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 المهارات

 قيادة النفس: مهارة الثالث عشرالدرس 

 

مْسِ وَضُحَاىَا ) ىَا )ٕ( وَالْقَمَرِ إِذَا تَلََىَا )ٔقال الله جل جلاله )وَالشَّ هَارِ إِذَا جَلََّ ( ٗ( وَاللَّيْلِ إِذَا يَ غْشَاىَا )ٖ( وَالن َّ
مَاءِ وَمَا بَ نَاىَا ) اىَا )( وَ ٙ( وَالَْْرْضِ وَمَا طَحَاىَا )٘وَالسَّ ( قَدْ ٛ( فأََبْؽمََهَا فُجُورَىَا وَتَ قْوَاىَا )ٚنَ فْسٍ وَمَا سَوَّ

اىَا ) اىَا )ٜأَفْ لَحَ مَن زكََّ بَتْ بَشوُدُ بِطغَْوَاىَا )ٓٔ( وَقَدْ خَابَ مَن دَسَّ ( فَ قَالَ ٕٔ( إِذِ انبَ عَثَ أَشْقَاىَا )ٔٔ( كَذَّ
اىَا )ٖٔىَا )بَؽمُْ رَسُولُ اللََِّّ نََقَةَ اللََِّّ وَسُقْيَا بوُهُ فَ عَقَرُوىَا فَدَمْدَمَ عَلَيْهِمْ ربَ ُّهُم بِذَنبِهِمْ فَسَوَّ ( وَلََ نَساَفُ ٗٔ( فَكَذَّ

 (( سورة الشمس.٘ٔعُقْبَاىَا )

 

 

طْرُ الِإنَشانِ، وابغمدُ لِلَِّ عن أبي مالكٍ ابغارِثِ بنِ عاصِمٍ الَْشْعَرِيِّ رضي الله عنه قال: قال رسولُ اِلله صلى الله عليه وسلم: "الطُّهُورُ شَ 
ماواتِ والْرضِ، والصَّلَةُ نورٌ، والصَّدَقَةُ  -أو بسَْلُأ  -بسَْلأُ الْمِيزَانَ، وسُبْحانَ اِلله وابغمدُ لِلَِّ بسَْلآنِ  ما بَ تَُْ السَّ

ةٌ لَكَ أو عَلَيْكَ، كُلُّ النَّاسِ يَ غْدو، رُ ضِيَاءٌ، والْقُرآنُ حُجَّ فبَائعٌ نَ فْسَوُ، فَمُعْتِقُها أَو مُوبقُِها"؛  بُ رْىانٌ، والصَّب ْ
 رواه مسلم.
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 كيف تكونتُ فتاةً مسلمة قوية من الداخل؟

 :تعرّفي إلى الله سبحانو وتعالى

 .من ابؼهم أن تتأملي في خلق الله وتتعرفي إلى صفاتو وأبظائو، لتُقدّري عظمة ربك وتزدادي حبِّا لو وإنشانًَ بو

 :افهمي نفسك جيدًا

كل إنسان لو مشاعر وأفكار، وأنتِ بحاجة إلى معرفة نفسك حتى تصلي إلى الراحة النفسية، وتتمكتٍ من 
 .تطوير ذاتك وبرقيق أىدافك

 :تعلّمي عن المجتمع من حولك

فهمك للناس والبيئة التي تعيشتُ فيها، بكل ما فيها من ختَ وشر، يعُينك على التعامل معها بذكاء 
 .طريقك نحو النجاحوالَستفادة منها في 

 

 :احرصي على التوازن والرضا
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 .عندما بذمعتُ ىذه ابؼعارف، ستشعرين بالتوافق الداخلي والرضا عن نفسك وعن حياتك

 :اعملي وابدئي بالعطاء

 .بعد أن بذهزي نفسك، انطلقي في طريق العمل والإنجاز، خطوة بخطوة، دون تردد

 :استمتعي بحياتك وتفاءلي بالآخرة

ة طيبة مليئة بالرضا، وكوني على يقتُ أن الله أعدّ لك في الآخرة جزاءً عظيمًا إن سلكتِ طريق عيشي حيا
 ابػتَ.

 
 "الفهم الصحيح بؼعتٌ "قيادة النفس

 

 :قيادة النفس تعتٍ

 .القدرة على توجيو الرغبات والسلوك وفق قيم الإسلَم

 .ضبط الذات في بغظات الضعف
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 .ان، وبتُ ابعسد والروحبرقيق التوازن بتُ الطموح والإنش

 ❞ با﵁ فاستعصمت نفسي ونَزعتتٍ ❝فابؼسلمة في بؾاىدة تردد: 

 

 حياتكِ ليست فقط في ابعسد، بل في القلب والروح أيضًا

 :قال الإمام ابن القيم ربضو الله: إن الإنسان نزتاج في حياتو إلى نوعتُ من ابغياة

حولو ويفرق بتُ ما ينفعو وما يضره، ونزاول أن نستار  حياة ابعسد، وىي التي بذعلو يشعر بالْشياء من
 .ابؼفيد

وحياة القلب والروح، وىي الْىم، لْنها تعُتُ الإنسان على التمييز بتُ ابغق والباطل، وابػتَ والشر، فيختار 
 .طريق ابغق بثقة ووعي

 

يدًا، وتتعلمي كيف ولكي برققي ىذه ابغياة القوية لقلبك وروحك، فأنتِ بحاجة إلى أن تفهمي نفسك ج
برافظتُ على سلَمتك النفسية، وتكتشفي نقاط قوتك وضعفك، وتعرفي كيف تتعاملتُ مع التحديات 

 .وبرققتُ النجاح

 

لكن قبل ذلك، نرب أن تتعرفي على الله سبحانو وتعالى، وتفهمي النظام الذي خلق بو الكون، لْن ىذا 
 تطويرىا.الفهم ىو الْساس الذي ينُتَ طريقك لفهم نفسك و 
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 :كلمة "النفس" عند العرب بؽا معانٍ كثتَة، ونشكن أن تُستعمل بعدة طرق

 

 أولًَ: النفس تعتٍ الروح� 

 .مثلًَ نقول: "خرجت نفس فلَن" أي مات، وذىبت روحو

 ثانيًا: النفس تعتٍ الإنسان كلو� 

 .فقطعندما نقول: "قتل نفسو" يعتٍ أنو أىلك نفسو بالكامل، وليس جزءًا منو 

 ثالثاً: النفس تُستخدم بدعتٌ العتُ أو ابغسد �

 .مثلًَ: "أصابتو نفس" أي أُصيب بعتُ حاسدة

 رابعًا: النفس تعتٍ العزّة وابؽمة �

 .في اللغة، النفس قد تعتٍ الكبرياء أو الطموح العالي، أو حتى جوىر الشيء وأصلو
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 خامسًا: النفس تعتٍ الدم أحيانًَ  �

 .: "سالَت نفسو" أي خرج دمو وماتمثلًَ عندما يقُال

 سادسًا: النفس فيها جانب نُشيز ابػتَ من الشر� 

 .كأنّ في الإنسان نفسًا تأمره بفعل شيء، وأخرى تنصحو أن لَ يفعلو

 سابعًا: النفس قد تُستخدم بدعتٌ الْخ �

 :كما في قولو تعالى

 .فسلِّموا على أنفسكم..." أي على إخوانكم"

 

فَس" )بفتح الفاء(: فهي تعتٍ ابؽواء الذي يدخل ونسرج من صدرك، وىي مهمة للحياة مثل أما كلمة "ن َ  �
 !الطعام

 :ملحوظة مهمة� 

 .معتٌ النفس يتغتَ حسب ابعملة التي تأتي فيها، وىذا من بصال اللغة العربية وثرائها

 

 :النفس في الَصطلَح ىي

 .ويتحرك ونزب ويكره ونستار ابعزء الْىم في الإنسان، ىي التي بذعلو يشعر ويفكر

فهي ليست مثل ابعسد الذي نراه ونلمسو، بل ىي التي تدير ابعسد وتؤثر فيو وتتأثر بو، ومعًا )ابعسد + 
 ."النفس( يكُوّنَن ما نُسميو "الشخصية

 :بعض العلماء قالوا� 

 .النفس ىي مبدأ ابغياة والعقل، وىي بـتلفة عن ابعسد لكنها تظهر من خلَلو
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 :خرون قالواوآ� 

 .النفس ىي الإنسان بكل ما فيو: جسده، عقلو، وروحو، وليس فقط شعوره أو تفكتَه

 

 ماذا قال العلماء عن النفس؟ �

قال إن النفس ىي التي تدير ابعسد، وطابؼا كانت ىي من بُرركّو وتتحكم فيو، فإنها تُسمى  ابن تيمية �
 .نفسًا

 :ىو أنقال كلَمًا بصيلًَ جدًا، و  :ابن القيم

 جسد الإنسان بـلوق من الْرض،

 وروحو بـلوقة من السماء،

وإذا قام الإنسان بتعب جسده في الطاعة )مثل الصيام والصلَة(، فإن روحو ترتاح وتشعر بابػفة لْنها 
 .تشتاق إلى السماء، إلى مكانها الْول

إن ابعسد ينجذب إلى الدنيا، أما إذا دلّل الإنسان جسده وأشبعو ونَم كثتَاً واىتم براحة نفسو فقط، ف
 .وتنجذب الروح معو، كأنها دخلت سجنًا

 .ولو لم تكن الروح قد تعوّدت على ىذا السجن )الدنيا(، لكانت تصرخ من الشوق لعابؼها ابغقيقي

 

 .النفس ىي أنتِ من الداخل، ىي التي تفكر وتشعر وبرب وبزتار

 .، صارت خفيفة وقريبة من ابعنة والسماءوكلما اىتممتِ بتقوية نفسك بالطاعة والذكر والعلم

 لكن إذا انشغلتِ فقط بجسدك ومتعتك، فإن النفس تثقل وتبتعد عن عابؼها النقي.

. 
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 :كلمة "النفس" جاءت في القرآن بدعانٍ بـتلفة، منها

 :النفس بدعتٌ الروح�  .1

 :أي الروح التي نسرجها الله من ابعسد عند ابؼوت، مثل قول الله تعالى

ُ يَ تَ وَفََّّ الْْنَْ فُسَ حِتَُ مَوْتِِاَ﴾﴿  اللََّّ

 ﴿أَخْرجُِوا أَنْ فُسَكُمُ﴾

 ﴿وَتَ نْسَوْنَ أَنْ فُسَكُمْ﴾

 

 :النفس بدعتٌ الإنسان كلو�  .2

 :أي أن النفس ىنا تعتٍ الشخص بجسده وعقلو وكل ما فيو، مثل

ئًا﴾  ﴿وَات َّقُوا يَ وْمًا لََ بَذْزِي نَ فْسٌ عَنْ نَ فْسٍ شَي ْ

﴾  ﴿وَمَا  كَانَ لنَِ فْسٍ أَنْ بَسوُتَ إِلََّ بِِِذْنِ اللََِّّ
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 :النفس بدعتٌ الإنسان حيِّا بجسده وروحو�  .3

 :مثل في قصة موسى عليو السلَم

هُمْ نَ فْسًا﴾، أي إنسانًَ حيِّا  .﴿إِنّيِ قَ تَ لْتُ مِن ْ

 

 :النفس بدعتٌ العقل أو التفكتَ�  .4

 :لَ يعلمها إلَ الله، مثل أي ما في داخل الإنسان من تفكتَ وخفايا

 ﴿تَ عْلَمُ مَا في نَ فْسِي وَلََ أَعْلَمُ مَا في نَ فْسِكَ﴾

 

 :النفس بدعتٌ قوى ابػتَ والشر�  .5

 :أي أن في النفس قدرة على التمييز بتُ ابػتَ والشر، كما في

 ﴿فأََبْؽمََهَا فُجُورَىَا وَتَ قْوَاىَا﴾

 ﴿وَىَدَيْ نَاهُ النَّجْدَيْنِ﴾

اىَا﴾﴿قَدْ أَ  اىَا * وَقَدْ خَابَ مَنْ دَسَّ  فْ لَحَ مَنْ زكََّ

 

النفس كلمة عميقة في القرآن، وىي لَ تعتٍ فقط "الروح"، بل قد تعتٍ أيضًا الإنسان كلو، أو عقلو، أو ما 
 .فيو من ختَ وشر

 .وكل إنسان نزمل بداخلو ىذه النفس، وعليو أن يزُكيها ويهذبها لتقربو من الله وتبعده عن ابػطأ
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 .النفس ىي ما نشيز كل إنسان عن غتَه، وىي التي بذعلو يشعر بذاتو ويعرف نفسو

والنفس ىي ابعزء الذي يتوجّو إليو ابػطاب الإبؽي، وىي التي بُراسَب يوم القيامة، وتثُاب أو تعُاقب على  �
 .ما فعلتو في الدنيا

