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التعريفات
يق�صد بالتفكير �لإيجابي:- �لطريقة �لتي يفكر بها �لفرد، وتنعك�س �إيجاباً على ت�صرفاته 

تجاه �لأ�صخا�س و�لأحد�ث و�لمو�قف.

�لجانب  �إلى  تنظر  و�أن  �أكبر،  ب�صكل  وت�صتمتع  �أقل،  ب�صكل  تقلق  �أن  فتعني:  �لإيجابية  �أما 

�لم�صيء بدلً من �أن تملأ ر�أ�صك بالأفكار �ل�صلبية. 

قصة
في قديم �لزمان يحكى �أن �أحد حكام �ل�صين و�صع �صخرة كبيرة على طريق رئي�س فاأغلقته 

تماماً، وو�صع حار�صاً لير�قبها من خلف �ل�صجرة، ويخبره بردة فعل �لنا�س �لذين يمرون عليها.

مر �أول رجل وكان تاجرً� كبيرً� في �لبلدة، فنظر �إلى �ل�صخرة با�صمئز�ز منتقدً� من و�صعها، 

فد�ر هذ� �لتاجر حول �ل�صخرة ر�فعاً �صوته قائلً: �صوف �أذهب لأ�صكو هذ� �لأمر، و�صوف 

نعاقب من و�صعها.

ثم مر �صخ�س �آخر، وكان يعمل في �لبناء، فقام بمثل ما قام به �لتاجر، لكن �صوته كان �أقل 

علوً�، لأنه �أقل منه �صاأناً في �لبلد. ثم مر ثلثة �أ�صدقاء معاً، وكانو� �صباباً �أقوياء ماز�لو� 

و�صع بلدهم،  و�صخرو� من  �ل�صخرة  �إلى جانب  وقفو�  يتهم في �لحياة،  هو  يبحثون عن 

و�صفو� من و�صعها بالجهل و�لحمق و�لفو�صى ثم �ن�صرفو� �إلى بيوتهم.

مر يوم، فيومان، حتى جاء فلح عادي من �لطبقة �لفقيرة ور�أى �ل�صخرة، فلم يتكلم وبادر 

يمر،  ممن  �لم�صاعدة  فطلب  وحده،  ي�صتطع  فلم  دفعها  محاولً  �صاعديه  عن  م�صمرً�  �إليها 

م�صاحة تحت  له  حُفِرت  �صندوقاً  وجد  �ل�صخرة  �أز�ح  �أن  وبعد  و�صاعدوه،  �آخرون  فت�صجع 

�لأر�س، وكان في هذ� �ل�صندوق قطع من �لذهب، ور�صالة مكتوب فيها: 

من �لحاكم �إلى

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

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

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

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

المقدمة
�إن كل �لنا�س يتمنون �لنجاح في حياتهم، ولكنَّ �لقليلين منهم �لذين ي�صعون �إليه، ويحاولون 

تحقيقه، و�لنادر فقط هو من ي�صل �إليه، ول �أبالغ حين �أقول �إن �لنادر فقط هو من يحقق 

�لأ�صخا�س  ن�صبة  �إن  حيث  �لنا�س،  بقية  ون�صبة  �لناجحين  ن�صبة  بين  �أقارن  لأنني  �لنجاح 

�لناجحين في كل زمان تكاد ل تذكر مقارنة ببقية �لنا�س في �أزمانهم.

ولعل من �أكبر عو�ئق �لنجاح �لتفكير �ل�صلبي �لذي ل يرى �إل �لجانب �لمظلم في �لحياة، ول 

ينظر �إل �إلى �ل�صلبيات، مما يجعل �لإن�صان مقيدً� ب�صل�صل �لخوف و�لقلق، وهذ� �ل�صعور 

هو �لذي يقتل �لطموح ويجمد �لإبد�ع، فالتفكير �لإيجابي هو �لذي يرى �لجانب �لم�صيء 

�لم�صرق، بينما �لتفكير �ل�صلبي هو �لذي يرى �لجانب �لمظلم �لمعتم، و�لتفكير �لإيجابي هو 

�لذي ينظر �إلى �لن�صف �لممتلئ من �لكاأ�س بينما �لتفكير �ل�صلبي هو �لذي ينظر �إلى �لن�صف 

�لفارغ، وهنا نتذكر ق�صة نبي �لله عي�صى عليه �ل�صلم حين مرّ مع �أ�صحابه �لحو�ريين على 

�أ�صد  �أنتن ريح هذ� �لكلب! .. فقال عليه �ل�صلم: ما  جيفة كلب ميت، فقال �أ�صحابه : ما 

بيا�س �أ�صنانه!

فالتفكير �لإيجابي ي�صاعدك على تغيير نظرتك لكثير من �أمور �لحياة من حولك، وبالتالي 

�أكثر تقبلً لما تو�جهه من �صعوبات، و�أكثر مقاومة لل�صغوط �لحياتية، ونحن  فهو يجعلك 

هنا �صنحاول �لتطرق لبع�س �لأفكار و�لو�صائل �لتي تنمي �لقدرة على �لتفكير �لإيجابي لدى 

�ل�صخ�س، حتى يكون �لتفكير �لإيجابي جزءً� من حياتنا ولي�س مجرد نظريات بعيدة عن 

�لحياة �لو�قعية �لتي نعي�صها.

التفكير الإيجابي الدرس الأول 

المتاحة، والمتفائل هو الذي يرى  المت�صائم هو من يرى ال�صعوبات في الفر�ص 

الفر�ص المتاحة من خلال ال�صعوبات



67

حقيبة المهارات ¿ صغار  )الدرس الأول • التفكير الإيجابي(

�أنك كنت مع �أ�صدقائك في هذ� �لموقف، وبادرت لإز�حة �ل�صخرة عن �لطريق،  • �فتر�س 
و�نتقدك �أ�صدقاوؤك و�صحكو� و�صخرو� من ت�صرفك، ماذ� �صتكون ردة فعلك؟ 

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

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

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

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

من �صاهده، ماذ� �صتفعل؟ �أول  وكنت  مدر�صتك،  في  �ندلع  حريقاً  �أن  • �فتر�س 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

ولماذ�؟  �إيجابياً،  �أم  �صلبياً  ت�صرفك  تعتبر  • هل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

ماذ� �صيحدث؟ عنه،  تبلغ  �أو  �لحريق  تطفئ  لم  �أنك  • �فتر�س 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

التمارين
هذه �لورقة؟ في  �لمكتوب  هو  ما  نظرك  وجهة  • من 

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

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

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

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

�لمز�رع؟ ت�صرف  كان  • كيف 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

�لأطر�ف �لأخرى؟ بت�صرف  ر�أيك  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

 

تفعل؟ ماذ�   .. �لموقف  هذ�  في  �أنك  • �فتر�س 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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هي �صلبيات عدم �لتخلُّق به؟ وما  �ل�صابق،  �لحديث  في  جاء  بما  �لتخلُّق  �إيجابيات  • ما 
ال�صلبياتالإيجابيات

-  فكر كيف تت�صرف باإيجابية في هذه �لمو�قف:

زميل لك في �لف�صل �لدر��صي، ولكنه لم يرد �لتحية، و�أ�صاح  على  �لتحية  باإلقاء  • قمت 
بوجهه عنك:

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

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

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

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

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

�إبلغك عنه ب�صرعة؟  �أو  �لحريق،  �إطفائك  عن  �لناتجة  �لإيجابية  �لنتائج  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

 

على �إثرها �لم�صت�صفى، وكان �أبوك في هذه  �أدخلت  مفاجئة  �صحية  بوعكة  �أمك  • �أ�صيبت 
�لأثناء م�صافرً� في مهمة عمل لمدة ثلثة �أيام، وكان لديك �أربعة �إخوة �أ�صغر منك، ماذ� 

�صتفعل حيال هذ� �لو�صع؟ 

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

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

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

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

و�ل�صلم: »�إماطة �لأذى عن �لطريق �صدقة«. �أين �لإيجابية  �ل�صلة  �لر�صول عليه  • يقول 
في ذلك؟

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

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

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

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

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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• قمت بتلبية دعوة غد�ء وجهت �إليك من �أ�صدقائك، وح�صرت في �لموعد �لمحدد، وفوجئت 
باأن �أ�صدقاءك قد تناولو� وجبة �لغد�ء بحجة �أن �لجميع قد ح�صر با�صتثنائك:

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

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

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

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

�أدنى بكثير مما  �أثناء �لح�صة، وكانت درجتك  قام معلم �لريا�صيات بتوزيع �لدرجات   •
كنت تتوقع.

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

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

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

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

 

• ح�صلت على تقييم مرتفع في جميع �لمو�د، وكان ترتيبك �لأول على �لف�صل، ومنذ ذلك �لحين 
قام زميلك �لذي ح�صل على �لمرتبة �لثانية بالتعامل معك بجفاء، وبتاأليب �لف�صل عليك.

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

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

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

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

�صلبي؟ ب�صكل  يوماً  فكرت  هل  نف�صك:  • ��صاأل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

مازن طالب في �لثانوية �لعامة، لم ي�صتعد لختبار �للغة �لعربية، يحدث نف�صه قائلً: �صوف 

�أجيب عن �أ�صئلة �لختبار دون قلق، هذه لي�صت نهاية �لعالم، وعلي �أن �أقوم بما �أ�صتطيع، هذ� 

�لختبار من �لمو�د �ل�صهلة عندي، لن �أر�صب باإذن �لله، .... �إلخ. 

�أم �إيجابي؟(: )�صلبي  ذ�ته  مع  �لطالب  حديث  طبيعة  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

�لختبار؟ في  �أد�ئه  في  �لحديث  هذ�  �صيوؤثر  • كيف 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

• ماذ� �صيحدث لوكان حديث مازن مع ذ�ته �صلبياً؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

فائدة �ت�صال مازن مع ذ�ته؟ • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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تتحدث فيه مع ذ�تك ب�صكل )�إيجابي، �صلبي(، ثم �ملأ �لجدول �لآتي: موقفاً  • تخيل 
النتائج المترتبة عليهالموقفنوع الحديث الذاتي

�لإيجابي

�ل�صلبي

�أفكارً� ل�صخ�س �صلبي، �كتب مقابل كل فكرة �صلبية ما يقابلها من  • فيما يلي قائمة ت�صم 
�أفكار �لأ�صخا�س �لإيجابيين:

التفكير الإيجابيالتفكير ال�صلبي

يفكر في �لم�صكلة

يتوقع م�صاعدة �لآخرين

يرى م�صكلة في كل حل

�لحل ممكن ولكنه �صعب

لديه �أوهام

يرى في �لعمل �ألماً

يناق�س ب�صعف وفظاظة

ت�صنعه �لأحد�ث

يت�صبث بال�صغائر ويتنازل عن �لقيم

جلب لك هذ� �لتفكير؟ • ماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

لوكان تفكيرك �إيجابياً؟ مختلفاً  �صتكون  كيف  ر  • فكِّ
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

)6( فو�رق بين كونك �إيجابياً �أو �صلبياً. عن  �بحث  ثم  قائمة  • �عمل 
عندما اأكون �صلبياًعندما اأكون اإيجابياً
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المناقشة
1. هل توؤثر �أفكارنا في �صلوكنا، و�صح ذلك؟

2. ما هي �آثار �لتفكير �لإيجابي في �لتعامل مع �لآخرين؟

3. هل يمكن تغيير �لتفكير �ل�صلبي �إلى تفكير �إيجابي؟

4. كيف يمكن تعديل �أفكارنا �ل�صلبية وجعلها �أكثر �إيجابية؟

المبادئ
1. �لتفكير �لإيجابي يجعل �لفرد �إن�صاناً يقدر �لحياة ويرف�س �لهزيمة.

2. �لتفكير �لإيجابي يحقق للفرد �أكبر قدر من �ل�صعادة لنف�صه ولمن حوله.

3. �لتفكير �لإيجابي يجعل �لفرد يقر بوجود �صلبيات لديه، و�أن لكل م�صكلة حلً.

4. �لتفكير �لإيجابي هو �لذي يجعل �لفرد يميز �لحقائق عن �لأوهام.

5. �لتفكير �لإيجابي ي�صنع �لأحد�ث. 

6. �لتفكير �لإيجابي و�صيلة فعالة لإد�رة �لتوتر ومو�جهة �لمو�قف �ل�صعبة.

المشاريع
�لأفكار �ل�صلبية �لتي تفكر بها خلل �لأ�صبوع، وبين كيف يمكنك تحويلها �إلى  بتحديد  • قم 

�أفكار �إيجابية.

مختلفة )في �لبيت، �لمدر�صة، مع �لأ�صدقاء، ...( فكرت  �أحد�ث  �أو  مو�قف  بتحديد  • قم 
فيها تفكيرً� �إيجابياً، وبين �أثر ذلك في حياتك.

ينظر طالب ما �إلى مادة �لريا�صيات باعتبارها مادة �صعبة، و�أنه ل يمكن فهمها مهما قام 

بمحاولت، كما ينظر طالب �آخر �إلى نف�س �لمادة بقوله: على �لرغم من �صعوبة �لمادة فاإنني 

يمكن �أن �أفهمها و�أتفوق فيها، و�صوف �أجعل هذه �لمادة من �لمو�د �ل�صهلة في �لم�صتقبل بجدي 

و�جتهادي.

• كيف �صتوؤثر هذه �لأفكار )�ل�صلبية، و�لإيجابية( نحو �لمادة في �لفهم و�لتح�صيل م�صتقبلً؟
ـــ تاأثير �لأفكار �لإيجابية:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ـــ تاأثير �لأفكار �ل�صلبية:

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

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

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

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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قصة
وقف �لمعلم �أمام تلميذه، ومعه بع�س �لو�صائل �لتعليمية، وعندما بد�أ �لدر�س ودون �أن 

�صاأل  ثم  �لتن�س(،  بـ )كر�ت  يملأها  و�أخذ  فارغة،  كبيرة  زجاجية  عبوة  �أخرج  يتكلم، 

�لتلميذ:     هل �لزجاجة �لتي في يده مليئة �أم فارغة؟ فاتفق �لتلميذ على �أنها مليئة، 

ها ب�صدة حتى تخلخل  فاأخذ �صندوقاً �صغيرً� من �لح�صى و�صكبه د�خل �لزجاجة، ثم رجَّ

�إن كانت �لزجاجة مليئة،  �لح�صى في �لم�صاحات �لفارغة بين كر�ت �لتن�س، ثم �صاألهم 

�لرمل،  من  �صغيرً�  �صندوقاً  ذلك  بعد  فاأخذ  كذلك،  �أنها  على  مجددً�  �لتلميذ  فاتفق 

فيها. �لفر�غات  باقي  �لرمل  ملأ  فقد  وبالطبع  �لزجاجة،  في  �لمحتويات  فوق   و�صكبه 

و�صاأل طلبه مره �أخرى �إن كانت �لزجاجة مليئة، فردو� ب�صوت و�حد باأنها كذلك، �أخرج 

�لمعلم بعدها فنجاناً من �لقهوة، و�صكب كامل محتو�ه د�خل �لزجاجة، ف�صحك �لتلميذ 

من فعلته، وبعد �أن هد�أ �ل�صحك، �صرع �لمعلم في �لحديث قائلً :�لآن �أريدكم �أن تعرفو� 

ما هي �لق�صة.

التمارين
�لق�صة؟ هذه  من  �لم�صتوحى  �لهدف  • ما 

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

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

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

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

تعني رموز كل من، �لزجاجة، كر�ت �لتن�س، �لح�صى، �لرمل؟ • ماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

المقدمة
جميع  ياأخذ  �أن  �لفرد  باإمكان  هل  �لفرد؟  �إلى  بالن�صبة  �لأهمية  نف�س  �لعو�مل  لجميع  هل 

�لعو�مل بعين �لعتبار وينفذها في �آن و�حد؟ هل �لأولويات مت�صابهة لدى �لأفر�د؟ 

تتفاوت في  �لعو�مل  وهذه  وعو�مل عدة،  �أهد�ف  �أمام  نقف  فاإننا  ما،  قر�ر  نفكر في  حين 

�أوترتيبها  �لأفكار  بد من ت�صنيف هذه  ل  لذ�  �لمتوقعة من كل منها،  �لنتائج  �أهميتها وفي 

ح�صب �أهميتها بالن�صبة �إلى �لفرد، ومن �لمهم معرفة �أن ما هو�أولوية عند فرد ما، ل يُعدُّ 

كذلك عند فرد �آخر، �أوبتغير �لزمان و�لمكان.

فلكل �صخ�س �أولوياته، ولكل ظروف �أولوياتها. ومن هنا كانت �أهمية �أن يتعرف �لفرد على 

ترتيب �أولوياته.

�إذ� ��صتطعت �أن تحدد �لأفكار �لأكثر �أهمية، و�أن تقرر �أياً من هذه �لأفكار يُعدُّ مهماً لك، 

فاإن تفكيرك �صيتجه مبا�صرة نحو �لموقف، فت�صل �إلى حلول ناجحة للم�صكلت و�لمو�قف، 

و�صيكون حكمك على �لمو�قف �لتي تتعر�س لها �أكثر دقة وو�صوحاً.

