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 قدمة:الم

 فاو اتكالا أنخخخخخخخخخخخاص لديهخخخخخخخخخخخ  جو    لا  الاشخخخخخخخخخخخ،اأ ن     ان خخخخخخخخخخخ ا      
،
يُقال: "إذا لاحظت نجاح الأشخخخخخخخخخخخ،اأ اً حان ا جيا

المقصخخاا لاالان خخ ا   مًشخخ،يخختب يي  انن انو انج اصا اا منخخا   كهخخ في ن اح ما نجاح اا يو ياو"ا نما  ة  اتك م  ن   ي  

 انةاتيا نان ق ات الأساسي  جاام الان  ا  انةاتي.

الان خخخخخخخخ ا  انةاتيا  ا او اح اناجاح ما اتييان أل يادً اناجاح لا نننا نلينخخخخخخخخا ل اندواحنو لماذا ب  ي او  ةا الان خخخخخخخخ ا      

اه  ب ةا انهخخخخخخخخخخخخخ فا ما اناابا الان خخخخخخخخخخخخخ ا  انةاتي منخخخخخخخخخخخخخخام  ان،خخخخخخخخخخخخخ،  جو ي او ن ين بان  اب  لا يادً إيقاأهاا نييج  نةن  

  ييان.تن طيا جو لصف إلى جملى المن الات ما ات

نالان  ا  انةاتي  ا ض ط اناوسا نلجاب الإأ ا  غاح انصحا انةي ي اي إلى ماابب نخيا ا ناا جنن  ا انق رن ملى     

انصبحا نم م الاسينلم لأي اهام  سي ي ا ناً خلنن من طيا ان،،  جو ي غيب ملى جي نقا  ض   ن ينا نا اك   

 ايااس  ن حقيقها. خططن كه ف جي ا أين طيا لح ي  الأ  اصا نالخاذ خطاات 

 المقصود بالانضباط الذاتي؟

  ا انقيام لاالماارسات ن الأأ ال المق ان  نالمااس   نيا او ن انزااو. 

 وهي: ثلاث عقبات أساسية أمام الانضباط الذاتي، هنالك

ن ا انخ نا غاح المبحرا أخالمخ نياو ما حيخالا   لا م  أاو ني  يح انو اناجخاح مبح ان اخف اتكخااا أقخ  فخاو  تددليدا الوالدد  : -1

لى جانب   نيقيام لاالأماال إآلااؤ   يقاااو لا ف شتب  نيالا  من   نندً ما اا ي خياو ا تحك اتييان اتيقيق  لا يج نو آلاا    

 نيالا  من   ناا فاو يح ث ما الماضتب.

أإذا عكز الم   جو ياجز ماين لاصخارن اواني  أيً م اين جلا اا أان وا  ان ا    ا فف  الثانية هي النزعة للكمالية: والعقبة -2

 شتب  جاا فف شتب  جن لا شتب  ان  ن.

 لأنن نيس  أما العقبة الثالثة فهي الشددددددددددددعور بالنق : -3
،
إو نواحا اً اناّاس لا يو   لااو انهخخخخخخخخخخخخ ار لااناق  نصاو فانن نابصخخخخخخخخخخخخا

شخخخخ،  ناب  ن ناا  ااك أقط شخخخخ،  جاخر اً ا خ لً ما اهارن ا يا ا أاذا نات لا اسخخخخ طيا جو جسخخخخالاق  ما اتك ي  ااك 

أأنا جبف اا  ما ان  ن أقطا نندً نيس اً ااع جو اشخخخخخ   لااناق  جن اشخخخخخ   لاأخي اخنخخخخخاو ناب ا لا لااأس ا خ لً أياا    

 اأ ف اا  أين لأن  انت اأ ف ان   ما جاانب جخ ى.