 .وما نستاره من ختَ أو شر النفس ىي الإنسان من الداخل: ىي شخصيتو، مشاعره، وقراراتو،

 وىي التي يكُلمها الله، ونُزاسبها، ويزكّيها ابؼؤمن بالتقوى والعمل الصالح.
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 النفس البشرية وأنواعها

النفس ىي جزء أساسي من الإنسان، وىي التي يشعر بها الإنسان ويفكر ويتأثر. النفس ليست شيئًا واحدًا 
 .معها فقط، بل بسر بحالَت وصفات بـتلفة تتغتَ

 .قال العلماء إن النفس واحدة في ذاتِا، لكنها تظهر بأحوال متعددة

 :فقد وصف ابن القيم ربضو الله النفس البشرية بقولو: النفس واحدة، لكنها تظهر بثلَث حالَت أو صفات

 .النفس الْمارة بالسوء: وىي النفس التي تدفع الإنسان إلى فعل الشر والْفعال غتَ ابعيدة

 .لوامة: وىي النفس التي تلوم الإنسان عندما يرتكب خطأ أو فعلًَ سيئًا، فتجعلو يشعر بالندمالنفس ال

 .النفس ابؼطمئنة: وىي النفس التي تكون ىادئة ورضية، حتُ يكون الإنسان طاىر القلب ويعيش في سلَم

احدة لكل إنسان وقد بتُّ ابن تيمية ربضو الله أن ىذه الصفات والْحوال بزص نفسًا واحدة، فالنفس و 
 .لكنها برمل ىذه الْحوال

 :بدعتٌ آخر

 .عندما تدعو النفس الإنسان إلى الرذيلة، تكون نفسًا أمارة بالسوء
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 .وإذا قام الإنسان بفعل ذلك، فإن النفس اللوامة تلومو وبذعلو نزس بالذنب

 .أما النفس ابؼطمئنة فهي التي تنابؽا النفس بعد تزكية القلب وطهارة الروح

 

كن للنفس أن ترتقي إلى أعلى درجات ابػتَ، أو تنحدر إلى أسفل درجات الشر، بحسب ما يعيشو نش
 .الإنسان من تربية وأفعال وبيئة

وقد ذكر القرآن الكرنً عدة أنواع من النفس، منها: النفس الْمارة، النفس اللوامة، النفس ابؼطمئنة، النفس 
 .وغتَىاالزكية، النفس الظابؼة، والنفس ابؼهتدية، 

 .فالنفس تتغتَ وتتفاوت صفاتِا حسب الإنسان وحالتو

 

 :أمثلة على أنواع النفس

 :النفس الْمارة بالسوء

بزيلي أنكِ تريدين أن تغشّي في الَمتحان لْنكِ تشعرين بابػوف من الرسوب، والنفس ىنا تدفعكِ لعمل 
 .شيء خاطئ. ىذه ىي النفس الْمارة بالسوء

 :النفس اللوامة

غششتِ في الَمتحان، تشعرين بالذنب وتلومتُ نفسكِ لْنكِ فعلت شيئًا غتَ صحيح. ىذه ىي بعد أن 
 .النفس اللوامة، التي بذعل الإنسان يندم على أفعالو

 :النفس ابؼطمئنة

لو قررتِ بعد ذلك أن تذاكري بجد وتنجحي بجدارة، وشعرتِ بالرضا والراحة في قلبكِ لْنكِ فعلتِ 
 .ابؼطمئنة، التي تشعركِ بالسلَم الداخلي الصواب، ىذه ىي النفس
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 :مثال آخر

النفس الْمارة: عندما تغضبتُ من صديقتك وتريدين أن تردي عليها بقسوة، ىذه النفس تدفعكِ للغضب 
 .والرد السيء

النفس اللوامة: بعد أن بذرحتُ صديقتكِ، تشعرين بالْسف وتريدين الَعتذار، ىذا ىو صوت النفس 
 .اللوامة

 بؼطمئنة: عندما تتصابغان وتشعرين بابؽدوء والفرح لْنكِ فعلتِ ابػتَ، ىنا النفس مطمئنة.النفس ا

 
 وفيما يلي سنتناول بعض صفات النفس البشرية كما وردت في القرآن الكرنً:
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 :في القرآن الكرنً، الله تعالى يقول عن النفس

اىَا * فأََبْؽمََهَا فُجُورَىَا وَت َ "  .ٛو ٚسورة الشمس، الآيتان  "قْوَاىَاوَنَ فْسٍ وَمَا سَوَّ

 .ىذا يعتٍ أن الله خلق النفس بشكل متوازن ومستقيم، ووضع فيها معرفة ابػتَ والشر، وابغق والباطل

النفس السوية: ىي النفس التي خلقها الله بشكل صحيح وطبيعي، مثل طفل يولد وىو طاىر ومهيأ لفعل 
 .ابػتَ

ان بدعرفة الفرق بتُ ابػتَ والشر، أي أن الله يزرع في قلب الإنسان وعي بدا الإبؽام: ىو أن الله يلهم الإنس
 .ىو صحيح وما ىو خطأ

  :مثال

بزيلي أن الله أعطاكِ في قلبكِ إحساسًا عندما تشاىدين أحدًا يساعد الآخرين، تشعرين بالسعادة وبربي أن 
 .تكوني مثلو. وىذا الإحساس ىو إبؽام من الله يوُجهكِ للختَ

بابػتَ كن لو شاىدتِ أحدًا يظلم شخصًا آخر، تشعرين أن ىذا خطأ وغتَ عادل، وىذه أيضًا معرفة ول
 نفسكِ. والشر في
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النفس الْمّارة بالسوء ىي النفس التي بسيل إلى الْشياء التي بُستع ابعسد فقط، مثل الْكل والشرب 

 .رمة، مثل الكذب أو الغضب أو الظلموالتسلية، لكنها أحيانًَ تدفع الإنسان لفعل أشياء خاطئة أو بؿ

ىذه النفس بسيل إلى الْشياء السيئة وتشجع الإنسان على اتباعها، وىي التي بذعل الإنسان يتصرف أحيانًَ 
 .بطريقة سيئة بدون تفكتَ

الله سبحانو وتعالى ذكر في القرآن أن النفس الْمارة تدفع الإنسان لفعل الشر، مثل قصة قابيل الذي قتل 
 .ه ىابيل بسبب ما أمرتو نفسو بوأخا

 :وقال تعالى في سورة يوسف

وءِ إِلََّ مَا رَحِمَ رَبيِّ " فْسَ لََْمَّارةٌَ بِالسُّ  "وَمَا أبَُ رِّئُ نَ فْسِي إِنَّ الن َّ

 .يعتٍ أن النفس بطبيعتها بسيل إلى الشر، إلَ إذا ربضها الله وأرشدىا للختَ

مس في أذن النفس الْمارة بالسوء ليغريها بفعل الْشياء الشيطان يكون مثل الصديق السيء الذي يه
 .ابػاطئة
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لذلك، على الإنسان أن نراىد نفسو ويقاوم ىذه الْوامر السيئة، مثل الفارس الذي نشسك بلجام حصانو 
 .ليقوده في الطريق الصحيح

  :مثال

دون سبب، ىذه ىي النفس بزيلي أنكِ شعرتِ برغبة قوية لتأخذي شيئًا ليس لكِ، أو لتغضبي على أحد من 
الْمارة بالسوء براول أن تقودكِ لْفعال خاطئة. لكن عندما تقاومي ىذه الرغبة وبزتارين الصواب، تكونتُ 

 قد جاىدت نفسك ونجحت في السيطرة عليها.

 
امَةِ ) :الله سبحانو وتعالى أقسم بالنفس اللوامة في قولو فْسِ اللَّوَّ  .ٕلقيامة: سورة ا( وَلََ أقُْسِمُ بِالن َّ

النفس اللوامة ىي النفس التي تلوم الإنسان على أخطائو وأفعالو السيئة بشكل مستمر، وكأنها تذكّره دائمًا 
 .بدا فعل من خطأ حتى يصحح نفسو

 .ىذا اللوم ابؼستمر داخل النفس دليل على أن الإنسان صالح، لْنو نزاول أن يتحسن ويتجنب ابػطأ

سأبؽا بؼاذا فعلت ىذا؟ وبؼاذا قللت من جهدي؟ أما الشخص السيئ فلَ يعاتب ابؼؤمن دائمًا يلوم نفسو وي
 .نفسو أبدًا
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 .النفس اللوامة تساعد الإنسان على أن يتًك ابػطأ والذنوب لْنها تذكّره بها وتدفعو لتغيتَ سلوكو للأفضل

 .ةالنفس اللوامة بذعل الإنسان يندم على أفعالو السيئة ويُسرع في عمل ابػتَ والتوب

كل نفس تلوم صاحبها، فالنفس الطيبة تلوم الإنسان على الشر وبذعلو يتوب، والنفس السيئة لَ تلوم ولَ 
 .تِتم

 : مثال

لتِ كلَمًا جارحًا، بعد قليل تشعرين في داخلكِ بشعور سيء حدث أنكِ غضبتِ من صديقة لكِ وق لو
النفس اللوامة التي براول أن تصحح وتلومتُ نفسكِ: بؼاذا فعلت ىذا؟ ىل كان ىذا صحيحًا؟ ىذه ىي 

 .سلوكك

بسبب ىذا اللوم الداخلي، قد تقررين أن تعتذري لصديقتك وتصلحي العلَقة، وىنا تظهر قوة النفس 
 اللوامة في توجيهك إلى ابػتَ.
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د النفس الظابؼة ىي النفس التي تفعل الشر والكفر، ولَ تشعر بالندم أو اللوم إلَ بعد فوات الوقت، أي بع
 .أن تقع في الذنوب وتفوت فرصة التوبة

  :الله سبحانو وتعالى ذكر ذلك في القرآن الكرنً عندما قال

 (إِنََّ أَنْذَرْنََكُمْ عَذَابًا قَريِبًا)

مَتْ يدََاهُ )  (يَ وْمَ يَ نْظرُُ الْمَرْءُ مَا قَدَّ

تَتٍِ كُنْتُ تُ رَاباً )  (وَيَ قُولُ الْكَافِرُ يَا ليَ ْ

سان الذي ظلم نفسو بالكفر والذنوب، حتُ يواجو الله يوم القيامة، يندم بشدة ويتمتٌ لو لم ىذا يعتٍ أن الإن
 .يولد

 لذلك، نرب أن نحذر من أن تكون نفوسنا ظابؼة، ونسأل الله أن نزمينا من ذلك.

 
ء النفس ابؼطمئنة ىي النفس التي تكون ىادئة ومستقرة، لَ تشعر بابػوف أو القلق مهما حدث معها، سوا

 .في الْوقات الصعبة أو الْوقات السعيدة

 .ىذه النفس راضية بقضاء الله وقدره، تسلمت أمرىا ﵁ وقبلت ما كتبو بؽا بدون شكوى أو يأس
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 :في القرآن الكرنً قال الله تعالى

فْسُ الْمُطْمَئِنَّةُ ) سورة ( )وَادْخُلِي جَنَّتِي *  خُلِي في عِبَادِيفاَدْ *  ارْجِعِي إِلَى ربَِّكِ راَضِيَةً مَرْضِيَّةً *  يَا أَي َّتُ هَا الن َّ
 (ٖٓ – ٕٚالفجر: 

 .وىذا يعتٍ أن النفس ابؼطمئنة التي آمنت با﵁ ورضيت بحكمو، ستدخل ابعنة وتكون من عباد الله السعداء

 .الناس الذين تكون نفوسهم مطمئنة يكونون بؿبوبتُ لْنهم يتحلون بالْخلَق ابعميلة وابؽدوء الداخلي

 : المث

بزيلي فتاة درست بجد للَمتحان، لكنها عندما جاء وقت النتيجة لم تشعر بابػوف أو القلق، لْنها كانت 
راضية بدا فعلتو، وعرفت أن الله يقدر بؽا الْفضل. ىذه ىي النفس ابؼطمئنة التي تثق با﵁ ولَ تقلق من 

 النتائج.

