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 ل يناضل للظفر بها،الحياة السعيدة بشرة مطلوبة ، فالكل يسعى للحصول عليها ، والكل يجتهد في معرفة طريقها ، والك
فهناك من يرغب ولا يسعى ) يتمتٌ ( ، وىناك من ينطلق لكنو في الطريق الخاطئ،  وىناك من يرغب لكنو لا يعرف 

 يصر  على مراتهو وطولو ، والقلة ى  الفازوون اليين يدلكون الإتاةة واليقتُ الطريق ، وىناك من يعرف الطريق لكنو لا
توح التفاؤل الدافعة لضو  الإيجابيةبالطريق والصر  على شدازده ومصاعبو ، ومن أبرز صفات أولئك الفازوون الروح 

بية والدنثوتة على طول الطريق، ، فلديه  من النفس الفياضة التي استطاعت بذاوز الك  الذازل من الرسازل السلالعمل
 بتُ سنة يتلقى ما ٛٔ: أن الإنسان من الديلبة إلى سن ٜٙٛٔفي ةتاسة قامت بها كلية الطب بكاليفوتنيا سنة "ف

 " .(ٔ)!!إيجابيةتسالة  ٓٓٙتسالة سلبية مقابل  ٓٓٓٓٓ٘ٔإلى  ٓٓٓٓ٘
 

والظفر بدثل ىيه النفس ليست عملية معقدة ، وليست قضية سرية ، لكنها مبثوثة لكل من يريد ، فكل ما عليكِ معرفة 
  الإيجابيةمفهوم 

 في الحياة . الإيجابيةباستنتاج أهمية  ةتاةثم هقوية الإ
 . ، بأقل جهد وأقصر وأقل هكلفة الإيجابيةثم معرفة الطريق الدختصر والدفيد للوصول إلى 

 . الإيجابيةثم القدتة على بذاوز العقبات الدعيقة عن الروح 
 في النفس بحيث هكون سلوكا في الحياة وليس هكلفاً . الإيجابيةثم في النهاية زتاعة 

 ونثر عطرىا بتُ المجتمع عموما ، ولرتمع الطالبات خصوصاً. الإيجابيةوفي الختام بيان طريقة هصدير 
 . وىيا ما هقدمو ىيه الدوتة

 "  إيجابيةمكاناهك وقدتاهك ، فكل من سات على الدتب وصل  فـ" كوني إوالشك في  وإياكِ  –بإذن الله  –أنتِ قاةتة 

  

                                                 
 http://www.3refe.com/vb/showthread.php?t=130978المنتدى الرسمي للشيخ محمد العريفي   (1)
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 المحتويات الرئيسية

 
 

 الصفحة الدوضوع م
 ٗ الر نامج التدتيبيةليل  ٔ

 ٘ الدنهاج ٕ
 ٙ إتشاةات الدتدتبات ٖ

 ٚ الإيجابيةمفهوم  ٗ

 ٜ الإيجابيةأهمية  ٘

 ٘ٔ خطوات اكتساب مهاتة ٙ

 ٚٔ التعامل مع اليات ٚ

 ٜٔ التعامل مع الأزمات ٛ

 ٕٔ التعامل مع الدثبطات ٜ

 ٕٗ الإيجابيةهنمية  ٓٔ

 ٕٚ الإيجابيةعوازق  ٔٔ

 ٖٓ أسئلة ختامية ٕٔ

 ٕٖ الدراجع ٖٔ
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 دليل البرنامج التدريبي
 

 إيجابيةكيف تكونين 
تمارس المتدربات آليات فعالة في التفكير الإيجابي، وكيفية أن 

 .تحويل التحديات والعقبات إلى فرص ونجاحات

 -يتوقّع من المتدربة في نهاية البرنامج أن تكون قادرةً على أن :
 . الإيجابيةد مفهوم يتحد .1
 في الحياة اليومية. الإيجابيةأىمية  استنتاج .2
 في الأحداث عموما وتتلمس الجوانب المشرقة فيها.حسن النظر  .3
 .الإيجابيةآليات فعالة في زراعة  ابتكار .4
 .الإيجابيةم بطاقة رباعيات صناعة يتصم .5

 

 مسؤولات التوعية الإسلامية في مدارس منطقة الرياض
 يوم تدريبي واحد

 اتساع 5
]المحاضرة، ورش العمل، حلق النقاش، المهام الأدائية، دراسة 

 الحالات[

 حاسب آلي، جهاز عرض، سبورة، أقلام ملونة، الحقيبة التدريبية
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 نهاجالم                     
 ملاحظات المدة المادة الجلسة

 الجلسة الأولى
 

 دقيقة 111

  15 مقدمة وتعارف
 + مادة علمية 1تمرين  15  الإيجابيةتعريف 
 + مادة علمية 2تمرين  21 الإيجابيةأىمية 

 + مادة علمية 3تمرين  15 إيجابيتكمدى 

 + مادة علمية 4تمرين  15 الإيجابيةخطوات تكوين 

 + مادة علمية 5تمرين  21 الخطوة الأولى
 دقيقة ( 21)  1استراحة

 الثانيةالجلسة 
 

 دقيقة 91

  21 الخطوة الثانية
 + مادة علمية 6تمرين  25 الخطوة الثالثة
 + مادة علمية 7تمرين  25 الخطوة الرابعة
  21 أسئلة ومناقشة

 دقيقة ( 21)   2استراحة 

 الثالثةالجلسة 
 

 دقيقة 71

 + مادة علمية 8تمرين  21  الإيجابيةعقبات 
  15 الإيجابيةتصميم بطاقة 
  15 توصيات مهمة

  21 أسئلة ومناقشة وتقييم الدورة
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 إرشادات المتدربات 
 . أنت مهمة ، بل أنت الأى  في ىيه الدوتة 
 . الحضوت الدبكر يساى  في استفاةهك القصوى من الدوتة 
 . لنتعاون بصيعاً على استثمات كل ةقيقة بدا ينفع الجميع 
 الصواب " . هيكري " تأيي صواب يحتمل الخطأ وتأي غتَي خطأ يحتمل 
  من الصعب جداً ) إن لم يكن من الدستحيل ( أن نتفق في كل شيء ، ولكن من الده  جداً أن لا يبقى في

 قلوبنا على بعضنا شيء.

