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عبدي بي؛ أنا عند ظن : إن الله تعالى يقول  :سيد  في الحديث الق  

 ا فشرا فخير، وإن شر  إن خير  
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 مقدمة

 !تبدأ رحلة الإنسان نحو السعادة والاتزان من فكرة... نعم، مجرد فكرة

فالأفكار التي نمنحها اهتمامنا وقدرتنا على التفاعل معها هي التي تشكّل 

مشاعرنا، وتوجّه سلوكنا، وتحدد جودة حياتنا. ومع تسارع وتيرة الحياة 

ا على الصحة  وتعدد الضغوط اليومية، أصبح التفكير السلبي شائع ا ومؤثر 

 .النفسية والعلاقات وحتى الأداء الأكاديمي

ومن هذا المنطلق، جاء هذا الكتيب "التفكير الإيجابي" ليكون دليلا  

ا لطلبة الجامعات، يساعدهم على فهم طبيعة أفكارهم،  ا ذاتي ا موجه  مساند 

ي عزز طاقاتهم النفسية وما يستنزفها. تم تصميم محتوى  والتمييز بين ما

هذا الكتيب بأسلوب تفاعلي يجمع بين الأنشطة العملية، وتنمية المعارف، 

والوعي الذاتي، وبناء المهارات، كما يتضمن مراجع إثرائية لمن يرغب 

 .في التوسّع بشكل أعمق

أفعال تلقائية،  أيها الطالب الجامعي، اعلم أن الأفكار ليست مجرد ردود

 .بل هي اختيارات داخلية تؤثر على يومك ومستقبلك

لا تنتظر أن تتغير الظروف من حولك... ابدأ من داخلك. درّب عقلك على 

أن يرى الجمال في كل تحدٍ، وأن يستخرج النور من كل تجربة، وأن 

ا أن التفكير الإيجابي ليس تجاهلا  للواقع، بل وعيٌ به واختيارٌ   يؤمن دوم 

 .لأفضل ما فيه

 .أنت في مرحلة بناء الذات، وبيدك أن تجعل تفكيرك أقوى أدواتك

 شكر وتقدير

أتقدّم بخالص الشكر والتقدير لكل من ساهم بفكرة، أو دعم، أو كلمة 

محفّزة في سبيل نشر ثقافة التفكير الإيجابي والوعي الذاتي بين طلبة 
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بأهمية تمكين الشباب نفسي ا الجامعات. كما أعبّر عن امتناني لكل من آمن 

 .وفكري ا، وأدرك أن بناء المستقبل يبدأ من بناء التفكير

سائلة الله أن يكون هذا الكتيب لبنة في مسيرة التحول الإيجابي، وأن 

ي سهم في صناعة جيلٍ واعٍ، ملهم، وقادر على التعامل مع الحياة بنظرة 

 .متفائلة وذهن منفتح

 رحمة علي الغامدي 

 جامعة نجران-علم النفس الإرشادي أستاذ 
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 ؟ترسم حياتكأفكارك 

مها لحياتك؟ تخيلّ أن حياتك مثل لوحة بيضاااء، عن اللوحة التي سااترساا ايوم   هل تساااءلت  

ام الذي يحمل الف   كل اختيار تتخذه، وكل ، ووالخطوط ،ويختار الألوان ،رشااااااةوأنت الرساااااّ

 إلى هذه اللوحة. اتضيف تفاصيل وألوان   ،ضربة فرشاةٍ  هو بمثابة   ؛هدف تسعى لتحقيقه

، في هذه المرحلة الجامعية، أنت تعيش لحظة حاسمة؛ لحظة تتشكل فيها ملامح مستقبلكو

 ،والشااغف ،أنت تملك القدرة على أن ت بدع، أن ت خطط، وأن ترساام حياة مليئة بالإنجازاتو

لا  أو الأهداف الكبيرة، لكن ،المسارات المتعددةربما تشعر بالارتباك أحيان ا أمام  .والسعادة

 تقلق؛ فكل رسّام عظيم بدأ بضربة فرشاة واحدة.

