


   

 

  صفحة  عنوان المقال صفحة عنوان المقال

  ٢٧  أهمᘭة القراءة  ١  الزلازل وثقافة الوقاᘌة منها

  ٢٨  فن صناعة القرار  ٢  الموجات الزلزالᘭة

  ٢٩  فن القراءة الᗫᣄعة  ٣  الزلازل القمᗫᖁة

  ٣٠  فن الحوار  ٤  رصد الزلازل

 الت بؤ ᗷالزلازل ᡧ ᢕᣌات لتحسᘭ٣١  فن الانصات ٥ استخدام الخوارزم  
 الإنذار المᘘكر من الزلازل ᢝ

ᡧ
ᣚ  ᢝᣘداع ٦  استخدام وسائل التواصل الاجتماᗷ٣٢  فن الإ  

ᗫاء النووᗫة ᡧ ᢕᣂق النجاح  ٧  الجيوفᗫᖁ٣٣  ط  

ᗫاء البᚏئᘭة ᡧ ᢕᣂسامة  ٨  الجيوفᙬ٣٤  سحر الاب  

ᗫاء الᘘحᗫᖁة ᡧ ᢕᣂ٣٥  خدمة المجتمع  ٩  الجيوف  

  ٣٦  جمال الᙬسامح  ١٠  نصائح وتوجيهات لطالب الدراسات العلᘭا

  ٣٧  تنمᘭة مهارة ضᘘط النفس  ١١  كᘭفᘭة كتاᗷة الرسائل العلمᘭة

ة نصائح  ᡫᣄاراتأهم عᘘة المواهب ١٢ للاستعداد للاختᘭ٣٨  تنم  

 فن الإلقاء ومواجهة الجمهور ᢝ
ᡧ
ᣚ ات  ١٣  ارشاداتᗫᖔب الأولᛳ٣٩  ترت  

 تقᗫᖔم مخرجات التعلم ᢝ
ᡧ
ᣚ ف تتجنب القلق  ١٤  استخدام المصفوفاتᘭ٤٠  ك  

 التنمᘭة الاقتصادᘌة ᢝ
ᡧ
ᣚ ١٥  دور الجامعات    ᢔᣂ٤١  الص  

 الاعتماد  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘭانᗷاᘭة الᗖᖁوضمان الجودةالتج  ᢝᣥᘌادᝏ٤٢  السعادة  ١٦  الأ  

 فنلندا ᢝ
ᡧ
ᣚ مᘭنظام التعل  ᡧ ᢕᣂاب تمᘘ٤٣  الحِᜓمة  ١٧  أس  

ᢝᣥحث العلᘘة الᘭ٤٤  الحظ الحسن ١٨ أهم  

  ٤٥  كᘭفᘭة تعᗫᖂز الثقة ᗷالنفس  ١٩  تعᗫᖂز ثقافة الإᗷداع والابتᜓار

  ٤٦  التعامل مع الفشل  ٢٠  مهارة حل المشᜓلات

  ٢١ مهارات القائد الناجح ᢕᣂالتفك  ᢝ
ᡧᣚ ٤٧  الإفراط  

 الذاᜧرة ᡧ ᢕᣌان وتحسᘭة ال سᗖ٤٨  الاستغلال الأمثل لأوقات الفراغ ٢٢ محار  

  ٤٩  أعداء النجاح  ٢٣  محارᗖة الافᜓار السلبᘭة

ام ٢٤ كᘭف تتجاوز أزمات الحᘭاة ᡨᣂ٥٠  الاح  

  ٥١  الاستعداد للمقاᗷلات الشخصᘭة  ٢٥  قوة العقل
ᡧ ᢕᣌالروت ᣄقوة   ٢٦  فوائد ك  ᢝᣘاء الاصطنا᛿٥٢  الذ  

 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو 

 فهرس المقالات



   

عᘘارة عن أحداث مُفاجئة و شدᘌدة تحدث ᗷفعل الطبᘭعᘭة مثل ” Natural hazards“المخاطر الطبᘭعᘭة  

 ᡧ ᢕᣌᜧا ᢔᣂال   الزلازل، ᢝᣤسوناᙬال   الانزلاقات الأرضᘭة،  ᗷضع ثوانٍ  ،، ᡧ ᢕᣌاوح مُدة وقوعها ب ᡨᣂضع  وتᗷ أو  "الزلازل"

 
ً
 و الانزلاقات الأرضᘭة" أو ᗷضعة ᢝᣤسوناᙬدقائق أو ساعات "ال  

ُ
 ت ." ᡧ ᢕᣌᜧا ᢔᣂام أو أسابيع "ثوران الᘌهذە أ  ᢔᣂعت

رᗫن و كذلك الظواهر مُ  ᡧᣆا و المتᘌمن الضحا 
᠍
ا ᢕᣂكب 

᠍
خلف عددا

ُ
 ما ت

᠍
دمرة عᣢ الإᙏسان و البᚏئة المحᘭطة، وغالᘘا

 
َ
جائᘭة، بناءً عᣢ طبᘭعة المنطقة ” Earthquakes“الزلازل ر ظهُ خسائر مادᘌة فادحة. ت

ُ
ᗷصورة مُنتظمة أو ف

 متوقعة و أماᜧن ᢕᣂأوقات غ"  ᢝ
ᡧ
ᣚ ة، أو قد تحدثᘭارة عن  الجيولوجᘘالزلازل ع   متوقعة". ᢕᣂاغ  ᢝ

ᡧ
ᣚ ازات ᡧ ᡨᣂه

 الصخور، ومن أسᘘاب حدوثها: حركة  ᢝ
ᡧ
ᣚ ــــع للطاقة المجتمعةᗫᣄب التحرر الᛞسᚽ ة تحدثᘭة الأرض ᡫᣄالق

وع ال شِ ا
ُ
، الصُد ᡧ ᢕᣌᜧا ᢔᣂلة للأرض، ثوران ال ِᜓ  لألواح القارᗫة المُش

ُ
ᗫة طة، ض ᡫᣄᚽ شاطاتᙏ ،ةᘭة الأرض ᡫᣄالق  ᢝ

ᡧ
ᣚ عف

ات الصناعᘭة، السحب الزائد للسوائل من ᗷاطن الأرض.  ᢕᣂحᘘن الᗫᖔة، بناء السدود وتكᗫات النوو ᢕᣂمثل: التفج

 و الم شቯت و  ᢝ
ᡧᣍاᘘار المᘭة للزلازل: انهᗫ ᢕᣂةمن الآثار التدمᘭة، العمرانᘭشققات أرضᘻتلاف ا، حدوث انزلاقات و

  ᢝᣠل حواᘭسجᘻ أنه يتم ᣠالتقديرات إ  ᢕᣂش
ُ
ᘻ .اە و إندلاع الحرائقᘭب الطرق، انقطاع المᗫᖁة، تخᘭالزراع  ᢝ

ᡧᣔالأرا

 منها ᘌحدث تحت مᘭاە الᘘحار و  ٥٠٠ ᢕᣂث᜻و ال ، ᡫᣄᛞمحسوسه لدى ال  ᢕᣂمعظمها تكون غ ،
᠍
الف زلزال سنᗫᖔا

ة الأرضᘭة. المحᘭطات. تقع  ᡫᣄالمناطق المعروفة بنِطاقات الزلازل عند حواف صفائح الق  ᢝ
ᡧ
ᣚ أقوى الزلازل

  ᢝᣠة حواᘭᗖᖁشᜓل الدول الع
ُ
ᘻة  %١٠ᘭة للعالم وتتوفر فيها مختلف الظروف الجيولوجᘭمن المساحة السطح

 جميع الᘘلدان ال ᢝ
ᡧ
ᣚ ة أو متوسطة القدر ᢕᣂانت صغ᛿ دة. تحدث الزلازل سواءᗫᖁب الفᘭᜧا ᡨᣂة و ال ᢕᣂب᜻ة، أما الᘭᗖᖁع

 ُᘌ   مناطق محددة عᣢ حدود الصفائح القارᗫة. ᢝ
ᡧ
ᣚ و منها فتحدث  ᢝ

ᡧᣍاᘘاز الم ᡧ ᡨᣂاهᗷ ب الزلازلᛞسᙬمكن أن ت

 الحد من مخاطر  ᢔᣂعتᘌ  ᡧᣅالوقت الحا  ᢝ
ᡧ
ᣚ .ب الزلازل خطر الحرائقᛞس

ُ
ᘻ ارها،كذلكᘭانه ᣠالجسور مما يؤدي إ

 ” Disaster Risk Reduction (DRR)“ال᜻وارث 
᠍
 مجال أᗷحاث ال᜻وارث، وهو برنامج مُصطلحا ᢝ

ᡧ
ᣚ 
᠍
 رئᛳسᘭا

 لتحلᘭل وتقلᘭل العوامل المسᘘᙫة  لتحدᘌد وتقيᘭم و تقلᘭل مخاطر ال᜻وارث من خلال الجهود المنهجᘭة

 التأهب  ᡧ ᢕᣌات للخسائر، وتحسᝣوالممتل  ᡫᣄᛞل من تعرض الᘭوارث. إن الحد من التعرض للمخاطر، والتقل᜻لل

ᘭة، ᛿لها أمثلة عᣢ الحد من مخاطر ال᜻وارث. هناك العدᘌد من الاجراءات والإنذار المᘘكر للأحداث السلب

ة زمنᘭة ممكنة، إعداد خرائط  ᡨᣂف  ᢔᣂᜧة أᘭلتغط  ᢝᣠان زلزاᘭإعداد ب ، ᢝᣠᜓات رصد زلزاᘘشمل إقامة شᘻ ةᘭالوقائ

 إ  توزᗫــــع الزلازل التارᗫخᘭة،  ᘻشᚏاعداد خᗫᖁطة النطاقات الزلزالᘭة، ᢝ
ᡧ
ᣚ ة حديثةᘭب هندسᘭد ستخدام أسالᘭ

 عند إقامة الم شቯت من خلال خرائط توزᗫــــع 
᠍
 أمانا ᡵᣂᜧار المواقع الأᘭت المقاومة للزلازل، اختቯو الم ش  ᢝ

ᡧᣍاᘘالم

ب و الصُ 
ُᡨᣂالزلازل و خرائط أنواع ال 

ُ
طة، إعادة تأهᘭل الأب ᘭة و الم شቯت المعرضة للتأثر ᗷالزلازل، وع ال شِ د

 قد تنجم إعداد "كودات بناء" لمقاومة الزلازل و التأᘭᜧد ع ᢝ
ᡨᣎار المحتملة ال ᡧᣅاستخدامها، الحد من الأ ᣢ

عن الظواهر المرافقة للزلازل مثل تحدᘌد أماᜧن الانزلاقات المحتملة و منع البناء عليها. إن تفعᘭل أجهزة 

 عند حدوث ᛿ارثة لاقدر الله ذلك، ᗷحᘭث تكون ᗷمثاᗷة ت بᘭه 
᠍
الإنذار الخاصّة ᗷال᜻وارث والمخاطر مهم جدا

بّ للسᜓان ل
ّ
جن

َ
 أو الأشجار؛ عند حدوث زلزال؛ مع  لحذر من هزاتٍ متلاحقة، ت ᢝ

ᡧᣍاᘘالقرب من المᗷ الوقوف

 
ِّ
 المُتصد ᢝ

ᡧᣍاᘘورة الابتعاد عن الم ᡧᣅ فضل الاحتماء تحت قطع أثاثᘌُ ل، فإنه ᡧ ᡧᣂأمّا إذا كنت داخل الم  عة.

 زوال الخطر، إن  ᡨᣎه حᘭقاء فᘘجب الᘭر ملجأ، ف
ّ
 حال توف ᢝ

ᡧ
ᣚو ،

ً
ᢿالطاولة مث᛿ وارث᜻الحد من المخاطر وال

، لتفادي 
᠍
 الرامᘭة للحد منها. ختاما ᢕᣂلزم معها وضع التدابᘌ ثᘌالحد ᣆات العᘌمن تحد 

᠍
الطبᘭعᘭة أصبح تحدᘌا

 ال᜻وراث وذلك عن   بឝدارة  الاعتᘘار إعداد وتطᗫᖔر الخطط المتصلة ᡧ ᢕᣌعᗷ جب الأخذᘌ ةᘭعᘭالخواطر الطب

ᗫة ᖔ شᘘᜓات رصد ومتاᗷعة، تنفᘭذ وتقدᘌم برامج تثقᘭفᘭة وتوع طᗫᖁق: ᘻشكᘭل مراᜧز لإدارة ال᜻وراث، إᙏشاء

اتهم.  ᢔᣂة و الاستفادة من خᘭة و العالمᘭمᘭللمجتمع، التعاون مع المنظمات الإقل 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ١

 الزلازل وثقافة الوقاᘌة منها



   

    

"  مᘭة ᡧ ᢕᣂأو الس   طᘘقات Seismic wavesالموجات الزلزالᘭة ᢔᣂت تقل ع   الطاقة  موجات من ᢝᣦ  "

᛿انᘭة أو حركة الصهارة أو الانهᘭارات الأرضᘭة أو  ᢔᣂناتجة عن الزلازل أو الانفجارات ال  ᢝᣦالأرض، و

"   الزلازل  علم  الاصطناعᘭة. ات ᢕᣂالتفجSeismology   الموجات "  ᗷدراسة  يهتم  الذي هو العلم

 ت تقل الموجات   التفاصᘭل الدقᘭقة عن الصفات الطبᘭعᘭة لᘘاطن الأرض. الزلزالᘭة وذلك لمعرفة

". هناك عدة أنواع مختلفة Seismograph" الزلزالᘭة وᗫتم ᘻسجᘭلها عن طᗫᖁق جهاز قᘭاس الزلازل

 النوع  تتحرك ᗷطرق مختلفة. الموجات السطحᘭة  :ان الرئᛳسᘭان همامن الموجات الزلزالᘭة، ᛿لها

"Surface waves" ةᘭاطنᘘوالموجات ال "Body waves قاتᘘالط  ᢝ
ᡧᣚ ةᘭت تقل الموجات السطح ."

 إحداث حر᛿ات سطحᘭة  ᢝ
ᡧ
ᣚ بᛞس

ُ
ᘻة، وᘭالموجات السطحᗷ تᘭة، ولهذا سُمᘭة الأرض ᡫᣄا من القᘭالعل

: موجات لو  ᡧ ᢕᣌنوع ᣠة إᘭة. تنقسم الموجات السطحᘭة الأرض ᡫᣄف "للقLove waves وموجات "

"  ᢝᣢᘌراRayleigh waves وتتحرك 
᠍
 موجات لوف ᗷأنها أᣃع الموجات السطحᘭة انᙬشارا ᡧ ᢕᣂتتم  ."

  ᢝ ᢔᣑᘭشᜓل إهلᚽ  ᡫᣄᙬفتن  ᢝᣢᘌأما موجات را   إᣠ جنب.
᠍
جᗫᖂئاتها عᣢ سطح الأرض ᗷحركة أفقᘭة جنᘘا

 لحركه انᙬشار الموجه و᚛ᣄعة أقل من موجات ل ᠏مواز  ᢝᣒمستوى را  ᢝ
ᡧ
ᣚ وذلك  ᢝᣓᛳب الرئᛞوف. الس

 ᚽشᜓل خاص.  ᢝᣢᘌشᜓل عام، وموجات راᚽ ةᘭالموجات السطح  ᢝᣦ ه الزلازلᘘᙫسᘻ الذي  ᢕᣂالتدم  ᢝ
ᡧ
ᣚ

 ᗷاطن الأرض ᣄᚽعات تختلف ᗷاختلاف خواص  ᢝ
ᡧ
ᣚ شارᙬالان ᣢقدرتها عᗷ ةᘭاطنᘘالموجات ال  ᡧ ᢕᣂتتم

"   أو الأولᘭة  الطولᘭة  الموجات : ᡧ ᢕᣌنوع  ᣠإ   وتنقسم  فᘭه  تمر  الذي  Primaryالوسط waves "

"   أو الثانᗫᖔة  المستعرضة  Secondaryوالموجات waves وأول   أᣃع ᢝᣦ   الطولᘭة  الموجات ."

 المواد الصلᘘة و السائلة ᢔᣂمكن أن ت تقل عᘌ ،اس الزلازلᘭجهاز ق ᣢع 
᠍
وتحمل من  الموجات ظهورا

 ᣃ أقل من الموجات المولدة من نفس الزلزال. أما الموجات المستعرضة تكون 
᠍
عتها أقل الطاقة قدرا

 تحمل من الطاقة  ᢝᣦالسوائل، و  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᡫᣄᙬة فقط ولا تنᘘالمواد الصل  ᢝ

ᡧ
ᣚ  ᡫᣄᙬة وتنᘭمن الموجات الطول

 من الموجات الطولᘭة وتكون سعتها " ᢔᣂᜧأ 
᠍
 من سعة الموجات الطولᘭةAmplitudeقدرا ᢔᣂᜧإن  ." أ

لب 
᠑
 دفعت علماء الزلازل إᣠ اسᙬنتاج أن ال ᢝ

ᡨᣎال  ᢝᣦ ة الموجات المستعرضةᘭالنواة خاص"  ᢝ ᢔᣐالخار

 ᘌحدث فيها الزلزال داخل ᗷاطن  ᢝ
ᡨᣎالنقطة ال ᣥسᘻ .قة سائلةᘘارة عن طᘘة عᘭرة الأرض᜻ة" للᘭالخارج

 تقاᗷل مركز الزلزال Focusالأرض ᗷمنطقة البؤرة أو مركز الزلزال " ᢝ
ᡨᣎسطح الأرض وال ᣢأما النقطة ع "

 للزلزال " ᢝᣑالمركز السطᗷ ᣥسᙬالجوف ف  ᢝ
ᡧ
ᣚEpicenter عند هذە النقطة " وتكون 

ً
شدة الزلزال عادة

 ᛿افة ᗷقاع الأرض المختلفة، وتقوم  ᢝ
ᡧ
ᣚ سطح الأرض. تحدث الزلازل ᣢة نقطة أخرى عᘌأقصاها من أ

سجِل ما ᘌقارب مليون هزة 
ُ
ᘻ تحدث، إذ  ᢝ

ᡨᣎل الزلازل الᘭسجᙬة المشهورة بᘭد من المراصد العالمᘌالعد

ᙬالدراسات والᗷ الختام، إن الاهتمام  ᢝ
ᡧ
ᣚ .

᠍
 من الأمور الهامة خاصة عند سنᗫᖔا ᢔᣂعتᘌُ ةᘭلات الزلزالᘭسج

 الممكن   الزلزالᘭة  الاحتمالات  ᗷحساب  للقᘭام  وذلك  الضخمة ᢝ
ᡧᣍاᘘوالم   والسدود  الجسور إقامة

 من قنطار علاج".  ᢕᣂة خᘌحدوثها، لا قدر الله ذلك، "مثقال وقا 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٢

 الموجات الزلزالᘭة



   

    

ة ووشاح ولب، ول᜻ن عᣢ عكس الأرض، لᛳس للقمر صفائح  ᡫᣄيتكون القمر من ق ،
᠍
مثل الأرض تماما

  ᢝᣤعا  ᡧ ᢕᣌالأرض. ب ᣢة عᘭة، لذلك لا يتعرض للزلازل مثلما تتحرك الصفائح التكتونᘭو  ١٩٦٩تكتون

 مواقع  ١٩٧٢ ᢝ
ᡧ
ᣚ ث تم نقل م، وضع رواد فضاء أبولو أجهزة رصد الزلازلᘭالقمر، ح  ᢝ

ᡧ
ᣚ هبوطهم

   عام ᢝ
ᡧ
ᣚ   إᘌقافها  تم ᡨᣎالأرض ح  ᣠإ 

᠍
 لاسلᘭ᜻ا  العلوم  ١٩٧٧البᘭانات  استاذ  نᘭل،  ᛿لاᘌف  قال م.

 فحصها هو  ᢝ
ᡨᣎأبولو، وال ᣆع ᣠتعود إ  ᢝ

ᡨᣎة الᗫّᖁة القمᘭانات الزلزالᘭنوتردام، حول الب  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘭالجيولوج

 الأرض وزملاؤە: "᛿ان القمر يرن مثل الجرس".  ᘻستمر زلاز  ᢝ
ᡧ
ᣚ تحدث  ᢝ

ᡨᣎة أطول من تلك ال ᡨᣂل القمر ف

ازات  ᡧ ᡨᣂمن الأرض، فإن الاه 
ً
 وᗖرودة

᠍
 جفافا ᡵᣂᜧلأن القمر أ 

᠍
 خلال دقائق قلᘭلة. نظرا

ً
 تتوقف عادة ᢝ

ᡨᣎال

ازات،  ᡧ ᡨᣂتعمل مثل الإسفنج لامتصاص الاه 
᠍
 انضغاطا ᡵᣂᜧة الأرض الأᘭ ُأن ب  ᡧ ᢕᣌح  ᢝ

ᡧ
ᣚ .ة أطول ᡨᣂستمر لفᘻ

 الطاقة  ᡫᣄᙏ صدق"    "وهكذا، يتمᘌ شᜓل لاᚽ كفاءة من خلال القمر، وهو جاف  ᡵᣂᜧشᜓل أᚽ ةᘭالزلزال

، ᛿١لاᘌف نᘭل. هناك أرᗖعة أنواع مختلفة من الزلازل القمᗫᖁة:   –
᠍
 شيوعا ᡵᣂᜧالأ  ᢝᣦقة وᘭالزلازل العم (

 الأرض، ٢ ᢝ
ᡧ
ᣚ ه لهاᗷمن تلك المشا ᣢوترددات أع  ᢔᣂᜧطاقة أᗷ  ᡧ ᢕᣂتتم  ᢝ

ᡨᣎالزلازل ٣) الزلازل الضحلة وال (

 النᘭازك، ا ᢕᣂء الشمس ٤لناجمة من تأث ᢝ
ᡧᣕاردة عندما تᘘة ال ᡫᣄة الناجمة عن تمدد القᗫالزلازل الحرار (

 ᣢانت ع᛿ تم رصدها  ᢝ
ᡨᣎقة الᘭل القمري المتجمد. الزلازل العمᘭمن الل  ᡧ ᢕᣌعد أسبوعᗷ لأول مرة 

᠍
صᘘاحا

 من  ᢝᣠ٨٠٠عمق حوا  ᣠل   ١٢٠٠إ᛿ لم تحت سطح القمر وتحدث᛿نظ ٢٧ ،
᠍
 لأن هذا هو يوم تقᘘᗫᖁا

᠍
را

 عᣢ ذلك، ᘻستمر الزلازل القمᗫᖁة  الوقت الذي ᛒستغرقه القمر لإᙏشاء دائرة ᛿املة حول الأرض. 
ً
علاوة

  ᡧ ᢕᣌفهم المتخصص  ᡧ ᢕᣌتحس  ᢝ
ᡧ
ᣚ انات المدمجةᘭة البᘭشᜓل ملحوظ. ساعدت تقنᚽ لةᗫᖔة ط ᡨᣂالضحلة لف

 تحدث فيها الزلازل. وتمك ᢝ
ᡨᣎة الᗫᖁعلم الزلازل لمنطقة الوشاح القم  ᢝ

ᡧ
ᣚ طᗖعد ذلك من رᗷ احثونᘘن ال

  ᡧ ᢕᣌمتᘭمدار الشهر، ووجدوا أن الق ᣢم اجهاد المد والجزر عᝏا ᡨᣂة بᗫᖁالإجهاد الناتج خلال الزلازل القم

 ᛿اوامورا، عالم  ᢝ
ᡫᣓᛒلتا 

᠍
متفق عليها. وهذا يؤكد أن الزلازل القمᗫᖁة ناتجة عن اجهاد المد والجزر، وفقا

ᚱارᗷ ك دو غلوب ديᗫ ᡧ ᢕᣂمعهد ف  ᢝ
ᡧᣚ بᜧوا᜻ان. الᗷاᘭلل  ᢝ

ᡧᣎالوط  ᢝᣟاعتقد العلماء  س التابع للمرصد الفل

، مما سᘭجعل 
᠍
 دفئا ᡵᣂᜧانت أ᛿ قةᘭتحدث فيها الزلازل العم  ᢝ

ᡨᣎة للقمر الᘭقات الداخلᘘالسابق أن الط  ᢝ
ᡧ
ᣚ

 أن منطقة الوشاح القمᗫᖁة هشة  ᡧ ᢕᣌدراسة حديثة، تب ᣠإ 
᠍
. ول᜻ن اسᙬنادا

ً
 ومرونة

ً
 ليونة ᡵᣂᜧالصدوع أ

 الوقت لتحمل ضغوط المد و  ᢝ
ᡧ
ᣚ .

᠍
 أنها قد تكون أبرد مما ᛿ان ᘌعتقد ساᗷقا ᢝ

ᡧᣎعᘌ الجزر المرصودة، مما

رب من موقع هبوط 
ُ
ة إᣠ حدٍ ما ᗷالق ᢕᣂمنطقة صغ  ᢝ

ᡧ
ᣚ اس الزلازلᘭوُضعت جميع أجهزة ق ، ᡧᣅالحا

، أو ما إذا ᛿انت هناك مناطق معينة  ᡧ ᢕᣌالقرب من القطبᗷ شاط زلزال القمرᙏ عن  ᢕᣂث᜻عرف الᘌُ أبولو. لا

. من مشارᗫــــع ناسا المستقᘘلᘭة، القᘭام بᙬثᘭᙫت عدد من 
᠍
القمر تكون فيها الزلازل القمᗫᖁة أقل شيوعا

 ،
᠍
 مختلفة من القمر لمعرفة المᗫᖂد عن الزلازل القمᗫᖁة. ختاما ᡵᣂᜧأجزاء أ ᣢع  ᢝᣠمن أجهزة الرصد الزلزا

 ا ᢝ
ᡧ
ᣚ شᜓل مختلف لما هو موجودᚽ ن᜻ة، لᘭة الزلزالᘭشط من الناحᙏ القمر  ᢔᣂعتᘌ .لأرض 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٣

 الزلازل القمᗫᖁة



   

جائᘭة، بناءً عᣢ طبᘭعة المنطقة الجيولوجᘭة، ” Earthquakes“ر الزلازل هظت 
ُ
ᗷصورة مُنتظمة أو ف

 متوقعة". الزلازل عᘘارة عن  ᢕᣂن غᜧمتوقعة و أما  ᢕᣂأوقات غ"  ᢝ
ᡧ
ᣚ ة اأو قد تحدث ᡫᣄالق  ᢝ

ᡧ
ᣚ ازات ᡧ ᡨᣂه

 الصخور، ومن أسᘘاب حدوثها: حركة الأرضᘭة تحدث ᚽسᛞب  ᢝ
ᡧ
ᣚ ــــع للطاقة المجتمعةᗫᣄالتحرر ال

 ال شِ  وع
ُ
 الصُد ، ᡧ ᢕᣌᜧا ᢔᣂال   ثوران  للأرض، لة ِᜓ  المُش  القارᗫة  الألواح

ُ
 ض  الأرضᘭة، طة، ة ᡫᣄالق  ᢝ

ᡧ
ᣚ  عف

ات الصناعᘭة، السحب الزائد  ᢕᣂحᘘن الᗫᖔة، بناء السدود وتكᗫات النوو ᢕᣂة مثل: التفجᗫ ᡫᣄᚽ شاطاتᙏ

للغاᘌة، الموجود  الجزء الحساسهو  "Seismometer" الزلازل راصد  طن الأرض. للسوائل من ᗷا

معلقة بواسطة  كتلة معدنᘭة ثقᘭلة، الذي يتكون من  "Seismograph"داخل جهاز قᘭاس الزلازل 

 ᡧ ᢕᣌكي ᢔᣂزن  ᡧ ᢕᣌ᜻قوم راصد الزلازل برصد  . سلᘌ ات الأرض᛿أو  حر ، ᡧ ᢕᣌᜧا ᢔᣂة، مثل الزلازل وثوران الᘭعᘭالطب

ᗫة ᡫᣄᛞشطة الᙏة الناتجة عن الأᘭشᜓل آمن لانفجارات. مثل ا، الصناعᚽ اس الزلازلᘭت جهاز قᘭب᙭يتم ت

 الوحدة ᗷأᝏملها  ᡧ ᡨᣂث تهᘭحᗷ سطح الأرض ᣢاعᗷ ثناءᙬلة المعلقةسᘭة الثقᘭتلة المعدن᜻تظل ال  ᢝ
ᡨᣎوال ،

 الأرض.  ᡧ ᡨᣂنفس المᜓان عندما ته  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ة  تعتمدᘭاس الزلزالᘭصفه أجهزة القᘌ ما᛿ ، ᢝ

ᡨᣍدأ القصور الذاᘘم ᣢع

 والذي ينص عᣢ أ جسام المتحركة تظل ن الأجسام الساᜧنة تظل ساᜧنة والأ قانون نيوتن الأول،

 خارجᘭة.   قوة  عليها  تؤثر  لم  ما  ثابتة  و᚛ᣄعة  مستقᘭم  خط ᣢع   الزلازل  متحركة مرسمة

"Seismogram"   ᢝᣦ  ᢝ
ᡨᣎانات الᘭةو ها نحصل عليالبᘭلات زلزالᘭسجᘻ شᜓل ᣢو خطوط تكون ع ،

 متذᗷذᗷة .  ᢝ
ᡨᣛمثالمحور الأفᘌ   والمحور العمودي ، ᢝ

ᡧᣍالثواᗷ قاسᗫو   الزمن  الأرضᘭة ᘌمثل  الإزاحة ل

  ᡨᣂميᘭالملᗷ قاسᗫو   البᘭانات .  يتم استخدام ᢝ
ᡧᣚ يتم رصدها  ᢝ

ᡨᣎف الزلازلالᘭد وتوصᘌودراسة تحد  ،

اᘭᜧب ᡨᣂة للأرض.  الᘭراصد أول  ةعاصنتم  الداخل   ᢝᣠزلزا   ᢝ
ᡧᣍخلال القرن الثا  ᡧ ᢕᣌالص  ᢝ

ᡧ
ᣚ ᛿ ،لادᘭانمن الم 

 ي كببرونز  عᘘارة عن إناء ᢝᣠلغ قطرە حواᘘي ، ᢕᣂنالᗫ ᡨᣂةثمانب محاط ،مᘭ   ᡧ ᢕᣌحملون كراتتنانᘌ أسفلهم ،

   زلزال عᖔ وق عند ثمانᘭة ضفادع.  فاەأحد ᘌفتح ، ᡧ ᢕᣌو  التنانᘻ رةسقط᜻ال ᣢجعل الضفدع عᘌ مما  ،

 ُᘌ الزلزال.  أين ظهر الصوت    اتجاە  مع التطور والتقدم  الᗫᣄــــع، ᢝ
ᡧᣎالتق  ᢝᣞᗫᖁالعالم الأم  ᘻشارلز "قام

  ᡨᣂخᗫعام  ،"ر  ᢝ
ᡧ
ᣚاعم،  ١٩٣٥ ᡨᣂاخᗷ  اس عدديذو  جهازᘭمق )  ᡨᣂخᗫاس رᘭمق"Richter magnitude 

scale(" ةلᘭازات الأرض ᡧ ᡨᣂالزلازل رصد الاهᗷ ة وذلك  من أجل وصف القوة الخاصةᘭم حسابᘭلق 
᠍
وفقا

 ب  ١تᘘدأ من  ᢝᣧازات ٩وت ت ᡧ ᡨᣂاس شدة الاهᘭمن أجل ق.   ᡧᣅوقتنا الحا  ᢝ
ᡧ
ᣚ اناتᘭل معظم البᘭسجᘻ يتم ،

 
᠍
 ᗷمراقᘘة الحر᛿ات الأرضᘭة ᚽشᜓل مستمر  الرصد تقوم أنظمة حᘭث  الزلزالᘭة رقمᘭا ᢝᣠأن الزلزا  ᡨᣎح ،

 من اتتوفر ا عام.  ١٠٠تارᗫخها إᣠ ما ᘌقرب من ᘘعض الأماᜧن ᘌعود لسجلات  هناك ᢕᣂث᜻انات من لᘭلب

 قᘭاس الزلازل    حول العالمالعدᘌد من أجهزة ᢝ
ᡨᣎمكن والᘌ لهاᘭق  تحمᗫᖁنت عن ط ᡨᣂومعالجتها الإن 

   خاصةبرامج الحاسوب ᗷاستخدام ᣄᚽعة عᣢ أجهزة  و .  أجهزة الزلزالᘭة  الرصد مع تحسن تقنᘭة

 ومن  ᡵᣂᜧو أ  ᡵᣂᜧانات أᘭمقدور العلماء جمع بᗷ كونᘭالتص يع، س  ᢝ
ᡧ
ᣚ حت أصغر وأرخصᘘث أصᘭحᗷ

 السنوات القادمة ،ثم القᘭام بتحلᘭلها  ᢝ
ᡧᣚ اتᘭهذە التقن  ᡧ ᢕᣌأن يتم تحس  ᢝ

ᡧᣚ احثونᘘأمل الᗫيتم  و  ᡨᣎح

 . قدر الامᜓان ها مراقᘘة وتقيᘭم هذە الظاهرة الطبᘭعᘭة ومحاولة التعرف عᣢ أسالᘭب لتخفᘭف أثار 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٤

 رصد الزلازل



   

يهتم بتحدᘌد مواضع و مواقع و أحجام الزلازل المستقᘘلᘭة،  ،الت بؤ ᗷالزلازل هو فᖁع من فروع علم الزلازل

ᢝ منطقة ما 
ᡧ

ᣚ حدثᘭالذي س ᢝᣠد معالم الزلزال القوي التاᘌخاصة تحدᗖو،  ᡵᣂᜧالزلازل من أᗷ الت بؤ ᢔᣂعتᗫو

 ᣠدراسة علم الزلازل إ ᢝ
ᡧ

ᣚ المتخصصون ᣙسᛒ ما 
᠍
ᢝ علوم الأرض. ودائما

ᡧ
ᣚ عدᗷ حل

ُ
ᢝ لم ت

ᡨᣎل المهمة الᝏالمشا

ᢝ تحلᘭل الزلازل وفهمها والت بؤ بها. عᣢ عكس ال᜻وارث الطبᘭعᘭة استخدام 
ᡧ

ᣚ للمساعدة ᢝᣘاء الاصطنا᛿الذ

من  ،الأخرى مثل الأعاصᢕᣂ و الفᘭاضانات وحرائق الغاᗷات؛ فإنه من الصعب للغاᘌة الت بؤ ᗷحدوث الزلازل

ᗷاᘭزلزال ال ᢕᣂي كب ᢕᣂتدم ᢕᣂان لها تأث᛿ب وᗫᖁالق ᢝ
ᡧᣔالما ᢝ

ᡧ
ᣚ وقعت ᢝ

ᡨᣎعام  ٢٠١١ان الزلازل ال ᢝ
ᡨᣎم، وزلزال هايي

ᡧ عام  ٢٠١٠ ᢕᣌب الص ᡧᣅ من المُرجح أن تحدث  ٢٠٠٨م، والزلزال الذي ᢝ
ᡨᣎم. من أجل فهم أفضل للمواقع ال

ᢝ ستحدث عᣢ المنطقة، يتحول 
ᡨᣎات ال ᢕᣂذلك، والتأث ᣠمن المُحتمل أن تؤدي إ ᢝ

ᡨᣎفيها الزلازل، والظروف ال

᛿استخدام قوة الذ ᣠد من العلماء إᗫᖂة المᗖᖔمدى الصع ᣠالنظر إᗖانات الضخمة. وᘭل البᘭوتحل ᢝᣘاء الاصطنا

ᢝ استخدام ᛿لمة 
ᡧ

ᣚ ددون ᡨᣂد من العلماء يᘌالت بؤ بها، فإن العد ᢝ
ᡧ

ᣚ ــــعᗫعن الفشل الذر 
ً
ᢿالزلازل، فضᗷ الت بؤ ᢝ

ᡧ
ᣚ

ᢝ تحلᘭل الزلازل. "التوقعات" ᢝᣦ المصطلح 
ᡧ

ᣚ ᢝᣘاء الاصطنا᛿عند مناقشة استخدام الذ ᡨᣎالت بؤ" ح"

ᢝ لتحلᘭل الذ᛿اء المرتᘘط ᗷالذ᛿اء الاصطناᣘ هو الت بؤ الأᡵᣂᜧ دقة  ،فضلالأ
᡽ᣍومع ذلك فإن الهدف النها

ᢝ يتم بها الإᗷلاغ عن مخاطر الزلازل ᢝᣦ من خلال خᗫᖁطة احتمالᘭة  ،للزلازل
ᡨᣎة الᘭة الأساسᘭقة الحالᗫᖁو الط

ظهر خرائط الاحتمال منطقة جغرافᘭة ذات مناطق مظللة
ُ
  وقᖔع الزلازل. ت

᠍
 ،لاحتمالᘭة الزلازل المحسᗖᖔة وفقا

 
᠍
  وᗫتم إᙏشاء الخرائط الاحتمالᘭة اسᙬنادا

ُ
ᡧ الاعتᘘار العدᘌد إᣠ معادلات رᗫاضᘭة معقدة ᘌجب أن ت ᢕᣌع ᢝ

ᡧ
ᣚ ؤخذ

 ّ ᢝ ᢔᣎجان ᣢتتحرك بها الصخور ع ᢝ
ᡨᣎعة الᣄعد المنطقة عن الصدع، والᗷُ :ات المختلفة مثل ᢕᣂالصدع،  من المتغ

ᢝ تلك المنطقة. ومع ذلك، فإن هذە الخرائط مجرد احتمالات، مما ᘌجعلها ذات  والتارᗫــــخ السابق للزلازل
ᡧ

ᣚ

ᢝ الاستعداد لمواجهة كوارث الزلازل
ᡧ

ᣚ الزلازل  ،استخدام محدودᗷ الدقيق لنماذج الت بؤ ᢕᣂللطابع غ 
ً
واستجاᗷة

مة ذ᛿اء الحالᘭة، تعتمد النماذج الجدᘌدة عᣢ تحلᘭل البᘭانات الزلزالᘭة بواسطة شᘘᜓات عصᘭᙫة وأنظ

ᢝ أنها ᘻستطيع تحلᘭل ᛿مᘭات هائلة من 
ᡧ

ᣚ ᢝᣠات التعلم الآᘭة وخوارزمᘭᙫᜓات العصᘘة الش ᡧ ᢕᣂتᜓمن م . ᢝᣘاصطنا

 
᠍
ة مقارنة ᗷالوقت الذي ᛒستغرقه العلماء للقᘭام ᗷه ᘌدوᗫا ᢕᣂعة كبᣄᚽ اناتᘭالب،  

᠍
رصا

ُ
ᢝ ف

ᡧᣎعᘌ اناتᘭد من البᗫᖂم

جهزة الاسᙬشعار الزلزالᘭة ᗷحᘭث أصᘘحت أصغر أفضل لاᙬᜧشاف نماذج قاᗷلة للتطبيق. ومع تحسن تقنᘭة أ

ᢝ التص يع، سᘭكون ᗷمقدور العلماء جمع بᘭانات أᡵᣂᜧ و أᡵᣂᜧ ومن ثم القᘭام بتحلᘭلها 
ᡧ

ᣚ أمل  ،وأرخصᗫو

ᢝ السنوات القادمة، وᗖالتاᢝᣠ تؤدي إᣠ إᙏشاء أنظمة ᘌمكنها الت بؤ 
ᡧ

ᣚ اتᘭهذە التقن ᡧ ᢕᣌأن يتم تحس ᢝ
ᡧ

ᣚ احثونᘘال

التقاط إشارات بᚏئᘭة يتم استخدامها لتحدᘌد مركز الزلزال، وكذلك إᣠ أين و مدى ᣃعة ᗷدقة أᗷ ᡵᣂᜧالزلازل، و 

ᢝ عام 
ᡧ

ᣚ .شار الزلزالᙬ٢٠١٦ان  
᠍
، تطبᘭقا ᢝᣢ᛿ ᢕᣂا، بᘭفورنᘭال᛿ احثون من جامعةᗷ اسمه  م، أصدرMyShake ،

ᢝ أي من
ᡧ

ᣚ حدثᘌ از الذي ᡧ ᡨᣂبع مدى الاهᙬة لتᘭالهواتف الذك ᢝ
ᡧ

ᣚ سارعᙬاس الᘭستخدم مقᛒ طقة. عندما والذي

فإذا  ،رسال المعلومات إᣠ خادم ᘌقوم بتجميع البᘭانات ثم تحلᘭلها اتكᙬشف مقايᛳس الᣄعة الهزة، يتم 

 
᠍
ازا ᡧ ᡨᣂالتطبيق اه ᢝ

ᡧ
ᣚ من الهواتف ᢕᣂشف عدد كبᙬᜧرسال  اលشاف مركز الحدث وᙬᜧمكن للنظام اᘌ ،منطقة ما ᢝ

ᡧ
ᣚ

 
᠍
ᢝ لأخذ الحᘭطة.  الت بيهات تلقائᘭا

ᡧ
ᣚاᝣمنحهم الوقت الᘌ طة، مماᘭالمنطقة المح ᢝ

ᡧ
ᣚ الأشخاص الموجودين ᣠإ

  ،ولدى دول مثل المكسᘭك والᘭاᗷان أنظمة إنذار مᘘكر للزلازل الخاص بها 
ُ
وفر أنظمة الإنذار المᘘكر قد لا ت

ᢝ القلᘭلة قد 
ᡧᣍن تلك الثوا᜻حالة حدوث زلزال، ول ᢝ

ᡧ
ᣚ ضع ثوانٍ من التحذيرᗷ ة للناس هذە سوىᘭاف᛿ تكون

 
᠍
ᢝ النهاᘌة، ᘌمكن أن ᘻساعد البᘭانات من الأجهزة  للوصول إᣠ جزء أᡵᣂᜧ أمانا

ᡧ
ᣚ . ᢕᣂث᜻أرواح ال ᣢو الحفاظ ع

ᢝ إᙏشاء أنظمة إنذار مᘘكر ᛒساعد العلماء عᣢ فهم كᘭفᘭة ظهور 
ᡧ

ᣚ ᢝᣘاء الاصطنا᛿ل الذᘭجانب تحل ᣠة إᘭالذك

ᢝ مناطق جغرافᘭة مختلفة. 
ᡧ

ᣚ الزلازل 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٥

 الت بؤ ᗷالزلازل ᡧ ᢕᣌات لتحسᘭاستخدام الخوارزم 



   

    

 . الناس ᗷذلكوលخطار ة هو الاᙬᜧشاف الᗫᣄــــع والتقيᘭم الفوري لخطر الهز  من الزلازللإنذار المᘘكر ا

 
᠍
 أن ᗷث الإنذار ᘌكون تحدᘌدا ᡧᣎمعᗷ  ،ع الزلزالᖔعد وقᗷ ل أن تصل الموجات المدمرة الناتجة عنهᘘق

  ᢝ
ᡧᣍاᘘالم ᣠاطن الأرض إᗷ  ᢝ

ᡧ
ᣚ تቯالمناطق والم ش  ᢝ

ᡧ
ᣚ ةᘭالمختلفة السكن .ᗷ ر، نجح نظامᗫحسب التقار

   ᢝ
ᡧ
ᣚ ثوانٍ الإنذار  ᡫᣄل عᘘث إنذار قᛞا بᘭفورنᘭال᛿  .المدمرة    من وصول الموجات الزلزالᘭة ᢔᣂعتᘌ هذا

 ما،الوقت
᠍
 نوعا ᢝ

ᡧ
ᣚا᛿ ، ارات من دخول الجسور والأنفاقمنع الᘭالابتعاد عن الآلات أو المواد  ،لس

 بᚏئات العمل،ا ᢝ
ᡧ
ᣚ ة الخطرةᘭائᘭمᘭ᜻طا إ لᗷقافᘌលهذە اتخاذ مثل . القطارات وطائرات النقل حركة ء و

ار  تقلᘭل بឝذن الله عᛒ ᣢساعد الإجراءات  ᡧᣅةالأᘌة والمادᗫ ᡫᣄᛞع الᖔسبق  . الزلزال عند وقᛒ ما لاᗖر

 لإنذار المᘘكر حدوث الزلزال إلا ا ᢕᣂالأقل فسحة للتفك ᣢمنح الأشخاص عᘌ ن ذلك قد᜻لة، لᘭثوان قل

 عᘘارة " ᢝ
ᡧᣚ تتلخص  ᢝ

ᡨᣎة ال ᢕᣂتطبيق إجراءات السلامة الشه  ᢝ
ᡧᣚ دءᘘال  ᢝ

ᡧᣚ احذر ، 
᠍
 اتخذ ساترا ᡨᣎوانتظر ح ،

  انتهاء الزلزال".   تدرس نيوزᗫلندا عᣢ سᘭᙫل المثال،
᠍
، زلالزلامن لإنذار المᘘكر ايق نظام تطبحالᘭا

 هناك حل أᚽسط   قد ᘌكون   تᜓلفة وأقلول᜻ن  وذلك عن طᗫᖁق استخدام وسائل التواصل لهم،

 . ᢝᣘمصاد الاجتماᗷ كون الاستعانةᘌ ةر قدᘭمعلومات   ᢔᣂمواقع ع  ᡨᣂالمختلفة نتالإن، ᗷ  موقع خاصة

  ᡨᣂᗫᖔلة تᘭحالة حدوث فعالة ، وس  ᢝ
ᡧ
ᣚ قة ومحدثةᘭعة ودقᗫᣃ معلومات ᣢن للحصول عᗫر ᡧᣆللمت

 ᛒستخدم الᘘاحثون  . ، لا قدر الله ذلكزلزال ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢝᣗالمتوس  ᢝ ᢔᣍالمعلومات المتوفرة  مركز الزلازل الأورو

  ᡨᣂالإن  ᢔᣂمو ع ᣠه الناس إᘭدات الل من خلا . ا وقوته اقع الزلازلنت لت بᗫᖁتغ  ᢝ
ᡨᣎلمة ال᛿ ᣢتحتوي ع

 والمعلومات ، يتم لغة مختلفة ٥٩من "زلزال"  ᢝ
ᡧ
ᣚد الموقع الجغراᘌالزلزالتحدᗷ ومن ثم ، الخاصة

،  صلة. الذات محدثة المعلومات ቯᗷخر ال يتم تزوᗫد الناس ᢝᣘاء الصنا᛿خاصة الذᗷ ،ات الحديثةᘭالتقن

  مكن
ُ
  الهواتفت  رصد  من  الذكᘭة  الزلزالᘭة  الᘘاطنᘭةالموجات

᠍
ا ᢕᣂتدم   أقل  الموجات  هذە  تكون ، ،

 وتحدث قᘘل الموجات الأقوى والأ 
᠍
ا ᢕᣂتدم 

ᡵᣂᜧة ، والمسماةᘭة السطحᘭالموجات الزلزالᗷ .  
ُ
عد القدرة ت

 هذين النوع ᡧ ᢕᣌب  ᡧ ᢕᣂالتمي ᣢمن ع  ᡧ ᢕᣌكرᘘأساس نظام الإنذار الم  ᢝᣦ الموجات.  ᣢاحثون عᘘأمل الᘌ

  ᢝ
ᡧ
ᣚ ،ب للإنذارᘭستجᘻ ٍانᘘم مᘭغذي تصام

ُ
المدى الᘘعᘭد أن ᛒُستخدم نظام الإنذار المᘘكر ᛿مُدخلات ت

. هذە  ᢝ
ᡧᣍاᘘداخل وخارج الم  ᡧ ᢕᣌاز والعطب الناجم ᡧ ᡨᣂقلل الاهᘌ ماᗷ ةᘭشائᙏة الاᘭكᘭᜓانᘭخصائصها الم  ᢕᣂتغ

 ال ᢝ
ᡧ
ᣚ الفعلᗷ ة للزلازل موجودةᗷطة الاستجاᘭال ش  ᢝ

ᡧᣍاᘘس سᜓانها. المᛳالزلزال ولᗷ شعرᘻ  ᢝ
ᡨᣎال  ᢝᣦ ،انᗷاᘭ

 ᗷعض   مع  الطبᘭعᘭة  ال᜻وارث  من  العدᘌد ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢝᣘالاجتما   التواصل  وسائل  استخدام  ᗷالفعل يتم

 النهاᘌة، لا ᘌمكن  ᢝ
ᡧ
ᣚ   حدود ضᘭقة. ᢝ

ᡧ
ᣚ ن᜻ول  المنظمات الدولᘭة حول أحداث معينة حول العالم،

 خلال 
᠍
 شافᘭا

᠍
 علاجا ᢝᣘار وسائل التواصل الاجتماᘘاعت  ᡧ ᢕᣌᜓات الجوالة بᘘب انقطاع الشᛞسᚽ ،الأزمات

اتᘭجᘭات الإنذار المᘘكر من الزلازل  ᡨᣂأن تتضمن اس  ᢝ
ᡧᣙᘘ ي  ᢝᣠالتاᗖوارث، و᜻أوقات ال  ᢝ

ᡧ
ᣚ الفينة والأخرى

 من الأدوات التقلᘭدᘌة المعروفة، 
᠍
 مᗫᖂجا ᢝᣠة ال شاط الزلزاᘘᜓات رصد ومراقᘘتواصل ووسائل ال ،مثل ش

  ᢝᣘالاجتما .   

