تنمية الذات
(1) ما هي الخطوات الأولى في تنمية الذات؟
1. يفضل الافتخار بالإيجابيات والإنجازات التي حققتها وتجنب كل معاني الغرور.
2. حاول أن تملاً فراغك بالأعمال الخيّرة والتزم ببرنامج متوازن.
3. خالط الأشخاص الذين يحبونك ويساهمون في تطويرك.
4. احترم ذاتك ولا تنسى أن تكون متواضعاً.
5. عبر عما يجول في داخلك ولكن وفق خطوات مدروسة وإياك أن تقع في شباك الانفعال والتحامل.
6. اكتشف ذاتك واجعله من مشاريع حياتك الأساسية لأنك بذلك ستتعرف على مستوى أداءك وما عليك القيام به لتطوير ذاتك.
7. كرّم الله عز وجل الإنسان بقوله: (ولقد كرمنا بني آم) فلا يجب أن يتنازل الإنسان عن هذا التكريم بضعف الثقة بالنفس.
8. حصن ذهنك من الأفكار السلبية وقاوم الموجات السوداوية ولا تستقبل الرسائل التي ليست لصالحك.
9. الخطأ هو ألا تبدأ وليس أن لا تخطأ، فالإبداع لا يأتي دون تجارب فاشلة.
(2) ما الذي يعتمد عليه الحوار مع الذات؟
1. الديناميكية الذهنية، تعتمد على مدى تخيلك للأمور وارتباطها بالأحداث التي تدور حولك.
2. الخبرة الذهنية، لكل شخص خبرته البحتة لما يشاهده أو يسمعه أو يشعر به في العالم الذي يعيش فيه.
3. الخبرة الداخلية الفريدة هي التي تملي علينا سلوكنا وتقودنا إلى ما نفعله إذ تشكل السلوك الفردي.
4. إن للبرمجة النفسية اللغوية تأثيرا سريعا على سلوكيات وإنجازات من يعمل بها.
5. الخبرة الشخصية للإنسان تتضمن ما يجري  داخل العقل وما يدور في العالم ولا يمكن لأي شخص الإدعاء أنه يعرف كيفية تفكير الآخرين.
6. ابحث عن المواهب الحقيقية فيك, فلكل إنسان موهبة طبيعية  ميزه الله بها.
7. اعلم أن لكل إنسان قدرات غير محدودة للتعلم والتقدم وأن عليك البحث عنها لأنها تكون مغمورة ومغلقة بأغطية متنوعة.
(3) كيف يمكنك الوصول لذاتك وللآخرين؟
1. تصرف من خبرتك الخاصة بدلاً من التصرف كرد فعل للظروف الخارجية.
2. بتجاربك ستحصل على مزيد من الاختيارات للسيطرة على حياتك وتشكيل مستقبلك.
3. ضع بإيجابية ووعي كامل نظام لتحقيق ما ترغب في إنجازه.
4. عند معرفتك بهذه الطرق لذاتك ستفهم الآخرين بشكل أفضل.
5. وكذلك ستتقبل  اختلاف مدركاتهم عن مدركاتك وبالتالي ستستطيع المقارنة والاستفادة في تجارب جديدة.
6. اعلم أن لكل شخص خريطة شخصية وتتضمن الشبكة العصبية للعقل وأنها هي التي تشكل حياة الإنسان.
7. مع مرور الوقت يمكن تغيير العقلية, إذ يؤخر منهج البرمجة النفسية اللغوية الاختبارات لإجراء التغييرات بوعي كامل.
8. يحدث الاختلافات في أذهاننا بشكل فردي حيث تمثل خبرات الحياة.
(4) كيف يمكن تغيير أنماط الشخصية؟
1. يبدأ إحداث التغيير عند وجود سلوكاً أو نمطاً عاطفياً معيناً يسبب الألم.
2. يحصل الإنسان على الفائدة من الشيء ذاته الذي يحاول تغييره.
3. إذا كان هناك مكاسب جانبية فالعواطف تختلط حول التغيير, فاللاوعي يحافظ على السلوك القديم.
4. يعد الشعور بالحاجة للاهتمام من أهم الأحاسيس نظراً لأنها أحد المكتسبات الجانبية.
5. لا بد أن يتوفر للشخص قوة دفع كافية لضرورة التغيير وأن يكون هناك طريقة جديدة لتلبية حاجاته.
(5) كيف يمكنك أن تعطل نمطاً معيناً من أنماط الشخصية؟
1. قم بإيقاف هذا النمط في اللحظة التي يتكرر فيها.
2. اعلم أنه لخلق نمط تغيير وحتى تحصل على المتعة قم بانتهاج طرق ملتوية لكسر النمط القديم.
3. أوجد لنفسك نمطاً جديداً وكيّفه مرة بعد مرة حيث يصبح مساراً مستمراً.
4. السبيل السهل لكسر نمط معين هو عن طريق خلط الأحاسيس التي تربط بالذكريات حول أدوار معينة.
5. إن السبب الأكثر إزعاجاً هو تمثيل الأمور في أذهاننا بطريقة معينة.
6. حاول أن تزيل الأمور السلبية التي طرأت عليك وتوقف عن استعادتها والتفكير بها.
(6) كيف تطور مقدرتك على التركيز؟
1. افعل ما تراه ضرورياً لضمان فهم ما تقرأ أو قم بالربط بين المعلومات.
2. حاول الاستمتاع بما تقوم به وكن يقظاً لما له علاقة بالأحداث التي تدور من حولك.
3. ضع هدفاً في ذهنك وحاول أن تميز بين الأهداف قصيرة المدى وبعيدة المدى.
4. افعل كل ما بوسعك للحفاظ على مستوى التركيز نفسه ولا تتأثر بالمشتتات التي تدور من حولك.
5. لا تسمح للقلق أو الخوف بالتدخل في تركيزك الذهني حتى لا تواجه أي صعوبة في تحقيق ذلك.
(7) ما تأثير الإجهاد على الوصول إلى الذات؟
1. يسبب الإجهاد النفسي تغييرات كيميائية ومادية في الدماغ والجسم.
2. يؤدي الإجهاد إلى تحريض الجسم على إفراز الهرمونات مسبباً الشعور بالكرب.
3. عندما يتعرض الجسم للكرب النفسي فقد يكون تأثير هرمونات الإجهاد على المرء مؤقت.
4. يضعف الإجهاد الجهاز الدماغي في الجسم ويقتل الخلايا الدماغية.
5. كل الأسباب السابقة تعتبر عوائق في وجه الوصول للذات نظراً للمعاناة التي سيعانيها المرء.
(8) أين تكمن قوة التحكم في الذات؟
1. ضع القلق وابدأ الحياة.
2. راقب نفسك وأفكارك لأنها ستصبح أفعالاً.
3. اعلم أن أفعالك ستتحول لعادات وأن عاداتك ستصبح طباع وأن الطباع هي التي ستحدد مصيرك.
4. لا تظن بنفسك ظن السوء وذلك تصديقاً لقوله ﷺ: (لا يحقرن أحدكم نفسه).
5. اعلم أن عليك أن تؤمن بنجاحك فما يدركه ويؤمن به عقل الإنسان يمكنه أن يتحقق.
(9) ما معنى أن يكون الاعتقاد مولد التحكم في الذات؟
1. هناك ما يسمى بالاعتقاد الخاص بالذات فما تعتقده في نفسك يمكنه أن يساعدك على النجاح أو يدمر حياتك.
2. اعلم أنك نتاج ما تعتقده في نفسك وعليك أن تؤمن في نفسك.
3. الاعتقاد في ما تعنيه الأشياء وفي مسبباتها.
4. الاعتقاد في الماضي الذي يمدك في حصيلة من التجارب التي تؤثر على سلوكك فاعتقادك في ماضيك يؤثر على حاضرك ومستقبلك.
5. الاعتقاد في المستقبل، قم ببناء ثقتك بنفسك وبقدرتك.
6. ثق أنه يمكنك تغيير أي اعتقاد سلبي وإبداله بآخر إيجابي يزيد من قوتك.
7. ثق أنك تستطيع تغيير أي ضعف فيك وتحويله إلى قوة.
(10) ما معنى التعزيز الإيجابي في التنمية البشرية؟
1. إذا قام الشخص بفعل ما واكتشف بعد ذلك أن له نتيجة أو أثراً ايجابياً مرضياً، فمن المحتمل أن يقبل على أداء هذا الفعل مرة ثانية.
2. إذا قام الشخص بفعل شيء ما واكتشف بعد ذلك أن له عاقبة سلبية فإن الفرد سرعان ما يتوقف عن أدائه.
3. إذا قام الفرد بأداء فعل ما واكتشف بعد ذلك أنه لا يسفر عن أيه نتائج، فإنه يقلع عنه بصورة تدريجية.
4. فكرة التعزيز الإيجابي بسيطة إذ تعتمد على فعل الشخص لشيء ما على أن تكون النتيجة إيجابية.
5. تعزز هذه الفكرة من السلوك الفردي وتزيد من احتمالات تكراره.
(11) كيف يمكن تشكيل السلوك في مؤسسة ما؟
1. ينبع تشكيل السلوك من العواقب المترتبة عليه.
2. ينبغي تعلم أساليب إصدار ردود الأفعال الإيجابية إزاء الأداء الجيد وإثارة الشعور بالرضا في نفوس الأفراد عند إجادتهم لعملهم.
3. يعد أي فعل يقوم به الفرد له تبعات قد تكن إيجابية أو سلبية أو منعدمة.
4. إن دور المدير الفعال عندما يحسن الأفراد من أداء عملهم هو إيجاد سبل لتدعيم هذا الأداء الجيد.
5. يحرص المدير الفعال على وجود تبعات ايجابية يلمسها الموظفون عند إتقانهم لمهامهم وتحسين العمل.
6. يجب أن يعمل المدير على تعزيز الأداء الجيد والاهتمام به وحث الموظفين على تطوير أداؤهم.
(12) ما المواقف التي يجب فيها التقدير؟
1. من المواقف التي تستدعي الاعتراف بالأداء هي عندما يقوم الموظف بعمله كاملاً بل ويزيد من القيام بواجباته.
2. يمتلك المدراء المقدرة على تحديد الأداء المتميز للفرد في العمل والاعتراف به.
3. ومن مواقف التقدير أن يتحسن أداء الموظف بعد خضوعه لدورات تدريبية أو نتيجة لجهود فردية لتحقيق مستوى أعلى من الإنتاج.
4. أما الموقف الأصعب فهو في إدراك الأحقية بالاعتراف بجودة الأداء وهو التزام الموظف بجميع ما كلفته به المؤسسة لوقت طويل.
5. يتسم الموقف الأخير بأن الموظف لم يحل مشكلة ولكنه سجل أداء متواصل بمهارة وكفاءة.
(13) ما هي الأنماط العقلية الداخلية وما استراتيجياتها؟
1. يتمحور ذلك في المفاتيح التي يعالج بها الفرد المعلومات والتي تعد أنماط عقلية داخلية تساعد على كيفية تكوينه.
2. يقوم العقل بمعالجة المعلومات، إذ يتلقى كمية هائلة من البيانات التي يحولها إلى مفهومه فيما بعد.
3. يجب مراعاة استراتيجية الشخص الذي تتعامل معه وأن تستخدمها بشكل صحيح.
4. إن اختيار الإستراتيجية الناجحة في التعامل مع الآخرين هي أفضل وسيلة لتحقيق الهدف المرجو.
5. حتى تتعلم هذه الإستراتيجية عليك أن تتفهم الآخرين وتستوعب ردود أفعالهم وتصرفاتهم.
(14) كيف تطور ذاتك وتنميها؟