كيف نضاااع الخطوط الأسااااساااية لحياتنا، كيف نختار الألوان التي تعبرّ  ادعونا نكتشاااف مع  

كأنها مجرد ب   نا، وكيف نواجه العثرات  ية تزيد من جمال اللوحةعن أحلام نت ، وقع لون أ

 وأنت الرسّام... والسؤال الآن: كيف ستختار أن ترسم حياتك؟المؤلف، 
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 ..نحو التغيير بالتفكير الإيجابي تهرحلن على قصة سالم وف الآتعرّ 

 ،سااالم، طالب في كلية الهندسااة. منذ بداية دراسااته، كان سااالم يعاني من ضااغوط أكاديمية

كانت درجاته ، ووعدم الثقة بقدراته ،ما جعله يشااااااعر بالإحباط ؛وتحديات شااااااخصااااااية

في أحد الأيام، حضاار سااالم ندوة و .متواضااعة، وكان يعتقد أن الفشاال هو مصاايره المحتوم

ية حول "التفكير الإيجابي وتأثيره لذات ية ا ها أحد روّاد التنم قا تحدث ، وعلى النجاح"، أل

المحاضاار عن قوة العقل في تشاااكيل الواقع، وكيف أن تغيير طريقة التفكير يمكن أن يفتح 

تغيير  وبدأ يتسااااااءل: "ماذا لو حاولت   ،ساااااالم أثارت فضاااااول  هذه الفكرة  ، وجديدة اأبواب  

 .طريقة تفكيري؟"

بوضاااع أهداف صاااغيرة قابلة للتحقيق، وأقنع نفساااه أنه قادر بدأ ف ،قرر ساااالم أن ي جرّبو

مثل: "أنا  ،، كان يردد عبارات إيجابيةاأكاديمي   اكان يواجه تحدي   ،على الإنجاز. في كل مرة

 ى جهدي"**.صار  أستطيع" و**"سأبذل ق  

كته زدادت مشاارا؛ بدأ ي نهي واجباته بفعالية، واملحوظ   امع مرور الوقت، لاحظ ساالم تغيرّ  

هذا التفكير الإيجابي لم يساعده فقط في ، وتحسّنت درجاته افشيئ   افي المحاضرات، وشيئ  

ته  ؛وجمعياات علمياة ،في أنشااااااطاة طلابياةبال جعلاه ينخرط  ؛دراسااااااتاه ماا عزّز مهاارا

 الاجتماعية والقيادية.

في نهاية دراساااااته الجامعية، حصااااال ساااااالم على تقدير مرتفع، وبدأ مسااااايرته المهنية و

 ،بل في تغيير نظرته للحياة ؛في تغيير الظروف المحيطة به لم يكن السرّ ، وكمهندس ناجح

 وقدرته على رؤية التحديات كفرص للنمو.

كما لو لم تكن هناك  ،ادم  ضي ق  أن نستمر في الم  "إن من واجبنا  النجاح يمكن التنبؤ به

 ".مام قدراتناأحدود 

 نيشارد ید لهارديبيير ت
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 (:                                           نما يمكنك القيام به الآورقة عمل )

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ظيم حياتك وعملك حول ثم ابدأ في تن ؟اساااعيد  اقرر لنفساااك ما الشااايء الذي يجعلك حق   -1

 .يمكنه أن يقوم بهذا لأجلك ما من أحد سواك   ،تلك الأنشطة

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................

..................................................................................................... 

هل أنت صادق مع نفسك في كل ما تفعله وتقوله؟ تشعر أنك تدرك ما  :جاوب بصراحة -2

 ؟اتريد وما ترغب بفعله حق  

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................

