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المقدمة
ينت�سر البحث عن الكمال في الظروف التي ي�سود فيها التناف�س، فمن يبحث عن الكمال 

كمن يحاول اأن ي�سل اإلى الم�ستحيل، لذا يوجد فرق بين الكمال ك�سفة غير مرغوب فيها 

ه ال�سخ�س الكمالي بطالب يكتب  وبين ال�سعي المعقول نحو التفوق والتميز. وهناك من �سبَّ

م�سودة لمو�سوع اإن�ساء ثم يمزقها، ويكتب م�سودة اأخرى فلا تعجبه فيمزقها، ويكتب مرة 

ثالثة ويفوته الموعد المحدد لت�سليم المو�سوع ولكنه غير مقتنع بما كتبه، وحتى عندما ي�سلم 

يرف�س  لأنه  الرتياح،  اأو  بالر�سا  الكمالي  ال�سخ�س  ي�سعر  ل  زملائه  عن  متاأخراً  واجبه 

دائماً قبول ما هو دون مرتبة الكمال التي يعرفها اإجرائياً بعلامة كاملة اأو بدرجة اإتقان من 

م�ستوى 100%. وفي المقابل فاإن من ي�سعى ب�سورة معقولة ومقبولة لتحقيق التميز في عمله 

ل يعي�س معاناة ال�سخ�س الكمالي، ويكتفي ببذل الجهد والعمل بجدية لإنجاز واجباته في 

اأن العمل في الحالتين قد يكون  الوقت المحدد، وي�سعر بالرتياح عندما ينجزها. وبرغم 

بنف�س الم�ستوى اأو ال�سوية، فاإن الختلاف يكون في اتجاهات الطالب واإدراكه للموقف. فمن 

اإليه لأنه غير موجود، لذا ي�سف هذا الفرد نف�سه باأنه فا�سل  يبحث عن الكمال ل ي�سل 

وغبي لأنه ل يتقبل الأخطاء، واأن فيه خللًا ما لن كل ما يعمله ل ينجح به ح�سب معياره. 

بينما ال�سخ�س الذي يبحث عن الإتقان فاإنه ينجز وي�سعر بال�سعادة لإنجازه حتى لو اأخطاأ، 

للتطور والنجاح، فعندما يطور  اأنه نق�س فيه، بل هو و�سيلة  لأنه يتقبل الخطاأ ول يعتقد 

اأداءه ي�سعر بالنجاح وباأنه ذكي. 

التعريفات
اأية اأخطاء، فال�سخ�س الذي  يعرف الكمال باأنه محاولة تنفيذ الأعمال المطلوبة منه دون 

يبحث عن الكمال هو �سخ�س يحاول اأن ي�سل اإلى درجة اإتقان بن�سبة 100%؛ لعتقاده اأنه 

اإذا قل اأداوؤه عن ذلك فهو �سخ�س مرفو�س.

قصة
ي�سف خالد نف�سه باأنه �سخ�س غير �سعيد، برغم اأنه يعمل في �سركة كبيرة، وبوظيفة مهمة، 

واأقاربه، وعند  اأ�سدقائه  مع  للنزهة  اأو  للعمل  �سواء  وي�سافر كثيراً،  فاخرة  �سيارة  ويمتلك 

�سوؤاله عن ال�سبب قال اإنه ي�سعر باأنه �سخ�س فا�سل و�سديد الغباء. تعجبت من قوله و�ساألته 

كيف تكون فا�سلًا و�سديد الغباء واأنت تعمل في هذه الوظيفة المهمة؟ اإذ الواقع يقول اإن من 

يعمل بمثل وظيفتك ل بد اأن يكون �سخ�ساً يت�سف بالذكاء والنجاح.

ر ببع�س المواقف في العمل ل اأ�سعر فيها باأنني �سخ�س  رد خالد قائلًا: هذا �سحيح، ولكني اأمُّ

ناجح، لأنه من الخطاأ اأن اأمار�س عملي ب�سكل ناق�س، اأو اأن اف�سل فيه، بل يجب اأن يكون كل 

�سيء كاملًا مائة بالمائة، ول مجال للخطاأ، لأن الخطاأ يعني اأنني اإن�سان غبي وفا�سل، وبرغم 

كل المحاولت التي اأعملها فاأنه توجد دائماً اأخطاء، لذلك اأنا غبي وفا�سل وغير �سعيد.

ازدادت ده�ستي مما قاله خالد و�ساألته: من اأين جاءتك هذه الأفكار؟

اأيام  الدرا�سة  في  ت�ساعده  اأمه  كانت  المدر�سة  اإلى  يذهب  كان  عندما  اأنه  خالد  اأجاب 

جهدي  اأق�سى  اأبذل  كنت  اإنني  قائلًا:  وتابع  الكاملة،  العلامة  يحقق  حتى  المتحانات 

للح�سول على العلامة الكاملة، وعندما تظهر النتائج تاأتي بع�س العلامات غير كاملة فتبداأ 

اأمي بانتقادي، وتخبرني باأنها تعبت معي، واأن ال�سبب لعدم الح�سول على العلامة الكاملة 

وتمدحني  فقط  وتفرح  وجهدي،  تعبي  وتن�سى  وفا�سل،  غبي  باأني  وتتهمني  تق�سيري،  هو 

عندما اأحقق العلامة الكاملة. وبالمقابل كان اأبي ي�سرخ علي ويقول: اأنا اأعمل طوال النهار 

ن طلباتكم، فلماذا ل تحقق العلامة الكاملة؟ اأنت غبي وفا�سل ول فائدة منك. واأنا  حتى اأوؤمِّ

الآن اأ�سعر باأنني غبي وفا�سل برغم نجاحي في عملي.    

كيف ظهر الكمال عند خالد؟ • براأيك.. 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

الكمالية الدرس الأول 
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خالد؟ من  الوالدين  بموقف  راأيك  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

التمارين
م نف�سك: هل اأنت ممن يبحثون عن الكمال؟ • قيِّ

- اقراأ الفقرات التالية واأجب بنعم اأو ل ح�سبما تعتقد اأنك تتفق اأو تختلف مع الفقرة:

لانعمالفقرةم

اأحتاج دائماً اإلى وقت اأطول لأداء الأعمال المطلوبة مني.1

اأفكر اإذا لم اأح�سل على علامة كاملة فاإني فا�سل.2

اأخاف الف�سل.3

اأ�سعر بعدم قدرتي على تجربة الأ�سياء الجديدة.4

اأركز دائماً على النتيجة ولي�س على الجهد المبذول.5

- ملاحظة: كل اإجابة بنعم عن الفقرات ال�سابقة تعني اأنك �سخ�س يبحث عن الكمال.

�سعيد طالب في ال�سف العا�سر، ح�سل على علامة )20/18( في امتحان اللغة الإنجليزية، 

اقترب منه �سديقه عدنان ليبارك له بهذه العلامة، ولكن نظر �سعيد اإليه وهو حزين وقال 

له: بل قل كم اأنا �سخ�س فا�سل وغبي، اأنا ل اأعتبر نف�سي نجحت في المتحان. كان يجب 

عليَّ اأن اأح�سل العلامة الكاملة، لو كان معي وقت اأكثر لح�سلت على علامة اأكبر، لن اأنجح 

في اأي امتحان.

الكمال؟ هذا  عنده  بداأ  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

خالد؟ حياة  في  الكمال  هذا  اأثَّر  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

في هذه الق�سة اأمر جيد اأم �سيئ، ولماذا؟ الكمال  • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

عليك بع�س الأوقات التي ت�سعر فيها باأنك غبي وفا�سل؟ اأخبرنا عن بع�سها؟ تمر  • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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بالف�سل في حياته، براأيك.. اأين ظهر  الفرد  ت�سعر  لأنها  فكرة خاطئة،  الكمال  فكرة  • اإن 
هذا الموقف في الق�سة ال�سابقة؟

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

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

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

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

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

اأن تخبره بها؟ ت�ستطيع  التي  الحقيقة  ما  �سعيد،  �سديق  عدنان  مكان  كنت  • لو 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

كثيراً ما تظهر مثل هذه الكلمات »اأنا فا�سل واأنا غبي،.... « وغيرها في كثير من المواقف، 

اأو عندما نحاول اأداء مهمة معينة، كال�ستعداد للامتحان، اأو التحدث مع الآخرين، اأو عند 

الإجابة عن �سوؤال.

المواقف التي تحدثت فيها عن نف�سك بطريقة �سلبية، ماذا  بع�س  تتذكر  اأن  ت�ستطيع  • هل 
كنت تقول عن نف�سك؟ 

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

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

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

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

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

بالكمال؟ يت�سف  �سخ�س  �سعيد  هل  • براأيك.. 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

التي توؤكد ذلك؟ الموؤ�سرات  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

عنها؟  حدثنا  �سعيد..  تجربة  ت�سبه  بتجربة  مررت  •هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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



1011

المشكلات الذاتية ¿ كبار  )الدرس الأول • الكمالية(

�ساأل عدنان �سعيد قبل امتحان اللغة الإنجليزية التالي عن ا�ستعداده للامتحان. قال �سعيد: 

والإحباط  والف�سل  بالياأ�س  ا�سعر  اإني  اأنجح.  فلن  در�ست  ومهما  وغبي،  فا�سل  �سخ�س  اأنا 

والحزن. وفي المتحان لحظ عدنان اأن �سعيد �سلم ورقته ب�سرعة وخرج، وعندما ظهرت 

النتائج كانت علامة �سعيد )20/5(. 

ن�سعر بم�ساعر مزعجة، فما هي فكرة �سعيد عن  يجعلنا  اأنف�سنا  ال�سلبي عن  التفكير  • اإن 
نف�سه؟

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

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

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

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

اأن ت�سف م�ساعر �سعيد كما عبر عنها؟ ت�ستطيع  • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

ال�سلبي يوؤثر في م�ساعرنا بطريقة �سلبية، فاإنه كذلك يوؤثر في �سلوكنا..  التفكير  اأن  • كما 
هل ت�ستطيع اأن ت�سف �سلوك �سعيد في المتحان؟

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

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

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

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

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

�سلوكك؟ في  الأفكار  هذه  اأثرت  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

الحل براأيك في مثل هذا الموقف؟ • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

الأفكار ال�سلبية اللاعقلانية في تعزيز �سفة الكمالية لدى  تاأثير  مجموعتك  مع  • ناق�س 
ال�سخ�س؟

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

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

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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في م�ساعر �سعيد؟ الجوانب  هذه  اأثرت  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

وعلاماته؟ �سعيد  �سلوك  في  �ستوؤثر  كيف  • براأيك 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

لديك؟ القوة  جوانب  ت�سف  اأن  ت�ستطيع  • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

�سعيد في المتحان الأول على )20/18(، وفي المتحان الثاني على )20/5(..  ح�سل   •
فهل لذلك علاقة بفكرته عن نف�سه؟ ا�سرح ذلك.

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

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

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

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

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

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

ذهب عدنان لزيارة �سعيد ليعرف ماذا حدث له في المتحان، فقال له �سعيد: لقد اأخبرتك 

باأنني �سخ�س فا�سل وغبي، واأنني لن اأنجح في اأي امتحان. ولكن عدنان لم يعجبه هذا القول، 

وقال ل�سعيد: يا �سديقي، اإنك تكذب على نف�سك، لأنك في المتحان الأول كانت علامتك 

عالية، وبذلت مجهوداً جيداً، فالمهم لي�س العلامة واإنما المجهود. ولأنك في المتحان الثاني 

و�سفت نف�سك بالفا�سل والغبي، فقد �سعرت بالياأ�س والإحباط والف�سل، فلم تبذل مجهودك 

في المتحان فخرجت مبكراً فح�سلت على العلامة المتدنية. وفي الحقيقة اأنك طالب ذكي 

ومجتهد وتبذل مجهوداً جيداً في المتحانات. اأعجب �سعيد بهذه الحقيقة ف�سعر بال�سعادة 

والحما�س للدرا�سة، ووعد عدنان باأن يبذل مزيداً من الجهد ليعو�س ما فاته.

ناجحاً هو اأن ترى جوانب القوة فيك. ما هي جوانب القوة التي  �سخ�ساً  يجعلك  ما  • اإن 
راآها عدنان في �سعيد؟

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

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

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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المشاريع
ماذا �ستقول لهم؟ المعلمين،  الزملاء،  الأ�سرة،  اإلى  ر�سالة  توجيه  منك  طلب  • لو 

نف�سك وم�ساعرك و�سلوكك من خلال المواقف  الأفكار عن  فيه  ت�سجل  • ا�ستخدم نموذجاً 
التي مررت بها:

الأفكار الموقف

التلقائية 

�سلبية

100-0

الم�ساعر

10-0

اأفكار تلقائية ال�سلوك

اإيجابية

100-0

م�ساعر

10-0

�سلوك

المناقشة
1. براأيك من اأين نتعلم فكرة الكمال؟

2. اإذا اتفقنا اأن الكمال لي�س حقيقياً، واأن ال�سخ�س ل ي�ستطيع اأن يكون كاملًا، فما الأفكار 

نها عن اأنف�سنا اإذا اأ�سررنا على فكرة الكمال؟ التي نكوِّ

3. ا�سرح كيف توؤثر فكرة الكمال والف�سل في م�ساعرنا؟

4. ا�سرح كيف توؤثر فكرة الكمال والف�سل في �سلوكنا؟

5. ما خ�سائ�س الكمال؟

6. اأذكر بع�س العوامل التي توؤدي اإلى ظهور الكمال.

والأفكار  على الجهد  وركزنا  الكمال  فكرة  رف�سنا  اإذا  و�سلوكنا  م�ساعرنا  �ستتاأثر  كيف   .7

الإيجابية ونقاط القوة لدينا؟

المبادئ
1. الكمال �سيء ي�ستحيل الو�سول اإليه.

2. ل يوجد �سخ�س كامل، فالكمال لله وحده.

3. البحث عن الكمال قد يوؤدي اإلى الف�سل.

4. من الطبيعي اأن نقع في بع�س الأخطاء في حياتنا.

5. يوجد فرق بين الكمال والإتقان.
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قصة
خالد طالب في ال�سف الأول الثانوي، لحظ معلم التربية الريا�سية اأنه وحيد، ول يلعب مع 

باقي الطلاب في الح�سة، وبينما كان المعلم ي�سير في ممر المدر�سة، لحظ تجمع مجموعة 

من الطلاب، فذهب ليتطلع المو�سوع، فاإذ بهوؤلء الطلاب ي�سايقون خالد وهو ي�سرخ عليهم 

»اتركوني وحدي«. 

�ساأله المعلم:  اأن هداأ خالد  الريا�سة، وبعد  اإلى غرفة  واأخذ خالداُ معه  النزاع  ف�س المعلم 

لحظت يا خالد اأنك وحيد، ول تلعب مع الأولد في الح�سة، ول تتحدث اإلى اأحد، فهل لديك 

اأ�سدقاء؟ 

اأجاب خالد: ل، لي�س لدي اأ�سدقاء، لأن الجميع ي�سحكون علي، ويحاولون ا�ستفزازي دائماً.

�ساأل المعلم: وهل تعرف لماذا يحدث هذا معك؟

قال خالد: لقد كنت األعب مرة كرة القدم مع الأولد، ولكنهم كانوا دائماً ي�سحكون علي، 

ويخبروني باأنني ل اأعرف طريقة اللعب، ويرف�سون اإ�سراكي في اأي فريق. وفي المدر�سة كانوا 

ي�سحكون علي اإذا اأجبت فاأبكي اأحياناً، فكان المعلم ينتقدني على اأي �سوؤال. وفي ال�ستراحة 

ي�سخرون مني برغم اأني طالب مجتهد وعلاماتي ممتازة فاأ�سعر بالحزن والخوف والغ�سب، 

اأبعدهم عني، فاأبداأ بال�سراخ فيهم ولكنهم ي�سحكون علي. لذلك قررت  ول اأعرف كيف 

البتعاد عن الأولد وعدم التحدث اإليهم، لأنهم اأف�سل مني ويعملون الأ�سياء بطريقة اأف�سل 

مني، كما اأني ا�سعر بالراحة واأنا بعيد عنهم.

خالد عن نف�سه؟ فكرة  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

المقدمة
كثيراً ما ن�سمع عبارات مثل »اإنها طفلة ح�سا�سة جداً، ل يمكنك اأن تقول لها �سيئاً« اأو »اإنه 

عادةً  الموهوبون  الأطفال  يظهر  خاطئة«.  بطريقة  �سيء  كل  يف�سر  الطباع  �سعب  �سخ�س 

ح�سا�سية �سديدة لما يدور في محيطهم الأ�سري والمدر�سي والجتماعي ب�سكل عام، وكثيراً ما 

ي�سعرون بال�سيق، اأو الفرح في مواقف قد تبدو عادية لدى غيرهم من الأطفال العاديين. 

لها،  يتعر�سون  التي  للمواقف  ا�ستجاباتهم  في  النفعالت  ب�سدة   معظمهم  يتميز  كما 

ويعانون من جراء ذلك م�سكلات في المدر�سة والبيت ومع الرفاق. ذلك اأن مجرد الإح�سا�س 

بالختلاف عن الآخرين يثير في نفو�س الأطفال الموهوبين  ت�ساوؤلت و�سكوكاً حول اأخلاقهم، 

اأو ب�سبب تعر�سهم للانتقاد من الآخرين ب�سبب اختلافهم، وكلما كانت انفعالت الموهوب، 

وح�سا�سيته قوية و�سديدة، كلما زاد ا�ستهجان الرفاق والمعلمين لها وزاد انتقادهم. 