 
 قول الله تعالى: ﴿ فاَنْطلََقَا حَتىَّ إِذَا لَقِيَا غُلََمًا وىذ النفس ىي التى ورد ذكرىا على لسان سيدنَ موسى في

ئًا نُكْرًا ﴾ ]الكهف:   [،ٗٚفَ قَتَ لَوُ قاَلَ أَقَ تَ لْتَ نَ فْسًا زكَِيَّةً بغَِتَِْ نَ فْسٍ لَقَدْ جِئْتَ شَي ْ
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بزطئ، تعود النفس الطاىرة ىي التي براول دائمًا أن تكون صابغة، وتبتعد عن ابػطأ والذنوب، وعندما وىي 
 تعالى. وتطلب ابؼغفرة من الله
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 كيف تعمل النفس وكيف نصل إلى السعادة والطمأنينة

 

لق  د خل  ق الله س  بحانو وتع  الى ال  نفس وملأى  ا بدش  اعر وأحاس  يس ت  دفعها أحي  انًَ نح  و ابػ  تَ وأحي  انًَ نح  و الش  ر، 
ابعه اد م ع نفس ها ح تى تع ود إلى ربه ا  وقد ظللها بربضتو وحفظو لكي تواجو برديات ابغياة، فتستمر في مستَة

 .راضية مرضية، لتنال ابعزاء العظيم

وخلَل ىذه ابؼستَة، تواجو النفس بـاطر كثتَة قد تزيغ بها عن الطريق الصحيح وتتبع الباطل، إذ قد تِابصه ا 
تب  ة دع  وات الض  لَل والفس  اد. ولك  ن م  ن ثب  ت واس  تقام أو تاب واس  تدار إلى الله بسك  ن م  ن الوص  ول إلى مر 

 .النفس ابؼطمئنة التي تتجاوز كل الصعاب، فتشعر براحة وسكينة نَبعة من نور الله تعالى

وبدا أن عيوب ال نفس كث تَة ومتع ددة، ولَ نشك ن حص رىا، ف لَ ابغكم ة في ع دِّ ى ذه العل ل والَنش غال به ا، ب ل 
 .ابغكمة في أن نوجو طاقاتنا وأوقاتنا للعمل الصالح وتزكية النفس

ال  نفس مث  ل ج  بّ الق  ذر، كلم  ا حفرت  و ظه  رت أوس  اخ أن : -ربض  و الله-يم ع  ن ش  يخو اب  ن تيمي  ة ق  ال اب  ن الق  
أخرى. فإذا استطعت أن تتخطى ىذه الْوس اخ وتس تَ فوقه ا ف لَ تش غل نفس ك بحفرى ا، لْن ك ل ن تص ل إلى 

 .قاعها

ا كله   ا ل   ن مث   ل عي   وب ال   نفس مث   ل ابغي   ات والعق   ارب في طري   ق ابؼس   افر، إن انش   غل بقتله   أن  وق   ال أيضً   ا
يستطيع الَستمرار في الطريق، فليكن نذو ابؼضي قدماً، وعندما تعتًضو عقبة ف لَ ب د م ن إزالته ا ت يس تمر في 

 .الستَ

ل  ذا، ب  دل الَنش  غال بع  دِّ عي  وب ال  نفس أو الوق  وع في الي  أس، نر  ب علين  ا أن نب  دأ م  ن جدي  د بالتوب  ة والعم  ل 
ء ابؼاض   ية، يكف   ي أن نعل   ن التوب   ة ونب   دأ رحل   ة ابؽم   ة بج   د، بغ   ض النظ   ر ع   ن العم   ر أو الظ   روف أو الْخط   ا

 .والَجتهاد
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وىك  ذا بسض  ي ابغي  اة وف  ق س  نة الله تع  الى، م  ا دام الإنس  ان مش  غولًَ بتحس  تُ نفس  و، ف  إن الله يغ  تَ حال  و إلى 
وُا مَا بِأنَفُسِهِمْ ) :الْفضل، قال تعالى ُ مَا بقَِوْمٍ حَتىَّ يُ غَتَِّ َ لَ يُ غَتَِّ  (ٔٔسورة الرعد: ( )إِنَّ اللََّّ

النفوس بزتلف وتتنوع، ولكن ىذا الَخ تلَف ل يس في طبيعته ا ال تي خلقه ا الله، ب ل في اختيارى ا وق درتِا عل ى 
 .التغيتَ، ومن ىذا ابؼنطلق نرب علينا أن نركز على برستُ أنفسنا، وبرقيق سلَمتها وصحتها

 
 أنذية معرفة النفس وكيف نحافظ عليها

 

ا، نستطيع أن نحافظ عليها من ابؼشاكل النفسية التي تصيب الكثتَين اليوم، مثل عندما نعرف نفسنا جيدً 
 .القلق والَكتئاب والتوتر

في زمننا ىذا، بسبب تغتَ التًبية وظروف ابغياة الصعبة، كثتَ من الناس أصبحت نفسياتِم ضعيفة، ولَ 
 .فسية أحيانًَ دون فائدة حقيقيةتستطيع برمل ابؼشاكل والصعوبات، ولذلك يلجأ البعض إلى الْدوية الن

لكن ابغقيقة أن النفس مهما ضعفت نشكن أن تتحسن وتعود قوية إذا عملنا على تطويرىا وتربيتها بشكل 
 .صحيح
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نْسَانَ ليََطْغَى) :في ىذا العصر، أصبح بعض الناس متكبرين ومغرورين، كما قال الله تعالى  كَلَّ إِنَّ الْإِ

 .ٚ-ٙسورة العلق: (  أَنْ رآَهُ اسْتَ غْتٌَ 

 .أي أن الإنسان قد يتجاوز حدود نفسو عندما يشعر بأنو لَ نزتاج لْحد

لذلك، علينا أن نعيد ترتيب حياتنا ونعود للطريق الصحيح، وأن نعمل على تربية نفسنا وأجيالنا مثل 
 .أجدادنَ الذين نشروا الإسلَم وأخلَقو الرفيعة رغم كل الصعوبات

 .وقوية، لذلك وصلوا إلى أعظم النجاحاتفهم بدأوا بنفس سليمة 

نْسَانَ في أَحْسَنِ تَ قْوِنًٍ ) :قال الله تعالى  .ٗسورة التتُ: ( لَقَدْ خَلَقْنَا الْإِ

 .فلنعمل بصيعًا على رفع أنفسنا إلى أعلى درجات القوة والطيب والنجاح
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 الشخصية الصحية والنفس السليمة

 

ة ىو شخص يستطيع مواجهة ابؼشاكل والصعوبات في حياتو بقوة الشخص الذي يتمتع بصحة نفسية جيد
وثبات. ىو سعيد مع نفسو ومع الآخرين، ويعرف كيف يستغل قدراتو ليحقق أىدافو، ويعيش حياة ىادئة 

 .ومستقرة حتى لو واجهتو مشاكل كثتَة

 :قال ابن القيم في الطب النبوي إن ىناك ثلَثة قواعد مهمة للحفاظ على صحة ابعسم

 ا﵀افظة على الصحة. 
 بذنب ما يضر ابعسم. 
 التخلص من الْشياء الضارة ابؼوجودة في ابعسم. 

 

 :ونفس الشيء ينطبق على القلب والروح، فهي برتاج إلى

 تقوية الإنشان وأداء العبادات. 
 الَبتعاد عن الْفعال السيئة وابؼعاصي. 
 طلب ابؼغفرة والتوبة عن أي ذنب. 

 

 :دة، نرب الَىتمام بثلَثة أشياءللحصول على صحة نفسية جي

 .علَقتنا مع الله: مثل الصلَة والذكر والصدق في العبادات

 .علَقتنا مع أنفسنا: مثل احتًام النفس، والعدل مع النفس، والَعتدال في كل شيء

 .علَقتنا مع الآخرين والمجتمع: مثل الصدق، وحسن التعامل، والَعتدال في ابؼعاملة
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 بعوانب الثلَثة، نشعر بالراحة والطمأنينة والرضا في حياتنا.عندما نراعي ىذه ا

 
من ابؼهم جدًا أن نعتتٍ بجانبنا الروحي، لْنو يعطي حياتنا معتٌ وقوة، ويساعدنَ على الشعور بالراحة 

 .والسعادة ابغقيقية

ئًا. يعتٍ أن لكن في نفس الوقت، نرب أن نعتتٍ بجسدنَ بطريقة متوازنة، فلَ نفُرط في شيء ولَ نهمل شي
نشبع حاجات ابعسد الضرورية مثل الْكل والنوم والراحة، ونوازنها مع حاجات الروح مثل الصلَة، والذكر، 

 .والتفكر في ابػتَ

 .ابغياة ليست فقط للجسد ولَ فقط للروح، بل لَبد أن نعتتٍ بالَثنتُ معًا بشكل معتدل ومتوازن

ولكن لَ ننسى الآخرة، لْنها ابغياة ابغقيقية التي نرب أن نستعد بؽا ونرب أن نتذكر أن نهتم بحياتنا في الدنيا، 
 دائمًا.
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 السعادة القلبية والصحة النفسية عند ابن القيم

 

ابن القيم يطلق على الصحة النفسية اسم "السعادة القلبية" أو "ابغياة الطيبة". ويقول إن الصحة ىي من 
 .أن نحافظ عليها ونحميها من كل ما يضرىا أعظم نعم الله علينا، وىي نعمة عظيمة نرب

 :لكي نكون سعداء وننجح في حياتنا، نحتاج إلى أمرين مهمتُ

  أن نفهم جيدًا أسباب ابػتَ والشر، من خلَل ما نراه ونختبره في حياتنا وحياة الآخرين، ومن خلَل
 .ما نسمعو من بذارب الناس عبر الزمن

 في فهم ىذه الْسباب أن ننتبو لْنفسنا ولَ نخدعها أو نغلط. 

 

ابن القيم أن الروح ىي حياة الإنسان ابغقيقية، كما أن الوحي )وىو كلَم الله( ىو حياة الروح. ومن يوضح 
 .يفقد ىذا الروح، يفقد ابغياة ابؼفيدة في الدنيا والآخرة

 .السعادةالله تعالى وعد الذين يعملون ابػتَ ويؤمنون بو بأن يرزقهم حياة طيبة مليئة بالراحة و 
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ابغياة الطيبة ليست فقط القناعة والرضا بالرزق، بل ىي سعادة القلب وفرحو بالإنشان، ومعرفة الله وحبو، 
 .والرجوع إليو والتوكل عليو

ابن القيم إن الوحي ىو روح نشنح ابغياة للقلوب بالإنشان والعلم وابؽداية. ومن يفقد ىذه الروح، يكون يقول 
 .ةقد فقد ابغياة ابغقيقي

 :كل إنسان لو روحانو 

 روح يعطيها الله ليحيي قلبو. 
 وروح بريا بها ابعسد. 

 

 .ابغياة الطيبة ىي بؼن عرف الله وأحبّو وعبده

أما من نسالف أوامر الله ويبتعد عن ىدي النبي صلى الله عليه وسلم، فإنو يعيش حياة ضيقة مليئة بابؽموم وابػوف والتعب، 
 ."الضنك"، وىو ألم في القلب بسبب الَبتعاد عن اللهوىذا ما يسميو ابن القيم ب 

 

 :وأما السعادة، فقد قسمها ابن القيم إلى ثلَث أنواع

 .السعادة ابػارجية: مثل ابؼال والعيش الواسع، وىذه سعادة مؤقتة

 .السعادة ابعسدية: مثل الصحة وقوة ابعسم، وىذه أفضل قليلًَ لكنها أيضًا مؤقتة

ي سعادة النفس والروح، التي تأتي من العلم النافع والإنشان، وىذه تدوم في كل أحوال السعادة ابغقيقية: وى
 .الإنسان وفي حياتو وبعد موتو

 

 .وىذه السعادة ابغقيقية ىي التي نريدىا، وىي تأتي من الله، وىي نتيجة الإنشان والعمل الصالح
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وفي القبر وفي الآخرة، كما وعدنَ الله في كتابو ابغياة الطيبة والسعادة القلبية تبقى مع الإنسان في الدنيا 
 .الكرنً

 

 :أمثلة لتطبيق السعادة القلبية والصحة النفسية

 الصلَة والذكر ابؼنتظم

احرصي على أداء الصلَة في وقتها وذكر الله كثتَاً، فهذا يساعد قلبك على الشعور بالطمأنينة والراحة، 
 .خاصة عندما تشعرين بالقلق أو ابغزن

 

 صدق مع النفس والآخرينال

حاولي أن تكوني صادقة مع نفسك ومع من حولك، سواء في الدراسة أو العلَقات الَجتماعية. الصدق 
 .يريح القلب ونشنع الشعور بالذنب أو ابػوف

 

 مساعدة الآخرين

وي كوني لطيفة ومساعدة لْصدقائك وعائلتك، فهذا يعزز بؿبتك ونرعلك تشعرين بالسعادة الداخلية، ويق
 .علَقاتك معهم

 

 التسامح والتغاضي عن الْخطاء

عندما نسطئ أحد ما في حقك، حاولي أن تسابؿيو وتتجاىلي، لْن الغضب والَنتقام يثقل القلب ونشنعك من 
 .الشعور بالسلَم
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 بذنب الغيبة والنميمة

دك عن ابغياة ابتعدي عن الكلَم السيئ عن الآخرين، فهذا ينشر السلبية في قلبك وقلب من حولك، ويبع
 .الطيبة التي وعد الله بها

 

