
 

 النهىع بعذ العلىؽ

 
 إعداد: فوزٌة الوثلبن

هـ1444  



 الإهذاء
الله عني ول خير ا.... حضاهملأمي وأبي             

ولىً وليل إوعان ٌععى للىجاح...                              

            ًطؿذم بىثير مً العلباث..



 المقذمت

 
 
 

 

 

 

له آلله رب العالمٌن والصلبة على أشرف المرسلٌن نبٌنا محمد وعلى  الحمد

 وصحبه أجمعٌن..

وٌتم ذلن عن طرٌك الارتماء  ,تنمٌة الإدران لدٌهنسان الإٌجب على 

 الصالح.من خلبل الإٌمان بالله والعمل بالروح 

 }من عمل صالحاً من ذكر أو أنثى وهو مإمن فلنحٌٌنه حٌاةً   

 .ٌعملون{ولنجزٌنهم أجرهم بؤحسن ما كانوا  طٌبةً  

 ...جاءت فكرة هذا الكتٌب من مشاهدتً أو سماعً عن إنسان ٌحاول

ٌصبه الملل وٌتخلى  خرآالنجاح.. ون الله لا ٌحالفه ولكن سبحا ,وٌحاول

ٌتخلى عنه لأنه لم ٌجد من ٌمف و أعن هدفه أو مشروعه بكل بساطة   

ولكن استطاعوا أشخاص تعرضوا إلى أحداث كثٌرة  ٌإٌده. وهنانمعه أو 

المصص.. سوف أورد بعض  ,دون أفضل مما كانواوأن ٌتغلبوا علٌها وٌع

لتغلب على لوحافزةً  ةً دافعبؤن تكون  ةً آملالنهوض بعد السموط  وكٌفٌة

 مصاعب الحٌاة.

 

 



عشث
ُ
لام  ,لً ًخىكف اليىن لأهً كذ ه

ُ
لً ج  

الجمُع كادس على جأمل ,ؾلىط العضاء لأهً خضهذ  

   
م هفعًلحظت ظلىؾً لزا كف وانهؼ وسم   

  ,بىفعً 
 
الحُاة لا جلف على أخذ فىً ظائشا  

 لإظعاد هفعً وجدلُم  
 
وجىول علُه هذافًأدائما  

 

 

  
بهل خطى زابخت لخحقُق  ولا يهم أن جنىن الألثر ،المهم أن حسير  ،لا يهم أن جنىن الأوى 

.وسان له ظشوف فاسخعً باللهإفلا جقاسن هفسو بغيرك فهل  ،هجاحو  
 



 قصت هجاح

الصمىد ومشجع لىا على أًىب( ألبر حافض لىا في قصت هبِىا )  

}وأًىب إر هادي سبه أوي مسني الضشُ أهذ أسحم الشاحمين ـ فاسخجبىا له فنشفىا ما  :قاى حعالى

ـ44ـالأهبُاء به مً ضش ـ وأجِىاه أهلهُ ومثلهم معهم سحمت مً عىذها ورلشي للعابذًً {   

خ أن أًىب علُه السلام قذ  فابخلاه  ،الله وبسط علُه الذهُا ولثر أهله وماله اسخيباهسوي الخاسٍ

ومشض قُل زماوي عششة سىت وقُل  ،الله فزهب ولذه ، وانهذم علُه البِذ فهلنىا ورهب ماله

بعذ أن دعا الله لشف عىه البلاء وسصقه الأبىاء والماى  ،زلار عشش سىت  

 فقصخه حاملت بالصبر على البلاء وعذم الدسخط على أقذاس الله 

.والشضا  

جشاجعىا؟هل جهاسلىا؟ هل  ,قصت صلضاى الُابان والذماس الزي خلفه  

 
 
مما ماهىا علُه. بل سجعىا أقىي وألثر نهضت  

 

 

 



 

:كطت صمُلت جشوي كطتها أو بمىكف حعشغذ له  عىذما هىذ جلىٌ  

كىلي لها وكالذ:معلمتي إلى المذًشة  سظلخنيأ.. ابخذائيفي الطف الثاوي    

عنها(.... ولمخً المعلمتأها التي )   

