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 ءهداإ
 

 ، بنت ةكل أم زوج ىل إهذا الكتاب  بإهداءأتقدم 

 ! د المقابل لهذه التضحياتلا تج   ها لكن   ،التضحيات بالعديد من وتقومتقوم بالكثير  

ما في وسعها من اهتمام    أقص ىتبذل    ا،تجدهم  ولكن لا  اعنهم  تبحث دائما  ،والحبلا تجد الاهتمام  

لكنها  و   ،به  هي  يهتموا به بنفس القدر الذي تهتمأن    وتأمل   لأمرهملمن تهتم    ورعاية وتقديم الحب 

   !والحبلا تجد هذا الاهتمام   دائما

 
 
  أ

   على  ك  هذا الكتاب الذي سيساعد    لك    مقد 
 
السؤال الذي    ىسيجيب علو   ،ك  فهم ما يحدث حول

   :يدور دائما في ذهنك

    !ون؟يهتم  لماذا لا 
 ! به؟ رون كل ما تقومين لماذا لا يقد 

 
 

 شيرين جمال 
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ريد العلمية
 
 تقديم منصة أ

 

وجا، وجعل السماء  سقفًا وبروجًا، والصلاة والسلام   الحمد لله الذي أنزل كتابه، ولم يجعل له ع 

ا بعد:    على رسوله الذي أرسله للعالم بشيرًا ونذيرًا وسراجًا، وعلى آله وصحبه أجمعين.. أم 

 

سعدني أن أقدم لكم كتاب "كتاب قانون الحب"، الذي فاز     24"تحدي التأليف السريع خلال  بـي 

ريد العلمية في الفترة من  
 
. وقد كان هذا الكتاب نتاج  2023تموز    3إلى    1ساعة" الذي نظمته منصة أ

الفائزين ضمن فعاليات حفل ختام المحفل  بالإعلان عن  جناها  تو  جهود مضنية وإبداع مستمر 

 .2023نوفمبر  3العلمي الدولي الثالث عشر يوم 

 

م أهم مفاهيم وقوانين الحب  
 
نظ ل وم  فص  عد مرجعًا قيمًا يعرض بشكل م  الكتاب الذي بين أيديكم ي 

كما تناولتها علوم متعددة. يبدأ الكتاب بالتأكيد على الأهمية العظيمة للحب والاهتمام بالنفس،  

من خلال فصول تستكشف مواضيع مثل أهمية حب الذات وكيف يمكن أن يؤثر بشكل إيجابي  

في تحقيق الحب والاهتمام من الآخرين. كما يقدم الكتاب استراتيجيات فعالة لتنمية حب الذات 

 وتطبيقه في مختلف جوانب الحياة.

 

يتطرق الكتاب أيضًا إلى كيفية التعامل مع المواقف الصعبة، ويستعرض بعض الاعتراضات التي 

قد تواجه الأفراد عندما يحاولون تبني فلسفة حب الذات. يختتم القسم الأول من الكتاب بـ"رسالة  

عبر عن القيم الأساسية التي يروج لها. 
 
 حب" ت

 

في الجزء الثاني من الكتاب، ينتقل التركيز إلى تنظيم الحياة من خلال الأحلام والأهداف، مشيرًا إلى  

العناصر   هذه  وتنظيم  لتحديد  عملية  أساليب  ويقدم  والهدف،  الرسالة،  الحلم،  بين  الفروقات 

 الحياتية بشكل يساعد القارئ على تحقيق التنمية الشخصية والمهنية. 

 

ا يض يء  أن يجعل هذا العمل  خالصًا لوجهه الكريم، وأن ينفع به؛ ليكون منارًا هاديً   -تعالى-نسأل الله  

قنا إلى ما يحب  ويرض ى،   
 
وف ، وممراتٍ للإبداع والابتكار فيه، وأن ي  للآخرين مسالك العمل التطوعي 

 وما توفيقنا إلا بالله العلي  العظيم.

 

 د. سيف السويدي 

ريد العلمية
 
 رئيس منصة أ
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 :ةمقدم

  
 ؟كئ صدقاوأهلك وأطفالك  أو   زوجك  إلى  مين الكثيرفي هذا الوقت هل تقد 

وقتك    من  الحب  ،موالك أ  وحتى  ومجهودكوصحتك    تقدمين  بالتضحيةو   ،تقدمين  من    تقومين 

تقدير لكل هذا  أو    اهتمامأي    -بالمقابل-لا يوجد    ولكن   ،موالكوأ وصحتك    تضحين بوقتك    ،جلهمأ

 نتجدي  ،لكنهم لا يقدرون ذلكو   ،جلهمأمن  وأهدافك    أحلامك    تركت  أنك     حتي  ،الذي تقومين به

    ،ليهمإتحتاجين    الذينأو    باهتماماتكأحد    لا يهتم  ،قائمة اهتماماتهم  نهايةنفسك دائما في  
 نيتضح 

  أن    ملأ   ىالمزيد علو   بالمزيد
  و   ،هذه التضحية  ارو يقد 

طلبون المزيد  بل ي   ،رون ذلكلكنهم للأسف لا يقد 

   !التضحيةمن 

-تحبينها    ولأنك    ،به  لتقوميبعملها    تلك الزميلة بالعمل دائما تستأذن من العمل وتكلفك   •

عندما  و   ،تقومي بعملهاأن    تقبلين  -حتى تأخذ على خاطرها منك  أو    تغضبأن    تريدين  لاو 

 
 
   ك  ي  د  كان ل

 
، تستأذني من العملأن    تستطيعي  حتىتقوم بعملك  أن    منها  طلبت  و   طارئ   ظرف

تعمل مكانك ليوم أن    ترفضإنها    -جلهاأبه من تضحيات من    مت  وبعد كل ما ق-  فوجئت  

 ! في كثير من الأوقات مكانهاتقومين بالعمل  التي نت  أو  ، حتي لبضع ساعاتأو  واحد

   !؟لماذا تفعل ذلك :قد تتساءلين 
   ؟!جلهاأبه من قبل من  ر كل ما قمت  لماذا لا تقد 

يكلفك    • الذي  المدير  زائد  هذا  عملك    بعمل  عملك  يخرج  عن  اختصاصات  عن   ،بعيدا 

المزيد  و  بالمزيد   نتفاجئيلكنك  و   ،ساسعملك الأ إلى    بالإضافة   ةصور أفضل    على به  نتقوميو 

   -إذن- المشكلة  أين به... يوجد تقدير لما تقومين لاو  من العمل
  ؟!ر ذلكلماذا لا يقد 

لا    زوجك   • بجميع    نتقوميأنت     الأطفال  مسؤوليات  كشاركي الذي  منه    المسؤولياتبدلا 

إلى  الأمر  يصل ولكن قد   ،تقديرأو  شكر ةكلممنه  نتسمعي لاثم  أجله من   وتضحي بوقتك

  وقمت  المسؤوليات والتي هي من اختصاصه    إحدى في    -غصب عنك-العتاب عند التقصير  

   ...بدلا منه بها
 التضحيات؟ ر كل هذه لماذا لا يقد 

 : لك  كل هذه المشكلات التي تحدث 

الصديق   معهمو   المديرو   الزوج و   ةهذه  تتعاملين  ممن  به  ،غيرهم  تقومين  ما  يقدرون  لا    ،لا  هل 

 ! يدركون كم التضحيات التي تقومين بها

 :قد تتساءلين 

  دين فقط تري  ،كلمة تقدير  نفقط تريديأنك     لماذا لا يقدرون  ؟لماذا لا يهتمون   ؟لماذا يفعلون ذلك 

 ؟ يدركوا ما تقومين بهأن 

بالثناء   - نفس الأشخاص  وهم -هم  ننه قد تجديأ  ،الأصعبو   الذين يقومون  الآخرين  على    يقومون 

 بها! و لا يقدمون كل هذه التضحيات التي تقومين   ،قل منك  أبمجهود 
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بدلا منك   الصديقةفهذه    بعملك  القيام  إنها    الزميلات  ى حدإعلى    تعرض  اهنتجدي  ،التي رفضت 

  : الأفكار برأسك   تتساءلين وتدور   ...!بعملك  سأقومأنا  و   استأذني  :تقول لهاو   ،بعملها  تقومأن    يمكنها

! ميلة لم تقدم الكثير مثل ما قدمت  فهذه الز  ؟لماذا    أنت 

  بإنجازه   وعندما تقومل  ب  ،يكلفها بعملأن    الزميلات قبل  إحدى  نه يستأذنأ  نتجدي  ،وهذا المدير

   ؟!لماذا يفعل ذلك ،ويقدر عملهايثني عليها 

كل    ولا تتحمل  ،في بيتهاتقومين به بالعمل    القليل مما  بأقلخته التي تقوم  أعن    يتحدث   ،وزوجك

 خته؟ أ ويراها فيلماذا لا يري كل هذه التضحيات التي تقومين بها  ...التي تتحملينها المسؤوليات هذه 

 ؟دائما لديهم المشكلةهل 

  مأ ؟معك  وا في التعامل ؤ هل هم الذين اخط 
 
   ؟نتأديك الخطأ ل

 : تتساءليندائما 

 ؟ المشكلةين أ ؟ين الخطأأ 

   
   ؟! جلهمأمن  فعله تستطيعينما وكل   هتقومين ب كل ما رون لماذا لا يقد 

 ولذلك 

 ...أنت   لك  هذا الكتاب  

  ىوراء عدم حصولك عل  ،السبب وراء كل ذلكعلى    فينهذا الكتاب ستتعر  مع    من خلال رحلتك  و  

 ...كئصدقاأو  لأسرتكالتقدير بالرغم من كل ما تقومين به من تضحيات و  الحبو   الاهتمام

أنك     ،متعلأ او   ...قل مجهود ممكنأالتقدير بو   الاهتمامو   هذا الحب  علىالحصول    كيفية  ستعرفين

 ستكتشفين  ،من جديد  عليك  عرفين نست
 
   .هانتنسي ةيجابيإمن صفات   ديك  ما ل
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 والحب؟هذا الاهتمام  نلماذا لا تجدي 
 

أو أو    كان الزوجأ  سواءً   سنبحث عن السبب وراء عدم الاهتمام ممن حولك    -وفي هذا الفصل-ن  والآ 

 الآن   ولكن لنبدأ  ،حتى الزملاء في العملأو  الأصدقاءأو  هلالأ 
 
 : قد حدثت معك   بمواقف

هذا معك   ❖ قبل  هل حدث  قم  ؟من  من  ت  هل  الكثير  و التكسبي  أن  أجل    بعمل  ن أحب 

انت لا تقدر ، بل بالعكس ك اهتمام لك  أي    ولكنها لم تعط  ،الصديقة تحافظي على هذه  

من   به  تقومين  ما  منك  إنها    ؟جلها أكل  الشكوى  تكون   ، دائمة  عليها  تتأخرين  وعندما 

 ،ولكنها لم تقدر ذلك  ،جلهاأمن    بالتضحية بوقتك بمجهودك    نتقومي  كبيره كنت    ةمشكل 

في تفكرين  تفكرين    كنت  الأمر    وعندما  ربماأدائما  قص  أن    نه  حقها  رت  تكوني  هل    ، في 

 أ به؟ لا تقدر وقتك وكل ما تقومينإنها  المشكلة لديها بالفعل
 
 ؟ ديك  م المشكلة ل

  .هذا ما سنتحدث عنه لاحقا  

 ،بهذا العمل الذي ليس من اختصاصك    قمت  أن    :هذا الموقف من قبل  هل حدث معك   ❖

القيام   عليك    اواقعً   امرً أولصالح العمل ثم أصبح هذا العمل  به تطوعا منك    ولكنك قمت  

العمل تصبحي  ،به تحاولين رفض هذا  في الأصل   وهوغير متعاونة    ةشخصي  نوعندما 

 ؟المشكلة ينأولكن  ، ليس من اختصاصك

  .هذا ما سنتحدث عنه لاحقا  

من ❖ المنزل  في  ش يء  بكل  تقومين  زوجكأجل    هل  مشكلات  أنت     ؟راحة  مع  يتعامل  من 

تجعلينه يتفرغ ولكن  ،في حل هذه المشكلات تجعليه يشترك معك  أن  لا تحاولين ،الأولاد

هذا ن أو  ا،عادي   يئًاهذا شأن   يجد ،لا يقدر مجهودك  ،لا يقدر كل هذا  هوفقط لعمله و 

  ؟لديه بالفعل المشكلةهل  ،غير موجودة في حياته أنك   تشعرين ،تفعليهأن  ما عليك

 

التقدير    وتشعرين خلالها التي تحدث معك    الكثيرةالمواقف    من  ههذا، وغير  والاهتمام ولا  بعدم 

   !عنه  نالحب الذي تبحثي نتجدي

تجدي حتي أو  أطفالك    أو   زوجك أجل    مجهودك منو   حياتكو   بوقتك  ندائما تضحيأنك     ن هكذا 

قد  و   ،السبب وراء ذلك  ة معرفإلى    نتحتاجي  نت  أف   ،الاهتمام المطلوب  نلكنك لا تجدي و   ،صديقاتك

 المزيد حتي يشعروا بوجودك و  تضحي بالمزيدأن  إلى نتحتاجي نك  أو  ،ه غير كافٍ نما تفعليأن  نتفكري

  أقول:أن  لكن اسمحي ليو  ،الاهتمام المناسب ك  ا ليعطو و 

  ولكنها لديك     ، لديهم  لمشكلةاوليست    ،ليس عدم تقديرهمالسبب الرئيس ي في هذا الأمر  أو    لخطأا

 فقط  أنت  

السبب في  أنا    كيف  :يتساءل  واسمع صوتك  ،والاندهاشعيونك نظرات الاستغراب    فيوالآن    راك  أ

 .  والكثير الكثير نوتعطي ندائما ما تعطيأنك   الآن  وتقولينالأمر   هذا
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 على السبب في عدم حصولك  أنك     وكيفالأمر  لك     والدهشة وأوضحالاستغراب    أزيل نظراتدعيني  

 .  تبحثين عنه والحب الذيالاهتمام  

 :بسؤاللي  نهل تسمحي

 أهتمام تبحثين عن الا نك  إ
 
 ؟ لك   بالنسبة ما هو مفهوم الاهتمام  ؟يس كذلكل

 …………………………… لي هو   بالنسبة الاهتمام 

  .الآن هذا السؤالعلى   قومي بالإجابة

 . هذا السؤال  على الإجابةلا تؤجلي 

 

 . لك   بالنسبة مفهوم الاهتمام على  تعرفت  أن  وبعد

 المهم: و  الثاني السؤال

 ؟لك   بالنسبة ما مفهوم الحب 

 الحب هو …………………………………… 

   :لك   سؤالي الأهم ،الآن جابتكإوبعد 

 ؟هل تقدمين الحب بمفهومك لنفسك ،لك   هذا نهل تفعلي

 لا؟ بمفهومك للاهتمام ام هل تهتمين بنفسك 

  . جابتك كانت لاإغلب جابتك وفي الأ إأتوقع أن  واسمحي لي

الأمر    قد يصل  حتىأو    لا تحبين ذاتك  ،لكهذا الاهتمام ممن حو   نولكنك تطلبيبك     لا تهتمين  نك  إ

ه  ما لم تعط  ن  و لك  الآخر   يعطيكيف    ،الآخرين  هذا الاهتمام من   نولكنك تطلبيكرهك لذاتك  إلى  

   ذاتك؟لم تحبي  البداية من نت  أو بطريقتك الآخر  كيف يحبك البداية؟لنفسك في 

  ولكن هذ   ،ذلك لهم  نتفعلي  لأنك  ؛لك    الحب  اويقدمو بك     يهتمواأن    نهم يجبإ  :تقولينالآن    اسمعك

   .والاهتماملن تجدي هذا الحب لك   وحبكبك   مع فقدانك للاهتمام  اكافي اليس سبب

لي  ا عنه قد يكون متواجد  نهذا الاهتمام الذي تبحثيأن    :من ذلك  الأقوى لك     أقول أنا    واسمحي 

 .  ولا تقدرينهالا تهتمين بذاتك  لأنك ؛ي هذا الاهتمامتر  أن  يتستطيع ولكن لنحولك 

  ستصبحينهل    ؟الأنانيةهل هذا من    هل عندما تحبين ذاتكو   ؟تهتمين بهاو   تحبين ذاتك  لكن كيفو  

التي  للدرجة الأنانية تخافين من  ،تحبي ذاتكأن  تخافين منأنك   ؟بك   لا إلا تهتمين شخصية أنانية 

   ،الأنانيةتبتعدي عن أن  لمجرد  التضحيةالمزيد من و   القيام بالمزيدإلى  تدفعك

 ؟ حتماأنانية  ةبها يجعل منك شخصي  واهتمامكهل حبك لنفسك   نانيه؟ أحب الذات  ولكن هل