 . الحوات والنقاش ىو توح الدوتة فدوتة بلب حوات ولا نقاش كجسد بلب توح 

  ، ويساى  في هصحيح معلومة كانت مغلوطة الدوتة من أجل الجميع فسؤالك قد يفتح باباً للختَ لنتعل  منو
 ويعتُ على هثبيت مهاتة مطلوبة .

  حضوتك الدوتة ىو بداية الطريق وليس نهايتو ، فما هتعرفتُ عليو من معاتف وما هكتسبينو من مهاتات معرضة
 اتبرل ".  للنسيان مالم  هنقليها إلى ميدانك العملي وكما قال علماؤنا :" العل  يهتف بالعمل فإن أجابو وإلا

  الحصول على أةاء أفضل للعمل ىو من أى  الدقاصد في الدوتة ، ولكنو ليس الدقصوة الوحيد فهناك مقصد
 مه  ألا وىو هطويرك ومساعدهك في الاتهقاء بنفسك من أجلك  . 

 "ىكيا أخر نا حبيبنا  (ٕ)" الدال على الختَ كفاعلو لدلالة ، فلديك فرصة لتجمعي بتُ الأمرين عمل الختَ وا
 عليو فلب بررمي نفسك من الأجرين .

 
 
 

  

                                                 
 2671صحيح الترمذي   (2)
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 ) جماعي (  1تمزيو 

 بع  الأحيان يكون الاختلبف بتُ الدتحاوتين شاةاً وقوياً ، وحتُ هتأملتُ الكلبم والنقاش والحوات فإذا بكِ هكتشفتُ في
 اختلبف في هعريف الدصطلح ،أن كلب الدتحاوتين يحملبن الدعتٌ نفسو والفكرة نفسها ، وإن سبب الخلبف بينهما ىو 

 ؟ بالتعاون مع زميلاتك في المجموعة، اكتبي مفهوماً للإيجابية
............................................................................................................................................................................ 

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

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

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

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

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

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

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

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

............................................................................................................................................................................ 
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   الإيجابيةمفهوم 

  من الدصطلحات الدستحدثة ، فهو ليس موجوةاً في القاموس العربي القديم . الإيجابيةمصطلح 

  مصطلح التفاؤل . الإيجابيةمن أقرب الدصطلحات إلى 

   للتفاؤل عدة هعاتيف منها أنو  عباتة عن ميل أو نووع لضو النظر إلى الجانب الأفضل للؤحداث أو الأحوال، وهوقع
 ، وغتَىا كثتَ . (ٗ)، ويعرفو الدكتوت النابلسي بأنو : حسن الظن بالله ، والتفاؤل هوقع الختَ (ٖ)أفضل النتازج.

 

 

  على ثلبثة لزاوت  الإيجابيةبشكل متفق عليو ، ويكاة يتفق الدتحدثون عن  الإيجابيةيصعب جداً حصر مفهوم
 أساسية في التعريف :

 أنها هشمل كل نواحي الحياة . .ٔ

 الصدق لا بعتُ الرضا أو الغضب .أنها هنظر بعتُ  .ٕ

 أنها هشمل النظرة لضو بتٍ الانسان بعضه  لبع  . .ٖ

  يعتٍ : الإيجابيةومن ىنا فإنو يدكن القول أن مفهوم 

(            ). 
 

 .عد العموةي ) في الإنسان نفسو ( فالتكاملية هغطي  الب
 .الآخرين أو الأحداث والدواقف ( والشمولية هغطي البعد الأفقي  ) جانب 

 .يحدث حولك ولست متصل بو مباشر   والأحداث كل ما
 .والدوقف ما يتصل بك شخصياً  
 والأشخاص كل ما ىو غتَك .   
 

                                                 
 http://ar.wikipedia.org/wikالموسوعة الحرة ويكيبيديا  ) العربية (   (3)
 موسوعة الاخلاق الاسلامية د. محمد راتب النابلسي . (4)
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 ( ثهائي)  2تمزيو 

نع  . لداذا  •
............................................................................................................................................................................ 

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

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

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

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

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

 لا . لداذا ؟ 
............................................................................................................................................................................ 

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

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

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

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

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

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

............................................................................................................................................................................ 
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 الإيجابيةأهمية 

أتسل  أحد مصانع الأحيية اثنتُ من الدتخصصتُ في الاستطلبع السوقي إلى إحدى الدناطق الإفريقية لدتاسة إمكانية  
 إلى الدصنع  إقامة مشروعات ىناك، فتبتُ أن أىل الدنطقة لا يستخدمون الأحيية ولا يعرفونها، فبعث الاثنان تسالتان

 لو كنتِ أنتِ الدرسلة . ماذا ستقولتُ ؟
............................................................................................................................................................................ 