 تنظيم الوقت والتوازن بتُ الدراسة والراحة

احرصي على تنظيم وقتك بحيث تعطي لنفسك فرصة للراحة والتًفيو بجانب الدراسة، فهذا يساعد جسدك 
 .وروحك على الَستًخاء والتجدد

 

 الَعتًاف بابػطأ والتوبة

اطلبي من الله ابؼغفرة، ولَ تضيعي وقتك في الشعور بالذنب فقط، بل إذا أخطأتِ في شيء، اعتًفي بذلك و 
 تعلمي من أخطائك وانطلقي من جديد.
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 :نحقق الصحة النفسية والسعادة القلبية وابغياة الطيبة بدا يلي

 .بالعلم والإرادة   ✍

 .بالإنشان با﵁ تعالى ومتابعة الرسول صلى الله عليه وسلم   ✍

 .اللهبالتوكل على    ✍

 .بالتفكر  ✍

 بحسن ابػلق   ✍

 .بالصبر   ✍

 (بعلو ابؽمة وابعد )الطموح  ✍

 .بالتنظيم وا﵀افظة على الوقت   ✍

 (بالَىتمام بغذاء البدن والقلب )الروح   ✍

 .با﵀اسبة  ✍

 .بالَستغفار والتوبة  ✍

 

 بالعلم والإرادة.1

 بالعلم والإرادة نصل إلى الكمال والسعادة

 :ابن القيم قال إن في القلب قوتتُ مهمتتُ جدًا

 قوة العلم والتمييز، أي القدرة على معرفة ابغقيقة والتمييز بتُ الصواب وابػطأ. 
 وقوة الإرادة وابغب، أي العزنشة على طلب ابػتَ وحبو واختيار الْفضل. 
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يكون قد وصل إلى الكمال  عندما يستخدم الإنسان ىاتتُ القوتتُ معًا في الْمور التي تفيده وتسعده،
 .ابغقيقي

لكن إذا قصّر الإنسان في أحدنذا، مثلًَ لم يسعَ ليعلم أو لم يكن عنده العزنشة على العمل، فإن ذلك يؤدي 
 .إلى نقصان وضعف في نفسو

 :ابن القيم يوضح أن السعادة ابغقيقية تأتي من ىذين الْمرين

 أن نكون عارفتُ بدا نرب علينا فعلو. 
 لدينا نذة قوية وعزنشة للقيام بو وأن تكون. 

 

وأىم علم نشكن أن نبدأ بو ىو العلم با﵁ تعالى وشرعو، لْن معرفتنا با﵁ تساعدنَ على فهم حياتنا وكيف 
 .نكون سعداء

العلم ىنا يعتٍ الفهم الصحيح بؼا يريده الله منا، والإرادة تعتٍ أن نقرر في قلوبنا أن نعمل بالْشياء الصابغة، 
 .ل أجسامنا تتحرك لذلك دون ترددونجع

 .وىذا العزم والَختيار ىو ما نرعلنا مسؤولتُ أمام الله عن أعمالنا، وسيحاسبنا عليها

 

 :أمثلة لتقوية العلم والإرادة

 طلب العلم بفهم وحب

 بدلًَ من حفظ الدروس فقط، حاولي أن تفهمي مادتِا وتستمتعي بتعلمها. مثلًَ: عندما تتعلمتُ عن خلق الله
 .أو الْخلَق، فكري في كيف تطبقينها في حياتك
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 القراءة اليومية

خصصي وقتًا يوميًا لقراءة شيء مفيد، مثل قصص الْنبياء أو كتب مبسطة عن الدين والْخلَق. ىذا يزيد 
 .من علمك ويقوي فهمك

 

 وضع أىداف صغتَة

ستُ سلوك معتُ، واعزمي على حددي لنفسك أىدافاً بسيطة، مثل قراءة صفحة من القرآن يوميًا أو بر
 .برقيقها مهما واجهت صعوبة

 

 مقاومة التسويف

عندما تشعرين بالرغبة في تأجيل الدراسة أو أداء الواجب، استخدمي إرادتك لتبدأي فوراً، لْن القوة 
 .ابغقيقية تظهر عند مقاومة الكسل

 

 الَستعانة با﵁

 .مل بو، فهذا يقوي عزنشتك ونرعل قلبك مطمئنًاصلي ﵁ واطلبي منو أن يعينك على فهم العلم والع

 

 الَبتعاد عن الصحبة السيئة

إذا كان أصدقاؤك يشجعونك على أشياء غتَ جيدة، استعملي إرادتك للَبتعاد عنهم والَختيار الصحيح 
 .الذي يقربك من الله
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 التأمل في عواقب الْفعال

ل سيقربك من الله؟ ىذا يساعد العقل والإرادة قبل أن تتخذي قراراً، فكري في عواقبو، ىل ىو صالح؟ ى
 .معًا على الَختيار الصحيح

 

 بالإنشان با﵁ تعالى ومتابعة الرسول صلى الله عليه وسلم  .2

 :ابن القيم يشرح أن الإنسان لو نوعان من ابغياة

 حياة ابعسد التي يشعر فيها بالنفع والضرر، فإذا ضعف جسده أو مرض شعر بالْلم. 
 قلب والروح التي يتميز فيها الإنسان بالقدرة على التمييز بتُ ابغق والباطل، فيختار ابػتَ حياة ال

 .والصواب

وحتى تكون النفس سليمة وسعيدة، نرب أن تكون ىذه القوة في القلب قوية، وىذا لَ نزدث إلَ بالإنشان 
 .با﵁، واتباع أوامره، وطاعة رسولو صلى الله عليه وسلم

 .عالى أقسم أن كل الناس خاسرون إلَ من كمل قوتو العلمية بالإنشان وقوتو العملية بالطاعةالله سبحانو وت

الإنشان ىو الذي يعطي لْعمال الإنسان روحًا، ونزثو على فعل ابػتَ وترك الشر. وكلما زاد إنشان الإنسان، 
 .زادت طاعتو وحسن سلوكو، وازداد قلبو سكينة وسعادة

 

 :برقيق السلَم النفسيأمثلة لتقوية الإنشان و 

 الَنتظام في الصلَة

الصلَة تقوي العلَقة بينك وبتُ الله، وتشعرك بالطمأنينة والراحة النفسية، فحاولي ا﵀افظة عليها في أوقاتِا 
 .وعدم تأجيلها
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 قراءة القرآن بتدبر

 .القلب اقرئي آيات من القرآن يوميًا وحاولي فهم معانيها، فهذا يقوي الإنشان ويزيد من نور

 

 تذكر الله دائمًا

احرصي على ذكر الله في كل الْوقات، سواء بالتسبيح، أو الَستغفار، أو الدعاء، لْن ذلك يريح القلب 
 .ويبعد القلق

 

 اتباع سنة الرسول صلى الله عليه وسلم

 .تعلمي من حياة النبي الكرنً كيف تتصرفتُ بحكمة وصبر، واتبعي أخلَقو في التعامل مع الناس

 

 الصدقة ومساعدة الآخرين

افعلي ابػتَ مع الآخرين، مثل مساعدة الْسرة أو الْصدقاء، فهذا يقوي القلب ويزيد من السعادة 
 .الداخلية

 

 الصبر عند ابؼصاعب

عندما تواجهتُ مشكلة، تذكري أن الصبر من علَمات الإنشان، وحاولي أن تواجهي الصعوبات بثقة وأمل 
 .با﵁
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 وبةطلب ابؼغفرة والت

إذا أخطأت، لَ تيأسي، بل استعيتٍ با﵁ واطلبي ابؼغفرة بصدق، فهذا يزيل نذوم القلب ونردد الراحة 
 .النفسية

 

 بالتوكل على الله .3

التوكل يعتٍ أن نعتمد على الله ونثق بو كثتَاً، ونسلم لو أمرنَ بعد أن نبذل جهدنَ. وىو من أركان الإنشان 
 .كون ىادئتُ ومستقرين نفسيًاابؼهمة التي تساعدنَ على أن ن

كلما كان الإنسان حسن الظن با﵁، صادقاً في توكلو عليو، زادت ثقتو وأمَلو با﵁، والله لَ نسيب أمل من 
 .يعتمد عليو

 .التوكل نرعل القلب مطمئنًا وقنوعًا، فلَ يشعر بابػوف أو ابغزن حتى لو واجو مشاكل أو صعوبات

 :عندما نتوكل على الله

 .بو ونلجأ إليو لنجد القوة والراحة نتمسك

 .لَ نيأس من الصعوبات، لْننا نعلم أن الله معنا ويرعانَ

 .نشعر بالرضا حتى لو لم تسر الْمور كما نريد، لْننا نثق أن الله يعلم الْفضل

 :أمثلة لتطبيق التوكل على الله

 قبل الَمتحانَت

كرة، ت توكلي على الله في النتيجة، فلَ تقلقي أو بزافي ادعي الله بصدق قبل الَمتحان، واعملي بجد في ابؼذا 
 .مهما كانت الظروف
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 عند مواجهة مشاكل مع الْصدقاء أو الْسرة

 .بعد أن براولي حل ابؼشكلة بابغوار والصبر، سلّمي الْمر ﵁ واثقي أنو ستَشدك إلى ابغل الْفضل

 

 عند ابزاذ قرارات مهمة

 .ما بوسعك، ت اعتمدي على الله في النتائج ولَ تقلقي كثتَاًاطلبي من الله ابؽداية، وافعلي 

 

 عند الشعور بابػوف أو القلق

 .ذكّري نفسك بأن الله معك وأنك لست وحدك، فهذا نسفف عنك التوتر ويزيد من ثقتك بنفسك

 

 عندما تواجهتُ برديات صعبة

 .ىااعملي بجد ولَ تستسلمي، وثقي أن الله سيعطيك القوة والصبر لتجاوز 

 

 في حياتك اليومية

 .احرصي على ذكر الله كثتَاً، خصوصًا في أوقات الشدة والفرح، فهذا يعزز شعورك بالْمان والطمأنينة
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 بالتفكر 4.

التفكر يعتٍ أن تفكري بعمق في الْمور التي بردث حولك وفي نفسك، وتدركي ابغق من الباطل، وابػتَ من 
 .الشر

 :أكثر من بؾرد العمل فقط، لْنو نرعلنا نفهم الْمور بوضوحالتفكر يقوي إنشان الإنسان 

 .نعرف أي الْشياء أفضل وأيها أسوأ

 .نعرف الْسباب التي تؤدي إلى ابػتَ وكيف نحصل عليو

 .ونعرف أيضًا الْسباب التي تؤدي إلى الشر وكيف نتجنبها

 .نو ويزيد من إنشانناالتفكر ىو عبادة لْن الله نزب أن يفكر عباده فيما خلق، وىذا يقربنا م

 .إذا فكرتِ جيدًا، ستعرفتُ كيف بزتارين الطريق الصحيح، وتتجنبي الْخطاء

 

 :أمثلة بؼمارسة التفكر في حياتك اليومية

 التفكر في خلق الله

خذي وقتًا للتأمل في بصال الطبيعة من حولك: السماء، الْشجار، الطيور. فكّري كيف أن الله خلق كل 
 .وكيف أنتِ جزء من ىذا ابػلق ابعميل شيء بدقة وحكمة،

 

 التفكر في تصرفاتك وأفعالك

في نهاية كل يوم، فكّري في الْشياء التي فعلتها: ىل كانت صحيحة؟ ىل أسعدت نفسك أو غتَك؟ وىل 
 نشكنك برستُ سلوكك غدًا؟
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 التفكر في معاني القرآن

 .ا في حياتك اليوميةاقرئي آية أو حديثاً، ت فكّري في معناىا وكيف نشكن تطبيقه

 

 التفكر في العلَقات الَجتماعية

تأملي في علَقاتك مع الْصدقاء والعائلة: ىل تعاملينهم بلطف؟ ىل تفهمينهم جيدًا؟ ىل نشكن أن تصليح 
 علَقة ما برتاج إلى تفكتَ منك؟

 

 التفكر في أىدافك

تخذيها للوصول إليها، وأي عوائق حددي ما تريدين برقيقو في حياتك، وفكّري في ابػطوات التي نرب أن ت
 .قد تواجهينها وكيف تتغلبي عليها

 

 بحسن ابػلق 5.