التعريفات
ي�صير مفهوم  ترتيب �لأولويات �إلى �ختيار �لعو�مل و�لأفكار �لأكثر �أهمية بالن�صبة �إلى �لفرد، 

�لأهمية  وهذه  �إليه،  بالن�صبة  �أهميتها  ح�صب  وترتيبها  �لأفكار  على  �لحكم  ذلك  ويتطلب 

تختلف من �صخ�س لآخر. 

الأولويات الدرس الثاني 

عن اأبي عبد الرحمن عبد الله بن م�صعود ر�صي الله عنه قال: �صاألت النبي �صلى 

وقتها(  على  )ال�صلاة  قال  تعالى؟  الله  اإلى  اأحب  العمل  )اأي  و�صلم:  عليه  الله 

قلت: ثم اأي؟ قال: )بر الوالدين( قلت: ثم اأي؟ قال: )الجهاد في �صبيل الله( 

متفق عليه
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• وقف �أمامك مَلَك �لأماني، و�أخبرك �أنه ي�صتطيع تحقيق �أمنية و�حدة لك، ما تلك �لأمنية؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

�لأولويات  �أن ي�صتري لك هاتفاً جو�لً بمنا�صبة تفوقك في �لمدر�صة، ما هي  �أبوك  �أر�د   •
ل�صر�ء هذ� �لجهاز؟ بالن�صبة �إليك:

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

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

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

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

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

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

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

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

ـــ بالن�صبة �إلى و�لدك:

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

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

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

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

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

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

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

�صيحدث لو و�صع �لمعلم �لرمل في �لبد�ية؟ • ماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

• �أر�د �أحد �لأندية �لإمار�تية �صر�ء لعب كرة قدم، ما هي �لأولويات �لتي يجب �أن ياأخذها 
هذ� �لنادي بعين �لعتبار للتعاقد مع �للعب؟ 

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

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

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

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

به؟ وما هو �ل�صيء �لثاني؟ �صتفعله  �صيء  �أول  ما  �لمال،  من  كبيرً�  مبلغاً  معك  • لو�أن 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

3 �صهور، ما �أهم ثلثة �أ�صياء يجب �أن تفعلها؟ لمدة  �صتعي�س  �أنك  • لوعرفت 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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ـــ �لمدير:

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

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

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

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

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

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

 

ـــ ولي �لأمر:

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

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

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

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

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

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

في  تُجرى  �لتي  �لم�صابقات  �إحدى  في  كبرى  مالية  جائزة  ربح  قد  و�لدك  �أن  �فتر�س   •
�أولويات كل �لأطر�ف  �لمبلغ، ما  �إنفاق هذ�  لتقرير كيفية  �لتلفاز، وعقد �جتماعاً عائلياً 

�لتالية في هذ� �لمو�صوع؟

ـــ و�لدك:

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

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

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

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

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

ق�صايا تهم �لمدر�صة و�لطلب،  لمناق�صة  ووكيلها  �لمدر�صة  مدير  مع  مهم  �جتماع  • �صيعقد 
وقد جهزت مجموعة من �لقتر�حات لتقديمها في هذ� �لجتماع، ولكن �لمدير طلب من 

�أمام �لمدير في هذ�  كل طالب تقديم �قتر�حين فقط، ما �لقتر�حان �للذ�ن �صتقدمهما 

�لجتماع؟

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

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

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

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

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

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

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

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

�ل�صاد�س �لبتد�ئي ي�صرق من حقائب  �ل�صف  �لطلب في  �أحد  �أن  �لمعلمين  �أحد  • �كت�صف 
زملئه �أثناء �لف�صحة، فاأخبر كلً من �لمدير وولي �أمره بهذ� �لمو�صوع، بر�أيك ماذ� يجب 

�أن تكون �أولويات كل من �لأطر�ف �لتالية بهذ� �لمو�صوع؟

ـــ �لمعلم: 

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

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

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

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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. ـــ �أولوياتك �أنت:

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

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

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

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

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

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

 

• هذ� �ليوم مليء بالأحد�ث، ففيه �صياأتي �أقاربي من دولة �أخرى عند بيت جدي، و�صتجرى 
مبار�ة بين �لنادي �لمف�صل لدي مع نادٍ �آخر، و�صيجتمع �أ�صدقائي للحتفال بمنا�صبة �نتهاء 

�أختار  �أن  وعلي  معاً،  �لأحد�ث  �أقوم بجميع هذه  �أن  �أ�صتطيع  ل  ولكنني  �لدر��صي،  �لف�صل 

و�حدً� من بينها، فاأي هذه �لأحد�ث �صاأختار، ولماذ�؟

ـــ �لحدث هو: 

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

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

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

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

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

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

ـــ لماذ�؟ 

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

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

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

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

ـــ و�لدتك:

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

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

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

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

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

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

 

ـــ �أخوك:

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

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

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

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

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

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

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

ـــ �أختك:

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

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

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

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

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

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

.............................................................................................................................................................................................................................................
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�لتالية: �لمو�قف  في  �لأولى  �أولوياتك  • ما 
- عندما تختار �صر�ء ملب�صك:

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

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

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

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

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

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

ـــ �إذ� كنت تريد تنظيم حفلً مدر�صياً:

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

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

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

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

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

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

ـــ �إذ� كنت تريد و�صع خطة در��صية:

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

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

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

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

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

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

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

• قامت �لإد�رة �لمدر�صية باختيارك كم�صرف على �لن�صاطات �لطلبية في مدر�صتك، وطلب 
�إليك �أن تختار ثلثة ن�صاطات لتتبناها ودعمها مادياً، ماذ� يمكن �أن تكون �أهم �أولوياتك؟

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

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

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

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

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

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

• عندما تجل�س �أمام �لتلفاز، وت�صتخدم جهاز �لتحكم عن بعد، وتتنقل من قناة �إلى �أخرى، 
ما �لقنو�ت �لتي تعد في طليعة �أولوياتك، قم بترتيب هذه �لقنو�ت ح�صب �أهميتها لديك؟

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

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

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

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

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

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

�ذكر خم�صاً من  �أ�صدقائك،  �ختيار  عند  لديك  �لأولويات  �أهم  تمثل  �لتي  �ل�صفات  • ما 
هذه �ل�صفات؟ ثم �ختر �صفة تعتبر �لأهم لديك.

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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ـــ لعب كرة قدم م�صهورً�:

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

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

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

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

ـــ عالماً في ... )حدد �لمجال(:

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

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

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

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

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

في �لف�صل؟ �لمنا�صب  �لمقعد  �ختيار  في  �أولوياتك  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

�أ�صدقائك؟ �ختيار  في  �أولوياتك  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

- عندما تريد �لذهاب لرحلة مدر�صية / عائلية:

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

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

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

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

 

- عندما تريد �صر�ء هدية ل�صديقك �لمف�صل:

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

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

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

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

 

لو �أ�صبحت: �أولوياتك  • ما 
ـــ غنياً:

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

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

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

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

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

ـــ مدير مدر�صة:

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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المناقشة
1. هل تختلف �لأولويات باختلف �لأفر�د، ولماذ�؟

2. هل تختلف �لأولويات باختلف �لزمان و�لمكان، و�صح ذلك؟

3. كيف تختار �أولوياتك؟

4. ما �لعو�مل �لتي توؤثر في ترتيب �أولوياتك؟

5. كيف ي�صهل ترتيبك لأولوياتك في �تخاذ قر�ر�تك؟

6. كيف تحكم على �أحد �لعو�مل باأنه �أكثر �أهمية من غيره؟

المبادئ
1. تختلف �لأولويات من �صخ�س لآخر.

2. و�صوح هدفك يعني و�صوح �أولوياتك.

3. معرفة �لأولويات ت�صهل عملية �تخاذ �لقر�ر.

4. �أخذ جميع �لعو�مل بعين �لعتبار �صروري لختيار �لأولويات.

5. �ختيار �صيء ما باعتباره �أولوية يعني �أنه �لأكثر �أهمية بالن�صبة �إلى �ل�صخ�س.

المشاريع
1. �فتر�س �أنك كُلِّفت باإن�صاء نادٍ علمي في �لمدر�صة، ما هي �لأولويات �لتي يجب �أن تتو�فر 

لإتمام �لمهمة؟ قم بترتيب هذه �لأولويات من �لأكثر �أهميةً �إلى �لأدنى.

�أن  و�أردت �صر�ء مكاتب جديدة لموؤ�ص�صتك، ماذ� يجب  �أعمال ناجح،  �أنك مدير  2.  تخيل 

تكون �أولوياتك لإتمام عملية �ل�صر�ء؟

لهذ�  تبذل  �أن  �لممكن  ومن  عليه،  �أن تح�صل  ما تحب  �أهم  تعتبرها  �أ�صياء  ثلثة  �ذكر   .3

�لهدف �أكبر جهد في وقت ق�صير.

في �ختيار �لحقيبة �لمدر�صية؟ �أولوياتك  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

مد�ر�س، ما �أولوياتك في �ختيار و�حدة منها؟  عدة  بين  ت  خُيرِّ • لو 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

• تخيل نف�صك مدير مدر�صة، ون�صبة ت�صرب �لطلب في هذه �لمدر�صة مرتفعة، و�أردت و�صع 
تعليمات �صارمة لخف�س هذه �لن�صبة، ما �لتعليمات �لتي تحتل �أولوياتك؟ 

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

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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وقال �لثالث: �لفيل ي�صبه �لمكن�صة! 

وحين وجدو� �أنهم على خلف بد�أ �ل�صجار بينهم. 

عٍ! وتم�صّك كلٌّ منهم بر�أيه ور�حو� يتجادلون ويتَّهم كلٌّ منهم �لآخر باأنّه كاذب ومُدَّ

تمارين حول القصة
هوؤلء �لعميان من هو على خطاأ، ولماذ�؟ بين  يوجد  هل  نظرك،  وجهة  خلل  • من 

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

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

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

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

عٍ؟ �لذي حدث بينهم، و�تهام كل منهم �لآخر باأنه كاذب ومُدَّ �لجدل  �أ�صباب  • ما 
لو طُلِب منك تقديم ن�صيحة لهم، ما هي هذه �لن�صيحة؟ 

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

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

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

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

�لق�صة؟ هذه  من  ��صتفدت  • ماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

المقدمة
حين يحترم �ل�صخ�س وجهة نظر غيره، فاإن ذلك يغر�س في نف�صه حب �لم�صاركة وينمي لديه 

�لعمل بروح �لفريق، ويبعده عن �لتع�صب للر�أي، و�لفردية في �تخاذ �لقر�ر، وتت�صكل لديه 

مرونة في طرح �لأفكار ومناق�صتها. 

تحتاج  �لمو�قف  من  فالعديد  �لآخرون،  بها  يفكر  �لتي  �لكيفية  �إلى  �لتعرف  �لمهم  من  �إن 

منك �إلى �إ�صر�ك �لآخرين بها، وقد يكون لهوؤلء �لأ�صخا�س �آر�ء و�أفكار ذ�ت فائدة كبيرة، 

ت�صاعدك على �تخاذ �لقر�ر�ت �ل�صليمة، فت�صبح �أفكارهم و�آر�وؤهم مكملة لأفكارك.

�إن عمليات �لتفكير �لتي تقوم بها �أنت، يقوم بها �أي�صاً �أ�صخا�س �آخرون، ولكن ب�صكل مختلف، 

وبالتالي فاإن وجهات نظر �لآخرين �أمر مهم يجب �لأخذ به عند �لتفكير.

التعريفات
يق�صد بمهارة معرفة وجهات نظر �لآخرين:- �ل�صتعانة باآر�ء و�أفكار �لآخرين، و�لتعرف 

على �لكيفية �لتي يفكرون بها، وذلك من �أجل �لم�صاعدة في �تخاذ قر�ر�ت �صليمة.

قصة
�أن يكت�صفو� ما هو �لفيل  �أن ثلثةً من �لعُميان دخلو� غرفة بها فيل، وطــُلِـبَ منهم  يُحكى 

�س �لفيل وخرج كلٌّ منهم ليبد�أ في �لو�صف.قال  ويقومو�  بو�صفه؛ بد�أ كل و�حد منهم بتح�صُّ

�لأول: �لفيل هو �أربعة عمد�ن على �لأر�س!

قال �لثاني: �لفيل ي�صبه �لثعبان تماماً!

وجهات نظر الآخرين الدرس الثالث 

قال تعالى : {واأمرهم �صورى بينهم}. 

                                                           ال�صورى اآية )38(
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ـــ وجهة نظرك �ل�صخ�صية:

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

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

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

• قام و�لدك بمنعك من �للعب في �لخارج مع �أ�صدقائك، ما وجهة نظر و�لدك، وما وجهة 
نظرك �أنت في هذ� �لمو�صوع؟

ـــ وجهة نظر و�لدك:

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

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

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

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

ـــ وجهة نظرك:

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

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

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

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

  

�لقدم �لتي تنظمها �إد�رة  كرة  م�صابقة  في  �لمدر�صة  م�صاركة  باإلغاء  �لمدر�صة  مدير  • قام 
�لتعليم، ما هي وجهات نظر �لأطر�ف �لتالية نحو هذ� �لقر�ر:

ـــ مدير �لمدر�صة:

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

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

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

التمارين
�أيام، ولكن هذ� �لمو�صوع لم يجد  • ترغب في �لقيام برحلة مدر�صية خارجية مدتها ثلثة 

ترحيباً من �أ�صرتك، ما هي وجهات نظر �لأطر�ف �لتالية نحو هذ� �لموقف؟

ـــ و�لدك:

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

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

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

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

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

ـــ و�لدتك:

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

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

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

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

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

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

ـــ �إخوتك:

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

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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ـــ �لإخوة:  

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

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

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

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

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

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

ـــ �لأخو�ت:

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

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

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

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

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

وملعب كرة قدم مك�صوفة في  عامة  حديقة  باإن�صاء  قر�ر  باإ�صد�ر  دبي  بلدية  قامت   •
منطقة �صكنية، وكانت هناك وجهات نظر موؤيدة، و�أخرى معار�صة لهذ� �لقر�ر. ��صتعر�س 

وجهات �لنظر �لمختلفة نحو هذ� �لقر�ر.

ـــ رئي�س �لبلدية:  

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

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

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

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

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

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

ـــ معلم �لتربية �لريا�صية:

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

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

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

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

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

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

ـــ �لطلبة:

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

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

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

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

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

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

م�صاهدة �لتلفاز �أكثر من �صاعتين في  من  �صنو�ت  ع�صر  �لعمر  من  �لبالغ  �بنه  يمنع  • �أب 
�ليوم، ما هي وجهات نظر �لآخرين في �لعائلة حول هذ� �لقر�ر؟

ـــ �لأم:

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

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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ـــ �لمعلمون:

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

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

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

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

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

ـــ �أولياء �لأمور:

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

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

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

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

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

�لتربية و�لتعليم: • وز�رة 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

• �لجامعات:
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

ـــ �صكان �لمنطقة كبار �ل�صن:

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

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

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

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

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

ـــ �ل�صباب:

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

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

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

)حدد(: �أخرى  �أطر�ف  • �أي 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

• هناك توجه في بع�س �لبلد�ن نحو �إلغاء �لختبار�ت �لمدر�صية، و�للجوء �إلى �لتقييم �لم�صتمر 
في جميع �لمر�حل �لدر��صية، ما هي وجهة نظر كل من �لأطر�ف �لتالية لهذ� �لتوجه؟

ـــ �لطلبة:

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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ـــ �لمعلم:

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

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

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

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

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

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

ـــ �أولياء �لأمور:

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

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

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

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

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

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

م�صائي، ما هي وجهة نظر �لمدير،  نادٍ  �إلى  �لمدر�صة  تحويل  بمنع  ما،  مدر�صة  مدير  • قام 
و�لتلميذ، و�أولياء �لأمور في ذلك؟

ـــ مدير �لمدر�صة:

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

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

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

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

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

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

�لأخيرة ب�صكل كبير، ما هي وجهة  �لآونة  في  �لأ�صا�صية  �لغذ�ئية  �لمو�د  �أ�صعار  • �رتفعت 
نظر �لم�صتهلك في ذلك؟

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

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

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

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

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

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

تلميذ متفوق تدري�س تلميذ �صعيف  كل  يتولى  �أن  يجب  باأنه  ما،  مدر�صة  فكرة في  • برزت 
در��صياً، ما هي وجهة نظر كل من:

ـــ �لتلميذ �لمتفوق:

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

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

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

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

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

ـــ �لتلميذ �ل�صعيف:

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

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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المشاريع
- في ظل �لأزمة �لقت�صادية، تم �قتر�ح بناء ملعب كرة قدم يت�صع �إلى �أكثر من )70000( 

متفرج، �صمال مدينة دبي، ناق�س هذ� �لمقترح من وجهة نظر �أ�صحاب �لعلقة.

- تدر�س وز�رة �لتربية و�لتعليم مقترحاً مفاده �أن تد�وم �لمد�ر�س يوماً بعد يوم، ما وجهات 

نظر �لأطر�ف �لتالية لهذ� �لقتر�ح:

       �لإد�رة �لمدر�صية، �لمعلمون، �لطلب، �أولياء �لأمور، �إد�ر�ت �لتعليم في �لإمار�ت، 

�قترح �أطر�فاً �أخرى، و�عر�س وجهات نظرهم.

