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دارفلأا نم  ريثكف  �ينهملاو  يـصخشلا  ريوطتلا  يف  ةـيرهوجلا  رواحملا  دـحأو  ةـحجانو ، ةـنزاوتم  ةايح  قيقحتل  ةيـساسأ  ةزيكر  تاذـلا  مهف  دّـعيُ 
ةيـسيسأت لا ةـلحرمك  تاذـلا  مهف  زربي  انه ، نمو  �قلاطنلاا  ةـطقن  دـيدحت  يف  ايًقيقح  ايًدـحت  نوهجاوي  مهنأ  لاإ  رييغتلا ، ىلإ  مهتجاح  نوكردـي 

�ةمءلام رثكلأا  راسملا  وحن  يعوب  هدوهج  هيجوت  نم  درفلا  نكّمتُ  اهنع ، ىنغ 
 

فادهلأا ةغايـصو  سفنلاب ، ةقثلا  ءانب  لمـشيل  كلذ  زواجتي  لب  بسحف ، ةيـصخشلا  نم  ةددحم  بناوج  ةجلاعم  ىلع  تاذلا  مهف  فده  رـصتقي  لاو 
سكعت ـلا  تاراـيخ  ىلإ  دوـقي  دـق  مهفلا  اذـه  باـيغف  �ةـيقيقحلا  تاـحومطلاو  مـيقلا  عـم  ةمجـسنم  تارارق  ذاـختا  ىلع  ةردـقلا  زيزعتو  حوـضوب ،

." يدايقلا "ـ اقًفو ل دوشنملا ، اضرلا  ققحت  لاو  ةيلعفلا  تايولولأا 
 

تائيب يف  ةيجاتنلإا  نم  ىلعأ  ىوتـسمو  ةيلعاف ، رثكأ  تاقلاعب  نوعتمتي  مهتاوذ  مهف  يف  يعوب  نورمثتـسي  نيذلا  دارفلأا  نأ  تاساردلا  دـكؤتو 
ىلع ابًاجيإ  سكعني  دـملأا ، لـيوط  ايـًجيتارتسا  ارًامثتـسا  لـثمي  تاذـلا  مهف  نإـف  هيلعو ، �طوغـضلاو  تايدـحتلا  ةرادإ  ىلع  لـضفأ  ةردـقو  لـمعلا ،

. ةايحلا ةدوجو  ماعلا  ءادلأا 
 

مهفلا وحن  ىلولأا  ةوطخلا  يتاذلا : يعولا 
 

اهتبقارمو كتايكولــسو ، كراـكفأو  كرعاـشم  ىلع  زيكرتـلا  ىلع  ةردـقلا  وـه  يتاذـلا  يعوـلا  �تاذـلا  مـهفل  ةـيادبلا  ةـطقن  يتاذــلا  يعوـلا  دــعي 
يف ةفيعــضلاو  ةـيوقلا  طاـقنلا  دـيدحتو  قداـص ، لكــشب  هـسفن  مـييقت  درفلل  نـكمي  يتاذـلا ، يعوـلا  لـلاخ  نـم  �ةـيعوضوم  ةـقيرطب  اـهمهفو 

. هتيصخش
 

يف ركفي  نأ  درفلل  نكمي  ةـيمويلا ، تاعابطنلااو  رعاشملاو  راكفلأا  ليجـستب  �يتاذـلا  يعولا  نيـسحت  يف  ةـيموي  تايمويب  ظاـفتحلاا  دـعاسي  دـق 
ناـسنلإا ةحـص  ززعت  ةـيمويلا  ةـباتكلا  نأ  ثاـحبلأا  رهظت  �فرـصتي  فـيكو  هـب  رعـشي  اـم  نـيب  تـلاعافتلا  مـهفيو  هكولــس ، يف  ةرركتملا  طاـمنلأا 

