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  :تقدیـــم          

  

  ..أدري كیف أبدأ هته الأسطربصراحة، لست           

  ..الموضوعین أتحدث نَ كما لست أدري عن أي مِ           

هل أستبشر و أنا أعطي لمحة عن ولادة هته المادة العلمیة المفیدة ؟ أم هل أرثي           
  صاحبها الذي ترك العالم الدنیوي من دون أیما رجعة قد نرجوها ؟

    ..نعم          

  ..أدري عن أي حدث أتحدث فلم أعد          

التي هي بین أیدینا، فلست  المادةهته تحدثت عن صاحب  دریت و بل و حتى إن          
  ..أیا قراء من أتقدم بالعزاءأدري حین البدء كیف أبدأ ؟ و إن شرعت فإلى 

  ..؟ عرفه منأعزي أم ..؟ هل أعزي النفس على فراقه ؟ أم هل أعزي الأهلف          

 ها الشخص الذي هو بمثابة الأخو إن عزیت النفس، فهل أعزیها على فقدان          
 أعزیها على فقدانها ، أمأعزیها على الشخص الذي هو بمثابة الصدیق المقربصغر، أم الأ

  ..الزمیل السند

قد تصل تلاشت الأفكار حتى لم أعد قادرا على سردها في جملة مفیدة قد و االله           
  ..إلیك أیها القارئ الكریم

و ما هذا بعدم تقبلي للقضاء و القدر لا سمح االله، إذ ما كان هذا دأب أهل           
الإیمان الذین یؤمنون بأن كل من علیها فان، بید أن موت الفجأة الذي كثر في أواخر 

  ..الزمان قد یترك الأثر أكثر دون غیره من فواجع
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لدمع المنسكب بحزن من عین خیر خلق االله محمد الأمین على فراق و حسبنا ا          

ابنه إبراهیم، فما قال إلا ما یرضي ربه صلى االله علیه و على آله و سلم، فإنا الله و إنا إلیه 
  .راجعون

فمرحبا بما خطه أول قلم من قدر،           
یتسبب في وفاة  19 -إذ جعل داء كوفید 

د أیام من  قاصدي كریمالطبیب النفساني  یْ عَ ُ ب
وفاة أمه التي كان یواظب على رعایتها أیان 
كانت مصابة هي الأخرى بذاك الداء 

اللهم ..فرحمهما االله برحمته الواسعة..الفتاك
  .آمین

و على إثر ذكر الفراق، فقد            
شاءت الأقدار أن تجمع بیني و بین الزمیل 

حتى بعد مماته، إذ ظل معي  قاصدي كریم
لا یفارقني و أنا أتقاسم معه الأفكار و أتبادل 
معه أطراف الحدیث و أحاول أن أناقشه في 

  ..أیما نقطة

    فكیف كان لي ذلك ؟          

أیان كانت لي  -رحمه االله كان قد طلب مني  قاصدي كریمببساطة، فإن المتوفى           
التحضیر النفسي " أن یعنونها بـ  أن أقف على مراجعة مادته العلمیة التي آثر -معه جلسة 

غیر أن واجبات الحیاة كانت قد ، "و المنهجي و العملي لكافة الإمتحانات و التربصات 
طغت بحیث صارت تترى علینا من كل صوب و جانب، و هو الأمر الذي حال دون 

   ..مبتغانا

  ..يو بحكم أن الوعد قد بدر مني و صدر، فقد كان لزاما علي أن أف          
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و لكن عند البدء بالوفاء لم یكن صاحب الكتاب من الأحیاء، و هذا ما جعل           

   ..العمل لیس بالأمر السهل

إذ معلوم أن المراجعة العلمیة أو التدقیق في الأسلوب أو التحقیق في           
إلخ قد یتطلب الرجوع إلى الكاتب لا المكتوب أحیانا، و ذلك حتى لا أتسبب في ..المضمون

تغییر المعنى الذي قد یؤدي إلى بتر الفكرة و أنا أقف على سهو ربما یكون قد بدر من 
تغمده االله برحمته ..ذي لم أنله و لم أطله بحكم غیاب المصدر عناالمؤلف، و هو الأمر ال

  .الواسعة

و على هذا، فقد وجدت نفسي مجبرا على تتبع كلماته و العودة إلى الأیام التي           
قضیناها معا، محاولا التوفیق بین ما كان یراه و یمیل إلیه في حیاته و كأني أغوص في 

إعادة صیاغة الجمل التي كانت لا تزال معلقة لم أخرج عن ما  نوایاه، حتى إذا ما حاولت
عْد في حلته النهائیة القابلة للنشر   .. كان یرمي إلیه، إذ كان لم یضعه بَ

و إنه لحمل ثقیل بالنسبة إلي، و ذلك لِما تمیز به من ثقل للأمانة المتروكة على           
  ..عاتقي

فقد عملت على تخطي تلك العقبات قدر  –و من بعد و الله الحمد من قبل  -لكن           
الإمكان، إذ عكفت على محاولة وضع اللمسة الأخیرة و كأني به أمامي یبادلني النقاشات،  

  ..و هذا حتى أكون عند الوعد

و لست أرى من فائدة قد تكون مرجوة في حال حاولت إظهار ما یحمله الكتاب           
  ..حده كفیل بتبیان ما فیهبین طیاته، إذ العنوان لو 

على أني قد أكون أجحفت في حق الكاتب و الكتاب بمثل ما قد أكون مجحفا في           
حق القارئ في حال ما إذا لم أنصح بقراءته، لا سیما إذا قلت بأن الكاتب قد توجه به إلى 

       كل من هو على أبواب الامتحانات و التربصات بغض النظر عن المستویات      
أو التخصصات، و كأنه أراد أن یمیزه بالشمول و العموم لا بالضیق و التحدید حتى لا 

  ..یجعله من المؤلفات التي قد تخص فئة دون أخرى، بل على العكس تماما
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مِنَ المؤلفات التي قد لا یستغني عنها أي ممتحن أو متربص            و هذا ما كان، فإنه لَ
  .مهما كان

و یعلم االله، أني حاولت بقدر الجهد، فإن أخطأت فلك مني ألف ألف عذرى أیها           
  .، و إن أصبت فمن االله جل و عزقاصدي كریمالأخ و الصدیق و الزمیل 

هذا، و لم یبق لي إلا أن أختم بسبحانك اللهم و بحمدك، أشهد أن لا إله إلا أنت،           
  .أستغفرك و أتوب إلیك

  رابح عداد: و كتبه                                                                         

  المعروف بأبي حنین النقشبندي
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 بسم الله الرحمن الرحیم

  إھداء

Ϳ الحمد..Ϳ الذي  الحمد Ϳ و الصلاة و العلم معا،  الإسلامعلینا بنعمة  عمأنو الشكر       
 بھلھ و صح، و على آمحمد المرسلین نبینا و حبیبناالأنبیاء و شرف و السلام على أ

  ..أجمعین

 أبيعن  الذي جاء بالأثراقتداء  ، و ذلكمن البشریشكر  أنمن یجب لكل ـ بعد ـ شكر لثم ا
        :سمعت رسول الله صلى الله علیھ و سلم یقول: " قال  حیث أرضاهو  ھریرة رضي الله عنھ

كل  إلىمن الشكر و التقدیر  بباقة أتقدمدعوني فو علیھ ..) لا یشكر الله من لا یشكر الناس ( 
 أطال ،لما كنت في ھذه المنزلة ـ بعد الله ـ لولاھما إذصغیرا،  يانربی اناللذ أميو  أبي من

  ..الله عمرھما

 قلبي نبیلة حمادي إلىعز الناس أ إلىو  تياخوأو  إخوتي إلىـ أیضا ـ  أتقدمدعوني كما 
 الله عمرھا و حفظھا أطال، وفقھا الله في مسارھا الدراسي و التي تعتبر السند القوي الداعم

   ..عباده الصالحین بھبما یحفظ 

         ترعة الطاھرة وداد بو في الله أختيروح  إلىالشكر و التقدیر ب  أتقدم أن سىأنلا  كما
  ..كل عائلتھا بباب الزوار إلىو 

عائلة و كذا المحترم مراد نعموني  أستاذيجاقجي و بو آسیا أختي ھذا، من دون أن أنسى
عبد  أخي، حوادث و انني، شحمي، بوضیاف، بلحاج العربي، ھ، بسكربلكبیر آنقر

  ..الوھاب علیلي

افي و المدرب التنموي رابح عداد مسؤول مجلس الكاتب الصح و الثناء خص بالشكركما أ
مة على ما قدمھ لي من دعم كبیر لاستخراج ختلف للعلاقات العامة و تنمیة الأالمؤتلف و الم

و ھي ..ھذه المادیة العلمیة، حیث ساھم بقسط كبیر و وفیر بغیة نشرھا و الاستفادة منھا 
 .خصلة قد جبل بھا
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  :مقدمة

نحو  أدائھكذا تحسین معاشھ و  یحاول نسانالإ الأزمان و والعصور م یقدمنذ           
بأقل ..أدقبتعبیر  أواقتصادیة و ذكیة،  وفق طرق ھأعمالب، و ذلك من خلال قیامھ فضلالأ

   .و تكلفةو وقت  جھد

خلال ـ  و بالأخص أكثرف أكثرـ یھتم بما تقدم  أصبح قد نسانالإھذا  أنّ غیر           
من فقط مالیة ضخمة  أغلفةتخصیص  عملت على ول منھناك من الدّ  إذ، العصر الحدیث

علمیة، (  عدة انبجومن  ات البشریةیسلوكالدراسة كذا  قدراتالو تنمیة جل تكوین أ
استخلاص طبعا فإن الھدف من وراء كل ھذا ھو و  )..اجتماعیة، عملیة، عالیةانفعقلیة، 

  ..یة و رخاءمن العیش في رفاھ تمكننا ـ نحن البشر ـقد طرق حدیثة 

من  خلصتاستُ  التيحدیثة الطرق ال ھذهمثل  أھمیة نّ فإ ،لعموما وجھ و على          
 ثناءأیاتھ تسییر و توجیھ و تحسین سلوك من نسانالإھذا ـ بحق ـ  تْ نَ كَّ مَ قد دراسات علمیة 

من خلال  إمّاو ..الوظیفة البنائیةلال من خ إمّاو العراقیل، و ذلك لمشاكل ل مواجھتھ
الحلول المناسبة لتلك المشاكل  جادیإ بغیة سبابالأبحث عن ال القائمة على الوظیفة العلاجیة

  ..و العراقیل

 مفھومالجعلنا ندرك ی ھذا قد فإنّ  ،المشاكل و العراقیلالحدیث عن  على خلفیةو           
قد الذي  لضغطالحقیقي ل مفھومالیجعلنا ندرك أي قد ..نعم أي..لضغط في الحیاةالحقیقي ل
   ..فرادیتعرّض لھا الأقد التي مختلف المواقف یتولد من 

قد  ، إذ قد نجد أن ھذا الموقفموقف البحث عن العمل ھذا و خیر مثال على كلامنا          
  ..جازاتالإنو  یاتسلوكالفي تثبیط  إلى قد تؤدي اضطراباتمن  البعض یعانيیجعل 

موضوع التحضیر             إلىـ  ـ خلال بحثتنا ھذا نا سوف نتطرقأنّ و بما           
لا أو علیناھ یستلزم نّ فإ ،و التربصات المھنیة و المنھجي و العملي لمختلف الشھاداتالنفسي 

 ما استخلصناه علىذلك  معتمدین في ،قد یقع فیھا الفردالتي مواقف مثل ھذه ال إلىق التطر
و كذا  التوضیحاتمع إضفاء بعض .. سات علمیة أكادیمیة لمواجھة ھكذا مواقفمن درا

  ..بالتأكید إعطاء أھم الصبغات الاستراتیجیة

 الاستجوابات و یةالمیدان الاستطلاعاتك الجوانب المساعدة دون إغفال طبعا ھذا و          
في  ھااھتمام صبّ انابقة التي راسات السّ الدّ بعض ب الاستعانة و كذا فرادالأبعض ب المرتبطة

  ..ھذا المجال
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 بنیَّة المتواضعنا اجتھاد و مع ھذا و ذاك، لم نتوان في بذل الجھد من أجل إدراج          
         كل النفسیة الوقوع في فخ المشا إلىتؤدي بالفرد قد المواقف التي بعض ستخلاص ا

  .و المنھجیة و العملیة

         نضع بین یدي طلبة مجلس المؤتلف  أننا أیارت ، فقدو نظرا لما تقدم ذكره          
ون كت، و ذلك حتى ةالمتواضعھذه المادة العلمیة  ةمّ الأو المختلف للعلاقات العامة و تنمیة 

كبر بحول الله و قوتھ أم و تحقیق نجاحات على شھاداتھلحصول جل الھم من أ و معینة سھلة
.  

