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مقدمة  
: لوازم التغيير     

. الشعور بالحاجة    
. فهم عميق للنفس البشرية          

. التواصل الإيجابي مع الذات        
التغيير يبدأ من الداخل   التواصل البناء مع الغير          



من ثمار التواصل الإيجابي    
.ماضي سليم 
المقود بيديك : حاضر سعيد 

.. ادارة حسنة للجسد ادارة حسنة للجسد
. .  ادارة حسنة للعقل ادارة حسنة للعقل

.. ادارة حسنة للعاطفة ادارة حسنة للعاطفة
.  مستقبل مشرق 



مكونات الإنسان     
. جسد ، روح ، عاطفة ، عقل

:  مكانة العقل 
وفضلناهم   . ..ولقد كرمنا بني آدم  (

 (...
كم نستخدم من العقل؟    

: أقسام العقل 
الذهن: العقل الواعي

. النفس ، القلب  : العقل اللاواعي 



صفات النفس 
برنامج يدير معظم أجهزة الجسم    

الأنسانمن نشاطات    % 90أكثر من 
بنك المعلومات والذكريات والمشاعر والأحاسيس      

. والرغبات والعادات 
. لقطة فى الوقت الواحد50

.لا تعرف النهي
.مدللة

. لا تكل ولا تمل   
). تاكسي:   (تقبل الرسائل الواضحة

).ليمون(لا تفرق بين الحقيقة والخيال   



وظائف النفس 
:كيف تحل مشكلة ذهنيا 

.تحديد المشكلة    
.تحديد الأسباب 

.الإحتمالات  وضع  
.الإحتمالات  تحليل     

. اختيار الأنسب   
. تحديد موعد التنفيذ    

.بدأ التنفيذ  
.نفسك يمكنها حل أغلب المشاكل  



طرق الاتصال 
 بالنفس

التصور

التأمل

الاسترخاء 



طرق الاتصال بالنفس
 الاسترخاء   

 أنواع الاسترخاء     
المصادقة  

قبل النوم  :  الاستشارة     
 الصبر وعدم الاستعجال    



طرق الاتصال  بالنفس
التأمل 

: التأمل
التفكير الذهني المركز في أمر حاضر     

لاستثارة النفس 
. ..) لمن كان له قلب      (... 

.لا تقل عن نصف ساعة
) والصبح إذا تنفس  : (بعد الفجر



طرق الاتصال  بالنفس
التأمل 

: كيفية التأمل   
 اختر مكانا هادئا            

 نظف عقلك الواعي         
 تنفس بعمق مع العد        

التنازلي  
 استمع    الإسترخاء       عند قمة   

لحديث لنفسك    



طرق الاتصال بالنفس
التصور  

 كل مجد عظيم وراءه خيال مبدع 
 شواهد من التراث

: انتبه من
 أحلام اليقظة

القلق داء العصر
...)ولا نوا ولا تحزنوا (الحزن 

الخاطيءالتفكير 
If u always do what u’ve laways done



طرق الاتصال  بالنفس
التصور  

:التصور في القرآن والسنة           
 وصف الجنة والنار         

 جزاء الغيبة      
 جزاء الحسد     

 طالب اباحة الزنا     
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طرق الاتصال 
 بالنفس

التصور

التأمل

الاسترخاء 



طرق الاتصال  بالنفس
التصور  
:     تمرين  

هاديء مكان 
 مرة 50 تنفس بعمق وهدوء  

 كرر1 عندما تصل إلى 
 تصور نفسك في الوضع المثالي

 كرر قدر المستطاع 
 الصباح الباكر أو قبل النوم



طرق الاتصال بالنفس
شواهد إسلامية 

..)إن في خلق السموات (
 تحنث الرسول في الغار  

 الذكر بالفكر روح التأمل
...)كمثل الحي والميت(...

