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 اهداف البرنامج

 (ان الله لاٌغٌر مابقوم حتى ٌغٌرو ما بأنفسهم ) قال الله تعالى 

 من قاعدة إن التغٌٌر ٌبدأ من الداخل انطلاقا 

لرغبة كل إنسان فً تحقٌق أحلامه وطموحاته للوصول وتحقٌقا 
 والفوز بالجنة فً الآخرة إلى التمٌز فً هذه الحٌاة 

 بإذن الله ٌساعدك البرنامج الذي سوف ٌسعدنً ان أقدم هذا  

العملاقة التً لروحك العنان وإطلاق الاٌجابٌة لشحن طاقتك 
لك لاكتشاف ذاتك اللازمة بداخلك لمعرفة المفاتٌح الحقٌقٌة 

 بها إلى القمة وتطوٌرها للوصول 

 ( التغٌٌر والوصول الى الجودة الشخصٌةقمة ) 

 



 تعرٌف ومفهوم التغٌٌر  

ٌُعرف   بأنه و

لمجموعة الاستجابة 

من العوامل المؤثرة 

على شًء ما، وتؤدّي 

إلى تغٌٌره من حالته 

الراهنة إلى حالة أكثر 

 تقدماً وتطوراً 

 التغٌٌر 

هو مفهوم مشتق من 

ر  )الفعل الثلاثً  ٌّ (  غ

بمعنى بدل الشًء، أو 

  انتقل من حال إلى آخر

أن بالضرورة  لٌس 

التغٌٌر من  ٌكون 

 السًء الى الجٌد  

لابد ان التغٌٌر ولكن 

اجل التطوٌر ٌكون  من 

مطلب وهو و التحسٌن 

اساسً للوصول الى 

 الجودة الشخصٌة



 قوانٌن التغٌٌر 

 الإستمرارٌة 

التوازن 

 التدرج الداخلً

المرونة 

 والإنسٌابٌة

تحدٌد 

 الأولوٌات 

التغٌٌر ٌكمن فً استجابتنا  الداخلٌة  

للحدث  وكٌفٌة اختٌارنا تجاه الحدث 

 ولٌس فً الحدث نفسه

 هذه بعض القوانٌن الأساسٌة

 وهً  مستمدة من تعالٌم دٌننا  

 الإسلامً



 الخمس الأساسٌة للحٌاة الحاجات 

  

 حب الذات  الذي

 ٌحكمه الدٌن والنظام

 وٌوجهه القٌم والإختٌار

 النفس البشرٌة  تتكون من 

 سلوكنا واعمالنا

 وتحققه 

 وتبدأ من  الطعام والشراب

 الأمن المسكن 

 الصحة والعافٌة

 العمل والعطاء

 الجنس والعاطفة

 النفسجانب  الجسدجانب 

 التواصل البشري

 الشعور بالحب

 الأمان بالشعور 

 الحماس والنشاط

 الأفكاروالمعتقدات



 الفهم والتطبٌق .....مسؤولٌتك تجاه ذاتك 

 (  وجسم عقل ) عن    والجسد عباره  (   جسد وروح ) ٌتكون من الإنسان 

 (  والروحالقلب )    عن أما النفس عبارة      

 فً النفسحاجة تقابلها الجسد الأساسٌة فً حاجة من الحاجات كل 

 تم إشباعها حسب النظام إذا ف، فطرٌة خلقنا الله علٌها هذه الحاجات الأساسٌة

 والسكٌنة والرضابالأمان والراحة شرعها الله سبحانه ستشعر الأساسً التً 

 علاقاتهان غاٌة المسلم الكبرى هً الشعور برضا الله علٌه سبحانه فً جمٌع 

 (علاقتك بالله وبذاتك وبالآخرٌن من حولك )  

      عن ذاتك ٌحقق لك السعاده فً هذه  النفسً والرضا ان شعورك بالاطمئنان

 .الآخره الحٌاة  الدنٌا  والسعً للفوزبالجنة فً  

 حٌاتها كلها لله المطمئنة فً رحلة هذه الحٌاة ان النفس. 

