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دليــــل البرنامـــــج

اســــم البرنامــــج:

الهدف العام للبرنامج :

الأهداف التفصيلية :

قوة الذات

أن يتمكن المشارك تمكن من اكتشاف نقاط قوته وتفعيلها وتعزيزها بشكل ملائم

في نهاية البرنامج يتوقع من المشارك أن يكون قادراً على: 
إدراك مفهوم الذات وأنواعها.. 1
التعمق في فهم ذاته وقدراته.. 2
حسن التعامل مع ذاته.. 3
تنمية وتطوير ذاته.. 4
النظر بإيجابية لذاته.. 5
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المستهدف من البرنامج:

مدة البرنامج:

شباب المرحلة الثانوية - مسار حدد وانطلق

3 ساعات تدريبية.
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ملحوظات

٨٠ دالأولـــــــــى

استهلال وتمهيد

مفهوم الذات

أنواع الذات

درجات الذات

٨٠ د الثـانيـــــة

2٠ دراحـــــــــــــــــــــة

تعرف على ذاتك وقدرها

قواعد في التعامل مع الذات

أفكار لتنمية وتطوير الذات

الزمن موضوع الجلسةالجلسات

جـــدول البرنامـــــج
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الأنشطة والاستراتيجيات المستخدمة فالبرنامج:

يوظف البرنامج التدريبي العديد من استراتيجيات التدريب النشط سواء من خلال 
أنشطة الحقيبة أو من خلال آلية تقديم وإدارة عمليات التدريب في البرنامج ومن 

أبرز هذه الإستراتيجيات ما يلي:
فكر – قارن – شارك.. 1
الرسم.. 2
العصف الذهني.                           . 3
ورش العمل.. 4
التمارين.. 5
الأفلام التدريبية.. 6
الصور.. 7
حلقات النقاش.. 8
المحاضرة المعدلة.. 9

الوسائل والمواد التدريبية المستخدمة في البرنامج:

البرنامج يمكن أن ينفذ بأكثر من طريقة وأسلوب وبالتالي تتغير المواد والوسائل 
حسب الأسلوب والطريقة المستخدمة ومن أهم هذه الوسائل ما يلي: 

جهاز الحاسب.. 1
جهاز العرض ) داتاشو (.. 2
السبورة الورقية.. 3
أقلام خط عريضة وكبيرة ملونة.) أربعة ألوان (. 4
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إرشــــادات المشــــارك

أخي  المشارك:
حتى تحقق تعلم سريع ومفيد يمكنك الاستفادة من الأفكار العملية التالية: 

المعلومات المقدمة في البرنامج التدريبي مترابطة ويسند بعضها بعضاً، . 1
فحضور كامل البرنامج أمر هام، وعند العذر فينبغي السؤال عما فات.

اكتب ما يمر بك من تعليقات وأفكار .. فالذاكرة تخون، و قد تدور نقاشات . 2
ثرية بين المشاركين لم تكتب في المادة العلمية للبرنامج ينبغي أن لا تفوت 

عليك!  كما أن كتابتك تسهم في ترسيخ و تثبيت المعلومة. 
لديك خبرات عديدة فشارك مجموعتك بها في الورش والحوارات  وأدلي . 3

بما لديك فقد يضيف عليه زملاؤك و قد يصوّبونه.
اسأل عما لا تعلمه: واطلب من المدرب زيادة توضيح ما لم تفهمه أو مزيداً . 4

من الأمثلة لتتجلى لك الفكرة وكيفية تنفيذها على أرض الواقع.
أنصت باهتمام لما يدور في قاعة التدريب من شرح المدرب ومداخلات . 5

المتدربين.
اختر مكان الجلوس المناسب الذي يسهل عليك المشاركة والتفاعل والسؤال.. 6
بعد انتهاء البرنامج لّخص ابرز النقاط في البرنامج على شكل خريطة . 7

ذهنية أو بجداول تبسط الفكرة و تختصرها و أحفظها في ملفات ليسهل 
الرجوع لها. 
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ابدأ بممارسة المهارة فور تعلمها فمجرد معرفتها لا يكفي لاكتساب المهارة لابد من . 8
التطبيق العملي.

