشكللأفكاركإدارتك

نرتّبأنیمكنناكیفلكن،تفكیر.لحظةمنیبدأقراروكلتأثیرًا،تحملفكرةكل
تقدمنا؟ویُعیقتركیزنایسرققدالذيالتشویشمنعقولنانحميوكیفأفكارنا؟

الأھدافتحدیدأھمیة

یحلمشخصبینالفرقتكفي.لاوحدھاالفكرةلكنبفكرة،یبدأعظیمإنجازكل
یشبھالھدفومحددة.واضحةأھدافإلىالأحلامتحویلعلىالقدرةھوینجحوشخص
بثباتتخطوأنالسھلمنیصبحالذھاب،تریدأینإلىعرفتإذاالممھد؛الطریق
لاطریقفيتمشيأنكتخیلھدف؟دونتعیشعندمایحدثماذاولكنتصل.حتى

الذيماالتساؤل:فيفتبدأحقیقي،بتقدمتشعرأندونطاقتكتستھلكنھایتھ،تعرف
بحیاتي؟أفعلھ



بالمعنى.عمیقًاإحساسًاالإنسانیمنحالھدفوضوحأنإلىیشیرونالمفكرینمنكثیر
كانتمھماللتقدم،فرصةإلىیومكلیتحوللتحقیقھ،تسعىشيءلدیكیكونحین

بھذهأسبوعیة.أویومیةخطواتإلىالأھدافتقسیمأھمیةتأتيھناومنصغیرة.
الإنجازاتمنسلسلةیصبحبلمستحیلة،مھمةكأنھالكبیرالھدفیبدولاالطریقة،
بالنجاح.دائمًاشعورًاتمنحكالتيالصغیرة

الفوضىمنالعقللتحریركوسیلةالأھداف

بلاتعیشعندمامحدد.بأمرمشغولاًیكنلمإذاالقلقإلىیمیلبطبیعتھالبشريالعقل
تحدیدتشتتك.التيالكثیرةالخیاراتوسطللضیاععرضةأكثرتصبحواضحة،خطة

إلىالمشتتالتفكیرحالةمنفتنتقلوجھدك،وقتكتنظیمعلىالقدرةیمنحكالأھداف
أنبمجردالمتناثرة:بالأوراقمليءمكتبتنظیفیشبھالأمرھذاالتركیز.منحالة

أعمق.نفسیةوراحةأكبربكفاءةالعملعلىقادرأنكتجدتنظمھا،

الداخلي؟التحفیزخلقعلىالأھدافتعملكیف

ملیئةالحیاةكانتلوحتىبشغف،صباحكلللاستیقاظسببًایمنحكھدفوجود
تذكركالصعبة؛الفتراتخلالطریقكتضيءالتيالشعلةتشبھالأھدافبالصعوبات.

تشعرصغیرًا،كانمھماإنجازًا،تحققمرةكلللاستمرار.وتدفعكلتحقیقھتسعىبما
منالصغیرةالجرعاتھذهالطریق.مواصلةفيترغبتجعلكالحماسمنبدفقة

الطویل.المدىعلىالحافزعلىللحفاظضروریةالإنجاز

والواقعیةالطموحبینالتوازنتحقیق

یحققوالمإذاالإحباطفخفيیوقعھممماالتحقیق،مستحیلةأھدافًایضعونالناسبعض
لتدفعكیكفيبماطموحةمتوازنة:أھدافكتكونأنالمھممنلكنبسرعة.یریدونما



ھوھناالسرالحالیة.قدراتكضمنتحقیقھایمكنكبحیثوواقعیةالتحدي،نحو
متوقعة.غیرظروفًاواجھتإذاخطتكأوأھدافكلتعدیلمستعدًاتكونأنأيالمرونة،

أھداف؟دوننعیشعندمایحدثالذيما

لھا.قائدًایكونأنمنبدلاًحیاتھفيمتفرجإلىالإنسانیتحولالأھداف،غیابفي
بلاالعیشخطورةتكمنوھناتدریجیًا.یتسللبالفراغوالشعورمعنى،بلاتمرالأیام
طعمأوالإنجازبمتعةتشعرأندونالروتینفيغارقًانفسكتجدفقدواضحة؛رؤیة
نحوتمضيبأنكشعورًایمنحكلأنھحاسمة؛خطوةالأھدافتحدیدیجعلماھذاالتقدم.
صغیرة.خطواتككانتلوحتىأكبر،شيء

رولینغكیھجیھقصة

لمزواجبعدحیاتھا.أیامأصعبتعیشرولینغ"كیھ"جیھكانتالتسعینیات،أوائلفي
انتقلتالصغیرة.طفلتھاعنمسؤولةعزباء،وأمًامطلقةنفسھاوجدتطویلاً،یدم

الاجتماعیةالإعاناتعلىمعتمدةباسكتلندا،إدنبرةمدینةفيصغیرةشقةفيللعیش
التدفئة،تكالیفدفعتستطیعبالكادباردة،شقتھاكانتالأساسیة.احتیاجاتھالتغطیة
خطوة،كلفيیرافقھاكانوالیأسبالإحباطالشعورغامضًا.یبدوالمستقبلوكان
روحھا.أثقلتالتيالاكتئابنوباتمعخاصة

یكتشفیتیمفتىعنقصةعادیة:تبدوقدفكرةلھاخطرتالمظلمة،اللحظاتتلكفي
بدتلكنھاحینھا،الفكرةھذهفيممیزشيءھناكیكنلمساحر.أنھالأیاممنیومفي

منتجعلأنقررتالمتدھورة،النفسیةحالتھارغمالظلام.وسطصغیرةشعلةكأنھا
المجد،تحققأومشھورةكاتبةتصبحأنالھدفیكنلمواضحًا.ھدفًاالقصةھذهكتابة
بسیطًا.كانمھما،فقطواحدمكتملكتاببدأتھ.شيءمنتنتھيأنبل

كانتلوحتىیومیًا،الكتابةلنفسھا:قاعدةوضعترولینغلكنقاسیة،الظروفكانت
إلىتذھببدأتلذلكللكتابة،مریحمكانأوأنیقمكتبلدیھایكنلم.دقائقلبضع

إلىابنتھاتنامبینماوتكتبالأطفال،عربةفيطفلتھامعھاتحملالمحلیة،المقاھي



حیاتھامنتحتاجھالذيوالھروبالوحید،متنفسھاتلكالكتابةجلساتكانتجانبھا.
القاسیة.الیومیة

بعدالعوائق.كلرغماستمرتلكنھاالھدف،ھذاسیقودھاأینإلىتعلمتكنلمرولینغ
وحجربوترھاريالأول:كتابھامسودةأخیرًاأنھتالشاق،والعملالكتابةمنسنوات

نشره.فيكانالحقیقيالتحديلكنكبیرًا،شوطًاقطعتبأنھاحینھاشعرت.الفیلسوف

أنحینھاتعلمھتكنلمماالأخرى.تلوواحدةالنشر،دورإلىالمسودةبإرسالبدأت
البعضكتابھا.رفضتنشردارعشرةاثنتاالأساسیة.الاستجابةھوسیكونالرفض
تجاریًا.نجاحًاتحققلنأنھارأىالآخروالبعضللأطفال،مناسبةغیرالقصةاعتبر
أعینھا.أمامیتلاشىحلمھاكأنبداالجھد،ھذاكلبعداللحظات؛تلكفيشعورھاتخیل

غیراتصالاًفیھتلقتالذيالیومجاءحتىالمحاولةفياستمرتتستسلم.لمرولینغلكن
ذلكفعلتلكنھاكتابھا،نشرعلى"بلومزبري"تدعىصغیرةنشرداروافقتحیاتھا.
ألحتالمسودة،قراءةبعدالصغیرة،ابنتھلكنمترددًا،كانالداررئیسحتىبتحفظ.
النشر.تستحقالقصةبأنوالدھاعلى

لمالبدایة،فيمرة.لأولالفیلسوفوحجربوترھاريكتابنُشر،1997عامفي
وتحولبسرعة،القراءجذبفيبدأالكتابلكنالكبیر.النجاحھذایحققأنأحدیتوقع
النسخملایینفقطتحققلمالسلسلةالأبد.إلىرولینغحیاةغیرتعالمیةظاھرةإلى