 الحاجات الخمس الأساسٌة لحٌاتك توفٌر/ المفتاح الأول 



 الحاجة الأساسٌة  الأولى للحٌاة وكٌفٌة اشباعها  

الذات من الداخل رؤٌة •

 بصدق وعقل مفتوح

 مراقبةافكارك فً اللحظة •

الإعتقاد بكل إٌجابٌة بقدراتك •

 واكتشافها مع التعلم المستمر

رؤٌة وأهداف وضع  •

واضحة لك لإشباع 

 .وتطوٌرحاجاتك بإستمرار

 

 جانب الجسد 
1 

 حاجة الإنسان 

 الطعام إلى 

والشراب و 

 الأفكار الإيجابية 

 جانب  النفس

تأمٌن الغذاء  الصحً •

والمتنوع المتوازن 

 باستمرار

شرب الماء بكمٌات  •

تتناسب مع كتلة 

 الجسم



 الحاجة الأساسٌة الثانٌة 

الحرص على سعادتك 

 :الداخلٌة منها 

   تقدٌرك واحترامك لذاتك

الذي ٌؤجج حماسك 

الداخلً وٌعزز إبداعك 

 .  وانجازاتك 

  البهجة  فً والإستمتاع

 .اللحظة الحالٌة 

 السلام الداخلً  وربط

 .نٌة اعمالك  كلها بالله 

 

 

 جانب الجسد 
2 

 حاجة الإنسان 

الصحة  إلى

والحماس  والعافٌة 

والإستمتاع فً هذه 

 الحٌاة

 جانب  النفس

والعافٌة تتمثل الصحة 

 :فً 

 الصحةتطبٌق مبادئ •

 الحالٌةاللحظة عٌش •

من  التنفس الصحٌح

 اعماق البطن 

والحركة الرٌاضة •

 والنشاط 

 



 

 الآمن يتطلب المسكن  •

 :منك 

 العٌش فً بٌئة آمنة  •

 و مسكن سلٌم   

 صحٌا ونفسٌا  

 الحرص على ترتٌب •

 وتنظٌف  والمحافظة  

 على البٌئة  من حولك

 باستمرار 

 

 الحاجة الأساسٌة الثالثة 

الشعور  بالأمان  

الله معك والٌقٌن بان 

ٌرعاك  وٌحمٌك دائما 

 مراتب الدٌن وهذا أعلى 

 وهو الإحسان 

تعبد الله كأنك تراه أن )

فان لم تكن تراه فإنه 

  (ٌراك

 

 

 

 جانب الجسد 
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حاجة الإنسان 

الى  المسكن 

الآمن والشعور 

 والأمان لحماٌة با

  

 جانب  النفس



 

 العمل الحاجة الى  

 :والعطاء وٌتطلب منك 

أهمٌة العمل باستمرار 

العمل بمسؤولٌة 

 العطاءفً التمٌز 

 الإحتفال بالإنجاز 

 

 الحاجة الأساسٌة الرابعة 

 :ٌمكنك اشباعها من و

للذات الغٌر مشروط الحب •

 وتقدٌرها واحترامها

العلاقات الإنسانٌة تكون   •

 كلها بماٌرضً الله 

تقبل الحب والعطاء من •

 الآخرٌن

لله مع بإخلاص العمل •

 العملفً الإستمتاع  

 

 

 

 

 جانب الجسد 
4 

حاجة الإنسان الى 

 والعطاءالعمل 

 ومشاعر الحب

والقبول من 

 الأخرٌن

 جانب  النفس



 

 
 حاجة الجسد الى الجنس

 :والعاطفة وتتطلب منك 

  اكتساب الوعً بهذه 

 الجسدالحاجات الفطرٌة فً 

 الصلاة والصوم والصبر 

 والتلذذ بقرب الله

المباشر  التواصل 

 مع البشر لانهم خلق الله  

 

 

 

 الحاجة الأساسٌة الخامسة 

 

 ًالزواج الشرع

 فً الله والحب 

 بزمام النفس الإمساك

وتربٌتها على القٌم 

 والأخلاق الاسلامٌه 

 والخٌر وجهان الحب

 كلها لله لعملة واحدة 

 

 

 

 

 جانب الجسد 
5 

 حاجة الإنسان الى

الجنس والعاطفة  

 والتواصل البشري

 جانب  النفس



 كٌف توفر حاجاتك الأساسٌة ؟ 

فً خلوة وانت ذاتك تعرف على   

   تفكر فً ذاتك وافهمها وحدد احتٌاجات جسدك

 .ونفسك وخطط  لإشباعها وتطوٌرها 

 دون نقاط قوتك وقدراتك وماتحتاج الٌه وقدر

 .ذاتك واشكر الله واحمده علٌها 

  دوّن مجال التغٌٌر الذي تسعى الٌه  وتخٌله

 .وتصورنفسك وانت حققته فعلا

 للتغٌٌرتوكٌداتك الإٌجابٌة كرر بابداع. 