        ق كل طلبتنا یوفّ  أننرجوا من الله عز و جل لم یبق لنا إلا أن و في الختام،           
  . أحلامھاو  أھدافھاعلى تحقیق  سلامیةالإ  ةمّ الأبینا و كذا كل و متدرّ 

ّ  كانسبحو            ّ لھ ھم و بحمدك أشھد أنّ لا إالل   .إلیك أتوباستغفرك و  تأن إلا
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   :عبرةقصة و 

لك سوى حمارا لا یمكان  ھأنّ جة رد إلىا جدّ  افقیر رجلاھناك  كانیُحكى أنھ           
ا مارّ جل ھذا الرّ  انك الأیّام إحدىفي شاءت الأقدار أنھ و  ،ارحمّ ك مھنتھعلى  بھ یستعین

سأكون ملكا لھذا مع مرور الزمن  ": مبتسما  فأطرق أصدقائھ بمعیةقصر الملك  ماأم
یطمح  شخص فقیرمجرد  ھأنّ  یعلمون لأنھممنھ  واسخرما كان جوابھم إلا أن ، ف"القصر

        .لاعتلاء عرش الملك

یراوده  حلمھ ذاك قد ظل مع ذلك فإن و..و الأعوام الشھور معھا و ..الأیّاممرت           
رغبة  إلىإلى أن تحول حلمھ ذاك ـ و من حیث لا یدري ـ شقاء یومھ،  اننسیعینھ على لی

  همرادمن كبت لینتھي بھ المطاف إلى عدم تمكنھ  و المستحیل، انمكالإدائرتي تجول بین 
  ..زوجتھل إفصاح الأمر الذي ظل یراودهو 

ّ  زوجتھ أنّ بید            حامل  مختصر دّ رَ بل اكتفت ب ،ف نفسھا عناء الحوارتلك لم تكل
   ."ھھھھھ  ..ا یا ھذاار ملكالحمَّ  أصبحمتى "  :قاتلة عبارات استھزائیةل

ة ھذه الھزّ  إنفي الواقع،           
ار الرجل الحمّ  أغضبت الاستھزائیة

       :جعلتھ یعلق ساخطا إلى حدّ قد
 " َ ما یفكر  مثلبزوجتي تفكر  ىتَّ حَ أ
َ ..غبیاءالأ بھ ھ ما لم وَ أ من  یروا أنَّ

ّ  قد اعتلى منصب القیادة شخص  إلا
  " ؟ جھد و كد بعد

ت اامارتس طبعا، فإن و          
 عباراتھ الجدیةوجھھ الصادقة و 

في دھشة     زوجتھ تجعل كانت قد
  ..الناضجة أفكارهو  المثیرة  أقوالھتعید النظر في ھي و و حیرة 

في الحقیقیة و الملحة  زوجھا القویة ورغبة  تلك الزوجة مستل فبعد أننعم، أي           
 هسندتنقلب إلى أن  - منھو بقوة كاریزمیة  - وجدت نفسھا مجبرة  ،ریدما ی إلىالوصول 

  .ھحلمجل تحقیق القوي من أ
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من  دةانالمسو ید أیوجد عنصر الت أنبمجرد و ھ أنّ  الشيء الملفت في القصة،و           
تحقیق  دافعة إیاه تجاه متجددةمتولدة و  طاقة جبارة بداخلھ تحركت قد فإنھ طرف زوجتھ ـ

  .من ھدف إلیھ ایصبو انكما 

دراسة حلمھ شرع ـ مباشرة ـ في توفر شرط السند فلما وجد ھذا الزوج  ..ھكذا و          
  ..إلى الھدفتمكنھ من الوصول قد ائل التي الطرق و الوس دراسة متأنیة قد مسّت

الكتابة تبعا  ببیع الحمار و شراء مستلزماتو على اثر ھذا، فقد قام ـ في البدایة ـ           
  ..التي یمتلكھا یاتھانكلإم

یدرس  انكما عندھ أنّ  ـ إضافة إلى كل ما سبق مع ھذا الزوج ـ المثیر الأمرو           
  ..قوتھمركز المبتغى اكتشف  إلى الطرق و السبل الموصلة

، و ھو اتیاالقصص و الحك في تألیفھائلة  ھ یمتلك قدرةأنّ اكتشف فقد ..أي نعم          
     ،یملكھاالتي  قوتھ ـ التي تعدّ من بین نقاط نقطةھذه العلى  التركیز الأمر الذي مكنھ من

قصر  إلىذاع صیتھ و وصل خبره  أن إلى دبيالأدخل عالم التألیف و التصنیف  ھكذا و
  بل و إلى الملك نفسھ. الملك

و لم یقتصر الأمر على ھذا فحسب، بل تعداه إلى أن وصلت كتاباتھ و أسلوبھ في           
ُعْجب بھا    ..شخصیا ككاتب لھ تعیینھو  استدعائھ إلى درجة التعبیر إلى الملك الذي أ

ر لھو            ُدِّ إلخ، ..تعلم السیاسة و استراتیجیة الحرببحیث في القصر  المكوث ھكذا ق
لیضع كل  بھزادت ثقة الملك ثم في البلاد،  لأو عسكري قائدك مما دفع بالملك إلى تعیینھ

  .مھمة الملك بعد الوفاة تولىسی الذي القائد العسكري عاتق علىكاملة ثقتھ ال

  : المستخلصة من القصة  فكارلأا

 .حقیقةیصبح  أنیمكن  رادةالإبالرغبة و  كحلمإذا دعمت  -
خطوة نظریة و استثمارھا خطوة  ساسالأفي  یعدّ  یاتكانكإمك و قدراتل كاكتشافإنَّ  -

 .عملیة
 . كھدافالصعوبات شيء مھم لتحقیق أل و یلعراقمواجھتك لإنّ  -
 .المحیطعن السند من تبحث  أنیستلزم  -
 .بكالمحاط  من متطلبات الواقعأنْ تقرأ و تدرس الإمكانیات یستلزم  -
 .حلمكتخطط لتطبیق و تنفیذ  أنیستلزم  -
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  التحضیر النفسي
  : تمھید 

 النفس :ھما أساسیینیتكون من قسمین فإنھ  ـ من الناحیة العلمیةـ  انسنالإإذا نظرنا إلى     
تكاملیة بینھما، لذا  ھناك صیغة ترابطیة أنّ  أي، و كلاھما یؤثر و یتأثر بالواقع، الجسدو 

یجب علیك  و لذلكالنفسیة قد تكون من الواقع، و العكس صحیح،  الحالاتمعظم  أنّ نقول 
 بصورة كعمل أداءعن قد توقعك في المتاعب و تثبطك اغطة التي كتشف المواقف الضّ ت أن

 ةسلیم

  
  الأھدافوضع  : 

 إدراكالنفسیة تنتج من عدم  راباتالاضط أنّ  إلى راسات النفسیةتشیر معظم الدّ           
 ستطیع التصرفتسوف ك نّ فإ في حیاتك أھدافا وضعت فإذا ؛بالتاليلواقع، و و لرد لنفسھ الف
النقطة ھ أنّ نعرف الھدف على  مع المواقف التي تعارضك بشكل واضح، و علیھ إیجابیةب

  .یضعھا الفرد قد المصوبة بعد خطوة مسطرة و مدروسة و الصورة المصنوعة التي 
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 الأھداف واعأن  :  

 بالفروقاصطلاحا ، و ھذا ما یعرف لآخرتختلف من شخص قد  الأھداف نّ إ          
، الثقافات بتنوعو ھذا ما یسمى  ،آخر إلىمن مجتمع كذلك  قد تختلف ھاأنّ كما  ،الفردیة
       رئیسیة أھدافانجد ھناك قد لذا و وفقا للعادات و التقالید و المعتقدات،  ستخرجبحیث تُ 

ل كل منھما تكمِّ  الأولى، بحیث قد تتكاملان، أي بمعنى عن أھمیةلا تقل  ویةانث أھدافاو 
  .  خرىلأا

 الرئیسیة الأھداف:  

ّ  سالإنو ما خلقت الجن و " الكریمة  ةیالآفي  ـ مثلا ـ لو نتمعنف           " لیعبدون  إلا
ّ العبادة تعتبر الھدف لسوف نجد أنّ ف وحي ب الرّ انلحیاة كل فرد، و ھذا ما یسمى بالج لوّ الأ

   .للقیام بمھماتھ الحیاتیة ليأوّ كمبدأ  انسنالإ یأخذهالذي 

  الأھداف 
   :الثّانویّة

شرنا منذ قلیل، أو كما 
لا  ویةانالثّ  الأھداف نّ فإ

 الأھدافعن  أھمیةتقل 
 ّ و ذلك نظرا  ،ةساسیّ الأ

في العمل،  تتمثل لكونھا
الرزق، المتعة، السعادة، 

  ..راسةالدّ 

  

  

  

   خصائص الھدف الجید :  

في الفترة ك تحدید الھدف الذي یتماشى مع قدرات نقصد بالوضوح :الوضوح  –أ           
   ..بالنسبة لتخطیطك المستقبلیة و كذا الحالیة

ـ مثلا ـ فإنك تحدد  عندما تصف منزلك لشخص ماافا، فیكون شفّ  أن وجب كما          
  "زرق اللون أ بھمھ مسجد الرحمن بااأمي نالفلا انكمنزلي یقع في الم"  :كقولوصفك ب
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  " .. ، عرفتھ آه"  :یقاطعك الصدیق قائلاقد ھنا           

منزلي یقع في : " ف منزلك لصدیقك على النحو التاليوصب أنك قمتتخیل لو لكن           
  " ..كما أن بابھ لونھ أزرق أو ربما بني ،لست واثقا..یةوازربما  أوسجد م مھاأممدینة كذا، 

  . .یشرع في البحث أنقبل حتى تائھا  ـ في ھذه الحالة ـ ھذا یصبح صدیقكألا           

 بدقة تحددھا أن علیكوجب الخاصة  الأھدافضع عندما تبدأ في التخطیط و وفلذا،           
  .وضوحو 

حدید الھدف الذي بت تقوم أنبعد إذ  :المفترض انو الزم انكمتحدید ال –ب           
یتماشى مع 
قدراتك و 
 استعداداتك

 متطلباتھو 
 یة،الواقع

 إلى تجھا
 الخطوة

الممكنة  الاحتمالاتالمفترض، مع دراسة  نامو الزّ  انكفي تحدید المالتالیة، و التي تتمثل 
َ ك، بالطبع رأخیالتقدیم و التب فیما تعلق ضمن الطلبة  أكون أنھدفي ھو إنّ "  :مثلا قولت نْ أ

  . ا بھدرس ة التي أویّ انو بالضبط في الث كذاالناجحین في شھادة البكالوریا عام 

ّ الغرض من ھذه العملیة ھو بعث  إن و              .أكثرمل و الطموح الأ

منھ  إذ، للأھدافواضح التصور الالتمھیدیة و  رضیةالأ الحلم ھو نّ إ :الحلم  –ج           
   ..دغى المنشوالمبت إلى قودكبمثابة العصى التي تذا یعتبر الحلم ، لالحیاتیةتنطلق مشاریعنا 

            أھدافكتتماشى مع قدراتك و  أحلامكتكون  أنیجب  لا تنسى، إذ و لكن          
 بھالحلم الذي یكون غیر واقعي قد یؤدي بصاح نّ لأعیش فیھ، و استعداداتك و واقعك الذي ت

  .الوقوع في اضطرابات نفسیة إلى

  ."یكون طبیبا  أنحلمھ  انیةسإنتلمیذ آداب و علوم "  :نقول مثلا أنمكن ی إذ لا          
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 المراجعة  ثناءأغط النفسي عن الضّ  الابتعاد: 

 

یشغلون عقولھم بأفكار  قد الذین كثیر من الطلبةال ھناك المعلوم و الشائع أنّ من           
ل و ترك سالفشل و الك إلىم بھؤدي و ھم یھمون بالمراجعة، و ھو الأمر الذي قد ی سلبیة

  : بین العوامل السلبیة نجد منْ إنّ العمل، و 

   ھ سیشعر فإنّ ، أخفق و فشل مَنْ عندما یقوم الطالب بمقارنة نفسھ مع ف :المقارنةـ           
  ..ھو الآخر النجاح إلىلن یصل بأنھ  ـ لا محالة ـ