 

 

 نندً اندلم شتب  نان خي  اً  ة  ان ق ات شتب  آخ .    
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 :طرق تنمية الانضباط الذاتي

 اً  ة  انط   انعب يادً     
،
 ااك ان  ي  اً اناصخخخخخخخخخخخخا ا انعب يادً ال امها ن ااي  الان خخخخخخخخخخخخ ا  انةاتي نةن  ن  مزلزي انقارى  م اا

 :ال امها

 :الالتزام بالتفكير الواضح بشكاٍ دائم -1

 ما انخخخخخخخخخام ل  ملى الان خخخخخخخخخ ا  انةاتيي أ ا  اااجه  جي اهخخخخخخخخخ ي  ما حيال ا حانل جو إو  الانتزام ك اان     
،
ان وداح انااضخخخخخخخخخً اه  ج ا

و المهخخخخخخخخخخخخ ي  ملى نرب  جانكي ا نب   ذن  يادا  انقيام لاجينخخخخخخخخخخخخ   خا الاسخخخخخخخخخخخختح  لاارس لاارلً ان أاف في لحصخخخخخخخخخخخخف ملى ان اما نب   ا اَنِّّ

 .اس قصا  ذ نب لاابش نون  أي ا لا ف جاانب المه ي ا نان حث مً اتييال المل ا 

 :التحلي بالشجاعة -2

ً ان،خخخخخخ،  اً لجانا      ِّ
ّ
اد  اً انه ب ان ا ها اا لُ

،
 ة  ات،انص نان غيب ميي اا ن ةا لاان خخخخخخ ط  اً الم  نص جو  اااجه  ات،انص لا لا

ح مان ران  نان ن إيا ساو لاقانن: "اأ ف الأشيا  انعب لخاص اً أ يها نساص ياات ات،اص انةي لا اخي   ."اا مُ بِّّ

 :الالتزام بالعما الجاد -3

  لاخخان اخخف اتكخخاا ن خخفِّ اجد خخ ي نصخخخخخخخخخخخخيخخبا نفياخخا انتزاخخت     
،
خانخخت سخخخخخخخخخخخخا  خخ  لااو اال خخ  ما ان اخخف ننخخ ى اخخ ي ك جيخخ ن ً فخ

َ
 ق

ُ
خانخخت نالم  نفخ

،
جخخ ا

  اناجاح نان وا   أ أ
،
 ."اً نصي  ا ن ةا اا جن   لاااس جيو ساو لاقانن: "فياا اجد  ت ما ماي  ص ت الأنأ  حظا
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 :عدم إضاعة الوقت واستغلاله بفاعليةٍ عالية -4

 ملى اناجخخاح ما جايا الأماخخال انعب ل غخخب ما انقيخخام ب خخاي نخخةا مزلزي انقخخارى  حخخانل لاويخخة  انابخختإاارن  إو  اناجخخاح ما    
،
يا دس إيجخخالايخخا

لاأ  مييخ  مهخخخخخخخخخخخخ  ابا ، ما ان اويخة"ا ناً ججف لحقي، ذن  ان خب خطخ  ياايخ   ان خطيط انقخام ن انقخا يخ : "فف ابيقخ  لق خخخخخخخخخخخخي خا ما

 نلأننال ا الأا  انةي ياأ  ميي  اندواح اً انابت
،
 .ن اوية المهاما نرلب اهاا  ل  ا

 :اتباع العادات الصحية الجيدة -5

ملى اناجن الأناف يجب جو ل ا ا لاصخخخي ي جي ن نل نازي مالي نةا يجب  إنجاا الأماال ان قف اننخخخيي  ما اتكنخخخ  اننخخخيي ي أاً ججف     

 .نلحاي  اً الإصالا  لاالأا اض جهااك المااعا ال اع جايا انقاام  انصيي  نالانتزام لاان غةي  اننييا  انعب لقاي ميي  

 :وضع الأهداف اليومية الواجب تنفيذها -6

 جنخت ما   لقخ  إلى   اً حيخالخ اخا انخةي ل لخ  إذ م أخت     
،
ا ناخا ها الأ خ اص انعب تنخخخخخخخخخخخخ،ى إلى لحقيقهخاا نحخ ات  ااحخالخ  لاخ بخ ا إذا

ا لاالإضخخخخخخخخخخاأ  إلى لق ي  ان م  
،
ً نن الا  فف اا سخخخخخخخخخخ ،ا نا اج  ن ياايا لحقي، الان خخخخخخخخخخ ا  انةاتيي نلادا  لحقي، ذن  مً   ل، ل نل

 .نان حواز إلى ذال ي ن ي تن طيا أ ف فف اا ل غب أين

 :الإصرار على النجاح -7

المطيابا انواخي: انقان  ن حقي، اناجاح يُقال: "إو  ان،خخخخخخخخخخخخكام  ل أن  اً جز او  ااا الأنل: ان    لاأي ماف انو لاأ  جي ضخخخخخخخخخخخخاانات     