الك�سر؛  اأو  الخد�س  �سهل  كالزجاج  الح�س  مرهفي  الطلاب  تجعل  الزائدة  الح�سا�سية  اإن 

ذلك اأن الطلاب الذين يت�سفون بالح�سا�سية الزائدة  ي�سعرون بعدم الكفاءة في كثير من 

المجالت التح�سيلية والجتماعية والريا�سية والفنية، بالإ�سافة اإلى توقعاتهم العالية من 

اأن يكون الجميع معهم لطفاء ويمدحونهم. كما تعتبر الح�سا�سية  الآخرين، فهم يتوقعون 

الزائدة و�سيلة ي�ستخدمها الأطفال كو�سيلة لإخ�ساع الآخرين لمطالبهم. 

التعريفات
تعرف الح�سا�سية الزائدة: »باأنها ال�ستجابة المبالغ فيها للمواقف. وتت�سمن التاأثر ال�سديد 

بمواقف عاديه قد ل يعباأ بها الآخرون؛ فربما يقول لك �سخ�س كلمة ب�سيطة ل يعنى بها 

اأو ربما يحدث موقف ب�سيط ل يوؤثر في ال�سخ�س الطبيعي،  اأي �سوء، فتظل حزيناً لأيام. 

فيجعلك حزيناً لفترة طويلة«.

الحساسية الزائدة الدرس الثاني 
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التمارين
الزائدة؟ بالح�سا�سية  يت�سفون  ممن  اأنت  هل  نف�سك:  م  • قيِّ

- اقراأ الفقرات التالية واجب بنعم اأو ل ح�سبما تعتقد اأنك تتفق اأو تختلف مع الفقرة:

لانعمالفقرةم

هل ت�سايقك ب�سده التعليقات الب�سيطة المتعلقة ب�سخ�سيتك؟1

هل تغ�سب من انتقاد الآخر لك؟2

هل يتقلب مزاجك ب�سرعة نتيجة لأي حدث؟3

هل تن�سحب من الموقف خوفاً على م�ساعر الآخرين؟4

هل اأنت متطرف في الحب والكراهية والم�ساعر المتناق�سة؟5

هل ت�سعر بالعجز وعدم الكفاية والنق�ص؟6

- كل اإجابة بنعم على الفقرات ال�سابقة تعني اأنك �سخ�س يت�سم بالح�سا�سية الزائدة.

اأنه ل ي�سلح للم�ساركة، لأنه  اإنه يحب اأن ي�سارك في ال�سف، ولكنه يعتقد  خالد  يقول   •
اأي �سوؤال، ي�سحك عليه زملاوؤه ب�سبب �سوته المنخف�س، لذلك ي�سعر  عندما يجيب عن 

بالخوف والتوتر والقلق والتردد. كما ي�سعر باأن قلبه يدق ب�سرعة عندما يريد رفع اإ�سبعه 

للم�ساركة، ويقول لنف�سه: �ساأتحدث ب�سوت منخف�س، و�سي�سحك عليَّ الطلاب، اأنا غير 

منا�سب للم�ساركة في ال�سف، فيقرر عدم الم�ساركة. اإن فكرة الإن�سان عن نف�سه توؤثر في 

�سلوكه. ما فكرة خالد عن نف�سه؟

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

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

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

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

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

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

خالد؟ م�ساعر  و�سف  ت�ستطيع  • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

يمكنك تو�سيح كيف تكونت الح�سا�سية الزائدة عند خالد؟ • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

يت�سرف خالد ب�سبب الح�سا�سية الزائدة؟ اأ�سبح  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

 

التي ت�سعر فيها باأنك غبي وفا�سل؟ اأخبرنا عن بع�سها؟ الأوقات  بع�س  عليك  تمر  • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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بتجربة ت�سبه تجربة خالد؟ حدثنا عنها: مررت  • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

القدم  كرة  لعب  وفي  الحديث  في  مني  اأف�سل  لأنهم  اأ�سدقاء  لي  »لي�س  القول:  خالد  تابع 

وفي كل �سيء، كما اأ�سعر باأنهم يكرهونني لأنهم دائماً ي�سخرون مني ويعملون الأ�سياء التي 

، فعندما اأريد اأن اأتحدث اإلى اأي �سخ�س، اأتذكر كم اأنا �سيئ واأنه  اأكرهها وي�سحكون عليَّ

لم  اإذا  لأنه  البتعاد،  فاأف�سل  بالغ�سب  واأحياناً  والتوتر  والحزن  بالخوف  فاأ�سعر  يكرهني 

اأبتعد �ستحدث م�سكلة وي�سخر مني«.

عن نف�سه توؤثر في �سلوكه ما هي فكرة خالد عن نف�سه؟  الإن�سان  فكرة  • اإن 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

الأفكار؟ هذه  ب�سبب  خالد  �سعر  • بماذا 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

الأفكار؟ هذه  ب�سبب  خالد  �سعر  • بماذا 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

في النهاية؟  خالد  ت�سرف  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

ولماذا؟ جيداً؟  ت�سرفه  كان  • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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راجع معلم الريا�سة مُعَلِّمي خالد للا�ستف�سار عن و�سعه، حيث اأ�سار المعلمون اإلى اأن خالد 

طالب جيد ون�سيط ولديه كفاءة ومعلومات جيدة داخل ال�سف، هم ي�ستغربون توقفه عن 

الم�ساركة.

اختلاف بين تفكير المعلمين عن خالد وتفكيره عن نف�سه؟ و�سح  وجه  هناك  هل  • براأيك 
الختلاف؟

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

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

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

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

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

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

اقتنع بفكرة المعلمين عنه؟ اإذا  ال�سف  داخل  و�سلوكه  خالد  م�ساعر  �ستتغير  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

عن نف�سك؟ وكيف اأثرت في �سلوكك؟ اخبرنا عن  فكرتك  فيه  تغيرت  موقفاً  تتذكر  • هل 
ذلك؟ 

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

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

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

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

في النهاية؟  خالد  ت�سرف  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

ولماذا؟ جيداً؟  ت�سرفه  كان  • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

بتجربة ت�سبه تجربة خالد؟ حدثنا عنها: مررت  • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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المناقشة
الح�سا�سية الزائدة؟ اأ�سباب  • ما 

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

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

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

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

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

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

اأقل من الآخرين،  غير كفوؤ، واأنه  باأنه  الفرد  بفكرة  الزائدة  الح�سا�سية  فكرة  ترتبط   •
كيف توؤثر هذه الفكرة في م�ساعرك و�سلوكك؟

م�ساعري:  في  • توؤثر 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

�سلوكي: في  • توؤثر 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

م�سهداً تمثيلياً عن الح�سا�سية الزائدة، ومناق�سته وطرح حلول لهذه الم�سكلة.  • اعر�س 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

• اكتب بع�س الكلمات اأو الجمل التي تجرحك.
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

التغلب على هذه الكلمات اأو الجمل؟ يمكن  كيف  • براأيك.. 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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تقييم الموقف طريقة التعامل مع الموقفالموقف 

تح�س�ست منه ب�سكل كبير، وكيف واجهت ذلك؟  له،  تعر�ست  موقف  عن  ق�سة  • اكتب 

اذكر ال�سفات الإيجابية التي تمتلكها. 

• �سفاتي:
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

المبادئ
1. تظهر الح�سا�سية الزائدة ب�سبب �سعور الفرد بعدم الكفاءة، واإح�سا�سه بالختلاف عن 

الآخرين.

2. تظهر كذلك ب�سبب التعر�س الزائد للانتقاد.

3. تت�سمن الح�سا�سية الزائدة ا�ستجابات مبالغاً فيها لمواقف عادية.

4. مدح الأداء الجيد وو�سف الطالب ب�سفات اإيجابية، والثناء على اأدائه من اأف�سل الطرق 

لتقليل الح�سا�سية الزائدة.

المشاريع
الإيجابية التي تمتلكها، اكتبها، ثم قارنها ب�سفاتك التي  ال�سفات  عن  الآخرين  • ا�ساأل 

كتبتها في بند المناق�سة، ثم حدد الت�سابه بينهما.

على المواقف التي تعر�ست لها خلال اأ�سبوع، وطريقة تعاملك معها،  قائمة تحتوي  • اأن�سئ 
وتقييم هذا التعامل. 
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اأنواع ال�سراع: 

1. �سراع اإقدام – اإقدام )+ +(: 

ويكون بين اأمرين اإيجابيين وعليك اختيار اأحدهما.

2. �سراع اإقدام- اإحجام )+ -(: 

اأمر واحد فيه ال�سلب والإيجاب وعليك اختياره اأو الرف�س الكلي له.

3. �سراع اإحجام – اإحجام )- -(:

اأمران �سلبيان وعليك اختيار اأحدهما.

4. �سراع اإقدام- اإحجام مزدوج: 

 اأمران فيهما ال�سلب والإيجاب وعليك اختيار اأحدهما.

قصة
لدى  محبوب  الأخيرة،  الخم�س  ال�سنوات  في  �سفه  على  الأول  فهو  مجتهد،  طالب  خليفة 

معلميه الذين ي�سندون اإليه الكثير من الأن�سطة داخل ال�سف وخارجه، وهو كذلك يعزف 

على اآلة الكمان. برغم ذلك فخليفة يقول عن نف�سه اإنه �سخ�س حزين، لأنه ي�سعر بالرف�س 

يدفعهم  الذي  ال�سبب  عن  زملائه  بع�س  مع  تحدث  الأول.  ولأنه  مجتهد  لأنه  زملائه  من 

لرف�سه وعدم اإ�سراكهم معه في اللعب والرحلات، فاأجابوه: اإنك طالب مختلف عنا، تدر�س 

كثيراً، وتعمل اأ�سياء كثيرة، بينما نحن نهتم باللعب، فاإذا اأردت اأن ت�ساركنا فعليك اأن تكون 

مثلنا. فكر خليفة قليلًا في هذا الكلام ثم قال لنف�سه: ولكن هذا معناه األ اأدر�س ب�سكل جيد، 

ول اأذهب لدرو�س الكمان، ولكني اأحب هذه الأ�سياء، كذلك اأحب اأن اأكون مع اأ�سدقائي في 

المدر�سة واألعب معهم. �سمت قليلا ثم قال: هذا مو�سوع محير.. عن اأي �سيء �سوف اأتنازل؟ 

اإني اأ�سعر بال�سيق، واأ�سعر بالخوف من األ يكون لي اأ�سدقاء اأبداً.

ذهب خليفة اإلى البيت وهو يفكر بالمو�سوع، لم ي�سعر بالجوع. جل�س في البيت، وفكره م�ستت، 

واأخذ يتحرك في البيت بطريقة ع�سوائية، وبداأ ي�سعر بالقلق والتوتر، وفي الليل لم ي�ستطع 

النوم من كثرة التفكير في المو�سوع، وعندما ذهب اإلى المدر�سة، وراأى زملاءه يلعبون معاً 

زادت حيرته وتردده و�سار ي�ساأل نف�سه: ماذا اأفعل؟

المقدمة
تف�سيل  الفرد على  تعبر عن عدم قدرة  الب�سر،  كل  �سمة عامة عند  الداخلي  ال�سراع  اإن 

مو�سوع ما من بين مجموعة مو�سوعات، فقد يعي�س الطالب �سراعاً بين اأن يبقى في المدر�سة 

ليلعب مع زملائه ويتاأخر عن البيت، اأو يترك اللعب ويذهب اإلى البيت، وقد يعي�س طالب 

اأم  العلمي  التخ�س�س  اأختار  هل  مثل:  الأ�سئلة  من  مجموعة  طرح  في  يتمثل  �سراعاً  اآخر 

يعي�س �سراعاته الخا�سة، وقد  ال�سرعي؟ والطالب الموهوب كغيره من الطلاب  اأم  الأدبي 

تتعقد هذه ال�سراعات ب�سبب خ�سائ�س الموهوب المعرفية والنفعالية وتاأثيراتها في علاقاته 

الجتماعية، وبحثه عن الكمال، فينتج ال�سراع الداخلي عن عدم قدرة الفرد في الختيار 

من مجموعة بدائل، مما يدفع الفرد اإلى ال�سعور بالحيرة والتردد والقلق، مما يوؤدي اإلى 

عدم النوم والأكل وازدياد ال�سرود وعدم التركيز والت�ستت، الذي يدفع اإلى الت�سرع وعدم 

القدرة على اتخاذ القرارات ب�سكل �سحيح، حيث يوؤدي ال�سراع الداخلي اإلى اأزمة لمتناهية 

توؤثر �سلباً في نمو الفرد المعرفي والجتماعي والنفعالي والج�سدي، فو�سوح الخطوات لحل 

ل حياة الفرد ويزيد من ثقته بنف�سه وي�سعره  ال�سراع ومعرفة الفرد ماذا عليه اأن يفعل ي�سهِّ

بالر�سا والراحة. 

التعريفات 
يعرف ال�سراع الداخلي باأنه: 

ـــ »حالة من الحيرة والتردد تمنع الفرد من اتخاذ القرار المنا�سب والختيار بين اأكثر من 

بديل«.

ـــ اأو »هي تلك الحالة النف�سية التي تتولد لدى الفرد من حيرة وتردد وتوتر نتيجة لت�سادم 

دوافعه«.

اإحداهما  واختيار  متعار�ستين،  رغبتين  وجود  عن  تن�ساأ  والتردد  الحيرة  من  حالة  »هي  ـــ 

يوؤدي اإلى عدم تحقيق الرغبة الأخرى«. 

الصراع الداخلي الدرس الثالث 
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حالة �سراع داخلي؟ �سف لنا هذه الحالة وما انتابك من م�ساعر. وع�ست  �سبق  • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

التمارين
قرر خليفة بعد طول تفكير وحيرة اأن يذهب اإلى المر�سد في المدر�سة لي�ساعده في اإيجاد حل 

ما، ا�ستمع المر�سد لم�سكلة خليفة، وقال له يبدو اأن م�سكلتك تتعلق بقدرتك على اتخاذ قرار 

التي  الم�سكلات  حل  مهارة  �سنتعلم  لذا  وزملائك،  المدر�سية  ن�ساطاتك  بين  يوازن  منا�سب 

تقوم على الخطوات التالية:

1. تحديد الم�سكلة.

2. و�سع بدائل لحل الم�سكلة.

3. تقييم البدائل.

4. اختيار البديل الأف�سل.

5. تنفيذ الحل.

ولنبداأ بتحديد الم�سكلة، فهل الم�سكلة اأن زملاءك يرف�سونك لأنك مجتهد والأول في �سفك، 

والمعلمون يحبونك؟ اأم اأنهم يرف�سونك لأنهم اعتادوا اأن تقول لهم اإنه لي�س لديك وقت للعب 

معهم؟

فكر خليفة قليلًا وقال: في الحقيقة لقد كانوا يدعونني للعب معهم، وكنت اأرف�س ذلك لأني 

من�سغل بالدرا�سة، ول وقت لدي كي األعب معهم.

المر�سد: اإذن الم�سكلة تتعلق بالوقت. اخبرني بم �سعرت عندما عرفت اأنهم يرف�سونك ب�سبب 

الوقت ولي�س لأنك الأول؟

خليفة: اأ�سعر براحة كبيرة و�سعادة بدل الحيرة والخوف والقلق.

خليفة؟ فيه  يعي�س  الذي  الداخلي  ال�سراع  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

• ما �سبب هذا ال�سراع؟
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

ال�سراع؟ هذا  ب�سبب  خليفة  م�ساعر  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

• كيف تاأثر �سلوك خليفة ب�سبب هذا ال�سراع؟
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

  ..............................................................................................................................................................................................................................................
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المنا�سبة لحل هذه  لنفكر )ما الحلول  الم�سكلة  اأن حددنا  بعد  القول: ح�سناً..  المر�سد  تابع 

الم�سكلة؟ وتذكر هنا اأنه علينا اأن نفكر بجميع الحلول الممكنة ونكتبها دون الحكم عليها اأنها 

منا�سبة اأو غير منا�سبة( ففكر ما الحلول واكتبها:

1. بداأ خليفة يفكر ويكتب.

2. اأهتم بدرا�ستي ول األعب مع زملائي.

3. اأترك الدرا�سة واأذهب للعب.

4. اأدر�س ن�سف الوقت كل يوم واألعب ن�سف الوقت.

األ  للدرا�سة، على  اأعود  ثم  فيه،  نف�سي  واأفرغ  اأ�سدقائي  فيه  يلعب  الذي  الموعد  اأعرف   .5

يتعار�س اللعب مع باقي اأن�سطتي، واأعتذر لأ�سدقائي عن باقي الأيام ب�سبب ان�سغالي.  

عند كتابة الحلول المقترحة؟ لخليفة  المر�سد  قدمها  التي  الن�سيحة  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

الأخرى؟ البدائل  بع�س  ت�سيف  اأن  ت�ستطيع  • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

الم�سكلات؟ حل  مهارة  خطوات  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

الزملاء له؟ رف�س  في  ال�سبب  اأنها  خليفة  يعتقد  التي  الم�سكلة  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

من قِبَل زملائه؟ خليفة  رف�س  اإلى  اأدت  التي  الحقيقية  الم�سكلة  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

فهم الم�سكلة ب�سكل �سحيح؟ عندما  خليفة  م�ساعر  اختلفت  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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- البديل الثاني:

• ال�سلبيات:
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

• الإيجابيات:
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

- البديل الثالث:

• ال�سلبيات:
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

• الإيجابيات:
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

يتابع المر�سد القول: لقد اأح�سنت يا خليفة بو�سع هذه البدائل، والآن لنقيِّم هذه البدائل، 

ويعني التقييم اأن نحدد �سلبيات واإيجابيات كل بديل من هذه البدائل. حاول اأن تقيم هذه 

البدائل الآن. بداأ خليفة ينظر اإلى كل بديل، ويفكر باإيجابياته و�سلبياته.