1. عليك باحترام ذاتك وتقديرها والإحساس بقيمتك كفرد في المجتمع.
2. ابتعد عما يعكس شعورك ويؤثر فيك سلباً بالنظر بايجابية للحياة.
3. قيم نفسك بعد كل عمل تقوم به وراجعها وابحث فيما إذا كنت قد تقدمت أو مازلت في مكانك.
4. حسّن من نظرتك للزمن ولا تتعلق في الماضي الذي لا يعطي أي نتيجة.
5. حسّن من إدارتك لنفسك ووقتك وضع خططاً لتسعى ورائها.
6. جدد طاقتك بالبحث عما يمنحك إياها واسعى وراء التوازن وزيادة الفرص.
7. ميّز بين نقاط القوة ونقاط الضعف، فنقاط القوة تتمركز حول المرونة والتحفيز والرغبة والإيمان بتحقيق الأهداف والإصرار.
8. أما نقاط الضعف فهي عدم الصبر والكسل واليأس والتقلب المزاجي وعدم المرونة.
9. قم بحل المشاكل المتراكمة ولا تجعلها أكبر همك ووسع دائرة التفكير لتجد الحل بسهولة.
10. ابني ثقتك بنفسك واستمتع بحياتك وبالمقابل تكيّف مع الإحباطات التي تطرأ عليك وقت النكسات.
11. يتميز الأشخاص الواثقين بالمثابرة ومواصلة السعي وتحمل المخاطر والخوض في تجارب جديدة.
(15) ما هي إستراتيجية الإقناع؟
1. يتركز ذلك على التواصل بصورة فعالة مع الآخرين.
2. يعتمد هذا التعامل على الحياة كما هي وليس كما نريدها أن تكون.
3. عليك أن تفعل ذلك بصورة تجدي نفعاً وتعتمد على ملاحظة الشخص وعلى تصرفاته.
4. ادرس مدى ما يمنحه الشخص من اهتمام وانتباه للآخرين.
5. وبناءاً على ذلك تتكون إستراتيجية الشخص المقنع على فهم الآخر تماماً.
6. حتى تفهم الآخر وتقنعه عليك أن تعرف ما هي المكونات والمنبهات الحسية التي يحتاج إليها ليقتنع.
7. وأن تكتشف البرنامج الأعلى لإقناع شخص ما.
(16) ما دور الثقة والألفة في الإقناع؟
1. تعد من الأمور المقيدة التي يمكن تحقيقها مع المرؤوسين وبين الموظفين.
2. أن يشعر الموظف بالاهتمام فإنه سيجتهد ويحسّن من أداؤه.
3. تعد دقه الانتباه للحاجات المختلفة للناس من عوامل بناء الثقة، فالناس يقيمون علاقات مع الغير ويحافظون عليها.
4. يحتاج بعض الناس إلى أكثر ما هو من إطراء أو رسالة تدعم مواقفهم.
5. إن العدل والاستقامة في العلاقات مع الغير ينميها ويحافظ عليها.
6. تكمن أهمية ما ذكر سابقاً بأنها طرق لإقناع الأشخاص بحيث لا تشعر بالضيق تجاهه.
(17) كيف يمكنك اكتشاف استراتيجيات الأشخاص؟
1. يساعد ذلك على الحصول على أكبر فائدة من تعاملك مع الآخرين.
2. ميّز بين إستراتيجية كل شخص حتى تعطيه ما يحتاجه ليعطيك ما تحتاجه أنت.
3. إذا كان لديه موهبة عظمها وامنحه أقصى درجة من الاستقلالية.
4. حتى يبرع الإنسان بعمله، عليه أن تكون لديه القدرة على معرفة الطريقة التي ينجز بها عمله على أتم وجه.
5. أهم ما تستطيع تحديده في الآخر هي برامجه العليا أي الأمور الأساسية في حياته.
6. إذا استطعت معرفتها فإنك ستفهم الشخص جيداً وتعرف محور تفكيره.
(18) كيف تتغلب على انفعالات الآخرين وغضبهم؟
1. قد يصدر منك تصرف أو قول يجعل الآخرين ينظرون إليك بعين الريب، فعليك اتخاذ إجراء تصحيحي لحل المشكلة.
2. عليك إطفاء نار الغضب فوراً حتى تستطيع استعادة علاقتك الودية الطبيعية مع الآخرين.
3. اعلم أنه كما تنظر لنفسك ينظر إليك الآخرون.
4. تستطيع أن تستخدم لعبة القوة التي لا تخطئ لتحول الشخص المزعج إلى آخر ودود ومتعاون.
5. اتبع أسلوب (متقصي الحقائق) الذي يساعدك على إسكات غضب الشخص وتحويله إلى صديق.
(19)  كيف يمكنك التحكم في مواقف الآخرين وتصرفاتهم؟
1. كن لطيفاً مع الآخرين حتى يبادلوك نفس الشعور.
2. إذا عاملت الناس بأنانية فسيعاملونك بنفس المعاملة.
3. التزم الكياسة مع الآخرين وسيلتزمون بها معك.
4. كلما عاملت الآخرين بود واحترام سيبادلونك نفس الشعور.
5. اعلم أنك من يفرض أسلوب تعاملك مع الآخرين والذي ينعكس على علاقتهم معك.
6. ابتسم للآخرين حتى يردوا عليك بابتسامة.
7. أي لقاء بين شخصين يأخذ طابع القائد والتابع، فالقائد من يعتمد عليه البقية بناءاً على عواطفه ومواقفه.
8. السلطة على الآخرين والقدرة في السيطرة على عواطفهم وتصرفاتهم سيكون لها تأثير هائل.
(20) ما دور العقل الباطن في حياتنا؟
1. يؤثر على الصحة البدنية بحسب الصور والتخيلات التي يستقبلها.
2. فإذا أثر على عقلك الباطن أفكار وتخيلات الصحة بدل أفكار وتخيلات المرض فسيكون لديك جسماً صحياً معافى من العلل.
3. يقبل العقل الباطن إيحاءات العقل الواعي الممزوجة بالعاطفة.
4. قدم إلى عقلك الباطن فكرة أن التمارين الرياضية تنمي عضلاتك وتحسّن من أدائها.
5. تخيل بعين العقل الصورة التي ترغب في تحقيقها فالفكرة التي تحملها عن نفسك اليوم هي البذرة التي تحقق ما ستكونه في المستقبل.
6. يتقبل العقل الباطن دون مناقشة أو منطق أي شيء تفكر فيه مهما كان.
7. اعلم أنه يستجيب ولو بعد حين للأمور التي تفكر فيها، لذلك فكر بالإيجابيات التي يسمح عقلك الواعي بمرورها إليه.
8. تلغي الأفكار السلبية الأفكار الإيجابية عندما يبدأ العقل الباطن بامتصاصها.
9. يحب العقل الباطن الصور التي تساعد على المرور من العقل الواعي والتركز في العقل الباطن ليقوم بدوره بالاستجابة.
(21) كيف تتحكم بعقلك الباطن؟
1. لتسريع استجابته يمكنك التظاهر بالشعور الذي تريد تحقيقه.
2. فالتظاهر بالسعادة والصحة حتى لو لم تكن كذلك، يلتقطها العقل الباطن مصاحبها بالعاطفة.
3. عليك أن تعطي العقل الباطن أمراً حازماً ليلتقطه ويستجيب له.
4. لا تفكر كيف يستطيع العقل الباطن الاستجابة وتنفيذ الأفكار فهذا الأمر من اختصاصه، إذ يعمل بالطريقة السحرية التي خلق لها.
5. فكر بما تريد سواء كان خير أو صحة أو شباب أو سعادة حتى تحصرها وتجعل عقلك الباطن يركز عليها.
(22) ما هو التخاطب مع النفس؟
1. هو أن تسمع صوتاً من داخلك إما يحثك أو يثبطك على القيام بأمرٍ ما.
2. هذا الصوت قد يذكرك بتجربة مررت بها أو إحساس شعرت به.
3. يعد أسلوب مخاطبة الآباء مع أولادهم مولدّاً داخلياً للمخاطبة مع أنفسهم.
4. وتعد المدرسة مصدراً رئيسياً ثانياً للبرمجة الذاتية وبذلك قد تكون ايجابية أو سلبية.
5. ممكن للبرمجة الذاتية والتحدث مع النفس أن تجلب السعادة للإنسان أو التعاسة.
(23) كيف تتعرف على مستويات التحدث مع النفس؟
1. من مستويات التحدث مع النفس الخلل الداخلي الذي قد يسبب فقدان الأمل والشعور بعدم الكفاءة ويبني حواجز تمنع من تحقيق الأهداف.
2. يبعث الخلل الداخلي إشارات سلبية تصل للعقل الباطن وقد تصبح اعتقاداً قوياً ينعكس على التصرفات.
3. إن  كلمة (ولكن) تعد من الكلمات السلبية التي تمحو الإشارات الإيجابية التي سبقتها.
4. إن التقبل الإيجابي للذات هو أقوى المستويات ويعد مصدراً للقوة وعلامة على الثقة بالنفس والتقدير الشخصي السليم.
5. يدعم التقبل الإيجابي خطواتنا بالحماس والثقة تجاه أهدافنا إلى أن نحققها.
(24) ما أنواع التحدث مع النفس؟
1. الفكر والذي يعد ذو قوة شديدة إذ قد يؤدي إلى نتائج خطيرة.
2. قد يسبب نوعاً من أنواع الاكتئاب ويؤثر تأثيراً سلبياً على الصحة البدنية.
3. اعلم أنه يفضل أن تراقب أفكارك لأنها ستصبح أفعالاً، وأفعالك التي ستصبح عادات والعادات التي ستصبح طباع والطباع التي ستحدد المصير.
4. نوع الحوار مع النفس له آثاراً وأحاسيس قد تكون سلبية قوية.
5. المحادثة التي توحي بعدم الكفاءة والتي تولد إشارات سلبية للغاية.
6. من الأمور المبشرة في المحادثة مع النفس أننا نملك زمام تغيير البرمجة السلبية وإحلال برمجة ايجابية تزودنا بالقوة.
7. اعلم أنك من تتحكم بتوجيه أفكارك وأنها تحت سيطرتك وحدك وأنه بإمكانك توجيه التحدث مع الذات إلى الاتجاه السليم.
(25) كيف يعمل العقل الحاضر والعقل الباطن سوياً؟
1. العقل الباطن هو المكان الذي يخزن فيه ما يستقطبه العقل الحاضر.
2. يقوم العقل الحاضر بجمع المعلومات من الخارج ويغذي بها العقل الباطن.
3. إذا استقبل العقل الحاضر الرسائل المختلفة مهما كانت سلبية أو ايجابية فإنه ينقلها للعقل الباطن لتستقر وترسخ فيه.
4. يقوم عادةً العقل الباطن بإلغاء كلمة (لا) إذا ترافقت مع الكلام ليتعمد الإثبات.
5. حتى يحتفظ العقل الباطن بالرسائل الايجابية، ينبغي أن تكون الرسالة دائماً في الحاضر وليس فيما بعد، من هذه الرسائل قول أنا قوي، أنا سعيد أنا عندي ذاكرة قوية.
(26) كيف تتم برمجة العقل الباطن؟
1. يجب أن تكون الرسالة واضحة ومحدودة.
2. يجب أن تكون ايجابية.
3. يجب أن تدل على الوقت الحاضر.
4. يجب أن يصاحب الرسالة الإحساس القوي بمضمونها حتى يقبلها العقل الباطن ويبرمجها.
5. يجب تكرار الرسالة عدة مرات إلى أن تتبرمج تماماً.
