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  قوية لشحذ الذاآرةوسائل 
  

Powerful 
Ways To Sharpen Your  

Memory 
  
  

א 
J – behrend  

 
א 
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אא 

Powerful Ways To Sharpen Your Memory 
אJ – behrend 

Wא 
אW٢٠٠٩ 

אW١٠٠٠ 
 

אאאW 
אאא 

 
 

  جميع الحقوق محفوظة لدار رسلان
 

אאאאW 
 

@‰a…@òûßëý‰æ@@ @
אא 

 
W٥٦٢٧٠٦٠١١٠٠٩٦٣ 

W٥٦٣٢٨٦٠١١٠٠٩٦٣ 
KW٢٥٩ 
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 الذاآرة لشحذ قوية وسائل
Powerful Ways To Sharpen Your Memory 

 

 
 

אאאאאא
אאאא،

אאאאאאK
אאK
אא،K 

KKKKKKKK 
  

 
 
 
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  أنت هو المدرب
א،אא

אאאאאאאא،
،אאאא ،
אאא

אK 
אאKאא
אאא،

אא
א،אKאא
אאא

KK 
 اليومية واجباتك

• KKKאK 
• אאאK 
• אאאK 
• אKKKאK 
• אאK 

 
• Set your directions now … Set your goals. 
• The Art of Time Management. 
• Effective communication … your key for success.  
• Teamwork … Efficiency & Techniques. 
• Business etiquette arts. 
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  الأسبوعية واجباتك
 אאאK 
 אK 
 אK 
 אאאK 
 אאאK 
 אK 
 

  الصديق آسب طرق
אא: 

 
אWאאK 
אאWאאאK 
אWK 
אWאאאK 
אWאאK 

אאא: 

١- K 
٢- K 

אא 
:א 
١- K 
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٢- K 
٣- אאKWא

K 
 Kא -٤
٥- אK 
٦- אK 
٧- אK 
٨-  אKKאא

אאK 
٩- KKאא

K 
١٠ - אK 
 
 

 اليابانية الإدارة عليها قامت التي الأسس
אאאא

אאאKאא،א
אאא،

אאאאאא
אאא

K 

 
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אאא 

אאאאא
،אאאא

אאאאאאאא،
אאאא

אאאא،אא
אא

א،א
אא

אאאאKא
אאאאא،

אK 
 

אא 

אאא،א
אאF٢EK

F١٥E،א
אא،אא

אאאא
א٤٥Kא

،אאאא
א،א،א
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א
אאאאאK
אאא

אאK 

 

אאאא 

אאאאאא
אאאאאאK 

אאאאאא
אאאK 

אאאאא
אא،א

K 

 

אאא 

אאאאא،א
אאאאאאאאא
אאאאאאאאא
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،א،אא
אFEאאאK 

אאאא
אאאאא(God Father)
א،אאא،א

،אא،
אאK 

אFאאאEאא،
א،
אא،א

אאK 
FאEא،א

،אאאאFאE١٩٧٠
א١٩٨٠،אא

אFאE٥٠٪א
אאאא٩٠٪
אאאK 
 

 سلماا حقل 

אאא
אKKאאאאא

אKKאאK 
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אאאKK
KKא

אKKK 
אאאאאאא

KKאאKKא
KKאאKK

אKKKKאא
KKKK

אאאK 

 

אא: 

אאKKK،א
אאא،אאא

KKKK،אאאK 
אאאאKKKKKאא،

אאאK 
  
  القراءة هوس

אאאאאא
אאK 
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אאא،א
אאא٥٠١٠٠٪

אאאאK 
אא

אאא
K 

 
אאא: 

F١E אאאא: 
אאאאאK 
 
אאאאK 
 
א

K 
 

אאאא
אK 
 

אאאא
אאאאK 

 
 
 
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F٢E אאאאאא: 
אאאאא

אאK 
 
אא
אאK 
 

אאאK 
 

אאאא
אא

K 
 

F٣E אאאאK 
אאא

אאK 
 

F٤Eא
אאאאאאאאK 

 

 
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אאא: 

-؟אא 
-؟ 
-؟אא 
-אא؟ 

אאא
א،אאאאאאאא

אאK 

 

؟ 

Kאא?
אאא?אאאאא
אKאאאאא
אאKK 

 

 

 
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אאא: 

אאאאא
אK،
אKאאK 

 

אא: 

אאאאאא
،אWאאאאFE

אאאKאאא
אאK 

 

