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**الإهداء**

الكتابهذاأهدي،للتحدياتودافعيقوتيركيزة،الغاليةعائلتيإلى
.اللامتناهي كرمز لامتناني العميق وحبي

وصبروالحظةكلشاركونيالذين،المدرسةفيالأوفياءأصدقائيوإلى
فيرافقونيوالذينبجانبيالذينأصدقائيإلىبالإضافة،محنةكلعلى
ودعمهمبجانبيلوقوفهموتقديرشكركعربونالكتابهذاأهدي،رحلةكل

.الدائم

،وتشجيعهدعمهفيمحدادائماكانالذي،سفيانلصديقيوخاصة
.فله جزيل الشكر والتقدير ،والذي أضاف البهجة والألوان لرحلتي

نحوالسعيفييستمرونوالذين،والتميزللتحقيقيسعىمنولكل
فيقدمًاللمضيوتشجيعإلهامكمصدرالكتابهذاأهدي،والتطورالنجاح

.طريق الإبداع والتفوق



**المقدمة**
بتوجيــهيُعنـــى،الـذاتتطويـرمجالفيبـارزكتابهـو"تحولبصمة"

الشخصيةحياتهــمفيومستدامــةإيجابيــةتغييــراتإحــداثنحـــــــوالقــراء
التيالعمليةوالاستراتيجياتالأدواتمنمجموعةالكتابيقدم.والمهنيـة
لهميتيحمما،وتعزيزهـاالداخليةقدراتهماكتشافعلىالأفرادتساعد

.تحقيق أهدافهم وتجاوز التحديات التي تواجههم

مــــــــنالمستفـادةوالــدروسالملهمـةالقصــصمنمزيجخـــلالمن
الكتــــــابيسعـى،علميةأسـسعلىمبنيـةعمليةونصائـحشخصيـةتجـارب

يتناول.الذاتيالتحولنحوفعليةخطواتاتخاذعلىالقراءتحفيـزإلى
الوقــــتإدارة،بالنفـسالثقــةتحسـينتشمــــلمتنوعـةمواضيـعالكتـــــــاب

والتغلب على العوائق النفسية ،تطوير المهـارات القيادية ،بفعالية .

مناسبًـايجعلـهممـا،والمحفـزالسلـسبأسلوبـه"تحولبصمة"يمتـاز
نجـاحـاتتحقيـقعــنيبحثـونكانـواســــــواء،القـراءمـنواسعـةلمجموعـة

فـيأفضـلتوازنوتحقيـقالشخصيةعلاقاتهـملتطويـريسعـونأومهنية
الواقعيـةوالأمثلةالموجهةالنصائحمنالاستفادةللـقراءيمكـن.حياتهـم
بصمـــــــةوتـرك.حياتهــممنمتعـددةجوانـبلتحسـينالكتـابفيالمقدمــة

.إيجابية ودائمة



**لمحة عن العنوان**
يصبح،المستمـرةوالتطـوراتالسريعــةبالتغيـراتيتســمعصــــرفي
بـل،عنـوانمجـردليـس"تحولبصمة".ملحةضرورةالتحـولعـنالحديـث

فيالتحولاتتتركهالذيالعميــقالأثــرلاستكشـافتسعـىشاملـةرؤيـةهـو
.مختلف جوانب حياتنا

.تغييركليتركــهالذيوالفريدالدائـمالأثـرإلـىتشيرهنـا"البصمة"
التيالتحولاتفـإن،وتفرداهويةتحملاليوميةحياتنافيالبصمةأنكما

 .نشهدها تترك بصمات لا تُمحى

سطـحعلــىيقتصرلاالذيالجوهريالتغييرذلكفهو"التحول"أما
.والأساليـبوالأفكــارالهياكـــلتشكيلليعيــد،العمــقفييغوصبــلالأمــور

واقعلخلق،الفرصواستثمارللتحديـاتالاستجابــةبينيجمعتحـولإنـه
 .جديد يتسم بالابتكار والتميز

علــــــىوالتعرف،البصماتهذهاستكشافإلىنسعى،الكتابهذافي
.الآخرينتجـاربمــــــــــــننستـلهمهـاأنيمكــنالتـــيوالـدروسالقصـص
دافعةقــوةيكونأنللتحـــوليمكنكيـفلنفـهم،متعـددةعوالــمفيسنغوص

فيالخاصةبصماتنانتركأنأيضاًنحنيمكنناوكيف،والتميزالنجـاحنحـو
.هذا العالم المتغير



**نبذة عن المؤلف**

يتمتع،الجزائرفيبالوادي،٢٠٠٧أكتوبر٤مواليدمن،فريجاتبلال
والتصميمالرسمفيفراغهوقتيقضيحيث،للفنكبيربشغفبلال
جعلهمما،سنهتتجاوزالتيوالإبداعيةالفنيةبمهاراتهبلالتميز،وتعلم

.محط تقدير وإعجاب

طموحاتمع،والفنيالأكاديميالتميزلتحقيقدائمًايسعىبلال
والمساهمةمجالهفيمميزةبصمةتركإلىيهدفحيث،للمستقبلكبيرة

.بإيجابية
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**الفهرس**

١٥-١٠                                 ذات تطوير :١ الفصل

٢٧-١٦                           التفكير الإيجابي :٢ الفصل

٣٦-٢٨                               الثقة بالنفس :٣ الفصل

٥١-٣٧                              الأهداف وضع :٤ الفصل

٥٩-٥٢                             الذاتي التحفيز :٥ الفصل

٦٧-٦٠                                الاستمرارية :٦ الفصل

٧٦-٦٨                               تعلم مهارات :٧ الفصل

٨٣-٧٧                                إدارة الوقت :٨ الفصل

٩٤-٨٤                             العادات اليومية :٩ الفصل

١٠٩-٩٥                          الذكاء العاطفي :١٠ الفصل
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١١٥-١١٠                        المرونة والتكيف :١١ الفصل

١١٩-١١٦                      النجاح في المدرسة :١٢ الفصل

١٢٣-١٢٠                    الرفاهية الشخصية :١٣ الفصل

١٢٦-١٢٤                                 الصلاة :١٤ الفصل

١٣٣-١٦٧                               تعلم لغة :١٥ الفصل

١٣٦-١٣٤                                  رياضة :١٦ الفصل
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تطوير الذات :١ الفصـل

تعريف تطوير الذاتي :٥.١ القسم

تحسينإلىالأفرادخلالهامنيسعىالتيالعمليةهوالذاتتطوير
يشمل.والمهنيـةالشخصيـةأهدافهـملتحقيـقومعارفهـمومهاراتهـمقدراتهم

المهاراتتحسين،المستمرالتعليممثلمتعددةجوانبالتطويرهذا
والثقةالذاتيالوعيوتعزيز،المهنيةالمهاراتتطوير،والاجتماعيةالشخصية

فيوالضعفالقوةجوانبمعرفةفيوتساعدالإيجابيالتفكيرعلىوالقدرة
 .لما حولك تفاؤلية وتمنحك نظرة ،أفضل شخصيتك وفهمها بشكل

؟الذات لماذا يجب علينا تطوير :٥.٢ القسم 

والمهنيالشخصيالصعيدينعلىعديدةفوائدلهالذاتتطوير
:أهمها

،جديدةومعارفمهاراتالشخصيكتسبعندما:بالنفسالثقةزيادة

استعداداًأكثرالفردويصبحبالكفاءةوشعورقدراتهفيأكبربثقةيشعر
.بالثقة والصعوبات وذلك لمواجهة التحديات

الأهدافوتحقيقتحديدفيالذاتتطويريساعد:الأهدافتحقيق

هذهمعتتماشىالتيالأهدافتحديدلهيتيحمماوالمهنيةالشخصية
 .القيم
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مثلالاجتماعيةوالمهاراتالذاتتطويريساعد:العلاقاتتحسين

معالتواصلويسهلوالمهنيةالشخصيةالعلاقاتيعزز"الفعالالتواصل"
 .الأخرين

معالتكيفعلىالذاتتطويريساعد:التحدياتمواجهةفيالمرونة

 .بشكل أفضل والمفاجئة والتحديات التغيرات السريعة

الحصولفرصمنويزيدالذاتتطويريساعد:أفضلمهنيةفرص

.جديدة وتعلم مهارات وذلك بتطوير على وظائف أفضل أو الترقي في العمل

الكفاءةزيادةإلىيؤديأنيمكنالذاتتطوير:الإنتاجيةزيادة

واتخاذالمشكلاتحلمهاراتتحسينخلالمنالعملفيوالإنتاجية
 .القرارات

الأشياءوفهمبتوسععقلكيزدادالذاتتطويرخلالمن:العقلتعزيز

الجيدةالأفكاروتحليلالعميقالتفكيرعلىالقدرةوتعززحولهمما
 .والسيئة

العلاقاتوتحسينالأهدافوتحقيقالشخصيالنمو:والرضاالسعادة

  .والنفس والرضا بالحياة يسهمان في زيادة السعادة والثقة بالنفس
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.رحلة تطوير الذات :٥.٣ القسم 

فوائدمنهيجنىالنفسفياستثمارًاالذاتتطويريُعَدُّعامبشكل
للنموملحةضرورةيجعلهمما،والمهنيالشخصيالصعيدينعلىكثيرة

يشملمساراًالكتابهذافيالذاتتطويررحلةوستتبع،الحياةفيوالتقدم
مروراً،الأهدافوتحديدالذاتفهممنبدءاً،والمراحلالخطواتمنالعديد
اليوميةالحياةفيالمهاراتهذهتطبيقإلىوصولاً،المهاراتوتطويربتعلم

لتحقيقموضوعاتالقادمةالفصولستتناول.والمهنيالشخصيالنجاح
المهاراتوتطوير،الإيجابيالتفكير،الوقتإدارة،الأهدافتحديدمثل

.الاجتماعية والمهنية

أدوات وطرق تطوير الذات :٥.٤ القسم .

لتطويراستخدامهايمكنالتيوالطرقالأدواتمنالعديدهناك
 :منها ،الذات

 .والبحث ،القراءة ،من خلال الدورات التدريبية :التعلم المستمر

علىللحصولومستشارينمدربينإلىاللجوء:والتوجيهالتدريب

 .توجيه ونصائح

والتقدمالأهداففيللتفكيروقتتخصيص:الذاتيوالتفكيرالتأمل

 .الشخصي
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الأداءلتحسينالآخرينمنملاحظاتعلىالحصول:الراجعةالتغذية

 .الشخصي والمهني

،الرياضةممارسة،اليوميةالأهدافتحديدمثل:إيجابيةعاداتتطوير

 .والتغذية الصحية

الثقافةوتوسيعالذاتتطويرفيالكتبقراءةتساعد:الكتبقراءة

 .والمعرفة وتحفيز الدماغ

وشحنالمطلوبةالأهدافلتحقيقالنفستحفيزوهو:الذاتيالتحفيز

  .الإيجابية لإكمال طريقك المعنويات

وتحقيقوالمهامالأهدافلإنجازالوقتوتنظيمتخطيطوهو:الوقتإدارة

  .فائدة دون ضياع الوقت أقصى

الثباتويعنيالحياةهذهفيللنجاحالرئيسيالعاملوهو:الاستمرارية

  .وهو الالتزام الكامل بالهدف والاستمرار بجزئية

مهاراتوتعلمقدراتكتحسينعلىالعملوهو:المهاراتوتعلمتطوير

   .وممارسة جديدة من خلال خطة تعلم
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تحديات تطوير الذات وكيفية التغلب عليها :٥.٥ القسم .

ومن،التقدمتعوققدالتيالتحدياتمنالعديديواجهالذاتتطوير
:هذه التحديات

منيمنعهممماالفشلمنالبعضيخشىقد:الفشلمنالخوف

عمليةمنكجزءالفشلبتقبلالخوفهذاعلىالتغلبيمكن.المحاولة
.التعلم

يمكن.كبيراعائقايكونأنيمكنوالأهدافالمهامتأجيلوهو:التسويف

.التغلب على التسويف من خلال وضع خطط زمنية محددة والالتزام بها

والانتقاداتالاجتماعيالضغطيؤثرأنويمكن:الاجتماعيالضغط

وتجاهلالشخصيةالأهدافعلىالتركيزيجب،التطورفيالفردرغبةعلى
.الآراء السلبية

عنالبحثيجب.عقبةالمالأوالوقتقلةتكونأنيمكن:المواردقلة

.حلول بديلة مثل الدورات المجانية على الإنترنت أو إدارة الوقت بفعالية

منذلكعلىالتغلبيمكن،التقدميعيقأنيمكنالانتباهتشتت:التشتت

وتجنبالذاتوتطويرتعلمعلىللتركيزمحددةأوقاتتخصيصخلال
.المشتتات

هذهمعوالتعاملالمشاعرفيالتحكمصعوبةوهو:العاطفيةالتقلبات

.يمكن تغلب عنه بتطبيق تقنية التنفس العميق والتأمل ،التحديات
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الخوفبسببالمحاولةعنالقدراتفيالشكوهو:بالنفسالثقةنقص

وعدمبالأخريننفسكمقارنةبتجنبذلكعلىتغلبيمكن،الفشلمن
.خلفك النظر

للتغييروالرفضالراحةمنطقةإلىالتراجعوهو:النفسيةالراحة

للتجنباليوميةومهامكروتينكتحديثوهوذلكعلىللتغلب،والنمو
.ورجوع الملل

يمكن،المحتملةالتحدياتعلىوالتغلبوالطرقالأدواتهذهباستخدام
وتحقيقالذاتتطويرنحورحلتهفيملحوظًاتقدمًايحققأنفردلأي

.أهدافه
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التفكير الإيجابي :٢ الفصـل                  

؟والسلبي هو التفكير الإيجابي ما :٥.١ القسم

تشعركسلبيةأفكارالأحيانمنالكثيرفيذهنكإلىيتبادرأنشكلا
سلبيبشكليفكرأنيحبمناأحدلاوبالطبع،والخوفالقلقأوبالاكتئاب

تحويلمهارةتتعلمأنالجيدمنولهذا،حزنحالةفينفسهيضعأنأو
إلىتأتيقدالسلبيةالأفكارأنومع،إيجابيةأفكارإلىالسلبيةأفكارك
للتخلصطريقةتوجدحتماأنهإلا،بإرادتكأومنكوعيدونإماذهنك
عليهاوتتعرفالسلبيةأفكاركتعيأنعليكمنهاالتخلصقبلولكن،منها

.لتستطيع التخلص منها

الجوانبعلىوتركيزالحياةفيالتفاؤلبأنهالإيجابيالتفكيريعرف
الحياةمواقفتتجاهلأنالإيجابيالتفكيريعنيولا،الحياةفيالمشرقة
المزعجةالموقفمعاتتعاملأنالإيجابيبالتفكيرالمقصودبل،المزعجة

.سيحدث وليس الأسوأ الأفضل وتعتقد أن ،وإنتاجية إيجابية بطريقة أكثر

ويفسر،إيجابيةأفكارإلىالسلبيةالأفكارتحويلعلىذلكويعتمد
يؤديذلكفإن،الحياةنحوبتفاؤلالإنسانيتوجهعندمابأنه"باينستبل"

فإنهبتشاؤمللحياةيتوجهعندماأما،الإنجازعلىوقدرتهنجاحهإلى
والصعبةالعاديةالمواقفلمواجهةونفسهبإمكانياتهالثقةيفقدبذلك

.لفشله في الحياة وتخطيها يؤدي
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.الدراسة لامتحان القادم :مثال

،درستمهما،الامتحانـذاهفيالنجاحمنأتمكنلن":السلبيالشخص

."لن تكون النتيجة جيدة

جيدبشكلالامتحانذالهـالتحضيرأستطيع":الإيجابيالشخص

."لأحصل على نتيجة جيدة سأخصص وقتًا كافيًا لدراسة

.الإيجابي وفوائد التفكير خصائص :٥.٢ القسم

:التفاؤل

الجيدةالأشياءبأنوالاعتقاد،الحياةإلىالإيجابيةالنظرةهوالتفاؤل
:يمكن أن يساعد التفاؤل في .ستحدث في المستقبل

.تحسين الصحة النفسية والجسدية  -

.تعزيز المرونة في مواجهة الصعوبات  -

.زيادة مستوى السعادة والرضا عن الحياة  -
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    : المرونة 

علىوالتغلبالمتغيرةالظروفمعالتكيفعلىالقدرةهيالمرونة
:تشمل فوائد المرونة .التحديات والصعوبات

.تحسين القدرة على التعافي من الفشل والإحباط  -

.زيادة القدرة على إدارة الضغوط والقلق  -

.تعزيز النمو الشخصي والمهني  -

:الإبداع 

يتميز.ومبتكرةجديدةوحلولأفكارإنتاجعلىالقدرةهوالإبداع
:الأشخاص المبدعون بـ

.القدرة على التفكير خارج الصندوق  -

.الميل إلى استكشاف الأفكار الجديدة والتجارب المختلفة  -

.القدرة على الربط بين الأفكار والمفاهيم المختلفة بطرق جديدة  -
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:التركيز

دونمحددهدفنحووالجهودالانتباهتوجيهعلىالقدرةهوالتركيز
:يساعد التركيز في .تشتيت

.زيادة الإنتاجية والفعالية  -

.تحقيق الأهداف بشكل أسرع وأكثر كفاءة   -

.تحسين جودة العمل والأداء الشخصي  -

:مثال

علىقدراتيفيالشكوهيسلبيةأفكارتأتينيكتاببتأليفأقومالآنأنا"
هيمهمتيولكنالتسويفأوسلبيةتقييماتتلقيأوالكتاباذهكتابة

." وتحقيق أهدافي في قدراتي وزيادة الثقة مواجهتها بإيجابية

.مدى تأثير التفكير الإيجابي على حياتنا :٥.٣ القسم

يحسنأنيمكن.الحياةنوعيةعلىكبيربشكليؤثرالإيجابيالتفكير
ويسهل،السعادةمشاعرمنويعززإشراقًاأكثرالأياميجعل،العامةالصحة

التعاملعلىقدرةأكثرويجعلنا،الأفرادبينالتفاهممنويزيدالتواصل
:مع التحديات ويحفزنا على تحقيق أهدافنا
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أجرتهادراسةفي:الصحةعلىالإيجابيالتفكيرتأثيرحولدراسة
يتبنونالذينالأشخاصأنالباحثونوجد،"هارفاردبجامعةالطبكلية"

.%٣٠بنسبةالقلببأمراضللإصابةعرضةأقليكونونالإيجابيالتفكير
الصحةيعززمما،والقلقالاكتئابمنأقلمستوياتلديهمأنتبينكما

 .العامة وطول العمر

أظهر"ستانفوردجامعة"أجرتهآخربحث:الأكاديميالأداءحولدراسة
التفكيرويعتمدونالنجاحعلىقدرتهمفييعتقدونالذينالطلابأن

خلالأقلبضغطويشعرونأفضلدرجاتعلىيحصلونالإيجابي
الأداءتحسينفيويساعدبالنفسالثقةيعززالإيجابيالتفكير.الامتحانات
 .الأكاديمي

أنتبين،"بنسلفانياجامعة"أجرتهادراسةفي:المهنيالأداءحولدراسة
فيورضاإنتاجيةأكثريكونونالإيجابيالتفكيريمارسونالذينالموظفين

أفضلبشكلوالتعامل،أكبربفعاليةالمشاكلحلإلىيميلونإنهم.العمل
.والترقيات مما يؤدي إلى تحسين الأداء المهني ،مع التحديات
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.تحويل الأفكار السلبية إلى إيجابية :٥.٤ القسم

علىتساعدكمهمةمهارةهيإيجابيةإلىالسلبيةالأفكارتحويل
لكسيوضحالقسمهذا.النفسيةصحتكوتعزيزحياتكنوعيةتحسين

.بعض الاستراتيجيات والتقنيات التي يمكن استخدامها لتحويل هذه الأفكار

الأفكارتحويلمنتتمكنأنقبل:السلبيةالأفكارعلىالتعرف*
قد تكون هذه الأفكار ناتجة .يجب عليك أولاً التعرف عليها ،السلبية

