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رقم الإيداع

الترقيم الدولي

الطبعة الأولى 
1447هـ - 2025 م



مْكِيـــنِ زَادُ التَّ

خْصِيِّ اتِ وَالنُّمُوِّ الشَّ ثُونَ مَهَارَةً فِي فَنِّ تَطْوِيرِ الذَّ ثَلَا

•  كتابٌ يقدّم لك ثلاثين مهارة أساسية لصقل الذات وبناء الشخصية المتوازنة.

ي فيك إنسانًا واثقًا مؤثرًا. •  يربط بين الفكر والروح والعمل، ليُنَمِّ

•  يعلّمك كيف تدير حياتك بوعي، وتتجاوز العوائق، وتحقّق النجاح بمعناه الأصيل.

         

تأليف
أ.د. مشعل بن حميد اللهيبي

أستاذ الحديث وعلومه بقسم الكتاب والسنة ،
بكلية الدعوة وأصول الدين ، بجامعة أم القرى

والمدرس بكلية الحرم المكي الشريف
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الحمد لله الذي خلق الإنسان، وعلّمه البيان، وزوّده بنعمة العقل والإدراك، 
وفتح له أبواب العلم والهدى والعمل، والصلاة والسلام على معلم الناس الخير، 
آله  وعلى  محمد،  نبينا  الإحسان،  ومدارج  الإيمان  معارج  إلى  السالكين  وقدوة 

وصحبه أجمعين.

أما بعد:
ففي زمنٍ تتسارع فيه التحوّلات، وتتزاحم فيه التحدّيات، وتشتدّ فيه الحاجة 
إلى الوعي والبصيرة، لم تعد التنمية الشخصية ترفًا معرفيًا، بل أصبحت ضرورةً 

وجودية، وسلاحًا حيويًا للثبات والنجاح، ومفتاحًا أصيلًا للتمكين في الحياة.

إن »زاد التمكين: ثلاثون مهارة في فنّ تطوير الذات والنمو الشخصي« التي 
بين يديك، ليست مجرّد عرضٍ لمهاراتٍ متفرّقة، ولا كلمات تُسطّر لتملأ الصفحات، 
بل هي محاولةٌ صادقةٌ لرسم طريقٍ واضحٍ نحو النمو الواعي، والانضباط الذاتي، 
وتحرير الطاقات الكامنة، عبر ثلاثين مهارةً تُضيء القلب، وتُنضج العقل، وتبني 

الشخصية.

لقد تمّ اختيار هذه المهارات بعناية، لتجمع بين التفكير والعمل، وبين البناء 
الداخلي والتفاعل الخارجي، وبين التكوين الذاتي والعلاقات الاجتماعية. فجاءت 
الدوافع،  وتوقظ  الأبواب،  وتفتح  العوائق،  تعالج  متدرجة،  متكاملةً  مهاراتٍ 
، ثم إلى التأثير في محيطه، والبذل في  وتُرشد السالك إلى بناء نفسه من الداخل أوًال

سبيل أهدافه.
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ولأن التمكين الحقيقي يبدأ من الداخل، فقد سارت هذه الرحلة على 
ثلاث مراحل متوازنة:

1. تمكين الفكر والتخطيط والرؤية.

2. تمكين النفس والتغلب على العوائق الداخلية.

3. تمكين العلاقات والتواصل والقيادة الذاتية.

كل مهارةٍ من هذه المهارات هي لبنةٌ في صرح الشخصية الناجحة، وبابٌ من 
ق الذاتي، وأثرٌ من آثار العبودية الصادقة لله، الذي قال: ]ے     ے     أبواب التفوُّ

ۓ    ۓ    ڭ    ڭ[ ]القصص:26[.

فالقوّةُ مهارة، والأمانةُ بناء، والتمكين ثمرةٌ للاثنين معًا.

فمرحبًا بك أيها القارئ الكريم في هذه الرحلة…

في  ويرفعك  الله،  يُرضي  تمكيٍن  ونحو  رسالتك،  ونحو  ذاتك،  نحو  رحلةٍ 
الدنيا، ويقرّبك في الآخرة.

�أهمية المو�ضوع:
أصبحت  الحياة،  ضغوط  فيه  وتتزاحم  التحديات،  فيه  تتسارع  عصر  في 
الحاجة إلى امتلاك المهارات الشخصية والنفسية والعقلية أكثر إلحاحًا من أي وقت 
على  معتمدًا  أصبح  بل  فقط،  الأكاديمية  بالمؤهلات  مرهونًا  التقدّم  يعد  لم  مضى. 
قدرة الإنسان على إدارة ذاته، وتوجيه عواطفه، وتنمية تفكيره، وصياغة قراراته، 

والتواصل مع من حوله بفاعلية واتزان.
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في  لنقص  ولكن  الفهم،  في  لضعف  لا  تتعثر  الطاقات  من  كثيًرا  رأينا  لقد 
في  به  والتصّرف  استخدامه،  فنّ  إلى  يفتقر  لكنه  العلم،  يملك  من  ورأينا  المهارة. 

الوقت المناسب والمكان المناسب.

العلم،  التمكين« استجابةً لحاجة العصر، ووفاءً برسالة  ومن هنا كان »زاد 
وإسهامًا في بناء جيلٍ قويّ النفس، راسخ العقل، متوازن السلوك، عارفٍ بذاته، 

قادرٍ على تغيير واقعه، وصناعة أثره.

دواعي الت�أليف وغاياته: 
والنمو  الذاتية  التربية  ميدان  في  مُلحّة  لحاجةٍ  استجابةً  العمل  هذا  جاء 
الشخصي، حيث يتعطّش كثير من طلاب العلم والدعاة والمربّين إلى خطابٍ متزنٍ 

يجمع بين عمق العلم، وحلاوة الإيمان، وجمال الصياغة، وسهولة التطبيق.

وقد تتابعت مشاهد الحياة، وتنوعت خبرات الواقع، وتكاثرت التحديات 
على  الذات  بناء  في  يُسهم  محتوى  تقديم  الضروري  من  فكان  والعملية،  المعرفية 
وتجارب  الناجحين،  تجارب  ومن  الوحي،  هدي  من  مستمدة  راسخة،  أُسس 

الفاشلين على حدّ سواء.

ومن هنا كانت هذه »الرحلة في ثلاثين مهارة« محاولةً متواضعة للإسهام في 
مشروع التمكين الشخصي، تُبنى فيه المهارات لبنةً لبنة، وتُغذى فيه النفس والقلب 
التفريط، رجاء القبول، وطمعًا في  والعقل، بخطاب متكامل، بعيد عن الغلوّ أو 

النفع، واحتسابًا للأجر عند الله.
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منهجية البحث:
النفس  أعماق  من  يبدأ  متدرّجًا،  تربويًا  ترتيبًا  مرتبة  المهارات  هذه  جاءت 
والفكر، ثم يمتد إلى السلوك والعلاقات. وقد راعينا في عرض كل مهارة أن تُكتب 
بأسلوب سهل وعميق في آنٍ واحد، يجمع بين الحسّ الأدبي والمعنى التربوي، وبين 

التوجيه العقلي والتأثير الإيماني.

وقد صيغت كل مهارة كـ »درس عملي«، لا كمعلومة نظرية، فبدأت بعنوان 
محفّز، وتتلوه مقدمة تمهيدية، ثم شرح للمهارة، متبوعًا بخطوات اكتسابها، وأثرها 
في بناء الشخصية، والعوائق التي تحول دون تحققها، وخُتمت كل مهارة بكلمات 

تلخص زبدة الفكرة، وتستحثّ القارئ على التطبيق.

خطة البحث:
يضم هذا البحث ثلاثين مهارة، موزّعة على ثلاث محاور متكاملة:

المحور الأول: العقل والنمو الذهني:
1. فنّ التفكير.

2. فنّ التعلّم المستمر.
3. فنّ القراءة.

4. فنّ التخطــيط الشخصي.
5. فنّ اتخاذ القرار.

6. فنّ تحديد الأولويات.
7. فنّ التركيز.

8. فنّ بناء العادات.
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9. فنّ ضبط النفس.
10. فنّ التوازن بين العمل والحياة.

المحور الثاني: النفس والانفعالات:
11. فنّ التغلب على الخوف.

12. فنّ التحفيز الذاتي.
13. فنّ التفاؤل.
14. فنّ المثابرة.
15. فنّ المرونة.

16. فنّ إدارة الضغوط.

17. فنّ العزلة الإيجابية.
18. فنّ النقد الذاتي.

19. فنّ الامتنان.
20. فنّ تقبّل الذات.

المحور الثالث: العلاقات والقيادة:
21. فنّ القيادة الذاتية.

22. فنّ المبادرة.
23. فنّ الكلام المؤثر.

24. فنّ الاستماع الفعّال.
25. فن إدارة العلاقات.

26. فنّ التغافل.



10

27. فنّ الشجاعة الاجتماعية.
28. فنّ الاحتواء والتأثير.

29. فنّ الذكاء العاطفي.
30. فنّ الحوار الحضاري.

وقد تم توزيع المهارات بحيث يخرج القارئ من كل محور وقد امتلك أدوات 
التفكير، ووسائل ضبط النفس، وأدوات التفاعل الإيجابي مع محيطه.

كتبه
أ. د. مشعل بن حميد اللهيبي

قد تمّ بعون الله وتوفيقه الانتهاء من صياغة هذه المهارات الثلاثين في ضحى يوم 
أن  الكريم  المولى  سائلًا  1447هـ،  عام  من  المحرّم،  الله  شهر  مستهلّ  الخميس، 
يجعلها خالصة لوجهه، نافعة لعباده، مباركة في أثرها، وأن يُتمّ بها النفع، ويجعلها 
الله  حرسها  المكرمة،  مكة  في  وذلك  اللقاء.  ليوم  يُدّخر  الذي  الصالح  العمل  من 

F، وأدام لها شرفها وأمنها وبركتها.
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المدخل �إلى المهارة
تعريفها، �أهميتها، و�سبل اكت�سابها

الذاتي  التمكين  دروب  في  ونسير  الثلاثين،  المهارات  غمار  نخوض  أن  قبل 
والنمو الشخصي، لا بدّ أن نقف قليًال عند مفهوم »المهارة«: ما معناها؟ ولماذا هي 

مهمة؟ وكيف تُكتسب؟ وما الذي يجعلها الفارق الحقيقي بين النجاح والتعثّر؟

: تعريف المهارة: �أولًا
المهارة لغةً: مهرت بهذا الأمر أمهر به مهارة أي صرت به حاذقا، وبه مهارة 
أحكمه وَصَارَ بهِِ حاذقا فَهُوَ ماهر وَيُقَال مهر في العلم وفي الصناعة وغيرهما)))، 

والمهارة هـي الإحاطة بالشيء من كل جوانبه، والإجادة التامة له. 

المهارة اصطلاحًا هي: لقد تنوّعت عبارات أهل الاختصاص في تعريف 
المهارة، بحسب خلفياتهم التربوية والنفسية والإدارية، لكنهم جميعًا اتفقوا على أن 
المهارة لا تُولد مع الإنسان جاهزة، بل تُكتسب بالتعلّم والممارسة، وتُقاس بالإتقان 

والثبات.

يُؤدى  أو بدني  »أداء ذهني  التربويون:  تناولها  التي  التعريفات  أبرز  ومن 
على نحوٍ يتّسم بدرجة عالية من الإتقان، يتم اكتسابه عن طريق الفهم والممارسة، 

ويتطلّب بذل جهد في أقل وقت وأقل تكلفة«))).

ينظر: »لسان العرب« )185/5(، »المعجم الوسيط« )889/2(. 	)1(
»أسس التربية« للدكتور محمود الزيت )ص227(. 	)2(
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كام عرّفه�ا الدكت�ور محم�د ش�تات في كتاب�ه »المه�ارات الحياتي�ة وتطبيقاتها 
التربوي�ة« بأنه�ا: »السرع�ة والدق�ة في أداء الأعامل، مع الق�درة عىل التكيّف مع 

المواقف المختلفة«))).

كّن صاحبها  وعرّفها فهمي مهنا بأنها: »الوصول إلى درجة عالية من الكفاءة التي ُمت
من أداء السلوك في أقل وقت، وبأقل جهد، وبأعلى مستوى من الإتقان«))).

واحد،  تلتقي في جوهر  التعريفات  أن هذه  إلا  الألفاظ،  اختلاف  ورغم 
يُركّز على أن المهارة:

 سلوك مكتسب.

 يُؤدى بكفاءة.
 يُتصف بالسرعة والدقة.

 ويُكتسب بالممارسة والتعلّم.

ولهذا، يمكن اعتماد التعريف الآتي باعتباره تعريفًا جامعًا للمهارة: »المهارة 
هي: القدرة المكتسبة على أداء فعلٍ ذهني أو بدني، يتميز بدرجة عالية من الإتقان، 
ويتصف بالسرعة والدقة والمرونة، ويُؤدى بأقل جهد وفي أقل وقت ممكن، وتنمو 

هذه القدرة بالتعلّم والممارسة والتكرار حتى تبلغ الكفاءة المنشودة«.

ثانيًا: �أهمية المهارة:
، بل هو ضرورة لتحقيق  إن امتلاك المهارات الشخصية ليس ترفًا ولا تكميًال

النجاح، والتوازن، والفاعلية.

)ص45(. 	)1(
»المهارات الحياتية – مفاهيم وتطبيقات« )ص19(. 	)2(
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فالمهارة هي التي:
 تجعل العلم نافعًا والعمل منتجًا.

 تُترجم النية إلى حركة، والمعرفة إلى واقع.

 تميّز بين التمنيّ والإنجاز، وبين الطموح والتطبيق.

وكم من فكرة عظيمة لم تجد طريقها إلى الواقع، لأنها وُلدت في عقلٍ لا يملك 
أدوات التنفيذ!

أو  يتعلّم كيف يديرها  وكم من طاقة داخلية عظيمة خَبَت لأن صاحبها لم 
يوجهها!

ثالثًا: كيف نكت�سب المهارة؟
بالممارسة،  وتُنمّى  بالتدريب،  تُكتسب  بل  الإنسان،  مع  تُولد  لا  المهارات 

وتُتقن بالتكرار. »وهي تمرّ بمراحل أربع:
1. الجهل اللاواعي: أن تكون لا تعرف المهارة، ولا تعرف أنك تفتقدها.

2. الوعي بالجهل: أن تدرك حاجتك إليها.

3. التعلّم الواعي: أن تبدأ في فهمها وممارستها مع الانتباه لكل حركة.

4. الإتق���ان اللاواع���ي: أن تصب�ح ج�زءًا من�ك، تؤديه�ا بسلاس�ة دون عناء 
تفكير«))).

سناء عمر عبد الجبار، »كيف نكتسب المهارات؟ تعرّف على سلم المهارات حتى تصل لما تريد«،  	)1(
مدونة HRM Way، نُشر بتاريخ 4 ديسمبر 2020م.
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رابعًا: و�سائل اكت�ساب المهارات:
والتحسّن،  التدرّب  تعينك على  أدوات  إلى  تحتاج  المهارة،  تكتسب  لكي 

ومن أهمها:
 القراءة الواعية: لا تكتفِ بالمعلومة، بل ابحث عن »كيف؟« و«لماذا؟«

 المحاكاة والمجالسة: رافق أصحاب المهارات، واقتبس من طريقتهم.

 الممارسة المقصودة: جرّب، ولو أخطأت، فكل خطأ يعلّمك شيئًا جديدًا.

 التكرار والمراجعة: اجعل التكرار الواعي وسيلتك للتحسين.

 التقييم والتغذية الراجعة: استقبل الملاحظات بصدر رحب، واستفد 
منها للنمو.

 النية الصادقة: اجعل تعلّمك للمهارات قربة لله، لا مجرد وسيلة دنيوية.
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المحور الأول
العقل والنمو الذهني

1. فنّ التفكير: كيف تفتح �آفاقك وتعيد بناء نظرتك للعالم؟

في زحام الحياة اليومية يغفل كثير من الناس عن واحدةٍ من أجلِّ النعم التي 
أودِعت فيهم: نعمة العقل، التي بها يميّزون ويفكّرون ويختارون. 

فليس التفوّق في الحياة محصورًا في الذكاء الفطري أو كثرة المعلومات، بل في 
طريقة التفكير.

كم من إنسان يحمل شهادةً عليا، لكنه يتخذ قراراتٍ مرتبكة، أو يعيش في 
أسر تصوراتٍ محدودة!

