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تحت أي ظرف ، ولا محتواھا .. ھذه المادة العلمیة نقللا یسمح لأي متدرب نسخ أو 
 أ. یسرا القارحوالمحتوى إلا بعد الحصول على موافقة كتابیة من مؤلفة ومُعدّة المادة 

 موضوعات الأسبوع الرابع
 

 اختلافاتنا:

 
 

 جمیعنا نعرف أن الاختلاف سنة الحیاة، ولكننا نقع في فخ إصدار الأحكام كثیرا دون انتباه مننا.

 لیس فقط على الآخرین، بل على أنفسنا أیضا .. وھذا ما یجب أن نتدرب على التوقف عنھ فورا.

الأحكام)؛ أن نقیم طباعنا ومواصفاتنا الشخصیة التي وُلدنا بھا، فنحكم أن من أشكال (إصدار 
ھذا خطأ وھذا صواب. والأصل أن كل الطباع بھا نقاط قوة إذا أحسنا استخدامھا، وقد تتحول 

 لنقاط ضعف إذا لم نوازن استخدامھا.

 

رؤیة الجید بھا، وأیضا قد یساعدنا كثیرا، في تقبل أنفسنا و (ركز على الإیجابیات) استخدام أداة 
 في تقبل أبنائنا بطباعھم وخصائصھم.

أیضا استخدام تلك الأداة یساعد في تقویة الروابط مع أبنائنا، ویجعلنا أكثر ھدوءا في التعامل مع 
 أخطائھم.

 .ویفید في تحسن علاقاتنا بأنفسنا، وعلاقاتنا الاجتماعیة الأخرى
 

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

 

 :الغضب والمرایا العصبیة

 

 
 

 مم یتكون المخ؟
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تحت أي ظرف ، ولا محتواھا .. ھذه المادة العلمیة نقللا یسمح لأي متدرب نسخ أو 
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لھم  أجزاء 3یتكون مخ الإنسان من أجزاء متعددة؛ وعندما نتناول الغضب، فإننا نركز على 
 وظائف ھامة على سلوكیاتنا وقت الشعور بالغضب.

 :Brain Stem جذع الدماغ .1
 .عقل الزواحف/المخ البدائيأیضا ویسمى 

مملكة الحیوانات وسبب التسمیة ھكذا: أنھ أقدم مخ تم خلقھ في الكائنات الحیة، فنحن نشترك مع 
 والطیور في وجود ھذا المخ داخل رأسنا.

 -الھضم  –البلع  –ط الدم ضغ –تنظیم ضربات القلب  –التنفس من وظائف المخ البدائي: 
 في جسم الإنسان. والوظائف الأساسیة تنظیم عمل الأجھزة الحیویة المختلفةو 

 

أي ردود أفعال مختلفة عند الشعور ب  3الحوفي) عن إنتاج ومسئول أیضا (بالتعاون مع الجھاز 
 التھدید أو الخوف.نوع من أنواع 

  

 :Limbic System الجھاز الحوفي .2
 ویتكون ھذا الجھاز أیضا من مجموعة أجزاء، نتناول منھا جزء (الأمیجدالا

Amygdala.فقط ( 

 وغریزة البقاء لدى الإنسان. –المشاعر والعواطف  –الذاكرة  :الأمیجدالا مسئولة عن
 

 :Cortex دماغقشرة ال .3
 Prefrontalوتتكون أیضا من مجموعة أجزاء نتناول منھا فقط (القشرة الجبھیة 

Cortex.( 

تنظیم سلوكیات  –الوعي المعرفي والإدراكي  –القشرة الجبھیة مسئولة عن: عملیات التخطیط 
التفكیر  – اتخاذ القرارات –ضبط العواطف والمشاعر  –المھارات الاجتماعیة  –الإنسان 
 .... المنطقي

والجدیر بالذكر أن القشرة الجبھیة لا یكتمل نموھا بشكل كامل لدى الإنسان إلا في منتصف 
 عاما. 25العشرینات .. أي في عمر ال

 

 كیف یعمل المخ وقت الغضب؟
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 –حرمان  –عقاب  –خوف  –إحراج  –عندما یشعر الإنسان بأي مشاعر تمثل لھ تھدید (خجل 
 ؛....) -عدم كفاءة  –تقصیر  –إھانة  –لوم  –شعور بالذنب  –تأنیب 

 ، ویبقى فقط جزئي "المخ البدائي" و "الأمیجدالا"تنفصل عن العمل "فإن "القشرة الجبھیة
 یعملان.

