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تطوير الذات ومهارات الحياة

محاضر ومدرب في التنمية البشرية وتطوير 
الذات، وريادة الاعمال، حاصل على درجة 

..الماجستير بتقدير ممتاز
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ر وق النش :حق

ي أي مكت اب ف ذا الكت ة يسمح بنشر او طباعة ه ب
ه،  ه وتدريس ره وتداول ة او نش ة وثقافي علمي

وافقة بشرط عدم التعديل فيه او في محتواه الا بم
ف ن المؤل ..م

ل :للتواص
00967-773500342

comgmail.emadsaleh@mr.



٤

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

إهداء
ي وكل أهدي هذا الكتاب المتواضع الى اهل

احبتي وأصدقائي،،

في العلم  كما أهدي هذا الكتاب الى اساتذتي

ل من يحب وزملائي والى طلابي وطالباتي وك

لتحسين العلم والثقافة والبحث والقراءة وا
.ميع،،والتطوير، أهدي هذا الكتاب الى الج



٥

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

٦ المقدمة

الفصل الأول
٩ التفكير الإيجابي والذكاء العاطفي

الفصل الثاني
٤٦ الثقة بالنفس

الفصل الثالث
٦٧ فن إدارة الوقت

٧٦ إدارة التوتر والضغوط والأزمات

الفصل الرابع
٨٨ اتخاذ القرار الناجح

١٠٣ مهارات التفاوض والاقناع

١١٣ إدارة المال في الحياة

الفصل الخامس
١١٩ أسرار نجاح العلاقات

١٢٨ العرض والالقاء والتحدث الفعال

١٣٥ نصائح ذهبية للحياة

محتويات الكتاب
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المقدمة
ق     دين لتحقي اة، نسعى جاه احفي رحلة الحي رك وأن ن، السعادة والنج ت

الم،  ذا الع ى ه ة عل مة إيجابي ث بص د حي ذات رحتعُ وير ال ة تط ةً رحل ل

اف ق ى اكتش اعدنا عل ةٌ تسُ ي رحل عى، فه ذا المس ي ه يةً ف دراتنا أساس

.الكامنة، وتعزيز مهاراتنا، وتحسين حياتنا في جميع جوانبها

ق ش" تطوير الذات ومهارات الحياة"يقُدم هذا الكتاب     املة خارطة طري

اس كل أس ي تشُ اور الت م المح ى أه وء عل لطًا الض ة، مُس ذه الرحل  له

ة ية الناجح .الشخص

ي    ا يل ي كم ذات، وه وير ال ب تط ف جوان اب مختل ي الكت :يغُط

اطفي. ١ ذكاء الع ابي وال ر الإيج اعدن: التفكي ا يسُ ا فكريً ة نهجً ى رؤي ا عل

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

ل التفك ات عم ا لآلي يلاً علميً اب تحل ذا الكت دم ه اءة، يقُ ابي بكف ر الإيج ي

.اراتناوالذكاء العاطفي، وكيف يؤُثر على سلوكياتنا وعلاقاتنا وقر

النفس. ٢ اء شخصت: القفة ب النفس حجر الأساس لبن ة ب د الثق ة، ع ية قوي

دمًا ف ي ق ن المض ا م ا، وتمُكنن دراتنا وإمكانياتن ا بق ي إيمانن ق فه ي تحقي

ز. أهدافنا دون خوف أو تردد ة لتعزي ة  يقُدم هذا الكتاب خطوات عملي الثق

.بالنفس
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ت. ٣ ارةً ضرور: إدارة الوق ت مه د إدارة الوق الي تعُ ي عصرنا الح يةً ف

اب مجموع ذا الكت دم ه اة، يقُ ب الحي ع جوان ي جمي ق النجاح ف ن لتحقي ة م

.الطرق لتحسين إدارة الوقت في حياتنا بجميع جوانبها

وتر والض: إدارة التوتر والضغوط والأزمات. ٤ ع الت ل م د التعام غوط يعُ

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

ذا ا دم ه ية، يقُ دية والنفس اً بفعالية، والحفاظ على صحتنا الجس اب طرق لكت

.للتعامل مع التوتر والضغوط والأزمات

ع  عد اتخاذ القرار الناجح مهارةً حاسمةً فيي: اتخاذ القرار الناجح. ٥ جمي

ارات المتاحة، ار أفضل الخي ق  جوانب الحياة، فهي تمُكننا من اختي وتحقي

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

اع. ٦ اوض والإقن ن التف ارةً هام: ف اع مه اوض والإقن ن التف د ف ةً يعُ

كل مُثم دافنا بش ق أه رين، وتحقي ي الآخ أثير ف ل والت ذا للتواص دم ه ر، يقُ

م احتياج ات الطرف الكتاب شرحًا لمبادئ التفاوض والإقناع، بدءًا من فه

وصل الآخر ومصالحه، مرورًا بتطوير مهارات التواصل وصولا الى الت

.الى نتائج ترضي طرفي التفاوض

اة. ٧ ي الحي ال ف روريةً لتحقي: إدارة الم ارةً ض ال مه د إدارة الم ق تعُ

ق ن القل ة م ة خالي اة كريم يش حي الي، والع تقرار الم . الاس
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ات. ٨ اح العلاق رار نج ي: أس اة، فه ب الحي م جوان ن أه ات م د العلاق  تعُ

ي ذا تشُكل مصدرًا للسعادة والدعم والتطوير الشخصي والمجتمع دم ه ، يقُ

.الكتاب مجموعة من الأسرار المهمة لنجاح العلاقات

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

اة. ١٠ ة للحي ائح الذهبي ن النص :النص ة م اب مجموع ذا الكت دم ه ائح يقُ

.الذهبية للحياة بجميع جوانبها وذلك لنعيش حياة طيبة ناجحة

اب     د كت اة"يعُ ارات الحي ذات ومه وير ال ع دلي" تط ك المتواض ل

ل ب ان أي عم ا ب م يقينن ق النجاح والسعادة رغ شري الشامل لتحقي

ن ال تفيد م ا يجب ان نس ب يحتوي على جوانب قصور الا انن جوان

ب قص ه جوان ون في د يك اب ق ذا الكت يء، فه ل ش ة لك ور الإيجابي

ن معلوم ه م ا يحتوي ات ونقص ولكنه رائع من حيث مواضيعه وم

ة اتبع النصائح والخطوات المُقدم اة، ف ده لتطوير الحي ذا  جي ي ه ف

ل فر نم ك ك، واغت ن تجارب تعلم م تعدًا لل ن مس اب، وك ة الكت ص

اة س يش حي تحق أن تع ك تس ذكر أن ين، ت ور والتحس عيدة للتط

ة .وناجح

المؤلف

عماد صالح العزب. أ
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:الفصل الأول
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التفكير الإيجابي

انمط     ة للحي ب الإيجابي ى الجوان ز عل ر يرك ن التفكي ل م ة، يمي

اقًا وأملاً، الأشخاص المتفائلون إلى رؤية العالم بطريقة أكثر إشر

ون إ دافهم، ويميل ق أه ى تحقي درة عل ديهم الق ى أن يعتقدون أن ل ل

.يكونوا أكثر سعادة وصحة من الأشخاص المتشائمين

ى الأعلى     ابي عل ز الشخص الإيج د يرك ال  ق ياء سبيل المث ش

ه ه وانجازات ه وأصدقائه وعمل ل عائلت ه، مث ي حيات دة ف د الجي ، ق

ديات ن التح دلاً م ه، ب ة ل رص المتاح ى الف ا عل ز أيضً ي  يرك الت

.يواجها
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فوائد التفكير الايجابي

دية ة والجس حة العقلي ين الص ات أن : تحس رت الدراس أظه

وت تويات الت اض مس رتبط بانخف ابي ي ر الإيج ق التفكي ر والقل

اب دية، م. والاكتئ حة الجس ين الص رتبط بتحس ه ي ا أن ل كم ث

.انخفاض خطر الإصابة بالأمراض المزمنة

ات الشخصية ر الإيجابي: تعزيز العلاق اء  يساعد التفكي ى بن عل

رون ب ذين يفك خاص ال وة، فالأش ة وق ر إيجابي ات أكث كل علاق ش

.لآخرينإيجابي أكثر عرضة ليكونوا متعاونين ومتعاطفين مع ا

ي اح المهن ادة النج اد: زي ابي بزي ر الإيج رتبط التفكي اح ي ة النج

ر عرضة  المهني، فالأشخاص الذين يفكرون بشكل إيجابي أكث

ى  رون ال م ينظ دافهم، لأنه ق أه دة وتحقي رارات جي اذ ق لاتخ

.الفرص
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خص  ك ش ر نفس ل تعتب ه
!!إيجابي ام سلبي؟ ولماذا

هل ترى العالم بطريقة متفائلة أم متشائمة؟

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

هل تشعر بالسعادة والرضا عن حياتك؟

هل أنت قادر على التعامل مع التحديات بطريقة إيجابية؟

ن؟هل تحيط نفسك بالأشخاص الإيجابيين أم بالأشخاص السلبيي

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

ى ج    ه عندما تنظر الى الأشياء من حولك تبدأ بالنظر ال وانب

!!يةالجيدة وتندهش منها ام تبدأ بالنظر الى جوانبه السلب

ال     ة او : مث ى جامع دخلون ال دما ي خاص عن اك اش هن

ري زون يرك: مستشفى او فندق او مطعم او شركة او معلم اث

دئون ين ان ويب ذا المك وب ه ه وينظرون الى سلبيات وعي تقدون

.اكثر مما يشكرونه

اكن      ذه الأم س ه ى نف رون ال رين ينظ خاص اخ ا اش بينم

دوا بطريقة إيجابية ويتحدثون على جمالها وروعتها، وان ا نتق

دنيا والكم ذه ال ي ه ل ف ال  شيء فيعرفون انه لا شيء مكتم

ي ر وب البسيطة الت ا رب العالمين، ويعرفون ان هذه العي أوه

ك ي تل ة ف ب الرائع ي الجوان أثر ف يط لا ي ب بس ي جان  ه

.الأماكن
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ا ك شخص إيج ر نفس ل تعتب بي ه
!!ام سلبي؟ ولماذا

اتهم في: مثال      هناك ازواج او زوجات ينظرون الى شريك حي

ه ويعظمون ى عيوب لبية او ال ب الس ى الجوان ات ال ب الأوق ا غال ه

ب ك الجوان يهم الا تل رون ف د ي م يع ه ل د ان ى ح ر ال ي  بشكل كبي ف

.اغلب الأوقات

ي  ماذا ترى ف
ذه  ه

الصورة؟
ت في ا رئي  حاول تدون م

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

 شريك ان من بالرغم الإيجابية الجوانب الى الأوقات غالب في

 نم السابق المثال في ذكرناه الذي الشريك ذاك نفس هو حياتهم

 يجعلون الذين الايجابيين هم هولا( البسيطة وعيوبه إيجابياتة حيث

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

كل  ورة بش ت الص دما رأي الان عن
ل كل .. كام ك بش رت نظرت ل تغي ه
..كبير

..حاول تدون ما رئيت في ورقة، وتابع القراءة
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ب  لبي واغل خص س ت ش اذا كن

ت ياء، فس وب الاش زك لعي رى تركي

كل  ذا الش ك به ي حيات ي ف ل ش ك

!!السيئ

 عيوب يوجد ولكن جميلة، طفلة صورة هذه :الحقيقة في   

 وقبضة ،قليلاً  متناثر فشعرها شعرها، تسريحة في جداً  بسيطة

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

 ينظر ضالبع جعلت البسيطة الأمور هذه تبعها، للجاكت تابعة ياقة

 بين همنظرت في البعض وساوى وسلبي، إيجابي بجانبين اليها

فيها، السلبي الجانب بساطة رغم الجانبين

ة البعض حتى عندما شاهد الصور

ة  ة جميل ب طفل اف جان ه، ش كامل

وجانب اخر رجل غاضب او حزين 

.وكبير في السن



١٧

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

ا  الحقيقة     ا له ن حولن ور م اان اغلب الأم ا عيوب ايجابياته ا وله ه

ذلك نحن  ت(وك ا وان ن ف) ان ن نح المين، ولك ال  رب الع ي والكم

يئة ة او س ا جميل ن حولن ياء م ل الأش ي جع بب ف ر الس ب الام  غال

!!بطريقة نظرتنا لها

خاص     رة اش ه عش ر الي و ينظ يء ل س الش نجد نف ظ س و نلاح  فل

ن ونسألهم سيراه كل واحد فيهم بشكل مختلف وبمستويات مخ ة م تلف

!!الإيجابية والسلبية

ل     ة ام الإ: يعتمد ذلك على تركيز الشخص نفسه الى اين يمي يجابي

.السلبية، النظر للأشياء من جانبها الإيجابي ام السلبي

ى الجان ب الان عندما تركز اكثر عل

العيوب  الي ب ابي ولا تب الإيج

ك.. البسيطة او  سترى شريك حيات

ذا  ك به ي حيات ياء ف ب الأش أغل

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

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

المي ال  رب الع ا ان الكم ين منن اء، ويق ل الأخط د يحتم ه ق ن في

..وحدة،

ا     ن الأخط ث ع اً ان نبح ة ايض ن الإيجابي ول إن م ن أن نق ء فممك

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

ذي سيج ره نحو الأشياء او لاستنقاصها فهنا وقعنا في الخطأ ال علنا نك

ابي  تلك الأشياء من حولنا، فلو نذكر بعض الأمثلة على الجانب الإيج

ن اجل ت: في البحث عن الأخطاء بهدف ب التحسين والتطوير وم جن

:الوقوع بنفس تلك الاخطاء

المحكمين  في رسائل الماجستير والدكتوراه والبحوث العلمية يقوم    

ل استنقاص ن اج يس م وث، ل ك البح ي تل اء ف ن الأخط ث ع ها، بالبح

ا بش ا وتنقيحه ن اجل التحسين منه كل وليس من اجل رفضها، انما م

.افضل لكي يتم إخراجها بشكلها النهائي وهي بشكل افضل
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ه او أي     ة او عمل ي علم ه ف ان بأخطائ م الانس د ان يعل ن الجي  فم

