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Ó5dT : Ê{�UÐ�����������������������������������������������������Â 

 كلمات في البدء

pbheL Óø���= -}_UÐ �e��CÐ }ex  p_x� ÓÐE`>í
 pxØn[�SøÐí phed_UÐí phRnb�UÐ Ònh"Ð oiÐ�@ �d�8 qdeI

phHnh�UÐí  Ònh"Ð p_h�J ng��}R Óø�Ļ �wí ,phL5�@øÐí
Ò{x{!Ð n*ÐíØj= ÒE`�CÐ Ò£n_CÐ p�x{"Ðí. 

Ð}?j> phL5�@øÐ yýÐPUÐ }�TÌíð  Óø�Ļ �Y ï}« 5=
p²  �w ÓÐE`>í �Y ĆLna> }�TúÐ p²PUÐ nwÚn��Ln= Ñn�ZUÐð 

 pRnT DL o* q>n= ��UÐ piW_UÐí {x{��UÐí rx{��UÐ nxn\S
pxP�UÐ Ón_e��CÐ� 

: pLÚn��CÐ ÓÐE`�CÐ �K :í  �Y E�cUÐ }_Zx nf>n_e�6
 �dbUn= Ñn�ZUÐÓnS�_Y Ø�@�U Ð}^i ��b��CÐ �Y æ�#Ðíð  é�Ļ

Ònh"Ð : �gRÐ{wÌí �*nA�eJí �*n_d]�U é�É�UÐ ëíØ� 

Ñn�ZUÐ �Lí phªÌ .jx ,nfw �Yí  �e_UÐí ÓnS�_CÐ �d�=
 ÓnA�e]UÐí Ón_d]�UÐ OÎ é�É�UÐ �h�H : nwÛín9 DL



Ã��������������������������������������������{åååLÐ�åååSÖnåååå�fUÐ  

ÒE�cUÐ Ñn�ZUÐ nw{Zfx ��UÐ. 

**** 

EBúÐ ÓÐ�f�UÐ : ni{gI {SíÒ  ÒÚ{S : phýnf��HÐ ÓÐ}aJ
pdýnw pL�= �R{�> ÓnY�d_CÐ �_@ DL p�x{"Ð nh@�U�fc�UÐ  5=

 nYí phýn\aUÐ ÓÐ�fbUÐ rhA ;pxP�UÐ zxÚn> : �h�Y �U ���x 3
ÚncRÌ �Y ���>  pc�I ëÌ 5T ,pad��CÐ Ñ�_ZdU ÓnRnb?í

ÓnY�d_edU é�É�UÐ qd_@ phCn_UÐ qiGiüÐ  Õn�² ø pR}_CÐí
úÓnRnb? DL âĆJøÐ �Y �UÙ �����x nYí ,ÚÛ p�C �Y }�T 

 �Y nf=n�I ngR}_x 3 Ò{x{@ ÓnhT�dHí ÓÐØnLí ÓnY�d_Yí
 W_UÐ Ð|w ëÎ ,��S−��=−�w  én[>øÐí êĆLüÐ WL. 

ÓÐ�fbUÐí qiGiüÐí }>�h�ecUÐí  øÎ �w nY phýn\aUÐ
 ë}bUÐ : pxØnCÐ ÒÚn\"Ð n) P�> ��UÐ pC�_dU ÓÐíØÌ{AÐ�UÐ 

�xP_UÐí � ÓÐíØúÐ ì|w �Y ĆLna> }�TúÐ �w Ñn�ZUÐ �h@íð
�h]��x øí ,n) Ð}?j>íð p=nZUÐ énh@úÐ DL nwE?j> }cfx ëÌ {AÌ� 

ÒE�T ÓÐE`> �AĆi ��i �_aUn=í  �_a= nf=n�I ngZh_x
�hSí ÚncRÌ �Y ���> nYí pC�_UÐ ÓÐíØÌ �Y �ÉÐ��UÐí �Lna�UÐ 

Ò{x{@ ÓÐØnLí ����UÐ Ð|w nh@�U�fc�UÐ Ú�]> ��}R ï|UÐ é
Ò}^i : }?Ì {S phfb�UÐ phUnL ��b��edU Ñn�ZUÐ � ëÌ o« nY �wí

�Y }caUÐí �d_UÐ �wÌí ÒØnbUÐ �Jn_> : n\xÌ }?kx  �h@
 pxÍÚ ÒÚ�d= : Ò{x{!Ð ÓÐE`�CÐ |BÌ o« rhA ;Ñn�ZUÐ

�Y �Yn_�dU Ò{x{@ Ñn�ZUÐ � pxÌ �hdA �ZaUÐ ë�ch�R øÎí



Ó5dT : Ê{�UÐ�����������������������������������������������������Ä 

 Ò~c>}Y pxÍÚø ÙÎ ,ĽnCÐ ÓÐíØÌí }cR DL �cex  �Y �Yn_�UÐ
 pxÍ}=í ,pdLnRí phA pRnb�=í ¦n"Ð ÓÐíØj= øÎ Ñn�ZUÐ �h@

�Ék> phfxØ �>øÍn�> DL oh9í ,W_UÐ nxn\bU. 

**** 

nghUÎ ni Ì ��UÐ ÓÐE`�edU Ð}^iíð  DL �e_UÐ �Y {=ø
piÛÐ�Y DL peýnS ,Ò{x{@ ph�h>ÐGHÐí ,Ò{x{@ çnRË Øn«Î 

q=Ð��UÐ  Þ}aUÐ y�Rí ,��b��CÐ çnRË æÐP�HÐí ,ÓÐE`�CÐí
Ên]_UÐí �e_dU Ñn�ZUÐ ênYÌ  OÎ Ñn�ZUÐ é�Ļ øÎí ;phdLnaUÐí

�*n_e�6í �g�aiÌ {� ê{w éín_Y. 

nf>n_e�6 : Ú�YúÐ �Y E�cUÐ ëÎ  Eh`> OÎ p@n�= ph=}_UÐ
{x{@ �RÌ OÎ Õn�Ļ ��UÐ Ú�YúÐ �d> �Yí ;{x{9í }x�]>í, 

 swnfY qUÐÛ 5R ph=GUÐí �hd_�UÐ nxn\b= ��>}x nY ,Ò{x{@ Ò}^ií
�e�f> �hd_�UÐ  3 �wí ,én[>øÐí ÓnY�d_CÐ WL ��S nY p�b"

 p"nÉ {_>−�SúÐ DL ngfY oiÐ�@ :-  n, �e_UÐ ç��U ��A
pUn]�UÐ Ún]b= çn��UĆU Ón_Yn!Ð �Y n�x{A N@}��Cn= ïØkxð. 

üÐ nxn\b= ��>}x 5hRínfUÛø êĆL  ÓÐ�fS ÑnhQ �Y ©n_i
 �_= Ênf��Hn= Ñn�ZUÐ é�bL : Ò}?kYí pY~�dY phýn\R

ÓÐÚØn�CÐ ø ��UÐ  phýn\aUÐ ÓÐ�fbdU �ýn4Ð Ú�]�UÐ ���= ëÚnb>
pY~�dCÐ EQ ��bdx nY �wí  �f��U éÐ�YúÐ Ñn�ÉÌ DL phUík�CÐ

Ñn�ZdU pg@�Yí pY~�dY phýn\R ÓÐ�fS �hHj>í. 

 ��>}x 5hRí�@�CÐ �fx{UÐ Ñn]#n=  ©n_x éÐÛø Ñn�ZdU



¼»������������������������������������������ {åååLÐ�åååSÖnåååå�fUÐ 

 éÐÛø �\_= ëÌ �L Ć\R pQnh[UÐí î���CÐ : ÓÐ}`? �Yð
Ú}cx  : Ò}?kCÐ ÓÐE`�CÐ �SÐí �h_x ø �ijTí ĽnCÐ Óø�bY

nf>nhA �Y Ê¡ �T. 

éÐÛø Ñn�ZUÐ ÓĆcZe= ��>}x 5hRí  EQ �Y ngfY E�cUÐ
Ðí �e_UÐ Þ}a= ��>}x 5hR nÉ�[B �Að �L s�fx nYí ,�hK��U

�Y �UÙ phL5�@Ðí ph�ai �TnZY. 

�hR Øn_x ëÌ o« nY peýnS �b�>í  ÊnhIÌ DL ï��Ļ }^fUÐ
ÒE�T ��� �Hkx ëÌ o« nY �wí−é�dA �L ��ai ëÌ niØÚÌ nY ÐÙÎ 

Ñn�ZUÐ �TnZC− ,ÓÐE`�CÐ pR}_Y DL peýnS Ò{x{@ ph�h>ÐGHø 
ph@�U�chH �gRí pL�= �e_UÐí ,Ñn�ZUÐ ÓnSnJ Ú5��HÐ ��i 

: �wÚíØ �hH�>í ,�*nhincYÎí Ñn�ZUÐ  y�Rí ,��b��CÐ pLnfÉ
ïØn[�SøÐí �nh�UÐ ÚÐ}bUÐ ÙnĺÐ : pTÚnZedU �4 én�CÐ 

Ê¡ �T {� Ø}e�Y �h@ OÎ Ñn�ZUÐ é�Ļ øÎí �L5�@øÐí! 

**** 

�g�aiÌ ìn9 Ñn�ZUÐ phUík�Y nYÌ  ëÌ ÑnI �T �Y od]�hR
Øng�@Ðí {�= �e_x�UÙ ê~d��xí ,��YÌ ��b��Yí �d�b��Y �@Ì �Y  

 çn��UøÐí ,Ò{x{!Ð ÓÐÚngCÐ Ñn��TÐí ,nhdeLí nhedL ÓÐ|UÐ �hwj>ð ð
Ón[[��Un=  �d_UÐ o�T �L �S��UÐ ê{Lí ,ÒÚ�]�CÐ phed_UÐ

�hU �C ê�hUÐ ëncY ĆR ,pR}_CÐí phSÐÚ phedL ÓĆwkY �x{U. 

�gax ëÌ ÑnI �cU �gCÐ �Y ëÌ 5T ,¦n"Ð oL���xí 
 �d�b��Y ënR øÎí ;��b��CÐ �UÙ �@Ì �Y �e_xí ,��b��CÐ çnRË



Ó5dT : Ê{�UÐ���������������������������������������������������¼¼ 

�U ni�e\Y ë�cxð. 

ëí}cax ø �¹Ì Ñn�ZUÐ �_= pdcZYí  p^�dUÐ : øÎ
�¹Ì ëí}= nY{fL øÎ ,�>nhLÐ{>í ��b��CÐ OÎ ëí}^fx øí ,pfwÐ}UÐ 

�*n_d]>í �gRÐ{wÌ �hbĻ DL �xÚØnS EQ. 

Ì �b² ëÌ {x}x �Y ëÎ�hdL �RÐ{w  ,��b��edU ëùÐ �Y �e_UÐ
��b��CÐ �UÙ ÕÚnB ë�chH �ilR øÎí ����_afx �U |ý{fLí ê{fUÐ! 

**** 
 �x{x N= ï|UÐ Ñn�cUÐ Ð|wí−ÚnbUÐ ï~x~LÏ− éín² 

 OÎ é�É�UÐ æ{) ,Ön�fUÐ {LÐ�S �_= DL ÊÐ��úÐ �d�x ëÌ
,Ò}BùÐ : ÖĆaUÐí ,nhi{UÐ : Ön�fUÐ �hbĻí ,ÓÐ|UÐ Ênf= 

 �xÚÐ{Un= Û�adU �_�x ëÌ �hdL �YkCÐ ën�iünR� nhi{UÐ
Ò}BùÐí�On_> āÐ é�bx , :}Ð èm=Ë 5gQ ��<Ðíó ó óó õ õ ÷ óôā øí Ò|AùÐ ÚÐzTÐ ó ó ó óõ ÷ ¬

Ð ��@Ì 5S ��@Ìí mghzTÐ �X ��gZh ~e=ó ÷ ÷ ÷ ó ó ó óó óó óó ó õ õ õ÷ ó´ ÷ óóôā ��= øí �gTÎ õ ÷ óó ó ÷ ó õ
Ð ëÎ ßÚúÐ 9 Øm�`TÐ¬ õ õ ÷ óó ÷ õ ó ó ÷óā n² ø ´ õ ôBÐô�wz�`ó õ õ ÷ {��[bUÐ: ÂÂ�� 

 �w Ñn�cUÐ Ð|w æÐ{wÌ �Y æ{w �wÌíY{Ln�> DL �
 ÓnSnJí Û�fT �Y �dBÐ{= nY pR}_Yí ,��ai ænZ�TÐ
 pLnf[U ngahK�>í nwÚ5��HÐ DL �e_UÐ phahTí ,pSĆB owÐ�Yí

ÒØn_�dU é�É�UÐí Ön�fUÐ� 
�= qijR Ñn�cUÐ Ð|w �Y }�TÌ ÒØna�HøÐ �@Ì �Yí OÎ p@n

 �_�> �? ,ÚncRÌ �Y �hR nY ��d>í 5dSí pSÚí |Bj> ëÌð



¼½������������������������������������������ {åååLÐ�åååSÖnåååå�fUÐ 

 Ð|4 ph�]�UÐ ÒÊÐ}bUÐ Ø}�eR øÎí ;�>nhA : nhdeL ngbh�]�Uð
Ön�fUÐ �x}]U �dÉ�x �U �Un�YÌí Ñn�cUÐ! 

 ì|w �h�]> od]�x ÒØn_�UÐí Ön�fUÐ pebU é�É�UnR
 : MBÐØ Eh`> ÔÐ{Aü �_�UÐí ,pegCÐ {LÐ�bUÐ��h[�I ,

f=í ÓÐØn_UÐ �Y �d��UÐí ,Ò{x{@ ÓÐØnLí ÓnhT�dH Ên
ânh\UÐí �ZaUÐ o��> ��UÐ ÓnhT�d�UÐí� 

��ai : �Yj> Ñn�cUÐ Ð|w ÒÊÐ}S �Y Êng�iøÐ {_=í, }cRí 
 {ha��> �hTí ,�fY �d��> ëÌ �`�fx nYí ,�de_> ëÌ o« 5hR

�An�i �x}J ßG_> ��UÐ Ónx{��UÐ êínb>í ,Þ}aUÐ �Y� 
ëùÐí ���> ëÌ �f/Ì ÒÊÐ}S : Ð{haYí n_�, n�Sí Ŀbð ð ð

]��> ëÌ �YÌ DL ,Ön�fUÐ {LÐ�S Ón�aÉ Ön�fUÐ �f[> ëÌ �h
��af= ��afU! 
nYn�Bíð ��� : Ñn�cUÐ Ð|w �_« ëÌ �@í ~L āÐ OÎ �g�=Ì
<5LÌ ëÐ~hY �iÎ ;.}BË : �= �f_afx ëÌí ,−On_>í èÚn�>− �7 

fxí ,�YúÐ pxnQí ,Ên@}UÐ�haUÐí p1}UÐ â�Ên]_UÐí �� 
ëm^��BÐ āÐí 

�G�gTÐ z1Ì āÐz�K 
 �he#Ð ½½Ã¼¿½Àåw 

  Â¼»½»»¿ê 
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 بناء القدرات
 أنواع القدرات 
 وسائل بناء القدرات 

 
 



 
 



âÐ�iÌ ÓÐÚ{bUÐ���������������������������������������������������¼À 

 القدراتأنواع 

 owÐ�CÐí ÓÐÚ{bUÐ �Y E�cUÐ �_Y {U�>í ën�iüÐ {U�x
Ú{bUÐ ì|)í ,�hUÎ �@í ~L āÐ ng�fY ��UÐ ën�iüÐ �h]��x ÓÐ

 �wn�xí ,p�_[UÐ é5LúÐ ~�fxí ,ÒE�cUÐ ÓnhUík�CÐ �e��x ëÌ
ÒÚn\"Ð Ênf=í ,pxP�UÐ ê{b>í ,ßÚúÐ Ú5LÎ :� 

í�Y E�cUÐ nfY {AÐí �T �d�exâÐ�iÌ  owÐ�CÐí ÓÐÚ{bUÐ 
phUn�UÐ âÐ�iúÐ �e� ngªÌ OÎ ÒÚnIüÐ �cexí: 

 :ـ القدرات العقلية١
_UÐ ÓÐÚ{bUÐ F�_> n) Ûn�ex ��UÐ ÓÐÚ{bUÐ �wÌ �Y phdb

 ng�R ,ÒØnRÎí Ò{ýnR nw}�TÌ �Yí ,ÓnS�d�CÐ }ýnH �L ën�iüÐ
 �eS OÎ �a>}xí ,é5cUÐ ÕÚÐ{Y : �d² ëÌ ën�iüÐ �h]��x

ê{b�UÐí �S}UÐ �Y {x~CÐ ��i Ú�]�xí ,D_UÐ� 
< OÎ ��I �Y na_�í Ò�S phdb_UÐ ÓÐÚ{bUÐ Óína�>íð

Ð ��ZUÐ {fL íÌ ,}BË nYn/ å �>nhA �AÐ}Y éĆB {AÐ�Uð



¼Á������������������������������������������ {åååLÐ�åååSÖnåååå�fUÐ 

 E�cUÐ ë�cUÐ pþh= çGĺ ��A î�b> {bR å px{�!Ð ÓÐÚ{bUnT
 ì|w }��>í ,�fhiÐ�S ÚÐ�Ì DL �b>í �>ni�cY DL æ}_��R
 nghUÎ �@��x ��UÐ Ón@n"Ðí æÐ{wúÐ o�A NiÐ�bUÐí Óni�cCÐ

ÓÐÚ{bUÐ ì|w oAnÉ � ~�_x ��A phdb_UÐ ì|w �_\> {Sí
�L ën�iüÐ ÒØí{�CÐ phehdSüÐí ph�h�UÐ ��þh= : ï}« nY �gR 

ÊÐ�wúÐí ÔÐ{AúÐ �RÙnb�>í ë�cUÐ ì}��hR � ì|w ÿa]f> {Sí
nþhI ì}YÌ �Y æ}_x ën�iüÐ Ø�_x ø ��A ÓÐÚ{bUÐð>�¼�� 