ضخمة.أفلامسلسلةإلىتحویلھاوتمالشعبیة،الثقافةمنجزءًاأصبحتبلالمباعة،

واضحًا،ھدفًالنفسھارولینغتضعلملوالأھداف.قوةعلىحيمثالھيالقصةھذه
لاالأھدافالتاریخ.فيالأدبیةالسلاسلأعظممنواحدةلیعرفالعالمیكنلمربما

كلیبدوعندماحتىللاستمرار،سببًاتمنحكلكنھاالعوائق،منخالیًاطریقًالكتضمن
مستحیلاً.شيء



أھدافكتحدیدعلىتساعدكأسئلة

تحقیقھ؟وتتمنىباستمرارتفكیركیشغلالذيالشيءما●
حلمك؟منلتقربكالیومبھاالقیامیمكنكالتيالصغیرةالخطوةما●
إنجازھا؟یسھلمراحلإلىالكبیرھدفكتقسیمیمكنككیف●
الصحیح؟القرارالآناتخذتإذاالمستقبلفي"أنت"سیفعلھالذيما●

إنسانكلومعنى.اتجاھًاحیاتكتمنحوسیلةھيبلللإنجاز،أداةمجردلیستالأھداف
لیسواحد.ھدفبتحدیددائمًاتكونالبدایةلكنالخاص،مسارهرسمعلىالقدرةلدیھ
خطوةكلومعالطریق.فيوتتعلمتبدأ،أنبلالبدایة،منشيءكلتعرفأنالمھم

نفسھا.الرحلةفيبلالھدف،إلىالوصولفيفقطلیسالنجاحأنستكتشفتخطوھا،

فعالا"وقتك:"اجعلالوقت

یتمالتيالمواردأكثرمنأیضًاولكنھنملكھا،التيالمواردأثمنمنالوقت
سریعًایمرالوقتأنأحیانًانشعرقدالمزدحمة،الیومیةالحیاةخضمفيإھدارھا.

وقتكجعلكیفیةعنتساءلتأنلكسبقفھلإنجازه.فينأملمانحققأندون
الوقتإدارةكیفیةفيالتفكیرمنكتتطلبالسؤالھذاعنالإجابةفعالیة؟أكثر

أھدافك.لتحقیقأفضلبشكلوتخصیصھ



زوكربیرغماركرحلةملھمة:قصة

كانبینما،2004عامفيالفیسبوك.مؤسسزوكربیرغ"،"ماركقصةلنتناول
كانصغره،منذنوعھا.منفریدةتجربةیعیشكانھارفارد،جامعةفيطالبًا
إلىأفكارهلتحویلطرقعنیبحثدائمًاوكانوالبرمجة،بالتكنولوجیاشغفلدیھ
یشملمزدحمجدوللدیھكانالجامعات،أرقىمنواحدةفيكطالبلكنواقع.

البرمجة.ومشاریعالجامعیة،الأنشطةالدراسة،

السماحمنبدلاًولكن،بعید.حلممجردكانتالفیسبوك،فكرةلھخطرتعندما
فيانضباطًاأكثریكونأنقرربإلھائھ،الأخرىوالأنشطةالدراسیةللضغوط

مشروعھ،علىللعملیومیًامحددةساعاتبتخصیصبدأوقتھ.استغلالكیفیة
یضعكانالاجتماعیة.الأنشطةفيیقضیھالذيالوقتتقلیلیعنيذلككانلوحتى
لتحقیقھا.بجدویعملنھائیة،مواعیدلنفسھ

منبدلاًلكنالنوم،غرفةفيأصدقائھمعیجلسمارككانالمرات،إحدىفي
بكتابةمشغولاًكانالطلاب،معظمیفعلكانكماوالضحكبالحدیثالاستمتاع

یحاولھوكانالبیتزا،یتناولونالآخرونكانبینماموقعھ.منمبكرةلنسخةالكود
غیرشغفلدیھكانبسلاسة.یعملالموقعأنمنوالتأكدالمستخدمواجھةتحسین
تحقیقھ.یریدلماواضحةورؤیةعادي،

عدیدة.تحدیاتماركواجھالفیسبوك،إطلاقبعدسھلة.الأمورتكنلمذلك،ومع
جذبفيوتحدیاتتقنیة،مشكلاتھناككانتالفوري؛النجاحیتوقعیكنلم

كلمنالقصوىللاستفادةدائمًایسعىكانالضغوط،ھذهكلورغمالمستخدمین.
بینماالمنصة،تحسینعلىویعملالمستثمرین،معاجتماعاتیحضركانلحظة.
الجامعیة.دروسھیتابع

إلىھارفاردمنالانتقالقررعندماكانتمسیرتھفيالحاسمةاللحظاتمنواحدة
كانلكنھجریئة،خطوةتلككانتأكبر.بشكلالفیسبوكتطویرلمتابعةكالیفورنیا

فریقًایدیركیفیتعلمكانالفترة،تلكفيالفرصة.فيالتفریطیستطیعلاأنھیعلم
والتسویق.الأعمالإدارةعنالمزیدنفسھلتعلیمالوقتویخصصالمطورین،من



بارعًامدیرًاأیضًاكانبلعبقري؛مبرمجمجردیكنلمأنھھوماركیمیزما
یقضيكانحیثوالتخطیط.للتفكیروقتًالدیھأنمندائمًایتأكدكانلوقتھ.

للعملالظھربعدفترةیخصصبینماجدیدة،استراتیجیاتفيالتفكیرفيصباحاتھ
الأفكار.ھذهتنفیذعلىفریقھمع

فعالاً؟وقتكتجعلكیف

ھيخطوةأولزوكربیرغ؟ماركمثلفعالاًوقتكتجعلأنیمكنككیفالآن،
بھا.القیامإلىتحتاجالتيالأنشطةبتدوینوابدأنفسكمعاجلسالأولویات.تحدید

مشاریعقریبة،امتحاناتلدیكیكونقدلك؟بالنسبةأھمیةالأكثرالأمورھيما
تعلمھا.فيترغبجدیدةمھاراتأوإكمالھا،إلىتحتاج

مایوضحزمنیًاجدولاًضعالوقت.تخصیصخطوةتأتيالأولویات،تحدیدبعد
حیث"بومودورو"،تقنیةاستخدامیمكنكالمثال،سبیلعلىومتى.تفعلھأنیجب
بلفعّالة،فقطلیستالطریقةھذهقصیرة.استراحةتأخذثمدقیقة25لمدةتعمل

وطاقتك.تركیزكعلىالحفاظعلىتساعدك

المشتتات.تجنبالتركیز.فيتحدیاتتواجھقدواضحة،خطةوجودمعحتىلكن
خلالمنذلككانسواءكثیرة،حولكالمشتتاتتكونقدالتكنولوجیا،عصرفي

ماتعرفأنالضروريمنلذا،الاجتماعي.التواصلوسائلأوالذكيالھاتف
وضعفيھاتفكوضعحاولالمشتتات.ھذهتقلیلتحاولوأنانتباھكیشتت

الدراسة.أثناءرؤیتكمجالعنإبعادهأوالصمت

دقائقبضعخذنھایتھ.فيیومكتقییمتنسَلاخطتك،تنفیذفيتبدأأنبمجرد
تحسینیمكنككیفضیعتھا؟أنكشعرتأوقاتھناكھلأنجزتھ.مافيللتفكیر
معوالتكیفأخطائكمنالتعلمعلىیساعدكالتقییمھذاغدًا؟وقتكاستغلال
المختلفة.الظروف

نفسكعلىاطرحھاأسئلة

حقیقیة؟فائدةیمنحكأندونوقتكیستنزفالذيالشيءھوما●



الشيء؟ھذاسیكونماذافقط،واحدشيءلإنجازكاملیوملدیككانإذا●
فيسھولةأكثرتجعلھاصغیرةمھامإلىالكبیرةأھدافكتقسیمیمكنككیف●