  لماذا ؟ طیّب           

یستنتج كل ربما قد  ـ و بطریقة لا شعوریةـ المقارنة  ثناءأ  ھنّ ا: الجواب ببساطة          
 آلان"نجد فإنّا لذا و على نفسھ،  بإسقاطھایقوم الإخفاق و الفشل ف إلىتؤدي قد الطرق التي 

 "نفسك   أھنتك قد نّ فإفعلت  إنشخص في العالم،  أيلا تقارن نفسك مع "  :یقول كیاستر

كل ل أنّ  وكما ، انلأقرا عنكل فرد ھو عبارة عن وحدة مستقلة  أنّ و ھذا یعني           
  . خاصةال ھو ظروف ھاتیّ انكإمو  ھو قدرات ھواحد خصائص
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أیضا ـ بعض تعیق الفرد في حیاتھ قد العوامل السلبیة التي بین من  أنّ نجد و كما ـ           
على  في جوھرھا، ھا تؤثر على نفسیة الفردلكنّ  في مظھرھا، ةبسیطقد تكون التي كلمات ال

  .. "  ممكن غیر. .مستحیل..  ستطیعأ لا: "  غرار

 من الخوف نجد فسي لدى الفردات الضغط النّ بمسبّ بین  نْ مِ على إثر ما سبق، فو ـ           
   ..و التربصات المھنیة الامتحاناتك الضاغطة واقفالم

   ..الخوف الطبیعي إلىنحن لا نشیر ..طبعا          

  ..أكید لا          

بذاك توجیھھ  القدرة على عدم درجة إلىالمبالغ فیھ الخوف ذاك  إلىنشیر  نحن بل          
 كیف نفسر بطریقة علمیة أنلنا  ، وتولید الضغط الشدید ھر عنفِ سْ یُ مما قد ،السلیم التوجیھ

  ...غط على الدماغضیؤثر ھكذا 

، الخارجي العالممن ھناك رسائل و  يلاخالدّ  العالمھناك رسائل من أنّ ..إنّ الأصل          
بالجوع  الشعور كتخبرنا عن حالة الجسم  عصبیةرسائل  فھيمن العالم الداخلي أما التي ف

و التي  ھي المعطیات المحیطة بنافالرسائل التي تأتینا من العالم الخارجي  مّاأو ..العطشو 
  ..كمنفذ لھا ناحواستتخذ 

ھذا  و ذلك نظرا لكون ،ماغعلى الد یؤثر منھماكل  طبعا ـ و بالضرورة ـ فإن و          
الھیبوتلاموس و ھو مركز أي ـ ھ خطر یطلق الوطاء أنّ یفسر ظرفا معینا ب حین الدماغ

على النحو ما، و ذلك  لمعركة هیھیؤھ أنّ كعددا من العملیات المتتالیة و ـ  الضغط في الدماغ
  :التالي 

 إلىمما یؤدي  ،داخل مجرى الدم)  درینالینالأ( یفرز الجھاز العصبي الودي  –أ           
حالة التنبیھ  إلىارتفاع ضغط الدم، و بالتالي وصول الشخص زیادة سرعة دقات القلب و 

ّ خطوة تالیة،  أيبلقیام قد یحتاجھا من أجل ان الطاقة السریعة التي أمیالمطلوبة لت ھذه  أنّ إلا
الضروریة لعملھ السلیم،  كسجینالأالدماغ حاجبة عنھ نسبة  إلىالعملیة تخفف من تدفق الدم 

 تماما العكس أوھذا ما یفسر عجز بعض الناس عن التحرك في مواجھة الخطر إنّ و 
  .قیامھم بتصرفات متھورة ك

الھرمون الكظري ( في حالة الضغط  الأساسيالھرمون  الصماء الغددتفرز  –ب           
م مؤمنة الطاقة في الد )الجلوكوز ( فترتفع نسبة السكر  ) ACTHعتدالي الإالقشري 

 – مّاات عداداإ -الجسم  عدّ ، و بالتالي یُ الطارئب مع الظرف واكي تتجاللازمة للعضلات 
  .الخطر  الاتیفسر كیف یقوم بعض الناس بتصرفات خارقة في حما  ھذاإنّ للتصرف، و
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ا بالعملیتین السابقتین یتضح لنا  من خلالفو ھكذا،            یتعب قد فإنھ خطر  أي أنّ جلیًّ
  : التاليلذا علیك بـفالعمل،  من حیث یجعلھ ضعیف إلى حدّ قدالدماغ 

 الأكسجینتترك نسبة كبیرة من  أنفإنھ یجب علیك  :ىالأولمن خلال العملیة ـ           
  .. للدماغ الأساسيیعتبر الغذاء  دماغك، بحكم أن الأكسجین إلىتصل 

المواقف  ثناءأ أخذ نفسا عمیقا كلما شعرت بالخوفتسترخي و ت أنإذ علیك           
البطن، ثم  إخراجمع  فنالأالھواء من  إدخالالعملیة الصحیحة للتنفس ھي إنّ الضاغطة، و 

الحاصل على جائزة  "ووبر" الدكتور هأكد و ھذا ماالبطن،  إدخالالھواء من الفم مع  إخراج
صحیة  خلایاضروري لتكوین  الأكسجین  إن: "  حین قال خلایاالنوبل في علم وظائف 

  ".جسمك  خلایادھا نوعیة نوعیة الحیاة التي تعیشھا تحدّ  إنسلیمة، و 

أنْ ب علیك یتوجّ  بطاقة، فإنھالتي یكون فیھا العمل و  :یةالثّانسبة للعملیة بالنّ  مّاأـ           
 قد یدفعالتفكیر في الموقف الضاغط  نّ لأ، أكثرھذه الطاقة في المراجعة و التركیز  تستثمر

ب من یجعل السكر یتسرّ قد الذي  مرالأ، و ھو إلى التحرك ـ السالفة الذكر ـ یةانالثّ العملیة ب
  . رادةالحماسة والإ و بالتالي فقدان..انسنالإدم 

یسقط الفرد في قد التفكیر في الخوف  نّ فإالعموم،  كل حال، فمن حیث لىع          
حد علماء الھندسة النفسیة في البرمجة اللغویة ألذا نجد ، و ھو في غنى عنھامتاھات 
  ."یاء یعني الوقوع فیھا الأشالخوف من  إن"  :یقول في ھذا الصدد العصبیة

 التعب العصبي : 
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 مأدائھفھو یؤثر على  الجمیع،یعتبر التعب العصبي من بین المعرقلات لدى           
:  قائلا یعرفھ ادوارد سبستر كولز نجد لذاو یھدد راحتھم النفسیة و الجسدیة،  كما
 بھمعنى التعب العصبي ھو استنفاذ الطاقة العصبیة و لیس مجرد شعور صاح نا"

  ."جسمھ متعب أنّ 
طرابات ضصورة ا علىالعصبیة  خلایافي ال تظھر حالة التعبمع العلم أنّ           

   .."نفسیة بدنیة معینة 
في  إفراط" ھ أنّ یعرفھ على  ) PRENE PACCO  1973 ( كما نجد          

 ّ  سرافالإقدرتھ و  ضعافإمن طاقة الدماغ، و معنى ذلك،  أكثر عضاءاستخدام الأ
 الاضطراباتاستمر ھذا التعب لمدة طویلة فسنواجھ مجموعة من  إنفي طاقتھ، و 

  "  النفسیة
 العصبيالتعب  أسباب:   

 طرالأ، و ذلك لاختلاف قد تعددت في ھذا الجانب وجھات النظرإنّ           
الباحثون فیما  إلیھما توصل بعض استعراض  نایمكنف ذلك معالنظریة للباحثین، و 

   :العصبي التعب أسبابیخص 
شدة  أو إجھادعمل الجھاز العصبي تحت "  : أنّ ) 1981 غاكاظم ویلي آ (یرى إذ  -

 . " الفرد بالخمول و الفتور إصابة إلىمستمرة سیؤدي حتما 
 إلىالتعب العصبي مرده على الخصوص "  :أنّ  ) 1979زواجابلور دھ (كما یرى  -

 .  " مات الغذاء نقص مقوّ 
، جھادالإفرط " التعب العصبي في  أسباب آخرونو  ) 1970تشالز (كما حصر  -

 . "  الھموم لمدة طویلة اةانمعقلة النوم، 
 العصبيالتعب  أعراض: 

  
مختلفة قد تظھر على  راضأعفي  تتمثلو قد كما التعب العصبي،  أسباب تتعدد

 الطالب أخيـ استنزفوا كل طاقاتھم بحثا عن الراحة النفسیة، لذا قد الذین  فرادالأ
 مةختلف للعلاقات العامة و تنمیة الأعلى مستوى مجلس المؤتلف و الم المتدرب

ك تحت سیطرة التعب أنّ تدرك سالتي من خلالھا  عراضالأمجموعة من  إلیك ـ
   :العصبي في الغالب

الشعور بالتعب عند  أنّ  "كولز"و في ھذا الصدد یرى  :لیقظةالشعور بالتعب عند ا -
فراشي  إلى أتیتكلما : " یقول  و لذلك نجدهالعصر،  أعراضمن  اعرضالیقظة یُعَدّ 

لیلة من  ةأیشعر بمثل ھذا التعب قط في و لكني لم أباح، استشعرت التعب عند الصّ 
  "  فیھا ساھرا أضللم اللیالي التي 

 عراضالأمن بین یُعدّ الصداع أو الضغط في الرأس  :الرأسالضغط في  أوالصداع  -
   جھادالإ فرط  أنّ من المعروف الجھاز العصبي، إذ  حالة إجھادشیوعا في  كثرالأ



 

 التحضیر النفسي و المنھجي و العملي للامتحانات و التربصات
 

19 24 25 26 19 

الفرد بالصداع حتى و لو بدرجة  إصابة إلىؤدي حتما و قلة النوم تالھموم  اةانمع و
  .ضئیلة 

م الحصر بغیر بھفینتا ،عصیبة اقاتأو فرادیعیش الأقد  إذ :عور بالحصر النفسي الش -
  ..قطاعان

ـ من دھم تجقد تقرأ ھذا الحصر في وجوھھم، لكن  أنلا تستطیع فقد ..صحیح..نعم
          من الحصر النفسي  لا حصر لھا اتجاھات في عموما ـمواقف الحیاة  حیث

  . ذىالأا في بھالخادعة التي توقع بصاح الانفعالاتو 
یستمتع بالحیاة كل  أنالمبتلي بالحصر النفسي لا یستطیع  نّ بأو بالأخص إذا قنا 

    ..قھیایربك عقلھ و یضقد  ..ھادیقیّ و  نفسھیكبح  ذلك نظرا لكونھ قد، و ستمتاعالا
  . حیاتھیعیق دورة  بمثل ما بھأعصایؤثر على وضع قد  و إنّ ھكذا

  
  ّم في التعب العصبي استراتیجیات التحك :  

ارتأینا ـ تباعا ـ ، أعراضھمعرفة كذا التعرف على التعب العصبي و فبعد أن قمنا ب         
تمكنك من قد  التيستراتیجیات الا بعضـ المجلسي المتدرب الطالب  أخيـ  علیك نقترحأن 

  : منھاالتحكم في التعب العصبي، 

كثیر من  ھذه التقنیة نجدھا في نإ :سترخائيالاالتنفس  -
و ذلك مرده إلى أن المجالات نظرا لأھمیتھا عند كل فرد، 

لمدة طویلة و  الأكسجینبیقوم بتزوید الدماغ ھو الذي التنفس 
   .بالطاقة، و بالتالي تعویض الكمیة المستنفذة 

ا :توجیھ الطاقة  - التعب  أنّ نجد فلسوف فیما سبق  و إذا تمعنا ملیًّ
    الجھاز العصبي،  إجھاد في الأصل عبارة عن العصبي ھو

  ..الكسل و التعب إلىي یؤد و ھذا ما
بتوجیھ طاقاتك نحو المشاریع  تقومـ فمن الأفضل أن  المتدرب الطالب ـ أیھاو علیھ 

َنْ الھامة في حیاتك،  ز واتجو ت..طائل منھ و لا فائدة فیھ ص من الكلام الذي لاقِ نْ تُ  كَأ
  إلخ..یةنالآ حلولالبعض المشكلات التي لا تجد لھا 

التي تمس  عمالالأـ و بالأخص  عمالالأعندما تبدأ ف ) :التخفیف (  عمالالأ تقلیص  -
 إلىقسمھا  بمعنى أي، قدر المستطاع ل التخفیف منھاواحالأحسن أن تفمن  العقل ـ
ؤدي بعقلك بالحفظ المستمر و بكثرة، و الذي قد یو لنضرب مثلا متباعدة،  فترات