  ولاتعجز استعن بالله وتوكل علٌه سبحانه

 (نظرٌة الكاٌزن ) بخطوات صغٌرة وامشً 

  اشعر بالبهجة عند انجازك لكل خطوة مهما كانت

 .صغٌرة  واحتفل بإنجازاتك

 تصور وتخٌل

 المستقبل  فً ترٌد وقد حققت ما نفسك 



 الذاتًهو نظام التوازن /  الثانً المفتاح 

    

 ٌساعدك فً التغٌٌر والتطوٌر ٌكون لدٌك مٌزان ذاتً حر حتى

المستمر فً رحلة حٌاتك لابد ان  تحرص على استخدام البوصلة 

 :الشخصٌة المتمثلة فً قول الله تعالى 

 (قل ان صلاتً ونسكً ومحٌاي ومماتً لله رب العالمٌن ) 
 

 نفسك علٌه باستمرار للموازنة طبق مٌزانك الداخلً  الصحٌح وقس

 (والروحالعقل والجسم والقلب ) بٌن  احتٌاجاتك فً كل من 

   بصدق على ذاتك الداخلٌة وابدأ  بالتدرج للتعرف اولوٌاتك حدد

 .باستمرار لإحداث تغٌٌرك المرغوبومواجهتها 

 



 نظام 

 التوازن الذاتً 

 ( قل ان صلاتً ونسكً ومحٌاي ومماتً لله رب العالمٌن ) بوصلتك الشخصٌة هً قول الله تعالى 

Text 

 منطقة العطاء منطقة التسامح

 منطقة الراحة

 الجسد

 المستقبل

 منطقة الأمان

 القلب

 الروح العقل

 الماضً

 الذاتًالتوازن اجزاء نظام  الحاضر



الذاتًالتوازن اجزاء نظام   

 جزء الماضًالتسامح  وهو منطقة  : الأولالجزء    

بالماضً   بأن تبدأتغٌٌر اي شًء علٌك  قبل ٌنصحك المٌزان هذا 

وجسدك   قلبك سلٌماٌكون ل  فٌه عن كل شًءبالتسامح قرار وتتخذ 

 :خالً من الأمراض لذا 

 وتسامح  قلبك وتنقً المؤلمة ومشاعرك ذكرٌاتك علٌك ان تمسح

 ..(  الزمن العلاج بخط او   EFT) تقنٌات كثٌرة مثل ذاتك باستخدام 

  ًتعرف على معتقداتك وذكرٌاتك السلبٌة وكل مخاوفك فً الماض 

  سامح نفسك وسامح الآخرٌن  وعش بقلب سلٌم. 

 



 اجزاء نظام التوازن الذاتً

 النفسالخلوة مع وهً  الراحة منطقة : الثانً الجزء 

 

ضرورة استحضار النٌة بعملك هذا لله لتطوٌر ذاتك وتأمٌن احتٌاجاتك    

ذاتك واحلامك فً ٌومٌا  اشحن روحك بحب الله وتفكر بنفسك وعندما تخلو 

 :من خلال 

  اتقان الصلاة لتقوٌة تواصل  النفس مع الله. 

 ( .قوة الآن ) التنفس العمٌق والتأمل فً اللحظة الحالٌة 

 علٌك الحسنى على جمٌع نعمه وادعوه باسمائه اشكر الله واحمده. 

