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 ل يناضل للظفر بها،الحياة السعيدة بشرة مطلوبة ، فالكل يسعى للحصول عليها ، والكل يجتهد في معرفة طريقها ، والك
فهناك من يرغب ولا يسعى ) يتمتٌ ( ، وىناك من ينطلق لكنو في الطريق الخاطئ،  وىناك من يرغب لكنو لا يعرف 
الطريق ، وىناك من يعرف الطريق لكنو لا يصبر على مرارتو وطولو ، والقلة ىم الفائزون الذين يدلكون الإرادة واليقتُ 

روح التفاؤل الدافعة لضو  يجابيةصفات أولئك الفائزون الروح الإ بالطريق والصبر على شدائده ومصاعبو ، ومن أبرز
، فلديهم من النفس الفياضة التي استطاعت بذاوز الكم الذائل من الرسائل السلبية والدنثورة على طول الطريق، العمل

 بتُ يتلقى ماسنة  ٛٔ: أن الإنسان من الديلبد إلى سن ٜٙٛٔفي دراسة قامت بها كلية الطب بكاليفورنيا سنة "ف
 " .(ٔ)!!إيجابيةرسالة  ٓٓٙرسالة سلبية مقابل  ٓٓٓٓٓ٘ٔإلى  ٓٓٓٓ٘

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

  يجابيةمفهوم الإ
 في الحياة . يجابيةباستنتاج أهمية الإ ةرادثم تقوية الإ

 ، بأقل جهد وأقصر وأقل تكلفة . يجابيةمعرفة الطريق الدختصر والدفيد للوصول إلى الإثم 
 . يجابيةثم القدرة على بذاوز العقبات الدعيقة عن الروح الإ

 في النفس بحيث تكون سلوكا في الحياة وليس تكلفاً . يجابيةثم في النهاية زراعة الإ
 ونثر عطرىا بتُ المجتمع عموما ، ولرتمع الطالبات خصوصاً. يجابيةوفي الختام بيان طريقة تصدير الإ

 وىذا ما تقدمو ىذه الدورة .
 "  إيجابيةمكاناتك وقدراتك ، فكل من سار على الدرب وصل  فـ" كوني إوالشك في  وإياكِ  –بإذن الله  –أنتِ قادرة 

  

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

 
 

 الصفحة الدوضوع م
 ٗ البرنامج التدريبيدليل  ٔ

 ٙ الارشادات ٕ

 ٜ يجابيةمفهوم الإ ٖ

 ٔٔ يجابيةأهمية الإ ٗ

 ٚٔ خطوات اكتساب مهارة ٘

 ٛٔ التعامل مع الذات ٙ

 ٕٕ التعامل مع الأزمات ٚ

 ٕٗ التعامل مع الدثبطات ٛ

 ٕٙ يجابيةتنمية الإ ٜ

 ٜٕ يجابيةعوائق الإ ٓٔ

 ٖٖ أسئلة ختامية ٔٔ

 ٖ٘ الدراجع ٕٔ
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 التدريبيدليل البرنامج 
 

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

 .تحويل التحديات والعقبات إلى فرص ونجاحات

 -يتوقّع من المتدربة في نهاية البرنامج أن تكون قادرةً على أن :
 . يجابيةد مفهوم الإيتحد .1
 في الحياة اليومية. يجابيةأىمية الإ استنتاج .2
 النظر في الأحداث عموما وتتلمس الجوانب المشرقة فيها. حسن .3
 .يجابيةآليات فعالة في زراعة الإ ابتكار .4
 .يجابيةم بطاقة رباعيات صناعة الإيتصم .5

 

 مسؤولات التوعية الإسلامية في مدارس منطقة الرياض
 يوم تدريبي واحد

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

 الحالات[

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

 الجلسة الأولى
 

 دقيقة 111

  15 مقدمة وتعارف
 + مادة علمية 1تمرين  15  يجابيةتعريف الإ
 + مادة علمية 2تمرين  21 يجابيةأىمية الإ

 + مادة علمية 3تمرين  15 يجابيتكإمدى 

 + مادة علمية 4تمرين  15 يجابيةخطوات تكوين الإ

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

 الثانيةالجلسة 
 

 دقيقة 91

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

 دقيقة ( 21)   2استراحة 

 الثالثةالجلسة 
 

 دقيقة 71

 + مادة علمية 8تمرين  21  يجابيةعقبات الإ
  15 يجابيةتصميم بطاقة الإ

  15 توصيات مهمة
  21 أسئلة ومناقشة وتقييم الدورة
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 إرشادات المتدربات 
 . أنت مهمة ، بل أنت الأىم في ىذه الدورة 
 . الحضور الدبكر يساىم في استفادتك القصوى من الدورة 
  ينفع الجميع .لنتعاون بصيعاً على استثمار كل دقيقة بدا 
 . " تذكري " رأيي صواب يحتمل الخطأ ورأي غتَي خطأ يحتمل الصواب 
  من الصعب جداً ) إن لم يكن من الدستحيل ( أن نتفق في كل شيء ، ولكن من الدهم جداً أن لا يبقى في

 قلوبنا على بعضنا شيء.

  الحوار والنقاش ىو روح الدورة فدورة بلب حوار ولا نقاش كجسد بلب روح. 

  الدورة من أجل الجميع فسؤالك قد يفتح باباً للختَ لنتعلم منو ، ويساىم في تصحيح معلومة كانت مغلوطة
 ويعتُ على تثبيت مهارة مطلوبة .

  حضورك الدورة ىو بداية الطريق وليس نهايتو ، فما تتعرفتُ عليو من معارف وما تكتسبينو من مهارات معرضة
 انك العملي وكما قال علماؤنا :" العلم يهتف بالعمل فإن أجابو وإلا اربرل ". للنسيان مالم  تنقليها إلى ميد

  الحصول على أداء أفضل للعمل ىو من أىم الدقاصد في الدورة ، ولكنو ليس الدقصود الوحيد فهناك مقصد
 مهم ألا وىو تطويرك ومساعدتك في الارتقاء بنفسك من أجلك  . 

 "ذا أخبرنا حبيبنا ىك (ٕ)" الدال على الختَ كفاعلو  فلديك فرصة لتجمعي بتُ الأمرين عمل الختَ والدلالة ،
 عليو فلب بررمي نفسك من الأجرين .

