
تدريب على الاستدعاء والإدراك والتعرف
ُيُصادف المرء مواقف تستدعي منه أن يكون حاضر الذهن والقلب، ويحتاج فيها إلى أرقام أو أسماء يستدعيها فل يجدها. 

َبَت عنك درجة أو ترقيةٌ لأنك لم تكن على مستوى المنافسة؟  - هل حدث وأن حُج
ّكر رقم أو معدل فائدة أو مكافآت؟  - هل تجد صعوبةً في الحديث عن عرض أسعار أو تذ

َيك شخصٌ ما باسمك ول تستطيع أن تتذكر اسمه؟  - هل يحدث أن يناد
- هل يضيع وقتك في البحث عن الملفات والمفاتيح والمذكرات والنظارة؟ 

ّيُّزك. وها ًقا أمام أنجاحك أو تم ّكل عائ إذا كاأنَت الجابة بنعم على واحدة أو أكثر فأأنَت ل تستخدم قوة ذاكرتك، وبالتالي فهذا المر يش
أنحن أنقدم أحدث الطرق لتقوية الذاكرة وما علينا إل أن أنتبعها. 

ًبا غير عادي، وبدا الحراج على وجهي؛ إذ أأني ل أعرف اسمه أو أين يعمل!!  - استوقفني أحد الشخاص وأخذ يرحب بي ترحي
َبَت مني فإذا بي ل أدري ماذا كنَت أريد!!  ُطل - دخلَت المطبخ لحضر بعض الحاجات التي 

- أأنَت قلَت أنتقابل الحد أم الربعاء؟! 
- أأنا متأكد أأني تركَت سيارتي في الطابق الرابع من الجراج!! 

ًة في كيفية الستذكار.  ًقا مفيد ها أنحن أنقدم لك طر
ًعا لضعف الذاكرة ودا

حسّن ذاكرتك قُصيرة الجل
- الذاكرة قُصيرة الجل هي المعلومات التي يحتفظ بها العقل لفترة زمنية وجيُّزة. 

ّير بمعدل أنسيان - الذاكرة قُصيرة الجل هي الكمّ الذي يستطيع الشخص الأنتباه إليه في آنٍ واحد، وهو كذلك مقدار اأنتباهك الذي يتغ
سريع. 

عوامل القدرة على الاحتفاظ بالأشياء
. الهتمام: بتركيُّز جذوة الفكر والعقل على ما تريد تذكره.1
. الملحظة: بأخذ ملحظات حول أهم ملمح الشيء.2
. الربط: ربط ما تريد تذكره بشيء تحبه.3
. التكرار: كرّر ما تريد حفظه وبأكثر من وسيلة؛ كتابته أو تخيله أو قراءته بُصوت عالٍ. 4

خمس طرق للاحتفاظ بالذاكرة الدائمة
. استخدم الشيء وإل ستفقده.. فإن العضو الذي ل يعمل يضعُف ويضمر؛ لن عدم الستخدام هو أساس النسيان.1
ِهر اهتمامًا أكثر بما تريد أن تحتفظ به في ذاكرتك.2 . أظ
ّلمِه.3 ُتع ّلم إذا لم يكن هناك هدفٌ مَن  ًفا؛ لأنه من الُصعب التع . اجعل للذاكرة أهدا
ّكر ما4 ّكر في كل ما يتعلق بما تريد تذكره؛ بمعنى إذا كنَت تريد تذكر رقم (هاتف- سيارة-منُّزل- فاتورة- يوم تاريخ اللتحاق بعمل، ف . ف

علقة الرقم بأرقام أخرى.. البدايات، النهايات علقة الرقم ببعضه. 
إذا كنَت تريد تذكر اسم شخص: تذكر ملمحه، طوله، ملبسه أي أنوع سيارة كان يركبها في أي ميدان في أي شارع، وهكذا. 

