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 مقدمة

ارة الأولى" ز هو الشر  ".لكنه الاستمرار هو ما يصنع النجاح… التحفي 

 جيم رون —

 ...لكل طالب حلم... ولكل حلم طريق

لكن هذا الطريق لا يُعبّد وحده بالحظ أو الظروف، بل يحتاج إلى وقود داخلي يُبقيك 

جهًا للأمام، مهما واجهت من تعب أو إحباط أو تأجيل. ذلك الوقود هو
ّ
ز  :مت التحفي 

  
 .الذات 

ز  ي تحفي 
ي فز
 داعمًا لطلبة ون نحو النجاح" ليكالذات جاء هذا الكتيب "الإرشاد الذات 

ً
دليلا

ي رحلتهم الأكاديمية والشخصية، يساعدهم عل  الجامعات
فهم دوافعهم، واكتشاف فز

هم الداخلية، وتخط  لحظات الفتور والشك ز  .مصادر تحفي 

ز يتضمن الكتيب  ، وأساليب عملية لتعزيز التحفي   
أنشطة تفاعلية، وتمارين وع  ذات 

، بالإضافة إلى مراجع إثرائية ز فعّال  اليوم  تساعد الطالب عل بناء رؤية واضحة وتحفي 

 .ومستدام نحو أهدافه

 …عزيزي الطالب، لست بحاجة إلى أحد يصفق لك دائمًا

ارة لا تنطفز   شعل بداخلك شر
ُ
ك بحاجة إلى أن تؤمن أنت بنفسك، وت

ّ
 .لكن

ز تقول لنفسك: "أنا قادر، وسأصل… النجاح يبدأ من داخلك  ."حي 

 شكر وتقدير

ي أي مرحلة من مراحله، لكل من 
ا فز زً ي إخراج هذا العمل، وقدم رأيًا، دعمًا، أو تحفي 

ساهم فز

م بجزيل الشكر والامتنان
ّ
 .أتقد

، ويؤمن أن  ي
كما أعيّّ عن خالص التقدير لكل من يعمل عل تعزيز ثقافة النجاح الذات 

ته، وباحث عن ذاته، وصانع لطريقه  .الطالب ليس مجرد متلقٍ، بل هو قائد لمسي 

ي طريق كل من يسعى للنجاح، ويؤمن 
سائلة الله أن يكون هذا الكتيب منارة مضيئة فز

 .بقدراته، ويختار أن يواصل، مهما كانت التحديات

 

 رحمة علي الغامدي

 جامعة نجران  –أستاذ علم النفس  الإرشادي 
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 مقياس التحفيز الذاتي للطالب الجامعي

 مقياس تقييم مستوى الدافعية الذاتية للطالب الجامعي

 :تعليمات الاختبار
   ن وأجب بصدق تاماقرأ كل عبارة بتمع . 

 ما تتمنى أن تكون عليهوليس  اختر الإجابة التي تعبر عن واقعك الفعلي . 
 لا توجد إجابات صحيحة أو خاطئة، المهم الصدق مع النفس . 

 

 انادر   اأحيان   اغالب   ادائم   الوعي الذاتي والأهداف : المحور الأول

     . أعرف بوضوح ما أريد تحقيقه في حياتي الجامعية -1
     . نقاط قوتي وضعفي بدقةأستطيع تحديد  -2

     . واقعية وقابلة للتحقيق اأضع أهداف   -3

أتخذ قراراتي الدراسية بنفسي دون الاعتماد على  -4

 . الآخرين
    

     . في دراستي اومتحمس   اأعرف ما يجعلني سعيد  -5

 المبادرة والدافعية الداخلية: المحور الثاني

     . المنهج أبادر بالبحث عن المعلومات الإضافية خارج -6

     . ض النظر عن الدرجاتأستمتع بعملية التعلم بغَ -7

     . اجديد  اأشعر بالحماس عندما أتعلم شيئ   -8
     . أبحث عن طرق مبتكرة لحل المشكلات الدراسية -9

     . أتحمل مسؤولية نجاحي وفشلي في دراستي -10

 المثابرة والتحدي: المحور الثالث

     . تواجهني صعوبات أستمر في المحاولة حتى عندما -11

     . للتحسين اأتعلم من أخطائي وأستخدمها فرص   -12
     . أواجه التحديات الدراسية بثقة وإيجابية -13