 :عن 

 ."أنا لست جيدًا بما يكفي" مثل :النقد الذاتي

 ."أنا دائمًا أفشل" مثل :التعميم الزائد

فأنا،الأمرهذافيناجحًاأكنلمإذا"مثل:والأسودبالأبيضالتفكير
 ."فاشل

بتحديهاقم،سلبيةفكرةتحددعندما:السلبيةالأفكارفيالتشكيك*
:بالأسئلة التالية

؟مشاعر هل هذه الفكرة مبنية على حقائق أم على

؟الفكرة هل هناك أدلة تدعم هذه
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؟الآن كيف سأنظر إلى هذا الموقف بعد عام من

السلبيةالأفكارتشكيكبعد:إيجابيةبأخرىالسلبيةالأفكاراستبدال*
:على سبيل المثال حاول استبدالها بأفكار إيجابية أو أكثر واقعية

جهديقصارىأبذلأنا"بـ"يكفيبماجيدًالستأنا"استبدل:الذاتيالنقد
 ."وأتعلم من أخطائي

الماضيفيتحدياتواجهتلقد"بـ"أفشلدائمًاأنا"استبدل:الزائدالتعميم
."ولكنني نجحت أيضًا في العديد من الأمور

فأنا،الأمرهذافيناجحًاأكنلمإذا"استبدل:والأسودبالأبيضالتفكير
 ."النتيجة عن وسأتعلم منه وأتطور بغض النظر ،هذا تحدٍ جديد" بـ "فاشل

الأفكارمنالتركيزتحويل:بالإنجازاتوالاعترافالامتنانممارسة*
فيوالتفكيرالامتنانممارسةخلالمنيتمأنيمكنالإيجابيةإلىالسلبية

:الإنجازات

.قم بكتابة ثلاثة أشياء أنت ممتن لها في نهاية كل يوم  -

-  .واحتفل بها ،اعترف بإنجازاتك الصغيرة والكبيرة



ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ بصمة تحول ــــــــــــــ

22

بأشخاصنفسكاحط:السلبيينوالأشخاصالبيئاتعنالابتعاد*
الأفكارتغذيقدالتيالسلبيةالبيئاتعنوابتعد،وداعمينإيجابيين
 .الأشخاص الإيجابيون يمكن أن يكونوا مصدر إلهام ودعم كبير .السلبية

تهدفممارسةهيالذهنيةاليقظة:الذهنيةاليقظةعلىالتدريب*
.عليهاالحكمدونوالمشاعرالأفكاروتقبلاللحظةفيحاضرًاالبقاءإلى

.يمكن أن تساعدك على ملاحظة الأفكار السلبية دون التأثر بها بشكل كبير

فيدقائقبضعقضاءببساطةأو،اليوميالتأملمثلاليقظةتمارينجرب
.اليوم لمراقبة تنفسك وأفكارك دون الحكم عليها

لمعالجةفعالةطريقةيكونأنيمكنالأفكارتدوين:اليوميةالكتابة*
أفكاركفيهاتكتبحيثيوميةبمفكرةاحتفظ.السلبيةالأفكاروتحويل

والعملالسلبيةالأنماطلتحديدالأفكارهذهراجعثمومن،ومشاعرك
.على تحويلها

المشكلةعلىالتركيزمنبدلاً:المشاكلمنبدلاًالحلولعلىالتركيز*
:اسأل نفسك .حاول التركيز على الحلول ،نفسها

؟المشكلة ما الذي يمكنني فعله لحل هذا  -

؟الوضع ما هي الخطوات العملية التي يمكنني اتخاذها لتحسين  -



ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ بصمة تحول ــــــــــــــ

23

الرسومأوالبصريةالتحفيزلوحاتاستخدم:البصريالتحفيز*
أنيمكنالأدواتهذه.ملهمةصورأوكلماتعلىتحتويالتيالبيانية

.تكون تذكيرًا دائمًا للحفاظ على التفكير الإيجابي

تؤثرالسلبيةالأفكاركانتإذا:الحاجةعندالمهنيالدعمعنالبحث*
مهنيدعمعنالبحثالمفيدمنيكونقد،اليوميةحياتكعلىكبيربشكل
يمكنهالنفسيةالصحةأخصائي.الاستشارةأوالنفسيالعلاجمثل

بتطبيق.السلبيةالأفكارلتحويلفعالةاستراتيجياتتطويرفيمساعدتك
الأفكارتحويلعلىقدرتكتحسينيمكنك،بانتظامالاستراتيجياتهذه

 .مما يؤدي إلى حياة أكثر سعادة وصحة وإنتاجية ،السلبية إلى إيجابية

.جلسة تأمل لتحويل الأفكار السلبية إلى إيجابية :٥.٥ القسم

يساعدمما،الحاضرفيوالبقاءالعقلتهدئةعلىتركزممارسةهو:التأمل
:إليك خطوات عملية لممارسة التأمل .في تحويل الأفكار السلبية إلى إيجابية

:التهيئة

.اختر مكانًا هادئًا ومريحًا حيث يمكنك الجلوس دون إزعاج  -

.اجلس على كرسي أو على الأرض مع الحفاظ على ظهرك مستقيما  -

.ضع يديك على ركبتيك أو في حضنك  -
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:التركيز على التنفس

.ابدأ بإغلاق عينيك بلطف  -

.لاحظ كيف يملأ الهواء رئتيك ،خذ نفسًا عميقًا من أنفك  -

.ثم زفر ببطء من فمك ،احبس النفس لبضع ثوانٍ  -

:مراقبة الأفكار دون الحكم عليها

.قد تلاحظ أن أفكارك تبدأ في التجول ،أثناء التنفس  -

.لاحظها دون الحكم عليها ،بدلاً من محاولة منع هذه الأفكار  -

.ثم دعها تمر ،اعترف بها بهدوء ،إذا ظهرت فكرة سلبية  -

:إدخال التأكيدات الإيجابية

تأكيدات ابدأ في إدخال ،بعد بضع دقائق من مراقبة التنفس والأفكار  -
.دقائق ٥ لمدة إيجابية

أو "أنا أتحسن كل يوم" قل لنفسك عبارة إيجابية مثل ،عند كل شهيق  -

."أنا قادر "

.تخيل أنك تطلق كل التوتر والقلق ،عند كل زفير  -
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:الختام

.افتح عينيك ببطء وابقَ جالسًا لبضع لحظات  -

.استمتع بالهدوء والسلام الداخليين قبل العودة إلى أنشطتك اليومية  -

:المدة الزمنية

أصبحت ثم زِد الوقت تدريجيًا كلما ،دقائق يوميًا ١٠-٥ ابدأ بتأمل لمدة  -
.راحة أكثر

- دقيقة للحصول على فوائد ٣٠-٢٠ يمكن أن تصل مدة التأمل إلى   .أعمق
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الثقة بالنفس :٣ الفصـل

؟بالنفس هي الثقة ما :٥.١ القسم

،قدراتكفيوتشكبنفسكثقتكتفقدالأحيانبعضفيأنكشكلا
،اليوميةالحياةمواجهةفيتملكهسلاحأقوىتقريباهيبالنفسفالثقة

الخفيالصوتوهي،تسقطعندماتنهضكالتيالخفيةاليدلأنهاذلك
واتخاذكبقدراتكإيمانكهيبالنفسفالثقة"تستطيعأنت"لكيقولالذي

بالتفاؤلبنفسهالواثقالشخصويتسمنفسكعلىواعتمادكلقراراتك
علىبناءصحيحبشكلالعلاقاتوتقييمالأهدافتحقيقعلىوالقدرة

.نظرته لنفسه وتقديره لذاته وإدراكه

الثقةبناءإن،"فوربس"مجلةموقعنشرهتقريرفيوردمابحسب
،العملفيمتوقعأنههوفيهالأصعبالجزءولعل،السهلةبالمهمةليس
قلةمنالكثيرونيعانيوواقعيةصحيةبطرقةرعايتهتتممانادراًولكن
الشكمندائرةفيمحاصرونبأنهميشعرونماوغالبا،بالنفسالثقة

أدائهمطريقةعلىيؤثرمما،والقلقالنفسعنالسلبيوالتحدثالذاتي
 .لأعمالهم وكيفية ظهورهم أمام أقرانهم وعائلاتهم ومجتمعهم

الذينالأشخاصمنالعديدحياةفيكبيرًادورالعبتبالنفسفالثقة
لتجاوزبالنفسثقتهماستخدمواالأفرادهؤلاءكبيرةنجاحاتحققوا

 :إليك بعض الأمثلة البارزة .الصعوبات وتحقيق إنجازات ملهمة
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لم،للكُليةتركهمنرغمعلى،"أبل"لشركةالمشاركالمؤسس:جوبزستيف
بفكرتهإيمانهقاده،العالمتغييرعلىوقدرتهرؤيتهفيالثقةجوبزيفقد

 .شركات التكنولوجيا في العالم إلى إنشاء واحدة من أكبر

الكبيرةبثقتهيعرف،"إكسسبيس"و"تسلا"شركاتمؤسس:ماسكإلون
،المختلفةمشاريعهفيواجههاالتيالكبيرةالتحدياترغم،المستقبليةرؤاهفي
شركاتاسس،أهدافهتحقيقعلىقدراتهفيالثقةماسكيفقدلم

  .المتجددة واستكشاف الفضاء مجالات الطاقة تكنولوجية في

لتحقيقبنفسهثقتهاستخدم،أفريقيالجنوبزعيم:مانديلانيلسون
الثقةمانديلايفقدلم،عامًا٢٧لمدةسجنهرغم،بلادهفيجذريةتغييرات

جنوبقاد،سراحهإطلاقبعد،والمساواةالعدالةتحقيقعلىقدراتهفي
 .التحول إلى دولة ديمقراطية وحصل على جائزة نوبل للسلام إفريقيا نحو

.الثقة بنفس امتلاك أهمية :٥.٢ القسم

:تحسين الأداء

التحدياتمواجهةعلىقدرةأكثرستكون،بالنفسثقةتمتلكعندما
،مساعيكفيًواستمراريةإصرارأكثرستكونماوغالبا.النجاحوتحقيق

.وتظهر أداءً أفضل في مختلف مجالات الحياة
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:العلاقات الاجتماعية تعزيز

إلىستميلماوعادة.الاجتماعيةعلاقاتكجودةمنتعززبالنفسالثقة
علاقاتبناءعلىقدرةأكثريجعلكمما،الآخرينمعبإيجابيةالتفاعل

.صحية ومستدامة

:تقليل التوتر والقلق

ماوغالبا.عندكوالقلقالتوترمستوياتتقليلفيبالنفسالإيمانيساهم
الضغوطمعالتعاملعلىالقدرةوتملك،نفسياًاستقراراًأكثرستكون
.بفعالية

:الشخص النمو تعزيز

التعلمعلىوتحفزك.باستمرارنفسكلتطويرتدفعكبالنفسالثقة
.وتجعلك متفتح على اكتساب مهارات جديدة وتجارب جديدة ،والتطوير

.والغرور الفرق بين الثقة :٥.٣ القسم

ذههومن،الغرورعنكليااختلافايختلفبهاوالاعتزازبالنفسالثقة
:الاختلافات بينهما

لهذهوالاطمئنانبالنفسالاعتزازعنعبارةهيبالنفسالثقة-
بالكمالشعورفهوالغرورأمّا،ذاتهعنبرضاهالإنسانوشعورالنفس

.والعظمة وهذه الشعور شعور متوهم لدى صاحبه
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أمّا،مصطنعوغيرطبيعيبشكلالشخصمنتنبعثبالنفسالثقة-
.فيكون غير حقيقي إنمّا هو اصطناعي يصطنعه الشخص لنفسه الغرور

تطويرمعوتحصلبالتدريجإليهاويصلالإنسانيبينهابالنفسالثقة-
،الحياةجوانبمختلففيوالنجاحاتالإنجازاتمنبالعديدوالقيامالنفس

.أمّا الغرور فيكون فجأة بأن يقرر الإنسان بممارسة هذا الدور على الآخرين

بالآخريننفسهيقارنولابنفسهمعتزاًصاحبهاتجعلبالنفسالثقة-
.بأنه أفضل وأحسن وأرقى منهم ويرى

والشعوربالطمأنينةقلبهملأتشخصلدىازدادتكلمابالنفسالثقة-
متعجرفإلىصاحبهاقلبتزادتكلماالغرورعنتختلفوهي،بالسعادة

 .وإلى مغرور ومتكبر فهي من الأصل كانت غروراً ولم تكن ثقة

،الآخرينعلىيتكبّرلامتواضعاإنساناًصاحبهامنتجعلبالنفسالثقة-
.على عكس الغرور الذي يجعل صاحبه متكبّراً على الآخرين

.عادات تدل على انعدام الثقة :٥.٤ القسم

رغباتكإلىالنظردونشيءكلعلىالموافقة:شيءلكل"نعم"قول
.يشير إلى عدم الثقة بقدرتك على رفض ما لا يناسبك ،الخاصة

يمكن،للذاتالمستمرةالانتقادات:الذاتانتقادأوالذاتعنسلبيكلام
.أن تعكس نقصًا في الثقة بالنفس وعدم الاعتقاد في قدراتك
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عنتتراجعكنتإذا:الآخرينمنرفضهاعندالآراءعنالتراجع
تثقلاأنكإلىيشيرفهذا،عليهاالآخرونيعترضعندمابسهولةآرائك

.برأيك الخاص

حتىالقراراتاتخاذعلىالقدرةعدم:البسيطةالقراراتباتخاذالتردد
.يشير إلى شكوك كبيرة في نفسك وقدراتك ،في الأمور البسيطة

منيمنعك،الفشلمنبالخوفالمستمرالشعور:الفشلمنالخوف
.المحاولة والمغامرة

البناءالنقدتأخذكنتإذا:شخصيبشكلالبناءالنقدمعالتعامل
علىيدلفهذا،نفسكلتحسينمنهالاستفادةتستطيعولا،شخصيبشكل

.نقص الثقة بالنفس

فيآرائكمشاركةفيالثقةعدم:المحادثاتفيالآراءمشاركةمنالتخوف
.يشير إلى أنك تشك في قيمة آرائك وقدراتك على التعبير عنها ،المناقشات

فينقصًايظهر،بسرعةالتحدياتأوالمهامعنالتخلي:بسهولةالاستسلام
.الإصرار والثقة بالنفس

سلبيبشكلبالآخريننفسكمقارنة:سلبياالآخرينمعالذاتمقارنة
.يمكن أن يقلل من ثقتك بنفسك ويؤدي إلى شعور بالنقص ،باستمرار

هيإنجازاتكبأنالاعتقاد:حظمجردنجاحهالشخصيعتبرأن
لذاتكتقديركمنيقلل،وجهودكالجادعملكمنبدلاً،للحظنتيجة

.وثقتك بقدراتك
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فقطأشياءاقتناءأوبشراءالقيام:الآخرينتعجبلأنهاالأشياءشراء
الثقةعدمإلىيشير،الخاصةرغباتكتلبيةمنبدلاً،الآخرينلإرضاء

.بقدرتك على اتخاذ القرارات التي تناسبك

شعورًاعادةًيعكس،متحدببقوامالمشيأوالوقوف:متحدببقوامالمشي
.بانعدام الثقة بالنفس

القلقعلىمؤشراًيكونأنيمكن،الاستقراروعدمالتململ:التململ
.الداخلي ونقص الثقة بالنفس

.تعزيز الثقة بالنفس :٥.٥ القسم

،ومنهجيصريحذاتيتحليلبإجراءقم:والضعفالقوةنقاطتحديد
ومعالجةقوتكنقاطتعزيزعلىاعمل،ضعفكونقاطقوتكنقاطلتحديد

.نقاط ضعفك

يمكنللتحقيقوقابلةصغيرةأهدافوضع:وتحقيقهاالأهدافتحديد
يشعرك،الأهدافهذهتحقيقعند.بنفسكثقتكبناءفييساعدكأن

.بالإنجاز والفخر بقدراتك

تكونأنحاول،قاسيبشكلنفسكنقدمنبدلا:الذاتمعالتعاطف
فييساعدك،الثقةبانخفاضتشعرعندمانفسكتجاهومتفهماًلطيفا

.تقليل القلق وزيادة الشعور بالثقة
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ثقتكيعززأنيمكنجديدةمهاراتواكتسابالتعلم:المستمرالتعلم
فيالثقةيمنحكمعينةمجالاتفيبالكفاءةوالشعورالمعرفة.بنفسك
.قدراتك

أنيمكنالقاسيالذاتيالنقدوتجنبالإيجابيةالنظرة:الإيجابيالتفكير
نفسكفيالإيجابيةالنقاطعلىتركزأنعليكيجب.بنفسكثقتكيعزز

.وتجنب النقاط السلبية

الاهتماملكن،كذلكأليسبديهياالأمرلكيبدو:بالمظهرالعناية
شعركوقصةوأظافركورائحتكثيابكمثلالشخصيةبنظافتك

.والاستحمام بانتظام يزيد ثقتك في نفسك

النفسيةالصحةتحسينفيتساهمالرياضةممارسة:الرياضةممارسة
هرموناتإفرازفيتساعدكالرياضة.بنفسكثقتكيعززمما،والجسدية

.التي تحسن المزاج والشعور بالرضا

السلوكياتواجتنابالآخرينومساعدةباحترامالتواصل:سلوكتحسين
.السلبية مثل الغضب الزائد والتصرفات العدوانية يزيد من ثقتك بنفسك

أنيمكنمعهالتعاملوكيفية،الحياةمنجزءالفشل:الفشلمعالتعامل
كفرصةالفشلإلىالنظرفاعليك.بنفسكثقتكعلىكبيربشكلتؤثر

ثقةبناءفيسيساعدك،الطريقنهايةاعتبارهامنبدلاوالنموللتعلم
.أقوى
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:خلاصة

إنها.الحياةجوانبجميععلىتؤثرحيويةسمةهيبالنفسالثقة
التعلمخلالمنوبناؤهاتطويرهايمكنبل،الإنسانبهيولدشيئاًليست

والعواملبالنفسالثقةأهميةفهمخلالمن.الاجتماعيوالدعموالممارسة
حياةلتحقيقالسمةهذهتعزيزعلىالعملللأفراديمكن،عليهاتؤثرالتي

.أكثر نجاحاً وسعادة

للتعلمفرصةهوبلالطريقنهايةليسالفشلأندائمًاتذكر“
التعلمعلىمنفتحًادائمًاوكن،أهدافكنحوالسعيفياستمر،والنمو

.“وستجد أن العالم سيثق بك أيضًا ،ثق بنفسك ،والتطور
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الأهداف وضع :٤ الفصـل

؟الأهداف وضع ما هي :٥.١ القسم

تمتلكأندون،حياتكفيهدفبلاتسيربأنكشعرتأنلكسبقهل
؟تريده فكرة حقيقية حول ما

إلىالوصولكيفيةتجهللكنّك،تريدماتمامًاتعرفكنتربمّاأو
 هناك

الأولىالخطوةفهي،الأهدافوضعأهميةتظهر،المواقفهذهمثلفي
الحياتيةالمهاراتتطويرفيأساسيًادورًاوتلعب،للمستقبلالتخطيطنحو

 .ووصولاً إلى العلاقات الشخصية ،المختلفة بدءًا من العمل والوظيفة

وضعأهميةهيوما،؟بالضبطالأهدافوضعيعنيهالذيما،لكن
قابلةذكيهأهدافالتضعتحتاجهاالتيالمهاراتهيوما،؟أهداف

؟أهدافك وكيف تضع ،؟للتحقيق

!الإجابة تابع القراء لمعرفة

؟الأهداف ما هو المقصود بوضع

قدالأهدافأنّالاعتباربعينتضعأنلابد،السؤالهذاطرحعند
،للفردالشخصيةالقيم،الحياةنمطعلىاعتمادًاللغايةمختلفًاشكلاًتأخذ

 :تذكر دومًا .وتعريفه لمفهوم النجاح
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تبدوأنالضروريمنوليس،متميّزفريدشيءهي،أهدافك“
.“كأهداف الآخرين