أربع طرق لضمان تذكر المعلومات
. ابحث عن جاأنب مشوّق في المعلومات، فإن الهتمام بما أنرغب تذكره يجعل من الُصعب أنسياأنه.1
. ركُّز اأنتباهك.2
. أضف بعض التفاصيل، تستطيع أن تضيف مثلً طول الشخص، أين يسكن، ما أنوع العمل.3
ًقا، كربط بين رقم الهاتف ويوم ميلد شخص تعرفه، أو تاريخ زواج قريب. 4 . اربط بين المعلومة وبين شيء تريد أن تعرفه مسب

كيف تقوم ذاكرتك بااسترجاع المعلومات؟ عن طريق
. الستدعاء، التعرف على المعلومة.1
. الهدف الواضح الكامل. 2
-الربط بينها وبين بعض الشياء الخرى.3
. التطور النظري. 4
-ا لمراجعة والتكرار. 5

تدريب على الاستدعاء والإدراك والتعرف
ًيا، اقرأ هذه الكلمات وادرسها لمدة ثلث دقائق ثم أغلق الكتاب، واأنظر كم تستطيع أن1 . فيما يلي قائمة بها كلمات تم اختيارها عشوائ

تتذكر منها، دون اللتُّزام بترتيبها. 
أنمر- أمير- صورة- بطاقة – قلم رصاص – كرسي – مُصباح – ضباب.

ًيا.. اقرأ هذه الكلمات وادرسها لمدة ثلث دقائق ثم أغلق الكتاب، واأنظر كم2 . تحتوي القائمة التالية على كلمات تم اختيارها عشوائ
تستطيع أن تتذكر منها، تأكد من الكلمات السابقة قبل أن تبدأ. 

مائدة – مُصباح – مكتب – قلم حبر – خريطة – صورة- إطار سيارة.
أساليب لستخدام الُصور الذهنية في حياتك اليومية

ّنا بكتابة قائمة ما يريد من السوق إذا كان عدد ما تشتريه قليلً.. بل إن السوأ من كل ذلك احتمال -استكمل مهمتك: ل يهتم كثير م
أنسياأنك للقائمة في المنُّزل، وقد تريد شراء اللبن والُصحف وتُّزويد السيارة بالوقود وشراء بطاقة تهنئة لبن أخيك في يوم ميلده. 

فاستخدم الُصورة الذهنية وأأنَت في محطة الوقود فعليك أن تتذكر رقم (خمسة) 
أي خمسة أشياء يجب أن أأنجُّزها:

ّكُّز على العينين.  - ركُّز على السماء وملمح الوجه عندما تقابل شخًُصا للمرة الولى، اكتب اسم الشخص على جبهته ور
-تخيل مسار الطرق قبل أن تسير فيها، وكأأنك تنظر إليها من طائرة هليكوبتر، وسوف تظهر لك الُصورة بوضوح. 

- تخيل مطعمًا أو مستشفيات أو مدارس أو أكشاك بيع الجرائد. 
ًيا. -تذكر المقولت الشهيرة بإضافة الحركة لما سمعته، والشخاص الذين يؤيدون هذه المقولة كأأنك تشاهد فيلمًا سينمائ

طور أنفسك بأراء الخرين عنك فالمؤمن مرآة أخيه

الذهني     الشرود     معالجة



العمل     أثناء     الفكري     التركيُّز     وعدم
تتفههاقم المشههكلة هههذه الناس من الكثير منها يشكو مشكلة الذهني الشروإد          

الإنسههان قههوى أفضههل تعطههل مشكلة وهي الحياة مشكلت وكثرت العمر تقدم كلما
لمعالجهة السههعي وعنههد ، والفكهر العقهل وهي المخلوقات اسائر على بها يتميز التي
: الذهني الشروإد أاسباب بعض: أولً   أاسبابها عن البحث من بد ل المشكلة هذه

معيشية – مالية – عائلية المشكلة هذه تكون وقد العمل، خارج ملحة مشكلة - وجوإد1
عاطفية..الخ. – اجتماعية– 
به. والإنشغال مخيف أمر احدوث - توقع2
صحية. مشكلة من - المعاإناة3
الشديد. الفرح إلى يؤإدي أمر - وقوع4
بها. والتعلق الواقعية غير والوهام الخيالت أاسير العيش على - التعوإد5
ومههن الرتيههاح، لعههدم ويههؤإدى الفكههر يشههغل مها وبيئته العمل محيط في يكون - أن6