 ًمراجعة افكارك وكلماتك لنفسك واجعلها اٌجابٌة حتى تشعر بالخٌر ف

 . قلبك

 



 الذاتًالتوازن أجزاء نظام 

 وهً الوقت الحاضر الآمان منطقة : الجزء الثالث 

  فً كل لحظةمعك الله ولدٌك ٌقٌن تام بان  شعورك بالأمان  وهً

بالاسباب وعلٌك فقط ان  تتوكل علٌه سبحانه ثم تستغل وقتك وتأخذ   

ٌّم وتوازن ذاتك وأنت تسٌر  وتعمل جهدك رحلة حٌاتك لتنفع فً لتق

 :اسال نفسك سبحانه لذا الله نفسك وغٌرك وكسب رضا 

  اٌن انا الان ؟ واٌن أرٌد ان اصل ؟ 

 ماهو الشًء الذي احتاج لتغٌٌره وتطوٌره  فً حٌاتً ؟ 

 لماذا احتاج الى هذا التغٌٌر ؟ 

  خطط لهذا التغٌٌر بحٌث ٌكون سهل ومتدرج ؟أكٌف 

  القراءة والتعلم لكل ماتحتاجه من معرفة ومهارة فً رحلتك للتغٌٌر 

 

 



 أجزاء نظام التوازن الذاتً

 جزء المستقبلوهو  منطقة العطاء   الرابعالجزء : 

وهً قناعتك بأن بالعمل والعطاء  سٌحقق لك الشعور بالرضا فً الدنٌا  

جعلك خلٌفة له  فً الله والفوزبالجنة فً الآخرة  بإذن الله  لأنك تعلم بان 

نفسك الأرض لإعمارها ولذا علٌك ان تملأ جسدك بالحماس وتنفع 

 ..  وان علٌك والآخرٌن 

  المرغوبلتصور التغٌٌر فً عقلك اللاواعً  قوة خٌالك استخدام 

 خٌر بفضل الله فٌه بان المستقبل دائما سٌكون بكل وعً الاعتقاد. 

 ( الخٌرمعً وسٌجلب لً الله ان )تكرار الجمل الإٌجابٌة دائما 

 (لعله خٌر لً ) عند حدوث ما لاترٌد  قل 

  ضع لنفسك خطة واضحة بخطوات صغٌرة للتغٌٌر. 



 نظام 

 التوازن الذاتً 

Text 

 منطقة العطاء منطقة التسامح

 منطقة الراحة

 المستقبل

 منطقة الأمان

 الماضً

 الحاضر

ان استخدام نظام التوازن الذاتً 

والتسامح عن  بالرضا ٌشعرك 

عملك ماضٌك وٌساعدك على اتقان 

بالسعادة فً حاضرك وٌشعرك 

لانجازاتك والتصور والسعً 

 لتحقٌق مستقبلك برعاٌة الله 



 عضلاتك  القوٌة و محركاتك الداخلٌة/ المفتاح الثالث  

الداخل لذا علٌك استخدام عضلاتك و قواك التغٌٌر ٌبدأ من ن إ

 :وهً فً رحلتك للتغٌٌر الداخلٌة التً ستساعدك 

 



 اربعة عضلاتك  قوٌة تحركك من الداخل

للعمل استشعار أن هذه الحٌاة خلقها الله مٌدان فسٌح   

الوصول إلٌها فً ترغب المكانة التً والانجاز وتحقٌق 

 :لذا فعلٌك الآخرة 

 .العملقبل ومراقبة ضمٌرك  النٌة استحضار •

الشعور بالرضا العمٌق عند اي ابتلاء ٌصٌبك والٌقٌن •

التام بان ما أصابك من قدرالله  لم ٌكن لٌخطئك  وما 

 (.كله خٌر ) أخطأك لم ٌكن لٌصٌبك 



 اربعة عضلاتك  قوٌة تحركك من الداخل

وهو لا ٌمٌز بٌن الحقٌقة والخٌال  اللاواعً ان عقلك 

 داخلك  كقوة عجٌبة فً ٌعمل 

عن واضحة فً خٌالك  لدٌك دائماً صورة فلٌكن 

ترٌده  لٌحدث لك بكل سهولة  التً والتغٌٌر الشخصٌة 

 .بفضل الله 

  