عمليةإلىيشيرفهو،"الأهدافوضع"لمفهومالكلاسيكيالتعريفأمّا
زمنيةوأطرعمليةخطواتوضعثمّومن،تحقيقهتريدماشيءٍتعريف

 .واضحة تساعدك على الوصول إليه

،الحياةمناحيمختلففيتساعدكأنالأهدافوضعلعمليةيمكن
،صحيّةغذائيةبحميةالالتزامإلىووصولاً،الماليةالحريّةتحقيقمنبدءًا

وضعسيصبح،معيّنمجالفيناجحةأهدافوضعكيفيةتتعلّمأنوبمجرّد
 .الأهداف في المجالات الأخرى أسهل وأبسط

.وضع أهداف وقواعد أهمية :٥.٢ القسم

.أهمية وضع أهداف :أولا

تساعدكمهمةحيويةعمليةكونهافيالأهدافوضعأهميةتتمثل
:حيث أنه ،على التركيز على ما هو مهم حقا بالنسبة إليك

.تساعدك على قياس التقدم الذي أحرزته  -

 . لك التغلّب على التسويف والتأجيل تضمن  -
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وضعتستطيعلنأنكحيث،لأحلامكواضحةرؤيةبناءمنتمكنك
.ما لم تكن تعرف ما هيتها ،خطة لتحقيق أحلامك

إلىتوصلكالتيالدافعةالقوةباختصارهيالأهدافوضععملية
ذلككانسواء.المجالاتجميعفيالنجاحلتحقيقالأساسيوالمفتاح،غايتك

.رفع قدراتك الذهنية أو البدء بممارسة هواية جديدة أو غيرها

اكتسبتقدفأنت،صحيحبشكلالأهدافوضعمهارةتكتسبحينما
نفسكوتحفيز،مدارككتوسيعلكستتيحلأنها،المستقبلصنعمهارة

 .للتغير على نحو لم يسبق لك تخيله

تحقيقلكيضمنمستمربشكلالأهداففوضع،وحسبهذاليس
والإنجازاتالنجاحاتتحقيقفيللغايةمهمادورًايلعب،صغيرةنجاحات
للشعورتحتاجهمابالضبطوهذا...المستمرالتطوّرلكويضمنالأعظم

.بالسعادة والرضا التام عن نفسك

.وضع أهداف مبادئ وقواعد :ثانيا

،النجاحإلىتقودكومناسبةحقيقيةأهدافوضعمنتتمكّنحتى
والتي،الأساسيةوقواعدهاالعمليةهذهمبادئعلىأولاًتتعرفأنلابد

:تتضمن ما يلي
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:الالتزام

وتصميمهبهدفهالفردتعلّقدرجةعنالسياقهذافيالالتزاميعبّر
الباحثينوبحسب.تواجههالتيالعوائقمنالرغمعلى،إليهللوصول

،الأهدافوضعنظريةدراسةفيتعمقا،"لاثامغاري"و،"اللذانلوكإدوين"
كانكلماوتشتدتزدادوتنفيذهاالأهدافوضععلىالأفرادقدرةفإن

.التزامهم أعلى

الفردالتزاممدىعلىتؤثرالتيالعواملمنالعديديوجد،لكن
:أهمها ،بوضع الأهداف وتحقيقها

.القدرة المتصورة على تحقيقه .الرغبة في تحقيق الهدف            -  -

الرغبةتمتلكأنمنلابد،لغيركأولنفسكهدفًاتضعكنتسواء
منتتمكنحتىتحقيقهأجلمنتحتاجهلماالتاموالفهم،أولاًالكافية

.النجاح في هذه المهمة

:الوضوح

حيث،للنجاحالصحيحالدربعلىتضعكالمحدّدةالواضحةالأهداف
 .فإنه يفقد قيمته التحفيزية ،أنه حينما يكون الهدف غامضًا

للمهامأعمقفهماحينهاستمتلك،واضحاهدفًالنفسكتضععندما
يتعينالذيماأيضًاستعرف.الهدفتحقيقفيودورها،يديكبينالتي
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مصدرذلكوسيكونهدفكإلىللوصولللنجاحبالضبطبهالقيامعليك
.إلهام وتحفيز كبير بالنسبة إليك

 : والواقعية الصعوبة 

فيللتحقيققابلةولكن،صعبةتكونأنتضعهاالتيللأهدافلابد
لتطويرستدفعك،قدراتكتتحدىالتيالأهدافأنحيث.ذاتهالوقت
الملائمةالاستراتيجياتعنللبحثحافزيّتكزيادةخلالمن،أدائك

الرضىنسبةرفعثمومن،الهدفهذالتحقيقالضروريةالمهاراتواكتساب
.عن الذات عند النجاح في هذه المهمة

علىتتحققلن،المنطقيةوغيرالواقعيةغيرالأهداففإن،بالمقابل
.ممّا يؤدّي إلى شعور صاحبها بالإحباط وعدم الرضا ،الأرجح

أنندركحينما.الإنجازفيوبالرغبة،الإنجازبفعلمتحفّزوننحن
حدودضمنيقعذاتهالوقتفيولكنه،صعبًاتحديايشكّلمعيّناهدفًا

إلىوتحويلهلإتمامهوالدافعيةالحافزسنمتلكالأغلبعلىفإننا،قدراتنا
.حقيقة
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:درجة تعقيد المهام

منعددًا،معينبهدفالمرتبطةالتعقيدشديدةالمهامتفرضقد
.الضغوطات التي تطغى على الآثار الإيجابية لوضع الأهداف

؟ذلك كيف

قد،مهاراتناحدودخارجتقعالتعقيدشديدةمهاموضعإن،حسنًا
والدافعوالإنتاجية،المعنويةالروحعلىسلباويؤثر،مربكًاأمرًايصبح

.للاستمرار

مبادئأهمأحدوواقعيمناسبزمنيإطاروضعيعد،السببولهذا
ثم،الهدفتعقيدمدىتقييمالإعادةالفرصةيتيحلأنه،الأهدافوضع

المرادالهدفإلىوالوصولالنجاحأجلمنوتحسينهالأداءمراجعة
.تحقيقه

:التغذية الراجعة

بالتغذيةإرفاقهاتمماإذافعاليةأكثرالأهدافوضععمليةتصبح
تحقيقدرجةتحديدفيتسهمالراجعةالتغذيةلأنذلك.الفوريةالراجعة

.الهدف ومقدار التقدم الذي تحرزه

يصبح،المناسبالوقتفيالواضحةالراجعةالتغذيةتقديميتمعندما
وفيأنهحيث.أيضًاالمناسبالوقتفياللازمةالإجراءاتاتخاذبالإمكان
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هدفلتحقيقالمطلوبةالمعاييرمنأقلليصبحمثلاًالأداءتراجعحال
وبالتالي،قدراتنافيالنظرإعادةإمكانيةالراجعةالتغذيةستتيح،معين

.وضع أهداف جديدة قابلة للتحقيق

الصعبمنحينهايصبح،الراجعةالتغذيةتأخيرتمّحالفيأما
تراجعوبالتالي،الأهدافوضعفيالمتبعةالاستراتيجياتفعاليةمدىتقييم

.الأداء والفشل في النهاية

.المهارات اللازمة لوضع الأهداف :٥.٣ القسم

فذلك،لنفسكتضعهاالتيالأهدافتحقيقفيمشكلةتواجهكنتإن
.الأساسية المرتبطة بوضع أهداف يعني أنّك ربما تفتقر لبعض المهارات

،الإنسانبهايولدفطريةسماتليستالمهاراتهذه،تقلقلالكن
.تتطوّر وتنمو بالتدريب والتمرين وإنّما هي قدرات

:يمكن تلخيص أهمّ المهارات اللازمة لوضع الأهداف فيما يلي

:مهارات التخطيط  ١.

:هل سبق لك أن سمعت بالمثل القائل

"هو تخطيط للفشل ،الفشل في التخطيط" 
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أنّحيث.أيضًاالأهدافوضععمليةعلىالمثلهذاينطبق،الواقعفي
.سوء التخطيط يؤثّر بشكل كبير على الأداء المرتبط بتحقيق الأهداف

تحقيقعمليةمنأساسيًاجزءًاتعدوالتنظيمالتخطيطومهارات
علىوالحفاظالأولوياتتّحديدبالإمكانيصبحخلالهافمن.الأهداف

.التركيز على المهام الأساسية بعيدًا عن الملهيات ومشتّتات الذهن

:مهارات تحفيز الذات  ٢.

عمليةستكونللاستمراروالحافز،للإنجازالرغبةامتلاكدونمن
.وضع الأهداف مهددة بالفشل لا محالة

فيسيصبحمعينهدفلتحقيقنفسكتحفيزمنتتمكنعندما
المختلفةالمهاراتاكتسابعلىوالعمل،جديدةتقنياتعنالبحثوسعك

.الأخرى التي تضمن لك الوصول إلى هدفك

،الصعبةالظروففينفسكتحفيزعلىفالقدرة،وحسبهذاليس
الاستسلاممنبدلاًهدفكلتحقيقالنهايةحتىاستمراركستضمن

.والتخلي عن طموحك في منتصف الطريق

:مهارات إدارة الوقت   ٣.

العديدفيضروريةمهارةفعّالبشكلالوقتإدارةعلىالقدرةتعتبر
حالوفيأنّهحيث.الأهدافوضععمليةفيهابما،الحياتيةالجوانبمن
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سيكون،الأهدافوضععندالاعتباربعينالمناسبالزمنيالإطارأخذعدم
.الفشل نتيجة حتمية بلا شكّ

التخطيطلعمليةنخصصهالذينفالوقت،وحسبهذاليس
وقتاقضيتوكلّما.والتنفيذالأداءجودةعلىمباشربشكليؤثر،للأهداف

.زادت فرص نجاحك في تحقيقها ،أطول في عملية التخطيط للأهداف

.٤ المرونة :

تسيرلاالأمورأنستجد،المراحلمنمرحلةوفيأنه،فيهشكلامما
معالتكيّفعلىوالقدرةالمرونةامتلاكفإنلذا.لهامخططهوكما

أهدافكإلىالوصوليضمنرئيسيًاعاملاًسيكونوالحواجزالعوائق
.وتحقيقها

:مهارات ضبط النفس    ٥.

عواطفهفيوالتحكمنفسهضبطعلىالقدرةامتلاكإلىالفرديحتاج
.اجتماعيةأوكانتشخصية،أهدافهتحقيقفيالنجاحيستطيعحتى

معيترافقحيث.العاطفيبالذكاءوثيقاارتباطاالمقدرةهذهوترتبط
التحفيزيةالأهدافتحديدعلىالقدرةالمتقدمةالعاطفيالذكاءمهارات

.التي تستحق دقا أن تعمل من أجل تحقيقها

.لوضع الأهداف الفئات الرئيسية :٥.٤ القسم
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منواحدةضمنتصنيفهايمكننا،الأهدافبوضعالأمريتعلقعندما
 :الفئات الرئيسية الثلاث التالية

:الأهداف الزمنية   ١.

:تنقسم الأهداف الزمنية في هذه الفئة إلى نوعين أساسيين

-  .أهداف قصيرة الأمد 

.الأمد أهداف طويلة    -

التيالأهدافهيالأمدقصيرةالأهداففإنّ،الاسمعنهايعبّركما
.بين عدة أيام إلى عدة أسابيع ما تستغرق في العادة وقتا أقصر لتحقيقها

تتراوحأطولمدةإلىتحتاجالتيتلكفهيالأمدطويلةالأهدافأما
.بين شهر واحد وعدة سنوات

:الأهداف المركزة   ٢.

حالفيالأرجحعلىحياتكتغيرقدالتيالكبيرةالأهدافتلكإنها
.تمكنت من تحقيقها

تقسيمهايتملأنوتحتاج،الأمدطويلةالأهدافهذهتكونماغالبًا
تحقيقهايمكنكحتىالأمدقصيرةصغيرةأخرى)مهام(أهدافإلى

.والوصول إليها
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 :يعتبر الهدف التالي هدفًا مركّزًا ،سبيل المثال على

 "سأتقن من نشر روايتي الخاصة ،مع نهاية العام المقبل" 

كاملةسنةإلىيحتاجلأنهنظرًاالأمدطويل،الهدفهذايعتبر
:مثل ،ولكنه مع ذلك يحتاج إلى أن يتجزأ إلى أهداف أصغر .ليتحقق

.إجراء البحث حول عملية النشر الذاتي  -

.العثور على ناشر مناسب  -

-  .تخصيص الوقت الكافي للكتابة 

.الالتحاق بدورات تدريبية وورش عمل للكتابة والتأليف   -

الأكبرالهدفحولتتمحورالصغيرةالأهدافهذهجميعترىكما
.وتركز عليه

 :الأهداف الموضوعية.٢

الجوانبمنمحدّدواحدجانبمعتتوافقالتيالأهدافوهي
،شخصيةأهدافًاتكونكأن.فيهامعينبموضوعوتتعلّق،المختلفةالحياتية

.الخ ...أو مالية أو أكاديمية

بعضهامعمترابطةالثلاثةالفئاتهذهأنبالذكرالجديرمن
الأقلعلىفئتينضمنالغالبفيسيقع،لنفسكتحددههدفوأي،البعض
تقرّركأنالأمدقصيرموضوعيًاهدفًالنفسكتضعقدفمثلاً.منهما
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قصيرماليهدف"المقبلالشهرخلالراتبكمنمحددًامبلغًاتوفير
خلالالخاصةشركتكتفتحكأن"،الأمدطويلمركزهدفأو."الأمد

."خمس سنوات من الآن

.خطوات ٣ في كيف تحدد أهدافك :٥.٥ القسم

وضعالآنتستطيع،قواعدمنالأهدافتحديدعمليةعلىتعرفبعد
 :أهدافك بثلاث خطوات فقط

تستطيع...قصيرةأوالأمدطويلة،كبيرةأهدافككانتمهما،نعم
:وضعها وتحديدها بسهولة تامة ما عليك سوى اتّباع الخطوات التالية

.العصف الذهني :الخطوة الأولى

ورقةخذ.لأهدافكذهنيبعصفللقيامدقائقبضعةنفسكبمنحابدأ
تريدالتيالأشياءجميعاكتب،دقائقستأوخمسخلالوفي،وقلما

.المقبل العام أو الحصول عليها خلال ،صنعها ،تجربتها ،امتلاكها ،تحقيقها

.وبأسرع وقت ممكن ،اكتب أكبر قدر ممكن من الأهداف

.ضع إطارا زمنيا :الخطوة الثانية
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التيالأشياءبأهمطويلةقائمةلديكأصبحأنبعدزمنياإطاراضع
زمنياإطارًاامنحهاالمرةهذهوفي،عليهاثانيةنظرةألق،تحقيقهافيترغب
.خاصًّا

الذيالوقتلتوضيح،سنة،أشهر٦،شهر:منهاواحدكلّعنداكتب
لأمرتؤجلفستظل،للهدفنهائيازمناتضعلمفإن،لتحقيقهتحتاجه

.حتى تفقد حماسك

إتمامعلىواحرص.هدفكللتحقيقاللازمالوقتتخمينعندواقعياكن
واتبعسريعًاكن...أقصىكحداثنتينأودقيقةخلالفيالخطوةهذه

 !حدسك

  .اختر الأهداف الأهم :الخطوة الثالثة

أنكتعتقدأهدافأربعةأفضلواختر،ثالثةمرّةالقائمةبمراجعةقم،الآن
.لتحقيقها أو أقل سنة واحدة فقط تحتاج إلى

العملفيتبدأأنوتستحق،حقامتحمساتجعلكالتيهيالأهدافهذه
فيهاتشرحصغيرةفقرةمنهاواحدكلبجانباكتب.واقعاجعلهاعلى

.شهرًا ١٢ أو ٦ الأسباب التي ستضمن لك تحقيق هذه الأهداف خلال

.دقيقة ٢٠ احرص على ألا تستغرق في القيام بهذه الخطوة أكثر من

:السابقة للخطوات تطبيقية أمثلة
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ليستضمنالتيالأسباب،أشهر٦خلالالإنجليزيةاللغةتعلمأريد*
وسأستخدماللغةلممارسةبساعةيومكلسألتزمأننيهيهدفيتحقيق

.للتعلم وسأقيس تقدمي كل أسبوعين مصادر متنوعة

ليستضمنالتيالأسباب،أشهر٣خلالالبدنيةلياقتيتحسينأريد*
نظاموسأتبع،يومكلدقيقة٣٠لمدةبالتمرينسألتزمأننيهيهدفيتحقيق
وسأقيس،تقدميلتتبعالبدنيةاللياقةتطبيقاتوسأستخدم،صحيغذائي

.نتائج التمارين كل أسبوع

اقترحهاالتيالناجحةالاستراتيجياتمنالطريقةهذهتعتبر
معرفةفيتساعدكوالتي،"روبينزتوني"الشهيرالتحفيزيالمتحدث

.بك السعي نحوها الأهداف المهمة في حياتك التي يجدر

الوحيدالسبيلهيالأهدافوضععمليةبأنّالتذكيرمنلابدّ،ختامًا
كنّاالتيالأمورتلكلتحقيقوتحفيزها،أنفسناعنتوقّعاتناسقفلرفع

.نتمنى الوصول إليها

المهاراتوتطويرالشخصيالنموّتحقيقلنايضمنالذيالطريقإنّها
سوىنكونلن،واضحةأهدافامتلاكدونمن،الحياةمناحيمختلففي

.أشباح تتخبطّ في درب الحياة دون أيّ نفع

وهل،؟الخاصّةأهدافكوضعفيللبدءإذنبالحماستشعرهل
تضمنصحيحةبطريقةالأهدافوضعكيفيةحولأخرىأفكارأيّلديك

؟تحقيقها
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الذاتي التحفيز :٥ الفصـل

؟الذاتي ما هو التحفيز :٥.١ القسم  

أهدافلوضعوتحفزت٤الفصلقراءةَأنكشكلا،هناأنكبما
تواجهكأنبعدمتحفزاستبقىأنكفيفكرتهللكن،عليهاولعمللنفسك

.التحديات والعقبات والمواقف الصعبة

أولغةتعلمأوكتابقراءةمثلحياتنافيأشياءتحقيقنريدفآكلنا
لكن،الشيءذلكلفعلمتحفزيننبدأالبدايةفيولكنجديدةمهارةتعلم
نستطيعلملأنناتدريجيايَقلُالتحفيزهذايبدأأسابيعأوأيامعدةبعد

.تحقيق هذا الهدف

فيالنجاحعلىتساعدكالتيالعواملأهممنذاتيالالتحفيزفيعتبر
تشعر،الذاتيالتحفيزلديكيكونفعندما،والعمليةالشخصيةحياتك

.أهدافك وتفعل كل ما يلزم تحقيقه بالطاقة والحماس لتحقيق

سيظهروالذيالذاتيبالتحفيزخاصالفصلهذالكفخصصنا
منالجرعةهذهعلىالحفاظوكيفيةواستراتيجياتهالتحفيزأهمية

.التحفيز لتحقيق أهدافك

؟الذاتي فما هو التحفيز

. . . تابع القراءة
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للقيامتدفعكالتيالقوةتلكيعنيمفاهيمهأبسطفيالذاتتحفيز"
."بالأشياء المختلفة

تحقيقنحوالعملعلىيحثّكوالذي،تملكهالذيالداخليالوقودإنه
.وبذل الجهد لتطوير نفسك وتحقيق ذاتك ،أهدافك

.الداخليالدافعمنعادةيأتيالذاتتحفيزأنّملاحظةالمهمّمن
أمرتحقيقفيالصادقةالداخليةالرغبةمنينبعالتحفيزمننوعوهو
ينبعأنالذاتيللتحفيزيمكن.المردودأوالمقابلعنالنظربغضّمعيّن
علىالحصولفيالرغبةمنالنابعالتحفيزأي،خارجيدافعمنأيضًا