. تاذلاب يعولا  نم  ديزتو  ةيلقعلا ،
 

ىلع ةردـقلا  درفلا  تاينقتلا  هذـه  حـنمت  �يتاذـلا  يعولا  نيـسحت  يف  ةـلاعف  ةليـسو  دـعي  ةـينهذلا ، ةـظقيلاو  لمأتلا  تاـينقت  مادختـسا  قساـنت 
ةبـسنب يتاذـلا  يعولا  نسحت  نأ  نكمي  لمأتلا  تاينقت  نأ  ةـسارد  ترهظأ  �ةـيجراخلا  تاتتـشتلا  نع  ادًـيعب  هلخاد  ىلإ  رظنلاو  لخادـلا  ىلإ  عوجرلا 

ىلإ .40% لصت 
 

فادهلأاو ةيصخشلا  ميقلا  ديدحت 
 

نمكيو درفلا ، زيفحتو  كولـس  هجوت  يتلا  ئدابملا  يه  ميقلا  دـعت  �فادـهلأاو  ةيـصخشلا  ميقلا  دـيدحت  وه  تاذـلا  مهف  يف  بناوجلا  مهأ  دـحأ 
. ميقلا هذه  عم  مهفادهأو  مهلاعفأ  يشامت  يف  ةايحلا  يف  دارفلأل  لضفلأاو  حيحصلا  هيجوتلا 

 
ىشامتت له  ةايحلا ؟ هذه  يف  ينزفحي  يذلا  ام  اهب ؟ نمؤأ  يتلا  ةيساسلأا  ئدابملا  يه  ام  هسفنل : ةيلاتلا  ةلئـسلأا  هيجوتب  ءدبلا  درفلل  نكمي 

اـضرلا نم  ديزي  امم  ةيـساسلأا ، ميقلا  عم  فادهلأا  ةـمءاوم  يف  دـعاسي  ةلئـسلأا  هذـه  ىلع  ةـباجلإا  دـيدحت  ميقلا ؟ هذـه  عم  ةـيلاحلا  يفادـهأ 
. يسفنلا لوبقلاو 

 
ةيذـغتلاو يموـي  نيراـمت  نيتورب  مازتلـلاا  يف  بـغرت  كـنأ  دـجت  دـقف  ةـيدسجلا ، ةحـصلا  يه  كيدـل  ةيـصخشلا  ةـميقلا  تناـك  اذإ  كـلذ ، ىلع  لاـثم 

لـضفأ جـئاتن  قيقحت  ىلإ  يدؤي  ةيـصخشلا ، ميقلا  عم  فادـهلأا  ةـمءاوم  نأ  ةـيئاصحإ  تدـكأ  �ةـحارلا  نم  فاـك  طـسق  ىلع  لوصحلاو  ةميلـسلا ،
ىلإ .90% لصت  ةبسنب  ةداعسلا  ةدايزو 

 
ةيلخادلا تادقتعملا  فاشكتسا 

 
تاربـخلا لـلاخ  نـم  ةاـيحلا  رادـم  ىلع  نوـكتت  تادـقتعملا  هذـه  �هكولــسو  درفلا  تاروـصت  ليكــشت  يف  اًـيويح  اًرود  بـعلت  ةــيلخادلا  تادــقتعملا 

. ةايحلا عم  درفلا  لعافت  ةيفيك  ىلع  ريبك  ريثأت  تاذ  اهنكلو  ةيعاو ، ريغ  نوكت  ام  ابًلاغو  نيرخلآا ، عم  تلاعافتلاو  ةيصخشلا 
 

ةردقلا مدعب  يلخادلا  داقتعلاا  لاثملا ، ليبس  ىلع  �همعدت  وأ  درفلا  قيعت  تناك  اذإ  ام  ةفرعمل  ةـيلخادلا  تادـقتعملا  نع  فشكلا  يرورـضلا  نم 
ىلع لمعلاو  تادقتعملا  هذه  يدحتل  تاذلا ، عم  قدصو  ةأرج  بلطتي  رملأا  �مدقتلاو  ةلواحملا  ىلع  درفلا  ةردـق  نم  دـحي  نأ  نكمي  حاجنلا ، ىلع 

. اهرييغت
 

يتلا ةيـسفنلا  تابقعلا  ىلع  بلغتلا  يف  دارفلأا  دعاسي  نأ  نكمي  ةـقدب ، تادـقتعملا  كلت  ليلحتو  يبلـسلا  ريكفتلل  درج  ءارجإ  نأ  تاسارد  تدـجو 
نأ نكمي  له  هيلع ؟ ليلدلا  ام  داقتعلاا ؟ اذهب  نمؤأ  اذامل  ةيدقن : ةلئسأب  هيدحتب  حصني  يبلس ، يلخاد  داقتعا  ديدحت  دنع  �رييغتلا  قيرط  ضرتعت 