��Y phdb_UÐ ÓÐÚ{bUÐ �Y pL�e6 OÎ �x}cUÐ ëË}bUÐ ÚnIÌ {Sí :
{Sí ,�baUÐ ÒÚ{Sí ,}={�UÐ ÒÚ{Sí ,�b_UÐ ÒÚ{S ,}T|�UÐ ÒÚ{Sí ,}ca�UÐ ÒÚ

pec"Ð ÒÚ{Sí ,Ún[=üÐ ÒÚ{Sí ,Ø�gZUÐ ÒÚ{Sí ,}^fUÐ ÒÚ{Sí� 
åR��b_UÐ ÒÚ{S� ë~B DL ÒÚ{bUÐ n¹Ì OÎ n*ÊÐ}S EZ> 

 pdYnI �wí ,nghUÎ p@n"Ð {fL ngahK�>í ngLn@GHÐí ÓnY�d_CÐ
ÓÐÚ{bUÐ �he!� 

 nYÌ�}={�UÐ ÒÚ{S �ÒÚ{bUn= nghUÎ ÒÚnIüÐ qiGSÐ {bR DL 
 OÎ ÓØÌ ��UÐ Ñn�HúÐ ænZ�TÐí ,sýn�fUÐí ÓnY{bCÐ N= �=}UÐ

sýn�fUÐ ì|w �On_> �U�S �UÙ pd�YÌ �Yí :}°QÌó ó  ëË|aTÐ ëí|<z�wó ó÷ ô óô ÷ ¬ ó ó
Ð DP zeK �X ëmS �Tíõ ÷ ó õ õ õ÷ ÷ ÷ óó ó óõāÐD�S mQ°�AÐ �gQ Ðíz?�T ð ðõ õ õ õó ÷ ô ó ó ó{�½� �U�Sí 

                                 
�¼ ��BúÐ phef>í pYúÐ ÕÐ}BÎí Ø}aUÐ ph=}> : phYĆHüÐ ph=GUÐ æÐ{wÌ Ò

 ,�YĆHüÐ }cadU �Cn_UÐ {g_CÐ ,©ĆhcUÐ ënH}L {@nY ,phin�iüÐ
phin�UÐ p_�]UÐ ,phcx}YúÐ Ò{��CÐ Ónxø�UÐ¼¿¼Â å åw¼ÄÄÂÞ ,êÂ¾ � 

�½ �Ên�fUÐ ÒÚ�H:Ã½ � 



âÐ�iÌ ÓÐÚ{bUÐ���������������������������������������������������¼Â 

On_> :}aTÐ ëí|<z�w °QÌô ÷ ó ô ó¬ ó ó ó ómóô4mó`÷RóÌ òÑ�ôcôR óCóK ÷êóÌ óëË÷|{�¼�� 
 nYÌí�}ca�UÐ � phdb_UÐ ÓÐÚngCÐ é5_�HÐ OÎ EZ> ÒÚ{S �gR

pbhb"Ð OÎ é�É�dU ngdT �OÎ ÒÚnIüÐ ÓÚ}c> {bUí�}ca�UÐ � :
 PL p_�>�¼Ä ��x}cUÐ ëË}bUÐ �Y n_��Yð� 

 nYÌí�}T|�UÐ� DL ÒÚ{bUÐ OÎ EZ> phdbL ÒÚ{S �gR 
Ð ân@GHÐnghR ÑÐ�[UÐ oin@ pxÍÚí ÒF#� 

 nYÌí�}^fUÐ� �e�UÐ ÓÐÚ{S ng_Y èGZ> phdbL ÒÚ{S �gR 
é�g�CÐ �L �ZcdU W�UÐí � }TÙ Ú}c> {bUí�}^fUÐ ÒÚ{S� : 

 :í ,pd[aYí pYnL ë�cUÐ }wn^Y : }^fUÐ OÎ Ò�L{UÐ �L ëË}bUÐ
ìE[Yí �>jZií ën�iüÐ �x�c>� 

 nYÌí�Ø�gZUÐ �GZ> phdbL ÒÚ{S �gR px{�!Ð Ò�bUÐ ng_Y è
p�h�É p�ýnÉ n*Ð}e? ëÌ : }^fUÐ ÒÚ{S �L �d�ĺ ngfcUí �U|T� 

 nYÌí�Ún[=üÐ� pSØ DL {Ln�> Ò|Rni phdbL ÒÚ{S �gR 
ngfYÐ�Tí Ò}wn^UÐ �hdĻ : �e_�UÐí �gaUÐ� 

 nYÌí�pec"Ð � px}^fUÐ ÓnSĆ_UÐ �gR DL phdbL ÒÚ{S �gR
 DL ÒÚØnS ph�A å phdbL ÒÚngYí OÎ ÒÚ�T|CÐ ÓnSĆ_UÐ �x�Ļ

 ,p[[��CÐ ÒF#Ð �=nb> �wí ng�xnLÚí ng�x�[>í phdeL Ónbh�]>
Ò£n_CÐ nf>n�d][Y : �ce�CÐ E�#Ð �=nbx �hc"Ðí�½�� 

                                 
�¼ � {e7 ÒÚ�H½¿ � 
�½ �Þ ,phYĆHüÐ ph=GUÐ æÐ{wÌÂÀ � 



¼Ã������������������������������������������ {åååLÐ�åååSÖnåååå�fUÐ 

 o« �cUí ;phdb_UÐ ÓÐÚ{bUÐ ì|) ÐØí~Y {U�x ën�iÎ �Tíð
 ÒØna�HøÐ �cex �T n45_�HÐ DL ÑÚ{�UÐí ng�xnLÚí ng�hef>

ngfY é���> {S p@ÚØ OÎ �_\> {S n¹lR øÎ í ;�@í ��AÌ DL 
��Hn_>í �ýnbIí �adĺ Ñn�HÌ �Y o�Hí ën�i³U ç�_Y OÎ � :

 �YÐ�L �Y �YnLí ,�Y{b> Ñn�HÌ �Y o�H n¹Ì ßGax NA
x{U Ú�]�UÐí Únc�=øÐí âÐ{=üÐ�� 

 :ـ القدرات الثقافية٢
ií ,phRnb�UÐ ÓÐÚ{bUÐ �Y E�cUÐ ën�iüÐ �d�ex n) {[b

}caUÐ nhiØí pRnb�UÐ 3n_= ��>}> ��UÐ ÓÐÚ{bUÐ � nwÛ}=Ì OÎ EZií
wí�: 

 :أ ـ الخطابة
 y�[x ëÌ DL ÚØnS �gR �= �]fx nin�U �d�ex ën�iÎ �Tð
 DL ÒÚ{bUnR ,ën�iüÐ : pLíÚ~Y ÒÚ{bUÐ ì|wí ,ó nw�aY n�h]Bð ð
 ÒÚ{bUÐ �dex �gR �? �Yí ,ën�iÎ �T ÓnaÉ �Y �w êĆcUÐ

#Ð DLp=n]� ì|w Ú5��HÐ �fY ê~d��x n�h]B ë�cx �cU �cUíð
 �fQ ø ��UÐ p�hý}UÐ î}BúÐ �ýÐPUÐ }RÐ�> �Y ng�hef>í ÒÚ{bUÐ

p=n]�dU êí}x ��I ïú ngfL� 

 :ب ـ الكتابة
 �@í ~L āÐ ëú n�>nT ë�cx ëÌ �fcex nfY {AÐí �T ëÎð

On_> āÐ é�bx ;p=n�cUÐ DL ÒÚ{bUÐ ìn]LÌ:} ï{TÐõ ¬ Kó�caTm< �cõ ó ÷ ¬ó õ ó *
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½»������������������������������������������ {åååLÐ�åååSÖnåååå�fUÐ 

�ÃÀ �%phUn[>øÐ pLÐFUÐ DL {e�_x>�¼�� 
fh_Y ph[�I Ó5H ènfwíp_>  �f�> ��UÐ pfh�CÐ Ò{LnbUÐ F�

 nghdL�phUn[>øÐ pLÐFUÐ ��Ó5�UÐ ì|w pd�YÌ �Yí :,�afUn= pb�UÐ 
,pLn�ZUÐí ,NaUn�CÐ Ñn_h�HÐ DL ÒÚ{bUÐí ,F[UÐí ,ÒniúÐí ,�d"Ðí 
 ng\_= Ó5�UÐ ì|wí ;�x}BùÐ DL nwÙ�aií ,ph[�ZUÐ Ò�Sí

 ï}]RÐ �_�UÐí�cx ,o��cY }Bù� �Y ën�iüÐ ng� ��þh=
ÜÐ}CÐí ÒF#Ðí �d_�UÐ �x}J �L Nf�UÐ FL phL5�@øÐ � {x~>í

 ënþhI ën�iüÐ ÒnhA : phªÌí ÐE?j> ph[�ZUÐ Ó5�UÐ ì|w �Yð
ën�hýÚ �éíúÐ :pR}_CÐí �d_UÐ Ò�S �©n�UÐí : íÌ Úí{UÐ Ò�S
pahK�UÐ �Ì E?j�UÐ �Y n�AÚ øn6 ën�iüÐ �]_�R pR}_CÐí �d_UÐ nYð ð
-n«üÐ �gLnfSÎí �)�dS èĆ�YÐ DL Ú{SÌ �d_9í ,�x}BùÐ DL 

ì}^i pg@�= � ngHÚ5x ��UÐ pahK�UÐ íÌ Úí{UÐ ëlR �U|Tí
ÒØÐÚüÐí �_aUÐí E?j�UÐ DL Ò�S �h]_> ën�iüÐ�½�� 

 phL5�@øÐ ÓÐÚ{bUÐ �efx ëÌ Ön�fUÐ êí}x �Y �T DL ëÎ
,�x{UëÌíí ,pi}Yí p��afY ph[�I ë�cx ² �Y rx{"Ð o

 pS{= æ}_xí ,æÚn_CÐí ÊnS{ÉúÐ Ñn��TÐ �R �b�xí ,ÜnfUÐ
 nh=n«Î }?kx �d_« n, �x}Bùn= én[>øÐ ÓÐÚngY é5_�HÐð

Ön�fUÐ phdeL Ûn�iÎ : �gfY {ha��xí ,�ghdL� 

                                 
�¼ �@nfUÐ ph[�ZdU P_UÐ ÓÐØn_UÐØ ,p�� pR}_CÐ ÚÐØ ,{h_bUÐ {1 �= �hwÐ}=Î

 OíúÐ p_�]UÐ ,pxØ�_�UÐ å ßnx}UÐ ,pxP�UÐ phef�dU¼¿½½Þ ,åw¾ÂÄ � 
�½ �Þ ,�=n�UÐ Ú{[CÐ �ai¾ÂÄ � 



�ýnHí Ênf=ÓÐÚ{bUÐ ���������������������������������������������½¼ 

 ء القدراتوسائل بنا

 o« ohUnHÌí �ýnHí ÓÐÚ{bUÐ âÐ�iÌ �Y â�i �cU {@�>
Ðngýnf=í ng�hef�U ngLn�> � {@�> �cUí èGZ> pYnL �ýnHí n\xÌð

ÓÐÚ{bUÐ âÐ�iÌ �T nghR ���Mx nY nwÛ}=Ì �Y: 

 :ـ اكتشاف القدرات١
 �T �Z�cx ëÌ pxÐ{�UÐ : o« ÓÐÚ{bUÐ Ênf= �@Ì �Y
ÒØna�HøÐ �UÙ {_= �h]��x �T �U�hYí ��wÐ�Yí �>ÐÚ{S nfY {AÐí 

ngfY� 
 �d��e= Øí~Y �wí {U�x ën�iüÐ ëÌ �Y �Q}Un=í

owÐ�CÐí ÓÐÚ{bUÐ ì|w �Z�cx �Y ÜnfUÐ �Y �hdbUÐ ëÌ øÎ 
 �>ÐÚ{Sí ��wÐ�e= ën�iüÐ pR}_Y ëÌ �UÙ ,ngcdex ��UÐ ÓÐÚ{bUÐ

ÜnfUÐ �h+ .Ð�> ø �>nhincYÎí � ëÌ Ð�Ln]�HÐ �x|UÐ ëÌ {h=ó ÷ ó
 ÚÐ�QÌ ÐíF�x ëÌí ,ÓÐÚ{Sí Û�fT �Y �gdBÐ{= ÿ��¶ nY Ð�R}_x

ÓÐÚ{bUÐ ænZ�TÐ ëÌ ÙÎ ;�hdbUÐ �SÌ �w �*nh[�I owÐ�CÐí 



½½������������������������������������������ {åååLÐ�åååSÖnåååå�fUÐ 

 �Yj�UÐ �Y {x~CÐ OÎ Õn�Ļ 5T ,Ò}e��Yí pSnI Ón�xÚ{> od]�x
ÓÐ|UÐ ç5LÌ : }^fUÐí� 

 : ��e�> OíúÐ Ò�]#Ð ëlR �>ÐÚ{S Ênf= ÓØÚÌ nY ÐÙlR
ÓÐÚ{S �Y �x{U nY ænZ�TÐ Û�fTí owÐ�Yí � 

Ò{LnbUÐ ì|w 5ýÐØ �hfhL o[i �c�Uíð: 
�øíÌ ��ai æ}LÐð� 

 :ـ تنمية القدرات٢
= ì|w phef> DL �e_UÐ o« ÓÐÚ{bUÐ ænZ�TÐ pdA}Y {_

í ï}^i sYni}= ��í �UÙ od]�xí ,ÓÐÚ{bUÐ }BË æ{) MeL
ën�iüÐ {fL owÐ�CÐí ÓÐÚ{bUÐ phef>� 

 OÎ p@n�= �wí ,pfYnT owÐ�Yí ÓÐÚ{S ën�iÎ �T �aR
;Ü�edY �@ÚnB �SÐí OÎ ngdx�Ļ éĆB �Y ng�hef>í n¹lR øÎ 

>í �=|�H\x øí }enþhI ngfY Øna��ð� 
<]��iíh N= ngRnZ�TÐ î{U ÜnCÌ p_]b= p�w�CÐ �h�Z> �
Ú��[UÐ � ng�!n_Y �Y {=øí ,n4�A 5L ÐE�T �d�ĺ ø n¹Îð

 �f��x ��Aí ,nx�S n_Éni n��Ðí ngbx}= í{�x ��A ÒÚnge=ð ð ð
�hai ë{_Y n¹j= n) æÐGLøÐ ÜnfdU � ëÌ ëÙÎ �acx ĆR

wÐ�Y �Y �x{U nY �Z�c> æ�H ænZ�TøÐ �UÙ ëÎ �= ,o
 pUnA OÎ ë�ecUÐ énA �Y ��UnAÎ �U �f��x ��A ÐE�T �adcxð



�ýnHí Ênf= ÓÐÚ{bUÐ���������������������������������������������½¾ 

ënh_dU ïØn�UÐ M_aUÐ �SÐ�UÐ>�¼�� 
 �x{U �efx ëÌ {=ø n�h]B ë�cx ëÌ {x}x �eRð� ÒÚ{S

p=n]#Ð� phahTí ,p=n]#Ð é�ÉÌ �d_>í ,pHÚ5CÐí oxÚ{�UÐ FL 
afUÐ ÓÐÚngCÐ ënb>Îí ,Ò¦n7 ØÐ{LÎ ng@n�² ��UÐ px�`dUÐí ph�

oh]#Ð� 
 �x{U �efx ëÌ �hdL nLÚn= n�>nT y�[x ëÌ {x}x �Yíð ð� ÒÚ{S

p=n�cUÐ �ngY�dLí ,ngLÐ�iÌí ,p=n�cUÐ é�ÉÌ pHÐÚØ éĆB �Y �
 ��A nhdeL ng�HÚn,í ,p=n�cUÐ DL ÑÚ{�UÐ �Y {=ø n\xÌíð ð

ç�Y}Y o>nT OÎ é���x ���pd�YúÐ phb= �S �UÙ DLí� 

 :تثمار القدراتـ اس٣
 �>ÐÚ{S ën�iÎ �T }e���xí �K�x ëÌ �U|= {[bií

�_e�6 Ú�]xí ,��ai �afx 5= ��wÐ�Yí� 
 DL ~T}x ëÌ �hdL �>nhA : ën�iüÐ â{�x ëÌ �@Ì �Yí
 phdeLí phedL ÒÚ�[= nw}e���xí ��h[�I : ÒÛÚn�UÐ ÓÐÚ{bUÐ

Ònh"Ð : �>n_d]>í �RÐ{wÌ �hbĻ �h]��x �T� 
Ð pdcZY �ec>í ëí}e���x ø �¹Ì : ÜnfUÐ �Y E�cU

 ��UÐ owÐ�CÐ ë�aK�x øí ,�gdBÐØ : ��b> ��UÐ ÓÐÚ{bUÐ
                                 

�¼ � ,PfUÐí pLn�]UÐ WY p\¹ ÚÐØ ,{_HÌ �hýn�hY �H�x ,�afUn= pb�UÐ
Þ ,��]UÐ zxÚn> øí p_�]UÐ Ø{L Ú�T|Y EQ ,WY å Ò}wnbUÐ¼ÃÃ� 



½¿������������������������������������������ {åååLÐ�åååSÖnåååå�fUÐ 

�g_e�6 Ú�]>í ,�g�aiÌ p_afYí ,�gY{b> yUnÉ : n¹�cdex �
p�h�fUÐí : Þ}R ânh�í ,ÓÐÚ{bUÐí owÐ�CÐ �d> Ú�e�

pHn_�UÐí ÊnbZUÐ : Ü5`iøÐ �? �Yí ,Ön�fUÐ! 
Y {AÐí ïÌ ØÐÚÌ nY ÐÙÎí ,Ön�fUÐ �d> Ön�fUÐ �b² ëÌ nf

,Únc�=øÐí âÐ{=üÐ �eS ��i âna>ÚøÐí ,{�CÐ 3ĆH OÎ Ênb>ÚøÐí 
 �T �f�`xí ,p�w�Y �T �K�xí ,ÒÚ{S �T }e���x ëÌ øÎ �hdL 5R

pÉ}R ��� ��i WSúÐ �x}]UÐ �w Ð|gR�ph[�ZUÐ Ênf= �í�pR}_Y 
ÓÐ|UÐ�� 

 



אא

 إدارة الوقت
  على إدارة الوقتالقدرة 
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ÒÚ{bUÐ DL ÒÚÐØÎqS�UÐ ������������������������������������������½Â 

 إدارة الوقتالقدرة على 

 F�_>�qS�UÐ ÒÚÐØÎ � pYnw Ò{LnS phedLí p�h�É ÒÚ�[=
hb��U� ,Ú�]�UÐí ê{b�UnR ;Ón_e��edU �U|Tí ØÐ}R±U Ön�fUÐ 

fUÐí Ónx���CÐ �d�8 DL Ön�fUÐ pLnfÉí OÎ }b�ax ,�AÐ�
 í ç�a�UÐ pLnf[U Ee_�UÐí Ênf�UÐ phdeL : ÊnT|= qS�UÐ �hK�>

~he�UÐ� 
 Ó5H �YíN�@nfUÐ DL �*Ú{S �w ÒØnbUÐí Ê5^_UÐí 

 Ú{b> ø Òí}? ��ex ìÚn��Ln= ;{A XSÌ OÎ ìÚ5��HÐí qS�UÐ ÒÚÐØÎ
 qS�UÐ �Y Ð�dYn_> {S �x|UÐ �gR �*nhA : Ên�_�UÐ nYÌí ,�e�=

í{= Ð���ÉÌí ,Ön�fUÐ Ún]S �*nR ��A ��hªú èÐÚØÎ ïÌ ë
}?n_UÐ �g^A ë�={fx! 