ردود  3بإفراز ھرمونات التوتر، ویقوم "المخ البدائي" بإنتاج واحدة من  "الأمیجدالا"وھنا تقوم 
 أفعال لدى الإنسان كما یلي:

1. Fight :وھجوم نحو الآخرین دون تعمد منھ. فنجد الإنسان یتصرف باندفاع الھجوم 
یرمي  –یخبط بقدمھ  –یؤذي  –یدفع من أمامھ  –یصرخ  –(فنجد الطفل مثلا: یضرب 

 ....إلخ) -یوجھ إھانات وكلام غیر لائق  –أشیاء 
2. Flight :فنجد الإنسان یأتي بأي سلوك یحقق لھ ھروب من الموقف الذي یشكل  الھروب

 تھدید علیھ.
أو ینشغل  –أو یجري بعیدا  –یضحك بعد العقاب أو الصراخ علیھ  :(فنجد مثلا الطفل
 ....إلخ) -أو یتجاھل الأب والأم  –بأي سلوك آخر 

3. Freez :فنجد الإنسان یتجمد مكانھ ولا یأتي بأي رد فعل لا إیجابي ولا سلبي. التجمد 
(وكثیرا ما نجد أنفسنا في مواققف معینة لم نستطع الرد كما كنا نتمنى، وبعد انتھاء 

 الموقف نلوم أنفسنا كثیرا لماذا لم نقل كذا وكذا ...)
 

 نفعل عند الغضب؟ماذا 

نحن نعلم الآن أن الجزء المسئول عن التفكیر والعقل والمنطق، لا یعمل أثناء الغضب. وأن المخ 
 ردود أفعال غیر فعالة وقت الغضب. 3البدائي فقط ھو ما یعمل. وأننا وأبنائنا ینتج عنا 

 ھو التھدئة .. فأول ما علینا فعلھ

تھدئة وتفید في إعادة تواصل "القشرة الجبھیة" مع ھناك العدید من الوسائل التي تستخدم لل
 "الأمیجدالا" مرة أخرى لكي نستطیع اتخاذ قرار سلیم.

وتختلف فعالیة تلك الوسائل من شخص لآخر. فعلینا تجریب الكثیر من وسائل التھدئة، لمعرفة 
 ما یصلح معنا.

تصلح لتھدئتنا لاستخدامھا في ومن المفید جدا أن نكوّن قائمة بھا العدید من الوسائل التي 
 المواقف المختلفة.
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تحت أي ظرف ، ولا محتواھا .. ھذه المادة العلمیة نقللا یسمح لأي متدرب نسخ أو 
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والتحكم بھ، بدلا من السماح لھ  وكلما زادت تلك القائمة، كلما كنا أقدر على إدارة الغضب
 بالتحكم فینا.

 العصبیة: المرایاما ھي 

 ، وتشكل جزء من الجھاز العصبي لنا.مخ الإنسان ھي مجموعة من الخلایا العصبیة داخل

سلوكیات تدل على نیة معینة أو اتجاه  /عندما یرى الإنسان مجموعة مؤشراتتعمل  •
 وفعل محدد.

یرى الإنسان شخص آخر أمامھ غاضب، فیلاحظ المؤشرات التي تدل على أن ذلك فمثلا 
 سیتصرف بغضب.الشخص غاضب و 

مخنا وھنا تقوم مرآة الخلایا العصبیة بإنتاج خریطة مشابھة لما رأتھ تماما ولكن داخل  •
 نحن. تماما مثل المرآة التي تعكس الصورة الواقفة أمامھا كما ھي بضبط.

 یشعر بغضب مثلما لاحظ غضب الشخص الآخر. وفي المثال السابق یجد الإنسان نفسھ
 

 تجعلنا نرى، ثم یحاكي المخ ما نراه دون انتباه منّا.أي ببساطة المرایا العصبیة 

 عند أي إنسان وفي جمیع المراحل العمریة. تعمل ھذه المرایا

الأب یشعرا بتوتر، فھذا التوتر ینتقل للأبناء ونجدھم یتصرفون بشكل  /مثلا إذا كانت الأم
 حماسي وبھ طاقة كبیرة.

م أیضا شعرت بالغضب نتیجة محاكاة وعندما یغضب الطفل وھو یتحدث إلى أمھ، نجد الأ
 .المرایا العصبیة لدیھا للغضب الذي رأتھ في طفلھا

الأم ینتقل إلیھم الغضب والشعور بالمشاحنة  /وإذا تشاجر الأخوات في المنزل سویا، نجد الأب
 التصرف بشكل غاضب. نأو دویب 

 حیاتنا.وقیاسا على تلك الأمثلة، جمیع العلاقات التي نمر بھا في 
 

 في اتجاھین فعالین جدا:نستطیع استخدام تلك المرایا العصبیة 

 تقلیل الغضب: –أولا 

أي شخص آخر بالغضب أمامي، فعلینا  /طفليعندما نجد أنفسنا نشعر بالغضب نتیجة شعور 
 تذكیر أنفسنا أن ھذا الشعور لا یخصنا. ھو شعور شخص آخر وانتقل لي فقط عن طریق الخطأ.
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تحت أي ظرف ، ولا محتواھا .. ھذه المادة العلمیة نقللا یسمح لأي متدرب نسخ أو 
 أ. یسرا القارحوالمحتوى إلا بعد الحصول على موافقة كتابیة من مؤلفة ومُعدّة المادة 

 ثم نبدأ في استخدام وسائل التھدئة المختلفة المناسبة لنا.