احرص على نقل ما تعلمته إلى الآخرين لتسهم في تثبيت ما تعلمته.. 9
قيّم البرنامج التدريبي في بطاقات التقييم بدقة ليسهل تعديل الحقيبة بما . 10

يلزم لتحقق النفع.
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إدراك مفهوم الذات وأنواعها. »

التعمق في فهم ذاته وقدراته. »
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نشـــــــــاط )1/1(

المطلـــــــــــوب

  رسم 10د جماعي

ارسم صورة تعبر فيها عن ذاتك. ) كيف ترى نفسك ؟(
ثم اعرضها على زملائك.

نشاط: مفهوم الذات
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مفهوم الذات

يعتبــر مفهــوم الــذات أحــد الأبعــاد المهمــة للشــخصية الإنســانية، والتــي يمكــن أن يحــدث 
ــه باختصــار: ــي ب ــة، ونعن ــه بإيجابي ــل مع ــي شــخصية الإنســان إذا تعام ــراً ف ــاً كبي فرق

مجموعة الأفكار والمشاعر والمعتقدات التي يكونها الفرد عن نفسه.   »

و يعرف مفهوم الذات كذلك بأنه: نظرة الإنسان لنفسه. »

وكمــا يقــول )جيمــس آلان(: »أنــت اليــوم حيــث أوصلتــك أفــكارك، وســتكون غــداً حيــث 
أفــكارك«.  تأخــذك 

ــاً يتفــق مــع  ــؤدي ســلوكاً خارجي ــك دائمــاً مــا ت ــك فإن ونظــراً لقــوة تصــورك الشــخصي لذات
ــاً. ــك داخلي ــك لذات صورت

ــت  ــإن كان ــك لنفســك ف ــر عــن نظرت ــي رســمتها فــي النشــاط الســابق هــي تعب والرســمة الت
إيجابيــة فهــذا شــيء جميــل .. عــززه ونمــه وطــوره .., وإن كانــت نظرتــك لنفســك ســلبية 

ــك. ــدة ل ــدورة أشــياء أخــرى مفي ــادة ال ــك وعالجــه .. وفــي م ــص مــن ذل فتخل
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نشـــــــــاط )٢/1(

المطلـــــــــــوب

فردي 
ثنائي

جماعي

فكر - قارن - شارك 10د

أدناه وحاولت أن تتعرف على  تأمل لوحدك في الشكل 
كل نوع من هذه الأنواع وتعطي له مثالاً من عندك. 

اعرض ما توصلت إليه على زميلك وتناقشا واتفقا على 
مفهوم مشترك بينكما.

اعرضا ما تتوصلان إليه على المجموعة كلها.

نشاط: أنواع الذات
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أنواع الذات

 قامت دراسات عديدة بتقسيم مفهوم الذات لدى الفرد إلى أربعة أقسام هي:

مفهــوم الــذات الحقيقــي: ويشــير إلــى إدراك المــرء نفســه علــى حقيقتــه، وليــس كمــا يرغبهــا؛ . 1
حيــث يتضمــن هــذا الإدراك جســمه ومظهــره، وقدراتــه، ومركــزه، ودوره مــن الحيــاة، وكذلــك 

قيمــه ومعتقداتــه وطموحاتــه.

مفهــوم الــذات المؤقــت: وهــو غيــر ثابــت يحملــه الفــرد فتــرة وجيــزة ثــم يتخلــى عنــه، وقــد يكــون . 2
مرغوبــاً أو غيــر ذلــك معتمــداً علــى الموقــف الــذي يجــد المــرء نفســه فيــه. ويتأثــر هــذا النــوع 

مــن مفهــوم الــذات بمــزاج الشــخص وحالتــه العاطفيــة وخبراتــه الذاتيــة.

مفهــوم الــذات الاجتماعــي: ويشــير إلــى تصــور الفــرد لتقــويم الآخريــن لــه معتمــداً فــي ذلــك . 3
علــى أقوالهــم وأفعالهــم نحــوه، فمفهــوم الــذات الاجتماعــي يتطــور نتيجــة لتفاعــل الفــرد مــع 
المجتمــع. فالفــرد فــي البدايــة، يقــوّم قدراتــه وحاجاتــه، وقيمــه وطموحاتــه فــي ضــوء تقديــرات 
ــم وتفســير  ــى فه ــادراً عندهــا عل ــون ق ــو يك ــة مــن النم ــى مرحل ــى أن يصــل إل ــه إل ــن ل الآخري

أقــوال وأفعــال الآخريــن نحــوه، يبــدأ بعدهــا بتطويــر مفهــوم ذاتــه الأساســي .