طخخات يادن خخا جو لج يخ   نان،خخخخخخخخخخخخكخخامخخ  ما إناخخال ان اخخف انخخةي لاخخ جت لاخخنا نالإصخخخخخخخخخخخخ ار ملى لحقي، اناجخخاح اا جايا اخخا يحيط لاخخ  اً اوّ ِّ

انعب لااجه ا مُ  ُّ ج   اخ  ار ما لحقي، الان  ا   ن خطي جايا ان ق ات تنيني  نلإخوا "ي نةا أإو  الإص ار ملى اناجاحلخ ا ن 

 .انةاتي

 :توفير المال بشكاٍ منتظم والاستثمار -8

 ن حقي،      
،
ا ل  حانل جو إو  الاسخخخ قلل المااي  امد ج ا

،
ا  ة  ان ياو ا اشخخخ ن  أيجب ميي  جو تنخخخّ ِّ

،
اناجاحاتي نةن  إذا نات ا ياا

ا نب   ان اا
،
 لاان ظامي إذ يادا  ما ان  اي  لاأاح خنخ   اح ان اً رال  ا نب   ا يادً الاان  ة  ان نخ   لاان  رلش شخه لا

،
ِّ  االا

ّ
ل لاأ

  .المه نع انةي ل غب أين نانةي ييااسب اا اق ار اا نأ ت اً المالالم يغ انةي ل ل  اناصال إنين يادا  الاسيواار ما 
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 :تحسين نفسك والتعلم بشكاٍ مستمر -9

ا جي أ صخ  نليصخال ملى  نان  ي  المنخ ا  إو  لحنخاو انةات       خيِّّ
ُ
إح ى جأ خف انط ا ، ن حقي، الان خ ا  انةاتيي نةا ميي  جلا ل

انعب لخ  اجال ماي ا نلادا  الان حا  لا نرات إضخخخخخخخخخخخخاأي  ن قال  اهارال  ما اتكال انةي ت اف  ا يااات ج ي ن جن ب ا ن اند ب

 ملى ان حد  ما فف الأاار نالمهدلت انعب لااجه  ما اجال ان اف
،
 .أينا فف ذن  سينام ك نواحا

ِّقات -10
 :تحد د المعو 

نلحال انو لحقيقن ناناصخخخخخخخخخال  لوكيط   أ   ابات انعب لحانل ما رحي  لحقي، الان خخخخخخخخخ ا  انةاتي يجب ميي  جو لح ا جايا الم     

 اا ذال  نجلا ل غاأف مً جي اُو طي ن 
،
 .إنينا أيجب جو ل او ص لحا

 :تغيير العادات القد مة التي لا فائدة منها -11

الماجاان ن ي ي نن ي ل ادً اً لحقي، ذن   ان ااات اننخي ي  ل غب ما تغياحخلل رحي   إلى لحقي، الان خ ا  انةاتي لا لُا   جن        

ً  ة  ان ااات اننخخخي  ا نلا يحصخخخف ذن  إلا إذا نضخخخ ت با ا  ً ان خلا م انعب  جالاي لاالأشخخخيا  الإي يجب ميي  جو لالأ انو اغ اناالش م

 .يادا  أ يها ما  ةا انابت انوارغ

 :متابعة التقدم -12

ً الان خخخخخخ ا  انةاتي ما فف ا حي  نخلل لاوية فف   لق ا نت خخخخخخكيف الانتزام لا حقي، انه ص ما فف ا ن نانهخخخخخخ ار       إو  ا اك   لحنخخخخخخ

 لااناجاحا جم
،
ً اً لااننخخخخخخخ اان انةي ي اناك إل  ذن  سخخخخخخخاا  فاو شخخخخخخخ ارا ِّ

ا جم لااتييال  جم لااناصخخخخخخخ  ملى انةاتا فف ذن  يُادان جو يحنخخخخخخخّ

 .ان  ا   انةاتيا نلادا  حين ا لط يقن ملى اخ ي  جاانب اتييان الاج اامي ا نان ايي ا نان،،صي 
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 :التسامح مع الذات والمض ي قدما

 نا ي  كهخخخخخخخخخخخخ     
،
ً جو لحق، ج  اأا ً  ااك جنبات يادً جو ي او الإخوا  أي ا حييو ا ما رحي  الان خخخخخخخخخخخخ ا  انةاتي ياد  في ن احي نند