 

 تطویر وتحسین تربیة أبنائنا: –ثانیا 

الكثیر من السلوكیات والقیم الھامة المفیدة فالآن نعرف سلاح قوي فعال یمكن من خلالھ نقل 
لأبنائنا، دون محاضرات ولا توجیھ مباشر. فقط علینا أن نتحلى نحن بتلك المھارات 

 أثناء تنفیذھا. والسلوكیات، وأن نظھرھا لأبنائنا

وندع المرایا العصبیة لدیھم تتولى مھمة محاكاة تلك السلوكیات، ومرة بعد مرة یكتسب الطفل 
 صفات المحببة.تلك ال

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

 

  الشاشات وتأثیرھا على حیاتنا:

 

 
 

 ماذا نقصد بالشاشات؟

 الشاشات نقصد بھا أي جھاز یحتوي على شاشة تعرض محتوى للإنسان.

ألعاب الفیدیو والبلاي  –تلفاز ال –اللاب توب  –الكمبیوتر  –التابلت  –ویتضمن ھذا: الموبایل 
 لكترونیة.إوأي شاشة متصلة بالإنترنت أو مكتبة ...  -ستیشن 

 

مثلھا مثل كل شيء آخر الشاشات أصبحت جزء أساسي من حیاتنا، لا یمكن تجاھلھ أو إنكاره. 
 متوازن.لھ ممیزاتھ ولو عیوبھ ومخاطره إذا لم یتم استخدامھ بشكل صحیح 

 لذا من المھم أن نتعرف ما ھو الخطر وراء الشاشات، وكیف نتعامل معھا بشكل صحي.
 

 أضرار استخدام الشاشات:

 تضعف مھارات التواصل •
 تضعف مھارات تكوین علاقات اجتماعیة صحیة. •
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تحت أي ظرف ، ولا محتواھا .. ھذه المادة العلمیة نقللا یسمح لأي متدرب نسخ أو 
 أ. یسرا القارحوالمحتوى إلا بعد الحصول على موافقة كتابیة من مؤلفة ومُعدّة المادة 

 تضعف القدرة على تأخیر الإشباع. وھي مھارة أساسیة للنجاح في الحیاة وفي العلاقات. •
 مھارات حل المشكلاتتضعف  •
 تضعف مھارات الإبداع •
 تضعف مھارات التفكیر •
 تضعف مھارات التخطیط •
 تضعف مھارات إدارة الوقت. •
 حافز الداخلي لدى الإنسان وتدفعھ للاعتماد على المحفزات الخارجیة.تضعف ال •

 

 الأكادیمیة الأمریكیة لطب الأطفال:ترشیحات 

 ساعة یومیا 2-1سنة للشاشات:  18 – 2الحد الأقصى لمشاھدة الأطفال من  .1
 لا تسمح بوجود شاشات في غرف الأطفال في أي عمر. .2
 الأطفال أقل من سنتین، استبدل أي تفاعل مع الشاشات لدیھم بأنشطة حیاتیة وألعاب .3

 تعمل على تنمیة المھارات العقلیة.
أن یكون محتوى تعلیمي، أو معلوماتي، واحرص على  ؛على ما یشاھده طفلك اشرف .4

 وغیر عنیف.
 اشترك في مشاھدة ما یشاھده طفلك، وناقش معھ المحتوى. .5
 وما یتناولھ. ثارة موضوعات نقاشیة شیقة حول موضوعات تخص الإعلامتعمد إ .6
القراءة، ؛ مثل شجع طفلك على وضع جدول یومي یحتوي على أنشطة مختلفة .7

 والریاضة، واللعب التخیلي.
، وقبل النوم ضع قواعد تمنع استخدام الشاشات وقت تناول الطعام، وبعد مواعید النوم .8

 بساعة.
استخدم التكنولوجیا الحدیثة في تنفیذ القواعد الموضوعة حول استخدام الشاشات، عن  .9

 طریق تطبیقات مراقبة العائلة، والتحكم في الإنترنت.
 

بالطبع الموضوع یمثل تحدي كبیر لدى الكثیر من الأسر، خاصة إذا كانت الاسرة معتادة على 
 خدام الشاشات دون قواعد في السابق.است 

 فتوقع أن تكون البدایة صعبة قلیلا، وبھا مقاومة.
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تحت أي ظرف ، ولا محتواھا .. ھذه المادة العلمیة نقللا یسمح لأي متدرب نسخ أو 
 أ. یسرا القارحوالمحتوى إلا بعد الحصول على موافقة كتابیة من مؤلفة ومُعدّة المادة 

ترفیھیة، تعمل على تعزیز الشعور وسائل الشاشات والإعلام؛ ھي ومن المھم أن تعرف أن 
. ھي وسائل تقدم المرح وتعتمد على المؤثرات البصریة الجاذبة بالنشوة والفرح لدى الإنسان

 ، ومسلیة.للعقل

وبالتالي أصبح المخ معتاد أن یعتمد على  واستخدامھم أصبح جزء من روتین الكثیر منّا.
 للشعور بالسعادة والتسلیة والاستمتاع. الشاشات

 ، وھذا یأخذ بعض الوقت.دأ في صنع وإنتاج روابط جدیدةوعندما نبدأ التغییر، فإن المخ یب 

 ثم یبدأ التحسن ..
 