 ëÌ {�fR ,�YúÐí Ón_e��CÐ DL ��]fx ��ai }YúÐí
 qS�UÐ �Y qdYn_> {S pY{b�CÐ Ón_e��CÐ : �hýÚ Wf_T

"Ð Ênf�UÐ phdeL : qS�UÐ �hK��= ÐE�T ��* Ó|BjR ,ïÚn\ð
ÜnfUÐ Ø�_> 5T ,Õn�iüÐí �e_UÐ �Y pehbT qS�UÐ êÐGAÐ DL 
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ÒÚ{bUÐ DL ÒÚÐØÎ qS�UÐ������������������������������������������½Ä 

 �w n_h+ nfg@Ð�x ï|UÐ �bhb"Ð ï{��UÐ ëÎð DL ÒÚ{bUÐ
 �hUí ,Ön�CÐ qS�UÐ �Y �hdbUÐ : é5LúÐ �Y E�cUÐ Ûn�iÎ

qS�UÐ �Y E�cUÐ : é5LúÐ �Y �hdbUÐ Ûn�iÎ � �Y �ce�i �cUí
 ëÌí ,pehdH ÒÚ�[= nf>nSíÌ �^fi ëÌ nfhdL ï{��UÐ Ð|w pg@Ð�Y

Ø�@�UÐ : nY �e?Ì qS�UÐ ëÌ èÚ{i� 

 العمر الحقيقي
 OÎ ën�iüÐ }eL �h�b> �cexnªí Ne�S: 

¼− M_aUÐ }e_UÐ: NA �Y {�eCÐ ën�iüÐ }eL �= {[bií
�>nRí ��A �>Øøí� 

½−�bhb"Ð }e_UÐ : �Y ën�iüÐ �bbA nY �= {[bií
 p_Rni Ún?Ë �Y �T}> nYí ,p"nÉ é5LÌ �Y �Y{S nYí ,ÓÐÛn�iÎ

M_aUÐ ì}eL éĆB� 
 Ð|gR M_aUÐ ì}eL �Y FTÌ ën�iüÐ ���iÌ nY ënT 5dTí

é{x�S�a>í �An�i DL  � ì}eL �Y �SÌ ���iÌ nY ënT ÐÙÎ nYÌ
 �Y~dU ìÚ5��HÐ ê{Lí ,��AnÉ �ZR DL pYĆL Ð|gR M_aUÐ

pehdH ÒÚ�[= qS�UÐí� 
 �U �_« í �=,ì}eL �Y �h]x ëÌ nfY {AÐí �cU �cexí
 �d_UnT ;p"n[UÐ é5Lún= ënh>üÐ éĆB �Y �>�Y {_= nhin? Ð}eLð ð

n!Ð pS{[UÐí ,�RnfUÐ āÐ{�L -Ì �L Ên@ {bR;oh]UÐ }?úÐí ,pxÚ
�U�S  :< ÔĆ? øÎ }@úÐ �Y �>�Y {_= �@}UÐ ���x �hU
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{LÐ�S : ÒÚÐØÎ qS�UÐ��������������������������������������������¾À 

 قواعد في إدارة الوقت

�HÐí ,p�h�É ÒÚ�[= qS�UÐ ÒÚÐØÎ �@Ì �Y �\Rj= ìÚ5�
pbx}J ���phUn�UÐ {LÐ�bUÐ ân�>Ð �`�fx: 

 :ضع خطة لبرنامجك اليومي-١
 ëÌ �hdL ëlR phdLna= ��Sí }x{x ëÌ ën�iüÐ �h]��x �T
 {x}x ��UÐ é5Lún= peýnSí ,�Y�hUÐ �6niFU p]B ��afU �\x

{AÐí ê�x éĆB nwÛn�iÎ � ìÛn�iÎ �@Ì �Y ën�iüÐ �]]¶ 5R
�Y �bb² pfH éĆB �h]��x rh�= phY�x p]B OÎ �dx�Ļ éĆB 
Y�H}CÐ p]#Ð éĆBp−Ć�Y pfHð− FL ��afU �eHÚ nY Ûn�iÎ

�Y�x �eL sYni}=í phfYÛ p]B OÎ ÒØ{�CÐ æÐ{wúÐ �x�Ļ �
 ,�h]��UÐ Ónx���Y }]BÌ �Y {_x phY�hUÐ p]#Ð �Y �Yn_�UnR

ÒÚnge= qS�UÐ ÒÚÐØÎ DL ÒÚ{bUÐ yYĆY �wÌ �Yí� 
 �Y {=øí �T ngHÚ5x ��UÐ é5LúÐ ëÌ OÎ nfw ÒÚnIüÐ

Ne�S OÎ ��bfx ê�x �T éĆB nfY {AÐínªí N�hýÚ : 



¾Á������������������������������������������ {åååLÐ�åååSÖnåååå�fUÐ 

 :الأعمال الثابتة-أ
 �T �e_UÐ OÎ Ñnw|UnT nhY�x ÜÚn/ ��UÐ é5LúÐ �wíð

�UÙ ��IÌ nYí ,phY�hUÐ �ýÐ}aUÐ pHÚn,í ,ê�x� 
 :الأعمال غير الثابتة-ب

Ð ngHÚ5x ��UÐ é5LúÐ �wí ÓnSíúÐ �_= : ën�iü
 íÌ ÒÚnx~dU }a�UÐ íÌ,ênAÚúÐ ÒÚnx~U Ñnw|UnT �_= ëíØ

�UÙ ��IÌ nYí ,ì~f�dU }��dU Ñnw|UÐ íÌ ,pAnh�UÐ� 
 ê{Lí ,qS�UÐ DL Ò}]h�UÐ �Y �ce�UÐ �@Ì �Yí
 éĆB �Y �UÙ �b��xí ,phY�hUÐ é5LúÐ p6}= o« ,��Ln�Î

 {hI}> DL {Ln�x n, Ð|gR ;phY�x p]B ��í ÒÚ{bUÐí ,qS�UÐ
 ÐÚØnS Ê}CÐ �_« n, pbhSØ ÒÚ�[= �eh^f>í ,pS{= �hR �c��UÐ DLð

phdeLí phedL ÒÚ�[= ��Sí ÒÚÐØÎ DL� 
 OÎ phY�hUÐ �e_UÐ p]�= êÐ~�UøÐ é�Ļ ëÌ q_]�HÐ nY ÐÙÎí
 Ûn�iÎ �Y {x~CÐ �b���R ,Ò}e��Y ÒØnLí ,phY�x pHÚn,

CÐí êngCÐ Ûn�iÎ �Y E�cUÐí ,é5LúÐ OÎ é�É�UÐí ,ÓnhUík�
pU�gHí �h= pY�H}CÐ æÐ{wúÐ� 

 :اجعل لكل وقت عمله المناسب-٢
�hý}UÐ {LÐ�bUÐ �Yp qS�UÐ Únh�BÐ �w qS�UÐ ÒÚÐØü 

 o��x {S Ò{LnbUÐ ì|w paUn8í ,ìÛn�iÎ Ø�> �eL �cU oHnfCÐ
}T|> Ò{ýnR Ć= ��Sí ânh�í ,�>nhA : �ZaUÐ �U� 



{LÐ�S : ÒÚÐØÎ qS�UÐ��������������������������������������������¾Â 

 �eL ïÌ ~�f> ëÌ �gCÐ �hdR ëÌ �gCÐ �= ,qSí ïÌ :
 ëÌ o« pxÍ}UÐ ì|wí ,oHnfCÐ ��Sí : oHnfCÐ �e_UÐ ~�f>
��ai éj�> ëÌ �hdLí ,�= ê�b> ëÌ ��S Ê¡ ïÌ DL o��f> :

Ì �e_UÐ Ð|) ênhbdU oHnfCÐ qS�UÐ �w Ð|w ënT ëÎê?ø ! 
 Únh�BÐí ,N_Y �e_= ênhbdU oHnfCÐ qS�UÐ Únh�BnR

íÌ êĆcdU oHnfCÐ qS�UÐ oHnfCÐ qS�UÐ Únh�BÐí ,qe[dU 
p�in�UÐ pÉ}aUÐ ênf�Qø ��� �hb��U nxÚí¦ {_x �UÙ �Tð
ÒØn_�UÐ pLnfÉí ,Ön�fUÐ� 

 : �gdZR OÎ Ø�_x ,�*nhA : ë�dZax �Y �_= ëÎ
 {g!Ð é|= OÎ �hUí ,oHnfCÐ �e_dU oHnfCÐ qS�UÐ Únh�BÐ

 E�cUÐ é|�x {S ÜnfUÐ �Y �_�UnR ,ÒÚí�Un= Ñ�d]CÐ �Y
 n, ,�e_UÐ Ûn�iü oHnfCÐ qhS��UÐ Únh�BÐ ëí{= �cUí {g!Ð

�ZaUÐ OÎ �= ïØkx� 
 �_9 ëÌ �w qS�dU p�h�[UÐ ÒÚÐØüÐ ÏØn�Y �wÌ �Y ëÎ
 �U o��x Ò{LnbUÐ ì|w éĆ�BÐí ,�U oHnfCÐ �deL qSí �cU
 : ïØkhH n, qS�UÐ �wí �cd/ Ê¡ �e?Ì ânh� �Y {x~CÐ

 : â�S�UÐ OÎ pxngfUÐ�ZaUÐ Ò}ýÐØ� 
�TÚ{x ø �, ÜnfUÐ �_= pdcZYíë ��ehSí qS�UÐ phªÌ 

 ��UÐ é5L±U oHnfCÐ qS�UÐ �_@ : å n�UnQ å ë�þ]¶ �¹Ìð
n) ë�Y�bx � �Y ��Sí êG² ï|UÐ ën�i³U n@nLÛÎ {IÌ {@�x ĆRð

 �Y íÌ ,oHnfY EQ qhS�> : �>Únx~= Þn�IúÐ {AÌ ê�bx ëÌ



¾Ã������������������������������������������ {åååLÐ�åååSÖnåååå�fUÐ 

���Y {L�Y ëíØ!Ì �Y íÌ  ëí{= Ü�d!Ð �h]xí �>ÚnxÛ : �d« ë
qS�Un= Ün�AÎ! �?{�hR �>n4n= Þn�IúÐ {AÌ �= �[�x íÌ 

 �g�fx øí qS�UÐ �hdL �h\x n, pdeCÐ �hÉna�Un= �>nhA p[S �L
�Y~UÐ �Y N�LnH íÌ pLnH {_= øÎ p?Øn�CÐ �Y! 

 ,�*nSíÌ ë�YG² ø �x|UÐ Þn�IúÐ Êøkw pdcZYí
fUÐ �T ëÌ ëíÚ�[�x {fL p_dH �BÚÌ qS�UÐ ëÌí ,�gd�Y Ün

�he!Ð! 
ána"Ð : nYÛnA ë�cx ëÌ ��Sí êG² �Y �cU �`�fx �cUíð 
 ëí{= ��Sí pS� ë�Uín² �x|UÐ �Y ,�6niF= êÐ~�UøÐí ,��Sí DL

}T|x {ýnL ïÌ� 

 : عمل اليوم إلى الغدللا تؤج-٣
wÌ �Y ,p=�d]CÐ pL�Un=í ,n*nSíÌ : é5LúÐ Ûn�iÎ {_x �

 é5LúÐ ÊÐØÌ DL Þ}"Ð ëÌ ÙÎ ,Ön�f= qS�UÐ ÒÚÐØü {LÐ�bUÐ
 ,Øng�@øÐí {!Ð ÓnYĆL �Y pYĆL F�_x Ú}bCÐ ng�Sí : êngCÐí
 ÒÚ�[= ìÚ5��HÐ DL ÒÚ{bUÐí ,qS�UÐ DL ána"Ð DL  kYí

pehdH� 
 ��exí��x���UÐ � ,ìÚÐ{wÎí qS�UÐ }x|�> : pRË }]BÌ

e_UÐ �? �Yí ,�Y~UÐ ânh�íênw Ûn�iÎ ïÌ �hbĻ ëíØ } �
æÐ{wúÐ ânh�í ,qS�UÐ ��Sí ,�Y~UÐ ç}A OÎ ïØkx �x���UnR� 

 {e7 nfh�i Ú|² �U|Uí �x���UÐ p�`Y �Y ÚÙ n=Ì 



{LÐ�S : ÒÚÐØÎ qS�UÐ��������������������������������������������¾Ä 

�U�b=: 
<ÚÙ m<Ì mw! �hkQ ,�cd^< �w���TÐí èmwÎ  p�Tí �X�g<

zP �bw ëkQ ,ìz^< 5<ñ 3 ëÎí ,ê�gTÐ 9 peS 5S z_TÐ 9 �bQ ,�T 
wzP �bñ,ê�gTÐ 9 pI|Q mX CK êze= 3 �ÚÙ m<Ì mw ! p��ÉÌ ÐÙÎ

 ��`h Ôzĵ °Q pg�XÌ ÐÙÎí ,Êm�Bm< ��`h Ôzĵ °Q
 ,�=�X ��R �=mg@í ,�daG ��R ���É �X {Aí ,Öm�ZTm<

Úz= ø �hkQïÐzP �dGÐ mX ð>�¼�� 
 ML ênYüÐ é�bxí :< ÐíÚØm< ,�d^TÐ �w��=í �SmwÎ

�bebXÌ ÐÙÎ �<>�½�� 
nYüÐ é�bxí }Sn�UÐ ê :< |�< �hkQ ,�w���TÐí �SmwÎ
�bc4Ð �gQ ç|_w>�¾�� 

 ,Ò}BùÐí nhi{UÐ : ëÐ�#Ð OÎ øÎ ïØkx �U �x���UnR
 DL pi~�CÐ sýn�fUÐ øÎ {[² ëÌ æ��CÐ �h]��x �U nhi{UÐ �aR

�>nhA : �JnYí æ�H nYó  ó ó � âÚÛ nY DL øÎ �[² �U Ò}BùÐ :í
ìnhiØ : �U� 

�h]��x �Tí DL ÐÚØnS ,��Sí DL n^Rn7 ë�cx ëÌ Ê}CÐ ð ð
                                 

�¼�  ,phYĆHüÐ ÚÐ{UÐ ,�ehc"Ð n�Ú {e7 ,Ònh"ÐíE=Ó p_�]UÐ ,ënf�U å 
 pHØn�UÐ¼¿»ÄÕ ,åw ¼Þ ,¾ÀÄ�SÚ ,¼� 

�½� Õ ,Ún��UÐ¼»Þ ,¼¼¼� 
�¾ �Õ ,Ònh"Ð¼Þ ,¾Á» �SÚ ,¿� 
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pdýnbUÐ pec"Ð �hfhL o[i �\x ëÌ �hdL ëlR pehdH ÒÚ�[= �>ÚÐØÎ: 
�@k> ø�{`UÐ OÎ ê�hUÐ �eL � 

 :ـ استثمر الوقت الضائع٤
 ï|UÐ qS�UÐ �Y Ê~!Ð �UÙ �ýn\UÐ qS�Un= {[bi
�@í ngbhbĻ ëíØ énA {S �iÌ øÎ ÒØ{7 é5LÌ Ûn�iü ��[[B Ø

p_S��Y EQ ÓnS�_Y� 
ÒE�T �UÙ DL pd�YúÐí ���ngfY }T|i: 

 âĆSÎ {L�Y }Bj> �L �d_hR ,}a�dU Ún]edU ow|> å
}^�f> ëÌ �hdLí ,ÓnLnH Ò{L Ò}ýn]UÐ! 

