
 فريق الإصداِرات والمطبوعات -قسم الخدمات الاجتماعية 

  م3122العام   -( 32العذد ) -نشرة إلكترونية دورية تصذر من قسم الخذمات الاجتماعية في المراكز الصحية 

 المراجع والمصادر العلمية :  

 
 م.3122القاهرة -الطبعة الأولى-*  ابراهٌم الفقً: "قوة التحفٌز". ثمرات للنشر والتوزٌع

الطبعة الأولى -الرٌاض-التحفٌز طرٌقك للنجاح". فهرسة الملك فهد الوطنٌة”*  هند حمد عبدالله العلً: 
 م .3127

) دورة تدرٌبٌة برعاٌة مركز زراق للتدرٌب عن بعد(  -* زراق العصٌمً: " فن  التحفٌز الذاتً"
 م .3116
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 ! الأبدان.. فابتغوا لها طرائف الحكمة( )إن القلوب تمل كما تمل

أحجارًا أرتقققً عقلقٌقهقا   مقولة دفعتنً لكتابة المقال، وحفزتنً لتخطً العقبات لأجعل منها           
أتعثر بها. حٌنها أدركت أن السر الحقٌقً وراء النجاح هو الحماس النقابقع مقن ققوة القتقحقفقٌقز لقذاتقً، 
وإٌماناً منا بأنك مثل جمٌع البشر قد تشعر فً ٌوم ما بانخفاض طاقتك أو نشاطك البدنقً أو القنقفقسقً،  
أو قد تراودك مشاعر تشعرك بأن   جدوى من تحقٌق أهدافك، حٌنها علٌك ا دراك بأنك بحقاجقة القى 

 التحفٌز لنفسك.

اشقعقال هقذا القمقولقد أ  وهقو  وانطلاقاً من ادراكك بأنه )فً كل فشل توجد بذرة نجاح(، فما علٌك إ 
 )التحفٌز الذاتً( فماذا ٌعنً؟

"هو مولد النقشقاط والقفقاعقلقٌقة فقً  التحفٌز كما أوضحه الدكتور )ابراهٌم الفقً( فً كتابه قوة التحفٌز:
العمل وهو من الطرق النشطة للحصول على أفضل ما لدى الغٌقر سقواء كقان ذلقك ٌقتقعقلقق بقالأمقور 

 المادٌة أم المعنوٌة". 

 الواحة الاجتماعية

 

 

 تنسيق: الباحثة الاجتماعية جيهان صباح

لمزيد من المعلومات يمكنك التواصل مع الباحث 
 الاجتماعي بالمركز الصحي

ومن إحدى مقو ت )مٌاموتو موساشً( الذي اعتبر من أعظم محاربً الساموراي فً التارٌخ أنه قال: )  ٌوجد شًء ٌنقصك حتى  
أو حتى أوسم. فكل شًء موجود بالفعل بداخلك، فقط علٌك أن تبحث عنه فً ثناٌا   تصبح أفضل، أو أقوى أو أكثر ثراءً أو أسرع

 شخصٌتك(.

ا ٌجابً نحو الأفضل. وقد نتساءل من ٌساعدنا فً التحفٌز  وما تحدث عنه )موساشً( هو التحفٌز الذاتً، والذي ٌقود للتغٌٌر
الذاتً؟ فكما ٌوحً اللفظ فإنك أنت الذي تقوم بعملٌة التحفٌز و  ٌساعدك أحد. فالتحفٌز الذاتً من أقوى عملٌات التشجٌع لنفسك، 
لأنك تدخل فً دائرة برمجة عقلك الباطن على أمور بمقدورها أن تجعلك الشخص الأكثر نشاطاً وانتاجٌة، وتزٌد فهمك لذاتك 

 وتقدٌرك لها.

والمدٌح من الآخرٌن، فلا تبرمج عقلك الباطن على أن  فماذا لو لم ٌتم تحفٌزك من الآخرٌن؟ من الخطأ انتظار عبارات الإطراء

تستجٌب لردّات الفعل الخارجٌة فأنت أعلم بنفسك؛ لذلك حفزها بطرٌقتك تحفٌزاً ذاتٌاً. من الخطأ انتظار عبارات الإطراء والمدٌح 

من الآخرٌن، فلا تبرمج عقلك الباطن على أن تستجٌب لردات الفعل الخارجٌة فأنت أعلم بنفسك؛ لذلك حفزها بطرٌقتك تحفٌزاً ذاتٌاً. 

لأن التحفٌز من البٌئة الخارجٌة تأثٌره أقل من التحفٌز الداخلً، و لأنه ـ على أقل تقدٌر ـ  قد تحرم من التحفٌز من الآخرٌن سواء 

 من مدٌرك بالعمل أو من شرٌك حٌاتك، فهل تنتظر أن ٌأتً شخصاً ما لٌبعث فٌك روح النشاط كً تحقق أهدافك؟

 باتباع الآتً: إذن البداٌة من الداخل، ولكن الأهم أن نتعلم معاً كٌف نحفز أنفسنا

 بها، فهً تقوي الدافعٌة لدٌك. برمج عقلك الباطن عن طرٌق الكلمات التشجٌعٌة لنفسك وكررها كً تعتقد .2

ئها على سلم زمنً حسب الأولوٌاتأعد خطة تتضمن أهدافاً استراتٌجٌة   .3 و اجعلها تتسم بالمرونة. فكل انجاز   لحٌاتك، وجزِّ
 تحققه ٌحفزك لتحقٌق المزٌد.

 كافئ نفسك عند أي نجاح او مجهود ٌستحق الإطراء بأن تشتري لنفسك هدٌة. .4

 تعلم الجدٌد وحقق انجازاتك التً ستتكلم عنك . .5

 بالزٌت.. ورحلة الألف مٌل تبدأ من موقع قدمٌك الحالً. لكً نحافظ على ضوء المصباح علٌنا تزوٌدهوأخٌراً..  

 بقلم الباحثة الاجتماعية

 آسيا الحرز