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

 أكثر من  أن لضصرىا ، لكننا سنشتَ إلى أهمها: الإيجابيةأهمية كل أمر هر ز من خلبل بشراهو ونتازجو ، بشات 
:  زياةة الأجر ، وذلك من عدة أوجو :  هطبيق الدنهج الشرعي ،فالتفاؤل مطلب شرعي وسلوك نبوي فقد قال  .ٔ

هساى  بدوت كبتَ في برقيق الصر  بدختلف أنواعو ) على الطاعة ،  الإيجابية"، ووجو آخر  أن  (٘)" ويعجبتٍ الفألُ 
اَ يُـوَفَّم الصمابِرُونَ أَجْرَىُْ  بِغَتَِْ ظ  أجر الصابرين كما قال هعالى " ‘وعن الدعصية ، وعلى الدصازب (، ولا يخفى  إِنَّم

 ، وةتجة أخرى وىي الرضا بدا قسمو الله وقدّته . (ٙ)( ٓٔحِسَابٍ )
 الدافعية لضو العمل والتميو ، بل والإبداع في الأفكات لشا يعتٍ السبق في الختَات .زياةة  .ٕ
بناء الثقة بالنفس ، ومع الآخرين ، وحتى الأحداث الدتنوعة ، كما أنو يحقق بصع الشمل وىو هوجيو اليىن والفكر  .ٖ

 (ٚ)والصفاء  لضو برقيق الذدف الدنشوة .
 هنتشر إلى الآخرين وهؤثر فيه  بقدت ما هنبعث من صاحبها . ابيةالإيجةفع الآخرين لضو العمل فالطاقة  .ٗ
 لزبة الآخرين ، فكلما كنت إيجابيا مع نفسك ومع الآخرين فمن الطبيعي أن يحبك الناس ويسعون للتعامل معك . .٘
نها هنظر كلما قويت عليها الدصازب زاةت قوتها للتحمل والعطاء لأ  الإيجابيةاكتساب القوة مع المحن والعقبات ، ف .ٙ

 على أنها ميدان هربوي لتوكية النفس . 
هكسبنا مهاتات  مهمة في حياهنا لا نستغتٍ عنها يومياً ، وخاصة في عملنا التًبوي ، ألا وىي مهاتات  الإيجابية  .ٚ

العمل  وةافعة لضو إيجابيةوالقدتة على برويل الرسازل السلبية إلى  الإيجابيةالاقناع ، فمن أبرز سمات الدقنع الناجح 
يقول أ / بصال الذميلي : " القدتة على التعامل مع الأحداث وهوظيفها وعدم الاستسلبم لذا ، من أبرز لشيوات 
الدبدعتُ والناجحتُ ليس ىيا فقط بل برويل  الأموت السلبية والتي ظاىرىا " شر " إلى ختَ  ىي أعلى ما يدكن أن 

 يتصف بو أصحاب السلوك الإيجابي .

                                                 
 5776رواه البخاري برقم  (5)
 11سورة الزمر آية  (6)
نـَيْوِ ، وفَـرمق عليو  شََلَْوالآخرةُ هممَو . جعل اللهُ غِنَاه في قلبِو وبَصَع لو  مَن كانت  راجع شرح حديث : "  (7) ، ولم  شََلَْو، وأهََـتْو الدنيا وىي تاغمةٌ ، ومَن كانت الدنيا هممَو . جعل اللهُ فقرهَ بتُ عَيـْ

تَ لو  6511الصغير للألباني  " صحيح الجامعيأَْهوِِ من الدنيا إلا ما قُدِّ

http://wp.1ksa1.com/post786/%D9%84%D8%BA%D8%B2%E2%80%9C-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%8A-%D9%84%D8%A7%D8%AA%D9%82%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AB%D9%89-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84-%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AF%D8%A9
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تٍ النظر إلى الأموت بصوتة متفازلة وعدم الضجر منها والسعي في هوظيفها لتحقيق أفضل الدكاسب للوصول هع الإيجابية
 إلى الأىداف الدنشوةة .  

 إلى قسمتُ : "حواةث الحياة " يدكن هقسي  
ٔ. ....................   
ٕ. ................... . 

وهنوعهما ، أما السراء فالكل يتفاءل ويفرح بها ويشعر بتوفيق الله لو و لا بزلو الحياة من ىيين الصنفتُ على هفاوتهما 
نْسَانُ إِذَا مَا ابْـتَلَبهُ تَبُّوُ فأََكْرَمَوُ وَنَـعممَوُ فَـيـَقُولُ تَبيِّ أَكْرَ   (ٛ)("٘ٔمَنِ )فه  كما قال الله هعالى : " فأََمما الْإِ

وىو لرال الحديث فالعاقل ىو اليي ينظر ليلك الحدث وىيا أما في الضراء  فالناس هتفاوت فيو هفاوهاً كبتَاً ، 
 والتفاؤل ؛مهما كانت قساوة  الدوقف وشدهو  . الإيجابيةالدوقف بنوع من 

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

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

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

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

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

ن الإيجابي ؛ىو اليي يعوة نفسو على حسن التعامل مع الأحداث ،والدواقف والكلمات، بل و يوجهها لصالحو إ
مباشرة ،فتكون ةافعاً لو لضو العمل ؛والبيل والاتهقاء ، فمن الدتوقع أن يسعى الدقابل لك إتسال تسازل سلبية 

يق قبهدف إضعاف جانبك والتأثتَ على نفسيتك ،ومن ثم ىو قناعاهك  وأةلتك أو التشكيك فيها من أجل بر
 .(ٜ)عالية وبرويل ذلك لدصلحتك " أ.ىـ إيجابيةأىدافو ، فعليك حينئي قلب الطاولة عليو بحسن أةب  وب

  

                                                 
 سورة الفجر (8)
 تأليف : جمال الهميلي " مهارات الاقناع في الكتاب والسنة من كتاب "  (9)
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 ) فزدي (  3تمزيو 

 ((10)إيجابيتك ى)مد
 

 ( ٔأبداً )  ( ٕأحياناً )  ( ٖةازماً )  البند ت

    ىل بسيلتُ للسلوك العدواني ؟  .ٔ
    ىل هتليذين برؤية التعييب ؟  .ٕ
    ىل بسيلتُ لدشاىدة أفلبم العنف ؟  .ٖ
    ىل بسيلتُ لدشاىدة الدلبكمة أو ما يتعلق بها ؟  .ٗ
    ىل هعتمدين على الآخرين ؟   .٘
    ؟ىل هطلبتُ الدساعدة من الآخرين في أبسط الأموت   .ٙ
    ىل هشعرين بأنك ةون الآخرين ؟  .ٚ
    ىل ينقصك هقدير اليات ؟   .ٛ
    ىل هعجوين عن إةاتة أموتك بنفسك ؟  .ٜ

