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 … ةللنجا سیلةوك للفشا لىإ روبلھا

 عمیقة غبةرب صلأشخاا نم دیدلعا ریشع ت،یادلتحوا وطبالضغ ءملي معال في

 .ریرلما مقعھوا نم روبلھا في

 نمآ ذملا بمثابة یصبح أن نیمك ق،عائ نھأ على دة  عا لیھإ ظریُن ذيلا ل،لفشا

 .معلیھ ضةرولمفا وطلضغا نع دلابتعاا لىإ ونیسع نیذلا كلئولأ

 تلیاؤولمسا نم روبللھ سیلةوك لللفش ملاستسلاا ھو للأسھا رلخیاا دویب دق

اشع ملھ رفوی ثحی دة،یزالمتا ءلأعباوا  .حةرابال ئف ازا ور 

 تكن إذا أو ة،لحیاا محاز نم رجمخ نع ثتبح تكن إذا ك،لیإ جھوم بلكتاا ھذا

 .تیادلتحا نم ءللاختبا دحیولا للسبیا ھو للفشا أن رتشع

 على دكسنساع ل،لفشا قتحقی خلالھا نم كیمكن لتيا طرقلا فستكشاا لخلا نم

 لا معال في ةلحیاا دقی على ءللبقا سیلةوك تیجیةرالاستا ھذه دامستخا كیفیة مفھ

 .محری

 ونیك أن نیمك للفشا أن فكی سلنعك دي،لنقا رلتفكیا واببأ كل لنفتح ناھ ننح

امدم نكا وإن حتى ،حةرا رلأكثا رلخیاا حیان اأ  .لیطولا دىلما على ر 

 لبك "للفشا" راتمھا بتكتس كتجعل طرق فستكشاا في حلتنار مع ا دألنب

 من اآ ذ املا ن،یرلكثیا ظرن في ل،لفشا یصبح أن نیمك فكی فلتكتش ،فیةراحتا
 في

 .قبالقل ءملي معال
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 … مةدمق

 
 كلعلّ !دلللج رلمثیوا فلمختلا بلكتاا ھذا في ز،یزلعا رئلقاا یھاأ ك،ب حب ارم

 تصبح فكی وانبعن بكتا راءةق لىإ مثلي ناجح ا شخص ا فعدی ذيلا ما" : ءلتتسا

 ء  عباوأ اوط  ضغ معھ بیجل دق ،یقھرب نم مغرلا على ح،لنجاا أن لحقیقةا "؟فاشلا 

 حةرالا نم اط  قس ذتأخ فكی ،قلیلا  ئطتُب فكی ملتتعلّ تقولا نحا بمارلو ،تنتھي لا

 !حبنجا لتفش فكی ،حةرابص للنق أو ...لقمةا ونح رلمستما لسعيا نم

 ططلخا نع كثدنح نلو دة،لمعتاا حلنجاا نصائح كل دمنق نل ب،لكتاا ھذا في

 .لمثالیةا داتلعاا أو حةومطلا

 طل،تما ل،تھم أن ةطببسا كیمكن فكیو ل،لفشا نع دثسنتح ،تمام ا سلعكا على

 نم ءخارللاست وةعد نھإ .ھدوء لبك وءتس ورلأما ركتتو ت،لیاؤولمسا بتتجن

 دةیدج ةحیا بسالیأ لتبني نللناجحی وةعود ز،لإنجاوا قللتحقی رلمستما رتولتا

 .بءلعا ھذا نم میحھرت

 كل دمسنق ثحی ل،لفشا معال ونح شیّقة حلةر في رئ،لقاا زيیزع ذك،سنأخ

 .لجمیلةا تلإخفاقاا نم سلسلة لىإ كحیات لیولتح عملیة نصائح

 نم دیدلعوا ،لیةؤولمسا بتجن رسح ل،لتأجیا یةرعبق ل،لكسا نف مستتعل

ن شیئ ا م ...بما، ورحةرالق اعلى تحقیدك لتي ستساعرى الأخا "راتلمھاا"
 !دةلسعاا

 ؟لةوسھو ةطببسا "للفشا" ةحیا شلتعی ت،قولا ضلبع لقمةا ركلت دمستع تنأ ھل

 .ذةیذللا للفشا لتفاصی في وصنغ عناود ،عمیق ا نفس ا ذخو رخِ،ستا إذن،
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 :وللأا للفصا

 
 … للتأجیوا للكسا نف

 یقةطر نع ثتبح تكن إذا !رلساحا "للفشا" ونح كتطواخ أول في كب حب ارم

 نیقادلصا ماھ للتأجیوا للكسا نفإ ك،حیات في زلإنجاا وىمست للتقلی فعالة

 .كل نلمثالیاا

 كقتوب تستمتع لا ذالما ،تمامھاإ في كنفس بتتعو ملمھاا وراء ثتلھ أن نم لا دفب

 ؟لق اطم بھا ومتق لا حتى أو ،ةظلح رخآ حتى تأجیلھا في

 نف" تبني على دكتساع لتيا بلأسالیا ضبع رضسنستع ل،لفصا ھذا في

 "حةرالا" قتحقی لسبی في فيولا كحلیف ونیك أن لللتأجی نیمك فكیو ،"للكسا

 .تستحقھا لتيا
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 لللتأجی لمثالیةا ةظللحا رختیاا 1.

 مكرایت أن دبع لاإ معمالھأ زونینج لا نیذلا صلأشخاا رس نع م اوی تلءتسا ھل

 م؟لمھاا نم ركبی ددع معلیھ

 نف في كیقطر دأتب لكي ".لللتأجی لمثالیةا ةظللحا" رختیاا في نیكم ةطببسا رلسا

 للعما نع فقوتت متى فةرمع يوھ دة؛یرلفا رةلمھاا ھذه بتكتس أن كعلی ل،لكسا

 .تأجیلھ ررتقو

 د،جھو رتفكی لىإ جتحتا أو صعبة مھمة مماأ ونتك رةم لك في :عملیة نصیحة

 ".دغ وملی" جلھاؤت أن ررق

اج تصبح نحی اق اإرھ لقأ ملمھاا دوستب فكی ستتفاجأ  رغی ملمھاا قائمة نم زء 

 .زةلمنجا
 

 

ا،متأخ ظستیقا  لجعا .كمولی طیطلتخا بتجنو وة،لقھا ربش في كقتو ذخ ر 

 .كحیات وانعن يھ ئیةوالعشا

 أن على رصحوا ،صباح ا دكی ولمتنا نع د ابعی كاتفھ ضع :عملیة نصیحة

 .نلإمكاا درق ریرلسا في تبقى
 
 

 
 متا طءبب كموی دأبا 2.

 

 .یئةطب یقةطرب وملیا دءب ھو لناجحا للكسا في رلسا

 كتمنح لتيا للباا حةراب رستشعو ،یجی ادرت كلیإ قفدبالت دأیب للكسا أن دستج

 .طؤلتباا نم یلةطولا تاظللحا كتل اھیاإ
 

 "رھقلما نيذھلا فلعصا" دأمب دمستخا 3.

 .لھاوح دئزالا رلتفكیا في كاقتط لستغا ،ما ءشي زلإنجا رةفك كتأتی مادعن
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 دثتح لا دق لتيا تلاحتمالاا نم رلكثیا لھا فضوأ دة،معق طیطلتخا عملیة لجعا

 .ذلتنفیا بةوبصع كنفس ستقنع ذابھو د ا،بأ

 ول ذاما" :كنفس ؤالبس دأبا د،یدج روعمش زنجاإ في رتفك تكن إذا :عملي لمثا

 .تاوھیرلسیناا وأسأ رضفتوا "د ا؟مفی نیك مل ول ذاما ل؟فش

ل جألى إتأجیلھا ن یمك، بالتاليویة دمجر غیرة لفكن ابأع لاقتناالى ودك إسیقھذا 
 .مسمىر غی

 

 

 
 لمقنعةا ذارلأعا نف نتقاإ 4.

 نف متتعل أن بیج بلسبا ذالھو ،ج ارمح ونیك أن نیمك ذارعأ دون للكسا

 .لا ومشغ تكن كبأن )یض اأ كنفس بماور( نیرلآخا تقنع لتيا "ذارلأعا قختلاا"

 "رىخأ تیاولأو ديل تكان" أو ،"حالاتي لفضأ في نكأ مل" لمث ذارعأ دامستخا

 .یحیةأر لبك للكسا رستما تكن كنأ حقیقة نع كلشا دیبع أن نیمك

 حتى ممھ دیدلتجا أن ركذتو ك،یدل لمفضلةا ذارلأعا ضببع ظحتفا :عملیة نصیحة

 .فةومكش ذاركعأ تصبح لا

 .قناع اإ ركثأ دولتب رةلصغیا للتفاصیا ضبع فتضی أن ربج
 

 میةوی دةعا للتأجیا لجعا 5.