 
 
 

  

                                                 
 2671صحيح الترمذي   (2)
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 : ةإرشادات للمدرب
 والعمل بفاعلية. يجابيةالتحلي بروح الإ 

 . الدورة مشاركة وليست إلقاء ، فمن الدهم جداً إشراك الدتدربات في كل خطوة 

  َهن يتنفسن ىواء الحرية النقي دون تلوث .لعوالحرية النقاش والحرية في التعامل ىي روح الدورة فاجالحرية في التعبت 

  ن نلتزم بقدر الدستطاع في برقيق أىداف الدورة دون الخوض في الحوارات والنقاشات الخارجية ، أمن الجميل
 عن السيطرة . و عدم كسر القلوب فيخرج الوقتأفالحذر من الانصياع لنداءات حب الفضول 

  ما التمارين فالذدف الرئيس استدعاء أوينت ( ، بالحقيبة تتضمن : بسارين وأنشطة وحوار بصاعي ) في عرض البور
ما النشاط فهو لتحريك الذىن وتغيتَ الجو أالدعلومات من الدتدربات لدعرفة الخلفية العلمية لذن عن الدوضوع ، 

ما الحوار الجماعي فالذدف الرئيس ىو تنمية الحوار وقبول أ، طو بالدورةداعبة والدرح ويدكن ربوإضفاء نوع من ال
 .ذا عدا الدادة العلمية الدختصرةالرأي مع إثراء الدوضوع ، ى

 . لكل بسرين ىدف مرسوم ومكتوب ووقت لزدد ، آمل الاجتهاد في برقيق الذدف بأعلى كفاءة لشكنة 

  تفاعل  ة ، فالدلبحظة والدناقشة تظهر لكليست في آخر الدورة فقط ، بل حتى أثناء الدور  الراجعةالتغذية
 الدتدربات وتكتشف مدى بذاوبهم مع الطرح .

 دارة الدورة بكفاءة مطلب من خلبل : حسن استغلبل الوقت وضبط الحوارات والعمل بروح الفريق.إ 
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 د 01 خهبز العرض هحبضرة يجدبيةتهفهىم الإ

 د 01 خهبز العرض هحبضرة ؟ يجدبيةتلوبرا الحذيجث عي الإ

 استبةبى الوشبركبث إيجدبيةتهذي 
ز بخه+ أوراق 

 عرض
 د 01

 د 01 أوراق وأللام ورشت عول يجدبيةتخطىاث زراعت الإ

 د 01 السبىرة الىرلةت حلمت ًمبش يجدبيةتآلةبث زراعت الإهٌبلشت 

 د 01 أوراق وأللام دراست حبلت الخطىة الأولً

لع اهٌبلشت الخطىة الأولً وتطبةمهب في و

 د 01 السبىرة الىرلةت حلمت ًمبش الوصلةبث

 د 01 خهبز العرض هحبضرة الخطىة الثبًةت

 د 01 أوراق وأللام ًشبط الثبًةت في الىالع وسبئل تطبةك الخطىة

 د 01 السبىرة الىرلةت حلمت ًمبش الخطىة الثبلثت

 د 01 خهبز العرض هحبضرة الخطىة الرايعت

 د 01 أوراق وأللام ًشبط خوبعي يٌبء ًوىرج للتذريجب علً الخطىاث الأريع

 د 01 الىرلةت السبىرة ًشبط يجدبيةتتصوةن يطبلت الإ

 د 01 خهبز العرض هحبضرة يجدبيةتأيرز عمببث الإ

 د 01 أوراق وأللام ورشت عول تحذيجذ وسبئل تدبوز العمببث

 د 01 السبىرة الىرلةت حلمت ًمبش عرض الٌتبئح

 د 1 خهبز العرض هحبضرة كلوت ختبهةت
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 ) جماعي (  1تمزين 

يكون الاختلبف بتُ الدتحاورين شاداً وقوياً ، وحتُ تتأملتُ الكلبم والنقاش والحوار فإذا بكِ تكتشفتُ في بعض الأحيان 
 أن كلب الدتحاورين يحملبن الدعتٌ نفسو والفكرة نفسها ، وإن سبب الخلبف بينهما ىو اختلبف في تعريف الدصطلح ،

 ؟ ةبالتعاون مع زميلاتك في المجموعة، اكتبي مفهوماً للإيجابي
............................................................................................................................................................................ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

  

السعي في تقارب وجهات النظر حول 
 ثم الاتفاق على مفهوم واحد   يجابيةمفهوم الإ
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   يجااية مفهوم الإ

 من الدصطلحات الدستحدثة ، فهو ليس موجوداً في القاموس العربي القديم . يجابيةمصطلح الإ 

 مصطلح التفاؤل . يجابيةمن أقرب الدصطلحات إلى الإ 

   للتفاؤل عدة تعاريف منها أنو  عبارة عن ميل أو نزوع لضو النظر إلى الجانب الأفضل للؤحداث أو الأحوال، وتوقع
 ، وغتَىا كثتَ . (ٗ)النابلسي بأنو : حسن الظن بالله ، والتفاؤل توقع الختَ، ويعرفو الدكتور  (ٖ)أفضل النتائج.

 على ثلبثة لزاور  يجابيةبشكل متفق عليو ، ويكاد يتفق الدتحدثون عن الإ يجابيةيصعب جداً حصر مفهوم الإ
 أساسية في التعريف :

 أنها تشمل كل نواحي الحياة . .ٔ

 لغضب .أنها تنظر بعتُ الصدق لا بعتُ الرضا أو ا .ٕ

 أنها تشمل النظرة لضو بتٍ الانسان بعضهم لبعض . .ٖ

 يعتٍ : يجابيةومن ىنا فإنو يدكن القول أن مفهوم الإ 

 .(شخاصأىي النظرة التكاملية والشمولية لكل ما يدور حولنا من أحداث ومواقف و )
 

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

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

  

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

 ؟ تدريبيحتاج إلى ”  الإيجابية” ىل موضوع  اسألي زميلتك في المجموعة ثم دوني إجابتها: 
نعم . لداذا  •

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

  

 : ةتوجيهات  للمدرب
  َشحذ همم الدتدربات لضو التفكت

 الدتشعب  في تبرير الاجابة بنعم أو لا .
 ر مبررات مقنعة عند " نعم  ينبغي  ذك

 .وليست عاطفية فقط
  الرأي  مع بيان عند " لا " يجب قبول

 .مبررات ىذا الرأي
 بتوزيع  ليكون النشاط فعالًا ينُصح بأن

السؤالتُ على الدتدربات بالتساوي حيث 
بذيب على نعم نصف الدتدربات وبذيب 
على لا نصف الدتدربات ثم يطلب من  
كل لرموعة تلخيص الإجابات والخروج 

 بنتيجة يتفقن عليها.
  ثم تبُتُ الددربة أهمية التدريب على

 الإيجابية.
 برذير مهم : 

 قناعة بأهمية الحوار بهدوء لزرع ال
، وعدم تسفيو الرأي الآخر ، الإيجابية

 فالذدف الاقناع وليس الانصياع .
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 يجااية أهمة  الإ