    ىل هسيطر عليك الانهوامية بذاه أبسط الأموت ؟  .ٓٔ
    ىل لديك بروة انفعالي ؟  .ٔٔ
    ىل هكرىتُ الآخرين مهما كانت قرابته  لك ؟  .ٕٔ
    انفعالاهك ؟ىل هفقدين السيطرة على   .ٖٔ
    ىل يصفك الآخرون بأنك غتَ متونة انفعاليا ؟  .ٗٔ
    ىل هسيطر عليك النظرة السلبية للحياة ؟  .٘ٔ
    ىل براولتُ اجتًات اليكريات الدؤلدة ؟  .ٙٔ
    ىل هسيطر عليك الدخاوف من الدستقبل الغام  ؟  .ٚٔ
    ىل هعجوين عن ابزاذ القراتات بنفسك ؟  .ٛٔ
    ضعيفة ؟ىل ثقتك بنفسك   .ٜٔ
    ىل هعالجتُ مشاكلك بالبكاء أو الانوواء ؟  .ٕٓ

    المجموع
  الإبصالي

                                                 
 .بانة من إعداد أ.د. أمل المخزومي( الاست11)
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 مزآة الاختبار

 )تابعي مع المدربة مزآة الاختبار لتتعزفي على نتيجتك(

 ت
 الدرجة

 المعالجة النتيجة
 إلى  من 

لديك خصازص نفسية سلبية    ٔ
 مراجعة أخصازي نفسي  عليك معالجتها 

يدكنك  لديك خصازص نفسية   ٕ
 السيطرة عليها 

 إهباع الأساليب التالية :
   هقوية ذاهك وذلك بقراءة كل ما يتعلق

بتقوية الشخصية وإهباع الأساليب 
 السليمة للسيطرة على ذلك.

  . إعطاء قيمة لياهك واحتًامها 
  لشاتسة السلوك اليي يساعدك على

 ذلك.
.ان لم هنفع هلك عليك مراجعة 

 الأخصازي النفسي . 

ٖ   
لديك بع  الدؤشرات الدتعلقة 
بالخصازص النفسية السلبية  
 يدكنك السيطرة عليها . 

 

ٗ   
بخصازص نفسية  تُأنت هتمتع

أن  أىنئك عليها حاولي إيجابية
 عليها . يبرافظ
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 جماعي () 4تمزيو 

مع إحدى الدعلمات  وكيلك بع  زميلبتها  وىي منفعلة ومستاءة لدا حدث لذاةخلت إحدى الطالبات إلى الدصلى ، 
في الددتسة، وبعد فتًة من الحوات والنقاش ىدأت الطالبة . وبفضل من الله تجعت إلى طبيعتها وندمت على بع  

 سلوكياتها.
 يجابيةالإأني أشعر بالتفاؤل و  جيدٌ ثم قالت :  أستاذة ،ستاذة الدصلى ، وعند الباب التفت الطالبة إلى الدعلمة أشكرت 

 ةازماً ؟  إيجابيةبعد حديثك ، لكن كيف أكون 
 

 سلوك وليس هصرف. يجابيةالإهقصد أن هصبح 
 

 المعلمة على إجابة سؤال الطالبة بالتعاون الجماعي  حاولن مساعدة 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

............................................................................................................................................................................ 
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 خطوات اكتساب مهارة

لضل  ]ان هكون هلك الدهاتات سلوكاً لنا  ايها بتُ الحتُ والآخر ، كثتَاً مكثتَاً ما نسمع عن الدهاتات ونستشعر حاجتنا إل
في حياهنا، ولتحقيق ذلك الدستوى ) اكتساب مهاتة ( بحيث هكون سلوكاً، نَّاتسو  ةون هكلف أو عناء ،لابد من معرفة 

 طريق اكتساب مهاتة ، وىيا الطريق يتكون من أتبع خطوات ىي : 
 
 
 
 
 
 
 

، وكيفية اكتسابها ، فالأهمية هوتع الدافعية والكيفية هرس   : ويشمل العل  بأهمية ىيه الدهاتة ............. .ٔ
 الطريق ، وعلى مقدات بذيت الأهمية والقناعة بها هكون الرغبة في هلمس الطريق والستَ عليو . 

: أو التنفيي وهعتٍ هنفيي خطوات اكتساب هلك الدهاتة والستَ عليها مع مراعاة أن يكون الستَ  ............. .ٕ
الصحيحة ، فالوقوف ختَ من الرجوع إلى الوتاء ، وىيا غالباً يحتاج إلى الددتب أو الدتخصص بهيه بالطريقة 
 الدهاتة .

: وىو كثرة التطبيق الصحيح ، فالتطبيق الأول سيعتًيو أخطاء وملبحظات وهوجيو ، ومع كثرة  ............. .ٖ
 التطبيق يصبح هدتيباً متدتجا .