 .زاملالتوا بیدرلتا لىإ للكسا جیحتا ،ناجحة دةعا يكأ

 لساعةا في ومی لك ل،لمثاا لسبی على ل؛للتأجی تخصصھ می اوی ثابت ا قت او ددح

ا،عص بعةرالا  جمیع ا تأجیلھا ررق مث ،بھا ملقیاا كعلی لتيا ملمھاا ركذتو سجلا ر 

 .لتاليا ومللی

 ررتق لتيا ملمھاا لبتسجی مقو ل،بالتأجی خاص ا لا دوج دمستخا :عملیة نصیحة

 .ومی لك تأجیلھا

 .تأجیلا  نكا ول حتى "شیئ ا لتفع" كلأن ضاربال ورلشعا ھذا كسیمنح
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 بقوالعا جھةوام في ءخارلاستا 6.

 معھا شلتعایا كیفیة ونیتقن "للفشا" في نلناجحیا نلكو ،بعطبال بقواع لھ للكسا

 .ققل دون

 مشی نم لیسا قلقلوا طلضغا أن ركذت ،صةرف دتفق أو لعم میدتق في رتتأخ مادعن

 .رلمستما ءلعناا قتستح لا ةفالحیا ،يھ كما ورلأما لتقبو خيرستا نلفاشلیا

 .كینفع نل قلقلا أن ركذت ر،لتأخیا بسب نع كئیسر كیُسأل مادعن :عملي لمثا

 ."قتھو في ءشي لك" :وھدوء بابتسامة لقو ك،اقتط ستجمعا

 .لمحاسبةا نم ربللتھ ريلسا كسلاح تصبح أن نیمك رةلعباا ھذه أن فستكتش
 

 

 وطضغ نم ررفتتح ك،حیات في للتأجیوا للكسا لتبني د امستع نلآا ونتك دق إذن،

 .زلإنجاوا لإنتاجیةا

 طء،بب دثیح ءشي لك لتجع فلسفة ھو لب ء؛شي قتحقی دمع یعني لا للكسا

 جیحتا دق ،ما یقةطرب ح،لنجاا أن ناھ رلسا ونیك بمار.حلحاإ أو وطضغ دون نلك

 .وازنلیت طؤلتباوا للكسا نم لمسة لىإ
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 :لثانيا للفصا

 
 … لماضيا في ءلبقاوا رلتغییا ضفر

 أي بتجن رةمھا متتعل أن لا أو كفعلی ح،بنجا للفشا قیطر عتباا في د اجا تكن إذا

 .رلتغییا واعنأ نم وعن

 في ءلبقاا للأفضا نم ذال ك،بال حةرا على نیطرخ نناویك دق رلتغییوا طورلتا

 .ریتغی لا تثاب نتیرولوا فةومأل ورلأما ثحی ،لماضيا

 أي بتجنو میدبالق ثللتشب فعّالة طرق على ظرةن سنلقي ل،لفصا ھذا في

 .ةلحیاا في كبترتج أو كنفس نلتحسی تلاومحا
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 رلحاضا ھلتجاو لماضيا في شع 1.

 رلحاضا نلأ ،لماضيا دمجاأ على ونیعیش ئم ادا للفشا في ونلناجحا صلأشخاا

 .تیادلتحوا تلیاؤوبالمس ءملي

 كیاتركذ على زكرتو للمستقبا في رلتفكیا ضفرت أن كعلی ،لعقلیةا ھذه لتبني ذا،ل

 .لب اطت لقوأ طبسأ ةلحیاا تكان ثحی ،یمةدلقا

 ملھ ستمعا دة،یدلجا رصلفا أو رلتغییا نع دھمحأ دثتح كلما :عملیة نصیحة

 في لفضوأ لسھأ ورلأما تكان فكیو "ليوالخا ملأیاا" نع رھمخبأ مث دوء،بھ

 .لماضيا

 .رتغیی أي لىإ جتحتا لا لبالفع كنأ كیقنعو لمتأم صكشخ ركھظسیُ ھذا
 

 

 
 رلابتكاا ضفور یمةدلقا داتبالعا كلتمسا 2.

 تكن إذا بھ كل حاجة لا حنجا لىإ ؤديی ما غالب او ،بةرتجو د اجھ بلطیت رلابتكاا

 .للفشا دیرت

 .فعّالة رغی تكان ول حتى ،یمةدلقا كتدابعا كتمس

في ء لأشیاابھا ت لتي تعلمایقة طرمخلص ا للظل تھو أن فعلھ ك یمكنء شيل فضأ
 .یةدالبا

 أو جیاولوبالتكن لھدتستب لا ل،لعما في میدق وبسلأ كیدل نكا إذا :عملي لمثا

 .یثةدلحا مجرالبا

 علیھا دتعتا لتيا طرقلا مع تاح ارم تبقى أن كیمكن بینما د ایدج شیئ ا متتعل ذالما

 وات؟سن ذمن
 

 

 
 تيذالا ریطولتوا ملتعلا ھلتجا 3.

 .تيذالا ریطولتوا ملتعلا رصف لك ضفر ھو قلعمیا للفشا رارسأ دحأ
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 .دةیدج راتمھا متتعل لاو ،یبیةدرت دورات رتحض لاو دة،یدج كتب ا رأتق لا

 رغی ریطوت طرخ يلأ رضتتع نلو ،ئم ادا كحال على ظلست ،یقةطرلا ذهبھ

 .فیھ وبغرم

 لا" :كلنفس لق د،یدج ءشي ملتعل صةرف كجھوات رةم لك في :عملیة نصیحة

 .نلآا حتى نھدوب تنجح دفق ھذا؛ ملتعل حاجة

 .دودةلمحا كفترمع رةئدا في ءلبقاا حةراب رستشع كلذب "
 

 

 
 نیرلآخا راءلآ علاستماا بتجن 4.

افكاوأ آراء   رونلآخا لیحم ما غالب ا  .طورلتا لىإ ؤديت دق ر 

 أن دیرت لا كلأن م،بھرتجا أو منصائحھ نع كنیأذ قتغل أن كعلی ك،لذ ديلتفا

 .رللتغیی بحاجة كنأ رتشع أو رتتأث

 كسرأ وھز مبالابتسا فِ كتا ك،ئأدا نلتحسی نصیحة لمیز كل دّمق إذا :عملي لمثا

 .متماھلاا دون

دون بل لفشق ایطرفي رار لاستمن اتضمذا بھت، ونأكما ح تارمك ندوء أبھره خبأ
 .جعاإز

 
 
 
 

 
 رلتغییا دملع ذارلأعا قختلاا 5.

 یةوق ذارعأ دبإیجا يھ یھادلتفا سیلةو لفضوأ ت،یادتح مع غالب ا یأتي رلتغییا

 .رللتغیی درةمبا أي نع دكتُبع

 ونتك أن ملمھا ر،خآ ءشي أي أو ل،لماا ت،قوبال متعلقة ذارلأعا تكان واءس

 .فیھ وبغرلما رغی طورلتا بلتجن مقنعة
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اعأ ربج :عملیة نصیحة  جیاولولتكنا" أو ،"ھذا ملتعل تقو ديل سلی" لمث ذار 

 ".ینفع ملو سابق ا ما ءشي رتغیی تبرج دلق" حتى أو ،"یاتيولأو نم تلیس

في رار لاستقواحة رالاعلى دك تساعومستحیلا  دو یبر لتغییذار الأعل ھذه استجع
 .كفشل

 

 

 
 

 
 حةرالا قةطمن في ءلبقاا 6.