تجاوز  المنفتح،  بتفكيره  لكنه  بالدراسة،  الظروف  تسعفه  لم  آخر  من  وكم 
العقبات، وغي واقعه.

إن فنّ التفكير هو أول أبواب التمكين، وأولى المهارات التي تبني الإنسان 
من الداخل.

وهو الفرق بين مَن يسير في الحياة على بصيرة، ومن يسير مقلّدًا أو مدفوعًا 
بلا وعي.

تعريف فنّ التفكير:
الذات،  وفهم  الواقع،  لتحليل  ومرونة  بوعي  العقل  استخدام  على  القدرة 

وصياغة الرؤى، واتخاذ المواقف بناءً على منطقٍ متّزن ونظرٍ شامل.
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وهو لا يعني التفكير المجرد فحسب، بل يشمل:
 إدراك الأسباب والنتائج.

 التساؤل العميق.

 تقييم الخيارات.

 الربط بين المعطيات.

 الخروج باستنتاجاتٍ نافعة.

�أهمية التفكير في التمكين ال�شخ�صي:
 هو حجر الأساس في بناء الذات وتشكيل القرارات.

 يمنحك وعيًا بما يجري داخلك وخارجك.

ا في قراراتك، لا أسيًرا لأفكار غيرك.  يجعلك حرًّ

 يجنبّك التسّرع والسطحية، ويدرّبك على التدبّر والعمق.

 يفتح لك أبواب الإبداع والحلول غير التقليدية.

قال ابن الجوزي V: »إنما فضل العقل بتأمّل العواقب، فأما قليل العقل 
فإنه يرى الحال الحاضرة ولا ينظر إلى عاقبتها«))).

خطوات عملية لاكت�ساب مهارة التفكير:
1. ابدأ بالسؤال قبل الحكم:

لا تكتفِ بما يُقال لك. اسأل: لماذا؟ كيف؟ ماذا لو؟
السؤال الجيد بداية التفكير الجيد.

»صيد الخاطر« )ص486(. 	)1(



17

2. اكتب أفكارك باستمرار:
فالكتابة تنظم الذهن، وتكشف الفجوات، وتنمّي العمق.

3. اقرأ بعين الناقد، لا بعين المتلقّي:
لا تقبل كل ما تقرأ، بل حلّله، ووازن، وقارنه.

4. ناقش بأدبٍ من يخالفك لتوسيع رؤيتك:
لا تهرب من الخلاف، بل استخدمه لإثراء فكرك.

5. مارس التأمل اليومي لدقائق:
خصّص وقتًا لتتأمل ما مرّ في يومك: ماذا تعلّمت؟ ماذا غاب عنك؟ ما وجه 

الحكمة فيما حصل؟

6. اربط بين الأحداث والمعاني:
درّب نفسك على اكتشاف الروابط بين الأشياء: بين فكرة وحدَث، بين سبب 

ونتيجة.

عوائق التفكير الجيد:
ي دون فَهْم.  التلقِّ

 العجلة في الأحكام.

 البيئة المحبطِة التي ترفض التساؤل.

 غلبة العاطفة على المنطق.

 الاعتياد على التفكير القَطعي غير المرن.
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ثمار �إتقان فنّ التفكير:
 وضوح في الرؤية الذاتية.

 قدرة على اتخاذ قرارات موزونة.

 تحصين ضد التلاعب والتضليل.

 بناء عقل ناقد ومبدع في آنٍ واحد.

 توازن بين العقل والعاطفة في إدارة الحياة.

الفكر السليم لا يعني كثرة الأفكار، بل جودة النظر، وحسن التدبير.

فكرة  وكل  بفكرة،  يبدأ  تقدّمٍ  كل  وتذكّر:  بدنك،  تدرب  كما  عقلك  درّب 
سن التفكير. عظيمة تبدأ بعقلٍ ُحي

هذه أولى لبنات زاد التمكين…

تنفتح منها جميع  التي  البوابة الكبرى  التفكير ليس مجرد مقدّمة، بل هو  فنّ 
المهارات التي تليها.
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2. فنّ التعلّم الم�ستمر:
كيف ت�صبح طالبًا مدى الحياة وتنمو كل يوم؟

ليس أعجب في الحياة من إنسانٍ يظنّ أن التعلم ينتهي بالحصول على شهادة، 
أو التخرج من جامعة، أو بلوغ منصب وظيفي.

، والمواقف تتجدد، والنجاح الحقيقي لا يصنعه حفظ المعلومات،  فالحياة تتغّري
بل امتلاك روح المتعلم، وعقلية الباحث، وقلب المتواضع.

إن أعظم العقول لم تكن تلك التي »عرفت«، بل التي استمرت في التعلّم.

وكلّ من ضنّ على نفسه بالتعلّم، ضيّع فرصته في النمو، ووقع في فخّ الجمود 
الذهني، والمحدودية الفكرية.

أسلوب حياة، وعبادة  بل هو  فقط،  معرفية  مهارة  ليس  المستمر  التعلّم  فنّ 
عقلية، ووسيلة رفيعة للتمكين الذاتي والنضج الإنساني.

تعريف فنّ التعلّم الم�ستمر:
الدائم لاكتساب المعرفة والمهارات، مع الانفتاح  الذاتي  القدرة على السعي 
العقلي المنضبط، والمرونة في التعلّم من مختلف المصادر المعتبرة، وتوظيف ما يُتعلَّم 

في تحسين الحياة والفكر والسلوك.

المنقطع، بحيث يكون الإنسان طالب  النمو غير  الفنّ على مبدأ  ويقوم هذا 
علم في كل مرحلة من مراحل عمره.
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�أهمية التعلّم الم�ستمر:
 التعلّم المستمر هو الضمانة لبقاء العقل يقظًا، والروح متجددة.

 وهو ما يُبقي الإنسان متقدّمًا في عالم سريع التغير.

 يساعد على التكيّف مع المستجدات، ويمنح الثقة بالنفس.

 يجعل من كل موقف فرصة للتطور، ومن كل خطأ درسًا.

 يغرس التواضع المعرفي، ويُبعد عن الغرور العلمي والانغلاق الفكري.

قال الإمام أحمد V: »مع المحبرة إلى المقبرة«))). إشارة إلى أن طلب العلم 
لا يتوقّف حتى الموت.

خطوات عملية لاكت�ساب مهارة التعلّم الم�ستمر:
1. اجعل طلب العلم والمعرفة عادة يومية:

خصّص وقتًا ثابتًا للقراءة أو الاستماع أو التعلم أو الكتابة... ولو 15 دقيقة 
يوميًا.

2. نوّع مصادر تعلّمك:
اقرأ من كتب، استمع لمحاضرات، تابع أهل العلم، ناقش الزملاء وطلاب 

العلم الأذكياء.
فالفكر يتسع حين تتعدد نوافذه.

3. تعلّم من الجميع، لا من المعلّم وحده:
الحياة مدرسة، والناس معلمون، والخطأ أحد أعظم سُبُل التعلُّم.

»مناقب الإمام أحمد« لابن الجوزي )ص37(. 	)1(
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4. طبّق ما تعلّمت فورًا:
ارَس، تذبل سريعًا. فالمعرفة التي لا ُمت

العمل يُرسّخ، والتطبيق يُعمّق.

5. دوّن ما تتعلم:
لأن الكتابة تثبّت المعلومة، وتفتح باب التأمل والتجديد.

6. راجع وتحدّث بما تعلّمت:
المفاهيم  لترسيخ  أدوات  وهي  والمشاركة،  بالمراجعة  إلا  يكتمل  لا  التعلّم 

ونقلها.

عوائق التعلّم الم�ستمر:
 الظنّ بالاكتفاء العلمي، أو التوهم بأن »الوقت لا يسمح«.

 الكسل الذهني، أو الانشغال الدائم بالمشتتات.

 الاعتماد على التلقين دون السعي الذاتي.

 ضعف التواضع، وكراهية التعلم من الغير.

ثمار فنّ التعلّم الم�ستمر:
 نمو فكري دائم.

 تطوّر سلوكي مستمر.
 توسّع في الرؤية وتحسين في اتخاذ القرار.

 بناء شخصية متجددة لا تركن إلى ما عندها.
 شعور دائم بالحيوية العقلية والرضا الذاتي.
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ما دام في قلبك حبٌّ للمعرفة، ففي عقلك حياة.

لا تتوقّف عن التعلم…

فالعلم لا يُشترط أن يكون أكاديميًا، لكنه لا بدّ أن يكون مستمرًا.

وكل إنسانٍ يتوقف عن التعلم، قد بدأ بالانحدار، وإن ظنّ نفسه صاعدًا.

أن  يمكن  بعدها  مهارة  كل  أن  تضمن  التي  المهارة  هو  المستمر  التعلّم  فنّ 
تُكتسب.

فهو جذرٌ في أرض التمكين، وسُلّمٌ لا ينتهي نحو النضج والتطوّر.
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3. فنّ القراءة: كيف تُغذّي حياتك بالمعرفة
وتبني عقلك �سطرًا �سطرًا؟

القراءة ليست هواية نخبوية، ولا رفاهية للفراغ، بل هي فنّ الحياة المعرفية، 
وسرٌّ من أسرار الارتقاء العقلي والنفسي.

فكلّما قرأ الإنسان، تجددت رؤيته، وتهذّب فكره، وازداد نضجه، وتوسعت 
خريطته الذهنية.

إلى  الفكرية  العزلة  ومن  العالمية،  إلى  المحلية  من  ترفعك  الواعية  القراءة 
التواصل الحضاري.

والدليل  حيّ،  عقلٍ  لكل  اليومي  والغذاء  مهارة،  لكل  الأول  المفتاح  هي 
الأكبر على أن صاحبها ما زال يتطوّر.

ومن لا يقرأ… لا يكبر، وإن كُرب سنهّ.

تعريف فنّ القراءة:
وتحليلها،  المعاني،  لاستيعاب  بوعي،  النصوص  مع  التعامل  على  القدرة 

وتوظيفها، بما يحقّق الفهم العميق، والتأمل الواسع، والنمو الفكري المستمر.

ولا تقتصر القراءة على تصفح الكتب أو تقليب الصفحات، بل تشمل:
 اختيار ما يُقرأ.
 وفهم ما يُقرأ.

 وتأمله.

 وربطه بالحياة والسلوك.
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�أهمية القراءة في التمكين ال�شخ�صي:
 توسّع الأفق، وتُنضج الرؤية.

 تنمّي القدرة على التفكير والتحليل.
 تكسبك اللغة والأسلوب والفصاحة.

 تتيح لك عيش تجارب العظماء دون أن تدفع ثمنها.
 تغرس فيك الانضباط، والهدوء، والاتصال الداخلي.

الذي  والصديق  يُطريك،  لا  الذي  الجليس  هو  »الكتاب  الجاحظ:  قال 
لا يُغريك، والرفيق الذي لا يَمَلّك«))).

خطوات عملية لاكت�ساب مهارة القراءة الفعّالة:
1. اختر ما يناسبك من الكتب:

لا تقرأ لمجرّد القراءة، بل اسأل نفسك: ماذا أحتاج؟ وما الذي ينفعني الآن؟

2. ابدأ باليسير ثم تدرّج:
لا تبدأ بالموسوعات المعقدة، بل بالكتب المحببة السهلة لغةً ومضمونًا.

3. خصّص وقتًا ثابتًا للقراءة:
دث فارقًا  العادة. ولو 20 دقيقة يوميًا ُحت المزاج، بل من  القراءة لا تأتي من 

كبيًرا.

4. اقرأ بقلمك لا بعينك فقط:
علّق، دوّن، اطرح أسئلة، ارسم خريطة ذهنية لما تقرأ.

القارئ النشط يقرأ بعقله، لا بعينيه فقط.

)1(	 »الحيوان« )39/1(.
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5. اقرأ بتأنٍّ لا بعجلة:
لا تهدف إلى إنهاء الكتاب، بل إلى أن ينتهي بك إلى نتيجة.

6. راجع ما قرأت وأعد تلخيصه:
المراجعة ترسّخ، والتلخيص يُنتج.

القراءة الحقيقية تثمر إنتاجًا فكريًا لا تكديسًا ورقيًا.

عوائق القراءة الفعّالة:
 القراءة القسرية أو العشوائية دون رغبة أو هدف.

 الانشغال بالمشتتات، وضعف التركيز.

 الاعتقاد الخاطئ بأن القراءة مضيعة وقت.

 اللهث وراء الملخصات دون الرجوع للأصل.

 القراءة بهدف الكثرة لا بهدف الأثر.

ثمار فنّ القراءة:

 بناء عقلٍ نقدي واسع المدارك.

 تحصين ضد الأفكار السطحية والآراء الجاهزة.

 الاطّلاع على نماذج راقية من الفكر والسلوك.

 تنمية المهارات التعبيرية والكتابية.

 تغذية دائمة للروح والفكر، وتجديد في نظرتك للحياة.

القراءة ليست عبورًا للكلمات… بل عبورٌ إلى الذات.
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الكتب أبواب مفتوحة، لكنها لا تُفتح إلا لمن يطرقها باحترام.

اقرأ… لأن القراءة ليست هواية، بل حياة.

في زاد التمكين، لا يمكنك أن تستغني عن زاد القراءة…

فهي المهارة التي تضيء الطريق لمن أراد أن يستمر في السير، لا أن يبقى حيث 
هو.
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4. فنّ التخطـيط ال�شخ�صي: كيف تبني م�ستقبلك بوعي وت�صميم؟

ويتخذون  التيار،  مع  يسيرون  اتفق،  كيفما  يومهم  يعيشون  الناس  من  كثيٌر 
دون  رؤية واضحة،  دون  المواقف  مع  ينساقون  أو  اللحظة  قراراتهم تحت ضغط 

نظرة مستقبلية أو تصور دقيق لمسار حياتهم.

وفي المقابل، هناك من يبني يومه لبنةً لبنة، كما يرسم المعمار خريطة مشروعه، 
بتفكيٍر واستبصار.

إن التخطيط الشخصي لا يعني مجرد كتابة أهداف على ورقة، بل هو فنّ بناء 
درجات  أقصى  لتحقيق  والفرص  والقدرات  الزمان  واستثمار  وعي،  عن  الحياة 

النفع، مع التوازن والمرونة.

الوقت  الوقت أشدّ من الموت؛ لأن إضاعة  V: »إضاعة  القيم  ابن  قال 
تقطعك عن الله والدار الآخرة، والموت يقطعك عن الدنيا وأهلها«))).

تعريف فنّ التخطيط ال�شخ�صي:
مسارًا  ويرسم  المستقبلية،  أهدافه  الإنسان  فيها  يحدّد  منظّمة،  واعية  عملية 

عمليًا للوصول إليها، وفقًا لأولوياته وظروفه وإمكاناته.

ويتميّز التخطيط الناجح بعدة صفات:
		 الواقعية.  الوضوح.

		 القابلية للتنفيذ. 		 التدرّج.  المرونة.

»الفوائد« )ص31(. 	)1(
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�أهمية التخطيط في التمكين ال�شخ�صي:
 يخرجك من دوّامة العشوائية إلى بوصلة الوعي والاتجاه.

 يمنحك السيطرة على وقتك وقراراتك.
 يزيد من إنتاجيتك وجودة إنجازك.

 يجعلك تبني مستقبلك لا أن تنتظره.

 يقلّل من التشتت والضغوط النفسية.

خطوات عملية لاكت�ساب مهارة التخطيط:
1. ابدأ بالرؤية:

ما الذي تريد أن تكون عليه بعد خمس أو عشر سنوات؟

2. حوّل الرؤية إلى أهداف ذكية:
محددة، قابلة للقياس، قابلة للتحقيق، واقعية، مرتبطة بزمن.

3. جزّئ الهدف الكبير إلى خطوات صغيرة:
لا تكتفِ بالحلم الكبير، بل حوّله إلى مهام يومية أو أسبوعية.

4. اكتب خطتك والتزم بها:
العقل ينسى، والكتابة توثق وتُلزم.

5. راجع خطتك بشكل دوري:
هل تسير كما يجب؟ هل تحتاج إلى تعديل أو تحسين؟

6. احتفل بالإنجازات الصغيرة:
فهي التي تبني الحافز للاستمرار.
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عوائق التخطيط الجيد:
 ضعف الوعي بالذات والأولويات.