الدين كلو خلق، فمن زاد عليك في ابػلق زاد عليك في “ووحسن ابػلق سبب في برقيق الصحة النفسية، 
جاعة وحسن ابػلق يقوم على أربعة أركان لَ يتصور قيام ساقو إلَ عليها: الصبر والعفة والش”. “الدين

 .”والعدل

 .فالصبر نزملو على الَحتمال وكظم الغيظ وكفّ الْذى وابغلم والْنَة وعدم الطيش والعجلة

 .والعفة برملو على اجتناب الرذائل والقبائح من القول والعمل

والشجاعة برملو على عزة النفس وإيثار معالي الْخلَق وعلى البذل والندى الذي ىو شجاعة النفس 
 .راج ا﵀بوب ومفارقتووقوتِا على إخ
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والعدل نزملو على اعتدال أخلَقو وتوسطو بتُ طرفي الإفراط والتفريط، وكل خلق بؿمود مكتنف بخلقتُ 
 .ذميمتُ وىو وسط بينهما وطرفاه خلقان ذميمان

 

قلت ىل نشكن أين يقع ابػلق كسبيًا؟ فإن :” ويكون كسبيًا عن طريق المجاىدةوحسن ابػلُق يكون ىبة من الله
 .”أم ىو أمر خارج عن الكسب؟ قلت: نشكن أن يقع كسبيًا بالتخلق والتكلف حتى يصتَ لو سجية وملكة

إذن لَبد من بؾاىد النفس والتحلي بأحسن الْخلَق ومعاملة الناس بها، وفي ذلك الكثتَ من الْدلة من 
 .ابػصلة في ابؼؤمنالقرآن والسنة التي تشدد على أنذية ىذه 

 

يُسلب من إنشان الإنسان بدقدار بذاءة لسانو، ففي “يقول الشيخ عبد العزيز الطريفي فرج الله عنو: 
 .”"ابغديث: "ليس ابؼؤمن بالطعان ولَ اللعان، ولَ الفاحش ولَ البذئ

 

ربو ويزكي نفسو والصحة النفسية لَ تعطى للفرد ببساطة لكنو يكتسبها بجده واجتهاده في عمل ما يربطو ب
 .ونزفظ حياتو ويوطد علَقاتو

 

 :أمثلة على "حُسن ابػلُق" في حياة الفتيات

 بالصبر عند ابؼشاكل العائلية أو الدراسية  .1

مثال: فتاة توُاجو صعوبات في ابؼدرسة أو مشاكل مع الْىل، لكنها تتحلى بالصبر، لَ ترد الإساءة، بل 
بابغكمة، وتدعو الله أن ييسر بؽا. ىذا الصبر نُسفف عنها الضغط براول فهم ابؼوقف وتطلب ابؼساعدة 

 .النفسي
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 بالعفّة في التعاملَت وابغديث  .2

مثال: فتاة ترُاقب ألفاظها، لَ تستخدم كلمات جارحة أو نَبية حتى في ابؼزاح، تبتعد عن الغيبة والنميمة، 
 .ها راحة داخليةوبرتًم نفسها ومَن حوبؽا. ىذا يعزز احتًام الناس بؽا ونشنح

 

 بالشجاعة في قول ابغق والَعتذار3 .  

مثال: إذا أخطأت في حق صديقتها، تبُادر بالشجاعة وتعتذر، أو إذا رأت سلوكًا خاطئًا تنصح بلطف وأدب 
 .دون خوف من "نظرة الناس". ىذه الشجاعة تعزز ثقتها بنفسها وبسنع شعور الذنب أو التوتر الدائم

 

 على الْمور والعلَقاتبالعدل في ابغكم   .4

مثال: لَ تتحامل على زميلة بسبب كلَم بظعتو من شخص آخر، بل تتحقق، وتعُامل كل صديقاتِا بعدل 
 .واحتًام دون بسييز أو بريّز. ىذا نُرنّبها كثتَاً من الصراعات النفسية وابػصومات

 

 بالتخلق وبؾاىدة النفس .5

ردود أفعابؽا وتدربّت على كظم الغيظ حتى أصبحت أكثر  مثال: فتاة كانت سريعة الغضب، ت بدأت تضبط
 .ىدوءًا، وىذا ينُعكس إنرابًا على علَقتها بأىلها وزميلَتِا ونُسفف التوتر النفسي عنها

 

حسن ابػلُق ليس فقط تربية راقية، بل ىو علَج نفسي وقائي. وكلما اجتهدت الفتاة في التخلق بالْخلَق 
 .راحة القلب، وكان ذلك سببًا لسعادتِا في الدنيا والآخرةالعالية، نَلت الطمأنينة و 

 



 42 

 بالصبر 6.

 

وىذا طلب السعادة نزتاج إلى فضل علم تدرك بو الغايات من مبدائها وقوة صبر “قال ابن القيم في الفوائد: 
بر واليقتُ تعذر عليو ذلك، وإذا يوطن بو نفسو على برمل مشقة الطريق بؼا يؤمل عند الغاية فإذا فقد الص

 .”قوي يقينو وصبره ىان عليو كل مشقة يتحملها في طلب ابػتَ واللذة الدائمة

 

 .والصبر يشمل فعل الطاعة واجتناب ابؼعصية والرضا بالقضاء

 .وىو برمل التكاليف الشرعية وبرقيق العبودية والرضا بابؼقدور

 سد وىو ثلَث أنواع كما بػصها ابن القيم: والصبر من الإنشان بدنزلة الرأس من ابع

صبر على فرائض الله فلَ يضيعها، وصبر عن بؿارمو فلَ يرتكبها، وصبر على أقضيتو وأقداره فلَ يتسخطها. 
ومن استكمل ىذه ابؼراتب الثلَث، استكمل الصبر ولذة الدنيا والآخرة ونعيمهما والفوز والظفر فيهما فلَ 

 ر الصبر كما لَ يصل أحد إلى ابعنة إلَ على الصراط. يصل إليو أحد إلَ على جس

، وإذا عيش أدركناه بالصبر، ولو أنَّ الصبر كان من الرجال كان كرنشاً()إنَّ أفضل قال عمر بن ابػطاب رضي الله عنه: 
تأملت مراتب الكمال ابؼكتسب في العالم رأيتها كلها منوطة بالصبر وإذا تأملت النقصان الذي يذم صاحبو 

 .عة والعفة وابعود والإيثار كلو صبر ساعةعليو ويدخل برت قدرتو رأيتو كلو من عدم الصبر فالشجا

 

 فالصبر طلسم على كنز العلى      من حل ذا الطلسم فاز بكنزه

 

أن بسسكي … أن تكملي واجبك حتى لو كنتِ متعبة… الصبر يعتٍ أن تواصلي الطريق حتى لو كان صعبًا
 .لو لم تفهمي السبب الآنوأن ترضي بدا قدّره الله لكِ حتى … نفسك وقت الغضب، ولَ تستسلمي للخطأ
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يقول العلماء: لَ نشكن الوصول لْي نجاح أو سعادة في الدنيا أو الآخرة بدون صبر. ىو مثل ابعسر الذي 
 .يوُصلك إلى ابعنة، وإلى كل شيء بصيل

 

 :ابن القيم قال إن الصبر ثلَثة أنواع 

 .الدينالصبر على طاعة الله: مثل ابؼواظبة على الصلَة، الصيام، برّ الو 

 .حتى لو كنتِ ترغبتُ بذلك… الصبر عن ابؼعصية: أن بسنعي نفسك من الغش، الكذب، العلَقات ا﵀رّمة

الصبر على أقدار الله: أن ترضي لو فشلتي في شيء، أو أصابتكِ مصيبة، وتثقي أن الله نستار لك ابػتَ 
 .دائمًا

 

 :أمثلة تساعدك على فهم الصبر 

 صبر على طاعة الله 1 .

 .تى لو كنتِ مرىقة أو منشغلة، تصلتُ في وقتك وتقرئتُ وردكح

 .تذىبتُ بغلقة القرآن باستمرار رغم ضيق الوقت

 

 صبر عن ابؼعصية  .2

 .عندما تغضبتُ من أختك، لَ تردين بالكلَم السيئ

 .بدل الَنتقام تبحثتُ الْسباب وابغلولو  فتتًيثتُزميلة أغضبتك، 
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 صبر على القضاء والقدر 3 .

 .زنتُ قليلًَ ت تقررين أن بذتهدي أكثر ولَ تستسلمتُبر… رسبتِ في اختبار

 .وتكملتُ يومك بثقة” لعلو ختَ“تقولتُ: … لم برصلي على شيء بسنّيتو

 

 ما فائدة الصبر في حياتك؟ 

 .يريّح قلبك ونشنعك من القلق الزائد

 .يعطيكِ طاقة نفسية تواجهتُ بها ابؼشاكل بقوة

 .أنكِ قوية لَ تنهارين بسهولةيزيد ثقتكِ بنفسك لْنكِ تعلمتُ 

 .نرعلكِ قريبة من الله وىذا أكبر شعور بالراحة والسكينة

 

لكِ في دينكِ ونفسيتكِ  مهمالصبر … كل بنت نَجحة، صبورة. لَ تستعجلي، لَ تنهاري، لَ تيأسي
 .ومستقبلكِ 

 

 (بعلو ابؽمة وابعد )الطموح .7 

وكما أن علوم ابؽمة “مة وبظو ابؼطالب من أسباب برقيق الصحة النفسية السليمة، ولَ شك أن علو ابؽ
وصدق الإرادة والطلب من كمال ابغياة فهو سبب إلى حصول أكمل ابغياة الطيبة، وأخس الناس حياة 

 .”أخسهم نذة وأضعفهم بؿبة وطلبا
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دون الله ولَ تتعوض عنو بشيء سواه، ولَ ترضى بغتَه بدلَ منو، فابؽمة العالية أن لَ تقف “وابؽمة ابؼطلوبة: 
على ابؽمم كالطائر العالي على الطيور لَ يرضى بدساقطهم ولَ تصل الآفات إليها، وكلما نزلت قصدتِا 

  .”الآفات من كل مكان

وصل إليها إلَ على جسر ابؼشقة والتعب ولَ إنو قد استقرت حكمة الله أن السعادة والنعيم والراحة لَ ي“ 
يدخل إليها إلَ من باب ابؼكاره والصبر وبرمل ابؼشاق، وأن العقلَء قاطبة متفقون على استحسان إتعاب 

 .”النفوس في برصيل كمالَتِا من العلم النافع والعمل الصالح والْخلَق الفاضلة

 

 يا زىرة في بداية تفتّحها،

أسباب النجاح والسعادة النفسية أن يكون لديكِ طموح و"نذة عالية"؟ أي: لَ ىل تعلمتُ أن من أىم 
 .ترضتُ بالقليل وأنتِ قادرة على الكثتَ، ولَ تستسلمتُ، ولَ تضيّعتُ وقتكِ فيما لَ ينفع

 

 ماذا قال العلماء؟ 

وإلى العلم،  الذين يريدون الوصول إلى الله،… أحسن الناس حالًَ في حياتِم ىم أصحاب ابؽمم العالية"
 ."والعمل، وابػتَ

السعادة لَ تأتي بسهولة، بل برتاج تعبًا وصبراً، وكل العاقلَت يعرفن أن من أرادت النجاح عليها أن تتعب "
 ."لْجلو

 ما معتٌ "علو ابؽمة" للفتيات؟ 

دم الإسلَم تعرف طريقها كيف أن برلمي أن تصبحي فتاة صابغة نزبها الله ورسولو صلى الله عليه وسلم، برفظ القرآن، أو  بز
 .نرب أن تكون إلى ابعنة

 



 46 

 .أن لَ تضيّعي وقتكِ في التفاىات وابؼقارنَت، بل تستثمري وقتكِ في شيء ينفعك

 .أن تتعلمي وتقرئي وتطوّري نفسكِ، ولَ تكتفي بدا اعتاد عليو الناس حولك

 .أن لَ ترضي بالفشل، بل براولتُ مرة بعد مرة

 

 :على فهم علو ابؽمةأمثلة تساعدكِ  

وأنتِ تنظمتُ وقتك: تلعبتُ، تدرستُ، وبرفظتُ من القرآن. ىذا ابظو … كل صديقاتكِ يلعبن طوال اليوم
 .علو نذة

فتحتِ الشروحات، سألتِ ابؼعلمة، كتبتِ ابؼلَحظات. ىذا … أردتِ أن تفهمي درسًا صعبًا، لم تستسلمي
 .ابظو إصرار وطموح

فتبدئتُ من الآن بالقراءة والتعلم والعمل التطوعي. ىذه فتاة … ر في بؾتمعكِ ترغبتُ أن تكوني ذات أث
 .نذتها عالية

 

 بؼاذا الطموح مفيد لنفسيتك؟ 

 .يعطيكِ ثقة كبتَة بالنفس

 .يشغلكِ بأشياء مفيدة وتبتعدين عن ابؼقارنَت السلبية

 .نرعلكِ تشعرين بالنجاح والسعادة عندما ترين إنجازاتك

 .ونشنحكِ ىدفاً تعيشتُ لْجلو… يقوّي روحكِ 

 .أنتِ خُلقتِ بؽدف عظيم، والله وىبك عقلًَ وروحًا قادرة على الوصول… لَ تقبلي أن تكوني في ابػلف

 .ارفعي نّذتك، وثقي أن الله سيعينكِ إذا صدقتِ النية وبذلتِ ابعهد
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 ظة على الوقتبالتنظيم وا﵀اف.8 