 ثحی ن،لأماا تجادر بأقصى ونلفاشلا فیھ ریشع ذيلا نلمكاا يھ حةرالا قةطمن

 .فمختل ءبشي مللقیا حاجة لاو ل،لفشا نم وفخ لاو ط،ضغ دجوی لا

 كیقطر في كفإن ر،تغیی أي دون يھ كما كحیات مع شلتعایا نم تتمكن إذا

 ".للفشا" لىإ لصحیحا

 نبیو بینھ رنقا د،یدج ءبشي ملقیاا كمن بلطیُ رةم لك في :عملیة نصیحة

 .نلآا بھا رتشع لتيا حةرالا

 .ررمب رغی طرخ منھا روجلخا وأن ن،لأماا يھ حةرالا قةطمن أن كنذھ في ررك
 
 
 
 

 
 لثانيا للفصا خاتمة

 .للفشا نم مةدمتق حلةرم في تصبحأ دفق ر،لتغییا ضفر نف نتقاإ نم تتمكن إذا

 سنف في راركستقا على ظستحاف للأقا على كلكنو رار،باستم رتتغی ةلحیاا

 .نلمكاا

 یحةرم رةئدا في ءلبقاا كل نسیضم لماضيا في ءلبقاوا رلتغییا بتجن كتعلم

 .زلإنجاا بمتاعو حلنجاا وطضغ نع د ابعی ،منةوآ
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 :ثلثالا للفصا

 
 … لللفش سیلةوك للكماا ونح لسعيا - ةرطلمفا لمثالیةا

 ق؛نیأ وببأسل لللفش یسعى صشخ يلأ فعاّلة سیلةو يھ ةرطلمفا لمثالیةا إن

 للشلا" لىإ كب ؤديیو دو،یب مما د اتعقی ركثأ ونیك ما غالب ا للكماا ونح فالسعي

 رؤتج أن دون طرقلا لفضأ نع ثلبحا في لبالكام كقتو تقضي ثحی ،"لتحلیليا

 .ءشي أي ذتنفی على

 قیطر نع عةرابب للفشا قتحقی نم كتُمكن ق اطر كل رضسنع ل،لفصا ھذا في

 .دةئزالا لمثالیةا
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 تحقیقھا نیمك لا رمعایی ضع 1.

 .ذلتنفیا مستحیلة رمعایی تضع أن لا أو كعلی ،ةرطلمفا لمثالیةا قلتحقی

 نھوأ یكفي بما د اجی سلی نھأ رستشع ك،فھد قتحقی نم تبرقتا كلما ،یقةطرلا ذهبھ

 .تلتحسیناوا دلجھا نم دیزلم بحاجة

 للتفاصیا لك ونتك أن على رصأ روع،مش على لتعم تكن إذا :عملیة نصیحة

 .للكماا غایة في

 ركتتو منھك ا تصبح حتى "ضافیةإ لمسة" بلطتت للعما نم حلةرم لك لجعا

 .ءنھاإ دون روعلمشا
 

 

 
 یةھزلجاا دمع ببسب ذلتنفیا لجأ 2.

 ذ،للتنفی ئم ادا "دمستع رغی" كبأن دلاعتقاا ھو ةرطلمفا لمثالیةا رارسأ ركبأ دحأ

 .رهیطوت أو تعلمھ لىإ جتحتا ضافيإ ءشي كناھ زال ما نھوأ

 .ئعرا لفش قتحقیو فعلیة طوةخ أي بتجن لىإ حتم ا كب ؤديسی رلتفكیا ھذا

 بحاجة كنإ ئم ادا كلنفس لفق ري،تجا روعمش دءلب ططتخ تكن إذا :عملي لمثا

 .واردلما أو رةلخبا نم دیزللم

 .روعلمشا دءب دون ظريلنا رلتحضیا رةئدا في ظلست ،یقةطرلا ذهبھ
 

 

 
 للتحلیوا ثلبحا نم ركثأ 3.

 دھمتج ذال ،لمتاحةا راتلخیاا لتحلی نم ونیمل لا للفشا في ونلمثالیا صلأشخاا

 .حقیقیة طوةخ ذتخاا دون ،لنتائجا نةرمقاو ثلبحا في یلةطو تساعا ونیقض

 دون كقتو تضیعو ت،لاحتمالاا نبی وهتت كسیجعل دئزا لبشك تماولمعلا لتحلی

 .فعلي ءشي أي قتحقی

 .تماولمعلا نم ممكنة كمیة ركبأ جمعا رار،ق أي ذتخاا لقب :عملیة نصیحة
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 حللھا مث جعھاورا حتى رھقتُ ك،عقل مما كفعدی بللانسحا نم تمام ا .رةلفكا
 

 
 

 
 أطلخا نم لصوامت وفخ 4.

 رةلمغاما نم لا دفب ول،لأا لمثالیةا قیدص ھو أطلخا في وعقولا نم وفلخا إن

 ".طرةللمخا لا" رةبفك ونلمثالیا كیتمس د،یدج ھو ما بةرتجو

ك دون في مكانء لبقاك الن یضمطرة، ولمخان امك یعفیل لكمان اعث فالبح
 .زنجاإ

 لتخی .لمحتملةا ءاطلأخا لبك رفكّ ،مھمة أي دءب لقب :عملیة نصیحة

 .ككترح لیش نبأ وفلخا ذالھ سمحوا ل،لفشا تحتمالاوا لسلبیةا تاوھیرلسیناا

 .فاشلا و ...من اآ ستبقى ،یقةطرلا ذهبھو
 

 

 
 رلكبیا دفلھا لماوإھ رةلصغیا للتفاصیا على زكیرلتا 5.

 حتى رة،لصغیا لللتفاصی فائقة میةأھ يطتع أن كعلی ،ةرطلمفا لمثالیةا قلتحقی

 .رلكبیا دفلھا نم لا دب كتماماھ ورمح يھ للتفاصیا ھذه تصبح

 .لحقیقيا دفلھا قتحقی على درةلقوا زلحافا دستفق ،یةوثان ءشیاأ على زكرت مادعن

 كلمة لك جعةرام على رصأ ،ع ارومش دمتق أو مقالا  بتكت تكن إذا :عملي لمثا

 للأقا على أو ل،مكتم رغی روعلمشا ركستت ذابھو ب،بالتع رتشع حتى جملةو

 .وبلطلما للكماا قتحق مل كنأ رستشع
 

 

 
 راراتلقا ذتخاا في رلمستما رددلتا 6.

 .ةرطلمفا للمثالیة بیعیةط نتیجة ھو رددلتا إن



14  

 رختیاا في رددكتو كترحی زادت ،عالیة رمعایی على مبنیة كتراراق تكان كلما

 .رارق أي

 .لشخصیةوا لمھنیةا كحیات لیطتع لىإ ؤديست رةلحیا ھذه

 بجمیع رلتفكیا في یلا طو قت او ضِ قا م،مھ رارق مماأ ونتك مادعن :عملیة نصیحة

 .تلاحتمالاا

 ذابھو رار،لقا صحة نم دللتأك "تقولا نم دیزلما" لىإ بحاجة كنأ د امتأك نك

 .فعلیة طوةخ أي ذتتخ نل ل،لشكا
 

 

 
 ثلثالا للفصا خاتمة

 ل،لفشا نم مةدمتق حلةرم لىإ تصلو دق ونستك ،ةرطلمفا لمثالیةا نف كبإتقان

اكبی عائق ا للكماا ونح لسعيا یصبح ثحی  .زنجاإ أي مماأ ر 

 ورلشعا كسیمنح ءشي أي قتحقی دون لیھإ لسعيا نلكو ل،مستحی للكماا ر،كذت

 ".زلإنجاا دمع" في حةرابال

 بتجن نیمك فكیو ،"لصوالتا لماإھ" بسالیأ رضسنستع دم،لقاا للفصا في

 .كتمالا ا ركثأ وببأسل للفشا قلتحقی دةلمفیا لاجتماعیةا تلعلاقاا
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 :بعرالا للفصا

 

 

 لاجتماعیةوا لمھنیةا لةزلعا لىإ كیقطر - لصوالتا لماإھ

 .للفشا في بغری صشخ يلأ لفعّالةا تتیجیارالاستا دىحإ ھو لصوالتا لماإھ

 ح،للنجا ص ارفو عم اد یاتھاط في لتحم ما غالب ا لمھنیةوا لاجتماعیةا تلعلاقاا

 .تبثبا للفشا رمسا في رارلاستما كل نیضم بھا متماھلاا دمعو لھاھتجا نفإ ذالو

 شبكة ءبنا لماوإھ ل،لفعاّا لصوالتا بلتجن "نصائح" كل دمسنق ل،لفصا ھذا في

 .كحیات في ق ارفا دثتُح أن نیمك تعلاقا
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 تلمكالماوا لسائرلا على ردلا بتجن 1.

