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وتوسعت العلوم وتطبٌقاتها فً عصر إنتشرت فٌه المعلومات 

بصورة مذهلة, وفً زمن أصبحت سرعة التؽٌر والتطور أهم معالمه, وقد 

إنتشرت وسابل اللهو والترفٌة وكثرت مصادر الضوضاء والتشوٌش, 

وأصبح التوتر والقلق السمة الممٌزة للئنسان فً هذا العصر, فقد أصبح كل 

مواكبة قطار الحٌاة السرٌع, واحد منا بحاجة ماسة إلً التفكٌر الإٌجابً ل

 وتحقٌق النجاح والسعادة.

  

إن كل ما ٌمٌز الإنسان فً إبتكاراته وإنجازاته ٌكمن فً نظام وأداء التفكٌر 

لدٌه, فالإنجازات الراقٌة للئنسان تكمن فً الأفكار, ولولا الأفكار الإٌجابٌة 

تحركه فً فإن كل ماٌنتبه إلٌه فكرك و ..لإنهارت البشرٌة منذ زمن بعٌد

 الإتجاة الإٌجابً, سٌطرحة عقلك بصورة حقٌقٌة تراها فً أداءك وأعمالك, 

بشكل منفصل وإرادي  ٌعمل فعقلك الواعً عبارة عن جهاز إستشعار رابع

 تفكر به.وفطري نحو كل ما 

 

وبناءاً على ذلك فقد جاء هذا الكتاب "قوة التفكٌر الإٌجابً" مساهمة علً 

ول من خلبل الفصل الاول أن نتعلم كٌفٌة التعامل طرٌق إدارة الذات, نحا

وموجه الأحاسٌس  مصدر التحفٌز وشعلة النجاح هومع العقل الباطن الذي 
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علً الروتٌن  تمردلالفصل الثانً سنذهب فً رحلة ل ومن خلبل ,والمشاعر

, ثم نقؾ وقفة حازمة أمام لصوص الوقت والأوضاع القابمة ذات السلبٌات

ونبحر فً بحر الإسترخاء والتفكٌر الإبداعً للقضاء علً بالفصل الثالث, 

علبمات القلق والتوتر من خلبل فصلنا الرابع, ولن ننتظر كثٌراً حتى 

ندخل حلقة الطاقة لشخصٌات صعبة فنحللها ونتعامل معها بالفصل 

الخامس, وسرعان ما سنرسم خرابطنا الذهنٌة نحو قوة الذاكرة بالفصل 

طرٌق إتخاذ القرارات الصاببة  سٌر فًن أن روريوكان من الض ,السادس

دون ندم أو خٌبة أمل عبر معرفة الأشٌاء الواجب تجنبها لإتخاذ قرار 

 وذلك من خلبل الفصل السابع من كتابنا. صابب وفعال

 

 وأخٌراً وقبل أن نبدأ ..

 

إن الأمر ٌتطلب أكثر من مجرد التمتع بالمهارة, فؤنت بحاجة للسلوك ف 

فحث الأخرٌن والتواصل معهم أو إتخاذ القرارات لن تإتً  الإٌجابً,

 كن متسلحاً بؤهم أسلحة البقاءثمارها إذا لم ت

 قوة التفكٌر الإٌجابً

 

 

 محمد عادل عبد العزٌز
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 الفصل الأول

 قوة العقل الباطن
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عقلبً واعٌاً وعقلبً  أولاً وقبل كل شا لابد وأن نعلم أن لدي كل منا

و الذي نمارس به ومن خلبله حقابق الحٌاة من هعقل الواعً باطناً, ال

حولنا, أما العقل الباطن فهو كامن فً أعماقنا وهو مصدر التحفٌز وشعلة 

حقٌقً أننا لا نعلم أٌن ٌكمن العقل الباطن ولكننا نعلم أنه مصدر … النجاح 

 اسٌس والمشاعر.التحفٌز, وشعلة النجاح, وموجه الأح

 

العقل الباطن ٌختزن تجارب الحٌاة الإٌجابً منها والسلبً, ولا ٌمٌز هذا 

العقل بٌن الحقٌقة والخٌال ولذلك نستطٌع خداع هذا العقل الباطن عن 

طرٌق الإٌحاء إلٌه بالأفكار والمشاعر وهذا مانسمٌه بالخداع العقلً أو 

 الإٌحاء.

 

محبوب بٌن الأهل والأصدقاء تخٌل أن لدٌك مشكلة فً كونك ؼٌر 

ومظاهر تلك المشكلة أن الناس ٌنشؽلون عنك إذا إلتقٌت بهم أو أنه لا أحد 

وأن تلك ”, دمك ثقٌل“ٌدعوك للحفلبت واللقاءات, أو أنك تشعر بؤن 

المشكلة تجعلك دوماً فً حالة أرق وتجعل بٌنك وبٌن كثٌر من الناس جداراً 

لة ؟؟ لك أن تعلم أن السبب الؽالب وأنك ترٌد حل تلك المشك… طوٌلبً 

وراء هذا الأحساس هو تجاربك السابقة من مواقؾ وأحداث أستقرت فً 

نفسك بؤنك ؼٌر محبوب, وتكرار هذا الشعور جعلك مقتنعاً بهذا الإحساس, 

 وبالتالً إنعكس علٌك ذلك سلباً !!
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خداع  أنت الآن تحتاج لإستبدال هذا الإٌحاء السلبً بؤخر إٌجابً من خلبل

العقل الباطن, وهناك وسٌلة رابعة للخداع الإٌجابً للذات نستعرضها من 

 خلبل مجموعة من الخطوات :

 

 إسترخً تماماً وأطفا كل الانوار من حولك. -ٔ

 أحرص أن ٌكون الجو هادباً من حولك خالٌاً من الضجٌج. -ٕ

 أهمس لنفسك بؤنك محبوب, محبوب من الجمٌع حٌاتك ملٌبة بالمحبة -ٖ

فؤنت تحب الناس والناس ٌبادلونك نفس الشعور, ردد تلك المعانً بصوت 

إننً “لا تناقش نفسك بل قل بكل ثقة وإٌمان … هامس, رددها بثقة وإٌمان 

 ”.محبوب

إجعل تفكٌرك إٌجابٌاً ولا تناقش فً نفسك أي نوع من الحوارات أو  -ٗ

عدٌدة مرت  التساإلات السلبٌة, وستجد عقلك الباطن ٌسرد علٌك مواقؾ

بك فً حٌاتك كنت محبوباً بٌن الناس, ستتفاجا بنفسك .. فؤنت بالفعل 

محبوب وودود بٌن الناس وأن كثٌراً من الأفكار السلبٌة التً كانت تسٌطر 

 علٌك ماهً إلا إٌحاءات سلبٌة خدعت بها عقلك فإقتنعت بها نفسك

 

الإٌحاءات التً  كثٌراً ما نصادؾ فً حٌاتنا إٌحاءات من قبل الأخرٌن وهذه

تؤتً من شخص أخر قد تكون بناءة وقد تكون هادمة, فقد ٌستخدم البعض 

الإٌحاء فً التدرٌب علً الضبط والسٌطرة علً النفس, ولكنه للؤسؾ قد 

ٌستؽل البعض الاخر الإٌحاء فً قٌادة الأخرٌن الذٌن لا ٌعرفون قوانٌن 

 العقل والسٌطره علٌها.
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كله البناء فإنك بصدد شٌباً رابعاً, بٌنما إذا إستخدم فإذا أستخدم الإٌحاء فً ش

فً شكله السلبً ٌصبح من أكثر العوامل الهادمة لأنماط إستجابة العقل, بل 

وٌنتج عن هذا الجانب السلبً للئٌحاء أنماط من الشعور بالفشل والمعاناه 

 والمرض.

 

ن أو من قبل كثٌراً منا فً مراحل حٌاته قابل إٌحاءات سلبٌة من قبل الأخرٌ

أنفسنا قد نقبلها بدون وعً ومن هذه الإٌحاءات بعض من الجمل الدارجة 

إنك سوؾ ” “إنك لن تصل إلً أي شا” “أنت لا تستطٌع“دون أن ندري 

” لن تستطٌع النجاح” “الأمور تزداد سوءاً ” ” ما الفابدة لا أحد ٌهتم” “تفشل

ه, فلب تطلق هذه إن تلك الإٌحاءات تهدم الإنسان وتحطم”, أنت فاشل“

العبارات علً نفسك ولا ترمً بها الأخرٌن, فٌمكنك أن ترفض مثل تلك 

الإٌحاءات السلبٌة التً ٌطلقها الأخرٌن تجاهك, فؤنت ؼٌر مضطر لأن 

تتقبل أو تتؤثر بتلك الإٌحاءات, فكل إنسان لدٌه قوة وطاقة وموهبه ٌستطٌع 

 أن ٌصل بها إٌنما شاء.

 

تستثمر تلك القوة الخارقة الكامنة بداخلك, تلك القوة  والآن .. أنت تحتاج أن

التً تستطٌع من خلبلها الخروج من سجن الخوؾ والإستمتاع بالحرٌة 

 الرابعة.

 

إن أسهل وأوضح طرٌقة لصٌاؼة فكرة ما وتشكٌلها فً عقلك هً أن 

تتخٌل هذه الفكرة, وأن تراها بشكل نشط فً حٌاتك كما لو كانت شٌباً 

ستظهر فً عالمك الحقٌقً إذا كنت مإمناً هذه الفكرة  ؤكد أنوتملموساً, 
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هذه الطرٌقة فً التفكٌر تشكل , بتلك الصورة الذهنٌة التً رسمتها فً عقلك

إنطباعات فً العقل وهذه الإنطباعات تظهر للعٌان كحقابق وخبرات 

 ملموسة ..

 

 …وكمثال بسٌط من حٌاتً الشخصٌة 

ن السرٌر طرٌح الفراش بسبب برودة فً ٌوم كنت لا أستطٌع النهوض م

الجو, وفً ذلك الوقت كان سٌتم إختٌار اللبعبٌن المإهلٌن لبطولة العمالقة 

الجمهورٌة للكرة الطابرة, وبالطبع لو أستسلمت للبرد لن أشارك فً هذه 

البطولة والتً كانت حلماً لً, فقررت أن أنهض وأسٌر وأمارس حٌاتً 

ذت نفساً عمٌقاً وتخٌلت أننً فً البطولة وأن الٌومٌة وكؤن لٌس بً شا, أخ

فرٌقً فً النهابً وتخٌلت فرحة الجمهور بفوزنا, ومن ثم أحسست فجؤة 

وكؤننً فً كامل لٌاقتً البدنٌة وقررت الذهاب للتدرٌب, بالفعل كنت 

أرتدي ملببس ثقٌلة فً أول التدرٌب ولكن سرعان ما بدأنا التدرٌبات 

كؤننً لم أكن مرٌضاً, وبعد التدرٌب النهابً تم السوٌدٌة وإذا بً أتدرب و

إختٌار التشكٌلة الأساسٌة والإحتٌاطٌة, وبحمد الله كنت فً التشكٌل 

الأساسً للفرٌق, وأصبحت معنوٌاتً إلً السماء لدرجة أننً لم أشعر 

موعد السفر “بؤننً مرٌضاً إلا بعد عودتً للمنزل, وفً الٌوم التالً 

والإرهاق وعدم قدرتً علً المشى, ولكن عندما  أحسست بالتعب” للبطولة

خرجت من ؼرفتً لم أرى أمامً سوى تحقٌق مركز متقدم فً البطولة, 

وسافرت ذلك الٌوم ولم أشعر بنفسً طوال تلك البطولة سوى بفوز فرٌقً 

مباراة فؤخرى .. وأظننً لم أمارس الكرة الطابرة فً حٌاتً كما مارستها 

 لجنة التحكٌم بكونً أحسن لاعب بها.فً تلك البطولة وإشادة 
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إذاً فإن إستخدامنا التخٌل ٌتٌح لنا إمكانٌات رابعة إذا ما أقترن ذلك بقوة 

الإعتقاد, تلك القوة السحرٌة التً حان الوقت لأن تستؽلها لصالحك 

ولتحقٌق أحلبمك, هل تتذكر ٌوماً أعتقدت فٌه أنك لن تستطٌع تحقٌق شا 

ألم أقل لكم أننً “ثم إلتفت للمحٌطٌن بك قابلبً  ,منهمعٌن, وبالفعل لم تتمكن 

فإذا حدث ذلك معك فعلبً فلب تلوم قلة إمكانٌاتك أو الظروؾ ”, لن أستطٌع

 …المحٌطة بك, ولكن تؤكد تماماً أنك السبب فً ذلك بسبب إعتقادك

 

بل علً العكس  ,للؤسؾ كثٌراً منا ٌتمسك بمعتقدات لا تكون فً صالحة

قً بالإنسان فً دوامات الفشل والإحباط, وذلك لكونها تماماً فهً تل

 معتقدات سلبٌة تحول بٌن الإنسان وتحقٌق أحلبمة.

 

فالإعتقاد هو إتباع وإعتناق مفاهٌم موجودة ومنظمة تتحكم فً تواصلنا مع 

أنفسنا بصورة دابمة, فالإعتقاد هو الإٌمان, فعندما تعتقد شا فإنك تإمن به 

ن بصورة فعاله فقد إمتلكت القوة اللبزمة للسٌطرة ولو تعاملت مع الإٌما

  .علً حٌاتك

 

فكم من أفكار تحولت إلً واقع لإٌمان أصحابها بقدراتهم وإعتقادهم 

الإٌجابً عن أنفسهم, وكم من أشحاص ظلوا فً مإخرة الصفوؾ لفقدانهم 

الإٌمان بقدراتهم وأنفسهم, فإذا كنت تعتقد بؤنك قادر علً تحقٌق أحلبمك 

لإٌمان فلن تتقدم خطوة واحدة ولو اأما لو إفتقدت كد بؤنها ستتحقق, فتؤ

 ساعدك أهل الأرض جمٌعاً.
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 ومن أهمها:,وللئعتقاد مصادر عدٌدة 

 

 البٌبة : -ٔ

إن الوسط المحٌط بك له دور فعال فً تكوٌن معتقداتك فإن كان ماحولك 

السلبٌة, هو النجاح والأمل فسوؾ ٌكون من الصعب أن تفكر فً الفشل أو 

تؽٌر إعتقادك بسبب كلمات فجؤةً و ,فكم من مرة أعتقدت فً كونك تستطٌع

 من حولك ؟

 

 الأحداث : -ٕ

تمر مر الكرام ولكنها تساعد فً تكوٌن وخلق  الأحداث التً تمر بنا لا

 معتقداتنا الشخصٌة فً الحٌاة.

 

 العلم والمعرفة : -ٖ

دورات والإستفادة من إكتساب العلم والمعرفة بقراءة الكتب وحضور ال

الوسابل المربٌة والمسموعة والتعرؾ علً تجارب الأخرٌن, ٌساعدك فً 

 .تكوٌن وخلق معتقداتك

 

 التجارب السابقة : -ٗ

عندما تشك فً قدراتك علً تحقٌق إنجاز ما فما علٌك سوى أن تتذكر 

تجاربك السابقة الناجحة وهذا سٌولد لدٌك إعتقاداً بؤنك تستطٌع, فتجاربك 

السابقة هً خٌر صدٌق تستطٌع الإعتماد علٌه لتدعٌم إعتقاداتك, فلب تجعل 

 تجاربك حابلبً بٌنك وبٌن النجاح بل إجعلها دافعاً لتحقٌق أحلبمك.
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إن الإعتقاد ٌحرك الهمم وهو بمثابة الدافع القوي لتحرٌك الفعل 

 فلتستثمر معتقداتك الإٌجابٌة فً تحقٌق أحلبمك كما تخٌلتها,… والسلوك

ولكن علٌنا أن نهدأ من سرعة الإنفعال مع الواقع الحقٌقً لكً ٌتاح لنا 

تقدٌم الأفكار لعقولنا والإسترخاء وتحفٌز أنفسنا لنطلق سراح الصورة 

 الكامنة الرابعة التً تؤملناها بؤنفسنا لأنفسنا.