 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٦

ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢝᣘكر من الزلازل استخدام وسائل التواصل الاجتماᘘالإنذار الم 



   

  
᠍
 ᘌمكن أن ᘻشᜓل أساسا ᢝ

ᡨᣎدة الᘌادئ الجدᘘائيون عن الأفᜓار والمᗫ ᡧ ᢕᣂحث الجيوفᘘمدار الوقت، ي ᣢع

 عملᘭات الᘘح ᢝ
ᡧ
ᣚ ساعدᘻ دةᘌات الموجودة  لابتᜓار طرق وأجهزة جد ᢕᣂوات والخ ᡵᣂب عن الᘭث و التنق

 تعتمد عᣢ استخدام الخصائص  ᢝ
᡽ᣍاᗫ ᡧ ᢕᣂالاستكشاف الجيوف  ᢝ

ᡧ
ᣚ ةᗫاطن الأرض. الطرق النووᗷ داخل

 تقنᘭات   ᘌمكن استخدام  للمواد المختلفة المكونة للخامات والفلزات الطبᘭعᘭة. النووᗫة الداخلᘭة

ᗫاء النووᗫة التطبᘭقᘭة لل᜻شف أو القᘭاس  ᡧ ᢕᣂة. الفᘭائᘭمᘭة أو كᘭائᗫ ᡧ ᢕᣂة، فᘭعᘭلخصائص أي مادة طب  ᢝᣥᝣال

ᗫائᘭة النووᗫة مثل: كثافة  ᡧ ᢕᣂات الجيوفᘭالتقنᗷ ة ᡫᣃاᘘقاس م
ُ
، ت
᠍
 شيوعا ᡵᣂᜧالأ  ᢝᣦ ،ةᘭائᗫ ᡧ ᢕᣂالخصائص الف

قاس عادة بهذە التقنᘭات 
ُ
 ت ᢝ

ᡨᣎة الᘭائᘭمᘭ᜻ة. الخواص الᘭة والخامات المعدنᗖ ᡨᣂة الصخور والᘭومسام

ات العناᣅ ال ᡧ ᢕᣂترك  ᢝᣦ ةᗫالنوو  ᗫاء ᡧ ᢕᣂاندمجت الف   عندما  ᗷصناعات محددة.  ذات الصلة ᘭ᜻مᘭائᘭة

  ᢝ
ᡧ
ᣚ   الأسالᘭب والتقنᘭات المطورة  وهو علم ᛒستخدم  النووᗫة، ᗫاء ᡧ ᢕᣂت الجيوفᘘأنج   الأرض، وعلوم

ᗫاء النووᗫة  ᡧ ᢕᣂدراسة وممارسة الف  ᢝᣦ ةᗫاء النووᗫ ᡧ ᢕᣂعلوم الأرض. الجيوف  ᢝ
ᡧ
ᣚ قهاᘭة وتطبᗫاء النووᗫ ᡧ ᢕᣂالف

  ᢝ
ᡧ
ᣚ قهاᘭول والماء وتطب ᡨᣂشمل البᘻ ،"ةᘭا "تفاعل الإشعاع النووي مع المواد الجيولوجᘭعلم الجيولوج

 ᣢع 
ً
امᘭك. علاوة ᢕᣂة والسᘭوالمعادن والفحم، وكذلك المواد المصنعة مثل: الزجاج والمعادن النق

 تنطوي عᣢ استخدام المواد الجيولوجᘭة الخام مثل:  ᢝ
ᡨᣎعض أنواع المنتجات الᗷ 

᠍
ذلك، ᘻشمل أᘌضا

اق الفحم والنفاᘌات الᘭ᜻مᘭائᘭة السائلة الناتجة  ᡨᣂون المتحرر من احᗖᖁ᜻د الᘭسᜧأ  ᢝ
ᡧᣍالرماد المتطاير وثا

ات الإشعاع النووي المتفاعل  ᢕᣂاس تأثᘭقᗷ 
᠍
ᗫاء النووᗫة أᘌضا ᡧ ᢕᣂمن مصانع معالجة المعادن. تهتم الجيوف

 المراحل المختلفة، واᙬᜧشاف المᗫᖂد من الموا ᢝ
ᡧᣚ ةᘭة واستخراجها مع المواد الجيولوجᘭعᘭرد الطب

 لل شاط   بᘭكᗫᖁل ي ᡧᣂشاف هᙬᜧا   مع  النووᗫة ᗫاء ᡧ ᢕᣂالجيوف   ᗷدأت ولادة  وكفاءة.  فعالᘭة ᡵᣂᜧأ  ᚽشᜓل

 عام   ᢝ
ᡧᣚ ،تات اليورانيومᗫ ᢔᣂك  ᢝ

ᡧᣚ  ᢝᣘة  ١٨٩٦الإشعاᗫاء النووᗫ ᡧ ᢕᣂة للجيوفᗫᖁالأدوات الجوه  ᡧ ᢕᣌان من ب᛿ .م

   ᛿انت  ال᜻تلة.  مطᘭاف  ثم  ومن ᢝᣢت᜻ال   الطᘭف ᣢع   إᣠ الاعتماد  نظرت ᢝ
ᡨᣎال  ᢝᣦ   النفط صناعة

 الآᗷار.  ᢝ
ᡧ
ᣚ لاستكشاف النفط   تنقيح منهجيتها  لᗫᖂادة  ممكنة  وسᘭلة  ᗷاعتᘘارها  النووᗫة ᗫاء ᡧ ᢕᣂالجيوف

ᗫاء النووᗫة التطبᘭقᘭة وازدادت اسᙬثماراتها  ᡧ ᢕᣂع من الفᖁهذا الف 
᠍
، عززت هذە الصناعة تدرᗫجᘭا ᢝᣠالتاᗖو

ᗫائᘭة ال ᡧ ᢕᣂس الأجهزة الجيوفᛳيح مقايᙬه. تᘭب خاماتفᘭة معرفة تركᗫة دون اتصال  نووᘭاطنᘘوات ال ᡵᣂال

ᗫائᘭة النووᗫة عادة تركز عᣢ ثلاثة تكᗫᖔنات  ᡧ ᢕᣂاسات الجيوفᘭالق  ᢝ
ᡧ
ᣚ الأجهزة المستخدمة   بها. ᡫᣃاᘘم

 قد ᘌكون مصدر الإشعاع إما   التكᗫᖔنات،  ᛿ل هذە ᢝ
ᡧ
ᣚ   والمصدر و᛿اشف الإشعاع.  العينة أساسᘭة:

ᗫاء النووᗫة دراسة تركᘭب خام أو أشعة جاما. الأشعة السᚏنᘭة أو النيوترونات  ᡧ ᢕᣂيح الطرق الجيوفᙬت

 أعماق الأرض دون المساس ᗷه، أو تحطᘭمه. ᗷᜓلمات أخرى، ᙏستطيع  ᢝ
ᡧ
ᣚ مᜓان توضعه  ᢝ

ᡧ
ᣚ صخري

 الاقتصاد، واستخراج الخامات من الأعماق السحᘭقة  ᢝ
ᡧᣚ الاستعانة بهذە الطرق لحلّ معضلات هامة

، الحاجة إᣠ إجراء التحالᘭل الᘭ᜻مᘭائᘭة ᗷطرق اقتصادᘌة. ᛿ما أن هذە ال ᢕᣂو᚛شᜓل كب ،ᣆطرق تخت

 طرق   وتطبيق  ᗷاستخدام  اللجوء  وᣄᚱُع م
َّ
 ᘌُحت  ما  ᗷالتحدᘌد،  وهذا  الفلزات.  مكونات لتحدᘌد

ᗫاء النووᗫة ᡧ ᢕᣂالمجتمع وقطاع الصناعة.  الجيوف ᣢالنفع عᗷ تعود  ᢝ
ᡨᣎال 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٧

ᗫاء النووᗫة ᡧ ᢕᣂالجيوف 



   

    

 من  ᢕᣂحدوث قدر كب  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ة ᢕᣂالعقود الأخ  ᢝ

ᡧ
ᣚ  ᗫة ᡧᣆوالح   الصناعᘭة  للمناطق ᘻسᛞب التطور الᗫᣄــــع

 الذي أثر عᣢ حᘭاة الإᙏسان، والنظم البᚏئᘭة، وكذلك الموارد الطبᘭعᘭة. خلال العقود  ᢝ
᡽ᣎالتدهور البي

 إᣠ زᗫادة الجهود الرامᘭة إᣠ التخلص من القلᘭلة الماضᘭة، تزاᘌد  ᢝᣘئة وقد أدى هذا الوᚏالبᗷ الاهتمام

  ᢝ
ᡧ
ᣚ 

᠍
 ᘌلعب دور هاما ᗫاء ᡧ ᢕᣂالجيوف   علم  البᚏئة. ᣢع  ᢝᣢᘘالمستق  ᢕᣂالتأث   من  والحد  الساᗷقة المشاᝏل

 لدراسة  ᗫائᘭة ᡧ ᢕᣂالجيوف   الطرق  تطبيق  عᣢ أنها  البᚏئᘭة ᗫاء ᡧ ᢕᣂف الجيوفᗫᖁتع   ᘌمكن  ذلك. المساعدة

 لها آثار سلبᘭة عᣢ إدارة البᚏئة الظواه ᢝ
ᡨᣎة من السطح والᘘᗫᖁة القᘭائᘭمᘭ᜻ة والᘭائᗫ ᡧ ᢕᣂة والفᗫᖔر الحي

 مسوحات   عمل  ᘌمكن  أنه  البᚏئᘭة، ᗫاء ᡧ ᢕᣂالجيوف   لإستخدام  الأخرى  الرئᛳسᘭة  المزاᘌا  من المحلᘭة.

 تح ᢝ
ᡧ
ᣚ ستخدم كذلك

ُ
ᘻ ةᘭئᚏاء البᗫ ᡧ ᢕᣂالجيوف .

᠍
 وᗖتᜓلفة منخفضة ᙏسᘭᙫا

᠍
ة ᗫᣃعا ᢕᣂن لمناطق كثᜧد أماᘌد

 حدود  ᢝ
ᡧᣚ ةᗖ ᡨᣂال  ᢝ

ᡧᣚ د الملوثاتᘌة وحركتها المحتملة، تحدᘭاە الجوفᘭ١٠وجود الم  ᣠتحت  ٥٠إ 
᠍
ا ᡨᣂم

 موقع   تحدᘌد  الأخرى،  الاقتصادᘌة  والموارد  والمعادن  الجوفᘭة  المᘭاە  استكشاف  الأرض، سطح

سطح الأرض، الأنابᛳب والᝣاᗷلات المدفونة، تحدᘌد مواقع التخلص من النفاᘌات الموجودة تحت 

 تخصصات  ᡧ ᢕᣌة بᘭئᚏاء البᗫ ᡧ ᢕᣂمجال الجيوف  ᢝ
ᡧ
ᣚ حاثᗷة وعمل خرائط لها. تجمع الأᗫᖁفحص المواقع الأث

 تطᗫᖔر مناهج جدᘌدة لوصف الخواص تحت السطحᘭة ومراقᘘة العملᘭات  ᢝ
ᡧ
ᣚ ة وذلك للمساعدة ᢕᣂكث

 ما ᘌكون علماء الج
᠍
 المعقدة المرتᘘطة ᗷالاضطراᗷات الطبᘭعᘭة أو المستحثة. غالᘘا

᠍
ᗫاء البᚏئᘭة جزءا ᡧ ᢕᣂيوف

 أخذ  ᢝ
ᡧ
ᣚ شاركونᛒ اءᘭا وعلم الأحᘭمن فرق متعددة تضم تخصصات مختلفة مثل الهندسة والجيولوج

ᗖة، رسم الخرائط و القᘭام ᗷالإحصاءات المطلᗖᖔة، وكذلك إجراء المسوحات  ᡨᣂاە أو الᘭعينات من الم

 ᗷالد  القᘭام  البᚏئᘭة ᗫاء ᡧ ᢕᣂشمل عمل الجيوفᛒ ما᛿ .ةᘭائᗫ ᡧ ᢕᣂة الجيوفᗫᖁالنظ  ᗫة والنمذجة ᢔᣂراسات المخت

  ᢝᣓᛳو المغناط  ᢝᣓᛳهرومغناط᜻ال   المسح  طرق    ᗷاستخدام  البᘭانات  جمع  يتم . ᢝ
ᡧᣍداᘭالم  والعمل

"   للأرض ق ᡨᣂالمخ   الرادار  جهاز  استخدام  منها ، ᢝ
᡽ᣍاᗖᖁه᜻والGround  Penetrating  Radar 

(GPR)ة لا تعالج مسᘭئᚏاء البᗫ ᡧ ᢕᣂأن الجيوف ᣠنها ". من المهم الإشارة إ᜻ات التلوث المختلفة،  ولᗫᖔت

 ᣢقدرتنا ع  ᡧ ᢕᣌر طرق لتحسᗫᖔتط ᣢساعد عᛒ وجود الخلل مما ᣢاتات عᘘد تقدم الأدلة والاثᘭᜧالتأᗷ

 أهمᘭة مما ᛿انت علᘭه  ᡵᣂᜧة أᘭئᚏا البᘌحت القضاᘘة. أصᘭئᚏة والملوثات البᘭة الموارد المائᘘإدارة ومراق

 نوعᘭة  من قᘘل لأننا ندرك أن الموارد المتاحة ᘌجب ᡧ ᢕᣌلتحس  ᢝᣙوالس 
᠍
ستخدم ᗷطرق أقل إهدارا

ُ
ᘻ أن

 
᠍
ᗫائᘭة المطᘘقة عᣢ المشᜓلات البᚏئᘭة دورا ᡧ ᢕᣂات الجيوفᘭأن تلعب التقن  ᢝ

ᡧᣙᘘ ي ، ᢝᣠالتاᗖاة للجميع. وᘭالح

 طᖁح وتقدᘌم الحلول المناسᘘة لذلك.  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘭد الأهمᘌا ᡧ ᡨᣂم 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٨

ᗫاء البᚏئᘭة ᡧ ᢕᣂالجيوف 



   

    

 ذلك  ᢝ
ᡧ
ᣚ ماᗷ ،ة للأرضᘭة الداخلᘘكي ᡨᣂعة الᘭمعرفة طب  ᢝ

ᡧ
ᣚ 
᠍
 أساسᘭا

᠍
ᗫائᘭة دورا ᡧ ᢕᣂلطالما تلعب الطرق الجيوف

 ᗷدراسة   الذي يهتم  هو العلم  الᘘحᗫᖁة ᗫاء ᡧ ᢕᣂالجيوف  استكشاف أعماق وأᣃار الᘘحار والمحᘭطات.

   طبᘭعة الᘘحار  عن  أفضل  لفهم  وذلك ᗫائᘭة ᡧ ᢕᣂالجيوف   الطرق  استخدام  طᗫᖁق  عن والمحᘭطات

ة المحᘭطᘭة ᗷما فيها الرواسب الᘘحᗫᖁة، رسم تضارᚱس  ᡫᣄقة القᘘد سمك طᘌة القاع، تحدᘭجيولوج

ول يتم إنتاجه من رواسب عᣢ الجرف القاري، إلا أن المنطقة المتᘘقᘭة  ᡨᣂالرغم من أن الب ᣢالقاع. ع

. عᣢ مدى العقود الهائلة ل
᠍
 جدا ᢕᣂحدٍ كب ᣠمستغلة إ  ᢕᣂمستكشفة وغ  ᢕᣂط تمثل قاعدة موارد غᘭلمح

القلᘭلة الماضᘭة، تم تمدᘌد الᘘحث عن احتᘭاطᘭات النفط من القارات إᣠ المᘭاە العمᘭقة تدرᗫجᘭا، 

 الأجهز  ᢝ
ᡧ
ᣚ أحدثت التطورات . ᢝ

᡽ᣍاᗫ ᡧ ᢕᣂعرضة للاستكشاف الجيوف  ᡵᣂᜧة أᗫجعل من الرفوف القارᘌ ة مما

 السابق،  ᢝ
ᡧᣚ .حارᘘة لاستكشاف قاع الᘭسᛳهرومغناط᜻استخدام طرق الᗷ 

᠍
اᘌدا ᡧ ᡨᣂة اهتمام᠍ا مᘭائᗫ ᡧ ᢕᣂالجيوف

  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘭات الزلزالᘭب نجاح التقنᛞسᚽ ة، وذلكᗫᖁحᘘئة الᚏالب  ᢝ

ᡧ
ᣚ استخدامهاᗷ  ᢕᣂكن هناك اهتمام كبᘌ لم

الᘭة لمᘭاە الᘘحر حالت تحدᘌد البُ ᘭة تحت السطحᘭة والاعتقاد السائد ᗷأن الموصلᘭة ال᜻هᗖᖁائᘭة الع

 الجاذبᘭة   بتطبيق  الأول  المقام ᢝ
ᡧ
ᣚ   الᘘحᗫᖁة ᗫاء ᡧ ᢕᣂالجيوف   علم  يهتم  المᘘادئ.  هذە  تطبيق دون

والمغناطᛳسᘭة والتدفق الحراري والطرق الزلزالᘭة لدراسة بُ ᘭة الأرض الموجودة أسفل المحᘭطات. 

ة ᡫᣃاᘘم  ᢕᣂة غᘭِم᛿ اساتᘭوفر ق
ُ
ᗫائᘭة ت ᡧ ᢕᣂالطرق الجيوف  ᡧ ᢕᣂللخواص الف ᣢة للرواسب والصخور، عᘭائᗫ

 الأرض  ᡧ ᢕᣌبهدف فهم التفاعلات ب 
᠍
 ما ᘌعمل الᘘاحثون من مختلف التخصصات معا

᠍
حدٍ سواء. غالᘘا

 العمل   الᘘحᗫᖁة،  ᗷالرحلات  القᘭام  يᘘᙬعها  ما
ً
 عادة  الفرعᘭة،  التخصصات  هذە ᢔᣂع  والمحᘭطات.

 ت ᡧᣎسᙬي  ᡨᣎح ، ᢔᣂالمخت  ᢝ
ᡧ
ᣚ ضةᘭل عينات مستفᘭجمع وتحل ، ᢝ

ᡧᣍداᘭالنتائج ووضع نماذج لها. الم  ᢕᣂفس

 عᣢ توزᗫــــع الᝣائنات الحᘭة. وᗖالمثل، 
᠍
ؤثر العملᘭات الجيولوجᘭة عᣢ كᘭمᘭاء المحᘭطات وتؤثر أᘌضا

ُ
ت

ة المحᘭطᘭة.  ᡫᣄن القᗫᖔتك  ᢕᣂغ
ُ
ؤثر العملᘭات الحيᗫᖔة عᣢ كᘭمᘭاء المحᘭطات والرواسب، وᗫمكن أن ت

ُ
ت

 ذلك لاستكشاف قاع الᘘحر، يتم استخدام مجموعة واسع ᢝ
ᡧᣚ ماᗷ ،ةᘭحثᘘات الᘭة من الأدوات والتقن

ᗫة والنمذجة الرقمᘭة. يتم القᘭام ᗷالرحلات العلمᘭة ᗷاستخدام  ᢔᣂلات المختᘭوالتحل  ᢝ
ᡧᣍداᘭالعمل الم

 يتم ᘻشغᘭلها عن ᗷُعد، أو المركᘘات ذاتᘭة  ᢝ
ᡨᣎات الᘘانات والعينات، أو المركᘭحاث لجمع البᗷسفن الأ

ᗫائᘭة مهمة لᛳس فقط من الناحᘭة الحركة تحت الماء، أو ᗷاستخدام  ᡧ ᢕᣂانات الجيوفᘭعد الب
ُ
الغواصات. ت

 تتضمن الᘘحث عن المعادن والطاقة  ᢝ
ᡨᣎة الᘭقات العملᘭة لعدد من التطبᘘال سᗷ ا

᠍
العلمᘭة، ول᜻ن أᘌض

 وسᘭلة  ᢝ
᡽ᣍاᗫ ᡧ ᢕᣂعد الاستكشاف الجيوفᘌُ ،

᠍
والصناعة المرتᘘطة ᚽشᜓل أو ቯᗷخر ᗷالموارد الطبᘭعᘭة. ختاما

اᘭᜧب الجيولوجᘭة  آمنة ومُثᙫتة ᡨᣂحر والᘘعة قاع الᘭة وفهم طبᘭعᘭد إمᜓانات الموارد الطبᘌوفعالة لتحد

 المختلفة. 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٩

ᗫاء الᘘحᗫᖁة ᡧ ᢕᣂالجيوف 



   

 أن يُ 
᠍
ᢝ حᡨᣎ من الطبᢝᣙᘭ جدا

ᡵᣎحᘘات أثناء مشوارە الᘌد من المعوقات والتحدᘌا العدᘭواجه طالب الدراسات العل

الحصول عᣢ الدرجة العلمᘭة المطلᗖᖔة، وقد ترجع أغلبᘭة تلك المشᜓلات إᣠ عدم الإلمام بᘘعض الأمور 

 أن أقوم 
᠍
ᢝ مقاᢝᣠ هذا حاولت جاهدا

ᡧᣚ .ارᘘالاعت ᡧ ᢕᣌعᗷ ؤخذ
ُ
ᘌ ᢝجب أن ت

ᡨᣎة الهامة والᘭد أبنائنا و بناتنا الأساسᗫو ᡧ ᡨᣂب

 ᢝ
ᡧᣚ أهم النصائح و التوجيهات لمساعدتهمᗷ اᘭات الدراسات العلᘘة بنجاح، مع ا طلاب و طالᘭمال رسائلهم العلمᝏ

فة عᣢ الرسالة "سواءً الماجستᢕᣂ أو الدكتوراە".  ᡫᣄف أو الم ᡫᣄو المهم للم ᢝᣓᛳار الدور الرئᘘالاعت ᡧ ᢕᣌعᗷ الأخذ

 
ُ
فةᘌᜓمُن د ᡫᣄف أو الم ᡫᣄور الم  ᣢالمساعدة ع : ᢝᣠالتا ᢝ

ᡧᣚ الرسالة ᣢإع ᢝ
ᡨᣎة للدرجة الᘘة مناسᘭنجاز رسالة علم

 
ُ

᜻تب من أجلها، تقدᘌم المش
ُ
ورة العلمᘭة عند الحاجة، المساعدة و التوجᘭه عᣢ حل المشᜓلات، تقدᘌم التغذᘌة ت

ᢝ كᘭفᘭة الحصول عᣢ جراءات و كتاᗷة، الحث عᣢ الاعتماد عᣢ النفس إنجازە من االراجعة ᗷعد مراجعة ما يتم 
ᡧᣚ

ᢝ الدورᗫات 
ᡧᣚ ها ᡫᣄᙏ ة وᘭة إعداد المقالات العلمᘭفᘭخص كᘌ ماᘭه فᘭحة، التوجᘭالطرق الصحᗷ التخصص ᢝ

ᡧᣚ معلومة

 ᡧ ᢕᣌاحثᘘالᗷ فᗫᖁمجال التخصص، التع ᢝ
ᡧᣚ ةᘭحثᘘوعات ال ᡫᣄقة إعداد خطط المᗫᖁط ᣢالمتخصصة، المساعدة ع

ᢝ مجال التخصص الدقيق و أهم المراجع
ᡧᣚ احثاتᘘة  و الᘘة ذات العلاقة. ولطالب أو طالᘭات العلمᗫو الدور

ᢝ حضور المواعᘭد و 
ᡧᣚ جب أن تتواجد فيهم مثل: الحماس و الاهتمام، الدقةᘌ ا صفاتᘭالدراسات العل

فة، سماع التوجيهات و تنفᘭذ  ᡫᣄف أو الم ᡫᣄجميع الاجتماعات مع الم ُᘌ لة ماᗷل مقاᘘق ᢕᣂطلب منه مع التحض

ف و الاستعداد لذل ᡫᣄعض المشᜓلات، القراءة المᘘعض الأفᜓار و الحلول لᗷ ᢕᣂة و تحضᘭجابᘌك، التفاؤل و الا

الجᘭدة المتمعنة. ᗷالإضافة لتلك الصفات ᘌلزم وجود مهارات لدى طلاب وطالᘘات الدراسات العلᘭا وᘻ ᢝᣦشمل 

يتمتع بها طالب  المهارات الأساسᘭة و المهارات المكᙬسᘘة، أما المهارات الأساسᘭة فᢝᣧ عᘘارة مهارات ᘌجب أن

 ᡨᣎح ᢝᣥقه العلᗫᖁا و مواصلة طᘭو الدراسات العل ᢝᣥحث العلᘘسلم ال ᢝ
ᡧᣚ ا الذي يرغب الصعودᘭالدراسات العل

ينال الدرجة العلمᘭة. من أهم هذە المهارات الأساسᘭة: الميول الفطري لطلب العلم و التعلم "الرغᘘة"، قوة 

ا ᡧ ᡨᣂة "الالᘭر"، الملاحظة "المعرفة"، الأمانة العملᗫᖔالنفس "التط ᢝ
ᡧᣚ ة"، الثقةᗫو التحمل "الاستمرار ᢔᣂم"، الص

ᢝ يتعلمها طالب الدراسات 
ᡨᣎالمهارات ال ᢝᣧة فᘘسᙬن "التحدي". أما المهارات المكᗫᖁح و المنافسة مع الآخᖔالطم

، ولا ᗷد أن ᘌكᙬسبها أثناءا العلᘭا و يتدرب عليها من أجل  ᢝᣥحث العلᘘا و مواصلة الᘭمال دراساته العلᝏ  رحلته

العلمᘭة، وᘻشمل الإلمام ᗷأنظمة الدراسات العلᘭا و قواعد الᘘحث العلᢝᣥ و أخلاقᘭاته "الاطلاع"، القراءة 

ᗫة و مهارات الحاسب الآᢝᣠ "التدرᗫب"، استخدام وسائل الᘘحث تقان اللغة الإ االمتواصلة "التطᗫᖔر"،  ᡧ ᢕᣂنجل

ونᘭة "الᘘحث". من المُ إ –مكتᘭᙫة  –المتعددة: مᘭدانᘭة  ᡨᣂ᜻ا: لᘭمكن أن تواجه طالب الدراسات العلᘌ ᢝ
ᡨᣎعوقات و ال

ᢝ النفس 
ᡧᣚ حوث، عدم الثقةᘘة الᗷب كتاᘭأسالᗷ و عدم الالمام ᢝᣥحث، الضعف العلᘘع الᖔار موضᘭاخت ᢝ

ᡧᣚ عᣄᙬال

، و القدرة عᣢ الᘘحث ᗷالشᜓل الصحيح من المصادر الموثوقة، عدم الإلمام ᗷاللغة الإ  ᢝᣠة و الحاسب الآᗫ ᡧ ᢕᣂنجل

ᖁغ التام، الحرص عᣢ إنجاز الرسالة ᗷأᣃع وقت و أقل جهد. وᗖال سᘘة لموضᖔع الرسالة هناك أسئلة عدم التف

: هل ᘌمكن كتاᗷة رسالة عن الموضᖔع؟ هل سᘭضᘭف  ᢝᣦ ع الرسالة وᖔد موضᘌل تحدᘘة عليها قᗷجب الاجاᘌ مهمة

ᢝ مجال الاختصاص؟ هل ᛒستحق ما سᘘᙬذله من جهد؟ هل لدᘌك القدر 
ᡧᣚ للمعرفة 

᠍
ᢝ الᘘحث و تعلم ᛿ل شᚏئا

ᡧᣚ ة

 
᠍
ᘌجب عᣢ طالب و طالᘘة  ،ما يتعلق ᗷه؟ هل ᗷمقدورك القᘭام ᗷᜓل ما هو مطلوب منك لانجاز الرسالة؟ ختاما

فة عᣢ الرسالة ᚽشᜓل دوري، أن ᘌكون لك  ᡫᣄف أو الم ᡫᣄلة المᗷمقا : ᢝᣠار التاᘘالاعت ᡧ ᢕᣌعᗷ ا الأخذᘭالدراسات العل

ᡧ ع ᢕᣂك ᡨᣂك، الᗷ ات أداء خاص ᡫᣃاس لمؤᘭة، مقᘭة الرسائل العلمᗷتا᜻حة لᘭقة الصحᗫᖁدة، معرفة الطᘭالقراءة الج ᣢ

 ᢝ
ᡧᣎلذلك، وضع جدول زم ᢝ

ᡧᣚاᝣإنجاز الرسالة و أخذ الوقت ال ᢝ
ᡧᣚ عᣄᙬة مراجعها، عدم الᗷتوثيق المعلومات و كتا

  محدد، المهم هو الᘭ᜻ف "جودة الرسالة"
᠍
طلب العلم، ما  و لᛳس الᝣم. قال ابن المᘘارك :" لا يزال المرء عالما

ه قد علم فقد جهل". 
َّ
 فإذا ظنّ أن

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ١٠

 ائح وتوجيهات لطالب الدراسات العلᘭانص



   

   ᢕᣂة "ماجستᘭه أن الأطروحة العلمᘭمما لا شك فthesis أو "دكتوراە  "dissertation  
ً
 ᗷالغة

ً
مثل أهمᘭة

ُ
" ت

جالة ᣄᚽد كᘭفᘭة 
ُ
 الصحيح، سأقوم عᣢ ع ᢝᣥالشᜓل العلᗷ كتابتها ᣢجب الحرص عᗫا وᘭلطالب الدراسات العل

 الاعتᘘار. تتكون أي أطروحة علمᘭة من أجزاء  ᡧ ᢕᣌعᗷ ؤخذ
ُ
 ᘌجب أن ت ᢝ

ᡨᣎة وأهم النقاط الᘭة الرسائل العلمᗷكتا

 الملخص " : ᢝᣦة وᘭأساسAbstract" المقدمة  ،"Introduction" الطرق المستخدمة  ،"Methods ،"

ᘘارة عن ᙏسخة ". المُلخص هو عConclusion"، الخاتمة "Discussion"، المناقشة "Resultsالنتائج "

وع  ᡫᣄة المᘭأهمᗷ دأᘘ
ُ
مُختᣆة ومُوجزة من الأطروحة العلمᘭة لا تتضمن أي معادلات أو مراجع، وᗫُفضل أن ت

 حدود  ᢝ
ᡧ
ᣚ ح و تكون ᡨᣂ٢٥٠المق  ᣠقة المستخدمة،   ٣٥٠إᗫᖁحدد فيها الط

ُ
ᣄد فيها النتائج الرئᛳسᘭة وت

ُ
ᘻ ،لمة᛿

 الاعتᘘار: ما هو السؤال المُراد ط ᡧ ᢕᣌعᗷ السؤال المطروح؟ مع الأخذ ᣢة عᗷالإجا  ᢝᣦ النتائج؟ ما  ᢝᣦ رحُه؟ ما

 : ᢝᣠاق التاᘭِالسᗷ تب الملخص᜻ᘌُ جب أنᘌة الطرق المستخدمة،   ‐١ᗷة مقدمة،    ‐٣عرض النتائج،  ‐٢كتاᗷكتا

 جزء المقدمة عᣢ: تقدᘌم موضᖔع الأطروحة، كتاᗷة خلفᘭة عن الᘘحث،  ‐٤ ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᡧ ᢕᣂك

ᡨᣂعرض المناقشة. يتم ال

 تهدف إᣠ الإجاᗷة عليها، تقدᘌم موجز مختᣆ من النتائج. الهدف من الد ᢝ
ᡨᣎالأسئلة ال  ᢝᣦ راسة وأهميتها، ما

ام ᗷفكرة واحدة لᝣل فقرة مع  ᡧ ᡨᣂة وواضحة قدر الامᜓان و الال ᢕᣂجمل قص ᣢار الحفاظ عᘘالاعت  ᡧ ᢕᣌعᗷ مع الأخذ

حة ᡨᣂالمق   الرئᛳسᘭة  الاسᙬنتاجات  ᣃد ᣢالحرص ع   مع  المراجع،  استخدام رق  إمᜓانᘭة
ُ
 الط  النتائج. من

  ᢝ
ᡧ
ᣚ ماᗷ" اتᘭإجراء مراجعة للأدب ᣠتحتاج إ  ᢝ

ᡨᣎمات للقارئ والᘭارة عن مجموعة من التعلᘘع  ᢝᣦ المستخدمة

ركز عᣢ اخᘘار القارئ ᗷما تم فعله وكᘭف تم ذلك ولا ᘻشمل عرض 
ُ
 ت ᢝᣦ ساطةᛞذلك المصادر و المعادلات"، ب

 ᘌجب ال᜻تاᗷة بو 
᠍
 هذا الجزء تحدᘌدا ᢝ

ᡧ
ᣚ .ب استخدام هذە أي نتائجᛞعن س  ᢕᣂث᜻ح ال ᡫᣄᚽ امᘭح و عدم القᖔض

 وᗫتم كذلك الاستفادة الᝣاملة  ᢝ
ᡧᣔأو الما  ᡧᣅالزمن الحا  ᢝ

ᡧ
ᣚ ك إماᗷ ة الأسلوب الخاصᗷمكن كتاᘌ ما᛿ .قةᗫᖁالط

 تم تطبᘭقها، وលذا ᛿ان  ᢝ
ᡨᣎة الᘭل الحسابᘭجميع التفاص  ᡧ ᢕᣌار تضمᘘالاعت  ᡧ ᢕᣌعᗷ ة، مع الأخذᘭانᘭمن الرسوم الب

 المُلحق. أما جزء النتائج فمن الجᘭد إجراء  هناك برنامج ᢝ
ᡧ
ᣚ ه

ُ
 تضمِين

᠍
 مكتوب، فقد ᘌكون ذلك مناسᘘا ᢝ ᢔᣍحاسو

 ᘌجب أن تᙬناسب مع النتائج و لᛳس العكس، وᗫُفضل  ᢝ
ᡨᣎات مع توضيح الأهداف والᘭمراجعة لجميع الأدب

ᗷ امᘭفضل القᘌُ .حاجة لمعرفة جميع النتائجᗷ ب النتائج لدعم الأهداف، فالقارئᛳقه ترتᘭما تم تحق ᣢع  ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂال

 النتائج حقائق  ᢝᣗع
ُ
، لطالما ت

᠍
 تم كتابتها مُسᘘقا ᢝ

ᡨᣎالأهداف الᗷ جميع النتائج ذات الصلة  ᡧ ᢕᣌو انجازە مع تضم

ات. أما جزء المناقشة ᘌُفضل  ᢕᣂح مُطلق و فصلها عن التفسᖔانات بوضᘭم البᘌست آراء، من المهم تقدᛳول

 تضيق وترتᘘط ᗷالأهداف، تأᜧد من مناقشة النتائج ولᛳس الحرص عᣢ كتاᗷة الᘘداᘌة عᣢ نطاق واس ᡨᣎع ح

 القارئ  ᢔᣂة واخᘌضافة نقاط لمناقشة النتائج الفردឝم أهدافك مرة أخرى ثم قم بᘌدأ من خلال تقدᗷتكرارها، ا

ظهر 
ُ
 أن ت

᠍
 جوانب عملك. حاول رᗖط النتائج ᗷالفرضᘭات من وجهة نظرك، حاول جاهدا ᡧ ᢕᣌمكنك تحسᘌ فᘭك

 كᘭف تᗖᖁط ال
᠍
 ᗷأفᜓار عمل مستقᘘلᘭة متبوعا

᠍
 المناقشة عموما ᢝᣧطرحها. ت تᗷ مت

ُ
 ق ᢝ

ᡨᣎات ال ᢕᣂالتفسᗷ نتائج

 ᣢجزء المناقشة ع  ᢝ
ᡧ
ᣚ مله. احرصᝏأᗷ وع ᡫᣄللم 

᠍
 ᘌُطلق علᘭه الاسᙬنتاج والذي ᘌُقدم مُوجزا ᢕᣂقص  ᢝ

᡽ᣍان نهاᘭᙫب

لما أمكن ذلك. أما جزء الخاتمة فاحرص أن ᘌكون ا
᠑
᛿ م استخدام الأرقام والجداول

ُ
، ق
᠍
سᙬنتاجك واضح تماما

اح أو توصᘭة أي  ᡨᣂه، واقᗷ ة العمل الذي قمتᘭأهم ᣢع  ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂجب الᘌ .نتائجك  ᢝ

ᡧ
ᣚ ةᘌعناᗷ ط والنظرᘭالتخطᗷ

 الختام، إن المعرفة الصحᘭحة ᗷأسالᘭب كتاᗷة الرسائل العلمᘭة  ᢝ
ᡧ
ᣚع. وᖔمطلوب حول هذا الموض  ᢝ

ᡧ
ᣚعمل إضا

 ومهم لᝣل طالبͭطالᘘة دراسات ᢝᣒمُتطلب أسا  ᢝᣦ  ق قراءةᗫᖁقها عن طᘭمكن معرفتها وتطبᘌ  ᢝ
ᡨᣎا والᘭعل

 الرسائل العلمᘭة الساᗷقة وᗖخاصة تلك المتعلقة ᗷالتخصص. 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ١١

 كᘭفᘭة كتاᗷة الرسائل العلمᘭة



   

    

 ا  المراحل  مختلف ᢝ
ᡧ
ᣚ   والطالᘘات  الطلاب  ᛒستعد ، ᢝᣒدرا   فصل  ᛿ل  انتهاء اب ᡨᣂاق  لدراسᘭة مع

   لل᜻للاختᘘارات النهائᘭة.
᠍
 اطلاقا

᠍
 هذا الأمر لᛳس ممتعا ᢔᣂعتᘌ ُᣃسأ  ᢝᣢᘌ ماᘭف   منهم. ᢕᣂةد ث ᡫᣄأهم ع 

 يᙬناسب مع 
ً
ᢻللدراسة، ضع جدو 

᠍
 ᛿افᘭا

᠍
: امنح نفسك وقتا

ً
ᢻار. أوᘘالاعت  ᡧ ᢕᣌعᗷ ؤخذ

ُ
نصائح ᘌجب أن ت

 لدᘌك، وعدد الصفحات  ᢝ
ᡨᣎارات الᘘتب عدد الاختᜧة. ا ᢕᣂء للحظة الأخ ᢝ

ᡫᣒ ك أي ᡨᣂقة دراستك ولا تᗫᖁط

 ᘌجب أن تقرأها، وعدد الأᘌام المتᘘقᘭة لدᘌك. ᗷعد ذ ᢝ
ᡨᣎم عادات الالᘭنظᙬدراسة وفقلك، قم ب 

᠍
لذلك.  ا

: تأᜧد من تنظᘭم مساحة الدراسة الخاصة ᗷك
᠍
 ᚽشᜓل ᛿امل ،ثانᘭا ᡧ ᢕᣂك

ᡨᣂمكنك الᘌ ثᘭحᗷ . د من أنᜧتأ

 
ُ
 ᘌمكن أن ت ᢝ

ᡨᣎل الᘭالتفاص ᣠه إᘘᙬــــح. انᗫᖁة وأن مقعدك مᘌفا᜻ما فيها الᗷ قة ᡫᣄاهك الغرفة مᘘᙬف انᣆ

 
ُ
: خ

᠍
 ᛒستعᘭد الدوقم بឝزالتها. ثالثا ᡨᣎات راحة منتظمة ح ᡨᣂە. لا يُ ذ ف ᡧ ᢕᣂالدراسة ساعات ماغ تركᗷ نصح

شᘘه مستحᘭل.  رهق وكذلك ᚽسᛞب أن الاحتفاظ ᗷالمعرفة عᣢ المدى الطᗫᖔل أمرٌ طᗫᖔلة، لأن ذلك مُ 

 استخدم طᗫᖁقة  :
᠍
 راᗷعا  يناسب أسلوب دراستك. ᡧ ᢕᣌر روتᗫᖔالدراسة هو تط  ᢝ

ᡧ
ᣚ ةᘭأهم  ᡵᣂᜧالأ  الجزء

ᗫᣆᘘمكن أن تكون المساعدات الᘌ  جاع الᣆᘘي، ᡨᣂشᜓل خاص عند مراجعة مواد الاسᚽ   مفᘭدة ة

 ملاحظات   بتحᗫᖔل  قم  الموضᖔع،  عن  ᗷالفعل  تعرفه  ما  اᜧتب ᛿ل  الموضᖔع،  ᗷداᘌة ᢝ
ᡧ
ᣚ  الدراسة.

 الاستعداد ᚽشᜓل  ᢝ
ᡧ
ᣚ يᣆᘘجاع ال ᡨᣂساعد الاسᛒ مكن أنᘌ ،قةᗫᖁــهذە الطᗖو . ᢝᣗᘭرسم تخط  ᢝ

ᡧ
ᣚ المراجعة

 الطرق ف ᡵᣂᜧواحدة من أ :
᠍
 عند إجراء الامتحان. خامسا ᢕᣂكب 

ً
 التدرُ  عالᘭة ᢝᣦ للامتحانات  ᢕᣂب للتحض

 الأسئلة   ت سيق ᣢع   الاطلاع ᢝ
ᡧ
ᣚ   ذلك  سᛳساعدك  الساᗷقة.  الاختᘘارات  من  قدᘌم  إصدار ᣢع

 ضتوقعه وأᘌوصᘭاغتها، وسᘭكون من الجᘭد لك معرفة ما ت
᠍
᛿ممارسة جديرة ᗷقᘭاس الوقت الذي   ا

ح إجاᗷاتك للآخᗫᖁن ᗷمسا ᡫᣃا :
᠍
. سادسا ᢝᣢار الفعᘘح لهم تحتاجه للاخت ᡫᣃعدة عائلتك أو أصدقائك، ا

 ᗷطᗫᖁقسᛞب تفهمك للإ  ᡧ ᢕᣌسؤال مع ᣢة عᗷتك الخاصةجا  ᢝᣑص  ᢕᣂغ 
᠍
: ᘌجب أن لا تأᝏل طعاما

᠍
. ساᗷعا

 الغنᘭة ᗷالفيتامينات   حافظ عᣢ صحة جسمك وعقلك عن طᗫᖁق تناول الأطعمة  الدراسة. أثناء

 :
᠍
 والذاᜧرة. ثامنا ᡧ ᢕᣂك

ᡨᣂال  ᡧ ᢕᣌمن شأنها تحس  ᢝ
ᡨᣎدة لك والᘭمن الماء، أثناء الدراسة  المف  ᢕᣂث᜻ب ال ᡫᣄᚽ يُنصح

 :
᠍
 وتقلᘭل القلق والتوتر. تاسعا ᡧ ᢕᣂك

ᡨᣂال  ᡧ ᢕᣂتحف ᣢساعدك عᛒ أثناء الامتحانات. فذلك  ᡨᣎللامتحانات وح

 
ُ
قᘘل أن تᘘدأ جلسة دراستك، ألق نظرة عᣢ قائمة مهامك وامنح نفسك م بتخصᘭص وقت محدد ق

 لانهاء ᛿ل مهمة. إذا لم 
᠍
 محددا

᠍
 وقتا

َ
 الوقت المحدد، ف ᢝ

ᡧ
ᣚ ما 

᠍
ر فᘭما إذا ᛿ان هذا أفضل ᜻ِ تنجز شᚏئا

: احصل عᣢ قسط ᛿افٍ 
᠍
ا ᡫᣃء آخر. عا ᢝ

ᡫᣒ ᣢالعمل ع  ᢝ
ᡧ
ᣚ دءᘘذلك، أو ال  ᢝ

ᡧ
ᣚ من النوم،  وقت للاستمرار

اء  ᢔᣂالخ  ᢕᣂشᛒ أن ᣠإ  ᢝ
ᡧᣍثما  

ُ
 ᘻسبق الامتحان، ت ᢝ

ᡨᣎلة الᘭالل  ᢝ
ᡧ
ᣚ قد ساعات من النوم .

