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يف درفلا و  تاردق  يف  ةقثلاب  روعشلا  اهنأ  ىلع  سفنلاب  ةقثلا  فيرعت  متي  ثيح  عيمجلا  نيب  كسفن  تبثتل  مهم  رمأ  سفنلاب  ةقثلا  ةدايز 
بستكي �كيف و  نورخلآا  اهاري  ىرخأ  ءايشأ  وأ  بويع  يأ  نع  رظنلا  ضغب  كلذ  و  لضفلأا ، قحتسي  هنأب  اًمئاد  رعشي  هسفن و  ردّقي  هنأ  و  همكح ، 

نود هلمع  لاجم  يف  حجنيس  هنأب  داقتعلإا  ىلع  هعجشي  اذه  و  فادهلأا ، نم  ديدعلا  ققحي  تاراهملا و  نقتي  امدنع  سفنلاب  ةقثلا  صخشلا 
نم قلقلا  نود  اهتهجاوم  يف  رارمتسلإا  بعصلأا و  تايدحتلا  لوبقل  صخشلا  دوقي  يذلا  وه  ةقثلا  نم  عونلا  اذه  �صخش  يأ  نم  ةدعاسم 

�لشفلا

يف مكحتلا  ىلع  رداق  نوكت  نل  كنأ  نم  مغرلاب  و  كتارارق ، ىلع  كب  نيطيحملا  صاخشلأا  ةقفاوم  نم  سفنلا  يف  ةقثلاب  روعشلا  يتأي  اًضيأ  و 
�سفنلا يف  ةقثلا  نم  ديزملاب  روعشلل  يوق  رشؤم  ربتعي  هنأ  لاإ  اذه ،

مهتقثب نورعشي  ىتح  صاخشلأا  نم  ريثكلا  حفاكي  كلذ  عم  و  اًبيرقت ، ةايحلا  بناوج  نم  بناج  لك  يف  ماه  يويح  رمأ  سفنلاب  ةقثلا  ربتعت  و 
عم ةنراقم  لقأ ، حاجن  نوققحي  سفنلاب  ةقثلا  ىلإ  نورقتفي  نيذلا  صاخشلأا  نأ  ىلإ  سفنلا  ملع  ءاربخ  نم  ديدعلا  ريشي  �مهسفنب و 

�مهسفنب ةريبك  ةقث  نوكلمي  نيذلا  صاخشلأا 

سفنلاب ةقثلا  ةدايز  نكمي  فيك 
هذه لك  لعفت  نأ  ىلإ  ةجاحب  تسل  تنأ  �كسفنب  كتقث  نم  ديزتل  حئاصنلا  ضعب  ىلع  دامتعلإا  كنكميف  سفنلا ، يف  ةقث  ةلقب  رعشت  تنك  اذإ 

�ظوحلم لكشب  كسفنب  كتقث  نم  ديزي  دق  نانثإ  وأ  دحاو  ءيشب  مايقلا  نكل  و  حئاصنلا ، 

كتاردق ةدايزب  مق  - 1
اًضيأ كدعاستس  امك  �هلعفت  ام  ةعباتمل  ةعاجشلاب  يلحتلا  مازتللإا و  للاخ  نم  كلذ  و  كتاردق ، ةدايز  قيرط  نع  سفنلاب  ةقثلا  ةدايز  كنكمي 
صخش مامأ 100  ثدحتلا  لواحت  لاف  ةءافك ، رثكأ  ثدحتم  حبصت  نأ  ديرت  تنك  اذإ  لاثملا ، ليبس  ىلع  �موي  دعب  اًيموي  نسحتلا  ىلع  ةسرامملا 

عوضوم لوح  ثدحت  و  ءلامزلا ، وأ  ءاقدصلأا  نم  ةريغص  تاعومجم  عم  ثدحتلا  يف  أدبت  نأ  لضفلأا  نم  لب  كلذب ،  اهيف  موقت  ةرم  لوأ  يف 
�كسفنب كتقث  دادزتس  يلاتلاب  و  رملأا ،  اذه  يف  يجيردتلا  نسحتلا  ىلع  اذه  كدعاسيس  �اًديج  هفرعت 

ةقباسلا كبراجت  نم  ديفتسإ  - 2
يف كتقث  نم  تداز  يتلا  اهتملعت و  يتلا  سوردلا  �ةيادبلا  يف  فئاخ  تنك  كنأ  نم  مغرلاب  ريبك  حاجن  هيف  تققح  يذلا  تقولا  يف  اًمئاد  ركف 

�كسفنب كتقث  ةدايز  ىلع  كدعاستس  ءايشلأا  هذه  حاجنلا ، قيقحت  ىلع  كتدعاس  كسفن و 

يدحت يأ  ىلع  بلغتلل  اهمادختسإ  كنكمي  يتلا  كتعاجش و  روطت  ظحلات  دقف  فوخلا ، ىلع  بلغتلل  ةلثملأا  نم  ديدعلا  كيدل  نوكي  امدنع 
�كسفنب كتقث  زيزعت  يف  ةقباسلا  كتازاجنإ  ةفرعم  كدعاست  نأ  نكمي  �كفيخي  دق  ديدج 

