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 إهداء

 صحتها في الله بارك ووالدتي. .علية الله رحمة والدي إلى

 هـو ملالع هذا وكان خير كل على وربيتماني جميل كلي إل أهديتم من يا لكما أهدى

 الله سجدأ أن إلا حياتي في وجد ما أجمل يسعنييا لا الي ورعايتكم كما اهتمام نتاج

 .ابنكما جعلني أن على وحمدا   شكرا  

 حبو ورعاية راحة من لي فرتيه و ما على والشكر الحب لكي الحبيبة زوجتي وإلى

 أدامـك و يل سكنا   أنجعلك شكرا   و حمدا   الله والحمد لإنجازا هذا في الأثر لـه كان

 .لحياتي وشريكة دربي رفيقـة

 درب لكم أهدى" نغم هيتاب، ما محمد،" الأحباء وأبنائي الله وفقها الوحيدة وأختي

 النجاح

 جميعا   يحفظكم أن الله أدعوا وأخيرا  

 به أستنير طريقيوزال  من يجعلك وأن

 ظنكم حسن عند أكون وأن بكم أبر نأ الله يعيـنني وأن
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 تقديم
 

 علددى والسدد م والصدد ة لسددان، تكلددم ولا قلددم، جددرى مددا لددولا  الددذي لله الحمددد
 نمدد بياندا إنده وأوضدحهم لسددانا النداس أفصد  كدان( وسددلم عليده الله صدلى) محمدد سديدنا

 ؛ الهدام الموضدو  هدذا فدي لأكتدب العظيمة الفرصة هذ  لي أتيحت أن سروري دواعي

  موضدو وهدو والمجتمدع الفدرد حيداة فدي كبيدر مدن أثدر لده لمدا جميعدا بالندا يشدغل الذي

 (النجاح صناعة)

 ورالأمدد لتنفيددذ الددذات دارةلإ السددبل أفضددل وأنهيددت نعمتدده علددي الله اتددم مددا بعددد

 .داخليةال شرارة للنجاح أول لإط ق وصولا   وقيادتها لكيفية التنفيذ؛ صحيحة؛ بطريقة

 فدي لأقددمها النظريدة العلميدة النجداح وصدفات أفضدل فيهدا أجمدع أن حاولت التي

 .احالنج وهو لتحقيقه جميعا   نسعى الذي الحقيقي الهدف لأحقق تطبيقية عملية صورة

 وشكرا   حمدا   لله أسجد أن إلا نييسع لا

 الكتاب هذا إتمام اجل من وصبر عون من وهبني ما على
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 أول شرارة نجاح

 أو ،طبيعيدة غيدر لده تبددو التدي المميدةة الظدواهر تفسدير القدم منذ الإنسان حاول

 لدذيا النجداح وأسدرار شدخا،،الأ لدبع  المميةة والقدرات الذكاء ومنها تقليدية، غير

 لدىإ إسدنادها بدين الظدواهر لهدذ  الإنسان تفسيرات وتراوحت التاريخ، صنعوا من حققه

 غيدددر أو موضدددوعية محيطدددة ومددداثرات ظدددروف إلدددى إسدددنادها وبدددين غيبيدددة، قدددوى

 . موضوعية

 الدذكاء نأ نكتشدف بددئنا ثدم موروثا ؛ الذكاء مثل النجاح أن يعتقد الكل كان فقديما  

 مددن كددل تهدددي التددي ودروبدده سددواعد  لدده أيضددا   فالنجدداح وعليدده صددناعته ويمكددن ينمددي

 ذاتده ةإدار علدى قدراتده في بإيمانه وحددها لنفسه سطرها التي المعدلات تحقيق يسلكها

 .النجاح أساس هي تعتبر التي لقيادتها وإمكانياته

 بشدكل صدياغته يمكدن والتميدة للنجداح تفسدير يظهر لم الماضية السنوات وخ ل

 .معينة بمقاييس مميةين بشر إنتاج، أو لتخريج، تدريبي منهج

 لتتشدك بددأت الماضدي، القدرن مدن التسدعينات وأوائل الثمانينات أواخر في ولكن

 على لفكرا هذا واعتمد الإنساني، والتمية التفوق إلى مختلفة نظرة ينظر جديد فكر نواة

 امد أو والنجداح، التفدوق حدول سدنة 300 خد ل البشدرية كتبتده ما خ صة ونقد استيعاب

 .النجاح بأدب يسمى

 :هما أساسيين، عاملين نتيجة النجاح بأدب الغرب اهتمام جاء

 تجلدى والدذي الغربدي، المجتمدع فدي والمنافسدة الشخصدي النجاح دور تعةية -1

 مدن المجدالات، مختلدف فدي الناجحين مشاهير على الإع م رجال تركية في

 لدىإ ووصدولا والرياضدة، الفدن وإلى والصناعة، تصادالاق إلى والتعليم العلم

 .والإرهاب الجريمة

 فمددع والإداريددة، القياديددة كوادرهددا تطددوير إلددى العم قددة الماسسددات حاجددة -2

 الشددركات مدددراء لدددى ماسددة حاجددة ظهددرت العالميددة، الاسددتثمارات توسددع

 واحدد مددير يعدد ولدم عاليدة، بكفداءة يعملدون فدرو  مددراء لتوظيدف العم قة

 .كبير بشكل توسعت التي شركاته على الحفاظ وحد  يستطيع بقريع

 انيالإنسدد والتفددوق النجداح لدراسددة العلمدداء مدن كبيددرا عددددا دفعدا العددام ن هدذان

 وجدداءت. المجددال هددذا فددي المضددنية للبحددو  الكبيددرة الشددركات تمويددل علددى معتمدددين

 يقددم يحقيقد كعلدم ماضيةال العشرين السنوات خ ل نجاحها وأثبتت فع ، مذهلة النتائج

 . والتفوق النجاح لصناعة تعليميا منهجا

 :والإدارة القيادة
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 ارة،والإد القيدادة مفهوما هما أساسيين، مفهومين على الحديث النجاح أدب يركة

 ينللمفهوم تعريف أبسط أن وجدت وقد. منهما لكل التعاريف من كبيرا عددا ويطرحان

 :التالي هو

 . صحيحة بطريقة ورالأم تنفيذ: الإدارة

 .تنفيذها ليتم الصحيحة الأمور تحديد: القيادة

 عمددال تجددد المقدمددة فددي غابددة، ينشددرون العمددال مددن مجموعددة نتخيددل أن يمكننددا

 مدن لهدم موضوعة خطط حسب ويعملون الكهربائية، بالمناشير الأشجار يجةون النشر

 قطع لىإ الطعام من عمال،ال مستلةمات كل بتأمين أيضا الإداريون يقوم. الإداريين قبل

 تنفيدذ علدى ويحرصدون عمليدة، لكدل التفصديلية الخطدط برسدم ويقومدون الآليدات، غيدار

 الأشخا، من كبير عدد مع مباشر تواصل على ويكونون ممكن، شكل بأفضل الخطط

 توقفوا،: مله يقول أو الإداريين، ويوجه شجرة أعلى يتسلق الذي فهو القائد أما. والمهام

 .الخاطئة لغابةا في نحن

 الكبيددرة، الماسسددات فددي واضدد  بشددكل والإدارة القيددادة مبدداد  تطبيددق يتجلددى

 نداأ: عند  لمهندس مدير يقول أن الشائع من كان حيث التسعينات، أوروبا في خصوصا

 لأحدد العدام المددير يقدول بينمدا عندي، بددلا لتفكر وليس المسائل، وتحل لتحسب لك أدفع

 .إلي مشاكلهم لتنقل وليس صحي ، بشكل موظفيك لتدير لك أدفع أنا: المعاونين مدرائه

 متدوفرون المسدائل يحلدون أو الأوامدر ينفدذون الدذين الأشدخا، أن الواضد  من

 كثدرة وهدم عملهدم، فدي الخبدرة بعد  على حصلوا الذين الجامعات خريجوا فهم دائما،

 . توفرهم على الإدارات لدى قلق لا ولذلك البطالة ويعانون

 أذكياء؟ وقادة جيدين مدراء على الماسسة تحصل كيف ولكن

 المعاصر النجاح أدب
 أكثدر مددى علدى ومعمقدة مطولدة دراسدات نتيجدة الساال هذا على الردود جاءت

 حدالات دراسدة شدملت الدراسدات بعد . اليدوم إلى مستمرة زالت وما عاما، ث ثين من

  وبعد ،(وأينشدتاين ديةندي: نمدوذج) ال معين الناجحين تفكير طرق وتفصيل النجاح،

: مددث ) خاصددة حددالات فددي للنجدداح أو العددام، للنجدداح سددريعة وصددفات قدددمت الدراسدات

 علدى ركدةت أخدرى دراسدات وهنداك ،(المبيعدات أو العامدة، الع قدات مهن في النجاح

 .الاجتماعي بمحيطها وربطها النجاح ظواهر تحليل

 نداجحين المجتمدع عتبدرهمي ممدن أشدخا، المجال هذا في الكتب تأليف في ساهم

 نوالسياسدديو بأنفسددهم، أنفسددهم صددنعوا الددذين العم قددة الشددركات مدددراء مثددل لامعددين،

 . مختصين علماء إلى إضافة أخرى، وبلدان ب دهم مستقبل رسموا الذين البارزون

 ذلددك فدي حقيقددي علدم شدكل أخددذ قدد يكددن لدم الشخصدي النجدداح موضدو  أن وبمدا

 الفلسددفات أفكددار بعدد  نقددل حدداولوا أشددخا، أيضددا فيدده بددةالكتا فددي سدداهم فقددد الوقددت،

 .إليه المعروفة
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 Neuro-Linguistic Programming(NLP) العصبية اللغوية البرمجة

 الخددارجي للمحدددد نتيجددة هددي الشخصددية أن المخطددط النظريددات هددذ  فددي ن حدد 

  حد ن عدام وبشدكل(. البداطن العقدل الطفولدة، تجارب) الداخلي أو( والمجتمع الأجداد)

 يمكددن والتددي الشددرطي، المددنعكس الفعددل عددن بددافلوف بتجربددة النظريددات هددذ  تددأثر هنددا

 أو غريةيددة أفعددال وجددود بددافلوف العددالم رصددد ولقددد أسددتجابة مثيددر لكددل بددأن تمثيلهددا

 الأفعال هذ  توليد إمكانية وأثبت خارجي، أو داخلي لمولد استجابة تلقائيا تتولد لاإرادية

 .آخر بباعث ربطه أو الأساسي باعثال بتقليد ال إرادية

( السددوفييت) الددروس أجددرى وقددد الصددحة، مددن قدددرا النظريددات لهددذ  أن شددك لا

 مدددارس أفكددار عندددهم مددن وخرجددت النظريددات، مددن النددو  هددذا علددى مطولددة تجددارب

 لعبدة لدىع تجاربهم في الذكاء تعليم إمكانية وأثبتوا الإبدا ، تحري  ومناهج المتفوقين

 .السرعة فائق الذهني الحساب تقنيات وعلى الشطرنج

 ذريعددا، فشدد  لاقددت النظريددات هددذ  أن ف شددك والإدارة، القيددادة مجددال فددي أمددا

 لقدد. الحيدوان عدن تميدة  التدي للإنسان الأساسية المواهب أهملت أنها الأساسي والسبب

 فدي مدلعا أهدم والإدارية القيادية الكوادر تدريب محاولات في النظرية هذ  تطبيق كان

 .المجال هذا في التفكير من جديد مستوى إلى الحاجة وإثبات نقضها

 بنفسددده، شخصددديته تحديدددد يسدددتطيع الإنسدددان: "ليقدددول الجديدددد المسدددتوى وجددداء

 طفولتدده، تجددارب كانددت ومهمددا أجددداد ، تددرا  عددن النظددر بغدد  يريددد، كمددا وتشددكيلها

 هدذا يعتمدان الآن حتى أساسيان اتجاهان وظهر" مجتمعه ضغوط كل من الرغم وعلى

 .سبعال العادات ونظرية العصبية، اللغوية البرمجة هما الموضو  معالجة في المستوى

. معينددة بلغددة العصددبي جهدداز  برمجددة يسددتطيع الإنسددان أن العبددارة هددذ  تعنددي

 ديري الذي الجهاز هو العصبي والجهاز الخارجي، العالم عن رؤية تشكيل هي البرمجة

 وجهددداز  الإنسددان بددين تواصددل وسددديلة فهددي اللغددة، اأمدد الإنسدددان، جسددم وظددائف كددل

 ل سدددتجابة معينددة برمجددة ايجدداد هددو العصدددبية اللغويددة البرمجددة وممارسددة. العصددبي

 .الخارجي العالم في محددة لأوضا 

 فهددي كددذلك، ليسددت ولكنهددا بددافلوف، لتجربددة آخددر كتوسدديع النظريددة هددذ  تبدددو

 ليددتو علدى وقدرتده الإنسدان لإرادة إدراكهدا هدو بدافلوف تجربدة إلدى جديدا بعدا تضيف

 اعدث،الب لهدذا الاسدتجابة هدذ  توليدد علدى نفسده وتددريب لده، الاسدتجابة وتحديد الباعث

 . بافلوف نظرية توسيعات مع NLP إجمال يمكن لا ولذلك. لاإراديا الأمر يصب  حتى

 المبددأ أمدا التفاصديل، بعد  في بافلوف تجربة مع يتقاطع مستقل منهج NLP إن

 اديلاإر فعدل إلدى تددريجيا تحويلده يدتم وا  إرادي فعدل علدى ويعتمدد. كليدا مختلف فهو

 .معينة بلغة العصبي الجهاز برمجة طريق عن

 البرمجدة اسدم يحمدل كتداب أول ظهدر الماضدي القرن من السبعينات منتصف في

 وريشدداردباندلر( لغويددات عددالم) غرندددر جددون مددن كددل وضددعه وقددد العصددبية، اللغويددة
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 تطددوير  تددابع وقددد آخددرون، بهددا قددام لأعمددال تتمددة الكتدداب هددذا جدداء(. اضددياتري عددالم)

 .هذا يومنا إلى مستمرا تطوير  ومازال أيضا، آخرون

 الأداء، وإتقدددان الشخصددية، تطدددوير مثددل الأخدددرى، تطبيقدده مجدددالات فددي ولكددن

 غندى لا أداة اليدوم وأصدب  هدائ ، نجاحدا NLP تقنيدات أثبتدت الأطفدال، وتربية والتعليم

 .الكبيرة الماسسات في عنها

 العصبية البرمجة إلي مدخل
 مبدداد  علدى تعتمدد وأسدداليب طدرق مجموعدة( NLP) العصددبية اللغويدة البرمجدة

 نجاحدات تحقيدق علدى الأشدخا، ومسداعدة النفسدية الأزمدات بعد  لحدل تهددف نفسية

 حتداجي لا أسداليبها مدتقن بدأن النفسدية المدرسدة هدذ  تتميدة. حياتهم في أفضل وإنجازات

 تحددد أن تحداول, ذاتدي سدلوكي نفسدي عد ج وسيلة تكون أن يمكن فهي خارجي معالج

 كيدكتف ومحاولدة الأنجدع السلوك لتعةية نفسية أساليب استخدام ثم للنجاح واضحة خطة

 تهاتسدمي جداء هندا ومدن, الفدرد لتطدور معيقدة أنهدا علدى تشدخ  التي القديمة المعتقدات

 (.اللغة)اللسان طريق عن العقل ةبرمج تعيد أنها أي بالبرمجة

 وجددون باندددلر ريتشددارد كددان العصددبية اللغويددة البرمجددة أسددلوب طددرح مددن أول

 اءسدـو) واللغة العقل بين الع قة لوصف ومباد  نماذج كمجموعة م1973 عام جريندر

( برمجدة) بينهمدا الع قدة تنظديم يجدب وكيدف( جسددية) حرفية غير أو حرفية لغة كانت

 الشدخ  ووعدي بعلدم يكدون قدد التدأثير هذا. وتفكير  وجسد  الشخ  عقل على للتأثير

 لوكسد أن علدى تتأسدس أساسدا فهدي, الشخصية الخبرة لبنية ودراسة.لاوعيه أو المعالَج

 .عمليا للتحديد قابلة بنية له بكامله الفرد

ندا لدم ه)باندلر( قد أضداف شديئا جديددا هدو )البدرامج العقليدة(. إلدى  وبهذا نجد أن

كدان  وضعا )علما( بالمعنى المعروف لمصطل  العلدم، ولكدن مدا فعد   ن العالمان قديك

لا حداو ومدن أجدل أن يعطيدا اكتشدافيهما صدبغة علميدة NLP فدي الدـ هو الإبدا  الحقيقدي

  :من NLP فتشكلت النواة الأولى للـ إضافة بع  الإضافات،

 العصبية البرمجة مكونات
الفلسدددددفية للفيلسدددددوف  والأفكدددددارإطدددددار فكدددددري يتمثدددددل فدددددي بعددددد  الآراء  .1

 كورزيبسكي )افتراضات(

 مهارة النمذجة التي اكتسباها من خ ل تجربتهما مع ميلتون وفرجينيا. .2

 التي. لنظرية الع ج الجشط أحدي الماسسين فرتةبيرلة مهارات .3

 (steave, Andreas., 1987:18)البرامج العقلية. .4

ت العلدوم المدمجدة( إلدى تقنيدافدي قدرتده علدى تحويدل هدذ  ) سحر هدذا العلدم هدوف

 :عقليةال البرامج علي اعتمادا العملي التوضي  المثالفعالة ماثـرة كما تري في هذا 
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مددر حكدديم بجملدده علددي ثدد   أخددوة متعدداركين علددي تقسدديم ميددرا  مددن والدددهم  

ى إلد صدفهم مكون من سبعة عشر جم  ، وآفادو أنهم يريدون تقسيمهم بحيدث أن يدذهبن

 ؟ للثالث؛ دون أن نذب  جم    والتسع ث الآخر إلى الثاني،الأول، والثل

ر؛ جمد  ، النصدف يدذهب إلدى الأكبد 18أعطيكم جملدي هديدة، الآن تمتلكدون  مس الحكي

 لابددنتسددعة جمددال، والثلددث يددذهب إلددى الابددن الأوسددط؛ أي سددتة جمددال، والتسددع يددذهب إلددى ا أي

ي أعطيدتكم ( هدو الدذ1جمد  ، البداقي ) 17الأصغر؛ أي اثنان؛ إن عدد الجمال التي وزعناها فقط 

 جدةا البرمفتكدون هند إيا ، إن كان بإمكانكم أن تعيدو  لدي، سدأتمكن مدن الاسدتمرار فدي رحلتدي(.

 ( 121: 2004 نايت، سو) ؟الثامن عشراجمل ال الرجل الحكيمجمل  ةالعصبي ةاللغوي
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 نظريات تحديد دوافع

 الإنسان إلى النجاح

 مقدمة
. مدا شديء لأداء مُتحَمسدا أي مُتحفدةا شحصدا   تجعدل أن هو  Motivation التحفية

 مدع القدم ةلكر مباراة لمشاهدة تتحفة يجعلك الذي ما. ما أشياء لفعل يحفة  ما له منا كل

 لدذيا ما السوق؟ زيارة على النساء يحفة الذي ما مادي؟ مقابل أي على تحصل لن أنك

 مدا ماسسدة فدي العداملين يجعدل الدذي مدا العمدل؟ فدي نجاحاتده قد    على الإنسان يحفة

 أخددرى ظددروف فددي العدداملين نفددس يجعددل الددذي ومددا عندددهم مددا أفضددل لأداء متحفددةين

 مُحبطين؟

 نأ يددفعك والعطد  تأكدل أن يددفعك فدالجو  ما شيء لفعل منا كل   يدفع ما هناك

 قدد ياءأش وهناك أداء بأفضل نأتي أن نحاول ويجعلنا العمل إلى حفةناي ما هناك .تشرب

 المحفدددةات هدددذ . مكتبددده مدددن ليتحدددرك طاقدددة يجدددد لا يكددداد الموظدددف وتجعدددل تحُبطندددا

 لتحصد يجعلدك التحفيدة لأن مددير أي يعيهدا أن ينبغي التي الأمور من هي والمحبطات

 .الطاقات ذ ه تخسر يجعلك  والتحبيط العاملين من هائلة طاقات على

 ولا عليدده مددا يددادي يجعلدده  والتحبدديط حلددول فددي يفكددر الموظددف يجعددل التحفيددة

 بددالأداء مسددتمتع وهددو يددادي الموظددف يجعددل التحفيددة. زائددد جهددد أي يبددذل أن يحدداول

 ةقدددر مددع يتناسددب فددالأداء. كددار  وهددو ياديدده أن مددن لابددد مددا يددادي يجعلدده  والتحبدديط

 فالموظد لدنفس الحدافة زاد فكلمدا العمدل لأداء حدافة  وعلدى العمدل أداء علدى الموظف

 .الأداء يتحسن

 نعم لذلك؟ لتحفية  داعي ولا عمله يادي أن الموظف على:يقول المديرين بع 

 أجدر  عليده يتقاضدى والدذي بده مكلدف هدو الدذي عملده يدادي أن شخ  كل على يجب

 ليحمد أن ذلدك ومدن أجدر  عليده يتقاضدى الدذي بددور  كدذلك يقوم أن عليه المدير ولكن

. العمدل أداء فدي وفكدر  جهدد  بذل على يحفة  أن وعلى عند  ما كل بذل على الموظف

 نبددو العقداب تجندب للموظدف يمكدن ولكن بعينه التحفية هو العقاب أن البع  يظن قد

 سداعدةم يحداول ولدن تفاديهدا يحاول فلن عقبة أي تقابله فعندما وجهد  فكر  كل يبذل أن

 .كالآلة عملسي ولكنه بفكر  مدير 

 (التحفية في نظريات) النجاح إلى الإنسان دوافع تحديد نظريات
Theories of human motivation to determine the success 

  لكوفي التوازن نظرية -1

 التحفية خماسية نظرية -2
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 لماسلو المتسلسلة الاحتياجات نظرية -3

 . لهيرزبرج العاملين نظرية -4

  لآدم العدالة نظرية -5

  قعالتو نظرية -6

  الأهداف وضع نظرية -7

 . التعةية نظرية -8

 Equilibrium theory to Kofi:                      لكوفي التوازن نظرية: أولا 
 والجسدددد والعقدددل الدددروح هدددي احتياجدددات أربدددع فدددي التدددوازن نظريدددة لخصدددت

 تحدت الاحتياجدات تلدك تلبيدة فدي التدوازن إحدا  ضرورة على كوفي وياكد. والعاطفة

 .طيبا   أثرا   ورائي وأترك وأتعلم وأحب عي أ أن شعار

 ذي كدل وإعطداء والتفاعدل التدوازن هدو الحاجدات هذ  لإشبا  الأساسي والمفتاح

 قددوة" الددذات إدراك: هددي أربددع قدددرات الإنسددان لدددى أن كددوفي يددذكر كمددا. حقدده حددق

 لخيدالا ،"الاسدتجابة قدوة" المسدتقلة الإدارة ،"الإيمدان قدوة" الحدي الضمير ،"الشخصية

 .أيضا   لها مطلوب التوازن وأن" العقل قوة" المبد 
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ا   Theory of a five-year stimulusالتحفيز خماسية نظرية: ثانيا
 الرسددائل تبددادل علددي معددا   تعمددل التددي المرتبطددة الميكانيةمددات مددن مجموعددة 

 قددوي بددين ومددا الخارجيددة الشددخ  ومصددال  الذاتيددة الشددخ  مصددال  بددين الأيجابيددة

 .السلبية أفكار  وبين يةالإيجاب الشخ 

 القلوب على الاستحواذ .1

 والعاملين الإدارة بين والاندماج الت حم .2

 فيه وشراكتهم للمشرو  بملكيتهم العاملين إشعار .3

 والتدريب، التعليم تعةية .4

 الفعل وتحرير التمكين .5

 :هي الخمسة والعوامل
 :عبر ذلك ويتم. القلوب على الستحواذ: أول

 ومحركدا   باعثدا   تكدون للمسدتقبل مشدرقة وصدورة للطاقدات مفجرة رؤية بلورة. 1

 . للعمل والإسرا  الفراش دفء وترك مبكرا   للنهوض الإنسان يدفع

  باسدتقرار ماسسدته اهتمدام الموظدف يلمدس عنددما. العدائلي الاستقرار تحقيق. 2

 يفد البهجدة يشديع ذلدك فدإن ال زمدين، والاطمئندان الرعاية خ ل من العائلي

 لدةأمث ومدن. والإنتداج العطداء علدى قدادرا   الإنسدان يجعل مما لرضىوا القلب

 عدن المدرأة تصدبر كدم بنيدة أي: حفصدة لابنتده الخطداب بدن عمدر سداال ذلك

 مددة ذلدك فجعل. الصبر ينفذ الرابع وفي وث ثة، واثنين شهرا  : قالت زوجها؟

 .زوجته عن ذلك من أكثر الرجل يتغيب لا حتى الجهاد في البعث

ا   :عبر ذلك ويتم. والعاملين الإدارة بين والندماج التلاحم :ثانيا
 أن كمددددا. المددددوظفين مددددن المقدمددددة والمقترحددددات لدددد راء الفعددددال الإصددددغاء. 1

 كددي الددرأي اسددتط عات علددى الدددولارات م يددين تنفددق الكبددرى الماسسددات

 . الةبائن لسلوك أعمق فهم إلى تصل

 راتالإدا بدين المفتدوح التواصدل يتدي  بحيدث العداملين، مدع المتبادل التواصل. 2

 الرسدول طبدق وقد. رسمي غير أو رسمي بشكل والمعلومات الخبرات تبادل

 سددلمان لمشددورة اسددتجابته منهددا عدددة مواقددف فددي هددذا والسدد م الصدد ة عليدده

 .الخندق حفر في الفارسي

ا   كبيرر أثرر ولرللك. فير  وشرراكتهم للمشروع بملكيتهم العاملين إشعار: ثالثا

 :عبر ذلك ويتم. وأدائ  العامل نفس على
 فدددي المتعدددددة الإداريدددة المسدددتويات مدددن بالتقليدددل المعنويدددة الحدددواجة إسدددقاط. 1

 يشعر والأتبا  العاملين عن وابتعادهم للأبواب المساولين إقفال إن. المنظمة

 عمدر شدرط كدان وقدد. محدبط شعور وهو الغير، لحساب يعمل بأنه الموظف
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 لدم وإذا مدنهم، رجل كأنه أميرهم كان إذا رج    يدأر" التولية في الخطاب بن

 ".أميرهم كان أميرهم يكن

 ىعلد وإط عده المنظمدة أسدرار العامدل إعطداء إن. الأسدرار نشر أو الشفافية. 2

 إحساسدده مددن ويةيددد بدده الإدارة ثقددة بمدددى يشددعر  للمنظمددة المددادي الوضددع

 محدوديدددة أو الكتمدددان تتطلدددب قدددد حدددالات وجدددود مدددع. تجاههدددا بالمسددداولية

 لدنأع حدين فدي مكدة فدت  نيته وسلم عليه الله صلى الرسول كتم فقد. الإط  

 .حنين في علني بشكل الغنائم بتوزيع وقام خيبر على الهجوم نيته

 اتخدداذ فددي المشدداركة تكددون أن ينفددع لا إذ. والضددراء السددراء فددي المشدداركة. 3

 فددي ريكا  شدد الموظددف يكددون أن يجددب وإنمددا فقددط، الخطددط ورسددم القددرارات

 الشدراكةو بدالالتةام يشدعر  ممدا. لدذلك نتيجدة تحقيقهدا يدتم التي المادية النتائج

 .المنظمة في
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 فيدده تتضدداعف التغييددر سددريع عددالم فددي نحيددا فددنحن والتدددريب، التعلدديم تعةيددة: رابعددا  

 :عبر ذلك ويتم. عنه نتخلف لا حتى نواكبه أن وعلينا والمعلومات المعارف
 وظدفالم تمدن  لا التدي فالماسسدة. الآمندة الوظيفدة لا ظيفي،الدو الأمدن توفير. 1

 التددي الماسسددة أمددا الاطمئنددان، وعدددم بالضدديق أفرادهددا يشددعر دائمددة وظيفددة

 بددالنفس الثقدة فتعطيده أدائده وتحسدين نفسده لتطدوير للموظدف الفرصدة تعطدي

. معهددا العمددل تركدده حددال فددي أخددرى ماسسددة بددأي الالتحدداق علددى وبقدرتدده

 .شك بدون إيجابيا   سيكون والانتاجية العمل جو لىع ذلك وانعكاس

 ةمت حقدد منهجيددة تدريبيددة بددرامج تددوفير عبددر وذلددك. المسددتمر التعلدديم تشددجيع. 2

 يرتطو دون الماسسة تطوير يمكن لا" أنه إذ للراغبين، دراسية من  وتوفير

: بقولده والسد م الصد ة عليده المصدطفى عليده حدث مدا وهدذا". فيها العاملين

 .الجنة إلى طريقا   له الله سهل علما   فيه يلتمس طريقا   سلك ومن

 فددددي الحقيقيددددة الحريدددة المددددوظفين مددددن  أي. الفعدددل وتحريددددر التمكددددين: خامسدددا  

 ضدددوء فدددي المناسدددبة القدددرارات باتخددداذ لهدددم والسدددماح وأفعدددالهم تصدددرفاتهم

 :عبر وذلك. الشركة سياسات

 بالتجريد فدي الموظدف ولاتمحا الإدارة تقدر عندما. والخطأ المحاولة حرية. 1

 ،إخد  تفداني إلدى الالتدةام يتحدول الماسسدة أهدداف لتحقيدق سعيا   والإبدا 

 .وصوابهم خطأهم جراء من بإنسانيتها بشعر الناس أن كما. شديد

 البرنددامج هددذا مثددل يشددمل وقددد. والتحريددر للتمكددين خددا، برنددامج تصددميم. 2

 علدى الحصدول المهدم نمد يعدد لدم تصدرفين أو إجدراءين عدن شهريا   الإع ن

 يتضدددمن أن يمكدددن كمدددا. بهمدددا القيدددام قبدددل عليهمدددا الإدارة موافقدددة أو توقيدددع

 بأفكددار وحماسددهم مشدداعرهم تلهددب العدداملين أمددام تحددديات وضددع البرنددامج

 .مذهلة نتائج تحقق أن يمكن جديدة

 إلهددامو تحفيدة عامددل تشدكل وتصدرفاته القائددد شخصدية أن إلدى النظددر نلفدت أن يفوتندا ولا

 :يلي ما ةالقاد من غير  عن المسلم القائد به يتمية مما ولعل. استغ لها أحسن إن لأتباعه

 كدل لفتجع وأهوائها، الدنيا شوائب من العمل تصفي التي الصافية الصالحة النية

 .الله ومع ولله بالله فهو وتعالى، سبحانه لله وكلمة خطوة

. الله عندد لمدا والسدمو الارتفدا  مدع الأخروي، والهدف الدنيوي العمل بين الربط

 .أعماله كل في الله وجه يقصد فهو

 جاريدةالت المعدام ت فدي والحدرام الحد ل وقواعدد العظيمدة الإس م بقيم الالتةام

 رعهبشد ويلتدةم أعمالده كل في الله يخشى فهو. منه أعلى هم من وأمام يرأسهم من ومع

 .أمكن ما

 كدرامال وأصدحابه والسد م الصد ة عليده مددمح الأعلى القيادي بالنموذج الاقتداء

 .التابعين من نهجهم على سار ومن
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 Theory of humanلماسدددلو الإنسدددانية الاحتياجدددات نظريدددة :ثالثدددا  

needsmaslow 
 ترتيبدا لهدا وحددد النداس لكدل الاحتياجدات مدن أندوا  خمسة Maslow ماسلو حدد

 الأدندي الاحتياجدات تلبيدة يدتم افعنددم. المدذكور بالترتيدب عنها يبجث الإنسان أن بمعنى

 نمد الخمسدة الأندوا  هدذ . الاحتياجدات مدن الأعلدى المسدتوى عدن الإنسدان يبحث نسبيا

 :هي الاحتياجات

 Physiological needsفسيولوجية احتياجات
 بوالمشدر المأكدل وهدي ليحيدا الإنسدان يحتاجهدا التي الأساسية الاحتياجات وهي

 اجداتالح هذ  تلبي أن تحتاج الماسسات فإن لذلك. رةوالأس والملبس والمسكن والهواء

 .انالإسك قروض مثل لموظفيها الدعم بع  أو الكافي المادي الدخل بتوفير الأساسية

 Safety needsالأمان احتياجات
 عددن يبحدث فهدو التهديددد ومدن المخداطر مددن بالأمدان يشدعر أن إنسددان كدل يحتداج

 هدايمكن الماسسدات فدإن لدذلك. المسدتقرة ةوالصدح الآمدن والسدكن المسدتقر الآمن العمل

 دمبعد والإحسداس الاسدتقرار وبتدوفير العمدل فدي الأمدان وسدائل بتدوفير موظفيهدا تحفيدة

 مدا تدوفر وبدرامج المددعم أو المجداني العد ج بدرامج بع  وبتوفير الفصل من الخوف

 .التقاعد بعد المعاش يشبه

  Social needsاجتماعية احتياجات
 يمكنهدا الماسسدات فدإن لدذلك. لمجتمدع والانتمداء صدداقات ينلتكدو الحاجدة وهي

 سدائلالو تدوفير أو اجتماعيدة لقداءات وتنظديم جيدد اجتمداعي جدو بتدوفير العداملين تحفية

 مدع وقت قضاء بمعنى العمل خارج الاجتماعية الاحتياجات تشمل الاحتياجات هذ . لها

 ازاتأجد وجدود خد ل من لبيتهات من لابد احتياجات فهذ . والأقارب والأصدقاء الأسرة

 .فقط النوم عند لبيته يذهب العامل يصب  لا بحيث العمل أوقات وتحديد

 Esteem needs ( التقدير) الحترام احتياجات
 فدددإن الاجتماعيددة الاحتياجددات ثددم الامددان ثددم الأساسددية الاحتياجددات تددوفير بعددد

 لكلدذ النداس تقددير وعدن النجاح عن يبحث فهو. حوله مممن التقدير عن يبحث الإنسان

 يعرفونده ومدن العمدل فدي زمد ؤ  يقدر  أن يريد الإنسان. متمية وضع على والحصول

 وهدو. كدذا فدي التفدوق جدائةة علدى بحصدوله ليخبدرهم لأسرته يذهب فهو. العمل خارج
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  Self-Actualization needsاللات يقتحق



 -  25  - 

 الدذات تحقيدق عدن البحدث فدي يبددأ الإنسدان فدإن الاحتياجدات هدذ  كدل تدوفير بعد

 .اجد عالية حدود إلى ويتطور فيبد  طاقاته كل ويستغل عند  ما أحسن يقدم أن وهو

ا   Herzberg’s 2-factor theoryلهيرزبرج العامليَن نظرية: رابعا
 :العوامل من مجموعتان هناك نبأ النظرية هذ  تقول

( الأساسددية أي) الصددحية العوامددل هيرزبددرج يسدميها التددي وهددي الأولددى المجموعدة

 :تشمل

 صلبالف التهديد وعدم العمل باستمرارية الشعور بمعنى الوظيفي الاستقرار 

 الماسسة نظم عدالة 

 العمددل وسداعات السدلطات و الدوظيفي المركدة تشدمل وهدي المناسدبة المنةلدة 

 المناسب المكتب مثل المحترم العمل انومك

 اجدر مدن العامدل يتقاضدا  مدا جميدع وتشدمل والمميةات الكافي المادي الدخل 

 ذلك وغير مواص ت ووسيلة والاجازات الع ج مثل ومميةات

 عملال أداء كيفية في الذاتي التحكم من قدر وجود وتعني والذاتية الإشراف 

 عملال في الجيدة الاجتماعية الع قات 

 الأمدان وسدائل حيدث مدن المناسدبة العمدل ظدروف تعندي وهي العمل ظروف 

  للعاملين الأساسية والخدمات العمل ادوات وتوفر

 عامدل يعتبدر نقصدها إن بدل محفدةات لسيت العوامل هذ  فإن النظرية هذ  حسب

 أي. محفددةا ولديس راضدديا العامدل يجعدل توفيرهددا فدإن وبدالعكس إحبدداط ومصددر تثبديط

 .للتحفية كافية غير وحدها ولكنها تلبيتها من لايد اءأشي أنها

 .وتشمل الحوافة مجموعة هيةبرج يسميها التي هي الثانية المجموعة

 وقدراته العامل اهتمامات يرضي الذي العمل أي المثير العمل. 

 والةم ء الرؤساء من التقدير أي التقدير. 

 ،الدخل يادةوز والتطور للترقي فر، بوجود الشعور أي النمو فر. 

 وقيدددادة قدددرارات واتخددداذ مسدددئوليات لتحمدددل فدددر، وجدددود أي المسدددئوليات تحمدددل 

 .الآخرين

 أو كمددا المطلددوب الأداء وتجدداوز إنجددازات لتحقيددق مجددال وجددود وهددي الإنجددازات 

 .كيفا

 لددىالأو المجموعدة أن بمعندى. النظريدة هدذ  حسدب محفدةة تعتبدر التدي هدي العوامدل هدذ 

 العمدل عدن الرضدا عددم إلدى يدادي نقصها ولكن تحفة إلى يتاد لا( الصحية العوامل)

 ظريدةن مدع مدا بشدكل تتفدق النظريدة هدذ  وكدأن. الثانيدة المجموعة من فيأتي التحفية أما

 أن فددي ماسددلو مددع وتتفددق واحددد آن فددي تلبيتهددا يددتم قددد الاحتياجددات أن فددي جددي آر إي

 داتمفددر بددين تشددابه ندداكفه ت حدد  كمددا. أولا   تلبيتهددا مددن لابددد الأساسددية الاحتياجددات

 .التقسيم اختلف وإن المختلفة النظريات



 -  26  - 

 
  شكل

 هيرزبرج نظرية في الساسية العوامل لمجموعتي

 

 مفيعطديه للعداملين مُمتِعدا يكدون بحيدث العمدل تصدميم أهميدة توض  النظرية هذ 

 . الإنجازات وتحقيق المسئولية وتحمل القرارات واتخاذ للإبدا  مجالا

 فدي العداملين تحفة عدم ظاهرة هي النظرية هذ  تشرحها التي الجيدة الأشياء من

 يحددد  وذلدك للترقدي فدر، وتدوفير المدادي الدددخل ارتفدا  مدن بدالرغم الأحيدان بعد 

 دخلالد فارتفدا  النظريدة هدذ  فحسدب. نفسده العمدل عدن راضدين العداملين يكون لا حين

 نددهأ الإنسددان فيهددا يشددعر التددي الممتعدة العمددل طبيعددة عددن تعددوض لا والترقيددات المدادي

 .الآخرون يقدر  رائع بعمل ويقوم ذاته يحقق

 وأن دالوحي المحفة هو ليس المال أن النظريات هذ  عليها تتفق التي الحقائق من

 كددنول فقددط جيةالفسدديولو أو الأساسددية الاحتياجددات يلبددي فالمددال يكفددي لا وحددد  المددال

 بعمدل ميقدو أنده يشعر أن يريد فهو الاحترام واحتياجات اجتماعية احتياجات له الإنسان

 . يقدر  من هناك وأن عليها التغلب يحاول تحديات عمله في أمامه وأن قيمته له

 تمريس أن الثروة عظيم الشخ  يريد فلماذا وإلا الخارق المحفة هو ليس فالمال

 لده نسدانكإ يحيدا أن ويريد البقاء يريد فهو كإنسان يعامل لأن سعىي الإنسان العمل؟ في

 .العمل في تأثير  وله نجاحاته وله أصدقاؤ  وله شخصيته وله فكر  وله احترامه

ا   Adam’s Equity Theoryللعدالة آدم نظرية:خامسا

http://www.brooonzyah.net/vb/
http://www.brooonzyah.net/vb/
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 فددي يت قددا  ومددا لعملدده يعطيدده مددا بددين يقددارن الشددخ  بددأن تقددول النظريددة هددذ 

. اسسدةالم عدالدة مددى يحددد ثدم ومدن يتلقا  وما غير  يعطيه ما وبين العمل من المقابل

 لدىع مندي أعلدى مكافدأة أو عدال   تقيديم علدى حصدل قد ف نا إن: يقول ما عادة فالموظف

 عرفيشد أحياندا العكدس يحد  قد… أو للمدير صديق ولكنه مثلي يادي لا أنه من الرغم

  .بغير  مقارنة يستحق مما أكثر على حصل قد بأنه الشخ 

 ليقلدل العمدل فدي مجهدود  مدن يقلدل أن بدالظلم يشعر الذي بالشخ  يادي قد هذا

 لا دقد بدالطبع. بةميلده مقارندة المقابدل مدع المجهدود يتساوى لكي أي بالظلم إحساسه من

 بددل محفددة غيددر يظددل ولكندده بأمانددة العمددل يددادي أن يحدداول لكوندده ذلددك الموظددف يفعددل

 .محبطا

 ومصدددر تثبدديط وسدديلة هددو بالعدالددة الشددعور عدددم أن تعنددي ةالنظريدد هددذ  أن أي

 نأ لاحدد . الإمكددان قدددر بالعدالددة العامددل تشُددعر أن الماسسددة علددى فددإن لددذلك. إحبدداط

 لكدنو تعددل أن يكفدي لا أنده بمعندى العدالدة مجدرد ولديس بالعدالدة الشعور هو المطلوب

 فينالمدوظ لأداء تقيديمال عمليدات فدإن لذلك عادلة القرارات أن الموظف يعرف أن يجب

 . الجدية من كبير بقدر تتم وأن محددة قواعد تتبع أن لابد

 وهددذا بدقددة واتباعدده مناسددب نظددام اختيددار مددن ولابددد للتقيدديم كثيددرة نظددم هندداك

 تشُدرك أن الجيددة الأمدور مدن. الله شداء إن تاليدة مقالدة في بالتفصيل نناقشه قد موضو 

 قدد تكدون قدد حقدائق يوض  فقد رأيه بعرض له تسم  أن أي تقييمه عملية في الموظف

 التقيددديم أمددور وفددي. كددذلك عنددد  ضددعف أوجدده تددذكر علددى ذلددك يسدداعد  وقددد نسُِدديت

 نظددم وجددود يجددب بالعدداملين المرتبطددة الأمددور وكددل والأجددازات والتدددريب والترقيددات

 .التحفية ركائة أحد هي هذ . محاباة وعدم وأمانة بعدالة وتطبيقها

ا   Expectancy Theory التوقع نظرية :سادسا
 ريدةالنظ هدذ . الحدافة قدوة لحسداب الحسدابية المعادلدة يشبه ما تضع النظرية هذ 

 على بناء الشخ  يقدرها والتي الحافة قوة على بناء يعمله ما يختار الشخ  ان تقول

 إنفد لدذلك .نفسده للشدخ  بالنسدبة وأهميته عليه العائد وحجم الهدف أو المهمة صعوبة

 :عوامل ث ثة ضرب حاصل على يتوقف الحافة

 وتحقيددق أدائدده تحسددين علددى قدرتدده بمدددى الشددخ  اعتقدداد :Expectancy التوقددع

 جدائةة لده تحددد ثم ساعات أربع في ما بعمل يقوم العامل يكون فعندما. المطلوب الأداء

 لدده بالنسدبة الأمدر لأن المحاولددة فدي يفكدر لدن فإندده سداعة ربدع فددي العمدل ذلدك أنجدة إن

  .تحيلمس

 ونصدف سداعات ثد   فدي العمدل ينجدة لمن ستمُن  الجائةة أن له قلت إن ولكن

 .الهدف هذا لتحقيق المجهود بذل في جديا يفكر قد فإنه ساعات ث   أو
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 عوامدل دتوجد لا أنه بمعنى النتائج في العامل تحكم بمقدار كذلك يتأثر التوقع هذا

 أو الآلدة فدي عيدب وجدود مثدل هددفال تحقيدق مدن سدتمنعه إرادتده عدن خارجدة خارجية

  .يستخدمها التي الأداة

 بداطارت مدن الدرغم على الأسبو  في ما إنتاجية تحقيق العامل من تطلب قد فمث 

 عامددلال يجعددل فهددذا العامددل، فيدده يددتحكم لا مددا وهددو المطلددوب المنددتج بنوعيددة الإنتاجيددة

 .أص  النتيجة في تحكمه بعدم يشعر

 فد  تحقيقده علدى قدرتده تقددير العامدل يستطيع لكي حاواض الهدف يكون أن لابد

 مجمدو  علدى يحصدل أن لطالدب هددفا تضدع يكدون عنددما فمدث . غامضدة أهددافا تضع

 علدى تحصدل عنددما جائةة سأعطيك له تقول عندما ولكن واض  فهذا% 90 الـ يتجاوز

 فدي% 96 مدن وأكثدر الحسداب فدي% 93 مدن أكثر على حصولك بشرط %90 من أكثر

 المركددة علددى تحصددل وأن الرابددع عددن يقددل لا ترتيبددك يكددون أن وبشددرط العربيددة غددةالل

 .حدوثه إمكانية وتقدير فهمه يصعب هدف فهذا…الإنجليةية اللغة في الأول

 سيحصددل الشددخ  أن فددي الثقددة وهددي :Instrumentality بالعائددد الأداء ارتبدداط

 علدى بنداء افأةوالمك بالتقييم اسسةالم التةام في الثقة أي فع  أدائه على بناء العائد على

 تفيسد الإدارة أن سَيشدُك فإنده الإدارة فدي ثقدة العامدل لددى تكدن لدم إن. شدخ  كل أداء

 .الهدف لتحقيق حماسه من سيقلل وهذا بوعدها

 فكدل. هولأهداف له بالنسبة العائد لقيمة الشخ  تقدير وهي :Valence العائد تقييم

 فدي القيمدة قليدل يكدون قد لشخ  المناسب العائد فإن وبالتالي اهتماماته تختلف شخ 

 للعائدد كدان فكلمدا. ذاتده تحقيدق يريدد وذاك تقدديرا يريدد وهدذا مدالا يريد فهذا غير  نظر

 .عنويام أو ماديا يكون قد هنا العائد. العمل لهذا تحفة كلما العامل عند كبيرة قيمة

 العائد ةقيم X بالعائد الأداء ارتباط X التوقع=  الحافة قوة

 المطلددوب الهدددف كددان إذا ضددعيفا سدديكون الحددافة أن توضدد  النظريددة فهددذ  إذن

 نظر في قيمةال قليل العائد كان أو بالأداء يرتبط لا العائد كان أو مستحي  أو جدا صعبا

 قابددل الهدددف يكددون وأن العائددد مددع المجهددود يتناسددب أن لابددد باختصددار أي. الموظددف

 . للتحقيق

 العائددد علددى حقيقددة تددأثير لدده سدديكون المجهددود بددان الموظددف تأكددد أهميددة لاحدد 

 تلبدددي جدددوائة أو مكافددد ت وضدددع أهميدددة الواضددد  مدددن. العدالدددة بنظريدددة ذلدددك وارتبددداط

 .اخت فها على محفةاتهم أو الموظفين احتياجات

ا   Goal setting theory الأهداف وضع نظرية: سابعا
 وأن ليحققدو  الأداء مسدتوى مدن محدد هدف أمامهم يكون أن يحبون العاملين أن

 هددف لتحقيدق العامدل تحفة تبين النظرية هذ  فكأن. ذاته حد في غاية هو الهدف تحقيق

 العامدل التةام إلى تادي التي العوامل تبين التوقع ونظرية الأداء على ذلك وتأثير محدد

 جددا  سه يكون لا أن بمعنى التحدي من قدر   فيه الهدف يكون أن لابد. المحدد بالهدف
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 أن لابد. له العاملون يتحفة لكي الصعوبة من قدر فيه يكون بل جدا صعبا يكون لا وأن

 معقولدة زمنيدة بمددة مرتبط الهدف يكون أن ويفضل .واض  بشكل محددا الهدف يكون

 لأهدداف المددى بعيدد الهددف تقسديم ويمكن سنوات خمس وليس سنة أو شهور عدة مثل

 .المدى قصيرة

 العددداملين إعطددداء وأهميدددة الأهدددداف تحديدددد أسدددلوب فعاليدددة الدراسدددات أظهدددرت

 العدداملون يتحفددة المعلومددات هددذ  تددوفير فعنددد. للهدددف تحقدديقهم نسددبة حددول معلومددات

 عدن وغندي  . الحماس يفقدون فإنهم المعلومات هذ  غياب عند ولكن أكثر أدائهم لتحسين

 .جدا مهمة هي الهدف تحقيق بنسبة العاملين إب غ في الأمانة بان الذكر

 مددن هددو الشخصددي المسددتوى علددى وحتددى بددل للعدداملين أهددداف تحديددد فددإن لددذلك

 هدو كذلد تحقيدق فدإن% 1 بمقددار العيدوب بتقليل هدف تحديد عند فمث . المهمة الأشياء

 وجددود فددإن لددذلك بالإضددافة. الشخصددية والمتعددة للددنفس الاحتددرام مددن قدددر يحقددق شدديء

 سدنوية أهددافا تضدع الماسسدات فدإن ولدذلك .الهددف هدذا حدول يلتف الكل يجعل أهداف

 لدكذ بعدد ويدتم تحقيقهدا والعاملون المديرون يحاول بحيث التحسين من قدر على تشتمل

 .الموضوعة بالأهداف مقارنة الأداء مستوى من والتحقق النتائج متابعة

 مدا بلعبدة الأصدقاء بع  مع باللعب تقوم عندما فمث  كثيرة ذلك على والشواهد

 فدي نبدأسد أنندا تقدول أن بمجرد ولكن قليل المبذول المجهود أن تجد فإنك القدم ةكر مثل

 لن راةالمبا ونتيجة الأهداف عد   أن مع الجميع نفوس في يدب الحماس فإن الأهداف عد  

 كديل كثيدرا جهددا تبذل لا قد فإنك صغير طفل مع تلعب وعندما. شيء أي عليها يترتب

 أن عريش فإنه الطفل هذا يكبر عندما ولكن الفوز على بقدرته ويشعر يلعب أن له تسم 

 كبدار،ال مدع تلعدب كمدا تلعدب بأن يطالبك فيبدأ التحدي من قدرا تعطيه لا لعبك طريقتك

 .الهدف في -محدود- تحدي وجود لأهمية بسيط مثال فهذا

 تضدع قدد فمدث  العمدل طبيعدة حسدب وتختلدف كثيرة وضعها يمكن التي الأهداف

 مدن ىأعلد قيمته العم ء من متوسط تقييم على يحصلوا أن العم ء خدمة لموظفي هدفا  

 وقدد%. 10 بدـ الحدالي المتوسدط مدن أقدل العميدل خدمدة زمن متوسط يكون أن أو% 85

 وقددد. مددا شدهري إنتدداج رقددم تحقيدق أو العمددل فددي إصدابات وجددود عدددم مثدل هدددفا تضدع

 جيددال ومدن. الشدهر فدي فدرد للكد فكرة بمتوسط العمل لتطوير أفكار تقديم الهدف يكون

 بالمشدداركة إحساسددا يكسددبهم ممددا فهددذا الأهددداف بعدد  وضددع فددي العدداملون يشددترك أن

 .الهدف لتحقيق تحفةهم على ينعكس ما وهو

ا   Reinforcement Theory ( التقوية) التعزيز نظرية:ثامنا
 ذلدك بعدد العمدل نفدس تكدرار تحداول فإندك عليه الناس فيشكرك بعمل تقوم عندما

 اهتمدام عددم أو الآخدرين مدن اسدتياء عملدك يلقدى عنددما أمدا. الإيجدابي الفعدل لرد توقعا

. سدلبي المتوقدع الفعل رد لأن أخرى مرة العمل نفس لتكرار مجهود بذل تحاول لا فإنك

 مدن استحسانا فيجد فع  يفعل او سلوكا يسلك قد العامل فإن العمل في يحد  الأمر هذا
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 نفدس تجدد وقدد. المسدتقبل فدي المجهدود أو السلوك نفس تكرار على يحفة  فهذا رؤسائه

 الدذي- العمدل هدذا مدن اسدتياء أو مبدالاة لا منده ف قى آخر مدير مع عمل قد العامل هذا

 .العمل بهذا القيام يريد لا ذلك بعد فتجد  -السابق المير استحسان يلقى كان

 تيجدةن إيجدابي عائد ادإيج طريق عن الجيد السلوك تعةية يعني بالتعةية التحفية

 غيدر أو ليدةالما المكافد ت أو المددي  أو بالشكر يكون قد التعةية هذا. الجيد السلوك لهذا

 التصدرف أو السدلوك تكدرر فدر، بإضدعاف تقدوم وقدد. للعامدل قيمة لها أشياء من ذلك

 . الأشكال من بشكل المعاقبة طريق عن فيه المرغوب غير

 ابيالكتد التحدذير أو السدلوك تغييدر علدى الحد  وأ اللوم مجرد تكون قد المعاقبة

 بشدكل يدتم نأ يجب اللوم أو المعاقبة. المالية العقوبة أو ميةة من الحرمان أو الشفهي أو

 ولدديس والسددلوك الأداء تحسددين علددى التركيددة يكددون وأن م ئمددة وبعقوبددة وعددادل بندداء

 .الله شاء إن منفصلة ةمقال في نناقشه قد أمر وهذا وتوبيخه العامل من الانتقام على

 عاقبددةوالم بدداللوم التعةيددة مددن الكثيددر عددن يغُنينددا قددد الإيجددابي التعةيددة أن لاحدد 

 التعةيددة) النددو  بهددذا الاهتمددام المددديرين علددى فددإن لددذلك. المميددةات مددن والحرمددان

. ذلدك إلدى ومدا والمكاف ت والجوائة والتقدير للشكر الفر، من الكثير وخلق( الإيجابي

  تشدكر حتدى الريدالات أو الددولارات آلاف لدك يدوفر بعمدل الموظدف يقدوم أن تنتظر لا

ر ولكن  حد لا. التقددير حجدم اخدت ف مدع كبيدرا أو صدغيرا كدان سدواء الجيدد العمدل قدد ِ