 Ún^�iøÐ �Y~dxí ,pfh_Y p_dH ÊÐPU íÌ ,�f�dU ow|> å
Úí{UÐ �hUÎ �[x ��A� 

}Bj�x �fcUí ,Ø{7 {L�Y : oh�]UÐ ÒØnh_U ow|> å �L 
Ún^�iøÐí F[Un= �hdLí ,Ê��CÐ� 

 Ún^�iøÐ �Y~dxí è}_I pSĆ" pSĆ"Ð ë�Un[U ow|> å
}�TÌ 5=Úí pLnH� 

 {L�CÐ �L ëí}Bj�hR ,�U �x}ýÐ~UÐ �Y pL�e6 }^�f> å
�gþh6 N" Ún^�iøÐ �hdLí ,Ø{�CÐ! 

 p_ýn\UÐ ÓnSíúÐ ì|w �Y î�[bUÐ ÒØna�HøÐ �@Ì �Yí
hdL ëlR phZYn4Ð íÌ ëÌ �nw}e���>ÒÚ�É �\Rj=  �� �hUÎí

oin!Ð Ð|w : Ò{haCÐ ÓnAÐGSøÐ �_=: 



{LÐ�S : ÒÚÐØÎ qS�UÐ��������������������������������������������¿¼ 

¼− pd6 íÌ ,pah�É íÌ ,n=n�T Ì}SÐð� 
½− Ò{haY Ú�YÌ : ��in�= �Y �Y Ô{Ļ� 
¾−paxPUÐ rxØnAúÐí ,�x}cUÐ ëË}bUÐ ÓnxË �Y nþhI �aAÐ ð� 
¿− Eca�UÐ �Y E�cdU Õn�Ļ ø Ú�YÌ : p=n�cUÐ ÜÚnY� 
À− �_>�Yj�UÐí Eca�UÐ p�nxÚ pHÚn, DL Ø� 

Ð|cwí��� ,��Sí �Y p^" �T �Y {ha��> ëÌ �h]��>
�afxí {hax 5hR è}eL �Y pbhSØ �Tí� 

 DL Ú{SúÐ �w 5iÎí ,�TÙúÐ �w ÒÚí�Un= �hU y@nfUnR
�\RÌ ÒÚ�[= �>nSíÌ Ú5��HÐ� 

 Þ}² ënT ï|UÐ Ê5^_UÐ {AÌ p[S zxÚn�UÐ nfU ïí}xí
T Ú5��HÐ DLp[bUÐ �hUÎí ;��Sí �Y p^" �: 

< pfBn�UÐ pe_JúÐ éínf> �L �f�ex Ê5^_UÐ {AÌ ënT
�ýnS{UÐ �d> �`��hR− pi��H ßna�iÐ Ún^�in= ngh\bx ��UÐ

 �Yn_J− ÓØÐØÛnR ,�cZUÐ Ð|) qS�UÐ ÚÐ{wÎ �Y ÐÛ}Ļ p=n�cUÐ : ð
ng_�J DL ê~_UÐ {bL ��A ê�x {_= nY�x �d> �>n=n�Tð� {AÌ ênbR

 �ýĆYÛ Ñn�T : ng_�J ��R ,Ón=n�cUÐ ì|w yhbf�= ��nRúÐ Ên=ØúÐ
�eH�ên_]UÐ ��S �e#Ð �ýnS{UÐ pdh[A�>�¼�� 

 �x}"Ð �h^_UÐ ën�iüÐ Ð|w ��e= ï{�bx �Y �Sn_UÐí
                                 

�¼�  ,ïØn4Ð ÚÐØ ,:  n�Ú {e7 Ú��T{UÐ ,Ònh�dU p_=Ð}UÐ Ò�bUÐí Ñn�ZUÐ
 OíúÐ p_�]UÐ¼¿½¿ å åw½»»¾Þ ,ënf�U å ÓíE= ,ê¼¼Ä� 
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 ì|w : �>nhAí ,E[S ën�iüÐ }e_R ,Þ}"Ð {IÌ ��Sí DL
 ,yUn[UÐ �e_UÐ : ì}eL �`�HÐ �Y {h_�UÐí ,Ú}c�> �U nhi{UÐ

iÌí�@í ~L āÐ n�Ú �hR nY �T : ��Sí �a� 
 �= ,î{H �g�Sí ow|x ÜnfUÐ �Y E�cUÐ ëÌ �HkCÐí
 EQ ,n\xÌ �x}BùÐ qSíí ,��Sí pLn�Î : �fa�x �Y ènfwð

��hªÌí qS�UÐ pehbU èÚ{Y� 
 êG²í ,qS�UÐ ÒÚÐØÎ �d_�x ëÌ nfY {AÐí �cU �gCÐ �Yí

øí ,qS�UÐ êÐGAÐ DL �x}BùÐ Ø�_xí ,��Síô pd�bU ye�x 
n\xÌ ��Sí Ð�d�bx ëÌ qS�UÐð! 

ÒEgZUÐ pec"Ð 5ýÐØ }T|�> ëÌ �hdLíð: 
��_]S �_]b> 3 ëÎ ,�h�UnT qS�UÐ� 
 



אא

 الوعي بالمستقبل
 أهمية الوعي بالمستقبل 
 كيفية تكوين رؤية للمستقبل 

 
 





phªÌ L�UÐ� ��b��Cn=��������������������������������������������¿À 

 الوعي بالمستقبلأهمية 

P�HÐí ��b��Cn= �L�UÐ {_x�É}Rí �>nx{Ļ �gRí �SnRË æÐ 
 {h_[UÐ DL ÊÐ�H Ön�fUÐ pLnfÉ : p�hý}UÐ ÓnY�bCÐ �Y
 ;ïÚn\"Ð {h_[UÐ DL íÌ �L5�@øÐ {h_[UÐ DL íÌ ľ�ZUÐ
 pxÍÚ �d�ex �cx 3 ÐÙÎ {Aú Ön�fUÐ }e��x ëÌ �cex ĆR
 �L�UÐ DL ~c>}x 5iÎ �ýÐ{UÐ Ön�fUnR ,��b��CÐ 3n_C p��Ðí

��b��Cn= � �iÌ øÎ nxÚí¦í 5gY ënT ëÎí �gR ¦n"Ð �Lí nYÌð ð
 Ön�fU �acx {S �iÌ {h= ,�ýÐ{UÐ Ön�fUÐ pLnf[U ì{A�U �acx øó ÷ ó
 3 ëÎ ënhAúÐ oUnQ : �xÚ|UÐ �ZaUÐ ��b_x Ön�i �fcUí qSkY

��b��CÐ �Líí ¦n"Ð �ga= n=��[Y �cxð� 
í �L p��Ðí pxÍÚ �hcZ>í ��b��Cn= �L�UÐ phªÌ ��f>

phUn�UÐ ànbfUÐ �Y �Cn_Yí ìØn_=Ì: 
 : التعامل مع الحاضر- ١

 ÒÚ�[= æ}_x ø ��b��edU p��Ðí pxÍÚ �dex ø �Y ëÎ
 �gR od]�x ¦n"Ð �gaR ;¦n"Ð �Y �Yn_�x �hT p�h�É
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 çnRË Ñn_h�HÐ DL ~c>}x ëÌ o« ¦n"Ð Ênf=í ,��b��CÐ
��b��CÐ� 

hde_UÐ �*nhA : ë�ba¶ ÜnfUÐ �Y E�Tí pJn��= �¹ú p
 : ÊÐ�ZL ��B ë�]�¶ ,�? �Yí ,��b��Cn= nhLí ë�cd�ex øð
 ,¦n"Ð �gaU �gY ��b��CÐ �Lí ëlR �U|Uí ,Ò¦n"Ð �*nhA

�_Y �Yn_�UÐ pR}_Yí� 
 ÒGR {_= y�[hH ëùÐ ¦n"Ð ëÌ èÐÚØÎ pxn`dU �gCÐ �Yí
 èÐÚØÎí ;¦n"Ð �w ë�chH ��b��CÐ ëÌí ,nh�nY �Y~UÐ �Yð

|w �Y �Yn_�dU �d]fCÐ ë�cx ëÌ o�= p��Ð�UÐ pbhb"Ð ì
p�Sn? pxÍ}= ¦n"Ð� 

 phdb_= ¦n"Ð �Y �Yn_�x �iÌ ÜnfUÐ �Y �_�UÐ pdcZYí
 �gaUn² �U {hTj�Un= Êøkw ,��b��CÐ 3n_Y ��=Ì �g«í ,ĽnCÐ
 DL ë�_h\x �¹Ì {h= ,��b��CÐ �L Ć\R ¦n"Ð : Ön�fUÐó ÷ ó ð

�d> pÉ}aUÐ �g�aiÌ 5hR .j�H �\RÌ pÉ}R DL ÐØ5�LÐ î}BúÐ ð
 ênYüÐ é�bx ,.j> ø {Sí î}BÌ Ò}Y .j> {S pÉ}aUÐ �cUí ,{_=

 ML :<D#Ð Þ|Q Ðí}f�hmQ ,Ñm��TÐ |X |/ oÉ|`TÐ¬ ó>�¼� 
 �fLíénS n\xÌ ð :<oZP oÉ|`TÐ oKm�Î>�½� énSí  
n\xÌð :<Ø�^TÐ oþg\< ,Ó�`TÐ o^w� oÉ|`TÐ>�¾�eR �U|Uí  �

                                 
�¼�Õ ,pec"Ð ëÐ~hY ÁÞ ,½¾ÄÃ , �SÚ¼ÀÂÃÂ� 
�½�Õ ,pec"Ð ëÐ~hY ÁÞ ,½¾ÄÄ �SÚ ,¼ÀÂÄÄ� 
�¾�Õ ,pec"Ð ëÐ~hY ÁÞ ,½¾ÄÃ �SÚ ,¼ÀÂÃÃ� 



phªÌ �L�UÐ ��b��Cn=��������������������������������������������¿Â 

 ëú ;.j> pÉ}R �T �f�`x ��b��Cn= nhLíí ¦n�dU 5gR �dexð ð
 DL ÒÚ{bUÐ �d/ ø {S ÓÚ}c> ÐÙÎí ,Ú}c�> ø ng�ai Þ}aUÐ
 ÚØn=í ,pÉ}R �T �f�QnR ê{b�UÐí Ön�fUÐ qþI ëlR ;nwÚ5��HÐ

{`UÐ OÎ ê�hUÐ �eL �@k> øí ,EB �T OÎ �� ëÌ �h]��> Ð|)í
�a�UÐí Ön�fUÐ Ê5H : �dĻê{b�UÐí ç� 

 : الإعداد للمستقبل- ٢
 Ø}aUÐ ë�cx rh�= ;¦n"Ð : ��x 5iÎ ��b��edU ØÐ{LüÐ
��b��CÐ {hhZ�U pegCÐ ph���UÐ �f�UÐ {hhZ> DL ÐÚØnS �e��CÐ íÌó ô ð �

 ê{b�UÐí Ön�fUÐ �h]��x ¦n"Ð : ��b��edU �e_Un= Ì{�x �Yí
Î }cax ø �Y nYÌ ,��b��CÐí ¦n"Ð : Ú�]�UÐí p^�dUÐ : ø

 pRn�ün= ,��b��CÐ �Y �hc�UÐ DL ÐÚØnS ë�cx �U �ilR Ò¦n"Ðð
¦n"Ð : ��A �Zax {S �iÌ OÎ� 

 �@Ì �Y Øng�@Ðí {�= �e_x �Y ÜnfUÐ �Y pdSí
 Êøkwí ;��b��CÐ Þ}Rí Ónx{��U ��ai {_x �Yí ,��b��CÐô

 pdbUÐ−ÒØnL−��b��CÐ : Ú�YúÐ ênYÛ ë�c�ex �Y �w ô� 
 �Yí : ��ai {_x ëÌ �hdL ��b��CÐ : Ön�fUÐ {x}xô

 �ce�x �T nhdeLí nhedL ��ai �hwj�= oUn]Y oUn]UnR ,¦n"Ðð ð
 ��ai {_x ëÌ �hdL }@n�UÐí ,��b��CÐ : �UnYËí �YĆAÌ �hbĻ �Y

 ��}a�H nYí ,��b��CÐ Ónx{Ļ pg@Ð�C ëùÐ �Y� pC�_UÐ
pxØn[�SøÐ �Ò{x{@ Þ}Rí ,Ò{x{@ Ónx{Ļ �Y }x}Ļ �K : ,

 o>ncUÐí ,Øí{�UÐí Øí{"Ðí ~@Ð�"Ð �h+ �Y phCn_UÐ çÐ�HúÐ
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 ï|UÐ ï{��UÐí p�RnfCÐ î���Y OÎ �b>}x ëÌ �hdL }caCÐ 5T
 ��}a>�phRnb�UÐ pC�_UÐ� Ñnh�iÐí ,phýn\aUÐ ÓÐ�fbUÐ Ø{_>í ,

 pc�I FL ÓnY�d_CÐ�qiGiüÐ � ÚncRúÐ �R{>í ,phCn_UÐ
R{�T ÓnY�d_CÐíÊn�ZUÐ �[R : Ò}x~`UÐ Ún]YúÐ �… Ð|cwí 

 : ��ai {_x ëÌ �[[ĺí �deL én6 : ��I �T DL o«ô
 phedL ÓĆwkY �Y ��b��CÐ ��d]�x nY OÎ �b>EU ¦n"Ð

phdeLí � �e�6 �cR ;Ón_e��CÐ OÎ p��fUn= én"Ð �U|Tí
 �@Ì �Y ÞĆBÎí {�= ¦n"Ð : ØÐ{LüÐí Ênf�Un= oUn]Y

 Ênb>ÚøÐ��b��CÐ Þ}Rí Ónx{Ļ ��}a> nY OÎ� 

 : فهم العصر- ٣
 ï|UÐ W_UÐ �gR phªÌ �Y ��b��Cn= �L�UÐ phªÌ ��f>
 ��b��CÐ �gR ëíØ �Y ��`Uí W_UÐ �gR �cex ĆR ;�Zxn_i
ni}^�fx ï|UÐ ��b��CÐ �gai ëÌ nfhdL W_UÐ �gai �cdR ;�SnRËí� 

 : pegCÐ ÓÐÚí�UÐ �Y ÒÚí¦ W_UÐ pR}_Yí ;nf>nhA
 W_UÐ æ}_x �eR ;ng_S��i ø ÔÐ{Aj= j@nai ø ��A�ënY~UÐ �

��b��CÐ ÔÐ{Aj= j@nax ø � ML ênYüÐ ÚnIÌ {Sí �UÙ OÎ 
�U�b= :<�>Ðz@Ì �X n�^�w 3 �X ëmX}Tm< ÜmeTÐ æ|KÌ>�¼� 

 çØn[UÐ ênYüÐ é�bxí :< �gcK ��* ø �hmX}< 3m^TÐ
~<Ð�cTÐ>�½� pR}_eR �ënY~UÐ �ï|UÐ �e² �hR �h_ií �Zxn_i 

                                 
�¼�Õ ,pec"Ð ëÐ~hY ¾Þ ,¼¼ÀÃ �SÚ ,ÂÁ½Á� 
�½�Õ ,pec"Ð ëÐ~hY ¾Þ ,¼¼ÀÃ �SÚ ,ÂÁ½¿� 



phªÌ �L�UÐ ��b��Cn=��������������������������������������������¿Ä 

 EQ �Y �U ÔÐ{AúÐ Òj@naY íÌ ,Ên]BúÐ : â�S�UÐ �Y ën�iüÐ
n4 n���7 ë�cx ëÌð � ��b��Cn= �L�UÐ �f_x ënY~Un= �L�UÐ ëÌ 5T

 �@Ì �Y �U �]¶ nYí ,¦n"Ð : ï}« nY �gR éĆB �Yô
��b��CÐ� 

 



 
 
 



phahT �x�c> pxÍÚ��b��edU ��������������������������������������À¼ 

 كيفية تكوين رؤية للمستقبل

ÒÚ�É �x�c> nfU �cex 3n_Y �L p�Sn? pxÍÚí p��Ðí 
Mx nY ân�>Ð éĆB �Y �SnRËí ��b��CÐ: 

 : دراسة الماضي وفهم الحاضر-١
 ,ĽnCÐ ÜÚ{i ëÌ nfhdL ��b��CÐ �L pxÍÚ ë�ci �cU¬ ó ô
 �iÌ 5T ;�>ni�cYí ¦n"Ð �gR �`�fx 5T ,�HíÚØ �Y {ha��ií

Ø Ñn_h�HÐí ,¦n"Ð : Ô{² 5= ��b��CÐ �=Ú �gCÐ �Y ÜíÚ
 nY 5ýÐØ �cx 3 ëÎ n�Un`R ,�_� íÌ Ò�S ànbi �Y nghR 5= ĽnCÐð ð

pheTÐ}> phdeL �Y n9ni phin�iüÐ Ón_e��CÐ Ú�]> ë�cxð � nYÌ
 ¦n"Ð pg@Ð�Y �Y Ñí}gT ĽnCÐ Øn6j= �f`�UÐ Ø}6
 ;�afdU nLÐ{B øÎ ë�cx ëÌ í{_x ø �gR ��b��edU ØÐ{_�HøÐíð

Ú�]B FTÌ �cZx �iÌ 5T �UÙ ëÎ ÙÎ ;ni¦nAí nfd�b��Y DL Ò
 ø 5hR ,�>ø�]=í ĽnCÐ ©nQÌ DL ¦n"Ð : �h_i nfiÌ �f_x

��b��CÐí ¦n"Ð pLnfÉ �@Ì �Y {g@ ïÌ é|�i� 
 ;ìFLí �HíÚØ �Y {ha��fU ĽnCÐ pHÐÚØ Ñ�d]CÐí



À½������������������������������������������ {åååLÐ�åååSÖnåååå�fUÐ 

 �gR ïÚí�UÐ �Y ëÌ 5T ;ënhAúÐ oUnQ : ��ai {h_x zxÚn�UnR
iÐ�@ �c= ¦n"Ð �Yn_�i �hT �gai �cU �>ni�cYí ìØn_=Ìí ��

�hR Ò}RÐ��CÐ Ò�bUÐ ànbi }e���ií �_Y� 
 �@Ì �Y nwÚ5��HÐí ĽnCÐ ÜíÚØ Ñn_h�HÐ nf_]�HÐ ÐÙÎí

��iÐ�@ �c= ¦n"Ð �gRí ,¦n"Ð : �e_UÐ �� ë�chH Ð|w ëlR
�Cn_Yí ìØn_=Ìí ��b��CÐ çnRË �gafU nfU N_Y EB� 

 :ات الجديدة متابعة وفهم المتغير-٢
ÓÐ{���CÐí ÓÐE`�UÐí ÓÐÚ�]�UÐ �Y E�cUn= ê�hUÐ 3nL ~he�x 
 �Y {=ø ��b��CÐ �gai �cUí ;Ónx���CÐí {_[UÐ �d�8 DLô ô

CÐí ÓÐ{���CÐ �h+ p_=n�Y nY �gaU �_�UÐí ,pbAĆ�CÐ ÓÐE`�
 ÒÊÐ}Sí ,Ô{�hH nYí Ô{² nY ìn9 pxÍÚ �hcZ>í ,ï}«

phb]fYí ph�gfYí phedL Öí}= ÓÐE`�CÐ� 
 ¦n"Ð nfY �_�UÐ �h_x ëÌ nbA �U �Hkx n,íð− :í

p�Un�UÐ phaUúÐ− �ijTí ,ê{bUÐ : pdQ�Yí �= ,pex{S phdb_= �cUí 
¦n"Ð : Ô{² 5= �f_Y EQ n4 {gZ> 3 p_x� ÓÐE`> �Y 

