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فى نهاية الدورة يكون المتدرب قادرا على :
الهدف العام للبرنامج التدريبي :

صمم هذا البرنامج التدريبي خصيصاً للشباب ونتوقع بنهاية هذا البرنامج التدريبي أن المشاركون قد حققوا النتائج الآتية ( بمشيئة الله ) :
تحقيق النجاح بطريقة منهجية واستخدام الأدوات التي تحقق النجاح واكتساب مهارات التفوق الدراسى ،الضرورية لتحقيق النجاح ،اكتسب مهارات تذليل العقبات التي تعترض النجاح واكتساب مهارات التفوق الدارسى .

الأهداف التفصيلية للبرنامج :


بنهاية هذا البرنامج التدريبي نتوقع أن المشاركون قد حققوا النتائج الآتية 
(بمشيئة الله ) :

· التعرف على كيفية التحكم في الذات .
· كيف تقوى ثقتك بنفسك .
· كيفية التحكم في المشاعر السلبية وتحولها الى إيجابية .
· التعرف على الالفة وكيفية تصنعها مع الاخرين .
· التعرف على كيفية اتسخدام الخرائط الذهنية .
· التعرف على قوة الذاكرة والتذكر .
· استخدام مهارات التفكير الايجابيى والابداعى .
· التعرف على مهارات إدارة الوقت واستثماره .


قوة التحكم في الذات


التحدث مع الذات : 

-  ( أنت اليوم حيث أوصلتك أفكارك ، وستكون غذاً حيث تأخذك أفكارك )  . 
 - قامت إحدي الجامعات في كاليفورنيا بعمل دراسة علي التحدث مع الذات عام 1983م  
    توصلت من خلالها إلي أن أكثر من 80% من الذي نقوله لأنفسنا يكون سلبياً ويعمل ضد  
    مصلحتنا – وبسبب ذلك القلق يتسبب في أكثر من 75% من الأمراض مثل ضغط الدم العام  
   والقرحة والنوبات القلبية . 
مصادر التحدث مع الذات ( أو البرمجة الذاتية : (


1-
الوالدين : 
 
د/ تشاد هيلمسيتر يقول ( أنه في خلال الـ 18 سنة الأولي من عمرنا وعلي افتراض  
 
نشأتنا في عائلة ايجابية لحد معقول يكون قد قيل لنا أكثر من 148000 مرة كلمة لا  
 
أو لا تعمل ذلك ، وعدد الرسائل الإيجابية فقط 400 مرة ( فيتم برمجتنا سلبياً . 
 
د/ تاد جيمس – وويات وود سمول 
 
(عندما نبلغ السابعة من عمرنا يكون أكثر من 90% من قيمتنا قد تخزين في عقولنا ،  
 
وعندما نبلغ سن 21 تكون جيع قيمنا قد اكتملت واستقرت في عقولنا (.


2-
المدرسة : 
برمجة سلبية من خلال قول مدرس لك أل يمكنك فهم اي شيء أبداً ؟ 

3-
الأصدقاء : 
العمر من 8 – 15 سنة هي فترة الاقتداء بالأخرين وتقليد السلوك 

4-
الإعلام : 
قامت مغنية مشهورة بارتداء زى معين في نفس الأسبوع كانت 50 ألف فتاة 
ترتدي مثلها . 
5-
أنت نفسك : 
د/ هلمستر ( أن ما تضغه في ذهنك سواء كان سلبياً أو إيجابياً ستتجنيه في النهاية ( .
مستويات التحدث مع الذات : 

1-
المستوي الأول ( القاتل أو الإرهابي الداخلي ) :
يجعلك فاقد للأمل ، ويشعرك بعدم الكفاءة ، ويضع أمامك الجواجز . 
يبعث لك إشارات سلبية مثل ( أنا خجول – انا ضعيف – ذاكرتي ضعيفة جداً – 
أنا لا أستطيع – شكلي غير جذاب   (
تحدثك السلبي مع نفسك يرسل إشارات سلبية للعقل الباطني يرددها باستمرار غلي أن تصبح جزء من اعتقادك القوي ، ثم يؤثر علي تصرفاتك وأحاسيسك . 


2-
المستوي الثاني ( كلمة لكن السلبية ( :
مستوي يريد النغيير ويريد افيجابية ولكن يضييف كلمة اكن التي تمحو الإشارات الإيجابية التي سبقتها مثل ( أريد الاستيقاظ مبكراً ولكن لا أحب ذلك – اريد إنقاص وزني ولكن لا أستطيع  . ( 

3-
المستوي الثالث ( التقبل الإيجابي  ( :
وهو مصدر القوة وعلامة الثقة بالنفس التقدير الشخصي السليم وهو أقوي مستوي للتقبل افيجابي فرسالة مثل ( أنا استطيع أن أحقق أهدافي – أنا قوي – أنا إنسان ممتاز( …. 


الأنواع الثلاثة للتحدث مع الذات :
1-
الفكر ( للتحدث مع الذات  (:
  
وهذا النوع للتحدث مع الذات ذو قوة شديدة ويؤدي لنتائج خطيرة فمكن هذا النوع أن  
 
يؤدي للإكتئاب ويؤثر سلبياً علي الصحة البدنية . 
 
فمثلاً إذا فكرت في شخص لاتحبه تذكرت أحد المواقف التي كان ذلك الشخص طرف فيها  
 
واستمعت لما تقوله لنفسك فلاحظ الإحساس الذي تشعر به . 
فرانك أو تلو يقول : 
راقب أفكارك لأنها ستصبح أفعال 
راقب أفعالك لأنها ستصبح عادات 
راقب عاداتك لأنها ستصبح طباع 
راقب طباعك لأنها ستحدد مصيرك 

2-
الحوار مع النفس ( للتحدث مع الذات (:

مثل أن تدخل في جدال مع شخص وبعد أن يتركك الشخص يدور في ذهنك شريط الجدال  مرة أخرى وتحاور نفسك وتقوم بإعادة الحوار مع إضافة عبارات كنت تتمني أن تقولها وقت الجدال الأصلي وتظل علي هذا المنوال . 
هذا النوع من التحدث مع الذات يولد أحاسيس سلبية قوية . 
3-
التعبير بصراحة والجهر بالقول ) للحديث مع النفس ) :
سواء بصوت مرتفع مع نفسك بكلام سيئ أو أفكار سلبية وتؤدي لتوليد طاقة سلبية  
 
ضخمة وأضرار صحية منها ضغط الدم . أو بحوار سلبي عن نفسك مع طرف آخر ؛  
 
الذي يؤدي لأضرار بالغة الخطورة وتوليد أحاسيس سلبية هدامة تقلل من أداء أدوارك في  
 
جميع مجالات الحياة . 
التحدث للذات بطريقة سلبية يبرمج العقل بإشارات سلبية تستقر وترسخ في العقل الباطن  
 
وتصبح عادات . 
يقول العالم الألماني جوته ( اشر الضرار التي ممكن ان تصيب الإنسان هو ظنه 
 
السيئ بنفسه  ( .
وفي حديث شريف يقول {{ لايحقرن أحدكم نفسه  .{{ 
يقول آرنس هولمز في كتابه النظريات الأساسية لعلم العقل ( أفكاري تتحكم في خبراتي ،  
 
وفي استطاعتي توجيه أفكاري  ( 
مرايان ويليامسون ( في استطاعتنا في كل لحظة تغيير ماضينا ومستقبلنا بإعادة برمجة  
 
حاضرنا  ( .
العقل الباطن يحتفظ بالرسائل الإيجابية التي تدل علي الوقت الحاضر . 
القواعد الخمس لبرمجة عقلك الباطن : 
1-
يجب أن تكون رسالتك واضحة ومحددة . 
2-
يجب أن تكون رسالتك إيجابية . 
3-
يجب أن تدل رسالتك علي الوقت الحاضر . 
4-
يجب أن يصاحب رسالتك الإحساس القوي بمضمونها . 
5-
يجب أن تكرر الرسالة عدة مرات . 

خطة ليكون التحدث مع الذات ذو قوة إيجابية : 

1-
دون علي أقل خمس رسائل ذاتية سلبية لها تأثير عليك . 
 
مثل ( أنا عصبي ......... أنا ضعيف ) . والآن مزق هذه الورقة التي بها الرسائل  
 
السلبية والق بها بعيداً . 
2-
دون خمس رسائل ذاتية إيجابية تعطيك القوة وابدأ بكلمة أنا . 
 
مثل ( أنا ذاكرتي قوية – أنا إنسان ممتاز  ( .
3-
دون هذه الرسائل الإيجابية في مفكرة صغيرة واحتفظ بها معك . 
4-
والآن خذ نفساً عميقاً واقرأ الرسالة الواحدة تلو الأخرى إلي أن تستوعبهم جيداً . 
5-
ابدأ مرة أخري بأول رسالة وخذ نفساً عميقاً واطرد أي توتر داخل جسمك - اقرأ الرسالة  
 
الأولي عشر مرات بإحساس قوي - اغمض عينيك وتخيل نفسك بشكلك الجديد ثم افتح  
 
عينيك . 
6-
ابتدأ من اليوم أحذر ماذا تقول لنفسك ، أحذر مال الذي تقوله للأخرين ، وأحذر ما يقوله  
 
الآخرون لك . 

لو لاحظت أن رسالة سلبية قيم بإلغائها بأن تقول إلغي – وقم باستبدالها برسالة أخري إيجابية. 
جيم رون ( التكرار أساس المهارات  ( :

عليك أن تثق فيما تقوله – وأنت تكرر دائماً لنفسك الرسالات الإيجابية فأني سيد عقلك أنت تتحكم في حياتك وتستطيع تحويل حياتك لتجربة من السعادة والصحة والنجاح بلا حدود . 

الاعتقاد : (مولد التحكم في الذات ( :
قام طبيب بعلاج مريض له بأن جعله يعتقد أن علاجه في قرص اسبرين . 
من الممكن أن تكون الاعتقاد سببا في الفشل والحد من تصرفاتنا في الحياة ويمكنه أيضاً أن يكون سبباً رئيسياً للنجاح ، وتحقيق أهدافنا . 

روبرت ديلتز ( يمثل الاعتقاد أكبر إطار للسلوك – وعندما يكون الاعتقاد قوياً ستكون تصرفاتنا متماشية مع هذا الاعتقاد)  . 

د/ ريتشارد باندلر ( إن للاعتقادات قوة كبيرة فإذا استطعت أن تغير اعتقادات أي شخص فإنك من الممكن أن تجعله يفعل أي شيء  . ( 
هيدام سمين ( لكل اعتقاد مجموعة قوانين مبرمجة في مستوي عميق في العقل الباطن وعلي أساس هذه القوانين يتصرف الإنسان  ( .

والت ديزني ذهب لزوجته ومعه رسم لفأر صغير وقال لها نحن سنجني ثروة كبيرة من هذا الفأر ، فقالت له أتمني ألا نكون قد قلت هذا الكلام لأي شخص آخر .

الأشكال الخمسة للاعتقاد التي تؤثر علي التصرفات : 

1-
الاعتقاد الخاص بالذات : 
وهو أقوها وهناك السلبي وهناك الإيجابي . 

أسئلة للاعتقادات السلبية علي الذات : 
 
أنا لا أساوي شيء – أنا لا استحق النجاح – أنا لا أستطيع – أنا فاشل – إذا أصبحت  
 
غنياً سأتغير للأسوأ . 
 

أسئلة للاعتقادات الإيجابية : 
أنا قوي – أنا أثق في نفسي – أنا أب ممتاز . 

كان الملاكم الشهير محمد علي كلاي يقول ( أنا اعظم ملاكم ويكررها  ( .
وعندما سأل ما الشيء الذي يمكنه أن يصنع بطل العالم قال ( لكي تكون بطلا يجب أولاً أن تؤمن وتعتقد أنك الأحسن ، وإذا لم تكن الأحسن تظاهر وتصرف كأنك الأحسن )  . 

2-
الاعتقاد فيما تعنيه الأشياء : 
 
أي ما تعنيه الأشياء بالنسبة لنا وتدل علي حالة الشيء وكونه ذو أهمية . 
 
فإنك إذا غيرت معني الاعتقاد في شيء فإنه يمكنك تغيير الاعتقاد نفسه . 

3-
الاعتقاد في الأسباب : 

أي الاعتقاد في الدوافع وراء أي موقف وما يسببه ؛ مثال الاعتقاد بأن التدخين 
يسبب الاسترخاء – أنا عصبي بسبب الطريقة التي نشأت عليها ؛المكيف يسبب لي الإصابة بالبرد . 
4-
الاعتقاد في الماضي : 
 
الأحداث الماضية سواء كانت سلبية أو إيجابية مدتك بحصيلة من التجارب التي كانت  
 
لديك بعض المعتقدات التي تؤثر سلوكك . 

5-
الاعتقاد في المستقبل : 
يكون المستقبل عند بعض الناس مشرقاً مملوءً بالفرص وعند الآخرين مظلماً . 

مثال عملي للاعتقاد لشخص مرضي : 
اعتقاده في الماضي – السجائر تجعلني هادئاً . 
اعتقاد في الأسباب – لو توقفت عن التدخين سيزيد تتوتر أعصابي . 
اعتقاد في الذات – أنا مدخن وأتتمتع بالتدخين . 
اعتقاد في الماضي – كان والدي مريض وعاش 85 سنة بدون مشاكل صحية . 
اعتقاد قي المستقبل – أنا لا أستطيع تخيل نفسي بدون سجائر سأظل أدخن طوال عمري 
تمرين :

خطة قوية تساعدك علي تحويل الاعتقادات السلبية الأخري إيجابية : 

احرص علي ان يكون بمفردك في مكان هاديء لا يوجد به أحد لمدة 2/1 ساعة علي الأقل – اندمج مع أحاسيسك في كل خطوة من الخطة . 

أولاً : الاعتقاد السلبي: 
1-
دون اعتقادك السلبي يحد من قدراتك ويحول بينك وبين استخدام إمكانياتك الحقيقية . 
2-
دون ضمن خمس أشياء سلبية تحدث لك بسبب هذا الاعتقاد السلبي . 
3-
اغمض عينيك وتخيل أنك انتقلت لمدة عام في المستقبل وأنت مازلت بالاعتقاد السلبي –  
 
لاحظ الألم الذي يسببه لك هذا الاعتقاد ، لاحظ كيف يحد من حياتك الشخصية والعملية  
 
والصحية والعائلية . 

4-
استمر في السير في الزمن وتخيل ما الذي سيحدث بعد 5 سنوات في المستقبل وأنت ما  
 
زلت بالاعتقاد السلبي اشعر بالألم والخسائر ، اربط أحاسيسك بذلك الألم . 
5-
استمر في السير في الزمن عشر سنوات فى المستقبل وأنت تحمل نفس الاعتقاد السلبي  
 
معك ، لاحظ واشعر بالألم ولاحظ كيف قيدك وسبب لك الألم هذا الاعتقاد السلبي . 
6-
ارجع للوقت الحالي وافتح عينيك وتنفس بعمق 3 مرات . 


ثانياً : الاعتقاد الإيجابي المرغوب فيه :
1-
دون اعتقاد إيجابي ترغب فبه . 
2-
دون 5 فوائد للاعتقاد الجديد – اشعر بالبهجة التي ستحصل عليها من 
 
الاعتقاد الايجابي . 
3-
اغمض عينيك وتخيل أنك قد انتقلت عاماً في المستقبل باعتقادك الجديد . 
4-
اشعر ببهجة ولاحظ الفوائد التي حصلت عليها بسبب الاعتقاد الجديد فيما يتعلق بجانب  
 
الشخصية والعملية والصحية والعائلية . 
5-
استمر في السير فى خط الزمن لمدة 5 سنوات في المستقبل واشعر بالسعادة التي  
 
ستحصل عليها بسبب اعتقادك الجديد وفوائده . 
6-
استمر في السير 10 سنوات واشعر بالبهجة تسري في كل بذلك لاحظ كيف أن حياتك  
 
ستتحسن لهذا الاعتقاد الجديد . 
7-
عد للحاضر افتح عينيك تنفس بعمق 3 مرات . 

ثالثاً : عملية تغيير الاعتقاد نفسها : 
1-
دون خمسة مصادر علي الأقل يمكنها ان تساعدك عل أحداث التغيير والاحتفاظ  
 
باعتقادك الجديد مثل ما هي إمكانياتك – قدراتك من يمكنه مساعدتك للتغيير  
 
............ الخ . 
2-
دون علي الأقل 5 مشاكل من الممكن أن تواجهك وأنت تقوم بالتغيير . 
3-
 دون علي الأقل ثلاث حلول لكل مشكلة . 
4-
اغمض عينيك وتخيل نفسك في المستقبل باعتقادك الجديد لاحظ سلوكك والاحساسات  
 
التي تشعر بها – افتح عينيك . 
5-
تنفس بصوت وردد خمس مرات ( أنا قادر علي التغيير  ……)
 
(أنا واثق من نفسي وفي قدرتي علي النجاح ....)
6-
الفعل – ابدأ فوراً وقم بالتغيير الآن . 
 
ابتدأ من اليوم قم ببناء ثقتك في نفسك وفي قدراتك . 
 
ثق انه يمكنك تغيير اى اعتقاد سلبي وابدأ بآخر إيجابي يزيد من قوتك . 
 
ثق انك تستطيع تغيير أي ضعف وتحويله الي قوة . 
 
ثق انك يمكنك أن تكون وتملك اي شيء ترغب فيه . 
د/ روبرت شولز : 
يمكنك أن تعمل فقط ما تعتقد أنك تستطيع عمله ، يمكنك فقط أن تكون من تعتقد أنك تكونه . 
يمكنك أن تصل فقط علي ما تعتقد أنك قادراً هلي الحصول عليه ، ويتوقف كل ذلك علي ما تعتقده .

طريقة النظر للأحداث : أساس الامتياز .
د/ شاد هملستر : 
النظرة تجاه الأشياء هي عبارة عن وجهة النظر التي من خلالها نري الحياة ، وهي عبارة عن طريقة تفكير وتصرف وإحساس . 

أن نظرتك الإيجابية تجاه الأشياء هو جواز مرورك إلي مستقبل أفضل وهي ليست النهاية ولكنها طريقة للحياة . 

غاندي : ان الشي الوحيد الذي يميز بين شخص وآخر هو النظرة السليمة تجاه الأشياء . 

د/ جيمس باكونيل : تنبع نظرتنا تجاه الأشياء في اعتقاداتنا . 

ماريان ويليامس : إن أعظم أداة لتغيير العالم هي قدرتنا علي تغيير نظرتنا تجاه الأشياء 


تفادي السلبيات الخمس الآتية حتي ليكون لديك نظرة سليمة للأشياء : 

1-
اللوم : 
 
تجنب لوم الزملاء – الأباء – الرؤساء – كل الناس . 
 
لأن اللوم يحد من تصرفاتك . 
 
عندما تلوم الآخرين والظروف فإنك بذلك تعطيهم القوة لقهرك فيجب عليك أن تتوقف عن  
 
لوم الآخرين وان تتحمل مسئولية حياتك . 
 
فعليك بتسلم الأمور والبحث عن الطرق التي عن طريقها يمكنك تحسين ظروف حياتك  
 
وستندهش للدرجة التي ستكون عليها في راحة البال . 

2-
المقارنة :
 
نحن نميل عادة لمقارنة أنفسنا بالآخرين ودائماً نكون الخاسرين ونشعر بالضيق ،  
 
فتوقف عن المقارنة . 
 
عليك أن تقارن بين حالتك الآن وحالتك التي من الممكن أن تكون عليها في المستقبل . 
عليك أن تسأل نفسك عن الطريقة التي يمكنك بها تحسين ظروف حياتك وبالتركيز علي  
 
قدراتك الشخصية وتطويرها . 

3-
العيشة في الماضي : 
إذا كنا نعيش في الماضي فهذا ما ستكون عليه حياتك تماماً في الحاضر والمستقبل ،  
 
وهذا سبب للفشل . 
 
ولكن يجب أن نتعلم من الماضي ونستفيد من المعرفة التي اكتسبناها ومن الدروس التي  
 
مرت بنا بهدف تحسين حياتنا . 


4-
النقد : 
 
توقف عن النقد ، لأنه يولد أحاسيس سلبية متبادلة قبل أن توجه النقد لأي شخص  
 
عليك التنفس بعمق وتقوم بالعد العكسي من عشرة حتى واحد لإطلاق سراح أي توتر وأن  
 
تفكر في ثلاث ميزات لهذا الشخص ونقاط القوة فيه بدل من الضعف وكن لطيفاً في     
 
المعاملة . 
من يعامل الآخرين بلطف يتقدم أكثر . 

5-
ظاهرة الـ أنا : 
إذا أردت أن يسخر منك الآخرين أو أن يتحاشوا الحديث معك فعليك فقط أن تتحدث دائماً  
 
عن نفسك . 
 
مثل يقول ( حدث الناس عن نفسك سيستمعون لك - حدثهم عن أنفسهم سيحبونك ( 


المبادئ الستة التى ستساعدك لتكون نظرتك للأشياء سليمة :


1-
ابتسم :

-
بعض الناس يزينون المكان بحضورهم والبعض الأخر بانصرافهم .

-
الابتسامة كالعدوى تنتقل للغير بسهولة وفوائدها عظيمة .

-
امرسون ( عندما يدخل شخصا سعيدا للغرفة يكون كما لو أن شمعة أخرى  
 
أضيئت  (.

-
يقول الرسول صلى الله عليه وسلم تبسمك فى وجه أخيك صدقة 

2-
خاطب الناس بأسمائهم :

منادتك للأخرين بأسمائهم يجذب اهتمامهم ويسعدهم 

3-
أنصت وأعط فرصة الكلام للآخرين 
 -
 هذا سيخلق تجاوب ممتاز 
- 
تونى اليساندرا يقول فى كتابه القوة المحركة للإنصات الفعال ( عندما أتكلم فأنا   
 
أعرف مسبقا المعلومات التى لدى ؛ وحينما استمع فأنا احصل على المعلومات  
 
التى لديك ؛ ولكى تكون متحدثا لبقا تعلم كيف تنصت  (.

-  
إذا تحدث إليك أحد فاستعمل هذه الخطة  :
 
أ-
استمع ولا تقاطع المتحدث 
 
ب-
استمع باهتمام 
 
جـ-
قم بتوجيه بعض الأسئلة 

4-
تحمل المسئولية الكاملة لأخطائك 

 
أن إحدى الصفات المشتركة لكل الناجحين هى القدرة على تحمل المسئولية 

5-
مجاملة الناس 
\
 
يقول علماء النفس ( أعمق المبادئ فى الإنسان هو تلهفه على تقدير الآخرين له )  
كن كريما فى المدح وانتهز كل الفرص الممكنة لمجاملة الآخرين .

6-
سامح وأطلق سراح الماضى 

 
يقول الله تعالى ( والعافين عن الناس والله يحب المحسنين ….)