     . أستطيع التكيف مع المتطلبات الجديدة في الدراسة -14

     . أحافظ على حماسي حتى عند تلقي درجات منخفضة -15

 التنظيم الذاتي: المحور الرابع

     . بفعالية بين الدراسة والأنشطة الأخرىأنظم وقتي  -16

     . دراسية وألتزم بها اأضع خطط   -17
     . م نفسي باستمرارأراجع أدائي وأقي    -18

     . أستطيع التركيز على دراستي رغم المشتتات -19

     . أحدد أولوياتي الدراسية بوضوح -20

 التفاعل الإيجابي والامتنان: المحور الخامس

     . زملائي في المشاريع الدراسية أتعاون بفعالية مع -21

     . أشعر بالامتنان للفرص التعليمية المتاحة لي -22
     . اء وأستفيد منهأتقبل النقد البن   -23

     . يةأشارك بفعالية في الأنشطة الصف    -24

     . أقدر جهود أساتذتي وأستفيد من خبراتهم -25
 

 

 

 م مستواك في التحفيز الذاتي من خلال مدى انطباق العبارات التالية عليك:قبل البداية قي   
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 :مقياس التقييم
 (نقاط 4) ادائم  
 (نقاط 3) اغالب  

 (نقطة 2) اأحيان 
 (نقطة 1) انادر  

 (                                   ) : مجموع نقاطك
 : انت نقاطكإذا ك: مفتاح النتيجة

 90-100 مستوى تحفيز ذاتي متميز: نقطة 

o لديك دافعية ذاتية عالية ومهارات تحفيز متقدمة . 
o   حتذى به في التحفيز الذاتيأنت نموذج ي . 

o  لزملائك اتطوير مهاراتك وكن ملهم  استمر في . 
 75-89 امستوى تحفيز ذاتي جيد جد  : نقطة 

o   من التحفيز الذاتي ي اقو اتمتلك أساس . 
o لديك القدرة على تحقيق أهدافك بكفاءة . 

o ركز على تعزيز نقاط قوتك وتطوير المجالات الأقل . 

 60-74 مستوى تحفيز ذاتي متوسط: نقطة 
o   من التحفيز الذاتيى معقول لديك مستو . 

o تحتاج إلى تعزيز بعض جوانب التحفيز الذاتي . 
o استفد من الموارد المتاحة لتطوير دافعيتك . 

  مستوى تحفيز يحتاج إلى تطوير: نقطة 60أقل من 
o لديك فرص كبيرة لتحسين مستوى التحفيز الذاتي . 

o راجع مرشدك الأكاديمي للحصول على الدعم . 

o ت الأساسية للتحفيز الذاتيركز على تطوير المهارا . 
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نضع بين يديك مجموعة من الأهداف للاختيار  الدليلللاستفادة من هذا 

 : منها

استعادة ثقتي 

 بنفسي

النجاح 

بدراستي 

 وحياتي

الحصول على 

وظيفة متميزة 

كتشف ذاتي أ بعد التخرج

 وقدراتي

 ام  أكون مله  

 لغيري

 ؟أن يحققه لك الدليل اما الذي تتمنى أيض  

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

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

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

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

................................................................................ 
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 التحفيز الذاتي؟ ماذا تعرف عن

 
  

 فردينشاط 

 ..................................................................................................
.................................................................................................. 
.................................................................................................. 
.................................................................................................. 
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 ..................................................................................................
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.................................................................................................. 
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.................................................................................................. 
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 التحفيز الذاتيمفهوم  : أولا  

، ومواصللللللة للعمل نحو تحقيق أهدافكهو القوة الداخلية التي تدفعك 

  .دون الحاجة إلى مؤثر خارجي العطاء الإيجابي تجاه نفسك

 

  التحفيز مرتبط بسللللوك الفرد، فكل سللللوك يقوم به

ن يحتاج شلللخا ما من أجل تحقيق هدف معي  

 . إلى حافز يدفعه للقيام بذلك السلوك

  يساعد في بناء الثقة بالنفس . 

 يعزز من الكفاءة الأكاديمية . 

  اتخاذ القرارات الصائبةيرفع من مستواك في . 