."السلطة أو الاعتراف من قبل الآخرين ،كالمال" جوائز خارجية

.أهمية التحفيز الذاتي :٥.٢ القسم

 .يساعد تحفيز الذات في تحقيق أهدافك والعمل عليها بفعالية-

 .في المهام المختلفة يزيد تحفيز الذات من إنتاجياتك وجودة عملك-

علىالاعتماددونوكفاءةبجديةالعملعلىقدرتكمنالذاتتحفيزيعزز-
.الآخرين

 .بالثقة والمواقف الصعبة يساعدك تحفيز الذات في التعامل مع الصعوبات-

.يعزز تحفيز الذات من تطوير مهاراتك الشخصية والمهنية-
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وتطويرذاتكتحسيننحوالمستمرالسعيفيالذاتتحفيزيساعدك-
.مهاراتك

 .الذاتي يسهم تحفيز الذات في تحقيق الشعور بالإنجاز والرضا-

.يساعدك تحفيز الذات على التخطيط والتنظيم بشكل أكثر فعالية-

فيالنجاحلتحقيقهاماًأساسًايمثلالذاتيالتحفيزفإن،عامبشكل
أفضلبشكلبالأشياءللقياماللازمالدافعتوفيرخلالمن،الفردحياة

.وأكثر فاعلية

.الفرق بين التحفيز الداخلي والخارجي :٥.٣ القسم

علىيؤثرانالتحفيزمننوعانهماالخارجيوالتحفيزالداخليالتحفيز
:سلوك الأفراد بطرق مختلفة

:التحفيز الداخلي

اهتماماتهعلىويعتمد،نفسهالشخصداخلمنينبع:التعريف
.وحب الاستكشاف والتعلم ،ورضاه الذاتي ،الشخصية

،هدفتحقيقعندبالإنجازالشعور،المهاراتتحسينفيالرغبة:الأمثلة
.الفضول الطبيعي ،الاستمتاع بالقيام بمهمة معينة
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مستوىإلىويؤديمستدامًاالداخليالتحفيزيكونماغالبا:النتائج
يجدهلأنّهبالنشاطيقومالشخصأنحيث،والإبداعالالتزاممنأعلى

.ممتعًا أو مفيًدا بحد ذاته

:التحفيز الخارجي

والعقوباتالمكافآتعلىويعتمد،خارجيةمصادرمنيأتي:التعريف
.أو تجنب العقاب ،الثناء ،التقدير الاجتماعي ،الخارجية مثل المال

تلقي،العقابأواللومتجنب،مكافأةنيل،راتبعلىالحصول:الأمثلة
.مديح من الآخرين

محددةأهدافتحقيقفيفعالًاالخارجيالتحفيزيكونأنيمكن:النتائج
،القدربنفسالطويلالمدىعلىمستدامًايكونلاقدولكنه،الأمدقصيرة

.حيث يعتمد الشخص على المكافآت الخارجية وليس على دوافعه الذاتية

فيمفيدينالتحفيزمنالنوعينكلايكونأنيمكن،عامبشكل
ويزيدالأداءيعززأنيمكنمتوازنةبطريقةبينهماالجمع.مختلفةمواقف

.من الرضا الشخصي

.الذات استراتيجيات لتحفيز :٥.٤ القسم

قياسهايمكنومحددةواضحةأهدافضع:واضحةأهدافتحديد
.وتحقيقها



ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ بصمة تحول ــــــــــــــ

52

تسهلبطريقةالمهاموتنظيمعملخطةوضع:والتنظيمالتخطيط
.تنفيذها

.البحث عن المعرفة وتطوير المهارات باستمرار :التعلم المستمر

.تقديم مكافآت لنفسك عند تحقيق أهداف صغيرة :المكافآت الذاتية

.الحفاظ على موقف إيجابي وتجنب التفكير السلبي :البقاء إيجابيا

.إيجاد بيئة عمل مريحة ومحفزة :التحكم في البيئة

التيوالفوائدأهدافكوراءالكامنةالأسباباكتشف:السبباكتشف
  .ستجنيها من تحقيقها

لماواضحةبرؤيةوالاحتفاظالنهائيةالنتيجةتصور:شخصيةرؤيةوضع
.تريد تحقيقه

تحقيقهايمكنصغيرةخطواتإلىالكبيرةالمهامتقسيم:المهامتجزئة
.بسهولة

الإنجازلتحفيزمحددةنهائيةبمواعيدالالتزام:نهائيةمواعيدتحديد
.في الوقت المناسب

التفكيروتجنبالإيجابيةالجوانبعلىالتركيز:الإيجابيالتفكير
.السلبي

.قبول التحديات الجديدة كمصدر للتحفيز والنمو :البحث عن التحديات
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تُلهمكالذينالأشخاصمنمقاطعبمشاهدةقم:فيديوهاتمشاهدة
.بسبب إنجازاتهم

.كيف تحافظ على التحفيز :٥.٥ القسم

أنهالضمانبانتظامأسبوعكلأهدافكوتعديلمراجعة:الأهدافتحديث
.تظل محفزة

وحياتكهدفكبينصحيتوازنتحقيق:التوازنعلىالمحافظة
 .الفشل والكره الشخصية لتجنب

،كعائقوليسوالتطويرالتعلمعمليةمنكجزءالفشلرؤية:الفشلتقبل
 .صحيحة تأتي بعد الخطأ مباشرة الفكرى وتذكر أن

ومحفزينإيجابيينأشخاصمعنفسكأحط:الاجتماعيالدعم
.للحصول على الدعم والتشجيع

والتغذية،الجيدبالنومالاهتمام:والجسديةالنفسيةبالصحةالعناية
.وممارسة الرياضة بانتظام ،الصحية

غيرصعوباتمواجهةعندالخططلتعديلالاستعداد:بالمرونةالاحتفاظ
.متوقعة

.خذ فترات راحة منتظمة لتجنب الإرهاق :الاسترخاء
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.قراءة قصص النجاح والتفاعل مع أشخاص ملهمين :البحث عن الإلهام

والحياةالعملبينصحيتوازنتحقيق:والعملالحياةبينالتوازن
.الشخصية

 .أي تحديد وقت ثابت للعمل على المهام ،وضع روتين يومي :الروتين

لتسترجع،جداريهلوحةعلىلأهدافكصوروضعيمكنك:الأهدافلوحة
  .تحفيزك عند مشاهدتك لهدفك

الذاتيتحفيزهعلىالحفاظللفرديمكن،الخطواتهذهبإتباع
.والنجاح في تحقيق أهدافه وتطوير نفسه باستمرار

،أهدافكتحقيقنحورحلتكبهاتبدأالتيالشرارةهوالذاتيالتحفيز
الشرارةهذهتقترنأنيجب،المستدامالنجاحلتحقيق،ذلكومع

هذاعلىالحفاظاستراتيجياتسنتناول،التاليالفصلفي،بالاستمرارية
.التحفيز واستمرارية العمل نحو أهدافك
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الاستمرارية :٦ الفصـل

نحوالأولىالخطواتاتخاذفيوبدأناأنفسنابتحفيزقمناأنبعد
هذافي.الحماسهذاعلىالحفاظوهوالأكبرالتحديالآنيأتي،أهدافنا
النجاحلتحقيقالعملاستمراريةاستراتيجياتعلىسنتعرف،الفصل
.المستدام

؟الاستمرارية ما هي :٥.١ القسم

الجهودفيوالاستمرارالمثابرةتعنيالأهدافتحقيقفيالاستمرارية
التيالصعوباتأوالعقباتعنالنظربغضالمحددةالأهدافتحقيقنحو

الذاتوتحفيز،واضحةخططوضعالعمليةهذهتشمل.تواجههاقد
وصبورًامرنًاوالبقاء،الفشلمنوالتعلم،التحدياتمعوالتكيف،بانتظام

لتحقيقأساسيًاعنصرًاالاستمراريةتعتبر.المنشودالهدفتحقيقيتمحتى
.النجاح في أي مجال من مجالات الحياة

.أهمية الاستمرارية :٥.٢ القسم

للأسبابالحياةجوانبمختلففيكبيرةأهميةتحملالاستمرارية
:التالية
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والصعوباتالعقباتعلىالتغلبيمكن،المثابرةخلالمن:الأهدافتحقيق
.التي قد تعترض طريق النجاح

وتحسنالمهاراتتعززوالتدريبالممارسةفيالاستمرارية:المهاراتتطوير
.هذا ينطبق على المهارات الشخصية والمهنية على حد سواء .الأداء

ممارسةمثلالإيجابيةالسلوكياتفيالاستمرارية:الجيدةالعاداتبناء
تؤديجيدةعاداتبناءفيتساعدالصحيالطعامتناولأو،القراءة،الرياضة

.إلى تحسين الصحة العامة ونوعية الحياة

تتعزز،مستمربشكلالصغيرةالنجاحاتتحقيقمع:بالنفسالثقةتعزيز
.الثقة بالنفس وتزيد من القدرة على مواجهة التحديات الأكبر

،السابقةالتجاربمنالتعلمللفردتتيحالاستمرارية:المستمرالتعلم
.وتطوير استراتيجيات جديدة للتعامل مع المشكلات ،وتصحيح الأخطاء

،مستمرًاالتزامًايتطلبالدائمالنجاح:المستدامالنجاحتحقيق
تستمرالنجاحاتوأنسدىتذهبلاالمبذولةالجهودأنتضمنالاستمرارية

.وتزدهر بمرور الوقت

فيوالتميّزالنجاحإلىللوصولالمفتاحهيالاستمرارية،المجملفي
.الحياة الشخصية والمهنية
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.العوامل المؤثرة عن الاستمرارية :٥.٣ القسم

فيالاستمراريةعلىتؤثرأنيمكنالتيالعواملمنالعديدهناك
:من أهم هذه العوامل .تحقيق الأهداف

فييساعدالهدفوراءومحددقويدافعوجود:الشخصيالدافع
العزيمةتعزيزفيتسهمالقويةالدوافع.الاستمراريةعلىالمحافظة

.والإصرار على متابعة الهدف

الزملاءأو،العائلة،الأصدقاءمندعمعلىالحصول:الاجتماعيالدعم
الاجتماعيالدعم.الاستمراريةفرصمنويزيدالفرديشجعأنيمكن

.يوفر التشجيع والمساعدة عند الحاجة

المتوقعةغيروالتحدياتالمتغيرةالظروفمعالتكيفعلىالقدرة:المرونة
الحاجةعندوالاستراتيجياتالخططتعديلفيتساعدالمرونة.حيويأمر

.دون فقدان التركيز على الهدف

الحفاظفييساعدالأولوياتوتحديدللوقتالجيدالتنظيم:الوقتإدارة
الاستفادةتضمنبكفاءةالوقتإدارة.الأهدافنحوالمستمرالتقدمعلى

.القصوى من الموارد المتاحة

فيكبيرًادورًاتلعبالجيدةالصحيةالحالة:والجسديةالنفسيةالصحة
الرياضةوممارسة،الكافيالنوم،الجيدةالتغذية.الاستمراريةعلىالمحافظة

.تعزز من الطاقة والتركيز
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بشكلتؤثر،اجتماعيةأوماديةكانتسواء،المحيطةالبيئة:المحيطةالبيئة
.البيئة الداعمة والمحفزة تساعد في التركيز والإنجاز .كبير على الاستمرارية

أنيمكنوالمعلومات،المال،الوقتمثلاللازمةالمواردتوفر:المتاحةالموارد
أمامكبيرًاعائقًايكونقدالمواردنقص.الأهدافتحقيقفييسهم

.الاستمرارية

،الكتبمثلمنتظمةوإلهامتحفيزمصادرعنالبحث:والإلهامالتحفيز
المعنويةالروحعلىالحفاظفييساعدالملهمينالأشخاصأو،المقالات
.العالية

متابعةتسهلوالمحددةالواضحةالأهداف:بوضوحالأهدافتحديد
قدبدقةالمحددةغيرأوالغامضةالأهداف.الاستمراريةمنوتعززالتقدم

.تؤدي إلى فقدان التركيز والتشتت

علىالقدرةمنيعززباستمراروالمعرفةالمهاراتتطوير:المستمرالتعلم
.مواجهة التحديات والاستمرار في التقدم نحو الأهداف

.استراتيجيات تطبيق الاستمرارية :٥.٤ القسم

محددةوخطواتاستراتيجياتاتباعيتطلبعمليًاالاستمراريةتطبيق
:إليك كيفية تحقيق ذلك .للحفاظ على الدافع والتقدم نحو الأهداف
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:تحديد أهداف واضحة

 .اكتب أهدافك بدقة وحدد ما ترغب في تحقيقه بالتفصيل-

.بزمن ومحدد ،ذو صلة ،قابل للتحقيق ،قابل للقياس ،استخدم مبدأ محدد-

:وضع خطة مفصلة

.قسم الهدف الكبير إلى خطوات صغيرة قابلة للتنفيذ-

 .حدد مواعيد زمنية لكل خطوة وتابع التقدم بانتظام-

:إنشاء روتين يومي

.قم بتخصيص وقت محدد يوميًا للعمل على أهدافك-

.حافظ على الانضباط والالتزام بهذا الروتين-

:تحفيز الذات

تحقيقعندالصغيرةالمكافآتمثلالمختلفةالتحفيزوسائلاستخدم-
.الفرعية الأهداف

الأشخاصأو،البودكاست،الكتبمثلمستمرةإلهاممصادرعنابحث-
.الملهمين
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:الحفاظ على مرونة الخطط

الهدفعلىالتركيزفقداندونالحاجةحسبخطتكلتعديلمستعدًاكن-
.النهائي

.مع العقبات كفرص للتعلم والتطوير تعامل-

:إدارة الوقت بفعالية

فتراتإلىالعملوقتلتقسيمبومودوروتقنيةمثلتقنياتاستخدم-
.قصيرة ومركزة

.حدد أولوياتك وركز على المهام الأكثر أهمية-

:تقييم التقدم بانتظام

.الصحيح قم بمراجعة تقدمك بشكل دوري لتحديد ما إذا كنت على المسار-

.التقييمات قم بإجراء التعديلات اللازمة على خطتك بناءً على-

:الحصول على دعم

 .الأهداف ابحث عن مجموعات دعم أو شركاء يتشاركون نفس-

.شارك تقدمك مع الآخرين للحصول على التشجيع والملاحظات-
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:العناية بالصحة النفسية والجسدية

.تأكد من أنك تحصل على قسط كافٍ من النوم وتتناول طعامًا صحيًا-

.مارس الرياضة بانتظام للمحافظة على طاقتك وصحتك-

:تعلم من الأخطاء

 .تقبل الفشل كجزء من العملية وتعلم منه-

.للإحباط استخدم الفشل كفرصة للتعلم والتطور بدلاً من أن يكون سببً-

والتقدمالاستمراريةعلىالحفاظيمكنك،الاستراتيجياتهذهبتطبيق
.بثبات نحو تحقيق أهدافك

.أشخاص حققوا النجاح بالاستمرارية :٥.٥ القسم

.العديد من الأشخاص البارزين حققوا أهدافهم بالاستمرارية والمثابرة
المخترع الشهير الذي اخترع المصباح :إديسون توماس :الأمثلة إليك بعض
،"طريقة لا تعمل ١٠.٠٠٠ لقد وجدت ،أفشل أنا لم" يقول إديسون .الكهربائي

.هذا يظهر أهمية الاستمرارية في مواجهة الفشل

١٢ تم رفض كتابها من قبل .مؤلفة سلسلة هاري بوتر :رولينغ .كي .جيه
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أصبحت ،بإصرارها واستمراريتها .ناشرًا قبل أن تقبل به دار نشر بلومزبري
.واحدة من أكثر الكاتبات نجاحًا في العال

مرارًاأخفقتلقد"جوردانيقول.الشهيرالسلةكرةلاعب:جوردانمايكل
والمثابرةالتدريبفياستمراريته،"النهايةفينجحتولهذاحياتيفيوتكرارًا

.جعلته أسطورة في رياضة كرة السلة

تقودأنوالمثابرةللاستمراريةيمكنكيفيوضحونالأشخاصهؤلاء
.بغض النظر عن العقبات والصعوبات ،إلى تحقيق الأهداف
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تعلم مهارات :٧ الفصـل

؟المهارات ما هي :٥.١ القسم

أوالتعلمخلالمنالفرديكتسبهاالتيوالمعارفالقدراتهيالمهارات
المهاراتتعتبر.وفعاليةبكفاءةمعينةمهامأداءعلىوتساعدهالخبرة

تحسينفيتسهمفهي،والشخصيةالمهنيةالحياةفيالنجاحلتحقيقضرورية
فرصإلىيؤديأنيمكنالمهاراتتطويرأنكما.الإنتاجيةوزيادةالأداء
الماليةالحياةاستقرارمنيعززمما،الدخلوزيادةالعملسوقفيأكبر

علىوالقدرةبالنفسالثقةالمهاراتتمنح،ذلكإلىبالإضافة.والاجتماعية
.بفعالية التعامل مع التحديات والمواقف المختلفة

.المهارات أهمية تعلم :٥.٢ القسم

:التالية تعلم المهارات يعد أمرًا بالغ الأهمية للأسباب

فيفرصكمنيزيدجديدةمهاراتاكتساب:العملفرصتحسين
.الحصول على وظائف أفضل ويجعلك أكثر تنافسية في سوق العمل

التغيراتمعالتكيفالجديدةالمهاراتتعلملكيتيح:التغيراتمعالتكيف
.التكنولوجية والاقتصادية في العالم من حولك

ثقتكوزيادةشخصيتكتنميةفيالمهاراتتعلميسهم:الذاتتطوير
.مما يجعلك أكثر قدرة على مواجهة التحديات ،بنفسك
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جديدةآفاقًاالجديدةالمهاراتتعلميفتحأنيمكن:والإبداعالابتكار
.للإبداع والابتكار في مجال عملك أو حياتك الشخصية

بشكلالمهامإنجازفييساعدكجديدةمهاراتاكتساب:الإنتاجيةزيادة
.مما يزيد من إنتاجيتك ،أكثر كفاءة وفعالية

فييسهمالجماعيوالعملالتواصلمهاراتتطوير:والتعاونالتواصل
.تحسين علاقاتك المهنية والشخصية

الاستقلاليةالمهاراتتعلملكيتيح:الذاتعلىوالاعتمادالاستقلالية
مساعدةإلىالحاجةدونالأمورإنجازفينفسكعلىالاعتمادعلىوالقدرة
.خارجية

منالاستفادةلكيتيحنفسكفياستثمارهوالمهاراتتعلم،ببساطة
.الفرص وتجاوز التحديات في الحياة

.أنواع المهارات التي يمكن تعلمها :٥.٣ القسم

يحتاجهاالتيالمهاراتمننوعانهماالصعبةوالمهاراتاللينةالمهارات
:إليك تعريف كل منهما مع أمثلة .الفرد للنجاح في بيئة العمل
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:المهارات اللينة

معبفعاليةالتفاعلعلىتساعدالتيالشخصيةالقدراتهي:التعريف
.الآخرين وإدارة المواقف المختلفة

:أمثلة

والاستماعبوضوحالأفكارعنالتعبيرعلىالقدرة:الفعّالالتواصل
.للآخرين

.القدرة على العمل بكفاءة مع فريق :العمل الجماعي

.القدرة على توجيه وتحفيز الآخرين لتحقيق الأهداف :القيادة

.القدرة على تنظيم الوقت بشكل فعال :إدارة الوقت

.القدرة على تحديد المشاكل وإيجاد حلول مبتكرة :حل المشكلات

بيئةفيوالمستجداتالتغيراتمعبسرعةالتكيفعلىالقدرة:المرونة
.العمل

واتخاذالأمدطويلةخططوضععلىالقدرة:الاستراتيجيالتفكير
 .قرارات مستنيرة بناء على تحليل شامل
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:المهارات الصعبة

تعلمهايمكنالتيالمتخصصةوالمعرفةالتقنيةالقدراتهي:التعريف
.وقياسها

:أمثلة

."جافا" أو "بايثون" معرفة لغات البرمجة مثل :البرمجة

أو"فوتوشوبادوبي"مثلالتصميمبرامجاستخدام:الجرافيكيالتصميم
."ادوبي الايستريتور"