 اربعة عضلاتك  قوٌة تحركك من الداخل

 تدرك  وضعك الحالً واٌن ترٌد ان تصل ؟أن  •

ان تبحث عن جمٌع المعلومات  اللازمة للتغٌٌر  •

 ترغب فٌه الذي 

واضحة إستراتٌجٌة ان ٌكون لدٌك رؤٌة وخطة •

 .للتحقٌق وأهداف  مرنه وقابلة 

القدرة على مواجهة و الكفاءة لدٌك أن ان تدرك  •

 .وانك تستحق النجاح والتقدٌر تحدٌات الحٌاة 



 اربعة عضلاتك  قوٌة تحركك من الداخل

انت مسؤول عن ذاتك ولدٌك الإرادة وقوة الإختٌار 

لتحقٌق تغٌٌرك كافة التضحٌات لتقدٌم  تجاه ذاتك 

وضبط النفس والمثابرة المرغوب من خلال الصبر 

 :  قال صلى الله علٌه وسلم

الكٌس من دان نفسه وعمل لما بعد الموت والعاجز ) 

 ( من اتبع نفسه هواها وتمنى على الله الأمانً



 التعرف على مشاعر الضٌاع / المفتاح الرابع 

 مشاعر 

 الضٌاع

 الغضب

 الذنب

 الخوف
مشاعر الضٌاع التً قد توقف  

 رحلتك الداخلٌة نحو التغٌٌر 



مشاعر الضٌاع    

 مشاعر الضٌاع التً قد توقف رحلتك نحو التغٌٌر  

 الغضب
 الخوف

 الذنب

الضٌاع مشاعر   



 تعرف على  مخاوفك

 :وساعد نفسك

 لان الله   بانك آمناشعر

 لحظةمعاك فً كل 

 منه بالتنفس التحرر

 العمٌق 

 طمأن نفسك وواجه

 بالتدرٌجبالتخٌل ومخاوفك 

تعرف على شعورك  •

تجاه نفسك أو بالذنب 

 الآخرٌن 

اكتشف معتقداتك المخزنه •

 فً عقلك اللاواعً 

حرر نفسك من  هذا  •

الشعور  والمعتقدات 

بالتسامح والصفح  

 باستمرار

عرف على مشاعر ت

غضبك من نفسك او من 

 الآخرٌن   

 من جسمك بالتنفس حرر

 العمٌق 

تغٌٌر المكان والهٌئة 

 اتباع السنة عند الغضب 

 صلى الله علٌه وسلم قال 

 (  لاتغضب ولك الجنة) 

 كٌفٌة مواجهة مشاعر الضٌاع

 الغضب الخوف الذنب

 هً معرفة مشاعر الضٌاع المخزنة فً عقلك اللاواعً ثم التحررمنها   مسؤولٌتك  



الحٌاة ٌوماً فً هذه  30إذا لم ٌتبق لدٌك سوى   

 كٌف سٌكون حالك ؟ 

 اختبار 

 الثلاثون

ٌوما   

ترٌد أن الذي الأثر ماهو 

 خلفك؟تتركه 

من من البشر تحرص على  

 وجودهم من حولك؟ 

 تعمل اولا فً هذه الفترة؟ترٌد أن ماذا 

 هل تدرك ماهو وضعك الآن؟

كٌف سٌكون تفكٌرك واختٌاراتك 

رغباتك  هل ستتخلى عن بعض

 وأهدافك ؟

 هل تشعر بالضٌاع ام بالأمان؟

 ما أعظم امنٌاتك الآن ؟ ماهو شعورك  الأن عند الصدمة الأولى ؟



حدد التغٌٌر  

المرغوب فً 

حاجاتك  الخمس 

 الإساسٌة 

 تعرف على ذاتك 

 وارفع وعٌك الداخلً

 استخدم عضلاتك 

 ومحركاتك  الأربعة الداخلٌة 

 وتحرر من مشاعر الضٌاع 

ٌوم  30اختبر ذاتك  لمدة   

حٌاتك للتأكد من اتجاه رحلة   

 واحداث التغٌٌر  الآن قبل انتهاء الرحلة 

استخدم مٌزان 

نظامك الذاتً  

لتحدد  وتنظم 

 منطقة التغٌٌر  

للتغٌٌرملخص الخلطة السرٌة   

 وستفوز بالجنة الٌقٌن بان الله رحٌم

اٌن 

انا 

 الآن؟

ماذا 

 ارٌد؟

لماذا

 ؟

كٌف 

اعمل

 ؟ 

الوضع 

 الحالً

خطة 

 العمل

العملٌات 

 الفعلٌة 

النتائج 

 والإنجاز



LOGO 

Fow_almorai2@yahoo.com 


