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 داء ،،،ـــــــــــهإ

 

 وآزرني دعمني من الى

 افكاري نضوج على واشرف شارك من الى

 الفيروز مدن من القادم النبض وراقصت اورقت التي تلك

 حروفا   المسافات تتفجر حتى.. روحي داخل النور ضفاف في

 الله وجه بعد لي الباسمة وجوهم تكون ان يكفي كان

 .. نسانيةالإ بح   اسميته نبوع قلبي في لينبثق

 .. ميوأ   بيأ لىإ
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 بقلم المؤلفة :المقدمة

سبغ علىى مىن يءىاع نعمىه, والصى   يوالحمد لله الذي لاي حد فضله, ولاي حاط بعلمه,    

وعلىىى آلىىه وعلىىى أ ىىحابه  ا  وأبلغهىىم بيانىىا  والسىى م علىىى أشىىرف خلقىىه أفصىىحهم لسىىان

 :وبعد ,وأحبابه وتابعيه الى يوم يبعثون

دون معرفة كيفيىة شخصية قوية ولكن كيف يتم تحقيق ذلك  ۥمل بأن تكون لهيتأالجميع 

, والموازنىة ا مىن الإراد , والىذكاعدون تءغيل القوى الذاتية الكامنة لىدينإدار  الذات و

 ؟طفة, والطموح والعمل على تحقيقهبين العقل والعا

لِقَ لأمرٍ عظيم وس لِحَ بكل الأدوات التي تحقىق هىذا التكىريم  ك  ف ل فرد يجب أن يعلم إنه  خ 

ف  تتقاعس عن السير في الطريق القويم فقط استعِن بالله وبعصا سىعيك ومهمىا كانىت 

لىت امازالتىي التجارب مرير  أوآراع الأقارب السىلبية بىك او بقىدراتك أو طيىات الحى ن 

ود من السهل أن تحطمها بقواك الداخلية ف تحسب نفسىك عىاج اَ تسكنك فتأكد إنها سد

وكيىف لىك أن تكىون  ,ل وتجىدد تحديىد مسىارك للنجىاحعاو خائبا  بل كل ماعليك أن تتفىا

 ناجحا  ؟ إذا لم تملك ذاتا  مطور  بمبادئها وشخصية قوية بذاتها.
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أو زعامىة بىل الءخصية القوية ليست شخصية إستبدادية وإن كانت تتطلع الىى قيىاد  و

سم بعوامل عد  أهمهىا قىو  أن يتولابد  ةم بروح ال عامتسِ هي بذاتها شخصية قيادية تَ 

التمىرد الفلسىفي مىن أجىل تحقيىق يايىة يعتقىد  ,الإخت ف عن الآخرين ,التفكير, الخيال

, الجىرأ , الءىعور وجود, الثقىة بىالنفسإنها الرسالة العظمى التي يجب أن تؤدى في ال

 . بالتمي

هم فقىط الىذين يفعلىون ويىؤثرون فىي العىالم, وهىم بالتىالي وحىدهم الىذين  فالأقوياع حقا  

والتىي لاتميى   ةالمتءىابه ,ةد مىن بىين الحءىود البءىرية الهائلىينجحون بالتمي  والتفىر  

بنىىاع اذاتىىه  أي لإيجىىاد هويتىىه ل نىىا يبىىدأ الفىىرد فىىي العمىىل المتمىىرد, ومىىن هبىىين أفرادهىىا

 عنها مسؤولية ذاتية فردية. والتي يصبح مسؤولا  , يريدهاالفردية التي 

 

 

سىتق لها إنمىا يمثىل نضىال لقىوى الىذات الكامنىة اإن السعي الوجودي لتحقيق الذات وو

 الهدف من القو  الكامنة فينا أيا  . فليس ى تحقيق أفضل وأرقى أنماط الوجودللتو ل ال

البتىىة فىىي المطالىىب الأنانيىىة  كانىىت أن نرتقىىي بنىىا وحىىدنا بىىل إن هىىدفها لىىيس محصىىورا  

بالريم مىن أن تطىوير الىذات هىو الهىدف الأول لكىي نبنىي الءخصىية كيفمىا نريىد ولكىن 

التمي  الذي نريده لأنفسنا والذي نتمرد بهدف تحقيقىه لايتحقىق إلا بظهىور قىو  أخىرى 

بعىدم الرضىا عمىا نحىن فيىه   هي إراد  التجاوز الىذاتي فهىذه الإراد  تجعلنىا نءىعر دائمىا  

مىىون للوضىىع وهىىي مايىىدفعنا لتحقيىىق الأفضىىل مىىن خىى ل القلىىق والتمىىرد علىىى حالىىة الك  

التمىىرد هىىو الإبىىداع لقوالىىب إلا بىىالجرأ  وهنىىا هىىدف مىىن عبوديىىة اولانتحىىرر الوجىىودي 

وإننىا لىن نعىيم كمىا نريىد إلا عنىدما  ,ر عن فكر أو مبدأ هي الوجود الحقفحرية التعبي

والعقائد التي زادت كت سِبتْ بفعل ال من أ   يتنا ونتحرر من الأنماط  السائد  التينملك حر

 .قدرا  من الثبات الوهمي

يتطلىب , قواك الكامنة التىي لايعرفهىا سىواكهي الصور  ل التيتحقيق الذات ستق ل إبف

هىىا الإسىىتق ل  والفلسىىفة الذاتيىىة تقىىوم علىىى عنا ىىر ودعىىائم أهم ,ذاتيىىةوجىىود فلسىىفة 

قلة وتبعىا  لنمىىوذج مثىىالي , وبنىىاع الىذات وفقىىا  لرسيىة مسىىت, والإبىداعوالتمىرد, والتحىىرر

 .للءخصية
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ىىنع الثقافىىة السىىائد  فىىي المجتمىىعوإذا كانىىت الءخصىىية التىىي نحىىن عليهىىا مىىن  ومىىن  ,  

فلىذا يجىب أن ن ىدرك مسىؤولية  ىياية  ؟فأين القىو  الفرديىة؟ أيىن إبىداعنا  نع الأسر  

وهذا يعتمد إعتمادا  جوهريا  على الإيمان بىالقو  التىي منحنىا إياهىا  الوجود وبناع الذات

فالإيمىان بهىذهِ النعمىة ي سىهل عمليىة إدراك الكيفيىة التىي يجىب أن نو ىف الله ع   وجىل 

لتحقيىىق الىىذات وتطىىويره وفىىق نسىىق فكىىري متكامىىل لبنىىاع قِوانىىا ومَلكاتنىىا ومواهبنىىا 

 ع.الءخصية التي تمثل  ور  الذات أمام المجتم

حصىيلة مازرعنىاه فىي نفوسىنا  وإننا كما نتصَور أنفسنا وكما نريدها نكون فما نحن إلا

وسىوى من أفكار أي من قوى بناع أو هدم ولا أحد يبني نفوسنا أو يهدمها سوانا نحن 

 .ي أو نهدم بها أنفسنا كيفما نريد, وقوانا التي يمكننا أن نبنأفكارنا

فىالقو  التىي فينىا يمكىن أن تكىىون سىلبية كمىا يمكىن أن تكىىون إيجابيىة وإنهىا قىو  الفكىىر 

وتوجىه مءىروع وجودنىا والإراد  وعلينا نحىن أن نوجىه تلىك القىو  التىي تبنىي أنفسىنا 

 . النجاح والقو  والتحققنحو 

منا في هذه الحيا  أهداف ف بد أن ن حددها وأن نو ف جميع مَلكاتنا وقدراتنا  ليجب لك

 ىىحاب النفىىوع العظيمىىة لىىديهم اهىىداف كثيىىر  أمىىن أجىىل بلىىوي وتحقيىىق أهىىدافنا لأن 

وبعيد  المدى أما أ حاب النفوع الضعيفة لاتسعى إلا خلف الأهداف القصىير  المىدى 

ىى غرى المتواضىعة الءىىأن التىىي يمكىىن لجميىىع ولاتىتحمس أو تبىىتهلا إلا بالإنتصىىارات الص 

 الناع أن يحققها بجهودٍ متواضعة.

, وبقىىدر مىىاتحقق مىىن بقىىدر ماتبىىذل مىىن الجهىىد تحقىىق الهىىدفو ,لنفسىىك ماشىى تختر إفىى

. وإن سىر النجىاح هىو أن اسك وقوتك ونجاحك وتمي ك وتف ردكأهدافك بقدر مايظهر ذك

تعمل علىى تطىوير ذاتىك بءىرط أن تطلىب التف ىرد لهىذه الىذات فىي كىل شىيع وهنىا يجىب 

عليك أن تفهم من التف رد ذلك المعنى الذي يجعل سىواك لايرتفىع اليىك أو يلحىق بىك فىي 

 .مضامير النجاح المادي أو المعنويأي مضمار من 

د. بىل عليىك  لات قنع نفسك إنك بالفعل كذلك وإنك لاينقصىك الىذكاع وقىو  الإراد  أو التفىر 

 ,الع ظمىىى بءخصىىيتك القويىىة المنفىىرد مىىن الجهىىد مىىايبلغ بىىك هىىذه المرتبىىة أن تبىىذل 

ولاتتوقىىف أبىىدا  عىىن مضىىاعفة خبراتىىك المعرفيىىة فىىإن الىىذات وقوتهىىا إنمىىا يبنيهىىا الفكىىر 

التي يمكنهىا والمعرفة والتحصيل الثقافي المستمر فليس ثمة نهاية للعلوم أو المعارف 
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ب أن ترسىم لحياتىك خطىة لذا يج ستمرار وب  حدود.إسنا بأن توسع مداركنا وت نمي أنف

ة يقىىودك لتحقيىىق نىىه فىىي النهايىىبمثابىىة  الخىىط الىىذي لات حيىىد عنىىه لأكاملىىة شىىاملة تكىىون 

جمىىىل أهىىىدافك بالنه .أهىىىدافك فىىىي الحيىىىا   ,ايىىىة: ذاتىىىك ا ىىىور  شخصىىىيتك أمامىىىك  وم 

 .وشخصيتك ا ور  شخصيتك أمام المجتمع  

ولكىن كىان  ,ولقد كان قدر يالبية الءخصيات هو ال وال بعد رحيلها عن العىالم المىادي

هىذه الءخصىيات التىي فالعىالم لايحىتفإ إلا بمثىل الخلود مىن حصىة شخصىيات العظمىاع 

 –بفضىىلها اعترافىىا   –بىىداعها الىىى قيمىىة الوجىىود ولىىذلك فىىإن الوجىىود إتضىىيف قيمتهىىا و

 يمنحها الخلود.
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 () الذات()ــ  1ــ   مبحث

مىىىن مءىىىاعر وأفكىىىار وإمكانىىىات وقىىىدرات  هىىىي كىىىل مايملكىىىه الءىىخ   :االأنىىىا  الىىذات

أو قىد نصىفها هىي  وتطويرها فهي المجموع الكلي لكىل مىايمكن أن يىرى الفىرد إنىه لىه  

وهىىذه  ,تمىىع لكونهىىا  ىىور  الفىىرد أمامىىه فقىىطالءخصىىية المخفيىىة التىىي لايراهىىا المج

الصور  الحقيقية التي يضمرها عمن حوله بكل مافيهىا مىن سىلبيات أو حتىى إيجابيىات  

وحقيقىىة  ,د سىىيتعرف بىىوعي وبدقىىة علىىى دهىىالي هومىىن خىى ل الىىذكاع الىىذاتي لكىىل فىىر

واف  الداخليىة والىدوافع والحى ,لتفكيىروطريقة ا ,وريباته وقراراته ,وم اجه ,مءاعره

 . والنوايا ,والأهداف ,ونقاط القو  والضعف ,الخارجية

 وللذات مفاهيم وهي: 

 :الإيجابي الذات مفهوم -١

إيجىابي  يتمثل في تقبل الفرد لذاته ورضاه منها حيى  تظهىر لمىن يتمتىع مفهىوم الىذات 

مىع الفىرد أويحتىك بىه ويكءىف   ورا  واضحة ومتبلور  للذات يلمسها كىل مىن يتعامىل

, فيىىه دائمىىا  الريبىىة فىىي احتىىرام الىىذاتسىىلوب تعاملىىه مىىع الآخىىرين الىىذي يظهىىر اعنهىىا 

والثقىة الواضىحة  ,وأهميتهىا ,ودورها ,المحافظة على مكانتها الاجتماعيةو ,وتقديرها

ورضىاه  ,عن تقبل الفرد لذاته ستق ل الذاتي مما يعبروالإ, والتمسك بالكرامة ,بالنفس

ىالىذات والتبعىن ذاتىه إلىى معرفىة  عنها ويعود قبول الذات من لديه مفهىوم إيجىابي ر ص 

 بها.
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 : السلبي الذات مفهوم -٢

 فيما يتعلق بمفهوم الذات السلبي يظهر أن هناك نمطين:

 ثبىات إحسىاع ب الأول: تكون فكر  الفرد عن نفسىه ييىر منتظمىة ولايكىون لديىه

يءىير إلىى  مىواطن الضىعف والقىو  لديىه والأمىر هنىاالذات وتكاملها إذا لايعرف 

 سوع التكييف.

  بالثبات والتنظيم ويقاوم التغييرالثاني: يتصف. 

جديد  عن الىذات تسىبب القلىق والءىعور بتهديىد الىذات  وفي النمطين فإن أي معلومات

رتبىىاط الوثيىىق بىىين  مفهىىوم الىىذات الإيجىىابي الدراسىىات عىىن الإ وقىىد أشىىارت العديىىد مىىن

ي مىن جهىة ضىطراب النفسىوبين مفهوم الذات السىلبي والإ ,جهة والصحة النفسية من

والواقع أن من يكون لنفسه مفهومىا  سىلبيا  كثيىرا  مىا يكءىف عىن هىذا المفهىوم  ,أخرى

 مىىن أسىىلوب حديثىىه أو تصىىرفاته  الخا ىىة أو مىىن تعبيىىره عىىن مءىىاعره تجىىاه نفسىىه

 جتمىاعي أو عىدم احتىرام الىذات وعىاد  مىامما يجعلنىا نصىفه بعىدم الىذكاع الإ والآخرين

التىىي تظهىىر بعىىدم القىىدر  علىىى التوافىىق مىىع العىىالم و يةيعىىاني هىىؤلاع الأفىىراد مىىن السىىلب

نسمع أيا  منهم يعبر عن ذلك بأنه ليس على مسىتوى  الخارجي الذي يعيءون فيه حي 

ىىل حم  سىىتقرار النفسىىي فىىي اكل والهمىىوم أو أنىىه يءىىعر بعىىدم الإبالمءىى الآخىىرين أو أنىىه م 

حيى  تسىمعه يعبىرعن تظهر  بءعور البعض منهم بالكراهية من الآخىرين كما و حياته.

 فعل. ذلك بأنه يءعر بعدم قيمته أو عدم أهمية أو أنه يير مقدر من الآخرين مهما

 مفهوم الذات الخاص:  -3 

 ,ويءىىير إلىىى فهىىم الىىذات كمىىا هىىي عليىىه مىىن وجهىىة نظىىر الءىىخ  وتتضىىمن مخاوفىىه

 ونقىىاط الضىىعف التىىي لا يعتىىرف بهىىا الإنسىىان لأحىىد ,ومءىىاعره المتصىىلة بعىىدم الأمىىن

الفىرد داخىل نفسىه  حيى  يءىعريىة وبالإضافة إلى الجوانب السىلبية توجىد جوانىب إيجاب

وينظىر  ,بها بين الناع لنويع نفسهبإنجازاته بينه وبين  بفخَرو ,بأنه محترم ذو إنجاز

إلى مظهره أمام الناع ورأي الآخرين فيه ومن ثم يحكم على نفسه بالقبول أو الرفض 

ه لقدرتىىىه علىىىى تعريىىىة نفسىىى لنفسىىىه وفقىىىا   ن إحترامىىىه ويكمىىى لآراع النىىىاع فيىىىه وفقىىىا  

 دارتها.إومواجهتها بعيوبها والعمل على 
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 )  أنوا  الذات (

 دراك الفىرد لنفسىه علىى حقيقتهىا إمدركىة االواقعيىة : وهىي عبىار  عىن الذات ال

دراك الفىىرد لمظهىىره وجسىىمه وقدراتىىه إهىىا ولىىيس كمىىا يريبهىىا, ويءىىمل وواقع

 ودوره في الحيا .

طالىب جىامعي, يىرى أن قدراتىه العقليىة متميى   فىي الرياضىيات  أثير  مثال توضيحي: 

 في هذه المقررات يدل على ذلك. العلميومتوسطة في الفي ياع, وتحصيله 

 جتماعيىىة: وهىىي عبىىار  عىىن المىىدركات والتصىىورات المحىىدد  للصىىور  الىىذات الإ

لفرد من خ ل التفاعل التي يعتقد الفرد أن الآخرين يتصورونها عنه, ويتمثلها ا

 الاجتماعي مع الآخرين.

ءىاركهم دائمىا  فىي جلسىاتهم, ممىا جعىل منه أن ي رامي يطلب أ دقاع  مثال توضيحي:

 يتصور أنه محبوب من قبلهم. رامي

  الذات الأكاديمية :  وهي عبار  عن اتجاهات الفرد ومءاعره نحو التحصىيل فىي

مواضىىيع معينىىة يتعلمهىىا ذلىىك الفىىرد أو هىىو تقريىىر الفىىرد عىىن درجاتىىه وع ماتىىه 

 .ختبارات التحصيليةالعالية في الإ

فىيطمح أن  في أحدى مواده الدراسية أنمار طالب جامعي  متفوق جدا  مثال توضيحي: 

 الماجستير فيها. يقدم رسالة

  شىى بعىدها الذات المؤقتة: هو مفهوم يير ثابت يملكه الفرد لفتر  وجي   ثىم يت

 حسب المواقف والمتغيرات التي يجد الفرد نفسه تجاهها.
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 اثور إن تدخل الآخىرون فىي أمورهىا تعموما  ولكنه ةهادئ مرأ افريال  مثال توضيحي:

 الءخصية.  

 

 

   هىا فىي حالىة التىي يريىب الفىرد أن يكىون عليعىن الالذات المثالية: وهي عبىار

 المستقبل.

طالب فىي المرحلىة الثانويىة, يطمىح أن يكىون مهندسىا  متميى ا  فىي آدم  مثال توضيحي:

 المستقبل.

مىع أنفسىنا نوجىه إليهىا  نجلىس, وعندما فيها الجلوع مع ذواتنايمر علينا فترات نريد 

 :أس لة مثل

 ؟هل أنا واثق من قدراتي: ١ع

 ؟هل أنا راضي عن نفسي: ٢ع

 ؟ما هو الهدف من حياتي: 3ع

 ؟هل أنا ناجح: 4ع

 ؟هل أنا سعيد: 5ع

, ا فىي أعماقنىا, وحينما لا نجد الإجابة في شخصناول البح  عن إجابة لهذه الأس لةنح

ه , نظىن أن كىل شىخ  نقابلىرين, والآخرين يختلفون فيمىا بيىنهمنبح  عنها لدى الآخ

, وبالتالي نبح  من هذا ما يسبب لنا التءتت والحير و ,ح  عنهايملك الإجابة التي نب

 مهما بحثت وتعمقت في البحى  فإنىك لىن تجىدو .عن إجابة كنا نعتقد أننا وجدناهاجديد 

  , قىىراع  الىىذات بءىىكل جيىىد والتعىىرف عليهىىا أكثىىر الإجابىىة إلا معىىك وفىىي أعمىىاق ذاتىىك

  الإجابة التىي تقىوده إلىى يجد الءخ, وحينما ك تجد الإجابة عن كل هذه الأس لةيجعل

جىاح والتميى  بءىكل يقىوده إلىى الن ومتميى ا   ك يجعل من الءخ  مبدعا  ل, فإن ذالنجاح

المبىىدعين والعلمىىاع والمختىىرعين والقىىاد  المتميىى ين هىىم وفىىي الحقيقىىة  .بءىىكل عىىام

  ,عرفىوا كيىف يىديرون ذواتهىم ,س لةببساطة أناع إستطاعوا الإجابة على مثل هذه الأ
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 وأديسىون , أمثال نيىوتن ا مكتءىف الجاذبيىة   ,يرونها بالءكل الذي يحقق أهدافهمويد

    وييرهم.باعمكتءف الكهرا

 

 

 

ن إيجابيىة أو قىد التي قد تكووالإشارات  المواقف والأشخاص والعنا ربة لي الحيا  مف

الأفىىراد  عبىىار  عىىن رسىىائل تبادليىىة يمىىر بهىىاوالإشىىارات العنا ىىر  هىىذهو, تكىىون سىىلبية

. وقىىد تكىىون هىىذه الرسىىائل متعلقىىة بالإعتقىىادات والأحاسىىيس أو ويتناقلونهىىا فيمىىا بيىىنهم

ويختلىف النىاع , السلوك الممارع أو طريقىة التحىد  رف أوالمءاعر أو طريقة التص

  .ي طريقة إستقبالهم لهذه الرسائلف

خىىر والىىبعض الآ, ولا يتوافىىق معهىىا ويحىىاول تغييرهىىا فبعضىىهم لا تعجبىىه هىىذه الرسىىائل

, لدرجىىة أنىىه تىىتم برمجتىىه علىىى ئل وبالتىىالي يتوافىىق معهىىا ويقبلهىىاتعجبىىه هىىذه الرسىىا

ن داخل ذاته أنىه لا , ويؤملتصرف من خ لها دون أن يدرك إن كانت  ائبة أم خاط ةا

 . يمكن تغييرها

 للمءىاكل التىي تعانيهىا الأمىم مثل هذه البرمجة السلبية تصبح هىي بحىد ذاتهىا مصىدرا  و

  .إجتماعية أم حتى إقتصادية وييرهاسواع كانت مءاكل شخصية أم أسرية أم 

, فمتىى مىا أدرك الإنسىان وهر الأساسىي هنىا هىو الإنسىان نفسىهالمرك  الأساسىي والجى

إمكانيىىة التغييىىر والتحىىول مىىن البرمجىىة السىىلبية إلىىى البرمجىىة الإيجابيىىة فإنىىه سىىيتغير  

الىىذي يعىىود عليىىه بىىالنفع والفائىىد , وللىىذين مىىن  وسىىيتمكن مىىن إحىىدا  التغييىىر الإيجىىابي

, إبىدأ بنفسىك وبتغييرهىا قبىل اخل إلى الخارج وليس العكىسيبدأ من الد فالتغيير, حوله

 ., والطريقة التي تفكر فيها, إبدأ بنظرتك إلى نفسكيتغيرواأن تطلب من الآخرين أن 

ا علىى إسىتيعالىتوازن فال اب المتغيىرات مىن داخلي لىدى الءخصىية يجعىل  ىاحبها قىادر 

حوله والسيطر  على ال من الداخلي الذي تتحىرك مىن خ لىه ذاتىهي ف يسىمح لعواطفىه 

 .ته لأن ذلك سوف يجلب له التءويمأن تتوتر أو تصبح خارج سيطر
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ون حإ هذا حينما يقوم شخ  بىدعو  عىدد مىن النىاع فىي وليمىة أو مناسىبة, فهنىاك 

ىىىا ويتعامىىىل مىىىع أي  ىىىرف طىىىار بهىىىدوع ويءىىىعر الجميىىىع بالتقىىىدير  ئمىىىن يكىىىون مرتاح 

والإحترام, في حين هناك من ي صاب بالإرتباك والقلىق وينسىى القيىام بىبعض الواجبىات 

في الترحيب أو التكريم ويخرج الناع مىن عنىده وفىي نفوسىهم بعىض الكىدر, والسىبب 

ا على إدار  ذاته.   أنه لم يكن قادر 

 

ل هسىتيري يخرجىه عىن طىور ويتصىرف بءىك يءىتم وقىد يضىرب  بعضهم حينما يرتبك

العقىىل والإتىى ان, ويجلىىب لىىه مءىىك ت مىىا كىىان لهىىا أن تحصىىل لىىو عىىاللا الأمىىر بروي ىىة 

 وهدوع.

النىوع الىذي إن نجاح المىرع فىي إدار  الآخىرين تعىود إلىى رسيتىه للعىالم, فىإن كىان مىن 

ه وتء ِ  ا  يجعل من الصغائر أمور ل حركته, فمىن الطبيعىي أن يكىون كمىا يقىول كبير  تهم 

 «. يغرق بءبر ماع»المثل: 

  وإن كىىان مىىن النىىوع الىىذي يتعامىىل مىىع الأمىىور حسىىب ماتحتاجىىه دون تهويىىل أو تهىىوين

  فإنه سينجح في تقدير الإختيارات المناسبة والتي في الغالب تكون أقرب إلى الصواب.

 

 قال أبو الطيب المتنبي:كما 

 وتأتي على قدر الكـرام المكارم      على قدر أهل الع م تأتي الع ائم      

 وتصغر في عين العظيم العظائم      وتعظم في عين الصغير  غارها  
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 )إدارة الذات(

معنىى الإدار  هىي توجيىه الإمكانيىات إلىى وإن  كون مصطلح إدار  الىذات مىن كلمتىينيت

أما الىذات فتعىرف علىى يتحقيىق الأهىداف التىي تىم تحديىدهاآلية إستخدام معينىة تضىمن 

, وبالتىىالي تعىىرف إدار  الىىذات علىىى أنهىىا هىىا إتجاهىىات ومءىىاعر الءىىخ  عىىن نفسىىهنأ

ل تحقيق الأهداف التي معرفة الءخ  لقدراته وإستخدامه الأمثل لهذه القدرات من أج

 .يسعى إليها

   والإسىىتخدام الصىىحيح لهىىاعمليىىة إدار  الىىذات تسىىتمر خىى ل جميىىع مراحىىل العمىىر, و

يساعد الءخ  على تحقيق معظم طموحاته بأقل جهد ووقىت ممكىن. والءىخ  الىذي 

يسىىتطيع أن يحسىىن إدار  نفسىىه هىىو ذلىىك الءىىخ  الىىذي إسىىتفاد مىىن مواهبىىه وطاقاتىىه 

 ووقته ليحقق أهدافه العالية مع إستمراره على حيا  متوازنة. 

 :خمس خطوات لتتقن إدار  الذات

الذات  هما حجر الأساع لإدار  السلوكيات السي ة والاعتراف بالضعفادات وتغيير الع

 :من خ لذلك و

وِ  -تحكم فيما تقىول: كم فيما تقول وفي كيفية قولهتحَ  -١ ض الكلمىات التىي تخىرج ر 

من فمك. نحن جميع ا نعرف الحقيقة الءهير  القائلىة إن الأكثىر فائىد  لنىا كىأفراد 

أذنان وفم واحىد فحسىب .  افبعد كل شيع نحن لدينا هو الإنصات بدلا  من الك م

ادثىة دائىر  بىين أشىخاص أنه من الوقاحىة التحىد  أو التىدخل فىي مح ا  تذكر أيض

ب لتسىىكت وتنصىىت, سىىعلىىى معرفىىة الوقىىت المنا ا  عليىىك أن تكىىون قىىادرف آخىىرين.

والوقت المناسب لءرح وتأكيد وجهة نظىرك. إن الحفىا  علىى هىذا التىوازن هىو 

عليىىك  ا  ذا كىىان هىىذا التىىوازن  ىىعبالو ىىول إلىىى محادثىىة مىىؤثر , لكىىن إمفتىىاح 



 الشخصيةإدارة الذات وبناء           م/ سلاهب الغرابي

 

 دار المتن للطباعة والتصميم ــ العراق ـــ بغداد             17

 

مىىن الواضىىح أن واحىىد  مىىن الصىىفات المءىىتركة بىىين أيلىىب  ي ىىمت فحسىىبفأ

عون تمسىىىتم ا  يعىىىالأشىىىخاص النىىىاجحين وذوي الءىىىعبية هىىىي الإنصىىىاتي فهىىىم جم

 ستماع.قد حققوا التوازن بين الك م والإلار  بالفطر , ومهب

 

فقىىدان القىىدر  علىىى الىىتحكم بالىىذات يعطىىي  إن  : القىىدر  علىىى الىىتحكم بالىىذاتلا تفقىىد   -٢

فر ة فورية للآخرين ليتغلبوا عليك, والعديد من الأشخاص يهدرون كمية ضخمة من 

تأكىىد مىىن أن نتقىىام ومحاولىىة الأخىىذ بثىىأرهم. قتهم وقىىوتهم علىىى مءىىاعر الغضىىب والإطىىا

التركيى , وإذا لىم تظهىر قىط م مىح  أو ةلمحىة مىن الابتسىام ا  م مح وجهىك تحمىل دائمى

الغضب أو أمارات تقلب الم اج أو فقدان السىيطر , سىتحافإ علىى مصىداقيتك وقىدرتك 

فعليىك  وسىتجد أنىك فقىدت وخسىرت الكثيىر. افقىد أعصىابك -على التحكم فىي أي موقىف

م عقلك وتذكر أنه لىيس مىن المهىم مىا يقولىه أو يفكىر فيىه أو يفعلىه أي شىخ  ااستخد

 المهم هو ما تقوله وتفعله أنت.آخر, 

نصىيحة أخىرى وجىدت أنهىا مفيىد  علىى مىدار السىنين : م بالمهمة الم عجىة أولا  ق     -3

ا بالمهمة الم عجة. إن هذا الأمر يحتاج إلىى ضىبط للىنفس, لكنىه مىع  وهي أن تبدأ دائم 

  ل: "نفىذ هىذه المهمىة فىي وقىت لاحىقفاشىالد فىرك ياية فىي السىهولة. سىيقول لىك الذل

نتىهِ إ -نىاجح فيقىول: "نفىذ المهمىة الآنالد فىربءيع آخر أكثىر إمتاع ىا", أمىا الم الآن ق  

مكنىك مىن معالجىة هىذه المسىألة". ومثىل بىاقي العىادات ت  منها وستءىعر بسىعاد  بالغىة لِ 

كتسىىاب هىىذه العىىاد , لكىىن حالمىىا تكتسىىبها الوقىىت لإالحسىىنة, سىىيتطلب الأمىىر إلىىى بعىىض 

ا.يالب ىىا مىىا تكىىون الإراد  والاسىىتعداد للتعامىىل مىىع المهىىام يصىىبح الأمىىر بعىىد ذلىىك تلقائي  

السخيفة أولا  هي الصفة الأساسية التي يتصف بهىا أ ىحاب الإنجىازات العظيمىة, وإذا 

كانت هناك نصيحة واحد  فحسب عليك أن تأخذها مىن هىذا الكتىاب, خىذ هىذه النصىيحة 

ا من تقليل الضغوط الواقعة لأنها ستعود عليك بنتائلا إيجابية كثير  ويير متوقعة, بد ع 

القليلىة  حترام ممن هم حولك, ومن الإنجىازاتيك إلى الحصول على أعلى درجات الإعل

لىذات إلىى الىتحكم التىام فىي ومىن القىدر  الضىعيفة علىى إدار  ا إلى الإنجازات العظيمىة,

 ومن قلة الحإ إلى الحإ الوفير. النفس,

نفسىك شىي  ا تتطلىع إليىه وتترقبىه.  عىطِ إعنىد قيامىك بمهمىة م عجىة,  :كافئ نفسىك  -4

نىىا أطفىىالا , كىىان العديىىد منىىا يعىىده والىىداه بىىالحلوى بعىىد تناولىىه لجرعىىة مىىن دواع عنىدما ك  
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نتهاع مىن المهمىة الم عجىة فس الءيعي فهذا سيعطيك دافع ا للإمق ز. لذا قدم لنفسك ن

 ثم الاستمرار في القيام بباقي المهام.

ا لإدار   -5 اسأل نفسك الآن: بمنتهى الصراحة, هل تستغل وقتك  :الوقتاستخدم نظام 

علم أن فءىىلك فىىي تنظىىيم إحق ىىا؟ إذا كانىىت الإجابىة بالسىىلب فىىبفعاليىة وبالءىىكل المطلىىوب 

  وقتك هو الذي يؤثر على قدرتك على إدار  ذاتك والتحكم فيها.
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 )محاور إدارة الذات (

 او, حيى  أدركىتمام العلمىاع فىي السىنوات الأخيىر من إهموضوع إدار  الذات أخذ كثير 

, كىل ستخدام هىذه القىو  مىن أجىل التغييىر, وأهمية إقو  الهائلة الموجود  داخل الفردال

مىن  فردر, وهناك محاور عديد  يمكن للهذا دفعهم للبح  عن موضوع إدار  الذات أكث

, ذاته وفهم نفسه وتوجيه قدراتهر  وينجح في إداير الإيجابي خ لها أن يصل إلى التغي

 :هذه المحاور تتمثل في

 تحديد الهدف -١

بءىىكل  ومحىىددا   واضىىحا   يجىىب أن يكىىون الهىىدف الىىذي يسىىعى الإنسىىان إلىىى تحقيقىىه هىىدفا  

يىىة التىىي تنىىدرج , ويتضىىمن تحديىىد الهىىدف الأساسىىي تحديىىد بعىىض الأهىىداف الج ئدقيىىق

عكىىس  ىىحيح فعنىىد تحديىىد وال ضىىمن الهىىدف الأساسىىي, وتكىىون جىى ع مىىن بنىىاع الخطىىة

ود , وبالتىالي تضىيع الجهىيتءتت تركي  الءخ  على هدف محدد أهداف يير واضحة

كذلك , دفك يير واضح فلن تستطيع تحقيقه, وإذا كان هالمبذولة وتتعطل القدارت لديه

الكتابىة تضىفي  , لأنيفضل أن يكون هذا المحدد بءكل واضىح ودقيىق أن يكىون مكتوبىا  

, كمىىا أنىىه يمكىىن بضىىرور   الإلتىى ام , وتعطىىي الءىىخ  إنطباعىىا  فالرسىىمية علىىى الهىىد

 . ل الءعور بالتءتت وضياع التركي الرجوع إلى الهدف المكتوب في حا

حة يمكىىن أن يسىىاعدوك فىىي كتابىىة هىىدفك الأساسىىي بطريقىىة واضىى محىىاورسىىتة  يوجىىد

 :ودقيقة

 ؟: ما هو الهدف الذي أريد تحقيقهما -١

 ؟كيف: كيف أحقق هذا الهدف -٢

 ؟متى أحقق هذا الهدف: متى -3

 ؟ذا: لماذا أريد تحقيق هذا الهدفلما -4

 ؟أين: أين سأحقق هذا الهدف -5

 ؟مساعدتهم من أجل تحقيق هذا الهدف: من هم الأشخاص الذين أحتاج إلى نمَ  -6
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 :أنوا  الأهداف

 وأحيانىا  ى وقىت قصىير لتحقيقهىا: وهىي أهىداف تحتىاج إلىأهداف قصير  المىدى , 

ولية لتحقيق الأهداف طويلة تكون هذه الأهداف القصير  المدى عبار  خطوات أ

 .المدى

 مىا تكىون  , ويالبىا  ي التي تأخذ وقت طويل في تحقيقها: وهأهداف طويلة المدى

الأهىىداف الأخرويىىة مثىىل دخىىول , وهىىي الأهىىداف يلىى م تحقيقهىىا مىىد  الحيىىا هىىذه 

 .الجنة

 ييىر محىدد  واقعيىة والييىر : وهىي الأهىداف الخياليىة لتحقيقأهداف يير قابلة ل

 .أو زمان بمكان

  واضىحة للهىدف الىذي تسىعى مىن يمكنك أن ترسم  ىور: شروط الهدف الصحيح     

 :  أن تساعدك في ذلك SMARTا , ويمكن لطريقة سمارتأجله

 S ( Specific )ن تعرف بالتحديد ما الذي تريده عليك أ: وتعني محدد ا. 

 M ( Measurable )ياع ا يجب أن تتمكن من قياع هدفك, : وتعني قابل للق

 .ه  ئداإوقياع مدى النجاح في 

 A ( Attainable )يجىب أن يكىون هىدفك فىي حىدود : وتعنىي يمكىن تحقيقىه ا

الم يىد مىن الجهىد نعم يحتىاج إلىى بىذل  ,وإمكانياتك حتى تستطيع تحقيقه قدراتك

 لكن ليس مستحي   .

 R( Relevant/Related ) وتعني مناسب/وثيق الصلة ا حاول إيجىاد بعىض :

ك بالنجىىاح والفخىىر الصىى ت بىىين الهىىدف الىىذي تسىىعى إلىىى تحقيقىىه وبىىين شىىعور

عىىن  يئ, هنىىا حىىاول الإجابىىة علىىى سىىؤال كيىىف سىىيكون رضىىاوالرضىىا عىىن نفسىىك

 . ققت هذا الهدف هل سأشعر بالسعاد ؟نفسي إذا ح

 T ( Time-Based )  وتعني مبني على وقت محدد ا مهما كان هدفك قصىير :

, لا تجعىل مىد  التىي تل مىك لتحقيىق هىذا الهىدفأو طويل المدى حاول أن تحدد ال

, ءىىعرك بالبعىىد عنهىىا و ىىعوبة تحقيقهىىىاأهىىدافك مفتوحىىة المىىدى فىىإن هىىذا سي

  .التالي الءعور بالإحباط والضعف  وب
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 التفكير في الهدف -٢

دأ فىي قلبىك, , آمن به كقيمىة ومبىالتفكير في هدفك الذي حددتهفي عليك أن تكون جادا  

هكذا  ,, إجعله أمام عينيك دائما  كئحك ومساا,  بيومك وتفكيرك ك, يءاطرإجعله معك

, عواطفىىىك نحىىىو تحقيىىىق هىىىذا الهىىىدفوحاسيسىىىك اجميىىىع مءىىىاعرك وسىىىوف تتحىىىول 

 .إلى حقيقة وليس مجرد خيال  تعيءهوسيتحول هدفك 

 الثقة بالنفس -3

, ف  يمكن أبدا  أن تنجح في الذي يدفعك للنجاح في إدار  ذاتكالثقة بالنفس هي الوقود 

. لابىد عدم الثقة والىنق  وإنعىدام القىدر إدار  ذاتك وأنت تعيم في  ل من الإحساع ب

 بذاته. لإمكانياته ومؤمنا   ون الءخ  واثقا  من ذاته ومقدرا  أن يك

 :فوائد الثقة بالنفس

 ويصىبح دورك تع يى  وزيىاد  رفة نقاط القو  ونقاط الضعف لديكتمكنك من مع ,

 .عفضوالعمل على تحسين وع ج نقاط ال نقاط القو 

 تىالي التعىرف علىى خصائصىك وبالمن تحليل خصائ  الءخ  المتمي ,  تمكنك

 .المتمي  

  وتعينك على إختيار القدو  الأمثلتحميك من التقليد. 

  الخطىىط فىىي سىىبيل تحقيىىق هىىذه هىىي مصىىدر الطاقىىة لىىك فىىي تحديىىد أهىىدافك ورسىىم

 .الأهداف

 

 :ن الذات والتي تدعم الثقة بالنفسأمثلة للإعتقادات الإيجابية ع

   و  والصحة على أن أحقق هذا الهدفالقدر  والق لدي. 

 بإمكاني النجاحنعم ,. 

 حاتيص حولي يأخذون رأيي وتعجبهم مقتركثير من الأشخا. 
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 :لذات والتي تحبط من الثقة بالنفسأمثلة على الإعتقادات السلبية عن ا

 أنا لا شيع. 

 ليس لي حإ. 

 لا أملك شيع يجعلني من الناجحين. 

   ب لهم النجاحتِ أنا لست ممن ك. 

 :ع مات الإحساع الناق 

 ىىالميىول إلىى العاطفىة والحىب ب : الءىخ  الىذي لديىه نقى  فىي الحاجىة إلىى الح 

, بينمىا الءىىخ  ويحىاول أن يجىىدها فىي أشىخاص آخىرينوالعاطفىة يبحى  عنهىا 

 .ين فهو يبح  عن أشخاص لمنحها لهمب وعاطفة كاملالذي لديه ح  

 فىىي سىىعي الءىىخ  نحىىو الكمىىال فإنىىه ينىىتهلا قواعىىد الريبىىة فىىي بلىىوي الكمىىال :

 , وبالتالي سرعان ما سيءعر بأنه مهما فعل فإنه لن يفلىح وسيءىعر ارمة جدا  

, لكىن عي للمثالية والكمال لىيس شىيع سىيعبالإحباط . هذا بالإضافة إلى أن الس

 الءيع السيع هو أن تسعى للمثالية في عالم يير مثالي.

 إستسى مك لفءل هو أول خطو  في طريىق النجىاح: االإستس م للنتائلا السلبية ,

 ., وبالتالي عدم و ولك للنجاحائلا السلبية يعني إستس مك للفءلللنت

 إنمىا هىو س مجرد نق  في ثقىة الإنسىان بنفسىه: هذا ليخرينالح ن لنجاح الآ ,

 ىحبه الله عليىه وآلىه و لى ىأكده لنا الرسول محمد ا وهذا مانق  في الإيمان 

 يؤمن أحدكم حتى يحب لأخيه ما يحب للنفسه  .الا  :  حينما قالمسلو

 بهىىا  يهىىتملا : الحساسىىية ال ائىىد  هىىي التىىأثر بمواقىىف عاديىىة الحساسىىية الفائقىىة

بهىا أي سىوع وتحى ن أنىت لىذلك يعني لا كأن يقول شخ  معين كلمة  ,الآخرين

 .أيام

  

 :عوامل بناع الثقة بالنفس

 خط ىك وأن مىا أخطىأك ما أ ابك لم يكىن لي ن  : آمن إان بالله والإيمان بالقدرالإيم

 .لم يكن ليصيبك

  َعليىىك أن ول لىىك ا أنىىك لا تسىىتطيع  سىىمع أحىىد يقىىتمىىن أن  بىىدلا   :لا تحىىاول لىىم ,

 لا تحاول ؟  . حاول ثم حاول ثم حاول, ولا تجعل ييرك يحاول ذلك  تسمعها ا لمَ 
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, يىون الآخىرين لتجلىب لنفسىك التءىجيعمن أن تتعىرف علىى  ىورتك فىي ع بدلا  

التغييىر لا . إذا كنىت تريىد واقعية عىن نفسىك أقىوى عبىار  تءىجيعفإن  ورتك ال

ك أو يكىون السىبب فىي دفعىك , أو موقىف معىين يغيىرتنتظر شخ  معىين يغيىرك

 .للتغيير, إبدأ بالتغيير بنفسك ومن الآن, لا تنتظر ولا تؤجل

 افع , فليكن شعورك بنق  الثقة الدافعا  لك للتغييردإذا كنت تريد  :العمل المباشر

دافع الىذي تسىىتخرجه مىىن مىن الىى . لا يوجىد أكبىىرالأساسىي للعمىىل علىى إسىىتعادتها

 .لألم والنق  لفقدانك الثقة بنفسك, لا يوجد هناك دافع أكبر من شعورك باذاتك

 ونقصد بالحىل النى ع ونقصىد الإح ل نقطتين الحل والإستبدال : يتضمنالإح ل ,

 .عف الموجود داخلك وإستبداله بقو بذلك حل أو ن ع الض

 وثىق بهىا وبىأن  ,  لىديك وآمىن بهىارات نفسىك الموجىود: إقبل بقىدإقبل بإمكانيتك

  .لك إلى هدفك الذي تريد تحقيقهلديها القدر  لتو 

 نظىر إلىى الإنجىازات التىي حققتهىا فىي سىبيل تحقيىق ا: عدد مىرات نجاحىكحِ  إ

, لأن طريىق الألىف خىر بهىاتإن كانىت هىذه الإنجىازات  ىغير , إف, وهدفك الكبيىر

قىرر  وإجعلها عام   لىدفعك أكثىر,فءلك عدد مرات  . كذلك إحِ  ميل يبدأ بخطو 

د مىىرات الفءىىل فىىي الخطىىوات بينىىك وبىىين نفسىىك أنىىك سىىتعمل علىىى خفىىض عىىد

 .القادمة

 

 التفكير الإيجابي المنطقي -4

ون هىذا التفكيىر واقعىي , بحي  يككير الذي تحتاج إليه لإدار  ذاتكيجب تحديد نوع التف

 .مت ن وليس ساذج, وليس خيالي, إيجابي وليس سلبي, منطقي وليس عاطفي

 ويرتبط بالواقع ويحىاول قوم على الخبرات الحسية المباشر : يالتفكير الواقعي ,

 .توافق معه إذا تناسبيناسب أو تتغييره إذا لم ي

 دون بىذل , قىائم علىى ريبىات وشىهوات : وهو أقرب إلىى الأحى مالخيالي التفكير

 .أي مجهود

 لحلىول الممكنىة فىي ضىوع ووضىع ا: يرك  على دراسة الأسباب التفكير الإيجابي

 , والنظر إلى الأمور يإيجابية ا النظر إلى الج ع الممتلئ من الكأع  الإمكانيات
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 ويبىدأ : يرك  علىى الإستسى م, وينظىر فقىط إلىى النتىائلا السىلبيةكير السلبيالتف ,

 .نظر إلى الج ع الفاري من الكأع  بالحماع وينتهي بالفءل ا ال

 ويحىاول لأسباب والنتائلا ويضع خطة منطقيىةذي يعاللا ا: هو الالتفكير المت ن ,

 .التنبؤ بالمستقبل

 ويركى  فقىط تصىف بىالتوتر وعىدم الرسيىة الواضىحةالىذي يالتفكير السىاذج: هو ,

 .على النتائلا الحالية

 

 مراحل التفكير الواقعي المت ن:

 :المرحلة الأولى: فهم المءكلة

 الءعور بأن هناك مءكلة. 

 جمع البيانات. 

 ياية المءكلة وتعريفها . 

 :قتراح حلول للمءكلةالمرحلة الثانية: ا

 وضىىع حلىىول  فكىىار واي جمعىىت حىىول المءىىكلة يمكنىىك إيجىىاد مىىن البيانىىات التىى

 .أكثر

 أكثر كلما كان تحقيق الهدف أفضل كلما وضعت حلول. 

   لمءاكل مءابهة, ولا تستخدم الحلول السابقة جديد  إستحد  حلولا. 

 لأنه الأسهل والأسرع تستخدم ح    لا. 

  إياك وحل يؤدي إلى مءكلة جديد. 

 :المرحلة الثالثة: الحل المثالي

  َل المقترحة لإختيار الحل المثالييم الحلوق. 

 نفذ الحل المثالي. 

 متابعة الحل. 

 :مراحل التفكير الإيجابي المتفائل
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, هنىىاك نطقىىي ومتىى ن فىىي حىىل المءىىك توحتىىى يكىىون تفكيىىرك واقعىىي وإيجىىابي وم

 :مرحلتين

 :لمرحلة الأولى: شعورك تجاه نفسكا

, أ ىبح الءخ  بإحترامه لذاته ومحبته لها, ولم يءعر بأنه أقل من الآخىرينإذا شعر 

. شىعور الءىخ  إيجابيىا  نحىو ذاتىه لىه تىأثير كبيىر فىي نجىاح شعوره نحو ذاته إيجابيىا  

 .فاق مستقبلية جديد لآالإنسان ورسيته 

 :فسه بإيجابية لابد أن تتوفر لديهإلى ن وحتى يستطيع الءخ  أن ينظر

 الثقة بمقدرته على النجاح. 

 لديىه إخى ص للجهىة التىي  , وأن يكىونر إلى العمىل الىذي يؤديىه بإيجابيىةأن ينظ

 .يعمل بها

  عر لا يمكىىن للإنسىىان أن ينظىىر إلىىى نفسىىه بىىإحترام إذا كىىان يمىىارع عمىى   لا يءىى

, وفىي النهايىة كيىف يحقىق في عمله يبذل كل ما لديه من جهد , أو أنه لابأهميته

, فتحقيق النجاح ييىر ممكىن بذل الجهد الذي يو له إلى النجاحالنجاح وهو لا ي

حتى يصبح بذل الجهد لدى الإنسان عاد  وج ع من شخصيته وج ع من سلوكه 

 .ن قيمه وإعتقاداته التي يؤمن بهاوج ع م

يىىدرك ذلىىك مىىع زحمىىة , لكنىىه لا ييىىرالمخل  فىىي عملىىه بالىىذنب ويءعرالإنسىىان

ب بءىىكل متكىىرر يىىدمر شخصىىية الأفكىىار وزحمىىة العمىىل إن شىىعور الءىىخ  بالىىذن

 , كيىىف سيسىىعى إلىىى التطىىورمىىن الءىىعور الإيجىىابي بنفسىىه, ويحرمىىه الإنسىىان

 نب, وهىو يوا ىل جلىد نفسىه بالءىعور بالىذبءخصيته وبذاته وبطريقة تصرفاته

ذا الءىخ  , وسيصىبح هىادأيامه بالتعاسة والتءاسم والسىوفي النهاية ستنطبع 

 .عاج ا  عن القيام بعمله

 :فوائد الءعور الإيجابي

  الحيا  ويكسب معنى إيجابي للحيا يساعد على تحقيق الإرتياح في. 

  في  حة الإنسان النفسية والجسميةيحد  تأثير. 

 هو شرط أساسي في تحقيق النجاح. 

   الحيا وتحم   على مواجهة مصاعب يجعل الإنسان أكثر  برا. 
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  قدر  على بناع ع قات مع الآخرينيجعل الإنسان أكثر. 

 يساعد على تنمية الثقة بالنفس. 

  بالنسىىبة للمو ىىف يسىىاعد المو ىىف علىىى التعامىىل مىىع المىىو فين الآخىىرين ومىىع

 .ة الناع بطريقة ناجحة تحقق رضاهمالعم ع ومع بقي

 :تجاه المستقبل: شعورك المرحلة الثانية

ينظر إلى المستقبل بأنه يخبئ العديد مىن المواقىف والأحىدا   مَن الءخ  المتفائل هو

, كيىف ل أم لائىعد  أسى لة لتعىرف هىل أنىت شىخ  متفاالسار   يمكنك أن تسأل نفسك 

 ا؟هل تخطط للمستقبل أم تدع الأحدا  تحد  من تلقاع نفسه تنظر إلى المستقبل؟

 ىىور  المسىىتقبل الىىذي ي مىىا هىى غىىرمين بتىىذكر الماضىىي والحنىىين إليىىه؟هىىل أنىىت مىىن الم

 .تنتظره؟

 

يوجىىد لىىديك التفىىاسل بالقىىدر , وإذا لىىم فالنجىىاح سىىيكون حليفىىك لئىىامتفإذا كنىىت شىىخ  

 . لئر إلى المستقبل بمنظار أبيض متفا, فعليك أن تعود نفسك على النظالكافي

, إقنىاع أنفسىنا علىى الخيىال, التفىاسل مبنىي علىى حقىائق مبنيىا   ليس شعورا   هو التفاسل

الىذي يجعلنىا ي وهودينا الكثيىر مىن التصىميمل , يولددافنا وبأننا قادرين على تحقيقهابأه

ل أسىلوبا  لىك ئىلى القيام بالأعمال الصعبة بحماع, لذلك إجعىل التصىميم المتفاقادرين ع

 .في التفكير والسلوك

 ؟تجاه المستقبلكتسب الءعور الإيجابي كيف ي  

 :ا حرص على تطبيق القواعد التاليةالإنسان إذيمكن تنمية الءعور الإيجابي لدى 

 ل والنظر بإيجابية إلى الجوانب الإيجابية فىي الحيىا  فىي ئتعويد النفس على التفا

 .لذاتالناع وأهم شيع في ا

 محاربة الأفكار والمءاعر السلبية. 

 قراع  كتب النجاح. 

 حات وأهداف يريد الإنسان تحقيقهاتحديد طمو. 

  والبعد عن المتءائمينالمتفائلين مخالطة. 

   من تعقيدها تبسيط الأمور بدلا. 
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 لتي تمر بالإنسان على أنها مؤقتةالنظر إلى الظروف الصعبة ا. 

 ن جى ع مىن الحىل , ك ىندما تواجىه الإنسىان بعىض المءىك تالتفكير في الحلول ع

 .على تفكيركرتترك المءكلة تسيط , لان ج ع من المءكلةولا تك  

 سكن الماضي, فالحلول تسكن المستقبلإذا كانت المءك ت ت. 

 محاربة الكراهية والبعد عنها. 

 وبأنه قادر على تحقيق ما يريدإقتناع الإنسان بنفسه ,. 

 را في الم اج عندما يصبح متعكرا  , فهي تحد  تغييممارسة الرياضة. 

  التغذية الجيد. 

 يجابي الذي يفجر الطافات الكامنةالتفكير الإ. 

  نط ق منها.للإتبني أفكار ومبادئ 

 ممارسة الإسترخاع والتنفس بعمق. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 )قوة التحكم في الذات(

 :خطوات وهي ثمان , وذلك من خ لق القو  الكافية للتحكم في الذاتيمكنك أن تخل
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  : التحد  مع الذاتأولا  

الىذات بطريقىة  ويأتي التحد  مع الىذات مىن عىد  مصىادر والتىي قىد تىؤدي إلىى برمجىة

 :سلبية أو إيجابية

  وهىم لا يءىعرون  بناعهم سلبيا  باع والأمهات يقومون بترجمة أ: بعض الآالأسر

 .يسمعونهم عبارات مثل أنت يبي, أنت كس ن, أنت يير منظم , مث   بذلك

 اسىة, أن  ىعب عليىه فهىم علىى أحىدنا أيىام الدر: يمكىن أن يكىون قىد مرالمدرسة

اأنىت لا يمكنىك  :, قىال لىهمىن الأسىتاذ إعادتهىا, وحينما طلب الطالب نقطة معينة

كىان  واع  للبرمجىة الذاتيىة سى . المدرسىة ممكىن أن تكىون مصىدرا   فهم شيع أبىدا  

 .ذلك بءكل إيجابي أن سلبي

 تناقلوا , فيمكن أن ياع على بعضهم البعض بطريقة كبير : يؤثر الأ دقالأ دقاع

, ولىىىو رأينىىىا أن أيلىىىب الهىىىروب مىىىن المدرسىىىةثىىىل التىىىدخين أو ة مي عىىىادات سىىى

شىىخاص آخىىرين عنىىدما كانىىت أعمىىارهم انين إنجىىذبوا إلىىى التىىدخين بتىىأثير المىىدخ

 .فتر  المراهقة والتقليد للآخرين وهذه الفتر  هي ١5ـ  ١0تتراوح مابين 

 وتوضىح أن ل والءىباب: أجريت دراسة في أحد الدول على طبقة الأطفاالإع م ,

, فىإذا رأى الطفىل أن في مءاهد  التلف يون سبوعيا  ااعة س 39الءباب يقضون 

 .تصرفاته سيقوم بتقليده أوالءخ  الف ني يعجبه في طريقة لبسه أو حديثه 

 إذا جىىة نفسىىك بطريقىىة إيجابيىىة أو سىىلبية: بإمكانىىك أنىىت نفسىىك ببرمأنىىت نفسىىك ,

تسىلك , أما إذا كنىت د برمجت نفسك بطريقة سلبية, فقسلوك سلبي مارست مث   

 ., فقد برمجت نفسك بطريقة إيجابيةسلوك إيجابيا  

 

 

 مستويات التحد  مع الذات :

, حي  أن هذا المسىتوى المستوى الإرهابي الداخلي: وهو من أخطر المستويات -١

التىي , ويضىع أمامىك الحىواج    بأن يجعلىك شىخ  فاشىل فاقىد ل مىللديه القدر

كلمىات مثىل أنىا خجىول, أنىا  ا المسىتوى مىن. يظهىر هىذتمنعك من تحقيق أهىدافك
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إرسال إشارات سلبية للعقل , بهذه الكلمات يقوم الناع بضعيف, ذاكرتي ضعيفة

الي , وبالتى تصبح ج ع من إعتقاداتهم القوية, ويرددون هذه الكلمات حتالباطن

 .تؤثر على تصرفاتهم وأحاسيسهم

خ  هنىا , فالءىكلمة ا ولكن   السلبية: هذا المستوى أفضىل مىن الأولمستوى  -٢

الإشىىارات  . هىىذه الكلمىىة تىىدمرنىىه يريىىب بىىالتغيير ويضىىف كلمىىة ولكىىنيقىىول أ

أ كتىب . يظهىر هىذا المسىتوى مىن كلمىات مثىل أريىد أن أقىرالإيجابية التي تسىبقها

 .النجاح ولكن ليس لدي الوقت

, هىذا المسىتوى يءىكل قىوى المسىتويات السىابقة: وهو أمستوى التقبل الإيجابي -3

ذا المسىتوى مىن . يظهىر هىالثقىة بىالنفس والتقىدير السىليممىة مصدرا  للقو  وع 

تمتىىع بالصىىحة ولىىدي القىىدر  , أكلمىىات مثىىل أنىىا قىىوي, أسىىتطيع أن أحقىىق هىىدفي

 .نحنا الحماع والثقة تجاه أهدافنا, كل هذه الرسائل الإيجابية تمالكافية

 :التحد  مع الذات أشكال

 نتىائلا خطيىر  ا مىث   إذا  : هذا النوع ذو قو  بحي  أنه يمكن أن يىؤدي إلىىفكرال

ات سىبب فكرت في شخ  ما تكرهه وتذكرت أن هذا الءخ  في مر  مىن المىر

هذا و. اسيس التي تأتيك في تلك اللحظة  , إنظر إلى طبيعة الأحلك مءكلة كبير 

كمىا علىى الأفعىال.  , ويىؤثر كثيىرا  دي إلى الإكت ىابالنوع من التحد  يمكن أن يؤ

وراقىب أفعالىك لأنهىا ستصىبح عىادات,  ,ستصبح أفعىال ا راقب أفكارك لأنهاقيل:

 .وراقب عاداتك لأنها ستصبح طباع, راقب طباعك لأنها ستحدد مصيرك 

   هل سبق وأن أعدت على نفسك حىوار دار بينىكالحوار مع النفس ا الصامت : 

أن  , وأخىذت مىث  تضىيف عبىارات تمنيىتوبين شخ  آخر وقمت بك  الىدورين

هىىذا النىىوع مىىن التحىىد  مىىع الىىذات يولىىد , ووار الأ ىىليتقولهىىا فىىي وقىىت الحىى

 .قد تكون سلبية وقد تكون إيجابية أحاسيس قوية

 التعبير بصراحة والجهر بالقول: هذا النوع يأخذ شكلين: 

 

 : هل سبق أن رأيت شخصا  س بءكل مرتفععلى شكل التحد  مع النف -١

الوقت ؟ ما يحد  في ذلك إلى نفسه بصوت مرتفع أثناع سيره يتحد 

لى التنفيس إ أن الءخ  يتعرض لضغط يير عادي فيلجأ لا شعوريا  
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والتي يمكن أن تؤثر بءكل إيجابي, أو  ,عن نفسه بهذه الطريقة

 .سلبي

كأن يقوم شخ  يتحد  مع : لى شكل محادثة توحي بعدم الكفاع ع -٢

, يتحد  عن عدم رضاه عن , والذي يالبا  ما يكون قريبرشخ  آخ

 .داع العملإالكفاع  في  عوره بعدمنفسه وش

 

   ثانيا  : الإعتقاد

أهىم خطىو  فىي  و الأساع الىذي نبنىي عليىه أفعالنىا, وهىو, ههو ما نؤمن به في قلوبنا

, ونىىؤمن بىىأن لىىدينا ن بأننىىا نسىىتطيع النجىىاح, فلكىىي نىىنجح لا بىىد أن نىىؤمطريىىق النجىىاح

يكىون الءىيع حقيقىة عتقىاد أن لا يتطلىب الإول إلىى النجىاح القدرات والإمكانيات للو ى

ا مىىا  :الكاتىىب نىىابليون هيىىل الإعتقىىاد بأنىىه حقيقىىة كمىىا قىىاليتطلبىىه هو , لكىىن كىىل مىىافعىى   

 .الإنسان ويؤمن به يمكنه تحقيقه  يدركه عقل 

 :الإعتقاد التي تؤثرعلى تصرفاتناأشكال 

   فكيفيىىة إعتقىىادك فىىي الإعتقىىاد الخىىاص بالىىذات: وهىىو أقىىوى الإعتقىىادات تىىأثيرا ,

كىن أن تكىون مىدمر  , ويمت يد مىن قوتىك وتسىاعدك علىى التقىدمنفسك يمكن أن 

, أنىا لا لإعتقادات السلبية ا أنا لا شىيع, أنىا فاشىل. من أمثلة اوتبعدك عن هدفك

قىىادات ة الإعتلىى. ومىىن أمثكلمىىا قمىىت بتجربىىة جديىىد  لا أنجىىح  , أسىىتحق النجىىاح

 ةبنىىاِ , وأثىىق بقىىدرتي علىىى النجىىاح, أنىىا أم, أخىىتالإيجابيىىة ا أنىىا أثىىق بنفسىىي, 

 . ممتاز 

 

 ثىىل مىىا تعنيىىه الأشىىياع هىىذا النىىوع مىىن الإعتقىىاد يم :الإعتقىىاد فيمىىا تعنيىىه الأشىىياع

نه أن ليس وتدل على حالة الءيع هل هو ذو أهمية بالنسبة لنا أو أ بالنسبة لنا,

ذلىىك الءىىيع  يتغيىىر معنىىىإذا ييىىرت معنىىى الإعتقىىاد فىىي شىىيع فإنىىه  .؟ذو أهميىىة

 .بالنسبة لك

 وهىىىو يتنىىىاول الىىىدافع وراع أي موقىىىف, والسىىىبب وراع  :الإعتقىىىاد فىىىي الأسىىىباب

. مىىن الأمثلىىة علىىى هىىذه الإعتقىىادات السىىلبية ا أنىىا عصىىبي حصىىول هىىذا الموقىىف
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لىو  , أنا عصبي بسبب عصىبية أمىي وأبىي علىي  ب الطريقة التي نءأت عليهابسب

 .فمن الممكن أن أفقد عائلتي  أ بحت ينيا  

 مىىا حىىد  لىىك فىىي الماضىىي سىىواع كىىان إيجىىابي أو سىىلبي الإعتقىىاد عىىن الماضىىي : 

 ـى الذاتوثر في أشكال الإعتقاد السابقة ايمدك بمجموعة من التجارب يمكن أن ت

 .وك وتتحكم في تصرفاتك المستقبلية, كما أنها تؤثر في السلالأسباب ـ  الأشياع

 لين يعتقىدون ويؤمنىون بىأن المسىتقبل ئ: الأشىخاص المتفىاتقبلالإعتقاد في المس

, بينمىىا الأشىىخاص ص أكثىىر ومسىىتويات أفضىىل وحيىىا  أفضىىليحتىىوي علىىى فىىر

فيىه العديىد  المتءائمين يرون أن المستقبل سىتكون فيىه الحيىا  أ ىعب ولا يوجىد

 .من الفرص

 

  ثالثا : النظر الى الأحدا 

ا أن هناك إخت فات كما قيل: , الإعتقاد أيا  كان شكلهحدا  من إلى الأتنبع طريقة النظر

, البسىيطة هىي النظىر  تجىاه الأشىياع , فالإخت فىاتبسيطة وإخت فات كبير  بين الناع

 .هذه الأشياع إيجابية أم سلبية   والإخت فات الكبير  فهي الإخت ف في كون

طة تفىىادي النظىىر  بسىىا, يجىىب علينىىا بلىىدينا نظىىر  إيجابيىىة تجىىاه الأشىىياعوحتىىى يكىىون  

 :, وهذه النظر  السلبية تأتي منالسلبية ل شياع

اللوم: كثير ما نسمع الناع يت ومون, يلومون أبىاعهم, يلومىون رسسىاعهم فىي  -١

. الطقس, يلومون حظهىم, كىل ذلىك لتبريىر شىعورهم وإحساسىهم, يلومون العمل

 خرين تلوم الآكانياتك الحقيقية وعندما ستخدام إمالوم الآخرين يمنعك من 

, يجىب عليىك أن تتوقىف والظروف والمواقىف, فإنىك بىذلك تعطيهىا القىو  لقهىرك -٢

 .الآخرين وأن تتحمل مسؤولية حياتكعن لوم 

نكىون  , وفي أحيان كثير لى مقارنة أنفسنا مع الآخرين: عاد  ما نميل إالمقارنة -3

فتقىىدها ن, لأن المقارنىىة تقىىوم علىىى الأشىىياع التىىي الخاسىىرين فىىي تلىىك المقارنىىات

تريىد إجىراع مقارنىة رابحىة فقىارن  . إذا كنىت فعى   وتكون موجود  لدى الآخىرين

, وإبحى  عىن يمكىن أن تكىون عليهىا فىي المسىتقبل بين حالتك الآن وحالتك التىي

 .تحسين حياتك والتركي  على قدراتكالطريقة التي يمكن بها 
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ومسىتقبلك  : العيم فىي الماضىي يجعىل يبىاره يمى  حاضىرك العيم مع الماضي -4

. كيىىف تريىىد العىىيم فىىي الحاضىىر ل حاضىىرك ومسىىتقبلك لا يختلفىىان عنىىهويجعىى

 . ؟كبل بقيود الماضيوالإنتقال إلى المستقبل وأنت م  

بيىة فىي الءىخ  قبىل عليك أن تفكر في النقاط الإيجا : قبل أن نتتقد شخصا  النقد -5

لطريقىة  ى الأشىخاص إنمىاومىع ذلىك فالنقىد يجىب أن لا يوجىه إلى ,النقاط السىلبية

ر عامىل النىاع كمىا تحىب أن وتىذك ,فىي معاملىة الآخىرين ن لطيفىا  ك ى وتصرفاتهم 

 .يعاملوك

     :مثىل ويىةلفىا  الذاتا, ولا تسىتخدم  اهر  الـ ا أنا  : لا تتحد  عن نفسىك كثيىرا   -6

 ., أنا شخصيا    بكثر ا أنا نفسي

 

 رابعا : التخطيط

, وأي عمىل يسىير دون تخطىيط بعىد تخطىيطالأعمال المءهود لها بالنجاح, لىم تىأتي إلا 

. يعرف التخطىيط علىى ر تنفيذه ومءكوك في و وله للنجاحمسبق مءكوك في إستمرا

أنه العملية الإدارية لتحقيق الأهداف بإستخدام أمثل أو أفضل الموارد المتاحة لذلك في 

ارية هىي بالقو  الإستبص ا ونعنيية لما سيكون عليه المستقبل إطار القدر  الإستبصار

 لذي يضع عنصر المستقبل في حسباته, ويحاول التنبؤ به. التخطيط الجيد هو االتنبؤ  

كىىن أن نرسىىم تخطيطىىا  لهىىذه , يمة التىىي يمكىىن أن نحىىدد بهىىا الأهىىدافوبىىنفس الطريقىى

 .ن  وتساعدنا الأ دقاع الستة ا وماذا, لماذا, أين, متى, كيف, مَ , الأهداف

 ته هو واحد من ث ثة: إن الإنسان الذي لا يخطط لحيا

 نه لا يعرف ماذا يريد. أما أ 

  .أو أنه يعرف ماذا يريد ولكن لا يعرف الوسيلة التي تحقق له ما يريد 

  لكنىىه يفتقىىر إلىىى الثقىىة فىىي أنىىه  نىىه يعىىرف مىىاذا يريىىد ويعىىرف الوسىىيلة,أأو

 يستطيع أن يحقق ما يريد.

 

وهنىاك أنىاع يتىأثرون بمىىا يقىول جىورج برنىارد شىىو: هنىاك أنىاع يصىنعون الأحىىدا , 

يحىىد , وهنىىاك أنىىاع لا يىىدرون مىىاذا يحىىد .. قق إن مىىا يفىىرق بىىين الإنسىىان النىىاجح 
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يىات, والقىدر  علىى والفاشل ليس الإمكانيىات, ولكىن القىدر  علىى اسىتخدام هىذه الإمكان

 الفرص. يستعداد لتلقالإ

التطبيىىق  ييقىىول أحىىد حكمىىاع الصىىين كونفوشىىيوع: النىىاع بىىالفطر  متءىىابهون, وفىى

 مختلفون.

وحتى يكىون هىذا التخطىيط ناجحىا , يجىب أن تتأكىد أن عقلىك وجسىدك وروحىك يعملىون 

بءكل تعاوني مع بعضهم بعضا , لتحصل على الإت ان المطلوب, وعليك ان تخطىط لكىل 

 منهم بءكل مناسب. 

 

 :عنا ر التخطيط

 الهدف من التخطيط. 

 ةالأفراد المنفذون للخط. 

 عملية التنفيذ. 

 ال من الذي تنفذ فيه الخطة. 

 عملية المتابعة. 

 : فات الخطة الناجحة

 على تغيير الخطة عند تغير الظروف: القدر  المرونة. 