البدائل؟ تقييم  يعني  • ماذا 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

البدائل لو كنت مكان خليفة؟ هذه  �ستقيِّم  • كيف 
- البديل الأول:

• ال�سلبيات:
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

• الإيجابيات:
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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• اأخبرنا كيف �سيتم تنفيذ هذا البديل؟
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

اقراأ المواقف الآتية التي تحوي �سراعات داخلية، ثم بين كيف �ستت�سرف حيال كل موقف.

التخ�س�سات  اأي  حائر  واأنت  العامة،  الثانوية  في  جداً  مرتفع  معدل  على  ح�سلت   •
الجامعية �ستختار؛ هل �ستختار تخ�س�س الهند�سة المعمارية اأم الهند�سة المدنية؟ كما اأن 

تخ�س�س الطب الذي يميل له الأهل يروق لك، ما الذي �ستفعله في هذه الحالة؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

- البديل الرابع:

• ال�سلبيات:
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

• الإيجابيات:
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

وهكذا لبقية البدائل.

يتابع المر�سد: لقد اأح�سنت بتقييمك، بناءً على التقييم ال�سابق حدد ما البديل الأف�سل لحل 

الم�سكلة؟

هو: الأف�سل  • البديل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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



3839

المشكلات الذاتية ¿ كبار  )الدرس الثالث • الصراع الداخلي(

والديك ل يحبان اأحد اأ�سدقائك، ول يتقبلانه ب�سكل جيد، ربما يعتقد  اأن  تعرف  • اأنت 
اأهلك اأن ل�سديقك تاأثيراً �سلبياً فيك، اأو اأنه �سخ�س �سيئ، اأنت فعلًا تحب هذا ال�سديق، 

وي�سايقك اأن يفكر والداك بهذه الطريقة نحو �سديقك هذا. ماذا تفعل؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

• لقد تم اختيارك من قبل وزارة التربية والتعليم لتمثيل دولة الإمارات في الملتقى ال�سنوي 
م�سابقة  اإقامة  مع  الحدث  هذا  ويتزامن  جداً،  تحبها  دولة  في  �سيعقد  الذي  للموهوبين 

الروبوتات للموهوبين، والذي تح�سر له من فترة طويلة، واأخذ منك وقتاً وجهداً كبيراً، 

واأنت في حيرة كبيرة اأيهما �ستختار. ماذا تفعل؟  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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قم بعر�س مواقف مختلفة مثَّلت �سراعات لكم في فترة ما، وبينِّ  • من خلال مجموعتك، 
كيف تم التعامل معها، ثم قيِّم طرق التعامل ال�سابقة بما تعلمتموه في هذا التدريب؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

المعلمين الذي تعتبره المف�سل لديك، باختيارك لت�ساعده في م�سروع يعد له بعد  اأحد  • قام 
الدوام المدر�سي، علماً اأنك لن تح�سل مقابل ذلك على اأي عائد مالي اأو علامات، اأنت 

بالم�سروع  اهتمام  اأي  يوجد عندك  ل  اأنه  كما  وبدرا�ستك،  اأهلك  م�سغول جداً بم�ساعدة 

الذي �سيقوم به معلمك المف�سل، ولكنك تحب هذا المعلم، ول ترغب في اأن ينزعج منك، 

ماذا تفعل؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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المناقشة
1. اذكر بع�س ال�سراعات الداخلية التي مررت اأو تمر بها؟

2. و�سح انعكا�سات ال�سراعات الداخلية على حياتك؟

3. اذكر الخطوات المنا�سبة لحل هذه ال�سراعات؟

المبادئ
1. ينتج ال�سراع الداخلي عن تعدد البدائل وعدم القدرة على الختيار من بينها.

2. يحدث ال�سراع الداخلي ب�سبب عدم قدرة الفرد على الموازنة بين اختيار بديل معين وبين 

نتائج هذا الختيار.

3. يوؤدي ال�سراع الداخلي اإلى الت�ستت والت�سرع في اتخاذ القرار.

4. يدفع ال�سراع الداخلي الفرد اإلى اتخاذ قرار خاطئ.

5. و�سوح الهدف يقلل من ال�سراعات الداخلية.

المشاريع
• �سف م�سكلة تواجهك وا�ستند على الخطوات التالية لحلها:

1. تحديد الم�سكلة.

2. و�سع بدائل لحل الم�سكلة.

3. تقييم البدائل.

4. اختيار البديل الأف�سل.

5. نفذ الحل، واكتب تقريراً عن ذلك.

وبينِّ كيف حُلَّ هذا ال�سراع؟ �سراع،  فيها  حدث  مواقف  عن  الكريم  القراآن  في  • ابحث 
حله؟  تم  وكيف  �سراع،  فيها  حدث  مواقف  عن  النبوية  ال�سنة  في  • ابحث 

اإلى مجموعتين، واعر�س موقفين تعر�س الفرد فيهما ل�سراع، وهو متحير  الف�سل  • ق�سم 
في الختيار. اطلب من كل مجموعة اأن تاأخذ اأحد الموقفين وتعر�س اإيجابياته و�سلبياته، 

ثم اتخاذ القرار بناءً على ذلك؟ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

• قام في�سل باختيار التخ�س�س الجامعي ب�سهولة، بينما وجد محمد �سعوبة في ذلك، وهو 
في حيرة �سديدة اأي التخ�س�سات �سيختار، على الرغم من معدله المرتفع، لماذا؟ 

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

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

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

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

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

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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التعريفات
يعرف ال�سغط النف�سي باأنه: »حالة من عدم ال�ستقرار يعي�سها الفرد، ناتجة عن اإح�سا�سه 

بعدم قدرته على مواجهة مواقف حياتية �سعبة«.

قصة
الأول في �سفه، وم�سارك في  ؛ فهو  ب�سهادة جميع معلميه  المدر�سة  خليفة طالب مبدع في 

مجلة  في  مقالت  ويكتب  المدر�سة،  في  العلمي  النادي  في  مهم  وع�سو  المدر�سية  الإذاعة 

الحائط، بالإ�سافة اإلى اأنه يتدرب في مركز ريا�سي. ولكن في الفترة الأخيرة لحظ بع�س 

المعلمين خمول خليفة في ال�سف وكثرة �سروده. �ساأله اأحد المعلمين عن ال�سبب، فقال خليفة: 

اأ�سعر يا اأ�ستاذ بالملل، فاأنا اأعمل اأ�سياء كثيرة جداً بع�سها اأحبه وبع�سها اأعمله حتى اأر�سي 

اأبي، وكذلك يلجاأ اإليَّ كل المعلمين اإذا كان لديهم ن�ساط معين ويطلبون مني اأن اأعمله لهم. 

اإن الحياة متعبة جداً، اأنا تعي�س ل اأ�سعر بال�سعادة اأبداً، حتى اإني اأفكر بترك المدر�سة لأني 

ل اأ�ستطيع اأن اأعمل اأي �سيء بطريقة �سحيحة، وكذلك لم ي�سبح لي اأ�سدقاء، لأن جميع 

ف�سار  الآخرين،  ويرف�سون  ن�ساط  كل  في  ال�ستراك  مني  ويطلبون  يمدحونني  المعلمين 

الطلاب ي�سايقونني وي�سخرون مني. لقد مللت وتعبت واأ�سعر بالحزن والتعا�سة ولي�س لي 

رغبة في عمل اأي �سيء، من الأف�سل اأن اأترك المدر�سة واأجل�س في البيت.

الق�سة؟ هذه  في  خليفة  م�ساعر  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

المقدمة
يعتبر ال�سغط �سمة عامة بين جميع الأفراد، فكل �سخ�س عر�سة للتعر�س لل�سغط ب�سبب 

ظروف الحياة التي يمر بها. ويثير هذا ال�سغط م�ساعر التوتر والقلق والخوف من الف�سل، 

حيث يوؤثر ال�سغط في قدرة الفرد على التفكير، ويقلل من قدرته على التركيز، وي�سعف 

من  ويقلل  الن�سيان،  اإلى  ويوؤدي  الم�سكلات،  وحل  ال�سليمة  القرارات  اتخاذ  على  القدرة 

النف�سي، وتحدث  الحتراق  حالة  تزداد  ال�سغوط  �سدة   ا�ستمرار  ومع  للاإنجاز.  الدافعية 

الجتماعية،  العلاقات  ومحدودية  المرونة،  عدم  مظاهر  تعك�س  التي  منه  الثانية  المرحلة 

وعدم الإنجاز، ومقاومة التغير ؛ ومع ا�ستمرار حالة الحتراق وا�ستمرار م�سبباتها تظهر 

مظاهر اأكثر خطورة مثل التدخين، والإدمان على الكحول اأو المخدرات، والهرب من البيت اأو 

المدر�سة، والتغيب عن المدر�سة. ولكن.. هل ي�سعر الطالب الموهوب بال�سغوط النف�سية اأكثر 

من الآخرين؟ يمر الموهوبون بنف�س مراحل النمو التي يمر بها الأطفال العاديون، وبذلك فاإن 

الموهوبين يواجهون الم�سكلات المحتملة التي يواجهها الأطفال العاديون، اإل اأنها تبقى هناك 

العاديين؛ وذلك  الأطفال  الموهوبين من  اأكثر لدى  الم�سكلات تبرز  اإن بع�س  للقول  اإمكانية 

ب�سبب ح�سا�سيتهم الزائدة ونزعتهم اإلى الكمال وما يرافقها من دافعية عالية، بالإ�سافة 

اإلى تعدد الأن�سطة التي يمار�سونها في المدر�سة والتوقعات العالية من المعلمين واأولياء الأمور 

منهم، وما يرافق ذلك من توتر في العلاقات الجتماعية مع اأقرانهم. كل هذه التحديات 

تزيد من �سعوبة حياة المراهق، وتحوله اإلى �سخ�س يعي�س دائماً تحت وطاأة ال�سغط فهو 

كالبركان الذي ي�ستعد دائماً للانفجار ولكن ل يعرف متى. 

الضغوط الدرس الرابع 

�ساقت فلما ا�ستحكمت حلقاتها   فرجت وكنت اأظنها ل تفرج
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التمارين
النف�سي؟ ال�سغط  تعاني  اأنت  هل  نف�سك:  • قيم 

- اقراأ الفقرات التالية واأجب بنعم اأو ل ح�سبما تعتقد اأنك تتفق اأو تختلف مع الفقرة:

لانعمالفقرةم

ل اأ�سعر بال�سعادة عند ممار�سة الن�ساطات المدر�سية.1

اأ�سعر بعدم الرغبة في النوم اأو اأنام ب�سكل متقطع.2

اأ�سعر دائماً بالتعب حتى لو بذلت جهداً قليلًا.3

اأ�سعر بعدم الر�سا عن اإنجازاتي.4

اأمر�ص كثيراً.5

كل اإجابة بنعم على الفقرات ال�سابقة تعني اأنك �سخ�س تعاني ال�سغط النف�سي.

اأ�سدقائه  اأحد  الأيام جل�س معه  اأحد  المدر�سة، وفي  يتكرر غياب خالد وهروبه من  بداأ   -

وقال له: لحظت اأنك �سرت تهرب كثيراً من المدر�سة، واأحياناً اأخرى تغيب طيلة اليوم، كما 

اأنك ل ت�سارك في ال�سف ولم تعد تحل واجباتك، والأ�سواأ اأن جميع علاماتك في المتحان 

اأ�سبحت متدنية، ووجهك يبدو عليه التعب والإرهاق. رد عليه خالد قائلًا: اإن كل كلامك 

�سحيح، فاأنا في الحقيقة ل اأتوقف عن التفكير في حياتي، وقليلا ما اأنام واأ�سعر باأن عليَّ 

كثيراً من الأعمال، ول اأ�ستطيع اأن اأنفذها، فاأمي تريد مني اأن اأ�ساعدها في المذاكرة لأخي، 

واأبي يطلب مني اأن اأدر�س اأكثر، وعندما ل اأحقق العلامة الكاملة في المتحانات ينتقدني 

ر لنا اأ�سباب الراحة ويقارنني مع ابن عمي،  ويقول لي اإني غبي ول اأقدر كم يتعب حتى يوفِّ

المعلمين  دور  ياأتي  المدر�سة  وفي  فا�سل.  اإني  لنف�سي  فاأقول  مني  اأف�سل  علامات  حقق  لأنه 

وطلباتهم التي ل تنتهي فمعلم العلوم يريدني اأن اأر�سم لوحة، ومعلم اللغة العربية ر�سحني 

للم�ساركة في م�سابقة ال�سعر، فاأنا ل اأعرف ماذا اأفعل، ول اأ�ستطيع اأن اأفعل كل �سيء، ولكني 

اأحاول. لذلك �سرت اأ�سعر بالتعب دائماً وب�سرعة، ولي�س لدي رغبة في عمل اأي �سيء، لذا 

�سرت اأهرب، واأتغيب عن المدر�سة.

الموؤ�سرات التي تدل على اأن خليفة يعي�س حالة �سغط نف�سي؟ • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

• ما الأ�سياء التي دفعت خليفة اإلى الإح�سا�س بال�سغط النف�سي؟
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

• بِمَ يفكر خليفة اأن يعمل حتى يتخل�س من حالة ال�سغط النف�سي؟
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

فكيف �ستت�سرف؟ مكانه  كنت  ولو  �سحيح؟  خليفة  ت�سرف  هل  • براأيك.. 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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ال�سغط مو�سحاً  فيه  لنا موقفاً عانيت  ال�سغط. �سف  يعي�س تحت  لأن  اإن�سان معر�س  كل 

المهام المطلوبة منك، وم�سدر هذا ال�سغط، وكيف اأثر في حياتك:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

قال اأحمد لخالد: يبدو فعلًا اأن حياتك �سعبة، وعليك مهمات كثيرة، وتحتار كيف ت�ستطيع 

دعني  ولكن  جداً،  �سعبة  حياتي  وكانت  تجربتك،  بنف�س  �سابقاً  مررت  لقد  تنفذها،  اأن 

اأ�ساعدك واأخبرك ماذا فعلت حتى اأتخل�س من هذا ال�سغط؛ لقد قمت اأولً بكتابة جميع 

المهام المطلوبة مني في البيت والمدر�سة، ثم عملت على تحديد الأولويات، وتحديد ما هو 

مهم، وما هو اأقل اأهمية، ثم حددت الأ�سياء التي ل اأ�ستطيع اإنجازها في وقتها، واعتذرت 

لأ�سحابها، فمثلًا اعتذرت لوالدتي لأنها كانت تريد مني اأن اأو�سل بع�س الأغرا�س لجدي، 

فقلت لها: اأمي لقد طلبت مني اأن اأر�سل هذه الأغرا�س اإلى جدي، ولكني اعتذر عن ذلك، 

واعتذرت  الريا�سيات.  امتحان  فاأنا م�سغول بمذاكرة  اليوم،  الكافي  الوقت  لدي  لي�س  لأنه 

بنف�س الطريقة لمعلم العلوم عن الم�ساركة في الم�سابقة العلمية، فهل ت�ستطيع اأن تفعل ذلك؟

خالد؟ وما هي المهام المطلوبة منه؟ عند  النف�سي  ال�سغط  اأتى  اأين  من  • براأيك.. 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

ال�سغط النف�سي: ب�سبب  خالد  م�ساعر  • �سف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

خالد؟ حياة  في  النف�سي  ال�سغط  اآثار  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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التي ل ت�ستطيع تاأديتها واكتب عبارة اعتذار لأ�سحابها كما فعل اأحمد: المهمات  • حدد 
- المهمة: 

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

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

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

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

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

- عبارة العتذار:

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

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

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

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

- المهمة: 

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

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

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

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

- عبارة العتذار:

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

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

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

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

قائمة بالمهام المطلوبة منك وتعتقد اأنها ت�سبب لك �سغطاً نف�سياً: • اكتب 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

الأهم رقم )1(، ثم  المهمة  تكون  حيث  اإليك،  بالن�سبة  اأهميتها  ح�سب  المهام  هذه  • رتب 
تاأتي المهمة الأقل وهكذا:

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

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

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

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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نف�سه بطريقة اإيجابية؟ عن  تحدث  اأن  بعد  اأحمد  �سعر  • بماذا 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

وتح�سيله؟ �سلوكه  في  ذلك  اأثَّر  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

ال�سغط؟ لك  �سبب  موقف  تذكر  ت�ستطيع  • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

كيف و�سفت نف�سك في هذا الموقف: لنا  • �سف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

- المهمة: 

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

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

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

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

- عبارة العتذار:

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

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

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

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

تابع اأحمد القول: ثم ابداأ بتنفيذ المهمة الأهم، وهي ال�ستعداد لمتحان الريا�سيات، ولكني 

تذكرت قول الأ�ستاذ اإن المتحان �سيكون �سعباً جداً، و�سنر�سب فيه، ف�سعرت بالملل، وعدم 

الرغبة في الدرا�سة ثم قلت لنف�سي اإني جيد في الريا�سيات، واأفهم �سرح الأ�ستاذ، واأ�سارك 

في ال�سف، فعرفت اأني ذكي ومجتهد. فزاد حما�سي للدرا�سة، وزاد تركيزي، وكلما حللت 

�سوؤالً في المادة اأقول لنف�سي حقاً اإني ذكي، واأفهم الريا�سيات ب�سكل جيد، فاأ�سعر بال�سعادة 

والحما�س، ويزداد تركيزي، حتى اأنهيت درا�سة المتحان، وكانت النتيجة اأنني ح�سلت على 

علامة ممتازة.