ب ت ن نفسه ويتجن اول ان يطور م ك جانب في حياته بهدف ان يح ل

!!الأخطاء في المستقبل

ي الحي     ائهم ف بعض اخط ون ب دما يعلم ا عن بعض هن ن ال اة ولك

ذا ه ل وه هم بالفش ى انفس رون ال د ينظ ون وق جرون وينزعج و يض

ي الجانب السلبي عند البعض، فيجب ان يتعلم الانسان من أ ه ف خطائ

اء ض الاخط ا بع أ، انم ذي يخط د ال ت الوحي ت ان تقبل فلس د  المس ق

.ات القادمةتعلمنا الكثير للمستقبل وتجعلنا اكثر نجاحاً في المر
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ا عن : مثال آخر     ه عملائه ا يقول ة م ا معرف الشركات تحاول دائم

رق ه ا، الف اداتهم له ا او انتق ا سوى الشكر له اخدماتها او منتجاته : ن

ن فالشركات الفاشلة قد تستمر بنفس طريقتها ونفس انت اجها وتحبط م

أتي ى ان ي وب ال اء والعي ك الأخط رر تل ى تتك ا حت لام عملائه  ك

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

:مينالتي تأخذ انتقادات عملائها بشكل إيجابي وتقسمه الى قس

ا .١ ر له ي للنظ ادات لا داع ا انتق لأنه

لاء  ض العم ن بع لبية م رد اراء س مج

.السلبيين فقط

ة .٢ ادات مهم ا انتق اه عليه ب الانتب يج

ات  ن منتج ين م ه التحس ومحاول

ك الانت اً لتل ادات وخدمات الشركة وفق ق

اً الفعلية، التي اذا استطعنا التحس ين وفق

دمات الشر كة لها ستصبح منتجات وخ

الشركة  اكثر نجاحاً وانتشاراً، وتصبح

ي  ركات ف ح الش ل وانج ن افض م

.السوق



٢١

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

النصيحة بدلاً عن الانتقاد السلبي

دل ان نن     ة ب ة إيجابي دهم من الجيد ان ننصح الاخرين بطريق تق

ا الأغلب ة ويحسنون بطرق سلبية، فالنصيحة بشكل مناسب يتقبله ي

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

.والاستمرار على تلك الأخطاء عند البعض

)نفيجب ان نعرف كيف نقول النصيحة ومتى ولم(

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

ة، وي ه خاطئ جب ان كل من ينتقدك كلامه صحيح فقد تكون نظرت

ة ادات المهم ائح او الانتق ل النص اً ان لا تتجاه رف ايض ل ب: تع

ن نف اول ان تحسن م ه وشكر لصاحبها وح روح طيب ا ب سك تقبله

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

مى      كل ومس حونا بش خاص ينص د اش ان نج ض الأحي بع

ده" النصيحة" ر جي لبية غي د: ولكنها وللأسف نصيحة س وا  ق يكون

د ي ا الخراب وق دون لن ا سلبيين او قد يكونوا سيئين ويري دون لن ري

دة بسبب ف ر جي ذه غي رتهم الخير ولكن وبدون قصد نصيحتهم ه ك

!!الخاطئة نحو الشيء

دو: كذلك الانتقادات     اداتهم ستجد ناس يحبونا كثيراً وينتق نا، انتق

نهم لا  ا، ولك نها فيه ن نفس ن م ب ان نحس ه ويج ون مهم د تك ق

بعض يستطيعون ايصالها لنا بشكل نصائح إيجابية مما قد يج ل ال ع

.يتلقاها بطريقه سلبية وغير جيده رغم اهميتها

ا     رة هن ب: الفك اد المناس يحة او الانتق رف النص ب ان نع  يج

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

ه     ه او احد معاريف ل ان يتع: شاب ينصحه صديقه او قريب ل ام

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

ا او احد يعتبر ضعيف، او شابة ينصحنها صديقاتها او احد اقارب ه

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

ه سيئ فينص ا الذي نصحك سلبياً قد يكون شريك حيات اً لم حك وفق

ك افضل بكث ون شريك حيات د يك ت ق ا ان و، بينم و يعانيه ه ر، ول ي

أذاتعمل بنصيحة ذاك لتفشل علاقتكما الناجحة  تصدق  اردت ان ف

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

ه     د رفاق ديقة او اح حه ص ل ينص ه : رج ع أبنائ ل م ان يتعام

ه و بطريقه مختلفة سلبية، ويوحي اليه ان أبنائه ليسوا طا  ويعين ل

وا مقص و و د يكون يلا بينما الحقيقة ان أبنائه جيدين ولكن ق رين قل

ن ذاك الشخص ي جب بسبب بعض الظروف، ليس كل ما يعمله اب

ن أيضا نحث ا ة، ولك اء ان يعمله ابني معي، فالظروف مختلف لأبن

الى ال تع ان ق ا ك ديهم مهم ىٰ :(بعدم التقصير مع وال كَ ألاََّ وَقضََ  رَبُّ

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

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

 من ويزيد حق، بدون والديه ويعصي الكلام بهذا يتأثر الأيام

.اهلة وبين بينه والحقد الكراهية

 نع ويتحدث :الاعلام او التواصل وسائل على مشهور شخص    

 او للمشاهد يوحي ولكنه الحياة جوانب من جانب او موضوع

 الشيء اكذ ليس الواقع وفي الشيء هذا نحو سلبية بطريقة المستمع

:يريدون الإعلاميين ان هو والسبب الإعلامي، ذاك يوصف كما

لحياة،ا جوانب بعض في وافكارنا اتجاهاتنا تغيير 

 شكلب وبعضهم ايجابي، بشكل يرشدنا فبعضهم

 تيال الجيدة الأشياء هي ما معرفه وعلينا سلبي،

.هانتجنب ان يجب التي الأشياء هي وما نتلاقاها،

يتحدثون الإعلاميين الأحيان وبعض  ً  تجاربهم،ل وفقا

 فقاو سينصحنا من منهم فهناك سلبية كانت فاذا

 اذا نولك قصد بدون يكون وقد الفاشلة، لتجربته

 الذي ناحيات جانب نفشل فقد ذاك كلامه في اتبعناه

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

:شاعرنااهم أمور تؤثر فينا وفي تصرفاتنا وطريقة تفكيرنا وم

ا وف: تفاعلنا وإدراكنا للأشياء• ة كلما تفاعلنا مع العالم من حولن ا كيفي همن

ا و ي حياتن تحكم ف ى ال درة عل ر ق سلوكنا عمل الأشياء، كلما أصبحنا أكث

.بشكل صحيح

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

.رتؤثر علينا تصرفات أفراد الأسرة وتوقعاتهم منا بشكل كبي

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

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

ا ومشاعرنا، ي: الأصدقاء• ن أن نتقارب مع أصدقائنا ونشاركهم أفكارن مك

.  تؤثر صداقاتنا على سلوكنا بشكل إيجابي أو سلبي

لام• ائل الإع ائل: وس لال وس ن خ ار م ات وأفك ا لمعلوم رض يوميً  نتع

ة الإعلام المختلفة مثل التلفزيون والراديو والصحف والمواقع ا لإلكتروني

اعي ل الاجتم رامج التواص ى . وب ات عل ذه المعلوم ؤثر ه ن أن ت يمك

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

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

 فأنت ءللأشيا الايجابية الجوانب على اكثر التركيز إلى تميل

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

..ياًسلب شخصًا فأنت للأشياء السلبية الجوانب على اكثر

).فكن ايجابياً ترى حياتك ومن حولك رائع وجميل(

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

:أنا فاشل في حياتي العملية او العلمية والاسرية

ب تقصير ي     اك جوان ا هن ن ان في الحقيقة انت لست فاشل، انم مك

ك ال ي حيات اً ف ر نجاح بح اكث ا، لتص ك فيه ن نفس ن م ة او تحس عملي

ك ا تفيد من زملائ تعلم وتس ن ان ت اجحين العلمية او الاسرية، ويمك لن

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

.تستفيد من الناجحين في حياتهم الاسرية او العلمية

:كل مرة أحاول وما أنجح

اع بعض     ار  في الحقيقة يمكن ان تنجح ولكن يجب عليك اتب الافك

ا ابقة،: منه اولات الس ن المح ة ع ه مختلف ن بطريق اول ولك اذا  ان تح

ة وتف ذه المحاول ي ه ك ف ن اخطائ تعلم م ا حاولت وفشلت مجدداً ف اداه

صاص في المحاولات القادمة، تعلم من الآخرين واستشير ذوي الاخت

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

 ذاه عملك نفس يعملون اخرين اشخاص تجد قد الحقيقة في    

 عن ملالع في زملائك تسأل ان فيمكنك عملهم، اثناء ويستمتعون

 هناك ان وتذكر بالعمل، بعضهم يستمتع ولماذا عملهم طريقة

 عملال في هذا مكانك في ليصبحوا فرصة عن يبحثون اشخاص

 أحمدف العمل، هذا على حصولهم مقابل شيء أي لتحمل ومستعدين

 ةوطريق اعمالك من لتبسيط طرق تجد ان وحاول ذلك على الله

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

:تعاسة اكثر حياتي انا

 هناك ان والدليل نفسك، توهمه وهم مجرد هذا الحقيقة في    

 هاتعيش انت التي والظروف الأوضاع نفس يعيشون اشخاص

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

 من وغيرها وامكانيات نعم من عليه انت ما على يحصل ان

.الامور

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

..فقط والصحة فقط الزوجة او
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د    اة، وق عادة الحي  بل ان كل هذه الاشياء مجرد أدوات مساعدة لس

بعض تت ا ال ه، بينم ي حيات ا ف تفادة منه بعض الاس د ال ه يجي وفر مع

.ولكنه ليس سعيداً 

ى     ك وعل ى نفس ت عل مها ان ي ترس ي الت ة ه عادة الحقيقي  الس

ياء،  ط الأش ك بأبس ن حول رين م ةالاخ أتي م والكئاب زن ي ن والح

ك م ا حول ك وم ك لنفس رك ونظرت ة تفكي ي طريق ا ف مك له ا رس هم

.توفرت من الإمكانيات لديك
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تجنب القتلة الثلاثة

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

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

.تقديم أي اقتراحات بناءة لتحسين الأمور

:أمثلة على النقد السلبي

."أنت فاشل"•

."هذا العمل سيء جدًا"•

."لا يمكنك أبدًا تحقيق أي شيء"•

:تأثير النقد السلبي

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

.يمكن أن يؤدي إلى مشاعر الغضب والاستياء•

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

:كيف تتجنب النقد السلبي

.تذكر أن الجميع يرتكبون أخطاء وأن الكمال  رب العالمين•

.ركز على الأشياء الإيجابية في نفسك وفي الآخرين•

.تجنب المقارنة بين نفسك والآخرين•

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

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

:أمثلة على اللوم

."لو لم تفعل ذلك، لما حدث هذا"•

."هذا كلهّ خطأك"•

."أنت السبب في أنني أشعر بهذا الشكل"•

:تأثير اللوم

.يمكن أن يسبب اللوم مشاعر الاستياء والغضب•

.يمكن أن يؤدي إلى تدمير العلاقات•

.يمكن أن يمنع الأشخاص من تحمل المسؤولية عن أفعالهم•

:كيف تتجنب اللوم

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

.كثيراً ومن ثم نلقي مسؤوليتها على الاخرين

.تجنب إلقاء اللوم على الآخرين•

.حاول فهم وجهة نظر الآخرين•

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

.الحسد والكراهية

:أمثلة على المقارنة

"لماذا هو أفضل مني؟"•

."أتمنى أن أكون ناجحًا افضل منه"•

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

."لو كنت مثله لكنت سعيدًا"•

:تأثير المقارنة

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

.يمكن أن تؤدي إلى مشاعر الغضب والاستياء•

.يمكن أن تمنع الأشخاص من التركيز على أهدافهم الخاصة•

:كيف تتجنب المقارنة

.ركز على نقاط قوتك•

.كن ممتناً لما لديك•

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

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

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

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

ما هي المشكلة التي تواجهها؟•

كيف حدثت هذه المشكلة؟•

متى بدأت هذه المشكلة؟•

هل لديك أي فكرة عن سبب هذه المشكلة؟•

ماذا حاولت فعله لحل هذه المشكلة حتى الآن؟•

:أسئلة عندما تواجه الرفض في أي شيء -٢

لماذا تم رفض طلبك؟•

ماذا يمكنك أن تفعل لزيادة فرص قبول طلبك؟•

هل يمكنك إعادة تقديم طلبك بطريقة مختلفة؟•

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

ما هي خططك المستقبلية؟•
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:أسئلة عندما يحصل معك الأخطاء -٣

ما نوع الخطأ الذي حدث؟•

أين حدث الخطأ؟•

متى حدث الخطأ؟•

ما هي الخطوات التي تم اتخاذها لتصحيح الخطأ؟•

كيف يمكن منع حدوث هذا الخطأ مرة أخرى؟•

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

مستقبلا؟ً

:أسئلة عند تعرضك للنقد -٤

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

هل تعتقد أن النقد مبرر؟•

ماذا ستفعل للرد على هذا النقد بشكل ايجابي؟•

كيف يمكنك استخدام هذا النقد لتحسين نفسك؟•

ما هي الدروس التي يمكنك تعلمها من هذا النقد؟•



٣٦

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:أسئلة عندما تواجه تحديات -٥