  يحقق لك الاستدامة السلوكية الإيجابية نحو تحقيق

 . أهدافك

لماذا 

التحفيز 

 الذاتي؟
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 قصة خالد   

 يتحدث الطموح ... رجات حينما تصمت الد

، مما فتح أمامه أبواب كلية الهندسة %94 درجة موزونةفي المرحلة الثانوية، حصل على  امتفوق   اكان خالد طالب  

كبيرة وطموحات  ا، يحمل أحلام  ابدأ خالد حياته الجامعية متحمس  . في إحدى أفضل الجامعاتالتي كان يتمناها منذ زمن 

 . عالية

 

الإنجليزية كانت المواد أصعب مما توقع، والدراسة باللغة . بدأت التحديات تظهر ؛لكن مع بداية الفصل الدراسي الأول

 . حصل على درجة منخفضة للمرة الأولى في حياته الأول لمادة الرياضيات المتقدمة في الاختبار. اكبير   اشكلت عائق  

 : بدأت الهمسات تتسرب من حوله

 . أحد زملائه ها، قال"يبدو أن تفوقك في الثانوية كان مجرد حظ"

 . صديق مقرب ة، همس"ربما الهندسة ليست مناسبة لك"

 . "كثير من المتفوقين في الثانوية يفشلون في الجامعة" : علق زميل له بقولهومرة 

. أصبح يتردد في المشاركة في المحاضرات، وبدأ يفكر في تغيير تخصصه. بدأت ثقة خالد بنفسه تتزعزع افشيئ  اشيئ 

فوق وهو يتسلم جائزة التفي إحدى الليالي، وبينما كان يراجع ملاحظاته الدراسية، وقع نظره على صورة قديمة له 

 . أدرك أن النجاح الذي حققه لم يكن صدفة في تلك اللحظة. في الثانوية

 

 : خطة منهجيةالتحدي مع نفسه ووضع  بدأ. قرر خالد أن يغير نظرته للتحديات

 

 . لتقوية لغته الإنجليزية يًّاخصص ساعتين يوم

 . ل مجموعة دراسية مع طلاب متحمسين للتعلمشك  

 . ملاحظاته وأسئلته قبل كل محاضرةبدأ يسجل 

 . أسبوعية صغيرة وقابلة للتحقيق اوضع أهداف  

التحفيز الذاتي قوة : أهم الكنه اكتشف شيئ  ؛فحسب يًّامثال لم يكن خالد قد حقق معدلا   مع نهاية الفصل الدراسي الأول

 . بالنفس بالله والثقة والإيمان
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ومعرفة مفهوم التحفيز الذاتي، اسلللللللتنتج ( الطالب خالد)بعد قراءة قصلللللللة 

 . أهمية التحفيز الذاتي للفرد

 تحليل رحلة التحول: نشاط

 :اقرأ قصة خالد وأجب عن الأسئلة التالية

 :حدد نقاط التحول في قصة خالد .1

o متى بدأت ثقته تتزعزع؟ 

o ما اللحظة التي غيرت نظرته؟ 

o كيف تحولت التحديات إلى فرص؟ 

 :تأمل في الرسائل السلبية .2

o كيف أثرت على خالد؟ 

o لماذا نتأثر بآراء المقربين؟ 

o كيف يمكن تحويل النقد السلبي إلى دافع إيجابي؟ 

 : الخلاصة والتأمل

 :عن( كلمة 30) اقصير   اكتب تأملا  

 ما تعلمته من قصة خالد . 

 ؟كيف ستطبق هذه الدروس في حياتك 

 خطتك للمحافظة على التحفيز الذاتي . 