   :والأنانيةبين حب الذات  لنفرق  ،نوالآ 
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 ؟ ةنانيأهل حب الذات 

 ؟ ةنانيأ ىلإيتحول حب الذات   ىمت 
 

 الخوف من حب الذات 

يقال    حتىأو  أنانية    شخصيات يصبحوا  أن    خوفا من  لأنفسهمروا الحب  ظه  ي  أن    منا يخافون   كثير   

   .أنانية شخصيات :عنهم

الخوف يدفعهم  وهذا  يقدموا وأ  القائمة  نهايةفي    أنفسهميجعلوا  أن    أنفسهم همال  إإلى    قد    ن 

 . دائما عليهم الآخرين 

الأوق-أنا    حتيو   ،منهم  نتكوني  قدأنت     و     كنت    - اتفي وقت من 
يقد  الذين  الآخرين    مون من هؤلاء 

 في حب الذات   ئيتبدأن    بعدو   هذا الكتاب  ةتكملي قراءأن    معك  حتي بعد  يحدث هذاقد  و   ،عليهم

   .الاهتمام بهاو 

لن يحدث    ولكن هذاعليك     الآخرين  نفي موقف يجعلك تقدمي  نقد تصبحي  ،بعض الأوقات  وحتى في

  نضيتر   وحتى كيف ،هانكيف تتعاملين مع ذاتك وتحبي  -معانا في رحلتك هذه-ستعلمين   لأنك  ؛دائما

عن ذلك لاحقا في فصل    ولكن سنتحدث  ،الآخرين لك    تقديم  علىهذه المواقف التي تجبرك  ذاتك في  

   والمواقف الصعبة()حب الذات  

 ؟ ةنانيأهل حب الذات إلى  ن لنعودوالآ 

 لديه هذا الاعتقاد  الكثير أن  عتقدأ ؟ةنانيأحب الذات  أن  نهل تعتقدي

   :والأنانيةبين حب الذات   ن لنفرق والآ 

 بالأنانية  لنبدأ

هذا  و كثيرًا    قد تهتم بنفسهاو   ،تحب نفسها  الأنانية  الشخصيةو   نا ظاهرالأ أن    نمن اسمها ستجديف 

أن    يفيتمثل    الأنانية و   بين حب الذات  يالأساس لكن الاختلاف  و   ،قد يتشابه في مفهوم حب الذات

 فقط. أنت   ،أنت   غيركآخر  شخصأي   لا يهمك ،فقط  تحب نفسكأن  الأنانية

تهتم بنفسها  أن    لمجرد طفالها  أقد تهمل    الأنانية  ولكن الشخصية   ،طفالكأإليك     قد يحتاج ،  الأهم

   .احتياجاتهملا تقدم لهم 

   الشخصية هذه    نستجدي  ،العمل  وحتى في
 
  قد ت

  ها لمجرد لمدير أو    لأصدقائهاب الكثير من المشاكل  سب 

 . الأساس فيفقط لا نفسها إ ها فهي لا يهم   ة...ترقي  علىتحصل أن 
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  تقدير و  تهتمي بك  أن  ،أي حب الذات ،عنه  نالذي تبحثي الحبلك   تقدميأن  الذات هو ولكن حب

  الأنانية و   هو الفارق بين حب الذاتو   ،وكل هذا بشرط أساس ي  ،النجاحعلى    تساعدي نفسكو   ذاتك

  .همالك لهمإعدم و   بالآخرين اهتمامكهذا الشرط هو ، 

  والدتك   والدكو طفالك  أ و اهتمامك بزوجك    علىقد يؤثر    ها بواهتمامك  حبك لذاتك  أن    نقد تعتقدي

  .عملك حتى فيأو 

ما بعستشعرين    ولكن    ة بصور بالآخرين    تهتمين  سيجعلك  ،والاهتمامالحب  لك     تقدميأن    دبه، 

  بالسلام الداخلي لن تبحثي عن تقديرهم   ستشعرينلهم الاهتمام السابق    نتقدميوأنت     حتى  ةجديد

   .تفعلين في السابقكنت   اهتمامهم كماأو 

ذاتك    ولذلك حتى دائما مصالحأن    عليك    الأنانية  وتبتعدي عن تحبي  تراعيالآخرين    تراعي    ن كما 

   .مرهأ  يهمك   وكل من ،الأصدقاء ،الزوج ،هلالأ  :بالآخرين قصد هناأو   ؛مصالحك

   .والأنانيةالفرق الأساس ي بين حب الذات   علىتعرفنا وبعد أن 

 نفسك؟أجل  أن تفعليه من عليك  الذي يجب   وما ،وتقديرهاتحبي ذاتك  أن  كيف يمكنك  

قبل عن  أن    ولكن  الذات  كيفيةنتحدث  قليلا عن    ؛حب  يجعلك  أن    كيفنتحدث  لذاتك  حبك 

   .الآخرين حبعلى  تحصلين
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 الخرين   حبعلى  الذات يجعلك تحصلينحب 

 

تنتظري  نستجديالحب    بإعطائك  نعندما تقومي   الآخرين   الاهتمام منأو    هذا الحب  ننفسك لا 

  .والحبالاهتمام  لك   نتقدميفأنت  

يحدث مع   ةطريق  نذلك ستجدي   وعندما  تتعاملين  أنك     نستجديكثيرًا    تختلفالآخرين    تعاملك 

   .والاهتمامهذا الحب  ك  أن يبادلو  واهتمام ودون انتظارمعهم بحب 

كما هو    ،أخرى   ةمر الآخرين    والحب منبالاهتمام  عليك     سيعودللآخرين    وحبك  كئونتيجة عطا

 :موضح بالشكل التالي

  

 
 ! منك البداية ف ،كما هو واضح في الشكل السابق

منكحتى  بالحب    ئينلتتميجعلك  لك     حبك  الحب  يشع   تحبيأن    تستطيعيو   ،الآخرين  إلى  هذا 

 هم. من اهتمامأو   حبأي  دون انتظارالآخرين 

هذا    يك  لإ  وبالتالي يقدمون ن  و الآخر   يشعر به  ،مشروط  وهو غير  ،هنالحب الذي تقدمي  ونتيجة هذا 

  أ   وهذا ما  ، وتستمر الدائرة  من جديد،عليك     ليعود  ؛ أخرى   تارةوالاهتمام  الحب  
قانون  "يه ب  سم 

 الحب " 
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 ؟عن حبك لنفسك نكيف تعبريو حب الذات   كيفيةإلى  نذهب  نال 

  :الفصل التاليفي  نتحدث عنه  وهذا ما 

 

 
 
 :الذات حب لرق فعالة ط
 

  ، الآخرين  حبعلى    الرئيس ي في حصولنا  نه السببأو   ،حب الذاتعلى أهمية    تعرفناأن    ن بعدوالآ 

  سأقدم  ،متعأو شمل  أو   أكبربصورة  العطاء  وقدرتنا على ،شعورنا بالسلام الداخلي من أسباب هو  و 

 لك  
 
 ط

ً
 :  لتحبي ذاتكو  معك   ك  لتستمتعي بوجود   ةفعال ارق

 

 نفسك  اعرفي  (1

ديك     ما هو المميز  ؟عنكه  نما الذي تعرفي
 
  ما لذي هل تعرفين    ؟جيدًا  هل تعرفين ذاتكل

 نتدركي  هل  ؟وأحلامكأهدافك    ما هي  نتدركي  هل  ؟القيام به  نلذي تكرهيا  وما  ،تحبينه

 حياتك؟ رسالتك في 

 . جيدًا نفسك واعرفي قيمةاعرفي نفسك 

 . الحياة تنتهي ثم نثم تموتيمن السنوات  التعيش ي عددً  الحياةهذه إلى  ي لم تأتأنت   

   .تبحثي عنهاأن  عليك    رسالةأجل  هنا منأنت   

 . اكتشاف رسالتك في الحياة في الجزء الثاني من هذا الكتاب  ساعدك فيأ وس

 :الآن ولكن

  ها فينالصفات التي تجدي  ماو   ؟يميزك عن غيرك  ما لذيو   ،أكثرذاتك   علىتتعرفي  أن    ريدكأ 

 ذاتك؟

 . عن تمرين الصفات لاحقا ولذلك سنتحدث 

 :الآن تعرفيهأن  ريدكأ ما  بينما

ديك  و  ة،مميز   ةشخصيأنك   
 
 ! ها نهليتج ولكن قد ،العديد من المميزاتل

 . ةفي الحيا ا دورً لك   نأو  عالية ةذو قيمأنك  جيدًا  اعلمي ...يميزك عماابحثي بداخلك 

  

  أخطاء الماض ي علىامحي نفسك س (2

أننا   عليك   يخفى   لا 
 
رحلتنا  ،  ر  م  ن خلال  المواقف    ،بالحياةفي  من  قدبالعديد   ئ نخط  التي 

 . اتخاذ هذا القرار علىالتي تجعلنا نندم  القراراتبعض  وقد نتخذ فيها، بالتصرف

  
 
ت ا  دائمً   أنفسنانلوم    وهذا يجعلنا  ؛من المشكلات الحالية   سبب أخطاء الماض ي العديد  قد 

  .الماض ي باتخاذها فيهذه القرارات الخاطئة التي قمنا  على

  ولنعط
ً

  مثالا
ً
   ا:بسيط
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العام    المصرية  العامة  بالثانويةطالب   طوال  بالمذاكرة اجتهد  جيدًا   والاستعداد   وقام 

إلى    ى د  أمما    ؛ الخاطئةأجاب بعض الإجابات    ،توترالومع    ،الامتحانأثناء    ولكن   ،للامتحان

  ذلك   ىد  أ  ،الخاطئةالإجابات    وبالتالي وبسبب هذه  ،مما كان يريدهأقل  درجات    علىحصوله  

   ...التي كان يريدها   ةتختلف تماما عن الكلي  ةدخوله كليإلى  
ً

 ةيدخل كليأن     منفمثلا بدلا

إلى   ت بهيتذكر هذه الأخطاء التي أد    ةالدراس   وطوال سنوات  ، دخل كليه العلوم  الهندسة

أخطاء   علىفي لوم نفسه    وهكذا يستمر ما يراه تقصير    على  ويلوم نفسه  الكلية دخوله لهذه  

  .الماض ي

يتذكرها    سابقة،أخطاء ال  علىيسامح نفسه  أن    يستطيعلا  و الأمر    يقع في هذاكثيرا منا  

 . ذاتهد جل  وي  

 :ولكن السؤال 

هل  و   هل تهتمين لأمره،دائمًا على خطأ أحدثه في الماض ي  يلوم نفسه    اشخصتجدين  لو    

 الشخص هكذا؟هذا  ستتركين

 . لابالتأكيد   

   .الأمر هذا يتخطى حتى بالمسامحةبتقديم النصيحة  ولكنك ستقومين 

 :حديثي القادملك   ن أوجهوالآ 

أنك    ، وضعي في قرارة نفسكوسامحي ذاتكتعلمي منها    ،أخطاء الماض ي  علىسامحي نفسك   

 الموقف.وقوعك في هذا  إلى    التي أدتوقت هذا الخطأ ربما كانت تنقصك بعض المعلومات  

  .الخطأذاك من   تعلمت  أنت   نوالآ 

   .أخطاء الماض ي علىتسامحي ذاتك أن  تتعلميأن  الطرق لحبك لذاتكأهم  منف

 : اسألي نفسكأخطاء الماض ي  نعندما تتذكري

   ؟ما الذي تعلمته من هذا القرار الخطأ 

  .الماض يعقبات تتخطي أن  يتستطيع حتىتعلمي مما حدث  كي 

 

نفسك،  حب  على    كثيرًا   تساعدك والتي  الأخرى    الطريقة  تأتيالأمر    تتخطي هذاأن    وبعد

ديك   اكتشاف المميزو  وبشخصيتكبحضرتك  ولكن الاعجاب فقط حب ذاتك، سولي
 
 .ل

  :الآنإليها  ننتقلل 

 

ديك    اكتشفي المميز (3
 
 ل

 ؟جيدًا ل تعرفين ما هي صفاتكه

 ؟  يميزك ما لذي  ، أي:الإيجابيةصفاتك  :قصد هناأو  
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 ؟بشخصيتك  لا يعجبك  الذي  ا مأو    ؟هي عيوبك  ما   ،وبشدةتعلمين،  أنك   جيدًا    علمأ  نين  إ

   الخاصة؟ الشخصيةماهي صفاتك  أو بالفعل تعلمين ما يميزك ولكن هل

يلفت  قد  الأوقات  بعض  هذه  و   ،فينا  ةمميز   ةصفإلى    رناانظأ  الآخرون  في  نتجاهل  لكننا 

لكن لماذا لا  و  ا، بذكره بالمجاملة يقوم الآخر أن  نعتقد دائماو  ننكر وجودها  حتىأو  الصفة

   .أخرى  يميزنا من صفات  الذي نسأله عن و  ة بجديالأمر  أخذن

   أن    ستجدينو   ،كترأنفسك  على    يعرفتتالتمرين ل  لك  هذاالآن    و
 
العديد من  و   العديد  ديك  ل

. ها ينالتي لا تدركو   الإيجابية الصفات  عندك 

 ا.وقلم اصغير   "دفتر ملاحظات "احضري  

 " الموبايل"يمكنك أداء هذا التمرين من خلال أو  

 استخدمي ما يناسبك   

الوارد  أن    يمكنك التمرين  نموذج  صفاتك  تستخدمي  كتابة  في  لمساعدتك  الكتاب  في 

   .الإيجابية

   :التمرين ليك  إ

ديك    الإيجابيةالصفات    إحدى تفكري في  أن    -الأقل ثلاثين يوما  على  ة ولمد-كل يوم    عليك
 
ل

 يتستطيع  ن لمإو   ،فهذا جيد  ة،من صفأكثر    تذكرتيأن    ولكن  ،يوميا  ةبذكر صفنكتفي  

معين  تحددي أن   يعرفونكأحد    في   ةصفة  من  اسألي  الأ   ،جيدًا  الأيام  من  أو هل  سواء 

ديك  صفة وأحلى   عن ولادكوأ عارف زوجك أو مالأصدقاء 
 
 .ل

الطريقة  نهاية  وبهذه  يوما ستجدين  وفي  ثلاثأن    الثلاثين  تتفاجئي  ،صفة  نيلديك   نوقد 

ديك  إنها  التي لم تكوني تدركيببعض الصفات 
 
   .ل

 ؟هافي ستفعلينماذا    ة،كثير  لديك عيوبا أن  تفكرين  ،ما تفكيرين بهم علأ

   .سنتحدث عن ذلك لاحقا 

ديك     أصبح أن    وبعدالآن    ولكن
 
  ة ومميز   ةيجابيإصفة    نيثلاث  علىالأقل    علىتحتوي    ة قائمل

ديك  
 
   .تتوقفي عند هذا الحد من الصفاتأو  نتستمري في هذا التمريأن  يمكن ،ل

لديك صفة    أجملعلى    بحثي بينهمت و هذه الصفات    ئيتقر أن    ريدكأبعد انتهاء هذا التمرين  

( اختاري  ٠٠٠٠-الطموح    – الإصرار    – الآخرين    قد تكون )التعاون مع و   ،من وجهه نظرك

 . مامك أ ة وظاهر  ةلتكون بارز  ؛ولهامربع حأو   دائرة  وقومي برسم الصفة هذه 

التركيز  الإيجابيةصفاتك    ة قائمراجعي    ةيومي  ةبصور و  ستجدين  و   الإيجابية  الصفة هذه  على    مع 

ديك  صفة وأحلى   علىو   صفاتكعلى  من يحولك يركزونأن ) ةبعد فتر 
 
                    (ل

 حلي أنموذج لتمرين  

 اكتشفي المميز لديك   
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  :صفاتي الإيجابية هي

 

1.   2.   

3.   4.    

5.   6.   

7.   8.   

9.   10.   

11.   12.   

13.   14.   

15.   16.   

17.   18.   

19.   20.   

21.   22.   

23.   24.   

25.   26.   

27.   28.   

29.   30.   