 تقولا في تلمكالماوا لسائرلا على ردلا دمع ھو لصوالتا في للفشا رارسأ دحأ

 .بلمناسا

 دكسیساعو ن،مھمی رغی مكأنھو رھمھظسیُ عةربس ردلا دمعو نیرلآخا ھلتجا

 .یجی ادرت كعلاقات عطق على

 ردت لا أو رد،لا لقب یام اأ ظرنتا ،مكالمة أو سالةر تتلقى مادعن :عملیة نصیحة

 .نمكأ إذا لق اطم

 نیرلآخا مع كصلوات یصبح أن نتضم ذابھو ،"لا ومشغ" تكن كبأن لاحق ا ذرعتا

اتومت  .رمستق رغیو ر 
 

 

 
 رةلأخیا تاظللحا في دعیوالموا تلاجتماعاا ءلغاإ 2.

 باع اطنا يطیع ذافھ رة،لأخیا ةظللحا في لغِھأ م،مھ عجتماا أو دعوم كیدل نكا إذا

 .ممھت رغی أو زمملت رغی كبأن

 .كفی لثقةا دونیفق نیرلآخا لیجعو ،سلبیة ورةص قخل على كلذ دكسیساع

 بلتجن "مناسبة یعةذر" في رفك د،عولم ورلحضا ررتق رةم لك في :عملي لمثا

 .لبقلی دهعوم لقب علاجتماا

 للفشا في كصرف ززسیعو ل،صوالتا في دجا رغی كنأ كلوح نم رسیُشع ھذا

 .لمھنيوا لاجتماعيا
 

 

 
 تثادلمحاا في دًاباعًا جیطنا ركتت لا 3.

 لیجع دق عباطلانا ذافھ ؛یجابی اإ باع اطنا ركتت أن بتجن ن،یرلآخا مع دثلتحا دعن

 .كمع لصوالتا في ونغبری سلناا
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 دمستخا راتعبا رة،قصی بتجنو رھاإظ متماھلاا سلحماا أو أي في وعضوم

 .كمامأ طرحیُ
 

 نصیحة :عملیة إذا تكن وار،ح في زكر على فلھاتا مق أو ربتغیی وعضولما

 .ررمتك لبشك
 

 ؤديسی كلذ لىإ نم طحباإ كلوح مجعلھو ونیتجنب ثیدلحا في كمع .للمستقبا
 

 
 

 
 لأساسیةا لصوالتا راتمھا لماإھ 4.

 

 بلتجن لصوالتا ،لناجحا بتُتع لا كنفس مبتعل راتلمھاا لأساسیةا لمث علاستماا

 أو للفعّاا داءبإ .طفلتعاا
 

 لصوافالت دلجیا بلطیت راتمھا ،خاصة ارھیطوتو یعني كنفتاحا على ءبنا

 تعلاقا .وىقأ ذا،ل تجنبھا تمام ا إذا تكن دیرت .للفشا
 

 لمثا :عملي دعن دثلتحا لمیز مع لا ل،لعما في رھظتُ لاو ل،تفاع أي ولتحا

 ما رارتك أو لھویق طرح سئلةأ رتعب .كتماماھ نع
 

 لجعا وارلحا دویب رد ا؛با ذهبھ یقةطرلا دستفق مثقتھ .متمامھواھ
 

 
 

 
 مھنیة تعلاقا شبكة ءببنا متھت لا 5.

 

اكثی على تلعلاقاا لمھنیةا ،یةولقا ذالو نفإ ھلتجا ءبنا  حلنجاا لمھنيا دیعتم ر 

 شبكة تعلاقا دىحإ ھو طرقلا لفعاّلةا .لللفش
 

 بتجن رفلتعا على صشخاأ ددج ك،مجال في ق  بوا لةزع في مھنیة نم كتمنع

 ولصولا لىإ دق رصف نتحُس .كضعو
 

اتمؤم ،جتماع اا أو متھت لا میدبتق كنفس أو نیرللآخ  نصیحة :عملیة إذا رتحض ر 

 دلتبا تماومعل .للاتصاا
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 ھلتجا رصف رف،لتعاا زكور على درةمغا نلمكاا رعبأس تقو .نممك
 

 
 

 
 نیرلآخا مع تعازالنا قختلاا 6.

 ةطبسی تلاداج لفتعا .تعازالنا رةثاإ يھ لصوالتا بلتجن رىخأ فعاّلة یقةطر

 أي بتجنو كعن نیرلآخا دبعاإ على كلذ دكسیساع ر؛كبأ تخلافا لىإ لھاوحو

 .كنجاح في ھمتسا دق یجابیةإ علاقة

 حتى دةبش علیھا رضعتا رة،فك رحیقت للعما في كمیلز نكا إذا :عملي لمثا

 .لأصحا ھو كیرأ أن رھاإظ ولحاو ،لةومعق تكان وإن

 في للفشا نستضمو ل،لمستقبا في كمع للتعاما علیھ بلصعا نم لسیجع ھذا

 .مھني ونتعا أي ءبنا
 

 

 
 بعرالا للفصا خاتمة

 لثقةا ورجس عطق نم نستتمك ،تیجيراستا لبشك لصوالتا لماإھ لخلا نم

 .حلنجاا واببأ كل تفتح دق لتيا تلعلاقاوا

 طواتلخا ھذه عتباا رعب نلكو ،لھا رحص لا ص ارف كل بیجل دق للفعّاا لصوالتا

 لمھنيوا لاجتماعيا للفشا كل نیضم مما ،تامة لةزع في ءلبقاا نم نستتمك

 .یحةرم یقةطرب

 لتحم بتجن" وھو ل،لفشا قیطر في رخآ ب اوسلأ رضسنستع دم،لقاا للفصا في

ن أي مك تمنعدة عات جباوالن امرب لتھل اتجعك أن یمكنف كی، و"لیةؤولمسا
 .دمتق
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 :سلخاما للفصا

 

 

 تجباوالا نم صللتمل كتطواخ - لیةؤولمسا لتحم بتجن

 لفضأ نم دیع لیةؤولمسا لتحم بتجن نفإ ل،فعا لبشك للفشا في بغرت تكن إذا

 .تباعھاا كیمكن لتيا بلأسالیا

 يھ ن،یرلآخا على ومللا ءلقاوإ م،لمھاا نم صلتملوا ت،جباوالا نم ربفالتھ

 .زاتلإنجاا نع د ابعی تبقى أن على دكستساع تتیجیاراستا

 نم للتنصا نم كتُمكّن لتيا بلأسالیا نم عةومجم كل رضسنع ل،لفصا ھذا في

 .كعاتق على تقع لیةؤومس أي
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 ائمًدا نیرلآخا على ومللا ق  لأ .1

 دعن كلوح نم على ومللا ءلقاإ يھ لیةؤولمسا لتحم بلتجن طرقلا لفضأ نم

 .مشكلة أي دوثح

 كیجعلو ،تكبھرت دق أطخ أي نع راظلأنا دبعاإ على وبلأسلا ھذا دكسیساع

 .دثیح عما ؤولمس رغی ككأنو دوتب

 لتيا دواتلأا على أو كیقرف على ومللا قِ لأ ،ما روعمش رتعث إذا :عملیة نصیحة

 .یكفي بما دةجی نتك مل

 .ظروفلل كضحیة كنفس رھظتُو لمحاسبةا بتتجن أن كیمكن ،یقةطرلا ذهبھ
 

 

 
 ئمًادا ولمشغ كنأ ادع   2.

 عيدّ ت أن يھ لیةؤولمسا لتحم بلتجن مھاداستخا كیمكن لتيا لحججا لفضأ دىحإ

 .رىخأ ءبأشیا ولمشغ كنأ

 .دواملا على لا ومشغ دوتب تكن إذا كمویل أن یعطیست دحأ لا

 مفي مھارق غا"ك نك ألوحن مر خب، أمھمةذ تنفیك منب لإذا طُ  :نصیحة عملیة
 ".رىخأ

 ءشي يبأ ملقیاا نم نفسھ تقولا في كیعفی نلكو زمملت صشخ كنأ حيوسی ھذا

 .فعلي
 

 

 
 لحاسمةا راراتلقا ذتخاا بتجن 3.

 أن كعلی ،لیةؤولمسا لتحم بلتجن .لیةؤولمسا وھرج يھ لحاسمةا راراتلقا

 .ءبشي كمزیُل رارق أي ذتخاا بتتجن

طوة خذ أي تخاب اتجنت وقولد ایدلتمك یقل طریطولور التشاردد والتن امل جعا
 .نھائیة
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 رةستشاا على رصحا رارات،ق ذتخاا بلطیت بمنص في تكن إذا :عملي لمثا

ام نیرلآخا اتكو رار   .نھائي رارق أي لىإ ولصولا دون رار 

 .كمن لا دب ملمھاا ونلویتو طبالإحبا رونیشع كلوح نم لسیجع ھذا
 

 

 
 ئمةدا ذارعأ نع ثبحا 4.