خطة لكى تكون نظرتك للأشياء سليمة :

1-
أستقيظ صباحا وأنت سعيد :

  
أحذر من الأفكار السلبية التى من الممكن أن تخطر على بالك صباحا حيث أنها من  
 
الممكن أن تبرمج يومك كله بالأحاسيس السلبية ؛ ركز انتباهك على الأشياء الإيجابية ؛  
 
أبدأ يومك بنظرة سليمة تجاه الأشياء . 
2-
احتفظ بابتسامة جذابة على وجهك :

 
حتى إذا لم تكن تشعر انك تريد أن تبتسم فتظاهر بالابتسامة ؛ فمن الأفضل أن تقرر أن  
 
تبتسم باستمرار 

3- 
كن البادئ بالتحية والسلام :

 
حديث شريف ( وخيرهم الذى يبدأ بالسلام ) .

4-
كن منصتا جيداً :

 
تدرب على ذلك ولا تقاطع أحد أثناء حديثه 

5-
خاطب الناس بأسمائهم 

6-
تعامل مع كل إنسان على أنه أهم شخص فى الوجود سيكون لديك عدد أكبر من  
 
الأصدقاء يبادلونك نفس الشعور 

7-
أبدأ بالمجاملة 
 
قم كل يوم بمجاملة 3 أشخاص على الأقل 


8-
دون تواريخ ميلاد المحيطون بك :
 
أعمل مفاجأة تدخل السرور على قلوبهم ببطاقات التهنئة وتتمنى لهم الصحة 

9-
قم بإعداد المفاجأة لشريك حياتك 
 
قدم هدية بسيطة أو بعض الزهور من وقت لأخر أو أعمل شئ يحوز أعجابه 

10-
ضم من تحبه الى صدرك أبدأ من اليوم ويوميا وستندهش من قوة تأثير النتائج 

11-
 كن السبب فى أن يبتسم أحد كل يوم 

12-
كن دائم العطاء 

13-
سامح نفسك وسامح الآخرين 

14-
استعمل دائما كلمة من فضلك وكلمة شكرا هذه الكلمات البسيطة تؤدى لنتائج مدهشة   
 
من اليوم عامل الآخرين بالطريقة التى تحب أن يعاملونك بها بهذه الطريقة ستصل  
 
لأعلى مستوى من النجاح وستكون فى طريقك للسعادة بلا حدود



العواطف :

لا يوجد شئ سواك يجعلك متخوفا أو محبا لأنه لا يوجد شئ يتعداك 

حكمة صينية :

-
إذا أردت أن تكون سعيدا يا بنى فتعلم كيف تتحكم فى شعورك وتقديراتك وتأكد دائما 
 
أن يكون كوبك خاليا فهذا هو مفتاح السعادة 
-
يظن بعض الناس أن الشعور بالسعادة هو نتيجة النجاح ولكن العكس هو الصحيح حيث  
 
أن النجاح هو نتيجة الشعور بالسعادة . 
-
ألم يحن الوقت أن نحرر أنفسنا من العواطف السلبية والعادات السلبية . 
-
ألم يحن الوقت لنحرر أنفسنا من القيود ونتوقف عن البكاء على الماضى .
-
ألم يحن الوقت ان نسيطر على عواطفنا ولا نسمح لأى إنسان أو أى شئ أن يملى علينا  
 
ويختار لنا أحاسيسنا .
-
السبب الرئيسي للعواطف الحب والرغبة والخوف والفقدان 
-
رؤيتك لأى موقف هى التى تحدد نوعية حياتك .
 
(يكون المرء سعيدا بمقدار الدرجة التى يقرر أن يكون عليها من السعادة (
-
لا يوجد لدى أى إنسان القدرة على أن يجعلك تشعر بالنقص دون رضاك أنت 
-
ولا يمكن لأى إنسان او أي ظروف أن تجبرك على الإحساس بشئ ما بدون موافقتك أنت -
فأنت قبطان سفينتك والحارس على عواطفك ؛ فالطريقة التى تنظر بها لأى موقف هى  
 
التى تسبب لك إما السعادة أو التعاسة 


كيف تغير الشعور بالعواطف السلبية :

-
أسال نفسك هل هى هذه العاطفة مفيدة أم ضارة ؛ هل ستساعدني على التقدم 
 
وتحقيق أهدافى 
-
فإذا كانت الإجابة بالنفى فقم بالأتى   :
 
1-
قم بملاحظتها 
 
2-
قم بإلغائها 
 
3-
قم باستبدالها بأن تتصرف فيها على فوراً واستبدالها بأحسيس السعادة 

المبادئ الأربعة للسعادة :
1-
الهدوء النفسى الداخلى .
2-
الصحة السليمة والطاقة العالية .
3-
الحب والعلاقات الطيبة .
4-
تحقيق الذات .


وصفة تحويل الأحاسيس السلبية الى إيجابية فى الحال :

1-
تحركات الجسم :

 
ارفع كتفك ورأسك لأعلى وتنفس بقوة وضم قبضة يدك كما يفعل الملاكمون وردد أنا قوى 
2-
تعبيرات الوجه :

 
ارسم ابتسامة على وجهك واضحك بتذكر أحد المشاهد الساخرة والهزلية لأحد الأفلام 
 
أو أحد النكات .

3-
التمثيل الداخلى :
 
تخيل شكل الشخص الذى يضايقك بصورة هزلية مثل تخيل أذناه طويلة مثل الأرانب 
 
غير الصورة 

تمرين :

خطوات عملية للتمثيل الداخلى :

قيامك بتغيير شكل تركيبة أى موقف تمكنك من تغيير الإحساس والتجربة :
1-
فكر فى موقف يضايقك لاحظ أول شئ يخطر ببالك :
  
*
هل هو صورة تراها أم صوتا تسمعه أو شئ تحسه 
 
*
ثم قم بملاحظة الشئ الثانى الذى يخطر على بالك هل هو صوت أم إحساس 
 
* 
ولاحظ ما هذا الصوت مثلا هل هو صوتك أم صوت شخص أخر 
 
*
لاحظ ما تقوله لنفسك ربما تقول أنا أشعر بالضيق او التعب 
 
*
 لاحظ إحساسك بالضبط وأين يرتكز الإحساس هل فى المعدة أم الصدر أم الرأس  
 

أم الأكتاف 
2-
الآن عليك أن تلاحظ اين تتركز الصورة هل هى أمامك أم على يمينيك 
3-
تخيل أن هذه الصورة تبتعد عنك بعيدا وتبتعد أكثر لاحظ إحساسك 
4-
خذ الصوت ( صوتك ) استبدله بصوت يقول انا قوى انا قوى خمس مرات 
5-
تنفس بعمق أخرج كل الضغوط والعواطف السلبية مع الزفير 
6-
غير الصورة فى الألوان فى الأشكال فى الأصوات فى سرعة الحركة كفيلم كرتوى هزلى  
 
وموسيقى السيرك 
7-
اشعر بالسعادة والارتياح ارسم على وجهك ابتسامة الآن ما هو شعورك 

8-
تخيل نفسك الآن وأنت أقوى وأكثر ثقة وحرية قم بتكبير هذه الصورة واجعلها مشرقة قم  
 
بتقريب هذه الصورة منك وأضف لها جميع الألوان الجميلة التى تحبها أدخل داخل  
 
الصورة وعش أحاسيسها ولاحظ مدى القوة التى أصبحت عليها 
9-
أخرج من الصورة تنفس بعمق 3 مرات ومع كل مرة تخيل صورتك أمامك ثم توقف لحظة  
 
واشكر الله الذى أنار لك الطريق 


أبتدأ من اليوم أمسك زمام أمور حياتك ؛ أبدأ فى ممارسة هوايات جدية كالرسم
 أو الرياضة ...... 

قم بمكافئة نفسك مرة فى الأسبوع على الأقل بمشاهدة الأفلام المضحكة مثلا أو قراءة كتب لطيفة أو أدعو نفسك لمطعم أستمتع بالإجازات فى الأماكن الهادئة 

	

	كيف تقوي ثقتك بنفسك ؟

	

	


	 أولاً نبدأ بتعريف الثقة بالنفس 
الثقة بالنفس هي إحساس الشخص بقيمة نفسه بين من حوله فتترجم هذه الثقة كل حركة من حركاته وسكناته ويتصرف الإنسان بشكل طبيعي دون قلق أو رهبة فتصرفاته هو من يحكمها وليس غيره .... هي نابعة من ذاته لا شأن لها بالأشخاص المحيطين به وبعكس ذلك هي انعدام الثقة التي تجعل الشخص يتصرف وكأنه مراقب ممن حوله فتصبح تحركاته وتصرفاته بل وآراءه في بعض الأحياء مخالفة لطبيعته ويصبح القلق حليفه الأول في كل اجتماع أو اتخاذ قرار .

والثقة بالنفس هي بالطبع شيء مكتسب من البيئة التي تحيط بنا والتي نشأنا بها ولا يمكن أن تولد مع أي شخص كان .

ولا يخفى عليكم أننا نسمع من أناس كثيرون شكاوى من انعدام الثقة بالنفس ويرددون هذه العبارة حتى أخذت نصيبها منهم !

النقطة الأولى والتي يجب أن نتعرف عليها هي أسباب انعدام الثقة بالنفس .... فعلينا قبل كل علاج أن نضع أيدينا على موضع الداء .... ثم نشرع بالعلاج المناسب له .
 

هناك أسباب كثيرة منها التالي : 

1- تهويل الأمور والمواقف بحيث تشعر بأن من حولك يركزون على ضعفك ويرقبون كل    
     حركة غير طبيعية تقوم بها .
2- الخوف والقلق من أن يصدر منك تصرف مخالف للعادة حتى لا يواجهك الآخرون باللوم  
     أو الإحتقار .
3- إحساسك بأنك إنسان ضعيف ولا يمكن أن تقدم شيء أمام الآخرين بل تشعر بأن ذاتك لا  
     شيء يميزها وغالياً من يعاني من هذا التفكير الهدّام يرى نفسه إنسان حقير ويسرف في  
     هذا التفكير حتى تستحكم هذه الفكرة في مخيلته وتصبح حقيقة للأسف .


والنقطة الثالثة والأخيرة هي أخطر مشكلة لأنها تدمرك وتدمر كل طاقة ابداع لديك فعليك أولاً أن تتوقف عن احتقار نفسك والتكرير عليها ببعض الألفاظ التي تدمر شخصيتك مثل " أنا غبي " أو " أنا فاشل " أو " أنا ضعيف " فهذه العبارات تشكل خطراً جسيماً على النفس وتحطمها من حيث لا يشعر الشخص بها .. فعليك أن تعلم أخي / أختي بأن هذه العبارات ما هي إلا معاول هدم وعليك من هذه اللحظة التوقف عن استخدامها لأنها تهدم نفسيتك وتحطمها من الداخل وتشل قدراتها إن استحكمت على تفكيرك. 

ولا تنسى أيضاً أخي / أختي أن تحدد مصدر هذه المشكلة والإحساس بالنقص ....


هناك أسباب كثيرة ومنها تستطيع أخي تحديد مصدر هذه المشكلة تمهيداً للقضاء عليها:

1- قد يكون هذا الإحساس هو بسبب فشل في الدراسة أو العمل وتلقي بعض الإنتقادات  
    الحادة من الوالدين أو المدير بشكل مؤذي أوجارح.
2- التعرض لحادث قديم كالإحراج أو التوبيخ الحاد أمام الآخرين أو المقارنة بينك وبين أقرانك  
     والتهوين من قدراتك ومواهبك.
3- نظرة الأصدقاء أو الأهل السلبية لذاتك وعدم الإعتماد عليك في الأمور الهامة ... أو عدم  
    اعطائك الفرصة لإثبات ذاتك .

هذه باختصار هي بعض أسباب عدم الثقة بالنفس ولابد أخي بعد مراجعتها وتحديد ما يخصك بينها .... عليك بعدها مصارحة نفسك فليس كالصراحة مع النفس وعدم إغضاء الطرف أو تجاهل المشكلة بإيهام النفس أنها لا تعاني من مشكلة ... فالتهرب لا يحل المشاكل بل يزيد النار اشتعالاً .... ونفسك هي ذاتك .... 
الخطوة القادمة بعد تحديد مصدر المشكلة ابدأ أخي بالبحث عن حل وحاول أن تجده فلكل 
داء دواء ...

اجلس مع نفسك وصارحها وثق بأنك قادر على التحسن يوماً بعد يوم .... عليك أن توقف كل تفكير يقلل من شأنك ... ويجب عليك أن تعلم بأنك إنسان منتج لم تخلق عبثاً .... فالله عندما خلقنا لم يخلقنا عبثاً .... انت لك هدف وغاية يجب أن تؤديها في هذه الحياه ما دمت حياً على وجه الأرض .... الله سبحانه وتعالى عندما خاطب المؤمنين في القرآن الكريم لم يخص مؤمن دون الآخر ولم يخص مسلم دون الآخر ذلك لأن كل البشر سواسية أخي الكريم ولا فضل لأحد على أحد إلا بالتقوى ... ويكفي أن تعلم بأنك مسلم فهذا أكبر ما يميزك عن ملايين البشر الغارقين في ضلالاتهم وأهوائهم .
" النقطة الأولى " والتي يجب أن تفخر بها هي كونك انسان ملتزم خالفت من اتبع الشيطان وخالفت كل إمعة خلف أعداء الإسلام يجري تاركاً عقله وراء ظهره.

" النقطة الثانية " والتي يجب أن تكون سبباً في تعزيز ثقتك بنفسك هو أن احساسك بالظلم والإحتقار من قِبل الآخرين سواء أهلك أو اقاربك أو زملائك لن يغير في الوضع شيئاً بل قد يزيد في هدم ثقتك بنفسك فعليك الخلاص من هذا التفكير الساذج واستبداله بخير منه، فحاول استبدال الكلمات السيئة التي اعتدت اطلاقها على نفسك بكلمات تشجيعية تزيد من قوتك وتحسن من نفسيتك وتزيد من راحتها ...

يجب أن تقنع نفسك أخي مع الترديد بأنك إنسان قوي ويجب أن تتعرف على قدراتك الكامنة في نفسك .... وأنك تملك ثقة عالية وعليك من اليوم أن تخرجها.

" الأمر الثالث " هو اقتناعك واعتقادك الكامل أنك حقاً إنسان ذا ثقة عالية لأنها عندما تترسخ في عقلك فإنها تتولد وتتجاوب مع أفعالك ... فإن ربيت أفكار سلبية في عقلك أصبحت انسان سلبي .... وإن ربيت أفكار ايجابية فستصبح حتماً انسان ايجابي له كيانه المستقل القادر على تكوين شخصية مميزة يفتخر بها بين الآخرين.
يجب أن تعمل على حب ذاتك وعدم كراهيتها أو الإنتقاص منها .... وعدم التفكير في الماضي أو استرجاع أحداث مزعجة قد انتهت وطواها الزمن يجب عليك أن لا تحاول استرجاع أي شيء مزعج بل حاول أن تسعد نفسك وتفرح بذاتك لأنك إنسان ناجح له مميزاته 
وقدراته الخاصة .


ويجب عليك أن تتسامح مع من أخطأ في حقك أو انتقدك حديثاً أو قديماً ولا تكن مرهف الحس إلى درجة الحقد أو تهويل الأمور تأقلم مع من ينتقدك وقل رحم الله امرءً أهدى إلي عيوبي .... ليس كل من انتقدك هو بالطبيعة يكرهك هذه مغالطة احذر منها أخي كل الحذر لأن التفكير بهذه الطريقة يقود للشعور بالنقص وأن كل من يوجه لي انتقاد هو عدوٌ لي ... لا .... لا تشعر نفسك بأن كل ما يقوله الأخرون هو بالضرورة حق .... لا .... عليك أولاً أن لا تجعل هذا الشيء يأثر عليك بل تقبله واشكر الطرف الآخر عليه واثبت له بأنه مخطئ إن كان مخطئ .... ولا تجعل كلام الآخرين يؤثر سلباً على نفسيتك لأنك تعلم بأن الآراء والأحكام تختلف من شخص لآخر فمن لم يعجبه تصرفي هذا لابد وأن أجد شخص يوافقني عليه .... وإن فشلت في هذا العمل فلن أفشل في غيره .... وكلام البشر ليس منزلاً كي أؤمن به وأصدقه وأجعله الفاصل.

أخي وكما قلنا .... لا تعطي نفسك المجال للمقارنة بين ذاتك وبين غيرك أبداً احذر من هذه النقطة لأنها تدمر كل ما بنيته ..... لا تقل لا يوجد عندي ما قد وهبه الله لفلان ... بل تذكر أن لكل شخص منا ما يميزه عن الآخر وأنه لا يوجد انسان كامل ... ولا بد أن تعي أيضاً أن الله قد وهبك شيئاً قد حرمه الله من غيرك ..... يجب أن تعيش مع ذاتك كإنسان كريم حاله حال ملايين البشر لك موقع من بينهم لا تعتقد بأنك لا شيء في هذا الكون بل أنت مخلوق قد أكرمك الله وفضلك على كثير من خلقه .

وهنا نقطة مهمة ألا وهي التركيز على قدراتك ومهاراتك الذاتية وهواياتك وإبرازها أمام الآخرين والإفتخار بذاتك ( والإفتخار أخي لا يعني الغرور ) فهناك فرق بينهما .... فكر بعمل كل ما يعجبك ويستهويك ولا تسرف في التفكير بالآخرين وانتقاداتهم ... لا تهتم ولا تعطي الآخرين أكبر من أحجامهم ... عليك أن ترضي نفسك بعد رضى الله ... وما دمت أخي تعمل ما لم يحرمه الله فثق بأنك تسير في الطريق المستقيم ولا تلتفت للآخرين.
ان الأشخاص الذين يعانون من فقدان الثقة بأنفسهم هم يفقدون في الحقيقة المثال والقدوة الحسنة التي يجب أن يقتدوا فيها حق الإقتداء ..... ولنا في رسول الله صلى الله عليه وسلم وأصحابه رضوان الله عليهم أسوة حسنة وأمثلة عظيمة ... عليك أخي أن تقرأ هذه السير وتدرسها وتتعمق بها وتقتفي أثرها .... حتى تكوّن شخصية إسلامية قوية ذات ثقة كبيرة بذاتها قادرة على مواجهة الظروف الصعبة القاسية.

وعليك من اللحظة أن تتذكر جميع حسناتك وترمي بجميع مساوئك البحر وحاول أن لا تعرف لها طريقاً ..... تذكر نجاحاتك وإبداعاتك ..... وتجنب تذكر كل ما من شأنه أن يحطمك ويحطم ثقتك بذاتك كالفشل أو الضعف.

اعطي نفسك أخي فرصة أخرى للحياه بشكل أفضل .... اقبل بالتحدي .... وقلها صريحة لزميلك ... أو صديقك .... " سأنافسك وأتفوق عليك بإذن الله تعالى " ولا تعتذر أبداً عن المنافسة مهما كانت ومهما مررت بفشل سابق بها .... تجنب قول أنا لست كفءً لهذه المنافسة أو أني لست بارعاً في هذه الصنعة ... بل توكل على الله عز وجل واقتحم وحاول بكل ثقة .... حينها أضمن لك بأنك ستنجح بالتأكيد.

افعل ما تراه صعباً لك تجد كل الدروب فتحت لك .... فتش عن كل ما يخيفك واقتحمه ستجد بأن الخوف قد تلاشى ولا وجود له .....

حاول أن تكون إنسان فاعل ولك أعمال مختلفة ونشاطات واضحة أبرز ابداعاتك ولا تخفيها أبداً حتى لو واجهت انقاداً من أحد فحتماً ستجد من يشجعك وتعجبه أعمالك .... هذه قاعدة يجب أن تتخذها " لولا اختلاف الأذواق لبارت السلع " فلا تظلم نفسك بالإستماع لما يحطمك ويحطم كل ابداع تحمله .
ابدأ يومك بقراءة الأذكار والقرآن الكريم وإن استطعت كل صباح بعد صلاة الفجر قراءة سورة ياسين فافعل فلها تأثير عظيم على النفس وتبعث الهدوء والطمأنينة كما هو الحال في باقي الآيات الكريمة.

فكر بجدولك لهذا اليوم ..... وماذا ستخرج منه لما يعود على ذاتك بالنفع والحيوية.

حدث نفسك وكن صديقها وتمرن على الحديث الطيب فالنفس تألفه وتطمئن له وتركن له .... فلا تحرم نفسك من هذا الحق لأنك أحق الناس بسماعه والتدرب على قوله لذاتك ..... الكلام الإيجابي الذي من شأنه أن يبني ثقتنا بأنفسنا ويدفعنا لمزيد من التفائل بحياة أفضل بعون الله تعالى.
عند كل مجلس حاول أن يكون لك وجود وحاور وناقش مرة تلو الأخرى سوف تعتاد وسيصبح الحديث بعدها أمراً يسراً .... درب نفسك وقد تلاقي بعضاً من الصعوبة في ذلك بداية الأمر ولكن احذر من أن تثني عزيمتك التجربة الأولى بل اجعلها سلماً تصعد به إلى أهادفك وغاياتك وأبرز وجودك بين من حولك فهذا يزيد من ثقتك بنفسك ويعزز الشعور بأهمية ذاتك.

مساعدتك للأخرين تعزز ثقتك بنفسك ..... الظهور بمظهر حسن لائق يعزز من ثقتك بنفسك ..... فلا تهمل ذاتك فتهملك .
ولا تنسى أخي أن القرآن فيه شفاء فالزمه ولا تحيد عنه واتبعه وتوكل على الله في كل أمر واعلم بأن الله بيده كل شيء فلا داعي للقلق من المستقبل أو الهلع من الحاضر فكل هذا لو اجتمع على قلب مؤمن ما هز في جسده شعرة وهذا دأب المؤمن وحاله في كل زمان ومكان .... هادئ البال .... مطمئاً لجنب الله، متوكل على الحي الذي لا يموت ... مرطباً لسانه بذكر الله ( ألا بذكر الله تطمئن القلوب ) .