اإيجابية يغير من �سلوكه اإلى الأف�سل، كيف تحدث  الإن�سان عن نف�سه بطريقة  • اإن حديث 
اأحمد عن نف�سه بطريقة اإيجابية؟

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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هذا الموقف الآن؟ في  �ستت�سرف  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

ال�سغوط؟ عن  التعبير  طرق  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

المناقشة
1. ما الم�سادر التي قد ت�سبب لك ال�سغط في حياتك؟

2. ما الأعرا�س التي قد ت�سيبك عندما ت�سعر بال�سغط؟

3. �سف لنا الطريقة التي كنت تتعامل بها مع ال�سغط في حياتك؟

4. ما الطريقة الجديدة التي �ست�ستخدمها في التعامل مع ال�سغط؟ 

المبادئ
1. يحدث ال�سغط النف�سي ب�سبب عوامل خارجية )تعدد الأن�سطة والمهام، محدودية الوقت( 

وعوامل داخلية )فكرة الفرد عن نف�سه مثلًا: يقول ل اأ�ستطيع عمل ذلك(.

2. ال�سغط قد يكون له اأثر اإيجابي اإذا دفع الفرد اإلى بذل الجهد، وقد يكون له اأثر �سلبي اإذا 

اأدى اإلى تجنب الموقف وال�ست�سلام.

3. تختلف المواقف ال�ساغطة باختلاف الأفراد، فالمتحان مثلًا قد يكون موقفاً �ساغطاً 

عند طالب، وموقفاً عادياً و�سهلًا جداً عند طالب اآخر.

المشاريع
الأ�سبوع  اأن تواجهك خلال  التي من الممكن  ال�ساغطة  المواقف  • اكتب تقريراً عن بع�س 

القادم.. وكيف �ستتعامل معها.

هذا الموقف: في  م�ساعرك  لنا  • �سف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

الموقف؟ هذا  في  ت�سرفت  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

الموقف تكرر مرة اأخرى.. ما ال�سفات الإيجابية التي من الممكن اأن ت�سف  اأن هذا  • تخيل 
نف�سك بها؟

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

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

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

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

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

م�ساعرك: لنا  • �سف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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التعريفات
مواهب  احترام  وعدم  التقدير،  ثقافة  اإلى  »الفتقار  الآخرين:  تجاهل  بم�سطلح  يق�سد 

ا�ستفادة المجتمع  المواهب، وهجرتها، وعدم  اإلى �سياع هذه  يوؤدي  الآخرين، مما  وقدرات 

منها، كما ينعك�س �سلباً على الفرد، وتفاعله مع المجتمع«.

قصة
ق�سة جاليليو العبقري الذي ظلمه ع�سره

عكف جاليليو على درا�سته واأبحاثه الفلكية، وقام بتطوير التلي�سكوب، فجعله ي�سخم الأ�سياء 

ودرا�سة  الكواكب  متابعة  من  مكنه  مما  المقرب،  المنظار  من  اأكثر  مرات  ثلاث  ال�سغيرة 

حركتها في الف�ساء واكت�ساف الأقمار. وفي عام 1610 قام جاليليو بن�سر عدد من ملاحظاته 

مراحل  اأكد  كما  الم�ستري،  كوكب  لأقمار  اكت�سافه  ب�ساأن  تلي�سكوبه  بوا�سطة  �ساهدها  التي 

لي�س  واأنه  القمر،  �سطح  على  وجبال  مرتفعات  وجود  لكت�سافه  بالإ�سافة  الزهرة،  كوكب 

اأعلن  م�سطح ال�سكل كما قيل قبل ذلك. ثم جاء تاأكيده لنظرية نيكول�س كوبرنيك�س التي 

النظرية  تدور حولها، هذه  الكواكب  الأر�س وجميع  واأن  ال�سم�س،  1543 مركزية  فيها عام 

التي جاءت متعار�سة مع نظريات كل من بطليمو�س واأر�سطو حول مركزية الأر�س.

اأبواباً من الغ�سب وال�ستنكار من رجال الدين والكني�سة  فتحت هذه الأفكار على جاليليو 

بالإلحاد  واتهم  بمحاكمته  البابا  واأمر  عليه،  الكني�سة  فانقلبت  الكاثوليكية،  الرومانية 

والخروج عن الماألوف، وذلك بعد تقديمه لكتاب المناق�سات اأو الحوارات، وفيه قدم محاورة 

مركز  واأنها  ثابتة،  الأر�س  اأن  فكرة  خلاله  من  وعار�س  والجديد،  القديم  النظامين  بين 

الكون، واأثبت اأن ال�سم�س هي المركز الذي يدور حوله الكواكب بما فيها الأر�س، بالإ�سافة 

والتي  النظرية،  مثل هذه  الدين  ي�ست�سغ رجال  فلم  كواكب،  �سبعة  اأكثر من  وجود  لتاأكيده 

جاءت لتتعار�س مع معتقداتهم الدينية وما جاء بكتابهم المقد�س.

ولكنه ظل  ال�سجن نظراً لمر�سه،  بال�سجن، ثم خرج من  اأمر بمحاكمته وحكم عليه  �سدر 

المر�س،  عليه  ا�ستد  وقد  ودرا�ساته،  اأبحاثه  وا�ستمر في  فلورن�سا،  منزله خارج  منعزلً في 

اأ�سيب بالعمى وال�سلل، وتوفي عام 1642م.

المقدمة
اإن القبول مطلب نف�سي واجتماعي ل ي�ستغني عنه الإن�سان، فالفرد في و�سط البيئة الأ�سرية 

اأن  ويكره  الآخرين،  من  والتقدير  والمحبة،  الر�سا،  على  للح�سول  )ي�سعى  والجتماعية 

ي�ستهين به الآخرون اأو اأن يحقروه، ويح�س باألم و�سيق نف�سي ب�سبب ذلك(.

اإن القبول والتقدير حاجة فطرية يبحث عنها كل الب�سر، فالإن�سان بداية يبحث عن الطعام 

وال�سراب، فاإذا تمكن من ذلك بحث عن الأمن، فاإذا تمكن من ذلك بحث عن التقدير، 

فاإذا تمكن من ذلك بحث عن الإنجاز، وهذا هو ما جمعه العالم ال�سهير ما�سلو في �سكل 

هرم �سمي بهرم ما�سلو للحاجات.

اإن التقدير وعدم التجاهل يعطيان ال�سخ�س دفعة اإيجابية قوية جدًا اإلى الأمام، يبثان في 

ال�سخ�س الثقة بالنف�س وال�سعور بالنجاح، ويثبتان الإن�سان في مواقف ال�سدائد، كما فعلت 

اإليها الر�سول �سلى الله عليه و�سلم حينما نزل عليه  خديجة ر�سي الله عنها عندما رجع 

جبريل اأول مرة فقال لها: لقد خ�سيت على نف�سي. فقالت له:  كلا والله ما يخزيك الله اأبدًا، 

اإنك لت�سل الرحم، وتحمل الكل وتك�سب المعدوم وتقري ال�سيف، وتعين على نوائب الحق. 

قلبه  بها  ثبتت  و�سلم  عليه  الله  �سلى  زوجها  اإلى  ال�سيدة خديجة  من  تقدير  كلمات  )اإنها 

وطماأنته، وثبتت فيه الثقة بالنف�س في هذا الموقف ال�سديد الجديد(.

اأما ا�ستمرار مواجهة الإن�سان باللوم وتجاهل قدراته، فاإن له اآثاره في �سخ�سيته و�سلوكه، 

فكثرة لومه قد ت�سبب له الن�سحاب والياأ�س والت�سرفات غير الم�سوؤولة، فالإن�سان ح�سا�س 

جدًا للنبذ، وما اندفاعه في اتجاه الجماعات غير الأ�سرية اإل من قبيل الدفاع عن �سعفه، 

ونق�س الحب وقلة الثقة بالذات وبالآخرين.

اإن الموهوب كغيره من الأفراد بحاجة اإلى تقدير واحترام قدراته واإمكاناته، وعدم تجاهلها، 

لي�ستمر عطاوؤه، واإبداعاته.

تجاهل الآخرين الدرس الخامس 
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التمارين
• ما الآثار النف�سية الناتجة عن تجاهل الآخرين )المعلمين، الوالدين( لقدرات الموهوبين؟
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

واإمكانات الموهوبين: لقدرات  الآخرين  تجاهل  يتم  • لماذا 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

ما اأدوار كل منهما في ذلك؟  الطلاب،  مواهب  و�سقل  اإبراز  في  دور  والبيت  • للمدر�سة 
- دور المدر�سة: 

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

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

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

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

 

- دور البيت:

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

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

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

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

ظل جاليليو في مو�سع اتهام، وو�سعت كتبه في قائمة الكتب الممنوعة من الكني�سة حتى عام 

1835، ولم يرد اعتباره من الكني�سة اإل في عام 1992، وذلك بعد ت�سكيل لجنة باأمر البابا 

لإعادة النظر في ق�سية جاليليو، وظلت في درا�سة لمدة ع�سر �سنوات بداية من 1982، حتى 

جاء العتراف في النهاية بفل�سفة وفكر جاليليو، بعد ثلاثة قرون ون�سف من اتهامه.

الأمر؟ بداية  في  جاليليو  العالم  حروب  • لماذا 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

البع�س تجاهل الأفكار الجديدة، ويعاقب �ساحبها؟ يحاول  • لماذا 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

• هل يعني الوقوف �سد الأفكار اأو الأ�سياء الجديدة اأنها خطاأ، و�سح ذلك من خلال ق�سة 
جاليليو:

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

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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الإبداعية للفرد في حياته، وتقديرهم له بعد وفاته«.  للاإنجازات  المجتمع  تقدير  • »عدم 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

تقدير الآخرين وتجاهل الآخرين. بين  • قارن 

تجاهل الآخرينتقدير الآخرينم

1

2

3

4

5

6

7

العربي؟ العالم  من  والمبدعون  الموهوبون  يهاجر  • لماذا 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

اأن هوؤلء المبدعين وجدوا البيئة النف�سية والمادية المنا�سبة في مجتمعاتهم، هل  لو  • ماذا 
�سيهاجرون؟  و�سح ذلك.

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

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

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

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

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

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

ناق�س مع مجموعتك العبارات التالية:

• »اإن الموهوب المبدع بحاجة اإلى جماعة ت�سانده، وتخفف عزلته، وتحقق له جواً من الأمان 
نه من الك�سف عن جوانب اأخرى من الإبداع«. النف�سي، حتى تمكِّ

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

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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وتم  اللائقين،  والحترام  التقدير  فيه  يجدا  لم  موقفاً  واجها  �سخ�سين  اأن  افتر�س   •
تجاهلهما بطريقة وا�سحة، ت�سرف الأول بطريقة �سلبية جداً )لوم الذات، الن�سحاب، 

اإيجابية )البحث عن بدائل  اأما الآخر فقد ت�سرف بطريقة  التوقف عن العمل...اإلخ(، 

اأخرى، تقييم العمل وتطويره،...(، ويرجع هذان الت�سرفان لطريقة التفكير التي فكرا 

بها. بينِّ الأفكار ال�سلبية للطرف الأول، والأفكار الإيجابية للطرف الثاني؟ 

الأفكار الإيجابية )الطرف الثاني(الأفكار ال�سلبية )الطرف الأول(م

1

2

3

4

5

6

اأنك قدمت عملًا تفخر به كثيراً لتمثيل مدر�ستك في م�سابقة ما، ولكن المدر�سة  • افتر�س 
اختارت عملًا اآخر لدخول هذه الم�سابقة، وتمثيل المدر�سة من خلاله، ماذا تفعل؟

)يمكن ا�ستخدام اأ�سلوب حل الم�سكلات في هذا الموقف(.

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

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

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

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

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

فيها  در�ست  التي  المدار�س  كبيراً من  تقديراً  كانت تجد  واأفكارك  اأعمالك  اأن  افتر�س   •
التي  اأن كثيراً من الأعمال  العليا، ولكن عند دخول الجامعة وجدت  وخ�سو�ساً المراحل 

تقوم بها يتم تجاهلها، ولم تجد التقدير المنا�سب لها، ماذا تفعل؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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المشاريع
تم فيهما تجاهلك اأو تجاهل اأعمالك: بهما  مررت  موقفين  • اذكر 

1. بين كيف ت�سرفت حيالهما:

2. هل تعتقد اأن ت�سرفك كان �سحيحاً اأم خاطئاً: ولماذا:

3.  ما الأفكار التي فكرت فيها حيال هذه المواقف:

اأمام الطلاب في  - ابحث عن �سير بع�س المبدعين في الإمارات، واكتب عنها، واعر�سها 

الطابور ال�سباحي، اأو في لوحة المدر�سة، وان�سرها في الإنترنت.

- ابحث في الإنترنت عن مواقف تغلَّب فيها ال�سخ�س على تجاهل الآخرين له.

 

- لو كنت م�سئولً و�ساحب قرار في دولة الإمارات، ماذا �ستفعل في هذه الم�سكلة؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

المناقشة
1. ما �سلبيات تجاهل الآخرين:

2. ما اإيجابيات تقدير الآخرين واحترام قدراتهم؟

3. لماذا ين�سحب الفرد عندما يتجاهله الآخرون؟

4. لماذا تزيد اإنتاجية الفرد عندما ي�سعر بالتقدير؟

المبادئ
1. تجاهل الآخرين لقدرات الموهوب، يوؤدي اإلى الإحباط وقلة الدافعية نحو الإنجاز.

2. قد يوؤدي تجاهل الآخرين اإلى الن�سحاب، وبالتالي اإلى العزلة الجتماعية.

3. اإذا ح�سل الفرد على التقدير، �سوف يبحث عن الإنجاز.

4. التقدير ي�ساعد الفرد على بناء الثقة بالنف�س، وعدم التقدير يوؤدي اإلى انخفا�س الثقة 

بالنف�س.
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التعريفات
يعرف القلق باأنه:- حالة من ال�سعور بعدم الرتياح والهم المتعلق بالم�ستقبل، ويت�سمن القلق 

�سعوراً بال�سيق وان�سغال الفكر وترقب ال�سر وعدم الرتياح حيال مو�سوع ما.

قصة
�سلطان طالب في ال�سف العا�سر، كان في بداية العام يلتزم بالدوام، ثم لحظ مربي ال�سف 

اأن غيابه بداأ يزداد �سيئاً ف�سيئاً اإلى اأن اأ�سبح يغيب عن المدر�سة ب�سكل دائم، على رغم اأنه 

طالب متميز وعلاماته جيدة. وفي اأحد الأيام زاره المعلم في بيته ليطمئن عليه، ف�ساأله عن 

�سبب غيابه.

اأجاب �سلطان: اإني اأ�سعر بعدم الراحة في المدر�سة، ودائماً اأح�س باأنني منزعج، ول اأ�ستطيع 

ما  م�سيبةً  باأن  الجلو�س،  اأ�ستطيع  ول  با�ستمرار،  واأتحرك  ب�سرعة،  يدق  وقلبي  التنف�س 

�ستحدث اإذا بقيت في المدر�سة، لذلك �سرت اأكره الذهاب اإلى المدر�سة، وف�سلت البقاء في 

البيت، لأني اأ�سعر براحة اأكبر.

تعجب المعلم من قول �سلطان، و�ساأله: متى بداأ يحدث معك هذا؟

اأجاب �سلطان: اأنا اأخاف المعلمين لأنهم مزاجيون، ويتذبذبون في معاملتنا، فاأحياناً ي�سرخ 

اأو  ال�سف  واإذا تحركنا في  ي�سرخون.  ثم  يتوقفون،  فجاأة  ثم  �سبب،  بدون  المعلمين  بع�س 

اأجاب اأحد ب�سكل خاطئ ينتقدون ال�سف باأكمله، فمعلم الريا�سيات مثلًا يقول لنا دائماً 

اإننا ل ن�ستطيع النجاح في الريا�سيات لأننا اأغبياء، واأننا ل م�ستقبل لنا، واأن الحياة �ستكون 

�سعبة بدون الريا�سيات. ف�سرت اأكره الريا�سيات، والمدر�سة لأني اأعتقد اأنه ل فائدة من 

وجودنا فيها.

�سلطان؟ عند  القلق  عن  تعبر  التي  الم�ساعر  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

المقدمة
يمثل القلق حالة من عدم ال�ستقرار والترقب الم�ستمر، والقلق من الم�ساعر الموؤلمة والمعقدة 

التي ي�سعب على الفرد تحملها، وتعتبر الأ�سا�س لكل �سلوك �سوي اأو م�سطرب عند الإن�سان. 

الب�سرية  الإنجازات  لكل  الأ�سا�سية  والركيزة  الحياة  روح  اأحياناً  يمثل  القلق  اأن  وبرغم 

الفرد حالة من  تغمر  ال�سدة  درجة من  اإلى  ي�سل  وعندما  فاإنه  والإبداعية،  منها  الماألوفة 

لكل  الأولى  التدميرية  القوة  اإلى  للاإن�سان  الدافعة  القوة  من  ويتحول  يعتريه،  الذي  القلق 

تفكيره،  ويت�ستت  وال�سطراب،  والياأ�س  والعجز  بالإحباط  الفرد  في�سعر  وميزاته،  قدراته 

بها  ي�سعر  التي  القلق  المثال حالة  �سبيل  »فعلى  العاطفي،  وبالدفء  بالأمان  ال�سعور  ويفقد 

الطالب في المتحان اأمر عادي، وهو ما ي�سجعه على الدرا�سة والتح�سيل الجيد، اأما اإذا 

زادت �سدة  القلق ودرجته فاإن هذا القلق يحول بينه وبين الدرا�سة وال�ستيعاب، وبالتالي 

يتدنى تح�سيله وتركيزه وا�ستيعابه«. اإن من يت�سف بالقلق يكون كمن دخل في �سباق م�ستمر 

وغير متناهٍ مع الذات، لأنه دائماً يترقب ويتخوف من �سيء مجهول، فهو دائم ال�ستنفار 

والن�سغال والترقب، وي�ساحب  القلق اأعرا�س ج�سمية نتيجة زيادة ن�ساط الجهاز الع�سبي 

اللااإرادي ب�سقيه )ال�سبمثاوي والبار�سبمثاوي(، ومن ثم زيادة اإفراز هورمون الأدرينالين، 

والنوراأدرينالين في الدم، والمتمثلة بالأعرا�س التالية:

- الرتفاع في �سغط الدم. 