 أن لا يكىون شىيع : بحي  تغطىي الخطىة كافىة الإحتمىالات والطىوارئ والءمولية

 .على حساب شيع آخر

 ل تضارب أو ص, بحي  لا يحتنظيم خطوات العمل: التتابع المنطقي عند التنسيق

 .إزدواجية أو التداخل

  , الوضىىىوح: فىىى  يمىىىوض فىىىي مراحلهىىىا, الهىىىدف واضىىىح, والوسىىىائل محىىىدد

 .المسؤوليات محدد 

 داب لضىىوابط الءىىرعية والآ: فىى  تتعىىارض الخطىىة مىىع الأخ قيىىات واالأخ قيىىة

  .المرعية
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 : التعلمخامسا  

ن أن تتعلم تتحكم في ذاتك دو, التعلم ف  يمكن أن التحكم في الذات إن أهم مصادر قو  

ف الءىخ  مىن خ لىه التعلم الحقيقي هو التعلم الذي يكتء, ووتعرف كيف تتحكم فيها

الرسىول و ,علىى تنميىة الطاقىات علىى الإبىداع ل, هو التعلم الىذي يعمىكيف يكون إنسان

شىجع المتعلمىين وطمىأنهم علىى نتيجىة جهىدهم   وسىلمو ىحبه وآلىهِ  عليه الله  لى ا

 .إلى الجنة   سهل الله له طريقا   يلتمس فيه علما   ن سلك طريقا  مَ ا  وقال:

 

 : الصبر والثباتسادسا  

لىى  ىبر وتخطىيط, إن , النجىاح يحتىاج إتحقق نجاحا  هائ   فىي يىوم وليلىةلا يمكن أن  

ا اسىىتحكمت الأزمىىات . الصىىبر ضىىياع فىىإذلا هىىو إسىىتعجال للإستسىى مئاإسىىتعجال النتىى

, فالصىىبر وحىىده الىىذي يءىىع بىىالنور الضىىوائق وطىىال ليلهىىاوتعقىىدت حبالهىىا, وترادفىىت 

 .العا م من ذلك التخبط

 سابعا  : المثابر  والإ رار

ق هىدفك , إستمر في طريق تحقيىفي الظهور, لا تفقد الأمل طوي    خذ النتائلا وقتا  قد تأ 

   رار تذكرنا بذلك العضو الدسوب االقلىب. المثابر  والإفعلى تحقيق هذا الهد إسعَ و

ي أجى اع الجسىد, تسىتطيع الءىعور بىه , يضخ الىدم إلىى بىاقينقبض وينبسط منذ ولادتنا

الجى ع  , لكىن عنىدما لاتسىمع هىذه الىدقات يكىون هىذاعنىدما تضىع يىدك علىى قلبىك يعمل

ك وقطىع نجاحىك . موت أفكارالمثابر قد توقف عن العمل, إذا توقف القلب معناه الموت

 .العمليكون بالتوقف عن 

 

 تعةمإجعل حياتك م: ثامنا  

 الإرهاق الذي نعاني منه يالبا   .تستمتع لوجود هذه النعمة لديك , حاول أنالحيا  نعمة 

, لىذا تلا عىن مصىدر جسىدي بحىت هىو أمىر نىادر, فالإرهاق النىاما يكون مصدره الذهن

ل لوقىت طويىل دون , يستطيع العمىخ  المحب لعمله والذي يستمتع فيهن حإ أن الء
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م نمىىارع , نقىول أننىىا لىىلتعىىبمىن الإرهىىاق والءىىعور با اعنىىدما نءىىكوف أن يءىعر بالتعىىب

ذلك بعد ان تتعلم و , عليك أن تعود إلى نفسك وإستمتع بوقتك هواياتنا منذ فتر  طويلة

 .دار  الوقتإفن 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 )إدارة الوقت(

يءتكي كثير من الناع في العصر الحاضر من مءكلة عدم تىوفر الوقىت  مؤكىدين ذلىك 

" لا يوجىد شىىخ  لديىىه الوقىت الكىىافي " ثىىم يتبعىان ذلىىك بقولهمىىا " لكىن مىىع ذلىىك كىىل 

هىىل الوقىىت هىىو ا  مىىن هىىذا الوقىىت " متسىىائلين  ". إذشىىخ  لديىىه كىىل مىىا هىىو متىىوافر 

ب , نطلىالإجابىة علىى السىؤال السىابقتك فىي ولمسىاعد  ؟المءكلة أم أنىك أنىت المءىكلة

يىىوم والليلىىة عىىن أربىىع : هىىل يمكىىن زيىىاد  وقىىت المنىىك الإجابىىة علىىى السىىؤال التىىالي

 ؟ وعءرون ساعة
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 .: لاجابتك عليه بالطبع سوف تكونوإ

عف : ضىتكون و لت إلى أن المءكلة هي أنت, أو بمعنىى آخىر أن المءىكلة هىيوبذلك 

حيانىا  أخىرى علىى إدارتىه بءىكل جيىد. قىدرتك أ , وعىدمستءعارك أحيانا لأهمية الوقىتإ

عليه من واجبىات, ويقىوم  بحي  يؤدي مادار  الوقت يسهل على المرع إدار  ذاته  إوب

وعائلتىه وع قاتىه  بالأعمال التي يحب أن يؤديها ويوجىد تىوازن فىي حياتىه بىين نفسىه

 .والريبة في الإنجاز

نىك االسىاعات سىنوية, فلىو قلنىا مىث    ففي إحصائيات كثير  نجد أن أمور  غير  تهىدر

دقائق في طريقك من البيت وإلى العمل وكذلك من العمل إلى البيت, أي أنك  ١0تقضي 

دقيقة يوميا  تتنقل بين البيت ومقر العمل, ولنفرض أن عدد أيىام العمىل فىي  ٢0تقضي 

 أيام أسبوعيا . 5الأسبوع 

 يقة أسبوعيا    دق ١00دقيقة =  ٢0× أيام  5االوقت المهدر    

 ساعة تقريبا   88دقيقة =  5300أسبوعا  =  53× دقيقة أسبوعيا    ١00  

سىتفدت مىن لعءر دقائق يوميىا  فىي شىيع مفيىد لإفمن الأفضل أن تحاول إستغ ل هذه ا

؟ بإمكانىىك تغل هىىذه الىىدقائقهىىدر, كيىىف تسىىسىىاعة تظىىن أنىىت أنهىىا وقىىت ضىىائع أو م 88

كىىي تجعىىل هىىذا , أو لمحاضىىرات اص/أشىىرطة تعليميىىةالإسىىتماع للقىىرآن الكىىريم او لأقر

 الوقت موردا  ل فكار الإبداعية المتجدد .

 :مفهوم إدار  اوقت

المرع على الاستفاد  القصوى من وقته  مثل لموارد الوقت الذي يعينستغ ل الأهو الإ 

 حياتىه مىىا بىين الواجبىات والريبىات والاهىىداف فىي تحقيىق أهدافىه وخلىق التىىوازن فىي

والفاشىىلين فىىي هىىذه  سىىتفاد  مىىن الوقىىت هىىي التىىي تحىىدد الفىىارق مىىا بىىين النىىاجحينوالإ

موازنىىة مىىا بىىين  قىىدرتهم علىىى يلسىىمة المءىىتركة بىىين كىىل النىىاجحين هىىن اإإذ  حيىىا ,ال

 . قاتع الأهداف التي يريبون في تحقيقها والواجبات ال زمة عليهم تجاه عد 

كىل  وهذه الموازنة تىأتي مىن خى ل إدارتهىم لىذواتهم, وهىذه الإدار  للىذات تحتىاج قبىل 

 داها, إذ لا حاجىة إلىى تنظىيم الوقىت او إدار شىيع إلىى أهىداف ورسىالة تسىير علىى ه ى

 .حياتهت بدون أهداف يضعها المرع لالذا
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تحقىق  حيىا  الإنسىان حيىا  مءىتتة لا تجاهىات ممىا يجعىل مىنستسير فىي كىل الإفالحيا  

نتيجىىة عىىدم التركي علىىى  كضىىعيفا  وذلىى شىيع وإن حققىىت شىىيع فسىىيكون ذلىىك الإنجىىاز

 ة.أهداف معين

مىا الىذي تريىد  المطلوب منك قبل أن تبدأ في تنفيذ هذا الملف, أن تضع أهىدافا  لحياتىك,

لحياتك بعد أن ترحل  تحقيقه في هذه الحيا ؟ ما الذي تريد إنجازه لتبقى كع مات بارز 

ال مان تءىتت  الحيا ؟ ما هو التخص  الذي ستتخص  فيه؟ لا يعقل في هذاعن هذه 

الإجابىات لهىا,  , لذلك عليك ان تفكىر فىي هىذه الأسى لة, وتوجىدهدف ذهنك في اكثر من

  .الوقت تنظيم همةوتقوم بالتخطيط لحياتك وبعدها تأتي م

 

 

 

 

 

 

 

وهىىىذه 

نمىىاذج 

دار  لإ

الوقت 
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 هوتخطيط
١

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

شكل رقم 
 ١ا

 إدار  الوقتإنموذج  

 

____________________________________________________ 

 . القاهر  والتوزيع, للنءر إيترك للوقت, التنافسية الإدار   ٢000ا الخضيري أحمد محسن/ ١  
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 رقم شكل
 ٢ا

 الوقت تخطيط إنموذج 

 

 أمور تساعدك على تنظيم وقتك
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تسىاعدك علىى تنظىيم وقتىك, فحىاول  هي أمىور أو أفعىال,هذه النقاط التي ستذكر أدناه, 

 :وقتك أن تطبقها قبل شروعك في تنظيم

 مسبقا , وتضع لهىا الأهىداف الواضىحة يصىبح  وجود خطة, فعندما تخطط لحياتك

إذا لىىم تخطىىط لحياتىىك فتصىىبح  تنظىىيم الوقىىت سىىه   وميسىىرا , والعكىىس  ىىحيح,

 .مهمتك في تنظيم الوقت  عبة

  وأهدافك على الورق, وييىر ذلىك يعتبىر مجىرد  أفكارك, وخططكلا بد من تدوين

 ىىىاحب ذاكىىىر  خارقىىىة, وذلىىىك  أفكىىىار عىىىابر  ستنسىىىاها بسىىىرعة, إلا إذا كنىىىت

 .خطتك سيساعدك على إدخال تعدي ت وإضافات وحذف بعض الأمور من

 سىتحتاج إلىى إدخىال تعىدي ت كثيىر  عليهىا, لا  نتهاع من الخطة توقىع أنىكبعد الإ

 .طبيعي رمي بالخطة فذلك شيعتقلق ولا ت

 حياتنىىا, لا تيىىأع, وكمىىا قيىىل: أتعلىىم مىىن  الفءىىل أو الإخفىىاق شىىيع طبيعىىي فىىي

 .نجاحي أخطائي أكثر مما أتعلم من

 بىين الأولويىات, لأن الفىرص والواجبىات قىد  يجب أن تعود نفسىك علىى المقارنىة

فىي  اختىر مىا تىراه مفيىد لىك ختصىارإفىي نفىس الوقىت, فأيهمىا سىتختار؟ ب تأتيىك

 .مستقبلك وفي نفس الوقت يير مضر لغيرك

 يومك اقرأ خطتك وأهدافك في كل فر ة من. 

 الفرص وتحقيق النجاح, وكىذلك لتنظىيم وقتىك,  يتناماستعن بالتقنيات الحديثة لإ

 .كالإنترنت والحاسوب وييره

 ,وكل ما يتعلق بىك سيسىاعدك أكثىر علىى عىدم  تنظيمك لمكتبك, يرفتك, سيارتك

تنظىىيم كىىل شىىيع مىىن  علىىى حرصإويظهىىرك بمظهىىر جميىىل, فىى ,إضىىاعة الوقىىت

 .حولك

 ن مرنىا  أثنىاع تجعلنىا منظمىين أو نىاجحين, فك ى الخطط والجداول ليسىت هىي التىي

 .تنفيذ الخطط

 اتجاه, وهذه النصيحة أن طبقت ستجد الكثيىر  رك , ولا تءتت ذهنك في أكثر من

 .وإلحاحا   من الوقت لعمل الأمور الأخرى الأكثر أهمية

  اعلىىم أن النجىىاح لىىيس بمقىىدارالأعمال التىىي تنج هىىا, بىىل هىىو بمىىدى تىىأثير هىىذه

 .بك الأعمال بءكل إيجابي على المحيطين
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 تنظيم الوقت: معوقات

جنبهىىا مىىا اسىىتطعت ومىىن أهىىم هىىذه تنظىىيم الوقىىت كثيىىر , فلىىذلك عليىىك تل المعوقىىات

 :يلي المعوقات ما

 خطط عدم وجود أهداف أو. 

  معوقات تنظيم الوقت, فتجنبه أشدالتكاسل والتأجيل, وهذا. 

 دون ما يريد إنجازه, فيضىيع بىذلك الكثيىر ي   النسيان, وهذا يحد  لأن الءخ  لا

 .من الواجبات

 مهمىة أو ملحىة, اعتىذر مىنهم  قىد لا تكىون مقاطعات الآخرين, وأشىغالهم, والتىي

 .الامور عليك أن تتعلم قول لا لبعضفبكل لباقة, 

 سىىتمرار فىىي التنظىىيم نتيجىىة الكسىىل أو التفكيىىر الإ معىىدم إكمىىال الأعمىىال, أو عىىد

 .التنظيم السلبي تجاه

 مءاكل تلتهم وقتك سوع الفهم للغير مما قد يؤدي إلى. 

الخطىوات بإمكانىك أن تغيرهىا أو لا تطبقهىا بتاتىا , لأن لكىل  هىذه تنظىيم الوقىت خطىوات

لتنظيم الوقت. لكن الوقت المهم أن يتبع الأسس العامة  شخ  طريقته الفذ  في تنظيم

 :  العامة لأي طريقة لتنظيم الوقت تبقى هذه الخطوات هي الصور 

 أهدافك, وانظر في رسالتك في هذه الحيا  في فكر. 

 خ, وقىد أون أب أو أم, وقىد تكىون في هذه الحيىا , فأنىت قىد تكى اركوأد إلى أنظر

وقد تكون مو ف أو عامىل او مىدير, فكىل دور بحاجىة إلىى مجموعىة  تكون ابن,

فالأسىر  بحاجىة إلىى رعايىة وبحاجىة إلىى أن تجلىس معهىم  تجاهىه,امن الأعمال 

لمؤسسة, فالمؤسسة بحاجة إلى تقىدم وتخطىيط  جلسات عائلية, وإذا كنت مديرا  

 .منك واتخاذ قرارات وعمل منتلا

 أن تضىع لكىل دور هىدفا  معينىا , فىبعض  دور, ولىيس مىن الملى م لكىل أهىدافا   حىدد

 .قد لا تمارسها لمد , كدور المدير إذا كنت في إجاز  الأدوار

 تضع جدولا  أسبوعيا  وتضىع الأهىداف الضىرورية أولا   نظم, وهنا التنظيم هو أن

 دورات أو القىىراع , أو أهىىداف عائليىىة فيىىه, كأهىىداف تطىىوير الىىنفس مىىن خىى ل
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للنقىا  والتحىد , أو أهىداف  فىي جلسىة عائليىة كالخروج في رحلة أو الجلىوع

 .الأ دقاع عمل خطط للتسويق مث  , أو أهدافا  لع قاتك معلعمل كا

 ن مرنىا  أثنىاع بما وضعت من أهداف فىي أسىبوعك, وك ى نفذ, وهنا حاول أن تلت م

سىتغلها ولا تخءىى مىن إأثنىاع التخطىيط, ف التنفيذ, فقد تجد فرص لم تخطر ببالك

 .كامل ينفذ بءكل أن جدولك لم

 علمىا  إن .نفسىك, وانظىر إلىى جوانىب التقصىير فتىداركها قىيم فىي نهايىة الأسىبوع

التنظيم الأسبوعي أفضل من اليومي لأنىه يتىيح لىك مواجهىة الطىوارئ والتعامىل 

 .دافك وأعمالكهأن تفقد الوقت لتنفيذ أ معها بدون

 

ل يىاد  فاعليتىك فىي  هنىا سىتجد الكثيىر مىن الم حظىات :إستغ ل الوقىت بفعاليىة 

 :ستغ ل وقتك, فحاول تنفيذهاإ

 به حاول أن تستمتع بكل عمل تقوم. 

   إيجابيا   نتفائل وك. 

 فءلك لا تضيع وقتك ندما  على. 

 كل يوم حاول إيجاد طرق جديد  لتوفير وقتك. 

 هو مضيع لوقتك أنظر لعاداتك القديمة وتخلى عن ما. 

   لتدون الأفكار والم حظاتدائما   في جيبك ضع مفكر   غير  وقلما. 

 أو من الصباح الباكر, وضع الأولويات حسب  خطط ليومك من الليلة التي تسبقه

 .بالأهم أهميتها وأبدأ

 ذهنك في أكثر من عمل رك  على عملك وانتهي منه ولا تءتت. 

 منتلا توقف عن أي نءاط يير. 

 يىؤدي إلىى يقىال, ولا يحىد  سىوع تفىاهم  أنصىت جيىدا  لكىل نقىا  حتىى تفهىم مىا

 .التهام وقتك

 الغرفة أو المن ل, أو السيار  أو مكتبك رتب نفسك وكل شيع من حولك سواع. 

 أدائك لعملك قلل من مقاطعات الآخرين لك عند. 

 فعله لاستغ ل وقتي الآن أسأل نفسك دائما  ما الذي أستطيع. 
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 عنىدما تخىرج لمكىان مىا, وعنىد اوقىاتأو أحمل معك كتيبات  غير  فىي سىيارتك 

نتهاع , أو الإالانتظار يمكنك قراع  كتابك, مثل أوقات أنتظارمواعيد المستءفيات

 .من معام ت

 وقت الموعد بوقت كافٍ  تصل لتتأكد من أي موعد قبل حلولإ. 

 يتكدع في مكتبىك أو من لىك, تخلى  مىن كىل  تعامل مع الورق بح م, ف  تجعله

 رقة قد لا تحتاج لها.و

  يوميا   فر ةأقرأ أهدافك وخططك في كل. 

 بءكل كامل لا تقلق إن لم تستطع تنفيذ خططك. 

 اجعلها في خدمتك لا تجعل من الجداول قيد يقيدك, بل. 

 التنظىيم قلىي   لتأخىذ قسىطا  مىن الراحىة,  في بعىض الأوقىات عليىك أن تتخلىى عىن

 .والإجازات في الرح ت هذا و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مضيعات الوقت الرئيسية 
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 نموذجكثير  وسنوج ها بذكر هذا الإالوقت مضيعات 
٢
 

 
 

شكل رقم 
 3ا

 المضيعات الرئيسية للوقتإنموذج  

 

 

___________________________________________________ 

 .عمان والتوزيع, للنءر جرير دار التطبيق, و النظرية: الوقت إدار  , ٢005ا عليان, مصطفى / ربحي٢  

 :مستقب  , مثلالعالي  الأفعال ذات المردود
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 المفيد  قراع  الكتب والمج ت. 

 المفيد  ستماع ل شرطةالإ. 

 خ ل يومك الجلوع مع النفس ومراجعة ما فعلته. 

  على  حتك ممارسة الرياضة المعتدلة للحفا. 

   الإجازات أو فتر  بسيطة خ ل يومك ذ قسط من الراحة, من خ لخ. 

 عائلية الجلوع مع العائلة في جلسات. 

  وليات علىى أفىراد الأسىر  فيتعلمىوا توزيىع المسىؤ يتمالذهاب لرحلة ومن خ لها

 .بينكم الع قةوتقوى المسؤولية 

 دائما   التخطيط للمستقبل. 

 مفيد التخل  من كل عمل يير. 

 بفعالية محاولة استءراف الفرص واستغ لها. 

 ل يىىاد  العمىى ع أو المىىراجعين والمسىىؤولين و التحىىاور مىىع المىىو فين الىى م ع

 .المؤسسة  عكفا

 مصــفوفة الوقت

  : إدار  الأولوياتايقول ستيفن كوفي في كتابه 

 .  "إن العاملين اللذين يتحكمـان في أسلوبنا في استثمار الوقت: الطوارئ والأهميـة"

بالطبع إن كوفي يتعامل مع الجيل أو المستوى الرابع من إدار  الوقىت قق ونحىن نىتكلم 

, إنني لا أسبب لىك إحبىاط الأول, أي أننا نحأول أن نبدأ سلم إدار  الوقتعن المستوى 

 هم إدار  وتنظىيم الوقىت, ولكىنيرك أننا أمة الأس م, من ف ىرض علىول أن أذكاولكن أح

هتمىىىام بالوقىىىت والإ ه بالجىىىديىىىوأيىىىن ييرنىىىا؟ لقىىىد و ىىىلوا لمىىىا هىىىم علأيىىىن نحىىىن الآن؟ 

 , والعمل المستمر لرفع الكفاع .وإنتاجيتة

 والسؤال الآن هو: ما أهمية تقسيمة كوفي بالنسبة لنـا, وكيف نستغلها؟
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 :نفكرته أنه يجعلك تسأل نفسك سـؤالييبدأ كوفي 

ه نتىائلا يىنتظام, يترتب علإت به بإتقان, وبالأول: ما هو النءاط الذي تعرف أنك إذا قم

 طيبة في حياتك الءخصية؟

ه يىت بىه بإتقىان, وبإنتظىام, يترتىب علوالثاني: مىا هىو النءىاط الىذي تعىرف أنىك إذا قمى

 نتائلا طيبة في حياتك المهنيـة االدراسية  ؟

: إذا كنت تعرف تلك الأنءطة التي تحد  هذا الفرق الهـائل فىي النتىائلا, ثم يردف قائ   

 لا تقـوم بهـا الآن؟ فلمَ 

بعد تقسيم كل الأعمال التي تقوم بهـا, اإتقان, وانتظام  و نظرإلى كلمتينأن ألفت الأود 

نبىدأ بعلميىة توزيىع هىذه لحىاح وأساع العاملين الأهمية والإأو التي ستقوم بهــا, على 

كىىل أوقاتنـىىـا فىىي مربعىىات مصىىفوفة  يالأعمىىال علىىى مربعىىات المصىىفوفة, فىىنحن نمضىى

 : 4ارقم  ي الءكلفكما  الوقت,

 

شكل رقم               
 4ا

 مصفوفة الوقت 
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 الطىىىوارئ : فىىىي هىىىذا المربىىىع الأعمىىىال  –ا مربىىىع الإدار   -المربىىىع الأول

, عنىدك وميىلاتقىوم بهىـا الآن أو علىى الأقىل  الهامة والعاجلة التي لا بد أن

وم, عاجىل لا يمكىن التأجيىل, وهىام يىلالىه  دراسىة اختبار يدا , لا بىد مىن ال

لىىن تىىذهب وم وإلا اليىىارتك تعطلىىت, لا بىىد مىىن تصىىليحها بالنسىىبة لىىك, سىىي

للجامعىىة يىىدا , حالىىة طىىوارئ لا بىىد مىىن إ ىى حها, وهكىىذا الأعمىىال هامىىـة 

وضرورية. وهذا المربع يتمي  بالأعمال التي تو ف بالطوارئ ف  يمكىن 

 هامة. تأجيلها لأنهـا أيضا  

 الجــود  : في هذا المربع  تقىع الأعمىـال  –امربع القيــاد   -يالمربع الثان

, فهىو مربىع التخطىيط الهىادئ طويىل المىدى, حيى  الهامــة الغير عاجـىـلة

يمكنك كتابة مقال أو بح  ليس عاجل تعمل فيه علىى مراحىل مخطىط لهىا, 

الأسىىبوع القىىادم  درع, أو تىىةتخطىىط حتىىى تمنىىع وقىىوع مءىىكلة متوقعىى أو

ول إن االفصىىل الدراسىىي وتعىىد الجىىدخىى ل  دراسىىةبتىىأني وعمىىق, تخطىىط لل

تعمىل ي الحاضر والمستقبل, ويجعلىك قدراتك ف يالعمل في هذا المربع يبن

بخطى متأنية, ويبعدك عن الضغط والتوتر, وعدم القيام بما هىو مفتىرض 

أن تقىىوم بىىه فىىي هىىذا المربىىع فينقلىىك فىىورا  إلىىى المربىىع الأول حيىى  حالىىة 

لا الطوارئ والتوتر المستمر, ودائمىا  العمىل مىع الضىغط والطىوارئ لا ينىت

أنىه لا يىىتحكم فينىىا كىىالمربع الأول بىىل  يجىود , ومىىن مميىى ات المربىىع الثىىان

مربىىع القيـىىـاد  الذاتيـىىـة,  يتحكم بىىه, ولىىذا يسىىمى المربىىع الثىىاننحىىن مىىن نىى

وهذا يعكس لنا أنه كلمــا زادت أعمالنـا في هذا المربع كلمـا زادت قدراتنا 

 على القيــاد  الذاتيــة.

  لكىىن ييىىر شىىبح للمربىىع الأول و ا مربىىع الخـىىـداع : هىىو -المربىىع الثـىىـال

, ففيه أعمـال عاجلة لا بد مىن القيىام بهـىـا, ولكنهىـا ييىر هامىة لىك يحقيق

سىىىتقبال زيىىىار  أو نىىىوع مىىىن إا تىىىؤدي شىىىي ا  مىىىا ل ميىىىل, أوتقىىىوم بربمىىىـ

ك أن تؤديهـا, فتجد أن وقتك يذهب يجتماعيات الغير هامة لك, ولكن علالإ

  مهم أن تقوم بهبدون فائد  حقيقية لك, وأحيانا  تخدع نفسك أنه كان من ال

 ولكن في حقيقة الأمر لم يكن.
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 وب امربع الضــياع : كل الأعمال التي في هذا المربع هر -المربع الرابــع

ينىتلا عىن هىذا المربىع إحبىاط كبيىر, لأنىك الي مما يجب أن تقوم بىه, وبالتى

فقىىىدت الوقىىىت بىىىدون أن تقىىىوم بىىىأي عمىىىل لىىىه نتيجىىىة جيىىىد , أو كىىىان مىىىن 

وهربىت  درعك أو إنىك تىيتكتب مقال لك أو تحل مســائل عل المفترض أن

من كل ذلك, فلم تقوم بأي شيع. مثال لذلك, أحيانا  تنوي مءىاهد  التلفىاز 

لمد  عءر  دقائق فقىط, ثىم تجىد أنىك جلسىت سىاعات, ونفىس الءىيع مىع 

 النت.

 عمىىال التىي قمىىت بهـىىـاول أن تختبىىر الأحىانظىر مىىر  أخىرى لمصىىفوفة الوقىىت ووالآن  أ

  وم, أو سىتقوم بهىا يىدا , وقىم بقيىاع نوعيىة الأعمىـال مىع مىدى الاسىتفاداليأمس, أو 

 سَىلول أن تقىرأ مصىفوفة الوقىت مىرات ومىرات حتىى تفهمهىـا جيىدأ, ثىم امنهــا, ثىم حى

ك القيــام بهــا؟ وفىي أي مىن المربعـىـات يجىب يلأعمــال التي تحب ويجب علك مانفســ

ن اللىذين ذكرهمىا كىوفي, وأجىب عنهىـما يلاإلى السـىـؤ ول الآن الرجوعاوح أن تكــون,

 .مصفوفة الوقت الآن بعد أن عرفت ما هي

 أهمــية مصفوفة الوقت:

أهميىىة النمىىوذج كمىىا يىىذكر كىىوفي, إنناعنىىدما نتصىىرف مىىن منظىىور الأهميىىة نعىىيم فىىي 

قىق مىن قضىاع المربعين الأول والثاني, أما الهروب من المىربعين الثالى  والرابىع فيتح

حتياطات, والتخطيط, والتعب ىة, معنىى ذلىك أنىه ستعدادات, والإلإالم يد من الوقت في ا

   ةدراسىىىإذا بىىىدأت بأخىىىذ أسـىىىـتعداداتك مىىىن أول الفصىىىل الدراسىىىي, ووضىىىعت جىىىدولك لل

ختبىار سىتعداد لإالات يجىب كتابتهىا أو الإك القيام بىه مىن مقىيوبدأت كل يوم تضع ما عل

Quiz or Major وتجعل جدولك دائما  مرنا  تحسىبا  لأي مىن الطىوارئ التىي سىتظهر  

ختبىار تحءىو ـىـاني, فلىن تضىطر أن تجلىس ليلىة الإفأنت بهذا تعمل دائما  في المربىع الث

وبهىذا تكىون قىد تحركىت   االمربىع الأول .  - حالة طىوارئ –رأسك حءوا  بالمعلومات 

 الطوارئ والتوتر.من المربع الأول إلى الثاني, وقللت من حالات 
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والآن بدأنا ندرك أن إدار  الوقت هي إدار  الذات قبىل أن تكىون تنظىيم أوقىات, أي إنىك 

وقبل  تنظم عملية قيامك بالأعمال وتجعلها في الوقت المناسب لكي تقوم بها كما يجب,

فكمىىا قلنىىا أن كىىل هىىذا علينىىا أن ن حسىىن إسىىتذكار ماخططنىىا لىىه  فىىي الوقىىت المناسىىب لىىه   

  الأعمال دائما  مرتبطة بأوقىات مناسىبة لهىا, فىإذا قمىت بهىا فىي هىذا الوقىت كىان الفى ح

 كانت المعانا . و لم نتذكره بوقتهأ وإذا لم يحد 
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 ) الذاكرة(

هذه النعــمة الكبرى من الله ع  وجل, ومىا أكثىر نعمـىـه, هىذا المخـىـ ن الىذي لا يعىرف 

بالقليىىل عمىىا يكـىىـون, كيىىف تعمىىـل الىىذاكر ؟ وكيىىف تحىىتفإ نسىىان أيىىن يكىىون ونىىتكهن الإ

بالمعلومات؟ وكيف نسترجع ما تم تخ ينــه فيهــا عندمــا نريده, هذا مىا سىنتعرض لىه 

وضىع خطىط  دراتىك لوقتىك وإيساعدك في تحسين عمـىـلية بءكل مبسط حتى تعلم ما س

 .لتنفيذ مءاريعك الصغير  او الكبير 

ـد بتجمـيع كما  كبيرا  جىدا  مىن المعلومىات يوميىا  عىن طريىق اننا نقوم بقصد وبدون قص

مىىا يمكىىن اسىىترجاعه  الخمسىىة, منهىىا مىىا هىىو هىىام, ومنهىىا ييىىر ذلىىك, ومنهىىا  الحىىواع 

بسهولة عنىدما نريىد, ومنهىا مىا يصىعب اسىترجاعه,  ثىم فجىأ  نتىذكره فىي وقىت لاحىق 

 ألغاز كثير  تحتاج لتفسير.

في الذاكر , ولكن سنتعرف ي من أج اع المخ يعمل دخل في بيولوجية الذاكر  أو ألن أ

 .؟المعلومات الأساسية لنعرف كيف تعمل الذاكر  على

وي معقد موجىود فىي المىخ الىذي لا ي يىد ر  هي عبار  عن مصنع كهربائي كيميافالذاك

, وتمرالإشارات خ ل الخلية فتحد  بهىا تيىارا  كهربائيىا , ثىم م تقريبا  كغ ١.5وزنه عن 

ويىىا  عىىن طريىىق مىىا يسىىمى ياو الإشىىارات مىىن خليىىة إلىىى أخىىرى كيمالنبضىىات أتنتقىىل 

بالمرس ت العصبية التىي تفرزهىا الخليىة, وهكىذا تنتقىل الإشىار  مىن خليىة إلىى أخىرى 

قدميك في أقىل مىن جى ع مىن الثانيىة بهذه الطريقة حتى تصل من مخك مث   إلى أ ابع 

 لجــة المعلومــات.  التعامل ومعاوتعرف الذاكر  على أنها مهــار

 لطريقة معالجتهــا للمعلومات إلى ث ثة أقسام: تنقسم الذاكر  تبعا    

تستقبل المعلومىة مىن الحىواع, ويىتم الذاكر  الحسية : وهي و يفة حسية ناقلة  -١

ويتم مضاهاتها مىع المخى ون  ثوانٍ  5ا الاحتفا  بها لفتر  قصير  جدا لا تتعدى

اكر  المؤقتىة والغيىر هىام للخىارج, مثىال: في المخ, ويتم نقل الهىام منهىا إلىى الىذ

إحساسنا بالم بس التي نلبسها نءعر بهىا بحىواع جسىمنا ثىم تت شىى, أوعنىدما 

ول ان ار لأول مىىر  لصىىور  وتغمىىض عينىىك وتحىىتءىىرب عصىىير, أوعنىىدما تنظىى

 بالت شي ببطئ إلى ان تختفي تماما . تتذكرها وبعد عد  ثواني تبدأ
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كىل مىا يتعلىق الذاكر  طويلـىـة المىدى, أو الىذاكر  الدائمىة: وهىي المخى ن الىدائم ل -٢

تخى ين واسىترجاع  تنميتهـىـا وتدريبهـىـا علىى  ىالمىرع, والتىي نعمىل على بحـىـيا 

مصحوبة بمعنى هذه المعلومىات. ولقىد عىرف عىن هىذه الىذاكر   المعلومات منهـا

ومىىن هنىىا نعىىرف لمىىاذا  ,المعلومىىات التىىي تخ نهـىىـا أنهىىا تقىىوم بتصىىنيف وتنظىىيم 

وخا ىىة ماعرفتىىه مىىن قبىىل  المعلومىىات  بطريقىىة الىىربط بىىين االىىتعلم  المىىذاكر 

وم فتقى لة المدطوي و يفة الذاكر  لأنها تتوافق مع  المخ هامة جدا يومخ ن في 

 الحاجة.عند هولة سهل استدعائها بسي وأيضــا   بتخ ينها ويساعد على تثبيتها,

 Immediateالذاكر  قصير  المدى : وهي بدورها تنقسم إلى الذاكر  اللحظية  -3

Memory  والثانيـىىـة الىىذاكر  العاملـىىـةWorking Memory وسىىنتعامل ,

العضوالناقل االحىواع , ثىم يىتم معها معاملة واحد , وهي تستقبل المعلومة من 

أي أنها تحذف مىن الىذاكر  لعىدم لأهميتها,  التعامل والمعالجة لهذه المعلومة تبعا  

حتياج لها, أو لأنه لم يتم أي من الطرق التي تعمل علىى تركيى  المعلومىة, أمىا الإ

ويلىىة المىىدى ويىىتم التعامىىل معهىىا إذا كانىىت هامىىة فإنىىه يىىتم إرسىىالها إلىىى الىىذاكر  ط

ه بعىد سىاعة أو حفىإ رقىم هىاتف. يىبهـا. وهي كتىذكرك عنىوان تىذهب إل حتفا للإ

 9إلىىى  5أي مىىن  ٢± 7ومىىن المعىىروف أن هىىذه الىىذاكر  تسىىتطيع التعامىىل بعىىدد 

معلومات فقط, ولذلك لا بد أن تتعامل معها بحذر, لأن عامل الوقت هام, فىإذا زاد 

  طويلىة المىدى, فالىذاكر  ولم  ترسل المعلومات إلى الذاكر 9عدد المعلومات عن 

بحذف المعلومات الأقدم حتى تظىل محتفظىـة  القصير  المدى ســتقوم أوتوماتيكيا  

 متحىانليلة الإ درسونبالعدد نفسه, وهكذا. وهذا الافتراض يفسر للط ب الذين ي

ولا يمارسون الأساليب التي تساعد هذا الكىم الكبيىرمن المعلومىات أن يخى ن فىي 

لمدى, فتكون النتيجة أن هىذه المعلومىات يىتم حىذفها مىن الىذاكر  الذاكر  طويلة ا

فاد هىذا الطالىب إلا ضىياع قصير  المدى ولا ترسل إلى الطويلىة المىدى, ومىا اسىت

أما بالنسبة لى من الاحتفىا  بالمعلومىة فىي الىذاكر  العاملىة فهنىاك أبحىا  الوقت. 

دقيقىة, ولكىن هنىاك  45  حىددت  Hermann Ebbinghaus 1850-1909ا

 دقيقة. ٢0 -١0أبحا  أحد  حددته ما بين 
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 نموذج توضيحي لكيفية معالجة الذاكر  للمعلوماتإ: 

 

 

 



 الشخصيةإدارة الذات وبناء           م/ سلاهب الغرابي

 

 دار المتن للطباعة والتصميم ــ العراق ـــ بغداد             53

 

والآن بعد هذا السرد المبسط لكيفية عمل الىذاكر ,  مىن المؤكىد انىك عرفىت سىبب عىدم 

لأنك لم تعمل على نقل المعلومات من , لم تتذكرها ريم أهميتهاتذكرك للمعلومات التي 

  تركيى  الجيىدالذاكر  قصير  المدى إلىى المخى ن الىدائم, وهىذا لا يىأتي إلا عىن طريىق ال

النىىاع ويءىىكو كثيىىر مىىن  لاسىىترجاعها مىىر  أخىىرى عنىىد الحاجىىة. وتخىى ين المعلومىىات

من نسيان المعلومات التي  –جيدا  ويءعر بالقلق والخوف  درعمن  -الط ب وخا ة 

, ثم بعد تسىليم ورقىة الإجابىة مباشىر  يتىذكر الإجابىة, أقىول الإختبارأثناع  قرائتهاتمت 

 لهم, هذا رد فعل طبيعي لحالة الخوف والقلق التىي تءىعرون بهىا, والأمىر لىيس خطيىر

  حتفىىىا  بهىىىدوئك, والتقليىىىل مىىىن التىىىوترد  فىىىي أيىىىام الاختبىىىار أن تحىىىاول الإننصىىىح بءىىى

   سىىتراتيجية فعالىىة للقرائىىة, وقبىىل ذلىىك تسىىتعين بىىاللهإبتنظيمىىك الجيىىد لوقتىىكي واتبىىاع 

أما مىايخ   وثق في الله ع  وجل. ,ن الله لا يضيع أجر من أحسن عم   إوتذكر دائمــا  

التوتر والضىغط  الناع عموما  الذين يعانون من النسيان ف  شك العمل لساعات طويلة

, وعدم القدر  علىى اسىترجاع تعمل على النسيان المؤقتالتي عوامل هي من الالنفسي 

   المعلومات الموجود  بالفعل في الذاكر  طويلة المدى.

 مبادئ عامة لتنميــة الذاكر :

 لله عى  وجىل, والبعىد عمـىـا يغضىبهأول وأهم هذه المبادئ هو توثيىق الصىلة بىا ,

كما قال الءاعربتوطيد الصلة بالله ستحافإ على ذاكرتك, 
3

         

 عا ىىىىىىىيإلىىىىىىىى تىىىىىىىرك الم أرشىىىىىىىدنيف   سىىىىىىىوع حفظىىىىىىىيشىىىىىىىكوت إلىىىىىىىى وكيىىىىىىىع   

 ــيـــــدى لعا ــــهــــــور الله لا يــــــــــون     ـــــور ـــــــــــبرني بأن العلم نــــــوأخ   

 المىخ, : هامة جدا ي وخا ة الجلوكوز الذي يعتبر الوقود الرئيسى لخ يىا التغذية

المىخ مىن الحصىول علىى حاجتىه مىن لىتمكن   إفطىار جيىد  ف  بد أن تبدأ يومك بوجبىة

      ونقصه يؤثر سلبا  علىى  الحديد من العنا ر الهامة جدا  للمخ, الجلوكوز. وأيضا  

 ول الأيذيىةدراسي وعلى استيعابه العلمي, وعليك أن تكثر مىن تنىاالمخ ونءاطه ال  

 واللحوم, والدجاج, وكثير من الخضروات. ,تحتوي على الحديد مثل الأسماك التي 

  َوالحرص علىى الىتعلم والطمىوح والسىعي  في م حظة المواضيع دية: الجَ ديةالج

 لتحقيق أهدافك.

                                                           
  -رحمه الله  -الشافعي  3
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 حتفىا  علومىات الهامىة يسىاعد المىخ علىى الإالإنتقاع والربط: العمىل علىى إنتقىاع الم

 أو النىىدوات أو اللقائىىات  فىىي المحاضىىراتمىىث   بهىىا, وهىىذا ينىىتلا مىىن الا ىىغاع الجيىىد 

وتعتبىر عمليىة  الىربط بىين الأشىياع بما هو مخى ون لىديك. وربط المعلومات الجديد 

الربط من العوامل الهامة جدا  في عملية تذكر الأشياع, فعنىدما نريىد أن نتىذكر كلمىة 

قد ربطنا بينهىا وبىين كلمىة أخىرى لكىي تسىاعدنا علىى  ما فإننا قد نجد أنفسنا تلقائيا  

سرعة التذكر, وكلما كانت عملية الربط وعنا رها مسلية ومرحة, كان من السهل 

 تذكر الأشياع بطريقة بعيد  عن الملل.

 :ويسىىاعد الىىذاكر  علىىى فىىي عمىىل الىىذاكر  وتقويتها, الفهىىم عامىىل هىىام جىىدا   الفهىىـم

 ة.كما في الدراس استرجاع المعلومات

   فىىي قىىو  ذاكرتىىك الثقـىىـة والمعتقىىدات الإيجابيىىة عىىن نفسىىك: الثقىىة تلعىىب دورا  فعىىالا 

 واعتقادك الإيجابي عن نفسك أنك قادر على التذكر واسترجاع معلوماتك.

 وفر  المعلومات تجعلىك علىى درايىة كاملىة ممىا  الخبر  والتجربة: المعرفة الجيد  و

 يقوي ذاكرتك.

  فتخ ين المعلومات بنظام ي يىد مىن مقىدرتك المخ منظم جدا  التنظــيم: كما رأينا أن ,

 على استرجاعها.

   ممارسة الأسىاليب الحديثىة للىتعلم وتنميىة الىذاكر : كلمىا أكثىرت مىن تمىارين تحفيى

الىىذاكر  كلمىىا لمسىىت تقىىدم أكبىىر فىىي المقىىدر  علىىى اسىىترجاع المعلومىىات المخ نىىة 

 والتذكرالسريع.

   طويلىة: أثبتىىت الأبحىا  أن مءىاهد  التلفىىاز لمىد  طويلىىة عىدم مءىاهد  التلفىىاز لمىد

بقضاع ساعة يوميىا  علىى الأقىل تجعل المخ خام   وسلبيا , ولذلك ينصح المختصون 

داع تمرينات ذهنيىة مثىلي القىراع , لعىب الءىطرنلا, أو حىل الكلمىات المتقاطعىة إفي 

لهىىا فىىي نءىىاط لتءىىجيع عمىىل الىىذاكر , فالنءىىاط الىىذهني المسىىتمر يحف الىىذاكر  ويجع

 دائم.

 ة ئىل بكفاالقهو  والءاي: قد يسىاعدك فنجىان القهىو  أو الءىاي علىى التفكيىر والعمى

 والتوتر العصبي.الأرق  إلى أكثر, ولكن الإكثار منه يحد  العكس تماما , ويؤدي
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  :تجعل وية تسمى الاندورفينات ياتحف  المخ على افراز مواد كيمالرياضــة البدنيــة

ل والثقة بىالنفس, وتسىاعد الرياضىة كىذلك علىى زيىاد  ئبالسعاد  والتفاالمرع يءعر 

 .المخ إلى تدفق الدم

وأول قاعىد  لتقويىة التىذكر هىو ف بد من معرفة آلية تقوية التذكر ط ب علم  وبما اننا 

وأحىد  القىراع  للموضىوع يجىة والتلخي  هام للتأكىد مىن نت. وضوعالتكرار, تكرار الم

ت قىرألتقوية عملية التذكر, أي لا بد أن تتأكد أنىك اسىتفدت بقىدر مىا العوامل المساعد  

ا تريىد, مثىل مى نه لديك القدر  على استرجاع الموضوع وقىتأته, وقرأوأنك فهمت  ما 

, أو القيىام قرأتىه مىاوالتأكد من  حة الحل, أو القيام بكتابة ملخ  لالقيام بحل أس لة 

رسىىم خارطىىة ذهنيىىة لأي موضىىوع تىىود , قرأتىىهبرسىىم خريطىىة ذهنيىىة للموضىىوع الىىذي 

 دراسته وتحديد المعوقات ليسهل إيجاد الحلول لها.

 :هوأهم طرق, وية التذكرأهم العوامل المساعد  لتقيعتبر التلخي  من 

 سىىىتخدام كلماتىىىك بطريىىىق إقيىىىام بالكتابىىىة النثريىىىة للموضىىىوع بال :الطريقىىىة النثريىىىة

 .مختصر  ومرك  

 :علىىى شىىكل كلمىىات مفىىرد  أو فقىىرات مختصىىر   وهىىذه تكىىون الطريقىىة الهيكليـىىـة

وين دام تقسىيمات مثىل: العنىاوين الرئيسىة والعنىاسىتخإب وتوضع علىى شىكل قائمىة,

 الترقيم. الثانوية المتفرعة مع استخدام

 :وهىىي مىن الأدوات الهامىىة جىدا  لتىذكر موضىىوع هىام ومتءىىعب  الخـىـرائط الذهنيــىـة

الاسىتيعاب, وزيىاد  القىدر  علىى هىم والفروع, وهذ الخرائط تسىاعد علىى عمليىة الف

  سترجاع.الإ
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 ((Mindmapping الخـــراقط الذهنيــة:))

أول مىىا يخطىىر ببالىىك عنىىدما تسىىتمع أو تقىىرأ كلمىىة خريطىىة, إنهىىا خريطىىة للمدينىىة أو مىىا 

شىابه ذلىك, والسىؤال: لمىاذا بىىدأ النىاع فىي رسىم خىىرائط للمىدن؟ الىرد بسىيطي لسىىهولة 

الو ول إلى نقطة محدد  مطلوبة, أو للتعرف على المدينىة مىن خى ل الخريطىة, هكىذا 

, للتعرف على قدر المعلومىات التىي تىم تخ ينهىـا الخريطة الذهنيةي إنهـا خريطة للذهن

ن للىذه  وتمثيلهىا علىى شىكل أقىرب في المخ بطريقة معينىـة, وترتيىب هىذه المعلومىات 

قىىراع  الىىذهن للمعلومىىات التىىي  الطريقىىة تعمىىد إلىىى رسىىم خريطىىة أو شىىكل يماثىىل كيفيىىة

الفكىىر  فىىروع: ولهىىا, حيىى  يكىىون المركىى  هىىو الفكىىر  الرئيسىىية, ويتفىىرع مىىن هىىذه يتنا

, وقىد يتفىرع فىروع الياالمستوى الأول  على حسب الاختصىاص أو التصىنيف أو التىو

   من الفروع الأولى على حسب تءعب الموضوع.ياالمستوى الثان

يحدد لىك الأطىر العامىة ن يكون مءروع الموضوع ما كرسم الخريطة الذهنية بنفسك ف 

فا ىىىىلة بىىىىين أجىىىى اع  حىىىىدود اللموضىىىىوعات والتفصىىىىي ت المتفرعىىىىة عنهىىىىا, ويضىىىىع 

تخ ينىه  الموضوع, ويعمل على تصنيفه وتقسيمه بصور  توضح المعنىى وتسىاعد فىي

وهىذا لىن يسىاعدك فقىط علىى ربىط  فيما بعدفي الذاكر  بصور  مرئية, ويمكنك تنفيذها 

 .معلومات الموضوع والتأكد منها, بل وي يد مقدرتك على استرجاع تلك المعلومات

 طة الذهنية:خطوات رسم الخري 

 ورق أبيض يير مسطر مقاع  جلباA4 .وأق م وألوان 

  اكتب الفكر  الرئيسية للموضوع في المنتصف, وهذا يذكرك أيضا  أنك في ميدان

 بىالتعبير عمىا فىي ذهنىك وأنت حىر ومتفرع منه الءــوارع الرئيسية, وسط المدينة

 ويمكنك وضع  ور  في المنتصف تعبر عن الموضوع.

  النقاط الأساسية للموضوع, وفرع من المنتصف أفرع بىنفس العىدد, حدد كم من

مكانك لاحقىا  أن تضىيف إبو المختصر للعنوان الأساسي, الاسم واكتب على كل فرع

 الم حظات. 

  لأنهىا ستسىاعدك علىى علىى الأقىل  ألىوان  3ستخدام ألىوان بءىكل مىنظم ااحاول

 .التذكر السريع
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 ونفذه على شكل أفرع من الأفرع الأساسية , حدد المســتوى الثاني للموضوع

. واحرص فكر السابقة, ثم المستوى الثال , وهكذا إلى أن تنتهي من تلخي  ال

 .تكون يير مملة نها لأعلى أن تكون الخطوط متعرجة 

 كىر  وتكىون قىادر  دالة علىى الفلمة رئيسية واحد  في كل فرع لتكون إستخدم ك

واسىتخدم أقىل عىدد  ضىل مىن جملىة طويلىة,وسىهلة الحفىإ أف ,على تحفي  العقل

 .ممكن من الكلمات التي تعبر عن الأفكار الفرعية والثانوية

 الخريطىىة نتهىىاع منىىه ثىىم ضىىع لىىه ول أولا  الإذا كنىىت تلخىى  كتابىىا  أو مقىىالا , حىىاإ

 الذهنية. 

 والتغييىىر فيهـىىـا نا ىىرها واسىىتخدام الصىىورن الخريطـىىـة بىىربط عسِ ىىراجىىع وح ,

  .تخطيطكح سن يعكس مدى 

  لىىو كنىىت طالبىىا   موضىىوع يهمىىك فمىىث   تأكىىد دائمـىىـا  مىىن رسىىم خريطىىة ذهنيىىة لكىىل

يهمىىك خريطىىة لتقسىىيم سىىاعات دراسىىتك وإن كنىىت مو فىىا  فمىىن المهىىم أن تجعىىل 

  .دار  وقتك ومي انيتك وهكذالإة خريط

 اتنظيم الذات 

نظىام وحلقىات م الكون فأبدع فيه, وكل شيع يىدور حولنىا فىي الحق سبحانه وتعالى نظ  

: فىي دور  النجىوم والكواكىب والمجموعىة الءمسىية مـث    متسلسلة, وهو ما نراه جليا  

وتتىىابع الليىىل والنهىىار وفىىي نفىىس الإنسىىان ودور  حياتىىه وإخىىت ف الفصىىول والأحىىوال 

ونضوج الثمار وتوالد الحيوان. ودواعي التنظيم لحيىا  الإنسىان تحىيط بىه فىي كىل ذر  

 ظام هو سمة وعنوان الكون كله من الذر  إلى المجر .من هذا الكون, فالن

في ضمن هذا الإحكام ولحكمة باهر  أعطى سبحانه الإنسان قدرا  من الحرية والإختيار 

إبت ع  وإمتحانىا  وخى ل هىذا القىدر مىن الحريىة يسىتطيع الإنسىان أن يىنظم حياتىه أو أن 

يقىىة الكونيىىة فىىي تعاليمىىه يبقيهىىا فوضىىى مضىىطربة, وجىىاع شىىرع الله مرسىىخا  لهىىذه الحق

 وأحكامه في العبادات والمعام ت. 

فإذا لم يستجب الإنسان لكىل لهىذه الىدواعي والمىؤثرات ويىنظم مىا بقىي مىن حياتىه ممىا 

أعطي حىق الإختيىار فيىه, فهىو الإضىطراب والصىراع مىع جميىع المخلوقىات مىن حولىه 

الإنتىاج وضىةلة العطىاع فىي وهوالضنك والتعب والتعاسة في حياته وهو الإخفاق وقلىة 
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التىوتر والقلىق حىين يىرى أعماله, ثم النهاية أن يصىاب الفوضىوي بالإحبىاط واليىأع و

قىىد قطعىىوا شىىوطا  بعيىىدا  فىىي الحيىىا  وهىىو مىىا زال يىىراوح فىىي مكانىىه, والنتيجىىة النىىاع 

 النهائية لذلك كله ضياع الوقت الذي هو إهدار الحيا , ولا حول ولا قو  إلا  بالله.

ف التنظيم تعريفا  مبسىطا  سىه   فنقىول: إنىه اسىتخدام الوسىائل الممكنىة ويمكن نا أن نعر 

  من خ ل خطة محكمة.وتحديد كل مانريد القيام به لتحقيق الأهداف المنءود  

 وهذا يستدعي الإلمام بالأمور الآتية:

 حجم الوسائل المطلوبة. -١

 معرفة أهمية كل وسيلة. -٢

 وسيلة من العمل. معرفة وتحديد مكان كل -3

 يحتاج فيه إلى كل وسيلة. ضبط الوقت الذي -4

وعندما تكون منظما  فإن ذلك  يمنعك من الءعور بتوتر الأعصاب أو التورط فىي أمىور 

تعيق أو تقلل إنتاجك. وكذلك يمنعك من أن تحيد عن مهمتىك الرئيسىة, وتمتلىك التكيىف 

فالوقىت كالسىيف إن لىم  على أن تكون حياتك وأوقاتك منظمة, عمل جاهدا  ا مع التغيير.

طيع الو ول إلى قمة النجاح قبل الأخرين فىي أقىل وقىت ت, وأنت الذي تستقطعه قطعك

ممكن إن إستفدت بكل دقيقة في حياتىك فىي خدمىة خطىة النجىاح, فالمتسىلقين إلىى قمىة 

ار  عىن ر الإنسان عبىع مف الجبل الواحد يختلفون في مد  الو ول عن بعضهم البعض.

, فالعاقىىل مىىن عمىىل علىىى إسىىتثمار هىىذا الوقىىت بفاعليىىة أوقىىات معىىدود  وآجىىال محىىدد 

    رسىولنا محمىد ا ىلى الله عليىه وآلىه و ىحبه وسىلم :قىال كما ونجاح, فالحيا  فر ة 

تكََ قبىىلَ سَىىقمَِكَ وشىىبابكََ قبىىلَ " إيتىىنم خمسىىا  قبىىلَ خمىىسٍ ايتىىنم حياتىَىكَ قبىىلَ موتِىىكَ وِ ىىح 

 هَرَمِكَ ويِناَكَ قبلَ فقرِكَ وفرايَكَ قبلَ شغلِكَ".

 وحتى تنظم حياتك يجب أن تسير على خطىة محكمىة ممكنىة التطبيىق, وأن تركى  دائمىا  

للراحىىة والإسىىترخاع حتىىى تعىىاود الجىىد  محىىددا   علىىى الأعمىىال الهامىىة ولىىيكن لىىك وقتىىا  

ب بالملل والفتىور. لىيكن ة عالية وحتى لا تصائتهاد على أتم وجه وبفاعلية وبكفاوالإج

أفراد مقربين أهل ثقة وأ حاب تجارب ناجحة يمكىن أن تعتمىد علىيهم وتىتعلم  لك دائما  
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ل مىن حولىك مىن شىبكة مىن الع قىات العامىة بكى منهم وتتءاور معهم, ولىيكن لىك أيضىا  

 على إتصال بهم. ن دائما  , وك  الأ دقاع والمقربين

 

 امعوقات تنظيم الحيا   

 الفوضى وعدم التنظيم للحيا :بعض أسباب 

 :التهاون في إستغ ل الوقت وتضييعه في التوافه من الأمور 

   ومىىا أ ىىيب العاقىىل بمثىىل مصىىيبة ضىىياع الأوقىىات, لأن اللحظىىة التىىي تمىىر لىىن تعىىود ابىىدا  

ولىذلك ينطلىق العاقىل فىي حياتىه  ,إذا مضت وانقضت فهي نق  من حياتهن الدقيقة إو

أجدى وأفضىل إسىتثمار لعلمىه أن الله سيسىأله عىن عمىره فىيمَ مستثمرا  لكل لحظة منها 

أفناه, وعن شبابه فيمَ أب ه. أما أهل الفوضى والبطالىة فلىيس فىي حيىاتهم أرخى  مىن 

الأوقىىات يقضىىونها فىىي اللهىىو والتوافىىه لا يعتنىىون بهىىا ولا يفكىىرون فىىي إسىىتغ لها بىىل 

ما فاز وسبق فىرد علىى ييىره  .ين أنهم يقتلون أنفسهميتنادون لقتلها, وما علم المساك

إلا  بإدراكه لقيمة الوقت ومبادرته للإستفاد  منه بكىل مىا يسىتطيع. والىنفس إذا تعىودت 

الحرص على الأوقات وإستغ لها فيمىا ينفىع ويفيىد دفعهىا ذلىك إلىى تنظىيم جميىع أمىور 

االوقىىت هىىو الحىىـيا  فىى  تضىىيعها وسىىاعد  :ولىىتكن حكمتىىك الحيىىا  التىىي  رفهىىا ال مىىان,

 يرك على الإستفاد  منها .ي

  :عدم التفريق بين الأهم والأقل أهمية 

وهىىو مىىا يعىىرف بفقىىه الأولويىىات فىىي الحيىىا , إذ أن بعىىض النىىاع يءىىتغل بالكماليىىات 

ط فىىىىي  والثانويىىىات أو المنىىىىدوبات والمباحىىىات, ويسىىىىتفنذ وقتىىىه فيهىىىىا, ويهىىىدر ويفىىىىر 

ده تقصىيرا  كبيىرا  فىي الضروريات والكليات والفرائض والواجبىات, فهىو كمىن بىذل جهى

ن فيه ولىم قواعد وأعمده وجدران ذلك المن ل فةل به الأمر إلى أن إنهدم المن ل على مَ 

  .لتصميمينفعه ت ويق الألوان ولا بهارج ا

يىىىىة والمىىىىراعات الكاذبىىىىة وهكىىىىذا حيىىىىا  بعىىىىض النىىىىاع تجىىىىري وراع المظىىىىاهر الفار

مبىارك  محقىق أو عمىل زاكٍ , وإذا فتءت في حيىاتهم لتبحى  فيهىا عىن علىم والمناسبات

أعىىوزك ذلىىك, وهىىؤلاع وإن عاشىىوا فتىىر  مىىن الحيىىا  فىىي يىىررو لكىىنهم يسىىتيقظون إذا 

إنصرفت عنهم الحيا  ونسيهم الناع أو حىل بهىم الأجىل وانتقلىوا للىدار الآخىر , حين ىذٍ 
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مىا ينفىع النىاع, وإن مىن المقاتىل  ال بىد يىذهب جفىاع, ولا يمكى  إلا يدرك الإنسان: أن

ي بها الباطىل أهىل الجىد والنءىاط هىو  ىرفهم عىن العمىل لمعىالي الأمىور إلىى التي يرم

إستغ ل نءاطهم في  غائر الحيا  فتتكاثر عليهم الصغار وتتىراكم فىي الإنتظىار الكبىار 

 ف  يكون إلا الفوضى والإضطراب.

ا معالي الأمىور  واعلم أن  غار الأمور رجالها في الحيا  كثير وال حام عليها شديد, أم 

 وعظائمها فطريقها شبه خالٍ من السالكين.

 :سوع التوقيت في إنجاز العمل 

إما بتقديمه عن وقته المناسب أو تأخيره عنه. والمتأمل في هذا الكون يتبين له أن الله 

قد جعل لكل شيع وقتا   محىددا  لا يتقىدم ولا يتىأخر عنىه, كتقلىب الليىل والنهىار وطلىوع 

ل وإثمىىار الأشىىجار وتكىىاثر الحيىىوان, وييىىر ذلىىك الءىىمس ويروبهىىا وإخىىت ف الفصىىو

لهىىي كىىان شىىرع الله المنىى ل كأوقىىات الصىىلوات والصىىيام والحىىلا ن الآوعلىىى هىىذا السىىن

وال كا  وييرها من الأعمال, وبالتالي فيجىب أن ينسىجم الإنسىان مىع هىذا الكىون, وأن 

يجىىري علىىى أحكىىام هىىذا الىىوحي فيىىنظم حياتىىه ويجعىىل كىىل شىىيع فىىي موضىىعه المناسىىب 

أعمىالا   كمن يرجىو الثمىر  قبىل وقتهىا وإلا ومخالفة ذلك ليست إلا  أعمالا  لا فائد  منها,

ا تعب الإنسىان وكىدح وعمىل ولكىن الفوضىى فىي  قد مضى وقتها وانتهت فائدتها, وربم 

 عدم ضبط الأعمال بأوقاتها أفقدته ثمر  عمله.

  :عدم إكتمال العمل 

مءىىاريع يخطىىون خطواتهىىا الأولىىى ثىىم فكثيىىر مىىن النىىاع تمضىىي حيىىاتهم فىىي أعمىىال و

يتركونها إلى ييرها قبل إكتمالها, وهكذا إلى ييرها, وتنقضي أيامهم فىي بىذر لا يىرى 

حصاده ولا تجنى ثمىاره وتتىراكم الأعمىال وتكثىر الأعبىاع والحيىا  محىدود  والإمكانىات 

 والإنسان يجري وراع سراب. مرتمثل ذلك, وإذا بالأيام 

  لم ينفذه قبل ذلك:  أكثر من مر   نا  منه أنهالواحد تكرار العمل 

جه  فمث   الإنسان الذي يعد بحثا  علميا  ثم يمر به حدي  نبوي فيخرجه, ثم يمر به فيخر 

ا أكثر مىن ذلىك فيضىيع الأوقىات ويهىدر الجهىد ولا جديىد  مر  أخرى ثم مر  ثالثة, وربم 

حاجىىة لىىذلك يقلىىل إنتىىاج  فىىي العمىىل. فىىالتعود علىىى تكىىرار العمىىل بعىىد الفىىراي منىىه دون

الإنسىىان فىىي الحيىىا , ويضىىيع عليىىه كثيىىرا  مىىن الفىىرص التىىي كىىان ي مكىىن أن يفعىىل فيهىىا 
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أن  ن من نتائلا الفوضى فىي الحيىا  إلاوهذا الأمر وإن كا, الءيع الكثير لدنياه وآخرته

 التعود على هذا الأمر يصبح سببا  لغيره مما يتلوه من فوضى في أعمال جديد .

  ا  ذه وإنجازه ترتيبا  منطقيا  منظمترتيب العمل عند تنفيعدم : 

ن كمَ   بالمقدمة أو الخاتمة أواإلى إنجاز العمل وسواع عندهم بد فبعض الناع ينطلقون

يبني من لا  فيبدأ بإعداد مستل مات السقف قبل أن يبىدأ فىي إعىداد القواعىد والأساسىات 

ذور وزرع الأشىجار. نعىم الإعىداد ل مىور أو من يبدأ الأعداد لقطف الثمىار قبىل بىذر البى

ولكن بعد أن تفري من الإعداد والعمل لما ينبغي  ,قبل مفاجأتها وضيق أوقاتها مطلوب

بما قضىى الإنسىان كثيىرا  مىن الأوقىات, وبىذل  أن يسبقها زمانا  أو عق   ومنطقا , وإلا  فر 

هىىا فىىي وقتهىىا ي لعىىدم مجعمىىال رب مىىا لا ينتفىىع بهىىا اهىىود والإمكانىىات فىىي كثيىىرا  مىىن الج

ومكانها, ويضطر لتكرارها مر  أخرى, ولو تري  قلىي   ونظىم عملىه ورتىب جهىده لمىا 

خسر كل هذا من حياته وجهده وإمكاناته, والسىبب فىي ذلىك كلىه الفوضىى والعءىوائية 

 الغويائية.

  ٍكافٍ  تنفيذ العمل بصور  إرتجالية وعدم التخطيط له قبل إنجازه بوقت: 

مىىن أهىىم أسىىباب الفوضىىى فىىي الحيىىا  وعىىدم تنظىىيم الإنسىىان لحياتىىه, إذا  وهىىذا ولا شىىك

بالتخطيط يحدد الإنسان أهدافىه مىن كىل عمىل يقىوم بىه ووسىائله لتحقيىق تلىك الأهىداف 

وبىدون ذلىك فإنمىا هىو الكىدح , وكيفية إستغ ل تلك الوسائل ومكان كل شيع من العمل

 .؟ولا ماذا سيو ل إليه بعد ذلك ,تهوالإضطراب والسير في   م لا ت عرف نهاي

 اكيفية تنظيم الحيا  

إذا نجح الإنسىان فىي تنظىيم يومىه نجىح فىي تنظىيم حياتىه وكثيىر مىن النىاع يواجهىون 

أعباع الحيىا  يوميىا  بىدون تنظىيم ولا تخطىيط لأعمىالهم فيرهقىون أنفسىهم, ولا يبلغىون 

 .أهدافهم

 تتحول إلى برناملا وعمل: بسهولة وهذه بعض الأفكار التي 

 قائمة بأعمالك اليومية في مساع اليوم الذي قبله أو في  باح اليوم نفسىه  كتبأ

 بالقلم. حددهوكلما أنج ت عم    في جيبك  واحتفإ بهذه القائمة 

 .أوج  عبارات الأعمال في الورقة بما يذكر بها فقط 

 .قدر لكل عمل وقتا  كافيا  وحدد بدايته ونهايته 
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 ىى كىىل مجموعىىة أعمىىال فىىي مكىىان واحىىد أو فىىي م الأعمىىال تقسىىيما  جغرافيىىا  أي قس ِ

     حفا ا  على الوقت.أماكن متقاربة 

  إجعل قائمتك مرنة بحي  ي مكىن الحىذف منهىا والإضىافة إليهىا إذا إسىتدعى الأمىر

 ذلك.

  أتىرك وقتىىا  فىي برنامجىىك للطىىوارئ التىي لا تتوقعهىىاي مثىىل: ضىيف يىى ورك بىىدون

يصاب بمرض طارئ أو سىيار  تتعطىل عليىك فىي الطريىق وأمثىال موعد أو طفل 

 ذلك.

  بادر لإستغ ل بعض هوامم الأعمال الطويلة لإنجاز أعمال قصىير , مىث  : عنىد

الطبيب إقرأ في كتاب أو أكتب رسالة أو إتصل إذا وجد هاتف  نتظار في عياد الإ

 لإنجاز بعض الأمور وهكذا.

  ع أعمالك لعندما يكون وضع برنامجك اليومي تصىاب بالملىل  كي لاإختياريا , نو 

 إلخ..ر عائليا  وثالثا  خارج البيت ..شخصيا  وآخ منها جعل ج عا  إف

 , ر ذاتىىك وثقافتىىك كتطىىوي إجعىىل جىى عا  مىىن برنىىاملا اليىىومي لمءىىاريعك الكبيىىر

مءىاريعك المسىتقبلة وأمثىال ذلىك. حبىذا لىو  ىممت إسىتمار  مناسىبة ب والتفكيىر

اليومي عليها, ثم  ورت منها نسىخا  ووضىعتها فىي ملىف لىديك لكتابة برنامجك 

 وجعلت لكل يوم منها واحد .

  ؟اكيف تكون منظما  

لكي تكون قادرا  على إدار  شىؤون حياتىك, عليىك أن تكىون منظمىا  فىي معرفىة مواضىع 

ذلك إلا عن طريق التنظىيم الءخصىي, ولبلىوي ذلىك عليىك مراعىا  مىا  أتيالأمور, ولا ي

 يلي: 

  إستعمال المفكر  الورقية أو الإلكترونية: وذلىك لتسىجيل المعلومىات لكىي تعىرف

 كيف سيصرف وقتك. 

  .أن تكون مرتبا : وهذا يؤهلك لأن تصل إلى معلوماتك بفاعلية 

 شىياع المءىتركة بقاع الأشياع ذات الصلة المءىتركة مىع بعضىها: بمعنىى ربىط الأ

ضىافة لءىعورك بالسىيطر  علىى سىيوفر لىك الجهىد والوقىت إ  برابط واحد, وهىذا

 أمورك. 
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  أن يكون لديك مجال للترويح عن النفس: وذلك بءكل منتظم لتعطيك دافعا  للقيام

 بأعمالك بحيوية. 

  .ترتيب مكتبك في نهاية كل يوم: وذلك يجعلك تبدأ بداية جديد  في اليوم التالي 

  حتياطية: وهذا يمنعك من الوقىوع فىي أزمىة ناتجىة عىن االإحتفا  بمواد أولولية

 النق  في التخطيط. 

   لائحة الأمور المنفذ : وشطبها والتي قيد التنفيذ والإعداد لها.  راجع يوميا 

 يأن يكون لديك لائحة ثابتة لنءىاطاتك المنتظمىة: كىالأيراض المهمىة للسىفر لكى 

 لاتنسى شي ا . 

  :ذ العبر  من هذه القصةولــنأخ

في احد المىدارع الوقىف أسىتاذ علىم الفلسىفة أمىام الت ميىذ ومعىه بعىض الأشىياع التىي 

وضعها أمامه على الطاولة. عند بداية الدرع أخذ الأستاذ زهرية من ال جاج الءىفاف 

ي وم هىىا بأحجىىار كبيىىر  بعىىض الءىىيع, ثىىم سىىأل الطىى ب: مىىا إذا كانىىت ممتل ىىة تمامىىا  

 ىمن الطبع مى ت الحصى بحصى  غير وه ها قلي    فأخذ ال هرية وم ها, أجابوه: لاف

الطى ب مىر  ثانيىة: مىا  , ثم سىألالصغير  بعض الفرايات بجانب الأحجار الأكبر حجما  

 فأجابوه: لا. يإذا كانت ممتل ة تماما  

ومىىن الطبىىع مىى  الرمىىل بىىاقي الفرايىىات  فأخىىذ ال هريىىة وم هىىا بالرمىىل وه هىىا أيضىىا  

أريدكم أن تعلموا بأن هذه ال هرية مثل  التفت إلى الط ب, وقال لهم: عندئذٍ  الموجود .

حيىاتكم, والأحجىار هىىي أهىم الأشىىياع فىي الحيىىا  كعىائلتكم, وشىىريك حيىاتكم, و ىىحتكم, 

وأولادكم, هي أشياع تسىتطيعون بهىا ملىئ حيىاتكم حتىى بعىدم وجىود الأشىياع الأخىرى, 

من التي قبلهىا كالعمىل والسىكن أو وقطع الحصى الصغير  هي أشياع أخرى أقل أهمية 

فىي الحيىا , فىإذا م تىم ال هريىة بالرمىل  السيار  والرمل يصور الأشىياع الصىغير  جىدا  

فىي الحيىا  إذا  أولا ف  يبقىى مكىان لا للحصىى الصىغير  ولا للحجىار . وهكىذا هىو أيضىا  

      الكبير .ستخدمتم طاقتكم كلها ل شياع الصغير  ف  يبقى لكم طاقة ل شياع ا

ستغلوا الوقت مع عائلتكم وأطفالكم وانتبهىوا علىى اتبهوا في حياتكم ل شياع المهمة إن

 حتكم وعملكم لأنه سيكون هنىاك وقىت كىافٍ للحفى ت والم بىس ول شىياع الصىغير  

 الأخرى.
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 )مهارة الإتصال م  الذات(

دته فيهمىا عملىه وحياتىه ومىن ثىم سىعا% من نجىاح الفىرد فىي 85أثبتت الدراسات أن 

تصال بذاته والآخرين مىن حولىه, وهىذه المهىارات تعيننىا علىى يعود إلى مهارته في الإ
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إقامة ع قات إيجابية مع ذواتنا والآخىرين مىن حولنىا, الأمىر الىذي يسىتوجب ممارسىة 

 هذه المهارات والتفاعل معها.