- �أخوك �لكبير �لذي يبلغ من �لعمر )20( عاماً، م�صارك في �إحدى غرف )�لدرد�صة( على 

�ل�صبكة �لعنكبوتية )�لإنترنت( وعندما علم �لأب منعه من ذلك، ما هي وجهة نظرك في 

هذ� �لمو�صوع، وما هي وجهة نظر و�لدك، وو�لدتك، و�أخيك في هذ� �لمو�صوع؟

بتحديد �لأفكار �ل�صلبية �لتي تفكر بها خلل �لأ�صبوع ، وبين كيف يمكنك تحويلها �إلى  • قم 
�أفكار �إيجابية.

�أحد�ث مختلفة )في �لبيت، �لمدر�صة، مع �لأ�صدقاء ...( فكرت  �أو  مو�قف  بتحديد  • قم 
فيها تفكيرً� �إيجابياً، وبَينِّ �أثر ذلك في حياتك.

ـــ �لتلميذ:

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

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

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

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

ـــ �أولياء �لأمور:

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

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

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

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

المناقشة
1. لماذ� يختلف �لأ�صخا�س في وجهات نظرهم؟

2. لماذ� تعتبر وجهات نظر �لآخرين مهمة؟

3. يعتبر �ختلف �لأ�صخا�س في وجهات نظرهم �أمرً� مفيدً�، و�صح ذلك؟

4. هل من �لممكن �أن تكون وجهات �لنظر كلها �صحيحة، و�صح ذلك؟

5. متى تكون وجهات نظر �لآخرين مفيدة لك؟

المبادئ
1. �أفكار �لآخرين قد تكون ذ�ت فائدة كبيرة لك.

2. �آر�ء و�أفكار �لأ�صخا�س �لآخرين ت�صاعدنا في �تخاذ قر�ر�ت �صليمة.

3. �لنا�س يختلفون في وجهات نظرهم ب�صبب �ختلف ثقافتهم، ومعارفهم، و�هتماماتهم.

4. �أفكار و�آر�ء �لأ�صخا�س �لآخرين قد تكون مكملة لأفكارنا.

5. كن قادرً� على تو�صيح �لختلفات و�لت�صابهات بين وجهات �لنظر.
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قصة
الأولى:

ق�صة �صيدنا يو�صف عليه �ل�صلم مع �لملك. 

قال تعالى: {وقال �لملك �ئتوني به �أ�صتخل�صه لنف�صي فلما كلمه قال �إنك �ليوم لدينا مكين 

�أمين * قال �جعلني على خز�ئن �لأر�س �إني حفيظ عليم}.  �صورة يو�صف �آية )54 - 55(

الثانية:

بعمود  �لماء، تحملهما  بهما  تنقل  كبير�ن  �إناء�ن  لديها  كان  م�صنة  �صينية  �مر�أة  �أن  يحكى 

�أحد �لإناءين به �صرخ و�لآخر �صليماً فل ينق�س منه �صيء من  خ�صبي على كتفيها، وكان 

�لماء، بينما �لإناء �لم�صروخ ي�صل في نهاية �لمطاف من �لنهر وبه ن�صف �لكمية، و��صتمرت 

على هذه �لحال لمدة �صنتين، وقد كان �لإناء �لم�صروخ محتقرً� لنف�صه لعجزه عن �إتمام ما هو 

متوقع منه، وبعد �صنتين من �لمر�رة و�لإح�صا�س بالف�صل تكلم مع �ل�صيدة قائلً: �أنا خجل جدً� 

من نف�صي، لأني عاجز ولدي �صرخ ي�صرب منه �لماء، فابت�صمت �ل�صيدة قائلة: �ألم تلحظ 

�لزهور على جانب �لطريق من ناحيتك، و�لتي لي�صت موجودة في �لطرف �لآخر؟

�أنا �أعلم تماماً �لماء �لذي تفقده، ولذلك غر�صت �لبذور على طول �لطريق من جهتك حتى 

ترويها، ولمدة �صنتين قطفت هذه �لزهور لأزين بها منزلي. �إذ� لم تكن �أنت بما فيه، ما كنت 

لأجد هذ� �لجمال لأزين به منزلي.

تمارين حول القصة
�لعبرة �لتي ن�صتفيدها من ق�صة يو�صف عليه �ل�صلم؟ • ما 

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

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

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

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

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

المقدمة
�أنت بالتحديد؟ من  تمامًا؟  نف�صك  تعرف  • هل 

في عمارة �لأر�س؟ �لمحدد  دورك  وما  �لحياة؟  في  �لخا�صة  غايتك  • ما 
منذ زمن �لفيل�صوف �ليوناني �صقر�ط و�لمفكرون ي�صرخون بك )�عرف نف�صك(، لأننا في 

�لو�قع كثيرً� ما نجهل �أنف�صنا، فن�صعها في �لمكان �لذي ل يليق بها. 

نف�صك تعني .... • �عرف 
... �ل�صعف  ونقاط  فيها  �لقوة  نقاط  • �عرف 

ما يفرحك، وما يحزنك .... • �عرف 
.... تحب  وما  تكره،  ما  �إلى  • تعرف 

..... ت�صتطيع  ل  وما  به،  تقوم  �أن  ت�صتطيع  ما  • �عرف 
• هي كلمة معناها كبير ...

... بنف�صك  نف�صك  �عرف  �لإن�صان،  • �أيها 

التعريفات
وم�صادره،  تف�صيلته،  و  للفرد،  �لد�خلية  �لحالت  معرفة  �لذ�تي  �لوعي  بمهارة  يق�صد 

وبديهياته. ويت�صمن �لوعي �لذ�تي �لقدرة على �لحكم �لدقيق على �أد�ئه �لخا�س، و�صلوكه، 

و�لرد ب�صكل ملئم على �لمو�قف �لجتماعية �لمختلفة.

الوعي الذاتي 1 الدرس الرابع 

»الذكاء اأن تعرف الآخرين، والحكمة اأن تعرف نف�صك«.
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�لق�صة؟ �ذكر مو�قف  ظهر ذلك في  كيف  �إيجابياً،  �لآخرون  ير�ه  قد  �صلبياً  تر�ه  ما   •
حياتية توؤيد ذلك؟

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

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

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

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

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

ـــ مو�قف حياتية موؤيدة: 

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

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

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

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

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

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

التمارين
تمرين من اأنا:

ت�صف بها نف�صك؟  كلمات  ثلث  • �كتب 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

�لوعي �لذ�تي عند نبي �لله يو�صف عليه �ل�صلم؟ ظهر  • كيف 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

ن�صيج نف�صه، كيف ظهر ذلك في هذه �لق�صة �لثانية؟ فرد  • كل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

• هل نظرتك �لذ�تية لنف�صك تعطي حُكماً �صحيحاً عنها، بينِّ هذ� من خلل هذه �لق�صة؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

نظرتك لذ�تك؟ في  �ل�صلبي  �لتفكير  �أثر  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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)�أنا طالب ........................................................( بـ  تبد�أ  فيك  تر�ها  �أو  فيك،  �صفات   )10( • �ذكر 
 مثال: �أنا طالب ذكي.

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

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

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

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

�ل�صفات �لتي تحبها في نف�صك، و�إ�صارة )؟( �أمام �ل�صفة �لتي  �أمام   )√( �إ�صارة  • �صع 
ترغب في تغييرها �أو تعديلها.

�أو تعديل هذه �ل�صفة �أو �ل�صفات: تغيير  في  ترغب  • لماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

تعديل،  �إلى  تحتاج  و�لتي  �صخ�صيتك  في  �لموجودة  �ل�صفات  �كتب  ثم  ذ�تك،  مع  تو��صل 

�إليها، و�ل�صفات �لموجودة في �صخ�صيتك  و�ل�صفات غير �لموجودة في �صخ�صيتك وتحتاج 

وتحتاج �إلى �لتخل�س منها، وذلك في �لجدول �لآتي:

 ال�صفات التي تحتاج

اإلى تعديل

 ال�صفات التي تحتاج

 اإليها وغير موجودة

في �صخ�صيتك

 ال�صفات الموجودة في

 �صخ�صيتك وتحتاج

اإلى التخل�ص منها

.1 .1   

.2   

.1  

.2   

.3   

�لمف�صلة؟ هو�ياتك  �أبرز  • حدد 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

لديك؟ �لمف�صلة  �لألو�ن  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

فيك. �لموجودة  �لقوة  نقاط  • �ذكر 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

فيك. �لموجودة  �ل�صعف  جو�نب  • �ذكر 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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ـــ في �لمنزل:

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

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

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

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

ـــ في �لمجتمع:

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

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

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

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

حقوقي؟ يحترمو�  �أن  �لآخرين  على  يجب  • لماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

تمرين اأوافق، ل اأوافق:

• فيما يلي عبار�ت مختلفة، �قر�أ كل عبارة، وهل تو�فق �أم ل تو�فق على م�صمونها، ولماذ�؟ 
ـــ �إلغاء �لختبار�ت في �لمد�ر�س 

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

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

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

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

كل حرف من ��صمك �ل�صفة �أو �لكلمة �لتي تحبها. بجانب  • �كتب 
مثال: فهد    

ف: فرح  هـ: هناء  د: دقيق 

- �ل�صم:

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

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

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

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

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

بتعريف نف�صك �أمام زملئك من خلل هذه �ل�صفات؟ • قم 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

تمرين حقوقي:

• لكل �إن�صان حقوق يجب �أن يتمتع بها في �لحياة، و�أن يعرفها جيدً�، فما هي حقوقك؟ 
ـــ في �لمدر�صة:

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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ـــ يجب �أن يكون �لعلج �لطبي مجانياً للجميع

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

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

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

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

ـــ يجب منع �لتدخين نهائياً 

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

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

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

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

تمرينات: 

�فتر�س �أن ...................................  ماذ� لو ................................... :

عنك؟ �صيقول  ماذ�  تكلم،  �صريرك  �أن  • �فتر�س 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

�أن هاتفك �لمحمول تكلم وحده، ماذ� �صيخبرنا عنك؟ • �فتر�س 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

ـــ �للتز�م بالزي �لمدر�صي �لموحد

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

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

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

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

ـــ �لنتقال �لتلقائي في �لمد�ر�س 

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

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

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

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

ـــ �لرجل هو �صاحب �لقر�ر في �لمنزل 

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

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

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

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

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

ـــ يجب على �لمر�أة �لعمل و�لم�صاركة في م�صروف �لبيت

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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�أنك �صيء مختلف عما �أنت عليه �لآن، ماذ� تريد �أن تكون �إن لم تكن �إن�صاناً؟  • �فتر�س 
- �أريد �أن �أكون ..................................................................................................................................................................

•  ما �صبب �ختيارك لهذ� �ل�صيء؟
- �صبب �ختياري هو: 

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

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

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

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

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

تمرين يعجبني، ل يعجبني:

�لمدر�صة؟  في  يعجبك  �لذي  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

ل يعجبك في �لمدر�صة؟  �لذي  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

قلمك يكتب وحده، ماذ� �صيكتب عنك؟ �أن  • �فتر�س 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

كرتك، ماذ� �صتقول عنك؟ تكلمت  لو  • ماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

بماذ� �صتتحدث عنك؟ تقروؤها،  �لتي  كتبك  نطقت  لو  • ماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

�إليك  فنظر  �صاهده،  من  �أول  وكنت  �لأر�س،  �إلى  هبط  ف�صائياً  مخلوقاً  �أن  �فتر�س   •
با�صتغر�ب، وتوجه �إليك وقال: من �أنت �أيها �لمخلوق �لغريب؟ 

ـــ بماذ� �صتجيبه:

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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• عد بذ�كرتك �إلى �أيام �لمدر�صة، هل تمت م�صايقتك �أو �نتقادك ب�صبب )�صكلك، طريقة 
كلمك، ذكائك، خلفيتك �لعائلية،...(؟ هل يمكنك تذكر حادثة محددة؟ كيف �صعرت 

في ذلك �لوقت؟ وكيف ت�صعر حيال ذلك �لأمر �لآن؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

• لو طلب منك تر�صيح �أحد �لطلبة ليكون �لطالب �لمثالي في مدر�صتك، وقمت باختيار �أحد 
�لطلب، ما هي �ل�صفات �لموجودة لدى هذ� �لطالب وجعلتك تر�صحه؟

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ـــ يعجبني �لأ�صخا�س �لذين 

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

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

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

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

ـــ ل يعجبني �لأ�صخا�س �لذين 

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

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

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

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

ـــ يعجبني �لطعام �لذي 

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

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

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

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

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

ـــ ل يعجبني �لطعام �لذي 

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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المبادئ
1. كلما ز�دت ثقتك بنف�صك و�حتر�مك لها ز�دت علقاتك بالآخرين.

2. �لأ�صخا�س �لذين لديهم نق�س في �حتر�م �لنف�س عادة يقي�صون قيمتهم من خلل قبول 

�لآخرين لهم.

3. يت�صرف �ل�صخ�س كما يفكر ، فليكن تفكيرك �إيجابياً.

4. �إذ� عرفت تماماً ما هي نقاط �لقوة ونقاط �ل�صعف لديك، وما يعجبك وما ل يعجبك، 

�أ�صبحت على وعي كبير بذ�تك.

5. �لإن�صان ن�صيج و�حد، فتقبل نف�صك كما هي عليه.

6. �لعتقاد باأن عليك �أن تكون مختلفاً عما �أنت عليه �لآن لتكون محبوباً ي�صبب لك �لياأ�س.

ت�صتطيع تغييره )�عمل على تغييره(، ول مجال  �أمر  ب�صبب  بالإحباط  لل�صعور  7. ل مجال 

لل�صعور بالإحباط ب�صبب �أمر ل ت�صتطيع تغييره.

المشاريع
1. ��صنع لوحة تحتوي على عبار�ت تدل على تفكير �إيجابي )مثل: �أنا �صخ�س ذكي، �أ�صتحق 

نك من �أن ت�صاهدها د�ئماً، مثل:  �أن �أكون �صعيدً� ........(، قم بتعليقها في �أماكن تمكِّ

�لعبار�ت  ، ردد هذه   .... �لموجودة في غرفتك، على باب خز�نتك  �لمر�آة  �لثلجة،  باب 

�لإيجابية عن نف�صك عدة مر�ت عندما تر�ها.

�بد�أ  بها،  يحتذى  نماذج  �أنهم  ترى  ممن  �صخ�صيات  ثلث  �أو  �صخ�صيتين  �ختر   .2

�إذ�  بهدوء،  ر�قبهم  �صخ�صياً  تعرفهم  كنت  �إذ�  عنهم.  معلومات  �أكبر  بجمع 

هم. كاأنك  وت�صرف  �أفلمهم  تابع  عنهم،  �قر�أ  �صخ�صياً  تعرفهم  ل  ممن   كانو� 

ماذ� تمتلك من �صخ�صياتهم؟ وماذ� ل تمتلك؟

؟ لديك  موجودة  �ل�صفات  هذه  • هل 
- نعم: ..........................................................................................................................................................................................................................

هذه �ل�صفات: • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

ـــ ل: ..................................................................................................................................................................................................................................

لديك؟ موجودة  غير  �ل�صفات  هذه  • لماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

)تكت�صبها(؟ �ل�صفات  هذه  بمثل  تت�صف  �أن  ت�صتطيع  • كيف 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

المناقشة
1. ما �لمهار�ت �لتي يمكن �كت�صابها من هذ� �لتدريب؟

2. كيف �صتكون حياتك لو لم تعرف نف�صك؟

3. كيف يمكن �أن نعرف �أنف�صنا �أكثر؟

4. هل تحب نف�صك كما هي عليه �لآن؟ ولماذ�؟

5. هل تعتقد �أنك تعرف نف�صك �أكثر مما يعرفك �لآخرون؟ كيف؟
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و�أن يناف�س هذه �ل�صركة ويجعلها �صركة �صغيرة.    فذهب للعمل في �صركة �أخرى لل�صيار�ت، 

 وتولى �إد�رتها وكانت هذه �ل�صركة تعاني �لديون، ولم يكن لدى �ل�صركة �صوى ر�أ�س مال قليل.

    فتحرك هذ� �لرجل و�أخذ قر�صاً من �لمال من جهة معينة، وعاد ليفكر: ماذ� عليه �أن يفعل؟ 

ومن �أين يبد�أ؟ قرر هذ� �لرجل �أن تكون بد�يته باأن ياأتي باأف�صل �لمتخ�ص�صين للعمل معه، وبد�أ 

يركز على �أق�صام �ل�صركة �لقوية، ويهم�س �لأق�صام �ل�صعيفة، ويركز على �لعمال �لمنتجين في 

 �صركته، فنظم �لأمور �لد�خلية فيها، وخلل ثلثة �أو �أربعة �أ�صهر �نتظمت �ل�صركة تماماً.

     جمع هذ� �لرجل موظفيه، و�أخبرهم باأنهم �إن لم يتمكنو� من �ختر�ع �صيارة مختلفة عن 

كل �ل�صيار�ت �لموجودة في �ل�صوق فهم مف�صولون جميعا، وبالفعل خلل 6 �أ�صهر - وهي فترة 

يكاد ي�صتحيل فيها تحقيق هذ� �لبتكار- قامت هذه �ل�صركة باإنتاج �أول �صيارة متكلمة في 

�لعالم، فكانت تقول )10( �أ�صياء: ل تن�س �لمفتاح، ل تن�س �لباب مفتوحاً ...�إلخ، وقد تم بيع 

�أكثر من مليون �صيارة من هذ� �لنوع خلل 8 �أ�صهر، و��صتطاع هذ� �لرجل �أن ي�صدد ديون 

�ل�صركة خلل �أقل من 6 �صنو�ت، و�أ�صبحت هذه �ل�صركة عالمية، ومن �أقوى �ل�صركات �لمنتجة 

لل�صيار�ت في �لعالم.