 أرسل  أحد مصانع الأحذية اثنتُ من الدتخصصتُ في الاستطلبع السوقي  
 إلى إحدى الدناطق الإفريقية لدراسة إمكانية إقامة مشروعات ىناك، فتبتُ 
 أن أىل الدنطقة لا يستخدمون الأحذية ولا يعرفونها، فبعث الاثنان رسالتان

 إلى الدصنع  
 لو كنتِ أنتِ الدرسلة . ماذا ستقولتُ ؟

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

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

 أكثر من  أن لضصرىا ، لكننا سنشتَ إلى أهمها: يجابيةأهمية كل أمر تبرز من خلبل بشراتو ونتائجو ، بشار الإ
:  طلب شرعي وسلوك نبوي فقد قال زيادة الأجر ، وذلك من عدة أوجو :  تطبيق الدنهج الشرعي ،فالتفاؤل م .ٔ

تساىم بدور كبتَ في برقيق الصبر بدختلف أنواعو ) على الطاعة ،  يجابية"، ووجو آخر  أن الإ (٘)" ويعجبتٍ الفألُ 
اَ يُـوَفَّم الصمابِرُونَ أَجْرَىُمْ ظم أجر الصابرين كما قال تعالى " ‘وعن الدعصية ، وعلى الدصائب (، ولا يخفى  بِغَتَِْ إِنَّم

 ، ودرجة أخرى وىي الرضا بدا قسمو الله وقدّره . (ٙ)( ٓٔحِسَابٍ )
 زيادة الدافعية لضو العمل والتميز ، بل والإبداع في الأفكار لشا يعتٍ السبق في الختَات . .ٕ
الفكر بناء الثقة بالنفس ، ومع الآخرين ، وحتى الأحداث الدتنوعة ، كما أنو يحقق بصع الشمل وىو توجيو الذىن و  .ٖ

 (ٚ)والصفاء  لضو برقيق الذدف الدنشود .
 تنتشر إلى الآخرين وتؤثر فيهم بقدر ما تنبعث من صاحبها . يجابيةدفع الآخرين لضو العمل فالطاقة الإ .ٗ
 لزبة الآخرين ، فكلما كنت إيجابيا مع نفسك ومع الآخرين فمن الطبيعي أن يحبك الناس ويسعون للتعامل معك . .٘
كلما قويت عليها الدصائب زادت قوتها للتحمل والعطاء لأنها تنظر   يجابيةالمحن والعقبات ، فالإاكتساب القوة مع  .ٙ

 على أنها ميدان تربوي لتزكية النفس . 
تكسبنا مهارات  مهمة في حياتنا لا نستغتٍ عنها يومياً ، وخاصة في عملنا التًبوي ، ألا وىي مهارات  يجابيةالإ  .ٚ

ودافعة لضو العمل  إيجابيةوالقدرة على برويل الرسائل السلبية إلى  يجابيةلدقنع الناجح الإالاقناع ، فمن أبرز سمات ا
يقول أ / بصال الذميلي : " القدرة على التعامل مع الأحداث وتوظيفها وعدم الاستسلبم لذا ، من أبرز لشيزات 

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

رَ لو  6511" صحيح الجامع الصغير للألباني يأَْتوِِ من الدنيا إلا ما قُدِّ

 : ةتوجيهات  للمدرب
  في  يجابيةىو بيان أثر الإالذدف من القصة

  الحياة وحتى في الصناعة :

  .الرسالة الأولى تقول :"موقف ميؤوس منو
 الجميع ىنا لا يرتدون أحذية . "

الرسالة الثانية من الشخص الآخر  يقول 
فرصة عظيمة ليس لديهم أحذية ”فيها : 

 .”ىنا

 

http://wp.1ksa1.com/post786/%D9%84%D8%BA%D8%B2%E2%80%9C-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%8A-%D9%84%D8%A7%D8%AA%D9%82%D9%88%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AB%D9%89-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%84-%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AF%D8%A9
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" شر " إلى ختَ  ىي أعلى ما يدكن أن الدبدعتُ والناجحتُ ليس ىذا فقط بل برويل  الأمور السلبية والتي ظاىرىا 
 يتصف بو أصحاب السلوك الإيجابي .

تعتٍ النظر إلى الأمور بصورة متفائلة وعدم الضجر منها والسعي في توظيفها لتحقيق أفضل الدكاسب للوصول  يجابيةالإ
 إلى الأىداف الدنشودة .  

 يدكن تقسيم "حوادث الحياة " إلى قسمتُ : 
 سراء   .ٔ
 ضراء .  .ٕ
لا بزلو الحياة من ىذين الصنفتُ على تفاوتهما وتنوعهما ، أما السراء فالكل يتفاءل ويفرح بها ويشعر بتوفيق الله لو و 

نْسَانُ إِذَا مَا ابْـتَلَبهُ رَبُّوُ فأََكْرَمَوُ وَنَـعممَوُ فَـيـَقُولُ رَبيِّ أَكْرَ   (ٛ)("٘ٔمَنِ )فهم كما قال الله تعالى : " فأََمما الْإِ
الضراء  فالناس تتفاوت فيو تفاوتاً كبتَاً ، وىو لرال الحديث فالعاقل ىو الذي ينظر لذلك الحدث وىذا  أما في

 والتفاؤل ؛مهما كانت قساوة  الدوقف وشدتو  . يجابيةالدوقف بنوع من الإ
 

 التوجيو القرآني بأنو ختَ(ظنو الناس شراً وجاء )يدكن أن تطلب الددربة من الدشاركات استخراج موقف من الستَة النبوية 
 

حتُ اتهمت  - عرضو، وىو ما حصل مع الرسول الكريم _   -بعد دينو  –أعظم ما يدكن أن يبتلى بو الإنسان  
زوجتو  وكثر الكلبم وانتشر الخبر في الددينة ثم ينقطع الوحي وتطول الفتًة ) شهر ( ولا مؤشرات على البراءة  فيأتي 

وصحابتو معو  وأمتو من بعده  في أول حديثو عن الواقعة بقولو : " لَا بَرْسَبُوهُ   - -رسول القرآن الكريم  يعلم ال
رٌ لَكُمْ " ، ىكذا  لا برسبوه " شراً"  ، فما ىو يا رب ؟  إنو " ختَ "  ىكذا تتحول الرسالة  (ٜ)شَرًّا لَكُمْ بَلْ ىُوَ خَيـْ

 .   إيجابيةالسلبية " الاتهام بالعرض " إلى رسالة 
ن الإيجابي ؛ىو الذي يعود نفسو على حسن التعامل مع الأحداث ،والدواقف والكلمات، بل و يوجهها لصالحو إ