אא: 

אאאא
אא: 

אאFאאאאEZFא
אאאEFאאEFא

אEFאאאאKE 
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אא،אאאא
،א٢٠٠٣٠٠אKאא

אKאאאא
אאאאKא

??אא،
،אאאK 

אאSkimming:אאא
אאאאK

אאאאא
א،אאאאאא

אאאKא
אאאאKאאא

אאאאK 
אWאאא

אFEאK
אאא٣٤א،א

אאFאEKא
אא(Fixation)

אKאאא
אאאאK 

אא(Regression)،א
א

אא
FEא
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אK
אא

א>אאK
אאאאאFEא

،אKאא
אאK 

אWא??אאK
אאאא

Kאאא،א
אאאאK
א??אאאK

אאאאאאאא
אאא
אאK،א

אא
אאKאא

אאאאKאאא
אאאF

EKWא،א،א،א،א
א،אא

אאאאא
،אאאא

אK
אאאFא
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אאEKאאאK
א?אא
אאVisualizationאאא?K

אאאא
،אאא

אK?אאאאא
K 

 
אאאאאא

: 
 

אאאאWאא
אאאKאא

אאKאאאא
אא

א?אא?Kאא
אאאKא

אאאא٥٠٠
א١٥>א

>אאאFEא
אאאא
אאאאK 

 
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אאאWאא،א
א٣٠-١٥Kאא

אאאאKא
אאא

K 
 

אאאWאא
،אאאאKא

אאאאאK
،אאא

אK 
 
אFאEאאא
Kאאאא

א
א> 

 Kאאאא
 
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 النوم قبل التفكير
אאאאK

אאאאאWKKא
אKKאאאאKK א

אאאאKאKK
אאאא؟؟؟ 
 

אKKKK>>>> 
אאא 

אKKKאאאאאא
אאאKK 

 
אאא
אאאאא?

،،א?א
א: 

 
١-אKK 
٢-אאאאKK 
٣-אאאאא?

אאKK? 
٤-אאאאKK 
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٥-אאאאא
אאאKK 
٦-אאאKK 
 

  للصيانة ةجبحا السادسة حاستك
אאאא

אא،א
אK 

אא
אFEFEK 
١- אא

؟ 
٢- ؟א 
٣- א؟ 
٤- ؟ 
٥- ؟ 
٦- ؟אא 
٧- ؟א 
٨- ؟ 
٩- א؟ 

١٠ - ،א
 א؟

١١ - א؟ 
١٢ - אא؟ 
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١٣ - אא؟ 
١٤ - ؟ 
١٥ - ؟ 

 

אא 

אFEאא
אK
K 

 

א 

אFE: 
אא،

אאK 
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  الوقت تنظيم
אא 

אא،،א
א،אא
Kאא: 
•אK 
•אאאאK 
•אאאK 
•אאK 
•K 
•אאאאאאK 

 

אא 

אWא؟
אאא؟ 

א،אאאא
א
אא،א
אאאא

אאK 
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،
١٦אאא٨،
٤١٥،אאא
אKאאא،אאא

אאאK 
אאא
،א؟
א-א-אK 

 

 

א
א،

،אWא؟אW
؟> 

 
א

אא>אא
א

א،،א
א

K 
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،א،א
אאא،
אK 

 
א،אא> 
אא،

١٠אאא
א،٢٠א،א

אא٥K 
 

٥× ٢٠Z١٠٠ 
١٠٠C٥٣Z٥٣٠٠Z٨٨>> 

א٨٨
،א؟א

א،
א،אאאאא،א

אאא
K 
 
 
 
 
 
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א 

אאא،אא
א،אא،

א،א
אאKאא

אא>>אK 
א؟ 

،אא،אא
אא،א

،
،،אא

אאא؟אאא
אא،א
אK 
 

אאאא 

אא،א؟אא
אאאא

א،א
אאאאאK 

אא
،א؟
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אאא،
٧٣٠אא

אאאK 
 

אא 

אא
،אא،א

אא،אאא
אאא
א،אאא

אאK 
،א،אא

אאא
،א،W،W
،Wאאא

אאK 
 

אאאא 

אא،אאא،
א،א
אאאא؟
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،אאא
אא،א
K 

 
אא،א؟א
،אאאא

א،אא
،אאK 

 