وجعل  وتحرك  فكر  حيث  قوته،  نقاط  فيعرف  بذ�ته،  وعي  لديه  �لرجل  هذ�  لأن  هذ�  كل 

لنف�صه هدفاً يطمح للو�صول �إليه.

التمارين
بقدر�ته؟ و�عٍ  غير  �لرجل  هذ�  كان  لو  �صيحدث  • ماذ� 

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

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

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

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

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

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

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

المقدمة
وقت  ومن  لمكان  مكان  من  تختلف  فهي  �لوقت،  ثابتة طو�ل  لي�صت  بالنف�س  و�لثقة  �لجر�أة 

لآخر، بح�صب ماذ� تفعل ومع من تفعل.

بينما على  بالنف�س  و�لثقة  �لقوة،  �لأ�صخا�س لديهم د�خل عملهم  �لمثال، بع�س  على �صبيل 

م�صتوى �لعلقات �ل�صخ�صية لديهم ف�صل كبير. وهناك بع�س �لأ�صخا�س ل ي�صتطيعون حتى 

تركيب جملة عندما يكونون خارج محيطهم وبعيدً� عمن يحميهم.

عنك؟ • ماذ� 
لنف�صك. قريبة  نظرة  • �نظر 

نف�صك. ور�قب  للخلف،  خطوة  • �رجع 
• كلما عرفت نف�صك �أكثر �زد�دت قدرتك على �لتحكم بها، عندها فقط يكون �لتغيير ممكناً.

                                                           

التعريفات
يق�صد بالوعي �لذ�تي:-  قدرة �لفرد على معرفة �لحالت �لد�خلية، وتف�صيلته، وم�صادره، 

وبديهياته، ويت�صمن �لوعي �لذ�تي �لقدرة على �لحكم �لدقيق على )�أد�ئه �لخا�س، �صلوكه، 

و�لرد ب�صكل ملئم على �لمو�قف �لجتماعية �لمختلفة(.

قصة
يحكى �أن رجلً يعمل في �صركة لل�صيار�ت، وقد حدثت بينه وبين �صاحب �ل�صركة م�صكلة، مما �أدى 

�إلى طرده من عمله، كان هذ� �ل�صخ�س يعرف قدر�ته و�إمكاناته، فلم ي�صتكن بل قرر �أن يتحرك 

الوعي الذاتي 2 الدرس الخامس 

  »القـــــوة اأن ت�صــــيطر على الآخــــرين

  والقوة الحقيقية اأن ت�صيطر على نف�صك«
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عن  مو�صوعاً  يكتبو�  �أن  �لإن�صاء،  ح�صة  في  �لطلب  من  �لعربية  �للغة  معلم  طلب   •
�لو�حدة. قم  �إيجابي فقط، بحيث ل يتجاوز ذلك �ل�صفحة  و�أن يقدموه ب�صكل  �أنف�صهم 

بكتابة �لمو�صوع وركز على �إبر�ز �صفاتك �لإيجابية.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

مرتفع، �صف ما ت�صعر به؟ ب�صوت  �لطلب  �أمام  كتبت  ما  • �قر�أ 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

هل لديك ثقة بنف�صك؟

• �إذ� كانت �لإجابة بنعم، كيف �كت�صبتها؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

ولماذ�؟ لديك،  �لمحببة  �ل�صخ�صيات  من  �لرجل  هذ�  مثل  • هل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

�صتعمل؟ ماذ�  �لرجل،  هذ�  مكان  كنت  • لو 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

 

و�لدك بتغيير مكان �إقامته ب�صبب عمله، وترتب على ذلك تغيير مدر�صتك، وفي �أول  • قام 
يوم در��صي لك في �لمدر�صة، دخل ف�صلك �لدر��صي �لجديد �لمعلم �لم�صئول عن �لف�صل، 

وطلب منك تقديم نف�صك �أمام �لطلب ليتعرفو� �إليك. �كتب �لأ�صياء �لتي تهتم بذكرها 

�أمام �لطلب.

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

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

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

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

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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�أ�صتطيع �أن �أتجاوزها. �أنني  �لآن  �أعلم  • ولكني 
ـــ �أ�صعر بالقلق عندما  ...................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

�أقهر مخاوفي . كيف  �أعلم  �لآن  • ولكني 
ـــ لديَّ �إمكانات كبيرة في  ..........................................................................................................................................................................

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

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

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

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

و�أعلم �أنني قادر على تنميتها. 

عندما تنظر في �لمر�آة، هل ت�صعر باأنك فخور بكونك ذلك �ل�صخ�س �لذي ترى؟

�ل�صبب؟ و�صح  )نعم(،  �لإجابة  كانت  • �إذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

�ل�صبب؟ و�صح  )ل(،  �لإجابة  كانت  • �إذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

لديك ثقة عالية بنف�صك؟ كانت  لو  �صتفعل  • ماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

�صابقاً؟ به  و�صفت  ما  بمثل  تت�صرف  • هل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

ذلك؟ في  �ل�صبب   • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

�لجمل، و�كتب فيها �أول ثلث �أ�صياء تخطر على بالك. هذه  في  �لفر�غ  • �أملأ 
ـــ �أنا لدي �صعف في �لثقة بنف�صي ب�صبب 

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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�أن يمنعك من �لتقدم في �لحياة؟ ولماذ�؟ )�لتافه(  �لف�صل  هذ�  ي�صتحق  • هل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

�عمل قائمة، و�قر�أها د�ئماً، و�أعد كتابة هذه �لقائمة من وقت لآخر، �صوف ت�صاعدك في 

تح�صين �صعورك نحو نف�صك، وت�صبح �أكثر وعياً بها. 

�إذ� كان لديك دفتر مذكر�ت �كتب �لقائمة فيه، و�إذ� لم يكن لديك �كتبها في �أي ورقة �أو 

بطاقة متوفرة لديك. 

• �كتب قائمة بـ :
- خم�صة من عو�مل قوتك على �لأقل، )مثل: �صجاع، ودود، .......(.

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

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

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

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

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

ـــ خم�صة من �لأ�صياء تعجبك في نف�صك على �لأقل، )مثال: علقتي جيدة مع �أخي ...(.

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

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

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

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

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

�أن تفعل كي ت�صبح فخورً� بما تر�ه في �لمر�آة؟ عليك  ماذ�  • �كتب 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

�أكبر �أخطائك في �لحياة؟ وما �أكبر ف�صل في حياتك �أثر فيك؟ • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

�لف�صل؟ هذ�  و�جهت  • كيف 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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ـــ  ع�صرة �أ�صياء على �لأقل يمكنك عملها، و�أنت ت�صعر بالرتياح تجاه نف�صك.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

من �لآن، �أر�دت �إحدى �صحف �لإمار�ت �أن تُعد تقريرً�  �صنو�ت  خم�س  بعد  �أنه  • �فتر�س 
عنك، وهي تريد �أن تقوم بمقابلة ثلثة �أ�صخا�س لعمل هذ� �لتقرير، ووقع �لختيار على 

)و�لدك، �أخوك، �أحد �أ�صدقائك �لمقربين(  بماذ� تحب �أن يتحدثو� عنك؟

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

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

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

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

ر لك ق�صاء �صاعة مع �صخ�س مهم جدً�، من تحب �أن يكون؟ ولماذ�؟ وماذ� �صت�صاأله؟ • لو قُدِّ
ـــ �ل�صخ�س هو:

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

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

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

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

ـــ �أبرز �لإنجاز�ت �لعظمى في حياتك حتى �لآن، )مثال: �ل�صفاء من مر�س خطير، ....(.

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

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

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

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

ـــ ع�صرين �إنجازً� على �لأقل، )قد تكون �لإنجاز�ت ب�صيطة كحفظ �صورة ق�صيرة من �لقر�آن، 

�إلى �صعبة كالتفوق �لدر��صي �لم�صتمر(.

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

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

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

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

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

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

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

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

ـــ ع�صرة �أ�صياء على �لأقل يمكنك عملها لم�صاعدة �صخ�س �آخر.

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

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

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

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

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

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

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



6869

حقيبة المهارات ¿ صغار  )الدرس الخامس • الوعي الذاتي 2(

ـــ �صبب �لختيار:

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

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

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

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

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

في  �لتميز  جو�نب  خانة  في  �صتكتب  ماذ�  تميز،  لجائزة  نف�صك  ر�صحت  �أنك  تخيل   •
�صخ�صيتك؟

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

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

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

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

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

ت�صارك في م�صابقة ما )مثل: عي�س �صفاري على قناة mbc(، وطُلِب منك  �أن  �أردت  • �إذ� 
�أن تكتب �أبرز �ل�صفات �لموجودة لديك من �أجل �ختيارك في �لم�صابقة، ماذ� �صتكتب؟

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

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

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

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

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

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

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

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

ـــ �صبب �لختيار :

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

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

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

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

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

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

ـــ �لأ�صئلة هي:

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

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

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

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

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

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

�صيء يمثلك )ي�صبهك( مثال ذلك:  )وردة، �أغنية، �آلة، حيو�ن ...... ، �أو �ختر  في  • فكر 
ما تريد( ولماذ� هذ� يمثلك؟

ـــ �لذي يمثلني )ي�صبهني( هو / هي:

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

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

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

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

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

..............................................................................................................................................................................................................................................
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المشاريع
�أهمية،  �لأكثر  �لأحد�ث  بها، �ختر  �لتي مررت  فيها مر�حل حياتك  تو�صح  �كتب ق�صة   -

ونقاط �لتحول �لتي �أثرت في ثقتك بنف�صك، ل د�عي لأن تكتب رو�ية، فقط  �قت�صر على 

»روؤو�س �لأقلم«.

- �ن�صم �إلى دور�ت خطابة، �لخطابة �أمام مجموعة من �لنا�س تعطيك ثقة بنف�صك، حتى 

لو كنت م�صتمعاً فقط �صيعطيك ذلك دفعة وحافزً� كبيرين، �ك�صر حاجز �لرهبة و�لخوف 

وقم بالخطابة �أو �إعطاء درو�س �أمام مجموعة من �لنا�س.

- �عط نف�صك كل م�صاء ع�صر دقائق للتفكير في �أحد�ث �ليوم، لحظ �لجو�نب �لإيجابية في 

يومك. �أ�صهب في �أكثر لحظاتك �إمتاعاً، وكاأنك تتناول وجبة �صهية من �لطعام. 

لك، ولماذ�؟ �لمنا�صبة  �لوظيفة  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

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

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

المناقشة
1. ما �لمهار�ت �لتي يمكن �كت�صابها من هذ� �لتدريب؟

2. كيف �صتكون حياتك لو لم تعرف نف�صك؟

3. كيف يمكن �أن نعرف �أنف�صنا �أكثر؟

4. هل تحب نف�صك كما هي عليه �لآن؟ ولماذ�؟

5. هل تعتقد �أنك تعرف نف�صك �أكثر مما يعرفك �لآخرون؟ و�صح ذلك؟

المبادئ
1. كلما ز�دت ثقتك بنف�صك و�حتر�مك لها ز�دت علقاتك بالآخرين.

2. �لأ�صخا�س �لذين لديهم نق�س في �حتر�م �لنف�س عادة يقي�صون قيمتهم من خلل قبول 

�لآخرين لهم.

3. يت�صرف �ل�صخ�س كما يفكر، فليكن تفكيرك �إيجابياً.

4. �إذ� عرفت تماماً ما هي نقاط �لقوة و�ل�صعف لديك، وما يعجبك وما ل يعجبك، �أ�صبحت 

على وعي كبير بالذ�ت.

5. �لإن�صان ن�صيج و�حد، فتقبل نف�صك كما هي عليه.

6. �لعتقاد باأن عليك �أن تكون مختلفاً عما �أنت عليه �لآن لتكون محبوباً ي�صبب لك �لياأ�س.

7. ل مجال لل�صعور بالإحباط ب�صبب �أمر ت�صتطيع تغييره )قم بتغييره(، و�أمر ل ت�صتطيع تغييره.
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حديقتك  و�صتكون  منزلك،  �أمام  و�لر�صيف  �لم�صاة  ممر  �أي�صاً  »�صاأنظف  قال:  و  �إلحاحاً 

 �أجمل حديقة في �لمدينة«. ومرة �أخرى �أجابته �ل�صيدة بالنفي. تب�صم �لفتى و�أقفل �لهاتف. 

 تقدم �صاحب �لمحل - �لذي كان ي�صتمع �إلى �لمحادثة – �إلى �لفتى وقال له: لقد �أعجبتني 

همتك �لعالية، و�أحترم هذه �لمعنويات �لإيجابية فيك، و�أعر�س عليك فر�صة للعمل لدي في 

�لمحل. �أجاب �لفتى �ل�صغير: »ل يا �صيدي، �صكر� لعر�صك، غير �أني فقط كنت �أتاأكد من 

�أد�ئي للعمل �لذي �أقوم به حالياً. �إنني �أعمل عند هذه �ل�صيدة �لتي كنت �أتحدث �إليها«.

التمارين
�لمكالمة؟ هذه  من  �لفتى  �بتغاه  �لذي  • ما 

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

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

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

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

�لفتى؟ هذ�  به  قام  فيما  ر�أيك  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

�أد�ء �لفتى بعد هذه �لمكالمة عند هذه �ل�صيدة؟ �صيكون  • كيف 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

المقدمة
لم  لو  ماذ�  ولكن  �لذ�ت،  �إلى  نقدية  ونظرة  يعرفها،  عقل  �إلى  �لذ�ت  تقييم  عملية  تحتاج 

يكن �لفرد مو�صوعياً في نظرته �إلى ذ�ته؟ ماذ� لو كان �لفرد نرج�صياً ل يرى �إل نف�صه دون 

�صو�ها؟ 

فهناك  بغيره،  �لفرد  ي�صتعين  �أن  وهي  ويعرفها،  نف�صه  م  يقيِّ كي  �أخرى  طرق  فهناك  لذ� 

�أ�صخا�س مقربون يمكن �أن ي�صاعدونا على �لتفكير باأمور ذ�تية لم نكن نعيها عن �أنف�صنا.

ويجب �أن نعرف �أن عملية تقييم �لذ�ت ت�صعى ب�صكل �أ�صا�صي �إلى تطوير �لذ�ت، ولي�س �لوقوع 

في دو�مة �أفكار عن �لذ�ت دونما هدف.

التعريفات
يق�صد بمهارة تقييم �لذ�ت معرفة معلومات عن �لذ�ت ب�صكل منظم وموجه باتجاه تطويرها، 

وت�صتمل هذه �لمعرفة على تحديد نقاط �لقوة و�ل�صعف، و�لتوجهات و�لتاأثير�ت �لخارجية، 

بالإ�صافة �إلى معرفة �لقيم و�لأهد�ف �لم�صتقبلية.

�إذن فهي �لطريقة �لتي تنظر بها �إلى نف�صك، هل هي نظرة نق�س �أم كمال �أم ثقة �أم �صعف؟

قصة
دخل �لفتى �ل�صغير �إلى محل للت�صوق وجذب �صندوقاً �إلى �أ�صفل )كابينة( �لهاتف، ثم وقف 

فوقه لي�صل �إلى �أزر�ر �لهاتف، وبد�أ يُجري �ت�صالً هاتفياً، �نتبه �صاحب �لمحل للموقف وبد�أ 

بال�صتماع �إلى �لمحادثة �لتي يجريها �لفتى. 

قال �لفتى: »�صيدتي، �أيمكنني �لعمل لديك في تهذيب ع�صب حديقتك«؟ 

�أجابت �ل�صيدة: »لديَّ من يقوم بهذ� �لعمل«. 

قال �لفتى: »�صاأقوم بالعمل بن�صف �لأجرة �لتي ياأخذها هذ� �ل�صخ�س«. 

�أكثر  �لفتى  �أ�صبح  ��صتبد�له.  تريد  ول  �ل�صخ�س  ذلك  بعمل  ر��صية  باأنها  �ل�صيدة  �أجابت 

تقييم الذات الدرس السادس 
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�ل�صخ�صية �لتي �أعتمد عليها لتحقيق �لنجاح في حياتي؟  �ل�صفات  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

طُلِبَ منك �أن تعدد �لأ�صياء �لتي تعرف عنها �لكثير، ما هذه �لأ�صياء؟ • لو 
ـــ �أنا �أعرف �لكثير عن �لأمور �لتالية:

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

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

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

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

ـــ �أنا ل �أعرف �لكثير عن �لأمور �لتالية:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

تحبها وتتقنها؟ �لتي  �لن�صاطات  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

كنت هذ� �لفتى هل �صتقوم بمثل ما قام به؟ ولماذ�؟ �أنك  • �فتر�س 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لفتى غير هذه �لطريقة؟ �ذكرها؟ �أد�ء  بها  م  تقيِّ �أن  ت�صتطيع  �أخرى  طرق  هناك  • هل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

هناك عدة طرق لتقييم �لذ�ت هي:

1. تقييم �لذ�ت من خلل نظرتنا لأنف�صنا.