،فتكون دافعاً لو لضو العمل ؛والبذل والارتقاء ، فمن الدتوقع أن يسعى الدقابل لك إرسال رسائل سلبية مباشرة 
يق قعاتك  وأدلتك أو التشكيك فيها من أجل بربهدف إضعاف جانبك والتأثتَ على نفسيتك ،ومن ثم ىز قنا

 .(ٓٔ)عالية وبرويل ذلك لدصلحتك " أ.ىـ إيجابيةأىدافو ، فعليك حينئذ قلب الطاولة عليو بحسن أدب  وب
  

                                                 
 سورة الفجر (8)

 11النور (9) 
 تأليف : جمال الهميلي " مهارات الاقناع في الكتاب والسنة من كتاب "  (11)
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 ) فزدي (  3تمزين 

 ((11)إيجاايةتك ى)مد
 

 ( ٔأبداً )  ( ٕأحياناً )  ( ٖدائماً )  البند ت

    ىل بسيلتُ للسلوك العدواني ؟  .ٔ
    ىل تتلذذين برؤية التعذيب ؟  .ٕ
    ىل بسيلتُ لدشاىدة أفلبم العنف ؟  .ٖ
    ىل بسيلتُ لدشاىدة الدلبكمة أو ما يتعلق بها ؟  .ٗ
    ىل تعتمدين على الآخرين ؟   .٘
    ىل تطلبتُ الدساعدة من الآخرين في أبسط الأمور ؟  .ٙ
    ىل تشعرين بأنك دون الآخرين ؟  .ٚ
    ىل ينقصك تقدير الذات ؟   .ٛ
    ىل تعجزين عن إدارة أمورك بنفسك ؟  .ٜ

    ىل تسيطر عليك الانهزامية بذاه أبسط الأمور ؟  .ٓٔ
    ىل لديك برود انفعالي ؟  .ٔٔ
    ىل تكرىتُ الآخرين مهما كانت قرابتهم لك ؟  .ٕٔ
    ىل تفقدين السيطرة على انفعالاتك ؟  .ٖٔ
    متزنة انفعاليا ؟ىل يصفك الآخرون بأنك غتَ   .ٗٔ
    ىل تسيطر عليك النظرة السلبية للحياة ؟  .٘ٔ
    ىل براولتُ اجتًار الذكريات الدؤلدة ؟  .ٙٔ
    ىل تسيطر عليك الدخاوف من الدستقبل الغامض ؟  .ٚٔ
    ىل تعجزين عن ابزاذ القرارات بنفسك ؟  .ٛٔ
    ىل ثقتك بنفسك ضعيفة ؟  .ٜٔ
    الانزواء ؟ىل تعالجتُ مشاكلك بالبكاء أو   .ٕٓ

    المجموع
  الإبصالي

                                                 
 ) من باب الأمانة العلمية  حافظت على الاختبار كما ذكرت معدتو دون أي تغيير ( ( الاستبانة من إعداد أ.د. أمل المخزومي و11)
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 مزآة الاختبار

 ت
 الدرجة

 المعالجة النتيجة
 إلى  من 

لديك خصائص نفسية سلبية  ٓٙ ٔ٘ ٔ
 مراجعة أخصائي نفسي  عليك معالجتها 

يدكنك  لديك خصائص نفسية ٓ٘ ٔٗ ٕ
 السيطرة عليها 

 إتباع الأساليب التالية :
   تقوية ذاتك وذلك بقراءة كل ما يتعلق

بتقوية الشخصية وإتباع الأساليب 
 السليمة للسيطرة على ذلك.

  . إعطاء قيمة لذاتك واحتًامها 
  لشارسة السلوك الذي يساعدك على

 ذلك.
.ان لم تنفع تلك عليك مراجعة 

 الأخصائي النفسي . 

ٖ ٖٔ ٗٓ 
لديك بعض الدؤشرات الدتعلقة 

السلبية   بالخصائص النفسية
 يدكنك السيطرة عليها . 

 

ٗ ٕٓ ٖٓ 
بخصائص نفسية  تُأنت تتمتع

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

 دخلت إحدى الطالبات إلى الدصلى ، وىي منفعلة ومستاءة لدا حدث لذا
 مع إحدى الدعلمات  وكذلك بعض زميلبتها في الددرسة،  

 وبعد فتًة من الحوار والنقاش ىدأت الطالبة . وبفضل من الله 
 رجعت إلى طبيعتها وندمت على بعض سلوكياتها.

 شكرت استاذة الدصلى ، وعند الباب التفت الطالبة إلى الدعلمة 
 ثم قالت :  أستاذة ، 

 بعد حديثك ، يجابيةلإأني أشعر بالتفاؤل وا جيدٌ 
 دائماً ؟  إيجابيةلكن كيف أكون  

 سلوك وليس تصرف. يجابيةتقصد أن تصبح الإ

 
 المعلمة على إجابة سؤال الطالبة بالتعاون الجماعي  حاولن مساعدة 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

  

 : ةتوجيهات  للمدرب
  الحرص على رواية الحالة بطريقة جذابة

 وحسن تصويرىا .
  يمكن تحويل ىذا التمرين إلى مشهد

بعض المشاركات ثم  تمثيلي بالاتفاق مع
 يطُلب منهن أداء التمرين.

  الهدف ىو مشاركة المتدربات في رسم
طريق  ) خطوات واضحة (لتكون 

 سلوكا . يجابيةالإ
 وتوظيفها .  يجابيةتشجيع المبادرات الإ 
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 خطوات اكتساب مهارة

لضلم ]ان تكون تلك الدهارات سلوكاً لنا  ايها بتُ الحتُ والآخر ، كثتَاً مكثتَاً ما نسمع عن الدهارات ونستشعر حاجتنا إل
في حياتنا، ولتحقيق ذلك الدستوى ) اكتساب مهارة ( بحيث تكون سلوكاً، نَّارسو  دون تكلف أو عناء ،لابد من معرفة 

 طريق اكتساب مهارة ، وىذا الطريق يتكون من أربع خطوات ىي : 
بها ، فالأهمية تزرع الدافعية والكيفية ترسم الطريق ، العلم : ويشمل العلم بأهمية ىذه الدهارة ، وكيفية اكتسا .ٔ

 وعلى مقدار بذذر الأهمية والقناعة بها تكون الرغبة في تلمس الطريق والستَ عليو . 

التطبيق : أو التنفيذ وتعتٍ تنفيذ خطوات اكتساب تلك الدهارة والستَ عليها مع مراعاة أن يكون الستَ بالطريقة  .ٕ
 من الرجوع إلى الوراء ، وىذا غالباً يحتاج إلى الددرب أو الدتخصص بهذه الدهارة . الصحيحة ، فالوقوف ختَ

التدريب : وىو كثرة التطبيق الصحيح ، فالتطبيق الأول سيعتًيو أخطاء وملبحظات وتوجيو ، ومع كثرة التطبيق  .ٖ
 يصبح تدريباً متدرجا .