 ةومدرسدد التعلدديم فددي المدرسددة علددى الأوائددل الطلبددة سددوى تكُددرم لا مدرسددة بددين الفددرق

 إن. شدهر كدل وفدي نشداط كدل وفدي علدم كل وفي فصل كل في للمتميةين جوائة تعطي

 .لعملا في الحال فكذلك .الثانية المدرسة في بالدراسة ومستمتعا محفةا يكون الطالب

 ادييد قدد الجيدد العمدل تقدير عدم أن وهو النظرية هذ  من نتعلمه مهم أمر هناك

 هددذا اكتددب لكددي طددوال لسدداعات عملددت لقددد”:يقول العامددل تجددد فقددد. تكددرار  عدددم إلددى

 المرة في .واحدة شكر كلمة لي يقل ولم أخذ  او جانبا فطرحه للمدير أعطيته ثم التقرير

 روآخد” .واحددة سداعة فدي عاديدا تقريدرا فأكتدب الآخدرون يفعل كما أفعل سوف القادمة

 لا. حددأ يدذكرني لم المكافأة وعند الكثير وتحملت كثيرة عظيمة بأعمال قمت لقد“ يقول

 .”مرة كل غيرى يكافأ لكي أخرى مرة المجهود بهذا سأقوم كنت إن أدري

 الموظدددف فعدددل كلمدددا بحيدددث متواصدددل بشدددكل تدددتم أن يمكدددن لا التعةيدددة عمليدددة

 يدتم يدةالتعة ولكدن. عملدي غيدر أمدر فهدذا معنويدة أو ماديدة مكاقأة نعطيه شيئا( العامل)

 :مختلفة أشكال له التعةية جدول أو التقطع وهذا متقطع بشكل

 فقددد ثابتددة فتددرة كددل الجيددد العمددل تعةيددة يعنددي وهددذا: ثابتددة فتددرات علددى التعةيددة

 المدددير مددرور يكددون وقددد الجيددد الأداء أو المتميددة للمجهددود شددهرية مكافددأة هندداك تكددون

 ”طيددب مجهددود“ مثددل بكلمددات للمجتهدددين وشددكر  أسددبو  او يددوم كددل العدداملين علددى

 اثندين أو شهر كل مادية حوافة تقدم الماسسات بع  فإن ولذلك .ذلك إلى وما ”رائع“
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 تقدددير عمليددة وكددذلك. الاداء زيددادة مددع المددادي الحددافة هددذا يةيددد بحيددث أشددهر سددتة أو

 .وهكذا زمنية فترة كل المميةة الأفكار وتقدير سنة أو شهر كل المتمية العامل

 يدرغ فتدرات علدى العمدل بتقيديم المددير يقوم أن مثل :متغيرة فترات على التعةية

 .عليه يكافئ أو الجيد العمل يقدر وبالتالي محددة

 لدفأ أنتجدوا كلمدا الإنتداج عمدال تكدافئ ان يعندي وهذا :ثايتة نسب حسب التعةية

 خدمدة تكدافئ أو العمدل لتطدوير تنفيدذها تدم فكدرة قددم كلمدا العامدل تكدافئ أو مدث  قطعدة

 .وهكذا بحلها قاموا التي المشاكل عدد حسب على العم ء

 مدن مسدتويات تحقيدق حسدب التعةيدة ميدت أن وهدو  :متغيدرة نسدب حسب التعةية

 دورتد ولكنهدا ثابتدة نسدب حسدب التعةيدة مثدل الدقة وجه على محددة غير ولكنها الأداء

 ةومدر قطعدة مائدة ينتجدون عنددما الإنتداج عمدال تكدافئ قدد فمدث . مدا متوسدط رقم حول

 .ثمانون ينتجون عندما اخرى ومرة وعشرون مائة ينتجون عندما اخرى

 بشدكل يحفدة فبعضدها وعيوبهدا مميةاتها لها التعةية جدولة قطر من طريقة كل

 بنسد أو متغيدرة فتدرات على التعةية مثل وبعضها ثايتة نسب حسب التعةية مثل كبير

 داماسدتخ يمكدن فإنده وباختصار. عادة يصب  بحيث الجيد السلوك بتأصيل يتمية متغيرة

 علدى ميدت قدد والشدكر التقددير مثدل المعندوي الحدافة. جيددة نتائج لتحقيق طريقة من أكثر

 حيدث لللعامد أهميدة لده ثابتدة فتدرات علدى توزيعه فإن المادي الحافة أما متغيرة فترات

 خدرىأ ماديدة حدوافة وجدود يمندع لا ذلدك ولكدن. ما نوعا المادية حياته تنظيم من يمكنه

 .قيمته له المفاجاة عامل فإن سلفا محددة غير فترات على

 النظريات؟ هله من الستفادة يمكن كيف

 تحفيددة علددى تسدداعدنا مهمددة أمددورا لنددا أوضددحت اخت فهددا مددع النظريددات هددذ 

 اجداتالاحتي يلُبدي حدافة تقدديم فيمكندك النظريدات هدذ  دمج يمكنك كيف لاح  .العاملين

 مددن ندو  كددذلك ويحقدق مسددبقا محددد بهدددف مرتبطدا يكددون الوقدت نفددس وفدي الأساسدية

 فهدذا لونالعدام بده يشعر عادل تقييم على ينبني أن بدلا التحفية أن كيف ولاح . التقدير

 .التوقع وبنظرية جي آر إي وبنظرية ماسلو بنظرية للعدالة آدم نظرية يربط

 احتياجددات لتلبيددة فرصددة يعطددي التحدددي مددن قدددر فيهددا أهددداف تحديددد أن لاحدد 

 فدر، علدى تشدتمل قدد الاجتماعية الاحتياجات تلبية فإن وكذلك. والتقدير الذات تحقيق

 ضدةالريا فدي العمدل فدي مسابقات فتنظيم التقدير من قدر على والحصول الذات لتحقيق

 ضدهمبع وحصدول والتندافس فيهدا بالمشداركة الاسدتمتا  للعداملين يتدي  وغيرهدا والثقافة

 .زم ئهم من وتقدير جوائة على

 يفد نجدد  وهدذا للعامدل قيمدة تمثدل التدي الأشياء هي ما توض  لا التعةية نظرية

 كدل ىعلد يطبق ان بمعنى عادلا يكون أن لابد بالعقوبة والتعةية. غير  ماسلو ظرياتن

 كدل دمدج فيمكنك. للعدالة آدم بنظرية التعةية نظرية يربط وهذا الطريقة بنفس العاملين

 .للتحفية رائعة وسائل إلى تتوصل بحيث النظريات هذ 
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 مفهوم

 البرمجة اللغوية العصبية

 وتعريفها وتاريخها
 :البداية
 نددرجري جدون الأمدريكيين العالمين يد على المي دية السبعينيات منتصف في بدأ

 الددـ أو Neuro Linguistic Programmin أصددول وضددع قددررا الددذين باندددلر وريتشددارد

NLP وبتشدجيع 1973 في ذلك وكان لغويا الأعصاب برمجة اسم عليه أطلقا جديد كعلم 

 هموأسد كمدا ،(جريجوريباتيسدون) كدروز سدانتا بجامعدة والأسدتاذ الإنكليدةي المفكر من

 . كامرونباندلر ولةلي ثديوليةيلر جود من كل البحو  هذ  وضع في معهم

 المدانالع أشدهرهم أخدرون علمداء بهدا قدام أبحدا  علدى أعمالهمدا جريندروبانددلر بني وقد

 :من كل مهارة لنمذجة وذلك ألفريدكورزبسكي البولندي شومسكيو نعوم الأمريكي

  .(المغناطيسي التنويم طبيب) ملتونإركسون .1

  .(الأسرية المشاكل حل في برعت أسرية معالجة)ساتير فرجينيا .2

 .(السلوكية المدرسة ماسس) فرتةبرلة .3

 أسدلوبا 13 اسدتخرجوا وقدد عليهدا والحصدول الخبدرات هذ  تفكيك من ماأمكنه إذ

 .لفرجينيا أساليب 7و لملتون

 النمدداذج مددن المتكددررة الناجحددة الوسددائل تحديددد اسددتطاعوا المهددارات هددذ  ومددن

 اذجالنمد هدذ  إنجداز علدى قدادرين وكدانوا النجداح علدى الحصدول تعودوا للذين السلوكية

 والتدي ةالعصدبي اللغويدة بالنمداذج بعد فيما سميت التي نماذجال وهي ل خرين، وتعليمها

 . العلم هذا منها تكون

 علددى بندداء يتصددرفون الندداس أن العالمددان هددذان إليدده توصددل مددا أهددم أن والحقيقددة

 علم في قيقيالح الابدا  ولكن مستق ، علما قدمو  ما نعتبر لا فإننا ولهذا عقلية، برامج

 .ركبوها التي التركيبة في وه العصبية اللغوية البرمجة

 :العصبية اللغوية البرمجة نشأة
 :هما اثنين رجلين إلى العلم هذا تأسيس فضل ينسب :الماسسان

 لتديا التحويليدة التوليديدة المدرسدة أتبا  من لغويات عالم وهو ،جريندر جون. 1

 .تشومسكي نعوم الشهير الأمريكي والسياسي اللغوي أسسها

. الددنفس لعلددم ودارس الحاسددوبيات فددي وخبيددر رياضددي   وهددو: ريتشررادرباندلر. 2

. NLP الدـ أفكدار مدن فكدرتين وأول أهدم اكتشداف في رئيس دور لهذين وكان

. اللغويدة المهدارات( نمذجدة) فكدرة اكتشداف فدي الفضدل يعدةى جرينددر فإلى
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 عقدول فدي الحاسدب عدن البحدث فكدرة اكتشاف في الفضل يعةى باندلر وإلى

 .الناس

 :فكرتانال وهاتان

 .اللغوية المهارة نمذجة. 1

 فددي ناكتشدافي وأول أهدم هما.العقليددة والبدرامج الحاسدوبية البددرامج بدين الدربط. 2

 .اللغوية العصبية البرمجة علم

 الكتشافان؟ هلان تم كيف

 الأمريكدان الدنفس علمداء أشدهر مدن( Milton Erickson) اريكسدون ميلتدون كدان

 يمتلك هأن أمر  في ما أعجب وكان الإيحائى، التنويم يف بارعا خبيرا وكان زمانـه، في

 فدي مداب الأمدراض مدن كثيدرا يعالج أن وحد  بالك م يستطيع كان لقد هائلة، لغوية قدرة

 .بالإيحاء التنويم تقنيات باستخدام وذلك الشلل حالات بع  ذلك

 وإدارة أسددرته أفددراد وكافددة النفسددي المددري  إحضددار علددى يقددوم العدد ج وهددذا

 لدهك الأسدري النظام إص ح من ساتير تتمكن الحوار هذا خ ل ومن الجميع، مع وارح

( ونميلتد) بدـ( جرينددر) سدمع!  المدري  لددى النفسية المشكلة على القضاء يتم ثم ومن

 يفدد فقددط( اللغددة) يسددتخدمان أنهمددا هددو بينهمددا المشددترك الجددامع أن ولاحدد  ،(سدداتير)و

  ؟هذين لغة في السر عن يتساءل جريندر بدأ .وفريدة مذهلة ع جية نتائج تحقيق

 معينددة أسدداليب أو طرائدق ثمددت وهددل ؟الآخدرين وكدد م ك مهمددا بدين الفددرق ومدا

 مدا أهدم وهدذا ـ ثم ؟الإنجازات هذ  تحقيق في وعي بدون أو( بقصد) بوعي يستخدمانها

 تحقيدقل ل خدرين تعليمهدا ثم ومن وتفكيكها الأساليب هذ  اكتشاف يمكن هل ـ الأمر في

 ؟النتيجة نفس

 الخبدرة هدذ  تفكيدك يمكدن هدل طدوي ،( جرينددر) توقدف الأخيرة النقطة هذ  عند

  ؟الآخرين إلى ونقلها اللغوية

 "  ؟غيرهما إلى اللغوي وساتير ميلتون نجاح نقل يمكن هل :آخر بمعنى

 ثدم ومن عناصر  تفكك أن يمكن الدنيا في نجاح كل أن معنا  فهل هذا أمكن وإذا

 " ؟آخرين أشخا، إلى لينق

 عىيدد الأشدخا، تقليد على فذة قدرة يمتلك بار  حاسوبي   بعالم  ( جريندر) سمع

 فددي الدرج ن والتقدى السددلوكي، الدنفس لعلدم دارسدا حينهددا كدان والدذي(باندلر ريتشدارد)

 .بكاليفورنيا( كروز سانتا) جامعة

 ووهد الأول، NLP الدـ مبددأ علدى يدد  يضدع بددأ قدد( بانددلر) كدان اللحظة هذ  في

 خدد ل من(.آخددر إلددى شددخ  مددن النجدداح نقددل) أو( الندداجحين محاكدداة) أو( النمذجددة)

 (.الكلي الع ج نظرية صاحب) فرتةبيرلة محاكاة

 اسدتخرج النهايدة وفي.. وفرجينيا ميلتون خبرة بتفكيك يقوما أن على اتفقا وهناك

 هدذ  تطبيدق وعندد ساتدـير،ل أسداليب وسدبعة لميلتدون، لغويدا أسلوبا عشر ث ثة الرج ن
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 أن.. جليددل بعمدل يقومددا أن إذن اسدتطاعا لقدد!! مذهلددة نتدائج وجددا قبلهمددا مدن الأسداليب

 قددام لقدد(. " النمذجدة) بدـ بعدد فيمدا سدمي مددا وهدذا. الآخدرين إلدى وينق هدا الخبدرة يفككدا

 قلتحقيدد القويددة الفعالددة الأنمدداط مددن بسلسددلة تةويدددنا مجددرد مددن بددأكثر العبقريددان هددذان

 . التغيير

 أشددكال مددن شددكل أي تقليددد لكيفيددة منتظمددة بنظددرة زودانددا أنهمددا ذلددك مددن والأهددم

 الآن رفلننظد( النمذجدة) فكدرة اكتشداف تدم هكذا".  جدا وجيةة فترة في الإنساني التفوق

 .العقلية البرمجة فكرة( باندلر) اكتشف كيف

 تديال هدي الحاسدوب بدرامج كاندت إذا :يتسداءل بانددلر بددأ الأول المبدأ وضع بعد

 ةالحاسدوبي البرمجدة لغدات كاندت وإذا ؟ويوجهده العقدل يحدرك الذي فما وتوجهه تحركه

 هدي فمدا( والصدفر الواحدد) الحاسوبي المنطق مفردات مع بها نتعامل التي الطريقة هي

  .؟(العصبية السيالات) العقلي المنطق مفردات مع بها نتعامل التي اللغة

 كمدا العقدل سدير فدي تدتحكم عقليدة بدرامج هناك أن :ولنق أن يمكن هل :باختصار

 هدذا طدرح مدن أول بانددلر يكدن لدم ؟الحاسدوب سير في تتحكم حاسوبية برامج هناك أن

 .عليه أجاب من أفضل كان لكنه التساؤل،

 العصدبية السديالات هدذ  منطدق مدع التعامدل فدي الدنفس علم مسلك أن باندلر رأى

 ... النتائج إلى قفةا يقفة أن فأراد ،الثمار بطيء النتائج، قليل مسلك

 بدل غويدةالل الأساليب بم حظة يكتفي لا باندلر كان وفرجينيا ميلتون نمذجة أثناء

 يتتبددع أنده أي ؟تسدمع ومداذا تددرى مداذا ؟تفكدر وبمداذا ؟تشددعر بمداذا: المنمْدذجَ يسدأل كدان

 . السلوك وراء ما أحدا 

 خطدوات، ذا عقليدا برنامجدا فعدل لكدل أن بانددلر وجدد التساؤلات هذ  خ ل ومن

 ترتيدددب اختددل ومتدددى نفسددها، النتيجددة كاندددت الطريقددة بددنفس الخطدددوات تتابعددت ومتددى

 .النتائج تغيرت الخطوات

 :الفكرة هله ولنشرح

 ىعلد خطواتده تكون قد برنامج خ ل من يتم هذا فإن قهوة أشرب أن أريد عندما

 :التالي النحو

 .حار بشيء عالجتهم أريد مما نحو أو بالعط  إحساس. 1

 .معينة هيئة على العقل في كأس صورة تخيل. 2

 .وحرارته الكأس بملمس إحساس. 3

 .المتخي ل الكأس عن البحث عملية في الدخول. 4

 ففسدو( المقدارن التركيدب) المتخيَّلدة لصدورتي مماثلدة نتيجدة إلدى وصلت إذا. 5

 البحدث فدي تمرأسد فسدوف مختلفدة نتيجدة إلى وصلت إذا أما البرنامج، ينتهي

 يتوافدق حتدى المقدارن تركيبدي تغييدر إلدى أضدطر أو أريدد مدا إلى أصل حتى

 البرنـامج ينتهي وبالتالي. موجود هو ما مع
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. لدةمتكام عقليدة بدرامج عدن تصددر الحيداة فدي وممارسداتنا أفعالندا كل أن الحقيقة

 .اش ف العمل فسيكون فاش  كان وإذا ناجحا، العمل فسيكون ناجحا البرنامج كان وإذا

 :هائلة ارآث عليها تنبني أن ـ نظريا ـ يمكن باندلر إليها انتهى التي النظرية هذ 

 .العقلية برامجك في تعدل أن يمكنك. 1

 .العقليـة برامجك من تحذف أن يمكنك. 2

 (.المحاكاة) أو( النمذجة)غيرك من عقليا برنامجا تستعير أن يمكنك. 3

 (الفردية الفروق. )البرامج ع ب تتقبل لا قد العقول بع . 4

 .العقلية البرامج هو جديدا شيئا أضاف قد( باندلر) أن نجد وبهذا

 لبد العلدم لمصدطل  المعدروف بالمعنى( علما) وضعا قد الرج ن يكن لم هنا إلى

. NLP الدـ فدي الحقيقدي الإبددا  هدو كدان فعد   مدا ولكدن الم حظدات، بعد  فقط كانت

 فتشدكلت الإضدافات، بعد  إضدافة حداولا علميدة صدبغة همااكتشاف يعطيا أن أجل ومن

 :من NLP للـ الأولى النواة

 الفريدددد للفيلسدددوف الفلسدددفية والأفكدددار الآراء بعددد  فدددي يتمثدددل فكدددري إطددار. 1

 )افتراضات) كورزبسكي

 .وفرجينيا ميلتون مهارات. 2

 .وفرجينيا ميلتون مع تجربتهما خ ل من اكتسباها التي النمذجة مهارة. 3

 .العقلية البرامج. 4

 ثدم ومدن ململدم، العلدم هدذا إن!  NLP الـ تعريف صعوبة سر الآن أدركت ولعلك

 قدرتده فدي هدو العلم هذا سحر أن غير. له منضبط دقيق تعريف إيجاد الصعب من كان

 .ماثـرة فاعلة تقنيات إلى( اللملمة) هذ  تحويل على

 ..التأسيس بعد ما

 تنددافس وقدع جريندروبانددلر يدد علدى لنظريدةا هددذ  تأسديس مدن سدنوات سدبع بعدد

 تندافسال هدذا محتكرة، تجارية كع مة باسمه النظرية هذ  يسجل فيمن بينهما حميد غير

 انتشدددار إلدددى هدددذا أدى وقدددد بطريقتددده، يعلدددم منهمدددا كدددل وصدددار فافترقدددا انشدددقاقا أور 

 ! أكثر يدفع لمن وتقديمها سرا بها الاحتفاظ يريدان كانا التي المعلومات

 يجتدذب أن يحداول فريدق كدل صدار فقدد العدالم، على خير فاتحة التنافس هذا كان

 لدمالع فانتشدر أكثدر، أسدرارا ويكشف أكثر، عروضا يقدم فصار ومعجبين، أنصارا إليه

 . أوساطهم في وشا  الناس وتداوله

 دأبد السدريع، الكسدب سدبيل ففدي حميدة، غير آثار إلى أيضا أدى التنافس أن غير

 الجددنس تغددوي كيددف :نحددو مددن دعايددات وظهددرت أخ قيددة، لا مغريددات دميقدد الددبع 

 . الخ... ؟يريد لا من مع الصفقات تجري كيف ؟الآخر
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 فدي تسدببوا أنهدم بحجدة NLP الدـ مددربي ضدد لقضدايا الكثيرين رفع إلى أدى مما

 بع بد حددا ممدا سديئة، سدمعة العلم هذا أور  كله وهذا. معنويا أو ماديا بهم الإضرار

 . القاتمة الصورة هذ  من فرارا أخرى أسماء ابتدا  إلى به تغلينالمش

 دمتقد معتبدرة جهدات فظهدرت المهتمدين، الدارسين بع  العلمَ  هذا تبنى فترة بعد

 اتالسدنو وخد ل. عاليدة وأخ قيدات حميددة، عامدة وتوجهدات جيددة، بمعدايير العلدم هذا

 :نهمم بنيانه، وإقامة العلم هذا تأسيس في أسهموا آخرون ثمت كان الأولى الثمانية

 .كاليفورنيا في NLP الـ جامعة ماسس ديلتس، روبرت .1

 .ةاللغوي العصبية البرمجة لمدربي العالمي الاتحاد رئيس سمول، وود وايت .2
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 :النظرية حول مقدمة
 ةللعبددار الحرفيددة والترجمددة العلددم لهددذا العربددي المصددطل  هددي النفسددية الهندسددة

 العصبي للجهاز اللغوية البرمجة أو العصبية للغويةا البرمجة هي الإنكليةية

 عصبي 

 لغوي 

 برمجة 

 الجهددداز يقددوم وكيدددف العصددبي والنظددام المدددخ فددي يحصددل مدددا تغطددي :عصددبي

 بدراتالخ هدذ  اسدتدعاء ثم ومن الذاكرة في وتخةينها المعلومات تشفير بعملية العصبي

 اء وأد الجسم وظائف في يتحكم الذي فهو العصبي الجهاز أما. أخرى مرة والمعلومات

 .والتفكير والسلوك كالشعور وفعالياته

 ولغددة Nonverbal الحددواس لغددة بهددا نسددتخدم التددي الطريقددة إلددى ترجددع :لغددوي

 يهد واللغدة الدداخلي، العدالم مدع والع قدة مفاهيمندا علدى تداثر وكيدف Verbal الكلمدات

 .الآخرين مع التعامل وسيلة

 والأصدددوات الصدددور) المعلومدددات تنظددديم علدددى المقددددرة إلدددى ترجدددع :برمجرررة

 نمدد تمكننددا والتددي وعقولنددا أجسددامنا داخددل( والكلمددات والرمددوز والددروائ  والاحاسدديس

  فيها، المرغوب النتيجة إلى الوصول

 قدةطري فهدي البرمجدة أمدا. عقولندا داخدل تعمل التي البرامج تشكل الأجةاء وهذ 

 .الإنسان دماغ برمجة أي الإنسان، ذهن في الخارجي العالم صورة تشكيل
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 مراجع الفصل

 

 NLP مهارات تطوير في - العصبية اللغوية البرمجة: براديري أندرو .1

 العصبيه اللغويه البرمجه الفقي ابراهيم .2

 . فاعلية الناس لاكثر السبع العادات - الاولويات ادراة كوفي ستيفى .3

  التغيير ومباد  قواعد الحمادي علي .4
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 نظريات

 العصبية اللغوية  البرمجة اعليه قامت
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 العصبية اللغوية البرمجة عليها قامت نظريات

 تقليديددة نظريددات خمددس مددن نظددري كأسدداس العصددبية اللغويددة البرمجددة تأسسددت

 يعلد تقدوم أنهدا إلا واحدد، وقدت فدي تظهدر لدم أنها من الرغم علي بعضا، بعضها تكمل

 :وهي النماذج وإعداد Modelingالنمذجة عمليات من الناتجة الافتراضات

 The Cybernetics Theory ofالعقرل بنمروذج الحاسبات علوم مضاهاة نظرية ]1[

The Mindوالدتعلم، للتغيدر المنطقيدة العصبية المستويات وريباتيسونعن لجريج 

 نظريددة خدد ل مددن Robert Diltsديلتددة روبددرت قبددل مددن تطويرهددا تددم والتددي

 ( Jelem, Schutz, 1995: I)الموحد المجال

 يرتددأث لكتاباتدده وكانددت البريطددانيون، العلمدداء احددد وريباتيسددون جددريج ويعددد    

 مدن العديدد فدي وكتدب العصدبية، اللغويدة البرمجدة مايددي أبدرز مدن العديدد علدي عميق

 وعلددم العقددل، بنمددوذج الحاسددبات علددوم مضدداهاة ونظريددة التواصددل، منهددا المهددارات

 .الوراثة علمو الإنسان، وعلم النفسي، والع ج النفس،

 الأفكدار تدأليف فدي الأولدي محاولاتده عدن جوجينهدام جامعدة زمالدة علي وحصل

 1972 سدنة العقدل بيئدة نحدو خطدوات عدن كتابده بتدأليف قام حيث النظرية بهذ  الخاصة

Steps Towards An Ecology of Mind (46 -45: 2004 هاريس، كارول) 

 للتفكيدددر المنطقيدددة عصدددبيةال المسدددتويات ومفددداهيم تصدددورات الكتددداب هدددذا وفدددي

 نفدس داخدل لآخر تصنيف من نفسه يختلف للمعني المنطقي التصنيف أن فحدد المنظم،

 ومسدتويات لمجموعدات هرمدي بتسلسدل يدرتبط المنطقدي العصدبي فالمستوي المستوي،

 .مقارنة عصبية

 علددي أنده المفتدرض الرئيسدي العصدبي المسدتوي بمفهدوم معدا   وتتدأثر تداثر حيدث

 الدذي المسدتوي مدن تجريددا أكثر يكون منطقي عصبي مستوي كل إن حيث الهرم، قمة

 :Bateson, 1979. )الفدرد علدي التأثير من اكبر درجة مستوي لكل يكون أن علي يليه،

122& Bateson, 1972: 280.) 

 يدروالتغي الدتعلم عمليدات فدي طبيعيدا هرميدا تسلسد  هنداك أن باتيسدون أشدار وقدد

 التغييددر قواعددد عددن يختلددف مسددتوي أي علددي مددا شدديء ييددرتغ قواعددد وان والتواصددل،

 ويالمسدت فدي الأدندى المسدتوي علدي التغييدر ياثر فقد منه، أدني مستوي علي ما لشيء

 الأعلددى المسددتويات علددي التغييددر أن غيددر ذلددك، الضددروري مددن لدديس ولكددن الأعلددى،

 (264: 2004 نايت، سو. )الأدنى المستويات في تغييرا   دائما   يحد 

 تةسد لتشمل ديلتة روبرت قبل من المنطقية -العصبية المستويات هذ  ترتيب وتم

 السدلوك، البيئدة، هدي هرمدي تسلسدل فدي فدرد كدل تشكيل عندها يمكن أساسية مستويات

 لتسلسدلا هدذا قمدة علدي وتأتي الروحية والجوانب والهوية، والقيم، المعتقدات القدرات،

 . البيئة قاعدته، وفي الروحية، الجوانب
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 هدذ  تصدوير يدتم مدا وغالبدا للفدرد، عصبي مكون من أكثر يتضمن مستوي وكل

 لدثمث صدورة فدي الأعلدى المسدتويات بينمدا القاعددة، بمثلدث الأولدي الخمسدة المستويات

 .القاعدة مثلث فوق مقلوب

 Albert Banduraباندورا لألبرت الجتماعي التعلم نظرية ]2[

 القائمدة النظريدة لهدذ  وفقدا باندلروجرينددر مدن كل بها قام التي النماذج وإعداد 

 فدي عمدل نفدس عدالم بانددورا ويعدد Modeling(Jelem, Schutz, 1995: I)النمذجدة علي

 الدتعلم نظريدات بدين الجسدور بنداء حدول يددور الأساسدي تركيدة  كدان سدتانفورد جامعدة

 لذاتيدةا ةالفاعليد توقدع مفهدوم تأكيدد  خد ل مدن للشخصدية المعرفيدة والنظريات التقليدية

Self- Efficiency Expectation . 

 مددن الشخصددية فهددم فددي والتطبيقددي الإكلينيكددي الددنفس علددم ربددط علددي عمددل كمددا

 فدرادالأ توقعدات بدين الع قدة لبحدث السلوكية مباد  مع المعرفي النفس علم دمج خ ل

 . وسلوكهم

 لونددهيفع وكيددف يفعلددو  أن الأفددراد يتوقددع مددا بددين الع قددة اكتشددف أندده خاصددة 

 داءوالأ العقليددة الخددرائط بددين التفاعددل فددي الأنمدداط أهددم مددن دراسدداته وتعتبددر بالفعددل،

 BanduraCurveبانددورا بمنحندي والعصدبية اللغويدة البرمجدة فدي يعرف الذي السلوكي

 الخاصددة وإسددتراتيجياته لإدراكاتدده تشددكيل وإعددادة الددوعي الفددرد بإكسدداب يسددم  الددذي

 .وتغيير 

 الصدور اسدتدعاء إعدادة إلدي حاجدة فدي فهدو معدين، لنمدوذج الفرد يتعلم فعندما 

 الدنق  كيددر كيدف فيدتعلم النمدوذج بواسطة المهمة إنجاز بها تم التي للكيفية التفصيلية

 (.Dilts, Delozier, 2000: 82- 90) فش  وليست راجعة تغذية أنه علي الأداء في

 :هي عمليات بأربع تتحدد النمذجة أن باندورا ويرى

 نمد يشدمله بمدا النمدوذج الحدد  وإدراك الحسدي المددخل يدنظم حيث: لنتباها( أ)

 للحددد  الانتبددا  عنددد المحتمددل التدددعيم وحددوافة ل نتبددا  جاذبدده خصددائ 

 . النموذج

 ويددتم يخدةن لكدي النمدوذج للحدد  يدتم الدذي الترميدة إلدى ويشدير: الحتفرا ( ب)

 .المستقبلية المواقف في استخدامه

 أن يجددب والددذي المنمددذج السددلوك إعددادة بدده ويقصددد: ركرريالح السررتاراج( ج)

 .ظاهر سلوك في أدائه عند له تدعيما   يحد 

 قطريد عدن اكتسدابه تدم الدذي السدلوك كدان إذا مدا تحددد التدي وهدى: الدافعية( د)

 (156: 2004 الرحمن، عبد إلهام) .لا أم تادى سوف الم حظة

 التحويلي التوليدي النحو نظرية ]3[
The Trans Formational Grammar Theory 
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 نظريتده حدول كورزيبسدكي الفدرد افتراضدات علدي تقدوم والتدي تشومسكي لنعوم

 النمداذج إعداد في وماثر نظري كأساس قدمت والتي Time Binding الةمن حدود عن

 (Jelem, Sehutz, 1995: 2. )باندلروجريندر من كل بها يقوم كان التي اللغوية

 ةالبرمجدد فددي المدداثرة النظريددات أهددم مددن التحددويلي توليددديال النحددو نظريددة فتعدد

 لديع أعمالده بندي لغويدات عدالم وهدو تشومسدكي نعدوم بتأسيسدها وقام العصبية، اللغوية

 وعمدددل العصدددبية، اللغويدددة البرمجدددة تطدددور فدددي الفضدددل لددده وكدددان كورزيبسدددي أفكدددار

 . الصحف من مجموعة في العامة الألفاظ دلالات علم في تشومسكي

 هدذا ووضدع الجمدل، بنداء بعندوان 1957 سدنة واحدد إصدار في أعماله عتجم ثم

 وهدي مدل،للج والسدطحية العميقة بالبنية المتعلقة الأفكار من يتضمنه بما الأساس العمل

 . العصبية اللغوية البرمجة جوانب أهم من

 رأكثد الجملدة وبنداء النظريدة جواندب 1965 عدام صددر الدذي الثداني كتابه ويعتبر

 -1957 النظريدة وتتضمن( 45: 2004 هاريس، كارول) الأفكار لهذ  وتوضيحا تفصي 

 :اللغوي البناء جوانب من جانبين تجسيد النحو في 1965

 البندداء يسددمي فيمددا وتددداعياتها الجمددل عددن أساسددية خيددوط بتوليددد ويعنددي: الأول

  ،The Deep Structure العميق

 الأبنيدة مدن دعدد لإنتداج العميدق البناء علي هاتطبيق ينبغي التي بالتحولات ويعني: والثاني

 The Surface Structures(.Miller, McNeill, 1975: 676) السطحية

 تربط يالت القواعد تحديد هي اللغوي الوصف مهمة أن من أساسا النظرية هذ  تنطلق كما

 مدن لا اللغدوي الالمجد فدي العلمية الحقائق مع وتتعامل الدلالية، ومعانيها الك مية الأصوات بين

 عملده مكدنأ مدا تعمدل البشدري العقل في تنظيمية مباد  وجود علي تدل لأنها بل ذاتها، في أجلها

 (25: 1983 حماسة، محمد) وإبدا  ببراعة لغته المتكلم يستعمل أن أجل من

 اللغوية نماطالأ من بالعديد عنها التعبير يتم العميقة البنية أو التفكير أنماط أن أي

 نمدد سلسددلة بعددد السددطحية البنيددة إلددي تصددل العميقددة البنيددة وأن السددطحية، بنيدداتال أو

 نمد كدل ويدري العميقدة، بالبنيدات الخاصدة الخبدرة لترشدي  كدنمط تعمدل التدي التحولات

 والتعمديم الحدذف هدي العمليدات مدن مجموعة تتضمن التحولات هذ  أن جريندروباندلر

 (Dilts, Delozier, 2000: 165. )ظيةاللف السطحية البنية خ ل من تنعكس والتي

 المكتددوب أو المنطددوق الاتصددال فددي يسددتخدم لغددوي مصددطل  السددطحية فالبنيددة

 أمدا ،والتعمديم والتحريدف الحدذف تدأثيرات مدع الخفيدة أو العميقدة البنية من والمستوحي

 لغددة مندده تسددتمد الددذي للتعبيددر الكامددل اللغددوي الشددكل أو المعنددي تمثددل العميقددة البنيددة

 لخبدرةا علدي تداثر التدي المداثرات دخدول بعدد السطحية للبنية اليومية الحياتية تصالالا

 (.373: 2003 هيذر، وبيريل الدر هاري)

 علدم ماسدس كورزيبسدي الفريدد بأعمال التحويلي التوليدي النحو نظرية وتأثرت

 The العصدبية اللغويدة البرمجدة فدروض أهدم حيدث وتطورها العامة والألفاظ الدلالات
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Map Is Not The Territory الأرض علدي الواقدع تمثدل لا العقليدة الخارطدة أن وهدي 

 .الواقع لهذا تمثلنا وإنما

 وراء المدا نمدوذج وضدع فدي اللغة عن بفلسفته العصبية اللغوية البرمجة وتأثرت

Meta- Model، الجهددداز مرونددة نتيجددة يدددأتي الإنسدداني التقدددم أن كورزيبسدددي فيددري 

 العددالم عدن الذهنيدة الخددرائط أو الرمةيدة المثدي ت واسددتخدام أداء علدي القدادر العصدبي

 ,Dilts, Delozier. )ل خدرين ونقلهدا خبراتده تعمديم أو حدذف أو بتحريدف تسدم  التدي

2000: 577) 

 فيري لديلتزUnified Theoryالموحد المجال نظرية]4[

 دواحد انميدد فدي موحددة نظرية بوصفها بدأت العصبية اللغوية البرمجة أن تاكد

 وقددام الاصددطناعي، والددذكاء واللغويددات الأعصدداب علددم مجددالات يضددم( جةئددي إطددار)

 :يه عناصر ث ثة يتضمن الذي الإنساني الأداء طبيعة لفهم عام إطار بتصميم ديلتة

 .Neuro- Logical Levels( المنطقية العصبية المستويات) الأداء مستويات .1

 .الةمن .2

 .الادراكية المواقع أو المنظور .3

 فدي افرص تنشأ التي تلك أي التكوينية، العمليات مجال في أيضا يوظف الإطار وهذا

 وإحددا  متعدددة مستويات إدارة علي القدرة تنمية علي الإطار هذا ويساعد والنمو، التطور

 ثدلم للتسلق قف  شكل علي تبني كذلك متعددة، نظر وجهات بواسطة التواصل في التغيير

 لخبراتوا الع قات لاكتشاف مادية صورة في استخدامها ويمكن ال،الأطف حديقة في اللعبة

 (.75 -74: 2004 هاريس، كارول. )وتجربتها العناصر هذ  تتضمنها التي

 (بيرلز فيرتز)الجش تالت  رائدGestalt Theoryتالت الجش نظرية] 5 [

 مندذ سداعد  وقدد فرتهيمدر، لمداكسالجد  تالدت  نظريدة تأسيس في الفضل يعود 

 نظريدةو ألمانيدا؛ مدن الث ثدة والعلمداء كوفكداوكوهلروفرتةبيرلة مدن كدل النظريدة يةبدا

 وبددأ بدالإدراكالجد  تالدت  علمداء واهدتم المعرفيدة، المدرسدة ضدمن تدخلالج  تالت 

 :ساال إثارة خ ل من التعلم بتفسير

 فيها؟ يوجد التي المواقف إدراك الفرد يتعلم كيف

 كلمدة وهدي تالدت جد  كلمدة إن حيدث الكلي، اكبالإدرالج  تالت  علماء أهتم 

 يدةالنظر أصدحاب لاهتمدام تشدير وهي تنظيم، أو نموذج أو شكل أو صيغة تعني ألمانية

 . الأجةاء على أهميته له فالكل -ظاهرة أي عناصر فيه تنتظم الذي النظام بخصائ 

 دركند وإنمدا الشديء منهدا يتكدون التي الأجةاء ندرك لا أننا من الفكرة وجاءت 

 .   -الأجةاء موقع - الظاهرة بالحركة يسمى ما وهناك العام، الشكل

 الأجدةاء مدن أهدم هدو بل الأجةاء يساوي لا فالكلالج  تالت  لمدرسة وفقا   إذا   

 .  الظاهرة الحركة هي أهمية من يةيد والذي

 :  مثال
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 علدى ندركده بل زوايا، وث ثة  أض  ث ثة أنه على ندركه لا    المثلث-1

 متباعددة زوايدا ثد   ندري أو متباعددون أض   ث ثة نرى وعندما.  مثلث أنه

 .مثلث أنها على ندركها لا

 الحركددة) لموقعهددا نتيجددة     مثلدث أنهددا علددى نددركها التاليددة نقدداط الدث  -2

 (.الظاهرة

 : والنسيان الخبرة في تالت الج  نظرية وجهة
 عناصدر ليسدت لذاكرتده يددخل ومدا الفدرد خبدرات أن التدي الجشدت علماء يرى 

 نظدرهم وجهدة من والتعلم الفرد، خبرة في تكون التي جشت عن عبارة هي بل منفصلة

  جد تغير عن عبارة هو بل معينة خبرة نسيان أو الذاكرة في جديدة إضافة مجرد ليس

 مدن يحدد  لا قدد تغييدرال هدذا أيضدا   آخدر، تالدت جد  إلى تالت ج  من الخبرات تالت

 نالإنسدا يمدر أن الضدروري مدن لديس أنه بمعنى التفكير من يحد  قد بل فقط الخبرات

 .مباشرة بالخبرة

 منه تخرج أو للدماغ تدخل خبرة مجرد ليس تالت الج  لنظرية وفقا   التعلم إن 

 نمد إذا  . آخدر تدالتى جد  إلى التي جشت من يتغير الخبرات تالت ج  ولكن بالنسيان،

 . تالت الج  لنظرية وفقا   غيرني النسيان أو غيرتني خبرة نقول أن الخطأ

 إعدادة عمليدة أنهدا علدى الدتعلم عمليدة يفسرون التي الجشت نظرية أصحاب إن 

 ( Jelem, Schutz, 1995: 2.  )الكائن فيه يوجد الذي الإدراك مجال تنظيم

 اعتددرافهم عدددم نددييع لا المتحدددة الكليددات علددى التددي الجشددت علمدداء تركيددة إن

 يدهإل يشدار أن الممكدن مدن التي الجشت أن نظرهم وجهة فمن الوحدات، بين بالانفصال

 خرجدت التصدور هذا ومن الأخرى، الكليات عن منفصل أو بنفسه معةول كل أنه على

 ويدتم كليدات، أو تالدت جد  عدة من يتكون الموقف إن حيث ،(والأرضية الشكل) فكرة

 :مرحلتين خ ل من الموقف إدراك

 .  الفرد أمام الممية البارز التي الجشت: الشكل .1

 . الشكل اعليه يظهر والتي وتمايةا ، تحديدا   الأقل الخلفية: تالتية الجش الأرضية .2

 فمدا معينده، بظدروف ويدرتبط نسدبي أمدر أرضدية هدو وما شكل هو ما تحديد فإن

 ممددوح). آخدر موقدف فدي أرضدية ذاتده هدو يصدب  قدد شدكل أنده علدى الفدرد إليده ينظر

 (231-228-227-225: 1995 الكندري، أحمد الكناني،

 وأن الماضدي، مدن الدتخل  ويستطيع حر   الإنسان بأن التي الجشت نظرية ترى

 أنبد بيرلدة ويدرى سدلوكياته، في مسئولة قرارات اتخاذ على قادر وأنه الحاضر، يعي 

 بالصدفات يتصف نسانالإ بأن التي الجشت ويفترض ذاته، تحقيق على مفطور الإنسان

 :التالية
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 بشدددكل تعمدددل وأحاسددديس وأفكدددار وعقدددل وعاطفدددة جسدددم لددده (كدددل) الإنسدددان .1

 .عنها ينفصل ولا البيئة من جةء أنه كما متشابك،

 ط،فقد المسدتجيب الفدرد دور له وليس فاعل دور له فالإنسان (فاعل) الإنسان .2

 اتلاسددتجابا وأن المثيددرات، تجددا  مسددئولياته يقددرر فهددو السددلوكية، تددرا  كمددا

 .له الموجهة ليست

 .واعي بشكل لأحاسيسه مدرك فهو (وا ) الإنسان .3

 وعيده خد ل مدن الاختيدار علدى قدرتده وتكدون (الاختيار على قادر) الإنسان .4

 .والظاهر الخفي سلوكه عن مسئول وهو لذاته،

 علددى القددوة ومصددادر الإمكانيددات يمتلددك فهددو (للإمكانيددات مالددك) الإنسددان .5

 .وأفكار  خبرته خ ل من ذاته يستعيد أن ويمكن بفاعلية، العي 

 بدريخ وهدو( والآن هندا) الحاليدة لحظتده الإنسدان يعي ( لحظته ابن) الإنسان .6

 الآن والمسدددتقبل الماضدددي يختبدددر أن ويسددتطيع الحاضدددر، الوقدددت فدددي نفسدده

 .للمستقبل وكتوقع للماضي، كتذكر

 .شرير ولا سيء لا فهو (حيادي) الإنسان .7

 التدي الأسدس أن إلدىالجد  تالدت  نفدس علدم مبداد  كتابده فدي كوفكدا أشدار كما 

 لدتعلما تفسدير فدي عليهدا يعتمدد التي الأسس ذاتها هي الأستبصار تفسير في عليها يعتمد

 التقدارب ونقدان/  التوضي  أو التنظيم أو الامت ء قانون: وهي التعلم قوانين تمثل والتي

 (270 -265: 1996 لقادر،ا عبد محمد.)التشابه قانون /الإغ ق قانون /

 التددي للعمليددة والانتبددا  الخبددرة لتقويددة التددي الجشددت العدد ج فنيددات صددممت وقددد

 الأدوار، ولعددب المواجهددة منهددا المتصددارعة المشدداعر ودمددج الخبددرة محتددوي تعتددرض

 وأسدلوب التدي الجشدت العد ج مدن مدأخوذة العصدبية اللغويدة البرمجدة فنيدات من فكثير

 والتعدرف اللفظيدة غير والتلميحات الحسية الخبرة وتأكيد  رضا م ع ج في فرتةبيرلة

 ,Dilts, Delozier. )واسددتقطابها معهددا والعمددل متناسددقة الغيددر الداخليددة الأجددةاء علددي

2000: 452) 
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 العصبية اللغوية البرمجة فرضيات

 نظرياتده عليهدا ويبني المسلمات من مجموعة للغويةا العصبية البرمجة تصاحب

 يممارسد مدن ويطلدب. مسدتمر تةايدد فدي وعدددها ثابتة، ليست المسلمات هذ . المختلفة

NLP نيرغبددو التددي التقنيددات واسددتخدام بهددا، الاعتقدداد يددودون التددي المسددلمات تحديددد 

 فدي أخدرى اتمسدلم تجددون وربمدا لدي، المفيددة المسدلمات بعد  يلي فيما. باستخدامها

 .NLP كتب

 .أنت تقصد  ما وليس عليها، تحصل التي النتيجة هو أتصالك معنى .1

 وال واعي الواعي.. التواصل من نوعان هناك .2

 الواقع هي ليست الخارطة .3

 واحدة منظومة والجسم العقل .4

 .المستفيد لدى موجود خيار أحسن يمثل الراهن السلوك .5

 .إيجابي قصد سلوك لكل .6

 .فعله يريد شيء أي لفعل يحتاجها التي مواردال إنسان كل يمتلك .7

 .شخ  لكل ممكن فهو العالم، هذا في ممكنا شيء كان إذا .8

  نتائج توجد بل فشل، يوجد لا .9

 عليده تحصدل كندت مدا علدى فستحصدل دائمدا، فعلده اعتددت مدا تفعل كنت إذا .10

 .دائما

 تفعله ما تغير أن عليك النتائج، تعجبك لم إذا  .11

 .يارال خ من أفضل الخيار  .12

 حسدب يغيدر  أن ويسدتطيع سدلوكه، يصدنع الإنسدان بدل سلوكه، ليس الإنسان .13

 .رغبته

 .شيء كل استخدام على قادرا لتكون شيء كل تفهم أن الضروري من ليس .14
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 NLP لـ الأساسية الافتراضات
 فدي مفيددة وهدي اللغويدة العصدبية البرمجدة تصاحب التي الفرضيات بع  هناك

 :يلى ما فرضياتال هذ  من. الفعال التواصل

 .أنت تقصده ما وليس عليها، تحصل التي النتيجة هو أتصالك معنى - 1
The Meaning Of The Communications Is The Response It Elicits 

. آخدر شخ  إلى معلومات بنقل شخ  يقوم الناس بين التفاهم أو التواصل في 

 لشدخ  يوصدلها أن ويريدد ام شيئا له بالنسبة تعني وهي معلومات عند  شخ  فهناك

 وليتهمسدئ فدان يريدد مدا قدال مدا إذا أنه الإنسان يفترض ما كثيرا. معه يتواصل كي آخر

 نأ يددركون الحدديث فدن يجيددون الدذين المتحدثون. انتهت قد تكون التواصل عملية في

 بهدا سدريف التدي الطريقدة التواصدل عمليدة فدي. الكد م مدن بانتهدائهم تنتهدي لا مسئوليتهم

 مددا إلددى بالدده المددرء يلقدي أن يتطلددب هددذا. المهددم هدو عليددك رد  وكيفيددة حددديثك لمسدتمعا

 صدلالتوا طريقدة مدن يغيدر أن عليده فدان يريدد مدا هي الإجابة تكن لم فان رد من يسمع

 .يريدها التي الاستجابة على يحصل حتى

 .التواصل عملية في التفاهم لسوء كثيرة أسباب هناك

 تكددون قددد الطددرفين عنددد الكلمددات بددنفس المرتبطددة راتالخبدد أن مددن ينشددأ: الأول

 يدهيعن عمدا تمامدا مختلفدا يكدون مدا بكلمدة مدا شخ  يعنيه ما غالبا. مختلفة

 عنددد للكلمددة المكددافئ التركيددب اخددت ف بسددبب الكلمددة لددنفس آخددر شددخ 

 .الطرفين

 الوجدده وم مدد  المتحددد  صددوت نبددرة أن إدراك فددي الفشددل بسددبب ينشددأ :الثرراني

 علددى يجيددب كمددا ذلددك علددى يجيددب قددد المسددتمع وأن, كددذلك مدداتمعلو تقدددم

 من أعلى بصوت تتحد  الأفعال أن" السائد المثل يقول وكما. بذاته الك م

 ".الكلمات

 حينمددا أندده علددى يتددرب أن يجددب الممددارس فددان اللغويدة العصددبية البرمجددة وفدي

 .الأفعال إلى المرء يلتفت أن يجب فانه تعارض في الاثنان يكون

 تلفدامخ شديئا جدرب تنتظدر ، تكن لم بما عليه الاستجابة وجاءت بب غ، أدليت ذاإ

 نددو  تحدددد سددوف أفكددارك تبليدد  طريقددة.... المرغوبددة الإجابددة علددى تحصددل أن إلددى

 لدىإ تصدل أن إلى الفكرة إيصال طريقة ونو   المحاولات واصل تصلك التي الاستجابة

ا متبادل، تفاهم  اهدذ معندى فدإن, سديئة بطريقدة معدك امدليتع شخصا أن وجدت لو وأيض 

 (22 :2009 الفقى، إبراهيم)! الأساس من الخطأ هي معه أنت تعاملك طريقة أن

 مدن بالضدبط يريدد  وما المستهدفة للنتائج العام الإطار في يعمل أن المعالج على

 يتجداوز ألا وينبغدي آخدر، إنسداني تفاعدل أي أو المحاضدرة أو المقابلدة أو المواقدف هدذ 

 بدنفس المدري  مصدلحة تحقيدق علدى ويحدر، والقيدادة، المجاراة على قدراته المعالج
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 واحتددرام المتبادلددة المكاسددب إطددار فددي مصددالحه تحقيددق علددى فيدده يحددر، الددذي القدددر

  .(123 :2005 عسكر، الله عبد)تعديلها يتم حتى العالم عن الذهنية المري  خريطة

 ندىالمع أنده يعتقددون لمدا إلا جيبونيسدت لا النداس أن إلدى الافتدراض هدذا ويدذهب

 .صد تق الذي للمعنى دقيق غير أو دقيقا تأوي  يكون ربما الذي ,حديثك من المقصود

 يسدتجيب أن فدي نرغدب كنا إذا :ل تي توضيحه في الافتراض هذا أهمية وتكمن

 يددهبتوج نكتفددي ولا معهدم نتحددد  أن عليندا يتعددين, ك مندا إلددى صدحيحة اسددتجابة النداس

  .إليهم الكلمات بع 

 ونسددعى نقولدده مددا إزاء أفعددالهم ردود إلددى دومددا ننتبدده أن يجددب ,أخددرى بعبددارة

 .بك منا نقصد  الذي المعنى سيفهمون بأنهم الافتراض من بدلا ,لها وفقا ك منا لتعديل

 الآخرين مع التواصل عن الكف يمكنك ل. 