 عام یفید في التعامل مع جمیع موضوعات التربیة،استخدام أدوات التربیة الإیجابیة بشكل 
 ولتقنین استخدام الشاشات، نتبع الاستراتیجیات والأدوات التالیة:

 الوقایة خیر من العلاج: .1
o  نعمل على تقلیل حدوث المشاكل من المبادئ الھامة في التربیة الإیجابیة، أننا

 ، لا أن ننتظر حدوثھا ثم نعمل على حلھا. وذلك قدر المستطاع.مستقبلا
 :Connection Before Correctionالتواصل قبل التصحیح  .2

o  .ھذه الأداة تعتبر من الأسس في استخدام جمیع الأدوات الأخرى في التربیة
ویقلل فالتواصل الفعال یسھل عملیة التربیة ویقوي الروابط بیننا وبین أبنائنا، 

 المقاومة لدى الأطفال.
ن المقاومة ھامة للصحة النفسیة لنا بالطبع لن یمنعھا، ولا نرید أن نمنعھا، لأ

 جمیعا. ولكن ستكون أقل حدة وقوة كلما كانت الروابط أقوى.

، وبعض الألعاب، بالإضافة إلى التواصل الجسدي باللمس تبادل مع أبنائك الأحادیث الیومیة
 والأحضان والتربیت.

احتمالات استجابة الأطفال للقواعد ھذا كلھ یعمل على تقویة الروابط وتعزیزھا، وبالتالي زیادة 
 والحدود.

 ".یحرم الرفق، یحرم الخیر"من  -صلى الله علیھ وسلم-یقول الرسول 

كان الرفق  -ص-فإذا أردت الخیر لنفسك وفي حیاتك، فعلیك بالرفق. ومن تعاملات الرسول 
 والضوابط والتعلیم. مصحوب دائما بالحزم
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التواصل مع الأبناء "وأیضا مصحوب بالضوابط ئج، أھمیة الحدیثة أثبتت بالنتا وحتى الدراسات
 والحزم".

المراھقین الذین لدیھم روابط قویة مع ، أظھرت أن 1986مراجعة نفسیة طبیة عام تم عمل 
.. كانوا أقل إصابة بأمراض الاكتئاب النفسي الشائع  أھلھم "جنبا لجنب مع استخدام الضوابط"

وأیضا كانوا أقل إقبالا على السلوكیات الخطرة، المعروف بھا المراھقین انتشاره في ھذا السن. 
 في ھذا السن.

 .الأحضان .3
o  (فیرجینیا ساتیر) 4أن الإنسان یحتاج یومیا إلى النفس الأمریكیة،  ةعالمتقول 

 لیبقى على قید الحیاة. أحضان
o  للحمایة والوقایة.أحضان  8و 
o  والتطور.حضن للنمو  12و 

 وقت الغضبافھم المخ  .4
 

 للتحكم في وقت الشاشات:

o استخدم الحزم واللین سویا 
o مثل: لقد انتھى وقت الشاشة، ھل تحب أن تطفئ أنت  استخدام الخیارات المحددة)

 التلفاز أم أطفئھ أنا؟ ...)
o لا شاشات إلا بعد إنھاء الواجبمثل: ( قرر ماذا ستفعل أنت/ (..... 
o .اصنع اتفاقات 
o  خاصة في استخدام الشاشات" أن تتابع أنت بنفسك تنفیذ ما تم المتابعة (مھم جدا"

 . لا أن تنتظر من طفلك تنفیذ الاتفاق دون متابعتك.الاتفاق علیھ
 والمتابعة تكون باستخدام خطوات (المتابعة الفعالة) من المحاضرة السابقة.

 

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

 

 العصبیة وفھم الشخصیة:
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تحت أي ظرف ، ولا محتواھا .. ھذه المادة العلمیة نقللا یسمح لأي متدرب نسخ أو 
 أ. یسرا القارحوالمحتوى إلا بعد الحصول على موافقة كتابیة من مؤلفة ومُعدّة المادة 

 Lynn Lottأخصائیة علم النفس  *ھذا الموضوع مبني على أعمال

 

 ر عن العصبیة؟ثأككیف نفھم 

حادة مندفعة ناتجة كیات و العصبیة ھي شعور بالتوتر والغضب وقلة الحیلة، مصحوب عادة بسل
 عن الغضب.

ومن المفید جدا أن یعرف كل منّا أكثر عن شخصیتھ، وعما یثیر غضبھ وتوتره. وكلما عرفنا 
أكثر عن أنفسنا، كلما كنا أقدر على إدارة غضبنا، والتواصل بشكل صحي فعال مع أنفسنا ومع 

 الآخرین.

 ولكن قبلا دعونا نتذكر أن:

 تالمثیرافقط جزء من سلوكیاتنا وقت التوتر والغضب، وبعض ما سنتعلمھ ھنا لیس نحن. ھو 
 للتوتر لدینا.

 نحن أكبر بكثیر من مجرد أجزاء من السلوك، فلا مجال ھنا للحكم على أنفسنا.

وما نتعلمھ في ھذا الموضوع، ھو لاستخدامھ على أنفسنا فقط، وربما تحسین بعض العلاقات 
 مضایقة الآخرین أو للحكم علیھم.. ولیس من الأمانة استخدامھ لبالآخرین

 

 ما ھو التوب كارد؟

 التوب كارد ھو السلوكیات التي نمیل للتصرف بھا، عندما نشعر بالتوتر.