اجا ونتك أن كمن بلطیت لیةؤولمسا نم صلتملا  مھما .ئم ادا مقنعة ذاربأع ھز 

 .منھا ربلتھا كل تتیح یعةذر نع ثبحا رة،كبی أو رةصغی لمھمةا تكان

 تجیھاوت ق  تلأ مل" لمث ،مناسبة للك ھزةجا ذارعأ زبتجھی دستعا :عملیة نصیحة

 ".كافی ا نیك مل تقولا" أو ،"ضحةوا

اج ذارلأعا ھذه لجعا  نم رلكثیا بتجن نم نستتمكو ،میةولیا كحیات نم زء 

 .تجباوالا
 

 

 
 بھا لمكلفةا ملمھاا نشأ نم للتقلیا 5.

 .بھا فتكل لتيا ملمھاا میةأھ نم لقل ،لیةؤولمسا كتمل لا كنأ نیرللآخ رھظت لكي

اكثی رثؤت لا أو مھمة رغی بةولطلما ملمھاا أن رھأظ  .لنتائجا في ر 

 ریرتق ردمج ھذا" لقو شأنھ نم لقل ر،یرتق زنجاإ كمن بلطُ  إذا :عملي لمثا

 لقأ ونفیصبح د،جی لبشك زهستنج كنأ في لثقةا رونلآخا دیفق حتى "طبسی

 .فیھ دملتقا متابعة على ص ارح
 

 

 
 كعمالأ ءنھاإ في نیرلآخا على دعتما 6.

 في نیرلآخا على دلاعتماا على رصحا ،لیةؤولمسا بتجن في حلنجاا قلتحقی

 .كعمالأ متماإ
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 حتى ،مھمة أي زلإنجا متھدمساع لىإ بحاجة كنأ رونیشع كلوح نم لجعا

 .كعن لا دب بھا ملقیاا لىإ رلأما مبھ ینتھي

 یھدل أن ریشع رخآ شخص ا لتجع أن ولحا ،مھمة كیدل تكان إذا :عملیة نصیحة

 .بالمھمة ملقیاا على رةمباش رغی یقةطرب حثّھو ك،من ركبأ رةخب

 .نیرللآخ للعما ركتتو زاملتا أي كلذب بستتجن
 

 

 
 سلخاما للفصا خاتمة

 ك،عاتق على تقع دق لیةؤومس أي بتجن نم نستتمك ت،تیجیارالاستا ھذه دامباستخ

 .ركبی دجھ دون لللفش كصرف زیزتع في میسھ مما

 نستضم ربلتھا نلف كبإتقان نلكو ح،لنجاا لىإ ؤديی ما دة  عا لیةؤولمسا لتحم

 .زلإنجاا نع د ابعی ءلبقاا
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 :دسلساا للفصا

 

 

 … تلعقباا ورھظ ردبمج ھدافلأا نع لتخليا نف - یعرلسا ملاستسلاا

 ردبمج .فعّالة أداة ھو یعرلسا مفالاستسلا ز،ممی لفش قتحقی لىإ لعطتت تكن إذا

اف فقوت ،ةطبسی عقبة أو د  تح أي جھةوام  بالتخلي رارلقا ذتخوا لةولمحاا نع ور 

 .دفلھا نع

 .لةولمحاا ودمجھ كعلی رفوسی لب ب،فحس لتفش كیجعل نل وبلأسلا ھذا

 جمیع في یعرلسا ملاستسلاا نم كتُمكّن نصائح كل دمسنق ل،لفصا ھذا في

 .كحیات تمجالا
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 عقبة أول ردبمج بللانسحا ذارعأ نع ثبحأ .1

اعأ دتج أن كعلی ،یعرلسا ملاستسلاا نف نلتتق  روعمش أي نم كنسحابا ررتب ذار 

 .ةطبسی تكان مھما ،عقبة جھةوام ردبمج

 .تیادلتحا للتحم لحاجةا دون للفشا رةئدا في ئم ادا ظلست ،یقةطرلا ذهبھ

 لتيا تلعقباا إن كلنفس لق ،مھمة لكماإ في بةوصع دتجو إذا :عملیة نصیحة

 ".ءلعناا قیستح لا" روعلمشا ھذا في حلنجاا وأن ،لةومعق رغی كجھوات

 .فیھ وبغرم رغی طورت أي بتتجنو بلانسحاا حةراب رستشع
 

 

 
 تیادلتحا جھةوام في رنم رغی نك 2.

 .نةرولما دمع في نیكم یعرلسا ملاستسلاا في رلسا

 أو فللتكی لةومحا أي دون لأصلیةا كیقتطرب كتمس ،بةوصع أي كجھوات مادعن

 .رلتغییا

 .للأمثا رلخیاا ملاستسلاا في دتجو للمناا دبعی حلنجاا أن رستشع ك،لذب

 دة،یدج أداة دامستخا أو كبوسلأ رتغیی بلطیت روعمش كیدل نكا إذا :عملي لمثا

 حتى ل،لأفضا يھ یمةدلقا كیقتطر أن على رصوأ ،عطقا لبشك رةلفكا ضفار

 .بةولطلما لنتائجا لىإ ؤدِ ت مل وإن
 

 

 
 تیةذالا كثقافت و كتدراق نم لقل 3.

 على دھمیساع وھذا م،تھدرابق ونیثق لا للفشا في ونغبری نیذلا صلأشخاا

 .یع ارس ملاستسلاا

 وأن ،علیھا بلتغلا على درقا رغی كبأن كنفس ركذ ،بةوصع تجھوا كلما

 .كمن ءةكفا ركثأ نیرلآخا
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 طنقا أي ھلتجاو طفق كضعف طنقا على زكّر ،عقبة جھوات مادعن :عملیة نصیحة

 .كیدل وةق

 .جعرالتا في كغبتر ززیعو یعرلسا طبالإحبا ركسیشع ھذا
 

 

 
 رراتمب أي بلاو یةربس بنسحا 4.

 أو كعمدل تلاومحا لىإ ؤديی دق ذافھ ك،ستسلاما بسب رتفسی أو شلنقاا بتجن

 .فیھا وبغرم رغی دةمساع میدتق

 .ذارعأ أو راتیرتب دون ،یةربسو دوءبھ دبتعا

 "رللتفكی قت او جتحتا" كنإ لق ،مشكلة كجھتووا قیرف نضم تكن إذا :عملي لمثا

 .لمھمةا لمتابعة كعن ثیبح دحأ ودیع نل للشكا ذابھو ،"حةراستا ذستأخ" أو
 

 

 
 دلأما یلةطو لنتائجا في رلتفكیا بتجن 5.

 یسعى بینما د،لأما دةبعی لنتائجا في رونیفك ما غالب ا ونلناجحا صلأشخاا

 .تقؤلما حةرالا ورشع قتحقی لىإ ونلفاشلا

 طفق زكور دى،لما دةبعی أھداف قلتحقی زاملالتوا رارلاستما نع رةفك أي ھلتجا

 .ملاستسلاا دعن بھا رستشع لتيا یةظللحا حةرالا على

 ھذانفسي في ذا أرھق لما" :كلنفسل ق، بةوصعت جھإذا وا :نصیحة عملیة
 ".ن؟لآا

 .لمستقبليا حللنجا لحتماا أي نع دتبتعو حةرابال رستشع
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 ئمًادا نیربالآخ كنفس رنقا 6.

 نیربالآخ كنفس نةربمقا تقم إذا للفشا لىإ یعرلسا ملاستسلاا ؤديی ما غالب ا

 .رارباستم

 .لةوللمحا عيدا لا نھوأ ك،من لفضأ لجمیعا نبأ رستشع

 .ملاستسلاا في كغبتر ززسیع رلتفكیا ھذا

انجاإ قیحق میلا ز تیرأ إذا :عملي لمثا  كیمتل نھإ كلنفس لق ،عةربس دمیتق أو ز 

 بلانسحاا على دكسیساع وھذا د ا،بأ واهلمست لتص نل كنوأ ،تمتلكھا لا راتمھا

 .وابص على كنأ بثقة
 

 

 
 دسلساا للفصا خاتمة

 .زنجاإ أي قتحقیو حلنجاا نع د ابعی ءلبقاا نستضم ،یعرلسا ملاستسلاا لخلا نم

 في كسیبقی جھتھاوام بتجن نلك ح،لنجاا قیطر نم زءج تلعقباوا تیادلتحا

 .ققل دون حةرالا رةئدا

 بتجن كیمكن فكیو "دلنقا ولقب ضفر" كیفیة نع دثسنتح دم،لقاا للفصا في

 .دملتقا على دكتساع ءةبنا داتنتقاا أو تاظملاح أي
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 :لسابعا للفصا

 

 

 اقةطلا وإھدار تقولا ضاعةإ كیفیة - زكیرلتا دامنعوا تلتشتا

 حفالنجا ل؛لفشا قلتحقی تتیجیارالاستا لفضأ نم تلتشتوا زكیرلتا دمع إن

 نبی لللتنق كفعدی تلتشتا أن نحی في ت،یاولولأا دیدتحو یةرؤلا وحضو بلطیت

 .كاقتط زفیستنو مكتملة رغی ممھا

 نم كتمنع جانبیة تبمشتتا كنفس للإشغا بسالیأ رضسنستع ل،لفصا ھذا في

 .فعلي ھدف أي ونح دملتقا
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 نلإمكاا درق ملمھاا ددبتع مق 1.