الإنجاز؟

الخلاصة

الھدیةھذهاستغلالكیفیةولكنیوم،كللناتمنحھدیةھونملك.ماأثمنھوالوقت
نشاط،لكلوقتتخصیصأولویاتك،تحدیدخلالمننجاحنا.یحددماھي

تذكربھ.تقومماكلفيفعالیةأكثرتصبحأنیمكنكالمشتتات،علىوالتغلب
بلفحسب،الأفضلكانلأنھالتكنولوجیاعالمفيقائدًایصبحلمفھو،ماركقصة
مسؤولیةعاتقكعلىخذلذا،أھدافھ.لتحقیقلحظةكلیستغلكیفعرفلأنھ
الذيالشخصتكونأنیمكنكالنھایة،فيتُحسَب.دقیقةكلواجعلوقتكإدارة
ذلك.یتمنىشخصمجردولیسأحلامھ،یحقق

صحیح؟بشكلنفكركیفالتفكیر:مھارة
عقلیة،عملیةمجردلیسفھووأفعالنا.قراراتناعلیھنبنيالذيالأساسھوالتفكیر

كیفصحیح؟بشكلالتفكیرمننتمكنكیفونتقنھ.نتعلمھأنیجبفنھوبل
دعناأھدافنا؟تحقیقعلىوتساعدناالیومیةحیاتنافيتؤثرأنالتفكیرلمھارةیمكن

تطویرھا.یمكنناكیفسویًاونكتشفالمھارةھذهأعماقفينغوص

المستقبلورؤیةجوبزستیفملھمة:قصة

ستیفقام،2007عامفيأبل.شركةمؤسسجوبز"،"ستیفحیاةمنمثالاًلنأخذ
جوبزلكنتطورھا،قمةفيالتكنولوجیاكانتالفترة،تلكفيآیفون.أولبإطلاق

بلفحسب،المحمولةالھواتفتحسینكیفیةفيیفكریكنلممختلفة.رؤیةلدیھكان
علىیركزونالشركاتمعظمكانبینمابالكامل.تعریفھاإعادةیمكنأنھیعتقدكان

المستخدم.تجربةعلىیركزستیفكانالتقنیة،المیزاتتحسین



ماحولإیاھممحاورًاالاجتماعات،فيفریقھمعیجلسكانالآیفون،إطلاققبل
بطریقةالتفكیرعلىویحفزھملأفكارھمبعنایةیستمعكانحقًا.الناسیحتاجھ
حلولاًویكتشفالتقلیدیةالعوائقلیتجاوزالنقديالتفكیرمھارةاستخدممختلفة.
اتجاھاتتحدیدمنمكنھمماالكبیرة،الصورةرؤیةعلىالقدرةلدیھكانجدیدة.

مسبوق.غیرنجاحوتحقیقالمستقبل

"لماذادائمًا:یتساءلكانتقلیدیة.بطریقةیفكریكنلمأنھھوجوبزستیفیمیزما
إجاباتعنللبحثتدفعھكانتالتساؤلاتھذهأفضل؟"بشكلذلكفعلنستطیعلا

الإبداعي.التفكیرعلىحیًامثالاًیجعلھماوھذاومبتكرة.جدیدة

صحیح؟بشكلنفكركیف

النقدي:التحلیل
تقبللانقدي.بشكلالمعلوماتتحلیلعلىالقدرةالصحیحالتفكیریتطلب
یمكنكیفالفكرة؟ھذهتدعمالتيالأدلةھيماتساءل:بلھي،كماالأشیاء

قراراتي؟علىالمعلوماتھذهتؤثرأن

الإبداعي:التفكیر
تماریناستخدمالصندوق.خارجالتفكیرعلىقدرتكتنمیةعلىاحرص
أفكارإلىللتوصل)Brainstorming(الذھنيالعصفمثلإبداعیة
تفكیرك.نطاقلتوسیعمختلفةمجالاتمنالمعلوماتجمعحاولجدیدة.

التفكیر:فيالوقتاستثمار
ھادئ،مكانفياجلسوأھدافك.أفكاركفيللتفكیریومیًاوقتًاخصص
التفكیرأنتذكراتخاذه.فيترغبالذيالاتجاهفيوفكرملاحظاتك،ودوّن



التفكیرفيللاستغراقالفرصةنفسكامنحلذاوقت،إلىتحتاجعملیةھو
العمیق.

الموضوعسیاقفيأسئلة

تحسینھ؟یمكنكماذاالحالیة؟تفكیركطریقةعنراضٍأنتھل●
معھاالتعاملیمكنككیفقراراتك؟اتخاذفيتواجھھاالتيالتحدیاتھيما●

أفضل؟بشكل
تواجھھا؟التيالیومیةالمشكلاتلحلالإبداعيالتفكیراستخدامیمكنككیف●

الخلاصة

خلالمنحیاتنا.علىكبیربشكلتؤثرأنیمكنحیویةمھارةھيالتفكیرمھارة
جمیعفيإیجابیةنتائجتحقیقیمكنناوالإیجابي،والإبداعيالنقديالتفكیرتعزیز
رفیقكالتفكیرمھارةمنواجعلجوبز،ستیفقصةمناستلھمحیاتنا.جوانب
أحلامك،تحقیقمفتاحھوالصحیحالتفكیرتذكر،النجاح.نحورحلتكفيالدائم
الیوم!المھارةھذهبتطویرفابدأ



أخطائنا؟مننتعلمكیفوالصواب:الخطأمتاھة

أنكأحیانًاتشعرقدوالصواب.الخطأمنلحظاتجمیعًانواجھالحیاة،رحلةفي
القراراتاتخاذمنوتخشىالصحیحالطریقعنتتساءلمتاھة،فيعالق
لنستعرضوالنمو؟التعلممنأساسيجزءھيالأخطاءأنتعلمھللكن،الخاطئة.
النجاح.نحووتوجیھناحیاتنالتحسینحافزًاالأخطاءتكونأنیمكنكیف

النجاحعلىوالإصرارإدیسونتوماسملھمة:قصة

یعرفھلامالكنالیومیة،حیاتنامنكجزءالكھربائيالمصباحرؤیةعلىتعودنا
الشھیر،المخترعإدیسون"،"توماساختراعھ.وراءالمثیرةالقصةھوالكثیرون

میشیغانولایةفي1847عامفيوُلدالتاریخ.فيالعقولأعظمأحدیُعتبر
والاختراعات.بالتكنولوجیامھتمًاصغرهمنذوكانالأمریكیة،

صنعحاولحیثمنزلھ،مختبرفيالأولىتجربتھإدیسونبدأصغیرة،سنفي
المخترعین،معظممعالحالھوكماولكن،الكھربائیة.الأدواتمنمختلفةأنواع
10,000منأكثربتجربةقاملقدالحقیقة،فيالفشل.منالعدیدإدیسونواجھ
الكھربائي.للمصباحالصحیحالتصمیمإلىیتوصلأنقبلمختلفةفكرة



المطاف،نھایةالفشلاعتبارمنبدلاًالأخطاء.معالتعاملفيفریدنھجلدیھكان
شعورهعنالمراتإحدىفيسُئلعندماوالنمو.للتعلمكفرصةإلیھینظركان
تعمل."لاطریقة10,000وجدتبلأفشل،"لمقائلاً:أجابالمتكرر،الفشلتجاه
نجاحھ.فيرئیسیًاسببًاكانتالأخطاءحولالإیجابیةالعقلیةھذه

فيجدیدةمادةتجربةإدیسونقررعندماحاسمةلحظةھناككانتمسیرتھ،خلال
لمالنتائجأناكتشفلكنھالألمنیوم،استخدمالبدایة،فيالمصباح.خیوطتصنیع
فعالیتھاأثبتتوالتيالكربون،مادةاستخدامقررتجارب،عدةبعدمرضیة.تكن
أیضًاكانبللھ،شخصيانتصارمجردذلكیكنلمأخیرًا،نجحعندماالنھایة.في