 الخوف من الفشل.

 كثرة الانشغال بالطارئ على حساب الأهم.

 غياب القدوة أو التوجيه.

 الظنّ الخاطئ بأن التخطيط يقيّد الحرية، بينما هو سبيلها الحقيقي.

ثمار �إتقان فنّ التخطيط:
 راحة داخلية وانضباط نفسي.

 إنجاز أكبر في وقت أقل.

 حياة أكثر توازنًا وفاعلية.

 طمأنينة في اتخاذ القرارات.

 وضوح في المسار، وثبات في المواقف.

الفرق بين من يعيش الحياة ومن يصنعها… هو التخطيط.

فابدأ اليوم، ضع خريطتك، ولو كانت بسيطة.

فالسفن لا تبحر بلا بوصلة، والنفوس لا تبلغ القمم بلا خطط.
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5. فنّ اتخاذ القرار: كيف تختار بثقة وتخطو بحكمة؟

كم مرة شعرت بالحيرة أمام مفترق طرق؟

وكم من قرار صغير غّري مجرى حياة؟

اتخاذ القرار من أبرز علامات النضج، وهو اختبار يتكرر كل يوم، في شؤون 
صغيرة وكبيرة.

ومصدرها،  قراراته،  جودة  في  هو  والُمنقاد…  القائد  الإنسان  بين  والفرق 
وطريقة بنائها.

لقد خُلق الإنسان ليختار، والقرآن كله تربية على حسن الاختيار، والتفريق 
بين الطريقين: طريق الخير وطريق الشر، طريق الهدُى وطريق الغواية، قال تعالى: 

]ڻ     ڻ[ ]البلد:10[.

تعريف فنّ اتخاذ القرار:
المناسب،  الوقت  دراسة وتحليل، في  بعد  البدائل  أنسب  اختيار  القدرة على 

لتحقيق هدف محدد.

، وتقييم للمعطيات، وثقة  وهو مهارة عقلية ونفسية، تحتاج إلى وضوح، وتأنٍّ
بالنفس، وإدراك للعواقب.

�أهمية اتخاذ القرار في التمكين ال�شخ�صي:
 هو علامة الوعي والمسؤولية.

 يجعل الإنسان فاعًال في حياته، لا تابعًا لغيره.
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 يساعد على تجاوز التردد والشتات.

 يقود إلى النجاح بتقليل الأخطاء.

 يرسّخ الثقة بالنفس والقدرة على التحمل.

خطوات عملية لاكت�ساب مهارة اتخاذ القرار:
1. حدد الموقف الذي يحتاج إلى قرار:

وضوح المشكلة هو أول الطريق للحل.

2. اجمع المعلومات المرتبطة به:
القرار الجيد لا يُبنى على فراغ.

3. استعرض البدائل الممكنة:
لا تكتفِ بخيار واحد، فكّر خارج الصندوق.

4. قيّم كل بديل )المزايا – العيوب – العواقب(:
نبّك الندم. التقييم الواعي ُجي

5. اختر البديل الأنسب بناءً على القيم والأولويات:
اجعل رضا الله هو المعيار الأول.

6. نفّذ القرار بثقة وعزم:
فلا تقتل القرار بالتردد بعد اتخاذه.

7. قيّم النتيجة بعد التنفيذ:
للتعلّم والتحسين المستقبلي.
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عوائق اتخاذ القرار الجيد:
 التردد والخوف من الفشل.

 العاطفة الزائدة دون توازن مع العقل.

 نقص المعلومات أو التشويش الذهني.

 الاعتماد الكلي على آراء الآخرين.

 ضعف الثقة بالنفس.

ثمار �إتقان فنّ اتخاذ القرار:
 شعور بالاستقلالية والمسؤولية.

 سرعة في الإنجاز.

 تقوية القدرة على مواجهة التحديات.

 تحصيل نتائج إيجابية في الحياة الأسرية والعملية.

 بناء شخصية متزنة حاسمة.

قال الحسن البصري V: »رحم الله عبدًا وقف عند همه، فليس عبد يعمل 
ُمّ، فإن كان له مضى، وإن كان عليه أمسك«))). حتى يَه

القرارات تصنع المصير…

، وقلبٍ متوكّل، وبصيرةٍ مضيئة. فدرّب نفسك على اتخاذها بعقلٍ متأنٍّ

وْذِيُّ )ص186(. »أخبار الشيوخ وأخلاقهم« لأحمد الَمرُّ 	)1(
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6. فنّ تحديد الأولويات: كيف تنجز ما هو �أهم… لا ما هو �أكثر؟

في زحام الحياة، ينشغل كثير من الناس بسلسلةٍ لا تنتهي من المهام والأنشطة، 
ومع ذلك يظلّ الشعور بعدم الإنجاز حاضًرا.

فالفرق الجوهري لا يكمن في حجم الانشغال، بل في نوعه وأثره.

الفروع ويغفل عن الأصول،  يُنفق طاقته في  سن ترتيب أولوياته،  من لا ُحي
ويغوص في التفاصيل وينسى المقاصد.

ما  نحو  جهودك  توجه  التي  البوصلة  هو  الأولويات  تحديد  فإن  وهكذا، 
يستحق، وتحول الانشغال إلى إنتاج، والتعب إلى ثمرة.

تعريف فنّ تحديد الأولويات:
القدرة على تمييز الأعمال حسب قيمتها وأثرها، وتقديم الأهم فالمهم، وتأجيل 

أو إلغاء ما لا نفع له.

ومدى  مهمة،  لكل  النوعي  الوزن  بفهم  بل  المهام،  بكثرة  يتعلق  لا  وهو 
خدمتها للأهداف الكبرى.

�أهمية المهارة في التمكين ال�شخ�صي:
 تمنحك وضوحًا في الرؤية وتمنع التشتت.

 تساعدك على إدارة وقتك وطاقتك بكفاءة.

 تحرّرك من فوضى العجلة والانشغال الدائم.
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 تمنحك شعورًا بالإنجاز الحقيقي.

 تبني عقلية الإنجاز الموجه لا الإنجاز العشوائي.

بفعل  انتهابه  والواجب  الزمان أشرف شيء،  »أن   :V الجوزي  ابن  قال 
الخير«))).

خطوات عملية لاكت�ساب مهارة تحديد الأولويات:
: 1. اكتب أهدافك الكبرى أوًال

لا تبدأ بالمهام، بل ابدأ بالأهداف، ثم اسأل كل يوم: ما الذي يخدمني في هذا 
الهدف؟

2. قسّم مهامك إلى مصفوفة )مهم وعاجل(:
بحسب مبدأ آيزنهاور:

 مهم وعاجل: نفّذ فورًا.
 مهم غير عاجل: خطط له بجدول.

 غير مهم وعاجل: فوّضه.
 غير مهم وغير عاجل: تخلّص منه.

3. استخدم قاعدة 20/80 )بارتو(:
%80 من النتائج تأتي من %20 من الجهد. فركّز على الـ20 الأهم.

4. قل »لا« لما لا يخدم أهدافك:
ليس من الأنانية أن ترفض المهام غير الضرورية؛ بل من الحكمة أن تحمي 

طاقتك.
»صيد الخاطر« )ص241(. 	)1(
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5. راجع أولوياتك أسبوعيًا:
ما كان مهمًا قد لا يبقى كذلك، فتأمل وتكيّف باستمرار.

عوائق �شائعة �أمام تحديد الأولويات:
 غياب الهدف أو الرؤية الشخصية.

 التأثر برغبات الآخرين أكثر من احتياجات الذات.
 العجز عن قول »لا«.

 الانشغال بالتفاصيل اليومية دون رؤية الصورة الكبرى.
 ضعف مهارات التخطيط والجدولة.

ثمار �إتقان فنّ تحديد الأولويات:
 توازن بين الحياة والعمل.

 زيادة الإنتاجية بأقل جهد.

 شعور عميق بالإنجاز والتركيز.

 تحسّن في جودة القرارات الحياتية.

 تعزيز الثقة بالنفس والانضباط الذاتي.

في كل يومٍ، أمامك مائة طريق، لكنك لا تستطيع أن تسلكها كلها.

فكّر كالحكيم…

ابدأ بالأهم، لا بالأيسر.
قال عمر بن عبد العزيز V: »إن لي نفسًا توّاقة، وما حققت شيئًا إلا تطلّعت 

إلى ما بعده، ولست أجد نهايةً لطلبها إلا الجنة«))).

»تاريخ الخلفاء« للسيوطي )ص177(. 	)1(
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7. فنّ التركيز: كيف تح�شد قواك الذهنية وتنجز ما كنت ت�ؤجله؟

الانتباه،  جذب  على  الشاشات  وتتنافس  الإشعارات،  فيه  تلاحق  زمن  في 
غدت القدرة على التركيز نادرة… لكنها من أثمن المهارات التي تميز الناجحين.

فالعق�ل المش�وّش لا يُنت�ج، والقل�ب المش�تت لا يثب�ت، والطاق�ة المبعث�رة 
لا تُنجز.

كم من مشروع تعثّر لا لضعفٍ في المهارة، بل لعجزٍ عن التركيز؟

وكم من قارئٍ لا يظفر بفائدة، لأنه ينتقل من صفحةٍ إلى أخرى، ومن كتابٍ 
إلى آخر، دون أن يجمع ذهنه على هدف؟

القليل  والعمل  الكبير،  الأثر  يُثمر  الصغير  الجهد  يجعل  ما  هو  التركيز  إن 
دث التغيير الجليل. ُحي

تعريف فنّ التركيز:
قدرة العقل على توجيه الانتباه الكامل نحو هدف محدد أو مهمة واحدة، مع 

تجنبّ المشتتات، والحضور الذهني التام أثناء الأداء.

ويتضمن التركيز النافع:
 وضوح الهدف.

 وعي الحاضر.

 تقليل التشتيت.
 الاستمرار في المهمة إلى نهايتها.
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�أهمية التركيز في التمكين ال�شخ�صي:
 يمنحك قوة في الإنجاز ونقاءً في الفكرة.

 يجعلك تحيا اللحظة بوعي، وتُدير وقتك بكفاءة.

 يُساعدك على اتخاذ قرارات دقيقة دون تسّرع.

 يزيد من جودة العمل لا كثرته فقط.

المتعددة  المهام  عن  الناتج  النفسي  والضغط  الذهني  القلق  من  يقيك   

والمشتتات الدائمة.

الناس هو:  الأثر في  ترك  أسباب  أعظم  أن من  إلى  المربين  بعض  أشار  وقد 
التركيز على المهمة الواحدة بصدقٍ وإتقان.

خطوات عملية لاكت�ساب مهارة التركيز:
1. حدّد هدفك بوضوح:

. لا تركّز حتى تعرف ما الذي تريد أن تنجزه فعًال

2. قسّم مهامك إلى وحدات صغيرة:
عليك  ويسهّل  للاستمرار،  حافزًا  يمنحك  المتتالية  الصغيرة  المهام  فإنجاز 

التركيز.

3. اختر بيئة هادئة خالية من المشتتات:
أغلق الجوال، أطفئ الإشعارات، وكن في مكان يساعدك على التركيز.

4. درّب نفسك على التركيز التدريجي:
ابدأ بـ10 دقائق، ثم زدها، فالعقل يتدرّب على الحضور.
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5. كافئ نفسك بعد الإنجاز:
التحفيز الإيجابي يعزّز تكرار السلوك المركّز.

عوائق التركيز:
 كثرة المهام في وقتٍ واحد.

 الإدمان على الأجهزة الذكية.
 ضعف الدافع الداخلي.

 عدم وجود خطة واضحة.

 القلق والتفكير الزائد.
 السهر المفرط أو قلة النوم.

ثمار �إتقان فنّ التركيز:
 تحصيل أعلى للمعلومة وأعمق في الفهم.

 تحقيق إنتاجية مضاعفة في وقت أقل.

 صفاء في الذهن، وسرعة في الحسم.

 بناء عادات ذهنية راقية.
 شعور بالسيطرة على الحياة بدل التشتت والضياع.

الفكر المشتت كالسهم الطائش، لا يصيب هدفًا…
أما التركيز، فهو بوابة التمكين، وعلامة القادة والمبدعين.

ركّز على ما بين يديك، وستُفتح لك أبواب الخير والتوفيق.
وقل: »اللهم اجمع قلبي على طاعتك، وعقلي على فهم حكمتك، ونيّتي على 

ما يُرضيك«.



39

8. فنّ بناء العادات: كيف تبرمج نف�سك على النجاح الم�ستمر؟

في زحام الحياة، قد نغفل عن أن أكثر ما يوجّه أفعالنا اليومية ليس قرارات 
عقلية واعية، بل عاداتٌ ترسّخت عبر التكرار.

فالناجح لا ينهض كل صباح ليتّخذ قرارًا جديدًا، بل لأنه بنىَ عادة النجاح؛ 
ومن اعتاد العجز لا يخذله عقله، بل عادته.

العادة لا تستأذنك، لكنها تقودك… فإما إلى القمة، أو إلى الركود المتكرر.

تعريف فنّ بناء العادات:
خلال  من  راسخة،  عادة  إلى  المتكرر  الإيجابي  السلوك  تحويل  على  القدرة 

التدرج والتكرار الواعي، حتى يصبح جزءًا من هوية الإنسان وسلوكه التلقائي.

ويشمل هذا المفهوم:
 فهم آلية العادات في النفس والعقل.

 تحديد المحفزات البيئية والزمنية لتثبيت العادة.

 المداومة مع التقييم، حتى تتحول الممارسة إلى جزء من الذات.

�أهمية بناء العادات في التمكين:
 العادة تُقلّل الجهد الذهني اليومي، وتُتيح التفرغ للإبداع.

 تقود إلى تراكم الأثر: القليل المستمر أعظم من الكثير المنقطع.

 تزرع الانضباط دون الحاجة إلى تحفيز دائم.
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 تصوغ الشخصية المنتظمة المتزنة.

 تمنح شعورًا دائًام بالتحسن والتمكن.

خطوات عملية لبناء العادات النافعة:
1. ابدأ بعادة واحدة صغيرة ومحددة:

قق التراكم. التركيز على عادة واحدة يسهل التثبيت وُحي

2. اجعلها قابلة للإنجاز اليومي بلا عناء:
العادات تُبنى بالثبات لا بالكمال.

3. اربطها بمحفّز ثابت )وقت، مكان، حدث(:
مثل: بعد صلاة الفجر، أو بعد الجلوس على المكتب.

4. سجّل إنجازك يوميًّا:
علامة واحدة في دفتر، كفيلة ببناء مسار.

5. كافئ نفسك فورًا بعد الإنجاز:
التعزيز الإيجابي يسّرع التثبيت.

6. كن مرنًا وواقعياً مع نفسك:
لا تجعل السقوط نهاية، بل نقطة استئناف.

عوائق بناء العادات:
 استعجال النتائج.

 تعدّد الأهداف في وقت واحد.
 غياب البيئة المساعدة.
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 ضعف الوعي بهوية العادة وتأثيرها.

 المثالية المفرطة أو التساهل الزائد.

ثمار �إتقان فنّ بناء العادات:
 بناء شخصية منظمة وفاعلة.

 نمو دائم في الإنجاز والثقة بالنفس.

 إدارة أفضل للوقت والجهد.

 تحوّل السلوك الإيجابي إلى طبيعة راسخة.

 التحرر من التبعية للحوافز والمشاعر.

الإنجازات  بُنيت  فما  القليل،  تحتقر  ولا  خطوة،  على  يوم  كل  نفسك  ب  دَرِّ
العظيمة إلا على عادات صغيرة، صبورة، ومتكررة.
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9. فنّ �ضبط النف�س: كيف تم�سك بزمام ذاتك
حين تت�صارع الم�شاعر والدوافع؟

ليس القويّ مَن يصرع الآخرين، بل من يصرع نفسه لحظة الغضب، ويملك 
زمامها لحظة الانفعال.

وفي عالم يعجّ بالمحفزات والانفعالات، يغدو ضبط النفس ضرورة لا رفاهية، 
ومهارة لا تولد مع الإنسان بل تُكتسب بالمجاهدة والتدرّب.

إن الانفعالات ليست خطأً، بل هي جزء من إنسانيتنا… ولكن الخطر أن 
تتحول إلى قائد، لا خادم.

وضبط النفس هو الفرق بين مَن يُؤَْرس في لحظة، ومَن يُبصر العواقب فيحكم 
التصرف.