᠍
 مثالᘭة تماما ᢔᣂعت

 ᘻشعر ᗷالمᘭل  ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂالطاقة وال ᣠن تذكر أنك ستحتاج إ᜻ل، لᘭار لساعات متأخرة من الل᛿الاستذ ᣠإ

  أثناء أداء الاختᘘار. 
᠍
ا ᢕᣂوأخ  ،ᛞسᙬᜧلما ا᛿ 

ُ
 إجراء الامتحانات، ستجد الط ᢝ

ᡧ
ᣚ  ᢔᣂᜧة أ ᢔᣂك ت خᘘتناس  ᢝ

ᡨᣎرق ال

  ᡵᣂᜧأ . ᢕᣂقة للتحضᗫᖁتعلم أفضل طᙬس العِ الإمام قال ، وسᛳرحمه الله:" ل  ᢝᣙظ، إنما فِ ما حُ  لمُ الشاف

  لمُ العِ 
َ
 ما ن
َ
 ". عف

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ١٢

ة نصائح للاستعداد للاختᘘارات ᡫᣄأهم ع 



   

 
ُ

 وᗖدرجة مزعجة للᘘعض، وᗖِغض ث أمام الجمهور أمر مُ التحد
᠍
النظر عن سᛞب تحدثك قلق اجتماعᘭا

ᛒ ᢝسᣙ إᣠ نقلها يتم تقدᘌمها أمام الجمهور، فإن الهدف الرئᢝᣓᛳ للمُ 
ᡨᣎتحدث هو ضمان أن الرسالة ال

، ول᜻ن ᗷال سᘘة ᗷطᗫᖁقة واضحة ومفهومة و مُ  ᢝᣙᘭشᜓل طبᚽ هذا ᢝ
ᡨᣍأᘌ عض قدᘘة للᘘال سᗷ .سطةᛞ

اء، ومع ذلك، فإنه ᘌمكن لمعظم الناس، فإنه مشاعر عدم الأمان و الثقة تطᡧᣙ عليهم وقت الالق

ᢝ كᘭفᘭة تقدᘌم العروض التقدᘌمᘭة الرائعة عن طᗫᖁق اتᘘاع وتطبيق 
ᡧᣚ التحدي المتمثل ᣢالتغلب ع

 
ُ
: حاول أن ت ًᢻة نصائح و ارشادات هامة. أو ᡫᣄع 

ُ
 حافظ عᣢ تقدᘌم ما ت

ُ
ه ᚽشᜓل ᚽسᘭط ᗫᖁد عرض

 فوواضح، 
᠑
ᜓ 

᠑
، ᛿ل

ً
ᢿم سهᘌان التقد᛿ لما 

ً
ᢝ تحاول تقدᘌمها.  ما ᛿ان الجمهور أᡵᣂᜧ ملاءمة

ᡨᣎلإدراك الرسالة ال

ᢝ مثل هذە الأوقات قد ᛒشعر الحضور 
ᡧᣛمن اللازم، ف ᡵᣂᜧمعلومات أᗷ تجنب إغراق جمهورك :

᠍
ثانᘭا

ᗷالملل وعدم الاᙏسجام مع المتحدث لو تم عرض ال᜻ثᢕᣂ من المعلومات، ومن المهم أن تكون هناك 

ᡧ الجمهور  ᢕᣌث حو حلقة وصل بᘌة الحدᘌداᗷ حاول مشاركة الجمهور المتحدث من :
᠍
ᡨᣎ نهايته. ثالثا

وجذبهم وذلك ᗷاستخدام طرق تجعلهم ᛒشعرون ᗷأنهم جزء من العرض، وᗫتم ذلك عن طᗫᖁق طᖁح 

 
᠍
 ᘌمتلك الناس اهتماما

ً
احاتهم، عادة ᡨᣂآرائهم و اق ᣠالأسئلة، السؤال عن وجهات نظرهم، أو الاستماع إ

᛿ 
᠍
 تفاعلᘭا

᠍
، لذا حاول أن تفعل شᚏئا

᠍
ا ᢕᣂ٧ل قص  ᣠاستخدم الصور أو الرسوم المتحركة  ١٠إ :

᠍
دقائق. راᗷعا

 
ُ
 أو الرسوم البᘭانᘭة قدر الإمᜓان، ول᜻ن لا ت

᠑
: ك

᠍
ᢝ عن ألف ᛿لمة. خامسا

ᡧᣎغ
ُ
ᢝ ذلك، فرُبّ صورة ت

ᡧ
ᣚ الغᘘ ن

 ِᚽ م أي معلومةᘌل أن تتمكن من تقدᘘما تقول، قᘭف 
᠍
 شᜓل فعّال، ᘌصادقا

᠍
 شغوفا

ً
ᢻجب أن تكون أو

د جمهورك الاهتمام، مما سᘭجعلهم ᘌفقدون الثقة فᘭك ᛿مُقدم إذا لم تكن كذلك، سᘭفقِ  ،ᗷموضوعك

: حاول أن تتحرك و تخᖁج من وراء المنصة ᚽشᜓل معقول، 
᠍
ᢝ تحاول نقلها لهم. سادسا

ᡨᣎللمعلومات ال

ن عفᗫᖔوذلك لجلب ᗷعض الحيᗫᖔة إᣠ ال
᠑
 عرض التقدᢝᣥᘌ الخاص ᗷك، ك

᠍
ولا تخف من النظر إᣠ  ا

م ᘌدᘌك وتعابᢕᣂ وجهك وᘌលماءاتك إذا كنت لا ᘻستطيع أن تفعل ذلك لسᛞب ما، فاستخد الحضور،

ᢝ جعل وجهة نظرك جذاᗷة، ᛿لما زاد عدد الجمهور، ᛿لما زادت إᘌماءاتك. سᢝᣟ تل
ᡨᣛᘘ

ُ
: حاول أن ت

᠍
اᗷعا

 الضجر ᗷعᘭد
᠍
، وذلك عن طᗫᖁق تواصلك مع الجمهور ᚽشᜓل أفضل عن طᗫᖁق ᣃد ᗷعض القصص ا

ᢝ من شأنها أن تجذب الحضور وᘻساعد عᣢ ترسيخ المعلومة الهادفة أو ال
ᡨᣎة الᘭتجارب الشخص

ة محادثة، حاول ألا  ᢔᣂاستخدام نᗷ اتᗷم أفضل الخطاᘌيتم تقد ،
᠍
 جᘭدا

᠍
ن محاورا

᠑
: ك

᠍
المُراد نقلها. ثامنا

ᘭلجمهورك، استخدم أمثلة واقع ᡧᣅحا
ُ
 ة للحفاظ عᣢ عرضك التقدᢝᣥᘌ مثᢕᣂ ت

᠍
:  ا

᠍
للاهتمام. تاسعا

 
ُ
، سواءً ᗷالإᘌجاب أو السلب، حاول تطᗫᖔر نفسك عن ؤ ست ᢝᣥᘌالعرض التقد ᢝ

ᡧ
ᣚ ة صوتك ᢔᣂثر جودة ون

، مشاهدة ᗷعض مقاطع  ᢕᣂشارة خبᙬئجار مدرب، اسᙬالتحدث أمام الجمهور، اس ᢝ
ᡧ

ᣚ ق أخذ دورةᗫᖁط

 ᡧ ᢕᣌمعظم المتحدث ᡨᣎثف، ح᜻ُشᜓل مᚽ تدرب :
᠍
ا ᡫᣃأفضل. عا 

᠍
الفᘭديو حول كᘭف تصبح متحدثا

ᡧ يت ᢕᣌتدربّ المتمرس ، ᢝᣥᘌل عرض تقد᛿ لᘘون قᗖدر  ᡨᣎتك أو الأصدقاء حᣃأمام المرآة أو أمام أفراد أ

، حᡨᣎ تصل رسالتك للجمهور عند الحدᘌث أمامهم، فمن 
᠍
حاتهم. ختاما ᡨᣂأرائهم ومق ᣢتحصل ع

، و  ᢝᣥᘌعرضك التقدᗷ 
ً
ᢻستمتع أنت أوᘻ وري أن ᡧᣆضالᘌه أᗷ ستمتعونᛒ م سوف

ُ
 ه

᠍
 لاحقا

᠍
 . ا

 العلمᘭة والثقافᘭة ᗫمعᘘدالᖁ᜻  سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ١٣

 فن الإلقاء ومواجهة الجمهور ᢝ
ᡧ
ᣚ ارشادات 



   

  
᠑
توقع من الطالب معرفته وفهمه والقدرة عᣢ أدائه ف ما هو مُ تصِ ” Learning Outcomes“م مُخرجات التعل

 ما ترتᘘط مُخرجات التعلم
᠍
 محدد، ودائما ᢝᣒأو مقرر درا  ᢝᣥᘭة برنامج تعلᘌنها  ᢝ

ᡧᣚ  
᠑
 ᗷمستوى التعل

ُ
 م و ت ᡫᣃمؤ  ᢔᣂعت

وط مُخرجات التعلم أن ᘌمكن قᘭاسها وលدراᜧها  ᡫᣃ قها. من أهمᘭتم تحق  ᢝ
ᡨᣎاس للمهارات و المعارف و القدرات الᘭق

 تمثل الجزء النظري ”Knowledge“و إدارتها وأن تكون ذات مفهوم. مخرجات التعلم إما أن تكون: معرفة  ᢝᣦو ،

 وتتطلب الت ᡧ ᢕᣌع معᖔة، أو مهارة لفهم موض ᢔᣂعلم وتزداد مع الخ“Skill” ُارة عن جدارات مᘘع  ᢝᣦسَ ، وᙬ᜻ ة منᘘ

 
ُ
ة وᗫمكن تطᗫᖔرها، أو ق ᢔᣂب و الخᗫدرة  التدر“Ability” مكنᗫة تختلف من شخص لآخر وᗫᖁة فطᘘموه  ᢝᣦ و ،

نامج  ᢔᣂة ثم الᘭلᝣثم ال ᣠالدرجة الأوᗷ صاغ مُخرجات التعلم مع أهداف الجامعة
ُ
. فᘭكون تنميتها. ت ᢝᣒفالمقرر الدرا

 للبناء".  ᢝᣙᘭسلسل الطبᙬال"  ᢝᣒالمقرر الدراᗷ ًمن الجامعة و انتهاء 
ً
 علᘭه مُخرجات التعلم ᗷداᘌة ᡧᣎب

ُ
الأساس الذي ت

ة أو  ᢕᣂاسها، أو تكون واسعة النطاق، أو تكون كثᘭمكن قᘌ ة مُخرجات تعلم أنه لاᗷمن الأخطاء الشائعة عند كتا

. مخرجات التع
᠍
: فِ قلᘭلة عددا ᢝᣦة وᘭسᛳثلاثة أجزاء رئ ᣢام الم تحتوي عᘭاس، قᘭل للقᗷالعمل، عل قاᗷ لمتعلم

 الاعتᘘار: استخدام صᘭغة الفعل المضارع، كتاᗷة  ،ووجود معᘭار أداء  ᡧ ᢕᣌعᗷ جب الآخذᘌ ة مُخرجات تعلمᗷوعند كتا

طرق التقᗫᖔم،  جمل واضحة ومفهومة، استخدام لغة مفهومة للآخᗫᖁن، إمᜓانᘭة قᘭاس هذە المخرجات ᗷمختلف

 أما تقᗫᖔم مُخرجات التعلم   كتابتها. ᢝ
ᡧᣚ الغةᘘوعدم الم ، ᡵᣂᜧالأ ᣢستة مُخرجات تعلم ع ᣠعة إᗖد عدد أرᘌتحد

"Learning Outcomes Assessment  ᢝᣦتعلم الطلاب و  ᡧ ᢕᣌفهم وتحس ᣠة مستمرة تهدف إᘭعمل  ᢝᣧف "

ّ جزء لاي ᢝ
ᡨᣎتجزأ من عملي  

᠑
نامج وتنقسم مستᗫᖔات ا ،مالتعلᘭم و التعل ᢔᣂأو ال ، ᢝᣒم حسب مستوى المقرر الدراᗫᖔلتق

 ᣢأهداف المقرر، وعᗷ طةᘘتكون مرت  ᢝᣒمستوى المقرر الدرا ᣢة "الجامعة". عᘭمᘭأو المؤسسة التعل ، ᢝᣒالدرا

نامج تكون مرتᘘطة ᗷمخرجات التعلم، و عᣢ مستوى المؤسسة التعلᘭمᘭة "الجامعة" تكون مرتᘘطة  ᢔᣂمستوى ال

 يُ  امج التعلᘭمᘭة ᗷغرض ᗷالأهداف العامة. ᢔᣂالمعلومات عن ال  ركز تقᗫᖔم مخرجات التعلم عᣢ جمع ومراجعة

 و التطᗫᖔر، ماذا تعلم الطالب، ماذا ᛒستط ᡧ ᢕᣌالتحس 
᠑
 أ ᢝ
ᡨᣎمة الᘭالق  ᢝᣦعمل، وماᘌ عد التعلم. يهدف يع أنᗷ فت لهᘭض

تعلم ذلك "الطرق  قدرات" وكᘭف –مهارات  –تقᗫᖔم مخرجات التعلم إᣠ تحدᘌد ماذا تعلم الطالب "معارف 

 كتاᗷة   أو الشاملة،  مثل الاختᘘارات التقلᘭدᘌة ة ᡫᣃاᘘم   التقᗫᖔم: ᢝ
ᡧᣚ   ᘻستخدمان  وهناك طᗫᖁقتان المستخدمة"،

 الشخصᘭة،   المقاᗷلات  الاسᘘᙬانات،  مثل ة ᡫᣃاᘘم  ᢕᣂو غ   العروض التقدᘌمᘭة،  المشارᗫــــع،  المقالات، التقارᗫر،

 مجموعة Rubricsمعدلات التوظᘭف. المصفوفات " ᢝᣦ "ᘭالمستخدمة لتقي  ᢕᣂواضحة من المعاي  ᡧ ᢕᣌع معᖔم ن

 من أشᜓمن العمل أو الأداء، 
ً
ᢿᜓس شᛳم، ولᘭإجراء تقي  ᢕᣂمعاي  ᢝᣦمᘭعمل  ،ال التقي  ᢕᣂد معايᣄُᘻ ،لᘭسجᘻ أداة  ᢝᣦ

 من المُعلم والطالب. 
ً
ᢿᝣأداء ل  ᡫᣃكذلك مؤ  ᢝᣦف، وᘭضع ᣠار، من ممتاز إᘭل معᝣعن درجات جودة ل  ᢔᣂع

ُ
وت

 ᘌجب  " المصفوفة  تلخᘭصᘭة  تكون:  بِ Summativeأن  الطالب،  معرفة  حول  معلومات قدم
ُ
 ت نائᘭة "

"Formative" ةᘭمᘭتقدم معلومات حول نقاط القوة والضعف لدى الطالب، تقي "Evaluative 
ُ
 " ت

ُ
رق وفر ط

 لا 
ُ
 Educativeناسب احتᘭاجات ᛿ل طالب ᚽشᜓل أفضل، تعلᘭمᘭة "ᙏشاء تعلᘭمات ت

ُ
زود الطلاب ᗷفهم حول " ت

 
ً
ᢿᝣأنها أداة فعالة ل  ᢝ

ᡧᣚ ة تعلمهم. وتᜓمن فوائد استخدام المصفوفةᘭفᘭما أنها أداة  ك᛿ ،مᘭس والتقيᚱمن من التدر

 . ᡧ ᢕᣌة توقعات المعلمᘭة للطالب لتلبᘭأداة توجه ، ᡧ ᢕᣌة أداء الطلاب، تجعل التوقعات واضحة للمعلمᘘومراق  ᡧ ᢕᣌتحس

وحات "Scales"، نطاقات "Criteriaمن ثلاث أجزاء رئᛳسᘭة: معاير "المصفوفة تتكون  ᡫᣃ ،"Descriptors"، 

 جدولٍ  ᢝ
ᡧᣚ عهاᘭوضع جم

ُ
  ت

ُ
". Analytic" و تحلᘭلᘭة "Holisticمولᘭة "واحد، وهناك نوعان من المصفوفات: ش

 يتمكنوا  ᡨᣎاك الطلاب ح ᡫᣃات، إᗫᖔعة مستᗖح، استخدام أرᖔساطة، الوضᛞالᗷ سمᙬجب: أن تᘌ ة مصفوفةᗷعند كتا

 تقᗫᖔم مخرجات من إدراᜧها، القᘭام بت ᢝ
ᡧᣚ الختام، إن استخدام المصفوفات  ᢝ

ᡧᣚ .شᜓل دوريᚽ رهاᗫᖔلها و تطᘌعد

  التعلم مهم
᠍
  جدا

ُ
 أنها ت ᢝ

ᡧᣚ 
ً
 أداة ᢔᣂعت  

ً
  فعالة

ً
ᢿᝣتوضيح ما هو مطلوب من الطالب،  ل ᣢساعد عᘻ ،مᘭم والتقيᘭمن التعل

 ومراقᘘة أداء الطلاب.  ᡧ ᢕᣌتحس ᣢساعد عᘻو 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ١٤

 تقᗫᖔم مخرجات التعلم ᢝ
ᡧ
ᣚ استخدام المصفوفات 



   

    

 انتاج اإن  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢝᣓᛳعامل رئ  ᢝ

ᡧ
ᣚةلارأس المال المعرᣅخاصة اقتصاد الابتᜓار،  قتصادات المعاᗖشᜓلو

ُ
ᘻ 

  لاستقراء عامل مهمالعولمة الاقتصادᘌة  ᢝᣠم العاᘭدفعالعولمة تعزز المنافسة، مما ، نظام التعلᘭس 

  ة. عالمᘭالᘌف انتصال الᘘقاء ضمن أعᣢ الجامعات للنضال من أجل ᢝᣙم الجامᘭكون التعلᘌ جب أنᘌ

إعادة تنظᘭم الب ᘭة التحتᘭة  عن طᗫᖁقوذلك  ،رؤىتحقيق النجازات و الإ  لإحراز نظم ᚽشᜓل جᘭد مُ 

 معالتعلᘭم  وتطᗫᖔر  وتصمᘭم
᠍
 أنواع  تحديثها ᚽشᜓل دوري. المجتمع و احتᘭاجات  تماشᘭا ᢝᣦ الجامعات

 فᜓار لألفᗫᖁدة من المؤسسات ومصانع  ᢝ
ᡨᣎل لها الᘭداع العقول  ،لا مثᗷمكن تطبيق شغف إᘌ ثᘭح

  . والاجتماعᘭة ةوالاقتصادᘌ التنمᘭةتعᗫᖂز لعᣢ حل المشᜓلات  العظᘭمة ᢝᣦ مؤسسات  الجامعات

 المعرفة ᡫᣄᙏو   بتكᗫᖔن مة ᡧ ᡨᣂمل   أᝏادᘌمᘭة ،   من  مجموعة ᢝ
ᡧ
ᣚ والمجالات   وتتضمن التخصصات ،

ها من البُ  ᢕᣂات وغᘘات والمكت ᢔᣂالمخت ᣢأع ᣢحث عᘘم والᘭالتعلᗷ سمحᘻ  ᢝ
ᡨᣎة الᘘة المناسᘭالتحت  ᡧᣎ

 مستوى ممكن .  ᢕᣂشᜓل كبᚽ   الحدᘌث للجامعة  المفهوم ᢕᣂتغ   لقد  جامعة دتبا،  من  تحولها  من اءً

 مع الحفاظ ᛿لاسᘭكᘭة إᣠ جامعة 
᠍
مبتكرة، انتهاءً ᗷانتقالها إᣠ مصنع لبناء المعرفة المفᘭدة اقتصادᘌا

  . ᢝᣥوعل  ᢝ
ᡧ
ᣚمركز ثقا᛿ دورها ᣢالجامعات ع  ᢝᣦ ة  القوي حيويال محركالᘭوالتنم  ᢝᣥللابتᜓار العال

 سᘭاق العولمةو لحة لإعادة تنظᘭم هناك حاجة مُ ، ومع ذلك فالاقتصادᘌة ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢝᣙم الجامᘭر التعلᗫᖔتط ،

  ᢝᣧز الابتᜓار  فᗫᖂادة  . المفتاح لتعᗫة ورᘭمᘌادᝏــــع الأᗫر ثقافة المشارᗫᖔة تطᘭتتحمل الجامعات مسؤول

 واقتصادᘌة  واجتماعᘭة  ثقافᘭة  بᚏئة ᡧᣎبᙬت   ᘌجب عᣢ الجامعات أن  تكون المعرفة.  أن  لا ᗷد من .

 من المجتمعلا  الجامعات جزء  يتجزأ ᢝᣠالتاᗖو   س،
ُ
 ز عز ت ᢝ

ᡧ
ᣚ   من خلال من دورها المشاركة التنمᘭة

 
ّ
ة. ᘌجب أن تعمل الجامعات ᚽشᜓل خلاق ᡫᣃاᘘاستعداد لتحمل المخاطر لتصبح  الم ᣢوأن تكون ع

 للتحول  ᢔᣂᜧدة من نوعها   . الاقتصاديقوى أᗫᖁئات فᚏب  ᢕᣂجب توفᘌلطلابل   ᡨᣎات حᘘكونوا  والطالᘌ

قع عᣢ عاتق الجامعات ᘌ . والقدرات " قادرᗫن عᣢ اسᘭᙬعاب مجموعة واسعة من المهارات"مفكᗫᖁن

 الجودةمسؤولᘭة  ᢝᣠم عاᘭم تعلᘌتقد ،  ᢕᣂمدى التأث ᣢبناءً ع  ᢝᣒشᜓل أساᚽ ف الجامعاتᘭ يتم تص

 الاعتمادات الأᝏادᘌمᘭةوលنجازاتها   ولᛳس ᗷعدد ، .    التعلᘭم  برامج  والخطط الدراسᘭةᘌجب مراجعة

 هناك تكون ᘌجب أن . سوق العملمتطلᘘات مع  ᚽشᜓل دوري للتحقق من مدى ملاءمتها وفعاليتها 

انᘭات ᛿افᘭة ومستدامة ᡧ ᢕᣂمكن أن تنجح ،مᘌ لا   ᢝ
ᡧ
ᣚ دᘌل أو التقلب الشدᗫᖔة التمᘌأساس عدم كفا ᣢع

انᘭة مع مرور الوقت.  ᡧ ᢕᣂالم   ᢝ
ᡧ
ᣚ 

᠍
ة ملموسـ ᙬᜧشــافات إلــى تطبᘭقــاتالاتحᗫᖔــل دور الجامعات مهم جدا

 
ُ
 ت ᢝ ᢔᣎاجـات  لᘭة أو سواءً الجهات ذات العلاقة "احتᘭس خاصة"حكومᛒ مـاᗷمع  ،هم فـي إفـادة المجتمـعا

 حاجه ماسة لتفعᘭـل دور الأᗷحـاث  . واعدة تقنᘭـات إلـى فـرص تجارᗫـةالتحᗫᖔـل امᜓانᘭة 
᠍
هناك أᘌضا

،  العلمᘭـة فـي الجامعـات بنقلهـا إلـى قᘭـم ملموسـة ᛒسـتفᘭد منهـا المجتمـع. 
᠍
 دور الجامعاتᜓمــن ᘌختاما

  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ةᘌة الاقتصادᘭق التنمᗫᖁثمار عن طᙬشــري وافـي  الاسᛞــة لا رأس المــال الᘭاتــه وتنم ᢔᣂســتفادة مــن خ

 ". ما أفقر الذين لا ثروة لهم إلا المال "ة، مــن مهــارات وقᘭــم اقتصادᘌــ مــا ᘌحتــاج إلᘭــه  

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ١٥

 التنمᘭة الاقتصادᘌة ᢝ
ᡧ
ᣚ دور الجامعات 



   

 أصبح 
ُ
ᢝ التعلᘭم العاᢝᣠ و ᗷخاصةٍ الاهتمام ᗷالجودة ع

ᡧ
ᣚ 

᠍
 و مهما

᠍
 أساسᘭا

᠍
مع الحرص عᣢ ضمان  نᣆا

عتᢔᣂ الᘭاᗷان من 
ُ
ᢝ الإطار العام لإدارة الجودة الشاملة. ت

ᡧ
ᣚ ᢝ ᢔᣑᘭات ᡨᣂذ الإسᘭدارة الأداء والتنفលالجودة و

ᢝ العالم، 
ᡧ

ᣚ ᢝᣠم العاᘭظم التعل
ُ
 و أضخم ن

ُ
ᡧ  " مؤسسة تعلᘭمᘭة ذات٤٧٠٠م أᡵᣂᜧ من "تض ᢕᣂمستوى متم

" ᛿لᘭة تقنᘭة أو تدرᗫب متخصصة. ٣٥٠٠"  ᛿لᘭة مجتمع، و أᡵᣂᜧ من "٥٤١جامعة و " "٦٨٦بواقع "

ᢝ عᣢ أساس المعرفة، فمنذ 
ᡧᣎالعولمة و المجتمع المب ᣆع ᢝ

ᡧᣚ الدخول ᣢانيون عᗷاᘭولطالما حرص ال

ᗫᖔᗖة الغᘭᗖᖁة الأمᗫᖁكᘭة و الأوروᘭᗖة مع الأفᜓار  ᡨᣂخلط الأفᜓار الᗷ انيونᗷاᘭسعينات قام الᙬة الᘌداᗷ

ᢝ فᗫᖁد 
ᡧᣍاᗷاᘌ جة "نظامᘭᙬانت الن᛿ة، وᘭالوطن  ᢝ

ᡧᣚ .هناك ᢝᣠم العاᘭإصلاح التعل ᣢمن نوعه" ساعد ع

ᙏشᚊت 
᠑
ᢝ أ

ᡨᣎة، والᘭسها: الجامعات الوطنᛳأساس تأس ᣢثلاث فئات ع ᣠان، تنقسم الجامعات إᗷاᘭال

ᢝ يتم تأسᛳسها من قᘘل الهيئات العامة المحلᘭة 
ᡨᣎة، الجامعات العامة، الᘭانᗷاᘭل الحكومة الᘘمن ق 

ً
ᢿأص

ᢝ يتم تأسᛳسها من قᘘل المؤسسات أو المؤسسات الجامعᘭة الع
ᡨᣎامة، والجامعات الخاصة، وال

 : ᢝᣦالجامعات، و ᢝ
ᡧ

ᣚ عةᗖة الأرᘭم الأساسᘭترسيخ المفاه ᣢة عᘭانᗷاᘭة الᘭة. اعتمدت الحكومᘭمᘭالتعل

، جعل أنظمة التعلᘭم و الᘘحث العلᢝᣥ أᡵᣂᜧ مُ  ᢝᣥحث العلᘘم و الᘭللتعل ᢝᣘز النوᗫᖂرونة لضمان التع

ᡧ البُ ᘭة الإدارᗫة لᙬسهᘭل عملᘭة صناعة القرارات و تنفᘭذها، تنᖔُ استقلالᘭة  ᢕᣌع الجامعات، تحس

الجامعات و التطᗫᖔر المستمر للتعلᘭم و الᘘحث العلᢝᣥ عن طᗫᖁق تأسᛳس تقᗫᖔم متعدد الأشᜓال. 

: المهمة و الأهداف،  ᢝᣦم وᗫᖔللتق 
ً
ᢻمجا ᡫᣄاحدى ع ᣢة عᘭانᗷاᘭركزت هيئة اعتماد الجامعات ال

التعلᘭم و الᘘحث، سᘭاسات القبول و ممارساته، المناهج الدراسᘭة، الأᙏشطة الᘘحثᘭة، الهيئة تنظᘭم 

التدرᚱسᘭة، الᙬسهᘭلات و المعدات، المكتᘘة ومصادر المعلومات، حᘭاة الطالب، الإدارة الجامعᘭة، 

ᘭة الدولᘭز القدرة التنافسᗫᖂتع ᣢة عᘭانᗷاᘭم. لطالما حرصت الحكومة الᗫᖔة و التقᗷم الرقاᘭة للتعل

 ᡧ ᢕᣌد من الأساتذة الدوليᘌالعدᗷ بᘭح ᡨᣂو كذلك ال ، ᡧ ᢕᣌة للطلاب الدوليᗷئة جاذᚏم بᘌوتقد ᢝ
ᡧᣍاᗷاᘭال ᢝᣠالعا

 ّ ᢝᣠمجا ᢝ
ᡧ

ᣚ ة ᢔᣂخᗷ الذين يتمتعون  
ُ
ᘻ .ة ᡧ ᢕᣂة المتمᘭحوث العلمᘘال ᡫᣄᙏ م وᘭف التعلᘭأن تᜓال ᣠر إᗫالتقار ᢕᣂش

ᢝ أماᜧن أخرى المعᛳشة
ᡧ

ᣚ من تلك الموجودة ᣢان أعᗷاᘭال ᢝ
ᡧ

ᣚ مكن للطلابᘌ ئةᚏومن المهم تهيئة ب ،

 لهذە الغاᘌة، سعت وزارة التعلᘭم والثقافة 
᠍
ᡧ عᣢ الدراسة، وتحقᘭقا ᢕᣂك ᡨᣂلل 

᠍
الأجانب فيها الاستقرار مالᘭا

والᗫᖁاضة والعلوم والتقنᘭة لخلق بᚏئة لقبول طالب المنح الدراسᘭة للحكومة الᘭاᗷانᘭة وقدمت 

ᗫᖔبتم ᡧ ᢕᣌة للطلاب الدوليᘭالإضافة مساعدات مالᗷ .ة والإعفاءاتᘭض الرسوم الدراسᘭمثل تخف ᢝ
ᡨᣍل ذا

ᡧ بتمᗫᖔل  ᢕᣌة للطلاب الدوليᘭم مساعدات مالᘌة بتقدᘭانᗷاᘭذلك، قامت منظمة خدمات الطلاب ال ᣠإ

ᢝ الخارج "برنامج 
ᡧ

ᣚ ة المدى ᢕᣂلدعم برامج الدراسة قص 
᠍
ᢝ "منح لᙬشجيع التعلم" ونفذت برنامجا

ᡨᣍذا

ᢝ الᘭا
ᡧᣚ ."ادل الطلابᘘثلاثة أنواع: دعم ت ᣠإ ᢝᣓᛳشᜓل رئᚽ للجامعات ᢝᣠل الحاᗫᖔان، ينقسم التمᗷ

تمᗫᖔل النفقات الأساسᘭة، والصناديق التنافسᘭة للأᙏشطة الᘘحثᘭة، والمساعدة المالᘭة للطلاب. 

ᢝ التجᗖᖁة الᘭاᗷانᘭة تعتᢔᣂ معايᢕᣂ شاملة، و 
ᡧᣚ تم اعتمادها ᢝ

ᡨᣎال ᢕᣂإن المعاي ،
᠍
مهمة الاعتماد تᜓمُن  ختاما

ᢝ بឝعطاء ترخᘭص أو اعتماد فقط. وترتكز معظم الأᝏاد
ᡧᣛالمستمر ولا تكت ᡧ ᢕᣌر و التحسᗫᖔالتط ᣢع ᢝᣥᘌ

ᢝ عᣢ اعتᘘار الجامعات مؤسسات و مراᜧز ᗷحثᘭة ᗷالدرجة الأوᣠ، و 
ᡧᣍاᗷاᘭنظام الاعتماد ال ᢝ

ᡧ
ᣚ ᢕᣂالمعاي

: "لا يو  ᢝ
ᡧᣎعجبᘌ لᘭجم ᢝ

ᡧᣍاᗷاᘌ ة فقط. وهناك مثالᘭسᚱالمهمة التدر ᣢع ᡧ ᢕᣂك ᡨᣂجد شخص لا يتم ال

، الجميع يرتكب أخطاء".  ᢝᣠمثا 

 
 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ

ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ١٦

 وضمان الجودة ᢝᣥᘌادᝏالاعتماد الأ  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘭانᗷاᘭة الᗖᖁالتج



   

    

  ᢔᣂعتᘌُ  ،العالم  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘭمᘭفنلندا أحد أفضل الأنظمة التعل  ᢝ

ᡧ
ᣚ مᘭة فقد نظام التعل ᢕᣂحولت الإصلاحات الأخ

 سعادة ي تج طلاب نظام التعلᘭم إᣠ نظامهناك  ᡵᣂᜧأ.   ᢝᣢᘌ ماᘭد  فᣄᚽ ة سأقومᘭأدت  عوامل أهم ثمان

 ᣠإ ᡧ ᢕᣂفنلند تم  ᢝ
ᡧ
ᣚ مᘭالتعل   نظام :

ً
ᢻأو   ا.

ُ
 التت  لنظام  لذلك تقوم علᘭمعد احتᘭاجات المعلم أساسᘭة ،

ام المجتمع  ᡨᣂتقدير واح ᣠة، إضافة إᗫᖔة ومعنᘌحتاجه المعلم من موارد مادᘌ ل ما᛿  ᢕᣂالحكومة بتوف

 من   .الفنلندي قᘘل ذلك ᡵᣂᜧس أᚱالعام  ٦٠٠كذلك، لا تتجاوز عدد ساعات التدر  ᢝ
ᡧ
ᣚ ساعة للمعلم

 جميع  ᢕᣂبتوف  ᢝ
ᡧᣎعᘌ صندوق الطفل" الذي"  ᢕᣂة بتوفᘌة الفنلندᘭتقوم الحكوم  :

᠍
 ثانᘭا .

ً
ᢿام᛿  ᢝᣒالدرا

 روضات مجانᘭة عᣢ أعᣢ مستوى  ᢕᣂتوف ᣠعامهم الأول، إضافة إ  ᢝ
ᡧᣚ ةᘭسᛳمستلزمات الأطفال الرئ

 من ا
ً
: ᗷداᘌة

᠍
 العام السابع قᘘل الدخول إᣠ المدرسة. ثالثا ᡨᣎارات موحدةلعام الأول حᘘلا توجد اخت، 

الاختᘘار  طلاب عᣢ أساس فردي وᗫتم تᙬبع تقدمهم ᚽشᜓل عام من قᘘل وزارة التعلᘭم. اليتم تقيᘭم 

ᜓل عام، ᚽشالإجᘘاري الوحᘭد هو لطلاب المرحلة الثانᗫᖔة وذلك قᘘل الانضمام إᣠ المرحلة الجامعᘭة. 

:  ضغط أقل عᣢ الطلاب لأداء أفضل ما لديهم.  ساعد ذلك إᣠ وجود 
᠍
، التعاون عᣢ المنافسةراᗷعا

 والتعاون منذ الᘘداᘌةيُ  ᢝᣘالعمل الجما ᣢع   فنلندا ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢝᣥᘭالتعل  لا توجد قوائم ᗷأعᣢ  . ركز النظام

 الطلاب ᚽشᜓل ᙏشط الطلاب أداءً  ᡧ ᢕᣌشجيع التعاون بᘻ تمᗫئة من .وᚏام والدعم  هذا خلق ب ᡨᣂالاح

 ، ᡧ ᢕᣌادلᘘسعادة.  الطلاب وجعلالمت  ᡵᣂᜧة، أᗫᖔأول  ᢝᣦ اتᘭالأساس :
᠍
منذ الثمانᚏنات، ركز نظام خامسا

 فنلندا عᣢ جعل ᢝ
ᡧ
ᣚ مᘭات التعلᘭالأساس    مثل: وجᘘات الطعام والرعاᘌة الصحᘭة، سواء أولᗫᖔتهم،

  الطلاب ولحص ساعد ذلك عᣢ . ، اللعب والمᖁحالᘘدنᘭة أو العقلᘭة، والإرشاد الفردي ᢝ
ᡧᣎدعم ذه ᣢع

 دراساتهم وتحقيق أفضل الدرجات الممكنة.  ᢝ
ᡧ
ᣚ خاء ᡨᣂالاسᗷ وجسدي أفضل، مما سمح لهم :

᠍
سادسا

 ،
᠍
 النظام الفنلندي، يᘘدأ الأطفال الدراسةاᗷدأ متأخرا ᢝ

ᡧᣚ ةᘭاليوم ، ᡽ ᡫᣓعض الᗷ 
᠍
مع المᗫᖂد من  مـتأخرا

  ᡵᣂᜧصبح الأطفال أᘌ ،احᘘالص  ᢝ
ᡧ
ᣚ للتعلم النوم والوقت للاستعداد 

ً
ᢿᘘتق.  

ُ
ات الراحة الطᗫᖔلة ت ᡨᣂوفر ف

ات الدراسة  ᡨᣂع الأقلوفᣄᘻ عاب المعرفة دونᘭᙬه لاسᘭحتاجون إلᘌ للأطفال الوقت الذي ،  ᢝ
ᡧᣎعᘌ هذا

 
᠍
 من مجرد تكرارها أن الأطفال ᘌكᙬسبون ᗷالفعل فهما

ً
ᢻدᗷ لون، وعدد  .للمعلوماتᘭمعلمون قل :

᠍
ساᗷعا

 أطلاب أقل،  ᢝ
ᡧᣎة تع ᢕᣂب᜻الطلابن الفصول ال  ᣢحصلون عᘌ جرعةلا   ᢝ

ᡧ
ᣚ   نفس الوقت. ᢝ

ᡧ
ᣚ واحدة

ᡧ النظام الفنلندي، يتم  ᢕᣂاجاتهم  تركᘭذ واحتᘭالتلام ᣢالتعلم حول المتعلم الفردي. يتعرف المعلمون ع

   الشخصᘭة
᠍
 وتطورهم. جᘭدا  تعلمهم ᢝ

ᡧ
ᣚ   عᣢ أفضل وجه  من دعمهم  يتمكنوا ᡨᣎتطبيق  ح  :

᠍
ثامنا

 ت  تم  ᗷاللعب،  التعلم اتᘭجᘭة ᡨᣂالمدراس اس   تقوم . ᢝᣒالمنهج الدرا   من  اللعب والمᖁح كجزء ᡧ ᢕᣌضم

   إن ،
᠍
 ختاما  المدراس.  داخل  الأطفال  تختص ᚽسعادة  للرفاهᘭة  فرق  بتوظᘭف العملᘭة الفنلندᘌة

 ᗷأنها التعلᘭمᘭة  ᡧ ᢕᣂما تتم 
᠍
ة، طِ تحركة ومُ مُ دائما ᢕᣂاة والمجتمعاتتغᘭلتطور الح 

᠍
ورى أن  ،ᘘقا ᡧᣆومن ال

 ᣥالحت  ᢕᣂساير التغيᘻ لآمالها وتطالعتها 
᠍
 لطموحات الأمة، وملبᘭا

᠍
الواقع ᗷالحᘭاة لᘭكون التعلᘭم محققا

 
᠍
، وازدهارا

᠍
 رقᘭا ᡵᣂᜧاة أᘭح  ᡧᣚ" . 

᠍
 فنلندا: نحن لا نملك ذهᘘا ᢝ

ᡧᣚ قولونᘌ ولا نف،
᠍
 م". ول᜻ن لدينا تعلᘭ طا
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ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ١٧

 فنلندا ᢝ
ᡧ
ᣚ مᘭنظام التعل  ᡧ ᢕᣂاب تمᘘأس 



   

    

 ودورهما ᢝᣥحث العلᘘم والᘭمدى تقدم مستوى التعلᗷ قاس حضارة الأمم
ُ
  لطالما ت ᢝ

ᡧ
ᣚ ة تحقيقᘭالتنم 

 التخصصات  الاقتصادᘌة ᡨᣎش  ᢝ
ᡧ
ᣚ ان المعرفة᛿من أر 

᠍
 أساسᘭا

᠍
 ᘌُعد ركنا ᢝᣥحث العلᘘة. إن الᘭوالاجتماع

 تجعل الدول تتطور ᣄᚽعة المختلفة،  ᢝ
ᡨᣎوأحد المجالات الهامة ال  ᢝ

ᡨᣎل المشᜓلات ال᛿ ᣢوتتغلب ع

 الجدᘌد هو، إتواجهها ᗷطرق علمᘭة ᢝᣥر.  ذ أصبح محرك النظام العالᗫᖔوالتط  ᢝᣥحث العلᘘحث  الᘘال

 بឝنتاج وتطᗫᖔر وتعميق المعرفة العلمᘭة،  ᢝ
ᡧᣎعᘌ التعلم والذي  ᢕᣂسᛳهو أداة لبناء المعرفة ولت  ᢝᣥالعل

  ولᛳس "اسᙬثمار"هو
᠍
. إن إجراء الᘘحو  ترفا

᠍
 تقدم أᝏادᘌمᘭا ᢝ

ᡧ
ᣚ ةᘭجᘭات ᡨᣂات الإسᗫور ᡧᣆمن أهم ال  ᢝᣦ ث

  ᢝᣥحث العلᘘافة. أساس ال᛿ ن للمجتمع᜻ول ، ᡧ ᢕᣌميᘌادᝏس فقط للطلاب والأᛳة لᗖᖔمطل  ᢝᣧالعلوم، ف

 اᙬᜧساب المعرفة واستخدامها ᗷالشᜓل الصحيح، ذلك يتضمن العمل عᣢ المعرفة الساᗷقة  ᢝ
ᡧ
ᣚ ᜓمنᘌ

 لطالما خصصت الدول المتقد  لبناء معرفة جدᘌدة. ᢝᣥحث العلᘘال ᣢاتها للإنفاق عᘭان ᡧ ᢕᣂمة من م

 من  ᢝᣠة الأوᘘة المرتᘭكᗫᖁات المتحدة الأمᘌتحتل الولا ،ᣆل المثال لا الحᘭᙫس ᣢــــع مصادرە، فعᗫᖔوتن

 ᣠصل إᘌ لغ سنويᘘمᗷ رᗫᖔوالتط  ᢝᣥحث العلᘘال ᣢع 
᠍
 إنفاقا ᡵᣂᜧالدول الأ  ᡧ ᢕᣌار دولار، أي ما  ٤٨٧بᘭمل

 الناتج  %ᘌ٢٫٨١عادل  ᢝᣠمن إجما ᣠث تنفق حواᘭة حᘭة الثانᘘالمرت  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᡧ ᢕᣌالص  ᢝ

ᡨᣍوتأ ، ᢝᣢ٣٦١المح 

 ᘌعادل   أي ما ،
᠍
  %٢٫٠١ملᘭار دولار سنᗫᖔا ᢝ

ᡨᣎان الᗷاᘭثم ال  ، ᢝᣢالناتج المح  ᢝᣠمن إجما  ᢝᣠتنفق حوا

 أي ما ᘌعادل  %٣٫٤٧ ᢝᣢالناتج المح  ᢝᣠار دولار  ١٦٠٫٦من إجماᘭذلك، مخصصات مل ᣠإ 
ً
. إضافة

 الدول ال ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢝᣥحث العلᘘال .

᠍
 ᗷعد آخر، إذ أنها تتضاعف ᛿ل ثلاث سنوات تقᘘᗫᖁا

᠍
متقدمة تزداد عاما

انᘭة مستقلة ومشجعة لذلك، إضافة  ᡧ ᢕᣂص مᘭعدم تخص ᣠإ  ᢝᣥحث العلᘘال  ᢝ
ᡧ
ᣚ عود قصور الجامعاتᘌ

 افتقار   ذلك، ᣠإ   اضف  ومعقدة.  طᗫᖔلة  إجراءات  ᛒستغرق  ᗷحثᘭة  منحة ᣢع   الحصول  أن ᣠإ

 وجود فرق متخصصة  ذات  الجامعات ᗷعدم  إᣠ الجهات المستفᘭدة بᙬسᗫᖔق الأᗷحاث ونتائجها

  ᢝᣥحث العلᘘدعم ال  ᢝ
ᡧ
ᣚ اب دور القطاع الخاص وعدم مساهمتهᘭغ ᣠدورە أدى إᗷ العلاقة، والذي

ات  ᢔᣂوالمخت  ᢝ
ᡧᣍاᘘالم᛿ ةᘭحثᘘت الቯالم ش ᣢع 

᠍
ا ᢕᣂكب 

᠍
 مالᘭا

᠍
 يتطلب إنفاقا ᢝᣥحث العلᘘشᜓل فعال. إن الᚽ

 تأهᘭل ال᜻وادر ا اتها، ᡧ ᢕᣂوتجهᗷ عرفᘌ الجميع   الحوافز المادᘌة والعنᗫᖔة. ᢕᣂتوف  ᗫة وتطᗫᖔرها، ᡫᣄᛞأن ل

  الجامعات ᢝᣦ العلماء، معاقل و العلم، محاضن   ᢝᣙإعادة  وصان ᣠحتاج إᘌ جريᘌأن ما  ᢕᣂالأفᜓار، غ

 العلمᘭة   البᚏئة  وتهيئة ᢝᣥحث العلᘘال   تصحيح مفهوم ᢝ
ᡧ
ᣚ   المجالات وᗖخاصة ᡨᣎش  ᢝ

ᡧ
ᣚ  النظر إلᘭه

  ᡨᣂفلنع   ولنحاول عᣢ معالجتها ᗷالشᜓل الخصᘘة لذلك.  ᗷعض المهام  أداء ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢕᣂأن هناك تقصᗷ ف

 من   أهمها.  من ، ᢝᣥحث العلᘘال   لت شᘭط واستمرارᗫة  اللازم  عᣢ الدعم  الحصول  عدم الصحيح،

 الدول المتقدمة، الأهمᘭة ᗷمᜓان  ᢝ
ᡧ
ᣚ هᗷ ما هو معمولᗷ 

ً
 أسوة ᢝᣥحث العلᘘة للᘭات سخᘭان ᡧ ᢕᣂص مᘭتخص

 أ ᢝᣥحث العلᘘصبح الᘌ  ᡨᣎة. حᘭة وطنᗫᖔأنه حاجة  ولᗷ  ᢝᣥحث العلᘘالᗷ ة الاهتمامᘭتᜓمن أهم ،
᠍
ختاما

   مستدامة  وتنمᘭة ᢝ
ᡧ
ᣚمعر   اقتصاد  لبناء المجتمع،  وتقدم لتطᗫᖔر المؤهلة التنمᘭة ومفتاحمُلحة

 أسلوب حᘭاة". " ᢝᣥحث العلᘘال 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ١٨

  ᢝᣥحث العلᘘة الᘭأهم 



   

 عᣢ تنمᘭة القدرات الاᗷداعᘭة والابتᜓارᗫة للفرد   ᢕᣂالتأث  ᢝ
ᡧ
ᣚ طة دورٌ هامᘭئة المُحᚏكون للبᘌ ما 

᠍
دائما

 إما أن تكون عامل هدم أو بناء، والمجتمعات تحتاج إᣠ من  ᢝᣧة، فᘌدᘭە التقل ᢕᣂقة تفكᗫᖁط  ᢕᣂوتغي

 تقلᘭدᘌة ᘻساعد عᣢ إᙏشاء بᚏئات إᗷداعᘭة  ᢕᣂشᜓل مختلف واتخاذ قرارات غᚽ  ᢕᣂالتفك ᣢلديهم القدرة ع

 مع  ᢝ
ᡧᣎو ف  ᢝᣠقها دون دعم ماᘭقها أو تطبᘭصعب تحقᘌ  ᢝ

ᡨᣎداع والابتᜓار من الأمور الᗷإن الا  جاذᗷة.