أو"بروجكتميكروسوفت"مثلالمشاريعإدارةبأدواتالمعرفة:المشاريعإدارة
."جيرا"

أو،الإسبانية،الإنجليزية"مثلثانيةلغةإتقان:الأجنبيةاللغات
."الفرنسية

كاتفينل"أو"برويميرادوبي"ببرامجالفيديوهاتتحريرإتقان:المونتاج
."كاب كات" أو "برو

"شوبيفاي"مثلالإلكترونيةالمتاجرإدارةعلىالقدرة:الإلكترونيةالتجارة
."أمازون" أو

الهجماتمنوالشبكاتالأنظمةحمايةعلىالقدرة:السيبرانيالأمن
.السيبرانية
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مختلفةوأدواتتقنياتباستخدامفنيةأعمالإنشاءعلىالقدرة:الرسم
 .وأقلام الرصاص ،المائية الألوان ،الزيتية مثل الألوان

الحياةفيللنجاحمفتاحًايعتبروالصعبةاللينةالمهاراتبينالتوازن
تساعدبينما،التقنيةالمهامأداءفيالصعبةالمهاراتتساهمحيث،المهنية

.المهارات اللينة في التفاعل بفعالية مع الزملاء والعملاء

.استراتيجيات ونصائح لتعلم مهارات :٥.٤ القسم

:واضحا حدد هدفا

.قرر ما تريد تعلمه ولماذا  -

.وضع أهدافاً محددة وقابلة للقياس  -

:ابدأ بالمبادئ الأساسية

.تعلم الأساسيات أولاً قبل الانتقال إلى المستويات المتقدمة  -

.أنك تفهم المفاهيم الأساسية جيدا تأكد من  -

:استفد من الموارد المتاحة

.ومقالات ،فيديوهات تعليمية ،كتب ،ابحث عن دورات تدريبية  -

.اليوتيوب استخدم منصات لتعلم عبر الإنترنت مثل  -
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:خصص وقتً يوميً للتعلم

.اجعل التعلم جزءاً من روتينك اليومي  -

.خصص وقتاً محدداً يومياً للتدريب والممارسة  -

:استخدم تقنية التعلم النشط

.شارك في أنشطة تفاعلية بدلاً من التعلم السلبي  -

.واعمل على مشاريع تطبيقية ،اختبر نفسك ،حل التمارين  -

:التعلم بالممارسة

.طبق ما تعلمته عمليا  -

.جرب مهاراتك في مواقف حقيقية أو من خلال مشاريع صغيرة  -

:الاستفادة من التغذية الراجعة

.اطلب آراء الآخرين وملاحظاتهم  -

.استمع للتغذية الراجعة البناءة واعمل على تحسين نفسك بناءً عليها  -
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:التعلم من الأخطاء

.فهو جزء من عملية التعلم ؛لا تخف من الفشل  -

.حلل أخطاءك وتعلم منها لتجنب تكرارها في المستقبل  -

:التعلم التعاوني

.أو ابحث عن شركاء دراسة ،انضم إلى مجموعات تعلم  -

.تبادل الأفكار والخبرات مع الآخرين  -

:التنويع في طرق التعلم

،الفيديوهاتمثلالتعليميةالوسائلمنمتنوعةمجموعةاستخدم-
.والتطبيقات ،الكتب

- تنويع طرق التعلم يساعدك على فهم أفضل وتذكر المعلومات بشكل 
.أفضل

:التعلم الذاتي

.ابحث عن إجابات لأسئلتك بنفسك  -

.استخدم الإنترنت والموارد المتاحة لحل المشاكل والتعلم بشكل مستقل  -
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:التحفيز الحفاظ على

.كافئ نفسك عند تحقيق الأهداف الصغيرة  -

.منها تذكر دائمً لماذا بدأت في تعلم هذه المهارة وما الفائدة التي ستحققها  -

:المتواصل التعلم

.لا تتوقف عن التعلم حتى بعد إتقان المهارة  -

.تابع آخر التطورات والمستجدات في مجالك لتظل على اطلاع دائم  -

وفعاليةبكفاءةجديدةمهاراتتعلميمكنك،النصائحهذهباتباع
.وتحقيق تقدم ملحوظ في مجالات اهتمامك

.وقصص نجاح أمثلة واقعية :٥.٥ القسم

تعلممناستفادوالأشخاصالنجاحوقصصالواقعيةالأمثلةبعض
:المهارات

حيث،مايكروسوفتشركةمؤسسوأصبحهاويكمبرمجابتدأ:جيتسبيل
.استفاد بشكل كبير من تعلم مهارات البرمجة والريادة
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ليصبحالموقعونمى،جامعيكطالبفيسبوكبإنشاءبدأ:زوكربيرجمارك
والتصميمالبرمجةتعلممنواستفاد،العالمفياجتماعيةشبكةأكبر

.والتسويق الرقمي

أكبرإلىوتحولتصغيرةإلكترونيةكمكتبةأمازونأسس:بيزوسجيف
.واستفاد من تعلم الإدارة والابتكار ،منصة للتجارة الإلكترونية في العالم

تعلممناستفاد،إكسوسبيستيسلامثلشركاتمؤسس:ماسكإيلون
.الهندسة والبرمجة والابتكار التكنولوجي

مهاراتتعلممنالاستفادةللأفراديمكنكيفتوضحالأمثلةهذه
.مختلفة مجالات متنوعة لبناء مشاريع ناجحة وتحقيق نجاحات كبيرة في
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إدارة الوقت :٨ الفصـل

.ماذا تعني إدارة الوقت :٥.١ القسم

،المختلفةالأنشطةبينوقتكتقسيمكيفيةوتخطيطتنظيمعمليةهي
والحياةالعملفيالنجاحلتحقيقأساسيةعمليةالوقتإدارةتكونأنيمكن

فيالأهدافمنالمزيدتحقيقفيالجيدالتخطيطيساعدحيث،الشخصية
.وقت أقل مع تقليل التوتر وزيادة الإنتاجية

.أهمية إدارة الوقت :٥.٢ القسم

منالمزيدتحقيقفيالجيدالتخطيطيساعدكأنيمكن:الإنتاجيةزيادة
.الأهداف في وقت أقل

،بهالقياميجبومتىبهالقياميجبمامعرفةخلالمن:التوترتقليل
.يمكنك تقليل مستويات التوتر والقلق

تقديممهمةلكلالكافيالوقتتخصيصلكيتيح:العملنوعيةتحسين
.عمل بجودة أعلى

فيالوقتإدارةتساعدكأنيمكن:والحياةالعملبينالتوازنتحقيق
.تحقيق التوازن بين متطلبات العمل والوقت الشخصي



ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ بصمة تحول ــــــــــــــ

73

والتيأهميةالأكثرالمهامعلىالتركيزعلىتساعدك:الأولوياتتحديد
.تساهم في تحقيق أهدافك

يكونونفعالبشكلوقتهميديرونالذينالأشخاص:النجاحفرصزيادة
.أكثر عرضة للنجاح في حياتهم المهنية والشخصية

تأجيلإلىالميلتقليلفيللوقتالجيدالتخطيطيساعد:التسويفتجنب
.مما يؤدي إلى إنجاز الأمور في الوقت المناسب ،المهام

اتخاذفيتساعدكأنالفعالةالوقتلإدارةيمكن:القراراتاتخاذتحسين
.قرارات أفضل من خلال منحك الوقت الكافي للتفكير والتخطيط

فإن،الأمدطويلةأوالأمدقصيرةالأهدافكانتسواء:الأهدافتحقيق
.إدارة الوقت تساهم في تحقيق هذه الأهداف بفعالية

تحسينفيتساهمأنالوقتلإدارةيمكن:النفسيةالصحةتحسين
بالعملالمرتبطينوالإجهادالضغطتقليلخلالمنالنفسيةصحتك
.المتراكم

فيمهامكوإنجازأهدافكتحقيقمنتتمكنعندما:بالنفسالثقةزيادة
.يزيد شعورك بالثقة بالنفس ،الوقت المحدد



ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ بصمة تحول ــــــــــــــ

74

.نصائح لإدارة وقتك :٥.٣ القسم

تحديدفييساعدبوضوحالأهدافتحديد:واضحةأهدافوضع
.الأولويات وتوجيه الجهود نحو تحقيقها

الأعمالتنظيمفيالمهامقوائمتساعدكأنيمكن:المهامقوائماستخدام
.وتحديد ما يجب القيام به يوميا

.قم بترتيب المهام حسب أهميتها وإلحاحها :تحديد الأولويات

.حاول البدء في المهام فوراً وتجنب تأجيل الأعمال :تجنب التسويف

وأكثرأصغرمهامإلىالكبيرةالمهامبتقسيمقم:الكبيرةالمهامتقسيم
.قابلية للإدارة

والاسترخاءللراحةوقتتخصيصتنسىلا:للراحةوقتتخصيص
.لتجنب الاحتراق الوظيفي

لتنظيمالرقميةوالأدواتالتطبيقاتاستخدام:التكنولوجيامنالاستفادة
.الوقت والتذكير بالمواعيد

بتخطيطقم،اليوميالتخطيطإلىبالإضافة:الأسبوعيالتخطيط
.أسبوعك لتكون لديك رؤية شاملة عن المهام الكبيرة

لتحديددوريبشكلوقتكتقضيكيفبمراجعةقم:الوقتتحليل
.المجالات التي يمكن تحسينها
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لإنهاءبهاوالتزمواقعيةنهائيةمواعيدحدد:النهائيةبالمواعيدالالتزام
.المهام في الوقت المحدد

.استراتيجيات لإدارة وقتك :٥.٤ القسم

استراحةأخذثممتواصلةدقيقة٢٥لمدةالعملتتضمن:بومودوروتقنية
.دقيقة ٣٠-١٥ تأخذ استراحة أطول ،بعد أربعة دورات .دقائق ٥ قصيرة

وغيرمهم،وعاجلمهم:فئاتأربعإلىالمهامتقسيم:آيزنهاورمصفوفة
بناءًالأولوياتتحديدثم.عاجلوغيرمهمغير،وعاجلمهمغير،عاجل

.على ذلك

أكثرفيهاتكونالتيالأوقاتتحديد:إنتاجيةالأكثرالأوقاتتحديد
.إنتاجية ومحاولة تخصيص المهام الأكثر أهمية خلال هذه الفترات

اليومنهايةفيأويومكلبدايةفيلليومالتخطيط:اليوميالتخطيط
.يساعد في تنظيم الوقت بكفاءة أكبر السابق يمكن أن

ممكناًذلكيكونعندماللآخرينالمهامتفويضكيفيةتعلم:التفويض
.يمكن أن يساعد في تخفيف الحمل عنك

وإنجازهامعاًالمشابهةالمهامتجميعحاول:معاالمشابهةالمهامعلىالعمل
.في نفس الوقت لتقليل الوقت الضائع في التبديل بين المهام المختلفة
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جعلفييساعدأنيمكنأسبوعيأويوميروتينإنشاء:بالروتينالالتزام
.إدارة الوقت أكثر سلاسة

مثلالمشتتاتمنخاليةعملبيئةبخلققم:التشتتمنالتخلص
.الهواتف المحمولة ووسائل التواصل الاجتماعي

مثل،بجديةالعملعلىنفسكلتحفيزطرقعنابحث:الذاتيالتحفيز
.مكافأة نفسك بعد إتمام المهام

الانتظارفتراتمثلالميتةالأوقاتاستخدم:الميتةالأوقاتمنالاستفادة
.في إنجاز المهام الصغيرة أو التخطيط ليومك

.وقصص نجاح أمثلة واقعية :٥.٥ القسم

كيفيةفهمفيكبيرًادورًاتلعبوالإلهامالنجاحقصصكانتلطالما
تبرزالتيوالقصصالواقعيةالأمثلةبعضإليك.بفعاليةالوقتاستخدام

:كيف استفاد أشخاص مشهورون من إدارة الوقت بشكل ممتاز

.الوقتوإدارةالشخصيةالتنميةمجالفيمشهورمتحدث:تريسبريان
المهنيةحياتهفيكبيرنجاحلتحقيقالوقتإدارةتقنياتتريسياستخدم

.وقد شارك منهجه وخبراته من خلال كتبه ودوراته التدريبية ،والشخصية
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فيالأشخاصأغنىمنيعتبر،الشهيرالأمريكيالمستثمر:بافيتوارن
الاستثماريةالقراراتاتخاذفيللوقتالحكيمباستخدامهيتميز.العالم

.وإدارة ممتلكاته بشكل فعال

والإنجازالوقتإدارةمجالفيملهمةومتحدثةمؤلفة:براونليز
خلالمنأهدافهمتحقيقعلىالأفرادتحفيزعلىبراونتعمل.الشخصي

.استخدام استراتيجيات فعالة لإدارة الوقت

لمجموعةعامةومديرةياهولشركةالتنفيذيالرئيسكانت:مايرماريسا
نجاحلتحقيقالوقتإدارةمهاراتمايراستخدمت.جوجلفيالمستخدمين

.كبير في صناعة التكنولوجيا والإنترنت

استخداموالمثابرينالمبدعينللأفراديمكنكيفتبرزالقصصهذهبنجاح
.إدارة الوقت لتحقيق أهدافهم المهنية والشخصية
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العادات اليومية :٩ الفصـل

.ما هي العادات :٥.١ القسم

منتظمبشكلبهانقومالتيالمتكررةالسلوكيةالأنماطهيالعادات
الرياضةممارسةمثل،إيجابيةالعاداتتكونأنيمكن.عميقتفكيرودون

.الصحيغيرالطعامتناولأوالتدخينمثل،سلبيةأو،القراءةأواليومية
،بانتظامتطبيقهاخلالمن.الشخصيوالتطورالنجاحأساسهيالعادات
فيتسهمأنيمكنعاداتتعتبركلها،حياتناعلىكبيربشكلتؤثرأنيمكن

.وتعزيز الإنتاجية والتفاؤل ،تحسين الصحة العقلية والجسدية

،يمكنبسيطةيوميةعادات"يوتريدرنيو"موقعنشرهتقريروكشف
.أن تغير حياتك بشكل حقيقي إلى حال أفضل ،عند تبنيها

القراءةأومبكرًاكالاستيقاظإيجابيةجديدةعاداتبناءالبعضيجد
عادةعنالإقلاعالأخرىالناحيةعلى.للالتزامويحتاجصعباأمرًايوميًا
أشياءمعنخوضهصراعهوللإنترنتاللاواعيوالتصفحكالتدخينسيئة

.اعتدنا عليها ولا نستطيع التخلص منها بسهولة

إذاشخصيًاأومهنيًاأفضلحياةلنفسكتتوقعكيف…لحظةلكن
والنواحيبالعملالحرفيةنحوالسعي،وأفعالكبوقتكالتحكمتستطعلم

عنوالإقلاعالجيدةاليوميةالعاداتبناءعلىيتوقفحياتكمنالأخرى
كيفيةعلىنتعرفأنقبل،حولكمنوعلىعليكسلبًاتؤثرالتيالعادات

،أهدافكلتحقيقخلالهامنوتقتربحياتكمنلتحسنجديدةعادةبناء
:أريدك أن تتخلص من الفكرة التالية
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"يوم ٢١ بناء عادة يومية يستغرق"

تبقىأنهاالمفترضمنعادةسيبنيأنهيتصورأنلشخصيمكنكيف
يوم٤٠أو٣٠حتىأويوم٢١في...البعيدالمدىعلىأوحياتهطوالمعه

عواملعدةعلىتتوقفمستمرةعادةلتبنيتحتاجهاالتيفالمدة،فقط
.إلخ .المحيطة الظروف ،العادة التي تبنيها ،منها شخصك

إيجابًاوتؤثربحياتكمعكتستمريوميةعادةبناءتريدكنتفإذا
لتشعرلالتستمرستبنيهاأنكببالكفضعالشخصيةوحياتكعملكعلى

مجردهيالأولىيومًاالعشرينتعتبرأنيمكنك،يومًا٢١الـبعدبالإنجاز
طبقًاتخططالتيالثابتةالمدةتلكهيليستلكنالعادةلبناءوتعودإحماء

.لها

.أهمية العادات :٥.٢ القسم

:العادات اليومية لها أهمية كبيرة في حياتنا لعدة أسباب

ومنتظمثابتنمطإنشاءعلىاليوميةالعاداتتساعد:والاستقرارالثبات
.مما يوفر الاستقرار النفسي والعاطفي ،في حياتنا

تحقيقعمليةتسهل،عاداتإلىالأفعالتتحولعندما:الأهدافتحقيق
روتيننامنجزءًاتصبححيث،كبيرجهدودونطبيعيبشكلالأهداف
.اليومي
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الكفاءةتحسينعلىاليوميةالعاداتتعمل:والكفاءةالإنتاجيةزيادة
ذاتالأنشطةفيوالطاقةالجهدتركيزفيتسهمحيث،الإنتاجيةوزيادة

.الأولوية

مثلصحيةعاداتبممارسة:والجسديةالعقليةالصحةتحسين
تحسينعلىنساعد،الكافيوالنومالسليمةوالتغذيةالرياضيةالتمارين

.صحتنا العامة

والتطورالشخصيالنموتعززاليوميةالعادات:الشخصيالنموتعزيز
جديدةأشياءوتعلمجديدةمهاراتاكتسابعلىتساعدناحيث،المستمر
.بانتظام

،حياتنانمطعليهيقومالذيالأساستمثلاليوميةالعادات،باختصار
وإنتاجيةتوازنًاأكثرحياةبناءيمكننا،والمفيدةالصحيحةالعاداتوبتحديد
.وسعادة

.وكيفية بناؤها العادات الإيجابية أهم :٥.٣ القسم

لمدةتعليميةمادةأوكتابقراءةالعرضهذايتضمن:اليوميةالقراءة
ويهدف،واحدةساعةإلىدقيقة٣٠بمقداريكونأنيمكنمما،يوميًامعينة

.إلى توسيع آفاق المعرفة وتحفيز العقل
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الرياضيةالتمارينمنيوميةحصةتشمل:الرياضيةالتمارينممارسة
رفعأوالقلبتمارينتكونأنويمكن،ساعةإلىدقيقة٣٠بينتتراوحلمدة

.الأثقال أو أي نشاط يعزز اللياقة البدنية والصحة العامة

تساعديوميةتخطيطيةخطوطيتضمن:اليوميوالتنظيمالتخطيط
زمنيجدولوضعتتضمنأنويمكن،الوقتوتنظيمالأولوياتتحديدفي

.للأنشطة أو استخدام تطبيقات لإدارة المهام

٣٠إلى١٠بينتتراوحلمدةهدوءفيالجلوسيشمل:الصلاةأوالتأمل
الاسترخاءلتحقيقالصلاةأوالتنفسعلىالانتباهوتركيز،يوميًادقيقة

.والانفتاح الروحي

يمتدمنتظمنومنمطعلىالحفاظيشمل:الوقتنفسوفيالكافيالنوم
لتعزيزيومكلنفسهاالفترةفييكونأنويفضل،يوميًاساعات٩إلى٧لمدة

.الصحة العامة وزيادة الطاقة

دقيقة١٥بينتتراوحبمدةهذايكونأنيمكن:يومكلجديدشيءتعلم
أوتعليميةدوراتأوكتبمنالاستفادةويتضمن،يوميًاواحدةساعةإلى

.ممارسة مهارات جديدة لتعزيز التطوير الشخصي

يوميوقتتخصيصيشمل:بالامتنانالاعترافأواليومياتكتابة
يساهممما،حدثتالتيالإيجابيةبالأشياءوالاعترافاليومتجاربلتدوين

.في تعزيز السعادة والرضا الذاتي
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والفواكهالخضرواتتشملمتوازنةوجباتتناوليشمل:الصحيالأكل
والدهونالمصنعةالأطعمةمنوالتقليل،الكاملةوالحبوبوالبروتينات

.المشبعة

اليوميةالأنشطةلتنظيمللمهامقوائماستخداميتضمن:المهامقوائم
.مما يعزز الإنتاجية والفعالية الشخصية ،وضمان إنجاز الأولويات