..................................................................................................... 
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 ؟اما الذي تريده حق  

؟ هل تريد أن تصاااابح اهل هدفك هو أن تحقق الاسااااتقلال المالي؟ هل تريد أن تصاااابح ثري  

دون تحقيقها.  حول  معقولة، وما من عقبة ت   مدار حياتك العملية؟ تلك أهدافٌ على  امليونير  

من نقطة  الساااااانين حققوا تلك الأهداف، بادئين الملايين على مرّ بل  ؛مئات الآلاف فهناك

دينين م   بل ؛امفلسين تمام   اوؤقد بد اوالكثير من الأشخاص الناجحين في يومنا هذ، الصفر

 هفإن ؛اوكما حقق الآخرون هذ ،في وقت متأخر من حياتهم اوؤا بدبا ملوغا ،كبيرة اديون  

  .تحقيقه -اأيض  -بوسعك أنت 

لأنهم لا يمكنهم معرفاة كيف  ؛ايقلعون عن المحااولاة تمااما  بال  ؛يتردد العادياد من النااس

وينسااون أن رحلة الألف ميل  ،بالضاابط من موضااعهم الحالي إلى حيث يرغبون سااينتقلون

 .تبدأ بخطوة واحدة

 ،متحلي ا بالإيمان الوقوع لك إلا حين تخطو خطوتك الأولى يفلا تبدأ الأحداث المنشاااااودة ف

 .أحلامك صوب   وتتجه بجرأةٍ 
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 (:                                           خطوة واحدة صغيرة قد تغير مجرى حياتك -فيديو (

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 إلى هذا الفيديو، بعد ذلك أضف ملاحظات عليه، من فضلك. ان الاستماع جيد أطلب منك الآ

 .كتاب روبرت موريو -رة قد تغير مجرى حياتك خطوة واحدة صغي -فيديو 

 

 

 

 

 

 

 ملاحظات:

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................  
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 عاهد نفسك والتزم بعهدك

 " متسلق الجبال الكلمات التالية:يكتب "تشارلز مور

وعدم  سااااايكون هناك التردد، وفرصاااااة التراجع اوثيق   اما لم يأخذ المرء على نفساااااه عهد 

هنااك حقيقاة مبادئياة إذا  ،وفيماا يتعلق بكال خطوات المباادرة والابتكاار ،الادائماة الفعاالياة

اللحظة  يوه ،والخطط الرائعة ،ى من الأفكارصااااا  حعلى عدد لا ي   ينقضااااا فإننا ؛تجاهلناها

 يحالفه الحظ والتوفيق. ،مّ ن ث  وم   ،الازم   انفسه عهد  التي يعاهد فيها المرء

ما بدأ ب يام   ا نك الق هذا الأمر يمك كان  ، ةالجرأة على العبقرية والبراع يتنطو، به، مهما 

ا، ما وسااوف يتوهع عقلك تدريجي   ،ما عليك إلا الانخراط في العمل. والسااحر وعلى الطاقة

 .اتلقائي   حتى تتمّ  ؛المهمة عليك إلا البدء في
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 ( "أنماط التفكير الشخصية": ةاناستب)

 ناء  على مدى موافقتك.الخانة المناسبة ب   في( ✓)اقرأ كل عبارة بعناية وضع علامة 

 - ا= ينطبق غالب   4 - ا= ينطبق أحيان   3 - ما ينطبق ا= نادر   2 - ا= لا ينطبق أبد  1)

 .(ا= ينطبق تمام   5

 5 4 3 2 1 العبارة م

1 
ل التفكير المنطقي والتحليل الدقيق قبل اتخاذ  أفضااااااااّ

 .القرارات
 

    

      .والخروج بأفكار جديدة ،أستمتع بالتفكير الإبداعي 2

      .عملية وتطبيقية لحل المشكلات أبحث عن طرق 3

      .أعتمد على مشاعري وحدسي في اتخاذ القرارات 4

5 
ل التخطيط   ؛وتحديد خطوات واضاااحة الساااابق،أفضاااّ

 .لتحقيق أهدافي
 

    

6 
وأربط بين الأفكار  ،أسااااااتطيع رؤية الصااااااورة العامة

 .المختلفة بسهولة
 

    

٧ 
يل الدقيقة بالتفاصااااااا والعمل على المهام  ،أساااااااتمتع 

 .المحددة
 

    

٨ 
ل العمل ضاامن فريق والاسااتماع لوجهات نظر  ،أفضااّ

 .الآخرين
 

    

٩ 
ل التفكير المنطقي والتحليل الدقيق قبل اتخاذ  أفضااااااااّ

 .القرارات
 

    

 

 جمع النقاط حسب كل نمط:

 :)5و 1اجمع النقاط من العبارات  النمط التحليلي )منطقي. 