لانسان التطبيق الصحيح بطريقة هلقازية أي أنها خُوِّنت في العقل الباطن وأصبح : عندىا يحسن ا ............. .ٗ
 .(ٔٔ)العبد يداتسها ةون هفكتَ  أو مراجعة 

ولضن في ةوتهنا سنسعى في الخطوة الأولى وتبدا يسعفنا الوقت فننتقل إلى الثانية ، ويبقى الأى  ىو الاستمرات في الطريق 
 انتهاء الدوتة .وىيا يعتمد عليك أنت بعد 

 وأهميتها  الإيجابية" ، وقد سبق الحديث عن مفهوم  الإيجابيةوالامر نفسو سنعمل بو في موضوع " 
في حياهنا ، وهلك الصناعة ستكون وفق  الإيجابيةها لنكون إيجابيتُ ، لضن بحاجة إلى صناعة قيبرق ةوبقي أن نعرف طريق
 " :الإيجابية" تباعيات صناعة 

  .الإيجابيةهنمية . ٗ   .مع الدثبطتُ. ٖ   .مع الأزمات. ٕ  .مع اليات .ٔ

                                                 

 راجعي كتاب " مهارات المناشط التربوية والدعوية " لمؤلفو جمال الهميلي (11) 

خطوات 
 اكتساب مهاتة
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 ) جماعي(5تمزيو 
 

 ارسمي لوحتك
لضن من يحدة كيف نعيش ومتى لضصل على السعاةة ، طريقة هعاملنا و تةوة أفعالنا بذاه ما يحدث ويحصل ىي اللوحة 

 التي نرسمها والتي هظهر في سلوكياهنا .
وىيا ينبع لشا نؤمن بو من قي  وما نسعى إليو ونطمح إلى برقيقو من أىداف ، وكل ذلك يرجع إلى نظرهنا إلى انفسنا 

 هكون لوحتك بصيلة والعكس صحيح . الإيجابيةبذاه ذواهنا ، فعلى مقدات هلك  إيجابيةومدى ما نَّلكو من 
 
 

 ؟ إيجابيةفما أىم قواعد التعامل مع الذات ب
 

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

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

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

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

............................................................................................................................................................................
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............................................................................................................................................................................ 
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 / التعامل مع الذات  1

"ذَلِكَ بأَِنم نفسك " ، اقرزي  ىيه الآيات : ب ا" م الإيجابيةأول خطوات التغيتَ  من ةاخلك ، وأول خطوات صناعة 
يعٌ عَلِيٌ " اللموَ لمَْ يَكُ مُغَيـِّراً نعِْمَ  ةً أنَْـعَمَهَا عَلَى قَـوْمٍ حَتىم يُـغَيـِّرُوا مَا بأِنَْـفُسِهِْ  وَأَنم اللموَ سمَِ

، وقولو هعالى : "إِنم اللموَ لَا  (ٕٔ)
  ،ليا كانت ىيه أى  خطوة (ٖٔ)("ٔٔيُـغَيـِّرُ مَا بقَِوْمٍ حَتىم يُـغَيـِّرُوا مَا بأِنَْـفُسِهِْ "  )

 
 قواعد :وىيه هكون بأتبعة 

 أنا قادرة  ) مَن قال إني لا أستطيع ؟  (:  .1
 أي أنا قاةتة على ىيا العمل ، وما الدليل على أني لا أستطيع ؟

وفي الدقابل مَن اليي يقول بأني لا أستطيع ، فأنا أعل  بنفسي منو ، كما أن غتَي عملو مثلو وتبدا أفضل منو ،  
 فلماذا لا استطيع  .
 بإمكانية  التنفيي الإيجابيةأي هكثيف الرسازل 

   
 ثلاثة مقابل ثلاثة :  .2

 وىي العقبات النفسية التي هلجأ إليها الطبيعة البشرية كطريقة للتهرب من الدسؤولية :  
 

 لا أستطيع   : حاولي ،
 لا اعرف   : هعلمي  ،
 لا يدكن   : جرّبي

 أنا لا أملك كل شيء ، لكني أملك أشياء كثيرة : .3
عاةياً بل لسلوقاً مكرما ، امتلك من القدتات والدواىب ما الله بو علي  ، والكثتَ من الدتاسات الحديثة  انا لست لسلوقاً 

هثبت أن كل إنسان لدية نوع أو نَّط من أنَّاط اليكاء أو موىبة معينة في أمر ما ، ولا يوجد من ليس لديو موىبة أو نَّط 
مصداقيتها في كثير من الدول ، ولنا ظرية جاتةندت" واليي أثبت ، ومن هلك النظريات  نظرية اليكاءات الدتعدةة "ن

بذربة في الددينة الدنوتة حول ىيه النظرية أثبتنا من خلبلذا صحة ىيه النظرية على شريحة من طلبب الدرحلة الثانوية بنسبة 
 % .  ٓٚهفوق  

 تذكري منجزاتك ولو كانت بسيطة في نظرك.  .4

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

                                                 
 53سورة الانفال آية  (12)
 11الرعد آية سورة  (13)
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 اقزئي هذه البطاقة

 

 ةبطاقة ملك

% ٘ٚفيو، وطعام في بيتك، ولباس على جسمك، فأنت أغتٌ من  تُإذا كان لديك بيت يؤويك، ومكان هنام 
 .من سكان العالم

% ٛلشن يشكلون  ةشيء منو لوقت الشدة فأنت واحد يأن هوفر  مال في جيبك، واستطعتِ  إذا كان لديك 
 من أغنياء العالم.

 مليون يعانون من الأمراض. ٜٓقد اصبحت في عافية ىيا اليوم فأنت في نعمة عظيمة، فهناك   إذا كنتِ  
لتعييب فأنت أفضل من لروعة ا يطع  وحدة السجن، ولم هتعرض يقو خطر الحروب، ولم هي يإذا لم هتجرع 

 .مليون إنسان على سطح الأتض ٓٓ٘
مليون لا يجدون  ٕٓٛفضل من أهدبتَ مصروفات معيشتك ، فأنت  تُوهستطيع تُوهنتج تُإذا كنت هعمل 

 عملب .
في الدسجد ةون خوف من التنكيل أو التعييب أو الاعتقال أو الدوت، فأنت في نعمة لا  هصلتُ إذا كنتِ  