ماوهو،)لتر٣حوالي(يوميًاالماءمنكوب١٢شربيشمل:الماءشرب
.وصحة الجسم بشكل عام يساهم في الحفاظ على الهيدرات ورطوبة

:كيفية بناء العادات الإيجابية 

منزدثمالتنفيذوسهلةبسيطةبعاداتابدأ:صغيرةبخطواتالبداية
.صعوبتها تدريجيا

حياتكمنجزءاًتصبححتىبانتظامالعادةبتكرارقم:والالتزامالتكرار
.اليومية

الجديدةالعادةخلالمنتحقيقهتريدماحدد:واضحةأهدافتحديد
.واجعل الهدف محددًا وواضحًا

مثل،بأدائهاتذكركبمحفزاتالإيجابيةالعادةربط:المحفزاتاستخدام
.ربط ممارسة الرياضة بسماع الموسيقى المفضلة

للحفاظالعادةبناءفيتقدمتحقيقعندنفسككافئ:والمكافآتالتحفيز
.على الدافعية
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فيتحرزهالذيالتقدملتتبعتطبيقاتأومذكراتاستخدم:التقدمتدوين
.بناء العادة

.أهم العادات السلبية وكيفية هدمها :٥.٤ القسم

وقتقضاءيتضمن:الاجتماعيالتواصلوسائلاستخدامفيالإفراط
أنيمكنمما،الاجتماعيالتواصلمنصاتعلىوالتفاعلالتصفحفيطويل
علىالسلبيالتأثيرإلىبالإضافة،الإنتاجيةوتقليلالوقتإهدارإلىيؤدي

.الصحة العقلية من خلال المقارنة المستمرة بالآخرين

وقتإلىالمطلوبةوالمهامالأعمالتأجيليشمل:)المماطلة(المهامتأجيل
اللحظاتفيوالإجهادالتوتروزيادةالعملتراكمإلىيؤديمما،لاحق

.الأخيرة

،بانتظامالأخرىالتبغيةالمنتجاتأوالسجائراستخداميشمل:التدخين
.والرئة مما يمكن أن يؤدي إلى أضرار صحية جسيمة مثل أمراض القلب

علىكبيربشكلالاعتماديشمل:السريعةالوجباتتناولفيالإفراط
الدهونمنعاليةنسبةعلىعادةًتحتويوالتي،والمصنعةالسريعةالأطعمة

.مما يؤثر سلبًا على الصحة العامة ،المشبعة والسكر والملح
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النومأوالنوممنالكافيالقدرعلىالحصولعدمتتضمن:النومقلة
وتراجعوالعقليةالجسديةالصحةتدهورإلىيؤديمما،منتظمغيربشكل

.الأداء اليومي

وقتقضاءيشمل:الإلكترونيةالألعابأوالتلفازمشاهدةفيالإفراط
يمكنمما،الإلكترونيةالألعابلعبأوالتلفازلمشاهدةالشاشةأمامطويل

.أن يؤثر سلبًا على الصحة البدنية والعقلية ويقلل من النشاط الجسدي

،الماليالتخطيطوتأجيلبفعاليةالمالإدارةعدميتضمن:الماليالتسويف
.مما يمكن أن يؤدي إلى تراكم الديون والمشاكل المالية

بشكلوالتشاؤميةالسلبيةالأفكارعلىالتركيزيشمل:السلبيالتفكير
.مما يؤثر على الحالة النفسية ويقلل من الدافع لتحقيق الأهداف ،مستمر

متوازنةغيروجباتتناوليتضمن:السليمةبالتغذيةالاهتمامعدم
الصحةعلىسلبًايؤثرمما،الضروريةالغذائيةالعناصرعلىالتركيزوعدم

.العامة والطاقة اليومية

قدأنهاإلا،الأحيانبعضفيضارةوغيرصغيرةالسلبيةالعاداتتبدو
.تساهم بشكل كبير في تدهور جودة الحياة بمرور الوقت

:كيفية هدم العادات السلبية 

الوعيهيالسلبيةالعاداتهدمفيخطوةأول:السلبيةبالعادةالوعي
.بوجودها وتأثيرها السلبي
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السلبيةالعادةلممارسةتدفعكالتيالمحفزاتحدد:المحفزاتتحديد
.وحاول تجنبها

تحلأنيمكنإيجابيةبعادةالسلبيةالعادةاستبدل:العادةاستبدال
.محلها

حتىأوالعائلةأوالأصدقاءمنالدعماطلب:الدعمعنالبحث
.المحترفين لمساعدتك في التخلص من العادة السلبية

صبورًاكنلذا،وقتًايستغرققدالسلبيةالعاداتهدم:والتحملالصبر
.ومتحملًا للفشل المحتمل

الأسبابحلل،السلبيةالعادةإلىالعودةحالفي:الأخطاءمنالتعلم
.واستفد من الأخطاء لتجنبها في المستقبل

.نصائح لتطوير العادات :٥.٥ القسم

بعضباتباعممكنلكنه،تحديًايكونأنيمكنالعاداتتطوير
بشكلاليوميةالعاداتلتطويرالنصائحبعضإليك.الفعالةالخطوات

:ناجح

محددًاهدفًاحدد،جديدةعادةتطويرفيالبدءقبل:واضحًاهدفًاحدد
فيتأملالتيالنتائجوماالجديدةالعادةهذهاعتمادفيترغبلماذاوواقعيًا
.تحقيقها



ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ بصمة تحول ــــــــــــــ

86

عادةبتحديدابدأ.واحديومفيشيءكلتغييرتحاوللا:بالتدريجابدأ
.يوميًا وأضف تدريجيًا تحديات أكبر واحدة صغيرة يمكنك تنفيذها

العادةلممارسةومكانمحددوقتبتحديدقم:ومنظمًاملتزمًاكون
،الرياضيةالتمارينممارسةفيترغبكنتإذا،المثالسبيلعلى.الجديدة

.فحدد وقتًا معينًا في اليوم واحجزه لذلك

الملاحظاتمثلالبصريةالتذكيراتاستخدم:بصريًاتذكيرًااستخدم
متكرربشكلرؤيتهايمكنكمكانفيتذكيريةصورةتعليقأوالصفراء

.لتذكير نفسك بالعادة الجديدة

فيوالاستمراربالتقدمالاحتفاظتعتبر:بالموازنةواحتفظتواصل
علىللحفاظداعمشريكمعأونفسكمعتواصل.مهمًاأمرًاالممارسة

.الالتزام بالعادة الجديدة

الجديدةالعادةبمراجعةقم،الوقتبمرور:اليوميةالعادةوضعتقييم
أيإجراءضرورةأوواستمرارهااليومييومكعلىتأثيرهاكيفيةوتقييم
.تعديلات

بشكلجديدةيوميةعاداتتطويريمكنك،النصائحبهذهبالتمسك
.مما يساهم في تحسين نوعية حياتك بشكل عام ،فعال ودائم
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الذكاء العاطفي :١٠ الفصـل

.ما هو الذكاء العاطفي :٥.١ القسم

أوالمهنيالمستوىعلىسواءأشخاصًانعرفالأرجحعلىجميعنا
الموقفكانومهماأنّهحيث.جيّدينمستمعينيُعتبرونممّنالشخصي

ماتمامًايعرفونالأشخاصهؤلاءأنّنجد،ومُزعجًاصعبًابهنمرّالذي
عدمتضمنفائقةبعنايةكلماتهمينتقونإنّهم.يقولونهوكيفيقولون

.شعورنا بالضيق أو الانزعاج

بحالنشعرماغالبًافإنّنا،لمشاكلناحلولاًلنايقدّموالملووحتى
.أفضل بعد التحدّث مع مثل هؤلاء الأشخاص والاستماع لكلماتهم

هل؟عنّاالتخفيففيهذهالعجيبةقدرتهموراءترىياالسرّهوفما
؟أمّ أنها سمة فطرية قد وُلدوا بها ؟يمتلكون موهبة خارقة مثلاً

بالذكاءيُعرفماأكبربتحديدأو،عواطفهمهوالواقعفيالسرّ
الآخرينومشاعرمشاعرناعلىالتعرّفعلىالقدرةتلكإنّه.العاطفي

.ثمّ استخدام هذه المعرفة للسيطرة على أفكارنا وتصرّفاتنا ،وفهم أثرها

بشكلالتوافقإلىيميلونعاطفيًاالأذكياءالأشخاصلأنونظرًا
المرجحفمن،غيرهممنورحمةتعاطفًاأكثرويكونونالآخرينمعأفضل

"العاطفيالذكاء"يجعلماوهذا.بنظرائهممقارنةنجاحًاأكثريكونواأن
.أمرًا يستحقّ المزيد من الاهتمام والتعمّق
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فعلهيمكنكالذيوما؟أهميّتههيما؟إذنالعاطفيالذكاءهوفما
؟حتّى تطوّره وتحقق فائدة أكبر منه

!فما عليك سوى الاستمرار في القراءة

الخاصّةمشاعركعلىالتعرّفعلىالمقدرةتلكهوالعاطفيالذكاء
ينطويكما.حولكمنالآخرينالأشخاصعلىوأثرهامغزاهاوفهم

.الذكاء العاطفي أيضًا على مراقبة الغير وملاحظتهم

علىمشاعركإدارةوسعكفيسيُصبحالآخرينمشاعرتفهمحينما
.نحو أفضل وبالتالي تحقيق نجاحات أكبر في حياتك

مننجاحًاأكثرالعاليالعاطفيالذكاءذووالأشخاصيكونماغالبًا
؟لماذا .غيرهم

نجدوبالتالي،الآخرينمعيتعاملونكيفتمامًايعرفونلأنهمذلك
الفرقتُبنىوحينما،عليهايحصلونللمساعدةيحتاجونحينماأنّهم

.يكونون هم من يرغب الجميع في العمل معهم ،والأقسام الوظيفة

الحياةتصبحوبالتالي،أفضلبحاليشعرونالآخرينيجعلونإنهم
.أسهل بالنسبة لهم من أولئك الذين يغضبون أو ينزعجون بسرعة
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.أهمية الذكاء العاطفي :٥.٢ القسم

نجاحًاالأكثربالضرورةهمليسواالأذكىالأشخاصأنّنعلمجميعنا
مؤهلينغيرلكنّهمأكاديميًامتفوّقينأشخاصًاقابلتفلعلّك،رضًىأو

.اجتماعيًا وغير ناجحين في علاقاتهم أو وظائفهم

صحيح،الحياةفيالنجاحلتحقيقالوحيدالعاملليسالعلميالذكاء
،للغايةصعبتخصصودراسةبالجامعةالالتحاقعلىيساعدكقدأنّه

زملائكمععلاقاتكفيأوالوظيفةفيالنجاحلكيضمنلاقدلكنّه
وخوفكتوتّركعلىالسيطرةعلىيساعدكولن،لاحقًاالعملفيورؤسائك

.خلال الامتحانات أو المقابلات الوظيفية

يعملآخربمعنى.بذلكسيتكفّلالذيهوالعاطفيالذكاءالواقعفي
.كلّ من الذكاء العاطفي والعلمي معًا بشكل متوازن لتحقيق النجاح لك

:أهمية الذكاء العاطفي في الدراسة والعمل

التعقيداتعلىالتغلبفيالعاليالعاطفيالذكاءيساعدكأنيمكن
قيادةفيمهمّادورًايلعبكما،الدراسةأوالعملمكانفيالاجتماعية

.والتفوق في الحياة المهنية بشكل عام ،الآخرين وتحفيزهم

للمناصبموظفينعلىبالعثورالأمريتعلقحينما،الواقعفي
علىالعاطفيالذكاءتصنفالآنالشركاتمنالعديدفإن،المهمّةالوظيفية
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منالكثيرإنبل،والعلميةالتقنيةالقدراتويُماثلالأهميّةغايةفيأنه
.هذه الشركات تُجري اختبارات لقياس الذكاء العاطفي قبل عملية التوظيف

:أهمية الذكاء العاطفي في الصحة الجسدية

غيرالأغلبعلىفأنت،مشاعركعلىالسيطرةعلىقادرغيركنتإن
إلىيؤدّيقدالذيالأمر.أيضًالديكالتوتّرمستوياتفيالتحكّمعلىقادر

.الكثير من المشاكل الصحيّة الخطيرة

المناعةجهازوإضعافالدمضغطارتفاعإلىيؤديالشديدالتوتّر
.كما يسرّع التقدّم في السنّ أيضًا ،وزيادة خطر الإصابة بالنوبات القلبية

فيتتمثّلالصحيةالمشكلاتهذهعلىالتغلّبخطواتأولىفإنّلذا
.العمل على تطوير وتنمية مهارات الذكاء العاطفي لديك

:أهمية الذكاء العاطفي للصحة العقلية

للتوترالوحيدةالسلبيةالنتيجةليستالجسديةالصحيةالمشاكل
.فصحّتك العقلية والنفسية ستعاني أيضًا ،والفشل في السيطرة على المشاعر

صعوبةتواجهفسوفتقبّلهاأووإدارتهامشاعركفهمفيفشلتإن
ومتزايدًامتعاظمًاشعورًالكيسببقدممّا،قويّةعلاقاتبناءفيجمّة

منبالعديدالإصابةإلىبدورهيؤدّيقدالذيالأمر،والعزلةبالوحدة
.الأمراض النفسية والعقلية وعلى رأسها الاكتئاب
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:أهمية الذكاء العاطفي في بناء العلاقات

فيسيصبح،إدارتهاعلىوالتمرّنالخاصّةمشاعركفهمخلالمن
ماوهوأيضًاالآخرينمشاعروفهم،أفضلبصورةعنهاالتعبيروسعك

الآخرينمعوأقوىأفضلعلاقاتوبناءالفعّالالتواصلعلىيساعدك
.سواءً على الصعيد المهني أو الشخصي أو العاطفي

.خصائص وعناصر الذكاء العاطفي :٥.٣ القسم

التطرّقتمّ،"جولماندانييل"الأمريكيالنفسعالمتأليفمنكتابفي
ويمكن،بهاويتميّزالعاطفيالذكاءتحدّدأساسيةعناصرخمسةإلى

:تلخيصها فيما يلي

:الوعي بالذات

أكثرالعادةفييكونونمرتفععاطفيبذكاءيتمتّعونالذينالأشخاص
ولهذا،الفهمتماممشاعرهميفهمونإنّهم.غيرهممنبأنفسهموعيًا

.السبب فهم لا يسمحون لمشاعرهم أن تتحكّم فيهم

يسمحونولابحدسهميؤمنونلأنهمبأنفسهمجدًاواثقونإنهم
.لمشاعرهم بالخروج عن السيطرة
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نقاطيعرفونإنهم.أيضًاأنفسهممعصادقونفهم،وحسبهذاليس
أداءتحقيقأجلمنعليهاللتغلّببجدّويعملون،ضعفهمومواضعقوّتهم
.أفضل

منوخاصّيةعنصرأهمّيعتبربالذاتالوعيأنّبالذكرالجديرمن
.خصائص الذكاء العاطفي

:التنظيم الذاتي

هؤلاء.عليهاوالسيطرةالمشاعرفيالتحكّمعلىالقدرةبهويُقصد
لأنفسهميسمحونلابالذاتالتحكّممهارةيملكونالذينالأشخاص

قراراتيتخذونلاإنّهم،الشديدةالغيرةأوالشديدبالغضببالشعور
.بل يفكّرون جيدًا قبل التصرّف في أيّ موقف ،متسرّعة ومتهوّرة

بحسّيتمتّعونالذينبأولئكترتبطالتيالصفاتأهمّعنأمّا
:التنظيم الذاتي فتشمل الآتي

.التفكير العميق  -

.التأقلم السريع مع الظروف والمتغيّرات  -

.النزاهة  -

."لا" القدرة والشجاعة على قول  -
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:التحفيز والحماس

فالأشخاص،الحماسهوالعاطفيالذكاءعناصرمنالثالثالعنصر
فييتخلّونونجدهم.ومتحمّسينمتحفّزينيكونونماعادةعاطفيًاالأذكياء

.الكثير من الأحيان عن النتائج الفورية طمعًا في النجاح على المدى البعيد

كماالتحدّياتويحبّونعاليةإنتاجيةأصحابفهم،وحسبهذاليس
.أنّهم يبدون كفاءة وفعاليّة في كلّ ما يقومون به

:التعاطف

الذكاءعناصرمنعنصرأهمّثانيالأرجحعلىهيالصفةهذه
نظرووجهاتحاجات،رغباتوفهمالربطعلىالقدرةبهاويُقصد.العاطفي

.الآخرين من حولك

فيبارعونأنّهمالتعاطفبِسِمةيتمتعونالذينالأشخاصعنيُعرف
ولهذا.واضحةغيرالمشاعرهذهكانتوإنحتىالآخرينمشاعرفهم

.السبب فالمتعاطفون هم الأفضل في إدارة العلاقات والاستماع للآخرين

سريعًاالأحكاموإلقاءالنمطيةالصورإسقاطالأشخاصهؤلاءيتجنّب
.على الآخرين كما أنّهم منفتحون وصادقون للغاية

:المهارات الاجتماعية

مهاراتيمتلكونالذينالأشخاصمعالتحدّثعادةالسهلمن
.وهي سمة أخرى من سمات وخصائص الذكاء العاطفي ،اجتماعية متقدّمة
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اجتماعيةمهاراتيمتلكونالذينالأشخاصهؤلاءإلىيُنظرماغالبًا
علىالتركيزمنوبدلاً،فريقضمنالعملفيبارعونأنّهمعلىمتقدّمة

.نجاحهم أولاً فهم يساعدون الآخرين على التطوّر والنجاح

بارعونالمتقدمةالاجتماعيةالمهاراتأصحابأنّإذ،وحسبهذاليس
مهاراتولديهم،عليهاوالحفاظالأمدطويلةالعلاقاتبناءفيللغاية

.تواصل متقدّمة أيضًا

.طرق تنمية الذكاء العاطفي :٥.٤ القسم

مهمّعاملشكّبلاهيوالعلاقاتالأشخاصإدارةعلىالقدرة
تنميةعلىالعملفإنلذا،للنجاحيطمحشخصوكلّ،قياديكلّيحتاجه

.النجاح مهارات الذكاء العاطفي وتطويرها يعدّ خطوة مهمّة في درب

:فيما يلي سبل وطرق تنمية مهارات الذكاء العاطفي المختلفة

:استخدم أسلوبا حازما في التواصل

أندونالاحترامكسبنحوطويلاًشوطًاالحازمالتواصليقطعُ
.يظهر على أنه عدواني جدًا أو سلبي جدًا

وبطريقةبحزمللآخرينواحتياجاتكآرائكإيصالعلىدومًااحرص
.مباشرة مع الحفاظ على احترامك لهم



ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ بصمة تحول ــــــــــــــ

95

:استجب لمشاعرك بذكاء ولا تجعلها ردة فعل مباشرة 

الفعلردودأنّنجد،اختلافاتأوصراعًاتتضمّنالتيالمواقفخلال
تطويرفيترغبكنتإنلكن.شائعةتكونماغالبًاوالانفعاليةالعاطفية

:عليك البدء بالسيطرة على هذه الانفعالات ،مهارات الذكاء العاطفي لديك

.درّب نفسك على البقاء هادئًا في المواقف الصعبة

فيتقعلاحتىالحزنأوالغضبعندمتهورةقراراتاتخاذتجنّب
.مشاكل أكبر

مستقطعوقتأخذفيتتردّدولا،تتفوّهأنقبلكلماتكفيجيدًافكّر
.بعيدًا عن الآخرين حتى تهدأ أعصابك

:طور مهارات الاستماع

بهدفوالحواراتالمحادثاتخلالعاطفيًاالأذكياءالأشخاصيستمع
.فهم ما يقوله المتحدّث وليس لمجرّد انتظار دورهم في الكلام

بتدريبابدأ،لديكالعاطفيالذكاءمهاراتتنميةمنتتمكّنحتى
الآخرونيقولهمالفهموالسعي،الحقيقيةالاستماعمهاراتعلىنفسك

لكويسمحالفهمسوءسيمنعذلكأنّحيث،جسدهملغةإلىوالانتباه
.بالاستجابة بشكل صحيح
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:كن متحفزا