التصورات الخاطئة عن الثقة :

-
إنها موجودة بكمالها أو مفقودة تماما، فهذا واثق بنفسه وذاك غير واثق أبدا، والواقع  
 
أن الثقة بالنفس تتماوج ارتفاعا وانخفاضا بحسب مقوماتها والظروف  
 
المحيطة (الموقف، المكان، الزمان والموضوع) فالشخص الذي يتحدث في موضوع  
 
يعلمه جيدا تكون ثقته أفضل مما لو تحدث في موضوع لايعلم عنه إلا القليل، أما إذا  
 
كان مؤشر الثقة مرتفعا بغض النظر عن مقومات الثقة فهذا يدل على علة في  
 
الشخص (تضخم الذات يصاحبه ثقة ظاهرية زائفة...) والعكس صحيح فإذا كان  
 
مؤشر الثقة منخفضا دائما رغم توفر مقومات الثقة فهذا يدل على علة في  
 
الشخص (تحقير الذات يصاحبه ضعف في الثقة بالنفس) .
-
أنها تقتضي العناد والإصرار والثبات على الرأي وإن كان خاطئا، والصحيح أن الواثق  
 
بنفسه يغير رأيه إذا اتضح له الصواب في غيره، وسير الواثقين بأنفسهم تشهد بذلك  
 
فهذا رسول الله صلى الله عليه وسلم في غزوة بدر يغير موقع المعسكر ويأخذ برأي  
 
الصحابي بعدما اتضح له صوابه وكذلك في الحديبية بأخذ برأي أم المؤمنين أم سلمه  
  
ا فيحل احرامة ويحلق رأسه وفي غزوة تبوك يأخذ برأي عمر في ترك نحر الإبل   
 
النواضح والقيام بدلا عنه بالاشتراك في فضل الزاد.

-
أنها تقتضي السيطرة على الآخرين والتحكم فيهم والتسلط عليهم إما بقسوة الحجة  
 
والإقناع أو بقسوة النظام والقوانين الإدارية أو الأعراف الاجتماعية أو بالتسلط.
-
أنها تقتضي نبذ الحياء والتسلح بشيء من الجرأة المبالغ فيها، وهذا يدفعه إلى  
 
اقتحام أمور لايقرها الأدب وحسن الخلق مثل التدخل في خصوصيات الناس والسؤال  
 
عن أمورهم الشخصية ونحو ذلك.

-
إنها تنعكس على القدرة على المفاخرة والمباهاة والتحدي والتعاظم والتعالي.

اثار الثقة السليمة بالنفس :
· الارتياح النفس والطمأنينة والسعادة.

· النجاح في مجالات الحياة، العلمية والمهنية والاجتماعية.

· تجعلك مدركاً لقدراتك ومهاراتك ومن ثمّ، القدرة على تطوير الذات وتنمية المهارات.

· القدرة على التعامل مع الأزمات والمشكلات والصعاب.

· تشعرك أن حياتك مميزة عن حياة سواك.

· تنتشلك من براثن العجز والسلبية والهزيمة النفسية.

· توضح لك هدفك : لأنها مصدر طاقتك.

· تمدك بالطموح والأمل، وتشدك بقوة لتحقيق هدفك.

النظر الايجابى الى النفس
لكي يصل أي إنسان للنجاح يجب أن تكون أفكاره إيجابية.. فكلنا أحيانا الأفكار السلبية تسيطر علينا ولكنها تكون عائقا أمام التفكير أو السير في أي خطوات.. فقد قال الشيخ الشعراوي أن الفكر هو المقياس الذي يميز فيه الإنسان البدائل.. ويختار ما يراه أحسن لسعادته وأحفظ لمستقبله.. لذلك علينا أن نحول تلك الأفكار السلبية إلي إيجابية.. د. إبراهيم الفقي في كتابه قوة التفكير وضع الوصايا العشر للتفكير الإيجابي.. وهي كالتالي:

1-
الرغبة المشتعلة:
عندما سأل شاب حكيم ياباني اسمه كوشيدو ما هو الشئ الذي ينقصني لكي أكون حكيما رد عليه قائلا الرغبة المشتعلة، وتعرف الرغبة المشتعلة بأنها الوقود الذي يحرك الأحاسيس ويعطي قوه للسلوك , وإذا أراد الإنسان  فعلا أن يحقق شي فليدعه أولا يمشي في عروقه ,ويفكر فيه باستمرار,ويخطط له ثم يضعه في الفعل, ومهما كانت التحديات 
فلا يتركه على الإطلاق وتذكر أن الله لا يضيع اجر من أحسن عملا.

2-
القرار القاطع:
  
كثير من الناس يقرر أشياء ثم لا يضعها في الفعل ,ولو وضعها في الفعل يكون ذلك  
 
لفترة قليلة يعود بعدها كما كان من قبل!. فالقرار الذي  يتخذه الشخص يجب أن يكون  
 
قرارا قاطعا لا رجعه فيه مهما كانت الظروف أو التحديات أو المؤثرات الداخلية 
 
أو الخارجية.


3-
تحمل المسؤولية الكاملة:
 
عندما تتحمل مسؤولية حياتك فانك تركز أفكارك وطاقتك في تحقيق أهداف حياتك   
 
وتصبح الشخص الذي تريد أن تكونه, فاحرص على تحمل المسؤولية.

4-
الإدراك الواعي:
 
أن إدراكك لقدراتك واستخدامها ايجابيا يجعل من حياتك تجربه من السعادة و راحة  البال،  
 
لذلك كن مدركا لما تفكر فيه وقرر أن تتحكم في التفكير السلبي وتحوله لصالحك ؛لان  
 
التغيير الحقيقي يبدأ في الأفكار ولكي يحدث ذلك يجب أن تدرك ما تفكر فيه .


5-
تحديد الأهداف:
 
الأهداف من أهم عوامل التفكير الايجابي ؛لأنها تجعلك تركز على ما تريد 
 
وليس على مالا تريد .
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يذكر الدكتور إبذراهيم الفقي أن هناك سبعه أركان أساسيه للحياة المتزنة هي كالأتي :

أ-
الركن الروحاني :يحتوي على حب الله  سبحانه وتعالى ,والتسامح المتكامل ,والعطاء  
 
الغير مشروط.
ب-
الركن الصحي: يتكون من التفكير الصحي ,وشرب المياه,ونظام تغذيه صحي,
 
والتدريبات الرياضية.
جـ-
الركن الشخصي: يتكون من الثقة في النفس,تنميه الذات,التقدير الذاتي ,
 
والصورة الذاتية.
د-
الركن العائلي: يتكون من العلاقات العائلية والزوجية,وعلاقة الوالدين بالأبناء.
هـ-
الركن الاجتماعي: يتكون من علاقاتك الاجتماعية ,وقدرتك على الاتصال بالآخرين.
و-
الركن المهني: يتكون من أهدافك المهنية,عملك,تميزك في مهنتك,تحسين 
 
مهاراتك المهنية.
ز-
الركن المادي: يتكون من دخلك الحالي,وأهدافك المادية.
لكي تكون سعيدا ومتزنا يجب أن تكون أهدافك في الأركان السبعة واضحة تماما بالنسبة لك.


تمرين

كيف تخطط لأهدافك في الأركان السبعة؟

1-
اجمع المعلومات اللازمة
2-
قيم المعلومات
3-
اكتب ما الذي تريده في الأركان السبعة ورتبهم حسب أهميتهم بالنسبة لك
4-
ثم اكتب المدة الزمنية التي تعتقد انك تستطيع أن تحقق هدفك فيها              
5-
اكتب كيف تستطيع أن تحقق ما تريد                                          
6-
اكتب التحديات التي من الممكن أن تقابلك وأنت في طريقك إلى تحقيق أهدافك
7-
اكتب ما الذي سيتحسن في حياتك عندما تحقق هدفك                               
8-
اكتب عندما يتحقق هدفك ماذا تفعل بعد ذلك؟
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6-
التأكيدات المتضامنة:

 
ومعناها أن تعرف قدراتك وتقدرها وتقنع نفسك بأنها حقيقية، وتقول لنفسك دائما  
 
أنا ناجح.
 
وتساعد التأكيدات المتضامنة على عدة أمور منها :
 
-
تساعد على التركيز على قدراتك
 
-
على تحسين الأشياء التي تريد أن تحسنها في نفسك
 
- 
تساعدك على معرفه من هو أنت حقيقة
 
- 
تساعدك على تحطيم الرسائل السلبية التي تقولها أنت لنفسك أو يقولها  
 

الآخرون لك
 
ويجب الانتباه أن التأكيدات المتضامنة لا تعني انك لا تفعل أي شي طالما انك  
 
بهذه الروعة!.ولا تعني احتقار أراء الآخرين  أو أن  تتكبر على الآخرين .

7-
الوقت الإيجابي:

 
الغرض من وصية الوقت الايجابي هو أن تستخدم عقلك على التركيز على وقت  
 
تحدده أنت, ومن المهم الاستمرارية في فعل ذلك حتى تصبح عادة من عاداتك  
 
المخزنة في مراكز الذاكرة في العقل مما يجعلك تتصرف ايجابيا بطريقه تلقائية،  
 
فحدد وقتا تفكر فيه بشكل إيجابي وبعيدا عن أي ضغوط.

8-
التنمية الذاتية:

 
التنمية البشرية ليست علما ولكنها أسلوب في الحياة يستخدمها الإنسان لكي  
 
يعيش حياه أفضل , و يمكنها أن تغذي عقلك بالمعلومات والمهارات التي تجعلك  
 
تستخدم قدراتك وإمكانياتك وقوه تخيلك في تحقيق أهدافك.
9-
السكون والتأمل اليومي :

فتعاسة الإنسان تكمن في عدم قدرته على السكون، خصوصا أن الضوضاء حولنا  
 
في كل مكان، بجانب وجود ضوضاء داخلية من كثرة الأفكار التي تأتينا، لذلك  
 
فنحن في حاجة للسكون لعدة دقائق يوميا لتنقية العقل، وهذا السكون يساعد  
 
على إيجاد الحلول لأكثر المشاكل صعوبة ويصل بنا للسلام الداخلي، ويقلل من  
 
التعب ويقوي القدرات، وقل دائما الحمد لله وتخيل الكلمة أمامك.


10-
الاهتمامات الشخصية والنشاطات اليومية:

 
من خلال الأمثلة التي ذكرها الدكتور إبراهيم الفقي حول الاهتمامات الشخصية  
 
والنشاطات اليومية يتبين لنا أن تنشيط التفكير في العمل يبرز في تلك الأنشطة،  
 
إذن فالعمل والراحة وجهان لعمله واحده, ففي العمل تشعر بأنك تنجز وتنمو  
 
وتتقدم وأيضا في الراحة التي تحصل عليها عندما تمارس هواية تحبها ستشعر  
 
بالراحة والهدوء النفسي الذي يساعدك في إنجاز اكبر في عملك وفي صحة أفضل  
 
في حياتك، فيجب أن تمارس هواية تحبها مهما كانت، لأن الهوايات تشعر  
 
الإنسان بالسعادة وتساعده على التفكير الإيجابي.

التحكم فى المشاعر السلبية وتحولها الى ايجابية
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المشاعر السلبية هي أدلة قوية على أن هناك ما يحتاج إلى تغيير في حياتك.
لأنك إنسان، ستتفاعل داخلك المشاعر حتى لو كنت فى العمل. الجميع يتمنى أن تكون مشاعره الداخله ايجابية، مثل الإثارة، التعجب، الامتنان، السعادة، الراحة، والتفاؤل. ومع ذلك، فإنه 
لا مفر أحيانا من أن عليك أن تشعر أيضا ببعض المشاعر السلبية. ولكن هنا يجب أن نذكر طريقة تعاملك مع العواطف السلبية سوف تحدد إلى حد كبير مدى نجاحك في نهاية المطاف.
إنه من السهل إدارة الأعمال أو القيام بعمل ما إذا كنت تشعر بالراحه والإيجابيه. ولكن ما هو صعب هو أن تجعل الأمور تسير عندما تكون الأوقات غير مواتيه والأشياء لا تعمل بالطريقة التي تفضلها وتبعث داخلك الشعور بالسلبيه.
مع أخذ ذلك في الاعتبار، إليك بعض المشاعر السلبية الأكثر شيوعا التي يشعر بها الافراد في العمل، مع خطة لتحويلها إلى شيء إيجابى لمساعدتك على أن تصبح أكثر نجاحا .

1-
الشعور بالخوف
 
خذ خطوة إلى الوراء لمدة ثانية وحاول أن ترى الوضع بشكل موضوعي. إسأل نفسك:  
 
"هل عملي أو حياتى المهنيه حقا في خطر؟" إذا لم يكن كذلك، قد يكون مجرد شعور  
 
بالتوتر والعصبيه وليس الخوف. إن ما تشعر به هو مجرد شعور بالإثاره، تماما مثل ما 
 
تكون فى الملاهى وتركب السفينة الدوارة أو قطار الموت, استمتع بالركوب. لا داعى  
 
للخوف طالما كل شىء يسير بهدوء ولا خطر يهدد حياتك.
 
إذا قررت أن الوضع خطير حقا، عليك القيام بشيء يبعد تفكيرك عن الشعور بالخوف،  
 
امشي أو إشغل نفسك بعمل شىء تحبه، لتصفى ذهنك. عند العودة، ضع خطة عمل  
 
ذات جدول زمنى محدد لكيفيه التعامل مع الوضع في الوقت الحالي.
 
تذكر الأوقات التي تعاملت فيها بنجاح مع حالات مماثلة أو الحالات الأخرى التي كانت  
 
تشكل تحدي شخصي لك. ثق أنك قادرا على القيام بنفس الشيء هذه المرة. حان الوقت  
 
أن تأخذ الخطوة الأولى في خطة العمل التى وضعتها.
2-
الشعور بالرفض :
قرر ما إذا كنت فعلا تحترم رأي الشخص الذي "رفضك". إذا جاء الرفض من أحمق، 
أو  من شخص هو نفسه مرفوض، أو غبى،  "الرفض" هنا في الواقع مجاملة ومديح لك فلا  تشغل نفسك به.

 
إذا كنت بالفعل تحترم رأي الشخص الآخر، تأكد أنك لم تفسر الوضع بشكل خاطى.  
 
الطريقة الوحيدة لمعرفة حقيقه الموقف هو أن تسأله, "قلت في ذلك اليوم ___ مما  
 
جعلنى اشعر بالألم لما قلته, هل يمكن أن تفسر لي ما قصدته بكلامك هذا.؟"

 
عليك أن تدرك أن المعنى الحقيقي للرفض هو"وهم". دائما هذا الشعور بالرفض ينبع من  
 
الاختلاف في "القواعد" التي يفسر بها الأشخاص الأحداث. ربما شعرت "بالرفض" لأن  
 
الشخص الآخر يتبع قواعد مختلفة ولا يقصد أن يرفضك. إنه مختلف معك فى وجهات  
 
النظر فقط, فأين هي الإهانه؟ إذا تكرر الموقف منه كن حازما وقل موضحا " أنا لا أقبل  
 
هذه الطريقه فى الحوار وأرجوك أن تحتفظ برأيك لنفسك".
3-
الشعور بالغضب :
 
هذا الشعور قد يدفعك لقول شىء أو تتصرف بطريقه قد تندم عليها فى ما بعد. مهمتك  
 
الأولى هي الإبتعاد لمسافة بعض الوقت عن الموقف لتهدأ. افعل شئ يصرف تفكيرك عن  
 
ما أغضبك. إذا كنت لا تستطيع إتخاذ أي إجراء يبعدك و يشغل تفكيرك، استخدم  
 
النصيحه القديمه "خذ نفس عميق وعد ببطء من واحد إلى عشره."

 
والآن بعد أن هدأت و لو قليلا وصفي ذهنك، حدد السبب الذي أغضبك. وسوف تجد أنه  
 
في معظم الحالات، يكون بسبب شخص ما قد إنتهك قاعدة أو معيار مهم بالنسبه لك.  
 
بدلا  من "الإنفجار" أو "الصراخ"، اعرف كيف تتواصل مع هذا الشخص ليعرف أهمية  
 
وحدود تلك القاعدة أو ذلك المعيار بالنسبه لك حتى لا يكرر ذلك فى المستقبل.
4-
الشعور بالإحباط :
في العمل، هذا الشعور يظهر عندما تشعر أن نتائج ما تقوم به ليست ما كنت تتوقعه مقابل حجم العمل والجهد الذي كنت قد بذلته. إنك تعرف أن هدفك قابل للتحقيق، ولكن مما يبدو أنه لا يزال بعيد المنال مما يشعرك بالإحباط.

الخطوة الأولى هنا هو إعادة تقييم خطتك وسلوكك. هل هما حقا أفضل وسيلة لتحقيق هذا الهدف؟ إن لم يكن، فإن هذا الشعور بالإحباط داخلك يقول لك أنك بحاجة إلى تغيير الخطة والطريقه المتبعه فى تنفيذها.

إذا كانت خطتك صحيحه وصلبة وسلوكك مناسب، حان الوقت لممارسة الصبر. توقف عن القلق حول الهدف فإنها تحتاج فقط لوقت أطول. اترك النتائج وركز على التنفيذ واستمر بصبر ومثابره فتصل للنتيجه التى تتمناها.

5-
الشعور بعدم كفائتك :
إذا ما كانت تعترف بذلك أم لا، حتى أولئك الذين يبدو أنهم أكثر ثقة بالنفس, ستجد أنهم سرا قلقين إنهم لن يمكنهم مواجه التحدى بالشكل المطلوب, أو أنهم ليسوا أصلا لديهم المقومات لمواجهه التحديات المقبلة.

الشيء الرائع عن هذا الشعور هو أنه أسهل في التعامل معه ويمكن تخفيفه بل ويمكنك التخلص منه. إن القصور، مثل عند كل شخص آخر، ينبع من نقص في المهارات، والخبرة، واستراتيجيات في منطقة تريد أن تكون ناجحا فيها.

خطتك بسيطة لذلك: قرر أن تعمل على مهاراتك وتنميتها في هذا المجال حتى تستطيع السيطرة عليها. ابحث عن نموذج تحتذى به فى هذا المجال. اقرا الكتب أو احضر دورات دراسية. أصعب الحالات، هى أن تتعلم بالممارسه و الخطأ والصواب. يمكن اعتبار ذلك مجرد جزء من الحياة! المهم أن تتعلم وتنمى مهاراتك.

6-
الشعور بالضغط النفسي :
ليس هناك شك في أن عالم الأعمال والتجارة والظروف الحياتيه يضع مطالب غير عادية على الوقت والطاقة للأفراد مما يشعرهم بالضغط. سواء كنت رجل أعمال، مدير، تنفيذي، أو عامل، باستمرار تحتاج لبذل المزيد بمصادر أقل. أنت مقيد (مثل أي شخص آخر) بغض النظر عن كيف تشعر حيال ذلك، فان لديك كمية محدودة من الوقت لإنجاز الأمور والحفاظ على نفسك وصحتك وسعادتك في نفس الوقت.

ولذلك، فإن أفضل طريقة أن تستخدم الشعور بالضغط باعتباره إشارة إلى أن الوقت قد حان لترتيب الأولويات فى حياتك وعملك. أدى ما هو مهم بدلا من ما هو عاجل. تذكر: عشرون في المئة من عملك ينتج عنه عادة 80 في المئة من النتائج الخاصة بك! ركز على تلك 20 في المئة ووزع وقتك بما يتناسب مع كل عمل أو مهمه تؤديها واترك جزء للترفيه عن نفسك لتروح عنها وتستطيع المواصله دون أن تشعر بالضغط!

الالفة وكيفية تصنعها مع الاخرين
الابتسامة :


قالوا هي كالملح في الطعام، وهي أسرع سهم تملك به القلوب وهي مع ذلك عبادة وصدقة، 
( فتبسمك في وجه أخيك صدقة ) كما في الترمذي، وقال عبد الله ابن الحارث ( ما رأيت أحداً أكثر تبسماً من رسول الله صلى الله عليه وسلم)0 

البدء بالسلام :

سهم يصيب سويداء القلب ليقع فريسة بين يديك لكن أحسن التسديد ببسط الوجه والبشاشة، وحرارة اللقاء وشد الكف على الكف، وهو أجر وغنيمة فخيرهم الذي يبدأ بالسلام، قال عمر الندي (خرجت مع ابن عمر فما لقي صغيراً ولا كبيراً إلا سلم عليه)، وقال الحسن البصري (المصافحة تزيد في المودة) والنبي صلى الله عليه وسلم يقول : ( لا تحقرن من المعروف شيئا ولو أن تلقى أخاك بوجه طليق ). وفي الموطأ أنه صلى الله عليه وسلم قال : ( تصافحوا يذهب الغل، وتهادوا تحابوا وتذهب الشحناء ) قال ابن عبد البر هذا يتصل من وجوه حسان كلها. 

الهدية :

ولها تأثير عجيب فهي تذهب بالسمع والبصر والقلب، وما يفعله الناس من تبادل الهدايا في المناسبات وغيرها أمر محمود بل ومندوب إليه على أن لا يكلف نفسه إلا وسعها، قال إبراهيم الزهري (خرّجت لأبي جائزته فأمرني أن أكتب خاصته وأهل بيته ففعلت، فقال لي تذكّر هل بقي أحد أغفلناه ؟ قلت لا قال بلى رجل لقيني فسلم علي سلاماً جميلاً صفته كذا وكذا، اكتب له عشرة دنانير) انتهى كلامه. 
انظروا أثّر فيه السلام الجميل فأراد أن يرد عليه بهدية ويكافئه على ذلك. 
الصمت وقلة الكلام إلا فيما ينفع :

وإياك وارتفاع الصوت وكثرة الكلام في المجالس، وإياك وتسيد المجالس وعليك بطيب الكلام ورقة العبارة (فالكلمة الطيبة صدقة) كما في الصحيحين، ولها تأثير عجيب في كسب القلوب والتأثير عليها حتى مع الأعداء فضلاً عن إخوانك وبني دينك، فهذه عائشة رضي الله عنها قالت لليهود ( وعليكم السام واللعنة) فقال لها رسول الله صلى الله عليه وسلم : ( مهلاً يا عائشة فإن الله يحب الرفق في الأمر كله) متفق عليه، وعن أنس رضي الله عنه قال، قال رسول الله صلى الله عليه وسلم : ( عليك بحسن الخلق وطول الصمت فو الذي نفسي بيده ما تجمل الخلائق بمثلهما ) أخرجه أبو يعلى والبزار وغيرهما. 
قد يخزنُ الورعُ التقي لسانه …… حذر الكلام وإنه لمفوه 

حسن الاستماع وأدب الإنصات :

وعدم مقاطعة المتحدث فقد كان رسول الله صلى الله عليه وسلم لا يقطع الحديث حتى يكون المتكلم هو الذي يقطعه، ومن جاهد نفسه على هذا أحبه الناس وأعجبوا به بعكس الآخر كثير الثرثرة والمقاطعة، واسمع لهذا الخلق العجيب عن عطاء قال : ( إن الرجل ليحدثني بالحديث فأنصت له كأني لم أسمعه وقد سمعته قبل أن يولد( .