  .التعب العصبي  إلى
 و لذلك فمن الأجدر أن تأخذ لكل فرد، ةمھمالامل وعمن ال عدّ تُ الراحة  نّ ا :الراحة  -

  .تسترجع طاقاتك  حتىقسطا یسیرا من الراحة عند شعورك بالتعب، و ذلك 
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 ملاحظة: 

  
  : على النحو التالي  الاسترخائيیكون التنفس ینبغي أن  -

 إلىتعد  تأن، ثم احبسھ و 4 إلى تعدّ  تالبطن وأن إخراجمع  فندخل الھواء من الأأ        
  .8 إلىتعد  تأنالبطن ببطء شدید و  إدخالمن الفم مع  أخرجھثم  ،2

 عن الضغط بالتحكم في القلق الناجم ةخاص تمارین :  

  .النفس تؤثر في الجسد، و الجسد یؤثر في النفس أنّ  ـ كما سلف ـ علمیا المعلوممن         

على التحكم في  كي یكون قادرا برمجة العقلمن ن كِّ مَ تُ قد  اتھذا التطبیق فإنّ  :و علیھ        
جسد على القیام ببعض التھذیب حیث تعتمد على طُرُق  ،لو بدرجة قلیلة الغضب و

  :التمریناتتلك جملة من  النفس،و لك تریحقد التي ات یالسلوك

ّ  تمشى و أنت تجعل :الأول التمرین -  .رضالأھا على قدمیك كل
ثم  بشدة، العملیة اضغط على القلم بدایةفي  لكن..ا عدةارسم خطوط :الثاني التمرین -

 .ابدأ برفع القلم عن الورقة تدریجیا
لكن قلل من تلك السرعة تدریجیا و أنت ..ارسم خطوطا بسرعة  :التمرین الثالث -

 . تستمر في رسم تلك الخطوط
 .تنفیذك لھذه التمارین و بعدھا نفسیة قبلقیم حالتك ال :التمرین الرابع -

  الثقة بالنفس :  

 عمالالأب الدافعة ةالأساسی اتالمحرك من بین الثقة بالنفس ھي نّ من المعلوم أ        
  الثقة بالنفس ؟ ھذه كیف نضع: لذلك فما ینبغي معرفتھ ھو، و الناجحة

ف للعلاقات العامة و تنمیة المؤتلف و المختل مجلسمجلسنا ـ ب المتدرب الطالب أیھا        
 جازاتنلإاو  یجابیةالإ بجوانال إلىالنظر أن تبادر بھ ـ في الأول ـ ھو  علیك إنّ ما الأمة ـ

تشعر ذلك حتى ، و من لحظات مسارك حققتھا في كل لحظةسبق و أن الناجحة التي 
   ..في المستقبل آتجاز ما ھو إنبالرغبة في 

النمط  إلىالنمط السلبي تحویل تفكیرك من تعمل على  أن، مثلما یتوجب علیك ھذا        
أن  كما ینبغي علیكأن تقبلھ أو تتقبلھ علیك من اسمك الذي ینبغي  بدایة ، و ذلكالإیجابي

المطلب بن أبي وداعة،  عن، ففي سنن الترمذي و حسنھجاء بصوت عالي مثلما  بھتلفظ ت
صلى الله  النبي جاء العباس، إلى رسول الله صلى الله علیھ و سلم فكأنھ سمع شیئا، فقام: قال

  .أنت رسول الله علیك السلام فقالوا، "من أنا ؟ : " على المنبر فقال علیھ و سلم
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أنا محمد بن عبد الله بن عبد المطلب، إن الله خلق الخلق فجعلني في خیرھم فرقة، ثم : " قال
خیرھم قبیلة، ثم جعلھم جعلھم فرقتین فجعلني في خیرھم فرقة، ثم جعلھم قبائل، فجعلني في 

  ".ي في خیرھم بیتا و خیرھم نسبا بیوتا فجعلن

  :ذاتكتعینك على وضع ثقتك في قد الخطوات التي  بعض الطالب أخيو لك 

 .استرخي و تنفس بعمق -
 .جازاتك العظیمةإنو  یجابیةالإاسترجع كل قوتك  -
 .جازاتكإناتك و بیّ اجیإز على ركّ  -
 .عف من التركیز علیھااض -
 .أنتا من اختیارك خاص ااسم یحمل املفلك اجعل  -
 .إلى نفسك أوصورتك  إلىتنظر  تأناذكر اسمك بصوت عالي و  -
 .جازاتكإنبـ بصوت عالي ـ و اعترف  -
 .ھاك فقدت ثقتك بنفسك قوّ أنّ ببعد مرة، فكلما شعرت مرة و ضاعفھ  مرالأ كرر -

 
  شیاءالأعدم التضخیم في  :  

 الطبیعیة مستحیلة و غیر ممكنة، و السبب في ذلك ورالأم بعض الناس یرىغالبا ما         
یجعل العقل یطلب طاقة قد الذي  الأمر و ھو ،لا غیر الأشیاء یضخمونقد  كونھم یرجع إلى

سھلة  ورمالأجعل ـ بأنْ ت المتدرب الطالب أخيأنصحك ـ ن ذلك، و لھذا أمیلتأكثر  إضافیة
   ..و بسیطة

   :الخاصةالتجربة  إلیك أكثر نُفیدكو لكي         

 أيوقت  بمجرد أن یحین، بالجامعة علم النفس العیاديأذكر أني حین كنت ادرس         
    :بالتالي التزم انامتح

توفیر ب الاستعداد یجب عليّ و لذلك فإنھ ..الامتحانات فترةفي  اأن"  :في نفسي أقول -
  ." لھذه الفترةالبدنیة و العقلیة  يطاقاتو  اتيیّ انكإمكل 

ُ  أي، و ھكذا..المھم لىإ ھمّ الأمن  المواد ابدأ بترتیب - ركز على تلك التي لھا المعامل أ
 .التنازلي في اختیار المواد من حیث المعامل العدّ مع اتخاذ  ،الأكبر ثم التي دونھا

 أریدسوى دروس المادة التي  مياأم لیسو  ،لةوااجلس في المقعد قبالة الط -
 .مراجعتھا

 . " دروس قلیلة  ھاإنّ ف..على ما یبدو، آه: " في نفسي  أقول -
قبل البدء في المراجعة، فعلى  الغایة منھا تدوین تقییماتي العامة..ورقة بجانبي أضع -

بالمائة  60بنسبة  معینة في مادة ستیعابا درجة لديسبیل المثال، في حال كانت 



 

 التحضیر النفسي و المنھجي و العملي للامتحانات و التربصات
 

22 24 25 26 22 

كذا  و أصدقائيمع  محاضرات و بحكم الخبرات و المناقشاتلحضوري ا بسبب
 منبالمائة  40 لي إلا ما یعادل نسبة فإن الظاھر أنھ لم یَبْقَ  لكتب،مطالعتي ل

 .و قس على ھذا..بالمادة  المتعلقةعلمیة المصطلحات ال
وقت الوضع مع  ، ثم أقسمھا إلى محاورالكراسة أوراقعدد صفحات أو حسب عدد أ -

  .)ساعتین مثلا (  بالطبع فتراضي لكل محورالا
  ".شيء بسیط انھ ل"  :أردد قائلا -
سترجع كل المعطیات التي في أاشرع في المراجعة و الحفظ أحاول أن  أنقبل  -

 .عقلي
 
 الصّبر:   

، و ھو الأمر الذي " القاتل الروتین" في فخ  مَنْ قد یقعالناس  نَ كثیر مِ قد نجد أن ال         
..  تتجنب ھذا الوضع ، و لكيیتضاءل شیئا فشیئا و ھم یقومون بأعمالھم یجعل صبرھم قد

   :التالیةتتبع الخطوات  أن یستحسنبر تتحلى بالصّ  و لكي

Ϳ  أمركسلم  بمعنىو أ، " مع الصابرین "ھ نّ لأ " الله معي إن"  :قل في صمیم ذاتك -
  .و أنت مؤمن جلعز و 

 .إلیھھدفك الذي تسعى  أخرىبین لحظة و تذكر  -
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أقاربك و أنت قد وصلت إلى أحلامك كیف سوف ینظر إلیك والدیك و أھلك و  تخیل -
 .و حققت أھدافك

 انإتقالذي یمكنھ  انسنالإ: " یقول  )درو كارنجي أن (نجد العالم  على ذكر ھذا،و         
قوة  بھیقول في كتا ) فینسین انتورم (نجد  كما".. آخرشيء  أي انإتقالصبر یمكنھ 

مفتاح في مجموعة المفاتیح ھو المناسب  آخرلا تیأس، فعادة ما یكون " : الإیجابيالتفكیر
  "  لفتح الباب

 ضباطنالا  :  

ھناك عامل ضروري  انك إذا"  :) رون جیم (إنھ الانضباط الذي قال فیھ ..نعم        
الذاتي، فھو الذي  الانضباطللسعي الناجح في سبیل السعادة و الرخاء، فھذا العامل ھو 

جازاتك، و ھو إنو  أفكارك، و ھو الجسر الذي یربط بین للأحلامیحتوي على المفاتیح 
  " الفشل إلىو عدم وجوده یقودك ..كل نجاح أساس
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  الدوافع: 
  

 نجاح يلأ ةالأساسیتعتبر الدوافع من العوامل           
و ھي تلك البواعث النفسیة التي تحركنا من اجل القیام 

تتحكم قوة "  ویتلي دنیس" بالفعل، و لذلك یقول 
  "  رغباتنا في دوافعنا، و بالتالي في تصرفاتنا

  

 التصور:  

 أفكاركیجعل قد ھذا التخیل  نّ لأ، انجازه مستقلا تنويأنت  عملتصور كل یُستحسن أن ت
مْ ترَ إلى قولبل و أكثر من ذلك بكثیر، ..واضحةّ  َ ل َ  بدایةالتخیل ھو "      : ) شو برنارد ( أ
ّ  لبرتأ ( قولو "  الابتكار :   )ویلي جولي (و قول  " من المعرفة أھمالتخیل : "  )نشتینیأ

إذا استطعت تكوین الحلم في ذھنك و زرعتھ في قلبك و لم تدع فرصة لشكوكك لكي " 
  .ل مماثلةاو غیر ذلك من أقو.." تخمده، فمن الممكن أن یصبح حلمك حقیقة
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 الفعل:   

كما یمكن القول أنھ النظري،  بانالج إتمام بعد بھالفعل ھو ما نقوم  نّ یمكن القول ا          
ـ المتدرب  الطالب أخيـ ي یرسخ المعلومة في العقل، و علیھ یعد من بین العوامل الت

لرجعیة بعد فیستحسن أن تقوم بالتغذیة ا
 تھي من المراجعة ـ مثلا ـ تن ماحینف..الانتھاء

ارین  فمن الأفضل أن تحاول حل بعض التم
و الإجابة على بعض الأسئلة المتعلقة 

  ..بالموضوع مباشرة

 سبع( في كتاب  ) رون جیم ( قد قال إذ
المعرفة بدون ) : "  الرخاء و للسعادة طرق

  . " باطالإحو  الفشل إلىتؤدي  أنتنفیذ یمكنھا 

 أنعند الناس  الآلام أمر: "  سقراطقال كما 
و لكنھم لا غزیرة كون عندھم معرفة ت

   ." یتصرفون

   :بل و من الحكم المأثورة          

  و النجاح ھو  ،تعرف كیف تفعلھ أنو المھارة  ،تعرف ما الذي تفعلھ أنالحكمة "           
  " أن تفعلھ 

 الالتزام : 

استمر دائما، لا یوجد في : "  "راي كروك" عنھ  قالإنھ الالتزام الذي ..نعم
 ّ ّ محل  فھناك كمّ  ،والموھبة وحدھا لا تكفيلإصرار، ا العالم شیئا یمكنھ أن یحل

فكثیر من  ،و الذكاء وحده لا یكفيبیر من الفاشلین من ذوي المواھب، ك
فالعالم مليء  ،و التعلیم وحده لا یكفي ،الأذكیاء لم یجنوا من وراء ذكائھم

ّمین عدیمي الجدوى، و لكن الإصرار شيء على كل  قادرانو التصمیم  بالمتعل
".  