وإذا أراد الله بالعبد ختَاً أعانو بالوقت وجعل وقتو مساعدًا لو وإذا أراد ” القيم في مدارج السالكتُ:قال ابن 
بو شرًا جعل وقتو عليو ونَكده وقتو فكلما أراد التأىب للمستَ لم يساعده الوقت والْول كلما نذت نفسو 

 .”بالقعود أقامو الوقت وساعده

 

 تتأخر أخرى رغم أنها ذكية مثلها؟الفتيات وبرقق أحلَمها، بينما  ىل فكّرتِ يومًا: بؼاذا تنجح بعض

 !ابعواب في كلمة واحدة: الوقت

 

 :الوقت مثل الكنز 

 .”لَ يعود أبدًا… الوقت إذا ذىب“قال العلماء: 

 .وكل دقيقة في يومك إما تقربك من حلمك، أو تسرق منك فرصة بشينة

خدم وقتو في أشياء مفيدة في الدنيا والآخرة. ولَ يضيع وقتو في من أراد أن ينجح، عليو أن يفكر كيف يست"
 ."أشياء لَ تنفع، بل يقدّم الْىم فابؼهم

 

 كيف أكون منظمة وأحافظ على وقتي؟ 

 .أشياء مهمة تريدين إنجازىا في يومك ٖحددي أىدافك اليومية: اكتبي 

 .أنهيتِ دروسك أو حفظك من القرآن تأكدي أنكِ … ابدئي بالْىم دائمًا: مثلًَ، قبل استخدام ابؽاتف

 .قللي من التشتت: عند الدراسة، أغلقي ابؽاتف أو ضعيو بعيدًا

 .""، بل قولي "الآنقليللَ تؤجلي: لَ تقولي "بعد 
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 .نظّمي وقت التًفيو أيضًا، لَ بسنعي نفسكِ من الراحة، لكن اجعليها بحدود

 

 :أمثلة تساعدك على الفهم 

 .صفحات ٓٔاليوم: مراجعة درس، ابؼساعدة في البيت، وقراءة  أشياء مهمة ٖعندك 

 .رتبّتِها حسب الْولوية وبدأتِ بالْىم، وأنجزتِِا كلها

 .ىنيئًا! ىذا تنظيم حقيقي ونجاح

 !دخلتِ على ابؽاتف للتسلية، ومرت ساعتان دون أن تشعري

 .فتشعرين بالذنب… وتأجل حفظ القرآن… ضاع وقت الدرس

 !أنذية ضبط الوقتىنا نفهم 

 .بل نرعلكِ تشعرين بالراحة والسعادة… تنظيم الوقت لَ يساعدكِ على النجاح فحسب

 ."يبدأ ب  "ساعة منظمة" و"قرار جاد… كل حلم، كل أمنية

 

 (بالَىتمام بغذاء البدن والقلب )الروح 9.

أنذل جسمو أو قلبو وروحو، بل نرب أن يعتتٍ بكليهما  إن الإنسان لَ يستطيع أن يعيش حياة سعيدة إذا
 .معًا

كما قال العلماء: لَ فرح حقيقي ولَ راحة في القلب إلَ إذا أحب الإنسان ربَّو، ووثِق بو، ورضي بقضائو، 
 .وتعلّق قلبو بو

 :غذاء الروح 

 .أن تعرفي الله، وبُربيو، وتتوكلي عليو
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 .أن تُكثري من ذكره، وقراءة القرآن

 .أن تسأليو دائمًا العون والرضا

لَ لذة حقيقية ولَ سعادة للقلب إلَ بدعرفة الله وبؿبتو والَبتهاج بقربو، وىذا يشبو بسامًا حاجة ابعسم للطعام 
 .والشراب

 

 :غذاء ابعسد 

 .نرب أن تأكلي وتشربي بدا يفُيد جسمك، دون إسراف

 .فتضعف صحتكلَ تأكلي كثتَاً فتتعب ابؼعدة، ولَ تتًكي الْكل 

 [ٖٔ]الْعراف:  (وكَُلُوا وَاشْرَبوُا وَلََ تُسْرفُِوا) :قال الله تعالى 

 .امتلَء البطن يؤذي القلب والبدن معًا

 

 :التوازن ىو السر 

مثلما نزتاج ىاتفكِ إلى الشحن كل يوم، كذلك قلبكِ نزتاج إلى العبادة، وجسمكِ نزتاج إلى الغذاء 
 .دنذا، ستشعرين بالضيق والتعب وابغزنوإذا أنذلتِ أح .والنشاط

 

 (ماذا عن الرياضة؟ )كما قال ابن تيمية 

 :أنواع ٖابن تيمية قال إن "الرياضة" ليست فقط للعضلَت، بل ىي 

 .رياضة ابعسم: مثل ابؼشي والتمارين

 .رياضة النفس: كالصبر، والتواضع، وحسن ابػلق
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 .راءةرياضة العقل: مثل التفكتَ، وحب العلم، والق

 :كوني فتاة "رياضية" في كل ىذا، لتحصلي على 

 صحة نفسية قوية، –

 قلب سعيد، –

 .حياة متزنة بصيلة –

 

  :أمثلة واقعية 

 !: سارة تشعر بابغزن دائمًأمثال  

 .تأكل كثتَاً طعامًا غتَ صحي، ولَ تصلي، ولَ تقرأ القرآن، وتبقى على ابؽاتف طوال اليوم

 .حزينة، متوترة، جسمها متعب، وتشعر بالضيقمع الوقت أصبحت سارة 

 

 .السبب: أنذلت غذاء روحها وجسمها معًا 

 

 !: سعاد فتاة متوازنةٕمثال  

 .تصلي كل يوم، وتقرأ وردًا من القرآن

 .تأكل طعامًا صحيًا، وتشرب ماء، وبسارس ابؼشي

 .برافظ على أخلَقها وبُراول أن تكون طيبة مع ابعميع
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 .سعيدة، قوية، مرتاحة، وبرب ابغياة النتيجة: سعاد 

 .السبب: تِتم بروحها وجسمها وأخلَقها وعقلها 

 

 .إن سعادتكِ لَ تُشتًى من ابػارج، بل تُصنع من الداخل

 .� وستجدين طمأنينة لَ توُصف… احفظي قلبكِ، واىتمي بجسمكِ، وكوني صديقة للقرآن

 

 با﵀اسبة.10 

 تٌ ا﵀اسبة؟ما مع

 :ا﵀اسبة تعتٍ أن تسألي نفسك كل يوم

 ىل فعلت شيئًا جيدًا اليوم؟

 ىل قلت كلَمًا لَ يليق؟

 ىل صليت؟ ىل أذيت أحدًا؟

 ل استثمرت وقتي فيما يرُضي الله؟ى

 .ىي عادة بصيلة بذعلك تعرفتُ نقاط القوة فيكِ فتكبريها، وتلَحظتُ أخطاءك فتتجنبيها 

 (خطوات ٖفسي؟ )كيف أحاسب ن 

 أحاسب نفسي إذا قصّرتُ في عبادة الله .1

 :مثلًَ 

 صليتُ بسرعة؟ –
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 لم أركّز في الدعاء؟ –

 فوتّ وقت صلَة الفجر؟ –

 .إذا اكتشفت تقصتَاً، أحاول في اليوم التالي أن أصلح ذلك وأتقدم للأفضل 

 

 أحاسب نفسي على أشياء فعلتها لكنها غتَ مفيدة .2

 :مثلًَ 

 سي ساعتتُ على ابؽاتف نفعتٍ؟ىل جلو  –

 فيديو كانت مفيدة أم أضاعت وقتي؟ىل مشاىدتي بؽذا ال –

 .إذا كان ترك الشيء أفضل، أبتعد عنو

 

 بؼاذا أفعلها؟… أحاسب نفسي على عادات عادية .3

 :مثلًَ 

 بؼاذا خرجت مع صديقاتي اليوم؟ –

 هن؟ىل كانت النية فقط للمتعة، أم كنت أريد إدخال السرور علي –

 ىل أكلت ىذا الطعام فقط للشهوة أم لْقوّي بدني لطاعة الله؟ –

 

 !لو نويت بو نية طيبة… كل شيء مباح نشكن أن يصبح عبادة
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 :تذكّري� 

 (ا﵀اسبة تبدأ قبل العمل )ىل ىذا نَفع؟، 
 (ت أثناءه )ىل أقوم بو بِتقان؟، 
 (ت بعده )ىل نجحت؟ ىل أكرّر؟ ىل أتوقّف؟ 

 

 لماء؟ماذا يقول الع 

 :قال أحدىم

 ."من نُزاسب نفسو يعرف نقاط القوة فيُنمّيها، ويعرف ضعفو فيُعابعو"

 .وىذا نرعلك تنضجتُ وتتحسّنتُ يومًا بعد يوم

 :أمثلة للفتيات 

 : سلمى لم ترُاجع نفسهأمثال  

 .كانت تتكلم كثتَاً في ابؼدرسة وتُضحك البنات على زميلتها –

 .ر في ما فعلترجعت إلى البيت ولم تفك –

 .بعد أيام بدأت تشعر بضيق ولم تفهم بؼاذا

 .لْنها لم بُراسب نفسها ولم تُصلح خطأىا 

 

 : ىاجر براسب نفسها كل يومٕمثال  

 :كل ليلة قبل النوم، تغُلق ابؽاتف وتكتب في دفتًىا –
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 ماذا فعلت اليوم؟

 ىل ساعدت أمي؟

 وات؟ىل صليت بصيع الصل

 دًا؟ىل قلت كلمة جرحت أح

 .وفي اليوم التالي، بُراول أن تُصبح أفضل

 .� مع الوقت، ىاجر أصبحت فتاة رصينة، واثقة، وقلوب الناس بربها 

 

  :نصيحة 

 .إذا أردتِ أن تنجحي وتكبري بثبات، اجعلي من ا﵀اسبة عادة يومية

 .تفتح لكِ أبواب السعادة والتوازن… دقائق فقط قبل النوم

 

 بالَستغفار والتوبة.11  

 .وىو: الَستغفار والتوبة… بعد أن براسب الفتاة نفسها، يأتي دور مهم جدًا لَ بد أن تقُبِل عليو بقلب حيّ 

 ما معتٌ الَستغفار والتوبة؟ 

 .الَستغفار: أن تطلبي من الله أن يغفر لك ما مضى

 .عودي لوالتوبة: أن تتًكي الذنب وتندمي عليو وتقُرري ألَ ت

 ”.التوبة ىي أول الطريق وآخره، لَ يفارقها ابؼؤمن حتى نشوت“

 



 55 

 بؼاذا نستغفر ونتوب؟ 

 :لْن الذنوب تتًك أثرًا في القلب

 .تشعرين بضيق مفاجئ

 .برسّتُ أن قلبك متعب دون سبب واضح

 .تفقدين الرغبة في الصلَة أو ابغديث مع الآخرين

 .ا تراكم في القلب ولم ينُظّفالسبب قد يكون ذنبًا أو خطأ صغتًَ  

 ”.ولَ دواء بؽا إلَ الَستغفار والتوبة… ابؼعاصي تسبب ابؽم وابغزن وابػوف“

 

 ما الفرق بتُ مشاعر الذنب السلبية والإنرابية؟ 

 :مشاعر الذنب السلبية  ✖

 .تشعرين بأنك إنسانة سيئة ولَ فائدة منك، فتفقدين الثقة بنفسك وبُربطتُ

 

 :نب الإنرابيةمشاعر الذ  ✔

 .لكن سأُصلح، وسأقتًب من ربي أكثر، وسأبدأ من جديد… تقولتُ: نعم أخطأت

 

 .التوبة بُروّل ابػطأ إلى نقطة انطلَق بصيلة 
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 :فوائد التوبة 

 .تزرع في قلبكِ الراحة والطمأنينة

 .بذدد الْمل بداخلك مهما أخطأتِ 

 .بذعلك بربتُ نفسك لْنك براولتُ أن تكوني أفضل

 .زيد قربك من الله وىذا أعظم شعور في ابغياةت

 

 :أمثلة من حياة الفتيات

 : نورة والرسائل ابػاطئةٔمثال  

 .نورة أرسلت رسالة فيها سخرية من صديقتها –

 .في الليل شعرت بتأنيب ضمتَ وضيق في قلبها –

 .ت توضأت وصليت ركعتتُ واستغفرت الله وتابت… جلست تبكي –

 .اعتذرت من صديقتها وشعرت براحة كبتَة في قلبها في اليوم التالي،

 

 : مرنً والتوبة ابؼستمرةٕمثال  

 .مرة ٓٓٔمرنً كل ليلة قبل النوم تستغفر الله  –

 …تتذكر ما فعلتو في يومها: نظرة خاطئة، تأختَ صلَة، كذبة صغتَة –

 ."تقول: "ربي اغفر لي، أنَ أريد أن أكون قريبة منك –
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 .نقّي قلبها، فتنام مرتاحة وتستيقظ نشيطةىذا الَستغفار يُ 

 

  :نصيحة 

وقتًا في يومك، ولو بطس دقائق، تقفتُ فيو مع نفسك، تندمتُ على أخطائك، تستغفرين،  اجعلي لكِ 
 .وتطلبتُ من الله أن يعينك على ألَ تعودي للخطأ

 إنها بداية جديدة... ىدية من الله لكِ كل يوم.