حسن السمت والمظهر :

وجمال الشكل واللباس وطيب الرائحة، فالرسول صلى الله عليه وسلم يقول : ( إن الله جميل يحب الجمال ) كما في مسلم. وعمر ابن الخطاب يقول ( إنه ليعجبني الشاب الناسك نظيف الثوب طيب الريح )، وقال عبد الله ابن أحمد ابن حنبل ( إني ما رأيت أحداً أنظف ثوبا و لا أشد تعهدا لنفسه وشاربه وشعر رأسه وشعر بدنه، ولا أنقى ثوبا وأشده بياضا من أحمد ابن حنبل)0 


بذل المعروف وقضاء الحوائج :

سهم تملك به القلوب وله تأثير عجيب صوره الشاعر بقوله: 
أحسن إلى الناس تستعبد قلوبهم … فطالما استعبد الإنسانَ إحسانُ 
بل تملك به محبة الله عز وجل كما قال صلى الله عليه وسلم : ( أحبُ الناس إلى الله أنفعهم للناس )، والله عز وجل يقول { وأحسنوا إن الله يحب المحسنين }0
إذا أنت صاحبت الرجال فكن فتى …….. مملوك لكل رفيق 
وكن مثل طعم الماء عذبا وباردا ……… على الكبد الحرى لكل صديق
عجباً لمن يشتري المماليك بماله كيف لا يشتري الأحرار بمعروفه، ومن انتشر إحسانه كثر أعوانه. 

بذل المال :


فإن لكل قلب مفتاح، والمال مفتاح لكثير من القلوب خاصة في مثل هذا الزمان، والرسول صلى الله عليه وسلم يقول : ( إني لأعطي الرجل وغيره أحب إلى منه خشية أن يكبه الله في النار ) كما في البخاري0 
صفوان ابن أمية فر يوم فتح مكة خوفا من المسلمين بعد أن استنفذ كل جهوده في الصد عن الإسلام والكيد والتآمر لقتل رسول الله صلى الله عليه وسلم، فيعطيه الرسول صلى الله عليه وسلم الأمان ويرجع إلى النبي صلى الله عليه وسلم ويطلب منه أن يمهله شهرين للدخول في الإسلام، فقال له رسول الله صلى الله عليه وسلم بل لك تسير أربعة أشهر، وخرج مع رسول الله صلى الله عليه وسلم إلى حنين والطائف كافراً، وبعد حصار الطائف وبينما رسول الله صلى الله عليه وسلم ينظر في الغنائم يرى صفوان يطيل النظر إلى وادٍ قد امتلأ نعماً وشاء ورعاء. 
فجعل عليه الصلاة والسلام يرمقه ثم قال له يعجبك هذا يا أبا وهب؟ 
قال نعم، قال له النبي صلى الله عليه وسلم هو لك وما فيه. 
فقال صفوان عندها : ما طابت نفس أحد بمثل هذا إلا نفس نبي، اشهد أن لا إله إلا الله وأشهد أن محمدا عبده ورسوله. 
لقد استطاع الحبيب صلى الله عليه وسلم بهذه اللمسات وبهذا التعامل العجيب أن يصل لهذا القلب بعد أن عرف مفتاحه. 
فلماذا هذا الشح والبخل؟ ولماذا هذا الإمساك العجيب عند البعض من الناس؟ حتى كأنه يرى الفقر بين عينيه كلما هم بالجود والكرم والإنفاق. 


إحسان الظن بالآخرين والاعتذار لهم :

فما وجدت طريقا أيسر وأفضل للوصول إلى القلوب منه، فأحسن الظن بمن حولك وإياك وسوء الظن بهم وأن تجعل عينيك مرصداً لحركاتهم وسكناتهم، فتحلل بعقلك التصرفات ويذهب بك كل مذهب، واسمع لقول المتنبي:0 
إذا ساء فعل المرءِ ساءت ظنونه …… وصدق ما يعتاده من توهم 
عود نفسك على الاعتذار لإخوانك جهدك فقد قال ابن المبارك ( المؤمن يطلب معاذير إخوانه، والمنافق يطلب عثراتهم )0 
إعلان المحبة والمودة للآخرين :

فإذا أحببت أحداً أو كانت له منزلة خاصة في نفسك فأخبره بذلك فإنه سهم يصيب القلب ويأسر النفس ولذلك قال صلى الله عليه وسلم ( إذا أحب أحدكم صاحبه فليأته في منزله فليخبره أنه يحبه ) كما في صحيح الجامع، وزاد في رواية مرسلة ( فإنه أبقى في الألفة وأثبت في المودة)، لكن بشرط أن تكون المحبة لله، وليس لغرض من أغراض الدنيا كالمنصب والمال، والشهرة والوسامة والجمال، فكل أخوة لغير الله هباء، وهي يوم القيامة عداء (الأخلاء يومئذ بعضهم لبعض عدو إلا المتقين)0 
والمرء مع من أحب كما قال صلى الله عليه وسلم - يعني يوم القيامة -، إذا فإعلان المحبة والمودة من أعظم الطرقِ للتأثير على القلوب. فإما مجتمع مليء بالحب والإخاء والائتلاف، أو مجتمع مليء بالفرقة والتناحر والاختلاف، لذلك حرص صلى الله عليه وسلم على تكوين مجتمع متحاب فآخى بين المهاجرين والأنصار، حتى عرف أن فلانا صاحب فلان، وبلغ ذلك الحب أن يوضع المتآخيين في قبر واحد بعد استشهادهما في إحدى الغزوات.، بل أكد صلى الله عليه وسلم على وسائل نشر هذه المحبة ومن ذلك قوله صلوات الله وسلامه عليه (لا تدخلوا الجنة حتى تؤمنوا، ولا تؤمنوا حتى تحابوا، أولا أدلكم على شيء إذا فعلتموه تحاببتم؟ أفشوا السلام بينكم) كما في مسلم0 
وللأسف، فالمشاعر والعواطف والأحاسيس الناس منها على طرفي نقيض ، فهناك من يتعامل مع إخوانه بأسلوب جامد جاف مجرد من المشاعر والعواطف، وهناك من يتعامل معهم بأسلوب عاطفي حساس رقيق ربما وصل لدرجة العشق والإعجاب والتعلق بالأشخاص. والموازنة بين العقل والعاطفة يختلف بحسب الأحوال والأشخاص، وهو مطلب لا يستطيعه كل أحد لكنه فضل الله يؤتيه من يشاء. 


الخرائط الذهنية للمذاكرة و طريقة عملها واستخدامها . طريقة استرجاع المعلومات 
الخرائط الذهنية
الخرائط الذهنية هي طريقة رائعة تعتمد على رسم كل ماتريده في ورقه واحدة بشكل منظم تحاول فيها قدر الاستطاعة استبدال الكلمات برسمه تدل عليها بحيث تستطيع وضع كل ماتريد في ورقة واحدة بطريقة مركّزة ومختصرة وسهلة التذكر بالنسبة لك .


الخريطة الذهنية هي أداة تساعد على التفكير والتعلّم، وقد ظهر هذا المصطلح "الخريطة الذهنية" أو Mind Mapping لأول مرة عن طريق "توني بوزان"; في نهاية الستينيات. 

صورة للخلية العصبية
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سبحان الله، انظر للجزء الأيمن من الصورة، من الواضح أن الخلية العصبية لها نقطة مركزية وأذرع متفرعة منها، ومن كل ذراع تتفرع أذرع أصغر وأدق. إن فهمنا للخلية العصبية يجعلنا نفهم دماغنا بشكل أكبر، وربما لهذا السبب تكون الخطط الذهنية أقرب في شكلها إلى الخلايا العصبية. 


إذا جلستَ مع نفسك تفكر، فستجد أنك تنتقل من فكرة إلى أخرى بسبب رابط موجود عندك، قد تنتقل عبر الأفكار بسبب تذكرك لصوت معين أو رائحة معينة، وقد تجد في النهاية أنك تفكر في شيء يبدو ظاهرياً غير ذا علاقة بالنقطة الأساسية التي بدأتَ منها، ولكن ما دمتَ قد انتقلتَ إلى الفكرة، فلابد أن عقلك قد وجد طريقة ما لربطهما عبر أفكار أخرى. 


الخريطة الذهنية تعتمد نفس الطريقة المتسلسلة، حيث تبدأ من نقطة مركزية محددة، ثم تسمح بالأفكار بالتدفق. إن منح عقلك الحرية المطلقة يحفزه لفتح الأبواب المغلقة، وإلقاء الكثير من الضوء على الزوايا المظلمة التي قد تبدو غير منطقية بالنسبة لك. هذا مثال مبسط لخريطة ذهنية
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نأخذ فكرة عن مخترع خرائط العقل وهو العالم (توني بوزان) مواليد 1942 أستاذ الذاكرة ومبتكر خرائط العقل عام 1976، وتقارب مبيعات كتبه خمسين ألف نسخه في أنحاء العالم، 
وهو الرقم الذي تنامى على مدار 26 عاماً الماضية، ثم أصبح توني بوزان أحد نجوم الإعلام المعروفين على مستوى العالم كمعد ومقدم للخرائط الذهنية، ونشرت كتبه بـ 100 دولة وترجمت إلى 28 لغة.
أناس معروفين يقولون في الخرائط الذهنية الأتي:

يقول د. نجيب الرفاعي أن التعود على هذا النمط الجديد في المذاكرة والدراسة سوف يحسن أداء الطالب في الأمتحانات.

يقول د. طارق سويدان الخرائط الذهنية بسيطة جداً جداً وأنا شخصياً دائماً استخدامها في كتابة الكتب التي أعددتها ولا يوجد كتاب لدي ألا وله خريطة ذهنية.

يقول الأستاذ د. عبدالله الفيلكاوي أن الخرائط الذهنية سهلة بسيطة ممتعة غير مكلفة إبداعية، مع الخرائط الذهنية حققت العجائب.

يقول الأستاذ مصطفى الغريب لم أكتب مقال أو كتاب ألفته أو بحث أعددته ألا وأستخدمه الخرائط الذهنية فهي خادمتي في أعداد رسالة الماجستير.

التفكير المشع (المتوهج )

الفكرة التي ينطلق منها "توني بوزان" هي أن عقلك لا يفكر مثل الحاسب الآلي، أي على شكل خطوط مستقيمة طويلة ومتتالية، بل يفكر بطريقة متوهجة ومشعة، كما في الشكل التالي:






فكل كلمة أو صورة، هي في نفس الوقت فكرة ومركز لأفكار أخرى ..

الارتجال (أو تداعي الأفكار)

لكي نقرب لك الفهم أكثر .. رجاءً قم بالتدريب التالي ..


·  بدون توقف، سارع بملء الفراغات بأول 5 كلمات تتداعى إلى ذهنك عندما تفكر في مفهوم السعادة (تتداعى أي تأتي بصورة عفوية وارتجالية) .
·  اكتب ذلك باستخدام كلمات مفتاحية مفردة على الخطوط التي تشع وتصدر من المركز .
· من الضروري أن تدون على الفور الكلمات التي ترد إلى عقلك [بغض النظر عن مدى سخفها]، ويجب ألا تستغرق المدة أكثر من دقيقة واحدة ..


الملاحظ أنه قد نتج لك 5 فروع لكلمة واحدة هي "السعادة" ..
· نفس الشيء، انتقل إلى المستوى الثاني وبسرعة، ضع على كل فرع من الفروع الخمسة المتشعبة 5 كلمات تخطر على ذهنك عندما تفكر في كل فرع من الفروع على حدة ..





الآن السؤال.. كيف يمكن أن نقوم بذلك؟ 
كيف نضع الخريطة الذهنية
قبل ان نكمل هناك مفاهيم مهمه
العقل ينقسم لقسمين ايمن وايسر وسنتطرق لوظائفهم كليهم ، وبعدها ستكتشف انه الخريطة الذهنية يرتاح لها العقل كثيرا وهي تشغل العقل الايمن والايسر معا ، وشكل خلايا المخ مثل شكل الخريطة الذهنية فهذا العلم موافق للخلايا العصبية وموافق للطبيعة فهو كالاشجار وككثير من الاشياء حولنا فهو اصل ومنه افرع .


	وظائف العقل

	الجزء الايمن
	الجزء الايسر

	الخيال
	القوائم

	الالوان
	الحسابات

	الرسم
	المنطق

	الاصوات
	الارقام

	الموسيقى / المشاعر / الحب
	التفكير





البروفيسور روزنزويج
مما يعني أن مشاكل الذاكرة ليس لها علاقة بسعة المخ ولكنها ترجع إلى إدارة الإنسان لتلك السعة الغير محدودة فمن معجزات العقل البشري أن الخلية العصبية لها نقطة مركزية وأذرُع متفرعة منها، ومن كل ذراع تتفرع أذرع أصغر وأدقفي نهاية الستينيات قام "توني بوزان" باستبدال المعلومات النصّية لـ "رسومات ومفاتيح وألوان " على سياق الخلايا العصبية 
أي أنه استخدم بنية ثنائية الأبعاد بدلاً من تنسيق القائمة المستخدمة تقليدياً لتدوين الملاحظات
بزعمه أن تترتيب المعلومات بشكل يُشبه الخلايا العصبية يسهل على المُتعلم الوصول للمعلومة المطلوبة بأقل وقت وأقل جهد وذلك لسهولة تنظيم المعلومات في " الورقة +العقل " والبعد عن رتابة سرد المادة ومن المسلّم به أن الخريطة الذهنية يرتاح لها العقل كثيراً ففيها يتم تشغل جزئي العقل الأيمن والأيسر معا ً
مفاهيم أساسية : 
·  الخريطة الذهنية أداة تساعد على التفكير والتعلّم برسم كل ماتريده في ورقه واحدة بشكل منظم .
·  التخطيط ما هو إلا تنظيم للأفكار بما يتفق مع المهمة المراد إنجازها. 
·  منح العقل الحرية المطلقة يحفِّزه لفتح الأبواب المغلقة .
·  ربط المعلومات بالرسوم : تبدأ من نقطة مركزية محددة، ثم تتدفق بعدها الأفكار من المهم إلى الأقل أهمية.
·  الجزء الأيمن من المُخ مسؤول عن : الإيقاع ، الخيال ، الألوان ، الأبعاد ، الإدراك الفراغي ،
الاصوات ، المشاعر .
·  بينما الجزء الايسر من المُخ مسؤول عن : منطق ، كلمات ، قوائم ، العدد ، تسلسل ، رسم تخطيطي ، تحليل .



* 
الخرائط الذهنية مُفيدة من أجل :
·  العصف الذهني سواءً بشكل فردي أو على شكل مجموعات .
· تُلخّص المعلومات بإعطاء المتعلم صورة شاملة عن المُقرر برسم أساسيات كل فصل قبل البدء فيه .
·  إمكانية ربط الكثير من المعلومات برموز قليلة ليسهل استرجاعها وتذكّرها .
· سهولة تحديد المعوقّات في المُقرر وتعزيز إيجاد حلول للمشكلات 
·  دراسة وحفظ المعلومات بكل يُسر .

طريقة عمل الخريطة :

١- 
كتابة عنوان الفصل وسط الصفحة ، ورسم دائرة حوله. 
 
بحيث تكون الورقة أفقية وبجانب العنوان حاول رسم شكلاً معبراً عنه.
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٢- 
ارسم الخطوط الرئيسية أولا : 

من مركز الخريطة أخرج خطوط او أقواس ، دوّن عليها معلومات بسيطة جداً ترتبط بالعناوين الفرعية  
 
المذكورة أعلاه ، بحيث تكون خلاصة للخطوط الفرعية " وبجوارها ارسم رسمة توضيحية "
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٣- 
إضافة التقسيمات الرئيسية أو عناوين فرعية للفصل (أو الحقائق المهمة التي تتعلق بهذا الفصل ) 
 
رسم خطوط تخرج من هذه الدائرة. ومن ثم نقوم بتسمية هذه الخطوط مع هذه التقسيمات الفرعية أو  
 
العناوين الفرعية .
[image: image11.jpg]L eSIE
e G
S =

DeLEGaTIN

ot e s
mm

i

=




٤- 
إضافة رموز " مفاتيح للتقسيمات الفرعية والرئيسية بشرط أن تكون الرموز مُلفته للنظر"أشكال  
 
مضحكة أو مجسمة أو مزخرفة .
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٥- 
لابد أن تراعي حجم الخط يكون كبير و واضح للعين يساعدك هذا في سرعة التذكر والقراءة
6- 
استخدام الألوان للتميز بين المعلومات الرئيسية والفرعية " فصل الأفكار المختلفة "
7-
تساعدك الصور على تذكر المعلومات بشكل أكثر فعالية من كلمات .
8-
استخدم الخطوط للربط بين المعلومات المشتركة بدلاً من تكرارها .
9-
 هناك برامج تساعد المُتعلم في توليد خرائط كَ" MindGenius ، iMindMap وMindjet "
 
والتي تمكنك من تحرير و إعادة صياغة الخريطة بكل يسر وسُهولة .
 اختبارات سريعة تدرّبك على وضع رموز صحيحة داخل الخريطة كذلك تساهم في تنشيطة الذاكرة واطلاق العنان للخيال والإبداع .

اختبارات ( الربط(
اختبار ربط الاسماء:
من خلال هذا التدريب سوف تكون مُدرباً على العلاقات الديناميكية بين فصي المُخ الأيمن والأيسر وبين حواسك مما يزيد القدرة الكلية لذهنك .

اقرأ القائمة التالية والمكونة من عشرين كلمة " مرة واحدة " و حاول أن تستظهر كلاً من الكلمات بالترتيب الذي وُضعت به في القائمة ..
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توزيع الدرجات :
مع الأخذ بالاعتبار إذا عكست كلمتين فكلتاهما خطأ 
امنح نفسك درجةً واحدة لكل كلمة تذكرتها . ودرجة واحدة إذا تذكرت الكلمة بترتيبها الصحيح 
" الإجمالي ٤٠ "

اختبار الربط بين الاسم والعدد

هذا التدريب يتضمن وظائف رئيسية للذاكرة " الربط ، الاتصال ، التخيل "

امنح نفسك دقيقة واحد لاستظهار القائمة التالية المكونة من ١٠ كلمات ، الهدف من هذا الإختبار تذكر الكلمات بترتيب عشوائي رابطاً بينها وبين العدد المناسب لها .
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بعد إنتهاء الدقيقة : 
دوّن الكلمات وفقاً للأرقام : ١٠ - ١ - ٨ - ٣ - ٦ - ٥ - ٤ - ٧ - ٢ - ٩
توزيع الدرجات :
امنح نفسك درجةً واحدة لكل كلمة تذكرتها 
" الإجمالي ١٠ "

اختبار ربط الاعداد 

انظر إلى الأرقام بالأسفل والتي يتكون كل منها من ١٥ عدداً ، وامنح نفسك نصف دقيقة فقط لاستظهار كل رقم .. في النصف الدقيقة الأخرى دون ماحفظت .
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توزيع الدرجات : 
امنح نفسك درجةً واحدة لكل رقم دونته بشكل صحيح 
" الإجمالي " ٦٠ "

الدرجة النهائية : ١١٠ ،
اقسم الدرجة النهائية على درجتك ، الناتج * ١٠٠ .
النتيجة الطبيعية مابين " ٤٠ % - ٨٠ % " ، أعلى من ذلك تعتبر قوّي الذاكرة ومُدرّب
تقسيم الوقت أثناء المُذاكرة :

من خلال تنظيم الوقت الذي تدرس فيه تحصل مستوى مرتفع من الفهم ، بدون إتاحة الفرصة لمستوى الذاكرة للهبوط وبنتصف الطريق ، يتم ذلك عن طريق تقسيم أوقات دراستك إلى وحدات زمنية يتراوح معدلها فيما بين عشر إلى خمسين دقيقة .
ماذا يحصل خلال وقت مذاكرتك بهذا الطريقة ؟

1-
 لن تنتاب ذاكرتك نفس حالات الإنحدار العميقة التي كانت عليها في حال عدم أخذك لوقت راحة .

2-
سيتوفر لديك العديد من نقاط البداية والنهاية أثناء فترة الدراسة ، بدلاً من نقطتين .
3-
عند لجوئك لفترات الراحة سوف تشعر بالراحة بشكل أكبر مما قد تكتسبه عند مواصلتك للقراءة بدون  
 
استرخاء .

4-
 بوجود فترات راحة ستحصل على قدر عالي من الفهم والاسترجاع وذلك لإرتفاع كفاءة الذاكرة أثناء  
 
فترات الراحة " بشكل متزايد "

وعند العودة للمذاكرة مجدداً ستنطوي المعلومات طوع سيطرتك ، بهذا ستتخلص من الشعور
 بالذنب إثر لجوئك للراحة
كيف يمكن إعادة تذكُّر مانسيت ؟
إعادة التذكر هو إحياء الذاكرة وذلك بالسماح لها بالتفرع بحرية للحصول على معلومة منسية
وجّه التعليمات إلى الذاكرة لإغفال " أمر نسيان المعلومة " وذلك بإيحاء التذكر
" يعني حاول إنك تتذكر مكان المعلومة تذكر كيف كنت تذاكرة كيف ربطتها ؟ "
نصائح :
·  ضع لنفسك جدولاً زمنياً للمذاكرة و المراجعة، الهدف من الجدول تنظم مواعيد الراحة والنوم والمذاكرة
·  قم بإعداد خريطتك الذهنية قبل وقت الاختبار بأسابيع للإطلاع عليهـا عند المراجعة
·  تأكد من أن الجو المحيط بك مريح للغاية و يمتاز بالهدوء وعدم الانشغال بأمور أخرى وأفضل مكان للمذاكرة هو غرفتك الخاصة. 
·  احرص على تناول المواد السُكرية والكربوهيدراتية لأنها تساعدك على إنتاج طاقة إضافية.
· أفضل وقت للمذاكرة والمراجعة الساعات التي تعقب صلاة الفجر وصلاة العصر حيث يكون الجسم قد نال قسطـاً من الراحة من النوم . 
·  وقت الإختبار : ضع دائرة حول الأسئلة التي لم تتمكن من الإجابة عنها ، وبعد ذلك إذا كان هناك متسع من الوقت حاول فيها مرة أخرى . 
· ومن شأن هذه العملية أن تيسر عليك تحديد النقاط الصعبة بمنتهى السرعة .
نماذج لـ خرائط ذهنية
[image: image16.jpg]





[image: image17.jpg]



[image: image18.jpg]





تعريف الذاكره

الذاكرة هى الركيزة الأساسية للعقل ، وعندما نفقد الذاكرة لا نعلم من نكون؟ ومنذ قدومنا للحياة فكل ما نحسه أو ندركه يُسجل فى الذاكرة ، قد يتوارى بسبب الغفلة والإهمال لكنه لا يُمحى ، والذاكرة هى ركن التعلم ، فاكتساب المعلومات وتخزينها واسترجاعها هى أعظم وظائف الدماغ.



تعريف الذاكرة: 

البعض يُعرَّف الذاكرة بأنها العملية التى تحفظ المعرفة على مر الزمن. وهناك من يُقيمِّ الذاكرة كوعاء حى ، وتستقر المعلومة - التى يتعرف عليها العقل – فى ذلك الوعاء الذي يسمى بالذاكرة (الحافظة)  .