أشههدة أو المكههان، ضههيق أو العمل، لمكان والمزعج المنااسب غير ذلك: الترتيب أمثله
وجهوإد أو العمهل، مكهان احهول فيمها الضوضاء أشدة أو العمل، مكان في البرإد أو الحر

عههدم أو الشههديدين، الظمههأ أو بههالجوع الشههعور أو العمههل، مكههان فههي كريهههة روائههح
العمل. في لزملئك أو لك الزوار كثرة أو ، العمل زملء لبعض الرتياح

العمال:     من     عمل     مماراسة     أثناء     الذهني     الشروإد     مشكلة     علج
هههاإدىء تمريههن إلههى يحتههاج والعقلههي الههذهني الههتركيز على القدرة بناء إن           

د الإنسهان يفعهل كمها وإدقيهق صهارم لكنهه وطويهل بحيهث عضهلته وتقويهة بنهاء عن
وفي ، أراإد وقت أي في العقلي تفكيره واحصر الذهنية قواه تركيز ذلك بعد يستطيع

ًا. موضوع أي أيض
ًا الذهن تعريض هو الذهني التركيز إن           ًا زمن كههي مؤثرات جملة أو لمؤثر كافي

ًا عليه تنطبع ًا اإنطباع الخرى، المؤثرات كافة إدون ذهنه الإنسان يغلق أن على واضح
ن ااسهتيعابها يتهم التي المعلومات هي والمؤثرات الخمهس: الحهواس إاحهدى خلل م

فههي اسههبقها مهها ضههوء علههى معالجتها يتم الشم. ثم ، الحس الذوق، ، السمع ، البصر
وقيم. مباإدىء من الإنسان به يؤمن وما وتجارب وخبرات معلومات من الذهن

الفوائههد بهأعظم الإنسههان على تعوإد الذهني التركيز صفة اكتساب أن واعلم          
تركيههز مههن أكههثر العبقريههة : ليسههت المشهورين النفس علماء أاحد يقول احياته، في

العبقرية. مقومات أول هو الهتمام احصر : إن آخر الذهن. وقال
ثم البحث قيد هي التي والمشكلة العمل في الهتمام صب : إن ثالث ويقول          

تركيههز قههوة تسههتعيد بحيههث فيههه قرار إلى والوصول احسمه بمجرإد بتاتا المر إنسيان
الحياة. في النجاح أاسباب أهم من منقوصة غير كاملة ذهنك

الههذهني الشههروإد ااسههتبعاإد علههى تساعد التي والخطوات الفكار بعض وإليك          
: وهي التركيز عل الذاتية القدرة بناء ثم ومن

بههك المحيههط الماإدي الواقع من ذهنك ويشغل فكرك يشتت ما كل ااستبعاإد - احاول1 
قليل. قبل الاسباب في ذكره ورإد مما

أو اإنس فقط فيه أإنت فيما إنفسك تحصر وأن لحظتك، تعيش أن على إنفسك - عوّإد2
 عداه ما كل تناس
ًا أصبح (من له جمعت فكأإنما وليلته يومه قوت له جمع بدإنه في معافى اسربه في آمن

بحذافيرها). الدإنيا
فيها أإنت التي الساعة  ولك * *  غيب والمؤمل فات مضى ما                   

مههن لحظههات وخههذ الههوقت، بعههض العمههل عههن فتوقههف بالجهههاإد تشههعر كنههت - إذا3
عينيههك وأغمضههت ظهرك على ااستلقيت لو  واحبذا التهوية، جيد مكان في الاسترخاء
ًا وأخذت تفكيرك وأوقفت ًا إنفس ذلك. بعد لعملك عد ثم مرات عدة عميق

ً وتحههرك موقعههك فههي التهويههة فجههدإد بههالخمول تشههعر كنههت - إذا4 مكاإنههك مههن قليل
إدقائق. لبضع الخفيفة الرياضية التمارين بعض ومارس

ًا إنفسك - أعط5ِ ًا قدر العمل. ومماراسة التفكير بدء قبل الرااحة من كافي
الجههوع أثنههاء ول مباأشههرة الطعههام تنههاول بعد المهمة المسائل في التفكير تبدأ - ل6