  6و 2اجمع النقاط من العبارات  )ابتكاري(:النمط الإبداعي. 

 :)٧و 3اجمع النقاط من العبارات  النمط العملي )تطبيقي. 

 :)٨و 4اجمع النقاط من العبارات  النمط العاطفي )حدسي. 

 التفسير:

 .أعلى مجموع يشير إلى نمط التفكير الذي تميل إليه أكثر 

 ا من أكثر من نمط، وهو أمر طبيع  ي وفعاّل.يمكن أن تكون مزيج 
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 (:                                           نمط تفكيرك الشخصيورقة عمل )

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 .......................................................................نمط تفكيري الأساسي هو: 

 حدد نقاط قوتك:

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 بهذا النمط؟ اما الذي يجعلك مميز  

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 نقاط قوة لديك. 3اكتب 

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 
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 ت التي تواجهك:حدد التحديا

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 ما هي الصعوبات التي تواجهها بسبب نمط تفكيرك؟

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 تحديات. 3اكتب 

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 
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 ( "تحديد الأفكار المعوقة لرسم الحياة": ةاناستب)

 مقياس التقييم التالي:ر عن شعورك باستخدام اقرأ كل عبارة، ثم اختر إجابة تعبّ 

 =  5 - أوافق اأحيان  =  4 - محايد=  3 - لا أوافق اأحيان   =  2 - الا أوافق تمام  =  1)

 .(اأوافق تمام  

 5 4 3 2 1 العبارة م

      .أعتقد أنني قادر على تحقيق أهدافي المستقبلية 1

2 
أشاااااااعر أنني أفتقر إلى المهارات التي أحتاجها لتحقيق 

 .النجاح
 

    

      .ى من الفشل عند التخطيط لحياتيأخش  3

      .وإيجاد حلول ،أستطيع مواجهة التحديات بثقة 4

      .م في مسار حياتيأشعر أنني غير قادر على التحكّ 5

      .واضحة لأهدافي المستقبلية اأضع خطط   6

٧ 
بما يكفي" عندما أواجه  اأقول لنفساااااي "أنا لسااااات جيد  

 .اتحدي  
 

    

      .رقوأشعر أنني أستطيع صنع ف   ،س للمستقبلأتحمّ  ٨

ا م   ٩       .ن هو أفضل منيأعتقد أن هناك دائم 

      .وأشعر بالفخر بها ،أحتفل بإنجازاتي الصغيرة 10
 

 قة:الأفكار المعوّ 

، ٧، 5، 3، 2العبارة ) في أي من العبارات التالية، فهذه أفكار قد تعوقك: 5أو  4إذا حصاااااااالت على 

٩.) 

 الأفكار الداعمة:

، ٨، 6، 4، 1العبارة ) في أي من العبارات التالية، فهذه أفكار تدعم تقدمك: 5أو  4إذا حصلت على 

10.) 
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 (:                                           التعامل مع الأفكار المعوقةورقة عمل )

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 تحويل الأفكار السلبية إلى أفكار إيجابية داعمة.

 ما هي الفكرة التي تمنعك من التقدم؟

 :هنا اكتبها ️✍

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 لماذا تؤمن بهذه الفكرة؟

 د:الاعتقا سبب ️✍

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 
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 ما الدليل الذي لديك على صحة هذه الفكرة؟

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 ماذا لو كان هناك احتمال أن هذه الفكرة غير صحيحة؟

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 ما هي الفكرة الإيجابية التي يمكنك استبدالها بها؟

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 :تذكير ✅ 

.يكليخطيةيصتتريرةيو ييالريريريااال  ليعليهايأستتعيعي يي،استتر ري مياراة هيهذاياراقا 

 �� !حياتكيبنجاحميقسميالإيجابميتساعدكي 
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 للتعامل مع الأفكار المعوقة إرشادات

 :لاحظ متى تظهر هذه الأفكار، واكتبها في دفتر  دوّن أفكارك السااااااالبية بانتظام

 خاص.