وقد اتفق العلماء على تعريف بسيط للذاكرة فقالوا : 

هي القدرة على تذكر التواريخ والوجوه والحقائق والمعلومات والأشكال والمعطيات. 
لذلك فإن الذاكرة العقلية مفيدة لك في كل الأحول ليس فقط في تحصيل دورسك وأداء اختباراتك ولكن أيضاً في علاقاتك الاجتماعية ومواقفك في محيط العمل. 

وتقوم الذاكرة القوية بحفظ جميع المعلومات تماماً مثلما يقوم جهاز الكمبيوتر الشخصي بحفظ المعلومات المتاحة بأمان.

فليس هناك ذاكرة ضعيفة كما يعتقد البعض بذلك ، لكن في الحقيقة أن هؤلاء الأفراد يمتلكون ذاكرة غير مدربة. 

والذاكرة هى الركيزة الأساسية للعقل وتُكوِّن العمود الفقري لشخصية الإنسان. وهى شديدة الالتصاق بالمخ الذى هو أداة العقل فى الحياة الدنيا. ولسنوات عديدة مضت راجت فكرة خاطئة تعتبر الذاكرة ككيان منفرد يمكن تعيينه فى بنية بعينها ، لكن الفكر السائد الآن هو أن الذاكرة تتألف من مقومات عديدة محملة على شبكة موزعة من الخلايا العصبية.

وعندما تكون الذاكرة فارغة أو مفقودة يتعذر أن نعرف من نكون ونصبح تحت رحمة أي مؤثر خارجي. فقدان الذاكرة يؤدي إلى تلاشي ذات الإنسان وتاريخ حياته وعلاقاته بمن حوله.

الحقيقة المؤكدة أن ما تتلقاه الحواس هو أضعاف أضعاف ما يعيه العقل أو الذي يستقر فى الذاكرة. والرأي السائد هو أن كل ما نحسه أو ندركه يُحفر (يسجل) فى الذاكرة بكيفية لا نعرفها.


ومن شهادات التسجيل بالذاكرة قولك : هذا مشهد لن أنساه. ولكن الحقيقة أنه لم يفقد بدليل أن صورته لو عرضت عليك ستتذكره، وأيضا ربما تحسب أن جملة ما قد ضاعت فى الذاكرة وإذا بها فى سياق الحديث تطفو على السطح وكأنها جاءت من سفر دون أن نستدعيها. 

وبغض النظر عن نوعية ما نتذكر فإن الإنسان يشعر بشيء من الرضا لمجرد قدرته على التذكر. 

كما يشعر بشيء من عدم السرور حين يشعر بأن ذاكرته قد بدأت تضعف ولا تسعفه رغم تأكده من وجود المعلومة المطلوبة بالذاكرة ويقول : سأتذكرها حتما.

فالمعلومات التى يتذكرها الإنسان لا تُمحى لأنها شاهد له أو عليه ومرتبطة بسجل عمله الذي سيجده حاضر )يوم يتذكر الإنسان ما سعى( النازعات (25)


} وللعلم فإن المعلومات التى يبدو أن النسيان قد طوى صفحاتها هى فى الحقيقة ما زالت موجودة بالذاكرة ولكن لكي تظهر يلزمها مساعدة اظهار (استرجاع(
وهنا يمكن أن نميز ثلاث وظائف رئيسية للذاكرة :

· استقبال المعلومات. 
· حفظ المعلومات.
· استرجاع المعلومات.

أسباب النسيان عند المذاكرة
السبب قد يكون:
1-
عدم التركيز في تثبيت المعلومات في الذهن:

عندما تكون صورة الأشياء غير مثبتة بشكل جيد نتيجة لعدم التركيز تكون معرضة للتلف والنسيان تماماً مثل اللوحات المعلقة على الجدران عندما تكون غير مثبتة بالشكل المطلوب فهي معرضة للسقوط بأدنى عارض كالهواء المتحرك مثلاً.
2-
كثرة الأعمال والمسؤوليات:
الأعمال والمسؤوليات الكثيرة تترك في بعض الأحيان آثاراً سلبية على مسيرة وحركة الإنسان ومنها الإرهاق البدني والفكري المتزايد والإنسان ضعيف بطبعه (خلق الإنسان ضعيفا). ونتيجة لهذا الإرهاق المتزايد يصبح في حالة نسيان مستمر.
3-
تزاحم المعلومات في الذهن:
يتعرض الإنسان في حالة تزاحم المعلومات في الذهن للنسيان وذلك بسبب تشابك الصور والقرائن فيه وتؤدي إلى أنه عندما يريد أن يستحضر معلومة ما يستحضر غيرها إما للتشابه أو التساقط وذلك لتزاحم المعلومات في الذهن.

4-
غياب القرائن المساعدة للاستحضار:
إن من ابرز معالم قدرة التفكير في الإنسان هو استطاعته على التوصل للقضايا المجهولة بواسطة  
 
المعلومات وهذه تسمى بالقرائن المساعدة لعملية الاستحضار فمثلاً يقال للإنسان أن المكان الفلاني  
 
يكون بالضبط بجانب المدرسة الفلانية المعلومة فبواسطة هذه المعلومة المستحضرة يتوصل إلى  
 
معرفة المكان المجهول: ولكن متى ما غاب عن ذهنه صورة هذه المعلومة الدالة وهي المدرسة يغيب  
 
أيضاً عن الذهن صورة العنوان المطلوب. إذن بمقدار غياب القرائن المساعدة للاستحضار يحصل عند  
 
الإنسان النسيان.

5-
عدم تثبيت العلم بالكتابة:
من المشاكل اليومية لدى مختلف طبقات الناس وفي كل مكان هو عدم تثبيت العلم بالكتابة وهذا  
 
بدوره يسبب النسيان (قيدوا العلم بالكتابة) والقرآن الكريم يقول (إذا تداينتم بدين إلى اجل مسمى...   
 
فاكتبوه) ذلك لأن الإنسان معرض للخطأ والاشتباه وبالنتيجة معرض لعدم استحضار الصورة الحقيقية  
 
لتلك المعلومة التي يريدها في الوقت المناسب وهذا هو النسيان.
6-
الأمراض البدنية:
يتعرض الإنسان المريض إلى ضعف بدني واضح مما ينعكس على قوة التفكير وقوة الذاكرة لديه  
 
ولذلك قيل (العقل السليم في الجسم السليم) فينشغل المريض بمرضه ويكون في اغلب أوقاته منصرفاً  
 
إلى تفاصيل حالته المرضية وهذا الأمر يسبب له ضعفاً واضحاً في المعلومات والتصورات الأخرى في  
 
ذهنه وبالنتيجة حصول النسيان لديه. 

7-
عدم الاهتمام بالروحيات والمناقبيات:
عندما لا يهتم الإنسان في بعض الأحيان بالجانب الروحي (الغذاء الروحي) يحصل لديه ضعف واضح  
 
في هذا الجانب يؤدي إلى ضعف فكره حيث أن الإنسان بطبعه يتأثر بالجوانب المادية والمعنوية والعلم  
 
له جانبان جانب مادي يتمثل بالمعلومات المخزونة في الذهن وجانب معنوي يتمثل بالروحيات  
 
والمناقبيات. وقد ورد أن العلم نورٌ يقذفه الله في قلب من يشاء ومصدر هذا النور الروحيات  
 
والمناقبيات. فمتى ضعف هذا الجانب اثر بشكل من الأشكال على قوة ذاكرة الإنسان مسبباً 
 
لديه النسيان.

8-
فقدان الأمن والأمان:
الذي يتعرض إلى القلق الدائم لغياب الأمن والأمان يعيش حالة غير متوازنة وغير مستقرة في  
 
شخصيته مما تؤثر في اضطراب المعلومات والتصورات في ذهنه وبالتالي إلى التصادم والارتباك في  
 
طبيعة هذه المعلومات تؤدي بدورها إلى غياب القرائن المساعدة للاستحضار وبالنتيجة غياب  
 
المعلومات التي يحتاجها الإنسان في الوقت المناسب وهذا هو النسيان. يفقد الأمن بسبب الحروب  
 
والكوارث الطبيعية كالزلازل والفيضانات والرياح القوية وبسبب ظلم الظالمين كالطواغيت وغير ذلك.
9-
غياب الراحة في المنزل ومحل العمل:
المنزل هو محطة استراحة الإنسان فمتى ما كانت الفوضى هي الحاكمة فيه يعيش الإنسان حالة من  
 
عدم الراحة البدنية والنفسية والفكرية وكذا الحال بالنسبة إلى محل عمله حيث التعب والإرباك والملل  
 
والضجر بسبب كثرة الحركة وكثرة الأصوات والصراخ أما من قبل الأطفال والكبار أو من قبل حركة  
 
الناس وعدم مراعاتهم لراحة الآخرين. وكذلك ما تصدره الأجهزة المختلفة من أصوات في موقع العمل  
 
أو المنزل. هذه الأمور تسبب عدم الراحة وبالنتيجة حصول حالة من الإرباك في استحضار  
 
المعلومات الذي هو النسيان.

10-
العجلة في الأمور:

إن الإنسان العجول والسريع في اغلب أموره الصغيرة والكبيرة المهمة وغيرها يتعرض في الغالب  
 
إلى النسيان لأن تركيز الذهن على أداء العمل بصورة سريعة يسبب الإرباك في استحضار أوضح  
 
الواضحات وهذه قضية وجدانية وميدانية يعرفها الكثير من الناس.

11-
 الحسد ومراقبة الناس:
من المسائل التي تدخل في دائرة إرباك الذاكرة مراقبة الناس والحسد. فالإنسان المبتلى بهذا المرض  
 
يعيش حالة غير مستقرة من القلق والإرباك النفسي لكثرة انشغاله بالناس وبالنتيجة التفكير السلبي  
 
الذي يؤدي به إلى عدم الالتفات لنفسه ولشخصيته ولمعلوماته الأخرى مما يسبب ارباكاً واضحاً في  
 
عملية استحضار المعلومات ولقد ورد أنه (من راقب الناس مات هماً( .
12-
عدم المطالعة وطلب العلم:
إن الإنسان بحاجة إلى زيادة معلوماته ليتمكن من الاحاطة بالأمور لأنه في حالة اخذ وعطاء وعندما  
 
يعطي دون أن يأخذ فانه يتجه نحو النقص والضعف وهذه العملية تضعف الذاكرة لأن العقل بحاجة  
 
إلى غذاء مستمر والذاكرة عندما تضعف يكون النسيان هو الحاكم على الإنسان.

13-
تأثير بعض الأكلات:
إن الزيادة في تناول المأكولات تسبب غياب الحكمة عن تفكير الإنسان وكذلك تناول بعض المأكولات  
 
والإكثار منها يسبب بعض الأمراض مثل السكريات والدهنيات والنشويات التي تزيد نسبة الدهن  
 
والسكر في الدم تترك آثاراً سلبية على الذاكرة وقوة التفكير وبالنتيجة حصول النسيان عند الإنسان.
ولقد قيل أن كثرة تناول الجبن أو الجوز لوحده يسبب النسيان ومن هنا ورد (أن الجبن وحده داء  
 
والجوز وحده داء وكلاهما معاً دواء( .


14-
الاستخفاف بالأمور:
الإنسان الذي لا يعيش الجدية في هذه الحياة الدنيا فانه سيستخف بالأمور ولا يبالي بما يدور حوله  
 
وبالتالي فإن الصور المطبوعة في ذهنه لا تكون واضحة المعالم في ذاكرته وعندما يريد أن يستحضر  
 
معلومة ما لا تكون جاهزة بكل أبعادها لأن هذا الإنسان منذ البداية لم يتعامل مع المعلومات المكتسبة  
 
بالجدية المطلوبة لذا يتعرض للنسيان المستمر.
15-
عامل الوراثة:
لا شك أن للوراثة تأثيراً واضحاً على قوة التفكير والذكاء عند الإنسان سلباً أو ايجاباً وهذه القضية  
معروفة اجتماعياً ووجدانياً حيث نلاحظ أن هناك اطفالاً على درجة عالية من النبوغ والذكاء أمثال 
ابن سينا وغيرهم في التاريخ القديم والمعاصر وهناك العكس من ذلك فلو أحضرت عباقرة العلم لتدريس مجموعة من الذين لم يؤتوا حظاً من الذكاء والفهم ما زادهم ذلك إلا هبوطاً وتراجعاً وهذا يدل على  تأثير العامل الوراثي في حياة الإنسان.
مهارات تحسين الذاكرة
طرق تحسين الذاكره والحفظ الجيد :

 تعتمد القدره على التذكر السليم على سلامة الخطوات الثلاث التي تتم بها عملية التذكر وهي:

الادراك والمعرفة الاولى لموضوع التذكر ثم الاحتفاظ بما تم ادراكه ومعرفته بحيث يصبح جزءاً من الخبرات السابقه. وأخيرا عملية التذكر ذاتها عند استدعاء الخبره وقت التذكر.

نوصى باتباع الارشادات الاتية :

1-
العمل على تقوية الدافع للمعرفة الجديدة وتعلمها.

2-
تركيز الانتباه عند الادراك والمعرفة الاولى بحيث تبنى المعرفه على الفهم وإدراك التفاصيل.
3-
التخلص من الانفعالات السلبية المعطله للتعلم كالخوف والغضب،وعدم التعرض للتعب والملل والانفعالات الحاده.
4-
بالبدء بالكل والانتقال منه الى الاجزاء ومعنى ذلك القاء نظره شامله للموضوع بأكمله اولا. ًوبعد ذلك يبدأ في تأمل التفاصيل الجزئية.
5-
بإعادة مذكراتها بين فتره وأخرى فالتكرار والمراجعة من اهم قوانين الحفظ الجيد.

6-
منع تداخل الخبرات الاخرى وإبعاد الخبرات المعطله لماتم حفظة بحيث لا يسمح الشخص للاحداث الاخرى ان تحل محل الخبرات المراد تذكرها

7-
التسميع الذاتي يساعد على التذكر بحيث يحاول الشخص ان يسال نفسه و يجيب عن هذه الاسئلة ليعرف مقدار ما تذكره و الاجزاء المعرضة للنسيان فيعمل على اعادة تثبيتها بالمذاكرة و المراجعة
8-
ان يوزع الشخص مجهوده في المذاكرة و المعرفة الاولى على فترات زمنية تتخللها فترات كافية للراحة
9-
الاعتماد على اكثر من حاسة واحدة عند التعلم و الادراك
10-
ان يتعود الشخص الاستذكار في اوقات معينة وفي مكان معين بحيث يتهيأ الشخص ذهنيا و يتعود على التركيز في هذه المواعيد و هذه الاماكن
تدريبات لتحسين مهارة التركيز
تدريبات في التركيز البصري :

أبدأ معكم بهذا التدريب الذي يقوي التركيز البصري، فالتركيز البصري مهم جد عندما نحتاج تذكر أمور رأيناها سالفا :
1)     اختر صورة وضعها أمامك ثم قم بتركيز بصرك مدة من الوقت على محتوى الصورة من ألوان وأشكال   
 
وحجم.   
2)    ثم خد ورقة وقلم وحاول تذكر ما أمكنك من التفاصيل الأشكال والألوان والمواضع كل مايخطر ببالك حول هذه الصورة ثم دون ما استطعت تذكره.
3)    قم الآن بمقارنت ما دونته مما تذكرته بالصورة لتعرف مستوى قدرتك على التذكر والتركيز.
4)    في كل مرة قم باستبدال الصورة وحاول رفع قدرتك على التركيز أكثر.
أو يمكنك وأنت في الطريق أن تجد نافدة عرض لأحد المحلات وتقف مدة ثلاثة دقائق أماها، ثم حاول تذكر البضائع الموجودة خلف النافدة وطريقة  ترتيبها، بعد عودتك للمنزل خد قلما وورقة ودون ما استطعت تذكره في المحل، وفي اليوم التالي وبينما أنت مار قرب المحل قم بمقارنت ما دونته بما هو موجود في المحل أو يمكنك أن تنظر إلى شيء ما مدة من الوقت، ثم تلتفت وتترك صديقك يسألك عنه وحاول التذكر الإجابة عن أسئلته. قم بتكرار هذا التمرين كل مرة وستلاحظ تحسنا مذهلا في مهارة التركيز لديك، كذلك التأمل في خلق الله أو فتح ألبوم صورك ومحاولة تذكر المواقف التي مررت بها بإمكانها أيضا تحسين مهارة التركيز البصري لديك.
وهذا تدريب آخر ستحتاج فيه إلى ساعة حائطية لها عقرب ثواني، قم بحصر التركيز على حركة عقرب الثواني ولمدة 5 دقائق، حاول اجتناب أي مشتت أو فكرة أخرى غير التركيز على حركة عقرب الثواني، حاول أن تقوم بهذا التمرين أكثر من مرة في اليوم على الأقل 5 مرات.
تدريبات في التركيز السمعي:

وهذه تدريبات تمكنك من تحسين مهارة التركيز السمعي لديك، فالتركيز السمعي مهم جدا في تحسين علاقاتك مع الآخرين وتظهر في حسن الإنصات مما يقربكم منهم ويساعدك على فهم كلامهم وكذلك تذكر قصة استمعت إليها، أترككم مع التدريب :
عندما تستيقض مبكرا حاول الإستماع لكل الأصوات المحيطة بك التي استيقظت معك صوتا صوتا، وستتفاجؤ بأصوات لم تلاحظها من قبل كصوت زقزقة العصافير...وقم بتسجيل الأصوات التي سمعتها في ذلك اليوم، ويمكنك تطبيق هذا التمرين ليس فقط عند الإستيقاظ بل حتى أثناء الركوب في السيارة أو السفر أنصت للأصوات المحيطة بك حتى تتمكن من تطوير مهارة التركيز السمعي لديك وستلاحظ تغيرا تدريجيا.
تدريبات في التركيز الفكري:

نحن بحاجة جدا إلى تنظيم أفكارنا والتركيز على معلوماتنا ومكتسباتنا، أثناء الحديث أو الكتابة أو في كل أمر يتطلب تفكيرا ولذلك فإن ممارسة بعض التدريبات من شئنها أن تحسن مهارة التركيز الفكري لديك وهذه بعض التدريبات:
خصص كل يوم وقت تقوم فيه بالتركيز على معلومة قرأتها في الصحيفة أو من أي مصدر، ثم أبعد الصحيفة وقم بالتركيز فقط على المعلومة مدة 15 دقيقة، تقوم فيها بالتركيز على كل جوانب وتفاصيل المعلومة وتستحظر فيها معلومات مكتسبة كالسيرة الذاتية للكاتب والعصر الذي كتب فيه، وحاول أن تصل إلى استنتاج حول المعلومة.
هذا التدريب التالي جد رائع يعتمد على عد الأرقام تنازليا من 100 إلى واحد هكذا 100 99 98....2 1.
ثم قم بعدها مرة أخرى لكن بدل أن تنقص 1 عليك أن تنقص 2 هكذا 100 98 96....4 2
والآن قم بالعد مع نقص العدد 3 هكذا 100 97 94 91 .......إلخ
ثم عدها مع نقص 4 هكذا 100 96 92 88........إلخ
ثم عدها مع نقص 5 هكذا 100 95 90 85........إلخ
ثم عدها مع نقص 6 هكذا 100 94 88 82........إلخ
قم عدها مع نقص 7 هكذا 100 93 86 79........إلخ
ثم عدها مع نقص 8 هكذا 100 92 84 76........إلخ
ثم عدها مع نقص 9 هكذا 100 91 82 73........إلخ
كرر هذا التمرين لمدة شهر وستحسن من مستوى تركيزك بشكل مذهل.
وهذا تدريب أخر:
1)  قم بجمع القضايا التي تحتاج منك تركيزا كبيرا وتفكيرا طويلا، وقم بترتيبها حسب أهمية وصعوبة كل قضية.
2)  اختر وقتا ومكانا تكون فيه على سجيتك ومرتاح البال ويكون فيه مستوى تركيزك عاليا ثم استخرج قائمتك بالقضايا وتناول أول قضية بالتفكير فيها.
3)  ركز على القضية الأولى في كل جوانبها وتفاصيلها ولا تدع أي نوع من المشتتات تبعدك عن تركيزك وحاول الإجابة عن الأسئلة التالية : لمذا، متى، أين، كيف، من، مع.
4)  قم بتحديد ما توصلت إليه وسجل ذلك في نقاط مختصرة على الورقة.
5)  أعد مراجعة ما كتبته ثم أغمض عينيك وحاول تذكر ماكتبته.
6)  افعل ذلك مع كل القضايا التي جمعتها.
استراتيجيات ومبادئ تحسين مهارات التذكر والتحصيل الدراسي 


تحقق هذه الاستراتيجيات الكثير من الفوائد للأفراد الذين يشكون من كثرة النسيان في مجالات معينة، 
أو لتحسين التحصيل في المجالات الأكاديمية، أو لتحسين مستوى المهارات الأدائية في المجالات المختلفة ، أو لتحسين قدرتنا على التفاعل الاجتماعي من خلال حفظ أسماء الناس أو تذكر النكات وإضحاك الآخرين. 

وتؤكد العديد من الدراسات أن آلية عمل استراتيجيات التذكر تقوم على فكرة تعميق الروابط بين المعلومات 
أو المشيرات الجديدة مع البنى المعرفية والخبرات السابقة للفرد بحيث يستغل الفرد النى القديمة الراسخة لتساعد على تذكر مثيرات ومواقف جديدة، وبذلك فإن غالبية استراتيجيات التذكر تحرص على أن توفر الدلائل والإشارات التي تساعد الفرد على الربط بين التعلم القديم والتعلم الجديد وبناء على ذلك، فقد توصل العلماء إلى العديد من هذه الاستراتيجيات أذكر أهمها مع الأمثلة.

أولا : إحلال الأماكن : المواقف المعروفة للفرد بطريقة متسلسلة وذلك من خلال ربط كل مفردة أو معلومة يريد الفرد تعلمها مع موقف معروف للفرد شريطة تسلسل هذه المواقع في ذهن االمتعلم، فلتذكر قائمة مشتريات يتم ربطها بأماكن العودة إلى البيت.

ثانيا: الحروف الأولى : تتمثل في أخذ الحروف الأولى من كل كلمة في قائمة من المفردات أو الجمل المراد تذكرها ومحاولة بناء كلمة أو جملة لها معنى أو دلالة لدى الفرد من الحروف الأولى.
ثالثا: الكلمة المفتاحية: يمكن قراءة نص ما واختيار كلمة تعتبر بمثابة مفتاحا يدلل على الفقرة أو الجملة كاملة، وقد تكون هذه الاستراتيجية مفيدة تعلم مفردات من لغة أجنبية وذلك بوضع مفتاح من خلال كلمة أخرى من اللغة العربية أو الانجليزية تشبهها في اللفظ وتدلل عليها أو ربط الكلمتين معا بشكل ذهني في صورة مضحكة أو مثيرة للتذكر، فإذا أردت تذكر كلمة "Amiyo" من الإسبانية والتي تعني الصديق، فإنك تستطيع ربطها مع الكلمة الانليزية "Go" لأن الصديق يذهب وبأني معك دائما.

