


اة الح ف في دروس في فن الحياةد
أحمد البراء الأميري. د





ة• المطه نة ال في قت ال .الوقت في السنة المطهرة•
.نماذج من سير سلفنا الصالح في الحرص على الوقت• ى ص في لح ن ج



تخطيط الوقـــــــت•
فاق• للإ طٌ تخط ط ط ال في فاقك إ .إخفاقك في التخطيط تخطيط للإخفاق •
.نقطة البدء في تخطيط الوقت هي تحديد الأهداف بدقة ووضوح لمدة زمنية قادمة معينة  •

أل ثم :ثم يسأل الإنسان نفسه •

ماذا عليّ أن أعمل لتحقيق هدفي ؟               
أ أ متى يجب أن أعمله ؟      

أين يجب أن أعمله ؟
؟ ل بال م يق الذي من الذي يقوم بالعمل ؟م

ما هي أولوياتي ؟
زمما مقدار الوقت اللازم للتنفيذ ؟ و ر

.حسن توزيع كل عمل على ما يناسبه من الأوقات  •



مضيعات الأوقات والتغلب عليها      •
.تعلم أن تعتذر بلباقة:الزوّار•

استعمالك:الهاتف• ء يس لا حتى استعماله أحسن! !أحسِن استعماله حتى لا يسيء استعمالك:الهاتف

!استغن عنها ما لم تكن هناك حاجة حقيقية إليها :الاجتماعات•

.أحسن الإصغاء لتفهم الآخرين، وبسط أفكارك ليفهمك الآخرون  :الاتصال غير الفعال•

)! مابعد(إلى)الآن(لاتؤجل عمل)التأجيل(التسويف•

مريح:التلفاز• غير أمراً التلفاز مشاهدة !اجعل !اجعل مشاهدة التلفاز أمرا غير مريح:التلفاز



الاستفادة من وقت الانتظار    •

.أن تتجنب الزحام والانتظار -ما استطعت  -حاول    •

.خطط جيدا للاستفادة من مسجل السيارة  •

.خذ معك كتاباً خفيف المادة لمطالعته  •

.الترمذي "لا يزال لسانك رطبا من ذكر االله"  •

.إن بين الأوقات فجوات، فاستفد منها  •



أمور تساعد على اغتنام الوقت •

لآ ل ل :تأمل العبارات الآتيةأ

لذة• كل عل يربو ما الندم من يورث الراحة !حب !حب الراحة يورث من الندم ما يربو على كل لذة  

.تذهب لذة الكسل، وتبقى الحسرة على ما فات من العمل  •

.ابتعد عن مجالس الفارغين، وصاحب النبهاء ادين    •

.أكثر من قراءة سير العظماء المتألقين، والأفذاذ المتفوقين  •

تحب• ما إلى تحملك لن ه، تك ما عل نفسك تحمل لم !إذا !  إذا لم تحمل نفسك على ما تكره، لن تحملك إلى ما تحب  



حكتب أنصح بقراءا







التد• آن الق ة تلا .تلاوة القرآن مع التدبر•

.الذكر بالقلب واللسان•

.خشونة العيش•

.أكل الحلال•

ا• ال ف الخ ين ازن الت .التوازن بين الخوف والرجاء•



حكتب أنصح بقراءا





فضائل ورذائل   •

القوانين النفسية  •

القلق• ها أ داعاً وداعا أيها القلق  •



ورذائل• فضائل ل   ل ور ض
العقل والهوى.1

محاسبة النفس. 2



:القوانين النفسية السبعة•
.قانون الضبط والتحكم  -1
ق2 ال ن قا .قانون التوقع -2
.قانون الجاذبية -3
).قانون التعويض(قانون الأفكار   -4
ر.قانون التكرار -5 ر و
.قانون الاسترخاء  -6
ل7 ال ل ال ن ةقا ل ال ات ا ال ك ن ف ك كيف نترك العادات السلبية(قانون التحلي والتخلي -7