 رهبذ الؿفلت وكالذ ما ؾلب منها ولم جفهم المذًشة مارا جلطذ بهزا 
 
الىلام؛فعلا  

  ؟مارا جلطذًً بهزا الىلام :فاظخذعذ المعلمت أمام الخلمُزة وكالذ لها المذًشة

!!تهزه الخلمُزة التي كلذ عنها ًجب هللها إلى مذسظت خاضت لزوي الاخخُاحاث الخاض :كالذ  

خ   لىنها جخلعثم و :كالذ المعلمت !كالذ المذًشة :أها فهمذ ما كالذ هلامها واضح
ُ
.. في الىلام ئحأج  

....بل كالذ أهثر وأهثر  

!!؟هُف وان مىكفها !!جخُلىا ول هزا الحىاس أمام الخلمُزة  

 بالتهمِش..
 
 وأخُاها

 
 ظلذ المعلمت حعاملها بلعىة أخُاها

 

 

 

 

لصة نجاح



 

مشٍؼ صحُذ: إههلىا لشحل ظلُم الجعم لى ك  

..وهزا اللىٌ مً ؾبِب له مياهخه وكُمخه  

وشعش بالمشع  الشحللطذق هزا   

 احعمه و  فعيي
 
وهزا هى الإًداء والخللين  ,ضفش وحهه ختى ًمشع خلُلت  

.فعلله ضذق ما كُل له  

 والعىغ لى وان شخط
 
ػ ا  مشٍ

 
وول ًىم هلىٌ له إهه بخير  ا  

.بزلًوبصحت لشعش   

 

 

 

 

 

 

 

 شجع نفسن ولا تنتظر التشجٌع من الآخرٌن 

 أنا ناجح ـ دوماً:ردد لنفسن 

 أنا لادر أنا ذكً ـ  

 طبعاً ولٌس فمط بالكلبم   وبالعملعلى تحمٌك ما أرٌد بالعزم 



 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 ) 
 
 عىذ الخحذًاث جأمل قىله حعالى: )فصبر جمُل عس ى الله ًأجُني بهم جمُعا

  جأمل كىله حعالى: 
 
()فطبر حمُل عس ى الله ًأجُني بهم حمُعا   

معي سبي ظيهذًً( كىٌ مىس ى علُه العلام )إن :وكىله حعالى   

خُث وان فشعىن  ,لمذسوىن( )إها :للىمه عىذما كالىا له   

أمامهم.مً الخلف والبدش  وحىىده ًؿاسدونهم   

كالها  ,جدضن إن الله معىا ( )لا :كىله حعالى  

 الشظىٌ صلى الله عليه وسلم لطاخبه أبي بىش الطذًم

.كشَشمؿاسدان مً  مارضي الله عنه وه  

 

 ولىا في سسىى الله قذوة حسىت 

ش للإسلام   والزي  حذر له عىذما دعا قشَ

 وعشف ال 
 
، ومع رلوقصتهحً جمُعا  

اسخطاع سسىلىا محمد  ،في الذعىة  اسخمش 

 صلى الله عليه وسلم 

مت ،أن ًىاجه المصاعب بقىة إًماهُت وعضٍ  

 
 
 360سغم وجىد ) لقذ مان مخفائلا

 
( صىما  

 وهى  ٌعبذ حىى النعبت ـ 
 
ًشي  مان مخفائلا  

بشش الأمت  ،أصحابه ٌعزبىن   وٍ  

ثشخذبالاهخصاساث والفخىحاث في صمً ا  

أن اسخطاع وشش الإسلام فُه المحً إلى  , 

  
 
 إسلا إلى أن أسس دولت

 
  .مُت



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 ابدأ ٌومن بابتسامة متخٌلبً ٌومن جمٌلبً حافلبً بالعطاء

 واِخشَٓ دبوي أْ رعًّ ثلاثخ أشُبء أسعذ ثهب ٔفسه ,والإنجاز

 .(سبعذشىش ـ اـ  ِذحا)

 تذكر الفرصة لا تؤتً مرتٌن والحظ لا ٌبتسم 

 .أي فرصة تثبت فٌها نفسن( )اغزُٕدائماً فً كل مولف      

 ً        بحث عن الجانب افً كل موالف حٌاتن  ,كن إٌجابٌا

ٌّٕبسجخ عٕذن  ا  وِسزعذ ا  رىىْ سعُذ لذ ,فٍ وً ِىلفالمشرق 

 فُذذس أِش أو ِشض َّٕعه ِٓ اٌّشبسوخ واٌزهبة ٌٍّٕبسجخ 

  .لعلها خٌرة لل:•



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ٌوم  أأسو فمال: هذاالحكٌم والرجل الذي سُرق حماره  لصةجاء فً 