 

 ……………………………………………… هي  لدي  مميزة  صفة ىحلأ

 

 : التاليالتمرين إلى   والمميزة لننتقل الإيجابية صفاتك  على تعرفت  أن  وبعد

 

 

   ةتمرين المرآ (4

التمرين هذا  تجلس يأو   ة،مرآ تحضري  أن    عليك    في  فيمامها  أ  ن  وأنت     ،كيعين  وتنظري 

  بحبك( تذكري   ناأ)لك     تقوليأن    نفسك   نيتحبأنك     لك    اذكري   آهفي المر   ك يعينإلى    نتنظري

 لاحظي شعوركفي المرآه  إليك     النظر  على  ومميزاتها ركزي بعيوبك    وكما هيتحبين ذاتك  أنك   

 ة أثناء النظر في المرآ

 به   اكتبي شعورك الذي شعرت  

………………………………………………………………………………… 
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  نسانإعز أأنك   ذاتك   مع تعاملي (5
 
 : ديك  ل

ديك     هل
 
هل   ؟لك    ةعز صديقأأجل    ماذا تفعلين من  جدا؟  لأمرهاتهتمين    ةعزيز   ةصديقل

   ؟تقبلهابوصفها ببعض الصفات التي لا تقومين 

لديها تهتمين   السعيدةالمناسبات  أو    ميلادها  وفي عيد  ؟مشاعرها  ةمراعا   علىهل تحرصين  

 ؟ والمناسبةالمميزة  شراء هذه الهدايا  وتحرص ي علىباختيار الهدايا 

 قلبك  على   ةعزيز  ةصديقأجل  من هن ما تفعلي  هذا إن كان

ديك   إنسان    عز أتجعلي من نفسك  أن    إليك    تحدثفسأ
 
تستغني عن  أن    هناأقصد    ولا ل

 الصديقةتعاملي ذاتك كما تعاملين هذه  أن    أقصده:   ولكن ما   ة،وتعيش ي وحيدك  ئصدقاأ

تخافين يجرحكلك     تقولي  أن  مشاعرك  علىتخافي  أن  و   ،تفقديهاأن    العزيزةالتي  أو    ما 

   .يضايقك

التصرفات تجاه ذاتك يصدر منك بعض    ولكن قد ،نفسك بالكلمات  نلا تجرحيكنت     وإذا

   ؟من قبللك    اعتذرتهل  ،تستوجب الاعتذار

 سفة " آأنا  " :إلى لننتقل

 

   ة سفآأنا  (6

نقولها  الكلمةهذه   نخطكثيرًا    قد  لهم  :الآخرين  في حق  ئعندما  يقبلوا  أن    نهتمو   ،نعتذر 

من   ولكن هل فكرت    ،مرهمأ يهمنا  أو    لينا إقرب الناس  أ يكونوا من  عندما    ة وخاص ،اعتذرنا

أن  و   ؟الاعتذار تستحقيأنك   عندما تخطئ في حق نفسك هل فكرت  إليك   تعتذري أن  قبل

 ؟لأمركتهتمي 

إليك     تعتذري أن  و   ،في مراعاتك لذاتك    تبدئي أن  الآن    منعليك   ف  (لا) جابتك ب  إكانت  ن  إ 

 .في حقك ينعندما تخطئ

 )أنا آسفة(. هذه الكلمةلك   قولي

  لك    تعتذرين  ولكنك عندما  ،سفةآ أنا    قد تستغربين لماذا أقول ليأو    قد تكون كلمة بسيطة 

ديك     عزيزةإنسان   أنك    إلى  نتشيريأنت   
 
تعتذري لك  أن    نتهتمي  ،كشعور ب  ن وتهتمي،  وعليك  ل

  .في حقك ئينعندما تخط

  ة.ممكن ة طريق  بأحسنتعاملي ذاتك أن  تستحقينأنك   تذكري 

  . مميز لك بعمل ش يءقومي  من اليوم ؛نسان مميزإ ولأنك
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   لك  مميزة  حاجه (7

أو    ،تحبينه  امميزً   ا طعامً   الش يءقد يكون هذا    ،لك    بالنسبة  قريبا بفعل ش يء مميز  هل قمت  

كنت     نإ  ترسميأن    أو  ،شاطئ البحرعلى    كانن  إ  حتي، و مكان تحبين الجلوس بهإلى    الخروج

الرسم بممارسأن  آخر    بمعنيأو    ،تحبين  ديك    هواية  ة تقومي 
 
تكونيو   ل هذه    هملت  أ  نقد 

   ة.طويل ةفتر  ذمن  الهواية

   .جلكأتقومين بهذا العمل من أنت   ،وتذكري هذالك    مميز  قومي بعملٍ  ،من اليوم

لناالآخرين  أن    نشعر أن    كثيرا نحب   يءش أو    ة يشترون هدي  حتىأو    يقومون بعمل مميز 

   من أجلنا.مميز 

مميزأنك     تعلمينأ بعمل  تقومين  شعورك  لك     عندما  يعطي  مميز   ،الأهميةفهذا    ةوأنك 

الآخرين  أن    ،هن ستجدي  وهذا ما   ، غربوالأ   ،زكبتمي  الآخر    ركشع  ي  أن    تنتظري   لن  ،عندك

 . سيزيدون من هذا الشعور 

  - ةببساط -وذلك    ؟وا بالاهتمامأبدالآن    لماذا  ؟لماذا لم يحدث ذلك من قبل  :وقد تتساءلين

  نسان إبالاهتمام بأهم    مت  ولكنك ق  ،الاهتمام بهم  ولكن ليس  ،بالاهتمام  أمن بدأنت     نكلأ 

ديك  
 
   .أنت   هول

   .والأكثرتستحقين هذا الاهتمام أنك   تذكري دائما

   .مختلفةو   طريقة مميزة عيد ميلادك ب لي مع تعام  تهتمي بك ف لأنكو 

 

 في عيد ميلادك   (8

 

   ؟التهنئةلك   رسلواي  أن و  لك   بالتهنئةيقوموا أن  الآخرين  تنتظرينفي عيد ميلادك هل 

أن   ن تتمنيهل    ؟له من قبل  ويقوموا بالتحضيريتذكروا عيد ميلادك  أن    منهم  نهل تنتظري

 تتم مفاجأتك بعيد ميلادك؟ 

لم يحدث  ن  إ  ولكن  ،المفاجأةينتظر الهدايا  ف  ،عيد ميلادهب  تهيتم تهنئأن    ا يتمنينجميع 

إذا    ة والحزن وخاصستشعرين بالإحباط    بالتهنئةأحد    ملم يق  ن  إأحد    لم يتذكرن  إ  ،ذلك

  وهم لا   والهدايا إليهم  التهنئة  رسالإب  نمن تقوميأنت     ،من تقومين بذلكأنت     دائماكنت   

   .يقوموا بذلك

ديك   إنسان  أهم    أنك    تعرفينالآن    ولأنك
 
ميلادكأنت     تهتميأن    عليك  ل بعيد  أن و   أولا 

  .تجهزي له من قبلو  تقرري و  تحددي أن و   تتذكري عيد ميلادك

   .هانوكيف تختاريعيد ميلادك  ة ن تفكري في هديوأ

 :هذا السؤالعليك    طرحأدعيني 
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ديك    العزيزةعيد ميلاد صديقتك    ةك لهديئ شراأثناء    ماذا تفعلين 
 
تبحثين عن   ست  لأ  ؟ل

  ،من قبل موعد عيد الميلاد  الهديةتجهزين  و   ،ما تحبه  تريد  عماتبحثين    ؟لها  المناسبة  الهدية

 ، هنتحبي  ما لذي و ه  ينما تريد  ،بالفعل  كتبحثي عن أن    جلكأبكل هذا من  تقومي  أن    عليك    و

 .؟لك   جاءتأن  ستفرحين، كثيرًا بها  ستفرحينالتي الهدية  ما هي

  ك لهذه ئعند شراو   ،تكون من اهتماماتكأن    لكنو   الهدية غالية  تكون أن    من المهمليس   

  .لك   ةمميز  ةهدي  الأنهشتريها الكن و  ،إليها تحتاجين لأنكاشتريها ليس  ،لك   اشتريهاالهدية 

مميزة    ولكنها كانت  بسيطةإنها هدية  ؛ مفاتيح ة كانت سلسلتها لي ياشتر أول هدية  أن أتذكر

   واليكان مني  لأنها

   !ومنكلك  هدية مميزة  على تحصليأن  أيضا تستحقين أنت  

شراأ  :أخرى فكرة    عليك    قترحأأن    أستطيع عند  لهذه  ئ نه      الهديةك 
بلف    بأوراقها  قومي 

   .في يوم عيد ميلادكإليك   رسليهاأو لك    كارت خاص ةوقومي بكتاب ،الهدايا

هدية    شتري ليأكيف    وتقولين بلسان الدهشة:  الفكرةجدك تستغربين هذه  أأن    أستطيع

 ؟! وأرسلها لنفس ي

 ...ش يء أي   شتري فقطا ،تجربي فقطأن  منك طلبأ نا أو  

   .الآخرين لن تنتظري الهدايا منحينئذٍ 

أيضا ميلادك  بالتهنئةتقومي  أن    يمكنك  مواقع  على    الشخصيةصفحتك  على    بعيد 

يهنئ   لا  ؛ لأن أحدامعارفكو قاربك  وأصحابك  أالاستغراب من    نالتواصل الاجتماعي ستجدي 

 ! صفحتهعلى  بعيد ميلاده نفسه 

   .ذلك فعليالكنك أنت  و  

الاستغراب التعليقات    ن ستجدي  وبعد  من  بعيدالعديد  عيدميلادك    والتهنئة   وسيتذكر 

   ه.ميلادك من كان ناسي 

أن   فالأكيدلك     بهقمت     منأول  أنت     الآخرين لك    ه مننبما تطلبيقمت     أنك    والفكرة هنا

 لك    سيقومون بهالآخرين 

  .لك   وتقديركلك   استمتعي بحبك

ليست  يةالهد  ةوفكر  الميلاد    والتهنئة  أعياد  في  يمكنفقط  أوقات  أن    ولكن  في  تجعليها 

   .لك   خاصة مناسباتو 

 

9)   
 : ك  لمي الشكر قد 

  اسرتك قومي بتقديم الشكر أفراد    حد من لأ لك  أو    بالنسبة بعمل ش يء جيد    ن عندما تقومي

لغيرك هذا يجعلك لك  أو    بس سواء كانقمت     هذا المجهود الذي على    اشكري نفسكلك   

 التقدير من الخارج و  لا تنتظري الشكر
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يمكن  ذلك  وحتى  في  المكافأةإليك     تقدميأن    إلى   تطوير    ن تنجزيعندما  الإنجاز    وخاصة 

 عينية   المكافأة  وقد تكون   المكافأة  ن تحدديوأهدافك    أحلامك    اتجاه  فيمعينة وخاصة    امهامً 

   .ماديةأو 

 لك    شراء هدية صغيرة حتىأو  تقديرأو  شكركلمة  مجرد المكافأةقد تكون 

 

 معك   ةلطيفكوني  (10

وما  أنت     شخصيتك   حتى  ،هناك العديد من العقباتأن    نبالتغير ستجدي  نعندما تقومي

العطاء بدون   على  تعودتقد  نك   إ  حيثلك     ة قد يصبح عقب  ،القيام به من قبل  على  تعودت

ولذلك وفي   ؛في التغير  صعوبة  نكيد ستجدي أو   ،الآخرينأجل    ذاتك من  ن تهمليأو   ،حدود

لطيفأن    طلب منكأ  النقطة  هذه لا   ،جلكأالتغير من    وتتحملي هذامع نفسك    ةتكوني 

   .نفسك علىي تقس   

م   تعاملين  دائما كيف  تحبيتذكري  ب نتعامليفأنت     ،ن  أن   عليك    ولذلك  ؛وحنانلطف  هم 

   .الصورةتتعاملي معك بهذه 

 

 نا( أ)بحبك يا قوليها لنفسك  (11

 . هانتحبيأنك   لك   تقوليأن  إليك   تتحدثيأن  لا تخافيمعك   تكلمي

تعرفت    أهمية    لقد  تهتمي)أوذاتك    (تحبيأن  )على  لمإو   ،بها  (ن   تقوليهاأن    تستطيعي  ن 

   نفسك.وبين ك  قوليها بين  ف  وواضحة ةمباشر بصورة 

  
 . تذكري لنفسك حبك لهاأن  هذه الكلمات رئينتق أنت  و  الآن بيجر 

   .الآن قوليها، لك   نفسك بحبكعلى  تستحقين هذا الحب لا تبخليأنت   

وجهك  أأن    أستطيع ملامح  و راي  تتغير  بمشاعركأوهي   نوإ  والسعادة   بالراحة  شعر 

قد يجدوا  الآخرين  أن    تذكري ن  لك  ،في الوقت المناسب  هافاعلنيتعلني عنها    أن    استطاعت  

تعرفين الفارق البسيط الآن    لكنكو   ،أنانية  ت  صبحأأنك     البعضلك     قد يقول و   هذا غريبا 

 هذا البعض. لأمرت تهتمين كنن أ  ذلك متوضحي لهأن  يمكنو  ،حب الذاتو  الأنانيةبين 

  

 عي نفسك  شج   (12

نك ما  من أو    تشجيعكلمة    ظرتنثيرا  لنا  ت ننالآخرين    تقدير  يقول  من   ... كملي  "و فبرا"ظر 

 ت ...احسن ...انطلقي

كلمة أطفالك    أو   من زوجك   ننوع من معين من الطعام تنتظريبعمل  عندما تقومين    حتي 

في حب و،لكن هنا  و   ...بك الإحباط  يقد يص  الكلمةهذه    نعندما لا تجديو   عجابإأو    تقدير

 . لأمرناتم نهو  ننا من نشجع ذاتنافإ ،من الخارج الكلمة لا نتنظر هذه  ،الذات
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اليومو الآن    منف  تقومين    ،من  جيد  بأمرعندما  لنفسك  أو    بشكل  قولي    "افور ب "رائع 

... من تقومين أنت     لأنك   ؛التشجيع من الخارجبذلك لن تنتظري هذا  و   ...استمري   أحسنت 

  .بكثير من قبلأكثر  تقديرو  ه من تشجيعنما ستجديو  بذلك

 

  وقومي بمعالجتهاتقبلي عيوبك  (13

في وهنا    ،لديك  الصفاتوأحلى    مميزاتك  على تتعرفي  أن    عليك    نهأنقطة سابقة    تحدثنا 

ولا  يبحث عنها ليعالجها  و بل  جيدًا    عيوبه  يدركفمن  عن عيوبك جميعا  معك     سأتحدث 

 اها. سو   ولا نري عيوبنا  علىنركز فقط عندما  المشكلة  ولكن تأتي ،في ذلك ةمشكل 

عيوبنا  و  نكتشف  عندما  بمعالجتها  و هنا  في  برفق  نقوم  هذه  أن    البدايةعلينا  نتقبل 

 أن    تقبلأن    ...العيوب
 
  مشكلة التشتت   لدينا أن    الآخرين أو   في التواصل معمشكلة    دينا ل

وابحثي عن   ...ليهاتقب    ...تكرهي ذاتك بسبب هذه العيوبأن    لكن احذري و   ،عدم الإنجازو 

   ة.تدريجيبصورة و   جهاالطرق لعلا 

ه بسبب ن لا تكرهيأنت   طفلك ف   حتىأو    العيوب في صديقتك  أحد  نعندما تكتشفيأنت   ف

تتعاملي  أن    عليك  و   ،لعلاج هذا العيبق  طر  وتبحثي عنكما هو   هنولكن تتقبليهذا الغياب 

   .بنفس المنطق مع ذاتك

 

 انجزي   (14

 حددي ...انجزي  ...حققي

مرتبطة  ،بها  ينتقوم  اهامم  حددي   اتجاه  كخطوةأنت     بحياتكو   بك    وتكون  تحقيق    في 

   .هدافكأو   أحلامك  

 . أكبربصورة    وبقدراتك  ومعرفتك بنفسك هذه المهام سيزداد تقديرك لذاتك    ن عندما تنجزي

 

15)   
 الأقل  على ،تحقيقها علىي اعملأو  ...أحلامك   قيحق 

الحياهمع   ننس على    العملو   الآخرين   بحياة انشغالنا  و   مشاغل  قد    حلامنا أ  ىتحسينها 

 . هدافناأو 

تجدي  النهايةفي  و  تحققي  نقد  غيرك  ننفسك فقط  تنظريو   ،أحلام  أحلامك     إلى  نعندما 

لكنك  و   ،لك    حلمأي    لم تحققيأنك   و   منك  انسل  العمر  أن    نتكتشفيو ها مجرد أحلام  نتجدي

به  ركت ا شحتي  أو    ت  قحق تعملين  الذي  العمل  أحلام  تحقيق    ةمساعدعلى    عملت    ،في 

 . تحقيق أحلام زوجكعلى و  حلامهمأك في تحقيق ئبناأ

 :ولكن قد تتساءلين هذا

 ؟ من حياتهمأنا  ينأ ؟أنا ينأ 
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 . هدافكأ و  أحلامك   تناسيتو  حلامهمأيحققوا أن أجل  بكل ش يء من قمت   قدفأنت    

أقول أنني    تقوميلك     لا  تعملين ،  لكنو   ،حلامهمأتحقيق  على    بمساعدتهم  لا  كما 