- �سرعة نب�س القلب وزيادة �سخ الدم.

- �سعوبة التنف�س. 

-  زيادة ن�ساط الغدة الدرقية.

-  ات�ساع حدقة العين. 

- يقل اإفراز اللعاب وجفاف الحلق. 

- ال�سداع: ويكون على �سكل األم في الراأ�س اأو في موؤخرة الراأ�س اأو األم في الرقبة والظهر 

مع �سعور بالدوار.

القلق الدرس السادس 
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التمارين
ي�سعرون بالقلق؟ ممن  اأنت  هل  نف�سك:  م  • قيِّ

- اقراأ الفقرات التالية واأجب بنعم اأو ل، ح�سبما تعتقد اأنك تتفق اأو تختلف مع الفقرة:

لانعمالفقرةم

اأفكر دائماً بما �سيحدث في الم�ستقبل واأتوقع الأ�سواأ.1

اأ�سعر بالخوف عندما اأعمل اأي �سيء كالمذاكرة ا�ستعداداً للامتحان.2

يمنعني الخوف من الدرا�سة.3

ل اأ�ستمتع بنجاحي في عمل الأ�سياء، فمثلًا: ل اأفرح بنجاحي في المتحان.4

- كل اإجابة بنعم على الفقرات ال�سابقة تعني اأنك �سخ�س قلق.

المواقف التي ت�سعر فيها بالقلق.. ولماذا؟ • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

في هذه المواقف؟ للقلق  ال�سلبية  الآثار  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

بالقلق؟ ي�سعر  اأن  اإلى  �سلطان  دفعت  التي  الأ�سباب  ما  • براأيك.. 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

وم�ستقبله؟ �سلطان  حياة  في  القلق  �سيوؤثر  كيف  • براأيك 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

مررت بتجربة �سعرت فيها بالقلق مثل �سلطان؟ حدثنا عنها: • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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بين الفرد عندما يكون في حالة قلق، والفرد عندما يكون في حالة ا�سترخاء  الفرق  • ما 
)غير القلق(؟

ال�سخ�ص غير القلقال�سخ�ص القلقم

1

2

3

4

خالد طالب ن�سيط داخل ال�سف، وي�سارك مع المعلمين ب�سكل ممتاز، لحظ اأحد المعلمين 

انخفا�س علامات خالد في المتحانات، برغم م�ساركته الممتازة، واأفكاره المتميزة، ف�ساأله 

المعلم عن ال�سبب، قال خالد له: يا اأ�ستاذ اأنا اأ�ستعد للامتحانات ب�سكل ممتاز، ويراجع اأبي 

معي بع�س المواد، ولكن عندما يبداأ المتحان اأنظر في الأ�سئلة، فاأتذكر اأن جميع علاماتي 

في المتحانات منخف�سة جداً علي رغم الجهد الذي اأبذله في الدرا�سة، فاأقول لنف�سي اإني 

فا�سل، ول اأ�ستطيع النجاح. وعندما اأبداأ الإجابة، اأقول لنف�سي: ماذا لو كان هذا الجواب 

خطاأ؟ اإذن �ساأف�سل، فتتكون لدي قناعة باأني �ساأف�سل في المتحان، فاأ�سعر بالقلق، والحيرة، 

والتردد، وعدم الثقة، فاأمحو الإجابات التي كتبتها، واأكتب غيرها، وبعد المتحان اأكت�سف 

اأني محوت الإجابات ال�سحيحة، وكتبت اأخرى خاطئة.

• ما اأفكار خالد عن نف�سه في المتحان؟
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

ب�سكل عام؟ الفرد  في  للقلق  ال�سلبية  الآثار  هي  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

قلق؟ حالة  في  واأنت  �سعورك  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

القلق في اأدائك في المواقف، كيف؟ ا�سرب اأمثلة. يوؤثر  • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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التي اأ�سافها المعلم لخالد؟ الجديدة  الأفكار  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

خالد القديمة والجديدة وم�ساعره و�سلوكه. اأفكار  بين  التالي  الجدول  في  • قارن 

اأفكار الموقف

قديمة

م�ساعر 

قديمة

�سلوك 

قديم

اأفكار 

جديدة

م�ساعر 

جديدة

�سلوك جديد

التقدم 

للامتحان

يقول حمدان عن نف�سه اإنه طالب �سديد القلق، لدرجة اأنه يقلق اإذا اأراد الخروج من البيت، 

وكان ي�سعر بالتعا�سة دائماً، لأنه يخاف عمل اأي �سيء، كما كان متردداً وحائراً، ولكن في 

اأحد الأيام عَلَّمَهُ اأبوه طريقة �ساعدته في اأن ي�سعر بالهدوء والراحة، وتتلخ�س هذه الطريقة 

في التدرُّب على ال�سترخاء. �ساأله محمود: وكيف يكون ال�سترخاء؟

ريد اأن ا�سترخي فاإنني اأجل�س في كر�سيٍ مريح، واأغم�س عيني، ثم 
ُ
اأجاب حمدان عندما اأ

ابداأ بالتنف�س بهدوء )اآخذ �سهيقاً عميقاً ثم اأخرجه بهدوء( عدة مرات، ثم اأبداأ ب�سد منطقة 

الوجه والرقبة، ثم اأرخيها عدة مرات، حتى اأ�سعر بال�سترخاء فيها، واأفعل نف�س ال�سيء في 

ع�سلات اليد والقدم. وعند النتهاء اأ�سعر بالراحة وعدم التوتر.

اأثناء المتحان؟ خالد  م�ساعر  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

المتحان؟ اأثناء  خالد  يت�سرف  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

طالب فا�سل، ولماذا؟ خالد  هل  • براأيك 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

تابع المعلم حديثه مع خالد بقوله: لقد �سعرت بالحزن ب�سبب ما يحدث معك، ودعني اأ�سرح 

لك لماذا يحدث معك هذا، اأنت يا خالد ل تحقق نتائج جيدة في المتحان برغم اأنك تدر�س 

اإنك تفكر في نف�سك بطريقة  بجد ون�سيط داخل ال�سف، ب�سبب الطريقة التي تفكر بها، 

اأنك فا�سل، ول ت�ستطيع النجاح، وهذا  اأثناء المتحان، حيث ي�سيطر عليك تفكير  خاطئة 

غير �سحيح، فاأنت في نظري طالب ذكي، ومجتهد، وت�ستطيع اأن تنجح في المتحان، لأنك 

لحظه اأثناء الح�سة، كما اأنك اأخبرتني اأنك في 
ُ
تدر�س بجد وتبذل جهداً متميزًا، وهذا ما اأ

المتحان تقوم بمحو الإجابات ال�سحيحة، وت�سع اإجابات خاطئة، وهذا يعني اأنك تعرف 

الإجابات ال�سحيحة. 
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كمدرب اطلب من الطلاب الجلو�س ب�سكل مريح واإغما�س اأعينهم، وابداأ باإعطائهم تعليمات 

ال�سترخاء التالية:

• خذوا نف�ساً عميقاً واحب�سوه داخلكم، لحظوا التوتر في �سدوركم. اخرجوا النف�س بهدوء، 
ولحظوا الراحة التي ت�سعرون بها )كرروا العملية اأربع مرات(.

اإرخاء  حاولوا  ال�سديد،  التوتر  لحظوا  اأكثر،  �سدوا  والرقبة،  الوجه  ع�سلات  �سدوا   •
ع�سلاتكم، ولحظوا الراحة التي ت�سعرون بها )كرروا العملية اأربع مرات(.

• والآن �سدوا اليد اليمنى، لحظوا التوتر. حاولوا اإرخاء ع�سلاتكم، لحظوا الراحة التي 
ت�سعرون بها )كرروا العملية اأربع مرات(.

• والآن �سدوا اليد الي�سرى، لحظوا التوتر. حاولوا اإرخاء ع�سلاتكم، ولحظوا الراحة التي 
ت�سعرون بها. )كرروا العملية اأربع مرات(.

ع�سلات القدم اليمنى، لحظوا التوتر. حاولوا اإرخاء ع�سلاتكم، ولحظوا  �سدوا  • والآن 
الراحة التي ت�سعرون بها. )كرروا العملية اأربع مرات(.

القدم الي�سرى، لحظوا التوتر. حاولوا اإرخاء ع�سلاتكم، ولحظوا  �سدوا ع�سلات  • والآن 
الراحة التي ت�سعرون بها. )كرروا العملية اأربع مرات(.

- بعد النتهاء �سجع الطلاب على تقديم ملاحظاتهم عن التدريب، و�سجعهم على ممار�سته 

في البيت.

تابع حمدان القول: وبعد اأن اأتقنت ال�سترخاء ن�سحني والدي باأن اأفكر عن نف�سي بطريقة 

ب�سكل جيد،  واأركز  ذكي  اأنا  للامتحان:  الدرا�سة  عند  مثلًا  لنف�سي  اأقول  اإيجابية ف�سرت 

اأتقدم  واأنا  العالم،  نهاية  لي�ست  لو ر�سبت في المتحان فهذه  اأ�ستطيع الحفظ، وحتى  واأنا 

للامتحان حتى اأتعلم، ومن المفيد اأن اأخطئ في المتحان.

المتحان وتجاوز القلق؟ في  النجاح  في  حمدان  ت�ساعد  التي  المبررات  ما  • براأيك.. 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

يوؤدي اإلى قلق الإن�سان ب�سكل عام؟ الذي  ما  • براأيك، 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

معيناً من القلق مطلوب لدى الفرد، و�سح ذلك؟ قدراً  اإن  المتخ�س�سون:  • يقول 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

القلق غير المرغوب فيه، ولماذا؟ مقدار  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

�ستنجح معك؟ ولماذا؟ ال�سترخاء  طريقة  اأن  تعتقد  • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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المناقشة
1. ما الأعرا�س التي ت�ستطيع ملاحظتها اأثناء القلق؟

2. قد يكون تاأثير القلق �سلبياً اأو اإيجابياً في الفرد، حدثنا عن تجربة قلق مررت بها وكان 

تاأثيرها فيك اإيجابياً واآخر �سلبياً.

3. قد تواجه في حياتك بع�س المواقف التي ت�سبب لك القلق، ما الخطوات التي تتبعها للتغلب 

على حالة القلق؟

المبادئ
1. القلق اإح�سا�س داخلي ي�سعر به الفرد، ويجعله دائم الترقب والحذر.

2. يظهر القلق نتيجة توقع الأ�سواأ دائماً.

3. القلق �سلاح ذو حدين، اإما اأن يوؤدي اإلى الف�سل اأو النجاح.

4. يوؤدي القلق المبالغ فيه اإلى الف�سل.

5. القلق قد ي�ساعد على ظهور بع�س الأمرا�س.

المشاريع
1. تدرب على ا�ستخدام ال�سترخاء في البيت لمدة ع�سر دقائق مرتين يومياً.

2. ا�ساأل الأ�سخا�س المحيطين بك عن ال�سفات الإيجابية لديك، و�سع قائمة بهذه ال�سفات:

الأم. • قائمة 
الأب. • قائمة 

الأ�سدقاء. • قائمة 
المعلمين. • قائمة 

- اذكر ال�سفات الإيجابية الم�ستركة 

3. ا�ستخدم هذه ال�سفات الإيجابية الم�ستركة لو�سف نف�سك عند مواجهة مو�سوع ي�سبب لك 

القلق. واكتب لنا عن ذلك.

4. ابحث عن م�سادر التغلب على القلق.

وت�ساعدك في تجاوز القلق في الحالت  تمتلكها  التي  الإيجابية  ال�سفات  هي  ما  • براأيك 
التالية:

- المتحان:

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

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

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

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

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

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

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

- الم�ساركة في ال�سف:

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

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

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

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

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

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

- الحديث مع الآخرين:

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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قصة
ماجد طالب في ال�سف العا�سر، محبوب من المعلمين، لأنه يمتلك �سخ�سية متميزة، ولكن 

الكثير من المعلمين ي�سعرون بال�سيق منه، لأنه يرف�س تنفيذ تعليماتهم، وب�سبب ذلك  كثيراً 

في  الم�سكلة  نف�س  برغم  ي�سكو  بدوره  الذي  اأمره،  ولي  ي�ستدعي  الذي  المدير  اإلى  يحول  ما 

البيت.

اأنه  برغم  ال�سلطة،  لتحدي  يدفع ماجد  الذي  ما  ل�ستك�ساف  المدير  معه  وذات مرة جل�س 

طالب متميز ويتوقع الجميع منه اأن يكون اأكثر تعاوناً وهدوءاً. تنهد ماجد ونظر اإلى المدير، 

وبداأ يتحدث اإليه بقوله: يا اأ�ستاذ اعتقد اأن المعلمين يتعاملون معي باعتباري طفلًا �سغيراً، 

بحاجة اإلى اأن يخبروني دائماً ماذا وكيف اأفعل، بينما اأنا اأعرف ماذا اأريد، فهم بذلك ل 

يحترموني، بالإ�سافة اإلى اأنهم يوجهون الكثير من الأوامر في وقت واحد، فاأ�سعر بالحيرة 

والتردد، وفي كثير من الأحيان ي�سممون على راأيهم وذلك يعني اأنهم يحاولون ال�سيطرة 

علي، واأنا اأرف�س ذلك، لأن لي راأيي و�سخ�سيتي الم�ستقلة. وفي بع�س الأحيان، اأ�سعر باأنني 

معنا  يتعاونون  ل  كذلك  وهم  منهم،  اأف�سل  الأمور  تحليل  واأ�ستطيع  منهم،  اأكثر  اأعرف 

فينا،  ي�سرخون  اأنهم  خ�سو�ساً  معهم؟  نتعاون  فلماذا  تخ�سنا،  مطالب  منهم  طلبنا  اإذا 

واأرف�س  اأتحداهم،  الأ�سباب  هذه  لكل  واأنا  وا�ستعلاء.  تحدٍ  فيها  بطريقة  معنا  ويتعاملون 

�سلطتهم، واأعرف اأن ذلك يعر�سني للعقوبة داخل المدر�سة، فالبع�س منهم يخرجني من 

ال�سف، والبع�س يهددني باأن يخ�سم من علاماتي،  والبع�س يحولني اإليك.

مقاومة �سلطة المعلمين؟ اإلى  وتدفعه  ماجد  ذكرها  التي  المبررات  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

المقدمة 
اإن  اإذ  الأطفال؛  لدى  ال�سلوكية  الم�ساكل  اأكثر  ال�سلطة من  ومقاومة  الع�سيان  �سلوك  يعتبر 

منه؟«.  يطلب  ما  يفعل  اأن  ابني  اأعلم  »كيف  حول  يدور  الآباء  بين  تكراراً  الأكثر  ال�سوؤال 

ويقدر اأن نحو ثلثي الم�ساكل ال�سلوكية التي تظهر لدى الأطفال والطلاب مرتبطة بالع�سيان 

وتحدي ال�سلطة، ويعتبر في الجانب الآخر اأن مقداراً معقولً من مقاومة ال�سلطة اأمر جيد، 

لأنه ي�ساعد الطفل على تحقيق ال�ستقلالية والتوجيه الذاتي. والطلاب الموهوبون لما لهم 

المتفوقين  بع�س  على  فتظهر  ال�سلطة،   لتحدي  ميلًا  اأكثر  يكونون  وقدرات  خ�سائ�س  من 

الآراء علـيهـم، مما قد  الآخرين وفـر�س  ت�سلط  الغ�سب وال�ستياء من  والموهوبين م�ساعر 

يوؤدي اإلى ال�سعـور بالقـلـق والتوتر وعدم الر�سا ب�سبب �سغوط الآخرين من معلمين وم�سرفين 

واآباء واأمهات وزملاء، وطلب النقياد لآرائهم والخ�سوع لمتطلباتهم التي قد تكون في بع�س 

الجتماعية من الخ�سائ�س  والم�سايرة  فالنقياد  الأحيان من وجهة نظرهم غير �سائبة. 

به،  والت�سبث  بالراأي  العتداد  الموهوبين  بع�س  لدى  ويظهر  و�سفاتهم.  ل�سماتهم  المخالفة 

اأنف�سهم  اأفكارهم وعدم م�سايرة الآخرين، وذلك ب�سبب ثقتهم في  وال�ستقلالية في طرح 

ومعلوماتهم نتيجة لتفكيرهم التحليلي المعقد، كما تظهر لديهم �سعوبة في تقبل النقد نتيجة 

للثقة العالية بفعالية تفكيرهم ومعلوماتهم. ولهذا نرى اأنه في بع�س الأحيان يظهر لديهم 

رف�س لل�سلطة وعدم الخ�سوع للاآخرين، وقد تحدث خلافات و�سوء فهم من قبل المعلمين 

والآباء والأمهات لخ�سائ�س و�سفات الموهوبين. وهذه الأحداث والمواقف التي تحدث، توؤثر 

في نف�سية المتفوق الموهوب، مما يدفعه اإلى مزيد من التوتر وال�ستياء والغ�سب.

التعريفات
يق�سد بمقاومة ال�سلطة: »رف�س الطفل تنفيذ الأعمال والمهام التي يطلبها منه البالغون، 

�سواء كانوا اآباءً اأو معلمين، وقد تاأخذ �سكل التذمر والن�سحاب، اأو المقاومة والتحدي الظاهر 

التي تدفع الطفل  اإلى المقاومة الحاقدة،  اأفعل، ويرافقها ال�سراخ والغ�سب(، وتمتد  )لن 

اإلى عمل عك�س ما هو مطلوب منه«.