2. تقييم �لذ�ت من خلل نظرة �لآخرين لنا.

3. تقييم �لذ�ت من خلل مو�قف معينة نتعر�س لها.

تقييم �لذ�ت من خلل �لنظرة �لذ�تية لأنف�صنا.

�أتقنها؟ �لتي  �لقدر�ت  �أو  �لمهار�ت  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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�لذي  �ل�صيء  ما  ترى  ما،  �أمر  في  م�صاعدتك  �إلى  �حتاجو�  �أ�صدقاءك  �أن  �فتر�س   •
�صت�صاعدهم فيه وهو موجود لديك؟ 

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

نقاط قوة ونقاط �صعف، لو طلب منك �أن ت�صع في قائمة خم�صاً من نقاط  �إن�صان  • لكل 
قوتك، و�أخرى من نقاط �صعفك، فماذ� �صت�صع؟

نقاط ال�صعفنقاط القوة

1

2

3

4

5

2. تقييم الذات عن طريق الآخرين:

�أحياناً �أحتاج �إلى �صخ�س �آخر ليقيمني، ترى من هو هذ� �لآخر �لذي �أ�صعى لأن يقيمني؟ 

ولماذ�؟

ـــ �ل�صخ�س هو: 

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�صعبة؟ وتجدها  تتقنها  ل  �لتي  �لقدر�ت  �أو  �لمهار�ت  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

في: بها  تفتخر  �لتي  �لإنجاز�ت  • ما 
ـــ �لمدر�صة: 

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ـــ �لمنزل:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ـــ �لمجتمع:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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تختار من �لقائمة �لتالية لكي يقيمك، ولماذ�؟ • من 
- �لمر�صد.  – �لمعلم.

- و�لدك.  - و�لدتك.

- �أخوك.  – �أختك.

- �صديقك �لمقرب. -  �أ�صخا�س �آخرون ممن �أثق بهم و�أحترم �آر�ءهم.

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ملحظاتهم  تدوين  �لتلميذ  من  �لدر��صي،  �لف�صل  �نتهاء  قبل  �لمعلمين  �أحد  طلب 

و�آر�ئهم حول �أد�ئه في �لمادة، موؤكدً� عليهم عدم كتابة �أ�صمائهم على �لأور�ق �لتي �صتتم 

�لكتابة عليها.

حول �أد�ئه ؟ و�آر�ئهم  ملحظاتهم  تدوين  �لتلميذ  من  �لمعلم  طلب  • لماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

هذ� �لتقييم؟ من  �لمعلم  على  تعود  �لتي  �لفائدة  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ـــ �ل�صبب هو: 

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

يجب �أن تتوفر في �ل�صخ�س �لذي �أرغب في �أن يقيمني؟ �لتي  �ل�صفات  • ما 
ـــ �ل�صفات هي:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ولماذ�؟ �صخ�س؟  �أي  من  تقييمي  �أقبل  • هل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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• ما ر�أيك بهذه �لعبارة »رحم �لله �مرءً� �أهدى �إلي عيوبي«.
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

• ما �ل�صفات �لإيجابية �لتي تتمتع بها )�لتي تر�ها �أنت في نف�صك(؟ وما �ل�صفات �لإيجابية 
�لتي ير�ها �لآخرون بك؟

ال�صفات الإيجابية التي يراها الآخرونال�صفات الإيجابية التي اأراها

مظهرك �لعام

�لتح�صيل

 علقاتك مع

�لآخرين

�لمهار�ت

�لمو�هب

�أخرى )             (

- تدريب عملي: 

ق في بد�ية �لتدريب على هذه �لمهارة( )ي�صرح ويُطبِّ

غرفة  و�صط  طاولة  على  �صعها  ثم  عليها،  ��صمه  ي�صع  متدرب  لكل  بطاقة  �س  خ�صِّ  •
�لتدريب، وباإمكان �لطلب �لو�صول �إليها في �أي وقت.

تقييم »تغذية ر�جعة« خا�صة لكل طالب، �إما من خلل  و�صع  �لطلب  من  �أي  • باإمكان 
متدرب،  بكل  �لخا�س  �لمغلف  في  وو�صعها  �لتدريب  نهاية  في  �آر�ئه  تجميع  �أو  �لتدريب 

�صفات  مز�يا،  �صعف،  نقاط  قوة،  نقاط  عن:  عبارة  تكون  �أن  يمكن  �لر�جعة  و�لتغذية 

�صلبية، �آر�ء خا�صة.

�لأور�ق، ولماذ�؟ على  �أ�صماءهم  كتبو�  لو  �لتلميذ  �آر�ء  �صتختلف  • هل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�أثرها في �لمعلم؟ �صيكون  كيف  �إيجابية،  �لتلميذ  �آر�ء  جميع  �أن  • �فتر�س 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�صيكون �أثرها في �لمعلم؟ كيف  �صلبية،  �لتلميذ  �آر�ء  جميع  �أن  • �فتر�س 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�أجيد: ل  �أني  �لآخرون  • يعتقد 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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ولماذ�؟  ت�صرفت،  •  كيف 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ذلك؟ و�صح  ت�صرفاتك؟  في  �أفكارك  �أثرت  •  هل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

•  هل كان باإمكانك فعل �صيء �آخر �أو �لت�صرف ب�صكل مختلف لتح�صين �لو�صع؟ و�صح ذلك؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

هذ� �لموقف؟ خلل  من  نف�صك  عن  عرفت  •  ماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

لمنع �أي نوع من �لإحر�ج. �صاحبها،  ��صم  تحمل  �أل  يمكن  �لر�جعة  • �لتغذية 
بد�خلها لح�صد  �لنظر  منهم  و�طلب  �أ�صحابها  على  �لمغلفات  وزع  �لتدريب  نهاية  في   •

بع�س �آر�ء �لآخرين.

•  �طلب من �لطلب �لتفكير �أو �لتعليق على تجربة �لح�صول على تغذية ر�جعة من �لآخرين.

- تقييم الذات من خلال المواقف:

غالباً ما نتعر�س لمو�قف وتحديات حياتية ت�صاهم في تقييمنا لأنف�صنا وبالتالي زيادة معرفتنا 

بها، ولكننا عادة ما نكون منغم�صين في �لموقف لدرجة كبيرة، حتى �إننا ل نرى �صوى ز�وية 

�صيقة مما حدث. لتقييم �أنف�صنا من خلل موقف يجب �أن نتعلم مهارة ف�صل �لذ�ت عن 

�لموقف و�لنظر ك�صاهد �أو متفرج على �لموقف �أو �لم�صكلة. 

�لمو�قف  تلك  في  وت�صرفاتك  �أقو�لك  قيم  ثم  بها،  مررت  معينة  مو�قف  با�صتعادة  قم   -

ك�صاهدٍ �أو متفرج.

- ما هو �لموقف باخت�صار؟ 

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

- بماذ� فكرت، وماذ� قلت؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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المشاريع
1. �كتب مقالً ق�صيرً� عن نف�صك، م�صت�صهدً� باآر�ء �لآخرين، وبمو�قف مختلفة مررت بها 

�صابقاً، ثم �قر�أ ما كتبت �أمام �لف�صل، وبعد ذلك قم باأخذ تغذية ر�جعة من زملئك في 

�لف�صل، ثم �أعد كتابتها مرة �أخرى. 

2. �طلب من زميلك في �لف�صل، �أو من �صديقك، �أو من �أخيك �أن يكتب كل منكما عن �لآخر 

ما ير�ه ويعتقد، ثم تبادل �لأور�ق �لتي دونتماها، �قر�أ ما كتب عنك، ثم �جب عن �لأ�صئلة 

�لتالية:

- ماذ� ��صتفدت من ذلك؟ 

- هل تُعدُّ ما كُتب عنك �صحيحاً �أم ل؟ ولماذ�؟

-  ما �لأ�صياء �لتي تم �لتركيز عليها؟ 

- كيف �صيفيدك ذلك في �لم�صتقبل ؟ 

�صتت�صرف؟ كيف   .. �أخرى  مرة  �لموقف  هذ�  تكرر  • لو 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

المناقشة
1. هل من �ل�صروري �لقيام بتقييم �لذ�ت، ولماذ�؟

2. �أيهما �أف�صل: تقييم �لفرد لذ�ته �أم تقييم �لآخرين له، ولماذ�؟

ن تقييم �لذ�ت تطويرها؟ 3. كيف يح�صِّ

4. ما هي �صفات �لأ�صخا�س �لذين �أختارهم للتقييم؟ 

موننا؟ 5. لماذ� نلجاأ �أحياناً للآخرين كي يقيِّ

المبادئ
1. ي�صاعد تقييم �لذ�ت على تطويرها.

2. من �لحكمة �أن تعرف نف�صك �أكثر مما يعرفك �لآخرون.

3. قد ي�صتطيع �لآخرون روؤية �أفعالك وت�صرفاتك �أكثر مما ت�صتطيع.

4. ل يعتبر �لفرد �صيئاً لمجرد �أن �لنا�س ل تحبه.

5. من خلل عملية �لتقييم �لذ�تي يمكن لل�صخ�س معرفة مكامن �لقوة و�ل�صعف لديه.
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قصة
له و�لده كي�صاً ممتلئاً  كان هناك ولد ع�صبي، وكان يفقد �صو�به ب�صكل م�صتمر، فاأح�صر 

بالم�صامير وقال له: 

يا بني ... �أريدك �أن تدق م�صمارً� في �صياج حديقتنا �لخ�صبي كلما �جتاحتك موجة غ�صب 

 37 �لأول  �ليوم  في  فدق  و�لده....  ن�صيحة  بتنفيذ  �لولد  بد�أ  وهكذ�  �أع�صابك،  وفقدت 

عند  نف�صه  تمالك  يحاول  فبد�أ  �صهلً،  يكن  لم  �ل�صياج  في  �لم�صمار  �إدخال  ولكن  م�صمارً�، 

�لغ�صب ودق �لم�صامير، ثم ذهب �إلى و�لده و�أخبره باإنجازه، ففرح �لأب بهذ� �لتحول، وقال 

له: ولكن عليك �لآن يا بني ��صتخر�ج م�صمار لكل يوم يمر عليك لم تغ�صب فيه. 

وبد�أ �لولد من جديد خلع �لم�صامير في �ليوم �لذي ل يغ�صب فيه، حتى �نتهى من �لم�صامير في 

�ل�صياج، فجاء �إلى و�لده و�أخبره باإنجازه مرة �أخرى، فاأخذه و�لده �إلى �ل�صياج وقال له: يا 

بني �أح�صنت �صنعاً، ولكن �نظر �لآن �إلى تلك �لثقوب في �ل�صياج، هذ� �ل�صياج لن يكون كما 

كان �أبدً�، و�أ�صاف: عندما تقول �أ�صياء في حالة �لغ�صب فاإنها تترك �آثارً� مثل هذه �لثقوب 

في نفو�س �لآخرين.  

�إنك ت�صتطيع �أن تطعن �لإن�صان وتُخرج �ل�صكين منه، ولكن ل يهم كم مرة تقول: �أنا �آ�صف 

لأن �لجرح �صيظل هناك.

تمارين حول القصة
�لق�صة؟ هذه  من  ن�صتفيد  • ماذ� 

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

المقدمة
�لتي  �ل�صخ�صية  خ�صال  �أقوى  �إحدى  هي  ب�صكل جيد  و�إد�رتها  �لم�صاعر  على  �ل�صيطرة  �إن 

�أر�صطو:  جماحها.قال  وكبح  �لنف�س  �صبط  على  �لقدرة  فهي  منا،  فرد  �أي  يمتلكها   قد 

»�أن يغ�صب �أي �إن�صان فهذ� �صهل، لكن �أن يغ�صب من �ل�صخ�س �لمنا�صب ، في �لوقت �لمنا�صب، 

و�إلى �لحد �لمنا�صب، وللهدف �لمنا�صب، وبالأ�صلوب �لمنا�صب فلي�س هذ� �أمرً� �صهلً«.

فلكل منا طريقته و�أ�صلوبه في �لتعبير عن م�صاعره تجاه �لمو�قف و�لأحد�ث �ليومية �لتي نمر 

بها، ومع �ختلف وتفاوت هذه �لطرق يمكننا ح�صرها بين من يطلق �لعنان لم�صاعره من 

غير �كتر�ث لما قد ت�صببه من �أذىً نف�صي �أو وجد�ني للآخرين، وله على �لمدى �لبعيد، على 

خلف �أولئك �لذين ي�صيطرون على م�صاعرهم ويطلقونها باإطار �إيجابي ينفعون به �أنف�صهم 

ومَن حولهم على حد �صو�ء.

وقد  للإن�صان وعلقته بمحيطه �لخارجي،  قاتلة  تكون  فقد  �صلح ذو حدين،  �لم�صاعر  �إن 

تكون هي �لطاقة �لحيوية �لتي تبعث �لحياة في ثناياها، وكي يتمكن كلٌ منا من �ل�صيطرة 

عُد كافة، علينا �لبدء بالتعرف  على م�صاعره وبناء حياة م�صتقرة تت�صم بالنجاح على �ل�صُ

�إلى م�صاعرنا وفهم �أبعادها و�آثارها؛ �لظاهر منها و�لباطن.

التعريفات
يق�صد بمهارة �إد�رة �لم�صاعر:- هي قدرة �لفرد على �إد�رة �أحا�صي�صه وعو�طفه �لد�خلية، 

وكيف يتعامل معها ويتفهمها ب�صكل �إيجابي، وكيف يغير م�صاعره �ل�صلبية �إلى �إيجابية عند 

�لحاجة.

إدارة المشاعر الدرس السابع 

»لي�صت الأحداث وحدها هي التي ت�صنع الم�صاعر، بل الطريقة التي ننظر بها 

اإلى الأحداث هي التي ت�صنع م�صاعرنا«.
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غ�صبك؟  يثيرون  �لذين  �لأ�صخا�س  • من 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�أع�صابك؟ �لأ�صخا�س  وهوؤلء  �لمو�قف  هذه  تفقدك  • لماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

 

ردة فعلك �إز�ء هذه �لمو�قف �أو مع هوؤلء �لأفر�د؟ كانت  • كيف 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

تكون ردة فعلك عادةً عندما تغ�صب؟ • كيف 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

تجنب دق �لم�صامير )�لغ�صب(؟ و�صح ذلك؟ �لبن  باإمكان  كان  • هل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لولد، وطلب �إليك و�لدك �أن تدق م�صمارً� كلما غ�صبت، فكم م�صمارً�  مكان  نف�صك  • �صع 
�صتدق في �ليوم؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ذلك؟ يدل  • علم 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

التمارين
�لمو�قف �لتي تثير م�صاعر �لغ�صب لديك؟ • ما 

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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• كيف ي�صاعدك هذ� �لن�صاط في �لتخفيف من م�صاعر �لغ�صب لديك؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

 

• �أي من هذه �لن�صاطات هي �لأف�صل لك للتخفيف من غ�صبك؟ ولماذ�؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لغ�صب؟ م�صاعر  عنك  تخفف  �لتي  �لأخرى  �لن�صاطات  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

موجة �لغ�صب؟ �نتهاء  بعد  �صعورك  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�صتفعل؟ ماذ�  لحقاً،  �لموقف  لهذ�  تعر�صت  • لو 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

• ماذ� �صيحدث لو كانت ردة فعلك �أكثر �إيجابية؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�ل�صلبية،  و�لم�صاعر  �لغ�صب  للتعبير عن  قة خا�صة، تختلف من فرد لآخر  هناك طرق خلَّ

فالر�صم �أو �لكتابة �أو �لتمثيل ت�صمح لل�صخ�س بتفريغ �لغ�صب ب�صكل �إيجابي، وتمنع تر�كم 

�لم�صاعر �ل�صلبية و�صهولة �إثارتها وفقد�ن �ل�صيطرة عليها.