الحدیث.التاریخفيتحولنقطة

كانالمحاولة.عنیتوقفلمإدیسونأنإلاالمتكرر،فشلھمنالرغمعلى
جدیدةبطرقالتفكیرعلىویشجعھموالمساعدین،المخترعینمنفریقًایستضیف
كانتحیثوالمخاطرة،الإبداععلىیشجعمكانًامختبرهبجعلقامومبتكرة.
منتخافوا"لادائمًا:لھمیقولوكانالاختراع.عملیةمنجزءًاتعتبرالأخطاء
المحاولة."عدممنتخافوابلالفشل،

الأخطاء؟معنتعاملكیف

الرحلة:منكجزءالأخطاءقبول.1
للتعلم.فرصھيبلالعالم.نھایةلیستالأخطاءأننتذكرأنالمھممن

منأتعلمأنیمكنني"ماذانفسك:اسألارتكبتھ،الذيالخطأفيتفكرعندما
إلىتضیفتجربةكلأنستكتشفالتفكیر،ھذاخلالمنالتجربة؟"ھذه

وقدراتك.معارفك
الأخطاء:تحلیل.2

الخطأ؟إلىأدىالذيماحدث.ماتحلیلحاولبالإحباط،الشعورمنبدلاً
اتخاذعلىیساعدكالتحلیلھذاالمستقبل؟فيالأمرتحسینیمكنككیف

مادةدراسةفيصعوبةواجھتإذاالمثال،سبیلعلىلاحقًا.أفضلقرارات
لتعدیلحاجةھناككانتھلالصعوبة:ھذهأسبابمعرفةحاولمعینة،
إضافیة؟مساعدةإلىتحتاجھلدراستك؟أسلوب



النمو:عقلیةتطویر.3
یمتلكالذيالشخصالحیاة.منجزءھماوالنموالتعلمأنفكرةعلىاعتمد
اجعلوالتعلم.الجھدخلالمنتطویرھایمكنالقدراتأنیعتقدالنموعقلیة
اعتمداختبار،فيفشلتإذانفسك.تحسیننحوانطلاقنقاطأخطائكمن
وتحسینھ.الدراسةفيأسلوبكلمراجعةكفرصةالفشلعلى

التفكیر:فيالوقتاستثمار.4
دفترفياكتبھاالمستفادة.الدروسفيللتفكیروقتًاخصصخطأ،كلبعد

رؤیةعلىسیساعدكھذاوالنجاحات.للأخطاءبسجلواحتفظملاحظاتك،
تطویریمكنكالأخطاء،فيالتأملخلالمنالوقت.بمرورتقدمك

المستقبل.فينفسھاالأخطاءتكراروتجنبجدیدةاستراتیجیات
نفسك:تحدي.5

جزءالأخطاءأنتعلموصعبة.جدیدةمواقففينفسكوضعمنتخشىلا
إنالفشل.منالخوفبسببالمحاولةتتجنبلالذاالإنسانیة،التجربةمن

النجاح.نحوسیقودكماھوللمحاولةالشجاعةتطویر

الموضوعسیاقفيأسئلة

ذلك؟معتعاملتكیفبالفشل؟شعرتحیثموقفلدیككانھل●
أخطائك؟أحدمنتعلمتھالذيالأكبرالدرسھوما●
الشخصي؟للتطورفرصإلىحیاتكفيالأخطاءتحویلیمكنككیف●
مختلف؟بشكلالتصرفعلیكینبغيكانأنھتشعركنتموقفھناكھل●

الآن؟منھتتعلمأنیمكنماذا
للآخرین؟مرشدًالتصبحالأخطاءمعتجربتكاستخدامیمكنككیف●

الخلاصة

توماسمثالیُظھركماحیاتنا.منطبیعيجزءھيوالصوابالخطأمتاھة
لذا،النجاح.نحورحلتنامنجزءھيبلنحن،منتحددلاالأخطاءفإنإدیسون،
أنتذكرالشخصي.تطوركمنكجزءوتقبلھاللتعلم،كفرصالأخطاءاستقبل



منھاالتعلمعلىالقدرةنتیجةھوبلالأخطاء،ارتكابعدمنتیجةلیسالنجاح
الظروف.معوالتكیف

دافعًاسلبیة،أوإیجابیةكانتسواءتجربة،كلواجعلالأخطاء،متاھةمناخرج
كنالنجاح.مناقتربتكلماأخطائك،منتعلمتكلماوطموحاتك.أھدافكلتحقیق
كلمنالتعلمعلىوالإصراربالإبداعملیئًامشرقًامستقبلاًوابنِإدیسون،مثل

تجربة



الثالثالفصل
الــــروحي""السیاق



حالتھمعلىتؤثروصراعاتتحدیاتالجمیعیواجھالیومیة،الحیاةخضمفي
وعلاقاتنا.مشاعرناتجاربناتشكلأنیمكنكیفنفھمأنالمھممنوالعاطفیة.النفسیة

فيالعمیقالتفكیرمناتتطلبمواقففيأنفسنانجدقدمختلفة،مشاعرفينغمرعندما
التحدیاتومواجھةالداخلیةقوتناتعزیزیمكنناكیفالأحاسیس.ھذهمعالتعاملكیفیة

تقییموإعادةللتأملفرصةتكونقداللحظاتتلكلكنبالوحدة،أحیانًانشعرقدبشجاعة؟
الذات.

معنتعاملعندمامصیرنا.تحدیدفيكبیرًادورًاتلعبحولنامنوبالعالمبأنفسناعلاقتنا
قوةإلىالمشاعرھذهتحویلیمكنلكنللقلق،عرضةنكونأنیمكنالیومیة،الضغوط
دافعة.

تساعدناالتيالطرقعننبحثأنعلیناقیّمة.دروسًاتحملبھاتمرتجربةكلوإن
المشاعر،تصبحأنیمكنلصالحنا.المعرفةھذهونستخدمأفضلبشكلأنفسنافھمفي

بالمعنى.ملیئةحیاةوبناءالأھدافلتحقیقدافعًاندیرھا،كیفنتعلمعندما



الذاتلاكتشاف"فرصةالوحدة:

عمیقةروحیةتجربةھيبلالجسدي،البعدمجردتتجاوزإنسانیةحالةالوحدةتعتبر
الوحدةعنللابتعادالكثیرونیسعىبینماحیاتھم.مراحلمختلففيالأفرادیعیشھا
لافوائدطیاتھافيتحملقدالأمرواقعفيفإنھاوالاغتراب،الحزنمشاعرمنخوفًا
تجاھلھا.یمكن

للوحدةالمحتملةالسلبیات

منالعدیدیشعروالاغتراب.بالانفصالشعورالذھنإلىیتبادرالوحدة،فيالتفكیرعند
علىقادرینغیرأوأحبابھمعنبعیدینأنفسھمیجدونعندمابالوحدةالأشخاص
حیثوالقلق،والاكتئابالحزنمشاعرإلىتؤديقدالحالةھذهالآخرین.معالتواصل
القیمةحولالشكوكوتزرعالجمیلة،باللحظاتالاستمتاععلىالقدرةالوحدةتسلب
حولھ،منالعالممعالتفاعلمنالفردیمنعثقیلاً،عبئًاالوحدةتصبحقدللفرد.الذاتیة
بالانفصال.شعورهیعمقمما

الشخصيللنموأداةالوحدة:إیجابیة

تمنحناالوحدةأنأرىالأحیان؟بعضفيمفیدةالوحدةتكونأنالممكنمنھللكن
وتجدیدأفكارنا،وتحلیلأنفسنا،فيللتفكیرالوقتتمنحنافھيالذاتي،للاكتشاففرصة
ضغوطعنبعیدًاالحقیقیة،أفكارنامعالتواصلمننتمكنالوحدة،خلالمنأھدافنا.
الخارجي.العالم



الوحدة:إیجابیةتعكسقصة

مدینةفيیعیشعمره،منالثلاثیناتأوائلفيشاب"عزیز"،عنقصةأشارككدعني
الرغمعلىلكنوزملائھ،بأصدقائھیحاطعليكانوالنشاط.بالحیاةتعجحیثمزدحمة

الكافيالوقتلدیھیكنلمعمیق.داخليبفراغدومًایشعركانالناس،بینوجودهمن
والقلق.التوترلھیسببذلكوأصبححیاتھ،منیریدهمافيللتفكیر

أصبحتالتيالاجتماعیةحیاتھمناستراحةیأخذأنعزیزقررالأیام،أحدفي
حدیقةإلىالذھاباختاربمفرده.كاملاًیومًایقضيأنجریئًا:قرارًااتخذضاغطة.