   أم مجرد افتراضات؟" ،"هل هذه الفكرة مبنية على حقائق :ااسأل نفسك دائم. 

   أو  ،"أساااااااتطيع النجاح"مثل:  ،كرر عبارات إيجابية الإيجابية: س التأكيدات  مار

 ."لديّ القدرة على مواجهة التحديات"

 :حتى الإنجازات الصااااااغيرة تسااااااتحق التقدير، فهي ت عزز الثقة  احتفل بإنجازاتك

 بالنفس.

 :أو  ،تحدث مع أصاااادقائك أو مرشااااد أكاديمي عند الشااااعور بالشااااك اطلب الدعم

 الإحباط.

    

 :اورعهييييييييي

إيجابيهّ،ياأ راقُكييمأي،كاوتيهذايالطرّيقهيسلعيهّأك،يسياءيتيريرحياتكيهمياو رَاسيلطريقهي

ريبينيةريقهيتيريركياتصتتتترقاتك،ياهناكيتطابُيييّعنيتصتتتتيهمياو راس ي جاايتيييك اتقياُعاشتتتتي

يتخرلفيارايقياال ياقفيالرميا لعيهيتررُكيأارهايالستتتّ يااكثير يييئ،ر رّضيلها،ي ار راقيالستتتّ

ي ميتضتتتتتتيي ياليُييااايكاوتيهذايار راقيستتتتتتعع ي ريلىّيتانيأنْييا،ياااوي  يتكالذهّعيهّي ميحيايرصي

ااميوي لعم يكلر قيقيأهدا يا ضتتتميقدُا يتاي،ستتتكزي رريالستتتّ اليأسييا هيُك يهيانيخيّيضتتتي،ي اليي

يطرةيعلىيحيا قةيعلىيالستتتّ علىيو طييااييسُتتتيطريهذايالريريريُيا،ياغالع يبشتتترليعجي  ييكتييقادي

ييالعال.اقاحهيي،ايسري يانهايلذةّيالسّ ادةي،تكحيا
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 (:                                           العادات السبع للناس الأكثر فعالية -فيديو (

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 إلى هذا الفيديو، بعد ذلك أضف ملاحظات عليه، من فضلك. ان الاستماع جيد أطلب منك الآ

 .كتاب ستيفن كوفي ـمراجعة ل -للناس الأكثر فعالية العادات السبع  -فيديو 

 

 

 

 

 

 

 ملاحظات:

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................  
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 (:                                           تحويل المواقف السلبية إلى أفكار إيجابيةعمل ) ورق

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

كيعلىيهيياساعدتُييهناالهدفيي.اياقفيسلعيهيقديتش ريبأوهايت ي يتقداكي-اأحياو ي-سرياةهي

يات ييليار راقيالسلعيهيإلىيإيجابيه.ي،صياغهيهذايال ياقفيإعادةيي

يحيلكياليررة.ييضيّيسأعطيكياثال ي

يال ثال:

يال يقفيالسلعم:

يتش ريأوكيارأخريعنيزالائكي ميت قيقيأهدا ك.

ي:السلعيهياليررةي️✍

ي."ا"لنيأسرطي يالل ا يبهميأبد 

 :إيجابية فكرة إلى الصياغة إعادة ��

رحققيي؛"لرليشتتتتتتختيةريقرهيالخاصتتتتتتهي ميت قيقيالنجاح،ياستتتتتتأع ليبخطيا ياابره

ي."أهدا م

ي

ي
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ي:السلعميال يقفي��

ي:يهنايال يقفياكر ي️✍

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

يال يقف:يعنيالناتجهيالسلعيهياليررةي️✍

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

ي:ال يقفيهذايتجاايش يقكي��

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

ي

ي

ي

ي
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ي:إيجابيهي ررةيإلىيالصياغهيإعادةي��

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

ي:ال  ليخطهي��

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 
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 التفكير الإيجابي والعادات اليومية

 اليومية:لعلاقة بين التفكير الإيجابي والعادات ا

فإن  ؛وبالعكس .بعادات صااحية ومنتجة اى التفكير الإيجابي، تصاابح أكثر التزام  عندما تتبنّ 

ي تقوّ   ،عملية متبادلة هيو ،الالتزام بعادات يومية إيجابية ي عزز طريقة تفكيرك الإيجابية

 .ىخركل منهما الأ

 أمثلة عملية للربط بين التفكير الإيجابي والعادات اليومية: ��

 العادة اليومية التفكير الإيجابي

 .للعمل على هدف محدد ادقيقة يومي   30تخصيص  .بخطوات صغيرة" أستطيع تحقيق أهدافي إذا التزمت  "

 .أو فشل ،كتابة ما تعلمته بعد مواجهة صعوبة .كل تجربة فشل هي فرصة للتعلم""

 .دقيقة 15أو التأمل لمدة ممارسة الرياضة  .العناية بصحتي العقلية والجسدية" أستحقّ "

 .والالتزام بها ،وضع قائمة مهام يومية .القدرة على تنظيم وقتي بفعالية" لديّ "

 

 

     ا بعيد   ، فيهاا ومتفائلا  ويكون سعيد   ،كي ينجح الإنسان في حياته                                      

   وأن يغرسها في مختلف  ،الإيجابية ىعليه أن يتبنّ  ؛السلبيةعن                                       

  الإيجابية  العادات   فاكتساب  وتفاصيلها،  ،جوانب حياته اليومية                                       

 ه.حيات فريدة ومتفتحة تجاه الأمور التي تخصّ  عقليةٍ  يساعد في بناء                                    
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 (:                                           تطبيق التفكير الإيجابي من خلال عادات يومية عمليةعمل ) ةورق

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 :التعليمات ��

 .اقرأ كل موقف سلبي قد تواجهه 

 .حدد التفكير الإيجابي الذي يمكن أن تتبناه 

 .اختر عادة يومية تساعدك على تعزيز هذا التفكير 

 .التزم بهذه العادة لمدة أسبوع، ثم قيمّ تأثيرها على تفكيرك 

 ل:الأو الموقف ��

 الدراسية في الوقت المحدد.تشعر أنك لا تنجز مهامك الموقف: 

 :السلبية فكرتك ️✍

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 ."وقتي بتنظيم إنتاجيتي تحسين أستطيع": الإيجابية فكرتك ✅

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 
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 :المقترحة اليومية العادة ��

 لتخطيط المهام الدراسية. ؛ادقيقة يومي   15تخصيص 

 ثم أخذ استراحة قصيرة. ،دقيقة 25للعمل لمدة  ؛"البومودورو"مثل  ،استخدام تقنية

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 :الثاني الموقف ��

 تشعر بالإحباط عند مواجهة صعوبة في مادة دراسية.الموقف: 

 : السلبية فكرتك ️✍

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 .ي"مستوا وتحسين ،أخطائي من التعلم يمكنني": الإيجابية فكرتك ✅

 :المقترحة اليومية العادة ��

 دقيقة. 20لمدة ا مراجعة ملاحظاتك يومي  
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 طلب المساعدة من أستاذ المادة أو زملائك بشكل منتظم.

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 

 

 :الثالث الموقف ��

 لديك قلق مستمر حول المستقبل الوظيفي بعد التخرج.الموقف: 

 : السلبية فكرتك ️✍

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 .واستكشاف الفرص" ،الوقت لتطوير مهاراتي "لديّ الإيجابية:  فكرتك ✅

 :المقترحة اليومية العادة ��

 .اكتاب تطوير ذاتي أو مهني يومي  صفحات من  10قراءة 
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 حضور ورش عمل أو دورات تدريبية أسبوعية.