(27) كيف تكون راضياً عن نفسك؟
1. اقنع نفسك أن لكل امرئ أفكاره السيئة فلا تدخلها في أعماقك حتى لا تبقى فيها.
2. لا ترهق نفسك وخذ القسط الكافي للاسترخاء حتى نكون أكثر قدرة على حل  المشاكل التي تعترضك.
3. افتخر بنفسك ولا تكترث لاتهام الآخرين لك بالغرور، فذلك أفضل من أن تكون غير راض عن نفسك ويوافقك الآخرون.
4. قد يسبب عدم الرضى إلى الاكتئاب والإجهاد.
5. اعلم أنه عندما يحب المرء نفسه يصبح أكثر قدرة على حب الآخرين.
(28) كيف تتفاهم مع الآخرين؟
1. يعد الاستماع من أولى الأمور الواجب مراعاتها.
2. الاستماع الجيد للآخرين يزيد من أواصر المحبة والتقارب الروحي والعاطفي بين الناس.
3. اعلم أن كثرة الكلام ليس دليلاً على قوة الشخصية ولا قوة التأثير.
4. كثرة الكلام يعرض صاحبه للوقوع في الأخطاء الكثيرة وقد يكون كلام لا يضر ولا ينفع.
5. من كثر كلامه كثرت أخطاؤه.
6. يفضل الانتباه على كلام الطرف الآخر.
7. والتأكد من فهم مغزى الحديث ومتابعة النقاط الهامة للرد أو التأييد.
8. إن إخفاء شعور بالصدق والثقة وأننا نريد فهم الطرف الآخر وعدم السيطرة عليه يزيد من فعالية الحوار.
(29) كيف يمكن التوصل إلى استراتيجيات الآخرين؟
1. ابحث عن الأشياء التي لم تكن تراها من قبل وتطلع إليها.
2. استمع للأشياء التي لم تكن تسمعها من قبل واشعر بمن حولك بأسلوب مختلف.
3. قيامك بما سبق بإجادة واهتمام يمكنك من استنباط استراتيجية أي شخص في أي موقف.
4. يمكنك التعلم كيف تعطي الناس ما يريدونه بالضبط ويمكنك أن تعلمهم كيف يفعلون نفس الشيء لأنفسهم.
5. السبيل لاستنباط استراتيجيات الآخرين هو معرفة أن الناس سيخبرونك بكل شيء تحتاج لمعرفته عن استراتيجياتهم.
6. قد يتم ذلك شفهياً وبطريقة حركات أجسادهم وبواسطة استخدامهم لعيونهم.
7. الإستراتيجية هي نظام معين للتصورات البصرية والسمعية والحسية والشمية والتذوقية التي تحقق نتيجة معينة.
(30) ما الخطوات التي تسبق معرفة استراتيجيات الغير؟
1. قبل استنباط الاستراتيجيات، يفضل التعرف إلى الجهاز التصويري الأساسي.
2. وهو الاعتماد على البصر بشكل أساسي ورؤية العالم في هيئة صور.
3. يبلغ الشعور بالقوة عن طريق استخدام الجزء البصري من المخ لدى بعض الأشياء.
4. وهناك من يعتمد على السمع وتلاحظ أن حديثهم يتميز بالبطء والدقة.
5. أما الذين يعتمدون على الحس تكون استجابتهم الأساسية للمشاعر وتكون أصواتهم عميقة ويستخدمون استعارات من العالم الطبيعي.
6. من الضروري معرفة هذا النظام كي يستطيع المرء مخاطبة الآخر بنفس المستوى العقلي.
(31) كيف تتغلب على التوتر؟
1. عندما يحدث شجار يتوقع الطرف الآخر من الأول أن يرد عليه بنفس الأسلوب.
2. هذا الشجار سيفقدك سيطرتك على الموقف تماماً وسيزيد الأمر سوءاً.
3. اعلم أن فقدانك لأعصابك لن يفيدك بشيء مطلقاً.
4. إن فقدان الشخص في التحكم بأعصابه يشير إلى فقدانه التام للانضباط الذاتي.
5. إذا لم يتحكم المرء بنفسه فلا يجب أن يتوقع منه السيطرة والتحكم على الآخرين.
6. لا يفي عدم ردك على الموقف بأنك خاسر مطلق.
7. فالكسب في هذه  الحالة هو عدم فقدان الأعصاب وعدم الرد على الغضب بالغضب.
8. لا ترد على الغضب إلا بالود والهدوء عملاً بالحكمة القائلة: (الإجابة اللينة تطفئ الغضب).
9. عندما تتحدث بلين وتضبط أعصابك، ستجعل الشخص الآخر يدرك أنه يصيح وبذلك سيصاب بالإحراج.
(32) ما هي القواعد الأساسية في تنمية الذات؟
1. افتخر بإيجابياتك مع تجنب كل معاني الغرور وسجلها على صفحات قلبك لتكون لك دعماً عند مواطن الضعف.
2. إملأ فراغك بالخير والتزم ببرنامج متوازن وصاحب الخيّرين وخالط دائماً من يحبونك ويساهمون في تطويرك.
3. من الضروري أن تحب نفسك و لكن بعيدا عن آفة الكبرياء و احترام ذاتك على أن لا تنسى قواعد التواضع و خفض الجناح.
4. عبر عما في باطنك و لكن وفق خطوات مدروسة و إياك و الوقوع في شباك الانفعال.
5. اشكر من أحسن إليك ولكن لا تخادع بعدم معرفتك لذاتك.
6. فليكن اكتشافك لذاتك من أكبر مشاريع حياتك.
7. حصن ذهنك من الأفكار السلبية ولا تستقبل الرسائل التي ليست في صالحك.
8. كرم الله تعالى الإنسان وأكد ذلك في محكم تنزيله بقوله: (ولقد كرمنا بني آدم) فعلينا ألا نتنازل عن هذا التكريم بعقدة النقص وضعف الثقة بالنفس.
(33) ما الخطوات الواجب مراعاتها للتحسين من الذات؟
1. اجعل عتابك لذاتك مراجعة له لا إحباطاً ولا لوماً ولا تتقمص في لباس (أنا لست في المستوى المطلوب).
2. تأجيل الأعمال شيء طبيعي إذا كان مدروساً أو ضمن مرونة الخطة وحذار من الوقوع في شباك اللامبالاة.
3. أنوي أن تعيش باستقامة لأنها منبع الكرامة، فإذا وقعت في الخطأ فأسرع بمراجعة نفسك.
4. استفد من تجارب الآخرين الناجحة حتى تقتدي بها ومن الفاشلة منها حتى تتقي الوقوع فيها.
5. لا تستخف بأي عمل تقوم به مهما كان صغيراً وقدّر كل انجازاتك.
6. اعلم أنه لا يمكن لأحد أن يدخل في أغوار باطنك عقلاً ونفساً وروحاً دون موافقتك، وراجع جهاز الاستقبال لديك ومدى دقته في اختيار الأمور.
7. إن الخطأ هو ألا تبدأ وليس ألا تخطأ، فالإبداع لا يأتي دون تجارب فاشلة.
(34) ما النصائح المقدمة في تنمية الذات؟
1. اعلم أن قوة الكلمات تفوق أي قوة توصّل لها الإنسان.
2. افعل ما تستطيع مستخدماً كل ما تملك أينما كنت.
3. من تعلم عن الآخرين قد يكون متعلماً، أما من يفهم نفسه فهو أكثر ذكاءاً.
4. من يتحكم في الآخرين قد يكون قوياً، أما من ملك زمام نفسه فهو الأقوى.
5. إن الشيء لا يكتمل بمجرد الوصول إليه وإنما يكتمل عند الوصول إلى نهايته.
6. النجاح الوحيد في الحياة هو أن تستطيع أن تحيا حياتك بالطريقة التي تريدها.
7. لكي تتخاطب مع الآخرين بطريقة فعالة يجب عليك أن تدرك أننا نختلف في الطريقة التي نفهم بها العالم.
8. اجعل من إجابتك ذكية حتى لو عوملت بغباء.
(35) كيف تكون العبارات التالية مفيدةً لتنمية ذاتك؟
1. ضع نفسك في الحالة المناسبة مهما كانت الظروف من حولك.
2. إن الشخص المبالغ في التمسك بآرائه لا يجد من يتفق معه.
3. إن أفضل جندي هو الذي لا يقاتل والمقاتل المتمكن هو من ينجح بلا عنف وأعظم فاتح يكسب دون حرب وأنجح مدير من يقود دون إصدار الأوامر هذا ما يسمى ذكاء عدم الهجوم وما يطلق عليه سيادة الرجال.
4. لا تبحث عن الأخطاء ولكن ابحث عن العلاج.
5. لا شيء يتغير ولكن نحن من يتغير.
(36) كيف تساعد نفسك على صنع علاقات متميزة؟
1. اعلم أن للعلاقات شأن عظيم في حياة البشر، إذ لا يستغني المرء بنفسه عن غيره.
2. اجعل علاقاتك مع الآخرين خالصة لله عز وجل وكن صادقاً فيها وأميناً عليها.
3. احذر لبس الأقنعة المزيفة فسرعان ما يتم كشفها لتتحرى أقوالك وأفعالك وتنكشف أخلاقك وسلوكك.
4. لا بد أن تكون لك أهداف واضحة من كل علاقة تصنعها فالأمر ليس مضيعة للوقت.
5. اعلم أن العلاقات متفاوتة من حيث الأهمية والتأثير لذلك يجب ترتيب الأوليات حسب الأهمية.
6. من المهم التعرف على عدد كبير من الناس وتكوين علاقات عامة معهم وتوطيد هذه العلاقات.
7. يهتم الناس بك أكثر عندما تشعرهم باهتمامك بهم، فاحرص على تحية الآخرين وصافحهم.
8. إن التعبير الذي يرتسم على وجهك أهم بكثير من الملابس التي ترتديها.
9. من يريد صناعة الحياة فعليه أن يصنع لنفسه شخصية قوية، لذا لا يجوز له أن يحط من قدره أو يضعف من شخصيته لتذوب في علاقاته.
(37) ما الذي يساعدك على شق حياتك بنجاح؟
1. كل العظماء والناجحين كانت لديهم رؤية واضحة عما يريدون ومحددة بكم وزمن.
2. لتكن لك أهداف ورؤى خاصة بك، أهداف تسهرك إذ ينام الآخرون وتشغلك إذ يغفل الآخرون وترشدك إذ يتيه الآخرون.
3. يكمن سر النجاح بالعمل بلا يأس والمثابرة بلا فتور.
4. استعن بالقول المأثور"ينبغي أن يكون البكاء على خساسة الهمم".
5. من أسباب النجاح التفكير المستمر والانقطاع عن ملهيات الحياة والصبر على خلوة موحشة والعمل الجاد.
6. استرخص لتحقيق أهدافك كل شيء، فأعطها أفضل أوقاتك واترك لها ساعة من نومك واترك مجالس الكلام والعبث.
7. لن تكون عظيماً إلا بعمل مستمر وجهد متواصل.
(38) لماذا نحن بحاجة للبوح بمشاعرنا الحقيقة؟
1. لأننا نختلف عن الآخرين ولدينا قناعتنا وتوجهاتنا الشخصية.
2. لأننا نحتاج لبعض الخصوصية ولا نريد التنازل عن رغباتنا.
3. لأننا لا نريد أن نقع في فخ الشعور بالألم ولا نريد أن نكبت انفعالاتنا العاطفية.
4. لأننا لا نريد أن نصل لدرجة الجنون لإرضاء كل من حولنا ونريد أن تسير حياتنا بالمسار الصحيح.
5. لأننا نريد أن نعيش ونشعر بالاستقلال والارتياح النفسي.