 حمایة أنفسنا. نفعل تلك السلوكیات دون تعمد أو توجیھ، وإنما نفعلھا بشكل تلقائي بھدف
 

. كل منھم لھ جید، وتوب كارد سيءكلنا لدینا التوب كارد الخاص بنا. لا یوجد توب كارد 
 ممیزاتھ، ولھ النقاط التي تحتاج منّا العمل على تحسینھا.

 

 ماذا أفعل بمعرفة التوب كارد الخاص بي؟

بعد أن تتعلم عن التوب كارد الخاص بك، یكون من المفید جدا أن تنتبھ للوقت الذي تلعب فیھ 
 ھذا التوب كارد.
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تحت أي ظرف ، ولا محتواھا .. ھذه المادة العلمیة نقللا یسمح لأي متدرب نسخ أو 
 أ. یسرا القارحوالمحتوى إلا بعد الحصول على موافقة كتابیة من مؤلفة ومُعدّة المادة 

غاضب فإنك على الأرجح ستتصرف تبعا لما یمثلھ التوب كارد  /متوتر /فعندما تكون مضغوط
 الخاص بك.

 انتباھك في حد ذاتھ یمثل خطوات وعي كبیرة تساعدك على إدارة توترك وعصبیتك.

 

 أیضا التعلم عن احتیاجاتك من الآخرین وقت توترك، تطور لدیك مھارات التواصل.

یساعدك على تطویر شخصیتك وتعزیز العمود الخاص بالمواھب والثروات التي تمتلكھا، 
التقدیر الذاتي لدیك. كلما عرفت أكتر عن ممیزاتك، كلما استطعت توظیفھا بما یحقق لك النجاح 

 في علاقاتك وحیاتك.
 

وأخیرا یمكنك العمل على العمود الخاص بـ (ما تحتاج للعمل علیھ)، عن طریق اختیار المھارة 
الاسھل لك في تعلمھا أو تقلیلھا .. ثم تضع لنفسك خطة عمل بھا خطوات صغیرة تنفذ بھا كل 

 تقلیل ھذا السلوك. /یوم أو یومین جزء من  اكتساب
 

بنفسك ووعیك لذاتك. تستطیع ببعض الجھد  خریطة التوب كارد ھي بمثابة مفتاح لتواصلك
 العمل على تحقیق الكثیر من النجاحات والإنجازات مسترشدا بھذه الخریطة.

 

أیضا من المفید جدا محاولة التعرف على التوب كارد الخاص بشریك حیاتك وبأبنائك، وذلك 
 عن طریق تطبیق نفس النشاط معھم.

فعالیة، وتستطیع التعرف على ما تحتاج تجنبھ معھم ومن ثم تستطیع التواصل معھم بشكل أكثر 
 .وقت توترھم
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تحت أي ظرف ، ولا محتواھا .. ھذه المادة العلمیة نقللا یسمح لأي متدرب نسخ أو 
 أ. یسرا القارحوالمحتوى إلا بعد الحصول على موافقة كتابیة من مؤلفة ومُعدّة المادة 

نمط  لو اخترت
 شخصیتك

عندما تكون مضغوط 
 فإنك قد:

المواھب والثروات 
 التي لدیك

بعض المشاكل التي 
 تجذبھا إلیك

ما تحتاجھ 
من الآخرین 
عندما تكون 

 مضغوط

ما تحتاج للعمل 
 علیھ

 ما تأملھ ھو

النبذ 
 والمشاحنات

 

الإرضاء 
 (الحرباء)

تبدي  -تتصرف بود 
الموافقة بینما أنت 

تھتم  -تستسلم  -رافض 
بما یریده الآخرین أكور 

تتكلم  -مما تحتاجھ أنت 
من الخلف بدلا من  

تحاول   -المواجھة 
إصلاح كل شيء لإسعاد 

تستجدي التفھم  -الجمیع 
تكیف الأمور  -تشتكي  -
تضخم  -تعمل بجد  -

تصمت في  -تك إحباطا
تتسم بالعقلانیة  -ذعر 

 -وتتجنب مشاعرك 
تنتحب وتأسى على 

 تكتب قوائم -نفسك 

أنت حساس تجاه 
لدیك  -الآخرین 

العدید من الأصدقاء 
  -تراعي الناس  -

 -تجد حلول وسط 
 -لا تھدد الآخرین 

تتطوع عادة للقیام  
یعتمد  -بالأشیاء 

  -علیك الآخرون 
دائما ترى الجوانب 

بیة في الناس الإیجا
وفي الأشیاء من 

یمكن أن  -حولك 
تكون ودودا 

ومحبوبا عندما لا 
تسعى للحصول  

 على القبول.