رابعا : التأمل أو التصور العقلي : وتقوم على أساس ربط كلمتين تريد تذكرهما بكلمة ثالثة جديدة أو فكرة 
أو هنية تربطهما معا ليكون لها القدرة على توجيه تذكر الكلمتين الأصليتين في المستقبل، هذه الاستراتيجية تتطلب التأمل والتفكير واستخدام خيالك العقلي قبل الوصول إلى الكلمة، الرابطة للكلمتين معا، فإذا أردت تذكر كلمتي : جمل وشباك، فتصور الجمل الضخم يحاول بكل قواه الدخول من الشباك الصغير، موقف مضحك وطريف وغير معقول بالتأكيد وكنه قد يساعدك على التذكر.

خامسا : استرتيجيات ما وراء الذاكرة : وتدور هذه الإستراتيجية حول التفكير بذاكرتك وقدرتك في التذكر ونقاط الضعف والوقة فيها، ويتطلب ذلك أن تسأل نفسك بعض الأسئلة حول تحديد طرق المذاكرة التي تؤدي إلى التذكر الفعال وتفعيلها وتعزيزها في مجالات أخرى، وتحديد طرق المذاكرة التي تؤدي إلى تذكر منخفض ومحاولة تغييرها أو تحسينها.
و هناك الكثير من الأفكار والمبادئ الأخرى التي يمكن أن تسهم في تحسين أو تقدم دلائل ومؤشرات لتحسينها نذكر منها بإيجاز :

1-
إعادة التعلم : إن تكرار تعلم ما تعلمه الفرد في السابق يعزز من قيمة الاحتفاظ فيها التذكر.

2-
بناء قواعد منظمة للمعرفة : يمكن للمتعلم أن يستفيد من فكرة قواعد البيانات من خلال محاولة ربط  
 
المفاهيم الجديدة مع المفاهيم والحقائق القديمة حيث أنه كلما تحسن التنظيم وربط الجديد بالقديم  
 
كلما تحسنت الذاكرة.

3-
التوليد القصصي : وتقوم على أساس محاولة بناء قصة ذات معنى ومغزى للفرد المتدرب وذلك من  
 
النص أو مجموعة المفردات المراد تذكرها.

4-
استخدام الخرائط المفاهمية : يمكن للمتعلم تحويل أي نص يراد تذكره إلى خارطة مفاهيمية تربط بين  
 
مفاهيم النص وفق علاقات منظمة وذات دلالة واضحة، كما هو الحال في فكرة شيكات المعلومات  
 
التي ستوضح في فصل تمثيل المعلومات.

5-
 تدوين الملاحظات بصورة مستمرة : وذلك من خلال إعادة كتابة النص على شكل مختصر لتوفر  
 
لنفسك دلالات للتذكر تغني عن النص أو المادة المطلوبة كاملة، وهذه الطريقة أصبحت ممكنة أكثر  
 
الآن مع توفر أجهزة الحاسوب المحمولة الصغيرة أو الهاتف الخلوية.
6-
عوامل البيئة المادية : يجب البحث عن الظروف البيئة المساعدة على التذكر والبعيدة عن تشتيت  
 
الانتباه بطريقة الجلوس ومكان الدراسة والإضاءة والتهويته وغيرها من عوامل البيئة التي تؤثر  
 
في التذكر أو التعرف .

وهناك بعض التصنيفات لاستراتيجيات تحسين مستوى الفهم والتذكر والتي تسهم في تحقيق عدة وظائف : 

منها تسهيل عملية تخزين المعلومات بالذاكرة ، والاحتفاظ بها لفترة أطول ، وتسهيل عملية تذكر المعلومات ، واسترجاعها بشكل أسرع ، وتسهيل عملية ربط المعلومات معا في الذاكرة 0 و هناك علاقة بين التصور العقلي ، وحل المشكلات الإبداعية ، حيث يحتل التصور العقلي المرحلة الأخيرة من العمليات الإبداعية ومنها 


1-
استراتيجية التصورات العقلية البصرية :
وتقوم هذه الإستراتيجية على تقديم معلومات للمتعلم ، ومحاولة اشتقاق علاقات ، أو ارتباطات بين  
تلك المعلومات ، وبعض التصورات البصرية العقليــة للأماكــن ، أو الأشخاص ، أو الأحداث ، مما  
يشكل نوع من التفاعل الحي ، فمثلا : ليتمكن المتعلم من تذكــر أنواع الغابات ، يجب على المعلم أن  
يعــرض عليهم صورا تمثل الغابات ، أو تحديد موقع الغابــات على الخريطة ، مما ييســر تذكره لتلك  
المعلومات ، أي أن هذه الإستراتيجية تستند إلى فكرة استخدام الوسائط الحسيـة فى التدريس ، 
والتعلم 0 
وتتميز هذه الإستراتيجية بقدرتها على حل مشكلات ، وصعوبات التعلم المرتبطة بتذكر أسماء 
 
الشخصيات ، ويتم ذلك من خلال تحديد شخصية معينة ، واختيار شئ ما مميز حول الوجه ، والربط  
 
بين اسم الشخص ووجهه ، وتكوين صور عقلية بصرية لهذا الاسم مرتبطا بأحد الملامح غير العادية  
 
، أو البارزة فى وجه هذا الشخص ، فمثلا : لتذكر شخصية الرئيس المصري محمد أنور السادات 
 
يمكن ربط ذلك بملامح وجهه السمراء ، أو استخدامه البايب فى التدخين 0 

2-
استراتيجية الكلمة المفتاحية : 

هي كلمة مألوفة تشابه الكلمة الجديدة المرغوب تعلمها في الصوت ، ويتم هنا الربط بين الكلمات  
 
غير المألوفة المراد تعلمها ، وبين الكلمات المألوفة السابق تعلمها ، من خلال خلق صورة عقلية  
 
تربط بين الكلمتين ، حيث يتم كتابتهم معا بصورة عقلية فمثلا : لتذكر أن عاصمة مصر هى القاهرة  
 
، لابد من التفكير أن القاهرة تشابه القاهر فى الصوت ، وأن مصر تشابه فى الصوت نصر ، ثم يتم  
 
الربط بينهما من خلال النصر يحققه القاهر 0 

3-
استراتيجية الكلمة الوتدية : 

يتم استخدامها عندما يراد تذكر معلومات مرتبة ، أو مرقمة ، وتقوم هذه الإستراتيجية على تعلم  
 
المتعلم مجموعة من الكلمات ، والتي تكون بمثابــة أوتاد تتعلق بها المفــردات التي يراد تذكرها ، وبعد  
 
أن يتقن المتعلم القائمـة الوتدية عليه أن يربط ، أو يثبت مجموعة المفـــردات المراد حفظها وتذكرها  
 
بهذه الأوتاد ، وبعد ذلك يكون صورة عقلية بصرية تربط كل مفردة مطلوب استدعاؤهــا مع كلمتها  
 
الوتدية ، وكلما كان التصور شاذا ، أو غريبا كان التأثيـر أفضل مما إذا كان مألوفــا وتختلف طريقة  
 
الكلمة الوتدية عن طريقة المواضع المكانية في أنه يمكن للمتعلم استدعاء أي مفردة دون الحاجة  
 
إلى ضرورة البدء من بداية القائمة ، كما في طريقة المواضع المكانية 0 

4-
إستراتيجية الصورة ( اللون ) :

 تعتمد هذه الإستراتيجية على قيــام المتعلم بتصور الشيء ، أو المعلومــة المراد حفظها ، وتذكرها  
 
فيما بعد كمــا لو كان مصطبغــا بلون معيــن يبرز فــوق خلفيــة من لون آخر .

5-
استراتيجية الصورة ( الرسم ) :

وتعتمد هذه الإستراتيجية على قيام المتعلم بتكوين صورة بصرية متكاملة لحروف الكلمة المراد 
تذكرها ، فإذا أراد المتعلم أن يحفظ اسم المستكشف العربي " ابن بطوطة" عليه أن يتصور نفسه وهو يشترى لعبة بطوط ويهديها إلى ابنه 0 

6-
إستراتيجية التصور غير المألوف :

تعتمد هذه الإستراتيجية على تكوين صورة عقليــة غير مألوفة للمفاهيم ، والمعلومات المطلوب تذكرها ، فمثــلا : لتذكر أن شمال سيناء من المناطق التي تعانى من خطـر السيول ، يمكن تصور رجل يصب قــارورة مياه على موقع شمال سيناء على الخريطة 0 وكلما كانت الصورة العقلية فكهـة ، وغير منطقيــة ، ومبالغ فيها ، ودراميـة ، وفريدة ، كتصور قرد يقــرأ جريـدة ، أو دجاجة تدخـن سيجارة ، أو سمكــة تتحدث فى التليفون ، كلما كان ذلك أكثــر تأثيرا على سرعــة الاسترجاع 0


7-
استراتيجية الوصل : 

تستخدم عند الحاجة إلى تذكــر ، وتعلم قوائـم كلمات عن طريق تكويــن صورة عقليــة تفاعلية ، وتشمل الربط بين عبـارات موجودة في قائمة معينة ، في صورة انسيابية قصصية ، حيث إن تدفق القصة ، والصور يعطى تلميحات للاستدعاء ، حيث يتم تشفير المعلومات إلى صور ، ثم ربط الصور معا ، فمثلا ليتذكر المتعلم قائمة المفردات التالية : سقوط - أمطار – سيول - تدمير – بيوت - رجل – سدود - مخزن 0 فيمكنه تصور هذه المفردات بنفس ترتيبها إذا تصور أن سقوط الأمطار بكثرة يمكن أن يؤدى إلى حدوث سيول ينتج عنها تدمير المنازل ، ولذا يقوم الرجال ببناء السدود لتخزين المياه 0 وتفيد هذه الإستراتيجية في إضفاء الجانب الحسي على المعلومات ، بالإضافــة إلى مساعدة المتعلم على استدعاء المعلومات بنفس ترتيبها 0 

8-
إستراتيجية المواضع المكانية: 

تعد من أقدم ، وأشهر استراتيجيات تقوية الذاكرة ، وهى طريقة فعالة لتذكر المعلومات ، ويمكن أن 
تستخدم هذه الطريقة لتذكر قوائم من المفردات ، أو لاسترجاع النقاط المهمة في موضوع ما ، أو  
قوائم الأسماء والأشياء التي ينبغي عليك القيام بها ، وتعد من الطرق المهمة لتخزين المعلومات غير المرتبطة ، وتقوم هذه الطريقة على افتراض أن أفضل طريقة للتذكر هى التذكر عن طريق الأماكن المألوفة بالنسبة للشخص ، أى أن يربط الفرد بين الشيء الذي يسعى إلى تذكره والمكان الذي يعرفه جيدا ، أي أن هذه الاستراتيجية تقوم على المزاوجة بين ترميز المادة المراد تعلمها وربطها بدلالات مألوفة محتفظ بها في الذاكرة ، وهى أماكن محسوسة يسهل تصورها لوجودها الفيزيقى ، ففي هذه الحالة سوف يعمل المكان بوصفه مفتاحا للذاكرة ، وتعتمد هذه الطريقة على الخطوات التالية : 
· فكر في مكان تعرفه جيدا ، مثل منزلك الخاص , وتخيل حجرة معينة مثل حجرة الجلوس ، 
أو المكتب
· اشتقاق صورة بصرية للكلمات المراد تذكرها, ثم ربط الصور الممثلة للمعلومات المراد تذكرها مع أشياء بالحجرة 0 
· لتذكر المعلومات بسهولة ، يتم عمل جولة حول الحجرة فى ذهن الفرد ، وتخيل الأشياء المعروفة ، والصور المرتبطة بها 0 
· فإذا كان المتعلم يريد تذكر الصادرات الرئيسة لدولة سوريا مثلا ، والتي تتمثل في : صوف – حديد – نحاس – رصاص – فضة – قطن – قهوة ، عليه أن يتخيل منزله ، وكأن هناك خروف كبير سمين مكسو بالصوف جالسا عند باب المنزل ويلوح له مرحبا به ، وعند دخوله غرفته داخل المنزل ، عليه أن يتصور مضرب جولف حديدي معلقا على الحائط ، وغلاية من النحاس جالسة فوق الأريكة تتحدث إلى قلم رصاص أصفر ، وإلى شوكة فضية مرتدية معطف من القطن ، وتشرب فنجان 
قهوة 0 
9-
استراتيجية التوليف القصصي :
وتقوم هذه الاستراتيجية على أن يقوم المتعلم بالربط بين الكلمات ، والمفاهيم ، والمفردات المراد تذكرها بحيث تؤلف فى مجملها قصة متكاملة ذات معنى ، ويمكن أن تشمل ربط الصور في قصة ، مما يساعد على تذكر الأحداث في ترتيب منطقي ، مثلا : لكى يتذكر المتعلم قائمة الصادرات الرئيسة لمدينة معينة ، يمكن أن يكون قصة على النسق التالى : " ذات يوم حدث خلاف بين خروف وغلاية نحاسية ، فما كان من الخروف إلا أن ألتقط ماسورة حديدية ، وألقاها فى وجه الغلاية ، التى قامت بصد الماسورة من خلال قلم رصاص ، فوقعت فى الطبق الفضى " 0 وتحتاج هذه الطريقة وقتا أطول ومزيدا من القدرة على الإبداع للربط بين كل المفردات فى سياق رواية واحدة ، كما تتسم بكفاءة عالية فى تذكر كلمات محددة 0 
10-
 استراتيجية الرحلة: 
تعتمد هذه الاستراتيجية على فكرة تذكر العلاقات فى رحلة معروفة ، حيث يتم ربط المعلومات مع علامات ، أو وقفات في الرحلة لتذكر قائمة عبارات سواء عن أشياء ، أو أشخاص ، أو أحداث ، ويمكن بناء صورة مرمزة معقدة فى الوقفات خلال الرحلة ، تستخدم لتخزين المعلومات المرتبة 
كيف تتخلص من مشاكل عدم الحفظ والفهم وتثبيت المعلومات في المذاكرة ؟؟؟؟

لكي تتخلص من مشاكل عدم الحفظ والفهم وتثبيت المعلومات في المذاكرة اتبع التعليمات التاليةعليك بالآتي: 
أ- 
الفهم الجيد الذي يجعلك قادرًا على شرح الموضوع بأسلوبك.
ب- 
التحليل من مختلف الزوايا .. بأن تتخيل نفسك عالماً في هذا الموضوع.
ج- 
ربط المعلومة مع معلومات أخرى معروفة مسبقاً من نفس المنهج أو غيرهأو من حياتك مثل: ربط  
 
دراسة معلومات فلكية بما قرأت في القرآن الكريمعن الشمس والقمر والسماء والأرض.

ولإتقان هذه الخطوات الثلاث (الفهم – التحليل – الربط ) إليك عشرة مبادئ للتعامل مع الذاكرة:

1-
الاهتمام المشوق والمحفز: 
 
فالاشتياق إلى تعلم المادة يعتبر حافزاً أكيداً على سرعة تعلمهاوبدونه تكون المهمة شبه مستحيلة.

2-
الاختيار:
 
لو أصررت على تذكر كل كلمة فلن تذكر شيئاًوعليك انتخاب ما يجب حفظهمنها لدفعه إلى أعماق  
 
الذاكرة المستديمة .

3-
عقد النية على التذكر:
مثال على ذلك .. قد تجلس مدة طويلة مع أخيك الأصغر تساعده في حفظ نشيدوقد تقرؤه وتكرره معه  
 
عشرات المرات وفي النهاية هو يحفظه وأنت لا؛ وذلك لأنهعقد النية على أن يحفظ وأنت لم تعقدها.

4-
خلفية المعلومات الأساسية: 
 
فلا يعتبر – أبداً – قراءتك الصحف والمجلات وذهابك إلى المكتبة مضيعاتللوقت فهي إثراء للغتك التي   
 
بها تتلقى العلم وإثراء لمعلوماتك.

5-
التنظيم المعبر:
حاول – دائماً ترتيب المعلومة التي يجب عليك تذكرها بمنطقما يسهل عليك تذكره لتعيد سردها مرة  
 
أخرى؛ لأن البديل عنهذا هو أن تظل تقرؤها وتكررها؛ حتى تحفظها. وهي طريقة مملة ومجهدة  
 
ومضيعة للوقت ولكن للأسف الجميع يلجأ إلىهذه الطريقة أي طريقة التكرار.

6-
الإلقاء: 
هو من أنجح طرق النقل إلى الذاكرة الدائمة. فلو حاولت إعادة إلقاء المعلومةعلى نفسك أو على  
 
غيرك بأسلوبك؛ فسيضيف هذا عمقاً أكبر في الذاكرةويعطيك ثقة أكبر في تمكنك من المادة.

7-
زمن الوصول للذاكرة:
مس ثوان وخمس عشرة دقيقة .. حتى تصل المعلومة إلى الذاكرة في أمانوسرعة ولتثبيتها يكون إما  
 
بالإلقاء وإما بالكتابة بعد تلقيها مباشرة. 
فهذا يثبتها في مراكز المخ العصبية.
8-
التدريب الموزع: 
كينصح بفترة لا تتجاوز خمساً وخمسين دقيقة والراحة خمس دقائق .. وتعتبر هذهالطريقة أكثر فائدة  
 
لأسباب أربعة:
1- تقلل من الإجهاد الجسماني والنفسي.
2- تحفز أكثر على العمل عند تحديد المهمة الواحدة بوقت قصير.
ج- تخفف من الملل في مذاكرة المواد غير المحببة.
د- تعتبر فترة الراحة القصيرة فرصة طيبة لاستقرار ما قبلها.
9-
التعبير المرئي: 
يتعامل نصف المخ البشري مع الكلمات والأرقاموالنصف الآخر يتعامل مع الصور؛ فلو احتفظت بكل  
 
كمعلوماتك في ذاكرتكفي هيئة كلمات وأرقام فقط فأنت – في الواقع – تستخدم نصف قدراتك 
 
العقلية؛فحاول أن تحول كل معلومة إلى مزيج من الرسوم والكلمات.

10-
الاقتران والتداعي:
 
واجبك أن توطد – دائماً – العلاقة بين المعلومة الجديدة ومعلومات سابقة موجودة في ذاكرتك فتسكن  
 
معها وتقترن بها لتكوّنا معاً نقطة مغناطيسية متزايدة القوةتعمل على جذب المعلومات الجديدة للأخرى  
 
وهكذا ..والطالب كإنسان يخطئ وينسى ..

ومن الأسباب التي تؤدي إلى زيادة النسيان عند الطلاب ما يلي:

1-
الإجهاد الذهني والعضلي بسبب كثرة الأعباء والمسؤوليات ونحوها.
2-
كثرة المشاغل والمشاكل الاجتماعية والمعيشية والعلميةوغير ذلك فإن الأشياء يزيح بعضها بعضاً.
3-
ترك الدروس فترة طويلة بدون استذكار ومراجعة بسبب عدم الالتزام بالخطة والبرنامج.
4-
وجود العديد من التشابه والتداخل بين الموضوعات.
5-
عدم الفهم الجيد والتركيز والاستيعاب لأسباب عديدة؛ منها:  التسرع، والاستهتار، وعدم التدبر.
6-
من طبيعة بعض المواد أنها سهلة النسيان.
 
بالإضافة إلى ما سبق: ارتكاب المعاصي وكثرة الذنوب وقسوة القلب وغلظته.

ولعلاج مشكلة النسيان عليك بالاتي:
1-
الاستعانة بالله -عز وجل- والإكثار من الدعاء: 
2-
المصالحة مع الله ب من الاستغفار والتوبة ومضاعفة العبادات.
3-
الترويح عن النفس بالوسائل المشروعة؛ لأن القلوب إذا كلت عميت.
4-
الاستعانة بالمذكرات والملخصات والوسائل التعليمية المعينة على الاسترجاع.
5-
التلخيص أثناء الاستذكار في ورق فقد قيل: "ما حُفظ فر، وما كُتب قر .

واليك بعض النصائح الأخرى:

1-
لا تذاكر وأنت مرهق ؛ لأن التعب لا يساعد على تثبيت المعلومات.
2-
كثير من الطلاب ينتقلون في مواد المذاكرة بغير نظام ويحفظون بدون أخذ فترات للراحة،وبذلك تتداخل  
 
المعلومات وتصبح مشوهة.
3-
تكرار الحفظ مع المراجعة في فترات متفاوتة يساعد على تثبيت المعلومات.
4-
حالتك النفسية المضطربة أثناء المذاكرة هي دافع للنسيان لذلك حاول دائماً التخلصمن مشاكلك أولاً  
 
بأول حتى تكون مستقراً.
5-
التركيز والانتباه من العوامل الأساسية لمقاومة النسيان.
6-
الترك والإهمال هو أساس النسيان والذاكرة الضعيفة.


مهارات التفكير الإبداعي
التفكير يأتي في أعلى مراتب ومستويات النشاط الذهني والعقلي وهو عبارة عن تلك النشاطات العقلية المتقدمة والراقية لعمل شيء ذي مغزى ناتجا عن كمية هائلة من الأفكار والتي تثيرها وتحرضها مثيرات ما معتمدة بذلك على خبرات سابقة مخزنة في العقل. أي هو نشاط وعمل فكري عقلي هادف باعثه ومسببه محرض ما ودواعيه إيجاد حل مناسب لهذا المشكل أي إيجاد معنى له.

التفكير الإبداعي هو النشاط العقلي والذهني الذي يتصف بغير التقليدي والمعهود يقوم فيه شخص ما بتحسين وتعديل الأفكار الموجودة أو استحداث وإنتاج أفكار جديدة يتوصل عن طريقها إلى حل أصيل وإجابة حقيقية لمشكل ما لم تكن موجودة أو معروفة من قبل وذلك بإحداث خبرات جديدة وحيث تتصف 
بالفائدة الاجتماعية.

أو هو قدرة الإنسان على استخدام التفكير المرن بمرونة مطلقة وبطلاقة تامة وبعد وضعه في حاضنة الإبداع ( كل الظروف في محيط الشخص التي تؤثر إيجابا في احتضان الأفكار واستثمارها ) وذلك بعد توافر الشروط اللزمة للإبداع في الشخص ذاته أولا لانتاج وإخراج ناتجا أصيلا لم يكن موجودا من قبل كتلبية لحل مشكل ما يعود بالفائدة على المجتمع.

يتميز التفكير الإبداعي بالمرونة المطلقة وكذلك بقوة ووضوح الرؤية حيث تنعدم عند الآخرين وفي 
أفضل الأحوال تكون ضبابية ومشوشة ، وتتميز الرؤية على خلق عدد كبير من الأفكار والبدائل وربطها ببعضها وإيجاد نقاط اتصال بينها أو بين أجزائها كما القدرة على إيجاد أفكار غير مطروحة عادة ما تغيب عن الآخرين وإمكانية التطوير الإيجابي على المطروح منها وتعزيزه وتحسينه بصفات جديدة للوصول إلى أفكار ونتائج جديدة .