�x�]UÐ ng¶Ún> é�J DL Ćh�Y pxP�UÐð� 
 y�ai ëÌ ÒÚí�Un= ê~d��x ��b��Cn= �L�UÐ �x�c> ëÎ
 : ÊÐ�H ÓÐE`> �Y nfU�A �Y ï}« nY �T DL nf=�dSí nffhLÌ
 íÌ ph=GUÐí �hd_�UÐ íÌ â5�@øÐ íÌ Øn[�SøÐ íÌ pHnh�UÐ 3nL

n[>øÐ �ýnHíí êĆLüÐ phfb�UÐí nh@�U�fc�UÐ íÌ î}BúÐ é
pY{b�CÐ…E�T �UÙ EQí � 



phahT �x�c> pxÍÚ ��b��edU��������������������������������������À¾ 

CÐ �T �d�i ëÌ pxn`dU {haCÐ �Yí pS{= ng_=n�ií ,ÓÐE`�
Ón_e��CÐ �d�8 : Ô{Ļ ��UÐ Óø���UÐ {É}ií ,phL���Yí 

�SnRËí ��b��CÐ 3n_Y �gai ëÌ niØÚÌ nY ÐÙÎ phin�iüÐ� 
 : الاطلاع على قضايا المستقبل-٣

nxn\S ,ÒØ{_�Y �h�Ð�Yí ,ÒE�T �xínfL �eZ> ��b��CÐ 
éí{UÐ íÌ Ón_e��CÐ íÌ ØÐ}Rún= �d_�x nY ÊÐ�H � Ñ}`UÐ :í

 5T ,ìnxn\Sí ��b��CÐ ëíkZ= �f_> ��UÐ ~TÐ}CÐ �Y {x{_UÐ {@�>ô
 5T ,��b��CÐ nxn\S éínf�> ��UÐ ÓnHÐÚ{UÐ �Y E�cUÐ {@�>

 ��UÐ p[[��CÐ ÓĆ�CÐ �Y {x{_UÐ Ú{[> nxn\S {É}>
�Cn_Yí ��b��CÐ � {@�x ø �iÌ nbA �HkCÐ �Yíð−ÐÚØni øÎð− : 

 �wnH n, ��b��CÐ ëíkIí nxn\b= }T|x ê5�wÐ ïÌ -}_UÐ 3n_UÐ
 �= ��>}x nYí ��b��CÐ ëíkZU p��Ðí ph�h>ÐGHÐ �HÚ ÑnhQ :
 íÌ Ón_e��CÐ íÌ éí{Un= �d_�x nY ÊÐ�H Øn_=Ìí nxn\S �Y

ØÐ}RúÐ � �Yí âĆJøÐ ��b��edU pxÍÚ �x�c> {x}x �Y �cU �gCÐ
 ��b��CÐ ëíkI éínf�> ��UÐ Ôn�=úÐí o�cUÐí ÓnHÐÚ{UÐ DL

��b��Cn= �hSØ �Lí �x�c> �Y �ce�x �T� 
 ÚØnbUÐ �w �d@Ì �Y �e_xí ��b��CÐ �_x �Yí− Ð¦nAð

Ć�b��Yíð− nYÌ ;oiÐ�!Ð �d�8 : Ú�YúÐ ênY~= èn�YüÐ DL 
}cax ø �Y �d> Ûín9 �h]��x �U �ilR pfwÐ}UÐ p^�dUÐ : øÎ 

nwEQ �Y �Yn_�UÐ íÌ ,p^�dUÐ � �L5�@øÐ nf_SÐí : {�i �U|Uí
 q�h>Ì ��UÐ Þ}aUÐ ânh� DL ëí���x �, ÜnfUÐ �Y E�cUÐ
 �, ×�hZUÐí é�gcUÐ �Y E�cUÐ {�i 5T ,nwí}e���x 3í �ghUÎ



À¿������������������������������������������ {åååLÐ�åååSÖnåååå�fUÐ 

 ëíØ �Y Ñn�ZUÐ pdA}Y ânh� DL ëí���x : nwí}e���x ëÌ
nhdeLí nhedL �g�aiÌ �hwj>ð ð �� .jx ���UÐí ê{fUÐ Ð|w �cUí

ëÐíúÐ ÓÐ�R {_=! 
�T|UÐí �Sn_UÐ �e��CÐ 5T ,�T|UÐí �Sn_UÐ ën�iüÐí ��

Øng�@Ðí {�= �d@Ì �Y �e_xí ��b��CÐ : }cax �Y �w �� Ð|wí
��b��CÐí ¦n"Ð : Ön�fUÐ �d> Ön�fUÐ DL Û�² �Y ì{Aí �w 

n_Yð� 
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 التخطيط للمستقبل
 تعريف التخطيط للمستقبل 
 أسباب عدم التخطيط للمستقبل 
 التخطيط للمستقبلفي قواعد  

 
 



 
 
 
 
 



�x}_> �h]��UÐ ��b��edU���������������������������������������ÀÂ 

 التخطيط للمستقبلتعريف 

æÐ{w±U é�É�dU �YÐ�_UÐ î�SÌ �Y ��b��edU �h]��UÐ {_x 
hbĻí ,p=�d]CÐ�n�fUnR ,pY�H}CÐ Ónxn`UÐ ÖÐ :  øÎ �w nY Ònh"

y@nfUÐ �h]��UÐ Ú5? �Y Ò}e?� �h]��UÐ Ñnh`U Ø�_hR �ZaUÐ nYÌ
{Lí ,��b��edUênhQí ,æÐ{wúÐ Ö��í ÑæÐP�Hø pxÍÚ pxÌ  

�>nx{Ļí ��b��CÐ çnRË� 
E�cUÐ pdcZYíÜnfUÐ �Y −ÉnBí p�gfY Ñn�ZUÐ − �¹Ì

�]]¶ øëøí ,�*nhA ��b��C í}cax ëpfwÐ}UÐ p^�dUÐ : øÎ  ,
, ,��b��CÐ Ónx{Ļí Þ}R OÎ ëí}^fx øín ëí{bax �gd_« 

 �? �Yí ,�É}Rí ��b��CÐ Ónx{Ļ �Y �Yn_�UÐ DL ÒÚ{bUÐ
{Lí ,pxÍ}UÐ ph=n�� �Y pUnA ë�Zh_xê ënY~UÐ Ón�d]�Y pR}_Y 

ÊnbZUÐí �ZaUÐ Ò}ýÐØ : â�S�UÐ ��i �g_R{x n,! 
H}xí ,��b��CÐ : �RÐ{wÌ �b² ëÌ {x}x �Y nYÌ� ��afU 

ÐÚ�[>ð,¦n"Ð �Y ��b��CÐ �U|U �]¶ ëÌ �hd_R ,�YnxÌ ��b��C  
h]��UnR��w ��b��edU : ,¦n"Ð : ��b��edU ÓÐÚ�[> �HÚ÷
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 DL ngeHÚ ��UÐ ÓÐÚ�[�UÐ �d> �hbĻ DL �UÙ {_= �e_hU
�SÐ�UÐ ßÚÌ��w î}BÌ ÒÚn�_= íÌ : {x}> ��UÐ �RÐ{wÌ Ø{Ļ ëÌ

 �\> �? ,��b��CÐ : ngbhbĻ ngbhb��U �ýnH�UÐí ÓÐ�]#Ð
nhdeLð� 

d_ax ø }YÌ �x}_�UÐ Ð|) �h]��UÐí� �Y �hdbUÐ øÎ 
{[bi nY ëú ,ÜnfUÐì nY �w ��b��edU �h]��UÐ phdeL �Y 

�cxë é�É�UÐ æ{) y�Ðí MeL sYni}= DL {e�_xí ,5^fY ð
pY�H}CÐ æÐ{wúÐ OÎ � íÌ ÓÐÛn�iüÐ �_= �hbĻ Ø}6 �hUí
Ð �_�U é�É�UÐY Ê¡ ninhAÌ nghR ë�cx ��UÐ æÐ{wúð� 

 sYni}= ëí{= �cUí ngbhbĻ ��i ânR{iøÐ íÌ ,ï�a_UÐ �h]��UÐ
3n_CÐ y�Ðí� 

 



Ñn�HÌ ê{L �h]��UÐ��b��edU ����������������������������������ÀÄ 

 أسباب عدم التخطيط للمستقبل

 øÎ ,��b��edU �h]��UÐ nxÐ~Yí {ýÐ�R Ö��í �Y �Q}Un=
 : ,�d�b��C �^fCÐ �h]��UÐ DL {e�_x �Y ÜnfUÐ �Y �hdbUÐ ëÌ

UÐ ëÌ NA ,Ò{���CÐ æí}^dU �gd�b��Y ë�TGx ÜnfUÐ �Y E�c
pR{[UÐí ��dU 5=Úí �nfw ��ai Ö}]x ï|UÐ éÐk�UÐí : ø ÐÙnC

cai} �w nYí ?�U �h]��UÐ �L nf_R{x ï|UÐ nYí ?��b��Cn= 
]�i ø nfd_9 ��UÐ Ñn�HúÐ�?nfd�b��C  

 �]¶ ø ën�iüÐ �_9 ��UÐ Ñn�HúÐ �Y pL�e6 {@�>
 ,��b��edUcax øí} ànbfUÐ �e� ngªÌ OÎ ÒÚnIüÐ �cexí ,�hR 

phUn�UÐ: 
 :غياب الأهداف والتطلعات الكبيرة -١

 ,�>nhA : p��Ðí æÐ{wÌ ëíØ �Y ën�iüÐ �h_x 5fhA
Ć=íLnfbUÐí ,phdLnaUÐ ê{_= Ñn[x �ilR ,�\RúÐ ��i Ón_d]> p 

,��b��Cn= Eca�UÐ ê{L ��i �_R{x Ð|wí ,�Zh_x ï|UÐ �SÐ�Un= 
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�U �h]��UÐ ê{L �? �Yí� 
 ��i p_d]�CÐ ph[�ZUÐ ÑÌØ �w ��b��edU �h]��UÐ ëÎ

|UÐ ,5ýÐØ �\RúÐðïnRÐ{wÌ �e² ðn_d]>í ,pA�eJ Ó phUnL 
}e��CÐ Ú�]�UÐí ê{b�UÐ : p�QÚí � Ć= �h_x ï|UÐ ��ZUÐ nYÌ

Ć=í ,æÐ{wÌĆ=í ,Ón_d]>  : p�QÚ Ć=í ,��b��edU pxÍÚ 
�U �ilR ;ÓÐ|UÐ }x�]> p]h��UÐ Ònh"nR ,phiùÐ p^�dUÐ : øÎ }cax 

n�Ļ øÕ �ebUÐ �d�> 5fh= ,ØÐ{_�HøÐ íÌ �h]��UÐ �Y E�cUÐ OÎ 
�U|U pÉnB ÓÐÚngY ënb>Îí �^fCÐ �h]��UÐ OÎ Õn�²� 

 :ة بالمسؤوليرعدم الشعو -٢
 ��ai ìn9 phUík�Cn= Ú�_I ïÌ ëí{= �h_x ï|UÐ ën�iüÐ

Ì íÌ �_e�6 íÌ �dwÌ íÌ ,��b��edU �h]��UÐ phªj= }_Zx �U ��Y
=� ø ï|UÐ r�_UÐ íÌ :nb�UÐ æGUÐ �Y â�i �ij= �UÙ {_x {S 

`�fx��hR qS�UÐ �hh\> ! 
 Ûn�iÎ : ��ai DL {e�_xí ,phUík�CÐ �e��x ï|UÐ ën�iüÐ nYÌ
 �h]��UÐí ��b��Cn= Eca�UÐ phªj= }_Zx �ilR ;�RÐ{wÌ �hbĻí �U5LÌ

n= Ú�_ZUnR ,�U �hbĻí ,ÓÐ|UÐ {hT�> : p�Q}UÐ ��i �R{x ,phUík�C
æÐ{w±U é�É�UÐí ,ÓÐÛn�iüÐ��� å od]�x 5hR å od]�x �UÙ �Tí

p�d[UÐ ÒØÐÚüÐí ,phUn_UÐ pe4Ðí ,�^fCÐ �h]��UÐ� 
 Ü}Q : �gY ÚíØ ën�iüÐ nwnbd�x ��UÐ pþZf�UÐí ph=GdUí

 paÉ�phUík�CÐ �eĻ�na[�Y �d_« n, ,ngY{L íÌ ð íÌ Òøn�Cn= 
�Y{L íÌ ��b��Cn= Eca�Un= ,Òøn�YĆUÐ� 



Ñn�HÌ ê{L �h]��UÐ ��b��edU����������������������������������Á¼ 

 :عدم الوعي بالمتغيرات -٣
{Lí ,p?Øn"Ð ÓÐE`�Cn= �L�UÐ ê{L ëÎê ÓÐ{���CÐ �gR 

 pR}_CÐ ÑnhQí ,ëncCÐí ënY~UÐ ÓÐE`�e= ênCüÐ ê{Lí ,Ò{x{!Ð
 �h]��UÐ ÑnhQ OÎ ïØkx n*ÐÚ�]>í Ònh"Ð ÓÐ{���e= phLÐ�UÐ

�b��edU�� : }cax ën�iüÐ �_« ÓÐE`�Cn= �L�UÐ ê{L ëú
�É}Rí �>nx{Ļí ��b��CÐ çnRË æÐP�HÐ ëíØ �Y ¦n"Ð� 

 ,ÓÐ{���edU �LÐ�UÐ ,ÓÐE`�edU �=n�CÐ ën�iüÐ nYÌ
ÔÐ{AÌí ÓÐÚ�]> �Y �U�A Úí{x nC èÚ{CÐ��� nTÐÚØÎ }�TÌ ë�cxð 

��CÐ ëÌ �hL�= èÚ{x �iú ��b��edU �h]��UÐ phªú�d��hH ��b 
ĽnCÐ �w �hU ¦n"Ð ëÌ 5T ¦n"Ð �L� 

 ,Ò{x{!Ð Ónx{��Un= �L�UÐ �f_x ÓÐE`�Cn= �L�UÐí
U|Tí�n�iüÐí ,Ò{x{!Ð Þ}aUÐ ë }e���x �Y �w �LÐ�UÐ 
}aUÐÞ �x}J �Y �ýÐ�_UÐí Ónx{��UÐ Ûín9 éín²í ,pAn�CÐ 

ê{b�UÐí Ön�fUÐ� 
!Ð ÓÐE`�edU nhLÐí ën�iüÐ ë�cx �cUíð �hdL ëlR Ò{x{

}« nY �cU n_=n�Y ë�cx ëÌðïDLí ,�U�A �Y  {_[UÐ �d�8 
 phHnhH íÌ phL5�@Ð íÌ pxØn[�SÐ qinT ÊÐ�H ph>nh"Ð �AÐ�fUÐí

ú ;phedL íÌ phRnb? íÌë nTÐÚØÎ }�TÌ ën�iüÐ �_« �U|= ênCüÐ ð
\RÌí ,¦n�dU�Yí ,��b��CÐ ÓÐE`�C nhLí ð� �UÙ ëlR �? 

UÐ ��i �_R{x��b��edU �\RúÐ �h]��� 
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 : والجمودقالانغلا -٤
Ć`iøÐ F�_xç �h]��UÐ ê{L Ñn�HÌ �Y Ø�e!Ðí 

 nY DL ìØ�+í ,��ai DL ën�iüÐ çĆ`iÐ ëú �UÙ ,��b��edU
 {d��Y ,��ai DL nx�]fY ,ìEca> : ÐØí{7 �d_« ,�hdL �wð ð

ànZfUÐí pT}"Ð �YnB ,�w|UÐ� 
üÐ �_« Ø�e!Ðí çĆ`iøÐí �h�í ,phýÐ�]iøÐ �h_x ën�i

xØí{7í ,pxÍ}UÐpDL ,Eca�UÐ  DL y�afCÐ ��ZUÐ æĆB 
nhi{UÐ ÑnAÚ : é���CÐ ,�U�A �Y �Y �ÉÐ��CÐ ,�x}BùÐ��� Ð|gR

 nTÐÚØÎ �eLÌí ,Ònh�dU 5gR }�TÌ ë�chHð ð,��b��edU nhLí �\RÌí ð
ÔÐ{AÌí ÓÐ{���Y �Y �U�A ï}« nC� 

�¹Ì ÜnfUÐ �_= pdcZYí �Lí ,�¹nYÛ : Ên=}Q ë�Zh_x 
wÐGR ,�¹nYÛ�í}^fxí ,ĽnCÐ phdb_= ¦n"Ð : ëí}cax ë OÎ 

,�g�aiÌ DL �gSĆ`iø øÎ �UÙ nYí ,Ø�HÌí �h� Ún^fe= Ònh"Ð 
wØ�+í� ê{b�hR ,�¹ncY ë�AíÐ}x �gd_« n, �wEca> : 

Bj�xí ,Ònh�dU ë�LÐ�UÐí ë���afCÐ}b= çn�dUÐ �L ë�bd`fCÐ  Ún]
Î ,Ú�]�UÐí ê{b�UÐÙEca> ø  ,��b��CÐ : �0{U  �h]ĺ øí
øí ,�gYnxÌ ��b��Cëí{x}x nC p��Ðí pxÍÚ  �p�h�fUÐí  ë�c�H

nR nY DL ê{fUÐí ���UÐ ÓnwË ÚÐG@ÐÓ���ê{fY NA Óøí! 
 :المفاهيم الخاطئة -٥

ÓnhT�d�= ênhbUÐ OÎ ïØk> ��UÐ pþJn#Ð �hwnaCÐ �_= {@�> 
,pþJnB|wí ìØÌ ,Ò{Yn@ pRnb? �Y p9ni pþJn#Ð �hwnaCÐ Ó OÎ 



Ñn�HÌ ê{L �h]��UÐ ��b��edU����������������������������������Á¾ 

ÜnfUÐ �Y E�T ënwÙÌ : p�h�É EQ �hwnaY �x}c>� 
én�CÐ �h�H D_R : �h_x ,nhi{UÐ �L nxí~fY ÜnfUÐ �_= {�ið