تعريف فنّ �ضبط النف�س:
القدرة على التحكم في الانفعالات والرغبات والدوافع، وتوجيهها وفق ما 

تمليه المبادئ والقيم، لا وفق الانفعالات اللحظية.

وهو لا يعني كبت المشاعر أو تجاهلها، بل:
 التعرف عليها وفهمها.

 إدارتها بحكمة.

 التصرف الراشد رغم وجودها.
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�أهمية �ضبط النف�س في التمكين ال�شخ�صي:
 جوهر الثبات والاتزان الداخلي.

 يحمي من القرارات المتسرعة والندم اللاحق.

 يمنح القدرة على التفاعل الرشيد مع الاستفزاز والتحديات.
 يُنمّي الشخصية المتزنة ويصنع الهيبة الهادئة.

 أساس للقيادة الذاتية والانضباط السلوكي.

قال الحسن البصري V: »ما عقل دينه من لم يحبس نفسه«))).

خطوات عملية لاكت�ساب مهارة �ضبط النف�س:
1. راقب نفسك قبل أن تُراقَب:

أن  تستطيع  كنت  كيف  لماذا؟  انفعلت؟  متى  مراجعة:  لحظات  لك  اجعل 
تحسن التصرف؟

2. تدرّب على التأجيل:
عندما تُثار رغبة أو انفعال، أخّر الاستجابة قليل… فقط دقيقة، وستجد أن 

العاصفة قد هدأت.

3. اجعل لك قيمة عليا تقودك:
إذا كان رضا الله أو العاقبة الحسنة هما البوصلة، صار أسهل أن تكبح الهوى.

4. أعد برمجة ردود فعلك:
إذا  فاستعذ،  أُغريت  إذا  فانسحب،  غضبت  إذا  المعتاد:  لنمطك  تُسلّم  لا 

استفُززت فتذكّر العواقب.

»الصمت وآداب اللسان« لابن أبي الدنيا )ص61(. 	)1(
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معوّقات �ضبط النف�س:
 غلبة العاطفة على العقل.

 عدم وجود هدف سامٍ يوجّه السلوك.

 البيئة الفوضوية أو المستفزّة.
 العادات السيئة المتكررة دون مراجعة.
 ضعف الإرادة والتهاون في المحاسبة.

ثمار �ضبط النف�س:
 شخصية مهابة متزنة.

 قرارات أكثر نضجًا واتزانًا.
 علاقات أكثر استقرارًا واحترامًا.

 راحة نفسية نابعة من التحكم الذاتي.

 أكرمه الله بالثواب العظيم، كما في قوله H: »مَن كظم غيظًا 
الحور  أن ينفذه دع��اه الله على رؤوس الخلائق حتى يخيّره من  ق��ادر على  وهو 

العين ما شاء«))).
السيطرة على النفس ليست قيدًا، بل تحرّر.

هي فن العيش بوعي، والمضّي بثقة، والحفاظ على روحك من الانكسار في 
زحمة الحياة.

V: »الناس إلى العلم أحوج منهم إلى الطعام والشراب؛ لأن  قال الإمام أحمد 
تاج إليه بعدد الأنفاس«))). تاج إليه في اليوم مرة أو مرتين، والعلم ُحي الطعام والشراب ُحي

برقم:   )547/3( »جامعه«  في  والترمذي   )4777( برقم:   )394/4( »سننه«  في  داود  أبو  أخرجه  	)1(
)2021(، وقال عنه: »هذا حديث حسن غريب«، وابن ماجه في »سننه« )280/5( برقم: )4186(.

»طبقات الحنابلة« )0/1 39(. 	)2(
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10. فنّ التوازن بين العمل والحياة: كيف تجمع بين النجاح
في الحياة العملية وال�سكينة ال�شخ�صية؟

سكونًا…  تطلب  التي  والروح  الأسرة،  وواجبات  العمل،  طموحات  بين 
يقف الإنسان المعاصر مشتّتًا.

الحياة  من  انسحب  من  ومنهم  أضناه،  حتى  العمل  في  انغمس  من  فمنهم 
بحجة الراحة.

والناجحون وحدهم هم من أدركوا أن الحياة ليست سباقًا في اتجاه واحد، بل 
هي لوحات متعددة، تحتاج إلى يدٍ فنانة تعرف كيف توازن بينها.

والسلام  الأسري،  والاستقرار  المهني،  التفوّق  بين  الجمع  يمكن  فهل 
النفسي؟

نعم… ولكن بشرط: أن تتعلّم فنّ التوازن.

تعريف فنّ التوازن بين العمل والحياة:
ه�و: الق�درة عىل تنظي�م الوق�ت والجهد بني المه�ام المهني�ة والاحتياجات 

الشخصية والعائلية، بطريقة تحقق الكفاءة والرضا دون إخلال بأي جانب.

وهذا التوازن لا يعني التساوي الحرفي في الوقت، بل:
 توازن في الحضور الذهني.
 توازن في العطاء العاطفي.

 توازن في توزيع الاهتمام وفق الأولويات.
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�أهمية التوازن في التمكين ال�شخ�صي:
افظ على الصحة النفسية والجسدية.  ُحي

 يُعزز الإنتاجية في العمل لأنه يمنع الاحتراق.

 يُقوّي العلاقات الأسرية والاجتماعية.

نبّ الشعور بالذنب أو التقصير المزمن.  ُجي

قّق شعورًا عميقًا بالرضا عن الذات.  ُحي

قال ابن القيم V: »نفسك إن لم تشغلها بالحق، شغلتك بالباطل«))).

خطوات عملية لتحقيق التوازن:
1. حدّد أولوياتك الكبرى:

ما الذي لا يمكن التفريط فيه؟ الدين؟ الأسرة؟ الصحة؟

كل قرار بعدها يجب أن يُوزن بهذا الميزان.

2. أدِر وقتك بوعي، لا بردود الفعل:
خصص أوقاتًا ثابتة لكل جانب مهم في حياتك، ولا تترك حياتك تذوب في 

العشوائية.

3. قل )لا( حين يجب أن تقولها:
الاعت�ذار ع�ن الزائ�د م�ن العم�ل، أو من الس�هر، أو م�ن الالتزام�ات غير 

الضرورية، مفتاح من مفاتيح التوازن.

»الوابل الصيب من الكلم الطيب« )ص82(. 	)1(
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4. لا تجعل نجاحك على حساب ذاتك:
النجاح الحقيقي هو أن تنجح في حياتك دون أن تنهار داخليًّا.

5. أوجد وقتًا للتجديد الروحي:

نفسية  العائلية… كلها ضرورات  اللقاءات  الهادئ،  المشي  التأمل،  العبادة، 
لا كماليات.

معوّقات التوازن:
 ثقافة الإنجاز المفرط التي تقيس الإنسان بما ينجز فقط.

 عدم وضوح الأهداف الشخصية.

 ضغط العمل المستمر بلا حدود.

 وسائل التواصل التي تسرق الوقت والصفاء.

 الشعور بالذنب عند تخصيص وقت للراحة.

ثمار فنّ التوازن:
 أداء متقن في العمل دون إجهاد.

 علاقات أسرية متينة.

 صفاء داخلي وسلام نفسي.
 حياة غنية المعاني، لا مرهَقة التفاصيل.

 رضا عن الذات يعين على الاستمرار والنماء.

ليست البطولة في العمل بلا توقف، بل في العيش بكفاءة دون أن تفرّط في 
إنسانيتك.

التوازن لا يُولد… بل يُدرّب عليه ويُبنى خطوة بخطوة.
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المحور الثاني
النف�س والانفعالات

11. فنّ التغلب على الخوف:
كيف تنت�صر على �أوهامك، وتخطو بثبات نحو �أهدافك؟

الخوف شعور إنساني فطري، خلقه الله لِحكمة، ليكون دافعًا للحذر لا حاجزًا 
عن الطموح.

لكن المشكلة حين يتضخّم هذا الشعور حتى يتحول إلى سجن داخلي، يعطّل 
الطاقات، ويمنع التقدم، ويشوّه الصورة الذاتية.

وقد يخاف الإنسان من أشياء لم تقع بعد، أو يخشى نظرة الناس، أو يخاف من 
الفشل، أو من المجهول.

يق�ول أح�د المفكري�ن: »النج�اح لي�س غي�اب الخ�وف، ب�ل التق�دم رغ�م 
وجوده«.

فنحن لا نُحطم الخوف ليموت، بل ليتحول إلى طاقة ووقود.

تعريف فنّ التغلّب على الخوف:

القدرة على مواجهة المخاوف الداخلية، ومعالجة أسبابها، وتجاوز آثارها، من 
خلال التفكير الواقعي، والإيمان العميق، والممارسة الواعية.



49

�أهمية هذه المهارة في التمكين:
 تُعيد للإنسان الثقة بنفسه وبربه.

 تفكّ القيود التي تعطل التقدم.

 تعين على خوض التجارب، وتوسيع المدارك.

ا من الداخل، لا أسيًرا للأوهام.  تجعل الإنسان حرًّ

قال الحسن البصري V: »ما عقل دينه من لم يحبس نفسه«))).

فالخوف إذا لم يُضبط بالعقل والدين، أصبح طغيانًا داخليًّا.

خطوات عملية للتغلّب على الخوف:
1. سمِّ خوفك بوضوح:

. ما الذي تخافه تحديدًا؟ لا تواجه شيئًا مجهول، شخّصه أوًال

2. دوِّن مخاوفك ومصادرها:
رج الخوف من داخلك إلى الورق، فتراه بوضوح، وتُقلّل من تضخيمه. الكتابة ُخت

3. استبدل الخوف بالتفكير الواقعي:
سَل نفسك: ما أسوأ ما يمكن أن يحدث؟ وما فرص نجاحي؟ هذه المقارنة 

دث توازنًا. ُحت

4. ذكّر نفسك بالله وأسمائه وصفاته:
الخوف دواؤه الإيمان. ومن أيقن أن الله معه، زال عنه رُعب الدنيا.
قال تعالى: ]ٹ    ٹ    ٹ    ڤ    ڤ          ڤ[ ]آل عمران:175[.

»الصمت وآداب اللسان« لابن أبي الدنيا )ص61(. 	)1(
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5. ابدأ بخطوة صغيرة:
الخوف يذوب بالاقتراب، وأول خطوة فيه انتصار.

6. راجع تجاربك السابقة:
كم مرة خفت ثم مرّ الأمر بسلام؟ استدعِ المواقف التي تغلبت فيها، تجد فيها 

عونًا على المستقبل.

عوائق التغلّب على الخوف:
 تضخيم المستقبل وتوهّم الأسوأ.

 ضعف الثقة بالله وبالنفس.

 كثرة التأجيل وهروب المواجهة.

 بيئة سلبية تُغذّي الوهم.
 الجهل بالنتائج الإيجابية للمواجهة.

ثمار �إتقان هذه المهارة:
 راحة نفسية، وصفاء ذهني.

 شجاعة في اتخاذ القرارات.

 حرية داخلية تُعين على الإبداع والتجربة.

 ثقة متجددة بالله ثم بالنفس.
 نقلة نوعية من الانكماش إلى التأثير.

كل خطوة تخطوها نحو خوفك… تُضعفه، وتُقوّيك.

فلتكن خُطوتك الأولى اليوم، مهما كانت صغيرة، هي إعلانك العملي: أنني 
أقوى من خوفي، وأكبر من أوهامي، وأني سأمضي… بإذن الله.
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12. فنّ التحفيز الذاتي: كيف تُوقظ قواك الكامنة
وتوا�صل الم�سير نحو النمو؟

كم من مشروع عظيم بدأ بحماس، ثم خَبَا!

وكم من طموحٍ راقٍ انهار في منتصف الطريق، لا لعجزٍ في القدرات، ولكن 
لانطفاء الشعلة في الداخل.

التحفيز الذاتي ليس رفاهية، بل ضرورة في رحلة الحياة.

هو صوتك الداخلي حين تكثر المثبّطات، ووقودك حين تخفت العزائم.

فلا نجاح بلا دافع، ولا بناء بلا إصرار.

تعريف فنّ التحفيز الذاتي:
القدرة على استنهاض النفس داخليًّا نحو العمل والإنجاز، عبر استحضار 

المعنى والغاية، دون انتظار محفزات خارجية.

ويمثّل هذا النوع من التحفيز استقلالية الشخصية، وعمق ارتباطها بقيمها 
وأهدافها، ويُعد من أهم سمات الإنسان الناجح والُمنتجِ.

�أهمية التحفيز الذاتي في التمكين:
 يقودك للاستمرار حتى في غياب الدعم.

 يجعلك تَنهض بعد الفشل، وتعود بعد الانكسار.

 يعمّق إخلاصك، لأنك تعمل لله لا للناس.
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 يساعدك على مقاومة التسويف والكسل.

 يمنحك ثقة داخلية تنبع من القناعة، لا من التصفيق.

فنالتها،  الإمارة  تمنت  تواقة،  نفسًا  لي  »إن   :V العزيز  عبد  بن  عمر  قال 
وتمنت الخلافة فنالتها، والآن تتوق إلى الجنة«))).

خطوات عملية لاكت�ساب التحفيز الذاتي:
1. حدّد هدفًا واضحًا ومُلهمًا:
فالرؤية المشوشة تقتل الحماسة.

2. اربط الهدف بالقيم العليا:
كلما ازداد ارتباطك بمعنى سامٍ، زاد صبرك ومثابرتك.

3. اكتب منجزاتك السابقة واحتفل بها:
لتتذكر أنك قادر، مهما تكاثرت التحديات.

4. كافئ نفسك على التقدّم:
المكافأة الذاتية البسيطة تحفّز الاستمرار.

5. تأمل في مصير العاطلين والكسالى:
فالخمول طريق للتأخر والندم.

6. اقرأ في سير العظماء:
لترى كيف تجاوزوا الفتور وتجاوزوا العثرات بالإصرار.

»تاريخ الخلفاء« للسيوطي )ص177(. 	)1(
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عوائق التحفيز الذاتي:
 ضعف الإيمان بالقدرات الذاتية.

 كثرة المقارنة بالآخرين.

 غياب الرؤية الواضحة.

 انتظار المثالية قبل البدء.

 الصحبة السلبية المثبّطة.

ثمار التحفيز الذاتي:
 الاستمرار رغم الإخفاقات.
 الإنجاز في غياب التشجيع.

 روح عالية تتحدى التحديات.

 بناء عادة الانطلاق من الداخل.
 الشعور بالإنجاز الذاتي، لا الاتكالي.

اجعل من أهدافك وقودًا، ومن إخلاصك شعلة، ومن توكلك جناحًا…

ولا تنتظ�ر أح�دًا ليصف�ق ل�ك، ب�ل كن أول م�ن يصفق لنفس�ه حني تَثبت 
وتستمر.
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13. فنّ التفا�ؤل: كيف تعي�ش بروحٍ متفائلة رغم العوائق؟

في عالم تمتلئ جنباته بالتقلبات والضغوط، يظن بعض الناس أن التفاؤل نوع 
من الغفلة أو الوهم…

لكن الحقيقة أن المتفائل ليس من يُنكر وجود الألم، بل من يُبصر ما بعده.

هو الذي يرى النور خلف الظلمة، والفرج بعد الضيق، والفرصة في قلب 
المحنة.

كم من أمة نهضت لأن في أبنائها من آمن بأن الغد أجمل!

كان،  مما  أعظم  المحن  النفسي، وخرج من  وكم من شخص تجاوز الحصار 
لأنه… كان متفائل.

تعريف فنّ التفا�ؤل:
القدرة على النظر للحياة برؤية إيجابية واقعية، تُدرك وجود العوائق، لكنها 
النفس بمعاني  بإمكانية تجاوزها، وتستدعي الأمل في كل موقف، وتغذّي  تؤمن 

الرجاء واليقين بالله.

وهو لا يعني التهوين من الأخطار، بل امتلاك منهجٍ عقليٍّ ونفسي يتجاوزها 
برؤية مُضيئة.
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�أهمية التفا�ؤل في التمكين ال�شخ�صي:
 التفاؤل يحمي النفس من الانكسار والانهزام.

 يوسّع دائرة الاحتمالات، ويحرّك الإرادة نحو العمل.

 يرفع منسوب الطاقة، ويمنح القدرة على الصبر والمثابرة.
 يُلهم من حولك ويُشعرهم بالأمان.