مفهــوم الــذات المثالــي: وهــو عبــارة عــن الحالــة التــي يتمنــى المــرء أن يكــون عليهــا، ســواء مــا . 4
ــق،  ــا كان ممكــن التحقي ــه م ــاً، ومن ــا مع ــب الجســمي أو النفســي أو كليهم ــا بالجان ــق منه يتعل
ومنــه مــا كان غيــر ذلــك معتمــداً علــى مــدى ســيطرة مفهــوم الــذات الأساســي أو المــدرك لــدى 

الفــرد.
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الوعــي بأنــواع الــذات الأربــع يســاعد الشــاب علــى معرفــة نفســه بشــكل جيــد ويتصــور التقلــب . 5
الــذي يمــر بــه وأنــه فــي الجملــة حالــة طبيعيــة ينبغــي أن نحســن التعامــل معهــا.

وينبغــي أن نســتفيد مــن فهمنــا لذاتنــا الحقيقــة فــي كيفيــة الوصــول للــذات المثاليــة مــع . 6
الاســتفادة مــن الــذات الاجتماعيــة بشــكل جيــد وجعلهــا داعــم وليســت معيــق.. وتحمــل الــذات 

ــا. ــي تعتــرض طريقن ــة الت المؤقت

سؤال للتفكير :

ما فائدة أن يعرف الشاب أنواع الذات ؟ هل يؤثر ذلك في 
بنائه لنفسه ؟ كيف ؟
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نشـــــــــاط )٣/1(

المطلـــــــــــوب

  ورشة عمل 7دجماعي

تناقش مع مجموعتك وحاول كتابة تعريف لكل درجة من 
درجات الذات حسب الشكل التالي:

نشاط: درجات الذات
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مفهومها درجة الذات

الوعي بالذات

تقدير الذات

تنمية الذات

تطوير الذات
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مفاهيم درجات الذات

هنــاك درجــات متعــدد للــذات وينظــر لهــا مــن زوايــا مختلفــة وحســب مــا ورد فــي النشــاط 
أعــلاه يمكــن تعريــف درجــات الــذات علــى النحــو التالــي:

١- الوعي بالذات: 

معرفــة مــن أنــت ومــا نقــاط قوتــك وضعفــك وكيــف تنظــر لنفســك ولإمكاناتــك 
وقدراتــك.

2. تقدير الذات: 

تعنــي أن يمنــح الشــخص لنفســه قيمــة ذاتيــة إيجابيــة تنعكــس فــي تقبلــه لذاتــه وفــي 
تفكيــره وتعاملــه مــع الآخريــن بإيجابيــة تقــود إلــى الكفــاءة الذاتيــة فــي حياتــه مــع 

نفســه ومــع الآخريــن.

3. تنمية وتطوير الذات:

هــو منهــج يعمــل فيــه الفــرد علــى تنميــة واكتســاب أي مهــارة أو معلومــة أو ســلوك 
تجعلــه يشــعر بالرضــا والســلام الداخلــي وتعينــه فــي التركيــز علــى أهدافــه فــي الحيــاة 

وتحقيقهــا وتعــدّه وتجهــزه للتعامــل مــع أي عائــق يمنعــه مــن ذلــك.
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4. تحقيق الذات:

هــي المرحلــة التــي يصــل لهــا الشــباب وتدفعــه  إلــى التعبيــر عــن الــذات والإفصــاح عــن 
ــن آراء  ــه م ــا لدي ــدي م ــات ، ويب ــن إمكان ــه م ــا لدي ــق م ــأن يحق ــا ب شــخصيته وتوكيده

ويقــوم بأعمــال نافعــة ذات قيمــة للآخريــن ، ويكــون منتجــا ومبدعــا. 

حتــى يصــل الشــاب لدرجــة تحقيــق الــذات وهــي أعلــى المراحــل وفيهــا يكــون الرضــا عــن 
الــذات والعطــاء والإنتــاج لابــد أن يمــر بالدرجــات التــي قبلهــا...

