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 ضفحة  75اًىتاة 

 ضفحاث 6المَخص 

 هـ 1440/  10/  15 الاثنين 
 

 بَؿدََّ المَخص :

 محمد المعيري

  ) بٔتو همس (

 ملخص كتبة 

 " ظريق اًـؼمة" الاهضباط الذاتي 
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 ملدمة
 ر الموارد المادية يىون ضـيف الجدوىثوف   

 مؽ تخَفّ الٕاوسان ، لذا بٔهم المـارك النٓ

 مـرنة الٕاوسان مؽ هفسه لٔجي الاهضباط

رَ هفسَ   ه من اس تـباد اًهوى واًـادت !ًيُحرِّ

 . (هبُي جهودنا منوط غاًباً تنبي ملاضدنا ) لٔن  

 :  ثذنرّ بٔن

 ثتلنهاكيمتم ًيست في بٔهدافم اًتي 

 تي في ) هوؾية بٔهدافم ( اًتي ترغبها .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ما الاهضباط الذاتي ؟
 ((الحفغ الملترن بالحزم المفهوم المباشر هو )) 

 ثناغم مـتلداثم وبٔفكارك مؽ سَووم ومواكفم.

 إتمام واجباثم وًو ؿارضت رغباثم ومزاجم .
 

 (لا جمال ٌَحيات تدون اًتناوة تين الاهضباط والحرية  ) 

 الٕاوسان اجتماؾي تعبـه ، وهذا يس تَزم مخاًعة اًناس ،

 : يتـلم كدراً من الاهضباط المناسة لٔؾراف المجتمؽ . لذا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بٔهمية الاهضباط الذاتي :
 

 ( الٕارادت و اًلدرتبٔداء الٔؾمال يحتاح إلى : ) 

 ؿدم اًلدرت !! ، مشكلته ًيست في مـؼمنا

 تي بٔساس المشكلة ؿدم الٕارادت بٔو ضـفها . 

ت تضاؿة اًناجحين   .وؾزيمة كوية : بٔفكارٌ هيّرِ

 = بٔهداف + اس تمرار ( . مـادلة الاهضباط) 
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 بٔمور جديرت تـناية خاضة بٔسس ومبادئ

ر ذاثم  1  بزيادت اًـبادت اِسْقِ شجرت الٕايمان  1 ر كدراثمبٔػهِو كدِّ

ح مفاهيمم واضبط مـاييرك 2  ثـلمم باس تمرار ًتواهة سرؿة اًتعور 2 صِّ

 اترك اًشىوى وهن جزءاً من الحي 3 اجـي بٔهدافم وكيمم ضمن ؾبوديتم 3

 هن باراً توالديم فهما بٔساس نجاحم 4 ي وفق كدراثم وػروفمعَْ اِ  4

ج هفسم ؾن إنجازاثم 5 خر  5 حدِّ د دَينْمَ وادِّ  مس تللً  وهنسدِّ

 انتة كائمة مهام يومية تمنؽ اًفوضى 6 كيِّّ هفسم دائماَ وفق مـاييرك 6
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 مـوكاث الاهضباط الذاتي :
ف اًشـور بالمسؤوًية ثدًيي اًوالدين 1 ِـ  يضُ

 يسُبة اًتردد والٕاحباط المباًغة في اًىمال 2

 يحرمم شرف المحاولة اًشـور بالدوهية 3

 نس يم مواظن كوثمثُ  اًبرمجة اًسَبية 4

 

  الٔساًية واًوسائي :

ن مزاجم وثفاءل . 1  الحيات ثناوة تين فرص وبٔزماث   حسِّ

 ًتُثبت ًنفسم كوت ؾزيمتم    اس تمر وًو كي حماسم 2

 ساؿاث بٔول اٍنهار = تلية اًيوم 3كيمة    استثمر ساؿاث اًطباخ 3

 لٔن اًتكاسي سمة اًنفس   راجؽ اًتزاماثم وتمسّم بها 4

 لمنؽ المَُهِياث والملاظـاث   هن شجاؿاً وكي ) لا ( 5

 لانتساة برمجة ايجاتية    ثليَّد تبدٔاء مهام يومية ملننة  6

 د ، فوِّض 10د استرخ  50اعي    راكة وكتم واستثمر وشاظم 7

 اًتجارة اًنافـة تختصر اًىثير   استشر الخبراء وكلِّّ اًلدواث 8
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 مـرنة اًـاداث :

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 : الاهضباطجوهر         
 امتلك ؿاداث جيدت

 تخلي ؾن ؿاداث سيئة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خعواث مـرنة اًـادت :

 وجود نموذح بٔريد اًوضول إًيه .-1

 بٔريد اًتخَص منه .تواكؽ اؿتراف -2

 . اًشـور بٕامكاهية اًوضول ٌَنموذح-3
 

 : اًـادت 

 ما تعريلة بًٓية كدرت مىتس بة ؿلى بٔداء فـيٍ 

 مؽ اًسرؿة والدكة والاكتطاد في اًوكت والجهد

 

 تىُتسة اًـادت تواسعة :

 .واًتىرار مؽ اًوؾي تذلك اًتـلم 
   

 



6 

 : التخلص من عبدة سيئة
ً
 أولا

 فهم الٔس باة الداعة ) ػروف ثدعها دون وؾي (اِ  1

 !! ( ًىبار اًسن اًتوتةفهم الٔفكار الخاظئة ) مثي : اِ  2

 قم بخعواث ضغيرت متدرجة ) ما يتلشى تبطء لا يـود ( 3

 كافئ هفسم وؿاكبها ) حسة اًتجاوة مؽ الخعة ( 4

 ثلبيّ اًفشي ) ًىن لا ثتوكف ؾن المحاولة ( 5

 : اكتسبة العبدات الجيذة
ً
 ثبنيب

 اًتغيير المناسة (ارفؽ سلف ظموحم ) ًيحدج  1

 اهسر روثين ؿاداثم ) ًيُمىنم إدخال شيء جديد ( 2
 مثلً : بٔتـد هاثفم ساؿة بٔو ساؾتين ، ًتلربٔ نتاة

 اعي ؿدت بٔش ياء يومياً ينبغي عَها ًىنم لاثـمَها . 3

 اس تـن بالٔضدكاء ) كراءت جماؾية ، ممارسة رياضة ... ( 4

 حافز ًلس تمرار (تخيّي تحلق هتائج اًـادت ) ًتىون  5

 خاًط الايجاتيين ) ًيدعوك ويحفوك ًتس تمر ( 6

 ن ؿاداثم المرغوتة ) ًتطنؽ الدعم واًتحدي (َِ ؿْ بَ  7

 ساتق اًزمن فاًـمر كطير ) الدهيا مزرؿة الخٓرت ( 8
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 ... ختاماً 

 (اًغُثائية اجـي هدفم إخراح الٔمة من ) 

 تبنٔ ثبدبٔ تنفسم وترفؽ مس توى إهتاجيتم .

 (  هفسم من اًترفيه تحرم لا  وثذنّر : )

 فاًعريق ظويي ، والٕاوسان مَول تعبـه ،

 وإن جوهر الاهضباط الذاتي :  الاس تمرار . 

 ي "هُ وإن كَ بٔدومُ  اًـميِ " خيَر وثذهر بٔن : 

 

 واًسلم ختام

 محمد المعيري ) بٔتو همس(نتبه : 

  ه 1440/  10/  15 الاثنين 

 