 وجود فᗫᖁق عمل ᛒساعد عᣢ تحقيق الإنجازات وᘌលجاد الحلول للتحدᘌات و المع ورة ᡧᣅ .وقات

الإᗷداع هو القدرة عᣢ استخدام وتطبيق المهارات لإᘌجاد أفᜓار جدᘌدة أو حلول لمشᜓلات ᗷطᗫᖁقة 

مُبتكرة "أفᜓار وحلول"، أما الابتᜓار فهو القدرة عᣢ استخدام الأفᜓار الاᗷداعᘭة وتحᗫᖔلها إلᣎ أرض 

 من الدعم والتعاون،  الواقع "تنفᘭذ وتطبيق". يتطلب الانتقال من الفكرة إᣠ الابتᜓار الناجح
᠍
ا ᢕᣂكب 

᠍
قدرا

  ᡨᣎذلك ح  ᢝ
ᡧ
ᣚ مكنهم إعادة المحاولة والاستمرارᘌ ،شجيعᙬة والᘭجابᘌالاᗷ  ᡧ ᢕᣌكون الناس محاطᘌ فعندما

 تهدف  ᢝ
ᡨᣎمن أنواع الثقافة الشاملة وال 

᠍
 ثقافة الإᗷداع والابتᜓار نوعا ᢔᣂعت

ُ
الوصول إᗷ ᣠداᘌة بناء فكرة. ت

ᗫᖔز و تطᗫᖂتع ᣠالمقام الأول إ  ᢝ
ᡧ
ᣚ قهاᘭذا ما تم تطبលو  ر الإᗷداعات والابتᜓارات داخل أي منظومة،

 أجل   من  الجميع. ᣢع  ᢝ ᢔᣍجاᘌا   ذات مردود  تنافسᘭة  بᚏئة  بناء ᣠإ   تؤدي  فإنها  الصحيح ᗷالشᜓل

  ᢝ ᢔᣍجب دعم م سوᘌ ،ابتᜓارات مستدامة ᣠلها إᗫᖔد الأفᜓار وتحᘭة وتولᘭداعᗷالاستفادة من القدرة الإ

 ي ᡨᣎزهم حᗫᖂوتع   زᗫادة المنظومة  من ناحᘭة،  يتطلب،  وهذا  تطᗫᖔر إمᜓاناتهم الإᗷداعᘭة، ᢝ
ᡧ
ᣚ تمكنوا

القدرة الإᗷداعᘭة لهم من خلال تطᗫᖔر المعرفة التخصصᘭة، ومن ناحᘭة أخرى، إدارة وᘻشجيع بᚏئة 

 ᗷأسالᘭب   المعرفة  قِلة  ل᜻ن  الجميع،  ᘌمتل᜻ها درة
ُ
 ق  ᗷل  معينة،  لفئة

᠍
 لᛳس امتᘭازا  الإᗷداع الابتᜓار.

 بᗫᖂادة وأساسᘭات الا  ᢝ ᢔᣍجاᘌشᜓل إᚽ الابتᜓار  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘘما تتأثر الرغ᛿ .ةᘭداعᗷما تمنع القدرة الإ 

᠍
بتᜓار غالᘘا

 لتحمل 
᠍
 استعدادا ᡵᣂᜧالنفس وأᗷ ثقة  ᡵᣂᜧداع مع من هم أᗷو الإ  ᡧ ᢕᣂظهر التمᘌ ثᘭالابتᜓار، ح ᣢالقدرة ع

 لديهم القدر  ᡧ ᢕᣌدعᘘُمكن طلب الابتᜓار دون وجود مᘌ لا .
᠍
ا ᡧ ᢕᣂتحف 

ᡵᣂᜧمسارات المخاطر والأ ᣄك ᣢة ع

 التقلᘭدᘌة والعمل من أجل تطᗫᖔر الأفᜓار وتحᗫᖔلها إᣠ ابتᜓارات عᣢ أرض الواقع، وᚱساعد  ᢕᣂالتفك

 عᣢ استحداث بᚏئة تدعم الإᗷداع والابتᜓار عᣢ تأسᛳس ثقافة تتأصل مع مرور الوقت. تتطلب  ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂال

 المنظ ᢝ
ᡧ
ᣚ مستوى ᣢأع ᣢع 

᠍
اما ᡧ ᡨᣂر ثقافة الابتᜓار المستدامة الᗫᖔمشاركة وتط ᣢومة وذلك للحث ع

 
᠍
᛿ات إᗷداعا ᡫᣄال  ᡵᣂᜧأ  ᡧ ᢕᣌكة جوجل من ب ᡫᣃ عد

ُ
الأفᜓار الابتᜓارᗫة ᚽشᜓل مستمر، فعᣢ سᘭᙫل المثال، ت

  ᢝᣠل موظف ينفق حوا᛿ قة أنᘭحقᗷ شتهرᘻأفᜓارە  %٢٠و ᣢالابتᜓار والعمل ع ᣢمن وقت عمله ع

 يُ   لأنه  للغاᘌة
ً
ᢻفعا   الإجراء  هذا ᢔᣂعتᗫُو   الخاصة، ᢝᣘداᗷالإ   الجانب  أهمᘭة ᣢع   لافت  ᚽشᜓل ركز

 و التطᗫᖔر نحو بᚏئة  ᢕᣂارة التغي ᡫᣄالانطلاقة ل  ᢝᣦ  ᢝᣘداᗷالإ  ᢕᣂشجيع التفكᘻ مرحلة  ᢔᣂعت
ُ
والابتᜓاري. ت

 منتظمة أو  ᢝ
ᡧᣎق عقد لقاءات عصف ذهᗫᖁعن ط 

ً
ᢿمكن تحقيق ذلك مثᗫة أفضل، وᗫة وابتᜓارᘭداعᗷإ

ᗫحث عن حلول ابتᜓارᘘقات تختص عن الᗷالمفتاح لإطلاق القوة مسا  ،
᠍
 ختاما ة لمشاᝏل محددة.

 ᗷطᗫᖁقة  ᢕᣂر المهارات اللازمة للتفكᗫᖔة و بناء وتطᘭو السلب  ᡧ ᢕᣌمᜓافحة الروتᗷ دأᘘة تᗫة و الابتᜓارᘭداعᗷالإ

 ."
ً
ᢿفكر أصᘌُ س هناك منᛳقة واحدة، فلᗫᖁطᗷ فكرᘌُ ة، "إذا الجميعᘭجابᘌលمختلفة و 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ١٩

 تعᗫᖂز ثقافة الإᗷداع والابتᜓار



   

 حᘭاتنا  نواجه  ᢝ
ᡧ
ᣚ   ᢝ

ᡨᣎل الᝏد من المشاᘌجاد  نعمل جاهدينالعدᘌإ ᣢلها. الممكنة أفضل الحلول  ع

  ᢝᣠالتاᗖلمو᛿   ᘌمكن، ᢝ
ᡨᣎزادت المشᜓلات ال    حلها  ا ،   ذلك أفضل،  أسهل.  الحᘭاةوأصᘘحت ᛿لما ᛿ان

   ᢝᣦ ل موقفالمشᜓلة᛿  معهود  ᢕᣂصعب  غᘌأنها عبء عندم. معه التعامل ᣢالمشᜓلة ع ᣠا تنظر إ ،

ت طᗫᖁقة تفومع ذلكفإنك تتجنبها.  ᢕᣂقة للنمو ، إذا غᗫᖁات كطᘌك لعرض التحد ᢕᣂفستكون أقل ك ،

 ᚽشأن إᘌجاد حل. 
᠍
ᘌعتقد معظم  يتضمن حل المشᜓلات أسالᘭب ومهارات لإᘌجاد أفضل الحلول. توترا

 علᘭكا ᡧ ᢕᣌلناس أنه يتع ᘭأن تكون ذك 
᠍
  ا ᢝᣟة لᘌدتللغاᘭحل المشᜓلات ج 

᠍
 ، ل᜻ن هذا لᛳس صحᘭحا

᠍
. عندما ا

ᘌمكن لخرائط  ، سᙬتمكن من التوصل إᣠ حلول رائعة. م الخطوات المختلفة لحل مشᜓلة ما تفه

 العقل ᢝᣦة للمشᜓلة وحلوله صورة، وᘭا امرئ  ᢝ
ᡧ
ᣚ ساعدᘻ ادة اللممكنة، أنᗫز  ᡧ ᢕᣂك

ᡨᣂط الدماغᘭوت ش ᗫادة وز

ᣢالقدرة ع  ᢝᣘداᗷالإ  ᢕᣂد من الأفᜓار للحلول.   التفكᗫᖂد المᘭحدوثعند  وتول   ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂمشᜓلة، لا تحاول ال

 عن ذلك،  . حلإᘌجاد لأن ذلك لن ᛒساعدك عᣢ  عليها 
᠍
 حاول أن تظل هادئعوضا

᠍
. ، قدر المستطاعا

 الحلول ضحو أسهل و أعن ثم اᗷحث ول تᛞسᘭط مشᜓلتك حا  من الأحᘭان تكون الأشᘭاء ، ᢕᣂكث  ᢝ
ᡧ
ᣚ

 إنتاجᘭة.  ᡵᣂᜧالأ  ᢝᣦ طةᘭسᛞمن المهم أن تظل متفتح ال 
᠍
 لت ا ᢝᣘداᗷالإ  ᢕᣂز التفكᗫᖂمكن أن يؤدي عᘌ والذي ،

 أسلᗖᖔك  إᣠ حلول محتملة.  ᢕᣂدة.  ونظرتكحاول تغيᘌقة جدᗫᖁطᗷ اءᘭالأش ᣠارات مثل استخدمإᘘع : 

 ᚽشᜓل خلاق و  ،"و "تخᘭل لوأ"ماذا لو"  ᢕᣂالتفك ᣢشجيع تقوم بهذە المصطلحات تفتح عقولنا عᙬ

 " أو "هذا لᛳس صحᘭح"لا أعتقد : تجنب استخدام لغة سلبᘭة مثل الحلول. 
᠍
امل مع حاول أن تتع ". ا

، والحفاظ عᣢ مشᜓلةالز عᣢ تحدᘌد رك. مسبق حᜓماستصدار المشᜓلات ᗷطᗫᖁقة محاᘌدة دون 

 للغاᘌة.   الأمور معقدة  جعل  وعدم  لاᙬᜧشاف  الهدوء  النفس والᘘاحثون منهجᘭة حل طور علماء

 ᛒشار إليها عادة ᗷاسم دام لأي مشᜓلة. تᘘدأ هذە التقنᘭةمست ᢝ
ᡨᣎد "لاتدورة حل المشᜓ"، والᘌتحد  ᢝ

ᡧᣚ ،

  المشᜓلة
ً
ᢻء أو ᢝ

ᡫᣒ ل᛿ عدᗷ .كونᘌ مكن أنᘌ ،  موقف واحد  ᢝ
ᡧ
ᣚ ل متعددةᝏمكن أن تركز هناك مشاᗫو ،

 الخطأ  ᣢع   حاول  الأ ،  الأعراض عن  المشᜓلة ب. اسᘘفصل  تحدᘌد  ᗷعد  بتكᗫᖔن  قم اتᘭجᘭة، ᡨᣂإس 

 ممكنةالالحلول " ᢝᣦارات" وᘭخ ᣢأفᜓار متعددة للحصول عᗷ ة الخروجᘘمن خلال . مناس   ᢔᣂᜧجمع أ

 تحقيق نᘭᙬجة إᘌجابᘭة. قدر ممكن من المعلومات ᢝ
ᡧ
ᣚ د من فرصكᗫᖂحل ، فإنك ت ᣠمجرد التوصل إᗷ ،

 تتمكن من ت ᡨᣎاس حᘭللق 
ً
ᢿᗷرە قاᗫᖔكون الحل الذي قمت بتطᘌ جب أنᘌ .م ما إذا راقب تقدمهᘭقي

اتᘭجᘭة ᗷدᘌلة. ته أم لا. إذا لم ᘌكن الأمر كذلك᛿ان ᘌصل إᣠ وجه ᡨᣂذ اسᘭتنف ᣠضع الأنا  ، فقد تحتاج إ

 
᠍
 جانᘘا ᡨᣎن. حᗫᖁمفردك، واطلب مساعدة الآخᗷ ن ، فإن العم لو تمكنت من حل المشᜓلةᗫᖁل مع الآخ

 ᘌمكن أن ᘌجلب أفᜓار 
᠍
، ᗷالإضافة إᣠ ذلك نظر لم تكن لتطورها من قᘘل نفسك.  وجهاتجدᘌدة و  ا

تحتاج إᣠ تخصᘭص الوقت للاحتفال بឝنجازاتك. إنها طᗫᖁقة ᚽسᘭطة لتعᗫᖂز الاعتقاد ᗷأن لدᘌك ما 

ام الذاتᘌلزم للانتصار عᣢ أي موقف صعب. ᛿م ᡨᣂمنحك دفعة لاحᘌ ك الثقة  ،ا أنهᘌكون لدᘌ ثᘭحᗷ

 
ً
ᢻدᗷ  ᡫᣃاᘘشᜓل مᚽ لᝏمعالجة المشا  ᢝ

ᡧᣚ .غ  من تجنبهاᗷلا ض النظر عن حجم المشᜓلة المطروحة ،

ᘌدᘌ ة حل المشᜓلاتᘭر عملᗫᖔمنحك تط 
᠍
ا عᣢ  ا

᠍
 اسᙬنارة. سᛳساعدك ذلك أᘌض ᡵᣂᜧاتخاذ قرارات أ  ᢝ

ᡧ
ᣚ

  ᡨᣎات وقتك حᗫᖔد أولᘌما يهم حقتحد ᣠتتمكن من العودة إ  
᠍
 عᘘقري، ᛿ل ما هنالك  . ا ᢝ

ᡧᣍس الأمر أᛳل"

  ᢝ
ᡧᣍة أ ᡨᣂل لفᝏت آ ‐أطول" أجاهد مع المشا ᢔᣂي شتاينأل . 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٢٠

 مهارة حل المشᜓلات



   

    

 
ُ
 ت ᢔᣂعت ᡧ ᢕᣂادة فن تحفᘭفرد ال لهاموا الق ᣢن عᗫᖁكالآخ ᡨᣂئد الناجح القا . للعمل من أجل تحقيق هدف مش

ام الذات  لدᘌه، ᗷالآخᗫᖁن وᗫتأثر  ؤثر يُ  ᡨᣂهاحᘌادرة و روح  ولدᘘالم ᣢامالقدرة ع ᡧ ᡨᣂتعلم الالᗫاستمرار  وᗷ .

 ُᘌأن الثقة  ئد الناجحدرك القا 
ٌ
ام فᗫᖁقه ᘌعامللذلك ᙬ᜻سب، ت ᡨᣂاحᗷ  تتأصل  ᡨᣎالثقة مع مرور فيهم ح

 مفتاح القᘭادة إن العادات ا. الوقت ᢝᣦ ادة تتضمن: ، الناجحةلناجحةᘭة واضحة القᗫتقاسم  ،وضع رؤ

 المعلومات والمع ،خᗫᖁنالرؤᗫة مع الآ  ᢕᣂبتوفᘭق اللازمة رفة والأسالᘭست ف ،ها لتحقᛳة لᗫخلق رؤ

 القدرة عᣢ جمع وتحلᘭل المعلومات من مجموعة واسعة من المصادر. ᗷل  ،مجرد مسألة وجود فكرة

ط أن ᘌكون الناجح  القائد أن مما لا شك فᘭه  ᡨᣂشᛒدعᘘو م 
᠍
ᡧ ا ᢕᣂمتم 

᠍
 ᗫعمل و  ا

᠍
 دائما ᢕᣂوتغي  ᡧ ᢕᣌتحس ᣢع

 الأفضل ᣠإ   النتائج  مسار  وا،  وضع ᢝ
ᡧ
ᣚ   مهاراته  تظهر  من  هو  وتنفᘭذ  و  ومتاᗷعةعداد الخطط

اتᘭجᘭات  ᡨᣂادراتالاسᘘأن هناك أشخا . والم  ᡧ ᢕᣌح  ᢝ
ᡧᣚ 

᠍
  صا ᡵᣂᜧة أᘌادᘭقدرات قᗷ عة الحالᘭطبᗷ يتمتعون

 مهارات معينة. ناجحون من الآخᗫᖁن، ᘌمكن للناس أن يتعلموا كᘭف ᘌصᘘحوا قادة  ᡧ ᢕᣌمن خلال تحس 

 
ُ
ᘻ أن تكو ᣠل إᘭادة تمᘭأن الق ᣠالدراسات إ  ᢕᣂة شᘘة ب سᘭ٣٠ن وراث   ᢝ

ᡧ
ᣚكون من لذلك ،المائة فقطᘭس ،

 الحِ   ᜓمة  الاعتᘘار ᡧ ᢕᣌعᗷ   والأخذ  القᘭادᘌةالنظر  المهارات  وصقل  وتنمᘭة ᡧ ᢕᣌمثل:  تحس   ᢕᣂالتفك

  ᢝ ᢔᣑᘭات ᡨᣂالاس   التخطᘭط ،  والتنفᘭذ، ᢕᣂاتالإقناع والتأثᗫᖔالأول   إدارة  تفᗫᖔض المهام، ،   ᢕᣂث᜻ال  ها ᢕᣂوغ . 

ᘭللقالتواصل الج  ᢝᣒأسا ᣆق العمل إذا لم يتمكن ،الناجح ائد د هو عنᗫᖁهو  ما  ومعرفة من فهم ف

 ، فلن ᘌعرفوا ما ᘌجب فعله وسالمطلوب منهم
ٌ
  ت ᢝ

ᡧᣍالانصات . من ذلككقائد عا   ᡧ ᢕᣌد هو من بᘭأهمالج 

ᡧ ، المهارات ᢕᣂك
ᡨᣂال  ᢝ

ᡧᣎعᘌ د من و والاستماع  وهذاᜧتجاوز وجهة نظرك الخاصة والتحقق من فهمك للتأ

 ما  دقتها. 
᠍
 ح الأفق ᗷحثالناجحون ᗷمسᘌقوم القادة دائما

᠍
تعلم فن الموازنة و طر والفرص، عن المخا ا

   الفوائد ᡧ ᢕᣌب   المستقᘘلᘭةالمستمرة  والنتائج  والاحتمالات .   عملك كقائد  من  جزء ᢝ
ᡧᣚ   ᘌᜓمن ناجح

 ᚽشᜓل مستمر عᣢ التطور  فᗫᖁق عملكمساعدة  ᡨᣎصبح حᘌفضلالأ   ᡧ ᢕᣂتمᗫعمله. وᘌ ماᘭالقائد الناجح  ف

 الاعتᘘار ᘻشجيع وتقدير فᗫᖁق العمل،  ᡧ ᢕᣌعᗷ أخذᘌ جب أنᘌالناجحالقائد هم.  يتحقق النجاح إلا بلا ف 

عندما تفهم الأفراد الذين  . والعمل ᗷجد مع فᗫᖁق العمل وᗖناء الثقة لديهم مستعد لتحمل المخاطر 

 ᛒشᜓلون الفᗫᖁق، سᘭكون لدᘌك فهم أعمق ᗷكث ᢕᣂ ل فرد فيهممᜓانلإ᛿ اتᘭ، ت  ᡨᣎح  ᢝᣗل شخص   ع᛿

 ، تأᜧد من أن الجميع ᘌحب ما ᘌفعلونهمساحته.  ᢕᣂكثᗷ ق واحد أسهلᗫᖁاء كفᘭجعل تحقيق الأشᘌ هذا ،

  ᡧ ᢕᣌتعي  ᢝ
ᡧᣎعᘌ المᜓان المناسبهذا  ᢝ

ᡧ
ᣚ أن  . الشخص المناسب 

᠍
يؤدي مع فᗫᖁق العمل الصدق تذكر دائما

  يتابع الناجحالقائد  إᣠ إنتاجᘭة أفضل. 
᠍
ᡧ  لا و  ملل و أدون ᛿لل  جᘭدا ᢕᣂك

ᡨᣂفقد الᘌ ،  ᢝ
᡽ᣍضع الهدف النهاᘌ

 الحسᘘان ᢝ
ᡧ
ᣚ ، شجعلطالماᛒ ᣢداع والابتᜓار  عᗷالإ .  ᠒عرᘌد أهداف واضحة ف القادة الناجحون أن تحᘌد

 للفᗫᖁق.  تألق إᣠ فرص اᝏلمشالتحᗫᖔل  وᗫعملون عᚽᣢشᜓل دوري أمر ᗷالغ الأهمᘭة، ومراقᘘة التقدم 

 نهاᘌة المطاف، تذكر  ᢝ
ᡧ
ᣚ ُᘌ جب فعلأن القائد الناجح لاᘌ ماᗷ نᗫᖁالآخ  ᢔᣂف يتم ذلكهخᘭل كᗷ ،،  :شعارە 

 ا" ᢝ
ᡧᣚ ةᘘةال لتحدي،الرغᗫᖂالتحدي" القدرة تحدي،لل جاهᗷ الفوز ᣢع . 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٢١

 مهارات القائد الناجح



   

    

 الحᘭاة  ᢝ
ᡧ
ᣚ ة المشاغل ᡵᣂخاصة مع كᗖان من وقت لآخر، وᘭمن الأشخاص مشᜓلة ال س  ᢕᣂث᜻يواجه ال

 أن هذا الأمر  ᡧ ᢕᣌح  ᢝ
ᡧ
ᣚ ،

ً
ᢿᘭطائه قلᗷمكننا اتخاذ إجراءات لإᘌ أنه لا  ᢝ

ᡧᣎعᘌ ن هذا لا᜻وتقدم السن، ول

 
᠍
ر الأحداث قد ᘌكون محᘘطا

᠑
 تذك  وعدم عف الذاᜧرة

ُ
 إلا أن ض ،

᠍
 تماما

᠍
 طبᘭعᘭا

᠍
ᘌمكن أن ᘌكون حدثا

 الحالات ومُ  ᢝ
ᡧ
ᣚ خاصةᗖرة، وᜧفقدان الذا  ᢝ

ᡧ
ᣚ 

᠍
ة لدى الᘘعض. قد تلعب الوراثة دورا ᢕᣂدرجة كبᗷ 

᠍
حرجا

 ما يُنظر إᣠ الأشخاص ذوي الذكᗫᖁات ا
᠍
ة مثل مرض الزهاᘌمر، وغالᘘا ᢕᣂة الخطᘭᙫأنهم العص ᣢدة عᘭلج

 ᘌكᙬشف ᚽشᜓل مستمر وجود   أن العلم ᡧ ᢕᣌلقد تب   والاعتمادᘌة.  وال᜻فاءة  والذ᛿اء ة ᢔᣂالخᗷ يتمتعون

 
ُ
 ق ᡧ ᢕᣌل يوم لتحس᛿ ام بهاᘭمكننا القᘌ  ᢝ

ᡨᣎطة الᘭسᛞاء الᘭالأش  ᡧ ᢕᣌدة بᘌط جدᗷما رواᘭرة لدينا، وفᜧدرة الذا

 الذاᜧرة. اعت ᡧ ᢕᣌان وتحسᘭة ال سᗖأهم النصائح الفعالة لمحار  ᢝᣢᘌ رةᜧفإن أساس الذا ،
᠍
 ᗷصحتك جᘭدا ᢝ

ᡧᣎ

 ُᘌ لا ، ᢝᣑدة هو العقل والجسم الصᘭأفضل حالاته إذا لم الج  ᢝ
ᡧᣚ عمل دماغكᘌ مكنك أن تتوقع أن

 الفيتامينات الأساسᘭة   أن  وتأᜧد من  جᘭد  ᚽشᜓل  الطعام  تناول  ال᜻فاᘌة.  فᘭه  ᗷجسمك ᗷما ᢝ
ᡧᣎتعت

 نظامك. وលذا لزم الأمر، تناول مُ  ᢝ
ᡧ
ᣚ ملات الفيتامموجودةᝣ من الماء، فعندما لا  ᢕᣂث᜻ب ال ᡫᣃينات. ا

، الماء ᘌجعل خلاᘌا الدم الحمراء 
᠍
 ومتعᘘا

᠍
ب ᛿مᘭة ᛿افᘭة من الماء، ᘌصبح جسمك وعقلك ضعᘭفا ᡫᣄᘻ

 وᗫمنحك المᗫᖂد من الطاقة. احصل عᣢ قسط ᛿افٍ من النوم، فأثناء النوم ᘌعᘭد الدماغ 
᠍
 ᙏشاطا ᡵᣂᜧأ

ᘌ ات شحن نفسه، وقد أظهرت الدراسات أن الدماغᗫᖁذك ᣠدة إᘌات الجدᗫᖁالذك  ᢕᣂالنوم لتغي ᣠحتاج إ

خاء  ᡨᣂات الاسᘭتقن   استخدم  علᘭه،  التوتر و السᘭطرة  عᣢ الحد من
᠍
 جاهدا  حاول  المدى. طᗫᖔلة

 لتقلᘭل مستᗫᖔات التوتر لدᘌك. تعلم مهارة أو هواᘌة جدᘌدة، اᗷحث عن الأᙏشطة  ᢝᣢالجسدي و العق

 مهارات جدᘌدة لا ᘻستخدمها  ᢝ
ᡧᣎتب  ᢝ

ᡨᣎال 
᠍
 حᘭاتك اليومᘭة. استخدم التصوُر ᚽشᜓل منتظم، نظرا ᢝ

ᡧ
ᣚ 
ً
عادة

 ᗷالصُ  ᢕᣂط والتذكᗖᖁرة تتضمن فيها الᜧمن الذا  ᢕᣂبناء هذە المهارة. لأن جزء كب 
᠍
ور، فمن المهم جدا

، فالتواصل مع الأشخاص والتفاعل ᛒساعد   ᢝᣘشاطك الاجتماᙏ ᣢحافظ ع 
᠍
ا ᢕᣂكث ᣢالمحفاظة ع ᣢع

 من التمارᗫن ᙏشِط. كذلك ᘌجب عل عقلٍ  ᢝ
ᡧᣛكᘌ ما ᣢو الحصول ع  ᡧ ᢕᣌافيᝣك الحد من استخدام الᘭ

 
᠑
 الᗫᖁاضᘭة. عندما تحتاج إᣠ تعل ᡧ ᢕᣂترك ᣢساعد عᘻ نفسك، فمن خلال التكرار، فإنك ᣢء، كررە ع ᢝ

ᡫᣒ م

 
ً
 إعطاء نفسك فرصة ᢝᣠالتاᗖاە وᘘᙬة فهذا عملٌ شاق  الانᗫور ᡧᣆال  ᢕᣂاء غᘭر الأش

᠑
ر. لا تقم بتذك

᠑
 للتذك ᢔᣂᜧأ

 
ُ
ر ᛿ل الأشᘭاء، ق

᠑
ᝣافح من أجل تذك

ُ
ة المدى، لا ت ᢕᣂرة قصᜧستهلك ذاᚱة الأمور المراد انجازها وᗷكتاᗷ م

 
᠑
᛿ ك أن تتذكرᘭس علᛳقة لᗫᖁقائمة مهام، فبهذە الط  ᢝ

ᡧ
ᣚ 

ُ
ء، وលذا فشِلت ذاᜧرت ᢝ

ᡫᣒ ك، فأنت تعرف أين ل

 النهاᘌة، إن استخدام ᗷعض التقنᘭات و الأدوات الᛞسᘭطة  تᘘحث عن ᢝ
ᡧ
ᣚ .تحتاجها  ᢝ

ᡨᣎالمعلومات ال

 ذات الفائدة ᘻساعد  
᠍
ا ᢕᣂحاثكثᗷرة، ومع ذلك، فقد أظهرت الأᜧالذا  ᡧ ᢕᣌتحس ᣢدت عᜧوأ ᗷ أن النظام

 ٌ ᢕᣂاة أهمهما ولهما تأثᘭونمط الح  ᢝ
᡽ᣍالمدى الط  الغذا ᣢرة عᜧر أداء الذاᗫᖔو تط  ᡧ ᢕᣌتحس ᣢع  ᢕᣂل. كبᗫᖔ 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٢٢

 الذاᜧرة ᡧ ᢕᣌان وتحسᘭة ال سᗖمحار 



   

    

 الأهمᘭة للصحة النفسᘭة والᘘدنᘭة، عᣢ حدٍ سواء. فالأفᜓار ت شأ 
ُ
إن السᘭطرة عᣢ الأفᜓار أمرٌ ᗷالغ

  ᢕᣂله تأث  ᢝ ᢔᣍجاᘌالإ  ᢕᣂه، أن التفكᘭوتذهب. مما لا شك ف  ᢝ
ᡨᣍطـ تأᘭالمح  ᢝ

ᡧ
ᣚ مثل الأمواج ، ᢝ

ᡧᣛعة ثم تختᣄᚽ

   شعورنا ᣢالعلاقات ع  ᡧ ᢕᣌتحس   ᗷالنفس،  الثقة  تعᗫᖂز  تفاؤلᘭة، ᡵᣂᜧأ   بنظرة  الحᘭاة  رؤᗫة ᗷالراحة،

 ᛿افة الأمور الحᘭاتᘭة. ᛿ما أثᙫتت الدراسات قدرة  ᢝ
ᡧ
ᣚ شᜓل صحيحᚽ فᣆالت ᣢة، القدرة عᘭالاجتماع

 الحماᘌة من الإصاᗷة ᗷالعدᘌد من  ᢝ
ᡧ
ᣚ عن مساهمتها 

ً
ᢿالتخلص من التوتر، فض ᣢة عᘭجابᘌالأفᜓار الإ

الأمراض. إن التعامل مع الأفᜓار السلبᘭة، مثل الغضب والإجهاد والإحᘘاط والخوف والشعور ᗷالذنب 

 كᘭفᘭة  ᢝᣘستدᛒ ة. وهذاᘭاتنا اليومᘭذلك، هو جزءٌ لا يتجزأ من ح ᣠة الأمل وما إᘘوالأسف والحزن وخي

ؤثر علينا أو تؤذينا ᗷأي شᜓلٍ من الأشᜓال
ُ
 لا ت ᡨᣎشᜓل صحيح، حᚽ ،قول المؤلف روس التعامل معهاᘌ .

  ᢝᣠإن حوا   مؤلف كتاب "فخ السعادة"، ٪ من أفᜓارنا تحتوي عᣢ نᖔع من المحتوى ٨٠هارᚱس،

 الحᘭاة   من طبᘭعة ᢝᣦ ةᘭفالأفᜓار السلب   أن ᘌكون لدᘌك أفᜓار سلبᘭة، ᢝᣙᘭلذلك من الطب  ، ᢝ ᢔᣎالسل

 قوي عᣢ اتخاذ قرار  ᢕᣂة لها تأثᘭالأفᜓار السلب ᣠسلام إᙬة. إن الاسᘭسانᙏالإضافة الاᗷ ،حةᘭصح  ᢕᣂت غ

 التخلص  ᡨᣎل أو حᘭالتقل  ᢝ
ᡧ
ᣚ ساعدكᙬاتك سᘭح  ᢝ

ᡧ
ᣚ ةᗫات جذر ᢕᣂالفشل. إن إجراء تغيᗷ الشعور الدائم ᣠإ

، لذا فإن المفتاح هو أن  ᢕᣂث᜻علمك ال
ُ
 الأفᜓار السلبᘭة ᘌُمكن أن ت ᡨᣎة. حᘭمن الأفᜓار والمشاعر السلب

 عᣢ الأفᜓار السلبᘭة أو القلق  تتعلم منها وأن تلتقط السمات الإᘌجابᘭة منها. تذكر  ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂال  ᡧ ᢕᣌأنه لا يتعᗷ

 بها،  ᢕᣂعن التفك 
ً
ᢻعدد أقل منها، فتوقف حا ᣢالحصول ع 

᠍
 مجرد أفᜓار. إذا كنت تᗫᖁد حقا ᢝᣧمنها، ف

 ما، أصᘘحت  ᠏أمر  ᢝ
ᡧ
ᣚ نا ᢕᣂلما قل تفك᛿ حاث أنهᗷظهر الأ

ُ
استخدم مقولة "عدᘌمة الفائدة" لتجاهلها. ت

، الممرات العصᘭᙫة المر 
᠍
 سلᘘا ᢕᣂالتفكᗷ سمح لأنفسناᙏ ع أضعف. عندماᖔطة بهذا الفكر أو الموضᘘت

 إᘌجابᘭة  رى
ُ
 ᗷأخ  سلبᘭة  نظرة  مواجهة  ᗷكᘭفᘭة  عᣢ دراᘌة ن

᠑
 ك  طرق.  ᗷعدة  إمᜓاناتنا  من  نحُد فإننا

 عندما  ᡨᣎح   لدينا.  عᣢ مستᗫᖔات الإᘌجابᘭة والسعادة ᢕᣂكب  ٌ ᢕᣂالامتنان له تأثᗷ إن الشعور  ᗷالمقاᗷل.

. اᙬᜧشف ما الذي ᘌجعلك نواجه أ
᠍
 لها حقا ᡧ ᡨᣌنم  ᠏أمور ᣢمكننا العثور عᘌ اتنا، فإنناᘭح  ᢝ

ᡧᣚ ةᘘصعي 
᠍
وقاتا

م ᗷمواجهته ᗷقول 
ُ
، ق

᠍
فكر سلᘘا

ُ
 تمر ᗷه. عندما ت ᢝ ᢔᣎل موقف سل᛿  ᢝ

ᡧ
ᣚ ة الأفضلᗫثم حاول رؤ ،

᠍
سعᘭدا

 وقد تصبح عادة مع مرور الوقت. تجنب، قدر الإ  ᢝ ᢔᣍجاᘌقاء إᘘالᗷ ر نفسك
᠓
، ذك ᢝ ᢔᣍجاᘌء إ ᢝ

ᡫᣒ مᜓان، تكرار

 هذا ᛒساعدك عᣅ ᣢف  ،
᠍
 عضلᘭا

᠍
الأفᜓار السلبᘭة وحاول اشغال نفسك ᗷأي عمل يتطلب جهدا

، فذلك ᘌُحسن من شعورك. 
᠍
 سعᘭدا ᢕᣂأو غ 

᠍
 لو كنت غاضᘘا ᡨᣎسم حᙬة. ابᘭاهك عن الأفᜓار السلبᘘᙬان

 لشحن الهمة والاᘌجابᘭة و الحيᗫᖔة، حاول أن 
᠍
ينقل لك ما حاول التواصل مع من ᘌمثل لك مصدرا

  ᢝ
ᡧ
ᣚ .مزاجك نحو الأحسن  ᢕᣂغᘌ ومساءً فهذا 

᠍
لدᘌه ولᛳس العكس. حاول قراءة اقتᘘاسات ملهمة صᘘاحا

وري أن لا  ᡧᣆة ضارة بنا إن لم يتم الاعتناء بها. لذلك، من الᘭمكن أن تكون الأفᜓار السلبᘌ ،ةᘌالنها

 المتوازن" ᢕᣂحث عن التفكᘘذكر، اجعل شعارك: "الᘌُ نعطيها أي اهتمام . 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٢٣

 محارᗖة الأفᜓار السلبᘭة



   

 ظروف مؤلمة أحداث هامة و  عᘘارة عن اتالأزم  ᢕᣂاتأو تغي ᗫة ةجذرᘘصع   ᢝ
ᡧ
ᣚاة الᘭو ح  ᢝ

ᡨᣎتطلب يال

  . د فعل فورير معها وجود  ᢕᣂث᜻أن ال  ᡧ ᢕᣌح  ᢝ
ᡧ
ᣚعانون أثناء الأزمᗫغرقون وᘌستغرقو  اتᚱون  

᠍
أطول  وقتا

 من ᢝ
ᡧ
ᣚن، فإن ها للتعاᗫᖁᜓل ونها يواجه الآخᗷ سامةᙬار وابᣅលشجاعة وᚽ ، ابوس أو᛿ إما  ᢝᣦ ل أزمة᛿ لذلك

 . تᗫᖁد أنت الذي ᘌقرر ما الذي  ،منجم ذهب
᠍
 للمرء أن ينظر دائما ᢝ

ᡧᣙᘘ ي  
᠍
اقا ᡫᣃإ  ᡵᣂᜧالجانب الأ ᣠخلال إ 

ات الصعيᘘة، ᡨᣂأن تذكر  هذە الف 
᠍
   الحᘭاة  جᘭدا

᠍
  ᛿العجلة الدوارة، تأخذك صعودا

᠍
 ᛿ل مرة وهبوطا ᢝ
ᡧᣚ، 

 ،خطأ المام المᘘادرة ومعرفة أين حدث خذ ز أاد عᣢ اعت . و الاستمتاع ᗷالرحلةأالعᗫᖔل ن تختار أإما 

اتᘭجᘭات المناسᘘة للتغلب عليها.  ةالمشᜓلحدد  ᡨᣂط الاسᘘنᙬوري اتخاذ ق واس ᡧᣆعة من الᗫᣃ رارات

لا ت تظر الآخᗫᖁن لاتخاذ  ،تعلم كᘭفᘭة استخدام التحوط لتقلᘭل المخاطرة ،خلال المواقف الحرجة

 كن هادئ،نᘭاᗷة عنك اتقرار 
᠍
 لا  ا ᡨᣎه، جعل الوضع أسوأ ت حᘭتذكر أن الشخص الهادئ  مما هو عل

 طلب  . كنه التعامل مع الأمور ᚽشᜓل أفضلᘌم ᢝ
ᡧ
ᣚ دد ᡨᣂشارةلا تᙬأوقات الأزمات الاس  ᢝ

ᡧ
ᣚ،  خاصة منᗖو

ة.  ذويمن  أولئك الذين تثق فيهم ᢔᣂما ، غالتعرضك لأزمةلا تتخذ قرارات مهمة أثناء حاول أ الخ 
᠍
ᘘا

 ᘌكون إحساسنا ᗷالحᜓم ضعᘭف
᠍
 قد ᣠ رؤᗫة الأشᘭاء ᗷالأبᘭض والأسود نمᘭل إ حينها لأننا ا ᢝᣠالتاᗖنتخذ  ، و

 صحᘭحةقرارات  ᢕᣂار تمن المهم أن  . غᘘاعت  ᢝ
ᡧ
ᣚ حالة مؤ أن الأ كضع  ᢝᣦ ل  ،قتةزمةᘭلذا حاول تأج

 اتخاذ أي قر  ᢝᣧأن ت ت ᣠارات إ 
᠍
 أن ᘻشعر ᗷالتوتر الشدᘌد  اتمن المعتاد خلال الأزم. تماما ᢝ

ᡧ
ᣚ ةᗖᖔوصع

، ᢕᣂبأن تحاول تجنب  التفكᛞسᘻ ة قدᘭات إضافᘭد من التوتر  لك تحمل أي مسؤولᗫᖂوالاجهاد  الم .

 
᠍
  عندما تكون قادرا

᠍
 وضوحا ᡵᣂᜧقة أᗫᖁطᗷ الأمور  ᢝ

ᡧᣚ  ᢕᣂالتفك ᣢع  
᠍
 توازنا ᡵᣂᜧحينها هو الوقت المناسب وأ ،

 لاتخاذ القرارات.  
᠍
 تتعود عᣢ ذلك قد ᛒستغرق الأمر ᗷعض الوقت ،مع نفسك كن صبورا ᡨᣎإن  . ح

 الدعم من  ᢝ
ᡨᣛتل  ᢕᣂتأث  ᡧ ᢕᣌᗖᖁقدر بثمن أمرٌ هو المقᘌ ان ،لاᘭعض الأحᗷ  ᢝ

ᡧᣚ كون التحدث معᘌ مكن أنᘌ ،

 مفᘭد صديق
᠍
الأشخاص الذين ᘻشعر  معحاول قضاء ᗷعض الوقت إذا كنت ᘻشعر ᗷالإحᘘاط، . للغاᘌة ا

 ت ᗷالراحة. معهم  ᢝ
ᡧ
ᣚ قد ترغب  ᢝ

ᡨᣎخاء ال ᡨᣂن الاسᗫعض تمارᗷ ةᗖᖁيح جᙬالهدوء وتᗷ الشعور ᣢساعدك عᘻ

 مشاعرك.  ᢝ
ᡧ
ᣚ د من التحᜓمᗫᖂتذكر   لك الم  ᢝ

ᡧᣔالما  ᢝ
ᡧ
ᣚ ف تعاملت مع الأزماتᘭتذكر أنه خلال الأزمة  ،ك

 تذكر ا ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᗖᖔانقد نجد صع᛿ دة، لوقت الذيᘭه الأوقات جᘭل ت فᘘالمستق  ᢝ

ᡧ
ᣚ وقت ما  ᢝ

ᡧ
ᣚ ل أنهᘭتخ

المواقف مثل هذە ᘌلزم للتعامل مع  علينا أن نذكر أنفسنا ᗷأن لدينا ما  ستكون الأمور جᘭدة مرة أخرى. 

 اتكتوتر تعلم كᘭفᘭة إطلاق  ، وأن هناك جوانب إᘌجابᘭة لحᘭاتنا وأن الآخᗫᖁن يهتمون بنا. الصعᘘة

 لمسافات طᗫᖔلة قم ᗷأشᘭاء ᘻستمتع بها مثل ال ،وعواطفك ᗷطᗫᖁقة بناءة ᢝ
ᡫᣓاضة أو المᗫᖁ أو تناول

 التغي معالقهوة مع صديق أو الطبخ أو مشاهدة الأفلام وما إᣠ ذلك.  ᢝ
ᡨᣍأᘌ الأزمة  ᢕᣂ، لأزمة تجلب ا

  للتطᗫᖔر الفرصة  ᢝᣕداعوا الشخᗷة من. لإᗫل رؤᘭأزمة  المستح  ᢝ
ᡧᣚ مع موقف ما الفرص ᡽ᣖجب  ،خاᘌ

 ᛿ل أزم تدرك قدرتك المتأصلة عᣢ النجاح. المنتᣆ و عقلᘭة ᗷ تفكر أن  ᢝ
ᡧ
ᣚسأللا  ةᘻ   عما إذا كنت

 ه،فعل كماذا ᘌمكن فقط عن ، فكر ذلك؟ لا تقلقتجاوز ذلك؟ ول᜻ن كᘭف ᘌمكنك  تجاوز  ᘻستطيع

 رؤᗫة الأفᜓار القادمة وលظهار إمᜓاناتك. من خلال القᘭام ᗷذلك ᢝ
ᡧ
ᣚ دأᘘتؤثر  ، سوف ت   ᢕᣂة وغᘭئة السلبᚏالب

 تتخذها  ᢝ
ᡨᣎجودة القرارات ال ᣢئ، أما الداعمة عᚏة  ةالبᘭجابᘌة فإنها الإᘭجابᘌالأفضل و تولد الأفᜓار الإ

، تذكر  لحلول ناجحة. 
᠍
 : "مقولة ختاما ᡵᣂنحو القمة ،فلا تقعد  ت،إن تع 

᠍
 . "ᗷل قم وانطلق صعودا

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٢٤

 كᘭف تتجاوز أزمات الحᘭاة



   

 ᛿ل ماتفعله وᗫتحᜓم فᘭه   ᢝ
ᡧ
ᣚ شاركᛒ ادة الذيᘭي، ومركز الق ᡫᣄᛞالعقل هو ذلك الحاسوب العملاق ال

ك وشعورك وتᣆفاتك. عندما ᘌعمل ᗷأعᣢ أداء له، يᙬيح  ᢕᣂقة تفكᗫᖁد طᘌتحد  ᢝ
ᡧ
ᣚ والمسؤول ،

᠍
تماما

 ᣢقادرون ع  ᢕᣂعتقدوا أنهم غᘌ ون ᢕᣂث᜻ه. الᘌالتعلم أو إتقان المعرفة، لطالما ساد هذا لك أفضل ما لد

 هو أنك لست ᗷحاجة  ᢕᣂء المث ᢝ
ᡫᣓذلك الآن. ال  ᢕᣂلذلك قم بتغي ،

᠍
الاعتقاد لديهم، فلن ᘌحققوا شᚏئا

 تقنᘭة ᗷاهظة الثمن. ᛿ل ما تحتاجه  ᢝ
ᡧᣚ ثمارᙬك الاسᘭعل  ᡧ ᢕᣌز قوة عقلك، ولا يتعᗫᖂلتع 

᠍
إᣠ أن تكون ثᗫᖁا

ᗫل من الوقت لتدرᘭثمار القلᙬك هو اسᘌولد 
ً
ᢿمذه 

ً
ᢿك عقᘌقة أن أن لدᘭحق 

᠍
ᘘه ᗷاستمرار. اعلم جᘭدا

 جدᘌدة من شأنها ᘻساعد عᣢ استخدام قوة 
᠍
القدرة عᣢ التعلم. عندما تفعل ذلك، سوف تفتح آفاقا

 تحصل عᣢ المعرفة الصحᘭحة، تحتاج إᣠ تقيᘭم وقᘭاس ما تعلمت ᚽشᜓل  ᡨᣎك. حᘌامنة لدᝣعقلك ال

 ᗷالتعلم
᠍
ن شغوفا

᠑
ᗷالدرجة الأوᣠ، فاᙬᜧساب المعرفة عملٌ شاق وقد ᛒستغرق العمر ᗷأᝏمله  دوري.ك

 أᣃع  ᢝᣦ ل مرة، فإن هذە᛿  ᢝ
ᡧ
ᣚ ءٌ واحد ᢝ

ᡫᣒ تعلم ᣢركز ع
ُ
لإتقانه، الأمر ᛒستحق ذلك العناء. عندما ت

  ᢝ
ᡧ
ᣚ ج مجالات المعرفةᖂلمدى التعلم. إن م 

᠍
طᗫᖁقة للحصول عᣢ التعلم، ول᜻نها ᘌمكن أن تضع حدا

 ᚽشᜓل أفضل. إحدى جلسات ا
᠍
 فهمك لها جمᘭعا  سيؤدي إᣠ زᗫادة  تعلم واحدة  جلسة ᢝ

ᡧ
ᣚ لتعلم

 تعᗫᖂز إᗷداعك. إن عملᘭة  ᢝ
ᡧ
ᣚ ساعدكᚱز الذي تحتاجه وᗫᖂمنح عقلك التعᘌ مكن أنᘌ  ᢝ

ᡧᣎالعصف الذه

 التدرᗫب عᣢ العمل ᚽشᜓل  ᢝ
ᡧ
ᣚ ساعدᛒ ط العقل. تعلم التأمل، فهوᘭت ش ᣢساعد عᘻ  ᢝ

ᡧᣎالعصف الذه

  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢕᣂأفضل وعدم الس  ᣢساعد عᛒ قلل التأمل من الإجهاد، مماᘌ .ةᘭة السلبᘭᙫعض المسارات العصᗷ

 ᣢة دقائق، ع ᡫᣄع ᣠص خمسة إᘭحاول تخص .
᠍
العمل ᚽشᜓل أفضل، وᚱساعد عᣢ تقᗫᖔة الذاᜧرة أᘌضا

 زᗫادة  ᢝ
ᡧ
ᣚ ساعدᛒ استمرارᗷ   الᗫᖁاضة  ممارسة  أي ضغوطات.  وتحᗫᖁر عقلك من خاء ᡨᣂللاس  ، ᡵᣂᜧالأ

 طᗫᖁقة لتقᗫᖔة الذاᜧرة ومساعدتك عᣢ وظائف العقل وتعᗫᖂز  ᢝᣦ ةᗷتا᜻ة. الᘭᙫا العصᘌن الخلاᗫᖔتك

 طᗫᖁقة لممارسة قدراتك التحلᘭلᘭة والإᗷداعᘭة. 
᠍
 أᘌضا ᢝᣦ .لᘘالمستق  ᢝ

ᡧ
ᣚ  ᢔᣂᜧسهولة أᚽ اءᘭتذكر الأش

 من  ᢝᣠستهلك العقل حواᛒ .وظائف العقل كذلك ᣢهائل ع  ᢕᣂة لها تأثᘭاتنا الغذائᘘ٢٠وج%   ᢝᣠمن إجما

 ᡧ ᢕᣌسجᜧدة. النوم  الأᘭدة والمفᘭاء الجᘭالأشᗷ هᘌها، لذلك تذكر أن تغذ᜻ستهلᙏ  ᢝ
ᡨᣎة الᘭوالمواد الغذائ

ᛒشᘘه إزالة السموم المصغرة لعقلك. عندما ᘌعᘭد الجسم تجدᘌد الخلاᘌا، يتم إزالة جميع السموم 

 
᠍
 صᘘاحا ᡫᣄة عᘭالساعة التاسعة مساءً و الثان  ᡧ ᢕᣌر بᗫᣄال ᣠمت خلال اليوم. اذهب إᝏترا  ᢝ

ᡨᣎللاستفادة  ال

 من التعلم والحفاظ عᣢ صحة العقل وتعᗫᖂز 
᠍
 مهما

᠍
 كفاءة. ᘌُعد الاستمتاع جزءا ᡵᣂᜧمن ساعات نوم أ

 عملᘭة التعلم. إن أفضل معزز للمزاج إذا  ᢝ
ᡧ
ᣚ ستمرᘻ قوته. إذا كنت تحب ما تفعله، فمن المؤكد أن

ᜓار السلبᘭة المدمرة، كنت ᘻشعر ᗷالضعف وتحتاج إᣠ جرعة ᗫᣃعة من الطاقة ᗷأن تتخلص من الأف

 عᣢ عقلك وᗫضعف 
᠍
 إن الإجهاد المزمن ᘌمكن أن يؤثر سلᘘا أعط عقلك ᗷعض مساحة للتنفس.