تستجلب دوائر 
تدفع  -الانتقام 

الآخرین نحو 
  -الشعور بالرفض 
تشعر بالاستیاء 

تقع في  -والنبذ 
المشاكل لأنك 

تحول أن تبدو بخیر 
بینما الحقیقة أن  

لا  -حالتك سیئة 
ور كما تسیر الأن
انخفاض  -ترغب 

 -نمائك الشخصي 
تفقد الإحساس 

بذاتك وبما 
 .یرضیھا

إخبارك بما 
 -حبھم لك 

الإكثار من 
 -ملامستك 
 التعبیرعن

 -تأییدھم لك 
التعبیر عن 

مدى 
تقدیرھم لك 

إخبارك  -
أنك لن تقع 

في مشكلة لو  
أفصحت عما  

تشعر بھ 
 .حقا

كن أكثر انفتاحا 
وأكثر صدقا  
وأفصح عن  

رأیك وشعورك 
قل (لا) وكن  -

دع  -جادا فیھا 
للآخرین  

مشاعرھم واعلم  
تصرفاتھم   نأ

تتعلق بھم ھم لا 
اقض  -بك أنت 

بعض الوقت 
 بمفردك وتخل
عن محاولاتك 

لإرضاء الجمیع 
لا تخف من  -

طلب المساعدة  
أو طلب وجھة 

 ظر مختلفةن

أن تفعل ما 
ب فیھ  غتر

بینما یصفق لك 
أن   -خرون الآ

یحبك الآخرون 
ویتقبلوك وأن 

یتحلوا 
أن   -بالمرونة 
یعتني بك 
الآخرون 

ویبعدوا عنك 
 .الازعاج

النقد 
 والسخریة 

 

السیطرة 
 (النسر)

 -تفعل تتراجع عمل 
 -تتحكم في الآخرین 

ترتب  -تعطیھم الأوامر 
 -تجادل  -الأمور 

تصمت منتظرا تملق 
تفعل الأشیاء  -الناس لك 

تكتم مشاعرك  -بنفسك 
تحرص   -فتتراكم داخلك 
على تغطیة كل  

المطلوب قبل أي تحرك  
تشتكي  -من جانبك 

 -تؤجل  -وتتنھد حسرة 
تنخرط  -تشرح وتدافع 

بني ت -في أنشطة جسدیة 
 جدار بینك وبین الناس.

 

مدیر للأزمات وقائد 
مثابر  –حازم - جید
  –منتج  –منظم  –

 –ملتزم بالقوانین 
تحصل على ما 

تستطیع  –ترید 
إنجاز الأمور 

  –وإیجاد الحلول  
تتولى زمام 

تنتظر  –المواقف 
یمكن أن   –بصبر 

تكن إنسانا كریما 
ومتزنا إن لم تكن 
تسعى إلى التحكم  

 والسیطرة

تبعد  –تفتقد التلقائیة 
نفسك اجتماعیا 

ترغب  –وعاطفیا 
في منع الآخرین 

من اكتشاف مواطن 
تستجلب  –ضعفك 

  –صراعات القوى 
ینتھي بك الأمر 

تتجنب  –بالسأم 
التعامل مع أي 

مسألة إذا شعرت 
تأخذ  –بالانتقاد 

موقفا دفاعیا بدلا 
 –من الانفتاح 

أحیانا تنتظر تأخذ 
تنتقد  –الإذن 

وتبحث عن 
 الأخطاء

 –موافقتك 
إعطاءك 
 –خیارات 

تركك تقود 
سؤالك  –

عن شعورك 
منحك  –

الوقت 
والمساحة 

للتعامل مع 
 مشاعرك

ذكر نفسك بأنك 
غیر مسئول عن 

 –أحد سواك 
توقف عن  

محاولة منع 
مشاكل لیست 

خذ  –موجودة 
خطوة تنفیذیة 

قف  –صغیرة 
واستمع للآخرین 

بدلا من 
فكر  –الانسحاب 
فیما تریده 

اطلب  –واطلبھ 
المساعدة  

 –والخیارات 
فوض غیرك 
 للقیام بالأعمال

أن تكون أنت 
المسیطر وإن 
كان الآخرون 
أذكى وأمھر 

أن   –للسیطرة 
تحظى باحترام 

تعاونھم الناس و
 –معك 

وإخلاصھم لك 
أن یؤمن بك  –

الآخرون 
ویأذنوا لك 

 –بفعل ما ترید 
أن یكون لدیك 

أن  –خیارات 
تمضي 

 بوتیرتك أنت
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تحت أي ظرف ، ولا محتواھا .. ھذه المادة العلمیة نقللا یسمح لأي متدرب نسخ أو 
 أ. یسرا القارحوالمحتوى إلا بعد الحصول على موافقة كتابیة من مؤلفة ومُعدّة المادة 

التفاھات 
والشعور 

بعدم 
 بالأھمیة

 التفوق
 (الأسد)

تقلل من شأن الناس 
تھلك نفسك  –والأشیاء 

تتكلم عن تفاھة  –بالعمل 
تصحح  –ھذه الدنیا 
تفرط في  –للآخرین 

تحمل  –عمل الأشیاء 
 –نفسك أكثر من طاقتھا 

تقلق لشدة حرصك على  
أن یكون عملك دائما 

تعمل وفقا لما  –أفضل 
تغیر مجرى  –"یجب" 

الحدیث وتلقي الكرة في 
تبكي  –ملعب الآخر 

وتصرخ وتشتكي 
تبحث في -للآخرین 
تصبح  –تعند  –الأعماق 

تبحث عن -الخبیر 
تقاتل  –مناصرین لك 

حتى وإن لم یكن ذلك  
 ضروریا

  –واسع المعرفة 
 –مثالي  –دقیق 

 –تنجز الكثیر 
تجعل الناس 

تحصل  –یضحكون 
على الكثیر من 
المدح والجوائز 

لا  –والمكافآت 
تنتظر الآخرون 

لیخبروك بما علیك 
فعلھ لإتمام الأمور 

تثق بنفسك كثیرا  –
یمكنك أن تكون  –

إنسانا لھ عمق وثقل 
إن لم تسعى 

للحصول على مكانة 
 ما.