ا نمخ م
،
ا اج خف انهخخخخخخخخخخخخ ار لاخانخةنخب نسخخخخخخخخخخخخ  ان قخ م ما  خة  ان حيخ   ا ل ك الإخوخا  جخان خا

،
ا نمخ م ا خاب خ  انخةاتي لاخف ملى ان دس اا اخا

 نياجاح اً
،
ي لأن   س صف ما انن اي الإخوا  حاأزا

،
 ما رحي   نلا ليأس اطيقا

،
 .ا نااض ب اا

 :التعرف إلى الذات بشكاٍ جيد- .14

 نياجاح ما انخخخاحن الان خخخ ا  انةاتيا  ا ان   ص إلى جايا صخخخوال ا ناازال ا نسخخخي يال ا     
،
ن ي   ننقا  انقان اً الأاار المها  ج ا

 .ناحانن  اتياأظ  ميي اا نا  أ  نقا  ض و  ناحانن  لقالد ا لااس ا ار نلس واان ان ا كه في صييا

https://www.annajah.net/%D9%83%D9%8A%D9%81-%D8%AA%D8%B3%D8%AA%D9%85%D8%B1-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B9%D9%84%D9%85-%D9%85%D8%AF%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%A9-article-26215
https://www.annajah.net/6-%D8%A3%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8-%D8%B1%D8%A6%D9%8A%D8%B3%D9%8A%D8%A9-%D8%AA%D8%A4%D8%AE%D8%B1%D9%83-%D8%B9%D9%86-%D8%AA%D8%AD%D9%82%D9%8A%D9%82-%D8%A3%D9%87%D8%AF%D8%A7%D9%81%D9%83-article-22286
https://www.annajah.net/9-%D8%B7%D8%B1%D9%82-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA%D8%A9-%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A7-%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%84%D8%B5-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%A6%D8%A9-article-27239
https://www.annajah.net/6-%D8%A3%D8%B4%D9%8A%D8%A7%D8%A1-%D8%AA%D8%AC%D8%B9%D9%84-%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%AA%D9%83-%D8%A3%D9%83%D8%AB%D8%B1-%D8%A5%D9%8A%D8%AC%D8%A7%D8%A8%D9%8A%D8%A9-article-20214
https://www.annajah.net/6-%D8%A3%D8%B4%D9%8A%D8%A7%D8%A1-%D8%AA%D8%AC%D8%B9%D9%84-%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%AA%D9%83-%D8%A3%D9%83%D8%AB%D8%B1-%D8%A5%D9%8A%D8%AC%D8%A7%D8%A8%D9%8A%D8%A9-article-20214
https://www.annajah.net/6-%D8%A3%D8%B4%D9%8A%D8%A7%D8%A1-%D8%AA%D8%AC%D8%B9%D9%84-%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%AA%D9%83-%D8%A3%D9%83%D8%AB%D8%B1-%D8%A5%D9%8A%D8%AC%D8%A7%D8%A8%D9%8A%D8%A9-article-20214
https://www.annajah.net/6-%D8%AE%D8%B7%D9%88%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D9%87%D9%85%D8%A9-%D9%84%D9%84%D9%88%D8%B5%D9%88%D9%84-%D8%A5%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D8%A9-article-22297
https://www.annajah.net/%D9%83%D9%8A%D9%81-%D8%AA%D8%AD%D8%B1%D8%B1-%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%83-%D9%85%D9%86-%D8%B3%D8%AC%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D9%88%D8%B1-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%86%D8%A8-article-26570
https://www.annajah.net/%D9%83%D9%8A%D9%81-%D8%AA%D8%B9%D9%8A%D8%AF-%D8%AA%D8%AD%D9%81%D9%8A%D8%B2-%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%83-%D8%A8%D8%B9%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AE%D9%81%D8%A7%D9%82-article-25798
https://www.annajah.net/%D9%83%D9%8A%D9%81-%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D9%81-%D9%86%D9%82%D8%A7%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%B9%D9%81-%D9%81%D9%8A-%D8%B4%D8%AE%D8%B5%D9%8A%D8%AA%D9%83-article-25136


 

 