ما هو أكبر تحدي تواجهه حالياً؟•

كيف تتعامل مع هذا التحدي؟•

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

ما هي الموارد المتاحة لديك لمساعدتك على التغلب على هذا •

التحدي؟

ما هي توقعاتك لنتيجة هذا التحدي؟•

:أسئلة عندما تحصل على الفرص -٦

ما هي الفرص التي تراها أمامك؟•

كيف ستستفيد من هذه الفرص؟•

ما هي المخاطر المرتبطة بهذه الفرص؟•

ما هي خططك للاستفادة من هذه الفرص؟•
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فكر في هذه الامور

ئلة     ذه الأس ى ه ك عل ب إجابات ذك: اكت ى ت ك عل رها سيساعدك ذل

:ةوالتفكير فيها بعمق لتغير من نمط حياتك الى الايجابي

تجعلك سعيدًا؟ما هي الأمور التي 

عيدًا وتشعر ب     ك س ي تجعل ياء الت ان عندما تركز على الأش الامتن

لبية وتصُ ار الس دًا عن الأفك زك بعي وّل تركي ا لها، تحُ ر وعيً بح أكث

.بالأشياء الجيدة في حياتك

ما هي الأشياء التي تجعلك تشعر بالامتنان؟

ز مشاعر إيج    ا يحُف رح التفكير في الأشياء التي تحُبهّ ل الف ة مث ابي

.والرضا، مما يحُسّن مزاجك ويقُللّ من التوتر لديك

ما هي الإنجازات التي تفتخر بها؟

عورك بالقيمة تذكير نفسك بإنجازاتك وصفاتك الإيجابية يعُزز ش    

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

ز مشاعر إيج    ا يحُف رح التفكير في الأشياء التي تحُبهّ ل الف ة مث ابي

.والرضا، مما يحُسّن مزاجك ويقُللّ من التوتر

ما هي الصفات التي تحبها في نفسك؟

عر بر    ة، وتش فاتك الإيجابي ذكر ص ك تت يجعلك ذل ة س ة نفس اح

.نحو ذاتك
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طرق تطوير التفكير الايجابي

:التركيز على الجوانب الإيجابية .١

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

.الجيدة، مهما كانت صغيرة

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

.لديك في حياتك

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

.أهدافك

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

.الأشخاص من حولك

:تحدي الأفكار السلبية. ٢

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

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

.تحسين الموقف

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

.أبدًا لا تفترض أن كل شيء سيء أو أنك لن تنجح :تجنب التعميمات•
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:الاعتناء بنفسك. ٣

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

.الرياضة بانتظام والحصول على قسط كافٍ من النوم

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

.وقرائه القرانوتخفيف التوتر، مثل التأمل 

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

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

.بالإحباط أو السلبية

:تحديد الأهداف والسعي لتحقيقها. ٤

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

.وأكثر قابلية للتحقيق

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

.أهدافك

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

:تعلم من أخطائك. ٥

.لا تدع أخطائك تمنعك من المضي قدمًا•

.اعتبر أخطائك فرصة للتعلم والنمو•

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

:زيادة الوعي الذاتي. ١

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

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

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

.تفكيرك وتصرفك

:إدارة المشاعر. ٢

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

.تثق به أو اكتبها في دفتر يوميات

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

.التنفس العميق

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

:تعزيز التعاطف. ٣

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

.انتبه لما يقوله الآخرون دون مقاطعة :استمع باهتمام•

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

.عبرّ عن أفكارك ومشاعرك بوضوح ومباشرة :تواصل بوضوح•

.انتبه لما يقوله الآخرون دون مقاطعة :استمع بفعالية•

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

:بناء علاقات إيجابية. ٥

.اقضِ الوقت مع أشخاص إيجابيين وداعمين•

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

.جدد وبناء علاقات معهم

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

دًا ٢٧قضى مانديلا     ل أب د الأم م يفق ه ل ي السجن، لكن ا ف ي  عامً ف

ي ت ال مستقبل أفضل لجنوب إفريقيا، كان يمضي ساعات ف أمل جم

ن ال ا م تقبلاً خاليً ل مس ه، ويتخي عنصرية غروب الشمس من زنزانت

وب ود لجن يس أس بح أول رئ راحه، أص لاق س د إط ز، بع  والتميي

.إفريقيا وقاد البلاد نحو الديمقراطية والمصالحة

:ما يمكننا تعلمه من قصة مانديلا

ى روح تمكن مانديلا من الحفاظ عل :قوة التفكير الإيجابي   

روح الأمل والتفاؤل حتى في تخطى الظروف، ساعدته هذه ال

.ل لبلادهالإيجابية على النجاة من السجن وبناء مستقبل أفض

بر    ة الص دما :أهمي ى عن دًا، حت ديلا أب لم مان م يستس دا  ل ب

ر س أن التغيي ن ب ا، آم ا قاتمً وب إفريقي تقبل جن ع مس يأتي م

.الوقت، وظل يعمل بلا كلل لتحقيق رؤيته

امح    وة التس ى :ق ديلا إل ع مان م يس راحه، ل لاق س د إط  بع

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

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

  ALS بمرض التصلب الجانبي الضموري هوكينجتم تشخيص    

راء  ي إج تمر ف ه اس ره، لكن ن عم رينات م ي العش ان ف دما ك عن

ه   A Brief Historyاكتشافات علمية مهمة حتى وفاته، ألهم كتاب

of Time دةملايين الأشخاص للتفكير في الكون بطرق جدي.

:هوكينجما يمكننا تعلمه من قصة 

ابرة وة المث ة  :ق دع إعاق م ت وكينجل ن  ه د م دية تح الجس

ه  ل عمل ه، وواص ق أهداف ى تحقي ممًا عل ان مص ه، ك إنجازات

.على الرغم من التحديات التي واجهها

ان ضعيفًا، إلا أ :أهمية العقل ن أن جسمه ك رغم م ن على ال

ل  وكينجعق د ه ى إح د عل اءه الفري اعدته ذك ا، س ان قويً اث ك

.ثورة في فهمنا للكون

وكينجلم يخش  :قوة التحدي ل سعى دائمً ه ى التحدي، ب ا إل

ا لا توسيع حدود المعرفة، ألهمت شجاعته وتصميمه أشخاصً

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

]٥: الضحى[ ﴿ وَلسََوْفَ يعُْطِيكَ رَبُّكَ فتَرَْضَىٰ﴾ 

َ يحُْدِثُ بعَْدَ ذَلِكَ أمَْرًا﴾ ( َّ ]١: الطلاق[لاَ تدَْرِي لعَلََّ 

]٦: الشرح[﴿إنَِّ مَعَ الْعسُْرِ يسُْرًا﴾ 

َ مَعنَاَ  َّ ]٤٠: التوبة) [﴿ لاَ تحَْزَنْ إنَِّ 

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

ِ إنَِّهُ لاَ ييَْأسَُ مِنْ رَوْ (  َّ ِ إِلاَّ الْقوَْمُ الْكَافرُِونَ﴾ وَلاَ تيَْأسَُوا مِنْ رَوْحِ  َّ ]٨٧: سفيو[حِ 

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

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

----------اقتباسات اخرى------------

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

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

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

 اناته،وإمك بقِدراته الإنسان شعور هي بالنفس الثقة   

 بشكلٍ  ذاتهلِ  وتقييمه أهدافه، تحقيق على بقِدرته وإيمانه

.إيجابي

  و بالنفس الثقة بين نفُرّق أن المهم من ولكن،   

 الإنسان حفزّيُ  داخليٌّ  شعورٌ  هي بالنفس فالثقة ،الغرُور

 ارجيٌّ خ شعورٌ  هو الغرُور بينما والنجاح، التقدّم على

.الآخرين على متعالٍ  بمظهرٍ  الإنسان يظُهر
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الفرق بين الثقة والغرور

الثقة بالنفس الغرور الصفة
سه عن نف بالرضاشعور الشخص 

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

.إلى تطوير الذات

وتوهم  بالعظمةشعور الشخص 
بالغ الكمال، وافتخاره بنفسه بشكل م

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

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

.الداعمة

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

.السلبية المصدر
 التعبير عن الأفكار والمشاعر

 بوضوح وقوة، واتخاذ القرارات
بجرأة ومواجهة التحديات، 

.والاستعداد لمساعدة الآخرين

الاستعراض والتفاخر بالنفس، 
م ومحاولة إثبات الذات للآخرين، وعد

ليل الاعتراف بقدرات الآخرين، والتق
.من شأن الآخرين السلوك

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

.النفسية

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

.وانخفاض الصحة النفسية التأثير
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فوائد الثقة بالنفس

ة ات الاجتماعي ين العلاق  :تحس

ن ن ق م فسه يصُبح الشخص الواث

رين، وأكث ةً للآخ ر جاذبي ر أكث

ةٍ قدرةً على تكوين علاقاتٍ إ يجابي

.معهم

بح الش :زيادة الإنتاجية خص يصُ

درةً ع ر ق ى الواثق من نفسه أكث ل

.التركيز وتحقيق أهدافه

ية حة النفس ز الص بح يُ  :تعزي ص

ل  ه أق ن نفس ق م خص الواث الش

.عرضةً للقلق والاكتئاب

عادة عور بالس بح  :الش يصُ

ه أكث ن نفس ق م خص الواث ر الش

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

:بأنفسنا ثقة

:شخصية واسباب عوامل - اولاً 

ي :التجارب السلبية -١ لبية ف ون للتجارب الس ن أن يك ة  يمك مرحل

رر أو الانت ل المتك ر أو الفش رض للتنم ل التع ة، مث ادات الطفول ق

ي ن لك النفس، ولك ة ب ى الثق م عل ق ودائ أثير عمي ديدة، ت ب  الش تتغل

ادر ك ق ذكر ان يطة وت ى البس ك حت ذكر انجازات ا حاول تت ى  عليه عل

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

:الاخرين صحيح
بب     ك بس رهم علي ون تنم د يك ل ق ب

ده او ب ر جي لبية الغي ياتهم الس بب شخص س

ي بعض الأ ور غيرتهم من تفوقك عليهم ف م

ال  رب  ا ان الكم ذكر أيض رى، ت الأخ

و ن ك ه ر علي ذي تنم ى ال فسه العالمين، فحت

ة في يعاني من نقص وضعف في أمور كثير

.حياته
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ك :المقارنة مع الآخرين-٢ أو  إن الشعور بأن الآخرين أفضل من

م ا رف باس ائع يعُ و شعور ش ي ه ا يكف دًا بم ك لست جي ة أن لمقارن

.الاجتماعية

ن وقت لآخر، و    الآخرين م ن من الطبيعي أن نقارن أنفسنا ب لك

ؤد ن أن ت ى عندما تصبح هذه المقارنات سلبية ومتكررة، يمك ي إل

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

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

ا ز عليه ذكر ان وتجعلك متفوق عليهم ولكنك لم تنتبه ولم ترك ، وت

ارن نفس ه وتق ز علي ت مرك ذي ان دد ال يء مح اح بش يس النج ك ل

ا، انظر اليه ره ف اد كثي ه ابع اح ل ل ان النج ه، ب الأخرين في ذلك  ب ك

ان ا محدد ب يس نجاحن ة ل ه المختلف ون  تذكر ان لكل انسان حيات نك

ذكر ان ذلك ت ة، ك ة مختلف ن بطريق نجح ولك د ن ل ق ثلهم، ب أخر  م ت

.لا يعني اننا لن ننجح ابداً النجاح 

لبيات-٣ ى الس ز عل لبيات: التركي ى الس ز عل د التركي ل يع ، مث

ك  اط قوت ل نق ك، وتجاه عفك وأخطائ اط ض ى نق ز عل التركي

ن ال د م ا العدي النفس، وله ة ب دمرةً للثق ادةً م ك، ع ب وإنجازات عواق

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

 الأشياء في للتفكير يوم كل الوقت بعض خصص :الامتنان مارس

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

.الإيجابيات إلى السلبيات من تركيزك تغيير على

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

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

.عزيز صديق

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

 ستطيعت ما بكل نفسك لتذكير القائمة هذه إقرأ بالإحباط، تشعر

.تحقيقه

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

.والنمو للتعلم فرصًا

.تحديات ويواجه أخطاء، يرتكب الجميع :مثالي أحد لا

 على زالتركي اختيار يمكنك خيارك كان السلبيات على التركيز

.ذلك من بدلاً  الإيجابيات

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

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

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

.الثقة في وضعف النجاح أمام عقبةً  يصُبح

الفشل؟ من الخوف على تتغلب كيف

 ضبع صعباً يكون قد الفشل من الخوف أنّ  من الرغم على    

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

:تساعدك قد التي

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

 اذا نجاحك نسبة وستزيد وتجرب جيد بشكل تخطط ان يمكنك

.جيد بشكل خططت

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

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

.الكمال

خطوات إلى الكبيرة أهدافك قسّم :صغيرة خطوات إلى أهدافك قسّم 

 ويقُلّل نجازبالإ الشعور على هذا سيسُاعدك للتحقيق، قابلة صغيرة

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

.متحفزًا البقاء على هذا سيسُاعدك صغيرة، كانت

للتحديات تدريجياً تعرّض:

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

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

:أكبر مشاريع

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

.جديدة أشياء

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

.جديدة أشياء تجربة من يمنعك الفشل

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

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

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

.الصحيح والتوقع الواقع وفق

ال  ون(ق اس اديس ائي) توم باح الكهرب رع المص ن: مخت ؤالهِ ع د س  عن

دت  ل وج ل، ب م أفش ا ل ارب أن ي التج ل ف ن  ١٠٫٠٠٠الفش ة لا يمك طريق

!!للمصباح العمل بها
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ي السعي للكمال سعياً دؤوباً لتحقي يعد: السعي للكمال-٥ ة ف ق المثالي