 .يعرفها ثلبثة ملياتات من البشر
 في ىيا الوجوة. ةإذا كان أبواك على قيد الحياة ويعيشان معاً غتَ مطلقتُ فأنت ناةت  
 (ٗٔ)لا يحسنون القراءة في ىيه الدنيا ها فأنت  أفضل من ملياتين من البشر اليينيإذا وصلتك ىيه الرسالة وقرأه 
، في نعمة، فكثتَون يستطيعون الشكر الدولى عو وجل فأنتِ  يوهشكر  ي: ىل لشكن أن هبتسم ةها الدلكتفيا أي 

 .لكنه   لا يفعلون

 

  

                                                 
 من كتاب لهذا كن متفائلاً لمصطفى كمال .الارقام  (14)
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 / التعامل مع الأسمات 2

، هظهر عند الأزمات والعقبات الأمرفي أوقات السعة والراحة ، ولكن حقيقة  الإيجابيةقد يكون من السهل الحديث عن 
فهي التي  هكشف حقيقة النفس وما يدوت  فيها ولعل ىيا أحد الأسرات الربانية من الابتلبء والتمحيص للتعرف على 

، ومن ىنا فلببد من   الإيجابيةحقيقة النفس ومدى التوامها بالثوابت الشرعية  ، ومن ذلك اكتشاف حقيقة النفس ابذاه 
 عة أموت :التدتيب على أتب

 على أسماء الله وصفاتو : يتعرف .1
فالربضة والحكمة والعدل  والربضن والحك  والعاةل  و فتّاح  القلوب  وغتَىا كلها هبعث في النفس الأمل في برقيق  

 الدطلوب. 
 معادلة الخير : يطبًق .2

في قولو : " عجبا لأمر الدؤمن. إن أمره كلو ختَ. وليس ذاك لأحد إلا للمؤمن.  -  -وىو ما ذكره الرسول الكريم   
،  فالختَ حاصل للمؤمن ) وللمؤمن  (٘ٔ)إن أصابتو سراء شكر. فكان ختَا لو. وإن أصابتو ضراء صر . فكان ختَا لو"

 فقط ( في كلب الحالتتُ.  
 ثلاثية عمر بن الخطاب :  .3

:إذا  - -( في أزمتو  فيقول الفاتوق   الإيجابيةلعبد ينظر إلى الجوانب الدشرقة ) وىو وصفة عمرية بصيلة بذعل ا
أصابتتٍ مصيبة  بضدت الله على ثلبث  : أنها لم هكن في ةيتٍ  و أنها لم هكن أشدم لشا ىي عليو وأن الله أعانتٍ فأصر  

 عليها .
 قصور العلم :  .4

ك  من الأموت  نتوقع أن هكون بشكل معتُ وبصوتة  مرسومة في ذىننا هسبب لنا ) أحياناً ( النظرة السوةاء والسلبية   
الدمقوهة، ونظراً لنظرهنا القاصرة وعلمنا المحدوة  فنحن بحاجة إلى النظرة البعيدة وغتَ المحدوةة والتي بريط بكل شيء وىيه 

الآية الكريدة هشتَ إلى هلك القضية وهعلمنا أن الأموت ليس كما ننظر إليها فقط بل لا هكون إلا لله وحده ، ليا لصد 
ىناك جوانب خفية  لدى " العلي   " ، والدقصوة ىنا ىو التسلي  " للعلي  " ، و " الرحي  " ، وىو "الحكي  "، فمن 

 أيقن بعلمو وتبضتو وحكمتو سلَ  لو وتضي بقضازو . 
  

                                                 
 7511برقم  مسلم رواه  (15)



 (  كيف تكونين إيجابية)  

21 

 ) جماعي(6تمزيو 

 

ثر الأمراض الاجتماعية هأثتَاً على معنويات الأفراة عموما ىو كثرة الدثبطتُ وانتشاتى  وهنوع اساليبه  ، ومن ىنا  من أك
 كانت القدتة على حسن التعامل معه  من أكثر الوصايا التي يحرص عيها الإيجابيون .

 
 فكيف يمكن التعامل مع المثبطين ؟
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 / التعامل مع المجبطات 3

وهلك من أخطر القضايا على لرتمعاهنا الإسلبمية عموماً والعربية خصوصاً لعدة أسباب منها واقع الأمة العربية  
 الاقتصاةي والسياسي  والاجتماعي والثقافي .
 على حسن التعامل مع الدثبطات: –بعد الله  –ليا فمن الده  هطبيق الدراحل الأتبعة الدعينة 

 
 / منهج نافخ الكير :  1 

: مثل الجليس الصالح والسموء، كحامل الدسك ونافخ الكتَ، فحامل الدسك:  - -وىو هطبيق لحديث الرسول الكريم 
ا أن بذد تيحاً إما أن يُحييَك، وإما أن هبتاع منو، وإما أن بذد منو تيحاً طيبة، ونافخ الكتَ: إما أن يُحرق ثيابك، وإم

 فالخطوة الأولى" ابتعدي "   ،(ٙٔ)خبيثة".
 . الابتعاة عن صاحبات الرسازل السلبية وعدم الحديث معهن ما استطعت إلى ذلك سبيلبهعتٍ:  

 كيف إذا لم هستطع ؟  إلى الخطوة الثانية   
 
 / كوني كالضفدع الصغير  : 2

 القصة مع العرض .  يتاجع
 فالدرحلة الثانية ىي عدم الاستماع ،والإصغاء للرسازل السلبية التي هرسلها 

 لكِ الدثبطات واستخدمي نظرية الأص  مع هلك الرسازل .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 2111البخاري  16
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  .سلوب  " كلا "أ/ 3

 هأملي معي ىيا الدوقف في ىيه الآية :
 ( ٔٙلَمُدْتكَُونَ )"فَـلَمما هَـراَءَى الجَْمْعَانِ قاَلَ أَصْحَابُ مُوسَى إِنما 

 تف  قولة قومو  " فموسى   (ٚٔ)(ٕٙقاَلَ كَلبم إِنم مَعِيَ تَبيِّ سَيـَهْدِينِ )
 " إنا لددتكون " بالنفي والتوبيخ " كلب " فل  يقبل هلك الرسالة 

 مع أنها واقع أمام ناظريو ، لكن حسن ظنو بره وثقتو بوعده جعلو ينطلق بتلك الكلمة .
فالخطوة الثالثة هعتٍ تف  الرسازل السلبية وعدم قبولذا ، وليس بالضروتة أن هقول كلب علنا بل هدتب على قولذا ولو  

 سراً في نفسك.
 