فــأولاً ينبغــي أن يتعــرف الشــاب علــى ذاتــه وعلــى نقــاط قوتــه وإمكاناتــه ومواهبــه وقدراتــه 
وخبراتــه ...  وبالتالــي يقــدر ذاتــه ويحمــد اللــه علــى مــا أعطــاه مــن مواهــب وقــدرات 
ويرســل رســائل إيجابيــة باســتمرار لذاتــه بأنــه كفــاءة وقــدرة مميــزة ومؤهــل للنجــاح حتــى 

ولــو تعــرض للفشــل والإخفــاق فــي بعــض الحــالات ..

سؤال للتفكير :

ما فائدة أن يعرف الشاب درجات الذات ؟ هل يؤثر ذلك في 
بنائه لنفسه ؟ كيف ؟
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نشـــــــــاط )٤/1(

المطلـــــــــــوب

تمرين 10 دفردي

تعرف على ذاتك وقدرها من خلال تعبئة الجدول التالي:
صور ما كتبته بجوالك واحتفظ به في صورك الخاصة 

وعد إليه بين الفترة والأخرى وأضف وعدل عليه.

نشاط: تعرف على  ذاتك وقدرها !

نقاط قوتي

مثال: موهبة الرسم - القراءة - الإلقاء .. مواهبي

مثال: صيانة الأجهزة - كتابة البحوث.. خبراتي

مثال: التعامل مع الأطفال - الإقناع - لعب التنس .. مهاراتي

صفاتي الإيجابية صفاتي الإيجابية

منجزاتي ونجاحاتي ) قدر ذاتك (

مثال: حفظت نصف القرآن بتفوق - كنت الأول في مسابقة التحدي.. التفوق

مثال: قمت بإعداد برنامج للعائلة - خففت من وزني 5 ك ..
تحقيق هدف أو منجز 

معين

مثال: حصلت على جائزة أفضل لاعب - شهادة شكر على 
المشاركة في الكشافة..

الجوائز والشهادات

مثال: تصدقت بنصف ما أملك  - ساعدت جاري في العثور على 
سيارته..

أفتخر بعمله
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حسن التعامل مع ذاته. »

تنمية وتطوير ذاته. »

النظر بإيجابية لذاته. »
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نشـــــــــاط )1/٢(

المطلـــــــــــوب

حلقة نقاش 15دثنائي

كل مشاركين يأخذان نقطة من  قواعد عملية في التعامل 
مع الذات  ويكتبان أمثلة لها وشواهد من الحياة المعاصرة 
وقصص .. ثم يعرض كل شخصان ما توصلا إليه على 

بقية المجموعات.

نشاط: قواعد عملية في التعامل مع الذات
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قواعد عملية في التعامل مع الذات

هنــاك العديــد مــن القواعــد التــي تســاعدك بشــكل ممتــاز فــي التعامــل مــع الــذات ومنهــا 
مــا يلــي:

١. تحدث مع ذاتك بإيجابية: 

يقــول ديــل كارنيجــي فــي كتــاب »دع القلــق وابــدأ الحيــاة«: إن 93% مــن الأحــداث التــي 
نؤمــن أنهــا ســوف تســبب إحساســات ســلبية لنــا لا تحــدث أبــداً، وأن 7% أو أقــل مــن 

التــي تحــدث فعــلًا لا يمكــن لنــا التحكــم فيهــا مثــل الطقــس أو المــوت مثــلًا.

وهنــاك خمــس مصــادر للبرمجــة الذاتيــة ســلبية كانــت أو إيجابيــة وهــي: )الوالــدان 
- المدرســة - الأصدقــاء - الإعــلام- أنــت نفســك(.