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

28  

 :أسبوع بعد التقييم ��

 بها؟ ما العادة التي التزمت  

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 على تفكيرك؟ رت هذه العادة  كيف أثّ 

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 
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 ما التحديات التي واجهتها في الالتزام بهذه العادة؟

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 كيف يمكنك تحسين هذه العادة أو تعديلها للأفضل؟

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

ا اك إيجابي  أن يكون تفكير  أمور تساعدك في  ��  :دائم 

مراقبة و ،ابتهاوكت ،يجابية التي تسااااااااعد على النجاح، وتكرارهااختيار العبارات الإ ��

ن  ة،إلى عاد لهان الاساتمرار في التفكير فيها سايحوّ لأ ؛الأفكار، واساتبعاد السالبية منها وم 

 ا على التفكير والسلوك.تؤثر سالب   ث مّ،

 .تجنب الانطواء على الذات ��

 .الانفعالات السلبيةعدم الاسترسال مع ��

 .التفاؤل ��

 .اسلبي   االبحث عن الجوانب الإيجابية لكل أمر من أمور الحياة حتى لو كان أمر   ��

 وعدم تتبعها. ،الانفصال عن الأفكار السلبية ��
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 ملعمل ما يلز   اكن مستعد  

يلزم لبلوغ  اعندما يحدد الكثير من الناس أهدافهم يكونون مستعدين للقيام بكل شيء تقريب  

لدفع أي  ابحيث تكون مسااااتعد  ،إذ يجب عليك أن تلتزم بهدفك ؛الكن هذا ليس كافي   ؛الهدف

لتنتقل من موضاعك  ؛ي بأي شايء إذا كان هذا ما يلزموتضاحّ  ،مساافة يتقطع أ وأن ،ثمن

ما هو الثمن الذي سيكون عليك دفعه لبلوغ أهدافك؟ هل تعرف  .المنشود الحالي للموضع

من  ؛بهاقيام الوالتضااحيات الإضااافية التي ساايكون عليك  هي الجهود المضاااعفةهذا؟ ما 

لديهم فكرة عن إجابات تلك الأسااائلة، ولا يدرون  تليسااا أجل النجاح الكبير؟! معظم الناس

ئ   لذي يتوجّ  اشااااااي ع  عن الثمن ا ما ،هب دف فإنهم  ؛ينطلقون في رحلتهم نحو النجاح وعند

لا تسمح لهذا  .ون عن أحلامهمويتخلّ ، فيغيرون مسارهم ،سرعان ما يكتشفون تكلفة هذا

 بأن يحدث لك.

 (:                                           تحدي تطوير الذاتعمل ) ورق

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 ،اختر مهارة تعتقد أنها ساااتسااااعدك في حياتك الجامعية ،بتحديد نمط تفكيرك بعد أن قمت  

 - التواصااال الفعاّل - إدارة الوقت - التفكير الإبداعي - القرار اتخاذ) أو الشاااخصاااية، مثل:

 .(حدد نقاط قوتك - ستراتيجيالتخطيط الإ

 ها.قسّم عملية تطوير المهارة إلى خطوات واضحة ومحددة يمكن قياس  

 أو تغييره. ،: حدد ما تحتاج لتعلمه1الخطوة 

 المهارة.: اختر أدوات أو أنشطة تساعدك على تطوير 2الخطوة 

 ا للالتزام بالأنشطة.: ضع جدولا  زمني  3الخطوة 

 :الوقت إدارة مهارة لتطوير مثال ️✍
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ر الوقت الذي أسااااتغرقه وتقدي ،"تحديد جميع الأنشااااطة اليومية التي أقوم بها: 1الخطوة 

 ."في كل نشاط

وتحااديااد  ،(Notionأو  ،Trelloمثاال ) ،لتنظيم المهااام ؛"اسااااااتخاادام تطبيق: 2الخطوة 

 .أولوياتي كل يوم"

 ؛"الالتزام بخطة يومية لمدة أسااابوعين، مع تخصااايص وقت في نهاية كل يوم: 3الخطوة 

 .لتقييم أدائي"

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.................................................................................................... 