  لخد مدن الآخدرين مدع تواصدلال إلدى المستمر نةوعنا إلى ببساطة الافتراض هذا يشير

 إلديهم توصديلها مددنعت التدي الرسدائل بواسطة وكذلك ,نقوله لا وما نقوله وما نفعله لا وما نفعله ما

 .الجسد بلغة ال شعورية الإشارات من مجموعة خ ل من أو الحديث بلغة

 برعايددة تحظددى لا أنددك أو بددك الأشددخا، بعدد  اهتمددام عدددم مددن اشددتكيت فددإذا

 تداليوبال ,بهدا تعداملهم التدي الصدورة وبسدبب أندت بسدببك هدذا يكدون فربمدا منهم وتقديم

 أن الطبيعدي مدن و ,عليدك وحقدوقهم واجباتك تهمل كأن التقدير عدم هو الفعل رد يكون

 التقدير بعدم تحظى

 .نفسك ولاح  زاويتهم من وانظر تفكيرك أعد الناس خطأ في تفكر أن فقبل

التواصل عملية في التفاهم لسوء كثيرة أسباب هناك: 

 تكددون قددد الطددرفين عنددد الكلمددات بددنفس المرتبطددة الخبددرات أن مددن ينشددأ: الأول

 يدهيعن عمدا تمامدا مختلفدا يكدون مدا بكلمدة مدا شخ  يعنيه ما غالبا. مختلفة

 عنددد للكلمددة المكددافئ التركيددب اخددت ف بسددبب الكلمددة لددنفس آخددر شددخ 

 .الطرفين

 الوجدده وم مدد  المتحددد  صددوت نبددرة نأ إدراك فددي الفشددل بسددبب ينشددأ: الثرراني

 علددى يجيددب كمددا ذلددك علددى يجيددب قددد المسددتمع وأن, كددذلك معلومددات تقدددم

 من أعلى بصوت تتحد  الأفعال أن" السائد المثل يقول وكما. بذاته الك م

 يتدددرب أن يجددب الممددارس فددان اللغويددة العصددبية البرمجددة وفددي" الكلمدات

 إلدى المدرء يلتفدت أن يجدب فانده ضتعدار فدي الاثندان يكدون حينما أنه على

 .الأفعال

  :فمثلاا 

ون ولا أقول، ما يفهمون لا الطلبة: الأستاذ  .بالمحاضرة يهتم 

 في السبب هي ربما الشرح في الأستاذ طريقة أن سنجد, هنا النقطة هذ  طبقنا لو

 ذاهد معندى يكدون ربمدا, مُدرض   غيدر( الطلبة انتبا  عدم) الفعل رد كان لو.. النتيجة هذ 
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 أخدرى بطريقدة شدرحت لدو ربما... المناسبة غير هي( الشرح) الاتصال في طريقته أن

 .!أكبر بشكل انتباههم تشد أن يمكنك يحبونها،

 فدي أندت طريقتدك أن هدذا معندى فدإن, مناسدب غير الناس فعل رد وجدت لو :أي

 .مختلفة نتيجة على وستحصل طريقتك، فغي ر.. تناسبهم لا التواصل
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 واللاواعي الواعي.. التواصل من اننوع هناك-2

 : واللاواعي الواعي العقل
 كثيدر عدن يمتداز بدذلك وجعلده. .العقدل بنعمدة الإنسان كرم وتعالى سبحانه الله إن  

 .چڻ  ڻۀ  ۀ  ہ  چ . .المخلوقات من

 تعددت وقد وال واعي الواعي: شقين إلى العقل العلماء قس م. .البشرية النفس في

 (.التحتي الباطن، ال شعور،) فهو ل واعي الأسماء

 أن 1956 عددام أجراهددا التددي الدراسدة فددي" ملددر. أ جدورج" النفسددي العددالم صدرح

 الدواعي العقدل سدعة أن أي معلومدات سدبع مدن أكثدر اسدتيعاب علدى قدادر الواعي العقل

ا محدودة،  فدي ةمعلومد بليدون 2 عدن يةيدد مدا اسدتيعاب إمكانيدة ففدي ال واعدي العقدل أم 

 تكند مندذ وبرامجدك ذكرياتدك جميدع علدى ال واعدي العقدل يحتدوي الواقدع وفدي. الثانية

 .الرحم في جنينا

 فكيفيددة. الإطدد ق علددى محدددودة لا اسددتيعاب علددى قدددرة ال واعددي للعقددل أن أي

 لخد  ال واعدي عقلك في موجودا لازال والشباب الصبا فترة خ ل ل تصال برمجتك

 معيندددة أشدددياء تجدددا  الاعتياديدددة فعلدددك ردود اوأيضددد العمدددر، مدددن المتقدمدددة المراحدددل

 تحددد التدي هدي طويدل أمدد مندذ الموجدودة البرامج هذ  إن باختصار. محددة وتصرفات

 .سلوكك طبيعة

 :الباطن العقل مفهوم
 العناصدر مدن مجموعدة إلدى يشدير مفهدوم هو( Unconscious)The الباطن العقل

 رالآخد والدبع  تكوينده، مدن كجدةء الفدرد يعيده قدد بعضها الشخصية، منها تتألف التي

 هدذ  تحديدد بشدأن الفكريدة المددارس بدين اخدت ف وهنداك. الدوعي عدن كلي بمنأى يبقى

 عددن كنايدة هدو الإجمددال علدى البداطن العقددل أن إلا والقطعيدة، الدقدة وجدده علدى المفهدوم

 ويويحتد. الدذاكرة إلدى تصدل لا فهدي النفسدي، القمدع بفعدل المترسبة ل ختبارات مخةن

 الطاقدددة مقددر أندده كمدددا للسددلوك، الداخليددة والمحفددةات المحركدددات علددى البدداطن عقددلال

 .المكبوتة الخبرات إلى بالإضافة والنفسية الجنسية الغريةية
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 واللاواعي الواعي العقل بين مقارنة
 كانداتوالإم القددرات مدن جانبدا   تبدين والتدي وال واعي الواعي العقل بين مقارنة

 :المعجة البشري العقل بها يتمتع التي

 العقل غير الواعي العقل الواعي

 9:7محدود التركية من 
مليون معلومة في  2غير محدود التركية يدرك 

 الثانية

 متةامن متعاقب

 يربط بين الأفكار -تخميني  -حدسي  منطقي

 سبرناتي )شجري( ) ماثر واستجابة) خطي

 يعرف لماذا؟ يعرف الأسباب -يسأل لماذا؟ للتعليل

ينام )عندما يددخل فدي ال واعدي( ويدوق  عنددما 

 يعود
 يحلم وينيم ولكن لا ينام

 حركات غير إرادية حركات إرادية

 ماضي والحاضر والمستقبل متنهلل لآن منتبهل

 يعرف الحلول أو ماذا يريد يحاول فهم المشك ت

 يحققالحصيلة )يوجد )الحصيلة

 تلقائي متأني

 ة والنبرةيعبر بحرك الكلمات يعبرب

 الخبرات تجميع –تركيبي  تحليلي

 ينتبه ويحف  المعلومات ينتبه للمعلومات

 )تعلم الخبرة )عملي نظري((التعليم المعرفي
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 فدي وأندا نفسدي، عدن راض أنا: قلت كلما. قوية ايجابية لتأكيدات يستجيب انه .21
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 .حل إلى وصولنا عدم على( السلبي التفكير) التحسر حالت في نكون حينما
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 :وال واقعي الواعي العقل تواصل أهمية
 الدددواعي بدددين خددد ف أي فدددإن% 90 حدددوالي يمثدددل البددداطن العقدددل أن عرفندددا إذا

 المعلومدددات بندددك يمثدددل نالبددداط والعقدددل. البددداطن العقدددل لصدددال  غالبدددا يكدددون والبددداطن

 وقدتال فدي لقطدة 50 تسجيل على قادر الباطن والعقل.. والعادات والرغبات والذكريات

  .أكثر لا الواحد الوقت في لقطتين يدرك الذي الواعي العقل خ ف على الواحد،

 يفد"  الدواعي العقل" تركة فإنك آخر إلى تتحد  عندما فإنك المثال سبيل وعلى

 إضاءة سجلفي الباطن العقل أما لعينا ، رؤيتك الثانية اللقطة تكون وقد ك مه أو ك مك

 ذلددك، وغيددر الغرفددة خددارج ضوضدداء وأي م بسدده، ولددون حرارتهددا ودرجددة الغرفددة

 أسدهل يكدون لدذلك منطدق دون أو شدكل بدأي الأشدياء ترتيدب هدو البداطن العقدل ومشكلة

 .والتغذية للبرمجة

 المعلومددات بددين التمييددة علددى قدرتدده عدددم المهمددة البدداطن العقددل صددفات ومددن

 إذافدد الددواعي العقددل لدده ينقلدده مددا كددل يقبددل بددل اختياريددة مرشددحات يملددك لا أي الددواردة،

 حتوا ا ما كل لتسجيل تلقائيا يتحول ال واعي العقل فإن شيء إلى الواعي عقلك وجهت

 .الاستقبال في له تابعا ويكون الواعي، عقلك

 :ال واعي لعقلوا الواعي العقل من كل وظائف
 :الواعي العقل

 ظداهرالم مدن غير  من أكثر لنا المألوف العقلي المظهر هو( العقل)أو الوعي ان  

 :بالتالي تتلخ  الرئيسة وظيفته العقلية،

 .الإنسان داخل ومن المحيطة البيئة من الواردة المعلومات إدراك .1

 أو اضديةم بدأخرى الجسدد وظدائف عدن البيئدة مدن المدأخوذة المعلومدات ربط .2

 ال وعدي فدي الموجدودة الدذاكرة ملفدات فدي المصنفة المعلومات من التخةين

 ديمدةالق الملفدات في موجودا المدرك الشيء يكن لم الواعي،وإذا العقل في أو

 تخددةين هددي اللحظددة تلددك فددي تددتم التددي الوحيدددة الوظيفددة فددإن الددذاكرة، فددي

 .الجديدة المعلومات

 .وجه أفضل على الشخ  مصلحة مع تناسبي بما( 2 الوظيفة) الربط تقييم .3

 .ال فعل أو الفعل باتجا  القرارات اتخاذ .4

 :ابقةالس الأربع الخطوات هذ  بين متنقلين اليقظة ساعات نقضي فإننا ن ح  كما

 والدقددة المذهلددة بالسددرعة تتصددف والعمليدة... القددرارات اتخدداذ, التقيدديم, الدربط, الإدراك

  .المعطاة وماتالمعل على اعتمادا المتناهية

 ذلك عكس إلى تادي أن يمكن ولا الفرد مصلحة إلى عموما تهدف العملية وهذ 

  :حالتين في إلا
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 ووسدددائل الحدددواس فدددي تقصدددير وهدددذا الشددديء إدراك علدددى القددددرة عددددم:الأولرررى

 .بالبيئة الاتصال

 ملفدات أو الخدارجي، المصددر مدن سدواء مغلوطدة، المعطداة المعلومدات :الثانيرة

 ..وظيفيا   ال وعي العقل عمل دقة على هذ  وتعتمد ال وعي، في الذاكرة

 (الباطن العقل) ال وعي
  :و يفتان الباطن للعقل

 لدو ى،حت(ال إرادية الوظائف) الجسد في التلقائية الوظائف جميع في التحكم .1

 المغناطيسددددي بأنواعدددده التنددددويم أو الإغمدددداء أو النددددوم بفعددددل الددددوعي غدددداب

 .ال إرادية الجسم وظائف مختلف تشغيل في ريستم فإنه والإيحائي

 علدى المقددرة هدذ  مدن وكجدةء ذاكدرة شدكل فدي للفدرد يحدد  مدا كل تخةين .2

 لقائيدةت بصورة وأفكار  الفرد أفعال دفع الباطن العقل باستطاعة فإن التخةين

 .(العادات) تسمى سلوكية أنماط في مبرمجة أو
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 :الباطن العقل عمل كيفية
 جهددداز الكمبيدددوتر، بجهددداز مثدددالا نضدددرب دعندددا المفضدددل الشدددرح نسدددهل حتدددى

 ومخرجددات (inputs) مدددخ ت مددن يتكددون: جسددم أولا خدد ل مددن يعمددل الكمبيددوتر

(outputs) المفداتي  لوحددة مثدل المددخ ت (keyboard) والفدأرة (mouse)  والماسدد 

(scanner) والتدذوق والشدم والبصدر كالسدمع الحدواس مدن الإنسدان مددخ ت مثدل مثلها 

 الإنسددان مخرجددات كمثددل والمودم،مثلهددا والشاشددة الطابعددة مثددل والمخرجددات. واللمددس

  .والنظرات والسلوك والحركات كالنطق وال لفظية اللفظية

 مثلهدا المعلومدات، يحفد  (CPU) مركةيدة عمليدة وحددة وداخلده الجسدم، هدذا أن

 لغددة يخاطددب مددا عددادة معينددة لغددة مددن برنددامج الوحدددة وهددذ  الإنسددان، لدددى المددخ كمثددل

 يددوترالكمب إمكانددات إذ مهددم البرنددامج هددذا .(machine) الآلددة بلغددة المسددماة الكمبيددوتر

 لا جيدد برندامج بددون كمبيدوتر جهداز أقوى.وبجددارة يعمدل البرندامج يكدن لدم ما معطلة

 نلآ أفضدل، المسدتوى عدال برنامج مع جدا متواضعة بإمكانات كمبيوتر بل. شيئا يعني

  .متواضع برنامجه أو برنامج فيه ليس جهاز من نتائج ولا النتائج في العبرة

 وترالكمبيد شداون يددير البرندامج. البداطن بالعقدل نسدميه مدا كمثدل البرنامج ومثل

 الفددرد شدداون يدددير كددذلك البدداطن والعقددل المخرجددات، خدد ل مددن المتطلبددات ويخددرج

  .وأقوال وأعمال وتصرفات سلوكيات ويخرج والجسد

 الشدخ  هدذا بدالمبرمج، ويسدمى الكمبيوتر، جهاز على يعمل مهم شخ  هناك

 لالعقد كمثدل الشدخ  هذا مثل يريد ، ما ويخرج يتلقى حتى البرنامج في ويضبط يعدل

 تدأمرو تريدد الدذي البرندامج تصدي  ثدم كمبدرمج، تريد، ما تحدد البداية في أنت الواعي،

 غيدر جالنتدائ أن رأيدت لدو. المخرجدات خد ل مدن النتدائج ترى ثم ينفذ  أن الباطن العقل

 .تريد التي المخرجات يعطيك حتى البرنامج ضبط فأعد جيدة
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 ؟الباطن العقل في الالل يحدث وكيف متى
 الشاشدة، فدي غريبدة ألدوان تخدرج أو مفداجئ، توقف الكمبيوتر لدى يصب  أحيانا

 امد لدك يعمدل ولا شداذا، صدوتا الجهاز يخرج أو معروفة، غير حروفا الطابعة تطبع أو

 قدد المبدرمج أن ويعندي (Fault Erreur bug) خطدأ هدذا يسدمون البرمجدة فدي عمله تريد

 يقددوم وقتهدا حصدل، مدا حصدل لدذا البرندامج فدي يعددل أن نسدي أو شدي عمدل فدي أخطدأ

 لدكذ مثدل لده البدديل الحدل إيجداد أو تعديلده فدي ويشدر  الخطدأ مكدان باكتشداف المبرمج

 كالعصددبية للموقددف، لائقددة غيددر شددخ  مددن تصدددر قددد التددي التصددرفات بعدد  كمثددل

 لا موقددف فددي شددديد حددةن أو الشدديء، بعدد  مددةعج أو طبيعددي موضددع فددي الةائدددة

 اكهند أن يعندي ذلدك إن. هذا كل تستدعي لا مواقف في قلق أو إحباط أو ذلك، يستدعي

 . (bug) أو البرمجة في خطأ

 هدذ  إن ،(commands)بدالأوامر يسدمى مدا مدن مكدون البرندامج أن يعلم المبرمج

 سددببةالم القناعددة تغييددر المطلددوب إن المعتقدددات أو القناعددات هددي الإنسددان فددي الأوامددر

  .البرنامج يعتدل حتى لذلك

 يفد الجملدة وقبلدت"  راضدية أمدك تكدن لدم إذا يوفقدك لا الله" أن طفلدة سدمعت لو

 لا فهدي لدذا توفدق، لدن أنهدا معتقددة حياتها ستعي  فإنها أبدا ترضى لا أمها الذي الوقت

  .تجتهد ولا تحاول

 بددل والشددعبي والمجتمعددي الددذاتي الشخصددي المسددتوى علددى القناعددات مددن كثيددر

 دون يعدانون النداس ينشدأ هندا مدن. بخطورتهدا الكثيرين من إدراك دون متقبلة والعالمي

 .لذلك المسببات معرفة

 أي هندداك لدديس. لدده مسددببة قناعددة فددوراء  - كددان مهمددا - الإنسددان عنددد سددلوك أي

 مدرأ مدن لده بدد لا كمبيدوتر مدن تصدرف أي مثدل. قناعدة أو دافدع ولده إلا   سدانيإن سلوك

 .ريدت ما تحديد بعد تريد ما وفق العقل لبرمجة أمر أهم القناعات أن ندرك هنا ومن



 -  64  - 

 :اللاواعي العقل برمجة مصادر
  .الحس والسمع بالصورة: الخيال

  .الباطن العقل في بعمق الفكرة تستقر حتى: التكرار

 لا ث مد قولدك مدن بدلا أي تريد لا ما لا تريد ما تحدد فأنت كمثال السجائر خذلنأ

  .المادة في التفوق أريد تقول الف نية، المادة في الرسوب أريد

 ينللتددخ تركدك لك يبارك الجميع ترى انك بقوة تخيل الإمكان وقدر تسترخي إذا

 ووجهدك ابدي  صدار هدكوج الله شداء ما لك تقول والناس وعافية بصحة أصبحت وأن

 بدين فرقي لا الباطن العقل لأن فيها الخيال وتغيير الصورة هذ  تكرار ومع الأولي، رد

  .والخيال الحقيقة

  :الباطن العقل حقائق
 نداينبه حتدى عقلندا لبرمجدة الدوعي، فدوق مدا قددرة القدرة، هذ  استخدام ونستطيع

 مدن يصدحوا حتدى لعقدولهم الأمدر يصددرون النداس بعد . معيندة بطريقدة السلوك على

 .واحددة دقيقدة عدن الخطدأ يةيدد لا بحيدث يصدحون مدنهم وكثيدر معيندة، ساعة في النوم

 ةحاجد بددون محدددة سداعة في يوقظه حتى عقله يأمر أن يستطيع واحد أي إن والحقيقة

 . المنبهة الساعة إلى

 مكددان فددي لسدديارته موقفددا يجددد أن يريددد اندده علددى ركددة إذا الإنسددان ويسددتطيع

 ألدوف وهندا. نجاحده مدن ثقدة علدى يكدون أن شرط على بانتظار  موقفا يجد أن ةدحم،م

 نثدق يالدذ الحدد إلدى يخددمنا البداطن العقل إن. وينجحون القاعدة هذ  يطبقون الناس من

 . به

 يفد الف ندي الشديء واخدذ بالمواعيدد يذكرك أن لعقلك الأوامر تصدر أن تستطيع

 يفد تلمدع الفكدرة ستجد. الصحي  الوقت في الباطن عقلك يذكرك ويوف الف ني، الوقت

 جدوابال يجدد انده. بده الخدا، الكمبيدوتر لده البداطن العقل إن. مصباح كأنها فجأة عقلك

 .الصحي  والوقت الصحي 

 إذا امندد الدبع . حدالا وطبقهددا حدالا بهدا ثددق البديهيدة الفكدرة تأتيددك فحينمدا ولدذلك

 مدث  ةالكفر كانت فإذا. آخر وقت إلى جبهابمو العمل ياجل بديهية فكرة عقله في لمعت

 توقد فدي الشدخ  نقابدل ثم الموضو  ناجل فقد نريد ما عند  لأنه بف ن الاتصال هي

 . بالنا في خطر الذي نفسه الوقت في ممكنا كان مطلبنا تلبية أن فنكتشف آخر

 هيددةبدي يأتيددك مدا قبددل فدي بددادر لدذلك. البدداطن العقددل طلبده الددذي نفسده الوقددت انده

 قددل. عليدك تضديع أو تأخدذها أن إمدا لثدوان الفرصدة تكدون أحياندا. حدالا بموجبه واعمل

  .البديهة حسب بالعمل النتائج أعظم يحققون ناجحين أعمال رجال رأينا

 :اللاواعي العقل وتوجي  تحريك
  :طرق بث   يتم العقل تحريك إن

 (.وملحة كبيرة رغبة ذلك وقبل) واضحة أهداف بوجود .1
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  .وملحة هامة تحديات بموجود .2

  .الأسئلة هذ  مصدر عن النظر بصرف بأهدافنا ع قة ذات أسئلة بسما  .3

 :الإبتكاري اللاوعي العقل
 مددن الثالددث المظهددر هددي أو البشددري، العقددل مسدداحات مددن ثالثددة مسدداحة وهددي

 احدلمر أهدم من المساحة بهذ  المناطة فالوظائف كبيرة، أهمية ذات وهي العقل مظاهر

 :وهي الفكرية العملية

  وإياكم الله عافانا. الجنون من العقل على الحفا  .1

 العداطفي والاضدطراب والتدوتر الضدغط حالات بجميع يشعر ال واعي العقل إن

 صددحتك علددى هددذ  الفعددل ردود أثددر مددن بددالتخفيف فيقددوم. الإزعدداج لددك تسددبب قددد التددي

 ندددع تلقائيددا يعمددل انأمدد صددمام بمثابددة تكددون. مغددةى ذات أفكددار إلددى بتحويلهددا العقليددة

  .الضغط حدو 

  .مبتكرة بطرق المشكلات حل .2

 فأمضدديت مشددكلة واجهتددك مددرة كددم تددذكر, ,تلقائيددا   يددتم المبتكددرة الحلددول إيجدداد

 الآن ال وعددي مددع الددواعي العقددل) جدددوى، دون لهددا حددل عددن تبحددث الطددوال السدداعات

 يوعبقدر مثدالي حدلب وإذا الأيدام، ومدرت أمورك إلى وانصرفت جانبا   فطرحتها (تعمل

 اريالإبتكد ال واعدي العقدل بفعدل هدي العمليدة وهدذ  إنذار، سابق بالك،دون على يخطر

 .يةبخف العقلية والعمليات البيانات من كثير واستخدم تدرك، أن دون يعمل ظل الذي

 .الهدف نحو الفرد دفع .3

 يجدادإو والتوجيده والحدث الددفع هدي الإبتكداري ال واعدي للعقدل الثالثة والوظيفة

 يالإبتكددار ال واعدي يقدوم واضدحا هددفك يكدون فعنددما العمدل علدى يحثدك الدذي الددافع

 كتوجيهد فدي والاسدتمرار الهددف نحدو دفعدك فدي عاليدة وبكفاءة الأهمية غاية في بعمل

 .نحو 

 .الهدف لتحقيق جديدة أساليب ابتكار .4

 أتييد وقدد .إثارة الوظائف أشد وهذ  الهدف تحقيق ووسائل أساليب بابتكار وذلك

 العقدل فدي مسدجلة تكدن لدم معلومدات بإعطائدك الخدارج مدن بالحدل الإبتكداري ال واعي

 ةالبيئدد معطيددات مددع تفاعلددك أثندداء ياديهددا عليددا وظددائف خدد ل مددن وذلددك مسددبقا البدداطن

  .ال واعي أو الواعي العقل من وموجهة مقصودة عمليات ودون. مباشرة

 :اللاواعي العقل قوانين
 ينالقدوان هدذ  تقدوم *البداطن، للعقدل *قانوندا   ٢٧٦* هنداك انده *قديالف .*د يقدول

 أهمهدا مدن ..*أهدافده لتحقيدق تطويعده ثدم ومدن عقلده مدع الشدخ  تعامل طريقة بتحديد

 ذابالانجد وقدانون التركيدة وقدانون *المتسداوي، التفكيدر وقدانون العقدل نشداطات قدانون

 قدانونو والاستبدال والعادات كراروالت *والتوقع، الانعكاس وقانون المراس ت وقانون

 .*الكثير وغيرها الفعل ورد الفعل
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 يتسدع سدوف بده تفكدر شديء أي أن يعني والذي: ال واعي العقل نشاطات قوانين

 نفسدك تجدد سدوف بعددها سدمكة ورأيدت للبحدر نظدرت أندك فبفدرض الكثيدر، منه وترى

 .وهكذا أسماك عدة ترى

 رىسددت والتددي بهددا تفكدر التددي الأشددياء أن يعنددي والدذي: المتسدداوي التفكيددر قدانون

 خدرىأ أشدياء فسدتجد بالسدعادة تفكر كنت فلو بالضبط، شبهها ترى ستجعلك الكثير منها

 .بالسعادة تذكرك

 نفدس ومن إليك ينجذب سوف به تفكر شيء أي أن يعني والذي: الانجذاب قانون

 فسددوف يجددابيا بشدديء تفكددر مددث  كنددت فددإن كالمغندداطيس، يعمددل العقددل أن أي النددو ،

 هددذا ويعددد سددلبي، بشدديء تفكددر كنددت إن الأمددر وكددذلك النددو  نفددس ومددن إليددك ينجددذب

 لاو أزمندة تعدرف ولا مسدافات تعدرف لا البشدرية فالطاقدة القدوانين، أخطدر من القانون

 فدإن مندك الأميدال آلاف بعدد علدى كدان ولدو مدا شدخ  في فكرت لو مث  فأنت أماكن،

 مدا شدخ  تدذكر كندت لدو كمدا الندو ، نفدس ومدن كإليد وترجع إليه تصل سوف طاقتك

 .يحصل ما كثيرا وهذا ومقابلته برؤيته قليل بعد فتفاجئ

 العددالم علددى يدداثر الددذي هددو الددداخلي عالمددك أن يعنددي والذي:المراسدد ت قددانون

 يفكدر ام له ياكد الخارجي عالمه أن يجد ايجابية بطريقة الإنسان تبرمج فإذا الخارجي،

 .سلبية بطريقة تبرمج نإ الأمر وكذلك به

 ريداث سدوف إليدك يرجدع عندما الخارجي العالم أن يعني والذي: الانعكاس قانون

 ردة وتكدون نفسدك فدي تدوثر سدوف طيبدة كلمدة لدك توُجده فعنددما الداخلي، عالمك على

 .أيضا طيبة بكلمة الشخ  هذا على فترد الأسلوب بنفس فعلك

 تركددة شديء أي أن يعندي والددذي( عليده تحصدل عليده تركددة مدا) :التركيدة قدانون

 الآن فأنت وأحاسيسك، شعورك على وبالتالي الأشياء على حكمك في ياثر سوف عليه

 حكمدك وسديكون سدلبية وأحاسديس بمشداعر تشدعر فسدوف التعاسة على مث  ركةت إن

 بمشداعر تشدعر فسدوف السدعادة على ركةت إن فأنت وبالمقابل سلبي، الشيء هذا على

 .باسل أو إيجابيا كان سواء شيء أي على تركة أن بإمكانك أن أي ،إيجابية وأحاسيس

 وأحاسيسدك شدعورك معده وتضدع تتوقعه شيء أي أن يقول والذي :التوقع قانون

 وتضع تتوقعه شيء أي القوانين،لأن أقوى من وهو الخارجي، عالمك في يحد  سوف

 والتددي ةطاقد علدى تحتدوي ذبدذبات إرسدال علددى تعمدل سدوف وأحاسيسدك شدعورك معده

 جدست الامتحان في ستفشل أنك توقعت إن فأنت النو ، نفس ومن جديد من إليك ستعود

 يدكعل لدذا وهكدذا، الأسدئلة علدى الإجابدة عدن عداجة وأندك التفكير على قادر غير نفسك

 ما كثيراف حياتك، في يحصل أن جدا كبير احتمال هناك لأنه تتوقعه ما إلى جيدا الانتبا 

 ولويحددا يركبهددا عندددما وبالفعددل تعمددل فلددن سدديارته ركددب إذا الآن هأندد الإنسددان يتوقددع

 .تعمل لا تشغيلها
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 نمد أكثدر وتكدرر ( بحصدوله) فيه معتقد شيء أي أن يقول والذي:الاعتقاد قانون

 العقددل فددي جدددا عميددق مكدان فددي تتبددرمج سددوف وأحاسيسدك شددعورك معدده وتضددع مدرة

 أصدب  دالاعتقدا هدذا أن فيجدد العدالم، فدي إنسدان أتعدس بأنده اعتقاد لديه كمن ال واعي،

 .وتصرفاتك سلوكك ذلك بعد ليحكم أوتوماتيكي وبشكل يشعر أن ودون منه يخرج

 لهدذا أوصدلك الدذي الأساسدي التفكيدر بتغييدر إلا يتغيدر أن يمكن لا الاعتقاد وهذا

 أندي ثدلم اعتقدادات عدن وإنمدا لا الدينيدة الاعتقادات عن نتحد  لا طبعا وهنا الاعتقاد،

  .اطبع سلبية اعتقادات كلها وهذ  غيرها، أو فاشل أني أو محظوظ غير أني أو خجول

 فيهدا رالتفكي وتعيد مرة من أكثر فيه تفكر شيء أي أن يقول والذي:التراكم قانون

 نفسدده يظددن كمددن ال واعددي، العقددل فددي يتددراكم سددوف الطريقددة وبددنفس الأسددلوب بددنفس

 أنددا فسدهلن ويقدول التددالي اليدوم فدي يرجددع ثدم الأمدر هددذا فدي بدالتفكير فيأخددذ نفسديا تعبدان

 كدذلك يدوم، بعد يوما لديه الشيء هذا فيتراكم التالي، اليوم في الأمر وكذلك نفسيا تعبان

 مدن بيةسدل أكثدر يصدب  مدرة وكل لديه التفكير هذا يتراكم فيبدأ سلبية بطريقة يفكر كمن

 .وهكذا السابقة المرة

 حتدى قاسداب قلندا كمدا يدوم بعدد يوما يتراكم باستمرار نكرر  ما إن: العادات قانون

 الدتخل  الصعب من ولكن ما عادة تكتسب أن السهل من حيث دائمة، عادة إلى يتحول

 .بالأسلو وبنفس منها يتخل  أن بإمكانه العادة هذ  تعلم الذي العقل ولكن منها،

 ةحتميد يجدةنت لده يكدون سدوف سدبب فأي(:السببية قانون) الفعل ورد الفعل قانون

 جدةالنتي أن أي النتيجدة، نفس على بالتأكيد تحصل سوف السبب نفس تكرر عندما وأنت

 لحدد تحدداول أن الخطددأ مددن} مقولددة هنددا ونددذكر السددبب، تغيددر إذا إلا تتغيددر أن يمكددن لا

 ةبطريقدد أفكدر دمدت مدا مدث  فأندا ،{المشدكلة هدذ  أوجددت التدي الطريقدة بدنفس مشداكلك

 يمكدن لا فالنتيجدة الطريقة بهذ  أفكر دمت ما سعيدا أصب  لنو تعيسا أبقى سوف سلبية

 .السبب تغير إذا إلا تتغير أن

 نمدد بددد لا السددابقة القددوانين مددن قددانون أي أغيددر أن أجددل فمن:الاسددتبدال قددانون

 لهاوتسددتبد القددوانين هددذ  مددن قددانون أي تأخددذ أن بإمكانددك حيددث القددانون، هددذ  اسددتخدام

 .يجابيالإ التفكير من أخرى بطريقة

 إنسدان بأنده عنده وتقولدون مدا شدخ  عدن لدك صدديق مدع تتحدد  كندت لو فمث 

 علدهتج طاقدة لده وأرسلت ذبذبات له أرسلت بذلك أنت! فعلته؟ الذي ما ي تدر هل سلبي

 بطريقدة الشدخ  هدذا يتصدرف عنددما وبالتدالي تراهدا، أن تريدد أندت بطريقدة يتصرف

  بهدذ يتصرف جعلته الذي أنت ولكنك يةسلب بطريقة يتصرف هاهو أرأيت: تقول سلبية

  .الطريقة

 تعمددل جعلهددا بإمكانددك لأندده ال واعددي العقددل قددوانين إلددى جيدددا الانتبددا  علينددا لددذا

 مثلمدا تمامدا تجاهلهدا أو تجاوزهدا يمكنندا لا ال واعي العقل فقوانين لصالحك، أو ضدك
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 تعمدل أن من بدل الحكلص القوانين هذ  باستخدام عليك لذا الجاذبية، قانون عن نتحد 

 .إيجابي بشكل وفكر بإلغائه قم سلبي تفكير وجدت وكلما ضدك،

 :أخيرا
 ناماضدي تغيدر لحظدة كدل في استطاعتنا في: " اللغوية البرمجة علماء أحد ويقول

 :قيل وقد حاضرنا برمجة بإعادة وذلك ومستقبلنا

 .أفعالا ستصب  لأنها أفكارك راقب .1

 .داتعا ستصب  لأنها أفعالك راقب .2

 .طباعا ستصب  لأنها عادتك راقب .3

  .مصيرك ستحدد لأنها طباعك راقب .4

 :بطريقتين أفكارنا لهم ننقل فإننا, الآخرين مع نتواصل حين

 .الواعي بالعقل المفهوم الك م أي: الواعي التواصل

 بشكل الرسالة تفهم لا قد.. الصوت ونبرة الجسد، لغة: مث : واعي اللا التواصل

 ..الشخ  لهذا يستري  لن بأنك يقول ال واعي عقلال لكن,وا   
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 ..ذلك عن تكلمك ودورات عديدة مهارات هناك

 لعناصدر أو لنفسده الشدخ  إدراك حالدة عدن للتعبيدر" الوعي" مصطل  يستخدم

 (.ورائها ما أو) به المحيطة البيئة

 أو الطبيعدي الندوم: مثدل حدالات علدى عامدة ينطبدق فهدو" ال وعي" مصطل  أما

 العقليدة العمليدات بعد  لوصدف أيضدا يسدتخدم ولكنده" الإغمداء أو" مخددر تدأثير تحت

 مددن واسددعه شددريحه تضددم الأخيددرة الحالددة وهددذ "  الإدراك إطددار خددارج"  تددتم التددي

 اسدةدر خد ل مدن ولديس, إليهدا الاسدتما  تكدرار خد ل من معينة لغة تعلم مثل ,الامور

 وعدي علدى لديس الحدديث فدي متكلفدة ةلطريقد الشدخ  امدت ك أو, المفردات و القواعد

  .بها

 الاتجاهدات علدى كبيدر تدأثير مدن وحالدة ال وعدي العقدل بوجود عام قبول وهناك

 يحقدق ان اأمد سلوك إلى يادي قد مما سلبيا أو إيجابيا يكون قد التأثير وهذا والسلوكيات

 ذاهدد مددن العصددبية اللغويددة البرمجددة وتسددتفيد عائقددا يشددكل ان أو  ومثمددرة مفيدددة نتددائج

 . عملها في التأثير

 يلسدب علدى. معا وال وعي الوعي عمليات إدماج عن فاعلية أكثر التأثير ويكون

 تبدا إ يمكدن .تعلمهدا عليده الصدعب من أنه يعتقد لشخ  معينة مهارة تعليم عن: المثال

 يدقالعم المستوى إلى وتصل ال واعي العقل تخاطب عناصر إضافة تتي  تعليم منهجية

 و (2004 هددددددددداريس) و (1999 :التكريتدددددددددي) .مباشدددددددددرة الشدددددددددخ  ذاهددددددددد لعقدددددددددل

(Stevenson:2004) 

 خددرائطهم أن يدددركون الجيدددون المتصددلون :الحقيقررة هرري ليسررت الاارطررة - 3

 بددين نميددة أن الضددروري مددن. العددالم هددي ليسددت العددالم عددن يسددتخدمونها التددي الذهنيددة

 وهدذ . عدالمال عدن الخبدرة ثانيدا. مالعدال يدأتي أولا. الكلمدات لمددلولات العديدة المستويات

. لآخدر شدخ  من تختلف وهي" نموذجه" أو" العالم عن الإنسان خارطة" هي الخبرة

 نعد مدا نوعدا مختلفدة حقيقدة يعدي  وبالتدالي العدالم عدن فريددا نموذجدا يشدكل إنسان كل

 ءبندا ولكدن العدالم عدن سدمعه مدا علدى بنداء مباشدرة يتصدرف لا فالإنسدان وهكدذا. غير 

 كدونت الدذي الحدد إلى كذلك تكون لا أو مصيبة تكون قد التجربة وهذ . فيه خبرته على

 انفعهدد علددى يدددل وهددذا صددحيحة تكددون فإنهددا مشددابها تركيبددا لهددا خبرتدده أو تجربتدده فيدده

 لده مكدني كيف يحدد العالم عن تمثيله أو نموذجه أو خريطته أو الإنسان خبرة. وفائدتها

 تشدمل جدةالبرم تقنيدات مدن كثير. له متاحة يراها التي تالخيارا هي وما العالم يفهم أن

 عليهدا التدي الحقيقدة مدن وقريبا نافعا الإنسان يرا  لكي العالم عن الذهنية الخرائط تغيير

 بالفعل العالم

   حياتك تغيرت تفكيرك غيرت إذا

 علدى يتعرفدوا أن وأرادوا بدالعمى، مصابون أشخا، أربعة هناك كان أن يحُكى

 الجددةرة يشُددبه الفيددل إن: فقددال للفيددل، العدداجي الندداب الأول الرجددل لمددس ،الفيددل شددكل
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 ولمدس القمامدة، جمدع أداة يشُدبه الفيل إن: وقال الفيل، أذن الثاني الرجل ولمس الكبيرة،

 رجدل الرابدع الرجدل لمدس ،السدميك الحبدل يشُبه الفيل إن: وقال الفيل ذيل الثالث الرجل

 ولددم الجدددال فددي الأربعددة الرجددال اسددتمر الشددجرة، ذ جدد يشُددبه الفيددل إن: وقددال الفيددل،

  .(تراسي بريان).الفيل شكل على الاتفاق من يتمكنوا

  لآخر؟ا برأي أحدهم يقتنع لم لماذا  ؟أحدهم رأي على رجال الأربع يتفق لم لماذا

 : القار  عةيةي الأسئلة هذ  تسأل أراك

 الإجابدات هدذ  وأسدهل الإجابدات، عليك وتتوالى

 مصدابون رجدال الأربعدة لأن هدي ذهنك في تدور التي

 الفيدل، يدروا لدم كلهدم العةيدة صدديقي يدا ولكن بالعمى،

 .    فقط هو نظر  وجه من الفيل رأى منهم كل بل

 المنطقة؟ ليست بالخريطة المقصود ما

 هدددي المنطقدددة ادراك،بينمدددا هدددي الخريطدددة إن"

 ألفدددددرد" البلونددددددي الرياضدددددي العدددددالم أطلق"..الحيددددداة

 أن علددددى التأكيددددد لوضددددع التعبيددددر هددددذا" سددددكيكورزب

 بتغيددر أندده وهددي ألا أساسددية، نقطددة إلددى كورزبسددكي تطددرق بددذلك الواقددع غيددر الإدراك

 .معه تتغير حياتك فإن ما، لموقف إدراكك

 عثروا ما سرعان ولكن وظائفهم، فقدوا أن بعد انهاروا أناس ا تعرف بالتأكيد أنت

 المطاف،كدانوا نهايدة وفدي. بهدم خاصدة كاتوشدر مكاتدب فتحدوا أو أفضدل وظيفدة على

 .السابقة مأساتهم على القدر شاكرين وكانوا مضى، وقت أي من أكثر سعداء

ا تحديات البشر جميع يواجه  سالدنف علدى التحسدر النتيجدة تكدون مدا صعبة،وكثير 

 ورالشدع إلدى والأسدى الحدةن بندا يدادي قدد كهذ  أوقات في. والإحباط الذات في والشك

، انتهت قد تناحيا بأن  مندا لدتنا التدي المأسداة أن نكتشدف الوقدت، مدرور مع ولاكن فع  

 مدددن لاحقدددة مرحلدددة فدددي بركدددة وكأنهدددا لندددا بددددت الفتدددرات مدددن فتدددرة فدددي وحطمتندددا

 (2008- الفقي ابراهيم).عمرنا

 الذهنيددة الصددورة أو المنطقددة، هددي ليسددت الخارطددة

 فدي تشدكلي مدا أن المبددأ هدذا ويعني العالم، هي ليست للعالم

 وهدو الواقع، في صورته من بكثير أقل هو أشياء من الذهن

 الأشدياء بهدا اسدتقبلنا معيندة لماثرات تبعا أذهاننا في ينعكس

 أن المبددأ هذا يعني ولا والتقاليد، والعادات والحواس كاللغة

 عنها تقل ولكنها الواقع، في عنها مختلفة الذهن في الصورة

 وغير قاصرا يكون معلومات من لإذهاننا يصل ما أن بحكم

 سدواء المعلومدات إيصدال عوامدل فدي قصدور بسدبب مكتمل
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 . الله من نعمة وذلك حقيقية وغير مخادعة صورة تعطي والتي الحواس خ ل من

 أو المددداء فدددي الشددوائب مثدددل الأشدددياء جميددع إدراك عدددن الحدددواس قصددور أن إذ

 يفدد التبدداين احتددرام رضدديةالف هددذ  مددن الهواء،ويسددتفاد فددي والغددازات فددي الميكروبددات

 .الآخرين مع التصادم وعدم الناس بين النظر وجهات

 نمعدي حد عن نقف لا يجعلنا وهذا قاصرة دائما المعلومات أن الإفتراض وكذلك

 يددرتغ بمجددرد حولدده مددن العددالم تغييددر علددى قددادرا الإنسددان تتجعددل أنهددا وكددذلك لطلبهددا،

 (2006:عبيد آلاء).الذهنية خريطته

 : الفكرة تلك على تدل عيةواق أمثال
 مدا نسدرعا ولكدن وظدائفهم، فقددوا أن بعد انهاروا أناس تعرف بالتأكيد أنت أولا  

 المطداف نهايدة وفدي بهدم، خاصة وشركات مكاتب فتحوا أو أفضل، وظيفة على عثروا

 .مضى وقت أي من أكثر سعداء كانوا

 إدراكهدم بحسد ضديقة بنظدرة الأمدر أول فدي ينظرون الأشخا، هالاء كان لقد

 رخيد الأمدر كدان العكدس علدى بدل ذلدك، عدن يعبدر لا الواقدع أو المنطقدة ولكن للموقف،

 .لهم

 :المنطقة ليست الخريطة طريق على ساندرزكولونيل

 كدان لقدد ،KFC يالمقلد كنتداكي دجداج لمشدرو  بإنشدائه سداندرز كولونيل اشتهر

 ركة،الشد  إنشاء وراء بنفسه وثقته الإنجاز على بقدرته إيمانه

 وصدفته أن أدرك عنددما عمدر ، مدن السدتين فدي ساندرز كان

 .          المقلي للدجاج مطعم لفت  يكفي بما جيد ا المقلي بالدجاج

 الضدددمان شددديك علدددى يعدددي  كدددان فإنددده, هدددذا ورغدددم

 مدا المدال مدن لديده يكدن ولدم, دولارات 105 بقيمة الاجتماعي

 مطعدم عن يبحث أن قرر فإنه لذلك جديد؛ مشرو  لبدء يكفي

 المقلددددددددي، للدجاج رائعة وصفة له ويبيع بالفعل موجود

 كدل وفدي مناسدبة مطاعم عن باحث ا بسيارته انطلق ثم الرائعة، بوصفته حقيبته بملء قام

 .الوصفة له يبيع فإنه أحبها وإذا, المطعم لصاحب الدجاج يقلي كان, دخله كاني مطعم

 مدن سداندرز تمكدن عونهدا،يبي دجاجدة كدل مقابل سنتات خمس على يحصل وكان

 فسده،ن لإطعدام يكفدي مدا يجمدع لدم ولكنه بالوقود، سيارته لملء نقود من يكفي ما تجميع

 .يقودانه وتصميمه عةمه وترك جيدة، وصفته أن يعلم كان ولكنه

 وكددان, المطداعم لأصددحاب الددجاج وقلددي آخدر إلددى مطعدم مددن التنقدل فددي اسدتمر

 قحد بنظدام المطداعم مدن سلسدة إنشاء من تمكن معا 12 وبعد منه، يتبقى ما على يقتات

 وبعدد دولار، مليدون 2 بدـ شدركته وبدا , مطعدم 600 مدن تتكون ،"Franchise" الامتياز

 يجالتدرو مدن كندو  عديددة؛ لسدنوات الجديددة الأمداكن لدى عمله في استمر شركته، بيع

 .ابتكر  الذي للمنتج الشخصي
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 معدا كدم أفكدارك؟ لنشدر الواقدع؛ فدي ستسدتمر كدم تفعدل؟ مداذا مكانده كنت لو ماذا

 الطريدق سدتكمل هدل أعبداء؟ مدن سدتتحمل كم الخاصة؟ شركتك إنشاء يتم حتى ستنتظر

 هدفي؟ ونحو طريقي نحو أكمل أن أستطيع لا أنى تقول أم

 الصدعوبات كدل رغدم الفترة، هذ  في ساندرز كولونيل مثل شخصية نجاح تفسير

 يءشد الواقدع أن علدى ينظدر كدان بدل ضديق ا، يكدن لم للأمر إدراكه أن هو واجهته، التي

 الدةر اضدغط).تسير  التدي هدي وليسدت الظدروف فدي يدتحكم أنده أي يدرا ، ما غير آخر

 (سيكوب ند روبين وانطلق،

 :عملي تطبيق إلى تحتاج فكرة
 بشددكل وشددرحها( المنطقددة ليسددت الخريطددة) الفكددرة هددذ  عددن الحددديث أجمددل مددا

 م،الطعدا أصدناف مدن معين دا صدنف ا تحب كنت أنك ث   م لك حد  هل سألتك فإذا نظري،

ا؟ الصنف هذا عن تبتعد جعلتك بتجربة مررت ثم  تمام 

 معددين موقددف صدددر ثدم عملدده، مجددال يكدر  لا مددث    صددديق لدك وكددان حددد  هدل

 العمل؟ ذلك يحب جعله

 إلدى معدك وصدلت قدد أكدون فعد    الطريقدة وبهدذ  بالفعدل، ذلدك لده حدد  معظمنا

 إدراكددك مددن تغيددر أن يمكنددك كيددف إذ ا التطبيددق؟ كيددف ولكددن فتراضددية،الا هددذ  مفهددوم

 .بالك م وليس بالفعل

 السبيل؟ كيف: المحاور بع  على التطبيق كيفية في نشر  وسوف

 نفسك؟ على الافتراضية تطبق أن تستطيع كيف: الشخصي المستوى على: أولا 

 فدددي لافتراضددديةا تطبدددق أن تسدددتطيع كيدددف: الاجتمددداعي المسدددتوى علدددى: ثانيارررا

 الآخرين؟ مع الاجتماعية ع قاتك
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 :الشاصي المستوى على. 1

 لبية؟بسد تفكدر لمداذا بقددراتك؟ تثدق لا لمداذا سدلبية؟ بنظدرة نفسدك إلدى تنظر لماذا

 نعدم ة؟كند فبدداخلك نفسدك إلدى انظدر أندت؟ مدن تعلم ألا والتفوق؟ بالنجاح توقن لا لماذا

 !كنة

 عددن بحث دا أفريقيدا إلددى الجيولدوجيين لمداءالع مدن مجموعددة ذهدب ،1948 عدام فدي

 ثدينالث  نداهة قدد شداب كدان، يدوكي يددعي يابداني عدالم منهم النادرة، والأحجار الماس

 نكددا ،للمغددامرة وحبدده بالمثددابرة وعدُدرف والحيويددة، بالحمدداس مليئ ددا وكددان عمددر ، مددن

ا، الخامسدددة فدددي مبكدددرا يسدددتيق   اسالمددد عدددن البحدددث فدددي اليوميدددة رحلتددده ليبددددأ صدددباح 

 .مساء العاشرة في الفندق إلى يعود ثم النادرة، الكريمة والأحجار

 أسدبوعين مدرور بعدد فقدرر يدُذكر، شيء أي يوكي يجد لم ذلك ومع الأيام، مرت

 حيدداة فددي الأولددى المددرة هددي هددذ  وكانددت اليابددان، إلددى ويعددود البحددث يوقددف أن آخددرين

 يفد عملده يدوكي أنهدى الأخيدر اليوم وفي أهدافه، من هدف عن فيها يتخلى التي يوكي،

 .ب د  الى ويعود إقامته لينهي الفندق الى يعود أن وقرر مساء، الخامسة

 حجدر يدد  وفدي عمدر ، مدن السادسدة قدارب قد طف    قابل الفندق الى طريقه وفي

 يعطيدده أن مقابددل مندده الحجدر يأخددذ أن يددوكي مددن الطفدل فطلددب غريددب، شددكل ذو كبيدر

 إلددى بدده وذهددب ال مددع، الكبيددر الحجددر ذلددك مندده وأخددذ الحلددوى يددوكي فأعطددا  حلددوى،

 !عينيه يوكي يصدق لم وعندها ،به الخا، بمجهر  يبحث لكي الفندق؛

 مدرات عددة البحدث إعادة في واستمر مرة، بعد مرة ثم أخرى، مرة البحث فأعاد

 فدي هاشداهد ماسدة أكبدر هدو الحجدر هدذا كدان فلقدد واحددة، دقيقدة خ لها ينم لم متتابعة،

 !دولار م يين العشرة عن قيمتها وتةيد ياته،ح

 كدني لدم ولكنه كبيرة، ثروة يمتلك كان الطفل ذلك أن" بحثه في يوكي كتب بعدها

 منالدث بهدذا باعهدا لمدا قيمتهدا، حقيقدة يعدرف كدان ولدو رخيصدة، فباعهدا قيمتهدا، يعرف

 الفقدر مدن ملدهبأك الحدي بدل وعائلتده، هدو نجاته في سبب ا لكانت علم قد كان ولو البخس،

 ."والجو 

دا وعدرف وعمدر ، وقتده أضدا  لمدا وثمنده، قددر  علم لو كنة منا كل فداخل  أيض 

 .له الله وهبها التي محدودة ال  قدراته حقيقة

 كنة؟ بداخلك أنه الآن فع    أأدركت

 إلدى وانظدر تبصدر، كيدف وتأمدل عينيدك إلدى انظدر أخدرى، مرة نفسك إلى انظر

 .العجاب العجب لترى البشري، العقل وظائف نع واقرأ وتكويناته عقلك

 ذلدك؟ سديفعل فمدن نفسدك، فدي تثدق لم إن نفسك، في بثقتك يبدأ شيء كل أن اعلم

 نأ ثدق شديئ ا؟ الأمدر مدن يغيدر أن شدأنه مدن يكدون سوف دعم فأي نفسك، في تثق لم إن

 شدياءالأ تريد أنك ثق صائب ا، حكمك أن ثق حقيقية، مشاعرك أن ثق جيدة، فكرة فكرتك

 .       تريدها التي
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ا،  :التالية بالخطوات الشخصي المستوى على طريقك ابدأ وأخير 

 ا لنفسك واعط بنفسك، ثق    .                     إيجابية انطباعات دائم 

 نالآ الواقع ليس إداركك بأن فثق فيه، تنج  ولم نفسك مع موقف في كنت إذا. 

 واستغلها وهواياتك مميةاتك أهم اعرف. 