6. لأننا لا نريد أن نكون ضعيفي الشخصية مسلوبي الإرادة يتلاعب بنا الآخرون.
(39) لماذا يجب أن نتعلم كيف نقول (لا) بفعالية؟
1. لأننا لا نرغب بضياع حقوقنا المادية والمعنوية، وقد نوهم أنفسنا أننا نعفو عن الناس برغبة منا بينما نحن عاجزين عن أخذ حقوقنا.
2. لأننا لا نريد أن نكون ضعيفي القدرة على إدارة حياتنا الزوجية وتربية أولادنا.
3. لأننا لا نريد نفشل في أي عمل إداري يتطلب الحزم مع المرؤوسين.
4. لأننا لا نريد أن تضعف قدرتنا على إبداء مشاعرنا السلبية والبوح بها والتي قد تسبب لنا الكآبة والإحباط.
5. لأننا عندما لا نضع لأنفسنا حدوداً مع الآخرين حتى مع أقرب الأقربين إلينا، فسنكون عرضة للاستغلال وإساءة التعامل، لذا يجب قول (لا) بشكل فعّال.
6. لأن الشخص الضعيف لا يمثل نموذج مثالي وغالباً ما يفعل الخير لأنه يحب عمل الخير بل لأنه لا يستطيع قول (لا).
7. لأننا نواجه في حياتنا اليومية مواقف تتطلب منا البوح بمشاعرنا وإصدار قرارات سلبية، فيفضل ألا نتظاهر بعدم وجودها فالمشاعر لا تختفي.
(40) كيف يبدأ التغيير من الداخل؟
1. يجب ألا نضخم نتائج مواجهتنا للآخرين ونعطيها أكبر من حجمها.
2. يمكننا أن نتخلص من كل سلوك سلبي إن أردنا ذلك.
3. يجب أن نتعلم طرق جديدة للتصرف بحزم وإيجابية ومع تغيير الفهم والإدراك فإنه بإمكاننا الاستمتاع بحياتنا الخاصة.
4. اعلم أنه لا يمكنك الفوز بالحب بتكريس نفسك لخدمة الآخرين.
5. إذا أردت أن تغير طريقة تصرفك، عليك أولاً أن تعترف بما تفعل وتتقبله كأمر واقع.
6. إن الحياة بكامل ضغوطها لن تتغير والشيء الوحيد الذي يمكن أن يتغير هو أنت.
(41) ما الفوائد التي تجنيها من قول كلمة (لا) بفعالية؟
1. يجلب لك احترام الذات وبالتالي الاحترام والقبول من قبل الآخرين.
2. قولها بفعالية يجلب لك الشعور بالتحرر التام من سيطرة الآخرين واستغلالهم لك.
3. إذا كان هناك صعوبة في قول (لا) فمن المحتمل أن تواجه صعوبة في إظهار شخصيتك الحقيقية ومن السهل أن يلازمك الخوف والقلق.
4. إن عدم القدرة على قول كلمة (لا) يمكن القضاء عليه ولكن ليس بسهولة، إذ يتطلب ذلك الوقت والجهد والإصرار.
5. قم ببناء ثقتك وتقديرك لذاتك على نحو منتظم، واعلم أن الآخرين هم مسئولون عن حياتهم الخاصة.
6. اعلم أن إقامة الصداقات والعلاقات قائمة على الرعاية والحب والاهتمام المتبادل من الطرفين وليس من طرف واحد فقط.
(42) كيف تضع النقاط على الحروف في تنمية ذاتك؟
1. إن كنا دمية يتلاعب بها الآخرون ستكون مواقفنا أكثر تخاذل وتبعية وانهزامية.
2. إن الاعتقاد بأنك شخص لطيف 100% اعتقاد وهمي وحيلة نفسية لمحاول تدعيم وتعزيز تقدير الذات والثقة بالنفس.
3. إن الاعتقاد السابق يعد دفاعاً ضد انتقاد الآخرين لك.
4. إن كنت تعتقد أنك مميز وجاء من ينتقدك فإنك ستشعر وكأنك تعرضت لهجوم وستنتابك مشاعر الغضب وقلة الثقة بالنفس.
5. إذا كنت تتصرف بشكل لطيف مع كل من حولك دون اعتبار كيف يتصرفون تجاهك، فإنك قد تصبح شخص دون قيمة.
6. إنك لست إنسان خدوم، بل سلبي لأنك تقدم الخدمة على مضض ولذلك فإنك تكتب مشاعرك الحقيقية.
(43) ما هي الخطوات العملية لقول (لا) بفعالية؟
1. قرر أنك بحاجة إلى القدرة على قول (لا) وخاصة عندما تقول (نعم) وأنت في قراره نفسك تميل لقول (لا).
2. توقع أن تنتابك مشاعر جديدة أو غير مريحة لذلك، فتقبل هذه المشاعر إلى أن تعتاد عليها.
3. استبدل قول (نعم) بقول: سأكفر بالأمر، لا أعلم، الموضوع صعب.
4. جرب وحاول فالمحاولة ستحدث اختلاف وإن لم يكن بشكل مرضي.
5. اجعل الأمور معلقة إذا طلب منك شخص طلب وكان يصعب عليك قول (لا).
6. ارفض بشكل غير مباشر ولمّح بأسلوب غير مباشر ودبلوماسي.
7. انتظر حتى يطلب منك الآخرون المساعدة وتوقف عن التدخل في حياة الآخرين أو القلق تجاه مشاكلهم.
(44) ما الذي نحتاجه حتى يمكننا قول (لا)؟
1. الثقة بالنفس وتقدير الذات والإيمان والشجاعة والمعرفة.
2. التخطيط بتحديد ما تريده وكيفية الحصول عليه.
3. الإصرار والتصميم، إذا لم تنجح في البداية كرر المحاولة ولا تيأس.
4. الذكاء النفسي، يجب أن يكون لديك الفطنة والحنكة لمعرفة كيفية التعامل مع مشاعرك ومشاعر الآخرين.
5. الحدود النفسية من أفضل أن تجعل لحياتك الخاصة خصوصيتها وأن تضع حدوداً بينك وبين الآخرين.
6. تعلم المواجهة إذ سيتوجب عليك قول لا لشخص يسيء معاملتك.
(45) كيف تدّعم ذاتك وتقويها؟
1. اعلم أن كل شيء في الحياة يستحق الحصول عليه والعمل من أجله.
2. النجاح يأتي للذين يجرؤون على القيام بالأعمال، النجاح لا ينتهي وكذلك الفشل.
3. السمكة القوية وحدها التي تقدر على السباحة عكس التيار بينما السمكة الميتة يمكنها أن تطفو على الوجه.
4. لن تستطيع أن تجد الوقت للقيام بأي شيء، لكي تجد الوقت عليك أن تخلقه.
5. ليس هناك خطوة واحدة عملاقة التي تحقق الإنجاز وإنما مجموعة خطوات صغيرة.
6. فليكن هدفك بلوغ القمر، حتى إن فشلت في الوصول إليه ستحط بين النجوم.
7. تتحقق الأعمال العظيمة ليس بالقوة إنما بالإصرار.
8. الفرق بين الإنسان الناجح والآخرين ليس نقص القوة ولا المعرفة إنما نقص الإرادة.
(46) كيف تعزز من قيمة ذاتك؟
1. اعلم أن الإنسان الذي يمشي وحيداً هو الأكثر ترجيحاً لبلوغ أماكن لم يبلغه أحد من قبل وأنه من ينساق وراء الجماهير فلن ينتهي به الأمر أبعد من ذلك.
2. اعلم أن الأبطال لا يصنعون إلا نتيجة شيء عميق في داخلهم، الرغبة والحلم والرؤية.
3. لا تنظر كثيراً للماضي، استعمله لاستيضاح نقطة معينة ثم تجاوزه.
4. لا يهم سوى ما تقوم به في هذه اللحظة، إذ بانطلاقك منها يمكنك أن تصبح إنسان مختلف كلياً ملئ بالحب والتفاهم.
5. اعلم أن كل شيء تحلم به وتتوق إليه بشدة وتعتقد به بإخلاص وتعمل للحصول عليه لا محالة سوف يتحقق.
6. كل ما ترغب في الحصول عليه عليك أن تدفع ثمنه، وذلك بالعمل والصبر والحب والتضحية.
7. اعلم أنك لن تهزم الشخص الذي لا يستسلم وأن النجاح تعني ببساطة الإصرار.
(47) كيف تنمي ذاتك لتصل إلى النجاح؟
1. اعلم بأن النجاح لا يكون بما تحققه لنفسك فقط، بل ما تحققه للآخرين أيضاً.
2. اعلم أن الجيوب الفارغة لا تقف عائقاً أمام النجاح ولكن العقول والقلوب الفارغة هي التي تحول دون بلوغ النجاح.
3. اعلم أن الكثير من الناس لا يعطون النجاح محاولة أخرى بل يتلقون ضربات الفشل المؤلمة ويستسلمون.
4. ضع قلبك في كل عمل تقوم به مهما كان صغيراً، فهذا هو سر النجاح.
5. اعط في عملك أكثر مما تحصل بالمقابل، فالمسؤولية جزء من النجاح.
6. لا تفزع من أن تكون أفكارك غير معقوله، فكل الأفكار العظيمة تبدأ كذلك.
7. اتبع المقولة: (أنا لا أريد ما يريدني الآخرون أن أكون، بل أريد أن أكون ما تريده نفسي بأن أكونه).
(48) كيف تكتسب شخصية جذابة؟
1. عند جلوسك مع شخص حاول أن توليه الاهتمام ولا تنشغل عنه بأمور أخرى.
2. قلل من الحركة والالتفات وانتبه لحركاتك لأنك قد تغفل وتقوم ببعض العادات السيئة.
3. لا تقاطع الحديث وحاول أن تنظر في عيني من تخاطب واستمع له جيداً.
4. عوّد نفسك على السيطرة على تصرفاتك والابتعاد عن العادات السيئة التي قد تنفر من أمامك.
5. أثناء الحديث انتق مفرداتك بشكل جيد ولا تتحدث فيما لا تفقه به ولا ترفع صوتك.
(49) ما الذي يدفعك للسعي وراء النجاح؟
1. اعلم أن معايير النجاح تتلخص بتحقيقنا لأهدافنا وأحلامنا وتوقعاتنا من الحياة.
2. الفرق بين النجاح واللانجاح يتوقف على طريقة تفكيرنا.
3. من الضروري أن تبقي في ذهنك أن لا النجاح ولا الفشل هو أمر نهائي.
4. النجاح هو طريق ذاته وليس الهدف.
5. لتحقيق النجاح، اعمل كما لو كان يستحيل عليك أن تفشل.
6. لكي تنجح عليك فعل الأشياء التي تظن أنك لا تستطيع فعلها.
7. لا يقاس النجاح بما حققه الإنسان بل بمقدار المصاعب التي تغلّب عليها قبل أن ينجح.
8. إذا كانت لديك الرغبة في النجاح فقد حققت نصف هدفك، وإذا لم تكن لديك هذه الرغبة فقد حققت نصف فشلك.
(50) ما هو الانضباط الذاتي وما أسباب عدم اكتسابه؟
1. هو ضبط النفسي والسيطرة عليها، فالجهاد الأكبر هو جهاد النفس.
2. يشمل الانضباط الذاتي قمع الذات والذي يعد الخطوة الأولى لتحقيق النجاح والابتعاد عن التراجع والتهاون والتسويف.
3. العقبات التي تحول دون اكتسابه تشمل تدليل الوالدين، فالمدللون في حياتهم لا يعرفون كيف يحرزون النجاح عبر العمل الجاد.
4. ومن العقبات النزعة للكمالية والرغبة الشديدة للتفوق الباهر الذي يكون إما كل شيء أولا شيء.