 ..لن اً لد تكون خٌر كٌم:الحفمال له  .مر علً

فركب علٌه ولده فسمط  ,اً شدٌدوفرح به فرحاً  اصطاد حصان

خٌرة  الحكٌم:فمال له  علً,هذا أسوأ ٌوم فً مر  فمال:وكسرت رجله 

 .لن

 خٌرة؟!كٌف ٌكون كسر رجل ولدي  :فمال الرجل

وفً ٌوم من الأٌام كان عند المبٌلة معركة فؤخذوا كل الشباب ما عدا 

 له.فعرف كٌف كان كل هذا خٌرة  ,ولده
 و ؟الٌوم وإٌجابٌاتسجل أو راجع ما أهم إنجازات 

  ؟المستفادة هذا الٌوم وما أهم الدروس ؟ما أهم سلبٌات الٌوم

  .لن واكتب فٌها إٌجابٌات وسلبٌات ٌومن ضع مفكرةً 

  طالبة( )لصة

 ـ صوت الطالبةكان عندها الحماس والعزٌمة لمبادرة بعنوان ـ

 .للآخرٌن.كان الهدف إٌصال مطالبات الطالبات 

  المبادرة.ولكن لم تجد التشجٌع من أحد فتركت هذه 



 

 

 
 أصعب ما ٌعانً منه المرء فً حٌاته فً عصرنا الحدٌث 

 ٌغرق فً معترن  حٌنما والنفسً,الذهنً  هو الإجهاد

 الاجتماعٌة حٌنها ٌجد نفسه أحٌاناً  والعلبلاتالحٌاة والعمل 

ً بالمماومة والتصادم ٌسمط أحٌا فٌبدأ الانهٌار,على حافة   نا

 .أخرى.وٌموم أحٌاناً  

ً النهوض وٌكابد وحتمٌحاول   لى الله إسٌنجح طالما أنه ٌلجؤ  ا

ً متمسك ومازال  ٌجابٌة.والإبؤهدافه  ا

 مهما حصل لن من إحباطات•

 ..أو فشل 

عتبرها تجارب تموٌن وتجعلن ا

  ةً.وصلبب ةً أكثر لو

  -رحمه الله-الجنٌد مام الإضع نصب عٌنٌن لول 

, فإن الهمة ممدمة بحفظ الهمة )علٌنحٌن لال :

بد أن ٌكون  لا ,لنع نفسن بؤهمٌة أهدافنأ (الأشٌاء

عمل واضحة ولوٌة تدفعن على ال لدٌن أسباب

على أي عمبة فً  والتمٌز والإبداع والتغلب

تحدٌد الأسباب  , لذلن ٌجب علٌن أولاً طرٌمن

اكتبها بكل  ,دوّن هذه الأسباب ,لإنجاز هذا الهدف

 .نظر إلٌها بل اجعلها نصب عٌنٌناحماس و

 ضعها فً مكان تراه

 :كتابة دعاء مناسب مثلبً  ٌوم معكل  

ً  )اللهم  ارزلنً علماً نافعاً ورزلا

 .(طٌباً وعملبً متمبلبً 



 

 

 

 

 

 



 هُفُت النهىع بعذ العلىؽ

 : الإًمان بالله -1

 كذ ًيىن سصقي في مجاٌ ,مهما خذر ًيىن لذي ًلين بأن الله معي إرا خعشث

 بل أكف مً حذًذ وأسي ما ظبب -جُأط ألاالمهم -في عمل آخش زان   

  
 