).ونكتسب العادات الإيجابية



القلق ها أ داعاً

12
وداعا أيها القلق

نصيحة للتخلص من12
قالقلق



مك1 ي حدود في عش .عش في حدود يومك-1

.اشغل نفسك -2

.لا تعش في أخطاء الماضي -3

ا4 ك أفكا ا .اختر أفكارك بعناية-4

.حاول أن تحصي نعم االله عليك-5

.لا تنتظر الشكر من أحد -6



دقائق7 بعش عد الم ل ق احض .احضر قبل الموعد بعشر دقائق-7  

.تخلص من القديم عند شراء الجديد  -8   

.توقف عن الشكوى  -9   

الآ10 الخلاف ل ق .تقبل الخلاف مع الآخرين -10

.تخلص من الأشياء غير المفيدة في البيت والمكتب -11

.عامل أفراد أسرتك كأنك ستراهم آخر مرة  -12 



حكتب أنصح بقراءا





ير:من وسائل تحسين التفكير ين ل و ن

.أقرأوكيفأقرأ،ماذاأعرفوأن أقرأ،أنيجب:والكتابةالقراءة  • ء بر يرروريجبو رو

.عندهالذيالصوابمنلنستفيد:المخالفمعوخاصةالحوار،  • ر يونعوو

علىاجتناايساعدأخطاءًللتفكيرإن:التفكيرأخطاءاجتناب  •

.التفكير عملية تحسين    



التفكير اخطاء :من اخطاء التفكير:من

الاستنتاج• في التسرع أو التعميم ج.إساءة لا رع في  و  ميم  ءة  .إ

.في الحكم)الهوى(تدخل العواطف•

.الخلط بين التقدير والتقديس•

.عدم التفرقة بين النص وفهم النص•



حكتب أنصح بقراءا



حكتب أنصح بقراءا





)قواعد للنجاح في العلاقات الإنسانية 7(فن معاملة الناس 

.  احترم الآخرين -1

.كلمهم عما يحبون لا عما تحب-2

م.ابتسم-3 ب

.أصغ إلى محدثك باهتمام -4

.كن لطيفا في تصحيح الخطأ-5

.سلم بخطئك-6                     م
.ضع نفسك مكانه -7                    



)نصيحة لإتقان فن الحديث والحوار 20(فن التواصل 
النا1 اختلاف اع .راع اختلاف الناس-1
.تعلم ثم ناقش -2
تقاط3 !لا !.لا تقاطع-3
.    لا تستأثر بالكلام -4
دث5 ت أن ك نف اق .راقب نفسك وأنت تتحدث-5
.استعن بضرب الأمثلة -6 

كة7 الم قاط ال ا .ابحث عن النقاط المشتركة-7
.لا أدري: لا تخجل من قول -8 

الح9 ف .حدد هدف الحديث-9
!أقفل الحديث:حين لا يجدي المنطق -10



حكتب أنصح بقراءا





:في حالة الصحة: أولاً
ثلأ الأ :الغذا :الغذاء الأمثلأ-

.أننا لانطبق ما نعرف: يعني! ليست أننا لا نعلم، بل لا نعمل بما نعلم: مشكلتنا



والخمول• كة، الح إلىقلة ا ص(أد ال اض نة:ثل)أ يال ك اضال أ

:الرياضة المناسبةب-

أمراض - السكري –السمنة: مثل)أمراض العصر(أديا إلى قلة الحركة، والخمول •
إلخ000هشاشة العظام -ارتفاع ضغط الدم  -الأوعية الدموية 

من % 60في ) م2001(في بيان لمنظمة الصحة العالمية أن الأمراض المزمنة تسببت عام   •
!عدد الوفيات ي و

مليار  2،4): م2000(في سويسرا بلغت الكلفة السنوية لضعف النشاط البدني عام  •
!مليار جنيه إسترليني 2،6: وفي بريطانيا!فرنك سويسري

بين• ي ك بال الإصابة ة ن اوح تت ، ج الخل منطقة كان%25و%20في ال عدد من من عدد السكان % 25و%20في منطقة الخليج ، تتراوح نسبة الإصابة بالسكري بين •
!!



ة دن ال ياضة ال فوائد :من

:الرياضة المناسبةب-

:من فوائد الرياضة البدنية  
 -والعضلات –والرئتان  -والقلب –الخلايا : يستفيد من الرياضة البدنية الجسم كله   •

الهض از الالدالج اغالغد ظاالجلدالد لال المفا – والمفاصل–والعظام –والجلد–والدماغ-والغدد الصم-والدم–والجهاز الهضمي
ونظام المناعة -والشرايين 

ة• ف ال ة ال تح في كذلك اضة ال د إلىتف د شكل اضة ال ة مما تؤ إذ إذ تؤدي ممارسة الرياضة بشكل جيد إلى  :تفيد الرياضة كذلك في تحسين الصحة النفسية  •
وزيادة القدرة على  - وباحترام الذات  -والإحساس بالسعادة  - وتحسين النوم  -خفض التوتر :