التمهتَ : عندىا يحسن الانسان التطبيق الصحيح بطريقة تلقائية أي أنها خُزِّنت في العقل الباطن وأصبح العبد  .ٗ
 .(ٕٔ)يدارسها دون تفكتَ  أو مراجعة 

ولضن في دورتنا سنسعى في الخطوة الأولى وربدا يسعفنا الوقت فننتقل إلى الثانية ، ويبقى الأىم ىو الاستمرار في الطريق 
 عتمد عليك أنت بعد انتهاء الدورة .وىذا ي

 وأهميتها  يجابية" ، وقد سبق الحديث عن مفهوم الإ يجابيةوالامر نفسو سنعمل بو في موضوع " الإ
في حياتنا ، وتلك الصناعة ستكون وفق  يجابيةها لنكون إيجابيتُ ، لضن بحاجة إلى صناعة الإقيبرق ةوبقي أن نعرف طريق
 " :يجابية" رباعيات صناعة الإ

 .مع الذات .ٔ
  .مع الأزمات .ٕ
 .مع الدثبطتُ .ٖ
  .يجابيةتنمية الإ .ٗ

 

                                                 

 راجعي كتاب " مهارات المناشط التربوية والدعوية " لمؤلفو جمال الهميلي (12) 
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 ) جماعي(5تمزين 
 

 ارسمي لوحتك
لضن من يحدد كيف نعيش ومتى لضصل على السعادة ، طريقة تعاملنا و ردود أفعالنا بذاه ما يحدث ويحصل ىي اللوحة 

 التي نرسمها والتي تظهر في سلوكياتنا .
وىذا ينبع لشا نؤمن بو من قيم وما نسعى إليو ونطمح إلى برقيقو من أىداف ، وكل ذلك يرجع إلى نظرتنا إلى انفسنا 

 تكون لوحتك بصيلة والعكس صحيح . يجابيةبذاه ذواتنا ، فعلى مقدار تلك الإ إيجابيةومدى ما نَّلكو من 
 
 

 ؟ إيجابيةفما أىم قواعد التعامل مع الذات ب
............................................................................................................................................................................

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

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

"ذَلِكَ بأَِنم نفسك " ، اقرئي  ىذه الآيات : ا ب" م يجابيةأول خطوات التغيتَ  من داخلك ، وأول خطوات صناعة الإ
يعٌ  ، وقولو تعالى : "إِنم اللموَ لَا  ٖٔعَلِيمٌ" اللموَ لمَْ يَكُ مُغَيـِّراً نعِْمَةً أنَْـعَمَهَا عَلَى قَـوْمٍ حَتىم يُـغَيـِّرُوا مَا بأِنَْـفُسِهِمْ وَأنَم اللموَ سمَِ

 لذا كانت ىذه أىم خطوة ،  ٗٔ("ٔٔيُـغَيـِّرُ مَا بقَِوْمٍ حَتىم يُـغَيـِّرُوا مَا بأِنَْـفُسِهِمْ"  )
 وىذه تكون بأربعة قواعد :

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

 وفي الدقابل مَن الذي يقول بأني لا أستطيع ، فأنا أعلم بنفسي منو ، كما أن غتَي  
 عملو مثلو وربدا أفضل منو ، فلماذا لا استطيع  .

 بإمكانية  التنفيذ يجابيةأي تكثيف الرسائل الإ
   
 ثلاثة مقابل ثلاثة :  .2
 وىي العقبات النفسية التي تلجأ إليها الطبيعة البشرية كطريقة للتهرب من الدسؤولية :  

 لا أستطيع   : حاولي ،
 لا اعرف   : تعلمي  ،

 لا يدكن   : جرّبي
 أنا لا أملك كل شيء ، لكني أملك أشياء كثيرة : .3

ما الله بو عليم ، والكثتَ من الدراسات الحديثة  انا لست لسلوقاً عادياً بل لسلوقاً مكرما ، امتلك من القدرات والدواىب
تثبت أن كل إنسان لدية نوع أو نَّط من أنَّاط الذكاء أو موىبة معينة في أمر ما ، ولا يوجد من ليس لديو موىبة أو نَّط 

ولنا  مصداقيتها في كثير من الدول ،، ومن تلك النظريات  نظرية الذكاءات الدتعددة "نظرية جاردندر" والذي أثبت 
بذربة في الددينة الدنورة حول ىذه النظرية أثبتنا من خلبلذا صحة ىذه النظرية على شريحة من طلبب الدرحلة الثانوية بنسبة 

 % .  ٓٚتفوق  
 تذكري منجزاتك ولو كانت بسيطة في نظرك.  .4
 
 

 
 

                                                 
 53سورة الانفال آية  13
 11سورة الرعد آية  14

 : ةتوجيهات  للمدرب
 لبيان من الدناسب ىنا ذكر غزوة أحد وا

 القرآني لذا .

  الحوار حول الذات مهم ، ومن الجميل أن
تعُطى الدتدربات مساحة كافية للتعبتَ وذكر 

 الدنجزات .

 في برويل الرسائل السلبية من  ياجتهد
 .  إيجابيةالدتدربات إلى رسائل 

 

 : ةتوجيهات  للمدرب
اختيار أكثر من متدربة لعرض بعض منجزاتها 

ن الدنجزات أوالتعليق على ذلك ، والتًكيز على 
ليست بالضرورة ان تكون كبتَة ، فالتفوق 
الدراسي والدشاركة في الأنشطة والتميز في الدنزل 

حدهما في وقت ما وغتَىا  أوثناء الوالدين أو 
 كثتَ . 
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 اقزئي هذه البطاق 

  يطاق  ملك

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

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

 من الأمراض.مليون يعانون  ٜٓفي عافية ىذا اليوم فأنت في نعمة عظيمة، فهناك   إذا كنت قد اصبحتِ  
لروعة التعذيب فأنت أفضل من  يطعم وحدة السجن، ولم تتعرض يقو خطر الحروب، ولم تذ يإذا لم تتجرع 

 .مليون إنسان على سطح الأرض ٓٓ٘
مليون لا يجدون  ٕٓٛافضل من  تدبتَ مصروفات معيشتك ، فأنتِ  تُوتستطيع تُوتنتج تُتعمل إذا كنتِ  

 عملب .
في نعمة لا  في الدسجد دون خوف من التنكيل أو التعذيب أو الاعتقال أو الدوت، فأنتِ  إذا كنت تصلتُ 