إذا استطعت تكوین الحلم : " أیضا ) ویلي جولي (و ھو الالتزام الذي قال عنھ            
في ذھنك و زرعھ في قلبك و لم تدع فرصة لشكوكك لكي تخمده، فمن الممكن أن یصبح 

  ." حلمك حقیقة
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  المشاكلمواجھة:  

و المشاكل موجودة و لن تنتھي إلى أن  خلق الله الكون و جعل فیھ الحیاة أنمنذ           
ھا، عدم من في وجود المشاكل لا یكمن لذلك فإن المغزى ویرث الله الأرض و من علیھا، 

   .مواجھتھافي كیفیة التصدي لھا و  بل یكمن

 لا تجعل المشاكلیجب علیك أن إنھ ف ـ المتدربالطالب  أخيـ  ساسالأو على ھذا       
  ..كلھا كاتفي مسار تقف حجر عثرة

  ..نعم      

على العكس تماما، إذ  تعرقلك عند وقوعھا، بل المشاكل لا تتركإنھ یجب علیك أن       
َنْ  ،بحكمة أن تتصرف معھا الأجدر و أنت ذاھب خلفك  مشاكلك المنزلیةتدع ـ مثلا ـ  كَأ

 .مشاكلك لیست بمثابة ظلكلأن ..لمدرستك
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  التوازنعجلة:   

 الذي انسنالإذاك الناجح ھو  انسنالإ نّ إ          
 بانجوتوازن بین ال إحداث یكون قادرا على

   یقع في الروتین  فلنو بالتالي ، المختلفة الحیاة
 أخي إلیك ،أكثرنوضح  لكي، و أبدا و الملل

   ..المدرج على یمین الصفحةالطالب المخطط 

أو  بجوانھذه ال درجات كلمع العلم بأنّ           
َنْ ، غالبیتھا قد تكون متفاوتة من حیث النسبة  كَأ

    للأسرة 4للمجتمع و الدرجة  5نعطي الدرجة 
 قدفي استقرار نسبي و ھو ما قد یجعلنا ..و ھكذا

  .في الحیاة بطریقة سھلة الاستمرار یُمَكّننا من

   

 المخططات المعرفیة السلبیة  أبعاد :  

الفرد، إذ تعتبر من العوامل  اتیفي سلوك ھاماتلعب المخططات المعرفیة دورا           
   ..ة للأفرادالمثبط أوالمنشطة 

  فما ھي المخططات المعرفیة ؟           

التي قد تولدت من  ستنتاجاتلااجملة من ھي ـ ببساطة ـ المخططات المعرفیة إنّ           
   .ھا الفرد عبر مراحلھ الحیاتیةتعرض ل كان قدو مختلفة خبرات عدیدة 

مجموعة من "  معجم العلوم المعرفیة" في  )كولن و  تیرتین جاري (قد أورد  و          
  : منھا نذكر التعاریف 

 .ماموضوع في وضعیة  دراكلإخطة  أوھو رسم، شكل،  -
 .التفاصیل بإھمالھو تنظیم عقلي یسمح بحل المشكلات و توجیھ الفعل، و ھذا  -
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التي  فكارالأ ـ بأنھا تلكعن المخططات المعرفیة ـ یمكن القول بالجملة، قد و           
  .الحاضرلتقوم بتوجیھ مواقف  ت من خبرات الماضيصَ لِ خْ استُ 

مجلس المؤتلف  متدربيب نولي عنایة التدریبیة -في ھذه المادة التكوینیة  ناأنّ و بما           
مخطط یتوجب علینا أن نذكرھم بتحدید ھ نّ فإ، مةالأو المختلف للعلاقات العامة و تنمیة 

كثیر من العلماء المختصین في علم النفس ال فنسترسل في القول بأن ھناك ،و العكسأ الفشل
ھذا المخطط ب و یُقْصَد مخطط خطیر على عقل البشر، ھناك أنّ ممن أشاروا إلى المعرفي 

تكرار تجارب الفشل في  بحكم ، و ذلكفاشل فرد ھأنّ  فیشعره الفردذاك الظن الذي قد ینتاب 
لا محالة،  ھ سیفشلأنّ یوھم الفرد بقد بھ كذلك ذاك الظن المسبق الذي  و قد یُقْصَد..حیاتھ
، سواء كان الأمر متعلق بالجانب خرینالآغیر قادر على النجاح مثل ھ أنّ  اعتبارعلى 

  إلخ ..الریاضي المھني أو الدراسي أو

 بأنھ یفتقر إلى فإن مثل ھذا الفرد سیحكم على نفسھ ـ جازما ـ على إثر ما سبق،و           
  . الآخرین مستوى من قلّ أ یرى أن مستواهسـ  ـ ببساطة لأنھ ..الكفاءة و الموھبة

   كما ،على السواء و الفاشلة منھا الناجحة..خاصةال ھكل شخص تجاربو بما أن ل          
رك المخططات المعرفیة الخاصة تفیُنْصَح بمحاولة عدم ظروفھا الخاصة، لكل تجربة  أن و

مصدر القوة تجعلھا بمثابة  إلى أن ھاتوجیھبالسیطرة علیھا و بالفشل تضغط علیك، بل قم 
  .إرادتكو برغبتك  الدافعة

  

  الإیجابدائرة:   

قد في السلب  التفكیر إن          
 ،ا لا محالةسلبیمزاج الفرد  یجعل

سلبیة  حاءاتیإبرسل یُ ذلك لأنھ قد 
و ھو الأمر ، اللاواعي العقل إلى

ـ  أخرىب أوبطریقة ـ یؤثر  الذي قد
 العملعلى و حتى  بل التفكیرعلى 

    .العضوي 

 وضع ھذا ما دفعنا إلىو           
بدائرة الذي فضلنا تسمیتھ نموذج ال

   ..كما ھو مُبَیَّن أدناه یجابالإ
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من دون  الایجابیة أھدافكو  أفكاركو تك ااماھتم كلالدائرة  وجب أن تجمعحیث           
 إلا یعطيلا  الإیجابالتفكیر في و ھذا مرده إلى كون ، أیضا خبراتك الناجحة إغفال

إذ لیس ھناك من  ،كالأرض تماما السلبإلا یعطي لا التفكیر في السلب  كما أن الإیجاب
في عاقل قد ینتظر موزا من أرض قد زُرِعت قمحا، و حسبنا عبرة و اعتبارا ما قد جاء 

قال : عن أبي ھریرة رضي الله عنھ أنھ قال الحدیث القدسي الذي رواه البخاري و مسلم
، و أنا معھ إذا أنا عند ظن عبدي بي: یقول الله تعالى "  : النبي صلى الله علیھ و سلم

ذكرني، فإن ذكرني في نفسھ، ذكرتھ في نفسي، و إن ذكرني في ملأ، ذكرتھ في ملأ خیر 
تقربت إلیھ باعا، و منھم، و إن تقرب إلي شبرا، تقربت إلیھ ذراعا، و إن تقرب إلي ذراعا، 

  ". إن أتاني یمشي، أتیتھ ھرولة

  تطبیق :  
 .استرخي و تنفس بعمق -1
 .مركزھا تأنكن و  ارسم دائرة في مخیلتك -2
، دوافعك، إنجازاتك، أھدافك، اھتماماتك :التي رسمتھا یجابیةالإ دائرتكضع داخل  -3

 . سندك، مصادرك، تصوراتك
  .تام بتمعن إلیھاظر نحاول أن تثم  -4
 بصوت عالٍ  تَذْكرھا تأنھا كبیرة و أن تجعلـ واحدة منھا  إلىكلما نظرت ـ ثم حاول  -5

 .في مخیلتك
 .صرارلإاذاك ..ادةالإرتلك ..الرغبةتلك الشعور ذاك اكتشف من  -6

 
 صدقاءالأ :  

من بین العناصر فھو و بھذا ، سرةالأبعد  يانالثالصدیق المصدر  أوالرفیق  إذ یُعَدّ           
 اتھ،ی، سلوكاھتماماتھجازاتھ، إنفي حیاتھ المتعلقة ب شخصالمھمة التي قد یحتاجھا كل 

  الخ ...أھدافھ

:      و ھو یقول الكریم آنالقرذلك في  إلى عز و جل قد أشار الله أنّ نجد قد لذا و           
َى یَدَیْھِ وَیَوْمَ یَ "  المُِ عَل خَذْ  عَضُّ الظَّ یْتَنيِ اتَّ َ ُولُ یَا ل یلاً یَق ِ سُولِ سَب  تُ مَعَ الرَّ

تَ  َ مْ  ایَا وَیْل َ یْتَنيِ ل َ ُلاَنًا خَلیِلاً ل خِذْ ف تَّ َ یْطَانُ  أ ذْ جَاءنيِ وَكَانَ الشَّ ِ كْرِ بَعْدَ إ نيِ عَنِ الذِّ َّ َضَل قَدْ أ َ نسَانِ ل ِ للإِْ
  .29إلى الآیة  27سورة الفرقان من الآیة "  خَذُولاً 

في الحدیث الذي رواه أبو داود و الترمذي بإسناد صحیح عن أبي ھریرة  كما نجد          
 أحدكمعلى دین خلیلھ، فلینظر  المرء: "  قال سلم صلى الله علیھ و النبي أن رضي الله عنھ

   ."من یخالل 
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 و للاستئناس فإن          
ث تحدّ قد  "روس بروت"

 یةو كیف صدقاءالأعن 
 التعامل إطاركذا و  قائھمتان

 إذا: "  حیث قال معھم
قویا  فریقاابني  أن أردت

یحبون  اسأنابحث عن 
 أجدھملم  فإذاالنجاح، 

یكرھون  اسأنبحث عن أ
  "  الھزیمة

الذین  فرادالأ علیك بمصاحبة..العلم أھلعلیك بمصاحبة  ،المتدرب الطالب أخيلذا           
الذین تحقیق مبتغاھم، لا ب إلىالذین یسعون علیك ب..حات في الحیاةو طمو أھدافلدیھم 

   ."یفكرون بطریقة سلبیة و یعیشون حیاة روتینیة 

  في ھذا الباب إرشاداتنصائح و:  
  

  .الخبرات الفاشلة و لا تلتفت إلى یجابیةالإجازاتك إنز على یركحاول الت -
 .بكثرة الاسترخاءتقنیة حاول استعمال  -
 .ثق بنفسك -
قد تراه یفي  آخرشيء  وأالریاضة  خلال من بالروتین علیك بتكسیره حین تشعر -

  .بالغرض
 .و المرونة و الصبر الانضباطعلى الھدوء و و برمجھا نفسك درب نفسك  -
ستطیع، لا أ"  :من قاموسك الفكري و اللفظي كـكل الكلمات السلبیة  حاول أن تستبعد -

 .."أبدامستحیل، 
 .الضاغطة كزحمة الشوارعمواقف حاول أن تتجنب قدر الإمكان ال -
 .عن النفس للترویح ـ بین الفینة و الفینة ـ قم بنزھة -

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ـــــــــــــ
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  التحضیر المنھجي و العملي
  تمھید          

ُ ت و رَ یِّ التي سُ  تلك الناجحة ھي عمالالأالمصنفة ضمن  عمالالأإنّ             تزَ جِ نْ أ
  .. ممنھجةبطریقة 

یعتمد قد العلمیة التي  الأسسالقواعد و مجموعا بھنعني  حین نقول ممنھجة فإننا و          
كما ھو الحال و بالمثل مع أمر ، على وجھ العموم الحیاتیة تسییر شؤونھعلیھا الفرد في 

بغیة  مدروسةعلى منھجیة  ـ كذلك ـ یعتمد إلخ فإنھ..التحضیر للشھادات و التربصات
  :و قد نجد منھا إلخ..و التطبیقات على استیعاب الدروس المتدرب الطالب ةساعدم

  :التقییم                                                                          

 ھنانقصد بالتقییم و           
    ات یو السلوكمراجعة الذات 

النظر  بإعادةو ذلك  ،عمالالأو 
 نقاط القوة و نقاط الضعف، في

بحیث نتمكن من تعزیز و تطویر 
ما نملكھ من نقاط قوة كما نتمكن 
من استدراك و تقویم ما عندنا 

  . نقاط الضعف من

 أخيـ  فإنھ علیك لذا          
الطالب ـ أن تقوم بتقییم نفسك 
 قبل المراجعة، و ذلك حتى

َنْ تسأل تتضح لك الصورة ، كَأ
ماذا  ؟ تأن نأی( : نفسك مثلا

  : على النحو التالي )  ؟ ینقصك
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  :  قوتينقاط  -
     
    
  
       
        
   :ضعفينقاط  -
      
          
         
         
       
  :  انجازاتي -
       
         
        
        
            
   :امكانیاتي -
        
         
         
         
         
   :قدراتي -
       
        
        
        
       
   
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  : اھدافي  -
        
         
         
         
        
   :استراتیجیاتي -
        
        
         