 ./ بل ىو خير لكم4  

التي ذكرناىا عند  (ٛٔ)كما في حاةثة الإفك  إيجابيةوىي الدرحلة الأعلى  والأسمى  وىي برويل الرسازل السلبية إلى 
 . الإيجابيةالحديث عن أهمية 

 

 

 

 

  

                                                 
 62 - 61سورة الشعراء آية  (17)
 للاستزادة راجعي تفسير ابن كثير وتفسير السعدي والقرطبي عند ىذه الآيات  18))
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 جماعي() 7تمزيو 

 

في حياهنا اليومية )  الإيجابيةو أى  منو أن نطبق ما نتعلمو والأى  من ذلك كلو هنمية   الإيجابيةمن الده  جداً أن نتعل  
 سلوك (، 

 ؟بالتعاون مع زميلتك اكتبي خطوات عملية لتنمية الإيجابية لديك  
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 الإيجابيةتهمية 

 والرقي بها ، وىيا يت  عن طريق: الإيجابيةفي نفسك ينبغي السعي في هنمية ىيه  الإيجابيةبعد زتع 
 

1. .........................................  : 
على النظر للموضوع ) أياً كان ( من بصيع جوانبو ،سواء على  نفسكِ   يفي كل حياهك وفي بصيع ظروفك عوّة
من خلبلذا النظر للموضوع من ىيه  تُأن بشة جوانب مشرقة هستطيع ينالدستوى الفرةي أو الجماعي ،وستجد

 . لديكِ  الإيجابيةالواوية، وهعميقها لتنمية توح 
 

 كوني  طموحة :  .2
 .إلى حاك حك  الأندلس لفتًة من الومن ، وكيف انتقل من بضاّل قصة الحاك  الحاجب الدنصوت اليي   هابعي

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

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

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

3. ..............................: 
ىكيا جاء عن الله في الحديث القدسي ، فاسألي نفسك ،ماذا هظنتُ بالله  ؟  (ٜٔ)" أنا عند ظن عبدي بي "

لك الراحة النفسية فإن إساءة  و ،ثم  أحستٍ الظن بالناس  لتحصلوبدعتٌ آخر  أحستٍ الظن بالله ،وبقدته
نظر للؤحداث والوقازع بنظرة سوةاء لفقدان ه اوبذعله  اأكل بنفسههها و تالظن بالناس أول ما هؤذي صاحب

عيش في ه ةالظن الحسن ، فكل هصرف من الآخرين يفسر على أنو بنية سيئة وأىداف خبيثة ،لشا يجعل الدتلقي
 . احياتهفي  الإيجابية اخوف  وقلق  وذلك يفقدى

 حامل المسك : .4
، ونقصد ىنا  الإيجابيةكما أن الاقتًاب من نافخ الكتَ يولد السلبية فإن  معاشرة  وملبزمة حامل الدسك هولد 

لدؤكد أن الاقتًاب من امع لستلف الظروف والأحوال والأجناس ، فمن  إيجابيةتعامل به تيال ةبحامل الدسك الإيجابي
 بصوتة مباشرة أو غتَ مباشرة  مع كثرة الاحتكاك .  الإيجابيةأمثال ىؤلاء  يكسب 

للحٍاة  يأوتِ مَه ٌستطٍع أن ٌلبس الىظارة السىداء أو الحمراء أو الخضراء لتىظر) 

 (ها، فعلى اختٍارك ٌعتمذ تفسٍرك للحٍاةوالمىاقف بعذها بالىظارة التً لبستِ

                                                 
 7515البخاري  (19)
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 (فزدي) 8تمزيو 

 

 ؟ إيجابيتكما أبرز العقبات في طريق 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

............................................................................................................................................................................ 
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 الإيجابيةعوائق 

 :  الإيجابيةمن أبرز عوائق 

1. .............................. . 

2. ............................... 

3. ............................... 

4. ..............................   

 وهعميمها بصوتتها السلبية .ين فرةياً أو بصاعيا واء كانت الشخصية أو بذاتب الآخر س
 الفهم الخاطئ لبعض النصوص الشرعية: .5

يعًا  مثل قولو هعالى : "ياَ أيَّـُهَا الميِينَ آمَنُوا عَلَيْكُْ  أنَْـفُسَكُْ  لَا يَضُرُّكُْ  مَنْ ضَلم إِذَا اىْتَدَيْـتُْ  إِلَى   اللموِ مَرْجِعُكُْ  بصَِ
:" بعد أن  ( ، ويكفي للئجابة على ذلك قول  أبي بكر الصديق ٘ٓٔ) (ٕٓ)ونَ"فَـيُـنَبِّئُكُْ  بداَ كُنْتُْ  هَـعْمَلُ 

بِضد الَله وأثتٌَ عليو : يا أيُّها النماسُ ، إنمك  هقرؤون ىيه الآيةَ ، وهضعونها على غتَِ موضعِها عَلَيْكُْ  أنَْـفُسَكُْ  
يقولُ : إنم النماسَ إذا تأوَُا الظمالَم فل  يأخُيوا على يدَيوْ   لنمبيم لَا يَضُرُّكُْ  مَنْ ضَلم إِذَا اىْتَدَيْـتُْ  وإنما سِمعنا ا