 

فالتؤمل هو تركٌز الذهن فً التفكٌر الإٌجابً المستمر نحو معانً إٌمانٌة أو 

ذهنٌة مستقبلٌة لها قٌمة كبٌرة لدى المتؤمل, وقد إثبتت الدراسات  صور

أن التؤمل له بالػ ” النفسجسمً“الحدٌثة فً مٌدان الطب السٌكوسوماتً 

الأثر فً تحسٌن الحالة الصحٌة للئنسان, فتؤثٌر العوامل النفسٌة على 

, فهو الناحٌة الجسمٌة العضوٌة أمر بدٌهً ٌلبحظه الفرد فً حٌاته الٌومٌة

ٌضطرب وتزداد ضربات قلبه عند تلقٌه أخباراً مفزعة أو مإلمة, أو عند 

تذكره لأحداث متشابهة, كما ٌحمر وجهه خجلبً وحٌاءاً وفقاً للمإثرات 

 الخارجٌة.

 

فالتؤمل ٌحسن الوضع الصحً لجهاز المناعة كما أن له تؤثٌر إٌجابً علً 

ونسن مادٌسون الأمرٌكٌة الصحة النفسٌة للئنسان, وقد أجرٌت جامعة وٌسك

شخص ممن ٌعانون  ٓٗوقد تم إختٌار ” التؤمل لإثراء الذهن“دراسة حول 

من القلق والإحباط, وطلب منهم ممارسة التؤمل وتركٌز الذهن نحو أفكار 

دقٌقة ٌومٌاً لمدة سبعة أٌام, وكانت المفاجؤة عند فحص  ٖٓإٌجابٌة بمعدل 

حٌث وجدوا ذٌادة فً نشاط منطقة  ,الأخصابٌٌن للنشاطات الكهربٌة للمخ

 الفص الإٌسر من المخ مصاحب لها إختفاء لأعراض القلق والإحباط.
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فالضؽوط النفسٌة المزمنة المصاحبة للحزن والاكتباب والقلق والإحساس 

بالوحدة القاتلة والاستٌحاش وفقدان الثقة بالنفس تإثر تؤثٌراً بالؽاً على 

مٌة وحتى للسرطان, ولذلك ظهرت مقاومة الإنسان للؤمراض الجرثو

مإلفات عدٌدة تدعو إلً تحسٌن صحة الإنسان بتركٌز أفكاره ومشاعره 

 وانفعالاته نحو معانً إٌمانٌة أو صور ذهنٌة مستقبلٌة وإٌجابٌة.

 

فٌمكنك أن تجلس فً مكان هادئ مسترخٌاً ومن ثم تؽمض عٌنٌك وتتنفس 

كالحمد لله رب “الإٌمانٌة بعمق وهدوء, مركزاً علً مجموعة من المعانً 

أو مركزاً علً ” العالمٌن علً نعمه المحٌطة بنا والتؤمل فً تلك النعم

مجموعة من الصور الذهنٌة التً تتمنى أن تصل إلٌها فً المستقبل 

بالإعتقاد فً قدراتك التً منحك الله أٌاها, والتؤمل فً كٌفٌة الوصول لتلك 

 الأمانً.

 

 قابلبً:”التؤمل“ة رابعة عن هذا التركٌز الذهنً وقد تحدث ابن القٌم ببلبؼ

إن المإمن المتفكر الذاكر ٌفتح له باب الإنس بالخلوة والوحدة فً الأماكن 

الخالٌة التً تهدأ فٌها الأصوات والحركات فتجمع علٌه قوى قلبه وإرادته 

وتسد علٌه الأبواب التً تفرق همه وتشتت قلبه, ثم ٌفتح له باب حلبوة 

بحٌث لا ٌكاد ٌشبع منها وٌجد فٌها من اللذة والراحة أضعاؾ ما  العبادة

كان ٌجده فً لذة اللهو واللعب, ونٌل الشهوات, فإذا استولى علٌه هذا 

الشاهد ؼطى علٌه كثٌراً من هموم الدنٌا وما فٌها, فهو فً وجود والناس 

 فً وجود آخر.
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وع, لأن العقل فإن أي شا تفكر به سوؾ ٌنجذب إلٌك ومن نفس النولذلك 

ٌعمل كالمؽناطٌس فإن كنت إٌجابٌاً فسٌنعكس علٌك الامر إٌجابٌاً وهكذا 

الأمر إن كنت تفكر سلبٌاً فسٌنعكس علٌك سلبٌاً, فالطاقة البشرٌة لا تعرؾ 

مسافات ولا تعرؾ أزمنة ولا أماكن, فإذا كان تفكٌرك فً شخص ما ولو 

إلٌه وترد إلٌك ومن  علً بعد آلاؾ الأمٌال منك فإن طاقتك سوؾ تصل

نفس النوع, فكم من مرات كنت تفكر بشخص ما فتتفاجا بعد قلٌل 

 بمحادثتة لك هاتفٌاً أو حتً برإٌته ومقابلته !

 

إن مجرٌات حٌاتنا الٌومٌة أو ما توصلنا إلٌه حتً الآن هو ناتج لأفكارنا 

فً الماضً وأن أفكارنا الحالٌة هً التً تصنع مستقبلنا, بالأحرى أن 

الطاقة الناتجة عن فكر الإنسان لها خاصٌة جذب كبٌرة جدا فكلما فكرت 

فً أشٌاء أو مواقؾ سلبٌة اجتذبتها إلٌك وكلما فكرت أو حلمت أو تمنٌت 

وتخٌلت كل شًء جمٌل وجٌد ورابع ترٌد أن تصبح علٌه أو تقتنٌه فً 

ما  حٌاتك فإن قوة هذا الأفكار الصادرة من العقل البشري تجتذب إلٌها كل

 ٌتمناه الإنسان.

 

ولو أمعنا النظر قلٌلبً إلً أنفسنا لوجدنا تؤثٌر الكلمات الطٌبة الموجهه لنا 

  ..…من الأخرٌن, تإثر إٌجابٌاً علٌنا وتنعكس برد فعل راقً وإٌجابً 

 

 فماذا لو وجهنا لأنفسنا الكلمات الطٌبة والدافعة ؟؟
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أفعالك لأنها ستصبح  ةراقب, ومالأفكارك لأنها ستصبح أفع ةراقبمفعلٌك 

طباعك لأنها  ةراقب, ومعاداتك لأنها ستصبح طباع ةراقب, ومعادات

 أي ,ل ما هو مرؼوب ٌمكن أن ٌجسد نفسهن ك, وإعلم أستصبح مصٌرك

أن عالمك الداخلً هو الذي ٌإثر فً عالمك الخارجً, فعند تفكٌر الإنسان 

 له بشكل حقٌقً مة الخارجً مإكداً بطرٌقة إٌجابٌة سٌجد عال
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 الثانيالفصل 

 قوة التغيير
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إن أول شا ٌلزمك التؽلب علٌه هو ذلك الإعتقاد السخٌؾ بؤن 

هناك من سٌدخل حٌاتك كً ٌحدث لك كل التؽٌٌرات اللبزمه لتصبح حٌاتك 

لكً تحقق مثالٌة ناجحة, ولكن الحقٌقة أنك فً حاجة لهدؾ ٌوجه حٌاتك و

هذا الهدؾ ٌجب أن تخلق الحٌاة التً ترٌدها لا أن تحٌا علً أمل الحرٌة 

 …الأجوؾ

 

فؤنت بحاجة لأن تتمرد دابماً علً الروتٌن والأوضاع القابمة ذات 

السلبٌات, فحاول أن تكسر المؤلوؾ وفكر بشكل مختلؾ لتصل لأفضل ما 

احدة للؤمام, فالتقدم ترٌد, فمن لا ٌستطٌع تؽٌٌر أفكاره لن ٌتقدم خطوة و

مستحٌل بدون تؽٌٌر وأولبك الذٌن لا ٌستطٌعون تؽٌٌر أفكارهم لا 

 ٌستطٌعون تؽٌٌر أي شا.

 

أن التؽٌٌر عنٌد كالزمن, ولا شا ٌقابل  عزٌزي القارئ ولكن فلتعلم

بالمقاومة أكثر منه, فالمنطقً أن البشر ٌخشون التؽٌٌر كالمثل المصري 

مع أننا لم نجرب اللً منعرفوش, ” منعرفوش اللً نعرفه احسن من اللً“

امرة إن لكل إنسان الحق فً المؽ“وفً مقولة للمفكر الفرنسً جاك روسو 

وَكُلَّ إنِْسَانٍ “قال تعالً فً كتابه العزٌز , و”بحٌاته فً محاولة لإنقاذها

إن وهنا ٌجب أن نسؤل أنفسنا .. ماذا سٌحدث , ”مْنَاهُ طَابِرَهُ فًِ عُنُقِهِ ألَْزَ 

 فعلنا و أنجزنا ؟ وماذا سٌحدث ان لم نفعل شٌبا و لم ننجز؟ 

فالاجابة سوؾ تحدد ردة فعلك إتجاه التؽٌٌر, ولكن تذكر أن الحرٌة هً 

الحل الأمثل للتؽٌٌر , فعندما تؽرس بداخلك معنى الحرٌة, ستشعر عندها 

 بحتمٌة وأهمٌة التؽٌٌر.
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لها, فلٌست الحرٌة فقط أى فالحرٌة هى التعبٌر الواقعى عن الشخصٌة بكام

, فهذا كسلوك ٌكعن أى ضؽط خارجى مباشر ٌملى عل تصرؾ بمعزل

لكن الحرٌة بمعناها العمٌق, هى  لٌس إلا الوجه الخارجى للحرٌة و

مإثر  كله, ولٌس عن جزء الكٌانراً عن عبمسلوك التصرؾ بحٌث ٌؤتى ال

فى إحدى  انالإنس تحكمٌفقد  المإثرات الأخري,, دون ةشخصٌال فً تلك

إلى ما ٌقاومها وٌعوقها من  تصرؾ بموجبها دون النظرٌالشهوات و

سٌصبح تابعاً لنفسه حراً بل  لن ٌكونحٌنبذ و بداخله,أخرى  مإثرات

ندم ٌتصرؾ تحت سٌطرته بما ٌانفعال و الإنسان فًتحكم ٌوقد وشهواته, 

 فعال., وحٌنبذ لن ٌكون حراً بل سٌصبح تابعاً لذلك الإنما بعدعلٌه فٌ

 

 ولعدول الإنسان عن التؽٌٌر نحو الأفضل أسباب عدٌدة, ومنها:

 

 صوت الأخرٌن: -ٔ

فصوت المحٌطٌن وأعتراضهم على أفكارنا قد ٌكون عقبة أمام التؽٌٌر, 

فعل وأصوات من  ةردل أفكارنا تجنباً والأخطر هو الخوؾ من عرض 

صوت الوحٌد حولنا, ولكن إذا علمت أهمٌة التؽٌٌر بالنسبة لك سٌكون ال

ً عندما تكون ف“هناك من قال فً السابق , فالمسموع هو صوت النجاح

 .”وقت التؽٌٌر قد حانصؾ الأؼلبٌة ف

 

 الخوؾ من التؽٌٌر: -ٕ

شكلتنا أننا نكره التؽٌٌر ونحبه فً نفس الوقت؛ فكل ما نرٌده أن تظل فم

 تكون أفضل !!! نشترط أن الأشٌاء كما هً, ولكن
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المجهول و ٌؤلؾ ما تعود علٌه, ولذلك لا ٌرٌد البعض  فالانسان ٌتخوؾ من

بدون التجربة لن نتعلم شٌبا و أقولها لك أنه تؽٌٌر العادات السلبٌة, ولكن

جدٌدا فً حٌاتنا و لن نتطور اٌضا, فالؽرض من التؽٌٌر هو التطوٌر, 

 تطوٌر أنفسنا والنهوض بها.ان ٌكون لدٌنا حافز قوي ل فٌجب

 

 د:الروتٌن والتعو -ٖ

فالشخص الذي ظل ٌمارس نفس الأعمال فترات طوٌلة سٌكون لدٌه 

 صعوبة فً تؽٌٌر تلك العادات, إلا بالتحرر منها.

 

 عدم وضوح المعنى: -ٗ

عدم توافر الثقة بقدرة الإنسان على التؽٌٌر, فالمعنى هو قدرة الإنسان علً ف

نك قادر التؽٌر وأول خطوات التؽٌٌر هو تؽٌٌر فكرتك عن نفسك, ومعرفة أ

 بإذن الله علً التؽٌر.

 

 الخوؾ من المخاطرة: -٘

تزام دون تردد, فإن تردد الإنسان لفتؽٌٌر السلوك ٌحتاج للئجتهاد والإ

سٌجد العدٌد من الأسباب التً تعدله عن التؽٌٌر, وسٌبدأ فً حساب 

المخاطرة لا حساب المكاسب, فإن لم تكن قادراً على المخاطرة فلن تحقق 

لفشل هو الاحجام عن التجربة و لٌس ما ٌعتقده البعض, المكاسب, فا

 فالخطؤ ٌعلمنا ما هو صواب.
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السبب الربٌس فً أن كثٌراً من الناس لا ٌتؽٌرون هو أنهم لم ٌدركوا شٌباً و

كان , وقد عن قوة التؽٌٌر فً أعماقهم, ولذلك تجدهم ٌبقون على ما هم علٌه

نحو التمرد علً الأوضاع  رسول الله صلى الله علٌه وسلم ٌدفع الناس

ن الناس السلبٌة قابلبً "لا ٌكن أحدكم إمعه, ٌقول أنا مع الناس, إن أحس

 .أحسنت, وإن أساءوا أسؤت"

 

فقد  ,أن تدرك أن هذا التؽٌٌر لن ٌحدث إلا بؤمر من الله تعالى علٌك أولاً و

 فهو",  بِإذِْنِ اللهَِّ وَمَا كَانَ لنَِفْسٍ أنَْ تُإْمِنَ إلِاَّ قال تعالً فً كتابة العزٌز "

الذي خلقك وهو أعلم بما ٌصلحك, وهو أعلم بمستقبلك  سبحانه وتعالً

, فعلٌنا بطلب العون على التؽٌٌر من الخالق سبحانة وتعالً, ثم التعلم منك

, ناخبرة من تجارب ؼٌرال نكتسبوأخطابهم, أي أن  الأخرٌنتجارب من 

ر الناجح لا ٌخسر شٌباً, بل تجده وهذا هو الإنسان الذكً الذي ٌشبه التاج

 فً حالة ربح دابم, فعلٌك أن تراقب جٌداً وتحلل وتستخلص العبر.