  عليك    ،أحلامك    تحقيقعلى    قوةو   تعملي بجدأن    عليك    ، حلامهمأتحقيق  على    منهيتساعدو 

 .حلمكتحقيق على   تساعدي نفسكأن 

قد  أن    :تقولينأنت   و   الآن  اسمعكأن    استطيع  ممكن وأ  فاتالوقت  غير  الوقت  صبح 

 .الأهدافأو الأحلام  هذه على  الوقت للعمللك   لن تجدي أنك  و  ،لذلك

) أنلك     أؤكد  وهنا  مازالته  الحياه  على    طالما  كنت  إذا    أحلامك    تحقيق  تستطيعينقيد 

  (.ذلك  تريدين 

الوقت الذي لا  في  تحقيقها    تستطيعينأحلامك     تحققي أن    ردت  أإذا    ،ذلك  ردت  أإذا    نعم

تنتهي من هذا التقرير  ل ضعافه  أو   ضعافهأ  ن تحقيق حلمك ستجديعلى    للعملالآن    هنتجدي

العمل  منكالمطلوب   الوقت لانجاز وجب  نستجدي  ،في  يطلبها   ةهذا  التي  أطفالك    الغداء 

   !نجازها إب نلكنك تقوميو  ،طويلاتستغرق وقتا إنها  بالرغم من

 .  الوقت هذا نتستغليمن تقرري كيف أنت  و  الوقت دائما متاح

أنك    عتقدأ  ...أسبوعيا  ساعة كانت  ن  إ  حتىحلمك    علىهذا الوقت للعمل  ي بتحديد  ئابد

   .تستحقين ذلكأنك   تذكري  ،حلمك علىللعمل أسبوعيا  ساعةفقط   ستجدين

  ستشعرين   ، سيزيد من تقديرك لذاتك  ،بحياتك  نعيتتستم سيجعلك  حلمك    على عملك  

   .ولك  بك    بعمل خاص نتقوميأنك   بوجودك

 
 
  عليك    ولذلك  ،الآخرين مراعاة   ولكن مع ،بالذاتحب الذات هو الاهتمام أن  ري دائماتذك

   طفالكأ و  ومراعاتك لزوجكأحلامك   علىالعمل تقومي بالموازنة بين أن 

 
 
أو  أحلامك   أوأهدافك  ا منها أي  في  ولا تنجزي بها   نحياه تعيشيمن   أصعبري لا يوجد تذك

 تواجدلا    ة حياالآخرين  أجل    من   ةمجرد حيا ، ستكون عندئذ  أحلامك    باتجاه   تحرك  تأن    حتى

   ة.حيا أصعب ، ستكون بها

احرص ي حياةأن    ولذلك  فيها  تستحقيأنت     تعيش ي  منأن  ن  الكثير  أهدافك    تحققي 

 .  حلامكأو 

وتقديم رسالتك في الحياة  على التعرف  علىالثاني من هذا الكتاب سنساعدك  وفي الجزء  

 .  حلامكأو أهدافك   علىعملية للعمل  تدريبات

 

  ...لا تقولي لنفسك ما يضايقك  (16

كلمات    ونقول لنا  أنفسناوقات قد نتعرض لبعض المواقف التي من خلالها نلوم  كثيرمن الأ   في      

 ؟لأمرهمشخاص الذين نهتم نتعامل هكذا مع الأ وتوجعنا ولكن هلتجرحنا 

 ؟ هل نجرحهم هكذا 
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 ؟أنفسنالماذا نقوم بذلك مع  ،لا نتعامل هكذا مع من نحبهم  وإذا كنا 

 أو نحب ذاتنا أن    ولذلك علينا 
 

  حتىأو    بكلمات تضايقنا  أنفسنالا نصف  أو   ونجلدها  أنفسنانجرح    لا

  .تسبب لنا الوجع

   أنفسنا  ونشفق علىنتعلم مما حدث  
 
ن ولا  بقسوة  نعاملها  مثل    أنفسناصف  لا  الصفات  ببعض 

  .الضعفأو  الغباء

  
 
  .نتعلم من هذا الموقفأن  هموالأ التصرف  أو  صف الموقفولكن قد ن

 

 لا تقومي بعمل غيرك في العمل  (17

 .المهام والمزيد منبالمزيد عليك   نهم قد يلقون أفي العمل ستجدين 

 نتقومي  ولكنك أيضا  ،فقط  وليس ذلك  ةصور   أكملعلى  تقومين بعملك    لأنك  وهذا فقط 

 فعندما    ،في العمل  ة جادأنك     تظهري لهم أن    تريدينأنك     غيرك لمجرد   بعمل
 
 ت
 
 ك
 
بعمل   ينفل

 ثم التماسا  عملهذا الل قد يكون الطلب منك  وفي البداية، توافقينو   ليس من اختصاصك

   .عليك   ا لزامإ فتره يصبح هذا العمل  بعد

  دائما و   عملها  كتترك لو   دائما تستأذن  لأنها  ؛لك    ةتقومي بعمل صديقأن    نه يمكنإو حتي  

هذه    بعملكهي  تقوم  أن    تتطلبي منهاو   تستأذنيأن    عندما تريدينو   ،ذلكعلى    توافقينأنت   

 .بعمل ليس عملكقمت   من أنت    لأنك  ؛هذاترفض  نهاإف  المرة

   .من لم تقدري وقتكأنت   

لا   حتى  حدودٍ تساعديهم في  أن    عليك    ولكن  ،كئ صدقاأ  ةب مساعدج لا ينه  ألك     ولا قول 

   تتفاجئي
   !المضاد  فعلهم برد 

عملك  أن    عليك   اختصاصات  هي  ما  من    ألا و تعرفي  ليس  الذي  العمل  هذا  تقبلي 

 .اختصاصك

 قبولك لهذا العمل الذي ليس من عملك ومجهودك وحتى عندوقتك  علىتحافظين فأنت   

  ه.تقومين بالعمل  على ولكن لحرصك مهامك،هذا ليس من  أن  توضحيأن 

 

 ؟ رقم كم أنت   (18

   :هذا التمرين ا سوي   لنلعب

لنكتشف سويا ما بداخل هذه البطاقات في   البطاقات ثمهذه    إحدى لتختاري معي  الآن   

   :الصفحة التالية
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 ………………… ه هنا رت  رقم الذي اختالاكتبي 

 

 

   :ما وراء هذه البطاقات  الصفحة التاليةفي الآن  لنكتشف

 

 

٣ ٢ ١ 

٤ ٥ 
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رقم دائما البطاقة التي خلفها    لأي   البطاقات اختيارك اختيار من تلك  أي    أن  نوهنا ستجدي

وهذا    ؛لوانهاأ  البطاقة فيلهذه    الخلفية  ن اختلفتإو   حتى مكتوب عليها رقم واحد    بطاقةهي  

 .في ظروفها  حياتنا تختلف نلأ 

 .تمثل حياتنا البطاقةخلفيه ف 

نجعل أن    ،في حياتنا  الأولويةتكون لنا  أن    ،نكون رقم واحد في حياتناأن    دائما  عليناولكن   

 .حياتناكل  رقم واحد في   أنفسنامن 

 :تتساءلينكنت   إذا

 ؟ الآخرين اهتماماتآخر  في تأتيلماذا  

 :هي الإجابة ،القراءةتكملي  أن قبل هايرفتقد عأنك   توقعأ الاجابة التيإليك   

   !أنت   وبه ه ينمن تهتمآخر  اهتماماتك آخر   جعلت من نفسكأنك   

  .لهم بالنسبة القائمةآخر  ولذلك أصبحت في ؛ القائمةآخر  في أنت  

عتوقد    ،الآن  الذات    لىعرفت  ذاتك  أن    همية وأحب  تضعي أن    عليك    ،هايوتقدير تحبي 

تبحثي عن مكانتك  أن    حياتك قبلتكوني بالفعل رقم واحد في  أن  و   ،القائمةأول    نفسك في

   .الآخرين في حياه

 . مستمرة رقم واحد في حياتك  ةتكوني وبصور أن  عليك

 

 : تقديرك لذاتك قد تتساءلين لزيادة ةطرق فعال على تعرفتأن  وبعد

  ؟تستخدمي كل هذه الطرق معاأن  عليك   هل 

  .لا

اختاري  الطرق    ولكن  يناسبك من هذه  يناسب ما  تختارين    ،حياتك  ة طريق  وما    ،أكثرأو    ة داآقد 

   .يومك طبيعةحسب على   تنوعي في اختيارك لهذه الأدواتأن  ويمكن
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  تطبيق حب الذات في حياتك
 

الأطفال  و مع الزوج  أو  في المنزل  أو  كان في العمل  أسواء    جوانب حياتكجميع    علىحب الذات  يؤثر  

 . هلالأ أو 

 

 في العمل  (1

يهتم   من  العمل  في  اختصاصاتهستجدين  يقبل  ويعرف  عملأب  ولا  العمل آخر    ي  غير 

    .من عملهأكثر  نه لا يتحملأ ينالخاص به ستجد

    ولذلك
  و   رين ذاتك عندما تقد 

بها ستجديتهتم  التغير ينعكس  نين  في ئ صدقاأعلى    هذا  ك 

سيغضبون منك  العمل  لك     العمل الذين دائما كانوا يتركون ك في  ئصدقاأستجدين    ،العمل

توافقين بعملهمعلى    قليلا عندما لا  يقولون و   بل  القيام    ةأصبحت شخصيأنك     لك    قد 

لكن  و   معهم بإحسانتعاملي  حب الذات  و   الأنانيةتعرفين الفرق بين  أنك     لكن طالماو أنانية  

الذي أن    دون  العمل  هذا  عملكو   به   نتقوميكنت     تقبلي  من  ليس  وقتك  و   ،هو  بعد 

  .لك   التغير الذي حدثعلى  سيعتادون 

لأ  نستجدي بعمل  تكليفك  يتم  لن  اختصاصك  نه  من  لجإو يس  العمل إليك     أن  رئيس 

  ... مرأصيغه  وليس فيطلب بصورة  بعمل ليس من اختصاصك سيقدمه لك يملتقو 

 . في التعاملات االتغير واضح نستجدي

 

 في المنزل   (2

تمتنع عن الأدوار  و   مجهودكو   عندما تقدرين وقتكبك     في الاهتمام  يئتبدمع الزوج عندما  

 ! الأولاد الزوج و  باديا علىالاستغراب  نتقومين بها ستجديكنت   التي الزائدة

 . أنت   يكون لديك وقت خاص بكأن  لم يعتادوا  ،ذلك من قبلعلى  فهم لم يعتادوا 

  عليك  و   ،ذلك فيما بعدعلى    لكنهم سيعتادون و   ،يءالش قد يجدونه غريبا بعض  لك     وقت 

ي الأنانيةجدا حتي لا تقعي في  حريصةتكوني أن   . طفالكأو  زوجك فتنس  

عندما  عليك     لذلك و   أفضل   بصورة  بهمالاهتمام  على    هذا يساعدك و   بك    نتهتميأنت     لكنو  

بذلكأن    ،أحلامك  و أهدافك    على  العمل  حتىو   ،موركأب و   في الاهتمام بك  ئينتبد  تقومي 

 ة. جيدبصورة  هيتقبلو و  الأطفال هذا التغيرو  درك الزوجي حتى ة؛ تدريجيبصورة 

 لا تحاولي التغير مرة واحدة و  لا تكوني صدامية 

 عليهم. ة حريصأنت  و  المشاكل معهملك   فهذا قد يسبب 

 . لك   نصيحتي ولذلك

   (ي بالتدريجئتبدأن ) 



 

30 

 كتاب قانون الحب

 :فمثلا

تريدين   وقتأن    عندما   البدايةلتكون  أحلامك     أو أهدافك    على  للعمل  ا تخصص ي 

 ط. فقلك   هذا الوقت أن    زوجكأطفالك و  وتخبري  ةيومي دقائق خمس بتخصيص 

يزعجهم  دقائقخمس    لن  هذا  اليوم  ذلكو   كثيرًا  في  هذا    ة بزياد  نتقوميثم    ،سيتقبلون 

   .الوقت تدريجيا

 : آخر  مثال

  ة ممارس)  :الذي قد يكون هذا العمل  أن    فاخبريهملك     القيام بعمل مميز  نتريديكنت     إذا

كتاب محدد    –معينة    هواية بهم  علىسيساعدك    شاي(  كوب  –قراءه    بصورة  الاهتمام 

  .بالأسبوعليكن مرتين أو  خلال اليوم قليلا اوقتالأمر  وخصص ي لهذا ،أفضل

هم  في التعامل معهم و   هدوء أكثر    يجعلك  وهذانفسك    نتراضي  الطريقةبهذه  أنت     :تعلمينأ

 .سيشعرون بذلك بالتأكيد

كلمة   ظر هذا الاهتمام ممن حولنا لن تنتظري تننفسنا لا نأ  نرض يو   بأنفسنافعندما نهتم   

  .في التعامل وءا هدأكثر   هذا يجعلكو  ،بذلك بالفعل مت  ق لأنك ؛التقدير منهمأو  الشكر

 

 .عليك   تلاحظين هذا التغيرقد و 

تكوني ف  ذاتك  تحبين  لأ   ،ى هدأو   أجمل  نعندما  التقدير    نوذلك  من انتظار    والاهتمام 

 . قلق وفي حاله متوترةيجعلك  الآخرين 

  لا ترضيك  و نه لا يقولها بصدق  أ تشعرين  س  ،الآخر  الطرفلك     قالهان  إ  وحتى  ،تعلمينأ 

  .حاله التوتر هذه في نوتستمري 

 : ولذلك

   حب)فإن  
  الذات لا يحس 

  (.وأجملأحلى  سرتكأويجعل حياة   نهان حياتك فقط بل يحس 

 .نهم يهتمون أ نمع الوقت ستجدي 

كنت     ولكنككان متواجدا من قبل    ربماطفالك والذي  أو هذا الاهتمام من زوجك    نستري 

 . عدم اهتمام ةكنت في حالأنك   بسبب  نه لا تري

   .ي هذا الاهتمامتر  أن  يتستطيع ولذلك لم ؛بذاتك نكنت لا تهتمي 

 

 مع الأصدقاء   (3

 

 بوقتك عندما تتوفقين عن تقديم هذه التضحيات التي و   تهتمين بهاو   عندما تحبين ذاتك 

صديقات التي لا تقدر كل ما تقومين به من اجلها  أجل    من  مستمرةبصورة    تقومين بهاكنت   

لارتباط  للتسوق  معها  الذهاب  ترفضين  هذه  ك  عندما  ستجدي  لديك   الصديقةبموعد 



 

31 

 كتاب قانون الحب

للتسوق  معها  الذهاب  ترفضين  كيف  تصرفاتك  من  لا  أنت   و   تستغرب  كنت  قبل  من 

لكن مع  و   من قبلكنت     هذا حتي تكوني كماو   بالأنانيةترفضين لها طلب قد تقوم باتهامك  

 الوقت  

بتغير بالعملعليك     لك    وأقول تدريجيه  بصورة    شخصيتك ستتقبل هذا  ومعرفتها   أيضا 

   وليست صداميةتدريجيه بصورة 

تعودين مره.أن    تفعلي   ولكن ماذا تتقبل صديقتك ذلك هل  من    التضحية إلى  أخرى    لم 

 هنا من يقرر ذلك  أنت    الضحيةتعيش ي دور أن  اجلها

  وترتب معهم تخرج معهم  أن    تنسق معهم قبلأن    لابدصديقتك هذه لها صديقاتك غيرك  

 علىوقت كنت توافقين    فأيللخروج  معك     كانت دائما لا تنسقمعك     ولكنها  ،الخروجموعد  

 الأمر   بالتغير تستغرب هذا تبدئينالطبيعي عندما  ولذلك منالخروج معها 

 تقررين كيف تعيشيها   وانت منهذه حياتك  أن  تذكري 

 مع الاهل  (4

  

عليك     كنت من قبل دائما تنس ي نفسك من اجلهم إذا    وخاصة  عندما تتعاملين مع الاهل

   والأطفالبكثير من الزوج أكثر  وبصوره تدريجيه بالتغير التدريجي معهم 

كثيرًا أن    عليهم  وقد يصعب عليك     لهم حقوق   والام انهمهنا اتحدث عند التعامل مع الاب  

تفعلين من  كنت     ومجهودك كمالهم من وقتك    وان لا تعطيفي وقتك    وان تفكري   تتغيري 

أقول قبل   البسيط  عليك     لك    ولذلك  التدريجي  بسيطةبالتغير  أن   وعليكي  وبخطوات 

بل بالعكس    اهتمامك بهم  علىيؤثر    لنبحياتك    وأن اهتمامكالأمر    هذاأن    توضحي لهم

 سيزيد من اهتمامك بهم  

 

