
أي نوع من العقليات تمتلك ؟!

التعرف على أنواع العقليات )الثابتة، المرنة، الوفرة، والندرة( مهم للغاية لأنه يساعد على فهم كيفية 
تأثير طريقة التفكير على حياتنا الشخصية والمهنية، ويوفر الأدوات اللازمة لتحسين الأداء وزيادة 

السعادة وتحقيق النجاح. وفيما يلي أهم الأسباب:

1. تطوير الذات والنمو الشخصي
فهم نوع العقلية يساعدك على إدراك أن الكثير من تحديات الحياة وفرص النجاح تعتمد على كيفية تفكيرك 

وتعاملك مع المواقف.

2. تحسين الأداء والإنجاز
الأشخاص ذوو العقلية المرنة يرون التحديات كفرص للتطور، بينما أولئك الذين لديهم عقلية ثابتة قد 

يتجنبون هذه التحديات خوفًا من الفشل.

3. تعزيز العلاقات الشخصية والمهنية
فهم الفرق بين عقلية الوفرة وعقلية الندرة يساعد في تحسين العلاقات:

4. تغيير طريقة التعامل مع الضغوط والمشكلات
التعرف على هذه العقليات يساعد في تحويل طريقة التفكير حول الأزمات:

5. تحقيق السلام الداخلي والرضا
الانتقال من عقلية الندرة إلى عقلية الوفرة يعزز الامتنان والشعور بالرضا عن الحياة، مما يؤدي إلى تقليل 

التوتر وزيادة السعادة.

)Fixed Mindset( 1. العقلية الثابتة
تعريف:

إذا كنت تعرف أنك تتبنى عقلية ثابتة، يمكنك العمل على تغييرها إلى عقلية مرنة من خلال تعلم 
استراتيجيات جديدة للنمو.

هذا الفهم يمكّنك من استخدام الفشل كفرصة للتعلم بدلًا من الخوف منه.

لذلك، التعرف على العقليات يساعد في تعزيز الأداء في العمل والدراسة من خلال التركيز على الجهد 
والتحسين المستمر.

عقلية الوفرة تشجع على التعاون ومشاركة النجاح مع الآخرين.
عقلية الندرة قد تؤدي إلى المنافسة السلبية والخوف من فقدان الفرص.

تغيير طريقة التفكير يساعدك على بناء علاقات صحية ومثمرة.

عقلية المرونة تشجع على الإبداع في مواجهة التحديات بدلًا من الشعور بالإحباط.
عقلية الوفرة تدفعك للبحث عن حلول بدلاً من الشعور بالقلق بشأن الموارد المحدودة.



العقلية الثابتة هي الاعتقاد بأن المهارات والقدرات والمواهب هي صفات فطرية لا يمكن تطويرها بشكل 
كبير.

خصائصها:

مثال:

ا في الرياضيات ويتجنب دراسة المادة لأنه يرى أنه لن يتحسن مهما حاول. شخص يعتقد أنه ليس جيدً

كيفية تطويرها:

لتحويل العقلية الثابتة إلى مرنة:

)Growth Mindset( 2. العقلية المرنة
تعريف:

العقلية المرنة هي الاعتقاد بأن المهارات والقدرات يمكن تحسينها من خلال الجهد والمثابرة.

خصائصها:

مثال:

طالب يحصل على درجة متدنية في اختبار ويقرر دراسة المادة بشكل أفضل وتغيير طرق التعلم بدلاً من 
الاستسلام.

كيفية تحسينها:

)Abundance Mindset( 3. عقلية الوفرة
تعريف:

ا في القدرات. ا دائمً الخوف من الفشل لأنه يعكس نقصً
تفضيل الأنشطة السهلة لتجنب الإخفاق.

السعي لتلقي الإشادة على المواهب الطبيعية بدلًا من الجهد.
مقاومة النقد والتعلم من الأخطاء.

تقبل التحديات بدلًا من تجنبها.
التعلم من الفشل والنظر إليه كفرصة للنمو.
تبني مفهوم الجهد المستمر كطريق للتقدم.

رؤية الفشل كفرصة للتعلم.
الانفتاح على التحديات والتعلم من النقد.

السعي لتحسين الذات باستمرار.

التركيز على العملية أكثر من النتائج.
تقبل الملاحظات والعمل بها.

الاحتفاء بالتقدم الصغير وتعلم مهارات جديدة.



عقلية الوفرة تقوم على الإيمان بوجود فرص وموارد كافية للجميع لتحقيق النجاح.

خصائصها:

مثال:

رائد أعمال يدعم زملاءه ولا يخشى مشاركة أسرار النجاح لأنه يؤمن بأن السوق يتسع للجميع.

كيفية تطويرها:

)Scarcity Mindset( 4. عقلية الندرة
تعريف:

عقلية الندرة هي الاعتقاد بأن الموارد والفرص محدودة ويجب التنافس عليها.

خصائصها:

مثال:

موظف يخشى تدريب زملائه لأنه يعتقد أن هذا قد يقلل من فرص ترقيته.

كيفية التغلب عليها:

نصائح عامة للتحول نحو العقلية المرنة وعقلية الوفرة:

الإحساس بالشكر والامتنان.
التفكير بإيجابية في الفرص المستقبلية.

التعاون بدلاً من المنافسة.

التركيز على النعم الحالية بدلًا من الندب على ما ينقص.
التفكير في حلول إبداعية عند مواجهة المشكلات.

تقديم المساعدة للآخرين.