 

 

وتدوين  ،ص على الالتزام بالخطةاحر  ، ونفذّ الخطوات التي وضااااااعتها لمدة أساااااابوعين

 ملاحظات يومية حول تجربتك.

 :للتنفيذ نصائح ️✍

  لتخطيط يومك. ؛دقائق كل صباح 10خصّص 

  االإنجازات والتحديات التي واجهتها يومي  سجّل. 

  في تعديل الخطة إذا واجهتك صعوبات غير متوقعة. ان  ن مر  ك 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 أسبوعين من التطبيق، أجب عن الأسئلة التالية: بعد -

 ما الذي تعلمته من هذه التجربة؟ 
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  ّفي المهارة التي اخترتها؟ ان  هل لاحظت تحس 

 ما النقاط الإيجابية التي اكتشفتها عن نفسك؟ 

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.................................................................................................... 

 

 

 تي:أجب عن الآ

 ما التحديات التي واجهتك؟ 

 ما الصعوبات التي أعاقت تقدمك؟ 

   مع هذه الصعوبات؟ كيف تعاملت 

 :مثال ️✍

ما اضاااااطرني لتعديل بسااااابب مهام غير متوقعة،  ؛"واجهت صاااااعوبة في الالتزام بالخطة

 .جدولي اليومي"

.....................................................................................................

.....................................................................................................
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.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

فطبقه على كل جانب  ،تحقيق الثراء مفاتيح   وأهم   ،الشاااخصاااية الذاتي مفتاح   الانضاااباط  ) -

 (.حين لا يروق لك هذا اوخصوص   ،من جوانب حياتك

   طتك في المستقبل؟كيف ستطور خ 

   ناء  على تجربتك؟ما التعديلات التي ستجريها على خطتك ب 

  ٍستراتيجيات؟في الإ أو تغييرٍ  هل تحتاج إلى أدوات إضافية 

 :مثال ️✍

لمواجهة أي طارئ، وسااااأسااااتخدم تقنية  ؛طتي اليوميةفي خ   ااحتياطي   ا"سااااأضاااايف وقت  

 .لتعزيز تركيزي" ؛)بومودورو(

 :نصيحة ✅

لتصال  ؛في التعديلات اقيمّ نفساك بانتظام، وكن مرن   ،مساتمرة التطوير الشاخصاي رحلةٌ "

 �� "إلى أفضل نسخة من نفسك!

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 

 (:                                           صديقي لا تأكل نفسك -فيديو  (
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-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 ف ملاحظات عليه، من فضلك.إلى هذا الفيديو، بعد ذلك أض   ان الاستماع جيد أطلب منك الآ

 .الوهاب مطاوععبد كتابـ مراجعة كرتونية ل -نفسك  لا تأكلصديقي  -فيديو 

 

 

 

 

 

 

 ملاحظات:

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................  
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عزيزي الأستاذ الجامعي، عزيزي الطالب، نأمل بعد انتهائكم من الحقيبة تعبئة الرابط 

   .المرفق؛ حفظ ا لجهودكم، وللحصول على الشهادة

   

https://forms.office.com/r/gXhe1wFJeF?origin=lprLink 

 

 

 

 

 

https://secure-web.cisco.com/1EUkjLESoiuC5nM9mMrUCt_N4SYGBgPVvfF-AZjR9sCk1p-tnMMP46LiwgvOd__hxxf5j-0gw3XGkfz8EYpnyy_obQXY0rLJxMx1xNvIxetW8u4WPfGyvu9JxEIip3rGas9BrQxuPihD5yaqc5CAl_IT7Tu9SvwVa0DA2wq-QJaR75QRS4bjXyFhNMv0GglePsZCghAueNWp-R8B0HOHP4MaQ_0C2LnnsgbOdN_6WKReqJ79vNJ1k9rD5bDaHEEgbmIBnclOqJn741XkCFE_AsuPRIohAE05yuwYWTl7nWMc3ZTWvNbbvBbKTxtqQxjtk/https%3A%2F%2Fforms.office.com%2Fr%2FgXhe1wFJeF%3Forigin%3DlprLink