أساسيا  في نجاح الع قات الإنسانية فىي مختلىف مجىالات الحيىا ,  تصال دورا  يلعب الإو

ولذلك فهو مهىار  يتعىين علىى جميىع البءىر اكتسىابها وتطبيقهىا, ليتمكنىوا مىن تحقيىق 

دراك والىىوعي والقىىدر  علىى تو ىىيل الفكىىر  إلىىى تصىىال الفعَىال بىىالإمهم. ويتميىى  الإمهىا

  تنميىىة الإنسىىان وتطىىور معارفىىه تصىىال أداويعىىد الإ الطىىرف المقابىىل وتحقيىىق الأهىىداف.

تصىىال الفعىىال مىىن أهىىم ميىىة والو يفيىىة,  فالإيجتماعيىىة والتعلمىىن النىىواحي الإوخبراتىىه 

 أسباب النجاح.

  تصال:مفهوم الإ

والأفكار  المعلومات نه تفاعل طرفين أو أكثر في موقف معين لتبادل إتصال بيعرَف الإ

 .طرف وإحدا  استجابة في أي التأثير  والآراع بقصد

 :لابد أن تصالالإومن هنا فإن مفهوم 

 يحتوي على  لةي أي ع قة إيجابية بينك وبين من تتصل به. -١

 يقتضي الب يي أي تو يل ما تريده إلى الآخرين بصور  واضحة و حيحة. -٢

 سجام مع الآخرين.نتفاق والإتحادي أي الإيعني الإ -3

 صال من خ ل الآتي:تالإتنبع أهمية  تصال:أهمية الإ

 تصىال وميىة, حيى  يمثىل الإيعا  كبيرا  مىن أعمىال الفىرد إلتصال ج يمثل الإ

%, والأعمال الأخرى 75ومي ما نسبته يبالآخرين من برناملا الإنسان إل

 %.٢5تمثل 

 تصال مىن أهىم عوامىل النجىاح المهنىي للفىرد, بحيى  تمثىل تعد مهارات الإ

 %.١5المهارات العلمية والمهنية فتمثل % من نجاحه المهني, أما 85

 .القدر  على إنجاز الأهداف بالءكل المناسب 

 .ضمان التفاعل المءترك بين الأفراد 

 .معرفة الفرد بنفسه والآخرين من حوله 

 تصال:آداب الإ
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تصىىال ي, ثىىم لخىى  مىىا ورد فيىىه مىىن آداب الإاقىىرأ الىىن  الآتىى نءىىاط تعىىاوني:

 : دقائكبالتعاون مع أ

 :" الأدب الكبير " الله بن المقفع في كتابهيقول عبد 

سىىتماع إمهىىال سىىن الإ"تعلَىىم حسىىن الاسىىتماع كمىىا تىىتعلم حسىىن الكىى م, ومىىن ح  

المتكلم حتى ينهي حديثه, وقلة التلفت إلى الجواب, والإقبال بالوجه والنظر إلىى 

المىىتكلم, والىىوعي لمىىا يقىىول, ومىىن الأخىى ق السىىي ة مغالبىىة الرجىىل علىىى ك مىىه 

, إذا  تراض علىه ومقاطعة الحدي , ومن الأخ ق التىي أنىت جىدير بتركهىاوالاع

ه وتءاركه فيه, حتىى كأنىك تظهىر للنىاع يلرجل حديثا  تعرفه ألا تسابقه إلحدَ  ا

أنك تريد أن يعلموا أنك تعلم مثل الذي يعلم, ومن تمىام حسىن الخلىق والأدب أنىه 

نتحلىىه ت ينىىا  بىىه عنىىد النىىاع إذا سىىمعت مىىن  ىىاحبك ك مىىا  أو رأيىىا  يعجبىىك فىى  ت

 من الت ين بأن تنسب إلى  احبك رأيه وك مه ما استطعت". واكتفِ 

 : تصالآداب الإ شروط 

 .الس م على محدثك 

 بتسام والاقبال بوجه طلق على محدثك.الإ 

 .المحافظة على التوا ل العيني مع محدثك 

 .التركي  على ما يقوله محدثك وتقليل الإلتفات 

 والحرص على ما يقوله محدثك.نصاف الإ 

 .عدم مقاطعة محدثك وإمهاله حتى ينهي حديثه 

 .لا ترفع  وتك فوق  وته ولا تظهر له أنك أعلم منه بحديثه 

 :يلتصاعنا ر الموقف الإ

 لإتصىالييعد نمىوذج اجاكبسىون  مىن أشىمل النمىاذج الممثلىة لعنا ىر الموقىف ا

 وأكثرها دقة.

 يتضمن ستة عنا ر, وهي كالآتي: اليتصإيرى اجاكبسون  أن أي موقف 

أو رسىىىىاما  أو مىىىىذيعا  أو المرسىىىىل/المتلقي: سىىىىواع  كىىىىان متحىىىىدثا  أو كاتبىىىىا   -١

 إلخ...خطيبا .
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 إلخ.المستقبل/المتلقي: سواع  كان مستمعا  أو قارئا  أو مءاهدا  ... -٢

لى إول المرسل إيصالها ات أو الأفكار أو المءاعر التي يحالرسالة: المعلوما -3

ول المسىىىتقبل تفهمهىىىا والتفاعىىىل معهىىىا. فالرسىىىالة فىىىي نظىىىر االمسىىىتقبل, ويحىىى

 اجاكبسون  تبادلية يساهم المرسل والمتلقي في بنائها والتفاعل معها.

القنىىا : أي الوسىىيلة التىىي تنتقىىل بهىىا الرسىىالة مىىن المرسىىل إلىىى المسىىتقبل  -4

 والإذاعة والكتب ومكبرات الصوت.كالرسائل والهاتف والتلفاز 

السىىىياق: أي المجىىىال الىىىذي تىىىدور فىىىي فلكىىىه الرسىىىالة كالسياسىىىة والرياضىىىة  -5

 إلخ.ومية...اليم وأمور الحيا  يقتصاد والتعلوالإ

العربيىىة أو عتبىىار نوعهىىا كإصىىال, بتيفر : أي اللغىىة المسىىتخدمة فىىي الإالءىى -6

اللصىىىوص أو لغىىىة عتبىىىار مسىىىتواها كلغىىىة السماسىىىر  أو إ, وب الانجلي يىىىة مىىىث   

 الا دقاع الخا ة.

 وتضيف بعض النماذج عنصرين آخرين هما:

  سىتجابة التىي يظهرهىا المسىتقبل كىرد  الأثر أو التغذية الراجعة: أي الإرجع

 فعل للرسالة التي يتلقاها من المرسل.

 تصال إنساني هدف معين, مثل:إ: حي  أن لكل اليتصالهدف الإ 

 ل المعلومات والأفكار والمءاعر.نقل أو تباد 

 هىىة نظىىر معينىىة أو أداع عمىىل التىىأثير فىىي الطىىرف الآخىىر لتبنىىي وج

 معين.

 .تمضية وقت الفراي 

 . إقامة ع قة جيد 

 

 :فردينءاط 

 المرفق إلى عنا ره الأساسية: لإتصاليحلل الن  ا

 ,وفضىائل رساله اليه لثبوت حق,محمد بن أبي بكر إلى الغاوي معاوية بن  خر كتب 

 اعليه الس م :أمير المؤمنين علي وم ايا 
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        الله بج لىه  فىإن أمىا بعىد, , س م على أهىل طاعىة الله, ممىن هىو سىلم لأهىل ولايىة الله ا

حاجىة  عظمته و سلطانه و قدرته, خلق خلقه ب  عب  منىه ولا ضىعف فىي قوتىه, ولاو

, ثىم  سىعيدا   به إلى خلقهم, لكنه خلقهىم عبيىدا  و جعىل مىنهم يويىا  و رشىيدا , و شىقيا  و

 ,  ىحبه وسىلممحمدا  ا لى الله عليىه وآلىه و اختار على علم فأ طفى وانتخب منهم

    نذيرا   حيه و ائتمنه على أمره, و بعثه رسولا  و مبءرا  وختصه برسالته, واختاره لوَ أف

   بالحكمىة  أمىره إلىى سىبيلِ  ىلكتب, و دلي   على الءرائع, فىدعمصدقا  لما بين يديه من ا

 الحسنة, فكان أول من أجاب و أناب و أمن و  دق و أسلم و س لم, أخىوهو الموعظة 

كىل  ىو ابن عمه علي بن أبي طالب اعليىه السى م   ىدقه بالغيىب المكتىوم و آثىره على

و وقاه بنفسه كل هىول و واسىاه بنفسىه فىي كىل خىوف, و حىارب حربىه و سىالم  حميم,

قامىات الىروع, حتىى بىرز سىابقا  لا مبتذلا  لنفسه في سىاعات الأزل و م سلمه, فلم يبرح

و قد رأيتك تسىاميه, و أنىت أنىت, وهىو هىو  ه في فعلهلولا مقارب  نظير له في جهاده,

كل خير, أول الناع إسى ما , و أ ىدق النىاع نيىة, و أفضىل النىاع  السابق المبرز في

و أفضل الناع ابن عم, أخوه الءاري لنفسه يىوم مؤتىة, و  ذرية و خير الناع زوجة,

 حبه ول الله ا لى الله عليه وآله وأبوه الذاب عن رسوسيده الءهداع يوم أحد, عمه 

اللعىين, لىم تى ل أنىت و أبىوك تبغيىان لىدين الله    و عن حوزته, و أنت اللعين ابىنوسلم

الجموع, و تبذلان فيه المال و  تجمعان على ذلك الغوائل, و تجهدان في إطفاع نور الله

أبوك و على ذلك خلفتىه, و الءىاهد عليىك بىذلك مىن  على هذا مات .تؤلبان عليه القبائل

 ا ىلى الله بقية الأح اب و رسسىاع النفىاق و الءىقاق لرسىول الله و يلجأ إليك منى تدن

صىاره , والءاهد لعلي مع فضله المبين و سابقته القديمىة أنوسلم  و حبه  وآله عليه

علىيهم مىن المهىاجرين و  ىفي القرآن ففضىلهم و أثنى ىتعال الذين معه الذين ذكرهم الله

, و يهرقون دماعهم دونه, يجالدون حوله بأسيافهم الأنصار فهم معه كتائب و عصائب

فكيف يا لك الويىل تعىدل نفســىـك بعلىي  و   .خ فه يرون الحق في اتباعه و الءقاع في

سىلم  وو ىيه و أبىو ولىده, و أول  حبه وآله و هو وار  رســول الله ا لى الله عليه

أمىره, و أنىت عىدوه و  ىبسىره و يطلعىه على الناع له اتباعا  و أقربهم به عهدا , يخبره

يوايتىك, بباطلىك, و ليمىددك بىن العىاص فىي  فتمتىع فىي دنيىاك مىا اسىتطعت ابن عىدوه.

و  ,ايتبين لك لمىن تكىون العاقبىة العليى , و سوفى, وكيدك قد وهىفكأن أجلك قد انقض

كيده, و آيست من روحه و هو لك بالمر اد, و  اعلم أنك إنما تكايد ربك الذي قد أمنت

 .  الهدى أنت منه في يرور والس م على من اتبع
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 ساسية للرسالة:العنا ر الألل الآن ح

 المرسل:........................

 

 المستقبل:.......................

 

 الرسالة:........................

 

 الوسيلة:........................

 

 رجع الأثر:.....................

 

 اأنماط الإتصال الرسمي 

 

 تصال الرسمي إلى قسمين, هما:تقسم أنماط الإ

 :حسب المستوى 

نازلة: وهي الاتصالات التي تنتقل مىن أعلىى التنظىيم إلىى أسىفله اتصالات  -١

  لعىىىاملين فىىىي المؤسسىىىة أو المنظمىىىة ن المسىىىؤول أو  المىىىدير إلىىىى اامَىىى

 وتهدف إلى نقل الأوامر والتعلىمات والتوجيهات والقرارات.

تصالات الصادر  مىن أسىفل التنظىيم إلىى أعى ه اتصالات  اعد : وهي الإ -٢

 ؤسسة إلى المسؤول أو المدير .امن العاملين في الم

تصىالات التىي تىتم بىين الأفىراد أو الجماعىات فىي اتصالات أفقيىة: وهىي الإ -3

 ىىف بمو ىىف  المسىىتويات المتقابلىىة, امثىىل اتصىىال مىىدير بمىىدير, أو مو

 تصال الع قات بين الأفراد والجماعات.ويع ز هذا النوع من الإ

 

 :حسب التنظيم 
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ة فىىي حىىل المءىىك ت التنظىىيم ال مركىى ي أكثىىر فعاليىىات أن أثبتىىت الدراسىى       

تصال الرسىمي هرت تلك الدراسات أربعة أنماط للإالمعقد  و نع القرارات, وأ 

 حسب التنظيم, وهي:

الىىنمط الأول اشىىكل العجلىىة : هىىذا الىىنمط يتىىيح لعضىىو واحىىد فىىي المحىىور  -١

 االرئيس أو المدير  أن يتصل بأعضاع المجموعىة الآخىرين, ولا يسىتطيع

, أي أن بىىالرئيس تصىىال المباشىىرإلافىىي هىىذا الىىنمط الإ أعضىىاع المجموعىىة

تصال فيما بيىنهم يىتم عىن طريقىه فقىط, واسىتخدام هىذا الأسىلوب يجعىل الإ

 سلطة اتخاذ القرار تترك  في يد الرئيس أو المدير.

 مط يتيح لكىل عضىو أن يتصىل اتصىالا  النمط الثاني اشكل الدائر  : هذا الن -٢

تصىال ببقيىة أعضىاع المجموعىة وين آخىرين, ويمكىن الإشرا  فقط بعضىمبا

 .ع الذين يتصل بهم اتصالا  مباشرا  بوساطة أحد الأعضا

ط النمط الثال  اشكل السلسلة : في هذا النمط يكون جميع الأعضاع في خ -3

تصىال المباشىر بعضىوين إلا إذا كىان واحد, حيى  لا يسىتطيع أي عضىو الإ

مهمىة, وي حىإ أن الفىرد الىذي يقىع فىي أحد الأفراد الىذين يمثلىون مراكى  

 منتصف السلسلة يملك النفوذ والتأثير الأكبر.

تصىال يم الإالنمط الرابع اشكل الءبكة : هىذا الىنمط يتىيح لكىل أفىراد التنظى -4

ى بطىىئ تو ىىيل واسىىتخدام هىىذا الىىنمط يىىؤدي إلىى المباشىىر بىىأي فىىرد فيىىه,

قلل مىن الو ىول وإلى إمكانية زياد  التحريف فيها, ومن ثم ي المعلومات,

 إلى قرارات سليمة وفعاَلة.

 

 نءاط فردي:

الحكوميىىىة, فىىىأي التنظيمىىىات لىىىو كنىىىت مىىىديرا  لإحىىىدى الءىىىركات أو المؤسسىىىات 

 ة تريب أن تعمل في ضوئه, ولماذا؟الاتصالي

 تصال:العوامل المؤثر  في الإ

 تصال سلبا  أو إيجابا  بعد  عوامل, منها:ر عملية الإتتأث
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  اللغويىىة: ويقصىىد بهىىا معرفىىة المرسىىل والمسىىتقبل باللغىىة ودلالىىة عالكفىىا -١

ة والتعبيىر عىن والقدر  على تنظيم الرسالة الإتصىاليمفرداتها وتراكيبها, 

 أفكارها بوضوح ودقة.

ة: ويقصد بهىا مراعىا  المقىال للمقىام ومطابقتىه لمقتضىى   الإتصاليعالكفا -٢

جتماعيىة كانىة المتلقىي الإعيا  فىي ك مىه لمالحال, بحي  يكون المتكلم مرا

 وحالته النفسية ومستواه الفكري.

فىي الخبر  المءتركة: ويقصد بها مدى تقىارب خبىر  المرسىل والمسىتقبل  -3

بمصىىىطلحاته ومفاهيمىىىه ورمىىىوزه  مجىىىال موضىىىوع الحىىىدي , ومعرفتىىىه

 ا بالموضوع وريبتهما فيه.مهمالخا ة, ومدى اهتما

والنفسىىىية المحيطىىىة بىىىالموقف  الظىىىروف الماديىىىةالضىىىجة أو التءىىىويم:  -4

, كدرجة الحرار  والضوضاع ومناسبة الوقت والحالة الءعورية الإتصالي

 للمرسل والمستقبل.

الرسائل الك مية والحركات والإشارات وع مات الوجىه التىي رجع الأثر:  -5

 يبعثها المستقبل استجابة للمرسل.

ية التي يءعر بهىا الموقف النفسي أو الحالة الءعورالافتراضات السابقة:  -6

علىىى خبىىر  سىىابقة أو  كىىل مىىن المرسىىل والمسىىتقبل تجىىاه بعضىىهما بنىىاع  

 معلومات معينة يعرفها احدهما عن الآخر.

 ا الإتصال مع الذات 

و حدي  الفرد مىع ذاتىه حىول تصىوراته ومدركاتىه عىن قدراتىه ومءىاعره واتجاهاتىه ه

 ومعتقداته في المواقف الحياتية المختلفة.

 نءاط فردي:

من خ ل توا لك مع ذاتك, أكتب السمات الموجىود  فىي شخصىيتك والتىي تحتىاج إلىى 

تعىديل, والسىمات ييىىر الموجىود  فىي شخصىىيتك وتحتىاج إلىى إضىىافتها, بالإضىافة إلىىى 

 السمات الموجود  في شخصيتك وتحتاج إلى التخل  منها.

 طرق الاتصال مع الذات:

 ذاته, ومن أهم هذه الطرق: يستخدم الفرد مجموعة من الطرق لكي يتوا ل مع
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الحدي  مع الذات: يظهر الحدي  مىع الىذات عنىد كىل فىرد, وقىد يكىون إيجابيىا  أو  -١

داع الفىرد فىي توا ىله مىع ااتي الإيجىابي يعىود بالفائىد  علىى سلبيا ي فالحدي  الذ

داع الفىرد فىي توا ىله مىع ا  الىذاتي السىلبي يىؤثر سىلبا  علىى الآخرين, والحىدي

 الآخرين.

 فردي:نءاط 

أذكىر النتىائلا  تخيل موقفا  تتحد  فيه مع ذاتك سواع  كىان الحىدي  إيجابيىا  أم سىلبيا , ثىم

 المترتبة على ذلك.

دائه ومواقفه وخططه من ا وم الفرد في هذه الطريقة بمراجعةمراجعة الذات: يق -٢

سىتمرار فيهىا, وينبغىىي علىى الفىرد مراجعىىة ل تعىديلها أو الإحجىام عنهىىا أو الإأجى

عرف مدى التقدم نحو تحقيق الأهداف, ومعرفة أسىباب النجىاح أو الفءىل ذاته لي

 وقد تأخذ مراجعة وتقييم الذات عد  أشكال منها:

  لىىوم الىىذات: يهىىدف إلىىى تأنيىىب الىىذات بءىىكل متكىىرر بسىىبب القيىىام بفعىىل مىىا

 وهذا التأنيب يترك أثرا  سلبيا  فىي نفىس الفىرد وفىي توا ىله مىع الآخىرين

 من الخطأ وإيجاد الحلول المناسبة له.بدلا  من الاستفاد  

  نقد الذات: يهدف إلى الكءف عن مواطن القو  والضعف لدى الفرد أثنىاع

في المرات القادمة,  معين, وذلك من أجل ت في الأخطاعوبعد القيام بعمل 

 مما يؤثر إيجابا  في توا ل الفرد مع ذاته والآخرين من حوله.

 

الفرد لذاتىه للقيىام بعمىل معىين والاسىتمرار فيىه تع ي  الذات: ويهدف إلى تحفي   -3

قىول: أنىا أقىوم بعمىل رائىىع وذلىك مىن خى ل متابعىة عملىه وتءىجيع نفسىه, كىأن ي

ستمرار فيىه لكىي أحقىق شىي ا  ابىداعيا . وهىذا يسىاعد فىي توا ىل الفىرد ويجب الإ

 الإيجابي مع ذاته ومع الآخرين.

 ل تقىديره لقدراتىه وإمكاناتىه تقدير الذات: يهدف إلى احترام الفرد لذاتىه مىن خى -4

ومهاراتىىه, ويعتقىىد بأنهىىا ذات قيمىىه ويجىىب تقىىديرها, الأمىىر الىىذي يعكىىس قبولىىه 

 لذاته.

 نءاط فردي:
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وميىة قمىت فيهىا بمراجعىة ذاتىك وتع ي هىا وتقىديرها, اليأذكر مواقف من واقىع حياتىك 

 وفقا  للجدول الآتي:

 الطريقة الموقف

 لوم الذات 

 نقد الذات 

 الذاتتع ي   

 تقدير الذات 

 

 معرفة النفــــس البءرية  

يختلف الأفراد في مقدار ما يعرفونه عن ذواتهم, ومقدار ما يفصىحون بىه عىن ذواتهىم 

للآخرين, وفي هذا الصدد تو ل عالما النفس اجوزيف لوفت  و اهاري انجهام  إلىى 

تصميم نموذج أطلقا علىه إسم نافذ  اجوهاري , قاما فيىه بتقسىيم الىذات البءىرية إلىى 

 :  6كل رقم اشيوضحها كما أربع مناطق أساسية, 

   معرفة الآخرين بالفرد

  يعرفون لا يعرفون نافذ  اجوهاري 

 معرفة الفرد يعرف المنطقة المكءوفة منطقة الأسرار

 بذاته

 

 لا يعرف المنطقة العمياع المنطقة المجهولة

          

شكل رقم    
 6ا

 نافذ  جوهاري 
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 وفي نافذ  جوهاري:

وهىىي المعلومىىات التىىي يعرفهىىا الفىىرد عىىن نفسىىه المنطقىىة المكءىىوفة االمرئيىىة :  -١

 ويعرفها الآخرون عنه.

ينون بىه يسىتعالط ب و ,الرياضياتطالب جامعي متفوق في  مصطفىمثال توضيحي: 

 تفوقه. وهو يعرف  لحل المسائل الصعبة,

المنطقىىة العميىىاع: وهىىي المعلومىىات التىىي لا يعرفهىىا الفىىرد عىىن نفسىىه, ويعرفهىىا  -٢

  الآخرون عنه.

رى أنهىا عاديىة, لكىن ت زمن لوحة تمثل يروب الءمس, وهي تىتوضيحي: رسممثال 

للمءاركة في إحدى المسابقات الفنية, وفازت اللوحىة فىي   لم أعجب بها واختارهاالمع

 المسابقة.

منطقة الاسرار: وهي المعلومات التي يعرفها الفرد عن نفسه, ويتعمد إخفاعهىا  -3

 ه.عن الآخريني أي لا يعرفها الآخرون عن

يخاف من  المصعد ويخفي ذلك عىن زم ئىه مىن خى ل قولىه أنىا  معت مثال توضيحي:  

 أفضل  عود الدرج.

المنطقة المجهولة: وهي المعلومات التي لا يعرفها الفرد عن نفسىه ولا يعرفهىا  -4

 الآخرون عنه.

بدون سبب ولا يحب مخالطة الآخرين, على نفسه, شخ  منطوٍ  يمنمثال توضيحي:  

 ي نفسي.ئأخصا على ر والده عرضهقر , لذاواضح

   

 نءاط تعاوني: 

اح ييىىر الإفصىىاح عىىن الىىذات يسىىاعد علىىى توثيىىق الع قىىة مىىع الآخىىرين, إلا أن الإفصىى

للإجابىة عىن الأسى لة ئك تعىاون مىع أ ىدقا تلىك الع قىة. إلىى المناسب يمكىن أن يسىيع

 الآتية:
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 لمن نفصح عن ذواتنا؟: ١ع

 

 ها درجة إفصاحنا عن ذواتنا للآخرين؟يتصل إلما الحدود التي يمكن أن : ٢ع

 

نىىاع لا تربطنىىا بهىىم ع قىىة مىىا الآثىىار الناتجىىة عىىن إفصىىاحنا بمعلومىىات خا ىىة لأ: 3ع

 وطيد ؟

 

 ما الآثار الناتجة عن الإفصاح من طرف واحد؟: 4ع

 

 ادور الذكاع الذاتي في فهم الذات  

 للذكاع الذاتي دور مهم في فهم الذات وذلك من خ ل:

 طريقة التفكير. 

  اعر في المكان وال مان الم ئمينعن المءإمكانية التعبير. 

 أكثىر بكثيىر مىن  تع ي  الثقة بالقىدرات الكامنىة والإعتمىاد علىى الحىواف  الداخليىة

 .العوامل الخارجية

 .تحديد الهوايات والإهتمامات وتطويرها 

 .تحديد الأهداف والسعي الى تحقيقها 

  التصرفاتتحمل المسؤولية عن. 

 امر  والتجربة ومعرفة حدود النفسمدى تقبل المغ. 

  المثابر  بالريم من وجود العقباتمدى. 

  بالنفس للتعلم من الحدي  الداخليالإستق ل والإنفراد. 

 .تقبل آراع الآخرين ومعرفة الصواب منها والخطأ 

 انية إيجاد حلول للمءاكل الءخصيةإمك. 



 الشخصيةإدارة الذات وبناء           م/ سلاهب الغرابي

 

 دار المتن للطباعة والتصميم ــ العراق ـــ بغداد             76

 

 وم حظة مءاعر الآخىرين, وإدراك, في فهم,كاع الإجتماعي معرفة مستوى الذ 

 ومهارات التعامل مع الآخرين.

كن مىىن بعىىد أن نتعىىرف علىىى تحديىىد الىىذات بالءىىكل الءىىمولي مىىن المؤكىىد سىىنتمو

يتحقق مطلىب كىل البءىر ا الراحىة النفسىية   س بهذا, وتطويرها والى الءكل الأمثل

وهذا بسبب سىوع إدار  الفىرد ول سف نجد كثيرا  من الناع فاقدين الراحة النفسية 

 لحياته.

 

 

 

 

 

 

 

 (خطوات تحقي  الراحة النفسية  )

, فىإذا لىم تكىن للءىخ  ع قىة مع الله سبحانه وتعالى  المراجعة الدائمة لع قتك -١

, هذا الءخ  سطحية ومهمءىة مىع نفسىه مع خالقه فمن المؤكد ستكون ع قة

, وبالتىىالي سىىينعكس الواجبىاتداع اب النىىاتلا عىن تقصىىير ومثقلىة بالءىىعور بالىذن

ع ع قتنىا مىع هذا الءعور على الخارج علما  إن مؤشر القسو  يتناسب عكسيا  م

حمىده ونءىكره فىي , فكلمىا كانىت ع قتنىا مىع خالقنىا قويىة ونالله سبحانه وتعىالى

حيثمىا , كلما كان القلب خاشع مملوع بذكر الرحمىة وناشىر لهىا الس راع والضراع

, والىىدعاع فبالصىى  , وقىىراع  القىىرآن الكىىريم ضىىغوط الحيىىا  فكلمىىا زادتيكىىون, 

 , وبراحة نفسية توسع الكون بأسره.يءعر الفرد بسمو مءاعره الداخليةس
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لخطأ الذي , وان  حتك لاتقل أهمية عن  حة ييرك, لأفكر في نفسك و حتك -٢

, هىىو إن الءىىخ  يقلىىق ويهىىتم لصىىحة ييىىره كالأبنىىاع يقىىع فيىىه كثيىىر مىىن النىىاع

, وناسيا  إنه لن يستطيع أن ينفع ييره إذا والأهل ...ألخ أكثر من نفسه وجة وال

 لم ينفع نفسه أولا .

ثلىى , قىد يجىد الىبعض طريقىة بنظىرهم م  العمىل لسىاعات طويلىةحاول التقليل من  -3

ستمر اإذا على الصحة النفسية  وهي تفريغ كل في العمل ولكن هذا قد يؤثر سلبا  

قيىق النجىاح , وحر ىك علىى تحف تجعىل عملىك الجىاد  ,هذا الحىال لفتىر  طويلىة

 .يقف حاج ا  عن البهجة, والإحساع بوجود الحيا 

 

عظمهىا كىي لاتيىأع , ففي حىال حىدوثها لاتجنب المءاكل وحاول ان تجد حل لهات -4

, وحىاول إ ى ح ع قتىك بمىن حولىك إن أمكىن لتعىيم بسى م  في إيجىاد حىل لهىا

مىىن  الآخىىرين لأن ذلىىك سىىي يد ر ىىيدكوكىىذلك يجىىب أن لا تبحىى  عىىن أخطىىاع 

 .الأعداع الذين يسرقون سعادتك

, وذلك لأن الحيا  ملي ة بالمصاعب فحىاول أن تمىر ةتعلم إدار  الإنفعالات السلبي -5

 خ لها بأقل قدر من الخسائر تماما  مثلما تقود سيارتك في طريق ضيق.

ف على مصادر الضغوط في حياتكت -6 التقليىل منهىا  ا أو, لكي تعمىل علىى تجنبهىعر 

ا , وحىاول أن تضىعها فىي موقعهىعلى أقل تقدير, وس مِ المءاكل بأسمها الحقيقىي

, فكثيىر مىىن النىاع يتعىب نفسىىيا  لأنىه ينءىغل تمامىىا  بالمءىكلة إنىه جىى ع الصىحيح

منها وإنها ج ع منه وهذا يير  حيح فيجب أن يفكر بتجريد نفسه من القضىية 

 كي يتسنى له إيجاد الحل الم ئم.

, فالواجب العملي هو أخذ الىدرع مىن أخطىاع خل  من اليأع والنظر للماضيت -7

, كمىا ويجىب علينىا أن نهىتم بالحاضىر عي وإدراك كىي لايعىادالماضي وفهمىه بىو

, وهىىذا يىىتم بكسىىر قيىىود بل بدراسىىة موضىىوعية مكللىىة بالنجىىاحونخطىىط للمسىىتق

منهىىا االله  اليىىأع لأن مهمىىا كانىىت المصىىاعب التىىي نواجههىىا كبيىىر  فلىىدنيا الأكبىىر

, فبالتوكىل عليىه بمقدرته إزالىت الصىعاب مىن امامنىا سبحانه وتعالى   فهو الذي

 سننفذ كل مانسعى له إن شاع الله.

على أربعة لتصبح إنسانا  إيجابيا   وتعتمد محاولتك, حاول أن تكون إنسانا  إيجابيا   -8

 أركان:
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 الصحة النفسية. 

 راد   .إمكانية العمل  االقدر  والإ 

 .  الإستعداد للبذل االجهد أوالمال 

 .الحرية في إتخاذ القرار وتنفيذه 

 مايلي: يتوقف علىالإنسان الإيجابي أركان بناع  اكتمال

  وذلك  الحاضر أو المستقبل  على االح  ن  , والقلقالماضيبسبب  االه م  يياب

مال لأن    .يؤثران سلبا  على الصحة النفسية ح  نوال ه 

  وكذلك عدم ضىعف الإراد  االكسىل  العج ا  أي الإستطاعة القدر يياب عدم , ,

 .ثران سلبا  في ركن إمكانية العملالعج  والكسل يؤ وذلك لأن  

 بن  أ ىبن  لأن  , وذلىك و الء ح بالمىال والجىاه االب خىل يياب الء ح بالنفس االج  الج 

 .والب خل يؤثران سلبا  على ركن الإستعداد للبذل

 وذلىك الإستعباد بالباطىل اقهىر الرجىال  عباد بالحق ايلبة الد ين  أويياب الإست ,

 .سلبا  على إتخاذ القرار وتنفيذهلأن  يلبة الد ين وقهر الرجال يؤثران 

 :وس لم و حبه  وهذا يتجلى بما قاله رسولنا محمد ا  ل  الله عليه وآلهِ 

ىبن من اإني أعوذ  بكَ  ااالله م ى ن, والج  ىم والح  , ويلبىة والب خىل, والعجى  والكسىلله 

 .الد ين وقهر الرجال   
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  (stress)الضغط النفسي  )

هو تحف  للنفس أو إثار  وقلة لها , يدفع بالإنسان للتفاعىل إيجابىا  أوسىلبا  مىع هىذا  

, فهو آلية أوجدها الخىالق سىبحانه وتعىالى والقلق بأراد  منه أو بدون أراد التحف  

 (fight or flight)فىىي الإنسىىان ليىىتمكن مىىن التعامىىل مىىع مايواجهىىه فىىي الحيىىا   

ه الآليىىة ربمىىا لتعمىىل بصىىور  , وإن  عىىدم الإسىىتفاد  مىىن هىىذالمواجهىىة أو الهىىروب

 .عكسية

     : فات الءخ  الذي يعاني من الضغط النفسي

قيىام بعمىل كىان مىن بعدم القدر  على الالإداع كالءعور بض عف العطاع أو خلل في -١

 دون سبب معروف. السهل إنجازه وهذا

جتماعية كالءعور بريبة عدم مقابلة الناع أو عىدم الإجابىة خلل في الع قات الإ -٢

 على إتصالاتهم الهاتفية.
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 خلل في الجسد كالءعور بالص داع وآلآم جسدية لايعرف لها مبررا . -3

 من الذات., والإحباط س كالءعور بالضيق النفسي والكةبةخلل في النف -4

 : أنواع الضغط النفسي

 .(positive stress) الإيجابي ا المحف     -١

 .(Negative stress )السلبي ا الكرب    -٢

 :هيالتأثر بالضغط النفسي  ع مات

 والصىىداع ,والظهىىر, والقولىىون الصىىدر,آلآم و : كإرتفىىاع ضىىغط الىىدم,الجسىىمانية -١

 .ونق  المناعة ,والأسهال ,والإمساك وأمراض الحساسية, ,والغثيان والدوار,

القىىدر  وعىىدم  والمسىىتمر, ,علىىى التفكيىىر المنىىتلا الصىىحيحدر  : عىىدم القىىالذهنيىىة -٢

 والأنهيار العصبي. والنسيان يير الطبيعي, على التركي , وضعف الإستيعاب,

والغضىىب  وطقطقىىة الأ ىىابع, الأ ىىافر,وقضىىم  : كالجىىدال والمءىىاجر ,الس ىىلوكية -3

 حاجة الى العجلة.والإحساع بال والتدخين بءكل ملفت للإنتباه, لأتفه الأسباب,

 والمخىىىاوف, ,ر بىىىالظ لم وقلىىىة الحيلىىىةوالءىىىعو ,والإكت ىىىاب كالإحبىىىاط, :النفسىىىية -4

والاحتمىىىاع بىىىالامراض  قوالأرفيىىىة, والإحسىىىاع بالوحىىىد , والإنفجىىىارات العاط

 .النفسية واضطرابات عد  ابرزها اضطراب التفكير

 حتماع بالمرض النفسي الإا

أ عنىدما يعجى  الفىرد , وتبىديىة تبريريىة اسىتعطافية فىي آن واحىدهي حيلة دفاعية هروب

, من لىوم النىاع, ومىن لىوم الضىمير , هربا  عن بلوي هدفه, فيصطنع المرض الجسمي

, وبىالمرض يجلىب لىه عطىف النىاع واهتمىامهم بىه يسىتطيع أنلأنه يعتقىد أن المىرض 

لمىىا ارتطمىىت بىىه , كة, فيسىىتغي  بىىالمرضأيضىىا يتعىىافي عىىن مواجهىىة المواقىىف الصىىعب

 .مءكلة تحبط دوافعه

 حتماع بالمرض النفسي :ومن أهم  ور الإ

 الذي يكتب بها  فىي  ىالكاتب الذي يكره عمله, يصاب بتءنلا في يده اليمن

, وسىبب ذلىك الصىراع النفسىي بىين يكتب خطابا ل وجتىهحين يستطيع أن 
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ن ريبتىىه فىىي الركىىون إلىىى , وبىىيلعملىىهعىىدم ريبتىىه فىىي الكتابىىة لكراهيتىىه 

 .انتهاع العمل والرجوع إلى البيت ولذا قد ي ول التءنلا بعد ,الراحة

   لكي لا , بصداع شديد صاب قبل الامتحانالطالب المتعثر في الدراسة, قد ي

, النفسي بين عدم ريبته في الدراسةب ذلك الصراع وسب ,يذهب ويمتحن

متحان  ول الصداع بعد الإوبين ريبته في أن يترك المدرسة في حين قد ي

 .مباشر 

 رتعىىا  اليىىد إصىىاب بالىىذي لا يريىىب بعمىىل عمليىىة جراحيىىة, قىىد ي   الجىىراح

يعمىىل عمليىىة جراحيىىة يعتقىىد , لكنىىه قىىد , كىىي لا يعمىىل العمليىىةالهسىىتيري

 .بنجاحها

  ونضىىحك مىىن أعمىىاق قلوبنىىا  حينمىىا نجتمىىع فىىي مجلىىس فىىرح يالبىىا  نحىىن ,

 , قلىىقفهىىذا نىىوع مىىن القلىىق "  فعلىىى الفىىور نقىىول : " اللهىىم اجعلىىه خيىىرا  

م لا يطيىىب لىىه أن كىىأن الضىىمير المىىتجهو ," نحىىو " الأنىىا الأعلىىى " "الأنىىا

 .تطيب لنا الحيا 

أن الفرد يعاني أزمة نفسية  ل الدفاعية الأخرى والتي تءير إلى بعض الحيَ  وهناك أيضا  

الإسىىراف فىىي الطعىىام الإسىىراف فىىي   حىىك مىىؤخر  الىىرأع ,منهىىا : فىىرك اليىىدين بءىىد 

سراف في النوم الإسىراف فىي والإ  اف في الك م والإسراف في الحركةالتدخين  الإسر

 .لأ افر والخلجات العصبية ... إلخقضم ا

, لكنها لا تحل المءكلة بأكملهىا لأنهىا لدفاع حيل تخفف من التوتر والقلقنعم إن حيل ا 

ل تلفيقية . لذا نعتبرها حيَ الفرد ونفسه أو بين الفرد وبي تهلا تحقق التوافق الكامل بين 

مة بعيد   ومع ذلىك ليسىت حيىل شىاذ , , لكنها ه ينعتبرها نصر قريب وليست توافقية 

و بصىور  واضىحة , وإن كانىت تبىدلأن كل الناع تستخدمها, سواع بقىدر كبيىر أو قليىل

إليها لتجاع ا تصبح ضار  إن أفرط الفرد في الإ, يير أنهعامة الناع لدى المرضى  أو

جه بجىرأ  وبصىراحة ويعمىل علىى حلىه امن أن يو , بدلا  عند كل  دمة أو موقف متأزم

 بطريقة واقعية مباشر .

 ضطراب التفكير إا

Disorders of Thinking 
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لىىبعض فيمىىا يتعلىىق بموضىىوع أو هىىو تكىىوين الأفكىىار وتكاملهىىا وضىىم بعضىىها  :التفكيىىر

اج وييىىر ذلىىك مىىن العمليىىات سىىتنتذلىىك بالتخيىىل والتصىىور والفهىىم والإ , ويىىتممءىىكلة

 .العقلية

 :ضطرابات التفكيراوفيما يلي  ,لخارجي لو يفة التفكير في السلوكويظهر التعبير ا 

 التفكيىر ئبطلك ", ويسمى ذالأفكارى الفكر: قد يبطئ سريان اضطراب مجر"  ,

وقد يتوقف برهة ثم يعاود سريانه,  ,سرع ويسمى ذلك " طيران الأفكار "وقد ي

 .ويسمى هذا " العرقلة "

 وتسىمى هىذه الظىاهر  اضطراب محتوى الفكر: قىد يكثىر المحتىوى عىن المعتىاد ,

فكىار " , وتسىمى هىذه الظىاهر  " فقىر الأ, وقد يقل عن المعتىادفكار"ضغط الأ"

ام الأفكىىار" وقىىد يءىىكو المىىريض مىىن " انتىى اع الأفكىىار " مىىن رأسىىه أو " إقحىى

 كحالىة مرضىية  ,خا ىا  ضىطراب الفكىر نوعيىا  ا, وقد يكىون عليها دون إراد  منه

 : ومثال ذلك

نءغال ا وهنا يدور التفكير حول فكر  تءغله وتغطي على سائر الموضىوعات الإ -١

 .الأخرى  

ذاتىه ريىم عىدم أهميتىه إلى التفكير في موضوع ب فردالوسوسة ا وهنا يضطر ال -٢

سىىلوك , وقىىد يصىىحب هىىذا , ولكنىىه لا يسىىتطيع مقاومىىة ذلىىك أبىىدا  وربمىىا شىىذوذه

هىىي قىىد , فوتتفىىاوت الوسوسىىة فىىي محتواهىىا,اضىىطراري يكىىون نتيجىىة للوسوسىىة

مىا  ا  مرتبطة بأعمىال قهريىة, ويالبىون , أو لعلها تكتكون مقترنة بذكريات تافهة

. , بل لعلها تكون مثير  للضىحكخالية من المعنى تماما   تقترن بمخاوف تسلطية 

, كانىىت قىىد تعرضىىت  ويمكىىن أن نىىذكر فىىي هىىذا السىىياق حالىىة امىىرأ  مريضىىة مىىث   

أي ي مىن أي شىيع تعاني من وسواع الخوف من العدوى , فبقيتلصدمة عقلية

, لىذلك أيىة لحظىة ها فىيداهميىد مىن وسىواع العىدوى التىي تخءىى أن لبثت تكابى

 .منها ة أي شيع خءية العدوى وخوفا  طفقت تتحاشى م مس

يصىىطبغ بالعاطفىىة كمىىا قىىد يكىىون شىىبه  متحيىى ا   قىىد يكىىون محتىىوى التفكيىىر خاليىىا   -3

 .السطحية الغامضة التركيبةفي  فلسفي مغرقا  

سىىىتطيع , لا يد فكىىىرتين متضىىىاربتين فىىىي نفىىىس الوقىىىتتنىىىاقض الأفكىىىار ا فتوجىىى -4

 .حداهم  االمريض التخل  من 
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, ولا يمكىىن تصىىحيحه قىىاد وهمىىي خىىاطئ لا يتفىىق مىىع الواقىىعالضىى ل ا هىىو اعت -5

 .ته   وبي فردبالحجة الصادقة والمنطق السليم ولا يتناسب مع تعليم ال

 , وقىد يكىون تفسىيرا  " يظهىر لأول وهلىة دون سىابق إنىذار وقد يكىون للضى ل " أوليىا  

مرتبة , وقد تكون الض لات " ثانويا   , ويسمى هذا " ض لا  لض ل آخر أو عرض آخر

 :منسقة أو مءوشة يير منتظمة, ومن أنواع الض ل ما يلي

النىىاع تضىىطهده وتىىدبر لىىه  أن فىىردضىى ل الإشىىار  أو التلمىىيح ا حيىى  يعتقىىد ال -١

يىىة أو خبارركىىة تصىىدر ممىىن حولىىه أو النءىىرات الإويقتنىىع بىىأن كىىل ح المكائىىد 

ر للإشىار  والتلمىيح إلىى ع نات السىينمائية أو الاذاعىات الموجهىة إنمىا تصىدالإ

مىىع أو انطىىواع , ممىىا يجعلىىه إمىىا فىىي حالىىة احتكىىاك مسىىتمر مىىع المجتتصىىرفاته

 .وانع ال عن الناع  

نبىي أو ... أو حتىى  , أوأنه رجل عظيم, زعىيم لفردض ل العظمة ا حي  يعتقد ا -٢

 .الإله نفسه  

يسىتاهل أقصىى ض ل الإثم واتهام الذات ا وفيه يعتقد المريض أنىه مىذنب وأنىه  -3

 .العقوبات  

  , وضىى ل أن الكىىون تغيىىر عىىن ذي قبىىل الفىىردضىى ل تغيىىر الكىىون ا حيىى  يعتقىىد  -4

 .آخر   أو حتى أنه أ بح شخصا   " يعتقد فيه  أنه تغير تماما  تغير الءخ "

إقتنىاع كامىل بأنىه علىى معرفىة  الفىرد ض ل الأهمية أو المعرفىة ا حيى  يعتىري  -5

, أو أنه على علىم بكىل مىا يحىد  فىي أعمىاق واتصال بأهل المريخ أو القمر مث   

قىدر  للكءىف عىن , أو أنىه لىه رية دون دراسىة أو درايىة بىأي علىومالنفس البء

 .الغيب ... وهكذا  

أنىىه مصىىاب بمىىرض حءىىوي أو  فىىردالضىى ل الحءىىوي الجسىىمي ا وهنىىا يعتقىىد ال -6

  .جسمي دون وجود ذلك المرض فع   

بانعىدام الكىون أو الأشىياع أو نفسىه أو بعىض  لفىردنعدام ا وفيه يعتقىد اض ل الإ -7

 . أي أنه يعتقد أنها يير موجود  إلخيأج اع جسمه أو أحءائه ...

أنه تحت تأثير قوى داخلية أو خارجية ويصبح  الفردض ل التأثير ا حي  يءعر  -8

 . السحر مث    –التي تختلف حسب ثقافته  أسير هذه الأفكار
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 ()كيفية معالجة الضغط النفسي

 :عالجة الضغط النفسي وذلك من خ لمن الممكن م

ة ئىىمىىع الله سىىبحانه وتعىىالى بىىاداع الفىىرائض والموا بىىة علىىى قرا تقويىىة الع قىىة -١

 ستغفار والدعاع.الكريم والإالقرآن 

 .لمسبب للتوتر الداخلي أو الخارجيإزالة أو محاولة تقليل حد  ا -٢

 , والنظر لنمط الءخصية.تغيير الإدراك -3

 , وتقوية رد الفعل الفسيولوجي.تطوير الذات -4

 اإسترتيجيات التعامل مع الضغط النفسي 

تكىىون اإيجابيىىة أو  ا أنالطىىرق السىىتراتيجية المسىىتخدمة لمعالجىىة الضىىغط النفسىىي إمىى

 : سلبية  

 : كتقليل الضغوط ورفع حد القدر الإيجابيةأولا : الطريقة 

 ويتم من خ ل معرفة آليات تقليل الضغوط:تقليل الضغوط : 

 التنظيم والتخطيط المسبق للوقت والمهام. -١

 .الأولوياتمراعا   -٢
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 .إدرا  الوقت إمكانية -3

 .تفويض العمل أو تحويل المسؤولية -4

 عن الأعمال الإضافية حتى لو كانت  غير .الإعتذار  -5

  ل معرفة آليات رفع حد القدر : ويتم من خرفع حد القدر : 

 زياد  الإيمان بالله والتوكل عليه. -١

 تدعيم الحواف  لمواجهة الضغوط النفسية. -٢

 عدم النظر لما يملكه الناع مع الإحترام والتقدير لهم. -3

 التنبؤ.الإستعداد المبكر للضغوط النفسية وح سن  -4

 ممارسة تمارين م ئمة كالإسترخاع النفسي . -5

 .(Negative thinking)الإبتعاد عن التفكير السلبي  -6

 .  (positive thinking)التركي  على التفكير الإيجابي -7

, وإن لىم التعامل معه, وعدم تأجيل معالجة هذا الضغط فيجب معرفة الضغط وكيفية    

اللا نفسىي أو المساعد  ممن يقىدر علىى تقىديمها مىن معىيتمكن الفرد ف حرج من طلب 

, ولاننسى فضل الىدعاع لمىا لىه مىن دور فىي معالجىة الضىغوط من  ديق أو من أقارب

 .النفسية ا الكرب  

ه فنجينىىاه وأهلىىه مىىن الكىىرب ااونوحىىا  إذ نىىادى ربىىه مىىن قبىىل فإسىىتجبنا لىىقىىال تعالى:

  العظيم
4
 

 والهروب: كالتفادي السلبيةثانيا : الطريقة 

  التفادي(Aviodance)  هو تفادي الإحساع بالضغط االكرب  دون عمل :

 إيجابي لإزالته أو التخفيف منه مثل:

 رفض الحدي  عن مسببات الضغط. -١

 مور أخرى.أالإنءغال ب -٢

 .الإدمان على الكحوليات -3

 الإدمان على العقاقير المخدر . -4

 
                                                           

 ( . 76: )  الآية,  الأنبياء سورة  4
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  الهىىروب(Escape) مسىىبب الكىىرب إنىىه : هىىو الإنفعىىال السىىلبي عمىىا يظىىن

عانى منه مثل  :الم 

تأديىة , والعائلة وعىدم , وال وجةل, والدراسة, وال وجالإنفعال السلبي عن العم

 الواجبات إتجاههم.

جيىىل معالجىىة الإحسىىاع بالضىىغط النفسىىي ممىىايؤدي الىىى مضىىاعفة الضىىغوط أت

 النفسية.

نصائح الخبير
 
اجيم رون   

5
 
 

 تلخ  فلسفته في التنمية الذاتية :

       تستجيب لها إنما كيف ,ك من أحدا  هي التي تقرر مستقبلكما يحد  ل ليس -١

. رد  فعلكا   

 يوما  الماضية. 90لا إفعل شي ا  مختلفا  لم تفعله خ ل ,عندما تبدأ عملية التغيير  -٢

إنما النجاح هو النتيجة الطبيعية  ,يكن يوما  ما سحرا  ولا مجهولا   النجاح لم -3

المتوا ل لمبادئ أساسية في الحيا  .لتطبيقك    

القيمة الأساسية في الحيا   إن القيمة الأساسية في الحيا  ليست ما تحصل عليه, -4

 هي ما سوف تصبح عليه.

 ن واثقا  أن لا تذهب إلى المحيط ومعك ملعقة,ك   ,بداية الإستقبالإن السؤال هو  -5

.ولادسط   حتى لا يضحك عليك الأ على الأقل إجلب معك  

من ماذا  فسوف تقع فريسة لمخططات الآخرين, إذا لم تضع خططا  لحياتك, -6 وخ 

.يحد  لك؟ ليس الكثير الذي تتوقعهيمكن أن   

لتحصل على أكثر مما تريد في الحيا , عليك أن تصبح أكثر قيمة في الحيا  والعمل  -7  

-8 لا تتمنى أن تصبح الأمور أسهل, تمنى أن تصبح الأمور أفضل.   

. لا تتمنى أن تحصل على مءاكل أقل, تمنى أن تحصل على مهارات أكثر -9  

أي أبذل وقتا  لتطوير  يثر على نفسك, مما تعمل على مهنتكتعلم أن تعمل أك -١0

 نفسك.

إذا بذلت مجهودا  أكبر في عملك فسوف تحقق معيءة حسنة, وأما إذا بذلت  -١١

. ق ثرو مجهودا  أكبر على تطويرك الذاتي فسوف تحق  
                                                           

5
 أعماله أثرت وقد الشخصي, التطوير مجال في عصره فلاسفة أحد ويعتبر أمريكا, في البشرية التنمية رواد أشهر من واحد هو 

 من واحد بأنه الراشد صلاح.د يعترف العربي العالم من فيهم أثر والذين البشرية التنمية في الخبراء مشاهير من الكثيرين في ومحاضراته
 . - الله رحمه -  الفقي إبراهيم.د وكذلك, بداياته في بهم تأثر الذين
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. لكن لا تنسى أبدا  قراع  كتاب بإمكانك أن تنسى وجبة اليوم, -١٢  

الإنضباط الذاتي هو الجسر الوا ل بين وضع الأهداف وتحقيق الإنجازات -١3  

إنهم يدفعون لك مالا  مقابل  إنهم لايدفعون لك مالا  من مقابل الساعة التي تعملها, -١4

 القيمة التي تضيفها للساعة .

 .إنما هي شيع أنت تصممه لحاضرك إن السعاد  ليست شي ا  تؤجله للمستقبل, -١5

 

 

 

 (معالجة المشاعر السلبية الكامنة في الذات)

إن فهم وتقبل مءاعر الآخرين السلبية يكىون  ىعبا  إذا مىالم تعىاللا مءىاعرك السىلبية, 

ن السىهل مىوكلما زادت قدر  الفرد لمعالجة مءىاعره السىلبية ييىر المحىرر  كلمىا كىان 

, أي كلمىا ح أو تسىرع, والإنصىات الىيهم مىن دون أي جىرمءاركة الآخىرين, وتفهمهىم

متىىك للإنصىىات لمءىىاعر أكبىىر لىىتلمس ألمىىك الىىداخلي كلمىىا كانىىت مقاوقىىدر  كانىىت لىىديك 

ذا , وإذا كنت تءعر بعدم الصبر عنىدما ي عبىر الآخىرون عىن مءىاعرهم فهىالآخرين أكبر

ولتع يىى  مقاومىىة أنفس ىىنا يجىىب أن نعيىىد توجيىىه  ,مؤشىىر علىىى كيفيىىة مقاومتىىك لنفسىىك

أنفس نا, كما ويجب أن نعترف بوجود شخ  إنفعالي في داخلنا يصىبح من عجىا  عنىدما 

  .بأنه لايوجد سبب يجعلنا من عجين يقول عقل نا الراشد

 , فيجىب علىى كىل فىردب الإنفعالي من ذاتنا وأن نحتويىهفيجب أن نستقل عن ذلك الجان

لمىاذا منى علا ؟ لمىاذا ؟ لأمر؟ هىل أنىت مجىروح ؟ بمىاذا تءىعرنفسه ما اراشد أن يسأل 

فيجب علينا  ؟ وماذا ستفعل؟لذي يجعلك ح ين؟ مما أنت خائف؟ وماذا تريداياضب؟ ما

, ونكون قىادرين كبير حدٍ ي تءفى مءاعرنا السلبية الى أن ننصت الى مءاعرنا بح ب ك

ىب على الإستجابة ل حىدا   وإن  معظىم الىذين يعىانون  .والإحتىراموبطريقىة يملؤهىا الح 

, وذلىىك لأن الأيلبيىىة لىىم يتلقىىوا الىىدعم لمءىىاعرهم ءىىاعر السىىلبية منىىذ الطفولىىةمىىن الم

لقون بإنفعالات سىلبية , وهذا مايجعل البعض يتعية بطريقة التأييد والح ب والرضاالسلب

  .وهم راشدين
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أن نعتبرهىىا ماضىىي فالتجىىارب الطفوليىىة هىىي التىىي ولىىدت مءىىاعر سىىلبية فلىىذلك يجىىب 

ءىىاعرنا الداخليىىة وحسىىب ولانجعلهىىا تمتىىد الىىى حاضىىرنا وبالتىىالي تعيىىق الإنصىىات لم

, فمن المؤكد عندما يكون الءخ  متضايق جدا  فمىن ييىر الممكىن أن والتحكم بحياتنا

يتوا ل بفعالية كما يريب, وفي هذا الوقت مءىاعر الماضىي ييىر المحىرر  قىد عىادت 

أو الءعور بالحرمان وهنا يصىل هىذا الءىخ  الىى المرحلىة كءعور بالذنب أو الخوف 

 .الحرجة التي فقد السيطر  فيها

 

, فىإن  سىر نقىل هىذه المءىاعر التىي ت سىمى قة إن  هذا الواقع فقىط فىي داخلىهوفي الحقي 

, وذلىك بىأن ن عبىر عىن المءىاعر السىلبية الحرجة فىي تملىك الحكمىة والإلتى امبالمرحلة 

, وقىد آلمىك جىدا  كءىعور يسبيل المثىال لىو فعلىت شىي ا  فىي الماضى كبوتة كتابة  فعلىمال

بالذنب فحاول أن تكتبه كام   بعد أن تكتبه حىاول أن تكتىب مىاذا سىتفعل لىو عىاد الى من 

ن  الماضي لايعود فلذلك يجب أن تنساه بعدما أفريت ألم إبك الى الماضي, هنا ستقول ب

, ولكىي تتعىايم حرقهىاتريىب بتم يقهىا أورقىة الىى أن الكبت الىى الورقىه واحىتفإ بالو

  . ومخططا  لمستقبل مءرق معتمد علىى جهىدك, لأمل عليك أن تعءق الس م بحاضركبا

 .تنسى بأننا لسنا بم ئكة لانخطئ, ولسنا في الجنة كي لان ظلمولا

ضطرابات منها على سبيل لإولا شك أن انعدام احترام الإنسان لنفسه يصيبه بكثير من ا

فقىىدان الثقىىة بىىالنفس وبقىىدراتها الحقيقيىىة والتىىردد والعجىى  عىىن اتخىىاذ القىىرار  المثىىال:

القيىام بىالأدوار  يالانسحاب من الع قات الاجتماعية الءعور بالإحباط ومن ثم الفءل فى

التمركىى  حىىول الىىنفس  وانعىىدام القيمىىة ,منىىوط القيىىام بهىىا الءىىعور بالتفاهىىةالبسىىيطة ال

عىىن الأضىىواع عىىدم  الأمىىان ومحاولىىة البقىىاع بعيىىدا  كالءىىعور بىىالإحراج والءىىعور بعىىدم 

حراج الءديد إذا تم القدر  على الحدي  والتكلم في المناسبات الاجتماعية والءعور بالإ

  تكليفه بذلك.

إن عدم تقدير المرع لذاته بءكل ايجابي قد يجعله عىدوا   لنفسىه وإذا كىره المىرع نفسىه 

تصىورات  ببسىبأو  وعلىى المحيطىين بىه ف  خير ي رجى منه و ار خطرا  علىى نفسىه 

 .أحيانا  خاط ة 

 :التصور الخاطئ
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أن تضىىطرب عنىىدك هىىذه الأمىىور فىى  تىىرى إلا م ايىىاك وتبىىالغ بهىىا أو لا تىىرى إلا عيوبىىك 

ىىىىىىل حركتىىىىىىك الطبيعيىىىىىىة فىىىىىىى النمىىىىىىو النفسىىىىىىي والءىىىىىىعور بالصىىىىىىحة النفسىىىىىىية.  فت ء 

 أمثلة:

 ا  دائمأنها ليست جميلة تكون محبطة تءعر ب يالفتا  الت. 

 ومن ثم لن يلقى احترام الناع. ييءعر بأنه يب يالفتى الذ 

 

 جرد أن رئيسه انتقده فى العمليفقد ثقته فى نفسه لم يالعامل الذ. 

 يقرر الانسحاب لمجرد أن بعض الناع شتموه أو أهانوه.  يالذ ال عب 

 نه بعض أساتذته انتقدوه.إيقرر ترك الدراسة لمجرد  يلطالب الذا 

 أخرى. 
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 (مقياس تقدير الذات)

 كتءىفإو  فر  على كىل إجابىة ب الا  , وارجتين على كل إجابة بانعم أعطِ نفسك د

 مدى تقديرك لذاتك:

 . ع ولست مختلفا  عنهم أو اقل منهمأشعر أني مثل النا -١

 كما هي وسعيد بنفسي. يتقبل نفسأأنا  -٢

 جتماعية.أنا استمتع بحياتي الإ -3

 أكون محبوباَ وموضع احترام الآخرين.ستحق أن اأنا  -4

 ني ذو قيمة وأن هناك آخرين يحتاجون إلي.أأشعر ب -5

 أداع عملي. يأنني كفع ف يحاجة أن يقول الناع عنبلست  -6

 وقت قصير. يقدر  جيد  على  نع ع قات جيد  ف لدي   -7

 حالتي المعنوية. أستطيع تقبل النقد دون أن يؤثر علي   -8

 أن اعترف بعيوبي وأخطائي. ي  سهل عل -9

 الحقيقية. يأن أ رح بمءاعر يلا أجد  عوبة ف-١0

 بسهولة وي سر. يأن اعبر عن وجهة نظر ي  سهل عل-١١    

 أشعر بالسعاد  العادية شأني شأن الناع.-١٢    

 .ني الأفضلأاركة الآخرين لأشعر بأحتاج موافقة ومب-١3    

 أو أقول ما أريد قوله أو فعله.لا أشعر بالذنب عندما أفعل -١4    

 

 جاباتك  وحدد من أي ف ة أنت:إالآن حدد مجموع 
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 لىىىىىديك درجىىىىىة جيىىىىىد  مىىىىىن تقىىىىىدير الىىىىىذات. تعنىىىىىي أن 30إلىىىىىى  ٢٢الىىىىىدرجات مىىىىىن 

 يتعنىىي أن لىىديك درجىىة منخفضىىة مىىن تقىىدير الىىذات لكنهىىا فىى ٢١إلىىى  ١9الىىدرجات مىىن 

 حدود المعقول .

  

إلىى رأي تقىدير الىذات وتحتىاج  حادا  فىي لديك نقصا  تعني أن  ١8إلى  ١5الدرجات من 

 .الإرشاد النفسي يمتخصصين ف
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 ((الشخصية القوية وكيفية بناقها ))ــ 2ــمبحث 

فىيمكن تعريفهىا بمجموعىة أسىاليب تفكيىر والتصىرف يوجد عد  تعاريف للءخصىية     

, وبىدأت دراسىة وتحليىل المتأ لة والفريد  لءىخ  معىيناعر وإتخاذ القرارات والمء

الءخصىىىية مىىىن اليونىىىانيين القىىىدماع وخا ىىىة مىىىن أبقىىىراط الىىىذي أعتقىىىد بىىىأن أخىىىت ف 

رجىىع الىىى ماو ىىفه بالسىىوائل الحيويىىة: الىىدم, المىىاد  الصىىفراع, المىىاد  الءخصىىيات ي

ن ذات فعلىىى سىىبيل المثىىال أعتقىىد أبقىىراط إن الءخصىىية الدمويىىة تكىىو, الىىبلغم السىىوداع

حِبة للمغامر   تفائلة وم  لتي تكون يير مبالية ويير بعكس الءخصية البلغمية ا فات م 

بين الءخصيات حسب قسىمات الوجىه والبنىاع وحاول آرسطو تحليل الأخت ف  ,مثابر 

بنيىة النحيفىة الجسمي للءخ  فعلى سبيل المثال أعتقد آرسىطو إن الأشىخاص ذوي ال

ارون فقىىام بتحليىىل الءخصىىية كعوامىىل يري يىىة أكتسىىبها , أمىىا ديكونىىون عىىاد  خجىىولين

ب البقاع  نىا أما سىيجموند فرويىد حلىل شخصىية الإنسىان بصىراع الأالمرع من يرائ  ح 

ف الءخصىية  ي, والأنىا الأعلىى االضىمير الس فلي اهىو , والأنىا االىذات  ومورتىون عىر 

ى البيولوجيىىة جمىىع كىىل الأسىىتعدادات والميىىول والغرائىى  والواقىىع والقىىوبأنهىىا حا ىىل 

إن الءخصىية هىي التنظىيم   شىناالموروثة وكذلك الصفات والميىول المكتسىبة ويقىول 

فىىي نفىىس الفىىرد لتلىىك الإسىىتعدادات الجسىىمية والعقليىىة الثابتىىة نسىىبيا  التىىي   الىىديناميكي

 تعتبر ممي ا  خا ا  للفرد وبمقتضاها يتحدد أسلوبه في التكيف من البي ة.

والتىي   الماسىك امءتقة من كلمىة ايريقيىة  كلمة الءخصيةيف أن نعلم بأن ومن الطر

تعني القناع الذي كان يلبسه الممثلون في المسرح الايريقي في القرن الخىامس عءىر 

ق.م في أعمال إيسخولوع أو مسرحيات الماسك االأقنعىة  التىي انتءىرت فىي إنجلتىرا 

 .ن السابع عءر في أعمال بن جونسونفي القر

الءخصية هي ناتلا لتفاعل المحيط الخارجي االبي ة  مىع التركيىب  وفي الحقيقة مدلول

 . من شخ  لآخرالداخلي تحت تأثير عوامل متباينة 
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مختلفىة كمىا نحمىل  فىنحن نحمىل وجوهىا   أي إننا نحمل أقنعة نمثل بها دورنا في الحيىا 

, ومىىىع مىىىرور الوقىىىت يصىىىبح الوجىىىه هىىىو القنىىىاع الىىىذي يعبىىىر عىىىن شخصىىىيات مختلفىىىة

فعندما ترى شخ  تعرفه فأنك لاترى فقط م محه بل ترى  ور  لءخصىه الءخصية 

باتىىه الم اجيىىه او حتىىى وضىىعه بكىىل ماتعرفىىه مىىن جوانىىب ذاتىىه كتعىىابير وجهىىه او تقل

ليقوم بىدور مختلىف فأننىا أيضىا  ن غيىر وجوهنىا وكما يغير الممثل قناعه أحيانا   ,الصحي

 قن قنعِ الآخرين بءيع مختلف حين ن ريد أن 

 ؟ناع  أم يعرفوننا من خ ل القناعيعرف الناع شخصياتنا الحقيقية من وراع الق فهل

والأهم من ذلك هل نعرف نحن شخصياتنا الحقيقية وكينونة ذواتنا أم نعيم فىي الىدور 

   الذي نؤديه وحسب؟

, وكلمىا كىان المىرع اقف التي يمر بها بإخت ف شخصىيتهيختلف تفاعله مع المو فردفال

ه قويىىة كلمىىا كىىان تفاعلىىه مىىع المواقىىف التىىي تواجهىىه فىىي حياتىىه أكثىىر يتمتىىع بءخصىىي

وإذا كانت  شخصية المرع القوية هي سنده ونصيره وس حه الأول في  .إيجابية وثباتا  

حل مايتعرض له  من مءىاكل فىأن أحىد التعريفىات الحديثىة للىذكاع إنىه  القىدر  علىى حىل 

المءكلة مما يعني إن الذكاع أحد أركان الءخصية القوية ولكن الىذكاع وحىده لىيس هىو 

منها الناع مقياسىا  لتمييى  شىخ  عىن التي كثيرا  مايجعل كل أركان الءخصية القوية 

أو فطالما مانسمع هذا شخصيته قوية أو شخصيتة ضعيفة أو شخصيته مهى وز   .آخر

عديم الءخصية وهكذا ولكن لابد من معرفة أهم أركان الءخصية الس وية لكي يستطيع 

. الىخ الفرد أن ي طور وي نمي ما إندثر منها في داخله كالذكاع والإراد  وتحديد الهىدف ..

وهذا لأن مايملكه الفرد ليس فطريا  وحسب بىل قىد يكىون  ,وهذا ماسيتم توضيحه لاحقا  

ذكاع ليس فطريىا  فقىط وإنمىا إن الوربا أما تقوله آخر تعريفات الذكاع في مكتسب وهذا 

, الفكىر وهىي أمىور يمكىن أي شىخ  يسىعى مكتسب, ومنها الاستعداد, الطبع, الم اج

مىىن أركىىان ودعىىائم  نحىىو تحقيىىق ذاتىىه القويىة مىىن خىى ل مالديىىهاليهىا ويمتلكهىىا لينطلىىق 

 .الءخصية القوية
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 (أركان الشخصية)

 للءخصية خمسة أركان كما يراها كبار علماع النفس وهي:

 أكثر مايؤثر على س جايا الإنسان الغدد الصماع.: الس جية أو الإستعداد -١

, ويعتبىىر درجىىة سىىرعة المىى اج والحيويىىة: مىىن أبىىرز مظىىاهر الءخصىىية الجيىىد  -٢

فكلما كان م اج الءخ  إيجابيا  كلما كان عطاسه أكثر التعب من عوامل الم اج 

أمىىا إذا مىى اج الءىىخ  كىىان سىىلبيا  فيىىنعكس علىىى عملىىه فيبىىدو متىىذمر ومتكاسىىل  

حىد   فلذلك المهم هو موقف الإنسان من الم اج فلكل فرد منا طريقة للتقليل مىن

 لخ اودون الع  له, أو قراع  كتاب ..., أو البعض يالم اج السيع كأن تكون ن هة

 .ق الأمثل للتخل  من سلبية الم اجفالمهم تحديد الطري

هدفىه إحىراز النجىاح والإنتظىام : يتجلى في الن وع الى السىيطر  فىإذا كىان الطبع -3

اوإن كىىان متظىىاهر بالهىىدوع  فىىي حيىىا  الجماعىىة فسىىوف يتحلىىى بىىالطبع الهىىادئ 

 .ذا لكون الطبع الحاد ينفره الناع, وهناعالأقدرعلى معاشر  ال

لْىىىىق -4 لْىىىىق علىىىىى الءىىىىخ   ىىىىفات الإسىىىىتقامة: يضىىىىفي االخ  , وضىىىىبط الىىىىنفس  لخ 

كن والإستق ل الذاتي وهذا   .من يتحلى بهيجعل مكانه خا ه لالر 

: المسؤول عن أختيار أفضىل الإقتراحىات التىي ت عىرض علىى الءىخ  مىن الفكر -5

 .قبل عقله حسب ترتيبها المنطقي

 :: تءمل فات الءخصية

 , القصر ... الخ. فات الءخ  الجسمية: الم مح, الرشاقة, البدانة, الطول -١

 , الم اج  ... الخ. فات الءخ  الوجدانية: الإنفعالات, المءاعر, العواطف -٢

 , التطرف... الخ. م, التعبير, الحركة, العمل فات الءخ  الن وعية : الك -3

 هي: الجوانب المؤثر  في الءخصية

 عبىر الءىخ  عىن نفسىه ويقىول : ويتضح هذا الجانىب عنىدما ي  الجانب الذاتي

فنحن حىين نولىد لانءىعر بىذواتنا شىعورا  واضىحا  ولانميى  فىي الفتىرات  ,اأنا 

مجىرد أشىياع نلهىو بهىا الأولى من طفولتنىا بىين أجسىامنا وم بسىنا فجميعهىا 

ونفوسىنا ونظىل ن جَىرِد , ولكن حين نكبر قلي   نميى  بىين أجسىامنا وتختلط معا  
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ذا أنفسىىنا مىىن العوامىىل الخارجيىىة حتىىى ن ىىدرك أن لكىىل منىىا ذاتىىا  مسىىتقلة وهىى

 .ماي سميه البعض بأزمة الءخصية

 هىذا الجانىب الموضىوعي الىذي يتىألف مىن مجموعىة ردود الجانب السىلوكي :

, وهذا يواجه بها الءخ  عالمه  الخارجي الأفعال النفسية والإجتماعية التي

تقبىىل الءىىخ  للمجتمىىع  وتىىةلف المجتمىىع معىىه  وكىىذلك سىىلوك  يتضىىح فىىي

 ةفسىىىيالءىىىخ  مىىىع نفسىىىه ومىىىع المقىىىربين منىىىه  فىىىي حىىىالات انفعالاتىىىه الن

 .ضطرابات التي يتعرض لهاوالإ
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 (الملامح الأساسية للشخصية القوية)

 : الءخصىية القويىىة كالنبتىة التىي يتكامىىل نموهىا بمىرور الوقىىتالتكامىل التفىاعلي -١

 .يتءعب منه جميع الفروع المختلفة فيكون لها جذع قوي

   .: تظهر في أرتباط الماضي والحاضر والمستقبلإستمرارية نمو كيان الءخصية -٢

الموازنىىة علىىى إشىىباع الحاجىىات الءخصىىية هىىو  :ةالتىىوازن بىىين الأنانيىىة والغيريىى -3

 .وإشباع حاجات المحيط بك

 .والإمكانات الإنسجام بين المطامع: تحقيق التوازن النفسي -4

أي ذات المفىىاهيم الأفضىىل مثلمىىا ينسىىلخ : نتمىىاع للمسىىتويات الع ليىىا للمجتمىىعالإ -5

لىىى مجتمىىع يحتىىرم إخىىذ بالثىىأر أشىىخ  بعىىد أن تثقىىف عىىن مجتمىىع ج ئىىي قبلىىي ي

 القانون.