الخوف من خسارة الفرص.
النظر للنجاح على أنه لعبة محصلتها صفر )نجاح شخص يعني فشل آخر(.

الشعور بعدم الأمان بشكل مستمر.

التركيز على تطوير الذات بدلاً من مقارنة الإنجازات مع الآخرين.
تبني منظور طويل الأمد للتخطيط والنجاح.

تعزيز التعاون والعمل الجماعي.

ا، قم بكتابة ثلاثة أشياء تشعر بالامتنان لها. التدرب على الامتنان: يوميً  .1
تغيير طريقة التفكير حول الفشل: اكتب ما تعلمته من الأخطاء بدلاً من التفكير السلبي.  .2

المشاركة في التحديات: ابحث عن مواقف تدفعك خارج منطقة الراحة.  .3
التفكير الإيجابي: تحدّ الأفكار السلبية وحاول استبدالها بتفسيرات أكثر إيجابية وواقعية.  .4

التعلم المستمر: لا تنظر إلى الموهبة كشيء ثابت، بل كمهارة قابلة للتطور بالجهد.  .5



اختبار العقلية: الثابتة مقابل المرنة | الوفرة مقابل الندرة

أجب عن الأسئلة التالية بصدق واكتب الحرف الذي يمثل اختيارك )أ، ب، ج( بجانب كل سؤال. في 
نهاية الاختبار، احسب النقاط لتحليل النتائج.

القسم الأول: العقلية الثابتة مقابل المرنة

القسم الثاني: عقلية الوفرة مقابل عقلية الندرة

ا في مجال غير مألوف: ا جديدً عندما تواجه تحديً  .1
أ( أتجنب المحاولة لأنني لا أريد الفشل.

ب( أحاول ولكنني أشعر بالقلق من أنني قد أفشل.
ج( أعتبرها فرصة لتعلم شيء جديد.

عندما تفشل في تحقيق هدف:  .1
أ( أعتقد أنني لست موهوبًا بما يكفي.

ب( أشعر بالإحباط ولكنني أحاول التفكير في كيفية التحسن.
ج( أبحث عن سبب الفشل وأضع خطة لتحسين أدائي.

: ا بناءً عندما تتلقى نقدً  .1
ا. ا شخصيً أ( أعتبره هجومً

ب( أشعر بالإحباط ولكن أحاول التفكير فيه.
ج( أرحب به وأعتبره فرصة للتحسن.

النجاح بالنسبة لك يعتمد على:  .1
أ( المواهب الفطرية.
ب( الحظ والجهد.

ج( الجهد المستمر والتعلم.

عندما ترى نجاح شخص آخر:  .1
أ( تشعر بالغيرة وتعتقد أن فرصك أقل.

ب( تتمنى له الخير ولكن تقلق بشأن فرصك.
ا للجميع. ج( ترى أن هناك فرصً



تحليل النتائج:

القسم الأول: العقلية الثابتة مقابل العقلية المرنة

أ = 1 نقطة لكل إجابة.

ب = 2 نقاط لكل إجابة.

ج = 3 نقاط لكل إجابة.

مجموع النقاط للقسم الأول:

إذا حصلت على 8-10 نقاط: لديك عقلية ثابتة بشكل ملحوظ.

إذا حصلت على 11-17 نقطة: لديك مزيج من العقلية الثابتة والعقلية المرنة.

إذا حصلت على 18-24 نقطة: لديك عقلية مرنة.

القسم الثاني: عقلية الوفرة مقابل عقلية الندرة

مجموع النقاط للقسم الثاني:

كيف تنظر إلى الموارد المتاحة )المال، الفرص(:  .1
أ( هي محدودة ويجب أن أستغلها قبل أن تنفد.

ا من فقدانه. ب( يجب أن أحرص على ما لدي خوفً
ا إيجاد طرق جديدة. ج( هناك موارد كافية ويمكنني دائمً

عند التفكير في العمل الجماعي:  .1
أ( أفضل العمل الفردي لأن التعاون قد يعني تقاسم النجاح.

ب( أتعاون ولكن بخوف من فقدان التقدير.
ا أفضل للجميع. ج( أؤمن أن التعاون يخلق فرصً

م لك فرصة جديدة: قدّ عندما تُ  .1
ا من المخاطر. أ( أرفضها خوفً

ب( أفكر طويلًا وأتردد.
ج( أقبلها بحماس كفرصة للنمو.

أ = 1 نقطة لكل إجابة.
ب = 2 نقاط لكل إجابة.
ج = 3 نقاط لكل إجابة.



نصائح لتحسين العقليات:
للتحول من العقلية الثابتة إلى العقلية المرنة:

للتحول من عقلية الندرة إلى عقلية الوفرة:

abrar_alnaser / أبرار الناصر

إذا حصلت على 8-10 نقاط: تميل إلى عقلية الندرة.
إذا حصلت على 11-17 نقطة: لديك مزيج من عقلية الوفرة وعقلية الندرة.

إذا حصلت على 18-24 نقطة: لديك عقلية الوفرة.

ركز على الجهد بدلاً من المواهب الفطرية.  .1
انظر إلى الفشل كفرصة للتعلم.  .2

اقبل النقد وحوله إلى خطوات للتحسين.  .3

كن ممتنًا لما لديك وركز على النعم.  .1
ابحث عن الفرص بدلاً من التركيز على النقص.  .2

شارك النجاح مع الآخرين وتبنى التعاون.  .3