وزيادة القدرة على التخلص من العادات -وحل المشكلات -واتخاذ القرارات-الابتكار
......السلبية 

تحقيق حياة أفضل:وبصفة عامه تؤدي إلى   •



:الرياضه المناسبةب-

:كيفية ممارسة الرياضة البدنية

ونوع الرياضة التي تناسبهم-والحالة الصحية-العمر:يختلف الأفراد فيما بينهم حسب  •

دقيقة في  ) 60(إلى ) 30(الغالبية العظمى من الناس تحتاج الى ممارسة الرياضة البدنية من    •

د في الأ5ال في ا مرات في الأسبوع)5(اليوم، في حدود

من الحد الأقصى لضربات القلب  الذي % 80و% 60تتراوح فيها ضربات القلب بين   •

ضربة في الدقيقة) 220(يبلغ



ان الان نط ذلك؟ ف ن ف ة)220(ك ال 0(نض 0(أ)60 80(

:الرياضه المناسبةب-

)   0,80(أو) 0,60(ونضرب النتيجة ب)220(كيف نعرف ذلك؟ نطرح عمر الانسان من

:مثال

سنة ) 20(شاب عمره  

220-20=200  22020=200

  200X0,60=120    ضربة في الدقيقة

 200X 0,80=160      ضربة في الدقيقة

ضربة في الدقيقة مدة تتراوح )160و120(يجب أن تتراوح ضربات قلب هذا الشاب بين:إذن بينإ ب ب رب وح ر وح)و(يجب ر ي في رب

.بين نصف ساعة إلى  ساعة 



الم ال في ال اق الذك5الل لل ا

:في حاله المرض: ثانيا

نفسك-1 طبيب تكن !لا

:نصائح للمريض الذكي) 5: (اللياقة البدنية في حالة المرض

ك بيب  ن  !لا 

ابحث عن طبيب يعطيك وقتاً كافيا - 2

استشر أكثر من طبيب عندما يستدعي الأمر - 3

ك4 ط عل الم تت أن ن د ضك ع أ اق اقرأ عن مرضك دون أن تتعالم على طبيبك-4

اكتب ما يعن لك من الأسئلة على ورقة وخذها معك عندما تقابل الطبيب - 5   



حكتب أنصح بقراءا



حكتب أنصح بقراءا





نصيحة لتحقيق اللياقة المالية  20

فرق بين الحاجة الحقيقية والحاجة الوهمية  -1  

الأسعار-2 بأفضل تريد ما أحسن اشتر اشتر أحسن ما تريد بأفضل الأسعار 2 

رتب أولوياتك في الإنفاق  -3  

لا تقترض إلا عند الضرورة القصوى، وسدد بأسرع ما تستطيع -4 

ومعلم أولادك الاقتصاد في الإنفاق والتدبير في المعيشة؛ فإن النعم لا تدوم -5  م إ ي في ير و لإ في و م

لا تجعل شراء الطعام الجاهز والأكل في المطاعم عادة من عاداتك  -6  

فكر أن تشتري بالجملة -7



نصيحة لتحقيق اللياقة المالية  20

لا تظن أن زيادة الدخل تزيد في السعادة  -8  

المالية)لمصيدة(انتبه-9 متاعبك في تزيد قد إذ الدخل، !زيادة !زيادة الدخل، إذ قد تزيد في متاعبك المالية)لمصيدة(انتبه 9 

اعلم أن السبب الحقيقي للمتاعب المالية لدى ذوي الدخل المتوسط    -10  

ليس هو عدم وجود المال الكافي للإنفاق بل عدم وجود المعرفة الكافية 

مال من عليه يحصلون ما إنفاق !بكيفية ل ن  ي  ون  ق  يحص ي إ ي ! ب

:الخطوات الثلاث الأولى في تحصيل اللياقة المالية هي  -11       
التحليلالتسجيل،ثمالتخطيط،ثم



نصيحة لتحقيق اللياقة المالية 20

اشتر وفق خطة مسبقة حتى لا تقع في مصيدة الإعلانات وإغراء فن   -12
ض العرضالع

اشتر ما سوف تحتاج إليه قبل أن تحتاج إليه -13 

لا تستخدم البطاقات الائتمانية إذا لم يكن في رصيدك ما تسدد   -14  
لك ت أن إلى ا الش ع تن ا إلا نقدا ادف به، ادفع نقدا، وإلا امتنع عن الشراء إلى أن يتيسر لكه