؟ رخآ ريسفت  كانه  نوكي 
 

رركتملا كولسلا  طامنأ  ليلحت 



 
انهو ةيبلـس ، وأ  ةيباجيإ  طامنلأا  هذـه  نوكت  نأ  نكمي  �هتايح  بولـسأو  هتاداعو  درفلا  ةيـصخش  نم  ارًيبك  اءًزج  ةرركتملا  كولـسلا  طامنأ  سكعت 

. ريوطت ىلإ  جاتحت  يتلا  بناوجلا  فشكل  كولسلل  قيمعلا  مهفلا  رود  يتأي 
 

لكاـشم ةـهجاوم  دـنع  ريكفتلا  طـمن  وأ  رتوتلا ، عم  لـماعتلا  ةـيفيك  لـثم  درفلا ، ةاـيح  يف  ةرركتملا  رومـلأا  ةـظحلامب  أدـبي  كولـسلا  طاـمنأ  مهف 
. ةيكولسلا هطامنأ  نع  حضوأ  ةروص  صخشلا  حنمل  تاداعلا ، عبتت  تاقيبطت  وأ  كولسلا  مييقت  قاروأ  مادختسا  نكمي  �ةديدج 

 
يحـصلا ريغ  ءاذـغلا  طمن  ناك  اذإ  لاًثم ، �ةـبولطملا  تارييغتلا  لوح  ةرينتـسم  تارارق  ذاـختا  يف  درفلا  دـعاسي  جـئاتنلاب  ةرركتملا  تايكولـسلا  طـبر 

تايكولـسلا ةـبقارم  نأ  ةـسارد  تدـجو  �لاًوأ  هرييغت  ىلع  لمعلا  بجي  ام  وه  طـمنلا  اذـه  نوكي  دـقف  زيكرتلاو ، ةـقاطلا  يف  تلاكـشم  ىلإ  يدؤي 
. يعامتجلااو يصخشلا  ءادلأا  نيسحت  يف  مهاسي  اهريثأت ، مييقتو  ماظتناب 

 
ةيسفنلا تايدحتلا  ىلع  بلغتلا 

 
فوخلا وه  ةريهشلا  ةيسفنلا  تايدحتلا  نم  �اهل  حمطن  يتلا  ةيـصخشلل  لوصولا  نود  لوحت  يتلا  ةيـسفنلا  تايدحتلا  زواجت  بلطتي  تاذلا  رييغت 

يف دـعاسي  نأ  نكمي  فواخملا  هذـه  ءارو  ببـسلا  مهف  �نيـسحتلا  وحن  تاوطخ  ذاـختاو  ةرطاـخملا ، نع  ءرملا  قوعي  نأ  نكمي  ثيح  لـشفلا ، نم 
. اهيلع بلغتلا 

 
ةمزلالا تاودلأاو  معدلا  ميدـقت  مهنكمي  نيينهملا  ءلاؤه  �قايـسلا  اذـه  يف  ادًـيفم  نوكي  نأ  نكمي  ةايح  بردـم  وأ  يـسفن  دـشرم  عم  ثدـحتلا 

ةمظنـلأاب نونيعتـسي  نيذـلا  صاخـشلأا  نأ  تاـيئاصحإ  ترهظأ  �اـهيلع  بـلغتلا  ىلع  لـمعلاو  ةيـسفنلا ، مهتايدـحت  مـهف  يف  دارفـلأا  ةدـعاسمل 
. ةمادتسم تارييغت  قيقحت  يف  ىلعأ  حاجن  تلادعمب  نوعتمتي  ةدعاسملا ، ةيسفنلا 

 
ةيرودلا ةـعجارملاو  يباجيلإا  ريـسفتلا  تاينقت  �ددـصلا  اذـه  يف  ةـمهم  ةوطخ  وه  يباجيلإا  ريكفتلاب  يلحتلاو  ميدـقلا  فوخلا  نم  لقعلا  ريرحت 