 أنت    كيمع (5

 أنت   عليك   حب الذات  تأثير

سأ  كيف  نفسكيتعلمين  تجاه  نظرتك  من  الذات  حب  هي فأنت     غير  ما  تعلمين  اليوم 

هذه    على  نوعندما تركزي  ،وتركزين عليها  ،الإيجابيةصفاتك  أهم    تعلمين ما هي  ،قيمتك

 . سيراها من حولك  الإيجابيةالصفات 

ن و الآخر   الإنجاز هذا ما يراه  على  القدرةأو    مثل الطموحصفة    فمثلا عندما ترين لديك 

دائما الصفات  فيك     بعض الشخصيات كانت تري أن    سببب  ذلك  ؛يفسرأن    ويمكن منك  

   .المستمر عليها وذلك لتركيزهة  السلبي

 لك   لنعط  
ً

 :للتوضيح مثالا
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هي غير  فه  ن الفستان الذي ترتديعلى    غير ملحوظةو   ةزيت صغير عندما تكون هناك بقعة  

على    النظر   ةوبالتالي كنت دائم  ؛لكنك لاحظت هذه البقعةو   ،ملحوظة من جمال الفستان 

  ...لإخفائهايديك عليها طوال الوقت  نتضعيو هذه البقعة  

 الآن   ماذا يحدث

  ركزت   أنت  التي  لأنكلن يري جمال الفستان  و   سيلاحظ هذه البقعةمعك     جميع من يجلس

   !هذه البقعة على 

 . لك   وهكذا بالنسبة

لا هذه الصفات  إلا يرون منك  الآخرين    في السابق يجعل  الصفات السلبية  علىتركيزك  ف) 

   فقط( السلبية

  لزيادة   والتدريبات والطرق الفعالة   والقيام بالتمارينلمفهوم حب الذات   ك إدراك  ولكن بعد

والتركيز  لديك    الإيجابية الصفات    إدراك الآن    من السهل  أصبح  وحب الذات تقدير الذات  

ستري  على  نتركيتوعندما  ،  عليها الإيجابية  الصفات  يركز    نهذه  حولك  هذه    علىمن 

    ولذلك حب   ؛ويراها واضحة  الإيجابيةالصفات  
ويزيد  ن من نظرتك لنفسك  الذات يحس 

 .الإيجابيةصفاتك تعرفين قدراتك و  ثقتك بنفسك من

 الآن 

 تي لديك ستلاحظين الآ

 . بإيجابيةالآخرين  التعامل مع على ةوقدر  وثقة بالنفس  اهدوءً أكثر  تصبحأ أنك

  

 أطفالك   مع (6

 الزائدة   العصبيةأن    نستجديأطفالك    ها سيختلف تعاملك مع ينلقبت تو   عندما تحبين ذاتك

 ؛في التعامل معهمكثيرًا    ىهدأنفسك    نستجدي  ،الأسباب تقلتفه  أعلى    العصبيةو   معهم

 يئا.منهم ش ن بذاتك لا تنتظري ة مكتفي  ت  صبحأ لأنك ذلك و 

لكن قد تكون  و   يئا،منهم ش  نلا تنتظريو   ش يءأي    منهم  نلا تطلبي  نكأستقولين لي  أنك     علمأ 

لهم في عدم قدرتكأتشعري  أن    دون و   نظرتك  الأسباب  في على    نهم من  تريده  لما  الإنجاز 

 ة.الحيا

تطبيقك  و   الطرق  لأ مع  الذات  الفعالةهم  حب  وأهدافك    بأحلامكتهتمي  أن    هيو   في 

   .تتغير نظرتك لهمو  ك طفالأ في التعامل مع  أفضلسيجعلك هذا أحلامك  و   تقدمكو 
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اقف الصعبة؟  معكيف تتعاملين   المو

 

  ومجهودك من تضحي بوقتك  أن    تستدعي منك  التي  الصعبةبعض المواقف  إلى    تتعرضينقد  

 . عليك   شخص عزيز أجل 

 الذات؟تتعارض مع مفهوم حب  التضحيةهل هنا  

 :الأمثلة أحدلنعط 

ديك   
 
 . زوجكأو  الأطفالأحد   في نفس الوقت مرضو ،الأصدقاءأحد  موعد معل

هنا  الذاتو   ،هل  حب  لمقابلةالمريض    نتتركي  ،بمفهوم    أنك     لمجرد  تكصديق  لتذهبي 
رين  تقد 

 ؟ذاتك

 ؟ هل هذا حب الذات 

هذه    ةمقابلإلى    المريض للذهاب  تركت  و   ذلك  فعلت  ن  إو حب الذات،    فهوممهذا يتعارض مع    ،لا 

 .الأنانيةفي فخ  وقعت  الآن  فأنت   الصديقة

 الموقف؟ نفسك في هذا  نترضي ولكن كيف

  :الآن هذا ما سنتحدث عنه 

منك الاهتمام    والذي يتطلب  العائلةأحد أفراد    قد يكون مرض  ،عندما يحدث موقف صعب 

عليك     قد يسيطر  ،أحلامك    أو  تفكري في ذاتكأن    في هذا الوقتعليك    وقد يصعب  ،والعناية به

فيالقلق   فقط    وتريدين  الوقت  الشخص    على  الاطمئنانهذا   ن وتنسينفسك    نتنسيو هذا 

   .عليك   اعزيز كان الشخص ن إ خاصة وجودك

  نفسك   ي توعد أن    استطعت ن  إ  ولكن  ،تفكري في ذاتكأن    عليك    هذا الوقت يصعب أن    علمأ

نفسك أنك    الموقف  ستراضين  من  الانتهاء  الوقتف  بعد  هذا  في  المهم  كيف    تحددي أن    من 

   .ستقومين بهذا

فيأن    صعوبة  علم مدي أو   ي،لم تستطيعن  إ  ولكن هذا    علىالاطمئنان    ى سو ش يء  أي    تفكري 

   .الشخص

 :تفعليه بعد الانتهاء من هذا الموقف الصعبأن  عليك   فما

 صمودك.   على "برافو "لك    تقوليأن  حتىأو  تراضيهاأن  نفسك تذكري أن  

   .بهذا التقدير لذاتكأنت   ولكن قومي   ،الآخرين تنتظري تقديرفي هذا الموقف لا 

نتذكر   ،نتذكرها أن  و   نتواجد في حياتناأن    علينا  الصعبةفي الأوقات    حتىنه  أتعليمه  أن    ريدأما  

  نتذكر ذلك بمجرد الانتهاء من   فيجب أن  فعل ذلك خلال الموقفأن    لم نستطيعن  إو   وجودها

 الموقف.
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  حب الذات  ىبعض الاعتراضات عل
 

الذات  على    بعض الاعتراضات  نقد تواجهي في  قد    والتيحب  البعض  بها  تطبيقات  ال  ةي ابديتهمك 

 . لتعبير عن حب الذاتالبعض طرق 

 هي: ،هذه الاعتراضات  هموأ 

 

 أنانية   حب الذات (1

 : والأنانيةقد يخلط البعض بين حب الذات 

أصبحت     فأنت    عندما تحبين ذاتكأنك   و أنانية    حب الذاتأن    من يقول لك  نستجديف 

أنانية    الآن تهتميشخصية  حب أقد  و   بذاتكلا  إ  لا  بين  الجوهري  الفارق  سابقا  وضحنا 

تراعيأو   نانية الأ و   الذات لا  عندما  أو    مصالح  ننه  تلجأ الآخرين  بعض إإلى    عندما  قصاء 

 . أنانية هنا حب الذاتيصبح  ،أماكنهم في العملعلى  الزملاء للحصول 

 لكن  و  

أجل   منالآخرين    إيذاءعدم  و   الآخرين  مصالح  ةبذاتك مع مراعا  يتهتمأن    هوحب الذات  )

   (.الشخصيةمصلحتك 

 

 يثار  ال فكرة  حب الذات يتعارض مع (2

 

   يثارالإ  ةفكر 

 مصلحتك  على    الشخصيةتقديم مصلحته  و   عليكالآخر    وتقديمعليك  الآخر    تفضلأن  هي  

نفضل  مع    يتعارض هذا  أن    و  خلاله  من  الذي  الذات  على    نفسنا أنقدم  و   نفسناأحب 

  . يثارالإ و  حب الذاترض واضح بين افهناك تع ،الآخرين

   ولكنقد يكون هذا في الظاهر فقط 

 ليفضتو   بالإيثار  ينقومتفعندما    ،يثارما وراء الإ أو    يثارالإ   في مفهومأكثر    عندما نتعمق 

ليس  على    همينتقدم و   مصلحتكعلى  و   أنت    عليكالآخرين   فهذا    ينتنتظر   لأنكمصلحتك 

 . الثواب من اللهو   جرالأ  ين لكنك تنتظر و   منهم المقابل

الأ   عليكو   جرهذا  تقوم  حتىبذلك  و   أنت    الثواب سيعود   ين تحبأنت   ف  يثارلإ با  ينعندما 

هذا جوهر  و   ،الثواب الذي يعود عليك  ،الثواب من اللهعلى    تحصل لها أن    ين تريدو   ذاتك

 حسن دائما  الأ و  الأفضل لك   ي تقدمأن  حب الذات

 

   (حب  ةرسال) :بعنوان عومات تمرين عملي إلى  لننتقل نوالآ 
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  حب رسالة

 

ديك   إنسان    عزأو أهم    إلى  حب رسالة    تكتبيأن    في  فكرت  إذا    الآنو 
 
لذي  ا  ما ،  نتأ  و نسان هالإ  اهذل

فهذه    ،لك    عبارات انتقادأي    تكتبيأن    عليك    نه ممنوعأمع العلم    ةه عنك في هذه الرسالينستكتب

. لك   الرساله  أنت 

   ؟نفسك به و لذي ستصفا  ما   ؟ه عنكن ستقوليلذي ا ما

 .  )      (بجمعها خلال تمرين قمت   تستعيني بالصفات التيأن  يمكن

   ؟هتمام بها في السابقالا به من عدم  متما ق  لها عن ين هل ستعتذر 

 ؟الآن هانما يجعلك تحبيهل ستكتبين ع

 ؟دعمك لها في المستقبل  ةهل ستتحدثين عن كيفي 

  ؟الآن  كيف ستقومين بدعمها من 

  ؟إليك   هنلذي سوف تكتبيا ما

 :يتكالآ كرسالت تبدئينأن  يمكنك

   (تكتبي ما تريدهأن  لكن يمكنكو  هذا تصور مبدئيأن   مع ملاحظه) 

 : الرسالةهذا التصور لهذه  إليك  

  

   (اكتبي اسمك هنا)حبيبتي /  إلى

وقات  الأ   هكل هذلك     عدم تقديري و   الماضيةفي السنوات  لك     هماليإاعتذاري عن  لك     أقدمأن    ودأ

 . الآخرين والحب منالاهتمام د جأ هكذا قدأنني  ظننا مني ؛لوجودك يعن نسيانو 

  نسيتك   افأن   ،كثيرة  قصرت في حقك منذ سنواتأنني    وأدركت كيف  الحقيقةهذه    أدركتأنا    واليوم 

كنت     دائمانك   إ  ،ولوياتيأمن    ك جعلأنني لم  إ  بلكثيرًا    عليك    الآخرين   وقدمت كثيرًا    هملتكأو كثيرًا  

   يا أنا. القائمة نهايةفي 

بالاعتذار عن هذا الخطأ  إليك     وأتقدم لذي قمت به في حقك  الخطأ الكبير ا  أدركت   ولكنني اليوم

   .غير المقصود

ديك    التي  المميزة اكتشافي لهذه الصفات  و   من جديدلك     عرب عن فرحتي لاكتشافيأأن    ودأو 
 
التي و   ل

قبلألم   من  )اكتبي  هنا مجموعو   دركها  الصفات    ةمنها  ديك     المميزة من 
 
منذ  مميزة    أنك    علمأ  ( ل

 ع  أدركت هذا التميز أ بعدما و  اليومو  ،هذا التميز  أجهل لكنني كنت و  البداية
أنت    أتذكر كمأن  ك  د 

   .مميزة

 . طالما حلمنا بها  حلام التيوالأ نعمل سويا لتحقيق هذه الأهداف ومن الآن س

 أن  عدكأ
 
  أأن و  حبكأ

  أأن و   ركقد 
   ة.فعال ةعمليبصورة  ر عن هذا الحب عب 

 . أنا  بحبك يا
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 اسمك( اكتبي  )هنابحبك 

   .إليك  تكتبيها أن  تصور مبدئي للرسالة التي يمكن وكان هذا

 

 : ةالصفحة التالي ليك فيإكتبي رسالتك ان والآ 

 / حبيبتي   ىلإ  رسالة حب

 

عن  لك     اعتذاري   أقدمأن    ودأ

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………………………………………………………………………… 

 

اكتشفت عن فرحتي لاكتشافي لك من جديد    أعربأن    ودأ الصفات    ولقد    الإيجابية العديد من 

 :  ومنها ،لديك

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………… … 

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 ………………………………………………………………………………………………………… 

   تي:اليوم بالآ عدك من أو 

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 ……………………………………………………………… 

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 ……………………………………………………………………………………………………….…………………………………

 ………………………………………………………………………………………………………… ………………………………

 ………………… 
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  الرسالة من هذه    وبمجرد الانتهاء  ،هذه الفراغات  ءبمل   ن تقوميأو   السابقة  الرسالة  ةيمكنك طباع

   الرسالة  هذه  ئيواقر   الرسالةافتحي هذه    وكل فتره  ،احتفظي بها بمكان قريب من يدك
 
 سوف ت
 
كرك  ذ

بالاحتفاظ    نصحأولذلك    ؛الحياة  ومع مشاغلمع الوقت  ها  ت  نسيقد    المميزة التي  الإيجابية بصفاتك  

كون  تقد  ف  ،نفسكعلى  أيضا الوعود التي قطعتيها    ي لتتذكر ؛  خرلآ وقت    وقراءتها من بهذه الرسالة  

  . وأحلامأهداف    تركتيه من   نجاز ما إو كون باستكمال  تقد  و   ،لك    الوعود بتخصيص وقت خاص  ههذ

 .عنه نفي السابق تبحثيكنت   الذي يكون تحقيق النجاح  قد

   .يديك   وفي متناول بجانبك    الرسالةن تكون هذه أالمهم  

كما    الرسالةتكتبي  أو    تستعيني بالنموذج السابقأن    يمكنك  ...إليك    الرسالة هذه    ةلا تؤجلي كتاب

هذه الرسالة التي تعبري فيها عن  اليوم  إليك     تكتبيأن    المهم  ،ويناسب حياتك  وكما يناسبك  ،تريدي 

   !أنت   إنها ...لديك  إنسان  نكلأ  ؛حبك

 

 

  بأحلامك تهتمي  أن    حبك لذاتك هو  وللتعبير عنتقديرك لذاتك    لزيادة الطرق الفعالة  أهم    ن منولأ 

   حلامك أو أهدافك  تحقيق علىتعملي أن و وأهدافك 

يأتي  الكتاب  ولذلك  من هذا  الثاني    ،هدافكأ و أحلامك     يدتحد  كيفية  وهو عنأنت     إليك    الجزء 

   ؟هدافكأ و  لأحلامك  اكيف تحددين وقتً و  ؟تحقيق الهدف علىتعملين  كيفو 

  ؟هذه الرسالة في الحياة وكيف تكتشفين ؟ماهي رسالتك بالحياةو 

 

تتذكريها  أن    ريدكأبعض النقاط التي  على    لنؤكد  نقول الجزء الثاني من الكتاب  إلى    نتنقلأن    وقبل 

  :هيو  ،دائما

 

ك  انجحي  ▪  أنت   لأجل 

  ن و ننا قادر أخر  لكن لنثبت للآ و   ،لأننا نريد النجاح  س لكن ليو   ننجحأن    في بعض الأوقات نقرر 

يجعلنا متعلقين الآخر  أجل    لكن النجاح منو   قد تساعدنا رغبتنا هذه في الإنجازو   النجاحعلى  

 . فعله ةنتنظر رد و خر بالآ 

نه يجعلنا لا نشعر ب لذة  أالأصعب  و  انتظارو   نفسنا يضعنا في حاله ترقبأو هذا يبعدنا عن  

  .الفعل ةالاستمتاع بالنجاح فقط نتنظر رد

 : لك   أقول  النقطةفي هذه و و لذلك

النجاح  تقررين  النجاح  أن    عندما  النجاح  لأجلك؛تقرري  تستحقين  أن   تستحقينو   لأنك 

 . عي بنجاحكتتستم
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 معك    استمتعي بوجودك ▪

شخصيتك تعلمين  المواقف  جيدًا    عندما  مع  التعامل  عل  قدرتك  تفهمين   المختلفة عندما 