ذوي كىة   الخعاسة وأعخبر ما خطل ججشبت جضٍ

 
 آخز الخبرة مً  ,وضلابت

 إرا اظخمش الفشل في هفغ المجاٌ أو العمل كذ ًيىن  "كطت ظُذها "أًىب

 بذع أ, فدش عً مىهبت لذًً أو خشآابدث عً مجاٌ  لً,غير مىاظب 

 وانهؼ.المهم اظخمش بالمحاولت  ,في مجاٌ زان  

  :معينلتزام بهذف الا -2

 ًجب الالتزام ببرهامج واضح هدى الهذف لزلً ًجب جدذًذ هذفً بىغىح

  .لهذفًزم عمل دساظت حذوي واضحت  

 فالىجاح ٌعير بخؿىاث مذسوظت  ,مً أظباب الفشل العشىائُت في العمل

  :كاٌ حعالى والتزام,ومدذدة بِىما الفاشل ٌعير بذون خؿت 

ىٰ 
 
ل ا ع  ًٍّ ى 

ي ظ  مْص  
 ً  ً مَّ

 
يٰ أ هْذ 

 
ه  أ حْه 

ىٰ و 
 
ل ا ع  بًّ ي مُى  مْص  

 ً  ً م 
 
ف
 
((.  ))أ ُم  ل 

عْخ  اؽ  مُّ ش   ض 

 



  

 هُفُت النهىع بعذ العلىؽ
  الىقذ:ـ جىظُم 3

 ولىً الحلُلت  ,المشاغلحمُعىا وشخيي مً غُم الىكذ وهثرة 

  للعمل,وكذ للىىم ووكذ  الخىظُم, جخطُظما ًىلطىا هى 

 .فالىجاح الحلُلي ًأحي مً خلاٌ الالتزام ولى بالللُل

 :ـ قلُل دائم خير مً لثير مىقطع4 

  والىجاح الأهذاف,لا هجاح بذون جىظُم الىكذ وجدذًذ 

 الخأفف وغُم الخلم ولِغفي العمل  ًدخاج لطبر وجفان  

 .وهثرة الشيىي  

 

 



 

             ظاعت ففلى خططذ مً ًىمً هط

                                           اللشآن,للشاءة 

ظاعت لخعلُم أي لغت أو مهاسة ومماسظت وهصف  

اغت إرا التزمذ بهزه الخؿت ظُأحي ًىم جخخم ,الشٍ  

.فُه بششاكخً وجخمخعاللشآن وجخميز بعلمً    
 

 

 

 

 

 

 .الكافً.لا تمل أبداً لا تملن الولت 

 .ساعة لم تزد 24فإن جمٌع العظماء كان ٌومهم 

  الفرص:ـ استغلال 5

 والاستعداد لها تمر بحٌاة الفرد فرص كثٌرة 

  منها,ولكن الملة هم من ٌستفٌدون 

 ٌجد نفسه الفشل, وٌخشىالأغلبٌة ٌتخوف 

 للتؤجٌل!! ؤغٌر مستعد فٌلج الآن 

 ,خرٌنوالآعلٌن اغتنام الفرصة وتحدي نفسن 

 .مستمبلبً ت تؤتً آلأي فرصة ومفاج اً ستعدم كن 



 5ـ الثلت بالىفغ: الخعلم مً الفشل:  

ٌشعش بالخزبزب ,بمىاكف كذ جػعف هفعهالجمُع ًمش     

 ضعبوهزا ما ًجعل النهىع  والتراحع 
 
إرا حعشغذ  ,ا  

لً خاوٌ ججاوصها بلىة مفاحئت ضذمتلمىكف أو   

بالىفغ؛ والثلتالإًمان والطبر    

 كاٌ سظىٌ الله صلى الله عليه وسلم :) إهما الطبر عىذ 

,مشاثالطذمت الأولى( مً الؿبُعي أن جفشل عذة   

ولىً اعخبرها ججاسب بدُث لا جؤزش   

بثلخً بىفعً ختى جطل إلى كمت الىجاح.    

 

 

 

 

 

 



 

 

 
   

 خىله.عباساث جدؿُم مً هم  حاسح,البعؼ ًىاحه هلذ. 