א 

אא،א
،א،א

،א
אאK 

 
אא،אא
K 

 
אאא

אאאאאא،
אאא،

>א،Wא
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אאאא>>
Wאא
אאאא
אאK 

 
א،א؟> 
אאא

אאאא،
א،א

Kאאאא
אאאKא
א؟א 

 
א،אא

א
KאאK 
 

אא 

אא،א،
א،אא،

،אא
אא،אאא



31 

א،א،אא
K 

  
 التفكير مهارات

אא،אא
אא ،א

،Kאאא،
א
אK،א
אאKאאא

א،אא،א
אאאאK 

 

אא 
אא،

אאאא،
אאאאK

א،אאK
Kאא

אא،אאא
א،אK
אאא،W 
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١- אאK 
٢- אאאK 
٣- אאK 
٤- אאK 
٥- אאK 
٦- אK 
٧- אאK 

 

א: 

١- אאאK 
٢- אאאאK 
٣- אאK 
٤- אאK 
٥- אאK 
٦- אאK 

 
 
Wאא–אW 

אא،א،א،
אאאK 

אא: 
Kאא -١ 
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٢- אאK 
٣- אאאאK 
٤- אאאK 
٥- K 
٦- אאאK 

WאאW 
אאאאא،

אאאאאאK 
 

אא: 
١- אK 
٢- אK 
٣- אK 
٤- אאK 
٥- אא–K 

 
WאאW 
אאאאא

אאאאאK 
אאאאא

אKא?א?،
אאK 

 
 



34 

אWאאW 
אאאאאאאאאא
אאא،אאאK 
אאאאאא

אאאאאF
א،אEא
אK 
 

WאאW 
אאאאאאא

אאא،אאאK 
אאאאK 

אאא،
אאאK 

אאא
אאאאאא،א

אאאאאא
אאK 

 
אאאW 

١- אאK 
٢- אאK 
٣- א?א?K 
٤- אאאאאK 



35 

٥- אאאאK 
٦- אאאאK 
 

WאאW 
אאאאאאאא
אאאK 

אאאאאW 
١- אאאאאK 
٢- אאאאK 
٣- אאAlternativesK 
٤- אאEvaluationK 
٥- אאאאאא

אאאאK 
 

אאאW 
١- אK 
٢- אא?K? 
٣- אK 
٤- אאK 
٥- אאK 
٦- אK 
٧- אאK 
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  !.الآخر امتلك
אאK>K

،אK
،אאK>K

אאK>K
א،אא،

؟אKKא
אא،אאK

،،
אKאאKKא

،א،
Kא

אKא؟؟א
،אאKאאאא

K،אא
K 
 

אWאא
،אאאא

אKאאא
؟؟ 

 
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אא،،א
אאK
KKאאא
אאK،א
אאKאאא

אאאאאK
א،אאאאא
אKKא
אאאאK 
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  الأعصاب ترتول وداعاً
א،א،א

،אאא،،
אKאאKK
אאKKאאא
אאאK 

אאא
W 
١K אאאKK 
٢K אאKK 
٣K אאאא

אKK 
٤K אאאאאאKK 
٥K ،אאאא

אאKK 
٦K אאאאאאאאKK 
٧K אאא

אאKK 
אאאאאאאאא

אאאאKK 
אאא

אKK 
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  !الأهداف لعبة
אאאא>אKK

>>אKK
אKKא

אאאKKאFאא
אK

אאא
K>K 

אW 

• K 
• אאאאK 
• אK 

א،אא
אא>
אאK 

אאW 

-אK-אK-K 
-K 
-אאא-אאא

אא-אא
אK 
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אא>> 

אאא: 
-א؟אאאאאK> 
-א؟؟אK> 
-؟

אK 
-אא؟

אאKK>> 

אאאW 

١-אא
אאK 

٢-א
אK 

א
אאK 

٣-אאאא
אאאK 

٤-אאאK 

W 

-אאאK 
-אK 
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-אא،אאאK 
-K 
-K 
-אK 
--אאא

K 
אK 

אא
אא>> 

אאW 

אאHZK 
    



42 

    البديل التقويم
אאאאאאאא

אאאאא،א
אאאאKא
אאאאא

אאא،א
אא،א
אאאא،אא
אאאאאאא

F٢٠٠٥EKאא
אאאאא،אאא

،אWא
א،א،א،אא

אK 
אאאאאא ،

אאאאא
א،אKא

אאאאאא
אא،،

אאא،אאאא
אאKאא
אאאאאאאא: 
-אאאאK 
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-אאאאK 
-אאK 
-אאK 
-אאK 
-אאK 
-אK 
-אאאK 
-אאאK 
-אאK 
-אאK 