ياتك كل شيء تفعله، يشمل ذلك اعمالك وأفكارك ومشاعرك وسلوك

.ومظهرك وإنجازاتك

:آثار السعي للكمال

ا، إلاّ أ    رًا إيجابيً ز أم ق التمي عي لتحقي ن أنّ الس رغم م ى ال عي عل نّ الس

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

ن :الشعور بالتوتر والقلق• الفشل أو عدم  قد تشعر دائمًا بالتوتر والقلق خوفًا م

.الوفاء بتوقعاتك العالية

دً  :انخفاض الثقة بالنفس• ي أب ا يكف ك ستفشل قد تشعر بأنكّ لست جيدًا بم ا، وأنّ

.في النهاية في تحقيق أهدافك

ى إنجا :التسويف• درة عل دم الق ن ع ا م اريع خوفً ام أو المش ل المه د تؤجّ ا ق زه

.بشكل مثالي

دم الرضا عن نفسك وعن إنجا :الشعور بعدم الرضا• ا بع د تشعر دائمً ك، ق زات

.مهما حققت الكثير

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

.لأنكّ قد تتوقع منهم أن يكونوا مثاليين أيضًا

ؤدّي السعي للك :الاكتئاب واضطرابات الأكل• د يُ ى في بعض الحالات، ق ال إل م

.الإصابة بالاكتئاب واضطرابات الأكل
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كيف تتغلب على السعي للكمال؟

ال ن الكم دلاً م ين ب ى التحس ز عل ر قاب :ركّ ال غي ذكر أنّ الكم ل ت

دلاً م ك، ب ن تجارب تعلم م ين وال ى التحس ز عل ق، ركّ ز للتحقي ن التركي

ول تطيع الوص د يس ده ولا اح ال  وح ذكر ان الكم ال، ت ى الكم  عل

.للكمال

ك ل أخطائ الي، ت :تقب د مث اء لا أح ب أخط ع يرتك ذكر أنّ الجمي ل ت قب

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

ل مع الممارسة والمثابرة، يمكنك تغيير طريقة تفكيرك وسلوكك، و تعلم تقب

ن  ا م ة ايض ن بالمحاول عفك، ولك اط ض اءك ونق ع أخط ت، م ا أن ك كم نفس

.التحسين من نفسك فيها
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تابع أسباب وحلول ضعف الثقة بالنفس

:عوامل بيئية -ثانياً 

ي :تربية خاطئة-١ ة أو  مثل التربية القاسية أو المُفرطة ف الحماي

كلة ذه المش ى ه ب عل رين، للتغل ع الآخ تمرة م ة المس د  المقارن ق

ى ره ال ن فت را وم أخرى  يحتاج هذا الشخص للتعلم والتدرب كثي

النف ة ب ذات والثق ة البشرية وتطوير ال ر في مجال التنمي س، ليتغي

.بالممارسة تدريجيا للأفضل

ن حول: البيئة الاجتماعية-٢ ن الاسرة او الأصدقاء او م  سوى م

رد بنفسه، تمامً ة الف كّل الفرد لهم دورًا هامًا في تشكيل ثق ا تشُ ا كم

ة ة الإيجابي في البيئ ا تضُ ار، فكم ة شعورًا  الطين في يد الفخّ الداعم

ة ال اهم البيئ ازات، تسُ ق الإنج ى تحقي درة عل ة والق لبية بالقيم س

.والضعف المُحبطة في تقييد الثقة بالنفس وتوليد مشاعر الشك

ين الب    ي تحس ة ف ب المحاول كاليات يج ذه الإش ل ه ل مث ة ولح يئ

ت دم اس اره ع م مه جابة والبحث عن أصدقاء اكثر إيجابية، كذلك تعل

العقل لكل ما يسمعه من الاخرين بشكل سلبي
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حية-٣ اكل الص ك أن  :المش لا ش

دية المشاكل الصحية، سواء كانت جس

ديًا كبي كل تح ية، تشُ و أو نفس رًا لنم

عو ا، فالش النفس وتطوره ة ب ر الثق

د يعُ ة ق ق بالألم أو المرض أو الإعاق ي

كل  ه بش ة حيات ن ممارس رد ع الف

.ة القيمةطبيعي ويشُعره بالضعف وقل

ذرة الإي ة خاصة اذا كانت الاسرة سلبية فيحاول ان يكون هو الب جابي

م ان ي و التي ستغيرهم للأفضل وان لم يتغيروا فلابأس المه حاول ه

ي يس ات الت ين المعلوم ق ب اره التفري تعلم مه ن شخصيا ان ي معها م

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

ى  افظ عل هعلى الانسان لكي يح ل ايجابيت ة الس ين البيئ وم ب بية ان يق

ت ذ وي لبيه ان يأخ ن س ذ م ا يأخ در م ه بق ه وعقل ويض نفس علم بتع

ة مف ب علمي لال كت ن خ ك م ة، وذل ز والطاق ة والتحفي دة الإيجابي ي

ت ن مجالس ار م ه والاكث ر ايجابي هم ومحفزه او مصادقة اشخاص اكث

ع ي تش لام الت ائل الاع ن وس دة م رامج المفي ة الب ذلك متابع رنا وك

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

العجز• عور ب ام بالعدي :الش ن القي اجزًا ع رد ع بح الف ن يصُ د م

اط و عره بالإحب ا يشُ ابقاً، مم ا س ان يفعله ي ك ور الت دان الأم فق

.السيطرة على حياته

ا قد يفُضل الفرد الانعزال عن الآخري :العزلة الاجتماعية• ن تجنبً

.تئابللتعاطف أو الشفقة، مما يؤُدي إلى شعوره بالوحدة والاك

رد بعض أشكال التميي :التعرض للتمييز• ل قد يوُاجه الف ن قب ز م

.الآخرين، مما يؤُثر سلباً على ثقته بنفسه

ر :الشعور بالظلم• ن تعرضه للم الظلم م رد ب د يشعر الف ض أو ق

.الإعاقة، مما يؤُدي إلى شعوره بالغضب والاستياء

ا  قد يفقد الفرد التحكم في بعض جوانب :فقدان التحكم• ه، مم حيات

.يشُعره بالقلق والخوف

د ولكن هل من أمل؟• ب! بالتأكي النفس صفة مكتس ة ب ن فالثق ة، ويمك

.بناؤها وتطويرها مهما كانت الظروف صعبة
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النف ي ظل إليك بعض الخطوات التي يمكن اتباعها لتعزيز الثقة ب س ف

:وجود مشاكل صحية

ذات ول بال وة  :القب اط الق ع نق ي، م ا ه ذات كم ل ال م تقب ن المه م

ن تع د م ك لست الوحي ذكر ان اكل الصحية، وت اني والضعف، والمش

ه م ي حيات اني ف ان يع ل انس ل ان ك ية، ب دية او نفس اكل جس ن مش

ا  اهر ولكنه ى الظ ت عل راض وان خفي ب وام ةمتاع ي حيات تعيق ه ف

ن بع انوا م ن يع ر م اك الكثي ذكر ان هن ك ت ع ذل ن م ر، ولك ض الكثي

اك وا أروع النجاحات وهن ك حقق ع ذل  المشاكل الصحية والجسدية م

ه ده ولكن ع بصحه جي ن يتمت ر  قصص نجاح كثيره لهم، وهناك م اكث

اره وعزيمت اجح بأفك و ن اجح ه ياء، فالن ه ولا فشلا وعدم انجاز للأش

.عن هدفه أي شيء يعيقه

ات ى الإيجابي ز عل ازات  :التركي ى الإنج ز عل ب التركي يج

ك، ف ي حيات عيدة ف ة والس ذكر اللحظات الجميل ات، وت اك والإمكاني هن

.أشياء تمتلكها ويتمناها الكثير

حة ة بالص ية :العناي دية والنفس حة الجس ام بالص ب الاهتم ن يج ، م

ام  ة بانتظ ة الرياض حي وممارس ذائي ص ام غ اع نظ لال اتب خ

.والحصول على قسط كافٍ من النوم
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دعم دع :الانضمام إلى مجموعات او جمعيات ال يح مجموعات ال م تتُ

حية  اكل ص ن مش انون م رين يع خاص آخ ع أش ل م ة التواص فرص

ل الشخص ا يجع نهم، مم دعم م ي ال  مماثلة، ومشاركة المشاعر وتلق

.اكثر راحه مع من حوله وتقبلاً لحياته

ات ة الهواي ا  :ممارس ي تحُببّه طة الت ات والأنش ة الهواي ممارس

.للشخص تسُاعده على الشعور بالسعادة والإنجاز

وع رد بالقي :التط عور الف زز ش رين يعُ اعدة الآخ وع لمس ة التط م

.والهدف في الحياة

ن ي د م نفس عن ة ال انون وهناك الطرق الكثيرة لتحسين وتطوير ثق ع

ن ع م ي المجتم أثيرا ف اً وت ر نجاح م اكث حية وجعله اكل ص ن مش  م

.حولهم
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  :البيئية العوامل تابع

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

 قد بالوحدة يشعر الذي فالشخص ،وتطورها بالنفس الثقة لنمو كبيرًا

 بالنفس الثقة ضعف إلى يؤُدي مما والانتماء، بالقيمة شعوره يفُقد

.والإمكانيات بالقدرات الإيمان وفقدان

 الشعور لظ في بالنفس الثقة لتعزيز اتباعها يمكن التي الخطوات بعض   

:بالوحدة

يينإيجاب أشخاص عن البحث يجب :الإيجابية العلاقات عن البحث 

 صةفر تتُيح التي الاجتماعية الأنشطة في والانخراط وداعمين،

.الآخرين مع التواصل

الاجتماعية، المهارات تطوير يجب :الاجتماعية المهارات تطوير 

 لىع الفرد يسُاعد مما الآخرين، مع والتعامل التواصل مهارات مثل

.وصحية قوية علاقات بناء

والتعلم القراءة خلال من الذات تطوير يجب :الذات تطوير 

 قةوالث بالقيمة الفرد شعور يعُزز مما جديدة، خبرات واكتساب

.بالنفس
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سنصائح للتغلب على ضعف الثقة بالنف
ة بنفس :تحديد الأسباب ة لضعف الثق باب الجذري د الأس دك حاول تحدي ك عن

.حتى تعرف كيف تحسن من نفسك فيها

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

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

ك اط قوت ى نق ز عل ك، ورا :التركي ك وإنجازات اط قوت ة بنق ب قائم ا اكت جعه

.بانتظام

ديك عن :تغيير الأفكار السلبية تبدلها  تحدّى الأفكار السلبية التي ل نفسك واس

.بأفكار إيجابية

ة داف واقعي ع أه مها إ :وض ق، وقسّ ة للتحقي ة وقابل دافاً واقعي دد أه ى ح ل

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

ازات اء بالإنج غير :الاحتف ت ص ا كان ك، مهم ى إنجازات ك عل افئ نفس ة، ك

.واشعر انك حققت شيء رائع وستحقق المزيد

واجه مخاوفك وتحدياتك تدريجياً :الخروج من منطقة الراحة.

اول :العناية بنفسك وم وتن ن الن افٍ م ى قسط ك د من حصولك عل ام  تأك طع

.صحي وممارسة الرياضة بانتظام

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

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

.وتوقع الفشل، وتضخيم المشكلات

ة للخطأتذكر ان كل      ياء قابل ن بشر واش دنيا م وان  ما في هذه ال

ل م شكلة الكمال  رب العالمين، وتذكر ان لكل خطأ تصحيح ولك

.حل

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

ه، وان المشك د تذكر أن لكل شخص طريقته ولكل شخص حيات لة ق

لب ا تكون في انك تنظر الى إيجابيات الاخرين وتقارنها بس ياتك، بينم

وة ر  لو تنظر من زاويه أخرى ستجد ان لديك إيجابيات ونقاط ق تعتب

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

ن الت :الخوف من النقد-٣ ا م رأي خوفً ر عن ال ب التعبي عرض تجن

خرية رفض أو الس ول الله والانب(. لل ى رس اس عل ول الن ر ق اء اذك ي

م انب ن الاوصاف وه ر م ون والكثي اء ووصفهم لهم بالسحرة والجن ي

الى ى الله تع ى عل الو حت م ق ه: "الله، بل انه د الله مغلول ى الله ، ت"ي جل

).على ما يصفون
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ذ ب    ذكر ان تأخ ه صحيح، وت دنا كلام عض تذكر ان ليس كل من ينتق

ن نفسك وتصب ا لتحسن م تعلم منه ح افضل، الانتقادات بروح طيبه وت

يس ب وب ل ن بعض العي اني م دك نفسه يع هدف ان وتذكر ان الذي انتق

ت لست الوح ق ان ان ن تواجه الانتقاد بالانتقاد، انما من اجل ان تث د م ي

.تخطأ

رارات-٤ اذ الق ي اتخ ردد ف اذ  :الت ى اتخ درة عل دم الق عور بع الش

.الخيارات الصحيحة

ه      ك ول ر مثل و بش ح ه ك ونج ن قبل رار م ذ ق ذي اتخ ذكر ان ال ت

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

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

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

ا لين ون منه نهم يتعلم ة ولك ره وخاطئ وا اعمال يتخذون قرارات كبي جح

.في اتخاذ قرارات اكثر نجاحا في المرات القادمة

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

دون ا م هذا مجرد وهم وخيال لا اصحيه له تماما، فبعض الناس يعتق نه

اس ة ان الن ي الحقيق ا ف ة، بينم ه الكفاي ا في دين بم وا جي ولهم  ليس ن ح م

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

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

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

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

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

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

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

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

.طالبًا أو موظفًا أو رائد أعمال

ل كبير، ففي عصرنا السريع يزداد حجم المهام والالتزامات بشك     

.مما يجعل من الصعب علينا مواكبة كل شيء

ر ض     ال أم ا بشكل فع ة إدارة وقتن م كيفي إن تعل ذلك، ف روري ول

.لتحقيق النجاح في جميع جوانب حياتنا

ما هي إدارة الوقت؟

ي كيف تحكم ف يط وال ة التخط ي عملي ت ه اطة إدارة الوق ة ببس ي

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

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

لإدارةتقسيم أهدافنا إلى مهام أصغر وأكثر قابلية ل :التخطيط.