 الأغبُاء,ولىىه ًخطشف بدمم ومثل  ,عبلشي كذ ًيىن أخذ مىا 

 عذ رهُغبي أو أهذ ل له: ًاورلً لأن أخذهم كاٌ  
 
 ًىفي.بما  ا

ولِغ ,هىالً مً ًمسح دمىعً ظىي ًذن )لِغ :جزهش 

  ذنجاخً ظىي عللً ههىالً مً ًدلم  .(وٍ

ً 
 
  طبذ الإوعان أهثر فعالُت

 
 عىذما  وأهثر إهخاحُت

 
 وأهثر هجاخا

  مخخلف,ًشي هفعه بشيل 
 
بذأ ًخطشف بشيل مخخلف أًػا   ,وٍ

دلم جلً  خىكع هخائج ممىىت وٍ  الىخائج.وٍ

لعبب وحُه هى أوي لم أحذ أي حعلم: أها 
 
 مخفائل دائما

  .بالىفع إرا هىذ عىغ رلً يعلفائذة حعىد  

 عمل بكل ا

 إخلبص ثم أدر

 ظهرن لكل 

 نمد سخٌف 



 ًجمل 
 
  ,لخىخب ,لخلشأ ؛مضاحً أغلى ما جملً فاحعله مشجفعا

  ,لخخفاعل بئًجابُت ,لخعمل
 
  لخعىيره. لهزا لا حعؿي أي مخلىق فشضت

ؾمىخاجً,عً الأشخاص الزًً ًداولىن الخللُل مً  ابخعذ  

 لا جلُذ هفعً وجدىم عليها بالفشل فلـ لأن أخذهم كاٌ

 أن هؤمً أن خىم  فاشل, لً: أهً 
 
ً ال علُىا دائما  علُىاخشٍ

 ًيىن البذاًت لص يء أسوع ًيخظشها  كذ ,المؿافبالفشل لِغ نهاًت  

 الملابلت.في الجهت 

 ش يء,ن الله كادس على ول إأخعً الظً بالله 

  :ًلىٌ الله حعالى في الحذًث اللذس ي 

  .ٌشاء(عىذ ظً عبذي بي فلُظً عبذي بي ما  )أها

  .هؤمً بالله حعالى زم بلىة راجىا

 

 

 



 كطت هجاح
 .عملي.ؾالب وضفه معلمىه أهه ؾالب غبي بلُذ وغير 

 فلذ خطل على بشاءة الاختراع على العلبُت,وسغم هزه البذاًت  الجامعت,وؾلب مىه جشن 

ً.ورلً كبل أن ًطل إلى ظً  الذوساوي,المحشن البخاسي    العششٍ

                              وكذ كامذ بششائه ول ششواث  معاسها,حهاص ٌعُذ اللؿاساث على  الثاوي: فهىأما الاختراع 

 اظخمش في اختراعاجه معخخذم وسغم أهه ملعذ البلاد,لعىً الحذًذًت في ا
 
 هشس ي الملعذًً ا

 , في جىللاجه 

 
 
  للذ ماث بعذ أن أظغ إمبراؾىسٍت

 
 ..ضىاعُت

  وظدىجاوط( )حىسجهشس ي الملعذًً المضود بمىجىس فهى  اختراعاجه:خش آو 

ً مً    خىله,للذ سفؼ أن ًلبل الساء العلبُت للآخشٍ

 في او 
 
 مً أغنى وأهثر الشحاٌ إبذاعا

 
خ.خخاس أن ًطبذ واخذا  الخاسٍ

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

إلى السعادة  ٌإدٌان النفس ـ لوة الإرادة والمدرة على التحكم ف1ً

, هما ألد أعداء الذاتوعدم تمدٌر  والجبنعد عن الانزواء بتا ,والنجاح

 .النجاح

بمكان  ووضعها التؤكٌدات أو العبارات الإٌجابٌة الأفضل كتابتهاـ 2

ً أتمبل أخطائً ـ إننً أتمبل كل الأشٌاء ـ إنن سعٌد أنا :مثل  لرٌب من

 ..نفسًٌرها فً ٌالتً لا أستطٌع تغ

 ,ألوى الكلمات فً اللغة من التً تعتبر واحدةً  )أستطٌع( :دائماً ردد

للئٌمان بمدرتن على تحمٌك أهدافن  لوتها وفعلها وسٌلةً  الإٌمان وٌعتبر

 .تعالىبإذن الله 

مثل  لٌس أنا لادر,غٌر  مثل: أناـ ابتعد عن تردٌد عبارات التشاإم 3

 ,وهكذافلبن 



 

 