 خطدوة كدل بعد إدراكك من وغير إليها، الوصول وحاول أهداف، لنفسك خطط 

 .تستطيع أنك

 :                   الجتماعي المستوى على   .2

 فددي المدددربين أحددد يحكيهددا القصددة هددذ  وإليددك

 فددي طالب ددا كنددت حددين: )فيقددول البشددرية التنميددة مجددال

 لك،لدذ الثقافيدة للجندة أميندا وكندت الأسدنان، طب كلية

 الطلبدة، لإتحداد النشاطات من بالكثير القيام علي كان

 لرسدددوم دوري معدددرض الأنشدددطة هدددذ  مدددن وكدددان

 الإمتحاندات أن رغدم لده، أعهدد كندت سداخر، بأسلوب مشاكلنا فيه أناق  الكاريكاتيرية،

 أن وتوقعدت الكلية، وكيل من الموافقة آخذ أن علي كان العادة، جرت وكما اقتربت، قد

 !المعرض إقامة الكلية وكيل رف  ولدهشتي ،مجهودى يقدر

 السددبب هددل للددرف ، يدددعو  الددذي السددبب أفهددم ولددم التصددرف هددذا مددن تعجبددت

 وقتهدا أفهدم لدم لنفسدي، قلدت هكدذا واضد ، هدذا يكرهندي، إنده كدذلك، أنه لابد شخصي؟

 كدان السدبب عدن سدألت فحدين بدي، الخاصدة" Puzzle" البازل قطعة سوى أرى لم أنني

 أن دولايريدد الأبدواب، علددى الإمتحاندات لأن المعدرض إقامددة الكليدة وكيدل شددأي لدم: الدرد

 (.وقتي يضيع

ددا صددواب علددى فلسددنا نعددم  خطددأ، علددى ليسددوا والآخددرون, الحقيقددة هددي هددذ  دائم 

 سوف التي الفكرة هذ  في ما وكل نراها، التي عن مختلفة بازل قطع يرون فقط ولكنهم

 .بيننا تصادم يحد  ولا الآراء، في تبادل عملية نحد  أن هو حياتك تغير

 ع قاتك؟ في عملي ا الافتراضية هذ  تطبق كيف

  نهع أكثر تعرف فأنت إليه، تستمع عندما فأنت: الحديث دفة يتولى الآخر د 

 . نظر وجهة من الأمر إلى تنظر أن تستطيع وبالتي يقوله؛ عما أكثر وتفهم

 ا، ابتسم  .رالآخ مع إيجابية انطباعات وأعط دائم 

 تكدون ومنهدا الطيبدة الكلمدات بعد  لده أعدط آخدر، شدخ  مدع تتكلم أن قبل 

 .نظرك وجهة شرح في مدخل

 ددا الكدد م، أثندداء أحددد تقدداطع لا  جهددةو لدده واشددرح آرائدده، فددي تنتقددد  لا ودائم 

 .بهدوء نظرك
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 مدن احدذر الوجدانيدة، المواقدف تدرى كيدف لاحد ":الفقدي إبدراهيم الددكتور يقول 

 عندىم هناك هل: نفسك دائما اسأل تحدي، يواجهك والمنطقة،حينما الخريطة بين الخلط

 آخر؟

ا  حياتددك عدد  :القددار  عةيددةي وأخيددر 

 لنفسددددك انظددددر نفسددددك، عددددن مختلفددددة بنظددددرة

دا نفسك وحد ِ  بإيجابية،  كندة بدداخلك بأنده دائم 

 وتحقددق تنجددة أن خ لدده مددن تسددتطيع عمدد ق،

ددا وعليددك ومتميددة، رائددع نجدداح  تسددتمع أن أيض 

 هددي مددا نفسددك، وتسددأل وتفهددم, خددرينالآ إلددى

 الغيدددر؟ إلدددى يوجههدددا أن يريدددد التدددي الرسدددالة

 وإلددى مكاندده، وكأنددك نظددرة وجهدده إلددى فددانظر

 ( عرفة شريف. د مدونة).حياتنا تغير سوف أخرى فكرة في أخر لقاء

 علددى الحصددول ستواصددل الغالددب فددي فإنددك الآن، تفعلدده بمددا القيددام واصددلت إذا

 :الآن عليها تحصل التي ذاتها النتائج

 
 هدوو كبيدرة، بصدورة للتفاؤل المثيرة الافتراضات أحد من الأول الجةء  هذا يعد

ا ياكد  .المواقف من أي في الخيرات بع  لنا تتاح ما دائم 

 علددى سديطرتنا إحكدام عدن نعجددة قدد أنندا مدن وبدالرغم

ا نستطيع فإننا حولنا، من تدور التي الأحدا   فدي الدتحكم دوم 

 الاسدددددتجابة..التصرف علدددددى داومندددددا وإذا. هددددداإل اسدددددتجابتنا

 علدى الحفداظ تكون المحتملة النتائج أكثر فإن ذاتها، بالطريقة

 .الراهن الوضع
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 شدديئ ا تفعددل أن عليددك يتعددين مختلفددة، نتيجددة علددى الحصددول فددي ترغددب كنددت إذا

 الحصدول فدي ترغدب التدي النتيجدة علدى تحصدل حتدى أفعالدك تغير تواصل وأن مختلف ا

 .عليها

 مدداهلين كندا إذا مشدكلة لكدل حدل يوجدد بأندده الافتدراض مدن الثداني الجدةء هبيدذ

 .نجد  حتى عنه البحث لمواصلة

 ات،تغييدر إجدراء تتطلدب التدي الحالات في أنه إلى هذا يقودنا العمل، مجال وفي

ا يكون أن يحبذ ا، تغييدر   كمدا" ةالمهاريد الكفداءة" إلدى تفتقدر محاولدة مجدرد ولديس مداثر 

 يفد حديثدة تقنيات تبني" المهارية الكفاءة" مصطل  يعني أرجيريس كريس عليها أطلق

 دمجةم أسطوانة تشغيل محاولة مثل)  تطبيقها في قديمة أساليب باستخدام ولكن العمل،

      (2004:برادي أندرو) .(غراف الفونو جهاز على

 منشدود هددف بلدوغ نحدو معيندة طريقدة الشخ  يكرر فقد

 أن الشددخ  علددى توجددب وهنددا تتكددرر، اذاتهدد النتيجددة أن ويجددد

 المنشددود، هدفده علددى للحصدول مختلفددة أخدرى طددرق مدع يحداول

 الكهربدائي التيدار مختدر  أديسدون تومداس عدن نقدل مدا ذلك ومن

 وفدي الكهربدائي التيدار اختدرا  في مرة 999 حاول انه ذكر الذي

 تجربدة 999 فدي عمدرك أضدعت :سدئل ،وحينما نج  الألف المرة

 فالطريقدة ،فالتغيير الكهربائي التيار لصنع مختلفة طريقة 999 استفدت بل: فقال ؟فاشلة

 (2006:عبيد محمد آلاء).النتيجة في التغيير إلى يادي

 -:القصة هذي القار  عةيةي وإليك

 

 
 

 

 جافة ولكنها عميقة ميا  بئر في المةارعين أحد حصان وقع
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 اتساع عدة هكذا واستمر... .بالصهيل الحيوان بدأ

 الحصان؟ يستعيد كيف ويفكر الموقف يبحث خ لها المةار  كان

 
 

 وأندت عجدوزا   أصدب  قدد الحصدان بدأن نفسده يقندع كدي طوي    الأمر يستغرق ولم

 ذمند جافدة البئدر أن جاندب إلدى هدذا آخدر حصان شراء تكلفة من تقترب استخراجه كلفة

 مدنهم وطلدب جيرانده المدةار  ندادى وهكدذا.شدكل بدأي ردمهدا إلدى وتحتداج طويل زمن

 فدنود الجاف البئر من التخل  واحد، آن في مشكلتين يحل كي البئر ردم في مساعدته

 يفدد وإلقائهددا والنفايددات الأتربددة جمددع فددي والجواريددف بالمعدداول الجميددع وبدددأ الحصددان

 .البئر

 

 
 

 بصدوت الصدهيل فدي أخدذ حيدث يجدري ما حقيقة الحصان أدرك الأمر، باد  في

 صددوت لانقطدا  الجميدع اندده  الوقددت مدن قليدل وبعدد النجدددة وطلدب لدمالأ يملدا  عدال

 قصدع وقدد البئر داخل إلى المةار  نظر الجواريف، من قليل عدد وبعد فجأة الحصان

 .لمارا 
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 بددور  يرميهدا الأتربدة عليده سدقطت فكلمدا ظهدر  بهدة مشدغولا الحصان كان فقد

 يلقدي الكدل الحدال اسدتمر وهكدذا لأعلدى ةواحدد خطدوة بمقددار هدو ويرتفع الأرض على

 الأرض علدى فتسدقط ظهدر  هدة فدي الحصدان ظهدر على فتقع البئر داخل إلى الأوساخ

 نبالحصدا اقتدر البئدر لمدلء ال زمدة الفتدرة وبعدد أعلدى إلدى بخطدوة خطدوة يرتفدع حيث

 .بس م البئر خارج إلى بها وصل بسيطة قفةة قفة و للأعلى

 مثدلب عليدك حصديف ا، تكدون فلكدي عليدك، وأثقالهدا أوجاعهاب الحياة تلقي وبالمثل،

 فدي ةعثر وحجر عقبة بمثابة هي تقابلنا مشكلة فكل عليها، تتغلب حتى الحصان فعل ما

ا تعلمت لقد تقلق، ف  حياتنا، طريق  نف تد بدأن المشداكل آبدار أعمدق مدن تنجو كيف تو 

  . لأعلى واحدة خطوة بذلك وترتفع ظهرك عن المشاكل هذ 

  تغيرات إلى يفضي التغير
 " أن يقضددي حيددث ؛ الشددائعة المددأثورة الأقددوال أحددد بمثابددة الافتددراض هددذا يعددد

 اللغويدة البرمجدة نظريدة طدورت وقد ."نفسك هو تغير  أن يمكن الذي الوحيد الشخ 

 خرينالآ على ياثر -فيه شك لا مما - سلوكيتنا تغير أن وأقرت الافتراض هذا العصبية

 خاصددة نظريددة مددن المسددتمدة_ الافتددراض لهددذا الأساسددية الفكددرة تتمثددلو. حولنددا مددن

 ةوالإليكتروني والميكانيكية البيولوجية الأنظمة في والتحكم التواصل بعمليات

 تحددت والحيددوان الإنسددان فددي العصددبية الأجهددةة عمددل تعمددل التددي تلددك سدديما ولا

 يدريتغ أن يجدب نظدام،ال داخدل واحدد عنصدر تغيدر إذا أنده فدي -( السبرانية علم) مسمى

 (2008:أندروبرادبري).تغير  تم الذي العنصر هذا مع يتكيف حتى كله النظام

 المسدتوى: الألفداظ لدلالدة ثالدث مسدتوى هدي اللغدة: للخبرة ثانوي تمثيل هي اللغة

, خبرتدده أو المداثر لدذلك المسدتفيد تمثيدل هدو الثدداني, العدالم مدن القدادم المداثر هدو الأول

 اللغدة. اللغدة اسدتخدام طريق عن الخبرة أو التجربة لهذ  المستفيد هذا وصف هو الثالث

 أو نسدمعها, نراهدا أشدياء لتمثيدل تسدتخدم الكلمدات. لهدا تمثيدل ولكنهدا الخبدرة هدي ليست

 نفددس تمثددل مختلفددة كلمددات يسددتخدمون مختلفددة لغددات يتكلمددون الددذين الندداس. بهددا نحددس

 مجموعدة لديده فدرد كدل أن وبمدا. غدتهمبل المتحددثون ويحسده ويسدمعه يدرا  الذي الشيء

 الأشدياء هدذ  عدن كلمداتهم فدان حياتده فدي وأحسدها وسمعها رآها التي الأشياء من فريدة
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 هدذ  اسدتخدام المتشدابهون النداس معده يسدتطيع الذي الحد إلى, مختلفة معان لها سيكون

 معدان حمدلت الكلمدات تكدون وعنددما. بيدنهم الاتصال في فعالة بطريقة بمعانيها الكلمات

 التواصددل دنيددا فددي التصدداعد فددي تبدددأ حينهددا المشدداكل فددان للأشددخا، بالنسددبة متباعدددة

 .الناس بين والتفاهم

 ميكدانيكى حيدوى) سدبرناتى نظدام مدن لجةءان واحدة منظومة والجسم العقل - 4

  The Mind And Body Are One System:الآخر على منهما كل ياثر واحد( مغلق

 جةاءالأ على ياثر فانه جةء يشتكى ما كان وإذا متكاملة، كلية وحدة الإنسان إن

 بشدير بدن عمانالن فقال الواحد بالجسد المامنين شب ه عندما   نبينا ذلك ذكر وقد ,الباقية

 الجسددد مثددل وتعدداطفهم وتددراحمهم تددوادهم فددي المددامنين مثددل) :النبدديرضددي الله عندده 

 .(والحمى بالسهر الجسد سائر له تداعى, عضو منه اشتكى إذا, الواحد

 نغيدر أن يمكنندا وهكدذا الجسم، توتر إلى يادى الفكر وارتباك للفكر، مرآة الجسم

 ماندةوأ بثقدة الإنسدان فكدر فدإذا بهدا، نفكدر التي الطريقة خ ل من بحتة عضوية جوانب

 العوامددل فددان خددوف أو بغضددب الإنسددان فكددر وإذا. الخطددى واثقددة بصددورة بدددنيا يسددلك

 الصدوت ونبدرة القلدب ضدربات سرعة مثل تظهر سوف والخوف للغضب الفسيولوجية

 مدلالع وتنظديم الاسدترخاء مثدل العضدوي الأداء تغييدر فدان العكس وعلى. ذلك إلى وما

 يجعلهو للإنسان الانفعالية الحالة تغيير إلى يادى الجسمية، للأعضاء الحركي العضلي

   .(127 :2005 عسكر، الله عبد) السليم التفكير على قادرا

 دوالجسد العقدل بدأن الاعتقداد على الأطباء دأب, الغرب ب د في قريب وقت حتى

 إلدى الةكدام مدن يتدراوح – عضدوي مدرض أي مدن تعداني كندت فدإذا. منفصد ن كيانان

 وهدو لاإ وحددا؛ خيدارا إلا أمامدك يكدن لدم", وإيداكم الله عافاندا" خبيث بسرطان الإصابة

 . الطبي الع ج بع  تلقي

 جدرى فقدد ,الرأس في المركةي العصبي الجهاز في يوجد العقل أن من غموبالر

 عندد يتوقدف -العمليدة وظائفده لجميدع بالنسدبة – العقل/المخ تأثير على الطب في العرف

 لقائلددةا الفكددرة يبحددث الألفدداظ دلالات علددم كددان, الأثندداء تلددك فددي المفارقددة ومددن. الرقبددة

 .الجسدي والنشاط العقلي النشاط بين مباشرة ع قة بوجود

 عمليددا صددحتها ثبتددت التددي العمليددة الأدلددة بعدد  ظهددرت ,الأخيددرة العقددود خدد ل

 اوثيقدد ارتباطددا يددرتبط -المثددال سددبيل علددى – للجسددم المندداعي الجهدداز أن توضدد  والتددي

 قدد لدذيا الأمدر المنداعي؛ الجهاز نشاط إعاقة في الذهني التوتر يتسبب فقد .المخ بنشاط

 .العام الضعف من بحالة سمالج إصابة إلى يادي

 واحددد وكأنهمدا يعمد ن والجسدم العقدل. منفصددل جسدم ولا منفصدل عقدل يوجدد لا

 هددذا مددن جددةء فددي يحددد  شدديء وأي. فيهددا انفصددال لا بطريقددة بعضددهما فددي ويدداثران

 التدي يفيدةالك أن يعندي وهدذا. النظدام أجـدـةاء بداقي في ياثر الإنسان أي المتكامل النظام

 . تفكير  كيفية في تاثر جسد  حالة وأن إحساسه كيفية في تاثر نالإنسا بها يفكر
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 وعمليدة يالدداخل التفكير عملية فيه وتتم, حوله لما الإدراك فيه يتم وعاء الإنسان

. يالخدارج والسدلوك(, الفسديولوجية) الجسددية الذهنيدة والاسدتجابات, العواطف تحريك

 يغير أن عيستطي الإنسان أن معنا  هذا نفا وعمليا. متباينة أوقات في أو معا تظهر كلها

 هحالتددد بتغييددر وإمددا فعددد  تفكيددر  طريقددة بتغييدددر مباشددرة بطريقددة إمدددا تفكيددر  طريقددة

 شدداعروالم الفسدديولوجية يغيددر أن الإنسددان يسددتطيع وبالمثددل. الشددعورية أو الفسديولوجية

 يالبصددر التخيددل أهميددة هنددا نددذكر أن المناسددب ومددن. بهددا يفكددر التددي الطريقددة بتغييددر

 .أداءنا لتحسين الذهني والترسيخ

 ذلددك فددي بمددا بدده الخددا، الملددف ويفددت  المددخ يأخددذ  لنفسددك وتقولدده فيدده تفكددر مددا

 يتددأثر بجسددد  الإنسددان فيشددعر الملددف بهددذا الخاصددة الوجدده وتعبيددرات الجسددم تحركددات

 ..الفكرة بسبب

 يعدددالجون فرانسيسدددكو بسدددان الرئيسدددي المستشدددفى فدددي أنددده يقدددول بحدددث فهنددداك

 تفدا ار هو الع ج من الطريقة هذ  نتيجة وكانت الإيجابية والأخبار بالضحك مرضىال

 فداءلويت ويبتسدم إيجابيدة أفكدارا المدري  يفكدر فعندما% 35 تتعدى بدرجة الشفاء نسبة

 اتإثبد أيضدا وهندا, الشدفاء على يساعد  مما جسمه في الأندروفين نسبة ترتفع ويضحك

 .الآخر على منهما كل ياثر والجسد العقل أن

 عدتهومسا الجسم ع ج على الله بإذن القدرة عند  العقل أن تعرف أن المهم ومن

 جسدمك علدى سدياثر ذلدك لأن تفكدر مداذا قدرر اليدوم مدن لذلك,,الآلام من التخل  على

 ذهندك علدى سدياثر لأنده جسدمك وضدع لاحد  وأيضدا عدمده أو نشداطك ومدى وطاقتك

 ..إيجابيا أو سلبيا ذلك كان سواء

 .شكسبير ويليام"  البستاني هو وميولنا ,حدائقنا أبداننا إن" 

 :التالي بالتدريب لنقم
 كلنفسد تقوله ما لاح  و ,الآن معك موجودا   كان لو كما تحبه لا شخ  في فكر

 علدى وكدان جددا   سعيد أنا :لنفسك ستقول هل .وجسمك وجهك لتعبيرات سيحصل وماذا

 ؟والحيوية بالنشاط وشعرت عريضة ابتسامة وجهك

 خ الشد هدذا أحدب لا أنا :مثل أشياء لنفسك قلت تكون أن المحتمل فمن لا طبعا  

 .تفكيرك ستتبع جسمك وتحركات وجهك تعبيرات فإن وبالتالي

 لنفسدك تقولده مدا ولاحد  ,الآن معدك موجدودا   كدان لدو كمدا تحبده شخ  في فكر

 تعديس أندا :مثدل أشدياء لنفسدك قلدت هل جسمك وتحركات وجهك تعبيرات لاح  وأيضا  

 لرؤيتدده جدددا   سددعيد أنددا :سددتقول بددل لا طبعددا ؟والغضددب الحددةن عليددك يبدددو وكددان جدددا  

 .والحيوية بالنشاط وشاعرا   مبتسما   وستكون

 وجهدددك علدددى يددداثر"  الدددذات مدددع التحدددد "  بددده نفسدددك تخاطدددب مدددا يعندددي هدددذا

 .وأحاسيسك شعورك على سياثر وبالتالي جسمك وتعبيرات

 !بالسعادة ستشعر ضحكت ولو.. تضحكس بالسعادة شعرت لو
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 الددرأس مددنك س تمددِ   لا.. والعكددس المةاجيددة حالتنددا علددى تدداثر الجسددمية حالتنددا

ا سياثر هذا فإن الم م ؛ حةين  .المةاجية حالتك على حتم 

 رسدمت قدد لأندك بالسدعادة؛ تشعر أن تتوقع ف , عابس الآن وجهك أن وجدت لو

ا وجهك على  .آخر تعبير 

 ث ثة يعاقب أن هتلر أراد الثانية العالمية الحرب خ ل في أنه قولي بحث وهناك

 معهم يستخدموا أن المختصين من فطلب ينبغي، كما الأوامر ينفذوا لم لأنهم جنود  من

 كدواوتر جددا   صدغيرة غرفدة فدي بمفدرد  شخ  كل فوضعوا أبدا، ينسو  لا نفسيا   عقابا  

 مدن صدنفا   تدنفس أنده حدد  علدى مدنهم كد  واوأخبدر شديد، ببطء نقطة نقطة تسقط الميا 

 غلقدواأ ثدم سداعات، سدتة من أكثر الحياة قيد على يبقى لن وأنه السامة الغازات أصناف

 فتحددوا بعدددها سدداعات ث ثددة لمدددة بمفددردهم الحالددة هددذ  علددى وتركددوهم علدديهم البدداب

 . منهم كل على الأبواب

 الجندي نوأ فع  ، ماتوا لث ثةا الجنود من اثنين أن وهي الكبرى المفاجأة فكانت

 أن أبحداثهم في المختصون وكتب! الموت وشك وعلى جدا خطيرة حالة في كان الثالث

 كلده لتركيدةا فكدان سدما ، فعد    تنفسدوا أنهدم تدام باعتقداد المعلومدات أخذوا الث ثة الجنود

 تفدةاد الداخليدة، والأعضداء الجسدم إلدى بدذلك الخاصدة الملفدات المخ فأرسل ذلك على

 جبددين علددى العددرق وتصددبب الدددم ضددغط وزاد. التددنفس حدددت وزادت القلددب ضددربات

 دفتةيد الجسم إلى فتذهب الموت، هي الملحة والفكرة بشدة يرتع  جسمه وبدأ الشخ 

 لفكدرةا فتدةداد المدخ إلدى الرسدالة فتعدود والخارجيدة، الداخليدة الجسدمانية التشنجات من

 نتيجدة وكاندت. الجندود إليها وصل التي الحالة في تتسبب التي الدورة هذ  وتستمر قوة،

 لكدد يداثر والجسدد العقددل أن" – العلميدة الأوسداط هددي ونقدد  قسدوته رغددم – العمدل هدذا

 ".الآخر على منهما

 لدكذ فدي بما سبرناتى، نظام أي في أنه على القانون ين : الحاجات تنو  قانون

 نوعدةالمت الخيدارات أو السدلوكية المجدالات أكبدر لده تكدون الدذي العنصدر فدان, الإنسان

 عدودي الإنسداني النظدام فدي الدتحكم. ككدل النظدام في التحكم على المقدرة له تكون سوف

 اللحظدة في الآخرين الناس خبرات وفي ذاته المستفيد نظام في التأثير على المقدرة إلى

 . المستقبلي الةمن وخ ل الحالية

 مكني التي الطرق عدد في أي السلوك في المرونة أكبر له تكون الذي والمستفيد

 ىأخدر خيدارات لددينا يوجدد وحدين. النظدام هذا في يتحكم سوف تصرفاته في يتبعها أن

 . أحسن ذلك كان أكثر الخيارات كانت وكلما خيارات لا من خير

 ذكرندا  والدذي العصدبية اللغويدة للبرمجة الثالث العام بالمبدأ صلة له الك م وهذا

 النتدائج علدى يحصدل حتدى لسدلوكه الإنسدان تغييدر ضدرورة إلدى يشدير لمبدأا هذا. سابقا

 آخدر شديء فدأي. يريدد ما إلى يصل حتى سلوكه يغير أن فعليه ينج  لم وإذا. المرغوبه
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 أساليب استخدام في يستمر أن ينبغي والإنسان, بنجاح يعمل لا أو يفيد لا شيء من خير

 . الأنج  الأسلوب على يعثر حتى كثيرة

 فدي يتصرف شخ  كل: المستفيد لدى موجود خيار أحسن يمثل الراهن السلوك - 5

 People Work Perfectly ..الموقف في له متاح هو ما ظل

 فعدال أو يددياتقل أو مناسدبا يبددوا بمدا يقومدوا لدم لأنهدم كمخطئدين الناس في التفكير من بدلا

 ظدرهمن وجهدة مدن خاصدة لنتدائج لالوصدو فدي فعدالين باعتبدارهم النداس في نفكر أن المفيد فمن

 .(2006:32 الدواش، فااد) ظروفها في الأفضل تكون لا ربما النتائج هذ  وحتى الأقل، على
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 .المواقف من أي في لهم المتاحة الايارات أفضل الحال بطبيعة الناس ينتقي

 احدةالمت الخيدارات أفضدل أنده لهدم يبددو ما يفعلون الناس أن الافتراض هذا يعني

 .نالآخدري نظدر وجهدة مدن" الأمثدل" الخيدار يكدون لا قدد أنه من بالرغم ,الإط ق على

 .ودراية عمد عن اختياراتهم في الأشخا، من القليل" يخطئ" ,أخرى وبعبارة

 خدد ل مددن مددا تصددرف علددى نحكددم أن يجددب: التكيددف نحددو دائمددا يتجدده السددلوك

 عدن يدركونده مدا هدي الأشدخا، عندد الحقيقدة. التصدرف ذلدك فيده حصدل الذي السياق

 . هايرا التي الحقيقة مع يتوافق الإنسان من يظهر الذي والسلوك. حولهم من العالم

 أو جيددا السدلوك هدذا كدان سدواء تكيدف عمليدة عدن عبدارة هدو شخ  أي سلوك

 اقدعالو فدي هدي البشدرية السدلوكيات جميدع. معين مجال في نافعا يعتبر شيء كل. رديئا

 أو ظدرف فدي م ئمدة تكدون لا وقد. فيها الناس عمل التي الظروف ضمن تكيف عملية

 لا نيكو حينما سلوكياتهم من يغيروا وأن ذلك يدركوا أن الناس على يتحتم. آخر وضع

 .ذلك من بد

 ما موقف مع يتناسب سلوك كل

 – هاند إلدى هدذا يرجدع مدا عدادة ,بعينده سدلوك تكدرار على دأبنا إذا :أخرى بعبارة

 تكرار لنواص ما عادة أننا في المشكلة وتكمن .رائعة بنتيجة أتى قد – الأوقات احد في

 عددت لدم إنها – الآخرين نظر وجهة من – الواض  من كان ما إذا حتى محددة سلوكيات

  .مناسبة

 هدو فيهدا المرغدوب غيدر السدلوكيات لتجندب فعاليدة الأكثدر الحدل أن ضمنا ويفهم

 بعد  تأمدل فدي الوقدت من ثيرالك إهدار من بدلا م ءمه أكثر أخر تصرف عن البحث

 عمليدة تددفعنا أن المحتمدل ومدن) المواقدف بعد  فدي اسدتخدامها سدبق التدي السلوكيات

 (.منها التخل  من بدلا المستهلكة السلوكيات هذ  ترشي  إلى هذ  التأمل

 .إيجابي قصد سلوك لكل -6

 بعقليتده يتصدرف شدخ  فكدل.. بفعاليدة معهدم التعامدل تستطيع كي الناس؛ اعذر

 وتغضددب شخصددي، بشددكل الندداس مددع تختلددف لا.. حياتدده طددوال تجاربدده صددنعتها التددي

 حياتدده نفددس وعشددت مكاندده كنددت لددو فإنددك.. تريددد  لا بشددكل يتصددرفون لأنهددم مددنهم؛

 نفددس فددي الطريقددة بددنفس ستتصددرف, عقليتدده نفددس عندددك ولددو تجاربدده نفددس وخضددت

 !الموقف

 يفد الطويلدة خبرتده علدى واعتمادا المستفيد كان أيا. حسنه نية تصرف كل وراء

 مدا وإذا. دائمدا أمامده المتاحدة الخيدارات بأفضدل يقدوم فانده أمامه التي والخيارات الحياة

 يكدون أن ينبغدي فانه ما لإنسان سيئا سلوكا تغير ولكي. يختار  فانه أفضل خيارا له قدم

 . مغايرة خيارات أمامه

 تسداعد اللغويدة العصدبية البرمجدة. لدذلك تبعا سلوكهم يتغير فسوف ذلك تم ومتى

 أحدد مدن الاختيدارات ولاتندة  شدديد اهتمدام بدذلك وتهتم الخيارات هذ  تقدم أن بتقنياتها
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: فيده قددم الدذي السدياق حسدب السدلوك فيقديم Kمنهدا مةيددا تقددم بدل, سدبب ولأي إط قدا

 أن المدرء علدى ينبغدي. قددراتهم ضدوء علدى الآخرين سلوك يقيم أن إلى الإنسان يحتاج

 .القدرات أعلى إلى ليصل يسعى

 فعل  يريد شيء أي لفعل يحتاجها التي الموارد إنسان كل يمتلك. 7

 تداريخهم فدي البشدر جميدع عندد يوجدد للتغيدر ال زمدة المدوارد يمتلدك شخ  كل

 .حياتهم في حصه إيجابيك تغييرات لإحدا  يحتاجونها التي المصادر كافه الماضي

 -للعمدل متحفدةا   وكندت الدنفس فدي بالثقدة تشدعر كنت حينما مضى موقف في فكر

 إتمددام او طويددل زمددن منددذ متوقعدده ترقيدده او شددهاد  علددى حصددولك: المثددال سددبيل علددى

 جديدد مدن التجدارب تلدك احددى تلدك عد  -لك طفل اول ولاد  او ناجحة مبيعات صفقه

 القدو  مدن واسدتفد ثانيده مر  بها والشعور وسماعها برؤيتها قم الان تحد  كانت لو كما

 .تذكرها شيء أي وقبل التجربة هذ  بها تمدك التي

 وعشده الايجدابي الدةمن هدذا الدى عدد والتشدجيع بالثقدة الشدعور الدى احتجت كلما

 كددرر والمسددتقبل الحاضددر فددي اليدده تحتدداج الددذي بالحددافة يددةودك وسددوف اخددرى مددر 

 .وتشجيع ثقه الى احتجت كلما التجربة

 للحدب او ل سدترخاء كاندت سواء يالماض بمصادر ل ستعانة حدود هناك ليست

 عالتمتد مدن تمكندت ان شدأنها مدن بالمصدادر حدافة مدنجم ماضيك فإن الجيد ل تصال او

 وافضل اكمل بحياة

 أن بهدا نسدتطيع كثيدرة طرقدا   نعدرف, والشباب الطفولة في السابقة خبراتنا طوال

 ..لأشياءا هذ  نتجاهل أو نتكاسل أو ننسى أننا إلا.. نريد ما نحقق وأن ننج 

 همندد ويددتعلم.. الأعلددى مثلدده بتخيددل الشددخ  يقددوم الإيحددائي التنددويم مثددل بطريقددة

 نفسدك واجهدت لكندك, فعد  تقابلده لدم أندت الحقيقدة في ..به قام بما قام وكيف نج ، كيف

 .النجاح موارد من داخلك في بما

 دقدد" شدوارزنيجر أرنولددد" أن نعدرف أنندا.. الفكددرة هدذ  علدى مبنيددة الطريقدة هدذ 

 لا لكننددا الحقيقددة هددذ  نعددرف نحددن.. يددوم كددل بيتدددرب عشددان أجسددام كمددال بطددل أصددب 

 !عمله علينا ينبغي ما نعرف أننا رغم! يوم كل نتدرب

  ..الفكرة هي هله

 أن يعرفددون لا الكثيددرين أن أرى, بالشددباب احتكدداكي مددع: هددو الشخصددي رأيددي

 طدةالنق هدذ  أن وجدت, لالأعما إدارة لمجال دراستي ضوء في و..أساسا ممكن النجاح

ا صحيحة ليست  !فع  أتعلمها أن علي   ويجب, للنجاح أعرفها لا طرق هناك.. دائم 

 لنموذجا هذا ويعتمد أنفسنا نبرمج أن يجب عليه والذي للتغيير نموذجا اقتراح تم

 :مراحل عدة على

  الصواب أو الخطاء أو حولك يدور ما لاح. 

 لاحظته ما بتغيير قرر. 
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 التغيير إمكانية على تساعد  التي الصحيحة قالطر تعلم. 

 التغيير لإحدا  ال زمة المدة استوعب. 

 استوعبته ما ممارسة. 

 المطرد التنقي  يسمى كما أو المنوال نفس على المواظبة. 

 أنده يعندي بدل.. منك أفضل الشخ  هذا أن يعني لا, شخ  أي به قام نجاح أي

 ..بهذا يقوم كيف عرف قد

.. ةمحال لا النتائج نفس على ستحصل.. فع    به وقمت, بهذا قومت كيف عرفت لو

, كبددرأ مجهددود ا أو أطددول وقتددا   تأخددذ فربمدا, الاعتبددار فددي الفرديددة الفددروق وضددعنا لدو و

ا لكنك  .النتيجة نفس إلى ستصل حتم 

 امقد لقدد.. الأسداس فدي العصدبية اللغويدة البرمجدة عليهدا قامدت التدي الفكدرة وهدي

 وافحصدل وطبقوهدا،, أسداليبهم لمعرفدة( فريتدة ـ ساتير ـ إريكسون) بدراسة الماسسون

 .ذاتها العصبية اللغوية البرمجة هي النتائج وهذ .. النتائج نفس على

 عصدبيةال اللغويدة البرمجدة نظريدة عليهدا تقدوم التدي الأساسدية المفاهيم أحد يتمثل

 أحددد فددي بتفددوقهم (زم ئهددم قبددل مددن) يعرفددون الددذين بالأشددخا، الاقتددداء كيفيددة فددي

 علدددى التعددرف فددي الأشددخا، بهددالاء الاقتدددداء مددن الهدددف ويكمددن .العمددل مجددالات

 مليدةع إلدى يشدار مدا وعدادة .المثمدرة النتدائج هدذ  علدى ليحصدلوا يبذلونه الذي المجهود

 ".التمية إلى يادي الذي الاخت ف" بأنه هذ  الاقتداء

  الاخدرين الاشدخا، إلدى نقلهدا يمكدن هدذ  الاخدت ف جوانب على التعرف وعند

 .لإتقانا و المهارة من مشابه بمستوى نفسه العمل أداء كيفية بدورهم يتعلمون قد الذين

 نمد كافيدا   قددرا   المهدارة هدذ  يدتعلم الدذي الشدخ  يظهدر أن يجب بالذكر وجدير

 .الضرورية الذاتي التطور أساليب تطبيق في الرغبة و ال زم الاستعداد

 جلونيسد الدذين العدداءين أحدد بدأداء الاقتداء يسهل انه من غمبالر أخرى وبعبارة

 حدددأ يجدد أن المحتمددل مدن فإنده المثددال سدبيل علددى– العدالم مسدتوى علددى قياسدية أرقامدا  

 يرفضدون أو الدوزن فدي كبيدرة زيدادة أو جسددية إعاقدة مدن يعدانون الدذين – الأشخا،

  الشدخ بهدذا المعندوي ئهاقتدا ترجمة في صعوبة -الرياضية التمارين من أي ممارسة

 .  شخصية مهارة إلى

 لمهدما: يريددون التدي التغيرات كل ليعملوا يحتاجونها التي المصادر تمتلك الناس

 مجددةالبر لندا وتقدددم. إليهدا نحتدداج حدين نجدددها وأن المصدادر هددذ  مدن ونسددتفيد نحددد أن

 النداس نأ هدو ذاهد يعنيده مدا. بنجاح المهمة هذ  لإتمام مدروسة تقنيات اللغوية العصبية

 كلهممشددا لحددل فكددرة إلددى ليهتدددوا أوقدداتهم ينفقددوا لأن يحتدداجون لا العمليددة الحيدداة فددي

 لتديا المصدادر من ل ستفادة يحتاجونه ما كل. المشاكل تلك لحل أخرى وسائل ولإيجاد

 .الحاضرة اللحظة إلى لنقلها إليها الوصول هو لديهم

 .شاص لكل ممكن هوف العالم، هلا في ممكنا شيء كان إذا - 8
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 اإذ: الطريقدة تختلدف قدد ولكدن أعملده أن لدي ممكدن إنسدان أي يعملده أن يمكن ما

 العمليدة .الإنسدان هذا يفعل ما أفعل أن أستطيع فإني ما شيئا يعمل أن لإنسان يمكن كان

 عنهددا تمخضددت التددي العمليددة وهددي" النمذجددة: "تسددمى هددذا عملهددم كيفيددة تحدددد التددي

 .الأولى بالدرجة لغويةال العصبية البرمجة

 لدهيقو مدا إلدى اسدتمع: السلوكية المعلومات الآخرين عن المعلومات أنوا  أفضل

 فعدلوال القدول بدين تضدارب هنداك كدان فدإذا. يفعلدون مدا تجدا  انتباهدك شدد ولكن الناس

 النداس لدهيقو ما على تعتمد ولا للتغيير السلوكي الدليل عن ابحث. فقط الفعل إلى فانظر

 .همبكلمات

 ذلددك عدن وندتج مدا أمدر فدي المددرء فشدل إذا: والدذات السدلوك بدين التفريدق أهميدة

 أو فعلدهي أو المدرء يقوله ما هو السلوك. فاشل أو خاسر إنسان أنه ذلك يعني ف  خسارة

 مدن أكبدر المدرء فدذات. الإنسدان ذات لديس وهدو. الدةمن مدن لحظدة أي فدي عليده يظهر

 .سلوكه

 (نتائج)مردود كهنا لكن ..فشل يوجد ل - 9

 رإطدا فدي خبراتدة الإنسدان يرى أن المفيد من: مرتجعة تغذية بل فشل هناك ليس

 قدد ندها ذلدك يعني ف  ما مسألة في المرء ينج  لم إن. فشل إطار في وليس مفيد تعليمي

 محاولددة فددي أخددرى مددرة يسددتخدمها أن لدده ينبغددي لا طريقددة اكتشددف أندده تعنددي بددل فشددل

 يجددد حتدى سدلوكه مدن يغيدر أن المسدتفيد هدذا فعلددى ثدم ومدن ةالمسدأل تلدك إلدى الوصدول

 .النجاح إلى الطريق

 نتدائجب الأفعدال هدذ  عليندا وتعدود معيندة، بأفعدال نقدوم.. تجارب عن عبارة حياتنا

 تدائجن, أعطتندا قدد تجاربندا أن :معندا  حدد  ما لكن. .فشل اسمه شيء يوجد ولا .مختلفة

 كدي ؛القادمدة التجربدة فدي أسداليبنا مدن نغيدر أن يجب أننا هذا معنى فيها، مرغوب غير

 .نريدها التي النتائج على نحصل

 نتكد لدم المدذاكرة فدي طريقتدك أن هدذا معندى فدإن, الامتحدان فدي رسبْت لو: مث 

 .هذا يتكرر لا كي التغيير؛ من بد لا, مناسبة

 اعدرف. .الددروس مدن الكثيدر منهدا اسدتفدنا تجربة عن عبارة الفشل: آخر بمعنى

 سدرو مددن الاسددتفادة فيجددب ..القادمددة تجاربددك فددي سددتفيدك لأنهددا جيدددا ؛ الدددروس هددذ 

 .للمستقبل للتخطيط و الحاضر في للنجاح السبل تهيئة في الماضي

 عدن عبدارة يدرا  بدل( فشدل) كلمدة قاموسده فدي يوجدد لا المتفائل الناج  فالإنسان

 فالددذي الإحبدداط، إلددى ادييدد الفشددل فددي التفكيددر لأن مسددتفاد، درس أو تجربددة أو نتيجددة

 تومداس قصدة فدي لعدل و فيده، يعي  النجاح في يفكر والذي فيه، يعي  الفشل في يفكر

 مدرة 999 حداول أنده ذكدر الدذي ذلدك علدى مثدال خير  الكهربائي التيار مختر  أديسون

 فدي عمدرك اضدعت: سدئل وحينمدا نجد ، الألف المرة وفي الكهربائي التيار اخترا  في
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 الكهربدائي، التيدار لصنع ناجحة غير طريقة 999 استفدت بل: قال ؟! شلةفا تجربة 999

 .النتيجة في تغيير إلى يادي الطريقة في فالتغيير

 فسددهن وعلددى الإنسددان تفكيددر علددى كبيددر أثددر لهددا الإيجابيددة المتفائلددة النظددرة هددذ 

 لده لنقدو أن الخطدأ فمدن - مدث  - الاختبار في طالب رسب فإذا الآخرين، مع وع قاته

 يئاشد تفعدل أن عليدك فيجب أفضل نتيجة أردت وإذا (نتيجة) هذ  له نقول بل فاشل، إنك

 .آخر

 شدلالف اعتبدر" :(النجداح عدن الفشدل علمندي ماذا(كتابده في تاركنتون فرانك يقول

 لكنهدا تخطهدا، لدم النجداح طريدق علدى خطدوة الفشدل يكدون قدد النجداح، سلسلة في حلقة

 .  حياتك في الأخيرة لخطوةا تصب  لا أن يجب بالتأكيد

 مدددن واجهددت مددا كدددل اسددتعرض ثددم بالحقيقددة، اعتدددرف الفشددل، يصدديبك عندددما

 لددك ليسدددوا والأقددارب الأصدددقاء مددن السددديد والددرأي الخبددرة بددذوي واسددتعن ظددروف،

 .النصيحة

 جدام تصدب أن يعني لا هذا. حد  ما مساولية تتحمل أن يجب الأحوال كل وفي

 .جديدة نظر وجهة من الأمور تقييم تعيد أن يعني لكنه, نفسك على غضبك

 وهد لده يحصدل ما كل أن يشعر المامن فالإنسان فائدة، له لنا يحصل ما كـل إذن

 حولهداوي( المحندة) يقلدب إنده خالقده، إلدى أمدر  ومسدلم متفائل فهو الله، من ولطف خـير

 ذ هد  إلديَّ  تحملهدا التدي الرسدالة مدا: نفسده يسدأل بمصديبة يصداب مدا وعند ،(منحة) إلى

 .فيها  المضيئة الجوانب عن يبحث ثم ؟المصيبة

 - الله رسدول قدال :قدال - عنه الله رضي -  صهيب عن: الشريف الحديث في كما

 إلا حدلأ ذلك وليس خير، له كله أمر  إن!  المامن لأمر عجبا " :- وسلم عليه الله صلى

 هلد خيدرا فكان صبر ضراء أصابته وإن له، خيرا فكان شكر سراء أصابته إن للمامن،

 .مسلم روا  ."

 وتحطيم بالفشل الإعتراف عدم في المثل بها يضرب التي الرائعة القص  ومن

 وبدةوالرط الحدرارة شدديد يدوم نهايدة فدي جاء الذي البسيط السعودي العامل قصة الذات

 نمد طويدل يدوم عناء بعد عرقا ويتصبب ومتعب مجهد جاء. ليشرب الماء برادة قاصدا  

 جوفده يبدرد أن وأراد البدارد بالماء الكأس ملأ أن ما الشمس، حرارة تحت الشاق عملال

 مدن الشدرب لدك يحدق ولا عامدل أندت :بغ ظدة لده وقدال الجنسدية أمريكي مهندس جاء 

 .بالمهندسين الخاصه الخدمات

 مهندسدا أكدون أن أسدتطيع هدل: نفسده ويسدأل وأيام أيام يفكر وأخذ المسكين رجع

 وبعددد الليليددة بالدراسدده وبدددأ العددةم وعقددد ربدده علددى اتكددل. هددالاء مثددل نوأكددو مددا يومددا

 الددى أبتعاثدده تددم بعدددها. الثانويددة شددهادة علددى حصددل والسددنين والتعددب والجهددد السددهر

 الهندسة في بكالوريوس على وحصل الشركة، حساب على الامريكية المتحدة الولايات
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 الدى إدارة رئديس ثدم شدعبة ثم مقس رئيس وأصب  واجتهاد بجد يعمل ظل. لوطنه ورجع

 .الشركة رئيس نائب وأصب  سنوات عدة بعد كبير انجاز حقق أن

 أجددازتي علددى الموافقددة أريددد :لدده قددال الأمريكددي المهندددس نفددس جدداء  وأن حدد 

  .الرسمي بالعمل الماء برادة بجانب حد  ما ربط عدم وأرجو

 ،الشرب من منعي على قلبي كل من أشكرك ان أحب :سامية بأخ ق عليه فرد

 .الآن عليه أنا فيما  الله بعد السبب أنت ولكن الوقت ذلك عليك حقدت أنني صحي 

 رئيس أصب  للوطن و للعمل والولاء والوفاء والاخ ،  والكفاح  العرق وبعد

 ارامكو شركة وهي ألا البترول، صناعة في الشركات عمالقة من هي شركة

 .السعودية

 

 لسعوديا العامل قصة هذ  للبترول وزيرا ليكون العليا يادةالق أختارته ذلك وبعد

 .النعيمي علي المهندس (حاليا  ) السعودي والوزير (سابقا  )

 اتدةخبر الإنسان يرى أن المفيد ومن مرتجعة تغذية بل فشل هناك ليس أنه فتذكر

 نديعي فد  مدا مسدألة فدي  المرء ينج  لم إن, فشل إطار في وليس مفيد تعليمي إطار في

 يفد أخدرى مدرة يسدتخدمها أن لده ينبغدي لا طريقدة اكتشف أنه تعني بل فشل قد انه ذلك

 تدىح سدلوكه مدن يغيدر أن المسدتفيد هذا فعلى ثم ومن المسألة تلك إلى الوصول محاولة

 .النجاح إلى الطريق يجد
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 المراجع

 عرفه شريف للدكتور الرسمي الموقع -1
555/3/july/10http://www.drsherif.net/articles/ 

2- develop your NLP skills "برادبيري أندرو تأليف" 

 الفقي لإبراهيم التفكير قوة كتاب -3

 ( 2011) المعاضيدي قاسم يحيى ميساء -4

 .عرفه شريف موقع -5

 براديري اندرو موقع -6

 :التالي لالكترونيا الموقع تحت ويكيبيديا الحرة الموسوعة -7
http://ar.wikipedia.org 
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 يةالتمثيل الأنظمة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 السمعي النظام 

 البصري النظام 

 الحسي النظام 

 الآليدات دارسده يعطدي الوقدت نفدس فدي وعلدم فدن هي:العصدبية اللغويدة البرمجة

 لمدا لديفع تطبيدق بدون أهمية أي العلم لهذا وليس لديك سلوك أي لتغير الفعلية والطرق

 مددا يطبقددون لا أنهددم فددي والسددبب تغييددر يجدددون لا يدرسددونه الددذين مددن كثيددر تدرسدده

 يدرسدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددون

 .الشخصية الأنماط تحديد هي أدوات من يستخدمه ما وأهم

 الحدواس طريدق عدن الدماغ إلى المعلومات ورود طريق عن الإدراك عملية تتم

 كدل عدن المتولدد الإحسداس ويمثدل. والدذوق والشم، واللمس، والسمع، البصر،: الخمس

 .للإدراك خاصا نظاما أو نمطا حاسة

 صدور فهنالك حياتك لحظات في المعلومات من كبير  كميه تكسب لحظه كل في

 علددى يختلفددون والندداس أحاسدديس و مشدداعر وأيضددا أصددوات وهنالددك عقلددك إلددى تدددخل

 تعطدي التدي هدي أكثدر تسدتخدم التدي فالحاسدة معلومدات هدذها اسدتقبال في بيئتهم حسب

 .ممية طابع الشخصية هذ 

 وهله؟ أول من ببالك يخطر الذي مهم الكل هذ  نقول عندما
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 :الحــــــــــــــج
 واللدوان صدور عرفده او الجمدرات او الكعبدة او المكي الحرم ببالكصورة يخطر

 صددوت وتسددمع الله الددى يبتهلددونو يلبددون وهددم الحجدديج أصددوات تسددمع الددك بخددي تمددر

 اندو ولاطمدأن بالإيمدان وإحسداس روحانيده فيها بمشاعر تشعر التشريق أيام في التكبير

 .الراحة

 الحالات هذ  احدى عند  تكون سوف انسان فكل الناس لكل الطبيعي الوضع هذا

 عقلدده فددي الصددورة تكددون الصددورة صدداحب فمددث  الأخريددات مددن بكثيددر اكبددر بشددكل

 .دقيق بشكل والأحاسيس الأصوات تميية يستطيع لا بينما تفاصيلها بكل واضحة

 .معا  ( الحسي - البصري – السمعي) التمثيلية الأنماط علي نتعرف بنا هلموا
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  الأيسر الأيمن

 التناسق•

  الألحان•

 الألوان•

 التخيل•

 الألوان•

 الأبعاد•

 اللغة•

 المنطق•

  الأرقام•

 التحليل•

 الترتيب•

 التصنيف•
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 نقرأ مما  20% •

 نسمع امم %  30 •

 نرى مما %  40 •

 نقول مما %  50 •

 نفعل مما %  60 •

 ونفعل  ونقول  ونسمع  ونرى  نقرأ %  90 •

  الإدراك
 صدور من الحواس طريق عن عقله إلى يصل بما حوله من العالم الإنسان يدرك

 خريطتدده فيشدكل وانتقدداء، ترشدي  لعمليدة تخضددع والتدي وأحاسدديس، وكلمدات وأصدوات

 مددن تحددد عوامددل ثدد   وهندداك .غيددر  عددن تختلددف بحدددود ويحدددها ذهندده فددي الخاصددة

 :وتقيد  للعالم إدراكنا

 الحواس 

 اللغة 

 والقيم المعتقدات  

 :الــحواس
 نقدع دق أننا كما .محدودة وإمكانيات قدرات ولها العالم إدراك قنوات هي الحواس

 .الإحساس خدا  شراك في أحيانا

 
 

 

 

 النظام السمعي
 . الحواس أهم أحد هو والذي السمع، من يمُك ننا الذي سيالح العضو: الأذُنُ

 السديارة بدوق تحدذير صدوت كسدماعنا الأخطار من يحذرنا أنه السمع فوائد ومن

 كلدب حنبدا أو الحريدق، من التحذير جهاز نسمع قد النوم أثناء وحتى القطار، صفارة أو

 تكسرت التي الأمواج توأصوا الطيور، تغريد عند المتعة السمع يمنحنا كذلك الحراسة،

 . الشاطئ على

 لجةيئددات اهتددةازات مددن يتكددون والصددوت صددوت ا، يحددد  يتحددرك شدديء فكددل

 إلددى تتحدول حيددث الأذن، إلدى الموجددات هدذ  تدددخل ثدم موجددات، فدي تنتقددل التدي الهدواء

 إلددى الموجددات هددذ  بترجمددة بدددور  يقددوم الددذي الدددماغ إلددى ترُسددل عصددبية إشددارات
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 . أصوات

 علدى تحتدوي فهدي التدوازن، حفد  وهدي للسدمع بالإضدافة أخدرى وظيفدة وللأذن

 فدي تغييدر أي عدن معلومدات الددماغ فتعطدي الدرأس لحركدات تسدتجيب خاصدة أعضاء

 الددرأس تحفدد  التددي العضدد ت مختلددف إلددى رسددائل ببعددث الدددماغ فيقددوم الددرأس، وضددع

 .أخرى حركة أي أو السير، أو الجلوس، أو الوقوف، حال في ثابتين،كما والجسم

 سددمع حاسددة بعضدها ويملددك الإنسدان، لآذان مشددابهة آذان الحيواندات مددن ولكثيدر

ا مهم والسمع جد ا، قوية  من ذرهاتح فالأصوات الحيوانات، من العديد وبقاء لأمان أيض 

 أو ندةالدند أو الهسهسدة أو بالغنداء بعضدها يقدوم كمدا آخدر، خطر أي أو الأعداء اقتراب

 . بينها افيم للتفاهم أخرى أصوات إصدار

 :العزيز القرآن في السمع معنى
 مدذكورة وهدي الأعضداء، وظائف علم في معروفة درجات ث   السمع يتضمن

 وليددال الطفدل: مثدل وذلدك فهم، دون بالصوت الإحساس: ذلك فأول تعالى، الله كتاب في

 ةلسدارحا كالددواب أو معنا ، يفقه لا لكنه بالصوت يحس وهو الك م معنى يفقه لا الذي

 فد   ،وندداء دعداء  إلا تسدمع فد  يرشددها مدا إلدى دعاهدا أي راعيهدا، بهدا نعق إذا التي

 .فقط صوته تسمع إنما بل يقول، ما تفهم

 : تعالى الله قول في مذكور وهذا

 مدن الأعضداء وظدائف علدم فدي معدروف هدو مدا مدع تتوافدق الث ثدة المعاني هذ 

 تتضدددمن التددي للمددخ الأخدددرى لعليدداا والوظددائف والفهدددم والتمييددة بالصددوت الإحسدداس

 .والتصرفات والإرادة العواطف

ق العةية والقرآن  يغدةبل بطريقة والإنصات والإصغاء والاستما  السما  بين فر 

 : للموقف ومناسبة ودقيقة

 إنمددا"  :وسددلم عليدده الل   صددلى الل   رسددول قددال قددال، الأشددعري موسددى أبددي وعددن

 صدحيحة يفد مسدلم أخرجده". فأنصدتوا قدرأ وإذا كب درواف كب در فدإذا بده ليداتم   الإمام جُعِل

 .السنن أهل وروا 

  :الذات إلى التحد 
 يديدده ويحددرك يسدير وهددو مرتفدع بصددوت نفسدده مدع يتحددد  شخصدا شدداهدت هدل

 لجددا دار وان حصدل هدل أو مثلده نفعدل أن نريدد لا نحدن عفوا ويلعن يسب وقد ويتمتم

 ذهندك في الجدال شريط دار خ ،الش عنك ذهب أن وبعد ما شخ  وبين بينك عنيف

 مكدان والمفدردات الكلمدات تبددل وأخذت أخرى مرة الجدال تتصور فأخذت أخرى مرة

  ...كذا أو كذا اقل لم لماذا لنفسك وتقول الأخرى

 لا أنددا وقلددت نفسددك إلددى تحدددثت خطبددة أو محاضددرة تحضددر وأنددت حصددل وهددل

 مسدتحيل أندا تقدول أو نداسال هدالاء كدل أمدام أقدف كيدف أو هدذا مثل اخطب أن أستطيع

  .أحاضر أو لأخطب الناس أمام أقف



 -  95  - 

 ةسدلبي برمجة الإنسان تكسب والذات النفس مع والخطابات الأحاديث تلك كل إن

  .وخيمة أفعال إلى النهاية في تادي قد

 مدع التحدد  تجدا  التصدرف اسدتطاعتنا فدي شخ  وأي وأنا فأنت الح  ولحسن

 تةودنددا جديدددة أخددرى برمجددة لإحدد ل سددلبية مجددةبر أي تغيددر اسددتطاعتنا وفددي الددذات

  .بالقوة

 ماضدينا تغيدر لحظدة كدل فدي اسدتطاعتنا فدي "النفسدية الهندسدة علمداء احد ويقول

  " .حاضرنا برمجة بإعادة وذلك ومستقبلنا

  :الرقمي السمعي التمثيلي النظام
 لا الرقمددي السددمعي. النغمددي والسددمعي الرقمددي السددمعي النظددام بددين لددبس هندداك

 مديالنغ والسدمعي والمددلول، بدالمعنى يتعلدق الرقمدي فالسدمعي الدنفس مع التحد  يعني

 .بالأصوات يتعلق

 ،صدوتها لشدكلها،) نسدبة إمدا وهدي أسدباب أربعدة لأحدد الأشياء يفعلون الناس إن

  .(ومدلولها مغةاها، أو تجاهها شعورهم

 لنظاما علي تعتمد التي الأشياء يفعل النغمي السمعي بالنظام يهتم الذي فالشخ 

  .ومغةى مدلول لديها والتي الرقمي السمعي

 يهدتم فإنده نفسده مدع يتحدد  عنددما صدوته علدى منصدبا   الشدخ  اهتمدام كان إذا

 مالنظددا علددى يركددة فإندده والمغددةى بالمدددلول يهددتم كددان وإذا النغمددي السددمعي بالنظددام

  .الرقمي السمعي

 ركددة فددإذا والمحادثددات اراتالحددو فددي يتمثددل أن يمكددن الرقمددي السددمعي النظددام

 ظدامالن يتبندى فإنده معناهدا ومعرفدة فهمهدا وعلدى يتلقاهدا التدي المعلومدات على الشخ 

 . الرقمي السمعي

 السددمعي النظددام يتبنددى فإندده الصددوت نغمددة إلددى الاسددتما  علددى يركددة كددان وإذا

 المنطددق علددى أساسددية بصددفة يركددة نفسدده مددع حديثدده أثندداء الشددخ  كددان وإذا النغمددي،

 انكدد وإذا الرقمددي السددمعي النظددام يتبنددى فإندده إلِيدده التوصددل يريددد مددا وتحديددد معرفددةو

 ظدامالن يتبندى فإنده نفسده مدع يتحدد  عنددما صوته إلى باستماعه ويهتم نفسه مع يتحد 

 يف لأنه موضو  أي في نفسه مع يتحد  أو يدندن عندما الحال وكذلك النغمي السمعي

  .بينهما والتميية بالأصوات يهتم الحالة هذ 

 منده هامدا   جدةءا   ويعد الحسي التذكر أشكال من شك    يعد الرقمي السمعي النظام

 فهمبدال يدرتبط بددور  الشدعور وهدذا. الحيدوان عن الإنسان يمية شعور على يشتمل لأنه

 . والمعنى

 أن يحددداول فإنددده شددديئا، يفهدددم أن ويحددداول نفسددده مدددع الشدددخ  يتحدددد  فعنددددما

 الدبع  بعضدها مدع الكلمدات تنسدجم عنددما ذلدك ويحدد  منده ىومعند مغةى يستخل 

  .والمدلول بالفهم يتعلق الرقمي والنظام
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 مالنظدا وهدذا النغمدي الصدوري النظدام مثل الرقمي النظام من أخرى أنوا  هناك

 عدددت مكتوبددة مددادة أي لأن. بددالقراءة ويسددمى اليوميددة حيدداتهم فددي الندداس معظددم بدده يهددتم

 يعددد صدورة أو رمدة أو توضديحي شدكل أو رسدم وأي ومغدةى لمددلو لده لشديء تمثدي   

 يفد يتمثدل فهدو الحسدي الرقمدي النظدام أمدا. الرقمدي الصدوري النظدام أشدكال مدن شدك   

 النصدو، لقدراءة بالأصدابع الأحدرف تحسدين علدى يقدوم والدذي للمكفدوفين برايل نظام

 راءةالقد فدي عوبةصد مدن يعدانون الدذين النداس مدن الكثير تساعد الطريقة وهذ  المكتوبة

  .الصورية

 ديثهمحد بدأن ويعتقددون أنفسدهم مدع بحدديثهم الذاتيدة هويتهم يربطون أحيانا   الناس

  .والسلوك التفكير من يمكنهم أنفسهم مع

 أنبد ويعتقددون أنفسدهم مدع حدديثهم يوقفدون كيف يعرفوا أن يريدون أحيانا   الناس

 الأمددر هددذا ويعددد عليدده تهمسدديطر كيفيددة معرفددة ويريدددون سدديطرتهم عددن يخددرج عقلهددم

 . أمامهم تحدي بمثابة

 عنده الكدف هدي الأولدى الدنفس حدديث تجدا  مثلهدا للنداس يمكن أشياء أربعة هناك

 نعد للتوقدف طدرق عدة وهناك الجيد التدريب من عاما   20 حوالي يستغرق الأمر وهذا

 دصد هدي الثانيدة والطريقدة هندا إليهدا للتطدرق المجدال يسع لا منها وبع  النفس حديث