 .يعرفها ثلبثة مليارات من البشر
 في ىذا الوجود. ةإذا كان أبواك على قيد الحياة ويعيشان معاً غتَ مطلقتُ فأنت نادر  
 (٘ٔ)ين لا يحسنون القراءة في ىذه الدنياأفضل من مليارين من البشر الذ  ها فأنتِ يإذا وصلتك ىذه الرسالة وقرأت 
 في نعمة، فكثتَون يستطيعون الشكر، الدولى عز وجل فأنتِ  يوتشكر  ي: ىل لشكن أن تبتسم ةها الدلكتفيا أي 

 .لكنهم  لا يفعلون

 

  

                                                 
 من كتاب لهذا كن متفائلاً لمصطفى كمال .الارقام  (15)

 : ةتوجيهات  للمدرب
التًكيز على النعم والنظر لدا وىبتٍ الله دون 

 الاجهاد فيما لدى غتَي  . 
يدكن الاستعانة بعرض مقطع فيديو يحكي قصة 

مشاكل في حياتهم  لصاح أحد الذين واجهو
وكيف لم تؤثر فيهم تلك العقبات ولم تثنهم عن 

 برقيق طموحهم
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 / التعامل مع الأسمات 2

في أوقات السعة والراحة ، ولكن حقيقة الأمر تظهر عند الأزمات والعقبات  يجابيةقد يكون من السهل الحديث عن الإ
، فهي التي  تكشف حقيقة النفس وما يدور  فيها ولعل ىذا أحد الأسرار الربانية من الابتلبء والتمحيص للتعرف على 

، ومن ىنا فلببد من   يجابيةحقيقة النفس ومدى التزامها بالثوابت الشرعية  ، ومن ذلك اكتشاف حقيقة النفس ابذاه الإ
 التدريب على أربعة أمور :

 تعرف على أسماء الله وصفاتو : .1
فالربضة والحكمة والعدل  والربضن والحكم والعادل  و فتّاح  القلوب  وغتَىا كلها تبعث في النفس الأمل في برقيق  

 الدطلوب  . 
 طبًق  معادلة الخير : .2

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

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

:إذا  - -( في أزمتو  فيقول الفاروق   يجابيةالعبد ينظر إلى الجوانب الدشرقة ) الإ وىو وصفة عمرية بصيلة بذعل
أصابتتٍ مصيبة  بضدت الله على ثلبث  : أنها لم تكن في ديتٍ  و أنها لم تكن أشدم لشا ىي عليو وأن الله أعانتٍ فأصبر 

 عليها .
 قصور العلم :  .4

صورة  مرسومة في ذىننا تسبب لنا ) أحياناً ( النظرة السوداء والسلبية كم من الأمور  نتوقع أن تكون بشكل معتُ وب  
الدمقوتة، ونظراً لنظرتنا القاصرة وعلمنا المحدود  فنحن بحاجة إلى النظرة البعيدة وغتَ المحدودة والتي بريط بكل شيء وىذه 

أن الأمور ليس كما ننظر إليها فقط بل  لا تكون إلا لله وحده ، لذا لصد الآية الكريدة تشتَ إلى تلك القضية وتعلمنا
ىناك جوانب خفية  لدى " العليم  " ، والدقصود ىنا ىو التسليم " للعليم " ، و " الرحيم " ، وىو "الحكيم "، فمن 

 أيقن بعلمو وربضتو وحكمتو سلَم لو ورضي بقضائو . 
  

                                                 
 7511برقم  مسلم رواه  (16)
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 ) جماعي(6تمزين 

 

الأفراد عموما ىو كثرة الدثبطتُ وانتشارىم وتنوع اساليبهم ، ومن ىنا   من أكثر الأمراض الاجتماعية تأثتَاً على معنويات
 كانت القدرة على حسن التعامل معهم من أكثر الوصايا التي يحرص عيها الإيجابيون .

 
 فكيف يمكن التعامل مع المثبطين ؟

ثم أو تمارين مماثلة  (17)خرق ثمرة البطاطس بالمصاصتحدي أو )يمُكن الاستعانة بلعبة تدريبية يطُلب فيها من المتدربات تحدٍ كتركيب أجزاء قطعة، 
 يطُلب منهن حل التمرين(

............................................................................................................................................................................
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 / التعامل مع المجبطات 3

وتلك من أخطر القضايا على لرتمعاتنا الإسلبمية عموماً والعربية خصوصاً لعدة أسباب منها واقع الأمة العربية  
 الاقتصادي والسياسي  والاجتماعي والثقافي .

 التعامل مع الدثبطات:على حسن  –بعد الله  –لذا فمن الدهم تطبيق الدراحل الأربعة الدعينة 
 
 / منهج نافخ الكير :  1 

: مثل الجليس الصالح والسموء، كحامل الدسك ونافخ الكتَ، فحامل الدسك:  - -وىو تطبيق لحديث الرسول الكريم 
ريحاً  إما أن يُحذيَك، وإما أن تبتاع منو، وإما أن بذد منو ريحاً طيبة، ونافخ الكتَ: إما أن يُحرق ثيابك، وإما أن بذد

 فالخطوة الأولى" ابتعدي "   ،(ٛٔ)خبيثة".
 . الابتعاد عن صاحبات الرسائل السلبية وعدم الحديث معهن ما استطعت إلى ذلك سبيلبتعتٍ:  

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

 راجع القصة مع العرض . 
 فالدرحلة الثانية ىي عدم الاستماع ،والإصغاء للرسائل السلبية التي ترسلها 

 لكِ الدثبطات واستخدمي نظرية الأصم مع تلك الرسائل .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 2111البخاري  18

 : ةتوجيهات  للمدرب
في سباق للضفادع للوصول إلى أعلى ، ينطلق 

صغتَ ، الكل يسخر الدتسابقون ومعهم ضفدع 
منو ، وبعد مسافة بدأ التعب يظهر على 
الدتسابقتُ ويسقطون واحداً تلو الآخر وحتُ 
بدأ الصعود سقط أغلب الدتسابقتُ وقبل النهاية 
سقط الجميع ولم يصل إلى أعلى البرج إلا 

 الضفدع الصغتَ والذي فاز بالسباق .
وحتُ سألوه عن سر قوتو لم يجب ، فقد اتضح 

)القصة موجودة في شرائح م !!!! أنو أص
 مستقلة(
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  .سلوب  " كلا "أ/ 3

 تأملي معي ىذا الدوقف في ىذه الآية :
 ( ٔٙ"فَـلَمما تَـراَءَى الجَْمْعَانِ قاَلَ أَصْحَابُ مُوسَى إِنما لَمُدْركَُونَ )

 رفض قولة قومو  " فموسى   (ٜٔ)(ٕٙقاَلَ كَلبم إِنم مَعِيَ رَبيِّ سَيـَهْدِينِ )
 " إنا لددركون " بالنفي والتوبيخ " كلب " فلم يقبل تلك الرسالة 

 حسن ظنو بره وثقتو بوعده جعلو ينطلق بتلك الكلمة .مع أنها واقع أمام ناظريو ، لكن 
فالخطوة الثالثة تعتٍ رفض الرسائل السلبية وعدم قبولذا ، وليس بالضرورة أن تقول كلب علنا بل تدرب على قولذا ولو  

 سراً في نفسك.
 