 

فَإذَِا عَزَمْتَ " حاول أن تتخذ القرار الصحٌح, بالتوكل على الله فهو القابلو

لٌِنَ  ٌُحِبُّ الْمُتَوَكِّ  َ ِ إنَِّ اللهَّ لْ عَلىَ اللهَّ لن تتخذ  فمع هذا التوكل صدقنً ",فَتَوَكَّ

قراراً واحداً خطؤ, بل ستجد جمٌع قراراتك صحٌحة, وتحقق لك النجاح, 

لأن الله تعالى هو من أرشدك إلٌها فالذي ٌعتمد على الله وٌتوكل علٌه ٌكفٌه 

ِ فَهُوَ حَسْبُهُ " الله وٌلهمه القرار الصحٌح, فهو القابل لْ عَلىَ اللهَّ تَوَكَّ ٌَ ", وَمَنْ 

ومن  النجاح سٌكسبك الثقة والإستمرارٌة,ولصحٌحة رارات اتخاذك للقإإن ف

 لؤفضل.ل التؽٌرعلى حٌاتك شٌباً فشٌباً, وأنه بإمكانك  بسٌطرتكثم ستشعر 
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فلو التؽٌٌر,  نحوإن المقارنة ضرورٌة جداً لتعطٌك دافعاً مهماً وكذلك ف

قوؾ ووبٌن ال ,أمعنا التفكٌر وقارنا بٌن مستقبلنا فً ظل العمل والتؽٌٌر

ً قدماً, لوجدنا إختلبفاً كبٌراً فً النتٌجة, وٌتبٌن الماضً دون المضعلى 

عْلمَُ ذلك فً قولة تعالى " ٌَ سْتَوِي الَّذٌِنَ  ٌَ عْلمَُونَ قلُْ هَلْ  ٌَ إن ف ",ونَ وَالَّذٌِنَ لَا 

الأفضل, ولكن  إلىالتؽٌٌر  نحوأسلوب المقارنة ٌثٌر النفس البشرٌة 

 .باً قبل أوانه عوقب بحرمانهفمن إستعجل شٌ دون العجلة, بالصبر

 

أنه فً حالة تؽٌر دابم, الماء الذي  لوجدتلو تؤملتَ كل شًء من حولك و

أنت الناس من حولك ٌتؽٌرون, فلماذا تبقى حتى , هتشربه, الطعام الذي تؤكل

هُمْ سُبُلَنَا وَإِ ٌر, وتذكر قولة تعالى "ٌؽدونما ت نَّ ٌَ َ وَالَّذٌِنَ جَاهَدُوا فٌِنَا لَنَهْدِ نَّ اللهَّ

تلك  نزلت, فقد الجهاد المقصود فً الآٌة هو جهاد النفسف ",لمََعَ الْمُحْسِنٌِنَ 

 فالآٌة الكرٌمةفً مكة ولم ٌكن الجهاد بالسٌؾ قد فرُض, ولذلك  الآٌة

 نحو الأفضل.تتحدث عن تؽٌٌر ٌنبؽً علٌك أن تقوم به فً نفسك 

 

إن حٌاة ف , ولذلكة الدنٌافً هذه الحٌا أمر فطري, ون التؽٌٌر سنة كونٌةإ

بهدي النبً صلى الله  التؽٌٌر إقتداء, وفً على مبدأ التؽٌٌر الإنسان قابمة

لبلوغ الكمال البشري المؤمول,  التؽٌٌر سبٌل, ووسنته الشرٌفة علٌه وسلم

لٌنا أن نحرص على التؽٌٌر فع, تحقٌق الأهداؾ والؽاٌات المنشودةو

فً تحقٌق الأفضل وح والتطلع والرؼبة على الطم التؽٌٌر دلٌلفالإٌجابً 

 .والأجمل والأكمل
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فً  ال تعالىكما قكل منا,  بداخلموجودة  التؽٌٌر قوةوعلٌك أن تعلم أن 

ٌِّرُوا مَا بؤَِنْفُسِهمِْ " كتابة العزٌز ٌُؽَ ى  ٌِّرُ مَا بقَِوْمٍ حَتَّ ٌُؽَ َ لَا  فعلٌنا أن ", إنَِّ اللهَّ

فالأمر لٌس أن بعض  ,ود رإٌته فً هذا العالمالتؽٌٌر الذي ننحن نكون 

البعض مستعد الناس ٌمتلكون الإرادة والبعض الأخر لا ٌمتلكها, وإنما 

 أما البعض الأخر فلب..للتؽٌٌر, و
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 الثالثالفصل 

 قوة الوقت
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هو وببساطة ه لأن الوقت هو أؼلى ما نملك لا نبالػ إذا أكدنا أن

كن حكٌماً فً قضاء الوقت بؤنشطة تقربك من , فالعمر, والعمر هو الحٌاة

أهدافك, وأعمل علً تقٌٌم وتخطٌط طرٌقة إستخدامك للوقت لتحقٌق 

لا تزول ٌوم القٌامة قدما ”ول المصطفً صلى الله علٌة وسلم أهدافك, ٌق

 ,ا أبلبهوعن جسده فٌم ,عن عمره فٌما أفناه ,عبد حتى ٌسؤل عن أربع

 وهو ما” وعن ماله من أٌن أخذه وفٌما أنفقه ,وعن علمه ماذا عمل به

ٌالها من حماقة أن ” د الحكماء ح, وٌقول أبالنسبة إلٌنا ٌوضح أهمٌة الوقت

 .”شى ضٌاع حٌاتك دون أن تشعر بشا إتجاه تبدٌد دقابقها وساعاتهاخت

 

كر القاعدة الأساسٌة فعلٌك بترتٌب أولوٌاتك وفقاً للؤهمٌة والواجبات, وتذ

لا تتوقع الكثٌر من نفسك حتً لا تصاب , وهً أللتعامل مع الوقت

لهمم, اص ومحبط لفرالنجاح ومضٌع اقاتل فالتسوٌؾ هو  ,التسوٌؾب

ى الله علٌه وسلم لرجل وهو ٌعظه صل ونتذكر هنا قول رسولنا الكرٌم

قبل  ؼتنم خمسا قبل خمس شبابك قبل هرمك وصحتك قبل سقمك وؼناءكإ”

 .”فقرك وفراؼك قبل شؽلك وحٌاتك قبل موتك 

 

ٌسعون إلى  اً لصوصلٌس فً الأمر خدعة, ولا أدعً حٌن أقول أن هناك 

تبدٌن أوقاتنا, ولا أدعً الؽٌب حٌن أإكد أن الوقت هو الحٌاة, وأن معرفتنا 

لهإلاء اللصوص ٌإهلنا للتعامل الأمثل مع الوقت, فهٌا بنا لنتعرؾ علً 

 وكٌفٌة التخلص من تؤثٌرها علٌنا. تلك اللصوص,
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اللص الأكثر شهره وتؤثٌراً, فالبشر لدٌهم قدرة خلبقة علً  , هوالتأجٌل

التؤجٌل والمماطلة وإختلبق الأعذار, مع توافر القدرة علً الأداء والتنفٌذ 

تتخلص  , ولكًٌوم أخر…. ولكن بلب سبب ٌذكر ٌتم تؤجٌل عمل الٌوم إلً 

إرؼم نفسك على الأداء والإجتهاد والعمل, وأعلم  من التؤجٌل والتسوٌؾ

أنك ستكون بقدر إجتهادك, وابحث عن الدافع فً كل عمل, فإذا لم ٌتوفر 

الدافع سٌتولد الدافع المضاد, وأقضً علً الخوؾ فً داخلك وأعلم أنك 

 .فمنزلتك عند أخر أٌه تقرأها… قادر علً الفعل والنجاح

 

وص الوقت, ٌتمتع بصفات خاصة, وهو لص من لص ,التخطٌط الوهمً

منها اللبواقعٌة فً التخطٌط, كتحدٌد وقت أقل لشا كبٌر ووقت أكبر لشا 

, قلٌل, كما أنه أكثر اللصوص إشعاعاً للفوضً, وأكثرهم إستهلبكاً للوقت

لاٌوجد عمل فً ولكً تتخلص من هذا اللص علٌك بالواقعٌة وتذكر أنه 

 سٌمه الً مجموعه من الاعمال الصؽٌرةالوجود لاٌكمن اداإها اذا قمنا بتق

 

ٌسبب ” لا“وهً لص خطٌر من لصوص الوقت, فعدم القدرة علً قول  ,لا

الضٌاع, سواء ضٌاع الوقت أو ضٌاع المجهود, ولذلك ٌحتاج الإنسان قول 

 .دون أن ٌتردد” لا“

 

الوسابط المختلفة إحدى أصعب اللصوص المدمره  ,ةالوسائط المتعدد

شكال المختلفة, كإستخدام الإنترنت ومشاهده الأفلبم للوقت, ذات الأ

والبرامج وسماع الأؼانً, والمواقع الإجتماعٌة, والمنتدٌات, ومتابعة 

 .البرٌد الإكترونً, ولذلك ٌجب ترشٌد الوقت والإستخدام لتلك الوسابط
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دي ووقت, فالتركٌز فً أكثر من أمر, ٌلص عنٌد من لصوص ال ,التشتت

تركٌز بؤمر واحد والحصول علً نتٌجة ٌعد إنجازاً, أما بضٌاع الوقت, فال

التشتت بٌن عدد من الأمور ٌحول بٌنك وبٌن تحقٌق أي إنجازات, فقد 

ٌكون الانسان مبدعا ولكن ٌستنزؾ قدراته فً اكثر من مجال فٌضٌع هذا 

لابداع ولكن عند التركٌز على منوال معٌن فان الشخص ٌحصد النتٌجه ا

خرى .. ولكن بعد انجاز أمن الانتقال الى مواضٌع  ولا باسالمطلوبه 

 .الاساسًالهدؾ 

 

 

إحد أخطر لصوص الوقت, فإن كانت أوراقك مبعثره, ولا  ,الفوضى

تعرؾ إٌن تجد الأشٌاء المهمه, أو إن كنت تتسم بالإهمال وتلبل الفوضى 

الترتٌب علٌك بتتؽلب علً الفوضى , ولكً .. فؤنت تهدر الوقت بلب داع

بترتٌب  من خلبلها موقتبوقفة إٌجابٌة مع نفسك,  فعلٌك القٌامظٌم, والتن

ضع لمساتك من وترتٌب ؼرفتك ووأهدافك وأولوٌاتك بشكل مكتوب, 

م ٌنظوتتخلص من الأوراق عدٌمة الفابدة, الترتٌب مكتبك, ووالأزهار, 

ظ علً نظام افحالبرٌدك الإكترونً, وأخٌراً علٌك بالتخطٌط المنطقً, و

جهز كل ما ستحتاجة علٌك أن ت ,الشروع فً أي خطوةوقبل  ,أشٌابك

خلبل هذه الخطوة من أدوات, هذا ٌجنبك تشتت الذهن وضٌاع الوقت فً 

 .البحث والتنقٌب عن الأشٌاء الضابعة أو التابهة عنك
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تعد المفاجؤت أحد لصوص الوقت الؽٌر متوقعة, فالمقاطعات  ,المفاجأت

طٌط الٌومً وتستهلك وقت كبٌر, كزٌاره الؽٌر متوقعة؛ قد تدمر التخ

ٌستدعً لبرمج نفسك على الاٌجابٌة فعلٌك أن تمفاجؤه أو مكالمة طاربه, 

 المفاجؤة للئختٌار والعمل. وقت عقلك الصورة الاٌجابٌة فتكون مستعدا

 

فإنك  نعم إذا لم تقدر أهمٌة كل هدؾ وكذلك الأولوٌة, ,تقدٌر الأهمٌة

لصوص الوقت, فٌجب أن تحدد  أهم حدأ, ستؽرق بمركب هذا القرصان

فلب تخلط الأهمٌة بشكل صابب, بماذا تبدأ وماذا تإجل .. وفقاً لخطتك, 

 الأوراق حتى لا تتحٌر 

 

النوم والخمول من أشد لصوص الوقت إفترساً, فكثرة النوم تمٌت  ,النوم

نسان القلب, فالنوم الزابد والكسل المفرط ٌفقدان الإنسان قٌمته, وقٌمة الإ

, ولكً تتؽلب علً النوم "لص الوقت", فعلٌك تكمن فً تعاملة مع الوقت

ظ مبكراً فالرزق ٌنتظرك, استٌقالإمبكراً فالسهر إجهاد للجسد, و بالنوم

صلً ركعتٌن حٌن تصبح فلن ٌصٌبك كسل, ثم خطط لوقتك, لاتنسى أن تو

 .وأعمل بجد وإجتهاد, تسعد بكل لحظات حٌاتك

 

رسم فً ذهنك صورة لما تحب أن تكون علٌه إعزٌزي القارئ .. 

قم بكتابة أهم النقاط للوصول إلً ماتحب أو ما تطمح إلٌه, وبالمستقبل, 

إنشا جدول للمهام الواجب تنفٌذها, وإجعله جدول حٌاة, قم بتقسٌم الأعمال 

تذكر دابماً حدٌث خٌر والكبٌرة لعدة أعمال صؽٌره ٌمكنك الإلتزام بها, 

 .صلى الله علٌه وسلم” مال إلى الله أدومها وأن قلَ أحب الأع“الخلق 
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 وإلٌك مجموعة من النصابح الأساسٌة للتعامل مع الوقت :

 

  قم بإعداد جدول للؤعمال, فعندما ٌكون هناك جدولاً تكون فرصة

 .إتمام العمل أكبر

 حدد الأولوٌات, رتب عناصر جدولك وفقاً لأهمٌتها. 

  ًقم بؤداء الأولوٌات القصوي أولا. 

  لا تسمح لأي مقاطعات أن تحٌدك عن هدفك, فإن كنت جاداً لن

 .ٌعوقك شا

 سٌطر علً الأمور التقلٌدٌة الصؽٌرة حتً لا تسٌطر علٌك. 

  لبعض الأعمال أو لبعض الوقت, فقولها ” لا“أحٌاناً تحتاج لكلمة

 .دون أن تتردد

  تقلٌل الزٌارات الؽٌر متوقعة وترتٌب ملفاتك وأدواتك ٌساعدك

 .ستثمار وقتك بشكل أفضلعلً إ

  ٌساعدك تفوٌض المهام علً إدارة وقتك والإستفادة من من حولك

 .مما ٌحسن أنتاجك

 لا تجعل العقبات التً تعترضك تصٌبك بالقهر أو بالإحباط. 