 أصددوات بددأي الددنفس حددديث عددن الددذهن إنهدداء يتطلددب وهددذا الددنفس حددديث عددن أنفسددهم

 تكددرار أو إيجددابي بدد خر السددلبي الددنفس حددديث اسددتبدال هددي الثالثددة والطريقددة. أخددرى

. بإيجدددابي السدددلبي الدددنفس حدددديث اسدددتبدال يتطلدددب وهدددذا معيندددة وخطدددوات إجدددراءات

 جيددددة طريقدددة وهدددذ  الدددنفس ديثحددد علدددى والتركيدددة م حظدددة هدددي الرابعدددة والطريقدددة

 . الجيدة المعلومات من قدر أكبر على للحصول

 حدديث عدن انفصداله أو الشدخ  اتحداد هدي الدنفس بحدديث تتعلدق مسدألة أهم إن

 ديدهل بأنده يددرك لا فإنده الدنفس حديث مع اتحاد حالة في الشخ  يكون وعندما النفس،

 ولا نفسده مدع حديثده رحمدة تتحد ويقدع الدداخلي التركيدة علدى ويعتمدد نفسده مدع حديث

 لحديثه ا  تمام يعي قد الشخ  أن كما. له تماما   يعني لا لأنه الحديث هذا توجيه يستطيع

 ذاهدد توجيده يسدتطيع فإنده عنده انفصدل فدإذا. عندده منفصد    نفسده يعتبدر لا وقدد نفسده مدع

 وهدذ . نتبدا والا التركيدة على مقدرة يتطلب الأمر وهذا. له مناسبا   يرا  لما وفقا   الحديث

 . أهمية القدرات أكثر تعد

 مدن التحدول أسدلوب علدى يقدوم التفكيدر ومعظدم بالتفكير تتعلق جوانب عدة هناك

 وفجدأة معدين موضدو  فدي يفكدر نفسده يجدد فالشخ  معقول، مبرر دون لأخرى فكرة

 لا التفكيدر هدذا ومثدل فيه يفكر كان عما تماما   مختلف آخر موضو  إلى أخذ  عقله يجد

 أخرى مقدرة لديهم ليست الناس من الكثير. الشخ  سيطرة عن يخرج وغالبا   له ةنهاي

 نطداق علدى الدذهن تركيدة علدى القددرة علدى يقدوم الجيدد التفكيدر أن ونجدد. التفكير على

 إلددى وتقددود  التفكيددر هددذا تبددرر منطقيددة خطددوات إلددى الشددخ  يلجددأ ذلددك بعددد ثددم معددين
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  .يريدها التي النتيجة

 :الرقمي السمعي التذكر
 عدادةإ مثدل الرقمدي السدمعي الابتكدار وإعادة تكرار إمكانية على يقوم التذكر هذا

  .الذاكرة في أشياء استرجا  أو حوار أو قصيدة قراءة

 طدد ب عقددول علددى ينطبددق وصددف أفضددل بددأن يعتقدددون المعلمددين مددن الكثيددر

 يلالتسدج ازجهد عمدل طريقدة بدنفس يتعلمدون لأنهم التسجيل جهاز هو الثانوية المدارس

 .الطريقة بنفس الدراسية والمواد المعلومات سترجعون لأنهم

 كدل الطالدب يسدترجع وهندا الطالدب علدى سداالا   المعلم يطرح عندما يتض  وهذا

 أن ونجدد. الساال على للإجابة المطلوبة المعلومات على للحصول ذهنه في المعلومات

 بتكدارالا أندوا  مدن يعدد وهدذا مدادةال يفهدم أن الطالدب مدن يريددون المعلمدين مدن الكثير

  .الرقمي السمعي

 :الرقمي السمعي الابتكار
 وذلدك ومعندى مغدةى لهدا رمدوز عددة الشدخ  يبتكدر عنددما يحد  الابتكار هذا

 لشدعروا الخيالية النصو، معظم أن ونجد يقوله أن يريد ما ويصي  يعد أن يريد عندما

 كددارالابت علددى مقدددراتهم فددي الندداس لددفيخت الرقمددي الابتكددار هددذا قبيددل مددن تعددد والنثددر

 النظددام لأن القدددرات هددذ  علددى كبيددر بقدددر المجتمددع تطددور ويعتمددد الرقمددي السددمعي

 هدذ  علدى الشدخ  أداء وتقداس القددرات هدذ  علدى النداس تددريب إلدى يهددف التعليمدي

 . القدرات

 معده ملوالتعا الموقف تقييم على الشخ  مقدرة على بناء قياسه يتم أحيانا   الفهم

 تعلدقي الإجمدالي. وإجمدالي مفصل إلى ينقسم أيضا الرقمي السمعي الابتكار. جيد بشكل

 .منطقي بتسلسل نتائج إلى بالتوصل يتعلق والمفصل عامة خطة بوضع

 معنسد أنندا أي شدعورية، لا السدمع وحاسدة السدمع من تمكننا الأذن:والسمع الأذن

 .تنام لا ذنالأ لأن واليقظة، النوم وفي والنهار الليل في
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 : النوم أثناء السمع حاسة
 ،الطويلددة الفتدرة هدذ  اسددتيقاظ دون الندوم وبدين الأذن علددى الضدرب بدين فدربط] 

 ماقتدددا عنددددهم السدددمع حاسدددة عطلندددا أي: والمدددراد والمندددع، التعطيدددل هندددا والضدددرب

 . الثامن القحفي بالعصب والمرتبطة الأذن في والموجودة

 ) ascending reticular activatingالشدبكي نشدطالم الجهداز تعطيدل تدم وأيضدا  

) systemفدر ) أيضدا   الثدامن القحفدي بالعصب يرتبط والذي الدماغ الجذ  في الموجود 

 .السمع عن مساول: فالأول:قسمان له العصب هذا إن حيث(التوازن

 .وخارجيا   داخليا   الجسم في التوازن عن مساول: الثاني وأما

 يأ (سمعهم على افضربن) يقل ولم( آذاَنِهِمْ  عَلىَ فضََرَبْناَ) :سبحانه الله قال ولذلك

 اليقظددة حالددة عددن أيضددا   مسدداول الهددام الجهدداز وهددذا معددا   للقسددمين حصددل التعطيددل إن

 وفددي جميعددا بددالمحفةات والإحسدداس المختلفددة الجسددم أجهددةة فعاليددات وتنشدديط والددوعي

 لحيويدها فعالياتده جميدع وتقدل يدقالعم الندوم فدي الإنسدان يددخل تخددير  أو تعطيلية حالة

 .الخبير اللطيف فسبحان جسمه، وحرارة

ةُ  اخَّ  لقيامدةا سدُميت ومنده بالصدمم، تصديبها أي لشدتها، الآذان تصُم الصيحة الصَّ

ةُ   وقدال بالصدمم الأذن يصديب العدالي الصوت بأن علمي توثيق أول يعتبر وهذا. الصاخَّْ

مَمُ : المحيط القاموس صاحب  . السَّمْعِ  وثقِلَُ  الأذُنُِ  دادُ انْسِ : الصَّ

 ذنالأ علدى فقدط يداثر لا العدالي الصدوت بدأن الإعجداز فيتمثدل: البددن علدى ضدرر  وأما

  الله هلكأ فقد ثم ومن البدن، أعضاء بقية على للأذن السمعي المدى عن زاد إذا ياثر وإنما
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 رةعبدا وهدو الطاقة أشكال من وشكل نو  عن عبارة الصوت أن المعروف ومن

 خد ت والتخدل التضداغطات هدذ  زادت وإذا الهدواء، فدي خد ت وتخل تضاغطات عن

 ذنالأ احتمدال طاقدة عدن زادت وإذا الأذن، ضرت للأذن بالنسبة به المسموح الحد عن

 يدةالترك وعدم العصبي والتوتر والضيق بالإجهاد الإنسان فيصاب الأعضاء بقية تضر

 دوتتةاي الدم ضغط وارتفا  النب  بسرعة بفيصا الدوري والجهاز القلب على وياثر

 .الضخمة للقنابل المصاحبة الانفجارات في ذروتها إلى تصل حتى التأثيرات هذ 

 ةءجد يتبدد جدا ، قصير وقت في جدا   عظيمة طاقة يطلق الانفجار هذا لأن وذلك

 والجددةء مئويددة درجدة أربعمائددة إلددى تصدل عاليددة حدرارة صددورة علددى الطاقدة هددذ  مدن

 الضددغط مددن مئددات بضددع إلددى يصددل يمكددن الضددغط فددي زيددادة هيئددة علددى يطلددق رالآخدد

 مشدابهة رجفدة يحدد  أن يمكدن الأرض خد ل والمنتشدر الشدديد الضدغط وهذا الجوي،

 ةوتددار بالصدديحة تددارة العظدديم القددرآن عب ددر هنددا مددن و القصدديرة، المدددة ذات للددةلازل

 .بالرجفة

 والأوعيدة الرئيسدية الأعضداء رتددمي إلدى يصدل الصديحة تتركده الذي الأثر وهذا

 فدداةو إلددى يددادي ممددا الدمويددة والدددورة للقلددب توقددف يصدداحبه الددرئتين وانفجددار الدمويدة

 . الإنسان

  :السمعي النمط سمات
  كثيرا الآخرين مع يتحد. 

 بسرعة الصداقات يكسب. 

 والاجتماعات اللقاءات في كثيرة أسئلته. 

 القراءة أثناء واض  صوته. 

  بصمت ذاته مع يتحد. 

  وهواتفهم أصدقائه أسماء حف  على القدرة عند. 

 (.لغويا الشخ  يمثل)عنهم التحد  عند وخاصة الآخرين يقلد 

 ذاوهد الخددين علدى ث ثة أو إصبعين) فمه على يديه الاستما  عند أحيانا يضع 

 .(داخلي حديث وجود يعني

 نفسه مع أحيانا يدندن. 

 الشفوية التعليمات بسهولة يتذكر. 

 انتباهه يلفت تصو أي. 

 المناقشات يحب. 

 بالموضو  إليك يتحد  أن والأسهل صعبة الكتابة يجد 

  بليغة بلهجة يتحد. 

 شاهد  مما أكثر استماعه تم ما يتذكر. 

 (.أخرى أحيانا وتنخف  أحيانا تعلو) متعددة صوته نغمات 
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 الخارجيدة الأصوات – التسجيل آله :عمله محيط في الموجودة بالأصوات يهتم 

 .الصدى –

 ومحبوب اجتماعي. 

 الأفقي بالاتجا  العينين يحرك. 

 (.عينيه يغم  قد) جيدا ليسمع يراك لا أن يفضل 

 وتمددح عنده الآخدرين تجدارب وتسدمعه المندتج هذا سيعمل ماذا تخبر  أن يحب 

 .بقوة المنتج له

 (.الصدر منطقة في) أفقي التنفس 

 بسرعة قلتها التي الكلمات إليك يعيد أن ممكن. 

 مميةة وإيقاعات نغمات مع صغيرة كلماته جمل. 

  (..تقول ما مثل, رنين, صدى: )مثل سمعية بكلمات يتحد. 

 (.التلفون حركة) شمالا أو يمينا يميل 

 الإنصات على قدرات له. 

 يحلله و يسمعه ما أساس على قراراته. 

 :التالية والعبارات الكلمات عليه تغلب السمعي النمط
 انتبدده, الجددرس يقددر , نغددم, ينصددت, جددرس, كدد م, رنددين, نغمددة, سددمع, صددوت

 .الناس يخاطب, أذني في يرن, لك مي



 -  101  - 

 البصرية الأنظمة
 :البصري الفرد

 عندد أنده حتدى بدالعين والرؤيدة الصدور خد ل مدن حوله العالم يرى الشخ  هذا

 ىعلد انتباهده أغلدب يركدة فهدو مشاهدة صور إلى يحولها المجردة المعاني عن الحديث

 وتجدد الصدور، خد ل مدن يصدفها معيندة حادثدة يصدف وعنددما التجربدة، وألوان صور

 ـ اقبدةمر ـ م حظة ـ لمعان ـ وضوح ـ مشهد ـ يظهر ـ أنظر ـ أرى: فيها يكثر عباراته

 .شروق ـ ظ ل ـ ظ م ـ ألوان ـ منظر

 طنمد علدى حياته أكله، في ك مه في سريع ا حركته في سريع ا تجد  الشخ  هذا

 .والضوء المت حقة الصور على القائم الصوري بالنمط تأثر  ببسب وذلك سريع
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 وإشاراتها العين

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مددا باتجددا  العددين تتحددرك حيددث الدددماغ مددن معينددة بأمدداكن العددين إشددارات تددرتبط

   الشدخ عندد الاتجدا  أن وي حد   ..الددماغ أجدةاء فدي المعلومدة تشغيل عملية لتعكس

 أكيداتوالت التمثيلي والنظام العين إشارات وبم حظة .الأيمن  اتجا  عكس هو الأعسر

 المسددتوى نفددس علددى بهددم الاتصددال تقيدديم مددن الشددخ  يددتمكن سددوف ل خددرين اللغويددة

  .والانسجام والألفة التوافق وإحدا 
 النمط العين حركة

 الذاكرة من صور اليسار جهة للأعلى

 (تخيل) إنشائية صور اليمين جهة للأعلى

 الذاكرة من سمع (الأذن مستوى) يسارال جهة إلى

 (تخيل) إنشائي سمع (الأذن مستوى) اليمين جهة إلى

  الذات مع التحد  اليسار جهة إلى للأسفل

 داخلي إحساس اليمين جهة إلى للأسفل

ي    ي ئو  ئۇ  ئۇ  ئۆ  ئۆ  ئۈ  ئۈئې   ئې  ئې  ئى   ئى  ئى    ی  ی         چ  : تعدددالى قدددال

 .چ

 نمد فتدرى صداحبها تتبدع إذا العدين إنهدا ذاتهدا؟؟ الطريقدةب بهدا نبصدر ترى يا هل

 إنسددان هندداك آخر؟؟هددل إنسددان مثددل إنسددان يددرى هددل التفصدديل؟؟ أردنددا وإن...خ لدده

 بصري؟؟

 .به الخاصة نظرته منا لكل أن شك ولا المختلفة بصمته منا لكل

 

 

 النظر؟؟ ثاقب بعضنا لماذا

 

 سمعي تلكر

 تايل

 بصري

 تلكر

 صريب

 تايل

 سمعي

 إحساس

 داخلي

 مع التحدث

 اللات
 ل

تركيـــز

 ي
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 النظرة؟؟ سطحي بعضنا لماذا

 

 

 

 النظرة؟؟ ساذج نابعض لماذا

 العكدس علدى متفائلدة نظدرتهم آخرين ولماذا

 متشائمة؟؟؟ نظرتهم الذين البع  من

 الأهدم الحاسدة وهي...الحيداة علدى نافذتنا هي العين

 اتصدددالنا وسددديلة أيضدددا هدددي العدددين,الخمس حواسدددنا مدددن

 لفتدددرة أعينندددا نغلدددق أن فلنحددداول....حولنا وبمدددن بالحيددداة

 سيحصل؟ ماذا وجيةة

 الدذي التدرابط ذلدك...الترابط نفقد سوف نناأ شك لا

 الرؤية ووضوح قيمة شيء لأي يعطي

 يددتم لا الوضددوح وأن وضددوحا للرؤيددة أن شددك ولا

 العددددين رؤيددددة بدددددون شدك أدندى دون البصر هو,إذا

 البصددددري والإنسددددان الكبرى الأهمية للبصر يعطي

 لكنده للجميع كما لديه خددد ل مدددن يدددرى بأنددده يتميدددة

 شددددديء كدددددل بصدددددر  فيهددا الأولويددة تكددون قددةبطري

 وثانيدددددددا أولا للعدددددددين .وثالثا

 البصددر يددرتبط نقدددددددددول فعنددددددددددما بالخيدددددددددال

 ((ربيع))كلمددددددددددددددددددددة ببالندددددا يخطدددددر مدددددا سدددددرعان

 والأزهددددددار العشددددددب ونسددددتعرض,الطبيعة وجمددددال

 مخيلتنا في الصور

 فدددي وخةنتهدددا التقطتهدددا أن للعدددين سدددبق التدددي الصدددور تلدددك

 .الذاكرة

 بهددذ  ويسددتمتع عددينال خدد ل مددن الكددون يددرى البصددري إن

 أن إلا ,الكثيددرين حددال وهددذا عيندده خدد ل مددن الكددون وينعم,الرؤيددة

 .وكبرى قصوى أهمية البصري الإنسان عند للموضو 



 -  104  - 

 
 إن ويسدددرة يمندددة يأخدددذها ,فكدددر إذا بهددا يطدددرق ,كثيدددرا عيونددده البصدددري يحددرك

 .....وهكذا بسرعة فتنطبق يسر  ,فيبسطها يرتاح,عينا  جح  في يغضب,سألته

 :نعرف  كيف بصريال
 الك م سريع .1

 الحركة سريع .2

 
 

 فالأعلى والأكتاف مستقيمة الوقفة .3

 الآخرين فوق أو لأعلى النظر .4

 إليه يستمع عندما للمتكلم النظر .5

 الصدر أعلى من يتنفس .6

 أندددت هدددل_نظر وجهدددة:مثل الرؤيدددة و بالبصدددر ع قدددة لهدددا كلمدددات يسدددتخدم .7

--ألدوان مثدل كلمات تعمليس أن يغفل ولا....وهكذا —الضوء تسليط-بالصورة

 .نظرات-

 شيء أي ينطلق منهما ,الحياة محور هما والنظر العين أن ذكر  سبق مما نستدل

 المجددردة بددالعين الرؤيددة بددين يفصددل لا البصددري فالشددخ . شدديء كددل ينتهددي وإليهمددا
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 يمكدددن لا وبصدديرة بصددرا ويشددك ن معددا يرتبطددان بددل الددداخلي وإحساسدده وبصدديرته

 :منها عديدة مميةات للبصيرة أن عنه ينتج مما.بينهما التفريق

 القرار اتخاذ سرعة .1

 المتغيرات مع العالي التفاعل .2

 الآخرون يرا  لا ما يرى .3

 العواقب تخيل تستطيع قيادية شخصية .4

 حتى(شدوف)كلمة يكدرر فإنده إليده تسدتمع أن يريدك عندما طفولته في والبصري

 .ذلك يفعل أن قبل يتكلم ولا إليه تنظر

 بدقددة ويحسددب الصددور باسددتخدام ويشددرح نظددر وجهددة كلمددة يسددتعمل أندده بددد ولا

 .الرسم يجيد أنه شك ولا معها بجودة ويتعامل الألوان

  لنضددع أو طاولددة حافددة علددى كأسددا فلنضددع البصددري الشددخ  نميددة أن أردنددا إن

 دلابد الكدأس أن يحدس فهدو غير  قبل الخطر البصري سيشعر....الموقد حافة على قدرا

 .بهدوء ويجلس فيرتاح الطاولة داخل إلى دفعه إلى فيسار  يقع أن

 
 لتنفيدذوا التطبيدق لكدن وكثيدرة جيددة أفكدارا ويملدك والقيادة الإدارة البصري يجيد

 .بصعوبة يتم عند 

 :وهي عيوبا له أن بد ف  وصفات مةايا شيء لكل أن كما

 التسر  .1

 القلق .2
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 عميق تفكير بدون التكلم

 .وواضحة كاملة رةالصو يرى لأنه السيطرة يحب

 !!الساال يبقى ولكن

 
 البصري؟؟؟ التنشيط إلى بحاجه نحن هل

 ندعيم لا ذلدك أن إلا البصدري بنشداطه بالتأكيدد يتمتع البصري أن من الرغم على

 :ومنها بالتمارين ننشطه أن من

 
 همفدي مدا شديئا يغيدروا والبقية  عينيه يغم  أن أحدهم من تطلب جماعة تجلس  -1

 والبصديرة البصدر يشدحن فتحهمدا ثدم  العيندين إغمداض إن معرفتده منه ويطلب

 .تمييةا وأكثر دقة أكثر فتصب 

 أيضدددا العينددين غلددق مددع وضددعيتها ونغيدددر طاولددة علددى متفرقددة أشددياء نضددع  -2

 .بالتحديد يخبرنا أن عينيه أغلق الذي من ونطلب ونحركها
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 :إلى توصلنا إننا نقول أن نستطيع وخ صة ختاما

 
 ىير,النهايددة إلدى البدايددة مدن وتقدود  البصددري بالإنسدان تددتحكم البصدر ةحاسد أن

 تدهذاكر فدي مسدبقا المدأخوذة كفكرتده وخيالاتده وبصدر  عيونده خد ل من والحياة الكون

 .الإحرام وم بس الكعبة منظر على المعتمدة الحج عن

 ....وأخيراا 

 فدي ريددو مدا علدى حقيقي بشكل تدلك التي الشخصية مفاتي  أكبر من واحدا العين تمنحك

 للعيدان داوبد العدين بابدا اتسدع فدإذا حقيقدة، فيه يفكر ما عينيه خ ل من ستعرف أمامك، من عقل

 الدذي وهد فدالعكس العدين بابدا ضداق إذا أمدا أسدعد ، شديئا تدوا مندك سدمع أنده على دليل ذلك فإن

 إلددى عينده تاتجهد وإذا يصدددقه لا بشدئ حدثتده أنددك علدى يددل ربمددا عيندا  ضداقت وإذا حدد ،

 ليسدارا أعلدى إلدى بعينده اتجده وإذا مسدتقبلية خيالية صورة ين ء فأنه اليمين جهة أعلى

 فإنده أسدفل إلدى نظدر وإذا فيده هدو الدذي بدالواقع ع قدة لده الماضدي من شيئا يتذكر فإنه

  .ما موضو  في نفسه ويشاور خاصا حديثا وذاته حاسيسه معأ يتحد 
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 تهمخيل به عادت للماضي عاد وإن

 بهذا سعيد وهو عيونه سبقته للأمام نظر وإن

 .ثاقبة ونظرة حادة ببصيرة يتمتع فإنه وعليه

 .حمد و شكر  على وقدرنا البصر نعمة لنا الله حف ....وبصيرتنا بصرنا لنا الله حف 

 .....ونتطور نتقدم لكي والمعرفة العلم هذا لنا سخر الذي وسبحان
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 الحسية الأنظمة
 :الحسي نظام

 النظدام الحسدية، المعلومدات هيدةتج عدن المسداول العصدبي الجهداز من جةء هو

 تشدارك الددماغ مدن وأجدةاء ،العصبية راتالمم ،الحسية المستقب ت من يتكون الحسي

 جسددية ،السدمع ،الرؤيدة هدي عمومدا بهدا المعتدرف الحسدية الدنظم .يالحسد الإدراك فدي

 المدادي العدالم مدن محدولات هدي الحدواس (.الرائحدة) الشمو الذوق ،(اللمس) الإحساس

 .العقل عالم إلى

 اكتافددده تكددن مددا غالبدددا   الشددعوري او الحسددي التعبيدددر يفضددل الددذي الشددخ  ان

 ءالجددة مددن يتددنفس. .التددذكر عمليددة خدد ل اليمددين عنددد اسددفل الددى نظددرة ويميددل. .لأدنددى

 عميددق صددوت لديدده. .(التددنفس عنددد) ويددنخف  بطندده يعلددو مددا غالبددا   وبددذلك. .السددفلي

 ااذ المسدتمع يثدور احياندا   ولدذلك) صمت لحظات تتخللها واضحة وبجمل ببطء ويتحد 

 تكلددددم نعددددم. .اتحملدددده لا. .بطددددئ اندددده ؟؟هددددذا مددددا يقددددول. .البصددددري النددددو  مددددن كددددان

 امددا  اهتم يعطددي ولددذلك.. واللمددس الجسددمانية الفعددل ردود مددع كثيددرا   يتجدداوب..(..ارجلي

 ثريدا ان الممكن ومن أحاسيسه أساس على قراراته ويتخذ والأحاسيس بالمشاعر كبيرا

. .يالبصر التعبير ذوي من اقتراب اكثر يكون الحديث وخ ل.. قراراته على الآخرين

 ..التنفيذي التخطيط ويناسبه. .ركةبالح التذكر عملية عند  وترتبط

 ؟؟؟الحسي النظام أصحاب على والغالبة الدالة الكلمات

 مددن يغلددي – بداردة اعصدداب – حدار – مددري  – ندداعم – خشدن – المددس – احدس

 يدا حدس – حاسس م  هو – معاناة – فرحان – زع ن – مسرور – سعيد – الغضب

  .ك مي بقيمة اخي

 عددن المعلومدده تلقددي علددى ويعتمددد بمشدداعر شددعري الددذي( الحددج) مثالنددا فددي وهددو

 بالإحسدداس يبدددأ حتددى متفاعددل غيددر يكددون مددا غالبددا وهددو والأحاسدديس المشدداعر طريددق

 المدينده اهدل علدى الدنمط هدذا ويغلدب فياضدة ومشداعر  للغايده حسداس الحسي فالإنسان

 .ومكه

 بتوثيدق يبددأ السدمعي فدأن عنده وتكلدم مشدرو  البصري تخيل لو انه صفاته ومن

 الحسدي يبددأ عندما يتفاعل لم والحسي المشرو  لعمل مرتبه خطوات ووضع المشرو 

 مدن ميدتكل الحسدي يدتكلم عنددما لوحدد  المشدرو  اكمدل قدد بأنده الجميدع يتفاجئ بالتفاعل

 عددام بشددكل مددنخف  بصددوت ويتحددد  بالهدددوء يمتدداز عميددق بشددكل ويتددنفس اعماقدده

 .الصدر أسفل من وبطء بعمق يتنفس سريعة غير ونبراته

 حتدى بدالهواء رئتده كل يملأ لأنه الث   الأنظمة بين المثالي التنفس صاحب فهو

 البطن لمنطقة تنفسه يصل

 والحنان الراحة يفضل .1

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=ar&langpair=en%7Car&rurl=translate.google.com.sa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Nervous_system&usg=ALkJrhjJjPpxfSxb8WHw-ht7yYe-XFJobA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=ar&langpair=en%7Car&rurl=translate.google.com.sa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Sensory_receptor&usg=ALkJrhhDPFKp6hdfCJRO37eIyJXILFbEgg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=ar&langpair=en%7Car&rurl=translate.google.com.sa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Neural_pathway&usg=ALkJrhimRE19ZMARJv6wzMA8oefRKubvAg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=ar&langpair=en%7Car&rurl=translate.google.com.sa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Brain&usg=ALkJrhh2DPTtK60JQn92-FrY2qqUv8QFzA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=ar&langpair=en%7Car&rurl=translate.google.com.sa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Brain&usg=ALkJrhh2DPTtK60JQn92-FrY2qqUv8QFzA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=ar&langpair=en%7Car&rurl=translate.google.com.sa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Vision_(sense)&usg=ALkJrhgzVsXYL5w70kKtfgD5YiO01dnN9g
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=ar&langpair=en%7Car&rurl=translate.google.com.sa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Vision_(sense)&usg=ALkJrhgzVsXYL5w70kKtfgD5YiO01dnN9g
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=ar&langpair=en%7Car&rurl=translate.google.com.sa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Hearing_(sense)&usg=ALkJrhj16CpDusQ119IFu74w7LB3aQ-vVw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=ar&langpair=en%7Car&rurl=translate.google.com.sa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Hearing_(sense)&usg=ALkJrhj16CpDusQ119IFu74w7LB3aQ-vVw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=ar&langpair=en%7Car&rurl=translate.google.com.sa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Somatic_sensation&usg=ALkJrhhJJ5egyQpxV1tkao-HtPBFw0Zigw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=ar&langpair=en%7Car&rurl=translate.google.com.sa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Somatic_sensation&usg=ALkJrhhJJ5egyQpxV1tkao-HtPBFw0Zigw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=ar&langpair=en%7Car&rurl=translate.google.com.sa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Taste&usg=ALkJrhhVwb7rn9LACNu3QtPcaBnsEoXuwA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=ar&langpair=en%7Car&rurl=translate.google.com.sa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Taste&usg=ALkJrhhVwb7rn9LACNu3QtPcaBnsEoXuwA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=ar&langpair=en%7Car&rurl=translate.google.com.sa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Olfaction&usg=ALkJrhjrhzd3CLRYvhSm4J-GUPkd7XEgtA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=ar&langpair=en%7Car&rurl=translate.google.com.sa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Olfaction&usg=ALkJrhjrhzd3CLRYvhSm4J-GUPkd7XEgtA
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 ةوالسددعاد بالاسددتقرار يشددعر أن يسددتطيع ولا المسددتمر والحددب للتقدددير يحتداج .2

  المستمر والتقدير الحب له يتوفر مالم جيد بشكل

 .لطيف ودود، .3

 فدي يتطدرف وأحياندا   والصدور الأصوات عن للأحاسيس أكبر ماما  اهت يعطي .4

 مشداعر  أسداس علدى قراراتده يتخدذ حسداس لشدخ  يتحدول حتى الأمر هذا

 .الشخصية وأحاسيسه

 (أشم – أحس – أشعر) مثل حسية تعبيرات يستخدم الغالب في .5

 (لبالق ناحية يعني) اليسار ناحية لتحت يميل ورأسه قلي    للأمام أكتافه .6

 يداذي أن يحدب لا أنده يعندي) لسدانه مدن يخرجهدا أن قبدل بقلبده كلماتده وزني .7

 (لآخر أو لسبب% 100 يقصد  فهو فعلها وإن الآخرين، مشاعر

  الحسي للنظام اللغوية التأكيدات
 الخ...كريه بغي ، رقيق، جميل، هذا صواب، على بأنك إحساس لدي .1

  ضغط تحت أعمل عندما بالارتياح أشعر لا أنا .2

  الرئيسي السبب على يدك تضع أن كنكيم هل .3

  للموضو  الخيط بطرف أمسكت .4

  النجاح بطعم أشعر أن أريد .5

 خاصة ح وة هذا للموضو  .6

  الخديعة رائحة أشتم أنا .7

  الخ... .الألم السعادة، بالراحة، أحس .8

 تشبهها عبارات بأي عليها القياس ويمكن

 نحددد ادراكيدة اختبدارات هنداك هدالاء مدن شدخ  كدل نظام على نتعرف وحتى

 تميدةال واختبدار السدمعي التمييدة اختبدار منهدا(الأقوى التمثيلدي نظامده) الشخ  نموذج

 .الحركي الحسي التمثيلي النظام الحركي، البصري التداعي البصري

 لا هدادئين يكوندون مدا عدادة بدأنهم حركدي الحدس التمثيلي النظام أصحاب يعرف

 كثيدرا   يهتمون تجدهم. بطئ وإيقا  ضةمنخف نبرة ذي بصوت يتحدثون الصخب يحبون

 الم مسددة بكثددرة يهتمددون تجدددهم الغالددب وفددي بهددا ويتددأثرون والأحاسدديس بالمشدداعر

 . والعناق القب ت أو للمسات ويرتاحون

 لا ناللدذي الحسدي التمثيلي النظام ذوي من الأطفال بع  في جليا   ذلك يكون وقد

 يقبدل أو ويعدانق يدذهب قد أحدهم تجدف للمس حاجاتهم عن التعبير في غضاضة يجدون

 . غريبا   شخصا  

 فغالبدا  , الشدعور أو والعاطفدة بدالحس مرتبطدة مفدردات حركيدون الحس ويستخدم

 عمدا تعبدر التدي الكلمدات مدن غيرهدا أو هداد , مدري , أشدعر مثل كلمات منهم تسمع ما

 رائحدة فاحدت لقدد مثدل جمد    مدنهم تسدمع قدد كمدا مختلف إحساس من الإنسان به يشعر
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 عنددما يقدال الدذي التعبيدر الصعداء ف ن تنفس مثل أو مقةز هذا مثل تعبيرات أو الأمر

 صددى أن أشدعر. الحسية التعبيرات من ذلك غير تسمع وقد ما عناء من الإنسان يرتاح

 كذلك؟ أليس حركي الحسي التمثيلي النظام عن عندك تتض  الصورة جعل كلماتي
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 ؟حسي مأ بصري أم سمعي شاص انت هل

 :نمطك يحدد اختبار

  :أتكلم عندما -1

  .بسرعة أتكلم .1

  .باعتدال أتكلم .2

  .ببطء أتكلم .3

  :تتذكر ما أفضل هل -2

  ؟البيئة الوجو ، الأشخا،، .1

  ؟الأسماء الأصوات، قيل، ما .2

  ؟الانفعالات ،الأحدا ، الحواد  .3

  :طريق عن تحف  هل -3

  ؟.الكتابة تكرار .1

  ؟عال بصوت ربما الك م إعادة .2

  ؟المتكرر والعمل بالمشي .3

  :انتباهك يلفت هل -4

  ؟بك المحيطة البيئة .1

  ؟الأصوات .2

  ؟الحركة .3

  :هل ما، كلمة تتهجى عندما -5

  ؟الكلمة تتصور .1

  ؟بها الصوت ترفع .2

  ؟تكتبها .3

  :الراحة أوقات في تفضل هل -6

  ؟مصورة مجلة تصف  .1

  ؟موسيقى سما  .2

  ؟الاسترخاء .3

  :هل ما غرض تجميع تعليمات تتبع عندما -7

  ؟التعليمات تتبع .1

  ؟بها أحد يخبرك أن تحب .2

  ؟القطع مع العمل تحب .3

  :القول إلى تميل هل-8

  ؟جيدا يبدو الأمر .1

  ؟جيدا أسمعه إنني .2
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  ؟جيدا أنه أشعر أو أحس، .3

  :هل تقرأ، عندما -9

  ؟بنفسك لنفسك تقرأ أن تفضل .1

  ؟تقرأ عندما شفتيك تحرك .2

  ؟بإصبعك السطور تتابع .3

  :أولا تتذكر  لذي ما البحر شاطئ تتذكر اعندم-10

  ؟والشاطئ البحر منظر .1

  ؟البحر ونسيم الأمواج صوت .2

 ؟البحر ورائحة قدميك تحت بالرمل إحساسك .3

  :لديك أمر أهم هو ما لتنام، تذهب عندما-11

  ؟مظلمة الغرفة تكون أن .1

  ؟هادئة الغرفة تكون أن .2

  ؟مري  الفراش يكون أن .3
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  :النتيجة
 .أختياراتك حاصل بتجميع وقم ترتيبها قيمة نفس ارةعب كل أعطي

  .البصري النو  من فأنت( 16) إلي( 11) من إجاباتك مجمو  كانت إذا .1

  .السمعي النو  من فأنت( 26) إلي( 17) من إجاباتك مجمو  كانت إذا .2

  .الحسي النو  من فأنت( 33) إلي( 27) من إجاباتك مجمو  كانت إذا .3

 مدن أفضدل ندو  هنداك ولديس وميةاتده خصائصده نمط أو نو  لكل أن تنسوا ولا

 .نو 

 بالتفصيل نو  كل على لنتعرف ملخ 

 داخليوال الخارجي العالم إدراك في أذنه استخدام إلى بالإضافة السمعي الإنسان

 ان نالممكد مدن التدي الكلمات عدد العلماء بع  قدر وقد نفسه مع يتحد  ما كثيرا فهو

 .الواحددد اليدوم فددي كلمدة ألددف35 إلدى نفسده مددع الحدديث فددي السدمعي الإنسددان لهدا يصدل

  .موسيقى نغمة، صوت، مثل كلمات النمط هذا ويستخدم

 مدن التأكدد يحدب انده كمدا والحدوار النقداش يحدب أنده السمعي الإنسان صفات من

 عيالسدم الإنسدان. العمدل بيئدات في خاصة والمحادثة الحوار طريق عن أكثر المعلومة

 رتداحت موسديقية جم    بذلك مكون ا وبالحديث بها يأسرك صوته في يلةجم نغمة له أيضا

  .الاجتماعية الع قات يجيد اجتماعي السمعي الإنسان أخيرا. الأذن طبلة معها

 ،الانطد ق يحدب حدر كثيرا النظام يحب الذي البصري الإنسان هو الأنماط ثاني

دا الدنمط هدذا تفكيدر. شداهدت رأيدت، مثدل كلمدات النمط هذا ويستعمل  قبلالمسدت فدي دائم 

ا فتجد   فهدو ا،كدذ معندا يحدد  سوف أسبو  وبعد مستقبلية خطة لدينا: لمدير  يردد دائم 

ا  لندا طائهبإع المكان في مستشارنا هو البصري الإنسان كذلك. التفكير في مستقبلي دائم 

 .ذلك في جمي    بعد ا ويعطينا الديكورات في رأيه

 تقدم فد  بصدري العمدل فدي مدديرك كدان فدإذا. الصدوت عالي الك م، في سريع البصري

 لأنده صديلالتفا قبدل الخ صدة بإعطائده قدم بدل التفاصيل، إعطاؤ  الخطأ فمن التفاصيل؛ بإعطائه

 ذ هد تكون أن والأفضل مختصرة، ورقات4 يريد فهو صفحة،200 من ملف ا تقديمك عند يتضايق

 في ا الاجتم كان وإذا %.100 تأسر  لأشكالا فهذ  بالصور؛ ومةينة ملونة مطبوعة الورقات

دا الشدرح مدع تسدتخدم أن فيستحسن الصنف هذا من مديرين يحوي العمل  امرئي د برنامج 

  .دقائق10 في المشرو  عن نبذة بإعطاء وتقوم

 يحدب أنده طبعده ومدن الأنمداط ثالدث الحسدي الإنسان يمية ما هو المرهف الحس

ا الجلوس  نأ يمكدن و.. الماضدي إلدى ويميدل.. بدبطء يتحد  وعادة.. الكرسي على كثير 

 الإنسددان. الصددبر علدى القدددرة فلديدده دراسدة إلددى تحتدداج مواضديع حددول قددرارات يعطدي

 .إحساس شعور، مثل كلمات يستخدم السمعي
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  المراجع

 

 النفسدي والأثدر العصدبية اللغويدة البرمجدة ،2006: الهاشدمي رجدب يوسدف محمد .1

 .الأولى الطبعة للألوان

 ....:القرآن في السما  عن مقالة: شحرور  القادر دعب .2

 .......الرقمي السمعي التمثيلي النظام: سمول وود وايت .3

 .....العصبية اللغوية البرمجة :عابد محمد آلاء .4

 .....محدودة غير قدرات كتاب: روبينة انتوني .5
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 العصبية اللغوية البرمجة
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 تطبيقات

 التواصل العصبية في اللغوية برمجةال
 العصبية اللغوية البرمجة تطبيقات
 كمدا الإنسدان وسدلوكيات تصرفات جميع في العصبية اللغوية البرمجة علم يدخل

ة وذو فع ال العلم فهذا حياته من كثيرة مجالات يشمل  تخلصدهايس التغييدر فدي عجيبدة قدو 

 .البشري العقل من

 لا المثددال سددبيل علددى منهددا نددذكر تخصصددات عددد ة العلددم هددذا مددن خرجددت وقددد

 : الحصر

. ثدواني يفد معلومة توصيل أو شهر في لغة تعل م مث    فوائد  ومن: السريع التعلُّم

 عدد ة فدي كدام    كتابدا   تقدرأ كدأن التصدويرية بالقرائدة يهدتم علدم وهدو: التصويرية القرائة

 . دقائق

 وحدددود الإنسددان لدددى راكالإد محتددوى فدأن. الددةمن بخددط العدد ج أو الددةمن خدط

 نفسده مدع الإنسدان انسدجام الأهدداف الغايدات الواقدع الأشدياء الةمدان المكدان: المدركات

 بدين مدا الدةمن مددرج بأسدتخدام وذلدك الدةمن معندى إدراك يمكدن وكيدف الآخرين ومع

 وع جها المشكلة لتحديد بينهم بالإبحار لتستطيع ومستقبل وحاضر ماضي

 ونتعددرف نرصدددها كيددف: الذهنيددة الحالدة الذهنيددة، ويددةاللغ البرمجددة موضدوعات

 فدي رهاودو التفكير أنماط. الذهنية الحالة تشكيل في الحواس دور. نغيرها وكيف عليها

 لتفكيدرا عمليدة فدي حواسدنا نسدتخدم كيدف: بدالتفكير اللغة ع قة. والإبدا  التذكر عملية

 . بالتفكير لفسيولوجيةا الوظائف ع قة. الآخرين تفكير طريقة على نتعرف كيف

 يدفك. الآخرين في التأثير في الألفة ودور تتم، كيف: شخصين بين الألفة تحقيق

 فيددةوكي وسددلوكه الإنسددان بقدددرات ذلددك وارتبدداط وانتمدداء ، وقيمدده الإنسددان إيمددان نفهددم

 . نشاطه من وتحد الإنسان تقيد التي السلبية المعتقدات تغيير

 د،الحددو تلدك تجداوز يمكدن وكيف الإنسان، خبرات تقييد أو تحديد في اللغة دور

 في بيةالإيجا التغييرات وإحدا  الباطن العقل إلى للوصول اللغة استخدام يمكن كيف و

 تحكموالد النفسدي والصدرا  والدوهم كدالخوف الفردية الحالات ع ج. والمفاهيم المعاني

 .نسانيالإ الأداء ورفع والقابليات الطاقات وشحذ المهارات تنمية. وتغييرها بالعادات

 اللغة قوة
 اليدوم وسنخصد , اللغويدة النفسية البرمجة منهج قلب يتوسط اللغة مصطل  إن

 لديس ,الجيدد التواصدل فدي حيدوي دور لهدا الكلمدات إن, المصطل  بهذا المتعلقة للأفكار

 لتديا الطريقدة أيضدا   ولكدن( الاتصال من% 7 تمثل والتي) نستخدمها التي الكلمات فقط

 . أذهاننا في الكلمات بها عالجن
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  تحدد أن يمكن المفردة الكلمات حتى, الاتصال عملية على انعكاس له هذا وكل

 آخددر شخصددا   وسددمعت, كلمددة اسددتخدمت المددرات مددن كددم. المعنددى علددى كبيددرا   تددأثيرا  

  ؟كليا   مختلفا   معنى استهدف قد منكما ك    أن وتكتشف, يستخدمها

 وصدف تسدتطيع لا بأندك تعتدرف حيدث, لغويا   را  قصو تواجه أخرى مواقف وفي

 .الموقف

  :تريد ما على للحصول اللغة استخدام
 لتحسددين اللغددة اسددتخدام مددن نددتمكن اللغويددة النفسددية البرمجددة مددنهج خدد ل مددن

 همالف من ذلك ويتأتى, المعتاد عن مختلف بشكل أو أعمق مستوى على ولكن, التواصل

 ع قدةال بفهدم أيضدا   المدنهج يهدتم كمدا, الوقدت ذات يفد قوتها وأوجه اللغة قصور لأوجه

 ةالبرمجدد نمددوذج) خ لهددا مددن الأشددياء" نرشدد "و بهددا نعبددر التددي والطريقددة اللغددة بددين

  .(اللغوية النفسية

 تحويلددده يمكدددن الدددذي المثقددداب مثدددل, الأغدددراض متعدددددة أداة لندددا تدددوفر اللغدددة إن

 يددقتطب وبدددون.وفاعلية بكفدداءة لاسددتخدامها نحتدداج ولكننددا, أخددرى متعددددة لاسددتخدامات

 . خطورة تمثل أن يمكن" عم قة آلة" لدينا يكون حكيم

, سدتطيعن ومالا به نقوم أن نستطيع ما بفهم اللغة استخدام يمكننا الأسلوب وبنفس

  .المطلوب والعمل السليمة الأداة بين التوافق وبتحقيق

 نجدازإ عملية في مقيدا   تظل ولا, المستهدفة نتيجتك أو هدفك دائما   ذهنك في ضع

 ثقبدا   ريددت أم سدنتيمترا   نصدف قياسده مثقابدا   تريدد فهدل, المثقداب إلى وعودة, النتيجة هذ 

 فددي ذلددك بعددد ثدم أولا   الثقددب وهددي المسدتهدفة النتيجددة فددي فكدر ؟سددنتيمترا   نصددف قياسده

 الأداة, اليوم احالتن وفي ـ للعمل المناسبة الأداة نحو نفسك ستوجه حينئذ  , المناسبة الأداة

  .اللغة هي

 نسدتخدم شدعوري بشدكل ونحن, عنه ينتج الذي الفعل رد هو اتصال أي معنى إن

 إلددى نحتدداج إننددا. مرجددوة نتيجددة تحقيددق وهددو المرغددوب الفعددل رد علددى للحصددول اللغددة

 خريطتدده مددع وتتناسددب الآخددر للطددرف المناسددب المعنددى تحقددق التددي الكلمددات اختيددار

 لتديا بالكلمدات النداس يقصدد مداذا بدقدة نعدرف أن نحتداج مدا الاتص تلقي وعند. للحقيقة

 أي ستسدداعد المهددارات هددذ  إن. مناسددبة أسددئلة بتوجيدده أحيانددا   ذلددك ويددتم, يسددتخدمونها

 مدن حياتده نوعيدة تحسدين فدي يرغدب آخدر شدخ  أي سدتفيد وأيضا   محترف متواصل

 . أفضل تواصل خ ل

  :المخاطر من نوعان
 مددن نددوعين, الألفدداظ دلالات علددم أسددتاذ" كورزيبسددكي الفريددد" العددالم حدددد لقددد

. والتوكيددد الهددوة بدين يحددد  الدذي اللددبس هدو: الأول, الكينونددة فعدل لاسددتخدام المخداطر
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 بشددكل النظددر تتددي  لا مطلقددة أو مجددردة عبددارات اسددتخدام أو التعمدديم إلددى نميددل فددنحن

 . منطقي

 مبسدطال اللغدوي التركيدب إن. المقصدود للمعندى الحقيقدي الفهم فقدان هو: والثاني

 وضالغمد مدن ويقلدل, والمفعدول الفاعدل مدن كد    ويحددد, للغدة المباشرة المعاني يفرض

 خدامهااسدت يداثر التدي المجدردة الكلمدات تتحدول وهندا, الحركة أفعال باستخدام والتعميم

 . وفهمها تخيلها من نتمكن محسوسة أشياء وإلى, محددة كلمات إلى

  :تعنيه ما قل
 مدن بدلا  , معنى له يكون حتى تقوله فيما الفكر إمعان إلى يهدف الأسلوب اهذ إن

 . اض الو والتواصل الواض  التفكير إلى يدفعك فهو ولذا, تقوله ما بتغيير الاكتفاء

 التدأثير وسدت ح , اللغدوي تركيبدك مدن الكينوندة فعدل تحدذف أن ببسداطة وعليدك

, وككوسدل, تفكيدرك طريقة تغيير في فيدكسي هذا إن, التغيير هذا سيحدثه الذي الجذري

  .وع قاتك

 بدل ,الاتصدال عمليدة فدي تفيدد لغويدة أداة مجدرد المبسط اللغوي التركيب يعد ولا

, اللغويددة النفسددية البرمجددة مددنهج جددوهر وهددذا, الشخصددي التغيددر لتحقيددق فعالددة وسدديلة

 . شخصيال والإنجاز المشك ت حل مثل مجالات في التطور في تطبيقاته وتستمر

 : المبسط اللغوي بالتركيب والتحد  الكتابة
 حيدث, وتطبيقده اسدتخدامه مدن يخشدون الدبع  فدإن, الأسدلوب هدذا بسداطة رغم

 إننداو( سديكون ـ يكدون ـ كدان ـ كدن) مثل الكينونة فعل أشكال كل إلغاء العلمية تتضمن

 لدىع ضدفيهي الدذي الوضدوح ومددى الهدام اللغدوي الأسدلوب هذا فوائد تقُدر أن في نأمل

  .مقروءا   الن  إبقاء مع المعنى

  :المعنى عن البحث
 ملدةالج هدذ  معندى نتفهم وحتى" جدا   ذكية طفلة فاطمة" مثل بسيطة جملة فلنأخذ

 فددي المعنددى عددن نبحددث لددذلك" الددذكاء" يعنددي مدداذا بدقددة نعددرف أن إلددى نحتدداج فددنحن

 توقددو, والفهدم, سدتيعابوالا, الحكمة: للذكاء معنى من أكثر هناك أن وسنجد القاموس؛

 , الخ.. .والبراعة, الذهن

", الاسددتيعاب: "فمددث   , مشددكلة تسددبب أخددرى كلمددات هندداك ولكددن تختددار؟ فأيهددا

 "الفهدم: "مثدل, المعداني بعد  سدنجد وبالبحدث, البحدث مدن بدد فد  معناها نعرف ولكي

 نحدداول مجددردة كلمددة كددل مددع التجربددة نفددس نكددرر وهكددذا", الإدراك"و" المعرفددة"و

 ينتهدي دقد أو بدأنا حيث إلى نعود أننا نجد الحالات أفضل ففي, المحدد لمعناها الوصول

 فدي الرمةيدة الكلمدات قصدور يوضد  مدا وهدو مفرغدة دائدرة في ندور أن إلى الحال بنا

  .والمدركات الأفكار نقل
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( انللإنسد فوائددها كدل مدع) اللغدة باسدتخدام التواصدل أن هدو هندا للتناق  المثير

( لتحديددبا فاطمدة فعلتده أو قالتده مدا وهدو) الخارجيدة الحقيقدة بين إضافيا   جةا  حا يضيف

 فضدلأ تعدد أنهدا إلا اللغدة قصور من الرغم وعلى. لها نسبت التي الصفة عن ومفهومنا

, وحددودها خصائصدها اسدتوعب, لصدالحك تسدتغلها أن فعليدك, بينندا فيمدا ل تصدال أداة

  .رائع تمثال لإنتاج الأدوات أفضل يختار الذي النحات مثل ببراعة واستخدمها

  :المناسبة الكلمات استخدام
, ةاللغد قصدور مددى لتوضي " الذكاء" مثل المجردة الأسماء استخدمنا أننا لاح 

  .المشاكل هذ  مثل الكلمات كل لنا تسبب لا بالطبع ولكن

 للطددرف إيصدداله المطلددوب" العميددق المعنددى" مددن كثيددرا   تقربنددا كلمددات فهندداك

 . الآخر

  :الحسية الأفعال
 اموسالقد إلى تدفعنا لن" أجةاء أربعة إلى الفطيرة"  بريان" قطع" مثل جملة إن

 ."الفطيددرة" "يقطددع" "بريددان" نتخيددل أن نسددتطيع فددنحن .المطلددوب المعنددى عددن للبحدث

 أو أنفسددنا رؤيدة مددن ندتمكن نحددن أخدرى بعبدارة, حسددية تعبيدرات إلددى الكلمدات وتتحدول

  .معين معنى فهم من يمكننا وهذا ما شيئا   نيفعلو الآخرين

 معونسدد نددرى مثلمددا وآذاننددا بأعيننددا كثيددرا   نسددمع أو نددرى لا فإننددا عرفنددا وكمددا

 آلدة نإ, معان إلى الحسية المدخ ت تترجم كهروكيميائية تغييرات تحد  حيث, بعقولنا

" لأذنا" بعددادالأ ث ثيددة الاسددتما  وآلددة" العددين" عليهددا نطلددق التددي العم قددة التصددوير

 مجدردب ـ العقدل فدي الكهروكيميائيدة التغيرات إن بل مباشر بشكل الإحساسات لاتسببان

 علدى ضدغطنا وكأنندا الإحسداس تسدبب التي هي ـ والسمعية البصرية المدخ ت تسجيل

 اتالكلمد مدن بددلا   حيدة ذهنيدة صدورة رسدم علدى تساعد الحركة أفعال إن, الأزرار أحد

  .لتشوشا تسبب التي المجردة

 لندا ستوضد  القصيرة الجمل بع  أن سنجد, أخرى مرة" فاطمة" لمثال وعودة

, حسدابية عمليدة ضدرب حاصدل تعدرف أن تسدتطيع فهي, تفعله أن" فاطمة" تستطيع ما

 تالمعلومدا هدذ  وبمثل, الخفوق البي  صنع وتجيد, السباحة في ميدالية على وحصلت

 الددذي الوصددف نختددار أن ذلددك بعددد تطيعتسدد ثددم, أكثددر عنهددا تعددرف أن يمكددن الأساسددية

  .لا أم ذكية: عليها نطلقه

" فاطمدة" نعدرف لا نحدن الآن حتى ولكن, عليها وصف أي بإط ق نخاطر أولا

 ونيكد أن المفتدرض الكامدل المعندى نقدل تسدتطيع لن الكلمات أن يعني وهذا, جيد بشكل

 . البشري للمخ العصبية الشبكة أي" العميق البنيان" في

 تحتمددل أيضددا   فإنهددا الفطيددرة يقطددع الددذي" بريددان" بددـ الخاصددة للجملددة نسددبةوبال

" السدكين شدكل"و" الأربعة الأجةاء"و" الفطيرة" و" بريان" من لكل مختلفة تصورات
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ن قددد أننددا علددى يدددلنا وهددذا  معنددى وضددوح مددن الددرغم علددى خاطئددة ذهنيددة صددورة نكُددو 

 إلددى يصددل أن يمكددن هددذا وكددل .الصددور هددذ  تكددوين فددي تسدداعدنا التددي الحسددية الأفعددال

  .صحي  غير بشكل" العميق البنيان"

 ـ حددة على كلمة كل على التأكيد مع, عال بصوت الجملة تنطق أن جرب والآن

 مددن شدأتن التدي المختلفدة المعداني ولاحد  ـ أجدةاء, أربعدة, إلدى, الفطيدرة, يقطدع, بريدان

, سدهانف الكلمدات يتجداوز ـ ةالمختلفد المعداني مدن عليده تددل ومدا الصدوت نبرة قوة تغير

 ولا يصددنع لا) يقطددع بريددان( أو) الفطيددرة يقطددع"  بيتددر أو جددون" ولدديس" بريددان" مثددل

 , الفطيرة( يأكل

 متقددو التددي العميقددة والمعدداني للكلمددات اسددتخدامنا طريقددة أهميددة تبددرز هنددا ومددن

, معندىال لإفهامندا يكفدي الكلمدات مدن لعددد نحتداج الفعدال التواصل تحقيق ولأجل, عليها

 تسدبب قدد يوالتد) العميقة معانيها علينا تختلط بحيث الكلمات من الكثير نحتاج لا ولكننا