مقاومة السلطة الدرس السابع 
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التمارين
ال�سلطة؟ يقاوم  ممن  اأنت  هل  نف�سك:  • قيم 

اقراأ الفقرات التالية واجب بنعم اأو ل ح�سبما تعتقد اأنك تتفق اأو تختلف مع الفقرة:

لانعمالفقرةم

اأت�سايق واأغ�سب عندما يقدم لي الآخرون توجيهات.1

اأف�سل الن�سحاب والختفاء عن العيون عندما يوجه لي الآخرون تعليمات.2

اأرف�س تنفيذ تعليمات الآخرين ب�سكل علني.3

اأعتقد اأني ل اأحتاج اإلى التوجيهات فاأنا اأعرف الكثير من الأ�سياء.4

- كل اإجابة بنعم عن الفقرات ال�سابقة تعني اأنك �سخ�س تميل اإلى مقاومة ال�سلطة.

اأول ح�سة  المرتفع، لكنه ا�سطدم في  ب�سبب معدله  اإلى مدر�سة جديدة قبلته  انتقل مازن 

الثانية  الح�ستين  في  الأمر  وتكرر  المعلم،  طلب  ينفذ  اأن  رف�س  مازن  لأن  المعلمين،  باأحد 

والثالثة، يقول مازن للمر�سد اإنه طالب مجتهد، ويعرف الكثير من الأ�سياء، واإن له الحق في 

رف�س تعليمات المعلمين، بالإ�سافة اإلى اأن الطريقة التي يقدم بها المعلمون طلباتهم ت�سعره 

بال�سيق والغ�سب وعدم الحترام، لأنهم مثلًا ل ينادونه با�سمه، ويتحدثون معه ب�سوت عالٍ 

جداً.

هز المر�سد راأ�سه متفهماً، وقال لمازن: �سحيح اأنك طالب مجتهد، وهذا وا�سح من �سهادتك 

وقد يكون لديك الحق في رف�س تعليمات المعلمين، كذلك قد تكون طريقة المعلمين في توجيه 

المعلمين  مطالب  رف�س  في  الحق  يعطيك  ل  هذا  ولكن  اإليك،  بالن�سبة  م�ستفزة  مطالبهم 

�ساعدك في تقريب الم�سافة بينك وبينهم من خلال تدريبك على التعبير 
ُ
ب�سكل علني، ولعلي اأ

عن م�ساعرك التي ذكرتها ؛ فاإذا �سعرت بال�سيق والغ�سب من اأ�سلوب المعلمين في توجيه 

مطالبهم اتبع الخطوات التالية:

انظر اإلى المعلم وحافظ على توا�سل ب�سري معه.

اأ�ستاذ(. )يا  بلفظ  المعلم  • ناد 
با�ستخدام عبارة )اأنا(. الكلام  • ابداأ 

تزعجك. التي  م�ساعرك  • اذكر 

معه بها المعلمون؟ يتعامل  التي  الطريقة  ب�سبب  ماجد  م�ساعر  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

ب�سبب تحدي ال�سلطة؟ ماجد  على  تعود  التي  النتائج  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

ال�سلطة في البيت اأو المدر�سة؟ حدثنا عن ذلك  فيها  بتجربة تحديت  اأن مررت  �سبق  • هل 
مو�سحاً الأ�سباب والنتيجة:

النتيجةالأ�سبابالموقفم

1

2

3

4

5
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1. حافظ على توا�سل ب�سري مع مقدم التعليمات.

2. ابت�سم. 

3. قل »حا�سر« اإذا رغبت في تنفيذ التعليمات.

4. ا�ساأل اإذا لم تفهم المطلوب.

5. ا�سكره عندما يو�سح لك.

6. اأعد �سياغة الطلب لتتاأكد من اأنك فهمته.

7. ابداأ بالتنفيذ.

8. ابلغ المعُلم باأنك انتهيت.

9. اإذا لم ترغب في التنفيذ اعتذر وقدم ال�سبب وحدد موعداً للتنفيذ.

- كمدرب اختر اأحد الطلاب ومثل الخطوات ال�سابقة اأمام الطلاب، وتبادل الدور معه.

- ق�سم اأفراد المجموعة اإلى مجموعات عمل ثنائية للتدريب على المهارة ال�سابقة، واحر�س 

اأن يتبادل الطلاب الأدوار بعد )5( دقائق.

- �سجع الطلاب على اأن يخرجوا اأمام زملائهم ليمثلوا ما تعلموه، مع مراعاة تبادل الأدوار 

فيما بينهم، وانتبه في البداية اإلى الأداء الجيد للطالب وامدحه، ثم و�سح له النق�س في 

المهارة، و�سجعه على اأدائه.

الطلاب عن م�ساعرهم بعد تنفيذ التدريب: • ا�ساأل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

الذي جعلها مزعجة. ال�سبب  • اذكر 
المعلم. لرد  • ا�ستمع 

ا�ستمع لك. لأنه  المعلم  • ا�سكر 
- فمثلًا من المنا�سب اأن تقول: »يا اأ�ستاذ اأنا �سعرت بال�سيق والنزعاج عندما تحدثت اإليَّ 

دون اأن تذكر ا�سمي، واأنا اأحب اأن تناديني دائماً با�سمي«.

- كمدرب اختر اأحد الطلاب ومثل الخطوات ال�سابقة اأمام الطلاب وتبادل الدور معه.

- ق�سم اأفراد المجموعة اإلى مجموعات عمل ثنائية، للتدرب على المهارة ال�سابقة، واحر�س 

على اأن يتبادل الطلاب الأدوار بعد )5( دقائق.

- �سجع الطلاب على اأن يخرجوا اأمام زملائهم ليمثلوا ما تعلموه، مع مراعاة تبادل الأدوار 

فيما بينهم، وانتبه في البداية اإلى الأداء الجيد للطالب وامدحه، ثم و�سح له النق�س في 

المهارة و�سجعه على اأدائه.

تنفيذ التدريب: بعد  م�ساعرهم  عن  الطلاب  • ا�ساأل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

ثم تابع المر�سد: وقد يكون لديك الحق في تنفيذ تعليمات المعلمين، اأو عدم التنفيذ، فهذا 

ل يعني اأن تتجاهل طلب المعلم، اأو اأن تتمرد عليه بقول: ل اأريد. لأن ذلك فيه عدم احترام 

اأن  اأن تلقى الحترام من الآخرين، كذلك فاإن الآخرين يحبون  اأنك تحب  للمعلم، وتذكر 

تحترمهم، لذلك عندما يقدم اأحد المعلمين تعليمات معينة فاإن الطريقة المنا�سبة للتعامل 

معها تكون كما يلي:   
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توجيه التعليمات؟ حول  اأمجد  اأفكار  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

تعليمات؟ والده  له  يوجه  عندما  اأمجد  م�ساعر  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

تعليمات؟ له  يوجه  عندما  والده  تجاه  اأمجد  يت�سرف  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

باأنه مخطئ  بتفكيره، لأن الأب عندما يوجه  اأخبره  اأحمد لأمجد باهتمام، ولكنه  ا�ستمع 

تعليمات لأبنائه، ل يكون هدفه ال�سيطرة عليهم، وحرمانهم، بقدر ما يكون هدفه حمايتهم 

من بع�س الأخطاء، ب�سبب محبته لهم واهتمامه بهم. وتابع اأحمد قوله: كما اأن فكرة اأنك 

تعرف اأكثر من اأبيك غير �سحيحة، لأن اأباك يفوقك في العمر، وله خبرات في الحياة اأكثر 

منك بكثير، كما اأنه مثقف ومتعلم، فمن الذكاء اأن ت�ستفيد من هذه الخبرات ول تتجاهلها.

في  ترغب  هل  وقرر..  بالتعليمات  اللتزام  ونتائج  ال�سلطة  مقاومة  نتائج  بين  قارن   •
ال�ستمرار بمقاومة ال�سلطة اأم التنازل عنها؟

نتائج اللتزام بالتعليماتنتائج مقاومة ال�سلطةم

1

2

3

4

5

6

اأن:  • قررت 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

اإلى درجة  اأحمد ووالده، و�سل  اأمجد بوجود خلاف بين  اأحمد عند زيارته �سديقه  تفاجاأ 

الكثير  يعطيه  والده  اإن  قائلًا  الموقف  هذا  اأمجد  برر  بع�ساً.  لبع�سهما  والتحدي  ال�سراخ 

من الأوامر والتوجيهات، ويعتقد قائلًا اإن والده يحاول اأن ي�سيطر عليه، ويحرمه من عمل 

كثير من الأ�سياء التي يحبها. ويقول اأمجد اإنه يعرف اأ�سياء اأكثر من والده بكثير، وهو اأدرى 

بم�سلحته من والده، لذلك فهو يكره اأن يوجه له والده اأية تعليمات، وي�سعر بال�سيق والغ�سب 

من ذلك، خ�سو�ساً اإذا تكرر توجيه التعليمات له، وي�سعر بالتكبر والتفاخر، لعتقاده اأنه 

تعليماته  ويرف�س  اأحياناً  عليه  وي�سرخ  كثيراً،  والده  يجادل  لذلك  والده،  من  اأكثر  يعرف 

ب�سكل علني، واأحياناً يتجنب الظهور اأمام والده حتى ل يوجه له تعليمات.
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فيها ال�سلطة )في المدر�سة،  قاومت  التي  المواقف  بع�س  قدم  مجموعتك،  مع  • بالتعاون 
البيت،..(  وما كانت نتائج ذلك؟

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

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

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

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

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

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

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

• بينِّ كيف كان للاأفكار ال�سلبية دور في ذلك؟
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

ت�سرفك لو كانت اأفكارك اإيجابية؟ �سيكون  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

لأمجد؟ اأحمد  اأ�سافها  التي  الأفكار  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

اأمجد بكلام �سديقه اأحمد، ولماذا؟ �سيقتنع  هل  • براأيك.. 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

مع اأمجد؟ هذا  بكلامه  اأحمد  هدف  • اإلم 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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المبادئ
1. تعني مقاومة ال�سلطة رف�س تنفيذ تعليمات وتوجيهات البالغين ب�سكل متعمد.

2. ترتبط مقاومة ال�سلطة ب�سكل العلاقة مع الآخرين؛ فاإذا كانت علاقتي جيدة مع معلم 

فاأنا اأكثر ميلًا للتعاون معه.

3. توؤدي مقاومة ال�سلطة اإلى مخالفة القوانين والم�ساءلة القانونية في الر�سد.

4. مقاومة ال�سلطة هي عك�س التعاون.

المشاريع
التوجيهات لك وكنت تقاومهما، ثم حدد الطريقة  تقديم  اعتادا  �سخ�سين  ا�سم  • اكتب 

التي ا�ستخدمتها معهما لتقليل مقاومتك لل�سلطة ثم و�سح ما يلي:- 

- عبرت عن م�ساعري لهما ؛ فقلت:

- قبلت تنفيذ المهمة ؛ فقلت: 

- رف�ست تنفيذ المهمة ؛ فقلت: 

ال�سلبية؟ الأفكار  على  التغلب  طرق  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

والجديدة وم�ساعره و�سلوكه. القديمة  اأمجد  اأفكار  بين  التالي  الجدول  في  • قارن 
اأفكار الموقف

قديمة

م�ساعر 

قديمة

�سلوك 

قديم

اأفكار 

جديدة

م�ساعر 

جديدة

�سلوك 

جديد

التعامل مع 

توجيهات 

الأب

المناقشة
1. هل لديك ميل لمقاومة ال�سلطة؟ اذكر بع�س المواقف التي ظهر فيها هذا الميل؟

2. ما الأ�سباب التي تدفعك لمقاومة ال�سلطة؟

3. ما النتائج التي تعود عليك ب�سبب مقاومة ال�سلطة؟

4. ما النتائج التي تتوقع اأن تعود عليك ب�سبب تنفيذ التعليمات؟
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قصة
جل�س را�سد ذات ليلة مع نف�سه وهو حزين، وي�سعر باأنه وحيد، يكرهه الجميع، يت�ساءل عن 

�سبب كره الجميع له، وابتعادهم عنه. لقد كان يعتقد في الما�سي اأنهم ال�سبب، فهم يكرهونه 

اأذكى واأف�سل منهم، لكنه الآن يرى ماجد وهو ذكي لكنه محبوب وله �سعبية كبيرة،  لأنه 

اأنا ال�سبب؟  اأكون  اأن  اإذن ال�سبب لي�س في الآخرين، ولكن هل يمكن  فيقول را�سد لنف�سه: 

كيف.. ولماذا؟

زاد األم را�سد ووح�سته، ولكنه اأخذ يتعمق بتفكيره، و�ساأل نف�سه: ما الذي اأفعله حتى يكرهني 

النا�س في المدر�سة؟ هنا تذكر اإ�سماعيل، ذاك الطالب الذي يجل�س بجانبه في ال�سف كيف 

و�سفه باأنه اأناني ل يفكر اإل بنف�سه عندما رف�س اإعارته الآلة الحا�سبة، وال�سبب اأنه ل يريد 

را�سد  قال  اأحداً غيره.  المعلم  اأن يمدح  يريد  ول  اأف�سل منه،  اأحد على علامة  اأن يح�سل 

لنف�سه: نعم اأنا اأناني ول اأفكر اإل بنف�سي، ل اأهتم اإل بالعلامة ومدح المعلم لي، واأن اأكون 

متفوقاً واأعمل اأي �سيء لأحقق ذلك. تذكر هنا را�سد اأنه رف�س �سرح در�س في الريا�سيات 

لزملائه بال�سف، وتذكر اأنه كان يقول لزملائه اإنه لم يدر�س المتحان، ويكون قد در�سه، 

واأنه كان يت�سل بزملائه في ال�سف، ويحثهم على عدم الدرا�سة حتى ل يدر�سوا بينما يكون 

غارقاً في الدرا�سة. 

وتذكر مرة اأنه �سرق دفتر زميل له كان يناف�سه على المرتبة الأولى في ال�سف، حتى ل يدر�س 

ويتفوق عليه. نظر اإلى نف�سه في المراآة وقال: نعم، لقد عملت اأنا كل هذه الأ�سياء، ولكن ما 

النتيجة؟ �سحيح اأنني حققت علامات عالية ومدحني الأ�ساتذة، ولكني ل اأ�سعر بال�سعادة، 

بل اأ�سعر بالحزن لأنه ل �سديق لي ول يهتم اأحد بي، في الحقيقة لقد خ�سرت ولم اأك�سب، 

لي�ست هذه هي الحياة التي اأحبها. 

اأن »الغاية تبرر الو�سيلة« كيف ظهر هذا في حياته؟ على  يقوم  را�سد  مبداأ  اأن  • يظهر 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

المقدمة
اإن المناف�سة �سفة طبيعية ت�سود في كل المجتمعات الإن�سانية، وهي ل تقف عند عمر محدد، 

والطلاب  اأخت،  اأو  اأخ  له  يولد  عندما  بالمناف�سة  ي�سعر  فالطفل  محدد،  �سبب  لها  ولي�س 

يتناف�سون للح�سول على علامات اأعلى، كما يتناف�س الموظفون للح�سول على مراكز اأعلى.. 

وهكذا.

بالآخرين  الأذى  اإيقاع  اإمكانية  اإلى  وتنتقل  الطبيعي،  حدها  تتجاوز  قد  المناف�سة  اأن  اإل   

الأطفال  من  كغيره  الموهوب  والطفل  وحدهم.  يمتلكونها  التي  المتيازات  على  للح�سول 

في  العلمي  والترتيب  العلامات  على  يتناف�سون  عادة  فالطلاب  المناف�سة،  لقوانين  يخ�سع 

ال�سف، كما يتناف�سون على مدح معلميهم، وعلى الم�ساركة في الأن�سطة ال�سفية والمدر�سية. 

بهذه  يتاأثر  الآخرين  ومواهب تميزه عن  وقدرات  المراهق بما يمتلك من خ�سائ�س  ولعل 

المناف�سة بطريقة مختلفة ؛ فالمعلمون يميلون اإلى الطالب المتميز متعدد المواهب، ويف�سلون 

له،  الآخرين  رف�س  اإلى  الموهوب  الطالب  �س  يعرِّ مما  مدحه،  من  ويكثرون  معه  التعامل 

والبتعاد عنه، وقد يتجاوزون ذلك بال�سخرية منه والعتداء عليه. كذلك قد يرى الطالب 

اأف�سل من باقي الطلاب؛ فيتعامل معهم بفوقية  الموهوب نف�سه- ب�سبب ميل المعلمين له- 

وا�ستعلاء فيقلل من قيمتهم، ومجهودهم، وقد ي�ستثمر ذكاءه في اإيذائهم. اإن المجتمع الذي 

ي�سود فيه التناف�س الزائد هو مجتمع محطم غير متما�سك. 

التعريفات
يق�سد بالتناف�س الزائد: »ظهور الم�ساحنات وال�سجار والعدوان والغيرة والح�سد بين اأفراد 

المجموعة الواحدة مثل طلاب ال�سف. كما قد تظهر المناف�سة الزائدة مثل الو�ساية بالآخرين 

بهدف اإيقاع الأذى بهم«.

المنافسة الزائدة الدرس الثامن 
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اأنت؟ تحبها  التي  الحياة  لنا  • �سف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 

التمارين
قرر را�سد ذلك الم�ساء بعد اأن اكت�سف نف�سه واعترف باأخطائه، قرر اأن يغير من نف�سه، فاأخذ 

يفكر: ماذا اأ�ستطيع اأن اأفعل حتى اأتقرب من الآخرين؟ فكر قليلًا ثم قال: لقد اأخطاأت في 

حق الكثيرين، لذا فاأول �سيء علي عمله هو العتذار لهم. وحدد الأ�سخا�س الذين �سوف 

يعتذر لهم، وقرر اتباع الخطوات التالية لتقديم اعتذار جيد:

1. انظر في عيني ال�سخ�س وناده با�سمه.