لىى الءخصىيات التىي تءىابهنا وأحيانىا  يكىون إبصىفة عامىة نميىل : إنجذاب الءخصىيات

م حظىىة د. اوتىىوكر ويجيىىر مىىن فيرجينيىىا ا إن أكثىىر علىىى العكىىس تمامىىا  وهنىىا نتىىذكر 

ىىىب والكراهيىىىة فىىىي الع قىىىات هىىىو جاذبيىىىة الإدراك الحسىىىي ل نىىىواع  مصىىىادر القىىىو  للح 

المضاد    فالبعض منا ينجذب لمن يءبه شخصىيته لكونىه  لىن يرهقىه  بكثىر  الن اعىات 

ي ي كمىل بالءخصىية كى لتقارب أفكارهم بءىمولها والىبعض الآخىر ينجىذب لمىن لايءىبهه

 .أحدهما الآخر

طىىه أو فىىي الءخصىىي فىي محيير ثلكىىل إنسىىان سِىحرللتأ :حر الءخصىىية ا الكاري مىا  سِى

, وعليىىه فىىإن هىىذه الأفكىىار والأقىىوال والأعمىىال تتكىىاتف مىىع رأي  ىىديق أو عمىىل ...الىىخ

 .وبالتالي تكون حاضره ومستقبله ,عضها البعض فتصنع  احبها وتكونه  ب

وإن سِىىحر الءخصىىية يكمىىن فىىي الءىىخ  نفسىىه وفىىي ذاتىىه ولاننسىىى فضىىل الصىىفات  

الإضىافة الىى أن , وهىذا بالنبيلة والأخ ق الكريمة في بنىاع الءخصىية القويىة السىاحر 

فع عن لوالحضور, وا والهمة, ,من يتمتع بالنءاط الصغائر وح سن المظهىر لباقة والتر 

 النفوع ويسيطر بسِحر شخصيته. , والءجاعة يؤثر فيوالح م ,دون مبالغة

 :هىىذه الصىىفات التىىي تسىىيع الىىى شخصىىيتكإحىىذر  :المىىؤثرات السىىلبية علىىى الءخصىىية

الجهىل  لإنعى ال,ا ,بفىي إداع الواجى , التىوانِ , عدم الإنتبىاه, التقليىد, تبل د الذهنالخمول

  .ضعف  ياية الك م, ر, المبالغة في الإهتمام بالمظهرالتكب تحقير الذات,



 الشخصيةإدارة الذات وبناء           م/ سلاهب الغرابي

 

 دار المتن للطباعة والتصميم ــ العراق ـــ بغداد             98

 

 :المؤثرات السلبية معالجة 

   ل فإذا كنت تخىاف الله ك ن يقإ الضمير وذلك بتكوين ع قة عامر  مع الله ع   وج 

 فلن تخطأ بحق الناع.

  ِد الءخصىىية ولكىىن ق بىىأن الىىنق  العضىىوي لاي حىىدبصىىحتك فىىي إعتىىدال وثِىى إعىىتن

 بذلك النق .المرع تأثر مايؤثر هو

  خى ل الموازنىة بىين الىرأي   ىحيح مىنتكيف حسىب مايتطلبىه مجتمعىك وبءىكل

 .الءخصي و رأي المجتمع

  حاول ان تطور معلوماتك بكل مايتعلق بعملىك او إهتماماتىك أو دراسىتك لأن هىذا

  .نفسكالثقة ب سي يدسوف 

 تحدثا  لبقا  بسعة أخ قك  .ك ن م 

 تعلم الإ غاع الجيد للآخرين. 

  السىوع مهمىا كنىت إكسب الأ دقاع بكياسىتك الإجتماعيىة وإنسىحب مىن أ ىدقاع

 تع هم.

 .ك ن متحمسا  ومهتما  بالحيا  وب تهور 

  تواضىىىع لأن التواضىىىع ي كسىىىبك الإحتىىىرام والتقىىىدير إذا أثبىىىت إنىىىك عضىىىو نىىىافع

 لمجتمعك.

 . إنسلا فكرا  وتبنى أفكارا  لتكسب سلوكا 

 .  إنسلا سلوكا  لتكسب عاد 

 .إنسلا عاد   لتكسب شخصية 

 . إنسلا شخصية لتكسب نجاحا 

  بنجاحك نحو الله لت قرر مصيرا .توجه 

 

 

 

 

 (بناء الشخصيةتنمية الذات وفي  أهم المؤثرات الإيجابية)

 أولاً: الإرادة القوية ودورها في تنمية الذات وبناء الشخصية    
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إن السىىبيل الأوحىىد لتحقيىىق وإمىىت ك قىىو  الإراد  هىىو ا إراد  القىىو    إذا أردنىىا أن 

نريىىب فىىي ذلىىك بىىذاتها فىىإذا أنعىىدمت سىىتنعدم بالتىىالي نحقىىق قىىو  الإراد  فإنمىىا نحىىن 

 الريبة في تحقيق وإمت ك قو  الإراد .

هىذه الريبىة ؟ أيلىب الظىن إن أسىباب المرع في أن تكون له  إراد  قويةلماذا يريب 

في مختلىف ميىادين الحيىا  إذ إن بأعمىاق كىل إراد  النجاح   ترجع في مجملها الى ا

  ونحن قطعا  لانءعر بالسىعاد  لى اتحقيق الذاتإة تدفعنا دفعا  منا ريبة فطرية أولي

 .ذواتنا في الميادين التي نرتجيهاإلا عندما نحقق 

والنجاح الءامل الكامىل بهىذا المعنىى هىو ا تحقيىق الىذات   أو هىو بىالأحرى الثمىر  

وإن هذا المطلب لىيس  .ا  كليا  في مختلف ميادين الحيا تحقيقالنهائية لتحقيق الذات 

من المطالب السهلة الميسىور  للجميىع إذ إننىا نولىد جميعىا  ولىدينا مىن الإسىتعدادات 

والقدرات التي تعمل البي ة والتربية والثقافة على تنميته أو التي تعمل علىى عرقلىة 

ولهىذا السىبب تظهىر التفاوتىات , تتىدهور تلىك الإسىتعدادات والقىدراتنموه ومن ثىم 

فردية والقدرات بين أفراد المجتمع بل أفراد الأسر  الواحد  وبسبب من والفروق ال

هىىذا التفىىاوت لاتىىتمكن الغالبيىىة العظمىىى مىىن سىىواد البءىىر فىىي المجتمىىع مىىن تحقيىىق 

النجاح الءامل الكامل بل يقتصر نجاح الأفراد على ميىادين محىدد  دون ييرهىا مىن 

ته على الوجه الأكمل الىذي كىان الميادين الأخرى وهنا يءعر المرع بأنه لم يحقق ذا

 يرجوه ويحلم به فترتكس شخصيته وسعادته تكون منقو ة بالقطع.

الريبة في إستكمال جوانب النق  في الحيا  الذاتيىة للإنسىان ولاشىك  تقوى ولذلك

فىىي إن إسىىتكمال جوانىىب الىىنق  أيىىا  كانىىت تسىىتدعي وجىىود القىىدر الىى زم مىىن ا قىىو  

الإراد  كما أسلفنا يتطلب بدوره ريبة تنءأ من النى وع  الإراد    بيد إن إمت ك قو 

 الى تحقيق الذات تحقيقا  كام   شام   .

ة أو الن وع الى اتحقيق فهنالك إرتباط وثيق الصلة بين اإراد  القو    وبين الريب 

الواقع إنه إذا كانت الإراد  قو  من القوى الإنسانية التي يتفاوت حإ كىل و, الذات  

ا فإنه مما لاشك فيه إن الإراد  هي أعظم قىوى الإنسىان الأخىرى وهىي التىي منا منه

  تعمل على توجيه وتو يف تلك القوى لخدمة الءخصية ككل.
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ىغ مىن نفسىه الءخصىية التىي يريىدها ويختارهىا بكىل دقائقهىا  فالإنسان يمكنه أن يص 

له  ثىم يصىمم   الذي يحلو ليه إلا أن يختار النمط الءخصي االنموذجوتفا يلها ماع

عىن نمىوذج  على التمسك بتحقيق هذا الىنمط فىي كىل تفا ىيله بحيى  لاينحىرف أبىدا  

, وبمراقبىىة الىىنفس بصىىفة دائمىىة يمكىىن لىىلإراد  أن تىىرد الءخصىىية التىىي أختارهىىا

, ومن الذكاع أن يتعرف الإنسان لطريق الذي أراده لنفسه ولءخصيتهالإنسان الى ا

تىىى يعمىىل بعىىد ذلىىك علىىى تو يىىف تلىىك القىىوى علىىى قىىواه النفسىىية ومنهىىا الإراد  ح

 .ناه الفلسفي الذي هو تحقيق الذاتلتحقيق النجاح الءخصي بمع

ليس من المستحيل أن ينظر الإنسان الى نفسىه كمىا لىو كانىت مجىرد خامىة طي عىة إذ 

  .بها الءخصية المرجو  الناجحةبين يديه ي ءكلها كيفما ي ريد حتى يبلغ 

فهو ليس أكثر مىن خامىة  ,يجد المرع لنفسه هدفا  في الحيا وفي نفس الوقت إذا لم 

بءخصىية , وإن  ن إنه  ا وفقا  لحياته  يتمتع سانية  رفة لم تجد من يءكلها بعدإن

والإراد  بدورها لاتقوى إلا , إذ الءخصية القوية ترتبط بالإراد  القوية حقيقية قوية

مىن وجىوده  -الىذي يهىدف  نسىانستخدمت في الإ رار علىى تحقيىق أهىداف الإاإذا 

الى تجاوز ماهو بءري في آدميته الى ماهو إنساني في ذاته وكيانه  –وفي وجوده 

 النفسي.

فالفلسفة المقصود  هي ا فلسفة تحقيق الذات   أو بعبىار  أخىرى هىي الإطىار العىام 

, وهنا تتضح لنا أفكارهالفكري الذي يحدد م محنا الءخصية والنفسية عندما نلت م 

ر بج ع أهمية الأفكار والثقافة في بناع شخصية الفىرد الىذي تحكمىه العقائىد والأفكىا

  .التي يؤمن بها ويعمل وفقا  لها

 

 

كىىل نىىوع مىىن وبهىىذا المعنىىى كلمىىا كىىان فهمنىىا لىىلإراد  وحىىدودها وأنواعهىىا وطاقىىات  

خصىية أنواعها أمكن لنا أن نو ف هذه الإراد  في المجىال الىذي يخىدم فىي بنىاع الء

عتقىد  ومىن هىذه  إراد  الحيا   على أن يبدأ فهمنا هذا من ا ثىم مىن بعىدها اإراد  الم 

وتلىىك الىىى ا الإراد  القويىىة   التىىي هىىي أ ىىل ا إراد  ىالنجىىاح   ثىىم ينىىتلا تو يىىف 

 .راد  تحقيق الذات وبناع الءخصيةمجموع طاقات هذه الإرادات بالتو يف الجيد لإ
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القو  التىي تجعلنىا نحقىق  ,نريب في القو  ذاتها لقوية لأننانحن نريب في الإراد  ا

 مانريده؟

 أم ريبىة فىي  ملكه بالفعىل ونسىعى الىى إمت كىه ؟هل طلبنا هذا للقو  طلب لءيع لان

 فع   ؟ اط ق قيود قو  كامنة في نفوسنا 

ءىر, ويمكىن إن الإراد  قو  أساسية من قوى الروح لىذا فهىي قىو  يملكهىا جميىع الب

لكىىن الإخىىت ف فىىي اسىىتخدام قوانىىا بمىىا فيهىىا الإراد  هىىو  .معلومىىة تنميتهىىا بأسىىاليب

, ولكىي نسىتخدم قوانىا ونمىو تلىك القىوى أو ضىمورها وضىعفهامايؤدي الىى  هىور 

 وهي ا الإراد   .الإستخدام الأمثل علينا أن نتعرف على أعظم تلك القوى 

فعل الى التحقق بعىد والإراد  بمعناها العام هي القو  الدافعة للفعل أو هي مايدفع ال 

إن كان في حي  الت خيل. فكل ماموجود فىي مجىال الفكىر لابىد أن تفجىره الىى الخىارج 

وهىذه  ,التجريىدي الىى مجىال العمىل الىواقعيبقو  دافعىة تخرجىه مىن مجىال التطىور 

 الطاقة هي الإراد .

الإراد  المفهوم العلمي الذي يقدمه علماع النفس لىلإراد  بىأن عمىل  :مفاهيم الإراد 

افع بالإضافة الى دو ,ثل هذا بالباع  والع م والإداعهو عمل واعٍ قابل للرقابة ويتم

بعىىض الأشىىخاص ذوي الإراد  الىىى  ولىىذلك يميىىل ييىىر واعيىىة تىىؤدي الىىى التحقىىق,

ومىىن هىىذا   وال مبىىالا  فىىي تحكىىيم الإراد  اسىىتعمال الجانىىب السىىلبي للطاقىىة االإراد 

 يىى داد بإزديىىاد مجهىىود الإراد   .وضىىوح فىىي النجىىاح ا أن ال :قىىانون الس ىىطو  يقىىول

سىىية مىىن قىىوى الىىروح, فإنهىىا القىىو  انىىب الفلسىىفي فىىالإراد  هىىي قىىو  أساومىىن الج

عبِر  عن قدر  الإنسان على التال نظمص  ور ثم تحويل هذا التص  م  , ور الى عمل واعٍ م 

الإداع د  , العىى م افعىىل الإرا وهىىي: الباعىى  االقىىو  الحىىاف   , ولهىىذه القىىو  آليىىات

 اتحقيق الت صور  .

 : هي أنواع الإراد 

: هي إراد  العقل أو الوعي في ممارسة إختياراته العمليىة التىي الإراد  الموجهة -١

قىي  فهىى إحىدى قىوى الىروح  ,والتقىدمتدفع  ىاحبها الىى م يىد مىن النجىاح والر 

أيضىا  الأساسية فللإراد  قو  ليس فىي السىيطر  علىى إثىار  الءىعور وحسىب بىل 

على السيطر  على الأسىقام الجسىدية علىى و ىف الفيلسىوف الألمىاني إيمانويىل 
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كانط وفي إعتقاده إن عمل الإراد  هذا يمكن أن يتم بالفعل فيمىا لىو  ىمم المىرع 

علىى ألا يكىون مريضىا  أو علىى الأمىل ألا يخضىع للمىرض أو المءىاعر المرضىية 

ول  ور  القو  وإنتق  .و  فكرية الى قو  عمليةالها من قفالإراد  هي تح 

, إن الغرائ  في أساسها قوى طايية لاسىبيل الإراد  العمياع: وهي إراد  الغرائ  -٢

ولىذا كانىت ا إلا بإخضاعها الى س طو  العقىل ف ت من سيطرتها أو طغيانهالى الإ

و بجعلهىىا محىىاولات الأفىىراد والمجتمعىىات منىىذ زمىىن بعيىىد لتهىىذيب تلىىك الغرائىى  أ

بتحويلهىىا مىن قىىوى عميىىاع تعمىىل ل ضىرار الىىى قىىوى عاقلىىة  , وذلىىكيرائ عاقلىة

إيجابية وهىذه المءىكلة مازالىت قائمىة فىي العلىوم النفسىية والفلسىفية الىى يومنىا 

 هذا.

مجتمىىع فهىىي مايخلقىىه  المجتمىىع وهىىي الإراد  التىىي مصىىدرها ال: الإراد  الحء ىىدية -3

, وبهِ يتءارك الجميع ويتءابهون إجتماعيا , ولهىذه الإراد  دور سىلبي فهىي فينا

حينما تهدف الى الحفا  على الكيان الإجتماعي والتىرا  والقىيم مىن جهىة تعيىق 

إنطىىىى ق إراد  الأفىىىىراد وطمىىىىوحهم الىىىىذاتي لتحقيىىىىق وجىىىىودهم خىىىىارج النسىىىىق 

 .الإبداع الذاتيالإجتماعي وقوانينه الجديد  أي إنها تعيق 

صىىوي شخصىىياتنا هىىي ا قىىو  فىىالقو  التىىي تقىىود مسىىير  حياتنىىا وتحكىىم مصىىيرنا وت

يلالإراد    إنما نبني أنفسنا وشخصىياتنا ونحن في الواقع  , وأهم آليات الإراد  التخ 

ونختار مصىيرنا نىنجح او نفءىل وفقىا  لمىا نتخيلىه أو نتصىوره عىن ذواتنىا وقىدراتنا  

مىىن أفكىىار سىىلبية عىىن قدراتىىه وإرادتىىه فمىىن يبنىىي لنفسىىه شخصىىية تتكىىون أركانهىىا 

, ومىىن يبنىىي لنفسىىه شخصىىية ه  أن يحقىىق مىىن الإنجىىازات إط قىىا  القا ىىر  لايتوقىىع لىى

تتكىىون أركانهىىا مىىن أفكىىار إيجابيىىة عىىن قدراتىىه وإرادتىىه التىىي لاتعتىىرف بالمسىىتحيل 

 فيتوقع لمثل هذه الءخصية أن ت فجر طاقاتها الخ قة.

 الذات وبناء الشخصية ثانياً : الذكاء ودوره في تنمية

 حاب القدرات امن البءر ولاينطبق على  القدرات العقلية لنسبة هائلةي مثل الذكاع 

الضعيفة وكذلك لاينطبق على أ حاب القدرات الفائقة والقدرات الع ليا مىن العبىاقر  

, % مىن أفىراد المجتمىع80% أو 70لدى وبهذا المعنى فإن الذكاع يمكن أن تجده 

والبءر جميعا  يمتلكىون القىدرات العقليىة وإن كانىت بنسىب متفاوتىة مىن إنسىان الىى 



 الشخصيةإدارة الذات وبناء           م/ سلاهب الغرابي

 

 دار المتن للطباعة والتصميم ــ العراق ـــ بغداد             103

 

آخر, ويمكن أن نتعرف على مجموعة من آراع علماع النفس فىي الىذكاع مىن خى ل 

 :اس لة خا ةمجموعة 

 ؟ما الذكاع: ١ع

 ؟ل المؤثر  على النظر  الى الذكاعما العوام: ٢ع

 ؟ما الع قة بين الذكاع والعقل: 3ع

 ؟مامكونات الذكاع: 4ع

 ؟لعوامل المؤثر  في مكونات الذكاعما ا: 5ع

عتبار أثره فىي النظىر  الىى , وكان لهذا الإيما  كان يعتبر قدر  موروثةعلم النفس قد

اره قدر  ت نقل عىن بأعتب لذكاع تمتاز بالإستاتيكية والثبات,فالنظر  القديمة ل الذكاع,

  علىىى السىىواعفىىراد ثابتىىة لاتنمىىو ولاتتطىىور فىىي الأدر  قىىلىىى الأفىىراد إطريىىق الجينىىات 

أس ىر أو مجتمعىات من كذلك قدر  يير عامة بل هي خا ة لدى أفراد أو أجيال  وهو

 .محدد  دون ييرها

وهذا المفهوم تغير مع  هور إتجاهات جديد  فىي علىم الىنفس والإتجاهىات الحديثىة 

فِىىض المفهىىوم ومىىن بعىىده اجىىان  فىىي علىىم الىىنفس بىىدعا  مىىن ابينيىىه  بياجيىىه  فقىىد ر 

اهىل تىم الإهتمىام بإمكانيىة نمىو الىذكاع وإكتسىابه وأن لىم يىتم تجالإستاتيكي للىذكاع و

 .العامل الوراثي في نفس الوقت

مي د ونمو وتطىور  الذكاع عند اجان بياجيه  هو إن الذكاع يولد وينمو ويتطور مع

, أمىا الىذكاع ن بالىذكاع العىاميتمتعىو, وبهذا المعنى فإن جميىع البءىر الكائن البءري

وبالحقيقة ليس بالضرور  العباقر  أن يملكون  .لخارق فأثر الوراثة فيه هو الأ لا

 .الم عبقري والد يه ليسوا بعباقر والد ين عباقر  فكم من ع

 :للذكاع عد  تعاريف وأهمها

ف اتيرمان  الذكاعالتعريف الو يفي:  , بينمىا بأنه القىدر  علىى التفكيىر المجىرد ي عر 

فىىه اشىىترن  بأنىىه القىىدر  العقليىىة علىىى تكييىىف ا لسىىلوك وفقىىا  لمواقىىف و ىىروف ي عر 

, أما اكوهلر  يىرى أن الىذكاع هىو القىدر  علىى الإستبصىار ويىرىاكلفن  إنىه الحيا 

القدر  على التعلم بينما ذهب اجوادرد  الى إن الذكاع هو تو يف القىدرات السىابقة 

 اقف الحاضر والتهيؤ النفسي للمستقبل.والإستفاد  منها في مواجهة مو
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كم السىليم فإنىه ي علىل ذلىك : يرى بينيه إن التعريف البنائي الذكاع هو القدر  على الح 

بىىأن هىىذه القىىدر  الحكيمىىة تنطىىوي علىىى أربىىع قىىدرات أخىىرى وهىىي: الفهىىم والإبتكىىار 

 والنقىد والقىىدر  علىى حصىىر الفكىر االتركيىى    فىىي موضىوع محىىدد قبىل الإنتقىىال الىىى

 .ليات فكرية أخرىموضوع آخر لتنفيذ عم

مؤكىىدا  إن الىىذكاع قىىدر  تتىىألف مىىن مجموعىىة قىىدرات أخىىرى  ويوافقىىه اثيرسىىتون 

ف بالذكاعتتءارك جميعا  في إداع ا  .لعمل الذهني الذي ي عر 

جيىىة والمءىىاكل : هىىو القىىدر  علىىى التكيىىف مىىع المواقىىف الخارالتعريىىف الإجتمىىاعي

يعتبرون البي ة وعواملها والثقافة والتربية وخبرات  , لذا فهموالظروف الإجتماعية

 .ي نمو وتطور الذكاعالطفولة من أهم العوامل المؤثر  ف

: هو التكامل الو يفي للجهاز العصبي في تحديد مفهىوم الىذكاع التعريف البيولوجي

العقلي  –وإن أي أخت لات جسمية او هرمونية أو عصبية تؤثر في النءاط النفسي 

 .اع خصو ا  وتؤثر في الذكعموما  

الىىتعلم والتكيىىف والتفكيىىر  : هىىو مجموعىىة مىىن قىىدرات تجمىىع بىىينالتعريىىف الفلسىىفي

الىذكاع تكىون وراثيىة وأخىرى , وبهىذا المعنىى فالعوامىل المىؤثر  فىي عمليىة المجرد

 .مكتسبة

 

 

من العوامل الوراثية والمكتسبة لايتم التفاعل بينهما إلا في وجود وسىائط وإن كِ   

لكنىىه بىىالطبع لىىيس هىىو , فهىىو خا ىىة مىىن خصىىائ  التفكيىىر  ىىدقاعالأسىىر  والأ مىىن

, وهىو ضىرور  مىن ضىرورات الإبتكىار لكنىه لىيس هىو الإبتكىار نفسىه التفكير نفسىه

, فىالتفكير هىو لىيس هىو وحىده كىل مكونىات العبقريىة وهو أحد أركان العبقريىة لكنىه

ىخ إحدى و ائف الىدماي البءىري يؤديهىا الىدماي البءىري التىي  يؤديهىا بواسىطة الم 

وبدون هذه العمليىة يصىعب التكيىف مىع الواقىع الإجتمىاعي ويحىد  إخىت ل إدراكىي 

, أمىا الإبتكىار هىو المكونىات الرئيسىية النمىو الوجىداني والعصىبي للإنسىان يؤثر في
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تسىىم لعمليىىة الىىذكاع وي عتبىىر بمثابىىة النتيجىىة أو الثمىىر  النهائيىى ة للنءىىاط العقلىىي الم 

 .بالذكاع

 :الذكاع حسب المراحل الع مرية احلمر

 المرحلة الأولى ا مرحلة الرضاعة  -١

حيىى  تقىىوم الأم بىىدور مهىىم فىىي بلىىور  ذهىىن الطفىىل عىىن طريىىق مناياتهىىا لىىه ممىىا 

 والحركي.يؤدي الى تنءيط حواسه وجسمه وجهازه العصبي 

 سنوات  3-٢المرحلة الثانية اماقبل الك م من -٢

ىىورات   والأشىىياع , ية الخا ىىة بالمكىىانالأساسىىوهىىذه المرحلىىة تسىىتند علىىى التص 

 والنطق وهي الأكثر أهمية في تثبيت ع قة الطفل مع الأشخاص المحيطين بهِ.

 سنوات  7-4المرحلة الثالثة االإدراك الحسي من -3

لىىى اللغىىة وفىىي هىىذه إفيهىىا الو يفىىة الدلاليىىة بالنسىىبة  هىىي المرحلىىة التىىي تتكىىون

ؤكىىىد اأريىىىك أريكسىىىون  أن هىىىذه , ويمرحلىىىة يىىىتم نمىىىو المءىىىاعر والأحاسىىىيسال

ل التربيىىة والع قىىات المرحلىىة هىىي التىىي تءىىهد بدايىىة تكىىون الضىىمير مىىن خىى 

 .الإجتماعية

 سنة  ١١ -7المرحلة الرابعة ا الوسطى من  -4

ف بمرحلىىة العمليىىات العقليىىة الحياتيىىة وفيهىىا يسىىتمر النمىىو الإنفعىىالي  هىىذ ت عىىر 

لقي ويتكامل الجهاز الإرادي  .والخ 

 سنة  ١5-١٢التجريدية من المرحلة الخامسة االعمليات  -5

ف لدى علماع  , وهىي أيضىا  مرحلىة الىنفس بأنهىا مرحلىة تكىوين الءخصىيةوتعر 

سىم بىالمؤثرات الذاتيىة الإنتقال الىى المراهقىة وفيهىا تتسىع الحيىا  الوجدانيىة وتت

 هىىذه الطاقىىاتوإذا لىىم يىىتم تو يىىف  ,تمر  لتو يىىف هىىذه الطاقىىات العقليىىةالمسىى

 . زم لها بسبب إضطراب في الءخصيةبالءكل ال

 

 :أفضل الطرق لتنمية الذكاع عند الأطفال

 التءجيع الدائم للطفل. 

 دام أساليب محدد  في حل المءك تعدم إجبار الطفل على إستخ. 
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 على الأفكار الجديد  الإبتكارية مكافأ  الطفل. 

   يحذو الطفل حذوه.خَلِق وتقديم المثال الءخصي المنفتح ذهنيا  كقدو 

  علىى إثىراع تلىك تنمية عىاد  القىراع  العلميىة والأدبيىة وتءىجيع مواهبىه والعمىل

 .المواهب

 .متابعة تفاعل الطفل في المدرسة ومع الأ دقاع 

  التنويىىىع فىىىي الألعىىىاب والأنءىىىطة التىىىي ت نمىىىي المهىىىارات والقىىىدرات الإبتكاريىىىة

 والذهنية.

 ب العمىل, والنءىاطتنمية روح العم النجىاح وتنميىة روح التفكيىر ويىرع , ول ح 

 القيم الايجابية في وجدانه.

 .الإهتمام بالصحة النفسية والجسدية للطفل 

, وهي كأي طاقة أخرى لاتتحىول الىى عمىل إلا ع قدر  أو طاقة كامنة لدى الجميعفالذكا

يتطىور إذا ماكانىت البي ىة  ىالحة في وجود حاف  مءىجع يتحىداها أو يءىحذها وسىوف 

وإن عىىدم الإنتبىىاه يىىؤدي الىىى ضىىعف التركيىى  , خىى ل الوسىىائط والوسىىائل مىىنلتنميتىىه 

ويؤدي الى الإنفعالية والى التصرفات القائمة على ردود الفعل الإنفعالية لا علىى العقىل 

والتركي  وبالتالي نتصرف في كل شيع آليىا  او إعتمىادا  علىى ردود الفعىل الإنفعاليىة لا 

 يفىة التفكيىر وضىمور و قلىةلءخصىية ويىؤدي الىى العقلية وهذا ينعكس بالطبع علىى ا

لذا يجب أن ن درب إستخدام العقل على التفكير في مءكلة مىن المءىاكل أو  .مَلكة الذكاع

مسألة من المسائل الفكرية أو السياسية أو الفلسىفية فىإن التىدريب علىى التفكيىر يغلىب 

ا  مهمىا إختلفىت عمومى العقل على العاطفة عند مواجهة المءاكل أو فىي الحيىا  اليوميىة

  روفها ومواقفها.

لىىى الإعتقىىاد إيرجىىع  فعىىدم الإهتمىىام بتنميىىة الىىذكاع أو معرفىىة أسىىاليب التفكيىىر ومناهجىىه

يىا  لخىوض معركىة الحيكفىي جيدا  وإننا أذكياع بالقىدر المناسىب الىذي الذاتي بأننا نفكر 

حيىى  إسىىتخدامها لىىى إهمىىال قىىدراتنا العقليىىة سىىواع مىىن إوهىىذا الإعتقىىاد يىىدفعنا دفعىىا  

ومىن , مام بتنمية تلك القدرات والمواهىبالإستخدام الصحيح والأمثل أو من حي  الإهت

ثم تضمر قدراتنا وتضمحل مواهبنا ون سرع بعدها الى البح  عن أسىباب فءىلنا ون لقىي 

 .على الءخصيةسلبا  ينعكس ما ساللوم على الواقع وعلى الآخرين وهذا 
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 ,والحسىىاب ,والفهىىم ,كأختبىىار االمعلومىىاتبيىىدَ أن  ىىاهر  قيىىاع الىىذكاع وإختباراتىىه 

لىى ياياتهىا علىى إبح ي نظىر اليهىا ووالقىدر  اللغويىة, والمطابقىة...ألخ.  أ ى والتجميع,

وإنهىىا تهىىدف الىىى تنميىىة الأدوات المعرفيىىة وتكىىوين إتجىىاه حيىىاتي  إنهىىا تتىىأثر بالبي ىىة,

ولقد أ هرت البحو  المختلفة تأكيد  ,لكءف عن الحقيقةلمعرفة المنظمة لللبح  عن ا

والتىىي أطلىىق عليهىىا  ىىاهر  الىىذكاع الإنسىىاني وأثبتىىت التجىىارب وجىىود الحقيقىىة العلميىىة 

 .الفروق الفردية

فىالأفراد يتفىاوتون فىي نسىىب ذكىائهم حسىب نوعىىه فمىنهم مىن تكىىون سىمته الغالبىة مىىن 

 الذكاع :

 حوله من الناع مع منالقدر  على التعامل بنجاح  هو :الذكاع الإجتماعي. 

 على التعامل مع الأشياع وتركيبهاهو القدر   :الذكاع الميكانيكي. 

 هىىو التعامىىل مىىع الرمىىوز, والمجىىردات, والمعىىادلات  :الىىذكاع النظىىري المجىىرد

 ة عالية.ئوالأفكار بكفا

منهىا فىي تخطىيط البىراملا وأقل فائد  ت رجى من نتائلا الإختبارات للذكاع هي الإسىتفاد  

لأنءىطة المناسىبة لتنميىة قىدر  الىذكاع فىي أوقىات اع سية, أو حتى في تحديىد أنىوالدراا

تليىق والأعمىال المناسىبة ل فىراد التىي  الفراي وكذلك فىي مجىال تحديىد المهىن النوعيىة

هىىم أركىىان بنىىاع بءخصىىية كىىل فىىرد حسىىب قدراتىىه ومواهبىىه فلىىذلك ي عىىد الىىذكاع مىىن أ

فضىل واسىع علىى  للفىرد بءىكل شخصىي فلىه لأضىافه لمىا لىه مىن أهميىة فباالءخصىية 

 .المحيطين بءكل عام

 

 ثالثاً: إتخاذ القرار ودوره في تنمية الذات وبناء الشخصية    

, ف تنتظىر حتىى تءىعر القرار وسوف يتبعىه القلىب والىنفس إستخدم عقلك في إتخاذ

حىدد  ,اعتنفيىذ قىرارك بحمىإنك تحب أن تفعل شيع ما فلن تءعر بذلك حتى تباشىر 

قيىا  قبىل العى م , وأخ , وروحيىا  دراسة وتفكيىر فىي موضىوع مىا علميىا  لنفسك فتر  ل

, ثم تعلن عن إتخاذه وتنفذه وتترجمىه لعمىل وكىل هىذا سىتنجح بىه على إتخاذ القرار

ره فأنىت ا ىانع القىرار  وموفىق بإ ىدابتمهل م ئىم وعلىى أسىاع ثقتىك بصى بتك 
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, فبالريم من إخت ف درجات أهمية القرارات شخصية قويةومن هنا تكون  احب 

ىىنع قىىرار يالبيىىة أفىىراد  لكىىن لاشىىك إن المجتمىىع والع ىىرف السىىائد فيىىه يىىؤثر فىىي   

لى إتخاد قرار فردي يىت ئم مىع الفكىر إى كثير من الأفراد يسعون فلذلك نرالمجتمع 

 ,ن القىاصِ والىدانِ بالنقىد الى ذع مىالسائد كىي لايىدفعوا ثمىن مخالفىة الع ىرف السىائد 

لتنفيىذه كلمىا كىان ذو شخصىية  ولاشك بأن الفرد كلمىا كىان متمسىكا  بقىراره وسىاعيا  

 .قوية

 نماذج  انعي القرار

أو , وقىد نجىد مىن يتصىف بأحىد النمىاذج  علماع النفس نماذج لصانعي القراروضع 

 :من يتصف بم يلا من هذه النماذج

ىنع القىرار : الذيالمؤجلون -١ ىنع وإتخىاذهن يخفقون في    , ينقصىهم العى م علىى   

نحتىاج م يىدا  مىن الوقىت   ونتيجىة  بىالأمر ن ادعونا نفكىرورار ويالبا  مايقولالق

 ييىر أو إنجازه على نحىوٍ م إنجازه لذلك يضيعون الوقت ويهملون العمل إما بعد

 م رضي .

خطو  ل مام مىر  فسىتكون الأخىرى  هم المترددون الذين إذا تقدموا: المتذبذبون -٢

إتخىاذه او أعىاد  حائرين بين إتخاذ القىرار وعىدم , ون الف رصلى الخلف مضيعيإ

 .إتخاذه مر  أخرى

قيىدين الخائفون -3 أنفسىهم : هم الذين لايفضلون المخاطر  بصنع القرار وإتخىاذه م 

 بحواج  لاوجود مادي ملموع لها سوى في خيالهم .

ا ولايكىىادون مىىن أن يلمحىىو: هىىم الىىذين يحبىىون السىىرعة امغىىامرون  المتهىىورون -4

الفكىىىىر  كىىىىي يسىىىىعون لتنفيىىىىذها مباشىىىىر  دون الدراسىىىىة الموضىىىىوعية ل مىىىىور 

 .حقائق الأمور وللمءاعر وللتكاليفوإهتمامهم يكون محدد بالنسبة ل

لمءىىاكل لأنهىىم يظنىون إن أكثىىر ا: هىىم الىذين يختىىارون ألا يفعلىىوا شىي ا  المتىأملون -5

الذي يتأمل بتصاعد دخان سيجاره وهو في , كالمدخن تعقيدا  تحل نفسها بنفسها

 وضع الإسترخاع.

 ىىنع القىىرار  : هىىم الىىذين يتصىىيدون لصىىالحهم الءخصىىي مىىن خىى لالمسىىتغلون -6

 .وإتخاذه بين الآخرين
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قنعىىىون الآخىىىرين المحيطىىىين بهىىىم يهىىىم الىىىذين يصىىىنعون القىىىرار و: المعتمىىىدون -7

 .القرار وإتخاذ القرار عوضا  عنهموتءغيلهم في   نع 

وبالتىالي فهىم فىي نع أبسىط أنىواع القىرارات : هم الذين يعانون من    الخجولون -8

 .بل أن يقكروا بص نع قرار وإتخاذهحاجة للخروج من خجلهم ق

داع : هم الذين إذا ما نعوا قرارا  وإتخذوه تراهم مهمومين يير س ىعالمهمومون -9

 .وكأنه حم   يصعب عليهم حمله

                 الذين يتمتعون بءكل قوي جميل لكنهم عاج ون تماما  عن هم : العاج ون -١0

ىىنع القىىرار وإتخىىاذه  ىىورين بىىأن الإنسىىان لاينىىول أكثىىر مىىن     , فلمىىاذا حظىىهمتص 

  .الأمور و  نع القرار وإتخاذه ؟ بتفا يل التفكير

يىنجح , وقىد الحقائق قبل   نع وإتخاذ القىرار : هم الذين يجمعونالأساتذ  -١١

ده أو متىأخرا  عمىا الناجح ولكن قىد يكىون فىي موعى رالنموذج في   نع القراهذا 

 .يجب

ة : هم الىذين يصىنعون القىرار ويتخىذوه بدراسىالقادرون على   نع القرار -١٢

لبدائل المتاحة للخىروج مىن الغاية منها والتفكير با , ثم تحديدالموقف أو القضية

 هذه البدائل.الحل الأمثل بين  , وأختيار ا القرار  القضية

 

 

 

 

 رابعاً : قوة الهدف ودوره في تنمية الذات وبناء الشخصية

ي هىذه الحيىا  هىو الإبىداع والىتعلم, فىنحن نىأتي لهىذا الهدف الرئيس للإنسان النىاجح فى

هىدف هىو الىذي يمنحىه , ولكل إنسان هدف مرسوم له في الحيا  وهذا الالعالم كي نبدع

 ,يىا أي شيع في هذا العالم لايمثل كل الأهداف في الح, وفي الحقيقة إن  القو  والطاقة

ا التىىي يجىىب أن فالأشىىياع فىىي هىىذا العىىالم ليسىىت سىىوى وسىىيلة تىىؤمن لنىىا تحقيىىق أهىىدافن

 ىة عنىدما نتعلىق , وذلىك لأننىا كلمىا تعقلنىا بهىدف كلمىا فقىدنا أكثىر خالانكون عباداَ لها

 .بأهداف يير محدد 
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  ؟ماهو هدفك المنءود الآنإذن 

  َ؟ن أو لأي شيع تعيملأجل م 

 لماذا الخلية في الجسم ؟ 

 ؟وماهي و يفتها 

 ؟ذي يوحد الخ يا في الجسم الواحدوماال 

 

 الهدف الرئيس أو الغاية الأعلى هو االحيا   بالنسبة للجسم بكامله.

وو يفتىىه الإهتمىىام بهىىذا الجسىىم  ,ثابىىة الخليىىة فىىي هىىذا الجسىىم الكىىونيوالإنسىىان بم

 الكوني كي يعيم وي دهر.

ى وكىذلك حمايىة نفسىه وحمايىة الهدف من وجود الإنسان عبىاد  الله سىبحانه وتعىال

, ولهذا يجب أن يفكر الإنسان بنفسه ويطورها من أجل أن يكون قىادرا  علىى الكون

العطىىاع ومىىنح الآخىىرين أكثىىر, وأخطىىر مىىا فىىي هىىذه الحيىىا  إذا نسىىى الإنسىىان دوره 

 .لأساع في هذه الحيا  وخان أح مها

. ولهىذا يجىب ألا يكون عبدا  لها يير قادر أن يتخلى عن ريباته ولكن قادرالإنسان 

أن تىىتخل  مىىن إلحاحىىك بالحصىىول علىىى شىىيعٍ معىىين كىىي تىىرى هىىذا الءىىيع دخىىل 

 ,لأن الله سبحانه وتعالى لن يخذلكحياتك وأ بح في بيتك إذا كنت بحاجة اليه فع   

ك بالحصىىول علىىى وكىىل ماعليىىك هىىو أن تىىتخل  مىىن قلقىىك, والحاحىىك, و وسوسىىت

 .هدفك

, والوسيلة للو ول اليه  والهدف مهم بحد ذاته بل طريقة تحقيقهوالهدف ليس ال 

, إذا كنىت متأكىد مىن إن تحقيىق هىدفك تحسىين سيبرر الوسيلة في حالة وحيد  فقط

ل.حياتك وحيا  المحيطين  ودون أن تؤذي أحدا  متوك      بإرادتك على الله ع   وج 

 :تحاور عقلك الباطن ببعض الأس لة ويجب أن

 : هل أنا أحيا الحيا  التي أستحق ؟.١ع

 : هل أنا سأحقق أح مي وريباتي وأمنياتي وأهدافي ؟.٢ع

 : هل أنا قادر على إدار  حياتي والتحكم بها ؟.3ع

 : هل أنا ما أريد فعله يير  الح ؟.4ع
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فعلىه ييىر  ىالح فأفعىل شىي ا  بعد أن ت جيب نفسك تذكر القاعد  الذهبية اإذا كىان مات

 آخر .

وجىود فىي الواقىع لءىيع بعدما حددت هدفك توجه نحو النتيجة وأنسَ الفءل لأنىه لا

إنه ليس سوى تقىويم , والفءل موجود في عقولنا وفي أفكارنا فقط , وإسمه الفءل

 .سلبي للنتيجة

, نتيجىة فقىطية نتيجة ليسىت أكثىر مىن ف تحاول تقييم النتائلا الى جيد  وسي ة لأن أ

, ووجهىات نظىرك ر  تنبيىه الىى ضىرور  تقويىة قىدراتكوحلل هذه النتيجة بأنها إشا

 إنها فر ة رائعة لتنبيهك الى ماكنت تهمله ولم ت عطه أهمية في السابق.

, فلىن تكىون بحاجىة توجيىه قىدراتك الذاتيىة بءىكل  ىحيح فكل ماعليك أن ت عىدل مىن

ق ىدر لأن كل  لإجهاد نفسك في سبيل نجاح هدفك بالحيا  شيع سيجري وفق ما هو م 

ر مىن هىدفك الىذي وستحقق ريباتك بسرعة أكبر وبسهولة أكبر كلما إقتربت أكثىله 

ا هىو جديىىد ومىؤثر فىىي هىىذه , وفكىىر بأنىىك قىادر علىىى فعىل كىىل مىىسىيجلب لىىك السىعاد 

 .الحيا 

, ركىى  علىىى الإمكانيىىات التىىي تملكهىىا ولىىيس علىىى العقبىىات  ركىى  علىىى مات ريىىد فعلىىه

 وتذكرأحىىد القىىوانين الكونيىىة الىىذي يىىن   علىىى التىىالي ا الخىىارج إنعكىىاع للىىداخل   

وهذا يعني إننا نحن بأفكارنا وعواطفنا وسلوكياتنا مَن يخل ق عالمه, فإن  أيىة ريبىة 

 .من ريباتنا ستكون محققة إن تعلمنا كيف ن صيغ أهدافنا ؟

ىف العقىل بأنىه ن نجذب كل مايحىد  معنىا فىي حياتنىانح , ففىي علىم الميتافي يقيىا يصِ 

يل فإنه سيجذب بالمغناطيس أشبه , وإن   احب الهدف يحقق أهدافه ولو حتى بالتخ 

 .التي تساعده في تحقيق هذا الهدف له الأشخاص والمواقف والآليات

 طط لتحقيق أهدافك لماذا تخءى الجلوع أمام ورقة  ؟لتكتب عليها خ 

 ؟وع الذي سينير لك دربك في الحيا لماذا تخءى الض 

 ؟ظر للغدلماذا تخءى الن 

, ولكىن لىيس مىن لىذاتك بسىبب خبىرات حياتيىة سىابقة  تخل  من نظرتىك المهى وز    

, حىاول أن أن تمتلىك الع يمىة والإراد  تغييرهىا وقبىل محاولىة التغييىر يجىبالمسىتحيل 
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ىىن  يءىىتاق دائمىىا  الىىى الجلىىوع علىىتكىىون  تدنيىىةمم  , وتىىذكر ى القمىىة وإنىىسَ المراكىى  الم 

 .الثانية فلن تصل الى أعلى من ذلكأن ترضى بالمرتبة  بمجرد

 هي: خطوات تحقيق الهدف

: يجب في البدع أن تحدد هدفك وتتحمل المسىؤولية فىي حياتىك تحمل المسؤولية -١

, وهىىذا مايجعىىل حياتىىك أسىىهل لآخىىرينور بالىىذنب وإدانىىة الىىذات وابىىدلا  مىىن الءىىع

وأبسط وأكثىر طاقىة وسىتتعلم تحقىق النتىائلا التىي تريبهىا بنفسىك دون أن تىؤثر 

لظىروف عليك مايسمى االظروف الخارجية   بل على العكس سىوف تلعىب هىذه ا

فيىىدا  لىىك ىىرف كأنىىك س ىىيد الخارجيىىة دورا  م  , المهىىم أن لات عِىىد نفسىىك الضىىحية وتص 

 .عبدا  لها حياتك لا

 ئمىين لابىد مىن التصىريح : عنىد تىوفر المكىان وال مىان المالتصريح عن الهىدف -٢

الأشىخاص يظهىرون  , بعىضدفك بءكل أو بةخر مرتبط بالآخرين, فهعن الهدف

, فالمهم أن تكىون م الآخر يخلقون العقبات في طريقك, وبعضهدعمهم العلني لك

الطريىق نحىو  رد  فعلك  حيحة على مايحد  حولك فعنىدما تعترضىك عقبىة فىي

الهىىدف فىى  تتسىىرع وتوجىىه الإدانىىة واللىىوم علىىى الآخىىرين حتىىى لاتضىىع نفسىىك 

موضع الضحية, فهذا العائق سيدلك على الءيع الذي يجب أن تغيره في داخلك 

, فيجىىب أن تتحمىىل الوضىىع تجيب الآخىىر لىىك ولايتصىىرف كمىىا تريىىدعنىىدما لايسىى

, وفكىر بالءىيع الىذي ذلكلك وأبدأ بالفعل إنط قا  من وتبح  عن السبب في داخ

لىد فيىك رد  الفعىل المطلوبىة وهىذا الأمىر مىرتبط  يجب أن تغيره بداخلك والذي يو 

تذكر بأن من تلك اللحظىة التىي  ىرحت بهىا عىن هىدفك سىيعمل  .بمقدار مرونتك

الجميىىىع وكىىىل شىىىيع فىىىي هىىىذا الكىىىون لمسىىىاندتك وكىىىل القىىىوى سىىىتكون لجانبىىىك  

, فيجب أن ضرورية وال زمة لتحقيق هدفكد البالأضافة الى إنك تملك كل الموار

ي لهىا تلعب دورا  عظيما  في هىذه الحيىا  وأفعالىك علىى المسىتوى النفسىي والبىدن

 .تأثير عظيم على تحقيق هدفك

يقىه بىل هىو وإن العقل البىاطن مىرتبط بقىو  تحقيىق الهىدف التىي تىدفعك نحىو تحق

نن, ولهىىذا تعلىىم كيىىف تثىىق بعقلىىك البىىاط, ي مثىىل تلىىك القىىو  ذاتهىىا  قىىة معىىه ع كىىو 

, ثىىم أطلىىب منىىه توليىىد مجموعىىة مىىن الأنمىىاط مباشىىر  وأتفىىق معىىه علىىى الهىىدف

 السلوكية التي تعمل لتحقيق هدفك.
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, وق ىم بهىذا تك المتواجد  في طريقك نحو الهىدف: حدد عقباتحديد عقبات الهدف -3

مل في مرحلة مبكر  من تءكيل هدفك, وييىر أفكىارك المعيقىة لتقىدمك, أسىأل الع

 :ك بعض الأس لةنفس

 ؟لذي يعيقني عن تحقيق هدفي الحاليا ما

 ؟الأفكار التي يجب أن أتخلى عنها ما هي

 ؟يجب أن أتبناها لتقربني من الهدفوما هي الأفكار التي 

تىىذكر بىىأن جميىىع العقبىىات موجىىود  فىىي داخلىىك لأن الخىىارج هىىو إنعكىىاع للىىداخل  

, وفىي الحقيقىة نحو الهىدفقبات التي تعترض طريقك ويعتبر الخوف من أهم الع

فوبيىا   وأخىرى  –عند كىل واحىد منىا خىوف معىين بعضىها خىوف  ىاهر ارهىاب 

بح  اباطئ مسيرتك نحو الهدف أو تتوقف هل ع   لهذا عندما تت –مستتر  ا قلق 

 .ف المسبب لهذا التباطؤ أو التوقففي داخلك عن الخو

, فكيىف تؤجىل ما لغد التخل  من التسويف ا التأجيل  : التأجيل هو تأخير عمل -4

فى  تكىن مبىدع  يملك سىوى ا سىأفعل .. فيمىا بعىد  ,ما لايجب تأجيله ؟ المؤجل لا

ن مؤمن بأهميىة فك   ل مايجب عمله,في خلق المبررات التي تمنعك من القيام بعم

ف تسىمح للتأجيىل مىن أن يسىرق   الوا قىديما  االتأجيىل لى  ال مىانهدفك وكما ق

 .هدفك

 

 

: فلكىىي تحقىىق مىىا تتمنىىاه يجىىب أن تجعىىل حياتىىك مت نىىة مت نىىةا  أن تكىىون الحيىى -5

 والحيا  المت نة تعتمد على ع قتين:

 مدى معرفتك ماقدمت وما ندمت ع قتك بالله سبحانه وتعالى وإيمانك بهِ و

 .عليه

 لمقىربين أو ييىرهم ومىدى تقىبلهم ع قتك بالآخرين ومدى تقبلىك للنىاع ا

ا مفيىدا  تصىنع م كىي , ومتابعتىك الدائمىة لتطىوير شخصىيتكلىك نىك عنصىر 

 .للمجتمع ولنفسه

: يجب أن تكون سعيدا  ومستعدا  لتحقيق وتنفيذ أي قرار حيا الإستمتاع بوجود ال -6

ولاتتحىىىق السىىىعاد  إلا أن تكىىىون حياتىىىك مت نىىىة لأن السىىىعاد  تكمىىىن فىىىي تحقيىىىق 

, ف بىد أن تجعىل حياتىك منظمىة وتخطىط لهىا الأهداف ونءىو  الجهىود الإبتكاريىة



 الشخصيةإدارة الذات وبناء           م/ سلاهب الغرابي

 

 دار المتن للطباعة والتصميم ــ العراق ـــ بغداد             114

 

تركي ا   جعلها أشبه بحالة طوارئ كي لاتكون متسرعاَ ومضطربا  وكي ت دادولات

, فلذلك يجب أن تستفاد مىن هىذه الطاقىة النءىطة التىي تفىرض على خطط نجاحك

وضىىع خطىىة عليىىك الأسىىتمتاع الىىدائم بالحيىىا  ريىىم  ىىعابها كىىي يتسىىنى لىىك مىىن 

 .مدروسة لتحقيق ماتهدف له

له ويجب أن لاتيأع حتى وإن أخفقت ولابد الإلت ام : يجب أن تلت م بما خططت  -7

: يفءىىل النىىاع كثيىىرا  ولىىيس وتىىذكر ماقالىىه ازج زجلىىر   تتحلىىى بالصىىبرعموما  

 .ئما  وإنما بسبب نق  في الإلت امبسبب نق  القدرات دا

: كثيىر مىن حىالات الفءىل فىي الحيىا  كانىت لأشىخاص لىم وكذلك اأديسون   قىال 

. فلىم يكىن جىاح عنىدما أقىدموا علىى الإستسى منيدركوا كم هم كانوا قريبين من ال

تمكىن أديسون يكتءف لنا المصباح الكهربائي دون تصميم وإراد  والت ام منه و

 .من حالات الإخفاق وحقق هدفه

تجىىاه كىىل مىىايجري حولىىك ومىىافي : يجىىب أن تكىىون حىىذرا  بىىوعي وحسىىاع الحىىذر -8

جيىىدا  لصىىوتك أم لا؟ أ ىىغِ داخلىىك كىىي تىىدرك هىىل كىىل ماتفعلىىه يقربىىك مىىن هىىدفك 

وفىي  لىى دهىالي ك مىن وقىت لآخىرإ, والى مءاعرك توجىه الداخلي, والى حدسك

ردود  والى سلوك الآخرين والوقت نفسه ك ن شديد الإنتباه الى عالمك الخارجي 

بها وأنت في طريق تحقيق , وانتبه الى كل الأشارات التي تصلك وتءعر أفعالهم

 .ماتتمناه

, جىىدد أفعالىىك حسىىب فىىي أفكىىارك وفىىي سىىلوكياتك ون مرنىىا  : يجىىب أن تكىىالمرونىىة -9

هك حاول فتحه في مايقتضي الأمر كي تحقق ماتريد فعندما لايفتح الباب في إتجا

, كىىي محتىىاج أن تسىىمع وتىىرى وتحىىس بكىىل شىىيع, لسىىت فقىىط الإتجىىاه المعىىاكس

, وأن تكون حتياطيا  كبيرا  من ردود الأفعالتحقق ماتريد بل يجب أن يكون لديك إ

, وذلىىك لأنىىك إذا إعتىىدت أن تسىىلك نفىىس لتغيىىر رد  فعلىىك حىىين اللىى ومتعدا  مسىى

سىان المىرن هىو السلوك فسىوف تحصىل علىى مىا إعتىدت أن تحصىل عليىه , فالإن

ك الآخىرين ونتأمل قلىي   بمىا قالىه ازج زجلىر : اقىد يمنعى, الذي يتحكم بالظروف

 , لكن أنت الذي تمنعها كل الوقت  .عن فعل شيع لبعض الوقت

فىالتفكير هىو حىوار  يالتفكير: يجىب أن تكىون أفكىارك واضىحة ونوايىاك نقيىة  - ١0

قيىة  وتتىرجم كي تكون نواياك ن أولا   تنقية روحك ىروح مع نفسها فإعمل علال

 :لاننسى ماقاله فيكتور بهذا الصدد, ونقائها بأفكار واضحة
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ألا يكىون هىدفك علىى  , ويجىبمقاومته أما ي و الأفكار فى    يمكن اي و الجيو  

التىي بوجودهىا  المءىاعر العدوانيىة  سيتم التخل  مىن , وبهذاحساب الآخرين

فلذا يجىب أن تكىون واثقىا  مىن نقىاع نوايىاك فىي  دفك ستدمر ذاتك قبل أن تدمر ه

ر  أفكىار إيجابيىة لتكىون أسىاع لتنفيىذ أح مىك   ياية هدفك كي يتسنى لكَ بلو 

 الواقع. في

كىىىون هىىىدفك معقىىىولا  وقابىىىل تتأمىىىل هىىىدفك بحىىىدوده لأنىىىه أن ي : يجىىىب أنالتأمىىىل-١١

وإذا فهىذا هدفىه وتأملىه خىارج القيىاع  للقياع, فمن يتأمل بتحقيق الس م العالمي 

ه وفىىي كىىل مرحلىىة تنجىى  أن  تجىى أ فبإمكانىىك كبيىىرا  جىىدا  واقعىىي ولكنىىه كىىان هىىدفك 

  يير المكتوبة  فالأهداف الورقة, وحاول أن تتأمل هدفك بكتابته على ماتخطط له,

وهذا مىا أكىد عليىه ابىراين تىراع   الأهداف المكتوبة فهي الحقيقة, أما مجرد أمنية

فعنىدما تمسىك  يبىدأ كىل شىيع, ةفة تحقيىق الأهىداف  بىالقلم والورقىافلسى فىي كتابىه

مسىكك  همايجسىد ابالقلم فأنك تستدعي عاملين من قوتك وهما العامل الجسدي وهىذ

 .ماستكتب  دمجسده الأفكار التي تخوالعامل العقلي الذي ي أ ابعك,للقلم بين  

 

 

 :جيةرليه من إمكانيات داخلية أو خا: يجب أن تحدد ماتحتاج اتحديد الإمكانيات -١٢

 لإيمىان بمىا , واة: هي التفكير, وحالتك النفسية, والثقة بنفسكالإمكانيات الداخلي

ومهاراتىك التىي تمكنىك مىن , وقدرتك فىي تىذليل الصىعاب , ومعرفتكهو مقدر لك

 خلق طريق ممهد لتحقيق أهدافك في الحيا .

 مىام مىن أهىل أو أقىارب  أو : الع قات الداعمة لكَ بالتقدم ل الإمكانيات الخارجية

 .وكيفية زيادته ليت ئم مع مءروعك, وكذلك المال أ دقاع

يجىىب أن تكىىون ممىىن يملكىىون ريبىىة شىىديد  فىىي تحقيىىق  :الريبىىة االحمىىاع -١3

لإن ريبتك الجياشة هي روح هدفك فإذا أ ىبحت  ,هدافك كي لايستطيع أحد إيقافكأ

 هدفك سيموت قبل الءروع بتنفيذه. ريبتك خاملة فمؤكد

 : إنطلىىىق بتنفيىىىذ الخطىىىو  الأولىىىى لهىىىدفك الجىىىدي بواقعيىىىة وإنالتنفيىىىذ الأولىىىي-١4

السىلبية فبعىد أن تىتخل  مىن الأفكىار  مىن جهىدماستحصل عليه هو ثمر  لما بىذلت 
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الخارجيىة  من القىوى, وكذلك قوى والطاقات الكامنةبقدراتك حاول أن تستفيد من ال

 .اع أو اللقاع مع أشخاص داعمين لكمثل قراع  مايثير الحم

ته بءىكل : يجب أن تحدد المكان وال مان لتنفيذ هدفك الذي بلورالتنفيذ النهائي-١5

فالإنسىان  وفق أفضل الطىرق.تحقيق هدفك  عند لحظة دقيق ومدروع لما قد يحد 

, يكفىي فقىط أن يقىرر ذلىك در على دفن عقله أو بعثه من جديدهو الكائن الوحيد القا

بنفسه ويطور القوى الكامنة المد خر  في عقله ويستثمرها من أجىل ذلىك وعليىه أن 

فيجىىب أن نمىىنح العقىىل حريىىة  يىىد  فىىي التفكيىىر والعمىىل والإنتىىاج يسىىتنبط أفكىىارا  جد

 .اع فيهالتفكير حتى لانقتل موهبة الإبد

   والسىىعاد   ,والثىىرو  ,ن بىىين كىىل مائىىة شىىخ  س ىىل م النجىىاحفلمىىاذا يرتقىىي شخصىىان مىى

والإحبىاط  ,الآخرين حياتهم في حالة من البىؤع, والفقىربينما يقضي الثمانية وتسعين 

ا أهدافهم بدقىة وعملىوا علىى الحقيقىة من الواضح إن الناجحين عرفو والعوز الءديد ؟

اسي ما الذي لايريدونه في الحيا : , وهم يعرفون وبءكل أسهدف لهمأما الفاشلون ف 

أنىىا لا أريىىد أن اكىىون فقيىىرا   ,أنىىا لا أريىىد أن أرسىىب فىىي الإمتحىىان, أنىىا لاأريىىد أن أمىىرض

 الخ....

وهىل يىاترى يكفىي معرفىة الهىدف ؟ , كان هدفه لاشيع سيحصل على لاشيعمؤكد مَن 

 . لماذا؟لايصلون لهافكثيرون يعرفون أهدافهم ولكنهم 

, ولكىىن حتىىى لىىو عرفىىوا الطريىىق الطريىىق والوسىىيلة لتحقيىىق أهىىدافهم قىىد لايعرفىىون

 والوسيلة هل سيحققون أهدافهم ؟

, بىل المهىم أكثىر أن نىدرك عىرف الهىدف والوسىيلة المؤديىة اليىهفليس المهم فقىط أن ن 

وعلينا قبل كل شيع أن نءحن أنفسنا ة للوسيلة ومعرفتها كما  ونوعا  أثيرات الجانبيالت

, فى  نهيىار المتىراكم أثرهىا فىي الىداخلوالآخرين بالثقة للتغلب على حالات الإحباط والإ

قىد  , أوتوجد مءكلة ليس لها حل ولكن نحىن تنقصىنا المهىار  لإيجىاد الحىل لمءىكلة مىا

ىىور مىىن المسىىتحيل حلهىى , ف وجىىود للمسىىتحيل وذلىىك لأن الخىىالق وعقلنىىا البىىاطن انتص 

ا ؟ وكيىىف نخطىىط ؟ وكنىىلمسىىاعدتنا ولكىىن إذا عرفنىىا مانريىىدمسىىتعدين وجىىاه ين دائمىىاَ 

اب ونحقق مانريد , فمن المؤكد حينها ستنحني كل الصعمستعدين فع َ لإستقبال مانريد

 .بإذن الله تعالى
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 ودورهما في تنمية الذات وبناء الشخصيةخامساً: العقل والعاطفة 

في علم الىنفس هىو مَلكىة تضىبط الأفعىال ضىبطا  إراديىا  بتىدبير خىاص مقصىود  إن العقل 

  .ع من القضايا ويذكرها عند الحاجةفالعقل يصوي بمعونة المَلكات الذهنية ماشا

الإنسىان  أما العاطفة هي مصطلح يءمل جميع الأحوال النفسية التي يقوى فيها شىعور

 .بما يصحبها من لذ  وألم

  س ل نفسك لماذا تءعر بالسعاد  عند رسية  ديقك ؟

 الجواب االعاطفة  .

 

 :وللعاطفة سبعة ألوان

ب. -١  الح 

 الب غض. -٢

 الس رور. -3
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 الح  ن. -4

 أع.اليَ  -5

 جاع.الرَ  -6

 الحس د. -7

في  فالح ب هو الريبةوكل ألوان العاطفة نستطيع أن نجمعها بكلمة واحد   ا الريبة   

 والب غض هو الريبة عنه . ,أمرٍ ما

 :الناع ث ثة أنواع

 ىورون  -: الءعراع هم مَن يعيءون  بعواطفهم مثلمن  –المص 

 .يوا  الفنون

 لهم ويسيرون في الحيا  بعق نيةمنهم مَن يعيءون بعقو. 

  مىىىنهم مَىىىن يعيءىىىون ببطىىىونهم كىىىل همهىىىم يملىىىؤن جىىىوفهم

العىىالم  كىىلحكون ويتنعمىىون وإن كىىان وجيىىوبهم الىىذين يضىى

ع  قساهرا  يتوج 

 الموازنة بين العقل والعاطفة

عالمىه الىداخلي  ويوجىد الكثيىرممَن يعمىل علىى موازنىة ,الموازنة أمنية يتمناها الجميع

ولكىن لانجىد النجىاح فىىي الموازنىة  مىن حصىة الجميىع وقىد يكىىون مىع عالمىه الخىارجي 

ت لع قىات أساسىها إخفاقىاسبب هىذا الإخفىاق فىي المحىيط الخىارجي أو بسىبب قىرارات 

أجمىل  , ومىانسىان إذا توازنىت عاطفتىه مىع عقلىه, فما أسىعد الإماضية لم تثمر بالنجاح

 .لهمها العقل, وما أروع العقل ت لهمه العاطفةالعاطفة عندما ي  

, وهي الس  ح ال مىع ي تفيض على العقل نورا  وإلهاما  العاطفة المدروسة هي النار الت

لىى العىالم العلىوي إور  العقل, هىي الأجنحىة التىي يسىمو بهىا الإنسىان الذي يخمد حد  ث

, ومىا أتعىس العاطفىة إذ مىا فيض من الأفكار لت لهمىه مىن جديىد لى الأرض ومعهإليعود 

 تنازعت مع العقل لتصبح الل هيب الذي سيحرق كل قضية في النفس.

 : هي أنواع العاطفة
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  الءىباب فعنىدما يبلىغ الفتىى أو الفتىا   : وهي التي تكىون فىي قلىب العاطفة الحائر

, ويءعر أي منهمىا بإحساسىا  جديىدا  وهىو الءىعور بىالفراي  في الحيا  دورا  معينا  

أو ولايقىىوى الفتىىى أو الفتىىا  علىىى التعبيىىر عىىن هىىذا الءىىعور إلا بىىالم اج السىىيع 

لكىىونهم لايعرفىىون مىىاذا يريىىدون وعمىىا يبحثىىون  ,الإنفعىىالات أو الكةبىىة الصىىامتة

 .ولذلك هنا يتجلى دور الوالدين مع ابنائهم في إحتوائهم وتوجيههم

  هي العاطفة الحائر  إذا لىم ي حسىن الإنسىان ترويضىها وإستسىلم : العاطفة الثائر

, عقل ويبدأ الصراع فىي معركىة حاميىةلقيادتها وهنا ينءأ الن اع بين العاطفة وال

مايجسىىده عركىىة الأخىى ق الفا ىىلة الهائلىىة فإمىىا أن تنتهىىي بىىالظفر وهىىذا وهنىىا م

النىىاجحين فىىي المجتمىىع أو تهىىوي بىىالنفس لنهايىىة سىىي ة وهىىذا مايجسىىده بعىىض 

ضحايا الءباب بما و لوا اليه من ضياع نتيجىة إهمىال مىن ذويهىم وبالتىالي هىم 

غيباتأهملوا أنفسهم في فوضى   .الم 

  الثائر  إذا ماتبلورت وتحجرت وقطعت كىل القيىود   : هي العاطفةالعاطفة الفاجر

نسان للعاطفة الفاجر  فإبتعدت عن الحق وأستهوت الإثم والفجور وهنا يكون الإ

غيىىب تمامىىا  عىىن الواقىىع عبىىدا  لهىىا , ومسىىتعدا  أن يقتىىل مىىن أجىىل عاطفتىىه لكونىىه م 

 ومتناسيا  مبادئه إن وجدت.

ن العقىل , فىإذال السىليم الىدور فىىي تهىذيب العاطفىةللعقى الس ىليم هىذب العاطفىىة  مىىاهيمِ 

, فالجهىىل لانسىىتطيع أن نخىىدم الفضىىيلة , ف بىىد مىىن التعلىىيم لأن بالجهىىلوهىىي حىىائر 

 رذيلة وبالرذيلة لانخدم الفضيلة.

, إنمىىا الء ىىر فىىي توجيههىىا الىىى ييىىر ماوضىىعت لىىه  والعاطفىىة ليسىىت شىىرا  بحىىد ذاتهىىا

ن علىى وفىوق ال عليها,فة أولا  والعقل مهيمنا  فيجب أن نظفر بالعاط عقىل الله المهىيمِ 

 فهو الكلمة النهائية للناع ونبع الحيا  وحيا  الحيا . الجميع,
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 سادساً: العاطفة والزواج ودورهما في تنمية الذات وبناء الشخصية         

, أمىىا إذا كىىان كس علىىى ع قاتىىك الإنسىىانية جميعىىا  الوفىىاق فىىي الىى واج والأسىىر  يىىنع

 البيت مصدرأ  للمءاكل والتوتر فمن المؤكد أن تكون هذه  بغتك مع الناع عموما .

مىىن الممكىىن أن تحىىد  خ فىىات بىىين المتىى وجين ولكىىن يجىىب أن يىىذل  مىىايطرأ مىىن 

سىن وتحكيم العقىل ,الصبرمءاكل ويتخطوها بالحلول المناسبة و , فلىذلك لابىد مىن ح 

سىن أختيىار الءىريك يجعلىه  ال واج ليس كله نعيما  إلا إن   الإختيار فبالريم من إن   ح 

  بالنعيم أشبه.

, وفءلهم الإختيارلم يحسنوا ريع بسبب أنهم ول سف ن حإ إن  الط ق في ت ايد س

ىى لقىىى علىىى الح  , والفتىىا   نىىت أنهىىا ب, فىىالفتى  ىىن  بأنىىه أ ىىلح للىى واجبالإختيىىار م 

علنىىوا فءىىلهم أ وسىىرعان مىىا وأرتبطىىوا أ ىىلحت للىى واج فسىىرعان مىىاأعلنوا بحىىبهم

  .وانفصلوا

بىه لهىا أنسى , ار  البيىت, التنظيىف إداه أن يسىألها إن كانىت تجيىد الطىبخفإعجابه وح 

بها ل الدعم له ق , يسىد متطلباتهىا, ه أنساها أن تسأله إن كىان لىه عمىلوإعجابها وح 

 الدعم لها ق ,يوفرحاجات البيت
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, لأن لية سىىتبدأ حينهىىاوالىى واج لأن المسىىؤف بىىد مىىن التفكيىىر جيىىدا  قبىىل إتخىىاذ قىىرار 

. فلهىىذا أو خوفىىا  علىىى الأبنىاع مىىن الضىىياع الى واج الفاشىىل حتىىى وإن أسىتمر مكىىابر   

النفسىىىية ومىىىن الناحيىىىة  الفءىىىل دورا  كبيىىىرا  فىىىي إضىىىعاف الءخصىىىية مىىىن الناحيىىىة

 .الإجتماعية

 :عوامل ال واج الفاشلإحذر

, وذلىك لأن الى واج الىذي لىم تسىبقه اجك على ك قة واهية قصير  الأمىدلاتقم زو -١

 إلا مد  قصير  فلم تسبقه إلا معرفة سطحية بين الطرفين.