 يساعدك على تحويل المحن إلى منح، والضعف إلى فرصة للتطور.

خطوات عملية لاكت�ساب مهارة التفا�ؤل:
1. أحسن الظن بالله دائمًا:

قال H: »أنا عند ظن عبدي بي«))). 
اجعل هذا الحديث مبدأ حياة.

2. استحضر التجارب السابقة التي تجاوزتها:
كل نجاح صغير هو دليل على قدرتك.

3. أعد صياغة الموقف:
بدل أن تقول: »مشكلتي معقدة«، قل: »أحتاج إلى وقت وجهد لفهم الحل«.

4. لا تصاحب المُثبّطين:
البعض لا يرى إلا الظلام، فاحرص أن تكون مع من يُضيئون الطريق.

5. ردّد عبارات إيجابية مؤمنة:

أخرجه البخاري في »صحيحه« )121/9( برقم: )7405(، ومسلم في »صحيحه« )62/8(  	)1(
برقم: )2675(.
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مثل: »سَيَجعل الله بعد عُسر يُسًرا«، »ولسوف يعطيك ربك فترضى«، »أنا 
قادر بإذن الله«.

6. اعمل شيئًا، ولو صغيرًا:
التفاؤل ليس انتظارًا، بل تحرّك يُؤمن بالفرج.

عوائق التفا�ؤل:
 النظرة السوداوية للحياة.

 ضعف الثقة بالله والنفس.

 الخوف من الفشل أو التغيير.

 كثرة الشكوى والانغماس في السلبيات.

 البيئة الاجتماعية المشحونة باليأس والسخرية.

ثمار �إتقان فنّ التفا�ؤل:
 يقظة قلبية لا تستسلم لليأس.

 ثبات نفسي في الملمات.

 روح عالية تُلهم وتبني.

 رؤية متفائلة تُضيء للغير الطريق.

 حالة من السكينة والرضا واليقين.

التفاؤل ليس تجاهًال للواقع، بل إيمانٌ عميق بأن القادم يحمل معه رحمة الله 
وفرجه.



57

14. فنّ المثابرة: كيف توا�صل الطريق حين يتوقف الآخرون؟

في عالمٍ يُمجّد النتائج السريعة، ويُغري بالصعود الفوري، تغيب عن كثيرين 
حقيقة جوهرية:

بل  يُبنى في لحظة،  الإنجاز لا  للنجاح، وأن  الحقيقي  الوقود  المثابرة هي  أن 
التعب  رغم  خطوة،  بعد  خطوةً  والتقدّم  الصعاب،  وتحمّل  المحاولة،  تكرار  في 

والخذلان.

حتى  الساحة  في  تُبقيك  وحدها  المثابرة  لكنّ  الباب،  لك  تفتح  قد  فالموهبة 
النهاية.

تعريف فنّ المثابرة:
مع  التحديات،  رغم  الأهداف  وتحقيق  السعي  في  الاستمرار  على  القدرة 
الإيمان العميق بقيمة الجهد، والتقدّم المتدرّج، والانتصار على العقبات النفسية أو 

الواقعية.

وهي مهارة تربوية وإدارية وإيمانية في آنٍ واحد، تجمع بين:

 وضوح الهدف.

 والانضباط الذاتي.

 والتحمّل النفسي.

 والمرونة في مواجهة الإخفاقات.
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�أهمية المثابرة في التمكين ال�شخ�صي:

 تُعزّز ثقة الإنسان بنفسه مع كل تقدم.
 تُعلّمه الثبات عند التحديات، بدل الانسحاب.

 تحوّل الفشل إلى خبرة، والتجربة إلى مدرَسة.

 تفتح آفاق الإبداع؛ لأن المثابر لا ييأس من المحاولة.

خطوات عملية لاكت�ساب المثابرة:
1. اربط أهدافك بالقيم العليا:

كلما كان الهدف أسمى، كانت القدرة على التحمل أعلى.

2. جزّئ المهام الكبيرة إلى خطوات صغيرة:
فالمثابرة تتغذى على الإنجاز الجزئي.

3. كافئ نفسك على التقدم، لا على الكمال:
فالتقدير الذاتي يُغذي الدافعية.

4. تعلّم من الفشل، ولا تعش فيه:
اسأل: ماذا علّمني هذا العائق؟ ثم تجاوزه.

5. استعن بصحبة داعمة:
من يعينك على الطريق خير من مَن يصفّق عند النهاية فقط.

عوائق المثابرة:
 ضعف الإيمان بالهدف.

 الانبهار بالنتائج السريعة.
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 الخوف من الفشل أو نظرة الناس.

 البيئة السلبية أو المثبِّطة.

 الإرهاق النفسي من الضغوط المستمرة.

ثمار المثابرة:
 إنجازات واقعية بعد صبر طويل.

 نضج في الشخصية وتحمّل للمسؤولية.

 نمو في المهارات العقلية والنفسية.

 قدرة على تجاوز التحديات بثقة.

 إلهام للآخرين على مواصلة الطريق.

كلّفه  وإن  نهايته،  حتى  سلكه  من  بل  المجد،  طريق  عرف  من  العاقل  ليس 
العرق والدمع.

وتذكّر قول الإمام الشافعي V: »بقدرِ الكدِّ تُكتسبُ المعالي، ومن طلبَ 
العُلى سهرَ الليالي«))).

فالمثابرة هي السلم الذي يصعد عليه كل من سار ولم يتوقف.

  

»ديوان الإمام الشافعي« )ص97(. 	)1(
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15. فنّ المرونة: كيف تتكيّف مع التغيير وتنه�ض من كل عثرة؟

الحياة لا تسير دائًام على نسقٍ واحد.

تأتي اللحظات التي تتغّري فيها الخطط، وتُغلق الأبواب، ويطرأ ما لم يكن في 
الحسبان.

يتكيّف  العوائق، ومن  أمام  ينهار  الفارق بين من  اللحظات، يظهر  في تلك 
معها، ويستخرج من الأزمات فرصًا للنهوض والنضج.

المرونة ليست ضعفًا، بل فنٌّ راقٍ من فنون القوة.

إنها مهارة التكيّف، ومهارة إعادة التشكيل، ومهارة أن تقول: سأعيد المحاولة 
من زاوية جديدة.

تعريف فنّ المرونة:
القدرة على التكيّف العقلي والعاطفي مع المتغيرات والضغوط، دون الانهيار 

أو الجمود، بل مع الاحتفاظ بالهدف والثبات على القيم.

ويشمل ذلك:
 إعادة ترتيب الأولويات.

 تعديل الخطط وفق المستجدات.

 التوازن بين الثبات في المبادئ، والانفتاح في الوسائل.

 تقبّل الواقع دون الاستسلام له.



61

�أهمية المرونة في التمكين ال�شخ�صي:
 تساعدك على تجاوز الأزمات بأقل الخسائر.

 تمنحك القدرة على إعادة التوجيه بدًال من التوقف.

 تجعل الفشل فرصة للتعلم لا مبررًا للانكسار.

 تساعدك على التعامل مع الناس المختلفين بهدوء وتفهّم.

. ا ومهنيًّا في عالم سريع التغيّر  تُبقيك حيًّا فكريًّ

خطوات عملية لاكت�ساب مهارة المرونة:
1. درّب نفسك على التوقّع البديل:

تعلّم أن تسأل: ماذا لو لم تنجح هذه الخطة؟ ما البدائل الممكنة؟

2. غيّر زاوية النظر:
للتعلم؟  فرصة  فيه  ترى جانبًا مختلفًا: هل  أن  في كل موقف سلبي، جرّب 

للتهذيب؟ للنمو؟

3. تعلّم من تجاربك:
بر فيها على تعديل خطتك، اكتب ما تعلمته. كل مرة ُجت

المرونة تنمو من التراكم.

4. لا تتعلّق بالوسائل:
تعلّق بالغايات النبيلة، ولا تكن أسيًرا لطريقة واحدة في الوصول.

5. تقبّل التغيير كجزء من الحياة:
منظومة الحياة مبنية على التحوّل، والثبات المطلق وهمٌ لا وجود له.
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عوائق تمنع المرونة:
 العناد والجمود الفكري.

 الخوف من الفشل أو من التغيير.

 التعلّق بالماضي والحنين إليه دون وعي.

 ضعف التوكّل على الله.

جّد التكرار.  البيئة التي تُقزّم التجديد وُمت

ثمار �إتقان فنّ المرونة:
 شخصية قادرة على الصمود في وجه المتغيرات.

 قدرة على إعادة التوازن النفسي عند الطوارئ.

 تفكير عملي يوازن بين المبادئ والواقع.

 إنتاجية أعلى لأنك لا تتعطل عند العوائق.

 راحة نفسية ناتجة عن تقبّل الحياة كما هي، لا كما نحب فقط.

المرونة لا تعني التنازل، بل تعني الذكاء في التصّرف تحت الضغوط، والبقاء 
واقفًا حين يسقط غيرك.

كن كالماء، ينساب في الوديان، ويجرف الصخور، ويصل دائًام حيث أراد.
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16. فنّ �إدارة ال�ضغوط:
كيف تحافظ على توازنك و�سط التحديات؟

في كل مرحلة من مراحل الحياة، يواجه الإنسان ضغوطًا نفسية، وضغوطًا 
عائلية، وضغوطًا مهنية.

تتراكم كأنها أمواج متلاطمة، وقد يظن المرء أنه لا سبيل للنجاة إلا بالانهيار 
أو الهروب.

لكن في الحقيقة، الضغوط ليست دائًام سلبية.

هي أحيانًا دافع للنمو، ومحرّك للإنجاز، ومفتاح لإعادة ترتيب الذات…

شريطة أن تُدار بوعي، لا أن تترك لتدير حياتنا دون بوصلة.

تعريف فنّ �إدارة ال�ضغوط:
القدرة على التعامل الواعي مع المواقف الضاغطة، والتوازن بين الانفعالات 

والعقل، بما يحفظ الاستقرار النفسي ويعزّز الأداء العملي.

ويشمل ذلك:
 الوعي بمصادر الضغط.

 استخدام استراتيجيات المواجهة.

 الحفاظ على الاتزان الداخلي.

 التحكّم في ردود الفعل، وتجاوز الأزمات دون تفكّك.
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�أهمية �إدارة ال�ضغوط في التمكين ال�شخ�صي:
 تمنحك استقرارًا نفسيًّا في مواجهة العواصف.

 تساعدك على اتخاذ قرارات متزنة تحت الضغط.

 تقيك من الاحتراق النفسي والإرهاق العقلي.

 تزيد قدرتك على الإنتاج والعمل في بيئات صعبة.

 تربي فيك مهارة التحمّل والصبر والانضباط الذاتي.

خطوات عملية لاكت�ساب مهارة �إدارة ال�ضغوط:
1. اعرف مسببات الضغط لديك:

ما الذي يستفزك؟ ما أكثر ما يرهقك؟ الفهم نصف الحل.

2. غيّر زاوية النظر:
كثير من الضغوط سببها تفسيرنا للحدث، لا الحدث نفسه.

3. نظّم وقتك وأولوياتك:
الفوضى والتراكم من أكبر مسببات الضغط، والتنظيم بداية التخفيف.

4. تعلّم قول »لا«:
لا تفرّط في وقتك وطاقتك بإرضاء الجميع على حسابك.

5. احمِ وقتك الخاص للتجديد الذاتي:
اقرأ، تأمل، امشِ، اخرج من جو الضغط لتجدد نشاطك.
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عوائق �إدارة ال�ضغوط:
 الكبت المستمر للمشاعر.

 غياب الوعي بالذات.

 الإفراط في المسؤوليات دون تفويض.

 البيئة المحبطة والضاغطة.

 الانفصال عن الروح )قلة الذكر والتأمل والصلاة(.

ثمار �إتقان فنّ �إدارة ال�ضغوط:
 صفاء الذهن وقوة التركيز.

 تقوية مناعة النفس أمام الشدائد.

 بناء شخصية متزنة وواعية.

 ترسيخ العادات الصحية في التفكير والسلوك.

 القدرة على العمل تحت الضغط دون انهيار.

ليس القويّ من لا يشعر بالضغط، ولكن القويّ من يحوّل الضغط إلى دفعة 
خطوة  نفسك  وادفع  معيقًا،  لا  محرّكًا  الضغط  اجعل  قلبه.  على  قيدًا  لا  للأمام، 
إلى  تدفعك  تغرقك… قد  لا  التي  فالموجة  الأعباء.  بثقل  شعرت  كلما  الأمام  إلى 

الشاطئ.
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17. فنّ التوازن بين العُزلة والخلطة: كيف تعي�ش مع النا�س
بقلبٍ �سليم، وتخلو بنف�سك بعقلٍ حكيم؟

في عالمٍ يزداد ضجيجه، وتكثر فيه العلاقات وتقلّ فيه المعاني، يحتاج المرء إلى 
مهارة تقيه الإفراط والتفريط في مخالطة الناس.

فليس كلُّ اختلاطٍ محمود، ولا كلُّ عزلةٍ ممدوحة.

بدعوى  الناس  من  يفرّ  وبعضهم  نفسه،  مع  الخلوة  يخشى  الناس  بعض 
الصفاء.

لكن الحكمة ليست في طرف من الطرفين، بل في ميزان دقيق بين الحضور 
والانزواء، بين المساهمة والانكفاء.

ذلك هو فنّ التوازن بين العزلة والخلطة.

تعريف فنّ التوازن بين العُزلة والخلطة:
القدرة على ضبط العلاقة بالناس بحيث يختار المرء وقت الخلوة إذا صفَت، 

ووقت المخالطة إذا نفعَت، دون إفراط في الانعزال ولا غلوّ في الانشغال.

قوم هذا الفنّ على:
 فقه النفس.

 فقه الزمان والظروف.

 فقه الناس.
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�أهمية المهارة في التمكين ال�شخ�صي:
 تتيح لك المحافظة على صفاء روحك وسط صخب الحياة.

 تمنحك حضورًا نافعًا عند الناس، وغيابًا مثمرًا عنهم.

 تدرّبك على فن العطاء حين تختلط، وفن البناء حين تعتزل.

 تحميك من أمراض التعلق بالناس أو النفور منهم.

�ضوابط العزلة والخلطة:
متى تعتزل؟

 إذا كثرت الفتن.
 إذا خشيت أن تؤذي أو تُؤذى.

 إن أردت التفرغ لعلم أو عبادة.
 في لحظات التقييم والمراجعة.

ومتى تخالط؟
 لنفع الناس أو التأثر بنفعهم.

 عند أداء الحقوق وصلة الأرحام.

 لنشر الخير وإحياء المعروف.
 للتعلّم من التجربة والتزكية.

خطوات عملية لإتقان المهارة:
1. قيّم علاقتك بالناس:

هل هي صحبة صالحة؟ أم تضييع وقت؟ أم مصدر توتر؟
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2. اجعل لك وقتًا يوميًا للخلوة:
ولو لدقائق: لمناجاة الله، أو مراجعة النفس.

3. اختر بيئتك الاجتماعية بعناية:
لا يفرض الناس عليك جوّهم، اختر مَن ترتاح له.

4. وازن بين العمل الجماعي والإنجاز الفردي:
العزلة تبني، والخلطة تنضّج.

5. تعوّد على العيش دون تكلّف علاقات:
من لا تفيده لا تُلزم نفسك بمرافقته.

عوائق التوازن:
 الخوف من نظرة الناس لمن اعتزل.

 الإدمان على المشتتات والرفقة الافتراضية.

 الخلط بين العزلة المفيدة والانطواء المرضي.

در الوقت والطاقة.  الانجراف خلف علاقات ُهت

ثمار التوازن:
 طمأنينة داخلية وسكينة نفسية.

 صفاء الفكر، وسموّ في المقاصد.

 قدرة على التفرغ للعبادة والإنجاز.

 كفاءة في التأثير عند اللقاء، وصدق في العطاء عند الحضور.
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الط، عرفت متى تسمع صوت نفسك، ومتى  إذا عرفت متى تعتزل ومتى ُخت
تُسمع صوتك للناس.

فوازن قلبك وعقلك فـالعزلة وقت الحاجة بُعدٌ عن الفتنة، والخلطة وقت 
الحاجة نفعٌ للأمة.
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18. فنّ النقد الذاتي: كيف تُراجع ذاتك بلا ق�سوة،
وتُحا�سبها بلا جلد، وتنقدها لتُ�صلحها لا لتهدمها؟

النهوض  طريقَ  الذاتي  النقد  مهارة  تتوسّط  مُهلك،  وجلد  قاتل  غرور  بين 
الذاتي والنجاح المتزن.