التفكير الإبداعي يتناسب طردا بالضرورة مع الذكاء أي كل مبدع يجب أن يتجلى بدرجة من الذكاء ولا يعني هذا بحال من الأحوال أن الإنسان الذكي يكون مبدعا بالضرورة .

شروط التفكير الإبداعي :

إن التفكير الإبداعي يرتكز ويقوم على أساس ونمط التفكير عند الفرد والذي يتأثر تأثر مباشرا بالمناخ والمحيط الاجتماعي وكذلك المجال التعليمي السليم والثقافة التي يكتسبها ونوعها. 
ومن أهم شروط الإبداع المعرفة والكفاءة اللازمة فلا إبداع بدون توفر معرفة كافية بالموضوع المراد العمل على إيجاد حل له.

كذلك الخيال الإبداعي وهو ركن أساسي من أركان هذا التفكير والذي يبحث دائما لملأ الفراغ الفكري والمعرفي وتمثله قوة التفكير الإيجابي لملأ هذا الفراغ بإنجاز وإنتاج ذو فائدة. وهذا الخيال قد ينمو إيجابا أو سلبا بحسب عدة عوامل منها العوامل الوراثية للشخص والذكاء وغيرها. كل ذلك يؤدي بالفرد ليسلك سلوكا معينا وبذا نمط تفكير معين أيضا. فتخيل المشكل وبشكل صحيح ومن كل الزوايا يمكن أن يمد المبدع بتصور كامل لكل مشاهد هذا المشكل وتفاصيلها وخطوات حله المناسب. وهذا الخيال يساعد في إيجاد تصور نهائي للنتائج المرغوبة.

العمل والإصرار والثقة بالنفس وعدم الالتفات لإرضاء الآخرين وخصوصا منهم السلبيين الذين عادة ما يضعون عوائق دونما سبب و عدم الخوف من الفشل أو طرح مثل هذه المواضيع على غير المؤهلين والمختصين وذوي الخبرة لطلب الاستشارة أو النصيحة وكذا إداراك المعوقات والعمل على تحيدها
مهارات التفكير العليا :

- لحظة استلهام الفكرة والملاحظة هي الخطوة الأولى في استشعار مشكل ما واكتشاف ما يمكن العمل عليه لإيجاد الحل الأفضل أو التحسين للأجمل بعد استدعائه من قبل مسبب ما استدعى الانتباه ثم يبدأ الشخص بالتركيز والمشاهدة لإدراك هذا المسبب مستخدما التفكير والمراقبة.

- جمع البيانات : تبدأ الاستقصاء بجمع المعلومات والحقائق التي تشكل قاعدة البيانات التي يرتكز عليها أي بحث منهجي وعلمي والتي تساعد في تبيان وتوضيح المشكل بعد تحديد عناصره .

- التأطير والتصنيف : تنظيم وترتيب وتقويم كل المعلومات التي تم التوصل إليها لتشكل المستويات المتتالية والمتعاقبة في بناء الإطار المعرفي المطلوب الانطلاق منه للمقارنة بين تلك المعلومات والأفكار في أوجه تشابهها واختلافها ليكون مصدرا ومرجعا للبيانات والمعلومات بعد وضع إطار عام للمشكلة وإدراكها واستيعابها وفهم مكوناتها بشكل دقيق وتحليلها وذلك بالاعتماد على الخبرات السابقة التي مر بها الانسان من قبل ، بغض النظر عن النتائج التي حصل عليها سابقا إيجابية كانت أم سلبية وكذلك الخبرات الجديدة من خلال المعلومات الجديدة المتاحة جميعها ثم ربط هذه العناصر والمكونات وترتيب تأثيراتها وأهميتها ثم استنتاج ترتيب وتسلسل عناصرها وأهميتها بعد تصنيفها حسب مقاييس معينة أو شروط ومواصفات مشتركة.

- استراتيجية التنفيذ : فترة تنفيذ مشروع الفكرة بعد فترة الحضانة السابقة وتحديد الهدف بعد تحديد طبيعته والذي يجب العمل على إيجاد أفكار جديدة ووضع خطط وبدائل متعددة ومتنوعة للوصول إلى الحل المنشود وتقييم هذه البدائل ووضعها في سلم حسب أهميتها في الوصول إلى الهدف .

- مفتاح النجاح واتخاذ القرار الأنسب في استعمال المسار الأنسب في الخطة المناسبة من بين كل الخطط والمسارات المتعددة التي تم التفكير فيها وتم تصنيفها وترتيبها بعد حذف البدائل السيئة.

- إعادة التعريف والتقييم : إعادة صياغة الموضوع بالاعتماد على المعلومات المتوفرة كلها حاليا أي تقييم الوضع من جديد لاستخلاص معنى له بالاستفادة من المعلومات الجديدة والظروف المستجدة للانتقال بين الخطوات التالية بشكل أكثر سلاسة واستخدام الأدلة التي استجدت لتحديد استمرارية السير والانتقال باتجاه الهدف حيث يؤيد الدليل باستمرار التواصل.

- المراقبة وشرارة الإلهام : متابعة تسلسل تنفيذ الخطوات التي تم وضعها في استراتيجية التنفيذ وصولا للأهداف الصغيرة لكل خطوة ومتابعة نتائجها أما شرارة الإلهام فهي لحظة النضوج وانبلاج الحل المنشود في ومضة إلهام في لحظة يقظة ما والتقاطه.

صفات الشخصية الايجابية

الشخصية الإيجابية المتكاملة بناء يتطلب صفات عديدة وتربية عملية قوية لبنائها حتى نصنع القاعدة السليمة لتلك الشخصية، ولصياغة تلك الشخصية نحتاج إلى صفات تتميز بها، هذه الصفات صفات شخصية للشخصية الإيجابية وهي:

عشق العمل:

يخطئ من يظن أن الإيجابي إلى موهبة فطرية فحسب بل الشخص الإيجابي لابد أن يتميز بالقدرة العمل الشاق إلى الدرجة التي قد تنسيه نفسه، أحيانا تنسيه الأكل والشراب، وقد تنسيه أمورا كثيرة حياته بسبب الاستغراق الشديد في العمل، وهذه الصفة جواز مرور إلى نادى الإيجابيين في أعمالهم.

يقول العالم إديسون (صاحب أكثر من 1000 براءة إختراع): العبقرية هي 1% إلهاما، 99% عملا شاقا.

الصدق:

الإيجابي يتعامل مع الحقائق والبشر ولابد له أن يتميز بالصدق في تعامله مع الغير، فالذى يفترى أو يتقول أو يخدع أو يغش ليس له مكان إيجابي بين الإيجابين، فالإيجابي يعيش على سمعته فإذا اقترنت سمعة الإيجابي بالشبهات لفظه المجتمع للأبد ولا يمكن أن تقوم له قائمة بعد، فالإيجابي إذا وعد أوفى وإذا تحدث صدق.

حساب النفس:

الإيجابي شديد النقد لذاته لا لكي يجلدها بل ليحسن منها فهو يحاسب نفسه قبل أن يحاسبه الآخرون، شديد الحذر يخاف الفشل الدائم ويخشى على سمعته بين أقرانه.

المثابرة:

يتميز الإيجابي بالإرادة والعزيمة والمثابرة والصبر وطول البال والدأب فلا ييأس ولا يضجر ولا يعرف الملل، فقد ظلت هود كين Hodghin تبحث في تركيب جزء الإنسولين ثلاثين عاما متصلة، فالتفوق تجده في المثابرة.

تواصل التفكير:

عندما ينشغل الإيجابي بموضوع معين فإنه يسيطر عليه ويفكر فيه في كل الأوقات بل يؤرقه أحيانا ويستكمل التفكير حى بين النوم واليقطة، فإذا ما إهتدى إلى حل معين فإنه قد يقفز من سريره ويذهب ليكتبه.

الفكرة هي ومضة في ليال طويلة ولكن هذه الومضة هي كل شيء.

وكثير من الناس قد يموتون قبل أن تسنح لهم فرصة التفكير.

التحليل:

يتميز الإيجابي بالقدرة على التحليل وترتيب المنطق والملاحظة والتجريب وصولا إلى الاستنتاج وهذه 
القدرة الإيجابي بعدا خاصا إذ يستطيع أن يرى يثاقب بصيرته ما قد لا يراه الآخرون أو يرونه شيئا عاديا ألفوه، الإيجابي لا يأخذ بالأسباب ويرجع الأمور إلى مسبباتها، فالمهمة هي أن نفكر فيما لم يفكر فيه أحد في أمر يراه الجميع.

العمل بروح الفريق:

يدرك الإيجابي أكثر من غيره أنه وحده لا يستطيع أن ينجز شيئا أو يضيف شيئا، فإن أعدادا كبيرة من البشر تتضافر جهودهم ليكتشف العالم ويخترع أو لتبليغ دعوة ما، ولم يحدث أن جلس إيجابي بعيدا عن الآخرين ونجح في عمله بل لا من التواصل مع الآخرين فالإيجابية مشروع جماعي.

البساطة:

كلما زاد الإيجابي علوا زاد وتواضعه مع البشر فليس الاستعلاء والكبر والغرور من صفات الإيجابيين بل يشعر أكثر من غيره بالقرب من القاعدة العريضة من الناس العاديين، ولا يترفع عليهم أو يأتيه زهوا وإعجابا بنفسه بل على العكس يشعر أنه أقرب ما يكون للأرض.

التبسيط:

كلما زادت قدرة الإيجابي في عمله تزداد قدرته على رؤية الموضوع بطريقة مبسطة ومتكاملة نابعة من فهمه العميق لها وإحساسه بالمغزى الوجداني لها في هذا الكون ومن ثم قدرته على نقل الفهم المبسط لغير المتخصصين.

فمن أهم أهداف البحث الذهني أن تجد الصيغة التي تجعل الموضوع يظهر في أبسط صورة ممكنة.

القدرة على الربط:

يتميز الإيجابي بقدرته العالية على العلاقات والروابط بين مختلف فروع المعرفة، فهو يرى طبيعة الأمور المتشابكة، أما الحدود الفاصلة بين الأمور فهي حدود وهمية وفواصل غير حقيقية، ففروع الأمور التي تبدو منفصلة ترتبط بروابط حقيقية وقوية.

الرؤية الشمولية:

يرى الإيجابي العالم كله في منظومة متكاملة ولا يتوه في التفاصيل فهو يستطيع أن يتعامل مع التفاصيل حين نتائج إليها، ولكنه لا يفقد خطاه في المغزي الكلي والصورة المجتعة، ويتميز الإيجابي بأن المعاني الكلية تكون واضحة في ذهنه وضوحا شديدا بصرف عن التفاصيل.

الاعتراف بالخطأ:

الإيجابي الحق هو الذي لا يتحرج إذا ما وقع في الخطأ أن يعترف به ويرجع عنه دون تحرج من اعتبارات الكبرياء والكرامة. أما المكابرة والعناد والإصرار على الخطأ فليست منهجا علميا.

فالإيجابي هو الذي يدرك كل الأخطاء في مجال تخصصه.

ولا ينسى دائما أن الإنسان دائما يخطئ.

القدرة على تحديد الجزئيات:

يمتاز الإيجابي بأنه يستطيع أن يرى الصورة المتكاملة ورغم أنه قد يتخصص في جزئية صغيرة للغاية من كل إلا أنه يرى كيف يوظف هذه الجزئية في المنظومة المتكاملة للبيئة المحيطة به ومجتمعه، ولا يغرق في التفاصيل بل دائما يرى نهاية النفق فهو قادر على تحديد المشكلة ثم تحديد الجزئيات مع تحديد موقع هذه الجزئيات في الكل.

القدرة على تحليل وحل المشكلات:

لا يوجد عمل دون مشكلات ولكن تختلف وتتباين هذه المشكلات وبالتالي أساليب حلها. والإيجابي المتميز يعرف كيف يقوم بتقسيم المشكلات ويحدد طبيعتها يواجهها بأن يحدد المشكلة ويشخصها ويجمع المعلومات الخاصة بها ويبحث عن حلول لها ويقارن بين هذه الحلول ليختار الحل المناسبت ويضعه موضوع التطبيق.

الممارسة:

الإيجابي هو ممارس عام للعلم ولا يكون العلم مجردا عن التطبيق ولذلك فإن الإيجابي الحقيقي هو الذي يكتسب علمه من الخبرة أكثر مما يكتسبه من القراءة وحدها فأفضل طريقة للفهم الممارسة العملية. يقول أرسطو: ما يجب أن نتعلمه إنما نتعلمه بالممارسة.

الشجاعة وقوة الاقتناع:

إذا اقتنع الإيجابي برأيه اقتاعا مبينا على حقائق فإنه يشهد شهادة الحق ويعبر عن رأيه ويتمسك بهذا الرأى بشجاعة، لا يجبن أو يتراجع مهما كانت الضغوط عليه ولا يستكين إلى ماهو قائم يتمرد عليه إن رأي فيه ما لا يتفق مع المنطق ولو لا ذلك التمرد انطلقت الدعوات والعلم بعيدا عن الباطل والخرافات والأوهام.

الصبر والاحتمال:

حين يطرح الإيجابي فكرة جديدة أو حلا جديدا المشكلة قائمة فإنه عادة ما يقابل بالرفض وعليه أن يدرك أن هذا الرفض رفض مؤقت وما عليه إلا الصبر حتى يقتنع الآخرون بما يقول ولو استغرق ذلك سنوات طويلة، ففي مواقف كثيرة لم يدرك الناس قيمة ما يقوله الإيجابيون إلا بعد وفاتهم، فالعقل البشري يعامل الفكرة الجديدة كما يعامل الجسد والجسم البروتين الغريب بالرفض.

كما أنه يبدر أن ينتشر الجديد بالانتصار على المعارضين وتحويلهم إلى مؤيدين ولكن الذي يحدث أن المعارضة للجديد تموت مع الوقت وينشأ جيل جديد يشب على الأفكار الجديدة فيألف عليها منذ البداية.

تسليم الراية للخلف:

على الإيجابي أن يدرك أن ما لديه هو كنز لابد أن يورثه لمن يأتى بعده، هذا الميراث هو إيجابيته، لذا فعليه الحرص على انتقال هذه الأمانة وراية الإيجابية من جيل إلى جيل، هذا الحرص هو الذي يدفع عجلة الإيجابية إلى الإمام ولا يوجد إيجابي يحب أن يرى الناس سلبيين أو يمنع أثر إيجابيته لمن هو آت بعده بل يرى من حوله في حاجة دائمة إلى ما يقوم به.

التفاني والإصرار:

الإيجابي دائما صاحب قضية يرى أنه في خلال فترة عمره يريد أن يحقق لهذه القضية أكبر قدر من الانتصار وهو يعلم أن عمره على الأرض محدود فهو يسعى بالإرادة والإصرار والعزيمة والحماس والأمل المتجدد لتحقيق أكبر قدر من الإنجاز، ويصل هذا الشعور لديه إلى حد التفانى ونسيان والمصلحة الذاتية والإصرار على العمل حتى النهاية.

الإحساس بقيمة الوقت:

يدرك الإيجابي قبل أي شخص آخر قيمة الوقت، فالوقت بالنسبة له استثمار في جهده وفرصة جديدة للإنجاز ولا يملك الإيجابي إهدار الوقت وتضييع الفرص، كذلك فإن الشخصية الإيجابية تضع احترام المواعيد 
في مرتبة مقدسة ولا وقت للفوضى والعشوائية.. وكما يحترم الإيجابي الوقت بالنسبة لنفسه فإنه يحترمه بالنسبة للآخرين.

الإيجابي هو الذي يخصص ما يقرب من:

65% من وقته للأولويات ما يقرب من:

20% من وقته للأولويات الهامة.

15% من وقتة للأولويات والأعمال الروتينية.

التفكير الإيجابي طريقك للنجاح فإياك والتفكير السلبي

تعريف التفكير الإيجابي :

التفكير الإيجابي هو مهارة يمكن تعلمها وإتقانها بحيث تكون الطريق إلى النجاح والسعادة فالعقل يخضع للتدريب الجيد ويمكن اكتساب التفكير المنظم العميق والخلاق.

استراتيجيات وقواعد التفكير الايجابى:

1-    استراتيجية التجزئة:

(كل من يريد أن يصل إلى هدف بعيد, عليه أن يخطو خطوات صغيرة كثيرة). هملت شيلد

أحيانًا يعمم الإنسان شيئًا سلبيًا عن نفسه, مثل الفشل أو القلق أو الوحدة أو الخوف, فيقول أنا فاشل, 
أو أنا قلق, أو أنا خائف من المستقبل, أو أنا ذاكرتي ضعيفة جدًا, أو تركيزي ضعيف؛ فيسبب لنفسه اعتقادًا سلبيًا يمنعه من التقدم, فالهدف من استراتيجية التجزئة هو تجزئة هذا الحكم والتعميم السلبي إلى مكونات أصغر مما يجعل الشخص يدرك الحكم بإدراك آخر إيجابي, يساعده على التعامل مع الأجزاء كل على حدة بثقة وسهولة تامة.

2-     اكتشاف المواهب:

يحتاج كل رجل في مرحلة ما من عمره أن يكتشف مواهبه، لأن الموهبة كنز مدفون داخل كل فرد يجب التنقيب عنه وإخراجه والاستفادة منه، ولكل رجل كنزه المدفون المختلف عن الآخر وليس شرطا أن يكون كنزك مماثلا لغيرك ممن حولك. هكذا فعل العباقرة والنابغون الذين وضعوا أيديهم على الكنز الداخليواستغلوه دون ملل أو يأس.

 3-     استراتيجية القيمة العليا:

 (إن الأمور تتطور للأفضل بالنسبة للأشخاص الذين يستغلون الطريقة التي تتطور بها الأمور) جون وودن

استراتيجية القيمة العليا تهدف إلى توسيع آفاق الشخص, فيرى القيمة في أي تحد, مما يجعل أحاسيسه هادئة ومتزنة.

فمن الممكن أن يفشل طالب في الامتحان فتكون قيمته العليا هو تقبل الهدية, وأن ما حدث ليس إلا تجربة تعلم منها لكي يصبح افضل في المرة القادمة, ومن الممكن أن يخسر لاعب كبير بطولة من البطولات الهامة, فتكون قيمته العليا مثل الطالب وهي تقبل الهدية, ثم التركيز على تحسين أسلوب لعبه في البطولات القادمة.

4-    استراتيجية البدائل:

 (الشخص الذي عنده أكثر من بديل لكي يحل مشكلة واحدة, عرف الطريق إلى القمة). إبراهيم الفقي

ذكرت جامعة هارفارد في الولايات المتحدة الأمريكية, إن النجاح يعتمد على المرونة التامة والتحرك السريع ببدائل وأفكار جديدة, تجعل الشخص أو الشركة يستفيد من الفرص المتاحة.

5-    استراتيجية التعريف:

 (لكي ننجح, يجب علينا أولًا أن نؤمن أنه بمقدورنا تحقيق النجاح). مايكل كوردا

يحكي لنا الدكتور إبراهيم الفقي عندما كان في دورة المدرب المحترف المعتمد, التي أقيمت في المملكة الأردنية الهاشمية, سأله أحد المتدربين فقال: (هل يمكنني فعلًا أن أكون مدربًا مثلك يا دكتور إبراهيم؟), فقلت له: (بالطبع بل وأفضل إن أردت ذلك), فقال: (مشكلتي هي أنني إنسان خجول جدًا, ويقال عني إن شخصيتي ضعيفة, فكيف لي أن أدرب الآخرين؟).

فقلت له: (هل تحب عندما يكلمك أحد أن تسمعه؟) فقال: (نعم), فقلت له: (هل تعرف أحدًا يتكلم بدون انقطاع ولو كلمه أحد فهو يقاطعه, ولا يترك المجال لأحد أن يتكلم), فضحك وقال: (أكيد أعرف الكثيرين بل يبدو لي أن كل الناس هكذا), فقلت له: (أما أنت فقد وهبك الله سبحانه وتعالى القدرة على السمع والإنصات, وهذه القوة التي تتمتع أنت بها ليست موجودة عند معظم الناس, ومن صفات المدرب المحترف أن يستمع وينصت لكي يفهم ويقيم الأمور قبل أن يتكلم) بتصرف.

نظر إليّ الشاب في دهشة وقال: (لم أعرف أن ما عندي ليس خجلا ولكنه قوة), فقلت: (بل هو قوة يتمناها الناس لأن بعض المشاكل تأتي من التسرع في الكلام), فقال لي ضاحكًا: (أنا قررت أن أكون أفضل منك يا دكتور إبراهيم).

هذا مثل من إعادة التعريف, فالشخص الذي يفكر في نفسه أنه خجول, كان النتيجة تعريفه لنفسه هو شعوره بأنه أقل من الآخرين مما سبب له الاعتقاد بأنه ضعيف, أما عندما تغير التعريف وأصبح الاستماع قوة جعلته يشعر بالرضا عن نفسه, فزاد تقديره الذاتي وثقته في نفسه, وبذلك تحول التعريف من الضعف إلى القوة

6-    استراتيجية تغيير التركيز:

 (كل رجل عظيم أصبح عظيمًا, كل رجل ناجح أصبح ناجحًا, عندما وضع كل قدراته وتركيزه على هدف إيجابي محدد). مادرديل

استراتيجية تغيير التركيز عبارة عن مجموعة أسئلة نستخدمها بشكل لا واع, عندما نواجه تحديات من أي نوع, فهي بمثابة تقييم داخلي لتجارب الحياة, فلو كان هذا التقييم سلبيًا, يتصرف الشخص بطريقة سلبية, والعكس, فعندما يكون التقييم الداخلي إيجابيًا, تكون النتائج إيجابية.

فعندما تضع تركيزك وانتباهك على شيء ما, يقوم العقل بإلغاء أية معلومات أخرى؛ لكي يفسح المجال للشيء الذي تركز عليه, بالإضافة إلى تعميم الشيء الذي تركز عليه, فتشتعل الأحاسيس وتسبب السلوك.

دعني أسألك: هل حدث أنك كنت تعاني من صداع ثم رن التليفون, وكان صديقًا قديمًا لم تره منذ فترة طويلة فانشغلت تمامًا معه, وعند انتهاء المكالمة وجدت أن الصداع قد اختفى؟ أو أنك كنت تركز على شخص ما بطريقة سلبية, ثم قابلته قدرًا فوجدته مهذبًا, فغيرت تركيزك عليه.

كما ترى عندما تغير تركيزك على شيء ما, يجب أن تحل محله تركيزًا آخر؛ لأن العقل البشري لا يمحو التجارب بل يحل محلها تجارب أخرى.