�لريا�صة  ممار�صة  خلل  من  و�لعدو�نية  �لغ�صب  م�صاعر  من  �لتخل�س  �أي�صاً  يمكن  كما 

باأنو�عها، �أو ممار�صة �أحد �أنو�ع �لريا�صة �لمبنية على فنون �لقتال، فهي ت�صدد على �أهمية 

�صبط �لنف�س وتهذيبها و�حتر�مها. �إن تعلم مهارة �لتحكم بالغ�صب وتوجيه �لطاقة، يحتاج 

�إلى �ن�صباط وتدريب كبير. يمكن �أي�صاً تفريغ �لغ�صب من خلل تمارين ب�صيطة كالرك�س 

�أو �لم�صي �ل�صريع.
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عليها عندما تكون في  �لتغلب  �أو  تجنبها  في  ترغب  �لتي  �ل�صلبية  �ل�صلوكيات  �أكثر  • ما 
حالة �لغ�صب؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�فتر�س �أن حياتك تخلو من �لغ�صب، �صف ماذ� �صيحدث في �لمو�قف �لتالية:

عندما ت�صحو من نومك؟ �صعورك  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

 

�أ�صدقائك؟ مع  تكون  عندما  �صعورك  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�أ�صرتك؟ مع  تكون  عندما  �صعورك  ما  غ�صب،  • دون 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ر�صول �لله   �صلى �لله عليه و�صلم: ) �إذ� غ�صب �أحدكم وهو قائم فليجل�س، فاإن ذهب  • قال 
عنه �لغ�صب و�إل فلي�صطجع( �صنن �أبي د�وود. و�صح �أبعاد �لحديث �لنبوي �ل�صريف؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�أنه في حالة  عندما يغ�صب تظهر عليه �أعر��س يعلم من خللها  ع�صبي،  رجل  �أحمد   •
غ�صب منها: ت�صارع في دقات �لقلب، �حمر�ر �لوجه، �رتجاف �لأطر�ف ... �إلخ. �نظر في 

نف�صك وحدد ما هي �لعلمات )�لأعر��س( �لتحذيرية �لتي تعرف من خللها �أنك في 

حالة من �لغ�صب؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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�نتباهه عن  ويحاول �صرف  بكبت م�صاعره،  �أحمد عندما ي�صاب بحالة من �لحزن  يقوم 

فاإنه  �أحمد  على  �صعباً  �لموقف  يكون  عندما  كثيرة  و�أحياناً  �لنوم،  �إلى  و�لذهاب  �لموقف، 

يحاول �إنكار حدوث هذ� �ل�صيء؟

�إذ� حزنت؟ تت�صرف  كيف  �أحمد،  مكان  كنت  • لو 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لت�صرف؟ بهذ�  ر�أيك  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�إيجابية للتعبير عن حالة �لحزن؟ ما هي؟ �أكثر  طرق  هناك  • هل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

عندما تقع في م�صاكل؟ �صعورك  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

كثير منا ي�صعر بالحزن، وهو �صعور طبيعي قد يكون ناجماً عن فقد�ن �صخ�س �أو �صيء كانت 

�أ�صباب �لحزن �لم�صتركة عند �لجميع فقد�ن �صخ�س عزيز  تربطنا به علقة وثيقة، ومن 

نتيجة �لموت، وللحزن �نعكا�صاته �لج�صدية و�لعقلية و�ل�صلوكية و�لجتماعية و�لروحية على 

�لفرد.

�لذي �أحزنك؟ �ل�صيء  ما  يوماً،  حزنت  • هل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

تحزنك؟ �لتي  �لأ�صياء  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لأ�صياء �لحزن؟ هذه  لك  ت�صبب  • لماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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- قام معلم �لريا�صيات بتوزيع درجات �لختبار، وح�صلت على علمة متدنية .....

تت�صرف؟ • كيف 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ـــ يقول  �صخ�س عن �صديقه �إنه نادرً� ما ير�ه حزيناً �أو كئيباً �أو مهموماً، وكلما �صاأله عن 

�ل�صبب يقول له: ما دمت ل �أ�صتطيع �أن �أغير �لما�صي فلماذ� �أحزن، �إني �أجعل هذ� �لحدث 

عبرة لي لأ�صتفيد منه في �لم�صتقبل. 

�أم ل، ولماذ�؟ توؤيده  هل  �ل�صديق،  هذ�  بمنطق  ر�أيك  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�قر�أ �لمو�قف �لتالية، وبينِّ كيف تت�صرف لو كنت �أنت في هذه �لمو�قف:

�لحزن  من  بحالة  ح�صن  �أ�صيب  حينها  ومن  �لم�صت�صفى،  �إلى  و�أدخل  ح�صن  و�لد  مر�س  ـــ 

�ل�صديد جعلته ل يخرج من غرفته �أبدً�، على �لرغم من محاولت و�لدته �إبعاده عن ذلك.

تت�صرف؟ • كيف 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ـــ �صعر خالد بالحزن لنتقال عائلته �إلى مدينة �أخرى، وبعد قيام و�لده باإلحاقه بمدر�صة 

بجو�ر �لمنزل، رف�س خالد �لذهاب �إليها، ولزم �لبيت طو�ل �ليوم  ..........................................................

تت�صرف؟ • كيف 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ـــ رف�س �أ�صدقاءك �للعب معك ............................

• كيف تت�صرف؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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�صعيدً�؟ يجعلك  �لذي  • ما 
- فيما يلي ن�صاط ي�صاعدك لتعرف ما �لذي يجعلك �صعيدً�.

ـــ �كتب عدة �أ�صباب حول لماذ� هذ� �ل�صخ�س، �أو هذ� �لمكان، �أو هذ� �لن�صاط يجعلك ت�صعر 

بال�صعادة.

ـــ �لمدر �صة

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ـــ �لر �صم:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ـــ �لغد�ء:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

قارن بين موقف هذ� �ل�صخ�س، و�صخ�س �آخر يحزن من كل موقف، من حيث:

�لنف�صية، �لحالة �لجتماعية. �لحالة  �ل�صحية،  �لحالة  • �لوقت، 
ال�صخ�ص الذي يحزنال�صخ�ص الذي ل يحزن

�لوقت

�لحالة �ل�صحية

�لحالة �لنف�صية

�لحالة �لجتماعية

ـــ تعتبر �ل�صعادة عك�س �لحزن، وهي حالة تجعل �ل�صخ�س يحكم على حياته باأنها جميلة، 

وم�صتقرة خالية من �لآلم و�ل�صغوط، على �لأقل من وجهة نظره.

ولماذ�؟ ت�صعدك؟  �لتي  �لأ�صياء  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�صعيد؟ �أنك  تعرف  • متى 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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ـــ �لمخيمات �ل�صيفية:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

المناقشة
1. كيف توؤثر �لم�صاعر �ل�صلبية �لمكبوتة في �لفرد؟

2. كيف تتخل�س من �لم�صاعر و�لأفكار �ل�صلبية في حياتك؟

�إد�رة م�صاعرك )�لغ�صب و�لحزن(، و�حتفظت فقط  �إذ� ��صتطعت  3. كيف تتغير حياتك 

بالأ�صياء �لإيجابية في قلبك؟

4. هل من �ل�صعب تغيير �لم�صاعر و�إد�رتها؟

5. ما �لطرق �أو �لمهار�ت �لخا�صة للتعبير باإيجابية عن م�صاعرك �ل�صلبية؟

المبادئ
1. �لغ�صب و�لحزن م�صاعر �إن�صانية طبيعية.

2. �إد�رة �لم�صاعر ب�صكل �إيجابي توفر �لوقت و�لجهد.

3. �لتحكم بالم�صاعر يعمل على تح�صين �لعلقات مع �لآخرين، و�لمحافظة عليها.

المشاريع
�أو جعلتك في حالة من �لحزن، وبينِّ �أغ�صبتك،  �لتي  - �ذكر بع�س �لمو�قف 

ب�صكل �إيجابي معها؟

- �فتر�س �أن �صديقاً جاء �إليك وهو في حالة �صديدة من �لغ�صب، بعد معرفة �أ�صباب غ�صبه 

... ما هي �لن�صائح �لتي يمكنك منحها لهذ� �ل�صديق؟ 

- �بحث في �ل�صيرة �لنبوية عن ق�ص�س تبين فيها �إد�رة �لم�صاعر كالغ�صب، �لحزن، �لفرح 

..... �إلخ.

ـــ �لأ�صدقاء:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ـــ لعب كرة �لقدم:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ـــ قيادة �لدر�جة �لهو�ئية:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ـــ �لقر� ءة:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ـــ ريا�صة �لم�صي:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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التعريفات
يق�صد باإد�رة �لوقت �لطرق و�لو�صائل �لتي تعين �لمرء على �ل�صتفادة �لق�صوى من وقته في 

تحقيق �أهد�فه، وخلق �لتو�زن في حياته ما بين �لو�جبات و�لرغبات و�لأهد�ف.

قصة
يحكى �أنه منذ زمن بعيد كانت هناك مدينة يحكمها ملك يختاره �أهل �لمدينة، حيث كان 

�أهل �لمدينة يختارون �لملك بحيث يحكم فيهم �صنة و�حدة فقط، وبعد ذلك ير�صل �لملك �إلى 

جزيرة بعيدة حيث يكمل فيها بقية عمره، ويختار �لنا�س ملكاً �آخر غيره وهكذ�. 

فيلً  و�أركبوه  �لغالية،  �لملب�س  �لنا�س  و�ألب�صه  به،  �لخا�صة  �لحكم  فترة  �لملوك  �أحد  �أنهى 

كبيرً� و�أخذو� يطوفون به في �أنحاء �لمدينة قائلين له: ود�عاً. وكانت هذه �للحظة من �أ�صعب 

لحظات �لحزن و�لألم على �لملك، وجميع من كان قبله. ثم بعد ذلك و�صعوه في �ل�صفينة �لتي 

قامت بنقله �إلى �لجزيرة �لبعيدة، حيث يكمل فيها بقية عمره. 

ورجعت �ل�صفينة �إلى �لمدينة وفي طريق �لعودة �كت�صف من عليها �إحدى �ل�صفن �لتي غرقت 

منذ وقت قريب، ور�أو� �صاباً متعلقاً بقطعة من �لخ�صب طافيةً على �لماء فاأنقذوه، و�أخذوه �إلى 

بلدتهم وطلبو� منه �أن يكون ملكاً عليهم لمدة �صنة و�حدة، ولكنه رف�س في �لبد�ية ثم و�فق 

بعد ذلك.و�أخبره �لنا�س بالتعليمات �لتي ت�صود هذه �لمدينة،  و�أنه بعد مرور 12 �صهرً� �صوف 

يحمل �إلى تلك �لجزيرة �لتي تركو� فيها ذ�ك �لملك �لأخير.

يرى  �أن  �لوزر�ء هل يمكن  �صاأل  �لمدينة  �لعر�س في هذه  �ل�صاب  تولي  �أيام من  ثلثة  بعد   

�لجزيرة �لتي �أر�صل �إليها جميع �لملوك �ل�صابقين؟ و�فق �لوزر�ء و�أخذوه �إلى �لجزيرة ور�آها، 

�ل�صر�صة و�لمتوح�صة وهي تنطلق في  �لكثيفة، و�صمع �صوت �لحيو�نات  بالغابات  وقد غطت 

�ل�صابقين ملقاة  �إلى �لجزيرة، وهناك وجد جثث �لملوك  �أنحاء �لجزيرة، حيث نزل �لملك 

على �لأر�س. وفهم �لملك �لق�صة باأنه ما لبث �أن تُرك �لملوك �ل�صابقون في �لجزيرة فاأتت 

�إليهم �لحيو�نات �لمتوح�صة و�صارعت بقتلهم و�لتهامهم. 

عندئذٍ عاد �لملك �إلى مدينته وجمع 100 عامل قوي و�أخذهم �إلى �لجزيرة، و�أمرهم بتنظيف 

�لغابة و�إز�لة جثث �لحيو�نات و�لملوك �ل�صابقين، و�إز�لة قطع �لأ�صجار �ل�صغيرة، وكان يزور 

المقدمة
لك،  متروك  و�لأمر  �لحياة،  في  �لنجاح  لتحقيق  �صرورياً  �أمرً�  �لوقت  �إد�رة  مهارة  تعتبر 

�لأ�صا�صية  �لمبادئ  تفهمت  ما  فاإذ�  �لأول،  �لمقام  في  ب�صخ�صك  يرتبط  وهو  وقتك  فالوقت 

لإد�رة �لوقت وحاولت تطبيق هذه �لمبادئ عملياً وتحملت �لم�صقة في تحويل هذه �لمبادئ �إلى 

عاد�ت، فاإنك �صوف تزيد من فر�س نجاحك في عملك. 

لوقت  �دّخاره  )�لوقت( حيث ل يمكن  هو  به  �لعتناء  ما يمكن  �أولى  �أن  فيه  ومما ل�صك 

�لحاجة بل ل بد من �إنفاقه ب�صكل �أو باآخر، و�لنا�س جميعاً ي�صتوون في �متلكه، ويختلفون 

في ح�صن ت�صريفه، لذ� كان لز�ماً على �لناجحين في �لحياة �أن يولوه جل �هتمامهم، و�أن 

يح�صنو� �لتعامل مع �أوقاتهم بكفاءة عالية ليحققو� �لأهد�ف �لمن�صودة، �أما �إذ� �أهملت مهارة 

�إد�رة �لوقت، فانتظر ما يحل بالفرد من �لتخبط و�لع�صو�ئية و�صعف �لمخرجات. 

وتجدر �لإ�صارة �إلى �أن �لوقت نوعان: نوع ي�صعب تنظيمه و�إد�رته كالنوم و�لر�حة و�لعلقات 

�أو  بالدر��صة  �لمتعلقة  �لأوقات  ومنه  و�إد�رته،  تنظيمه  يمكن  و�آخر  و�لجتماعية،  �لأ�صرية 

�لعمل.

فهل ن�صتطيع ��صتثمار �لوقت؟ هذ� ت�صاوؤل في غاية �لأهمية، وبناءً عليه جاءت هذه �لمهارة 

كاإ�صهام وجهدٍ مقلٍ لدفع �لعجلة نحو �لنجاح �لماأمول في �إد�رة �لوقت بفاعلية.

إدارة الوقت الدرس الثامن 

عن معاذ بن جبل اأن ر�صول الله �صلى الله عليه و�صلم قال: »ل تزول قدم عبد 

يوم القيامة حتى يُ�صاأل عن اأربع خ�صال: عن عمره فيم اأفناه، وعن �صبابه فيم 

اأبلاه، وعن ماله من اأين اكت�صبه وفيم اأنفقه، وعن علمه ماذا عمل فيه«. 

)رواه الترمذي وح�صنه الألباني(
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تحويل هذه �لجزيرة �إلى ما �أ�صبحت عليه، دون �ل�صتفادة من �لوقت  بالإمكان  كان  • هل 
�لذي منحوه للملك لحكمهم؟ كيف؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

التمارين
ما هي �لأ�صباب �لتي توؤدي �إلى عدم �حتر�منا للوقت؟ نظرك  وجهة  • من 

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

• هل تعتقد �أنك قادر على �إد�رة وقتك خلل �ليوم بفاعلية؟ ولماذ�؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

حياتك؟ في  �لوقت  �إد�رة  �أهمية  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لجزيرة مرة في �ل�صهر ليطلع على �صير �لعمل، وكان �لعمل يتقدم بخطو�ت �صريعة، كما 

�أمر �لعمال ببناء بيت كبير ومر�صى لل�صفن. وبمرور �لوقت تحولت �لجزيرة �إلى مكان جميل، 

وقد كان �لملك ذكيا، فكان يلب�س �لملب�س �لب�صيطة، وينفق �لقليل على حياته في �لمدينة، في 

مقابل �أنه كان يكر�س �أمو�له �لتي وهبت له في عمر�ن هذه �لجزيرة.

و�كتملت �ل�صنة، وجاء دور �لملك لينتقل �إلى �لجزيرة، حيث �ألب�صه �لنا�س �لثياب �لفاخرة، 

وو�صعوه على �لفيل �لكبير قائلين له: ود�عاً �أيها �لملك. ولكن �لملك ـــ على غير عادة �لملوك 

يقولون:  �لحكماء  باأن  فاأجاب  ذلك  عن  �لنا�س  و�صاأله  ويبت�صم،  ي�صحك  كان  ـــ  �ل�صابقين 

بينما جميع من حولك ي�صحكون، فع�س في هذه  تبكي  �لدنيا  تولد طفلً في هذه  »عندما 

يبكون«.  بينما جميع من حولك  ت�صحك  وعندئذٍ  �لموت  ياأتيك  تر�ه حتى  ما  و�عمل  �لدنيا 

فبينما كان �لملوك �ل�صابقون كانو� من�صغلين بمتعة �أنف�صهم �أثناء فترة �لملك و�لحكم كنت �أنا 

م�صغولً بالتفكير في �لم�صتقبل و��صتفدت من وقتي، وخططت لذلك وقمت باإ�صلح وتعمير 

�لجزيرة، و�أ�صبحت جنة �صغيرة يمكن �أن �أعي�س فيها بقية حياتي ب�صلم.

تمارين حول القصة
هذه �لق�صة؟  من  ن�صتفيد  • ماذ� 

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

• من خلل قر�ءتك للق�صة، ما �لآثار �لإيجابية �لتي يمكن ��صتنتاجها من �إد�رة �لفرد لوقته؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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8. �أثناء وجودك بالمو��صلت

�أ. تن�صغل بتفح�س وجوه �لركاب   

ب. تن�صغل بقر�ءة كتاب �أو جريدة

ج. �أ�صياء �أخرى .. �ذكرها )        (

9. هل تعد برنامج يومك م�صبقاً؟

�أ. عندما يكون مزدحماً ب. د�ئماً ج. ل

10. �لأ�صلوب �لأمثل  )من وجهة نظرك( ل�صتثمار �لوقت

�أ. �أل تعد برنامجاً وتحاول �أل يكون هناك وقت مفقود

ب. �أن تعد برنامجاً لحياتك

11. في �عتقادك: �أنت ت�صتثمر وقتك ب�صكل:

�أ. �أمثل                ب. متو�صط                   ج. �صعيف

12. من عاد�تك �ليومية ب�صاأن �لوقت:

�أ. ت�صتثمر �لفترة �ل�صباحية �لمبكرة في �لدر��صة

ب. تنام قبل �لثانية ع�صرة

ج. تنام بعد �لثانية ع�صرة

هناك مُ�صيعات وقت كثيرة في حياتنا، وهذه �لمُ�صيعات تحدث فو�صى في حياتنا، في�صبح 

ما تبقى من �لوقت لدينا م�صتتاً وغير منظم. وكلما قلت مُ�صيعات �لوقت من حياتنا ز�دت 

قدرتنا على ��صتثمار �لوقت، في �أمور �أخرى ذ�ت �أهمية وقيمة.