   راحة مع نفسك بكل   والاستماع بجلوسكالاستمتاع بك  ةمرحلإلى  نستصلي

ديك    الصفاتوأحلى   تذكري ما يميزكأن  منك   ولذلك طلبت
 
  .ل
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   الثاني:الجزء 
 
من  مي حياتك  نظ

 هدافك أو أحلامك   خلال
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الطرق  أهم    وكانت من من تقديرك لذاتك    وكيف تزيدينفي الجزء السابق تحدثنا عن حب الذات  

هذه    على  ن تعمليأوأهدافك و   أحلامك    تقومي بتحديدأن    هي  التقدير الذاتي لديك  لزيادة   الفعالة

 تقولين كيف ذلك    ولكن قد   ،حلاموالأ الأهداف  
 
عمال  والأ من المنزل    المسؤولياتمن    ديك العديدول

  .التي لا تنتهي والأطفال وطلبات الزوج  المنزلية

هذا   تقولين  لااسمعك  ما  أ  ولكن  الوقت  من  الكثير  منك  منكأ طلب    ساعة تخصص ي  أن    طلبه 

زوجك    وتحدثي معأسبوعيا    ساعةنفسك ب   علىتبخلي    لا  ،وأهدافك  أحلامك    علىأسبوعيا للعمل  

قبل  أن    ويمكنك  ، الساعةهذه    طفالك عنأو  الوقت  الفجر    ةبعد صلا أو    الفجر   ةصلا تستغلي 

للعمل   الساعة  هذه  تناسبك  الساعة  اختاري   ،حلامكأو   لأهدافكلتخصيص     ،التي 
 
 ع  أ

أن    كد 

 . كثيرا سيختلفشعورك 

  :وهيأخرى  مشكلة    قد تقابلكوأهدافك    أحلامك    باتجاه  تتحركي  أن   ومجرد  بالإنجازعندما تشعرين   

 . د هذه الأهدافيحدت يةكيف

 أأو  الم تحددي أحلامً أنك   قد تتساءلين 
ً
أنك    أو هاينلا تعرفين كيف تحقيق ؛ وبالتاليمن قبل  اهداف

 ؟ليس كذلك أتكتمل من قبل  هداف لم أو كان لديك أحلام  

أهدافك    تحددين  كيف  ،ومبسط  وبأسلوب سهلا  ،لا تقلقي في هذا الجزء من الكتاب سنتعلم سويا 

   .ةرسالتك بالحيا  علىسنساعدك في التعرف   ،بعد من ذلكأإلى  سنذهب  حلامك بلأو 

 . عي بهاتحلم حياة صعبة لن تستمأو  بلا هدف الحياة :وتذكري دائما

أهدافك    تكون   حلام قدوالأ الأهداف    ههداف وهذأ و   كأحلام  ينتحقيقفي جميع الأحوال  أنك     تذكري  

   .يقرر ذلك نت منأو  وأحلام غيرك أهداف   أوأنت  

لننطلقوالآ  اكتشافك    ةرحلإلى    ن  خلال  من  حياتك  يمكنك وأهدافك    لأحلامكلتنظيم    وكيف 

   ة.ة يوميبصور  هانتواجهيمن التحديات التي   حلام بالرغموالأ التعامل مع هذه الأهداف  
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وراء الحلم  ما    ةعليك بمعرف  ،أحلامك    تحددي أن    ولكن قبل  ،الحياةفي  أحلامك     تحددين  ن كيفوالآ 

  حلامك.أتحديد  علىساعدك ي ما  وهآخر  بمعنيأو  الأساس ي للحلم وهي المحرك ،الحلم والأهم من

 . هيتحقيقأن  هذا الحلم هو بالفعل ما تريدي أن   تتأكدي أن و  التعامل معها بمرونة تامة جداو 

  تحقيقها بسبب ظروف  يستطيعتم  لالتي  و الأحلام    من الفترات بعض  ةنه كان لديك في فتر أدرك  أ 

 . معينة

  تستطيعيبسبب المجموع لم  و   تدخلي كلية معينة أن    نتتمنيكنت     العامة المصرية  الثانويةفمثلا في   

لهذه   تدم  و   الكليةالدخول  قد  من بهذا  حلم  قدرتك و   أحلامك    ر  في  ثقتك  فقدتي  تكونين  على    قد 

ربما هذه الكلية  و   ،أحلامك    تحقيق  تستطيعينلا  أنك     دائما ما تفكرين و وأهدافك    أحلامك    تحقيق

 والدتك  أو  لكن كانت حلم والدكو   أنت   حلمكالتي كنت تحلمين بدخولها لم تكن 

تكوني  أن  ويمكنك كان هذا الحلم بالفعل حلمكإذا  وراء الحلم يمكنك تحديد ولكن وبمعرفتك ما 

 .  خرآو التنقل بين حلم جدا في  ةمرن

 منه؟   والهدفالرئيس ي للحلم  وهو المحركهو الذي وراء الحلم  ولكن ما

 . نها الرسالةإ

 رسالتك في الحياة  

   ؟اةما هي رسالتك في الحي

 ة.صدف  سوجودك في هذه الحياة لي

  ور يمكن د  لك     ،بالحياة  ةتتركي بصمأن    وتموتي دون تعيش ي  أن    لم تتواجدي في هذه الحياة لمجرد 

   ؟م لاأستبحثين عن هذا الدور   ولكن هل  الآن هتجهليأن 

   الحياة؟تكتشفين رسالتك في  ولكن كيف

 هذا ما سنجيب عنه بعد قليل 

   :القصةهذه لك    أقصأن  والهدفوالحلم  الرسالة إلى  نتطرق أن  قبل ولكن دعيني

 سارة  ةقص

أن    وكان حلمهاجيدًا    وتذاكرئما تهتم بدروسها  العامة بنت مجتهدة جدا دا  الثانويةبنت في    سارة 

   .ما يقال عليها كليات القمةأو   ن هذه الكلية من كليات القمةلآ  ؛تدخل كلية الطب

تهتمبداية    منذسارة   الدراس ي  وقتهاجيدًا    تذاكر  ،بدروسهاجيدًا    العام  الوقت   ،لا تضيع  معظم 

  ؛ قلقها من الامتحاناتو   جاء موعد الامتحانات زاد توتر سارةأن    إلى  الاجتهاد و   المذاكرة تقضيه في  

القلق من الامتحانات  و  القلق من ضياع حلمها أليس  في على    القلق من عدم قدرتها، و نه  النجاح 

 .لهذا الحلم بديلالم تضع إنها  خاصة و  تحقيق حلمها 

التي تريد دخولهاالكلي  صدقائها يسألونها عنأفعندما كان    في دخإذا    ة الأخرى   ةول كليلم توفق 

هذه الكلية التي    ى مامها سو أ يا بلاش "  فهي لا تري  كلية الطب " يا  :دائما تجيبهم ة الطب كانت سار 

 .هابتحلم 
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 ىكانت تنس نها  أ  لاإ مذاكرتها الجيدة    وبالرغم منالامتحانات    ودخلت سارةجاء موعد الامتحانات  

التوتر   شدة  من  الإجابات  بعضبعض  وجاءت  صعبة    والقلق  الطلاب    علىالامتحانات  جميع 

ومنهم سارة الامتحانات    وكانت سارة  ،والطالبات  هذه  تخافتؤدي  كليأن    من  وهي  حلم  ة  يضيع 

   .نسيانها لبعض الإجاباتإلى  ى د أوالذي  وتوترها الزائدالطب خاصة مع صعوبة الامتحانات  

أن    إلى  سريعا  وتمر الأيام  النتيجةظهور    على أيام  الآن    وباقي  ،وتوترها  لقها قبمرت فترة الامتحانات  

   .تم الإعلان عن النتيجة

والتعليم ويجلس  موقع وزارة التربية    وتدخل علىلي الخاص بها  جهاز الحاسب الآعلى    تجلس سارة

 ههم  و وج  على والقلق يرتسموالدها ووالدتها    بجانبها

رقم  تسجل سارة    النتيجةموقع الوزارة عليه ضغط كبير يأخذ وقت في التحميل تظهر أخير صفحة  

جلوسها في المكان المخصص له يبدأ الموقع في التحميل تتسارع ضربات قلب سارة ففي هذه اللحظة  

أن    لا تستطيع سارة  للأبديضيع حلمها  أو    تنجح في تحقيق حلمهاأن    تحدد مستقبلها ام  الحاسمة

 تنتظر تحميل الموقع  

  الدرجة اقتربت من  نها  أ  لي لتجدالحاسب الآ  ةشاشإلى  ة  ة تنظر سار سار   نتيجةالموقع    وأخيرا يظهر

عن  كثيرًا    درجاتها تبتعد  والكيمياء والفيزياء كانتالإنجليزية    اللغة  ولكن مادة جميع المواد    النهائية في

   .مجموع سارة  على ثرأمما   النهائيةالدرجة 

 . تدخل كلية الطبأن  لا تستطيعالآن  تحزن سارة لضياع حلمها فهي

ولكن  عنها    ووالدتها التخفيفيحاول والدها    ،تحقيقه  لا يمكنو ر  الحلم الذي كانت تحلم به تدم   

   .جدوى  دون 

الكليات تناسب مجموع سارة فقد ضاع حلم كلية الطب  أي    لمعرفة   التنسيقسرتها  أو تنتظر سارة  

 جدا   افي هذا العام تنسيق الكليات كان مرتفعً  ولكن للأسف

   .ةكلية علميأي  سارة دخول   ولم تستطيع

 لا فرق بينها. ليات الأخرى في نظر سارة كل الك

   .ع تحقيق حلمهالم تستطفهي  ...حلم جديدأي  لا تفكر سارة فيو  تبخر...فالحلم  

 . دخلت سارة كلية تجارة بسبب التنسيق

   .الكليات متساوية وأصبحت كلضاع حلمها   

في فتح    وتفكر سارةلي  الحاسب الآفي    صتتخص    قد  وكانتالسنوات تخرجت سارة    تمر    ماوبعد

   .في برمجيات الحاسبشركه خاصة بها 

والدها  كبير تحقق  و   ،تفتح شركاتهاأن    ت عا ستطا ووالدتها    وبالفعل وبمساعده  أرباحا    ة،الشركة 

الأبحاث العلمية لعلاج    علىلتصرف بها    الشركةمن أرباح هذه    ا تخصص جزءً أن    وتستطيع سارة

 .المستعصيةمراض الأ 

   .بعض المستشفياتإلى  طبية تتبرع بأجهزة ثم 
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تشبع رسالتها بعد  أن    استطاعت  رسالةة الطب كان وراءه  حلمها بدخول كليأن    سارة  وهنا تدرك

   .كلية التجارةدخولها 

  ولكن عدمالطب    ةتدخل كليأن    تريد  ولذلك كانت  ؛آلام المرض يالتخفيف عن    هي  كانت رسالة سارة

رحلمها قد  أن    رأتمعرفتها برسالتها في الحياة   تدرك من    ن كانتإو   ،بعدم دخولها لهذه الكلية  تبخ 

   .تدمرحلمها أن  تشبعها بأكثر من طريقه لما رأت أن  التي يمكن البداية رسالتها

   .اكتشافها وكيفية ما هي الرسالة   على  ن لنتعرفوالآ 

  والرسالة والهدفالفرق بين الحلم 

 

 الرسالة؟ما هي 

   .تشمل وجودك فيهاأن  ويجب ةست محددتكون عامة لي و  ،نو الآخر  تركه يهي الأثر الذي  الرسالة

 ترسمي أن    نمن خلالها تستطيعي و ما يدفعك للتحرك    ، وهي هي المحرك الأساس ي لك  الرسالة إن  

وبسيطة  سهلة    ة اكتشاف رسالتك في الحياة بطريق  على  ولاحقا سنساعدك   ،وتنتقلي بينهاأحلامك   

   .تضعي الحلم الذي يتناسب مع رسالتك بالحياة حتى

 تكون رسالتك  أن مكن فيمثلا 

 .وأهدافهمحلامهم  أ لتحقيق الآخرين  مساعدة

هذه  عن  ة ناقص  الرسالة  ولكن  الكتاب  من  الأول  الجزء  في  تكلمنا  في أن  أهمية    كما  تتواجدي 

فيمكن تعديل   الرسالة بداخل  أنت     وجودكالخاصة بك    الرسالةتشمل  أن    ولذلك لابد   ؛حياتك

   :كالاتي الرسالةهذه 

   وأهدافهم بالحياةحلامهم  أتحقيق  على خرينوالآ مساعدة نفس ي 

 من حلم  أكثر   يمكن استخراج الرسالة ومن هذه

  :مثلا

 .ملايين المشتركينإلى   بها ن و والأهداف ويصل المشتركالأحلام  عن  تتحدثقناة يوتيوب  ▪

  .والأهدافالأحلام  شركة عالمية للاستشارات في مجال تحقيق ▪

 والأدوات التي الطرق    وما هي  ،تحقيق حلمه  ومن استطاعبرنامج تليفزيوني عن الناجحين   ▪

   ة نجاحهم.رحلأثناء    ن و مها هؤلاء الناجحاستخد

في اختيار    مرونةأكثر   نكون أن    ونستطيعمن حلم  أكثر   نحددأن    نااستطع  للرسالة  وهكذا بمعرفتنا

   .الحلم المناسب لنا
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 هو الحلم  ولكن ما 

 

الحلم  آخر    بمعنيأو    اواقعي  ليسالحلم  هو  الطويل    ى المد  علىما تريدين تحقيقه في المستقبل    ن  إ 

يمكن    وبالتالي لا  االحلم ليس واقعيأن    نا يقع في فخمكثيرًا    في المستقبل  لأنه  ؛الا يكون واقعي أ  لابد

عليه بمعايير الواقع الذي    ونحن نحكمن الحلم في المستقبل  لأ   ؛لحلملكبير جدا    وهذا ظلمتحقيقه  

  .كبيرا للحلم وهذا ظلمالآن  نعيشه

من المشاهدين هذه  أي    صدقإذا    نهأ  أدركتعندما سمعتها    ةجمل  ت توجدالمسلسلات كان  إحدى في  

  وهي بطال المسلسل  أأحد    لسان  علىهذه الجملة كانت    ،يحقق أحلامهأن  أحد    لن يستطيع  الجملة

   صاحبه( علىالحلم من غير إمكانيات يصبح كابوس  )لو

إمكانأالحلم    طبيعة بدون  الحالي  الوقت  في  الحلممكانالإ ن  لأ   اتنه  هذا  تناسب  لا  الحالية   .ات 

   ا.واقع  وكان أصبح  الما كان حلمالآن  ببساطة لو كانت إمكانيات هذا الحلم موجودة

 

   :السابقةالأحلام  من  الأمثلة أحدولنأخذ 

 .وأهدافهمحلامهم  أقيق تح والذين استطاعوايتحدث عن الناجحين برنامج تليفزيوني 

   .هنتعيشي اوكان واقع حلم  أصبح لما الآن  ات لعمل هذا البرنامجالإمكان كان لديك  إذا  

الحلم الأهدافأهداف    إلى  تقسيمه  علىنعمل  أن    علينا  ،ولكن  يجبي  ه  وهذه  تناسب  أن    التي 

   الحاليةات الإمكان

 الهدف:  على  ن لنتعرفوالآ 

 

   الهدف

تحقيقه تريدين  ما  هو  زمني  الهدف  فترة  واضحهو   ،محددة  ة في  للهدف خطوات    إجرائية و   يكون 

  .الآن القيام بها تستطيعين

 تصبح قابلة للتحقيق   حتىبعض الصفات  والأهداف لها

   ةلياالتسنتحدث عن ذلك بمزيد من التفصيل في الصفحات 

 

   والحلم والهدف الرسالةمثالا لتوضيح   لنعط

 

  :وهيرسالتك بالحياة  اكتشفت  أنك   وبفرض

   الرسالة:

   .وأهدافهم بالحياةحلامهم  أتحقيق  خرين علىوالآ مساعدة نفس ي هي 
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   ومن الرسالة
 الحلم:هذا  ي دحد 

 .ملايين المشتركينإلى   بها ن و والأهداف ويصل المشتركالأحلام  عن  تتحدثقناة يوتيوب  ▪

 لتحقيق هذا الحلم  وليكن الأهداف 

   .اليوتيوب قناةنشاء إ •

   .كيفية اختيار الكلمات المفتاحية لهذه القناةتعلم  •

   .لتصوير هذه الفيديوهات مثل وحدة الإضاءةخاصة  شراء أدوات •

   .كلمات البحث علىتحديد موضوعات الفيديوهات بناء   كيفيةتعلم  •

   .والهدف منهانشاء القناة إالإعلان عن  •

   ؛تحقيق هذا الحلم علىفي تحديد الأهداف التي تساعدنا  وهكذا نستمر

   .للتحقيق القابلةكتابة الأهداف  كيفيةالأهداف سنتحدث عن  وفي جزء

   ،والهدف والحلم الرسالةتوضيح الفرق بين ما قمنا ب ن بعدوالآ 

   .تفاصيل كيف تحددين رسالتك بالحياةإلى  قلنتنل 

 