5. وآخر عقبة هي الشعور بالنقص، اعلم أنه لا يوجد شخص ناقص وإنما هناك فقط شخص أدنى من الآخر في مهارة معينة.
(51) ما هي التقنيات التي تساعدنا على تجاوز ضعف الانضباط الذاتي؟
1. تحديد الهدف وتعلّم المثابرة والسعي وراءه.
2. معرفة الألم والمتعة والتمييز بينهما ومعرفة دورهما في الحياة.
3. التعود على مواجهة المشاكل وتعلم الصمود والتحدي والصبر.
4. مراجعة القيم والمبادئ والعمل على حسن اختيارها وتعزيزها في الحياة.
5. التخلص من العادات السيئة والتعلم من الأخطاء والاتعاظ منها.
6. التعرف على نواحي القوة والضعف في الذات وتدعيمها وتأسيسها على النحو الصحيح.
(52) ما هي الوصايا التي تستطيع من خلالها أن تحقق ذاتك؟
1. على الفرد ألا يعزل نفسه عن مجتمعه بل يجب عليه أن يأخذ قسطه مع كل ما يمكن أن يقدمه المجتمع له كما عليه بالمقابل أن يقدم للمجتمع كل ما يستطيع.
2. إن اختيار المهنة يلعب دوراً أساسياً في تحقيق الذات، إذ إن اختيار المهنة والمهنة نفسها مرتبطان مباشرة بالحرية والواجب والمسؤولية.
3. على الفرد أن يشعر بقوة أنه لا مجال أمامه للخيار بين ذاته والأخر وبين أمته والأمم الأخرى.
4. من أجل تنمية الذات لا بد من وجود نوع من معاكسة الظروف لأن السهولة عدو لدود لكل إبداع وكل تقدم.
5. لا تكمن المشكلة في عدم وجود التحديات بل في طريقة الإحساس بها، فنعمة التكيف تجعل من التلاؤم مع الصعوبات تلاؤماً سلبياً.
6. البيئة الملائمة لها أثر كبير في تحقيق الذات لأن البيئة الضاغطة التي تقيد الفرد بالضوابط والقواعد، تعمل على عدم تحقيق المسار الطبيعي لتحقيق الذات.
(53) كيف يكون الصمت خير من الكلام؟
1. يمنح الصمت طاقة قوية للتفكير بعميق والتركيز بعقلانية على الإجابة.
2. يساعد على السيطرة من خلال نظرات محملة بمعان غير منطوقة.
3. الصمت المصحوب ببعض الحركات والإيحاءات يرغم من أمامه على البوح بما داخله فيقول أكثر مما يريد فعلاً.
4. يولد الصمت الغيظ  لدى الأخرين، فتكون الأقوى دون كلام ولا تعب.
5. يولد الصمت في المواقف الصعبة الاحترام بعكس الصراع والجدل الذي يولد التنافر والحقد.
6. يدمر الصمت أسلحة التشاجر ويجرد من القدرة على الكلام.
7. يعلم الصمت حسن الاستماع المفتقد كثيراً.
8. يعد الصمت خير الكلام.
(54) كيف ترتقي في حياتك؟
1. عش حياتك بثلاث أشياء: (الطاقة والحماس والعاطفة).
2. أقضِ بعض الوقت مع أشخاص تجاوزت أعمارهم 70 وآخرين أعمارهم أقل من 6 سنوات.
3. خصص بعض الوقت للمشي وأنت مبتسم وأكثر من تناول الأغذية الطبيعية.
4. لا تضيع وقتك الثمين بالثرثرة وانس المواضيع القديمة لأنها قد تسئ للحظاتك الحالية.
5. أعلم أن الحياة مدرسة وأنك طالب فيها والمشاكل عبارة عن مسائل رياضية يمكن حلها.
6. ليس بالضرورة الفوز بجميع المناقشات والمجادلات واعترف بالخطأ.
7. انس الماضي بكل سلبياته ولا تقارن حياتك بالآخرين.
8. سامح الجميع بدون استثناء واعلم أن ما يعتقده الآخرين عنك لا علاقة لك  به.
(55) ما الذي يقود النفس للارتقاء؟
1. يميز الارتقاء بالنفس الإنسان الواعي الذي يفهم سبب وجوده ويعرف كيف يمضي أيامه في الدنيا.
2. الابتعاد عن كل ما يعيب النفس ويأتي لها بالذل والهوان.
3. الابتعاد عن الدخول في التفاهات والابتعاد عن مجالسة أهل السوء وكل ما هو مشبوه.
4. ابتعد أحياناً وانسحب بهدوء لأن استمرارك سيقلل من قيمتك مع من لا يتمنون القيم ومعانيها.
5. اعلم أنك ترتقي بنفسك عندما تنسحب من حوار عقيم أو تبتعد عن الأشخاص الذين لا يقبلون النصيحة.
6. أن تتمنى لأخيك المسلم ما تتمناه لنفسك وهذا أعظم درجات الارتقاء.
7. أن تكون راضياً عن كل ما تفعله، فالارتقاء بنفسك يجعلك سعيداً متلائم مع نفسك بلا خلافات ولا شكوك.
8. أن تعلم أنك مخلوق لا حوله ولا قوة له وأن عظمتك وهيبتك من الخالق. 
9. أن يكون هدفك هو إرضاء الله تعالى الذي سيكون في مصلحتك ديناً ودنيا.
(56) ما دور الاستماع في تنمية الذات؟
1. يعد الاستماع من الوسائل الهامة للاتصال مع الآخرين.
2. عدم المعرفة ومهارة الاستماع تؤدي لحدوث الكثير من سوء الفهم الذي يسبب ضياع الوقت والجهد.
3. إن الاستماع ليست مهارة فحسب بل وصفة أخلاقية لبناء علاقات وطيدة.
4. حاول أن تستمع بإخلاص حتى تفهم من أمامك، فالرغبة الأساسية من هذا هو الفهم.
5. لا تستعجل بالرد لأنه قد يسبب سوء الفهم.
6. لا تقاطع أبداً واستمع حتى النهاية قم بتلخيص الحديث حتى يخبرك الطرف الآخر بصحة ما قلته.
7. تقمص شخصية من أمامك وافهم الموضوع من منظوره وبذلك ستتفاهم مع غيرك.
8. اعلم أن ما سبق يطور من ذاتك ويرتقي بها حتى تستطيع قادر على التواصل الفعال مع الآخرين.
(57) كيف تبني نفساً محبوبةً؟
1. ابتسم، فالابتسامة مفعولها سحري وفيها استمالة للقلوب.
2. اظهر الاحترام للطرف الآخر وعامل الناس كما تحب أن يعاملوك.
3. شارك الناس أفراحهم وأتراحهم واقض حاجات الآخرين لتكسب قلوبهم.
4. عليك بالعفو عن الزلات وتغليب نفسية التسامح.
5. تقنن في تقديم النصيحة ولا تجعلها فضيحة.
6. حدّث الآخرين في مجال اهتمامهم فالفرد يميل إلى من يحاوره في مدار اهتماماته.
7. كن إيجابياً متفائلاً وابعث البشرى لمن حولك، وانتق كلماتك لترفع من مكانتك.
8. تحلى بالتواضع وتجنب تصيّد عيوب الآخرين ولا تنتظر مقابل من شخص قدمت له معروف.
(58) كيف يكون الحديث مع النفس علاجاً للتوتر؟
1. لا تنزعج من الوساوس التي تدور في رأسك بسبب المشاكل التي تواجهك.
2. لأن ذلك يكون حديثاً مع النفس الذي يعد وسيلة لتحديد الأفكار ومحاولة لعلاج المشاكل المقلقة.
3. عند الشعور بالقلق والتوتر تحدث على إنفراد مع نفسك واجعله حديثاً صادقاً ليقودك إلى كشف  الحقيقة.
4. يساعد تسجيل المشاعر والعواطف، والتي تعتبر فضفضه للذات على الورق مانعاً الإصابة بالأمراض.
5. قم بتفريغ كل ما يجول في ذهنك على الورق ولا تدع أحداً غيرك يقرأه.
6. اكتب على الورق ما تشعر به وليس مجرد ما قمت به واجعله كلاماً لنفسك فقط.
7. اكتب عن أشياء أخافتك وأقلقتك وفكر مليّاً بما سطرته على الورق.
8. الكتابة على الورق تساعدك على تنظيم أفكارك والتعبير عن مشاعرك وتنشيط ذاكرتك لمعرفة أصول الضغط النفسي الذي تعاني منه.
(59) كيف يكون للعتاب دوراً في تطوير مهارات الذاتية؟
1. اعلم أنه لا يجب أن يزيد عتابك عن حد معين ولا تكرر ما تقوله ولا تلح كثيراً.
2. لا تنقص العتاب عن الحد الذي يجعله فعالاً، فالتهاون يسبب استسهالاً للأمر وتمادياً في عدم مراعاة ما يضايقك.
3. لا توجه اتهاماً مباشراً حتى لا تضطره للدفاع عن نفسه بطريقة تجعله يبرئ شخصه من تهمة مؤكدة.
4. حدد النقاط التي ضايقتك من صديقك وضع النقاط على الحروف وتأكد عند عتابك إنك باق على صداقته.
5. انتق ألفاظك بعناية وكن مهذباً وتكلم بهدوء ودون انفعال فأنت تعاتب ولا تشاجر.
6. بإتقانك للتواصل السابق والقدرة على تحقيقه تكون قد علمت نفسك طريقةً للوصول للآخرين وطورت من أدائك الشخصي تجاه الأمور التي تواجهك.
(60) ما هي المهارات الذاتية اللازمة لإنجاح محادثة ما؟
1. عدم تجاهل تعبيرات الوجه التي تقول أكثر مما تقوله الشفاه.
2. عدم مقاطعة المتحدث لألاّ تشتت أفكاره.
3. استعمال بعض التعليقات الخفيفة الظل فالمحادثة الجادة جداً تكون مملة.
4. عدم احتكار الحديث وإفساح المجال للآخرين للكلام.
5. تثقيف وتوسيع دائرة معلوماتك العامة لتتمكن من المشاركة في المحادثة بحرية وانطلاق.
6. يفضل عدم المناقشة في حالة العصبية، فقد يتفوه المرء بما لا يدري.
7. لا تقلل من قيمة أي معلومة مهما كانت بسيطة ولا تواصل الكلام إذا كان المستمع لا يهمه ما تقول.
8. لتطور هذه المهارات، قم بتسجيل الأخطاء التي وقعت بها وتجنبها في المرات المقبلة.
(61) كيف ترسم نفسك في عيون الآخرين؟
1. قم ببناء علاقات اجتماعية وادرس أسس هذه العلاقات وتعلم منها.
2. كن شخصاً محبوباً و ودوداً ومتفهماً.
3. ابنِ لنفسك شخصية يطلبها الجميع ويلجأ لها.
4. تعلم القيم والثوابت والمبادئ والآراء وحاول أن تعكسها للآخرين بتصرفاتك وسلوكك.
5. عليك أن تتصالح مع ذاتك وتكن صريحاً معها لتجعل صورتك الحقيقية هي الظاهرة للجميع.
6. اسعى وراء التوازن بين الأمور الحياتية وبين الأمور المرتبطة بذاتك لتكن متمثلاً بشخصية واحدة.
7. اعلم أن احترام الآخرين لك هو نتيجة لاحترامك لنفسك.
8. قدّر نفسك ناقش من يستحق النقاش وعاتب من يقدر قيمة العتاب.
9. إن أول جسور بناء علاقات ثابتة وطيبة هي مع من يشاركونا بأفكارهم وأحاسيسهم.
10. اعلم أن اختلاف الآراء لا يفسد للود قضية.