 

فبإمكان الإنسان القضاء علً  ,العمل الجاد والمستمروالنقطة الأهم هً 

 نستمتع بالعمل ؟؟ لصوص الوقت بالعمل, ولكن السإال هنا, هل
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 كم ساعة تقضٌها فً العمل أسبوعٌاً ؟

 

 هل تمارس نشاط ما المده نفسها التً تقضٌها فً العمل ؟

 

من الواضح أن العمل أصبح الٌوم ٌشؽل حٌزاً كبٌراً فً حٌاة كل منا, بل 

أصبح ٌحتل المركز الأول فً الإهتمامات والمسبولٌات ثم ٌؤتً بعده كل 

 كل شا كل شا.…. لعابلة للؤصدقاء شا من البٌت ل

 

المستمر فً جدنا االترتٌب من عدمها, فإن تووبؽض النظر عن صحة 

العمل ٌعرضنا لضؽوط لا محالة, فالعمل لٌس كله نجاحاً وقفزات, بل 

هناك الكثٌر والكثٌر جداً من المعوقات والتحدٌات, وحتً عندما ٌؤتً 

على حساب أشٌاء أخرى, وبعد كثٌر  النجاح لا ٌؤتً سهلبً بل ؼالباً ما ٌؤتً

من الجهد والمشقة ومؽالبة النفس والصراع مع الاخرٌن والنتٌجة دابماً 

فهو كما ” لا نستطٌع الإستؽناء عنهولكن العمل مصدراً للتوتر, “واحدة 

ولكن هل هو فعلبً كذلك ؟ وهل ٌمكن تحوٌل العمل ”, شر ولابد منه“ٌقال 

 إلى متعة ؟؟

 

ولكن لاشا ٌؤتً سهلبً هذه الأٌام فالتحول نحو ”, عمن“الإجابة هً 

 .الإستمتاع بالعمل لابد وأن ٌؤتً بالجهد والإجتهاد

 

 

 نصابح وهما: ربعةستمتاع بالعمل فؤنت تحتاج لأفإذا كنت تفكر فً الإ
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كثٌر من مشاكلنا تبدأ وٌمكن أن تنتهً من داخلنا, فإذا , فالإٌحاء للذات

تجدها والعكس صحٌح, فحاول بجدٌه أن تنال أوحٌت لنفسك بالسعاده س

حظك من السعادة لأن كثٌراً من الناس ٌخلطون بٌن الكآبة والجدٌة وكذلك 

بٌن الهزل والسعادة, فالإنسان السعٌد من وجهة نظرهم هو إنسان ؼٌر 

مسبول ولا ٌعمل عملبً جاداً ولا ٌحمل هماً !!, فؤصبحت الكآبه عندهم هً 

لإجتهاد, ومن هنا أصبح الناس ٌنفرون من السعادة الدلٌل علً العمل وا

كونها تمنح الأخرٌن إنطباعاً خاطباً عنهم, ولذلك لاتنسى أن الإٌحاء للذات 

إٌجابٌاً ٌجعلك أسعد الناس, ٌجعل السعادة دافعاً للعمل والإجتهاد وقابدك 

نحو طرٌق النجاح, فحاول أن تبحث عن مصادر السعاده وثق أن السعادة 

 كلما أقتربت منها وتقل كلما إبتعدت وهربت بعٌداً عنها.تزداد 

 

السبب الربٌسً خلؾ شعور الإنسان بالإجهاد والتعب دونما , فدفع الإجهاد

سبب هو التؤثٌر النفسً, فإذا كنت تكره عملك فستنتابك تلك الأعراض 

ٌوماً بعد ٌوم, وتتنتاب تلك الأعراض بشكل خاص الإنسان عند الإقبال 

ٌع جدٌدة, فإذا إستسلمت لهذا الشعور فستجد الإجهاد ملبزماً لك علً مشار

وبشكل متزاٌد كلما أنؽمست فً هذا العمل, والحل هنا أن تدفع عن نفسك 

الأفكار السلبٌة بؤن تؤخذ قسطاً من الراحة لٌبتعد عن ذهنك أي شعور 

كننً نعم ستكون الأسابٌع القادمة مجهدة, ول“بالإجهاد ثم تحدث لنفسك قابلبً 

لب ؽكننً من مواجهة ذلك الإجهاد والتحصلت علً قدر من الراحة سٌم

 ”.علٌه, فحً علً الفلبح
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عظمنا ٌفكر وٌقول فم, ”أنا مضطر للذهاب إلً العمل“تجنب عبارة 

ولا نعلم أننا بذلك قد ” أنا مضطر للذهاب إلً العمل“صراحة منذ الصباح 

فً حٌن لن ٌكلفنا الأمر شٌباً  أصبنا أنفسنا بالإضطراب القهري تجاه عملنا,

فؤنت ”, أنا ذاهب إلً العمل“إن أجرٌنا بعض التعدٌلبت علً الجملة فتكون 

فً الحالة الأولً أوحٌت لنفسك بكراهٌة الٌوم والعمل مقدماً قبل ان تخطو 

خطوة واحدة خارج منزلك وحملت هموماً دون أن تقابلها, أما فً الحالة 

بؤن الذهاب إلً العمل شا عادي وأنك فً ٌوم  الثانٌة فؤنت أوحٌت لنفسك

 .جدٌد وستذهب عملك فاتحاً أبواب الرزق وأبواب قلبك

 

فؤقل ما ٌمكن أن تمنحه لنفسك هو ألا تؽلق أبواب قلبك وأن تستقبل 

 ماسٌؤتً إلٌك دون تحٌز مسبق.

 

نواجه جمٌعاً متاعب متوقعة ؼالباً فً العمل, فهً متاعب , لا تتوتر مقدما  

رة تمثل جزءاً من المهنة ولا تخصنا وحدنا, وكونها متوقعة ٌجب أن مكر

 .تجعلها عادٌة بالنسبة إلٌك وألا تنفعل بمجرد مواجهتها

 

فإذا كانت المشكلة ستحدث لا محالة فلب جدوي إذاً من حمل همومها قبل 

وبعد حدوثها, بل علٌنا بمقابلة تلك المشكلبت بهدوء كً ٌكون الحل لها 

 هلبً, فالتوتر هو أسوأ ما ٌمكن أن ٌفعله الإنسان بنفسه.بسٌطاً وس
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وأخٌراً لقد أعلى الإسلبم من شؤن العمل بل وجعله إذا اقترن بالنٌة 

الصالحة ٌخرج من حٌز العادات لٌكون عبادة لله رب العالمٌن, فإن الاسلبم 

لا ٌفرق بٌن عبادة خالصة كالصلبة وبٌن عمل للحٌاة وكسب العٌش من 

فكل عمل طٌب متقن ٌقوم به إنسان سواء كان  ,حٌث تقرٌر ثواب علٌه

خاصا بالعبادة الخالصة أم كان عبادة عن طرٌق كسب العٌش وإثراء الحٌاة 

بالإنتاج, ٌضع الله النتابج الطبٌعٌة له فى الدنٌا وٌضع أمامنا الجزاء علٌه 

ا كانت فى الآخرة كحافز ٌحمل الإنسان على إجادة عمله وإتقانه مهم

إن الذٌن آمنوا “العواقب التً تواجه الإنسان أثناء عمله, ٌقول الله تعالى: 

فإعملوا بسعادة ” .. وعملوا الصالحات إنا لا نضٌع أجر من أحسن عملب

علٌنا أن نستؽل الأوقات وأن نجعل حٌاتنا كلها , ووإستمتاع لا بكره وإجهاد

لقٌامة فالوقت سرٌع الانقضاء لله فلب نضٌع من أوقاتنا ما نتحسر علٌه ٌوم ا

 فهو ٌمر مر السحاب
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ما دامت الضؽوط والتوترات لمم تصمل بمك إلمً الؽضمب والإحبماط 

فمؤهلبً … والقلق, وما دمت تستطٌع إسمتؽلبلها كقموة دافعمة لتحقٌمق أهمدافك 

ممن لا ٌعمرؾ كٌمؾ ٌتؽلمب علمً .. ف فً عالم الإٌجابٌة وتحقٌق الأحلبم بك

التوتر والضؽوط ٌمت مبكراً ولٌس فً جعبته أي إنجازات تذكر, فالإنسان 

 ..الذي ٌجتهد وٌعمل لابد وأن ٌواجه الضؽوط ولكنه لا ٌنتهً عندها 

  

  وهناك أسباب ربٌسٌة مسببة للضؽوط, ومن أهمها :

  

ٌمإدي بصماحبة إمما ” اً أسمود اً صؽٌراً كبٌراً أبٌض“مهما كان الكذب ف ,الكذب

لإلتزامات لا ٌستطٌع تلبٌتها أو لمشكلبت لا ٌسمتطٌع العمدول عنهما, وبمذلك 

صممدق رسممول الله , والكممذب هممو المسممبب لأشممرس أنممواع التمموتر والضممؽوط

ى الكذب حتى ولا ٌزال الرجل ٌكذب وٌتحر"صلى الله علٌه وسلم حٌن قال 

 ".الله كذاباٌكتب عند 

  

الإمتنممماع  دات السمممٌبة كالإسمممرؾ فمممً الطعمممام أوفالعممما ,العاااادات الخاطئاااة

وإهمممال المظهممر والنظافممة, وفقممدان النظممام والتخطممٌط, وعممدم  ”,الممرجٌم“

الإنصات, وإنتظار التقدٌر, وعدم ممارسة الرٌاضمة بإنتظمام, وعمدم تموافر 

ذه العممادات كممل همم…وقممت للئسممترخاء, وإهمممال الجانممب الممدٌنً والروحممى 

 .تإدي بصاحبها إلً التوتر والعصبٌة
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فالشممخص الممذي لا ٌبمموح بمشمماعرة تنتابممه حالممة مممن عممدم  ,كتماااا المشاااعر

الإسممتقرار والتمموتر, فمملب تظلممم نفسممك بكتمممان مشمماعرك إتجمماه مممن حولممك, 

 .فالبوح بالمشاعر لٌس ضعفاً ما دام مقترناً بالحٌاء

  

لثقمة ٌكمون متموتراً وأسمٌراً لحالمة ممن الشخص قلٌمل اف ,فقداا الثقة بالنفس

الضؽط والشد العصبً, وٌمإدي ذلمك لإتخماذ قمرارات سملبٌة قمد تمإثر علمى 

 .مستقبلة

  

فإن أكثر الألام ممرارة همو أن ٌمتلمك الإنسمان المعرفمة, دون  ,عجز الإرادة

, أن ٌمتلك شمٌباً ممن القموة, فهنماك ممن ٌمتلكمون الكملبم ولا ٌمتلكمون القمرار

أن ردود أفعال الأخرٌن مما همً إلا ردود أفعمال, فعنمدما نتخمذ  وتذكر دابماً 

 .ن عن تخطٌط وإستعانة بالله, دون الخوؾ من لومة لابمٌجب أن ٌكقراراً 

  

وٌجب أن تعلم عزٌزي القارئ, أن هناك عدد كبٌر من علبمات وأعمراض 

 الأعراض: أشهر تلكمن والقابمة طوٌلة ومختلفة, التوتر والقلق, ف

 

o لؽضب والعداء إتجاه الأخرٌن بسبب أو بدونسرعة ا. 

o إرتفاع صوتك أثناء المناقشة مع الأخر. 

o فقدان الشهٌة أو الإفراط فً الطعام. 

o آلام الرأس والرقبة. 

o الأرق والنوم ؼٌر المنتظم. 

o إنحناء الظهر والكتفٌن. 
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o  النظرة السلبٌةوالتشاإم. 

o تحرٌك الأطراؾ بشكل مفرط. 

  

الأمثمل للتعاممل ممع التموتر والضمؽوط همو تقبلهما  الأسملوبولك أن تعلم أن 

وتحوٌلها لقوة دافعة للئنتاج والعممل, كالطالمب فمً فتمرة الإمتحانمات ٌمكنمه 

, وإلٌمك أن ٌحول الضؽوط والتوتر لقوة دافعة نحمو أهدافمه وتحقٌمق النجماح

 بعض النصابح للتؽلب علً التوتر والقلق:

 

 خطممموات أول همممً , فة أسمممباب الضممؽوط والعواممممل المممإثرةمعرفمم

 .الذاتبطرٌق التحكم 

 تخاذ موقؾ إٌجابً من الحٌاة, فالحٌماة كلهما تجربمة مهمما واجهمت إ

من صعوبات, فإن الله عز وجل جعل مع العسمر ٌسمراً, وعلٌنما ألا 

 .نٌؤس بسهولة, فالصبر مفتاح الفرج, ولابد أن نكون متفابلٌن

 لوقمت همو التخطٌط وتنظمٌم وحسمن إدارة الوقمت ودقمة المواعٌمد, فا

 عصبً.الجهاد بالإ فلن نشعرالحٌاة, ولو احسنا إدارة الوقت 

  لا تحمممل هممموم الماضممً ولا تسممتدعً مشممكلبت المسممتقبل وركممز

قال الحسن البصمري رحممه , فقد علً ٌومك الحالً, فهو بٌن ٌدٌك

الدنٌا ثلبثة أٌام, أما الأمس فقد ذهب بما فٌه, و أما ؼدا فلعلمك “الله 

كمما قمال علمً بمن ابمً , ”الٌموم فلمك .. فاعممل فٌمه لا تدركه, و أما

ٌا ابن آدم لا تحمل هم ٌوممك المذي لمم ٌؤتمك “طالب رضً الله عنه 

علممى ٌومممك الممذي قممد أتمماك فانممه إن ٌممك مممن عمممرك ٌممؤت الله فٌممه 

 ”برزقك
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  ممارسة الرٌاضة, فٌجب أن ٌكون لدٌنا نشاط ٌومً فالنشاط ٌزٌمل

حقممة فمً النشماط والتجممدد, ؤنمت تحتمماج أن تعطمً لجسمدك فالتموتر, 

فإن لم تكن لدٌك أنشطة رٌاضٌة فمارس المشً بشمكل منمتظم ولمو 

 لدقابق قلٌلة ٌومٌة.

 .التؽذٌة الجٌدة المتوازنة 

 .ًإجادة فن الاسترخاء, كقراءة القرآن بالفجر وممارسة الٌوجا مثلب 

 .الضحك, فالضحك نوع من التنفٌس عن الضؽوط والتوتر 

  ماء بدون تسرع أو اندفاع فً الحٌاة.حكمن الكون تحاول أن 

 ممان التمً ضرورة وحتمٌة وجود علبقات اجتماعٌمة فهمً شمبكة الأ

فرصممة فهنمماك عنممد اللحظممات الصممعبة, نا تسمماعدوتممدعمنا صممحٌاً 

 وصلة الرحم. أمامنا كً نحرص على ما بقً لنا من علبقات

  العمل الجماعً ٌساعدك علً تقسٌم المهام والمسبولٌات, فتسمتطٌع

 .فٌذ ما أوكل إلٌك من مهام بشكل سلٌمتن

 بممذكر الله تطمممبن  التمسممك بالروحانٌممات, بممؤن نعممود لله, وتممذكر أنممه

القلوب, والإٌممان بالقضماء والقمدر والصملة بمالله, فالصملبة الصملبة 

 .حصن المسلم من الضؽوط والتوتر

 

الإسممترخاء ف ,إن ذروة الأداء تتحقممق بالمشمماركة بممٌن الممذهن والجسممموإعلممم 

ٌسمماعدك علممً الإنتقممال مممن حالممة فبممدنً مممرتبط ولاشممك بالحالممة الذهنٌممة, ال

ٌمدٌر المشمكلة عمدة المذي المشاكل الملحة إلً الحلمول, فالعقمل المنشمؽل همو 

 مرات ومن عدة زواٌا لتبدو مستعصٌة صعبة الحل, وتتعقد شٌباً فشا.
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بنفسمة  تحمدث عنمدما ٌكمون الإنسمان قانعماً  فكثٌر من امثلة التفكٌمر الإبمداعً

مسترخً بدنٌاً, فقد كان إنشتٌن راقداً علً كومة من العشمب الجماؾ عنمدما 

تخٌل أنه ٌقوم برحلة فضمابٌة ٌركمب فٌهما شمعاع الضموء, وكمان بمٌن النموم 

والٌقظة عندما حلم بحٌوانات تشبه الثعابٌن ٌطارد بعضها بعضاَ وقمد أسمفر 

 ذلك عن إكتشافه لحلقة بنزٌن.

  

أحد الظروؾ الداعمة للئبداع, ومهارة الإسترخاء الإسترخاء  ولذلك فإن

مهارة ٌسهل علً الإنسان تعلمها وتحسٌنها بإستمرار, فكلما منحت نفسك 

وقتاً كافٌاً للئسترخاء كلما تمكنت من السٌطرة علً حٌاتك الذهنٌة وأحسنت 

 إستعلبل طاقاتك الإبداعٌة.