 بالحياة؟ كيف تحددين رسالتك 

ولكن    ،والطرق   وتتنوع الأساليب  ،يوجد العديد من التدريبات لمساعدتك في تحديد رسالتك بالحياة

 . كتشف رسالتنا بالحياةنأن  واحد هو الهدف

 ؟نحن بهذه الحياةلماذا  

  ؟ما هو دورنا في هذه الحياة 

 . رسالتك بالحياة نىمع  لاكتشاف  وأسهل الطرق بسط أـسنستخدم   ولكن هنا

 :التمرين البسيط  هذا  ليكإو  

أنت     عنك  تحدثأوهنا    عليه؟تحصلي  أن    ن ما الذي تحبي  الحياة؟تريدين تحقيقه في هذه    ما لذي

   ؟أنت  لك   ،زوجكأو  وليس لأطفالك

 ؟ يكون لديكأن  نتحبي ذي فكري قليلا ما ال

 ؟ م ماذا تريدينأ ؟م هذه السيارةأ ؟به هل هذا المنزل الذي طالما حلمت   

 :اتحديدً أكثر  ولنكن

  اليوم. ما من    خلال عامآخر    بمعنيأو    القادمينشهرا  ي عشر  ثنتحقيقه خلال الا  نما الذي تريدي 

 ه؟ينتريد لذي اما  ؟هعلي تحصلي أن  نتحبي لذي ا

 للتفكير.ت وق إلى  الإجابةقد تحتاج 

 ر من هدف تريدين تحقيقه  ثكأكان ن إ اكتبيو  نفكري كما تريدي

 : السؤال هنا على أجيبي
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  القراءة تكملي أن  قبلو  الآنو 

 

 القادمين ؟ شهراعشر ي ثنلذي تريدين تحقيقه خلال الاا ما

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 ……………………………………………………………………………… …………………………………………………………

 …………………… ……………………………………………………………………………………………………………………

 ………………………………………………………….................................................................................... …… 

 

 ك: اسألي نفس  ؟القادمةتريدين تحقيقه خلال الأشهر ما الذي    كتبت  أن  ن بعدوالآ  

  ؟ما هي القيم ؟ما هي القيمة التي تشبعها هذه الأشياء لديك ؟تحقيق هذه الأشياء نلماذا تريدي 

  الراحة وراء هذا المنزل هي    القيمة قد تكون  لك     بالنسبة يمثله    ما الذي هذا المنزل    اشتريت  إذا    مثلا

 . سعادة الإحساس بال أو  الأمانأو 

 . لديكالقيم أهم  فهذه من 

 ؟ نتحدث عن القيم لماذا 

  .القيم سوف نستخرج رسالتنا بالحياةن من خلال هذه لأ  

 . هذا الهدف على حصلت  أنك   ليتتخي  أن  الأمر يساعدك في هذاأن  يمكن

   ؟لك   ما الذي يمثله  

  :معي هذا التمرين ن أكمليوالآ 

 . القادمةة تريدين تحقيقه خلال الفتر أنك   بيكتامع كل هدف 

ديك   حددي القيم التي يشبعها 
 
   .هذا الهدفل

 : استكملي معي التمرين

كان إو الآن    ديك     ن 
 
مهام  ل من  به  تقومين  عن  ما  توقفي  التمرين  استكمال  عن    القراءة تمنعك 

   .يكون لديك الوقت الكافي للقيام بهذا التمرين ؛ كيفي وقت لاحق واستكملي التمرين

بجوار كل    القيم  في الخانة المقابلة اكتبيبكتابته في التمرين السابق  قمت     مع كل هدف قد  الآنو 

   .هدف
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   .من هدفأكثر  القيم التي تكررت فيأكثر  من هذا التمرين ابحثي عن وبعد الانتهاء

يمثلف قد  الراحة  لك     مثلا  عليه  الحصول  تريدين  الذي  السيارةالمنزل   ،الراحةلك     تمثل  وأيضا 

ديك   القيمأهم  من  وهكذا يكون 
 
   .هي الراحةل

   والسعادة والنجاح وهي الراحة لك   ثلاث قيمأهم  على وليكن تعرفت  

   .لك   بالنسبةثلاث قيم أهم  الآن اكتبي

 ……………و  …………………و هي …………………… هم القيم لدي  أ

 

   .الأقل أهميةإلى لك   بالنسبةبترتيب هذه القيم من الأهم  نثم تقومي

   :الآن التمرين أكملي

 ترتيب القيم هو  

i .  ………………………………… 

ii.  ………………………………… 

iii.  ………………………………… 

 

   ؟هذه القيم علىرسالتك بناء   نتضعي ن كيفوالآ 

 القيم وراء الهدف  الهدف 
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تنبع من القيم  و   ليست محددة و   عامة  الرسالةتكون  أن    يجب  ،وضحنا من قبلأكما    ، البدايةو في  

الرسالةأن    لابد  ،لديك بداخل  كيف ستساعدنيو   تكوني  الرسالة الآخرين    أيضا  هذه    من خلال 

   .التالية لتكن بالصورةو 

  :رسالتي هي

   والراحةالسعادة  علىللحصول الآخرين  والسعادة وارشادالراحة  علىحصل أن أ

   .خرينوللآ لك    أصبحت شاملة وهكذا الرسالة 

 تي هذا التمرين الآ ن أكمليوالآ 

 

   :رسالتي هي

 ………………………………….    ……………………………………………… أن     

          ………………………………………………    .………………………………… 

 

استخراج الحلم من هذه الرسالة    كيفية بتحديد رسالتك في الحياة لنبحث عن  الآن  قمت     أن  وبعد 

   .السابق الذي تحدثنا عنه وسنعطي المثال

   :لنتحدث عن الحلم

بهذا   ناجحةالحلم عن رسالتك بالحياة قد تكوني    وإذا ابتعدبرسالتك في الحياة    الحلم دائما مرتبط

  .بالفعل بهذا الحلم مستمتعة  ولكن ليست ،الحلم

  .من حلمأكثر   تضعيأن  نتستطيعي الرسالةهذه  ولذلك وبناء على

   .بتحديدهاقمت   هذه الرسالة التي على كيف تحددي حلمك بناءً  

 حلمك؟ نكيف تحددي  ،الحلم

 

التي لن تستطيعي تحقيقها  الأحلام    تتعاملي معأن    نما هي رسالتك بالحياة تستطيعي  نعندما تعلمي

 .الآن تحقيقهاأن  ولا يمكنك

تعرفين ما هو    ،هي القيم العليا لديك  ما  نتدركي   وذلك لأنك  ،لها  بديلا  اتضعي حلمأن    ينتستطيع 

 بالحياة. دورك 

سبب من الأسباب لم تستطيعي دخول هذه    لأيلكن  و   ،تدخلي كلية فنون جميلةأن    كان حلمك  ولو

 . الالتزامات في السابق  نتيجةتدرس ي من جديد بهذه الكلية  أو    تكمليأن    بداألا تستطيع  الآن  و   الكلية

ديك     لكن بمعرفتك للقيم العليا و   ، تدمرقد  لك     هذا الحلم بالنسبة ن  إ 
 
  اتحددي حلمأن    يمكنكل

 .تعملي عليهو  بديلا

 ؟كلية الفنون الجميلةلك   بالنسبةفمثلا ما هي القيمة التي تمثلها  
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 ؟التعبير عن الذات حتيأو  الشهرةأو  النجاح أو  هل هي السعادة 

ن خلال كلية الفنون لا مإهل النجاح لا يمكن تحقيقه    ،النجاح  لتكنو   بمعرفتك قيمك العلياو  

   .قيمه النجاح لإشباعلاف الأشياء التي يمكنك القيام بها آم يوجد أالجميلة فقط 

 اجديد  احلم  نتضعيو   تدمرتإنها    من قبل  نهاتريكنت     التيالأحلام    تتعاملي معأن    تستطيعين  وهكذا

   .رسالتك بالحياةعلى   بناء

  :معي هذا التمرين ن لتكمليوالآ 

هذه    علىاثنين بناء  أو    بتحديد حلمالآن    بكتابتها في الجزء السابق قوميقمت     رسالتك التي  علىبناء  

  الحلم ات دي إمكان تجلاأ  والطبيعي ن العاديأو الآن   وليسالحلم في المستقبل  أن  وتذكري الرسالة 

ديك  
 
  .الآنل

 

 :حلمي هو

……………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………..............................................................................……… 

 

 :الخطوة التاليةإلى   نتقلنحلمك  كتبت  أن  بعدو 

   .ثلاث مراحلإلى  هذا الحلم  وهي تقسيم 

  .مجموعة من الأهدافإلى  ثم نقوم بالعمل داخل كل مرحلة
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 مراحل إلى  تقسيم الحلم

   الحلم:هذا  لاولنأخذ مث

      

 المشتركينملايين إلى   بها ن و تركوالأهداف ويصل المش الأحلام  عن  تتحدثقناة يوتيوب 

 

   :مراحل  ولتكن ثلاثسلسلة من المراحل إلى  بتقسيم هذا الحلمالآن  سنقوم

 

 المرحلة الثالثة   المرحلة الثانية     ىولالمرحلة الأ 

القناة إ إلى   الوصول و   نشاء 

   لف مشتركأ ٥٠

القناة مليون إلى    وصول 

   مشترك 

القناة مليون   ٣إلى    وصول 

 مشترك  

 

 :ثلاث مراحل في الجدول التاليإلى  بتقسيم حلمك ن قوميلآ وا

 

 الحلم هو 

 

 مراحل الحلم 

 

 المرحلة الثالثة   المرحلة الثانية     ىولالمرحلة الأ 

    

 

الأهداف التي نقوم بها خلال   مراحل سنكتب بداخل كل مرحلةإلى    نقوم بتقسيم الحلمأن    وبعد

 . هذه المرحلة

قبل  الأهدافأن    ولكن  لابد  حتىالأهداف  ف  ،نكتب  للتحقيق  قابله  ببعض  أن    تكون  تتصف 

  .الأهداف لكل مرحلة ةثم نستكمل كتاب الآن  الصفات التي سنتحدث عنها 
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 صفاتها؟ وما هيكيف نكتبها  ،الأهداف

 

بعكس الرسالة    ة،بدق  ايكون محددً أن    ولا بدوقت محدد    ولكن في  ،الهدف هو ش يء تريد تحقيقه

  يتوافر بها بعض الصفات أن    قابلة للتحقيق لابد   ن الأهداف و ولتك  وغير محددهالتي تكون عامة  

 بالشكل التالي   وهي موضحهكتابتها أثناء  

 

 .فالهدف الذي يتوافر فيه هده الصفات يطلق عليه الهدف الذكي

 عن هذه الصفات   لنتحدث ن والآ  

 : يكون أن  الهدف يجب ✓

   امحدد   

 ! يكون الهدف غير محدد أن  لا يمكن

بهذا مبلغ معين ف أو    كمية محدده   مزيدا من المال دون تحديد   تريدينأنك     فمثلا تقولين 

 .الشكل يصبح الهدف غير محدد

  .الخروج نين تريديأإلى  السفر تقومين بتحديد  حتىأو  مثلا تريدين الخروج 

  ( هو الهدف وبدقة ماالأهداف علينا تحديد  ولذلك في)

✓  
 
 للقياس   قابلا

 هدف يمكن قياسه 

تحديد    ما يمكنك  الهدف  أنجزت  وقياس  تر   ،من  حضور  يفمثلا  للغة    " كورس"دين 

مدته   الكورس  تم   ٦منه    حضرتيوأنت     ساعات  ٨الإنجليزية  ما  قياس  يمكنك  ساعات 

  .فتره زمنية محددة ويمكنك تحديد ،ليه من الهدفإالوصول 
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اقعي   ✓     او

الحالي الواقع  مع  الحلمف  ،يتناسب  عكس  تواجدك    ،الهدف  حيث  من  يبدأ  ولذلك فهو 

   .علي منها بقليلأيكون  حتىأو  اتك الحاليةامكان ويتناسب مع ا واقعي    يكون  أن يتطلب

✓  
 
 للتحقيق   قابلا

   .هذا الهدف  لا يوجد ما يعوق تحقيقأو  يمكن تحقيقه اخيالي  اليس هدف ،يمكن تحقيقه

 بوقت   امحدد   ✓

 على العمل    ويحفزك علىهذا يساعدك    ،من هذا الهدف  نهايةووقت    ةبداي  اله وقت  نتحددي

  وقد يستمرمن اللازم  أكثر    تحديد الوقت يجعل الهدف يتمدد ليأخذ  ولكن عدم  .الهدف

 . لفترات طويله دون انجاز

 : بالشكل التالي وهي موضحهبعض الصفات الواجب توافرها في الهدف إليك   ونضيف

 

   متسلسلة 

هذه    وتسلسل بينهناك ترابط    وهكذا يكون آخر    هدفإلى    هدف يصليكون من  

   .الأهداف
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o  افقة مع قيمك  متو

  ن من تريديأنت     الحياة تكون هذه الأهداف  ورسالتك في  ومع قيمكتتوافق معك  

 .  تحقيقها

o  جداملهمة  . 

 اجعليها تتحدي قدراتك قليلالا تكون سهلة جدا في التحقيق 

o متوازنة  

الحياة      ،المختلفةتشمل جوانب 
ً

ليست عملا اجتماعية    ولا حياهفقط    فالحياة 

  .جوانب الحياة ولكنها تتعددفقط 

  :كما بالشكل التالي، كتابة الأهداف على الأمثلةبعض  ن لنأخذوالآ 

هذا ليس من الأهداف  ن  إ  آخربمعني  أو    ،الهدف  ةكتاب  علىطبعا هذا المثال بهذا الشكل مثال خاطئ  

  غير محدد وهو هدفغير محدد بوقت  وذلك لأنه ؛الذكية

  ولكن عند
ً

  .للتحقيق كتابته بهذه الصورة يصبح الهدف قابلا

من الأهداف    ولذلك فهو   ويمكن قياسه   وهدف محددمحدد بوقت    هون عند كتابته بهذه الصورة  لأ 

  .الذكية
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 :الأمثلة ليك هذهإو 

 

إلى  أخرى    الأهداف الذكية لنعود مرةأو    الهدف القابل للتحقيق  ةكتاب  كيفية  على  تعرفت  أن    وبعد

 المثال العملي 

  .سلسله من المراحلإلى  به عن تقسيم الحلم والذي تحدثنا

تكتبي جميع الأهداف لكل  أن  الضروري  وليس من  ؛كل مرحلةأهداف   كتابةالآن  به والذي سنقوم

تريعليك     ولكن مرحلة   التي  الأهداف  رحلتكأو المرحلة    لهذه  ضروريةإنها    ن بكتابة    لتحقيق   ثناء 

   .الأهداف التاليةلك   ستظهر أهدافك 

 لكتابة الأهداف لكل مرحلة   ن لننتقلوالآ 

 

التمرين السابق هي كتابة  الآن    به  ستقومينما  و   ،بتحديد ثلاث مراحل لحلمكقمت     قد كنت     في 

  .تراعي صفات الهدف الذكي بكل هدف تقومين بهأن   علىالأهداف لكل مرحلة  

 :  هذه المراحلإلى  سنضيف الأهداف الآن  ،عليه كانت المراحل كالاتيفي المثال الذي نعمل 
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 المرحلة الثالثة   المرحلة الثانية     ىولالمرحلة الأ  

  الوصول و   نشاء القناةإ 

   ألف مشترك ٥٠إلى 

القناة إلى   وصول 

   مليون مشترك

القناة   ٣إلى    وصول 

 مليون مشترك  

اليوتيوب  الأهداف   سيو  تعلم 

اختيار    وكيفية 

المفتاحية   الكلمات 

 خلال هذا الشهر  

القناة   اسم  اختيار 

 خلال هذا الأسبوع  

 

  

 

 

 لي( الآالمراحل في حلم )انشاء شركه للبرمجيات الحاسب  لأحدي  وهذا نموذج

بها خلال هذه    المحددةمن الأهداف    ةعداد تحديد مجموعالإ   ةحيث تمت في مرحل بوقت للقيام 

   .المرحلة

 .بك   مراحل الحلم الخاص ىلأولتحديد مجموعه من الأهداف  وهكذا يمكنك
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أن   يكفي فقط ،الأهداف في كل المراحل وتحددي كلتعرفي أن  بداأ لا يشترطمن قبل  وكما ذكرت  