אWאא،אא
אא،אאאאK
אא،אאK 

  
 النفسي القلق تجنّب

אאאKKא
אKKKKא
אKKKKא
אKKאא،אא،

אאKKאאאאא
אKKאא،

אK 
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  القلق أسباب
١K אאאאK 
٢K אאאאאK 
٣K אאאאאאK 
٤K אאאאאאK 
٥K אאאאאאאא

אאאK 
٦K אאאאאאK 

אאא 

١K אאאאאאK 
٢K אאאאאK 
٣K אאK 
٤K אאאאאK 
٥K אא?אאK? 
٦K אאאK 
٧K אאאאK 
٨K אאאאK 

א  

١K אאK 
٢K אאאאאאK 
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٣K אאאK 
٤K אאאאאאאK 
٥K אאאאאאK 
٦K אאאאא

אאK 
٧K אאאאא

אאK 
٨K אאK 
٩K אאK 

١٠K אאאאאK 
  
  

    



46 

  التمييز على القدرة
אאKא،

אא،אא،
אKאאאא

W 
١- אאFאאEK 
٢- אאFEK 
٣- אאFEK 
٤- אאFא،אEK 
٥- אאFאאWאאEK 
٦- אאאFאאאEK 
٧- אאאא،א

K 
א،א

אKאא،אK 
Kאאאא
אKא،
אאWאא،א،אא،אא

אא،אאאKאאא
K 

،אאאא
א،KK 
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אאא،אאא
אWאא،אא،אא،אאא

א،אא،אאאK 
אא،אא،

WאאK 
אא،אאאאא
א،K 

אאאאא
א،אאאאא
אK 

Kאאא
א،אא

א،אאאאאKא
אאא
אאאKא

אKאאאא
א،אאא،א

אאאKא،،
אא،א،א

אאאK 
אאאא

אK 
אאאKא،א،

אאKא



48 

א،א،אא
،אאאאF

אאEK
אא،א،אא
א،א،אKאאא

אאאא،،אK
Kא:אאאאא 

אא?אאא?K
אKא

אK?א
א?Kא،א

،K 
،אאאאאאK

א،،אאאKא
אאאאא،א
Kאאאא

אKK 
א،

אאKא،א
אא،אאKאאא

،א
אאא،?א

א?Kאאאא
אאא،אK
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אאאאאאא?א?K
אאא

،
אאאאK 

 العبقرية فن :الفكرية اللِّياقة
אא،א

אאאאא،א
אאא

،אאא
א،אאK 

אאE،אFאאא
א،אאW:

אאא،אאW
،אאW،

K 
אאאא

،אWWאא
א،K 

אאאא
K 

אאא،אאא
Kאאאא 

א؟א 
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א--،א
Wאא،

א،א؟אאא
אאאאK 

  
  نوسمعيال الأشخاص

אאא،،
Kאא
Kאאא،،

אK 

אאW 

١-א،אא
א

אאK 
٢-אא

אאK 
٣-אאאא

אאאאK 
٤-אא

א،אא
אK 

٥-אאאK 
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٦-אאאK 
٧-אFא––KKKKE 
٨-א،אא

FאKE 
٩-אFאאא

אEK 
١٠-אאK 

אאאW 
אאאא،אאאאא

W 
אאKK 

אKK 
אKK 
،KK 

א،،KK 
KK 

אאKK 
אאאKK 
אאKK 

אא 

١-אא-א،אא،
،אא،אK 
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אאא
אא

אK 
٢-אאאאאאאאא-

-אאאא
אאא،אא

אK 
٣-אאאאאאא

אאאK 
אאאאאא

אאFא
אאאאאKE 
٤-אאאאא
K 
٥-אאאא

אאא،אאאאא
אK 

٦-אאאא،
،אK 
٧-אאאאאא
אא

،אא،אא،א
אאא
אאאK 
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  الجريح قلبك من أهم آرامتك 
אאא،،

אאא،،
אא،אא،א

KKא،
אאאאא

אK>KKKK
KKKKKKKK 
אKKKKKKKKKKK 
KKKKKKKKKKK

KKKKK אא
אא،אKKK 

אאKKKKאא
אKKKK אאא
KKKKK אKKKKKאא
،א

KKKKK 
אאKKKK 

אא
KKKKKאKKKKKKKKKK

אאאאKKKKא
א

KKKKאאאאאKKKK
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אאאאKKKK
אאאKKKKKאא
אאאא،