المفرط. والظمأ الشديد
فل منههها أشههيء مههن تعاإني كنت وإذا صحية، مشكلت من منه تعاإني ما لعلج - باإدر7

احجمه. من أكبر تفكيرك من تعطيه ول أمره في تبالغ
التي: في خطواته تلخيص ُيمكن والذي الذهني، التركيز تقوية تمرين - مارس8

أو أهميتههها احسههب ورتبههها تفكيههر إلههى منههك تحتههاج التي للقضايا احصر بعملية أ- قم
ًا بذلك وااحتفظ ااستعجالها لديك. ورقة في مكتوب
ًا مريههح مكهان فههي البههال مرتهاح المههزاج معتدل تصبح ب- عندما الضوضهاء عهن بعيههد
بالتفكير. فيها قضية أو وتناول ورقتك ااستخرج والزعاج

ّكز جواإنبها جميع من الولى القضية ج- ااستعرض غائب وكأإنك فيها الذهنية قواك ور
ائق لبضع الوجوإد في عداها ما كل عن ى الجابهة واحهاول إدق عهن التيهة الاسهئلة عل

) : مع ، من كيف، ، أين متى، ، لماذا(     التفكير موضوع القضية



وكيف ؟ سيكون وأين ؟ له المناسب الوقَت ومتى ؟ به القيام أريد الذي العمل هذا لماذا          
؟. من مع ؟ بالعمل يقوم من ؟ ينفذ

بأول. أول الورق على ذلك واسجل مختصرة إنقاط في إليه توصلت  ما إد- احدإد
كتبت. ما ااستذكار واحاول عينيك أغمض ثم كتبت ما على إنظرة هه- ألق
قههد ما وأضف مختلفة، زمنية فترات على مرات عدة والاستذكار النظر عملية و- أعد
إليه. خلصت وأن اسبق ما إلى جديد من إليه تتوصل

واطلههب غيههرك علهى إلقاءه واحاول فيه اإنظر زمنية فترة كل بعد كتب ما ز- ااستخرج
ذلك. على قاإدرين كاإنوا إن بملحوظاتهم تزويدك منهم

غيرها. مع تعاملت كما معها وتعامل أخرى قضية إلى ح- اإنتقل
ًا           عمل. إلى أفكارك تحول أن تنس ل أخير

الذهني: التركيز لتقوية أخرى - تمارين9
ًا أ- اختر اسههاعة، ربههع لمههدة فقط واحده فيه التفكير على إنفسك وأرغم تحبه موضوع
ًا واحاول ًا فيه تحفظ أن القل على يومي ًا أشيئ  جديد

..). أشخصية ترجمة – فقهي باب – احديث – ( آية
مطبخههك إدولب فأمههام يوجههد لههم فههإن مكتبتك رفوف أاحد أمام مرة يوم كل ب- قف

وااحدة الأشياء إلى اإنظر ثم قريب، متجر في بضائع عرض إدولب فأمام يوجد لم فإن
موجههوإدات ورقههة علههى واكتههب ذلك عن اإنصرف ثم وهدوء، وتدقيق بتمعن أخرى بعد

الواقع. على كتبت ما وراجع الدولب إلى ارجع ثم مرتبة، الدولب
ًا وإدع عنههه إنظرك اصرف ثم إدقائق بضع ما أشيء إلى ج- اإنظر لههك يههوجه آخههر أشخصهه

وتجاوب. تتذكر وأإنت عنه أاسئلة
ًا الرقام إد- عد ًا وااحد،  إلى100 من تنازلي ًا، وأاحد  …،98  ،99  ،100:  هكذا وااحد

إلخ.
 …إلخ.94 ،96 ،98 ،100 هكذا اثنين، اثنين أمرة مرة عدها ثم          
إلخ. …،91 ،94 ،97 ،100:  هكذا ثلثة، ثلثة أخرى مرة عدها ثم          
 إلخ.000 ،92  ،96  ،100:  هكذا ، أربعة أربعة أخرى مرة عدها ثم          
إلخ. … ،90  ،95  ،100:  هكذا ، خمسة خمسة أخرى مرة عدها ثم          
الخ. … ،86 ،93  ،100:  هكذا  استة، استة أخرى مرة عدها ثم          
إلخ. …،84  ،92  ،100:  هكذا ثماإنية، ثماإنية أخرى مرة عدها ثم          
إلخ. …،82 ،91 ،100:  هكذا تسعة، تسعة أخرى مرة عدها ثم          
القل. على أشهر لمدة مرة يوم كل التمرين هذا وكرر          