بقلقشعرالحدیقة،إلىوصلعندمابالطبیعة.والاستمتاعالاسترخاءیمكنھحیثقریبة
وحیدًا.یفعلھأنیمكنماحولعقلھفيتتسابقالأفكاركانتیعتریھ.

فيحولھ.منالمناظریتأملوبدأصغیرة،بحیرةعلىمطلمقعدعلىعزیزجلس
یتدفق،وھوالماءصوتإلىیستمعبدأماسرعانلكنوالوحدة،بالمللشعرالبدایة،
الیومیة.الحیاةضغوطینسىبدأفشیئًا،شیئًاالأشجار.بینتتنقلالطیورویلاحظ

الداخليالاكتشافرحلة

كانوكیفبالرسم،القدیمشغفھتذكرماضیھ.نحوأفكارهاتجھتیتأمل،كانبینما
تلكیستعیدأنفجأةقررالألوان.خلالمننفسھعنالتعبیرفيساعاتبقضاءیستمتع
یراھاالتيالمناظریرسمفبدأتلوین،وأقلامصغیرًادفترًامعھیحملكانالھوایة.
حولھ.



مشاعرهعنتعبررسمةكلكانتالإبداعیة.الطاقةمنبتدفقشعرقلم،ضربةكلمع
بأنشعراللحظات،تلكفيقلبھ.فيیحملھاأنھیدركیكنلمقصصًاوتحكيالداخلیة،
عبئًا.كونھامنبدلاًإلھاممصدرأصبحتوحدتھ

الحقیقیة.وأفكارهمشاعرهمنیھربكانأنھعزیزأدركالقلیلة،الساعاتتلكخلال
جدیدةأفكارلدیھأصبحنفسھ.عنجدیدًاشیئًااكتشفقدكانالمنزل،إلىعادوعندما
تخصیصفيعلياستمرالتالیة،الأسابیعفيبالتوازن.متجددوشعورالحیاة،حول
بلالآخرین،عنمنعزلاًأصبحأنھیعنيالأمریكنلمحیثوحدتھ،فيلنفسھوقتٍ
ورغباتھ.بمشاعرهوعیًاأكثرأصبح

الإیجابيالتحول

الراحةمنأكبربقدریشعرعزیزبدأوحده،فیھاقضىالتياللحظاتتلكبفضل
أصالةأكثربشكلنفسھوتقدیمشغفھ،لمتابعةشجاعةلدیھأصبحنفسھ.فيوالطمأنینة

الذيالذاتيللاكتشافتجسیدھوبلللوحدة،نتیجةمجردالتحولھذایكنلمللعالم.
للتأمل.الفرصةأنفسنانمنحعندمایأتي

للتأمل:أسئلة

نفسك؟عنجدیدشيءاكتشافعلىساعدتكالوحدةبأنیومًاشعرتھل

عبئًا؟تكونأنمنبدلاًللنموكفرصةوحدتكتستخدمأنیمكنكیف

الوعيإلىتؤديقدتجربةھيبلنعیشھا،سلبیةحالةمجردلیستالوحدةإن
ھيالوحدةتكونقدالسطحیة،الارتباطاتفیھتسودعالمفيالروحي.والنموالذاتي
بنا.یحیطوماللحیاةأعمقلفھمالمفتاح



إذاالإیجابي؟للتغییرفرصةوحدتكفيترىأنتستطیعھلأسألك:اللحظة،ھذهفي
الداخلیة؟قوتكلتعزیزاستخدامھایمكنكفكیفرحلتك،منجزءًاالوحدةكانت

للإنساناللامحدودةالإمكانیاتالطموح:

تحقیقنحوللسعيیدفعھالذيالدافعفھوالإنسان،سماتأبرزأحدالطموحیعتبر
لاوعودًاطیاتھفيالطموحیحملوالفرص،بالتحدیاتمليءعالمفيوأحلامھ.أھدافھ
والنمو.للتغییرالأساسيالمحركبمثابةویعدلھا،حصر

الطموحفيالكامنةالقوة

الإیمانإنالواقع.یفرضھاالتيالحدودتتجاوزمحدودة،لاإمكانیاتالإنسانیمتلك
ھذاالطموح.بروحیتمتعونالذینالأفرادیمیزماھوالمستحیلتحقیقعلىبالقدرة
والعقبات.الصعوباتعلىالتغلبعلىتحفزھمدافعة،قوةإلىیتحولأنیمكنالإیمان

تستكشفرحلةفيونشرعممكنھومانتحدىلأنفسنا،كبیرةأھدافًانضععندما
النمولتشملتمتدبلالمادي،بالنجاحفقطتتعلقلاالرحلةھذهالحقیقیة.قدراتنا

وتجاوزآفاقنا،وتوسیعجدیدة،مھاراتلتطویریدفعناالطموحوالروحي.الشخصي
الذاتیة.حدودنا



الطموح:قوةتعكسقصة

صغره،منذصغیرة.قریةإلىینتميطموحشابالرحمان"،"عبدعننتحدثدعنا
مھندسًایصبحبأنیحلمالرحمانعبدكانقریتھ.حدودتتجاوزكبیرةأحلاملدیھكانت

نقصكانالأكبرالعائقلكنوالتصمیم.الرسمیعشقكانحیثمشھورًا،معماریًا
منطقتھ.فيوالدعمالموارد

بتجمیعصغرهمنذبدأالظروف.یتحدىأنالرحمانعبدقررالتحدیات،ھذهرغم
والدوریاتالكتبقراءةفيساعاتیقضيكانالمحلیة.المكتبةمنالتعلیمیةالمواد

تصامیمرسمفيفراغھوقتیقضيكانالشھیرة.المبانيتصمیماتویحللالھندسیة،
المدرسة.فيأساتذتھبنصائحویستعینبھ،خاصة

والإصرارالكفاحرحلة

أحدفيدراسیةلمنحةطلبھالرحمانعبدقدمللجامعة،التقدیموقتجاءعندما
المتقدمینعلىلیتفوقكبیرتمیزإلىبحاجةأنھیعرفكانالكبرى.الجامعات
بالھندسةتتعلقالتيالطلابیةالأنشطةفيوشاركدراستھ،فيبجدعملالآخرین.
المعماریة.

حیاتھ،فيفارقةلحظةتلككانتالمنحة.علىالرحمانعبدحصلجبارة،جھودبعد
الأمر،بدایةفيوالتحدیات.بالفرصملیئةكانتالتيالكبرىالمدینةإلىانتقلحیث
كانطموحھولكنالجدیدة.والحیاةالسابقةحیاتھبینالاختلافاتبسبببالارتباكشعر
بالخوف.شعورأيمنأقوى



زملائھمعیتواصلالرحمانعبدكانالفصل.فينفسھوأثبتالصعوباتتجاوز
فيساھمحیثالطلابیة،الھندسیةالفرقإلىینضمأنقررأساتذتھ.خبراتمنویستفید
المكتبة،فيویدرسنھار،لیلیعملكانالمجتمع.فيالبیئةلتحسینتطوعیةمشاریع
حلمھ.تحقیقبدافعذلكوكلالعمل،ورشفيویشارك

الطموحاستثمار

فرصةعلىیحصلجعلھممابتفوق،الرحمانعبدتخرجوإصراره،الجادعملھبفضل
كانبلنھایة،نقطةمجردالنجاحیكنلمالكبرى.الھندسیةالشركاتإحدىفيعمل
بالبنیةتتعلقمبتكرةمشاریعبتصمیمالرحمانعبدبدأأكبر.لطموحاتجدیدةبدایة

بلده.فيالتحتیة

تجاهمسؤولیةلدیھأنأدركالشخصي.النجاححدودعندیتوقفلمطموحھلكن
أساسیاتبتعلیمھمقامحیثقریتھ،فيللشبابعملورشبتنظیمبدألذامجتمعھ،
القادمالجیلعلىیجبوأنھالتغییر،مفتاحھوالتعلیمبأنیؤمنكانوالتصمیم.الھندسة