شريف،  فنّ  الذاتي  والنقد  نَمت.  عُوتبت  وإذا  عميت،  أُهملت  إذا  فالنفس 
لا يتقنه إلا من عرف قدر نفسه، وأبصر مواطن ضعفها، فداواها برفق وعدل.

لنا؟  يستجيب  فلا  الله  ندعو  بالنا  »ما   :V أدهم  بن  إبراهيم  سُئل  وقد 
وعرفتم  سنتّه،  تتبعوا  فلم  الرسول  وعرفتم  تطيعوه  فلم  الله  عرفتم  لأنّكم  قال: 
القرآن فلم تعملوا بما فيه، وأكلتم نعمة الله فلم تؤدّوا شكرها، وعرفتم الجنةّ فلم 
تطلبوها، وعرفتم الناّر فلم تهربوا منها، وعرفتم الشيطان فلم تحاربوه ووافقتموه، 
وعرفتم الموت فلم تستعدّوا له، ودفنتم الأموات فلم تعتبروا بهم، وتركتم عيوبكم 

واشتغلتم بعيوب الناس«))).

تعريف فنّ النقد الذاتي:
بروحٍ صادقة  والنوايا،  السلوك  وتقييم  الذات  مراجعة  الواعية على  القدرة 
تهدف إلى التصحيح لا التوبيخ، والتقويم لا الهدم، من خلال تفكير متزن، ورغبة 

صادقة في النمو.

�أهمية النقد الذاتي في التمكين:
 يوقظ القلب من غفلة الإعجاب.

»تفسير الثعلبي« )76/2(. 	)1(
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 يمنع تراكم الخطايا ويعجّل بالتوبة.

 يصقل الشخصية ويكسبها عمقًا.

 يعزز التعلم الذاتي المستمر.

 يزرع الثقة الواقعية المبنية على الصدق والاعتراف.

وزِنوا  اسبوا،  ُحت أن  قبل  أنفسكم  »حاسبوا   :I الخطاب  بن  عمر  قال 
أنفسكم قبل أن تُوزنوا«))).

قواعد في النقد الذاتي:
1. كن صادقًا لا قاسيًا: لا تجامل نفسك، ولا تظلمها.

2. ركّز على الفعل لا على الذات: الخطأ لا يُلغي القيمة.

3. اربط النقد بالحل: النقد دون خطة علاج = تثبيط.

. 4. تجنبّ التعميم: لا تجعل الخطأ الواحد عنوانًا دائًام

5. انطلق من النية الصالحة للتزكية لا للتجريح.

خطوات عملية لإتقان المهارة:
1. خصّص وقتًا لمراجعة أسبوعية هادئة.

2. دوّن أخطاءك بصراحة، واسأل: لماذا وقعت؟
3. حدد خطة عملية للتصحيح.
4. استشر ناصحًا مخلصًا يعينك.

 )328/5( »سننه«  في  ماجه  وابن   )2459( برقم:   )246/4( »جامعه«  في  الترمذي  أخرجه  	)1(
برقم: )4260(.
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5. تدرّب على الاعتراف والتوبة والاعتذار.
6. قارن بين حالك الآن وأمس… هل تقدمت؟

معوّقات النقد الذاتي:
 العُجب بالنفس.

 الخوف من المواجهة.
 غياب المرجعية التقييمية.

 التهوين أو التهويل في تقييم الذات.

ثمار النقد الذاتي:
 رشد السلوك وانضباط القرار.

 توازن في الثقة، بعيدًا عن الغرور أو الانكسار.
 سرعة التوبة وكثرة المحاسبة.

 تنمية مستدامة لشخصيتك ومهاراتك.

 الفوز بتحقيق قوله تعالى: ]ڦ     ڦ    ڄ    ڄ    ڄ    ڄ    ڃ    ڃ    ڃ[ 
]الشمس:10،9[.

كن مرآة نفسك قبل أن تكون مرآةً لغيرك، ولا تفرح بمن يمدحك، حتى 
تكون ممن يصدُق مع نفسه في خلوته.

من عرف نفسه، لم يضره ما قيل فيه، ومن جهل نفسه، فلا تنفعه شهادة العالمين.
ارَس بالقسوة، بل بالرحمة… إن مهارة النقد الذاتي لا ُمت

ولا تنبع من الكراهية، بل من حب الإصلاح والارتقاء.
فكن لنفسك ناصحًا، كما تحب أن يكون لك الناس.
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19. فنّ الامتنان: كيف تحوّل نظرتك للحياة من النق�ص �إلى الاكتمال؟

كثيٌر من الناس يركّز على ما يفتقد، وينسى ما يمتلك.

يرى ما لم يُعطَ، ويغفل عّام أُعطي.

ليست الامتنان أن تمتلك كل شيء، بل أن تدرك جمال ما تملك، وتفرح به، 
وتحمد الله عليه.

مهارة تعيد ترتيب أولوياتك، وتمنحك سكينة القلب رغم الضغوط، وبهجة 
الروح رغم التحديات.

وقد قيل: »الشكر حافظٌ للنِّعم، وجالبٌ للمزيد«.

تعريف فنّ الامتنان:
القدرة على استحضار النِّعم، واستشعارها في القلب، والإفصاح عنها قوًال 

ا مكتسبًا. وفعلًا، باعتبارها منحة من الله، لا حقًّ

�أهمية الامتنان في التمكين:
 يولّد حالة نفسية إيجابية تمنح الطاقة للاستمرار.

 يعزّز الثقة بالله ويقوّي الرضا بالقضاء.
 يُنضج الشخصية ويخفّف من التوتر والمقارنة.

 يفتح أبواب الخير، ويمهّد للنمو الروحي والعاطفي.
 يحوّل الذكريات إلى مواطن شكر، لا مواطن ألم.

قال الله تعالى: ]ڦ    ڦ    ڄ[ ]إبراهيم:7[.
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قواعد في الامتنان:
1. رؤية النعمة في قلب الابتلاء: ففي كل كدر، لمحة لطف.

2. الامتنان لا يعني الرضا بالواقع فحسب، بل الشكر مع السعي للتطوير.

3. الامتنان يُدرّب ويُنمّى لا يولد مع الإنسان.

4. الشكر يزيدك من الداخل قبل أن يزيدك من الخارج.

5. الامتنان لا ينحصر في المال والصحة، بل يشمل الأهل، والعلم، والنور، 
والإيمان.

خطوات عملية لإتقان المهارة:
1. خصّص دفتًرا تسجّل فيه يوميًّا ثلاثة أشياء تمتنّ لها.

2. عّرب عن امتنانك للناس بصدق دون تكلّف.

3. تأمّل في نعمك الخفيّة )كالسلامة من المصائب(.

4. أعد تسمية الأحداث المؤلمة بما خرجتَ به منها.

5. أكثر من قول: الحمد لله، عن وعي لا عن عادة.

معوّقات الامتنان:
 المقارنة المستمرّة بالآخرين.

 التعلّق بالمفقود ونسيان الموجود.
 الجحود والكبر.

 غياب التأمل والتفكّر.

 التربية غير المدربة على الشكر.
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ثمار الامتنان:
 شعور دائم بالرضا والسكينة.

 زيادة النعم وبقاؤها.

 قُربٌ من الله ومحبة في القلوب.

 تحسين العلاقات مع الآخرين.

 صفاء داخلي وراحة في الحياة.

قال ابن القيم: »منزلة الشكر وهي من أعلى المنازل، وهي فوق منزلة الرضا 
وزيادة، فالرضا مندرج في الشكر«))).

من تعلّم فنّ الامتنان، لم يعد يرى في حياته نقصًا، بل يرى مساحات تنتظر 
الحمد.

القلوب الممتنةّ تعرف كيف تضيء، حتى في العتمة.

فنّ الامتنان لا يعني أن تنكر آلامك، بل أن ترى فوقها نورًا… وأن تقول في 
كل حال: الحمد لله الذي بنعمته تتمّ الصالحات.

  

»مدارج السالكين« )232/2(. 	)1(
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20. فنّ تقبّل الذات: كيف تت�صالح مع نف�سك
وتبد�أ رحلة التغيير بثقة؟

في عمق كلّ إنسانٍ صراعٌ خفيّ: بين ما هو عليه وما يتمنىّ أن يكونه.

وبين صوت داخلي يؤنّبه، وآخر يُطالب بالكمال.

لكن الحقيقة التي لا مفرّ منها: لا أحد كامل، ولا أحد بلا عيوب.

فالسعيد ليس من تخّىل عن عيوبه كلها، بل من تعلّم أن يتقبل ذاته بصدق، 
سِن إدارتها، ويسعى إلى إصلاحها دون كراهية أو قسوة. وُحي

فتقبُّل الذات لا يعني الرضا عن العيوب، بل الاعتراف بها كبداية صحيحة 
للتغيير، بدلاً من الإنكار أو الهروب.

ل الذات: تعريف فنّ تقبُّ
بنقاط الضعف دون  النفس بعين الصدق والرحمة، مع الاعتراف  النظر إلى 
إنكار  دون  النمو  نحو  المتزن  والسعي  القوة دون غرور،  نقاط  تضخيم، ومعرفة 

للواقع أو قسوة في التغيير.

للانطلاق  مساحة  ويمنحك  بالدونية،  الإحساس  من  يحررك  الذات  تقبُّل 
الحقيقي في الحياة.

�أهمية تقبّل الذات في التمكين ال�شخ�صي:
 هو الأساس لكل تغيير داخلي حقيقي، فكيف تُصلح ما لا تعترف به؟

ن العلاقات، ويُقلّل النقد الذاتي المؤذي. سِّ فّف من التوتر، وُحي  ُخي
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 يجعل الإنسان أكثر رحمة بنفسه وبغيره.

 يزيد من الثقة بالنفس، ويقلل من المقارنات المؤذية.

 يحرر الطاقة النفسية من الشعور بالذنب والعار السلبيَّين.

ل الذات: قواعد ذهبية لتقبُّ
1. أنت مخلوق في طور النماء، لا نسخة نهائية:

فلا تُطالب نفسك بالكمال بل بالتحسين المستمر.

2. افصل بين الذات والسلوك:
أخطاؤك لا تعني أنك سيّئ بالكلية، بل إنك إنسان يخطئ ويتعلّم.

3. اعترف بواقعك دون قسوة:
الاعتراف لا يعني الاستسلام، بل هو الخطوة الأولى في الإصلاح.

4. لا تجعل الآخرين مرآتك الوحيدة:
قيمتك ليست فيما يظنه الناس، بل فيما أنت عليه عند الله.

خطوات عملية لاكت�ساب المهارة:
1. دوّن مميزاتك ونعِم الله عليك، ولو كانت بسيطة.

2. سامح نفسك على أخطاء الماضي، وخُذ منها درسًا.
3. لا تستخدم كلمات قاسية مع ذاتك مثل: أنا فاشل، أنا غبي.

4. تجنبّ المثالية المفرطة؛ فهي بوابة الإحباط.
5. استعن بصديق ناصح يُظهر لك الجوانب التي تغفل عنها.

6. اجعل شعارك: أنا أقبل نفسي كما أنا، وأسعى لأكون أفضل بإذن الله.
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ل الذات: معوّقات تقبُّ
 التربية القاسية أو النقد المستمر في الطفولة.

 المقارنات السلبية مع الآخرين.
 الاعتقاد الخاطئ أن النجاح لا يأتي إلا بالكمال.

 الخوف من نظرة المجتمع أو الحكم السلبي.
 تراكم الأخطاء دون وقفة مراجعة رحيمة.

ل الذات: ثمار تقبُّ
 راحة نفسية وسكينة داخلية.

 انطلاق صادق نحو تطوير الذات.

 توازن عاطفي في العلاقات الاجتماعية.

 ثقة تنبع من الداخل، لا تحتاج إلى إثبات خارجي.

 مرونة نفسية في مواجهة التحديات.

قال الإمام ابن تيمية V: »ليس العاقل الذي يعلم الخير من الشر، وإنما 
العاقل الذي يعلم خير الخيرين وشر الشرين«))).

وذلك هو جوهر تقبُّل الذات: أن تفهم نفسك بميزان العدل والرحمة، فترى 
بل  بها،  لتغتر  لا  القوة  مواضع  وترى  لتداويها،  بل  لتجلدها،  لا  النقص  مواضع 

لتشكر الله عليها.
فابدأ من اليوم رحلتك إلى داخلك، فكل بناء خارجي لا يقوم إلا على أساس 

داخلي متين.
»مجموع الفتاوى« )54/20(. 	)1(
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المحور الثالث
العلاقـات والقيــادة

21. فنّ القيادة الذاتية: كيف تقود نف�سك قبل �أن تقود غيرك؟

في عالم يموج بالمؤثرات والدعوات إلى الريادة، قد يغفل كثيرون عن أعظم 
أنواع القيادة وأشدها أثرًا: قيادة النفس.

هي القيادة التي تسبق كل قيادة، والنقطة التي تبدأ منها رحلة التمكين، فليس 
أصدق على النفس من وعي صاحبها، ولا أقدر على توجيهها من إرادته.

القيادة الذاتية ليست مجرد التحكم في التصرفات، بل هي تربية داخلية متكاملة:
				 وتوقظ الضمير.    تبني الوعي.

 وتثبّت القيم.

 وتصنع من الفرد قائدًا لنفسه قبل أن يكون قائدًا لغيره.

تعريف فنّ القيادة الذاتية:
القدرة على توجيه الذات بوعي ومسؤولية، نحو أهداف واضحة، من خلال 

التحكم في السلوك والمشاعر والقرارات، بما يحقق التوازن والنمو والإنجاز.

وهي لا تكتمل إلا حين يجتمع فيها:
				 وضوح الأهداف.    صفاء القيم.

			 محاسبة النفس.   انضباط الإرادة.
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�أهمية القيادة الذاتية في التمكين:
 تنقلك من دور التابع إلى موقع الفاعل والمبادر.

 تزرع فيك الانضباط الذاتي، فلا تحتاج إلى رقيب.

 تمنحك وضوح الاتجاه، وثبات الموقف، وقوة القرار.

 تجعلك قادرًا على ضبط ذاتك في وجه الأهواء والانفعالات.

 تهيئك لقيادة الآخرين بإقناع وتأثير، لأنك بدأت بنفسك.

عن أبي يعلى شداد بن أوس، قال: قال رسول الله H: »الكيس من 
دان نفسه، وعمل لما بعد الموت، والعاجز، من أتبع نفسه هواها، ثم تمنى على 

الله«))).

كيف تكت�سب فنّ القيادة الذاتية؟
1. اعرف قيمك العليا: حدد ما تمثله في الحياة من مبادئ لا تتزحزح.

2. اصنع لنفسك بوصلة أهداف: واضحة، قابلة للتطبيق، وتنبع من رسالتك.

3. مارس الرقابة الذاتية: راجع أعمالك بانتظام، وصوّب أخطاءك.

4. قل )لا( حين يجب: لا تجامل على حساب أهدافك ومبادئك.

5. قاوم التسويف والتبرير: تحمّل مسؤولية قراراتك وسلوكك.

6. اختم يومك بالمحاسبة: وابدأه بعهد جديد مع ذاتك.

أخرجه الترمذي في »جامعه« )246/4( برقم: )2459(، وقال: حديث حسن، وابن ماجه في  	)1(
»سننه« )328/5( برقم: )4260(.
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عوائق القيادة الذاتية:
 ضبابية الرسالة الشخصية.

 ضعف التقدير الذاتي.

 سيطرة العادات والانفعالات.

 غياب روح المحاسبة اليومية.

 التعلّق برضى الناس بدل رضى النفس والرب.

ثمار القيادة الذاتية:
 نضج في الشخصية واستقلال في الرأي.

 توازن في المشاعر وثبات في الأزمات.
 قدرة على اتخاذ قرارات حكيمة بلا تردد.

 تحسين نوعية الحياة وزيادة الإنتاجية.

 الاستعداد لقيادة الآخرين بصدق وقدوة.

كل  تنهض  أن  هي  حياة.  سلوك  بل  واحد،  يوم  مهمة  ليست  الذات  قيادة 
صباح وأنت تعلم إلى أين تمضي، ولماذا، وكيف.