 ما الذي  مك  أن نستفيده م  الانضباط الذاتي؟

 ان ا     
،
 ي ا ا لاان  ي  اً المزايا نةن  ند  م اا

،
 :إو  الإخناو الما  ط ذاليا

ضَ لاان ظامي أ ف  لااظام غةائي صخخحا نذن  فانن منخخ طيا الانتزام :لاصخخي  جأ خخفان ا ا  .1 نيغاي  نال اع ان ااات انصخخيي  نانتحيُّ

 .ذن  يج ين ي ا ا لاجن  سيي  نصحا

 ي ا ا لاحس ما :ان ا ا كنخخخ ااني ن احن ملى المنخخخ اى ان،خخخ،يخخختب .2
،
ن م  ص اا ها لأو  ان،خخخ،  الما خخخ ط ذاليا لي لاالمنخخخ نني ا إذ إن 

نالأشخخخخخخخخخخخخ،اأ اتييطاو لانا  خلأات اا انزال  حقابنا ناا ها ناج الن انعب ميين انقيام ب اا الأا  انةي يجاِّّ ن اً ان خال ما

 
،
 .نصان الا ل ااز حيالن لاأن  ا الأنثح اس ق ارا

 ماإو  ان،خخخخخخخخخخخخ،  الما خخخخخخخخخخخخ  : لحقي، اناجخخخخخاحخخخخخات اند احن .3
،
 لاخخخخخارمخخخخخا

،
 ي او اُ ا سخخخخخخخخخخخخخخخخخا

،
ا ننضخخخخخخخخخخخخا ات،طط لحخخخخخ يخخخخخ  الأ خخخخخ اص ط ذاليخخخخخا

 .نالاستحاليجيات انعب ل اً نن اناجاح ناناصال إلى الأ  اص الم هاان خلل أتحن اااي ي بياسي 

ً اتييان .4 ً حيالنا نلاخوض ن ين خن   الإصالا  :ان ضا م  م
،
جن  لاالان  اب ي او ان،،  انةي ي ا ا لاالان  ا  انةاتي راضيا

 .الأا اض اناوني  غاح ذن  اً

ن ي ا ا ك لبات ا يا  اا احيطن :الانتزام لاان لبات .5  .إذ إن 

 ما ان ااصف اا الأش،اأ ا خ لً :لااهارات ان ااصف ان ا ا .6
،
 يا ي  اهارات جي ن ج ا

،
 .ان،،  الما  ط ذاليا

 .نصةن  جمزائي انق ا  ن او ب  ب ااا ند  ج   انط ا ، انعب ياداد  اً خلنها اناصال إلى الان  ا  انةاتي    

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.annajah.net/%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D9%84%D8%AA%D8%AD%D9%82%D9%8A%D9%82-%D9%86%D8%B8%D8%A7%D9%85-%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A-%D8%B5%D8%AD%D9%8A-%D9%88%D9%85%D8%AA%D9%83%D8%A7%D9%85%D9%84-article-25858
https://www.annajah.net/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A3%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%81%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%8A-%D8%AA%D9%86%D8%B4%D8%A3-%D8%A8%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B2%D9%85%D9%84%D8%A7%D8%A1-%D8%AD%D9%8A%D9%86-%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D9%81%D9%87%D8%A7-%D9%82%D8%AF-%D8%AA%D8%B3%D8%AA%D8%B7%D9%8A%D8%B9-%D8%A3%D9%86-%D8%AA%D8%AA%D8%AE%D8%B7%D8%A7%D9%87%D8%A7-article-19105
https://www.annajah.net/%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%87%D8%AF%D8%A7%D9%81-%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%83-%D9%84%D9%84%D9%86%D8%AC%D8%A7%D8%AD-article-26660
https://www.annajah.net/21-%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9-%D8%A8%D8%B3%D9%8A%D8%B7%D8%A9-%D9%88%D9%81%D8%B9%D8%A7%D9%84%D8%A9-%D9%84%D8%AA%D8%AC%D8%A7%D9%88%D8%B2-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D9%88%D8%B1-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%83%D8%AA%D8%A6%D8%A7%D8%A8-article-26289
https://www.annajah.net/%D8%A3%D8%B4%D9%87%D8%B1-%D8%A3%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6%D9%87%D8%A7-article-23508
https://www.annajah.net/8-%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D9%84%D8%AA%D8%B9%D8%B2%D9%8A%D8%B2-%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B5%D9%84-%D9%85%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%A2%D8%AE%D8%B1%D9%8A%D9%86-article-23060
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http://www.khayma.com/madina/m3-files/endepat.htm 
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