       
        
   :القوي سندي -
               
         
        
    
    

  :  نجاحيفي حالة ) مبھجة ( ـ    توقعات إیجابیة 

  
  
  
  
  

  :  فشليفي حالة ) مؤلمة ( توقعات سلبیة    ـ 

  
  
  
  
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تبرع فیھا براعة كبیرة، لتلیھا تلك التي أنت لتي االمواد  باختیارقم و بعد ذلك، فلت          
  :و ھكذا، و ذلك اعتمادا على النسب المئویة وفق المثال التالي..فیھا أقل براعة

 .بالمائة 70الریاضیات  -1
 .بالمائة 50الفیزیاء  -2
 .بالمائة 60العلوم  -3
 .بالمائة 20 دابالآ -4
 .بالمائة  60الفلسفة  -5
 .بالمائة 90الریاضة  -6
 .بالمائة 30تاریخ و جغرافیا  -7

  
  وضع مخطط للمراجعة :  

أسبوعي ة مخطط بكتابم ـ مباشرة ـ قفلت تلك، من عملیة التقییم الانتھاء و عند          
و بدروس الدراسة ب المتعلقة قاتوالأ آخذا بعین الاعتبار ،مراجعة الدروسخاص ب

   إلخ..الدعم

  .لمراجعةعند بدایة ا ىالأولھي  ذات المعامل الأكبر الموادیا حبذا لو كانت و           

  

 الفردیة و الجماعیة ( لمنظمة المراجعة ا:(  

بمثل  الاستیعابتزید من قوة ـ قد جماعیة  كانت أم فردیةـ المراجعة المنظمة  إن          
  ..التائھة فكارالأتقوم باستدراك  ما

بعض ضع أن تـ بعد انتھائك من المراجعة مباشرة ـ  یستحسنمع العلم بأنھ قد           
  .لدیك و تثبیت المعلومة الاستیعابقوة  تعمل على زیادة قد التي الافتراضیة الأسئلة

   .عاليبصوت مراجعة تكون  أنیستحسن فالمراجعة فردیة و أما إذا كانت           

قد تستدعي التركیز بقوة، عملیة الحفظ  و بما أنّ           
تكون مدة  أنالاختصاص ینصحون ب نجد علماءعلى ھذا ف

دقائق  10خذ أ دقیقة لا أكثر، بحیث یتوجب 45الحفظ 
  ..و ھكذا ..استراحة قبل متابعة المراجعة
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َنْ تدوّنالكتابةب كما یستحسن الاستعانة            ، و ذلك حتى تترسخ ما تحفظھ ، كَأ
  .المعلومة جیدا

ھذه  كون، و التمثیل التقلیدعلى أسلوب  تعتمدمراجعة الدروس و یا حبذا لو كانت           
عي من استرجاع كمیة كبیرة من المعلومات المخزنة كما بینھ اوتمكن العقل اللاقد الطریقة 

  : الخاصة  تجربتي إلیك أوفىجل توضیح ، و من أعلماء النفس المدرسي

  ..درس في الجامعةكنت أ إذ لا أزال أذكر لما          

  ..نعم          

التي ـ النفسیة  الأدویةمادة  في انمتحلا لا أزال أذكر لما كنت بصدد التحضیر          
ًّ من أن اقترح على فالحرفي ـ تعتمد على الحفظ  التيعتبر من المواد الروتینیة ت لم أجد بدا

الخاصة بھا عن  یةوالأد أسماءحفظ نو ..بدقة فھمھانو ..خذ المعطیات بدقةأن أنب صدیق لي
   ..یة الواقعرضعلى أ لنِقم بتمثیلیةثم  ظھر قلب،

اتفقنا ـ كنا مرض معین  اضعرأبدور المریض الذي یشتكي من  أنا قمتو ھكذا           
تسجیل سیعمل على  الذياني لعب دور الطبیب النفسبصدیقي كما قام  إدراجھ ـ على

  .في الأخیر الدواء المناسب إعطائي من أجلالمعلومات و تحلیلھا 

لكي أكون منصفا في الحكم، فقد استنتجنا معا بأن عملیة التمثیل تلك كانت و           
   .ناجحة بامتیاز، و ھو ما دفع بنا إلى تعمیمھا على بقیة المواد الأخرى

مجموعات من  5مكنتنا من حفظ و استیعاب لست أبالغ حین أقول بأنھا  وكما           
  .فقط النفسیة خلال ساعتین الأدویة

  كیفیة التعامل مع الكراسة :  

فیستحسن أن مادة ما، عند مراجعة و الطالب  أخي          
ننصحك بأن ..أخرىو بصیغة أ ،خرىالأبعد كل المواد تست

تتعامل مع  أنعلیك  بلمادتین مختلفتین،  أمامكلا تضع 
 المعطیات و المصادر الخاصة بالمادة المراد مراجعتھا

   .فحسب

ـ في  تحتويقد الكراسة  نّ فإ ھو معلوم،و كما           
 أمافقط،  ىالأولتركز في الورقة  أنعلیك في ھذه الحالة ف ،على ورقتین متقابلتین الغالب ـ 
ل أن تف المقابلةالورقة  حتى تجعل العقل و ذلك  بغیة إخفائھا، ضع فوقھا ورقة بیضاءیفَضَّ

 نّ بأ التي تؤكد الناحیة العلمیة ھذا استنادا إلى ، وفي الورقة الظاھرة لا غیر یركز جیدا
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، الانتباه تشتیت و ھو ما قد یتسبب في ،یرتبكقد ھ فإنّ تعامل مع واجھتین إذا العقل البشري 
  .إلى حد قد یصعب تنظیمھا و عشوائیةأناقصة  المأخوذة علومةالم بالتالي جعْلو 

قد  التي كتلكلا تراجع من كراسة غیر منظمة، نُلحِ علیك بأن وفي السیاق ذاتھ،           
   ..تحتوي على تشطیب مثلا

   ..الذھنیة بالخرائطیا حبذا لو استعنت ..و یا حبذا          

  ..دون الفاتحة منھا الداكنة انلوالأ و یا حبذا لو استعملت كما          

  .تجنب الألوان الداكنة و على رأسھا اللون الأصفر.. نعم          

  

  الصحیحةوضعیة الجسم :  

على  ،الظواھر كما ھي إذ تقوم بدراسة راسات الطبیعیة دراسات مباشرة،الدّ  تُعَدّ           
اتھ كالكتابة و المشي و طریقة یمن خلال تصرفاتھ و سلوك قد یُدْرَسالذي  انسنالإعكس 
  إلخ ...القراءة

  ..إلیھنابعة منھ لتعود  دراسات فھيو علیھ،           

طریقة  علىؤثر تلك الدراسات التي قد تتعلق بما ی فھيأو بمعنى أوضح للفھم،           
   ..الأداء وفق تأثیرات و خصائص معینةو  التفكیرو  المزاج

باتخاذ الوضعیة فإنا ننصحك  ـ و استنادا إلى ھكذا دراسات ـ الطالب أخيلذا           
   .ما ھو مُبَیّن في الصورة وفقأثناء المراجعة  كتساعدقد السلیمة و الصحیحة التي 

وحي الصورة قد ی ما یظھر على یمین نّ إ          
 عند ھنّ لأ لماذا ؟..داد و الیقظة و التحكم في المادةستعلااب

ات العصبیة في وضعیة تكون المسارقد اعتدال الجسم 
العصبیة على توصیل  خلایاساعد الطبیعیة مما ی

   .تشویھالمناطق الخاصة بالمعارف بدون  إلىالمعلومة 

و إنّ ما یظھر على یسار الصورة قد یوحي           
جعل ی لماذا ؟ لأن عدم الاعتدال قد..لسإلى النوم و الك

 إلىیؤدي  قد ء شدید، مماالعصبیة تعمل ببط خلایاال
   .تعبھا
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ما ھو مُبَیّن على یمین الصورة من وضعیتین ھما من  نّ و منھ نستنتج بأ          
ما ھو مُبَیّن على یسار الصورة من  أماالصحیحة و السلیمة للمراجعة، الوضعیات 

   ..وضعیتین فھما من الوضعیات الخاطئة

  .فتنبھخاطئة شبیھة قد تُعَدّ ھناك وضعیات علما بأنّ           

ُحْسِن اختیار أن حسنالأمن و لذلك ف            لا تختار سوى ما بحیث ،الطاولةالكرسي و  ت
  .معتدلةجسمك في وضعیة  یجعلقد 

  الفیزیقیةالعوامل:   

العمل المكتبي  إطارفي  نیدخلاقد البحث عن المعلومة كذا المراجعة و  نّ لا شك أ          
 ماذا و لعل ھ..على التركیز و البحثالباحث  أوالطالب  ةساعدلم الأنسب انكالم الذي یُعَدّ 

من دراسات علمیة  إلى إعطائھ الأھمیة البالغة، بدلیل ما قد ظھرالدول المتقدمة ب دفع قد
المیتافیزیقیة لظروف تحدید العلاقة المناسبة و السلیمة بین العمل المكتبي و اغایتھا  معمقة

   ..الملائمة

   المناسبة  المعاییرما ھي و نحن نقوم بالبحوث المكتبیة،  :فلنقل أخرى بعبارةو أ          
فیما تعلق بالضوء      ؟ ما ھي المعاییر المناسبة و السلیمة و السلیمة للعوامل المیتافیزیقیة

   إلخ ؟ ..انكحجم الم و التھویة و الحرارة و

جملة من العوامل المیتافیزیقیة  إلیكـ  المتدرب الطالب أخي على إثر ما ذكرنا ـ و          
  .تمكنك من المراجعة بطریقة صحیحة و مریحة  قد العلمیة التي

 التھویة :  

لیس           َ بمثابة  ھو الأكسجین أ
المغذي  الطاقة المستمدة و الغذاء

 قدرتھا على القیامبغیة العصبیة  خلایالل
   !  ؟..و صحیةبمھمتھا بطریقة سلیمة 

َم یقل            ل َ ":  شو برنارد جورج" أ
   ! ؟ ) العقل السلیم في الجسم السلیم( 

لا بد من رفع مستوى إذن ف          
نتمكن منْ أنْ نحیا حیاة كلیھما حتى 

   .صحیحة سلیمة
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على جائزة نوبل في علم وظائف  الحاصلـ "  ووبر" الدكتور  ھما قالو حسبنا            
نوعیة  ناصحیة و سلیمة، و  خلایاضروري لتكوین  الأكسجین نا( :  ـ لما أوضح خلایاال

   .)جسمك  خلایاالحیاة التي تعیشھا تحددھا نوعیة 

من درجة الحرارة و  قد یتشكلالمحیط الفیزیقي  نّ أب ولتمام الفائدة ـ فقط ـ ننوه         
ذه بھ یتأثرقد  ناسنالإجسم إن حركة الھواء، و  الھواء والمحیطة و رطوبة  جسامالأحركة 
 حرارة ـ أو بمعنى  حشاءالدماغ و القلب والأ حرارة ما عدا درجة كلھا ـ اللھم ـ اتالمتغیر

  فكیف یتم ذلك ؟ ..ةتتحافظ على درجة الحرارة و تبقیھا ثاب فإنھا ـ اللب

  :بما یُعْرَف بـ ببساطة یتم ذلك عن طریق قیام الجسم          

  :الحراريالتبادل  -

و ذلك حتى یستعملھا للحفاظ حرارة  إلىیحول طاقتھ اعلم ـ رحمك الله ـ أن الجسم           
، و تكون وسط الخارجي عن طریق عملیة التعرقال إلىو یطرح الفائض ..على حرارة اللب
  .عادیة فیزیائیة  ینانقوغیر بیولوجیة و كذا رقابة  أساسھذه العملیة على 

  :أو بمعنى أوضح و أدق و أشمل للجمل          

  .الاختناق= ھواء ساخن + حرارة مرتفعة + رطوبة مرتفعة  -
 ..الشعور بالضیق و الخمول و النعاس و التعب  إلىنقص التھویة یؤدي  -
بارتفاع درجة الحرارة و الرطوبة تضعف  بالاختناقالشعور  إلىركود الھواء یؤدي  -

  ..م على التخلص من الحرارة الزائدةقدرة الجس
  .الذي تراجع فیھ  انكعلیك بتھویة الم المتدرب المجلسي الطالب أخيلذا 
 

 الحرارة:   

ثر على كل العوامل الفیزیقیة تؤ أنّ ـ بشرنا منذ قلیل كما أ           
 أودرجة الحرارة العالیة جدا  نّ فإ فیزیولوجیة و نفسیة الفرد ـ،