  .(العادية الاتصالات تحقيق استحالة

  :البسيط اللغوي التركيب ـ
 فعدل اسدتخدامات وحددد مجلدة أو جريدة في مقال أي في الجمل بع  عن ابحث

 جمددلال هددذ  صدياغة أعددد ثدم .(والجمددع ندداةوالمث المفدردة) وصدديغه أزمنتده بكددل الكينوندة

 . لجملةل العام المعنى على الحفاظ مع, المستطا  بقدر الكينونة فعل منها تستبعد بحيث

 التدي" وحيددة كاندت" :جملدة مثدل الجمدل بعد  صدياغة إعادة في سهولة تجد قد

 نعد يمتندع والتدي ـ للمجهول المبني صيغة تغيير حاول ."بالوحدة شعرت" إلى تحولت

 احيددةن ومدن .للمعلدوم مبندي إلدى ـ والدروائيين الصدحفيين الكتداب مدن الكثيدر اسدتخدامها

 ندتكا هدل المثدال سدبيل فعلدى .للكلمدات المألوفة الأنماط خارج للتفكير ستضطر أخرى

 يحدد  اومداذ تشعر؟ وكيف تفعل؟ ماذا ؟"وحيدة" بكلمة الكاتب يعني ماذا ؟وحيدة دائما  

 .  آخر؟ شخ  رأي هو الوصف هذا أن أم الوحدة  صفة عليها تنطبق هل لها؟

  ؟بالتغيير تبدأ أين من

, يالشخصدد بددالتغيير يتعلددق اللغويددة النفسددية البرمجددة مددنهج مددن كبيددرا   جددةءا   إن

 قدداتنامعت إلدى, السدط  تحت هو ما إلى للخارج الموجه السلوك التغيير يتعدى ما وعادة

  .ن حظها لا عادة فينا وأغوار وقيمنا

 لددم ومددا .متعددددة مسددتويات علددى, التعبيريددة الددنظم هددذ  كددل مددن ينددتج سددلوكنا إن

 لدن عدادة فإنده( الددائم التغييدر يخ  فيما الأقل على أو) الشخ  عقل في تغيير يحد 

 . يحد 

 المسددتويات هددذ  كددل بددين التناسددق إلددى ترجددع وقيمددة معنددى لهددا التددي الحيدداة إن

 تشُدددكل التدددي العناصدددر أن يعندددي مدددا وهدددو", التوافدددق" علدددى نطلدددق مدددا وهدددو, الفكريدددة

 داخليدا   صدراعا   يسدبب أن يمكدن التوافدق عددم إن. الدبع  بعضها مع تتوافق الشخصية
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 بددين كددام    تفاهمددا   المسددتديم الشخصددي التغييددر ويتطلددب.للعقل المختلفددة المسددتويات بددين

 . للعقل المختلفة المستويات هذ 

 جهدازلل المسدتويات لهدذ  نموذجدا   تالإنسانيا أستاذ" جريجوريباتيسون" أوجد لقد

 : التالي الشكل في يتض  كما النموذج هذا بتطوير" ديلتس روبرت" قام ثم, العصبي
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  شكل

ا   نموذجا

 العصبي الجهاز لمستويات

 

 وتختلددف. مندده الأدنددى بالمسددتوى المتعلقددة المعلومددات بتنظدديم مسددتوى كددل يقددوم

 ولكدن. الأدندى المسدتوى تخد  التدي تلدك عدن معدين مسدتوى فدي ما شيء تغيير قواعد

 المسددتويات فددي يدداثر أن( بالضددرورة ولدديس) يمكددن الأدنددى المسددتوى فددي شدديء تغييددر

 تالمسددتويا فددي تغييددرا   يحُددد  مددا دائمددا   الأعلددى المسددتوى فددي شدديء وتغييددر .الأعلددى

 جوذنمد وفدي. أسدفل إلدى أعلدى مدن المداء فيده يتسداقط الدذي المدائي الشد ل مثل .الأدنى

 متقددو مددا علددى ذلددك فسددياثر, فيدده تعتقددد مددا بتغيددر قمددت إذا. العصددبي الجهدداز مسددتويات

 يمدةق أو معتقدد يدعمده لدم مدا يسدتمر لدن السدلوك فدي تغييدر أي فإن العكس وعلى, بفعله

  .(الأعلى المستوى من)

 إلددى يددادي المسددتويات بهددذ  الإخدد ل أن مددن الأبحددا  أثبتتدده مددا مفاجئددا   ولدديس

 . تغييرال إحدا  من نتمكن, علينا تأثيرها وكيفية المستويات وتحديد همبف لكن, مشاكل

 

 الروحي الجانب

الغرض/  
  الهوية

  والقيم المعتقدات

   القدرات

   السلوك

 البيئة
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  :العصبي الجهاز ومستويات السلوك بين العلاقة ـ
 بددأدنى فابدددأ, حياتددك علددى المسددتويات هددذ  تطبيددق كيفيددة فهددم مددن تددتمكن حتددى

  بعبد قائمة هنا ونقدم, الأخرى المستويات حيث أعلى إلى اتجه ثم البيئة وهو مستوى

 : الأمثلة

  :البيئة ـ
 ولكح من والناس الأشياء وفي, فيه وتعمل, فيه تعي  الذي العالم في لحظة فكر

 .(العمل في حتى أو, النادي في, المجتمع في, المنةل في)

  :السلوك ـ
 . داولالج رسم أو, القوائم إعداد أو, الإنصات :مثل, فيه تتفوق ما سلوك في فكر

  :القدرات ـ
 ؟منها جةءا   السلوك هذا يشكل التي الكلية القدرات ما

  .والتخطيط التنظيم قدرات أو الناس مع التواصل: مثال

  :المعتقدات ـ
 دتعتقد مداذا الإمكانيدات؟ هدذ  وراء يوجدد مداذا ؟شخصديتك عدن معتقدداتك تددل بم  

  ذاتي؟ال التطوير أهمية أو, الصحة أهمية أو, الناس بأهمية تامن هل :مثال نفسك؟ عن

  :الهوية ـ
 أو (شدعبي رجل أنا) :المثال سبيل على( أنت؟ من) هويتك يجسد الذي التعبير ما

  .(بطبيعتي مُنظ م أنا)

  :الروحي الجانب ـ
 الددذي الأعلددى المثددل أو الروحددي انتمائددك إلددى يشددير الددذي المجدداز أو الرمددة مددا

  ؟منعةلة حديقة أم عميق بحر أم يمامة :هو هل ؟تتمثله

  :العصبي لجهازا نموذج تطبيق
 على التطبيق كرر ثم, فيه تتفوق سلوك على النموذج لتطبيق الأمثلة هذ  استخدم

 .الأدنى المستوى مستو   كل يغذي كيف وراقب, آخر سلوك

 رةالقدد وهدذ , معهدم التعامدل فدي قددراتك يغدذي النداس بأهميدة اعتقدادك إن: مثال

 الإنصددات مهددارة فددإن عكددسال وعلددى. الإنصددات مهددارات مددن دونهددا مددا تغددذي بدددورها

  .أهميتهم في اعتقادك ثم ومن الناس مع التعامل على قدرتك تغذي

 الأعلدددى المسدددتويات فدددي تغييدددر حددددو  حالددة فدددي يحدددد  أن يمكدددن مددداذا تخيددل

 يكونسد التغييدرات هدذ  مدن أيدا   .الأدندى المسدتوى فدي آخر وتغيير( والهوية المعتقدات)

 فدي أصدعب سديكون وأيهدا أطدول؟ لفتدرة يسدتمرس تغييدر وأي حياتك؟ على أقوى تأثير 

  التنفيذ؟
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 لتدديا الهامدة القضددايا أو المشداكل مددع التعامدل عنددد النمدوذج هددذا اسدتخدام يمكندك

 جدذورها فدي فكدر ثدم المعروضدة المشدكلة مسدتوى علدى بدالتعرف ابدأ, لقرارات تحتاج

 كددل علددى ةالقضددي تتبددع إمكانددك فددي كددان إذا مددا وراقددب, المسددتويات بأسددلوب وأسددبابها

  ؟الشخصي التغير حيث من, تعني ماذا :وفكر, مستوى

  :عام مثال
  .مرتب غير مكتبي :البيئة

  .أماكنها ِفي الأشياء أضع لا أنا  :السلوك

  .الحف  نظام أعرف لا أنا :القدرات

  .الصارم النظام إلى نحتاج مما أكثر ابتكارية إلى نحتاج :الاعتقاد

  .ظممن غيير شخ  أنا  :الهوية

 تحددددها وقددد, المسددتويات هددذ  مددن مسددتوى أي علددى نفسددها تعددرض المشددكلة إن

 صورق أو, المهارة في ضعف أو, البيئة تخ  مسألة أنها على :المثال سبيل على, أنت

 أنهدا ىعلد تبددو الأدنى المستويات مشك ت فإن الحالة هذ  وفي, النفس في الاعتقاد في

  .الأعلى المستويات في الحل ويتواجد. مشكلتك نتائج أو تأثيرات

 أو لمسدددتوى الأساسدددية غيدددر السدددلوكية الموضدددوعات معظدددم تغي دددر أن تسدددتطيع

 لنسدبةبا أمدا" الروحدي الجاندب" مستوى ألغينا قد نكون الحالة هذ  وفي. أعلى مستويين

  ."الروحي الجانب" مستوى أعلى في جذورها تجد فقد, رئيسية شخصية لقضية

  :التوافق
 تحديددد علددى تسدداعد التددي, المماثلددة الأسددئلة بعدد  اسددأل مددا شددكلةم تأمددل عنددد

  :به تتواجد الذي العصبي المستوى

  ؟أيضا   ومن ؟ما: الغرض/  الروحي الجانب

  ؟من :المهمة/  الهوية

  ؟لماذا:  ِوالقيم الاعتقاد نظم

  ؟كيف :القدرات

  ؟ماذا  :السلوك

  ؟أين :البيئة

 تجربتددك خدد ل العصددبية المسددتويات بددين افددقالتو لتحقيددق التددالي التمددرين طب ددق

 لتحقددق واحددد وقددت فددي كلهددا لتنطلددق وتوجههددا إمكانياتددك كددل ستضددع حينئددذ  , الخاصددة

 لتغييدر ةالعمليد هدذ  فدي الكامندة القدوة قيمدة مدن تقلدل ولا لخيالدك العنان وأطلق, أهدافك

  :عليها تبدو التي البساطة رغم, حياتك

(, بدددا والإ الابتكاريددة أو, الثقددة أو البراعددة مثددل) منهددا الددتمكن فددي ترغددب حالددة اختددر .1

  ." س الحالة" ولتكن, تحقيقها في ترغب ومتى أين وحدد
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 علدددى وارسدددم, البيئدددة إلدددى ندددةولا   الروحدددي الجاندددب مدددن العصدددبية المسدددتويات صدددف .2

  .المستويات لتمثيل الورق من صفحات وضع, الأرض

 ريددت الدذي" المكدان" فدي فكر, اتالمستوي لباقي ظهرك وأعط" البيئة" مستوى في قف .3

  .البيئة مكونات ذهنيا   لنفسك صف", س الحالة" فيه تعي  أن

 تالوقد هدذا فدي أفعدل أن أريدد مداذا :واسدأل" السدلوك" مستوى في للخلف خطوة ارجع .4

 راقدب, ومشداعرك وصدوتك وتعبيراتدك وإيماءاتدك الجسدماني وضعك لاح  ؟والموقع

  .وتعليقاتهم وسلوكهم أفعالهم وردود الآخرين خيالك في

"  البيئدة؟ تلدك فدي السدلوك هدذا مثدل أسدلك كيدف" :واسدأل" القددرات" إلى خطوة ارجع .5

 . قدراتك في تاثر وكيف ومعارفك مهاراتك وما لنفسك تقول ماذا ولاح 

 "أفعدل؟ مدا أفعدل لمداذا" :واسدأل" المعتقددات" موقدع حيدث للخلدف أخدرى خطوة اخطو .6

 هددذ  يفدد الأعمددال بهددذ  للقيددام القدددرات هددذ  باسددتخدام يلدد يسددم  الددذي اعتقددادي مددا :أو

  ؟البيئة

 أداة يفد فكدر المعتقددات؟ هدذ  فدي أعتقدد لكدي أندا مدن :واسأل" الهوية" موقع إلى ارجع .7

 لدك سيحضدر  امد أيدا   ـ نباتدا   أو حيواندا   أو لوندا   أو رمدةا   تكدون قدد لهويتدك" حيدة" مجاز

 . ال واعي عقلك

 ضالغدر أو الكليدة الرؤييدة مدا :واسدأل" الروحدي الجاندب" موقدف في أخيرة خطوة خذ .8

 أعلددى) وبعمددق بشدددة يحفةنددي أيضددا   مدداذا أو مددن" أو" ؟حيدداتي فددي إليدده أسددعى الددذي

 مسدتويات كدل وتتجداوز تسدمو حياتدك مدن الغايدة أو رؤيتدك أن كيف لاح " ؟(مستوى

  ؟أمامك التي الشخصي التشكيل

 بهمدا واشدعر الهويدة لموقدع الأمدام لدىإ اخطدو ثدم والغدرض الرؤية وضوح على حاف  .9

  .يمتةجان

  .جميعا   بامتةاجها واشعر معتقداتك مستوى إلى والهوية الرؤية من كل أحضر .10

  .جميعا   بامتةاجها واشعر القدرات مستوى في والمعتقدات والهوية الرؤية أحضر .11

 هداجبامتةا واشدعر السدلوك مسدتوى إلدى والقددرات والمعتقددات والهويدة الرؤيدة أحضر .12

  .معا   جميعا  

 البيئدة يضدم الدذي المسدتوى إلدى وسدلوكك وقددراتك ومعتقدداتك وهويتك رؤيتك أحضر .13

  .جميعا   بامتةاجها واشعر

 هددذ  كددل تملددك أنددك الآن واعددرف, انتظمددت وقددد القددوى بكددل الجديددد بالشددعور اسددتمتع .14

   .فيه استخدامها تريد الذي الوقت وفي يمينك طو  المصادر

  :في العصبية المستويات نموذج استخدام من الاستفادة يمكن ـ

 الماسسية أو الشخصية سواء, المشك ت واستيضاح تحديد.  

 التغيير أو التعدي ت فيه تجري مستوى أفضل تحديد.  

 ؟"تعمل يجعلك الذي ما" ـ ودوافعك أهدافك  وفهم, أفضل بصورة ذاتك فهم  
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 تقددارب وخلددق ؟" يعملددون يجعلهددم الددذي مددا"  ـ أفضددل بشددكل الآخددرين فهددم 

  .أنج  وتواصل أفضل

 أنج  وتواصل المشك ت حل.  

 المشك ت حل.  

 لنفسك حددتها التي الأهداف وفهم استيضاح . 

 تفعله شيء كل من الغرض على بالتعرف البدء.  

 إدراكيددة مسددتويات مددن القضددايا فهددم خدد ل مددن حياتددك عددن منظددور تكددوين 

 . مختلفة

  بها تشعر التي الطريقة على السيطرة
 تمكنتد لدم وإذا, فيهدا ترغب ذهنية حالة إلى تتحول أن على القدرة لديك أن تخيل

 مددن تدتمكن لدم إذا أو, والبهجدة بالسدعادة الإحسداس مددن الممطدرة الأيدام مدن يدوم أي فدي

, هدمم عمدل فدي أقاربك أو زم ئك أحد انشغال طوال هادئا   والبقاء مشاعرك في التحكم

 .بها حست التي المشاعر في التحكم مهارات تعلم لقيمة يرا  تقد الناس أكثر ستكون فإنك

 مجموعة الن يقدم فهو, الجانب بهذا اللغوية النفسية البرمجة منهج لاهتمام ونظرا  

 وقدت أي فدي وتددعيمها  الذهنيدة الحالدة فدي الدتحكم مدن تمكندك التدي التثبيت تقنيات من

  .ذلك تريد

   :المثبتات فهم
 عضدوية حالة أو محدد سلوك على ياثر الذي المثير إلى يشير المصطل  هذا إن

 . رائحة أو مذاق أو إحساس أو صوت أو صورة في يتمثل قد المثير وهذا, نفسيةِ  أو

  :العفوية المثبتات
 الأحاسديس كدل متضدمنة, غنيدة ذكدرى معدين غندائي أو موسديقي صدوت يعيدد قد

 شددخ  اسددم سددمعت إذا الشدديء نفددس ويحددد . بهددا ارتبطددت التددي الجميلددة والعواطددف

, ونل أو حجرة أو مبنى أو, م بس قطعة أو مدينة رؤية عند أو, وجهه رأيت أو, معين

 ا الأحدد هدذ  فدبع , جانبدك مدن مسبقة نية وبدون الحال بطبيعة عفويا   يحد  هذا كل

 .تماما   العكس على الآخر وبعضها وتعةزها حالتنا تدعم

 مددع أندده, ذلددك كدل مددن والأسددوأ الصددمة أو الددذعر فينددا يثيدر قددد المثبتددات فدبع 

 ربدةالتج الفدور علدى يسدتدعي, جديدد لموقدف نتعرض فإننا, الحياة في المريرة التجارب

 وبددون ,ذلدك نددرك أن بددون الدذاكرة في مكانا   لنفسه ويحضر, ويدعمها السابقة المثيلة

  .ثلةالما للمثيرات السيئة الاستجابة أسرى سنظل, الجديدة الخبرة هذ  من نتخل  أن

  :المصممة المثبتات
 مددنهج ويسددتفيد, منهددا الددتخل  نددود التددي العددادات مددن كثيددرا   تطلددق المثبتددات إن

 أن نسدتطيع وبحيدث, الإيجدابي جانبهدا إلدى يحولهدا بأن ذلك من اللغوية النفسية البرمجة
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 الحدالات تجدرب أن تستطيع وأنت, معينة إيجابية أغراض لتحقيق استخدامها في نتحكم

 يمكندك كمدا, يفيددك الدذي بالشدكل المثبتدات تصدميم خد ل مدن بإرادتدك المختلفدة هنيةالذ

 معظددم" نددتعلم" أننددا الأمددر وواقددع, إيجابيددة بددأخرى تريدددها لا التددي المثبتددات اسددتبدال

 بمثبتددات واسدتبدالها" شددعوريا  " المثبتدات هددذ  تغييدر يمكنددك ولكدن, شددعوريا   لا المثبتدات

  .بتصميمها أنت تقوم

 جددا   سديطا  ب مثالا   يعطينا اليمنى اليد إبهام برفع أو, بيدك النصر إشارة طاءإع إن

, لوالتفداؤ الأمدل" النداس لدبع " أنتج حركي سلوك فإن الحالة هذ  ففي, مصمم لمثبت

 ذلدك نمد الدرغم وعلدى, مختلفدة لأسدباب وتأثير  معنا  المثبت هذا فقد لآخرين وبالنسبة

 لحالدةا في إيجابي تغيير إحدا  إلى فوري بشكل تادي النو  هذا من كثيرة مثبتات فإن

 . الذهنية
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  :(الفوبيا) الرهابية المثبتات
 فمدددث   , المثبتدددات تدددأثير مددددى توضددد  الأخدددرى المثيدددرات بعددد  فعدددل ردود إن

 محددرك صددوت سددما " أو" البنايددة أعلددى مددن لأسددفل النظددر" أو" عنكبددوت مشدداهدة"

 تمثبتددا لوجددود نتيجددة رهابيددة مخدداوف إلددى ديتددا المثيددرات هددذ  كددل" النفاثددة الطددائرة

 باسدتبدال القيدام سدوى أمامدك يبقدى ولا, المثبتدات قوة لنا ياكد الذي النو  هذا من سلبية

  .ومفيد آخر إيجابي بمثبت السلبي المثبت

 :المثبتات وجود أصل
 الأسددداليب مدددن وكثيدددر, بددده الخاصدددة أصدددوله المثبتدددات أندددوا  مدددن ندددو  لكدددل 

 نمد ذلدك فدي مسدتفيدة عليهدا والتعدرف القديمدة الذكريات استدعاء منتتض السيكولوجية

 .والنتائج الأسباب استكشاف

 حدد في المثبتات أصول أن على تعتمد اللغوية النفسية البرمجة منهج رؤية ولكن

 فكيد لتعدرف الأغدوار سدبر إلى تسعى لا قد الحالات بع  ففي, أهمية ذات غير ذاتها

 كاندت وولد حتدى ـ حقيقيدة خبرة إلغاء تريد لا فقد لذلك وصلتت إذا وحتى. العملية بدأت

  .للتعلم ومصدرا   منك جةءا   تمثل إنها حيث ـ سلبية

 يدادي الدذي السدلبي الآلدي السدلوك تغيدر وأن تحددد أن تسدتطيع, الحالات كل في

 أن فبمجدرد, بنفسده كفيدل الماضي فإن الحاضر أمام وض  ومتى, التعةية إضعاف إلى

 امدكاهتم سديقل, الماضدية المواقدف أو الارتباطدات لدبع  السدلبية لتدأثيراتا فدي تتحكم

 لأقدلا علدى ـ الآن تسدتطيع ولكن, المواقف لهذ  الأولية الأصول على للتعرف بالتنقيب

 .  بإرادتك بتغييرها لتقوم ذهنية حالة أو, معتاد غريةي سلوك أي تختار أن

  :المناسبة الذهنية الحالة في الدخول
" وفبددافل" العدالم تجربددة مثدل) الانعكاسدية الاسددتجابة مدع التثبيدت نددربط امد عدادة

 حد لا وقدد, المثيدر يمثدل بجدرس الطعدام تقديم ربط على تقوم التي, الك ب مع الشهيرة

 توجدد وميدةالي حياتندا ففدي لندا وبالنسدبة .(الكلب لعاب يسيل فقط المثير استخدام عند أنه

 الهدام رالددو نددرك ونحدن, بها نشعر التي الطريقة ي رتغ أخرى مثبتات مثل تنُتج مثبتات

 . أعمال من به نقوم ما كل في المشاعر تلعبه الذي

 مدن ا تتبند ما وعلى به تشعر ما على ويعتمد العقل في يبدأ السلوك أن عرفنا وقد

 لدو ممدا ا  كثيدر أقدوى تأثير له يكون بها نفكر التي الطريقة تغيير أن وسنعرف, الخ. .قيم

 طيعتسدت فإندك الجيدد بالإعدداد قمدت قدد لكوندك ونظرا   والآن, السلوك مستوى في اغيرن

 ذلك عن وسينتج, والدافعية بالثقة تتصف ذهنية حالة إلى لتصل المثبتات استخدام أيضا  

 . الأهداف إنجاز في الرغبة في يتمثل سلوكا   بالضرورة

 يرجدع مدا وغالبدا  , شخصيال التمية لتحقيق بثمن تقدر لا انط قة لنا يتي  ذلك إن

 أو هدام نشداط أداء عدن تتقداعس فأحياندا  , الذهنيدة حالتك إلى فشلك أو نجاحك في السبب
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 ع قدة تفقدد أو وظيفدة تخسدر قدد أو .مناسدبة غيدر حالدة في بأنك تشعر لأنك مثمر عمل

 أن لددك يتددي  بالمثبتددات المتعلددق الأسددلوب, صددحتك فددي التددأثير إلددى تددادي قويددة صددداقة

  .عديدة هامة تطبيقات له فإن السبب ولهذا مباشرة الذهنية الحالة في تدخل

  :مثال

  ؤل؟والتفا بالطاقة وتشعر بالثقة ممتلئا   اليوم تبدأ أن استطعت أنك لو ماذا

 فدي والثقدة بالهددوء تشدعر وأندت الهامدة المقابلدة هدذ  إجدراء مدن تمكنت لو وماذا

  النفس؟

 ةبالثقد تشدعر وأندت" تخشدا  دائمدا   كندت" الدذي المكتدب هدذا دخلدت أندك لدو وماذا

  ؟بذاتك وتعتة نفسك في الكاملة

 اسددتخدام مهددارة خدد ل مددن لددك اللغويددة النفسددية البرمجددة مددنهج يقدمدده مددا هددذا

 لدذيا والوقدت المكدان فدي فيهدا ترغدب التدي الذهنيدة الحالدة تحقيدق مدن لتتمكن المثبتات

 الددةالح اختيددار مددن أيضددا   يمكنددك لبدد الموقددف فددي الددتحكم فقددط لددك يتددي  لا وهددذا. تريددد 

 . تريدها التي النتيجة لتحقيق أو تمارسه الذي النشاط تناسب التي الذهنية

, الذهنيدددة حالتدددك علدددى الفدددوري تأثيرهدددا فدددي تعدددود للمثبتدددات الحقيقيدددة القيمددة إن

 را  كثيد لهدا ونتعدرض اليوميدة حياتندا فدي بهدا نمدر والتدي فيهدا المرغدوب غيدر فالمشاعر

 آخدر إلى ومي من تنتابنا التي الذهنية الحالات من كثير إن كما, أهدافنا إنجاز عن تعوقنا

 نتيجددة يكددون الحددالات بعدد  فددي وذلددك, سددبب بدد  تبدددو قددد أخددرى إلددى لحظددة ومددن

 قدلالع مدن وتتطلدب السدرعة غايدة فدي تعمدل التدي" اهرب أو قاتل" الغريةية ل ستجابة

 نحدي يحدد  مثلمدا العضدوية الأعراض بع  تظهر توال وفي, ما موقفا   يتخذ أن الواعي

, دفقيتد وبالأدريندالين تتةايدد قلبدك بددقات وتشعر, طار  موقف في السيارة لإيقاف تضطر

 فأندت الحد  ولحسدن, جسددك به يخبرك بما وتحس تشعر أن سوى اختيار أي لك يكون ولا

 ذلدك يفد لفضدلوا, سديئة مرضدية آثار أي ب  معدودة دقائق خ ل الطبيعية حالتك إلى تعود

  .للبقاء الآلي نظامك إلى يرجع

 يفد أو عملك مجال في بالفعل حدثت قد الخسارة تكون الأحيان بع  في أنه إلا

 الأحمدر الندور يضديء أن الصدغيرة المواقدف بع  في يحد  وكما, طيبة كانت ع قة

 مددع" بددافلوف" تجربددة مددن أفضددل مددا شدديء يلةمنددا الحددالات هددذ  ففددي, بددالخطر المنددذر

 إليهدا نصدل أن نسدتطيع والتدي, الأفضدل الذهنية الحالة هو حقيقة نحتاجه ما إن. ك بال

  .ذلك لتحقيق أسلوب أفضل لنا توفر والمثبتات, المناسب الوقت في

  :المعزز المثبت إيجاد
, الحدالات هدذ  بهدا تسدتنبط التدي والكيفيدة المثبتدات حدالات علدى تتعدرف أن يلةم

 فدإن النداس ولمعظدم, مختلفدة مواقدف فدي ل سدتفادة محددة ذهنية حالة تثبت أن ويمكنك

 خبدرة تتدذكر أن عليدك مدا مثبدت على ول ستحواذ, التطبيقات من عديد لها" الثقة" حاله
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 هددذ  كانددت وكلمددا, الحددالات كددل فددي نموذجددك هددي تكددون أن فددي ترغددب ناجحددة حقيقيددة

  .قويا   أيضا   سيكون المثبت تأثير فإن وحية قوية الذكرى

 ,التثبيدت عمليدة مدن حقيقيدة خطدوة تشدكل معدةزة مدا حالة اختيار فإن ذلك وعلى

  :للعملية الرئيسية الخطوط نعرض يلي وفيما

 كدونوي فيهدا؟ ترغدب التدي ـ بالضدبط ـ الذهنية الحالة ما :سؤالا  لنفسك وج  .1

 فدي حكمالت" أو" الثقة" أو" الهدوء: "مثل, أكثر ليس كلمتين أو كلمة في الرد

 ترغدب التدي الحالدة معندى الدقدة وجه على تعرف أنك من تأكد كنول" النفس

 . فيها

 يدوم" حالدة أو" الفضدية الكدأس" مثدل معيندا   اسما   الحالة هذ  أعطِ , رغبت إذا .2

  .كعقل في المخةنة بالحالة مباشرة وسيرتبط كان أيا  " مارينا" أو" الأحد

 خدد ل مددن لددكوذ, نموذجددا   تريدددها التددي الحيددة الخبددرة الددذاكرة مددن اسددتد  .3

  :التالية الخطوات

 وأ الدافعيدددة أو الهددددوء أو بالثقدددة تشدددعر كندددت حينمدددا محدددددا   وقتدددا   تددذكر 

 .الشجاعة

 فورا   الآن الوقت هذا إلى ارجع.  

 بمددا واشددعر سدمعت مددا واسدمع, رأيددت مددا إلدى وانظددر جسدمك فددي ادخدل 

 . شعرت

  .المناسب المثبت اختر .4

  .المثبت" ركب" أو ضع .5

  هدذ عبدر بتوجيهده ـ ببسداطة ـ فقددم المثبدت لإيجداد آخر خصا  ش تساعد كنت إذا

 ليصدل الشدخ  وقيدادة لتشجيع, المناسبة بالطريقة صوتك استخدام ويمكنك, الخطوات

 تدديال الارتباطددات لم حظددة حواسددك دقددة مددن اسددتفد ثددم .المرغوبددة الذهنيددة الحالددة إلددى

 ينمداح ما إشارة إعطاء منه تطلب أن ويمكنك, السابقة للخبرة تذكرة مع الشخ  يبديها

  .المطلوبة الخبرة ذهنه في تتجسد

   :ذاكرتك مصادر من الستفادة ـ
 كافيددةال بالدرجددة قويددة المرغوبددة الذهنيددة الحالددة عددن السددابقة الخبددرة تكددن لددم إذا

 أن دائمدا   تدذكر ولكدن, وهكدذا, أخدرى خبدرة عدن البحدث الشدخ  على تقترح أن يمكن

 للشددخ  معينددة لخبددرة ذكددرى أي ومضددمون ظددروف عددن البعددد كددل بعيدددا   أنددت تظددل

 بهدا رشع قد يكون التي الذهنية الحالة استدعاء على مساعدته هي فقط فوظيفتك, الآخر

  .أخرى حياتية سياقات في

 ومهما, الثناء عبارات إليه وجهت أو, المدرسة في العدو بسباق فاز قد كان ربما

 مشدداعر علددى خاصددا   إيجابيددا   معنددى لهددا فددإن, ل خددرين هامددة غيددر الددذكرى هددذ  كانددت

 الحالدة هدذ  ففدي, المطلدوب لتحقيدق كافيدة الدذكرى هدذ  أن رأيت وإذا, المعني الشخ 
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 كاندت التدي المشداعر حيدث مدن خاصة, أخرى مرة فيها العي  إلى بالعودة البدء يمكنك

 يكدون مدا دائما   ولكن, ل ستدعاء سهولة أكثر القريبة الذكريات تكون وقد, حينها تنتابك

 الخبدرات تعددت فكلما بالطبع و تأثير وذات حية تظل ذكريات البعيد الماضي في هناك

 الدذاكرة فدي التنقيدب عملية ولكن, أسهل الاختيار كان كلما المرغوبة الذهنية الحالة عن

 . كامنة أو منعةلة تكون قد أخرى ذكريات إظهار على بالتأكيد ستساعد

  :المحتوى على التحول ـ
 مجدال فدي إخفاقدات لدديهم النداس فدبع , أخدرى سياقات في الذهنية حالتك أملت

, الصددغير الاجتمدداعي محدديطهم إطددار داخددل أو العددائلي المسددتوى علددى لكددنهم العمددل

  .العكس يكون قد أو, الذهنية الحالة بنفس متعلقة مشكلة أي لايواجهون

 تدذكر يسدتطيعون لا أو أبددا  " نجداح ذكريدات" لدديهم لديس الدبع  أن نتصدور قد

 اتالددذكري مدن العديدد أخدرى سددياقات فدي لهدم تجدد قددد ولكدن, الم ئمدة المخةندة الخبدرة

 اتوالقددددر, المواهدددب :مددث    ذلدددك ومددن, عليهدددا الاعتمدداد يمكدددن التددي المناسدددبة الجيدددة

 شددكلت التددي" الذهنيددة الحالددة" هددو المهددم فددإن الحالددة هددذ  مثددل وفددي, والثقددة, الطبيعيددة

  .المهارات بع  وليست, الرئيسي المصدر

 فديو معيندة ذهنيدة حالدة تثبيدت إلدى تحتداج قدد مهمة مقابلة لأداء استعدادك خ ل

 مجدال فدي ذلدك يكون قد, بالثقة فيه تتمع الذي المناسب السياق باختيار عليك الحالة هذ 

 فداظالاحت وتسدتطيع, طفولتدك فدي بده تميةت شيء أو المباريات أو الاجتماعية الأنشطة

  .تريد  الذي المجال في الحالة هذ  واستخدام, بالمثبتات بها مسكوالت

 طلدب ولكدن, جددا   كبيدرة معيندة رياضدة مجدال فدي بنفسدك ثقتدك أن نفترض دعنا

 ذ هد فدي الارتبداك لتجندب تسدعى فأندت ولدذلك, الناس من حشد أمام خطابا   تلقي أن منك

 لمسدداعدتك وتسُددخرها هدداتمتلك التددي الداخليددة مصددادرك كددل حشددد تسددتطيع هنددا, الحالددة

 . المرغوبة النتيجة لتحقيق

 يجابيدةإ ذهنيدة حدالات تمثدل التدي الدذكريات مدن وثريدا   هائ    مخةونا   منا لكل إن

 اسدعالو المددى هدذا وتأمدل المخدةون هدذا من القيمة غالي هو ما بكل قائمة ضع وسلبية

 تداجتح قدد التي لاتالحا هذ  لإحياء الوقت بع  واق , المشجعة الذهنية الحالات من

 .المستقبل في بعضها إلى

  :آخرين من المشجعة المصادر استعارة ـ
 مقدددورك فددي سدديكون ومعددةزة مشددجعة لددذكريات امت كددك عدددم حالددة فددي حتددى

 أو ذهنية تحالا أي تخيل على طبيعية قدرة جميعا   فلدينا, المشجعة الذهنية الحالة إيجاد

 خيدلت يمكنندي" آخدر شخ  مع نتعاطف حينما بذلك نقوم دائما   أننا والحقيقة, سلوكيات

 " به تشعر ما
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" بددالنفس ثقددة" امددتلأت لددو أشددعر أن عسدداي بمددا :التسدداؤل يمكنددك ذلددك وعلددى

 فدي ترغدب التدي بالصدفة تتصدف, روائيدة أو, تاريخيدة شخصدية أو, تعرفده مدا بشخ 

 . بها التمية

 ملحددوظ رتغييدد إحدددا  يسددتطيعون خصددب بخيددال يتمتعددون الددذين الأشددخا، إن

 أطفددالا   كنددا عندددما جميعددا   ونحددن, الضددعيف الشخصددي سددجلهم مددن الددرغم علددى وذلددك

, المقددرة هدذ  نمتلدك زلندا مدا بأننا القول على يشجعنا ما وهذا, الخصب بخيالنا استمتعنا

  .أخرى مرة إط ق إعادة إلى حاجة وفي كامنة تكون قد ولكنها

, اسدترخاء لحظات خ ل ذلك ونيك أن المحاولات هذ  إجراء عند المفضل ومن

 رجةد على" العقل" نب  يكون حيث, المشابهة المواقف في عادة به نقوم ما مثل فذلك

 تددوفير فعليددك, آخددر لشددخ  مسدداعدتك عنددد أيضددا   المطلددوب وهددو, متباطئددة منخفضددة

  .سابقا   تعلمناها التي بالأساليب التواصل حالة لإيجاد والاسترخاء الراحة

  :تالمثب اختيار ـ
 أي ومثددل, المناسددبة والشددعورية والصددوتية البصددرية المثبتددات اسددتخدام يمكنددك

 نتهدةت أن ونأمدل, خارجيدة أو داخلية المثبتات هذ  تجعل أن يمكنك, حسي تعبيري نظام

 الخطددوات تسددتكمل أن قبددل وذلددك, تناسددبك التددي المثبتددات بعدد  لتختددار الفرصددة هددذ 

  .المثبتات هذ  بتركيب الخاصة
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 :البصرية بتاتالمث ـ
 والتليفةيددون المجدد ت فددي المرئيددة الإع نددات مددن لعشددرات اليددوم نتعددرض إننددا

 الوصددول إلددى معددين بغددرض" بصددري مثبددت" لتصددميم سددتحتاج أنددك غيددر, والشددوار 

 امدكأم المثيدر هذا تواجد لصعوبة ونظرا  , اختيار  في تتحكم وقت أي في بصري لمثير

  .داخلي بصري مثبت إنشاء يتطلب فالأمر, باستمرار

 الذهنيدة الحالدة فيهدا عايشدت التدي بدالخبرة مدرتبط شدخ  وجده مدث    تتصدور قد

 شدعرت الدذي المكدان مدن محفدة مشدهد أو صدورة أو, المدرسدين أحد وليكن, المرغوبة

 الهددوء نمد حالدة تثبيدت على تعمل قد :المثال سبيل فعلى, المرغوبة الذهنية بالحالة فيه

 فددي الحددذر عليددك ولكددن, العطدد ت إحدددى فددي شدداهدته لجميدد طبيعددي بمنظددر بربطهددا

 نمد تأكدد .متنوعدة تدأثيرات ذات" الذهنيدة الصدور" مدن العديدد هنداك إن حيدث الاختيار

  .بسرعة تريد  ما تذكر استعادة تستطيع أنك

, باختيدار  قمدت الدذي المثبدت إلدى بسدرعة تصدل أن إلى الوقت طوال تحتاج إنك

 عدبف , باسدتمرار صحبتك في تكن لم ما بالغرض تفي لا الخارجية المثبتات فإن لذلك

 مدا مدا  دائ هندا والمثبدت, لده مثبتدا   المضدرب أو الكدرة علدى الع مدة مدن يتخذ قد الجولف

 ومددن", الجولددف كددرة ضددرب إجددادة" وهددو عليدده التددأثير المطلددوب السددلوك يصدداحب

 يالبصدر مثبدتال اختيدار مدن بسدهولة ستتمكن النصائ  على تتعرف أن بعد أنك الماكد

  .المناسب

 افدإذ, م ءمدة الأكثدر هدو الدداخلي البصدري المثبدت أن تجدد قدد سبق ما ولتحقيق

 أي فددي المرغوبددة الذهنيددة الحالددة إلددى الوصددول تسددتطيع, الددداخلي الددتحكم مددن تمكنددت

 مشاعروال بالحياة نابضة الحالة هذ  جعل ويمكنك, الطارئة الحالات ذلك في بما موقف

 , مكتبك على الموجودة الساعة مثل منضبطة تكون أن ويمكن, ريدت الذي بالقدر

 لدةالحا هدذ  إلى الوصول إلى ستحتاج متى الدقة وجه على تعرف لا أنك والواقع

 لددك سدديوفر ذلددك فددإن وآخددر حددين بددين عليهددا التدددرب علددى اعتدددت إذا ولكددن, الذهنيددة

 .طيبة إمكانيات

  :السمعية المثبتات ـ
 صددوت صدورة فدي تجديء فقدد, خارجيددة أو داخليدة اتأصدو أي إلدى تشدير وهدذ 

 فدي ثق" أو" الآن اهدأ" أو"  كذا تفعل أن تستطيع" :مثل معينة جمل أو بكلمات يتحد 

 فدي خدتلطي لا  المثبدت أن من التأكد فقط عليك .خارجيا   أو داخليا   ذلك يكون وقد" نفسك

 لمثبدتا إلدى نتوجده أن نداه المفيدد فمن لذلك .ضارة أخرى تأثيرات مع الذهني الارتباط

 معددان   بددأي تصددطدم لا ذهنيددة بحالددة يددرتبط والددذي معددين لغددرض بتصددميمه قمنددا الددذي

  .أخرى

, المرغوبدة الذهنيدة بالحالدة يدرتبط الدذي ـ كلمة أو موسيقيا   مقطعا   ـ الصوت حدد

 الحدالات بعد  وفدي .بدك وخاصدا   نوعده مدن فريددا   المثبدت هدذا يكدون الحالدة هذ  وفي
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 حالددة أي أو والهدددوء والتشدجيع بددالنفس الثقددة يعطيدك آخددر شددخ  صدوت يددلتخ يمكدن

 الدرجدة بدنفس الذهنيدة حالتدك بتعةيدة يقوم المثبت فإن الحالة هذ  وفي, مرغوبة أخرى

 تشددغيل علددى قددادر أنددك دائمددا   تتددذكر أن فقددد عليددك, المسددتدعاة الددذكرى بهددا تعمددل التددي

 . بالمثبت خارجي أو داخلي تعبيري نظام إيجاد إمكانية لديك وأن, لحظة أي في المثبت

  :الحركية الشعورية المثبتات ـ
 المثبتدددات أقددوى لهددم تمثددل الحركيددة الشددعورية المثبتددات أن الندداس معظددم يجددد

 مدددن الدددرغم علدددى وذلدددك( والوسدددطى بالسدددبابة النصدددر ع مدددة مثدددل وذلدددك) الخارجيدددة

 اخليدةد حركيدة مثبتدات خيدلت علدى الذهنيدة القددرة تتيحده لمدا بالنسبة مساحتها محدودية

  تكتفضدي علدى كبيدر حدد إلدى يعتمد الداخلي الحركي المثبت توليد فإن وعموما  , أشمل

 عليددك, لددك بالنسددبة صددعبا   أو سدده    ذلددك يكددون فقددد الداخليددة؛ التعبيريددة للددنظم بالنسددبة

 الحالددة هددذ  وفددي, تريددد وقددت أي وفددي فددورا   اسددتخدامه تسددتطيع حركددي مثبددت باختيددار

  .معك جسدك تصطحب مكان كل في أنك طالما الخارجي المثبت اختيار يمكن

 يكدون أن فيجدب خارجيدا   أو داخليا   الحركي المثبت كان سواء, الحالتين كلتا وفي

 تفدكك علدى حانيدة بيدد تشدعر أن فدي متمدث    يكدون قدد: مثدال, اللمدس حاسدة على معتمدا  

 هنيددةذ حالددة إلددى تسددعى لا لكددن(, بةوالسددبا الإبهددام) بإصددبعيك دائددرة تمثددل أو( داخلددي)

 بدددور  فهددو, البسدديط الحركددي المثبددت هددو فالأفضددل", الهدددوء" مثددل كبددرى شددعورية

  .فيه ترغب ما إلى سيادي

  :المثبت لختيار نصائح ـ
ا  راع     :المثبتات بين بالختيار قيامك عند النصائح هله دائما

 الحالدة مدع تناسدبي والدذي, وحددك بدك والخدا، المتكدرر غيدر المثبت اختر 

 مددع تددرتبط قددد الندداس كددل يسددتخدمها التددي الدارجددة فالمثبتددات, تريدددها التددي

 ولددن, الحددالي لغرضددك م ئمددة غيددر تصددب  وبالتددالي, أخددرى بمعددان الددةمن

 مثلدةوالأ, اسدتدعائها فدي ترغدب التي الذهنية الحالة أو بالمكان ترتبط تجعلك

  .الخا، الحركي ثبتك لكم يكون أن على فاحر،, ذلك على عديدة

 الأصددقاء أو الدةم ء بده يعرف أن يجب لا سرا   اخترته الذي المثبت اجعل ,

 حركيدة إيمداءات أو بالوجده معيندة حركدات فدي يتمثل لمثبت اختيارك أن كما

 المدير مع, معينة مواقف في استخُدمت إذا عكسية نتائج إلى يادي قد غريبة

 بشددكل المرغوبددة الذهنيددة الحالددة اسددتدعاء: الهدددف تددذكر دائمددا   عليددك, مددث   

 لع مددة الأصددابع اسددتخدام ونمددوذج, تحتاجهددا التددي الظددروف وفددي, فددوري

 أخدرى نماذج وهناك, المطلوب الهدف مع يتناسب أن يمكن لدائرة أو النصر

 ألا بشدرط, الرقبدة لخلدف خفيدف تقلدي  أو, للقدم الكبير الإصبع تقلي  مثل

 الداخلية المثبتات كل فإن وبالطبع .مرةالمست عاداتك من الحركات هذ  تكون

 تشدغيل أو, الدوزن ثقيدل جرس بدفع القيام تخيل أمثلتها ومن, بالسرية تتصف
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 رائحدة تخيل أو الصوت عالي مقطع في" تشايكوفسكي" للموسيقار اسطوانة

, معينددة ضدغوطا   واجهدت كلمدا, الحدائط علددى معلقدة قديمدة صدورة فدي الحبدر

  .سريا   سيظل فإنه غريبا   الداخلي مثبتك كان ومهما

 تخيدل ذلدك ومدن, والتقويدة التددعيم معندى ذاتده حد في المثبت يحمل أن يجب 

 هددذا تحقددق صددور أو, أشددياء أو, لددك بالنسددبة المعنددى هددذا يمثلددون أشددخا،

 ارتبطدت التي الخارجية البسيطة الحركات على ينطبق الشيء ونفس, الهدف

 دائرة لعم مثل, محايد مثبت باستخدام بدأت فإذا, لك والتدعيم بالتعةية فع   

, لدك بالنسدبة معندى للمثبدت سيصدب  مدا فسدرعان, والخنصر الإبهام بإصبعي

 لدك زومعدة مددعم تدأثير له بمثبت الاستعانة فإن, البداية في الأقل على ولكن

  .أقوى مفعولا   تحقق

 ،موقدف أي فدي الاسدتخدام سدهل بدك الخدا، المثبدت يكدون أن على احر ,

 فيدده نفسددك تجددد موقددف أي فددي المثبددت اسددتخدام تسددتطيع هددل: فسددكن واسددأل

 نلدد الخارجيددة فددالمثيرات, فيهددا ترغددب التددي الذهنيددة الحالددة لاسددتثارة بحاجددة

  .العامل هذا لك تحقق

 رتبطالمد, الدةوال سدريع المثبدت اختيدار وتجندب, دائمدا   مثبتدا   تختار أن حاول 

  .المثبت معنى فيتغير الإعجاب هذا ينهار ثم بهم تعجب بأشخا،

  اللحظي التمية تحقيق
  :المثبتات تركيب ـ

 : تريد عندما لاستخدامه بنفسك تختار  مثبت أي لتركيب الخطوات هذ  اتبع

 وقتدا   لدديك أن مدن وتأكد, مقاطعات أي فيه يكون ألا تضمن هادئا   مكانا   اختر .1

  .ذكريات مجموعة أو ذكرى واسترجا  ل سترخاء كافيا  

 ابقةالسد الحالدة عدن بعيدد آخدر شديء فدي التفكيدر في وابدأ التغيير حالة استعد .2

 فدي نجاحدك مددى ولاحد  أخدرى مدرة المثبتدات تجرب أن حاول ثم, ما لفترة

  .فيها ترغب التي الذهنية الحالة أو المشاعر استحضار

 بإضدافة الدذكرى كثدف أو طدور مدرة كدل وفدي, مدرات عددة العملية هذ  كرر .3

 وستصدل, المثبتدات إطد ق اختبدر مدرة كدل وفدي, سبالحوا متعلقة تفضي ت

 هنيدةالذ الحالدة تحدد  أن بدون المثبت إط ق فيها يستحيل التي المرحلة إلى

 وجهددازك عقلددك فددي نهائيددا   عليدده اسددتحوذت أنددك سددتعرف حينئددذ, المرغوبددة

 إن أخدرى ذكدرى اختيدار ويمكنك, العملية فكرر هذا يحد  لم وإذا, العصبي

 . رغبت

 فدي فكدر .المستقبل في المثبت استخدام على مقدرتك تختبر أن ضا  أي تستطيع .4

, المرغوبددة الذهنيددة الحالددة فددي تكددون أن فيدده تحتدداج سددوف مسددتقبلي حددد 

 إلددى متوجدده وكأنددك مباشددرة( كإنددذار) الحددد  يسددبق أن يمكددن مددا وتصددور
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 صدددعب بعميدددل تلتقدددي أو, للتددددريب فصددد    وسدددتواجه, كلمدددة لإلقددداء المنصددة

 أن عليددك السددهل مددن سدديكون, يحددد  مددا ولاحدد , المثبددت وأطلددق( المددراس

 تحتداج وحيدث, حقيقيدة لمناسدبة تخيلدك عند المرغوبة الذهنية الحالة تستدعي

 سددياقات فدي المثبدت تختبدر أن أيضدا   تسدتطيع ذلدك مدن وبتمكندك, الحالدة هدذ 

 خبددرة أي مددع يتعامددل كمددا مختلفددة سدديناريوهات فددي بتجربتدده عليددك, أخددرى

  .حقيقية حالية

 فدي قةالث لك ستتوفر المثبت على تأكيدك ومع, التالي اليوم في المحاولة كرر .5

 لددك تتددوفر وعندددما, وقددت أي فددي المثبددت اسددتخدام علددى قدددرتك وفددي الددنفس

  .اليومية خبراتك في المثبت استخدم, حقيقية فرصة

 البشري المتياز بتمثيل العصبية اللغوية البرمجة تقوم كيف
 مدا معرفدة طريدق عدن وذلدك البشدري الامتياز دراسة على متقو علم البرمجة أن

  ث  هناك. ل خرين وتعليمه به يقومون ما واستخ ، المتميةون الأشخا، به يقوم

 :يلي كما وهي البشري الامتياز تمثيل عملية بها تمر رئيسة مراحل

 الرئيسة البشري الامتياز تمثيل مراحل
 : مراقبة مرحلة: أولا 

 محدل ةالمتميد الشدخ  قيام أثناء تمثيله المراد السلوك أو المهارة مراقبة مرحلة

 للسدلوك مباشدرته أثنداء تمثيلده المدراد النمدوذج ذلك يراقب المرحلة هذ  في. به الدراسة

 : لتاليةا الأمور على المرحلة هذ  في يركة بحيث دقيقة مراقبة نمذجته المراد العمل أو

 له؟تمثي يراد بما قيامه أثناء جسد وحركات لوكس من النموذج هذا عن يصدر الذي ما  

 تمثيلها؟ يراد التي المهارة نمذجته المراد الشخ  ذلك يفعل كيف 

 فيدده يفكددر عمددا نمذجتدده يددراد الددذي المميددة الشددخ  علددى أسددئلة طددرح ثددم ومددن

 . الدراسة محل المهارة أو بالسلوك قيامه أثناء باله في ويخطر

ا  التدي ةالمهدار أو السدلوك ذلك يفعل لماذا: تمثيله المراد الشخ  ذلك يسأل أخير 

  ة؟المهار أو السلوك ذلك وراء الداخلية دوافعه ما آخر بمعنى أو فيها وبرز أبد 

 :المعلومات تجميع مرحلة: ثانياا
 مداتالمعلو تجميدع مرحلة هي البشري الامتياز تمثيل مراحل من الثانية المرحلة

 مدن ءشدي أي لمعرفة واختبارها وتجربتها الدراسة حلم السلوك أو المهارة عن الدقيقة

ا أكثدر فيهددا الدواردة الأمدور  غيددر  مدن البحددث محدل السدلوك أو المهددارة إتقدان فددي تدأثير 

 لامتيدازا تمثيدل مراحدل مدن التالية المرحلة في تستخدم حتى وتنقيتها تمحيصها وبالتالي

 لسدلوكا أو المهدارة تنفيدذ فدي فائددة كبير لها ليس التي المعلومات حذف وكذلك البشري

 نقددل علددى كبيددر تددأثير لهددا لدديس أمددور فددي هدددرهما وعدددم والجهددد الوقددت علددى للحفدداظ

 . المتمية ذلك عند الموجودة المهارة
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 عدددن ندددتج الدددذي النمددوذج ذلدددك تجربدددة هدددو المرحلددة هدددذ  فدددي الأخيدددر الإجددراء

 ةالتميدد هددذا رسدا نفدس علددى أي الدنفس علددى السدابقة الخطددوة مدن المسددتقاة المعلومدات

  صدهاواستخ تمثيلها تحاول التي المهارة أو السلوك ذلك اكتساب في دقته مدى لمعرفة

 . الدراسة محل المتمية الإنسان من

 : والتصميم النقل مرحلة: ثالثاا
 نقددل يددتم المرحلددة هددذ  وفددي والتصددميم النقددل مرحلددة هددي النمذجددة مراحددل آخددر

 مدا عوضد كدذلك فيهدا ويدتم. وتهدذيبهما تجربتهمدا تدم بعددما السابقتين المرحلتين خ صة

 . ل خرين تعليمه يمكن محدد قالب في سبق

 اومراحلهد النمذجدة عمليدة تشرح ستة منطقية مستويات هناك أن بالذكر والجدير

 . الشرح مع المستويات هذ  التفصيل من بشيء وسنطرح الواقع أرض على الث  

 : الست طقيةالمن البشري الامتياز تمثيل مستويات
 مسددتويات سددت علددى البشددري الامتيدداز بتمثيددل العصددبية اللغويددة البرمجددة تقددوم

 أو كلسددلو أدائدده أثندداء منددا كددل بهددا يمددر التددي المراحددل تعتبددر المسددتويات هددذ  منطقيددة،

 . ما مهارة

 امد مهدارة أو سدلوك ا يحداكي أن يريدد مدن يجعل المنطقية المستويات هذ  ومعرفة

 نفسده هو المهارة أو السلوك ذلك اكتسب بالضبط كيف يعرف آخر شخ  في موجودة

 أثيرتد كيفيدة علدى التعدرف فدي تفيدد كدذلك ومعرفتها ل خرين نقلها عملية تسهل ثم ومن

 .سلوك لأي نحن اكتسابنا على الست المستويات هذ 

 اسددلوكياتن مددن والددتخل  الحميدددة سددلوكياتنا تعةيددة فددي الفهددم ذلددك يسدداعدنا وقددد