الصلاة 
 بالنفس   بالنفس  للإتصال للإتصال  الانتظار    الانتظار   
 باالله بااللهللإتصال للإتصال  الصلاة  الصلاة 

قيام الليل والدعاء 



طرق برمجة    
النفس

التطبيق

الكثافة
الحسية

التكرار



طرق برمجة  النفس
التكرار   

الأكثر شيوعا
مصير   -طبع -عادة-فعل-فكرة 

تعتمد على المقدار والقبول 
:أمثلة 

من أدرك تكبيرة الإحرام  
نكتة بيضاء ونكتة سوداء  

تمرين  



ما أقوله أنا عن نفسي 

الشعورالقولت
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ما يقال لي عن نفسي

الشعورالقولت
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ما يقوله الآخرين عني    

الشعورالقولت

1

2

3

4
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طرق برمجة  النفس

المشاعر الحسية الكثيفة  
ترفع درجة القابلية   

أسرع طريقة للبرمجة    
تخزن في أماكن يسهل   

الوصول إليها 
) قيادة السيارة (

تكثيف عند الإيجاب
تقليل عند السلب

الفيض الحسي   



طرق برمجة  النفس
الفيض الحسي  

طرق إنشاء الفيض الحسي        
الربط التخيلي      
الربط الحقيقي      

: أمثلة 
صلاة المسيء 

الأنصار والغنائم        
الغلام والعفة       

: مجالات 
الصلاة والدعاء    

حفظ القرآن    



طرق برمجة النفس
 التطبيق العملي   

النفس آلة تحقيق الأهداف       

في % 97يخطط فينجح و     %  3 
خدمتهم  

السفينة والأهداف        
: فوائد رسم الأهداف        

 الأثر الإيجابي في المجتمع         
 السعادة النفسية مرتبطة       

بالإنجاز   



طرق برمجة النفس
التطبيق العملي    

:رسم الأهداف
عصف ذهني للطموحات في   

: السنوات القادمة 5خلال   
 مال كبير مال كبير

 وقت قصير وقت قصير
 لا موانع لا موانع
خذ وقتا كافيا



طرق برمجة النفس
التطبيق العملي    

حدد الأولويات  
A وطاريء مهم جدا 

B مهم 
C مستحب 

صنف الأهداف   

مع النفسمع الناسمع االله

الجسد  العقلالعاطفةالروح



طرق الاتصال بالنفس
التطبيق العملي    

 أعد قائمة أعمال بناء          
: على الأهداف السامية       

شهرية
يوم الجمعة ليلا  :  اسبوعية

قبل النوم   :  يومية
  %25تزيد من انجازك 



طرق برمجة النفس
الشجاعة: مثال  

أنا شجاع:  تحديد الهدف إيجابيا    
14-5-3:  التكرار 

:الفيض الحسي    
الصحبة ، المشاهدة ، السماع،        الصحبة ، المشاهدة ، السماع،        ::الحقيقية     الحقيقية     
القراءة  القراءة  
التخيلية   التخيلية   

: التطبيق     
التمثيل   التمثيل   

على انفراد  على انفراد  
مع من تحب     مع من تحب     

مع شريحة صغيرة      مع شريحة صغيرة      



أنا متوآل على االله : تحديد الهدف إيجابيا 
14-5-3:  التكرار 

: الفيض الحسي 
الصحبة ، المشاهدة ، السماع، القراءة               : الحقيقية  
 التخيلية

: التطبيق 
التمثيل

على انفراد  
مع من تحب   

مع شريحة صغيرة

طرق برمجة النفس
التوكل :  مثال  



خاتمة 
.حال الأمة والحاجة إلى الإصلاح       

الإصلاح يبدأ من الفرد وإصلاح الفرد يبدأ           
:من الداخل 

إن االله لا يغير ما بقوم حتى يغيروا ما              (
).بأنفسهم  

.يتغير مسار التاريخ بتأثير أفراد             



شكرا لكم     
على الحضور والإنصات            
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