. ةيسفنلا تايدحتلا  ىلع  بلغتلاو  سفنلاب  ةقثلا  زيزعت  يف  دعاست  ةيصخشلا ، تازاجنلإل 
 

ةظقيلاو لمأتلا  تاينقتب  ةناعتسلاا 
 

هذه �قمعأ  لكـشب  تاذلا  عم  لعافتلاو  مهرـضاح ، ىلع  زيكرتلا  يف  دارفلأا  دعاست  يتلا  تاينقتلا  نم  ةلماكتم  ةعومجم  مدقت  ةـظقيلاو  لمأتلا 
. ةيلخادلا طوغضلاو  ةيبلسلا  راكفلأا  نم  لقعلا  صيلختو  يتاذلا ، يعولا  زيزعت  يف  مهاست  تاينقتلا 

 
تتبثأ �راكفلأا  نم  ققحتلاو  ءطبب  سفنتلاو  ءاخرتسلااو  قئاـقد ، عضبل  غرفتلا  رمـلأا  بلطتي  ذإ  ناـكم ، يأو  تقو  يأ  يف  لـمأتلا  ةـسرامم  نكمي 

ىلإ .60% لصت  ةبسنب  رتوتلاو  قلقلا  تايوتسم  نم  للقي  نأ  نكمي  يمويلا  لمأتلا  نأ  ثاحبلأا 
 

ةينلاقعب لقعلا  يذـغت  ةـبرجت  اهنإ  �لضفأ  لكـشب  ةاـيحلا  ريدـقتو  ةـيلاحلا ، ةـظحللا  يف  شيعلا  نم  ةـظقيلا  تاـينقت  كـنكمت  كـلذ ، ىلإ  ةـفاضإ 
جئاتنلا نكلو  ةلـصاوتم ، ةسرامم  تاينقتلا  هذه  بلطتت  �هتاعلطتو  هفادهأ  عمو  هب  ةطيحملا  ةئيبلا  عم  اًماجـسنا  رثكأ  صخـشلا  لعجتو  ءودهو ،

. مامتهلااب ةريدج  كلذ  ءارج  اهقيقحت  نكمي  يتلا 
 

يعامتجلاا معدلاو  ةئيبلا  ةيمهأ 
 

قيقحتو هتاذ  فاشكتـسا  يف  درفلا  ززعي  نأ  نكمي  يوـق  يعاـمتجا  مـعد  دوـجو  �اـهرييغتو  تاذـلا  مـهف  يف  اًريبـك  اًرود  بـعلت  ةـطيحملا  ةـئيبلا 
. حاجنلا قيقحت  يف  بيصن  مهعم  نواعتللو  ةئيبلا ، كلت  نم  اًءزج  نولكشي  ءلامزلاو  ةلئاعلاو  ءاقدصلأا  �بولطملا  ريغتلا 

 
معدـلا طقف  لثمي  يعامتجلاا لا  معدـلا  �كـتايحل  ةريبك  ةـميق  فيـضي  نأ  نكمي  كفادـهأ ، نومعدـيو  كـميق  كـنوكراشي  نيذـلا  نيطيحملا  دـيدحت 

. رييغتلا وحن  هتلحر  يف  درفلا  اهجاتحي  دق  يتلا  تاهيجوتلاو  ةعجارلا  ةيذغتلا  اضًيأ  نمضتي  لب  يونعملاو ، ماعلا 
 

ةيصخش فادهأ  قيقحت  يف  ةبسنب 70 % ىلعأ  حاجن  صرف  نوكلمي  يوق ، يعامتجا  معدب  مهـسفنأ  نوطيحي  نيذلا  صاخـشلأا  نأ  تاسارد  تتبثأ 
. يباجيلإا ريثأتلاو  نزاوتلا  قيقحت  يف  ةرثؤملا  ةئيبلا  ةيمهأ  سكعي  اذه  �معدلا  اذهل  نورقتفي  نيذلا  كئلوأب  ةنراقم 