 . الشيء بع  مبسط بشكل هنا المستويات تلك طرحوسن القبيحة

 : البيئة مستوى – 1

 لمحد هدو الدذي المتميدة ذلدك تحتضدن التي بالبيئة يعني الذي الأول المستوى هو

 : التالية التساؤلات في تلخ  أن ويمكن الدراسة

 ة؟المهدار فيده تمدارس أو السدلوك فيده يجدري الدذي المكان ما أو الحد ؟ يقع أين

 متميدة حداف  دراسدة طريدق عدن وذلدك القدرآن حف  مهارة نمذجة اخترت أنك لو فمث   

 الدذي المكدان عدن بسدااله تبددأ أن الحف  في التمية ذلك سر لمعرفة وسيلة فخير للقرآن

 تعرف ندماوع مث    معينة غرفة أو معين ا مسجد ا المكان ذلك يكون قد. القرآن فيه يحف 

 لدذيا مدا بهدا؟ مداذا: مثدل الغرفدة أو المسدجد ذلدك ئدةبي عدن تسدأله أن بدك يجددر المكان،

 ىومدد المكدان ذلك عن المعلومات من قدر أكبر إلى تصل حتى وهكذا يختارها؟ يجعله

 . الحف  عملية في تأثير 

 متدى: أي الحدد  توقيدت هدو البيئدة مسدتوى علدى يحد  الذي الهادم الثاني الأمر

 أوقات دا الحداف  ذلدك يختدار قدد فمدث    ضدبط؟بال نمذجتها المراد المهارة أو السلوك يحد 

 مدن الأخيدر الثلدث فدي أو الفجدر صد ة بعدد الحفد  يبددأ كدأن الكدريم القرآن لحف  بعينها
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 مسددتوى علددى المعلومددات جمددع مددن الأول الشددق فددي مددرت التددي الطريقددة وبددنفس الليددل

 الدذي التوقيدت ذلدك عدن المعلومات من قدر أكبر إلى تصل أن على تحر، فإنك البيئة

 آنف دا طرحدت الدذي المثدال فدي كمدا القدرآن كحفد  نمذجتها تريد التي المهارة فيه تحصل

 يهدتم المنطقدي البيئدة مسدتوى أن والخ صدة الحفد  عملية في التوقيت ذلك تأثير ومدى

 .الدراسة محل المهارة أو السلوك يحد  ومتى أين بالساالين

 : السلوك مستوى – 2

 يالدذ القدرآن حداف  مثدال حالدة فدي فمدث    الفعدل، يدهف يحدد  الدذي المستوى وهو

 معندىب نفسدها الحف  عملية هية بما يعني السلوك مستوى فإن السابقة الفقرة في طرحت

 يسدتمع هدل صدفحة؟ صدفحة أم آيدة؟ آيدة يحفد  هل الحف  في الرجل ذلك طريقة هي ما

 البددء قبدل سديحف  امد تفسدير يقدرأ أن يفضدل أنه ربما أو الحف ؟ يبدأ أن قبل سيحف  لما

 بهدا تحصدل التي الكيفية حول يدور حكمها في وما والأسئلة الأمور هذ  كل الحف ؟ في

 المنطقدي المسدتوى أو السدلوك مسدتوى فدي تقدع فهدي الدراسدة محدل السدلوك أو المهارة

 . البرمجة أدبيات تسميه كما الثاني

 : المقدرات مستوى – 3

 ميدت كيدف وهدو ألا مهدم سداال مع يتعامل ةالمنطقي المستويات من المستوى وهذا

 عندد لتديا المقددرات زاوية من يكون التعامل هذا ولكن بالتحديد المهارة أو السلوك ذلك

 مدن ولديس اتمثيلهد المراد المهارة أو السلوك بذلك يقوم تجعله التي المتمية الإنسان ذلك

 فددي فمدث   . السدابق المنطقدي المسدتوى فدي الحدال هدو كمدا يسدتخدم التدي الطريقدة زاويدة

 لحف ا في تمية  نمذجة عن يبحث من يعرف أن لابد الآن معنا الذي القرآن حاف  حالة

امتمي حافظ ا بالفعل تجعله التي الممية الحاف  ذلك يملك التي المقدرات هي ما  لده هل. ة 

 ديدهل هدل أو والاسدترجا ؟ المدذاكرة علدى طويدل صدبر لديه هل أو مث  ؟ متميةة ذاكرة

 ميع دا؟ج المقددرات تلدك كدل يجمدع هل أو مرة؟ أول من يقرأ ما فهم على العالية لمقدرةا

  الحدداف ذلددك يمتلكهددا التددي المقدددرات تلددك غيددر إلددى نصددل أن إلددى الأسددئلة تسددتمر وقددد

 .التمية بذلك الكريم القرآن يحف  كيف تبين بدورها التي الممية
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 : والمعتقدات القيم مستوى – 4

 تداليال الساال إجابة ويغطي المنطقية المستويات رابع هو منطقيال المستوى هذا

 لعمدل دفعهت التي ومعتقداته قيمه هي ما أو به؟ يقوم بما المتمية الشخ  هذا يقوم لماذا

 مدن مذجدةالن علدى مدث    أوردتده الذي القرآن فحاف  تمية ، التي المهارة أو السلوك ذلك

 بطلد هدو القدرآن حفد  فدي للتميدة الرئيسدي عدهداف يكدون قدد المنطقيدة المستويات خ ل

 وهدذ  وثدواب أجدر مدن القدرآن لحاف  الله أعد  بما الفوز على والحر، الله من المغفرة

 حفد  لدىع يثيدب الله بدأن مامن دا يكدن لدم لدو فربمدا بها يامن عند  معتقدات تمثل الأمور

 وتميدة الحفد  فدي تهدداج لمدا الله من تقربه أعمال إلى محتاج خطاء كبشر أنه أو القرآن

 تكددون قددد الآخددر الطددرف علددى. تميددة  خلددف الددرئيس الدددافع هددي الاعتقددادات فهددذ  فيدده

 مدن كرنداذ ممدا أقدل دنيوية اعتقادات تكون قد أو تلك غير للحف  تدفعه التي الاعتقادات

 تلدك مهارتده فدي يتميدة تجعلده ذلدك مدن الدرغم علدى ولكنهدا الدينية المعتقدات عن أمثلة

ا يصب  المتمية القرآن حاف  أن اد اعتق مثل ا شخص   غيدر وأ يدرد لا جدا  لده أو مشدهور 

 علدى بده تميدة الدذي السدلوك أو المهدارة علدى كبيدر تدأثير لهدا التدي الاعتقدادات مدن ذلك

 . دناءتها من الرغم

 ذلككد يظهر بها؟ تمية التي مهارته أو بسلوكه المتمية يقوم لماذا ساال طرح إن

 يالتدد( بهددا يشددعر أن الإنسددان يجددب التددي الشددعورية الحددالات أهددم وهددي) القدديم منظومددة

 مدن كدونت ربمدا التدي النفسدية الراحدة أو التميدة قيمدة مثدل المهارة أو السلوك ذلك وراء

 أهميدة تدأتي هنا ومن. الحف  في تمية  إلى المتمية الحاف  ذلك تدفع التي الأمور ضمن

 راءو تددأتي التددي والمعتقدددات القدديم فددةمعر لأن المنطقيددة المسددتويات مددن المسددتوى هددذا

 .فعالية وأكثر أسهل النمذجة أو التمثيل عملية يجعل متمية شخ  أي تمية

 : الهوية مستوى – 5

 المسددتوى هددذا ويجيددب المنطقيددة المسددتويات خددامس هددو المنطقددي المسددتوى هددذا

 كلوبالسد يقدوم من هوية عمق مع يتعامل ساال والأهمية الخطورة غاية في ساال على

 لهددذا كفاعددل: السدداال هددذا نفسدده علددى يطددرح أن مندده يطلددب حيددث المتميددةة المهددارة أو

 لدىع يدأتي أنده فدي السداال هدذا خطدورة وتكمدن أنا؟ من المهارة لتلك كعامل أو السلوك

 وهدو نفسده المتميدة الإنسدان يدرى كيدف يظهدر فهدو الهويدة مستوى وهو عميق مستوى

 فدي القدرآن حداف  علدى السداال هدذا طرحندا فلدو. ةمهار أو سلوك من به يتمية بما يقوم

 الله بلكتددا متميدة كحداف : لده النموذجيدة الإجابدة تكدون فربمدا آنف دا ضدربت الدذي المثدال

ا نفسددي أرى  عليدده الله صددلى الرسددول عددن لأبلدد  الله كتدداب أحفدد  رسددالة صدداحب مسددلم 

 أنده ةالهويد سدتوىم علدى نفسده صاحبنا يرى للقرآن كحاف  إذ ا: آية ولو وسلم آله وعلى

 . رسالة صاحب مسلم إنسان

 عددن تنقيددب شددركة قصددة هنددا تحضددرني المسددتوى، هددذا عددن الحددديث وبمناسددبة

 المبددعين المهندسدين مدن مجموعدة علدى أشدهر ث ثدة لمددة ميدداني ا بحث ا أجرت البترول
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 وتخلددف الأولددون تميددة لمدداذا" لمعرفددة إبددداع ا الأقددل المهندسددين مددن أخددرى ومجموعددة

 تعرفهددا عندددما سددتذُهل أنددك وأظددن وغريبددة مذهلددة الدراسددة نتددائج وكانددت" ون؟البدداق

 كدددان ولمددداذا مبددددعين؟ المبددددعون المهندسدددون كدددان لمددداذا أتددددري. القدددار  عةيدددةي

 إلى امتدت التي الدراسة تلك خلصت شديدة بسهول إبداع ا؟ أقل إبداع ا الأقل المهندسون

 فعد    مبدعين أنفسهم يرون كانوا أنهم دعينالمب المهندسين تمية سر أن إلى أشهر ث ثة

 إبداع ا الأقل المهندسون يرى لا بينما مبدعون أنهم يظنون الهوية مستوى على أنهم أي

 . الهوية مستوى على متميةون أنهم

 الهويدة؟ مسدتوى علدى أندت مدن القارئدة عةيةتي القار  عةيةي أنت لك ساالي

 ذاوهد بيدت ربدة أندا تقدول أو مددرس أندا قدولفي بمهنتده يجيدب النداس من الكثير م حظة

 . نفسك أنت ليست مهنتك لأن الصحي ؛ الجواب هو ليس

 : التصالت أو العلاقات مستوى – 6

 هددذا ويجيددب وآخرهددا المنطقيددة المسددتويات سددادس هددو المنطقددي المسددتوى هددذا

 :هددو السدداال وهددذا المشدداركة أو المعي ددة فلددك فددي يدددور آخددر هددام سدداال علددى المسددتوى

 مددع الع قددات عددن يبحددث المسددتوى فهددذا المهددارة؟ أو السددلوك هددذا يحددد  مددن بمعيددة

 بالددذات الروحيددة الاتصددالات إلددى يرتقددي عندددما المسددتوى هددذا أهميددة وتكمددن الآخددرين

 اف حدد فإجابددة الدراسددة محددل المهددارة أو السددلوك عمددل فددي الله معي ددة واستشددعار الإلهيددة

 ف بدالح أقدوم إنندي تكدون قدد أعد   المعي دة سداال علدى ضدربت الدذي المثدال فدي القرآن

ا ا يذكر  من مع وتعالى سبحانه الله معي ة مستشعر   نفدس سدلوك فدي المشداركة ومستشعر 

 فددي الأولددون والسددابقون وسددلم وآلدده عليدده الله صددلى المصددطفى سددلكه الددذي الطريددق

 . وتعلمه الله بكتاب الاهتمام

 : المنطقية للمستويات أخرى فائدة
 مدع تعاملندا طريقدة فدي عظيمة فائدة له الست المنطقية المستويات هذ  معرفة إن

 للمسددتويات ومعرفتددك يقددال كمددا الحددل مددن% 50 تمثددل المشددكلة طبيعددة فمعرفددة سددلوكنا

 قداطن ومدا عنددك سلوك أي في الميةة أو الخلل يكمن أين معرفة عليك سيسهل المنطقية

 الطيب السلوك تعةية سيصب  مث ومن. هي منطقي مستوى أي وفي ضعفه ونقاط قوته

 . المستويات تلك معرفة عدم حالة في منه سهولة أكثر السيئ السلوك ومعالجة

 أي يستقر أن قبل طوي    طريق ا هناك أن وهو المستويات هذ  بشأن هام آخر أمر

ددا السددلوك ذلددك يصددب  أن بمعنددى الهويددة عمددق فددي سدلوك  مسددتوى علددى لمقترفدده م زم 

 الله عندد يكتدب حتدى الصددق ويتحدرى يصدق الرجل زال ما" الأثر يف جاء وقد الهوية

 السددلوك مسددتوى علددى صدددقه بعددد إلا الله عنددد صددديق ا الرجددل ذلددك يكتددب فلددم ،"صددديق ا

 علدى قداس   بوصدف نفسده الإنسدان يددم  أن العددل مدن فلديس وبالتالي وتحريه وتكرار 

 المدرات مدن محددود لعددد أو واحددة لمدرة السدلوك ذلدك عمدل أنه لمجرد الهوية مستوى

 نفسده فيدرى واحددة لمدرة السدرقة أو الةندا فدي الإنسان يقع أن مثل فيه سجية يصب  ولم
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 وقدد. لده ذندب لا كمدن الدذنب مدن التائدب أن وينسدى الهوية مستوى على سارق ا أو زاني ا

 .المقيدة القناعة هذ  بسبب جحيم إلى حياتهم تحولت ممن الكثير عليَّ  مر

  فسك؟ن تبرمج كيف

 أظدن أندت هدو المصددر هذ  أهم أن ومعرفة البرمجة مصادر معرفة وبعد والآن

 ةالهامد العصدبية اللغويدة البرمجدة مهدارات مدن واحددة علدى لنتعدرف حدان قد الوقت أن

 رءللمد يمكدن كيدف هدي المهدارة هدذ . وسهولة يسر بكل تطبقها أن الآن لك يمكن والتي

 . وتكرارها لنفسه الإيجابية لالرسائ إرسال طريق عن نفسه يبرمج أن

 ثدم هداعلي نفسده برمجدة يريدد التي المهارة أو السلوك باختيار الإنسان يقوم بحيث

 الرسدالة لتلدك التعرض يكرر ذلك وبعد قصيرة جملة شكل على مختصرة رسالة يختار

ا تصب  حتى  . سلوكه من طبيعي ا جةء 

 مدن التخل  وتسهل مفيدةال المفاهيم غرس على تساعد السابقة الخطوات إجراء

 وبالتددالي ينفعدده مددا علددى المددرء حددر، مددن تحددد قددد التددي المجديددة غيددر الظنددون بعدد 

 . تحقيقه يريد الذي هدفه إلى الوصول

 مدن مثدل الدذات تقدير سوء حالات لمعالجة الخطوات نفس استخدام يمكن وكذلك

 ىعلد يحصدل أن يسدتطيع فد  الدذكاء ناحية من كفء غير أنه أو الذاكرة سيء أنه يظن

 . لذلك نتيجة المعلومات أو الدراسة أو المعرفة من ينفعه ما

دا طريقها عن ويمكنك  أو الصددق مثدل محبدب سدلوك علدى نفسدك تبدرمج أن أيض 

 العصدبية اللغويدة البرمجدة فن في التمرين أو التقنية هذ  تسمى. ذلك غير أو التذكر قوة

 . دائهأ أو سلوكه من يحسن حتى لنفسه لهايرس أن للمرء يمكن التي الإيجابية بالرسائل

 هدال لمدا الإنسدان يجرهدا أن ويجددر الدذات لبرمجدة مفيددة طريقدة أسلفنا كما وهي

 لاسدتفادةا تحقدق وحتدى الفعالدة الطريقدة هدذ  باسدتخدام تبددأ أن قبل ولكن. بال  تأثير من

 ةرئيسدي طشدرو خمسدة الدنفس برمجدة فدي الطريقدة لهدذ  أن تعدرف أن لابدد منها العالية

 :هي الخمسة الشروط وهذ  وجه خير على أكُلها تاتي تجعلها

 زيدادة دون تريدد الدذي الشديء تغطدي بحيث ومحددة واضحة رسالتك اجعل – 1

 . وماثرة قصيرة رسالة فهذ  رشيق ا أكون أن أريد مثل. مباشر وبشكل

 ألا ريددأ لتقد ولا رشديق ا أكدون أن أريدد قدل فمدث    منفية وليست مثبتة اجعلها – 2

ا فكر: قاعدة عندك ولتكن. سمين ا أكون  . تريد لا فيما وليس تريد فيما دائم 

 .يق ارش أكون أن أريد قل ولكن رشيق ا سأكون تقل ف  الحاضر الةمن في اجعلها – 3

 اصدادق   حقيقي دا الشدعور ذلدك ولديكن نفسدك إلدى توجههدا التدي برسدائلك اشعر – 4

 كإرادات قوة دعمت إذا ذلك عليك وسيسهل يدتر لما فع    وصلت قد وكأنك

 . له المخل  والدعاء بالله الظن بحسن

 . اليقين حكم في عندك تصب  حتى كثيرة مرات الرسالة تلك كرر – 5



 -  144  - 

ا كان لي صديق قصة هنا تحضرني  من بارز مكان في صغيرة بطاقة يضع دائم 

 البطاقدددة تلددك علددى بكتددد وقددد مددالا   لينفدددق المحفظددة فددت  كلمدددا يراهددا بحيددث محفظتدده

 ". الله إلى بها تتقرب صدقة أهلك على تنفق ما أحتسب: "الصغيرة

 يتدذكر أصدب  مرحلدة إلى وصل حتى مالا   وانفق محفظته فت  كلما يراها فأصب 

 مدن ثيدرالك أن بالدذكر الجددير مدن ولعدل. المال إنفاق في التفكير بمجرد النية استحضار

 لبيدتا فدي أعيدنهم عليده تمر أن يمكن مكان كل في اتالبطاق هذ  مثل يعملون الناجحين

 سداعدهمت إيجابيدة رسدائل عليهدا ويكتبون السيارة مقود على حتى أو النادي أو العمل أو

 .عليها تبرمجون في أهدافهم إلى الوصول على

 مددع المفيدددة الرسددائل تلددك فيضددعن ذاتدده الشدديء يفعلددن كددذلك الناجحددات والنسدداء

 كرتدكذا مسدتوى كدان وأي دا. والكتدب الددفاتر مدع أو المطبخ رففأ على أو الةينة أدوات

 . لك مبرمج خير البطاقات تلك فستجد

 رقدم صدفحة الثداني الجدةء فدي الصدحابة تميدة فدي الاسدتيعاب كتاب في جاء وقد

ا اتخذ قد الخطاب بن عمر الفاروق أن(: 42)  يدا اواعظ د بدالموت كفدى" عليده نقد  خاتم 

 .ينالسن مئات منذ البرمجة في درس ا العظيم الخليفة ذلك يعلمنا أن عجب ولا" عمر

 : جديد سلوك على للحصول طريقة
 عندد  سيئة عادة من التخل  كيفية في النص  مني يطلب شاب مرة ذات جاءني

 غصتن حتى العادة تلك أدمن قد ولكنه له مضرة هي كم يعلم وهو مكابدتها من تعب قد

دا ويشدعر أمدر  مدن الحيدرة غايدة في جعلته أن إلى معه تطورت بل حياته عليه  أنده دائم 

 ةناحيد مدن أو الشدرعية الناحيدة مدن سدواء   خطورتهدا يعلدم كدان جاندب فمدن ندارين، بدين

 . كذل من الرغم على بممارستها تمتعه آخر جانب ومن النفسية، الحالة على تأثيرها

 لنظدر  قيطل كثيرة أحيان في إنه بل بصر  غ  عدم من يشكو الشاب ذلك كان

 فتطبدع ىالأولد مراهقتده أيدام مندذ السلوك ذلك على تعود فقد الله حرم ما كل على العنان

 . عليه وتبرمج به

 مريحددة طريقددة سددوية نطبددق أن فددي رأيددك مددا لدده قلددت ذلددك مندده سددمعت عندددما

 . جديد سلوك على للحصول

 . بأس لا: فقال

 تكتسب؟ أن تحب ماذا له فقلت

 .البصر  غ أدب أكتسب أن أحب: فقال

 هدذا نبددأ أن رأيدك مدا تكتسدبه، أن تريدد الذي الجديد السلوك هو هذا جميل: فقلت

 . الله بإذن عندك السلوك ذلك توليد فيه يكون فقد مع ا العملي التمرين

 . الله على توكلنا: فقال
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دا يكدون بحيدث إنسان ا تختار أن منك أريد حسن ا: قلت  غد  سدلوك فدي لدك نموذج 

 تخيدلف ذاكرتدك فدي موجدود ا ليس بعينه الإنسان ذلك كان وإن مثله كونت لو تود البصر

ا واتخذ  تريد الذي بالشكل الصفة تلك فيه إنسان ا هناك أن  . نموذج 

 غضده فدي مثلده الله يجعلندي أن وددت لطالما بعينه إنسان ذهني في: صاحبي رد

 . لبصر 

  هو؟ من: فقلت

د تقي ددا عابدد ا كددان الدذي الربيددع: قدال  تددذكرت اكلمدد بده إعجددابي ويدةداد عفيف ددا اعالم 

 لا أنده يقدول مدن فمدنهم بيدنهم فيمدا الأشدقياء مدن مجموعدة تراهن حين المشهورة قصته

 سالعكد علدى يراهنون وآخرون تغريه، أن وتغنجها حسنها كان مهما امرأة أي تستطيع

ا ا كان وقد أشقاهم قال عندئذ. تمام   أندا: نوثدةالأ فدي وآيدة الحسدن في غاية بامرأة متةوج 

 . به تفعل ما وسترون امرأتي إليه أرسل

 رادانفد علدى وتسدتفتيه تسدأله أن تريدد أنهدا وتظداهرت المدرأة إليده ذهبدت وبالفعدل

 ينشدر نأ يصدل  لا خدا، أمدر إنده فقالت الله أمة يا تكلمي لها فقال الفخ في توقعه حتى

 علدددى محافظدددةوال النددداس تعلددديم علدددى وحرصددده للخيدددر بحبددده الأشدددهاد، رؤوس علدددى

 وألاندت محاسدنها عدن لده كشدفت سدانحة الفرصة وجدت فلما لها استجاب خصوصيتهم

 فدي لقدا الاسدتفتاء، فدي جدديتها وعددم ذلدك منها رأى فلما بالقول له وخضعت الك م له

 ونتندت وندكل تغيدر وقدد قبدرك في ليال ث   بعد حالك ما لي قولي بالله: الله أمة يا ثبات

 . قدمت الذي عملك إلا معك وليس للدود مرتع ا وأصبحت كعينا وانفقأت ريحك

 بيتهددا إلددى ورجعددت حجابهددا فلبسددت قلبهددا فددي الإيمددان وتحددرك المددرأة فارتعدددت

 نأ حتدى قوامدة صوامة وأصبحت العبادة في تبتلت ذلك وبعد به ذهبت الذي غير بوجه

 ليندداع فأفسدددها الربيددع لتفسددد أرسددلناها لقددد يقولددون أصددبحوا المتراهنددون النفددر أولئددك

 . الربيع

 اختددرت أنددك طالمددا رائددع. ذلددك قبددل سددمعتها فقددد القصددة هددذ  تددذكرت أو : فقلددت

 . التالية للخطوة جاهةان فنحن لك المناسب النموذج

 أن تسدتطيع شدفاف حدائط وبينكمدا أمامدك النمدوذج ذلدك تتخيدل أن منك أريد الآن

 قدل. اخترتده الدذي النمدوذج سانالإن فيه يقع الذي الآخر طرفه في يدور ما وتسمع ترى

 ذلك؟ تفعل أن استطعت هل لي

  .لي تبسم وقد عليه العلماء وسمت بعمامته أرا  كأنني نعم: برهة بعد فقال

 كدل وتسدمع تدرى وأندت المطلدوب للسلوك ممارسته أثناء لاحظه الآن: رائع قلت

 أو ك مده طريقة هي كيف لاح . الشفاف الحائط من الآخر الطرف على به يقوم شيء

 . وقلبك بعقلك شيء كل لاح  عليه يبدو الذي الشعور حتى أو جسمه حركات

 علدى الحدر، وع مدات التجربدة تلدك فدي ودخدل عينيده أغمد  قدد الشاب كان

ا كان فقد وجهه على بادية الاستفادة  أن تخيدل والآن قلدت عندئدذ. التاليدة للمرحلدة جداهة 
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ا  اختدرت الدذي النموذج على يحوم وأخذ فالشفا الحائط ذلك وتخطى منك انفصل جةء 

 مدع تعاملده في وكبيرة صغيرة كل منه فيتعلم حاضر وقلب متفهمة وأذن متفحصة بعين

 . تكتسب أن تود الذي السلوك

 الوضدع تراقدب الشدفاف الحائط من المقابل الطرف على موقعك من وأنت والآن

 مفيدد أنده تظدن مدا كل وتعدل تضيف إنك بل فحسب ذلك ليس الثاني الطرف على هناك

 لدكذ أن من وتتأكد بالسلوك، قيامه أثناء النموذج ذلك تصرفات دقائق كل على لتحصل

 يالدذ السدلوك فدي النمدوذج الإنسدان ذلدك مدن بالفعل تريد ما على حصل قد منك الجةء

 . فيك يكون أن ترغب

 مدن تحتداج مدا كدل استوفيت قد أنك شعرت ومتى لك المناسب الوقت وفي والآن

 يالإنسدان النمدوذج ويراقدب يحدوم الدذي منك الجةء لذلك اسم  النموذج ذلك من لوكس

 نأ فتشدعر بدك فينددمج وشعر وسمع رأى ما بكل لك عائد ا ينطلق أن الآخر الطرف في

 السدلوك بدذلك تتمتدع وكأنمدا تشدعر فأصدبحت ويسدر بس سدة فيك انغرس به جاء ما كل

 هدذا مدن سديتمكن أنده بدالله ويقيندا حماسدة انيشدع وجسدمه الشداب وجه كان. فع    الجديد

 . السلوك

 .جد ا جميل شعور الله: عندئذ الشاب قال

 فيده تحتداج المسدتقبل في ما موقف ا تتخيل بأن السلوك هذا تجرب أن الأرو  فقلت

 إنفد. الله مدع وصدق بأمانة عنك يصدر فعل رد أول هو ما وت ح  الجديد السلوك إلى

 حتدى السدابقة العمليدة فكدرر ذلدك غيدر كان وإن نريد ما فذلك وكالسل هو الفعل رد كان

 . الجديد السلوك على تتبرمج

 .حسن ا: الشاب لي فقال

 فددي البصددر لغدد  فيهددا سددتحتاج التددي المواقددف تلددك أحددد تخيددل هيددا: لدده فقلددت

 . معك يحصل الذي ما لي وقل المستقبل

 . لله الحمد: لي وقال فرح وهو عينيه الشاب فت  برهة بعد

 البرمجددة فددي تسددمى التددي السددابقة العمليددة تكددرار تددابع لددك عددذر لا الآن: فقلددت

 لفعد رد عنددك السدلوك ذلدك يصدب  حتدى كررها. الجديد السلوك مولد العصبية اللغوية

 .الله لىإ به تتقرب أن في النية تحُسن أن إلا تفكير من كثير إلى منك يحتاج لا تلقائي
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 لثددة،الثا الطبعددة.يوما 21 فددي العصددبية اللغويددة البرمجددة: هيددذر بيريددل و ألدددر هدداري -

 .جرير مكتبة
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 التنفس تدريبات

 ..الحياة يساوي التنفس
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 التنفس تدريبات

 ..الحياة يساوي التنفس

 بدين مشدتركة عمليدة والتدنفس حيداة، دون مدن تنفس ولا تنفس، دون من حياة ف 

 إلدى اجتحتد للحيداة الكيميائية الأسس لأن وذلك إنسان، و نوحيوا نبات من الأحياء، كل

 ..كائن كل في عنه غنى لا مما الأنسجة أكسدة

 فمفهددوم( زفيددر) آخددر عنددد وتنتهددي( شددهيق) أول عنددد فعليددا تبدددأ الإنسددان حيدداة

 فدإن تدنفسال ولأهميدة ..الحيداة نهايدة يعندي الةفيدر مفهدوم أن كمدا بالحياة، يرتبط الشهيق

 ..إرادي وغير إرادي، بنظامين يعمل جعله ،وجل عة ربنا

 زيدادة   ه،بد الدتحكم علدى قادر الإنسان أن إلا إراديا ، لا يتم التنفس أن من فبالرغم

 .إراديا   حبسه طريق عن إيقافه على قادر غير أنه كما ونقصانا ،

 

 
 

 

 ية،النها وحتى البداية من تعتمدان وصحته، الإنسان سعادة فإن الخبراء، وحسب

 بهدا مالتييدت والطريقدة رئتيده، إلدى الدداخل الهواء كمية على عمر  من اللحظات كل وفي

 حالدة تعلدن فيده خليدة كدل فدإن الأوكسدجين، مدن يكفيه ما الجسم يجد لم وإذا الاستنشاق،

 هميدةأ أكثدر يبقدى الهدواء أن إلا والمداء، الطعدام أهمية من وبالرغم القصوى، الطوار 

 الحرمدان أن ذلدك.. وارد غيدر عليده الجسدم وصدبر دائدم، هدو عليده الطلب حيث منهما،

 .والموت الاختناق يعني معدودات لدقائق منه

 ..الحياة في أهميت  وتلك..التنفس هو هلا
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 مدن لكد بدين الوثيقدة الع قدة خد ل من فيأتي الإنسان، سعادة في التنفس دور أما

 فدي إلا التدأثيرات، وألأس أعصابك في معرض فأنت العصبي، والجهاز التنفس جهازي

 ..ومُط ردا   ومليئا ، عميقا ، تنفسك فيها يكون التي الأحوال

 

 
 

 

 الشددهيق بعمليددة القيددام وهددي الصددحي، للتددنفس واحدددة طريقددة غيددر هنالددك ولدديس

 .الأنف خ ل من المتناغمين العميقين والةفير

 
 كدنالمم مدن فلديس صافيين، غير المنخران كان أو سليمة، غير الرئة كانت فإذا 

 ..سليم تنفس على نحصل أن

 المحافظدة وجدب ولهدذا الأندف، فتحتدي عبدر الهدواء بولدوج تبدأ التنفس عملية إن

 فقدط، فمده خد ل مدن الطفدل تدنفس فدإذا دائمدا ، مفتوحدة الأنفيدة والجيوب المجاري على

 لأن التنفسدية، المسالك في خلقي عيب أي عن اللثام لإماطة الطبيب على عرضه وجب

 علددى خاصددة مقدددرة للأنددف أن ذلددك الأنفددي، التددنفس عددن بدددي    لدديس الفددم عبددر تددنفسال
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 كمصدفاة يعمدل كمدا الجسدم، حدرارة يدوازي لكدي ثوان   خ ل به يمر الذي الهواء تكييف

 بعددد الحنجددرة الهددواء يدددخل وحددين العالقددة، والشددوائب الأتربددة جةيئددات مددن فينُق ِيدده لدده،

 إلددى بددالعبور لدده لتسددم  الصددمام تشددبه التددي الصددوتية الحبددال تسددتقبله بددالبلعوم، مددرور 

 .الدقيقة الهوائية الحويص ت إلى يصل حتى فالشعيبات الهوائية، القصبة

 طريددق عددن للحيدداة نحتاجهددا التددي الغددازات تبددادل هددي الأساسددية الرئددة ووظيفددة

 غددداز فتسدددتقبل الهوائيدددة، الحويصددد ت لم يدددين والمبطندددة الدقيقدددة الدمويدددة الأوعيدددة

 حدرق عمليدة عدن النداتج الكربدون أكسديد ثاني غاز من وتتخل  المُستنشق، كسجينالأ

 مدن افرةو كمية إلى تحتاج العملية وهذ  باستمرار، الجسم يفرزها التي المتفضلة المواد

 إلدى الضدحل التدنفس حالدة فدي الأكسدجين نقد  سديادي أخرى بعبارة أي الأوكسجين،

 يقُبدِل فد  ونفسدي وبددني ذهندي وخمدول ام،عد إجهداد شدكل على هذا اضطرابها،ليتجسد

 .وحيوية برغبة الحياة أمور على منه يعاني من

 
 

 للددم، الرئيسدية فالمضدخة القلدب أما جسمك، في الأوكسجين خةان رئتاك وتمثل

 دأكسددي ثدداني مددن علقبدده مددا وينبددذ بالأكسددجين ليتحمددل أولا   الددرئتين إلددى يدفعدده حيددث

 أكثدر  رفيم أخرى، مرة ليدور بالأوكسجين مُتوجا   لقلبا إلى أدراجه يعود ثم الكربون،

 ةلتغذيدد الصدغيرة الشددرايين ألدوف إلددى ومنده الحداجة الحجدداب عندد الأكبددر الشدريان فدي

 .الضروري بالأوكسجين المختلفة الجسم أجةاء

ن ِ  أعضدداء وبقيددة جهددة، مددن والددرئيتين القلددب بددين فاصدد    الحدداجة الحجدداب ويكُدو 

 وهدو والمثاندة، التناسدلية والأعضاء والأمعاء والكليتين المعدةك أخرى، جهة من البطن

 علدى برفدق يضدغط للرئدة، تمددد كدل مدع الأسفل إلى يتحرك فعندما متحرك، سقف مثل

 ضدح    التدنفس كدان إذا الفائددة هدذ  علدى تحصدل ولدن وينعشدها، ليثيرهدا الأعضداء تلك
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 أو المعددددة طراباتاضدد إلدددى الإمسدداك فمددن ضدددئي  ، عليهددا الحددداجة الحجدداب وضددغط

 .الوظيفي لقصورها مباشرة غير كنتيجة الكلية أو المرارة

 العامدة، صدحتنا فدي المعدالم واضد  بدارز حيدوي دور العميدق للتدنفس كدان ولهذا

 تحدت التدي الأعضداء علدى فقدط لديس لهدا، حصدر لا وخيمدة عواقب لاضطرابه أن كما

 أداء فددي الحاجددب الحجدداز حركددة تسدداعد  الددذي القلددب علددى كددذلك الحاجة،بددل الحجدداب

 لشدك علدى فتدنعكس الحركدة، هدذ  ضعفت إذا القلب على العبء يةداد وبالتالي مهمته،

 .الدموية الدورة في اضطرابات أو صعوبات

 المدواد واستخ ، الأعضاء، بقية وظائف في الواض  التنفس دور جانب وإلى

 ساعدة يموه ألا معظمنا، هال تنكر مهمة وظيفة له فإن الحيوية، وزيادة الدم من الضارة

 .بمهمتها القيام على العض ت

 ندكأ لدو كمدا عاليدا   ذراعيدك ارفدع قفدو -: التدالي الاختبار جرب ذلك تعرف ولكي

 مدع التجربدة كدرر والآن الطبيعي، وضعك إلى عد ثم مرتفع، رف إلى الوصول تحاول

 وقدوة أقدل جهددب ارتفعدت أنهدا ستشدعر ذراعيدك، رفدع فدي تبددأ عنددما عميدق شهيق أخذ

 ذاهد فتذكر فيعمله، منتظم جسمك لأن بالراحة شعور يصاحبك كما كذلك؟، أليس أكثر،

 .الحركة ثم أولا   التنفس- دائما ، الشعار

 ينوالتمدار العاديدة حركاتدك كدل فدي تطبيقها تستدعي خاصة أهمية العبارة ولهذ 

 .أجلك من يعمل تنفسك فد  البدنية، والنشاطات

 قددري مندا واحدد وكدل إرادي أمدر التدنفس فدي التحكم أن الاعتبار نبعي أخذنا وإذا

 واعيالدد الجهدد بدذل فددإن انتظامدا ، أكثدر ويجعلدده فيده ويةيدد عملياتدده، يضدبط بدأن عليده،

 يكون عميق،ال التنفس إلى - الناس من الكثير بها يبتلي التي - الضحالة حالة من لتعديله

 ..أيضا   وراحته لسعادته بل وس مته، الإنسان لصحة فقط ليس ضروريا  

 عميددددق غيددددر ضدددح  ، يكددددون التدددنفس إن

 الانفعاليدددة الأحدددوال أكثدددر فدددي خاصدددة بصدددورة

 حالددة فددي فهددو العصددبي، بالاضددطراب المتصددلة

 الخدوف حدال في رفيعا ،وهو غليانا  ( يغلي) الك بة

 أكبدددر همدددا والخدددوف والك بدددة منقدددب ، قصدددير

ين  ..الناس من كثير يواجههما شرَّ

 

 

 واضددحة وصددل حلقددة علددى نقددع إذا   اهندد   

 فدإذا ضدح  ، التدنفس تجعدل أن إلدى لتندة  الك بدة إن ذهندي، هدو ومدا جسمي هو ما بين

 أن ذلدك عدن ويلدةم الك بدة، مدن الخد ، بسدبيل خطوة خطونا ضح    أقل تنفسنا جعلنا

 ..الك بة لإصابات عرضة أقل العادة في يكون العميق المليء التنفس ذا الشخ 
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 يفعددل اكمدد أكيدددا   وربحددا   عائدددا   يمددن  الحيدداة فددي سددلوك يوجددد لا فإندده وهكددذا      

 وطاقتدددك إحساسدددك وفتدددوة مةاجدددك، وصدددفاء لصدددحتك، مصددددر فهدددو الكامدددل، التدددنفس

 الاسدترخاء و للتدنفس معلدم أفضدل هدو الصدحة موفدور كدان إذا والرضديع واسترخائك،

 يفد تسداعد  عضدلة بكدل ينيسدتع الدولادة حدديث الرضديع لأن جيددا ، فراقبه النموذجي،

 مقدرتده مدن تعجدب وقدد الظهدر، إلدى الخصدر إلدى الدبطن عضد ت مدن التدنفس، عملية

 نم يةيد لأنه ببساطة وذلك حجمه، ض لة من الرغم على الحادة الأصوات إخراج على

 . ساقيه بتحريك الحاجة الحجاب فعالية

 
 لفندانينا تدفع التي سبابالأ أحد وهذا استرخاء، الأجساد بأكثر المولود يمتاز كما

 ..الداخلية للسعادة كنموذج رسمه إلى

 سنحددب لأننددا الصددغيرة، اليدويددة بالأعمددال نقددوم ونحددن الضددجر يصدديبنا مددا كثيددرا  

 بسدبيل حندينن عنددما أو مدث  ، ثقيلدة أحمدالا   نرفدع عنددما جددا   شائعة عادة وهي أنفاسنا،

 تسدم  لا التدنفس، على تثابر وأن قةبط  تتنفس أن إلا ههنا عليك ما،ليس وظيفة إنجاز

 .بيعيةط غير نتائج تتحمل أن عليك كان وإلا كالتنفس، طبيعيا ، عم    يعيق بأن لشيء

 صدب ي حينئدذ   فدالتنفس التركية، منك يتطلب عقلي بعمل تقوم حينما الأمر وكذلك

 صدبري وعنددها الدمويدة الددورة احتقدان ثم ومن الذهني، الإجهاد إلى يادي مما ضح  ،

 .والغم بالهم مثق    العمل ويصب  عسيرا   التركية
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 انكدد كلمدا المشداكل، عليددك تعسدرت كلمدا إذ بدالتنفس التوسددل مدن بدد لا وهندا     

 ..فأعمق أعمق تتنفس أن عليك

 الرنفس، عرن للتررويح وسريلة التنفس تجعل التي القواعد بعض يلي فيما وإليك

 :للحياة وسيلة هو كما

د :أولا    نمدد تتأكددد أن بددد لا وهنددا جيددد، بشددكل منخريددك مددن تتددنفس أن علددى تعددوَّ

هما  .أيعائق من خلو 

 -:التالية بالتجربة قم لا، أم عائق أي هنالك كان إذا فيما تعرف ولكي

 لدىع قدادرا   كندت إذا مدا وانظدر بالبندان، عليده تضغط بأن منخريك من ك ا  أغلق

 فلديس ذلككد ذلدك كدان فدإذا الآخر، المنخر يقطر عن بطيئا   عميقا   مليئا   تنفسا   تتنفس أن

 أن سنبكح في المنخرين من أي في سد   أنفاسك اعترض إذا أما أبدا ، لهذا تهتم أن عليك

 نصدددف أنفدددي بمجدددرى الأيدددام تقطدددع أن باسدددتطاعتك إن.. الأمدددر معالجدددة إلدددى تسدددار 

 .ناعما   سعيدا   الحال هذ  على تعي  أن تستطيع لن مغلق،ولكنك

 كدان اوإذ وجدد إن مدادي، حاجة أي استئصال في للنظر ماهرا   طبيبا   اجعر :ثانيا  

 طعدامال ملد  مدن متسداوية مقدادير امدةج: يلي ما فجرب الةكام عن ناتجا   الانسداد سبب

 المدةيج، هدذا مدن شداي ملعقدة مقددار أضدف .Borax والبدورق الصدودا كربونات وثاني

 مددن المحلدول استنشددق ثدم الحددار المداء مدن كددوب مقددار إلددى اليدوم، فددي ث ثدا   أو مدرتين

 المنخددرين أعنددي( التددنفس آلددة) فحدد  إن .الآخددر تلددو واحدددا   المنخددرين مددن كددل خدد ل

 .إراديا لتحسينه جدا   ضروري  

 :التاليدددة بالطريقدددة وذلدددك. العميدددق التدددنفس بتمدددرين صدددباح كدددل فدددي قدددم :ثالثدددا  

 ثدم لةفيدر،ا بعمليدة تقدوم نتوأ الركو ، كحالة قلي  ، انحني ثم أولا ، القامة منتصب قف

 زفيدر كدل ومدع كتفيدك، ترفدع الدذي الوقدت فدي الشدهيق، بعمليدة تقدوم وأنت رأسك ارفع

 .جسمك تسترخي أن حاول

 ..أيضدددا   الجلدددوس أو المشدددي حالدددة فدددي وأندددت هدددذا بالتددددريب تبددددأ أن ويمكندددك

 ببالأسددلو ولكددن شدداقة، بطريقددة العميددق التددنفس بتمددارين القيددام لدديس هنددا والمطلددوب

 .السلس الطبيعي
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 جسددمي نشدداط صددحبه مددا إذا أفضددل يكددون العميددق التددنفس أن الددبع  ويعتقددد

 ضديانيقت المتةايددين القلدب وخفقدان الددم فددورة طبيعيدة، أكثر حركة يكون فهو.. رقيق

 ..الرئتين في أبعد توسعا  

 وركيدك، علدى يديك ضع:المجال هذا في الرقيقة الرياضية التمارين بع  وإليك

 خدذو تقريبدا ، أفقي وضع في تصير حتى اليمنى رجلك الآن ارفع القدمين، تمعمج وقف

 وضدعها ىإلد برجلدك تعدود وأندت بطيئدا   ازفر ثم الطاقة، جهد مليئا   نفسا   نفسه الوقت في

 ..اليسرى بالرجل نفسه الشيء افعل الأصلي،

 ك،يقددم بدين مدا مباعددا   قدف مرة عشرة أثني التمرين هذا أعدت قد تكون أن بعد

 بحاتصد حتدى ذراعيدك ارفدع مليئدا   نفسدا   تأخدذ أندت وفيمدا جانبيدك، إلدى ذراعيدك واضعا  

 ودعهدا وءبهدد ازفدر وشدمالا ، يميندا   تشيرا حتى جانبا   بهما اهبط ثم رأسك، فوق قائمتين

 .سابقال كالتمرين مرة عشرة اثني التمرين هذا أعد جانبيك، إلى فشيئا   شيئا تهبطان

 ا ،نظيفد يكدون أن يجدب نستنشدقه الدذي الهدواء بدأن التدذكير لدىإ بحاجدة هندا ولسنا

 .جدا   باردا   الجو يكن لم إذا مفتوحة، نافذة أمام بالتمرين تقوم أن ويحسن

 نع التروي  وبين بينه ما تربط عميق،ولكي عادي تنفس طبعا   هو وصفته ما إن

 نمد الأخيدرة ظدةاللح عندد كلده الجسدم يلدف بارتخداء نفسدك تشدعر أن عليك يتعين النفس

 ورا  شدددع إن التدددالي، التدددنفس تبددددأ أن قبدددل قلدددي    واسدددترح تتشددددد أن تحددداول لا الةفيدددر،

 .الخاصة اللحظة هذ  في سيأخذك بالارتياح

 كددل تنتهددة أن عليددك إن ثم(تددنفس إذا والصددب )الباكر، الصددباح فددي هددذا حسددبنا

 رة،مد عشدرة اثنتدي وأ مدرات عشدر كدام    تنفسا   تتنفس لكي النهار إبان تسن  قد فرصة

 دائدرة لىإ دائرة من الانتقال وفترة الطعام، فترة السوان  الفر، هذ  على الأمثلة ومن

 .المكتب في

 ممدا أعمدق آلدي بشدكل تنفسدك يصدب  حتدى تستمر أن يجب التمارين هذ  مثل إن

 .سابقا   عليه كان

 شديئا   فدعيرت مالدرق فسدتجد الشدهيق أثنداء تعدد كندت كثيرا ،إذا نفسك تجهد لا :رابعا  

 درالصد تجهدد أن الخيدر مدن لديس كدذلك الإكدرا ، إلدى محاولدة دونمدا الوقدت، مدع فشديئا  

 .ريحةم سهلة   وقفتك لتكن ولكن طبعا   قيما ، قفمست أبعد، اتسا  على الحصول ابتغاء

 التددنفس علددى كددذلك تتمددرن أن - كرسدديك علددى وأنددت - اسددتطاعتك فددي وإن

 لعمدقا مثدل على التنفس يكون لا وأن استقامة، في سا  جال تكون أن والأفضل الإيقاعي،

 كتفكيدر تركدة أن الحدال هدذ  فدي مكنتك في إن متمرن، أو واقف وأنت لك يتيسر الذي

 أنك تخيل الةفير، من الأخيرة اللحظة عند يسترخي الجسم ترك مسألة على فأكثر أكثر

 .الكرسي في تغرق أن تكاد أو غارق
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 فدإذا هدذ ، المكتسدبة عادتدك مدن الفائددة تستشدعر حتدى أسابيع بضعة تنقضي ولن

 يالطبيعدد تنفسددك أن فسددتجد الأول المقددام فددي التددنفس بجهدداز تعنددي أن فددي راغبددا   كنددت

 .ذلك على يساعدك الأعمق

 ليكع الخوف استولى أو التنفسي، الحصر إلى بك أد ت حالة واجهتك إذا :خامسا  

 نفسالتد يصدب  عصدبي، توتر أي فمع ليئا  وم عميقا   بتنفسك تحتف  أن فحاول سبب، بأي

 أو الخدوف، وطدأة مدن أنتخفف باستطاعتك بينما سوءا   المرء حال يةداد ثم ومن ضح   

 .العميق بالتنفس التنفسي، الحصر أو التوتر،

 لقدداءإ قبددل أو مصدديرية، مقابلددة أو مهمددا ، لقدداءا   فيهددا تنتظددر التددي الحددالات وفددي

 ثد   العميدق بدالتنفس القيام عبر منها، الناشئ توترال من أنتخفف يمكنك علني، خطاب

 ..بعدها بسيطة استرخاء فترة مع.. مرات

 تخفيددفو التددنفس، عددن جدددا ،للتروي  مهمددة ولكنهددا بسدديطة، وسدديلة العميددق، التددنفس إن حقددا ،

 (2002: المدرسي هادي)..الأوقات كل وفي للجميع، متاحة وهي بالسعادة، الشعور وزيادة التوتر،
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 سليم؟ بشكل نتنفس هل

 
 للقلدق عد ج وأرخد  أفضل هي البسيطة العملية هذ  ان الحديث الطب اكتشف

 !مباشرة أنفك أسفل موجود والحل. السرعة عصر في دوما نعيشه الذي والتوتر

 العدالي الددم ضدغط خفد  فدي جيددة نتدائج التدنفس فدي الدتحكم عمليدة سجلت وقد

 الإنسددان دفددع وبالتددالي التددوتر تقليددل وفددي الهضددم سددوء مددن المةمنددة الشددكوي وتحسددين

 ومالند دورات تحسدين فدي ملحوظا نجاحا حقق كما. للقلق المضادة الأدوية من للتخل 

 .بالجسم والنشاط

.. أخرجده ثدم عميقدا نفسدا وخدذ مكاندك فدي أوقف اجلس! تتنفس؟ كيف تعرف هل

 هددي جابددةالإ كانددت اذا الشددهيق؟ عنددد بطنددك أم صدددرك تمدددد هددل.. حددد  مدداذا وراقددب

 .ثانية وحاول عميقا نفسا خذ.. خاطيء بشكل تتنفس الناس معظم مثل فأنت الصدر،

. د دفعددت بسدداطته رغددم الأسددلوب هددذا فعاليددة ان' ريدرزدايجسددت' مجلددة تقددول

 مرضدا  جميدع تعلديم إلدي واشدنطن فدي والجسدد العقدل طب مركة مدير جوردن جيمس

 نونيعدا الدذين المددارس أطفدال إلدي رةالمتدأخ مراحلده في بالسرطان المصابين من بدءا

 .. التركية علي القدرة وعدم الةائد النشاط من

 وللعداملين كوسدوفو فدي الطاحنة الحرب من ل جئين حتى الاسلوب هذا علم وقد

 سيالنف الطب استاذ ايضا وهو جوردون يقول. معه يتعاونون الذين الصحي المجال في

 لمواجهدة والمفضدل الوحيدد الددواء هدو لبطديءا العميدق الدنفس ان تداون جورج بجامعة

 تبددادل يحددد  حيددث الرئددة فددي جددةء لآخددر ليصددل بعمددق الهددواء يدددخل فعندددما. القلددق

 القلددب ضددربات معددل يقددل.. يتغيددر شديء كددل فدان الكربددون اكسدديد ثداني مددع الاكسدجين

 .البال ويهدأ القلق ويتوقف العض ت وتتراخي الدم ضغط وينخف 

 : النفسية ةبالحال التنفس ع قة
 غداز وطدرد, الأوكسدجين غداز بأخدذ الجسدم خ لهدا يقدوم والتي التنفس عملية إن

 مشدكلة أي فدإن ولدذا. لحياتندا ضدرورية عمليدة الضدارة والمخلفات الكربون أكسيد ثاني



 -  160  - 

 أن فيمكن(, العقل أو) والمخ الجسم وصحة نشاط على تاثر أن يمكن العملية هذ  تعوق

 فدي تتسدبب أن يمكدن كمدا, المةمندة والأمدراض للعددوى التنفسي الجهاز قابلية من تةيد

 .القلق أو بالاكتئاب الشعور

 تختدل( التنفس عملية) العملية هذ  فإن النفسي الضغط أو بالتوتر نشعر وعندما 

 يدركب تكدون الغضدب وهدذا التدوتر هذا في تنُفق التي الطاقة كمية أن حيث الشيء بع 

 .للتنفس ال زمة الطاقة ذلك في بما الجسم طاقة نق  إلى يادي مما عادة

 
 

 أن يمكدن الحدالات هذ  في التنفس عملية على نسيطر كيف نتعلم عندما فإنه ولذا

 .والعقل للجسم ال زمة الطاقة بمستوى نحتف 

 التددنفس حركددة اجعددل ثددم, بددبطء بددالتنفس قددم الكدد م هددذا مفهددوم لددك يتضدد  ولكددي

 المددة ذ هد انتهاء بعد ست ح .تقريبا   دقيقة نصف مدةل متتالية سريعة( والةفير الشهيق)

 .بسرعة ينب  صار قلبك وبأن بالتوتر تشعر بدأت أنك

 الدبطن مدن طويدل عميدق نفدس بأخدذ الغضدب أو التوتر أثناء بالتنفس قمت لو أما

 وجسدمك عقلدك أن سدتجد مدرات أربدع أو لدث   ذلدك وكدررت, بدبطء وأخرجته, أساسا  

 .والهدوء الاسترخاء من حالة في يغوصان معا  

 الهددددوء وبدددث التدددوتر لمقومدددة كوسددديلة العميدددق التدددنفس فائددددة تتضددد  هندددا ومدددن

 .النفس في والاسترخاء

 : صحية غير عادة
 تكدون حيدث تمامدا صدحيحة غيدر بطريقدة يتنفسون أنهم الناس من كثير عادة من

 علدى فسدهمتن فدي أساسا   يعتمدون وبذلك ضحلة أو ضعيفة الوقت أغلب تنفسهم حركات

 يدةكاف بدرجدة أو تمامدا   الدتخل  عددم فدي تكمدن ذلدك وخطدورة. .للرئتين العلوي الجةء

 .الةفير هواء مع السامة المخلفات من
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 سددببه يكددون وقددد, والحيويددة الطاقددة محدددود الجسددم يجعددل الكيفيددة بهددذ  والتددنفس

 تخداذوا, اللياقدة ونقد , والخمدول الكسدل حيداة يصداحب مدا كثيدرا   لكنده, الجسدم ضدعف

 .والقلق التوتر على ع مة أيضا   يكون وقد, للجسم صحي  غير وضع

 : السعادة كيماويات
 وكدرة, والتدنس, الددرجات وركدوب(, الجداد) المشدي: مثدل الرياضدية والتمرينات

 الأمددداكن فدددي الأخددد  علددى تجدددرى التدددي الرياضدددات مددن وغيرهدددا, والسدددباحة, القدددم

 عتبدرت كمدا, الصدحي  التدنفس عدادة إكسداب علدى تسداعد النقدي بالهواء الوفيرة المفتوحة

 .العميق التنفس من للإفادة جيدة فرصة

 
 

 سديالتنف للجهداز عظيمة صحية فائدة من الرياضات هذ  تحققه ما إلى وبالإضافة

 إفدراز فدي تتسدبب كدذلك فإنها, الرئتين عمل كفاءة من تةيد حيث الخصو، وجه على

 نعدد عبدارة هددي والتدي والانكيفالينددات, فيناتالأنددور: مثددل العصدبية الهرمونددات بعد 

 إحسددداس وإعطددداء, الآلام تسدددكين فدددي تتسدددبب وبالتدددالي المدددورفين مدددن طبيعيدددة أندددوا 