  

وتر والقلمق, وهنماك وٌعتبر الإسترخاء واحمداً ممن أهمم الطمرق المضمادة للتم

طممرق عدٌممدة للئسممترخاء عرفتهمما معظممم الشممعوب منممذ وقممت طوٌممل وتقمموم 

أسالٌب الإسترخاء الحدٌثة علً عدد من التمارٌن والتدرٌبات البسٌطة التً 

تهدؾ إلً إراحة الجسم والنفس وذلمك عمن طرٌمق التمنفس العمٌمق وتممرٌن 

 الجسم كله علً الإرتخاء وزوال الشد العضلً.

   

إطفً المصابٌح من حولك, وإستلق علً ظهرك بشكل مستقٌم, باعد بٌن قدمٌك "

مع رفع ركبتك الٌسرى وضع ٌدك جانبٌك, ولا مانع من تشؽٌل بعض الموسٌقً 

الهادبة, أؼلق عٌنٌك بهدوء وإجعل تنفسك هادباً ومنتظم لمدة عشرون دقٌقة دون 

 "البحر الهادبةأن تفكر فً شا سوى أن تتخٌل السماء الصافٌة وأمواج 
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عوضممه عممن ت وسممٌلة للئسممترخاء للنمموم دور هممام فممً حٌمماة الإنسممان, فهمموو

الإجهمماد الجسمممً والممذهنً والعصممبً الممذي ٌتعممرض لممه طمموال الٌمموم, كممما 

ضمطراب النموم وعمدم إو والإرهاق, ٌمثل وظٌفة حٌوٌة تقً الإنسان التعب

ممن الحالمة  انتظامه قمد ٌمنعكس علمى أداء الفمرد خملبل النهمار بمل وقمد ٌؽٌمر

شمروط أساسمٌة لا بمد ممن توافرهما  ثلبثمةهنماك , والمزاجٌة المسٌطرة علٌمه

 لضمان نوم صحً وهً:

 "الراحة الجسدٌة, والعاطفٌة, والفكرٌة"

 

ضمطرابات إبمعنى أن وجود خلل فً أي منها قد ٌكمون كفمٌلب بالتسمبب فمً 

بالتفكٌر فً  فمإثرات مثل الالتهابات فً الجٌوب الأنفٌة أو الانشؽال ,النوم

موضمموع معممٌن أو الخلبفممات أو المشمماكل الأسممرٌة كفٌلممة بممؤن تقلممق نومممك 

وعلى الجانب الآخر, فالإرهاق الشدٌد مثلب قد ٌإدي إلى  ,وتصٌبك بالأرق

 كمما أن عاممل تنظمٌم الوقمت, زٌادة فترات النوم؛ وهو ما ٌجعل النموم ثقمٌلب

 لنوم صحً. اً وضبط الساعة البٌولوجٌة هام جد

 

عل نومك فً ساعات محددة وقسمه بٌن الأوقات, ولٌكن أكثره فً اللٌل فاج

واحرص على أن تكون ساعات نومك فً اللٌل المبكر, وتستٌقظ قبل الفجر 

للصلبة, ثم تنام بعمد طلموع الشممس شمٌباً, وتممارس حٌاتمك بنشماط وحٌوٌمة 

ب بعد ذلك؛ فإن أتاك النعاس بعمد الظهٌمرة فملب ترفضمه, فمإن الله تعمالى وهم

ا وهو هرمون  ًٌ الذي ٌتولى مهمة تنموٌم  "السٌروتونٌن"الإنسان منوّمًا طبٌع

الجسممم, والطرٌممؾ أن إفممراز هممذا الهرمممون ٌعتمممد علممى درجممة الإضمماءة 

مما ٌجعمل النموم الطبٌعمً لا ٌكمون  ,المحٌطة بك, فٌزداد إفرازه فً الظلبم

 إلا لٌلب, وما عدا ذلك ٌعتبر شاذا عن القاعدة.
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 لى كل شًء خلقه ثم هدى, وهو القابالذي أعطفسبحان الله 

 

 ”وجعلنا نومكم سباتا وجعلنا اللٌل لباسا, وجعلنا النهار معاشا“

 

أن تستفٌد من هذه الهبة, بحٌث تستسلم للنموم عنمد اللمزوم وإلا فإنمك  وعلٌك

ستضطر إلى الدخول فً متاهات أنت فمً ؼنمى عنهما, مثمل أخمذ المنوممات 

 .مشكلبت عدٌدةالدوابٌة وما تسببه من 

 

فمن الأفضل أن ٌخلد الإنسان للراحة فً فترة القٌلولة وهً الفتمرة ممن بعمد 

الظهمممر وحتمممى صممملبة العصمممر, ولا ٌلمممزم أن تكمممون همممذه الراحمممة  صممملبة

لو نصؾ ساعة, كمجرد فاصمل للٌموم ٌسمتعٌد وبالساعات فٌمكن أن تجعلها 

 بعده الجسم نشاطه حتى اللٌل.

 

علٌممه بتجنمب النمموم لفتمرات طوٌلممة أثنماء النهممار  أمما الأرق, فٌمكنممك التؽلمب

كمما أن هنماك , والابتعاد عن المنبهات قبل النوم بثلبث سماعات علمى الأقمل

وهً تخصٌص الفراش  ,نقطة ؼاٌة فً الأهمٌة ٌؽفل عنها الكثٌر من الناس

مممما ٌجعممل مممخ  ,بممل وؼرفممة النمموم بالكامممل إن أمكممن لاسممتعمالها للنمموم فقممط

 تؤهبان للدخول فً النوم بمجرد الاستلقاء على الفراش.الإنسان وجسمه ٌ

 

ولك أن تعلم أن أي إنسان ٌمكنه أن ٌحٌا حٌاة طبٌعٌة جدا بفترة نوم لا تزٌد 

 لاحتٌاجممات الجسممم وراحتممه اً فهممً مممدة كافممة جممد ,سمماعات ٌومٌمما سممتةعممن 

 .وكفاءة أجهزته المختلفة النفسٌة
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ة النفسمٌة والثقمة بمالنفس, وهمذه هناك صلة كبٌرة وارتباط وثٌق بٌن الراحو

العلبقة ما هً إلا علبقة طردٌة تتوقمؾ علمى انخفماض وارتفماع نسمبة الثقمة 

ففقدانها شعور سلبً ومإلم ٌإثر بدرجة كبٌرة على نفسٌة الإنسمان  ,بالنفس

بمل إنهما تفقمد الشمخص الإحسماس بلمذة  ,واستمرارٌة عطابه وإنتاجه وتمٌزه

نفسً واعتقاد فكري خاطا أن كل مما ٌفعلمه النجاح, وتجعله ٌعٌش فً قلق 

وهذا  ,أو ما ٌقوله ؼٌر مفٌد وؼٌر جدٌر بالاعتبار, ومن الاستحالة الأخذ به

فً حد ذاته مرض نفسً, إن استفحل وتؽلؽمل فمً المذّهن فإنمه ٌقضمً علمى 

وربما ٌقضً على كل ما لمه صملة بحٌاتمه  ,طموح الإنسان وآماله وتطلعاته

وهمممذا بممدوره سمممٌقوده إلمممى  ,لاجتماعٌممة والوظٌفٌمممةالمسممتقبلٌة وشخصمممٌته ا

الانطوابٌممة والتممواري عممن أنظممار النمماس, والخمموؾ مممن الخمموض فممً نقمماش 

 .وجدال مع الآخرٌن حول أي موضوع ٌطرح

 

ففقدان الثقة بالنفس تجعل الإنسان ٌنسى أنه بذل ما بوسمعه وأخمذ بالأسمباب 

ازع الممدٌنً, لأن بقممدر المسممتطاع ثممم توكممل علممى الله, وهممذا ضممعؾ فممً الممو

المسلم متى ما أخذ بالأسباب وتوكل علمى الله حمق توكلمه فإنمه ٌكمون مإمنماً 

بما قسم الله له, ومدركاً أن ما أصمابه لمم ٌكمن لٌخطبمه, ومما أخطمؤه لمم ٌكمن 

 لٌصٌبه.

  

أنه مفكر  ؛نسٌان الإنسان حقٌقة مهمة وهًضطراب النفس وقلقها ٌإن كما أ

معجممزات بممما لدٌممه مممن الإمكانممات الفكرٌممة ومبممدع وقممادر علممى أن ٌحقممق ال

والبدنٌمة وؼٌرهممما بعمد مشممٌبة الله, فهممً تعممل علممى زعزعمة ثقتممه الداخلٌممة 

وتمزرع بممذور الشمك فممً نفسمه, وهممذا كماؾٍ لجعممل الإنسمان ٌرضممخ وٌتممردد 
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جعممل للقلممق  وإذا ,وٌتهمماون عممن المضممً قممدماً فممً تحقٌممق أهدافممه النبٌلممة

صل به الوضع النفسً إلى حالة لا ٌحسمد فإنه قد ٌ والخوؾ مكانة فً فكره

علٌها, وقد رأٌنا الكثٌر ممن عانوا ممن القلمق والخموؾ وسموء تقمدٌر المذات 

هلمك اممرإل لمم ٌعمرؾ “لأسباب معٌنمة, والإممام علمً رضمً الله عنمه ٌقمول 

 ”.قدرهُ

  

الذٌن ٌتمتعون بالفكر الواعً والأدب الراقً والإبداع والإنتاج  فكم من

كم هم هإلاء الذٌن ٌعٌشون بٌننا ونرى  ,الذي لم ٌر نور الحٌاةالجٌد المفٌد 

لماذا ٌرفض ف ,من أعمالهم الشًء الجٌد والجمٌل الذي ٌشهد لهم بالنجاح

البعض إخراج إنتاجهم الإبداعً أو الفكري أو العملً إلى النور لكً 

ٌعرؾ الناس أنّ بمقدورهم إفادة المجتمع بما ٌملكون من مقومات تإهلهم 

فهل السبب ٌكمن فً أنهم ٌخشون النقد بؤنواعه جمٌعها, أم أنهم  ى ذلك؟إل

ٌعتقدون بؤن ما لدٌهم لا ٌعنً شٌباً وؼٌر صالح للعرض, وأنه ؼٌر مهم 

للآخرٌن؟ فإن كان الأمر كذلك فتلك مصٌبة كبرى, لأنه لو أقدم كل إنسان 

المفٌد, على إخفاء ما لدٌه من فكر وإبداع ومهارات ومواهب ذات الطابع 

ثق بالله واجعل ثقتك بنفسك وبما ف ,لما تقدم العالم حضارٌاً وعلمٌاً وعملٌاً 

لأنك بها ترتفع, وبها ٌقدرك الآخرون  ,تملك من علم ومقدرة ومهارة عالٌة

 بقدر تقدٌرك أنت لنفسك, وتطلع لحٌاة جمٌلة
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كممل إنسممان ٌمتلممك قمموتٌن الأولممً القمموي العقلٌممة ونسممتطٌع أن نعبممر 

عنها بالمركزٌة "الفكرٌة" التً تسٌطر علمً القموى الثانٌمة ألا وهمً القموى 

الجسدٌة, وٌتشابة الرجل والمرأة من الناحٌة البٌلوجٌة لتكموٌن العقمل ولكمن 

ة "الجسمدٌة" فٌختلمؾ الجنسمٌن ٌختلفان فً طبٌعته, أما بالنسبة للقموي الثانٌم

من الناحٌة البٌولوجٌة ولكن ٌتشابهان فً المبدأ والمضمون, وهمو مما سمٌتم 

 تفسٌرة خلبل السطور القادمة.

 

ٌعتقد الكثٌرون أن الرجل أقوي أو أذكً من المرأة وهذا التصور ناتج عمن 

الصممورة ولمممٌس المضممممون, أي أنمممه تصممور مبنمممً علمممً القممموي الجسمممدٌة 

قممط, ولكممن الحقٌقممً أن القمموي الجسممدٌة محكومممة مممن قبممل القمموي الظمماهرة ف

العقلٌة, وهذا ٌدل علً أن الأهم بٌن القوتٌن لدي الإنسان هو القوي العقلٌمة 

 ولاٌمكن أن ٌكون العكس وإلا كانت الحٌوانات أقوي وأذكً من الإنسان.

 

ا فً طبٌعة الحال ٌسٌطر الإنسان علً نفسة من خملبل القموى العقلٌمة ماعمد

فممً بعممض الأفعممال والتممً ٌعبممر عنهمما باللبإرادٌممة, أي أن الإنسممان ٌسممتخدم 

بالدرجة الأولً القوي العقلٌمة وٌسمخر القموي الجسمدٌة لأجمل أواممر القموي 

العقلٌمممة, ولكمممن فمممً بعمممض الأحٌمممان ٌفقمممد الإنسمممان القممموي العقلٌمممة, ولمممٌس 

المقصممود بممذلك الجنممون وفقممدان الصممواب وإنممما فقممدان التركٌممز والمموعً 

والسٌطرة كلحظات الإرتباك والخموؾ, فعنمدما ٌقمل التركٌمز علمً إسمتخدام 

القمموي العقلٌممة ٌنتقممل التركٌممز بشممكل لا إرادي إلممً القمموي الثانٌممة "القمموي 

 الجسدٌة" لتعوٌض النقص فً القوي العقلٌة.
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وإذا تعمقنا أكثر للمقارنة بٌن إستخدام القموتٌن لمدي الرجمل والممرأة لوجمدنا 

ا هو معلوم فً التكوٌن البٌولوجً للقوي العقلٌة ولكن الفمرق أنه لافارق كم

 فً طبٌعة الإستخدام:

 

 

فبالنسبة للرجل إذا لم ٌستطٌع إستخدام القوي العقلٌة بالشكل الصحٌح والتً 

من المفروض أن تكون هً المسٌطرة علً باقً القموي, نلبحمظ إسمتخدامة 

ٌة لٌحمماول تعمموٌض للقمموي الجسممدٌة, وهنمما ٌعبممر عنهمما بالعضمملبت الجسممد

النقص فً قمواة العقلٌمة, وهمو مما ٌطلمق علٌمه الشمخص أو الرجمل العنٌمؾ, 

الرجممل الممذي تطؽممً قمموة جسممده علممً قمموة عقلممة فٌسممتخدم ٌممده أسممرع مممن 

 إستخدام الحكمة.

 

أما بالنسبة للمرأة فهً تستخدم نفس المبدأ فً حالة نقص القوي العقلٌة فٌتم 

سمدٌة, والتمً ممن المفتمرض أن تكمون معالجة المنقص ممن خملبل القموي الج

مسخرة للقوي العقلٌة ومكمله لها لا بدٌلة عنها, ولكن الفرق بالنسبة للممرأة 

بالإختلبؾ البٌلوجً للقوي الجسدٌة التً تمتلكها لكونها لا تمتلك العضلبت 

الجسمممدٌة كمممما ٌمتلكهممما الرجمممل, ولكنهممما تمتلمممك سممملبح جسمممدي أخمممر وهمممو 

إكتشمماؾ أن المممرأة تسممتخدم أنوثتهمما وجمالهمما الإؼممراء, وإنممه لممٌس بسممر أو 

ولطافتها للحصول علً ماترٌد أو لحل بعض المشكلبت التمً عجمزت عمن 

 حلها من خلبل قواها العقلٌة, فتستخدم أنوثتها بدلاً من إستخدام حكمتها.
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إن التعامممل مممع البشممر بشممكل عممام ٌحتمماج للمهممارة والعقلبنٌممة فممً أؼلممب 

ن نعمرؾ مفماتٌح كمل شخصمٌة للتواصمل معهما الأوقات, لمذلك وجمب عٌنما أ

بشكل جٌد, وأضع بٌن ٌدٌك عزٌزي القارئ فٌما ٌلً وصؾ لكل شخصمٌة 

 وكٌفٌة التواصل معها.