אKKKאKKKKKKKKאא
KKKKKKKKK 

אאKKKK
אאאאאא
אKKKK 

KKK אאאאא
אא

אKKKא
אאKKKאאKKKK 
 אאKKKKאאא

אKKKKא
KKKKא
אא،אאKKK
אאאKKKKKא

אאKKKKK 
אאאאKKKKאKKKK
KKKאאKK 
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  لا آلمة تسمع لا
 ،אאאא

Kא،אא
KKאא

KKאאא
KKאאאא،א
Kאא

KKאא
،KKKK

אאאאאא
KKא

אאKKאאאאKK
אאאKKאאא؟؟؟א 

KKאאאאא
KKאFFEEא
KKK 
אאא

אKKאאא
אKKFFEEאא
אאKKאאא

אKKאKK
א"
אא:א
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אKKאאאKKא
אKKאא

KKאאKK
אאאKKאKKא
אאא
אKKא؟א 

אאאאאאKK
אאKKא

אאW?אאאK
אא؟؟אW

KKא
אאאKKWKKא
אK 

אאא
אKKאאא
אאKK 

אKKאאא: 
אאאFFEEK  

   



57 

 الاحتيال ضحايا من لست
אא

א،אאא،א
،א،אא
אאאKא

אK 

א: 

אאא،
אאאאK

אאא
אאK 

א: 

אאאא،


אאאא،א،א،
אאאאאK 

אא: 

אאא
אא ،



58 

א
Kאאא

אאאאא
K 

אא: 

אאאאאאK
אאK 

א: 

אאא،
אFFא

KKאEEאאאאא
K 

אאא: 

אאא??KK??
?א????אא?K 

א: 

אאא
אאK 
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א،אא،
אא: 

אאאאא
אאK 

אאאאא
אKW?א>?،

א،אK 
אאאאאאKW

א??K 
אFא،אEK 

אאאא،?
א؟?אאW?

אK? 
אא؛א

א
K 
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 للمشاآل صارمة حلول
אאאאאא

Kאאא
אא٢١א

אאא
،אאא١٤
אKK 

: 
١- אאא

WאאKK 
אאKKKאK 

אאKK
אK 

٢- אאKK 
אאאKKא

KK 
אאKKאKK 

אאאK 
٣- KK 

?א?אא
א: 

אאאא
אKKאאKK 
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אאאא
אKK 

 אאאא
אW 

אאאK 
٤- אאא

K 
אאKK، 
אאK 

אאK 
٥- אא?א?א

K 
אאאKK 

אKK
אKK 

KK
אKK 

אKKK 
٦- ٢١א 

א٢١אא
אאKK
אאאאKK 

אKK 



62 

א٢١אא
،٦٢١אאא
אK 
٧- אאא١٤

אK 
?אאא
אKK 

א
אK 

١٤א
KK א?KK 
٨- אאאא

אK 
٩- אאK 

١٠ - אאא
אאא

אK 
١١ - אKK

אאא
K 

١٢ - אאא،
אאאאK 

٢١C١٤אKK 
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אאKKא
אאאK 

 القلب جمال
א،،

אאא،אאKKאאא
אKKא
אאKאאKאא
،אאא

אאאKK
אא،א

KK
אאאאאא

אאאא
אאא
KK 
KK
אאאאKKK

KKKאאKKK
KKאאאKKKא

אאאאא
אאK
אאאאאאא

אאאאאא
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Kאאא
אאKK

א
אא

KKאאא
אאאאאא


אאאא

אא 
،אאאאK 

אאאא،א
א

؟אאא
،Kא
אאא

אאא
אאאא

،א
،אאאKא
אK 
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  التفاؤل صناعة تمارين
אא ،،

،אא،
אאKא
א،אאא،
אא،אW 

١-אאKKאא،
אKא،
KKא\א\א\א\KKאKK 

KKKKKKKKאKKKK
KKKKK 

٢-אאאאא
אאK

KKKאאא
אאK 

٣-אא،K 
٤-א،אאא

אK 
٥-אאאא،אKK

אאאאK
KK
א،Kאאא
W 
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KKKK 
KKKK 
אKKK 
אKKKK 