(62) كيف تعلم نفسك الفوز؟
1. الخسارة ليست بحكم يستمر مدى الحياة، فلا يوجد شخص مولود وقادر على خوض الحياة.
2. اعلم أنك من يعوّد نفسك ويدربها على خوض الحياة ويشكل المسار الذي ستسير فيه.
3. اعلم أن الأوان لم يفت لتحقيق الأحلام، فالعزيمة والإرادة تهوّن الطريق وتوصل للفوز الحقيقي.
4. الاستعداد لتحدي صعاب الحياة ولمواجهة جميع أنواع المواقف المؤلمة والمفاجئة والحزينة والمفرحة ومعرفة كيفية التصرف معها.
5. تعلم تحديد الأهداف والإصرار للمضي في تحقيقها.
6. التحرر من المخاوف والسيطرة على الضعف والشعور بالأمل والتفاؤل لتجاوز العقبات والاستمرار في النجاح.
7. استغلال المهارات أفضل استغلال والبحث عن الجوانب الإيجابية وتطويرها، للوصول إلى الفوز الحقيقي.
8. التصرف على طبيعة وسجية الإنسان، وعدم خدع النفس بتصرفات تخرج عن حقيقة الإنسان.
(63) كيف تحفز الشخصية الإيجابية في ذاتك؟ 
1. قم بتدوين عشرة أشياء تتمنى تحقيقها ورتب الأشياء حسب أهميتها مبتدئاً بالأكثر أهمية.
2. اجلس في مكان هادئ ومريح لمدة مناسبة وتنفس بارتياح وعمق وفرّغ توتراتك الناشئة عن موقف سلبي أو اكتئاب يعطل أحلامك.
3. تخيل نفسك وقد حققت حلمك وهنئ نفسك لتحفزها على المثابرة والعمل.
4. كرر عبارات إيجابية مثل: لدي قدرة، أثق بقدرتي، يساعدك هذا التأمل والاسترخاء على الشعور بالقوة.
5. طهّر نفسك من الأفكار السلبية بالتركيز على أسوأ ما كان سيحصل.
6. خالط الإيجابيين وابتعد عن الشخص والمكان والمنظر السلبي،  واقنع نفسك أنك قادر على أن تصنع حياتك وترسم لها نمط إيجابي جديد.
7. مارس الرياضة فهي تشتت التوتر وتفرغ الهم.
(64) هل يوجد فرق بين الشخصية والذات؟
1. الشخصية هي مجموعه الصفات الجسمية والعقلية والانفعالية والاجتماعية التي تنعكس على الفرد وحياته اليومية.