طموحاتھ.لتحقیقاللازمةالأدواتیمتلكأن

للتأمل:أسئلة

لتحقیقھا؟اتخاذھایمكنكالتيالخطواتوماالكبیرة،أحلامكھيما

حولك؟منالآخرینحیاةتحسینفيطموحاتكتسھمأنیمكنكیف

ختام

نؤمنعندماللإنسان.اللامحدودةالإمكانیاتأبوابیفتحالذيالمفتاحھوالطموحإن
إلىالتحدیاتوتحویلالعقباتتجاوزعلىقادریننصبحأھدافنا،تحقیقعلىبقدرتنا



فكلمالتحقیقھا.والسعيطموحاتكلتبنيأدعوكبالفرص،المليءالعالمھذافيفرص.
فيللبدءمستعدأنتھلبھ.تحلمكنتماتحقیقفيفرصكزادتطموحاتك،ارتفعت
النجاح؟نحورحلتك

حافزانھضُنعبءالنفسي:الضغط

ثقیلعبءإلىیتحولولكنھالإنسان،حیاةمنیتجزألاجزءًاالنفسيالضغطیُعتبر
بالتحدیات،مليءعالمفيوالجسدیة.النفسیةالصحةعلىوخطیرةسلبیةآثارًایحمل

العمل،عنناجمةكانتسواءالمصادر،مختلفمنمتزایدةلضغوطالكثیرونیتعرض
یحطمعبءإلىالضغطھذایتحولماوحتماالاجتماعیة.العلاقاتحتىأوالدراسة،
وطموحاتنا؟أحلامنا

النفسيالضغطتعریف

مناتتطلبمواقفأوتحدیاتمواجھةعندللجسمطبیعیةاستجابةھوالنفسيالضغط
الضغطأنإلاللأداء،محفزًاالحالاتبعضفيالضغطیُعتبربینماالجھد.منالمزید

القدرةوفقدانالاكتئاب،القلق،مثلسلبیة،آثارإلىیؤديأنیمكنوالمفرطالمستمر
التركیز.على

السلبي:النفسيالضغطتأثیرتعكسقصة

كانتصغره،منذمھندسًا.یصبحبأندائمًایحلمكانشاب"قصي"،عننتحدثدعنا
یتوقعانكانامتواصل.بشكلحیاتھفيیتحكمانوالدیھكانلكنكبیرة،طموحاتلدیھ
دعمھمنبدلاًالخاصة،أھدافھمالتحقیقعلیھویضغطانشيء،كلفيیتفوقأنمنھ

أحلامھ.لتحقیق



لھیُسمحیكنلممنھ.یعانيكانالذيالنفسيالضغطتفاقمالجامعیة،دراستھبدایةمع
الحریةیمتلكلابأنھیشعركاناھتماماتھ.أودراستھمساربشأنقرارأيباتخاذ
حیاتھ،تفاصیلكلفيیتدخلانوالدیھكانتشجیعھ،منبدلاًیریده.مالاختیارالكافیة
بالإحباط.شعورهمنزادمما

الضغطتحتالانھیار

بالقلقیشعرقصيكانمحتمل.غیربشكلتتزایدالضغوطبدأتالوقت،مرورمع
وشعربالدراسة،شغفھیفقدبدأوالدیھ.توقعاتتحملعلىقادرًایعدلمحیثالمستمر،

الخاصة،رغباتھفيللتفكیرالوقتلدیھیكنلمیتلاشى.مھندسًایصبحأنفيحلمھبأن
والدیھ.رغباتتنفیذعلىمُجبرًاكانذلكمنوبدلاً

الأرقمنیعانيمستیقظًا،اللیاليیقضيكانكبیر.بشكلالنفسیةحالتھتدھورت
ینعكسالنفسيالضغطأصبحتتراجع.درجاتھوبدأتبنفسھ،بالثقةشعورهفقدوالتوتر.

التوترعنناتجةصحیةمشكلاتمنیعانيبدأحیثأیضًا،الجسدیةصحتھعلى
المزمن.

المفرطالتدخل

لھ،صادمةالخطوةھذهكانتالجامعة.مناستراحةیأخذأنقصيقررالنھایة،في
النفسيالضغطتحملعلىقادرًایعدلمأنھأدركولكنھوأھلھ.نفسھخذلأنھشعرحیث

تدمیره.فيتسببالذيالمفرط

والدعمالتوازنأھمیة

منالإنسان.صحةعلىكبیروخطرشدیدعبءھوالنفسيالضغطأنقصيتعلم
ذلك.طلبواإذافقطالنصیحةلھمنقدموأنالآخرین،علىالضغطنتجنبأنالضروري

یتجنبواأنوالمربینالأھلعلىویجبقراراتھ،اتخاذفيحریتھلدیھشخصكل



أنیمكنوالتحكمالسیطرةعنالناتجالنفسيفالضغطأبنائھم.حیاةفيالمفرطالتدخل
طموحاتھ.تحقیقویعیقالفردنفسیةیدمر

ختام

بلعابر،شعورمجردلیسالنفسيالضغطأنندركأنعلینایجبالمطاف،نھایةفي
نتعاملأنالمھممنوالجسدیة.النفسیةالصحةعلىخطیرةسلبیةآثارًایحملعبءھو
لتحقیقعلیھمالضغطمنبدلاًخیاراتھمفيندعمھموأنومرونة،بتعاطفالآخرینمع

الشخصيالنموتدعمصحیةبیئةخلقعلىونعملالتجربةھذهمنفلنتعلمتوقعاتنا.
تدمّره.قدالتيالضغوطعنبعیدًاأحلامھلتحقیقفرصةیستحقإنسانفكلوالحریة.



تواضعالىتفتقرلاالثقةبالنفس:الثقة

بینھماالفرقوالغرور:بالنفسالثقة

یتمثلالغروربینھما.جوھريفرقھناكلكنوالغرور،بالنفسالثقةبینیُخلطماغالبًا
بالنفسالثقةتعنيبینمادائمًا،الأفضلبأنكوالاعتقادالآخرینقیمةمنالتقلیلفي

تُعبربالنفسالثقةالآخرین.قیمةمنالتقلیلدونبقدراتكالاعترافعلىوالقدرةالتمیز
یحتاجالفردیجعلالثقةفينقصًایُظھرالغروربینماومھاراتك،بقدراتكالإیمانعن
بالتفوق.لیشعرالآخرینتقلیلإلى

نعتنيأنفسنا،نحبعندماورعایتھا.الذاتلأھمیةإدراكھوبلأنانیة،لیسالنفسحب
حولنا.منوعلىعلینابالنفعتعودقراراتونتخذوالجسدیة،النفسیةبصحتنا

والغروربالنفسالثقةبینالفرقتعكسقصة

علىتشجعھبیئةفينشأبالنفس،بثقةیتمتعطموحشاب"رامي"،عننتحدثدعونا
العملمنسنواتبعدالحیاة.منیریدهمایعرفراميكانصغره،منذأحلامھ.تحقیق
فيالامتیازدرجةعلىحصلالجامعیة.دراستھفيالنجاحتحقیقمنتمكنالجاد،

الطلابیة.الأنشطةفيفعالدورلھوكانتخصصھ،

وأھمیتھالنفسحب



ھذاویحبھا.نفسھیحترمكانلأنھبلالأكادیمیة،قدراتھبسببفقطناجحًاراميیكنلم
أنیدرككانإیجابیة.بروحالتحدیاتومواجھةمھاراتھتطویرإلىیسعىجعلھالحب
بشكلالضغوطاتمعالتعاملمنمكنھمماالنفسیة،بالصحةالاعتناءیعنيالنفسحب

أفضل.