2. تحدث معه ب�سوت �سادق.

3. قل  »اأنا اآ�سف« مو�سحاً خطاأك، مثل »اأنا اآ�سف لأني رف�ست اإعطاءك الآلة الحا�سبة في 

المتحان«.

4. اذكر ال�سبب الذي دفعك للاعتذار: »لقد اأخطاأت عندما رف�ست اإعطاءك الآلة الحا�سبة، 

لأني كنت اأظن اأنها الطريقة المنا�سبة لأح�سل على اأعلى علامة«.

اأ�ستطيع  ما  كل  اأقدم  اأن  الم�ستقبل  في  »واأعدك  الم�ستقبل:  في  �ستفعله  الذي  ما  ح  و�سِّ  .5

لم�ساعدتك«.

الأ�سياء التي كان يركز عليها را�سد، ويعتقد اأنها �سبب ال�سعادة؟ • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

• ما الذي خ�سره را�سد عندما قال: »لقد خ�سرت« ؟
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

تت�سور الحياة التي يحبها را�سد عندما قال: »لي�ست هذه هي الحياة التي اأحبها« ؟ • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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4. اأعيد �سياغة ما قاله بلغتي الخا�سة.

5. اأتجنب اإطلاق الأحكام على المتحدث )اأنت غبي(.

6. اأ�سارك معه بق�سة ت�سبه ق�سته.

- كمدرب اختر اأحد الطلاب ومثل الخطوات ال�سابقة اأمام الطلاب وتبادل الدور معه.

- ق�سم اأفراد المجموعة اإلى مجموعات عمل ثنائية للتدرب على المهارة ال�سابقة واحر�س 

على اأن يتبادل الطلاب الأدوار بعد )5( دقائق.

- �سجع الطلاب على اأن يخرجوا اأمام زملائهم ليمثلوا ما تعلموه، مع مراعاة تبادل الأدوار 

فيما بينهم  وانتبه في البداية اإلى الأداء الجيد للطالب وامدحه، ثم و�سح له النق�س في 

المهارة و�سجعه على اأدائه.

بعد تنفيذ التدريب: م�ساعرهم  عن  الطلاب  • ا�ساأل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

تابع را�سد قوله: ثم علي اإظهار رغبتي في التعاون معهم، وذلك بتطبيق الخطوات التالية:

1. اأنظر اإلى عيني ال�سخ�س واأناديه با�سمه.

2. اأ�ستمع باهتمام.

3. اأ�سارك في الحديث ح�سب دوري ول اأخذ دور غيري.

4. اأعر�س الم�ساعدة التي اأ�ستطيع تقديمها.

5. اأتبادل الأفكار مع الآخرين.

6. اأحترم اأفكار الآخرين.

7. اأوافق على راأي المجموعة.

6. انتظر رد ال�سخ�س الذي تعتذر منه والذي قد يقول:

لعتذارك. • �سكراً 
اعتذارك. • قبلت 

• �سكرا ولكني اأحتاج اإلى مزيد من الوقت.
مع  الدور  وتبادل  الطلاب  اأمام  ال�سابقة  الخطوات  ومثل  الطلاب  اأحد  اختر  كمدرب   -

الطالب.

- ق�سم اأفراد المجموعة اإلى مجموعات عمل ثنائية للتدريب على المهارة ال�سابقة، واحر�س 

على اأن يتبادل الطلاب الأدوار بعد )5( دقائق.

- �سجع الطلاب على اأن يخرجوا اأمام زملائهم ليمثلوا ما تعلموه، مع مراعاة تبادل الأدوار 

فيما بينهم، وانتبه في البداية اإلى الأداء الجيد للطالب وامدحه، ثم و�سح له النق�س في 

المهارة و�سجعه على اأدائه.

تنفيذ التدريب: بعد  م�ساعرهم  عن  الطلاب  • ا�ساأل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

نف�سي على ال�ستماع للاآخرين، فالنا�س يحبون  �ساأعود  تابع را�سد بعد العتذار قائلًا:   -

من ي�ستمع اإليهم، و�ساأعطيهم فر�ساً للتحدث عن اأنف�سهم، بدل الحديث عن نف�سي. وقد 

تكون الطريقة المنا�سبة اتباع الخطوات التالية:

1. اأنظر اإلى عيني ال�سخ�س واأناديه با�سمه.

2. اأ�ستمع باهتمام.

3. اأظهر حركات ت�سير اإلى النتباه وال�ستماع مثل: هز الراأ�س، وال�ستمرار في النظر اإلى 

عينيه.
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المبادئ
1. تظهر المناف�سة الزائدة لتحقيق التميز والتفوق.

2. تت�سمن المناف�سة الزائدة اإيقاع الأذى بالآخرين.

3. تولد المناف�سة الزائدة م�ساعر الغيرة والكره والحقد.

4. تطبق المناف�سة الزائدة مبداأ »الغاية تبرر الو�سيلة«.

5. تق�سي المناف�سة الزائدة على العلاقات الإيجابية بين النا�س.

 

المشاريع
الممار�سات  اكتب  زائدة،  مناف�سة  وبينهم  بينك  باأن  ت�سعر  الذين  الأفراد  اأحد  حدد   •
الخاطئة التي مار�ستها معه، ثم طبق معه ا�ستراتيجية العتذار، وقم بال�ستماع له، وطبق 

معه مبداأ التعاون، كما فعل را�سد، وقدم تقريراً عن ذلك.

من التقدم. مزيداً  له  متمنياً  بفوزه،  تهنئه  المناف�س  لزميلك  بطاقة  • اكتب 
• ابحث في تاريخنا الإ�سلامي عن نماذج للتناف�س الإيجابي، واعر�سها في مجلة الحائط 

المدر�سية. 

مع  الدور  وتبادل  الطلاب  اأمام  ال�سابقة  الخطوات  ومثل  الطلاب،  اأحد  اختر  كمدرب   -

الطالب.

- ق�سم اأفراد المجموعة اإلى مجموعات عمل ثنائية للتدرب على المهارة ال�سابقة، واحر�س 

على اأن يتبادل الطلاب الأدوار بعد )5( دقائق.

الأدوار  تبادل  مراعاة  مع  تعلموه،  ما  ليمثلوا  زملائهم  اأمام  يخرجوا  اأن  الطلاب  �سجع   -

فيما بينهم، وانتبه في البداية اإلى الأداء الجيد للطالب وامدحه، ثم و�سح له النق�س في 

المهارة و�سجعه على اأدائه.

- ا�ساأل الطلاب عن م�ساعرهم بعد تنفيذ التدريب:

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

المناقشة
1. ما �سلبيات المناف�سة الزائدة؟

2. ما فوائد المناف�سة الزائدة؟

3. قارن بين اإيجابيات و�سلبيات المناف�سة الزائدة، ثم قرر هل تتنازل عنها اأم تتم�سك بها؟

4. تخيل اأن جميع اأفراد المجتمع يطبقون مبداأ المناف�سة الزائدة، ما الأ�سرار التي �ستلحق 

بالفرد والمجتمع؟
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قصة
ت�سعر موزة دائما بالحزن، وتعتقد اأنها اأقل من باقي البنات في �سفها، وتلوم نف�سها على 

كل �سيء يحدث معها، اإذا حققت علامة جيدة في المتحان تقول م�سادفة واإذا تحدثت 

اإليها اإحدى زميلاتها تقول: ماذا تريد مني، اأنا ل اأ�ستحق اأن يهتم اأحد بي، تعجبت اإحدى 

المعلمات من موزة وطلبت منها اأن ت�سرد لها ق�سة حياتها، قالت موزة:

اأمي  اأكون ولداً، واأخبرتني  اأن  اأبي يتمنى  اأنا البنت الثالثة في الأ�سرة، عندما ولدت كان   

اأنه غ�سب كثيراً عند مولدي، ولما كبرت �سار يلب�سني كما يلب�س الأولد. اأختي الأكبر مني 

وعندما  ع�سليتان،  وعينان  داكن  و�سعري  �سمراء  واأنا  خ�سراوان،  وعيناها  �سقراء  بي�ساء 

يرانا النا�س معاً يعجبون باأختي، ويقولون لي: م�ستحيل اأن تكوني اأختها. فكنت اأ�سعر باأنني 

تظهر  وعندما  اللون.  بهذا  اأكون  اأن  والخطاأ  العيب  من  بل  مني،  اأجمل  واأنها  منها،  اأقل 

علامات المتحانات تكون علامات اأختي اأف�سل مني، في�سفني اأبي باأني فا�سلة ويقارنني 

فكر في 
ُ
باأختي، فاأ�سعر بالف�سل والدونية. وكانت والدتي ل تدعني اأفعل �سيئاً وحدي ف�سرت اأ

اأني غبية وفا�سلة، ل اأ�سلح لعمل اأي �سيء وغير محبوبة من النا�س، ف�سرت اأت�سرف بناءً 

على هذه الأفكار فاأنا ل اأدر�س، ول اأتحدث اإلى اأحد.

موزة؟ لدى  الذات  ولوم  نقد  ظهر  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

ر لديها نقد الذات؟ • كيف تطوَّ
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

المقدمة
لومها  بكثرة  المرتبط  الذات  بانخفا�س  ال�سعور  عن  تنجم  الطفولة  م�ساكل  من  كثيراً  اإن 

والمعلمين،  الآباء  من  العالية  التوقعات  خلال  من  ذاتهم  نقد  الأطفال  ويتعلم  واإدانتها، 

ومقارنتهم باأطفال اآخرين، والتي ت�سل اإلى درجة الكمال. 

وقد تكون الحماية الزائدة من الآباء �سبباً في تكوين نقد ذاتهم؛ اإذ يقوم الآباء بعمل كل 

اأنهم يرعونهم ب�سكل جيد، ولكن هذا يمنع الأطفال من التعلم  الأ�سياء لأطفالهم، بحجة 

وتحمل الم�سوؤولية وتكوين الثقة بالنف�س، والموهوبون كغيرهم من الأطفال يتكون لديهم نقد 

التي ت�سع على كاهلهم  ال�سبب في ذلك قدراتهم ومواهبهم الخا�سة،  لذاتهم، وقد يكون 

توقعات عالية جداً من الآباء والمعلمين، بالإ�سافة اإلى بحث الموهوب نف�سه عن الكمال في كل 

�سيء، فعندما يف�سل في ذلك يتعر�س للوم من الآخرين، والأ�سواأ لومه لنف�سه.

كذلك فاإن اإح�سا�سه بالتميز يجعله يعتقد اأنه اأف�سل من الآخرين، فيتعامل معهم بفوقية، 

فيميلون اإلى رف�سه والبتعاد عنه، فيميل اإلى لوم نف�سه وانتقادها. اإن فكرة نقد الذات ت�سبه 

من يقوم ببناء ق�سر فاخر ويزخرفه باأجمل الزخارف وي�سع فيه اأفخر الأثاث، ثم يعمل 

على هدمه بيده بلا �سبب. 

التعريفات
يعرف نقد الذات باأنه: »ميل الفرد اإلى تقييم نف�سه بطريقة �سلبية، حيث ي�سف نف�سه باأنه 

غير كفوؤ، وفا�سل وغير محبوب من النا�س. ويبنى نقد الذات على معتقد خاطئ، مفاده اأن 

، واأنا ل اأ�ستحق ما يقدم لي«.   هناك خللّا لديَّ

نقد الذات الدرس التاسع 
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التمارين
ممن يميل اإلى نقد الذات؟ اأنت  هل  نف�سك:  م  • قيِّ

- اقراأ الفقرات التالية واأجب بنعم اأو ل ح�سبما تعتقد اأنك تتفق اأو تختلف مع الفقرة:

لنعمالفقرةم

اأ�سك في ال�سبب الذي يجعل النا�س يرغبون في ق�ساء وقت معي.1

اأعتذر في كثير من المواقف التي ل ذنب لي فيها.2

اأرف�س �سكر وتقدير الآخرين لي.3

اأ�سعر باأنني ل�ست كفوؤاً في كثير من الأمور.4

- كل اإجابة بنعم عن الفقرات ال�سابقة تعني اأنك �سخ�س يميل اإلى نقد الذات.

يحاول �سعيد اأن يدر�س في البيت، لكنه ل يفهم اأي �سيء، وال�سبب اأنه ل يفهم ما ي�سرحه 

المعلم، وعندما �سُئِل لماذا ل ي�ساأل المعلم، قال: اإن الطالب الغبي هو الذي ي�ساأل، واإذا �ساألت 

�سي�سحك علي الطلاب.

باأفكار خاطئة ما الفكرتان اللتان اقتنع بهما �سعيد؟ الفرد  اقتناع  الذات على  • يقوم نقد 
- الفكرة الأولى:

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

- الفكرة الثانية:

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

عن نف�سها؟ موزة  فكرة  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

نف�سها؟ تجاه  موزة  م�ساعر  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

م�ساعرها في �سلوكها؟ اأثرت  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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عادت �سعاد اإلى البيت تبكي وغا�سبة، فاليوم وزعت مربية ال�سف العلامات ال�سهرية على 

الطالبات، وكانت علامات �سعاد جيدة ومرتفعة في بع�سها، ومنخف�سة في بع�سها الآخر. 

عندما �ساهدت الأم العلامات �ساألت �سعاد عن �سبب بكائها، خ�سو�ساً اأن معظم العلامات 

جيدة. قالت �سعاد: اأنا غبية وفا�سلة، ول اأ�سلح ل�سيء، لأن علاماتي كلها متدنية. نظرت الأم 

اإلى �سعاد و�ساألتها: ما الدليل على اأنك غبية وفا�سلة؟ اأجابت: علاماتي المتدنية. قالت الأم: 

ح�سناً، ولكن كيف تف�سرين علاماتك المرتفعة؟ �سمتت �سعاد ثم قالت: الحظ والم�سادفة 

هما ال�سبب. ابت�سمت الأم وقالت قد يبت�سم لك الحظ في مادة اأو اثنتين، ولكن اأرى اأن لديك 

اإنه ل  خم�س علامات مرتفعة. تابعت الأم قولها: دعيني اأخبرك الحقيقة: تقول الحقيقة 

اأننا  اأحياناً، وهذا ل يعني  اأحياناً، ونف�سل  اأو فا�سل دائماً، واإنما ننجح  اإن�سان ناجح  يوجد 

اأغبياء. والحقيقة الثانية اأن النجاح له علاقة بالجهد الذي تبذلينه اأثناء الدرا�سة ولي�س 

بالحظ، فهل بذلت جهداً منا�سباً في المتحانات التي حققت فيها علامات متدنية؟ اأجابت 

العربية.  اللغة  اأكثر من  واللغة الإنجليزية  الريا�سيات  فاأنا در�ست  �سعاد: في الحقيقة ل، 

المنا�سب في درا�سة بع�س  اأبذل الجهد  فاأنا لم  قليلًا وقالت لأمها: معك حق  �سعاد  فكرت 

المواد، واأعدك باأنني �ساأبذل جهداً اأف�سل في الم�ستقبل.

التي دفعت �سعاد اإلى الحزن والبكاء؟ الخاطئة  الأفكار  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

اأفكار �سعاد الخاطئة، اذكرها؟ ت�سبه  اأفكار  لديك  • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

اأدائه بالختبار م�ستقبلًا؟ في  �سعيد  يحملها  التي  ال�سلبية  الأفكار  توؤثر  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

حلًا في هذه المواقف، لماذا؟ يكون  اأن  يمكن  الذات  لوم  • هل 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

والحقيقية التي ت�ستطيع اأن تقدمها اإلى �سعيد؟ ال�سحيحة  الأفكار  ما  • براأيك 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

انتهى  وعندما  الريا�سيات،  الم�سائل في  بع�س  فهم  ي�ساعده في  اأن  �سعيد  من  اأمجد  طلب 

�سكر اأمجد �سعيد، ولكن �سعيد رد على اأمجد قائلًا: )ل داعي لل�سكر، المو�سوع ب�سيط، ول 

ي�ستحق( ويقول بينه وبين نف�سه )اأنا ل اأ�ستحق �سكرك وتقديرك(. 

يرف�س �سكر الآخرين، وتقديرهم له، كيف ظهر ذلك عند �سعيد؟ الذات  نقد  يعاني  • اإن 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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تابعت �سعاد بعد اأن توقفت عن البكاء قائلة: معك حق يا اأمي، واأنا الآن ب�سبب هذه الأفكار 

بالنف�س  والثقة  والر�سا  بال�سعادة  اأ�سعر  يجعلني  وهذا  وناجحة،  ذكية  باأني  نف�سي  م  اأقيِّ

والحما�س، حتى اأبذل مزيداً من الجهد في درا�سة المواد التي ق�سرت فيها.

اأ�سبحت تفكر بطريقة �سحيحة؟ اأن  بعد  �سعاد  م�ساعر  • �سف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

�سعاد الآن، �ستنعك�س �سلباً اأم اإيجاباً على نقد  تحملها  التي  الإيجابية  الأفكار  هذه  • هل 
ولوم الذات، ولماذا؟

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

الدرا�سة م�ستقبلًا، ولماذا؟ اإلى  بالن�سبة  �سعاد  �سلوك  يكون  اأن  تتوقع  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

بها �سعاد ح�سولها على علامات مرتفعة؟ ف�سرت  التي  الخاطئة  الأفكار  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

التي تو�سلت اإليها �سعاد؟ بالف�سل  المرتبطة  الحقيقة  • اذكر 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

والنجاح في المدر�سة؟ العلامات  بتح�سيل  المرتبطة  الحقيقة  • اذكر 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

هذه الحقيقة؟ د  واأكَّ �سعاد  قدمته  الذي  العتراف  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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• قررت اأن اأتنازل عن نقد الذات للاأ�سباب التالية:
 -

 -

ما الحقائق التي اكت�سفتها عن نف�سك؟

........................................................................................................................................................................................................................................   •

........................................................................................................................................................................................................................................   •

........................................................................................................................................................................................................................................   •

........................................................................................................................................................................................................................................   •

المبادئ
1. تقوم فكرة نقد الذات على اعتقاد خاطئ وكاذب مفاده اأني ل�ست كفوؤا وغير محبوب وبي 

خلل ما.