 

 نشاط
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 : منها ،دةما نحتاج إلى التحفيز الذاتي في حياتنا لأسباب متعد    ادائم  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التحفيز الذاتي لتحقيق النجاحأهمية  : اثاني  
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 ؟أهي تحفيز ذاتي أم خارجي : في العمود الأخير أمام كل عنصر بما يناسبها صنف المحفزات: 3نشاط

 المحفزات التحفيز الذاتي التحفيز الخارجي الموقف

حضور 

 المحاضرات
  

 لتسجيل الحضور

 لفهم المادة وطرح الأسئلة

   حل الواجبات
 لتجنب خصم الدرجات

 ي التطبيق ما تعلمته عمل

   القراءة الإضافية
 لإرضاء الأستاذ

 لإثراء معرفتك الشخصية

 

  

 الفرق بين التحفيز والتحفيز الذاتي : اثالث  

 : التحفيز

قللللد يللرتللبللط الللتللحللفلليلز بللعللواملللل 

وهو التحفيز الذي يأتي  : ةخارجي

وهو أن يقوم شخا . من الخارج

بتحفيز شلللللللخا يخر للقيللام  مللا

لحللللث   عمللللل مللللا، أو هو ا من  ب

الآخللريللن علللللى أن يللقللوم الللفلرد 

 . بالسلوك المطلوب

 : التحفيز الذاتي

بط بعوامللللل داخليلللل وهو : ةويرت

وي قصلللد به  ،أصلللل التحفيز الذاتي

وجود اللدافع من ذات الشلللللللخا 

ويكون الفرد نفسه  ،للقيام بعمل ما

فهو الذي يحف  ز ذاته  ،عنه ولا  ؤمس

وتحقيق  ،نعلى القيللام بعمللل معي  

 . هدف النجاح الذي يصبو إليه
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 ها لنفسك: عبارات قلت  
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.................................................................................................................................................. 

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

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

 
 

 :هانجاحات سابقة تذكرت  
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 :من اجتيازها مواقف صعبة تمكنت  
.................................................................................................................................................. 

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

.................................................................................................................................................. 
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.................................................................................................................................................. 
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 :هات  سلوكيات مارس  
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................. 
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 :معه شخص تحدثت  
.................................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................................. 
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والسعي في معالجته، والحد من سيطرة هذه المشاعر يجب على المسلم مقاومة الإحباط، 

 : حباطاط المجتمع، ومن أسباب معالجة الإوالعمل على منع تفشيها في أوس ،السلبية عليه

   ى يقبل الشللخا ما قسللم ت له تقوية الإيمان بالقضللاء والقدر، والرضللا بما قدره ت  حت  : أولا

 ره ت له كله خير وإن كان في ظاهره الشللرأن ما قد  ة والمنصللب، وليعلم ح  زق والصلل   من الر   

ا} ا كَث ير  ُ ف يه  خَيرْ   [. 19: النساء] {فعَسََى أنَْ تكَْرَهوُا شَيْئ ا وَيجَْعلََ اللَّ 
 ج

   عليه السلام-بر على البلاء، فهذا يعقوب د الإنسان على الأخذ بالأسباب، والص  أن يتعو  : اثاني- 

يه  وَلَا }: البلاء الشديد يوصي أبناءهمع ما هو فيه من  نْ يوُسُفَ وَأخَ  ياَ بنَ ي  اذْهَبوُا فتَحََس سوُا م 

نْ رَوْح  اللَّ   إ لا  الْقوَْمُ الْكَاف رُونَ  نْ رَوْح  اللَّ   إ ن هُ لَا ييَْأسَُ م   [. 87: يوسف] {تيَْأسَوُا م 
 

   الإحباط، وأفضللللللل الأمل ما كان مع الشللللللدة التفاؤل والأمل من أعظم العلاجات لداء : اثالث

سلللن الظن با ، والبلاء، وكلما زادت شلللدة المؤمن زاد أمله ورجاؤه في ت، فالتفاؤل دافعح لح  

 . للبحث عن الفرج والخلاص اه صاحبه ليصنع من الكرب والعسر طريق  ويوج   
 

  َرْتمُُون ي }: دى تعجبه فقالأب ة كبيربالولد في سن    البشرى -عليه السلام- لما جاءت إبراهيم ش  أبََ

رُ  برَُ فبَ مَ تبُشَََّّ   ن ي الْك  نْ }: فكان جوابهم ،[54: الحجر{]ونَ عَلىَ أنَْ مَسََّّ  رْناَكَ ب الحَْق   فلَا تكَنُْ م  بشَََّّ 

ينَ  الُّونَ * الْقاَن ط  نْ رَحْمَة  رَب  ه  إ لا  الض   [. 56-55 : الحجر] {قال وَمَنْ يقَْنطَُ م 
 