:  هكذا10  إلى1 من الرقام عليها وإدوّن ورقة هه- خذ
احههروف مههن احههرف أي اخههتر ثم ، ببالك تخطر كلمة أي رقم كل أمام إدوّن ثم          

الههتي الولههى للكلمههة مراإدفههة كلمههات مههن تسههتطيع ما كلمة كل أمام واكتب الهجاء
اخترته. الذي الحرف بذلك تبدأ أن بشرط عنها تتفرع أو الرقم أمام كتبتها

علههى المحافظههة بشرط ولكن إنفسه بالعمل وقم الخر الرقم إلى اإنتقل ثم          
الرقام. جميع من تنتهي احتى وهكذا اخترته، الذي الحرف

وهكذا. أخرى، واحروف أخرى بكلمات العملية كرر ثم          
العمل:     ضغوط     بعد     التوازن     ااستعاإدة 
فوق     يتحمل     أن     ول منها أكثر يبذل أن يستطيع ل محدوإدة طاقات للإنسان إن          

وزيههاإدة الهمههة علههو أو المتااحههة الفههرص كههثرة إغههراء تحههت   الناس     بعض     ولكن     قدرته
القلههق إلههى يههؤإدي ممهها طاقتههها فههوق إنفسه فيحمّل للعمل يندفع والنشاط الحيوية

ًا ل المنبههت ( إن    ورإد كمهها ويصههبح الإنتاج وعدم والضطراب ًا ول قطههع أرضهه ظهههر
أبقى).

تحتاج العالية الهمم أصحاب الناأشطين من الكثير تواجه التي المشكلة وهذه          
الأشارات: بعض إليك هذا في وللمساهمة علج، إلى

راحلههة الإنسههان بههه يعههبر الذي الوقوإد فهي ،اليماإنية     بالطاقة     التزوإد     من     ااستكثر- 1
زيههاإدة وواسههائل وإمكاإنههاته، وتحمله طاقته زاإدت كلما إيماإنه زاإد وكلما بسلم، الحياة

يزيههد اليمههان أن العامههة القاعدة لكن تفصيلها محل هذا ليس مستواه ورفع اليمان
بالمعصية. وينقص بالطاعة

ّ وظروفهك وإمكاإناتهك وقتهك برإنامجهك في وراع ، تطيق ل بما إنفسك تلزم - ل2 وإل
إنفسك. على والشقاء والقلق عملك على بالفشل احكمت فقد

تههأجيله ُيمكههن ل ومهها بالضروري فتهتم الولويات احسب برإنامجك تبني أن - ااحرص3
مهها العمههال وكههثرة التشههعب مههن فيههها المعاصههرة الحياة لن ذلك؛ إدون ما وتؤخرها

جعلهت إذا لكههن يؤجهل الههذي ومهها بهه، يبهدأ الهذي ما يعلم ل إدوامة في الإنسان يجعل
هههذه بيههن تختههار أن أمكنك الظروف احسب العجل أو الإنفع أو الهم تقديم معيارك
موضوعية. أاسس على العمال

علههى البقههاء لن استماراسههها؛ والتي برإنامجك تضمنها التي العمال بتنويع - عليك4
ًا وااحد عمل علههى العمههل يثقل ثم ومن والرتابة، ولخمول بالملل النفس يصيب إدائم

ًا. يكن لم وإن ويستكثر النفس كثير



ًا التقييم يكون أن على ااحرص لعملك تقييمك - عند5 فيمهها تقههع أل بمعنههى موضوعي
وتنااسههي للخفاقههات فقط النظر من فيها المبالغ الطمواحات أصحاب بعض فيه يقع