ومــن الممكــن للبرمجــة الذاتيــة، والتحــدث مــع النفــس أن تجعــل منــك إنســاناً ســعيداً 
ــول د.  ــك يق ــي ذل ــاة، وف ــن الحي ــداً يائســاً م ــه، أو تعيســاً وحي ــق أحلام ناجحــاً يحق
تشــاد هليمســتتر فــي كتابــه »مــاذا تقــول عندمــا تحــدث نفســك«: »إن مــا تضعــه فــي 

ذهنــك ســواء كان ســلبياً أو إيجابيــاً ســتجنيه فــي النهايــة«.
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2. اختر القلة السعيدة الإيجابية:

تخير الأصدقاء الذين يشجعونك على التغيير والتحفيز. »

ارتبط بأصدقاء يدعمون نجاحك.  »

ضــع قائمــة بالأصدقــاء والمعــارف الذيــن تشــعر فــي محبتهــم بمزيــد مـــــــــن النشـــــاط  »
والســعادة والتفــاؤل.. وزرهــم كل فتــرة.

 بالنهاية العظيمة:
ً
3. حدث نفسك دوما

كــن حمّــالاً فــي الســوق ، لكــن قــرّر مــع أول خطــوة لــك فيــه أن تصيــر تاجــراً أو عقاريــاً أو 
مديــر شــركة وســتصل بــإذن اللــه، المهــم تصميمــك وإصــرار.

4. لا تقارن نفسك بالآخرين:

 فالبعــض ينظــر إلــى مــن هــو أعلــى منــه مرتبــة أو مــالاً أو جاهــاً ويقــارن نفســه بــه وأنــه مــن 
الصعــب الوصــول لتلــك المنزلــة.. فيحطــم نفســه ويكســر همتهــا .. 

أنــت شــخص مســتقل بذاتــه .. وهبــك اللــه قــدرات خاصــة وصفــات شــخصية مميــزة .. لا 
تقــارن نفســك بأحــد .. انطلــق إلــى الســمو ولا تلتفــت.
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5. توقف عن اللوم وافعل ما تستطيع: 

كثيــراً مــا نســمع النــاس يتلاومــون ، يلومــون آباءهــم ، يلومــون رؤســاءهم فــي العمــل ، يلومــون 
ــر شــعورهم وإحساســهم. الطقــس ، يلومــون حظهــم ، كل ذلــك لتبري

ــوم الآخريــن والظــروف  لــوم الآخريــن يمنعــك مــن اســتخدام إمكانياتــك الحقيقيــة وعندمــا تل
والمواقــف، فإنــك بذلــك تعطيهــا القــوة لقهــرك، يجــب عليــك أن تتوقــف عــن لــوم الآخريــن وأن 
تتحمــل مســؤولية حياتــك  وأن تفعــل مــا تســتطيع.. فالعمــل علــى مــا تملــك يوصلــك بــإذن اللــه 

لمــا لا تملــك.

6. اصبر واثبت:

ــة، إن  ــر وإرادة صلب ــاج إلــى صب ــة، النجــاح يحت ــوم وليل ــلًا فــي ي لا يمكــن أن تحقــق نجاحــاً هائ
اســتعجال النتائــج هــو اســتعجال للاستســلام. الصبــر ضيــاء فإذا اســتحكمت الأزمــات وتعقدت 
حبالهــا، وترادفــت الضوائــق وطــال ليلهــا، فالصبــر وحــده الــذي يشــع بالنــور العاصــم مــن ذلــك 

التخبــط.
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7. تعامل مع عواطفك بحكمة:

تتغيــر الأحاســيس والعواطــف كمــا يتقلــب الجــو، وهــي مثــل قطــار الملاهــي الــذي 
يصعــد ويهبــط فــي الهــواء، يقــول ريتشــارد باندلــر: »يظــن البعــض أن الشــعور 
ــاج طبيعــي لإحــراز النجــاح، لكــن الواقــع يثبــت أن النجــاح هــو نتيجــة  بالســعادة نت

الشــعور بالســعادة«.

كــم مــن المــرات انتظرنــا حــدوث شــيء ظنًــا منــا أنــه ســيجلب لنــا الســعادة، وعندمــا 
تحقــق لــم نشــعر بالســعادة المتوقعــة أو ســمها المنشــودة. 

والآن، حــان الوقــت لنتحــرر مــن المشــاعر والعواطــف الســلبية، لنتحــرر مــن القيــود 
التــي قيدنــا بهــا أنفســنا بأنفســنا، حــان الوقــت لنســيطر علــى مشــاعرنا ولا نســمح 

لإنســان أو لأي شــيء بــأن يملــي عينــا أحاسيســنا التــي نشــعر بهــا؟.