4 �?}x pUnA :nnhi{UÐ �L Øn_�=øÐí Ò}BùÐ : Eca�UÐ p��= ! n,
oh>}> : Eca�UÐ í }ca�UÐ ê{_U �_R{x ê{Lí ,px�hi{UÐ �>nhA 

 NA : ;Ònh"Ð : {w~UÐ î�L{= ��dýnL ��b��Yí �d�b��C �h]��UÐ
 é�H}UÐ ëÌ�U�b= {w~UÐ æ}_x  :< ,é°"Ð �w|��< ~gT zv}TÐ

�wzw 9 5< �eX �>íÌ āÐ ïzw 9 5< ë�bw ëÌ �bTí>�¼� é�bxí 
 é�H}UÐ n\xÌð :< �dKÐí ,Ðz<Ì �g^= �hiS èmghzT �dKÐð

|AùÐzP Ó�/ �hiS �=ð>�½� {w~UÐ E�a> : �hS nY �_fUí < ~gT
bcdw ø ëÌ zv}TÐ �< mþgH �c/ ø ëÌ zv}TÐð�Ê  >�¾� ën�iünR 

 �e_UÐ �cUí ,Ø�d#Ð ÚÐØí }b��CÐ n¹ú �>}Bù �e_x ëÌ �hdL
 Û�aUÐ OÎ ïØkx ï|UÐ �w �= �@í ~L āÐ }YÌ 5hRí nhi{UÐ : yUn[UÐ

 �gfCÐí ,Ò}Bùn= ënh�ií n*Ð|dYí nhi{UÐ : Ü5`iøÐ �w �fL
Ò}BùÐ� OÎ ïØk> �gR nhi{UÐ : p"n[UÐ é5Lún= ënh>üÐ nYÌ

Ò}BùÐ : ÖĆaUÐí nhi{UÐ : Ön�fUÐ� 
p"nÉ é5Lj= ênhbUÐ �L nfd�Tí nf�Lnb> ÚFi nfiÌ pdcZCÐí 
 : �h]��UÐ ê{_U nf_R{x n, ,�x{UÐ �L pþJnB �hwnae= nhi{UÐ :

Ð�hR Eca�UÐ �L Ć\R ��b��Cð� 
                                 

�¼� å ÓíE= ,phRnb�UÐ rx{"Ð ÚÐØ p�HkY ,ï}gI ï}UÐ {e7 ,pec"Ð ëÐ~hY 
n�UÐ p_�]UÐ ,ënf�U phi¼¿¼ÄÕ ,åw¾Þ ,¼¼ÁÃ �SÚ ,ÂÂ»¼ � 

�½ �Õ ,�=n�UÐ Ú{[CÐ �ai¼Þ ,¾À�SÚ ,¼½Ä � 
�¾ �Õ ,�=n�UÐ Ú{[CÐ �aiÂÞ ,½ÄÄ»SÚ ,� Ñn�UÐ ¾ÂÀ¿ � 
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 px�hi{UÐ nf>nh" �]�i ëÌ nfhdL ëÌ �w Ñ�d]CÐípxí}BúÐí 
n_Yð!On_> āÐ é�bx ,5gfh= ëÛÐ�i ëÌí:} Ð èm=Ë 5gQ ��<Ðíó ó óó õ õ ÷ óôā ÚÐzTÐ ó ¬

Ð ��@Ì 5S ��@Ìí mghzTÐ �X ��gZh ~e= øí Ò|AùÐó ÷ ÷ ÷ ó ó ó ó óó ó óó óó ó õ õ õ õ÷ ó´ ÷ óó ó ÷ôā �gTÎ ó ÷ ó õ
Ð ëÎ ßÚúÐ 9 Øm�`TÐ ��= øí¬ õ õ ÷ óó ÷ õ ó ÷ óó ÷ õ óóā n² ø ´ õ ôBÐô�wz�`ó õ õ ÷{�¼��h]��UÐí  

 ��UÐ p"n[UÐ é5Lún= ênhbdU nf_R{x ëÌ o« ï�hi{UÐ ��b��edU
fd_9í ,�@í ~L āÐ �Y nf=}b>nÒ}Bùn= Û�ai �f_x n,� nfhdL ëÌ 

: ë�cx �U|U �h]��UÐ �cUí nf>}Bù �]�i ëÌ n\xÌð ,nhi{UÐ 
 ML ênYüÐ �L ØÚí 5Tí�U�S  :< CK mghzTÐ ë�^TÐ �^h

|AùÐÒ>�½� � �U�Sín\xÌ ð :<Ò|AùÐ Û|ĵ mghzTm<>�¾� âÚ~fdR 
 �@í ~L āÐ n�Ú Ò}BùÐ : {[�fU p"n[UÐ é5LúÐ ninhiØ :

pf!n= Û�aUÐí 
 

                                 
�¼ ��[bUÐ ÒÚ�H :pxùÐÂÂ � 
�½ �Õ ,pec"Ð ëÐ~hY½Þ ,ÃÄ» �SÚ ,ÀÂ¿¿ � 
�¾ �Õ ,�=n�UÐ Ú{[CÐ �ai½Þ ,ÃÄ» �SÚ ,ÀÂ¿Á � 



{LÐ�S : �h]��UÐ ��b��edU�������������������������������������ÁÀ 

 التخطيط للمستقبلفي قواعد 

Ð ØÐ{LüÐ DL ÐÚØnS ë�c> ëÌ �@Ì �Yð �h]��dU {h!
phUn�UÐ {LÐ�bUÐ ân�>Ð �hdL ëlR ��b��edU: 

 : بدقةفتحديد الأهدا -١
 Ø{Ļ ëÌ �hdL �ilR ��b��CÐ : n�@ni ë�c> ëÌ �@Ì �Yð

Yí ,pS{= �RÐ{wÌ�T ,ngbhbĻ DL �e_> �? � é�É�UÐ �h]��> 
phd�b��CÐ �>nxnQ OÎ� �U �ilR p��Ðí æÐ{wÌ Ć= �h_x �Y nYÌ

�CÐ : �h]��x Ć= E�x ï|UÐ ëú ,�hUÎ ��[x nY �b² ëÌ ��b�
é�g�CÐ OÎ øÎ �[x �U y�Ðí æ{w! 

 {x~CÐ ��i ën�iüÐ ~a² �iÌ �w æÐ{wúÐ {x{Ļ {ýÐ�R �Yí
 Õn�iüÐí �e_UÐí Ûn�iüÐ �Y< �ij= èÚ�_Ií �RÐ{wÌ {x{��R

x~CÐ DL è~a² }BùÐ {_= Ð{AÐí nw~�f>ð{ �e_UÐí Ûn�iüÐ �Y 
 ,�h]��UÐí5Tn�iüÐ }LnZe= è}e`xí ��af= ��b? Û~_x Û 

Ön�fUÐí� Ú�_I ëÌ OÎ ph�afUÐ ÓnHÐÚ{UÐ ÓÚnIÌ {Sí ën�iüÐ



ÁÁ������������������������������������������ {åååLÐ�åååSÖnåååå�fUÐ 

 : E�x �ij= �Y px�S Öí}= �f�Zx �fY ox}S �iÌ íÌ �R{w ìn9Ð
 Ön�i �Y �b�fxí Ön�fUÐ �_J çí|�x �d_«í ànZfUÐí Ü5"Ð

}BË OÎ>�¼�� 
 �f>í���xÚn= Ò{LnS��iÌ DL: �fcex øn_R ë�c> ëÌð

 p��f=Ã»% Ó~�iÌ ÐÙÎ½»% ngeH}> ��UÐ æÐ{wúÐ �Y
��afU�lR ,æÐ{wÌ ÒP_= phY�x peýnS �x{U qinT �dRë Ð|w 

p��f= øn_R ë�c> ëÌ �ceCÐ �Y ëÌ �f_xðÃ»% �wÌ Ó~�iÌ ÐÙÎ
�bR ngfY NR{w��hý}UÐ Ò}caUÐ ëÎp �cex ��ZUÐ ëÌ �w nfw 

ÐÙÎ phUnL ÒÊnaT ÐÙí øn_R ë�cx ëÌð }�TúÐ æÐ{wúÐ DL ~TÚ 
øíÌ phªÌð�½�� 

ØÚÌ nY ÐÙlRÓ �eL p]B ���= �hd_R �RÐ{wÌ ~�f> ëÌ 
 p6FY �>nhA ë�c> rh�= ,pY�H}CÐ æÐ{wúÐ �d> Ûn�iü

Ø{�CÐ �RÐ{wÌ �hb��UÒ� 
 :ترتيب الأولويات -٢

ën�iünR ,��b��edU �h]��dU pYnw Ò{LnS Ónx�UíúÐ oh>}> 
 �h]��x �Y �w y@nfUÐ ,Ön�CÐ qS�UÐ : sýn�fUÐ �\RÌ �b² ëÌ

 �UíxøÎ �UÙ �Y �ce�  Ò{LnS ân�>n=�Ónx�UíúÐ oh>}>� ��UÐí
                                 

�¼ �ZdU P_UÐ ÓÐØn_UÐ�@nfUÐ ph[�pØ , � ÚÐØ ,{h_bUÐ {1 �= �hwÐ}=Î
 OíúÐ p_�]UÐ ,pxP�UÐ phef�dU pR}_CÐ¼¿½½ ,pxØ�_�UÐ å ßnx}UÐ ,åw

Þ½¼» � 
�½ �Þ ,�=n�UÐ Ú{[CÐ �ai½½Á� 



{LÐ�S : �h]��UÐ ��b��edU�������������������������������������ÁÂ 

 �wúÐ ,phªúÐ o��= é5LúÐí êngCÐí æÐ{wúÐ oh>}> �f_>
�gCnR� â�Ì : pY�H}CÐ �RÐ{wú é�É�UÐ �h]��x �U|=í

�c, qSí� 
úÐ ��S �gCn= ëíÍ{�x �¹Ì ÜnfUÐ �_= pdcZYíE`=í ,�w 

 �d���R ;ïÚí�UÐ ��S ïÚí�UÐ E`=í ,�@n_UÐ ��S �@n_UÐ
pdhdS Ò{ýna= íÌ ,Ò{ýnR E`= qS�UÐ �h\xí ,Ú�YúÐ� 

 phZYnw Ú�YÌ : nf>nSíÌ �Y E�cUÐ �h\i nfiÌ ox}`UÐí
ngfY }T|i ÒE�T �UÙ DL pd�YúÐí ,pxÚí¦ EQí pgRn>í: 

−  Ú�YÌ :í pdx�J ÓnSíú Ûnad�UÐ Ò{wnZYÒ{haY EQ� 
−  ëíØ �Y pdx�J ÓnLn�U qiGiüÐ é5_�HÐ : ënYØüÐ

p_Rni Ú�YÌ : �UÙ �Y ÒØna�HøÐ� 
−  pYn_UÐ �TnYúÐí âÚÐ~CÐ : ÊnS{ÉúÐ �Y Ü�d!Ð

{haCÐ EQ êĆcUÐ : qS�UÐ ph\/í� 
− Ø{7 æ{w ïÌ EQ �Y çÐ�HúÐí âÚÐ�ZUÐ : �c��UÐ� 
− Ð}UÐ ÓnSíÌí ê�fUÐ : p`Un�CÐpA� 

 : p��Ðí pUnHÚ �x{U ë�cx ëÌ o« ën�iüÐ ëÌ NA :
 pbhSØ �T Ú5��HÐ DL �e_xí ,ÒØ{7 nRÐ{wÌ ��afU �H}xí ,�>nhAð
 �gCnR �wúÐ Ú5��HÐí Ûn�il= Ì{�x ëÌí ,�RÐ{wÌ �hbĻ : �>nhA �Y

gfL �fQ ø Ò{LnbTnÚ�]�UÐí ê{b�UÐí Ön�fUÐ êí}x �Y �cU � 
: Ê¡ Ónx�UíúÐ oh>}>í �h\> ø ��A phªúÐ pxnQ 

Ì ,Ø�g!Ðí ïØn[�SøÐ én�CÐ �aR ,ÓnSn]UÐ }�_��> −Ć�Yð− 



ÁÃ������������������������������������������ {åååLÐ�åååSÖnåååå�fUÐ 

xØn[�SøÐ nf>nx�UíÌ �LÐ}i ëÌ o«pÌ ø ë Ú�YÌ : nfUÐ�YÌ Ú|�i 
 nf�aiÌ {�i ��A ,Eca> íÌ �h]ĺ ïÌ ëíØ �Y phZYnwí phU5T
 nfincYl= ënT ,pbinB pxØn[�SÐ ÓnYÛÌ : �h_i nf��ÉÌ {Sí

UÐúÐ Ò{LnS o��= pxØn[�SøÐ nf>nx�UíÌ nf�>Ú �U ngfY pxnS�w �
�gCnR� 

n�² nY �AĆx ëÌ �hdL ��HÐÚØ : oUn]UÐ �U|TíÕ �hUÎ 
phedL Ón[[ĺ �Y �[bfx nYí ,ÓÐÊnaT �Y �_e�6 � �f_e=í

çØÌ:n�² nY �AĆx ëÌ o«Õ OÎ �@��hR ,�e_UÐ ç�H �U 
¹ú phªúÐ ÓÐÙí p@n"Ð ÓÐÙ Ón[[��UÐ �U px�UíÌ ��/ n

�e_UÐ ç��Uí �_e��Cí � {=n_UÐ ën�i³U p��fUn= én"Ð �U|Tí
 é5Lún= .jxí p�@Ð�UÐ é5LúÐ èGx ëÌ �U y[x ø ÙÎ ,�>Øn�L :

ngfL ø{= p����CÐð! 
,Ónx�UíúÐ oh>G= ê5�wøÐ DL nf�aiÌ ÑÚ{i ëÌ o« ,Ð|cwí 

ú é�É�UÐ �h]��i ��A �gCnR �wúÐ ÒnLÐ}Yí 5= sýn�fUÐ �\R
��b��CÐí ¦n"Ð : Ön�fUÐ nfU �e\x� 

 :وضع خطة عملية -٣
 ÖíÐ}> ÓnhfYÌ Ø}6 OÎ nf>n_d]>í nfRÐ{wÌ é���> ø �T
 ohUnHúÐ Ø{Ļ ,ph_SÐí phdeL p]B ��í �Y nfU {=ø n¹ncY
 Ø}�eR øÎí ,ÒØ{�CÐ æÐ{wúÐ OÎ é�É�dU phde_UÐ �ýnH�UÐí

ÌëfY {AÐ�UÐ î{U ë�cx ø ÒE�cUÐ æÐ{wúÐ �Y pL�e6 n  �b²
 ,~he�Y �_Hí ,phdeL ÓÐ�]�= �UÙ ���x 3 ÐÙÎ Ê¡ ïÌ �U÷ ô



{LÐ�S : �h]��UÐ ��b��edU�������������������������������������ÁÄ 

pY�H}CÐ æÐ{wúÐ OÎ é�É�UÐ �@Ì �Y ÑíÍØ �eLí� 
 �U �e_UÐ �L �Yn#Ðí ,é5L±U æ��CÐí é��cUÐ ��ZUnR
 ,æÐ{wúÐ FTÌ ��afU ��í ëÎí ;�>nA�eJ �Y Ê¡ ïÌ �b²

Ón_d]�UÐ �\RÌí� 
í o��= phde_UÐ p]#Ð ��bi ëÌ o« î}BÌ pg@ �Y

 ,phY�hUÐ nfRÐ{wú p]B �\fR ,ngbhbĻ OÎ ye]i ��UÐ æÐ{wúÐ
 p]Bí ,px}gZUÐ nfRÐ{wú p]Bí ,phL��HúÐ nfRÐ{wú p]Bí

ÓÐ�fH �2 Ò{C nfRÐ{wú p]Bí ,px�f�UÐ nfRÐ{wú��� Ð|cwí
,pY�H}CÐ æÐ{w±U p]B �Y }�TÌ nfx{U ë�c> ëÌ o« ëÌ �`�fx ÙÎ 

 æÐ{w±U phin?í ,�@úÐ p�x}bUÐ æÐ{w±U p]B nfx{U ë�cx
�@úÐ Ò{h_�UÐ æÐ{w±U p�Un?í ,�@úÐ p]H��CÐ � �Yí ,�UÙ �Yí

 DL �e_i ëÌ o« ÓnA�e]UÐí Ón_d]�UÐí æÐ{wúÐ �hbĻ �@Ì
 pYÛĆUÐí pxÚí�UÐ ÓnY{bCÐ Øn«Îí ,nhdeLí nhedL nf�aiÌ �hwj>ð ð

\RÌ OÎ é�É�dUé5LúÐ ��AÌí ,sýn�fUÐ �� 

 :وضع خطة للطوارئ -٤
 �=nH ëíØí ,p_S��Y EQ Ú�YÌ Ôí{A �f_x ÏÚÐ�]UÐ
 �]B ��í ��b��edU �h]��UÐ phdeL : o« �U|Uí,ÚÐ|iÎ

bai ø ��A ÏÚÐ�]UÐ Óøn" pb��Y{ng_Y �Yn_�UÐ DL ÒÚ{bUÐ  �
E�> ø {bR EQ �w nY Ô{² íÌ ,�g�Zi 5��A 5ýÐØ Ú�YúÐ ð

�S��Y�æÐ{wúÐ �hb��U pL���CÐ nf]]�= �¶ {S n, � ÐÙÎ nYÌ
 Ð|w ëlR ,Ô{Ļ {S ÏÚÐ�J pxÌ pg@Ð�C ���Y ØÐ{_�HÐ DL nfT



Â»������������������������������������������ {åååLÐ�åååSÖnåååå�fUÐ 

 ï}�x 5T ,o_[UÐ qS�UÐ : �hd�UÐ æW�UÐ DL ÒÚ{bUÐ ��²¬
 DL ÒÚØnS Ò{x{@ �]�= ÏÚÐ�]UÐ pg@Ð�Y : âÐ{=üÐ pcdY

Yn_�UÐ� �e\x 5= {x{@í ÏÚnJ �T �Y ��b��CÐ : Ön�fUÐ nfU� 
ÐEBÌíð�� 

 {bR �d�b��C �]ĺ ëÌ qdZR ÐÙÎ �iÌ �d_> ëÌ o«
 {bR �d�b��C �]ĺ ëÌ : q��i ÐÙÎ nYÌ ;�dZaU q]]B

�S�a>í �An�fU q]]B! 
 