  حتى إذا ، يتبعهم فرعونفر بقومه من فرعون وجنوده، يف   -عليه السلللللللام-ونبي ت موسللللللى

إ ن ا }: ن معه إلى شلللاطل البحر وفرعون من خلفهم قال أصلللحاب موسلللىوصلللل موسلللى ومَ 

مُدْرَكوُنَ  قال لهم نبي ت موسللللللى  ،[61: الشََََََّّّّّّعرا ] {لَ يه السلللللللام-ف يَ رَب  ي }: -عل كلَا  إ ن  مَع 

ين    [. 62: الشعرا ] {سَيهَْد 

  كُمْ مَا لمَْ يعَجَْلْ، يقوُلُ ": -صلى ت عليه وسلم-لرسول اوفي حديث سْتجَابُ لأحََد  دعَوَْتُ فلَمَْ : يُ

 (. رواه البخاري" )يسُْتجَبْ لي

 تغلب على الإحباطتوجيهات لل :ارابع  
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العديد من إخفاقات 

بسبب أفكار الحياة 

لم يدركوا  الافراد 

مدى قربهم من 

النجاح عندما 

 .استسلموا

عندما تؤمن 

بنفسك وتثق 

عندها  ؛بإمكاناتك

 يمكن أن تصل.

ر أن لديك تذك  

إن  كامنة   مواهب  

تعرفت عليها 

بحالات الصفاء 

لك  ت  النفسي حقق  

 .المعجزات

 مقولات للتعامل مع الإحباط:

عندما تشععععععععر بالإعياء 

لكن لا تسععععتسععععلم،  ح  ارت  

النجاح لا يأتي إلا لأولئك 

الذين يواصععلون المشعي 

حعععععتعععععى وإن كعععععانعععععت 

 .بطيئةالخطوات 
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عزيزي الطالب، هل التحفيز الذاتي مهارة يمكن اكتسابها 

 بالتدريب، أم هو موهبة فطرية؟
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 نشاط

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

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

.................................................................................................. 
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 التحفيز الذاتي مهارة يمكن اكتسابها بالتدريب :اخامس  

 

 بعد أن تعرفت على أساليب التغلب على الإحباط
 

لعلك الآن تطرح على نفسك 

 السؤال التالي:

هل يمكنني أن أصبح أكثر 

 ؟يًّاداخل اتحفز  
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"نعم" يمكنك بكل تأكيد أن تطور قدرتك : الإجابة ببسععععععاطة هي

ما هو  ن  إحيث  ؛على تحفيز نفسعععععععك لذاتي  لا نتيجة إالتحفيز ا

لمجموعععة من المهععارات الواقعععة، التي يمكنععك اكتسععععععععابهععا 

 ين.بالتدريب والتمرين المستمر   وتطويرها
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على تسعععععععاععدك ت ، اكتعب أهم مهعاراعزيزي الطعالعب

 .حفيز الذاتيلتا

 

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

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

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

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

..................................... 
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مهارات رئيسية تعتبر قاعدة  6، هنالك Skills You Needبحسب موقع 

 : للتحفيز الذاتي، يمكن تلخيصها فيما يلي

 

وضع أهداف كبيرة ولكن 

 . واقعية في الوقت ذاته

 من المغامرات كاف   خوض قدر  

 . (المخاطرة بدرجة معتدلة)

البحث الدائم عن التغذية الراجعة 

 المستمرين . بغرض التحسين والتطوير

 . لتزام التام بالأهدافالا

البحث الحقيقي والفعال 

 . عن الفرص واقتناصها

التعامل مع المنغصات القدرة على 

 . والاستمرار ورا  الأهداف
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 في التعلم استمر  

 . واكتساب معارف جديدة 

 وقتك مع الأشخاص اقض  

 . سين والمحفزينالمتحم   

 الداعمين

، في نفسك عقلية التفكير الإيجابي اغرس

 . واحرص على التفاؤل والمرونة

ر ، وطو   ابتعد عن التأجيل والتسويف

 . مهاراتك في إدارة وتنظيم الوقت

بادر بالمشاركة في الأنشطة 

لإكسابك  ؛الجامعية التطوعية

 . ودعم ثقتك بذاتك ،الخبرات

 . اطلب المساعدة حينما تحتاج إليها

 