אKK 
٦א

אאKא
אאא،אא،אKK

אאKW
אא،K 

٧א،،אא
KאKK 

אWFKKKE،FאEK
אאK 

  
 الشخصية لتقويه جسمية تدريبات

אאאKא
אKK 

אא 

١-אאאאאאF
אEK 
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٢-אאאאאא
אאאאא

K 
٣-אאאא

אאאאאא
אK 

אאא 

א
W 
١- 
אFאאאא

אאאא
אE-אאא

K 
٢-א 

אאא
אKאאאאא

אK 
٣-אא 
אאאא
אא

אאאK 
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אא 

אאאאאא
אאא

W 
١-אאאאW 

אא
אאא

אאאW 
-אאFא

EK 
-אK 
-אאא

K 
-אאK 
-אאא

אאאאא
אK 
٢-אאW 
-אא
אK 

-אאאא
אאK 

-אאאאאK 
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٣-אאאK 
-אאא
אK 

-אאא
K 

  مغناطيسيةال شخصيةال، نابليون
א،א

אאאאKKKא
،Kא
،אאאא،

אאKאאא،
אאאאKW

אאא؟ 
WW 

W، 
W، 
، 
W، 
W، 
WKK 

אאK
א،אKאK 
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  المرور منع إشارات العوائق
אא،אאא،א

א،אא،אא،
א،א،K 

אאאאא،
א،א،KK

אא،אKאאKKא
،א،

،،א،،
אא؛אא،א
א،،א
אא،،א
אא،،אא

،א
KK 

אאאאאא
א؛

א،א
אK 

אא؛
?Wא؟?א،؛

א،א،،
،א،KKK 
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א؛א
؛،؛

אKK
אא،א؛

אאאK 
אא??אא،א

אאאאא،K 
אא،،אא،

א؟אאW
K 

אאא،
،،א،א

،،א،א
א،אאאאא

אK 
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  الفعّال وجهك
אא،

אKKK
אאאאKאא

KKאאאא
אאKKKKאאא

אאאא
אאאאא
אאאאאא
אאאאKK
אאאK 

אאאא
אKאא؟

אאאאKKא
אאKK 

אאאא ،
،KאKKא،א
א،KKאKK
אKK،א،

א،אKKKאKא
K،

אKאאK 
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אאאא 

אאא
אאא

אאאא
W 
١-אאFאאE

אאאאKKא-א-
א-אאא-א-אאK 
-אאאK 
-אאא
אאK 
٢-אא

אא
אאאאK 

-אאאאא
אא
KKK 

-אאאאW 
אאאא

אאאW 
-אאאאאאא

אאאאא
אאא
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אאאא
אא

אאאא
אאK 

  
 التربوي التقويم نظام تطوير

-אאא،א
אאאאK 

-אאאאאאא
א-?אאאא?،א
אאK 
-אאאאא،
אאאאאK 
-אאאא،אא

אאאא؛
אK 
-אאאאK 
-אאאאאאFא

אאEK 
-אאאאFאאא
٢٠٠٥EK 

 
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אאא: 

אאאא
אא،א
אאK،א
אאאא،
אאאאא

אאאאאF
אאאEאאאאא

אאאאאאא
אאאאא،אא

אאאאאא
אאאאאאא

אאאא،אא
אWאאאאK 
אא،

אאאאK
אאאא

אאאא،
،אאא

אאאא
אאאאאאאאK 

 
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אאא: 

אאאא
אאאאא

א،אאא
אאאFאE،

אאא،אאא،א،אאא،א
א،אאאKאא

אאאאא
אאא: 

•אאאאאאא
אK 
•אאאאאא

אאאאאאK 
•אאאאK 
•אאאאK 
•אאK 
•אאאK 

אאאאאא
אאאאאאא

אאא،אאאא
،א

אאאא،
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אאאאאאאא
אK 

 التقويم في التحولات أبرز 

אאאאא
אא،אאא: 

אKKKKKKKKKאKKKKKKKKKאאא
אKKKKKKאאKKKKKאK 

אאKKKKKKKKKKאאאאאKKKא
אאאאאאאK 
אKKKKKKKKאKKKKKKKא 
אKKKKKFאEKKKKKKKK 

אאK 

  النجاح من الخوف
אאאאאא
א،א

אאאאאא
אK 

אא
אאאKאא

אK
؟؟א 
-

אאWאא
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אא>>>אא
،،א،

אאאFא
אEK 
אאא

אאא
Kאאא
אאא

אאK 
אא؟אא

אאאKאאא
،אאאא

אאאא
،אא?א?אאאא

אא،אא
K 

  القرار باتخاذ أسرع
אאא،אאא

א
K 

א؟א 
-אK 
-אאאK 
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-אאאאאK 
-אאאא