אא

 التخلص من القلق
 ظاهرة القلق 
 أسباب القلق 
 علاج القلق 
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Ľ}Y ¢ai �dS OÎ ëÌ {h= ,ó ÷ ó»Ľ}CÐ ¢afUÐ �dbUÐ  5T �d�¶ ð
�_h�]UÐ �dbUÐ �L nL�i íÌð � {fL Ô{² nY �w �ecUÐ æĆ�BønR

 DL nh�dH ìE?j> y�[xí pU��bCÐ Øí{"Ð DL �_h�]UÐ �dbUÐ ÒØnxÛð
 o�H �U �hU �dbUÐ ëÌ �f_hR �L�fUÐ æĆ�BøÐ nYÌ ,ÊÐØúÐ

�«Ú{> íÌ ÿ@naY �cZ= Ì{�x {Sí ,y�Ðí �x}CÐ �hR }_Zxí ,
 ënhAúÐ �^_Y :í ,Ê¡ �T �Yí Ê¡ ø �Y oSGUÐ í æ�#n=

�x}CÐ �ai : nfYnT o��UÐ ë�cxð � �UÙ �T oAn[xí
odbUÐ Ón=¦ pL� ��Y px�\L ßÐ}LÌ,�af�UÐ pL�í  ,

}x~`UÐ ç}_UÐí,ninhAÌ ê{UÐ �`� âna>ÚÐí ð,é���UÐ Ò}�Tí , 
Ð pÉnB pad��CÐ phe�!Ð ân@íúÐí �db�= Ñ��[CÐ âÐ{[U

p�S}UÐ ÓĆ\L� 
 ��!Ð ÓĆ\L : ênL }>�> �dbUÐ �L s�fx nY ÐE�Tíð
 �U o��x n, ÓĆ\_UÐ ì|w : {I �Y �x}CÐ �cZhR nY�eLð

YøËnð �db> ngªÌí ,��!Ð �Y ÒE�T �JnfY : nLn@íÌí ð
ÜÌ}UÐ Ò}BkY : âÐ{É �fL s�fx ï|UÐí p�S}UÐ ÓĆ\L �

= }g^UÐ êøË �U|Tí p�h�i �UÙí ï}baUÐ Ø�e_dU Da�UÐ pb]fCn
 3úÐ {�ex {Sí ,ï}baUÐ Ø�e_UÐ ��in@ DL ÓĆ\_UÐ �db>

�x{�aUÐ DLÌí �H�UÐ é�A ��ninhAÌð>�¼�� 
 ��UÐ ÓÐ�]#Ð nfY {AÐí �T ���x ëÌ o« ,nfw �Yí

                                 
�¼ � å Ò}wnbUÐ ,pRnb�UÐí �d_UÐ ÚÐØ ,á�a7 ÊĆ�i ,ÒØn_�UÐí Ön�fUÐ ÚÐ�Ì

PfUÐ zxÚn> øí p_�]UÐ Ø{L Ú�T|Y EQ ,WYÞ ,¼½Á � 



Ò}wnK �dbUÐ�����������������������������������������������������ÂÀ 

 pbx}J �\RÌ ëÌ ÙÎ ,�dbUn= p=nÉüÐ �Y pxnS�UÐ DL ì{Ln�>
S�UÐ �w �= p=nÉüÐ ê{_U �Y {=ø �= p=nÉüÐ {fLí ,�fY pxn

 �dbUÐ ëú ,ÒE]B ÓnaLn\Y OÎ ïØkhH �T}> ëÌ ÙÎ ,�@ĆL
�dbUÐ �Y {x~CÐ {U�x! 

 



 
 
 



Ñn�HÌ �dbUÐ�����������������������������������������������������ÂÂ 

 أسباب القلق

ÒØ{_�Y Ñn�HÌ �Y ën�iüÐ {fL �dbUÐ jZfx ��� nfU �cexí
phUn�UÐ ànbfUÐ : ngªÌ ��di ëÌ: 

 :ـ ضعف الإيمان١
 �_� �w �dbUÐ Ñn�HÌ �wÌ �Y ëÎ ë�cx 5fhA ÙÎ ,ë5xüÐ

 s�fx �UÙ ëlR ,ë5xüÐ é~U~�Y íÌ ,nbd]Y �YkY EQ ën�iüÐð
 ~L āÐ DL �T��UÐ ê{Lí ,On_>í èÚn�> ān= àn�>ÚøÐ �_�
 ênwíj= ��e�UÐí ,¢afUÐ ënfþeJøÐ ÑnhQ OÎ ïØkx n, ,�@í

nþhI āÐ ëíØ �Y �U �f[> ëÌ �h]��> ø ��UÐ pxØnCÐ Ò�bUÐð �é�bx āÐ 
On_> :} �X ë�Kz= �w{TÐ ëÎ �T Ð�^d�GmQ ��X Ñ¥ ÜmeTÐ m0Ì mw÷ ô ó ô ô ó ôõ õ õó ¬÷ ó ó ¬¬ ó ñõ ÷ ó óó ó õ ô ó ´ ó
Ð ëíØõ ôõā ø mþgH Ñm<{TÐ �f�c�w ëÎí �T Ð�^d�?Ð �Tí m<m<Ù Ð�ac¶ �T ð ð ô÷ ô ÷ ó óó ô ó ÷ ó ô ô ÷ ó ó ÷´ ô ô ó ó ô ó÷ õ ó õ ô ÷ ó

í nTm\TÐ �^� �eX ìí{ae��wó ô ô ô ôõ õ õ¬ ó ó ÷ ÷ óô ÷ óBÐóÑ�c\ô ô ÷{�¼� āÐ EQ �L{x �eR 
 ,ÑÐ�UÐ DL øÎ �[² �U āÐ EQ �Y �>�S {e��x íÌ,�@í ~L

                                 
�¼ �s"Ð ÒÚ�H :�xùÐÂ¾ � 
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}e��Y ÑÐ}]�Ðí �dS : �h_hHí� 
 :ـ تراكم المشاكل٢

xô : �dbUÐ Ê�ZfU p�hý}UÐ Ñn�HúÐ {AÌ �TnZCÐ �TÐ}> {_´
 {« øí ,ën�iüÐ DL �TnZCÐ {xÐ~�> nY{f_R ,ën�iüÐ ph[�I

 øí ,ĆA n4ó DL �e_UÐ íÌ ,ngfY �hdb�UÐ íÌ ,nwÛín9 ��i �_�x
 5TÐ}> �UÙ o��x ëÌ �b]fCÐ �Y �ilR ,éíj= øíÌ pdcZY �T �Að ð
 ën�iüÐ {bax Ó{UÐ�>í �TnZCÐ qaLn\> 5dTí ,�TnZCÐ :
 Ú�_ZUÐ OÎ ïØkx n, ,ph=n«Î ÒÚ�[= ng_Y �Yn_�UÐ DL ÒÚ{bUÐ

úÐ Úí}e= �dbUÐ Ð|w �Ln\�xí ,�dbUn= nY{fL nÉ�[B ,ênxð
ngdA DL ÒÚ{bUÐ ê{Lí ,{hb_�UÐ p@ÚØ OÎ �TnZCÐ �[>� 

 :ـ الخوف من المستقبل٣
 �b² ëÌ �@Ì �Y Ón_d]>í ÓnA�eJ �x{U nfY {AÐí �T

�>nhA : ÒØn_�UÐí Ön�fUÐ � �UÙ é���x nY{fL pdcZCÐ �ec>í
ÒE�T �UÙ DL pd�YúÐí ,��b��CÐ �Y }e��Y æ�B OÎ ���ngfY: 

 åën��YøÐ : �ZaUÐ �Y oUn]UÐ æ�B� 
 pahKí DL é�["Ð ê{L �Y p_Yn!Ð �Y Õ}��CÐ æ�B å

Ò}QnI� 
ÕÐí~UÐ ê{L �Y Òn�aUÐ æ�B å� 

�i�xØ ØÐ{H DL ÒÚ{bUÐ ê{L �Y ë�x{CÐ æ�B å� 
�>nhA : �ZaUÐ �Y ën�iüÐ æ�B å� 

pY�H}CÐ �RÐ{wú é�É�UÐ ê{L �Y ÑnZUÐ æ�B å� 



Ñn�HÌ �dbUÐ�����������������������������������������������������ÂÄ 

 peýnbUÐ ëlR Ð|cwíé�]>í é�]>!�� 
 �d_« ,é�g�CÐ �Yí ,��b��CÐ �Y æ�#Ð ëlR ,�U|Uí

ÚÐ}e�Hn= �dbUÐ �h_x � �dS �Y é�Ļ ÐÙÎ ÒÚ�]#Ð �ec>í
 �Y Õí}#Ðí ,�@ĆL o_[x |ý{fL ÙÎ ,Ľ}Y �dS OÎ �_h�J

ph�d�UÐ ìÚn?Ë� 

 :ـ الشعور بالفراغ٤
 Ê�C pdhHí ïÌ �L r��x ,ãÐ}aUÐ ën�iüÐ �h_x nY{fL

aUÐ qSí ÒØnxÛ OÎ �_�x ÜnfUÐ �Y �_�UÐ ëÌ î}i �U|U ,ãÐ}
 E�cUÐ Ŀex ÜnfUÐ �Y ©n�UÐ ��bUÐ í,ãÐ}aUÐ DL Ên\bdU ê�fUÐ
 rUn�UÐ ��bUÐ í ,qiGiüÐ DL íÌ Ûnad�UÐ Ò{wnZY : qS�UÐ �Y
 pdx�J ÓnLn�U Ü�d!n= ãÚnaUÐ ��Sí Ŀbx ëÌ éín² ÜnfUÐ �Y

}�UÐ : íÌ }��UÐ DL íÌ âÚÐ~CÐ : : íÌ �>n4Ð FL Ò{haCÐ EQ Ò}?
 NB{�UÐ DL ënYØüÐ íÌ ��_CÐ ÑP= DĻ ��UÐ �Un�CÐô

�LÐ�iÌ �d��e=! 
 ,{x{I Ê��= Ŀex qS�UÐ ëj= ëí}_Zx ë�QÚnaUÐ Êøkw
 n¹jT ênxúÐí ,ênxÌ n¹jT ÓnLn�UÐí ,ÓnLnH n¹jT ©Ð��UnR

Ú�gI,ëí}S n¹jT Ú�gZUÐí ! 
 ãÐ}aUÐ qSí �Y �Yn_�UÐí OÎ ïØkx ph�d�UÐ pbx}]UÐ ì|)
ën�iüÐ ph[�I : �dbUÐ {hU�> �Un= ìÚ�_ZU\êj�UÐí �dCÐí }� 

�ýÐ{UÐ ��cUÐí! 
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 :ـ الانفعال والتوتر الشديد٥
 o\`UÐí ,{x{ZUÐ }>��UÐí én_aiøn= ën�iüÐ ���x nY{fL
 ,��h[�I : �c��UÐ DL ÒÚ{bUÐ {bax �ilR ,Ñn�HúÐ �a>ú

OÎ ìÚí{= ïØkx Ð|wí n, ,�U oLn�CÐí �TnZCÐ �Y {x~CÐ �dB 
 �Aí}UÐ ÚÐ}b�HøÐ �x{U ê{_fxí ,}e��Y �dS : �h_x �d_«

¢afUÐí� 
< ï|UÐ ��[_UÐ én_aiøÐí E?j�UÐ �_x�UÐ pþR : �B{xí

 Ónbxn\CÐ �a>Ì �^h`x ï|UÐ �aJn_UÐí ,énA DL }b��x ø
\`UÐí ,Ón�b_UÐí �hSÐ}_UÐ �xÌ ênYÌ ÜjhUÐ �cde�xí ï|UÐ Ñ�

 n4 o[_�xí Ò}caU �e��x ï|UÐ �U�CÐí ,ÓnY{bY ëíØ }�afx
 Øí{A �L NUn"Ð : Õ}�hR ng�=Ún7í Ò}cR �ha��U î{[�x íÌ

é�b_CÐ� 
 �g�d6 Ľ}x ø �U�CÐí Ñ�\`UÐí �aJn_UÐí ��[_UnR
 é{�_CÐ ÕÐ~CÐ Ñn�ÉÌ �g���É OÎ �þe]x øí ,ïØn_UÐ �@}UÐ

]UÐ ïíÙ p��É ëí}?kx �x|UÐ �w~a��x ø �, ,pýØn4Ð ân�
 Øí{A �L Ö�e]UÐ �) Õ}¶ øí ,ÔØnA �w~0 øí Ô{A

�ceCÐ>�¼�� 
 n0{U {U��x ÜnfUÐ �Y pþaUÐ ì|w ëÌ �UÙ DL o>Gxí
 ��S �Y én_RÌ ØíØÚ �Y n*nRW> �adĺ nC p�h�i �dbUÐ �Y {x~CÐ

                                 
�¼ � ,ënf�U å ÓíE= ,ê�d_UÐ ÊnhAÎ ÚÐØ ,Õn"Ð �x�U ,�dbUÐ DL od`>

 p_=Ð}UÐ p_�]UÐ¼¿»Â åw¼ÄÃÂÞ ,êÂ¼ � 



Ñn�HÌ �dbUÐ�����������������������������������������������������Ã¼ 

 EQ ân�]UÐ ì|w ÕĆL �w Ñ�d]CnR �? �Yí ,ngwn9 �x}BùÐ
UÐ ngLn�]U p�h�i �Zh_> ï|UÐ �dbUÐ DL Ên\bUÐ �cex �T px��

phUn_aiøÐ� 
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 علاج القلق

 o« ,�= ohÉÌ �Y p!n_Yí ,�dbUÐ �Y pxnS�UÐ �@Ì �Y
phUn�UÐ {LÐ�bUÐ ân�>Ð: 

 :ـ تقوية الإيمان١
 ,�dbUÐ ÕĆL : pxíØúÐ î�SÌ �Y F�_x ë5xüÐ px�b> ëÎ

 é�bx ,ph�afUÐ ßÐ}YúÐ �TíOn_> :}m< �Xjw �Xíõ ÷ ÷ óõ ÷ ô óõā ��cR z0 ô ó ÷ ó õ ÷ ó
Ðíóôā�gcK Ê  �b< ñ õ òó ÷ ó « ô õ{�¼�On_> āÐ é�bxí : } Ð�eXË �w{TÐô ó ó õ ¬

Ð |S{< �)�cR �þd\=íõ õ÷ õ õ÷ ô ô óô ô ´ ó÷ óõāÐ |S{< øÌ õ õ÷ õ óõāÑ�caTÐ �þd\= ô ´ô ÷ô õ ó ÷ ó{�½� �UÙ 
í ,odbUÐ : pfhije]UÐ r_�x On_> āÐ }TÙ ëÌ ,�afUÐ : pfhc�UÐ

è�d�UÐí Eca�UÐ : éÐ{�LøÐí ,ph[�ZUÐ : ÚnS�UÐí� 
 �T :í ,qSí �T : On_> āÐ }TÙ ëÌ ,�UÙ OÎ ��Ì
 : Ê¡ �T ì{h= �e= n]�>}Y ,�bUn�= n]�>}Y �YkCÐ �_« ,énAð ð

                                 
�¼ ��=n`�UÐ ÒÚ�H : pxùÐ¼¼ � 
�½ �{L}UÐ ÒÚ�H : pxùÐ½Ã � 
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�@í ~L āÐ �wí ,ë�cUÐ Ð|w� 
JøÐ DL r_�x ï|UÐ �w ,�= àn�>ÚøÐí ,ān= ë5xüÐí ënfþe

 ��dbUÐ Êí{4Ðí ,¢afUÐ}Ð |S{< øÌõ õ÷ õ óõāÑ�caTÐ �þd\= ô ÷ô ´ õ ó ÷ ó{�¼�  Ð|wí
 :í ,��dS : ë5xüÐ �!nB �Y øÎ �= }_Zx ø ��dbUÐ ënfþeJøÐ
 ë5xüÐ é~U~�Y íÌ {�dCÐ nYÌ ,�inhT �T :í ,�AÚÐ�@ :í ,ì}LnZY

��d�UÐ æ�#Ðí �dbUÐí ÑÐ}]�øÐ î�H ��dS : {« ĆR� 

 :ـ تجاوز المشاكل٢
 ,p�_[UÐ �SÐ�CÐ �Y pL�e6 ën�iÎ �T ÒnhA : }/

�An�ií �Y{b> �x}J ßG_> ��UÐ ,pcýnZUÐ �TnZCÐí� 
 ��UÐ �TnZCÐ �A �h]��x �Y �w y@nfUÐ ën�iüÐí
 Ò{x{@ �ýnHí �L r��UÐí ,nwÛín9 �SÌ ø íÌ ,��G_>

ê{b�UÐí Ön�fUÐ �x}J �I DL ì{Ln�>� 
�cUÐ pdcZY ëÎ : �TnZY �g�G_> nY{fL ÜnfUÐ �Y E

 �UÙ �Y {U��x n, ,}?n_UÐ �g^A ë�={fx ë��d« �¹lR ,�*nhA
çn]x ø Ü�=nT OÎ �*nhA é���> �? �Yí ,{x{ZUÐ �dbUÐ pUnAô� 

 ,ngdA DL �e_UÐ �w �TnZCÐ DL od`�dU pdhHí �\RÌí
= M��UÐí ,�HÐ�UÐ Ònh"Ð ÑnAÚ : çĆ]iøÐí ,nwÛín9 íÌÒØÐÚün 
�TnZCÐí �ýÐ�_UÐ �QÚ Ön�fUÐ �fÉ DL ÒÚØnbUÐ p�d[UÐ� 

                                 
�¼ �{L}UÐ ÒÚ�H : pxùÐ½Ã � 



ÕĆL �dbUÐ������������������������������������������������������ÃÀ 

 :ـ التخطيط للحياة٣
 �>nhA ën�iüÐ �]¶ ëÌ �w �dbUÐ ÕĆ_U �ýnH�UÐ �wÌ �Y
 ëí{= E�> Ú�YúÐ â{x ø ëÌí ,phdeLí phedLí pbhSØ ÒÚ�[=
 ÒÚÐØÎí �h]ĺ ëí{=í Ê¡ ïÌ �Y énHGHøÐ ëÌ ÙÎ ,�h]ĺ

nZY : ng�AnÉ �S�>p�_Éí ÒE�T �T� 
 �>nh" �]¶ ëÌ �hdL �dbUÐ pYÐíØ : ën�iüÐ �bx ø ��Aí