 .سبيل الى ع جها مثال فارق الدينإحذر الفوارق التي لا -٢

, وذلك لأن  في الغالىب فىي بة مقياسا  كي لاتتعرض لخيبة أمللاتجعل فتر  الخطو -3

, بل ي ستحسن أن يختبر أحدكما الآخر الخطوبة رح ت ون هات وسهرات راتفت

فىي  ىىروف متفاوتىىة حتىى يتسىىنى لكمىىا أن تعرفىىا مىدى تىىأثير الظىىروف المختلفىىة 

 .نسبة لكما وكيفية إستجابتكما لهابال

, فى  تعتبىر الى واج وسىيلة للهىروب مىن مءىكلة بعملىك أو لاتتخذ الى واج مهربىا   -4

 روبك هذا سوف يوقعك بمءكلة أكبر.أسرتك أو شخصيتك لأن ه

بٍ فاشلٍ لاتق -5 , فإذا كنت قد أحببت حبا  عنيفىا  وأنتهىى ريىم م زواجك على أط ل ح 

إرادتىىك الىىى الفءىىىل فىى  ت سىىىارع الىىى العىىى اع فىىي الىىى واج لأن عواطفىىك حينهىىىا 

زواجىىك لأن حالتىك العاطفيىىة وتخىىتلط أفكىارك فلىىن تحصىد النجىىاح مىن  تتضىارب,

 .مضطربة

زواجىىك علىىى مءىىكلة ييىىر محلولىىة مىىث   إخىىت ف فىىي محىىل الإقامىىة لاتؤسىىس  -6

 فالأفضل إيجاد حل قبل ال واج.

 .تناقءا بصراحة مي انيتكما المال لأنه من أهم المءاكل فيجب أن -7

مسبقا  على عدد محىدد مىن  , فيجب أن تتفقاتترك إنجاب الأطفال رهنا  للظروفلا -8

 حد ال وجين عقيم لاقدر الله., أو حتى تبني طف   إذا تبين أن أالأطفال

, كىىي لايسىىيع تىىوج ه بىىأهم أحداثىىه التىىي مىىررت بهىىالاتهمىىل الماضىىي فيجىىب أن  -9

 الطرف الآخر تفسيره إذا علم بالصدفة ما أخفيت عنه.

 بىد ف في أتخاذك لقرار ال واج منذ البدايةفاش   اتبح  عن المءاكل كي لاتكن -١0

سيءىىارك أفكىىارك ومَىىن يتحمىىل تقلباتىىك  , تفكىىر بمَىىنأن تفكىىر جيىىدا  قبىىل أن تتىى وج



 الشخصيةإدارة الذات وبناء           م/ سلاهب الغرابي

 

 دار المتن للطباعة والتصميم ــ العراق ـــ بغداد             122

 

منىىه كىىي تكىىون  الم اجيىىة وبالتىىالي يجىىب عليىىك أن تقىىدم للطىىرف الآخىىر مىىا تطلبىىه

, يجب أن تفكر بىالحقوق والواجبىات كىي يكىون الى واج نىاجح ع قتكما أخذ وعطاع

, فمىىن الغبىىاع أن يتصىىور أحىىدا  بىىأن الىى واج سىىتتكون أسىىر  سىىعيد لاشىىك وبنجاحىىه 

 .فيها هو مَن ينفذ قراراته دون أي نقا  معركة والمنتصر 

كما وإن  ال واج النجاح له مردودا  إيجابيا  على ك  ال وجين في ع قاتهم مىع المحىيط  

, أو حتى في العمل ,ولهذا النجاح دور مهم في تربية الأبنىاع الأقارب, أو الأ دقاع من

عالىة للمجتمىع وبهىذا سىتعم وفق القيم والمبادئ الس امية وفيما بعد سيكونون عنا ىر ف

 .الفائد 

في بعض البلدان العربيىة وهىذا التي لازالت الى يومنا هذا ول سف نرى بعض التقاليد 

مالمسناه وإن قل  تسليط الضىوع عليهىا فىي بلىدنا العىراق لإنءىغالنا بمىا فيىه مىن نكبىات 

العىم  حتىى بىن مثىل ابنىت العىم لأومن هذه العادات القديمىة وطعنات من القاصِ والد انِ 

لِقىت بنظىرهم وكأن البنىت  , وأي رأيٍ لها إذا لم ترى ييره ,دون الرجوع لأخذ رأيها خ 

نحراف عىن ملىتهم أو , ومَن يحىاول نصىحهم سىيتهموه بىالإيير لاالأطفال  إنجابلأجل 

إجبارهن  فىي الى واج  يقتنعوا بأن ثقافتهم الديكتاتورية خاط ة في  نول, حتى عن الدين

 .يم كي لايتمردن  عليهم فيما بعدمنع بناتهم من التعلوكذلك في 

حتىىى فاشىىل ينتهىىي بىىالط ق أو زواج ر  هىىذه الآراع فىى  يريىىب إن نىىتلا بعىىد كىىل مصىىاد

يضىف للمجتمىع  فلىنهىذا الى واج مىن المؤكىد وإذا أسىتمر  ,كمىا يحىد  احيانا   بالإنتحار

غيبين وأبناع سوى  ن فكىروا وإ ,حتىى عىن التفكيىر, بىل عىاطلين عىن العطىاععىاطلين م 

  م.فه  ر والت  حض  عن التَ  ا  بعيد داو  البَ  الإلت ام بتقاليدسيقررون 

فلىىذا  ,ها إن  ىح التعبيىرجمد  فمءىكلة الى واج الفاشىل سىتعكس علىى الءخصىية بىل سىت  

خوفا  ليس لمصلحتك الءخصية فحسب بل  قبل ال واج في أختيار الءريك لتأني ايجب 

 .اعدون وليس فاشلونلمستقبلهم وجيل المستقبل كي يكونوا  أبنائك لكونهم على
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 الذات وبناء الشخصيةتنمية سابعاً: الصحة ودورها في 

, وكلما زاد حظكَ فىي الصىحة البدنيىة زادت ناع الءخصية بتوفر الصحة البدنيةيكتمل ب

ط  بتنىاول الطيبة لاتتوفر بىدورها فقىفالصحة ي رتك النفسية لجذب الناع من حولكمقد

خذ قسط من الراحة ومراجعىة الأطبىاع وحسىب وإن كانىت هىذه اأقراص الفيتامينات أو 

عوامل مساعد  لتوفر الصحة ولا توفر لك سىكينة الىنفس وراحىة البىال ولابىد أن نىذكر 

  حيى  تنطىوي هىذه المقولىة علىى شىيع كبيىر مىن ا المقولة الءهير  ا أنت مىا تأكىلهن

, ولابىىد لىىكَ مىىن إسىىتكمالها بواسىىطة إن جسىىدك يفقىىد عنا ىىر معينىىة كىىل يىىوملصىىحة وا

, وحىىين يتحىىد  أخصىىائيو التغذيىىة عىىن ا الوجبىىة ات الث ثىىة التىىي تتناولهىىا يوميىىا  الوجبىى

الكافية   فهم لايقصدوا الكفاية ا الكم   وإنما يقصدون ا النوعيىة   أي الكافيىة لت ويىد 

  الجسم بالعنا ر ال زمة له .

زمة كما قررتها معامل الأبحىا  والتىي يجىب أن تتىوفر فىي الوجبىات وهذه العنا ر ال 

البىيض ا بمعىدل بيضىة  –الفاكهة  –الخضروات يير المطهو   –الث   اليومية  اللبن 

 -السىىمك  –الجىىاج  –اللحىىم  –فىىي اليىىوم وبحيىى  لاتقىىل عىىن أربىىع بيضىىات أسىىبوعيا    

فإذا داومت على تناول هذهِ الألوان من الأطعمىة  ون .الده –الحلوى  –الخب   –البقول 

 .تامينات بالإضافة الى إشباع جوعكزودتَ جسدك بحاجته من الفي

 :القواعد السبعة في تناول الطعام

 .اول المءروبات المثلجة مع الطعاملاتتن -١

 إمتنع عن الأطعمة التي لاتوافقك حسب إرشادات الطبيب. -٢
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 تناول على مهلٍ. -3

 الأكل إذا أحسست بالءبع.ك ف عن  -4

 لاتأكل وأنت ثائر العاطفة ومهتاج الخاطر. -5

 .  الى خمس وجبات  غير يحسن كلما تقدمت بالع مر ان ت قسم وجباتك الث  -6

 .للنظر ك لما ساعد على سهولة هضمهك لما كان الطعام أشهى  -7

 

 

 ثامناً: اللَّباقة ودورها في تنمية الذات و بناء الشخصية

ق مات كمىىل بىىهِ معىىداتك للءىىعور بإمكانيىىة التعبيىىر الل عىىن ذاتىىك باقىىة هىىي أروع وأر 

ها  ومىىن الميسىىور التىىدرب عليهىىا متىىى عرفىىت, ولإكتسىىاب الءخصىىية القويىىة سىىر 

 ها.بتَ رسخت وأ بح من العسير أقت ع, حتى أكت سِ وشأنها شأن كل عاد  أخرى

 :باقةكيفية إكتساب الل  

مايحبىىه الآخىىرين ممىىا سىىمعت أو قىىرأت ولاتنسىىى المىىديح إجعىىل ديىىدنَك أن تىىروي  -١

 الصادق المخل  بحقهم.

إننىي لاأسىتطيع تىذ كر  –في أن تذكر الأسماع والوجوه فإن  الىذين يقولىون إجتهد  -٢

 .ن أن يحاولوا إكتساب اللَباقةفي الواقع هم أكسل م –أسم هذا الءخ  

وج شي  -3  ا  مما أسروا به اليك.إذا وضع الناع ثقتهم فيك فإنهض بها ولات ر 

قِىىل  ضىىمير المخاطىىب ا أنىىت  يالبىىا   فىىي مناقءىىاتك وإسىىتخدمإهىىتم بىىالآخرين  -4 وم 

 .كي لايفهموك خطأضمير المتكلم ا أنا   ل

عرهم لاتسخر من الآخرين ولاتسىته ئ بهىم بىل علىى العكىس إجعىل دأبىك أن تءى -5

 .بأهميتهم كي يبادلوك بالمثل

المربىىك كىىي يتسىىنى لىىك و ىىفه بءىىكل إكتسىىب المقىىدر  علىىى مواجهىىة الموقىىف  -6

 واضح. مفهوم و

بىىا  ئ فأفضىىل الطىىرق لتصىىحيح الخطىىأ أن تعتىىرف بىىه يالإذا إتضىىح لىىك إنىىك مخطىى -7

 .ويكون إعترافك بءجاعة و راحة
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 .إستمع أكثر مماتتكلم, وإبتسم أكثر مما تتجهم -8

باللباقىة يىؤذي المءىاعر  , فالجاهىلعذر لنفسك قىائ   الىم أكىن أعىرف  لاتنتحل ال -9

وفي الحقيقة جىرح  ,الأناني يجرح المءاعر بغير إدراكوإن  الءخ   ,ير علمبغ

 .ءاعر لايطيب لأنه لاي نسى بسهولةالم

           حىىدد بدايىىة لحىىديثك ونهايىىةفيجىىب أن ت, كىىي لاتتسىىرع وتنىىدمفكىىر قبىىل أن تىىتكلم  -١0  

 حكم ., حديثك إن أمكن  آيات قرآنية, أحادي  تطيا بين تستخدم ,لبدايةمكملة ل

 

نانىىة وبىىنفس الوقىىت فللباقىىة دور مهىىم فىىي طىىرح مىىايجول بىىذواتنا بطريقىىة را قيىىة ور 

ها عولقىد وضىولهىذا  ,ى عنه فهي بمثابىة البريىق للءخصىيةفاللباقة أمر لاين, مفهومة

 فىىي شىىركات الأعمىىال فىىي نيويىىورك المقىىام الأول بىىين الصىىفات التىىي يتطلبونهىىا فىىي

 .ع عظيم, ولكن اللباقة شيع أعظم الموهبة شي : امو فيهم وعمالهم. وقد قيل عنها
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 ره في تنمية الذات وبناء الشخصيةتاسعاً:  التغيير ودو

لِىق للإنجىىاز والعمىل وا , ف بىد مىىن لنجىىاح ولىم ي خلَىىق للبطالىة والفءىىلبمىا إن  الإنسىىان خ 

فىي هىذه الآيىة  السعي للتغيير في السلوك الإنساني نحىو الأفضىل وفلسىفة التغيىر تكمىن

روا ما بأنفس هم  ي  الكريمة :ا إن  الله لاي غير ما بقومٍ حتى ي غَ 
6
. 

, وذلىىك لأن  الىىنفس البءىىرية وعقلنىىا جىىب أن يبىىدأ مىىن الىىداخل قبىىل كىىل شىىيعفىىالتغيير ي 

لكننىا نحىن الباطن هو الخازن للمعلومات والأحدا  وإن  الله ع   وجىل  منحنىا كىل شىيع 

ونكىون  الذين نضع الحىدود لأنفسىنا فلىذلك يجىب أن ن غيىر مىا بىداخلناالمقصرون ونحن 

 .اتنا وقدرات العقل الباطن ثانيا  , وبقدربالله أولا   ونمؤمن

س خر لخدمتنا آنذ   :يءمل  التغييرو ,اكفكل شيع سيكون م 

 التغيير الكوني. 

 التغيير الإنساني. 

 التغيير الإجتماعي. 

 التغيير العلمي. 

 هي:  الإنساني مجالات التغيير

الناتجىة والجىوارح لهىا ع قىة فىي السىلوكيات : وضىعية الجسىد التغيير الجسىدي -١

, فالخلل الغذائي له عواقب وخيمة على عقولنا وحياتنا عنها كالنءاط والتقاعس
                                                           

6
    .  ١١سور  الرعد , الآية : ا 
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لىىه أهميىىة المءىىي وإسىىتقامة البىىدن والمنىىام والجلىىوع بالأضىىافة الىىى هىىذا فىىأن و

لأمىىراض المىىؤثر  فىىي فىي الوقايىىة مىىن النظافىىة دور مهىىم ل كىىذلكولصىحة الجسىىد 

 .نءاطنا اليومي

ىور الإنسىان لنفسىه  التغيير الفكىري:  -٢ وضىعية الجسىد مرتبطىة إرتباطىا  وثيقىا  بتص 

وأفكاره التىي يتىداولها عىن ذاتىه وأسىرته وخريطتىه الذهنيىة للحيىا  التىي يعىيم 

 حاط نفسه بها فيها والقيم التي كونها لنفسه والكينونة الإجتماعية التي تقبلها وأ

ومن ذلك المرجعية التىي يعتمىدها فىي تكونيىه الثقىافي والحضىاري ومنهىا الىدين 

, ونظرته العقائديىة والإعتقاديىة ومدى الإلت ام بهذه المرجعياتالذي ينتمي اليه 

 .وتطويرها من أجل النجاح والف ح لها ودرجة مءاركته في نموها

الإنع الىىي ييىىر الإنسىىان والإنسىىان , ن المتفائىىل ييىىر الإنسىىان المتءىىائمفالإنسىىا 

, ييىىر الإنسىىان المتىىردد, والقىىانع ييىىر الطمىىوح, والإنسىىان المبىىادر الإجتمىىاعي

اف وهذه كلها ترتبط إرتباطا  وثيقا  بىال براملا والءجاع الجريع يير الجبان الخو 

, وهذه البىراملا تتكىون مىن عوامىل متعىدد  منهىا فطريىة الع ليا للتفكير لدى الفرد

ل خلقه تتعلق بىنمط الإنسىان وتفىرده منىذ المىي د وأخىرى ثقافيىة يتلقاهىا من أ 

فتفرد الإنسان يكتسىبه بالتركيبىة  .بي ة التعلم العلمية والإجتماعيةبالتنء ة ومن 

بها عىن  , وكذلك يختلفويختلف بها حتى عن أخيه التوأمالجينية التي يولد بها 

د بمقدار , فليست المءكلة فيوالديه وأقرب الناع اليه ما وهبنا الله تعالى من تفر 

د  مىىاتكون المءىىكلة فىىي جهلنىىا بأنفسىىنا بمىىا وهبنىىا الله بحيىى  لانسىىتثمر هىىذا التفىىر 

د أو والخصو ىىية لبنىىاع الىىذات ف هىىذا التفىىر  , وكىىذلك للبي ىىة دور كبيىىر فىىي تطىىر 

 أعت له من خ ل التربية المناسبة.

حَ : الءعور من أهم العوامل التغيير الوجداني -3 رِكة للسلوك الإنساني فمءاعرنا الم 

وتكسىبنا القىدر  علىى عى ج مىا وعواطفنا هي التي تمد نا بالقو  أو تسىلب نا إياهىا 

تأزم منها أو أختل بتغيير أحد عنا ر تكونها أو أكثر من خ ل قىيم تقىدير الىذات 

ىىىب  والثقىىىة بهىىىا وتحليتهىىىا بقىىىيم الغفىىىران والتسىىىامح والتسىىىامي والتعىىىاون والح 

, ومىانقوم بىه اليىوم مىن سىلوكيات تعيىق نجاحنىا طَرِق بوابىة النجىاحلوا ل والت

وكسىل الأبنىاع عىن  ,الفردي والجماعي سواع كان على  عيد الخ فات الأسىرية

والتقىاعس عىن  ,وكذلك مءكلة التدخين والمخدرات ,وعقوق الوالدين ,الدراسة

اعات طويلىىىة , وتضىىىييع الأوقىىىات أمىىىام التلف يىىىون لسىىىوتفءىىىي البطالىىىة ,العمىىىل
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بالأضىىافة الىىى  ىىراعاتنا , والجلىىوع ييىىر المفيىىد فىىي المقىىاهي وعلىىى الطرقىىات

إثىار  مىة كالذاتية وخ فاتنا مع الآخرين عدا مانتعرض له من أعداع الىوطن والأ

ءاعر وسوع تو يفهىا الفتن الطائفية بمختلف الطرق وكل ذلك بسبب إخت ط الم

 .بالءكل الأمثل

 

ماذكرتىه آنفىا  يتحىدد بنىوع الع قىة التىي نقيمهىا مىع كىل مىن كىل : تغيير الع قىات -4

ب إيجابية أو كراهية سىلبية النفس والآخرين سواع   ومىاينتلا عىن  كانت ع قة ح 

, ومءىىاعر وجدانيىىة بىىارد  أو داف ىىة  لىىك مىىن روابىىط بدنيىىة  ىىحية أو مرضىىيةذ

فى وضيعة تتنىاوسلوكيات رضي ة س امية وراقية حضارية أو سلوكيات مرفوضة 

قىىي والتمىىد ن ومىىايتبع ذلىىك مىىن قىىيم تىىؤدي الىىى السىىعاد  مىىع قىىيم التحضىىر والر  

والإستقرار بقو  الذات أو الىى التعاسىة والإضىطراب والفءىل والإكت ىاب بضىعف 

وجعلت الآ ر  , س ماوية على قيم المحبة والس مولهذا أكدت الءرائع ال, الذات

 .متجاوز  أو الأخو  الإنسانية  الأخو  الدينية  بين الناع تقوم على

ح الناع مىن اللىون أو اللغىة أو الىوطن أو الىدم او العءىير  أو لصىالفرق بين يما -5

 .القيم الفطرية المرتبطة بالطين , أوالقيم الفكرية المرتبطة بالدين

 

 :كما قال الءاعر إيليا أبو ماضي 

 

 أنتَ مثلي من الث رى واليهِ 

 والص ددْ؟فلماذا يا احبي التيه  

 أيها الطين لستَ أنقى وأسمى

 دْ ـــــدوع أو تتوسـت من ترابِ 

 مأوى ن للخصامِ قلبكَ لايك  

 دْ ــح معبــبِ أ بـللح   إن  قلبــي

 

التغيير البي ي: البي ة أقل تأثيرا  حسب مثل  اماسلو  في سلوكياتنا والسىبب فىي  -6

, ومستثمر إمكاناتها ا روفهذلك إن الإنسان على الأكثر هو  انع البي ة ومنتلا 

البي ي مىن  التغيير العصور ومع هذا فإن  والعظماع في كل بدليل وجود المبدعين 
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, وحينمىا نتحىد  عىن البي ىة لانقصىد الجانىب المىادي منهىا لوازم التقدم والنجىاح

فحسب بل يءمل ذلىك جميىع العوامىل المىؤثر  فىي تنءى تنا وسىلوكياتنا بىدعا  مىن 

 ىىة الطبيعيىىة والىىدين بالأضىىافة الىىى البي ,والثقافىىةوالأعىىراف,  ,والتربيىىة اللغىىة,

 .والجغرافية والموارد

 

تعامل مع البي ة, وطريقىة والتغيير المطلوب في هذا الج ع يتعلق بطريقتنا في ال

, وإحترامنىىا لمعطياتهىىا, ونظرتنىىا الىىى مانريىىد منهىىا ممىىا يتعلىىق بحسىىن تقىىديرنا

قىىىي بحياتنىىىا  الحاضىىىر  ومىىىا نخططىىىه ونتطلىىىع اليىىىه لمسىىىتقبلتا التو يىىىف لهىىىا للر 

ىىتقبل الأجيىىال ال حقىىة مىىن أبنائنىىاومسىى يد . فىىإن  مَىىن أراد أن يكثىىر السىىباحة والص 

, ومَن أراد  عود الجبال فعليىه أن يكىون قريبىا  عليه أن يقترب من شاطئ البحر

 من سفوحها.

 :هي أنواع التغيير

تغيير أفكارنىا ومعتقىداتنا القديمىة إن عرفنىا : ويءمل هذا التغيير التغيير الداخلي -١

إنهىىا خاط ىىة وتغييىىر كىىل الأسىىباب التىىي أتضىىح لنىىا فيمىىا بعىىد إنهىىا أعاقىىت نجاحنىىا  

ولهذا التغيير الأولوية في الإنط ق منه والتركي  عليه وخا ة مايتعلق بالأفكار 

ة الإعتقاديىىىة والقىىىيم الإجتماعيىىىة ومىىىايتعلق بمكوناتهىىىا مىىىن المءىىىاعر الوجدانيىىى

ىور طها العصبية ومايتعلق بها من لغىةوالأمور النفسية بالأضافة الى رواب , و  

 .ذهنية و أدبية

الحقىىد الىىى مءىىاعر التسىىامح  ومىىن امثلىىة التغييىىر الىىداخلي الإنتقىىال مىىن مءىىاعر 

 ,والإكت ىىاب الىىى مءىىاعر الس ىىعاد  ,والغفىىران, ومىىن مءىىاعر الحىى ن ,والصىىفح

الىىىى مءىىىاعر الثقىىىة   , والتقىىىاعسحبىىىاطوالس ىىىرور, ومىىىن مءىىىاعر الإ ,والفىىىرح

, وهذه النقلة تغيير داخلي في طريقة التفكيىر وطبيعىة الءىعور لاتحتىاج والنءاط

منىىا الىىى أكثىىر مىىن زع عىىة الأفكىىار والمءىىاعر المعوقىىة ليحىىل مكانهىىا الأفكىىار 

 .ءاعر الإيجابية الجديد  المريوبةوالم

منىا سىوى  فعال وفوري لايحتىاج: إن  هذا التغيير له أثره بءكل التغيير الخارجي -٢

, وذلك بأبداع المظىاهر  الخارجيىة فحسىب علىى الىريم الإنغماع فيه دون تأجيل

من أهمية تبديل القناعات المعيقة لها فيجب تحديد المظاهر والنتائلا النهائية لىه 
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لسىىلوكي وهىىذا مايسىىمى بىىالتغيير ا التوجىىه بكامىىل جوارحنىىا لقناعتهىىا,لتحقيقهىىا و

كىىان , وهىىذا يتجسىىد فىىي أن نضىىع أنفسىىنا فىىي المجي جىى ع منىىهوالتغييىىر الخىىار

, ومع المجموعة المناسبة من الأ دقاع لأن لهذا المناسب, وفي العمل المناسب

غييىر ممىا يبىدل أفكارنىا عىن دور في نضوج القناعات الداخلية المصاحبة لهذا الت

 والحيا  التي نعيءها. ,وهويتنا ,أنفسنا

ذلك إلا  , ومابة كبرى في التغيير والتغيرلناع  عو: يجد بعض االتغيير الج ئي -3

يىة عىن الىذات والقىدرات دفعىة بسبب توه م إن ه لابد من تغيير كامل الصور  الذهن

, وهذا ما يعيق إقناع كثير من الرايبيين في التغيير بسهولته وي سره. فما واحد 

 ., والنجاحفعة واحد  في يالب قضايا الإنجازمن تغيير كامل د

كونة لهىا موالتغيير ولهذا يمكننا أن نغير خارطتنا الذهنية بتغيير أحد العوامل ال  -4

لق باللغىىة فمىىن لايملىىك القىىدر  علىىى تكىىوين كىى م مفهىىوم فىىي الآن عسىىواع مىىايت

ومايتبعها مىن كي يتمكن من  ياية الكلمات عبارات على  فيستحسن أن يتمرن

ى ن  ىوته لايسىمع سىوعند الحدي  فغير مريوب أن نتحىد  مىع مىنبر   وت 

لة الحدي  مىع مَىن  ىوته عاليىا  معتقىدا  بىأن علىو نفسه ولاشك لانرتضي بموا 

ر الرعىىب وهىذا لىىيس لىىه  ىوته دليلىىه علىى حقيقىىة ك مىه أو ليثبىىت قوتىىه أو ليثيى

فيجىىب تحديىىد وكىىذلك التغييىىر فىىي الىىروابط التىىي تتعلىىق بالمءىىاعر  , ىىحة إط قىىا  

لينا إحترام مءاعر كل مَىن حولنىا ونقىف مءاعرنا وبالطريقة الصحيحة فيجب ع

, فيجىب أن عتذر لمن أخطأنا له وإن لم يسىامحالى جانب من يحتاج المساعد  ون

 .امل مَن حولنا كما ن حب أن نعاملنع

حيىان سىوى فىي : لاي طلب منا التغيير الكلي الكامىل فىي كثيىر مىن الأالتغيير الكلي -5

وفىي حىالات الإجابىة  ,حالات دخولنا مث   في الإمتحان , وفيحالات إتخاذ القرار

 مىىل فىىي حىىالات كثيىىر  وبلمىىح البصىىر,مىىع إنىىه يمكننىىا التغييىىر الكا بىىنعم أو لا,

حىىالات ييىىر معرفىىة السىىبب الوجيىىه اإذا ع ىىرف ولايحتىىاج الأمىىر فىىي مثىىل هىىذه ال

ت اليىه لتفىفىي مكىان مى دحم فأ قىدمك شىخ مث   لو دهىس السبب بطل العجب  

 يىد وقىد ت اليىك يضىبك سىماحة وإشىفاقا  للتىو,ا  فرأيته فاقدا  للبصر فيرتىد ياضب

 بسؤال إن كان يحتاج لمساعدتك.

للءخ  في حد  جوهري  فالقناعات الواضحة القوية في مبرراتها إذا إنكءفت

وكلىي وكامىل وسىريع فا ل قد يدفعىه الىى تبنىي التغييىر المناسىب بءىكل جىذري 
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ذ قرار التغيير بكل أبعىاده المطلوبىة بعىد حىد  قىوي وهذا مايفسر الح م في إتخا

   مؤثر.

 

 

 ره في تنمية الذات وبناء الشخصية: السلوك ودوعاشراً 

فيهىىا ويتىىأثر بهىىا نسىىان يقضىىي معظىىم وقتىىه فىىي جماعىىة وفىىي جماعىىات, يىىؤثر لكىىون الإ

, وإن جتمىىاعي المصىىطلح عليىىهع السىىلوك الإجتمىىاعي علىىى اسىىاويتحىىدد سىىلوكه الإ

نسانية, فىي عصىر كثىر فيىه التنىازع, وتقىدمت فيىه وسىائل الىدمار الحضار  الإمستقبل 

هِن  بفهم مفهوم السلوك فهمىا   والتخريب حتى أمست تهدد بفناع النوع الانساني كله, ر 

هِىىن  بتوجيىىه كىىل المسىىاعد  و الىىدعم حتىىى لا يحىىد  أي اضىىطراب أو عميقىىا  دقيقىىا , ور 

 خت ل.إ

راب فىي السىلوك, هىو بحاجىة ماسىة إلىى مسىاعد  وتىدخل ضطإصاب بكم وإن الفرد الم  

 ي يصبح عضوا   الحا  في المجتمع.تربوي بأسرع وقت ممكن لتعديل سلوكه ولك

ولىىتكن مىىنكم أمىىة  اعلينىىا أن نتىىذكر أن الله طالبنىىا بىىأن نىىدعو للخيىىر وننهىىي عىىن الءىىر, 

 يدعون إلى الخير ويأمرون بالمعروف وينهون عن المنكر وأول ك هم المفلحون
7
 

حيىان يتجنبىه المجتمىع الأأيلىب الءىخ  لأنىه فىي  هناك خطأ فادح نرتكبىه بحىق هىذاو

ه ذلىك مىن  ىفات سىي ة. فلنتىىذكر أن ويطلىق عليىه اسىم المنحىرف أو الءىرير ومىا شىاب

بير عىن حىل لصىراع داخلىي, إنىه طلىب ه أحد أوجه التعضطراب السلوك هو رسالة. إنإ

ضىطرابات السىلوكية هىي دلالىة عىن القصىور فىي ن الإإتمام وتفهم. فىي كىل الاحىوال هإ

تطىىور الءخصىىية السىىليم والتنىىايم عمليىىة السىىيطر  المنسىىجمة علىىى الىىذات فىىي إطىىار 

 جتماعي.الإ

هىىو السىىلوك  لكىىن قبىىل أن نتطىىرق الىىى موضىىوع إضىىطراب السىىلوك علينىىا معرفىىة مىىا 

هىذه الإط لىة هىو الوقايىة قىدر  السوي, كيف نتعلمه وما الذي يؤثر عليه. والهدف مىن

 ان من حصول إضطرابات في السلوك. مكالإ

يصىدر مىن الكىائن الحىي  )نفعىاليإجتمىاعي أو إي نءاط اجسىمي, عقلىي, السلوك هو أ

لسلوك عبىار  عىن أنىه واحيطة به. ة وتفاعل بينه وبين البي ة المكينتيجة لع قة دينامي

                                                           
7
    .١04سور  آل عمران , الآية ا 
 



 الشخصيةإدارة الذات وبناء           م/ سلاهب الغرابي

 

 دار المتن للطباعة والتصميم ــ العراق ـــ بغداد             132

 

ية أوليىىة مىىن خصىىائ  الكىىائن سىىتجابات لمثيىىرات معينىىة. السىىلوك خا ىىإسىىتجابة أو إ

 جتماعيا . إتصالا  إجتماعية ويتضمن التنء ة الإ والسلوك متعلم عن طريق الحي.

جتمىىاعي فىىي شىىكل قواعىىد للتربيىىة والتعلىىيم يتلقاهىىا إجتماعيىىة هىىي تفاعىىل التنءىى ة الإو

وخة مىىن خىى ل ع قتىىه عمىىره المختلفىىة منىىذ الطفولىىة حتىىى الءىىيخالفىىرد فىىي مراحىىل 

سر , المدرسة, الجيىر , الى م ع....الخ  وتعاونىه تلىك القواعىد ولية االأبالجماعات الأ

ط جتماعي مع البناع الثقافي المحيلتي يتلقاها في تحقيق التوافق الإوالخبرات اليومية ا

 جاهات والقيم السائد  حوله.تءرب الإجتماعية وتبه من خ ل اكتساب المعايير الإ

جتماعية في التوفيق بىين دوافىع الفىرد وريباتىه ومطالىب كما تساهم عملية التنء ة الإ

أساسىي فىي تحديىد أنمىاط  ورجتماعيىة دوللتنء ة الإ خرين المحيطين بهمات الآواهتما

 شخصيته.جتماعية, وفي بناع بالغ في تحديد جوانب ع قاته الإ نسان وتأثيرسلوك الإ

 مور التالية:السلوك من الأآلية تعليم 

 
 التعلم المؤثر:  -١

ستجابات المريوب بها يحىد  لهىا تىدعيم وبهىذا يعلىم الفىرد أن هىذا الىنمط السىلوكي الإ

 يتفق مع المعيار المريوب فيه فيتعلمه.

 التعليم المباشر: -٢

الفىىىرد ويقابىىىل وجيهىىىات الءىىىفوية تمكىىىين السىىىلوك وتدعيمىىىه عىىىن طريىىىق الرمىىىوز والت

 داع السلوك المريوب فيه.إان أو التوبيخ في حالة الفءل في ستحسبالإ

 

 التعلم العرضي:  -3

عندما ينطق الطفىل بعىض الالفىا  أو العبىارات ييىر المهذبىة أو ييىر ال ئقىة والتىي قىد 

تثير ضحك الكبار, مما يدعم  استخدام الطفل لهذه العبار  أو اللفىإ, وريىم أن التىدعيم 

ال ئقىة لأن فىي  لفىا  ييىرأنىه ي يىد مىن تكىرار الطفىل لهىذه الأعرضي يير مقصىود إلا 

 فت أنظارهم.نتباه ولتكرارها إثار  لإ

  ثار العقاب:آ -4

نماط مىن السىلوك تلجأ كثير من المجتمعات إلى استخدام أنواع العقوبات بغية استبعاد أ

بىاع والمربىون.  نمىاط سىلوكية معينىة فيلجىأ إليىه الآوليس لتكىوين أ ,يير المريوب فيه

يضىعف بصىفة مؤقتىة لأنىه ويرى بعض علماع النفس أن العقاب قد يكبت سلوكا  معينىا  
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داع العمل, أن العقاب قد يؤدي إلى تعلم ييىر مقصىود فيىتعلم الطفىل أن ينكىر الدافعية لإ

مىر فيصىبح ربىا  مىن العقىاب وقىد يتكىرر هىذا الأأفعالا  قىام بهىا يتوقىع أن يعاقىب عليهىا ه

 "عاد " لديه.

 

 

 :التعلم من النماذج  -5

قربىىاع وأبطىىال السىىينما والأبىىاع كبيىىر أفعىىال الآ أفعىىال تءىىبه إلىىى حىىدٍ ي ءىىغل الاطفىىال ب

 والتلف يون, وهو سلوك يبدو فيه التقليد أو المحاكا  بصور يري ية. 

  :التقم  -6

يعامىل المفهىومين  إن مفهوم التقم  له ع قة وثيقة بالتقليىد, وأنىه فىي أوقىات كثيىر 

 بصور  تبادلية.

 العوامل المؤثر  في تنمية السلوك: 

العامة للمجتمع الذي  جتماعية بالثقافةفي عمليات التنء ة الإتأثر الفرد ي: أولا : الثقافة

 خ قيىىة والدينيىىةوالتقاليىىد, والعىىرف, والقواعىىد الأ وتءىىمل : المعتقىىداتيعىىيم فيىىه. 

 جيا.ووالقوانين والفنون والعلوم والمعارف, والتكنول

وفىي  وليىة وأكثرهىا أثىرا  فىي تنءى ة الطفىلهي أهم وأقىوى الجماعىات الآ :سر الأثانيا :

سر  هي التي تهذب سلوك الطفل وتجعله جتماعي, وفي بناع شخصيته.  فالألإسلوكه ا

لتىىىي تغىىىرع فىىىي نفىىىس الطفىىىل القىىىيم سىىىلوكا اجتماعيىىىا  مقبىىىولا  مىىىن المجتمىىىع, وهىىىي ا

 تجاهات التي يرتضيها المجتمع ويتقبلها.والإ

تربويىىة ضىىرور  اجتماعيىىة لجىىأت إليهىىا المجتمعىىات لإشىىباع حاجىىات : : المدرسىىةثالثىىا  

وتعليمية عج ت عن تأديتها بي ة الاسر  بعد تعقد الحيا .  فأ بحت المدرسة مؤسسىة 

اجتماعية متخصصة يلقن فيها الط ب العلم والمعرفة ونقل الثقافة من جيىل إلىى جيىل.  

المدرسة تسعى لتحقيق نمو الطفل جسميا  وعقليا  وانفعاليا واجتماعيا  مما يحقق إعداد 

فعنىدما  جتماعية السليمة ليكون مواطنىا   ىالحا  معىدا  للحيىا .التنء ة الإوتنء ته  الفرد
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الكثيىىر مىىن الخبىىرات  سىىر  إلىىى بي ىىة المدرسىىة يحمىىل معىىهينتقىىل الطفىىل مىىن بي ىىة الأ

جاهات التي تلقنهىا وتىدرب عليهىا فىي المنى ل, فىدور تجتماعية والقيم والإوالمعايير الإ

لطفىل الم يىد والمدرسة مجال رحىب لتعلىيم ا ,ده البيتالمدرسة أساسي في إتمام ما أع

تماعيىىىة الجديىىىد  بءىىىكل ج, والقىىىيم والاتجاهىىىات والادوار الإجتماعيىىىةمىىىن المعىىىايير الإ

 .مضبوط ومنظم

ودائىر  اٍلأسىر  تتسىع  الفرد وخروجىه مىن نطىاق بنمو: قران والرفاقجماعة الأرابعا : 

يمتىد هىذا اللعىب إلىى جماعىة  جتماعية فبعد أن كان يلعب مع أخوته وأقاربىهع قاته الإ

الأقران والأنداد ويكون معهم ع قات وتفىاع   اجتماعيىا  مىن نىوع جديىد. فالتفاعىل مىع 

هذه الجماعات الجديد  يكون علىى قىدم المسىاوا  إذ أن جماعىة الأقىران يالبىا  مىا تضىم 

 أعضاعها من نفس السن, وأحيانا  من نفس الجنس.

المكتوبىىة, أو المسىىموعة, أو المرئيىىة تحىىيط الأفىىراد الكلمىىة : خامسىىا : وسىىائل الأعىى م

تعمىىل هىىذه الوسىىائل بطىىرق متعىىدد   تجاهىىات حيىى لمعلومىىات, الأخبىىار, الأفكىىار و الإبا

جتمىاعي سالة دون وجود عمليات التفاعىل الإستمالة الأشخاص الذين توجه إليهم الرلإ

جتماعية والع قىات الإ د  من المءك تالمباشر فإن  وسائل الأع م تعكس نماذجا  متعد

 تأثيرا  كبيرا  على سلوك الفرد. جتماعية بطرق جذابة تءد الانتباه فتتركالإ

 مفهوم اضطرابات السلوك:

 

  Behavior Disorders اضطرابات السلوك

  Disturbances Emotionalنفعالية ضطرابات الإو الإأ 

 Emotional Impairment    عاقة الإنفعالية أو الإ

 

مصطلحات تصف مجموعة من الاشخاص الذين يظهرون, وبءكل متكرر, أنماطا   كلها

 السلوك عما هو مألوف أو متوقع.  منحرفة أو شاذ  من

إن تعدد اختصا ات واهتمامات المهنيين والباحثين, وكذلك اخىت ف تفسىيراتهم حىول 

وتداخلىه ضطراب نفسىه ضافة إلى تعقد الإضطراب وأسبابه وع جه, بالإذا الإطبيعة ه

مع اضطرابات أخرى جعلت الباحثين يميلون إلى اسىتخدام مصىطلحات ومسىميات دون 

 ييرها للإشار  إلى هذه الف ة من الاشخاص. 
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إلا ان التوجهىىىات الحديثىىىة فىىىي مجىىىال التربيىىىة الخا ىىىة تميىىىل إلىىىى اسىىىتخدام مصىىىطلح 

ره مىن اضطرابات السلوك لأسباب متعدد  أهمها, أن هذا المصطلح أعم وأشمل من يي

 المصطلحات والمسميات الاخرى. 

  

 

 

 

ضافة إلى أنه يصف السلوك الظاهر الذي ل قطاعا  واسعا  من أنماط السلوك, بالإإذ يءم

ضىمن افتراضىات مسىبقة حىول يمكن التعرف عليه بسهولة, كما ان هذا المصطلح لا يت

مثىىل  ىخىىرفيىىد للمعلىىم أكثىىر مىىن المصىىطلحات الأضىىطراب, وبالتىىالي فهىىو مسىىباب الإأ

النظىر إلىى الءىذوذ نفعالية التي تعتمد علىى تصىنيف الطىب النفسىي فىي ضطرابات الإالإ

ضطراب داخلي, بالاضافة إلى مىا يتضىمنه هىذا المصىطلح مىن و ىم وترى أن سبب الإ

أبنىىائهم نتيجىىة عوامىىل  اجتمىىاعي وتحيىى  ضىىد الوالىىدين باعتبىىارهم سىىببا  فىىي اضىىطراب

سرية, علما  بأن المضطربين انفعاليىا  هىم قلىة مقارنىة بالف ىات الاخىرى التىي التنء ة الأ

 . (Kauffman, 1989)يتضمنها مصطلح اضطراب السلوك   

, ولكن لا يوجد اتفاق شامل على أي مىن تعريفات عديد  لاضطرابات السلوك  هرت و

 لتعريفات وذلك ل سباب التالية: هذه ا

 

 حىول  " أو الطبيعىي أولىى معنىى السىلوك "السىويتفىاق بىين البىاحثين ععدم الإ

 مفهوم الصحة النفسية.

 تفاق بين الباحثين على مقاييس واختبارات لتحديد السلوك المضطربعدم الإ. 

 اضىىطرابات السىىلوك وأسىىبابها تجاهىىات والنظريىىات التىىي تفسرتعىىدد واخىىت ف الإ

 المختلفة.واستخدام مصطلحات وتعريفات وتسميات تعكس وجهات النظر 

  التباين في المعايير والسلوك المتوقع من الاشخاص الذي قد تتبناه مجموعىة أو

 أكثر في المجتمع في الحكم على اضطراب السلوك.

  عاقىىة المختلفىىة قىىد يجعىىل مىىن الصىىعب هىىور اضىىطرابات السىىلوك لىىدى ف ىىات الإ

ا عاقىىة التىىي يعىىاني منهىىل الاضىىطراب فىىي السىىلوك نىىاتلا عىىن الإأحيانىىا  تحديىىد هىى

 عاقة.الءخ  أم هي سبب في تلك الإ

ضىىطرابات إالو ىىول إلىىى تعريىىف محىىدد للمقصىىود بومىىع كىىل الصىىعوبات السىىابقة فىىي 

لىىى هىىذه المءىىكلة, وذلىىك بمحاولىىة السىىلوك, إلا أن هنىىاك محىىاولات عديىىد  للتغلىىب ع

 حتكام إلى عدد من المحكات للحكم على السلوك بأنه مضطرب أو شاذ. الإ
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, كما ب أو الءاذ هو خبر  انسانية عامة, يوجد لدى الناع جميعا  فإن  السلوك المضطر

شخاص الذين يو ىفون بىأنهم مضىطربون فىي السىلوك يظهىرون أيضىا  سىلوكات أن الأ

تو ف بأنها طبيعية أو عادية, ولكن الفرق الاساسي هنا هو في تكرار حدو  السلوك 

بويرافيتىىه. فة إلىىى طضىىاالقيىىام بىىه وشىىدته بالإ ييىىر المريىىوب فيىىه أو الءىىاذ, ومىىد 

فىىىالتكرار كمحىىىك للحكىىىم علىىىى اضىىىطراب السىىىلوك يءىىىير إلىىىى أن تكىىىرار السىىىلوك ييىىىر 

 المريوب فيه عما هو مألوف أو متوقع يعتبر شاذا  أو مضطربا . 

 

 

 أما المقصود بالمد  فهي المد  التي يقضيها الفرد بالقيام بالسلوك المحدد.

شىىد  السىىلوك فيءىىير إلىىى أن السىىلوك يعتبىىر مضىىطربا  إذا كانىىت شىىدته متطرفىىة  كمىىا أن

بويرافية فهىو الءىكل أو ضعيفا  جدا , والمقصود بالط بمعنى أن يكون السلوك قويا  جدا  

 الذي يأخذه الجسم عند تأدية السلوك.

ضافة إلىى هىذه المحكىات فىي الحكىم علىى اضىطراب السىلوك أو عدمىه, فىإن هنىاك وبالإ

 ىر يتفىق عليهىا البىاحثون وهىي الأخىذ بعىين الاعتبىار عوامىل مثىل عمىر الءىىخ  عنا

الذي قام بالسلوك, والموقف الذي حد  فيه السلوك, ومدى م ئمة هذا السلوك لثقافة 

  المجتمع الذي يوجد فيه الءخ .

جتمىاعي بأنهىا م ئمىة أو ييىر م ئمىة.  د  نلجأ إلىى و ىف أشىكال السىلوك الإنحن عاف

ئىم مىن معلىم إلىى آخىر, ومىن أو ييىر م  الحكم على ما إذا كان السلوك م ئما  ويختلف 

باع إلى آخر, ويتوقىف كىل ذلىك علىى الموقىف الىذي يحىد  فيىه السىلوك, وعلىى أحد الآ

 الطفل المعين الذي يصدر عنه هذا السلوك.

ه على أنه فالسلوك الذي يعتبر م ئما  بالنسبة لأحد الأفراد في احد المواقف قد ي نظر إلي

ال شىكوكىأي شىكل مىن الأ في موقف مختلف. يير م ئم كليا  عندما يصدر عن فرد آخر

جتمىىاعي سىىلوك مىىتعلم, فىىالفرد لا يولىىد وهىىو مىى ود خىىرى للسىىلوك, فىىإن السىىلوك الإالأ

بمخ ون م ئم من السلوك, ولكنه يتعلم السلوك من خ ل المحاولة والخطأ في البدايىة 

 عن أي طريق آخر.أو من خ ل التقليد أو 

نتىىائلا ثىىار والولىىى فإنىىه لا يعىىرف الآمىىا للمىىر  الأوعنىىدما يقىىوم الفىىرد بتجريىىب سىىلوك  

 لنوع الذي يحمل شك   الآثار والنتائلا من ا كانتفإذا حد  والمترتبة على هذا السلوك. 

 ك يجعله يميل إلى تكرار السلوك.ثابة له فإن ذلمن أشكال الإ
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ثار والنتائلا من النوع الىذي لا إثابىة فيىه, فىإن ذلىك يجعلىه لا يميىل إلىى الآ كانتأما إذا 

سىار   ثىار المترتبىة علىى السىلوك مؤلمىة وييىروإذا كانت نتائلا الآ, تكرار هذا السلوك

 خفض احتمالات تكرار هذا السلوك. فإن ذلك يؤدي إلىبءكل أو بةخر بالنسبة له, 

 

 

 

 

 ضطرابات السلوك؟إن هو المصاب بمَ 

نفعاليىة لغايىات التربيىة ضىطرابات الإضطرابات السىلوك أو الإتعريف بور: يعرف بور ا

الخا ة بأن الأطفال المضطربون يجب أن تتوافر لديهم واحىد  مىن الخصىائ  التاليىة 

 أو أكثر ولفتر  زمنية:

 .عدم القدر  على التعلم والتي لا تفسر بأسباب عقلية أو حسية أو  حية 

 ع ع قات شخصية مرضية مع المعلمين والأقران وعدم عدم القدر  على بنا

 القدر  على المحافظة على هذه الع قات.

 .هور أنماط سلوكية يير مناسبة في المواقف العادية  

 .م اج عام من الكةبة والح ن 

 م, أو مخاوف مرتبطة بمءك ت شخصية الميل لتطوير أعراض جسمية, آلآ

 ومدرسية.

 

جيبون خاص المضطربين في السلوك بأنهم أول ك الذين يسىتفيعرف الأش  كوفماناأما 

 ستجابات يير مقبولة اجتماعيا .  إبءكل واضح وم من لبي تهم ب

الطفل المضطرب بأنه ذلك الطفل الذي يظهر سلوكا  مؤذيىا  وضىارا    رينرتاكما يعرف 

ثير بحيىى  يىىؤثر علىىى تحصىىيله الاكىىاديمي, أو علىىى تحصىىيل أقرانىىه, بالاضىىافة إلىىى التىىأ

 السلبي على الاخرين.

رف عىن أن الاضطراب النفسي يظهر عندما يقوم الطفل بسلوك ينح  روعايرى  اكم 

جتماعي بحيى  أنىه يحىد  بتكىرار وشىد  حتىى أن الكبىار الىذين يعيءىون فىي المعيار الإ

 بي ة الطفل يستطيعون الحكم على هذا السلوك.

 

 :شيوع اضطرابات السلوك
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خىىت ف فىىي ار اضىىطرابات السىىلوك وذلىىك بسىىبب الإحىىول انتءىىلا توجىىد تقىىديرات دقيقىىة 

خت ف في تفسير التعريف الواحد بين الباحثين, ثم استخدام التعريفات وكذلك بسبب الإ

خىىت ف فىىي الطريقىىة أو المنهجيىىة المسىىتخدمة للو ىىول إلىىى النسىىب بسىىبب الإ أيضىىا  

قتصىادية عيىة أو الإجتماأن تختلىف النسىب لوجىود الضىغوط الإ المختلفة, وأخيرا  يمكن

المتعلقة بتقديم الخدمات والبراملا التربوية إما زياد  هذه النسبة أو التقليىل منهىا, مىن 

ضىىطرابات ى تفىىاوت نسىىب الانتءىىار العالميىىة لإهنىىا فىىإن الدراسىىات المختلفىىة تءىىير إلىى

 % من الاطفال في سن المدرسة.30% إلى 0.١السلوك من 

  تحفظىىىة ولا تءىىىمل إلا الحىىىالات الءىىىديد إنىىىه مىىىن الواضىىىح أن هنىىىاك بعىىىض النسىىىب م

 خر يير متحفظة تءمل الاضطرابات بدرجات متوسطة وبسيطة.  والبعض الآ

% من الاطفال في سن المدرسة يعانون 3% أو ٢فمن النسب المتحفظة ما يءير إلى 

فتءىير إلىى أن  من اضطرابات في السلوك, أو النسب ييىر المتحفظىة والمعقولىة ايضىا  

 % من الاطفال في سن المدرسة.١0% إلى 3النسبة يمكن أن تتراوح بين 

د الىذكور مىع نسىب أما فيما يتعلق بالمقارنة بىين نسىب انتءىار اضىطرابات السىلوك عنى

نىا  فتءىير الدراسىات إلىى أن نسىبة انتءىار اضىطرابات السىلوك لىدى الانتءار لىدى الأ

وفىي بعىض  ١:  ٢الذكور تفوق نسبة انتءارها لدى الانا  حيى  تتىراوح هىذه النسىبة 

 . ١:  5الدراسات من 

 نىىا , فبينمىا يميىىلالأهىذا, وتختلىىف طبيعىة اضىىطرابات السىلوك لىىدى كىل مىىن الىذكور و 

نا  إلى سلوك الموجه تحو الآخرين تميل الأدفاع والنالذكور إلى السلوك العدواني والإ

 جتماعي.نسحاب الإالخجل والقلق والإ

ضىطرابات الإ أما ارتباط اضىطرابات السىلوك مىع العمىر فتءىير الدراسىات إلىى أن هىذه 

ة ثىىم تميىىل إلىىى وتىى داد فىىي الصىىفوف المتوسىىط ولىىى الأ فىىي الصىىفوف قليلىىة  تكىىون 

 . McDowell, Adamson & Wood, 1982 نخفاض في الصفوف العليا ا الإ

 

 :تصنيف اضطرابات السلوك

ضطرابات السلوك هو داما  من قبل الاطباع النفسيين لإإن النظام التصنيفي الأكثر استخ

 (DSM):ضطرابات العقلية حصائي للإالذي  هر في الدليل التءخيصي والإ

  Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders   

 :(APA)الصادر عن الرابطة الاميركية للطب النفسي 

 American Psychiatric Association 

 

ضىطرابات التىي يل تصنف الاضىطرابات تحىت عنىوان الإففي أحد  مراجعة لهذا الدل   

 تنءأ في مرحلة الطفولة أو المراهقة كما يلي:
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 في الجانب الذكائي ويءمل: التخلف العقلي. 

 ضىىىىطرابات إنتبىىىىاه, والسىىىىلوكية وتءىىىىمل: اضىىىىطرابات الإبات ضىىىىطراالإ

 التصرف.

 ضىطرابات إءمل: قلىق الطفولىة أو المراهقىة, ونفعالية وتضطرابات الإالإ

 أخرى.

 ضىطرابات الحركىات إالجسىمية وتءىمل: اضىطرابات الأكىل, ضطرابات الإ

 النمطية و اضطرابات أخرى.

 المحدد  كالتوحد.ضطرابات النمائية النمائية العامة, والإ ضطراباتالإ 

 

طفىىال علىىى أنهىىا النظىىام هىىو أنىىه يصىىنف اضىىطرابات الأ ولكىىن النقىىد الموجىىه لهىىذا

اضطرابات عقلية, وهىو كىذلك يعتمىد علىى النمىوذج الطبىي فىي تفسىير اضىطرابات 

ضطراب كما هو على العوامل الداخلية كأسباب للإ السلوك والتي ترك  في الاساع

 الحال بالنسبة ل مراض الجنسية.

 

 :  تصنيف آخر لإضطرابات السلوك وهناك   

 .رقول, فقدان الءهية أو الءراهة, الأضطرابات الو يفية مثل سلس البالإ -١

ضىطرابات الذهنيىة: الحىالات التىي ينىتلا عنهىا قصىور فىي الانتىاج الفكىري ـ الإ  -٢

 كالكبت الفكري ـ عدم القدر  على التركي  ـ اضطرابات الذاكر .

العدوانيىىىة, اضىىىطراب السىىىلوك خىىىت ع, الكىىىذب, الإضىىىطرابات السىىىلوكية: الإ -3

 .الجنسي

 امة في تفسير اضطرابات السلوك:  تجاهات النظرية العالإ

وبالتىالي طىرق  خت ف في تحديد اضىطرابات السىلوك وأسىبابها وتفسىير تءىوئهاإن الإ

هذه , واتجاه نظري يستند إليه الباحثونساع إلى وجود أكثر من ع جها يرجع في الأ

تبناها علماع النفس في تعريىف السىلوك بمثابة النظرية والفلسفة التي ي تجاهات هيالإ

 العادي ويير العادي.

تجاهىات التىي تعتبىر حديثىة, وت قىي قبىولا  لىدى تجاهات ولكىن الإيوجد عدد من هذه الإ

تجىاه  لإواBiophysical Approac  تجىاه البيوفي يىائي الإ الكثير من الباحثين هي :

 Behavioral تجىاه السىلوكيوالإ  Psychodynamic Approach الىدينامي

Approach  تجاه البي يوالإ Ecological Approach . 

 



 الشخصيةإدارة الذات وبناء           م/ سلاهب الغرابي

 

 دار المتن للطباعة والتصميم ــ العراق ـــ بغداد             140

 

 تجاهات:  وفيما يلي عرض لهذه الإ 

 

 :تجاه البيوفي يائيالإ
إن تأثير النواحي الفسىيولوجية علىى الءخصىية والسىلوك كانىت قىد عرفىت منىذ القىدم.  

أهميىىة الوراثىىة فىىي تقريىىر الفىىروق فىىي الءخصىىية كمىىا إن بعىىض البىىاحثين أشىىاروا إلىىى 

الع قىىة بىىين التغذيىىة واضىىطرابات الءخصىىية كانىىت قىىد درسىىت فىىي الخمسىىينات كىىذلك 

الع قىىة أو الىىربط بىىين التلىىف العصىىبي والمءىىك ت التعليميىىة كانىىت قىىد درسىىت مىىن قبىىل 

الىىذين طىىوروا إجىىراعات  ١933  سىىنة Struss & Wernerسىىتراوع وويرنىىر ا

 ية للتدخل مع الأطفال المصابين بتلف في الدماي.تربو

رف إن الع قة التبادلية بين النفس والجسم أو بين الجوانىب البيوفي يائيىة والبي ىة معتى

تجاهىات الاخىرى فىي لإمىن قبىل ا تجاه فحسب بل أيضىا  بها ومؤكد  ليس من قبل هذا الإ

علىى النىواحي البيوف يائيىة تجىاه البيوفي يىائي يركى  م النفس, لكن الفىرق هىو أن الإعل

ي يجىىب التىىدخل فيهىىا عنىىد معالجىىة علىىى أنهىىا السىىبب الأولىىي وإنهىىا هىىي الجوانىىب التىى

 ضطرابات النفسية.الإ

ل يعتبر أن السلوك المضطرب هو سىلوك مسىبب عىن عوامى تجاه البيوفي يائيلإإن او  

    :إلى بيوفي يائية وهذه العوامل ترجع

 .لوراثةا -١

 .تؤثر على النمو النواحي البي ية التي -٢

  .الحواد  والامراض خ ل الولاد  أو في أي وقت بعدها -3

تجاه بأن السلوك الذهاني هو نتيجة لعدم التوازن البيولوجي ينادي أ حاب هذا الإو

اوي الذي يؤثر على و ىائف الفىرد العصىبية.  مجموعىة أخىرى مىن البىاحثين يالكيم

لطعىام أو المىأكولات يمكىن أن وجدوا أن الحساسىية أو التحسىس مىن بعىض أنىواع ا

 يؤدي إلى سلوك ذهاني.

 

 تجاه الدينامي: الإ

 

هتمىىىام بالعوامىىىل يناميىىىة الحديثىىىة هىىىو التقليىىىل مىىىن الإإن أهىىىم مسىىىاهمة للنظريىىىات الد

نسان لتعلم السيطر  على دوافعه, والقيام لمحدد  وزياد  الاعتقاد بقدر  الإالبيولوجية ا

تسىىهيل عمليىىة البنىىاع  الىىدوافع الداخليىىة يمكىىنبسىىلوك اجتمىىاعي, وعىىن طريىىق تعىىديل 

 يجابي والتكيف للبي ة.جتماعي والإوالتفاعل الإ

تعتبىىر النظريىىة الديناميىىة أن القىىوى الداخليىىة هىىي التىىي تىىدفع الفىىرد للقيىىام بالسىىلوك.  

كثىر بىين البىاحثين هتمام الأالعدوان لاقت الإوبءكل عام, فإن دوافع أو يرائ  الجنس و
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, ولكن حىديثا  فىإن الحىب, وتحقيىق الىذات, والمءىاركة, ودوافىع أخىرى انظرية فرويد 

تجاه وماسلو .  إن معظم أ حاب هذا الإ اعتبرت قوى تحرك السلوك انظريات روجرز

 مور الداخلية التي تؤثر على سلوكنا.ن بأننا يير واعين على القوى والأينادو

ينامية تتغير. وإن أ ىحاب هىذا دضافة إلى ذلك, فإنه ينظر إلى الءخصية على أنها بالإ

تجاه يفترضون بأن الأفراد المضطربين يختلفون من حيى  الدرجىة ولىيس مىن حيى  الإ

ضىىطراب ينظىىر إليىىه علىىى أنىىه  ىىفة عاديىىة ع عىىن الأفىىراد ييىىر المضىىطربين. فالإالنىىو

 ولكنها مبالغ فيها.

الفىرد  السلوك المضطرب يظهر على أنه ينءأ من عدم التوازن بين ن عات وانىدفاعات

ب, فىإن سىلوك الفىرد يصىبح وبين نظام الضبط لديه. وعنىدما يكىون الضىبط ييىر مناسى

جىدا  فىإن الفىرد يحىاول به. وعندما يكىون الضىبط  ىارما   متكهنمءتتا  ويير , عدوانيا  

 ستمرار ويكون يير قادر على التعبير عن نفسه.  إكف سلوكه ب

وذلك للحصىول علىى المعلومىات التىي تجاه الدينامي بعملية التءخي  يقوم أ حاب الإ

ويمكن أن يكون الفح  الطبي مطلوبا   يجب أن تكون مفيد  في تصميم تدخل مناسب,

النفسىية مثىل مكن الحصول عليها من الاختبارات في بعض الحالات ومعلومات أخرى ي

 اختبارات الذكاع والءخصية.

ر الفىرد عىن نفسىه وعىن إن أهداف التدخل الدينامي داخلية عن طريق تغيير في مءىاع

عىن طريىق تغييىر فىي  الآخرين, وسىلوكية عىن طريىق تغييىر فىي سىلوك الفىرد, وبي يىة

 .شخاص الذين يتفاعلون مع الفردالمواقف أو الأ

 

 تجاه السلوكي:الإ

  

لىتعلم المحىدثين, بحا  التي تو ل إليهىا علمىاع نفىس اتجاه على نتائلا الأيعتمد هذا الإ

  تجاه ليست جديد .لهذا الإساسية ولكن المبادئ الأ

تجاه يعتبرون أن معظىم السىلوك هىو نتيجىة لىتعلم سىابق, ولهىذا, فىإنهم أ حاب هذا الإ

 .؟مهتمون بمعرفة كيف ولماذا يحد  التعلم

 

 ستجابي شراط الإلإاRespondent  الىذي هىو عبىار  عىن قىدر  مثيىر محايىد

تىرات هىذا المثيىر اق أ    على استجرار الاستجابة من العضوية نتيجة تكىرار

  لي ابافلوف وواطسن .مع المثير الأ

 جرائيشراط الإالإ Operan  اسكنر  تكون فيه العضوية حر  تقوم بالسلوك

بءكل إرادي, ولكن توابع هذا السلوك هي التىي تحىدد احتمىال قيىام العضىوية 
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سىلوك, وإذا بالسلوك في المستقبل, فىإذا كانىت التوابىع إيجابيىة زاد احتمىال ال

 حتمال.كانت سلبية قل هذا الإ

 ستجابات يمكن أن يتم تعلمها عن طريىق م حظىة نمىوذج مىا, وهىذا إن الإ

 ما يسمى بالتعلم بالم حظة أو بالنموذج انظرية باندورا .

 

 

 

م مسىىاهمات مفيىىد  حىىول تجىىاه السىىلوكي الىىذين لهىىن هنىىاك الكثيىىر مىىن البىىاحثين فىىي الإإ

فيىىىه, ولكىىىن تبقىىىى أنىىىواع الىىىتعلم الىىىث   الاشىىىراط تجىىىاه وتقىىىدم الباحىىى  تطىىىور هىىىذا الإ

الك سىىيكي, والاشىىراط الإجرائىىي, والىىتعلم بالم حظىىة أو التقليىىد هىىي مىىن أنىىواع الىىتعلم 

 الأساسية.

تجىاه علىى أنىه عضىوية بيولوجيىة يجىب أن تتفاعىل مىع نظر إلى الإنسان فىي هىذا الإي  و

 البي ة من أجل البقاع.  

إن , ونحىىرف أو الءىىاذ بأنىىه سىىلوك مىىتعلمالسىىلوك المتجىىاه إلىىى ينظىىر أ ىىحاب هىىذا الإ

السىىلوك المنحىىرف يتضىىمن منظومىىة مىىن الاسىىتجابات ييىىر الفعالىىة فىىي التعامىىل مىىع 

ه السىلوكات إن توابىع مثىل هىذ تأثيرات جانبيىة ييىر مريىوب فيهىا المءكلة أو التي لها

 نسحاب, الذهول, الخوف, والقلق.تتضمن عاد  الفءل, الإ

 

 اعتمادا  على وجهة النظر السلوكية تءمل عددا  من الخطوات هي:التءخي  

 

إذ يجىىب و ىىف السىىلوك السىىلوك المسىىتهدف: أي مىىا هىىو السىىلوك المقصىىود,  -١

 ستجابات الم حظة.بمنظومة من الإ

 لمىد  طويلىة, أو  هل هىو زيىاد  فىي السىلوك: هىل يحىد  كثيىرا , أو

 مناسبة.يير تحت  ل  روف

  يفءىىل فىىي الحىىدو  هىىل هىىو نقىى  فىىي السىىلوك: هىىل

جديدا  هل يمكن  وإذا كان سلوكا  ا يجب أن يحد . عندم

تج ئة هذا السلوك إلى عنا ر  غير  أو إلى خطوات 

 يسهل تعلمها.

   عىىىدد مىىىرات حىىىدو  السىىىلوك: تسىىىجيل تكىىىرار حىىىدو

 .السلوك في الوقت الحالي

 

 ة:  يع الأبعاد التي لها ع قة بالبية: وتتضمن و ف جم البي -٢
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  ؟أو كم مر  يجب أن يحد  كم مر  يحد. 

  ؟أين ومتى يحد  أو يجب أن يحد. 

  ؟ماذا يحد  مباشر  قبل أن يحد. 

  ؟ماذا يحد  مباشر  بعد أن يحد. 

  َن هم الاشخاص أو الاشياع التي لها ع قىة بالسىلوك م

 .؟وبأي طريقة تلك الع قة

 ؟ما هي احتمالات التع ي  في الموقف. 

 

 د وتءمل:الفرد: معلومات محدد  عن الفر -3

  خصىىىائ  الفىىىرد, مهاراتىىىه, هواياتىىىه, إمكاناتىىىه التىىىي

يمكىىن أن تسىىاعد فىىي تعىىديل سىىلوكه. ويمكىىن الحصىىول 

ختبىىىارات لىىىى مثىىىل هىىىذه المعلومىىىات عىىىن طريىىىق الإع

 النفسية.

 عاقىة التىي يمكىن أن تحىد مىن تحقيىق ما هي حىالات الإ

 الأهداف السلوكية.

  مىىا هىىي المعىى زات التىىي كانىىت مسىىتخدمة بفاعليىىة فىىي

 الماضي.

 

إن التءخي  السلوكي يمكن أن يقوم به أي فرد له ألفة بالموقف وسبق  

 له أن تعلم الم حظة وقياع متغيرات محدد  في المواقف. 

الضىرورية إن كثيرا  من معلمي المدرسة قد تعلموا مثىل هىذه المهىارات و 

خيىر  فىي عمليىة التءىخي  الأ إن الخطىو و, لعملية التءخي  السىلوكي

  ع أهداف لعملية التدخل.  هو وض

 

 السلوكي: تجاهأهداف الا

التقليل من حدو  السىلوك ييىر المناسىب أو السىلبي فىي  -١

 موقف ما.

 زياد  حدو  السلوك المناسب أو الإيجابي في موقف ما. -٢

 

 تجاه البي ي: الإ
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تجاه البي ي يءىيرون إلىى أن القىوى الداخليىة والخارجيىة معىا  يجىب إن الذين يتبنون الإ

القىوى الداخليىة والخارجيىة هىو  أن يعترف بها على أنها قوى أساسية وأن تفاعل هذه

 ساع في حدو  السلوك.الأ

 

اعتمادا  على وجهة النظر البي ية, فإن السلوك هو نتاج التفاعىل بىين القىوى الداخليىة و

 التي تدفع الفرد وبين الظروف في الموقف. 

هىو الىذي يحىدد الطريقىة التىي تفسىر بهىا  ساسىيإن تخص  أو ميىدان عىالم البي ىة الأ 

 القوى الداخلية وتفاعلها مع الموقف.

جتماعيىة والمؤسسىىات ي ىىي يركى  علىىى تىأثير المجموعىىات الإجتمىاع البفمىث   عىىالم الإ  

 على سلوك الافراد. 

علماع البي ة الأطباع ينظرون أولا  إلى العوامل الجينية التي تقرر الخصائ  والم اج  

 ويحللون التفاعل بين هذا وبين بي ته.  لفرد معين

أما العلماع البي يون التحليليون فإنهم يرك ون على التفاعل الأسري مبتدئين بالتفسير  

 التحليلي لءخصية الفرد ويطبقون هذا النموذج على نمط التفاعل بين أفراد الأسر .

هىا فىي تفسىير لمىاذا نسىانيون لا يقىدمون نظريىة يعتمىد عليوهكذا, فإن علماع البي ىة الإ

ي حىول وجميىع التأكيىدات فىي هىذا المجىال هى, ؟النىاع بالطريقىة التىي يسىلكونها يسلك

 التفاعل بين الفرد وبي ته.

تجاه إلى الانحراف على أنه عدم توافق بىين سىلوك الفىرد والبي ىة ينظر أ حاب هذا الإ

 خصائ  الفرد. ية أو التركي  على مع اخت فهم في التركي  على العوامل البي

تجاه البي ي يهتم بجمىع معلومىات ملية تءخي  السلوك المضطرب في الإمن يقوم بعو

معلومات تتعلق بىنمط سىلوك الطفىل فىي وعن البي ة التي يتفاعل فيها.  فردكثير  عن ال

خت فات بين سلوك الفرد في البيت والجير  مختلفة يتم جمعها وكذلك ت حإ الإمواقف 

 تجاه أن يحدد المطالب السلوكية لكل موقف.    يحاول المهني في هذا الإكذلك ة. والمدرس
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 الحادي عشر: القيادة ودورها في تحقي  الذات وبناء الشخصية

لا تصلح التجمعات البءرية ولا تنتظم من يير قياد  حكيمة تسعى فىي مصىالح تابعيهىا 

. ف بىد مىن ييىر اسىت ثار أو  لىم أو إهمىال ير والمكارم ودفعىا  للءىر والرذائىلجلبا  للخي

ق بين جميع ف ات وتتولى التنظيم والتنسي ,ات على اخت فها من قياد  توجههاللمجتمع

وجهتهىىا وتضىىفي عليىىه طابعهىىا وهىىذه القيىىاد  تصىىبغ المجتمىىع ب ,المجتمىىع ومناشىىطه

 .الممي , إن خيرا  فخير وإن شرا  فءر

, وأزمىىة الخيىىر وسىىليم الفطىىر  إلىىى حىىد كبيىىر ولازال المجتمىىع الإسىى مي مقىىب   علىىى

   المجتمعىىات الإسىى مية بالدرجىىة الأولىىى هىىي أزمىىة رجىىال  ىىدقوا بمىىا عاهىىدوا الله عليىىه 

فىى  بىىد مىىن حىى  للهمىىم واسىىتنهاض العىى ائم كىىي نكىىون القىىاد  الفىىاعلين النىىافعين فىىي 

 اتلىىذفىىي امجتمعاتنىىا الضىىيقة والواسىىعة . ففىىي القيىىاد  إثىىار  الكىىامن وتحريىىك السىىاكن 

لإستمرار الجهد والبذل في التدريب والتعليم والبح  والممارسة والتطبيق حتى نحقىق 

رب حتىى نبلىغ دفيمن نتولى أمره من ولىد و ىاحب ومىالقائد الناجح في أنفسنا أولا  ثم 

 ذرو  القياد  في كل مكان يمكن أن ت خدم به الدعو  إلى الله سبحانه .