أمور يمكنك القيام بها للحفاظ على ( 6) اهناك أيض   ؛لهذه المهارات إضافة  

 : حماسك وتحفزك
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 : مستويات الأهداف

 . قرب ما تكون إلى الرغبة أو الأمنيةأ : ةأهداف عام -1

 . "جامعةفي ال تميزى مالحصول على مستو  " : مثال

 

 . تجزئة للهدف العام : أهداف مرحلية -2 
 . "استثمار الوقت بطريقة تساعد على الاستذكار" : مثال
 

 . خطوات علمية محددة لترجمة الأهداف : سلوكية وإجرائيةأهداف  -3

 . "ي، أو الاتفاق مع مدرس خصوصالإعداد المسبق للدروس" : مثال
 

 : التخطيط
وكتابة  ،وتحويلها إلى أهداف مرحلية وإجرائية ،وتوضيحها ،هو عملية وضع الأهداف

 . برنامج زمني لتنفيذها

 : منها في الهدف بد  شروط لا
 . الوضوح -1
 . اإجرائي   اأن يكون محدد   -2
 . الطموح -3
 . "قابل للتنفيذ حسب الإمكانات والقدرات"الواقعية  -4
 

 : خطوات صياغة الأهدف

 . صياغة الهدف العام وكتابته -1
 . ليل طبيعتهحالتفكير بالهدف العام وت -2
 . تحديد الأهداف المرحلية -3
 . تحديد الأهداف الإجرائية -4
 . الإجرائية في برنامج زمني واضحوضع الأهداف  -5
وضع خطة بديلة توصل للهدف العام في حالة عدم التمكن من تحقيق بعض الأهداف  -6

 . المرحلية أو الإجرائية
 . التنفيذ -7
 . التقويم -8
 

 : ال يتطلبالتنفيذ الفع  
 . "لخإ……..  ،المواعيد ،الالتزامات ،الوقت"تنمية الذات وإدارتها  -1
 . والتحضير للأعمالالاستعداد  -2

 كيفية وضع الأهداف: أولا  
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 . المتابعة -3
 . الدقة -4
 . المرونة -5
 

 : التقويم المناسب يتطلب
 . الاستمرار -1
 . الشمول -2
 . الأثر الإيجابي في تحقيق النتائج -3
 

 

  

 :معادلة مهمة

بة + تقويم ومراجعة أهداف واضحة + تخطيط سليم + تنفيذ بوسائل مناس  

 .= تحقيق النتائج المطلوبة بإذن الله
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 إصرار رغم التنمر .. فاطمة

كانت تعاني من . فاطمة طالبة جامعية في السنة الأولى بكلية إدارة الأعمال بإحدى جامعات المملكة

ا في الصفوف الأمامية داخل قاعة المحاضرات  ضعف النظر وبينما . مما جعلها مضطرة للجلوس دائم 

لم من تعليقات زميلاتها اللاذعة س  لم تَ   متابعة المحاضراتكان هذا الخيار ضرورة لها لتتمكن من 

مما جعلها تشعر بالانعزال عن   عف نظرهاكان البعض يسخر من ضَ . المستمر على حالتها وتنمرهن  

 . محيطها الجامعي

كانت فاطمة تسعى   عندما ط لب من الطلاب إعداد مشروع جماعي حول تسويق أحد المنتجات المحلية

ا فعالا  "زميلاتها هذا بأنها  تبرر. إلى أي مجموعة، ولكنها قوبلت بالرفضللانضمام  " لن تكون عضو 

وقررت أن تعمل على المشروع  ،لكنها رفضت الاستسلام. ما زاد من إحباطها  بسبب ضعف نظرها

 . بمفردها

. علمت بوجود معرض محلي لعرض وتسويق المنتجات الوطنية بمناسبة اليوم الوطني أثناء بحثها

زارت المعرض، وأجرت مقابلات مع أصحاب المنتجات، وسجلت ملاحظات عبر هاتفها المحمول، 

ا مدعمة من الإنترنت لت فاطمة مشروعها إلى دراسة ميدانية متكاملة، بينما كانت حو  . وجمعت صور 

 . الأخرى نظرية معظم المشاريع

 فاطمة أدركت هنا . "ممتاز"وحصلت على تقدير  ،حاضرأثارت إعجاب الم   عندما عرضت مشروعها