 للغاᘌة. تعلم كᘭفᘭة إدارة الإجهاد الخاص ᗷك وسوف ᘌجعل عقلك ᘌعمل 
᠍
الذاᜧرة وقد ᘌجعلك مكتᘘᚊا

ᣠالعادات، والعادات تحتاج إᗷ قوة عقلك يتعلق  ᡧ ᢕᣌإن تحس ،
᠍
 من أجلك. ختاما ᡨᣎوقت للبناء، ح 

 "العقل هو أنᘘل وأᗷدع حاسة ᘌمل᜻ها   الحᘭاة. ᢝ
ᡧ
ᣚ  ة ᢕᣂات كب ᢕᣂمكن أن تحدث تغيᘌ ة ᢕᣂالجهود الصغ

 مونᙬسكيو.  –الإᙏسان" 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٢٥

 قوة العقل



   

    

   

 المساعدة عᣢ ترتᛳب وتᛞسᘭط جداولنا  ᢝ
ᡧ
ᣚ 

᠍
 ومᗫᖁحا

᠍
 مُفᘭدا ᡧ ᢕᣌصبح الروتᘌُ ةᘭاة اليومᘭالح  ᡧᣔمع فو

 لتعوُدِنا 
᠍
 و الآخر ᙏشعر ᗷالممل وᗖعدم رغبᙬنا القᘭام ᗷأᚽسط الأمور نظرا ᡧ ᢕᣌالح  ᡧ ᢕᣌن ب᜻المزدحمة، ول

  ᡧ ᢕᣌكون الروتᘌ عليها. قد ᣢع 
᠍
 سلᘘا ᢕᣂالتأثᗷ بᛞسᙬمكن أن يᗫو  ᡧᣆᘌُ ان، إلا أنهᘭعض الأحᗷ  ᢝ

ᡧ
ᣚ 

᠍
مᗫᖁحا

  ᢕᣂكون هناك تغيᘌ ە، فعندماᣄُصعب كᗫامنة لدينا، ومع مرور الوقت، يتأصل وᝣة الᘭداعᗷالطاقة الا

 لا يتجزأ م
᠍
 أصبح جُزءا ᡧ ᢕᣌأن الروتᗷ شعرᙏ ا الخوف و الهلع داخلنا لأنناᣆُبّ عن

ُ
 ما ᘌَد

᠍
ن وشᘭك، غالᘘا

 
ً
 فعالة

ً
 طᗫᖁقة ᢝᣤنك اليوᚏكون الخروج عن روتᘌ مكن أنᘌ .هᗷ ام ᡧ ᡨᣂستطيع الابتعاد عنه والالᙏ اتنا ولاᘭح

، فعندما  ᢝ
ᡧᣎأو المه  ᢝᣕالمستوى الشخ ᣢدة، سواءً عᘌاة، وكذلك فتح أفᜓار جدᘭد نمط الحᘌلتجد

 لأ 
᠍
ة من العمل المتواصل الشاق،  لا تقلق وكن مُطمئنا ᡨᣂعد فᗷ تᙬشᙬة، تجد ذهنك يᘭعᘭنها ظاهرة طب

 علᘭك من جميع 
᠍
 مثل هذە الحالات قد يُؤثر سلᘘا ᢝ

ᡧ
ᣚ ذلك، فالمواصلة  ᢝ

ᡧ
ᣚ من الاستمرار 

᠍
ن حذرا

᠑
ول᜻ن ك

 الدماغ   فاعلᘭة  ᛒساعد عᣢ زᗫادة  نمط الحᘭاة ᢕᣂإن تغي   و الاجتماعᘭة.  و النفسᘭة  الᘘدنᘭة ᢝᣐالنوا

، تحتاج
᠍
إᣠ الرجᖔع خطوة إᣠ الوراء لاᙬᜧشاف  وᚱسمح لك ᗷالاحتفاظ ᗷالمᗫᖂد من المعلومات، أحᘭانا

 المعتاد علᘭه طᗫᖁقة قᗫᖔة  ᡧ ᢕᣌالروت ᣄكون كᘌ مكن أنᘌ .مه مرة أخرىᘭثم اعادة تقي 
᠍
ما يُناسᘘك جᘭدا

 للأفضل، حاول  ᢕᣂشᜓل أفضل مع نمط التغيᚽ فᘭُئة والتكᚏالعادات الس ᣄد وكᘌالجد  ᢕᣂالتفك  ᡧ ᢕᣂلتحف

 عᣢ الجوانب الإᘌجابᘭة لحᘭاتك، ا ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂو لا تدع أي ال 

ً
ᢿن متفائ

᠑
، ك

᠍
بتعد عن ᛿ل ما يُؤثر علᘭك سلᘘا

 أفᜓارك السعᘭدة. حاول أن تتجنب استخدام الجوالات و الساعات الذكᘭة و  ᡧ ᢕᣌᗖنك وᚏحُول بᘌ ء ᢝ
ᡫᣒ

 مقᣧ لقراءة كتاب أو  ᢝ
ᡧ
ᣚ عن ذلك جرّب الجلوس 

᠍
ة من الوقت خلال اليوم، وعِوضا ᡨᣂنت لف ᡨᣂالان

ح جᗫᖁدة أو مارس رᗫاضة ا
ُ
 عن استخدام تصف

᠍
، اعد اᙬᜧشاف الحᘭاة و᛿ل الأشᘭاء من حولك ᗷعᘭدا ᢝ

ᡫᣓلم

 ،
᠍
 عالᘭة جدا ᢝᣦ  ᢕᣂء مث ᢝ

ᡫᣒ ة أنك لن تفعل أيᘭا. إذا كنت لا تتحمل المخاطرة، فاحتمالᘭالتكنولوج

ᗫة نحو ما هو  ᡫᣄᛞما تنجذب العقول ال 
᠍
علᘭك تجᗖᖁة واستكشاف أشᘭاء جدᘌدة طوال الوقت. غالᘘا

 ما تحد
ً
 نفس الوقت والمᜓان. لذا حاول قضاء ᗷعض مألوف، وعادة ᢝ

ᡧᣚ ةᘭاتنا اليومᘭث نصف سلوك

 السلوك وᗫعزز عᣢ الᘘدء  ᢕᣂتغي ᣢساعد عᛒ فهذا ،
᠍
م بها مسᘘقا

ُ
من الوقت و القᘭام ᗷأمور جدᘌدة لم تق

 ᣢاحة للحصول ع ᡨᣂأخذ اسᗷ م
ُ
 وجرب أشᘭاء جدᘌدة، ق

᠍
ن شجاعا

᠑
ᗷخلق تحولات اᘌجابᘭة جدᘌدة، ك

 نهاᘌة اليوم، لا ت ᣓ أولᗫᖔاتك المتمثلة ᗷعض المᖁح والا  ᢝ
ᡧ
ᣚ .أفضل 

᠍
ء ᘌجعلك شخصا ᢝ

ᡫᣒ عملᗷ ستمتاع

 ᣄᜧيومك وا  ᢝ
ᡧ
ᣚ ᜓل لحظةᗷ ح واستمتعᖁام ،

᠍
. ختاما

᠍
ᗷك أنت وعائلتك وصحتك وسعادتك عموما

 قاتل".  ᡧ ᢕᣌة، فإن الروت ᢕᣂدي، " إذا كنت تعتقد أن المغامرة خطᘭنمطك التقل 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٢٦

 ᡧ ᢕᣌالروت ᣄفوائد ك 



   

    

 ᛿انت آخر مرة قمت فيها ᗷقراءة كتاب ᡨᣎة، مᘭة أو مقالة علمᘌعد إذا كنت لا  أو روا
ُ
الذين  أولئكمن  ت

 القراءة،  ي تظمون ᢝ
ᡧ
ᣚةᘌجدᗷ ذلك  ᢝ

ᡧ
ᣚ إعادة النظر ᣠلطالما  . فتحتاج إ ᣢساعد القراءة عᘻمᘭة  تعلᘭوتنم

، مهارة الاستقᘘال والاتصال مع الآخᗫᖁنمهارة التᜓلم والاستماع ᗷالدرجة الأوᣠ، وكذلك عᣢ تطᗫᖔر 

ورᗫات لاᙬᜧساب المعرفة ᡧᣆمن ال  ᢔᣂتوسيع . وتعت ᣢساعد القراءة عᘻ ة الفكر وصقلᘭالمعارف وتنم

 واسعة للاطلاع عᣢ إنتاج الآخᗫᖁن الشخصᘭات،
᠍
 سواءً ᛿ما أنها تفتح أبواᗷا ᢝ

ᡧᣎو أالف   ᢝᣥالفكري  و أالعل

ᗫة والفكᗫᖁة ومختلف العلاقات  و أ ᢕᣂب التعبᘭشافات والأسالᙬᜧاعات والا ᡨᣂار الاخᘘمعرفة أحدث أخ

 الإᙏسانᘭة  وتᗫᖁــــح الأعصاب ᘻساعد ، ᛿ما خاء ᡨᣂالذهن والاس   راحة ᢝ
ᡧᣚ  وتخفف من التوتر والضغط

  ᢝᣓالنف .  
᠍
 شعورا ᢝᣗعᘌُ   ممتعة  أو قصة  جمᘭلة  قصᘭدة  فقراءة ᢝᣓالنف   التوازن  وᗫعᘭد خاء ᡨᣂالاسᗷ

 الوقت أللشخص، ᛿ما أنها تمنع الشعور ᗷالملل  ᢝ
ᡧᣚالعزلة والوحدة، وᗷ ثناء وقت القراغ، وتمنع الشعور

 أو   معرفᘭة سواء ᛿انت أدبᘭة  ᘌحقق القارئ فائدة  أو  نفسه  علمᘭة تارᗫخᘭة أظهرت الدراسات أن .

ᣢمكن أنالقراءة  المداومة عᘌ ساعد وتᘻ  ᡽ᣗᘘ مر والخرف منᘌمنعه"تقدم مرض الزهاᘌ ماᗖاذن  أو رᗷ

عضلة أخرى  ᛿أي،  طاقته الطبᘭعᘭةᘌمنعه من فقدان ᗷاستمرار لأن الحفاظ عᙏ ᣢشاط عقلك  "،الله

 جسم ᢝ
ᡧ
ᣚ سانᙏقوته وصحته. الإ ᣢن للحفاظ عᗫممارسة التمار ᣠحتاج المخ إᘌ ، غض النظر عنᗷ

  ᢝ
ᡧ
ᣚ اة أو مقدار الضغط الذي تتعرض لهᘭمل أو العالح   ᡨᣎعلاقاتك  ح  ᢝ

ᡧ
ᣚ ةᘭعدالأو الاجتماعᘌ د من

 عندما  ᢝ
ᡧᣛختᘌ ل ذلك᛿ ،ا الأخرىᘌقراءةالقضاᗷ ستمعᘻ أو  قصة رائعة 

᠍
 سوف و  رواᘌة مكتᗖᖔة جᘭدا ᢝ

ᡨᣎال

 حالتك المزاجᘭة و   كᘻساعد ᢕᣂتغي  ᢝ
ᡧ
ᣚ 
᠍
ا ᢕᣂخاء. كث ᡨᣂالاسᗷ سمح لكᘻ   زادت ثقتك بنفسك ، ᡵᣂᜧلما قرأت أ᛿

 ال᜻تاᗷة ᚽشᜓل صحيح، ᗷالإ ل جᘭد و وقدرتك عᣢ التحدث ᚽشᜓ ᢕᣂاستخدام التفك ᣢالقدرة ع ᣠضافة إ

 و  ᢝᣢᘭحالنقدي و التحلᖔعن آرائك بوض  ᢕᣂة ا قراءةإن  . التعبᗖᖔد لأعمال الم شورة والمكتᘭشᜓل جᚽ  له

  ᢕᣂتأث  ᢝ ᢔᣍجاᘌا ᣢر عᗫᖔأسلوب تطᗷ ة الخاصةᗷتا᜻ة أنماط كالᘘث أن مراقᘭة وأسلوب ، حᗷتا᜻ن لالᗫᖁلآخ

 ستؤثر دائم
᠍
 عندما تقرأ كتاᗷ. هممن خلال قراءة أعمالال᜻تاᗷة ᗷالطᗫᖁقة الصحᘭحة   كᘭفᘭةعᣢ ا

᠍
ركز ، ا

ُ
 ت

 
᠍
 ᛿لحينها  ᛿ل انᘘᙬاهك عᣢ القصة، حᘭث ᘌقع العالم ᗷأᣃە ᗷعᘭدا ᢝ

ᡧ
ᣚ مكنك الانغماسᗫل  ، وᘭالتفاص

 ᘻستوعبها  ᢝ
ᡨᣎقة الᘭقة  ٢٠‐١٥حاول القراءة لمدة  . الدقᘭدق 

᠍
 مدى فاجأ تسوف ت، يومᘭا ᢝ

ᡧ
ᣚ ادةᗫᖂك ب ᡧ ᢕᣂترك

،  حدد اهدافك من القراءة ،ر ال᜻تاب الذي تᗫᖁد قراءتهᘭااخت، اᗷدأ بتحدᘌد الموضᖔع و مع مرور الوقت

،  لك. ᛿لما  اجعلها عادة
᠍
خاء الذي يرافق قراءة شعرت ᗷالحاجة إᣠ شخص ᘌحدثك، اقرأ كتاᗷا ᡨᣂالاس

 شعور تحقيق إᣠ كتاب جᘭد، يؤدي  ᢝᣢالداخᗷتاب  قال ابن حمدون: ، والسكينة هدوء᜻وجدت ال"

 ولا  ᢝᣕعᘌ ر، ولاᜧر ولا يناᜧماᘌ ولا ، ᡧ ᢕᣌمᘌ خون ولاᘌ ن، وأفضل رفيق وخدين، لاᗫᖁصاحب وق  ᢕᣂخ

 . ينافر" ᢝᣦ ا عقل والروحال غذاءالقراءة  أن خلاصة القولᘭإن أوهن الأمم ، و الازدهار تقدم الس ومق

 تقرأ   لا   ا لذ ،أمة  عن  تقرأ  أن  قر ᘌجب  عند  وᘻستمع  تهمك ᢝ
ᡨᣎال   نجᘭب  ائتها،المواضيع قال

 . محفوظ:"قارئ الحرف هو المتعلم، وقارئ ال᜻تب هو المثقف"

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٢٧

 أهمᘭة القراءة



   

  
ُ
 حᘭاتنا اليومᘭة، ن ᢝ

ᡧ
ᣚ تتطلب منا  ᢝ

ᡨᣎمن المواقف ال  ᢕᣂث᜻من أمر واجه ال  ᡵᣂᜧأ  ᡧ ᢕᣌار بᘭام الاختᘭعض  ،القᗷ

 تتطلب وᗖعضها صعب،  هذە الخᘭارات سهلة، ᢝ
ᡨᣎتلك ال  ᢝᣦ ةᗖᖔصع  ᡵᣂᜧدو أنها الأᘘي  ᢝ

ᡨᣎالقرارات ال

ؤثر عᣢ المستقᘘل. اتخاذ القرارات السلᘭمة 
ُ
 نمط الحᘭاة وت ᢕᣂغ

ُ
، لأنها قد ت ᢕᣂمستوى أعمق من التفك

مها و 
᠑
 طᗫᖁقة ᘌُمكن تعل

ُ
 ن
᠍
 لᛳس شᚏئا

᠑
 من مها عادولد ᗷه ᗷالفطرة، ول᜻نها اجراءات وخطوات يتم تعل

ً
ة

 عدد  أو طᗫᖁق اختᘭار نهجالتجارب والمواقف الشخصᘭة، وᗫقصد ᗷاتخاذ القرار  ᡧ ᢕᣌة معينة من بᘭأو آل

 المفتاح لحᘭاة أفضل،من الᘘدائل والخᘭارات المتاحة. إن معرفة كᘭفᘭة اتخاذ قرا ᢝᣦ حةᘭو  رات صح 

 مهاراتك،  ᢝ
ᡧᣚ الثقةᗷ الوقت المناسب والشعور  ᢝ

ᡧᣚ اتخاذ القرارات ᣢدرة ع
ُ
 من الق ᢕᣂث᜻مكن أن يوفر الᘌُ

، ᘌمكن للجميع اتخاذ قرارات أفضل عن 
᠓

الوقت و اجتناب العدᘌد من المتاعب. من حُسن الحظ

 الثقة والتوقعات من أهم  ق مجموعة من النصائح و الارشادات؛طᗫᖁق تطبي ᢝ
ᡧ
ᣚ الغةᘘإن الإفراط والم

ᛒ ة،ماᘘصائ  ᢕᣂاتخاذ قرارات غ ᣢقد  ساعد ع  ᢕᣂث᜻تيُ فال  ᢝ
ᡧ
ᣚ الغونᘘمكن إᘌ قه قدير مقدار ماᘭنجازە وتحق

اتᘭجᘭات  ᡨᣂة معينة. أحد أهم اسᘭة زمن ᡨᣂف  ᢝ
ᡧ
ᣚ مُ القرار  اتخاذ  ᢝᣦ  ᡧᣎمعᗷ ،ة الأهدافᘘد  راقᘌأن يتم تحد

  ᢝᣦ سؤال نفسك ماᚽ الغرض من القرار 
᠍
 ᘌجب حلها؟ ولماذا ᘌجب حلها؟  تحدᘌدا ᢝ

ᡨᣎلاتخاذ و المشᜓلة ال

ل المعلوما
᠑
᛿ مة، من الأفضل جمعᘭت القرارات سل 

ً
ة ᡫᣃاᘘطة مᘘة المرتᗫور ᡧᣆ  المشᜓلة، إذᗷ  ساعدكᛳس

 تولᘭد أفᜓار لحلول أخرى،عمله، ᛿ما سعلᘭك القᘭام ᗷذلك عᣢ فِهم أفضل لما ᘌجب  ᢝ
ᡧ
ᣚ ساعدᛳ يُنصح 

 
᠍
 نهاᘌة اليوم،  أᘌضا ᢝ

ᡧ
ᣚة نجاحك، وᘭص جزء من الوقت لتقدير احتمالᘭم تقديراتك. بتخصᘭقم بتقي

  ا ᘌُدرك صانعو 
᠍
 قة المُفر᠒ أن الثِ القرارات الجᘭدة تماما

ُ
ᘻ مكن أنᘌ قومون طةᘌ  ᢝᣠالتاᘘل، فᝏب لهم مشاᛞس

هم وسلوكهم و᠒ بت ᢕᣂل تفكᘌا لذلك،عد
᠍
، ᘌُفضل  فق

ً
ᢿن مثᗫقرار  ᡧ ᢕᣌار بᘭللاخت 

᠍
 صعᘘا

᠍
عندما تواجه خᘭارا

 الإᘌجابᘭات والسلبᘭات أو المخاطر المحتملة لᝣل قرار  ᢝ
ᡧᣚ  ᢕᣂحِ التفك ᣢع نصح إولا يُ  دة،عᣄᙬالᗷ 

᠍
طلاقا

 صحᘭحة، اسأل نفسك ᢕᣂشف أن قراراتك غᙬمثل هذە الحالات. عندما تك  ᢝ
ᡧ
ᣚ  اب وحاولᘘعن الأس

 
ُ
ف ᗷأخطائك،تجن ᡨᣂاع ،

᠍
 លذا ᛿انت مشاعرك تو  بها لاحقا

ُ
 ق

ُ
، ق ᡽ᣖشᜓل خاᚽ م بتصحيح الخطأ،ودك   ᡨᣎح

 فذلك سوف ᘌُحقق لك أخذ المᗫᖂد من الحᘭِطة و الحذر  ᡽ᣖتعلم من  عند اتخاذ قرار خا .
ً
ᢿᘘمستق

 ᘌمكن اᙬᜧسابها  ᢝ
ᡨᣎلِ الدروس ال᛿ من  ᠏اتك قرارᘭح  ᢝ

ᡧ
ᣚ تتخذە  ᡽ᣖاجعل ،خا   ᢝ

ᡨᣎارات الᘭمراجعة الاخت

 قمت بها عᣢ مدار اليوم
ً
  يومᘭة، ، عادة

ُ
 قد ت ᢕᣂاتخاذ قرارات غ ᣢجاب عᘌالسلب أو الإᗷ ؤثر العاطفة

 ذوي الخِ مناسᘘة، لِ  ِᡫᣄᙬك. اسᘭذلك عل  ᢕᣂب تأث
ُ
ة المُ ذا حاول تجن ᢔᣂ لᘘلك وتحدث معهم ق  ᡧ ᢕᣌᗖᖁق

ساعدك عᣢ التوصل إᣠ مجموعة متنوعة من الحلول عند تقيᘭم جميع ، لأن ذلك ᛒاتخاذ أي قرار 

 عن الᝣمال ولا ت تظر أن ᘌكون ᛿ل  ᢝᣙشار. توقف عن السᙬفما ندم من اس ، ᢝ
᡽ᣍاراتك لاتخاذ قرار نهاᘭخ

 اتخاذ  ᢝ
ᡧᣚ  ᢝ

ᡧᣍالنفس و التأᗷ الثقة   فبناء ،
᠍
ء مثالᘭا ᢝ

ᡫᣒ  ُن م
᠑
 قستِ القرارات من أهم ما تحتاج إليهما. ك

ً
ᢿ

 ولا تتأثر ᗷمن حولك،
᠍
ن عᣢ استعداد لتحمُ   وحᘭادᘌا

᠑
 ᘌمكن أن تؤ ك ᢝ

ᡨᣎل العواقب وال 
᠍
 أو إᘌجاᗷا

᠍
ثر سلᘘا

 ᡽ᣒ ك اتخاذ قرارᘭجب علᘌ 
᠍
 تتجنب الأسوأ.  عᣢ مستقᘘلك، أحᘭانا ᡨᣎاح : ᢝ

ᡧᣎُعجُب
ُ
م ᗷمقولة جمᘭلة ت

ُ
خت

 تلك ᢝᣦ اتخاذ قرار يُ  "أصعب اللحظات ᣢم فيها ع ᡧ ᡨᣂتع  ᢝ
ᡨᣎنه صائب". ال᜻ؤلمك ول 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٢٨

 فن صناعة القرار



   

 ᗷ ك اعتقاد سائد اهن 
ُ
 أن القراءة الᗫᣄعة عادة ᘌصعب بناؤ ᢝᣦ قةᘭمكن إتقانه  أنها  ها، إلا أن الحقᘌ فن

ى أنه مرور الوقت و  ᗷاستخدام مجموعة مناسᘘة من التمارᗫن والأدوات. مع ᡨᣂل من الممارسة، سᘭقل

ة. من السهل  ᢕᣂضع دقائق قصᗷ  ᢝ
ᡧ
ᣚ ات الصفحات ᡫᣄع  ᡧ ᢕᣌالتنقل ب   ᢝᣦ عةᗫᣄالقراءة ال ᣢالقدرة ع

 قراءة طبᘭعᘭةاسᘭᙬعاب المعلومات ᣄᚽعة وفعالᘭة،  ᢝᣦ  ن᜻فارق لᗷأقل  ᢝ
ᡧᣎعة ، زمᣄال  ᡧ ᢕᣌتوازن ب  ᢝᣦ

 والفهم . والفهم  الᣄعة ᡧ ᢕᣌالصحيح ب   تحقيق التوازن  المهم  ᗷعض الأحᘭان تكو  ،من ᢝ
ᡧᣚ القراءة  ن

 مناسᘘة  ᢕᣂعة غᗫᣄال  ᢕᣂدةغᘭمف  
᠍
  . تماما

᠍
ءٌ عموما ᢝ

ᡫᣒ د حفظᗫᖁالقراءة  ، إذا كنت ت ᣠما، فستحتاج إ

ᗷ ،طءᘘقة  ١٠٠أقل من معدل بᘭالدق  ᢝ
ᡧᣚ لمة᛿ . لقاء سឝعة نظرةأقوم بᗫᣃ  عةᗫᣄمهارة القراءة ال ᣢع

 وأᣃع.   أفضل  لقراءة  ᘌمكنك استخدامها ᢝ
ᡨᣎات الᘭالأمر  واستكشاف التقن   يتعلق ᗷالقراءة عندما

من أجل  مل. عي ᘭك ترى الᝣلمات وعقلك ᘌعالج الجُ  ،عي ᘭك وعقلك ما ، فإن أهم أداة هالᗫᣄعة

ᘌ ᡧجب أن تتحرك من  ، علᘭك الانᘘᙬاە إᣠ ما تفعله عي ᘭك أثناء القراءة. قراءة ᗫᣃعة ᢕᣌمᘭال  ᣠسار إᛳال 

 اللغة لقراءة الجملة ᢕᣂالعكس عند قراءة لغة غᗷ ة، أوᘭᗖᖁد. الأهم من ذلك، العᗷلا تحاول أ 
᠍
ᗫᣄᘻــــع  ا

 فيها دون الحاجة إᣠ نطقها  حركة عي ᘭك.  ᢕᣂلمات والتفكᝣال ᣠانظر إ᛿ ، هᗷ الاهتمام ᣠل ما تحتاج إ

 سماع صوتها  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘘلمات دون الرغᝣال ᣠداخلك هو النظر إᗷ .  أنهᗷ 

᠍
 تذكر دائما ᢝ

ᡧᣙᘘ أن تكون القراءة لا ي

 
᠍
 القدرة عᣢ القراءة الᗫᣄعة ᛿لما قرأت المᗫᖂد من ال᜻تب،   تقرأ. ، استمتع ᗷما سᘘاقا ᢝ

ᡧ
ᣚ ساعدك ذلك

 
ً
ᢿᘘذلك .  مستقᗷ لما قمت᛿الشᜓل الصحيحᗷحت أفضلᘘل ، أصᘘات  . من ذي قᘭك جميع تقن ᡨᣂشᘻ

ء واحد  القراءة الᗫᣄعة ᢝ
ᡫᣒ  ᢝ
ᡧᣚ   ᢝᣦرأسك أثناء قراءتها  و  ᢝ

ᡧᣚ لمة᛿ ل᛿ عتجنب نطق وسماع  ᢝᣦة ، وᘭمل

عرف ᗷاسم "النط
ُ
"ت ᢝ

ᡨᣍق الصو .  ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂمجموع حاول ال ᣢمن  ةع 

ً
ᢻدᗷ لماتᝣلمات الᝣال ᣢع  ᡧ ᢕᣂك

ᡨᣂمن ال

 ألا  الفردᘌة.   من  ᘻستغرقحاول ᡵᣂᜧثوانٍ أ   لᝣل ثلاثة  ارفعسطر  لقراءة  ثم   ᣃعتك ،
᠍
 من تدرᗫجᘭا .

  المحتمل أن تجد أنك تحتفظ
᠍
 ول᜻ن  ᗷمعلومات قلᘭلة جدا  الᘘداᘌة، ᢝ

ᡧ
ᣚاسᘭارت  ᡵᣂᜧتصبح أ 

᠍
لهذە  حا

.  التقنᘭة
᠍
 تتضمنطᗫᖁقة المسح أو المعاينةاستخدم  لاحقا ᢝᣦأسفل  ، و ᣠعة إᣄᚽ كᘭ ك عيᗫᖁتح

، ل᜻ن عي ᘭك ستهᘘط عᣢ لن تقرأ ᛿ل ᛿لمة أثناء تنقلك.  تحدᘌد ᛿لمات وعᘘارات محددة معالصفحة 

 قد ᘌكون  الأساسᘭة.   ما هو مهم للسماح لك ᗷفهم الفكرة  العق"من المفᘭد استخدام  "لخᗫᖁطة

 تلتقطها.  ᢝ
ᡨᣎم المعلومات الᘭعد قراءة أي نص،  لتنظᗷلمعرفة  دد مقدار ما كنت تتذكرە أو تفهمهح

 ᛿ل فقرة جملحاول قراءة ال مدى ᣃعة قراءتك الآن.  ᢝ
ᡧ
ᣚ ة ᢕᣂوالأخ ᣠمن  ،الأو  ᢕᣂث᜻هذا يوفر لك ال

 ملة الأوᣠ من الفقرة تقدم موضوعالوقت إذا ᛿انت الج
᠍
تعرفه ᗷالفعل. تعلم ᗷعد ذلك ألا تضيع  ا

 قراءة الفقرة ᗷأᝏملها وᗫمكنك الانتقال إᣠ الفقرة التالᘭة.  ᢝ
ᡧ
ᣚ وقتك  

᠍
ᗷعض المساعدة إᣠ  حتاجنما  دائما

 تذكر ما نقرأە ᢝ
ᡧᣚ ، ب ولهذاᛞالن السᗷ تقوم᜻اᗷمجرد الانتهاء من القراءة . ةᗷ، فضلᘌ  نᗫالعودة وتدوᗷ

ᛳلمات الرئᝣعض الملاحظات من الᗷقᗷأبرزتها سا  ᢝ
ᡨᣎة والمواضيع الᘭس 

᠍
 ا ᢕᣂذلك ملخص قص  ᢝ

ᡧ
ᣚ ماᗷ .

ت عليها  ᡵᣂع  ᢝ
ᡨᣎالمعلومات ال    . لأهم

᠍
 ختاما  دون ،  ᗫᣃعة  لقراءة قد لا ᘌكون هناك طᗫᖁقة سحᗫᖁة

ᙬلما اس᛿ .أي فهمᗷ ةᘭالقراءةالتضح  ᢝ
ᡧ
ᣚ د من الوقتᗫᖂعة ، سثمرت المᣃ دᗫ ᡧ ᡨᣂ،لما  . لامحالة قراءتك᛿"

 ." ᡵᣂᜧت أᘭلما أرتق᛿ ، ᡵᣂᜧقرأت أ   

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٢٩

 فن القراءة الᗫᣄعة



   

    

   

 الحوار هو شᜓل من أشᜓال المحادثة  ᢕᣂمو  الأفᜓار  عن من خلالها يتم التعبᘭوجهات النظر و  المفاه

. المختلفة   ᡧ ᢕᣌع معᖔه  تجاە موضᘌالطاولة ولد ᣢقدمونه عᘌ لما 
᠍
 الجميع قائدا ᢔᣂعتᘌ ،ثقافة الحوار  ᢝ

ᡧᣚ

 يراها مناسᘘة له بتوصᘭل وجهة نظرە للآخᗫᖁن الإذن ᢝ
ᡨᣎقة الᗫᖁالطᗷ .  ةمن أجل بناء ثقافة حوارᘭصح ،

 أن وتنميتها،  هناك مهارات محددة ᘌجب رعايتها  ᡧ ᢕᣌح  ᢝ
ᡧ
ᣚعض الᘘ نزوحلديهم   ᢝᣙᘭطب ᣠفإن لحوار إ ،

  ᢝᣙᘭشᜓل طبᚽ  ᢝ
ᡨᣍة. هذە المهارات لا تأᘭللأغلب  ᢝᣢᘌ ماᘭد سأ فᣄᚽ ر. لحواطرق لإتقان فن ا خمسة قوم 

 :
ً
ᢻم الآ أو ᡨᣂناحᗫᖁلو لم توافق خ  ᡨᣎقولونه،  هم الرأيحᘌ ماᗷ أو تقتنع 

᠍
  ᘌمكن أن ᘌكون ذلك صعᘘا

᠍
 جدا

 الذين لديهم وجهات نظر متناقضة  أولئكمع  ᗷخاصة عند التفاعل
᠍
  . مع وجهات نظرنا تماما ᡧ ᢕᣌح  ᢝ

ᡧ
ᣚ

 أنك ᘻسمح ᢝ
ᡧᣎعᘌ ك أن تتفق معهم، فهذاᘭأنه عل  ᢝ

ᡧᣎعᘌ ن لاᗫᖁام الآخ ᡨᣂعن آرائهم  أن اح  ᢕᣂالتعبᗷ لهم

 فهمك للصورة الᝣاملة ᢝ
ᡧ
ᣚ ساهمᘻ شᜓل صحيح لأنهاᚽ وجهة نظرهم ᣢولأن هذا الجزء  . والتعرف ع

ᘌ مكن أنᘌ من الحوار 
᠍
 وعاطفᘭ كون شخصᘭا

᠍
.  عᣢ حدٍ  ا ᢝᣥسواء، فإن ممارسة هذا الأمر حت  :

᠍
ثانᘭا

   الأشخاص وأفᜓارهم  انصت ᗷعمق، ᡧ ᢕᣂتمي ᣢندهش من مدى قدرتك عᙬلس᛿ ة نصتا ماᘭفعالᗷ ،

 أي مᜓان وزمان ᢝ
ᡧ
ᣚ ذلك ᣢمكنك التدرب عᘌاضات ᡨᣂل الافᘭقم بتعط :

᠍
ᛒساعد هذا ، الوهمᘭة . ثالثا

ᣢر فهم أعمق لوجهات نظر  عᗫᖔشᜓل صحيح.  تطᚽ منحك فرصة لفهم المقصودᗫالطرف الآخر و

 عن رأᘌه ᢔᣂعᘌ دع الطرف الآخر :
᠍
النظر هو المفتاح  وجهات ، إن إعطاء الفرصة لإᗷداء᛿ما يᗫᖁد   راᗷعا

 فᘭما ᘻسمعه،  لفهم حقᘭقة الوضع ᢕᣂالتفك  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢝ

ᡧ
ᣚاᝣخذ الوقت ال :

᠍
وᗫعزز من ثقة الحوار السلᘭم. خامسا

 قدرتك عᣢ الحوار الفعال. فهذا ᛒساعد و  ᢕᣂشᜓل كبᚽ عززᘌ  مكن أن الجدال الحادةخلال حالاتᘌ ،

 إᣠ زᗫادة جودة  ᢕᣂل للتوقف والتفكᗫᖔوقت ط ᣢناء صداقةيؤدي الحصول عᗖة.  الاتصال وᗫᖔإن  ق

 وجهات نظرك، وكذلك آراء الآخᗫᖁن، ᘌمنحك فرصة العودة إᣠ الحوار  ᢝ
ᡧ
ᣚ شᜓلإتاحة الوقت للتعمقᚽ 

 للمساهمة ᢔᣂᜧمة أᘭة الحوار  أعمق وقᗫاستمرار  ᢝ
ᡧ
ᣚ .  الحوار تطبيق إن  ᢝᣑس  الصᛳط، لᘭسᛞالأمر الᗷ فهو

 تأصᘭل ل᜻نمضاعف، ᘌحتاج إᣠ وقت وجهد  ᢝ
ᡧᣚ  ᢝᣒالمجتمع الحوار الصحيحافة ثقه أسا  ᢝ

ᡧᣚ .  أراء

 من الأحᘭان، ᛿اخ ᢕᣂكث  ᢝ
ᡧ
ᣚ هممزجتهم وأولوانهم و أطوالهم و أشᜓالأف تلاالناس مختلفة .  ᢝ

ᡧ
ᣚ الاختلاف

 القلوب، فالعاقل الحكᘭم يرى مُ  ᡧ ᢕᣌالاختلاف ب ᣠأن يؤدي إ  ᢝ
ᡧᣙᘘ وجهات النظر لا ي 

᠍
له  حاورە معاونا

 
᠍
  لا خصما

᠑
 رە إذا له، ᗷل ᛒشك

ُ
 . خطأەعᣢ  نبهه ᢝᣓᙏاتب الفرᝣلل  ᢝ

ᡧᣎمقولة تعجبᗷ أختم  ᢕᣂالذي قال: فولت

 قول ذلك".  ᢝ
ᡧᣚ الموت عن حقك  ᡨᣎسأدافع ح  ᢝ

ᡧᣎ᜻ما تقوله، ل ᣢأنا لا أوافق ع"   

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٣٠

 فن الحوار



   

    

حسن التقاطها أو أنها ستقع منك. الانصات هو أحد 
ُ
 ال᜻رة، إما أن ت ᢝᣤن مثل رᗫᖁالتواصل مع الآخ

 لا تقدر بثمن.   فهو مهارة حᘭاة  فن وᗫتطلب معه العمل والانضᘘاط، ᢔᣂعتᘌ طرق التواصل والذي

ومن حولك فحسب، ᗷل الانصات لن ᛒساعدك عᣢ التواصل ᚽشᜓل أفضل مع عائلتك وأصدقائك 

  ᡵᣂᜧعتك وتحب الاستماع أᘭطبᗷ 
᠍
 ᛿ل مجالات حᘭاتك. إذا كنت هادئا ᢝ

ᡧ
ᣚ النجاح ᣢع 

᠍
سᛳساعدك أᘌضا

من التحدث، فلماذا لا تتقن فن الانصات؟ سوف تتقن مهارة جدᘌدة، ستجذب الناس إلᘭك، ستكون 

 من خلال جعل الآخᗫᖁن سعداء بوجودك معهم
ً
 سعادة ᡵᣂᜧأفضل، ستكون أ 

᠍
 هناك أمور شخصا .

 أن   الطرف الآخر يتحدث دون  تدع  أن  أهمها  من  الانصات،  فن  لإتقان  بها  ᘌجب الأخذ ᚽسᘭطة

 فأنت تعطᘭه   لم تنظر إᣠ الشخص أثناء حديثه،  إذا  والممارسة. ᢔᣂالص ᣠحتاج إᘌ   فهذا تقاطعه،

 جوهرها، يᘘدو ᛿ما لو كنت لا تهتم بهم. فن الا  ᢝ
ᡧᣚ ،قولهᘌ ماᗷ أنك لا تهتمᗷ 

᠍
نصات لا يتعلق انطᘘاعا

  ᡨᣎد من التوضيح حᗫᖂوذلك لم   ᗷطᖁح الأسئلة،
᠍
 ᗷل يتعلق أᘌضا  طوال الوقت،

᠍
فقط ᗷالᘘقاء هادئا

 آخر، انصت دون ᘻشكᘭل ردود  ᡧᣎمعᗷ ، ᢕᣂقوله لك المتحدث. انصت دون تفكᘌ تتمكن من فهم ما

 واستمع إᣠ الرسالة ᗷأᝏملها. لإتقان فن الانصات ᗷفعالᘭة، 
᠍
 عقلك، كن مخلصا ᢝ

ᡧ
ᣚ ةᘌمن المهم للغا

حجب أي تقيᘭمات أو أحᜓام سلبᘭة، اجعل هدفك هو أن تكون منفتح الذهن طوال الوقت. واحدة 

 يتفاعل بها الأشخاص مع ᗷعضهم  ᢝ
ᡨᣎقة الᗫᖁة الطᘘمراق  ᢝᣦ أفضل 

᠍
من أفضل الطرق لتصبح منصتا

ᜧل أن تتحدث، تأᘘقومون بها. قᘌ  ᢝ
ᡨᣎاء المزعجة والمضجرة الᘭما فيها الأشᗷ ،عضᘘد من أن الطرف ال

 أو "لغة   اللفظᘭة ᢕᣂارات غᘘالع   من
᠍
 حذرا  كن  نظرە.  لتوضيح وجهة  الفرصة تᘭحت له

᠑
 أ الآخر قد

 تᜓمن وراء  ᢝ
ᡨᣎال   المواقف والدوافع  لفهم

᠍
 ᘌقال ول᜻ن أᘌضا  حاول فقط الاستماع إᣠ ما الجسم"،

 ᛿لمات. يركز ال ᢝ
ᡧᣚ املᝣالᗷ رسالته 

᠍
منصت الجᘭد عᣢ فهم الᝣلمات، تذكر أن المتحدث لا ᘌضع دائما

 ما ᛒسأل المنصتون الجᘭدون عن ᗷعض الأسئلة 
ً
 فᘭما يᗫᖁد قول. عادة ᢕᣂمن التفك 

ً
ᢻدᗷ ،قال لهᘌ ما

لفهمها، إنهم يᗫᖁدون التأᜧد من أنهم يرون ذلك ᚽشᜓل صحيح من خلال عي ᘭك، واسᙬشعار المشاهد 

 من الأحᘭان قد يتوقف شخص ما أثناء حديثه، ل᜻ن .والمشاعر ᢕᣂكث  ᢝ
ᡧ
ᣚ  أنه قد 

᠍
 دائما ᢝ

ᡧᣎعᘌ هذا لا

 عندما يتحدث الآخرون  ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂأن تفقد ال 

᠍
 هنا هو عدم المقاطعة. من السهل جدا ᢔᣂᜧالتحدي الأ ،ᣧانت

 ᗷما يتحدثون عنه، ᘌمكنك فتح الᘘاب أمام تواصل 
᠍
إذا ᛿انت نغمة صوتهم مملة أو إذا لم تكن مهتما

 . ᢕᣂالتفس ᣢشجع عᘻ  ᢝ
ᡨᣎح الأسئلة الᖁمكنك  أعمق من خلال طᘌ ،الموافقة 

᠍
 دائما ᢝ

ᡧᣎعᘌ الانصات لا

الاستماع إᣠ وجهة نظر وعدم الموافقة عليها، ما يهم هو أن أᜧون منᙬبه᠍ا ᗷدرجة عالᘭة. قال ديوجاᙏس 

 ونتحدث أقل"، فمعظم الناس لا  ᡵᣂᜧسمع أᙏ لدينا أذنان ولسان واحد فقط من أجل أن" : ᢝ
ᡨᣍاللاير

 د الرد. ᛒستمعون ᗷقصد الفهم؛ إنهم ᛒستمعون ᗷقص

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٣١
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  أسلوب تولᘭد الأفᜓار  هو ᗷداع الإ  ᢔᣂعتᘌ ،لᘘام بها من قᘭطرق لم يتم القᗷ  رهاᗫᖔمكن تطᘌ وتنميتها  مهارة

 إذا كنت تᗫᖁد أن تكون مᘘدع . مع مرور الوقت
᠍
من الأهمᘭة  لᘭك تطᗫᖔر معرفتك وتوسيع نطاقها. ، فعا

 قدر ممكن من المعرفة و  ᗷمᜓان أن ᢔᣂᜧتجمع أ ᣠداعالمختلفةر وجهات النظكذلك الاستماع إᗷالإ . 