 :القياد  والقائد 

وق " ي قىال : يقىود الدابىة مىن أمامهىا ويسىوقها مىن في اللغة نقىيض " الس ى " القود "

 .المقدمة كالدليل والقدو  والمرشدخلفها وعليه فمكان القائد في 

 جيه سلوكهم لتحقيق أهداف مءتركة : هي القدر  على التأثير على الآخرين وتوالقياد 

ق جهىودهم لتحقيىق أهىداف تنسىيعمليىة تهىدف إلىى التىأثير علىى سىلوك الأفىراد و يفه

 .معينة
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فىراد : هو الءخ  الذي يسىتخدم نفىوذه وقوتىه ليىؤثر علىى سىلوك وتوجهىات الأالقائد

 .من حوله لإنجاز أهداف محدد 

 

 

 :   أهمية القياد 

لابد للمجتمعات البءرية من قياد  تنظم شؤونها وتقيم العدل بينها حتىى لقىد أمىر النبىي 

 :بتعيين القائد في أقل التجمعات البءرية حين قال  سلمآله و حبه و لى الله عليه وا

 .ث ثة في سفر فليأمروا أحدهم    اا إذا خرج

, أفضىل مىن جىيم اا جيم من الأرانب يقىوده أسىد:وقد قال القائد الفرنسي نابليون   

 :القياد  تكمن في من أسود يقوده أرنب    وعليه فأهمية

 .طط المؤسسة وتصوراتها المستقبليةخ نها حلقة الو ول بين العاملين وبينا -١

 .ستراتيجيات والسياساتمفاهيم والإنها البوتقة التي تنصهر داخلها كافة الا -٢

 .لي  الجوانب السلبية قدر الإمكانيجابية في المؤسسة وتقتدعيم القوى الإ -3

 .سم الخ فات والترجيح بين الآراع, وحل وحلهاالسيطر  على مءك ت العم -4

فىراد , كمىا أن الأفىراد باعتبىارهم أهىم مىورد للمؤسسىةرعاية الأتنمية وتدريب و -5

 .يتخذون من القائد قدو  لهم

 .المحيطة وتو يفها لخدمة المؤسسة مواكبة المتغيرات -6

 .للمؤسسة تحقيق الأهداف المرسومة نها التي تسهلا -7

 

 

 :القياد  متطلبات

 حدا  تغيير ما أو إيجاد قناعة ما: القدر  على إالتأثير. 

 ت الذاتيىىة , وهىىو مىىرتبط بالقىىدراعىىهنالنفىىوذ: القىىدر  علىىى إحىىدا  أمىىر أو م

 .وليس بالمرك   الو يفي

 طاعالمعطى للقائد في أن يتصرف وي  : وهي الحق السلطة القانونية. 

 

 :عنا ر القياد 
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 فرادوجود مجموعة من الأ. 

 هداف للمجموعة تسعى للو ول إليهاتفاق على أالإ. 

 ذو تأثير وفكر إداري وقرار  ائب وقادر علىى  وجود قائد من المجموعة

 التأثير الإيجابي في سلوك المجموعة.

 

 :الفرق بين القياد  والإدار 

الحدي  عن القياد  قديم قدم التاريخ , بينما الحدي  عىن الإدار  لىم يبىدأ إلا فىي  -١

 .علم الإدار  العقود الأخير  ومع ذلك فالقياد  فرع من

, التوجيه : التخطيط , التنظيمت رئيسية هيعلى أربع عملياترك  الإدار  ترتك    -٢

           والإشراف, الرقابة .  

 :ترتك  على ث   عمليات رئيسية هيلقياد  وا

 .وشحذ الهمم  ,التحفي ,هذه الرسية, حءد القوى تحت سيةتجاه والرتحديد الإ

 .ة بينما الإدار  ترك  على المنطقالقياد  ترك  على العاطف

بينمىىىا تهىىىتم الإدار  بالج ئيىىىات  )اختيىىىار العمىىىل الصىىىحيح (تهىىىتم القيىىىاد  بالكليىىىات 

يءتركان فىي تحديىد الهىدف وخلىق  )للعمل   الصحيحة  اختيار الطريقة (والتفا يل 

     معينة. الجو المناسب لتحقيقه, ثم التأكد من إنجاز المطلوب وفق معايير وأسس 

 :نظريات القياد  

تهتم بدراسة مهام وو ىائف القيىاد  والمعىايير المتصىلة  :القياد  الو يفيةأولا : نظرية 

: التوجيىه, اتخىاذ القىرارات  بها  كما وتهتم بتوزيىع المسىؤوليات والمهىام القياديىة مثىل

 .التخطيط, التنسيق

: تىىربط السىىلوك القيىىادي بىىالموقف والظىىروف المحيطىىة فمىىن ثانيىىا : النظريىىة الموقفيىىة 

 . و روف مغاير  أخرى قد لا يكون مناسبا  لمرحلة  مرحلة يصلح للقياد  في

 عنا ر النظرية الموقفية: 

    .سمات القائد -١

 .         تباعسمات الإ -٢
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 .سمات الموقف وطبيعة الحالة -3

تركىىى  علىىىى شخصىىىية القائىىىد وخصائصىىىه  :السىىىماتيه / الخصائصىىىيةثالثىىىا  :  النظريىىىة 

 .مجتمع لآخرديد هذه الخصائ  من وتختلف المعايير في تح

 :لسمات القيادية أنواع ا 

 : كالصحة والطول والوزن ... الخ.السمات الجسمية -١

 , استءراف المستقبل ... الخ .الذكاع, الثقافة :السمات المعرفية -٢

 تصال ... الخ ., حسن الإجتماعية: فن التعامل, كسب الآخرينالسمات الإ -3

 النفس ... الخ ., وضبط نفعالية: كالنضلا الانفعاليالسمات الإ -4

 , الذوق العام ... الخ .السمات الءكلية:  جمال المظهر -5

 

 :  تعد القياد  عملية تفاعل اجتماعي .ة / التكامليةرابعا  : النظرية التفاعلي

تطىىرح معيىىارا  أساسىىيا  يتمحىىور حىىول قىىدر  القائىىد علىىى التفاعىىل مىىع عنا ىىر الموقىىف  

الأهىىداف المنءىىود   والمهىىام المحىىدد  وأعضىىاع المنظمىىة المقىىود  وقيىىاد  الجميىىع نحىىو

 .بنجاح وفعالية

 :عنا ر النظرية التفاعلية

 السمات. -١

 عنا ر الموقف. -٢

 .خصائ  المنظمة المراد قيادتها -3

 

 .تقوم على فرضية القائد الملهم: الإلهاميةالنظرية : خامسا  

تقىوم علىى أسىاع عمليىة تبىادل بىين القائىد والأتبىاعي حيى   :النظرية التبادليىة: سادسا  

, ويتبىىىع القائىىىد أسىىىلوب الإدار  لقائىىىد المطلىىىوب مىىىنهم ويتعىىىاطف معهىىىميوضىىىح لهىىىم ا

 .  الاستثناع أي التدخل عند الضرور ب

م علىىى أن القائىىد و يفتىىه نقىىل النىىاع مىىن حولىىه نقلىىة : النظريىىة التحويليىىة:  تقىىوسىىابعا  

 مرتفعة. ي والقيم وأهدافه عالية ومعاييرهحضارية, ويدير أتباعه بالمعان
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تقىىوم علىىى أن القائىىد يعمىىل لتحقيىىق الكفىىاع  نظريىىة القيىىاد  مرك يىىة المبىىادئ: : ثامنىىا  

وراع العمىل والفاعلية بعدل ورفق و يعمق الإحساع بالمعاني والمقا ىد السىامية مىن 

 ق أهداف المؤسسة وأهداف الأفراد.و يجمع بين تحقي

 أنماط القياد : 

 :أولا :  باعتبار مصدرها

 قياد  رسمية. -١

 .قياد  يير رسمية -٢

 

 ثانيا  : بإعتبار أساليبها:

 .    استبدادية تسلطية -١

 شورية.  -٢

 حر  فوضوية.  -3

 

 :ثالثا  : بإعتبار السلوك القيادي

 : الاهتمام بالعمل والعامليننظرية حسب  اولا :  

 : مرتك ات السلوك العملي

 .هتمام بالعملالإ -١  

 .هتمام بالعاملينالإ - ٢  

 

 أنماط    5أنماط القياد  حسب نظرية الاهتمام بالعمل والعاملين : ا 

 :القائد السلبي ا المنسحب   -١ 

  المرسوسين حرية منفلتة في العمل ي ويعطيلايقوم بمهام القياد. 
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 مام بالعمل والعامين على حد سواعهتضعيف الإ. 

 ب الرضا الو يفي عن العاملين معهي ويغيلا يحقق أي أهداف. 

  داد الصراعات والخ فات في العملت. 

 

 ـ القائد الرسمي االعلمي :٢

 هتمام بالعمل والنتائلا.شديد الإ 

 السىىلطة ن, ويسىىتخدم معهىىم ضىىعيف الاهتمىىام بالمءىىاعر والع قىىات مىىع العىىاملي

 والرقابة.

 

 ـ القائد الاجتماعي االمتعاطف : 3

 .اهتمام كبير بالعنصر الإنساني من حي  الرعاية والتنمية 

 .يسعى حثيثا  للقضاع على  واهر الخ ف بين العاملين 

 .اهتمام ضعيف بالعمل والإنتاج وتحقيق الأهداف 

 

 ـ القائد المتأرجح: 4

  بالنىىىاع والع قىىىات وأحيانىىىا  يهىىىتم بالعمىىىل يتقلىىىب فىىىي الأسىىىاليبي فأحيانىىىا  يهىىىتم

 والإنتاج.

 .يمارع أسلوب منتصف الطريق 

 .يفءل هذا الأسلوب في تحقيق التوازن وفي بلوي الأهداف 

 

 ـ القائد الجماعي االمتكامل : 5

  يهتم بالبعدين الإنساني والعملي, فاهتمامه كبير بالناع والع قات وكذلك بالعمل

 والإنتاج.

 مناخ العمل الجماعي يسودان المجموعىة ويءىك ن محىورا  مهمىا  روح الفريق و

 في ثقافتها.

 .يحرص على إشباع الحاجات الإنسانية 

 .يحقق المءاركة الفعالة للعاملين 
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 ويهىتم بىالتغيير ظمىة, , ويىربط الأفىراد بالمنهىداف والآمىاليستمد سىلطته مىن الأ

 .والتجديد

 

 حسب نظرية النظم الإدارية:  ثانيا : 

 مرتك ات السلوك الإداري:   

 الثقة بالعاملين.    -١

 قدر  العاملين. -٢

 

 أنماط   4: ا لقياد  حسب نظرية النظم الإداريةأنماط ا

 ـ القياد  المستغلة االمتسلطة : ١

 . درجة الثقة في المروسسين منخفضة جدا 

 .التركي  على أساليب الترهيب والترييب 

 والمروسسين.تصال بين الرسوساع ضعف التداخل والإ 

 تخدام الأسىىىاليب الرقابيىىىة الصىىىارمة, ويسىىىتخدم هىىىذا الىىىنمط فىىىي الأزمىىىات اسىىى

 والقرارات الحساسة.

 

 

 ـ القياد  الجماعية االمءاركة : ٢

 .درجة عالية من الثقة بالمرسوسين وقدراتهم 

 .استخدام نظام الحواف  المبني على فعالية المءاركة 

 تصال بجميع أنواعه.لأفراد وكذلك الإل بين الرسساع وادرجة عالية من التداخ 

 .مءاركة الجميع في تحسين أساليب العمل وتقييم نتائجه 

 ارات والخبرات وفي حالات التدريبيستخدم هذا النمط مع أ حاب المه. 

 

 ـ القياد  المتسلطة العادلة: 3

 .درجة الثقة في المرسوسين منخفضة 
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  بىىين جميىىع الأفىىراد مىىع أولويىىة تضىىع اعتبىىارات إنسىىانية متعلقىىة بتحقيىىق العدالىىة

 الصالح العام للمؤسسة.

 .يءبه القائد الأب الذي يؤمن باستخدام سلطته الأبوية 

 

 ستءارية:ـ القياد  الإ 4

 

 .درجة مرتفعة من الثقة بالمرسوسين 

 . درجة المءاركة من قبل المرسوسين أقل نسبيا 

 لنهائي من اختصاص يسمح ل فراد بإبداع آرائهم في بعض الأموري لكن القرار ا

 القائد.

 

 ثالثا  : حسب نظرية الفاعلية والكفاع : 

 مرتك ات السلوك الفاعلي:    

 هتمام بالعمل.   الإ -١

 هتمام بالعاملين. الإ -٢

 درجة الفاعلية. -3

 

 أنماط   8أنماط القياد  حسب نظرية الفاعلية والكفاع : ا

 نسحابي:ـ القائد الإ ١

  الإنسانية.يير مهتم بالعمل والع قات 

  .يير فعال وتأثيره سلبي على روح المنظمة 

 .يعد من أكبر المعوقات دون تقدم العمل والعاملين 

 

 

 ـ القائد المجامل: ٢
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 .يضع الع قات الإنسانية فوق كل اعتبار 

 .تغيب عنه الفاعلية نتيجة لريبته في كسب ود الآخرين 

 

 ـ القائد الإنتاجي اأوتوقراطي : 3

  بالعمل فوق كل اعتبار.يضع اهتمامه 

 .ضعيف الفاعلية بسبب إهماله الواضح للع قات الإنسانية 

 .يعمل الأفراد معه تحت الضغط فقط 

 ـ القائد الوسطي االموفق : 4

 .يعرف م ايا الاهتمام بالجانبين لكنه يير قادر على اتخاذ قرار سليم 

   لكنه يحد  جذاما ق.الحلول الوسط هي أسلوبه الدائم في العملي فقد يطب زكاما 

  تركي ه موجه على الضغوط الآنية التي يواجهها, أي سياسىة إطفىاع الحريىق أو

 سيار  الإسعاف, ولا يضع أي اعتبار للمستقبل.

 

 ـ القائد الروتيني االبيروقراطي : 5

 .لا يهتم بالعمل ولا بالع قات مع الأفراد 

 .يتبع حرفيا  التعليمات والقواعد واللوائح 

  محدود جدا  على الروح المعنوية للعاملين.تأثيره 

 .يظهر درجة عالية من الفاعلية نتيجة اتباعه التعليمات 

 

 

 ـ القائد التطويري االمنمي : 6

  يثق في الأفراد ويعمل على تنمية مهاراتهم, ويهيئ مناخ العمل المؤدي لتحقيق

 أعلى درجات الإشباع لدوافع العاملين.

  ل ياد  ارتباط الأفراد به وبالعمل.فاعليته مرتفعة نتيجة 

  ناجح في تحقيق مستوى من الإنتىاج لكىن اهتمامىه بالعىاملين يىؤثر علىى تحقيىق

 بعض الأهداف.

 ـ القائد الأوتوقراطي العادل: 7

 .يعمل على كسب طاعة وولاع مرسوسيه بخلق مناخ يساعد على ذلك 

 دون مقاومة. داع ما يريبيته في قدرته على دفع العاملين لإترتك  فاعل 
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 ـ القائد الإداري االمتكامل : 8

 .يوجه جميع الطاقات تجاه العمل المطلوب على المدى القصير والبعيد 

 داع والإنتاج.يحدد مستويات طموحة للإ 

 .يحقق أهدافا  عالية 

 .يتفهم التنوع والتفاوت في القدرات الفردية ويتعامل معها على هذا الأساع 

  اهتمامه بالعمل والعاملين.تظهر فاعليته من خ ل 

 : ا نموذج القياد   الموقفية  .  DSDCرابعا  : حسب نظرية التوجيه والدعم 

 مرتك ات السلوك  الموقفي: 

 درجة التوجيه.          -١  

 درجة الدعم والمساند . -٢  

 :انموذج القياد  الموقفية  DSDCأنماط القياد  حسب نظرية التوجيه والدعم 

   أنماط 4ا

 : إخباري.Dـ القائد الموجه ١

 .درجة التوجيه عالية جدا , بينما درجة الدعم منخفضة 

 . يءرف على التفا يل الدقيقة ويحكم الرقابة والسيطر 

 لتى ام جىدد وهىم ذوي الخبىر  المنخفضىة والإيمارع هذا السىلوك مىع العىاملين ال

 المرتفع.

 

 : مءارك.Sـ القائد المساند  ٢

  العاملين ويصغي بءكل جيد لهم.يمتدح ويءجع 

 .يقوم بدور الميسر والمساعد لتنفيذ الأعمال 

 لت ام.ي الكفاع  العالية ومع متوسطي الإيمارع هذا السلوك مع العاملين ذو 

 

 : مفوض.Dـ القائد المفوض  3

 .يمنح الحرية للعاملين لتحمل المسؤوليات 
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 تخاذ القرارات المناسبة.يحيل إليهم المءك ت لإ 

 لت ام المرتفع.لكفاع  العالية والإيمارع هذا السلوك مع العاملين ذوي ا 

 

 : استءاري.Cـ القائد الرئيس  4

 .يوجه ويساعد في الوقت نفسه 

 .ي ود المرسوسين بالتعليمات ويوضحها لهم ويساعدهم على تنفيذها 

 .يمارع هنا الأسلوب مع ذوي الكفاع  المتوسطة والالت ام المنخفض 

 

 حول هذه النظرية ينظر كتاب: القياد  ومدير الدقيقة الواحد . للم يد *

 

 

 لقياد :المهمه ل واجباتال 

 تحويل أهداف المجموعة إلى نتائلا وإنجازات. -١

 حف  الأفراد ودفعهم لتحقيق أهداف المؤسسة وأهدافهم الءخصية. -٢

قابليىىة التعامىىل مىىع المتغيىىرات والمىىؤثرات ذات المسىىاع المباشىىر وييىىر المباشىىر  -3

 بالمؤسسة والأفراد.

استءىىراف المسىىتقبل والتخطىىيط لىىه فيمىىا يتعلىىق بالمؤسسىىة وأهىىدافها وخططهىىا  -4

 وأفرادها.

 دعم عنا ر و ائف الإدار  الأربعة. -5

 إعداد جيل جديد من قاد  المستقبل. -6

الجىىرأ  والتحىىدي لتبنىىي الأفكىىار والأسىىاليب والتغييىىرات التىىي تصىىب فىىي  ىىالح  -7

 المؤسسة.

 تمر هذه العملية بست مراحل أساسية هي: ادية:اكتءاف العنا ر القي 

 مرحلة التنقيب: تحديد مجموعة من الأشخاص ودراسة واقعهم من كافة النواحي.

مرحلة التجريىب: وهىي اختبىار وتمحىي  المجموعىة المختىار  فىي المرحلىة السىابقةي 

خىى ل الممارسىىات اليوميىىة والمواقىىف  تكىىون تحىىت المراقبىىة والم حظىىة مىىن بحيىى 

 المختلفة ومن خ ل اختبار القدرات الإنسانية والذهنية والفنية لديهم.

مرحلة التقييم: تقيم فيها المجموعة بناع على معايير محدد  سابقا , حي  يكتءف فيهىا 

 القدرات. جوانب القصور والتمي  والتفاوت في 



 الشخصيةإدارة الذات وبناء           م/ سلاهب الغرابي

 

 دار المتن للطباعة والتصميم ــ العراق ـــ بغداد             156

 

مرحلىىة التأهيىىل: يتضىىح ممىىا سىىبق جوانىىب القصىىور والضىىعف فىىي الءخصىىيات, وبنىىاع 

الحاجة العملية ويختىار لهىذه البىراملا   حتياجات التدريبية حسبما تقتضيعليه تحدد الأ

 ن ذوي الخبر  والتجربة والإبداع.المدربو

مرحلة التكليف: بعد التدريب والتأهيل يختار مجموعة منهم في مواقع قياديىة متفاوتىة 

 الجميع على محك التجربة. المستوى والأهمية لفترات معينة لنضع 

مرحلىىة التمكىىين: بعىىد أن تأخىىذ هىىذه العنا ىىر فر ىىتها مىىن حيىى  الممارسىىة والتجربىىة 

تتضح المعالم الأساسية للءخصية القيادية لكل واحد منهم ثم تفوض لهم المهام حسب 

 قابليتهم لها ومناسبتها لهم.

 :منهجية إعداد و ناعة القاد 

 الرئيسية.أن يكون هذا الأمر من استراتيجية المنظمة وأهدافها  -١

 اعتماد براملا ومناسبات خا ة لتدريب القاد  وتعليم القياد . -٢

 توفير المناهلا القيادية ال زمة. -3

 تءجيع النقا  والحوار من خ ل مؤتمرات قيادية تعقد خصيصا  لهذا الأمر. -4

إتاحة الفر ىة  للمءىاركة فىي المواقىع القياديىة وتحمىل المسىؤولية والءىعور بهىا  -5

 عمليا .

 القياد  بالعنا ر الواعد  الجدير .تطعيم  -6

الصىىبر علىىى القائىىد اليىىافع فىىإن المعانىىا  اليوميىىة ونظريىىة التىىراكم كفيلتىىان بإكمىىال  -7

 الصناعة وتحسين الصياية .

 إل ام جميع المستويات القيادية بتحديد البديل المؤهل. -8

 

 :بعض فنون القياد  

 حيات" إ ىداره " ىىوهىل تملىىك حىق , هىىل الأمىر ضىروري؟ فىن إ ىدار الأوامىر: -١

الغايىىة مىىن الأمىىر سياسىىة الرجىىال والاسىىتفاد  مىىن , ولهىىؤلاع الأشىىخاص "إشىىراف"

عىىي ن الءىىخ  المسىىؤول بعىىد  .لغايىىة منىىه استعراضىىية أو تعسىىفيةقىىدراتهم, وليسىىت ا

لىيكن أمىرك  .متىاح, وحىدد المسىاعدين والمىواردإ دار الأمر مباشىر , وحىد د الوقىت ال

 ن واثقا  من نفسك عند إ داره.ك  دقيقا , وضحا , كام  , موج ا , وا

 تصال:فن الإ  -٢
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تصىال: ومن أهم مهىارات الإ تصالن فن الإنحن أحوج ما نكون إلى دور  موسعة ع

يىدور أفضىل الطىرق لإيى ق  الإنصات حيى  يعىد الإ ىغاع للمىو فين وإع مهىم بمىا

  نتماع.لت ام ولجعلهم يءعرون بالإفجو  الإ

الحديثىىىة قواعىىىد ل تصىىىال النىىىاجح أدرجتهىىىا تحىىىت الكلمىىىة تضىىىمنت إحىىىدى الدراسىىىات 

 اللمسة الإنسانية على النحو التالي:   أيHuman Touchالإنجلي ية ا

   H: Hear Him                                    استمع إليه. 

 U:  Understand his feeling      احترم شعوره. 

 M: Motivate his desire             حرك ريبته.  

 A: Appreciate his effort s        قدر مجهوده.  

 N: News Him                            مده بالأخبار.  

 T: Train Him                                           دربه. 

  O: Open his eyes                             أرشده.        

  U: Understand his uniqueness        تفهم تفرده.               

  C: Contact Him                               اتصل به.       

  H: Honour Him                                      أكرمه.        

 

 فن التأنيب: -3

  رزينة. هادئة وأعطِ الم حظة الضرورية دون تأخير, ولتكن بنغمة 

  ِ ب ولكن بعد تحري الحقيقة كاملة بم بستها, وتجنب إثار  الجروح السابقة.أن 

    .التأنيب الذي لا يتناسب مع الخطأ يعطي نتيجة عكسية 

    ؟ وتو ىل معىه  اسأل المخطئ: مىا الواجىب عليىه فعلىه لتجنىب هىذا الخطىأ مسىتقب

 لحلول موضوعية.

 فن معالجة التذمرات:  -4
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  الأوضاع التي تخلق المءك ت.تجنب 

  استقبل الءاكي بالترحاب واستمع إليه ولا ترفض الءكوى مباشر , ثم استمع إلى

 وجهة النظر الأخرى.

 .إذا قررت فعل شيع فأفعله, وإلا وضح للءاكي أسباب حفإ شكواه 

 فن المكافأ  والتءجيع:  -5

 جع معاونيك دوما .إثنِ على الأعمال الناجحة, واعترف بإنجازات الأفراد, وش 

 .عاملهم كخبراع فيما يتقنونه, وتقبل أفكارهم التجديدية 

 .لا بد من توطيد "ثقافة الإشاد " داخل مؤسستك 

 .كلف المتمي ين بأعمال أهم ومسؤوليات أعلى 

   تذكر أنه كم من عبقريات رائعة تحطمت لأنها لىم تجىد فىي اللحظىة الم ئمىة رئيسىا

 قل ويهتم بطريقة تذكي نار الحماسة. الحا  يثني بعدل ويءجع بتع

 فن المراقبة:  -6

  إن الأمر شيع واحد, ولكن التنفيذ كل شيع, ولا تظهر  ىفات القائىد ومقدرتىه إلا

 عند مراقبة التنفيذ.

 نتباه نحىو , وعليه أن لا يتردد في توجيه الإعلى القائد أن يعترف بالأعمال الحسنة

 الأخطاع.

 ها يعطي القائد فكر   حيحة أفضل ئمحاسنها ومساو اك مع الحقيقة بكلإن الاحتك

 من م ات التقارير.

 

 فن المعاقبة: -7

 .لتكن العقوبة متناسبة مع الذنب والمذنب والأحوال المحيطة 

  جتماع يولد القو , وقو  الءر هدامة.تجمع المعاقبين في عمل واحد, فالإلا 

  السلطة وتتحطم سلسلة القياد .لا تعاقب الرئيس أمام الآخرين حتى لا ينهار مبدأ 

 .لا تناقم مءايبا  أمام الآخرين 

 الخ..اقب ..من العقوبة تغيير نوع العمل, اللوم, ترك استثار  المع 

 

 فن التعاون مع القاد  الآخرين: -8
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   ثىل تذكر أن يايىة العمىل ليسىت لخدمىة أشىخاص أو أيىراض تافهىة وإنمىا لخدمىة م

 ا.عليا يتقاسم الجميع متاعب تحقيقه

 .لا بد من وجود ريبة كبير  في التفاهم المءترك 

 .ليكن نقدك لغيرك من القاد  لبقا  في لفظه بناع في يايته 

 .لا يكن همك مراقبة أخطاع الآخرين فسوف يضيع عملك 

  لا تتىىرك مجىىالا  لتفىىاقم سىىوع التفىىاهم علىىى دقىىائق يسىىير  مىىا دامىىت الفكىىر  العامىىة

 مءتركة.

 

 

 : فات القائد ومهاراته

 خصائ  ذاتية "فطرية": كالتفكير والتخطيط والإبداع والقدر  على التصور. -١

 تصال والتحفي .سانية "اجتماعية": كالع قات والإمهارات إن -٢

 مهارات فنية "تخصصية": كحل المءك ت واتخاذ القرارات. -3

 ىىفات القىىاد  الملتىى مين بالمبىىادئ: كمىىا يراهىىا سىىتيفن كىىوفي فىىي كتابىىه االقيىىاد  علىىى 

 المبادئ :ضوع 

 .أنهم يتعلمون باستمرار: القراع , التدريب, الدورات, الاستماع 

  أنهىىم يسىىارعون إلىىى تقىىديم الخىىدمات: ينظىىرون إلىىى الحيىىا  كرسىىالة ومهمىىة لا

 المسؤولية.نة, إنهم يءعرون بالحمل الثقيل وكمه

  أنهم يءعون طاقة إيجابية: فالقائد مبتهلا دم  سعيد نءيط مءىرق الوجىه باسىم

طلىىق المحيىىا تقاسىىيم وجهىىه هادئىىة لا يعىىرف العبىىوع والتقطيىىب إلا فىىي الثغىىر 

 موضعهما, متفائل إيجابي. وتمثل طاقتهم شحنة للضعيف ون عا  لسلبية القوي.

  أنهم يثقون بىالآخرين: لا يبىالغ القائىد فىي رد الفعىل تجىاه التصىرفات السىلبية أو

مكانىات والسىلوك, فلىدى الضعف الإنساني, ويعلمون أن هناك فرقا  كبيرا  بىين الإ

 الناع إمكانات يير مرئية للتصحيح واتخاذ المسار السليم.

   أنهىىىم يعيءىىىون حيىىىا  متوازنىىىة: فهىىىم نءىىىيطون اجتماعيىىىا , ومتميىىى ون ثقافيىىىا

ويتمتعىىون بصىىحة نفسىىية وجسىىدية طيبىىة, ويءىىعرون بقيمىىة أنفسىىهم ولا يقعىىون 

الغىىة وعىىن تقسىىيم أسىىارى ل لقىىاب والممتلكىىات, وهىىم أبعىىد مىىا يكونىىون عىىن المب

الأشياع إلىى نقيضىين, ويفرحىون بإنجىازات الآخىرين, وإذا مىا أخفقىوا فىي عمىل 

 رأوا هذا الإخفاق بداية النجاح.
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  أنهم يرون الحيا  كمغامر : ينبع الأمان لديهم من الداخل وليس من الخارج ولذا

كأفضىل فهم سباقون للمبادر  تواقون للإبداع ويرون أحدا  الحيا  ولقاع الناع 

فر ىىة ل ستكءىىاف وكسىىب الخبىىرات الجديىىد ي إنهىىم رواد الحيىىا  الغنيىىة الثريىىة 

 بالخبرات الجديد .

  أنهم متكاملون مع ييىرهم: يتكىاملون مىع ييىرهم ويحسىنون أي وضىع يىدخلون

فيه, ويعملون مع الآخرين بروح الفريق لسىد الىنق  والاسىتفاد  مىن الميى ات, 

 ى ييرهم بسبب مواطن القو  لديهم.ولا يترددون في إيكال الأعمال إل

  أنهم يدربون أنفسهم على تجديىد الىذات: يىدربون أنفسىهم علىى ممارسىة الأبعىاد

 نفعالية والروحية.الإنسانية: البدنية والعقلية والإالأربعة للءخصية 

فهم يمارسىون الرياضىة والقىراع  والكتابىة والتفكيىر, ويتحلىون بالصىبر وكظىم  

ن الاسىىتماع للآخىىرين مىىع المءىىاركة الوجدانيىىة, ومىىن الغىىيإ ويتىىدربون علىىى فىى

الناحيىىىة الروحيىىىة يصىىىلون ويصىىىومون ويتصىىىدقون ويتىىىأملون فىىىي ملكىىىوت الله 

 ون القرآن ويتدارسون الدين. أويقر

 

 :الإداريين كما يراها ستيفن كوفي أما العادات السبع للقاد 

ومعرفة الدوافع ستجابتك: وهذه الخصلة تتصل بمدى معرفة الذات ن مختارا  لإك   -١

ن فىاع   لا ك ىلأي شىيع أو أي أحىد سىيطر  عليىك,  والميول والقدرات, ف  تجعل

أبىىدا    دوركلا متىىأثرا  دومىىا , ولا تتهىىرب مىىن مفعىىولا  بىىه, مىىؤثرا  بالدرجىىة الأولىىى 

ة وكلمىىا مارسىىت هىىذه الحريىىة أ ىىبحت مختىىارا  يىىوهىىذا سىىيعطيك درجىىة مىىن الحر

 على قيمك ومبادئك. ستجابة بناع  ممسكا  ب مام الإود أفعالك وتكون بهدوع لرد

لتكن يايتك واضحة حينما تبدأ بعمل ما: يعني ابدأ ونظرك علىى الغايىة, فتحتىاج  -٢

 إلى إط ق الخيال ليحل ق بعيدا  عن أسر الماضي وسجن الخبر  وضيق الذاكر .

أجعىىل أهميىىة الأشىىياع بحسىىب أولويتهىىا: وهىىذه مرتبطىىة بالقىىدر  علىىى ممارسىىة  -3

الإدار  وضبط الإراد   ف  تجعل تيار الحيا  يسيرك كيفما سار, بل اضبط أمورك 

الآن, ومثىىل  وأهميىىة وإن لىىم يكىىن أمىىرا  ملحىىا   وركىى  اهتمامىىك علىىى مىىا لىىه قيمىىة

 هؤلاع يكون لهم أدوار بارز  وقوية في حياتهم.

فكر على أساع الطرفين الرابحين: أن تؤمن أن نجاح شىخ  مىا لا يعنىي فءىل  -4

خر, وتحاول قدر الإمكان حل المءاكل بما يفيد الجميع, وهذه الخصىلة تىرتبط الآ

بعقليىىة ثريىىة واسىىعة الأفىىق عظيمىىة المىىدارك تتبىىع عقليىىة الىىوفر  لا عقليىىة الءىىح 

 والندر  .



 الشخصيةإدارة الذات وبناء           م/ سلاهب الغرابي

 

 دار المتن للطباعة والتصميم ــ العراق ـــ بغداد             161

 

حترام الىرأي إى أن ت فهىم: وتىرتبط هىذه الخصىلة بىاسعَ أولا  لأن تفهم, ثم اسع إلى -5

لأجىىل الجىىواب والىىرد بىىل لأجىىل الفهىىم  الآخىىر, فمىىن الخطىىأ أن يكىىون اسىىتماعك

 والمءاركة الوجدانية.

اجعىىل العمىىل شىىراكة مىىع الآخىىرين: فىىنحن يكمىىل بعضىىنا بعضىىا  نظىىرا  ل خت فىىات  -6

والفروقات بيننا, وموقف المءاركة هذا هو الموقف الىرابح للطىرفين, لا موقىف 

 الرابح والخاسر.

المتجدد  وألا يبقىى الفىرد اشحذ قدراتك: ويقصد بها التحسين المستمر والولاد   -7

 منا في مكانه ب  تقدم لأنه سوف يتأخر حتما .

 

 ويرى ج. كورتوا في كتابه المحات في فن القاد    فات القائد هي:   

 .  الهدوع وضبط النفس -١

 .  معرفة الرجال -٢

 الإيمان بالمهمة.  -3

 الءعور بالسلطة.  -4

 البداهة والمبادر  وأخذ القرار. -5

 الانضباط.    -6

 الفعالية.    -7

 التواضع.   -8

 الواقعية.   -9

 الدماثة والعطف. -١0

 طيبة القلب.  -١١    

 الح م.   -١٢    

 العدل.  -١3    

 احترام الكائن البءري. -١4    

 إعطاع المثل.  -١5    

 المعرفة.  -١6    

 التنبؤ.-١7     

ي وتكفينىىا التىىاريخاهد  مىىن حيىىا  القىىاد  عبىىر ولكىىل واحىىد  مىىن هىىذه الصىىفات أمثلىىة شىى

وسىلم  ففيهىا مىىا  و ىحبه السىير  العطىر  الءىريفة لنبينىىا محمىد ا ىلى الله عليىه وآلىىه

ي أعنىاق النصىوص أو ل ىيتخذ مثالا  واضحا  على هىذه الصىفات الكريمىة دون اضىطرار لِ 

 .بر من القص  دون ج ع في الدلالةاعتساف الع
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 واجبات القائد :أهم 

 لأمن الأفراد والعمل.حتياطات ال زمة اتخاذ الإ 

  تقسىىىيم العمىىىل بحيىىى  يتناسىىىب مىىىع قىىىدرات العىىىاملين ويحقىىىق الأهىىىداف

 المرسومة.

 .تطهير الأفراد من عنا ر الفتنة والتخذيل 

 . العدل بين الأفراد في المعاملة, وإسداع النصح لهم دوما 

  وإعداد قاد  المستقبل.المءاور , 

 لأفراد.إشاعة ثقافة الحوار وتقبل الرأي الآخر عند ا 

 

 حقوق القائد :أهم 

 .الطاعة له بالمعروف 

 .منا رته وتأييده والدعاع له 

 .منا حته وتسديد رأيه 

 لت ام برأيه النهائي.الإ 

 لت ام بإنجاح فريق العمل الذي كونه.الإ 

 

 

 : ضعف القياد  

  هو ضعف التأثير في سلوك مجموعة بءرية لتحقيق هدف محدد.

 :هي مظاهر ضعف القياد أبرز  

 نضباط في المجموعة.لإانعدام ا 

 .التردد والخوف من التوجيه 

 .ضعف مستوى الطاعة 

 .عدم تحقق الأهداف بدرجة مقبولة, أو تحققها ب من يير مقبول 

 .بقاع الصفات السلبية في الأفراد أوزيادتها 

 .ضعف التفاعل مع أنءطة المؤسسة 

 .عدم الاستماع لوجهات النظر الأخرى 

 ر نمو اكما  وكيفا  .بقاع المجموعة من يي 
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 :سباب ضعف القياد أأبرز 

 .تأثير تربية الأبوين في  ياية الءخصية 

 .تأثير البي ة المحيطة والمدرسة 

 قتناع بالأهداف الموضوعة.دم الإع 

 .عدم حب العمل المكلف به, وعدم إتقانه 

 . عدم وجود قيادات سابقة كقدو 

 .يياب الحواف  عن نءاطات المؤسسة 

  الأخطاع دون التبليغ عنها.تراكم 

 .التسرع في تكليف القائد قبل إعداده 

 

 

 ع ج ضعف القياد :

 ستماع لوجهات النظر المختلفة.الإ 

 . اتخاذ القرار جماعيا 

 .كسب الأفراد وكسب ثقتهم 

 .التعرف على م ايا الأفراد واستثمار طاقاتهم 

  ٍمن الطمأنينة. اللقاع الفردي والمصارحة في جو 

 بالقياديين والاستفاد  من خبراتهم.حتكاك الإ 

 .المتابعة الجيد  والمستمر  للتكاليف 

 .اعتماد مبدأ الحواف  والتقدير ل فراد 

  ٍمن القاد . تربية جيل ثان 

 .وضع البدائل في كل تكليف وبرناملا 

 

 

 :م الق القياد 

 ستبداد.الإ 

 .التفريط 

 .الكبر والعجب ورفض النقد 

   الأولويات.يياب الهدف عن الذهن وبعثر 

 .مخالفة الفعل للقول 
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 .الاست ثار بءيع دون الأفراد 

 .تعيين نائب ضعيف 

 .ضياع معالم القدو  من شخصيته القائد 

 لمعارف الءخصية بحجة علو المرتبةالتوقف عن تنمية المواهب وتجديد ا . 

  .الإقليمية 

 نقياد لهم.ياق الدائم مع ريبات الأفراد والإنسالإ 

 التمرد على الرئيس. 

 

 

 هل أنت قائد؟

 هل تستخدم   حياتك وتطبق سلطتك؟ 

  "هل يءعر أفرادك بالأمن والقو  إلى جانبك ."إذا لم أعجب النىاع هنىا فسىأرحل

 ديجول.

 هل تتمي  بحيوية ونءاط دائمين وتضحية كبير  ومواهب ممي  ؟ 

 هل تتمي  بالحضور في كل زمان ومكان؟ 

  تعىرف مىا هىي حاجىات النىاع مىن ما هي قيمىة الخدمىة الاجتماعيىة عنىدك؟ وهىل

 حولك؟

 هل لديك القدر  على التركي  الذهني؟ 

 هل لديك القدر  على حل المءك ت واتخاذ القرارات؟ 

 مودي متخص ؟ قاد  الرأي.يك ثقافة أفقية عريضة + امتداد عهل لد 

 أيهما أولى عندك: كسب القلوب أم كسب المواقف؟ 

 ائما ؟هل تعترف بالخطأ وتراجع قصورك الذاتي د 

 

 :قياد مصادر قو  ال

 قو  الإكراه.   -١

 قو  المكافأ .    -٢

 القو  الءرعية أو القانونية.   -3

 القو  الفنية.    -4

 قو  الإعجاب.  -5
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 أنواع الناع من حي  السلطة والتأثير:

 ."ليس لديه سلطة ولا تأثير "تابع 

 ."لديه سلطة وليس لديه تأثير "المنصب 

 يير رسمي". ليس لديه سلطة ولديه تأثير "قائد 

 ."لديه سلطة وتأثير "القائد الإداري 

 

 توجد آراع متباينه في هذا الصدد: ؟القياد  موروثة أم مكتسبة

 القياد  بالوراثة من الطفولة المبكر . -١

 القياد  بالتعلم والخبر  العملية.-٢

القياديىة القياد  تعتمد على الثقافة السائد  للمنظمىةي فيوجىد ثقافىة تءىجع المواهىب  -3

 وثقافة لا تءجع.

القيىىاد  علىىم وفىىن, فهىىي قابلىىة للىىتعلمي وتىىؤثر فىىي تعلمهىىا هىىذه العوامىىل: الفطىىر   -4

 التجريب, الفءل.   التدريب الموجه, التعليم, والطفولة المبكر ,

 خطوات عملية تعليم القياد  تءمل:

 . الوراثة وخبرات الطفولة المبكر  توفر الميل للقياد 

 م تصنع الأساع العريض للمعرفة.الفنون والعلو 

 .الخبر  توفر الحكمة التي تأتي من تحول المعرفة إلى تطبيق واقعي 

 تصال.لسلوك في مجالات محدد  مثل فن الإالتدريب يصقل ا 

 

 لنظم الديكتاتوريةالفرق بين القياد  في الإس م وا 

 ن:س م يعتمد على الءورى وأن نتيجة الءورى لا تخلو مالقائد في الإ

 .أن تكون القضية فيها ن  شرعي لا مناص من إتباعه 

  أن تكون القضية من المسائل المختلف فيهاي فيأخذ القائد ما كان دليله أقوى أو ما

 يراه أهل الحل والعقد.
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 المصلحة الءرعية بضوابطها بعىد  أن تكون المسألة طارئة فيرجح القائد ما يحقق

 ستءار .لإا

 الإس م عنها في النظم الديكتاتورية بما يلي:وتختلف فردية القياد  في 

 .القائد مقيد بالءرع لا يجوز له التقدم أو التأخر عنه 

 .لا طاعة للقائد في معصية الله 

 .يرجع القائد إلى أهل الحل والعقد ليءاورهم 
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((أنماط الشخصية(( ــ  3ــ  مبحث  
 ,رهاالقدير الحكيم  ىنعها و ىو النفس البءرية هي التي أبدع الله الخالق المصورإن  

ى لفهىم أيىوار هىذه وريم كل الدراسات والبحىو  إلا أننىا لا زلنىا نخطىو خطواتنىا الأولى

 .الصنعة العجيبة

علىى  : و ف للمكونات الفطرية العامىة للءخصىية, والتىي تتءىكل بنىاع  نمط الءخصية

 .السمات الفطريةاندماج عدد من 

السىىمة الفطريىىة هىىي: اسىىتعداد فطىىري عىىام أو ن عىىة عامىىة تطبىىع سىىلوك الفىىرد بطىىابع 

خىىاص وتىىؤثر فىىي اختياراتىىه وقراراتىىه, وهىىي موجىىود  فىىي كىىل النىىاع لكىىن بىىدرجات 

 متفاوتة.

هىو  Myers-Briggs Type Indicator (MBTIبريجى  ا -مؤشىر أنمىاط مىايرز

ر هىىذا الاختبىىار هىىي كىىاثرين  أحىىد أشىىهر اختبىىارات الءخصىىية فىىي العىىالم, وأول مىىن طىىو 

علىى كتابىات ونظريىات عىالم  م اعتمىادا  ١96٢بريغ  وابنتها إي ابيل بريغ  مايرز عىام 

 النفس النمساوي كارل يوستاف يونغ في أنماط الءخصية.

 : الفوائد العملية لعلم سمات الءخصيةا

 : تربيةفي مجال ال  -١

 حتياجات المختلفة لكل نمطساليب مختلفة للتدريس لمقابلة الإلتطوير أ. 

 جىال الىتعلم ا القىراع , لفهم أساليب التحفي  المختلفة حسب الأنمىاط فىي م

 ., الإنجاز  القابلية

 ئل والمىىىىواد التعليميىىىىة علىىىىى ضىىىىوع لتحليىىىىل المنىىىىاهلا والطىىىىرق والوسىىىىا

 .الأنماطجات المختلفة لكل نمط من حتياالإ

 لتىىي لتطىوير الأنءىطة ييىىر الدراسىية والتىىي تمىارع فىي أوقىىات الفىراي وا

 .تقابل احتياجات جميع الأنماط

 اع أكثرن على العمل معا  بءكل بن  , الأبويلمساعد  المدرسين, الإدارين. 
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 : ستءاراتفي مجال الإ  -٢

 رات لمساعد  الأفراد فىي إدار  حيىاتهم عىن طريىق فهىم ا اسىتيعاب   القىد

 .والمواهب للءيع المفضل لديهم

  لمساعد  الأفىراد كىي يتغلبىوا علىى المءىك ت والمصىاعب التىي تىواجههم

العىىالم  بسىىبب التبىىاين فىىي أسىىاليب الإدراك واتخىىاذ القىىرارات والتعامىىل مىىع

 .الخارجي للذات الإنسانية

 والتءىىىابه  خىىىت فواج والعىىىائ ت علىىىى معرفىىىة أوجىىىه الإلمسىىىاعد  الأز

 .عامل معهـاوأساليب الت

 لمساعد  الأبوين علة فهم أولادهم. 

 حبىاط خىارجي أو تباع الطىرق المختلفىة للتفىوق بىدون إلمساعد  الأولاد لأ

 .شعور داخلي بالذنب

 :في مجال التوجيه المهني  -3

 ة والو ىىائف التىىي لإرشىىاد الأفىىراد نحىىو اختيىىارهم للتخصصىىات الدراسىىي

 .تت عم وأنماطهم

  والمتطلبىات المهنيىة الم ئمىة بنىاع علىى تحديىد الميىول لتحديد المسىارات

 .ري اسلوب الإداراك واتخاذ القرارالمفضلة لكل شخ  في محو

 : ي تتطلب التعاون والعمل الجماعيفي الحالات الت  -4

 التنوع الكىافي , مجموعات العمل مع ختيار فرق العمل, الحم ت العسكريةلإ

 .لحل مءاكل الجماعة

 الإدراك والعمىىل مسىىتخدمين قىىدرات كىىل الجماعىىة للتمييىى  لمسىىاعد  أعضىىاع ,

 .وعةنوع في المجم

  لمسىىاعد  أعضىىاع الجماعىىة فىىي تطىىوير ذواتهىىم كمىىا لىىو كىىان كىىل واحىىد مىىنهم

 يتعلم من مهارات الآخرين .

 ل كل نمط بأخذ فر ته في المءاركةجتماعات بءكل يجعلإدار  الإ. 

 لفهىىىم كيىىىف أن السىىىخط  يءىىىون معىىىا  لمسىىىاعد  أول ىىىك الىىىذين يعملىىىون أو يع

ن تو يفهىا لبنىاع خت فات السابقة يمكن أن تصبح مصدرا  للتسىلية ويمكىوالإ

 .فرق عمل متكاملة
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 : تصالاتفي مجال الإ  -5

  لحصىىول علىىى مىىة لئلىىتعلم طىىرق فهىىم الموضىىوعات والتىىي تكىىون أكثىىر م 

 .نسجام والتعاون من كل نوعالإ

  ل يىىاد  الفهىىم باسىىتخدام المصىىطلحات واللغىىة المتداولىىة والمفهومىىة للطىىرف

 .بناع على اخت ف الأنماط الءخصيةالآخر 

 تصىال مىع اخىت ف الأنمىاط وتقليىل مءىاكل الإ لخلق مناخ من التفاهم في  ىل

 .الآخرين

حدد العلماع ثمانية  فات للءخصية الطبيعية وهي موجود  فىي كىل النىاع بمختلىف و

يى  تحتىوي كىل زاويىة بح ,ذه الصفات مقسىمة إلىى أربعىة زوايىاجناسهم وأعمارهم وه

  فتين اثنتين.

ن لىه شخصىية منفىرد , وتتمحىور هىذه ف لكل إنسان سمات, واجتماع هىذه السىمات يكىوِ 

 :زواياالسمات في أربعة أس لة وأربع 

  Iمن أين تستمد حيويتك ونءاطك؟ "مجموعة الحيوية"والناع فيه إمىا اذاتىي -١

  . Eأو ااجتماعي

كيىىىف تىىىدرك المعلومىىىات والخبرات؟"مجموعىىىة المعلومىىىات" والنىىىاع فيىىىه إمىىىا  -٢

   N  أو احدسيSاحسي

  أو Tكيىىىىف تتخىىىىذ قرارتك؟"مجموعىىىىة القرارات"والنىىىىاع فيىىىىه إمىىىىا امنطقىىىىي -3

   Fاعاطفي

  أو Jكيىىف تىىنظم العىىالم مىىن حولىىك؟ "مجموعىىة النظىىام" والنىىاع إمىىا احىىازم -4

  Pامرن

  :ال وايا الأربعة

 وتءمل نوع العالم الذي نميل اليه : ال اوية الأولى

    EXTROVERSION االإجتماعي   المفتوح على العالم    

  INTROVERSION المنطوي إلى الذات االإنطوائي  و    

وهنىىىىاك عىىىىالم خىىىىارج أنفسىىىىنا  INTROVERSIONفهنىىىىاك عىىىىالم داخىىىىل أنفسىىىىنا 

EXTROVERSIO   فعنىىدما نتعامىىل مىىع العىىالم خىىارج أنفسىىنا فىىنحن نعىىيم عىىالم

, وعندما   Eونرم  له بالرم اEXTRIVERTEDالإجتماعي المفتوح على العالم 
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فىىىىىىىىنحن نعىىىىىىىىيم عىىىىىىىىالم المنطىىىىىىىىوي إلىىىىىىىىى الىىىىىىىىذات  نعىىىىىىىىيم داخىىىىىىىىل أنفسىىىىىىىىنا 

EXTRIVERTEDونرم  له بالرم  اI  ولنضرب لذلك مثالا   : 

 : عندما EXTROVERSIONنحن نعيم عالم المفتوح على العالم 

 .نتكلم مع أناع آخرين -١

 .نستمع لما يقوله الآخرين  -٢

 .على العءاع أو مع شرب فنجان قهو نتحد  مع الآخرين  -3

 : يم عالم المنطوي إلى الذات عندماوكذلك نحن نع

 .ننتبه لمءاعرنا من الداخل,ونفكر بما نود أن نقوله , ونقرأ كتابا   

أنفسىنا أكثىر ؟ هىل نحىن فىي يالىب الأحيىان نعىيم فىي عىالم , أيىن نىرى ولنسأل أنفسنا

أن كىى   , وأود أن أشىىير هنىىا إلىىىلعىىالم أو عىىالم المنطىىوي إلىىى الىىذاتالمفتىىوح علىىى ا

 , ولكن كىل شىخ  يميىلنستخدمها في كل وقت ك   على حد , ونحن العالمين طبيعيان

لديه القدر  على , وهو ما يمي  شخصيته وإن كان لأن يكون في يالب حياته دون آخر

أعلىىم النىىاع بنفسىىك وبميلىىك الطبيعىىي لأحىىد . وأنىىت يءىىاع أن يكىىون فىىي الجىىانبين متىىى

 العالمين.

 

 

 

 

 

 

 EXTROVERTEDأهم ممي ات  احب  فة المفتوح على العالم 
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 وية ونءاطا  عندما يكون مع الناعيكون أكثر حي. 

 اه الحاضىرين وأن يسىلط الضىوع يحب ان يكىون مركى  انتبى

 .عليه

  يميىل إلىى ان يفكىر بصىوت عىالي ا أي يصىرح بأفكىار عبىر

 ك مه   

  من السهولة قراع  أفكاره والتعامل معه ويءىارك الآخىرين

 .ل حياته الءخصيةفي تفا ي

 يتكلم أكثر ويستمع أقل. 

 ع الآخرين بكل حيوية ونءاط وحماعيتفاعل م. 

 بىدون أنىا    ويسىتمتع بهىذه يتفاعل مع الحد  بسىرعة ا و

 .السرعة

   ن المواضيع بسطحية أكثر من العمقفضل التحد  عي. 

 

 

 

  INTROVERTED ممي ات  احب  فة المنطوي إلى الذات أهم 

 

   عنىىدما يقضىىي وقتىىه مىىع نفسىىه  يكىىون أكثىىر حيويىىة ونءىىاطا

 .ولوحده

 نب أن يكون مرك  انتباه الحاضرينيتج. 

 ر في الأمور وفي داخل نفسه وبعمقيفك . 

 الأشىخاص القىريبين فىي بعىض ط بعىض محافإ ويءارك فق

 .اوليس كل   تفا يل حياته
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 يستمع أكثر ويتكلم أقل. 

 يحتفإ بالحيوية لنفسه. 

 ن يقضىي وقتىا  فىي التفكيىر وبعمىق يتفاعل مع الحد  بعىد أ

 .ااكثر أنا   

  عن الأمور بعمق اكثر من السطحية ي فضل التحد  . 

 

 :المربع التالي فيالصفتين أقرب اليك أي   -ضع ع مة على   -حدد  الآن 

  المفتوح على العالم

  EXTROVERTED 

     (E ) 

 

 المنطوي إلى الذات

INTROVERTED 

  ( I ) 

 

 

 

 .لطريقة التي نتلقى بها المعلوماتوتءمل ا:  الثانية ال اوية

: السىىمع والبصىىر والءىىم يسىىتخدم الإنسىىان حواسىىه الخمسىىة وهىىي: أن الطريقىىة الأولىىى

  وهنىىا نسىىتقبل المعلومىىات  sا ونرمىى  لىىه بىىالرم   sensorوالتىىذوق واللمىىس الحسىىي 

 .المعلومات والجوانب العملية منهاونرى حرفية 

: وهي باسىتخدام الحاسىة السادسىة وهىي الحىدع والإلهىام أو الحدسىي يةالطريقة الثان

INTUITION    ا ونرمىىى  لىىىه بىىىالرمN  وهنىىىا نسىىىتقبل المعلومىىىات ونىىىرى فيهىىىا  
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الاحتمالات والبدائل والمعاني , ونكرر مر  أخرى أننا نستخدم ك  الصىفتين فىي جميىع 

 .حياتنا دون الأخرى  فة في يالب جوانب حياتنا وفي كل يوم ولكننا نميل إلى

 : عندما SENSORنحن نستخدم  فة الحسي   ولنضرب لذلك مثالا  : 

 .نتذوق الطعام  -١

 .وقد تغيرت من الأحمر إلى الأخضر ن حإ إشار  المرور -٢

 .مل لتنفيذ أي مءروع خطو  بخطو نتبع خطة الع  -3

 : عندما INTUITIONونحن نستخدم  فة الحدسي  

 .عمل الأشياع لم تكن جديد  من قبلنبتكر خطوات جديد  ل -١

 نفكر في التطبيقات المستقبلية للوضع الحالي . -٢

 .لكلية لما يراه الناع أو يفعلونهندرك ونرى الصور  ا  -3

 

 

 SENSORأهم ممي ات  احب  فة الحسي 

 

   يثق بالحقائق الثابتة والمؤكد. 

  مفيد يفضل الحقائق الجديد  فقط إذا كانت عملية و. 

  يقدر الواقعية والمنطق. 

  كن ويتقن المهارات التي يستخدمهايفضل أن يستخدم ويتم. 

  ويلتى م بكلمتىه ويعطىي و ىف عىي يميل إلىى كونىه محىدد وواق

 .مسهب

   3ثىم رقىم  ٢ثم رقىم  ١رقم يعطي المعلومات بطريقة منظمة ا 

 .وهكذا  

  يتكيف مع الواقع الحالي. 
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  INTUITIVEأهم ممي ات  احب  فة الحدسي 

 

 . يثق بالإلهام والاستنتاج 

 الجديد  فقط لكونها حقائق جديد  يفضل الحقائق. 

 بتكاريقدر الخيال والإ. 

 ديد  ويءعر بالملل بعد أن يتقنهايحب أن يتعلم مهارات ج. 

  ورم ي ويستخدم التءبيهات والقياعيميل إلى كونه عام. 

 قطة إلىى أخىرى وبطريقىة يعطي المعلومات عن طريق الانتقال من ن

 .يير مباشر 

  يتكيف مع المستقبل. 

 أي الصفتين أقرب اليك في المربع التالي:  -ضع ع مة على  -حدد  الآن 

 

 الحسي

SENSOR(S) 

 

 الحدسي

INTUITIVE ( N) 
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 .قة التي يتخذ فيها الإنسان قرارهالطري وتءمل :ال اوية الثالثة

العق نيىىىة والمنطىىىق وهىىىذا هىىىو المفكىىىر الإنسىىىان عنىىىدما يسىىىتخدم  :الطريقىىىة الأولىىىى 

THINKER   ا ونرم  له بالرمT  . 

ئ والقيم وما يعتقىده  ىح ذ الإنسان قراره بناع على المباديتخ :عندما الطريقة الثانية 

 .  Fا ونرم  له بالرم    FEELERأو خطأ وهذا هو المءاعري 

ونحن نستخدم الأسلوبين معا  في حياتنا العادية بغىض النظىر عىن شخصىيتنا ولكىن كىل 

يسىىتخدم فىىي  ىىنع قىىراره  THINKERإنسىىان يميىىل إلىىى جهىىة دون أخىىرى فىىالمفكر 

عبر التفكير المنطقي والعق ني والآراع المحايد  وما يعتقده أنه منصف تجاه الآخرين 

فهىو يسىتخدم الجانىب  FEELERعري , أمىا المءىانظم منطقية للسىلوك والتصىرفات

ية وبطريقة شخصية أيضا  تعتمد على ما يعتقده أنىه  ىواب أو خطىأ الءخصي لكل قض

 :, ولنضرب لذلك مثالا  تي يعتنقهاضمن نظام المبادئ والقيم ال

 : عندما THINKERنحن نستخدم  فة المفكر 

 .غض النظر أحببنا هذا الأمر أم لاالصواب ب عنقوم بفعل الءي -١

 لا نءتري ثوبا  من لون معين لأنه يوجد لدينا نفس اللون والثوب  -٢

نعطي رأيا  وتقييما  عن موضوع بمنتهى العق نية والحياديىة وبغىض  -3

 النظر عن رأي الآخرين.

 : عندما FEELERونحن نستخدم  فة المءاعري 

 .نءتري شي ا  ما لأننا نحب شراعه نقرر أن -١

 .لأننا نكره أن نجرح شعورهلحقيقة نمتنع أن نخبر شخصا  ما با -٢

 .معينة لأننا نكره جو العمل هناك نمتنع عن قبول و يفة -3

و ىىىفة  THINKERأننىىىا نتخىىىذ يالبيىىىة قراراتنىىىا باسىىىتخدام  ىىىفة المفكىىىر علمىىىا  ب

نالىىىك بعىىىض القىىىرارات التىىىي نتخىىىذها , وفىىىي نفىىىس الوقىىىت هFEELERالمءىىىاعري 

قىرارات الصىعبة بالنسىبة لنىا , وعلىى هىذا الأسىاع فىإن الستخدام أحد الأسلوبين فقطإب

وكىذلك فىإن , ي وميلنىا الفطىري فىي اتخىاذ القىرارهي التي تتعارض مع أسىلوبنا الطبيعى
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ي وميلنىا الفطىري فىي القرارات السهلة بالنسبة لنا هي التي تتوافق مع أسلوبنا الطبيع

 .اتخاذ القرار

 THINKERأهم ممي ات  احب  فة المفكر 

 

   يجلىىىىس و هىىىىره مسىىىىنود للخلىىىىف ويطبىىىىق التحلىىىىي ت

 .حايد  والعق نية على المءاكلالم

  عدالة والإنصاف على قدر المساوا يقدر المنطق وال. 

  ا فىىي الأمىىور ويميىىل مىىن طبيعتىىه أن يىىرى الخلىىل والخطىى

 .إلى كونه ناقد

  م الءعور ولا يهتم بءىعور قد يراه الناع ب  قلب وعدي

 .الآخرين

  ن  ىىىىادقا  وعق نيىىىىا  أكثىىىىر مىىىىن كونىىىىه يفضىىىىل أن يكىىىىو

 .ي ومناوردبلوماس

  مىىىىة فقىىىىط إذا كانىىىىت منطقيىىىىة يعتقىىىىد أن المءىىىىاعر مه

 .وعق نية

  إنجىىىاز وتحقيىىىق  يءىىىعر بالحمىىىاع وريبىىىة شىىىديد  فىىىي

 . المهمات والمءاريع

 FEELERأهم ممي ات  احب  فة المءاعري         

 

  م ويقىىدر تىىىأثير قىىىراره علىىىى مىىىايجلىىس وهىىىو ينحنىىىي ل

 .الآخرين

 منسجام معهيقدر الإحساع بالآخرين والإ. 

 يعطىىي امتنانىىه لهىىم بكىىل مىىن طبيعتىىه إسىىعاد الآخىىرين و

 .سهولة ويسر
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 كثىىىر مىىىن اللىى وم وييىىىر عق نىىىي يىىراه النىىىاع عاطفيىىا  أ

 .وضعيف

   أكثىىىر مىىىن كونىىىه  يفضىىىل أن يكىىىون دبلوماسىىىيا  ومنىىىاورا

 . ادقا  وعق نيا  

 طقية أم لااعر مهمة سواع كانت منيعتقد أن المء. 

 بعمله وأثنوا عليه يءعر بالحماع إذا أعجب الناع . 

 

 أي الصفتين أقرب اليك في المربع التالي:  -ضع ع مة على  -حدد  الآن 

 المفكر

THINKER(T) 

 

 المءاعري

FEELER(F) 

 

 

 

 

  مع من حوله.: وتءمل أسلوب الإنسان ال اوية الرابعة 

  وهىىي أن Jا ونرمىى  لىىه بىىالرم   JUDGERهىىي أسىىلوب الحكىىم  :الطريقىىة الأولىىى

يى  يفضل الإنسىان أن يحسىم الأمىور وأن تكىون الأشىياع مىن حولىه مرتبىة ومنظمىة بح

 . يكون كل شيع في مكانه الم ئم

ا ونرمى  لىه بىالرم   PERCEIVERهي أسىلوب المىدرك بحواسىه  :الطريقة الثانية

P  حتمىىالات مىور مفتوحىة للإالأ  وهنىا يفضىل الإنسىان التلقائيىة والعفويىة وكىذلك تىرك

 : ولنضرب لذلك مثالا  , وللتطورات
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 : عندما JUDGERنحن نستخدم أسلوب الحكم 

 .عمل قائمة ل مور المراد تنفيذهانقوم ب -١

 .عمل جدول زمني ل شياع -٢

 .م الانتقال إلى ييرها من المءاكلحسم المءاكل الءائكة ث -3

 : عندما PERCEIVERوكذلك نحن نستخدم أسلوب المدرك بحواسه 

 .ئل الأخرىنؤجل اتخاذ القرار لنبح  في البدا -١

 .تصرف بتلقائية وعفوية مع الأحدا ن  -٢

 .نؤجل حسم الأمور إلى آخر دقيقة  -3

ن مى  PERCEIVER المدرك بحواسىه/ JUDGERا الحكم  وأن هاتين الصفتين 

 لإنسىىان الحكىىم  ان يتعامىىل مىىع اويصىىعب علىىى  ,أكثىىر الصىىفات التىىي تميىى  الءخصىىية

لأنه لا يميىل إلىى حسىم المىور ودائمىا  يغيىر رأيىه    PERCEIVERالمدرك بحواسه 

, وكىذلك الحىال تكل على ك مهستطيع أن ييد  وعلى هذا لا يفي وجود أية معلومات جد

 ىىلبا  لا  JUDGERيءىىعر أن الحكىىم  PERCEIVERبالنسىىبة للمىىدرك بحواسىىه 

يت ح ح ويير قادر على المرونة والتكيف مع المعطيىات الجديىد  والتطىورات الناشى ة 

 .ا  الحاليةعن الأحد

 

 

 JUDGERأهم ممي ات  احب  فة الحكم 

 

 بسعاد  كبير  بعد اتخاذه للقرار يءعر. 

  لديىىىه أخ قيىىىات المهنىىىة وهىىىي العمىىىل أولا  ومىىىن ثىىىم الراحىىىة

 . وقت لذلكستجمام ا إذا كان هناك والا

 حسىىب الخطىىة الموضىىوعة  يضىىع الأهىىداف ويعمىىل لتحقيقهىىا

 .وبدون تأخير
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 ور التي سوف يرتبط بهايفضل أن يعرق تفا يل الأم.  

 ج والانتهاع من من تنفيذ الأعماليهتم أكثر بالإنتا. 

 ة بعد انتهائه من تنفيذ المءاريعيءعر بالرضا والراح. 

 م بالمواعيىىد بكىىل يجىىب الالتىى ايىىرى الوقىىت محىىدودا  للغايىىة و

 .جدية

 

 PERCEIVERأهم ممي ات  احب  فة المدرك بحواسه 

 

  ترك اختياراته مفتوحة ويير محدد يكون أكثر سعاد  إذا. 

  وقىم بالانتهىاع مىن العمىل لاحقىا  لديه قاعد  تقول استمتع الآن

 .إذا كان هناك وقت لذلك  ا

  أخرىيقوم بتغيير أهدافه عندما يحصل على اية معلومات. 

 .  يفضل التكيف مع الأوضاع الجديد 

 هئذ العمل وكيف سوف ينتهي من أدايهتم أكثر بمراحل تنفي. 

 . يءعر بالرضا عندما يبدأ في تنفيذ مءروع ما 

  وأن موعد الانتهاع منه فتر  مرنةيرى الوقت مصدر متجدد. 

 

 أي الصفتين أقرب اليك في المربع التالي: -ضع ع مة على  -حدد  الآن 

 

 

 

 

 الحكم

JUDGER (J) 

 المدرك بحواسه

PERCEIVER (P) 
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ونكرر القول هنا أن هذه الصىفات عبىار  عىن قىدرات طبيعيىة تولىد مىع الإنسىان وتكبىر 

, فهىي مجىرد قىدرات وللإنسىان أن لها بخير أو بءر أو بضىعف أو بقىو معه ولا ع قة 

بالىذكاع ولا دخىل لهىا  وكذلك لا ع قة لهىاييطورها أو أن يستخدمها في حياته كما يريد

أن للمجتمىع وللظىروف بى ولاننسىى. معينة سيةأن يكون الإنسان ذكر أو أنثى أو من جن

ات بحيى  تتءىكل بقالىب من حول الإنسان الأثر الكبير على تطوير هذه القىدرات والصىف

عاطفيىة والرجىل جىاد وجىاف  , فىالمجتمع يفىرض أن تكىون المىرأ نسانمعين يصبغ الأ

 FEELERوالرجل مءىاعري THINKERمفكر    إذا كانت المرأ, ولكن المءاعر

قىىدراتهم فهىىذا يتعىىارض مىىع نظىىر  المجتمىىع ممىىا يفىىرض عليهىىا سىىلوكا  لا يتوافىىق مىىع 

أن كىل إنسىان هىو متميى  بذاتىه وأن كىل إنسىان هىو بى أنبه. والطبيعية ريم تظاهرهم به

أن تنطبىق لىيس مىن الضىروري , وغىض النظىر عمىا يىراه الآخىرونالحكم علىى نفسىه ب

عليك  فات هذه الءخصية بالكامل فالإنسان أكثر تعقيدا  ولكن يالبيىة النىاع فىي هىذه 

 .ءخصية يءتركون في مثل هذه الصفاتال

إليهىىا وهىىي أن النىىاع يسىىي ون فهىىم هىىذه الصىىفات بحيىى   شىىيروهنالىىك قضىىية أخىىرى أ  

طيىىب القلىىب وضىىعيف الءخصىىية والمفكىىر  FEELERيعتبىىرون الإنسىىان المءىىاعري 

THINKER ييىىىىر  ىىىىحيح علىىىىى الإطىىىى ق فىىىى  المفكىىىىر  . وهىىىىذاقىىىىوي الءخصىىىىية

THINKER  أقىىىىوى مىىىىن المءىىىىاعريFEELER   ولا المءىىىىاعريFEELER 

 .THINKERبأضعف من المفكر 

 

 

طريقته وقوته وأسلوبه في الحيا   وهذا التباين والتنىوع هىو مىن حكمىة  شخ  فلكل 

الله فىىي الخلىىق ليتحقىىق التىىوازن والتكامىىل فىىي المجتمىىع البءىىري كىىالتوازن القىىائم فىىي 

الطبيعة سواع في عالم الحيوان أو الجماد فهذه الصفات جميعا  هي محاولة لفهم تعقيىد 

وعلىىى هىىذا . أو تفسىىير لتصىىرف خىىاطئ لسىىلوك معىىين الىىنفس البءىىرية ولىىيس تبريىىرا  

, ولقىد ن من امت اج هذه الصىفات الثمانيىةالأساع يتبين بأن الءخصية الإنسانية تتكو

من وجد العلماع أن هذه الصفات تمت ج عبر نظام دقيق بحي  تظهر كل  فة يالبة ض
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هىىي الصىىفة البىىارز  ضىىمن ال اويىىة الأولىىى لهىىذه  انهىىإال وايىىا الأربعىىة السىىابقة علىىى 

 .لءخصية وهكذا ضمن ال اوية الثانية فالثالثة والرابعةا

عبىىر الجىىدول التىىالي وتعىىرف علىىى  أبىىدأ بكتابىىة حىىروف الصىىفة الغالبىىة لكىىل زاويىىةالآن 

 :شخصيتك

 

ال اوية الأولىى ا المفتىوح علىى العىالم أم المنطىوي إلىى 

 E/I   الذات

 

ال اويىىىىىىىىىىىة الثانيىىىىىىىىىىىة ا الحسىىىىىىىىىىىي أم الحدسىىىىىىىىىىىي                        

S/N    

 

ال اويىىىىىىىىىىة الثالثىىىىىىىىىىة ا المفكىىىىىىىىىىر أم المءىىىىىىىىىىاعري                      

T/F      

 

ال اويىىىىىىة الرابعىىىىىىة ا الحكىىىىىىم أم المىىىىىىدرك بحواسىىىىىىه            

J/P  

 

 

 

 

 

 على سبيل المثال : 

 EXTROVERTED        =Eوح على العالم  فة المفت   ال اوية الأولى  

 SENSOR    =S فة الحسي               ال اوية الثانية                         

 THINKER   =T فة المفكر                   ال اوية الثالثة                    
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 JUDGER       =J فة الحكم                     ال اوية الرابعة                 

 ESTJأو ما يطبق عليه علميا  

   EXTROVERTED . SENSOR . THINKER . JUDGER  ا 

 تصىف الصىىفة الغالبىة فىىي كىل زاويىىة ف الأولىىى مىن الكلمىىات العلميىة التىىيووهىي الحىر

وهكذا يستطيع كل شخ  أن يعرف طبيعة شخصيته من تركيب الصفات الغالبىة عليىه 

 .شخصيتهنمط  ي حددمن ال وايا الأربعة وبعد ذلك 

 

 

 

 

 

 

 

 :: المتف  عليها من كبار العلماء) أنماط الشخصيات الستة عشر(

   ENFJا   -ع قات عامة  -المدرع  -١

لهم  -البطل  -٢     ENFPا  -الم 

لهم القائد  -3 ارم -الم      ENTJا  -الحازم الص 

خترع  -4 بدع  -الم      ENTPا   -الم 

عطي  -5    ESFJا   -خرين مقدم العناية للآ -الم 
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   ESFPا   -المنج  للعمل  -المؤدي  -6

   ESTJا  -الحارع  -المءرف  -7

رَوج   -8     ( ESTP  -الفاعل  -الم 

حافإ  -الم ستءار  -9    INFJا   -الم 

عاللا  -١0 تفهم  -الم     INFPا  -الم 

د بر  -١١    INTJ ا    -العالم   -العقل الم 

فكر -١٢     INTPا  -المعماري -الم 

دافع -١3      ربي  –الم     ISFJا   -الم 

   ( ISFP  -المءاعري  -الفنان -١4   

   ISTJا   -المؤدي  -المفتم  -١5   

    ( ISTP - احب المهارات اليدوية  -الحرفي -١6  

 ENFJ 

  الحكم , الحدسي, المءاعري,الإجتماعيا

 EXTROVERTED .INTUTIVE  . FEELER. JUDGE 

  ور  عامة : 
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  يتميىى  أ ىىحاب هىىذه الءخصىىية بىىانهم مىىرتبطين جىىدا  بىىالآخرين ويسىىتخدمون فىىن

 .دوافعهم أوهمومهماع العاطفية أو الإحساع بالآخرين وبسرعة لفهم حاجة الن

  يرك ون على دعم الاخرين وتءجيعهم لكي يتطوروا ويعملوا كعنصر محايد في مثل

هذا التفاعل ا أي يءجع الآخرين على التطور بدون أن يتأثر هىو شخصىيا    بحيى  

 .قاد  ملهمين وكذلك أتباع مخلصين يخرج أفضل ما في جعبة الآخرين ولذلك فهم

 : ممي ات هذه الءخصية

علىى مبىادئهم  أ ىحاب هىذه الءخصىية احكىامهم وقىراراتهم بنىاع   ييبن -١

وقىىيمهم الءخصىىية وهىىم يسىىتخدمون هىىذه القىىيم والمبىىادئ فىىي عىىالمهم 

 .الدفع العاطفي والطاقة المتوهجة الخارجي عن طريق ب 

د  دائمىىا  مىىا يىىرون أفضىىل مىىا فىىي الآخىىرين مىىن طاقىىات ويقىىدرون وبءىى  -٢

, وإذا استقبلت منهم هذا الءعور بىالقبول نسجام والتعاونالتناسق والإ

. وفىىي طريىىق التفىاني فىىي العطىىاع والإخىى صفىإنهم يسىىتجيبوا لىىك عىىن 

, ولىىىذلك فىىىإن اتالوقىىىت نفسىىىه هىىىم حساسىىىون جىىىدا  للنقىىىد أو للصىىىراع

 :الآخرين قد يرونه

 .الثقة به مخل  ويمكن, ودافئ المءاعر, عاطفي ويقدم الدعم للآخرين

شىياع وارتباطهىا والتىي قىد لا يراهىا الآخىرون معىاني الأيرى أ ىحاب هىذه الءخصىية  

وهم في الوقت نفسه فضوليون للغاية ودائمىا  مىا تسىتثيرهم الأفكىار الجديىد  أو الىرسى 

 :نية ولذلك فإن الآخرين قد يرونهوالاحتمالات لصنع مستقبل أفضل للإنسا

 خيالي. 