Ê¡ �T : �d�b��Yí� 
 nhedL ��ai �wk> ëÌ �hdL pahK�UÐ �e\> ���Rð

Ónx���CÐí o>Ð}CÐ DLj=í nhdeLíð� 
 ,pÉ}R �T }e���> ëÌ �hdL �>nhA : y�f> ��Aí

p^" �T �f�`>í� 
 n*nSíÌ : �U5LÌ ~�f> ��Aí �>nSíÌ o>}> ëÌ �hdL

pS{=� 
 : �>nh" �]ĺ ëÌ �hdL �dbdU pdgH p�x}R �b> ø �Tí

nwØn_=Ì �T� 
 ën�iüÐ ëÌ íÌ ,�h]ĺ ïÌ ëí{= E�> Ú�YúÐ �_@ nYÌ
 {�hH �ilR ��b��CÐ : Eca�UÐ ëíØ �Y pfwÐ}UÐ p^�dUÐ �h_x
 �? �Yí ,�>nhA DL Ò}]h�UÐ {bR {Sí ênxúÐ �Y ê�x : ��ai

�S�UÐ�h�CÐ �dbUÐ Ò}ýÐØ : pU�g�=í â� 
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 :ـ الاستفادة من أوقات الفراغ٤
 Þ�[#n=í ÜnfUÐ �Y E�cUÐ }_Zx Ò£n_CÐ nf>nhA :
 Ð|w ,phah[UÐ �]_UÐ : ÓÐ|Un=í ãÐ}aUn= Ónh�aUÐí Ñn�ZUÐ
 ê{w é�_Y OÎ é���x {bR �afxí {hax 5hR �fY Øna��x 3 ëÎ ãÐ}aUÐ

�H}UÐ é�bx ,ën�iüÐ ÒnhA : é :< ÜmeTÐ �X D�S ëm�cA
ë��`X 5fgQ :ãÐ|`TÐí o�ZTÐ>�¼� é�bxí  n\xÌð :< āÐ ëÎ

 �_H 9 øí mghzTÐ �_H 9 ø ãÚm`TÐ xg�ZTÐ �_�w
Ò|AùÐ>�½�� 

 ì{hax 5hR �QÐ}R �`Zx ëÌ ën�iÎ �T DL o« ,�U|U
On_> é�bx ,Ò}BùÐ : íÌ nhi{UÐ : ÊÐ�H :}nZhmQ pP|Q ÐÙkQ÷ ó ÷ ó ó óó ÷ ó ó õ 

�Â �nPÚmQ �<Ú NÎí÷ « óó ÷ óó ó ó õ{�¾� ën�iüÐ ÓnSíÌ ë�c> nY{fL ÙÎ 
 o��x ãÐ}aUÐ ëÌ {h= ,�dbUÐ ��i �_R{x nY �x{U �b�x ĆR pU�`ZY÷
 ML ênYüÐ é�bx �U|U ,nghR nYí Ònh"Ð �Y �dbUÐí }�\UÐ

 :<Òz�`X ãÐ|`TÐ émZ=mQ Òzf6 �_YTÐ �bw ëÎ>�¿� ø �Tí 
���fdR Ò{�aY ãÐ}aUÐ ë�cx �e_UÐ �Y {x~CÐ : ãÐ}aUÐ }e

}e��CÐ ànZfUÐí Ên]_UÐí Õn�iüÐí� 

                                 
�¼ �p�HkY ,ï}gZx}UÐ {e7 ,pec"Ð ëÐ~hY å ÓíE= ,phRnb�UÐ rx{"Ð ÚÐØ 

 phin�UÐ p_�]UÐ ,ënf�U¼¿¼ÄÕ ,åwÁÞ ½¿¼½ �SÚ ,¼ÀÃÀÃ � 
�½ �Õ,�=n�UÐ Ú{[CÐ �aiÁÞ ,½¿¼½ �SÚ,¼ÀÃÀÂ � 
�¾ �ÖPUÐ ÒÚ�H : ën�xùÐÂåÃ � 
�¿ �Õ ,pec"Ð ëÐ~hYÁÞ ,½¿¼½�SÚ ,¼ÀÃÁ½ � 



ÕĆL �dbUÐ������������������������������������������������������ÃÂ 

 :ـ التفاؤل بالحياة٥
 �x{U ï�bxí ,�YúÐ ën�iüÐ : âÚ~x Ònh"n= éÍna�UÐ ëÎ

Ònh�dU ph=n«üÐ Ò}^fUÐ ì{fL �efxí ,�afUn= pb�UÐ� 
 ìn9 o\`UÐí Ñn�HúÐ �a>ú én_aiøÐí ,êÍnZ�UÐ nYÌ

�UÙ ëlR ,ÊnhIúÐ ��=Ì Ò}^fUÐí,ÑÐ}]�øÐí ,�dbUÐ {U�x 
Ê¡ �T ìn9 ph�d�UÐ� 

Z�UÐ ëÌ phed_UÐ ÓnHÐÚ{UÐ éĆB �Y q�? {Síén_aiøÐí êÍn 
p�c�UÐ o��x {x{ZUÐ ,ê{UÐ �`� ßÐ}Yj= p=nÉüÐí ,ph�dbUÐ 

 �ýnH�UÐ �\RÌ �Y éÍna�UÐ ëÌ NA : ;NxÐPUÐ od[>í
 ßÐ}YúÐ ÕĆ_U ç}]UÐ �wÌ �Yí ,�dbUÐ �Y pxnS�dU ph�afUÐ

phAí}UÐí� 
 Ònh�dU }^fx ëÌí ,�adB �dbUÐ â{x ëÌ nfY {AÐí �T DL ëÎ

= �UÙ ëÐGSÐ �Y ,pdýna�Y Ò}^f= Ònh"Ð Ì{�x ëÌí ,ph=n«Îí éÍna�
 �Y Ø}�CÐ éÍna�UÐ ëlR øÎí ,ànZfUÐí phdLnaUÐ í ,Øn!Ð �e_Un=

pd>nS êĆAÌí ÓnhfYÌ Ø}6 OÎ é���x Ên]_UÐí �e_UÐ! 
@ �gCÐ �Yí é�bx ,éÍna>í �Yj= nf>nhA Ì{�i ëÌ ,Ð{ð

 é�H}UÐ :<ìízĶ D#m< Ð�TÊm`=>�¼� p_ýÐ}UÐ pedcUÐ ì|w ëÎ 
 }Bj> ëÎí ì{« ëÌí {=ø E#n= �ýna�CnR ,éÍna�UÐ sýn�i ��d>
 {x~CÐí ,�e_UÐ �Y {x~CÐ ��i ën�iün= �R{x éÍna�UÐ ëú ,�UÙ

                                 
�¼ �pec"Ð ëÐ~hY Õ ,ÁÞ ,½¾À¾�  
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ph=n«üÐ �Y {x~CÐí ,phdLnaUÐ �Y� 
dL ëÎp��Ð�UÐ �ýnb"Ð ì|w �a�i ëÌ nfh: 

n\xÌ E#Ð {@�x �iÌ øÎ PUÐ Ø�@í �QÚ ÙÎð� 
ÑĆ#Ð é5!Ð {@�x �iÌ øÎ yh�bUÐ Ø�@í �QÚí� 
n4 é�d"Ð {@�> �iÌ øÎ �TnZCÐ Ø�@í �QÚí� 

Þ}aUÐ �Y E�cUÐ {@�> �iÌ øÎ ÓnS�_CÐ Ø�@í �QÚí� 
�YúÐ {@�x �iÌ øÎ àn�AüÐ Ø�@í �QÚí� 

â{fdR Ì{�fUí ,niÊÐÚí �dbUÐí à�fbUÐí àn�AüÐí ÜjhUÐ 
E#Ðí o"Ðí Ên]_UÐí éÍna�UÐí �YúÐ nwkdY Ò{x{@ ÒnhA! 

 



q�? ÚØn[CÐ�@Ð}CÐí ��������������������������������������������ÃÄ 

 ثبت المصادر والمراجع

¼ å�w|bTÐ ëË|aTÐ� 
½ åz^GÌY �H�x ,h�hýn�, ~`eTm< oa�TÐ, WY p\¹ ÚÐØ 

PfUÐí pLn�]dU,WY å Ò}wnbUÐ , øí p_�]UÐ Ø{L Ú�T|Y EQ 
]UÐ zxÚn>��� 

¾ åÕm"Ð�x�U ,, �caTÐ CK nc_=,ÓíE= ,ê�d_UÐ ÊnhAÎ ÚÐØ − 
 p_=Ð}UÐ p_�]UÐ ,ënf�U¼¿»Â å åw¼ÄÃÂê� 

¿ å�dgb"Ð, ,n�Ú {e7 Òmg"Ð,phYĆHüÐ ÚÐ{UÐ , å ÓíE= 
ënf�U, pHØn�UÐ p_�]UÐ ¼¿»Äåw� 

À åï|fH ï|TÐ ,{e7 ,odb"Ð ëÐ}gX ,phRnb�UÐ rx{"Ð ÚÐØ p�HkY ,
f�U å ÓíE= phin�UÐ p_�]UÐ ,ën¼¿¼Äënf�U å ÓíE=,åw� 

Á å9� ,n�Ú {e7 ,Òmg�cT o^<Ð|TÐ Ò�aTÐí Ñm�YTÐ ,ïØn4Ð ÚÐØ ,
ënf�U å ÓíE=, OíúÐ p_�]UÐ ¼¿½¿å åw½»»¾ê� 

Â åzg^aTÐ,{1 �= �hwÐ}=Î , o�?meTÐ ogZ�YcT O^TÐ ÓÐØm^TÐ ,
pxØ�_�UÐ å ßnx}UÐ ,pxP�UÐ phef�dU pR}_CÐ ÚÐØ,�]UÐ  p_

 OíúÐ¼¿½½åw� 
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Ã å¨°gbTÐënH}L {@nY ,,  og<|= 9 ogX°GüÐ og<FTÐ æÐzvÌ
oghm�hüÐ Ò�AúÐ ogde=í oXúÐ ÕÐ|AÎí Ø|`TÐ, �Cn_UÐ {g_CÐ 

�YĆHüÐ }cadU, phin�UÐ p_�]UÐ ,phcx}YúÐ Ò{��CÐ Ónxø�UÐ 
¼¿¼Â å åw¼ÄÄÂê� 

Ä å¡c�BÐ,�b> {e7 �= }Sn= {e7 , Ð�húÐ Úm�<Ú, �wÌ p�HkY 
qh�UÐ, p_=Ð}UÐ p_�]UÐ,ënf�U å ÓíE= ¼¿»Ä å åw¼ÄÃÄê� 

¼» åá�`7,ÊĆ�i , ÒØm^�TÐí Öm�eTÐ ÚÐ�Ì, ,pRnb�dU �d_UÐ ÚÐØ 
PfUÐ zxÚn> øí p_�]UÐ Ø{L Ú�T|Y EQ ,WY å Ò}wnbUÐ� 

 



Ónx���CÐ�������������������������������������������������������Ä¼ 

 المحتويات
Êz�TÐ 9 Ó5cS���������������������������������������������Â 

 ١٣....................................بناء القدرات: لقاعدة الأولىا
ÓÐÚzaTÐ âÐ�hÌ��������������������������������������������¼À 

¼phdb_UÐ ÓÐÚ{bUÐ å������������������������������������¼À 
½phRnb�UÐ ÓÐÚ{bUÐ å������������������������������������¼Ã 

p=n]#Ð å Ì������������������������������������������¼Ã 
å Ñp=n�cUÐ ����������������������������������������¼Ã 

¾phL5�@øÐ ÓÐÚ{bUÐ å��������������������������������¼Ä 
ÓÐÚzaTÐ Ême< �ýmGí��������������������������������������½¼ 

¼ÓÐÚ{bUÐ ænZ�TÐ å����������������������������������½¼ 
½ÓÐÚ{bUÐ phef> å��������������������������������������½½ 
¾ Ú5��HÐ åÓÐÚ{bUÐ������������������������������������½¾ 

 ٢٥.....................................إدارة الوقت: القاعدة الثانية
pR�TÐ ÒÚÐØÎ CK ÒÚzaTÐ�����������������������������������½Â 

qS�UÐ �f_Y�������������������������������������������½Ã 
�bhb"Ð }e_UÐ�����������������������������������������½Ä 



Ä½������������������������������������������ {åååLÐ�åååSÖnåååå�fUÐ 

  
¼−Ê¡ �aiÌ �������������������������������������¾¼ 
½−�ýn\biÐ pL�����������������������������������¾¾ 
¾−ß�_x ø qS�UÐ �������������������������������¾¾ 

    
¼−�Y�hUÐ �6niFU p]B ���������������������������¾À 

 Ì − p�=n�UÐ é5LúÐ����������������������������������¾Á 
Ñ−p�=n�UÐ EQ é5LúÐ�����������������������������¾Á 

½−oHnfCÐ �deL qSí �cU �_@Ð���������������������¾Á 
¾−{`UÐ OÎ ê�hUÐ �eL �@k> ø������������������������¾Ã 
¿å�ýn\UÐ qS�UÐ }e��HÐ ������������������������������¿» 

 ٤٣..............................الوعي بالمستقبل: القاعدة الثالثة
   

¼ −¦n"Ð �Y �Yn_�UÐ ����������������������������¿À 
½ −��b��edU ØÐ{LüÐ �����������������������������¿Â 
¾ −W_UÐ �gR ������������������������������������¿Ã 

    
¼−¦n"Ð �gRí ĽnCÐ pHÐÚØ ��������������������À¼ 
½−Ò{x{!Ð ÓÐE`�CÐ �gRí p_=n�Y ������������������À½ 
¾−Ð ��b��CÐ nxn\S DL âĆJø��������������������À¾ 

 ٥٥.......................التخطيط للمستقبل: القاعدة الرابعة
   

    
¼−Ðí æÐ{wúÐ ÑnhQ ÒE�cUÐ Ón_d]�U����������������ÀÄ 
½−phUík�Cn= Ú�_ZUÐ ê{L ����������������������������Á» 



Ónx���CÐ�������������������������������������������������������Ä¾ 

¾−ÓÐE`�Cn= �L�UÐ ê{L �����������������������������Á¼ 
¿−Ø�e!Ðí çĆ`iøÐ ���������������������������������Á½ 
À−pþJn#Ð �hwnaCÐ ������������������������������������Á½ 

    
¼−pS{= æÐ{wúÐ {x{Ļ �������������������������������ÁÀ 
½−Ónx�UíúÐ oh>}> ����������������������������������ÁÁ 
¾−phdeL p]B ��í ����������������������������������ÁÃ 
¿−ÏÚÐ�]dU p]B ��í ������������������������������ÁÄ 

 ٧١...........................التخلص من القلق: القاعدة الخامسة
  

  
¼ë5xüÐ �_� å��������������������������������������ÂÂ 
½�TnZCÐ �TÐ}> å��������������������������������������ÂÃ 
¾��b��CÐ �Y æ�#Ð å���������������������������������ÂÃ 
¿ãÐ}aUn= Ú�_ZUÐ å�������������������������������������ÂÄ 
À{x{ZUÐ }>��UÐí én_aiøÐ å����������������������������Ã» 

  
¼ë5xüÐ px�b> å����������������������������������������Ã¾ 
½�TnZCÐ Ûín9 å��������������������������������������Ã¿ 
¾Ònh�dU �h]��UÐ å������������������������������������ÃÀ 
¿ãÐ}aUÐ ÓnSíÌ �Y ÒØna�HøÐ å�������������������������ÃÁ 
ÀÒnh"n= éÍna�UÐ å��������������������������������������ÃÂ 
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 هذا الكتاب
: pLÚn��CÐ ÓÐE`�CÐ �K :  �Y E�cUÐ }_Zx nf>n_e�6

ÓnS�_Y Ø�@�U Ð}^i ��b��CÐ �Y æ�#Ðí �dbUn= Ñn�ZUÐð  é�Ļ
Ònh"Ð : �gRÐ{wÌí �*nA�eJí �*n_d]�U é�É�UÐ ëíØ,� �Yí

 nfw>Ñn�ZUÐ �Lí phªÌ .j í ÓnS�_CÐ �d�= nwÛín9 DL �e_UÐ
ÒE�cUÐ ÓnA�e]UÐí Ón_d]�UÐ OÎ é�É�UÐ �h�H :  ��UÐ

Ñn�ZUÐ nw{Zfx  
 �g�aiÌ ìn9 Ñn�ZUÐ phUík�Y ëÎ> ëÌ ÑnI �T �Y od]�

��YÌ ��b��Yí �d�b��Y �@Ì �Y Øng�@Ðí {�= �e_x, ê~d��xí 
�UÙ  ,Ò{x{!Ð ÓÐÚngCÐ Ñn��TÐí ,nhdeLí nhedL ÓÐ|UÐ �hwj>ð ð

= çn��UøÐíÓn[[��Un  �L �S��UÐ ê{Lí ,ÒÚ�]�CÐ phed_UÐ
ø }�= �d_UnR ,pR}_CÐí �d_UÐ o�T �U �AnH� 

 Ön�fUÐ {LÐ�S DL ÊÐ��úÐ �d�x ëÌ éín² Ñn�cUÐ Ð|wí
p�hý}UÐ,ÓÐ|UÐ Ênf= OÎ é�É�UÐ æ{) , : Ön�fUÐ �hbĻí 

Ò}BùÐ : ÖĆaUÐí ,nhi{UÐ, Û�adU �_�x ëÌ �hdL �YkCÐ ën�iünR 
{Un= �xÚÐ� Ò}BùÐí nhi{UÐ�� 

 ænZ�TÐ DL è{Ln�x ëÌ �w Ñn�cUÐ Ð|w �Y æ{4Ðí
pSĆB owÐ�Yí ÓnSnJí Û�fT �Y �dBÐ{= nY pR}_Yí ,��ai, 

 Ön�fUÐ pLnf[U ngahK�>í nwÚ5��HÐ DL �e_UÐ phahTí
ÒØn_�dU é�É�UÐí� 