 
ةيصخشلا لمعلا  ةطخ  ءانب  ةيفيك 

 
قفو ةدوشنملا  فادهلأا  قيقحتل  قيرط  ةطراخ  لثمت  ةطخلا  هذه  �ةيـصخشلا  لمعلا  ةطخ  ءانب  ةوطخ  يتأت  لضفأ ، لكـشب  تاذـلا  مهف  درجمب 

. ةطيحملا فورظلاو  ةيصخشلا  تاريغتلا  عم  فيكتلل  ةلباقو  ةنرم  ةطخلا  نوكت  نأ  بجي  �ةحاتملا  ةيصخشلا  دراوملاو  ميقلا 
 

فادهلأا ةقيرط  مادختـسا  �قيقحتلل  ةلباق  رغـصأ  تاوطخ  ىلإ  اهليـصفتو  حوضوب ، فادهلأا  دـيدحت  يه  لمعلا  ةـطخ  ءانب  يف  ىلولأا  ةوطخلا 
. تقولاب ةددحمو  ةيعقاو ، قيقحتلل ، ةلباق  سايقلل ، ةلباق  ةددحم ، ةحضاو : فادهأ  ديدحت  يف  دعاسي  نأ  نكمي   (SMART goals) ةيكذلا

 
لثم ةـيجولونكتلا ، تاودلأا  نم  ةدافتـسلاا  �ةـمزلالا  دراوملاو  تاودلأا  دـيدحت  عم  اهقيقحتل ، ينمز  لودـج  ءاشنإ  نكمي  فادـهلأا ، دـيدحت  درجمب 

. ةددحملا تاوطخلاب  مازتللااو  مدقتلا  عبتت  يف  دعاسي  نأ  نكمي  ماهملا ، ةلودج  تاقيبطت 
 

ةيرودلا ةعجارملاو  مييقتلا 
 



نود ةتباث  ةطخ  ىلع  دامتعلاا  نكمي  �تاذلا لا  مهفو  نيسحت  يف  كدوهج  ةيلعاف  نامـضل  يـساسأ  ءزج  وه  جئاتنلاو  ةطخلل  لصاوتملا  مييقتلا 
. فادهلأا قيقحت  يف  مدقتلا  ىدم  مييقتو  ماظتناب ، قيقدتلاو  ةعجارملا  نيعب  اهيلإ  رظنلا 

 
كهجوي نأ  نكميو  كهجاوت ، يتلا  تابقعلا  دـيدحت  يف  دـعاسي  جـئاتنلا  ليلحت  �اهتهجاو  يتلا  تايدـحتلاو  كـتازاجنلإ  يرود  يتاذ  درج  ءارجإـب  مق 

. كب ةصاخلا  لمعلا  تايجيتارتسا  نيسحتو  ةطخلا  ليدعتل 
 

تايدـحتلاو تاحاجنلا  نع  ةـفلتخمو  ةدـيدج  رظن  تاهجو  ميدـقت  مهنكمي  ذإ  ةـميق ، فيـضي  نأ  نكمي  مييقتلا  ةـيلمع  يف  مهب  قثت  نيرخآ  كارـشإ 
ىلع فرعتلا  يف  يتاذـلا  مييقتلا  نم  ةبـسنب 50 % ةقد  رثكأ  نوكي  ام  ابًلاغ  يعامجلا  مييقتلا  نأ  تايئاصحلإا  حـضوت  �اهنع  بئاغ  نوكت  دـق  يتلا 

. نيسحت ىلإ  ةجاحب  يتلا  طاقنلا 
 

فادهلأا قيقحتل  اهيلع  ءانبلا  نكمي  يتلا  ةدعاقلا  لثمت  يهف  �هسفن  درفلا  رييغتل  ةلواحم  يأ  قبـست  ةيويح  ةوطخ  تاذلا  مهف  نإ  ��امًاتخو 
، مهدراومو مهتاناكمإ  لماك  للاغتـساو  ةرينتـسم ، تارارق  ذاختا  مهنكمي  دارفلأا  نأ  ينعي  تاذـلل  دـيجلا  مهفلا  �ةوجرملا  تاحاجنلاو  ةيـصخشلا 

. ارًاهدزاو اعًابشإ  رثكأ  ةايح  قيقحتل 


	كيف تفهم نفسك قبل أن تغيرها؟