 حدياتيحب التنوع في الت. 

احتمىىالات التطىىور والنمىىو فىىي الآخىىرين لىىديهم الميىىل الفطىىري أن يىىروا  -3

م لمسىىىاعدتهم علىىىى تحقيىىىق هىىىذا ولىىىديهم القىىىدر  علىىىى تركيىىى  طاقىىىاته

 .ا ر مهمة وحساسة في عملية التطور, ولذلك فهم عنالهدف

ات بىين النىاع بحيى  لديهم القدر  على تحمل المس ولية تنظىيم الع قى  -4

 .والسرور الوقت يءعر الناع بالمرحنسجام وفي نفس يسود بينهم الإ

 ؟كيف يراهم الآخرون 
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 وهىذا ولىديهم إحسىاع عميىق وفهىم للآخىرين أ حاب طاقة جبار  وحماسىيون ,

تىىى علىىى اشىىد الءىىعور المرهىىف هىىو مىىا يميىى هم بحيىى  يسىىتطيعوا أن يىىؤثروا ح

 .الأشخاص محافظة ووقار

 ستماع لهم ودعمهم في الإتصال بالاخرين عن طريق لديهم ميل فطري لحسن الإ

يحر وا يحة خا ة بهم ولديهم مبادئ واضحة جدا  وآراع  ر فإننفس الوقت 

 .على ان يصرحوا بها وبوضوح

  يستمد أ حاب هذه الءخصىية طىاقتهم مىن تفىاع تهم مىع الآخىرين وهىم خبىراع

 ىادقة, يمكىن اجتماعيا  ولكنهم في الوقت نفسه لديهم الريبة الءىديد  لع قىات 

نع هىىذه القىىدر  والحمىىاع علىىى  ىى, وتىىراهم لىىديهم الوثىىوق بهىىا ومخلصىىة معهىىم

 .الع قات والمحافظة عليها

  يفضلون أن يعيءوا حيا  منظمة ومرتبة ويحر وا أن يحسموا الأمور الغامضة

نىىه تضىىارب بىىين حاجىىات النىىاع والعمىىل فإ أو الع قىىات المبهمىىة ولكىىن إذا حصىىل

 .يقدمون الناع أولا  

 :ولذلك فإن الآخرين قد يرونه 

 جاذبية, لبق وذو اجتماعي. 

 لديه ط قة في الك م, وحساع لحاجات الآخرين ومقنع. 

 ENFP 

   دركالم ,المءاعر لحدسي,ا ,الإجتماعيا

EXTROVERTED .INTUTIVE. FEELER. PERCEIVER 

 :  ور  عامة

 حتمالات المثير  ولديهم حرص شديد ة لهم مغامر  إبداعية وملي ة بالإالحيا  بالنسب

نافىىذ  للوقىىت الحىىالي علىىى الإحسىىاع بالنىىاع وبالأشىىياع مىىن حىىولهم مىىع بصىىير  

 .وللمستقبل

   من الم حإ أنهم يمتلكون نطاق عىريض مىن الأحاسىيس والمءىاعر القويىة ودائمىا

, ولذلك فهم يفضلون أن يؤكد الآخرون ذلىك دم الثناع والءكر والدعم للآخرينما يق

 .ن يتقبلونههم وأمن
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 : هذه الءخصيةأ حاب ممي ات 

بكىىل حيويىىة هىىم أنىىاع مبىىدعون ولىىديهم طاقىىة جبىىار  فىىي إنءىىاع المءىىاريع ودفعهىىا  -١

 .ونءاط في سبيل إنجازها

فكىىار ن الأمونه فىىي العىىالم مىىن حىىولهم ولىىذلك فىىإلىىديهم حىىدع ملهىىم وقىىوي ويسىىتخد -٢

 .ا  ما تثير فضولهم وتلفت انتباهمدائم الآراع وحتى الخبرات  ,الجديد  أو الغريبة

دائما  ما يبحثون في معاني الأمور وأهميتها ويرون ارتباطات وع قات الأشياع مع  -3

 :, ولذلك فأحدهم يميل إلى كونهنخرولتي لا يراها الآبعضها البعض وا

  فضولي للغاية, مبدع و احب خيال واسع. 

  ائي, عفوي وتلق احب طاقة جبار , حماسي . 

يعءق ا حاب هذه الءخصية الانسجام والتناسىق والنيىة الطيبىة ولىذلك فهىم دائمىا   -4

 .وأمانيهم متى ما كان ذلك ممكنا   يرضون الآخرين ويستجيبوا لمطالب الناع

قييم الوضىع حسىب مبىادئ نع القرارات عبر تيستخدم المءاعر في قرار  نفسه لص   -5

 :ك فأحدهم يميل إلى كونه, ولذلخرينريق الإحساع بالآعن ط الءخ  وقيمه

  دافئ المءاعر, ودي للغاية وعطوف على الناع. 

  متعاون ويقدم الدعم للناع. 

لطاقة لتجسيد ذلك علىى أرض لديه مهار  فائقة في رسية الاحتمالات في الآخرين ا -6

 .الواقع

 

  ؟الآخرون  مكيف يراه

  والتعامىىل مىىع النىىاع خىىت ط الإ ونجىىدا  ويحبىى ون, اجتمىىاعيللغايىىة ونحيويىىهىىم

 .دائر  عريضة من الأ دقاع مولديه

    الحيىا  لديهم اهتمام وفضول في كل شيع تقريبىا  ويضىفون نكهىة خا ىة علىى

, وفي نفس الوقىت فهىم يقىدرون العمىق فىي التفكيىر وهذا ما يجذب الآخرين لهم

لهىم الع قىات والأ الة في ع قتهم الخا ة بالمقربين لهم وبىالإخ ص  تتكىون 

 .قوية
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 ر عليها وذلك لأنها تحد جنب السيوالنظم والقوانين ودائما  ما يت الروتين ونيمقت

 .وليونته الفطرية من حركته

 مهىىار  كبيىىر  فىىي الحىىدي  واختيىىار الكلمىىات حتىىى وبىىدون تحضىىير مسىىبق  ملىىديه

فقىد يبىدو  مالدفينىة ومبىادئه معىن مءىاعره وأن يعبىر وولكن أحيانا  وإذا ما أراد

م للكلمىات يريب ويير مفهىوم بعىض الءىيع والم حىإ أن طريىق نطقهى مك مه

, ولىذلك د ل مور يبدو قويا  بعض الءيع مع بعض الح معن تقييمه وايعبر وهم

 : فإن الآخرين قد يرون  احب هذه الءخصية

 شخصي, حساع للآخرين ومقنع. 

   ن تقبل ذلكلآخرييؤكد ويدلل على ك مه ويريد من ادائما  ما. 

  

 ENTJ 

   الحكم المفكر, الحدسي, ,الإجتماعيا 

 EXTROVERTED .INTUTIVE. THINKER. JUDGER  

 : ور  عامة

  لىىدى أ ىىحاب هىىذه الءخصىىية ميىىل فطىىري للقيىىاد  وللتنظىىيم ويمتىىازون بقىىدرتهم

الفائقىة علىى  ىىنع النظريىات والىرسى ومىىن ثىم تطبيقهىا علىىى أرض الواقىع عىىن 

 .ير  أو بعيد  المدىطريق خطة محكمة قص

  لديهم قدر  كبير  على التقاط الخلىل والىنق  أو الأمىور ييىر المنطقيىة أو قليلىة

م الكفاع  وبعدها يءعروا بدافع داخلي قوي للغاية لتصحيح هذا الخلل بل ولتنظىي

 .تجاه الصحيحالناع والأوضاع حتى يسيروا بالإ

 : هذه الءخصيةأ حاب ممي ات 

لخىارجي التفكير المنطقي المحايد في عىالمهم ايستخدم أ حاب هذه الءخصية  -١     

و  علىىى  ىىنع المبىىادئ والىىنظم بىىل والقىى , ولىىديهم القىىدر  ولىىذلك فهىىم ناقىىدون بىىالفطر 

 .ال زمة على تنفيذ هذه الرسية

 .الكفاع  ويمقتون التسيب والإهماليقدرون وبءد  الذكاع والفطنة و -٢    
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و احب هذه الءخصية يميل , الأمر ذلكارمين إذا ما اقتضى تراهم حازمين   - 3     

 ىىارم, و  ,لىىل ل وضىىاع بطريقىىة منهجيىىة محايىىد , محناقىىد بطبعىىه, منطقىىي : ليكىىون

 . حازم, واضح قادر على تأكيد وجهة نظره

يمتاز أ حاب هذه الءخصية بأنهم أناع فضوليون للغاية دائما  ما يبحثىون عىن  -4

لمرهف داخل وتراهم يستخدمون حدسهم ا,   ويفضلوا الأمور المعقد الأفكار الجديد

ومىن ثىم  ىنع قىرارهم  ,مالات والبدائل والرسية للمستقبلحتقرار  أنفسهم لصنع الإ

 :, و احب هذه الءخصية يميل ليكونعلى ذلك بناع  

  . قادر على ادراك الأمور وفهمها 

 متيازإيخطط ل عمال ويصنع النظريات والرسى ب. 

حىىل المءىىاكل فىىي المؤسسىىات والتنظيمىىات وببراعىىة  يمتىىازون بىىأنهم قىىادرون علىىى -5

, وهىم يميلىون لأن يكونىوا ترابط وللع قات داخل هذا البنىاعفائقة ولديهم رسية دقيقة لل

, ودائمىا  مىا يسىتبقون الأحىدا  ويخططىوا أ حاب نظر  استراتيجية مستقبلية حركيين

 .لرسيةم والآخرين على تطبيق هذه اللمءاكل المحتملة ومن ثم ح  النظا

ابع التحىىدي تىراهم لا يفضىىلون النءىىاطات الروتينيىىة بىل يفضىىلون النءىىاطات ذات طىى -6

 .وذلك لقدرتهم الفائقة

 ؟كيف يراهم الآخرون 

 تمد طاقتهىا مىن مثىل تعءق التفاعل مع الناع بل أنىه تسى انهأتمتاز هذه الءخصية ب

وسلوكهم ويتوقعىوا , وتراهم دائما  ما يتحدون الآخرين في عبارتهم هذه التفاع ت

, وهىىذا هىىو مفهىىومهم عوا عىىن أنفسىىهم فىىي وجىىه هىىذا التحىىديمىىع الآخىىرين أن يىىداف

 .للتعلم المءترك بينهم وبين الناع

 ههم ويقدرون وبءد  الناع الواثقين من أنفسهم الذين يستطيعون أن يقفوا في وجى

 .قتناعإلهم ثم يناقءون الأمر وبإ رار وبويتحدونهم وتراهم يقولون ما يخطر ببا

   يفضلون أن تكون الأمور مستقر  وجلية ولكن حىبهم الىدفين ل فكىار الجديىد  كثيىرا

 .بير  من النقا  وبح  هذه الأفكارما يجذبهم إلى فتح  فحات ك

 فضىى   عىىن رامة والحىى م وحسىىم الأمىىورلصىىم طاقىىة كبيىىر  فىىي الكىى م وكىىذلك الىىديه ,

 وي لتنظيم حركة الآخرين مما , كما أن لديهم حس داخلي قهم الكبير  بأنفسهمثقت
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 ىاحب هىذه  ينتلا أحيانىا  أن يفرضىوا سىيطرتهم علىيهم ولىذلك فىإن الآخىرين قىد يىرون

 : الءخصية

 مستقيم, واضح,  ارم, جازم ودائما  مستعد للتحدي. 

 هجي, منصف ودائما  يحف  الآخرينموضوعي من . 

 

 ENTP 

  المدرك  ,المفكر ,حدسيال ,الإجتماعيا

EXTROVERTED.INTUTIVE.THINKER. PERCEIVER.  

  ور  عامة :

 ن حولهىا بحثىا  عىن الفىرص تمتاز هذه الءخصية بأنها  احبة تفح  دائىم للعىالم مى

رتباطات بىين الأشىياع والتىي لا تبىدو حتمالات, وهو يرى الع قات والإالإ, ووالبدائل

 .المستقبلتنبأ بأشياع قد تحد  في واضحة لغيره في بعض الأشياع وقد ي

 حتمالات والبدائل ومن ثم تحليىل وتقيىيم هىذه ه مهار  كبير  في تصور وإدراك الإلدي

 .ستراتيجية محكمة منطقيةإبدائل بطريقة منطقية وأن يضعها بال

 حسىاع بالمغىامر  واسىتخدام إ  فىي فهىم كيىف يعمىل النظىام ولديىه لديه مهىار  كبيىر

 .ظامأهدافه وتطلعاته ضمن هذا الن قدراته لتحقيق

 : هذه الءخصيةأ حاب ي ات مم

حتمىالات والتحىديات ر وإبىداع وعالمىه دائمىا  ملىيع بالإلديه حماع منقطع النظيى -١

, ومىن العجيىب أن لديىه قىدر  كبيىر  ما  ما تثيرهم التحىديات والمصىاعبالمثير  ودائ

قىىا  مىىن قدرتىىه علىىى وبسىىرعة علىىى تصىىميم طىىرق مبدعىىة لخىىوض هىىذه الصىىعاب واث

 .عليهانتصار الإ

العىالم  يستخدم حسه الإبداعي في العالم الخارجي ويستمتع بتطبيق عبقريته فىي -٢

 : ولذلك فهو يميل إلى كونه

  بطبعه, منطقي ناقد. 

 نظري, ذو تصور وإدراك ل مور وفضولي. 
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تستخدم هذه الءخصىية التفكيىر داخىل أنفسىنا لتحليىل الأوضىاع ولتقيىيم أفكارهىا  -3

قتىدار ولىذلك فهىو يعءق الكفاع  والذكاع والدقىة والإوأيضا  لوضع خطة العمل وهو 

 يميل إلى كونه :

 ناقد بطبعه, منطقي, عق ني وموضوعي. 

 ستفسارحازم  ارم, كثير السؤال والإ.  

, وكلما زادت التحديات كلما حس المغامر  ومتعدد المواهبلديه يمتاز أيضا  بان  -4

 .قدمها وكذلك سعة رسيته لهذا الحلازداد تعقيد الحلول التي ي

 

  ؟كيف يراهم الآخرون 

 مرن ويتكيف مع الأوضاع ودائما  ما يجد التعليمات والنظم الإداريىة تلقائي, عفوي ,

 ي   .تقيد حركته ويحاول أن يناور كلما وجد إلى ذلك سب

 يمىا يتعلىق بمواقىف لديه مهار  كبير  في بصيرته الناقد  ورسيته ل مور خصو ىا  ف

ك النىاع لتأييىد ونتيجة لحماسه الءديد وطاقته الكبير  فهىو يسىتطيع تحريىالآخرين 

 .رسيته المستقبلية

 م وذلىىك لأنىىه يعءىىق مناقءىىة أسىىلوبه فىىي الحىىدي  دائمىىا  مىىا يثيىىر الآخىىرين ويحفىى ه

ك فىإن لديىه أسىلوبا  سىحريا  فىي الكى م و ىاحب حىدي  لا يمىل وسىريع , وكذلالأفكار

ياز متإفهو يستطيع التعبير عن تفكيره وب, ولذلك بديهة ويستمتع بالعبارات الرنانةال

 : ولكنه أحيانا  قد يءعر بءعوريريب لا يدرك معناه, ولذلك فهو يميل إلى كونه

 نفسىه بنفسىه ا ذاتىي السىيطر  علىى  , قادر علىى إدار مستقل بذاته

 . فسه ن

  حيوي للغاية, متحمس جدا  وذو طاقة كبير. 

 ه وبارع جدا  في الخطابة والحدي حازم في ك م. 

 

 ESFJ 

  , الحكم  المءاعري ,الحسي الإجتماعي,ا 
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EXTROVERTED .SENSOR . FEELER. JUDGER  

  ور  عامة : 

 تنظيم الناع والأوضاع ومن ثم العمل مع يمتاز أ حاب هذه الءخصية بقدرتهم على

, زهىا بدقىة وضىمن الوقىت المحىدد لىذلكالآخرين ل نتهاع من الأعمال المطلىوب إنجا

وولاع شديد ويهتمون بكل شيع حتى الأمىور الصىغير   وتراهم ا حاب ضمير حي 

ن الثبىىات والأمىىان فىىي , وهىىم كىىذلك يقىىدرول ويتوقعىىون مىىن الآخىىرين نفىىس الءىىيعبىى

 .االأمور كله

 حتفىىىالات , ودائمىىىا  تبىىىرز شخصىىىيتهم فىىىي الإلىىىديهم شخصىىىية اجتماعيىىىة ومنطقيىىىة

لحىىار داخىىل , أمىىا فىىي حيىىاتهم فهىىم يصىىنعون احتمىىامهم الءخصىىي جىىدا  واوالمناسىىبات

الأمىىر وتقىىديرهم لىىه  , وتىىراهم يىىودون مىىن الآخىىرين تقبىىل هىىذابيىىوتهم وأعمىىالهم أيضىىا  

 .وثناعهم عليه

 

 هذه الءخصية : أ حاب مي ات م

يسىتخدم أ ىىحاب هىىذه الءخصىىية المءىىاعر فىىي العىىالم الخىىارجي عىىن طريىىق بىى   -١

, وممىىا ي يىىد فىىي حماسىىهم ة والطاقىىة المتوهجىىة مىىنهم للآخىىرينالمءىىاعر الداف ىى

لوقىىت يتىىألمون وبءىىد  وتىىوهجهم ثنىىاع الآخىىرين علىىيهم وتءىىجيعهم وفىىي نفىىس ا

 .ممن يتجاهلهم

يحر ىون دائمىا  علىى  فهىمالمواقف شديد  التوتر تءعرهم بعدم الارتيىاح ولىذلك  -٢

 عىاطفي, مءىاعر,دافىئ ال : ىاحب هىذه الءخصىية يميىل ليكىونو عدم حىدوثها,

 . لبق متعاون, جذاب وحَسِن المظهر, ,ويساعد الآخرين

على  اع  ويصدروا قراراتهم بن هذه الءخصية على الوقت الحاضر, يرك  أ حاب -3

 .خبرتهم والحقائق المتوفر 

, وفىي ع الىروتين, إلا أنهم يتكيفون جيدا  مىالأموريم أنهم يفضلون التنوع في ر -4

الوقت نفسه لا يفضلون الأعمال التي تتطلب منهم الامتياز في الأفكار المادية أو 

, وتىىراهم التعامىىل مىىع الجانىىب الإنسىىاني منهىىاالتحلىىي ت المحايىىد  بىىل يفضىىلون 

  :ن, ولذلك فأحدهم يميل لأن يكويستمتعون بممتلكاتهم ويعتنون بها جيدا  

 .م, مستقيم وثابت على المبدأ, متمكن,  ارحازم, واقعي و عملي 
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يمتاز أ حاب هذه الءخصية بىأنهم حساسىون لحاجىات الآخىرين ولىديهم مهىار   -5

عمليىىة فىىي تحقيىىق الرعايىىة والعنايىىة بهىىم ا بالفعىىل ولىىيس القىىول   ولعىىل ممىىا 

 .لهمالناع من حو في عيونالسعاد  يءعرهم بالغبطة والسرور هو الراحة و

 

 ؟كيف يراهم الاخرون 

  ولديهم ميل فطري ية طاقتهم من تفاعلهم مع الآخرينيستمد أ حاب هذه الءخص ,

ة ضىمن ضىمن نطىاق , وتىراهم يءىعرون بالراحىحيا  الناع واهتماماتهم وريباتهمل

 .النظام في حياتهم

  يفضلون كىذلك  ىنع وإ ىدار الأوامىر والتنظىيم وترتيىب المواعيىد ولكىنهم يقومىون

 .ليدية مقبولةبعمل الأشياع بطريقة تق

 أن يوافقىىىوا نسىىىجام والتوافىىق مىىىع الآخىىىرين ولىىذلك فهىىىم علىىى اسىىىتعداد يقىىدرون الإ

, ولكنهم في الوقت نفسه على استعداد لعكس وجهة نظرهم الآخرين ويسيروا معهم

 .دئهم القوية إذا رأوا ضرور  لذلكبقو  وبوضوح حسب ما تمليه عليهم مبا

 وهىم يسىتمتعون جتماعيىةائليىة والىروابط الإه الءخصىية القىيم العيقدر أ حاب هىذ ,

امتيىىاز فىىي الاحتفىىالات والمناسىىبات, ولىىذلك فىىإن بىىأنهم ينتمىىون لهىىم وكىىذلك فلىىديهم 

 : الآخرين قد يرونهم

م ومرتىب, وملتى م مىنظ  و , ذو طاقىة جبىار  اجتماعي, ودي ويير متحفإ , حماسىي   

 .بالمحافظة على التقاليد

 

 ESFP  

  . المدرك المءاعري, الحسي, ,الإجتماعيا 

EXTROVERTED. SENSOR.  FEELER. PERECIVER  

  ور  عامة : 

  تمتاز هذه الءخصية بحبها العظيم للحيىا  وأنهىا ملي ىة بالحيويىة والمىرح فهىي تعىيم

 ,الحيوانىات ,لم بىساالأكىل,  ع مثىل النىاع,اللحظة الحالية وتجد المتعىة فىي كىل شىي
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, ونىادرا  مىا يسىتجيب هىذه الءخصىية للىنظم النءىاطاتالطبيعة مىن حىولهم وحتىى فىي 

تهم فهىم يركى ون اهتمامىاتهم فىي والقوانين بل ويرفضوا أن تتحكم هذه القوانين بحيىا

 .ت الآخرين وبطرق إبداعية وعبقريةستجابة لحاجاالإ

 ي إنجىاز المهمىة تءكل هذه الءخصية مثالا  ل عبين في الفريق بحي  أن لديه ريبة فى

التقليل مىن الفوضىى إلىى ستمتاع بها لأقصى درجة مع على عاتقه ولكن مع الإالملقا  

 .أدنى درجة

 

 هذه الءخصية :  أ حاب  ممي ات

لديهم حب شىديد للآخىرين ولخىوض تجىارب جديىد  ولأنهىم يتعلمىون بالممارسىة  -١

ويتعلمىىوا عىىن طريىىق الفعليىىة ولىىيس بالدراسىىة أو القىىراع  فهىىم يقتحمىىون الأشىىياع 

, ولىذلك فهىو يميىل هاالممارسة, كما أنه يثق في ما يمتلكه من قدرات بل ويستمتع ب

 :إلى أن يكون

 

 عملي, واقعي ومحدد. 

 مراقب ل حدا  من حوله. 

 يرى الحقائق والواقع الحالية . 

تتخىىذ هىىذه الءخصىىية القىىرارات عىىن طريىىق مبادئهىىا وقيمهىىا الءخصىىية ولىىديهم  -٢

فىي التفاعىل مىع الآخىرين ودائمىا  مىا يفضىلون أن يقومىوا بىدور رسىول  مهار  كبير 

 .م او  انع الس م بين المتخا مينالس 

 .حب كبير تجاه الأطفال والحيواناتلديهم ن عة فطرية و -3

يقومون اساسا  باسىتخدام عىواطفهم ومءىاعرهم داخىل أنفسىهم لصىنع قىراراتهم  -4

 معهىىم ولىىذلك فهىىم يميلىىون إلىىى أن عىىن طريىىق تحديىىد حاجىىات الآخىىرين والتعىىاطف 

 .دافئ المءاعر, عطوف ومناور, وكريم, متفائل ومقنع:  يكونوا

تمتاز هذه هذه الءخصية بأنهىا تراقىب الأوضىاع مىن حولهىا عىن كثىب خصو ىا   -5

هىذه فيما يتعلق بسلوك الناع فهم يءعروا بما يحد  للآخرين ويسىتجيبوا بسىرعة ل

 .الحاجات بطريقة عملية واقعية

 .ناع للتعامل مع المصاعب والءدائدلديهم مهار  كبير  على تحريك ال -6
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  ؟كيف يراهم الآخرون

 ائمىا  يسىتمتع النىاع بوجىودهم المرح دائما  يأخذ النصيب الأعظىم مىن حيىاتهم ود

 .معهم

  ويتكيف مع الأوضاع, لين العريكة, سمح الطباع ومتجانس مع الآخرينمرن. 

 ل بفاعليىة ستجابة للظروف ويتعامىه على الإبقدرات نادرا  ما يخطط مقدما  بل يثق

 .مع ما يواجهه من أحدا 

  لتفات حولهاودائما  يجد طريق ل يكره الروتين والقيود. 

  داع الأعمال والتفاعىل مىع العىالم مىن حولىه ولىيس عىن طريىق إيتعلم عن طريق

فىىىإن , ولىىىذلك ه يكىىىره النظريىىىات والكىىى م المكتىىىوبالقىىىراع  أو الدراسىىىة كمىىىا أنىىى

المدارع التقليدية تعتبر متعبة للغاية بالنسبة لهم ولكنهم مع ذلك يستطيعون أن 

يسىىتجيبوا بفاعليىىة ويتفوقىىوا فيهىىا إذا مىىا رأوا ضىىرور  لىىذلك خصو ىىا  إذا تىىرك 

ون  ىاحب هىذه يىرن عمومىا  الآخىريو ,جال للتفاعل مىع النىاعالآخرون لهم الم

جتمىىاعي, شىىغوف ا, نالآخىىري ىىاحب مواهىىب كثيىىر  ودائمىىا  يىىدعم  :الءخصىىية

 .بالمرح واللعب, تلقائي وعفوي

 

 

 ESTJ 

  الحكم   ,المفكر الحسي, ,الإجتماعيا 

EXTROVERTED. SENSOR . THINKER. JUDGER  

 :  ور  عامة

الىنظم بىل وحتىى لدى أ حاب هذه الءخصية ميل طبيعي لتنظيم المءاريع والعمليىات و

, أمىا فىي حيىىاتهم فىإن لىىديهم مىنهم إنجازهىىاداع الأعمىال المطلىىوب إالنىاع ثىم يقومىىوا بى

رين مفاهيم واضحة المعالم يسيروا عليها وبطريقة منظمة للغاية بل ويتوقعوا من الآخ

ئلا , وتىراهم يقىدرون وبءىد  الكفىاع  والامتيىاز والنتىاأن يسيروا على نفس هذا الىنهلا

 .سواع من أنفسهم أم من الآخرين
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 : ذه الءخصيةهأ حاب ممي ات 

لديهم اسلوب موضوعي للغاية فىي فهمهىم وحلهىم للمءىاكل التىي يواجهونهىا  -١

 ولديهم القدر  الفائقة على اتخاذ موقف  ارم وحازم للغاية إذا اقتضىى الأمىر

 .ذلك

يسىىتخدم أ ىىحاب هىىذه الءخصىىية التفكيىىر فىىي عىىالمهم الخىىارجي عبىىر تنظىىيم  -٢

همىال أو أو التسىيب أوالا حياتهم وعملهىم ولا يصىبرون طىوي   علىى الفوضىى

ولىذلك فهىو  امة,, فهم يسارعون في حسم الأمور وبصىرحتى أنصاف الحلول

, د بطبعىىه ومحلىىل ل وضىىاع بموضىىوعيةناقىى ,منطقىىي للغايىىة :يميىىل إلىىى كونىىه

 .احب قرار حاسم وحازم وواضح و ريح و

 

واقعىي وهىم  يرك  أ حاب هذه الءخصية علىى الحاضىر أي مىا هىو حقيقىي و -3

لأوضىىاع التىىي يواجهونهىىا فىىي خبىىراتهم الءخصىىية علىىى المءىىاكل وايطبقىىون 

لملموسىىىة , ولىىىذلك فهىىىم يفضىىىلون الأعمىىىال ذات النتىىىائلا الواضىىىحة واحيىىىاتهم

ي ويهىىتم بالحقىىائق الماديىىة , عملىىواقعىىي , وتىىراه يميىىل لأن يكىىون:والحاليىىة

 .نظامي مرتب و, اساسا  

ي النىىاجح لأن يءىىكل أ ىىحاب هىىذه الءخصىىية مثىىالا  لءخصىىية المىىدير الإدار -4

, وكذلك فهم قادرون على  ىنع على فهم النظام وإدارته بفاعلية لديهم القدر 

 .داع المهمات والسير عليهازمة لإالخطوات ال 

من الم حإ عليهم أن لىديهم رسيىة نافىذ  للمءىاكل للمءىاكل المتوقىع حىدوثها  -5

علىىى النىىاع لحلهىىا   والأدوار ؤولياتفىىي واقىىع العمىىل ومىىن ثىىم توزيىىع المسىى

وتراهم يلمون بالمءكلة كلها وبدون ترك اية تفصىي ت أو حلىول مطاطيىة بىل 

 .أداع أعمالهم بالوقت المقرر لذلكويحر وا على 

اهم يخططون وبسرعة لحىل هىذا , تررأوا الأمور لا تسير على ما يراموإذا ما  -6

الإداري ظىىام والترتيىىب , وفيمىىا عىىدا ذلىىك فهىىم يفضىىلون السىىير ضىىمن النالخلىىل

تقهم , أمىىا عىىن رسيىىتهم فهىىي خا ىىة بالمهمىىات الملقىىا  علىىى عىىاالمعمىىول بىىه

 . نتهاع منهاوالنءاطات ثم الإ

 

 



 الشخصيةإدارة الذات وبناء           م/ سلاهب الغرابي

 

 دار المتن للطباعة والتصميم ــ العراق ـــ بغداد             197

 

  ؟كيف يراهم الآخرون 

  فتىراهم عىاد  مىا تصميم النظم والقوانين والمواعيدلأن لديهم القدر  الطبيعية على ,

الناع قد يراهم يفرضىوا ن بعض إويأخذوا زمام المبادر , ولذلك فيقودون الآخرين 

د بمىا ينبغىي أن تكىون سيطرتهم ورأيهم على الآخىرين وذلىك بسىبب اقتنىاعهم الءىدي

 .عليه الأمور

 نادرا  و , هذا ما يقوله عنه الآخرون,ينواضح ومستقيم في طريقة تعامله مع الآخر

 .ما يلتبس أمرهم على الناع

 

  ويستمتعوا بالتعامل مع النىاع لديه القدر  على التوا ل الاجتماعي مع الآخرين بل

, المناسىىبات أو العائليىىة وتىىراهم يبنىىون , الألعىىابأثنىىاع أدائهىىم للمهمىىات خصو ىىا  

قىىوق وبمنتهىىى ع قىىتهم مىىع الآخىىرين وبمنتهىىى الديىىة ويحر ىىوا علىىى أن يىىؤدوا الح

 :نرى أحدهمولذلك  ,ولية الءعور بالمس

 . احب ضمير حي , ويمكن الاعتماد عليه  

 ,لم بط قىىة وواثىىق مىىن جىىدا  مىىن نفسىىه,يىىتك ازم,حىى  ىىارم, واضىىح 

 .على تأكيد وجهة نظرهوقادر 

 

 ESTP  

  المدرك ,رالمفك الحسي, ,الإجتماعيا 

 EXTROVERTED.SENSOR. THINKER. PERCEIVER   

  ور  عامة :

  تمتىىاز هىىذه الءخصىىية بانهىىا ذات طاقىىة جبىىار  وعظيمىىة النءىىاط والحيويىىة وذات

ادرا  , وهم مع ذلك نىياتالمءاكل ويتفاعل بإيجابية مع التحدقدر  فائقة على حل 

وأن  م قىدر  عجيبىة علىى جعىل الصىعب سىه   , ولديهما يتركون النظم والقوانين

 .جو العمل جو مفعم بالمرح والسروريجعلوا 
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  عبقىىىري  , وأن احىىىدهمة والتكيىىىف مىىىع الوضىىىع الىىىراهنفهىىىم يمتىىىازون بالمرونىىى

ومختىىىرع و ىىىاحب مهىىىارات وقىىىدرات كثيىىىر  بىىىل أنهىىىم يسىىىتطيعون أن يجمعىىىوا 

, وأمىىا فىىي العمىىل وكأنىىه لا يوجىىد أ ىى   تنىىاقض بينهىىاالحقىىائق المتناقضىىة معىىا  

متعاونين مع الآخرين وترى الناع يحر ىون علىى الىذهاب معهىم إلىى الحفى ت 

ل مباهجهىا فىي هىذا سىتمتاع بكىك لىن لىديهم ريبىة قويىة للحيىا  وللإأو العمل وذل

 .الوقت

 :  هذه الءخصيةأ حاب ممي ات 

عرفىىة كىىل شىىيع مىىن حىىولهم ا النءىىاطات, الم بىىس لىىديهم فضىىول وريبىىة لم -١

 .هذه الأمور تضيف لهم خبرات جديد الكل  وكل  ,الناع

يتعلمىىون عىىن طريىىق الممارسىىة ولىىيس الدراسىىة أو القىىراع  ولىىذلك فهىىو يىى ج  -٢

بنفسه على الاسىتجابة لكىل  ىرف وبىذلك فهىو بنفسه الأعمال عن طريق ثقته 

 :لم, ولذلك فهم يفضلون أن يكونوايتعلم ويءبع ريبته في التع

 عملي, واقعي. 

 م حإ ومراقب ل حدا  من حولهم. 

   على التركي  على ما يقوم به الآنلديه قدر . 

تمتاز هذه الءخصية بأن تتخىذ قرارهىا عىن طريىق التفكيىر المنطقىي العق نىي  -3

د ويسىىتطيع أن يتخىىذ قىىرارات  ىىعبة إذا مىىا كىىان الوضىىع يسىىتدعي ذلىىك  المحايىى

دا  بىدون تقييمهىا ولكنهم في يالب الأحيان يفضلون التعامل بمرونة مع الأح

 :ك فهو يالبا  ما يميل إلى كونه, ولذلأو الحكم عليها

مسىتقيم, جىازم لديه مهار  كبيىر  فىي حىل المءىاكل و, منطقي وعق ني وناقد بطبعه

 .وحازم

 ؟ كيف يراهم الآخرون

  لدى هذه الءخصية رسية دقيقة للحاجة في هذه اللحظة وما ينبغىي عملىه ويسىتجيب

بسرعة لذلك وهم يقبلىون الأمىور علىى طبيعتهىا ويجىدون الحلىول بعىد ذلىك بىدلا  مىن 

 .هكذا أو من المفروض أن تكون كذلكقولهم ينبغي ان تكون 
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  مىىن النىىاع يسىىتجيب لحماسىىهم الءىىديد لىىديهم مهىىار  كبيىىر  فىىي فىىن الحيىىا  وكثيىىر

 .ءقون الحيا  وينغمسون في ملذاتها, وهم يعلى شخصيتهوللمرح الذي يضيفه ع

 بىل إن العمىل مىن أهىم  ىفاتهم وهىم يكرهىون الأوامىر لديه قدر  فائقىة علىى العمىل ,

المكتوبة أو النظم التىي تقيىد حىركتهم وتىراهم يعىانون كثيىرا  فىي المىدارع التقليديىة 

, ولىذلك وريىم الىنظمريم أنهىم يتفوقىون فىي الدراسىة ويىرون اهميىة الالتى ام بهىذه 

 د يرونهم : , ولذلك فإن الآخرين قذه النظم إلا أنهم يستيجيبون لهاكرههم له

 مرح للغاية, ودود وتلقائي وعفوي في تصرفاته, اجتماعي. 

   شغوف للمغامر  ويحب ركوب المخاطرب وحِ م. 

  ولكنه كثير التذمر ومثير للمءاكلواقعي وعملي .  

 

 INFJ 

 الحكم    المءاعري, الحدسي, ا المنطوي,

INTROVERTED. INTUITIVE.FEELER. JUDGER 

  ور  عامة : 

  عقد  والع قات الإنسانية معا  الءخصية موهبة في فهم معاني الءياع الملدى هذه. 

  ولديهم إيمان عميىق وثقىة برسيتىه ل مىور التىي تظهىر أحيانىا  بقولىه أن لديىه شىعور

بالثقة أنه " يعرف " ولعل من قدراته الأخرى أنه يكتءف أن لديه قدر  كبير  علىى 

يعىرف الإحساع بالآخرين وفهم مءاعرهم وكيف يمكن حف هم للعمىل حتىى قبىل أن 

 .الءخ  الآخر نفسه هذا الأمر

 :هذه الءخصيةب أ حاممي ات 

شىىياع فىىي حياتىىه ولديىىه ميىىل لأعىىن فهىىم المعىىاني والع قىىات بىىين ا دائمىىا  يبحىى  -١

, وأيضىىا  ه التفا ىىيل ت يىد مىىن رسيتىىه ل مىىوربسىيط للتفا ىىيل إلا إذا كانىىت هىىذ

وفهمها ولذلك  يستخدم الحدع داخل نفسه حي  يطور تصور الأشياع المعقد 

 :فهو يميل إلى كونه

  , مبدع, خيالي ويتصور للمستقبلذو بصير  نافذ. 

 الأمثلة.يهات والقياع و, يعطي التءبذو تصور وإدراك للحقائق 
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   د التصور والتفكير وعميق الفكر عق  مثالي , م. 

, كمىا أنىه يتخىذ مبىادئ والقىيم الءخصىية علىى الأمىورتطبق هىذه الءخصىية ال -٢

ذلك فهىو , ولر الآخرين الذين سوف يمسهم قرارهقراراته بعد أن يءعر بءعو

, وكىذلك يعمىل بهىا والتىي يطبىق فيهىا مبادئىهذو ولاع للناع وللمؤسسة التىي 

إقناعهم بتصىوره ورسيتىه  فهو يميل إلى أن يقود الآخرين بالإقناع عن طريق

 , فهو يميل إلى كونه :للمستقبل

 ويءعر بءعور الآخريناع وعاطفيحس ,. 

 لديه الت ام عميق بمبادئه وقيمه. 

قتىه بىالآخرين , وكىذلك ع يكون لعمله معنى معين وهدف معين دائما  يريد أن -3

وير نفسىه حتىى يفيىد نفسىه , ودائما  يستثمر قدراته في تطىأو ع قته ال وجية

 .رق يير تقليدية لتحقيق هذا الهدف, ويستطيع أن يسلك طوالآخرين

كانىت  واع  يقدر دائما  العمق والتعقيد في رسيتىه ل مىور ومهارتىه الإبداعيىة سى -4

أن يىىرى ابداعاتىىه علىىى أرض  , ولىىذلك فهىىو يىىودداخىىل نفسىىه وفىىي الآخىىرين

 .الواقع

 

 ؟كيف يراهم الآخرون 

  دائما  مستعد ان يبرز مءاعره واهتماماته بالآخرين ولكنه مع ذلك لا يءىارك حدسىه

 الداخلي إلا مع أقرب المقربين فقط , ولذلك فإن الآخرين قد يجدوا  عوبة في فهمه 

 هذه الءخصية أنها عندما تحاول أن تتصل بهذا الإحساع الداخلي  من الم حإ على

م التءىىبيهات مىىن الحىىدع " وأننىىي أشىىعر وأعىىرف الأمىىور " فهىىو دائمىىا  مىىا يسىىتخد

 .د والأمثلة وبطريقة معق

  لتىى ام بواجباتهىىا وريىىم أنىىه الع قىىات الوثيقىىة ببىىين النىىاع والإيقىىدر وبصىىفة خا ىىة

لمبادئىه  دد في الرد علىى أي شىخ  يتعىرضشخصية محافظة وكتومة ولكنه لا يتر

, لديه ميل إلى أن يكون لحوح وبصفة مستمر  ولذلك فىإن أو قيمه بمنتهى الصرامة

 الآخرين قد يرونه : 

 محافإ ويامض. 

 فردي للغاية وشديد  . 



 الشخصيةإدارة الذات وبناء           م/ سلاهب الغرابي

 

 دار المتن للطباعة والتصميم ــ العراق ـــ بغداد             201

 

 

 INFP 

   المدرك المءاعري, الحدع, ا المنطوي,

INTROVERTED. INTUITIVE. FEELER.PERCEIVER  

 عامة : ور  

تهم لدى أ حاب هذه الءخصية مبادئ وقىيم دفينىة داخىل أنفسىهم والتىي تصىنع قىرارا 

لتىي تنمىي قىدراتهم , وتىراهم يىودون المسىاهمة فىي الأعمىال اوتفاع تهم مىع الآخىرين

وئىىام مىىع مبىىادئهم  , ولىىذلك فىىإن لىىديهم الريبىىة فىىي العىىيم بتوافىىق ووقىىدرات الآخىىرين

 .وقيمهم الداخلية

 :هذه الءخصيةأ حاب ممي ات 

يسىىتخدم أ ىىحاب هىىذه الءخصىىية المءىىاعر أساسىىا  فىىي قىىرار  أنفسىىهم لصىىنع  -١

يىق فهمهىم لأنفسىهم وللنمىو القرارات بناع على قيمهم ومبىادئهم وكىذلك عىن طر

نسىبة لهىم  , ولذلك فإن الالت ام الأخ قي بمىا يؤمنىون بىه مهىم للغايىة بالوللتطور

 : فهو يميل لأن يكون

  بالآخرينحساع للغاية, يعتني. 

 ع للناع أو للقضية التي يؤمن بها احب ولا. 

يستمتع  أ حاب هذه الءخصية بالقراع  والمناقءة وعن طريىق تبىادل وجهىات  -٢

 .صنع تغييرات إيجابية في المستقبلالنظر  بخصوص الاحتمالات والبدائل ل

هىىا  رتباطىىات بىىين الأمىىور ومعانيبديهيىىة حاضىىر  لرسيىىة الإلديىىه رسيىىة سىىريعة و -3

 :ك فهم يميل لأن يكونولذل

 فضولي للغاية ومبدع. 

 ىلديه رسية بعيد  المد. 

 ستكءاف تعقيىد الىنفس البءىرية سىواع  يعءق أ حاب هذه الءخصية الفر ة لإ -4

ة جبىار  للعمىل وللتركيى  , كمىا أن لىديهم طاقىكانت داخل أنفسهم أم فىي الآخىرين

 .في العمل
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, الأعمىىال أو الآخىىرينلت امىىاتهم تجىىاه إللوفىىاع بلىىديهم إحسىىاع عميىىق وقىىوي  -5

لت ام فىي العمىل لكنهم مع ذلك يعانون من  عوبة الإالأفكار التي يرتبطون بها و

 .الذي لا يعني كثيرا  بالنسبة لهمالروتيني و

 

 ؟كيف يراهم الآخرون 

  مقيىىدا  لحىىركتهم وطبيعىىتهم يىىرى أ ىىحاب هىىذه الءخصىىية الىىنظم الإداريىىة والىىروتين

يديروا أنفسىهم بأنفسىهم ا إدار  ذاتيىة   ومىع ذلىك , ولذلك فهم يفضلون أن الفطرية

ضىت مبىادئهم وقىيمهم لءىيع مىن فإن لديهم المرونة والتكيف مع الوضع إلا إذا تعر

  ., عندها لا يعودون قادرين على التكيفالخد 

   مىىن الطريىىف بىىالأمر أنىىه إذا تعرضىىت مبىىادئهم أو قىىيمهم للهجىىوم فىىإن ردود فعلهىىم

 .رين والتي لا يتوقعون منهم أ    تكون عنيفة وقوية لدرجة تدهم الآخ

  فىىي مءىىاعرهم إلا مىىع أقىىرب يميلىىون لأن يكونىىوا محىىافظين ولا يءىىاركون الآخىىرين

 .المقربين

   لفوائد المءتركة من هىذه فبها وأ التها واقدرون جدا  الع قات مع الناع والعمق ي

 .الع قات

   ولىذلك فىإن لقدرون وبءد  من يعطي لمءاعرهم ولقيمهم ولأهدافهم الفهم والتقبي ,

 :الآخرين قد يرونه

 قد, عميق الأيوار, معحساع. 

 أ لي ا لا يقلد ييره   وفردي. 

 

 INTJ 

 الحكم   المفكر,  ,ا المنطوي, الحدسي

INTROVERTED . INTUITIVE . THINKER. JUDGER 

 نظر  عامة : 

حتمىالات فىي المسىتقبل والتنظىيم ولديىه هىذه الءخصىية برسيىة واضىحة جليىة للإتمتاز 

, وهىو يسىتمتع بالتحىديات الفكريىة الواقىعدوافىع قويىة لإنجىاز هىذه الرسيىة علىى أرض 
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متءىىابكة ت معقىىد  أو رسيىىة المعقىىد  والمتءىىابكة بىىل ولديىىه القىىدر  علىىى  ىىنع تظريىىا

صىىىور كامىىىل للبنىىىاع ومىىىن ثىىىم اقتىىىراح , كىىىذلك لديىىىه القىىىدر  علىىىى وضىىىع تللموضىىىوع

, تقىىدر هىىذه الءخصىىية المعرفىىة والعلىىم ات والطىىرق العمليىىة لتنفيىىذ أهدافىىهسىىتراتيجيلإا

كىىره بءىىد  الغمىىوض بءىىد  ويتوقىىه دائمىىا  الكفىىاع  مىىن نفسىىه ومىىن الآخىىرين ولكنىىه ي

 .والفوضى والتسيب

 الءخصية :هذه أ حاب ممي ات 

ترى هذه الءخصية الأمىور مىن منظىور متكامىل وتىرى المعلومىات الجدديىد   -١

    , وهىىىو يثىىىق بحدسىىىه مىىىاط الأشىىىياع بطريقىىىة سىىىريعة للغايىىىةبالأسىىىاليب وأن

الحاسىىىة السادسىىىة   وبرسيتىىىه ل مىىىور وبءىىىد  وبغىىىض النظىىىر عىىىن رسيىىىة ا

 الآخرين أو آراعهم .

, وهذه المحبطة لإبداعاتهم ولتطلعاتهمر النظام البيروقراطي يعتبر من الأمو -٢

ا ىيل المعقىد  ل فكىار الءخصية تستخدم الحدع من الداخل حي  يركب التف

 : أن يكون لى, ولذلك فهو يميل إالمستقبلية

  احب نظر  مستقبليةذو بصير  ومبدع و. 

 اك للنظريات والتفكير بعيد المدىيمتاز في وضع تصورات وإدر. 

تفكيىىىر المنطقىىىي العق نىىىي لصىىىنع قراراتهىىىا فهىىىم تسىىتخدم هىىىذه الءخصىىىية ال -3

 يقيمون ويدرسون كل شيع بعين نافذ  وفي نفس الوقىت لىديهم قىدر  كبيىر 

, ولىذلك فهىو يميىل الصعبة إذا كىان الوضىع يتطلىب ذلىك على اتخاذ القرارات

 :إلى كونه

 واضح المعالم ومحدد. 

  الأشياع بمنطق وعق نية وإيجابيةعق ني ومحايد وناقد. 

التخطىىيط بعيىد المىىدى تىاز هىذه الءخصىىية بأنهىا  ىىاحبة مهىار  عاليىىة فىي تم -4

, وهىو قيىاد  ضىمن المجموعىات أو المؤسسىاتون في موضع الكودائما  ما ي

مستقل بنفسه ويثق في نظرته ل مىور وحكمىه عليهىا أكثىر مىن الآخىرين بىل 

 .داع على نفسهيطبق مستوى عالي الإو

 

  ؟كيف يراهم الآخرون 
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  صير  النافذ  فىيهم بطريقىة أنهم لا يعبرون عن الخا ية الإبداعية والبمن الم حإ

, بل يحول ذلك إلى خطط مستقبيلة وقرارات ولذلك فإن بعض النىاع يعتقىد مباشر 

غراب لأنىىه فىىي هىىذه تسىىبب لصىىاحب هىىذه الءخصىىية الدهءىىة والإأنىىه عنيىىد ممىىا يسىى

 .دلة تؤيد هذا التغييرا ما قدمت االلحظة على استعداد كامل لتغيير وجهة نظره إذ

  له وجه هادئ وحازم و ارم وواثق من نفسه وفىي بعىض الأحيىان يجىد نفسىه مىن

 :, ولذلك فإن الناع قد يرونهعليه الدخول في الحدي  بين الناعالصعب 

 يبد اهتماما  أو عطفا  بالآخرين , ولامحافإ, كتوم ومن الصعب معرفته. 

 يقلد ييره   ومستقل بذاتهي ا لا , أ للديه تصور وإدراك للحقائق . 

 

 INTP 

   المدرك المفكر, ,الحدسي, االمنطوي

INTROVERTED. INTUITIVE.THINKER. PERCEIVER 

  ور  عامة : 

عضىى ت عىىن يمتىىاز أ ىىحاب هىىذه الءخصىىية بقىىدرتهم الفائقىىة علىىى حىىل المءىىاكل والم 

, أو للفكر ءمل تحليل كامل للموقف , مختصر  ومحايد  وتطريق تقديم حلول عبقرية

أسىى لة  ىىعبة وقويىىة للآخىىرين بىىل ويتحىىدون  طىىرحوالم حىىإ علىىيهم أنهىىم يقومىىون ب

 .ين للو ول إلى حلول منطقية جديد أنفسهم والآخر

 

 :الءخصية هذهأ حاب ممي ات 

يستخدم أ حاب هذه الءخصية التفكير المنطقي أساسا  داخل قرار  أنفسىهم  -١

العقليىة الخا ىة بفهىم العىالم وشىرح للو ول إلى البنىاع المنطقىي والمبىادئ 

 واهره , وتىراهم دائمىا  مىا ينتقىدون كىل شىيع بىل ولىديهم أراع خا ىة بهىم 

, وهىم علىى أنفسىهم وحدهم يصنعونها بأنفسهم ثم يقومىون بتطبيقهىا وبقىو 

 : , ولذلك فهو يميل لأن يكونوالكفاع  جدا  يقدرون الذكاع 

 ر  نافذ سريع البديهة, حاضر الفكر , عبقري وذو بصي. 
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   فيما يتعلق بالنظريات والأفكار فضولي للغاية وخصو ا. 

يستطيع أ حاب هذه الءخصية أن يروا التنافر والتضارب يير المنطقي في  -٢

ار الأشىىىياع وبسىىىرعة كبيىىىر  ويسىىىتمتعون فىىىي المءىىىاركة فىىىي ترتيىىىب الأفكىىى

 .والأمور وإخراجها بطريقة جيد 

تفسير الحقىائق التىي يرونهىا فىي لديهم ميل طبيعي لبناع نظام عبقري معقد ل -3

 حياتهم .

يكرهون وبءد  الروتين والنظم التي تقيىد حيىاتهم وتىراهم شىديدي الحمىاع  -4

لتىىي تثيىىر والنءىىاط والقىىو  فىىي تفحصىىهم وتحلىىيلهم للمءىىاكل وللمعضىى ت ا

 .فضولهم وبمنتهى التركي 

 

 ؟كيف يراهم الآخرون 

 فىي ولكىنهم مىع ذلىك فىإن لىديهم القىدر  علىى الط قىة عىاد  , ن ومحافظون وهم هادئ

, أما فىي العمىل فتىراهم مهتمىين بىالتفكير فىي حلىول الك م في ما يحسنونه من أمور

جديد  للمءاكل التي يواجهونها بدلا  مىن أن يطبقىوا هىذه الحلىول علىى أرض الواقىع 

 .العمل يتطلب منهم الحركة والنءاطإلا إذا كان 

 ن عىىدم السىىيطر  علىىى الآخىىرين أو الأوضىىاع بىىل يسىىتجيبوا لهىىا  تىىراهم أيضىىا  يفضىىلو

وكذلك فإن لديهم قدر  كبير  على التعامل مع أنماط عديد  من السلوك البءري وهم 

انوا يعتقدون أن على استعداد للدخول في نقا  وتحدي فكري مع الآخرين فقط إذا ك

 .هنالك حاجة لذلك

 إذا كىىان هنالىىك تحىىدي لمبىىادئهم التىىي  ومىىع ذلىىك فىىإن مىىرونتهم الفطريىىة قىىد تختفىىي

دهم يرفضىون أن يتكيفىوا مىىع يسىيرون بهىا حيىاتهم ففىي مثىل هىىذا الوقىت بالىذات تجى

 .الواقع

 هىىون تصىىال والتخاطىىب مىىع الآخىىرين ويكرمتيىىاز والدقىىة فىىي الإرون وبءىىد  الإيقىىد

 للعيان والتىي لا, وكذلك الحدي  عن الأشياع الواضحة الإسهاب في الك م أو تكراره

 .تحتاج إلى إشار 

 خىرين يفضلون من الآخرين قول الحقيقة وبدقة ولكنهم مىع ذلىك قىد يتكلمىون مىع الآ

 , ولذلك فهو يميل لأن يكون:ى الآخرين فهمها, يصعب علبعبارات معقد  جدا  أحيانا  
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 فإ وكتوم ويراقب الآخرين بحيادية, محاهادئ. 

 ستق لية عن الآخرينالإته ويقدر مستقل بذا. 

 

 ISFJ 

 الحكم    الحسي, المءاعري, ا المنطوي,

INTROVERTED. SENSOR . FEELER. JUDGER 

  ور  عامة : 

در الظىىىروف , ويقىىىعتمىىىاد عليهىىىاأنهىىىا شخصىىىية يمكىىىن الإ مىىىن طبيعىىىة هىىىذه الءخصىىىية

ع , ولديىه إحسىابالنىاع والمجموعىة التىي يىرتبط بهىا, وملت م الت ام شديد والحاجات

, ولىذلك فهىو يعمىل بطاقىة مسىتمر  بىدون تعىب أو كلىل تجىاهمعميق بالالت ام بواجباته 

, ولىىىديهم اسىىىتعداد أن يخوضىىىوا تىىىه فىىىي موعىىىدها المقىىىرر وبىىىدون تىىىأخيرلتنفيىىىذ واجبا

لكىنهم المخاطر والصعاب في سبيل تنفيذ هىذه الواجبىات إذا كىان هنىاك ضىرور  لىذلك و

 .اع أي عمل لا يرون له حاجة أ    دإفي الوقت نفسه يمتنعون عن 

رك  أ حاب هىذه الءخصىية علىى النىاع وحاجىاتهم وطلبىاتهم ويقومىون ببنىاع نظىام ي

, ولذلك فهم ينفىذون هىذه الالت امىات بمنتهىى تباعه لتحقيق حاجات الآخرينإون بيقوم

  . ي يطبقوا الت اماتهم بنفس الجديةا أ الجدية ويريدون من الآخرين أن يحذوا حذوهم

 

 : هذه الءخصيةأ حاب ي ات مم

, ولىىىذلك فهىىىم رام للحقىىىائقتىىى  واقعيىىىة للغايىىىة واحهىىىذه الءخصىىىية نظىىىرلىىىدى  -١

يسىىتخدمون الخا ىىية الحسىىية ا الحسىىي   فىىي قىىرار  انفسىىهم حيىى  يوجىىد لهىىم 

وفر  من المعلومات والخبرات ولديهم ذاكر  قوية بحي  يتذكر تفا ىيل الأمىور 

فهىىو  ولىىذلك  تعبيىىر الوجىىه مثىىل نبىىر  الصىىوت, الدقيقىىة مىىع معانيهىىا الإنسىىانية ا

  .تجاهمحدد الإو واقعي, ,عملي :يميل إلى كونه
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علىىى القىىيم  تخىىاذ القىىرار بنىىاع  هىىذه الءخصىىية المءىىاعر والعواطىىف لإ تسىىتخدم -٢

نسجام والترابط مع الناع خرين ولذلك فهم يقدرون الإوالمبادئ واهتمامهم بالآ

 :, ولذلك فهو يميل إلى كونهنهموالتعاون فيما بي

 ويتفاعل مع مءاكلهمهتم بالآخرين متعاون وي. 

 ود, عطوف وحساع لحاجات الآخرينود. 

م قىىيبنيىىة علىىى أسىىاع متىىين مىىن المبىىادئ واللىىديهم آراع قويىىة لأن قىىراراتهم م -3

, وهم يحترمون نظم العمل ت والخبرات الموجود  داخل أنفسهمووفر  المعلوما

المتعىىىارف عليهىىىا والقيىىىادات ولا يقومىىىون بتعىىىديلها أو تجاوزهىىىا وذلىىىك لأنهىىىم 

يؤمنون أن مثل هذه الىنظم والقيىادات مىا وجىدت أ ى   إلا وفىي وجودهىا منفعىة 

ة وعمليىة فىي ولذلك فهم لا يفضىلون أي تغييىر إلا إذا كانىت هنالىك فائىد  منطقيى

 .ذلك التغيير

 

 ؟كيف يراهم الآخرون 

   تمتاز هذه الءخصية بأنها متواضعة وهادئة في ارتباطاتها مىع الآخىرين ودائمىا

حتياجات العائلية   قبل حاجاتىه الءخصىية جات الآخرين ا وخصو ا  الإع احتيايصن

وهم ينفرون من مواجهتهم بأخطائهم ولديهم استعداد و بر وجلد أن يسيروا سيرا  

ين ل عراف والنظم ولمءاعر طوي   لإرضاع الآخرين ومع ذلك فإن لديهم احترام دف

 .رأوا ضرور  لذلك الآخرين إذا ما , وهم على استعداد لمواجهةالناع

  يرى الناع مدى حبهم الءديد للمبادئ والقيم وريبىتهم الءىديد  للنظىام ولحسىم

, ولكىىن القليىىل مىىن النىىاع يىىرى خبىىراتهم ةالأمىىور وأيضىىا  لءخصىىيتهم الىىودود  اللطيفىى

ولىىذلك فقىىد يىىراه , مىىات والىىذكريات الدقيقىىة عىىن الأمىىورالدفينىىة داخىىل أنفسىىهم والمعلو

  الآخرون على أنه:

 هادئ, جاد, و احب ضمير حي. 

 حاجاتهم ويهتم بهم بطريقة ممتاز يقدر شعور الآخرين و. 

 لتقاليد والدينلت ام بواجباته جدا  والمحافظة على ايقدر الإ. 
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 ISFP 

   المدرك ,الحسي, المءاعري ,ا المنطوي

INTROVERTED . SENSOR . FEELER. JUDGER  

  ور  عامة : 

يعىىيم أ ىىحاب هىىذه الءخصىىية فىىي الوقىىت الحاضىىر مىىع إحسىىاع هىىادئ مىىن المتعىىة 

, وتىىراهم يعءىىقون الحريىىة أن يعيءىىوا كىىل لحظىىة ليسىىتمتعوا بهىىاوالفرحىىة ويفضىىلون 

, وكىذلك تىراهم لىديهم عىالمهم صو ا  فيما يتعلق بخط سىير حيىاتهمويكرهون القيود خ

 .هذه الرسية تبون أوقاتهم على حسبالخاص بهم ومساحة خا ة بهم وير

ي يعتقىدون لت ام بواجباتهم تجىاه الآخىرين ول مىور التىلديهم إحساع عميق وقوي للإ

 .أنها مهمة بالنسبة لهم

 

 هذه الءخصية : أ حاب ممي ات 

للمبىادئ والقىيم فىي  تمتاز هذه الءخصية بىأن لىديها حىس عميىق ودفىين وقىوي -١

تقىوم أساسىا  علىى  تهم, وهذا ما يصبغ شخصيتهم ولذلك فىإن حيىاقرار  أنفسهم

  , أمىىا فىىي العمىىل فهىىم يريىىدون أن يسىىاهموا فىىي إضىىفاع السىىعادهىىذه المبىىادئ

 .همداع المطلوب منهم في و ائفإوالفرحة على الآخرين وليس فقط 

يمقت أ ىحاب هىذه الءخصىية الىروتين ولكىنهم مىع ذلىك يسىتطيعون أن يعملىوا  -٢

, ولذلك فهىو يميىل الأعمبنءاط وحيوية إذا ما اقتنعوا بأهمية ما يقوموا به من 

 : لأن يكون

 مراقب ل وضاع. 

 مادي ويرك  على الحقائق الملموسة, واقعي, عملي . 

لدى أ حاب هذه الءخصية رسية واضحة للحقائق ولمىا يتطلبىه الوقىت الحىالي  -3

, وهىىم يتعلىىق بالنىىاع أو العىىالم مىىن حىىولهممىىن أمىىور واقعيىىة خصو ىىا  فيمىىا 

 .لقراع  أو الكتابةمارسة وليس ايتعلمون عن طريق الم
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ع بهم ولديهم المرونىة لديهم ميل فطري نحو المءاعر وفهم الآخرين والإحسا -4

ن لديهم ميل طبيعي لأن يرون الجمىال فىي الطبيعىة , كما أستجابة لهمالكافية للإ

 ., النباتات أو الحيواناتل البءروكل الأشياع الحية مث

وتقبىل لمبىادئهم وأهىدافهم ومىن يقدرون وبءد  من تكون لديه القدر  على فهىم  -5

 .فهم كما يراها أ حاب هذه الءخصيةثم دعمهم لتحقيق أهدا

 

 ؟كيف يراهم الآخرون 

  فهنىا الأمور التي تمسهم شخصىيا  وبعمىق مرن للغاية ويتكيف مع الآخرين إلا في ,

 . عالأوضا لا يكون مرنا  متكيفا  مع

  ذلك عن طريق الأفعال لا الأقوال لديهم إحساع عميق بالعناية بالناع ويطبقوا. 

 ولكىن ما  دافئ المءاعر وحماسي بل ومىرحهادئ ولا يفترض السيع بالناع ودائ ,

 .يعرفهم جيدا   إلا منلا يعرف هذه الصفات عنهم 

 يراقبىون  يفضلون التكيف مع الأمور لا تنظيمها أو السيطر  عليهىا بىدلا من ذلىك هىم

يهم قىديم الىدعم فىي حالىة الضىرور  ولىيس لىدويقومىون بت العالم من حىولهم عىن كثىب

 .ريبة في السيطر  على الآخرين

 هم ستخفاف بلإكل هذه الصفات تجعل من الآخرين يقللون من شأنهم بل وحتى ا

ما داخل أنفسهم  وذلك فهو يميل بدون النظر إلى   فهم يقيمونهم على الظاهر منهم

 : لأن يكون

 هادئ, كتوم, محافإ ومن الصعب معرفته. 

 حتمالفوي وذو قدر  كبير  على الإتلقائي ع. 

 ISTJ 

 الحكم   ,المفكر ,يالحس ا المنطوي,

 INTROVERTED . SENSOR. THINKER . JUDGER  

  ور  عامة : 

عندما يقوم بإنجاز المهمة الملقا  على عاتقه فهو يقىوم بهىا علىى أكمىل وجىه ضىمن 

, كمىىا أنىىه لا كلىىل أو تعىىبر وبطاقىىة مسىىتمر  بىىدون الوقىىت المحىىدد لىىذلك بىىدون تىىأخي
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يخءى مواجهة أية مءكلة قد يراها عقبة فىي سىبيل الإ ى ح إذا كىان ذلىك ضىروريا   

و ىا  إذا لىم يىروا حاجىة ولكن إذا لم يكن كذلك فهم لا يبدون ريبة فىي إ ى حه خص

 .ماسة لذلك

 

 هذه الءخصية:أ حاب ممي ات 

وولاع  ىلب , للغايىةقىوي وولية ؤالمسىمت كهىا حىس إز هذه الءخصىية بتمتا -١

, وهو في لة وللروابط وللع قات في حياتهمللمؤسسة التي ينتمي إليها وللعائ

الغالب يفضل أن يعمل لوحده وأن يقيم الآخرون بناع على نتائلا عمله  ولكنه 

إذا كانىىت حاجىىة العمىىل  فىىي الوقىىت نفسىىه لا يمىىانع أن يعمىىل ضىىمن فريىىق عمىىل

ر كىىل شىىخ  محىىدد بكىىل عنايىىة , ولكنىىه يفضىىل أن يكىىون دوتسىىتدعي ذلىىك

 .بما ينبغي أن يقوم به من أعمال وتفصيل وأن كل شخ  يقوم تماما  

لديه احترام بالغ للحقائق وهو بذلك يستخدمون مقدرتهم الحسية داخل قىرار   -٢

أنفسهم التي تحتوي على وفر  من المعلومىات والخبىرات الداخليىة الموجىود  

علومات والخبرات هي ما يسىتخدمونه داخل أعماق أنفسهم وهذا الكن  من الم

, ولىىذلك فهىىم لحىىاليفىىي تقيىىيمهم ل مىىور ولمىىا يحىىد  مىىن حىىولهم فىىي الوقىىت ا

 .منظم للغاية, وعملي , منطقي واقعي: بالصفات التالية يمتاز

تمتىىىاز هىىىذه الءخصىىىية أيضىىىا  بأنهىىىا تسىىىتخدم التفكيىىىر المنطقىىىي فىىىي اتخاذهىىىا  -3

 ,تجىاهمنطقىي,  ىارم ومحىدد الإ ,للقرارات عن طريىق انتهىاج أسىلوب علمىي

ولديه مقدر  قوية على التركي  على العمل نفسه أو نظام العمىل ككىل ا ولىيس 

 ناقىىد وعاقىىل : منطقىىي,لىىذلك فهىىو يميىىل لأن يكىىونعمىىل   والأشىىخاص داخىىل ال

 .مستقل في رأيه

, وواضحة جلية للعيىان وذلىك لأن هىذه لهذه الءخصية آراع راسخة ومخلصة -4

طريق اسىتخدام التفكيىر المنطقىي العق نىي المنصىف بنىاع  الآراع قد بنيت عن

, ولىذلك فهىم يؤمنىون بىأن القىوانين بىراتهم العمليىة وتجىاربهم السىابقةعلى خ

مل وتجعلىه يسىير والإرشادات قد وضعت أساسا  لمصلحة العمل لأنها تنظم الع

, وبنىاع علىى هىذه النظىر  فهىم لا يفضىلون أي تغييىر فىي في الطريق الصحيح

 .قية عملية يرونها في مصلحة العملام إلا إذا كان هنالك فائد  منطالنظ



 الشخصيةإدارة الذات وبناء           م/ سلاهب الغرابي

 

 دار المتن للطباعة والتصميم ــ العراق ـــ بغداد             211

 

 

 

  ؟كيف يراهم الآخرون 

  ام بالأ ىىول هىىم أنىىاع اجتمىىاعيون ويفضىىلون التعامىىل مىىع النىىاع عىىن طريىىق الالتىى

, لخا ىىة بمثىىل هىىذه اللقىىاعات ا العىىرف, التقاليىىدجتماعيىىة اوالبرتوكىىول والىىنظم الإ

كلها تعتبر قواعد تنظم طبيعىة تعامىل كىل فىرد مىع  .ألخ جتماعية ..الدين, الأ ول الإ

الآخىىر وهىىم يفضىىلون أن يلتىى م كىىل إنسىىان بهىىا   وتىىراهم لا يفضىىلون أن يءىىاركوا 

 .عماقهم إلا مع أقرب المقربين لهمالآخرين في تجاربهم وخبراتهم الدفينة في أ

 يىت, ولىديهم تى ام والىنظم والقىوانين والإتيكيراهم الآخرون أنهم أنىاع يفضىلون الال

لت ام بالمواعيد ومع هذا فالقليىل مىن النىاع فقىط يىرى مىنهم ريبة قوية للنظام وللإ

 .شخصيتهمالجانب الءخصي أو المرح من 

  ولعىىل ممىىا يىىراه النىىاع فىىيهم أنهىىم أنىىاع يثقىىوا جىىدا  بتجىىربتهم الءخصىىية ويجىىدون

فهىو  خبىر  بهىذه الأمىور ة الآخىرين إذا لىم تكىن لىديهم أ ى    عوبة في تقىدير حاجى

, ولكىىن وبمجىىرد اقتناعىىه بحاجىىة الءىىخ  يس ويقىىرر بنىىاع علىىى خبرتىىه الذاتيىىةيقىى

لت ام بها وهو علىى يجب الإالآخر فإن هذه الحاجة تصبح حقيقة واقعة بالنسبة له و

استعداد أن يسير مسافة طويلة لتحقيق هذه الحاجة ا حتى وإن لم تكن منطقيىة فىي 

 :إن الآخرين يرونهتها   وعموما  فحقيق

 يقىدر الالتى ام بالأ ىول والىىنظم وجىاد للغايىىة , محىافإ, هىادئ

 جتماعية جدا . الإ

 له جفن بسهولة   , متين ومتماسك ا لا يهت منظم. 