 و التردد الإخباؽ علاج              

 لذ َذبوي اٌجعط رخفُف ِذح : اٌّضاجُخ رذسُٓ اٌذبٌخـ 4

 , ًٌ وسش دذح اٌذضْ فٍ ثعط اٌذبلادإلذ َؤدٌ  ,الاوزئبة

 ..رٌهوأدُبٔب  َؤدٌ عًٍ عىس 

 رىىْ أْ رىد وّب ورصشف ظهشا ,وِضاَبن ِهبساره وً أثشص ـ5

 .أٔذ وّب وٌُس 

 رذفعه أْ َجت ثّٕب   دائّب   هٕبن أْ اعزجبسن فٍ رعع أْ َجت ـ 6

 .لُّخ رٌ شٍء عًٍ رذصً ٌىٍ 

  .خشَٓاِ شُرغُ ِٓ ثذلا   ٔفسه ُشُرغ اٌسهً ِٓ أْ رزوش ـ 7

 . خشَٓاِ عًٍ اٌٍىَ رٍمٍ فلا فشصخ ِٕه ظبعذ إرا ـ 8

 
 

 

 

 

 



 

 

 .ٌذَه واٌمىح إٌشبغ فزشاد اغزُٕ ـ 9

 ثُ إٌزبئج ِٓ رأوذ ,خطػ ,سأيا ,فىش ,رعٍُ ـ 11

 .رعجض ولا ثبلله اسزعٓ 

 ثبُٔخ   غشَمخ   جشة وأخشي ِشح   فشٍذ إرا ـ1 1

  ٔفس رعًّ أْ اٌسزاجخ: إَٔشزبَٓ أٌجشد َمىي 

 ٔزبئج رزىلع ثُ اٌطشَمخ وثٕفس اٌشٍء

  دزً خُبساد صبدت ب  ِشٔ ب  شخص فىٓ ,ِخزٍفخ

 .وهىزا أخشي إٌُه جشة رصجى ِب إًٌ رصً

 عٍٕ اٌّشؤخ اٌزٕبصي عٓ اٌمُُ والأخلاق رـ رزوش لا 11

 .{ِخشجب  َزكِ الله َجعً ٌه  }وِٓ :رعبًٌ لبي ,ِٓ ثبة اٌّشؤخ

 

 

 

 

 

لا َفهُ  ِٓ
ٔفسه ... لا 
 َٕجخ فٍ دُبره



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أهذاف ٌٍزُّض وإٌجبح

 سابماً ٌجب علٌن أن تكون لدٌن أهداف تسعى لها وترددها ذكرنا•

  ً   دائما

 :مثلاا •

  اً.نفسً مبدع أرى•

ً ومختلف اً نفسً متمٌز أرى•  .خرٌنالآعن  ا

 .مجتهد وأستحك النجاح أنا•

 . بد من دخل إضافً ملٌئة بالالتزامات المالٌة فلب حٌاتً•

 . بد لً من مشروع نفسً فً عدة مجالات لذلن لا أجد•

  الكسل؟!خبرة وسبك لً العمل إذاً لماذا  لدي•

الممصود بها إذا كان  ؛عنً حافز لً للنجاح والتمٌزخرٌن لآا نظرة

ً فٌن شخص ٌجدونن وخرالآ ً ناجح ا ً وإٌجابٌ ا المزٌد  فهذا حافز لن لتمدم ا

  .من النجاحات بإذن الله

ترن الأثر الطٌب هذا ما  ,تذكر بعدي بالخٌر بصمةً أن أجعل لً  هدفً•

 .موتهللئنسان بعد  ٌبمى

 



 

 

 

 

 

 

 

 (النهىض بعد السقىط يحتاج لثقة بالنفس)

 كيف يبدو الإنسان واثقا   من نفسه؟

  بالنفس:علبمات الثمة 

الابتسامة والبشاشة الدائمة.  

ٌمشً واثم ً   .من نفسه منتصب المامة مستمٌم الكتفٌن ا

 خرٌنالآالواثك من نفسه شخص اجتماعً ٌمدم على التسلٌم ومصافحة. 

ٌمشً بنشاط وحٌوٌة وطالة.  

والخصومةناء الشجار الواثك من نفسه ٌتصف بالهدوء أث.  

 فً أعٌنهم ووجوههم خرٌن الآمن أبرز علبمات الثمة بالنفس مطالعة 

 .عند الحدٌث    

 وحركة الٌد بدون مبالغة الجسد,ٌستعمل لغة. 

ٌحرص على اللٌالة البدنٌة وارتداء أجمل وأرتب الملببس.  

صوته واضح ونبرته متفاوتة على حسب الحدٌث. 