ترتيب المهام حسب أهميتها وإلحاحها :تحديد الأولويات.

فن إدارة الوقت
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تخصيص وقت محدد لكل مهمة :الجدولة.

عالترتيب أدواتنا ومساحتنا للعمل بشكل ف :التنظيم.

ين تجنب المشتتات والتركيز على المهمة ال :التركيز ي ب ت

.أيدينا

يم ي يمك :التقي الات الت د المج دمنا وتحدي ة تق ا مراجع نن

.تحسينها

:وهناك العديد من الفوائد لإدارة الوقت بشكل فعال، منها

إنجاز المزيد من المهام في وقت أقل :زيادة الإنتاجية.

اتناالشعور بالراحة والسيطرة على حي :تقليل التوتر.

ام ا :تحسين التركيز ة القدرة على التركيز على المه لمهم

.دون تشتت

زيادة فرص تحقيق أهدافنا :تحقيق الأهداف.

اة ودة الحي ين ج ي  :تحس ت ف ن الوق د م اء المزي قض

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

.الإنسان على

 استغلاله علينا يجب ولذلك يتعوض، لا والوقت قصيرة، فالحياة   

.والآخرة الدنيا في أهدافنا لتحقيق أمثلٍ  بشكلٍ 

 قيمة إلى تشُير التي الآيات من العديد الكريم القرآن في فوردت   

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

:تعالى فقال جداً، عظيم بشيء

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

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

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

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

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

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

الَ  لَمِيِّ، قَ رْزَةَ الأسَْ ي بَ نْ أبَِ الَ رَ : عَ ُ عَ قَ َّ لَّى  ِ صَ َّ ولُ  هِ سُ ليَْ

وْمَ القِ  :وَسَلَّمَ  دٍ يَ دَمَا عَبْ نْ عُ لاَ تزَُولُ قَ ألََ عَ ى يسُْ ةِ حَتَّ ا ياَمَ رِهِ فيِمَ مُ

هُ،  مَالِهِ مِنْ أيَْنَ اكْتسََبهَُ  أفَْناَهُ، وَعَنْ عِلْمِهِ فيِمَ فَعلََ، وَعَنْ  وَفيِمَ أنَْفَقَ

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

".حَسَنٌ صَحِيحٌ 

ال رسول الله : قال -رضي الله عنهما-عن ابن عباس  ان نعمت :صلى الله عليه وسلمق

راغ اس الصحة والف ي، أخرجه البخار. مغبون فيهما كثير من الن

رة  يش الآخ يش إلا ع اب لا ع اق، ب اب الرق م)٨٨/ ٨(كت : ، رق

)٦٤١٢.(

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

.نتعلم كيف ندير هذا الوقت
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ام ة بالمه ع ال :ابدأ بوضع قائم ة جمي ى كتاب اً عل ام احرص دائم مه

.التي تحتاج إلى إنجازها

ات مهامك ا، استخدم  :حدد أولوي ة وإلحاحً ر أهمي ام الأكث حدد المه

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

دفك ن ٨٠: ه أتي م ائج ت ن النت ة٢٠٪ م ام المهم ن المه ز  ،٪ م رك

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

ام أصغر ى مه رة إل ام الكبي :قسّم مهامك الكبي ل ستصبح المه رة أق

.تخويفاً وأكثر قابلية للإدارة والانجاز بشكل تدريجي

ل مهمة تحت :خصص وقتاً محددًا لك ذي س ت ال دار الوق اجه حدد مق

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

.وتضيع علينا اوقات المهام الاخرى

ت تخدم أدوات إدارة الوق ة  :اس ن الأدوات المتاح د م اك العدي هن

رامج  وال وب ات الج ل تطبيق ك، مث ى إدارة وقت اعدتك عل لمس

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

.دفتر

طرق إدارة الوقت
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ي لا" لا"تعلم كيف تقول  :للمهام غير الضرورية" لا"قل  دم للمهام الت  تخ

ا د د أهدافك، او قد تضيع من اولوياتك في عملك او حياتك، لا تقوله اً فق ائم

ا بشكل مناسب ف ف تقوله م كي ول تعل ا نق ك، ولكنن ت تخرب علاقات ي الوق

.المناسب

اعتي :خذ فترات راحة منتظمة اعة أو س ل س رات راحة قصيرة ك ن خذ فت

.لتجنب الإرهاق ولكي تعود للعمل بشكل افضل

ون مض :المقابلات والاجتماعات ن أن تك ابلات والاجتماعات يمك يعة المق

ي للاجت ماعات للوقت إذا لم تكن مخططة بشكل جيد، قم بإعداد جدول زمن

.وتأكد من أن كل اجتماع له هدف محدد يجب تحقيقه

ى إنتاج: حافظ على ترتيب المكان ؤثر عل د بيئة عملك يمكن أن ت ك، تأك يت

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

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

.الكثير بين الاشياء المبعثرة

ك ك واعمال ط مهام ف تبس م كي ك، : تعل يط عمل رق لتبس ن ط ث ع ابح

اك ل الا وهن د اي عم د، لا يوج ت والجه وفير الوق ى ت ذا عل اعدك ه  سيس

ى ا داً، حت ل جه ذاكرة طريقة لتبسيط من أدائه بشكل افضل واسرع واق لم

ا تبس ن خلاله تطيع م رق تس اك ط ة هن ية او الجامعي دروس المدرس يط لل

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

 معك، بمواعيدهم التزام اكثر ايضا ويجعلهم الآخرين، واحترام مصداقيتك

.الانتظار في الوقت ضياع يجنبك مما

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

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

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

 الى تفويضه عبر هذا عملك او لمشروعك النجاح تحقق ستجعلك

.متخصصين

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

ً  اجلته ما عن تلهيك قد التي ومهامه بأعماله غداً  . سابقا

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

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

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

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

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

 لك تجعل ان فأحذر الاخرى، حياتنا وجوانب والاسرية الشخصية راحتنا

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

اقتباسات في إدارة الوقت
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:تابع الفصل الثالث

----
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الضغوط والتوتر والازمات

وتر أو الاضطراب النفس :الضغوط ق أو الت ي أو هي حالة من القل

ا ب من ف أو حدث يتطل ذل  الجسدي، والتي تحدث استجابة لموق ب

.مجهود أو تغيير

وتر ي  :الت ة، والت دم الراح اج أو ع ق أو الانزع ن القل ة م و حال ه

ب أتي بس د ت ية، وق دية ونفس راض جس ى أع ؤدي إل ن أن ت ب يمك

تي الضغوط او الازمات، فاذا استطعنا إدارة الضغوط والأزمات ال

.نواجها فسنتخلص من التوتر

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

.التعامل معه بشكل سريع وفعال
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ائ :الضغوط الإيجابية ى نت ة هي تلك التي يمكن أن تؤدي إل ج إيجابي

ى ت ا عل ن أن تحفزن حيح، يمك كل ص ا بش ل معه م التعام ق إذا ت حقي

.أهدافنا وتطوير أنفسنا

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

ا بشكل صحيح، ي ل معه ن أن صحتنا ورفاهيتنا إذا لم يتم التعام مك

.خرىتؤدي إلى التوتر والقلق والاكتئاب والأمراض الجسدية الأ

ن أن ت :الضغوط الداخلية ا، يمك ن داخلن أتي م ي ت ك الت ون هي تل ك

.مرتبطة بأفكارنا ومشاعرنا وسلوكياتنا

الم الخارجي، ي :الضغوط الخارجية ن الع مكن هي تلك التي تأتي م

.تناأن تكون مرتبطة بالأشخاص أو الأحداث أو المواقف في بيئ

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

اب :العديد من الآثار السلبية، منها الأمراض  ،التوتر والقلق والاكتئ

ب دم والسكري ومشاكل القل اكل مش، الجسدية مثل ارتفاع ضغط ال

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

أنواع الضغوط
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أسباب الضغوط وكيف 
نتعامل معها

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

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

 النفسية غوطالض تجنبّ يمكننا وقدره، الله بقضاء إيماننا بفضل     

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

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

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

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

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

.الأبد

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

 بدلاً  فيه التحكم يمكنك ما على بالتركيز ننصحك الحالة هذه في    

تغييره يمكنك لا ما على التركيز من
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ه     ال، إذ: ركز على ما يمكنك التحكم في بيل المث ى س ت عل ا كن

ع ميزاني ى وض ز عل ك التركي ة يمكن اكل مالي ن مش اني م ة، تع

ال اضاف ر البحث عن اعم ك عب ادة دخل ات، وزي يه وخفض النفق

نص ب ه وغيرها من الطرق، اما في العلاقات فهناك سر عظيم ن

.هو فن التغافل

دك     ت وح ك لس ذكر أنّ ار: ت رون بتج اس يم ن الن ر م ب الكثي

اب ن مشاكل س ت م ا عاني دي وكم ره وتع قة مماثلة، وتذكر انها فت

كاليات ويعوضك الله ذه الإش دي ه ديتها بتع ك وتع ي حيات را ف  خي

اً منها ان شاء الله،  ذكر دوم ةت ة الكريم ذه الآي عَ : ه رِ  ﴿إِنَّ مَ الْعسُْ

].٦: الشرح[يسُْرًا﴾ 

:من ضمن الأسباب للضغوط -٣

ال    ى الكم عي إل ل الس ة مث ر الواقعي ات غي ار الأفكأو  التوقع

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

ا الانسان     ه، انم تحكم ب ى كل شيء وال ه  تذكر ان الله القادر عل ل

راد ا سرته او حدود، فعليه تسليم لكل شخص صلاحياته سوى في اف

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

التوتر والق     اب ب د تص ر وق عر بالضغط الكبي الم ستش دم م ق وع ل

ملك الراحة فيجب ان تفوض الاخرين لمساعدتك في مشروعك او ع

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

: ضعف الايمان با وبالقضى والقدر خيرة وشرة -٥

ا وبالق     ان ب ضى قد يكون احد أسباب الضغوط هو ضعف الايم

ا يثق ؤمن ب ر، فالإنسان الم ذا الام ان  والقدر ولا نقلل من شأن ه

ط ان ي ه فق ده وعلي د الله وح تقبله بي ه وان مس يكون مع ذل الله س ب

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

ي د ان الله س ه فأكي ب حيات ي احد جوان د قصور ف ق ان اذا وج أتيه يث

تلاء ق ان الاب ه، ويث أخر عن و ت ع ول ا يتوق ل مم الخير وافض اذا  ب

را و بنا تعاملنا معه بشكل صحيح ودون سخط سيعوضنا الله خي يكس

عن ذلك الاجر، المؤمن با يعلم ان هناك نعم كثيره وكبيره
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ذي ينقصه وينسى     ب ال ى الجان اقي  ولا يجب ان يركز فقط عل ب

ا ا ؤمن ب ا الم زن، انم خط والح غوط والس عر بالض نعم فيش ذي ال ل

ا ويشعر بسعادة بو رة ويشكر الله عليه ي يتذكر نعمه الكثي ا ف جوده

ار وان الس و ولعب واختب دنيا الا له اة ال ذكر ان الحي ه ويت عادة حيات

ي رض ويطور نفسالمطلقة هي في الجنة، المؤمن با يعمر الأ ه ف

ب  اعده ليكس ذا سيس ل ه رين ك اعد الاخ ه ويس ه وعمل ه وعلم دين

الى وتوف إذن الله تع دنيا والأخرة ب ي ال ق ف ه السعادة والتوفي ذكر يق ت

ة ة الكريم ذه الآي اً ه ِ تطَْمَ: (دوم َّ ذِكْرِ  وبُ ألاََ بِ د) [ ئِنُّ الْقلُُ : الرع

٢٨.[
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)الازمات(الازمة 

ا  ب من ادي، يتطل ر ع ع أو غي ر متوق الأزمة هي حدث أو موقف غي

ات كبي ون الأزم ن أن تك رة أو التعامل معه بشكل سريع وفعال، يمك

ة أ ية أو المهني ا الشخص ى حياتن ؤثر عل ن أن ت غيرة، ويمك و ص

.المجتمعية

ية ات الشخص ى الأزم ة عل نا (: أمثل ية ناقش ات الشخص ذه الازم ه

لأنها  حلولها وكيف التعامل معها في الموضوع السابق عن الضغوط

):من ضمن اسبابه

الوفاة أو المرض الخطير لأحد أفراد الأسرة أو الأصدقاء.

التعرض لحادث أو إصابة خطيرة.

خسارة الوظيفة أو المنزل.

الطلاق أو الانفصال.

الإصابة بمرض مزمن.

التعرض للعنف أو الإساءة.
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..تابع،

:أمثلة على الأزمات المهنية

الحريق أو الانهيار في مكان العمل.

التغييرات في الهيكل التنظيمي أو السياسات.

التعرض لاتهامات أو تحقيقات.

فقدان عقد أو عميل مهم.

:أمثلة على الأزمات المجتمعية

ئقالكوارث الطبيعية مثل الزلازل أو الفيضانات أو الحرا.

ورات أو  الأحداث السياسية أو الاجتماعية مثل الحروب أو الث

.الاضطرابات المدنية

الأمراض المعدية أو الأوبئة.