  

شممخص عممالً الصمموت, تحمممل كلماتممه نبممرات التهدٌممد  الشخصااٌة الثورٌااة,

والوعٌممد دون الإهتمممام لقمموة الخصممم أو لعواقممب أفعالممة, ٌعتقممد بؤنممه الأكثممر 

تممراه أمامممك إممما ”, الآن“ٌعممرؾ شممٌباً عممن الصممبر وأسممهل كلماتممه علممماً, لا 

محكماً لقبضته أو ضارباً بٌده علً الموابد, أبعد الشخصٌات عن الإنصمات 

 والإستماع, وهو أقرب الشخصٌات إلً إستخدام العنؾ.

  

وللتعامل مع الشخصٌة الثورٌة, فمبمدبٌاً أشمعره بإستسملبمك لمم ٌقمول بنبمره 

كلما تكلم فً نقطمة “وقم بتشتٌت أفكارة عكسٌاً ”, عندك حقبالفعل, “هادبة 

حتى ٌهدأ, ثم إظهر له قوتك بملبمح الوجه الإنفعالٌة وأنك ” تكلم عن أخري

ادعموه بإسممة ثمم قمل رآٌمك بكمل …” لكمن ٌما“لاتخاؾ بنبرة حازمة, ثم قمل 

دا كافً لتحقٌق وجهة “صرامة ولا تجعله ٌقاطعك, ثم اتبع كلبمك بالتوكٌد 

ثم إبدأ بحدٌث أخر, وأتذكر أنه قد أتً أحدهم لشٌخ جلٌل, بصوت ”, ركنظ

كمل مما قمد قلتمه صمحٌح, “مرتفع بؤبلػ الإهانات, فنظر الشٌخ للؤرض قابلبً 

وأكثر من ذلمك لا ٌعلممه إلا الله, فهمل عنمدك لمً نصمٌحه؟؟ فكمما تعلمم لمٌس 

ة المسمملم بلعانمماً, وإن أنكممر الأصمموات لصمموت الحمٌممر, ألممٌس ذلممك بوجهمم

 فخرج الثابر شرٌد الذهن لا ٌنطق كلماً.… نظرك
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ولكننً لم أجد أجمل ولا أبلػ من وصؾ الشٌخ الشمعراوي لتلمك الشخصمٌة 

قابلبً "الثابر الحق الذي ٌثور لٌهدم الفساد ثم ٌهدأ لٌبنً الأمجاد", هكذا همو 

إذا قل العقل “الفرق بٌن الشخصٌة الثورٌة والثابر الحق, وفً الأمثال ٌقال 

 الت الٌد وإذا إرتفع الصوت خرج المنطق".ط

 

شممخص ٌممتقن إلقمماء اللمموم وتتبممع الأخممرٌن, ٌممرى كافممة  الشخصااٌة اللئٌمااة,

أعمال الؽٌر خاطبة, ٌظن أنه الصمابب الوحٌمد, ٌمدافع بشراسمه وكؤنمه علمى 

صممواب, ٌمٌممل لتممموبٌخ الأخممرٌن وهممو المخطممما, ٌحممب الإنتقممام وبؤخبمممث 

 الوسابل دون مبررات.

  

ممع الشخصمٌة اللبٌممة, فإسمتمع إلٌمه جٌمداً ولكمن دون إبتسمام وبملب وللتعامل 

مقاطعممة حتممً ٌشممعر وكؤنممك مقتنممع بممما ٌقممول, واجهممه بعممدم الموافقممة علممً 

أفكاره الخاطبة, وضح له الخطؤ ولا تعطٌمة فرصمة للمجادلمة, إخمتم كلبممك 

” هذا بالضبط ماأقصمده“ولا تتفاجا عندما ٌقول ”, حدثه عن نفسه“بؤهمٌته 

 تحرمه من إبتسامة التؤٌٌد. ولا

 

شخص مؽرور, ٌرى أنه أكثر قٌممة عمن ؼٌمره, ٌمرى  الشخصٌة المتكبره,

كممل نمماجح محظمموظ ولا ٌسممتحق, ٌحمماول إصممطٌاد الأخطمماء وٌمٌممل للنقممد 

وإحممراج الؽٌممر لٌبممٌن مممدى كفاءتممه, ٌتوقممع إمتثممال الأخممرٌن لرؼباته,كلماتممه 

لببسممه وبتصممرفاته, ٌتفمماخر بم”, أنمما“تعبممر عممن ؼممروره وبممالأخص كلمممة 

 صاحب نظرات مستفزه للؤخرٌن.
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ٌجب أن تعلم أنمه شخصمٌة سموٌة ” المؽرور“وللتعامل مع الشخص المتكبر 

عقلٌاً, ولكن لدٌه تضخم فً الأنا نفسٌاً, فإن تقربت من هذا الشخص ستجده 

محممل شممفقة لممدٌك لا إسممتفزاز, قممم بإعطابممه أهتماممماً خاصمماً, لا تسممتفز مممن 

ه ٌكمل كلبممه وتحمدث معمه بصموت همادئ دون صمدام, إن تصرفاته, إجعل

لا ”, ع كلمماتً…لقد سمعت كلماتمك الرابعمة فؤسمم“قاطعك رد بهدوء شدٌد 

 تتحدث معه إلا فٌما تعلم حقاً, وأظهر له دابماً اهتمامك به كطفل صؽٌر.

 

هممذا الشممخص لاٌممرى لنفسممه قٌمممة فممً الحٌمماة, لا ٌقممدر  الشخصااٌة الهزٌلاا ,

ٌخاؾ من المشكلبت والمتاعب, ٌسهل علٌه إعلبن خطمؤه  أرابه الشخصٌة,

علممى أن ٌقممول رأٌمماً, ٌخمماؾ النمماس بشممكل مرعممب, وٌمكنممه الإسممتؽناء عممن 

 أحلبمه للؤخرٌن أو العدول عنها فً لحظه.

 

وللتعامل مع الشخصٌة الهزٌلة, فعلٌك العلم أن هذا الشخص ٌحتاج لمعاملة 

رأٌممك “إبممداء آراءه, قممل لممه خاصممة, تعامممل معممه برفممق دابممماً, شممجعه علممً 

”, رابع, عبقري, ممتاز“إستمع له جٌداً وشجعه بالكلمات السحرٌة ”, ٌهمنً

 إسؤله كثٌراً وساعده علً إكتساب الأصدقاء.

 

شممخص كثٌممر الشمكوك, لا ٌثممق فممً تصممرفات الؽٌممر,  الشخصاٌة الشااكوك ,

بمحمل نتٌجة لفقده الثقة بالنفس, ٌؤخذ كل النقد علً نفسه دون أي مبررات 

شخصممً, ٌشممك بكممل مممن حولممه وٌوجممه لهممم التحممذٌرات والتهدٌممدات دون 

 تبرٌر, حساس جداً ورقٌق المشاعر إتجاه الأخرٌن ولذلك ٌشك بهم.
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وللتعامل الجٌد مع الشخص الشكاك, ٌجب أن تشعره بثقته بنفسه, لأن مثمل 

هذا الشخص توسوس له نفسه بسلبٌات كثٌرة, حازر فً كل كماتك ولتكون 

وحماول المدخول ”, إطممن“ة, قاطع أحادٌثة السلبٌة بردود تبعمث الثقمة صادق

لدابرة الطاقمة الخاصمة بمه وضمع ٌمدك علمى ٌمده لٌشمعر بالإطمبنمان, حماول 

 الإتصال بالعٌن أثناء الحدٌث.

 

شخص مدعً, ٌخبرك بؤنه صاحب علمم, ٌخبمرك أنمه  الشخصٌة البالونٌة,

نفسمه ولمو لمم ٌكمن لمه ٌعرؾ أي شا عن كل شا, ٌحاول نسب أي إنجماز ل

كمماذب ”, أنمما اللممً حممررت مصممر“فممً ذلممك شممؤن, لا تسممتؽرب لممو قممال لممك 

 ومخادع وؼشاش لكنه ؼبً.

 

وللتعامل مع الشخصٌة البالونٌة, فٌجب أن ٌكون التعاممل بجدٌمة بجدٌمه ممع 

لا “هذا الشخص, أخبره عن حقٌقة الأشٌاء, ولاتوافقه علً خطؤ, ثم قل لمه 

وأنه ٌحتاج للصدق كمً لا ”, فإنً لا اكتم الحق تؤخذ الأمر بشكل شخصً,

ٌما بخمت ممن بكمانً, ولا ٌموم “ٌضحك علٌه الأخرٌن, ففً المثل المصمري 

 ”.فرحنً وضحك الناس علٌا

 

كمممل كلماتمممه ممممدح ”, عسمممول“شمممخص لطٌمممؾ للؽاٌمممه  الشخصاااٌة اللطٌفاااة,

ومجاملة, مهما تقول تجده موافق, ٌخفً مشاعره ببراعه لٌممدحك بمهماره, 

كثٌراً ومجاممل لأبعمد المدرجات, لا ٌصمدقك النصمح والنقمد خشمٌة أن  ٌعتذر

 ٌفقدك.
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وللتعامل مع الشخصٌة اللطٌفة, فعلٌك بؤن تشجع هذا الشمخص لإبمداء رأٌمه 

بشجاعة, اعلمه بؤن الأهم لدٌك من سماع الكلممات المعسموله معرفمة المرأي 

 الصادق والحقٌقً. 

 

ابم جداً, لدٌه دكتوراه فً شخص سلبً للؽاٌة, متش الشخصٌة السوداء,

التعامل السلبً مع الأفكار والتطورات, لاٌهدأ حتى ٌرى كل شا لاشا, 

 ٌتحدث وكؤنه ٌرى نهاٌة العالم, ٌنشر الأفكار السلبٌة ومحبط المعنوٌات

  

وللتعامل مع الشخصٌة السوداء, فعلٌك أن تستمع إلٌه جٌداً, لا توافمق علمً 

و الإٌجابٌمات, لا تجمادل معمه نهابٌماً, ابتسمم الآراء السلبٌة, وجه كلبممك نحم

عندما ٌتكلم عن السلبٌات وناقش وأنت متٌقن بحدٌث خٌر الخلمق صملً الله 

 وذكره بآٌات الله وخلقه.” من قال هلك الناس فهو أهلكهم“علٌه وسلم 

 

 

وتتشارك كافة الشخصٌات فٌما بٌنهما بوجمود ماٌسممى بحلقمة الطاقمة, وهمً 

لإنسان علً ممدى المذراع لا ٌمدخلها إلا الأقربمون كمالأب الدابرة المحٌطة با

والأم والابناء والصدٌق والزوج أو الزوجة, وفمً حالمة دخمول أي شمخص 

حٌمث ” هالمه“أخر داخل تلك الدابرة ٌحدث تنافر تلقابً, وتسمً تلك الحلقة 

أن كل جسم ٌحاط بؽلبؾ ؼٌر مربمً, ٌشمع موجمات كهرومؽناطٌسمٌة ذات 

 ة أو الأورا, وٌطلق البعض علٌها الهالة النورانٌة.ألوان تسمى الهال
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وقد تمكنت المدكتورة "ثلمما" فمً الولاٌمات المتحمدة ممن أن إسمتخدام إسملوب 

"كٌرلٌان" لتصوٌر الهالة لتمرى مماذا ٌحمدث عنمد تقمارب شخصمٌن, فقاممت 

بتقرٌب أٌدي اثنمٌن ممن المحبمٌن إلمى الجهماز وشماهدت إنمدماج الاشمعاعات 

ٌدي ببعضهما البعض, فً حٌن أن هذه الاشعاعات وجدتها الصادرة من الأ

 تتنافر فً تجربة تصوٌر أٌدي شخصٌن ٌكرهان بعضهما.

  

ببساطة تخٌل شخص ؼرٌب ٌقبل علٌك وٌصل إلً نطاق زراعك وأنت لا 

 تعرفة ! فماذا سٌحدث ؟؟

  

 

 

هذا ربما ٌفسر انقباضنا عند مقابلة بعض الأشخاص بدون أي سبب 

أول لحظة لمقابلة أشخاص آخرٌن, حٌث أن هالتنا وهالة  وارتٌاحنا من

الشخص المقابل تكونان منسجمتٌن لتقارب الصفات أو ربما التفكٌر فنشعر 

حٌنها براحة وإنشراح إتجاه هذا الشخص ولا نعلم السبب خصوصاً وأننا 

 نقابله للمرة الأولً !
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 الشادضالفصل 

 قوة الراكسة
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إن كل شا شعرت أو أحسست به أو فعلته أو مر بمك فمً الماضمً 

ٌممدعً أنماس كثٌممرون أن , ومممع ذلمك ممازال مسممجلبً فمً مكممان مما فممً الممخ

الأبحمماث أن  أظهممرت, وقممد ذاكممرتهم ضممعٌفة وأنممه ٌصممعب علممٌهم التممذكر

ٌفقممد الوصممول إلممً معظممم محتوٌممات الممذاكرة خمملبل فتممرة بالفعممل الإنسممان 

الزمن, علً الرؼم من إحتفاظ العقل بتلك المعلومات فمً مكمان  من قصٌرة

 ”.. ذاكرة العقل اللبواعً“ٌسمً  فً الذاكرة

 

التعاممممل ممممع حفمممظ المعلوممممات  وممممع ذلمممك فؤننممما نسمممتطٌع أن نمممتعلم كٌفٌمممة

وذلمممك ممممن خممملبل  وإسمممتعادتها وإسمممتراجاعها بكمممل بسممماطة فمممً المسمممتقبل,

المممذاكرة,  والداعممممة لتنشمممٌط مجموعمممة ممممن التممممارٌن والأسمممالٌب المحفمممزه

 .فالذاكرة القوٌة تعتمد على ثلبثة اركان

 

 "وتدرٌب مستمر عقل سلٌم ودافع قوي"

 

أممر فطمري ومكتسمب ” المذاكرة القوٌمة“القدرة علً إستدعاء المعلومات  إن

الوقت, فالمقصمود بمؤمر فطمري همو إممتلبك الإنسمان لعقمل بشمري  فً نفس

, هو كٌفٌة تعامل الإنسمان ممع همذا العقمل بؤمر مكتسب سلٌم, وأما المقصود

شمكوت إلمً وكٌمع سموء حفظمً فؤرشمدنً وأتذكر هنا قول الإمام الشافعً "

 "إلً ترك المعاصً, وأخبرنً أن العلم نور, ونور الله لاٌهدى لعاصً
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 وهناك مبادئ أساسٌة لتقوٌة الذاكرة, نستعرضها فٌما ٌلً:

 

  :ن تتممذكر مجموعممة مممن مممن الأسممهل أفإٌجمماد العناصممر الربٌسممٌة

الحقمابق والأرقمام, ولمذا فحٌنمما تمذاكر درسماً أو  العناصر أكثر ممن

عمممن عناصممممر هممممذا  علٌممممك بالبحممممث, فمممإن ٌشمممؽلك موضمممموع ممممما

 الموضوع, وستساعدك تلك العناصر علً تمذكر الأبعماد والتسلسمل

 المنطقً بكل بساطة.