الخارجيالتحفيزعلىتعتمدولا،الآخرينمنالتشجيعتنتظرلا
نفسهتحفيزيستطيعمنهوعاطفيًافالذكي.وطموحاتكأهدافكلتحقّق

.بنفسه دون الحاجة لأيّ عوامل خارجية تحقّق له ذلك

:حافظ على سلوك إيجابي

وقد،معديةالسلبيةفالمشاعر.الإيجابيالسلوكقوّةمنأبدًاتقلّللا
الآخرونبهيشعربمادومًاواعيًاتكونأنعليكلذا،بسهولةإليكتنتقل

.وتضبط مشاعرك ووعيك وفقًا لذلك ،من حولك

رؤيةوكيفية،السلبيةمشاعركعلىالسيطرةكيفيةتتعلّمحينما
تحظىأنالآنبعدعليكالصعبمنيكونلن،إيجابيةبطريقةالحياة

.بيومٍ سعيد

وعلى،الدوامعلىالكأسمنالممتلئالجانبرؤيةعلىقادرًاستصبح
.إيجاد شيء إيجابي في كلّ أمرٍ سلبي يواجهك

:تقبل الانتقاد بروح رياضية

الذكاءجوانبمنمهمًّاجانبًارياضيةبروحالانتقادتقبّليعتبر
تتلقىحينماالغضبأووالإهانةبالضيقتشعرأنمنبدلاً.العاطفي

.ابدأ بتدريب نفسك على تقبّله بروح رياضية ،انتقادًا من أحدهم
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وأداءأدائكعلىوتأثيره،وسببهالانتقادهذامصدرفهمبدايةحاول
تغييرأوأدائكتحسينفيمنهللاستفادةطريقةفيفكّرثمّ،حولكمن

.سلوكك بشكل إيجابي

:تعاطف مع الآخرين

يفهمونلأنهمنظرًاالغيرمعكبيربتعاطفيتمتّعونعاطفيًاالأذكياء
حولكمنمعالتعاطفلتستطيعالأولىفالخطوةلذا،جيدًامشاعرهم

.تتمثّل في الاستماع إليهم جيدًا وفهم ما يشعرون به

لنفذلكبهالشعورتتصنّعأنأو،بالتعاطفتتظاهرأنعليكليس
الطرفمنظورمنالأمورلرؤيةنفسكودرّبجهدكابذلوإنّما،يفيد
.الآخر

:طور مهاراتك القيادية

التعاملفيمعاييركترفعبذلكفأنتالقياديةمهاراتكتطوّرحينما
.وتضع معايير لتعامل الآخرين معك ،مع نفسك

والقدرة،المبادرةروحعلىتنطويفهيوتتعدّدالقياديةالمهاراتتتنوّع
.على اتخاذ القرارات وحلّ المشكلات
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:كن اجتماعيا وودودا

المهاراتوامتلاكوالانفتاحبالودّالعاطفيالذكاءيرتبطماغالبًا
أنعلىاحرص،لديكالعاطفيالذكاءمهاراتتنميّوحتىلذا.الاجتماعية

التواصلفيومهاراتكالاجتماعيذكاءكتطوّروأنالآخرينمعودودًاتكون
.الفعّال

أو،الفردبهايولدالسماءمنهبةليسالعاطفيفالذكاءترىكما
تعملالتيالمهاراتمنالعديدمنمنظومةهووإنّها،بالفطرةلديهتظهر

.معًا في تناسق وتناغم فينجُم عنها الشخصية الذكية عاطفيًا

والتدريبالتمرينمنوبقليلالسابقةالخطواتاتباعخلالمن
منالآخرينومشاعربمشاعرِكوعيًاأكثرأصبحتقدنفسكستجد
وطموحاتكأهدافكتحقيقفيالفهمهذاتسخيرعلىقدرةوأكثر،حولك

.الشخصية والمهنية على حدّ السواء

.قصص نجاح وأمثلة واقعية :٥.٥ القسم

ذكائهاباستخدامواستطاعتصعبةظروففينشأت:وينفريأوبرا
فهمت.بفعاليةجمهورهامعوالتواصلالتحدياتعلىالتغلبالعاطفي
جمهورهامعقويةعلاقةبناءعلىساعدهامما،فيهاوتحكمتمشاعرها

.وجعل برنامجها التلفزيوني من أنجح البرامج
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الذكاءاستخدم،ستاربكسلشركةالتنفيذيالرئيس:شولتزهوارد
برفاهيةاهتم.العالمفيمقاهيسلسلةأكبرإلىستاربكسلتحويلالعاطفي
وزيادةالعملاءرضاتحسينإلىأدىمما،إيجابيةعملبيئةوشجعموظفيه
.المبيعات

الذكاءاستخدمت،التلفزيونيةوالمقدمةالكوميدية:ديجينيرسإلين
وتفاعلتجمهورهامشاعرفهمت.واسعةجماهيريةقاعدةلبناءالعاطفي

برنامجهاجعلمما،والراحةبالسعادةيشعرونجعلتهمبطريقةمعهم
.واحداً من أنجح البرامج التلفزيونية

فريقهلقيادةالعاطفيذكائهاستخدم،آبلشركةمؤسس:جوبزستيف
منتجاتتطويرعلىساعدهمما،عملائهورغباتاحتياجاتفهم.وإلهامهم

.مبتكرة نالت إعجاب الملايين

معقويةعلاقاتبنى،فيرجنمجموعةمؤسس:برانسونريتشارد
الذكاءفيمهاراته.الفعّالوالتواصلالتعاطفخلالمنوعملائهموظفيه

.العاطفي ساعدته على بناء إمبراطورية أعمال ناجحة

حاسمًادورًايلعبأنالعاطفيللذكاءيمكنكيفتظهرالقصصهذه
وريادةالتكنولوجياإلىالإعلاممن،المجالاتمختلففيالنجاحتحقيقفي

.الأعمال
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المرونة والتكيف :١١ الفصـل

؟والتكيف ما هي المرونة :٥.١ القسم

والتغيراتالظروفمعالتكيفعلىالقدرةتعنيانوالتكيفالمرونة
علىالقدرةإلىالمرونةتشيرفبينما.الصعوباتمنبسرعةوالتعافيالمفاجئة
التكيفيشير،الأزماتأوالضغوطمواجهةبعدالطبيعيةالحالةإلىالعودة

.إلى القدرة على التكيف مع الظروف الجديدة والتغيرات في البيئة المحيطة

.أهمية المرونة والتكيف :٥.٢ القسم

الحياتيةالتغيراتمعبسهولةالتكيفللأفراديتيح:التغيراتمعالتكيف
.مما يساعدهم على البقاء مرنين ومستعدين لأي تحديات قد تطرأ ،والمهنية

بشكلوالتوترالضغوطإدارةمنالأفراديمكن:الضغوطمعالتعامل
.مما يحسن من صحتهم النفسية والجسدية ،أفضل

تحقيقنحوقدمًاوالمضيالتركيزعلىالحفاظفييساعد:الأهدافتحقيق
.الأهداف بالرغم من العوائق والتحديات

جديدةمهاراتواكتسابتعلمعلىالقدرةمنيعزز:جديدةمهاراتتطوير
.مما يساهم في النمو الشخصي والمهني ،باستمرار
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مما،ومبتكرةجديدةبطرقالتفكيرعلىالقدرةمنيزيد:والإبداعالابتكار
.يساهم في إيجاد حلول فعالة للمشكلات المختلفة

والتعاملالحياةفيللنجاححيويةأدواتهماوالتكيفالمرونة،باختصار
.بفعالية مع كافة التحديات والصعوبات التي قد تواجهنا

.استراتيجيات المرونة والتكيف :٥.٣ القسم

:التقبل والإيجابية

تقبلهومحاولةالحياةمنطبيعيجزءالتغييربأنالاعتراف:التغييرتقبل
.بدلاً من مقاومته

عنوالبحثللتغييرالإيجابيةالجوانبعلىالتركيز:الإيجابيالتفكير
.الفرص الجديدة التي قد يجلبها

:التخطيط والتحضير

،الأهدافتشملالتغييرمعللتعاملواضحةخطةإنشاء:خطةوضع
.والموارد المطلوبة ،الخطوات

لفهمهبالتغييرالمتعلقةوالبياناتالمعلوماتجمع:المعلوماتعنالبحث
.بشكل أفضل واتخاذ قرارات مدروسة
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:تعلم مهارات جديدة

معالتعاملفيتساعدجديدةومعارفمهاراتاكتساب:المستمرالتعلم
.التغيرات بشكل أكثر فعالية

لتحسينتطويريةوبرامجتدريبيةدوراتفيالمشاركة:والتطويرالتدريب
.القدرات والكفاءات

:إدارة الضغوط

والتنفس،اليوغا،التأملمثلالاسترخاءتقنياتممارسة:الاسترخاءتقنيات
.العميق لتخفيف التوتر والقلق

الشخصيةوالحياةالعملبينالتوازنمنالتأكد:التوازنعلىالحفاظ
.للحفاظ على الصحة النفسية والجسدية

:المرونة النفسية

.التكيف مع التغييرات بدون الشعور بالإرهاق أو الاستسلام :التحلي بالمرونة

الأموربأنوالإيمانالمستقبلتجاهمتفائلةنظرةعلىالحفاظ:التفاؤل
.ستتحسن مع الوقت
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:الدعم الاجتماعي

الدعمعلىللحصولوالزملاء،العائلة،الأصدقاءمعالتواصل:الدعمطلب
.المعنوي والمشورة

تضممنتدياتأومجموعاتإلىالانضمام:الدعممجموعاتإلىالانضمام
.أشخاصاً يمرون بتجارب مشابهة لتبادل الخبرات والدعم

:التقييم المستمر

الخططوتعديلدوريبشكلالمحرزالتقدمتقييم:التقدممراجعة
.والاستراتيجيات حسب الحاجة

وتحسينالسابقةالتجاربمنالدروساستخلاص:التجاربمنالتعلم
.القدرة على التكيف مع التغيرات المستقبلية

معبفعاليةتكيفيمكنك،والأساليبالاستراتيجياتهذهباتباع
.والنجاح في التعامل مع التحديات المختلفة التغيرات التي تطرأ في حياتك

.كيفية تطوير المرونة النفسية :٥.٤ القسم

التحدياتمعالتعاملعلىيساعدكوأفكاركمشاعركفهم:الذاتيالوعي
.يمكن تحقيق ذلك من خلال التأمل أو كتابة اليوميات .بشكل أكثر فعالية
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،التأمل،العميقالتنفسمثلتقنياتتعلم:التأقلممهاراتتنمية
علىالقدرةوتحسينالتوترتقليلعلىتساعدالتيالرياضيةوالتمارين

.التعامل مع الضغوط

يساعدللتحقيقوقابلةصغيرةأهدافوضع:الواقعيةالأهدافإعداد
.على بناء الثقة بالنفس وتعزيز المرونة

يقدمأنيمكنوالعائلةالأصدقاءمعالتفاعل:اجتماعيدعمشبكةبناء
.دعمًا عاطفيًا ويساعد في تخطي الأوقات الصعبة

الإيجابيةالجوانبعلىالتركيزعلىالعقلتدريب:الإيجابيالتفكير
.والفرص بدلاً من التركيز على السلبيات والقيود

.كيفية التعلم من الفشل :٥.٥ القسم

تجنبفييساعدأنيمكنالفشلإلىأدىالذيمافهم:الأسبابتحليل
.سجل العوامل التي أدت إلى الفشل وحللها بموضوعية .الأخطاء المستقبلية

أوخططكبتعديلقم،التحليلعلىبناءً:الاستراتيجياتتعديل
.استراتيجياتك لتحقيق نتائج أفضل في المستقبل

قدرتكوزيادةمهاراتكلتطويركفرصةالفشلاستخدم:المرونةتطوير
.على التعامل مع التحديات
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الفشلمواجهةفيالآخرينتجاربعناقرأ:الأخرىالتجاربمنالتعلم
.وكيفية نجاحهم بعد ذلك

الذيبالتقدماحتفل،الفشلبعدحتى:الصغيرةبالنجاحاتالاحتفال
تساعدأنيمكنالصغيرةالنجاحاتهذه.أهدافكتحقيقاتجاهفيتحققه

.في بناء الثقة بالنفس
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النجاح في الدراسة :١٢ الفصـل

.أهمية النجاح الأكاديمي  :٥.١ القسم 

مستقبلهمالطلابعليهيبنيالذيالأساسهوالأكاديميالنجاح
درجاتعلىالحصولمجردالدراسةفيالنجاحيتجاوز.والشخصيالمهني
:فهو يشمل أيضًا ؛عالية

.التي تؤهلك لسوق العمل وتطوير شخصيتك :اكتساب المعرفة والمهارات

.من خلال تحقيق الإنجازات والتفوق :بناء الثقة بالنفس

أومرموقةوظائفإلىالوصولخلالمن:المستقبليةالفرصتوسيع
.متابعة الدراسات العليا

.تنظيم الوقت للدراسة :٥.٢ القسم

يمكن.الأكاديميالنجاحفيرئيسيًادورًاتلعببفعاليةالوقتإدارة
:تقسيم الدراسة إلى أجزاء من خلال

علىبناءًمادةلكلللدراسةمخصصةأوقاتتحديد:دراسيجدولوضع
.صعوبتها وأولويتها

.البدء في المذاكرة بشكل مبكر وتجنب تراكم المهام :تجنب التسويف
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قبلالموادلمراجعةمنتظمةأوقاتتخصيص:للمراجعةالتخطيط
.الامتحانات

.استراتيجيات الدراسة الفعّالة  :٥.٣ القسم

المعلوماتاستيعابمنيزيدأنيمكنفعالةدراسيةأساليبتبني
:تشمل هذه الاستراتيجيات .ويعزز النجاح

متباعدةزمنيةفتراتعلىالمعلوماتمراجعة:المتباعدالتكرارتقنية
.لتعزيز الحفظ طويل الأمد

الدراسيةللموادالعميقالفهمعلىالتركيز:الحفظمنبدلاًالموادفهم
.بدلاً من الحفظ الأعمى

المعلوماتتنظيملتسهيل:والملاحظاتالذهنيةالخرائطاستخدام
.وربطها

.التغلب على التوتر والضغط  :٥.٤ القسم

تعلمالمهممنلذا،الأكاديميالأداءعلىتؤثرقدالدراسيةالضغوط
:كيفية التعامل معها من خلال

.مثل التنفس العميق أو التأمل لتخفيف التوتر :تقنيات الاسترخاء
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المبكروالتخطيطالكبيرةالمهامتقسيمخلالمن:الضغطإدارة
.للامتحانات والمشاريع

وقتتخصيص:الشخصيةوالحياةالدراسةبينالتوازنعلىالحفاظ
.للترفيه والاسترخاء

.النجاح في الامتحانات :٥.٥ القسم

.الأكاديميالنجاحمنأساسيجزءهوللامتحاناتالجيدالاستعداد
:لتحقق ذلك

.وتجنب الانتظار حتى اللحظة الأخيرة :البدء بالتحضير مبكرًا

وتحسينالأسئلةنمطلفهم:السابقةالامتحاناتأسئلةعلىالتدرب
.القدرة على الإجابة

الطعامتناول،الجيدالنومذلكفيبما:صحيحياةنمطعلىالحفاظ
.وممارسة الرياضة لتنشيط العقل والجسم قبل الامتحانات ،الصحي

:نصائح إضافية

بانتظامالدراسيتقدمكمراجعة:مستمربشكلالأداءتقييم
.وتحديد المجالات التي تحتاج إلى تحسين
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المعلوماتتبادلفيتساعدأنيمكنالزملاءمعالدراسة:الجماعيالعمل
.وتعزيز الفهم

لتحسينالمعلمينأو،المراجع،الكتبمثل:المتاحةالمواردمنالاستفادة
.مهاراتك الأكاديمية
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الرفاهية الشخصية :١٣ الفصـل

.مفهوم الرفاهية الشخصية :٥.١ القسم  

شاملةحالةهيبل،بالسعادةشعورمجردليستالشخصيةالرفاهية
:تشمل

.الحفاظ على الصحة الجسدية والنفسية :التوازن بين العقل والجسم

والعيشصحيةعلاقاتإقامة:والاجتماعيةالعاطفيةالجوانبإشباع
.بطريقة تتماشى مع قيمك الشخصية

.من خلال تعزيز القناعة والرضا عن الحياة :العيش بسلام داخلي

.أهمية الصحة الجسدية والعقلية :٥.٢ القسم  

الجسديةبالصحةالاهتمامدونشخصيةرفاهيةتحقيقيمكنلا
:بعض الجوانب المهمة تشمل .والعقلية

الجسديةالصحةلتعزيزبانتظامالرياضةممارسة:البدنيالنشاط
.وتقليل الإجهاد

الغذائيةالعناصرجميعيشملمتوازنغذاءتناول:السليمةالتغذية
.الضرورية
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النفسيةالراحةمنجيدمستوىعلىالحفاظخلالمن:العقليةالصحة
.والتعامل مع الضغوط ،الاسترخاء ،عبر التأمل

.تحقيق التوازن بين الحياة الشخصية والمهنية :٥.٣ القسم  

التوازنتحقيقيجبولكن،حياتنامنمهمجزءوالدراسةالعمل
:يشمل ذلك .بينهما وبين الحياة الشخصية

.والتركيز على الأمور الأهم في حياتك :تحديد الأولويات

والقيامللاسترخاءوقتتخصيص:الراحةوقتعنالعملوقتفصل
.بأنشطة تستمتع بها

جوانبمنجانبلكلكافٍوقتعلىلتحصل:بفعاليةالوقتإدارة
.حياتك

.العناية بالصحة العاطفية  :٥.٤ القسم  

:الرفاهية الشخصية تشمل أيضًا العناية بالصحة العاطفية من خلال

.بشكل صحي بدلاً من كبتها :التعبير عن المشاعر
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سعادتكمنتعززوالعائلةالأصدقاءمع:إيجابيةعلاقاتإقامة
.الشخصية

إلىالتحدثمثلتقنياتباستخدام:العاطفيةالتحدياتمعالتعامل
.شخص موثوق أو ممارسة الاسترخاء

.النمو الروحي والذاتي :٥.٥ القسم

ويشمل،الشخصيةرفاهيتكتحقيقفيمهمًادورًايلعبالروحيالنمو
:ذلك

بالجانبوالاتصالالداخليالسلاملتعزيز:الصلاةأوالتأملممارسة
.الروحي

باستمرارجديدةأشياءتعلمخلالمن:الذاتيبالتطويرالاهتمام
.وتطوير مهاراتك الشخصية

مساعدةخلالمنوالسعادةبالرضاالشعورتحقيق:والمساعدةالعطاء
.الآخرين أو الانخراط في الأنشطة الخيرية

:نصائح إضافية

علىالحصولمنتأكد:وعقلكجسمكاحتياجاتإلىالاستماع
.الراحة الكافية وتجنب الضغط المستمر
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بالراحةالشعورعلىتساعدكالمنزلأوالعملفيسواء:مريحةبيئةخلق
.والرفاهية

جودةلتحسينالمستقبلحولالمستمرالقلقوتجنب:الحاضرعلىالتركيز
.حياتك اليومية
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الرياضة :١٤ الفصـل

.مفهوم الرياضة ودورها في الحياة :٥.١ القسم

لتعزيزوسيلةتعتبربل،فقطالبدنيالنشاطعلىتقتصرلاالرياضة
:الصحة النفسية والجسدية

.وأهميتها كجزء أساسي من أسلوب الحياة الصحي ،الرياضة تعريف

،الالتزام،الصبرتعزيزخلالمن،الشخصيةتطويرفيالرياضةدور
.والعمل الجماعي

.الفوائد الجسدية للرياضة :٥.٢ القسم

منوالوقايةالبدنيةاللياقةتحسينللرياضةالجسديةالفوائدتشمل
:الأمراض

.الرياضة تقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب :تعزيز صحة القلب