 .السعادة كيماويات: تسمى ولذا. .بالبهجة

  (Prana) :البرانا أو الحياة قوة

 وجددت فيدالأثير المعروفدة الكيميائيدة الغدازات علدى ع وة أنه العلماء بع  يقول

(  Prana(الكائندة الحيويدة القدوة ومعناهدا إثبدات الآن حتدى يمكدن ولدم ترى لا أخرى دةما

 كميدة بدرأك يتدنفس أن الإنسدان اسدتطا  إذا القوة وهذ  الأثير، في البرانا تسمى وجودها

 .والذهني الروحي الصفاء وتكسبه نشاطه تجدد فإنها منها

 :- التنفس نظرية
 الظداهر الوجده أمدا بداطن، وآخدر ظداهر جدهو وجهدان، له علمية كظاهرة التنفس

 الوجده وأمدا الفسديولوجية، الناحيدة مدن ذلك يتبع وما الميكانيكية الناحية من نرا  ما فهو

 مىيسد مدا وجدود (Prana) نتنفسده الدذي الأثيدر هدواء فدي علدى أساس دا يعتمدد فهو الباطن

 .بالبرانا

 يةوضدرور لازمدة وهدي لوالعمد بالحيويدة الجسدم تمدد التي الطاقة البرانا وتعتبر

داأي المدادة هدذ  تعتبدر ،كمدا المجتمدع أفدراد والمدرض والكسدل الخمدول يسود وبدونها  ض 

 .بنا المحيط الكون في للطاقة مصدرا  
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 عمدل أيبد القيدام عندد نفقددها ونحدن وتكتسب، تفقد مادة البرانا أن العلماء ويعتبر

ا فإننا البرانا نفقد وكما الأعمال، من  .علم بدون وأ منا بعلم ذلك كان سواء نكتسبها أيض 

ا نستطيع ونحن   قطريد عدن وذلدك نكتسدبها التدي البراندا كميدة في نتحكم أن أيض 

 ميددةك زادت كلمددا الإنسددان جسددم إلددى الداخلددة الهددواء كميددة زادت فكلمددا تنفسددنا، تنظدديم

 .الحيوية بالقوى العصبية مراكة  تمد التي البرانا

 نداالبرا كميدة فدإن ذلدك علدى وعد وة ونشداطه، جسمال حيوية بالتالي زادت وكلما

 تدنفسن التدي فالطريقدة إليهدا، الحاجدة حدين إلدى اختةانهدا يمكن الجسم حاجة عن الةائدة

 .البدني وتطورنا الذهني صفائنا على مباشرة تاثر بها

 سدط اق ينال أنه ذلك ومعنى يتنهد، نجد  فسوف مكرو  أو هم أصابه من راقبنا لو

 .العادي شهيقه في يفعل أن تعود مما أكثر البرانا من

 الاحتمد علدى تسداعدنا الطاقدة من بروح يمدنا الهواء أن على دليل ذلك في أليس

 (2009:الحسين ايمن). الأزمات واجتياز الهموم

 الشخصية لتقوية تدريبات
 الانسددان يرثهددا التددي العوامددل لكددن الشخصددية تكددوين فددي اساسددي ركددن الوراثددة

 وبدذلك حمالدر داخدل الجندين لتكوين الأولى اللحظة منذ البيئة مع تتفاعل بل ثابتة لاتظل

 رنكبد عنددما شخصدياتنا مدن اعدوج مدا وتصدحي  سلوكنا لتعديل لنا متاحة الفرصة تبقى

 الذاتية التصحيحية بالتربية يسمى ما وهو

 ثقدةال لةيدادة الخاطئ السلوك تعديل على تساعد التي التدريبات بع  هنا ونورد

 الشخصية وتقوية اتبالذ

 ةفعالد انهدا الا لبسداطتها الدبع  بهدا يسدتخف وقد وبسيط سهل معظمها التمارين

  (تدريجيا النتيجة وستظهر منتظمة بصورة وتكرارها بها الالتةام بشرط)

 نسدني خد ل الخداطئ السلوك فتراكمات يومين او يوم في سحرية نتائج تتوقع لا

 فدي رغبتدك مددى علدى يعتمدد وهدذا وتصدحيحه لتقويمده وصدبر وقدت الى تحتاج عديدة

 .والتصحي  التغيير

 :إلى الشخصية تقوية تدريبات تقسيم ويمكن

 :وتشمل. .الجسمية التدريبات -1

 العامة اللياقة تدريبات 

 التصحيحية الحركية التدريبات 

 الحركية الرشاقة تدريبات 

 المناسبة والنظرات الم م  تدريبات 

 والجلوس الوقوف في المناسبة الأوضا  اتخاذ 

 وتشمل. .الوجدانية التدريبات -2

 الانفعالي التفري  تدريبات 

http://bafree.net/hisn/tdjs.shtml
http://bafree.net/hisn/tadwj.shtml
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 المخاوف من والتخل  الشجاعة تدريبات 

 الاسترخاء تدريبات  

 الجمالي الحس تدريبات 

 :وتشمل. .العقلية التدريبات -3

 الذاكرة لتقوية تدريبات 

 التخيل لتقوية تدريبات 

 المناقشة على القدرة لتقوية تدريبات 

 :وتشمل. .اللغوية التدريبات -4

 القراءة على التدرب 

 الكتابة على التدرب 

http://bafree.net/hisn/tdaq.shtml
http://bafree.net/hisn/tdla.shtml
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 :وتشمل. .الجتماعية التدريبات -5

 جديدة اجتماعية ع قات اقامة على تساعدك تدريبات 

 شخصيتك استق ل على تساعد تدريبات 

 السيئة ع قاتك انهاء على تساعدك تدريبات 

 الشاصية لتقوية جسمية تدريبات
 العامة اللياقة اتتدريب :اول

 لدىع تسداعد التددريبات وهدذ  العامدة بالصحة وثيقا ارتباطا ترتبط الشخصية قوة

 :عالية بدنية بلياقة التمتع

 دتقدو كأندك) الهدواء فدي والفخدذين الدرجلين تحريدك ثدم الظهدر على الاستلقاء .1

 .بالتعب تحس حتى وتستمر (دراجة

 مدع وانةالده الجسدم رفدع ثدم ضرالا فدي الكفدين ووضع البطن على الانبطاح .2

 الإحسداس حتدى التددريب هدذا فدي وتسدتمر الارض علدى القددم مشطي تثبيت

 .بالتعب

 فدي الدذراعين ضدع ثدم مقوسدا ظهدرك يكدون ان دون القامة منتصب الوقوف .3

 لدفالخ والدى الامدام الى مروحة هيئة على تحريكهما في وابدأ الجسم موازاة

 .تتعب حتى مرات عدة

 التصحيحية لحركيةا التدريبات :ثانيا

 صدحية غيدر واوضا  خاطئة حركات من المرء عليه نشأ ما تصحي  بها ونعني

 شخصيته على مباشرة غير بطريقة تاثر

 :مشيك طريقة تصحيح .1

 احددد مددوازاة فددي السددير مثددل) متخيددل او مرسددوم خددط علددى يوميددا السددير عليددك

 علددى ومةالمرسدد الخطددوط علددى حتددى او الطريددق علددى مرسددوم خددط علددى او الارصدفة

 مسددتقيمة بصددورة مشدديك طريقددة انتظددام علددى يسدداعد التمددرين هددذا - (بيتددك فددي الددب ط

 .صحية

http://bafree.net/hisn/tdij.shtml
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 :الظهر تقوس تصحيح .2

 قددر بالحدائط ملتصدقا كله جسمك واجعل الحائط على وساقيك ظهرك مسندا قف

 .يوميا مرات عدة التمرين هذا وكرر دقائق خمس الوضع هذا على ابق. الامكان

 القامة انتصاب .3

 وقددد افقددي خددط فددي فخددذيك واجعددل عليدده واجلددس الظهددر مسددتقيم كرسددي حضدرا

 مددع قائمددة زاويددة يأخددذ حتددى ظهددرك وضددع بتعددديل وقددم سدداقيك مددع قائمددة زاويددة عمدد 

 .ممكنة مدة اطول الحال هذا على وابق فخذيك

 :الحركية الرشاقة تدريبات - ثالثا

 تقنددين أي طلددوبالم عددن الةائدددة الحركددات جميددع حددذف تعنددي الحركيددة الرشدداقة

 يرفدع ممدا ممكندة حركدات وبأقدل ممكدن جهدد بأقل الغرض يادي بحيث الحركي أداءك

 .شخصيتك ويقوي بنفسك ثقتك من

 :الكلام اثناء اليدين استادام عند -1

 مدن الدى تقصدد  مدا ايصدال على مساعدا عام  يديك من تصدر حركة كل اجعل

  مستحبة غير الك م أثناء اليدين حركات فكثرة اليك يستمع

 :تحدثك أثناء رشيقا الحركي اداءك جعل في يفيد التدريب وهذا

 (كامكاناتد حسدب فيدديو كداميرا امدام اوا) مغلقدة حجدرة في المرآة امام اجلس 

 .يهمك موضو  في امامها وتحد 

 تتحد  وانت حركاتك راقب. 

 حركدة كدل الدى وانتبده النداس من حشد اما او محاضرة في تتحد  انك تخيل 

 .منك رتصد

 متكررة او لائقة غير انها وتجد تفعلها التي الحركات تجنب حاول. 

 اكتسبت قد انك ستجد رشيقة متةنة حركات ابتكار وحاول التدريب هذا كرر 

 عمد تتحدد  عنددما بنفسك ثقتك من سترفع والتي الحركية الرشاقة من المةيد

 .الناس من جمع امام او أحد
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 (منعزل مكان في لتدريبا بهلا قم) الثاني التمرين -2

  علدى حدري  واندك رأسدك علدى بالمداء مملدوءا طبقا تحمل انك متخي  ام 

 .عليك الماء سكب عدم

 فدي الامدام الى تنظر عينيك واجعل الامام الى وصدرك مرفوعا عنقك اجعل 

 .النظر لمستوى مواز خط

 المشي اثناء الحركية رشاقتك من يةيد التدريب هذا تكرار. 

 الثالث التمرين -3

 الارض على يديك تسند ان دون منتصبا قم ثم القرفصاء اجلس. 

 علدى يدديك تسدند ان دون اخرى مرة القرفصاء اجلس ثم خطوات خمس سر 

 .الارض

 كبيرة حركية رشاقة على وستحصل يوميا مرات عدة التدريب هذا كرر. 

 :المناسبة والنظرات الملامح تدريبات - رابعا

 ع قاتنددا فددي كبيددر تددأثير لهددا الحددوار اثندداء ظددراتون م مدد  مددن عنددا يصدددر مددا

 علدى تسداعدك التدريبات وهذ  بنا المحيطين نفوس في بالغة آثار ترك وفي الاجتماعية

 :لك تحد  التي المواقف حسب ونظرات م م  من عنك يصدر ما وتطوير تهذيب

 فسدكن نومدر وحدك (الفيديو كاميرا امام او) مغلقة حجرة في المرآة امام اجلس -1

 - الشدك - الدهشدة - الغضدب. .عدن تعبدر التي والنظرات بالم م  الاتيان على

 .المواقف من وغيرها - التهديد - والارتياح الموافقة

 .مناسبة غير انها ترى التي الم م  تغيير وحاول وانتقدها نفسك لاح  -

 مامدات تعبدر وم محدك نظراتدك بدأن تقتندع ان الدى يدوم كدل التدريب هذا كرر -

 متباينة انفعالات من بداخلك عما

 ت حد  نا وعليدك مفيددة اشدياء فدي كدان اذا للكبار بالنسبة حتى عيبا ليس التقليد -2

 وان انفعدددالاتهم اثنددداء يتخدددذونها ونظدددرات م مددد  مدددن يبدونددده فيمدددا اصدددقائك

 .تعجبك التي والنظرات الم م  وتقلد تتقم 

 عدددة ونظددراتهم م محهددم تقليددد وحدداول وحدددك الكدداميرا او المددرآة امددام اجلددس -

 تقويدة فدي تسداعدك التعبيدر علدى قددرة بذلك وستكتسب تجيدها ان الى مرات

 .شخصيتك

 :والجلوس الوقوف في المناسبة الأوضاع لتااذ تدريبات :خامسا

 ةمناسددب جلدوس وطريقدة معيندة وقفدات اتخداذ مندا تتطلدب المتبايندة الحيداة مواقدف

  .التدريب اهذ اداء وعليك موقف لكل

 فدددي المناسدددبة الأوضدددا  واتخدددذ الفيدددديو كددداميرا او المدددرآة امدددام بنفسدددك اختدددل -

 وقفتددك تتناسددب ان ولابددد تقابلهددا التددي المختلفددة الشخصدديات حسددب والجلددوس الوقددوف

 كيدف وانظدر حياتدك فدي فعد  تقابلهدا والتدي تتخيلهدا التدي الحدالات مع جلوسك وطريقة



 -  167  - 

 حتدى تحسدينها تحداول ان عليدك والتدي والجلدوس الوقدوف فدي وتصدرفاتك شكلك يكون

 اقدل يكدون عنددما والعكدس مرتبدة مندك اعلدى كدان ان بشخصديتك الآخدر الطرف يحس

 المستويات كافة مع الاجتماعية حياتك في الناج  التكيف على القدرة تكتسب حتى منك

 الشاصية لتقوية وجدانية تدريبات
 :وهي اعيننا نصب نضعها ان علينا التي الاساسية المباد  بع  هناك

 الوجدانيددة الطاقددة مددن بسدديط جددةء الا لايمثددل عواطددف مددن بدده نحددس مددا ان 

  .داخلنا الكامنة

 العواطدف مدن عنفدا وأشدد حجمدا اكبدر هدي نسيناها والتي المدفونة العواطف 

 .الواعي بشعورنا وندركها بها نحس التي

 مدا نولكد والانفعدال العاطفة اشتعال من الاولى المراحل في الا لانتحكم نحن 

 .بها التحكم ولانستطيع الري  مهب في كالقشة نصب  البركان ينفجر ان

 قابلدددة -الشخصددية مددن جدددةء اي - شددأن شددأنها والعاطفيدددة الوجدانيددة الحيدداة 

 .والتهذيب للتروي 

 احياتند تصدقل التدي التددريبات هدذ  الدى حياتندا مراحدل جميدع فدي بحاجدة كلنا 

 . الشخصية تقوية الى بالتالي مادية عاطفيال سلوكنا وتنقي الوجدانية

 النفعالي التفريغ تدريبات. .اول
 الول التدريب

 خلالددا مدن عليندا تضدغط لكنهدا ال شدعور فدي نكبتهدا داخلندا كثيدرة احةاندا هناك

 اهدذ ولتحقيدق السط  على تطفو وجعلها عنها بالنب  الا ضغطها من للتخل  ولاسبيل

 :مايأتي نفذ النب 

 .نفسك على الغرفة ابب اغلق -

 فددارقوا الددذين بأحبائددك الخاصددة الصددور بعدد ) الدفينددة احةانددك بتددذكر قددم -

 .(مشاعرك اثارة على تساعد ربما بعيدا سافروا او الحياة

 السداخنة فالددمو  تنهمدر دموعدك واتدرك العداطفي التفجدر مدن نفسدك لاتمنع -

 .الوجدانية لحياتك وراحة شفاء فيها

 النفسية بالراحة وستحس الاقل على شهر كل مرة التدريب هذا اجراء حاول -

 .داخلك المكبوتة الشحنات تتفجر ان بعد

 الثاني التدريب

 .الفولسكاب الورق من فرخا خمسين حوالي احضر -

 متسدداوية قطددع ثمددان الددى الددورق تقطيددع فددي وابدددأ هدداد  مكددان فددي اجلددس -

 .(تقطيعها ثم البع  بعضعها على حوافه بتطبيق)

 بعددد النفسدية بالراحدة سددتحس وبدطء بهددوء البسديطة لعمليددةا هدذ  فدي اسدتمر -

. .التقطيدع بهدذا داخلدك المكبوتدة الانفعاليدة شدحناتك فرغدت قدد لأندك الانتهاء
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 لكنددك الوجدانيددة طاقتددك تفريدد  أعاقددت التددي العقبددات الددى يرمددة هنددا فددالورق

 .الممةق الرمة طريق عن المكبوتة الطاقة هذ  اخراج في نجحت

 .منه والاستفادة حفظه يمكنك بتقطيعه تقم الذي الورق -
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 المااوف من والتالص الشجاعة تدريبات. .ثانيا
 نمد الخدوف عددم هدي فالشدجاعة والتهدور الشجاعة بين نمية ان البداية في علينا

 فهدو هدورالت امدا. .منهدا نخداف الا يجب التي كانت أيا الكائنات او الاشخا، او الاشياء

 ان يجددب شددجاعا تصددير ولكددي منهددا نخدداف ان يجددب التددي الاشددياء مددن الخددوف عدددم

 الوقددت حتددى منهددا تخدداف وظللددت طفولتددك فددي اكتسددبتها التددي المخدداوف مددن تددتخل 

 :المخاوف من التخل  على تساعدك التدريبات وهذ  هذ  سنك في الحاضر

  الول التدريب

 صدغيرا بشدرائه بالمبدادرة فعليدك مدث  اليدف حيدوان مدن بدالخوف تشدعر كنت اذا

 . .قلبك في الخوف يصغر بينما يكبر وستجد  برعايته موق

ض الطريقددة بهددذ  تعاملهددا ان عليددك المخدداوف كددل  - لهددا تدددريجيا نفسددك وعددر 

 المخيفدة ل شدياء تعرضدك تكدرار مدع لكن - لاشك البداية في والخوف بالرعب ستحس

 ندكا وسدتحس قلبدك في الخوف ذلك وانطفأ معها تأقلمت قد انك ستجد نظرك وجهة من

 وبشخصيتك بنفسك ثقتك يعةز عظيما انتصارا حققت قد

 الثاني التدريب

 سددلطان لدده لدديس ان تعددرف انددك مددع معددين شددخ  مددن بددالخوف تشددعر كنددت اذا

 الصددمة اسلوب استخدام الى فالجأ عليك سيطرته وفرض منه خوفك استغل لكنه عليك

 :يلي كما الوهمي الخوف هذا تحطم لكي المفاجئة

 وقددم متدوترا موقفدا واختلدق الشدخ  ذلدك مدع فيهدا تتقابدل فرصدة اول انتهدة -

 نحددو  بددداخلك مكبددوت مدداهو لدده قددل ولكددن الشددتائم او باللسددباب لا بمهاجمتدده

 سدديد وستصددب  منددك الاسدلوب بهددذا فددوجئ قددد سدتجد  وقددوي حددازم بأسدلوب

 .منه الخوف يساورك ولن ذلك بعد حساب الف لك وسيعمل الموقف

 الدددذي الوحيدددد الاسددلوب لأنددده الخدداطف سدددلوبالا هدددذا انتهدداج فدددي لاتتددردد -

 .بنفسك ثقتك ويعيد المواقف هذ  مثل في مخاوفك من يخلصك
 

 والعصبي النفسي السترخاء تدريبات ثالثا
 كاندت جيددة حالدة فدي مخدك كان وكلما كيانك كل على المسيطر الجهاز هو المخ

 اقوى سلوكك على السيطرة على قدرتك

 تعددود ان اعصددابنا تددوتر الددى تددادي التددي واقددفالم انتهدداء بعددد المفددروض مددن

 متدوترة الاعصداب تظدل بدل لايحدد  هدذا لكدن ارتخداء من عليه ماكانت الى الاعصاب

 الدى حاجدة فدي فدنحن لدذلك. .وهكدذا القدديم الدى تدوترا يضديف جديدد موقف حد  وكلما

 :التالية التدريبات باتبا  الارتخاء من الاولى حالتها الى الاعصاب اعادة

 :الول دريبالت
 .الاسترخاء تدريب لاجراء النوم قبل يوميا ساعة ربع عن لايقل ما خص 
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 .ظهرك على استلق -

 الددى المحببددين المقددرئين احددد بصددوت الكددريم القددرآن مددن ماتيسددر الددى اسددتمع -

 .نفسك

 .نفسك الى محببة حالمة موسيقا الى او -

 بتدوتر؟ مشددودان كحاجبا هل. .وجهك واجةاء عض ت على التركية في ابدأ -

 فوجه كذلك الامر كان ان ؟شفتيك تع  هل اسنانك؟ على تجة هل. .استرخ

 ..تسترخي بأن وجهك عض ت الى الامر

  رجليك مشطي حتى ساقيك ثم فخذيك ثم ذراعيك الى ذلك بعد تدرج -

 استرخاء حالة في صارت قد عض تك جميع ان من تأكد -

 مسدتمر تحسدن فدي العامدة المةاجيدة حالتدك ان وسدتجد التددريب هدذا فدي انتظم -

 بعيد حد الى العصبي التوتر من خاليا وستصب 

 الثاني التدريب
 متواجددد انددت التددي البيئددة عددن وابتعددد هامددة بأعمددال ارتباطددك عدددم فرصددة انتهددة

 .فيها

 . .لك مألوف غير بعيد مكان الى وتتوجه اسرتك عن حتى تبعد ان يستحسن -

 .صحي  والعكس الريف الى توجه نالمد اهل من كنت اذا مث  -

 كفيددددل يدددومين او يددددوم لمددددة معددددا والاجتماعيدددة الطبيعيددددة البيئدددة تغييدددر ان -

 ومشداكلك همومدك تنسدى ان شدرط والنفسدي العصبي لاسترخائك باستعادتك

 الوقت لبع  اليها هربت التي الجديدة البيئة الى معك ولاتحملها

 الجمالي الحس تدريبات. .رابعا
 .ولهمح الجميلة الاشياء كثرة من بالرغم بالجمال الشعور يفقدون سالنا من كثير

 يحدسلا بالجمال الشعور يفقد من لأن صحي  ليس هذا لكن الألفة الى البع  يعةو  قد

 الدذي صددأبال بالجمدال الشعور فقدان تشبيه ويمكن يألفها لا جميلة مناظر ماشاهد اذا به

  .يوم ذات تلمع كانت التي الآنية يغطي

 :الآتية التدريبات بممارسة عليك بالجمال شعورك تستعيد لكي

 المتفددرج موقددف منهددا تقددف الجماليددة للموضددوعات مسددتهلكا تكددون ان لايكفددي

 .للجمال وصانعا ايجابيا ممارسا تكون ان يجب بل السلبي

 .الرسم بجمال فتحس ترسم ان حاول -

 .النغمة مالبج شعورك تدعم في تسمعها التي النغمات مع تدندن ان حاول -

 م بسددها الددوان اختيددار فددي للجمددال تددذوقها فددي حياتددك شددريكة مددع اشددترك -

 .وم بسك

 سيسددعدها فددذلك عليدده وأكددد وابددرز  حياتددك شددريكة فددي الجمددال عددن ابحددث -

 .ويسعدك
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 تمتدد شديء كدل وفي اوراقك وفي وملبسك ومشربك مأكلك في الجمال تذوق -

 .يدك اليه

 الوقت نفس في خلقه وعلى الجمال تذوق على باستمرار نفسك درب -
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 هدفك تحقق كيف

 كليمكند وإنده. السدهولة فدي غايدة   هدو حياتدك هددف تحقيق إلى الوصول سبيل إنَّ 

ِ  تحقيق  .قرارك عليه يستقرُّ  هدف   أي 

 كمند يتطلدب إنمدا …لده اختيدارك يكون ما كائنا   …لك هدف   أيَّ .. هدفك وتحقيق

ِ  متناول في الواقعة السهلة، البسيطة الأشياء ببع  القيام فقط  .كان أي 

 !الأمام إلى فافشل فشلتَ  إذا

 تجدد دقد وأحيانا  . هدفه نحو سير  طريق في وأخرى فينة بين خطا  تتعثر منا كلُّ 

 بالأشددياء التعثددر بسددبب سددوى يكددون لددن وسددقوطك الأرض، علددى طرحددا مددن نفسددك

 سدبق دقد النداس مدن أحدد   مِن ما إذ ذلك، في عجب ولا. الشأن القليلة الصغيرة والعقبات

 القادمدة، مدهأيا مدن يدوم   فدي يتعثدرَ  أن يمكدن أو الماضدية، أيامه من يوم   في تعثَّر وأن له

 !! مرتفع شاهق   بجبل

 مدا هدذا، وفدي!! )م حظتهدا تصدعب قد التي الصغيرة، بالأشياء الناس يتعثر إنما

 !ودرس) عبرة من فيه

 يكددون أن علددى احددر،: لآخددر وقددت   مددن وتسددقط، خطدداك، عثددرتت عندددما لهددذا،

 !الهدف باتجا .. الأمام إلى سقوطك

 هددو المقصددود بددل. أبدددا   الحرفددي المددادي معناهددا العبددارة، بهددذ  المقصددود ولدديس

، طريقة من يشكَّله بما والمعنوي، والفكري الذهني معناها  . فتصرُّ  وأسلوب تفكير 

 ر،ونتعثَّدد نتدددهور عندددما حتددى الهدددف، باتجددا  التقدددم علددى المثددابرة أسددلوب إندده

 .أرضا   الحياة وتطرحُنا

 .الهدف تحقيق على المثابرة أشكال من آخر شكل   إلى يقود وهذا

 !عثرة كل بعد النهوض إلى العودة على احر،

 المعنىبد يفسَّدر، أن أو يحُمدل، ألا يجدب العبدارة معندى إن: القدول نكدرر أيضا   هنا

 قد التي العاثر مع تتعاطى أن يعني هذا. والسلوكي العقلي، بالمعنى بل الحرفي، المادي

د أنهدا أساس على الهدف، نحو الطريق على منها لابد يكون  لا ،وواقعدات   أحددا    مجدرَّ

 ! ومثب ِطات كوار 

 الددنفس تحدددَّ  وأنددت خدددَّك علددى كفددك لتضددع تعثددرتَ  حيددث مكانددك فددي تسددتلقِ  لا

 .طرح من الأرض على أنا وها …ووعرة شاقَّة الطريق إن: قائ   

 .جديدددد مدددن تتعثدددر حتدددى تدددنه  تكددداد لا كندددت وإن حتدددى ذلدددك تقدددل لا …لا

دد أحددهم وإن …مدا مداامرة ضدحية إنني: قائ    الح َّ  تندب لا  فدي قيدلالعرا وضدعَ  يتعمَّ

 .طريقي

ل   ل  !الأرض على المكوثَ  تاط 
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 لا وبددالأرض …القدددم بددك زلَّددت كلمددا انهدد . .جديددد مددن النهددوض إلددى سددار ْ  

ا! الهدف نحو الأمام إلى سرْ ! المسير وتابعِ  انه  تلتصق  للنهدوض، التاليدة الخطدوة أمَّ

 :التالي الياباني المثل من فتأتيك

 "!اليدين فارغ منها تارج   فلا حفرةٍ، في تردَّيت إذا

 فددي حتددى تددرب  كيددف تددتعلَّم فإنددك سددقطة، كددل مددع جديدددا ، شدديئا   تددرب  عندددما

 أسدلوبا   تعلمدت قدد تكدون فإندك الخسدارة، مدن حتدى تدرب  كيدف تدتعلم وعندما خسائرك،

با    شدديد يدة،الأهم عظديم الأسلوب وهذا النجاح، نحو بالفشل الطريق شقَّ  كيفية في مجرَّ

 . التأثير

 ندكأ يعندي الفشل، بواسطة النجاح إلى الطريق شق في المتمثل العلمي فالأسلوب

 .جميعا   ابهالاجتن كوسيلة   تنفع، لا التي والأساليب تجدي، لا التي الأشياء اكتشاف تتابع

 عدةلا   هداعةلِ  وبعدد جيددا ، اختبدارا   اختبارهدا بعدد خاصدة. أبددا   إليهدا العدودة وعدم

 أندك يعندي أنده كمدا. فيهدا نفع ولا منها، جدوى لا التي الأشياء لائحة في ووضعِها آمنا ،

. جدديت التدي الأسداليب وعلدى نفدعُ،ت التدي الأشدياء علدى تقع حتى الوتيرة هذ  على تبقى

 عدن يدةالذهب الحنطدة حبدوب المدةار  يفدرد كمدا سدواها عدن وتفرِدهُدا بها، أذَّاك فتحتف 

 .السنابلِ  أعواد

 عنه، دالابتعا يجب مخيف   بعبع   أنه أساس على الفشل إلى النظر من بدلا   وهكذا،

 البحددث أسدداليب سددعأو مددن واحددد   هددو الفشددل أن تعددي أن عليددك فددإن: فيدده الوقددو  وعدددم

 لوصدولا أجدل مدن منده بددَّ  لا يكدون مدا كثيرا   لطريق   وأنه. استعمالا والصناعي العلمي

 !قينالي جواد صهوة على الحقيقة، جسر فوق العبور بعد النجاح، مراتب إلى الماكَّد

، كدلَّ  فدي تنج  كنت فإذا  لضدرورةبا يعندي لا فهدذا أبددا ، الفشدلِ  تعَدرفُ  ولا شديء 

ة، اليع شخ  أنك  شدديدة هدافكأ أن فقط، يعني إنه بل. القدرة بالَ ُ  الكفاءة، شديد الهمَّ

، مدن بده تقدوم ما وأنَّ  التواضع،  وضدعت ندكأ يعندي أنده كمدا. الأهميدة بقلَّدة يتسدم أعمدال 

، لسبب   المبالغة، درجة إلى المأمون المسار هذا في نفسك  لفشدلَ،ا تخداف أندك هو بسيط 

 .!!المغامَرة وتخشى

 تسديطر التي النفسية الآفة هذ  يدارون الفشل، يهابون كونهم الناس، من جبناءفال

ددة تواضددع مددع يتناسددب مددا إلددى أهدددافهم سددقف بتخفددي  علدديهم،  ومددع مددنهم، الواحددد همَّ

 .أدائه مستوى انخفاض

 يرقدى نأ يستطيع لا الذي المبتد  الغولفِ  لاعبِ  مثلَ  يشبه منهم، الواحد مثل إن

 مع تناسبي حتى المعدَّل تخفي  إلى يسعى فإنه لذلك المطلوب، اللعبة معدَّل إلى بأدائه

 .تماما   ذلك عكس إلى اللجوء هو هاجسُه يكون أن بدل أدائه، درجة

 الأهددداف تحقيددق وعلددى الوسددطية، المسددتويات فددي الأداء علددى قددادر   امددر    كددلُّ 

 ذا؟لما: هو والساال. به ويكتفون ذلك يفعلون الناس ومعظم. المتواضعة
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ا  حتدى أو متواضدعة، بأهدداف   حيداتهم يبدادون النداس معظدم لأنَّ : فهدو الجدواب أمَّ

ل ممصدادفته بعدد بسدرعة   أهددافهم سدقفَ  يخفَّضون ربما لأنهم أو. أبدا   أهداف بدون  لأوَّ

 .فشل

 بكدل يكددحون النداس مدن الوسدطيين فمعظم. كسالى أنهم عائد   السبب تحسبن ولا

 معيشددتهم نفقددات لدددفع! المتواضددعة أجددورهم أجددل مددن! المتواضددعة وظددائفهم فددي جددد  

 .أص    المعدومة أو! المتواضعة أهدافهم مع المتطابقة! المتواضعة

 يسلد السدبب أن كمدا.الأحدوال مدن حدال   بدأيَّ  فيه، هم ما سبب هو كسلهُم ليس لا،

 وىسد أو …التعليمي مستواهم نقِ   إلى أو الاجتماعي، مستواهم نق  إلى عائد   أيضا  

 نمد" المُعددمَين" حالدة وصدف فدي تعددادها يمكن التي الأخرى" النق " أوجُه من ذلك

 .الناس

 فتددورو! الحددوافة نقدد  إندده:وحيدددا   واحدددا  " نقصددا  " نغُفِددل ألا علينددا يتوجددب ربمددا

 !الهمم وتواضعِ ! الحماس

 يهمفد يرفدع دافدع مدن مدا ولأنَّ  النداس، مدن الكثيدر يحفَّدة حدافة   مدن مدا أن وبسبب

 لا أنهدم وأ التواضدع، شدديدة خجولة   أهدافا   لأنفسهم يضعون فإنهم: الحماس ويثير الهممَ 

 !!الإط ق على الأهداف من هدفا   لهم يتخذون

 لسدببا أمدا أخدرى، أسدباب   جملة في يقع   واحد ، خطير   رئيس   سبب   بالطبع، وهذا

 مدن حالكفدا ةمحاولد عدن النداس هدالاء امتندا  فهدو: وتدأثيرا   خطورة منه الأكثر الآخر،

 فتضيهات التي الكبيرة للتحديات الإيجابية الاستجابة عن وقعودهم حاسمة، نجاحات أجل

 !الفشل براثن في السقوط مخافة الكريمة، الحياة

 وا،تعلمد النداس أن لدو الأفضدل، نحدو سدتتغير والدنيا ستختلف، النتائج كانت وكم

ردُ  هو إنما للخوف، مدعاة ليس الفشل أن فقط، ،ت مجَّ ، بل جربة   برسدمِ  موضدوعة   وسيلة 

 !النجاح أجل من والتسخير، والاستخدام، الاستعمال،

 يهداف خيدر لا التي الأشياء اكتشاف وسائل من وسيلة بساطة، بكل هو، النجاح إن

، كمقدمة منها؛ نفع ولا  سدوؤها بدين البحدث متابَعة أجل من جانبا   وعةلِها لفصلِها لازمة 

 ىعلدد والعثددور العاملددة، الأشددياء إلددى الوصدول حتددى …بعددد بددةالمجرَّ  غيددر الأشددياء مدن

 . الناجعة النافعة الأساليب

 يدة،العلم الأبحدا  سدائر بدين واعتمدادا شهرة الأكثر الرئيس الأسلوب هو فالفشل

، من ، أو طبيَّة   .سواهما أو صناعية 

بددا   أسددلوبا   الفشددل، كددون إلددى وبالإضددافة  ليبصددلت أيضددا   جيددد   فإندده للنجدداح، مجرَّ

يالت روحَ  وتستفةُّ  العةم، شرارةَ  فيك تستثير خبرة لأنه شخصيتك، وبناء عودك،  .حد ِ

 والسدلوكية الشخصدية المةايدا مدن الكثيدر فيدك يبندي بدل شديئا ، يسلبك لا الفشل إن

 عدودا ، أصدلب تخدرجُ  أندت بدل لا. الفشدل تجربدة مدن عةمدا   أقدل تخدرج لا فأنت الجيدة،
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 وإذا. إصدرارا   وأقدوى تصدميما ، وأشددُّ  شدكيمة، وأقسى عةيمة، وأمضى خبرة، وأغةر

 !سبق مما حالا   أفضل تخرجُ  الأمر، آخر في بك

 فددي يسددبب قددد الفشددل فددإن ,ظروفددك تحسددين فددي تسددبب قددد نجاحاتددك كانددت واذا

 .عظيم معل ِم   فالفشل! شخصيتك و ادائك تحسين

 السدامية افالأهدد تلدتمس أن تسدتطيع الفشدل، مدن خوف   غيرِمَا في تصب  عندما

 ! العالية

 أن تسددتطيع لكنددك السددماء، فددي النجددوم مواقددع إلددى أبدددا   الارتقدداء تسددتطيع لا وقددد

 !!.اتجاهاتك تحديد أجل من وبمواقعها، بهديها، مهتديا   الأرض على طريقك تترسَّم

 :للنجاح أساليب وهناك

 .للأهم الأولوية :الأول الأسلوب

 :أجاب نجاحه سر عن أحدهم سئل عندما

 بثمن تقدران لا للإنسان مهمتان مقدرتان نالكه

 .التفكير على القدرة الأولى .1

 .لأهميتها طبقا بالأعمال القيام على القدرة الثانية .2

 جددهيت مدا الإنجاز،وغالبددا   إلدى بحاجددة هدي كثيدرة أمددور هنداك الواحددد اليدوم خد ل

 أن لندا بددف  اتدبمر الأعمدال إن أقل، جهدا   تتطلب لأنها أهمية الأقل الأمور إلى الذهن

 أهميتها حسب والجهد الوقت و العناية إعطاءها و المراتب تلك نراعي

 :علينا غيرها قبل أهمية الأكثر الأعمال بإنجاز نقوم أن نستطيع ولكي

 مدن يسدير جدةء فصدرف: التفكيدر مرحلدة مدن الأهميدة حسدب الأمدور ترتيب .1

 .ذلك لنا يحقق الأهمية حسب الأمور ترتيب في الوقت

 .به الالتةام محاولة و بها نقوم التي لأعمال يوميل جدول عمل .2

 .مهمة أعمال هناك دامت ما مهم غير عمل كل رف  .3

 .الأوقات أفضل استغ ل .4
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 .الفرص اقتناص: الثاني الأسلوب

 عدن بعيددة تصب  عندما اقتناصها ونحاول تذهب عندما الفرصة قيمة يعرف كلنا

 لقبد مدن تضدييعها وراء السدر وهدذا سداخرة هبوتدذ متنكدرة تأتي فالفر، اليد، متناول

 .الكثيرين

 علددددى الطيددددر يقفددددة كمددددا الفرصددددة علددددى يقفددددة والنجدددداح المبددددادرات فصدددداحب

  .حضنه إلى تأتي لكي فينتظرها غير  الحبوب،أما

 :وهي الفرصة خصائ  نعرف أن لنا ولابد

 .المعالم واضحة غير ضبابية تأتي الفرصة .1

 .اقتناصها يريد من مصلحة في ليس فالةمن تبطئ لا الفرصة .2

 .للجميع ومتساوية متكافئة الفرصة تأتي .3

 .تعود لا تذهب أن بعد الفرصة .4

 - :علينا الفر، صيد نستطيع ولكي

 المسدددبق التدددةود هدددي الفدددر، لصددديد الأولدددى فدددالخطوة: المسدددبق الاسدددتعداد .1

 لكددن الفرصددة معددا يجدددون والفاشددلون فالندداجحون الفددر،، اغتنددام بأسددباب

 .فيصيدها لها يستعد الناج 

 لييبدا لا بمدن تبدالي لا فدالفر،: تدأخير دون تدأتي حينمدا الفرصدة على القفة .2

 ،الأخيدرة الفرصة وكأنها تجاهها نتصرف أن يعني وهذا تتكرر لا وهي بها،

 إلدى لتتحدو أن إلدى ننتظدر ولا إليهدا نبدادر أن فعليندا الفرصدة شدب  رأينا فإذا

 المجد ولديس المناهةة و الاستعجال مجال فهذا الفرصة تتراءى فعندما كتلة،

 .الركون

 تفددرض التددي هددي فالفرصددة: لهددا شددروط وضددع دون مددن الفرصددة اسددتغ ل .3

 .الفر، بواقع نقبل أن يتطلب وهذا شروطها،

 نكدا اذا النجداح يخشدى فدالكثير:ذلك فدي التدردد وعددم بقدوة بالفرصة التمسك .4

 .الفرصة إلى يبادرون ف  فجائيا
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 .الجهد صارىق بلل :الثالث الأسلوب

 فقددط، الواجددب إسددقاط بمقدددار بالعمددل نقددوم أن بمجددرد النجدداح الممكددن مددن لدديس

 ولم جهودهم بذلوا هم إنما حديدا، أو حجارة يكونوا فلم مثلنا بشرا كانوا إنما فالناجحون

 .القدرة حسب بذلوها بل طاقاتهم يضيعوا ولم يبددوها

 ؟وسعنا كل حنن نبذل فهل… (( وسعها إلا نفسا الله يكلف لا))

 مخةوندا نملدك إنندا الحقيقدة وفدي النجداح، أقصى إلى يادي الاستطاعة أقصى أن

 تغ لاسد اسدتطعنا مدا وإذا اسدتعماله، نتوقدع ممدا بكثيدر اكبدر الكامندة الطاقدة من ضخما

 .ناحيات تتبدل فسوف الغةير المخةون هذا من بالمئة عشرة تبل  ضئيلة إضافية نسبة

  :ذلك إلى يةالماد الطرق بع  وهذ 

 موعددد كوجددود النشدداط علددى يحفددة مددا هندداك فلدديس: محددددة بمواعيددد الالتددةام .1

 .نقضه النفس على شق جةما أكثر كان كلما فالموعد وصارم، جازم أخير

 دون ولكدن المتدةن للتخطديط الوقدت من متسعا فنأخذ: الحركة على المواظبة .2

 يستكدد يمكن ف  ملع من عليه نقدر ما كل فلنباشر له، كله الوقت يذهب أن

 .استعمالها بعدم الحيوية

 أن ولفنحدا أمدس العمدل مدن معيندا مقددارا أديندا قد كنا فإذا: النفس مع السباق .3

 .نتوقعه كنا مما أكثر قدراتنا أن نكتشف ما وسرعان اليوم عليه نةيد

 نجداحفال (الليالي سهر العلى طلب ومن( :الشاعر يقول: والاجتهاد الجد نلتةم .4

 .والاجتهاد جدال مولود

 .يومية انجازات تحقيق: الرابع الأسلوب

 بددل واحدددة مددرة أمددانيهم بتحقيددق اليقظددة أحدد م فددي يسددتغرقون لا الندداجحين أن

 . الأهداف تحقيق إلى عبر  والاقتراب يوم كل في شيء انجاز يحاولون

 مداأ الواحددة، السدنة فدي خطوة وستون ث ثمائة تعني الواحد اليوم في خطوة فكل

 لأمدلا ويلههدم ويتمتعدوا يدأكلوا ذرهدم)) كداذب أمدل فهدو فيده أنت الذي اليوم غير ملالأ

 .((يعلمون فسوف

 جحونفالنددا بددالآتي، نثددق لا وأن الماضددي إلددى بددالعودة أملنددا نقطددع أن فعلينددا لددذا

 ونيقلقد فد  الآتدي الغدد هدم أنفسدهم يحملدون ولا يسدتطيعون، مدا أفضدل يدوم كدل يفعلون

 أبددا، تدأتي لا قدد فدر، علدى اتكالا إعمالهم ياجلون ولا بعد زمانها تأت لم أشياء على

 مدا لدىع تأسوا لا لكي)) الماضي عودة يتمنوا أن دون بها قاموا التي أعمالهم ويتركون

  ((فاتكم

 يمدر لا حتدى شديئا سداعة كدل وفدي عمد  لحظدة كدل فدي ننجة أن فالمطلوب إذن

 بانجداز دنقصد ونحدن حدددنا ، الدذي الهددف إلى يقربنا انجازا حملنا وقد إلا الواحد اليوم

 .نق  دون تماما إنهاء  العمل

 - :والجواب يومية؟ انجازات نحقق كيف والآن
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 وتدذكر منهدا، بعد  يوم كل وأنجة صغيرة خطوات إلى الكبير العمل قسم .1

 التدي الصدغيرة الخطدوات مدن مجموعة وإنما كبرى خطوة ليس النجاح أن

 .يرةكب وكأنها بدت جمعناها لو

 علددى الددنفس معاقبددة مددن لابددد فكمددا: تاديدده انجدداز كددل علددى نفسددك كددافئ .2

  .الانجازات على مكافئتها من ف بد الأخطاء

 أن قدررت مدا وقدت كدل فدي تادي أن وحاول أعمالك لكل زمني وقت حدد .3

 وهذا له المحدد وقته انتهاء بعد إلا تتركه ولا عليه جهودك فركة فيه تعمل

 .والأعصاب تالوق: أمرين لك سيوفر

 اسددتعمالك نوعيددة أن الوقددت، هدددر إلددى بددك تددادي التددي الأعمددال مددن قلددل .4

 .العالم هذا في ستحتله الذي المجال تحدد التي هي لوقتك

 واحدة ساعة تترك ف  عملك، لانجاز فرصتك آخر كان لو كما يومك ع  .5

 .هدفك إلى يقربك انجازا تحملها أن دون تمر

 مدن صدديق فدالةمن الفرصدة، لدك سدنحت لماك الأعمال انجاز في تتردد لا .6

 .يهمله من وعدو يستعمله

 .للطوار  مجالا واترك لانجاز  الوقت من متسعا تملك ما أنجة .7

 فددإذا العمليددة، الخطددوات مددن صددغيرة بجرعددات الانجدداز علددى إرادتددك قددو .8

 عنددك يقدوي ذلدك فدان محددد وقدت فدي متواضدع عمدل علدى نفسك أجبرت

 .تدريجيا الإتمام دافع

 .مث  الانتظار كأوقات المشغولة، الأوقات بين الفراغات غلاست .9

 تسددداعد التدددي وغيرهدددا الهددداتف و الاستنسددداخ كدددأجهةة الأجهدددةة، اسدددتخدم .10

 .أعماله انجاز في الإنسان

 اللاتي بالإيحاء توسل: الاامس الأسلوب

  :أمرين على القدرة الذاتي للإيحاء إن 

 فددي الطمددوح و بددالنفس الثقددة ندداءب مثددل الفددرد فددي موجددودا لدديس مددا بندداء: الأول

 .الحياة

 .الانهيار و الخسارة توقيف: الثاني

 تمدةق امد وتدرميم للإنسدان الداخلي التماسك بناء في حقيقي تأثير الذاتي فللإيحاء

 مدراضالأ مندع علدى قادر فهو بأجسامنا يرتبط ما على حتى تأثير الذاتي وللإيحاء منه،

  ؟وسنانف على بتأثير  فكيف أجسامنا على تأثير  اهذ كان فإذا الانتشار، من العضوية

 :التالية الذاتية الإيحاءات نستخدم أن ويمكننا

 عقلدي مدن اطلدب لهدذا الحيداة فدي المحددد هددفي تحقيق على قادر إنني اعرف أنا

 .لتحقيقه والمثابر المتواصل العمل
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 لديعم شدكل علدى ثانيدة نفسدها تندتج وإنهدا عقلدي علدى المهيمندة الأفكار أدرك أنا

 .عليه أكون ان انوي الذي الشخ  على معينة لمدة أفكاري أركة لهذا محسوس

 خد ل من نفسها عن التعبير تلقى سوف عقلي في احملها رغبة إي أن اعرف أنا

 فسدين مدن للطلدب يوميدا دقدائق 10 أكرس لذا الرغبة تلك لتحقيق العملية الوسائل بع 

 .بنفسي ثقتي تطوير

 ةالثقد أطدور حتدى أتوقدف ولدن الحياة في المحدد الرئيسي دفيله وصفا دونت لقد

 .لتحقيقه بالنفس الكافية

 .لعدلا و الحقيقة على يبنى لم إذا يدوم أن يمكن لا نجاح أي أن تماما أدرك انا

  :التالية الجمل في موصوف الذاتي الإيحاء وقانون

 مقدداما، لسدت اندك اعتقددت إذا .حقدا هةمدت قد تكون هةمت، قد انك اعتقدت إذا

 .مقداما تكون لن

 ندتظن إذا تفدوز لدن انك الماكد فمن تفوز لن انك ظننت لكن الفوز في رغبت إذا

  .منبوذا ستصب  منبوذ انك ظننت وإذا حقا ستخسر فانك ستخسر انك

 زيفدو آجد  ام فعداج  فقدط، والأسدر  الأقوى الشخ  يربحها لا الحياة فمعارك

 .يفوز أن بإمكانه أن يامن الذي الرجل

 .الإبداع و التجديد على الموا بة: السادس الأسلوب

 والتجديدد المدوت، معندا  واحددة حالدة علدى فالبقاء الوجود استمرار سر التجديد  

 الددائم يدرالتغي جداء ثدم الكدون في عظيما تجديدا الإنسان خلق كان فلقد الحياة هذ  قانون

 هعملدد فيطددور معدده يتندداغم وفدداة،ومنال و والددولادة والفصددول والنهددار الليددل واخددت ف

 .النجاح له سيكتب بالجديد دائما ويأتي فيه ويجدد

 ؟مجال أي وفي ؟نجدد كيف ولكن

 يففد التطدوير، في رغبة نتيجة هو المفضل،فالإبدا  أسلوبك التجديد اجعل .1

 خيددارات علددى أعيننددا فددت  هددو فعلدده علينددا مددا وكددل متعددددة خيددارات الحيدداة

 .ديدالتج في ونرغب الحياة

 غيدددر الأوقدددات وفدددي ميعدداد غيدددر مدددن تأتيدددك التددي الجديددددة الأفكدددار صدديد .2

 .تخسرها فلماذا ثروة الفكرة تكون فلربما المناسبة،

 .صغيرة أمور في فكر .3

 ((.عندهم ليس ما اعطهم)) مبدأ من الحاجة، سد .4

 .المستقبل استشرف معروف هو ما على التفاصيل بع  أضف .5

 كل فيه ينج  تخص  عالم العالمف شيء، أي وليكن ما شيء في تخص  .6

 .أقرانه على متمية متخص 

 فدي يستخدم ان يمكن لحاجة صنع شيء فكل والتركيب، التحويل بعملية قم .7

 .آخر مكان
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 .خاصة ميةانية للتطوير اجعل .8

  الإبددا تسدتطيع لا كنت فان منهم، وتعلم الآخرين لدى العمل تطور راقب .9

 .المبدعين تقليد تستطيع ف 

 مدن الدتخل  علدى يعيندك جديددا وتبتكدر تفكدر بدان الإحبداط قفموا استغل .10

 .المواقف هذ  مثل

 .الشخصية مهارتك من انتفع .11

 (.تعرف خالف) قيل وكما بالتجديد المألوف تجاوز أن حاول .12

 مدن وذلدك كبيدرة وعبدر دروس ففيها تعالى الله خلقها التي الطبيعة من تعلم .13

 . فيها التدبر خ ل

 .التطور طريق هو بينهما فالجمع لرخ ا و الجودة شعارك اجعل .14

 .العامة العلاقات فن أتقن: السابع الأسلوب

 لدذا فردية لعبة وليست الناس محيط في الإنسان بها يقوم اجتماعية لعبة النجاح  

 نداسال مدن أندت تكسدبه فمدا عامدة، ع قدات بنداء علدى قدادرين نكدن لم أن ننج  لن فإننا

 .فشلك مدى عن يكشف منهم تخسر  وما نجاحك مدى يحدد

 النجاح نحو الأولى الخطوة هي الصداقة فن إجادة فان لذا

  :قائمتين تحت وتندرج الأصدقاء، لكسب طرق مجموعة وهنا

  :افعل قائمة هي الأولى القائمة

 ايضدددا هدددم وحينئددذ فددديهم، الحسدددنة الصددفات خددد ل مدددن الندداس إلدددى انظددر .1

 .الحسنة صفاتهم خ ل من إليك سينظرون

 .لنفسك تحبه ما اسللن أحب .2

 واحتددرام معهددم اللباقددة بأصددول الالتددةام) خدد ل مددن وذلددك الندداس احتددرم .3

 .)الجارح النقد عن والابتعاد آرائهم

 .خادمهم القوم فسيد الناس اخدم .4

 .بهم ستحتف  وبذلك متسامحا كن .5

 .الصداقة لبقاء الضمان فهو إسرارهم تبي  ولا رصينا كن .6

 .أصدقائك على خفيفا كن .7

 .مباشرة غير بطريقة الأخطاء واشرح بلباقة وانتقد قبصد امدح .8

 .والعناوين الأسماء احف  .9

 .لهم بحبك أصدقائك اخبر .10

 .للناس وابتسم بشوشا كن .11

 .للناس اهتمامك تظهر أن حاول .12

 .جيدا مستمعا وكن أنصت .13

 .بالارتياح يشعرون الناس اجعل .14
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  :تفعل ل قائمة هي الثانية والقائمة

 .والمراء الجدال اخسر صدقاءالأ تكسب تجادل،فلكي لا .1

 .معه اختلفت إذا صديقك تخاصم لا .2

 .عليه عاتبا كنت مهما صديقك تقاطع لا .3

 .الوشاة ك م الأصدقاء بحق نسمع لا .4

 .تحسدهم لا .5

 .بهم الظن تسيء لا .6

 .صديقك عدو تصادق لا .7
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 الخ صة

 .بالأولويات اهتم .1

 .تعود لا فالفرصة الفر، اقتن  .2

 .وسعها إلا نفسا الله يكلف ولا جهدك قصارى ابذل .3

 .يومية ونجاحات أعمال بانجاز قم .4

 .ستنج  انك نفسك بإيحاء قم .5

 نجاح كل تحقيق بعد نفسك كافأ .6

 .المألوف وتجاوز والتجديد الإبدا  على واظب .7

 .فيه يعيشون هم وسط في ستنج  انك الناس مع العامة الع قات فن أتقن .8
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 سطور في المالف

 

 

 

 

 

 

             حامد وائل د :الشهرة أسم

    سعود الملك بجامعة الذات تطوير بقسم المساعد النفس علم أستاذ

  التحضيرية السنة بعمادة والجودة التطوير بوكالة الجودة مشرف

 الماتمرات في العلمية المشاركات

 بالرياض بعُد عن والتعليم الإلكتروني للتعلم السابع الدولي الماتمر

 النفس وعلم اللغة بين العصبية اللغوية البرمجة

 المبد  الطفل سيكولوجية

 والتأليف العلمي النشر

 والتطبيق النظرية...العصبية اللغوية البرمجة

 ليالانفعا العق ني بالع ج مقارنة التواصل اتمهار تنمية في( NLP) فاعلية

 الجامعية المدن لط ب الاتصال بمهارات الاجتماعي النفسي التوافق ع قة

 عليها الحاصل التنموية الدورات

 بلندن والاستما  التحد  معهد من المعتمد المدرب

 (   ACAC) الامريكي البورد من معتمد مدرب( CIPT)دورة

                         والاستشارات للتدريب المتحدة كاديميةالأ من( TOT)دورة

 (  Pathways) بمشرو  الط ب لتدريب القاهرة جامعة من معتمد مدرب

 المجتمعية الأنشطة

 ريدةالإدا – التواصدلية - النفسدية) المهدارات علي فرد 5000 من أكثر بتدريب قام

 يددةالعرب مصددر جمهوريددة فددي( حصددائيةالا - التكنولوجيددا – الابتكاريددة – الإبداعيددة –

 .السعودية العربية والمملكة

 نواتبدالق واذاعي تليفةيوني برنامج خمسين من بأكثر الإع مية بالمشاركات قام

 .المصرية
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