 

 تمكنممك مممن عكممس منحنممى المراجعممة العقلٌممة: إن المراجعممة العقلٌممة 

سمتتمكن  % من المعلومات المعقدة فإنك0ٓالتعلم, فبدلاً من نسٌان 

من إسترجاع تلك المعلوممات وقتمما تشماء, والمراجعمة العقلٌمة همً 

النقمماط الأساسممٌة أو العناصممر التممً ترؼممب فممً تممذكرها, ثممم  تحدٌممد

تلمك النقماط بهمدوء ثمم إسمترجاع تلمك النقماط  الإسترخاء وإسمترجاع

الإسمترجاع بعمد ٌموم ثمم بعمد  ار عملٌمةبصوت عالً, وممن ثمم تكمر

وإسمترجاع تلمك  أسبوع ثم بعد شهر ثم بعد ستة أشهر ثم بعمد عمام,

 النقاط لن ٌؤخذ سوى بضع دقابق, ولكن النتٌجة ستكون تمركز تلك

 العناصر وإستعداد الذاكرة لإستراجاعها.

 

 مبادئ تقوٌة الذاكرة هً نسمٌان كمل مماهو  العفو والتسامح: من أهم

المذاكرة دون فابمدة كتمذكر  م, فهنماك معلوممات تافهمة تشمؽلؼٌر مه

لمما إنشمؽل  الإساءه أو المشكلبت, ولو أنك سامحت ممن أسماء إلٌمك

عقلك الباطن فً إسترجاع وإسمتدعاء أسمباب المشماحنة بٌنمك وبمٌن 
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الأخممر, فعلٌممك بالمسممامحة والعفممو لمضمماعفة قمموة التممذكر  الشممخص

 معلومات الجدٌدة ذات النفع.ستٌعاب اللإ لدٌك وإتاحة مساحة أكبر

 

 القممدرة علممً تممذكر كممل إسممم تسمممعه وكممل حقٌقممة  إٌجمماد الممرابط: إن

موروثة ولكنها مقدرة عقلٌة  تدرسها وكل مفهوم تتعلمة لٌست صفه

, وسمٌلة المربط مكتسمبة ٌسمتطٌع كمل إنسمان الوصمول لهما بإسمتخدام

 رونعنً بذلك الربط بٌن المعلومات التً ترٌد تذكرها وبٌن عناصم

سممهلة التممذكر أو صممور خٌالٌممة لاتنسمماها, كممربط الأرقممام والحقممابق 

 بالأماكن أو الأشكال. والأشخاص

 

ٌتكممون العقممل البشممري مممن  , وإن العقممل البشممري معجممزة بكممل معنممً الكلمممة

ولكممل فمص منهمما وظمابؾ ومهمام محممددة , فمص أٌممن وأخمر أٌسمر ,فصمٌن

 .عز وجلإبداعاً من الخالق ٌقوم بها دون ؼٌره .. 

 

 المسبول عن فهم وتقلً البٌانات فً صورها التالٌة: فالفص الأٌسر, هو

 

 ."الحروؾ والكلمات والجمل المكتوبة بلون واحد "الأسود 

  عملٌات الجمع والطرح والقسمة والضرب.. كل العملٌمات المتعلقمة

 بالأرقام والرٌاضٌات والمسابل المنطقٌة.

 أو شممرح أسممباب  القمموابم أو أسمملوب السممرد: عنممد عممرض مواضممٌع

 , ..........." "أ, ب, جـ, ........" الخ.ٖ, ٕ, ٔتتكون من نقاط "

 ."الخطوط المستقٌمة بلون واحد "الأسود 
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 المسبول عن فهم وتقلً البٌانات فً صورها التالٌة: هوأما الفص الأٌمن, ف

 

 الألوان. 

 الصور. 

 التصور والتخٌل. 

 الأفكار والأمنٌات. 

 الموسٌقً والفٌدٌو. 

 

التؤكٌد ستكون النتٌجة ب ؟ ذا إستطعنا إستخدام الفصٌن معاً ماذا سٌحدث إف

بسرعة ثم حاول تذكرها  التالٌة قم بقراءة الكلماتمزهلة, ولتتؤكد بنفسك 

"أحمر, أصفر, أخضر, أزرق, برتقالً, إسود, بنفسجً", ثم قم  بالترتٌب

, أصفر ,أحمربقراءتها "بؤلوانها" بسرعة ثم حاوب تذكرها بالترتٌب "

 ".بنفسجً, إسود, برتقالً, أزرق, أخضر

 

إذا أمعنت النظر ستجد أن القراءة فً المرة الأولً أسرع من المرة ف

إلا أنه عملٌة الإستدعاء أو التذكر أسرع فً المرة الثانٌة عن , الثانٌة

بمعنً أدق أن المرة الأولً إستخدمنا الفص الإٌسر منفصلبً نظراً , الأولً

المرة الثانٌة إستخدمنا الفص الأٌمن , أما بوبلون واحدلأنها كلمات 

وهذا ما , لمات والأٌسر للتعامل مع الألوانوالأٌسر, الأٌمن للتعامل مع الك

جعل هناك بطء فً القراءة عن المرة الأولً حٌث حدثت عملٌة ربط بٌن 

ولكن عند الإستدعاء "التذكر" فً المرة الثانٌة كان , الكلمات والألوان

 .ع من الأولً نظراً لإستخدامنا كفاءة الفصٌن ولٌس فصاً واحداً أسر
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هذا فقط عندما إستخدمنا الكلمات والألون فماذا لو إستخدمنا الكلمات و

لدٌنا  بؤننا الإجابة .. ستكون, فوالألوان والصور والارقام والتخٌل معاً 

خٌر , ولذلك فإن القدرة علً تذكر محتوٌات الموسوعة البرٌطانٌة كاملة

 وسٌلة عصرٌة لتلقً وإسترجاع المعلومات هو إستخدام الخرابط الذهنٌة.

 

الخرابط الذهنٌة تتشابة مع خلبٌا المخ كونها تعتمد علً مركز وهو  إن

ومن  ",الفروع"وٌتفرع من المركز أذرعة وهً , ""الموضوع الربٌسً

 وتتشابك فٌما بٌنها حال ,عن الفرع الربٌسً "أفرع متشعبة"كل فرع 

 .وجود إرتباط

 
 

 , كما هً بالشكل التالً:طرٌقة بسٌطة للتفكٌر والترتٌبوالخرابط الذهنٌة 
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الخرٌطممة الذهنٌممة هممً أداه تسممتخدم لتجمٌممع المعلومممات بشممكل ٌتناسممب مممع 

 وإٌجاد الروابط.العقل البشري لسهولة الإحتفاظ والإسترجاع 

 

لمناهج الدراسٌة ا ٌصتلخ الطالب فالخرابط الذهنٌة تصلح للجمٌع, فٌستطٌع

, وكمذلك الموظمؾ وسهولة إسترجاع المعلومات الدراسمٌة ممن ورقمة واحمدة

, إسممترجاع أي ملممؾ بمجممرد النظممر بورقممة واحممدةو ٌمكنممة أرشممفة الملفممات

 الخطمط والمشمارٌع فٌمكن إسترجاع أهداؾ أو طرق تنفٌمذوكذلك للمدٌرٌن 

ز الخمرابط الذهنٌمة تعلٌم الإطفمال حٌمث تتمٌم, وأٌضاً من خلبل ورقة واحدة

بورقممة  "الصمملبة"بالمتعممة والتسمملٌة لوجممود الرسمموم فممٌمكن تعلممٌم الأطفممال 

 .واحدة

 

 ماذا تحتاج لتبدأ رسم الخرابط الذهنٌة بنفسك ؟؟ولكن 

 

 ورقة عادٌة 

  علً الأقل ثلبثة ألوان مختلفة -أقلبم ألوان 

 إستخدام الأسهم والدوابر والمثلثات والأشكال الهندسٌة 

 ٌمكمن إسمتبدال الكلممات برسموم ٌسمهل تمذكرها -الرسموم  إسمتخدام ,

بمدلاً ممن وموعمد الؽمذاء ٌمكمن أن ترسمم سماندوتش, فبدلاً من كتابة 

 .صٌانة السٌارة نرسم سٌارةوكذلك كتابة طرٌق نرسم إشارة, 
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 :خرٌطة ذهنٌة عن كتاب إدارة الوقت والآن هٌا بنا نرسم

  

  ًإدارة الوقت -نحدد الموضوع الربٌس 

  الأبواب الربٌسٌة بالكتاب -نحدد الأقسام 

  الفصول لكل باب بالكتاب -نحدد الأقسام الثانوٌة 

  تلخٌص كل جزء  -نشعب من كل قسم ثانوي أقسام متفرعة

 بالفصل بقسم متشعب منه مجموعة من المعلومات

 إٌجاد أوجة الترابط -ربط الأقسام ن 
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 ممما تقممرأ تهمماء تقمموم بتلخممٌصمنممذ بداٌممة قرأتممك للكتمماب وحتممً الإنونممك إأي 

بالصور والخطوط والألون حتً النهاٌة, ثم تقوم بمراجعة الخرٌطة الذهنٌة 

 ومما ٌقابلهما ممنوتقؾ عند كل اٌقونة فتتذكر الجزء الخاص بها فً الكتماب 

تمذكر , ولكمن معلومات, وأي جزء لم تتذكرة ٌجب إعادة قرأتمه ممرة أخمري

والرمممموز التمممً تسممماعدك علمممً لرسممموم والألمممون ا أن تسمممتخدمنمممه ٌجمممب أ

 .الإسترجاع للمعلومة بنفسك

 

 

 

 

 بٌنها, ٌن الحٌن والأخر قم بتجمٌع خرابطك وحاول دمجها وإٌجاد الروابطب

, وبذلك كإٌجاد الروابط بٌن كتاب إدارة الوقت وكتاب تحدٌد الأهداؾ

تستطٌع  ستكون لدٌك موسوعة علمٌة رابعة وزاخرة بالمعلومات

 معدودة إسترجاعها بدقابق
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 بعالشاالفصل 

 قوة إتخاذ القساز
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فً لحظة ما تشعر وكؤن حٌاتك تسٌر عكس الإتجاه الذي تتمناه 
تنظر إلً حٌاتك السابقة تبحث عن أي إنجازات حقٌقٌة فلب تجد, وعند 

الفرصة إمعان النظر نجد أننا لم نتخذ القرارات المناسبة عندما سنحت لنا 
ولو أننا فعلنا ما نحن قادرون على فعلة لإنبهرنا بؤنفسنا, فالمشكلبت التى 
تواجه الإنسان عند الرؼبة فً إتخاذ قرار إزاء حاله معٌنة؛ إما التسرع فً 
 !إتخاذ القرار الذي ٌإدي لقرار ناقص الجوانب, وإما عدم إتخاذ قرارأصلبً 

سؤصحبك عزٌزي القارئ  وعدم إتخاذ قرار هو قرار بحد ذاته, ولذلك
 خلبل هذا الفصل فً رحلة نحو إتخاذ قرار حاسم وفعال.

 
 

 تحدٌد الأهداف:أولا : 
 

قال رسول الله صلى الله علٌه وسلم "كل الناس ٌؽدو فبابع نفسه فمعتقها أو 
أي أن كل شخص فً الحٌاه ٌسٌر وٌمضً فهناك من ٌمضً فً  موبقها"

سه فً الدنٌا والأخره وهناك من ٌؽدو طرٌق معلوم واضح المعالم ٌفٌد نف
متخبط لٌس فً جعبته من أسهم الخٌر من شا, فلدا كل إنسان منا فً هذه 
الحٌاه أحلبم وطموحات فمنا من لاٌهدأ حتى ٌحقق أهدافه ومنا من ٌنسى 
حلمه وٌسٌر فً الحٌاه هدفه لقمة العٌش ومتطلبات أولاده وطموحه سداد 

 دٌونه والموت بهدوء.
 

ٌط الجٌد ٌجنب المفاجآت والإهتمام بالتفاصٌل ٌوفر الوقت, فبدون التخط
أهداؾ ستعٌش حٌاتك متنقلبً من مشكله لأخرى لعدم وجود بسبب قراراتك 

 المتخذه بدون رإى مستقبلٌة.
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بدون هدؾ ستكون حٌاتك كقارب بلب دفه وستنتهً رحلتك على صخر 
 "توماس كلٌر" الحٌاه ... أشلبء مبعثرة

 
ثة أسباب تإدي للهروب من التخطٌط وتحدٌد الأهداؾ أو مانطلق هناك ثلب

 علٌها "مثلث الرعب" وهما:
 
الإنسان قد ٌخاؾ من الفشل , الرفض , الؽد وأحٌاناً من  الخوف: .0

 النجاح.
تؤجٌل عمل الٌوم إلً الؽد وإستمرار التؤجٌل حتً ٌمر  التأجٌل: .2

 العمر بلب إنجاز.
لتحدٌد الهدؾ ولكن لا تتوافر  قد تتوفر الرؼبة والدافع الجهل: .3

 المعرفة للتحقٌق.
 

 
 

عندما تتجنب الخوؾ بالتوكل, وتكسر التؤجٌل بالنشاط, وتقهر الجهل 
 بالمعرفة.. فسترى الؽد كما تحب 

 قال تعالى "ولتنظر نفسل ما قدمت لؽد"
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قد ٌمنعك الأخرٌن عن فعل شا لبعض الوقت ولكنك أنت الذي تمنع نفسك 
 جلر""زج ز كل الوقت

 
وقتما تستطٌع تحدٌد أهدافك ستحصد القدرة علً إتخاذ القرار فالأهداؾ 

 تحقق لك:
 
فالرإٌة للهدؾ تتٌح القدرة على الثبات حٌن  التحكم فً الذات: .0

 إتخاذ القرار دون الشعور بالندم.
تتزاٌد الثقة بالنفس وبقراراتك بمجرد تحكمك  الثقة بالنفس: .2

 بنفسك.
 المرء تتوقؾ على ماحققه من إنجازات. فقٌمة الإرتقاء بالذات: .3
عند تنظٌم الأولٌات ٌتوفر الوقت لإتخاذ القرار  إدارة الوقت: .4

 الفعال.
فعدم وجود خطة ٌجعلك فً حالة طوارئ  الإستمتاع بالحٌاة: .5

 دابمة.
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ٌمكنك الإنتظار متمنٌاً حدوث شا ما ٌشعرك بالرضا إتجاه نفسك, بٌنما 
 "مارك توٌن" عطٌتها لنفسكٌمكنك أن تضمن السعادة إذا أ

 
نعم .. ٌمكنك أن تحصل علً ما ترٌد, عندما تكون أهدافك واضحة 
المعالم, ولكن كٌؾ تحدد أهدافك ؟؟ ٌمكنك تحدٌد أهدافك بالإجابة علً 

 الأسبلة التالٌة:
 
خاطب نفسك من أنت وماذا ترٌد وما هً المهارات التً  ما ؟ .0

 تبدأ التطوٌر؟ تحتاجها ومن بجانبك ومن ٌحبك ومن أٌن
حدد وبدقة متً تبدأ .. ومدة التنفٌذ وأترك مساحة للمرونة  متً ؟ .2

 والتؽٌٌر, شرط الإلتزام !
كٌؾ أصل إلً ما أرٌد ؟؟ هنا ستجد الطرق للتنفٌذ وسترى  كٌف ؟ .3

 نتابج قوة التفكٌر الإٌجابً
الآن علٌك البدء والتحرك وإسؤل نفسك لماذا ترٌد النجاح  لماذا ؟ .4

 تجد الدوافع ستجد النجاح ؟؟ وعندما
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 علٌك أٌضاً أن تصنؾ أهدافك فهناك ثلبثة أنواع من الأهداؾ:
 
وهً الأهداؾ البسٌطة المحددة التً نحتاجها  أهداف إستمرارٌة: .0

للئستمرار كإعداد بحث, مشروع, القٌام برحلة, الإلتحاق بوظٌفة, ممارسة 
 رٌاضة أو الإنتظام بالصلبة.