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

:أمثلة على الأزمات العالمية

الحرب أو الصراع المسلح.

الأزمة الاقتصادية العالمية.

تغير المناخ.

التهديدات الإرهابية.

ن أن      ي يمك ات الت ض الأزم ى بع ة عل رد أمثل ذه مج ت ه كان

أسباب  ستجد بعضها تكررت مع بعض ،يواجها الناس في حياتهم

ن  أتي م غوط ت ض الض ك لأن بع ا وذل ي ذكرناه غوط الت الض

وت  ات وم اكل العلاق ا كمش ض حلوله نا بع د ناقش ات وق الازم

عتها شخص عزيز او فقدان الوظيفة والمال وغيرها يمكنكم مراج

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

.الشخص بالارتباك والخوف وعدم التصديق للازمه

ة ة الثاني اول  :المرحل ي يح ة الت ي المرحل ة، وه ة المقاوم مرحل

.فيها الشخص إنكار الأزمة أو الهروب منها

ي يشعر ف :المرحلة الثالثة ة الت ا مرحلة الحزن، وهي المرحل يه

.الشخص بالحزن والألم والفقدان او الاكتئاب

ة ة الرابع ح  :المرحل ي ننص ة الت ذه المرحل ف ه ة التكي مرحل

ة و ة الثالث د المرحل ف عن بعض يتوق ا، لأن ال ول له لا بالوص

ا وه ول له ب الوص ة يج ة الرابع ا، فالمرحل تطيع تجاوزه ي يس

ع الأ ل م ة التعام خص كيفي ا الش تعلم فيه ي ي ة الت ة المرحل زم

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

:مةالأز مع للتعامل النصائح بعض يلي فيما وتجاوزها، معها

ا      بابها وآثاره ل أس ة، مث ول الأزم ات ح ى معلوم ل عل احص

.المحتملة

ك كيفي     ا قم بتطوير خطة للتعامل مع الأزمة، بما في ذل ة حله

.او حاول في الحصول على الدعم والمساعدة من الاخرين

ياً، من خلال الحصول ع     دياً ونفس ى قسط اعتن بنفسك جس ل

ذائي صحي وممارسة الرياض اول نظام غ وم وتن ة كافٍ من الن

ه حاول ان ا  بانتظام وبدل التفكير العميق في نتائج الازم د له تج

.حلول ان امكن واستعن با في ذلك

ه،     ي حيات ات ف ن الازم ة م ر بمجموع ان يم ل انس ذكر أن ك ت

ا بحك ل معه تطيع التعام ذي يس و ال اجح ه خص الن ن الش ه ولك م

.وتجاوزها والتعلم منها



٨٨

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:الفصل الرابع

---

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

 ستيقاظالا لحظة منذ .مستقبلنا وتشُكل مسارنا تحدد قرارات اتخاذ

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

 الحياة يكشر كاختيار الحياة في مسارنا تحديد إلى نلبسه او سنأكله

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

 جوانب وجميع العملية الحياة قرارات من وغيرها منها، الخروج

.كبيره او ومتوسطة صغيره بقرارات الأخرى، الحياة

 ارع،والمتس المعقد عالمنا في الناجح القرار اتخاذ أهمية وتزداد   

 لالسه من يصبح الخيارات، وتعدد المعلومات وفرة ظلّ  ففي

.القرار اتخاذ في والحيرة بالتردد الشعور

 عنها غنى لا ضرورة القرار اتخاذ مهارات اتقان بات لذلك،   

.الحياة جوانب مختلف في للنجاح

فما هو اتخاذ القرار الناجح؟

اتخاذ القرار الناجح
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:الناجح القرار اتخاذ

 اتالخيار بين من مسار أفضل لاختيار وواعية منهجية عملية هو

 قيقوتح المؤثرة، العوامل جميع الاعتبار بعين الأخذ مع المتاحة،

.المرجوة النتائج أفضل

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

2

3

حل المشكلات

الاستفادة من الفرص

:يتم اتخاذ القرار من اجل ثلاثة أشياء مهمة ورئيسية

داف ق الأه داف الت: تحقي د الأه ى تحدي رار عل اذ الق اعد اتخ ي يس

. نريدها ووضع الخطط اللازمة لتحقيقها

كلات ل المش كلات الت: ح د المش ى تحدي رار عل اذ الق اعد اتخ ي يس

. نواجها ووضع الحلول الممكنة لها

رص ن الف تفادة م ر: الاس د الف ى تحدي رار عل اذ الق اعد اتخ ص يس

.واتخاذ الإجراءات اللازمة للاستفادة منها

أهمية اتخاذ القرار الناجح
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أنواع القرارات في حياتنا

أثير مح :القرارات الصغيرة ا ت ون له ي يك دود، وهي القرارات الت

ام اول الطع س أو تن ر الملاب ة بتغيي رارات المتعلق ل  مثل الق او عم

ى ف يطة حت رارات بس ذلك أي ق يطة، وك رحلات البس ض ال ي بع

.العمل

أثير كب :القرارات الكبيرة ل وهي القرارات التي يكون لها ت ر، مث ي

روع او  اء مش زل او بن راء من الزواج أو ش ة ب رارات المتعلق الق

ل ة او للعم دة للإقام ة جدي ى دول فر ال ص او الس ار تخص او  اختي

.قرارات كبيره في الاعمال

رارات إل نيف الق ن تص ى يمك

دة  ب ع ة، حس واع مختلف أن

ى ا ال و ركزن ن ل ايير، ولك  مع

أثير  ت الت ن حي ا م أنواعه

:سيينفتنقسم الى نوعين رئي
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العوامل المؤثرة في اتخاذ القرار

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

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

.النفسية الحالة – الشخصية – والقيم الأهداف – والقدرات

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

. الثقافي السياق – الخارجية الضغوط – المتاحة المعلومات :مثل

العوامل الخارجية العوامل الداخلية

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

كلما كانت  :المهارات والقدرات
المهارات والقدرات اللازمة لاتخاذ 

القرار أعلى، كان اتخاذ القرار أسهل 
 ً .واكثر نجاحا

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

.الزمنية

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

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

لوب تؤثر الشخصية على أس :الشخصية
.اتخاذ القرار

سية على تؤثر الحالة النف :الحالة النفسية
.قدرة صانع القرار على اتخاذ القرار
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خطوات اتخاذ القرار الناجح
ع الممارسة    ينها م ، اتخاذ القرار مهارة مهمة يمكن تعلمها وتحس

رار  اذ الق ا لاتخ ن اتباعه ي يمك وات الت ن الخط د م اك العدي وهن

:الناجح، ومنها

:تحديد المشكلة أو الهدف. ١

كلة أ    د المش ي تحدي رار ه اذ الق ة اتخ ي عملي ى ف وة الأول و الخط

كلة أ م المش دون فه ق، فب ل أو تحقي ى ح اج إل ذي تحت دف ال و اله

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

:جمع المعلومات. ٢

كلة أو     م المش ة لفه ات اللازم ع المعلوم ي جم ة ه وة الثاني الخط

ة أكثر الهدف ووضع البدائل الممكنة، فكلما كانت المعلومات المتاح

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

المشكلة  الخطوة الثالثة هي تحليل المعلومات التي تم جمعها لفهم   

دائل الم د الب ى تحدي اعد عل ذا يس ل، فه كل أفض دف بش ة أو اله مكن

.وتقييمها

تخدامها، هناك العديد من تقنيات تحليل المعلومات التي يمكنك اس   

): SWOT سواتتحليل ( ولعل أهمها واشهرها 

يم أي أداة تحليلية قوية يمكن استخدامها لتقي SWOTيعُد تحليل    

ل ال ة قرار في الحياة أو العمل، حيث يساعد على تحديد العوام داخلي

ك ات يح ل ا يت رار، مم اح الق ى نج ؤثر عل د ت ي ق ة الت اذ والخارجي خ

.قرارات مدروسة بشكل أفضل

نقاط 
الضعف نقاط القوة

التهديدات الفرص
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:SWOT سواتخطوات عمل تحليل 

:خصص أربعة أقسام :تحديد العناصر.١

.حدد المزايا والفوائد المحتملة لقرارك :القوة•

.حدد المخاطر والعيوب المحتملة لقرارك :الضعف•

رص• اح :الف ي نج اهم ف د تسُ ي ق ة الت ل الخارجي دد العوام  ح

.قرارك

دات• اح  :التهدي ق نج د تعُي ي ق ة الت ل الخارجي دد العوام ح

.قرارك

ة، :تحليل العلاقات.٢ ن أن  قيَمّ العلاقات بين العناصر المختلف ف يمك كي

ف نق ن أن تخُف ف يمك ى الفرص؟ كي وة عل اط الق اط الضعف تؤُثرّ نق

!!من التهديدات

:سواتنصائح عند عمل تحليل 

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

.تأكد من مراعاة جميع جوانب القرار :كن شاملاً •

.اطلب آراء الآخرين الذين تثق بهم :استشر الآخرين•

ك• حة معلومات ن ص د م ات  :تأك عت معلوم ك وض د ان ب التأك يج

ا يتنا ة بم ا متكامل ي، وانه ع الحقيق اً للواق ل وفق ذا التحلي ع ه سب م

.القرار
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تابع خطوات اتخاذ القرار الناجح

:البدائل توليد .٤

 وأ المشكلة لحل الممكنة البدائل توليد هي الرابعة الخطوة    

 أو كلةالمش لحل المختلفة الطرق من العديد فهناك الهدف، تحقيق

 قبل نةالممك الخيارات جميع في التفكير المهم ومن الهدف، تحقيق

.القرار اتخاذ

:على يساعد حيث وضرورية، مهمة مرحلة البدائل توليد ويعتبر

مما القرار، متخذ أمام المتاحة الخيارات نطاق توسيع 

.الأفضل القرار إلى للوصول أكبر فرصة له يوفر

يسمح حيث المرجوة، الأهداف تحقيق فرص زيادة 

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

على يساعد حيث الأخطاء، ارتكاب احتمالات من الحد 

.يالنهائ القرار اتخاذ قبل المختلفة البدائل تقييم



٩٨
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:تقييم البدائل. ٥

ى ال     اءً عل ة بن دائل الممكن يم الب ايير الخطوة الخامسة هي تقي مع

ل ب يم ك م تقي ن المه وب، وم ا وعي ه مزاي ديل ل ديل المحددة، فكل ب

رار اذ الق ل اتخ ة قب تم  ،بعناي ث ي ذي يحي ديل ال د الب ق تحدي حق

.الأهداف المرجوة بشكل أفضل

:اتخاذ القرار وتنفيذه. ٦

يم ال     د تقي ذه بع رار وتنفي اذ الق ي اتخ ة ه وة السادس دائل الخط ب

حًا، بين رار واض ون الق د يك الات ق ض الح ي بع ة، فف ي الممكن ا ف م

ون اتخ د يك رار وق اذ حالات أخرى، قد يكون من الصعب اتخاذ الق

ي حال عد وجود أي مجال او أي  ذا ف ل الشيء ه القرار بعدم عم

ل هدف ط ة بديل افضل لتحقيق الأهداف، مع هذا في الغالب لك ريق

كاليات او المعو ل الإش دائل لح ل الب اد افض ه ولإيج ي لتحقيق ات ف ق

تنفيذ القرار التنفيذ والتي يمكن استخدامها لتفادي أي عوائق والبدء ب

كلة او  ن اجل حل المش داف المرجوة او م ى الأه نحو الوصول ال

.لاستغلال الفرصة المحددة



٩٩
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ب مراق    رار يج ذ الق د تنفي ة وعن ب

رار لنجاح الهدف ا و مدى تحقيق الق

لاح أي تم اص ي ي كلة، لك ل المش  ح

ل ان تتف أول قب كاليات أولا ب اقم، إش

ي ل دف الرئيس ق اله ي يتحق ذا ولك ه

.القرار بأفضل شكل



١٠٠
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نصائح لاتخاذ القرار الناجح

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

.SMART ذكية اهداف تضع كيف تعلم المستحيل،

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

.المتاحة الخيارات وتقييم المعلومات لجمع الكافي الوقت

واحد مصدر على تعتمد لا :متنوعة مصادر من المعلومات اجمع 

 ادرمص من المعلومات عن وابحث المعلومات، على للحصول فقط

.مختلفة

الذين الأشخاص من المشورة اطلب :الآخرين مع قرارك ناقش 

.معهم قرارك وناقش آرائهم، في تثق

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

 ماءعل كبار حتى ان واعرف العواقب، وتحمل للمخاطرة مستعدًا

.قراراتهم بعض في يخطئون الاعمال ورجال الإدارة



١٠١

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

همًا،م قرارًا تواجه كنت إذا :الكبيرة القرارات في الله استخير 

 لاةص وصلي والسداد التوفيق منه واطلب تعالى الله استشر

.الاستخارة

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

.بعقلانية التفكير على وركز

خيار، كلل المحتملة العواقب توقع :المحتملة العواقب في التفكير 

.النتائج أفضل إلى يؤدي الذي الخيار واختار

عدب قرارك تغيير الضروري من يكون قد :للتغيير الاستعداد 

.الظروف تغيير أو المعلومات من المزيد على الحصول



١٠٢
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اقتباسات عن اتخاذ القرار الناجح

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

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

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

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

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

.بيزوس

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



١٠٣

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:تابع الفصل الرابع

---

---



١٠٤
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 إلى لالتوص بهدف أكثر أو طرفين بين تفاعل عملية هو التفاوض

.للطرفين مرضٍ  اتفاق

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

."الآخرون يريده

لماذا نتفاوض؟

:يمكن أن يكون لأطراف التفاوض أهدافاً مختلفة، منها

على  تحقيق مكاسب مادية، مثل تخفيض الأسعار أو الحصول

.مكافأة

ل على تحقيق مكاسب اجتماعية، مثل بناء العلاقات أو الحصو

.دعم

على  تحقيق مكاسب معنوية، مثل تحقيق الرضا أو الحصول

.التقدير

التفاوض



١٠٥

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

 من عديدال في نستخدمها اليومية، الحياة في أساسية مهارة التفاوض

:مثل المواقف،

ية ات الشخص ور شخص: المفاوض ى أم اوض عل ل التف ية مث

ام المنزلي مثل الزواج أو يم المه ى تقس ة او شراء منزل أو حت

اوض ى  الاتفاق مع الأصدقاء على خطط لقضاء عطلة التف عل

.غيرةالشخصية الكبيرة والص التفاوضاتالايجار وغيرها من 

ة ات التجاري لع: المفاوض عار الس ى أس اوض عل ل التف  مث

.والخدمات

.تمثل التفاوض على الأجور والبدلا: المفاوضات العمالية

.لاممثل التفاوض على معاهدات الس: المفاوضات السياسية

استخدامات التفاوض



١٠٦

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

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

:التفاوض أهداف حسب

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

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

:الأطراف موقف حسب

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

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

:أطراف التفاوض

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

.يمكن أن يكون المفاوض فردًا أو منظمة.٢

.يمكن ان يكون هناك ممثلين عن اطراف التفاوض.٣

أنواع التفاوض



١٠٧
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:الاعداد الجيد للتفاوض -١

جمع المعلومات عن الموضوع المتفاوض عليه.