ابدأ بقيادة نفسك… فهي أول طريق التمكين، وأقرب مفاتيح التأثير.
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22. فنّ المبادرة: كيف تبد�أ الفعل قبل �أن يُطلب منك؟

في زمن المتغيرات السريعة، لا ينتظر النجاحُ المترددين، ولا ينال الريادةَ من 
يقف في طابور المنتظرين.

البدايات العظيمة تنطلق بخطوة جريئة، والإبداع يولد من فكرة شجاعة، 
والتغيير يبدأ من روحٍ تبادر، لا تبرر.

البادرة الأولى… هي الفارق بين من يكتب التاريخ، ومن يقرؤه.

تعريف فنّ المبادرة:
التحرك الإيجابي الواعي لبدء الفعل، دون انتظار توجيه أو أمر، بدافع ذاتي، 

وهدف واضح.

هي سعي السابقين، وهمُّ الطامحين، وبصمة القادة في كل الميادين.

قال بعض الحكماء: »كما أن الليل والنهار يعملان فيك، فاعمل فيهما«))). 

�أهمية فن المبادرة في التمكين:
 تفتح أبواب الفرص قبل أن تُغلق.

 تمنحك السبق في ميادين المنافسة.

 تعزز ثقتك بنفسك وتحررك من التردد.
 تجعلك جزءًا من الحل بدل أن تكون أسير المشكلة.

 تكشف عن مكامن الإبداع والتميز في شخصيتك.

»مكارم الأخلاق« لابن أبي الدنيا )ص47(. 	)1(
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وقد قيل »الفرصة سريعة الفوت بعيدة العود«))).

كيف تكت�سب فن المبادرة؟
م بخطوة، فالبدايات تصنع الانتصارات. 1. غذّ إرادتك بالشجاعة: تَقدَّ

2. درّب نفسك على اقتناص الفرص: ولا تنتظر الظروف المثالية.

3. ابدأ بما تقدر عليه: فالمبادرة لا تعني الكمال، بل الحركة.

4. تجاوز عقلية الضحية: واغرس في نفسك عقلية الفاعل.

5. اجعل نيتك خالصة لله: فصاحب النية الطيبة يسبق بخطاه وأثره.

6. لا تخشَ من المحاولة: فكل بطل كان يومًا مبادرًا خائفًا، ثم تقدّم.

معوّقات المبادرة:
 التردد والخوف من الفشل.

 الاعتياد على التوجيه الخارجي فقط.
 غياب الحافز الذاتي.

 بيئة محبطِة لا تشجّع الأفكار الجديدة.
 ضعف الثقة بالنفس.

علامات المبادِر الحقيقي:
 يسأل: ماذا يمكنني أن أقدّم؟ لا: ماذا يُطلب مني؟

 يرى في كل تحدٍّ فرصةً، لا مأزقًا.
 لا ينتظر الكمال، بل يبدأ بالإمكان.

»البداية والنهاية« لابن كثير )753/14(. 	)1(
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 يُنهي أكثر مما يُكلّف.

 يُلهم الآخرين ببادرته قبل كلمته.

الفرق بين الناجحين والعاديين ليس في المواهب، بل في المبادرات، فمن بادر، 
عبر. ومن تردد، تراجع.

لا تنتظر الفرصة… بل اصنعها.

ولا تسأل: من سيبدأ؟ بل قُل: أنا.
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23. فنّ الكلام الم�ؤثر: كيف ت�صوغ كلماتك لتلام�س الم�شاعر، 
وتثير العقول، وتوقظ الإرادة؟

ما أكثر الكلام… وما أقلّ الكلام المؤثر!

فكم من كلمة أطلقتْ روحًا في يائس، أو فجّرت طاقات في متردد، أو أنارت 
بصيرة في حائر.

، وجسر الداعية،  الكلمة الصادقة، الموزونة، هي سلاح القائد، وأداة المرّيب
وروح المصلح.

قال الله تعالى: ]ې      ې    ى[ ]البقرة:83[.

وفي الحديث: »إن من البيان لسحرًا«))).

تعريف فنّ الكلام الم�ؤثر:
العقل والقلب معًا، ويترك  الذي يخاطب  المؤثر  اللفظي  التعبير  القدرة على 

أثرًا إيجابيًا في المتلقي.

إنه كلام نابع من فكرٍ ناضج، ونفسٍ صادقة، وروحٍ متصلة بالله.

�أهمية فنّ الكلام الم�ؤثر في التمكين:
 يقوّي حضورك الشخصي والقيادي.

 يوسّع دائرة تأثيرك في الناس.
 يجعلك قادرًا على الإقناع والدعوة والتأثير البناّء.

أخرجه البخاري في »صحيحه« )19/7( برقم: )5146(. 	)1(
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 يُعب عن أفكارك ومشاعرك بلغة واضحة مؤثرة.

 يفتح لك قلوب الناس قبل آذانهم.

كيف تكت�سب فنّ الكلام الم�ؤثر؟
1. غذِّ قلبك بالإخلاص: فالكلمة التي تخرج من القلب، تصل.

2. نمِّ حصيلتك اللغوية والبلاغية: فاللغة أداة التأثير.

3. درّب نفسك على اختيار الكلمة الأنسب في الوقت الأنسب.

4. تعلّم الإنصات: فالفهم الجيد أساس التعبير الجيد.

5. تجنبّ الحشو والتكلّف: فإن من البيان الإيجاز.

6. تعلّم من خطاب الأنبياء والقرآن: فذلك هو الذروة في البلاغة والبيان.

قال عامر بن عبد القيس: »الكلمة إذا خرجت من القلب وقعت في القلب 
وإذا خرجت من اللسان لم تجاوز الآذان«))).

معوّقات الكلام الم�ؤثر:
 كثرة الكلام بلا فائدة.

 ضعف الصلة بالله والتكلف في الحديث.

 استخدام اللغة الجافة أو المصطلحات الغريبة.

 فقدان الهدف من الحديث.

 الغضب أو الانفعال عند الحديث.

»البيان والتبيين« للجاحظ )ص59(. 	)1(
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علامات المتحدث الم�ؤثّر:
 كلامه قليل، لكن عميق.

 يُشعر سامعه بالصدق والاهتمام.

 يَستخدم الأمثلة والقصص والقرآن والحديث توظيفًا دقيقًا.

 لا يرفع صوته بلا داعٍ، ولا يتحدث بلا حاجة.

 يترك في النفوس أثرًا بعد أن يغادر المكان.

العقل  وامزج  يفهمونه،  بما  إليهم  الناس… فتحدث  تُؤثر في  أن  أردت  إذا 
بالعاطفة، والصدق بالحكمة، والكلمة بالفعل.

القلوب  الصادق… يبقى صداه في  تُنسى، والكلام  الموزونة… لا  الكلمة 
دهورًا.
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24. فنّ الا�ستماع الفعّال: هل ت�سمع لتردّ؟ �أم ت�سمع لتفهم؟
هذا هو الفارق بين الا�ستماع العابر والا�ستماع الفعّال؟

للتأثير  وباب  نادرة،  ومهارة  راقٍ،  فنٌّ  بل  الاستماع ليس مجرّد سكوت… 
والتفهّم والتواصل العميق.

قال الحسن: »إذا جالست العلماء فكن على أن تسمع أحرص منك على أن تقول، 
وتعلم حسن الاستماع كما تتعلم حسن القول، ولا تقطع على أحد حديثه«))).

تعريف فنّ الا�ستماع الفعّال:
القدرة على الإصغاء بانتباه كامل لما يقوله الطرف الآخر، مع إدراك مشاعره 

ومقاصده، وإظهار التفاعل الصادق دون مقاطعة أو حكم.

وهو أرقى من مجرد السمع، لأنه تواصلٌ بالقلب قبل الأذن.

�أهمية الا�ستماع الفعّال في التمكين:

 يُكسبك ثقة الآخرين ومحبّتهم.

 يُنضج عقلك ويُثري خبراتك.

سّن علاقاتك الاجتماعية والمهنية.  ُحي

 يُقلّل من سوء الفهم والنزاعات.

 يُنمّي تعاطفك وفهمك للآخرين.

 يُعلّمك التواضع واحترام الرأي الآخر.
»البيان والتبيين« )ص356(. 	)1(
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كيف تكت�سب فن الا�ستماع الفعّال؟
1. أحضر بقلبك قبل أذنك: استمع بنيّة الفهم، لا بنيّة الرد.

2. انظر إلى المتحدث واحترم مشاعره: لغة الجسد مهمّة جدًا.

3. لا تقاطع ولا تُصدر أحكامًا مسبقة: فالمستمع الصادق يُنصت بصبر.

4. استخدم كلمات التأكيد مثل: نعم، أفهمك، أكمل…

5. أعد صياغة ما سمعت للتأكد من الفهم: قل: أفهم أنك تقصد كذا…

معوّقات الا�ستماع الفعّال:
 الانشغال الذهني أثناء الحديث.

 مقاطعة المتحدث أو تصحيح أخطائه مباشرة.

 التسّرع في تقديم الحلول.

 الحكم على المتحدث من أول عبارة.

 الاهتمام بالرد أكثر من الفهم.

علامات الم�ستمع الفعّال:
 يستمع بعينه وقلبه قبل أذنه.

 يُشعرك بأنه يتفهمك لا يُقاضيك.

 لا يرفع صوته ولا يُظهر تبرمًا، ويرد بلطف دون استعلاء.

 يمنحك الشعور بأنك مهم.
يُعيد  وبلسًام  نادرًا،  وكنزًا  راقيًا،  فنًّا  الإنصات  يصبح  الضجيج،  زمن  في 

الطمأنينة لمن أثقلته الحياة.



90

25. فنّ �إدارة العلاقات: كيف تُتقن فن بناء الج�سور مع الآخرين، 
، واحترامًا دائمًا، و�أثرًا لا يُن�سى؟ وت�صنع من العلاقة عطاءً متبادًلا

هل تساءلت يومًا لماذا ينجح بعض الناس في بناء شبكة علاقات قوية وطيبة، 
بينما يعجز غيرهم عن الحفاظ حتى على أقرب الناس إليه؟

ويكسب  المختلفين،  مع  التواصل  يتقن  مقبول،  محبوبًا  تراه  من  تجد  ولماذا 
احترام المحيطين، دون تكلّف أو تصنعّ؟

إن السر ليس في عدد المعارف، بل في فن إدارة العلاقات: أن تحسن بناءها، 
وترعى نموها، وتدير اختلافاتها، وتتعامل معها بذكاء وخلق.

تعريف فنّ �إدارة العلاقات:
الاحترام  على  تقوم  الآخرين،  مع  متزنة  إنسانية  علاقات  بناء  على  القدرة 
والتفاهم والثقة، مع مهارة التعامل مع الخلافات والمواقف المتغيرة، بما يحفظ كرامة 

الطرفين ويعزز التعاون والتآلف.

�أهمية المهارة في التمكين:
 تُكسبك قوة تأثير أكبر في الناس.

 تفتح لك أبواب التعاون والفرص.

 تحفظ لك بيئة صحية في العمل والأسرة والمجتمع.

 تُنمّي نضجك النفسي والاجتماعي.
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 تُعينك على فهم الناس وتقدير اختلافاتهم.

 تقيك من العزلة الَمرَضية والصدامات المتكررة.

�أركان �إدارة العلاقات الناجحة:
1. الاحترام المتبادل: لا علاقة بلا كرامة.

2. التفاهم والتواصل الصادق: التعبير عن النفس والاستماع للطرف الآخر.

3. الوضوح والحدود: تحديد ما هو مقبول وما هو غير مقبول.

4. المرونة والتسامح: فلا أحد كامل، ولا علاقة تخلو من اختلاف.

5. الصدق والثقة: اللبنة الصلبة في أي علاقة.

6. الاهتمام الحقيقي: الذي يَظهر في المواقف، لا في الكلمات فقط.

خطوات عملية لإدارة علاقاتك بنجاح:
 استمع أكثر مما تتكلم.

 تأنّ في الحكم، فليس كل ما يبدو حقيقيًا هو الحقيقة الكاملة.

 لا تبنِ علاقاتك على مصالح فقط، بل على قيم.

ادعًا. امًال ُخم  كن صادقًا… لا ُجم

 لا تُلزم الناس بأن يكونوا نسخًا منك، وتقبّل الاختلاف بوعي.

أفسدته  ما  يُصلح  فالاعتراف  أخطأت،  إذا  السماح  طلب  في  تُكابر  لا   

الغفلة.
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�أبرز معوّقات العلاقات الناجحة:
 الأنانية والتمركز حول الذات.

 سوء الظن وغياب حسن النية.

 ضعف مهارة التواصل أو الاستماع.

 التسّرع في الرد أو الغضب.

 حب السيطرة أو فرض الرأي.

العلاقات لا تُقاس بطول العِشرة، ولكن بجمال التواصل، وصدق المشاعر، 
وحُسن التعامل عند الخلاف.

بأخلاق  وراعِها  الاهتمام،  بماء  واسقها  الصدق،  بذور  علاقاتك  في  ازرع 
النبوة…

تنمُ وتثمر… وتكون لك ذخرًا يوم لا ينفع مالٌ ولا بنون.

  



93

26. فنّ التغافل: هل كل ما يُقال يُردّ عليه؟ وهل كل خط�أ يُعاتب عليه؟ 
�أم �أن في التغافل حكمة الأقوياء، وراحة الأذكياء، و�سلامة القلوب؟

هل جرّبت أن تُنقّب عن كل صغيرة وكبيرة في تصّرفات من حولك؟

هل لاحظت كم يتكدّر صفو القلب، ويضيق الصدر، ويكثر الخصام حين 
تُدقّق في كل هفوة وتُعاتب على كل زلّة؟

ذّب طبع النفس… إنها فن التغافل. هنا تأتي مهارة راقية تُعلي شأن العقل، وُهت

تعريف فنّ التغافل:
العارضة  والأخطاء  اليسيرة  ت  الزّال تجاهل  على  تقوم  راقية  تربوية  مهارة 
التي لا تستحق الوقوف عندها، من أجل حفظ المودّة واستبقاء العلاقات وتحقيق 

الراحة النفسية.

روى البيهقي في »مناقب الإمام أحمد« عن عثمان بن زائدة قال« العافية عشرة 
أجزاء تسعة منها في التغافل. فحدثت به أحمد بن حنبل فقال: العافية عشرة أجزاء 

كلها في التغافل«))). 

�أهمية المهارة في التمكين ال�شخ�صي:
 تحفظ العلاقات من الانهيار بسبب الهفوات.

 تقي القلب من الامتلاء بالضغائن.

 تنمّي الحلم والوقار، وتُظهر سعة الصدر.

»الآداب الشرعية« لابن مفلح )17/2(. 	)1(
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 تساعد على ضبط النفس والانفعالات.

 ترفع من قدرك عند الله والناس.

الفرق بين التغافل وال�ضعف:
 التغافل اختيار ناضج، لا عجز أو خوف.

 هو إغضاء عن أمر يسير مع القدرة على الرد، لا سكوت الُمستضعف.

 التغافل لا يعني السكوت عن الظلم أو ترك الحقوق، بل يعني تجاوز ما 
لا يستحق النزاع.

مواطن يُ�ستحب فيها التغافل:
1. الهفوات اللفظية غير المقصودة.

2. النسيان أو التقصير العارض من الأحباب.

3. سوء الظن الذي لا دليل عليه.

4. الطباع البشرية المزعجة لكنها ليست عدوانية.

كيف تتقن فنّ التغافل؟
 اسأل نفسك: هل يستحق هذا الموقف أن أُفسد يومي لأجله؟

تمل. تمل وما لا ُحي  ميّز بين ما ُحي

ۈ     ۈ     ۆ     ]ۆ     منه:  فائدة  لا  عّام  تُعرض  أن  تعلّم   

ۇٴ[ ]الفرقان:63[.

 درّب نفسك على كظم الغيظ والتسامح.
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ل الناس فوق طاقتهم، ولا تُطالبِهم بالكمال. مِّ  لا ُحت

وقال الشافعي V: »الكيس العاقل، هو الفطن المتغافل«))).

�أبرز معوّقات التغافل:
 الحدة في الطباع.

 التمركز حول الذات.

 سوء الظن بالناس.

 تعظيم الصغائر.

 ضعف التربية النفسية على التسامح.

القلوب إذا ضاقت، اشتدّت في المحاسبة. وإذا اتّسعت، عذرت وسامحت.