 
ً الأهداؾ التً ٌكون لها إطار زمنً لتحقٌق وه أهداف مستقبلٌة: .2

الإرتقاء والنجاح كالزواج, الحصول علً درجة دراسٌة, شراء أو تؽٌٌر 
 سٌارتك, الفوز ببطولة رٌاضٌة أو شراء منزل.

 
وهً الأهداؾ التً تكون لدٌك كحلم كبٌر أو  أحلام وطموحات: .3

ز ببطولة هدؾ أعلً كالمشاركة بتطوٌر عالمك, إبتكار وإختراع, الفو
 عالمٌة أو إمتلبك شركة كبٌرة والهدؾ الأسمً جنة الفردوس.
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 الدوافع:ثانٌا : 
 

إن الدوافع هً الرؼبة المحركة للسلوك الإنسانً, فهً تنعكس  
علً آداء وإدراك وطاقة الإنسان, والدوافع فً اللؽة هً الشا الذي ٌدفع 

الحالة التً تثٌر السلوك  الإنسان للحركة والآداء, والدوافع فً علم النفس
فً ظروؾ معٌنة وتواصله حتى ٌنتهى إلى ؼاٌة معٌنة, وتنقسم الدوافع 

 إلً نوعٌن؛ دوافع فطرٌة ودوافع مكتسبة.
 

الدوافع الفطرٌة؛ دوافع طبٌعٌة لا ٌحتاج الإنسان إلً إكتسابها كالدوافع 
لخوؾ البٌلوجٌة التً تهدؾ إلً بقاء الإنسان كالجوع والعطش والنوم وا
دوافع “والهروب, والدوافع الفسٌولوجٌة كالمحافظة علً بقاء النوع 

ودافع الأمومة. وتشترك الدوافع الفطرٌة فً كونها تحرك الإنسان ” جنسٌة
 بحثاً عن إشباع حاجاتة الربٌسٌة والبقاء.

 
الدوافع المكتسبة؛ وهً محور حدٌثنا, فالدوافع المكتسبة هً المستمدة من 

ا الخارجً لإضفاء وبث العزٌمة والحافز للسٌطرة علً بٌبتنا ومحٌطن
الذات وتوجٌة السلوك, وؼالباً ما تكتسب من الأهل والأصدقاء والكتب 
والعلماء, ومع ذلك ٌختفً تؤثٌر تلك الدوافع بسهولة إذا لم ٌتم إستثمارها 

 بالشكل الملببم.
 

ة, وهذا ما وللؤسؾ ٌعتمد الإنسان إعتماداً كبٌراً علً الدوافع المكتسب
ٌجعلنا بإنتظار تقدٌر الأخرٌن وإعرابهم عن الرضا إتجاهنا فً نظرة 
تجعلنا نري لأنفسنا قٌمة ومعنً, ولكننا لو إنتظرنا تقدٌر الأخرٌن لواجهنا 
خداعاً كبٌراً, فإن كانت نظرات الأخرٌن لنا هً مصدر لسعادتنا أو 

 تعاستنا, فماذا لو كان كل من حولنا من العمٌان ؟ !!
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فبمكنك الإنتظار متمنٌاً حدوث أمراً ٌشعرك … فالآن بٌدك الإختٌار
 بالسعادة وٌمكنك أن تضمن السعادة بؤن تمنحها لنفسك ؟

 
فالبصٌر هو من ٌجد فً نفسة القدرة علً الآداء والنجاح, أما الأعمً هو 
من ٌنتظر إكتساب القدرة من الأخرٌن, فكل ما حولنا ٌعتبر لاشا إذا ما 

ٌوجد بداخلنا, فالأعمال العظٌمة من حولنا لٌست إلا لأشخاص  قورن بما
 مثلنا كانت لدٌهم دوافع تحركهم للنجاح.

 
لاحظ أن الدوافع قد تكون نفسٌة كالرؼبة فً النجاح والتفوق, وقد تكون 
مإقتة كالؽضب, وقد تكون دابمة كالحب, وقد تكون فطرٌة كالجوع 

 والعطش.
 

تظهر حٌن ٌبدو الهدؾ واضحاً مصاحباً للئٌمان فتذكر دابماً .. أن الدوافع 
 والإستعداد.
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 إٌجاد البدائل:ثالثا : 
 

إن عقلٌة الحل الوحٌد لا تصلح أبداً فً عملٌة إتخاذ القرار, فوجود أكثر 
من بدٌل عند إتخاذ القرار ٌعطً المرونة والحرٌة فً الإختٌار للوصول 

ل الوحٌد لا ٌإدي إلً قرار وإنما إلً القرار الأمثل والأكثر دقة, أما الح
 هو أمر واجب النفاذ ... مسجون لاٌجد الحرٌة.

 
قد تكون متحمساً جداً ولدٌك طاقة لانهابٌة ومهارات عدٌدة ولكن إذا لم تكن 
لدٌك بدابل جٌدة وقت إتخاذ القرار والحرٌة فً الإختٌار فستكون معرضاً 

علبقات وٌفقد الإنسان للئخفاق, فٌمكن أن تنهار المإسسات وتتوتر ال
 السٌطرة على ذاته إذا إستسلمنا للحل الوحٌد.

 
هل فكرت ٌوماً أن ٌكون القرار المناسب هو عدم إتخاذ قرار لحٌن إٌجاد 
بدابل ؟؟ نعم.. بل والأكثر من ذلك ٌمكن أن ٌكون القرار المناسب هو 

 إتخاذ البدٌل الأقل ضرراً من بٌن البدابل المتاحة.
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ة مخاطرة فً كل مواقؾ الحٌاة والشخص الذي لاٌملك إدارة هناك نسب
 "أكرم رضا" المخاطرة لن ٌنجح أبداً فً قرارة

 
عند توفر عدد كبٌر من البدابل المتاحة, كان من السهل التوصل للقرار 
الأكثر دقه, وهناك مجموعة من الخطوات تساعدنا علً إٌجاد البدابل 

 وهً:
 
 ب الأولولٌات.مراجعة الأهداؾ وترتٌبها حس .0
 إختار الهدؾ الأول فً أولوٌاتك. .2
إبحث عن العلبقة بٌن المشكلة وبٌن هدفك, ثم قم بتدوٌن كل ماٌرد  .3

إلً ذهنك من أفكار, حتً ولو كانت خٌالٌة فمعظم الحلول الواقعٌة تتوارى 
 خلؾ الأفكار الخٌالٌة.

 ك.قم بالتؽذٌة العكسٌة أي مقارنة الأفكار المتولده مع باقً أهداف .4
 قم بكتابة أكثر عشرة أفكار توافقاً مع أهدافك. .5
 جد الرابط بٌن الأفكار والهدؾ الأساسً ستجد البدابل. .6
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 الإختٌار الواعً:رابعا : 
 

تعد مرحلة الإختٌار هً الأهم فً عملٌة إتخاذ القرار, فعندما تتكون أمامنا 
رار الفعال هنا البدابل نحتاج لإختٌار الأفضل والأنسب لتحقٌق أهدافنا, والق

 هو الذي ٌتم إختٌارة من خلبل:
 
 فالإختٌار العشوابً رهاناً ولٌس قراراً. دراسة البدئل: .0
 فالإختٌار دون رؼبة للتنفٌذ كسٌارة بلب محرك. الدوافع: .2
 فالإختٌار الوهمً كالبحث عن السراب.  الواقعٌة: .3
 

للقرار الأمثل وتعد الجوانب الثلبثٌة السابقة كؤداه لتصفٌة البدابل للوصول 
 وفقاً للخطوات التالٌة:

 
 تصفٌة الأهداف بالدوافع: .1
 

سنقوم بإستعداء الأهداؾ التً تم تصنٌفها وفقاً للؤولوٌة بالمرحلة السابقة 
وكتابة الدوافع الخاصة بكل هدؾ على حدا, وإختٌار أفضل خمسة أهداؾ 

 لدٌك الرؼبة والدافع فً تنفٌذها.
 
 تصفٌة البدائل بالواقعٌة: .2
 

سنقوم بإستعداء البدابل العشرة اللذٌن تم إستخلبصهم من الأفكار بالمرحلة 
السابقة, وسنقوم بتقٌٌم هذه البدابل وفقاً للواقعٌة, وسنختار ثلبثة لسبعة 

 بدابل الأكثر واقعٌة.
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 دراسة البدائل وإتخاذ القرار: .3
 

ات فً هذه المرحلة سنقوم بإنشاء جدول لتصفٌة البدابل وفقاً للؤهداؾ ذ
 الدوافع كما بالجدول التالً:

 
 ٘بدٌل  ٗبدٌل  ٖبدٌل  ٕبدٌل ٔبدٌل 

      ٔهدؾ

      ٕهدؾ

      ٖهدؾ

      ٗهدؾ

      ٘هدؾ

 
 سنقوم بوضع علبمة لصالح كل بدٌل مقابل كل هدؾ كما بالجدول التالً:

 
 ٘بدٌل  ٗبدٌل  ٖبدٌل  ٕبدٌل ٔبدٌل 

   ● ●  ٔهدؾ

 ●    ● ٕهدؾ

  ●  ● ● ٖهدؾ

  ● ● ●  ٗهدؾ

   ● ●  ٘هدؾ

 
وهنا ٌكون البدٌل الأكثر حصاداً للعلبمات بٌن البدابل المتاحة هو القرار 

 الأكثر دقة والأقرب إلً الصواب.
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" هكذا علمنا الحبٌب "محمد" صلى الله مِن سعادةِ ابن آدم إستخارتُه الله"

 علٌه وسلم
 

ستخار فمن أعطً الاستخارة لم ٌمنع فما خاب من إستشار, وما ندم من إ
ٌُمنع الصواب وٌقول شٌخ الإسلبم ابن  الخٌِرة, ومن أعطً المشورة لم 

تٌمٌة رحمه الله "ما ندم من استخارَ الخالق , وشاورَ المخلوقٌن وتثبّت فً 
أمره", فالإستخارة بعد القرار ترفع الروح المعنوٌةَ للمستخٌر, فتجعلَه واثقًا 

ه, وفٌها تعظٌمل لله وثناءل علٌه, وهً مخرجل من الحٌرة من نصر الله ل
والشك, ومدعاةل للطمؤنٌنة, وراحةل للبال وامتثالل للسنة النبوٌة وتطبٌقل لها, 
كما أن الإستشارة من كمال الامتثال بالسنة كما قال الله تعالى للحبٌب صلى 

ِ"تَ الله علٌه وسلم "وَشَاوِرْهُمْ فًِ الَأمْرِ فَإذَِا عَزَمْ  لْ عَلَى اللهَّ  فَتَوَكَّ
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 .. وأخٌراً 
 
 

 تجنب الخوؾ فإنه ٌسلب الروح من الجسد

 تجنب التؤجٌل فالمماطلة تبطل العزٌمة وتمٌت القلب

 تجنب القلق فهو مصدر إضطراب جسمانً وعاطفً وفكري

 تجنب الإجهاد فهو ٌشعرك بالإرهاق وٌستهلك طاقتك

 ٌسبب سوء الهضم وإستهلبك الطاقةتجنب إسراؾ الطعام فهو 

 تجنب المتشابمٌن فلٌس لدٌهم رإى مستقبلٌة ولا إٌجابٌة

 تجنب الكسل فإنه ٌخلق اللبمبالاه وٌصعب علبجه
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 مساجع ينصح بها,,,
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1) Don't Be Sad, Book, Ayed Al-Qarni, 2007.  
 

2) Science Revival of religious, Book, Mohamed 
Elghazaly, Misr Print, 1998. 

 
3) The Power of Your Subconscious Mind, Book, Joseph 

Murphy & Ian McMahon, 2001. 
 
4) Character Analysis, Book, Wilhelm Reich & Vincent 

Carfagno, 1980. 
 

5) The Mind Map, Book, Tony & Barry Buzan, 2006. 
 

6) Without Remorse, Book, Akram Reda, 2004. 
 

7) Influencer: The Power to Change Anything, Book, 
Kerry Patterson, Joseph Grenny, David Maxfield & 
Ron McMillan, 2007. 

 
8) Time Management, Book, Randy Pausch, 2008. 

 
9) Yoga Body Sculpt, Movie, Bethany Lyons, 2008. 

 
10) S.W.A.T Workout, Movie, Tom Stroup, 2010. 
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 فهسض اللتاب...
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 0 المقدمة .............................................................................. 
 

 (قوة العقل الباطاالفصل الأول )
 ............................................................. الخداع العقلً والإٌحاء
 ............................................................. التخٌل والصور الذهنٌة

 .............................................................................. الإعتقاد
 .....................................................      ........ التؤمل والتركٌز الذهنً

ٖٔ 
ٔ٘ 
ٔ1 
ٔ0 

 

 (قوة التغٌٌر) الثانًالفصل 
 .................................................................... الإعتقاد السخٌؾ

 ..........................................................أسباب العدول عن التؽٌٌر 
 .............................................................. المقارنة الفعالة للتؽٌٌر

ٕٖ 
ٕٙ 
ٕ0 

 

 (قوة الوقت) الثالثالفصل 
 ......................................................................... أهمٌة الوقت

 ...................................................................... لصوص الوقت
 ........................................................... كٌؾ تتعامل مع الوقت ؟

 ......................      .............................................. الإستمتاع بالعمل

ٖٔ 
ٖٗ 
ٖ1 
ٖ3 

 

 (قوة النفس البشرٌة) الرابعالفصل 
 ..................................................................... أسباب الضؽوط

 .............................................................. علبمات القلق والتوتر
 ........................................................ كٌؾ تتعامل مع الضؽوط ؟

 ...................................................... الإسترخاء والتفكٌر الإبداعً
       ....................................................... الراحة النفسٌة والثقة بالنفس

ٖٗ 
ٗ٘ 
ٗ1 
ٗ0 
ٕ٘ 

 

 الفهرس
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 (قوة تحلٌل الشخصٌات) الخامسالفصل 
 ............................................................. دٌةالقوي العقلٌة والجس

 ................................................................... تحلٌل الشخصٌات
  .......................................................................... حلقة الطاقة

٘٘ 
٘0 
ٖٙ 

 

 (الذاكرةقوة ) سادسالالفصل 
 ................................................................. ذاكرة العقل الواعً
  ..................................................................فطري أم مكتسب ؟

 .............. ..................................................  كٌؾ تقوي ذاكرتك ؟
 .................. ......................................................   العقل البشري

 ......................................................................  الخرابط الذهنٌة

ٙ٘ 
ٙ1 
ٙ3 
ٙ0 
1ٔ 

 

 (قوة إتخاذ القرار) السابعالفصل 
 

 ...................................................................... تحدٌد الأهداؾ
 ............................................................................... الدوافع

  .................................................................................... إٌجاد البدابل
 ..................................................................... الإختٌار الواعً

1٘ 
3ٕ 
3ٗ 
3ٙ 

 
 

 0ٔ ............................................................. ................ المراجع
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 98  اإيجابي قوة التفكير

 

 

 
  قوة التفكير الإيجابي

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