مُ�صيعات �لوقت ب�صكل عام؟ هي  ما  • بر�أيك 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�أوقاتهم؟ �لنا�س  ي�صيع  • لماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

تمرين: ا�صتبيان الوقت: 

1.  �لوقت في تقديرك:

�أ. من ذهب         ب. هو �لحياة               ج. كال�صيف �إن لم تقطعه قطعك

2. توؤرقك م�صكلة �لوقت �لمفقود �إن وجدت:

�أ. قليلً   ب. ل   ج. تماماً

3. هل ت�صعر باأن هناك فاقدً� في �لوقت عندك؟

�أ. قليلً   ب. ل   ج. نعم

4. هل تحا�صب نف�صك د�ئماً على �لوقت؟

�أ. نعم   ب. ل   ج. �أحياناً

5. �آخر مرة تذكرت م�صكلة �لوقت �لمفقود:

�أ. منذ �صهر  ب. �أكثر من �صهر ج. �أقل من �صهر

6. ذهبت لت�صتري �أ�صياء محددة؛ فوجدتهم يعر�صون �صلعة ما، فاإنك تقوم ب:

�أ. تنتهي من �صر�ء �حتياجاتك �أولً ثم تذهب �إذ� تبقى وقت لم�صاهدتها

ب. ل تلتفت �إليها وت�صتمر في �صر�ء �حتياجاتك

ج. تتوقف فورً� وتبقى لم�صاهدة �ل�صلعة �لجديدة

7. �إذ� �أردت �أن تقوم بعمل ما:

�أ.  تقوم بتنفيذه مبا�صرة �خت�صارً� للوقت

ب.  ت�صتغرق وقتاً في تنظيمه قبل �لقيام به
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• من وجهة نظرك كيف تتعامل مع زيار�ت �لأ�صدقاء �لمتكررة )�لتي لي�صت لها �أهد�ف(؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لعبارة: »لي�س �لعبرة بالفترة �لتي يكون فيها �لفرد م�صغولً، �إنما �لعبرة  بهذه  ر�أيك  • ما 
في �أي �صيء هو م�صغول«؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

 ..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

تمرين- افتر�ص اأن:

�فتر�س �أن �أحد �لأطباء �أخبرك باأنك تعاني مر�صاً خطيرً�، و�أن �أمامك �صتة �أ�صهر لتعي�س. 

تاأمل هذ� �لموقف جيدً�، ثم �أجب عن �لأ�صئلة �لتالية:

حياتك؟ من  �لمتبقية  �لأيام  �صتق�صي  من  • مع 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

بك؟ �لمتعلقة  �لوقت  م�صيعات  هي  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لوقت؟ م�صيعات  مع  نتعامل  كيف  • بر�أيك 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ب�صكل �إبد�عي كيف ت�صتطيع تحويل هذه �لم�صيعات �إلى موفر�ت للوقت. • فكر 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

• من وجهة نظرك ماهي �لطرق �لمختلفة للتعامل مع �لـ ؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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ـــ و�لدتك:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ـــ �إخوتك:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ـــ �أ�صدقاوؤك:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

يومك؟ تق�صي  • كيف 
قم بتحديد كيف تق�صي �لـ )24( �صاعة �لمتوفرة لديك خلل �ليوم، وخ�ص�س عدد �صاعات 

�أو دقائق معينة لكل ن�صاط تقوم به )جدول �لروتين �ليومي(.

الوقت الذي اأق�صيهالن�صاط

8 �صاعاتمثال: �لنوم

�لمتبقية؟ �ل�صتة  �لأ�صهر  �صتق�صي  • كيف 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

بفعلها دون تاأخير؟ �صت�صارع  �لتي  �لأ�صياء  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

على �إ�صلحها �أو تعديلها؟ �صتعمل  �لتي  �لعلقات  �أو  �لأ�صياء  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لآخرين؟ مع  علقاتك  في  �صتفعل  • ماذ� 
ـــ و�لدك:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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المناقشة
1. ما �أهم �صيء تعلمته من هذ� �لتدريب؟

2. ما �أكثر �صيء ��صتمتعت به في هذ� �لتدريب؟

3. ما �لذي وجدته �صعباً في هذ� �لتدريب؟

المبادئ
1. �إد�رة �لوقت تقلل من �لوقت �ل�صائع.

2. يوؤدي �إتقان مهارة �إد�رة �لوقت �إلى تح�صين جودة �لعمل، وتح�صين تح�صيل �لطلب.

3. �إد�رة �لوقت تقلل من �ل�صغوط لدى �لأ�صخا�س.

4. يح�صن �إتقان مهارة �إد�رة �لوقت قدر�ت �لفرد و�إنجازه لأهد�فه.

5. �لأولويات يجب �أن تكون �أهد�فك �لرئي�صة.

6. يركز �إتقان مهارة �إد�رة �لوقت على �أن تكون فعالً، ل �أن تكون م�صغولً.

7. يوؤدي �إتقان مهارة �إد�رة �لوقت �إلى �حتر�م �لآخرين لك.

المشاريع
�لر�حة. �أوقات  �لعتبار  بعين  �آخذً�  لدر��صتك،  �أ�صبوعياً  زمنياً  جدولً  • �صع 

في جدول، ثم و�صح ما هي  لديك  �لوقت  م�صيعات  بتحديد  �لقادم  �لأ�صبوع  خلل  • قم 
�لإجر�ء�ت �لتي �تخذتها للتغلب على هذه �لم�صيعات.

رفيعة في مجالتهم، وبين كيف نظمو�  مر�كز  حققو�  ناجحين،  علماء  �صير  عن  • �بحث 
وقتهم، ليحققو� هذه �لإنجاز�ت؟

�لآتي: �لجدول  ح�صب  �ليومية  مهامك  • وزع 
غير مهمةمهمة

عاجلة

غير عاجلة

تطبيق �أ�صا�صيات �إد�رة �لوقت. مدى  وقيِم  �ليومي،  �لروتين  جدول  في  �لنظر  • �أعد 
�لوقت �لذي ت�صتحقه�لمربع �لمنا�صب�لمهمة
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قصة
�صلطان طالب موهوب، لديه �نتباه كبير �أثناء �صرح �لمعلم د�خل �ل�صف، ينتبه جيدً� لما يقوله 

�صو�ء  �أ�صياء  عن  �لمعلم  ي�صاأل  ما  وكثيرً�  �لكتاب،  هو�م�س  على  ملحظاته  وي�صجل  �لمعلم، 

تتعلق بالمنهج �لمقرر �أو خارجه.

موعد  بتحديد  �لمعلم  يقوم  وعندما  جيدً�،  ويفهمها  �لمو�د،  من  متمكن  باأنه  �صلطان  ي�صعر 

�لختبار فاإنه يوؤجل �لمذ�كرة �إلى ما قبل �لختبار بقليل، فتر�ه عندئذٍ يذ�كر �إلى �صاعات 

متاأخرة من �لليل، وحتى ل ينام فاإنه ي�صتمع �إلى �أغنية ب�صوت منخف�س، حتى ي�صعر باأن 

هناك من يوؤن�صه، وفي �أوقات كثيرة يكمل در��صته في �ل�صباح �لباكر بعد �صلة �لفجر �إلى 

ما قبل �لختبار بقليل، ول يجد وقتاً للمر�جعة.

ماذ�  جيدً�،  و�أفهمها  �لمو�د،  هذه  من  متمكناً  �أكن  لم  لو  ماذ�  قائلً:  نف�صه  �صلطان  حدث 

�صيحدث؟

عاهد �صلطان نف�صه �أنه �صيذ�كر في �لمر�ت �لقادمة �أولً باأول، فقام بو�صع جدول در��صي، 

و�أهله  �أ�صدقاءه  و�أخبر  �لمادة و�صعوبتها،  �آخذً� بعين �لعتبار حجم  �لمو�د،  ووزع وقته على 

بذلك، من �أجل �أن يكون لديهم معرفة باأوقات �ن�صغاله بالمذ�كرة، و�أوقات ر�حته وتوفر وقت 

لديه ل�صتقبالهم.

�صعر �صلطان بفارق كبير عندما طبَق هذه �لطريقة، فقام بن�صح زملئه بالقيام بما قام به.

�صلطان د�خل �ل�صف؟ به  يقوم  فيما  ر�أيك  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

المقدمة
كثيٌر من �لطلبة ي�صتكون من �أنهم يق�صون وقتاً طويلً في �لدر��صة و�لتح�صير للمتحانات، 

و�ل�صتعد�د  �لمذ�كرة  في  �لطويلة  �ل�صاعات  من  �لرغم  على  باأنه  �أ�صرهم  يفاجئون  لكنهم 

للمتحانات، فاإن نتائجهم في �لمتحانات كانت �صعيفة ومتدنية. 

يذ�كر  �أن طالباً ما ل  يرون  �لر�صا عندما  بال�صتياء وعدم  ي�صعرون  �لطلبة  وكثير من 

كثيرً� لكنه يح�صل على درجات مرتفعة، وعلى �لجانب �لآخر هناك �لعديد من �لطلبة 

ل يذ�كرون درو�صهم �إما لتدني د�فعية �لدر��صة لديهم �أو ل�صعورهم بالملل و�لإحباط عند 

�لدر��صة.

لذلك يت�صاءل �لعديد من طلبتنا و�أ�صرهم عن �لأ�صباب �لتي توؤدي �إلى عدم تحقيق �لتفوق 

�لدر��صي على �لرغم من در��صة �لبع�س ل�صاعات، و�لبع�س �لآخر ل يدر�س، في�صاور �ل�صك 

�لطالب مت�صائلً:

عن بقية زملئي؟ منخف�صة  ذكائي  ن�صبة  • هل 
قليلة؟ و�ل�صتيعاب  �لفهم  على  قدرتي  • هل 

للدر��صة  �أن هناك طريقة ما  �أم  �لمذ�كرة،  لعدد �صاعات  �إ�صافية  �إلى زيادة  �أحتاج  هل   •
ت�صاعد على زيادة �لفهم ولم �أفعلها؟

�إن �لكثير من �لطلبة يحتاجون �إلى تنمية مهار�تهم �لدر��صية من خلل معرفتهم باأ�ص�س 

�لمذ�كرة �لناجحة و�لفعالة، ت�صاعدهم من �أجل تحقيق تفوقهم �لذي يحلمون به، ومن هنا 

جاء �لهتمام بتنمية هذه �لمهارة عند طلبتنا �لموهوبين. 

التعريفات
ت�صاعد  �لتي  و�لو�صائل  و�لآليات  �ل�صتر�تيجيات  من  »مجموعة  �لمذ�كرة:  بمهارة  يق�صد 

�لطالب على تح�صين �أد�ئه وزيادة فاعليته في �لتح�صيل �لدر��صي، ورفع كفاءته و�إنتاجيته 

�لتعليمية«.

المذاكرة الدرس التاسع 
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لأخيه ما يحب لنف�صه« متفق  يحب  حتى  �أحدكم  يوؤمن  »ل  و�ل�صلم:  �ل�صلة  عليه  • قال 
عليه، كيف ظهر ذلك عند �صلطان؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

التمارين
�أ�صدقاءك يقولون عن هذه  و�صمعت  )لديك(  �ل�صعبة  �لمو�د  �إحدى  مذ�كرة  �أردت  • لو 
�لمادة: �إنها مادة �صعبة، ل يمكن فهمها، �أو ي�صتحيل �لنجاح فيها، كيف �صيوؤثر ذلك في 

مذ�كرتك؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

• لو �أردت مذ�كرة نف�س �لمادة �ل�صابقة، وكان كلم �أ�صدقائك �إيجابياً عنها، كيف �صتكون 
مذ�كرتك للمادة وفهمك لمحتو�ها؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ولماذ�؟ در��صته،  تاأجيل  في  �صائباً  �صلطان  ت�صرف  كان  • هل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

• ما تاأثير�ت تاأجيل �لمذ�كرة؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

در��صي؟ جدول  و�صع  �إيجابيات  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

يُعد �صرورياً �إخبار من حولك عندما ت�صع جدولً در��صياً لك؟ • لماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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مف�صل للمذ�كرة، ولماذ�؟ �لوقت  هذ�  • هل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

عمر؟ �أ�صدقاء  في  ر�أيك  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

• كيف ي�صتطيع عمر معالجة مثل هذه �لم�صكلة في �لم�صتقبل؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

• هل قمت بتحديد قو�لب زمنية )�أوقات( يومية للدر��صة و�لر�حة؟ قم بتحديد ذلك.
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لمثالي للمذ�كرة؟ �لمكان  مو��صفات  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لمذ�كرة؟ �أثناء  تجنبها  ينبغي  �لتي  �لأماكن  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ولماذ�؟ للدر��صة،  �لأوقات  �أف�صل  • ما 
)�أي �لأوقات تكون �لمذ�كرة فيها �أف�صل من غيرها؟(.

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

بعد خروجه مع �أ�صدقائه، قام عمر بالمذ�كرة وحل و�جباته �ل�صاعة �لعا�صرة م�صاءً، ولكنه 

لم ي�صتطع �إكمال ذلك ب�صبب �لنعا�س، فذهب �إلى �لنوم �ل�صاعة �لو�حدة �صباحاً. 

• ما �لخطاأ �لذي وقع فيه عمر؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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�لطرق لمو�جهة هذه �لملهيات؟ �أف�صل  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

 

�أن تعينك على �لمذ�كرة؟ )كالو�لدين، �ل�صديق، �لمدر�س  لديك م�صادر يمكن  توجد  • هل 
�لخ�صو�صي ...(

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

 

تلجاأ �إلى هذه �لم�صادر؟ • متى 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

د�ئماً ولماذ�؟ �لم�صادر  هذه  على  تعتمد  • هل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

تبلغ )�لفترة �لزمنية(؟ كم  للمذ�كرة؟  لك  زمني  وقت  �أف�صل  • حدد 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ر�حتك بعد �لمذ�كرة؟ فترة  لق�صاء  �لمثلى  �لطريقة  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

فيه؟ )�أثناء �لجلو�س على �لمكتب، �صريرك، �ل�صالون،  تفكر  �أن  مكان يمكنك  �أف�صل  • ما 
�لحديقة .. �إلخ(، ولماذ�؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

مذ�كرتك؟ عن  تلهيك  قد  �لتي  �لأ�صياء  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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ولماذ�؟ مجموعة  �صمن  �أم  منفردً�  �لمذ�كرة  �أكثر:  تف�صل  • �أيهما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ولماذ�؟ �لمذ�كرة؟  عند  تبد�أ  �لمو�د  • باأي 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

تاأمل:

هو�م�س  على  �أو  دفتره  في  �لمهمة  �لأفكار  بتدوين  ما،  مادة  يذ�كر  عندما  �لله  عبد  يقوم 

�لكتاب، كما ي�صتخدم �لأقلم �لملونة لتحديد �لنقاط �لمهمة، يقول عبد �لله �إن هذه �لأقلم 

ل تفارقه �أثناء �لح�ص�س �ل�صفية، لأنه ي�صتخدمها لتحديد �لنقاط �لتي يهتم بها �لمعلم، 

ويركز عليها.

�لله في �لمذ�كرة؟ عبد  يعتمدها  �لتي  بالطريقة  ر�أيك  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لجيدة، و�أيها �ل�صيئة؟  �لدر��صية  عاد�تك  ما  �لدر��صية،  عاد�ته  منا  • لكل 
عاداتي الدرا�صية ال�صيئةعاداتي الدرا�صية الجيدة

�لمذ�كرة؟ في  �ل�صيئة  عاد�تك  تغيير�  ت�صتطيع  • كيف 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ولماذ�؟ �لمذ�كرة  من  �لنتهاء  بعد  للمر�جعة  وقتاً  تخ�ص�س  • هل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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تطبيقات عملية: 

تم ��صتعر��س بع�س �لتمارين �ل�صابقة، �لأماكن و�لأوقات �لمف�صلة للمذ�كرة، كما تم تحديد 

�لقو�لب �لزمنية �لمنا�صبة لك، في �لمذ�كرة و�أوقات �لر�حة، بناءً على ذلك قم بعمل �لآتي:

مر�عياً ما يلي: للمذ�كرة  جدولً  ن  • كوِّ
1. �لمو�د �لتي �صتذ�كرها.

2. تحديد �لأيام �لمنا�صبة لكل مادة.

3. ت�صتطيع �أن تزيد �أو تقلل من عدد �لأيام ح�صب �صعوبة �لمادة لديك.

برنامجك  م�صاهدة  �لأكل،  �ل�صلة،  )�أوقات  فيها  بما  لديك  �لر�حة  �أوقات  تحديد   .4

�لمف�صل .. �إلخ(.