אK 
 

> 
-אאאאKK؟ 
-אא،אK 
-אאאאK 
-אאאK 
-אאא

א،אK 
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   الحالي المهني ووضعك موقفك ييمتق
אאא
א؟؟ 
؟א 

אאאא
،אאאאK 

> 
אאאאאK 
אאW- 

אאאא
א،אא

אאא
אK 

אאאW- 
אאאא

אW- 
١- K 
٢- אאK 
٣- אאK 
٤- אאאאK 

> 
אאאK 

אאאאאאא:- 
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 • אאK 
 • אאאK 
• אאאאK 
• אאאK 

 • אאאK 
 

אא،אא
אK 

  مستقبلك يتغير السيئة أفكارك غيّر
אאאK

،א،
،אאא

אKא
אאא

K א،
אאאאK 

،א،،،K
אאא

אאאאאK 
אאא،

،
FEK 
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א،א،
،אK 

א،א
K 

،אא
،אאK 

אא،א
אאאאK 
،

אאא،??
אFW،W،WE

אאK 
אאKאא

،،אאא
K 

FאאאE،אא،א
אKאאאא،

אאאא،
אK 

אא 

אא،א
אאא،
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אא،אא
K 
אאאא:- 

-א؟ 
-؟ 
-אאאא؟ 
-אאאא؟אא 

> 
אאאאאK 
 

א:- 
אאאא
،אא،
אאאאא

K 
،א

אא،אא
אאאאאK 

אאאאאא
K 

אאW- 
א

אאאאא،



84 

אאאא
אאK 
• אK 
• אאK 
• אאאK 

?אאאא
א? 

אThe ego 

אאא،אאא
אאאאאא
אאאאא،אאא


،Kאאאאאא
אאK 

אאThe super ego 

אא،אאאא
אאאא

אאאאKא
אא،אאאאK

אאאאא،אא
אאאאאאאK 
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אFrustration 

،אאאאא
אאKאא

אאאאא
אא

אKאאא
אאאאאא
א،אא
אאאאK،
אאאאאmental 

mechanismאא
אאאאKא

K،א،א،א،א،א
،א،א،א،א،אא،

،אאKא
אא

אאאאK 

אProjection 

א،אאאא
אK،אא

אאאאא،
אאK
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אF١٨٩٤E
אאאאאאאאK 

אSublimation 

אא
Kאאא

،אאא
אאאא

אאאאאא
אאאאאאא،אא
אאאאאאאאKא

א
אK 

אאאאPsychiatry – counseling 

אאאאאא
אאאאK

אאKאא
אאאאאK 

אInsight 

א،אאintrospectionא
אאאאאא
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،אאא
אא،

 אאאאא
אK 

אIntrospection 

،אאאא
KאאאאF١٨٣٢١٩٢٠E

אK
אאא،אאKא

אאא،אאאאא
אאאאא
אK 

אResponse 

אאאא
אאא
Kאאאאאא
אאK 
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  الميزان في نووالآخر أنت
א،אאK،אא

א،אאאאא،
אאאKאאא

אאאKא
،אאאא

K،אאא
K،אK
א

אK 
،אא

Kאא،אאא
א،אאאאאK

אאאאKאא
אאאא

אאאKאא،
א،א

א،؟ 
א،Kאא

،א؟ 
אאאא

אK 
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אK
אאאK 


،אאאאאא

אKא،אא،א
אאKFאKאא،
אאא

KאK 
،،

אKא،
א
K 

    



90 

   بنفسك القلق الجع  
אאאאאKKK
אאKאאאKK

אKאאא
אW 

١- אאאאא
אK 
٢- אK 
٣- אאאK 
٤- אK 
٥- אאK 
٦- אאאאK 
٧- אאK 
٨- אאאאK 
٩- אאאאאאK 

١٠ - אK 
١١ - אאאאאK 
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  النفسية التمارين قواعد
אKKאאא