2. الذات هي فكرة الفرد عن نفسه والتي تتميز بالتفرد وتكون عرضة للتعديل بتأثير الظروف البيئية والاجتماعية التي تحيط به.

3. تعد البيئة الثقافية الفرد مع حصيلة خبراته الحياتية ذات أثر كبير في بناء الشخصية.

4. فالشخصية والذات لهما دور متبادل فيما بينهما ويكملان بعضهما البعض لينتج في النهاية فرد متميز بقيمه وتصرفاته.

(65) ما دور الخوف في شخصية الفرد وذاته؟

1. يعد الخوف شعور طبيعي وحالة سوية يصاب بها كل فرد ولكن يجب مراعاة الزيادة المفرطة منها.

2. الخوف هو قلق نفسي أو عصاب نفسي لا يخضع للعقل ويساور المرء كونه رهبة في النفس شاذة عن المألوف ويصعب السيطرة عليها.

3. يُعتبر الخوف في علم النفس الحديث أنه مَيل فطري، وظيفة حيوية وهي حماية الذات من عوامل التهديد والمخاطر.

4. ينتج الخوف نتيجة لمؤثر خارجي كالتعرض لهجوم أو مرض، وقد ينتج بانبعاث داخلي من الجسم مسبباً آثاراً أشد وقعاً في النفس.

5. مع اختلاف مصادر الخوف فإنه يؤدي إلى استجابات انفعالية  تؤثر في السلوك العام للفرد وهناك استجابات تُحدث تغيرات فيزيولوجية داخل الجسم.

6. للأسرة دور في بناء الخوف، فأساليب التربية التقليدية تهيمن على أوساطنا الاجتماعية وخاصة تلك المتميزة بنظامها الصارم.

(66) كيف تنمي شخصيتك وتحقق ذاتك؟

1. ينبغي التمحور حول مبدأ، فلا يستطيع الإنسان أن يعيش وفق مبادئه وأن يحقق مصالحة في نفس الوقت.

2. ثبت أن المبادئ هي المنتصرة عادةً ومن يخسر مبادئه يخسر ذاته.

3. يفضل المحافظة على الصورة الكلية، فبناء الشخصية يقوم على أساس الشمول والتكامل في كل الأبعاد.

4. حتى لا نفقد الصورة الكلية للشخصية ينبغي النظر خارج الذات للمقارنة مع السياق الاجتماعي، والنظر في مدى بناء النفس مع تحقيق الأهداف الكلية.

5. ومن أهم مبادئ التنمية هو عمل ما هو ممكن الآن، فالتحسن قد يطرأ يوماً ولكن غير معروف متى وهذا لا يعني الانتظار حتى تتحسن الظروف.

6. يتمحور تحقيق الذات حول سعي الإنسان الواقعي لذلك، بحيث تتواءم وإمكانياته وخبراته وتكيفه مع البيئة المحيطة به.

7. إن استغلال الإمكانيات الذاتية الكامنة تساعد على تطوير الذات الحقيقية والواقعية.

(67) ما هي صفات نقص الذات؟

1. إن الأشخاص الذين يقارنون أنفسهم بالآخرين معتقدين أن هؤلاء ينجزون أعمالهم بيسر، فإنهم بذلك يدمرون ذواتهم ويقضون على مالديهم من قدرات وطاقات.

2. يسبب ذلك الاكتئاب الذي يقلل أكثر من تقدير الذات.

3. إن الشعور بالنقص اتجاه النفس يسبب قلة في بذل الجهد بل ويلومون أنفسهم عند حدوث خطأ ما.

4. بالإضافة إلى الشعور بالغضب وإرادة الثأر من العالم، فهؤلاء الأشخاص تراهم دائماً يبحثون عن الأخطاء ولا يرون إلا السلبيات.

(68) ما هي صفات قليلو الثقة بالذات؟

1. استحقار الذات أو عدم معرفة الإجابة عند حصول الإطراء والثناء.

2. الشعور بالذنب دائماً حتى لو لم يكن هناك علاقة بالخطأ.

3. الاعتذار المستمر عن كل شيء.

4. الاعتقاد بعدم الاستحقاق لمكانةٍ ما في العمل وإن كان الآخرون يرون ذلك.

5. عدم الشعور بالكفاءة في الأدوار الحياتية.

6. يميلون إلى سحب أو تعديل رأيهم خوفاً من سخرية ورفض الآخرين.

(69) ما هي صفات الواثقون من ذاتهم؟

1. يتميز الأشخاص الواثقون بذاتهم بسرعة الاندماج والانتماء في أي مكان كانوا.

2. يكون لديهم الكفاءة والشعور بقيمة الذات والقدرة على التحدي والسيطرة على أنفسهم.

3. يعد الأشخاص الواثقون من ذواتهم متحكمين بحياتهم وهم أكثر إنتاجية وسعادة ورضى.

4. ليس بالضرورة أن يعتقدوا أنهم الأفضل فهم ليسوا كاملين ولكنهم متفائلين وواقعيين مع أنفسهم وأقوياء في مواجهة عثرات النفس.

5. إنهم لا يتحكمون بكل شيء ولكنهم يتحكمون في مشاعرهم واستجاباتهم تجاه القضايا والأحداث وعادة ما يكونون إيجابيين.

6. إن رحلة بناء الذات رحلة طويلة وشاقة وفيها عقبات كثيرة.

7. استمر في المسير بهذه الرحلة حتى تنتقل إلى بيئة أكثر سعادة واستقرار، فهذه النهاية ستنسيك الآلام والمشقات التي واجهتها.

(70) كيف تجعل من قيادتك لذاتك قيادة ناجحة؟

1. التزم بمبدأ الاستقامة التامة في كل ما تعمل، فلا تخلف وعداً وافصل ما هو صواب واختر الصعب الصحيح بدلاً من السهل الخاطئ.

2. كافح لأن تكون خبيراً في عملك وشؤونك، فالناس يشعرون عادة بالطمأنينة مع قادة يتمتعون بالخبرة والمعرفة الجيدة.

3. استعمل اللغة القوية للتأثير في نفسك ونفوس من حولك، فهذا يساعد على توضيح الأهداف وفهم ردود الأفعال.

4. كن ملتزماً وصادقاً بالتزامك.

5. توقع الأفضل وتعوّد على أن يكون لديك رؤية مبنية على الثقة بالنفس.

(71) ما هي المفاهيم الأساسية التي لا بد غرسها في الذات؟
1. الخوف من الله ومراقبة الله في السر والعلن.

2. ترسيخ الإيمان بالله في القلب والإخلاص له.

3. الأخوة في الله وتوضيح صورة الملتزم الحقيقي.

4. مفهوم العبادة الحقيقية الشاملة وخطورة المعاصي وأثرها.

5. إدارة الوقت وأهميته والمحافظة عليه وغرس الأخلاق الحسنة والصفات الحميدة.

6. الجماعية في العمل وعدم التفرد وتعلم مفهوم المبادرة الذاتية.

7. حب المعرفة وحب العلم والسؤال عنه، تطبيق مفهوم الجدية في الالتزام وتطبيقه.

(72) كيف تغرس المفاهيم الأساسية في الذات؟
1. بالتخلية قبل التحلية، فلا بد قبل أن نحلي في القلب هذه المفاهيم أن نزيل رواسب الجاهلية منه.

2. لا بد من وجود القدوة وتقديم المواعظ والدروس.

3. اختيار الوقت المناسب والمكان لغرس المفهوم.

4. تفضل المخالطة والمعايشة حتى يتم غرس هذه المفاهيم.

(73) ما هي مظاهر ضعف الذاتية؟
1. يرى الخير أو الشر فلا يتفاعل معه حتى يطلب منه.

2. يكون عديم المسؤولية يقوم فقط بالتنفيذ.

3. يحب الروتين والتقليد ويتعلق بالدنيا ويخاف من العواقب.

4. يتحجج بضعف الملكات وعدم القدرة الكاملة على إنجاز أعمال ذاتية.

5. يتبع أسلوب النقد وتعقب الهفوات ويرضى بالواقع ولا يتطلع للأفضل.

6. يتقوقع في حيز العمل المطلوب منه ويُهمل كل ما سواه.

(74) ما هي الوسائل العملية لبناء الذاتية؟
1. أن نربي شباب اليوم على أن الذاتية تعني عملية ذكية في كسب الأجر وتنمية الجذوة الإيجابية في النفس.

2. تنمية المواهب والملكات وتوزيع المهمات والتكاليف حسب المهارات الذاتية.

3. أن تغرس الفكرة في قلوب الشباب حتى تتحرك مكامن نفسه وتتفجر الطاقات.

4. التحفيز على المبادرة والتشجيع عليها وفتح المجال للإبداع والتجديد.

5. التربية على المعنى الحقيقي للإيمان، فالمؤمن الحق يصدق قلبه بالله ورسوله ويخشع ويخضع له ليحققه بسلوكه وعمله.

6. الاحتكاك ومجالسة ذوي الإبداعات بهدف زيادة التحفيز.

(75) كيف تؤثر البرمجة السلبية على الذات؟
1. تؤثر البرمجة السلبية على التقدير الذاتي للإنسان.

2. تؤثر على الصورة الشخصية والتي تكون ضعيفة.

3. الاعتقاد في النفس يكون ضعيف وقد ينعدم.

4. يولد هذا عدم الثقة في النفس وعدم التحكم في الذات.

5. والأسوأ أنها تؤدي إلى كل ما يضر به النفس.

(76) ماذا تفعل حتى تبخس كل ما هو سلبي في ذاتك وتعظم كل ما هو إيجابي؟
1. راقب الحدث مع الذات وراقب ماذا تقول لنفسك طوال الليل والنهار.

2. راقب التحدث مع الآخرين، وما تقوله لمن حولك ولاحظ سلوكك وأدائك.

3. راقب ما تستقبله من الآخرين وركز في ما يقوله الآخرين لك وراقب النظرات والحركات التي تستقبلها من الآخرين.

4. راقب دوافعك الداخلية والغي كل رسالة ولا تجعلها تلتصق في عقلك الباطن.