 –مغمور بالمشاعر 
مثقل بأعمال لا 

یراك  –تطیقھا 
البعض شخصا 
متعجرفا تھین 

الآخرین وتدعي 
معرفتك بجمیع 

ولا ترى  –الأمور 
لا  –لة في ذلك مشك

تسعد أبدا لأنك دائما 
تظن أن بوسعك 

عمل أكثر وأفضل  
تضطر لتحمل  –

الكثیر من 
الأشخاص غیر 

المثالیین من حولك 
أحیانا لا تفعل أي  –

تظل كثیرا  –شيء 
 تتشكك في قیمتك

یخبرونك 
بمدى 

 –أھمیتك 
یشكروك 

على  
 –مساھماتك 
یساعدوك 
على البدء  

بخطوة 
 -صغیرة 

یخبرونك 
على  بأنك
 حق.

كفاك بحثا عن 
اللوم وابدأ في  

اعط كل  –الحل 
ذي حق حقھ من  
التقدیر، بما فیھم 

ركز  –أنت 
نظرك على ما 
 –تملك لا ما تفقد 
اظھر اھتمامك 

بالآخرین واسأل 
 –عن أحوالھم 

 –اذھب للمشي 
مارس الریاضة  

تناول طعاما  –
 صحیا

أن تقوم بالعمل 
على أكمل وجھ  

أن تحظى  –
بالامتنان 

والتقدیر من 
أن   –الآخرین 

تكون متصلا 
بحبل روحاني 

أن یقال لك   –
 أنك على حق

الألم 
 والضغط

الراحة أو  
 التجنب

 (السلحفاة)

تطلق النكات وتحلل كل 
لا تفعل  –شيء بالعقل 

 –إلا ما تجیده بالفعل 
تتجنب التجارب الجدیدة 

تسلك أقل السبل   –
تترك الجمل  –مقاومة 

تتجنب  –غیر مكتملة 
تختبئ حتى  –المخاطرة 

لا یعرف الناس أنك 
تفرط في  –لست كاملا 

تشتكي  –رد الفعل 
تھتم  –وتبكي وتصرخ 

في إدارتك للأمور  
 –بالتفاصیل الصغیرة 

تفرط في إطراء الآخرین 
 –لا تطلب المساعدة  –

تعود منطویا إلى داخل 
تھاجم أحیانا  –قوقعتك 

تغلق  –مثل السلحفاة 
 قلبك

الناس  یستمتع
 –مرن  –بصحبتك 

تفعل ما تفعلھ بشكل 
 –سھل  –جید 

-تحافظ على نفسك 
 –تعتني باحتیاجاتك 

قد تعتمد على غیرك 
تشعر  –لمساعدتك 

  –الآخرین بالراحة 
یمكنك أن تكون 

إنسان لھ شجاعة  
وتألق إذا لم تكن 

 تسعى للراحة. 

تعاني من الملل 
والكسل وعدم  

من  –الإنتاجیة 
الصعب إشعال 

لا تقوم  –سك حما
بنصیبك من المھام 

تستجلب اھتمام  –
خاص وخدمات 

تقلق  –خاصة 
كثیرا ولا أحد 

یعرف مدى خوفك 
لا تقتنع  –

تدفع  –بالمشاركة 
عنك المواقف  

المزعجة بدلا من  
تنتظر  –مواجھتھا 

أن یعتني بك أحدھم 
بدلا من أن تصبح 

تدفع  –مستقلا 
الآخرین نحو 

 الشعور بالضغط.

عدم  
 – مقاطعتك
الترحیب 
 –بتعلیقاتك 

الإصغاء لك 
 –بھدوء 

إعطائك 
 –مساحة 

التعبیر عن 
 –إیمانھم بك 

تشجیع 
الخطوات 
الصغیرة 

 التي تأخذھا

اصنع لك نظاما 
احضر  –ثابتا 

 –ولا تنصرف 
حتى وإن لم تفعل 

شیئا في البدایة 
  –سوى المراقبة 
تحدث واطرح 

قل ما  –الأسئلة 
ترید بدلا من 

افتراض الأمور 
أخبر الآخرین  –

 –بما تشعر 
اطلب من أحدھم  
أن یفعل الأشیاء 
معك على نفس 

وتیرتك حتى 
تشعر بالاطمئنان 

شارك مواھبك  –
 مع الآخرین

أن تكون 
الأشیاء 

بالسھولة التي 
 –تبدو علیھا 

أن تتُرك لشأنك 
أن یكون لك  –

مساحتك 
الشخصیة  
ووتیرتك 
أنت  –الخاصة 

لا ترغب في 
 الجدل. 
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تحت أي ظرف ، ولا محتواھا .. ھذه المادة العلمیة نقللا یسمح لأي متدرب نسخ أو 
 أ. یسرا القارحوالمحتوى إلا بعد الحصول على موافقة كتابیة من مؤلفة ومُعدّة المادة 