 
 ستة مفاتيح للوصول إلى النفس السويةّ �

 

النفس السويةّ ىي النفس ابؼتزنة، ابؽادئة، ابؼطمئنة، القادرة على التعامل مع ابغياة بتوازن ورضا. ونشكن 
 :الوصول إليها من خلَل ستة أمور رئيسية

 اعتومعرفة الله وط ⃣  
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فتعبديو عن بؿبة وقرب، وتطيعيو في أوامره ونواىيو، … أن تعرفي من ىو الله: الرحيم، العليم، السميع
 .فتشعر نفسك بالْمان والثقة

 

 معرفة النفس البشرية وحاجتها إلى الله ⃣  

قلبك وتوقنتُ أن لَ شفاء لنفسك ولَ راحة ل… أن تعرفي طبيعتك البشرية: أنك تضعفتُ، بزطئتُ، تتعبتُ
 .إلَ بالقرب من الله

 

 شمول الإنشان بعميع نواحي ابغياة واليقتُ بالآخرة ⃣  

فكل ما تفعلينو في حياتك … أن يكون إنشانك متوازنًَ، لَ ينفصل عن دراستك، علَقاتك، طموحاتك
 .بُراسبتُ عليو، واليقتُ بلقاء الله يعُطيك دافعًا للَستمرار بثبات

 

 العدل في ابؼعاملة والْخلَق في التعامل ⃣  

فتكسبي … أن تعَدلي في حكمك على الناس وتعامليهم بأخلَق طيبة: الصدق، ابغياء، الربضة، ابغلم
 .احتًامهم، وتطمئن نفسك

 

 (العمل وابعد والَجتهاد )المجاىدة ⃣  

تصنع النفس القوية، وتربي فالمجاىدة … أن تسعي، وبذتهدي، وتواصلي طريقك حتى لو كان فيو صعوبات
 .الصبر والعزنشة
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 الَستمرار وابؼداومة ⃣  

الَستقامة النفسية لَ تتحقق بيوم أو بغظة، بل برتاج إلى استمرار وثبات. كل يوم براولتُ، بزطئتُ وتقومتُ، 
 .حتى تصلي إلى التوازن ابؼنشود

 

مع رضا بالقضاء، وقرب … مر نحو الْفضلتذكري: النفس السوية لَ تعتٍ الكمال، بل تعتٍ السعي ابؼست �
 من رب السماء.

 
والنفس ابؼضطربة ىي النفس ابؼريضة التي مرض قلب صاحبها. ويتجلى اضطرابها في أفكارىا وتصوراتِا 

 .وحركاتِا وسلوكياتِا

 .النفس ابؼضطربة ىي نفس مريضة، قلبها يعاني، وىذا ابؼرض يظهر في أفكارىا وتصرفاتِا وسلوكها

 .م وأخطر مرض للنفس ىو الشرك والكفر، ونذا مثل قمة الَضطراب وعدم السلَم الداخليأعظ
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قال ابن القيم ربضو الله إن القلب يتأثر بدرضتُ خطتَين: مرض الشهوات )أي حب الْشياء التي تضر( 
ذلك  ومرض الشبهات )الشكوك والْفكار ابؼضللة(. إذا استمر ىذان ابؼرضان في القلب بدون علَج، فإن

 .يؤدي إلى خراب القلب وىلَكو

ابؼرض النفسي أصعب من مرض ابعسد، لْن مرض ابعسد قد يؤدي إلى موت الإنسان، لكن مرض القلب 
 .قد يؤدي إلى شقاء دائم في الدنيا والآخرة، وىذا ما نريد أن نحذر منو

لقلب حتى مع مرض ابعسد ابن القيم يقول إن إصلَح ابعسد بدون إصلَح القلب لَ ينفع، بينما إصلَح ا
 .يكون أفضل

وقد جاء في حديث نبوي أن القلوب بسر بفتن كثتَة مثل حصتَ يعُرض عليو مرات عديدة، فتصبح إما 
 .سوداء قابسة لَ تعرف ابػتَ، أو بيضاء صافية لَ تضرىا الفتن طابؼا بقيت على طهارتِا

قيقة كما ىي، قد نزب الْشياء ابػاطئة ويكره ابؼرض النفسي يشبو مرض ابعسد: القلب ابؼريض لَ يرى ابغ
 .الْشياء الصحيحة

 .والْسباب الرئيسية بؼرض القلب ىي الذنوب وابؼعاصي التي يرتكبها الإنسان بحق الله أو نفسو أو المجتمع

 .ابن القيم يشبو الذنوب بالسموم التي تضعف القلب وبذعلو غتَ قادر على مقاومة الْمراض النفسية

ولذلك من ابؼهم أن ننتبو لْفكارنَ وخواطرنَ، لْنها تؤثر على قراراتنا وسلوكنا، وكلما كانت أفكارنَ جيدة،  
 .كانت نفسنا صحية، وكلما انذلناىا قادتنا إلى مشاكل وضيق نفسي

ي النفس السليمة تكون قائمة على عبادة الله والتوازن بتُ حاجات ابعسد والروح، أما النفس ابؼضطربة فه
 .أستَة الشهوات والغرور وتفقد ىذا التوازن

 :مثال الشهوة وابؼرض النفسي

لنفتًض فتاة برب أن تلعب ألعاب الفيديو كثتَاً لدرجة أنها تِمل دراستها وتفقد وقت نومها. ىذا حب زائد 
حزينة  )شهوة( يؤدي إلى مشاكل في حياتِا مثل التعب وضعف التًكيز، وىذا يؤثر على نفسيتها ونرعلها

 .وقلقة
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 :مثال الشك والَضطراب النفسي

فتاة أخرى تشك في بؿبة أصدقائها بؽا، وتعتقد أنهم لَ نزبونها رغم براءتِم. ىذا شك )شبهة( في قلبها نرعلها 
 .حزينة ولَ تثق في أحد، وىذا يسبب بؽا اضطراب نفسي

 

 :مثال الذنوب وابؽموم

لَم جارح، فإن ىذا الذنب يؤثر على قلبها، فتشعر بالذنب لو فتاة كانت تغتاب صديقتها أو تتكلم بك
 وابغزن وابؽم، وىذا يضعف نفسيتها ونرعلها بعيدة عن الراحة والسلَم.

 

 

 
 :عوامل الَضطراب

 ﵁ابعهل با. 
 ابعهل بالنفس. 
  عبودية الدنيا“عدم الإنشان بالآخرة”. 
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 الظلم في ابؼعاملة وسوء ابػلق في التعامل. 
 الإفراط في تلبية ابغاجات الغذاء والشهوة. 
  ضعف الثقة“العجز والكسل.” 

 

 
 :قاعدة مهمة جدًا

عندما نكون بؿتارين ىل شيء نفعلو صحيح أم خطأ، أو إذا شعرنَ بابغتَة بذاه موقف معتُ، علينا أن نرجع 
 .إلى القرآن الكرنً والسنة النبوية، لْنهما مصدر ابغق عند الله وعند ابؼؤمنتُ

 .أي شيء يتوافق مع تعاليم الله ورسولو، نقبلو ونتبعو، وأي شيء نسالفها نتًكو

لَ نروز لنا أن نقرر ما ىو صحيح أو خاطئ فقط بناءً على ما نحب أو نديل إليو، لْن ذلك مثل ابغيوانَت 
 .التي تتبع رغباتِا فقط

لسليمة التي خلقنا الله عليها، ابغق ىو ما يرضي الله ويصلح الإنسان، وىذا ابغق ينسجم مع الفطرة ا
 .والعقل الذي أنعم الله علينا بو، وابؽدف من حياتنا التي ىي عبادة الله وعمارة الْرض
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إذا بذاىلنا ىذه ابؼعايتَ، سنتعرض للَرتباك والَضطراب النفسي، لذلك الشريعة برمينا من ىذه ابؼشاكل 
 .بتعليمنا كيف نختار ونتصرف

 . بربتُ ىذا اللبسلَبؼدرسة قالت لكِ: "ليش ما تلبستُ زي ما أحب؟" وانتِ مثلًَ لو زميلة في ا

بدل ما تتبعتُ رأيها فقط لْنكِ تريدين ترضيها، اسألي نفسك: ىل ىذا اللبس مناسب لي؟ ىل يتوافق مع 
 تعاليم ديتٍ؟ ىل نرعلتٍ أشعر بالراحة؟

عاليم دينك أو فطرتك، فلَ تلبسيو فقط لو كان مناسب ومتوافق مع قيمك، لَ بأس، لكن لو كان نسالف ت
 .لتسعدي الآخرين

 .لو شعرتِ بغضب أو حسد بذاه شخص ما

 .قد نشيل القلب إلى التصرف بشكل سلبي أو قول كلَم جارح، لكن تعاليم الإسلَم تعلمنا الصبر وابغلم

تَ أم لذلك، استخدمي عقلك وفكري: ىل ىذا الغضب مفيد؟ ىل يعكس أخلَقي؟ ىل يؤدي إلى ابػ
 الشر؟

 .فتختارين أن تتحكمي في مشاعرك وتتصرفي بشكل إنرابي

 .عندما تسمعتُ شائعة أو كلَم عن أحد الناس

بدل ما تصدقي الكلَم على طول أو تكرريو، فكري: ىل ىذا الكلَم صحيح؟ ىل ىو مبتٍ على دليل؟ 
 ىل يتفق مع تعاليم الدين التي تأمرنَ بالعدل وعدم الظلم؟

 .و، من الْفضل أن تنتظري وتبحثي أو تسألي حتى لَ تظلمي أحدًا بلَ سببلو شككتِ في

 .لو رأيتِ صديقتك تفعل شيئًا تعتقدين أنو خطأ، مثل الكذب أو الغيبة

 .بدل ما تقلدينها أو تصمتتُ، تذكري تعاليم الدين التي برث على الصدق وحسن ابػلق

 كتَىا بالصواب.فكري في ما أمر الله بو، وحاولي بطريقة لطيفة تذ 
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  ورسولو صلى الله عليه وسلم واحتسبي ما يصيبك في سبيل ذلك بشدة.لَ تصمتي على منكر بتُّ فيو تعدي على حق الله

 

 
 

 :الإنسان في طريقو نحو الكمال والسعادة النفسية نشر بدراحل بـتلفة

 

ا﵀سن: ىو الشخص الذي يسعى دائمًا ليكون أفضل، يفعل ابػتَ بِخلَص، ونزرص على برستُ نفسو 
 .وأفعالو باستمرار. ىذا ىو قمة الكمال والصفاء النفسي

 

ابؼؤمن: ىو الذي يؤمن با﵁ ويؤدي العبادات والطاعات، لكنو قد لَ يصل دائمًا إلى درجة الإحسان 
 .الكاملة، لكنو في وضع مستقر ومتوازن

 

 .ابؼسلم: ىو الذي يؤمن با﵁ ويؤدي بعض العبادات، لكنو ربدا يكون أقل انتظامًا أو قوة في الطاعة
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مرتبة ا﵀سن أو ابؼؤمن، لكنو نزاول ابغفاظ على التوازن بتُ ابػتَ  ابؼقتصد: ىو ابؼسلم الذي لَ يصل إلى
 .والشر في حياتو

 

الظالم لنفسو: ىو الذي يهمل نفسو ولَ نزسن رعايتها، لكنو لَ يصل إلى ابؽلَك الكامل لْنو نزفظ بعض 
 .الْمور الطيبة التي بسنعو من الَنهيار الكامل

 

والإحسان، كلما اقتًب من الكمال النفسي والسلَم الداخلي. أما إن لم كلما ارتقى الإنسان في عمل ابػتَ 
يفعل ذلك، فقد ينحدر تدرنريًا إلى اضطراب نفسي وحتَة، لكنو لَ يزال نشكن أن يتدارك نفسو إذا بدأ 

 .يسعى نحو ابػتَ

 

 ا﵀سن  .1

 :مثال

وبراول أن برسن من سلوكها يوميًا، مع ابعميع،  بِحسانفتاة دائمًا براول تساعد أىلها وأصدقائها، تتعامل 
 .حتى عندما لَ يراك أحد. بررص على أداء واجباتِا وأعمابؽا بِخلَص، وتتفانى في الدراسة وبرقيق أىدافها

 

 كيف تشعر؟

 .وسعيدة بقلبها، لْنها تعرف أنها تفعل ابػتَ وبرسن من نفسها مطمئنة
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 ابؼؤمن 2 . 