   .داءالأنقص في  إلى ھي الأخرىتؤدي قد جدا  المنخفضة

العمل العضلي  أنّ استنتجت كثیرة دراسات و حسبنا أن ھناك           
  .درجة 28و  26و التي قد تتراوح بین  درجة الحرارةلقل یتطلب مستویات أقد 

درجة كحد  33قد تُقَدّر بـ  لعمل المكتبيفي حین أن درجة الحرارة المناسبة ل          
  .أقصى حسب تقدیر العلماء
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 الرؤیة:   

لا نعَِم الله التي  الرؤیة نعمة من تُعَدّ           
   ..عنھا الاستغناءفرد  أيیستطیع 

تؤثر على قد من العوامل التي  كما تُعَدّ           
   ..على وجھ العموم عملالمردودیة 

أیھا الطالب ـ  إلیكو على إثر ذا و ذاك           
بعض العوامل المؤثرة في الرؤیة ب ـالمجلسي 

  : الجیدة 

 .المراجعة  انكضاءة في مالإمستوى  -1
 .الزمن المتوفر لرؤیة الشيء  -2
توزیع المساحات البراقة في حقل الرؤیة  -3

 ) .الضوء المنعكس یؤثر على كمیة ( 
  
 

 الإضاءة:   

   ..جیدة إضاءة مع إلااعلم أن العمل لا یتم           

تتطلب فھي ـ بالضرورة ـ مختلفة  عمالالأبما أن و           
و ذلك بحسب طبیعة العمل  ضاءة،الإمستویات مختلفة من 

   ..على وجھ الخصوص

فإنھ یتعین علینا أن نشیر إلى  ضاءةالإالحدیث عن بو           
  ..الكثافةو  ضاءةالإ شدة :ھما ھناك عنصرین أن

 كثافةتلك ال..تلك..تدفقال ذاك و أوضح بمعنى أدقو أضاءة تتأثر بكثافتھا، الإشدة ف          
  ..LUXلوكسوحدة قیاسھا تدعى  التي المصدر، وشعة الضوئیة المنبعثة من الأب المنوطة

 ستلب بـوحدة قیاسھا التي تدعى و  النصوع أو بالصدوعدوات فتعرف الأ أما           
. STILB.  
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حسن من أالقریب من لون الشمس )  ضبیالأ( یعتبر اللون ف ،على إثر ما تقدمو           
   .داءالأتحسین  إلىالتي تؤدي  انلوالأ

من  ـ داءالأبعلاقة اللون  ـ حولبعض البحوث إلیھ قد توصلت لكم أن تعاینوا ما و           
  : نتائج

  داءالأنسبة   اللون
  ضیالأب

  الأصفر
  خضرلاا

  رقزالأ
  حمرالأ

100  
  بالمائة 93
  بالمائة 92
  بالمائة 78
  بالمائة 76

  

 الأداء معاییریا انألمكذا حددت أمریكا و  بالذات قد على ضوء ھذه النتائجف..للعلمو           
  : على النحو التالي  عمالالألمختلف 

  يانلمالأالمعیار   مریكيالأالمعیار   العمل
  أعمال

  لا تتطلب دقة عالیة
  لوكس 250  لوكس 220

  لوكس1500  لوكس1800  ذات دقة كبیرة أعمال
  لوكس 5000  لوكس 5400  دقیقة أعمال

 

یكون في قد  المتدرب الطالب أنّ و بما           
ھذا ف التربصات، أو للامتحانات مرحلة التحضیر

  .. القیام بأعمال مكتبیة دقیقة یستدعي منھ قد

مستوى علیھ، فیتوجب أن یقدّر و           
مریكي الأالمعیار وفق لوكس  5400ضاءة بـ الإ
  .ي انلمالأالمعیار وفق لوكس  5000 بـ وأ

 الضوضاء:   

 غیر مرغوبكل صوت ھو ..أو بمعنى          
   ..إزعاج من فیھ بسبب ما یتسبب
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  ..ما قد یطرب شخصا قد یزعج آخر أنّ  الأخذ بعین الإعتبارمع ..طبعا          

   ..ضغط الھواءتطرأ على  قدتغیرات مجرد تھ في حد ذافھو لصوت بالنسبة ل مّاأ          

ھو  :الفیزیائیة الناحیة فمن -
في  Xعدد التغیرات لضغط الھواء 

  HZبـ الثانیة ویعبر عنھ 
  

 :الفیزیولوجیة الناحیة من أما -
تجاه  حساسة انسنالإذن أ نّ إف
 إلى 20موجات الصوتیة ما بین ال

  HZ لفأ 25

فمن  ،العموم وجھ و على          
 یتطلب الھدوءقد التركیز  المعلوم أن

في  الدقیق التمعن كما یتطلب السائد
دخلت ما  إذاو ..الموضوع المدروس

سوف لف مغایرة أخرىمتغیرات 
تسبب في قد یمما  ،العقل ینشغل

و بالتالي لا تؤخذ  ،الانتباهت یتشت
  .أو الأكمل اللازم بالشكلالمعلومة 

 الواسع انكالم:   

تشیر العدید من الدراسات           
یساعد قد الفضاء الواسع  أنّ إلى 

  ..و تقویة خیالھ زاجھرد على تحسین مالف

   ..حتمیة بین البیئة و الفرد علاقةو ھذا إن دل على أمر فإنھ یدل على وجود           

أقدر على الفرد  انككلما  أوسعالمساحة  تكانكلما  بأنھ: و علیھ یمكن القول          
   ..ھاأشكالاستیعاب المعطیات على اختلاف 
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مقارنة مع   ـ مثلا ـ أكثر استیعابا و تركیزا الجنوب انكسو لعل ھذا ما قد یجعل           
المعطیات، الفرق الشاسع حتى من حیث طریقة التعامل مع  نجد ، بل قدالمدن الكبرى انكس
   ..كما أظھرنا دور البیئة كلھ قد یرجع إلى ھذا طبعا و

 خلایاال تعملكلما  أوسعاء الفض نّ اكھ كلما أنّ ب :یمكن القول أدق بلغة علمیةو           
  ..بذاك التنظیم المحكم مظَّ نَ تُ فقل المعلومات ببطيء نْ تُ  أسلم، و بھذاو بطریقة  أفضلبشكل 

قد یدفع ـ  إذ في ـ ھكذا حال، بالغلق أو الضیق ما إذا تمیز الفضاء على عكس          
بطریقة بسرعة كبیرة و  المعلومات نقل كما أن ،بصعوبةبالخلایا العصبیة إلى العمل 

  . الضعف و الإرھاقو  التعب إلىبك و بخلایاك العصبیة  یؤديعشوائیة لا منظمة قد 

  

  :  المخطط التالي إلیكو لتوضیح ذلك           

  

  

  

    

1fff111111ffffffff 

                    

  

  

  ذ

  

  

  

 

  

 بمساعدة المعلومة من العالم الخارجي

 الفضاء

 ببطيء و تنظیم الواسع

 العقل

- 

- 

 

 بمساعدة المعلومة من العالم الخارجي

 الفضاء

 سریعة و غیر منظمة الضیق

 العقل

2-4-9-2-6-
8-4-7-  
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  الذھنيالعصف:   

التنمیة  خبراء یقترحھاالطرق التي  متلك بین تعتبر طریقة العصف الذھني من          
استرجاع  التمرن على فيھي من التدریبات العقلیة التي یعتمدون علیھا  إذالبشریة، 
  .الذاكرةالمخزنة في و الموضوعات  المعلومات

  

  تطبیق :  

قم بذكر المعطیات التي  تفضلھا، ثم لك أن تختار أي موضوع من المواضیع التي          
بما معناه اترك الفكرة تجول  أيبھذا الموضوع المختار لكن من دون تفكیر منظم، تتعلق 

  ..في عقلك

  

 الموضوع )                    ( 
 

 تعریفات  :   
  ـ
  ـ
  ـ
  ـ
  ـ

    
 بھسباأ :   

  ـ 
  ـ
  ـ
  ـ
  ـ
  ـ

  
 



 

 التحضیر النفسي و المنھجي و العملي للامتحانات و التربصات
 

44 24 25 26 44 

 عواملھ  :  
  ـ
  ـ
  ـ
  ـ
  ـ
  ـ

             
 إیجابیاتھ: 

  ـ

  ـ

  ـ

  ـ

  ـ

  ـ

 ـ

 سلبیاتھ: 

  ـ

  ـ

  ـ

  ـ

  ـ

  ـ

          

  ذا التطبیق لعدة مرات قم بتقییم قبلي و بعدي بھبعد القیام 
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–علماء ما   

- 

- 

- 

 الحجج و البراھین

- 

- 

- 

 مكتسب

- 

- 

- 

 النقد

- 

- 

- 

 مبادئ و أفكار

- 

- 

 مشكلة الأخلاق -

 الحجج و البراھین

- 

- 

- 

–علماء ما   

- 

- 

- 

 فطري

- 

- 

- 

 النقد

- 

- 

- 

 مباديء و افكار

- 

- 

- 
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  الخارطة الذھنیة :  

 ھتھ التقنیةالتنمیة البشریة،  في المستخدمةالتقنیات  بین الخارطة الذھنیة ھي من إن          
 أنّ  أظھرت و بینتبعد جملة من الدراسات التي  المجالھذا  خبراءاستخلصھا التي كان قد 

   )..الكلمات ( علومات ممن ال أكثر شكاللأاالعقل البشري یستطیع التعامل مع 

 ھانّ لأستعمل ھذه الطریقة یفضل أن ت المراجعة ثناءأـ الطالب  أخيأنصحك ـ لذا           
   .تمكنك من فھم و ھضم كمیة كبیرة من المعلومات بأقل جھد عقلي و فكري
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 الماء:   

نتخیل الحیاة من  أن لا یمكنللحیاة، إذ  ساسیةمادة أیعتبر الماء من المعلوم أن           
   ..دونھ

   ..الأكسجینیحتوي على و من المعلوم أیضا أن الماء           

من  المراجعة ثناءأبكثرة  بھشر و على اعتبار أنھ یحتوي على الأكسجین، فیتوجب          
 فقدلمدة طویلة  حین تعمل باستمرار و القدرات العقلیة أجل تعویض الطاقة المصروفة، لأن

  .العصبیة خلایاتنفذ الطاقة من ال

   ..ذاتك إلى إیجابیةرسائل ب ترسل ـ أن تشرب الماءكما یفضل ـ و أنت           

ر ب           ذَكِّ ُ ماء، بإنائین من جاء  إذالعلماء، حد ا أبھقام كان قد تجربة و على ذكر ھذا، أ
، و بعد تحلیل إیجابیةفقال فیھ كلمات  الثاني مّاأ ، وسلبیةكلمات قال فیھ ف لالأوّ اء نالإ أما

  : النحو التالي على  النتیجة تانك لكل من الإنائین جزئیات الماء

 أشكالب الماء فیھتشكلت جزئیات  ، فقدالذي قال فیھ كلمات سلبیة للإناء بالنسبة -
 ) . خماسي، مربع، مثلث(  بشعة ھندسیة غیر سداسیة

 أشكالب الماء فیھتشكلت جزئیات  ، فقدإیجابیةفیھ كلمات  قالالذي  بالنسبة للإناء مّاأ -
 .جمیلة سداسیةھندسیة 

و منھ نستخلص بأن الكلام الجمیل و الإیجابي قد یساعد على البناء عكس الكلام 
  ..السلبي

كم موعظة من تیا أیھا الناس قد جاء( : و لعل ھذا ما ینطبق على كلام الله و بكلام الله نستدل
  57سورة یونس الآیة  .)و ھدى و رحمة للمؤمنین  لصدورربكم و شفاء لما في ا

بحیث لم یبق لنا إلا أن نقول اعملوا بما  ،و إلى ھنا نكون قد انتھینا من ھتھ المادة          
منوا و عملوا إن الإنسان لفي خسر، إلا الذین آ و العصر،" : تم اقتداء بقولھ تعالى معل

  .سورة العصر "الصالحات، و تواصوا بالحق و تواصوا بالصبر 

  و سبحانك اللھم و بحمدك نشھد إلا الھ إلا الله نستغفره و نتوب إلیھ

  الطبیب النفساني كتبھو 

  قاصديكریم                                                                                              

  



 