 زكیرلتا أن يھ لحقیقةا نلك ،لإنتاجیةا على دیساع ملمھاا ددتع أن ضلبعا ظنی

 نتائج كل نیضمو مھمة لك فعالیة لتقلی لىإ ؤديی دحوا تقو في ورمأ دةع على

 .ءشي لك في ضعیفة

 للتنقا ولحاو ت،قولا سنف في روعمش نم ركثأ على لبالعم دأبا :عملیة نصیحة

 .منھا أي متماإ دون بینھا

 .ركذیُ شیئ ا زتنج نل نفسھ تقولا فيو ول،مشغ كبأن ركسیُشع ھذا
 

 

 
 رةلمستما تعاطبالمقا كلنفس سمحا 2.

 لبشك تعاطللمقا رضتتع كنفس دع زك،كیرت على ظلحفاا في لتفش أن أردت إذا

 اتفیةھ مكالمة لك على ردلوا دة،یدج سالةر لك فتحو ر،شعاإ لك على ردلا .مئدا

 .مھمة أي متماإ دون ولیحو كقتو ضاعةإ على دكسیساع

 تنبیھر أو شعاي إلأب ستجل، والعمء اثناك أمامك أاتفرك ھتا :نصیحة عملیة
اف  .ور 

 .مھمة أي في لكام لبشك زكرت نل كنأ نسیضم ھذا
 

 

 
 ھدف بلا تنرلإنتا على كقتو ض  قا 3.

 تاوھیدلفیا لىإ لاجتماعيا لصوالتا لسائو نم ت؛بالمشتتا ءملي تنرلإنتا

 .ئیةوالعشا تلمقالاوا رةلقصیا

 كقتو إھدار على دكسیساع ھدف دون تنرلإنتا تصفح في تساعا ؤكقضا

 .لحقیقیةا كمھام لىإ ودةلعا كعلی بلصعا نم لیجعو
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 .للعما لقب یلةطو دةلم لصوالتا لسائو تصفح ك،موی دأتب مادعن :عملیة نصیحة

 لا لتيا ضیعوالما تصفح في رستموا ر،خآ قعوم لىإ لنتقا ل،بالمل رتشع دأتب إذا

 .كفھدابأ لھا علاقة
 

 

 
 ضحةوا رغی كیاتولأو لجعا 4.

 .تلتشتا بسباأ ركبأ دحأ ھو تیاولولأا دیدتح دمع

 دون رىخأ لىإ مھمة نم لستنتق ،لا أو زهنجاإ كعلی بیج ما رفتع لا تكن إذا

 .ركذیُ دمتق أي رازحإ

 مھمة طبأبس دأتب أن ولحا م،لمھاا نم رلكثیا كیدل نبأ رتشع كلما :عملي لمثا

 لبشك ءشي أي زنجاإ دون رىخأ لمھمة لنتقا مث ،مھمة رغی تكان وإن حتى

 .لكام

 .حقیقي دمتق أي قتحق أن دون لا ومشغ ءلبقاا على كلذ دكسیساع
 

 

 
 دثلأحوا "للأفضا" نع ئمًادا ثبحا 5.

 لا دب لإنتاجیةا أدوات "لفضأ" أو للعما طرق "دثحأ" نع ثلبحا في كقتو ضِ قا

 .لحاليا كعمل متماإ على زكیرلتا نم

ن لفعلیة مدة الاستفادون ابینھا ل تتنقك یجعلدة یدجن أدوات عر لمستمث البحھذا ا
 .منھاأي 

 دةیدج طرق نع ثبحوا فقوت روع،مش على لتعم تكن إذا :عملیة نصیحة

 .نھائھإ لقب لتحسینھ

 أي دون یلةطو تساعا أھدرت دق كنفس دستجو رات،م دةع ثلبحا ھذا ررك

 .فعلي زنجاإ
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 میةوی ةطخ أي ءنشاإ دىتفا 6.

 ظمتن دق میةولیا ططفالخ ط؛یطلتخا بتجن يھ تلتشتا على ظلحفاا طرق دىحإ

 .ئیةوالعشا نم حالة في كیُبقی یھادتفا نفإ ذال ك،مھام متماإ على دكتساعو كقتو

 ما على لعموا ،ازھنجاإ دیرت لتيا ملمھاا دیدتح دون كموی دأبا :عملي لمثا

 .طفق كببال طریخ

 .ركذت نتاجیةإ بلا نلكو وم،لیا طوال لا ومشغ كسیُبقی ھذا
 

 

 
 لسابعا للفصا خاتمة

 كقتو ءقضا كل نتضمنا ثحی ل،للفش دةكیأ صفةو ماھ زكیرلتا دامنعوا تلتشتا

 .مكتملة رغی ممھا نبی للتنقوا ،منتجة رغی ورمأ في

 نم حالة في ستبقىو ز،نجاإ أي بتجن نم نستتمك ت،لتشتا نف نتقاإ رعب

 .حقیقیة قیمة أي دون رلمستما للانشغاا

 كیفیةو ،"یةدلجسوا لنفسیةا لصحةا لماإھ" تیجیةراستا ولسنتنا ،لتاليا للفصا في

 .كلصحت ملتاا ھللتجاا لخلا نم لإنتاجیةا كتدراق فضعاإ
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 :نلثاما للفصا

 

 

 لإنتاجیةا دامنعوا كللإنھا ونلمضما كیقطر - یةدلجسوا لنفسیةا لصحةا لماإھ

 ملسلیا لفالعق ح،لنجاا قلتحقی نساسیتاأ نتازكیر ماھ یةدلجسوا لنفسیةا لصحةا

 .صحیح سلعكوا م،لسلیا ملجسا في

 لنفسیةوا یةدلجسا كصحت لماإھ نفإ ،فعالة یقةطرب لللفش دفتھ تكن إذا
 مسیُسھ

 .حقیقي زنجاإ أي نع د ابعی كبقائإ في ركبی لبشك

 كل نیضم مما ك،صحت ھلتجا على دكتساع ق اطر ولسنتنا ل،لفصا ھذا في

 .دملتقا على درةلقا دمعو رلمستما قارھلإوا ببالتع ورلشعا
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 تقولل مضیعة رهعتبوا دلجیا وملنا بتجن 1.

 أو وملنا تساعا لتقلی نفإ ذالو ز،كیرلتوا دةلجیا للصحة ساس اأ وملنا ریُعتب

 .زلإنجاا على كتدرقو زككیرت فضعاإ في مسیسھ عطلمتقا وملنا على دلاعتماا

اباك ظستیقوا رة،متأخ تساعا في وملنا ولحا :عملیة نصیحة  وللحصا دون ر 

 .لكافیةا حةرالا على

 ببالتع رتشع حتى زلتلفاا ھدةمشا أو فلھاتا على ریرللتم وملنا تقو دمستخا

 .وملیا طوال
 

 

 
 لكام لبشك یاضةرلا سةرمما لمأھ 2.

 دكسیساع لھاھتجا نفإ ذالھو ل،لعقوا ملجسا طتنشی على دتساع یاضةرلا سةرمما

 .اقةطلا ضنخفاوا ولبالخم ورلشعا على

اج ونتك یاضةرلا دعت لا  رمسا على ظلحفاا في بغرت تكن إذا كموی نم زء 

 .للفشا

امض تكن وإذا وم،لیا طوال كةرح بلا دكجس ركتا :عملي لمثا  رك،للتح طر 

لى إني دلبطك انشان مل قلدرج، ولن الا  مدبد لمصعل امثرع لأسل اسائولر اختا
 .نىدلأد الحا

 

 

 
 میةوی ةمكافأ رهعتبوا صحي رغی معاط ولتنا 3.