 المعر  ᡧ ᢕᣌدور حول الجمع بᘌ .دة من نوعهاᗫᖁدة وفᘌطرق جدᗷ دع فةᘘكونوا ون الأشخاص المᘌ ما 
᠍
دائما

ات ᢔᣂالأفᜓار والخ ᣢث منفتحون عᘭيح لهم ا  أنها ، حᙬتᜧᙬ  ᢕᣂئات غᚏب  ᢝ
ᡧ
ᣚ دةᘌات جدᘭمألوفة. شاف إمᜓان 

اتᘭجᘭة  ᡨᣂــــع الاسᗫات والمشارᗫᖔالأول  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢕᣂيح لك التفكᙬفهذا ي  ᢝᣤنك اليوᚏمن روت 

᠍
اجعل الإᗷداع جزءا

 إطار  ᢝ
ᡧᣚ 

᠍
 انفتاحا ᡵᣂᜧقةأᗫᖁطᗖو  

᠍
 ابتᜓارا ᡵᣂᜧأ ُᘌ ة سوفᘭداعᗷئة إᚏب  ᢝ

ᡧᣚ ان، وجودكᘭمن الأح  ᢕᣂكث  ᢝ
ᡧᣚ . لهمك

 ُᗫو . ᢝᣘداᗷك  نعش عقلك الإᘌلما قلت الموارد المتاحة لد᛿᛿ ، داع  لماᗷإ  ᡵᣂᜧك أن تكون أᘭان عل᛿ 
᠍
  ا

᠍
وᣅលارا

 غالᘘ. سلعة لا تنضبᗷداع الإ لا تقلق، ف. ᗷذلك
᠍
 الإ  ا ᢕᣂسᛒ ماᘘداع والفضول جنᗷ 

᠍
لا تتوقف ، إᣠ جنب ا

 ل عن التعلم
᠍
، علᘭك أن تكون ق الأمر بᙫناء مهاراتك الإᗷداعᘭةعندما يتعل . طالما أردت أن تكون مᘘدعا

قد لا تؤدي إᣠ عᣢ الرغم من أن جهودك  أجل تعᗫᖂز قدراتك. عᣢ استعداد لتحمل المخاطر من 

 ᛿ل مرة ᢝ
ᡧ
ᣚ ستخدِ النجاح  ᢝ

ᡨᣎناء المهارات الᗖة وᘭداعᗷك الإᘘز مواهᗫᖂتع  ᢝ
ᡧ
ᣚ ستمرᙬشᜓل مُ ، إلا أنك سᚽ ك

 المستقᘘل.  ᢝ
ᡧ
ᣚ دᘭمكن أن يؤدي انعدام  جᘌداعᗷقمع الإ ᣠقدراتك إ  ᢝ

ᡧ
ᣚ ب من المهم، و الأمنᛞلهذا الس 

 
᠍
 ون قادر لن تك بناء الثقة.  جدا

᠍
 عᣢ تطᗫᖔر م ا

ٌ
 ᜻رس وقتواهᘘك الإᗷداعᘭة إذا لم ت

᠍
لها. حدد ᗷعض الوقت  ا

 عᣢ مشارᗫع ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂع للᖔل أسب᛿ة.  كᘭداعᗷة الإᘭجابᘌة الإᘭد الحالة المزاجᗫᖂمكن أن تᘌ  ᣢمن قدرتك ع

 . ᢝᣘداᗷالإ  ᢕᣂة و  ز ركِ  التفكᘭالتخلص من الأفᜓار السلب ᣢع 
ُ
 قد ت ᢝ

ᡨᣎة الᘭضعف قدرتك الانتقادات الذات

  عᣢ تطᗫᖔر مهارات إᗷداعᘭة قᗫᖔة.  ᢝᣦ  ᢝ
ᡧᣎة شائعة  العصف الذهᘭضو تقنᘌمكن أن تكون أᗫ 

᠍
أداة قᗫᖔة  ا

  لتطᗫᖔر إᗷداعك.  ᢝ
ᡨᣍالذا   والنقد  الحᜓم  بتعليق  اᗷدأ  اᗷدأ  ثم  والحلول ب،  الأفᜓار ذات الصلة تدوᗫن

 عدد ممكن من ا ᢔᣂᜧد أᘭةالممكنة. الهدف هو تول ᢕᣂة قصᘭة زمن ᡨᣂف  ᢝ
ᡧ
ᣚ لأفᜓار ᘭᙫسᙏ 

᠍
ز عᣢ ، ركِ . ᗷعد ذلكا

 إᣠ أفضل خᘭار ممكن.  ᣃد   للوصول ᗷعض المهارات الإᗷداعᘭة ᗷمجرد تطᗫᖔر  أفᜓارك وتحسᚏنها

 ، من المهم أن تتحدى نفسك ᗷاستمرار من أجل تعᗫᖂز قدالأساسᘭة ᡵᣂᜧب أᘭحث عن أسالᗷراتك. ا

 ، وجرب أشᘭاء جدᘌدة وتجنب دائمصعᗖᖔة
᠍
.  ا ᢝ

ᡧᣔالما  ᢝ
ᡧ
ᣚ استخدمتها  ᢝ

ᡨᣎاستخدام نفس الحلول ال 

 مصادر إلهام جدᘌدة  اᗷحث عن ᢝ
ᡨᣎتمنحك أفᜓار ال 

᠍
جدᘌدة وتحفزك عᣢ تولᘭد إجاᗷات فᗫᖁدة عᣢ  ا

  الأسئلة.  ᢝᣘداᗷإ  ᡧ ᢕᣌعداد روتឝك قم بᗷ شعر خاصᘻ جعلكᘌ شف ما الذيᙬᜧداع، اᗷإ  ᡵᣂᜧأنك أᗷ 
᠍
. يتطلب ا

 ، ᢝᣕاط الشخᘘعض التأمل والانضᗷ شعر أنك الأمرᘻ دأ، سوفᘘمجرد أن تᗷ ن᜻ول 
᠍
 إᗷداعا ᡵᣂᜧأ .  ،

᠍
ختاما

 من الشجاعة، ᘌحتاج تذكرّ ᗷأن الإᗷداع الأصᘭل ᢕᣂث᜻ال ᣠالقائد عن التابع" إ  ᡧ ᢕᣂمᘌداع هو ماᗷإن الإ" ‐ 

 . سᘭᙬف جᗖᖔز   
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ᡧ
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ون أن  ᢕᣂث᜻عتقد الᘌ ᖁق النجاح رحلةطᗫ ة، نعمᘌة للغاᘘصع    ᢝᣦ ستᛳل  ᢝᣦةمُ كذلك وᣄᛳ ،إنما  للجميع

 الطᗫᖁق وᗖلᖔغ خط   نهاᘌة ᡨᣎح   للمواصلة  عᣢ استعداد  للأشخاص الذين هم  . النهاᘌةمخصصة

 من ᢝ
ᡨᣎات والᘘات و المطᘭد من المنحنᘌفهناك العد ،

᠍
عيق أو  الطᗫᖁق للنجاح لᛳس مستقᘭما

ُ
شأنها أن ت

أخِر وصولك، 
ُ
  لنجاح هو الذي ᛒسᣙ إلᘭه الجميع "ᗷلا اسᙬثناء" لᘘلوغه وتحقᘭقه،ات ᢝ

ᡨᣍأᘌ ما 
᠍
وغالᘘا

.  ،الذين لديهم القدرة عᣢ رؤᗫة الطᗫᖁق و الوصول لنهايته لأولئك ᡧ ᢕᣌعد حᗷ عندما تكون هناك  ولو

ᘭحث عن الوسᘘمكن الᘌ ،قةᘭغ الأهدافإرادة حقᖔلᘘحة لᘭه هو  ،لة الصحᗷ دأᘘجب أن تᘌ أول ما

،ا
ً
ᢿالنجاح فع  ᢝ

ᡧᣚ ةᘘالرغᗷ ام ᡧ ᡨᣂن هناك  لال᜻ة ولᗫقة لضمان الاستمرارᗫᖁعالم النجاح، لا توجد ط  ᢝ
ᡧᣛف

 تحدᘌد الأهداف و ت ،ᘻساعد عᣢ تحقيق ما تᗫᖁد انجازە أدوات طᗫᖔر الذات واᙬᜧشاف من ذلك،

ء، فإن الطᗫᖁق . قدرات و حسن تنظᘭم وលدارة الوقتال ᢝ
ᡫᣒ ل᛿ لᘘوق 

ً
ᢻد يالنجاح  نحو  أوᘌدأ بتحدᘘ

 االأهداف،  ᢝ
ᡧ
ᣚ دةᘌة فرص جدᗫرؤ  ᢝ

ᡧ
ᣚ دأᘘᙬأهدافك سᗷ اة لم تكن تراها من فعندما تكتب قائمةᘭلح

 تجد نفسك تنجذب إᣠ هذە اسقᘘل، و 
᠍
 من المهم أᘌض . لفرص تلقائᘭا

᠍
التخطᘭط لᘘلᖔغ ᛿ل هدف عᣢ ا

ركز عᣢ أهدافك  ،حدة
ُ
 لا ت

ً
ᢻالأهم أوᗷ دأᗷنفس الوقت، ا  ᢝ

ᡧ
ᣚ مᜓانمن  ،ثم المهمᗷ ورة ᡧᣆأن  ال 

᠍
أᘌضا

 تز  ᢝ
ᡨᣛᘭعة أهدافك، فᜓلما شعرت أن هدفك حقᗷصارى جُهدك لمتا

ُ
 تᘘذل ق ᢝ

ᡧ
ᣚ ة النجاحᘭداد احتمال

م بتطᗫᖔرها،ذلفة ᗷالإضا . هتحقᘭق
ُ
طور نفسك ب أن تقرأ وتتعلم ᘌج لك، استكشف قدراتك وق

ُ
وت

 وᗖصفة مستمرة،
᠍
 عᣢ مهاراتك وقدراتك و  دائما

ّ
عرف

َ
، لا عرف نقاط الضعف الخاصة ᗷك، ات

ً
عادة

رّ ᗷأنه لا ᘌمكنك الهروب من نقاط الضعف الخاص
᠐
ف ᗷذلك، ول᜻ن تذك ᡨᣂعᘌ د أنᗫᖁُك، أحد يᗷ مكن ةᘭف

إن الهدف  . واستخدامها ᗷالطᗫᖁقة الصحᘭحةعها نقاط قوة إذا تم وض إᣠ نقاط الضعف تتحولأن 

، لا تخجل منها،هو فتح الᘘاب  كضعفمن معرفة نقاط  ᡧ ᢕᣌوالتحس  ᢝᣘمن الو  ᢔᣂᜧأمام قدر أ  
ً
ᢻدᗖو

ف بها واتخذ قرارا ᡨᣂنقاط الضعف واع ᣢة، وتعرف عᘭموضوعᗷ الأمور ᣠة من ذلك، انظر إᘭت واع

 عᣢ  . لدᘌك، زادت احتمالᘭة نجاحك النفس᛿لما زادت الثقة ᚽ  ᗷشأن ما ᘌجب فعله حᘭالها،
ً
علاوة

 من  تتعلم  ᘌجب أن  فيها، ذلك،  أنك تقع درك
ُ
 ت  وأن  لدᘌك الشجاعة  أخطائك،  تكون ᘌجب أن

اف بها وأن تقᘘل بها وأ ᡨᣂالخطأ للاع  ᢝ
ᡧ
ᣚ دة و  ،لا تلوم نفسك عندما تقعᘭحة الجᘭالنص ᣠدأ ااستمع إᗷ

 
᠍
 لا محالةرور الوقت ستصبح حكᘭمع مᗷعملᘭة التصحيح، و فورا

᠍
م بឝدارة وتنظᘭم وقتك ᚽشᜓل  . ما

ُ
ق

ᗷك كتاᘭجب علᘌ ثᘭح ، ᢝᣤام بها فعّال، من خلال وضع جدول يوᘭتخطط الق  ᢝ
ᡨᣎاء الᘭاستخدم  ،ة الأش

 إن الطᗫᖁق إᣠ النجاح فᘭه العدᘌد من  ،
᠍
 ختاما التقنᘭات الحديثة لاغتنام الفرص وتحقيق النجاح.

 أنواع وتصمᘭم وᗖدون أي نᖔع منالصعᗖᖔات والمُعوقات، وᗫلزم الاستمرار فᘭما ᗷدأت ᗷه ᗷᜓل عزم 

 ، ᢝ
ᡧᣐا ᡨᣂاة منالᘭاع أسلوب حᘘاة من خلال اتᘭالح  ᢝ

ᡧ
ᣚ 

᠍
 ناجحا

᠍
مد تظم و᚛سᘭط ᘌعتᘌمكنك أن تكون فردا

 عᣢ مثله عᣢ تحقيق الأهداف ᚽشᜓل فعّال، ᡧᣎالنجاح لا يُب"،  
᠍
 عᣢ فشل، إحᘘاط، وأحᘭانا ᡧᣎإنما يُب

 ᛿ارثة". 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٣٣

 طᗫᖁق النجاح



   

    

   

   

 الابᙬسامة  ᢝᣦ عةᣄᚽ ها ᢕᣂمتد سحرها وتأثᘌ  ᢝ
ᡨᣎمة الغامضة الᘭة تلك التمᗷቯᝣاق للᗫ ᡨᣂال  ᢝᣦ ،نᗫᖁالآخ ᣠإ

  ᢝ
ᡨᣎدون نا تجعلالᗷ سعداء 

ُ
  . ذكر جهد أو تᜓلفة ت ᢔᣂسامة تعتᙬو الاب 

᠍
 شيوعلغة مفهومة عالمᘭا ᡵᣂᜧالأ 

᠍
 ا ᡧ ᢕᣌب 

  الناس، ᢝᣦ  ة وᘭجابᘌشارة ود مشاعر اល  ح ورضاᖁلما رأينا شخالأصل أنه   . وف᛿ص 
᠍
، فإننا نبᙬسم يبᙬسم لنا  ا

  المعاملة ᗷالمثل. مᘘدأ خلق ᘌ ذلكمرة أخرى لأن له  ᢝ
ᡧᣚ  ᠏ف لنفسك أنك راض ᡨᣂسم، فإنك تعᙬعندما تب

 ᣢكون من الصعب عᘌ الأمر الذي قد   هᘘعض فعلالتلك اللحظة، الذي لا ᘌقولون إن الشخص ،

 
᠍
، وقد ᘌكون  عندما يبᙬسم شخص . يبᙬسم، ᘌجب ألا ᘌفتح متجرا

᠍
ما، من الصعب ألا تبᙬسم تلقائᘭا

ا ᚽشᜓل لا ᘌصدق عندما تمر ᗷأوقات عصᘘᚏة. 
᠍
سᘭكون هناك المᗫᖂد من الحب والصداقة  ذلك مفᘭد

  ᡵᣂᜧسم الناس أᙬإذا اب  . ᡵᣂᜧد كدتواج وأᘭجعلك سعᘭحول السعداء س 
᠍
هم قد مع وجودك بᚏنما  ،ا ᢕᣂغ 

 أصدقائك ᗷحᜓمة . ᘌدفعك نحو البؤس ᡨᣂان ه ،اخ᛿ ذاលحدثوᘌ الذي  ᢝ ᢔᣎلام السلᝣعض الᗷ فما ناك ،

 الابᙬسام ᗷدراسة علماء النفس قام .علᘭك سوى الابتعاد ᢕᣂة، ووجدوا أن ةتأثᗫ ᡫᣄᛞالروح ال ᣢتج ت ها ع 

 ᡧ ᢕᣌد"، الاندورفᘭالذي   ،"هرمون الشعور الجᘌ سم ،جعلنا سعداءᙬآخر، عندما تب  ᡧᣎمعᗷ  ترسل حركة

  ،العضلات إشارات إᣠ عقلك ᢔᣂشعور ك تخ ᣠالواقع إ  ᢝ
ᡧ
ᣚ د، الأمر الذي يؤديᘭالسعادة.  كأنك سعᗷ 

 ضأᘌ ساعد سم فحسب، ᗷل ᛒعندما تومض ابᙬسامة عᣢ وجهك هذا لا يᗫᖁــــح الج
᠍
خفض معدل  عᣢ ا

ᗖات القلب وضغط الدم.  ᡧᣅ  
᠍
قلل من التوتر الذي ᛒشعر ᗷه ت ةالابᙬسام ،للدراسات الحديثة وفقا

 ᚱشᘘه تقᘘᗫᖁجسمك وعقلك، و 
᠍
الابᙬسامة ᘻساعد عᣢ تولᘭد . جᘭد النوم قسط من الالحصول عᣢ  ا

 داخلك ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘭجابᘌد من المشاعر الإᗫᖂالم،    ما

᠍
 السᛞب غالᘘا  لهذا  مع عند تواجدنا ᙏشعر ᗷالسعادة

  الذينالأطفال  ᡵᣂᜧسمون أᙬسام. يبᙬداعت ةالابᗷإ  ᡵᣂᜧجعلك أ 
᠍
 تقلᘭل التوتر ᘻ، ا ᢝ

ᡧ
ᣚ دو ت، ساعدᘘجعلك ت

 و   ᗷالثقة  جدارة ᡵᣂᜧا تأ
᠍
 ودود ᡵᣂᜧجعلك أ   إᘌجابᘭةت، ᡵᣂᜧكون أᘭب عقلك لᗫد تدرᘭع  ، 

ٌ
حسن حالتك ت

 ال، المزاجᘭة ᡧ ᢕᣌة لتحسᗫᖔلة قᘭطوسᗷا ᡨᣂ   ᢝᣘالاجتما . 
ً
 ذلك، عندما تبᙬسمعᣢ  علاوة ᢕᣂث᜻ستخدم الᘻ ،

 ᣢدو أفضل عᘘجعل وجهك يᘌ الممن عضلات الوجه مماᗫᖔالعمر مع تقدمنا  ،لدى الط  ᢝ
ᡧ
ᣚ ،  ᢕᣂتتغ 

  ᢕᣂسمنا الدائم وجهنا  تعابᛞسوتᘭ ُد دون ظهور الول حᘭأن . تجاعᗷ 
᠍
، تذكر جᘭدا

᠍
ا ᢕᣂسامة تأخذ أخᙬالاب

 
᠍
ا ᡧ ᢕᣂح  

᠍
ا ᢕᣂنها من وجهك،  صغ᜻ل 

᠍
ا ᡧ ᢕᣂتأخذ ح   

᠍
ا ᢕᣂن كبᗫᖁنفوس الاخ  ᢝ
ᡧ
ᣚ" ،مفتاح القلوب  ᢝᣦ سامةᙬالاب" . 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٣٤

 سحر الابᙬسامة



   

  جعلساعد عᘻ ᣢ وغاᘌة نᘭᙫلة ᗷالعناءمجتمع هو مسᣙ جدير لاإن خدمة   ᡵᣂᜧالمجتمع أ 
᠍
 تماسᜓا

 
ً
  جملرؤᗫة الصورة الأ عᘻ  ᣢساعد وكذلك  وصلاᗷة ᢝ

ᡧ
ᣚ ما نفتقدها 

᠍
 غالᘘا ᢝ

ᡨᣎاة الᘭمشاغلنا  خضم للح

 ن إ . المزدحمة
᠍
 أمانا ᡵᣂᜧمجتمعات أ  ᢝ

ᡧᣎيب  ᢝᣘن لها آثار  ،العمل التطوᗫᖁاة الآخᘭح  ᡧ ᢕᣌتحس  ᢝ
ᡧ
ᣚ المساعدة

 إᘌجابᘭة عᣢ حᘭاتنا 
᠍
 نفسك ᗷطرق لم تتخᘭلها أᗷدا ᡧ ᢕᣌتحس ᣠك الأمر إᗷ  ᢝᣧقد ي ت ، . ᘌمكنك أᘌض 

᠍
تعلم  ا

 ᣢدة والحصول عᘌة ممهارات جدᘭمᝏات ترا ᢔᣂدة مخᘭخدمة  . ع مرور الوقتف  ᢝ
ᡧᣚ ما كنت ترغبᗖر

ام ᗷلم ᘌكن لد هرᗖما شعرت أنأو  ،تعرف كᘭف تᘘدأ  ᜻نك لا ، لمجتمعك ᡧ ᡨᣂللال  ᢝ
ᡧ
ᣚاᝣك الوقت الᘌذلك . 

 إحداث ᘻساعدك عᣢ ا، هناك طرق ᚽسᘭطة لحسن الحظ ᢝ
ᡧᣚ دءᘘيح لك الᙬمجتمعك مما ي  ᢝ

ᡧᣚ لانخراط

  ᢕᣂلتغيᗫᖔالمدى الط ᣢة عᘭجابᘌنات اᚏل . ات وتحسᘘدء قᘘعض الأ الᗷ  ᢝ
ᡧ
ᣚ مثل مور ، تذكر أن تفكر ،

 ᘌمكنك تقدᘌمها مقدار  ᢝ
ᡨᣎوالمهارات ال   ᗷه، ام ᡧ ᡨᣂك الالᘭجب علᘌ الوقت الذي  ᢝ

ᡨᣎع الᖔوأنواع التط  ،

ە ᢕᣂمن غ 
ᡵᣂᜧه أᘭمكنك . ترغب فᘌ  

᠍
 ᚽشدة مساعدةإᣠ ال ᗷحاجةأولئك الذين هم  الᘘحث عن دائما

 إنقاذ حᘭاة شخص واحد أو خلافه.  أو معنᗫᖔة ها لهم، سواء ᛿انت مالᘭةمᘌدوتق ᢝ
ᡧ
ᣚ مكنك المساعدةᘌ

 بᛞساطة عن طᗫᖁق  ᡵᣂᜧالدم، أو أᗷ ع ᢔᣂذا لم تتمكن من التលم حملة ذلكوᘭتنظ  ᢝ
ᡧ
ᣚ المساعدةᗷ فقم ،

ع ᗷالدم ᢔᣂطلب ف، للتᘌ ض واحد فقط أنᗫᖁمكن لمᘌ ن᜻د، ولᘌمكنك إنقاذ العدᘌ ،ع واحد ᢔᣂمن خلال ت

 . ᡧ ᢕᣌيت عدة مانحᘘᗫᖁل شخص تق᛿ متع 
᠍
ول ا، حᗷدون مقاᗷلمشاركتها مع الآخᗫᖁن  ᗷمهارة قᘭمة ᘌمكنه ا

 من الوقت 
᠍
 مع الآخᗫᖁن لمشاركة ذلكتخصᘭص ᗷعضا ع . ᢔᣂتᗷ ةᘌس والأحذᚽوأدوات المطبخ الملا

 أو ل والأثاث ᡧ ᢕᣌةالمستخدم للمحتاجᗫ ᢕᣂات الخᘭان. لجمعᘭعض الأحᗷ  ᢝ
ᡧᣚ مهᘌمكنك تقدᘌ ء ᢝ

ᡫᣒ أفضل ،

 وقت ᘌحتما هو ᛿لمة ᘻشجيع لشخص  ᢝ
ᡧ
ᣚ .شدةᚽ من الوقت ل اجه 

᠍
لعمل احرص عᣢ تخصᘭص ᗷعضا

  ᢝ
ᡧᣎوع ف ᡫᣄم  ᢝ

ᡧᣚ اجات خاصةᘭطمع الأطفال الذين لديهم احتᘭسᚽ ولو  ᡨᣎح ، .   ᢝ
ᡧᣚ مساعدᘌــــع تقدᗫوتوز 

 المسᙬشف الهداᘌا  ᢝ
ᡧ
ᣚ اتمع الأصدقاء للأطفالᘭ شᜓل دوريᚽ .  تب أو الصحف لأولئك᜻ع لقراءة الᖔتط

 .ᣆᘘعانون من ضعف الᘌ ارة  الذينᗫᖂز ا مر قم بᜧة لمعرفة ودور الᘌاجات رعاᘭد عن ذوي الاحتᗫᖂالم

 واسأل كᘭف ᘌمكنك المساعدة. الخاصة  مع الأصدقاء  ، ᢝ
ᡫᣓم رحلة مᘭنظᙬاقم بᘭᜧوجلب الأ  س ،

 مجموعةل ما تحتاجه لإجراء عملᘭة تنظᘭف ناجحة هو ᛿  طول الطᗫᖁق،عᣢ  المخلفات منلجمع 

  ᢕᣂو  ةكب   التدوᗫر،  إعادة  أᘭᜧاس  من ᢔᣂᜧأ   وصندوق  القمامة،  أᘭᜧاس  القفازات من  من ة ᢕᣂكب  ᛿مᘭة

 المطاطᘭة ᡧ ᢕᣌالمتطوع   أو  الأصدقاء  من  ومجموعة ،   ذلك. ᢝ
ᡧ
ᣚ   بللمساعدة وات قم ᡧᣆالخ  زراعة

 حدᘌقة عضᗫᖔةو والفواᜧه  ᢝ
ᡧ
ᣚ كᗷ قم ب، و الأعشاب الخاصةᙬ .ء نفسه ᢝ

ᡫᣓفعل ال ᣢن عᗫᖁشجيع الآخ

ᚽ اء المنتجقم ᡫᣄات ال 
ً
ᢻدᗷ رهاᗫد من مهاراتك   من تلك العامة.  معاد تدوᘭستفᛒ لشخص 

᠍
كن مرشدا

تك، فهناك العدᘌد  ᢔᣂومعرفتك وخ ᣠحتاجون إᘌ د من الطرق ذلك. ممنᘌد والعدᘌةهناك العد ᢕᣂث᜻ال 

 ᘌمكن أن ᘻساعد فيها مجتمعك ᢝ
ᡨᣎحدد أالᘌ تذك، أنت من ،

᠍
 فضل وأᙏسب طᗫᖁقة لك. ختاما

᠍
ر جᘭدا

 هو ذلك الذي النجاح أن  ᢝ
ᡨᣛᘭالحق  ᢝ

ᡧᣚ الفرق الذي تحدثهᗷ اة يتعلقᘭن حᗫᖁالآخ  ᡧ ᢕᣌهمأوضاعلتحس 

 مجتمع أعᗷ" ،ᣥكالبᚏئة المحᘭطة كذلك و  ᢝ
ᡧ
ᣚ 
᠍
 . "ما أصعب أن ᘌكون المرء مᣆᘘا  

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٣٥

 خدمة المجتمع



   

    

   

   

لق هو  الᙬسامح
ُ
  خ

ُ
 السجاᘌا والأخلاقنبوي كᗫᖁم وهو د   رة ᢝ

ᡨᣎوال   اقتداءً  لمؤمنا يتصف ᗷهلطالما

امه و  هو فالᙬسامح  . برسولنا وقدوتنا سᘭدنا محمد صᣢ الله علᘭه وسلم ᡨᣂالآخر واحᗷ اف ᡨᣂعطاؤە الاعល

 عن زلاته  ᢝ
ᡧᣔن اخطأ وأعتذر إحقوقه والتغا 

᠍
 وهو أᘌضا  والتجاوز عن أخطاء ، العفو عند المقدرة

 لم ᜓما قᘭل: ، فالآخᗫᖁن ووضع الأعذار لهم
ّ
ء تكرهه، فالتمس له العذر، فإن ᢝ

ᡫᣒ كᘭلغك عن أخᗷ إذا

، فقل: لعل له عذر لا أعلمه
᠍
 تجد أن  . تجد له عذرا

᠍
 ᘻسامحا ᡵᣂᜧهممن  الناس السعداء أ ᢕᣂوذلك  ،غ

عن المشاعر السلبᘭة والأفᜓار والسلوكᘭات واسᘘᙬدالها ᗷأفᜓار وعواطف وسلوكᘭات  تخليهم ᚽسᛞب

 ، ᘻشعرهم ᗷحال أفضل خر إᘌجابᘭة تجاە الأ  ᢝ
ᡧᣛة المزعجةستختᘭقدر أقل و  الأفᜓار السلبᗷ شعرᙬمن س

الᘘعض لدᘌه  خر.  يتفاوت من شخص لآ الᙬسامح و التجاوز عن أخطاء وزلات الآخᗫᖁن أمرٌ . الغضب

ᣢسهول القدرة عᚽ فعل ذلك ،
᠍
 قدما ᢝ

ᡧᣕنة و المᗫᖁفعل وآخ  ᢝ
ᡧ
ᣚ أطول 

᠍
 الᙬسامح  ذلك.  ᛒستغرق وقتا

ورة ᛿ل ما ᘻشعر ᗷه ᡧᣆالᗷ محوᘌ د،  لنᗷالأ ᣠة إᘭنمن مشاعر سلب᜻هل   ᢝ
ᡧᣎعᘌ مرحلة الانزعاج  تجاوز

 قام ᗷه، . أمر ᗷالغ الأهمᘭة ᗷحد ذاته ، وهذا وعدم الارتᘭاح ᡧ ᢕᣌما تجاە أمر مع 
᠍
عند انزعاجك من شخصا

 ردة فعلك. حاول عدم القᘭام ᗷأي  ᢝ
ᡧ
ᣚ ذكر وتحᜓم

ُ
 ف استجاᗷة ت ᢝ

ᡧᣛةᗖᖔمثل هذە المواقف التهدئة مطل ، 

 آخر  وتذكر ᗷأنه لايزال ᗷامᜓانك أن تختار الᙬسامح ᢝ
ᡫᣒ عن أي  

᠍
قدم علᘭه، ولاحقا

ُ
ستدرك أن مشاعرك  ت

 ᖁارات وسلوك الآخᘭنحول اختᗫ تقد ت  ᢕᣂقة ودائمة غᘭقة عمᗫᖁطᗷ عندها ستعرف ، مع مرور الوقت

 . ᢕᣂسامح من أجل الخᘻ أنك تعلمت أن  
ُ
 ᘻسامح، علᘭك أن ت ᢝᣟف أنتلᘭقة ما حدث وكᘭحقᗷ تأثرت قر 

 أنه لᛳس طᗫᖁقة للتجاوز عن الآخᗫᖁن . ومن ثم تجاوزت ᢝ
ᡧ
ᣚ سامحᙬᜓمن جمال الᘌ  قةᗫᖁل طᗷ ،فقط

 قادر ᘌجب أن تكون  . رائعة لتكᗫᖁمهم
᠍
يؤثر ᘌمكن أن فذلك  ،الغضبᗷ مع الآذى والتحᜓم عᣢ التعامل ا

 
᠑
  الᙬسامحتذكر ᗷأن  . علاقاتك محᘭطو  سعادتك العامةو  ᣢ صحتك الᘘدنᘭةع سلᘘا ᢝ

ᡨᣍأᘌ  أسهل مع مرور

 عᣢ ، الوقت ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂمن ال 

ً
ᢻدᗷ لᘘالمستق ᣠالانظر إ  ᢝ

ᡧᣔفما ، ᡧ ᢕᣌل حᘌ مكن أنᘌ ،حᖁسامحتئم الجᘻ . ،
᠍
ختاما

 وعلوم طᘘقوها  اتقنوها  الناس من فنونمهما تعلم 
᠍
عن  ،الᙬسامح وجمال ᛒشᘘه فن ، فلن يتعلموا شᚏئا

قᘘة͑ صِلْ مَن قطعك، وأعطِ 
ُ
 صᣢ الله علᘭه وسلم قال له: (ᘌا ع ᢝ ᢔᣎالله عنه أن الن  ᢝ

ᡧᣔة بن عامر رᘘعق

نْ ظلمَك  ). مَن حرمَك، واعفُ عمَّ

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٣٦

 جمال الᙬسامح



   

 من النجا  ᢕᣂث᜻اتحيتم بناء ال ᘘدة، وغالᘭعادات ج ᣢوتحقيق الأهداف ع 
᠍
العادات هذە ما يتم بناء  ا

 عᣢ الا  ᢝ
ᡨᣍاط، والتحᜓم الذاᘘئة. نضᚏالعادات الس ᣢط ، والقضاء عᘘة مهارة ضᘭمكن أن تكون تنمᘌ

ᗫن،  ᢕᣂث᜻لل 
᠍
 حقᘭقᘭا

᠍
  ا مكن تحقᘭقهول᜻ن ᘌالنفس تحدᘌا ᢕᣂقة والعزم للتغيᘭظل وجود الإرداة الحق  ᢝ

ᡧ
ᣚ

  للأفضل.  ᢝᣦ ط النفسᘘض   ᢝ
ᡧ
ᣚ التحᜓم ᣢهد هو جُ  الأفعال،وردود  والعواطف المشاعر القدرة ع

 تحقيق  ᢝ
ᡧᣚ المساعدة ᣠغ يهدف إᖔلᗖنتᜓمُ  . فاهدالأو  

ُ
 الاستفادة ᘌمكنوة أهمᘭة ضᘘط النفس كق

 نجاح ᡵᣂᜧاة أᘭح ᣢمنها للحصول ع 
᠍
  ا

᠍
ا ᡧ ᢕᣂط النفس مهارة  تلعب . وتمᘘض 

᠍
 هاما

᠍
ا ᢕᣂجودة قراراتنا  تأث ᣢع 

 الحᘭاة ᢝ
ᡧᣚ .  ب تتفاعل معمن المهم أنᘭط النفس موضع ترحᘘكون فيها ضᘌ  ᢝ

ᡨᣎتحᜓم، المواقف ال 
᠍
 ا

 
᠍
  . جᘭدا

ّ
  تعرف

᠍
 اللحظات تلك عᣢ جᘭدا ᡨᣎفت الᣆاندفاع،  فيها  تᗷحᜓمةᗷ ذلك  ᢝ

ᡧ
ᣚ التحᜓمᗷ ثم حاول . 

 إᘌجابᘭة، سوف ᛒس ᡵᣂᜧمشاعر أᗷ نفسك ᣠت نظرتك إ ᢕᣂإذا غ ، ᢝ ᢔᣍجاᘌأن تكون شخص إ ᣢاعدك ع

 ᗷضᘘط النفس أسهل  أمر  صبحᘭوس ᢕᣂوري  . كث ᡧᣆعضمن الᗷ اعᘘاتال اتᘭة تقنᘭلتنم   ضᘘط مهارة

 تأᜧد من  . الحرجةالنفس عند مواجهة المواقف  ᢝᣑانتظام، وتناول الطعام الصᗷ اضةᗫᖁممارسة ال

 دراسةوتأᜧد من حصولك عᣢ قسط ᛿افٍ من النوم.  ᢕᣂشᘻ  
ُ
ᙏ فيوᗫس رᙏ ᡧ ᢕᣂمجلة هارفارد ب  ᢝ

ᡧ
ᣚ ت ᡫᣄ، إن 

، يتم اتخاذ . الوقود اللازم للسᘭطرة عᣢ النفسᛒسᙬنفد الحرمان من النوم 
᠍
دما قرارات سᚏئة عن عموما

  ᢝ
ᡧ
ᣚ كون معدل السكرᘌضمنخف دمال 

᠍
تᙬنᘘأ مستᗫᖔات  ،لدماغاالجلوكوز هو وقود  النوم.  من قلةأو  ا

 الأداء الض ᢝ
ᡧ
ᣚ ف السكر المنخفضةᘭعᗷ طةᘘط النفسالمرتᘘارات ضᘘمكن استعادة قوة مهام واختᘌ .

 الدم.  ᢝ
ᡧᣚ ة السكرᘘسᙏ مكنالإرادة برفعᘌ عضللᘘ ذلكᗷ إذا سمحنا لهم  ᢝ ᢔᣎسل  ᢕᣂحاول  ،ممارسة تأث

 الوجه السلبᘭة تردعك. اᗷحث عن تجنبهم ᢕᣂتعاب  ᡨᣎلمات أو حᝣوتعلم من الأفضلمشورة ال. لا تدع ال ،

 ل᜻ن لا تقᘘل أᗷد
᠍
ح الذين لم ᘌحققوا ما أنت ᗷصدد تحقᘭقه.  أولئكالسلبᘭة من ᗷ ا ᡨᣂماذا  عنخطة  اق

من إعطاء نفسك المᗫᖂد  حاول ، مهما ᛿انت ᚽسᘭطة. خطةهذە الاᜧتب ستفعل عندما ᘻسوء الأمور؟ 

  اتتخاذ قرار لا الوقت 
᠍
 وضوحا ᡵᣂᜧأ 

᠍
 حزما ᡵᣂᜧقائمة من الأفضل إعداد  . ، وأᗷات العادات أو اᘭلسلوك

 تᗫᖁد التحᜓم فيها  ᢝ
ᡨᣎم ال ᡧ ᡨᣂال ،  ᢕᣂحداث التغيឝط النفس  ات اللازمة من أجلبᘘقبناء ضᗫᖁوذلك عن ط 

 لسلوكᘭاتك.  ᢝ
ᡨᣛᘭحق  ᢕᣂأن  تغيᗷ تذكر 

᠍
 العادات ᛒستغرق وقتا ᢕᣂأخذ تغيᘌ ط النفسᘘناء ضᗖهدجُ ، و 

᠍
 . ا

 
َ
  الطᗫᖁقةعن  المستطاع، قدر  ،نفسك فّ قِ ث ᢝ

ᡨᣎن  قامالᗫᖁبها الآخᗷ حالات  ᢝ
ᡧ
ᣚ ط النفسᘘمشابههض . 

 ᣢالاطلاع عᗷ ات قمᘭجᘭات ᡨᣂصلح لكثم المتاحة، الاسᘌ ار ماᘭاختᗷ ك قمᘘناسᗫو .   ᢕᣂأن التغي 
᠍
اعلم جᘭدا

 عشᘭةٍ  ᡧ ᢕᣌحدث بᘌ لن  
ُ
 ما ستقوم ᗷه من حاها، لا ᘻشعر وض ᢝ

ᡧ
ᣚ اط. قم بتهيئة نفسك للنجاحᘘالاحᗷ

  هد جُ 
᠍
 وممارسة رقاᗷةلتغ  شاطمن العزز ᗷ  ُᘌالنفسالاهتمام  . لاحقا ᢕᣂة يᘭأفضل ذات  ᣢع 

᠍
وᚱساعد أᘌضا

 وتحᗫᖔلها توجᘭه الطاقة  ᢝ ᢔᣍجاᘌسلوك إ ᣠدال السلوك المرفوض مع  . إᘘᙬالسلوك هو اس  ᢕᣂجزء من تغي

 ما هو 
َ
  . ذلك علمّ أفضل منه، حاول ت

َ
 تطلب المساعدة علمّ ت ᡨᣎذلك. م  ᢝ

ᡧ
ᣚ جᖁات  صحيح أن، لا ح ᢕᣂالتغي

 ، لذلك ᘌجب تكون صلن تكون فورᗫة
᠍
  بورا

᠍
:  . و هادئا ᡧ ᢕᣌط النفس عند الغضب "قال أحد الصالحᘘض

 الوسائل للنجاةمن  ᢔᣂᜧه حفظ الد ،أᘭدنفᘘين وحفظ ال ." 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٣٧

 تنمᘭة مهارة ضᘘط النفس



   

    

  هᘘة من الله سᘘحانه وتعاᣠ تتفاوت درجاتها من شخص لآخر، ᛿الذ᛿اء والحفظ والرسم  ᢝᣦ ةᘘالموه

 لا ᛒستفᘭد  ᢕᣂث᜻ن ال᜻ة ولᘘمتلك الموهᘌ ،ثناءᙬلا اسᗷ ،الجميع . ᢕᣂث᜻ها ال ᢕᣂة وغᗷة والخطاᗷتا᜻والخط وال

 منه". 
ُ
 لايُنفق ٌᡧ ᡧᣂمثلِ ك᛿"  ᢝᣦ هذە الحالة  ᢝ

ᡧ
ᣚ ،الشᜓل الصحيحᗷ ة أو منهاᘭإن المواهب، سواءً العقل

 أمانة ᘌلزم تطᗫᖔرها وتنميتها والاستفادة منها قᘘل أن تᘘذل  ᢝᣦ ،ةᘭة أو الاجتماعᘌة أو الجسدᘭالسلوك

   علᘭك سقيها مع مرور الوقت. ᡧ ᢕᣌذرة تقوم بزرعها، يتعᗷ أنها᛿ الأمر  ᢝ
ᡧ
ᣚ عندما تجد موهبتك، فكِر

 ᛿املة
ً
 تنمو إᣠ أن تصبح نᙫتة ᡨᣎة بها حᘌون أنفسهم  والعنا

ُ
ف ᠒عرᘌ ةᘭالنمو. الأفراد ذوو المواهب الشخص

، يتخذون قرارات جᘭدة، ولديهم المهارات اللازمة لتحقيق أهدافهم. إنهم يتمتعون ᗷالمرونة 
᠍
جᘭدا

، طوروا مستᗫᖔات عالᘭة من المواهب الخاصة بهم، مما أتاح لهم تحقيق التوازن  ᢝ
ᡨᣍاط الذاᘘوالانض

 ظل  ᢝ
ᡧᣚ أهدافهم المتعددة  ᡧ ᢕᣌات. بᘌالتحدᗷ ة مليئةᘭئة تنافسᚏام بها وجود بᘭلزم القᘌ إن أول خطوة

 أن ت ᢝᣦ ة موهبتكᘭلزم أن لتمنᘌ .رᗫᖔالتعلم والتط ᣠشأن حاجتك إᚽ مع نفسك 
᠍
 وصادقا

᠍
كون شفافا

تعرف كᘭفᘭة القᘭام ᗷذلك ᗷالشᜓل الصحيح، قم ᗷدعم موهبتك ᗷالمعرفة اللازمة لتطᗫᖔرها. التطᗫᖔر 

ᗫᖔشمل تطᛒ مستوى المستمر ᣠتنقل موهبتك إ  ᡨᣎح 
ً
ᢿتعلمه فع ᣠشف ما تحتاج إᙬᜧا .

ً
ᢻر الذات أو

 من المعرفة:  ᡧ ᢕᣌنوع ᣠة، هناك حاجة إᘭر المواهب الشخصᗫᖔه الآن. لتطᘭعل  ᢝᣦ مما 
᠍
افᘭا ᡨᣂاح  ᡵᣂᜧأ

 ᗷمصالح الفرد وقدراته وقᘭمه،  ᢝᣘطة. معرفة الذات تᜓمن حول الوᘭئة المحᚏمعرفة الذات ومعرفة الب

 تحقيق الأهداف الشخصᘭة. انظر ᗷعناᘌة أما م ᢝ
ᡧ
ᣚ 
᠍
 أو إᘌجاᗷا

᠍
ها سلᘘا ᢕᣂتأث  ᢝ

ᡧ
ᣚ ᜓمنᘭطة فᘭئة المحᚏعرفة الب

 الᘘحث عن المواهب المدفونة لدᘌك. إذا رأᘌت المواهب  ᢝ
ᡧ
ᣚ 
᠍
إ᛿ ᣠلٍ من نقاط قوتك وضعفك طمعا

 اطلب منهم توجيهك،  ة، لا تقلق، ᘌمكنك استخدام ذلك لصالحك. ᢕᣂالغᗷ شعرᙬن سᗫᖁالآخ  ᢝ
ᡧ
ᣚ أو

 الآخᗫᖁن سᘭفتح أمامك الفرص و ᛒساعدك  ᢝ
ᡧᣚ تهاᗫالمواهب ورؤ ᣠم المشورة لك. إن الوصول إᘌتقد

، سᘭقودك هذا النᖔع من الانفتاح إᣠ اᙬᜧشاف مواهب  ᢕᣂالتغي ᣢع 
᠍
عᣢ تحقيق ما تᗫᖁد.كن منفتحا

 لتطᗫᖔر المواهب الشخصᘭة   حᘭاتك. ᢝ
ᡧᣚ دᘌإعدادك لمواجهة أي تحدٍ جد ᣢساعدك عᚱدة وᘌجد

 ،
᠍
 سُنة الحᘭاة. أᘌضا ᢕᣂالتغي ، ᢝ

ᡧᣔقة مختلفة عن الماᗫᖁطᗷ اءᘭأشᗷ امᘭالق ᣠشᜓل أفضل، سوف تحتاج إᚽ

 الأمل،   التفاؤل،  وتطᗫᖔر المواهب وᘻشمل:  تنمᘭة  عملᘭة  من سهل
ُ
ᘻ   مهمة  نفسᘭة  عوامل هناك

 عند   الجهد  أو زᗫادة اتᘭجᘭات جدᘌدة ᡨᣂاس   إᙏشاء ᣢع   الفرد  ᛒشجع  وجودها  الإᘌجابᘭة.  الطمᖔح،

 
᠍
 للᘘحث عن الذي جعلك ناجحا ᢝ

ᡧ
ᣚاᝣات. لا تقلل من تقدير موهبتك، خذ الوقت الᗖᖔمواجهة الصع

 المستقᘘل. ᗷاستخدام هذە الطᗫᖁقة، سᙬتمكن من تحدᘌد  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘭطموحاتك المهن  ᢝᣦ وما  ᢝ

ᡧᣔالما  ᢝ
ᡧ
ᣚ

 تذكر أنه ᛿لم ستغل ᗷعد. مفتاح النجاح هو استخدام مواهᘘك والاستفادة منها.
ُ
ᘻ لم  ᢝ

ᡨᣎا النقاط ال

  ᢝᣦ الختام، اجعل موهبتك  ᢝ
ᡧ
ᣚ .

᠍
 ستكᙬشفها لاحقا ᢝ

ᡨᣎزادت عدد المواهب ال ، ᡵᣂᜧمارست موهبتك أ

ك عن الآخᗫᖁن، "الموهᘘة تخلق الاستمرارᗫة، ول᜻ن الاستمرارᗫة لا تخلق الموهᘘة"  ᡧ ᢕᣂتم ᣃ–  محمد

 .عᘘدالوهاب

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٣٨

 تنمᘭة الواهب



   

    

   

  ᢔᣂᜧمن أ  ᢝᣦو ،
᠍
 حᘭاته عموما ᢝ

ᡧ
ᣚ ُحتاج إليها المرءᘌ  ᢝ

ᡨᣎالمهارات ال   مهارة ترتᛳب الأولᗫᖔات من أهمِّ ᢔᣂعت
ُ
ت

 تحقيق  ᢝ
ᡧᣎعᘌ ،شᜓل صحيحᚽ بهاᚏدها وترتᘌة تحدᘭفᘭة، لأن كᘭاتنا اليومᘭح  ᢝ

ᡧᣚ تواجههنا  ᢝ
ᡨᣎاعات الᣆال

 من العمل الذي نقوم ᗷه ᛿ل يوم لا المᗫᖂد  ᢕᣂث᜻أن ال  ᢝᣦ قةᘭمن الوقت المحدود المتاح لدينا. فالحق

تᛳب أولᗫᖔاتك ᘻساعد  ᡨᣂحة لᘭقة الصحᗫᖁالفور. إن معرفة الط ᣢس عᛳالأقل ل ᣢع ،
᠍
ᘌلزم فعله حقا

 من الثقة ᗷالنفس وكذلك ثقة الآخᗫᖁن، تتخلص بها 
᠍
من عᣢ استمرارᗫة نجاحك، تكᙬسب بها مᗫᖂدا

  ᢝ
ᡧ
ᣚ ة تᜓمنᘭة للإنتاجᘭان الأساس᛿تصاحب تعدد المهام. إن أحد الأر  ᢝ

ᡨᣎضغوطات التوتر و القلق ال

معرفة كᘭفᘭة تحدᘌد الأولᗫᖔات بناءً عᣢ أهميتها، والذي ᛒساعد عᣢ إدارتنا للوقت ᚽشᜓل جᘭد و 

 ᘌجب  ᢝ
ᡨᣎال   المهام  فتحدᘌد الأولᗫᖔات يهتم ᗷمعرفة  العمل والحᘭاة، ᡧ ᢕᣌبها كذلك التوازن ب  القᘭام

وترتᚏبها بناء عᣢ الأهمᘭة، الأهم فالمهم. ᘌمكنك الᘘدء ᗷكتاᗷة قائمة مهامك اليومᘭة أو الأسبوعᘭة أو 

 أن 
᠍
 من المفᘭد جدا الشهᗫᖁة عᣢ ورقة، فبهذا ᘌمكنك معرفة جميع المهام الحالᘭة و المستقᘘلᘭة.

 تتط ᢝ
ᡨᣎال   النتائج  قدر من ᢔᣂᜧأ   أولᗫᖔات لتحقيق  تحدᘌد  المهام تتعلم كᘭفᘭة  فصل  حاول  لها، لع

 ᣢالتفاعل معها ع ᣠشعر أنك تحتاج إᘻ  ᢝ
ᡨᣎتلك ال  ᢝᣦ العاجلة" عن المهام "الهامة". المهام العاجلة"

  ᢝ
ᡧᣚ .ةᘭة أو الرسائل النصᘭالمᜓالمات الهاتف ᣢة أو إجراء أو الرد عᘭون ᡨᣂ᜻الفور، مثل قراءة الرسائل الإل

  ᢝ
ᡧ
ᣚ ساهمᘻ  ᢝ

ᡨᣎتلك ال  ᢝᣦ الهامة   أن المهام ᡧ ᢕᣌح ᣢة عᘭمك وأهدافك الشخصᘭد رسالتك وقᘌتحد 

 إما أن تكون "عاجلة  ᢝᣧات، فᗫᖔب الأولᛳمات عندما تتعامل مع ترتᘭعة تقسᗖل. هناك أرᗫᖔالمدى الط

 أقرب وقت ممكن. أو "مهمة ول᜻ن لᛳست عاجلة"، ᘌفضل أن  ᢝ
ᡧ
ᣚ ام بهاᘭك القᘭجب علᘌ ،"وهامة

 ستفعل ذلك. أو "عاجلة ول᜻ن  ᡨᣎد مᘌشخص جدولتها وتحد ᣠضها إᗫᖔمكن تفᘌ ،"ست  مهمةᛳل

. عᣢ الرغم من 
᠍
أخر للقᘭام بها. أو "لᛳست عاجلة و لا هامة"، ᘌمكن حذفها من قائمة المهام فورا

  ᢝ
ᡧ
ᣚ ،انجازها ᣠنحتاج إ  ᢝ

ᡨᣎقائمة ضخمة من المهام العاجلة والمهمة الᗷ  ᢝᣧذولة، قد ن تᘘالجهود الم

 وᘌលجاد أهميتها الحقᘭقᘭة. يُنصح مع نهاᘌة ᛿ل يوم هذە الحالة، نحتاج إᣠ إᘌجاد طᗫᖁقة للتعمق  ᡵᣂᜧأ

 من ستة مهام، فعند تحدᘌدك  ᡵᣂᜧلا تكتب أ ،
᠍
عمل، ᗷكتاᗷة أهم ستة أمور تحتاج إᣠ انجازها غدا

، إن ترتᛳب 
᠍
، ᛒساعدك عᣢ وضع وترتᛳب أولᗫᖔاتك ᚽشᜓل صحيح. ختاما

᠍
لستة مهام (أو أقل) يومᘭا

 أوᣠ خطو  ᢝᣦ شᜓل صحيحᚽ اتᗫᖔة ما الأولᗫاة رائعة. فاستمتاعك برؤᘭــها تضمن حᗖات النجاح، و

ت أولᗫᖔاتهم".  ᢕᣂون إلا إذا تغ ᢕᣂانجازە شعور رائع لا يوصف، "فالأشخاص لا يتغᗷ قمت 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٣٩

 ترتᛳب الأولᗫᖔات



   

    

 مᗫᖁحة الأحداث لᘘعضهو استجاᗷة طبᘭعᘭة  القلق ᢕᣂالغ   ᢝ
ᡨᣎال   ᢝ

ᡧ
ᣚ االنواجههاᘭعض ومع ذلك ،ةحᗷ  ᢝ

ᡧ
ᣚ ،

 مثل هذللغاᘌةمزعج  إᣠ حد  ذلك يتطور قد  الأحᘭان ᢝ
ᡧ
ᣚ .جب أن  ،قفاالمو  ەᘌف تᘭتغلب تتعلم ك

  ᘻساعد القلᘭل من المعرفة ف، إزالتهعᣢ  ، قدر المستطاع،العملو  ᘭهعل ᢝ
ᡧ
ᣚ .ةᘘتجاوز الأوقات الصع

 
ً
ᢿكون الأمر سهᘌ مكنقد لاᘌ ن᜻أن ترى  ، ل 

᠍
ا ᢕᣂكب 

᠍
ة  تحسنا ᢕᣂة قص ᡨᣂف  ᢝ

ᡧ
ᣚ  ᢝ

ᡧ
ᣚ المحاولة عند الاستمرار . 