 التحضیر النفسي و المنھجي و العملي للامتحانات و التربصات
 

48 24 25 26 48 

  : المؤثرة  و الحكم بعض الاقوال

 .تحكما الأكثرمرونة ھو  الأكثر -
 .خبراتتجارب و  إنماو  ،لا یوجد فشل -
 .ليما ھو ممكن للغیر ھو ممكن  -
  .لھاجمیع المصادر التي یحتاج  إنسانیمتلك كل  -
 .الصحیحسر الحكمة ھو السؤال  -
 .نتیجة مختلفة أتوقعثم  ،عل الشيء نفسھأن أفالحماقة  -
 .فتكونتكون  أنخاطب نفسك كما تریدھا  -
 .الظروفو لیس  أعماليعن  المسؤول ناأ -
 .الیوم  إدارةو بالتالي  ،الساعة إدارةالدقیقة ھي  إدارة -
 .قیمتكلك ما  أقولقل لي ما ھو ھدفك  -
  .العملاقة تنتج حوافز و طاقات داخلیة عملاقة الأھداف -
 .تكون على الحائط الصحیح  أنالمھم  ،تتسلق سلم النجاح أنلیس المھم  -
 .العلیا  أھدافكو تصرفاتك و قراراتك مع  أفعالكتنبع السعادة من انسجام  -
    .العابدینالحكماء و یتكلم كلام كن رجلا یفكر تفكیر  -
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  نبذة مختصرة

يحمل الكثير من المعاني و المفاهيم المتمثلة في الكرة الأرضية التي تتوسطها حلقة  :شعارنا -
ٌ في اتجاه أسمى ما يجمع ..إذ يمثلان العلاقة البشرية الوطيدة..دائرية توحي إلى سهمين كل

 .اختلافهم بين الناس و الخلائق أجمع رغم
من  و ذلك ،تتميز بتقديم تدريب تنموي مميز يسهم في بناء اقتصاد معرفي فعال :رسالتنا -

 . الأمثل للتقنيات و العمليات خلال تسخير بيئة محفزة للتوظيف
 . بحيث يمكن استخدام معارفه كمهارات ،تسهم في بناء مجتمع معرفي :رؤيتنا -
العمل بروح الفريق في نفس الإيمان بالقيادة و ..العمل بأداء و كفاءة و فعالية :قيمنا -

، الشفافية و المساءلة، التدريب المهنية و النزاهةالحرية الاستكشافية، العدالة ..الوقت
 .المستمر

و سعينا  ناياها مدى تعلقنا بوطننا الحبيبتحمل بين ث يتميز بلغته الوطنية التي :مدخلنا -
يق النهوض بطاقاتنا البشرية وفق أسس إنسانية الحثيث من اجل المساهمة في بنائه عن طر 

 .و أخلاقية سمحة
و وجدنا  لكن فقط إن كثفنا جهودنا..النجاحهي في الأصل تتميز ب :فكرة مشروعنا -

 .يعيننا نصل إلى الرؤية المنشودة التحفيز و المحفز
لمنوطة التكوين و التدريب و التأطير من اجل تطوير الكفاءة المهنية ا: مبررات مشروعنا  -

 .بالتنمية البشرية و الإدارية و الأسرية و الذاتية
التركيز على الكيف لا الكم، العمل ..تحضير فريق تدريب مميز..الإجادة :إستراتيجيتنا -

السعي ..كذا بناء جسور ـ التواصل الفعالعلى متابعة المتخرجين، الإبقاء على جسر ـ و  
العمل على ..التهديف بالمرونة..الاستمراريةعلى  ظالحفا..بيئة تدريبية داعمة إلى تسخير

 .و متلاحم بناء هيكل إداري ملائم
      قد نصل إلى ما نريد بمعدل يفوق المتوقع في حال وجدنا من يؤمن : النتائج المتوقعة -

 .و يدعم مشروعنا و لو معنويا
 .وفق مخطط ممنهج و مدروس :أسلوب تنفيذ مشروعنا -
 .لجدية و الإمكانية  بحيث يمكن تحقيقهاتتميز با :أهدافنا و غاياتنا -
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     لكل من يريد أن يرفع من قدراته المخزنة و المتعلقة بعالم التنمية  :جمهورنا المستهدف -

 .)بشرية ـ إدارية ـ أسرية ـ ذاتية  (
 .)مسموعة ـ مرئية ـ مقروءة (كلاسيكية ـ حديثة ـ تكنولوجية   :وسائل اتصالنا -
 .التعميمكانية مرنة إلى حد إم: نشاطاتنا -
فالسعيد هو الذي يرى ..لكي نحصل على ما نريد علينا أن نتجاهل كل مثبط: خاتمتنا -

الحاضر أفضل أيامه، و المتفائل هو الذي يرى مستقبله أفضل من حاضره، و المتشائم هو 
فعلينا أن نستمتع    و نحن في طريقنا إلى ..الذي ينظر إلى ماضيه على انه أفضل الأيام

و لنتذكر دائما و لا ننسى أن من كان ينتظر الحصول على كل شيء لن يحصل ..الهدف
 .   على أي شيء

    السرمدية..رسالتنا

المساهمة في خلق آفاق باعثة نحو التفوق و التخلق و التعاون المشترك بين مختلف شرائح  -
نية اĐتمع من أجل مواصلة مسار اللحمة و العمل على تنمية الأمة وفق الأطر الإنسا

  .السليمة السمحة

  المستقبلية..رؤيتنا

 .التدريبالعمل على التواجد في كل بيت من بيوت  -
  ..شعارنا

  .يرؤى متعددة..رسالة واحدة -

  

  الأهداف العامة

 .المساهمة في زرع ثقافة التنمية الإدارية وفق المعايير العالمية -
 .المساهمة في تنمية مهارات العاملين على مستوى مختلف المؤسسات -
 .إداري في جميع مجالات الحياة بالنسبة للمتدربين -غرس فكرة أن الإنسان كائن روحاني  -
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  :الحاليةأهداف المجلس 

 ).للمتدربين(طمس فكرة أن العلاقات العامة اتصالية فحسب  -
، إدارة دبلوماسية العلاقات العامةالعلاقات العامة، : (المساهمة في نشر اĐالات التالية -

 .وفق المعايير الدولية) ..الإقناع فن الايتيكيت ـ أدب السلوك، ارة الأزمات،إد، التفاوض
الدفع بطلبتنا المتدربين الذين اĔوا فترة التدريب إلى عالم التدريب الاحترافي كل حسب  -

 ).مع متابعتهم و مرافقتهم(تخصصه 
 ). ..اري، الأسري، الإدتدريب الذاتيال( و اĐلسيين للتدريب تسخير طاقة اĐلس  -
كفن الإقناع، التحضير النفسي و المنهجي  لكتب تنموية طبع، نشر و توزيع مجاني -

  ..للإمتحانات

  ؟..؟ و كيف نصل إلى ما نريد..؟ و ماذا نريد..من نحن

 .مجلسنا شخصية اعتبارية تتمثل في مؤسسة مستقلة خاصة -
المشاريع  –ات الايجابية العلاق –التكوين و التدريب : مجلسنا يقوم على الثلاثية التالية -

 .الاستثمارية الهادفة
النفع (مجلسنا يستثمر الطلبة المتدربين كرؤوس أموال بشرية بغية خيرية الذات و الغير  -

 ).المشترك
 ).القوة الاقتصادية/القوة الروحانية(مجلسنا يجمع بين التوأمتين  -
ج كل ما هو سلبي على مجلسنا يعمل على المساهمة في بناء كل ما هو ايجابي و كذا علا -

 ..في كل مجالات الحياة المختلفة) الذات، الأسرة، اĐتمع و الأمة(مستوى الدوائر الأربعة 
  .التدريبية مجلسنا يعد و ينظم و يقدم العديد من البرامج -
المرافقة و كذا الاونلاين و بالمراسلة و  التدريبيعمل على نقل الخبرة عن طريق مجلسنا  -

  ..ر إضافة إلى ورشات تدريبية مكثفةالتدريب بالحضو 
  ..لنقل الخبرة المهنية لا لتخزين معلومات فحسب) التدريب الاحترافي(مجلسنا يركز على  -
و يغير قناعات سلبية إلى أخرى ..ليضيف معلومات) التدريب الاحترافي(مجلسنا يعتمد على  -

ُكْسِب مهارات..ايجابية   .للطلبة المتدربين..و ي
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مع التبسيط و كذا الشرح بالدارجة أو ..لتدريبكلغة أولى ل  )اللغة العربية(يعتمد مجلسنا  -

  ..الفرنسية أو الانجليزية أو حتى الأمازيغية إن تطلب الأمر ذلك
كل حسب ..أساتذة و مدربين من ذوي الخبرة المهنية و المعرفة العلميةمجلسنا يتمتع ب -

 .تخصصه
ففي عهد الخليفة ..جوانب التدريب الإداري في الدوليةمجلسنا يعتمد أكثر على المعايير  -

و في القرون الوسطى قفزت الثورة المعرفية من ..المأمون ترجمت الفلسفة اليونانية إلى العربية
و بعد الحرب العالمية الثانية عمد جمع من العلماء و الخبراء إلى ..الأندلس و صقليا إلى أوربا

نحن نحاول الاستفادة من تلكم الخبرات و الانتفاع  و اليوم إلخ..الهجرة من أوربا صوب أمريكا
  ..بما أفرزته الثورات العلمية على مر العصور

و ينوع ..مجلسنا يعطي للطالب المتدرب قسطا من التكوين بالمراسلة ذلك لأنه يثري المعرفة -
 .و يلقن بالنمذجة..المصادر

       البحوث النظرية المصغرة مجلسنا ينتهج قسطا من الدراسة بالمراسلة للتركيز على أسلوب -
  ..   و التكليفات التطبيقية الميدانية لتقييم التدريب و المتدرب

مجلسنا يعمل جاهدا من اجل نجاح الطالب المتدرب لأنه سيكون بعد تخرجه من العاملين         -
 .أو المتعاملين اĐلسيين على مستوى مختلف أقسام اĐلس

تدرب لا كطالب متدرب بل كعنصر بشري فعال باĐلس على مجلسنا ينظر إلى الطالب الم -
 .المدى القريب، المتوسط أو البعيد

  .مجلسنا يتمتع بأقسام مختلفة ما يجعل التنوع في صالح الطالب المتدرب المتخرج -

  أقسام المجلس  

 للمجلس أقسام مختلفة تتمثل في: 
 ).الخ..بعاستخراج مذكرات و بحوث، نسخ، ط(قسم أعمال السكريتاريا  -
نفسية، استشارات أسرية، استشارات إدارية،  استشارات(قسم الاستشارات  -

 ).الخ..استشارات
 ).الخ..تدريب سلوكي، تدريب ذاتي، تدريب اسري، تدريب إداري(قسم التدريب  -
 ).الخ..تظاهرات علمية، تظاهرات ثقافية، تظاهرات اقتصادية(قسم تنظيم التظاهرات  -
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 ). الخ..طبع، نشر، إشهار، إصدار مجلات(و الخدمات الإعلامية قسم النشر و الإشهار  -
  ).الخ..المشاريع و الاستثمارات المساهمة في(قسم الاستثمار و الأعمال  -

  التدريبية للمجلس  البرامجبعض 
 التخصص و هي كالتاليورات تدريبية بحسب للمجلس د: 
 التخصصات المتاحة: 
 .كاتإدارة الشر  -
 .امةإدارة العلاقات الع -
 . ة الموارد البشريةإدار  -
 ).دبلوما مهنية(الصحافة المكتوبة  -
 .و غير ذلك من التخصصات الاتصالية و الإدارية -
 الدورات المتاحة: 
 .مهارات التفكير الأساسي -
 .فن الإقناع و التأثير -
 .الأسس القيادية -
 .الأنماط القيادية -
 .التخطيط الاستراتيجي الشخصي -
 .لعملي لمختلف التربصاتالتحضير النفسي و المنهجي و ا -
 .الوقاية و الأمن الصناعي -
 .الوصفة السحرية لإنجاح الأعمال المكتبية -
 إلى غير ذلك من دورات تدريبية اتصالية و إدارية -
  التدريبية -برامجنا التكوينية  -
احترافي قائم على بناء المهارات المتوافقة مع الوصف  تدريبيمجلسنا يعتمد على برنامج  -

 .المواصفات الدوليةالوظيفي و 
 . ردحديث و الذي اغلبه مترجم و مستو  تدريبيمجلسنا يعتمد على برنامج  -
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فهو لا يحتاج إلى خبرة أو معرفة ..يبدأ من الأبجديات تدريبيمجلسنا يعتمد على برنامج  -

 .مسبقة
 .يتوافق مع طريقة عمل الشركات الدولية تدريبيمجلسنا يعتمد على برنامج  -
  .مدعم بكم هائل من الأدلة العلمية تدريبيى برنامج مجلسنا يعتمد عل -

  