ذلههك في إذ ؛ ذلك بعد إنسياإنها ثم تحقيقها أثناء إل تذكرها أو رؤيتها وعدم الإنجازات
بالاحبهاط الشهههور إلههى يههؤإدي المسههلك هههذا فههي والاسههتمرار عليك الله لنعم جحوإد

أشيء. النفس من يزيله ل الذي الدائم والفقر والقلق
ًا ذلك تجعل وأن عليك، احقها إنفسك تعطي ان تنسى - ل6 يمُكن ل برإنامجك من جزء

تجهمّ إدوريهة إجهازات في الحق هذا ويتمثل الخرى، العمال من غيره لحساب إلغاؤه
الهوايههات بعههض ومماراسههة للاسترخاء وفترات العمل عناء من وتريحها النفس فيها

النفههوس لن ؛ أمههراض مههن ينههوبه قههد ممهها وعلجههه جسههمك بتغذية والعناية المبااحة
واسههقطت، وضههعفت كلههت بههها والعنايههة واسقيها إطعامها بدون احمّلت إذا كالمطايا

عليههك بههه اللههه يمههن إنجههاح أو إإنجههاز كل على ومكافأة جائزة إنفسك أعطيت لو واحبذا
ذلك. أأشباه أو هدية أو إجازة الجائزة هذه ولتكن يديك، على ويجريه

؟     إنفسك     في     الثقة     تكتسب     كيف 
وطههأة تحههت الوقههوع وإن ،الحيههاة     فههي     النجههاح     طريههق     هي     بالنفس     الثقة     إن            

مههن وكههثير الفضههل بدايههة هههو للمكاإنههات الطمئنان وعدم والترإدإد بالسلبية الشعور
إمكاإنههات مههن بههه يتمتعههون لمهها أصحابها إإدراك عدم بسبب وضاعت أهدرت الطاقات

الكثير. يفعلوا أن بها لاستطاعوا ااستغلوها لو عليهم بها الله أإنعم
والمشاعر الفكار من كثير من التخلص بها ُيمكن التي الخطوات بعض وإليك          

أو العههاإدات أو الخلق أو السههلوك أو الفكههر فههي كههاإنت اسههواء احياتههك، فههي السههلبية
وتنطلههق وطأتههها     مههن     إنفسههك     وتحههرر     كاهلههك     علههى     مههن     لترفعها ؛ غيرها أو الكلمات
أواسع. مشرقة وآمال أكبر بثقة الحياة إنحو بالنفس

احياتك. في السلبية والصفات الفكار أهم – مبالغة وبل  - بتجرإد  - احدإد1
احدة. على صفة أو فكرة كل - افرإد2
ّكر3 ًا فيها - ف ًا تفكيههر ًا منطقيهه أاسههبابها بمعرفههة وذلههك معرفتههها إلههى يههؤإدي تحليليهه

ً احقيقي واقع هي وهل واحقيقتها وخيال. وهم أو فعل
ًا كههاإنت وإن منههها إنفسههك فحرر الوهام من كاإنت - إن4 ًا واقعهه مهن فتخلههص احقيقيهه

ًا أكثر كاإنت كلما الصفة أن وأعلم ممكن، قدر أإدإنى إلى وقلصها أاسبابها فهي راسهوخ
أطول. وزمن أكبر لجهد يحتاج ااستبعاإدها كاإنت كلما احياتك

الشههواغل عههن وبعههد صفاء لحظات في وليكن – مركز بشكل وفكرك ذهنك اربط- 5
ًا احياتك في ّمهم إيجابي بموقف  –والقلق وصههورة صههوت مههن تفاصههيله كل مستعيد

النفسههي والرتيههاح الههذهني النشاط من الذروة بلغت فإذا محيطة، وأجواء ومشاعر
ًا فحرك كدت أو واقعك عن وغبت القلبي والإنشراح معينههة احركههة جواراحههك من أشيئ

ًا متميزة ًا تهلل أو تسبح أو تكبر كأن تمام وليكن خاصة، إأشارة بإصبعك ذلك مع مشير
ً الموقف هذا ًا اسماعك أو لله قمتها ليلة أو زواجك يوم أو إنجااحك خبر مثل ًا خبر اسههار

ذلك. إنحو أو الحرمين أاحد فيه رأيت يوم أول أو للمسلمين
وتههداعياته مشاعره بكل اليجابي الموقف هذا يرتبط احتى ومرات مرات ذلك - كرر6

ًا الحركة بهذه والشعورية النفسية ًا تنتقل منك الحركة هذه صدور فبمجرإد آلي إلى آلي
ًا كههان الذي الماإدي الموقف تتذكر لم وإن العالية، اليجابية النفسية الحالة تلك اسههبب
لها.