ورفعالمقاومةتمارينخلالمنخاصة:والعظامالعضلاتقوةتحسين
.الأثقال

.مما يقلل من خطر السقوط والإصابات :تحسين التوازن والمرونة
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.الفوائد النفسية والعقلية للرياضة  :٥.٣ القسم

تحسينفيهامًادورًاتلعبالرياضةفإن،الجسديةالفوائدجانبإلى
:الصحة النفسية

مثلالسعادةهرموناتإفرازتحفزالرياضة:والقلقالتوترتقليل
.الإندورفين

.مما يعزز الصحة العامة ويقلل من الإرهاق :تحسين جودة النوم

وتحديالرياضيةالأهدافتحقيقخلالمن:بالنفسالثقةزيادة
.القدرات الشخصية

.الرياضة كجزء من الروتين اليومي  :٥.٤ القسم

الجدولمعتتناسببطريقةاليوميةالحياةفيالرياضةدمجكيفية
:الشخصي

،المشيمثل،الشخصيةالأهدافعلىبناءً:المناسبالرياضةنوعاختيار
.السباحة أو اليوغا ،الجري

لممارسةأسبوعيأويوميوقتتخصيص:منتظمرياضيجدولوضع
.الرياضة
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النشاطزيادةمع،الرياضةفيالجددللأشخاص:صغيرةبخطواتالبدء
.بشكل تدريجي

.الرياضة والعمل الجماعي  :٥.٥ القسم

لتحسينفرصًاتوفرالسلةأوالقدمكرةمثلالجماعيةالرياضات
:المهارات الاجتماعية

معالتواصلكيفيةتعلمخلالمن:فريقضمنوالعملالتعاونتعزيز
.الآخرين لتحقيق أهداف مشتركة

لدىالقياديةالقدراتبناءفيتساعدالرياضة:والمسؤوليةالقيادةتطوير
.الفرد

الروابطتقويالجماعيةالرياضات:الاجتماعيةالعلاقاتتحسين
الاجتماعية وتعزز الشعور بالانتماء

:نصائح إضافية

.يتطلب الالتزام على المدى الطويل التقدم :الاستمرار والمثابرة

.لتحفيز النفس على الاستمرار :تحديد أهداف رياضية واقعية

.لتحقيق أفضل أداء رياضي وتعزيز الصحة :الاعتناء بالتغذية المناسبة
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تعلم اللغات :١٥ الفصـل

؟جديدة لماذا يجب تعلم لغة :٥.١ القسم

:تعلّم لغة جديدة يحمل فوائد كثيرة تتجاوز مجرد القدرة على التواصل

الإبداعيالتفكيرعلىالقدرةيعززجديدةلغةتعلم:العقلآفاقتوسيع
.وحل المشكلات

مهارةتعتبرلغةمنبأكثرالتحدثعلىالقدرة:المهنيةالفرصزيادة
.مطلوبة في السوق العالمية

وتقديرفهممنيزيدأنيمكنجديدةلغةتعلم:الثقافيالتفاهمتعزيز
.الثقافات الأخرى

.فوائد تعلم لغة جديدة للعقل :٥.٢ القسم

:اللغة الجديدة لها تأثيرات إيجابية على الدماغ والنشاط الذهني

،جديدةوقواعدمفرداتتذكرعلىالعقليحفزلغةتعلم:الذاكرةتحسين
.مما يقوي الذاكرة

أنيمكنجديدةلغاتتعلمأنأثبتتدراسات:العقليةالشيخوخةتأخير
.يساعد في الوقاية من أمراض مثل الخرف
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بينالتنقلفيالعقليةالمهاراتتحسين:المهامالتعددعلىالقدرةتطوير
.المهام المختلفة بفضل التفكير بلغتين

.التغلب على التحديات في تعلم لغة جديدة :٥.٣ القسم

:لكن يمكن تجاوزها ،تعلّم لغة قد يواجه عقبات

عمليةمنطبيعيجزءالأخطاء:الأخطاءمنالخوفعلىالتغلب
.ومن المهم الاستمرار رغمها ،التعلم

الصبرويتطلب،طويلةعمليةاللغةتعلم:والمثابرةبالصبرالتحلي
.والاستمرارية

والدورات،البودكاست،الأغاني،الأفلاممثل:المتاحةالمواردمنالاستفادة
.المجانية على الإنترنت

.طرق فعّالة لتطوير مهارات تعلم اللغة :٥.٤ القسم

:التحدث أمام المرآة

.بالخجلالشعوربدونبطلاقةالتحدثعلىالتمرّنلكتتيحالطريقةهذه
اللغةاستخدامفيبالنفسالثقةوتطويرالنطقتحسينعلىتساعد
.الجديدة
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:التعلم عبر المحادثات

.اللغةتعلمزملاءأوأصليينمتحدثينمعحقيقيةمحادثاتفيالانخراط
أشخاصمعبالتحدثلكتسمح"هالوتولك"و"دمتان"مثلمنصاتهناك

.من جميع أنحاء العالم لتبادل اللغات

:القراءة بصوت عال

ويفتح،النطقتحسينفييساعدكأنيمكنمرتفعبصوتالنصوصقراءة
،مقالاتقراءةحاول.الجديدةوالمفرداتاللغةقواعدلاستيعابعقلك

.أو حتى الكتب القصيرة يوميًا ،قصص

:مشاهدة الأفلام والاستماع إلى الموسيقى

مهاراتلتعزيزممتعةوسيلةوالأغانيوالمسلسلاتالأفلامخلالمنالتعلم
.الاستماع وفهم اللغة في سياقات ثقافية حقيقية

:كتابة يوميات بلغة جديدة

هذا.تتعلمهاالتيباللغةبسيطةتدويناتأويوميةمذكراتكتابةحاول
.الأسلوب يساعدك على تحسين قدرات الكتابة والتفكير باللغة بشكل طبيعي
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:استخدام تطبيقات التعلم اليومي

الاستخداموسهلةتفاعليةدروسًاتقدم"بوسوو"و"دولينجو"مثلتطبيقات
.تساعد على تحسين اللغة بطريقة تدريجية من خلال تمارين يومية

:التحفيز الذاتي بالمكافآت الصغيرة

نفسكوكافئ،)يوميًاجديدةكلمات١٠تعلممثل(الأجلقصيرةأهدافًاضع
.فهذا يعزز الاستمرارية والتحفيز ،عند تحقيقها

:الاندماج في ثقافة اللغة

عاداتهمتعلمأو،الجديدةاللغةيتحدثالذيالبلدثقافةعنالقراءة
سياقهافيللغةفهمكويعززمتعةأكثراللغةتعلميجعل،وتقاليدهم

.الاجتماعي والثقافي

روتين يومي لمدة نصف ساعة لتطوير مهارات :٥.٥ القسم

.تعلم اللغة

يوميروتيناتباعالمهممن،ومستمرفعالبشكلجديدةلغةلتعلم
هنا.والتحدث،الاستماع،الكتابة،القراءة:التعلمجوانبجميعبينيجمع

:روتين نصف ساعة مقترح يمكنك اتباعه يوميًا لتحقيق تقدم ملحوظ
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:"دقائق ١٠" القراءة

أنيمكن.تتعلمهاالتيباللغةنصمنصغيرمقطعبقراءةيومكابدأ
تعويدهوالهدف.كتابمنصفحةحتىأو،قصة،قصيرًامقالًايكون
دونللنصالعامالمعنىفهمحاول.المستخدمةوالمفرداتاللغةعلىالعين

.التوقف عند كل كلمة لا تعرفها

.اختر مواضيع تهمك لتحفيز نفسك على القراءة اليومية :نصيحة

:"دقائق ٥" الكتابة

عنالجملبعضكتابةأوقرأتهمالتلخيصدقائق٥خصص،القراءةبعد
تثبيتفيتساعداليوميةالكتابة.الجديدةباللغةمشاعركأويومك

.المفردات الجديدة وتحسين القواعد

.حاول استخدام كلمات أو عبارات جديدة تعلمتها من القراءة :نصيحة

:"دقائق ١٠" الاستماع

أنيمكن.تتعلمهاالتيباللغةمحتوىإلىللاستماعدقائق١٠خصص
علىالتركيزحاول.أغنيةحتىأو،فيديومقطع،بودكاستعبرهذايكون

.الجمل النطق وطريقة استخدام الكلمات في سياق

مخصصةتعليميةموادإلىبالاستماعابدأ،مبتدئًاكنتإذا:نصيحة
.ثم تقدم تدريجيًا إلى المواد الأكثر تعقيدًا ،للمبتدئين
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:"دقائق ٥" التحدث

أوقرأتهعماتحدث.دقائق٥لمدةالمرآةأمامنفسكمعبالتحدثقم
فيويساعدالثقةيعززالتمرينهذا.قصيرحوارإنشاءحاولأو،استمعت

.تحسين النطق والطلاقة

لبضعمعهالتحدثحاول،مدرسأوتعلمشريكلديككانإذا:نصيحة
.دقائق كل يوم

:نصائح إضافية

تعلم اللغة يعتمد على التكرار والممارسة المستمرة :الاستمرار والممارسة

مثل الألعاب اللغوية والتحدث مع الأصدقاء :استخدام أساليب مرحة

قواعدإتقانأويوميًاالكلماتمنمجموعةتعلم:صغيرةأهدافوضع
.معينة خلال الأسبوع

مثل.اليوميةأنشطتكفياللغةدمجحاول:اليوميةحياتكفياللغةدمج
التفكيرحتىأو،الهدفبلغةيوتيوبقنواتمتابعةأو،هاتفكلغةتغيير

.باللغة التي تتعلمها
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:الخلاصة

كبيرًافرقًايُحدثأنيمكنساعةنصفلمدةبسيطيوميبروتينالالتزام
،المستخدمةالأساليبفيومتنوعًامستمرًاتكونأنهوالمهم.اللغةتعلمفي

،الاستماع،الكتابة،القراءة(التعلمجوانبمنجانبكلأنوتدرك
.يعمل معًا لتحسين مستواك تدريجيًا )والتحدث
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صلاة :١٦ الفصـل

.أهمية الصلاة في حياتنا اليومية  :٥.١ القسم

فقطالروحيالجانبتعززلافهي.المسلمحياةفيأساسيركنهيالصلاة
الصلاةتعطي.والجسديةالنفسيةالجوانبتحسينعلىأيضًاتساعدبل

منالتخلصفيتسهمكما،والسكينةالداخليبالسلامإحساسًاالإنسان
.التوتر والضغوط اليومية

.تأثير الصلاة على الانضباط الذاتي  :٥.٢ القسم

يوميًاصلواتبخمسالالتزام.بالوقتوالالتزامالانضباطتعلمناالصلاة
الإنتاجيةتحسينعلىيساعديوميًاهيكلًاويوفرالوقتتنظيميُعزز

.وتحقيق التوازن بين الأنشطة الدنيوية والروحية

.التأمل والطمأنينة في الصلاة  :٥.٣ القسم

الصلاةفيالتركيزخلالمن.والطمأنينةللتأملوسيلةهيالصلاة
فييساعدهالذيالداخليالسلاميحققأنللمسلميمكن،باللهوالاتصال
والتفكرالنفسفيللتأملفرصةتعتبرالصلاة.الحياةتحدياتمعالتعامل

.في الأحداث والتوجهات في حياتنا
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.الصلاة كمصدر للراحة النفسية   :٥.٤ القسم

عنالنظربغض.والروحيةالنفسيةالراحةتحقيقفيتسهمالصلاة
بأنوالثقةبالاطمئنانشعورًاتوفرالصلاة،الإنسانبهايمرالتيالظروف

أومصاعبالشخصيواجهعندما.الأوقاتكلفيوالمساعدالموجههوالله
.يجد في الصلاة وسيلة لتفريغ همومه والتقرب إلى الله بالدعاء ،تحديات

.أجعل الصلاة جزءًا من روتين تطوير الذات  :٥.٥ القسم

الصحةتحسينفييسهمالذاتتطويرروتينمنكجزءالصلاةإدخال
جدولكمنكجزءللصلاةوقتتخصيصيمكنك.والجسديةالروحية
وقتهناكليكون،النومقبلأو،العملبعدأو،الصباحفيسواءً،اليومي

.للتواصل مع الله وتحقيق الانسجام الروحي

:نصائح لتطبيق الصلاة في حياتك اليومية

وعقلكقلبكموجهًا،كاملبخشوعتصليأنحاول:الصلاةفيالتركيز
.نحو الله

استثمر.يومكتنظيمنقطةالصلاةمناجعل:الصلاةحولالوقتتنظيم
.الأوقات التي تلي الصلاة في الأنشطة المهمة والمثمرة
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استغل.وحياتكأهدافكفيوالتفكرللدعاءفرصةالصلاة:والتفكرالدعاء
.هذه الأوقات للتقرب من الله وطلب الهداية والنجاح

:الخلاصة

الروحيةالجوانبلتعزيزوسيلةهيبل،دينيًاواجبًافقطليستالصلاة
يحققأنللمسلميمكن،الصلاةخلالمن.للفردوالذهنيةوالنفسية

.التوازن في حياته وأن يتطور على المستويين الشخصي والروحي
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**الخاتمة**

الأساسيةالأفكارمنمجموعةأمامأنفسنانجد،الكتابهذاختامفي
التنظيمأهميةاستكشفنالقد.الماضيةالصفحاتخلالتناولناهاالتي

.حياتناجودةمنتعززفعالةيوميةعاداتبناءكيفيةوناقشنا،الوقتوإدارة
الشخصيلنجاحناتنميتهوكيفيةالعاطفيالذكاءمفهومتناولناكما

.بالإضافة إلى أهمية المرونة والتكيف في مواجهة التحديات ،والمهني

.الكتابهذالقراءةالثمينوقتهتخصيصعلىقارئكلأشكرأنأود
علىوشجعتكألهمتكقدقدمتهاالتيوالأدواتالأفكارتكونأنآمل

كلوأن،بخطوةيبدأالتغييرأنتذكر.اليوميةحياتكفيتعلمتهماتطبيق
.خطوة تخطوها نحو تحسين ذاتك تعتبر نجاحًا بحد ذاته

.أهدافكنحوالسعيفيتترددولا،الذاتتحقيقنحورحلتكفياستمر
،الشاقوالعمل،الجيدالتحضيرنتيجةهوالنجاح":الحكماءأحدقالكما

لتجاوزمستعدًادائمًاوكن،معكالدروسهذهخذ،لذا."الفشلمنوالتعلم
مليءفالعالم،بثقةالمستقبلنحوانطلق.الفرصواحتضانالصعوبات

!بالإمكانيات التي تنتظرك
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**شكر وتقدير**

المستمرةالجهودعلىلنفسيبالشكرأتوجهأنأود،الصفحةهذهفي
،بالتحدياتمليئةالرحلةكانت.الكتابهذاكتابةفيبذلتهاالتيوالمثابرة
هذاإكمالإلىقادانيماهماأظهرتهمااللذانوالعزيمةالإصرارولكن

.المشروع

شعرتلحظةوكل،والتنقيحوالكتابةالبحثفيقضيتهاساعةكلأقدر
واكتشفت،العمليةهذهخلالنفسيعنالكثيرتعلمتلقد.بالإلهامفيها

.القدرة على التغلب على الصعوبات

مصدربمثابةيكونأنوأتمنى،وإرادتيشغفينتيجةهوالكتابهذا
،الرحلةهذهفيبهاقمتخطوةكلعلىنفسيأشكر.يقرأهمنلكلإلهام

.وأتطلع إلى المزيد من الإنجازات في المستقبل
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**أختبر نفسك**
؟ما هي القيم والمبادئ التي تؤمن بها وكيف يمكن أن تسهم في تطوير ذاتك

؟ما هي الخطوات الصغيرة التي يمكنك اتخاذها اليوم لتكون نسخة أفضل من نفسك غدًا

؟كيف يمكن لتغيير طريقة تفكيرك أن يؤثر على مشاعرك وأفعالك

؟ما هي بعض المواقف الصعبة التي واجهتها وكيف تمكنت من تحويلها إلى فرص إيجابية

؟عن الإيمان بقدراتك وكيف يمكنك التغلب على هذه العوائق يعيقك ما الذي

؟كيف يمكنك تعزيز ثقتك بنفسك في المواقف الاجتماعية والمهنية

؟ما هي الأهداف التي ترغب في تحقيقها على المدى القصير والطويل ولماذا

؟كيف يمكنك قياس تقدمك نحو تحقيق هذه الأهداف وما هي العوامل التي قد تعيقك

؟ما هي المصادر التي تستمد منها إلهامك وتحفيزك

؟كيف يمكنك الحفاظ على مستوى عالٍ من التحفيز خلال الأوقات الصعبة

؟ما هي العادات أو الأنشطة التي تعتقد أنه يجب أن تستمر فيها لتحقيق نجاح دائم

؟كيف يمكنك التغلب على الفتور والإحباط الذي قد يواجهك أثناء محاولتك الاستمرار

؟ما هي المهارات الجديدة التي ترغب في تعلمها وكيف يمكن أن تفيدك في حياتك اليومية

؟كيف يمكنك إنشاء خطة لتعلم هذه المهارات بشكل فعال

إلىتحتاجالتيالمجالاتهيوماحالياًوقتكبهاتديرالتيالطريقةتقييميمكنككيف
؟تحسين

؟ما هي الاستراتيجيات التي يمكنك استخدامها لزيادة إنتاجيتك خلال اليوم
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؟ما هي العادات اليومية التي تعتبرها أساسية لنجاحك وكيف يمكنك تعزيزها

؟كيف تؤثر العادات السلبية على حياتك وما هي خطواتك للتخلص منها

؟كيف يمكنك تحسين قدرتك على فهم مشاعر الآخرين والتفاعل معهم بشكل أكثر فعالية

؟ما هي بعض الطرق التي يمكنك من خلالها تنمية الذكاء العاطفي في حياتك اليومية

؟كيف يمكنك تعزيز قدرتك على التكيف مع التغييرات في حياتك الشخصية أو المهنية

التجاربهذهاستخداميمكنكوكيفالنفسيةمرونتكبناءفيساهمتالتيالتجاربهيما
؟للمستقبل

؟ما هي استراتيجيات الدراسة التي أثبتت فعاليتها بالنسبة لك وكيف يمكنك تحسينها

؟كيف يمكنك الموازنة بين الدراسة والأنشطة الأخرى في حياتك

؟ما هي الأنشطة التي تعزز رفاهيتك النفسية والجسدية وكيف يمكنك تخصيص وقت لها

اتخاذهايمكنكالتيالخطواتهيومارفاهيتكعلىالاجتماعيةالعلاقاتتؤثركيف
؟لتعزيزها

؟كيف تؤثر الصلاة في حياتك اليومية وما هي الفوائد التي تجنيها منها

؟كيف يمكنك تحسين تجربتك الروحية خلال الصلاة

؟ما هي اللغة التي ترغب في تعلمها ولماذا تعتبرها مهمة بالنسبة لك

؟كيف يمكنك دمج تعلم اللغة في روتينك اليومي بطريقة ممتعة وفعالة

؟كيف تؤثر ممارسة الرياضة على صحتك العامة ورفاهيتك النفسية

؟ما هي التحديات التي تواجهها في ممارسة الرياضة وكيف يمكنك التغلب عليها
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صفحة لملاحظاتك
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I am Bilal. And I do it
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:تابعوني عبر وسائل التواصل الاجتماعي

:الشخصي حساب

Instagram: x__bilal__39

:حساب الرسم

Instagram: bilal_artist_39

:حساب المتجر

Instagram: aura_store_39

 استخدموا رموز ،أعمالي لمزيد من المعلومات والتحديثات حول
.الموضحة
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سبيـــــــلا كــــــــــــــــــــــــــن في الحيــــــــــاة كعابـــــــر

وتـــــــــــــــــــرك كــــــــــــــل ورا اثـــــــــرا جميــــــــــــلا

فمــــــا نحــــــــــن في الدنيـــــــا إلا ضيــــــــــــوف

ضيــــــــــــــف إلا الرحيـــــــــــــــــل ومـــــــــا علـــــــــى

بلال فريجات ،© جميع الحقوق محفوظة