موھوبًاشابًاأنسكان"أنس".یُدعىزمیللدیھكانمسیرتھ،فيیتقدمراميكانبینما
كانبینماالآخرین.جھودمنیُقللوكاندائمًا،الأفضلأنھاعتقدمُغرورًا.كانلكنھ
زملاءه.عنھیُبعدتعالیًایُظھرأنسكانبالنفس،ثقةیُبديرامي

للغرورالسلبيالجانب

حقیقیون،أصدقاءلدیھیكنلمتظھر.أنسغرورعواقببدأتالوقت،مرورمع
وأنوحده،أنھأنسأدركالصعبة،اللحظاتإحدىفيفارغة.تبدوإنجازاتھوكانت
والداعمینبالأصدقاءمحاطًاراميكانالأثناء،تلكفيالآخرین.عنعزلھقدالغرور
خطوة.كلفيیشجعونھكانواالذین

بالنفسالثقةحولدرس

ناجحًاتكونأنیمكنك"كیفقال:رامي.معیتحدثأنأنسقررالأیام،منیومفي
عمیقًافھمًاتتطلببالنفسالثقة"إنوأجابھ:راميابتسمالوقت؟".نفسفيومرحبًا

نحبأنفسنا،نحبعندماللآخرین.الاستماععلىالقدرةأیضًاتتطلبولكنھالمھاراتك،
دونبقدراتنااعترافھيبلالغرور،علىعلامةلیستبالنفسالثقةأیضًا.الآخرین
الآخرین."منالتقلیل



والابتكارالإبداع

عنیبحثدائمًاكاننجاحھ.منأساسيجزءھوالإبداعأنأیضًایعرفراميكان
واضحة،رؤیةلدیھكانتمجالھ.فيمبتكرةأفكاروتقدیمنفسھلتحسینجدیدةطرق
أحلامھ.لتحقیقمفتاحانھماوالإصرارالجادالعملأنواعتقد

النفس:وحببالنفسالثقةلتعزیزنصائح

أھدافك.بشأنواضحًاوكنتحقیقھ،تریدمااعرفأھدافك:حدد.1

نفسك.معلطیفًاوكنونفسیًا،جسدیًابنفسكتعتنيكیفتعلمنفسك:احترم.2

تجاربھم.منواستفدالآخرین،آراءعلىمنفتحًاكنللآخرین:استمع.3

یمنعكالفشلمنالخوفتدعولاوالنمو،التعلممنجزءالفشلأناعلمالفشل:تقبل.4
المحاولة.من



والتعلم.للتطورجدیدةطرقعندائمًاابحثمبتكرًا:كن.5

للتأملالأسئلة

الغرور؟فخفيالوقوعدونبنفسكثقتكتعزیزیمكنككیف

الیومیة؟حیاتكفيالنفسحبتعزیزخلالھامنیمكنكالتيالطرقھيما

الآخرین؟مععلاقاتكعلىبالنفسالثقةتؤثرأنیمكنكیف

ختام

أنفسنامعتعاملناكیفیةفيیكمنوالغروربالنفسالثقةبینالفرقأنتعلمالنھایة،في
أنیمكنالغروربینماالشخصي،والنموالنجاحمفتاحھيبالنفسالثقةوالآخرین.

أنویجبالنفسیة،صحتناعلىللحفاظأساسيھوالنفسحبوالفشل.العزلةإلىیؤدي
علىنعملدعونالأنفسنا.احترامنامنجزءھووتقدیرھمالآخریناحترامأننتذكر
والأھداف.الطموحاتتحقیقعلىالبعضبعضنالنساعدوالدعم،الثقةمنثقافةبناء



الرابعالفصل
"نفســـــكقیم"



نفسكقیمالرابع:الفصل

المقدمة

حیاتنا.فيوالتقدمالنموتحقیقفيتساعدناالتيالأساسیةالعناصرأحدھوالنفستقییم
منعمیقةرحلةھوبلوضعفنا،قوتنانقاطلمعرفةبسیطةعملیةمجردلیسإنھ

بشكلوطموحاتناوأفكارنامشاعرنانفھمأنخلالھامننستطیعحیثالذاتي،الاكتشاف
حیاتناعلىیؤثرأنیمكنوكیفالنفستقییمأھمیةسنستعرضالفصل،ھذافيأفضل.

التحفیزیة.والنصائحالعملیةالنقاطمنمجموعةخلالمن

النفستقییمأھمیة

داخلناإلىالنظرعلىالقدرةعننتحدثفإنناالنفس،تقییمعننتحدثعندما
والمھاراتبھا،نعتزالتيالقیمعلىالتعرفالنفستقییملنایتیحوشفافیة.بموضوعیة

قدرتنازادتبأنفسنا،معرفتنازادتفكلماتحقیقھا.نریدالتيوالأھدافنمتلكھا،التي
أفضل.قراراتواتخاذحیاتنافيالتحكمعلى



الھویةعلىالتعرف.1

بالتحدیاتمليءعالمفيھویتنا.علىالتعرفھوالنفستقییمجوانبأبرزأحد
قیمنابتحدیدنبدأأنیجبلذا،فریدین.یجعلناالذيومانحنمنننسىقدوالمنافسة،
أوالإبداع،بالصدق،ملتزموننحنھلحیاتنا؟فيمھمًانعتبرهالذيماوأھدافنا.
لھا.وفقًانعیشأننامنونتأكدعناتعبرالتيبالقیمقائمةكتابةیمكنناالعطاء؟

التوازنتحقیق.2

النظرالنفستقییمیتطلبوالنجاح.السعادةلتحقیقأساسيأمرھوالحیاةفيالتوازن
ھناكھلالنفسیة.والصحةالعلاقات،العمل،ذلكفيبماحیاتنا،جوانبجمیعفي

قدبھ؟وتستمتعتحبھلماأكبروقتتخصیصیمكنككیفتتجاھلھ؟حیاتكمنجانب
والاستمتاعللراحةوقتتخصیصیضمنزمنيجدولوضعالمفیدمنیكون

بالھوایات.

المعقدةالعلاقةوالروح:العقل

إلىالاستماعأیضًایتطلببلالنقدي،التفكیرفحسبمنایتطلبلاالنفستقییم
یمكنكیفالناس.منللكثیركبیرًاتحدیًاتمثلوالروحالعقلبینالعلاقةھذهعواطفنا.

بالعكس؟والعكسمشاعرناعلىأفكارناتأثیرنفھمأن

النقديالتفكیر.3

أنعلینایجبفعال.بشكلالنفستقییمعلىتساعدناأساسیةمھارةھوالنقديالتفكیر
أستجیبلماذامثل:أسئلةاستخدمبموضوعیة.ومشاعرناأفكارناإلىننظركیفنتعلم
نطرحعندماالحزن؟أوبالسعادةأشعریجعلنيالذيمامعینة؟مواقففيالشكلبھذا
الذاتي.والاستكشافالعمیقللتفكیربابًانفتحفإنناأنفسنا،علىالأسئلةھذه



الداخلإلىالاستماع.4

أنفسناإلىنستمعكیفنتعلمأنیجبلذا،الحقیقیة.مشاعرناتجاھلالسھلمنیكونقد
الاتصالتعزیزفيللمساعدةالعمیقالتنفستقنیاتأوالتأملممارسةیمكنبعمق.

تلكفيحقًاتحتاجھومامشاعركفيللتفكیریومیًادقائقبضعخصصبالداخل.
اللحظة.