ةريغص تاوطخب  أدبإ  - 3
قلقلا و قاهرلإا و  نم  صلختلا  ىلع  كدعاسيس  اذه   ، هققح كل و  ريغص  فده  ددح  ةريبكلا ، فادهلأا  عم  لماعتلا  ةرشابم و  زفقلا  نم  لاًدب 
زكر كلذ ، نم  لاًدب  �كلشف  ىلع  كسفن  مولتس  ديدش و  طابحإب  رعشتسف  هيف ، تلشف  ريبك و  فدهب  مايقلا  تلواح  اذإ  �ةقثلاب  رعشت  كلعجيس 

�سفنلاب ةقثلا  اضرلاب و  روعشلا  ىلع  كلذ  كدعاسيس  ثيح  هقيقحت ،  لعفلاب  كنكمي  طيسب  ءيش  قيقحت  ىلع 
كتوق طاقن  ىلع  زكر  - 4

ةيباجيلإا راكفلأاب  ةيبلسلا  راطفلأا  لادبتسإ  نأ  ثيح  كتوق ، طاقن  ىلع  زكر  اهنيسحت ، يف  بغرت  يتلا  كفعض  طاقن  ىلع  زيكرتلا  نم  لاًدب 
�رثكأ ةيباجيإب  ركفت  كلعجي  كسفنب و  كتقث  ىلع  ظفاحي  نسحتلا و  ىلع  كلقع  دعاسي 



نيرخلآاب كسفن  ةنراقم  نع  فقوت  - 5
نيذلا صاخشلأا  نأ  نوثحابلا  نم  ديدعلا  دجو  �ةديج  تسيل  ماع  لكشب  تانراقملا  كقيدص ، لخدب  كلخد  كبتار و  ىتح  وأ  كتفيظو  نراقت  لا 

�مهسفنأ هاجت  ءوسلاب  مهروعش  داز  املك  دسحلا  داز  املك  و  دسح ، ىلإ  كلذ  لوحتي  نيرخلآاب ، مهسفن  نونراقي 

كتايح ىلع  ربكأ  لكشب  زيكرتلا  لواح  و  صخشلا ، اذه  نع  ةفلتخم  تاحاجن  ةوق و  طاقن  كيدل  نأ  ركذت  رخآ ، صخش  هاجت  دسحلاب  رعشت  تنك  اذإ 
�نيرخلآا ةايح  سيل  ةيصخشلا و 

كمسجب متهإ  - 6
ىلع ظفاحت  لزنملا و  يف  ةطيسبلا  ةيضايرلا  نيرامتلا  سرامت  امدنع  �كدسجل  متهت  تنك لا  اذإ  كسفن  يف  ةقثلاب  رعشت  نأ  بعصلا  نم 

�ةقثلا نم  ديزملاب  رعشت  كلعجيس  اذهف  كمسج ، ةقاشر 

نإف كلذل ، ةفاضلإاب  �ةنمسلا و  نم  كمسج  ىلع  ظافحلل  ناكملأا  ردق  ةعيرسلا  تابجولا  نم  ريثكلا  لوانتت  يئاذغلا و لا  كماظنب  متهإ 
ءاخرتسلإا مونلا و  ىلع  كدعاستس  ةيويحلا و  طاشنلاب و  رعشت  كلعجتس  لزنملا  يف  لمأتلا  نيرامت  ةفيفخلا و  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسرامم 

�لضفأ لكشب 

كسفن عم  اًفيطل  نك  - 7
كل حيتت  هذه  سفنلا  عم  لماعتلا  ةقيرط  �ةساكتنإ  يأ  هجاوت  وأ  لشفت  وأ  أطخ  يأ  بكترت  امدنع  كتاذ  عم  فطاعتب  لماعت  و  كسفن ، دلجت  لا 

تاساردلا ىدحإ  ريشت  �نيرخلآا و  عم  كلصاوت  ززعتس  اهنأ  امك  ةبعصلا ، فقاوملا  عم  لماعتلا  ىلع  ةردق  رثكأ  اًيفطاع و  ةنورم  رثكأ  حبصت  نأ 
ىتح كسفن  عم  كلماعت  يف  فيطل  نوكت  نأ  لضفلأا  نمف  كلذل  سفنلاب ، ةقثلا  ةدايز  يف  ريبك  لكشب  مهاسي  تاذلا  عم  فطاعتلا  نأ  ىلإ 

�كسفنب كتقث  دادزتل  اًضيأ  نيرخلآاب و  كتقلاع  يف  نسحتب  رعشت 

ةقثلا ةلقب  رعشت  تنك  اذإ  �سفنلاب  ةقثلا  ةدايزل  ةيسيئرلا  بابسلأا  نم  ربتعت  ةيبلسلا  راكفلأا  ءارلآا و  بنجت  ةلواحم  ةيباجيإب و  ريكفتلا 
وأ ةيبلس  تاريثأت  يأ  بنجت  �ةقثلا  نم  ديزملا  بسك  ىلع  كتدعاسمل  ةحيصن  نم  رثكأ  وأ  حئاصنلا  هذه  دحأ  ىلع  دامتعلإا  كنكمي  سفنلاب ،

كدعاسيس اهيف ، حجنت  ىتح  طقف  ةدحاو  ةمهم  ءادأ  يف  زيكرتلا  لواح  كتوق و  طاقن  ىلع  اًمئاد  دمتعإ  و  كطابحإ ،  يف  ببستت  دق  راكفأ 
�كسفن يف  ةقثلا  نم  ديزملاب  روعشلا  نسحتلا و  ىلع  اذه 


	هكذا يمكنك زيادة الثقة بالنفس لديك