 :مثال

تزم بواجباتِا الدينية، لكنها أحيانًَ تتكاسل أو تنسى بعض التفاصيل. فتاة بررص على الصلَة والصيام وتل
 .براول أن تكون جيدة في تعاملها مع الآخرين لكنها ليست دائمًا كاملة في ذلك

 

 كيف تشعر؟

 .عندىا شعور بالْمان والطمأنينة لْنها بسشي على الطريق الصحيح، لكنها نشكن أن تتحسن أكثر

 

 ابؼسلم 3 .

 :مثال

فتاة تؤدي العبادات بشكل عام لكنها لَ تبذل بؾهودًا كبتَاً لتطوير نفسها أو مساعدة الآخرين، أحيانًَ 
 .تتجاىل بعض الطاعات أو تركز على أمور أخرى مثل التًفيو فقط

 

 كيف تشعر؟

 .بسبب تقصتَىا وابغزن والقلق تشعر أحيانًَ بالتوتر أو الَرتباكبرس أنها بختَ لكنها 

 

 ابؼقتصد 4 .

 :مثال
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اة براول أن تفعل الصواب لكن أحيانًَ تقع في الْخطاء أو تتبع رغباتِا أكثر من الواجبات. ىي ليست فت
 .سيئة، لكنها ليست ملتزمة بسامًا

 

 كيف تشعر؟

 .تشعر أحيانًَ بالندم أو التًدد، لْن قلبها يريد الْفضل لكنها لَ بذاىد نفسها كثتَاً

 

 الظالم لنفسو  .5

 :مثال

بات، وتتصرف بدا يضرىا، مثل الغضب الدائم، أو الكذب، أو بذاىل نصائح الكبار. لكنها فتاة تتًك الواج
 .ليست سيئة بالكامل لْنها أحيانًَ تشعر بالذنب وبراول تصحيح نفسها

 

 كيف تشعر؟

تشعر بابغتَة والضيق وغالبًا ما يكون قلبها مضطرب بسبب أفعابؽا، لكنها نشكنها أن تبدأ رحلة التغيتَ إلى 
 لْفضل.ا
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عندما تريدين أن تتطوري وتتقدمي في حياتك، قد تواجهتُ صعوبات بـتلفة. وىذه الصعوبات تنقسم إلى 
 :ثلَثة أنواع
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 العوائد .ٔ
 العوائق .ٕ
 العلَئق .ٖ

 

 :العوائد .1 

ىي الْشياء التي اعتاد الناس عليها، مثل العادات والتقاليد التي نششي عليها ابعميع. أحيانًَ قد تكون ىذه 
 .العادات خاطئة أو ليست صحيحة، لكنها قوية لْن الناس يرفضون من نسالفها حتى لو كان بـالفًا للحق

 :مثال

بة في أن تتحدثي بأدب لْن ابعميع يفعل لو في بؾتمع معتاد على قول كلمات غتَ لطيفة، قد بذدين صعو 
 .العكس

 

 :العوائق2 . 

ىي الْشياء التي بسنعك من التقدم على الطريق الصحيح، مثل ارتكاب ابؼعاصي أو الشرك أو اتباع البدع 
 (الله حرمهاالتي )الْشياء 

نحو الله. أما إذا كنتِ كسولة ولَ  ىذه العوائق تظهر لك فقط عندما تبدأين بجدية في برستُ نفسك والستَ
 .براولتُ، فلن تشعري بها

 :مثال

لو بدأتِ تصلي بانتظام وبربتُ أن تلتزمي، ستلَحظتُ أن ىناك أشياء في حياتك بسنعك من التقدم، مثل 
 .الغيبة أو الغضب، ىذه تعتبر عوائق نرب أن تتغلبي عليها
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 :العلَئق  .3

بربينها أكثر من الله، مثل حب الشهرة، أو التعلق بالْصدقاء بطريقة قد ىي الْشياء التي تعلق بها قلبك و 
 .تؤثر على دينك، أو التعلق بابؼلذات الدنيوية

 .ىذه العلَئق بذعل النفس بسيل للشهوات وتبعدىا عن ابؽدف ابغقيقي

 

 :مثال

من التًكيز على  لو كنت بربتُ أن تقضي كل وقتك مع أصدقائك وتنستُ واجباتك، فهذا تعلق قوي نشنعك
 .دراستك أو عبادتك

 

 :ملَحظات مهمة

قد تكون العوائق جسدية )مثل ابؼرض أو ضعف ابعسم(، أو نفسية )مثل قلة التًكيز أو التوتر(، أو مادية 
 ()مثل قلة ابؼال(، أو اجتماعية )مثل العادات والتقاليد في المجتمع

 

ذلتُ جهدًا أكبر وبرققتُ إنجازات حقيقية. لَ شيء وجود بعض العقبات أمر طبيعي وصحي، لْنو نرعلك تب
 بشتُ بدون تعب!
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 :ما نرب على فتاة الإسلَم أن تفعل

 :لم والعملتقوية الع

 (تعلّمي أشياء مفيدة وعقيدتك الإسلَمية )الإنشان

 قوي إرادتك بفعل ابػتَ والعبادات، مثل الصلَة والصوم ومساعدة الآخرين

 تعاونّي مع الناس الصابغتُ، وكوني صبورة وواقفة بجانب ابغق دائماً 

 

 :معرفة ىدف ابغياة

 اعرفي أن ابؽدف الْكبر بغياتك ىو عبادة الله وحده

 حددي أىداف صغتَة تساعدك في تنظيم حياتك وتنجحي فيها
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 :حفظ العقل والَىتمام بو

 احذري من ابػرافات والْفكار السيئة

 اقري القرآن الكرنً وتأمّلي فيو

 تعلمي واكتسبي معرفة صحيحة

 كوني حسنة ابػلق مع الناس

 

 :ن الصحيحاتباع الدي

 التزمي بدا أمر بو الله ورسولو فقط، لَ تتبعي أىواءك أو تقاليد الناس إذا خالفت الدين

 

 :تقوية الإرادة

 لَ تضيعي وقتك في أمور صغتَة وغتَ مهمة

 ركزي على الْشياء ابؼهمة وابعميلة التي ترفع من شأنك

 

 :تلبية حاجاتك بشكل متوازن

 اىتمي بجسدك وروحك ونفسك بطريقة معتدلة، لَ تفرطي ولَ تبخلي

 

 :الصدق دائمًا

 كوني صادقة مع نفسك ومع الآخرين
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 بذنبي الكذب، وإذا اضطررت فلَ تكذبي مباشرة بل استخدمي طرقاً حكيمة لتجنب الْذى

 

 :بناء النفس باستمرار

 طوّري نفسك دائمًا، وكوني طموحة

 ت بل اجتهدي وحققي أىدافكلَ تستسلمي للصعوبا

 

 :الَبتعاد عن الفتن

 ابتعدي عن الْماكن والْشخاص الذين قد يضلك عن طريق ابغق

 لَ تسمحي لليأس أو الإحباط أن يوقفك
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 ابػطوات العملية لَكتساب مهارة قيادة النفس

 التعرف على النفس وفهمها 1 .

يلتُ للعاطفة؟ ىل تتأثرين بسرعة؟ ىل لديك نزعات للظلم؟ ىل بربتُ الكذب؟ اعرفي طبيعة نفسك: ىل بس
 ىل تسمحتُ لنفسك بالَنفلَت وابغسد والْذية؟ ىل بربتُ ابػتَ والعودة للحق؟ ىل تتوبتُ ﵁؟

 "قال ابن القيم: "من لم يعرف نفسو، لم يعرف ربو �

 

 (إحياء الرقابة الداخلية )ابؼراقبة والتقوى .2

 .استحضري أن الله يراك في كل بغظة

 .اجعلي ىذه الرقابة أسبق من رقابة الناس

 .اجعلي من الصلَة والوضوء وقفة مع النفس بؼراجعة اليوم

 [ٔ﴿ إِنَّ الّلََّ كَانَ عَلَيْكُمْ رَقِيبًا ﴾ ]النساء: 

 

 التخطيط الشخصي وكتابة الْىداف3 .

 :اكتبي خطة أسبوعية برتوي على

 (أىداف إنشانية )صلَة، ذكر، تلَوة

 أىداف علمية أو دراسية

 أىداف مهارية أو بدنية

 .راقبي الإنجاز في نهاية الْسبوع
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 :مثال� 

 قراءة جزء من القرآن يوميًا

 الَستيقاظ لصلَة الفجر طوال الْسبوع

 نقاط شكر يوميًا ٖكتابة 

 

 إدارة الوقت والتحكم في ابؼزاج4 .

 .تقونً ابغائط –دفتً ابؼهام  –استخدمي أدوات مثل: مؤقت ابعوال 

 .خصصي وقتًا للراحة، للتأمل، للرياضة

 .اجتنبي التشتت الدائم مثل: تصفح ابؽاتف بلَ ىدف

 

 ".ابن آدم، إندا أنت أيام، إذا ذىب يوم ذىب بعضك يا: "البصري ابغسن قال �

 

 بؾاىدة النفس على العادات ابغسنة .5

 .النفس لَ تقُاد بسهولة، بل برتاج إلى صبر وتكرار

 :بسرني على الصبر بتًتيب

 منع النفس من ابؼعصية

 دفع النفس إلى الطاعة

 التحمل في البلَء
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 (والذين جاىدوا فينا لنهدينهم سبلنا)

 

 الصحبة الصابغة والدعم الروحي  .6

 .رفيقة صابغة = وقود للطاعة

 .اختاري من تشاركك ابؽمة، وتعينك على الثبات

 .شاركي في بؾلس علم، أو بؾموعة حفظ، أو نشاط تطوعي

 "ابؼرء على دين خليلو"

 

 ا﵀اسبة اليومية ومراجعة النفس 7 .

 :في نهاية كل يوم، اسألي نفسك

 ىل فعلت ما يرضي الله؟

 ىل تصرفت بربضة ورفق؟

 ىل غلبت ابؽوى أم غلبتٍ؟

 .اكتبي ذلك في دفتًك

 

 التغذية الروحية ابؼستمرة 8 .

 :حافظي على ورد ثابت من

 (القرآن )ولو صفحة
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 الذكر اليومي

 (الدعاء )في خلوة مع الله

 .ىذه الْمور بسد النفس بالسكينة والثبات

 

 التدرج وعدم استعجال التغيتَ  .9 

 .لَ براولي تغيتَ كل شيء دفعة واحدة

 .ركزي على عادة واحدة شهرياً 

 .احرصي على الإنجاز الصغتَ ابؼستمر

 

 طلب العون من الله دائمًا  .10

 :أكثري من الدعاء ب 

 ".اللهم آت نفسي تقواىا، وزكها أنت ختَ من زكاىا، أنت وليها ومولَىا"

 .استعيتٍ با﵁ في كل خطوة، ولو صغتَة

 

 :ركزي على ىذه الركائز

 

 الَستقامة -رقابة النفس   -التقوى 

 التغيتَ ابغقيقي -بؾاىدة النفس  -الصبر 
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 الثبات -التأثتَ الإنرابي   -الصحبة 

 الفتح من الله - طلب العون -الدعاء 

 

 
 :ابؽدف

 .تعليم الفتاة كيف تراقب نفسها وأفعابؽا ومشاعرىا، وتوجهها نحو التحسن ابؼستمر

 :وات التمرينخط

 :كتابة يوميات النفس

أشياء فعلتيها بنجاح وأنتِ فخورة بها )حتى لو كانت بسيطة مثل الصبر، أو  ٖفي نهاية كل يوم، اكتبِ 
 (تنظيم الوقت، أو قراءة آية قرآنية

 .أمر تعتقدين أنكِ لم برستٍ القيام بو، وحاولي أن تفكري بؼاذا حدث ذلك ٕاكتبي أيضًا 
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 :في الْسبابالتفكتَ 

 (ىل كان ىناك عوامل خارجية أثرت؟ )مثل التعب أو الَنشغال

 ىل كانت قراراتك مبنية على معرفة صحيحة أم على العجلة أو ابؼشاعر؟

 :برديد خطة صغتَة لتحستُ الذات

 .اختاري أمرًا واحدًا تودين برسينو في اليوم التالي

دقائق لقراءة  ٓٔسأخصص “أو ” سأصبر أكثر عند الغضب“حددي خطوة بسيطة لتحقيق ذلك، مثلًَ: 
 .”القرآن

 :الدعاء والَستعانة با﵁

 .اختمي يومك بدعاء تطلبتُ فيو من الله أن يعينك على تقونً نفسك وقيادتِا نحو ابػتَ

 

 :نصيحة

وتشجيع بعضكن البعض أسبوعيًا، مع ابغفاظ على نشكنكن عمل بؾموعات صغتَة بينكن بؼشاركة التمرين 
 ابػصوصية حسب الرغبة.
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