عليههك     فمهها     موقف     أي     في     السلبية     الفكار     أو     المشاعر     تلك     من     أي     عليك     ورإدت     - إذا7
ً     عينيك     تغمض     أن     إلّ عليههها كتههب لواحههة أمامك تتخيل   ثم     الفكار     تلك     من     وتخرج     قليل

(قف)!.     كلمة     صارخ     ولون     بارز     بخط
لههم كأإنك احتى أخرى بعد مرة فيها النظر وكرر الوقت بعض الكلمة هذه تأمل          

غيرها. ترى تعد
ً بنظرك - تجاوزها8 ًا غناء احدائق وراءها متخيل ًا جارية وأإنهار ًا مغرإدة وطيور وإنسههيم

ً الهواء من ً به وتمتع عليل لعينيك. مغمض وأإنت ذلك كل قليل
ًا أصههبحت الههتي الجاراحههة واحههرك اليجههابي المثير إلى - اإنتقل9 فههي كمهها لههه مفتااحهه

ً فيه ) وااستغرق5( رقم الفقرة مشههاعرك وتختفههي النفسية احالتك تتبدل احتى قليل
ًا. السلبية تمام

عمل. ومن أشأن من فيه كنت فيما للتفكير - عد10
ًا العمل عن فتوقف أخرى مرة لللحاح السلبية الفكار عاإدت - إذا11 هههذه فهي تمامه

اليجابية. الحالة ذكريات في فقط وعش اللحظات،
ًا الله إلى اللجوء تنس - ل12  فبالتوبة وأبكى، أضحك الذي هو لإنه ؛ وإنهاية ابتداء

  القلوب. تحيا الله ذكر وإدوام والاستغفار
:  عليك يجب سليمة الشياء تجاه أنظرتك تكون لكي

   استيقظ صباحا و أأنَت سعيد :  -1          



أحذر من الفكار السلبية التي من الممكن أن تخطر على بالك صباحا حيث أأنها من الممكن أن تبرمج يومك كله بالحاسيس السلبية ،
و ركُّز اأنتباهك على الشياء اليجابية و ابدأ يومك بنظرة سليمة تجاه الشياء . 

 احتفظ بابتسامة جذابة على وجهك :   -2          
و حتى إذا لم تكن تشعر إأنك تريد أن تبتسم فتظاهر بالبتسامة حيث أن العقل الباطن ل يستطيع أن يفرق بين الشيء الحقيقي و غير

الحقيقي، و على ذلك فمن الفضل أن تقرر أن تبتسم باستمرار . 

   كن البادئ بالتحية و السلم :  -3 
 تنتظر غيرك و أبدأ أأنَت ...  هناك حديث شريف يقول :" و خيرهما الذي يبدأ بالسلم " فل

 كن منُصتا جيدا:  - 4  
أعلم أن هذا ليس دائما بالمر السهل ، و ربما يحتاج لبعض الوقَت حتى تتعود على ذلك ، فأبدأ من الن ...... ل تقاطع أحد أثناء

حديثه .... و عليك بإظهار الهتمام .. و كن منُصتا جيدا . 
 خاطب الناس بأسمائهم :   -5 

أعتقد أن أسماءأنا هي أجمل شيء تسمعه آذاأننا ، فحاطب الناس بأسمائهم . 
   تعامل مع كل إأنسان على أأنه أهم شخص في الوجود :  -6  

ليس فقط أأنك تشعر بالسعادة أنتيجة لذلك ، و لكن سيكون لديك عدد أكبر من الصدقاء يبادلوأنك أنفس الشعور . 
 أبدا بالمجاملة :   -7 

قم كل يوم بمجاملة ثلثة أشخاص على القل . 