 

 

 ISTP 

   , المدركالمفكر , الحسي,ا المنطوي

INTROVERTED. SENSOR. THINKER . PERCEIVER    

  ور  عامة : 



 الشخصيةإدارة الذات وبناء           م/ سلاهب الغرابي

 

 دار المتن للطباعة والتصميم ــ العراق ـــ بغداد             212

 

حىدا  مىن حىولهم وإذا دعىت مهىار  فائقىة فىي مراقبىة الأ لدى أ حاب هىذه الءخصىية

تخاذ قرار معين فهم على قدر  كبير  للتحرك وبمنتهى السرعة للو ول إلىى الحاجة لإ

, ومىن الم حىإ أنهىم يهتمىون تهى الكفاع  والقدر  وبأقىل مجهىودالمءكلة وحلها وبمن

سه لا يفضلون الكى م بالسؤال عن كيف ولماذا تعمل الأشياع من حولهم وفي الوقت نف

 .اك فائد  علمية يستطيعون تنفيذهاالنظري إلا إذا كان هن

 

 هذه الءخصية:أ حاب ممي ات 

, ولعىىل مىىا يميىى  شخصىىيتهم مقىىتهم مهىىار  فائقىىة فىىي حىىل المءىىاكلدائمىىا  لىىديهم  -١

, وهم يعءقون التنوع ارات التنظيمية التي تقيد حركتهموبغضهم للقوانين وللقر

والأشياع ييىر مألوفىة وكىذلك يسىتمتعون بالتحىدي خصو ىا  فىي حىل في الأمور 

 .  والتي تمس قطاع عريض من العالمالمءاكل الجديد  المعقد

يستخدم أ حاب هذه الءخصية التفكير المنطقي في قرار  أنفسهم وذلىك لرسيىة  -٢

, ولعىل مىن الطريىف أن عقىولهم تعمىل مثىل البناع الأساسي للحقىائق مىن حىولهم

حىولهم وبمنتهىى يوتر وذلك عىن طريىق تقيىيم الحقىائق والأمىور مىن جهاز الكمب

 .الموضوعية والحياد

لديهم قدر  فائقة على  نع قرارات منطقية وعق نية علىى أسىاع مىن الحقىائق  -3

ناقىىىد بموضىىىوعية ولا يتىىىأثر  :  ولىىىذلك فهىىىو يميىىىل لأن يكىىىونالماديىىىة المجىىىرد

 .حل المءاكل بطريقة منطقية, ويشخاص أو الأحدا بالأ

اع ومىاذا  حاب هذه الءخصية نظر  واقعية بحي  يركى ون علىى ماهيىة الأشىيأ -4

, كمىىا أن لىىديهم ت النظريىىةحتمىىالايمكىىن عملىىه مىىع هىىذا الءىىيع, ولا يفضىىلون الإ

ب اداعهىىا عىىن طريىىق مهىىار  كبيىىر  فىىي العمىىل اليىىدوي أو الأعمىىال التىىي تتطلىى

لك فهىو يميىل لأن لطلق ولذ, وهم يستمتعون بالرياضة والهواع ااستخدام اليدين

  .يتعامل مع الحقائق بطريقة عمليةعملي وواقعي للغاية و : يكون

من الم حإ عليهم أنهىم أنىاع تغلىب علىيهم المصىلحة الذاتيىة ويفضىلون تىوفير  -5

داع المهمىة المعينىة وبأقىل قىدر مىن النقىا  اقاتهم واستخدام القدر المطلوب لإط

 .والحصول على النتائلا المطلوبةيق أو الجهد ودائما  ما يرك ون على تحق
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 ؟كيف يراهم الآخرون 

 ل مع هم أناع يؤمنون بالمساوا  بين البءر ولديهم قدر  فائقة على التحمل والتعام

, ولكىن إذا تعىرض الآخىرون لمبىادئهم المنطقيىة نطاق عريض من السلوك البءري

هىذه اللحظىة , ففىي م فىإن الحىال ينقلىب رأسىا  علىى عقىبوالتي يسيرون بهىا حيىاته

يبدون آرائهم وبمنتهىى الوضىوح والصىرامة ممىا يىدهم الآخىرين فتىار  يتحملىون 

  .امة والءد  والوضوحالآخرين وتار  هم في منتهى الصر

    لعل من الم حإ على شخصىيتهم أنهىم أنىاع يسىتمعون للآخىرين ويبىدون  اهريىا

 م ين الكىىأنهىىم يؤيىىدونهم علىىى مىىا يقولىىون ولكىىنهم فىىي الحقيقىىة يحللىىون مضىىام

 .ويصدرون أحكامهم داخل أنفسهم

   دائما  ما ترى أ حاب هذه الءخصية يتفحصون العىالم مىن حىولهم ويراقبونىه بكىل

دقة بحثا  عن المعلومات ويركى ون علىى النتىائلا وت حىإ علىيهم أنهىم يغيىرون مىن 

ب علىىى , ولىذلك فإنىىه قىد يصىىعأن الخىىط الآخىر أكثىىر وأهميىىة حىددوا خىط سىىيرهم إذا

 .فهمهم والتعامل معهمالناع 

    من الم حىإ علىيهم أنهىم أنىاع كتومىون ومحىافظون ومىع ذلىك فىإن لىديهم القىدر

. عةعلىىى الط قىىة فىىي الحىىدي  فىىي المجىىال الىىذي يفضىىلونه ولىىديهم فيىىه معرفىىة واسىى

 :ولذلك فإن الآخرين قد يرونه

 متكيف, يعءق الأخطار والحركة والتحدي. 

  حياته بنفسهواثق من نفسه, مستقل بذاته ويقرر . 

مع التقسيم الفسيولوجي لمخ الإنسىان إلىى  فقيتلأنماط الءخصيات  هذا التصنيفوأن  

, Eجانب أيمن وجانب أيسر, حي  ي حإ أن الجانب الأيمن يحوي السىمات ااجتمىاعي

, S, حسىىيI  والجانىىب الأيسىىر يحىىوي السىىمات اذاتىىيP, مىىرنF, عىىاطفيNحدسىىي

 :  مما ينتلا لنا J, حازمTمنطقي

فىىىإذا تخلفىىىت إحىىىدى  ",ISTJوشخصىىىية "الجىىىاد ,"ENFPشخصىىىية "الجمىىىاهيري

 السمات عن الجانب الأيمن أنتلا لنا ذلك الءخصيات التالية:

"القائىىىىىىىىىد  ", ENTP"الملهىىىىىىىىىم ",ESFPجتمىىىىىىىىىاعي"الإ",INFPالحدسىىىىىىىىىي“ 

 ". ENFJالجماهيري

 وإذا تخلفت إحدى السمات عن الجانب الأيسر أنتلا لنا ذلك الءخصيات التالية:



 الشخصيةإدارة الذات وبناء           م/ سلاهب الغرابي

 

 دار المتن للطباعة والتصميم ــ العراق ـــ بغداد             214

 

 ".ISTP", "المنطقيISFJ", "المربيINTJ"القائد المفكر ",ESTJ"الحازم 

أما إذا كان لدينا سمتين من الجانب الأيمن وسمتين من الجانب الأيسر فسيولد لنا هذا  

 الءخصيات التالية:

"المفكىىىر",ESFJالع قات"مىىىدير",INFJالحدسىىىي","القائدENTJالملهم"القائىىىد

INTP,"الحركي"ESTP ,"الفنان"ISFP." :وهو ما يوضحه الءكل التالي 

 

    

 

 

 

 

 

كل رقم ش
 7ا

 تصنيف الءخصيات مع التقسيم الفسيولوجي للدماي:إنموذج  

 التي ينبغي أن نكون عليها: لءخصية الس ويةما بالنسبة لأ

تىام السىواع فىي  ىفاته وي يندر أن يوجد على الأرض حاضىرا  أو مسىتقب   شىخ  س ى

صىىل بالتىىالي علىىى الءخصىىية نسىىعى لتبَنىىي الصىىفات الس ىىوية لنح, ولىىذلك وطباعىىه كلهىىا

 . المريوبة

 :السَّوية بعض المعايير والضوابط التي تبين صفات الشخصية

التوازن في تلبية المطالىب بىين الجسىد والىروح : تعنىي أن الإنسىان الس ىوي هىو  -١

يمكىن نحىراف لجسد على حد سواع وأن الءىذوذ والإالذي يلبي نداعات الروح وا

 أن يوجد عند إشباع الروح على حساب الجسد أو العكس.

الفطرية : تعني انسجام السلوك مع الس ىنن الفطريىة التىي فطىر الله النىاع عليهىا   -٢

ويا  وكلما ابتعد عنهىا كىان فالسلوك كلما تطابق مع الفطر  أو أقترب منها كان س
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, والءىىرك هىىو ينسىىان بوحدانيىىة الله وهىىو أمىىر فطىىر, ومىىن ذلىىك إيمىىان الإشىىاذا  

 . الءذوذ

الناع عليها لا تبىديل  الله التي فطرَ  تفطر ا فأقم وجهك للدين حنيفا   :قال تعالى 

 ذلك الدين القيم ولكن أكثر الناع لايعلمون لخلق الله
8
. 

داع السلوك ذاته بين إ, أو هي توازن في تعني  خير السلوك وفضيلته الوسطية: -3

قىة بىالله تكىون , والع يكىون بىين الإسىراف والتقتيىرنفاق الإفراط والتفريط , فالإ

 , قال تعالى: تجاه إلى أحد الطرفين يعد شذوذا  , والإبين الخوف والرجاع

  ا ولم يقتروا وكان بين ذلك قواما  ا والذين إذا أنفقوا لم يسرفو
9
. 

عني وجود الإنسان في وسط اجتماعي, وتجاوبه السلوكي مع هذا جتماعية: تالإ -4

. ولهىذه السِ ىمة ارتبىاط مة الع قة الإنسانية مع الآخىرينإقا ىوقدرته عل الوسط,

تجاه إلىى الفرديىة أو الع لىة نية فالإنسان اجتماعي بفطرته والإوثيق بالسِ مة الثا

 بدون سبب منطقي يعد شذوذا .

ة:تعني الصىىدق مىىع الىىذات ومىىع النىىاع, وتطىىابق  ىىاهر الإنسىىان مىىع المصىىداقي -5

ه كلمىىىا كىىان شىىىاذا  وازدوجىىىت  ىىىاهر الإنسىىان عىىىن باطنىى, وكلمىىىا اختلىىف باطنىىه

  .وهو النفاق وقد عده القران مرضا  , شخصيته

يخادعون الله و الذين آمنوا وما يخدعون إلا أنفسهم وما يءعرون  : ا قال تعالى

ولهم عذاب أليم بما كانوا يكذبون  في قلوبهم مرض ف ادهم الله مرضا   ۞
١0
. 

 مىىل وتحمىىل المسىىؤولية بحىىدود قدراتىىهالإنسىىان إلىىى العالإنتاجيىىة: تعنىىي اتجىىاه  -6

مىىا , بينته النفسىىيةفالعمىىل أو الإنجىىاز يعىىد ركنىىا  مهمىىا  فىىي سىىواع الإنسىىان و ىىح

 نحراف أو الءذوذ.تؤدي البطالة والسلبية إلى الإ

نقصىت وية هىي الوسىط فىإذا زادت الصىفة عىن حىدها أو الأ ل في الءخصىية الس ى فإن

, فالإنسان يجب أن يكىون فطنىا  فىي تعاملىه مىع النىاع الءخصيةأ بح الإنسان معلول 

وية , فىىإذا أ ىىبح يءىىك فىىي الآخىىرين بىىدون إسىىاع   ىىن أو تىىوجس االءخصىىية الس ىى

المرتابة  وإذا كان يثىق فىي نهم بدون سبب واضح كان مريضا  االءخصية ويتوجس م

جميىىع  جميىىع النىىاع ثقىىة  عميىىاع فهىىو كىىذلك مىىريض االءخصىىية السىىاذجة  وهكىىذا فىىي

وهذا مايوضحه شكل رقم  ,الصفات
 8ا

: 

 

                                                           
 (.30سورة الروم , الآية: ) 8
 (.67سورة الفرقان, الآية: ) 9

 (.10( , )9سورة البقرة , الآيتين : ) 10
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شكل رقم  
 8ا

 الءخصيات المعتلةبعض موذج يوضح موقع الءخصية الس وية ونإ :

 قبل تحديد نوع الءخصية يجب معرفة مايلي: 

  أيلىىب النىىاع أسىىوياع ذو شخصىىيات سىىليمة و يجىىب أن يكىىون هىىذا نصىىب أعيننىىا

فألهمها فجورها ۞  :اونفس و ما سواهادائما  , وهذا مايتضح لنا بقوله تعالى 

و تقواها 
١١
 

  لا ي ءىىخ  اعىىت ل الءخصىىية دون سىىن الثامنىىة عءىىر اويىىرى بعىىض البىىاحثين

تأجيلىىه إلىىى مىىا بعىىد سىىن الحاديىىة والعءىىرين  حيىى  إن فتىىر  المراهقىىة يصىىحبها 

 العديد من التقلبات الم اجية والسلوكية والفكرية.

 ءىىخي  وأن يكىىون لهىىا طىىابع الاسىىتمرار أو لابىىد مىىن تىىوفر الع مىىات الكافيىىة للت

 التواجد الغالب في  فات الءخ  خ ل فتر  زمنية كافية بعد فتر  المراهقة.

 تكون تلك الع مات مرتبطىة بمواقىف محىدد  أو أشىخاص معينىين أو مكىان  ن لاأ

 مخص  وإنما هي مرتبطة بتكوين الءخ  وبنائه النفسي.

 كم عليها مستند إلى المصداقية المناسبة من أن يكون تقويم تلك الاعت لات والح

حيىى  المعلومىىات الوافيىىة مىىع الوثىىوق بمصىىدرها ولاسىىيما فىىي حىىالات الخ فىىات 

الءخصية إذ من الخطأ الاعتماد علىى رأي أحىد المتخا ىمين فىي معرفىة  ىفات 

 خصمه فقلما يكون منصفا  في ذلك.

                                                           
 (.8( , )7: )الآيتين,  الشمس سورة  11
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  ىفات أخىرى مىن أحيانا  قد يكون الءخ  متسما  بءخصية معينىة, ويصىاحبها 

 شخصيات متعدد .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (علامات إعتلال الشخصية)

فالعامىة تىدل  هناك عدد مىن الع مىات العامىة والخا ىة الدالىة علىى اعىت ل الءخصىية,

خصية على وجود علة ما في الءخصية  والخا ة تحدد بمجموعها نوع اضطراب الء

  .انطوائية -اعتمادية-امرتابة

 الع مات العامة:

  إشىىىكالات كثيىىىر  ومتكىىىرر  فىىىي التعامىىىل مىىىع الآخىىىرين والتفىىىاهم معهىىىم

اكالوالىىىدين والأولاد والإخىىىو  و الأخىىىوات والأقىىىارب والجيىىىران وزمىىى ع 

  .الخالمدرسة أو العمل ...
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  عوبات متكرر  فىي التكيىف مىع الضىغوط النفسىية وضىعف القىدر  علىى 

  .الخلعمل ...مواجهة الأزمات والمءك ت افي البيت أو المدرسة أو ا

 

 تها أو كيفيتها ابرود فىي خلل بارز في ضبط الم اج والعواطف أو في كمي

  .الخ, سرعة جيءان العاطفة, تقلب مفاجئ في الم اج ...العواطف

 

 ل والاسىتنتاج أخطاع بارز  ومستمر  في طريق الفهم والتفكيىر والاسىتدلا

طىارئ  , ليست بسىبب تخلىف عقلىي أو مىرض عقلىيو التصورات الذهنية

 اكالفصام العقلي ونحوه .

 

 ت ييىر لائقىة خلل بارز في التصرفات والسلوك في النوع أو الكم اتصىرفا

 .تصرف دون تفكير مسبق, إحجام شديد, اندفاع في الاجتماعيا  أو دينيا  

 عتمىاد عليهىا لنفسية واللجوع إليهىا كثيىرا  والإالإفراط في استعمال الحيل ا

 في مواجهة المءك ت

 

بالضرور  أن توجىد الع مىات العامىة كلهىا مجتمعىة فىي شىخ  واحىد بىل قىد لا  ليس  

ل بإدخالىه دائىر  يوجد فيه سوى نصفها ممىا هىو بىارز  ىاهر فىي شخصىية الفىرد وكفيى

 عت ل النفسي في كيان الءخصية.الإ

  الع مات الخا ة:

 :ومنها, يمي ه ويحدده من الع مات الخا ةلكل نوع من اضطرابات الءخصية ما  

  والريبة ال ائد  والحذر من الءخصية سي ة الظن يغلب عليها الءك في الآخرين

 .الناع

 

 جتمىىىاعي و المراويىىىة وضىىىعف لإالءخصىىىية المخادعىىىة يغلىىىب عليهىىىا النفىىىاق ا

 .رالضمي

 

 ى الىىدعم سىىتناد إلىىيغلىىب علهىىا الركىىون إلىىى ييرهىىا والإ عتماديىىةالءخصىىية الإ

 .الخارجي والقلق عند فقده
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  ادات الآخىىرين وتفاديهىىا وتحاشىىي التجنبيىىة يغلىىب عليهىىا خءىىية انتقىىالءخصىىية

 .خت ط بالآخرين لأجل ذلكالإ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (أبرز أنوا  الشخصيات المعتلة  )

 : الءكاكة أو سي ة الظن.: الءخصية المرتابة ومن أسمائها اولا  

فىي إسىاع  الظىن من الناع من فيه علة في شخصيته مدارها حول الإفىراط و المبالغىة 

ت متفاوتة مىن حيى  شىد  والءك في الآخرين و اليقظة والحذر منهم وهؤلاع في درجا

فقد تكون في بعضهم علة خفيفة اسوع  ن يسير  وفي آخرين علة شديد   يالعلة فيهم

 تكفي لتءخيصهم بأن لديهم اضطرابا  في الءخصية وهو اضطراب الءك والريبة.

 مثال توضيحي:
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ر بىىالتفوق هىىق يملىىك سىىيار  فارهىىة يحىىب أن ينىىافس بهىىا أقرانىىه ويءىىعمرا فتىىىسىىامي  

زم ئه في سيار  أفضل من سيارته أخذ يغتابه ويتهمه بأنىه مىا  عليهم وإذا شاهد أحد 

 ويأخذ منه الأ دقاع.أن يهينه  ىرائه تلك السيار  إلقصد من ش

 أبرز  فات الءخصية المرتابة:

 معظىىم الأشىىخاص فىىي أقىىوالهم  تغليىىب سىىوع الظىىن فىىي معظىىم الأوقىىات ومىىع

وأفعالهم دون أن يكىون لىذلك مىا يدعمىه مىن الواقىع وإنمىا بسىبب علىة فىي 

الءخ  نفسىه وقىد ي يىد سىوع الظىن إذا كىان هنىاك مىا يثيىره ولىو بدرجىة 

 يسير .

  المبالغة في الحذر والترقب والتوجس والحيطىة مىن النىاع مىع عىدم الثقىة

 .الخيانة أو الأذى أو نحو ذلكفيهم وتوقع الإهانة منهم أو الغدر أو 

 قضربكحساع جدا  فلو أخطأت عليه بدون عمد قد ي 

  المبالغة في التأثر بانتقادات الآخرين وتضخيمها وتحميلها مالا تحتمل مىن

المعاني السي ة مع المسارعة في الىرد عليهىا والىدفاع عىن الىنفس قىولا  أو 

يحىاول تناسىيه وإنمىا  فع   وإن لم يسىتطع الىدفاع كىتم الحقىد فىي نفسىه ولا

 يحتفإ به إلى الظرف المناسب امهما كان الانتقاد يسيرا  .

 .إسقاط أخطائه وهفواته على ييره 

 

 ي ممىا الإكثار من الجىدال والخصىومة والتحىدي والعنىاد مىع الاعتىداد بىالرأ

إذا كىان  في بعض الأمور أمىر  ىعب ولاسىيما هيجعل التفاهم معه أو أقناع

 .أمام الآخرين وكما يقال

  المبالغة في تصور العداع والتنافس والتحدي وكأنه يرى العالم يابىة يأكىل

 القوي فيها الضعيف. 

 ن من تدبير الأمور السعي إلى ال عامة والسياد  والسيطر  والقياد  والتمك

 .أن يكون مرسوسا  لأنداده وأقرانهستنكاف مع الأنفة والإ

 م الاعتىراف بالجهىل أو بات ذاته ووجىوده أمىام الآخىرين وعىدالسعي إلى إث

 .أي نق  فيه

  المبالغة في التعرف على ما في نفىوع الآخىرين ومىا قىد يخفونىه عنىه مىن

الأمور المهمة وقد يتطفىل علىى خصو ىياتهم ويتجسىس علىيهم أو يحتىال 

عليهم ليعرف ما عندهم وفي المقابل يميل هو إلىى السىرية والتكىتم بدرجىة 

 .ي يخفيها قد تستخدم ضده يوما  ماالغ فيها ويتوهم أن المعلومات التمب
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  الحرص على جمع الإدانات من أقوال وأفعال التي تنفعه ضد خصومه وقىد

 .ستءهاد بها وتكثيرهاالإإليها و يحتفإ بها مده طويلة ويبالغ في الاستناد

  أهدافىه فىي الحرص على معرفة الأنظمة والقرارات وكل ما يمكن أن يخدم

 .ه ليدافع عن نفسه أو ليهاجم ييرهخصومات

  المبالغة في الصرامة والءد  مع ضعف مءاعر الحنىان والمىود  والرحمىة

 وتغليب العقل عن العاطفة في معظم الأمور وشديد الغير  ويحب المنافسة.

   مىا يبحى  فيىه عىن  نادرا  ما يميل إلى الم اح أو يرضى به في حقىه ويالبىا

معنى خفي قىد يكىون الممىازح أراد بىه إهانتىه, كمىا أنىه هىو إذا مىازح فإنىه 

 يستثمر الم اح في إهانته وانتقاد ييره ومماراتهم ونحو ذلك.

  القىىدر  علىىى الإ ىىغاع والتركيىى  مىىع البحىى  عىىن معنىىى خفىىي فىىي نفىىس

 .ي تصور التةمر ضده والتحامل عليهالمتحد  والمبالغة ف

 لى أخطاع الآخرين وعيوبهم وهفواتهم ونقصهم واسىتخدام ذلىك التركي  ع

 .اجهة معهم مع التغاضي عن حسناتهمفي المو

  
 :امل مع من طبعه سوع الظن والريبةكيفية التع 

هذه بعض الأفكار المقترحىة والتىي لىيس بالضىرور  أن تكىون مجديىة فىي كىل الأحىوال 

 :الأشخاص لذوي  الءخصية المرتابة ومع كل

  الحذر في التعامل معه فهو يقرأ ما بىين السىطور و يفسىره علىى أنىه يجب

تهديد لذا يجب أن يتم وزن كل كلمة في التعامىل معىه و أن تكىون الكلمىات 

 مختصر  قدر الإمكان.

 ة فىىي تثيىىر الريبىى كىىي لاالصىىراحة والوضىىوح معىىه فىىي الأقىىوال والأفعىىال ل

 .نفسه

 ه إذا بىىدر منىىك إتجاهىىه عىىدم المبالغىىة فىىي الصىىراحة معىىه أو الاعتىىذار منىى

 تقصير فإنه قد يفسر تصرفك تفسيرا  يير الذي قصدت أنت .

 النىاع وبىين لىه مىا تىراه  تجنب مجادلته ومماراته وانتقىاده ولاسىيما أمىام

اتىىه فلىىيس هينىىا  سىىلوب لطيىىف دون تعنيىىف أو ألىى ام بتغييىىر قناعإ ىىوابا  ب

 .عليه أن يفعل ذلك

 الأدلىىة المقنعىىة والحجىىلا القويىىة إن احتجىىت إلىىى محاورتىىه فإسىىتعد لىىذلك ب

 .وار الهادئ مع الحذر من إسقاطاتهوالح
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  لا تدعه يسقط عليك أخطائه وتقصير  وهفواتىه ولا تواجىه بعنىف فينفجىر

ديك إلا إذا كان لك عليه سلطان وتستطيع أنت أن تسيطر على الموقىف ولى

 .ما يكفي من البراهين والءهود

 ولا تحتقره إن لم يكن  ر إن كان أه   أعطه ما يستحقه من الاحترام والتقدي

 .حترامأه   للإ

  تجدي معه فإستعمل أسلوب المكاتبةإذا رأيت أن المواجهة الك مية لن. 

 

 :مجالات نجاح الءخصية المرتابة    

دار  أي مجىىال يتطلىىب الحىىذر واليقظىىة والحىى م وضىىبط النظىىام خصو ىىا  فىىي مجىىال الإ 

 المدنية إن كانت أوعسكريه.

 

 

 

 

 

 ثانيا  : الءخصية الساذجة

 مثال توضيحي: 

خىىرج هىىاني وبيىىده حقيبىىة أنيقىىة فيهىىا بطاقىىة الأحىىوال, ومبلىىغ مىىن المىىال وعىىد  أوراق 

مهمة, وأراد تناول وجبة طعام مىن أحىد الباعىة ففىتح حقيبتىه أمىام أعىين النىاع وأخىذ 

شىترى إفها على مقعد  وتوجىه نحىو البىائع منها بعض الأوراق النقدية ثم أيلقها وترك

وله والكىل الوجبة وجلس يتناولها ثم عاد إلى مقعده  فلم يجد حقيبته وأخذ يسأل من ح

 .يستغرب من هذه السذاجة

 أبرز  فات الءخصية الساذجة :
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  الثقة ال ائد  بالناع دون تأمل مىدى أمىانتهم أو التمييى  بىين مىن يسىتحق الثقىة

دقون فىىي أقىىوالهم يتصىىور أن أكثىىر النىىاع أمنىىاع و ىىا مىىن لا يسىىتحقها فهىىوو

مىن النىاع مخىادعين محتىالين وأفعالهم ولا يتوقع السوع من أحد ولا يىدرك أن 

         .نماكري

 هالغفلة عما يدور حوله من أمور تهمه وتنفعه في مصالحه وأهداف. 

 ية باطنا  و اهرا  والانقياد لهالتبعية للآخرين فكرا  وسلوكا  ومسايرتهم طواع. 

  ال ائد حتى مع من لا يستحق ذلك وهذا العفو ليس بىدافع دينىي التسامح والعفو

        .أو دافع خلقي وإنما هو  فة يالبة في الطبع

 ه التنىازل عىن رأيىقتناع بها دون تمحىي  مىع سهولة التأثر بةراع الآخرين والإ

 .ولو كان  وابا  

  له وإن كانت خاط ة وفي يير محلهاتقبل انتقادات الآخرين. 

  فىي ذلىك حتىى فىي  فىي الصىراحة والإفصىاح عمىا فىي الىنفس والمبىادر المبالغة

 .بعض أموره الخا ة

  
 :أسباب السذاجة 

قد يكون للخلقة و تركيب الدماي دور في ذلك, إضافة إلى العوامل التربويةي فإن البي ة 

الآمنة والتي تخلو من التنافس بين الناش ة ويتىوفر فيهىا للصىغير مىراده وريباتىه مىع 

أو  زائد  ودلال تضعف الخبرات الاجتماعية ومعرفة طباع النىاع ومىن ثىم تولىدحماية 

 .تنمي السذاجة فكرا  و سلوكا  

 :التعامل مع  احب الءخصية الساذجةكيفية  

  وأنها ليست محمود .بأن السذاجة تختلف عن حسن الظنتبصيره , 

 .تبصيره بما سيترتب عليها من مءك ت ومضاعفات متنوعة 

 جتماعية المتنوعة.ة في نفسه والمهارات الإطوير الثقت 

 .تعريفه على طباع الناع و فات شخصياتهم ليستطيع أن يمي  بينهم 

 

 :مجالات نجاح الءخصية الساذجة 

 تلك المجالات التي فيها إيثار وتضحية وتعاون اجتماعي .
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تمييى  بىين  الآخىرين دونة ل إلى خدم  لأن الساذج مياالخر ...ا الكرم , النجد  , الإيثا

 . اجتماعية ةحق وقد يكسبه ذلك وجاهمن يستحق ذلك ومن لا يست

 

 ثالثا : الءخصية القاسية

تسمى الغليظىة وهىي ضىد الرأفىة فىي الأخى ق والأفعىال والأجسىام فهىي تحمىل معنىى و 

لمءىىاعر والتصىىرفات الخءىىونة والءىىد  والصىى بة والقسىىو  والمىىراد هنىىا الغلظىىة فىىي ا

 .وهي عكس الرأفة

 مثال توضيحي: 

 الىخسعد   احب فندق واستقدم عمال من عد  بلىدان بىنج د  و سىيرلنكا و الهنىد ...

وأخذ يسومهم سوع العمل, وبأجر  قليلة ودون احترام, وكلما اعترض عليه أحد منهم 

هدده بأنه سوف ينتقم منه بطريقتىه الخا ىة, وإنىه سىيبلغ الجهىات الرسىمية عنىه أنىه 

عليه دعوى كيدية ويأتي هرب ويسلم جوازه للجهات الأمنية أو يتهمه بالسرقة ويرفع 

 .لها بءهود

 

 

 أبرز  فات الءخصية القاسية:  

  يلبة قسو  القلب واستعمال الغلظة الءديد  في التعامل فىي ييىر موضىعها حتىى

 مع من ينبغي معهم الرأفة والعطف كالوالدين و ال وجة و الأولاد.

  يياب مءاعر التعاطف والحنان والرحمىة والمىود  فقىاموع مءىاعة يكىاد يخلىو

 من هذه المعاني.

 سىىة القسىىو  والءىىد  مىىع الآخىىرين فهىىو يتلىىذذ بتحقيىىر ييىىره سىىتمتاع بممارالإ

 .م والت عب بمءاعرهم وإيذائهموإهانتهم و السخرية بهم وإي مه

 ديد والعنف والعدوان في الخصوماتالميل إلى استخدام الته. 

  ذنب ن أيبما يفوق الذنب أو بدوالصرامة والءد  في العقوبات. 

 لتذلل له والخضوع لريباته وآرائهإكراه الآخرين على خدمة مصالحه و ا. 
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 والعناد والتحدي اتلخصومات والمراعالولع با. 

 نتقام من ييره  الثأر لنفسه والإشد. 

 لآخرين وتخويفهم من سطوته الميل إلى الكذب وتو يفه في إدخال الرعب على ا

 .وقوته

 

 

 كيفية التعامل مع  الءخصية القاسية:

 على هدوئك معه.المحافظة إعمل على ضبط أعصابك و 

 . حاول أن تصغي إليه جيدا 

 .تأكد من أنك على استعداد تام للتعامل معه  

 الحانية. بتسامة والنظر وبالإ أحسن لا تحاول إثارته بل جادله بالتي هي 

 . حاول أن تستخدم معلوماته و أفكاره في بداية الحدي 

   مىن نءىره بىين  العىدل, ولابىد تقديم وجهة نظىرك وخا ىة  أهميىة ن حازما  عندك

تحىىىرم النىىىاع حقىىىوقَهم  النىىىاع, لتسىىىقط الءىىىفاعات والوسىىىاطات الجىىىائر  التىىىي

 .من يدفعون أكثروزها إلى الأقارب أوالأ دقاع أولتح

 أفهمه إن الإنسان ي حترم على قدر احترامه للآخرين . 

  المعتىدل, افىإن النفىوع إذا كل ىت عميىت   كمىىا  التىرويح النفسىي أفهمىه أهميىة

, كما وأن الترويح النفسي بتسلية ا عليه الس م ي أمير المؤمنين عليروى عن 

 الضروري له ليبع  فيه الهمة. مباحة يصنع للفرد التوازن والهدوع

 رَس ىولَ  مثال على ذلك قىولوخير على مسامعه الآيات و الأحادي  المناسبة, ردد

ِ ا لى الله عليه وآله رَعَةِ, : الَيْسَ الء دِيد  وسلم  و حبه  اللَّ  إِن مَىا الء ىدِيد   باِلص 

 .لِك  نَفْسَه  عِنْدَ الْغَضَبِ ال ذِي يمَْ 

 .استعمل معه أسلوب : نعم ... ولكن 

 

 مجالات نجاح الءخصية القاسية:

 .منا ب القيادية/ رئاسة الأقسامال

 

 رابعا :الءخصية العطوفة
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 من تلطف ورفق. وما يصاحب ذلك الرسوفة والرأفة هي الرحمة والعطف, وتسمى:

 مثال توضيحي:

مدرع ناجح في إيصال المعلومات إلىى ط بىه لكنىه عىاج  عىن ضىبط تصىرفاتهم  ندمه

في الصف ف  يجد في نفسه الميىل إلىى اسىتخدام أي أسىلوب مىن أسىاليب الترهيىب مىع 

الطلبة ولذا فقد استغلة بعض الطلبة فصاروا يؤذونه في وقت الدرع ويءغلونه بأمور 

لك فهو مستمر في الرأفة بهم  يثقل عليهم بالموضوعات والواجبات ومع ذتافهة كي لا

 .وحرمهم من إكمال المقرر في وقته ر بباقي الطلبةض  حتى 

  

 أبرز  فات الءخصية العطوفة:

  يلبة مءاعر الرأفة والعطف ورقة القلب مع الناع عموما  من يستحق ومىن

 لا يستحق وفي يير موضعها.

  إبىداع الغلظىة والءىد  مىع الآخىرين وعلىى اسىتعمال أسىاليب عدم القدر  على

الترهيب المناسبة حتى مع أولاده أو زوجته أو ط بىه أو مو فيىه أو ييىرهم 

 ممن قد يحتاج معهم بعض الح م والءد  في التعامل.

 . الاستمتاع بالرأفة بالآخرين وإسعادهم والاطم نان إليها وكره الغلظة دائما 

 أساليب الترييب والمبالغة فيها حتى فىي بعىض المواضىع  الميل إلى استعمال

 التي لا يجدي فيها سوى الترهيب.

 حتى مع من لا يستحقه الضعف واللين والتسامح المبالغ فيه. 

 بتعاد عن الخصومات والمجادلات وإيقاع العقوبات حتى مع من  لمة وقىد الإ

كىان خصىمه يتنازل عن حقوقىه المءىروعة رأفىة بخصىمه أو خوفىا  منىه وإن 

 مستوجبا  للعقوبة ولا يجدي معه سواها.

 

 :يفية التعامل مع الءخصية العطوفةك

 لاتك ن حازما  معه. 

 اول أن تتبنى افكاره ولاتسخر منهح. 

 فليس كل من ابتسم لنا فهو يحبنا وضح له أهمية دراسة العاطفة. 
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  ردد علىىى مسىىامعه بعىىض القصىى  المأسىىاوية النهايىىة بسىىبب العاطفىىة ييىىر

 المدروسة لبطلها.

 فراط بهاطفته وليس من الحكمة الإساعده بوضع ضوابط لعا. 

 طفي جدا  يكون من السهل استغ لهإفهمه بأن العا. 

 أن نعتىد بسى ح  ذكره بأن الحيا  واقعها شديد بظروفها المتباينة فمن البداهة

 .العقل لا العاطفة

 

 مجالات نجاح الءخصية العطوفة: 

انة الفقراع الءفقة كإياثة الملهوفين وإعيبرز فيها دور الرأفة ولات التي تلك المجا

 والمساكين ونحو ذلك.

 

 

 

 

 

 .الإذعان ال ائد عن حده وتعني ة المستسلمةخامسا : الءخصي

 مثال توضيحي :

زياد على موعد مع والدته ليأخذها إلىى  المستءىفى قبىل نهايىة الىدوام وبينمىا هىو فىي  

الطريق قبل الو ول إلى والدته إذ استوقفه  ديقه وأخذ يسأله عن بعض الأمور التي 

ليست مستعجلة واستمر الحدي  بينهما ومنصور مسىرور بينمىا زيىاد فىي ضىجر وملىل 

امىل  ىديقه ولا يأخىذها إلىى المستءىفى ولكنىه يجويريد إنهاع الحدي  ليصل إلى أمىه ف

 .يعتذر منهيمتلك الجرأ  ل

 

 أبرز  فات الءخصية المستسلمة:
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  الميل إلى موافقة الآخرين ومسايرتهم في أيلب الأحوال ومجاملتهم والن ول

: أن يقىولليس لديه القدر  على حساب الءخ  فهو عند ريباتهم ولو على 

,  ح, حاضر أبءر ثر من قول : نعم,لذا فإنه يك و ,لا أو لا أريد أو نحو ذلك

 لمن يستحق ذلك ومن لا يستحق.

  ضعف القدر  على إبداع الرأي الءخصىي ووجهىات النظىر ولاسىيما إذا كانىت

 مخالفة لمعظم آراع الآخرين.

 كىىره  داخليىىة ا رضىىا, اسىىتياع, حىىبضىىعف القىىدر  علىىى إ هىىار المءىىاعر ال ,

 وحبسها في أعماق النفس.

  ال ائد على مءاعر الآخرين وخءية إزعاجهم اجرح مءاعرهم .الحرص 

 . ضعف الح م في اتخاذ القرارات 

 . التواضع في يير موضعه ولغير أهله االذلة 

  ضعف التوا ل البصري بءىكل ملحىو  جىدا  ايتجنىب التقىاع العيىون دائمىا  أو

 .ان الحق له ومعه البرهان والءهوديالبا    مع ضعف الصوت وحتى وإن ك

 

 أسباب الاستس م:

توجىىد عىىد  أسىىباب للخجىىل وهىىي مىى يلا مىىن الضىىغوط النفسىىية الداخليىىة المرتبطىىة 

بالأجواع الإجتماعية التىي يواجههىا الءىخ  الخجىول ومىن ذلىك الأسىر  /  ىرامة 

 الوالدين وشدتهما وكثر  انتقادهما.

 

 كيفية التعامل مع الءخصية المستسلمة: 

 .حاول أن ت يد ثقته بنفسه 

  بىىأن الإفصىىاح عىىن المءىىاعر الداخليىىة أهىىم مىىن أمتهىىان مراعىىا  مءىىاعر إفهمىىه

 الآخرين.

 .ساعده بأن يقلل من المجام ت لمن يستحق أو لايستحق 

 .ساعده بأن يتبنى أفكار ومبادئ ينطلق منها 

 ستس مبد أن نت ود بالقو  وليس الإذكره بأن الحيا  كي نحيا بها لا. 

 

 :مجالات نجاح الءخصية المستسلمة
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أي مجال يتطلب البذل ماديا  أو معنويىا  والتضىحية والإيثىار وخدمىة الآخىرين سىواع 

يير ذلك فإن الءخ  المذعن المستسىلم في مجالات اجتماعية أو دينية أو كان ذلك

وتمجيىدا   وقىد يجىد ممىن حولىه ثنىاع  تنساق نفسه في هذه المجالات بيسىر وسىهولة 

 انا  ي يده مضيا  في هذا الطريق.واستحس

 

 .لظةوب بالغِ لط المء  سادسا : الءخصية العدوانية: وتعني التس  

 مثال توضيحي:

اشىىترى حامىىد م رعىىة كبيىىر  متراميىىة الأطىىراف ولىىيس لهىىا أسىىوار توضىىح معالمهىىا   

وتحميهىا فبىادر ببنىاع سىىور خرسىاني طويىل رفيىع واعتىىدى علىى الأرضىيين مىن حولىىه 

م 5000ف ادت مساحة م رعته اوجنوبا   أمتار شرقا  ويربا  وشمالا   5فامتد 
٢
ولمىا    

أ جاعه أ حاب تلك الأراضي  يجادلونه في عدوانىه علىى حقىوقهم يضىب وانفعىل ولجى

 إلى الس ح.

 

 

 

  فات الءخصية العدوانية:

 .التسلط على الآخرين وعدم مراعا  حقوقهم فض   عن مءاعرهم 

  لىى ام حىىد إالجىىرأ  ال ائىىد  عىىن حىىدها فىىي إبىىداع الىىرأي ووجهىىات النظىىر إلىىى

 .الآخرين بها في بعض المواقف

 ستياع والغضىب والكىره وعىدم مراعىا  مءىاعر المبالغة في إ هار مءاعر الإ

 الآخرين في ذلك.

  الجىىرأ  ال ائىىد  فىىي اتخىىاذ القىىرارات وتنفيىىذها اوبتهىىور أحيانىىا   وقىىد تكىىون

 قرارات حاسمة ومهمة ولا تقتصر تبعاتها عليه بل تمتد إلى ييره 

  .زوجته, ط به, أ دقائه أولاده,ا 

 .الإفراط في الاعتداد بالنفس ابالرأي والقدرات  وتحدي الآخرين وعنادهم 
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  الحملقة في عيون الآخرين بقو  وقلة احترام وبنظرات تسىلط تءىعر الطىرف

 المقابل وكأنه أمام عدو.

  قو  في الصوت مع ارتفاع في نبراته وتسىلط فىي عباراتىه ا أوامىر مل مىة و

  ارمة .

 

 

 كيفية التعامل مع الءخصية العدوانية:

 و يضبه. إليه جيدا  لكي تمت  انفعاله غِ  إ  

 لا تنفعل أمامهحافإ على هدوئك معه دائما  و. 

 أنه يمس شخصيتك. لا تأخذ ك مه على  

 البرهان.و دافع عنها بقو  الحجة و تمسك بوجهة نظرك 

 إلى نقاط الموضوع المتفق عليها. أعده  

  المنطق و ابتعد عن العاطفة.استخدم معه  

 .ابتسم و حافإ على جو المرح 

 .استعمل أسلوب : نعم ... ولكن 

 

 

 

 مجالات نجاح الءخصية العدوانية:

تلىىىك المجىىىالات التىىىي تتطلىىىب الجىىىرأ  والقىىىو  فىىىي تحصىىىيل المصىىىالح الءخصىىىية أو 

المجىىالات التجاريىىة /فىىي الجماعيىىة ا فىىي الإدار  والمهىىام الإداريىىة/ فىىي المعىىام ت 

  .العسكرية

 

 سابعا : الءخصية الإنطوائية

 المنطوية و المعت لة. :وتسمى 

 مثال توضيحي
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, لىيس لىه أي ع قىىات ق جىىدا  فىي دراسىته منغلىق علىىى نفسىههيىثم طالىب جىامعي متفىو

اجتماعية حتى أيام الإجازات, لا يخالط أهله إلا نادرا  ويقضي معظىم وقتىه مىع دروسىه 

 مع شبكة الإنترنت. وأوقات فرايه يمضيها

 :أبرز  فات الءخصية المنطوية

 ويكون ذلك حتى في راد على الخلطة والاجتماع دائما  تفضيل الع لة والانف ,

  ويفضىىىل يىىىة الأسىىىبوع و الإجىىىاز  السىىىنوية إجىىىاز  نها أوقىىىات الفىىىراي ا

  .الجلسات والرح تستمتاع الفردي على الاستمتاع المءترك افي الإ

   العطىىف حتى مىىع  ,وانحسىىار العواطىىف االمحبىىة, الءىىفقةالمءىىاعر بىىرود

 الأهل والأولاد وليس ذلك بسبب قسو  القلب ويلظة الضمير.

 العىداع  وعىدم برود الانفعالات النفسية االفرح, السرور, الح ن, الغضب ,

 المبالا  بالمواقف التي تثير المءاعر.

 ولىيس ذلىك نىاعالتوبيخ والتءىجيع والمىدح والثضعف التأثر بالانتقادات و ,

 لدافع خلقي أو ديني وإنما طبعه.

  ضىىعف التىىأثر بالنصىىح والإرشىىاد والتوجيىىه لىىيس بسىىبب العنىىاد والىىرفض

 والتحدي وإنما لبرود المءاعر وضعف تأثيرها على التفكير والسلوك.

  ضعف القدر  على التعبير عن المءاعر الإنسانية العدم توفرها أو ضىعفها

شىتياق إلىى الأهىل والأحبىاب حتىى عنىد طىول في قىرار  نفسىه   وضىعف الا

 الفراق.

 .تفضيل المجالات التي يغلب عليها الانفراد في الدراسة والعمل 

  ضعف في التوا ل اللفظي اك مه محدود ومختصر وبدون مءاعر  ويير

  .ظراته وإشاراته باليدين والرأعاللفظي ان

 . ضعف التوا ل مع المقربين افي اللقاعات وال يارات 

 جتمىاعي وفىي فاعىل الإضعف في المبىادر  والتلقائيىة والتحىرك الىذاتي والت

 ت.واجباالقيام بال

 

 نطوائية:كيفية التعامل مع الءخصية الإ

  جتماعية. ذوبانها وانصهارها في الدوائر الإمحاولة 

 خىىت ط إلا باقتناعهىىا, لأن ذلىىك يسىىبب عقىىد عىىدم الإلحىىاح فىىي دفعهىىا للإ

 نفسية له.

 كتساب مهارات تخرجها من عالمها الخاص. لإ مساعدتها بروية 



 الشخصيةإدارة الذات وبناء           م/ سلاهب الغرابي

 

 دار المتن للطباعة والتصميم ــ العراق ـــ بغداد             232

 

 .محاولة توضيح إيجابياتها ودعم عوامل النجاح فيها 

 ستثمار جهودهائل التي ي ئمها لإاختيار الو ائف والأعمال والوسا. 

 ق من يعالجها من محاولة استدراجها وإقناعها بحكمة ومرونة عن طري

 جتماعية. خت ط والإيجابية الإأ دقائها نحو الإ

  علىىى الأبىىوين والمىىربين الحىىذر مىىن هىىذه الصىىفة عنىىد تربيىىة أبنىىائهم أو

 ط بهم منذ الطفولة حتى لا يحتاج إلى معالجتها.

 

 نطوائية:مجالات نجاح الءخصية الإ

فمن هؤلاع  ,قدرات العقلية فهو يختلف ويتفاوتيعتمد على مستوى الذكاع وال

أذكيىىىىىاع بىىىىىىارعون مبىىىىىدعون ولاسىىىىىىيما فىىىىىي المجىىىىىىالات الفكريىىىىىة البحتىىىىىىة 

            وعىىىىاد   يختىىىىارون أعمىىىىالا  وهوايىىىىات منفىىىىرد  فمىىىىث   يبىىىىدع فىىىىي الحاسىىىىوب  

 ومنهم من ذكائه متوسط أو دون ذلك. ,الإلكترونيات ونحو ذلكو

 

 

 

 ثامنا : الءخصية التجنبية

نتقىادات إقدر متوسط من القابليىة للتىأثر ب كما نعلم  إن الءخ  الس وي نفسيا  لديه 

الآخىىرين والان عىىاج منهىىا ولديىىه حىىرص علىىى كرامتىىه ولا يمنعىىه ذلىىك مىىن مخالطىىة 

اكىىالثق ع والمغىىرورين النىىاع والتفاعىىل معهىىم وإن احتىىاج إلىىى اجتنىىاب بعضىىهم 

بىه للآخىرين ولديىه مبىالغ فىي اجتنا  أما  احب الءخصية التجنبية فهىو والسفهاع 

 علة في شخصيته.

 مثال توضيحي:
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, تمعىىون كىىل أسىىبوع فىىي اسىىتراحة جميلىىةخالىىد لديىىه مجموعىىة مىىن الىى م ع يج

, وكثيرا  ما يسألون عنىه ويلحىون عليىه بالحضىور ويتبادلون الأحادي  والم اح

رأيىه فىي  لكنه يعتذر منهم بأعذار تبدو متكلفة وإذا حضر معهم فنىادرا  مىا يبىدي

أي أمر وإن أشركوه في الم اح تضجر وقاطعهم فتر  طويلىة يبىالغ فىي تصىغير 

 عليها. ة لو أقدمئنفسه وتراجعه عن أمور هو قادر على أدائها بكفا

 أبرز  فات الءخصية التجنبية:

  الان عاج الءديد و الحساسية المفرطة مىن انتقىادات النىاع وملحو ىاتهم

 . سيرهاوالمبالغة في استقبالها وتف

  ية التي تطلب تفاع   مع الآخرينالتحرز من المهام والأنءطة الاجتماع. 

 جتماعي ومهارات إثبات الذات.نق  واضح في مهارات التوا ل الإ 

   من تجنب الاندماج الاجتماعي ومخالطة الناع خوفا  من الانتقادات وهربا

المخالطىة وعىدم , الخجل  ريم الريبىة فىي الاحراجات المتوقعة االارتباك

الاستمتاع بالوحد  امقارنة بالءخصية المعت لة , وحينما يتأكد من قبىول 

 الآخرين له ورضاهم عنه يخالطهم.

 بىادر  وإ هىار الإمكانىات التقوقع والانطواع على الذات و الإحجام عىن الم

 .والقدرات

 .المبالغة في احتقار الذات وتصغير القدرات وتقليل الطموحات 

 

 

 

 التعامل مع الءخصية التجنبية:كيفية 

  المعالجة النفسىية الهادفىة للإستبصىار علىى تلطيىف حىد  الخىوف المىرتبط

 بصراعات لا واعية.

 د  ثقته بنفسىه التدريب التعبيري والتدريب على المهارات الاجتماعية ل يا

 ن ع الحساسية. أساليب أيضا  وهذا ما تسعى له 

  فىي تقلىي  وإزالىة التوقعىات المرضىية قد تفيد أساليب المعالجة المعرفيىة

 بنفسه.   كبير ثقة المريض  التي تنق  إلى حدٍ 

  .المعالجة الجماعية 
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 مجالات نجاح الءخصية التجنبية:

 ل المجالات التي زخم كادرها قليل, وكذلك القطاعات الخا ة.ك

 

 تاسعا : الءخصية جاذبة الأنظار  

 وتسمى : الءخصية الهستيرية 

نفسيا  أن يلفت أنظار من حوله إلىى أمىر مهىم لىه أو لهىم  السويةقد يحتاج الءخ  

 لا يبىالغ فىي ذلىك كمىا  ولا كيفىا   اكإنجاز قام به أو سلعة اشتراها أو نحو ذلىك   لكنىه

ولا يكون هدفه مجرد لفت الأنظار و إنما يجعىل ذلىك وسىيلة  لمىا وراعه مىن يايىات 

علىىة فىي هىذا الجانىب فيبىالغ فىي لفىت الأنظىىار  وأهىداف نبيلىة ومىن النىاع مىن لديىة

 .ويسعى إليها بكل وسيلة يستطيعها إليه ويجعل ذلك ياية في حد ذاتهاوجذبها 

 مثال توضيحي: 

أن تتعطر وتتبرج بءكل مبىالغ ويعجبها  تصرفاتهاو مظهرهافي  متغنجة شابة شهد

أحيانىا  إنهىا تقىوم العصىري ولاسىيما  بءىكلها الأنظىار  تلتلففيه وتمر وسط السوق 

النقىىال فىى  يكىىف عىىن إ ىىدار  هاتفهىىاييىىر الطبيعيىىة وأمىىا  الحركىىاتبعىىض ابأ ىىدار 

 حوارهىاالنغمات المتنوعة وهي في كل مر  تستقبل مكالمة جديد  ترفع  وتها في 

 .حتى وان كان ثمن هذا اشكال شرعي والغاية هو لفت الانظار حولهامن  ليسمعها

 

 الأنظار:أبرز  فات الءخصية جاذبة 

 والاستحواذ على انتباههم والان عاج من ضده.الولع بجذب أنظار الناع , 

  المبالغىىة فىىي التعبيىىر عىىن الانفعىىالات والمءىىاعر بتصىىرفات وعبىىارات قىىد لا

تىىت عم مىىع الموقىىف وفيهىىا سىىرعة اسىىتثار  وأحيانىىا  يعجىى  عىىن التعبيىىر عىىن 

 المءاعر.

 إلىى كثىر  التجديىد و التنويىع  , مع الميىلمبالغة في إ هار النءاط والحيويةال

في الاهتمامات والمظاهر والممتلكات والع قات الءخصية اتباعا  لمىا يحقىق 

 .افة إلى كره الروتين والنمطيةجذب الأنظار  إض
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 يما مع ذوي الجىاه المبالغة في إقامة ع قات اجتماعية كثير  ومتنوعة ولاس

 .جتماعيهتمام الإل دخول دائر  الإ, من أجوالمال والمنصب

 ستجابة ه عن الواقع مع السذاجة وسرعة الإسطحية التفكير وضحالته وبعد 

  ضعف الهمة والتحمل وسرعة الضجر مع قصىر النظىر وضىعفه عىن التطلىع

 للمستقبل والاستعداد له و الإلتفات للماضي والإفاد  من دروسه.

 ائلا .فقدان الصبر والمثابر  وعدم القدر  على تحمل تأخر النت 

 الآخرين واهتمىامهم ومىا يثيىر إعجىابهم والتعىرف علىى مىا استط ع مءىاعر

 ينفرهم ويسخطهم ور د ذلك بدقة و الإستفاد  من ذلك في جذب الأنظار.

  استخدام السلوك الإيرائي للجنس الآخر إذا ضعف الوازع الىديني كالمبالغىة

 التغنلا والتصرفات.في 

 ويىىرى  هم,ل علىىى رضىىاطلىىب السىىعاد  مىىن خىى ل إعجىىاب الآخىىرين والحصىىو

 .الءخ  نفسه أنه اجتماعي

 ستبصار بها أو السعي في إ  حها.لإالتعامي عن عيوب النفس وقلة ا 

 .تبذير المال وتءتيت الجهود والطاقات لأجل كسب استحسان الناع 

  الانءىىغال بالمظىىاهر الجوفىىاع البراقىىة والغفلىىة عىىن حقىىائق الأمىىور ومخابرهىىا

 وجواهرها.

 

 ع الءخصية الجاذبة ل نظار:كيفية التعامل م

 .حاول ان تقنعه بأنه الءخ  بحضوره وليس فقط بط لته المبالغ فيها 

 .افهمه بأن الأهم الحقائق  بالجوهر وليس المظهر وحسب 

 يل مه ان يتكبد عنىاع الءىهر  بمىا لىن  عساعده بأن يقتنع بكينونته ولاشي

 يدوم.

 مجالات نجاح الءخصية جاذبة الأنظار: 

ل عمال التي تحتاج لع قة مباشر  مىع النىاع مثىل اللقىاعات والع قىات العامىة  يصلح 

وبعىض المهىن التىي تحتىاج إلىى اللباقىة  ومقدمي براملا تلف يونيه, والتمثيل المسرحي

 .ستعراضية والمباها مع الإ في الحدي  والإقناع

 

 عاشرا : الءخصية المعجبة بذاتها

 الءخصية النرجسية: وتسمى 
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لكىىل منىىا ذات وقىىدرات وطاقىىات يختلىىف فيهىىا عىىن الآخىىرين وقىىد يكىىون فيىىه عيىىوب  

 .بعض جوانب الءخصية تفرقة عن ييرهونق  في 

ويتفاوت الناع في تصوراتهم لىذواتهم وقىدراتهم ومىا لىديهم مىن طاقىات وإمكانىات 

فمنهم السوي الذي يعرف نفسه وقدرها ف  يرفعها فوق مكانتها ولا يبخسىها حقهىا 

ى في حياته إلى تحقيق طموحاته واستثمار طاقته بءكل معقىول دون تضىخيم ويسع

, ولا يتعىارض مىع  ت في محيطه ومع زم ئه وأقرانهلءأنه وبما لا يسبب له مءك

اوقىد يتواضىع ولا يىذكر  جتماعية فهىو يتسىم بالصىراحة, ولا يبىالغة والإالقيم الديني

 .إمكاناته وإنجازاته 

حقها وين لها دون من لتهىا ويتقوقىع علىى نفسىه ريىم  ومن الناع من يهضم نفسه

, ف ىة تتسىم وأما النرجسي فإنه من ف ىة ثالثىة ما لديه من إمكانات وطاقات وقدرات.

عتذار ولا يجدي معه فهوم الذات تضخما  لا يءفع له الإبالإعجاب بالنفس وتضخم م

 .التغاضي عنه

 ,ةالآخرين بعدسىات تصىغير مضىاعفيرى يرى أحدهم نفسه بعدسات تكبير مضاعفه و 

 :كما قال المتنبي  يغلب عليه الإعجاب بالنفس والكبر والأنانية والكذب والرياع

 فدع عنك تءبيهي بما وكأنه      فما أحد فوقي وما أحد مثلي

 

 هل يدرك  احب الءخصية المعجبة بذاتها علته؟

وبىالريم مىن ابىداع  لىل قفي الغالب لا يدرك النرجسي علته ولا يستبصر مىا فيىه مىن خ

النرجسي في بعض المجالات فإن نرجسيته يالبا  ما تكون سببا  لمقته, وبغض العقى ع 

 .بنفسه وكبره واستع ئه على الناعإياه, ولاسيما إذا بالغ في إعجابه 

 مثال توضيحي:

 ىدر المجلىس وبىادر بالحىدي  عىن رحلتىه فىي  أبىو رنىا في اجتماع لأهل الحىي أمتلىك 

الصىىيف الماضىىي إلىىى أوروبىىا والأمىىاكن التىىي زارهىىا فىىي بىىاريس ولنىىدن ثىىم تحىىد  عىىن 

, وكىىان خىى ل حديثىىه رافعىىا  وبىىالغ فىىي طموحاتىىه وأح مىىه كثيىىرا   انجازاتىىه ومىىدح نفسىىه
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ن هامته مسترس   في ك مه دون شعور بأدنى حرج أو حياع وعندما دخل أحىد القىادمي

وكىىان مو فىىا  كبيىىرا فىىي وزار  الصىىحة فسىىأله بعىىض الحاضىىرين عىىن بعىىض الأمىىور 

 واسىتلم زمىام الحىدي  رنىاالصحية وعن طرق الوقاية منها فلما بدأ بالإجابة تدخل أبىو 

 عليىىاال راك ر الصىىحية وعىىرج علىىى ع قاتىىه بىىالممىىر  أخىىرى وأخىىذ يغىىوص فىىي الأمىىو

 .حة و أنه استضاف بعضهم في م رعتهبوزار  الص

 أبرز  فات الءخصية المعجبة بذاتها:

, متعىىدد  وقىىد لا تجتمىىع فىىي شىىخ  واحىىد ىىفات هىىذه الءخصىىية كثيىىر  وم محهىىا 

ع والقىىدرات العقليىىة والمهىىارات لأجىىل تفىىاوت هىىؤلاع فىىي كثيىىر مىىن الأمىىور كالىىذكا

ويكثىىىر انتفىىىاخ الىىىذات عنىىىد الءىىىباب عيىىىة والإمكانىىىات الماديىىىة وييىىىر ذلىىىك, جتماالإ

المراهقىىة حيىى  لا تىى ال الءخصىىية تتبلىىور والثقىىة بىىالنفس  خصو ىىا  فىىي مرحلىىة

 ومن ابرزها: .ة وعلوية أح م اليقضة وخيالاتهاتتأرجح بين دونية الطفول

 . الإعجاب ال ائد بالنفس االعجب 

  يءعر بعظم شأنه وأهمية أمره وأنه فوق أقرانه وخير من كثير ممن

 حوله.

 ن  ىور  حتىى فىي حسىالمبالغة في تلميع نفسىه وإ هىار مىا عنىده بأ

 .الملبس والمقتنيات

  يمدح نفسه بتكرار واستمتاع امباشر  أو يير مباشر   بمناسىبة أو

 يير مناسبة.

 ترتفىىىع بىىىذلك يسىىىتمتع ويتلىىىذذ بثنىىىاع الآخىىىرين عليىىىه ومىىىدحهم لىىىه و

 .معنوياته

 .يكثر من لفت الأنظار إليه 

 والإنجىىازات فتىىراع بىىأن لديىىه مىىن الممتلكىىات والقىىدرات الإدعىىاع والإ

 يفعل. ويحب أن يحمد بما لا  شي ا  كبيرا  

  يتصىىور ويىىوهم الآخىىرين بأنىىه يعىىرف كىىل مىىا يىىدور حولىىه مىىن أمىىور

 ويفهم فيها حتى التفا يل الدقيقة.

 لألمعيىة اعي يبالغ في طموحاته وأفكىاره وأح مىه ومءىروعاته ويىد

 .والعبقرية والذكاع

  نا ىب التىي تلكىات والميتطلع إلى الألقاب الفخمة والمؤه ت والمم

 .تجلب أنظار الناع إليه
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  جتماعية.والأعمال واللجان ذات الوجاهة الإتجذبه الو ائف 

  يتبوأ  در المجلس ويمسك ب مام الحدي  ويكثر من التعقيب بعجب

  .وتمرك  حول الذات

   مرتبط بالعجب ارتباطا  وثيقا  فهو كالطاووع مءىغولا  بحالىه مفتونىا

 ييره.بنفسه متغطرع على 

 . شد  التأثر بالانتقادات مهما كانت يسير 

 .يكاد لا يعترف بخطأ فيه 

 .مصلحته أهم عنده من أي شيع 

 .يحسد الناع بدرجة كبير  خصو ا  الأقران والمنافسين 

 .يتوهم أنه محسود ويبغضه الآخرون لتفوقه عليهم 

 بالمخادعة والمخاتلة  يتصف ينسب لنفسه إنجازات ييره وحسناتهم

سىىىتغل النىىىاع للعمىىىل لصىىىالحه جتمىىىاعي والإنتهازيىىىه ويوالنفىىىاق الإ

 أن هذا للمصلحة العامة أو لمصلحتهم.   ويوهمهم

 

 كيفية التعامل الءخصية المعجبة بذاتها:  

 التوجيه والنصح في إ  ح هذا الخلل إن لم يكن فىي ذات  يفي الغالب لا يكف

  مىىع قىىدر كبيىىر مىىن شىىيع مىىن الاستبصىىار بعلتىىه اوهىىذا نىىادر جىىدا   يالنرجسىى

 .التدين العميق

  وقد يجدي الاحتواع والتهذيب لنفوع  غار النرجسىيين اقبىل اكتمىال أنفتهىا

واسىىىتق ليتها  وإفسىىىاح المجىىىال لقىىىدراتهم وطاقىىىاتهم بءىىىيع مىىىن التءىىىجيع 

 والإ  ح النفسي.

  النرجسىىية مىىوك   إلىىى الوقايىىة ويبقىىى الىىدور الأول فىىي التخفيىىف مىىن انتءىىار

, مع العقاب على الخطىأ ة, بحي  يجتمع الثواب على الصوابالتربوية الخلقي

بأسىىلوب حكىىيم ومتابعىىة تربويىىة واعيىىة تهىىذب النفىىوع وتحفىى  الموهىىوبين 

 ستع ع.تجنبهم انتفاخ الذات والإبحكمة وعقل و

  البصير .لا تءمت بأخيك فيعافيه الله ويبتليك واسأل الله له 

 غىرق فىي إذا كان  غيرا  متعاليا  فوق من لته بكثيىر, فى  تمكنىه مىن التسىلط في

 .إعجابه ويفسد

 فالمىدارا  والتوجيىه الهىادئ المرتكى    يب أو  ديقرقإن كان من المقربين ا

اضىع والإيثىار العجب والرياع وبأهميىة التوو تكبرال ة خطرعلى التذكير بعظم

 اد والتعاون.دووال
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 كىان مخط ىا  إلا  بينك وبينه خصومه ف  تتوقع سعيه إليىك بالصىلح إن إذا كان

 .لغرض خفي فاحذره

 دعىىاع ولىىم يجىىد معىىه أسىىلوب الىىدفع بىىالتي هىىي إذا تسىىلط عليىىك بالتعىىالي والإ

أحسىىن اسىىتخدم أسىىلوب الحىى م ولا تدعىىه يصىىعد علىىى أكتافىىك أو يسىىتغلك أو 

التغافل لهم ليس والاستغنام وست ثار :ا مسامحة أهل الإ, قال ابن ح ميحقرك

ى التمىادي فىي ذلىك الخلىق , بل ذلة وضعف وتعويد لهم علمروع  ولا فضيلة

 .المذموم 

  قىىىد يكىىىون طويىىىل الىىىنفس بعيىىىد النظىىىر محكىىىم التخطىىىيط ذا أهىىىداف ومطىىىامع

شخصىية بعيىد  لا يعلنهىىا إلا إذا قىارب و ىىولها فىإن كانىىت تخصىه ولا تضىىر 

أو  يخلىو مىن اسىتغ ل لغيىره مىن أفىراد لا ييره ف  إشكال ولكىن الغالىب أنىه

 .جماعات فقد يتمسكن حتى يتمكن

 

 مجالات نجاح الءخصية المعجبة بذاتها:    

 :ها للنجاح الءخصي وبطرق شتى منهامن فوائد النرجسية أنها تحف   احب

ىى ميىىة لىىه سىىواع  والهالىىة الإع  فىىي الوسىىط  الإع مىىي عت لىىه, وفىىي نِ  ىىنعها هىىو أم   

التربوية والإداريىة قىد يكىون عنىده طاقىات تخىدم الآخىرين ويتفىوق بهىا علىى المجالات 

لىه , والمجالات التي تكسب ن ف  ينبغي حجبه دائما  وتغييبهييره ويكون جديرا  بالتمكي

 .الءهر 

 

 

 

 

 الخاتمة:

الءىعور بالىذات االأنىا  هىو الىذي يىدفع الفىرد علىى ان  سىتتعرف في هذا الكتىاب 

ليسعى دائما  نحو التمي  بنظره وبنظر الناع وبالتالي يكسب تقديرهم واعجابهم 
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فالءعور بالذات والسعي لتعلم إدارتها هو من الم ايا التي تمي  الإنسان بها عن 

 فقىىط ليضىىطجع مطم نىىا  الحيىىوان وهىىذا لأن الحيىىوان يكتفىىي بسىىد حاجاتىىه البدنيىىة 

, وكلمىا يصىل ما الإنسىان لايقىف عنىد مسىتوى محىددلايبالي بأي شيع ييره. بين

 لمستوى عالي حتى يبدأ بالطموح لبلوي مستوى أعلى منه. 

الءىىعور بالىىذات لىىيس قائمىىا  علىىى فىىرايٍ بىىل علىىى وجىىود الغيىىر فىىالفرد كمىىا وان 

لىذي الس وي يقوم بالعمل المىتقن الىذي يكسىبه إعجىاب الآخىرين ويتجنىب العمىل ا

 يظن به أنه يجلب له سخط الآخرين ونقدهم البناع.

وفىىي مختلىىف المجتمعىىات وبمختلىىف مسىىتوياتها الحضىىارية نجىىد الطاقىىة الكامنىىة 

للذات تلعب الدور الأول فيها ولكن تختلف تختلف من حي  القيم السائد  في كىل 

 .إحتقارا  الفرد بها إحتراما  أو يتم من خ لها تقييم منها وهي القيم التي 

لي شخصىىيته التىىي تميىى ه عىىن ييىىره وهىىذا أمىىر يجىىب أن اوبالتىى فلكىىل فىىرد ذاتىىه

فمءىكلة , النىاع والتعامىل معهىم نفكر به اولا  عندما نريد التعايم مىعنحترمه و

البعض إنهم يتعجبون وينتقدون من يخالفهم بالسلوك والتفكير وانهىم لايعلمىون 

لأن كل فرد راضٍ ومقتنع , وهذا عورييرهم يبادلونهم بنفس الء إنه من الممكن

 .بءخصيته

الفىىرد علىىى و يسىىاعد  ,ليىىات ادار  الىىذات وتطىىوير الءخصىىيةآكمىىا ذكىىرت مىىوج  

التحكم بذاته وان يتعرف على مهاراته الكامنة والتي سيساعده بتفجيرها ارادته 

 . مبنية على ايمانه بالله عِ   وجلالقوية ال

 

 

 انمىاط الءخصىيات وانواعهىا وكيفيىة التعامىل معهىا بءىمولية  أوجى حاولت أن و

مىىن البداهىىة أن يطىىور الفىىرد ذاتىىه وشخصىىيته نحىىو الأفضىىل دومىىا  ليواكىىب لأنىىه 

مي وان سى القىيم التىي تتنىافى مىع الىدين الإ لايكتفي بإقتباع وتقليىدنجاحه وأن 

ليأع بقبضة الأفكىار الإيجابيىة  فمىن , ويكسر طوق ايتخل  من الأفكار السلبية
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يعت  الفرد بذاته الضعيفة وشخصيته المهى وز  ولايسىعى لإدار  ذاتىه الب د  أن 

 من جديد.

بنىاع ووفي الختام.. اتمنى لكم النجاح في تطبيق مهارات ادار  الىذات وتنظميهىا 

  .. القوية بنجاحهاالءخصية 

 

 ..إن شاع الله. قادمةانتظروني في الكتب ال
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