8. ثقة بنفسك:

ــه؛ أي  ــه وإمكانات ــه وبقدرات ــه وقرارات ــة بالنفــس هــي »إيمــان الإنســان بأهداف الثق
الإيمــان بذاتــه«، أو هــي احتــرام الــذات والشــعور بالإيجابيــة والقــدرة علــى الفعــل 
بعــد توفيــق اللــه تعالــى. فحــاول ممارســة بعــض التقنيــات النفســية والعمليــة لتقويــة 
الثقــة بالــذات ابتــداءً مــن القناعــة الداخليــة؛ مــن قبــول ذاتــك كمــا هــي ومحاولــة 
تكميلهــا وتجميلهــا بالخصــال الحميــدة، وشــعورك بالقــدرة علــى النجــاح والتقــدم 
... الــخ، إلــى بعــض الممارســات العمليــة مــن الابتســامة والتواصــل مــع الآخريــن 
والترحيــب بهــم والتعبيــر عــن مشــاعرك تجــاه الأشــخاص أو الأشــياء بوضــوح ... 

الــخ.
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9. أجّل رغباتك:

مــن  والهــروب  والفوضــى،  الكســل  نحــو  غريزيــة  ميــول  البشــرية  النفــس  لــدى 
الواجبــات، والابتعــاد عــن الأعمــال الجــادة. وكثيــراً مــا يــرى الواحــد منــا نفســه وقــد 
قطــع عمــلًا مهمــاً يقــوم بــه مــن أجــل إجــراء مكالمــة هاتفيــة غيــر ملحّــة ولا ضروريــة، 
أو لزيــارة صديــق كان معــه بالأمــس، أو لســماع نشــرة أخبــار، يعــرف أنــه ليــس فيهــا 

أي جديــد ... الــخ.

المطلــوب مــن الواحــد منــا أن يســجّل علــى نفســه كــم مــرة فــي اليــوم اســتطاع تأجيــل 
ــه مــن أجــل خاطــر  ــرة قطــع عمل ــم م ــم، وك ــة ملحــة مــن أجــل إتمــام عمــل مه رغب
خطــر علــى بالــه، وهــو لا ينطــوي علــى أيــة أهميــة أو قيمــة، إنّ تحــرك الوقــت علــى 
ــا عــن  ــد مــن مواجهته ــدة، ولا ب ــاء جدي ــا مســؤوليات وأعب ــب علين ــع يرتّ نحــو متتاب

طريــق الاســتمرار فــي العمــل قــدر المســتطاع.
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أفكار عملية لتطوير الذات

تطويــر الــذات وتنميتهــا ليــس لــه حــدود أو أدوات محــددة لا يمكــن تجاوزهــا .. وإنمــا بــاب 
مفتــوح وبســتان كبيــر انتقينــا لــك منــه بعــض الأزهــار العمليــة فــي تنميــة الــذات, وذلــك علــى 

النحــو التالــي:

١. حدد أهدافا لك في الحياة:

يجــب أن يكــون الهــدف الــذي يســعى الشــاب إلــى تحقيقــه هدفــا واضحــا ومحــددا 
بشــكل دقيــق ، ويتضمــن تحديــد الهــدف الأساســي تحديــد بعــض الأهــداف الجزئيــة 
التــي تنــدرج ضمــن الهــدف الأساســي ، ويكــون لــك خطــة لتحقيــق هــذه الأهــداف. 

كذلــك يفضــل أن يكــون هــذا المحــدد بشــكل واضــح ودقيــق وأن يكــون مكتوبــا ، 
لأن الكتابــة تضفــي الرســمية علــى الهــدف، وتعطــي الشــخص انطباعــا بضــرورة 
الالتــزام، كمــا أنــه يمكــن الرجــوع إلــى الهــدف المكتــوب فــي حــال الشــعور بالتشــتت 

وضيــاع التركيــز. 