روشته سريعة:

دعنا نجرب معًا نموذج التركيز, ولنبدأ بالتركيز السلبي:

1-    فكر في تجربة سلبية تعيشها في حياتك الآن.

2-    اسأل نفسك الأسئلة التالية, واكتب الإجابة على كل سؤال قبل أن تنتقل إلى السؤال الذي يليه:

-        ما هي المشكلة بالتحديد؟

-        منذ متى تعاني منها؟

-        لماذا لديك هذه المشكلة؟

-        من السبب في وجود هذه المشكلة في حياتك؟

-        كيف تحول هذه المشكلة بينك وبين ما تريد أن تحققه في حياتك؟

-        ما هو أسوأ وقت عشت فيه هذه المشكلة؟

3-    بعد ما أجبت على هذه الأسئلة صف شعورك.

ستجد أن شعورك سلبي؛ لأن هذه المجموعة من الأسئلة التي تجعل تركيزك على المشكلة وسلبياتها.

الآن دعنا نستخدم التركيز الإيجابي:
فكر في نفس المشكلة وأجب على الأسئلة التالية:
-        ماذا تريد؟

-        لماذا تريد؟

-        متى تريده؟

-        كيف تستطيع الحصول عليه؟

-        عندما تحصل على ما تريد, ما الذي سيتحسن في حياتك؟

-        ما هي التحديات التي من الممكن أن تواجهك؟

-        ما هي أفضل طريقة لحل التحديات؟

-        ما الذي يجب عليك أن تبدأ بالقيام به الآن لكي تحصل ما تريد؟

-        بعد أن أجبت على هذه الأسئلة, ما هو شعورك؟

ستجد أن هناك فرقًا؛ لأن التركيز الأول كان سلبيًا, ولكن التركيز الثاني إيجابي ويقودك إلى الحل, لذا من اليوم استخدم استراتيجية التركيز الإيجابي مع أي تحدي تريد أن تحوله من سلبي إلى إيجابي.
معوقات التفكير الإبداعي
إن معظم معوقات الإبداع والتفكير الإبداعي توجد في ذوات أنفسنا ؛ فالخوف من الوقوع في الخطأ , وفقدان الثقة بالنفس , والإنشغال بأشياء كثيرة , ووجود أهداف ووسائل متناقضة , وعدم السماح للبدن والنفس بالراحة .. كل ذلك يثبط الإبداع , ويكبح  انطلاقة التفكير الإبداعي .

وأكبر الإعاقات شعورنا الداخلي بأننا غير مبدعين , وأن الإبداع يصعب تعلمه وهو خاص بالموهوبين من الناس فقط .  فإذا أقنع الإنسان نفسه بأنه مجرد بشر غير متميز , فقد حكم على نفسه بجملة من الإعتقادات الخاطئة , ولكن بمجرد ما يكون لديه شخصية خاصة و متفردة سيسعى الى طلب المهارات والقدرات اللازمة للتعبير عن ذاته واعتقاداته , وسيستجمع نفسه للقول إنني شخص مبدع وقادر على الإبداع وذلك لأجل تمتين شخصيته المتفردة ودعمها .

ومن العوائق التي تمنع أو تقلل من التفكير الإبداعي لحل المشاكل أو التعرف عليها , أو الحصول على المعلومات اللازمة لحلها ما يأتي :

1-     الصعوبة في عزل المشكلة :
إن تحديد المشكلة بشكل دقيق وواضح يمثل أهم خطوة في حلها , وإذا لم يتم عزلها وتحديدها لا يمكن 
حلها .

إن الصعوبة في عزل المشكلة وتحديدها غالبا يكون سبب ميلنا الى بذل جهد أقل  في تعريف المشكلة , وكما قيل إن معرفة السؤال أو تحديد المشكلة يمثل نصف الإجابة ..!

2-     الميل الى تحديد المشكلة بشكل ضيق :

كما أنه من الصعب في بعض الأحيان تعيين المشكلة وعزلها , فإنه من الصعوبة أيضا تجنب الميل الى تحديد المشكلة بشكل ضيق جدا .

3-     الخوف من الخطأ أو النقد :
لقد تعلمنا دائما أن نعيش في الأمان فعصفور فاليد خير من عشرة على الشجرة ؛ وذلك بسبب الخوف من  
 
التعبير عن النفس أو من حكم الأخرين ونقدهم وفي بعض الأحيان يكون من التفكير السلبي ونقد الذات ,  
 
وإن صحت التسمية جلد الذات والتهوين من شأنها .

أضف الى ذلك أن صاحب الإجابة الصحيحة هو الذي يكافأ …بينما يعاقب صاحب الخطأ  ..!

لقد أخطأ العالم اديسون مئات المرات قبل أن يصل الى اختراع المصباح الكهربائي وهكذا هي البحوث العلمية التي تجرى هنا وهناك ..

إن من الأفضل دائما للتخلص من هذه العقبة أن نفكر في جملة من الأثار السلبية المحتملة المولدة , كأن نسأل أنفسنا : ماهي توقعاتنا للكارثة أو الداهية وراء هذه الفكرة ؟ أو ماهي الخسارة المحتملة من محاولة التفكير بهذه الطريقة ؟
وهذه جملة من الإقتراحات تعينك على أن تصبح أكثر ارتباطا وألفة بالمخاطر والمجازفة وعدم الخوف من الإخفاق :

· جرب أن تطرح سؤال في محاضرة كبيرة .

· اذهب الى مكان لم تذهب اليه من قبل .

· جرب رياضه بدنية جديدة .

· تطوع لتكون مسؤول جمعية أو لجنة خيرية .

· تذكر أن هناك فرصة لنتيجة سلبية عند قيامك بالمخاطرة .

· في كل مرة تخاطر فإن هناك آخرين يتأهبون للنقد .

4-     الحكم على الأفكار بدلا من توليدها :
يفضل بعض الناس دائما الحكم أو نقد الأفكار أكثر من توليدها , فالحكم المبكر على الأفكار الجديدة سيؤدي  
 
الى رفض أفكار كثيرة ؛ بسبب أن الأفكار الجديدة تكون غير مكتملة تماما . فالحكم على الأفكار يكون عندما  
 
يكون هناك إجابات كثيرة و متنوعة .

5-     الإفتقار الى التحدي والحماس :
لا يمكن لأحد أن يقدم جهده الأفضل مالم يحفز نفسه ويحمسها لذلك , فبعض الناس يتحمس بالمال أو  
 
المنصب أو الشهرة ليحقق النجاح . إن وجود القدرة على عمل شيء ما لا يعني بالضرورة إنجاز هذا الشيء  
 
, وهذا ما يدعو الباحثين الى اختبار المحفزات لدى الأفراد .

تمثل المسائل والمشاكل التي يتصدى لها المبدعون تحديا كبيرا لهم , والأستجابة المستمرة لهذا التحدي تنمي عند هؤلاء روح الإبداع والإبتكار .

6-     العادات :
تمثل العادات استجابات متكررة نمطية وغير إبداعية لعمل شيء ما بالطريقة نفسها وعند الظروف نفسها  
 
كالأكل والشرب والخلود الى النوم والاستيقاظ ..الخ , بالإضافة الى ذلك فنحن نملك عادات تفكير نمطية  
 
متكررة  في النظر الى الأشياء .

7-     الوقت :
يتعذر الكثير من الناس بضيق الوقت بالرغم من أن المبدعين منهم قد أسسوا إبداعهم من نفس ساعات اليوم  
 
والليلة الأربع والعشرين التي يملكها الناس جميعا على حد سواء .

إن الذي يقطع الأخشاب بمنشاره اليدوي يستطيع أن يقلل من الوقت الذي يمضيه في نشر كومة الأخشاب إذا أمضى  جزءا من وقته في سن المنشار . والناس يستطيعون أن ينجزوا أهدافهم ويحققوا طموحاتهم بأقل جهد ممكن إذا سمحوا لقدراتهم الإبداعية أن تأخذ نصيبا من أوقاتهم .

أساليب للتدرب على التفكير الإبداعي
إليكم بعض الأساليب للتدرب على التفكير الإبداعي في نقاط سريعة:
1-
اقض بعض الأوقات مع أفراد يتصفون بالتفكير الإبداعي
2-
اكتب أي فكرة تخطر على بالك
3-
عليك إدخال بعض الفكاهة في حياتك
4-
إفترض أن كل شيء ممكن الحدوث
5-
ضع قائمة فيها كل الإيجابيات عن نفسك، وما يمكن أن تفكر فيه نحوها
6-
عليك بسؤال نفسك سؤال ماذا لو: ماذا لو أصبحت السماء خضراء، ماذا لو كانت الذبابة أكبر من الإنسان، ....... وغيرها
7-
إبتسم، واستخدم إستعارات وتشبيهات مثل: الدماغ كالبنك تأخذ منه بقدر ما تضع فيه
8-
قم باختراع حلول جديدة لمشكلات معقدة
9-
العب مع نفسك لعبة افترض إني أتيت بفكرة تنظيف السيارة باللبن
10-
إنتبه للأفكار البسيطة والتي يمكن أن تكون كبيرة عندما تبدأ باعتبارها
11-
فكر في أساليب مختلفة للتعبير عن إبداعك : الرسم، التصوير، الكتابة، الطبخ، لعب رياضة...

12-
دع تفكيرك يتجول فيما حولك
13-
قدِّر الأشياء التي تواجهها بالقياس قبل أن تستخدم المسطرة أو أداة القياس
14-
تخيل أن عقلك مثل الغرفة المغلقة، وأنك تحمل المفتاح وتضعه في القفل وتفتحه

فن ادارة الوقت

أهمية الوقت :
1. إن الوقت هو عمر الإنسان وحياته كلها.

2. العمر محدد ولا يمكن زيادته بحال من الأحوال ”مورد شديد الندرة“ .

3. مورد غير قابل للتخزين ” اللحظة التي لا استغلها تفني“ .

4. مورد غير قابل للبدل أو التعويض .

5. يحاسب عليه المرء مرتان ” عمره ثم شبابه“ .

حقائق عن الوقت :
(نتائج بحث موسع تم في الولايات المتحدة الأمريكية(
1. 20% فقط من وقت أي موظف تستغل في أعمال مهمة مرتبطة مباشرة بمهام الوظيفة وأهداف المؤسسة.

2. يقضي الموظف في المتوسط ساعتان في القراءة.

3. يقضي الموظف في المتوسط 40 دقيقة للوصول من و إلى مكان العمل.

4. يقضي الموظف في المتوسط 45 دقيقة في البحث عن أوراق أو متعلقات خاصة بالعمل.

5. يقضي الموظف الذي يعمل في مكتب يتسم بالفوضى 90 دقيقة في البحث عن أغراض مفقودة.

6. يتعرض الموظف العادي كل 10 دقائق لمقاطعة (محادثة عادية أو تليفونية....

7. يقضي الموظف العادي 40 دقيقة في تحديد بأي المهام يبدأ.

8. يقضي الشخص العادي في المتوسط 28 ساعة أسبوعيا أمام التليفزيون.

9. الوصول المتأخر لمكان العمل 15 دقيقة يؤدي إلى ارتباك اليوم وضياع مالا يقل عن 90 دقيقة (أخري( .
ويمكن إضافة هذه المعلومات لتساعدنا في فهم عملية إدارة الوقت :
1. ساعة واحدة من التخطيط توفر 10 ساعات من التنفيذ.

2. الشخص المتوتر يحتاج ضعف الوقت لإنجاز نفس المهمة التي يقوم بها الشخص العادي.

3. اكتساب عادة جديدة يستغرق في المتوسط 15 يوما من المواظبة.

4. أي مشروع يميل إلى استغراق الوقت المخصص له، فإذا خصصنا لمجموعة من الأفراد ساعتين لإنجاز مهمة معينة، وخصصنا لمجموعة أخري من الأفراد 4 ساعات لإنجاز نفس المهمة، نجد أن كلا المجموعتان تنتهي في حدود الوقت المحدد لها.

5. إدارة الوقت لا تعني أداء الأعمال بشكل أكثر سرعة، بقدر ما تعني أداء الأعمال الصحيحة التي تخدم أهدافنا وبشكل فعال.

فوائد الإدارة الجيدة للوقت :

1. إنجاز أهدافك وأحلامك الشخصية.

2. التخفيف من الضغوط سواء في العمل و ضغوط الحياة .

3. تحسين نوعية العمل.

4. تحسين نوعية الحياة غير العملية.

5. قضاء وقت أكبر مع العائلة أو في الترفيه والراحة.

6. قضاء وقت أكبر في التطوير الذاتي.

7. تحقيق نتائج أفضل في العمل.

8. زيادة سرعة إنجاز العمل.

9. تقليل عدد الأخطاء الممكن ارتكابها.

10. تعزيز الراحة في العمل.

11. تحسين إنتاجيتك بشكل عام.

12. زيادة الدخل.

لماذا يضيع الناس أوقاتهم؟
1. لا يدركون أهمية الوقت .

2. ليس لهم أهداف أو خطط واضحة .

3. يستمتعون بالعمل تحت ضغط .

4. سلوكيات ومعتقدات تؤدي إلي ضياع الوقت .

5. عدم المعرفة بأدوات و أساليب تنظيم الوقت .

سلوكيات و معتقدات تؤدي إلي ضياع الوقت
1-
لا يوجد لدي وقت للتنظيم :
1- يحكى أن حطاباً كان يجتهد في قطع شجرة في الغابة ولكن فأسه لم يكن حاداً إذ أنه لم يشحذه من قبل، مر عليه شخص ما فرآه على تلك الحالة، وقال له: لماذا لا تشحذ فأسك؟ قال الحطاب وهو منهمك في عمله: ألا ترى أنني مشغول في عملي؟!

2- من يقول بأنه مشغول ولا وقت لديه لتنظيم وقته فهذا شأنه كشأن الحطاب في القصة! إن شحذ الفأس سيساعده على قطع الشجرة بسرعة وسيساعده أيضاً على بذل مجهود أقل في قطع الشجرة وكذلك سيتيح له الانتقال لشجرة أخرى، وكذلك تنظيم الوقت، يساعدك على إتمام أعمالك بشكل أسرع وبمجهود أقل وسيتيح لك اغتنام فرص لم تكن تخطر على بالك لأنك مشغول بعملك.

3- وهذه معادلة بسيطة، إننا علينا أن نجهز الأرض قبل زراعتها، ونجهز أدواتنا قبل الشروع في عمل ما وكذلك الوقت، علينا أن نخطط لكيفية قضائه في ساعات اليوم.

2-
المشاريع الكبيرة فقط تحتاج للتنظيم :
1- في إحصائيات كثيرة نجد أن أمور صغيرة تهدر الساعات سنوية، فلو قلنا مثلاً أنك تقضي 10 دقائق في طريقك من البيت وإلى العمل وكذلك من العمل إلى البيت، أي أنك تقضي 20 دقيقة يومياً تتنقل بين البيت ومقر العمل، ولنفرض أن عدد أيام العمل في الأسبوع 5 أيام أسبوعياً.

2- (الوقت المهدر) 5 أيام × 20 دقيقة = 100 دقيقة أسبوعياً / 100 دقيقة أسبوعياً × 53 أسبوعاً = 5300 دقيقة = 88 ساعة تقريباً.

3- لو قمت باستغلال هذه العشر دقائق يومياً في شيء مفيد لاستفدت من 88 ساعة تظن أنت أنها وقت ضائع أو مهدر، كيف تستغل هذه الدقائق العشر؟ بإمكانك الاستماع لأشرطة تعليمية، أو حتى تنظم وقتك ذهنياً حسب أولوياتك المخطط لها من قبل، أو تجعل هذا الوقت مورداً للأفكار الإبداعية المتجددة .

3-
الآخرين لا يسمحون لي بتنظيم الوقت :
1. من السهل إلقاء اللائمة على الآخرين أو على الظروف، لكنك المسؤول الوحيد عن وقتك، أنت الذي تسمح للآخرين بأن يجعلوك أداة لإنهاء أعمالهم.

2. أعتذر للآخرين بلباقة وحزم، وابدأ في تنظيم وقتك حسب أولوياتك وستجد النتيجة الباهرة.

3. وإن لم تخطط لنفسك وترسم الأهداف لنفسك وتنظم وقتك فسيفعل الآخرون لك هذا من أجل إنهاء أعمالهم بك!! أي تصبح أداة بأيديهم.

4-
كتابة الأهداف والتخطيط مضيعة للوقت :
1. افرض أنك ذاهب لرحلة ما تستغرق أياماً، ماذا ستفعل؟ الشيء الطبيعي أن تخطط لرحلتك وتجهز أدواتك وملابسك وربما بعض الكتب وأدوات الترفيه قبل موعد الرحلة بوقت كافي، والحياة رحلة لكنها رحلة طويلة تحتاج منا إلى تخطيط وإعداد مستمرين لمواجهة العقبات وتحقيق الإنجازات.

2. ولتعلم أن كل ساعة تقضيها في التخطيط توفر عليك ما بين الساعتين إلى أربع ساعات من وقت التنفيذ، فما رأيك؟ تصور أنك تخطط كل يوم لمدة ساعة والتوفير المحصل من هذه الساعة يساوي ساعتين، أي أنك تحل على 730 ساعة تستطيع استغلالها في أمور أخرى كالترفيه أو الاهتمام بالعائلة أو التطوير الذاتي.

5-
لا أحتاج لكتابة أهدافي أو التخطيط على الورق، فأنا أعرف ماذا علي أن أعمل :

 
لا توجد ذاكرة كاملة أبداً وبهذه القناعة ستنسى بكل تأكيد بعض التفاصيل الضرورية  
 
والأعمال المهمة والمواعيد كذلك، عليك أن تدون أفكارك وأهدافك وتنظم وقتك على  
 
الورق أو على حاسب المهم أن تكتب، وبهذا ستكسب عدة أمور:
 
أولاً: لن يكون هناك عذر اسمه نسيت! لا مجال للنسيان إذا كان كل شيء مدون إلا إذا  
 
نسيت المفكرة نفسها أو الحاسب!!

 
ثانياً: ستسهل على نفسك أداء المهمات وبتركيز أكبر لأن عقلك ترك جميع ما عليه أن  
 
يتذكره في ورقة أو في الحاسب والآن هو على استعداد لأني يركز على أداء مهمة واحدة  
 
وبكل فعالية.

6-
حياتي سلسلة من الأزمات المتتالية، كيف أنظم وقتي؟!
 
تنظيم الوقت يساعدك على التخفيف من هذه الأزمات وفوق ذلك يساعدك على الاستعداد  
 
لها وتوقعها فتخف بذلك الأزمات وتنحصر في زاوية ضيقة، نحن لا نقول بأن تنظيم  
 
الوقت سينهي جميع الأزمات، بل سيساعد على تقليصها بشكل كبير.

سلوكيات و معتقدات تؤدي إلي توفير الوقت :
1. تحديد الهدف .

2. التخطيط.

3. احتفظ دائما بقائمة المهام To-do List .

4. التحضير للغد .

5. استخدام أدوات تنظيم الوقت .

6. انشر ثقافة إدارة الوقت .

7. عدم الاحتفاظ بمهام معقدة ( تقسيم المهام إلي مهام فرعية) .
8. لا تحتفظ بالمهام الثقيلة علي نفسك (انته منها فورا( .
9. لا تكن مثاليا .

10. رتب أغراضك .

11. الاتصال الفعال ( التأكد من وصول الرسالة كما تعنيها( .
12. لا تتأخر في الوصول لمكان المدرسة .

13. التحضير للمهام المتكررة Check List .

14. تجميع المهام المتشابهة .

15. ارتدِ ساعة (راقب الوقت في أي مهمة تقوم بها( .
16. تأريخ المهام (حدد لنفسك تاريخا أو زمنا للانتهاء من أي مهمة( .
17. المساومة في تحديد المواعيد .

18. لا تحتفظ بمهام ناقصة ( انته من كل مهمة بدأتها( .
19. لا تهمل كلمة ” شكرا“ .

20. لا تقدم خدمات لا تجيدها .

21. تعلم القراءة السريعة .

22. استغلال وقت السيارة – الانتقال - السفر .

23. لا تحتفظ بمقاعد مريحة في مكتبك .

24. علق لافتة مشغول إنهاء المهام المحتاجة للتركيز .

25. استخدم التليفون بفاعلية .

26. تنمية مهارات التفويض .

27. اعرف نفسك ودورات أدائك اليومي ذهنيا و بدنيا .

مصفوفة إدارة الوقت


مصفوفة ادارة الوقت
الجميع يواجه مشاكل مع الوقت، لكن الوقت ليس هو المشكلة، فهو الشئ الوحيد الذي يملكه الجميع بالتساوي كل يوم . إنما المشكلة أننا لم نتعلم إدارة الوقت بصورة جيدة .

ولعل مصفوفة إدارة الأولويات للدكتور ستيفن كوفي هي من أفضل النماذج التي تساعدنا على التمييز بين الانشطة العاجلة والمهمة وذلك لتحديد الأولويات .
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إذا نظرنا إلى:

المربع الاول من المصفوفة :الطوارئ و المفاجأت
نجد أن الأنشطة هنا مهمة وعاجلة وعليك أن تؤديها بنفسك والآن مثل :
- زيارة طبيب الاسنان
- أزمات
- مشكلات طارئة
- حضور درس هام
في المربع الثاني :التخطيط و الابداع
نجد أن الأنشطة مهمة وغير عاجلة وعليك أن تؤديها بنفسك ولكن ليس الآن مثل :
- التخطيط للمستقبل 
- بناء العلاقات
- الرياضة
- التحضير
في المربع الثالث :الاستجابة للضغوط
نجد أن الأنشطة غير مهمة لكنها عاجلة ، عليك أن تستعين بشخص آخر ليقوم بها بدلا منك ، مثل :
-زيارات الاصدقاء المفاجئة
- مكالمات هاتفية
- بعض المقابلات
- الاستجابة لرغبات و اولويات الآخرين
في المربع الرابع :ضياع الوقت و الجهد
نجد أن الأنشطة غير مهمة وغير عاجلة فعليك أن لا تؤديها أبدا وهي مثل :
- ادمان التلفزيون
- قراءة الروايات و المجلات

- بعض رسائل البريد العشوائي
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مهارات التفوق الدراسى





     





     


     





فهرس المحتويات





الوحدة التدريبية الأولى


استراتيجيات صناعة النجاح














ت








الخرائط الذهنية





" إذا ماقمنا بإدخال عشر معلومات جديدة كل ثانية في مُخ إنسان طبيعي طوال حياته بإكملها فسيتم ملء أقل من نصفه فقط " !!





كلما زادت معرفتك في موضوع ما كبُر حجم الرابط الخاصة بالخلية المتعلقة بذات الموضوع








قوة الذاكرة والتذكر








التفكير الايجابى والابداعى








فن ادارة الوقت
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