  منع، فإنه ᘌالقلق لدى ᛿ل شخصᗷغض النظر عن مصدر  ᢕᣂث᜻نالᗫ  مكنهمᘌ دون وماᗫᖁمن تحقيق ما ي

 
᠍
 إخفاقا ᡵᣂᜧقة أᗫᖁه. لا توجد طᗷ امᘭذلكتدع  أنمن  الق  

᠍
إذا لم  ه. حᘭال ᘌدمر حᘭاتك قᘘل أن تفعل شᚏئا

 
᠍
ما ᡧ ᡨᣂدارة  تكن ملឝد بᘭشᜓل جᚽ مصادر قلقك 

᠍
 أᗷ ، فلن تكون قادرا

᠍
حتاج ᘌ، لأن القلق التغلب علᘭهعᣢ  دا

 ᘌفقد قوته.  مقاومته ᡨᣎاستمرار حᗷ الخ  ᢕᣂتغي  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘘإظهار الرغ  ᢝᣦ ᣠالأمور طوة الأو  

ُ
ᘻ  ᢝ

ᡨᣎبالᛞلك س 

 ذلك تقلᘭل الوقت الذي تقضᘭه مع  ،القلق. ستكون هناك ᗷعض التحدᘌات والقرارات الصعᘘة ᢝ
ᡧᣚ ماᗷ

 أن ول᜻ن  ،ᙏشطةالأ ᗷعض تجنب كذلك و الᘘعض 
᠍
 اعلم جᘭدا ᢕᣂكون لها تأثᘭات س ᢕᣂهذە التغي  ᢝ ᢔᣍجاᘌإ

، صادر القلقمعرفتك لم عᣢ المدى الطᗫᖔل. 
᠍
 احتفظ ᚽسجل . ذلكحاول معرفة المᗫᖂد عن  مهم جدا

   ᘌقلقك لتدوᗫنمذكرات  حدوثه ما  عند  للتحقيق ،  قاᗷلة ة ᢕᣂأهداف صغ   وضع  محاولة ᘌمكنك

 ᘻساعده، هتلمواج ᢝ
ᡨᣎاء الᘭالأشᗷ مكنك أن تحمل معك قائمةᘌعندما تكون قل ك 

᠍
تأᜧد من أنك  . قا

 فهذا  تمارس الᗫᖁاضة ᗷانتظام، ᡧ ᢕᣌتحس ᣢساعد عᛒة الحالةᘌة والجسدᘭاضة،  . الذهنᗫᖁعند ممارسة ال

 المزاجᘭة  الحالة ᡧ ᢕᣌتحس ᣢعقلك تعمل ع  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘭعᘭة طبᘭائᘭمᘭطلاق مواد كឝالجسم ب   ᘌقوم هذە ،

 ᡧ ᢕᣌاسم الإندورفᗷ   والمعروفة  الرائدة. المواد الᘭ᜻مᘭائᘭة،  مثل ᗷعض الأدوᗫة  قᗫᖔة ،   ᡵᣂᜧأ   من واحدة

 المشᜓلات شيوع
᠍
 أو  ا ᡧ ᢕᣌمن الوقت ب  ᢕᣂث᜻قضاء ال ᣠلون إᘭمᘌ أنهم  ᢝᣦ عانون من القلقᘌ مع لئك الذين

ᗫᖂخلقون مᘌ أشخاص 
᠍
 من المهم أᘌ . ذلك لك ᛒسᙫبونلا ور عᣢ أصدقاء حاول العث، من القلق دا

᠍
 ضا

 أن ᘻشعر دائم
᠍
 أثناء معاناتك من أعراض القلق.  ا ᡨᣎالرضا عن نفسك، حᗷ ᘌستحتاج أ 

᠍
 ةمشاركالإᣠ  ضا

  ᢝ
ᡧᣚ عضᗷ  شطة الأᙏة الممتعة و ال ᢕᣂمث  ᢝ

ᡨᣎتجعلك وال .
᠍
  لدᘌك الرغᘘة القلق ᘌجعل سعᘭدا ᢕᣂأن تظل غ  ᢝ

ᡧᣚ

 
ً
ᢻقاء مشغوᘘة هذا الشعور والᗖمحار ᣠنك تحتاج إ᜻شط، لᙏ،له.  ، قدر الإمᜓانᘭتقل  ᢝ

ᡧ
ᣚ إذا كنت ترغب

 تغفو فيها وقضاء الوقت مع  ᢝ
ᡨᣎاللحظة ال  ᡨᣎدأ فيها يومك حᘘت  ᢝ

ᡨᣎشغال منذ اللحظة الᙏأشخاص إن الا

 قوي عᣢ القلق ᢕᣂكون له تأثᘌ تحبهم قد.   ᢕᣂأخ 
᠍
 تتأن تحتاج إᣠ ، ا

ُ
 أفᜓارك علم كᘭف ت ᢕᣂغ  ᢝ ᢔᣍجاᘌشᜓل إᚽ ،

. ستجد أنه إذا شخص كتᣆف  أن تو  ᢝ ᢔᣍجاᘌما إᗷ ةقمتᘌفا᜻ه الᘭما فᗷ لةᗫᖔة ط ᡨᣂت أنك تغ، ذلك لفᘘل

 
ً
ᢿفع  ᣢك،عᗷ رحمه الله:  مصادر القلق الخاصة  ᢝᣠن  " قال الشيخ محمد الغزا᜻ل ، ᡽ ᡫᣒ  ᢕᣂغᘌ القلق لا

 ᡽ ᡫᣒ ل᛿  ᢕᣂتغ ᕛاᗷ الثقة ."   

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٤٠

 جنب القلقتت كᘭف



   

    

ة الᗫᣄعة للحᘭاة الحديثة،  ᢕᣂساعد مع الوتᛒ    ᢔᣂالص 
᠍
ا ᢕᣂكث  ᢝ
ᡧ
ᣚة  اتضغوطال مع التحᜓم و التعاملᘭاليوم

  ،من حولنا 
᠍
  وقد ᘌكون مفتاحا

ً
 سعادة لحᘭاة ᡵᣂᜧاة تعلمنا من حُ . أᘭد من تجارب الحᘌسن الحظ أن العد

ᗷممكن  ᢔᣂأن الص    ،ذا ᛿ان له دافع قويإ ذلكن يتعلم أᘌمكن للإᙏسان ، ᢝ
ᡧ
ᣚ لᘌة تعدᘭفالتعلم عمل

.  السلوك
᠍
 تقᗫᖔمᘭا

ً
ᢿᘌتعد  ᢔᣂالص ُᘌأنهᗷ عنه  ᢔᣂع " ᢝᣜد من مشاعر السعادة  الذي، "فن الانتظار الذᗫᖂي

 و  التوتر والقلق حدة ᗫقلل منو 
᠑
 وضوحو  حالة ذهنᘭة أفضلق ᗫخل ᡵᣂᜧأ 

᠍
من أجل اتخاذ قرارات وذلك  ،ا

  لطالما أصبح. صحᘭحةمستقᘘلᘭة  ᢔᣂالص" 
᠍
 ضائعا

᠍
 الناسفنا ᡧ ᢕᣌمكن، " بᘌ  ارᘘەاعت  

ً
 مهارة، ولᛳس سمة

 رؤᗫة الأشᘭاء الجᘭدة موروثة.  ᢔᣂيح لك الصᙬاةو  يᘭالح  ᢝ
ᡧᣚ ةᘭجابᘌالإ ،  ᢝ

ᡧᣚ  ᢕᣂة الخᗫرؤ ᣢساعدك عᛒ  أي

ᘭدراك القលقم موقف وᘭالحقᘭاة ل  ᡧᣎةمعᘭلو لم تكن . لتضح  ᡨᣎح  ᢔᣂالصᗷ  ᢝᣢمكن أن تتعلم التحᘌ هل

 
᠍
ᙏسان هادئ اإᣠ شدᘌد الانفعال،  شخصمن قᘘل؟ الجواب نعم. ᘌمكنك تحᗫᖔل نفسك من  صبورا

  ᢝ
ᡧᣍعتإذا  ،وعقلاᘘحة اتᘭلذلك الخطوات الصح .   ᢔᣂالص  ᢝ

ᡧ
ᣚ ةᘭقᘭل حقᝏمن مشا  ᢝ

ᡧᣍدأ  ،إذا كنت تعاᗷا

ك عᣢ ورقة ᗷكتاᗷة ذلكبᛞساطة  ᢔᣂل مرة تفقد فيها ص᛿  ᢝ
ᡧ
ᣚ ة ᢕᣂة  ،صغᘭالطرق فاعل  ᡵᣂᜧهذە واحدة من أ

 ᗷه ،وهامة للسᘭطرة عᣢ الدافع
᠍
 وعᘭا ᡵᣂᜧق التعلم لتصبح أᗫᖁمجرد أن تدرك دوافعك، ف ،عن طᘘ

ك ᘌمكنك عمل رد فعل ᗷدᘌل.  ᢔᣂفقدان صᗷ 
᠍
 وعᘭا ᡵᣂᜧدعندما تصبح أᘭه جᘘᙬان ، 

᠍
  ا

ُ
 ت ᢝ

ᡨᣎاء الᘭحفزك للأش

 . ᢔᣂفقدان الص ᣢحاول التأملع،   ᢝ
ᡧ
ᣚ مكنك التأملᘌ طلاᘘوسط موقف مح ، 

ً
 من عادة ᢕᣂكث  ᢝ

ᡧ
ᣚ ن᜻ول ،

 تعلم ا ᢝ
ᡧ
ᣚ ساعدك التأملᛒ مكن أنᘌ انᘭمركز للهدوء داخل نفسكالأح ᣢمجرد أن تتعلم  ،لعثور عᗷ

ᘭفᘭهذا المᜓان الهادئك ᣠمكنك  ،ة الذهاب إᘌه إل الانتقالᘭ  ᢝ
ᡧ
ᣚ دأᘘأنه ر تذك . غضبالحالة عندما تᗷ

  ᢝᣠستمتع لا يوجد أحد مثاᙏ جب أنᗫاة مع من تحب،، وᘭالحᗷ سمᙬدك، اضحابᘭكن سع ، 
᠍
  . ا

ُ
عد القدرة ت

فن لتعلم  جᘭدةطᗫᖁقة  ،من وجهة نظر مختلفة إعادة تقيᘭمهعᣢ إعادة صᘭاغة موقف ما من خلال 

 . ᢔᣂالص   ᢝ
ᡨᣎاء الᘭستحق إن معظم الأشᘻ ،ستغرق وقت الانتظارᘻ 

᠍
  ا ᢔᣂᜧموقف  . للحصول عليها أ  ᢝ

ᡧ
ᣚ إذا كنت

 
᠍
 فكن متᘭقظا  مᗫᖁــــح، ᢕᣂقد و  لكافعأ وردود ك فᜓار لأغ  ᢝ

ᡨᣎك من خلالها  ينفد ال ᢔᣂقة  . صᗫᖁأفضل ط

 أن تجعل نفسك ت تظر  ᢝᣦ  ᢔᣂالدراساتأظهرت  ، فقد لممارسة الص   ᢝ
ᡧ
ᣚ جعلناᘌ اءᘭأن انتظار الأش

 سعادة عᣢ المدى الطᗫᖔل. الواق ᡵᣂᜧع أ ُᘌ  ᢔᣂدو أن الصᘘمكنك ممارستها وقد يؤدي ذلك مثل يᘌ مهارة

 العلاقات مع الآخᗫᖁن إᣠ تحقيق فوائد لصحتك العقلᘭة.  ᢝ
ᡧ
ᣚمن أشᜓال اللطف 

ً
ᢿᜓش  ᢔᣂصبح الصᘌ ، 

  . ᘘعض لتخفᘭف معاناة من حولنا الينطوي عᣢ تحمل ، و التجاوز  و التعاطف والᙬسامح ᢔᣂساعد الصᛒ 

ᣢنتحمل عيوب  عᗫᖁد منالآخᗫᖂإظهار الم  ᢝᣠالتاᗖرم والرحما ، و᜻والعطف ةل . ᣠق إᗫᖁالنجاحالط 

 ، وأولةطᗫᖔل رحلة ᢔᣂس لديهم صᛳرغو  ئك الذين لᗫ الفور ᣢة النتائج عᗫرؤ  ᢝ
ᡧ
ᣚ قد لا بون  ᣢكونون عᘌ

 فᘭه ᢕᣂاستعداد للس .   ᢔᣂان الص᛿ إذا   ᢝᣤقلل من إجهادنا اليوᘌ مكن أنᘌ مكن أنᘌ أنهᗷ فمن المعقول ،

   الضارة  من الآثار الصحᘭة  تل . تجة عن ذلكالناᘌحمينا ، عندما ᢔᣂالصᗷ ᣢنتح  ᢝᣟحق لᗷ ناᗖᖔقل  م ᡧ ᡨᣂ

 سᘭᙫل تحقيق ذلك،، وتتخᣢ عن مقاومتها وتتخذ خطوات هادفة سᙬتعاون عقولنا  ᢝ
ᡧᣚ  ةᘭمᘭقال ابن ت

 الجمᘭل هو الذي لا شكوى فᘭه ولا معه" ᢔᣂرحمه الله: "الص . 
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 القلب وترى الدنᘭا  ᢝ
ᡧ
ᣚ حᖁل الفᘭشعل فتᘻ ــهاᗖو 

᠍
 وᣃورا

᠍
 الشعور الذي ᘌغمرك فرحا ᢝᣦ السعادة

 أجمل، و ᠏منظورᗷ ختلفᘌ .اةᘭمجالات الح  ᡨᣎش  ᢝ
ᡧ
ᣚ قهاᘭتحق  ᡧᣎتمᗫحث عنها وᘘثناء يᙬلا اسᗷ الجميع

 مفهوم السعادة من شخص لآخر، حسب ما تᗫᖁدها و  ᢕᣂد أن تراها، تتفاوت معايᗫᖁت  ᢝ
ᡨᣎالصفة الᗷ

 و التمتع   جمع المال و العᛳش برخاء ᢝ
ᡧᣚ عض سعادتهᘘفال  ᗫة. ᡫᣄᛞال   مع اختلاف الطبᘭعة السعادة

 إᝏمال التعلᘭم و الحصول عᣢ أعᣢ المراتب العلمᘭة، أو   ᢝᣦ عضᘘما قد تكون السعادة للᗖذلك، و رᗷ
 ت ᢝ

ᡨᣎاب الᘘتختلف الأس  د ᗷعض المناصب.
᠑
 ذلك تقل ك ᗷأنه ᡨᣂشᛒ   ل᜻ن جمᘭعها ؤدي إᣠ السعادة،

الاحساس الذي ᘻشعر فᘭه ᗷالراحة و الاستمتاع والطمأنᚏنة. إن السعادة عᘘارة عن حالة ᙏسᘭᙫة تختلف 
 نظر   وجهة  أمر من  تحقيق  يᘘحث عن  الفرد  ودوافعهم،  وលمᜓاناتهم  اختلاف قدرات الأفراد مع

 سعا ᢕᣂله، فالفق ᣢة أنها السعادة المثᘭاستعادة صحته شخص  ᢝ
ᡧ
ᣚ ض سعادتهᗫᖁاقتناء ثروة، والم  ᢝ

ᡧ
ᣚ دته

 عمله، ᛿ل شخص لدᘌه القدرة عᣢ إجراء  ᢝ
ᡧᣚ ە ونجاحه ᡧ ᢕᣂتم  ᢝ

ᡧᣚ وعافيته، وقد يرى آخر أن سعادته
 سعادة.  ᡵᣂᜧاة أᘭمسار لح  ᢝ

ᡧ
ᣚ وضعه  ᢝ

ᡧ
ᣚ ساعدᘻ مكن أنᘌ  ᢝ

ᡨᣎات والعلاقات والᘭالسلوك  ᢝ
ᡧ
ᣚ ة ᢕᣂات صغ ᢕᣂتغي

 التقلᘭل من أعراض عدم الرضا  أظهرت الدراسات أن طᗫᖁقة "تحدي ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢕᣂكب  ᢕᣂة" لها تأثᘭأفᜓارك السلب

 إᘌجابᘭة "لقد  ᡵᣂᜧة أᘭعقل ᣠإ "
ً
ᢿة "أنا فاشل، مثᘭة سلبᘭالقلق، الهدف هو الانتقال من عقلᗷ و الشعور

 للأفضل". إن  ᢕᣂمكن أن أتعلم منها وأتغᘌ هذە مجرد نكسة ، ᢝ
ᡨᣍ ᢕᣂمس  ᢝ

ᡧ
ᣚ من النجاح  ᢕᣂث᜻حققت ال

  ᢝ ᢔᣎالسل  ᢕᣂفإننا نتخذ التفك   ل᜻ن إذا تم التعامل معه ومعالجته ᚽشᜓل صحيح، ،
᠍
 ᘌحدث لنا جمᘭعا

  ᢝ
ᡧᣎعᘌ التفاؤل لا   أغلب الأوقات، ᢝ

ᡧᣚقدر الامᜓان و 
ً
ᢿن متفائ

᠑
 سعادة. ك ᡵᣂᜧأ  ة نحو حᘭاة ᢕᣂخطوة كب

 نفسك   وលحاطة ᢝ ᢔᣍجاᘌإ   ᚽشᜓل ᢕᣂالتفك   وطأته.  التخفᘭف من  الصعب ᗷل  الوضع  حقᘭقة تجاهل
 ᛒساعد عᣢ تجدᘌد شعورك للأفضل. التفاؤل، مثل الᙬشاؤم، ᘌمكن أن ᘌكون ᗷالأشخاص الإᘌجا ᡧ ᢕᣌبي

  ᢝ
ᡧ
ᣚ السعادة تᜓمن   ذلك. ᢝ

ᡧ
ᣚ ارᘭلك الخ ،

᠍
، وលمّا أن تكون مᙬشائما

᠍
 دوما

ً
ᢿفإمّا أن تكون متفائ ،

᠍
مُعدᘌِا

م ᗷفعل أᙏشطة مأل ᡧ ᡨᣂابها. لاتلᘭغ  ᢝ
ᡧ
ᣚ سᛳتواجهنا، ول  ᢝ

ᡨᣎل و المعوقات الᝏة التعامل مع المشاᘭفᘭوفة ك
  ᣢع ᣆ

ُ
 لا ت لدᘌك، تعلم أمور جدᘌدة ᗷصفة دورᗫة فهذا ᛒساعد عᣢ احساسك ᗷالبهجة والفᖁح.

 ᛿ان، القناعة و الرضا ᗷما تملك هما أساسان لبناء حالة من السعادة وᗖــها 
᠍
الحصول عᣢ الأفضل أᘌا

  ᡵᣂᜧاتك أᘭة لجعل حᘭواتخاذ خطوات واع  ᢕᣂللتفك  ᢝ
ᡧ
ᣚاᝣذ الوقت ال

ُ
متعة، فهذە  ترى الحᘭاة جمᘭلة. خ

 سعادة، سوف ᛒستغرق  ᡵᣂᜧأن تكون أ  ᣢع 
᠍
 تنجح. بناء مهارات جدᘌدة ᛒساعد أᘌضا

᠍
الطᗫᖁقة دائما

  ᡫᣄᙏ  ᢝ
ᡧ
ᣚ 

᠍
 حاول أن تكون سᘘᙫا  و العمل.  الحᘭاة ᡧ ᢕᣌد لعمل توازن بᘭمف  ᗷعض الوقت والطاقة ل᜻نه

، إن السعادة 
᠍
 ذهب. ختاما ᡨᣎطمسها وراءە مᘌ ل السعادة أينما ذهب، ولا تكن ممن᛿ شᛳأن تع  ᢝᣦ
 للذكᗫᖁات السعᘭدة، 

ّ
ᢺد، دون النظر للخلف إᘌأملٍ وعملٍ جدᗷ اة يومᘭالح  ᢝ

ᡧᣎانت السعادة تع᛿ لو"
 هم أسعد الناس" ᡧ ᢕᣌان المجانᝣلا قلق، لᗷ. 
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  ᣠشار إᛒُ .لا شكᗷ الحᜓمة  ᢝᣧد منه، فᗫᖂالم ᣢه الجميع والحصول عᘭإل 
ُ
إذا ᛿ان هناك أمرٌ ᘌطمح

 متقدم ᘌمكن تعلمه  ᢝ
ᡧᣛوعاط  ᢝᣝاستخدام تطور إدراᗷ شᜓلᙬدة تᗫᖁة فᘭسانᙏأنها سِمة إ ᣢالحᜓمة ع

 القدرة عᣢ إصدار أحᜓام وقرارات  ᢝᣦ آخر، الحᜓمة  ᡧᣎمعᗷ .اسهᘭة. الحᜓمة وق ᢔᣂالخ ᣢمة بناءً عᘭسل

لا ᘌمكن اᙬᜧسابها إلا من خلال التجᗖᖁة، التعلم، ارتᜓاب الأخطاء، التطبيق، الإخفاقات، النجاحات. 

 أنك حكᘭم. من أجل  ᢝ
ᡧᣎعᘌ ن هذا لا᜻ول ،

᠍
 الحᜓمة والذ᛿اء، ᘌمكنك أن تكون ذكᘭا ᡧ ᢕᣌجب الخلط بᘌ لا

، من أنت؟ما الذي ᘌُحفزك؟ ما الأشᘭاء اتخاذ قرارات سلᘭمة، من الأهمᘭة ᗷمᜓان أن تعرف 
ً
ᢻنفسك أو

 قᘘل أن تتمكن 
᠍
 ᘌجب أن تعرفها جᘭدا ᢝ

ᡨᣎعض الأمور الᗷ ؟ هذە ᡵᣂᜧك؟ ما يُهمك أᘌؤذ
ُ
فᘭدك أو ت

ُ
 ت ᢝ

ᡨᣎال

 أن تفعل الأشᘭاء ᗷالطᗫᖁقة  ᢝᣦ ادة الحᜓمةᗫᖂة لᘭالطرق فعال  ᡵᣂᜧمة. واحدة من أᘭمن اتخاذ قرارات حك

 ᖔصع  ᡵᣂᜧة. اجعل الأمر أᘘتدربّ الصع . ᢝᣘداᗷالإ  ᢕᣂللتفك 
ً
ᗖة عᣢ نفسك، لذلك سᘭكون عقلك قوة

دد ᗷطᖁح الأسئلة لمعرفة المᗫᖂد. تمنحك ᛿ل محادثة فرصة للفهم  ᡨᣂلا ت ،
᠍
 جᘭدا

᠍
عᣢ أن تكون مستمعا

ن متفتح الذهن، حاول 
᠑
 حᜓمة مع مرور الوقت. ك ᡵᣂᜧتصبح أ  ᢝᣠالتاᗖشᜓل أفضل وتوسيع آرائك، وᚽ

ᗫمن جميع الزاو  ᢕᣂوجهات نظرنا التفك  ᢝ
ᡧᣎب
ُ
. من السهل أن ن ᡵᣂᜧعُمق أᗷ لفهم الأمور  ᢔᣂᜧأ 

᠍
ا واᗷذل جهدا

 الحᘭاة، ل᜻ن هذە لᛳست الطᗫᖁقة لاᙬᜧساب الحᜓمة. إذا  ᢝ
ᡧ
ᣚ مررنا بها  ᢝ

ᡨᣎات المحدودة ال ᢔᣂالخ ᣢع

 
᠍
 ما، فᗖᖁما هو الذي ᘌجب أن تحاول القᘭام ᗷه لأنه من خلاله ستكᙬسب مᗫᖂدا ᠏أمرᗷ امᘭالق 

ᡫᣓكنت تخ

اتك ونصائح من ا ᢔᣂار خᘘالاعت  ᢝ
ᡧ
ᣚ ات، مع الأخذᘭات والسلبᘭجابᘌالإ  ᢝ

ᡧ
ᣚ النفس. فكِرᗷ لشجاعة والثقة

  ᡨᣎتعلم من أخطائك، ح .
᠍
ورة عند الحاجة إليها، ممن تثق فيهم جᘭدا

ُ
دد ᗷطلب المش ᡨᣂن. لا تᗫᖁالآخ

  ᡨᣂالاعᗷ دأᗷأن تكون قرارات خطأ. ا ᣠبها الأمر إ  ᢝᣧة قد ي تᘌعناᗷ أخطائك، ثم القرارات المدروسةᗷ اف

 ᛿ل  ᢝ
ᡧᣚ .ع و᚛شᜓل دائمᣃشᜓل أᚽ استخدم تلك الأخطاء كفرص للتعلم. عندما نرتكب أخطاء، نتعلم

  ᢝ
ᡨᣎة الᘭالمرة التال  ᢝ

ᡧ
ᣚ قهاᘭمكنك تطبᘌ  ᢝ

ᡨᣎدة الᘌالنتائج الجد ᣠدة، انظر إᘌة جدᗖᖁك تجᘌكون لدᘌ مرة

 المصلحة  ᡧ ᢕᣌالتوازن ب  ᢝ
ᡧ
ᣚ الحᜓمة تᜓمن .

᠍
 مشابها

᠍
 تواجه فيها موقفا ᢝ

ᡧᣎن. لا تبᗫᖁة ومصالح الآخᘭالذات

 ᣢتعتمد ع  ᢝᣦ ، ᡧ ᢕᣌاء مع᛿عمر محدد أو مستوى ذᗷ طᘘعتقدە الآخرون. الحᜓمة لا ترتᘌ ما ᣢآرائك ع

 الناقد والنظر  ᢕᣂتمر بها. الحᜓمة تتطلب التفك  ᢝ
ᡨᣎة من التجارب الᘌعناᗷ شᜓل مدروسᚽ  ᢕᣂقة التفكᗫᖁط

لᘘت منك النصᘭح
ُ
 عᣢ المدى الطᗫᖔل. إذا ط ᢝ

ᡧᣍبتأ  ᢝ
ᡧ
ᣚ ه الطرف الآخرᘭصارى جُهدك لتوج

ُ
ة، اᗷذل ق

 من الحقᘭقة والمنطق 
ً
ᢿ᛿  ᡧ ᢕᣌج بᖂالم   لطالما ᛒستخدم الحᜓماء  قدر المستطاع.  الصحيح، الاتجاە

للتوصل إᣠ أفضل القرارات الممكنة. لطالما جادل عظماء الفلاسفة ᗷأن العواطف تتفاعل مع العقل 

 عند اتخاذ القرارات، حاول الفصل بᚏنهما  ᢝᣗع
ُ
 ت ᡨᣎح  ᢔᣂمة، مارس الصᘭلة وقᘭفض  ᢔᣂقدر الإمᜓان. الص

ف الشخص الحكᘭم ᗷأنه  ᡨᣂعᘌ .شᜓل صحيحᚽ اراتكᘭلنفسك فرصة لجمع المعلومات ووزن جميع خ

 دراᘌة منه، دون خجل. قال سقراط، "الحᜓمة  ᡵᣂᜧن مؤهلون وأᗫᖁل أن الآخᘘقᘌ ،ء ᢝ
ᡫᣒ ل

᠑
᛿ عرفᘌ لا

 معرفة أنك لا تعرف ش ᢝᣦ دةᘭة الوحᘭقᘭقول الحقᘌ ،اء ᡵᣂمن ال  ٌ ᢕᣂأن الحᜓمة خᗷ 
᠍
، تذكر دائما

᠍
ا ᢕᣂا". أخ

᠍
ᚏئ

 
᠑
 أ
َّ
ᢻرُ إ

ᡐ
ك
َّ
 ᘌَذ  وَمَا

᠍
ا ᢕᣂِث

᠐
 ك
᠍
ا ْ ᢕᣂ
َ
 خ َ ᢝ ِ

ᡨᣍو
᠑
 أ
ْ
د
َ
ق
َ
 ف
َ
مَة

᠔
 الحِᜓ

َ
ت

ْ
 وَمَن يُؤ اءُ

َ
 مَن ᛒَش

َ
مَة

᠔
 الحِᜓ ᢝ ِ

ᡨᣍ
ْ
 "يُؤ وا الله عز وجل:

᠑
وْل

ᘘَابِ". 
᠔
ل
َ
 الأ
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ᣆفاتنا، وكذلك عن طᗫᖁق الاستفادة من الفرص الحظ ᘌمكن أن نᙫتكرە ᗷأفᜓارنا وسلوكنا وطᗫᖁقة ت

، والᘘعض قد  ᢝᣙᘭشᜓل طبᚽ  ᢝ
ᡨᣍأᘌ دᘭعض، الحظ الجᘘة للᘘال سᗷ .

᠍
المتاحة لدينا وكᘭفᘭة استغلالها جᘭدا

 ᘌمكنك إمالة   لᛳسوا كذلك طوال الوقت، ومع ذلك،
᠍
 حظا ᡵᣂᜧالأشخاص الأ  ᡨᣎح   من ذلك. ᢝ

ᡧᣍعاᘌُ

 التفاؤل هو مف  صالحك. ᢝ
ᡧ
ᣚ الفرص الممكنة الاحتمالات لتكون  تاح الحظ الذي سᘭدفعك تجاە

 ،
᠍
 الحᘭاة. إذا كنت تفعل ما تقوم ᗷه دائما ᢝ

ᡧ
ᣚ اتجاە أهدافناᗷ 

᠍
دما

ُ
 ق ᢝ

ᡧᣕجعلنا نمᘌ ة لك، وهو ماᘘالمناس

، فلن ᘌكون هناك أي جدᘌد ᘌُذكر. أما إذا كنت من أولئك الذين 
᠍
فستحصل عᣢ ما تحصل علᘭه دائما

 اᘌجابي  والمثابرة، ᢔᣂالصᗷ   تجارب يتحلون  ᘌخوضون  الآخᗫᖁن،  مع  الوقت  من
᠍
 مᗫᖂدا  ᘌقضون ون،

 العادة، عندما تصبح الأمور صعᘘة، ᘌكون أمامك  ᢝ
ᡧ
ᣚ .جلب الحظ الحسن ᣢساعد عᛒ دة، فهذاᘌجد

 هذە الحالة، ذوي الحظوظ الجᘭدة ᘌكونوا  ᢝ
ᡧ
ᣚ ،ستمرᘻ اران لا ثالث لهما: إما أن ت سحب أو أنᘭخ

 مثل هذە ᢝ
ᡧ
ᣚ التعامل  ᢝ

ᡧ
ᣚ ةᘌمرنون للغا   ᡧ ᢕᣌᗖحُسن الحظ و  ᡧ ᢕᣌما تكون هناك علاقة ب 

᠍
الحالات. دائما

ᗖة حظ رائعة. كونك  ᡧᣅ كون الفشلᘌ مكن أنᘌ انᘭعض الأحᗷ  ᢝ
ᡧᣚ .اةᘭالح  ᢝ

ᡧᣚ حةᘭاتخاذ القرارات الصح

 الحᘭاة لا ᘻسᙬند  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘘسᙬات المك ᢔᣂتتخذها. التجارب والخ  ᢝ

ᡨᣎارات الᘭانعᜓاس للخ 
᠍
 هو حقا

᠍
محظوظا

 أمر حيوي، حᘭث أن النجاح لن إᣠ الحظ، ول᜻ن من خلال  ᢔᣂالصᗷ  ᢝᣢالعمل الجاد والمثابرة. التح

 ᣢع 
᠍
 دائما

᠍
ن منفتحا

᠑
حاها، إضافة إᣠ ذلك تحتاج إᣠ الشجاعة لاغتنام الفرص. ك

ُ
 عشᘭةٍ وض ᡧ ᢕᣌيُولد ب

 إذا كنت من   تᗫᖁد.  ᗷما ᡧᣕستح   النهاᘌة، ᢝ
ᡧ
ᣚو   ولا تخاف من الفشل،  قل"نعم" الأفᜓار الجدᘌدة،

ء من الᝣأس، ولا ينظرون للجزء الفارغ، فأنت تمارس ᗷالفعل  الأشخاص الذين ᢝᣢالجزء الم ᣠينظرون إ

. قال جورج ᛿لᘭمنت ستون، "مهما ᛿ان تصور العقل الذي ᘌمكن أن يتخᘭله الإᙏسان،  ᢝ ᢔᣍجاᘌالإ  ᢕᣂالتفك

فᘭمكنه تحقᘭقه". إن مساعدة ᗷعضنا الᘘعض يᗫᖂد من حظوظ المجتمع ᗷأᝏمله. ᘌُعرف الأشخاص 

خاء. المحظوظ ᡨᣂالاسᗷ عدم السماح لأنفسهم ᣢصون عᗫᖁوهم ح ،
᠍
ون أن خططهم قد لا تنجح دائما

 من التحدث، فعندما ᘻستمع، ᘌمكنك مراقᘘة المᗫᖂد ورؤᗫة المᗫᖂد  ᡵᣂᜧمن خلال الاستماع أ  ᡵᣂᜧتعلم أ

ذ ᗷعض 
ُ
 خ .

᠍
 فمك مغلقا ᢝ

ᡨᣛᘘمأزق عندما ت  ᢝ
ᡧ
ᣚ ك أن تضع نفسكᘭمن الصعب عل  ومعرفة المᗫᖂد،

 حال المخاطر و  ᢝ
ᡧᣚ ليهما᛿ وتعامل مع ،

᠍
 أو سᚏئا

᠍
، سواء ᛿ان جᘭدا ᢝ

ᡨᣍأᘌ استعداد لقبول ما قد ᣢن ع
᠑
ك

، من  حدوث أحدهما ᗷعقلانᘭة. 
᠍
توقع الأفضل، واعرف كᘭف تتعامل مع الأسوأ عند حدوثه. ختاما

 
᠍
ما ᡧ ᡨᣂومل 

᠍
 وسعه لᘭكون مرنا ᢝ

ᡧ
ᣚ ل ما᛿ فعلᗫقتها، وᘭحق ᣢاة عᘭهو من يرى الح 

᠍
 ᘌحالفه الحظ دائما

 قدر الامᜓان، قال الشيخ ابن ᗷاز رحمه الله: "
ً
ᢾالله له ما ومتفائ ᣄᛒ فمن رزقه الله الاستقامة أو

 ᘌحᘘه فهو من حسن الحظ الذي ᣄᛒە الله له". 
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 الثقة ᗷالنفس  ᢝ
ᡧ
ᣚ ة  القدرات والمهارات استخدام تᜓمُنᘭوالإمᜓانات الذات  ᢝ

ᡧ
ᣚ فهاᘭل وتوظᝏحل المشا

 الثقة ᗷالنفستᗫᖂد عندما  . والمعوقات ᡵᣂᜧجاد الحلول، ستكون أᘌا ᣢة قدرة عᘘشᜓل ، سالمناسᚽ تعمل

اتᘭجᘭات تطبيق ᘌمكن، لحسن الحظ . ᗷذلكأفضل عندما ᘻشعر  ᡨᣂعض الاسᗷ  زᗫᖂة لتعᗫᖔالثقة وتق

 فᘭ، الآخᗫᖁنمع توقف عن مقارنة نفسك . والمحافظة عليها  ᗷالنفس ᢕᣂنإن التفكᗫᖁمن  ما عند الآخ

 ُᘌ قوض ثقتك بنفسكشأنه أن ،"  ᢝᣦ ق لص الالمقارنةᣄᛒ ح"الذيᖁضل أف. ثيودور روزفلت ‐ الف

 العمل ᢝᣦ ساب الثقةᙬᜧقة لاᗫᖁهو المفتاح ف، ط ᡧ ᢕᣌر والتحسᗫᖔمواجهة مخاوفك  . للتط ᣢتدرب ع

 ت بع من قلة الثقة ᗷالنفس.  ᢝ
ᡨᣎحث عنالᗷم ومᜓافأة نفسكلفرص  اᗫᖁتك  ᡨᣎأصغر النجاحات. مع  ، ح 

  ᢕᣂث᜻ال   ᗫن  ᘌضعون  لأنهم  قدراتهم  ᗷالإحᘘاط من  لأ ᛒشعرون  أهدافنفسهم
᠍
 ᘌصعب تحقᘭقها  ا اᗷدأ ،

 بتحدᘌد أهداف
᠍
ة ᘌمكنك الفوز بها ᚽسهولة ا ᢕᣂصغ ، 

᠍
 قدما ᢝ

ᡧᣕعد ذلك المᗷ مكنكᘌ   ᡵᣂᜧلتحقيق أهداف أ

 فقط عᣢ قوائم " ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂمن ال 

ً
ᢻدᗷ .ةᗖᖔقوائم حاول ، المهام"صع  ᢝ

ᡧ
ᣚ  ᢕᣂالتفك  ᢝ

ᡧ
ᣚ عض الوقتᗷ قضاء

 من اكᘭف تنجز "
ً
ᢻدᗷ ."كالمهامᗷ نقاط الضعف الخاصة ᣢع  ᡧ ᢕᣂك

ᡨᣂع لإلᖔأو مساعدة أو رشاد ، تط

ى ثقتك بنفسك ᗫنخᖁ الآ تعلᘭم  ᡨᣂتزداد ، وس ᘭتلقائ 
᠍
م ،لا ᛿لمة: تعلم قول   .ا ᡨᣂحᘌ  ᡨᣎن حدودك  حᗫᖁالآخ

 خذ درو  ،الشخصᘭة. إذا لزم الأمر 
᠍
  سا

᠍
 حزما ᡵᣂᜧة أن تكون أᘭفᘭما من أجل  تحاربتعلم أن  ،حول ك

علᘭك أن تتعلم كᘭف تكون عᣢ دراᘌة ᗷالتحدث  .، ᛿لما زادت ثقتك بنفسكدت السᘭطرةتᗫᖁد. ᛿لما زا

 لدᘌكبثقة عالᘭة  ᢝ
ᡨᣎت . عن نفسك والأفᜓار ال 

᠍
 النهاᘌة ، وᗷعمقتوغل  ،عرف عᣢ نفسك جᘭدا ᢝ

ᡧ
ᣚ جᖁستخ

  ᢔᣂᜧمن الصعب أن تكون واثق .بثقة أ 
᠍
ء  بنفسك إذا كنت لا تعتقد  ا ᢝ

ᡫᣒ  ᢝ
ᡧ
ᣚ دةᘭأنك ستحقق نتائج ج

 تغلب عᣢ هذا الشعور من خلال إعداد نفسك قدر الإمᜓان.  ،ما 
َ
 الحᘭاة ᛿امتحان᜻ِ ف ᢝ

ᡧ
ᣚ واستعد ر ،

 ل
᠍
 لأن تحدث بᘘطء  .ذلك جᘭدا ، ُᘌ   لا ᗷᛒالنفس ظهر الثقةهذا  الشخص الذي ᛒشعر ᗷأنه ستحق .

 الآخᗫᖁن ، لأنه لا يᗫᖁد أن يُ الاستماع إلᘭه سᚏتحدث ᣄᚽعة ᢝ
ᡨᣛᘘئᚏي تظرون ش 

᠍
لا ᛒستحق الاستماع  ا

 ᘌمكنك القᘭامᘌُ  إلᘭه.  ᢝ
ᡨᣎاء الᘭل أحد أفضل الأشᝏمن المشا 

ً
ᢻدᗷ الحلول ᣢع  ᡧ ᢕᣂك

ᡨᣂبها من أجل  عد ال

 ᘌُ . ةثقبناء ال ᡧ ᢕᣌال النفسعد تمكᗷ ات لبناء الثقةᘭجᘭات ᡨᣂشᜓل عام أحد أفضل الاسᚽ امᘭمكنك القᘌ .نفس

 طرق  ᗷعدة  ᗷذلك ᢝᣦ   المؤكدة  الطرق ᡵᣂᜧأ   من  واحدة  ول᜻ن  الم ،  خلال  ال᜻فاءة و  عرفةمن ᗖناء

 ᛿ان،ما  ᗷعملٍ إن القᘭام . والاستعداد 
᠍
 ᘌكون دائم ، أᘌا

᠍
ء ا ᢝ

ᡫᣒ أيᗷ امᘭأفضل من عدم الق  
᠍
، ᗷالطبع . اطلاقا

 حسن أᗷدت، لن نهكذا نتعلم. ᗷدون أخطاء  ،ل᜻ن الأخطاء جزء من الحᘭاة، إᣠ أخطاء  ذلكقد يؤدي 
᠍
 . ا

 تف قم ᗷعمل قائمة ᗷᜓل ᢝ
ᡨᣎاء الᘭاتكخر تالأشᘭح  ᢝ

ᡧ
ᣚ ةها ، احتفظ ببهاᘘᗫᖁعندما تنخفض الثقة، منك ق ،

 قمت بها.  ᢝ
ᡨᣎاء الرائعة الᘭᜓل الأشᗷ نفسك  ᢕᣂأن  اسحب القائمة واستخدمها لتذكᗷ 

᠍
الثقة تذكر دائما

  ᛿لما مب ᘭة عᣢ الإنجاز.  
᠍
ة  حققت أهدافا ᢕᣂة،   و أصغ ᢕᣂكب  ᢕᣂشعر بتحسن كبᘻ سوف 

᠍
 نفسك.  ا ᢝ
ᡧ
ᣚ أفعالك

  كهدفأحدد  ،، وقم ᗷهتطمح أن تفعلهالذي  اسأل نفسك ما  ،وقراراتك تحدد شخصᚏتك ᠒ثم امض

 ر. أنᛳس منصو  ‐ "الثقة ᗷالنفس معركة ضد ᛿ل مضاعفات الهᗫᖂمة" . لها 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٤٥

 كᘭفᘭة تعᗫᖂز الثقة ᗷالنفس



   

    

  أصعب الحالات الخوف من الفشل هو أحد 
ً
 الناس ثقة ᡵᣂᜧأ  ᢝ

ᡧ
ᣚ  ᡨᣎب الرعب حᛞسᘻ مكن أنᘌ  ᢝ

ᡨᣎال 

  الفشل هو جزء . ᗷالنفس ᢝᣒاة أساᘭكرهه، ، مع ذلكمن الحᘌ ة،  . الجميعᗖᖁعند خوضك لهذە التج

  الأسᘘاب يتطلب منك معرفة ᢝ
ᡨᣎذلك، ال ᣠف   أدت إᘭالدروس المستفادةك  ᢝᣦانظر  . تم ذلك، ما ᣠإ

ورᗫة عᣢ طᗫᖁق النجاح.  ᡧᣅ ارە نقطة انطلاقᘘاعتᗷ لما فشلت  الفشل᛿ امᘭجب القᘌ لما تعلمت ما᛿ ،

عᣢ  أن ᛒساعدكفهذا من شأنه ، ل تجنب الشعور ᗷالسوء ᗷعد الفشللا تحاو  ᗷه لتحقيق النجاح. 