 ./ بل ىو خير لكم4  

التي ذكرناىا عند  (ٕٓ)كما في حادثة الإفك  بيةإيجاوىي الدرحلة الأعلى  والأسمى  وىي برويل الرسائل السلبية إلى 
 . يجابيةالحديث عن أهمية الإ

 

 

 

 

  

                                                 
 62 - 61سورة الشعراء آية  (19)
 للاستزادة راجعي تفسير ابن كثير وتفسير السعدي والقرطبي عند ىذه الآيات  21))

 : ةتوجيهات  للمدرب
ىنا ذكر شيء من قصة موسى عليو  من الجميل
(  يف وصل إلى ىذا الدوقف )باختصارالسلبم وك

ثم تصوير الدوقف وبزيل كلنا في ىذا الدوقف  
 كيف سنتصرف وماذا سنقول ؟ 

 من الاقتًاحات 
 إضافة مقطع صوتي لأحد القراء لذذه الآيات .
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 (ثنائي) 7تمزين 

 

في حياتنا اليومية  يجابيةو أىم منو أن نطبق ما نتعلمو والأىم من ذلك كلو تنمية الإ  يجابيةمن الدهم جداً أن نتعلم الإ
 ()سلوك

 ؟لتنمية الإيجابية لديكِ بالتعاون مع زميلتك اكتبي خطوات عملية 
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............................................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................................ 
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 يجااية تنمة  الإ

 والرقي بها ، وىذا يتم عن طريق: بيةيجافي نفسك ينبغي السعي في تنمية ىذه الإ يجابيةبعد زرع الإ
 

 ب على الصورة الكاملة : التدري .1
 في كل حياتك وفي بصيع ظروفك عوّد  نفسك على 
 النظر للموضوع ) أياً كان ( من بصيع جوانبو ،سواء 
 على الدستوى الفردي أو الجماعي ،وستجد أن بشة 

 جوانب مشرقة تستطيع من خلبلذا النظر للموضوع من 
 لديك . يجابيةىذه الزاوية، وتعميقها لتنمية روح الإ

 كوني  طموحة :  .2
 .إلى حاكمحكم الأندلس لفتًة من الزمن ، وكيف انتقل من بضاّل اقرئي  قصة الحاكم الحاجب الدنصور الذي 

 الظن  بالله وبالآخرين: يأحسن .3
ىكذا جاء عن الله في الحديث القدسي ، فاسألي نفسك ،ماذا تظنتُ بالله  ؟  (ٕٔ)" أنا عند ظن عبدي بي "

وبدعتٌ آخر  أحستٍ الظن بالله ،وبقدرتو ،ثم  أحستٍ الظن بالناس  لتحصلي لك الراحة النفسية فإن إساءة 
ان الظن الظن بالناس أول ما تؤذي صاحبها ويأكل بنفسو  وبذعلو ينظر للؤحداث والوقائع بنظرة سوداء لفقد

الحسن ، فكل تصرف من الآخرين يفسر على أنو بنية سيئة وأىداف خبيثة ،لشا يجعل الدتلقي يعيش في خوف  
 في حياتو . يجابيةوقلق  وذلك يفقده الإ

 حامل المسك : .4
، ونقصد ىنا  يجابيةكما أن الاقتًاب من نافخ الكتَ يولد السلبية فإن  معاشرة  وملبزمة حامل الدسك تولد الإ

مع لستلف الظروف والأحوال والأجناس ، فمن لدؤكد أن الاقتًاب من  إيجابيةبحامل الدسك الإيجابي الذي يتعامل ب
 بصورة مباشرة أو غتَ مباشرة  مع كثرة الاحتكاك .  يجابيةأمثال ىؤلاء  يكسب الإ

 تذكر ي:
 يلبس النظارة السوداء أو الحمراء  أنتِ مَن يستطيع أن

 أو الخضراء لتنظر للحياة والدواقف بعدىا بالنظارة التي لبستها ، 
 .فعلى  اختيارك يعتمد تفستَك للحياة

 
 

                                                 
 7515البخاري  (21)

 : ةتوجيهات  للمدرب
 قصة الحاجب الدنصور ) لزمد بن ابي حامد العامري (  : 

ىـ بالأندلس ، عمل في عدة مهن منها أنو كان بضاّلا ، وكان  ٕٖٚولد عام 
يطمح إلى الخلبفة ، فالتحق بالجند ) وكان قويا ( وارتقى حتى أصبح قائدا 

أصبح  ٖٙٙفي كل معاركو  ، وفي عام  موقاتل النصارى وانتصر عليهللجند 
أحد الأوصياء على الخليفة الصغتَ ىشام ، فأزاح الآخرين حتى أصبح ىو 

ىـ .اشتهر بالعدل وسميت الدولة بعهده بالدولة  ٕٜٖالخليفة إلى ان توفي عام 
   .العامرية ، لو بسثال معروف حتى الآن في اسبانيا

 
 

 

 : ةتوجيهات  للمدرب
 من الاقتًاحات 

احضار لرموعة من النظارات ذات الألوان الدختلفة ، ثم 
الطلب من بعض الدتدربات للخروج ، وكل واحدة تلبس 
نظارة بلون لستلف ثم عرض لوحة امامهن بصيعا والاستماع 

 وماذا تقول عن ىذه اللوحة ؟منهن واحدة ل
 السبب اختلبف النظارة لا اختلبف اللوحة 
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 (فزدي) 8تمزين 

 ؟ إيجابيتكما أبرز العقبات في طريق 
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 : ةتوجيهات  للمدرب
تواجهها في تطلب الددربة من كل متدربة كتابة العقبات التي 

طريق الإيجابية، ثم تطلب من كل لرموعة تلخيص بصيع 
 الإجابات والخروج بنتيجة متقاربة. ثم تعرض الدادة العلمية.
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 يجااية عوائق الإ

 :  يجابيةمن أبرز عوائق الإ
 البيئة المحيطة . .1
 ضعف الإيمان . .2
 النظر.قصر  .3
 التجارب  .4