يقولُ : ما من قومٍ يعُمَلُ فيه  بالدعاصي ، ثمم يقدِتون  أوشك أن يعُممه  اللهُ بعقابٍ وإنيِّ سِمعتُ تسولَ الِله 
وا إلام يوشِكُ أن يعُممه  اللهُ  وا ، ثمم لا يغُتَِّ  (ٕٔ) منو بعقابٍ.على أن يغُتَِّ

وكيلك حديث " يوُشِكُ أن هَدَاعَى عليك  الأمُ  من كلِّ أفُُقٍ ، كما هَدَاعَى الْأَكَلَةُ إلى قَصْعَتِها ، قيل : يا 
الرُّعْبُ تسولَ الِله ! فمِن قِلمةٍ يَـوْمَئِيٍ ؟ قال لا ، ولكنك  غُثاءٌ كغُثاءِ السميْلِ ، يُجْعَلُ الْوَىَنُ في قلوبِك  ، ويُـنـْوعَُ 

 ، فهيا وصف لدا يحدث لا ةعوة لقبولو . (ٕٕ)عَدُوِّك  ؛ لِحبُِّكُُ  الدنيا وكَراَىِيَتِكُ  الدوتَ "  من قلوبِ 
6.  .................................... 

والاعتماة على الآخرين وهر ير ذلك للنفس ، بعدة مر تات غتَ منطقية ، ولنتيكر " أن التملص من الدسؤولية  
 لكن فن الدباةتة وبرمل الدسؤولية فن لا هسطيعو إلا الأقوياء .فن يحسنو الكثتَات و 

 الإصغاء للرسائل السلبية الذاتية والخارجية . .7
 . الإيجابيةوكل ىيه علبجها بدا ذكرناه سابقاً من تباعيات صناعة 

 

                                                 
 115سورة المائدة آية  (21)
 4338صحيح سنن أبي داود للألباني   (21)
   83 81صحيح الجامع الصغير للألباني  (22)



 (  كيف تكونين إيجابية)  

27 

 ) جماعي( 9تمزيو 

 
 ىل ىيا لشكن

، وبعد حديثك الرازع ، قالت إحدى طالبات الدصلى  :   الإيجابيةحدى الدداتس للحديث عن إتم استضافتك في مصلى 
لنا طريقة نستطيع بها زتع ىيه الدعلومات والاتشاةات في أذىاننا ليسهل  يكلبمك بصيل وتازع ، و يا ليت هيكر 

 استًجاعها عند الدواقف؟
 ؟جابتكإفما 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

............................................................................................................................................................................ 
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 إحدى الأفكات : 
 "  يدكن وضعها في الجيب للتيكر والدراجعة والتطبيق عند الحدثالإيجابيةهصمي  بطاقة صغتَة " بطاقة تباعيات 
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 أسئلة ختامية :

 

 بالنظر ليلك : إيجابيةبعد الرحلة الداهعة ، ةعونا نستًجع ولتكوني 
 

 ؟   الإيجابيةما مفهوم   

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

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

 في حياهك ؟  الإيجابيةمن وجهة نظركِ ما أبرز ثلبثة اسباب لوتاعة  

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

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

 :إيجابيتكلصناعة  عقباتالكيف هواجهتُ أكثر  

 طريقة بذاوزىا العقبة م

ٔ 
 
 

 

ٕ 
 
 

 

ٖ 
 
 

 

 
 ما خطوات اكتساب مهاتة معينة ؟  

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

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

 
 :في الحالات التالية إيجابيةفتُ بكيف هتصر  

 شعوتك بعدم القدتة على العمل.
............................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................ 
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 قالت لك أحداىن : أنت لا هصلحتُ لإلقاء كلمة على طالبات الدصلى . 

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

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

 وصلك قرات إغلبق الدصلى في الددتسة .
............................................................................................................................................................................

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

 لبية بساماً ،وهلبس النظاتة السوةاء غالباً :اكتشفت أن إحدى مساعدهك في الدصلى س
 

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

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

 وصلك خر  هرقيتك لتكوني مشرفة على مصليات الدنطقة لددة سنة واحدة :
............................................................................................................................................................................

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

 
 

 ختَاأ
 

 حياة جديدة وثوب بصيل وحلة تازعة ونظرة متفازلة للحياة ولأنفسنا وللآخرينىا لضن ننطلق لنبدأ 
 أنك ستتغتَين إلى الأفضل وستكونتُ أبهى وستعيشتُ بصوتة أبصلأنا على يقتُ 

 فلب بررمي نفسك ىيه الفرصة
 

 والسلبم عليك  وتبضة الله وبركاهو
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 الرشالة:

صنننن اشة عاننننروشا  سرئيةننننة  صننننا خة  يشخننننة وسكنننناةخ صنننناعا  اش اننننا ةة لنننن و  ا ص  ننننا  عنننن       

 الم ظما  والكخادا  ع  صلال صبراء ومخ  ين.

 الرؤةة:

  .ئخت صبرة ةكام عاروشا   صا خة سرئيةة  ا اة

  الأهااف ا شتراسخجخة :

 .ئ اء شراكا  عع الم ظما  والكخادا  الترئيةة (1

  . ار ثكافة العمل الترئي  (2

  .                                     ص اشة و شاةة عاا ةع سرئيةة ممخسة (3

 .الترئيةة الممخسة والماا ةع ال جا ب إئرازو نم جة (4

 .دشخ ال ياصل ئين الكخادا  الترئيةة (5

 .وضع  ؤةة اشتراسخجخة للعمل الترئي  ال صا ي (6

       .ئ اء قخادا  سرئيةة  صا خة (7

                                                             
 

 
 للتواصل:

 
  14 – 55525544هاتف وفاكس /  

                                                             
  1555555110جـــــــــوال /  

 
 alafkarc@gmail.com/  البريد الالكتروني

 

 
 www.alafkarc.com   الموقع الإلكتروني

 

 

 

mailto:alafkarc@gmail.com
http://www.alafkarc.com/
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