 بؤسمائهم وٌحفظ وجوههمخرٌن الآٌنادي.  

كلبمه فٌه تفاإل وٌبتعد عن التشاإم.   



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  بالنفس:علبمات نمص الثمة 

التبرٌر الدائم للؤفعال فً كافة الموالف. 

 الرد الفوري على الانتمادات ـ دون الاستماع لوجهات 

 .أو تمبل النمد البناء  النظر     

طرٌمة الجلوس تظهر عدٌم الثمة بالنفس. 

ضعف اتخاذ المرارات.  

 كثرة التردد.  

 خرٌنالآالاعتماد على. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حافز



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ـ  نصائح لتعزٌز لوة الثمة بالنفس ـ من د/ إبراهٌم فمً

 والمدرسة والأصدلاء والأمإن سمات المفهوم الذاتً هً أمور مكتسبة من الأب,  

   .ٌمكن أن نغٌره لأنه عبارة عن برمجة وبالتالً             

 ًولكن بمفهومه  ,حٌاتهعلى الشخص أن ٌكون دائماً دٌنامٌكٌاً وٌسعى للتغٌر ف 

  .ٌنخرالآالخاص لا كما ٌراه            

 حاول أن تنمً الجوانب الإٌجابٌة  أخطائن,حاسبها وتعلم من  وإنمالا تلم نفسن 

  .فً شخصٌتن وتصحٌح الجوانب السٌئة أو تزٌلها            

 تإدي إلى  الدائم, فكلهاابتعد عن جلد الذات والشعور بتؤنٌب الضمٌر 

 .الثمة بالنفس وانعدام والاكتئابالدخول فً حالة من الملك            

 تمبل حالته كما هً وأن ٌحب نفسهعلى الفرد.  

 ًالتركٌز الدائم على أهدافن مما ٌمنحن إنجازاً وطالة.  



  يدعوك:النهوض بعد السقوط 

 أكثر فؤكثر الله سبحانهإلى التمرب إلى 

 ًالاستعجال؟! الصلبة.. لماذاخذ ولتن ف 
 ًحدة دوناوالتسبٌح واحدة و الصلبة,أذكار ما بعد  الصلبة.. رددبعد  لا تموم من السجادة مباشرة 

  .استعجال ولا إهمال        

 وكؤنهاكل آٌة  لرأاوثم استعذ بالله  الفتح,من الله  المراءة واطلبأمسن بمصحفن واستغفر لبل 
  .تخاطبن أنت تتحدث معن وعنن     

  ولو صفحة واحدة كل ٌوم مع التفسٌر والتؤملالرأ.  
 دلٌمة ٌومٌاً اشتكً وابكً واطلب واستعن بالله   15ـ 10الخلوة مع الله كل لٌلة 
 المجٌب.من الله الملن المادر السمٌع  خرةوالآاطلب كل ما ترٌد من أمور الدنٌا. 
 ًصلى الله عليه وسلم:تؤمل عظمة الله تعالى المرٌب المجٌب فً الحدٌث الصحٌح عن النب 
 وأنا معه حٌن ٌذكرنً, فإن ذكرنً فً نفسه؛ ذكرته فً نفسً, عند ظن عبدي بً, وجل: }أنالال الله عز       

 تمربت منه ذراعًا, وإن تمرب منً ذراعًا؛ شبرًا؛ إلىتمرب  منه وإنذكرته فً ملؤ خٌر  ؛ملؤوإن ذكرنً فً        

 تمربت منه باعًا, وإن أتانً ٌمشً؛ أتٌته هرولة{        

 طاعته.هذا من الرب جل جلاله حث للعباد على ذكره والمسارعة إلى  

 الٌوم؟فما رأٌكم أن نطبمها من         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 )الخاجمت(

 

مت وإضشاس  ؾالما هىان عضٍ
 
  ,النهىع بعذ العلىؽ لِغ ضعبا

  ,بذأ عملً مً حذًذاهظش لمً خىلً و ا

 
 
  اجشن لً بطمت

 
  اللطيرة,في هزه الذهُا  شخطُت

 
 
ً ال وجىفع بها  وحعالى,جشض ي بها الله ظبداهه  بطمت خشٍ  

 

  ." "هزا هى الىجاح

 

 

 

الىزلان ـ فىصٍتأ   



 النهىع بعذ العلىؽ 
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