ا بیلع لصحيا معاطلا  .زكیرلتا على كتدرقو كاقتط زیزتع في مھم ا دور 

 دمع نستضم ،یعةرلسا تجباولا على دكعتماوا دةلمفیا عمةطللأ كلھبتجا

 .ءةبكفا لللعم یحتاجھا لتيا ئیةذالغا رلعناصا على كجسم ولحص

 ارھعتبوا رة،بكث تیارلسكوا یعةرلسا تجباولا ولتنا ولحا :عملیة نصیحة

 .یع ارس كنفس علإشبا لسائو



33  

 زكیرلتا كعلی بلصعا نم لسیجعو زة،جیو رةفت دبع قارھبالإ ركسیُشع ھذا

 .مھمة أي على
 

 

 
 وطلضغا مع للتعاما دىتفاو لنفسیةا كصحت ھلتجا 4.

 ھذه مكرات في مسیسھ لنفسیةا كصحت ھلتجاو ت،اوطبالضغ ملیئة ةلحیاا

 .طلإحباوا رتوبالت وركشع دةیاوز وطلضغا

 إذا دةلمساعا بلط ولتحا لاو ك،جھوات دق نفسیة لمشاك أي في رلتفكیا دىتفا

 .لنفسيا دبالإجھا رتشع

 لاو تمام ا ورلشعا ھذا ھلبتجا مق زن،لحا أو قبالقل رتشع إذا :عملي لمثا

 .كیحرت ةطنشأ تسارمما أو دحأ مع عنھ دثلتحا ولتحا

 جھةوام دون رىخأ لبمشاك تلتشتا أو للعما نم دیزبم لنشغا ك،لذ نم لا دب

 .لأساسیةا لمشكلةا
 

 

 
 حةرالا نم لاًدب تلمنبھاوا نلكافییا على دعتما 5.

 على ظللحفا تلمنبھاوا نلكافییا على دعتما ،حةرالل قت او كنفس تمنح أن نم لا دب

 یةدلجسا كصحت على سلب ا رثؤی تلمنبھاا في راطلإفا أن ھلتجاو ك،تظیق

 .لیطولا دىلما على لعقلیةوا

امص اقةطلا تبارومش أو وةلقھا نم لجعا :عملیة نصیحة  اقةطلل ساسی اأ در 

 .وملیا طوال

 نم دیزسی وھذا ،حةرالا نم لا دب منھا دیزلما ولتنا ق،ارھبالإ رتشع كلما

 .تقولا مع زككیرت فیضعو ركتوت
 

 



34  

 مةظمن رغیو یةوضوف بیئة فيقَ با 6.

ا بتلع ةطلمحیا لبیئةا اكبی دور   .لإنتاجیةا زتحفیو زاجلما نتحسی في ر 

 وركشع دةیاز في مستسھ فھي ،ضىوبالف ملیئة بیئة في للعما على رصحا ذا،ل

 .زككیرت نم لتقلو دبالإجھا

 میظبتن متھت لاو ،كمةرالمتا تلملفاوا وراقبالأ ملیئ ا كمكتب لجعا :عملي لمثا

 .كمساحت

 في للانشغاوا تلتشتا في كصترف زادت م،لمھاا رةكث نم طبالضغ رتشع كلما

 .دةمفی رغی رىخأ ءشیاأ
 

 

 
 نلثاما للفصا خاتمة

 حالة في ءللبقا لفعاّلةا تتیجیارالاستا دىحإ ھو یةدلجسوا لنفسیةا لصحةا ھلتجا

 .دجھ نىأد دون للفشا كل نیضم مما ،لإنتاجیةا فضعو مئدالا بلتعا نم

 لستجعو وم،ی دبع م اوی كتدراق فضعاإ نم نستتمك ب،لأسالیا ھذه قبیطت رعب

 .حبنجا ھدف أي قتحقی كعلی بلصعا نم

 ھذا لیوتح كیمكن فكیو ،"لةطلمماوا فیولتسا نف" شسنناق ،لتاليا للفصا في

 .قتھو في ءشي أي زنجاإ دمع كل نتضم میةوی دةعا لىإ وبلأسلا
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 :لتاسعا للفصا

 

 

 ةظلح رخآ لىإ ءشي لك لتأجی كیفیة - لةطلمماوا فیولتسا نف

 یعني مھمة يلأ رلمستما لفالتأجی ل؛للفش نیقیدص لفضأ ماھ لةطلمماوا فیولتسا

 .فعلي دمتق أي قتحق نل كنأ

 كل نیضمو ضیةرم نتائج قتحقی نم كیمنع رةلأخیا ةظللحا لىإ ءشي لك ركت

 .رعمتس أو لمكتم رغی لعم میدتق

اج لةطلمماا للجع بسالیوأ ق اطر كل دمسنق ل،لفصا ھذا في  نم ساسی اأ زء 

 .ميولیا كتینرو
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 تیاولأو أي دیدتح دون كموی دأبا 1.

 .طیطتخ أي دون كموی دأتب أن كعلی ل،فعا لبشك طلتُما لكي

 .رةلأخیا ةظللحا حتى كھارتتو لعاجلةا ملمھاا وفتُس كیجعل تیاولأو دیدتح دمع

 "لسھأ" راهت بما دأبا لب م،بالمھا قائمة تضع لا ك،موی دأتب مادعن :عملیة نصیحة

 .ةظلح رلآخ رةلكبیا ملمھاا لجعوا ن،ممك دجھ لقأ بلطیت ما أو

 .عالیة ودةبج ازھنجاإ نم كسیمنع ھذا
 

 

 
 ملمھاا زلإنجا مةءملا للأقا تقولا رختا 2.

 متعب ا أو مشتت ا فیھا ونتك لتيا تقاولأا رختا ،مھمة أداء في رتتأخ مادعن

 .ازھلإنجا

 .كفشل معدی مما ف،ضعی أو نمتق رغی لعم میدتق نتضم ،یقةطرلا ذهبھ

 نحیوم، لیر اخآجلھا حتى ز، أكیرلتب الطمھمة تتك یدلت كانإذا  :عمليل مثا
 .منھك اون تك

 .دجی لعم میدتقو زكیرلتا نم نتتمك نل ك،لذب
 

 

 
 ددةمح نھایة بلا للعما لجعا 3.

 .لسھأ فیولتسا لیجع تجنبھا نفإ ذال ل،لعما زنجاإ على دتساع لنھائیةا دعیوالما

 رغی لجأ لىإ تأجیلھا كل یتیح مما ،ضحةوا دودح بلا ن ارم قت او مھمة للك لجعا

 .مسمى

 طءبب علیھ لتعم" كنأ كلنفس لق روع،مش على لتعم تكن إذا :عملیة نصیحة

 .زیُنج نل منتھي رغی لعم لىإ روعلمشا ولسیتح ذابھو ،"ودةلجا نلتحسی
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 لمقنعةوا رةلكثیا ذارلأعا دمستخا 4.

 رفوت دمعو دول،لجا محاوازد ب،كالتع ؛یةوق حجج لىإ جیحتا لةطلمماا نف

 .لمناسبةا دواتلأا

اع رختا  .د اعم كعمل لتُھم لا ككأنو دولتب فیھا طلتما رةم لك في ذر 

 أو "ملإلھاا ظرتنت" كنإ كلنفس لق ب،یرق متسلی دعوم كیدل نكا إذا :عملي لمثا

 ".دبع ھزةجا تلیس واردلما" أن

 .زاملالتا طضغ نم رركستح ذارلأعا ھذه
 

 

 
 فیوللتس داةكأ تلتشتا دمستخا 5.

 أو رةلصغیا مبالمھا كنفس تبتشتی مق ،بةولطلما لمھمةا على زكیرلتا نم لا دب

 .بلمكتا فیظتن أو تنرلإنتا رعب كالتصفح ،لتافھةا ةطلأنشا

 .لحقیقيا للعما في دملتقا بتجن على ھذا دكسیساع

 ذي رغی شیئ ا لفعوا ةفجأ عنھا فقوت دة،معق مھمة دأتب مادعن :عملیة نصیحة

 .راتلإشعاا نم قلتحقا لمث ،صلة

 .رلتأخیا حتمالیةا زادت ت،لتشتا راتفت زادت كلما
 

 

 
 مكراتت حتى رارباستم ملمھاا لجأ 6.