أنفسنا؟نقیمكیف

واضحة:خطواتنتبععندماأسھلیصبحولكنھشاقة،مھمةوكأنھیبدوقدالنفستقییم

الإنجازاتتقییم.5

بلالكبیرة،الإنجازاتعلىتقتصرلاالآن.حتىحققتھاالتيالإنجازاتبتدوینابدأ
إتماممثلأشیاءالإنجازاتھذهتتضمنقدصغیرة.كانتمھماالنجاحات،كلاجمع

الیومیة.حیاتكفيصغیرتحدٍعلىالتغلبحتىأوصدیق،مساعدةأومشروع،

الأھدافتحدید.6

نموذجاستخدمتحقیقھا.فيترغبالتيالأھدافلتحدیدالوقتحانإنجازاتك،تقییمبعد
SMART،أھدافك.لوضعبوقت)محددصلة،ذوللتحقیق،قابلللقیاس،قابل(محدد

إلىتحتاجالتيالخطواتھيوماالقادمةالأشھرخلالتحقیقھفيترغبمافيفكر
ذلك.لتحقیقاتخاذھا



الذاتيالنقدتقبل.7

وبدلاًموضوعي،بشكلالنقدنتقبلأنالمھممنالتقییم.عملیةمنجزءھوالذاتيالنقد
النقداستخدامیمكنككیفللنمو.فرصةنعتبرهأنیجبسلبیًا،شیئًاالنقداعتبارمن

تحسین؟أوتغییرإلىتحتاججوانبھناكھلنفسك؟لتحسینالذاتي

الحیاةمنقصص

التقییمخلالمنالنجاح:1قصة

منالبدایةفيعانتالتسویق.مجالفيرحلتھابدأتشابةوھي"سماح"،إلىلننظر
نفسھابتقییمتقومأنسماحقررتالعمل.فيأدائھاعلىأثرممابنفسھا،الثقةعدم

كانتلكنھاالكثیر،حققتأنھااكتشفتذلك،خلالمنبإنجازاتھا.قائمةوكتبتبعمق،
المھارات.بعضتحسینإلىبحاجة

أشھر،غضونوفيمھاراتھا،لتعزیزتعلیمیةدوراتفيالتسجیلفيسماحبدأت
أكبر،بثقةالتحدیاتمواجھةعلىقادرةأصبحتبنفسھا.ثقتھافيتحولاًلاحظت
العمل.فریقفيإیجابيتأثیرلھاوأصبح



للتعلمكفرصةالفشل:2قصة

مھم.امتحانفيفشلھبعدبالإحباطیشعرشابالدین"،"شمسلدیناأخرى،قصةوفي
یكنلمأنھأدركبموضوعیة.حدثماویقیمالذاتيالنقدیتقبلأنالدینشمساختار
یستسلم.لملكنھكافٍ،بشكلمستعدًا

وعملجدیدةدراسیةخطةبتطویرقامالتجربة.ھذهمنیستفیدأنقررذلك،منبدلاً
بامتیاز،النجاحمنتمكنللامتحان،فیھاتقدمالتيالتالیةالمرةفيأھدافھ.لتحقیقبجد

أكبر.أھدافتحقیقنحوانطلاقنقطةالفشلھذاواعتبر

النفسلتقییمالحقیقیةالقیمة

الذاتلاكتشافوسیلةإنھوالإخفاقات؛الإنجازاتقیاسمجردمنأكثرھوالنفستقییم
ھذهتساعدناأنفسنا.معصدقًاأكثرنكونكیفنتعلمبصدق،أنفسنانقیّمعندماالحقیقیة.
والتفاؤل.الإبداعروحوتعزیزالحیاةعنإیجابیةنظرةتطویرعلىالعملیة

الذاتتحسیننحوالعملیةالخطوات

مستقبلیةرؤیةإنشاء.8

تحلمأنمنولاتخفرؤیتك،اكتبلمستقبلنا.واضحةرؤیةنضعأنالضروريمن
فيستوجھكالرؤیةھذهالقادمة؟السنواتفيحیاتكتبدوأنتریدكیفكبیر.بشكل
الأھداف.تحقیقنحورحلتك

الآخرینمعالتفاعل.9



آراءإلىاستمعنفسك.تقییمعلىكبیرتأثیرلھیكونأنیمكنالآخرینمعالتفاعل
فيالآراءھذهتساعدكقدالاعتبار.بعینملاحظاتھمتأخذأنوحاولحولك،الآخرین

أھدافك.تحققكنتإذاوماالآخرونیراككیففھم

الخاتمة

وتقبلمشاعرنا،وتحلیلقیمنا،فھمخلالمنالحیاة.مدىتستمررحلةھوالنفستقییم
الحقیقة،مواجھةمنتخفلاأنفسنا.منأفضلنسخًانصبحأننستطیعضعفنا،نقاط
إلىبالتطورلنفسكواسمحنفسك،بتقییمالیومابدأوالتحسین.للنموفرصةاعتبرھابل

نتائجإلىتؤديلكنھاوالعزیمة،الصبرتتطلبالرحلةھذهأنتذكرأفضل.شخص
الكاملة.إمكاناتكتحقیقنحورحلتكوابدأنفسك،قیمرائعة.

زمنیةخطةضع.10

منجزءًاالتقییمھذااجعلمنتظم.بشكلنفسكلتقییمزمنیةخطةوضعالمھممن
وكنوأھدافك،تقدمكبتقییمقمالمراجعات،ھذهخلالسنوي.الربعأوالشھريروتینك
الحاجة.عنداستراتیجیاتكلتعدیلمستعدًا

والتقنیاتالأدواتاستخدم.11

الملاحظات،لتدوینتطبیقاتاستخدامیمكنكلك.المتاحةوالتقنیاتالأدواتمناستفد
أسلوبًاتجدأنحاولأعمق.بشكلوأفكاركمشاعركلتقییمالتأملمثلتقنیاتأو

بفعالیة.نفسكتقییمعلىقدرتكمنویعززیناسبك



النھائيالتأمل

تحقیقعلىوتساعدالشخصيالنمومنتعززقویةأداةھوالنفستقییمالنھایة،في
جدیدةأبوابًانفتحفإنناوموضوعیة،بصدقأنفسناتقییمكیفیةنتعلمعندماالأھداف.
بإنجازاتك،تحتفلأنتنسىولامستمرة،عادةالنفستقییممنفاجعلوالتحسین.للتطور
وابحثنفسك،قیموجھة.ولیسرحلة،ھيالعملیةھذهأنتذكرصغیرة.كانتمھما
داخلك.فيالأفضلعن



الكتبمنمجموعةمنواقتباساتمقولات

كیوساكي)(روبرتالفقیروالأبالغنيالأب.1

ویطورونأنفسھمفيیستثمرونالأغنیاءأنھووالفقراءالأغنیاءبین"الفرق
مھاراتھم."

أجلھ."منتعملأنولیسالمال،تملككیفتتعلمأن"یجب

مانسون)(ماركاللامبالاةفن.2

الآخرین."توقعاتمعللتكیفبالضغطالشعورمنیأتي"القلق

شجاعةیتطلبوھذاالمجتمع،معاییرمعالتوافقفيالرغبةمنیأتيالنفسي"الضغط
لا."لنقول

إیرجود)(توماسبالحمقىمحاط.3

إیجابیًا."تبقىأنفيصعوبةفستجدسلبیین،بأشخاصمحاطًاكنت"إذا

طموحاتك."تدمرأنیمكنالسلبیةفالتأثیراتبك،المحیطیناختیارعلى"احرص

تول)(إیكھارتالآنقوة.4

بالفعل."شيءكللدیكأنھستجدشيء،كلعلىللحصولالسعيعنتتوقف"عندما



النفسي."الضغطلتخفیفوسیلةأفضلھوالحالیةاللحظة"عیش

كوفي)(ستیفنفاعلیةالأكثرللأشخاصالسبعالعادات.5

ذھنك."فيواضحةبنھایةتبدأأنیجبفعالاً،"لتكون

الذات."تحسیننحوحاسمةخطوةھوالذاتي"التقییم

بیل)فنسنت(نورمانالإیجابيالتفكیرقوة.6

مجال."أيفيالنجاحلتحقیقالمفتاحھوالذات"تقدیر

طموحاتك."وتحقیقالنفسیةالضغوطتجاوزعلىیساعدكأنیمكنالإیجابي"التفكیر

7

غولمان)(دانییلالعاطفيالذكاء.

الحیاة."فيتفكیركطریقةیغیرأنیمكنفیھاوالتحكممشاعرك"فھم

كبیر."نفسيضغطمنیعانونقدالعاطفيالذكاءإلىیفتقرونالذین"الأشخاص



رینولدز)(ماریاالقلقكتاب.8

أفكارك."لطبیعةفھمكعدمنتیجةھو"القلق

تأثیره."تقلیلعلىیساعدالحیاةمنكجزءالنفسيالضغط"تقبل

العلاوي)الله(عبدالتفاؤلقوةكتاب.9

وثقة."أملبدونشيءأيإنجازیمكنلاالإنجاز.إلىیقودالذيالإیمانھو"التفاؤل



الفھرس
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