حتذى بين ي   ا، وأصلللبحت نموذج  ن في إرادتها وإصلللرارها، وليس في كلام الناسأن قيمتها الحقيقية تكم  

 . زميلاتها
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 : قرا ة القصة المطلوب

 تواجهه في حياتك الجامعية إلى دافع تعليق سلبي أو تحد   كيف يمكنك تحويل أي  .1

 لتحقق أهدافك كما فعلت فاطمة؟
 

 

 

 

 

 

 

، ما الخطوات التي ستتخذها للتغلب على الإحباط وكلام الآخرين نفس الموقف لو واجهتَ  .2

  والتركيز على تطوير ذاتك وتحقيق نجاحك؟

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

.................................................................................................. 
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.................................................................................................. 
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  : أكمل

 ...................... نجحت في  ننيفإ ؛...... ........... نجح في أبالرغم من أني لم  -1

 ................................. ي ننفإ ؛اكان صعب  الذي ............  بالرغم من الموقف -2

 .......................... متلك أنني فإ ؛ ..................  في ضعف بالرغم من أن لدي   -3

  

 اكتب بعض العبارات  ،والآن

  لتحفيز نفسك وتذكرك بأهدافك
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 عبارات تحفيزية مختلفة

التحديات  أنت متميز

تصنع 

 الأبطال
 

ادفع نفسك 

للأمام كل 

 يوم
 

آمن بنفسك 

فأنت أقوى 

 مما تتصور
 

 
النجاح هو 

خطوات صغيرة 

 كل يوم 

ابتسم أمام 

الصعوبات 

فابتسامتك 

 تقهرها

نفسك  تعلم وابن  

 كل يوم 

لا تلتفت 

 قْ وث   ،طينللمحب  

 شْ بنفسك وع  

 بالتفاؤل
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  . ر معها حزمة مهاراتوالمهارة البسيطة تجُ  ا،د نجاح  النجاح يول   

  . و حياة المحيطين بك تؤكد ذلكأمثلة من حياتك أاكتب 

 

 

 

 

 

 

 

  

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

 

1 

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

 

2 

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

 

5 



 

29 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 : الذاتنحو تحفيز  نافي رحلت

 . طولا نستمع إلى كلام الناس السلبي والمحب   ،علينا أن نثق بأنفسنا وبمواهبنا

 

1 

 . ولا نتركها تذهب هبا    ،ونسعى لتحقيقها ،علينا أن نتبع أحلامنا

 

2 

 . سئَ ولا نستسلم أو ني ،علينا أن نتجاوز العقبات والصعوبات التي تواجهنا في طريقنا

 

3 

 . ولا نخاف من المخاطرة أو التغيير ،ين على النجاحصر   ومُ  اعلينا أن نكون شجعان  

 

4 

 . ولا نتنازل عن قيمنا أو هويتنا ،الآخرينعلينا أن نكون صادقين مع أنفسنا ومع 
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 ..................................................................................................... 

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

 

 الفوائد والمكتسبات 
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 تحفيز الذات من عالم آخر ��عيدكن تُ أبدقائق كفيلة  3 ،امتأخر   مهما كنتَ 

 

 

 

 تحفيزي| هم نت مُ أ

 

 

 

 انتقم بنجاحك

 

 

 

 الآخرهتوصل ف  

 

 

 

 

 مقاطع تحفيزية       

 

https://www.youtube.com/watch?v=AbPM7kVnsXY 

 

https://www.youtube.com/watch?v=P1adz0SIiLM 

 

https://www.youtube.com/shorts/PwlWN6GAo8A 

 

https://www.youtube.com/shorts/aDUdaX0OlaQ 

 

https://www.youtube.com/watch?v=AbPM7kVnsXY
https://www.youtube.com/watch?v=P1adz0SIiLM
https://www.youtube.com/shorts/PwlWN6GAo8A
https://www.youtube.com/shorts/aDUdaX0OlaQ
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لحقيبة تعبئة الرابط من اأمل بعد انتهائكم ن ؛عزيزي الطالب ،عزيزي الأستاذ الجامعي

  :شهادةوللحصول على ال ،ا لجهودكمحفظ   ؛رفقالم  

   

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