 نم كیمنعو فیولتسا ززیع مما ،تمامھاإ بةوصع زادت م،لمھاا تكمرات كلما

 .لفعا لبشك منھا يبأ ملقیاا

 .ءشي أي متماإ نع زبالعج رستشع م،لمھاا مكرابت
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 .وعلأسبا نھایة حتى رارباستم جلھاأ ،میةوی ممھا كیدل تكان إذا :عملي لمثا

 ؤديیو قارھبالإ رتشع كیجعل مما ،علیھ طرةلسیا بیصع لبشك للعما مكراسیت

 .رديء لعم میدتق لىإ
 

 

 
 لتاسعا للفصا خاتمة

 أي ديتفا على كندایساع فھما ل؛للفش دكؤلما كیقطر ماھ لةطلمماوا فیولتسا

 .تمامھاإ نع زكیعج لبشك مكراتت ملمھاا ركتو حقیقي زنجاإ

 رغی للعما نم رةئدا في كنفس ءبقاإ نم نستتمك ،میةوی دةعا فیولتسا لبجع

 .سةوملم نتیجة أي قتحقی دون للمكتما

 دق یجابيإ رتغیی أي مةومقا كیفیة نع بنصائح بلكتاا مسنخت ر،لأخیا للفصا في

 نم ساسيأ زءكج لسلبیةا كتداعا على ظلحفاا ولح نصائحو ح،لنجاا ونح كفعدی

 .كحیات
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 :رلعاشا للفصا

 

 

 لسلبیةا داتلعاا على ظلحفاا - لإیجابيا رلتغییا مةومقا

 لإیجابيا رلتغییا في غبةر أي مةومقا كیفیة على زكرسن ب،لكتاا ھذا مختا في

 بتجنو ،سلبیة داتبعا كلتمسا بلطیت للفشا على ظفالحفا ك،حیات نیحس دق ذيلا

 .حلنجاا ونح قیطرلا على كتجعل دق طوةخ أي

 ءبقاإ كیفیةو لشخصيا طورلتا بلتجن تتیجیاراستا رحسنش ل،لفصا ھذا في

 .یجابیةإ راتتغیی أي نع د ابعی ،حةرالا قةطمن في كنفس
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 ذاتلا ریطوتو ملتعلّا بتجن 1.

 في ثابت ا كبقائإ على دیساع لھماھتجا نفإ ذال دة،یدج فاق اآ نیفتحا ریطولتوا ملتعلّا

 نتحسی أو مللتعل صةرف أي بتجن ل،بالفش رارلاستما في بغرت تكن إذا .كمكان

 .كترامھا

 لا كبأن كنفس قنعا د ا،مفی كتاب ا أو یبیةدرت دورة تفدصا كلما :عملیة نصیحة

 .یكفي ما رفتع كنوأ ضافیةإ راتلمھا جتحتا

 .روريض رغی دةیدج ءشیاأ متعلّ أن كقناعت على ظحاف
 

 

 
 رةلصغیا راتلتغییا میةأھ نم لقل 2.

 .كحیات على كميرات لبشك رثؤت لكنھا رة،صغی دوتب دق ةطلبسیا راتلتغییا

 .رةثؤم رغی ارھعتبوا راتلتغییا ھذه میةأھ نم لقل طور،ت أي بلتجن

امبك ظلاستیقاا لمث ةطبسی داتعا ربتغیی رتفك إذا :عملي لمثا  ربش أو ر 

اكبی ق ارف دثتح نل" راتلتغییا ھذه أن كنفس قنعا ء،لماا نم دیزلما  في لتبقى "ر 

 .حةرالا قةطمن
 

 

 
 نلسلبییا صلأشخاا مع قَ با 3.

 .كیاتناوسلو نارفكاأ على ركبی لبشك رثؤت تلعلاقاا

 رلتغییا نع كیُثنیو لسلبیةا ركفكاأ ززسیع نلسلبییا صلأشخاا مع ءلبقاا نفإ ذا،ل

 .لإیجابيا

 .رلتغییا أو طورلتا على كنویشجع نیذلا صلأشخاا بتجن :عملیة نصیحة

 لسلبيا كقفوم على ظستحاف ذافبھ ك،تدراق في كیشكّ نم نع ثبحا ك،لذ نم لا دب

 .حلنجاا هتجا
 

 دلأما لیطو رلتفكیا بتجن 4.
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 كل نیضم لھھتجا نفإ ذال ح،للنجا طیطللتخ ويق حسلا ھو دىلما دبعی رلتفكیا

امحص ءلبقاا  .فمختل لمستقب يلأ لعطلتا دون میةولیا تتماماھلاا رةئدا في ور 

 للأفضا نم نھإ كلنفس لق ،مستقبلي ھدف في رلتفكیا تلوحا إذا :عملي لمثا

 ".ةظللح شلعیا"

 .دىلما دبعی ءشي يلأ طیطلتخا نم لا دب میةولیا كحتیاجاتا على زكر
 

 

 
 فةومأل راتبعبا لسلبیةا كتداعا ررب 5.

 كتدابعا متمسك ا كتجعل رةمستم ذارعأ دیجاإ ھو رلتغییا مةومقا بسالیأ لفضأ نم

 .للتأجیا أو نخیدكالت ،لسلبیةا

 .یجابیةإ طوةخ أي مةومقا نم نستتمك ذار،لأعا ھذه رارتك رعب

 أو "ناأ ذاكھ" لمث راتعبا دمستخا ك،تدالعا د انتقاا تجھوا إذا :عملیة نصیحة

 ".كلذ لیفع لجمیعا"

 .كنفس رلتغیی حاجة لا نبأ ركستُشع راتلعباا ھذه
 

 

 
 یةدلجسوا لنفسیةا لصحةا میةأھ ھلتجا 6.

 .كحیات في یةدلجسوا لنفسیةا لصحةا دور ھلتجا ،لفعليا رلتغییا بتتجن لكي

 ءكبقا نیضم مالھاإھ نلكو ،لشخصيا وللنم ص ارف قیخل كصحت على زكیرلتا

 .نلمكاا سنف في

 رلمشاعا ھذه أن كنفس قنعا ر،تولتا أو دبالإجھا رتشع إذا :عملیة نصیحة

 .معھا لللتعام طوةخ أي بتجنو ،یةدعا

 .میةولیا كحیات على ارھتأثی ھلتجا في رستما
 

 بلكتاا خاتمة
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 لبك للفشا قلتحقی شاملة ةطخ كیدل تصبحأ دفق ب،لكتاا ھذا رأتق دق تكن إن

 .نبھواج

 كل یفتح للفشا نلكو ذات،لا ریطوتو رلمستما دلجھوا رلصبا بلطیت حلنجاا

 .عجةزم راتتغیی أو وطضغ دجوت لا ثحی ،حةرالا رةئدا في ءللبقا قیطرلا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 ….. لنھایةا في

 

 
 .میةولیا كفعالوأ كتراراق متقیی دلتعی :ديلنقا رللتفكی وةعد لاإ سلی بلكتاا ھذا

اكیذت طورلسا نبی یبقى ل،للفش طرق ردلس بلكتاا ھذا دفیھ فبینما  تنأ كبأن ر 

 .ركمصی ددیح نم
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 شخصیتي ءبنا في د،قص دون أو دقص نع ھم،سا نم لك ربالشك صخأ أن أود

 .وملیا علیھا تصبحأ لتيا "لفاشلةا"

 ،غھاوبل نع رقصأ بأنني م ادو نيرفأشع ،مثالیة رمعایی مسر ذيلا لمجتمعا لىإ

 .لةولمحاا نم لا دب قعوالل ملاستسلاا صةرف لي حتاوأ

 سكن ا حةرالوا ذارلأعا في دجأ فجعلتني ،یقيطر في تقفو لتيا ظروفلا لىإ

 .ئم ادا

 لتقب على دروای أن دون نيدوساع رةلصغیا مكلماتھ ضببع نیذلا ء،قادلأصا لىإ

 ".لةولمحاا قیستح لا رلأما" نبأ ورلشعا ديل ززواع مادعن ،لسلبیةا

اشك  في ءلبقاا على شجعني ذيلا دئلھاا زلمحفا بمثابة مكنت ملأنك جمیع ا ملك ر 

 .دملتقا نم تمنعني دة  عا للك ملاستسلاوا ،مكاني

 مكلماتك لخلا نمو م،لاستسلاا في س ادرو لي وامدق نیذلا ونلمعلما مكنت منتأ

 .رلتغییا ديتفا في رعبأ فكی تتعلم ،ةطلبسیا متكراشاوإ

 .تمام ا ھذا سعك یض اأ ديقص نكا بماور د،قص رغی نع كلھ ھذا نكا بمار
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