 حلول أفضل الالعمل ᗷجد لإᘌجاد 
ً
ᢿᘘمانع، لا مستق   ُᢔᣂالضيق لᗷ شعرᘻ عندما تفكر  هة من الوقت. أن

 إخفاق ᢝ
ᡧᣚاتات ᢕᣂحث عن التفسᗷما ك، اᗷ ف ᡨᣂأخفقت فيها واع  ᢝ

ᡨᣎاب الᘘس الأعذار. حدد الأسᛳول ،

 المᘌم ᢝ
ᡧ
ᣚ شᜓل مختلفᚽ هᗷ امᘭالتأمل  القادمة.  راتكنك القᗷ سمح لنفسكᘻ والتعمق لا   ᢝ

ᡧ
ᣚ اءᘭل الأش᛿

 حدثت ᚽشᜓل  ᢝ
ᡨᣎال . ᡽ᣖشᜓل مختلف خاᚽ ما ستفعلهᘭمن ذلك، فكر ف 

ً
ᢻدᗷ  إذا واجهت ذلك مرة

 اᙬᜧسᙫتها الم ᗷجمعقم أخرى،  ᢝ
ᡨᣎد منهعلومات الᘭستفᘻ ة درسᗷمثاᗷ الواقع . واجعلها  ᢝ

ᡧ
ᣚ إذا سألت ،

وا من خلال إنجازاتهم أولئك ᡧ ᢕᣂونك أن الفالذين تم ᢔᣂخᘭحاسم لنجاح، فس  ᡧ ᢕᣌان عامل تمك᛿ هم. اتشل 

 الحᘭاة هو الخوف من الفشلأحد أسᘘاب عدم  ᢝ
ᡧ
ᣚ من الناس لنجاحهم الم شود  ᢕᣂث᜻كن تحقيق ال ،

 
᠍
 لا تنجح ،إذا فشلت. لخوض التجᗖᖁة شجاعا ᢝ

ᡨᣎقة الᗫᖁة فأنت تفهم الطᗖᖁفرصة لتج ᣢوستحصل ع ،

ءٌ  ᢝ
ᡫᣒ  .دᘌجب أن تكون قادر  جدᘌ 

᠍
. وكᘭفᘭة التعامل معها  خفاقاتعᣢ مواجهة أصعب العقᘘات والإ  ا

، وكᘭف ᘻشعر عك. ᘌجب أن ᘻسأل نفسك لماذا فشلتعظᘭمة لإعادة تقيᘭم وضالفشل هو فرصة 

ء  ذلك وماذا ᘌجب أن تفعل ᗷعد ذلك.  حᘭال ᢝ
ᡫᣒ ة فور حدوثᘭمن السهل اتخاذ القرارات العاطف

. ال ᢝ ᢔᣎسلᘘذلك غالᗷ امᘭق 
᠍
  ا

᠍
 قراراتكما ᘌكون ضارا ᢝ

ᡧ
ᣚ قد . ، تمهلᗖاة وᘭر الفشل جزء من الحᘘدو صعᘘما ي 

᠍
 ا

 حينها   ᗷأن ᛿ل ثق تما،
᠍
ءما ᢝ

ᡫᣒ   ᢝᣧنتᚏس  
᠍
ا ᢕᣂأخ  . ᢕᣂخᗷ  ارتᜓاب أخطاءᗷ لم ترتكب  ،اسمح لنفسك  إذا

، سوف تحرك نحو أهدافك. سوف ᘻسقط ،هᗷمجرد أن تعرف ما تᗫᖁد القᘭام ᗷ . تعلمفلن ت ،أخطاء 

  تفشل.  ᢝ
ᡧᣚد وᗫᖁمات ᣢة، سوف تحصل عᘌاستعداد .  النها ᣢء إذا كنت ع ᢝ

ᡫᣒ مكنك إنجاز أيᘌ تذكر أنه

 الأشخاص نجاح ،للفشل ᡵᣂᜧأ 
᠍
هم. ᘌفشلون  ا ᢕᣂمن غ 

ᡵᣂᜧان أᘭعض الأحᗷ  ᢝ
ᡧ
ᣚمدى  ، لا يتعلقᗷ الأمر

وᗫد دة الفأس. ᗷمدى حِ فقط  ،صعᗖᖔة تقطيع الأشجار  ᡧ ᡨᣂالمهارات اللازمة لتحقيق ما  نفسك قم بᗷ

 تصاحب الفشل تصبوا إلᘭه.  ᢝ
ᡨᣎة الأخرى الᘭشف أفضل الطرق للتعامل مع التوتر والمشاعر السلبᙬᜧا

 النظر إᣠ قدرتك عᣢ معالجة  ᚽشᜓل عام.  ،والنكسات ᢝᣦ واحدة من أفضل الطرق للت بؤ بنجاحك

ر لها الفشل. الناجحون يتعاملون مع الفشل دون أي ضجة لا م ᢔᣂ، تعلم  .
᠍
سقوط الاᙏسان "ذلك جᘭدا

 
ً
ᢿس فشᛳث سقطلᘭح  ᡨᣛᘘن الفشل أن ي᜻سون.  ‐" ، ولᛒتوماس أد   

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٤٦

 التعامل مع الفشل



   

    

 الجميع  ᢕᣂالتفك ᣢه القدرة عᘌنّ لد᜻فعلُ  ، لᘌ عضᘘشᜓلٍ  الᚽ ذلك  
ٌ
ᘌجب "نحن نفكر فᘭما  . فᘭه مᘘالغ

  ، وما الذي سᘭكون "الأفضل" لنا ولجميع من حولنا. "ᘌجب فعلهلا "، وما "فعله
ُ
 أداة ᢕᣂفعالة، التفك 

 
᠍
 لᛳس  . فقط ، استخدمها عندما تحتاج إليها طᗫᖔلة ها لأوقاتاستخدام عن عوضا ᢕᣂالتفك  ᢝ

ᡧ
ᣚ الإفراط

 
ٌ
 الᗫᖂد من خطر الإصاᗷة ᗷفحسب، ᗷل ᘌمكن أن يَ  مزعج ᡵᣂᜧل أᝏة و المشاᘭةالصحᘭاليوم عقل 

᠍
 . شيوعا

 ᘌُ  عᣢ الرغم من أن الجميع ᢝ
ᡧ
ᣚ فكر   ᠏ ᢕᣂمن الأمور  كث  ᡧ ᢕᣌال ب  ᡧ ᢕᣌعض ال، إلا أن خر والآ حᘘمكنهمᘌ لا  

᠍
 أᗷدا

 الجامحة المقلقة همأفᜓار تهدئة  ᠏ ،  ينطوي عᣢ توقعات سلبᘭةالقلق . ᢕᣂكث  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘭارث᛿ انᘭمن الأح ،

 قد لا ᘌكون السؤال هو   حول المستقᘘل.  ᢕᣂالتفك  ᢝ
ᡧᣚ ف تتوقف عن الإفراطᘭك  ᢕᣂة تغيᘭفᘭك  ᢝ

ᡧᣚ ن᜻ول ،

 هو لحن أفᜓارك.  ᢝᣘالو ᣠلالخطوة الأو  ᢕᣂة التغيᘌداᘘ ،  ᢝ
ᡧ
ᣚ دءᘘل أن تتمكن من الᘘعادة ق ᣢالتغلب ع

  ᢝ
ᡧᣚ الإفراط  ᢕᣂة ،التفكᘌدرا ᣢف تكون عᘭك أن تتعلم كᘭتامة عل    من ᗷذلك عندما ᘌحدث. ᢕᣂكث  ᢝ

ᡧᣚ

 سᘘᙫه ، ᘌكون الإفر الحالات  ᢕᣂالتفك  ᢝ
ᡧ
ᣚ ما  الخوفاط  ᠏من ذلكمن أمر 

ً
ᢻدᗷ . تصو  ᢝ

ᡧ
ᣚ دأᗷأن الأمور ر ، ا 

 عᣢ ما يرام  ᢕᣂسᘻ مكن أنᘌوحافظ  ᣢعقلك ذلكع  ᢝ
ᡧ
ᣚ .  دأᗷاᗷ كالإ ᢕᣂقة تفكᗫᖁط ᣠاە إᘘᙬذلك  نᗷ واهتم

 
᠍
ا ᢕᣂتب  . كثᜧقلقكا  ᢕᣂتث  ᢝ

ᡨᣎاء الᘭورقة الأش ᣢاو  مزقها ، وتزعجك ع 
ُ
 ق ᢝ

ᡧᣕدمم 
᠍
 ا

᠍
تجنب عᣢ  . حاول جاهدا

 مفᘭد وفعال.  ء ᢝ
ᡫᣒ ᣠإ   والقلق والتوتر وتحᗫᖔله   الأفᜓار السلبᘭة ᢝ

ᡧᣎالتأمل الذه  ᘌمكن أن  ممارسة

 ᣢساعدك عᛒمعالجة   ᢔᣂᜧأ   بهدوء  معها  والتفاعل  التᗫᣆحات  . أفᜓارك  من  عᣢ مخزون احصل

ᘘأه ᣢة عᘭجابᘌذل قصارى جهدي" أة الاستعداد الإᗷذلكو "لدي ، مثل "أنا أ  ᢝᣗتخ ᣢالقدرة ع ." 

  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢕᣂفخ التفك  ᢝ

ᡧ
ᣚ عᖔالوق 

᠍
ة الأمور من السهل جدا ᢕᣂمهمة  ،الصغ  ᢕᣂاة. لذلك عندما تفكر  ،الغᘭالح  ᢝ

ᡧ
ᣚ

 ᠏أمر  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ساعدكᛒ ي؟ هذا ᢕᣂمن تفك  ᡧ ᢕᣂشغل حᛒ أن  ᢝᣘستدᛒ ؟ هل

᠍
ما، اسأل نفسك: هل هو مهم حقا

 ᠏أمر ᣢطاقتك ووقتك ع  ᢕᣂسخᘻه وᘭف  ᢕᣂالتوقف عن التفك ᣢآخر يُ  ع .
ً
ᢿالواقع إن إدراك  همك فع

  ᢝ
ᡨᣛᘭشهالذي  الحقᛳهو أمرٌ  تع  . ᢕᣂالتفك  ᢝ

ᡧ
ᣚ عادة الإفراط ᣄ᜻دأ  مهم لᘘعندما تᗷ  ᢕᣂالتفك  ᢕᣂقم بتغي ،

  الابتعاد عنما حاولت ᛿ل  هناك قاعدة تقول أنه . ᜓانكم ᢝ
ᡧᣚ  ᢕᣂالتفك  ᠏لما استمر ظهورەما  أمر᛿ ، حاول ،

   المناسᘘةوجود وضع أᙏسب الحلول لتجنب ذلك.   الخاصة ᗷك الآلᘭة ᢝᣦ  هᘭلتوج   جᘭدة وسᘭلة

 ᣠالإ  الحالةطاقتك إᘭجابᘌعندما تمنح ن . ة ᠏من الوقت لاتخاذ قرار  ᢕᣂث᜻ما فسك ال   ،  ᡧ ᢕᣂلما زاد ح᛿  ᢕᣂالتفك 

 لل. حدد لنفسك مهلة زمنᘭة فᘭه ᢕᣂل اتخاذ  تفكᘘط ذلك الوقت حسب حجم القرار.  ،قرار أي قᘘاض

" مفᘭد للمشاᝏل الأصغر أᘌضإن جدولة "وقت ا ᢕᣂلتفك 
᠍
 ارتᜓاب الأخطاء  اعلم . ا ᢝ

ᡧ
ᣚ أسᗷ وأنك  ،أنه لا

 م ᢕᣂكث  ᢝ
ᡧ
ᣚ   الأحᘭان  سᙬن  وتنضجتعلم  استغرقت .   ٨٠وجدت دراسة

᠍
 أن  عاما  هارفارد  جامعة ᢝ

ᡧ
ᣚ

 
ُ
 صحة. العلاقات الجᘭدة ت ᡵᣂᜧالناس سعداء وأ  ᢝ
ᡨᣛᘘ ،الختام  ᢝ

ᡧ
ᣚ الأمور  ᢕᣂالتفك  ᢝ

ᡧ
ᣚ جعل الإفراطᘌ لطالما

 مما  ᢕᣂكثᗷ أرض الواقع، أسوأ ᣢه عᘭعل  ᢝᣦ ،الطرق  ᡨᣎشᚽ ا" حاول تجنب ذلك  ᢕᣂسوف التفك  ᢕᣂث᜻ل

 ᘌذهب  اتركᘌدمر مزاجك، تنفس و  ᢝ
ᡫᣒ ل᛿" ‐  ᡧ ᢕᣌفرانᜓل  ᡧ ᢕᣌبنجام .   

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٤٧

  ᢕᣂالتفك  ᢝ
ᡧ
ᣚ الإفراط 



   

    

 إحدى  ᢕᣂش
ُ
ᘻ .قدر بثمن

ُ
 خِضم الحᘭاة وضجᘭجها، ᘌكون الحصول عᣢ وقت فراغ ᗷمثاᗷة نِعمة لا ت ᢝ

ᡧ
ᣚ

 أو أقل، ول᜻ن المهم  ᡵᣂᜧكوقت للفراغ. قد تحتاج أ 
᠍
 يومᘭا

ً
الأᗷحاث إᣠ أننا نحتاج إᣠ سبع ساعات ᛿املة

الصحيح. تأᜧد من أن وقت فراغك يتم استغلالها ᗷالشᜓل  هو أن ᘌكون لدᘌك عدد ساعات مستهدفة

ᗫᖁد فعله خلال هذا الوقت، وقت الفراغ لᛳس 
ُ
 ما ت

ّ
 ᗷأولᗫᖔة عالᘭة مثل الأولᗫᖔات الأخرى. حدِد ᡧᣗحᘌ

  ᡧ ᢕᣌتحس ᣢمن شأنها أن تعمل ع  ᢝ
ᡨᣎستمتع بها والᘻ  ᢝ

ᡨᣎشطة الᙏالأ  ᢝ
ᡧ
ᣚ مُول. استغل هذە الأوقات

ُ
 للخ

᠍
وقتا

ᘭة وعلاقاتك الاجتماعᘭاتك الشخصᘭة جوانب من حᘭدنᘘال   الᗫᖁاضة مهمة للصحة  إن ممارسة ة.

 .
᠍
 وضوحا ᡵᣂᜧقة أᗫᖁطᗷ فكِر

ُ
 تᗫᖂد من القدرة الإᗷداعᘭة، تجعلك ت خفف من التوتر،

ُ
 ت ᢝᣧف  والعقلᘭة.

 . ᢔᣂᜧأ 
ً
 لا يتضمن أي أهداف،  سوف تᘘدو أفضل وᘻشعر بتحسن، مما ᘌمنحك ثقة

᠍
 إᗷداعᘭا

᠍
 ᙏشاطا ᡨᣂاخ

 ما يُنظر إᣠ الإ 
᠍
ءٌ ᘻستمتع ᗷه، غالᘘا ᢝ

ᡫᣒ ذلك، فإن ᣠالإضافة إᗷ .دةᘭأفᜓار ج ᣢحتوي عᘌ أنه ᣢداع عᗷ

 حالة مزاجᘭة جᘭدة. القراءة مهارة حᘭاتᘭة،  ᢝ
ᡧ
ᣚ قاءᘘال ᣢع 

᠍
ا ᢕᣂساعد كثᛒ ة والاستمتاع بهاᘌهوا ᣢالعثور ع

 العالم هم الذين لا يتوقفون  ᢝ
ᡧ
ᣚ 
᠍
 نجاحا ᡵᣂᜧتب. الأشخاص الأ᜻عن قراءة ال 

᠍
الناجحون لا يتوقفون أᗷدا

. عن ال
᠍
، ᗷغض النظر عن كᘭفᘭة القᘭام ᗷه، أمرٌ مُحᘘب ومفᘭد لك وللمجتمع.  تعلم أᗷدا ᢝᣘالعمل التطو

 
᠍
ᘌُدرك المهتمون ᗷالنجاح ᗷأهمᘭة رد الجمᘭل للمجتمع، والشعور ᗷالسعادة حᘭال ذلك. ᘌمكنك دائما

 ما نعت
᠍
 تعلم مهارة جدᘌدة، تحتاج منك إᣠ تحدᘌد ماذا تᗫᖁد أن تتعلم. غالᘘا ᢝ

ᡧ
ᣚ دءᘘقد أن أوقات ال

 ما ᛒساعدك عᣢ إعادة  ᢝᣦ أن هذە المدة الثابتة من التوقف  ᡧ ᢕᣌح  ᢝ
ᡧ
ᣚ ،مجرد ساعات ضائعة  ᢝᣦ فراغنا

 أوقات فراغك وتخصᘭص وقت لعائلتك وأصدقائك   ᗷجدولة م
ُ
 ق  لدᘌك.  الاᘌجابᘭة  الطاقة شحن

 حᘭاتك وما  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢕᣂك التفكᘭض عل᠒فرᘌَ جدولة وقت فراغك، فهذاᗷ عندما تقوم . ᡧ ᢕᣌᗖᖁجب أن تكون المقᘌ

 معرفة أفضل طᗫᖁقة لقضاء ذلك الوقت 
᠍
 أᘌضا ᢝ

ᡧᣎعᘌ ك وقت فراغᘌكون لدᘌ  ᡨᣎاتك. معرفة مᗫᖔه أولᘭعل

 .
᠍
 وشخصᘭا

᠍
 التعلم، وسوف ᛒُساعدك ذلك مِهنᘭِا ᢝ

ᡧ
ᣚ ك. حاول الاستفادة من وقت فراغكᘌالمحدود لد

 ᛿ل مرة ᘻستغل ᢝ
ᡧᣚ أوقات الفراغ والعودة إليها  ᢝ

ᡧᣚ شاء قائمة قراءةᙏឝم ب
ُ
فيها ᗷضع ساعات. ال᜻تاᗷة  ق

 ال᜻تاᗷة ورعاᘌة  ᢝ
ᡧ
ᣚ ذلك من أجل المتعة ولصقل مهاراتكᗷ م

ُ
طᗫᖁقة ممتازة لقضاء ᗷعض الوقت، ق

 
᠍
 يؤدي إᣠ تخفᘭف الضغط. سواء كنت طᘘاخا ᢝᣘداᗷشاط إᙏ  ᢝᣧمن الناس أن الط  ᢕᣂث᜻ال 

ُ
إᗷداعك. ᘌَجِد

 
ُ
 تجᗖᖁة مُبهجة. ق ᢝᣧكون الطᘌ مكن أنᘌ ،

᠍
 أو مُبتدئا

᠍
م ᗷعمل قائمة ᗷالأشᘭاء والمهارات والأᙏشطة مُحنᜓا

 ᛿ل مرة ᘌكون لدᘌك وقت فراغ. إذا  ᢝ
ᡧ
ᣚ د من التحقق منها واحدة تلو الأخرىᜧد إنجازها وتأᗫᖁت  ᢝ

ᡨᣎال

 للنجاح. ومع ذلك، ᘌمكن أن 
᠍
 أن لᛳس لدᘌك فرصا ᢝ

ᡧᣎعᘌ وقت فراغك هكذا، فهذا لا  ᢝ
ᡧᣕكنت لا تق

 ᡧ ᢕᣌتحس ᣠات إᘭجᘭات ᡨᣂعض هذە الاسᗷ ات يؤدي تطبيقᗫᖔمست ᣠعه إᘭك وتوس ᢕᣂتفك  ᡧ ᢕᣌقدراتك وتحس 

 تطبيق ذلك وقد تتفاجأ من النتائج.  ᢝ
ᡧ
ᣚ دأᗷشᜓل صحيح. اᚽ النجاح واستغلال الفرص  ᢝ

ᡧ
ᣚ د فرصكᗫᖂت 

 برتراند راسل.  ‐القدرة عᣢ ملء وقت الفراغ ᗷذ᛿اء، أعᣢ مستوى من الثقافة الشخصᘭة" "

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٤٨

 الاستغلال الأمثل لأوقات الفراغ



   

    

  ا ᗷلوغها، فيه سهلمن ال جهةو᠒  ترحلة ولᛳس طᗫᖁق النجاح ᢝ
ᡨᣎات الᘌمن التحد  ᢕᣂث᜻قد لا ال  

ُ
 مكِ ت

ُ
 كن

ᣠد.  من الوصول إᗫᖁطو  ما ت ᣢقد تواجهها ع  ᢝ
ᡨᣎات الᘘك إدراك العقᘭجب علᘌ تتمكن  ᡨᣎق حᗫᖁل الط

  الᘘعضسوء الحظ، لا ᘌدرك ل من مواجهتها.  ᢕᣂث᜻مكنأن هناك الᘌ وأن ، فعله 
᠍
 من هو هناك دائما

. مستعد للعمل  ᡵᣂᜧك وأᘌحقق مالدᘌ  ᡨᣎمنك ح  ᡵᣂᜧوري للنجاحالمنافسة تذكر أن  أ ᡧᣅوع و ᡫᣄأمر م . 

  غرور هو الإن 
ً
 ᗷصاحᘘه، فهو ᘌمنعك من رؤᗫة الصورة ᛿املة

᠍
 يᗫᖂد  من أشد أعداء النجاح فتᜓا ᢝᣠالتاᗖو

 من المهم أن تظل متواضع . لدᘌك من فرص الفشل
᠍
 إᣠ الآخᗫᖁنا

᠍
بنظرة فيها ذرة من  ، ولا تنظر أᗷدا

ᗫاء ᢔᣂ᜻اء هو عدوٌ  الᗫ ᢔᣂ᜻ك. الᗷ  ᡧ ᢕᣌطᘭمن المح  ᡵᣂᜧنفسك أ  ᢝ
ᡧᣚ  ᢕᣂالتفكᗷ دأ فيهاᘘنه قوي  أو ت᜻صامت ول

 من الأمور  أن ᘌعᘭقك ᘌمكن ᢕᣂكث  ᢝ
ᡧ
ᣚ . اتخاذ القرارات ه  ᢝ

ᡧ
ᣚ عᣄᙬحᜓمة التعامل خر، حاول و عدو آالᗷ

 تواجهها  مع المواقفوهدوء  ᢝ
ᡨᣎات عندما تتع. من حولكوالظروف  الᘘدة وعقᘌات جدᘌامل مع تحد

  ᢔᣂᜧلزم لتحقيقأᘌ الفعل ماᗷ كᘌجب أن تصدق أن لدᘌ ، غ ذلكᖔلᗖمنع. وᘌ  ᡧ ᢕᣌك من ونلا تدع المشᜓك

ᣢن تؤثر عᗫᖁد. إذا تركت آراء الآخᗫᖁطالما حلمت ، فلن تحقق السعادة والنجاح قراراتك فعل ما ت  ᢝ
ᡨᣎال

 ل᜻نها ᛿لها جزء  . ا به  من الانتقادات والإخفاقات عᣢ طول الطᗫᖁق، ᢕᣂث᜻د، سوف تواجه الᘭᜧالتأᗷ

 من رحلتك. سوف تجعلك أقوى مما كنت علᘭه عندما ᗷدأت أول مرة.  ᢝᣒلا تخجل من الفشل،  أسا

 من  صلة المحاولة. الشجاعة لمواو  بناء الثقةسᛳساعدك عᣢ لطالما  ᢕᣂث᜻ه الᘭفتقر إلᘌ ء ᢝ
ᡫᣒ هناك

. ، ᗷحاجة إلᘭه وهمالناس  ᢝ
ᡨᣍالذا  ᢝᣘالذات،  وهو الوᗷ  ᢝᣘإن الو 

ُ
 معرفة ما الذي ت ᢝ

ᡧᣎعᘌدᘭاف و ، ەج ᡨᣂالاع

 لم تتعلمها ᗷعد  ᢝ
ᡨᣎاء الᘭد من الأشᘌأنه لا يزال هناك العدᗷ .  

᠍
 عᣢ فهم نفسك  ᘌجب أن تكون قادرا

ً
ᢻأو

 أفضل   . ᚽشᜓل  وجود  الرئᛳعدم  الأسᘘاب  من  الحماس هما  للفشلالحافز وعدم  ᗷعض  . سᘭة ᢝ
ᡧ
ᣚ

 إغفال الأحᘭان ᢝ
ᡧᣚ دأᘘة. لذلك نᘘاك أو الإرهاق عندما نواجه مهمة صعᘘالارتᗷ شعرᙏ نفقد دوافعنا لأننا ،

 من المهم دائم أهدافنا طᗫᖔلة الأجل. 
᠍
 . أهدافك بឝعادة تقيᘭمأن ᘌكون لدᘌك رؤᗫة حقᘭقᘭة وأن تقوم  ا

 النجاح متجذرةبإذا ᛿انت رغ ᢝ
ᡧᣚ تك   ᢝ ᢔᣎشᜓل سلᚽ 

ُ
فسك للفشل. وលذا وصلت إᣠ جهز ن، فأنت فقط ت

 النجاح، فلن تكون سعᘭد
᠍
 أᗷد ا

᠍
 دور  ون ᗷكحᘭطᘌذين الأشخاص الᘌلعب  . ا

᠍
   ا ᢕᣂكب 

᠍
 نجاحك ا ᢝ
ᡧ
ᣚ ،حط أ

 لذلكᗷمن نفسك   علᘭك أن تكون مستعد . هم أهلٌ  من أجل الحصول عᣢ ما تᗫᖁد،
᠍
  ا  و للمعاناة

 لتضحᘭةا
ّ
عدم التخطᘭط الجᘭد، يؤدي إᣠ الفشل، ᗷغض النظر عن مقدار الجهد  . عᣢ ذلك ، تعود

   ᗷخطوةاᗷدالمᘘذول.  لاحق ،أ ء ᢝ
ᡫᣒ ل᛿ إتقان   وحاول

᠍
 قأن تكون واث . ا

᠍
من نفسك هو مطلب مهم  ا

 عدم اتخاذ خطوات نحو النجاحانعدام الثقة ᘌ، للنجاح ᢝ
ᡧᣎشᜓل مفرط. ، عᚽ سᛳن ل᜻ثق بنفسك ول 

وهذە المخاطر ت شأ مع المسؤولᘭات. عدم تحمل المسؤولᘭة هو عدم  ،المخاطر  صديقالنجاح 

 النجاح واحتضان الفشل.  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘘحاو  الرغ ،

᠍
 ᗷختاما ᢔᣂᜧالنجاح أ  ᢝ

ᡧ
ᣚ من خوفك ل أن تكون رغبتك  ᢕᣂكث

   من الفشل، ᢝ
ᡨᣎال   عقولنا الواعᘭة عᣢ الأشᘭاء ᡧ ᢕᣂمفتاح النجاح هو ترك"  ᢝ

ᡨᣎال  نᗫᖁدها ولᛳس الأشᘭاء

 تر  براين –" نخافها ᢝᣓᛒا .    

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٤٩

 أعداء النجاح



   

   ام ᡨᣂلةالاحᘭᙫالن   المشاعر الإᙏسانᘭة ᡵᣂᜧهو أحد أ  ُᘌ التعامل مع  مثلوالذي   لᘭ᜻فᘭة ᡫᣃاᘘانعᜓاس م

ᙬ᜻سب ᘌحتاج عد من أهم مقومات نجاح العلاقات مع الآخᗫᖁن واستمرارها، وهو أمر مُ ᗫُ الآخᗫᖁن و 

 أن ᘌحوز عᣢ ف، وᚱستغرق ᗷعض الوقت ᗷمقوماته إᣠ إرادة ومعرفة ᢝ
ᡧ
ᣚ ثناء" يرغبᙬلا اسᗷ" الجميع

ام وتقدير الآخᗫᖁن،  ᡨᣂن اح᜻اع لᘘلاختلاف ط 
᠍
 الحصول عᣢ ذلك نظرا

᠍
 . الناسلᛳس من السهل أᗷدا

ام ᘌمكن اᙬᜧساᗷه ᗷالأفعال والأالا  ᡨᣂخاصة عند المواقف الهامةحᗷ جب أن  ،قوال وᘌ ،هᘭوللحصول عل

 ᗷه
᠍
ء تكون جديرا ᢝ

ᡫᣒ ل᛿ ام أي شخص آخر، لذلك ᡨᣂك احᘭصعب علᘭم نفسك، فس ᡨᣂإذا كنت لا تح ،

ام الذات.  ᡨᣂاحᗷ دأᘘجب أن يᘌ  
᠍
إن معرفة وممارسة الأخلاق مع نفسك ومع الآخᗫᖁن،  تكون صادقا

 المقاᗷلالحمᘭدة والسلوك الم ᢝ
ᡧ
ᣚو  مك الآخرون ، ᘌحناسب سᘭجعلك ᘻشعر ᗷالرضا عن نفسك، ᡨᣂ

 جزء من كونك شخص . تجاههم تعاملك الجᘭد و  ᚽسᛞب سلو᛿ك السلᘭم
᠍
م ا ᡨᣂمح 

᠍
ينطوي عᣢ تحمل  ا

 تمام ،مسؤولᘭة أفعالك
᠍
ام للآخᗫᖁنمثلما تفعل مع نفسك،  ا ᡨᣂظهر الاح

ُ
 رونᛒشعهم ستجعل، عندما ت

ط أن ᘌكون هذا أمر ᗷالرضا  ᡫᣄᚽ ، 
᠍
 ᛒستحقونه  ا

ً
ᢿام لشخص ما هو أحد أفضل الطرق لإظهار  . فع ᡨᣂالاح

 الاستماع 
᠍
 أن لا نتفق دائمەإᣠ وجهة نظر  جᘭدا ᢝᣙᘭمن الطب ، 

᠍
يتم   مع ᗷعضنا الᘘعض حول ᛿ل موضᖔعا

 وجهة نظر لا توافق عليها"وᗫجب ألا " نقاشه ᡧᣎبᙬكون تᘌ أنᗷ عضᘘعضنا الᘘسمح لᙏ جب أنᘌ ن᜻ول ، 

 عنها، ᢔᣂغض النظر عما إذا كنا  لدينا آراء خاصة وأن نعᗷأم لا.  نتفق  
᠍
 منح ᗷعضقد لا نجد حرجا ᢝ
ᡧ
ᣚ 

 من الا الناس  ᢔᣂᜧأ 
᠍
امقدرا ᡨᣂفحᘭجب أن تكون لطᘌ ، 

᠍
  ومهذᗷا

᠍
 ذلك،ا ᢝ

ᡧ
ᣚ ن لأ   للجميع، لا شك᜻اب ولᘘس

 من الآخᗫᖁن. واضحة ᡵᣂᜧام أ ᡨᣂد من الاحᗫᖂساطة المᛞستحق بᛒ عضᘘلإظهار تقديرك ، فإن ال 
᠍
خذ وقتا

ᘌجعل الشخص الآخر ᛒشعر ᗷالتحسن فحسب، وامتنانك لمدح من هم ᛒستحقون ذلك، فذلك لا 

 ᗷالارتᘭاح. 
᠍
 الاستماع إليهم وᗫظهر اهتمام قدر الشخص الذي يرغبالجميع ᗷ ُᘌل سᙬشعر أنت أᘌضا ᢝ

ᡧᣚ 
᠍
 ا

ᘭقᘭحق 
᠍
مون وقتك، وهذا ᛒشمل عدم التأخر  .تجاههم ا ᡨᣂحᘌ ن، فسوفᗫᖁم وقت الآخ ᡨᣂإذا كنت تح

م الآخᗫᖁن،  . الاجتماعات وقتتحدث عن أشᘭاء عدᘌمة الفائدة ، وعدم العن المواعᘭد  ᡨᣂجب أن تحᘌ

 
ُ
 لو كنت لا ت ᡨᣎوحاول ح 

᠍
 مرغوب فيها، أدرك هذا جᘭدا ᢕᣂة وغᗖᖔه سمات مرغᘌحبهم، فᜓل شخص لد

 لن تكون دائم تطبᘭقه. 
᠍
ء، ᛿ل شخص تقاᗷله ᘌمكن أن  ا ᢝ

ᡫᣒ ل᛿  ᢝ
ᡧ
ᣚ صواب ولن تكون الأفضل ᣢع

 
᠍
 من فهم التواضع، وأن ᛿ل ، الثقة لا تأᘌعلمك شᚏئا ᢝ

ᡨᣍة تأᘭقᘭه الأفضل، الثقة الحقᘭمن مᜓان أنت ف  ᢝ
ᡨᣍ

ء فᗫᖁد، ᗷما  ᢝ
ᡫᣒ هᘌن  أنت. فيهم شخص لدᗫᖁمكنك أن تكون مصدر إلهام من خلال التحدث مع الآخᘌ

من خلال ᘻشجيع الآخᗫᖁن  كذلك  ، ᘌمكنك أن تكون مصدر إلهاموطموحاتك عن مشاعرك وأهدافك

 أحو  المستمر   عᣢ متاᗷعة  وأهدافهم  لدᘌك إᘌماناو لامهم  ظهار أن
᠍
 الأشخاص الذين  .مبه ا يتمتع

  ᡧ ᢕᣌة تحسᘭفᘭمن الأفᜓار حول ك  ᢕᣂث᜻د من الموضوعات والᘌة حول العدᗫᖔراء قቯᗷ  ᢕᣂام كب
ᡨᣂاحᗷ يتمتعون

 للأفضل الأشᘭاء  تحتاج.  ᗷعض الأحᘭان ᢝ
ᡧ
ᣚ والاستماع   التحدث  عن  التوقف ᣠام  ،إ ᡨᣂاح   يتم لا

   توقف،  إᗷ ᣠدون  الوقتتجنب الأشخاص الذين يتحدثون استمع  ،الحدᘌث عن نفسك طوال

 منᗷصدق إᣠ الناس وحاول فهمهم، إن قضاء ᗷعض
᠍
  ا ᢕᣂالتفك  ᢝ

ᡧ
ᣚ ل أن  الوقتᘘدائم ،تتحدثق 

᠍
ما  ا

ام ᡨᣂاحᗷ  ᡧᣗحᘌ  ن وتقديرᗫᖁاختصار، الآخᗷ ."ام". عطوا الا ا ᡨᣂتكسبوا الاح  ᢝᣟام، ل ᡨᣂح   

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٥٠

ام ᡨᣂالاح 



   

  
ُ
 مُ  الشخصᘭة عد المقاᗷلةت

᠍
 جزءا

᠑
᛿ ،فةᘭحث عن وظᘘة الᘭمن عمل 

᠍
 هما

ُ
ذلك ᚽشᜓل مت ᗷالإعداد ᗷلما ق

لما ،  جᘭد 
᠑
᛿  ᢝ

ᡧ
ᣚ زادت فرصك  ᡧ ُ ᢕᣂازها بِتمᘭهذا المقال . اجت  ᢝ

ᡧ
ᣚ  أهم الإرشادات وᗷ ط الضوءᘭسلᙬسأقوم ب

وري أن تنام لأداء أفضل ما لدᘌكالنصائح الخاصة ᗷذلك.  ᡧᣆمن ال ، 
᠍
 اللᘭلة الساᗷقة جᘭدا ᢝ
ᡧ
ᣚ  لموعد

  لا ت س ضᘘط المنᘘهوᗖالطبع ، المقاᗷلة
᠍
 للمقاᗷلة هو أن جُ  . للاسᘭᙬقاظ مᘘكرا ᢕᣂزء مهم من التحض

  ᢝ
ᡧᣚاᝣلتأخذ الوقت ال  ᢝ

ᡧᣛᘭالاعلان بناءً  مراجعة الوصف الوظ ᣢحث الم شور  عᘘارك ما تᘘاعت  ᢝ
ᡧᣚ ضع ،

   المُعلنةعنه   الجهة ᢝ
ᡧ
ᣚفة مرشحالᘭالوظ    . لهذە

ُ
 المهنᘭة ق  والصفات  ᗷالمهارات  قائمة  بឝعداد م

  ᢔᣂتعت  ᢝ
ᡨᣎة والᗖᖔة المطلᘭة لأنها والشخصᗫور ᡧᣅ فة. هذەᘭساعدك هذا  الوظᛳس  ᢕᣂالاستعداد  التحض  ᢝ

ᡧᣚ

ما إذا ᛿ان لدᘌك المعرفة والمهارات والصفات  وتحدᘌد ة ᗷالوظᘭفة للإجاᗷة عᣢ أسئلة المقاᗷلة الخاص

 ضول᜻ن أᘌ ،لᛳس فقط عن الوظᘭفة، مᜓانقدر الإ  ،أن تعرف كذلك  من المهم . أم لا  لذلكاللازمة 
᠍
 ا

 للمقاᗷلة. جزء  فهذا علنه عن الوظᘭفة، الجهة المُ  عن ᢕᣂموقع التحقق من  مهم من التحض  ᢝ
ᡧᣍو ᡨᣂ᜻الال 

 ، و للجهة
᠍
  صفحة "من نحن". تحدᘌدا

ُ
 خ ᢝ

ᡨᣎلة الᗷة عن أسئلة المقاᗷالإجا ᣢللتدرب ع  ᢝ
ᡧ
ᣚاᝣذ الوقت ال

طᖁح أثناء رُ 
ُ
 منحك فالᗖما ست ᢝ

ᡧ
ᣚ ساعدك هذاᛳلة. سᗷات وممارستها مقاᗷرصة لإعداد الإجا  . 

᠑
 ستعدن مُ ك

᠍
 ا

 المتكررة  المقاᗷلة  عᣢ أسئلة  تحدث للإجاᗷة  مثل:  نفسك والشائعة  نقاط  ؟عن ᢝᣦ  ضعفك ما

 أهدافك ؟الانضمام لنا لماذا تᗫᖁد  ؟وقوتك ᢝᣦ ة ماᘭلᘘد أن لماذا  ؟المستقᗫᖁة تغادر تᘭفتك الحالᘭ؟وظ 

 ُᘌ ؟ ما الذي ᡧ ᢕᣌالمرشح  ᢝ
ᡨ
ᣚاᗷ ك عن ᡧ ᢕᣂحث عنه؟مᘘأهم إنجازاتك؟  ما الراتب الذي ت  ᢝᣦما ᣠالإضافة إᗷ

 ᘌُمكن أن ᘌُطلب منك الإجاᗷة  عᣢ الأسئلة الأخرى عᣢ استعداد للإجاᗷةكن ذلك،   ᢝ
ᡨᣎتدرب عليها. ال

 عندما  مقاᗷلةعᣢ إجراء  ᢕᣂكثᗷ كون الأمر أسهلᘭكر وسᘘوقت م  ᢝ
ᡧ
ᣚ تكᣃمع صديق أو أحد أفراد أ

  ᢝ
ᡧᣚ لة التكونᗷةمقاᘭجب إحضارە . الفعلᘌ جب إحضارە وما لاᘌ لة. ال وقت من المهم معرفة ماᗷمقا

 ᘌجب إحضارها  ᢝ
ᡨᣎال ᣅةتتضمن العناᘭتك الذات ᢕᣂة من سᘭسخ إضافᙏ ᣢقائمة ن المراجع، ، قائمة مع

 ت ᢝ
ᡨᣎلةطرحرغب من الأسئلة الᗷجري المقاᘌ الشخص الذي ᣢءٌ ها ع ᢝ

ᡫᣒة  ، وᗷتا᜻هما للᘭمن المهم  . عل

 أᘌض
᠍
 ذلك رفة ما الذي ᘌجب علᘭك عدم إحضارەمع ا ᢝ

ᡧ
ᣚ ماᗷ ،ل هاتفكᘭشغᘻ قافᘌتناول ، المحمول إ

ء آخر  فنجان من القهوة أو الصمغ أو  ᢝ
ᡫᣒ أي ُᘌ لا  ᢝ

ᡧ
ᣚ كون معكᘌ فضل أن 

᠍
ᘌجب  . هذا الوقت تحدᘌدا

 علᘭك دائم
᠍
 أن ᘻستقᘘل  ا  ودᘌة ومصافحة حازمةمن تقاᗷله خلال  وᗖᜓل ᣃور وحماس.  ᗷابᙬسامة

 وا جسد اللغة  استخدم، المقاᗷلة
᠍
. كن منᙬبها ᡧ ᢕᣌالعᗷ دو مهتمأو  لاتصالᗷ 

᠍
 ᛿لما زاد   . ا ᢝ ᢔᣍجاᘌاعك الإᘘانط ،

اᗷة عن بنفس أهمᘭة الإج الجᘭد  الاستماعالحرص عᘌ ، ᣢكون ةأثناء المقاᗷل . ل᛿لما ᛿ان ذلك أفض

 الأسئلة. إذا كنت لا تهتم، فلن تكون قادر 
᠍
 من المهم أᘌ جاᗷة جᘭدة. عᣢ تقدᘌم ا ا

᠍
 مؤهلاتك عرض ضا

اتك ᢔᣂوخ   ᢕᣂقة تثᗫᖁطᗷ أن تصل  عجاب. الإ  ᢝ
ᡧᣚ أسᗷ لةدقائق  ١٠لاᗷعن موعد المقا 

᠍
ول᜻ن لᛳس ، مᘘكرا

 من ذلك. ᗷخلاف ذلك ᡵᣂᜧأᘌ لة جاهز كون القا، قد لاᗷجراء المقاឝئم ب 
᠍
أخر، فاتصل لك. إذا كنت سᙬت ا

 الجᘭد للمقاᗷلة الشخصᘭة عد الᗷ .  ُᘌذلك القائم بឝجراء المقاᗷلة ᗷلاغلإ  ᡧ ᢕᣂتجه  ᢝ
ᡧᣚ ةᗫك حجر الزاو ᡧ ᢕᣂتم

الاستعداد نة للنجاح عن طᗫᖁق . امنح نفسك أفضل فرصة ممكوزᗫادة فرصك للحصول عᣢ وظᘭفة

 ك، إعداد إجاᗷاتالجᘭد  ᢕᣂمك وأهدافك، التفكᘭق  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘌعناᗷ ك، معرفةᗷ المهارات الخاصة" ،  ᢔᣂالص  ᢝ

ᡧ
ᣚو

 
ٌ
 ". جمᘭل ᘌعقبها فᖁحٌ  مشقة

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٥١

 الاستعداد للمقاᗷلات الشخصᘭة



   

   ᢝᣘاء الاصطنا᛿الذ  ᢕᣂشᛒُ”Artificial Intelligence (AI)“  ة و الآلاتᘭᗖᖔامج الحاس ᢔᣂقدرة ال ᣠإ

 والتعلم للقᘭام ᗷمهمات مُحددة "ᚽسᘭطة ᛿انت أو معقدة"، وذلك ᗷكفاءة عالᘭة للغاᘌة.  ᢕᣂالتفك ᣢع

ات  ᡧ ᢕᣂل من أبرز مم᛿  ᢝ
ᡧ
ᣚ قةᘭة من مهامه لتحقيق نتائج دقᗫ ᡫᣄᛞل الأخطاء الᗫᖂأنه ي  ᢝᣘاء الاصطنا᛿الذ

 الإنتاجᘭة وال᜻فاءة  ᡧ ᢕᣌتحس ᣢساعد عᛒ عامل مهم  ᢔᣂعتᘌُ  ᢝᣘاء الاصطنا᛿المهمة. الذᗷ امᘭمرة عند الق

 هو إᙏشاء ذ᛿اء اصطناᣘ يتفوق  ᡧ ᢕᣌاحثᘘد من الᘌل الأجل للعدᗫᖔوالدقة. ومع ذلك، فإن الهدف ط

ᣢع   ᢝᣘاء الاصطنا᛿الذᗷ تعمل  ᢝ
ᡨᣎر الآلات الᗫᖔتط ᣢقوم العلماء عᘌ .

᠍
 أي مهمة معرفᘭة، تقᘘᗫᖁا ᢝ

ᡧ
ᣚ  ᡫᣄᛞال

 يتم الحصول  ᢝ
ᡨᣎث تكون النتائج الᘭحᗷ ،لحل المعادلات المعقدة وأداء المهام الهامة من تلقاء نفسها

تمرة لجعل أجهزة عليها ذات دقة أعᣢ ما ᘌمكن. ᗷالإضافة إᣠ ذلك، هناك عملᘭات ᗷحث وتطᗫᖔر مس

 عᣢ ذلك، تعمل الآلات 
ً
 قدراتها عᣢ التعلم ᚽشᜓل أᣃع. علاوة ᡧ ᢕᣌتقوم  بتحس  ᢝᣘاء الاصطنا᛿الذ

ᗷالفعل عᣢ تقلᘭل تᜓلفة العملᘭات ᗷكفاءتها العالᘭة ودقة القᘭام ᗷالعمل. عᣢ سᘭᙫل المثال، لا تأخذ 

 
᠍
 وتكرارا

᠍
ات راحة وᗫمكنها أداء نفس المهمة مرارا ᡨᣂس الآلات فᛳالنتائج. ل  ᢝ

ᡧ
ᣚ  ᢕᣂدون أي توقف أو تغي

 ، ᢝᣠالتاᗖو  .
ᡫᣄᛞمن ال  ᢕᣂكثᗷ لة للتكرار أفضلᗷة وقاᘭنᚏمهام روتᗷ أن الآلات تقوم  ᢝ

ᡧ
ᣚ شك  ᡧᣍهناك أد

 الأرᗖاح.  ᢝ
ᡧ
ᣚ ادةᗫز ᣠمما يؤدي ذلك إ ، ᡫᣄᛞعن ال 

᠍
᛿ات أن تعمل الآلات عِوضا ᡫᣄد من الᘌفضل العد

ُ
ت

ن الذ᛿ا 
᠓
مك

ُ
 ت ᢝ
ᡨᣎأن الجهات الᗷ ع لقد اتضحᣃة، وتتخذ قرارات أᘭلᘭشغᙬفاءة ال᜻د من الᗫᖂت  ᢝᣘء الاصطنا

 وقت  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢝᣘاء الاصطنا᛿حِل الذᘌَ دة. من المحتمل أنᘌنارة وابتᜓار منتجات وخدمات جدᙬاس  ᡵᣂᜧوأ

 تنطوي عᣢ مهام متكررة أو أساسᘭة لحل المشᜓلات، ᗷل سᚏتجاوز القدرة  ᢝ
ᡨᣎب مَحَل الوظائف الᗫᖁق

ᗫة الحالᘭة. سᙬتخذ أ ᡫᣄᛞد الجهات من الᘭستفᙬس . ᡫᣄᛞمن ال 
ً
ᢻدᗷ القرارات  ᢝᣘاء الاصطنا᛿نظمة الذ

 إضافᘭة للإنفاق 
ً
ᢻيوفر هذا أموا  ᢝᣠالتاᗖادة الإيرادات. وᗫز  ᢝ

ᡧᣎعᘌ ادة الأتمتة، مماᗫجة زᘭᙬة نᘭادة الإنتاجᗫز

 قطاع الخدمات. عᣢ سᘭᙫل المثال، للاستفادة ᚽشᜓل صحيح من قوة الذ᛿اء  ᢝ
ᡧ
ᣚ دعم الوظائف ᣢع

ة الا  ᡫᣃاᘘطة مᘘالأدوار المرت ᣢب الطلاب عᗫتدر ᣢع  ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂال ᣠة إᘭمᘭتحتاج النظم التعل  ،ᣘصطنا

  ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂمن ال 

᠍
 البᘭانات. وهذا يتطلب مᗫᖂدا ᢝᣢومحل  ᡧ ᢕᣌمج ᢔᣂذلك الم  ᢝ

ᡧ
ᣚ ماᗷ ،ᣘاء الاصطنا᛿العمل مع الذᗷ

 ᘻشجيع ال ᢝ
ᡧᣙᘘ ي ،

᠍
 عᣢ موضوعات العلوم والتكنولوجᘭا والهندسة والᗫᖁاضᘭات. أᘌضا ᢝ

ᡨᣎموضوعات ال

 ᣢالفعل عᗷ  ᢝᣘالاصطنا   تطبᘭقات الذ᛿اء  تتفوق  والاجتماعᘭة.  المهارات الإᗷداعᘭة ركز عᣢ بناء
ُ
ت

العدᘌد من الصناعات، مما قد ᛒساعد عᣢ تحقيق فوائد لمضاعفة معدل النمو الاقتصادي السنوي 

 المستقᘘل. ومع ذلك، فإن إدخال هذە الت ᢝ
ᡧ
ᣚ عدد من الاقتصادات المتقدمة  ᢝ

ᡧ
ᣚ ا المبتكرةᘭكنولوج

 الذي سᘭحدث إذا نجح   فإن السؤال المهم هو ما  عᣢ المدى الطᗫᖔل، ᘌجلب تحدᘌات جدᘌدة.

  ᡫᣓخᘌ   جميع المهام الإدراᘭᜧة. ᢝ
ᡧᣚ  ᡫᣄᛞالأقوى وأصبح أفضل من ال  ᢝᣘاء الاصطنا᛿حث عن الذᘘال

 ᗷال  الآلات والروᗖوتات  اسᘘᙬدال ᣠإ  ᢝᣘالاصطنا   يؤدي ظهور الذ᛿اء  أن  من ون ᢕᣂث᜻ال  ᡫᣄᛞال  عمال

، صحيح أن 
᠍
 ختاما . ᡧ ᢕᣌللتحس 

ً
 ولᛳس أداة

᠍
 التكنولوجᘭا ᗷاعتᘘارە تهدᘌدا ᢝ

ᡧᣚ هذا التقدم ᣠنظرون إᗫو

ي،  ᡫᣄᛞاء ال᛿ر الذᗫᖔز وتطᗫᖂتع ᣢع  ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂن يتطلب ال᜻ە، لᣃأᗷ العالم  ᢕᣂقوم بتغيᘌ  ᢝᣘاء الاصطنا᛿الذ

 . ᡽ ᡫᣒ ل᛿ لᘘوق 
ً
ᢻأو 

 

 العلمᘭة والثقافᘭة عᘘدالᗫᖁ᜻م سلسلة مقالات د. سطام  ᢝ
ᡧ
ᣍالمد ) ᣠم) ٢٠١٩الأو  ٥٢

  ᢝᣘاء الاصطنا᛿قوة الذ 
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