تحديد أهداف التفاوض.

وضع خطة تفاوضية.

:إدارة نفسك ومشاعرك خلال التفاوض -٢

اوض، حت• ى لا من المهم أن تتحكم في نفسك ومشاعرك خلال التف

التزم ال ف، ف ى الموق يطرة عل د الس العواطف وتفق أثر ب دوء تت ه

.والاتزان وضبط النفس والتحكم في الانفعالات

:التواصل الفعال مع الطرف الآخر -٣

.التحدث بوضوح واختصار•

.الاستماع باهتمام•

.طرح الأسئلة بشكل واضح•

تعليمات لتفاوض ناجح



١٠٨

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:بناء الثقة مع الطرف الآخر -٤

التصرف بصدق وأمانة.

احترام الطرف الآخر.

الالتزام بالوعود.

:طرح الحلول والبدائل -٥

لا دائل خ ول والب ديم الحل تعدًا لتق ون مس م أن تك ن المه ل م

.لطرفينالتفاوض، حتى تتمكن من التوصل إلى اتفاق مرضٍ ل

ع م واقف من المهم أيضًا أن تكون مرناً وقادرًا على التكيف م

.التفاوض المختلفة

:إدارة الاختلافات -٦

ن الم اوض، وم ين أطراف التف ات ب م من الطبيعي أن تحدث اختلاف ه

.أن تكون قادرًا على إدارة هذه الاختلافات بطريقة فعالة

تحلى بالصبر والحكمة.



١٠٩
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ابحث عن نقاط الاتفاق.

جد حلول وسطاو.

الوصول إلى اتفاق مرضٍ للطرفين -٧

التنازل عن بعض المطالب لتحقيق مكاسب أخرى.

البحث عن حلول تلبي مصالح الطرفين.



١١٠
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أهمية الإقناع والتأثير في حياتنا

ة، نستخدمهما في د  الإقناع مهارتان أساسية في الحياة اليومي العدي
:، مثلوالتأثيرمن المواقف 

اعهم بش: البيع والتسويق ي العملاء واقن أثير ف ل الت تج مث راء من
.أو خدمة

ي او: التعليم افي  مثل التأثير على الطلاب نحو موضوع علم ثق
.وتوصيله لهم بطريقة مؤثرة

مثل إقناع الناخبين باختيار مرشح معين: السياسة.

ةمثل إقناع الآخرين بوجهة نظر معين: العلاقات الشخصية.

الاقناع والتأثير

أثير ر الت ة تغيي و عملي  ه
رين دون تغيي لوك الآخ ر س

.أفكارهم

اع أثير عل الإقن ة الت و عملي ى ه
رين،  لوكيات الآخ ار وس أفك
واقفهم أو  روا م ث يغي بحي

.وا بهسلوكهم بناءً على ما اقتنع



١١١

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

 واصلوالت والكتابة التحدث على القدرة :فعال بشكل تواصل -١

.الاخرين في تأثير اكثر تصبح لكي وفعالية بوضوح

 وعالموض جوانب جميع على التعرف :بتعمق الموضوع افهم -٢

 على جابةالإ تستطيع حتى فيهم، والتأثير به الآخرين إقناع المراد

 ريدت الذي الموضوع نحو والشمول الثقة فيك ويجدون اسئلتهم

.لهم توصيله

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

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

 لأنسبا بالطريقة إقناعه في البدء يمكنك الآخر، الشخص ذهن في

.معه

 أسلوبه شخص لكل أن تذكر :الافضل الاسلوب استخدم -٤

  .التواصل في الخاص

ح مهارات يجب أن نكتسبها لنصب
نأكثر تأثيراً وإقناعاً للآخري



١١٢
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 أو الآخر الشخص خداع تحاول لا :وواضحًا صادقاً كن -٥

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

.أكثر

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

 هذه لىع للإجابة مستعدًا كن اعتراضات، أو أسئلة الآخر الشخص

.مقنعة بطريقة الأسئلة

 او يةالعلم المنطقية الحجج تقديم :المنطقية الحجج استخدام -٧

 ثبتت حجج أي او الاخرين وتجارب الحياة في تجاربك او الدينية

  .بها الاخر الطرف اقناع تريد التي فكرتك او كلامك

 نالآخري مشاعر مخاطبة على القدرة :المشاعر على التأثير -٨

 الاخرين عواطف الى الوصول على فالقدرة عواطفهم، وإثارة

.واقناعهم فيهم التأثير تستطيع



١١٣
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:تابع الفصل الرابع

---



١١٤
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ةإدارة المال في الحياة الشخصي

:الشخصية الحياة في المال إدارة أهمية

 أهدافنا قيقوتح الأساسية احتياجاتنا تلبية من تمُكننا :المالي الأمان•

.المالية

 في كمنتح أننا نعرف عندما بالراحة تشُعِرنا :النفسي السلام•

.أموالنا

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

.المال بشأن

 قد تيال المالية المشاكل تجنب على تسُاعدنا :العلاقات تحسين•

.الآخرين مع علاقاتنا على تؤثر

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

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

.ناجح مالي ومستقبل ثروات على الحصول وحتى الخاصة

ارات والممارسات  مجموعة من المه

ه التي تمُكن الفرد من التحكم ف ي دخل

.ونفقاته وتحقيق أهدافه المالية



١١٥
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كيف ندير اموالنا؟

لأجل،ا وطويلة قصيرة المالية أهدافك تحديد :المالي التخطيط 

 مبلغ يصوتخص ونفقاتك، دخلك لمتابعة شهرية ميزانية ووضع

.والاستثمار للمدخرات

جنبوت أولاً، المرتفعة الفائدة ذات الديون سداد :الديون إدارة 

.الضروري غير الاقتراض

شهر، كل للمدخرات مبلغ تخصيص :والاستثمار الادخار 

.ومربحة آمنة استثمارية أدوات في مدخراتك واستثمار

لاعاط على والبقاء المال، إدارة أساسيات تعلم :المالي التعليم 

.ماروالاستث التمويل مجال في والتطورات المعلومات آخر على



١١٦
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خطوات إدارة الأموال 
في الحياة الشخصية

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

فر أو  يارة أو الس زل أو س راء من ي ش ب ف ل ترغ ل؟ ه الأج

داف(التقاعد او تبني مشروعك الخاص؟  ون اه  يجب ان تك

).SMARTذكية 

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

نفقاتك الشهرية؟ ما هي ديونك؟

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

ل أو الترفي ام أو النق واتير أو الطع ار أو الف ل الإيج ه مث

.وغيرها

.يزانيتكسجل نفقاتك بانتظام وقارنها بم :متابعة ميزانيتك.٤

ديون.٥ راض :إدارة ال ب الاقت أول، وتجن ديون أولا ب دد ال  س

.غير الضروري

تثمار.٦ ار والاس هر :الادخ ل ش دخرات ك ا للم ص مبلغً ، خص

.واستثمر مدخراتك في أدوات استثمارية آمنة ومربحة



١١٧
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ى ا :التعليم المالي.٧ اء عل ال، والبق طلاع تعلم أساسيات إدارة الم

.على آخر المعلومات والتطورات في مجال التمويل

ا :تذكر( ة وليست وجهة، باتخ ة الناجحة هي رحل ذ الحياة المالي

يش اة  قرارات مالية سليمة، يمكنك تحقيق أهدافك المالية والع حي

).مريحة وآمنة



١١٨

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

اقتباسات عن إدارة الأموال 
في الحياة الشخصية

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

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

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

سوزي أورمان -" مفتاح المال هو الاستمرار في الاستثمار"

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

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

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

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

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



١١٩

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:الفصل الخامس

---



١٢٠

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

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

ذلك؟ تحقيق يمكننا كيف.٢

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

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

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

.حياتكم في تطبيقها على ستسُاعدكم

أسرار نجاح العلاقات

ات    اء علاق ى بن ا إل ل من  يسعى ك

ت  واء كان عيدة، س ة وس ناجح

ات  ةعلاق ةأو  زوجي أو  عائلي

داقة لأو  ص ات ، عم فالعلاق

عادة ائز الس مّ رك ن أه انية م  الإنس

وع  ي ينب اة، ه ي الحي ا ف والرض

يف ي تض ي الت دعم، وه ب وال  الح

:معنى لنا في حياتنا ولكن



١٢١

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:لغة الحب والتفاهم: التواصل الفعال. ١

اح    و مفت ر  يعُدّ التواصل الفعال أساس أي علاقة ناجحة، فه التعبي
اعر  م مش وح، وفه ك بوض ك ورغبات اعرك واحتياجات ن مش ع

:واحتياجات ورغبات شريكك بنفس القدر

 عبرّ عن أفكارك ومشاعرك بصدق: كن صادقاً ومباشرًا  .

 دما يتح: استمع باهتمام ل انتباهك لشريكك عن دث، خصص كام
.  وحاول فهم وجهة نظره

 ًور: كن متعاطفا ة الأم ن  ضع نفسك مكان شريكك وحاول رؤي م
.  منظوره

 اد ب الانتق اء ال: تجن ن إلق دلاً م كلات ب ل المش ى ح ز عل وم رك ل
.والانتقاد

  ر ى التغيي ا عل ن منفتحً ع اح: ك ف م تعدًا للتكي ن مس ات ك تياج
.شريكك وظروفه

:أساس التقدير والتقدير: الاحترام المتبادل. ٢ 

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

لنجاح العلاقات ١٠الاسرار ال 



١٢٢

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

ؤ: احترم مشاعر الطرف الاخر د ي ل أي شيء ق ذي لا تقل أو تفع
. مشاعره

اره يمّ آراءه وأفك ين: ق ذها بع ره وخ ة نظ ام لوجه تمع باهتم  اس
. الاعتبار

ي الطرف الاخر أو: امنحه مساحة شخصية تحكم ف اول ال  لا تح
.  تقييده

شجعه على تحقيق أهدافه وأحلامه: كن داعمًا له  .

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

:والاستقرار الأمان ركيزة :الثقة .٣

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

الثقة لبناء عنصر أهم هو الصدق :دائمًا صادقاً كن.  

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

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

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

ذنهإ دون الشخصية شؤونه على تتطفل لا :خصوصيته احترم.



١٢٣

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:مفتاح تجاوز الخلافات: التسامح. ٤

ى    درتك عل ن ق ات، لك ات والنزاع ن الخلاف ة م و أي علاق  لا تخل

.التسامح هي ما يميز العلاقة الناجحة عن غيرها

ر ر الاخ ة نظ م وجه اول فه ة : ح اول رؤي ه وح ك مكان ع نفس ض

.  الأمور من منظوره

ن دون ل: عبرّ عن مشاعرك بوضوح ه، لك وم أو أخبره بما تشعر ب

.  اتهام

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

ك ن قلب امحه م ن الغض: س ي ع ي التخل ي يعن امح الحقيق ب التس

. والاستياء

لا تكُرّر نفس الأخطاء في المستقبل: تعلم من أخطائك.