اجعل الادخار عادة لك -15

حاول أن تستثمر مدخراتك بالحلال إن استطعت  -16  



نصيحة لتحقيق اللياقة المالية 20

كن حذرا من مصيدة الإجازة لأن متعتها وقتية، والمال  -17  
عالذي تنفقه فيها لا يرجع إليك عندما ترجع لبلدك         ع

لا تستعمل الهاتف النقال إلا إذا عجزت عن استعمال الهاتف الثابت  -18  

فرق بين الكرم والإسراف، وبين التدبير في المعيشة والبخل  -19  

كة20 تجد ك ل االله فق الخ في ة الحك أنفق الك زكاة  أ أد زكاة مالك، وأنفق بالحكمة في وجوه الخير ينفق االله عليك، وتجد بركة  -20 
ذلك في الدنيا قبل ثواب الآخرة





تحديدها وتحقيقها

:أسئلة لتحديد الأهداف       

أجلها-1 من للبذل مستعدا وتكون ، عليه الحصول تريد ما أهم تعدها أشياء خمسة اذكر .اذكر خمسة أشياء تعدها أهم ما تريد الحصول عليه ، وتكون مستعدا للبذل من أجلها1

في ثلاثين ثانية اكتب أهم ثلاث أهداف تريد الحصول عليها في الوقت الحاضر وقد أعطينا مدة   -2
له تج ال الخ ين تز ع دا ا ق ق هدفا ن ك تفك ة ن د ه تكت ا لأن داً ة .قصيرة جدا لأن ما تكتبه دون روية وتفكير يكون هدفا حقيقيا بعيدا عن تزيين الخيال وتجميلهق

.لو أعطيت مبلغا كبيرا من المال ، ما أول شيء تفعله؟ وما ثاني شيء؟ -3

لو علمت بأنك ستعيش ستة أشهر فقط ما تفعل؟ -4       



ل5 ال ا ت تخاف ك لك إل تح فا لاذك ن ك لا ق ذا فك إن

:أسئلة لتحديد الأهداف       

إن خوفك هذا قد لايكون له رصيد من  .اذكر هدفا تحن إليه ، لكنك تخاف وتتراجع عن السعي له-5
.الواقع، لكنه خوف يقترن عادة بالنجاح

أ6 تح أ لألأ الشعور بالقيمة والأهمية؟:ما الأحوال والظروف التي تعطيك أعلى درجات تحقيق الذات ؛ أي-6

.الجواب عن هذا السؤال يحدد لك مجال التفوق لديك، ويساعدك في توجيه حياتك نحوه

فبماذا تجيبه ؟ إن  ))تمن أمنية حتى أحققها لك((: تصور أن ملكاً من الملائكة أرسله االله إليك وقال لك  -7
وإذا استطعت كتابة الجواب فأنت تستطيع تحقيقه بعون االله ، فما . جوابك يحدد الحلم الحقيقي في حياتك ي في ي ي م ب وو ب ي يع ب و ب وإ

.نستطيع تصوره تصوراً واضحاً ليس ممتنعا علينا تحصيل



وبعد الاستعانة ذه الأسئلة، اختر لنفسك هدفاً واحداً واضحاً تعده  
أ أهم مما عداه، ولا تزد على هدف واحد تبدأ به؛ فكثير من الناس  أ

وبعد تحديد هذا.يخطئون عندما يريدون أن يبدؤوا بأهداف متعددة
الهدف الأساسي لا بأس بتحديد أهداف أخرى ثانوية يمكن تحقيقها في

إليه .الطريق إليهالطريق



:طريقة مقترحة لتحقيق الأهداف، وتتكون هذه الطريقة من الخطوات التالية
.الرغبة -1
.الثقة-2
.اكتب أهدافك -3
.حدد منفعتك من تحقيق هدفك-4
.حدد أين أنت الآن وأين تريد الوصول -5
.حدد موعدا لبلوغ الهدف-6
.حدد العقبات التي عليك أن تجتازها -7
.حدد المعلومات اللازمة للوصول إلى الهدف-8
.حدد الناس الذين تحتاج مساعدم لتحقيق الهدف -9

.ارسم خطة عمل-1010
.تصور أن هدفك قد تحقق -11 



إليه بو مان تحقيق على أعنا اللهم أعنا على تحقيق مانصبو إليهاللهم
ودنيانا ديننا خير من خير ديننا ودنيانامن
العالمين رب الله والحمد الله رب العالمين والحمد