 التوازن والاستقرار:

 

 :للحیاة المتوازنة 4الجوانب ال

 اتجاھات مختلفة بالتوازي جنبا إلى جنب. 4في لكي یحیا الإنسان حیاة متوازنة، علیھ أن یعمل 

لن والجمیل في تلك الاتجاھات أنھا متكاملة ولیست متضادة، لذا العمل بھا على التوازي 
 یعارض بعضھ بعضا.

 

 نسمیھم (الجوانب الأربعة لحیاة متوازنة ومستقرة)، وھم:

ونقدر على تربیة أولادنا بشكل سلیم، عندما نحیا  .تتوازن الحیاة بجسد صحيالجسد:  .1
یومیا ولو شیئا واحدا صحیا لجسدنا (مثل: وجبة حیاة صحیة سلیمة. فعلینا أن نفعل 

 ...) - تنظیم عدد ساعات النوم -یوجا  – القلیل من الریاضة - صحیة متكاملة
یمة. نستطیع أیضا الصحة العقلیة ضروریة وھامة لحیاة سلیمة، ولتربیة سل العقل: .2

تطویر الصحة العقلیة وإشباع الجانب العقلي في حیاتنا بالأنشطة التي تھتم بالعقل وتنمیة 
 –القراءة المفیدة  –التأمل  –التعلم  –المھارات الفكریة والتعلیمیة. (مثل: ألعاب الذكاء 

 ...) -مشاھدة فیدیوھات تعلیمیة ھادفة 
نعتقد أن لا أنھ كثیرا ما یسُاء استخدامھ. إالاھتمام بالجانب النفسي على أھمیتھ،  النفس: .3

الخروج والفسح والترفیھ؛ وھذا خطأ. فكل تلك الأشیاء لا تحقق الجانب النفسي ھو 
التوازن ولا الإشباع النفسي السلیم. الأساس في الإشباع النفسي أن أتواصل مع نفسي، 

أفھم مشاعري وأفكاري، أنمي وعیي بما أحب وأكره وكیف  أعرفھا وأعرف احتیاجاتھا،
 أتحمل مسئولیة إشباع احتیاجاتي النفسیة بنفسي ولا أنتظر غیري یشبعھا لي.

وكل ھذا یتم بنائھ بالتدریب والممارسة، ولكن على أساس ھام وضروري وھو: الوعي 
تخصیص وقت أسبوعي فیجب العمل على والانتباه لمشاعرنا وأفكارنا وقراراتنا. 

 للتواصل مع نفسي، ثم یأتي بعد ذلك القلیل من الترفیھ والتسلیة.
 الإنسان بروح غیر مشبعة ھو إنسان بائس فارغ. مھما تطور وتعلم، یبقى بداخلھ الروح: .4

 جزء فارغ ینتظر إشباعھ؛ وھو الروح.
 والروح نشبعھا عن طریق العبادات. ولكن لیس الأداء الصوري للعبادات.

ولكن التأني وفھم ما تعنیھ كل عبادة، والھدف من فرضھا علینا. الله سبحانھ وتعالى لم 
یفرض شیئا علینا عبثا ھكذا دون حكمة، حاشاه. إنما كل تفصیلة أمرنا بھا، لھا انعكاس 
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تحت أي ظرف ، ولا محتواھا .. ھذه المادة العلمیة نقللا یسمح لأي متدرب نسخ أو 
 أ. یسرا القارحوالمحتوى إلا بعد الحصول على موافقة كتابیة من مؤلفة ومُعدّة المادة 

مباشر على حیاتنا، بجانب الثواب والآخرة. وكلما تعلمنا عن الحكم وراء العبادات، 
 قان وإحسان، كلما أشبعنا جانب الروح وغذیناه.وكیفیة تأدیتھا بإت 

 
 

بمواعید محددة، وملء الجدول بالأنشطة التي   ي وللحصول على أفضل نتائج، یمكن عمل جدول أسبوع
 نختارھا لإشباع كل جانب. 

 ثم تعلیق الجول في مكان مرأي لنا، لنلتزم بھ.

 

 

 

 

 

 الواجب 
بماذا لاحظ طول الأسبوع التوب كارد الخاص بك ( .1

ما الخطوة الواحدة التي یمكنك  –متى ظھر  –تأثر 
 ضغط)فعلھا لموازنتھ وقت ال

تستطیع تنفیذه  4ضع لنفسك جدول للجوانب ال .2
 بشكل أسبوعي (وقد تسترشد بخریطة التوب كارد).

وقسمھ إلى أیام ومواعید محددة لتستطیع تطبیقھ. ثم علقھ 
 على الثلاجة.

 