אKKאא
،אאאK
Kא

אאא
אאאאKK
אאאאאKK

אאא: 
אKK 

אWאאאK 
אאא

אK 
אאKא

KKאאK 
 الجاذبية قانون

אאאאא،א 
،Fא-א-אEא 

אאאא
אאאאאK 

אא-אא-אא
אא-אא-אאא 

אKKK 
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אאאK 
אK 

אKKKKKKKKKאK 
אKKKKKKKKKאK 

א
אאאאאK 

אאKKKא
אאאK 

אאאאא
אK 

אאאא
אאאא 

אאאא
،א

אאאא
،
אK 

אאאKKא
WאאKKאא

KKאא؟א؟
WאאKK
KKאאאKKאא

אKKאאKKאאא
KK
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KK?אKK?א
אאאאKK؟
אאאKKאא
אאאאאאKKאא
،א،אKא
א؟אאא

אאאאא
אאKKאKKKKא

אKKאKKאKKא
אאאK

אKKאKKאאא
אאאאאאKKאFאE

אאאKKFאאEK 
אאאא

אאאא
אKKאאKK

אאאKK
אאKKאK 
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   الـردود أتيكيت
،אאאא،
،אKKאKK

אKאא
אאKKKאא
אK 
אאאא
אאK 

אKK> 
אאאאKK 
KK> 

אאאKKK> 
אKK

אאאKKK> 
FאEאKK> 
אאאאאא،KK 

אאאאאאKK> 
אאKKKאאKK> 

אאאKK> 
אאאאאKK> 
אאאKK> 

K
KKאKK> 
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אאאאאאKK> 


KK> 
Fאאאא

KK> 
אKK> 

 نفسال ضبط
אאW 

אK 
אאאK 
אאK 

  ببطء يغلي فالماء !.احذر
אא

אאאאאא
K 

אאאא
אאאאאא

אא
אאK 

אאאאאא
אKKאאאאKKKאא

K 
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אאאKKאאא
KKKאKKK 

אKKKKאK 
אאאא
אא؟א
K؟Kאאא
KאאאאK

אK؟K 
אKKKKKא

אKK 
אא

אKKא
אאאKKK 
אKKא

K؟K 


אאא
אK 

אKKKאא
אKKK 

אאאאW
؟KKKאאאאא

،K 
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אKא

אK،אאKא
،אאא،،
K 

אא،،
אK 
אא،

אאאא،
אK 

א،אא
Kא،אאא

אאK 
אאK،א،

אא،אK،
،א،،א،

K 
אא،K

אאאKא
אK 

אאאאK
אKא

K 
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א،،
אאאאK 
אאW 

אאאאK
אאא

אאאאKאא
K 

 
אאאאאא

KK 
אאאא
אא

אאK 
 

אאאאKא
אKא؛אא

אKא
אאאKאאWא

אK 
 
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אאא
אאאKא

אאא
אאא

Kא
K 

 
אאאא
،אאא،
אK 

 
אKאא

אKא
אאKאאאK 
،א،W??K
Kאא>>Kא 

א،א
אאKא
אאאאאא
K 
 
אאאאאא

אKאאאאאא
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אאאאKא
אאאK 

 
אאKא

אאא
אKאא

א
אK 

 
W؟א

KאאW،؟
Wא

אאאאא
אאKW

אK 
 

W؟
אאKא

אאKW
אאK

K 
 
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אאK
אW
אאK 

W،
אKאא،

א>K 
אאא

אא
אאא
א
אKWאאK 

א
אK

אאאK
אK 
K
אאאאא
אאKאאWאא
אK 

אאא
אKא>>א

אאאK
אאWאאא

K 
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אWא؟>
אFF

אEEKWFF
אEEK

WFFא
אEEK 

א
 ،אא
אאK 


אאאW

אא
אאK 

אאאא
אאKאא

א،אא
KאאאאK 

אאאא
אאאאא،

אאאאאK 


אאW
אא

אאאK 
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א: 
١K אK 
٢K 

אK 
٣K אאאא

K 
٤K א،אאK 
٥K KKאK 

אאKK
אאKW
אKKא

אאK 
،א

אאאWאא
אK 

אא
אK 

אאאאK 
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א،
،אא

אאK 
 

-> 
אאאאאK 

-> 
אאאאK 

אאאW- 

אאא،א
אאא،אא

אאאאא
אK 

א:- 

-אא،אK 
-אא

אK 
-> 
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• אאאאאאאאK 
• אאאאאא،
אאאאK 
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אא:- 

אKK 
אא 

-אא 
-א 
-אאאK 
-אאאא 
-אאK 
-א 
-אK 
-אאא 
-،אאK 
אא،א

אK 
  
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