5. قم بتثبيت أي رسالة إيجابية تصادفها لتثبت في معتقداتك عن نفسك وفي عقلك الباطن.

هل يوجد فرق بين الشخصية والذات؟

الشخصيه هي مجموعه الصفات الجسمية والعقلية والانفعالية والاجتماعية التي تنعكس على الفرد وحياته اليومية.

الذات هي فكرة الفرد عن نفسه والتى تتميز بالتفرد وتكون عرضة للتعديل بتأثير الظروف البيئية والاجتماعية التي تحيط به.

تعد البيئة الثقافية الفرد مع حصيلة خبراته الحياتيةذات أثر كبير في بناء الشخصية.

فالشخصية والذات لهما دور متبادل فيما بينهما ويكملان بعضهما البعض لنتيج في النهاية فرد متميز بقيمة وتصرفاته.

ما دور الخوف في شخصية الفرد وذاته؟

يعد الخوف شعور طبيعي وحالة سوية يصاب بها كل فر ولكن يجب مراعاة الزيادة المفرطة منها.

الخوف هو قلق نفسي أو عصاب نفسي لا يخضع للعقل ويساور المرء كونه رهبة في النفس شاذه عن المألوف ويصعب السيطرة عليها.

يُعتبر الخوف في علم النفس الحديث أنه مَيل فطري، وظيفة حيوية وهي حماية الذات من عوامل التهديد والمخاطر.

ينتج الخوف نتيجة لمؤثر خارجي كالتعرض لهجوم أو مرض، وقد ينتج بانبعاث داخلي من الجسم مسبباً آثاراً أشد وقعاً في النفس.

مع اختلاف مصادر الخوق فإنه يؤدي إلى استجابات الفعالية  تؤثر في السلوك العام للفرد وهناك استجابات تُحدث تغيرات فيزيولوجية داخل الجسم.

للأسرة دور في بناء الخوف، فأساليب التربية التقليدية تهمين على أوساطنا الاجتماعية وخاصة تلك المتميزة بنظامها الصارم.

كيف تنمي شخصيتك وتحقق ذاتك؟

ينبغي التمحور حول مبدأ، فلا يتسطتيع الإنسان أن يعيش وفق مبادئه وأن يحقق مصالحة في نفس الوقت.

ثبت أن المبادئ هي المنتصرة عادةً ومن يخسر مبادئه يخسر ذاته.

يفضل المحافظة على الصورة الكلية، فبناء الشخصية يقوم على أساس الشمول والتكامل في كل الأبعاد.

حتى لا نفقد الصورة الكلية للشخصية ينبغي النظر خارج الذات للمقارنة مع السياق الاجتماعي، والنظر في مدى بناء النفس مع تحقيق الأهداف الكلية.

ومن أهم مبادئ التننمية هو عمل ما هو ممكن الآن، فالتحسن قد يطرأ يوماً ولكن غير معروف متى وهذا لا يعني الانتظار حتى تتحسن الظروف.

يتمحور تحقيق الذات حول سعي الإنسان الواقعي لذلك، بحيث تتواءم وإمكانياته وخبراته وتكيفه مع البيئة المحيطة به.

إن استغلال الإمكانيات الذاتية الكامنة تساعد على تطوير الذات الحقيقية والواقعية.

ما هي صفات نقص الذات؟

إن الأشخاص الذين يقارنون أنفسهم بالآخرين معتقدين أن هؤلاء ينجزون أعمالهم بيسر، فإنهم بذلك يدمرون ذواتهم ويقضون على مالديهم من قدرات وطاقات.

يسبب ذلك الاكتئاب الذي يقلل أكثر من تقدير الذات.

إن الشعور بالنقص اتجاه النفس يسبب قلةفي بذلك الجهد بل وي؟؟؟؟ أنفسهم عند حودث خطأ ما.

بالإضافة إلى الشعور بالغضب وإرداة الثأر من العالم، فهؤلاء الأشخاص تراهم دائماً يبحثون عن الأخطاء ولا يرون إلا السلبيات.

ماهي صفات قليلو الثقة بالذات؟

استحقار الذات أو عدم معرفة الإجابةعند جصول الإطراء والثناء.

الشعور بالذنب دائماً حتى لو لم يكن هناك علاقة بالخطأ.

الاعتذار المستمر عن كل شيء.

الاعتقاد بعدم الاستحقاق لمكانةٍ ما في العمل وإن كان الآخرون يرون ذلك.

عدم الشعور بالكفاءة في الأدوار الحياتية.

يميلون إلى سحب أو تعديل رأيهم خوفاً من سخرية ورفض الآخرين.

ما هي صفات الواثقون من ذاتهم؟

يتميز الأشخاص الواثقون بذاتهم بسرعة الاندماج والإنتماء في أي مكان كانوا.

يكون لديهم الكفاءة والشعور بقيمة الذات والقدرة على التحدي والسيطرة على أنفسهم.

يعد الأشخاص الواثقون من ذواتهم متحكمين بحياتهم وهم أكثر إنتاجية وسعادة ورضى.

ليس بالضرورة أن يعتقدوا أنهم الأفضل فهم ليسوا كاملين ولكنهم متفائلين وواقعيين مع أنفسهم وأقوياء في مواجهة عثرات النفس.

إنهم لا يتحكمون بكل شيء ولكنهم يتحكمون في مشاعرهم واستجاباتهم تجاه القضايا والأحداث وعادة ما يكونون إيجابيين.

إن رحلة بناء الذات رحلة طويلة وشاقة وفيها عقبات كثيرة.

استمر في المسير بهذه الرحلة حتى تنتقل إلى بيئة أكثر سعادة واستقرار، فهذه النهاية ستنسيك الآلام والمشنقات التي واجهتها.

كيف تجعل من قيادتك لذاتك قيادة ناجحة؟

التزم بمبدأ الاستقامةالتامة في كل ما تعمل، فلا تخلف وعداً وافصل ما هو صواب واختر الصعب الصحيح بدلاً من السهل الخاطئ.

كافح لأن تكون خبيراً في عملك وشؤونك، فالناس يشعرون عادة بالطمأنينة مع قادة يتمتعون بالخبرة والمعرفة الجيدة.

استعمل اللغة القوية للتأثير في نفسك ونفوس من حولك، فهذا يساعد على توضيح الأهداف وفهم ردرود الأفعال.

كن ملتزماً وصادقاً بالتزامك.

توقع الأفضل وتعوّد على أن يكون لديك رؤية مبنية على الثقة بالنفس.

ما هي المفاهيم الأساسية التي لا بد غرسها في الذات؟
الخوف من الله ومراقبة الله في السر والعلن.

ترسيخ الإيمان بالله في القلب والإخلاص له.

الأخوة في الله وتوضيح صورة الملتزم الحقيقي.

مفهوم العبادة الحقيقية الشاملة وخطورة المعاصي وأثرها.

إدارة الوقت وأهميته والمحافظة عليه وغرس الأخلاق الحسنة والصفات الحميدة.

الجماعية في العمل وعدم التفرد وتعلم مفهوم المبادرة الذاتية.

حب المعرفة وحب العلم والسؤال عنه، تطبيق مفهوم الجدية في الالتزام وتطبيقه.

كيف تغرص المفاهيم الأساسية في الذات؟
بالتخلية قبل التحلية، فلا بد قبل أن نحلي ف القلب هذه المفاهيم أن نزيل رواسب الجاهلية منه.

لا بد من وجو القدوة وتقديم المواعظ والدروس.

اختيار الوقت المناسب والمكان لغرس المفهوم.

تفضل المخالطة والمعايشة حتى يتم غرس هذه المفاهيم.

****************************

ما هي مظاهر ضعف الذاتية؟
يرى الخير أو الشر فلا يتفاعل معه حتى يطلب منه.

يكون عديم المسؤولية يقوم فقط بالتنفيذ.

يحب الروتين والتقليد ويتعلق بالدنيا ويخاف من العواقب.

يتحجج بضعف الملكات وعدم القدرة الكاملة على إنجاز أعمال ذاتية.

يتبع اسلوب النقد وتعقب الهفوات ويرضى بالواقع ولا يتطلع للأفضل.

يتقوقع في حيز العمل المطلوب منه ويُهمل كل ما سواه.

ما هي الوسائل العملية لبناء الذاتية؟
أن نربي شباب اليوم على أن الذاتية تعني عملية ذكية في كسب الأجر وتنمية الجذوة الإيجابية في النفس.

تنمية المواهب والملكات وتوزيع المهمات والتكاليف حسب المهارات الذاتية.

ان تغرس الفكرة في قلوب الشباب حتى تتحرك مكامن نفسه وتتفجر الطاقات.

التحفيز على المبادرة والتشجيع عليها وفتح المجال للإبداع والتجديد.

التربية على  المعنى الحقيقي للإيمان، فالمؤمن الحق يصدق قلبه بالله ورسوله ويخشع ويخضع له ليحققه بسلوكه وعمله.

الإحتكاك ومجالسة ذوي الإبداعات بهدف زيادة التحفيز.

كيف تؤثر البرمجة السلبية على الذات؟
تؤثر البرمجة السلبية على التقدير الذاتي للإنسان.

تؤثر على الصورة الشخصية والتي تكون ضعيفة.

الاعتقاد في النفس يكون ضعيف وقد ينعدم.

يولد هذا عدم الثقة في النفس وعدم التحكم في الذات.

والأسوأ أنها تؤدي إلى كل ما يضر به النفس.

ماذا تفعل حتى تبخس كل ما هو سلبي في ذاتك وتعظم كل ما هو إيجابي؟
راقب الحدث مع الذات وراقب ماذا تقول لنفسك طوال الليل والنهار.

راقب التحدث مع الآخرين، وما تقوله لمن حولك ولاحظ سلوكك وأدائك.

راقب ماتستقبله من الآخرين وركز في ما يقوله الآخرين لك وراقب النظرات والحركات التي تستقبلها من الآخرين.

راقب دوافعك الداخلية وإلغي كل رسالة ولا تجعلها تلتصق في عقلك الباطن.

قم بتثبيت أي رسالة إيجابية تصادفها لتثبت في معتقداتك عن نفسك وفي عقلك الباطن.