الجدول الدرا�صي

           �لزمن

   �ليوم

�ل�صبت

�لأحد

�لثنين

�لثلثاء

�لأربعاء

�لخمي�س

�لجمعة

عبد �لله؟ به  يقوم  ما  بمثل  تقوم  • هل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�تبعها عبد �لله في �لمذ�كرة؟ �لتي  غير  تتبعها  �لتي  �لأخرى  �لطرق  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

باتباعها في �لمذ�كرة غير ذلك؟ ما هي؟ ين�صح  طرق  هناك  • هل 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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على  �لكتابة  �أثناء  ذ�كره  ما  ي�صمع  وهو  �لمادة  ير�جع  �لمذ�كرة،  من  �صعد  ينتهي  �أن  بعد  ـــ 

�لدفتر �لمخ�ص�س للمر�جعة؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ن )يكتب( غيث �لنقاط �لتي يجد �صعوبة في فهمها، لي�صاأل معلمه �أو و�لديه عنها بعد �لمذ�كرة؟ ـــ يدوِّ

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�أنها ت�صاعده على �لتركيز  �أثناء �لمذ�كرة، ظناً منه  ـــ ي�صرب في�صل �ل�صاي و�لقهوة بكثرة 

وعدم �لنوم.

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لتالية؟ �لمو�قف  في  ر�أيك  • ما 
ـــ قيام محمد بالمذ�كرة قبل �لختبار فقط؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ـــ يدر�س محمد وهو ي�صتمع لإحدى �لأغاني، �أو �لمو�صيقى؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ـــ عندما يريد �صمير �لمذ�كرة فاإنه ي�صتلقي على ظهره على �ل�صرير ويفتح كتابه، ويبد�أ بالقر�ءة؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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2. قارن بين هذه �لطريقة و�لطريقة �لتي كنت تتبعها �صابقاً.

3. ما �إيجابيات هذه �لطريقة؟

4. ما هي �صلبيات هذه �لطريقة؟

5. ما �لإجر�ء�ت �لتي يمكن �أن تقترحها لتح�صين هذه �لطريقة؟

ف  وظِّ ثم  �لن�صائح،  بع�س  منها  و��صتخل�س  بالمذ�كرة،  �لمتعلقة  �لأدبيات  بمر�جعة  قم   .3

�لإذ�عة  لوحة �لحائط،  �ل�صتفادة من  وذلك من خلل  �لطلب  لفائدة  �لن�صائح  هذه 

�لمدر�صية، ح�ص�س �لن�صاط .. �إلخ.

بعنو�ن »             «،  وبعد �لنتهاء من عقد �لندوة  بالتخطيط لعقد ندوة في مدر�صتك  • قم 
�أكتب تقريرً� عنها و�ن�صره في �إحدى �ل�صحف.

المناقشة
1. ما �لأ�صياء �لتي ��صتفدت منها من هذ� �لتدريب؟

2. هل �صتغير من طريقة مذ�كرتك ولماذ�؟

3. �ذكر فو�ئد تنظيم �أوقات مذ�كرتك؟

4. ما �لأ�صياء �لتي �صتبتعد عنها �أثناء �لمذ�كرة؟

المبادئ
1. �لمذ�كرة �لمبكرة �أكثر جدوى من �لمذ�كرة �لمتاأخرة.

2. من �لمهم �ختيار �لأماكن و�لأوقات �لمنا�صبة �أثناء �لمذ�كرة.

3. يجب تنظيم �لوقت �أثناء �لمذ�كرة بعمل جدول در��صي.

4. تجنب �لملهيات ي�صاعد على توفير �لوقت و�لجهد �أثناء �لمذ�كرة.

5. �لبتعاد عن �صرب �لمنبهات �أثناء �لدر��صة.

6. �لعمل على تحديد وتلخي�س �أبرز �لنقاط �لمهمة �أثناء �لدر��صة.

المشاريع
1. قم بتحديد مو�صوع في مادة ما من �لمو�د �لمدر�صية، ثم تحديد �لمكان و�لزمان �لمنا�صبين 

للمذ�كرة.

2.   �عمل على توفير �أقلم فو�صفورية ملونة، ودفتر للمر�جعة، و�أي م�صتلزمات �أخرى تحتاج 

ن على  �إليها، ثم �بد�أ �لمذ�كرة م�صتخدماً �لأقلم �لفو�صفورية لتحديد �لأ�صياء �لمهمة، ودوِّ

�لهو�م�س �أو على دفتر خارجي ما تر�ه مهماً، وليكن على �صكل �أ�صئلة �أو ملحظات، وبعد 

�لنتهاء من �لمذ�كرة، قم بمر�جعة ما ذ�كرته با�صتخد�م �أكثر من حا�صة من حو��صك، 

وبعد  عنها،  �لإجابة  ت�صتطع  لم  �لتي  �لأ�صئلة  �كتب  ثم  ذلك.  �أثناء  و�لت�صميع  كالكتابة، 

�لنتهاء منها قم بمر�جعة ملحظاتك لمر�جعتها و�لتاأكد منها. 

- بعد �لنتهاء من �إكمال �لو�جب، �أجب عما يلي:

1. كيف وجدت هذه �لطريقة؟
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�لكتاب  تفارقان  ل  وعيناه  �لقاعة،  في  له  �لمخ�ص�س  �لمكان  في  �أحمد  جل�س  محياه،  على 

و�لملحظات �لتي دوُّنها عن هذه �لمادة، وبعد برهة من �لزمن، دخل �لمعلم �إلى �لقاعة يحمل 

�أور�ق �لختبار، وقام بتوزيعها على �لطلب.

ر�ح �أحمد يقر�أ �لأ�صئلة �لو�حد تلو �لآخر، وقد �نتابه �صعور �أثناء ذلك �أنه ن�صي كل ما قر�أه، 

ومر ن�صف �لوقت دون �أن يدون على ورقته �أية كلمة، وبد�أ ي�صعر ب�صد�ع في ر�أ�صه، وبرودة 

في �لأطر�ف، و�أخذت ملمح �لتوتر تظهر عليه. 

حاول �أحمد �ل�صترخاء، و�أخذ نف�صاً عميقاً لتجديد ن�صاطه، على �لرغم من �أن ذلك خفف 

من توتره و�صد�عه، و�صرع في �لإجابة عن بع�س �لأ�صئلة، �إل �أن ذلك لم يكن كافياً للتخل�س 

من �لإرهاق �لذي ي�صيطر عليه، �أو با�صترجاع �لمعلومات �لتي در�صها، �نتهى �لختبار و�أحمد 

لم يجب عن كافة �لأ�صئلة.

خرج �أحمد من �لختبار حزيناً ومهموماً، وبعد �أن و�صل �إلى �لبيت، توجه �إلى غرفته، ورمى 

بنف�صه على �ل�صرير وغط في نوم عميق.

التمارين
وقع بها �أحمد؟ �لتي  �لأخطاء  • ما 

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لختبار؟ �أثناء  در�صه  ما  �أحمد  ن�صي  • لماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

المقدمة
يو�جه �لطالب في حياته �لدر��صية عددً� كبيرً� من �لختبار�ت �لمختلفة، حيث �إن �لختبار�ت 

�لدر��صي، وفي  �لطالب وتح�صيله  �أد�ء  لتقييم  �لمعلمون  �إليها  يلجاأ  �لتي  �لطرق  �أن�صب  تعد 

في  �لرغبة  بعدم  �صعور  لديهم  ويتولد  �لختبار�ت،  �لطلب  من  كثير  يعاني  نف�صه  �لوقت 

مو�جهتها �أو �لإقبال عليها بروح معنوية عالية. كما يظهر عند كثير منهم قلق يوؤثر �صلباً في 

�أد�ئهم، حتى ولو بذلو� جهدً� كبيرً� في �ل�صتعد�د لها.

ونظرً� لأن �لختبار�ت تمر على �لطالب بكثرة خلل در��صته في �لمدر�صة، وربما توؤثر نتائجها 

في و�صعه �لأكاديمي و�لنف�صي وربما �لم�صتقبلي، كان من �ل�صروري �أن يتعرف �لطالب �إلى 

طبيعتها وت�صحيح �لنظرة حولها، و�صبل مو�جهة �لقلق �لمتعلق بها، وتعلم �لطرق �لمنا�صبة 

للح�صول على �أف�صل �لنتائج في �لأد�ء �لمدر�صي، وقد تم �إعد�د هذه �لمهارة لت�صاعد �لطالب 

على ذلك.

التعريفات
يق�صد بمهارة �إد�رة �لختبار�ت قدرة �لفرد على �لتعامل مع �لختبار�ت بفاعلية من حيث 

�ل�صتفادة من زمن �لختبار، و�لتعامل مع �لأ�صئلة وما ير�فقها من م�صاعر و�أحد�ث.

قصة
من  متاأخرة  �صاعة  �متد حتى  و�لذي  للختبار،  �لمكثِّف  بال�صتعد�د  حافلينْن  وليلة  يوم  بعد 

�لليلة �لما�صية، دخل �أحمد �إلى قاعة �لختبار في حالة �إجهاد و��صح، حيث كان بادياً ذلك 

إدارة الاختبارات الدرس العاشر 

»اإذا لم تغير ما تفعله دائماً فلن تغير النتائج التي تح�صل عليها دائماً«.

بيتر فران�صي�صكو
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�أحمد قبل و�أثناء �لختبار؟ مكان  كنت  لو  تفعل  • ماذ� 
ـــ قبل �لختبار:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ـــ �أثناء �لختبار:

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

• قم مع مجموعتك باإعطاء �أحمد ن�صائح في �إد�رة �لوقت؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

• لو كنت مكان �أحمد كيف �صتدير م�صاعرك بعد �لختبار؟ 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

للختبار؟ ��صتعد�ده  �أثناء  لأحمد  توجهها  �لتي  �لن�صائح  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لأعر��س �لتي ظهرت على �أحمد في �لختبار؟ • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ظهور هذه �لأعر��س؟ يدل  • علمَ 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

وتقليل توتره �أثناء �لختبار؟ ن�صاطه  ل�صتعادة  �أحمد  فعله  فيما  ر�أيك  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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بها؟ يبد�أ  �أن  �صعيد  على  يجب  �لتي  �لأ�صئلة  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

تمرين، ماذا تفعل:

�صاعة؟ بن�صف  �لختبار  دخولك  قبل  تفعل  • ماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لختبار؟ قاعة  �إلى  دخلت  �إذ�  تفعل  • ماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�إذ� ت�صلمت ورقة �لختبار؟ تفعل  • ماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

وبا�صر  ��صمه،  وكتب  �لورقة،  �صعيد  ت�صلم  �لطلب،  �لختبار على  �أور�ق  بتوزيع  �لمعلم  قام 

بالإجابة عن �لأ�صئلة بالترتيب، بدءً� من �ل�صوؤ�ل �لأول فالثاني، ولكنه توقف عند �ل�صوؤ�ل 

�لثالث �لذي �أخذ منه وقتاً طويلً في �لتفكير و�لإجابة، فوجئ �صعيد باأن وقت �لختبار قد 

�نتهى، وبقي �صوؤ�لن دون �إجابة، طلب �صعيد من معلمه �إعطاءه وقتاً �إ�صافياً لإكمال ما بقي 

من �أ�صئلة، ولكن �لمعلم رف�س طلبه.

�صعيد؟ به  وقع  �لذي  �لخطاأ  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لتي قدمت فيها �لن�صح ل�صعيد �أثناء �لإجابة على �لختبار؟  �لخطو�ت  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

• هل تقدم �لن�صح ل�صعيد بقر�ءة جميع �لأ�صئلة قبل �لإجابة؟ ولماذ�؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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قاعة �لختبار،  دخول  وبعد  لحظة،  �آخر  �إلى  للختبار  و�ل�صتعد�د  �لدر��صة  • ��صتمر�ر 
�إلى �أن يطلب �لمعلم و�صع �لمادة جانباً لتوزيع �أور�ق �لختبار؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لمختلفة؟ �لأ�صئلة  وتبادل  بقليل،  �لختبار  قبل  �لطلب  • �جتماع 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�صوؤ�ل ما؟ حل  عليه  ي�صعب  عندما  زميله  ورقة  �إلى  بالنظر  �لطالب  • قيام 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

مر�جعتها؟ دون  �لختبار  �إجابة  ورقة  �لطالب  • ت�صليم 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لأ�صئلة �أثناء �لختبار؟ بع�س  عليك  ت�صعب  عندما  تفعل  • ماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

عن �أ�صئلة �لختبار؟ �لإجابة  من  �لنتهاء  بعد  تفعل  • ماذ� 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

• ماذ� تفعل بعد �لنتهاء من �لختبار حين ت�صعر باأنك  لم تجب عن �أ�صئلته جيدً�، ولديك 
�ختبار مهم غدً�؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

وجهة نظرك، ولماذ�؟ من  خاطئة  �أم  �صحيحة  �لآتية  �ل�صلوكات  • هل 
�إعلن حالة �لطو�رئ في �لبيت قبل و�أثناء �لختبار؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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فهد يفكر بالر�صوب ب�صكل متكرر؟ �أ�صبح  �لأخيرة  �لآونة  • في 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�أثناء در��صته، خ�صو�صاً  عليها �لمعلم بعين �لعتبار  ركز  �لتي  �لمو�صوعات  حمد  ياأخذ   •
�لمو�صوعات �لتي كررها، وتوقف عندها، و�أعطاها وقتاً �أكثر من غيرها من �لمو�صوعات؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

• �أثناء ��صتعد�د محمد للختبار، يخ�ص�س جزءً� من وقته للقر�ءة في �لختبار�ت �ل�صابقة؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

در��صة؟ دون  )�لكتاب(  �لمف�صلة  �لمادة  ويترك  �لملخ�صات،  �إلى  محمد  • يلجاأ 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لطالب �لمنبهات بكثرة كال�صاي و�لقهوة لت�صاعده على �لتركيز وتطرد �أثر �ل�صهر  • يتناول 
�أثناء �لمذ�كرة، و�أحياناً تناول �لحبوب �لمنبهة؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

كيف تت�صرف في المواقف التالية:

• �صعيد يوؤجل �لمذ�كرة �إلى ما قبل �لختبار بيوم و�حد، فيذ�كر درو�صه �صاعات طويلة �إلى 
ما بعد منت�صف �لليل، و�أحياناً ل ينام �إل بعد �لختبار؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�أفكار كثيرة �أثناء �ل�صتعد�د للختبار مثل: �أنا ل �أ�صتطيع �لنجاح في �لمادة،  • تر�ود خالدً� 
�أنا فا�صل، �أنا �صعيف ..... �إلخ؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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• ما ر�أيك بهذه �لمقولة: »في �لمتحان يكرم �لمرء �أو يهان«؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

مازن طالب في �لثانوية �لعامة، لم ي�صتعد جيدً� لختبار �للغة �لعربية، يحدث نف�صه قائلً: 

�صوف �أجيب عن �أ�صئلة �لختبار دون قلق، هذه لي�صت نهاية �لعالم، وعلي �أن �أقوم بما �أ�صتطيع 

فهذ� �لختبار من �لمو�د �ل�صهلة عندي، لن �أر�صب باإذن �لله، .... 

�إيجابي(؟ �أم  )�صلبي  ذ�ته  مع  مازن  حديث  طبيعة  • ما 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

�لختبار؟ في  مازن  �أد�ء  على  �لحديث  هذ�  �صيوؤثر  • كيف 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

وجبة �لإفطار؟ يتناول  �أن  دون  �لختبار  لأد�ء  محمد  يذهب  ما  • غالباً 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

ب�صرعة، مما يوؤثر في خطه، بحيث ي�صبح  يكتب  �أ�صئلة �لختبار  �إجابة محمد عن  • �أثناء 
من �ل�صعب قر�ءته؟

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

عليه �ل�صلة و�ل�صلم: »من غ�صنا فلي�س منا«. ناق�س هذ� �لحديث. • قال 
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................
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المبادئ
- تنظيم �لوقت �أثناء �لختبار يوؤدي �إلى نتائج �أكثر �إيجابية.

- قر�ءة �ل�صوؤ�ل قر�ءة �صحيحة يعتبر ن�صف �لإجابة.

- �لإجابة �لأولى �لتي تخطر على بالك غالباً ما تكون هي �ل�صحيحة.

- في �لوقت نف�صه، قد يكون للطلب �لمختلفين  طرق مختلفة لإد�رة �لختبار.

المشروع
نف�صك  و�جل�س خلف مكتبك، وتخيل  �صابقة،  �ختبار  ورقة  ثم �ح�صر  �لمو�د،  �إحدى  �در�س 

�لآن �أنك في �ختبار حقيقي، طبِّق ما تدربت عليه �صابقاً، ثم �كتب كيف ��صتفدت من هذه 

�لتجربة. 

• ماذ� �صيحدث لو كان حديث مازن مع ذ�ته �صلبياً؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

• ما فائدة �ت�صال مازن مع ذ�ته؟
..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................................................

المناقشة
- ما �لأ�صياء �لتي �أفادتك من هذ� �لتدريب؟

- ماذ� يحدث �إذ� لم تكن لديك �أهد�ف؟

- كيف توؤثر �لأفكار �ل�صلبية في �أد�ء �لطالب في �لختبار؟

- لماذ� تعتبر قر�ءة جميع �لأ�صئلة قبل �لإجابة عن �لختبار مهمة؟

- ما �لأ�صياء �لتي توؤثر في �أد�ء �لطالب في �لختبار، �صو�ء قبل �أو �أثناء �لختبار؟
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