2. تعمل فكرة نقد الذات على تدمير حياتنا.

3. تدفعنا فكرة نقد الذات اإلى ممار�سة اأنماط �سلوكية خاطئة.

4. تدفعنا فكرة نقد الذات اإلى رف�س محبة النا�س لنا.

المشاريع
- اكتب قائمة بالكلمات التي تعبر عن نقد الذات لديك.

- اكتب مقابل كل عبارة الدليل الذي ينفي هذه ال�سفة، م�ستنداً اإلى الأحداث التي تحدث 

في حياتك.

- اكتب مقابل كل عبارة فكرة اإيجابية جديدة وحاول ا�ستخدامها. 

»النجاح والف�سل �سيء ن�سبي، لذلك من الممكن اأن  اأنت من فكرة  ت�ستفيد  اأن  • كيف يمكن 
اأنجح في اأ�سياء واأف�سل في اأ�سياء اأخرى؟« :

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

من فكرة »التح�سيل والعلامات مرتبطة بالجهد الذي اأقدمه،  ت�ستفيد  اأن  يمكن  • كيف 
فكلما بذلت جهداً اأكبر حققت علامات اأعلى؟«.

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

  ..............................................................................................................................................................................................................................................

المناقشة
1. ما فوائد نقد الذات؟

2. ما �سلبيات نقد الذات؟

3. قارن بين �سلبيات واإيجابيات  نقد الذات ثم قرر.. هل �ستتنازل عن نقد الذات؟

ال�سلبياتالإيجابياتم

1

2

3

4

5

6



108109

المشكلات الذاتية ¿ كبار  )الدرس العاشر • الاختيار المهني(

اأو اللتحاق بالمهنة التي قد ل يرغب فيها اأبناوؤهم، فمن الممكن اأن يحقق هوؤلء المتفوقون 

والموهوبون نتائج عالية ويتفوقون في تلك المجالت التي تم اختيارها من قبل المحيطين بهم، 

ولكنها قد ل ت�سبع ميولهم ورغباتهم وتحقق طموحاتهم.

التعريفات
يعرف الختيار المهني باأنه: م�ساعدة الفرد على اختيار المهنة والم�سار التعليمي الذي ينا�سب 

قدراته وا�ستعداداته وميوله ودوافعه وخططه بالن�سبة اإلى الم�ستقبل والآمال والتطلعات التي 

تتفق وم�ستوى ذكائه العام.

قصة
علي طالب في ال�سف العا�سر، مجتهد ومحبوب من معلميه وزملائه، اإل اأنه يعاني في الوقت 

الحالي اأزمة ول يعرف لها حلًا، وتتلخ�س هذه الأزمة في اختيار نوع الم�سار الدرا�سي الذي 

�سيدخله بعد ال�سف العا�سر. بداأ ي�سعر بالحيرة والتردد، فهو في يوم يقرر اأن يدر�س في 

الفرع العلمي، ثم بعد قليل يقرر الدرا�سة في الفرع الأدبي وهكذا. ثم �سعر بالخوف من اأن 

يختار ب�سكل غير �سحيح في�سيع م�ستقبله كما اأنه خائف من اأن يختار تخ�س�ساً ل يتنا�سب 

ورغبة والديه.

 اأخذ يفكر: ماذا لو اختار تخ�س�ساً ولم يحقق فيه معدلً جيداً يوؤهله للدرا�سة في الجامعات 

الوطنية، فهل �سي�ستطيع والده اأن يتحمل نفقة درا�سته في الخارج؟ ثم تذكر جارهم الذي 

در�س في اإحدى الجامعات وعندما تخرج لم يعينِّ في الوظيفة المنا�سبة لتخ�س�سه، ازدادت 

حيرة علي وقلقه وتردده و�سعر بالعجز عن الت�سرف، واتخاذ القرار المهني المنا�سب.

علي؟ يعي�سها  التي  الأزمة  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

المقدمة
تلعب الوظيفة دوراً مهماً فـي حياة الفرد، لأنه ي�ستق مـــن خلالها القدر الكبير مـن مدركاتـه، 

الـذي  المجتمع  وتقـدم  رفاهيتـه  فــي  باإ�سهامه  ويح�س  بقيمتــه  ي�سعر  عـن طريقهـا  اأنـه  كما 

يعي�س فيـه. مـن هنـا تظهر اأهمية ال�سوؤال التالي:

كيف يختار الفرد وظيفته اختياراً �سليماً؟

   لقد تحول اأحد علماء النف�س نحو الهتمام بالتوجيه التربوي، وذلك لأنه التقى �سبياً ولما �ساأله 

عن عمله عرف منه اأنـه يعمل اأثناء النهار في محل للطيور، ويدر�س الر�سم المعماري اأثناء الليل، 

ويطمح اإلى اأن ي�سبح في الم�ستقبل قبطاناً ل�سفينة كبيرة. والواقع اأننا نلتقي كثيراً من اأمثال 

هذا ال�سبي الذين يعي�سون الت�سارب اإزاء اأهدافهم المهنية. وهناك من يقبلون وظيفتهم لأنهم 

 ل ي�ستطيعون اأن يعملوا �سيئا اآخر، بينما ل توجد اإل قلة ت�سعر بالحما�س لعملها والر�سا عنه.

  والموهوبون كغيرهم من الطلاب بحاجة اإلى اختيار مهنة يمار�سونها وين�سبون اإليها، ولذلك 

فهم ي�سعرون كذلك بالحيرة وعدم القدرة على الختيار ال�سائب لمجال درا�سة اأو تخ�س�س 

معين اأو مهنة مرغوبة، فهم من اأ�سد النا�س حاجة اإلى عملية الإر�ساد والتوجيه الأكاديمي اأو 

المهني. ومن دون هذا الإر�ساد قد يختار الطالب الموهوب تخ�س�ساً درا�سياً، اأو مجال عمل، 

قد ي�سطر اإلى تغييره بعد فترة من الزمن ق�ساها في درا�سة ذلـك المجـال اأو العمل، والذي 

والموهوب  للمتفوق  الخـتـيار  �سعـوبة  اإن  رغبـاته.  ويحقـق  طموحه  ي�سبع  لـم  اأنه  فيه  وجـد 

لمجال الدرا�سة اأو المهنة راجع لتعدد مواهبه وقدراته. فهو متميز الأداء في مختلف المجالت 

التي يدر�سها، نتيجة لرتفاع م�ستوى ذكائه اأو نتيجة لتعدد مواهبه ؛ فالطفل الموهوب لديه 

قدرات متنوعة للنجاح في المجالت المتعـددة، ولو تـم اإجـراء قـيا�س لقـدرات هـوؤلء المتفوقين 

يزيد  ، مما  المجالت  البع�س منهم يحقق درجات عالية في مختلف  اأن  والموهوبين، نجد 

فالنجاح والح�سول على  واختيار مجال محدد.  الدرا�سة  اختيار  تعقيداً في عملية  الأمور 

تقديرات عالية لي�س المعيار للتوجيه الأكاديمي والمهني، ولكن يجب مراعاة الميول والرغبات 

والهتمامات للطالب. وقد ي�ساهم الأهالي في ال�سغط على الأبناء في الختيار الأكاديمي 

الاختيار المهني الدرس العاشر 
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التمارين
م اللوح )ال�سبورة( اإلى ق�سمين، بحيث يحتوي اأحدهما على المهن المحبوبة والمرغوبة،  ق�سِّ

والآخر يحتوي على المهن غير المرغوبة، و�سجع الطلاب على ت�سنيف المهن التي يعرفونها 

اإلى المحبوبة وغير المحبوبة. ثم ق�سم اأفراد المجموعة اإلى مجموعتين، الأولى للمهن المحبوبة، 

والثانية للمهن غير المحبوبة، على اأن تحاول كل مجموعة اإقناع المجموعة الأخرى باأهمية 

المهن في الجانبين، وابداأ بطرح الأ�سئلة:

يكن لدينا طبيب؟  لم  اإذا  نفعل  • ماذا 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

يكن لدينا عامل نظافة؟ لم  اإذا  نفعل  اأن  يمكن  • ماذا 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

- قم باإنهاء النقا�س با�ستنتاج اأن كل مهنة مهمة للمجتمع، واأن كل �سخ�س مهم بمهنته التي 

يقدمها للمجتمع:

ح�سر والد �سمير اإلى اجتماع الأهل للا�ستف�سار عن و�سع ابنه في ال�سف التا�سع، و�سعر 

والد �سمير بالرتباك والحيرة مما �سمعه من تفاوت في اآراء المعلمين حول تح�سيل �سمير 

الأكاديمي. فتح�سيل �سمير في المواد العلمية مرتفع جداً، حيث اأ�ساد ومدح معلمو العلوم 

والريا�سيات باأدائه وعلاماته. بينما تذمر معلم التاريخ من عدم اهتمامه بدرا�سة التاريخ 

ب�سكل جيد.

علي؟ على  �سعباً  الختيار  جعلت  التي  ال�سغوط  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

م�ساعر علي في هذه الأزمة؟ • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

علي الأكاديمية والجتماعية ب�سبب هذه الأزمة؟ حياة  تتاأثر  اأن  تتوقع  • كيف 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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بالثانوية؟ اللتحاق  عند  ل�سمير  المنا�سب  التخ�س�س  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

وقدراتك  و�سفاتك  ميولك  تعرف  اأن  في  يكون  الجيد  المهني  الختيار  في  ال�سر  اإن   •
وتف�سيلاتك، كما فعل �سمير. فهل ت�ستطيع اأن تحدد ميولك و�سفاتك وقدراتك كما فعل 

�سمير؟

• ميولي:
- اأحب اأن اأعمل 

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

• �سفاتي:
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

وعند مناق�سة والد �سمير بما �سمعه من المعلمين اأجابه �سمير »اأجد متعة في درا�سة المواد 

العلمية والتفكير في اإيجاد حلول لبع�س الم�سكلات المطروحة، واأنا اأت�سف بال�سبر والجدية 

واأحب اأن اأحلل الم�ساكل وفهمها، كما اأحب اأن اأفكك الألعاب والأ�سياء واأعرف طريقة عملها 

ثم اأجمعها من جديد، اأما بالن�سبة اإلى التاريخ فاإني اأحاول جاهداً التركيز في ح�سة التاريخ 

مثلما اأفعل في باقي المواد، ولكن �سرعان ما اأفقد القدرة على تذكر الِحقَب الزمنية المرتبطة 

بالأحداث التاريخية، ل اأعرف ماذا يحدث معي، رغم محاولتي الجادة في التركيز وحفظ 

ما ي�سرحه المعلم«.

والد �سمير؟ وحيرة  ارتباك  �سر  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

• لكل اإن�سان منا �سفات وقدرات وتف�سيلات تميزه عن غيره، فما �سفات �سمير وتف�سيلاته 
كما ذكرها لنا؟

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

�سمير في الن�س ال�سابق بميول خا�سة به، وقد يكون لكل منا ميوله الخا�سة، فقد  • امتاز 
تت�سابه مع ميول �سمير اأو قد تختلف عنها، ما ميول �سمير التي تجعل منه اإن�ساناً متميزاً؟

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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المهنة المنا�سبة لميول محمد، ولماذا؟ ما  • براأيك 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

يدر�س المهنة التي يحبها، عليه اأن يتبع م�ساراً اأكاديمياً معيناً  اأن  محمد  ي�ستطيع  • حتى 
ونق�سد بالم�سار الأكاديمي الختيار الذي ينبغي على محمد اأن يختاره بعد ال�سف العا�سر، 

والذي يوؤهله لدخول الجامعة لدرا�سة المحا�سبة، فما الختيار الأكاديمي المنا�سب لمحمد 

بعد اإنهائه ال�سف العا�سر ثم الجامعة؟

- بعد اإنهائه ال�سف العا�سر:

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

اأعمل: اأن  • اأ�ستطيع 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

الأكاديمي،  م�ساره  اختيار  في  والتردد  بالحيرة  ي�سعر  العا�سر،  ال�سف  في  طالب  محمد 

يقول عن نف�سه: اإن له ثلاثة اإخوان، جميعهم يعملون مع الأب في تجارة العائلة، ولم ينهوا 

درا�ستهم الجامعية، ويتوقع منه الجميع اأن ين�سم اإلى العمل معهم دون اإنهاء درا�سته، لكنه 

يحب الريا�سيات والأرقام.  وفي اأحد الأيام كان برفقة والده في العمل، وزارهما محا�سب 

ال�سركة فاأعجب �سعيد بعمله وطريقة تعامله بالأرقام وبداأ يفكر اأن درا�سة المحا�سبة �ستكون 

ممتعة بالن�سبة اإليه ومفيدة كذلك اإلى عمل العائلة 

ذكرها؟ كما  محمد  ميول  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................
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ا�سمي �سامي، واأنا في ال�سف العا�سر، يعمل اأبي طبيباً في اأحد الم�ست�سفيات الكبيرة، وت�سلمت 

من المدر�سة نموذج الت�سنيف بعد ال�سف العا�سر. ناق�ست الأمر مع والدي، وهو م�سمم اأن 

اأدر�س في الفرع العلمي حتى اأ�ستطيع درا�سة الطب لأكون طبيباً مثله، وهذا الأمر يزعجني 

جداً لأني ل اأحب المواد العلمية ول اأحب مهنة الطب، واأ�ستمتع اأكثر في درا�سة المواد الأدبية 

التحدث  الفورية. حاولت  اأعمل في مهنة الترجمة  اأن  واأحب  اللغة النجليزية،  وخ�سو�ساً 

اإلى والدي لأقنعه برغبتي، وو�سحت له الأ�سياء التي اأحبها، واأني زرت مع المدر�سة اإحدى 

وحوافز  رواتب مميزة،  يتقا�سون  واأنهم  مبا�سرون،  فيها مترجمون  يعمل  التي  الموؤ�س�سات 

جيدة كما اأن فر�س العمل جيدة، لكنه مازال م�سمماً على موقفه. لذا فكرت اأن اأطلب من 

�سخ�س ما اأن يتحدث مع والدي ليقنعه. احترت في البداية عند الختيار، فاأنا اأحتاج اإلى 

�سخ�س قريب من اأبي، وله علاقة مميزة معه وي�ستطيع اأن يوؤثر فيه. اخترت عمي محمود 

وذهبت اإليه، وتحدثت معه اقتنع بموقفي وا�ستعد وتحم�س ليتحدث مع والدي.

والد �سامي لبنه؟ مخطط  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

الحقيقية؟ �سامي  رغبة  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

- بعد اإنهائه الجامعة:

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

• الجدول التالي يت�سمن مجموعة من المهن، حاول اأن تو�سح الم�سار الأكاديمي بعد العا�سر 
وفي الجامعة لكل مهنة:

الم�سار الأكاديمي في الجامعةالم�سار الأكاديمي بعد العا�سرالمهنةالرقم

كلية الطبعلميطبيب1. 

كلية الهند�سةعلميمهند�س2. 

كلية الآدابعلمي، اأدبيمعلم لغة اإنجليزية3. 

 .4

.5

.6

.7

.8

.9

.10

.11

.12

.13
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المبادئ
1. الختيار المهني عملية متكاملة تبداأ منذ الطفولة.

2. يعتمد الختيار المهني الجيد على معرفة �سفات وميول وتف�سيلات الفرد.

3. يوؤثر الأهل والأ�سدقاء والظروف القت�سادية في عملية الختيار المهني.

4. يوؤدي الختيار المهني الجيد اإلى �سحة ج�سدية ونف�سية جيدة. 

المشاريع
اإن�سان الحق في اختيار المهنة التي تنا�سبه، ولتمار�س هذا الحق ب�سكل مفيد عليك  • لكل 
اأن تعي خطوات الختيار المهني الجيد، والتي تتمثل بمعرفة �سفاتك وميولك، والمهن التي 

تنا�سب هذه ال�سفات والميول، والم�سار الأكاديمي اللازم لتعلم هذه المهنة، بالإ�سافة اإلى 

التحديات التي تواجهك وكيفية التغلب عليها، لذلك قم بما يلي:

ب�سفاتك وميولك. قائمة  • �سع 
والميول والقدرات. ال�سفات  وهذه  تتنا�سب  التي  بالمهن  قائمة  • �سع 

في تعلم هذه المهنة. ي�ساعدك  الذي  والجامعة  المدر�سة  في  الأكاديمي  الم�سار  • حدد 
عليها. �ستتغلب  وكيف  تواجهك  قد  التي  الم�ساعب  • حدد 

التي بنى عليها �سامي هذه الرغبة؟ الأ�س�س  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

�سامي؟ واجه  الذي  التحدي  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

والده على درا�سة الطب؟ اإ�سرار  مع  للتعامل  �سامي  ا�ستخدمها  التي  الخطوات  • ما 
 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

المناقشة
1. ما �سفاتك وميولك والتخ�س�سات التي تف�سلها؟

2. �سع قائمة بمجموعة من المهن التي تعتقد اأنها تتنا�سب مع �سفاتك وميولك.

3. يواجه كل فرد منا عند اختياره الم�سار الأكاديمي اأو المهني مجموعة من الم�ساعب  مثل: 

الأ�سدقاء، والأهل والظروف القت�سادية. و�سح لنا الم�ساعب التي قد تواجهك؟

4. اإن اختيار مهنة الم�ستقبل اأمر �سعب جداً، كيف �ستتاأثر حياتك اإذا اخترت ومار�ست مهنة 

تحبها وت�ستمتع بها؟
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