:  الحب والعاطفة. ٥

ة وترا    ات القوي اح العلاق ور لنج م الأم ن اه ا الحب والعاطفة يعتبرا م بطه

يرسوى الحب الحميمي بين الأزواج او الحب بمعنى التقدير وحب الخ



١٢٤

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:للأخرين والسعادة بتواجدهم في حياتنا

در وجوده ف :عبرّ عن حبك للطرف الاخر م تق ه وك ي أخبره كم تحب

.  حياتك

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

.بفعل شيء خاص يجعله سعيدًا

:قضاء وقت رائع معاً. ٦

ا،     ع معً ت رائ اء وق و قض ات ه اح العلاق رار نج م أس ن أه م

ضحك ومشاركة الأنشطة والاهتمامات المشتركة، خصصوا وقتاً لل

.واللعب والمغامرة، وخلق ذكريات جميلة تدوم مدى الحياة

:تقديم الدعم والتشجيع. ٧

ى    بعض عل كم ال جعوا بعض جيع، ش م و تش در دع وا مص  كون

و د الع ديم ي وا حاضرين لتق م، وكون دافكم وأحلامك ي تحقيق أه ن ف

.الأوقات الصعبة



١٢٥

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:والمشاركة التضحيات .٨

  ،فينالطر كلا من التضحيات بعض تتطلب الناجحة العلاقات   

 لأج من ورغباتك احتياجاتك بعض عن للتنازل مستعدًا كن

.والأعباء المسؤوليات وشاركه الاخر، الطرف

:والتطوير التجديد .٩

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

 على منفتحين وكونوا عليها، الحيوية وإضفاء العلاقة لتجديد

.ومثيرة جديدة تجارب

:والمثابرة الصبر .١٠

 تكون أن تتوقع لا والمثابرة، الصبر يتطلب ناجحة علاقة بناء    

 ياتالتحد بعض بالتأكيد فستواجهون دائمًا، مثالية العلاقة

 نم ستتمكنون والمثابرة، الصبر خلال من لكن والمشكلات،

.علاقتكم وتقوية عقبة أي على التغلب



١٢٦

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:ختامًا

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

 عم تطبيقها على الجميع من والالتزام الجهد تتطلب مستمرة

  ..بتطبيقها انت وابدأ البعض، بعضهم

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

 اكان سوى به، علاقتك تحسين تريد الذي الشخص مع

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

)..ضعيفة لازالت او أصبحت به علاقتك



١٢٧

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

اقتباسات عن نجاح العلاقات

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

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

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

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

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

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

".الجسد بالسهر والحمى

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

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

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



١٢٨

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:تابع الفصل الخامس



١٢٩

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

الالعرض والالقاء والتحدث الفع

ارات     ي  يعُدّ فن العرض والإلقاء والتحدث الفعال من أهم المه الت

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

اره ومشاعره ب     ن إيصال أفك رد م ن الف شكل فهذه المهارات تمُكّ

.واضح ومقنع، والتأثير على الآخرين بشكل مناسب

:أهمية فن العرض والإلقاء والتحدث الفعال

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

.فعال مع الآخرين، ونقل المعلومات والأفكار بوضوح ودقة

أثير• اع والت ى :الإقن أثير عل ارات الت ذه المه لال ه ن خ ن م  يمُك

.الآخرين وإقناعهم بوجهة نظرك، وتحقيق أهدافك

النفس• ة ب ى ت :تعزيز الثق ور عل ام الجمه اعد التحدث أم ز يسُ عزي

.نالثقة بالنفس والتغلب على الخوف من التحدث أمام الآخري

ل• ي العم دم ف ارات :التق ن المه ديم م رض والتق ارات الع دّ مه  تعُ

ى ال اعد عل ي الأساسية المطلوبة في العديد من الوظائف، وتسُ دم ف تق

.العمل



١٣٠

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

مهارات العرض والالقاء 
والتحدث الفعال

 أفكاره إيصال من الفرد تمُكن التي المهارات من مجموعة   

 عهموإقنا جمهوره انتباه لجذب ومقنعة واضحة بطريقة ومعلوماته

:منها برأيه،

:التحضير مهارات.١

.واهتماماته المستهدف الجمهور فهم•

.العرض أهداف تحديد•

.العرض محتوى وتحضير المعلومات جمع•

.وجذاب منطقي بشكل المحتوى تنظيم•

.لصورا أو التقديمية العروض مثل المساعدة الوسائل تحضير•

:الإلقاء مهارات.٢

.الخوف من والتخلص بالنفس الثقة•

.وبطلاقة بوضوح التحدث•

.فعال بشكل الجسد لغة استخدام•

.الجمهور مع البصري التواصل•

.الكلام وسرعة الصوت نبرة تنويع•



١٣١

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

:الجمهور مع التفاعل مهارات.٣

.الحوار في وإشراكهم الجمهور على الأسئلة طرح•

.مقنع وبشكل بوضوح الجمهور أسئلة على الرد•

.إيجابي بشكل الجمهور تعليقات معالجة•

.العرض فترة طوال الجمهور مع التواصل على الحفاظ•

.الموضوع تثبت وتجارب وادله قصص تقديم•



١٣٢

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

كيف نتميز في الالقاء 
والتحدث امام الجمهور

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

.اللازمة المعلومات وجمع الأفكار،

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

.رسالتك لتعزيز مناسب بشكل استخدامها

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

.المستمعين انتباه

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

.لأسئلتهم والاستجابة عليهم، الأسئلة وطرح العرض،

 مثل مساعدة أدوات استخدام يمكن :المساعدة الأدوات استخدام.٥

.العرض لتعزيز الفيديوهات أو الصور أو التقديمية العروض

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

ً  للاهتمام .للانتباه وجذبا

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

.الجمهور انتباه

 أكثر العرض لجعل بالموضوع واهتمام بحماس التحدث :الحماس.٨

.تأثيراً 



١٣٣

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

 يفهمها ومباشرة واضحة لغة استخدام يجب :والايجاز الوضوح.٩

.بسهولة الجمهور

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

.مهينة



١٣٤

عماد صالح العزب                                                         تطوير الذات ومهارات الحياة. أ

 نصائح لتحسين مهارات العرض
والالقاء والتحدث الفعال

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

.أمام الآخرين قدر الإمكان

تعلم.٢ ة وال م :الملاحظ زين وتعل دثين المتمي ة المتح ب ملاحظ  يج

.أساليبهم

جيل.٣ ة التس :التس دث ومراجع اء التح ك أثن جيل نفس ن تس جيل يمك

.لمعرفة نقاط القوة والضعف

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

وف.٥ ى الخ ب عل ام :التغل دث أم ن التح وف م ى الخ ب عل ب التغل  يج

ذكر ان د، وت الانسان  الآخرين من خلال الثقة بالنفس والاستعداد الجي

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

ابي.٦ ر الإيج ة و :التفكي ار الإيجابي ى الأفك ز عل ب التركي ب يج تجن

.رالتفكير السلبي، وتخيل نفسك تتحدث بنجاح أمام الجمهو

رار.٧ ام مجموعة صغيرة  :التك رآة أو أم ام م رار العرض أم ن تك يمك

.من الأصدقاء أو العائلة

غير.٨ ور ص دء بجمه غير، ث :الب ور ص ام جمه دث أم دء بالتح ن الب م يمك

.التدرج إلى جمهور أكبر
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:تابع الفصل الخامس

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

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

.لحظة بكل

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

.أخطائك من وتعلم بشجاعة،

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

.تغييره يمكنك لا ما وتقبل فيه، التحكم

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

.لديك لما ممتناً وكن الإيجابيات، على

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

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

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

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

.والاحقاد الكراهية بدل

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

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

.كثيره مميزات ولها العلاقات تحسن فهي ايجابي حولك من وعلى

النصائح الذهبية للحياة
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يفوتخف للاسترخاء يوم كل الوقت بعض خذ :الاسترخاء على تدرب 

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

.الاسترخاء

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

.الآخرين

اختلفت لو حتى الآخرين آراء احترم :الآخرين نظر وجهات احترام 

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

.باحترام فناقش

عقلك يةبتنم اهتم :والمناقشة والمطالعة والتدريب بالتعلم العقل تنمية 

.والمناقشة والمطالعة والتدريب التعلم خلال من

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

 بها نحتفظل والمفيدة الإيجابية ونحدد لنعرف نفلترها ان يجب الحياة في

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

.نتلقاه

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

.لهم مخلصًا وكن تحبهم، من

حيةص علاقات على للحفاظ ضروري الفعال التواصل :متواصلاً  كن. 

 من لىإ باهتمام وانصت استمع بوضوح، واحتياجاتك مشاعرك عن عبرّ

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

.قويه علاقات لتبني الأخطاء،

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

.لهم وتقديرك حبك عن عبرّ

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

.والتشجيع

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

. ومتى ولمن تنصح كيف تتعلم ان فيجب العلاقات،

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

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

ويقين وايمان نفسيه راحه وستجد آياته وتلاوة القران قرائه على واضب 

.والخير الثبات نحو وطريق

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

.نفسك وتحفيز التركيز على هذا سيساعدك

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

.وإنتاجية

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

.الأمور لإنجاز وأفضل
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في قدمالت على هذا سيساعدك باستمرار، جديدة مهارات تعلم :متعلمًا كن 

.المهنية حياتك

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

.النجاح وتحقيق التحديات على التغلب

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

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

.وقتها في مهامك

إلى يرةالكب أهدافك قسّم :تحقيقها يمكن حتى الكبيرة الأهداف تقسيم 

.للتحقيق قابلة أصغر أهداف

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

.حياتك طول سيرافقك ولأنه والنجاح، السعادة في
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الخاتمة
ب    د اكتس ون ق ل أن تك اب، نأم ذا الكت ام ه ت مع وصولك إلى خت

حصلت  فهمًا عميقاً لمحاور تطوير الذات الأساسية، وأن تكون قد

مكانياتك على الأدوات والتقنيات اللازمة لبدء رحلتك نحو تحقيق إ

.الكاملة

ي، و    تمرةٌ لا تنته ةٌ مس ذات رحل وير ال ة تط ذكر أن رحل أن ت

وتقديم أفضل  النجاح الحقيقي يكمن في السعي الدائم لتحسين نفسك

ابع أحلام دة، وت ارات جدي تعلم واكتساب مه ك ما لديك، واصل ال

اة تمتع بالحي رين، واس اعد الآخ رار، وس ة وإص .بِعزيم

:في هذه الرحلة، تعلمنا

اطفي.١ ذكاء الع ابي وال ر الإيج ة التفكي ة ا أهمي يلة لرؤي ب كوس لجان

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

ذاتي.٢ دير ال النفس والتق ة ب ز الثق ة تعزي اء شخ كيفي ة لبن ية قوي ص

.ومُثمرة

ة.٣ ت بفعالي ارات إدارة الوق ن وق مه تفادة م ى اس ق أقص ا لتحقي تن

.وتحقيق إنجازات مميزة
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ات.٤ غوط والأزم وتر والض ع الت ل م رق التعام دوءٍ  ط ةٍ وه ، بحِكم

.والحفاظ على صحتنا الجسدية والنفسية

اجح.٥ رار الن اذ الق س اتخ ارات وتحقي أس ل الخي ار أفض ق لاختي

.أفضل النتائج

.ائج تفاوضللتواصل بفعالية والوصول لنت فن التفاوض والإقناع.٦

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

ات.٨ اح العلاق رار نج ة  أس ع العائل ة م ة ودائم ات قوي اء علاق لبن

.والأصدقاء

ن.٩ رض ف اء و الع دث الالق ال والتح ن الفع و م ارات وه ادة مه  القي

.الأفكار للآخرين توصيل وفي الحياة في المهمة

.اتنالتحقيق السعادة والنجاح في حي النصائح الذهبية للحياة.٠١

ك    ع ا شكراً ل ه م اب، ويسعدنا مشاركتك ل ذا الكت ه ه ك لقرائ هل

دير، ونت ى ك واصدقائك وكل من تحب، لك منا افضل تحية وتق من

.حياة طيبه وناجحة إن شاء الله

المؤلف

عماد صالح العزب. أ
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:ملحقات
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اع الإب انون المش ع ق ا تتب اب كله ذه الكت ي ه ده ف داعي تم ادراج صور عدي

ط رط ادراج رواب اً بش ا مجان ع تتيحه ن مواق ذها م م اخ رها، وت ق نش  ويح

ذ الصور من م اخ ي ت ع الت ة المواق ا قائم ك سندرج هن ى ذل ا المواقع، وعل ه

:وفقا لقانون المشاع الإبداعي

com/pxhere.https://

com/pickpik.www.https://

com/freerangestock.https://

com/unsplash.https://

com/pexels.www.https://

com/flickr.www.https://

com/lifeofpix.www.https://

io/stocksnap.https://

com/pixabay.https://

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

com/gratisography.https://

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

 لكوما الأصلي الناشر عن بحثت وقد السابقة، الصفحة في المذكورة

 ناشرين والمدونين المواقع من الكثير وجدت بل اجده، ولم الصورة

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

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

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

بحقوق الصور الموجودة في الكتا

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

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

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

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

bloggers publishing the image but without explaining its origin, knowing

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

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

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

وتطوير  في التنمية البشرية: طالب وطالبة اونلاين وحضور

ال والإدارة، ادة الاعم ذات وري ة .. ال ة الدولي دير المؤسس م

ال حاص ي إدارة الاعم تير ف ى للتعليم والتدريب، ماجس ل عل

ى ل عل از، حاص ط وغ الوريوس إدارة نف از، بك دير ممت  تق

توحة شهادة التسويق الرقمي الحديث معتمدة من الجامعة المف

دير ممت ي بتق اد الأوروب د الاتح ن معه ا وم ي بريطاني از، ف

د و ر معتم درب ومحاض يم ر ف ال و خبي الالا الم ر عم  عب

ل ط الانترنت اب دلي ف كت ب لأكثر من عشر سنوات، مؤل ال

ارات الح ذات ومه وير ال اب تط تقبل وكت و المس م نح اة العل ي

ربح والا كتابو اب ال اة  وكت وانين الحي ي ق ر ف تثمار التفك س

ي يم ر الكترون ريك لمتج س وش ت،، مؤس ر الانترن ي، عب ن

هيرة عل ة الش ع الالكتروني ض المواق ك بع س ومال ى ومؤس

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

---

 لوصولك الى آخر صفحة في
ً
 الكتاب شكرا

 عرفة، نتمنى انولاهتمامك المتميز بالعلم والم

يكون الكتاب قد اعجبكم،،

مو إن شاء االله نكون عند حسن ظنك 

 قوندعي االله لنا ولكم بالتوفي
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ر وق النش :حق

ي أي مكت اب ف ذا الكت ة يسمح بنشر او طباعة ه ب
ه،  ه وتدريس ره وتداول ة او نش ة وثقافي علمي

وافقة بشرط عدم التعديل فيه او في محتواه الا بم
ف ن المؤل ..م

ل :للتواص
00967-773500342

comgmail.emadsaleh@mr.
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تطوير الذات ومهارات الحياة

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