 سواء كانت الشخصية أو بذارب الآخر ين فردياً أو بصاعيا وتعميمها بصورتها السلبية .
 الفهم الخاطئ لبعض النصوص الشرعية: .5

يعًا  مثل قولو تعالى : "ياَ أيَّـُهَا المذِينَ آمَنُوا عَلَيْكُمْ أنَْـفُسَكُمْ لَا يَضُرُّكُمْ مَنْ ضَلم إِذَا اىْتَدَيْـتُمْ إِلَى   اللموِ مَرْجِعُكُمْ بصَِ
فَـيُـنَبِّئُكُمْ بداَ كُنْتُمْ تَـعْمَلُونَ"

:" بعد أن  ( ، ويكفي للئجابة على ذلك قول  أبي بكر الصديق ٘ٓٔ) (ٕٕ)
سَكُمْ بِضد الَله وأثتٌَ عليو : يا أيُّها النماسُ ، إنمكم تقرؤون ىذه الآيةَ ، وتضعونها على غتَِ موضعِها عَلَيْكُمْ أنَْـفُ 

يقولُ : إنم النماسَ إذا رأوَُا الظمالَم فلم يأخُذوا على يدَيوْ   لَا يَضُرُّكُمْ مَنْ ضَلم إِذَا اىْتَدَيْـتُمْ وإنما سِمعنا النمبيم 
يقولُ : ما من قومٍ يعُمَلُ فيهم بالدعاصي ، ثمم يقدِرون  أوشك أن يعُممهم اللهُ بعقابٍ وإنيِّ سِمعتُ رسولَ الِله 

وا إلام يوشِكُ أن يعُممهم اللهُ منو بعقابٍ. وا ، ثمم لا يغُتَِّ  (ٖٕ)على أن يغُتَِّ
وكذلك حديث " يوُشِكُ أن تَدَاعَى عليكم الأممُ من كلِّ أفُُقٍ ، كما تَدَاعَى الْأَكَلَةُ إلى قَصْعَتِها ، قيل : يا 

رُّعْبُ ولَ الِله ! فمِن قِلمةٍ يَـوْمَئِذٍ ؟ قال لا ، ولكنكم غُثاءٌ كغُثاءِ السميْلِ ، يُجْعَلُ الْوَىَنُ في قلوبِكم ، ويُـنـْزعَُ الرس
 ، فهذا وصف لدا يحدث لا دعوة لقبولو . (ٕٗ)من قلوبِ عَدُوِّكم ؛ لِحبُِّكُمُ الدنيا وكَراَىِيَتِكُم الدوتَ " 

 الاتكالية  .6
تماد على الآخرين وتبرير ذلك للنفس ، بعدة مبررات غتَ منطقية ، ولنتذكر " أن التملص من الدسؤولية والاع 

 فن يحسنو الكثتَات ولكن فن الدبادرة وبرمل الدسؤولية فن لا تسطيعو إلا الأقوياء .
 الإصغاء للرسائل السلبية الذاتية والخارجية . .7

 . يجابيةرباعيات صناعة الإوكل ىذه علبجها بدا ذكرناه سابقاً من 

 

  

                                                 
 115سورة المائدة آية  (22)
 4338صحيح سنن أبي داود للألباني   (23)
   83 81صحيح الجامع الصغير للألباني  (24)
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 ) جماعي( 9تمزين 

 
 ىل ىذا لشكن

، وبعد حديثك الرائع ، قالت إحدى طالبات الدصلى  :   يجابيةتم استضافتك في مصلى احدى الددارس للحديث عن الإ
لنا طريقة نستطيع بها زرع ىذه الدعلومات والارشادات في أذىاننا ليسهل  يكلبمك بصيل ورائع ، و يا ليت تذكر 

 استًجاعها عند الدواقف؟
 فما اجابتك
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 إحدى الأفكار : 
 "  يدكن وضعها في الجيب للتذكر والدراجعة والتطبيق عند الحدثيجابيةتصميم بطاقة صغتَة " بطاقة رباعيات الإ
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 أسئل  ختامة  :

 

 بالنظر لذلك : إيجابيةبعد الرحلة الداتعة ، دعونا نستًجع ولتكوني 
 

 ؟   يجابيةما مفهوم  الإ 

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

 في حياتك ؟  يجابيةمن وجهة نظركِ ما أبرز ثلبثة اسباب لزراعة الإ 

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

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

 :إيجابيتكلصناعة  عقباتالكيف تواجهتُ أكثر  

 طريقة بذاوزىا العقبة م

ٔ 
 
 

 

ٕ 
 
 

 

ٖ 
 
 

 

 
 ما خطوات اكتساب مهارة معينة ؟  

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

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

 
 :في الحالات التالية إيجابيةفتُ بكيف تتصر  

 شعورك بعدم القدرة على العمل.
............................................................................................................................................................................

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

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

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

 وصلك قرار إغلبق الدصلى في الددرسة .
............................................................................................................................................................................

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

 سلبية بساماً ،وتلبس النظارة السوداء غالباً :تك في الدصلى ااكتشفت أن إحدى مساعد
 

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

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

 وصلك خبر ترقيتك لتكوني مشرفة على مصليات الدنطقة لددة سنة واحدة :
............................................................................................................................................................................

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

 
 

 ختَاأ
 

 حياة جديدة وثوب بصيل وحلة رائعة ونظرة متفائلة للحياة ولأنفسنا وللآخرينىا لضن ننطلق لنبدأ 
 أنك ستتغتَين إلى الأفضل وستكونتُ أبهى وستعيشتُ بصورة أبصلأنا على يقتُ 

 فلب بررمي نفسك ىذه الفرصة
 

 والسلبم عليكم وربضة الله وبركاتو
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 الرشالة:

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

 الم ظما  والكخادا  ع  صلال صبراء ومخ  ين.

 الرؤةة:

  .ئخت صبرة ةكام عاروشا   صا خة سرئيةة  ا اة

  الأهااف ا شتراسخجخة :

 .ئ اء شراكا  عع الم ظما  والكخادا  الترئيةة (1

  . ار ثكافة العمل الترئي  (2

  .                                     ص اشة و شاةة عاا ةع سرئيةة ممخسة (3

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

 .دشخ ال ياصل ئين الكخادا  الترئيةة (5

 .وضع  ؤةة اشتراسخجخة للعمل الترئي  ال صا ي (6

       .ئ اء قخادا  سرئيةة  صا خة (7

                                                             
 

 
 للتواصل:

 
  14 – 55525544هاتف وفاكس /  

                                                             
  1555555110جـــــــــوال /  

 
 alafkarc@gmail.com/  البريد الالكتروني

 

 
 www.alafkarc.com   الموقع الإلكتروني

 

 
     

                                   

 

 

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