هنــاك ســتة أصدقــاء يمكــن أن يســاعدوك فــي كتابــة هدفــك الأساســي بطريقــة 
واضحــة ودقيقــة ، هــؤلاء الأصدقــاء الســتة هــم : 

ماذا : ما هو الهدف الذي أريد تحقيقه؟ »
كيف : كيف أحقق هذا الهدف ؟ »
متى : متى أحقق هذا الهدف ؟  »
لماذا : لماذا أريد تحقيق هذا الهدف ؟ »
أين : أين سأحقق هذا الهدف ؟ »
مــن : مــن هــم الأشــخاص الذيــن أحتــاج إلــى مســاعدتهم مــن أجــل تحقيــق هــذا  »

الهــدف ؟
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2. ركز في أعمالك:

ــا النجــاح فــي  التركيــز هــو الأســاس فــي كل نجــاح، وكذلــك فــي كل فشــل، وإذا أردن
أي شــيء يجــب أن نركــز اهتمامنــا علــى الفكــرة التــي نعمــل عليهــا أو المجــال الــذي 
ــل  ــتطيع أي رج ــوة يس ــذه الق ــوة، وبه ــو الق ــز ه ــه، فالتركي ــنا في ــر أنفس ــب تطوي نرغ
عــادي تحقيــق نتائــج غيــر عاديــة؛ فالقاعــدة تقــول )مــا تركــز عليــه ســتحصل عليــه 

بــإذن اللــه تعالــى(.

ض نفسك لما يعزز القيمة الذاتية: 3. عرَّ

كحضــور الــدورات والنــدوات المهتمــة بالارتقــاء بالنفــس وتطويرهــا ، وكذلــك قــراءة 
ســير الصحابــة والتابعــين ورجــال التاريــخ بشــكل عــام والناجحــون فــي المجــالات التــي 

تحبهــا.

4. اشغل نفسك بأعمال ونشاطات تحبها:

حاول إيجاد الوقت الكافي لأي عمل تسعد نفسك به )لا يكون معصيةً طبعا( 

5. ليس هناك ناجحون لا يهتمون بالوقت

ولا يحرصــون علــى الاســتفادة منــه علــى نحــو مقبــول.. فنظــم وقتــك بالطريقــة التــي 
تناسبك.
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6. ثقف نفسك:

القــراءة الواعيــة غــذاء للــروح والعقــل، فمــن يقــرأ يعيــش أكثــر مــن حيــاة ويطلــع 
علــى العديــد مــن الأفــكار والتجــارب التــي تضــيء لــه الطريــق والحيــاة، وبقــدر 

نضــج وقــوة مــا تقــرأ بقــدر مــا يؤثــر فــي حياتــك وطريقــة تفكيــرك.

7. التجربة الواعية:

الفاعلــة  بالشــخصيات  والاحتــكاك  الناضجــة  التجــارب  علــى  الاطــلاع 
ومشــاركتهم فــي تجاربهــم ومشــاريعهم والتعلــم منهــم ومعهــم؛ يقفــز بالإنســان 

مراحــل فــي وعيــه ونضجــه وتطويــر ذاتــه. 

8. العهود الصغيرة:

اقطــع علــى نفســك عهــوداً صغيــرة، وحــاول الالتــزام بهــا؛ فــإذا كان البحــر عبارة 
عــن تجمــع لقطــرات المــاء، وإذا كان الجبــل تجمعــاً لحبــات الرمــل، فــلا يوجــد 
ــع مــن  ــة الصغيــرة حــين تتراكــم تصن ــه؛ فالأعمــال الطيب ــة ل إذن شــيء لا أهمي

الرجــل إنســاناً عظيمــاً !!

9. اعمل ما هو ممكن الآن، ولا تنتظر تحسن الظروف:

القاعــدة تقــول: )اعمــل مــا هــو ممكــن الآن ليصبــح مســتحيل اليــوم ممكــن 
الغــد(، وإذا عملنــا بهــذه القاعــدة فســوف نكتشــف أن الصعوبــات التــي نواجههــا 
مترابطــة، وأن مباشــرة الممكــن ســوف تجعلنــا نمســك بطــرف الخيــط، ونبنــي 

جســر للعبــور إلــى باقيهــا. 
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١0. رتب أولوياتك:

لا تنســى أن الأعمــال أكثــر مــن الأوقــات، وحينئــذٍ فإيــاك أن تضيــع أوقاتــك فــي 
ــى مــا ســواه. ــل قــدم الأهــم مــن الأعمــال عل التوافــه مــن الأمــور ب
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