  .الآن عليه من  ستعملينتحددي الهدف الأول الذي  

 الحالية   اتكلإمكان  ا ومناسبً  ايكون واقعي  أن  الهدف لابدأن  وتذكري دائما

مراحل الحلم ثم كتابة  إلى    الحلمإلى    من الرسالة)يتضمن    انموذجأ  نالتالية ستجدي  وفي الصفحات

 . حلامكأو أهدافك   نعندما تكتبيلك    اليكون مرجعً  (الأهداف

   .ما في الحياةأفضل  تستحقينأنك   وتذكري دائما  

 : نموذجهذا الأ  ليك  إ

 

 نا / ……………………………………………… أ

  :رسالتي بالحياة هي

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 ……………………………………………………………………………………………………… 

 

  :حلمي هو

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 ……………………………………………………………………………………………………… 

  :وهيمراحل إلى  تقسيم الحلم 

 

 المرحلة الثالثة   المرحلة الثانية     ىولالمرحلة الأ 

    

 

        : من الحلم هي ىولالمرحلة الأ 

 هدافي لهذه المرحلة  أ

❖   ……………………………………………………………………………… 

❖  ……………………………………………………………………………… 

❖  ……………………………………………………………………………… 

❖  ……………………………………………………………………………… 
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❖  ……………………………………………………………………………… 

❖  ……………………………………………………………………………… 

❖  ……………………………………………………………………………… 

 

        :هيالمرحلة الثانية من الحلم 

 هدافي لهذه المرحلة  أ

❖   ……………………………………………………………………………… 

❖  ……………………………………………………………………………… 

❖  ……………………………………………………………………………… 

❖  ……………………………………………………………………………… 

❖  ……………………………………………………………………………… 

❖  ……………………………………………………………………………… 

❖  ……………………………………………………………………………… 

 

 

 

        :الحلم هي الثالثة من المرحلة 

 هدافي لهذه المرحلة  أ

❖   ……………………………………………………………………………… 

❖  ……………………………………………………………………………… 

❖  ……………………………………………………………………………… 

❖  ……………………………………………………………………………… 

❖  ……………………………………………………………………………… 

❖  ……………………………………………………………………………… 

❖  ……………………………………………………………………………… 

 

 

 تخيلت   وبأفضل مما -بإذن الله-تحقيق هذا الحلم  علىبقدرتي   أؤمن

 (                نا.      أ)                                                             

 

  



 

58 

 كتاب قانون الحب

الهدف والرسالة  و  الفرق بين الحلمعلى  تعرفت  و وأهدافك   لأحلامكبالتخطيط  قمت  أن  ن بعدوالآ 

  ن والكثيرهذا الوقت قد يخاف  و   ،يأتي وقت التنفيذ  ،الحلم الذي ستعملين عليه  بتحديد  مت  قو 

الخوف من  و   لكن عند التنفيذ يأتي الكسل و  كمل وجهأعلى    بالتخطيط  ن هم قد يقومو ن  إمنه حيث  

 .فعليةبصورة  الحلم في الحياةأو   الإحباط الذي يتسبب في عدم تحقيق الهدفو  الفشل

 ؟ين التنفيذ لذلكألكن و  ،الورقعلى  الهدف حققت   نت  أف 

 ا. تغلب عليهال يةفي هذا الجزء سنتحدث عن معوقات التنفيذ وكيف 

بالوقت للعمل  لك     ينأ  ولكن من   ،جميلالكلام  أن    نت تقولينأو   فكارك أ قرأ  أو سمعك  أأن    وأستطيع

   ؟والأهدافالأحلام  لهذه حتىبالوقت للتخطيط لك   ين أمن  والتنفيذ حتى

  ن هذا أو الحياة    وقيمتك فيهميتك  أمن الكتاب تحدثنا عن  الأول  هذه المشكلة في الجزء  لك     وسأحل

التي تزيد من تقديرك  حلامك إحدى أو   لأهدافكالتخطيط   لك     عن حبك  بها  نوتعبريلك     الطرق 

  .حلامك أو أهدافك   علىللعمل  ؛لك   تخصيص ساعة خلال الأسبوع تكون  منك وطلبت  

وخلال   ،مبكرا ساعة واحدة عن موعدك  استيقظيوأهدافك    لأحلامكو لك     ساعة  تجدي   وإن لم

واكتبي  نموذج الوارد بالكتاب  استعيني بهذا الأ   ،وكتابة رسالتكأهدافك    بتحديد  ئيابدالساعة    هذه

   .رسالتك به

 ة. مرة واحدالأمر  لا تحاولي القيام بكل

   .به تحدثناجزء صغير مما  علىاعملي أهدافك  علىفي كل مرة تجلسين للعمل آخر  بمعني 

والمرة  تحديد الحلم    علىالقادمة اعملي    وفي المرةتحديد الرسالة دون غيرها    علىفاليوم اعملي فقط  

  ...وهكذامراحل إلى  تقسيم الحلم علىاعملي  التالية

لمإو  نصف    الساعةتجدي هذه  أن    تستطيعي  ن  فقط  أن   المهم  ،ساعةربع  أو    ساعةفلتجعليها 

   .تقومي بها

   :التنفيذ معوقاتأو تحديات إلى  نوالآ 
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 التنفيذ( )تحدياتمعوقات التنفيذ 

 

هذه الأهداف التي قمنا بتحديدها نجد العديد من التحديات التي على    عندما نبدأ في العمل الفعلي

 :داخلنا مثلقد تكون هذه التحديات نابعة من  و  ،الأهدافقد تمنعنا عن تنفيذ هذه 

نكمل ما  أن    لا نستطيعو   شلنف أن    نخاف (  من الفشل  الخوف  -الحماس  نقص  أو    العزيمةضعف  ) 

لتحقيق    اللازمةما هي الخطوات  جيدًا    نحن نعلمو   التسويف الكسلو   الكسل   –أهداف    مننبدأ به  

 هذا الهدف  

 . معها للتغلب عليها وكيفية التعامل تحدياتهذه ال  وستناول بعض

 

  والتسويف الكسل ❖

  سنقوم نناأ نري  قد نناأ هو الكسل في الرئيس ي السبب 

  الدافع وجد وإن حتى الأمر بهذا القيام نتجنب ولذلك جدا كبير بمجهود

 إلى نلجأ ولذلك ،حلامناأو هدافناأ من تقربنا التي الخطوة بهذه يامالق من نهرب قد نناأ نجد

 مأ الاجتماعي التواصل للمواقع التصفح كانأ سواءً  ،كان شكل باي الأمر هذا من الهروب

  .القديم الفيلم هذا ةمشاهد

  .الحلم هذ من تقربنا التي الخطوة بهذه القيام من نهرب أن المهم

 لعدم العذر نجد ذلك بعد المنزلي العمل هذا في الانغماس أو لأطفالك بالمذاكرة تنشغلين قد 

 سنستخدم الكسل هذا على للتغلب ،المحدد بالوقت منه الانتهاء وعدم الهدف بهذا القيام

 أو المستمر تحسنال بمعني يابانية فلسفه الكايزن ) الكايزن  ةفلسف استراتيجيات إحدى

 :منها الاستراتيجيات من العديد الفلسفة هذه ولدي (المستمر التحسين

 والتسويف. الكسل على التغلب يف اكثيرً  تساعدنا استراتيجية 

 "الصغيرة الخطوات" تسمي الاستراتيجية هذه

 تالي:كال نفسك تسألي أن في ئينتبد ثم هدفك بتحديد ينتقوم ببساطه 

  ؟الهدف بهذا للقيام خطوه أصغر هي ما 

  :للتوضيح مثالا ولنعط

 ة.صفح ٣٠٠ من انً مكو   اكتابً  تقرئي أن تريدي أنك   بفرض 

 الخطوات استراتيجية باستخدام الخطوة هذه نتؤجلي ماائود جدا كبير الكتاب هذا أن تري  

  .الهدف تنجزي  أن نتستطيعيو الصغيرة

  :بالآتي ستقومين

  ستقولين وبفرض الكتاب هذا بقراءة للبدء خطوه أصغر هي ما تتساءلين

  الكتاب من ول الأ الفصل قرأأ أن هي الخطوات هذه أصغر
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 أخرى  مره السؤال بطرح استمري 

    ؟ الكتاب هذا في لبدء خطوة أصغر الخطوة هي ما 

  .صفحات 10 أول  اقرأ ستقولين: 

  أن إلى السؤال بطرح استمري 
 
 الكتاب تفتحي أن تكون  وقد بالفعل الخطوات أصغر إلى صليت

 بالكتاب صفحتين أول  أو صفحه أول  منه تقرأ أن أو فقط

 جدا ةسهل فهي ،بها القيام نع تكسلي لن التي الخطوة إنها الصغيرة الخطوة هذه ستعرفين 

  الصغيرة الخطوة لهذه بمعرفتكو ،بها القيام لعدم عذارالأ يقتختل أن يمكنك ولا

  هذه نتزيدي ثم ،لديك عادة تصبح أن إلى ةيومي بصورة الخطوة بهذه قومي

 .الكتاب ذلك نهيت  أ أنك   -وقت بعد- نستجدي وهكذا ةتدريجي بصورة الخطوة

  

 :يضاأ والتسويف الكسل ىعل للتغلب الأخرى  الطرق  ومن

  هي فقط دقيقتين ةلمد المهمة أو الهدف هذا على بالعمل تقومي نأ

 بهذا للقيام الوقت هذا تجدي أن السهل ومن جدا قليل وقت انه ستجدي تحتاجينه ما كل

  .الهدف

  والحلم والرسالة هدافالأ تحديد عن تعلمناه ما على هذا لنطبق نوال

 اكتشاف حتى أو هدفك أو حلمك على العمل في ةيومي صورةب فقط دقيقتين مده اقض  

  بالحياة رسالتك

  اكثيرً  عنها ابتعدت   التي الهواية هذه في تعملي أن نتحبي بما القيام في دقيقتين مدة اقض  

 

  الفشل من الخوف ❖

 

 ،الفشل من نخاف نناإ حيث ،هدافناأ تحقيق من تمنعنا التي سبابالأ أكثر من السبب هذا

 بالهروب فنقوم ؛الأسباب من سبب لأي هكملن أن نستطيع لاو الهدف هذا في نبدأ أن نخاف

 بالخطوات نقوم لاو الهدف هذا في بدأن لا حتي عذارالأ من العديد نختلقو الهدف هذا من

  .الهدف لهذا اللازمة

 والمحاولة دءالب   أن وهي اجد   مهمة حقيقة ندرك أن علينا الفشل من الخوف على نتغلب كيول

 سنتعلم ا،يئً ش سنتعلم ولكننا ة،كامل بصورة الهدف تحقيق في ننجح لم نإ وحتى الهدف في

  العليا القيم شباعإو حلمنا استكمال في ليساعدنا ادرسً 
 
  .دينال

 ةكامل بصورة الهدف تحقيق عتستط لم ن  إ حتى ،وخبرات تجارب هناك ولكن يوجد لا والفشل

  تنجزي  أن استطعت   فأنت  
ً
 إلى تؤدي لا التي الطرق  بعض تعلمت   وأيضا ،الهدف من نسبة

  .الهدف تحقيق
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 حتى ،حلامناأو هدافناأ تحقيق من ويمنعنا يبعدنا أن الفشل من للخوف نسمح أن يمكن لا

 طريق اختيار أو الهدف على بالتعديل لك   إشارة تكون  أن يمكن الهدف تحقيق في فشلت   نإو

 معلومة أو جديدة مهارة لتتعلمي لك   ضاءةإ يكون  أن يمكن أو ،الهدف هذا لتحقيق آخر

 .عنها نتبحثي ةدجدي

 نتغلب أن يمكننا وخبرات تجارب هناك ولكن ،فشل يوجد لا نهأ ندرك ،الأمر لهذا وبإدراكنا

 .الهدف لهذا اللازمة الخطوات ونتخذ هدفنا على ونعمل الخوف هذا على

 

 

  الوقت ❖

 

 .هدافناأ على العمل أو الهدف هذا لتحقيق الكافي الوقت لدينا ليس

  الوقت طوال مشغولة نتكوني قد 
 
  المسؤوليات من العديد ديك  ول

 على للعمل أسبوعيا ساعة وتحديد بتخصيص نفسك على تبخلي لا -سابقا- وضحناأ وكما

 الأسبوع في واحدة وساعة ،غيرك يحققها لن أحلامك   أن   جيدًا وتذكري  ،وأهدافك أحلامك  

 ماو ،بالضبط الساعة هذه تحددي أن ويفضل ،الوقت هذا لنفسك عط  أ ،بالكثير ليست

 .لها المحدد الوقت هو

  صباحا ٥ إلى ص٤ الساعة من الجمعة وأهدافك أحلامك   ساعة تكون  مثلا 

 .المكافأة من شكل يأب الالتزام على نفسك بمكافأة قومي الساعة بهذه التزامك وعند
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 مةالخات

 : ببعض الكلمات ليك  إه أتوج  أن  أحب وفي الختام

  أن    لا تخافي من   ،في حياتكالأهم  أنت     أنك    ،نسان لديك  إأهم    أنك    - دائما-تذكري   
 تحب 

 
لا    ،ك  ي ذات

  أن    تخافي من
تكوني في جانب حب أن    احرص ي  ،نانيةتخافي من الوقوع في الأ   لكيلا  ،مي الحبتقد 

عليه خلال    فت  والأنانية وقد تعر  ه فارق بسيط بين حب الذات  ن  إ  ة،ناني الأ   جانب   وليس فيالذات  

   .بهذا الكتاب ك  رحلت  

 . تستحقين ذلك لأنك هذا و   ؛اهتماماتكأول  فيو  المقدمةفي  -دائما-تكوني أن  تذكري 

  الآخرين  اهتماماتو   اهتماماتكو  صالحكالموازنة بين معلى  اعملي 
  .لأمرهمين مما تهتم 

   ولكن    ،صدفة  س لي  الحياةفي هذه    ك  وجود  أن    تذكري 
 
   ك  ي  د  ل

تبحثي عنه  أن    يجب  ور وهذا الد    ،ور  د 

   .دائما

بك   جميع  -دائما-  اهتمي   أن    احرص ي  ،الأوقات  في 
 
ل بك    ك  ي  د  يكون  الخاص  الذي    ،الوقت  الوقت 

   .حلامكأو  فكارك  أو تهتمين فيه بشخصيتك  

 ب    تتعاملي معك  أن    -دائما-احرص ي  
 
   نسان إعز  أكما تعاملين    ك  وعاملي نفس    ،وصبرطف  ل

 
في   ديك  ل

 . الحياة

 
 
 ن  أري  تذك

 
 و   ك  ه عندما تحبين ذات

 
  و  ك  عجبين بنفس  ت

ظري هذا  تلن تن  ،التقدير لك  و   مين كل الحبتقد 

الخارج من  ب  و   ،الاهتمام    أن    تستطيعينلذاتك    بك  ح  لكن 
يعو و   ،خرينللآ الحب    ميتقد  ما  د  هذا 

 فالآ  ؛عليك  
 
 . التقدير و   الاهتمامو  الحب يقدمون لك  ن و ر خ

   .من داخلنا  -دائما- البدايةف

   وهذا  ،لينا هذا الحبإ  ون د  ر  وهم ي  ن حولنا  نحب م  أن    نستطيع  أنفسناعندما نحب    البداية
 
 ما ن

 
ق  ل  ط

   ".قانون الحب "عليه 

 .تاهت منك في زحمة هذه الحياة التيوأهدافك  أحلامك   تذكري 

 ا. للعمل عليه تخصيص الوقت واحرص ي على ،حلاموالأ تذكري هذه الأهداف  

   .في زيادة تقديرك الذاتي  كثيرًا  ك  يساعد  سحياتك  والتقدم فيالإنجاز   على ك  حرص   

 -أنت     ؛هذه الحياة  حسن فيوالأ دائما تستحقين الأفضل  أنك     اعلمي
ً

  .تستحقين كل هذا الحب  -فعلا

 ! الكثير تكتشفي عنك  أن  نتحاوليو  ،ميلم تعل ،الحقيقةلم تعلمي قيمتك  -سابقا-ربما 

خلال  الكتاب    رحلتك    ولكن  عنك  اكتشفت  قد  أنك   جيدًا    علميابهذا  بعض    ت  اكتشف  ،الكثير 

تدرك لم  التي  قبليالصفات  من  علمت  ،  ها  بالحياة  لقد  هي رسالتك  تكوني  ،ما   ر  م    نوكيف 
 
 ن
ً
أثناء    ة

 .حياتك القادمة  والتوفيق فيالنجاح  -دائما- ي لك  تمن  أ، ك  حلام  أو أهدافك   التعامل مع

  م    ا لك  دً مجد   نلتقي  أن  ىلإو 
   .بالوجود نسانإأحلى  يا ،والتقدير والتحيةالسلام  ي كل  ن 

 ا دائمً  ك  صديقت  

 شيرين جمال  
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