فتغافل… تعقلّ… تسامَ… فإن في التغافل جمالاً لا يراه إلا الحكماء.

  

»الآداب الشرعية« لابن مفلح )294/1(. 	)1(
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27. فنّ ال�شجاعة الاجتماعية: هل تملك ال�شجاعة لتكون �أنت؟ 
�أن تعبّر عن ر�أيك، وتدافع عن قيمك،

وتثبت في مواقف يتراجع فيها الكثير؟

هل شعرت يومًا بالتردد في قول »لا« رغم اقتناعك التام؟

هل خشيت أن تعّرب عن رأيك كي لا تُنتقد أو تُرفض؟

هل اضطررت إلى مسايرة الآخرين في أمر يخالف قناعتك؟

هذه المشاعر جميعها تختبر مهارة راقية تُعرف بـ الشجاعة الاجتماعية.

تعريف فنّ ال�شجاعة الاجتماعية:
دون  وهدوء،  بوضوح  والمواقف  والحقوق  الذات  عن  التعبير  على  القدرة 

عدوانية أو انكسار، مع احترام الآخرين والحفاظ على العلاقات.

�أهمية المهارة في التمكين ال�شخ�صي:
 تمنحك احترامًا لذاتك وثقة بقرارك.

 تعينك على أن تكون نفسك لا نسخةً من الآخرين.

 تحميك من الاستغلال والضغط الاجتماعي.

 تصنع منك شخصًا ذا أثر في محيطه، لا تابعًا ذائبًا.

من �صور ال�شجاعة الاجتماعية:
1. قول »لا« عند الحاجة، دون تبرير زائد.

2. إعلان الرأي المخالف بأدب وثقة.
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3. الحديث أمام جمهور أو في مجلس.

4. الاعتذار عن خطأ دون خجل.

5. الدفاع عن مبدأ أخلاقي بلباقة.

مهارات لازمة لبناء ال�شجاعة الاجتماعية:
 وضوح القيم والمبادئ الشخصية.

 مهارة الحوار الإيجابي والإقناع.

 إدارة المشاعر وتجاوز الخوف من الرفض.

 التمرن على المواقف اليومية الصغيرة.

 تقبّل النقد وعدم الإفراط في إرضاء الآخرين.

مواقف لا تُحتمل فيها المجاملة:
 في الحق والباطل.

 في حدود الله.

 عند الضرر النفسي أو الجسدي.

 في مواطن التشكيك في الدين أو القيم.

الفرق بين ال�شجاعة والعدوانية:
 الشجاع يُعّرب عن رأيه بلطف، لا بهجوم.

 الشجاع يحترم من يخالفه، ولا يفرض رأيه.

 الشجاع لا يخشى قول »لا«، لكنه يقولها بأدب.
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ومن  حمار،  فهو  يغضب،  فلم  استُغضب  »من   :V الشافعي  الإمام  قال 
ضي فلم يرضَ، فهو شيطان«))). اسُرت

إشارة إلى أهمية التعبير المتزن عن المشاعر والمواقف، لا كبتها ولا انفجارها.

كن شجاعًا، لا صاخبًا… حازمًا، لا قاسيًا… واضحًا، لا وقحًا.

الشجاعة الاجتماعية ليست في الصراخ، بل في الحضور الواثق النبيل، الذي 
يحترم نفسه والآخرين معًا.

  

»سير أعلام النبلاء« )42/10(. 	)1(
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28. فنّ الاحتواء والت�أثير: كيف تحتوي الآخرين ب�صدق، فتجعلهم 
ي�شعرون بالأمان معك، وت�ؤثّر فيهم بلغة القرب لا ب�سطوة الفر�ض؟

هل شعرت يومًا أن أعظم ما يحتاجه من حولك ليس نصيحة ولا توجيهًا، 
بل إنسانًا يحتويهم؟

هل رأيت كيف يلين القلب أمام من يفهمه؟

وهل تأملت أن بعض النفوس لا تتغير بالوعظ، بل بالاحتضان؟

الأثر  لصناعة  خفيًا  مفتاحًا  بوصفها  والتأثير،  الاحتواء  مهارة  تتجلى  هنا 
الراسخ.

تعريف فنّ الاحتواء والت�أثير:
القدرة على إدراك مشاعر الآخرين، وفهم احتياجاتهم، وتقديم الدعم والتفهّم 

بوعي، مما يؤدي إلى بناء الثقة وتحقيق تأثير إيجابي في سلوكهم وتوجهاتهم.

�أهمية المهارة في التمكين ال�شخ�صي:
 تعزّز الروابط الإنسانية وتُعمّق أثرك في حياة من حولك.

 تجعل منك مرجعًا آمناً يلجأ إليه الناس في الأزمات.

 تُكسبك قبوًال واسعًا في محيطك الأسري والاجتماعي والمهني.
رجك من قوقعة الأنانية إلى فضاء الرحمة والإنصات والتأثير.  ُخت

الاحتواء ليس ضعفًا… بل حكمة.
فالاحتواء رفقٌ بالعقل، وتوجيهٌ للقلب، وصبٌر في العلاقة.
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�صور الاحتواء الم�ؤثر:
 إنصات صادق دون مقاطعة.
 تفهّم المشاعر لا الحكم عليها.

 إشعار الآخر بالأمان العاطفي والنفسي.
 التفاعل بلغة الجسد والنبرة المناسبة.

 البقاء بجانب الشخص دون إلزامه بتغيير فوري.

مفاتيح الت�أثير من خلال الاحتواء:
1. فهم الخلفيات النفسية: فكل سلوك خلفه قصة.

2. الصبر: التغيير لا يأتي بلحظة، بل بمسيرة.
3. النبرة الدافئة: الصوت الحنون يفتح الأبواب المغلقة.

4. الكلمة الطيبة: ]ې      ې    ى[ ]البقرة:83[.
5. الإيجابية الواقعية: لا تُنكر الألم، لكن دلّ عليه النور.

قواعد في الاحتواء والت�أثير:
 لا تُعلّق على كل خطأ… أحيانًا الصمت هو الإصلاح.

، ثم وجّه لاحقًا.  لا تنصح في لحظة الانهيار… بل احتضن أوًال

 لا تفترض أنك تفهم كل شيء… اسأل، وافتح باب الحوار.

النضج  نحو  النفوس  يدفع  راقٍ  تعامُل  بل  سلبيًا،  تقبّل  ليس  الاحتواء  فنّ 
والتغيير، عبر جسور من الحنان والصدق والرحمة.

احتوِ الناس… تؤثّر فيهم.
ولا تكن ممن يكثر الصياح… ثم لا يُسمع له صوت.
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29. فنّ الذكاء العاطفي: كيف تفهم م�شاعرك وم�شاعر الآخرين، فتقود 
نف�سك ب�إدراك، وتقود غيرك بتفهّم، وت�صنع الفرق في كل علاقة؟

سن التعامل مع مشاعره؟ كم من عاقل أخفق لأنه لم ُحي

سن قراءة مشاعر الآخرين؟ وكم من ذكي ضيّع علاقاته لأنه لم ُحي

الذكاء الحقيقي لا يُقاس فقط بدرجة العقل، بل بمدى الوعي بالعاطفة.

الذكاء العاطفي مهارة العصر… بل مفتاح التوازن والنجاح.

تعريف فنّ الذكاء العاطفي:
القدرة على وعي المشاعر الذاتية وفهمها، وإدارتها بفعالية، مع إدراك مشاعر 

الآخرين والتفاعل الإيجابي معها بما يحقق التوازن النفسي والعلاقات الناجحة.

�أهمية الذكاء العاطفي في التمكين:
 يعزّز الثقة بالنفس والقدرة على اتخاذ قرارات متزنة.

 يخفّف التوتر والصراعات الداخلية والخارجية.

 يقوّي العلاقات ويمنحك تأثيًرا إيجابيًا في محيطك.

 يجعلك أكثر إدراكًا لنقاط قوتك وضعفك.

مكونات الذكاء العاطفي:
1. الوعي الذاتي: أن تعرف ما تشعر به ولماذا.

2. إدارة المشاعر: أن تسيطر على انفعالاتك لا أن تندفع بها.
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3. الدافعية الذاتية: أن تحفز نفسك رغم الصعوبات.

4. التعاطف مع الآخرين: أن تشعر بما يشعرون وتفهم دوافعهم.

5. المهارات الاجتماعية: أن تتواصل بفعالية وتبني الثقة.

الذكاء العاطفي في الهدي النبوي:
قال النبي H: »ليس الشديد بالصرعة، إنما الشديد الذي يملك 

نفسه عند الغضب«))).

وهذا من أرقى صور الذكاء العاطفي: ضبط الذات وقت الانفعال.

منذ   H الله  رسول  حجبني  »ما   :I الله  عبد  بن  جرير  وقال 
أسلمت، ولا رآني إلا تبسم في وجهي«))).

فكم من علاقة بُنيت بابتسامة… وكم من قلوب فُتحت بتقدير المشاعر!

مظاهر �ضعف الذكاء العاطفي:
 التسرع في الردود، والانفعال في المواقف.

 صعوبة الاعتراف بالخطأ أو تفهّم الآخرين.

 التشكي المستمر، وإلقاء اللوم على الظروف.

 العجز عن ضبط المشاعر في المواقف الحرجة.

 )30/8( »صحيحه«  في  ومسلم   ،)6114( برقم:   )28/8( »صحيحه«  في  البخاري  أخرجه  	)1(
برقم: )2609(.

أخرجه البخاري في »صحيحه« )62/4( برقم: )3020(، ومسلم في »صحيحه« )157/7(  	)2(
برقم: )2475(.
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خطوات عملية لرفع الذكاء العاطفي:
 دوّن مشاعرك وتعلم تسميتها.

 اسأل نفسك قبل كل تصرف: ما شعوري؟ وما شعور غيري؟

 تمرّن على الاستماع الفعّال والتعاطف الحقيقي.

 تجنبّ إطلاق الأحكام السريعة على الناس.

 راقب لغة جسدك وصوتك… فهي تتحدث دون أن تشعر.

بالتأمل،  تُصقل  مكتسبة  مهارة  بل  فطرية،  موهبة  ليس  العاطفي  الذكاء 
والتدريب، والتواضع.

فإذا أردت أن ترتقي بنفسك… فابدأ بفهم قلبك، وقلب من حولك.

ومن ضبط عاطفته، نال الحكمة. ومن فهم مشاعر الناس، ملك قلوبهم.

  



104

30. فنّ الحوار الهادف: كيف تُحوّل الخلاف �إلى توا�صل، وتبني من الاختلاف 
ج�سورًا لا حواجز، وتُعبّر عن ر�أيك دون �أن تهدم احترام الآخرين؟

كيف نرتقي بالحوار من سجالٍ وجدال إلى جسر يبني الوعي؟
كيف نحول الحديث من معركة رأي إلى حضارة عقل؟

إنه فنّ لا يُتقنه إلا من تهذّب خُلقه، وسمَت حجته، واتسع صدره.
الحوار الحضاري ليس مجرد تبادل كلمات، بل التقاء عقول وقلوب.

تعريف فنّ الحوار الهادف:
أسلوب راقٍ في التواصل يقوم على تبادل الرأي باحترام، والبحث المشترك 
عن الحقيقة، مع مراعاة القيم الإنسانية، وقبول الاختلاف في إطار من الاحترام 

والعدل.

�أهمية الحوار الهادف في التمكين:
 يبني الوعي ويهذّب الطرح ويعمّق الفهم.

 يعزز ثقافة الاستماع، ويقلل من الصدامات الفكرية.

 ينشر روح الاحترام والعدل والاعتراف بالآخر.

 يعصم الأمة من التشرذم، ويقودها نحو الوحدة البناءة.

الحوار في الهدي النبوي:
تذى في حواره، كما في حواره الشهير مع أبي  H مثاًال ُحي النبي  كان 

الوليد عتبة بن ربيعة، ومع الشاب الذي أستأذن في الزنا، ومع الخصوم.
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وفي كل حوار كان O يحفظ الكلمة، ويُقدّر السائل، ويقصد الهداية 
لا الغلبة.

قال تعالى: ]ے    ے    ۓ    ۓ[ ]النحل:125[.

وهذا هو جوهر الحوار الحضاري: الجدال بالحسنى، لا بالشدة والعنف.

�أخلاق المحاور الهادف:
1. العدل: لا تبخس الآخر حقه وإن خالفك.

2. الاحترام: لا تهوّن من رأي مخالف، بل احترم صاحبه.

3. الإنصاف: أقبل الحق ولو جاء من خصمك.

4. التواضع العلمي: لا تجعل العلم ذريعة للكبر أو الاحتقار.

5. الإخلاص: اجعل نيتك طلب الحق لا الانتصار للنفس.

موانع الحوار الهادف:
 العصبية للرأي أو المذهب أو الذات.

 ضعف ثقافة الاستماع والرد العلمي.

 احتقار المخالف أو شيطنته.

 تحويل الحوار إلى منبر للتجريح أو التفريق.

الحوار الهادف والتمكين المجتمعي:
 يُرسي دعائم السلم الأهلي، ويوسّع دائرة التفاهم.

 يحوّل الخلاف إلى تنوّع، والجدل إلى إثراء.
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 يبني جسور التلاقي مع الثقافات الأخرى بثقة وهوية.

 يمكّن للشباب والعقلاء من أداء دورهم في البناء.

قواعد عملية لحوار هادف فعّال:
 حدّد هدف الحوار بوضوح: هل هو إقناع؟ أو استيضاح؟ أو تفنيد؟

 استمع قبل أن تتكلم، وافهم قبل أن تحكم.

 فرّق بين الفكرة وصاحبها… ناقش الأولى، وأكرم الثاني.

 حافظ على هدوء نبرة الصوت، وانتقي ألفاظك.

 إذا عثرت على الحق، فلا تتردد أن تقول: لقد كنت مخطئًا.

الحوار الهادف لا يعني أن نتنازل عن الحق… بل أن نقدّمه بأجمل طريق.

وكيف  يسمع…  وكيف  يحاور…  كيف  يعرف  جيل  إلى  الأمة  أحوج  وما 
يلتقي مع الآخر دون أن يذوب فيه أو يعاديه.

فليكن حوارك مرآة لعقلك… وشهادة على خُلقك… وطريقًا لنفع الناس.
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E

الحمد لله الذي بنعمته تتم الصالحات.

أكملنا ثلاثين مهارة، كانت  أن  بعد  التمكين  زاد  ها نحن نطوي صفحات 
محطّات وعيٍ، وسُلًام للنمو، ومفاتيح للنجاح والتأثير.

تذكّر أن المهارة علمٌ وعمل، وأن المعرفة بلا تطبيق، كالشجرة بلا ثمر، وأن 
التمكين الحقيقي يبدأ من الداخل؛ من نفسك التي بين جنبيك.

نحو  أعظم  بداية رحلة  بل هي  الطريق،  ليست نهاية  الرحلة  أن هذه  تذكّر 
وعمل  نافع  بعلم  الخلق  ونفع  بوعي،  الأرض  وخلافة  والإحسان،  التزكية، 

صالح.

تذكّر أن المهارة بلا إيمان جهدٌ محدود، وأن الإيمان إذا خالط المهارة، منحها 
نورًا وأثرًا وبركة.

فانهض بما تعلمت… وابدأ التغيير من الآن.

اللهم اجعل هذا الكتاب نورًا لمن قرأه، وسببًا لنهضة نفسه، وارتقاء روحه، 
خر ليوم لقائك يا أرحم  وتمكينه في الخير، واجعله لنا علًام نافعًا وعملًا صالحًا يُدَّ

الراحمين.

والله ولّي التوفيق، وصلى الله وسلم على سيدنا محمد وآله وصحبه أجمعين.
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التمكين«  »زاد  الكتاب  يأتي هذا  التحديات،  زمنٍ تتسارع فيه   في 

ليكون دليلك لبناء الذات والنمو الشخصي، عبر ثلاثين مهارة شاملة للعقل 

والنفس والعلاقات.

 مه���ارات تفتح مداركك، وتق���وي عزيمتك، وتمنحك مفاتيح الثقة 

والنجاح والتأثير، بأسلوب تربوي تطبيقي يجمع بين العمق والوضوح.

 اجعل هذا الكتاب رفيق رحلتك نحو التوازن والوعي والتمكين.

 ابدأ اليوم… فإن التمكين يبدأ بخطوتك الأولى.

  


